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К И Р и о

Спорт физиологияси одам умумий физиологиясининг бир цисми булиб, 

жисмоний тарбия ва спорт билан шугулланкшда организма юзага келади- 

ган физиологик узгаришларни аницлаш ва */скул фаоли̂тининг организм- 

га ниобий таъсир к?рсатиш йулларини белгилаш билан шугулланади. 

Укучий физиологиядан билиыга эга булмай туриб бу Еазифаларни *ал 

зтиш мумкин эмас.

Шунга асосан, х;озирги вацтда “Одам мускули фаолкятининг физио- 

логияси” билан таниш булмаган жисмоний тарбия Уцитувчисини еки 

спорт тренерини тасаввур эткб булмайди.

Тренерлар, и̂тувчи.нар, спортчйлар бадан, тарбия ва мапщ ци- 

лишнинг табиий-илмий асослари а̂цидагк билим билан узларини бо- 

йитковдаларки, айнан шу *ол спорт натижаларини муттасил усиб бо- 

ришида асосий сабаблардан бири и̂собланади. Бу билимларни амалда 

1$ллаш туфайли'спорт тренерлари, жисмоний тарбия уцьтувчклари ва 

спортчйлар борган сари организмни жисмонан ривовлачтиришнинг са- 

марали воситаларини, унинг резервларини сафарбар эгьш, функционал 

имкониятлсри а̂пмини ошириш йулларини топадилар.

Спорт физиологияси физиологик цонуниятлар асосида жисмоний 
тарбиянинг турли аакллари ва усулларини, айни̂са спортда машц ци- 

лкш усулларини яхшилашга имконият яратади.

Спорт фкзиологияси фацат махсус спорт такомили масалалари би­

лан шугулланмай, балки цуйида™ вазифаларни \аи *ал зтади: а) *ар 
хил ёвдаги -ва турли ихтисосдаги киииларнинг жисмоний тарбияси 

ишини асослаш; б) жисмоний мапцлар билан иусуллании ва у маоцлар- 

нинГ организмга умумий ривожлантирувчи таъсирлари механизмларинк 

очиш; в) спорт фаолиятининг *ар хил хурлари учун айрим системалар 

ва бутун организмнинг физиологий реакиияларини мивдор жи̂атиддн 

таърифлаш; г) организмнинг физиологик адаптацияси *ацида тувунча 
берий.

Спорт физиологияси 9з тадцйцотларида одам умумий физиологияси 

фанида келтирилган далилларга асбсланади ва унинг усулларини ц?л- 

лайди.

Спорт со̂асида, физиологлар оогакиэшшнг жисмоклй ишга реак- 

ииясини табкий о̂латда ва лаборатория кароктида Урганадилар. Бун- 

дай ёндашиш махсус а̂амитга эга, чунки организм реакииясининг 

баъзи хусусиятларинк, масалан, а̂яаонльниз рзагииясини лаборато­

рия вароитида юзага чицариш цийин, хатто иуккин yyw 
па*"-?г.а, хамыа оеакиияларни жисмоний тарбш.нулг ?■*,. _.i >а-



рида тулиц урганиб булмайди. Шунинг учун организм фаилияти*ч*илан 

боглив; бир затор масалалар лабораторияларда Утказилган тажриба- 

ларда муваффациятли *ал этилади.

Спорт физиологияси педагогика, психология,, физкультура неза- 

рияси- ва методикаси каби фанларнинг, оунингдек, тиббий назорат,. 

гигиена, анатомия, биохимия ва спортга тааллуцли бошца фанларнинг 

барча вакиллари Урганадиган фанларнинг масалалари билан иугулла- 

нади. Табиийки,'мавц билан шугулланишда *араке? малакасининг *о- 

сил булиши, жисмоний машцларнинГ умумий таърифи, л.ерчаш, старт 

полати ва оунга ухвап масалаларни цараб чицьшда, физиологлар бу 
мураккаб,. куп Ертррали муаммогарни фацат физиологик томонларини 

очадилар.

Университетлар, пединститутларнинг жисмсчий тарбия факультет- 

лари ва жисмоний тарбия институтлари талабагари учун спорт физио- 

логиясидан тавсия этилавтган ушбу китоб - республикамизда биринчи 

дарсликдир. Унинг биринчи боби оргвниэмнинг ,*ускул фаолиятига 

адаптация к,илиниши ва резервларига багишланган.

Дарсликнинг кайкги бобларида кисмоний мгшкларнинг физиологик 

классификациям, спорт фаолкятида юзага келадиган физиологик з̂о- 

латлар, а̂ракат мал&каси шаклланишикинг физиологик асослари вис- 

моний сифатларнинг физиологик механизмлари ифодаланган. Цолавер- 

са. мазкур дарсликда спорт мав̂арк билан вугулланувчи аёллар ор- 

ганизмида содир буладиган физиологик Узгариолар зфцида <5аён ци- 

динади.

Дарсликда акс этдирилг&н муфт муаммолардан бйри - махсус 

шароитларда спортчи иш цобилиятининг Узгарини, яъни Карказий Осиё 
учу к характерли булган юцори з̂арорат ва цу.&и нурк таъсириДа орга- 
низмда юзага келадиган уэгаривлар ва уларга мославишни енгиллав- 

тирувчи омиллар, паст.атмосфера босимида, сув ыу̂иткда скортчи 

ив цобилиятини узгаришвдир. Ва ни̂ояг, дарсликнинг бир .цисми, 

спорткинг о̂шавий̂турларини ва*'баъзи лисмоний. мав̂Яарнинг орга- 

низмга согломлаштио̂вчи т&ъсиркнинг физиологик механизиларкни 

§ритади.

у̂аллифяар. Уз эимкаларига <рлган ?*гифаларикикг бутук месъу- 
лиятккк з̂нс этган х,олда, иазкур̂дарсдиадагк купчилик булиылар 

етарли гаранада такомиллаямаган деб* бч/а.цклш за уида берилган 

меълуыс'хларникг мгэчувк -%акда еьилип углуби **7мич*а ?з фикр муло- 

з̂эала̂лш бклдирган а̂мяасбларкга иьы чтдскэ^ор етадилар.



I Б О Б

Организмнинг функционал, резервлари ва мускул ишига 

рдвлтацияси

ОРГАНИЗМНИНГ ФУНКЦИОНАЛ РЕЗЕРВЛАРИ

Одамнинг одатдвгига нисбатан ало̂ида шароитларде иуда катта 

а̂вмцаги ишларни бавариши, иуда кучли гисмокий кучлакиаларни 

амалга ошира олиши, шунингдек нис .онан чикивдан кишининг аисмо- 

нан чиниф'аганга нисбатан к?г.роц иш бажаригак х.эдмага маълум.

Бунга сабаб одам организми яоирин имкониятларга (рез9рвдарга) 

эга б̂либ, уларни ало̂ида шароитларда 1н?ллаши мумкин, шу Т5илан* 
бирга аь'смонан чининдан киши висмонан чиницмаган кишига нисбатан 

куп резер̂ларга эга булади.

Адаптаииянинг биолоп.к резервлари у̂ва'йра, туцика, орган, 

система ва яхлит организм резервларига булиниши мумкин. у̂вайра 

резервлари иш баварадиган структуралар сони билан Зиглиц булиб, 

орггннинг кучланишида улар соки талаб этилган даранада ортади. 

С̂орирон; даранада тузилган организмнинг турли орган ва системала- 

рининг функционал резервлари бавариладиган йп а̂вмининг бирлиги 

учун сарфланадигац цувватнкнг камайишида, иш шиддати ва самараси- 

нинг ортишида намоён булади. Яхлит организмнинг резервлари.̂ар 

хил мураккабликдаги а̂ракат вазифаларининг бажарилишини таъминлай- 

диган яхлит реакииялар ортиви ва атроф иу̂итнинг экстремал шаро- 

итларига организмнинг адаптация цилииида (Мозжухин A.C.f 1984). 

Цисцача цилиб айтганда, организмнинг функиионал резервлари, орган 

ёки функиионал системалар ипининг тинч лолатдагига нисбатан ортиш 

даравасидир. Одатда, кишининг функиионал резервлари юцори цувват- 

даги жисмоний ишларни ба&арив пайтида у экстремал вароитларга дуч 

келганда акча тУлиц намоён булади. Масалан, спорт кавци билан шу- 

гулланишда, мусобацаДа, юцори адюратли шароитда ивлашда. гипоксия 

таъсирцпа ва о̂казо о̂ллпрда.

Спортчининг функиионал резервларига биохимик, физиологик, 

сг.орт техникаси ва ру*ий резервлар киради. Физиоло;,*к резервлар 

боаца резервларнинг асоси булиб, физиологик функция системад&ри 

иши ривоиЛанганда бошца резервлар >;аи зивожланади.
Физиологик рззервлар цуЗидвгглорга бул̂нишк мумкин:

I. Нисмоний си$атлар (куч, тезлик ва чидамлилик)ги г-чвозлан- 

.урадиган резервлар;



2. Jfcp хил у̂вватдаги (максимах, субмаксимал, хатта ва Урта­

ча) нвларда ивга тувадиган резервлар;

3. Ивга тортилив навбати буйича функционал рззервлар учта гу- 

р:/\га булинади: I - кундалик *дёт фаолиятида ивга тувадиган; П-

цилив ва мусобацаларда ивга тортиладиган ва Ш - организм- 

чинг ноев учун куравида ивга тувадиган рерервлар,

Бирикчи гуру* физиологик резервлар мехаги8м!«варгл)< ва вартсиз 

рефлекслардан иборат булиб, организмнинг нвспий тинч о̂латдан фао- 

лият о̂латига Утганиде ивга тортилади. БундаП вароитда физиологик 

системалар функциясининг «уда юцори даражада ривовланиви кузатил- 

майди, яьни кишининг кундалик фаолиятвда буладиган функционал Уз- 

гаривлардан иборат булади. Масалан, юракнинг бир аациедаги цис- 

цариви 80-90 атрофида, нафас олив тезлиги 15-20, кислород Узлав- 

тириви 300-400 мл. атрофида буливи мумкин. Физиологик системалар 

ивини цандайдир даражада тезлавиви рефлектор ва гуморад йул билан 

амалга овади.

Иккинчи навбатдаги физиологик резервлар организмнинг одатдаги- 

дан таык,ари тароитларида ивга сафарбар этилади. Бу резервларга би­

ринчи навбатдаги резервлардан тавцари а̂яжрнланив (эмоция) механи- 

зми *ам цушилиб, уларнинг ишга тушиши "активланив ре акция сии тар- 

зида булади. Бу реакциялар кундалик фаолият реакцияларига нисбатан 

анча тез ва у.учли булиши билан фар̂ланади. Иккинчи навбатдаги ре­

зервлар сафарбарлиги организм фаолиятининг анча ю̂ори даражада ку- 

чайивини юзага келтирив билан одатдагидан тавцари. .омиллар таъси- 

рига организмнинг ыосласинини таъминлайди. Масалан, спорт мавдори 

билан вугулланив, айницса, мусобаца ивларини бажаривда физиологик 

системалар кшининг юцори даражада, яъни организмнинг функционал им-: 

конияти борича ривовланиви юзага келади. БундаЬ вароитда юракнинг 

бир дацицадаги фюцарив сони 200 ва ундан ортита, нафас олив сони* 

50-60 га, Упка ьентиляцияси 160-180 л. гача, артерия *онг босими 

200 мм.с.у.гача, максимал кислород Узлаштириои Ь-6 л.гача етивк 

кузатилади. -Физиологик функцияларнинг бундам даражада ривокланиви 

спортчи вахснинг' внг̂сфри ив цобилиятини таъминлййди. Мисиокан 

чиншрдоган шахслдрда иккинчи гуру* физиологик резервлар анча кам 

даражада буливи сабабли, уларнинг ив цобилияти жисмонан чинивдан- 

ларга нисбатан бирмунча паст булади „

Учинчи навбатдаги физиологик резервлар организмнинг яиаи учун 

курав жараёнида, льни организм *аёти хавф остида цолган вароитлар-



да сафарбар этилади. Бундай о̂латларда кивилаида *еч м;ачон куза- 

тилмаган куч, тезлик, чаодонлик ва ** чамлилик фазилатлари юзага 

келади. Бу реакциялар "Уткир стресс" тарзида намоён ?улади. Шу 

билан бир деторда бу реакциялар организм саломатлигини, унинг' 

турли зарарли омилларга чидамлилигйни заифлавтириш*чумкин.

Функционал резервларни мивдср ан̂атдан ифодалав учун айрим 

орган ъ системаларнинг функция си нисбий тинч х̂олатдагига нисба­

тан м&: мал активлиа о̂латида цандай даражада Узгаг шч аниц- 

ланади. 1 аадвалда соглом ва За кивининг жисмоний ис бажаривида 

асосий физиологик системаларнинг резерв имкониятларк.ш (Йлги- 

лайдиган курсаткичлар келтирилган.

1"шдвал

Одамнинг тинч о̂латда ва висмоняй ив баваришдв цатор 

физиологик курсаткичлар мёъёри дараваси (В.П.За/рядский, 

АТп.Серохвостов, 1989 буйича)

Курсаткичлар | Рлчов 

!бирлиги

1 Курсах,.дараяаси! 
1 ТИНЧ jOTHP j

Цодатда 1иада ! 
! 1 !

курсаткичлар 

неча марта 

ортиви

Пульс сони 
Артерия зон босим:

I даодада 
мм.с.у.

70 180 2,6
систолик босим 120 200 1.7
диастолик босим 80 40 2 марта 

камалди
пульс босими 

Юрак иви:
40 140

1
3,5

систолик *авм мл 60 . 180 3
дацицалик *авм 

Нафас кУрсаткичлари:
л/дац. 4,2 32 7,6 -

нафас олив сохи I даодада 10 .<35 3,5
нафас чу̂урлиги л 0,6 4,0 8
Упка вентиляцияс:! л/да* б 80 13,3
02 Узлавтириливи 
Сб2 ажратилиши

л/дац . 0,25 4,0 16
л/да* 0,2 3,5 17,5

I вадвалда келтирилган далиллардан биэ огир жисмоний ив б.а-

жарган одамнинг юрак-томйр ва.нафас системалари фаолияти жуда 

катта доирада ортивини куривимиз мумкин.

Физиологик резервлар 20-30 Звларда энг юцори даражада булиб, 

бш ортиви билан у кацаяборади. Масалан, 20 бадан кейин Упканинг



тириклик сигими, зоннинг систолик >’ва дазизалик зажми камаяди.зон 

озимига периферии зарвилик к̂паяди, максимал зон босими ортади. 20 

ёвдан 29 ёшгача меъда ширасида эркин кислота ва пепсин мизцори па- 

саяди. 20 ёвдан 90 ёвгача буйракдаги зон озими 50% га камаяди ва 

шунга мувофиз фильтрланиш шидцати, сийдик каналчалари деворидан чи- 

зинди моддалар ажралиши сусаяди. Заракат системасида айнизса кучли 

Узгариилар юзага келади. Мускул кучи 20-30 ёвларда энг куп б?либ, 

сунг"?? камая бошлайдОундай Узгаривлар озибатида кивининг ёри 

ортгап сари жисмоний ва рузий ивларга, турли стресс омилларига 

адаптация зиливи аста-секин сусайиб боради.

Физиологик резервлар зажми спорт фаолиятида зисза мудцатли 

охирги имконият билан бажариладиган ивларда вуда сезиларли булиб, 

турли функционал системалардаги физиологик узгаришлар билан бел- 

гиланади.

Спорт мавзлари билан мунтазам вугулланив функционал резерв- 

ларнинг ортишига олиб келади. Бироз жисмоний мавзлар билан оугуд- 
ланишда уни тугри ташкил этишгина организмнинг физиологик резерв- 

ларини оширади, организмни тавзи музит таъсирларига чидамлилигини 

оширади, турли омиллар таъсирига яхши мослашишини таъминлайди.

Жисмонан чиниззан организм жисмонан чинизмаган органиэмга нис­

батан анча юзори физиологик резервларга эга булади (2-жадвал).

Кадвалда келтирилан далиллар жисмонан чиниззан кивиларда физи­

ологик функцияларнинг ривожланиш даражаси жисмонан чинизмаган ки- 

нилардагига нисбатан бир мунча ортизлигини курсатади. Хисмоний ив 

бажаривда физиологик функцияларнинг бундай Узгариши жисмонан чи­

низзан кивиларга узоз вазт давомида юзори тезлик билан ив баварив 

имкокшни беради».

Функционал системалар ивикинг бундай катта 'чегарада Узгариви 

мумкинлигн организмнинг маълум омилга зарви турив зобилиятинй таъ­

минлайди, натижада„организм заётий фаолиятининг издан чизивига 

йрл зуйилмаЯги. Масалан, юрак-томир системасида юракнинг бир дази- 

Задаги зисзарис̂сони оптимал золатдагига нисбатан 3-4 марта, зон­

нинг систологик завм!цб0 мл.дан 200 мл.гача, зоннинг дазизалик 

Зажми эса 4 л.дан 40 л.гача ортиви мумкин. Тинч золатда мускулнинг 

I см2 сатзздаги квлаятган капиллярлар сони 35 та, уларнинг юзаси 

3-е оЛи тыкия втса, шиддами мускул ишида иыаятгая капилляряар



Одам организми физиологик резервларига гисмоний 

мавцнинг таъсири

курсаткичлар | ?лчов !1исмонан чиниц-Нис: -аи чини*
н Збирдиги !маган аахслар ! цан гахслар

Тинч *ол< ча нафас олив 
сони
Упканинг гириклих си- 
гими

Узоц муддатли, виддатли 
ивда максимал 02 Узлаа- 
тирив *
Эн г огир аисмоний ивда 
рпка ветиляциясининг 
хажми
Тинч *олатда юракнинг 
цисвдэив сони 
Энг огир жисмоний ивда 
юракнинг цисцарив сони 
Энг огир иода цоннинг 
систолик *ажми 
Энг огир ивда *оннинг 
дафцалик *ажми 
Тинч о̂латда максимал

5 он босимииддатли висмоний ив 
бажаривда о̂ндаги *анд 
миедори

сони I см̂да 3000 га, сат̂и аса 360-370 см2 етади. Органиамдаги 

умумий о̂ннинг 40 фоизи цон деполарида б?либ, тинч цолатда цон ай- 

ланивида натирок этмайди.* Органнэмда кислородга му̂товлнк юзага 

келганида деподаги цоннинг бир ф*сми томирларда айланабтган цонга 

фвилади ва цоннинг кислород снгимини кУпайтирадн.

Нафас системаск" кУрсаткичларв *ам анча даравага Уагарадн. 

Масалан, бир да^инафас олив сони организм учун оптямал ва- 

роитдагига нисбата* 3-4 марта, Упка вентнллциясв 8 марта, гаэлар 

алмавинуви 20-30 марта, максимал кислород Узлаатирив 10-15 марта 

ортиви мумкин. Вунга ?хвав тер-ажралив 15-20 марта кучайивя мум­

кин ва ф>каэ6.
Функционал системалар ивининг турли хил Одри одатнй омиллар 

таъсири га жавобан Уагвриыар* нерв сяствмаси ва «га секреция

I дацн̂ада 15-20 6-8

л. 3,5-4 4.5-5,5
(ай;им холатда 
5 0-7,0)

л/да̂ 2,5-3,0 5,0-5,5

л/да< 50-70 160-180

I дав;.да 60-70 40-60

I дац.да 160-180 2С0-250

мл. II0-I30 150-200

л. 20 гача 35-40

мм.с.у. I10-120 95-105

мгХ 50,0 гача 60,0 гача



безларкнинг мадоулоти-гормонлар *амда дон таркибидаги баъзн мод- 

далар орцали бовдорилдди.

Организмнинг яоав музртти вароитлари ва функционал активлигига 

од>аб моддалар адмавинувининг виддати сезиларли Узгаради. Касалан, 

субмаксимал у̂вватли ивни бажаривда энергия сарфи 120-150 марта 

ортиви мумкин. Оунга мос долда глюкоза ва ёг кислоталарининг аэроб 

оксидланцви 10 марта, глюкозени анаэроб сарфланиви (гликолиз) 100 

марта купаяди. фнда гормонлар ва бондо бовдорувчи моддалар миедо- 

Ос‘ xj&h кучлн Узгаради, буйрак усти безларининг пустлоц добати гор- 

бондари гдюкокортикоидлар 4 марта, альдостерон - 15 марта, магиз 

*абати гормонлари адреналин ва ноадреналин - деярли 10 марта, меъ- 

да ости бези гормони глюкагон - 2 марта, гипофиз гормони сомато- 

тропин - 10 марта ортиви мумкин. Моддалар адмавинувининг бундай 

Узгаривлари асосан ферментлар активлигининг 5-6 марта кучайиви 

билан боглиц.

Шундай фииб, организмда функционал резервларнинг сафарбар 

этилиши, бу жараённи бовдоривни такомиллаатирив организмнинг за- 

рарли омидларга дорви туривида \аёт фаолиятида юзага келгйн янги 

вароитларга унинг мославиви учун физиологик асос булади.

Спортчиларда функционал резервларнинг ривовланиви ва улардан 

фойдаланиш индивидуал хусуснятга эга. Масалан, спорт билан энди 

"ш"угуллан8 бсжлаган̂ёв опортчилар мав* долив чогида ва мусобадо 

кжларида, асосан, физиологик ва биохимгн резервлардан фойдаланади- 

дар, юдори малакали спортчилар эса, спорт техникаси реэервларини 

кУпроц фялайделар.

Спортчи аёлларнинг функционал резервлари эркаклардагига нис­

батан бирмунча кам булади. Бу додиса аёллар гавдасининг анатбкик 

ва физиологик хусусилтдари билан богли̂. Маълумки, аёлларда мус-‘ 

кул туцимаси эркаклардагига нисбатан *10-15% га кам, бу хусусият 

аёлларнинг мускул кучи эркакларникига нисбатан камроц буливига 

сабаб бУлади. Орак ва Упка а̂жмининг еркакларга нисбатан аёлларда 

кичикроц бУливи дон ва нафаснинг дадодолик дожмини кам бУлишига 

олиб келади. Айланаётган дон мидоорининг камлиги, тУдомаларнинг 

кислород билан таъминланиаи аркакларга нисбатан аёлларда бирмун- 

а̂ кам бУливи, жисмоний ив добилилтининг эркакларга Караганда 

г.аст буливига сабаб булади. Цисдоча долиб айтганда, аёллар орга- 

низминннг функционал резервлари эркаклардагига нисбатан камроц



булганндан уларни турли омиллар таъсирига мославиви биомуича фйиш 
кечади.

Гцоридг айтиб Утилган мулодозалар билак бир фторд.*, организм 

функционал резервларининг ирсиятга боглифигинн *ам унутмаелик 

зарур. Турли вахслардаги физиологик функцияларнинг огир жисмоний 

иа бажарищда турлича ривожланиши фикримианинг далили булади.

АДАПТАЦИЯ ЭДИДА ТУВУНЧА

Адаптация - муэдетникг Узгарувчан аароитларига организмнинг 

мослапищ вара&нидир: адаптация халкаро термин оулиб, организмнинг 

табиаг, ивлаб чивджв ва ижтимоий иароитларга мославивини билдира- 

ди. Адаптация *увайра, орган, система ва органигцдаги тугма *амда 

орттирилган мославив фаолиятининг *амма турларини уз и̂ига олади. 

Адаптация адекват бУлмаган муэртт вароитларида гомеоста: тургунли- 

гини зацлайди, ив цобилиятини, а̂бтнинг максимал муддаини ва ив- 

лаб чицаришни таъминлайди. Лекин дома кивилар *ам му̂ тнинг *айни 

вароитларига бир хилда ва тУлиц адаптация и̂лолмайди, бунда киши­

нинг жинси, ёви, нерв системасининг типи, саломатлиги дарахаси, 

жисмоний чиниеданлиги ахамиятга эга булади.

Адаптация иккига булинади: тезлик билан юзага келадиган (та- 

комиллавмаган) ва уэо̂ муд̂атли (такомиллавган) адаптация.

Тезлик билан юзага келадиган адаптация реакцияси таъсир бои- 
ланган захоти *осил булиб, олдин вакллаиган тайбр физиологик ме­

ханизм орцали амалга овади. Бу даврнинг му̂и̂ томони вундан ибо- 

ратки, организмнинг фаолияти физиологик имконият чегарасяда Утади 

ва тУли]; даражада кераод адаптация самарасини таъминлайди. Тез- 
лик билан юзага келадиган адаптацияга гайриодатий таъсир туфайли 
уларга жавобан юзага келадиган реакциялар киради. Масалая, от- 

рицли таъсир берилганда ундан фшояланив, кучли сову* таъсирида 
органнзцца исси̂лич йяланивининг ортиви ва исснфи* ЙУцотиливи- 

нинг камайиви,* тав*и му̂итнинг юдори а̂роратига жавобан иссифиз 

йУцотиливининг кучайиви, цон айланиБ ва ка̂ас система/. * ?. фукк * 
цияларининг ортиви, организмда цон очиминимг цайта тацсимлаииви, 

кислород етивиаган вароитларда кислород таиу?чи системалар *он# 

цон айланис, нафас системаларк Mt* ва тукггсаларяияг кислород Уз- 
лаотиривининг Уэгарикг» каби -бойца реакцияларкн г̂рсати»
Функционал системалар ивининг бундай уагарк&̂ари ор*



ганизм юзага колган ноадекват омиллар таъсириг* мославади, яъни 
тириклик вараёнларининг издан чицивининг олдичк олади. Адаптация 

етарли даравада таъминланмаган \олатларда физгс о гик вара&нлар- 

нинг бузиливи, организм саломатлигининг заифлав̂ви юзага келиви 

уумхин.

Узо* муддатли адаптация органиэмга мухи* омилларининг узо* 

ва*т давомида ёки к?п цайта таъсир этивкда пста-секин ваклланади.

У тезлик билан юзага келадиган адаптациями? г к?п цайта амалга 

овиви асосида ривовланади ва органиэмдаги а̂ндайдир Узгаривлар- 

нинг аста-секин мивдор трпланивлари нативасида янги сифатли адап­

тация га айланади, яъни адалтациянинг бу тури олдиндан ваклланган 

тайбр механиэмларга эга булмайди.

Одацдаги адаптацияни Ррганиа явав вароитига мославивнинг .са­

марали чораларини ани*лавга й?л очади. Саломатлик ва касалликнинг 

олдини олив организмнинг турли функциялари ва цобилиятининг ри- 

вов/.анив механизмларини. тувинишга брдам берада. а̂во, фаэо, сув 

ости бушликуларкни Узлавтириливи, вунингдек ахлпининг янги вугро- 

фий-и*лимли туманларга крчиви билан адаптация m v b m m o c h  борган са­

ри к̂про* а̂амият касб этмоеда.

Алекват брлмаган *ар хил вароитларда тезлик билан юзага кела­

диган ва узоц муддатли адаптация организм *ад?-фаолияти цайта 

цуриливадаги специфик ва носпецифик белгилар билан характерланади. 

Бундай дойта цурилив асосида ивтимоий биологик за ру*ий физиоло­

гии омиллар етади. Специфик варабнлар нормал эдбт фаолиятининг го- 

меостатик й£л билан бовцариливини таъминлайди. Адалтациянинг но- 

специфик варабнлар* гомеостатик реакцияларнинг энергия ва' курилив 

моддалари \зыда организмнинг *иыоя *обилиятининг сафарбар этиливи 

билан з̂ярэ ало*ани таъмиклайди.

АДАПТАЦИЯ ТИПЛАРИ

Адаптацвянинг актив ва пассив типлари фар̂нади.

Актив адаптацияда организм атроф му*ит з̂гариилари тупламига, 

атмосфера босими узгариви, юцори *арорат ва цувз нури таъсири ва 

бов*аларга фаол мсславади, яъни *увайра, орган ва органлар систе- 

каси карабилари тезлигвни Рзгартирив билан ички му̂ит гомесстаэи- 

ны таъыинлаЯди.

Пассив адаптацияда организм тав*и омиллар таъсирида юзага кал-



IS

гая V' kh муфтдаги бугилииларга мославад*. Масалгн, фрака* етмв- 

маслиги (гипокинезия), вазнснзлих флати ва иунга ?хная варонтлар- 

да пассив адаптация кузатилади. Бунда! флатларда организмнинг ф- 

бт фаолиятини сафеи учун сунъиЯ й$я билан физиологии функции лар- 

ни бирон бнр даравада ?тиюш» таъминлаЯдиган чора-тадбирлар, ими 

кун т&ртибини уюнтирии, ннсмовиЯ иавфар билан нугулланивнв тан­

тал эти« ва фказолар талаб флинади. Иуига ?хиаи, организмнинг 

пассив иосланииида органиамга зарарли таъсир хррсатадиган омиллар 

кучинк пасаЯтирив бки анча зарарсиз вароит яратни, фсфча флиб 

аЯтганда, зарарли омиллардан организм*» фкюн доив ДОлларнни из- 

лав зарур брлади. Маодан, кучли совуада исси* и .инив, юцорн ф- 

рорат̂а иароитдан оптикал фроратли войга Утии бки оптимал фро- 

ратли иароит яратив, кислород етиимаЯдигаи тогля зоЯлардан такие- 

ликка'бки паст тоглик ерларга тунин билан оргашгзмда ф&тиЯ кара- 

бнларнинг нормада сафаниии таъминланади. Ухиав б?лмаган омиллар- 

нинг зарарли таъсирларига организмнинг бундаЯ мослаяиви парсив 

адартация номи билан юритилади.

ДИЗАДАПТАЦИЯ - организмнинг тавф ва ичкн муфт омиллари таъ- 

сирига мославивинииг бузилииидир. БундаЯ флат организмга вуда 

кучли Аки гаЯриодатиЯ таъсир б?лганида юзага келади. Масалан, мус- 

кулнинг ииддатли фаолиятига мосланган ю*ори малакали спортчига 

бериладиган ив фкми фддан таифри овирнб юборилса, бхн май* ф- 

лив тартиби фддан тавфри тезлаитирнб юборилса, спортчи ни црбш- 
лиятннин̂ тикланнвн учуй зарур ва*т етарли бфвмвеа дизадалтация 

юзага келади.

РЕАДАПТАЦИЯ - организм функцняларм ва структурнойиииг танф 

муфт варонтларига фЯта мославив варабнн.

Спортчи деадаптациядан кейии фйтедаи олдинг* гэарэггеда ыавц 

фла бовласа,увда аЯвв вароитда «ироний *н Завьрмвга мославив 

кузатилади, яып реадаптация кссъж б?ладг
а̂даптация организмнинг е*?ои? смиллар*гв аославина тургун 

хольтдьгигб ‘ нисЗатан т?лнх булэди'аи ва иослагив босдачлари

орфли ваклланвАо.

Реадалтацияинкг ваклланиви учун ддегпгдг-ад бвс-

батан анча феф иуддат керак б?лгд»в ‘vhks р***ат*цзл i^ass- 

бовлаган адаптация мехаинзмздкчг SB*?**»*-' гг лллд %*&га келади/

Шу билан бипга чер̂-а.̂, ■* м̂едаг® зегетъш
эмм/до к?«?г ае <х>гэгз б?Яи-



ча огдонги омилларга *анчалия я*инлигига *амда ив бавариладиган 

вароитга богли* булади*
ДЕАДАПТАЦИЯ - мославив реакцияларининг эрн̂ лган даракасини 

са̂лав учун етарли булмаган, кам давили июлар Зидан вугулланив бки 

май* циливни бутунлай т?хтатив адалтациянинг й?*оливига, яъни де- 

едалтацияга олиб келади. Ф.З.Меерсон (1986) фикрвга ж?$г9 деадап- 
тацяя - организмнинг иилатилмайдиган структураларни й%отивдаги 

адойиб цобилиятидкр. БУшалган бу структуралар организмнинг бовца 

системалари учун зарур булади, натияада му*ит таъсирида бир адап- 

тациядан бояцасига утилади. Бунда адалтациянинг аксинча ривожлани- 

1ини таъминлаЯдиган механизмлар ичида РНК ва оцсиллар синтеэининг 
пасайивя ва структуралар парчаланивига ихтисославган механиэмларни 

фар*/»ав керак булади.

Иавц *илив тУхтатилганида бки ив *аами вуда зсайтирилганида 

деадяптация варабни анча тез ривожланади. Лекин унинг теэлиги 

адалтациянинг ваклланив тезлигидан анча, тахмма»: 1,5-3 марта се- 

кян булади. Яна вуни айтии керакки, адаптациям цайта цуриливлар- 

яинг аксинча ривояланиви бир текис бормайди: *илив Ъухтатил- 

ганидан кейин бир *афта давомида функционал резервлар анча ка мая- 

дм, кейин деадаптация варабни секинлавади. Шу билан бирга адапта­

ция а̂кчалин тез ваклланса, еривилган дарас&ни улиаб турив вунча-

цафгамар

I-P5CM. иавгулотнинг Уткаэгич тезлигига ^араб максимал кучнинг 

ортигн ва мав* *илив т?хтатилгакдан кейин унинг сакденив хусуси-

я ™ рн ТШ т апп W .HetUnan Т/О вО )
I *ар куни ма^гулот утказк'.дв

э^афтадя бир изрта ма^гуяст утказишла.



лик цийин булади ва у вунчалик тез ЙУцс.1ДИ* Бу цонуният одам ор- 
ганизмининг турли органлари ва функционал системалар» учун уму- 

мийдир. Ыасалегн, маац цилив тухтатилганидан кейин максимал кучнинг 

камайиви адаптация ваклдамивининг муддати билан бевосита боглиц 

булади (1-гасм). Расмдан уаълумки, кучни ривовлантиривг* царатил- 

ган маиц * ̂.нчалик виддатлй ва цисца муддатли булса, мунтазам мавц 

цилив тУлгилганидан кейин сункг даври цам вунчалик те* булади. 

Чидамлияин нинг айрим цисмлари икки ойлик махсус тайёргглик тух­

татилганидан кейин 1,5 ой давомида олдинги даравага цайгиви мумкин.

Уав* циливни тУгри уювтиривда адаптация ва деадапта .ияш? ал- 

мавиниви, вунингдек цаддан тавцари кучланивли ивлар бил*.н узоц 

муддат вугулланиадан чекланив му*им ахамиятга эга. Акс ,олда 

адалтациянинг. генетик Аул билан бо шпарил ад и ган вараднлрли буэнла- 

ди ва оцибатда организмнинг тегивли орган ва системаларчнинг 

функционал етивмовчилиги юзага келади.

УМУМИЙ АДАПТАЦИЯ СИНДРОМ

Явав му̂итининг Узгарикларига организмнинг тезлик оилан мосла- 

вивида 1936 йили Канада физиологи Г. Селье томонидан очилган ва 

умумий адаптация синдроми номини олган моспецифик мославив меха- 

низми катта ахамиятга эга. Ну йили Г. Селье стресс га, яъни анча 

катта кучдаги бцимсиз. омилларга вавобан юзага келадиган физиологик 

фшоя реакцияларининг тУплами бки организмнинг функционал кучла- 

ниви а̂цидаги тувунчани юзага чицарган адм. Стрессни доил цилади- 

ган омилларга совуц, иссиц, «аромат, инфекция, виддатлй мускул 

иви ва бовцалар киради. Вунингдек, салбиЯ руций кучланивлар (*Ур- 

цив, газаб, аччшденив) ва ииобий (тУсатдан цузончли хабар гаи- 

тив, иаодий кучланив ва цоказо) руДО кучланивларни цосил цкладя- 

ган омиллар киривн мудош.

Келтирилган турл̂ омиллар дотаси бир хилдаги носпецифик *и- 

моя реакциясини ова:<. келтиради, яъни мославивнинг носпецифик ме- 

ханизмини ивга' тувиради. Бу механизм гоиеостатик бов царил ив, ор- 

ганизмнинр цимоя кучларининг сафарбар атилиии ва айни вазилтда 

цМт фаолиятиии таъмкнлав билан бевосита боглиц булмаган функ- 

цияларни тУхтативни таъмиклайди. Масалан, кучли чарчаида (виддатлк 

мускул фаолиятида) овцат цазм бУлиа функциясн сусаяди. Оцоря *а- 

рорат таъсирида цам иундай булади.

Носпецифик цимоя реакциясинияг уювтириливида буйрак усти без- 

ларининг лустлоц цабати горюилари - иорвккостерокддар Сдежоиоо»



?йисоидлаг>> ва миянинг пас‘Ш? ортит .апсфмэь;̂ ДЯТГлари асосий 

ах̂милтг* ?га С$*мб-, мославив реавцияс& гилотвдамус сэч&йи б02н,а- 
ршз&дн. Гилотг̂аыус орц&аи бовцарюизда бс& f рлер п?ст*«о-

шнмиг квткреп етчак иугрш едашятг& ©га бУдгд>:« Вое *ая гтУстлоги 

стрессор таъекрига булган жавоб реакцняси кучнни, цимоя механизм- 

ларашияг сафарбар етнлиииня ва унинг оэага чнж/лш дараяасинм маълум 
даравада бвлгмлайди. Б|ф хм стрессорга турли одамлар (бки битта _ 

одам турли вароитда) *ар хил жалоб беради. Узини бонцара оладмганн 
асаб системасв бардовли одам руэргё бкм жисмоний стрессни совуц- 

цонлих билан цабул щцади, урчалик хотирвам булмаган киви цаттиц 

бевовталаяади. Эмоция цолатида носпецифик цимоя реахцияси анча 

звобий бУлади.

У^лялМ адаптация скндромм учта босфчга era (2-расм). Уларг 

дан 'Жринчяси хавф-хатар босцичя аСаларм-реакция"). By босцич их-

2-рвсм. Умумий адаптацийоиндрошшглг до хил босдодарида 

(I • Ш) адреновортикал активлик (I) ва стрессга чидамлилик 

(2) резистеятлипшянг Узгариви (Виру, бУйииа, 1981)

1 - о горланив боорчи; П - чидамлилик; Ш-толицив; 

в - вох фаэаси;б - вокка цвраи фаза.

кмта погонага бУлвиади: вок.м вокка фрвя. Шок погонася бевосита 

таъсирдан кейин вувудга келиб, анча цисца муддатли буладя. Бу по- 

гоиада марказий асаб системаси фаолияти сусалди, мускул тонуси ва 

артерия цон босими пасаяди, оцсилдар парчаланиви кучаяди, тана ца- 

роратя, цоида глюкоза мюдори, СL и о ни, лейкоцитлар соня камая- 

ди ва X* мицдо̂л ортади, капиллярлар ва зджайра мембраналарининг 

Уткаэувчанлиги бузялади, ичкя му*ит реакцияси кислотали томонга 

суриладя, вунингдек. фнга гипофиэкянг АКТГси ауп миедорда туяади.



Шок погонаси шскка царши псгона Си^ан алмаюинлди. Бу погокада 

организмнинг \имоя кучлари сафарбар гтилиб, юц^рида курзатилган 

узгаришлар а̂ымаси аксинча содир булади: МНСкинг н;узголип;и, гана 

^арорати, артерия цон босими, цонда глюкоза мивдори, C t- ,  лейке- 

цитлар сонининг ортиши юзага келади', у,имоянинг иммун воситалари 

ишга туширилади. Бу жараённи содир булишида АКТГ таъсирига ценда 

глюкокортикоидлар купайиши асосий сабаб булади- Агар стрессор 

таъсирловчи куч жуда катта булса, шок погонасида еки шокка цариш 

погона бошланишида улим юзага келиши мумкин. Агар стрессор кучи 

унча ю^ори булмаса, шок погснаси Урнига бирданига шокка ь;арши по­

гона юзага келади: организининг \имоя кучлари сафарбар этилади.

Шундан кейин чидамлилик бос̂ичи юзага келади, унинг муддати 

таъсирлозчининг давом этишига ва кучига боглин; булади.

Чидамлилик босцичи носпецифик системалар реакцияларининг ку- 

цилии натинаси булиб, стрессорнинг узоц вацт (ёки куп марта) таъ­

сир этиши оцибатида юзага келади. Стрессорга организм царшилилиги- 

нинг ортиши мазкур бсс̂нч учун хос булади. Бунда организмнинг беш- v 

ца стрессорларга а̂рыилиги а̂м ортиши мумкиф (носпецифик чидамли­

лик), лекин у купинча пасаяди. Бу босцичда хавфланиш босцичига хос 

булган морфологик"ва биохимик Узгаришлар йу̂олади.

Толициш босцичи носпецифик системалар реакцияларининг туплами 

булиб, стрессорнинг \аддан ташцари узоц вацт таъсир этиши ovo a -  

тида ривожланади. Бундай *олда, стрессор таъсири учун олдин ишл&н- 

ган чидамлиликни бундан ортиц ушлаб туриш имконияти булмайди. Бу 

бос̂ичда хавфеираш бос̂чига хос булган Узгаришлар цайтадан юз&га 

келади ва организмнинг *ар цандай стрессорга чидамлилиги пасаяди. 

Толиция кУпинча Улим билан тугайди.

Атроф мух;итга ва унинг здрарли омилларига организмнинг т.езлик 

билан мосдашиий специфик ва носпецифик йуллар. билан юзага келади*,? 

лекин бу мослацив цисца муддатли булади,

1ИСМОНИЙ ИШДАРГА МОСЛАШИШ* (АДАПТА1ШЯГ МЕХАНИЗМ

йисыоний ия - одамга таъсир этувчи табиий омилдир. Та̂иат юза­

га келтирган ернш :г тортиш кучи одамзодга к,амма вадт таъсир курсат- 

ган. Одамзоднинг уэ атрофидаги мудогга мославиаида.мускуллар фао- 

лияти му.\им омил булган* Айнан харакат фаолдиги ор̂али организм 

билан муvjj.t уртасида узаро таъсир амалга ояади, у яоаш му\и?ига 

мос.1ааал1!.



^аракат .фаоллиги хает фаолиятининг аиралмас хисми эканлиги.. 

*амма кишилар хам узох вахт давомида шиддатли мускул иоини бекара 

олиши мумкин, деган маънони билдирмайди. Бундай ия хобилиятига 

угс-- муддат мунтьзам машх хилиш, адаптация хилиш нативасида эриии- 

л гь ч . Бу в а р а ф , асосан шиддатли -мускул фаолияти билан боглих ®л- 

ган клдилард а/яъ ии  спортчиларда кузатилади.

Спорт фаолиятидаги адаптация Узининг кУп босхичлиги билан ки­

шининг бошха соха фаолиятига мослашивидан фарх цилади, чунки. 

спорт фаолиятида, тобора мураккаблашиб борадиган вароитга адапта­

ция хилинади. Бундай адаптация одам организми олдига алохида та- 

лаблар хУяди.

Жисмонан чиниххан организмнинг афаалликлари ХУйкдаги хусуси-

ятлар билан таьрифланади:

А. Кисмонан чинихх̂н спортчи бавара оладиган шиддатли ва узох 

муддатли игани жисмонан чинихмаган киши баяарв олмайди.Масалан, 

жисмонан чинихмаган киши марафон масофасини гогуриб ута олмайди, 

..лгсмонан чинихмаган киши эУрга баварадиган ишни висмонан чиниххан 

'/ш и  чарчамай баваради;

3. Жисмонан чиниххак спортчининг тинч Х9латиДа» Улчамли иш ва 

с;гир иш баварилса, физиологик системалар тевамлилик билан ивлайди. 

Максимал Х£»мдаги яисмоний ииларни баваришда функционал система­

ларнинг фаолияти вуда юхори даравага кутарилади, лекин висмонан 

чинихмаган кишининг физиологик системалари у даравага эриша олмай- 

ди. Масалан, «чидамлиликка чини̂абтган юхори малакали спортчилар- 

нинг тинч холатида юрагининг бир дахихадаги хисхврию сони 30-50 

марта (брадикардия) булади, нафас олиши бир минутда 6-10 марта 

булиб, кислород Уалаштириви 10-12% га камайган булади.

?та сиддатли ивларни охирги имконият билан баваривда юхори 

малакали спортчиларда х ° н айланиш, нафас олив системалари спорт 

Силен шугулланмайдцран кишиларга нисбатан анча кучли^ сафарбар 

втиледи. Мзсалан, юхори малакали спортчиларда кислород узлапгтивкв 

^sp цахи^ада I  к г  вазнга 90 мл гв  етади, спорт билан вугулланман- 

диганла^ца зса , бу курсаткич 45 мл ни ташкил этади, х^нкинг дсг.к- 

к а л >,змеи юхори малакали спортчиларда 42 литргача беради, висм:.- 

нан чу.г.икмаганларда э с ^  20 -25 литргача бУлади. Максимал кислород 

харзи спортчиларда 25 л гача етиши мумкин, спорт билач яугуллан- 

мзйпиганларда хаммас*  булиб 5 , С л га боради. Схорн малакали сперт- 

• ода симпатик-адренал"'Система реакцияси хам. спорт билан s»>-rv.' 

/?г.г*:ьй"иганларгв нисбатан куда кучли бУладк.



Зисмонан чиншден ва чинизмаган ерганизмлар Ур-тасидзги • tapir ни 

яхши тасаввур зиЛиш учун 3-нчи-расмда келтирилган £арфель схемаси- 

ни курайлик. Схемада вертикал чизиз буйлаб висмоний иб баяариа'ла 

физиологик силикллар, мясалан, энергия сарфи, юрак ипи, нафас тез- 

ги берилган, абсцисс чизиги буйлаб ишнинг энг екгилидан то энг 

огиригача ?̂лган зуввати келтирилган. Бу схемадаги агри чкзизлар 

енгил ио баваришда висмонан чиниззан ва чинизмаган пщхсларнинг 

физиологик курсаткичлари Уртасида йртицча фарз йузлигини курсата- 

ди (I). Ии зуввати ортиши билан бир хилдагй на баяарилиаига зара- 

май, бу шахсларнинг Физиологик курсаткичлари Уртасидаги Ф&рз орта 

бораци. Уртача огирликдаги ишни бажаришда висмонан чинизмаган яахс- 

нинг физиологик курсаткичлари жисмонан чиниззан кишкдагига нисба­

тан юзори булади (2>, лекин муда огир ишни баваришда яисмонан чи­

низмаган пахснинг физиологик курсаткичлари кисмонан чиниззан киии- 

нинг курсаткичларига нисбатан анча паст булади О). Демак, яисмо­

нан чиниззан организмнинг охирги имконият билав иалашида физиолс- 

гик системаларнинг фаолияти висмонан чинизмаган киви* эриша одмай - 

диган даравага кутарилади (4). Физиологик функцияларнинг бундай 

узгариши висмонан чинизмаган кишиэрипга олмайдигаииш ?;обилнятини 

таъм̂нлайди.

3-раг.м. Зисмокаи теншдак за чикициагак *т«арда «иэлологмс 
с!*л*йсле~ Hi чуззятигч  в о гл ккл и гк  (а.С .1врф ель в?Яи»а)



В. йисмонай ишларга чини̂ан организм фацат шиддатли мускул 

книга эмас, балки а̂ет фаолиятида буладиган *ар хил зарарли таъ- 

сирларга х>ам анча чидамли булади.

йисмоний ишларга мувофиклашишни (адаптацияни) таъминловчи 

система узок муддатли ва шиддатли ишни юзага келтирадиган з̂ар 

рандах омклнинФ биринчи таъсир этишидаёк иакллана бошлайди. Ишни 

билдирадиган омил рецепторга таъсир курсатиаи билан, унга жаво­

бан, тегишли аффёрент, мотор ва вегетатив марказларда кУзголиш 

юзага келади, эндокрин безлари функциясининг жонланиши оркали 

айни харакатни бажарадиган скелет мускудлари ва бу ишни энергия 

билан таъмрнлайдиган нафас, цон айлании системалари сафарбар эти- 

лади (М.Г.Пшенникова, 1968).

КИСМОНИЙ ИШГА ТЕЭЛИК БИЛАН ЮЗАГА КЕЛАДИГАН МОСЛАШУВ (АДАПТАЦИЯ)

Жисмоний ишга тезлик билан юзага келадиган адаптация турли функ­

ционал системалар ишйнинг турлича Узгаришида намоён булади. Маса- 

лан, х,ар хил а̂вмдаги мускул ишининг баварилишида организмда цон- 

нккг кайта та̂симл&ниии узига хос з̂олда"амалга ошади (3-иадвал).

3-нчи хадвалда келтирилган далиллар организмнинг тинч о̂латида 

скелет мускулларининг кон билан таъминланиши 21 фоиэга.енгил иш 

баваришда 4? фоизга* Урта огирливдаги ишни баваришда 71 фоиэпа, 

огир иш баваришда аса 88 фоизга тенглигини курсатади. Ишлаётган 

мускулларга цон келишининг ортиши ички органлардаги кон окимининг 

камайиши зувсобига .булади. Организмнинг тинч х,олатида корин буялиги 

органларига келаётган 24 фоизни, енгил иш баваришда 12 фоизни, 

огир иода I фоизни ташкил етишини кУриш мумкин.

Тезлик билан юзагй келадиган адаптация реакцияларида учтя бос- 

кичьи авратиш мумкин:

I боскич берилган ив баварилишини таьыинлайдиган функиионал 

скстемадаги турли к̂мпонентлар ф̂ол*̂тининг кучайиа?и дбилан боглиц 

бул аци .
II бсскич функционал' система фаолияти тургун увланисидан ибо­

рат булади.

Ш Оосдич ишни бажариш учун юзага келган талаб Ее униы 

д;:рил!-!;;* уртасидаги мувЪеанат бузиливи билан тат-рифлгнади. >,о- 

1эт хзракатникг, ички органлар ва бсат;а оргаьлар-’ин: $ 

т&ъмиэдаАдиган марказдернинг чарчаг; ка-:



s  Я-«адвал

Тинч *ол~тда эа̂ар-хил х;аимдаги ивларчи баваривда о̂н сияимининг 

тацсииланиви (Н.А.Амосов, Н.А.Бендет, 1975)

!Тинч холатда! Жисмонийив да

Органлар !-------

|мл/дац
т

TT i енгил !
! урта | сгир

i !мл/дац..! *
!
j ил/дав;.

■i *
м̂л/дан;.

1
! X .

■\орин б?алиги

оргалари 1400 24 1100 12 600 3 300 I

Буй рак. р̂ 1100 19 900 10 6С0 3 250 I

Срак 250 4 350 4 750 4 10000 4

Скелет мускули 1200 21 4500 47 12500 71 22000 36
Бовца органлар 1850 32 2650 27 3050 19 1450 6

Хаъми: 5800 100 9500 100 17500 100 25000 100

Тезлик оилан оэага келадиган адалтациянинг кррсатилган босцич- 

тпридан *ар бири тегиоли гуруздаги функиионал резервларнинг йога 
тувириливи билан бослиц (Мозвухин А.С., 1982).

Турли орган ва тУ̂ималарнинг шиддатли жисмоний ивларга адап­

тация фшиаи гетерохрон тарэда булади. Иасалан, А.А.Виру (1984) 

мускул фаолиятига адаптация доивда оцсил алмавинуви варабнлари- 

кинг бориаини Урганив натижасида стресс омид таъсирига тезлик би­

лан юзага келадиган адалтаиияда иккита а̂рама-царши варайн бУли- 

сьччи $зр̂а?ди. Биринчиси - протеин синтеэланивининг сусайиши* ик" 

кинчиси - пластик резервчи сафарбар этиливи ва у*ш кучайган адап- 

гаиия учун маълум турдиги оцсилларнинг синтеэланиви учун ивлатили- 

зи. Турли тУ̂ималарга турли оцсилларга нисбатан бу жараёнлар *ар- 

хил Утади: мускул тУ*имасида тезлик билан юзага келадиган адапта- 

иилда протеин синтезн сусаяди ва пластик резерв сафарбар зтилади, 

£-*зцат тикланив д&врида оцепа синтеаининг адаптэцияли кучайиви 

:зага келади; бсь̂а оцсилларга нисбатан уларнинг актив синтезла- 

тезлик билс-i изага келадиган адаптация вацтида&ц кузатилади; 

итг.рда стресс вацтида катабояиэк Урнида анаболизм кучайиви бел- 

г.м̂ади.

Тезлик силан юзага келадиган адаптаиияда а̂ракат аппаратидагй 

^г^э^ао ивга *ало этиладиган харакат бирликларининг сони билан



таърифланади. Бунда зам жисмонан чиниззан ва чинизмаган кишиларда 

тафовут курилади. Висмонан чинизмаган кишиларда булган заракат бир- 

ликларининг 30-50%и ишга тортилса, жисмонан чкниззанларда 80-90ки 

о г а  туш&ди. Бу ^сл жисмонан чинизмаган тпахсларга нисбатан аиомо- 

нан (ъниззан кишиларда анча юзори куч юзага чизишини ифодалайди 

(Н .Е.Зимкин, 9984).

н,ои айланиш системасидаги Узгаришлар бу босзичда лна зам сези- 

ларли булади, яъни висмонан чинизмаганларда юракнинг дазизадик 

^алмининг ортиши - юрак ивининг кучайиви систолик завм ортиви * и -  

собига булмай, юракнинг тулиз бУваомаган золатда унинг зиозарио 

сонининг ортиви орзали юэага келади. Шу билан бир &ацтда нон ози- 

мининг зайта тазсимланиши асосан ички органлар ва тери зисобига 

ивлаётган мускуллар, юрак ва ыияни зон билан таъминлашга зарати- 

лади.

Нафас системасида зам висмонан чиниззан ва чинизмаган кишилар 

адалтацилсининг фарзи намоён булади. Жисмонан чинизмаган шахслар- 

минг нзч’ас системасида тезлик билан юзага келадиган адаптация - 

иафаснинг тежамсиэ кучайиши, яъни Улка вентиляииясининг оргини на- 

с чузуолигининг купайиаи зисобига булмай, нафаснинг теэланиии 

зисобига булади. Улканинг регионал зон озими- билан Упка тУзимаси- 

нинг телишли зисмлари вентилзииясининг мос келмаслиги, вунингдек, 

заракат билан нафас слишнинг мос бУлмаслиги курилади (Маршак#ШЗ).

Шундай зилиб, бу босзич адалтацияга вавобгар системанинг макси­

мал, лекин тевамсиз, заддан таазари юзори ва шикартлайдиган реак- 

циялвр билан*характерланади.

Тез юзага келадиган адаптация реакциялари таъсир кучнга, спорт- 

чининг висмонан чиниззанлик даравасига, унинг функиионал система­

лари зобилилтига, яъни слортчининг индивидуал хусусиятларига Ев 

бошза омилларга боглиз бУлади.

ЖИСМОНИЙ ИШГА У30Ц МУДДАТЛИ ШХЛАШУВ (АДАПТАЦИЯ )НИНГ 

\ОСШ БУЛИШИ

Узоц муддатли адалтациянинг шаклланиш вараёнида гормонал-гумо- 

рал бои’зарилиш аллардтида зайта зурилиэ юзага келади, яъни функци­

онал система иаининг бЪшзарилиши узгариши билан адаптация саклла- 

надк .
Узоз муддатли адапталияда юзага келадиган зувайра ва



дан кичик НУрилмалардаги Узгаришлар стрессорнинг бир марта таъсир 

этишида бирдан юзага келмай, бундай таьсирнинг бир ивча марта 

уэо̂ вацт давомида такрорланиши оцибатида содир булади. Бу уэг.1- 
риплар адаптациянинг чидамлилик босцичи ва организмнинг а̂ршилкги 

ортиши асосида'амалга опади. Й.З.Меерсон (1956) фикрига кура, уэон; 

муддатли адаптация реакциялари тайвр механизмга эга булмайди, улар 

тезлик билан юзага келадиган адаптация механизмларини бир неча 

марта* ёки узок в&Цт давомида кУлланиши билак аста-секин оакллана- 

дя ва ирсий заминга эга булади. Бунга жисмоний мапиутр билан шу- 

гулланиш яхши мисол бУлади. Мунтаэам машц цилиш натинасида тезлик 

билан юзага келадиган адаптация реакциялари аста-секин уэоц муд­

датли адаптацияга айланади.

Уэоц муддатли адаптация тУртта боскич орцали шакллакади: би­

ринчи босцич'машц цилиш ишларини баяарио жараёнида спортчи орга- 

низминииг функционал резервларини мунтазам сафарбар этилиши билан 

боглиц оулиб, тезлик билан юзага келадиган адалтациянинг кУп н;ай- 

та такрорланиш сааараларининг тУпланиии асосида юзага келадиган 

узоц муддатли адаптация механизмини юнланияидан иборат.

ИккинчИ бооцич тегивли орган ва тУцималарнинг уз тузилиши ва 

функцияларини ортиб борадтган ва мунтаэам такрорланаётган реяали 

ия таъсирида Узгаривининг тезлааишидан иборат,* By *босцич охррида 

органларнинг керакли гипрртрофилои юзага келади, турли таркисжй 

бУгинлар ва механизЦяарнинг янги яароитлардаги самарали фаолияти- 

ни таъминлайдиган уйтунди* белгиланади,

Учинчи босцич функционал сиотемаиинг.янги дараяадаги фаолия- 

тини таъминлав учун эарур резерв борлигкни ифодалайдиган узок; 

муддатли тургун адаптация юаага келгани билан фодванади. Бунда 

функционал цуридмалер фаоЛиятинииг тургунлиги, бояцарувчи ва иж- 

рочи органларнинг Уэаро аипс богливдиги курилади.

ТУртинчи боскич одатда ортицча кучианивДаги нотУгри ташкил 

этилган маик; дошв ишларини бавариш ва етарли даравада овкатлан- 

маслик, дам олмасдик, цувватнииг яхши тикланмаслиги о̂йбатида 

юаага келади. Бу босцич функционал систаманинг айрим компонентла- 

рини емирилиои билан характерланади ва купинча структуранинг ян- 

гиланив жараёнининг бузиливи,' айрим *увайраларнинг ?лиаи аа улар­

ни бириктирув ту̂имасига айланияи билан ифсдалаиади. Натияада 

к̂андаЯдкр даражада функционал етивмоечилик келиб чицади. Бундай 

\с::ио?лг:р г.так, нигзрнинг компенсетор гилертрофкясида, нерв маг-



казлври, гипофиз-адренал комплекс гиперфункциясидз .кузатг'лнб, ср- 

l л:измнинг адаптация4 ресурслари етивмайдипан даражадаги ивлар таь- 

сирида юзага келади.

Табиийки, тргри тавкил этилган мав*доив ивлари адалтациянинг 

биринчи учта босцичида £тади. Бу и ал ар спортчининг *андай тайёр- 

ланиви ва мусобаца фаолиятининг турли жомлонентларига тегивли бУ- 

ливи мумкин. Жумладан, айрим органлар (масалан, юрак) еки фуькци- 

онал системалар (масалан, аероб йул билан бажарилади гам пани ва 

спортчининг юцори натижага врививида намоён бУладиган цобилкятю­

нинг вакллашпмни таъминлайдиган система) адаптадияси ву йул билак 

с за га келади«

Маъяумкм* авсмоиий маяцлар билан мунтаэам вугулланив харакат 

аппаратининг функционал кмкснмятларини аста-секин овириб боради. 

Куч билан бажариладиг?н ивлар учуй адаптация жараёнада мускул то- 

лаларижшг вагня ортади, яъни **>сгуллао гипертрс̂ияланадк, Чидам­

лилик мав̂ини бажаривда му*С1̂лларпа аэроб йул билан ънергсг. з;осил 
булми цуввати ортади. Бу мускулкинг огирлнк бирлигкгя нисбатан ми- 

тохондлиЯлар сони ва мито*орф>аа 2еры°ятларининг актирлигининг кУ- 

пайиши билан боглиц булади. Узо* яуддвтли адаптация жараёнида ана­

эроб йул билан Энергия *осил б?ли® цуэвати *рм ортади. бу мускул- 

ларва гликоген миедорини 1,5Г3 марта ва глакогвясинтетазадад актив- 

лигхипиг ортишида ифодаланади (Яковлев, 1381)- 1ис«ояий вага уэоц 

муддатли адаптация скелет мускулларикинг *он билан таыотлаиижо-

иинг Уагерюайга олиС келади. Бундай У̂гаривлар иехлабтган «сускул- 

ларки кислород ва моддалар билан етарли таытнл&в *а«де уларни 
метаболитлажан тозалавкн амалга ювиради. Мускул л арда кеяиллярлар 

Сбйи ортадв нинг (I&75) биопсия метод* билан олган делил-

лари сцорк малакали спортчи югурувчиларда соннинг турт ссали мус- 

яулининг 1 в яапилдярлар сони 500 га етивини хурсатаял. *ол- 

буки, жксмодш чиннцмаганларда *бу курсаткич ни'̂тзсже.т

Тавци нафас систеиае^кияг узок ууддатл?: адаптаыиисят-аг ззлл- 

ланиви нафас системаси ва яафасни б о в ^р у в ч и  Юг;ори марле, з г к ;  г я *  

билан богли^.., Ву тинч холатда ва улчамли ил бзжарка ^o ric ia  

лилик, эн г x s r r a  ?;ака*даги внсмонкй ихларни бажаривда все* e^csi: 

даравада реоглия юзага келиак, тикч холатда за упч^счк яс Сь%й- 

ркшда ут.ка ^н ги л я ц и я с и н и н г каыаГ.и&и асосан тукимг^арн^.ч; ;?ц&г-



кислород олиш о̂билиятиякнг ортиве билан боглиц булади.

Висмоний чини̂йгдя иафес системасида *ам Гэига хос $ггарив- 

лар, яъни унинг функционал имкония̂лэричинг ортиви ва г;афасни 

боввдяш механизмининг такомиллаалии сзага келади. Чиламлиг.иккв 

«шницабтган юцори малакали спортчиларда Упкснинг максима/, тирик- 

лик сигами 6-7 л ни ташкил этади, жисмонан чини̂маганларда эса, ;

3-3,5 литрга тенг булади. Нафас олиш ва вафас чицарив *уввати 

пцрри малакали спортчиларда секу иди га 7,5 л ва 8,6 * ни гавккл 

этса, висмонан чирицмаганларда 5,6 л ва 5,2 литрга бвросар Зуладк. 

булади. Шунингде*̂ висмонан чмнявданларда тинч о̂латга иафас олив 

сони двфпрскга b-д циклга, максимал нафас чу̂урлиги л га

етади, чмишрагаяяарда максимал нафас чу*,урлкги 2,0-2,5 л га ген г 

булади.

Мусвул явмга уэо* муддатли адаптации аара&иида фаяа/ талф на- 

фес к?рсатккчлари ривовланмай, нафасни бовцарувчи маркавшр юи 

*ам тажомиллавади. Бундай цайта куриливлар айнпцса мвдабтг&и #т5лм- 

маларии гислызд билан таъминдавда муцш ахамиятга ага б£ладе.«*—  

органиэмяинг мускул ил ига чидамлилиги ортивида маълум рол ?&кайди.

Узо* муддатли адаптация орган ва т?цимллар струхтурасин̂иг 

цайта цуриливи, функцияларнинг анча тевамля б̂лижи, фуикш*снал 

системалар фаолиятининг фракатчанляги ва тургуклигинмнг кучайи­

ви, фракат ва вегетатив функцияларнинг мададга мувофю* ва o in -  

лувчан тарзда faapo богланквининг созааиивм здлая хврактерлаиади* 

Узо* муддатли адалтациянинг мудом вдементи Сов ммянинг аридеаргар 

пустлогкда тевамлк ва тургум активликнинг ?вгро бог*** смстемвск- 

никг ваклланивидаи «борет. Бу система а̂ракатларив бовдоэт* _  

Сунш»иснел системанияг бар цясшл о̂либ, халаф* берушт омилларга 
.ьиссатан ©*ори даравада тургуя булади. Алаотк.** чрыгган вехе/;** 

бундай ивларга адагтаиия и̂лмагандд-даь *а~ ие* хала̂ит оеруэч* 

омиллар таъсирида бов*арувчи сгстек&никг бузилиасхиг;?

билач SapHBsazzv!.

Д80ЗД2 €ЭДЯ£В№А1 САМРАСХ 7сЗДШ№£КК

Му^итнииг турте варсятдарига яхй* адаптация нилиезд 

л **ч и н г тезамлклик билан бавариливи адаптация учу г  аавобг^:* <.исг.~ 

ms кин г х£.рактсрли З^дгисл булади. Ьу хусусич*- х^ува/фв вд эр Г£нла-*«. 

ск?Т2мал£Ф ва кеЗрог-'рмсн^аэ орцдла б о з ^ р я л г а ^ а  к^;«^ад.ч. toaca- 

лск', cptK  м*сгул;' ^шаЛаалс-; V» висмоияй илгв. здалташв*



вики гр*ги мускулларинимг киолоэод 9олаштириви яисмоний чинкцмаган 
«шидагига ииобатак 1/3 март* кем б?ливи куватилади. Систвмклардв- 
ги тмаилилииии «исыом&м чиникцаи кишиларнинг т?нимасидаги митохон- 
дрийдарнинг кар бир литр кондан ортиц ыичворда киолород уелаитири- 
*нда мм к?ри* иушши. Миожжий ив баааривда т ? ^  ларнинг етарли 
микдорда яиелород билан таъиииланиши фацат ?пка ва гидяиияоининг 
ортиви циообига 6?маЯ. балки о^иб утабтган цондан купроц киолород 
'ниииви билан *аи амалга ояирилвди, нативада цонда киолород мивдо- 
рн ышаяди. ЯисмониЯ и> бамрияда чиниедаи спортчиларда артерия ги- 
по сеикяси юваса келиви, баъаи бир олимлар томонидан анча илгари 
ан--иу1вкг{№ теаамлкдия, одаптаиилга мавобгар системами ташкил втади- 
ген органлар рвактимигининг ортииида, яъни каи мищордаги гормон- 
дар. и«т«4оли?ляр т в кр и д а  мослаоив реакциялари юэага келивида 
« о  агадя.

ГормомаД'Гуыорал оистеиа тевамлилигининг ортиши ;лчаыли иолар- 
га анча кам миадорда иатвхоламиклар авратиливида курилади. Маса- 
Л1н.| сваэтчидарийнг чмдамлиликни уч х,афта иаш̂ цилишида тинч по­

лати  гига нисбатан Улчаили ииларда цсндаги катехолаиинлар* мициори 
ортиаи сеанларли даравада яамаяди, саккиз *афталик наведан кейин 
аса, квтодамиклар ортиви бутунлай трхтайди.



П В О В
Спорт ыандорининг физиологик таенифи на таърифи

а

СПОРТ ТУРЛЛРИНИНГ ТАСНИФИ

Одамнинг харакат фаолияти хмлан таверн хюша-хялдир. Спорт 
фиэиологияоида уларни маълум гурухларгя аяратиб ургамилади.

Спорт фаолиятида баааркладиган маанларни taxpopji.u билан 
спортчи мавцни вцори дарааадаги махорат билан баяаривгя вривади. 
Ив унуыи ортади, сарфланадиган ХУвватни теаая кучаядм. бу яарабн- 
лар ^аракатларнинг бовцарилив ыахаииамини такомиллавиви билан 
боглиндир.

Спорт мавдорини нихоятда оцори уоталик билам ун/или бяаари* 
ли* и га эривив учун аисыоний мавдорнинг турларини, уларнинг фи- 
оиологик хусусилтлариии бидив эарур булади. By цол «исконий манн* 
лар таенифи билан чуцур таниаиа ааруратими халтирис чихаряди,

Висмоний мавцларнинг таенифи билан бир цанча олимлар иугуллв- 
ииб кРрганига цараиасдан, ^ануэгача хар «ихатдан т?лиц тувунча 
берадиген таониф юзага калиаган.

Спортнинг хар хил турларидаги яисионий ыавхларни таениф ци- 
лишнинг мураккаблиги бир томондан уларнинг баааркливмдв пзага 
келадиган хатор структураларни хисобга один билан бегли* вулса, 
иккинчи томондан ма&хнинг бааариливида оодир 6У л м и  гак. физиология 
харавнларни бахолавда хатанинг хам муайлн ярревтяичларга ага 
бУлмаслигндир. Шу сабаб ли, виеиоиий иавхларни твеяяф цклияда д о  
хайси муаллиф $ы>чя аоосий деб хиеоблаган еяялларини курсаткич 
сифатида олгаи ва яу кррсаткич бРйича уларни хар хил гурухларга 
ааратган. Бирох уларнинг хач хайсиси вкерида яурсатилганндех 
яисионий мавхларни г р м  тУ*ис характарлвйдиган тясннфаи ваага 
калтира ал наган лесах, лнгливиагвн бУламмз.

Спорт фиэиологиясииинг кРага я?ринган «аиовцдаларипак B.C. 
Фарфвль (1941/ 1960) "Спорт хервиатларннинг вюэкояогик тазяифи^и 
яратади. Ву таснифда хараяятляриинг бовхвриливи, спорт иэтяяала- 
рини бахолаш усули, кучлянивнинг характер*. ивникг хуввяти, лвмйнг 
цийинлиги ва толи^тирив хусусияти каби омиллар. х»со5га ояийгаи. 

Бундай тавхари маэкуо таснифва гоэданинг холети ва \ера*аэт»аркинг 
физиологик таъри4и хяи берилади (4-еадвал).



Спорт хараватларининг физиологик таснифк 

Втган холда (сузив* огив)

Утврган дада (одвтда, велосипедда» иотоци.члда, хайизда т̂иркв) 

1>ргвн холатда обдорни очм* х?Яиб (отив, циличбозлик, шталга, ку- 

рав); обдорнв вуфт !#йиб (смирно турив), о4ударив 

бвр чиэиц б?Алаб *?йиб, бир оёцдз, оёц учида турив 
(гимнастика)г кониида $игурали учив.

ВДл.гаргв осилив9 таянив, билакларда турив, бариокларда турив,

бир цулда туриз.

I. СТЕРЕОТИП (СТАНДАРТ) ХАРАКАТЛАР 

Сон хийматли харакатлар tO JS  системаси билан бахоланадиган)

Ц и к ли к харакатлар

Суридиз тури брйича

обцдар билак коллар-билак

бамариладиган бадаридади^ан

югуриш эокак эшизг

коикида учив сузия

максикал 
.’У&махсииал
катта

Jprача

^увиат б?йича
тшбиийлар 

сиргалив билан 

ричаг уэатгичлар 

билав

сув вухвтида велосипедда учив чангида учи»

А ц. в в .1 в в харакатлар

тшзлив-куч бидам вахсан куч билан нивснга слвнадигам 

фаааркладиган

втанга к̂тарив огив, штраф типлари таз.-* 

трлни ?Ринга киритив

башарйдадигаа 

санраш, улоктирив

Сифат хнйматли хврвватлзр (балл билан оа̂оланадигак)

Спорт турлари буйича

Спорт ва бадиа» гэддегива 

Акробатива

Сигуралм учив

С> эга саврла ва батутза

гакрав

)̂араяат тзърифи £?йича 

гуч

тезлвк
координация (уйгунди?) 

$азо ва вахт чаиалад 

нуагзанат
ЭГИ".УЕ 4iVi*4 
тапнчсигчЛУК



II- ВАЗИЯТГА БОгЛИЦ (НОСТАНДАРТ) ХАРАКАТЛАР

Яккама-якка олишув

курао

бокс

Хиличбозлик

Спорт Уйинлари 

бадмидтон 

теннис 

волейбол 

сув ъолоси

ПУЛ тупи

баскетбол 

футбол 

т?пли хоккей

Кросслар

югуриш

тусихли асйдаги 

чанги пойгалари 

велосипед ва 

иотоцикл крэсслари 

тог чангиси спорти

Бу аадвалда спортдаги мускул фаолиятининг а̂ыма турлари олдин 

иккита катта гурухга - гавданинг фазодаги полати ва а̂ракатларига 

ажратилган. Улардан биринчиси - гавданинг фазодаги *олати <кшхари~ 

лишининг мураккаблигига цараб (бтган, ?тирган, турггн* х$*яарга 

таянган) тасвирланган. Гавданинг фазодаги з;олатининг энг мураккабн 

"ХУ-л бармохларида туриви булиб, у холат тайри сдатийлкш, льни бош 

пастга и;араган булиши билан таърифланади. фл кафтл&рининг талнч 

юзасини кичик булиши, гавданинг ерга тортилиш маркагининг б&лвнд 

яойлапиои бу машхни теэ Узлаштиришге имкон бермайди, яъни бунияг 

учун узоц вахт талаб втади,
В.С.Фарфел таенифи брйича спортиияг даша турларида башарпла- 

диган харакатлар иккита асосий гурухга ажратилади;

I. Стереотипии бки стандарт харакатлар.

П. Ваэиятга боглих бки стандарт булмаган харакатлар.

Стандарт харакатларнинг юзага келиаи олдикдаи тзйёрлаыган маъ>- 

лум дастур асосида бУлиб* уни такрорланишкда рефлекслар снстемасн, 

къни динамик стереотип пухталана борадя вв бундай харакатлар бора- 

бора гайриихтиёрий харакатга аЯланиб кетзди. Натияада, спор?чи  

ди^^атни кучли валб этмай, уларни екгил <5а*араоладиган буласг. Де­

мак, стандарт харакатларнинг физиологи* асосида дина­

мик стереотипининг саклланикк ётадн, яъни ааъсир этуиччлар тУш?*»- 

мида бош мия яримиарлар п$стлогииинг фаолиязтдз о' tsoHC- 

ларининг маълум таотиби, заншири сзага келади. 

динамик стерестипи харв*ятга сар.?ланадкгяк ;?,'вм7ии:м: 

унинг аних, нафнс, юхори укум била-. багарилрзкгг олиб гь?.% «в. 

дай харакатлар спсртнккг енп~‘. s тетина, ос яр агяюпеа, су?к*, 

н э- тика ,  ва _учга /ла гг/и i jz i& y s n z



so

Стереотипли̂аракатлар Уз назбаткда иккита гурухга бУяинади: 

михдор улчсвида бахоланадигак ва сифат курсаткичлари буйича ба̂с- 

данадигав харакатлар» Спорт натихаларини миздор бУйича Улчаяда 

фага, куч ва вахт CG\5 састемаси - сантиметр, грамм, сонил улчам- 

ларига хараб ба̂оланади» Бош̂а гурухдаги натихалардд айни иапщ 

баваридкцкнинг юхори сифати намойив этилади. Бундая чайхлар иарт- 

лч бирликдзр - балдар билан бахоланади.

Няхдор Удчовлари Зуйича бахоланадиган харакатлар уз навбатида 

4,1 и к ва ациклкк хараватларга бУлинади.

Вашштга боглих ёки стандарт булмаган харакатлар Уз номига кУ- 

1 ра ;&ы;У14 бнр реха буйича баварилмайди ва маах баварив давомида 

вэал! хедяднган вазиятга кура тинимсиз Уэгариб туради. Бундай 

маврутардаги харакат рефлексларв олдиндан ваклланган тартибга эга 

ЗУдмайди, яъни а̂ракатнинг динамик стереотипи хрсил булмайди, 

Спортядгк букга ухвав х̂латлар спортчидан юхори тезкорлик ва чах- 

«сндик талаб атади. Спортчи бутун дшдат эьтиборини машхнинг бори- 

шига, юзага квлаётган янги-явги ахборотларни, Узгарипларни, зази- 

ятин ца̂ул хилишга в&лб этиви, Уз хара̂атлари йУналивини, амплиту­

да с мни, гучики тинимсиа Уэгартирипи, физиологик тил билан айтган- 

да, ХДОК** рефлекслар» тартибиям, яъни ив ревасини тухтовсиз Уз- 

гартнрмн керак бУдади. Стандарт булмаган х&Р&к̂тлар яккама-якка 

одквувлар (бокс, курав, л̂личбоалих) ва спорт Уйинлари (хУл тупи, 

волейбол 1 баскетбол» ?уг4ол, терние) каби спорт турларидаги мавх- 

аарняиг баварилтзида яузатилади.

идоунхи, хвр хНкдвГ харакат, ХАР Х&ндаЙ хисмоний мавх мус- 

куллзгжннг фефрив Ц!*ги*асидир. Бирсх висмоний мавхлар ичида пун- 

дайдарм хэ* соржи, уларда хвракат кузатилмай, мускул ив бахаради, 

Хуават:е*рфяанади. Аца ву хол̂ларни Яисобга олган холда висмоний 

машдорм* таенвф хшиода В.С.$аофед мускулнинг баварадяган ивини 

9Ш' авэдео динамик ив ва статик кучланивга ахратади* Бундай холат- 

ЗЯфда мускулшенг лада» рехими jyau турлича булади ва у айнан фарх- 

/лвштаиг фвг̂ологнк асосий* тавкил зтади,

а, г аввало *эпш айтив *ераккиг динамик ивда организм бки унинг 

\BcvJMpft Уз Уршниш хУэтаяади. пъиы фазода сурилив юзага келади. 

Бундай hs мускул ‘узучлмгу.нкяг ювехаряси орхалк бахариладм ва ив 

доведя кзддошх резни цое'грхтюаъи Ьэмак, оргзниоанииг кучлалив- 

енг г>.*ар&г.мгаи хвРв*з.тларк; * мускул тарам г лиги сеярлг* уэглтзаас- 

itiv -««пег У'РУЬ- “V  г»? o.cznp ??лази. Стптиг кучланяг



эса мускул узунлиги :?згармасдан унинг т̂аранглигини рзгврили .-ор̂а- 

ли баяарилиб организмнинг, ёки унинг кисмларини 4вэсдвпн-иаъ5Хм__ 

Холатча тутиади-поза увланивини таьминлаЯдк, Саатик кучдаиивлар- 

ни с f. yiao динамик ивга нисбатан анча толицарли б$£ади, Су тРгрида 

рисоллнинг те̂июли цисмида трхтеламиэ.

ЦИКЛИК >/РАКАТЛАР

Циклик харакатлар локомоция, яъни гандани бир шсйдан иккинчи 

войга суриливининг асосини таокил этади.

Циклик харакатлар учун харакат доирасининг ()̂ара«ат никли- 

нинг куп марта такрорланиви характерлидир. Циклик хвР̂квтларт 

спортча юрив, югурив, сузив, велосипед спорта, эакак авяв, коккида 

учив каби Maaiyiap киради. ̂Бундай харакат цикллари бир кил аахдда 

булиб, фшинги цикл кейин ги циклнинг взага келивн учун сабаб 6J- 

лади. Циклик хар&квтларда харакат бир-бири билан лэенмрга fx M v  

уланган брлиб# уларни алохида авратиб булмайди* чунки оддия. аАтнл- 

ганидек харакатнинг олдинги циклиии тугави кейинги циклнинг боала- 

нишини ташкил этади. Ациклик харакятларга рхваю харакагкинг бовла- 

ниии ва тугави аниц ифодалангак булмаДдн, масалан, ориа,,харакат- 

ларида. Орив харакатларидаги обхларнинг кетма-кет х&Р&каткда бир 

оён̂выг иускулларини ивга ту ш и ради га н нерв марказидаги црэтолиа йк- 

кинчи обхнинг вундай мускуллари маркаэмда тормозланивии деага кёлг 

тиради васакекИча. Цисхача айтганда бир об̂синг харакатланивк vjk- 

кинчи оё̂нинг харакатига сабаб брлади. БундаЯ харакатлар чалка» 

индукция асосида бааарилиб локомоцияни (оргакнэянииг бир койдан 

иккинчи войга силаивини) таъминлайди.

Циклик харзчгтларнинг боицалардан фархяантмрувчи яка бир бел- 

гиси вуки, улар гайриихтиёрий~ х®Р®*атга айланиви, Цихлик х*Р**ат- 

лар техникасини нисбатан тез Рэлавтириливи, уларни гайриихтн&ркй 

Холда, онгнинг фасл ивтирокисиз баварив имконин* беради.

Спортнинг циклик турлари органиэмда анаэроб ва аЗроб к/juiar- 

билан энергия ивданивиня такомиллаатиии таыпшлаЯпи» Су *ря айг 
ланив системасининг функционал ишгонидтлари.̂ Рпка ееюждяякяс* 

ев газлар алмавинучининг оргиаида нзисбн б?лади.

Спортдаги циклик харакатларнииг активлигина «̂сос;га ал пан 

холда в.фарфел- 1649 йили дари? нисбии v^aa t  -эоналарлгз айрата̂- 

ди. Ивнинг нисбий хуввати optkjh 5илан ?тйладиг£* 

кисхаради. Бундай иода оргаьл̂̂гл йул к бгса* 'энергия



хрсид б?лиш! купаяди, а&роб йул билан энергия ивланиши оса камая- 
ди. БИРИНЧИ ЗОНА - максимал цувватли иш, максимал тезлик билан 
бажарил/а зян;ти 20-30 сония давом этади. ИККИНЧИ ЗОНА субмакси- 

нъл нуваатли (максималдан паст) иш, баиариладиган вацти 20-30 со- 

ниядан 3-5 дадеидегача давом этади. УЧИНЧИ ЗОНА - катта нувватли 
via, бахариладиган ва*ти 3-5 дацицадан- 30-40 дацицагача давом эта­
ди. Ни^оят ТУРТИНЧИ ЗОНА - Уртача ^увватли иш, баяарилиш вацти 
бир соат атрофида за ундан ортин; булади (5-яадвал).

Оиклик динамик ишнинг бу туртта зонасида организмда юзага ке- 
дадиган физиологик силхишлар (узгаришлар) турлича булади:

МАКСИМАЛ ЦУБЗАТЛИ ИШ. Бундай ииларга цисца масофаларни босиб 
ути? иаолдари ккради.

ICO ее 200 м га югурию, 25-50 м га сузиш, 200-400 м га вело­
сипед пойгаси.

Максимал ндеватли ишларни 20-30 сониядан ортиц бахариб бул­
майди, >;араяатнинг максимал тезлиги 10-15 сония атрофида угсланади, 
сунгре организмда юзага келадиган Узгаришлар харакат тезлигининг 
пасаЯлиигв олиб келади ва максимал тезлик яу^олади.

(Даксимал дозватли динамик т  анаэроб (кислородсиз) шароитда 
бажаряавди, яна вуни айтиа керакки, бундай ишларни баааришда бир 
дацицэда луда юцори митуюрда (4С литргача) кислород талаб н,илина- 
ди. Бироц организмнинг кислород тавуачи системалари (цон, нафас, 
цоя айшаниа системалари) бундай писка вацт ичида Узларининг функ- 
доядарини ©кори даражада ривохлантира олмайди, бирок, баъэи адаби- 
втла^даги далилларга П/ра ишнинг охирида пуле сони да^икасига 160 
дан юцори» макси\т*.ъ к;::* босими 2С0 мм.с.у. гача бориои мумкин;
Упна вентидяиияси эса иуду кам буладиг чунки спринтер ыасофаии 
Утиида бйр-иккк нафас олиага улгурадй, холос. Шуни х,ам айтиш ке- 
раккх» цисца масофага югуривда нафас.’олиш бир неча марта булади, 
деган фмкр д о  курсатилади, лекин бундай нафас юэаки булади. Шу- 
нннг учун хды максимал теэликдаги ишни бакарив вацтида узлашти- 
ридган кислород зарур булган кислород миадорининг 10% ини ташкил 
.этади. Демак, организмда. худа куп мшдеорда (90% гача) кислород 
адэзи юзага келади. йз тамом булганздан сунг нафас узок вацт тез- 
даваб турикк зисобига чиолгрсд к.арза йУкотилад;:.

Зе^о5агк коннрнг маълу» kicmbhb томхрларга чяци рялшит зисобига 
*ра?р01штдер зон* ва геиоглобвк отздорв бир оз кпшдди, ^нда глю­
коза авадорв ортедх.
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Трёача 
___&уваатди.Курсаткичлар

ьинг муддати

Н;л;т бирлигида оар4ланадиган 
;*: ;ргия Mtfiyiopi, .к;<ял)сонш;)

м̂у?4ий энергия сарфи (ккал.)
Им ва^тида, вацт бирлигидаги. 
киолород у^лавтирилиши

Кислород тала$ц да кислород 
рглаштиривни нисбати ;(аэроб 
дарабнии анаэроо* варабнга)
Кислород царэининг миедори (л |
Цондаги сут хиолотасини ортиви
M.’ifoc щпарзти иг.ииинг ортиши 
Юрак шиининг кучайиви

^снщаги цанд миедори

Уанскчал кусваздй Субмаксииал цув-
 ̂ Р.ЯТЛИ

10-г'О сония

4 гача

ВО гача 
озгина

1/10 дан каы

8 литргача 
озгина 

куда кап ортади 
кучаЯган

20-30 сониядан 
3-5 дацицагача
1,6-0,6 гача 

450 гача

I 
!
!
!
,максимал кртари- 
j лади

11/3 атрофида 
!
!
!
I 
!
!

20 литргача 
максимал 

максимумгача ортади 
максимумга этади

нормал бки ортиц!нормал бки ортиц

KdTi. г.,уапитли

3-5 дацицадан 
30-40 даци^агача 
ва ундан куп
О,5-0,4 гача

£00 гача
Максимал даражага 
яцин мицдорда ув- 

ланади

5/6 атрофида

12 литргача 
кУп

макс* даравада
максимал я^ин 

кормал

Бир ооат атро 
фида 0,3 атро 

фида
0,3 атрофида
10,000 грча
■аксимал ласт

1,0 га тенг

4 литргача
озгина

максимал паст
'максимал 
паст камалди



Максимал цувватли циклик динамик ивда харакатни таъминлайди- 
ген системалар, яъни мускуллар йшйни боа^аредиган марказлар. 
уларнинг эфферент в;исмлари> мускуллар куда а^ори кучланип билан
иалайци.

х.аракатнинг максимал те зли* билан баварнлмаинй таъминлашда, 
маэ:;ур ^аракатда натирок атадиган мускулларнинг цузгалиши, цис^а* 
оиии ва бушаиининг тезлйгй, асаб марка&ларзда асаб жарабнлари* 
кинг («узгалиш ва тормсаланишнинг динамикас#г*аракатчанлиги) .цан- 
д-ай тезликда утивйни куаатив ахамиятга ага» яъни~асаб жараёнларя 
Нанчалик цисца вант девон ©тса, харакат тезлиги вунчалик юцори бу- 
л&ди.

Максимал цувватли циклик динамик мвларн» Оахарявда, асосан 
харакатнинг максимал тезлигинй узонроц ва** Давомида cai^naa учун 
айни ,\аракэтда иштирок этадиган мускуллар ва организмнинг анаэроб 
1‘‘/кскиятлаог муадгм ахамиятга era. Агар ^аракатда катнашадиган *а- 
p i кат бирликлериникг купчилиги твз ^узгалувчач булса, харакат тез- 

et у к ua.f, и к ю.%срк булади, ^аракат макскмал тезлигининг саняанйа 
ядати оса, мусгу.пларнк энергия Оилан таъминлайдиган АУ& ма КФ 

кик г «ивдориге богливдир. Демак мускулларда АУФ ва 1® нвнчалй*
с:Улса, организмнинг аназроб имконияти цанчалик яхви бУлса» 

:;аэокатн;:нг м&кздтал тезлиги рунча куп ва^т сагушнади, чунки \а- 
р:катнкнг мак&ш&л тезлиги пасайияини асосий са$абларидан бири 
ишни энергия билан етарли таъминланмаслигидир, Максимал. тезлик- 
цзг-и маацлар билан мунтазам шугулланив организмнинг анаэроб имкони- 
ятини ркзоялантиреди. Максимал: кувватли ивлар таъсирида организм- 
да содир ^булган Узгаришлар ив тугаганидан кейин 30*40 дацица Уг- 
тч  тккланади ва организмнинг ив ^обилияти ивдан олдинги ^олатга 
Па*Н&Д;;*

Шузд&И нилиб, максимал цувватли иш энергетик бирикмаларлнинг 

иуда теэ п&рзаланиви ва парчаланиш ма^сулотларини му^куллараа туп- 

;:ани»и, в$п микдсрдагй кислород цар^ининг юзага келввк* *у бадак 

бир ^аторда, цоа айланиий, нафаснинг унчалик куча$маелиги ва *зи 

таркибии?» ертодча Узгармаслигм билан характернанад**

СУБКАКФШАЛ !(У6ВАТЛИ HBi. Бундай ив максимал пувва!ли ишга 
кисбатак £ир ой паст тезлик билан бажарилади, Спортчи сувмакскмад 
г^'вват.’ и кики 20~3€ еойвддан 3-5 да^ик,агача оетарами мумкин. сус-ма^
ликал ютв«*лн м ию Г! 400. 800 ва 1500 м.га югуриш. ICO. сОУ, 400



, ICCC\ COOC, SOQO u*ra велосипед лсигаси, 500, ICOC- 
га эшкак эшиш, 500, 1500, 3000‘ м.га конкида учиш каби мапщлар т-.и- 
ради.

Бундай машнларни бажаривда 25 л.гача кислород талаб цилииади. 
Демак, субмаксимал НУвватли циклик динамик иш нам тулик; аэроб (кис- 
лородли) шароитда бажарнлмай, организмнинг анаэроб имкониятларига 
богдик булади.

с С^мбаксимад нувватди машнларнннг бажарилиш муддати анча узо^ 
булгани сабабли, организмда Физиологик узгаришлар бир нацар кучли 
булади, лекин бу Узгаришлар ишнинг охирги (ща^и^аларида ривожлана- 
ди, гемоглайин.миадори кУп&яди,миоген лейкоцитознинг 1-нейтрсфкл 
фазаси кузатилади, Кон плазмасида пан Узгаришлар юз беради,унда 
глюкоза купаяди, моддалар адмавинувининг охирги ма^сулотлари, асо­
сан cyi кислотаси 250-300 мг % гача ортади, цон реакцияси кислота- 
ли томонга сурилади ва организмнинг ичкп му^ити узгаради.

Цон айланиш органлари ишида х,ам атарлм даражада узгаришлар яу- 
затилади. Иш бошланиши билан юрак нши тездалиб, унинг нисцариши да- 
кикасига 180-200 са етади. Цоннинг оистсли»ч а̂жми кучли ортади, 
ноннинг минутлик Хавми ишнинг охирвга бориб п«;ори малакали 
спортчиларда 35*40 д*гача етади, систолик нон босими кутарилиб 180 -  

200 мм,с,sura тангдаеади* ’
Нафас органдарм ч&нкцкясм нам куяайиб, упка венти#ящ|яси (ка- 

фаснинг дапинадик нажми) 180-&00 л,га боради, кислород ?здаат«рилн- 

ши даницасига 5-6 juhh тфакмд атадн* Субмаксимал нувватли ишлар­
ни бамаришда организмнинг кисдородга булган сумиар талаби (ишнинг 
бошланишидан охиригача аа тикданиш даврида сарфланадиган кислород 
миздори) максимал НУават Силен бажариладиган ишдагига нисбатан ан­
ча куп булади. Бундай мода носил буладиган кислород нарзи ишни ба- 
жариа учун талаб нштнадиган кислороднинг 75-85% ини ташкил этац'у, 
бки 5 дапина давомида 15*20 л* кислород н&рзи юзага келади.

Субмаксимал нУвватли циклик динамик июларця ажратувАи ооганлор 
(буйраклар, тор б$элари)нинг функцияси кучли Узгармайди. Ишнинг 
бажарилиа муддатй унча узон булмагани себабли тер ажралиши т?лкн 
рипожл^нмайди. \Конга тувган модделарнииг бир нисми сиадик ог*' 
ажратилади, бу сийдик реакииясини кислотаяи томонга зурилитига 
олио колзди*

у̂Смчкг.им̂ л нувватли ишларни .Оанасиила ооганизч'ла иее;*»ч х/' .г



б'ллияи кучаадд, бу тана ^ароратини кутариливига олиб кёдэди, чунки 
\исил булган иссшужннинг орти^часини терлао ордой йуцотив етарли 
дерчвада булмайди.

Бундай ишларни баваришда марказий асаб систвмасига вуда юцори 
-талаб цуйилади. ^аракатнинг бавариливида иштирок этадиган мускул- 
ларга асаб мар^аэяаридан борадиган импулсларнинг юцори тезликда бу­
лиши, асаб вараЗнларининг юцори *аракатчанлиги, организмнинг ички 
му^итидаги Узгаривлари (реакциянинг хислотали томонга сурилиши) г 
асаб марказларининг функционал *олатини пасайищига ва тормсэлани- 
вига, чарчавга олиб келади.

Шундай цилиб, субмаксимал цувватлв ивнинг охирида дон айланив 
ва нафас функцияларини куда юцори даравада ортиви, кУп милорда 
кислород царзининг тУпланиви, цон реакцияси ва сув-туз мувозанати- 

нинг сезиларли даравадэ Озгариши оилан и£одаланади.

Субмаксимал цувватли циклик динамик ишларни баяаришдан кейин 
органлэмда ив ^обилиятининг тикланиши 1,5*2 соат миОайнида павой 
этади.

КАТТА ЦУВВАТЛИ ИШ. Бунга узоц масофа.чарни' босиб утиш, масалан, 
3000; 5000, 10000 м.гача булган масофаларга югуриш, 800 ва 1500 м. 
га сузиш, 10000, 20000 м.га велосипед пойгаси, 1500, 2000 м.га 
эокак эшиш, ЮСОО м. конкида.учиш, 5000, 10000 чан гид а учив 
кчради* Катта цувват билан бавариладиган циклик динамик ишлар 5 
дак;ицад8Н 40 дацицагача давом зтедк* БундаГ. тезлик билан иш бзжа- 
ркпша, организмнинг бир дацицадаги кислородга булган тапабк €.5 
8 л. атрофида бУлади.

Атмосфера >;авосида кислород деярли 21* ни таикил этишига н,а- 
рамай; киши оргвниеии ткори малакали спортчилар} экг куп деган­
да дацицасига 6,5 л гача кислород узлаштириии мумкин. Кафедра хс- 
димларидан И.Г.Азимов, Ш.Собитовлар томонидан Узбекистон давлат 
висмоний тарбия институтининг талабалари республика теркь юман- * <• 
даси аъзоларидан спсртникг зкк?:< эсиш, суэиш, велоа-.пед пг-игзсг, 
югуриш тури вакиллариьинг кислород узлаштириик те:.цирилгакила 
юцори малакали спортчкларнинг купчклигида макетах кис;горсд 
лаЕтирит 1ККУ) л стро^идалиги ан*;г;ланган. ^исуонан 
одамларда, куп*;:1гдекг кар^-ялерде кКУ 2-3 л зтрофи.гз б;* л ал



Юдорида келтирилган далилларга кура, катта дувват билан баиари- 
ладиган циклик динамик иода бьф, дадидада талаб дилинадиган кисло­
род миддори спортчининг МК? ццан бир оз шпорилигини курсатади.

Бундай иини баааришда тУдимадарга кислород етказис берувчи на­
фас, дон, дон айланиш системалари энг юдори ■ к/чланяи билан и*- 

лайди. Упка вентиляцияси 100-150 л.гача ортади, бу нафасникг теэла- 
шиши ва чу^^рлашиои зисобига булади.

^он айланиш органларининг функциями, дамг-аюг юдори даравага ну- 
тарилади, юрак дисдариши дадидасига 180-200 мартагача, доннинг 
бир дадидалик ^аями 30-40 л.гача кУтарилади. Кислород Узлаьтирмл*- 
ши М.К.У. нинг 80% ига тенглашади. Шунга дарамай, ишни бавариш учун 
зарур булган кислород миддори тулид ётказиб берилмайди. Натикада 
кислород дарзи юзага келади, лекин унинг миддори иш охирида 12 л. 
атрофида булади.

Катта дуэватли циклик динамик иш баварилишида, организмн/.нг 
знергилга булган талабининг 70-80% и аэроб (кислородли) реакци- 
лар зисобига булади, долган дисми анаэроб (кислородсич) реакция­
лар ордали дондирилади. Бундай шароитда ивларни баваришда сарФ- 
ланадиган энергия, миддори ивнинг муддати, тезлиги, организмнинг 
висмоний чинидданлиги, об-даво вароитлари ва бовда омилларга бог 
лид булиб, умумий энергия сарфи 250 ккал.дан 750 ккал /гача борад'и.

Катта дувватли циклик динамик иш муддати анча узод, ишнинг зид- 
дати юдори бУлгани здбабли, тер безларининг иши яхши ривовланади, 
кучли тер авралади. Бу вараён организмдан анчагина миддорда-сув ва 
тузлар йУдолишига Чайнидса, юдори дароратли шароитларда) ощб 
келади. 20 дадидадан ортид давом этадиган бунда^ ишларда Дон реаге-_ 
цияси кислотали томонга сурилади, организмда карбонсувлар захйраси 
(гликоген) камаяди, донда’ моддалар алмаиинувининг чала оксидлангаи 
ма^сулотлари миддори ортади, масалан, сут кисютася 200 мг% гача' 
кУпаяди, бундай узгаришлар, айнидса, асаб зувайралари ивнинг суса- 
йивига *саба0‘булади. Мускулларга борабтган импулелар ри^ми,пасая­
ди, бу уз^авбатида даракат тезлигйни расаййвига, чарчасва олиб ке­
лади.

Шундай дилиб, катта дувватли иш, биринчи дадидаларда нафас олиш 
ва дон айланияининг кучли ортиши, дамда ивнинг бутуй давомида бу 
систеналар фаолиятининг максимал даражада садланиви, куч милор­
да кислород дзрзикинг тУпланиши ва энг юдори миддорДа кислород'Уэ- 
ла77иг-«ли«/ оийдр.к тлокибининг яучлет-УзгариеиЗилан v^vr-r-



Бундай кславдан юейян тккланна вацти бяр иеча соатга ч?змваде.
< Г  ̂ЛЗА ГГ ДУВВАТЛИ K8L Бундай яыарда доракат тездигя лдоиа ваз*т 
С'ир хилда Уртача б$имай, б а я »  шшянг баааршпшя давомида баь- 

сан ’Гёзднкки зртнвк ёки хаиайяяа мушош. Цунянг учун Уртача теакмк
шартхй булада*

Уртача тедоихдаги маларга 30*40 ^ а т а д а н  ортяц ва^т ичвда 
бакаг^-ладиган, *аддая таводж узо* масофаяарнн $тяи. масалан, 20 
км., 30 зд .гаг *Аар&фэяча вгурш (42 п . ,  196 м.)? *5 , 30 км.даь 
5£, ТС kv, , гача 6?дгак масофаяарнш чавгмда югуриб ути*, 50, 100' 
са км«ди масофаларга велосипед оо&гаса, 10. 20» 30; 50 км.га 
сгортяа ярма мваар* кнрада.

ЗуядаЯ нодар, аэроб» ааровтда баааршшб, оргаюэюпнг бир даде- 
^ела кислород га б^аган тадабя 2*3 литр атрофщдв б?хадв. Цунннг 
учун буяха*? жвларня бажазязда касдород дерзя куда кам мацдор&а (4 
д.гача5 тупл&ктя мумкян. Бунга сабаб- спортча зааррага яцкнлавгзд- 

разгп т«етш*пави бириуича отрада.
геэдахлагм шыварн* бааариода ррганагаишшг хнсдородга 

ъуягак ̂ к у л  б^дмагеня себабда оргавиюниииг жнсяород такув- 
vm нафас шиа ва а 1 м ш  оргазиварвнявг £ункшшск

да даралгага к^арнли&Зда.. Яа&аАан, 9п*а веяшиисяси 50-
-50'' я*га^а, срагвакг бнр даавдодга урши 160-180 гача, фншззаг 
вяр даззкда зддои <KW5 л«гача борада. СЬсзшяк д о  босмв 160- 
i «60 жм.е.у.ГФ, даегатк бос—  60-7© m .c . f . r a  теиг б | ю .  Е«- 

$$ж тхркябзд* ва т шсре д у щ ц  иежаютцща. асаб марнаааа- 
рвда адгеа куадж farapaonap ДО барада.

. »яаз*»г здояая ВДЭД» У » *  ва^р датошща б аш ш п ш  щрт здр- 
кифда ле&содятзддашг анча арстнашя • «  м»3 фэдв 2С tw rra sa ! - 
xw v ш сгш  д&шттзш* юэага вазтдаада. гляягоэа иидюри ,аи ни  __ 

ГШ-ЗД) urX гага]. Шу сабявда «яртад, иаегфь-
д&еяй ^тувчюлар ж&сефаншг яяьдф* дошешл б&сяб утдчв-кжь» ®а*ле. 

фойд&яа
Буадга* «аФофазаряг бэеяб'фпнвяа щ гяшжзм сврватгмч ц л м г  ft*- 

гу^ ^ т  таыина теакяа--smapu Цувкгг сар5-т««вг 9й* к а&-
pcg р^&;кш£«*а& адюсобюга ЭДжадак.

-згеадаях бадваэя уэеч; зжясг дав®*»®® кз Фякаревдов» «гарт-эдй»
Г-4 лзпргача an «̂rtr<a  ̂ ва 4 ю-^гача авз« $^#вад*. Iepj»a а&^а* 

С5 3  i©Х'О̂ гля '^клан бкр да горда, аъад ки|ддада t j s  я



яар злмавинувининг бовца махсулотлари *зм ажратнлзаэ. Гунднг 

\аи9 букдай иаларни бажаривда Деннинг бир мунча ^хк^ашини, сик- 

дик ааратилиаикинг камайиви юзага келади. Синдик тарки^ида купинча 

о^сил, баъзц холатларда эса, хатто эритроцитлар булиши куаатида- 

ди.
Уртача тезликдаги циклик динамик иида бир хил асаб марказларк- 

нинг уэоц вахт давомида, бир хилдаги импульеларни хабу л ^ш!иац; 
уларда химоя тсрыозланиони ривовлантиради. Натияеда мускулларнинг 
Хйзралувчанлиги ва лабиллиги анча пасаяди. Цсж .аокибида глюкоза^ 
гнинг камайиши, ташци мухит факторлари таъсирида, айницеа, хаво- 
нинг иссиклиги ва намлиги говори булганда., тана ^арораткнинг кУта- 
рилили (39-40°С гача) ыаркаэий асаб системаси ишининг узгарииини 
кучаКтиради. Тана хароратинкнг бундай кутарилиши органиэмдаги хам- 
ма функцияларнинг бузилишига сабаб б?лади ва организмнинг из цоби- 
лиятини пасайишига, чарйашга олиб келади.

Шундай цилиб, уртача хувватли иш эдаит̂ ий тургун холатининг 
юзага келиши билан. ифодаланади. Бундай холатда хон айланиан ва на­

фас олиш, ишнинг тезлигига мос з̂ олда жадаллаиади, цонда кислота- 

тщор мувоэанати сахланади, оксидланмаган парчаланиш махсулотлари 
тУпланмайди.- Шу билан бирга, ишнинг уаоц вахт давом этиши анча 
катта миедорда хувват сарфлавни талаб грлади натиеада органиэмдаги 
углеводлар мивдори камаяди.

Уртача тезликдаг^ ишларни баларгандан кейин, организм иш н;оби- 
яиятининг тикланиши бир неча кунга чУзилади* Бу - бэсиб Утилган 
масофага, ишнинг ^андай шароитда баяарилгани спсртчиларнинг к.анча- 
лик жисмонан чининданлиги ва бовца рмилларга боглих булади.

АЦИКЛИК ХАРАКАТЛАР

АЦйклик харакатлар циклга эга эмаслиги билан характэрланади» 
лекин з^аракатнинг бошланиши ва тугаши аниц ифодаланган булади. *

Ациклик харакатлар куч ва тезликни максимал сафарбар этилиши 
билан бомявдир» Ациклик харакатларни бир марта бажаркладртган ва
бир нечтаси (кс^бцнаиияси) баваркладиган *урларга аиратиш мумкин. 
Бир марта <?ая9ри;;2диган ациклик х*Ракатларга ядро улс^тириш, лап- 
пак, тУхмсх /р:/.тиш, копток, гранатала?»* удохтириш, турган кейи- 
дан баландликка ва узохлюска сакраш, сгирлик дутариш каби машдеар 
киради.
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Бир марта бааариладаган ациклик едракатлар учун манцни тУхтвв- 
?иэ бажарилиши ва яхдитдяги энг характерли белгилардандир. Бун­
дай холатда нисбатан одций булган харакат малакаси фазаяари загьий 
кзчилликда булган яхлит х;аракат шаклида -бажарилади.

Спортнинг гимнастика турада хам. бир ^айталик, хам комбинация­
ми \аракат фсодиятлари кенг хулланилади. Комбинацияли гаражатларда 
хар’ З'фи ал о у ид а булган, хар удил^аакдли харакатлар здшнряни куриш 
мужнин-. Харакатлар гомбвнацияскнинг аловдда булимларк щрсщл танаф- 
фуслар билан акралган булижи ммумкин, баъзида эса, ^аракатнннг бир 
бугики бошхаси, (кейин бажариладиган бушнлЗ .билан цужилиб жетади.

Н̂ йта- бажаргиедигак баъзи бир ациклик харакатлар яиклив хара- 
катлгр билая жузатилади. Циклик харакат аииклик харакатдан оядкн 
бажарилади, Масалан, лангар билан сакраада ациклик харакат (;;саж- 
огю) олдкдан ягуриш (циклик харакат) бажарилади. Спортнинг ациж- 
лик турларя асссвн айрим харакат сифатжари - куч, тезлик, чаххрн- 
лик, згглувчашгак ва бошцаларни такоииллаштиради. Ациклик харакат- 
.г.арнннг еакафижотини^иеха муддатли булиши ва уларнинг биридак ик- 
кинчигигг утяцдагн ваузалар, танаффуслар организмнинг энергетик 
компэньчглши тгксшшасшшга иикэн бермайди.

Ациклик динамик ныаргв спортнинг дуда куп турларида бажарк- 
лаииган висмоний wao^sap жирвдж, Масалан» жтанга билан ьугулланяж, 
гу̂ мон; ва ядро улохтириа, пвшастяжа, дарбоаш , фигуради учию. 
сувга сакраш ва хокаэо» БУ сперт туржаредаге вкмшки нашп̂ жардя 
бажариладиган х^ракатларнинг цикллари турки и в д  (ф зди . Ава 
zcy хусусият,® яъни харакат шаялларининг бир жижаа буи и гчтя адокж- 
лик динамике» учун характерли булиб, уш  цмсаик плттш «ддаа 
фархлантиради.

Ациклик динамик пваарминг иккинчи хусусияти ударннег  узгарув­
чан тезликда бажарилиии, л ш  ив давомида харакат тезлиги анча 
юхори тезливдан: жуда паст тезликка туииюи, ёки аксинча булиб 
гуриши ку за тил ад и. 9

Ациклик динамик явларнинг купчилиги мажгулст ёки мусобаха Ут- 
жжяпладиган шароитга, рахибларнинг _ёки спортчиларнинг уз шерик- 
&аркнн хатти-харакатларига, я*ни юзага келадиган вазиятга боглих 
Сулади. Ана иунинг у^ун, бундай ижл'арга яхлит харакатжевг дина-
1век стереотипийхаракатга тегиили рефлексларнинг меълум тартиби) 
ижаанвь-fl. балки исгнкнг маълум хис^ аРкДа динамик стереотип юоаг& 
келадгк. $у-ацинлкк харакатларнинг яна бир хус/сиятидир. i-эсалан.



спорт *Уйинларидан футболда тупни Узмив» фшоя ^аракатдари, бшш 
тупни дарвоэага йуналтирив каби жррабнлар учун динамик стереотип 
ивланади. . -----—.—

Ациклик динамик иплар вцорида кУрсатилган хусуеилтларга ага 
булиши билан,, бундай ишларни баяаришда организмда fife га келадиган 
физио-югик Узгаришлар, орган ва системалар фунихдоялариккнг Уэгари- 
ви, у арнинг ииинк бовцарувчи иеханизмлар фунясглсг, Узига хос була­
ди.

ОДорида биэ ациклик динамик ивларга спортнинг яуда кУп *ур- 
ларидаги висмоний мав^ар киривини кУрсатгвк эдих. Уларнинг д а  
бири баяарилаётганда, физиологик системвлар функциясмнкнг 'урлича 
У э гари шин и хис этиш зарур, вундагина coopt маярулотваа тугри тав- 
кил этив имконияти тугил ад и.

Ациклик динамик ивларни яуда кул фсми тезлик ва куч билан ба- 
яариладигая мавф&рдан иборат» бир фсми эса, вахсаи куч билан ба~ 
жвриладиган, яна бир цисми аса киеонга олив билан богли* ивлардир.

Тезлик ва куч билан бажаримдоган ыашцлар циклик ва ациклик 
динамик ивлардан иборат бУлади* Масалан» баландликка ва узукликка 
сакравда югурив ^аракатлари циклик характерли динамик ив бУлса, 
сакрав, улоцтирия каби харакатлар ациклик динамик и&дан иборатдир.

Бундай ивларни баваришда харакат ^паратининг лабиллигига. (ре* 
акциялар Утив теэлигига) вф р* талаб цУйилади, яъни лабиллик цанод~ 
лик юцори булса» ^аракатшшг бажариливи теэлиги вунча йцсри оуладн, 
Бундан тавцари тезлик ва куч билан бажариладиган ацидлик динамик 
ишлар вазият га боглиц булгвяя сабаЗли, сенсор система» марказий 
асаб систёмаси фаолияти жуде «(ори кучханивдк булади. Спортчи м с~  
ца вацт ичида юзага келпи мотигни бахолав \амда аунга мос холда 
реакцияни амалга овириви m pjp  булади. Бунда курив сенсор система- 
си мухим ахамия.г5 эга- Нугсждо, пай ва бугинладааги рецелторлард 
дан ( проприорец^п горлар) маржввий асаб системаси га келадиган импудс- 
лар мускул кучланиви, херакатюмг дашн ва тезли^и x *W * меълуиот 
беради. Бу х*р&катнинг ма^садга мдофя^ бажариливида нуули роя Уй- 
найди, чунки олинган маълумотлер вдесида xjbpasar ани^мвтирилади. 
Организмнинг фазодаги холеги доне* вестибуляр анализатор гуиунча 
беради. Шундай цилиб, тезлик ва куч titts* бажариладигаа цащ^вр 
сенсор система ивининг. харакат уйгуыжгявгог такомяялавгавдн* оДО 
келади.



Тезлик ва куч бялая бажариладиган аияквик динамик ишлардан 

сакра* ва уло^тнриида спортчининг цон таргабяда деярли узгаришлар 

б?лма?&к« Сраи-томир фуикцияси а̂м иуда юцори даражада ривожлаи- 

майди. Пул<5 бир д од аад а  140-150 тагача, систолик цон босими 150- 

160 и м .о .гач а  к?тарилкжи мумкин. Цис^ача ^илиб айтганда» ациклик 

динамик, ижларнякг турига ад>аб, уларни бажарилишида юзага кела­

диган функционал ?згарижлар турлича б?лади« .Булар звдида тулиц ту- 

жунча алии учун бу гуруцга максуб д о  бир спорт турида бажарилади- 

ган машдарнинг огяр-внгяллиги, мажцнниг бажарилиш шароити, ишнинг 

теддати каби омилларки гртсобга олган ^ожда функционал системалар 

иаияинг Узгарияи ^а^ида фшср юритмо  ̂ керак.
Ациклик динамик ижларни бажариж билан мунтаэам вуеулланиж 

оргаккэмнинг анаэроб ва аэроб имконкятларини ривожлантиради. Бу 
маждадоинг баъзи турлари цисар муддатли б^лгани сабабли умумий 
энергия оарф* циклик динамик ивлардагига нисбатан кам булади.
Статик (тургун) кучлачивлар ациклик динамик иаларгя киради.

тгаливдуч бш н  бахариладиган шщлар

йиеыокий маицларяиаг бу турига баланддикка ва уэодоикка бакраж, 

лаппак» наАэа удоцтириж киради, Ву мажцлардаги харакатлар струк­

турами тУгри чизшда ва айланма й?налиада^аракатланишнинг 

максимал теалигига эрипижни ювага келтиради. Спортдаги бун;;ай 

мжшдор бкдаж жугулланиж асосан куч. тезкорлик, чавдонлик ва гав- 

лаи» фазодаги доатинитУгри бадолав ва божоджрни таъмишпЯдиган 
етатокииетиж тургунликни такомиллавтиради.

1 Таалкк-куч билан бажариладиган мав^арнинг бажаришда органи­
змда юзага келадягжн физиологик силживлар бажариладиган ^аракат- 
ларяинг юнорв двражадаги солижтирма цувваткга бо /̂нн  ̂^рлиб f 'веге- 
татив функцияларнинг *Уэгаривн маицнийг такрорланиж сонига бо?ли^ 
б?ладн. Юцорм дувватли маждор асосан анаэроб йУл билан энергия 
акралжжи мсобига бажарилади. Тезлик-куч билан бажариладиган малц- 
яар нафаснжжг увлажив* ва кучланиа реакциялари билан боглиц була-
да.* ?

?валик-куч бнлан бажариладиган мавфар ^аракат малакасининг 
зуда иураккаб тарзда гзага гелижи билан ифодаданади, бунда куч- 
ланивия?? барвлган вацтн ичида сеэидарли даражада жамланиаи вужуд- 
келади, Харакат малакасининг тажккл топижи унинг нотекислиги, цикл- 
дари за $?-эаларикинг такрсрланмасдиги ва нисбатан нрсяд муддатли 
^ул«5и билан кфодагач^и, Харакатни Урганиж мураккаб эфферент син- 
■35 кахллякжжини талаб киладв.
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Бундай иашазадда оргаиввмда «доага кехдоопая (впаюлогнг спя- 

киолар н/йидаги овважарпа богджд б^ладж.
I . Анаэроб нуа орцалк аверпш бвжав таъивилавадвгал здоакад^ 

ларнинг ю̂ ори мвветлв б?лваиг&. 2. Таэлвж~*ув бваая 6гжарялада~ 
ган здоакатларвптг кучздввв ва Batacwii уалашвш бвшак бэглв*- 
лвгвга. Бувлай *олат Лмягаря феяомеввга хос вегетатва Уэгариа- 
ларвв вэепа велтврадв. _______  ^ ____ _

■ундай млиб. теалвк-куч бвжав бажариладиган мавмарда мускул- 
на цясцвряяя яаравасв теаавк бвааа вураккааб 9»~аро хуаосабвтда 
б?лалв.

Твзхораяк-мравалк invrumn р е м  вам  «вкяа бдкарва цр&иит- 
тв. Тезкоржикаваг фояологвж асосв асаб-вувдл асэарапшияг лабва- 
лягв (А.Н.Крестовнххов), асосвЯ асаб варабвларвэтмг Х*ракаттонли- 
ги (В.С.&арфел^ Н.В.Эвмкяв). вусуул-тУмвшарунннг морфилогвк ху- 
сусватларв. унвяг вошюэвциясв, яъвв тез ва еекин цУягалдои кус* 
жуж тодаларашшг явебатж бялва белгмжанади.

Теэкорляк-мурахкаб шшототЛ сафат б?лвб, ауда к?п омилларга 
Соглц. уларга цуйввагваар кврмк-

1. <Ьвва£ ва цуракжаб мраввтовяг реакция вацты.
2. Иатгнив теэлваяа ввва ДОМР"* вами.
S. Паниввтвр мрахвтлар «юг т?ли* координации** даакдпарнйаг 

—ат—ни т а ш г в .
- 4. Дэраватяввг бошававх.

Ь. М раваж вг вам  *ОД& irr^ б^ливи;
Баъзв о—ввар, мрекатнимг берилган вам  муида каскинлиги аа 

ва а в в м т — » МРвватвваг бовламвв тазлипини чам кУрсатадалар 
ш .А .Гт).

ЕДХСАИ КУЧ БИЛАН БА1АРШ1АДИГАН МАЩГАР
Осзрт навмарввваг бу турига огир атлетика, аа ядро

уя©М*Ф*» ввдоов. Спорт*инг бу турлари билан аугудлакяа а?т&ркля&«9~ 
гал «таяга о гц ш п гв  ёки уло̂ тиг>иладиган снаряднйнг тертикига 
кис жехадггвв щрсвул кучяанивини ривож^антирааи. by ияыутГ'Н* ыун 
rasea баварка иусжуд аучини риаожлантарг'в бкясн с*кр 
чдаввааб догушеа валакалерини шэага келтирад* Нагиж;чд?. еггерт- 

оп^ьмжжарки улс<гириа ёки атангвии к$?ври&дйги 
зам  ®* к?рсатэтгчларики т£грл ба^олай о/.иг.га ©ри*\ви. li> 
маезреар алкмда бажариладиган яью' ^пв^сига уллккайЕКГйИ 
еулаС» 2»т>г агж зс' жа̂ сигла». н.«»чсн< ,'гг*+ ^9 л/п^з-.лг
0АЖ£;МХл-7«-



Навод баяариладиган хар цаидай висмоний ив унинг кандай куч 
ва придай тезлик билан банариливи орцали ифодаландам. Мускул наги 
баяариливнда. намочи булган куч )дамда харакат теэлиг харакат си- 
фатини таякил этади.

Харакат малакасинннг такомилладиши харакат сифатяари булган 
’4 Еа тезликнинг ривовланиви билан бирга утади.^ \аракат малакаси 

ва ;зракат сифатлари чамбарчас богли* булади, уларнинг бири ик- 
йии^исисва юзага келм$йдк.

Харакат сифатнарига куч ва теаликдан тавцари эпчиллик ва 
чидамлилик фазилатлари киради/

МУРАККАБ УйГУНЛАШГАН МАШДОАР
Бундай машдар бир-бири билан боми^, ациклик харакат актл^ри 

йнгкндисидан бки ,'бириГа иккинчиси уланмайдиган алохида-алохида 
жисмоний маа^тар комплексидан иборат. Уларга спорт гимнастикаси, 
бадиий гимнастика» акробатика, коикида фигурали учив, синхрон су«г 
эив, сувга сакрав каби мавхлар киради. Висмоний машхларнинг бу тур- 
ларкда гавданинг фазодаги холатини ва вацтини чамалаш ханда бош- 
Хари* малакалари билан боглиц булган мураккаб уйгунликдаги хилма- 
ххл харакатлар харвктерлидир. Шу билан бирга. бу мавхлар куч ва 
твакорлнких юхори даравада ривожланивини талаб ^илади. Бу маохлар 
билан яурулланив харакат сифатларидан, айнихса, чаххонлик ва эги- 
лувчашкпши такомнллаштиради, организмнинг статик тургунлигини 
теъминлайднган вестибуляр еа бугим мускул афферент системаларининг 
функиионал имкониятлаоин 1 кенгайтирадй.

•ВА9ИЯТГА БОГДИЦ (СТАНДАРТ БУЛМАГАН) МАШЦЛАР
Жисмоний мавхларнннг бу турлари бир хил максадни к?зла Идиган 

раКНбдар фйолиптидан иборат. Маълум харакат малакаларига эга 
булган олортчи >э рахиби хамда Уз вериклари фаолиятини хисобиа 
олган *олда# имкониятларни сафарбар хилади.

Вазиатга боглиц висмоний мавхдар Уа вакли буйича стандарт бул- 
ъгагая ),1ракатлардан тавкил тбпадх. Бунда спортчи циклик, ациклик 
харатерлв мураккаб уйг/нликдаги динамик ив баяаради. Бахариладвган 
*вн*нг характере бутун ив давгелида юзага келадиган вазият билан 
богл«х бУлад».

Спорт Уйинларидаги мавхлар, тУсатдаи ваэкятни Уэгаривига
хар*Ф тоз ssG.o6 берив билам кфсп&ланади. Бундяй холатда, харака?- 
ч>гбо»ХаГ-*ЛИ5К вахт тип^^гкда avsjra о^ирила^и. Сзага яелган ва-



фани ^ал ©тми учун Рйлав вацти ца&иалик вам бУлса, спортчи вазифа* 
ни вунчалик цийинлик билан д о  ^кладм.

Яккама-якка олиеувлар Fa спорт уйииларкда юэаг? келгсн ваэмт- 
даги информациял арнк в.абул ^илив ва уни цайта ивлав билан 
\аракат цилиш караклигини -тугса *ал! цилив асосий рол УАиьЯдь. 
Вундай холатда асаб мускул системасида тезликда функционал вдшии, 
янги оогланиолер юеага келиаи зарур, мацсадга эрисиснинг мурзода- 
цияти уларга богл^к б?лад«.

Вазиятга богда$ мав!дар иккита грулпага бРлинади? яккама-ляка 
оливувлар ва споЬт^ДОянлари.

Яккама-якка '-оливувда спортчи фацет аарба берис эыас, &шси Ji 
э̂ ииоясини цам таъчинлайдиган \аракат малакаларининг катта тралами- 
га эга б?лшм Карам; Спорт имконяятларини 7а вацтида ва си^атли 
сафарбар этиш, *аракетларни; слдидцан «ниц чаиалаегв! боглвц- 
дай цилиб. яккама-якка олииув фацат айрим висмоний сифдулар Inyv, 
чаццонлик, теэкорлик)ни такомиллавтирибгина цолмай, цисц* вядт ичк- 
да бавариладиган царакатларни баварив ва аниц бир царорга 
билан боглиц руций функцияларни *ам анчагина ацори цяраааса таксис 
лавтиради. с

Спорт Уйинларида бир-бирига царям хуравадмган команд&гарчкнг 
барча аъзолари ивтирок этади, бу %см Уйин фаолияти структураснни 
анча Узгартиради ва иураккаблоатирадк. Яккама-якка акивувларга ккс- 
батан, спорт Уййнларида царакат активлиги структурасиГа ипсйтаг 
катта булган фойдалк бУвлиц (фаэо) сеэклерл* таъсир гтадк. Бу ?э 
навбатида спортчининг максимал ва максвмедга кции та.мик *тлар ан­
ча касофаии босиб Утивиг* имкон яратадл.

Спортяининг \аракатл«ри энг аввало рацмбм билан, цолаьерсл, Рз 
командаси аъэоларига нисбатан Уз-аро муносабати белен ифодаоаиад»* 
Бу харакатлар олдкмлан белгиланмаган булиб, радобникг ва вгриклар- 
нинг царакатларига мос цолда Уэгартирилади. fcy билам бирга, спсся 
Уйинлари ва яккпма-якка оливувлар д^вомкда спортчининг *арэквт.гарл 
цисца вац? ичйда бавариладиган маглум шрагаоапг ст^реотипп? пи?* 
лик (юр::г, югурив вя бовцалар), тезлик-куч'бидая З а в е р и л т  
(уяоцтирив, сакрас, зарба берки) ациклик xtapa*a7.aap 
Сгортккнг бундай турлари бдоан кугу^данадигая опортчиларни^т w « *  
катлари энг авь&ло вазият У?гариьига ьа спорт курр.аинвкг бэрияиги. 
ааг'эб Серчзга асосге::ган бу/.£ди.



СШИК КУЧЛАНИШЛАР

Статик кучланио оэми-купми'вацт ичида мускуддарни таранглгн- 
ган ^олаткда умааден иборат бУлиб, унга огирликла;?: и. гавдаеини, 
бхи 1$л-о€дарини маълум холатда увлаб турив ва без *лар кмради.

Статик кучяанивларда мускуллар изометрик ревиыдь ивлайди, 
вьт  уларнинг узунлиги Узгармасдан таранглиги ортади. Мускуллар- 
щ-нг кнлограммларда ифодаланган таранглиги статик кучданив Улчо- 
вг* булади. Мускулникг максимал тарангланиви мускул кучини ифода- 
ла*и.и* Статик кучланивда максимал тарангликни уэоц вацт увлаб 
булмайди, Таранглении даражасн цанчалик паст булса» уни сацлаш ван;- 
ти аукчалик куп булади* Статик.кучланишнинг узоц вацт сацланияйда 
чарчаа оилан куэатилмайдиган дарахаси мускул тонуси деб юритила- 
ди. Статиг кучланислардаги энергия сарфи мускулларнкнг таранг- 
ленив даражасига тУгри-мутаносиб булади, яъни мускул тарангланиши 
цанчалик дучли бУлса энергия сарфи шунчалик ортиц булади ва аксин- 
чэ, Статик кучланивларда *аракат бУлмаслиги ва тавци механик ив 
баяарилмасдиги бу яараднларни статик иш деб атав имконин** бермай- 
ди, уларни баяариливнда энергия сарфланиви туфаЯли статик ив деб 
атав мумкин. Энергия мускул таранглигини увдаа учуй сарфданиб ис* 
сгодок ваклдда яуцолади*

Статик кучланиалар у^ун сарфланадиган анергия харакатни баиа- 
рив учун кетадиган анергиядан кам бУливи аиифанган, Ыускуддаркикг 
знг юцори : даравада тарангланиви билан бавариладиган статик куч* 
лднквлардаги анерпы оярФи Уртача доватди динамик ивда сарфлана­
диган энергкядан ортиц б\*лмайди«

Ецорнда к$рсат«лг*нидек, статик кучланиолардаги энергия сарфи- 
кин г кучданив дармасига боглиц булиши.кислород Узлаштирилишида 
*аы кУринади, ягнк статик кучланиш даракаси цанчалик юцори булса, 
кислородга талаб аунча ортиц булади* Вироц статик кучланивларда 
Рэлаитириладнган кислороднинг энг кУп мицдори, динамик ишда Уз- 
лавтирицадигак кисдороднинг энг куп мицдоридан анча кам булади. 
Вунга а̂раэааИ« статик кучланивларда ги кислородга булган талабни 
цонднридивк цаича вацт цэм етарли булмайди.Шу билан бирга, статик 
кучланкадар бир халда энергия сарфланадиган динамик иаларга нисба- 
тач к£про* тсди^ирадк. Еаъзк токсиоуэчиларнинг м$икрига кура, бу 
Чара.'»-»г,,нг с с лир бУднэчГ'г ыайда so?аларнчиг цисилийн .сцибагида 
»»■* '>чул̂я* н«*%йг кок C*Vi8H Tv. :Э:<<; / ŵ.vav:tcv? caCC(V буззс _?>;зн



БЬшца кишиларнинг фикриза «Ура, статик кучланивлар мускул- 
ларнинг цен билан таьмяндаиивими камайтирадк, ву бидаы бирга, 
динаиик ивдагига Ухваю цон айланиг /.ни сезиларжи даражада кучаЯтир- 
майди \ам* --

Сгатик кучланиолардаги чарчаш асосан ммсиудларнинг докмий та- 
рангданивини таъминлайдиган харакатдвнтирувчн асас яаркаэдаркинг 
тинимСиэ фаолияти таъсирида асаб хувМраларинияг чарчааи билан бог- 
лйК (Й?дади.

Статик кучланиидарга гимнастика хал^асига осилив турган ходат- 
да крест цоенд цидив» укатилган цулда тошни уилаб туриа, втанга- 
ни кУтариб турив, снарядда хулларга таянган холатда оёцларни 90е 
бурчак билан у я лав, велосипедда' гавдаки маълум ваз пят да с^хлав ка­
би машцлар кирадк. Статик иида Упка вентиляцияси, кислород Узлав* 
тириш вв карбонат ангидрид газини авратие бир оэ куг.аяди, бироц ив 
тугаганидан кейин мазкур нафас курсаткичлари кескин ортади (4-paew. 
6-жадвал). Бу з с̂диса биринчи марта Лингард тоуонидвл аницданган.
/». Лин гард фикриса кУра* нафас к?рсаткичларининг статик кучданимдан 
кейин ортишига сабаб, кучланип вацтида мускудлардаги цон айданич- 
нинг кийинлашиши оцибатида (мускулларда цон зйЛвнийнинг кмйиялаяи- 
ши оцибатида) мускулларда моддалар алмавинувининг (сайтада) чала 
оксидланган махсулотлари тупланисидир. Мускуллар буяаюгаиидан 
бу махсулотлар цонга тувади ва газлар алмаиинувкнн хучавтиради. 
Статик кучланивлар механизмни тувунтирквда» Лингард фвкэивик *Уж- 
рак цафаси харакавининг чекляниви билан боглщ дагэд вдорид&ги Д. 
Лингард фикри хам етарли амас, чуики Л.Лингаад фвнекюнн Сэдат вуда 
огир статйк ивларда юзага келиб, навц цядив о^ибатида у йУцэлади, 
яъни у спортга кьги кириб келган епортчидараагина кузатидиб, «шла­
ка ортиши билан йуцола боради. Твквиривдвр жуни кУрсатадики, ста­
тик ишларни баваривдаги газлар адмавинувининг хусуеиятллри «арн&зий 
асаб системаедгинг энг аввал© бав мия пУстлогининг функционал хо- 
лати билан боглиц. Масалан* Варе вагин фикрига курь, статик кучла- 
нивлар феномеки маркам* асаб системасида юзага хэладигаи *усбат 
*кдукиия видан Ъътлщ булади.

Индукция х^нунига кура статик кучлаккв вацтиде спортмкнияг бош 
миясидаги харака*^и бовхараётгаи асаб мариапк кучли р£*згаг.гак ЗУ* 
лади. Бу хУзгалган ну^та атрофида тормозлениг, яъни макфкй 
ция юга га келади, статик кучланмк тухтавк бклак асаб вареёклёрв 
(куэ^али* ва тормозланиа)кинг ?рн:: алмзвадя* тутхън цв&-г4
клс- теочеаг&кадн, унинг з**>>г *:\;:ьги м1р.:зг.ла^£а D-i, з$04*йли« #ь*Ы



4-Рас*. Статик гучлаиявлар феноиенм.
?пка нентиляииясвг (лхдит чазиг;)валйслоосд рздаггараjuiv. 

(уэдугсиэ wsvnO ис бааариа даюя^гига. иЪгбаган тиклакиенинг 
бсялангич дав;жда кучл* ортгаи.

^уусоат индукция &эага келади* Натидада веготатиэ оргамла? £унк:;:*н- 
енюшг <нафас-,vwoftir тс*ир фуккпилси, иоддапар клмавлкуви вэ *ск-ч- 
кучайиви к у з а т и я г н я  статик кучлаииэлвр ^еисмвни бки лкн1Г-~" 
({одскаки наага келади;,

КУЧАНИБ « «аьлуи бир дараааза сегиларяи булгвм мускул куидзииш- 
.^рм.иьг лчичйС)-: еу чан на бнлан гузчт^ад/. К>чан:»* raf ьян>* ^уст.зц- 
г.яч .-усг7ьлнг*«к таъуанла» эддан сб^-к?ллврнннг азлеялга и&эолг яра 
**д *. Ку’;?.**ид мусхуднянг мяксниал хтчланхгигя ёр.едм еггайи. V-чИ'ГГ-



ГИМНАСТИКАДАГИ ТУРЛИ СТАТИК МАШДОАРНИ БАВАРИШДА КИСЛОРОД РЗЛАШТИРЛИШИ (ЛИНГРАД БУЙИЧА)

"Г
Машн̂ арнинг номи Муддат (дацин;а)

•Бир дацицада кислород узлаштириш(смй)

!
иаоц вацтида машц тупаши билан

'\vj!/-.яр букилган ^олатда,тусинда. 
С.-'ИЛЯО турив. - - *
(( v^P hh «уфт куйиО олдинга 
l* г *;' л и б, танани гориэонтад ^олат- 
i‘ ( ушлаш.

з Кул ка^тлари ва товонларга т&янган 
х <лца танани горизонтал холатда уилаа

4. Ггиргак ^оЛатда танани 45° бурчак би-: 
j\ ж ушлаш.
Чалк,!*нча етган \олатда оёкларни 30е 
суочак билан ушлаш*

6. гиозудзн букилган ^олатда oSiyiap 
учида туриш.

0,8
!

557 853

1.46 ; 586 821
2.01 ! 562 505
1.67 \ 508 634
1.56 410 495

1.28 1 724 807



купании билен боглиц булган статик ишларда ва анча' огир юкларни 
кутар’/шда *амма вацт намоён булади. Кучаниш вацтида нафас тухтайди, 
н а:ас чицариш мускулларининг тарангланиши билан кУкрак бушЛигида, 

foe им ортади, бу юрак-томир ишига таъсир этади. Юрак *булмачаларига 
г,он келиди кадеаяди, веналарда цон ^аракати сусаяди. Кучанишдан ке­
йин кукр&к сушлигида босимни бирдан пасайиши натишасида юрак унг 
б’7л7.зПасига куп мйвдорда цон келади. Соглом яисмсний чинив^ан ор­
ганизм ^кучакиш таъсирига чидамли булади,уни £нгил утказади. Шу- 
нинг учун кураш, огир атлетика, гимнастика каби спорт турлари би­
лам бажариладиган ишларни бажариш майоратный *осил цилиш, яъни 
цисилган товуш тиркйчи орцали нафас олиш билан кучанишнинг сал- 
Сий таъсирини камайтиришга ургатиш мацеадга мувофиц булади.



СПОРТ ФАОЛ ИЯТИД А-' ОРГАН И ЗМД А ШАГА 
КЕЛАДИГАН О̂ЛАТЛАРНИНГ ФИЗИОЛОГИК ТАЪРИФИ

Спортнинг ^ар хил турлари* билан шугулланишда спортчи орга- 
низмида цатор хрлатлар кузатилади. Уларни старт олди ^олати, 
разминка машцлари таъсирида юзага келадиган *олат, ишга кири- 
шиш \олати, тургун, х;олат, чарчаш полати ва ни^оят, спортчининг 
дам олив даврида кечадиган тикланиш >;олатига ажратилади. Зу 
^о'латларда органиамда юзага келадиган физиологик реакциялар у лига 
хослигп билан Фар^адади, чунки ^ар бир ^олатда содир буладигак 
физиол гик жараёнлар организмга таъсир курсатадиган маълум омил­
лар билан боглиц.

1. Старт олди *олати, бу х;олат жисмоний машк бошланьасидан, 
*али организм ишга киришмасидан олдин содир булиб, организмда к,а- 
тор физиологик узгаришлар юзага келиши билан ифодаланади.

2. Ишга киришиш, яъни организм ишни бажарв бошлаганидан бир 
неча дацица утганча давом этадиган *олат булиб, органлар, систе­
малари ишни ортиб бориши, рийожланиши билан ифодаланади.

3. Турган х>ол$т, бу *олат функциялар ривожланганидан кейин, 
бир канча вацт давомида уларнинг бир текисда секаниши билан бел- 
гиланади.

4. Чарчаш, Организмнинг *ар цандай фаолияти, у жисмснийми ёки 
а^ий фаолиятми, маълум муддатдан кейин сусая бошлайди, яъни чар- 
чав \олати юзага келади. Бу *олат организмнинг иш цобилиятини вак;- 
тинча пасайиши бйлан ифодаланади.

5. Тикланиш, бу *олат организм иш бажариши о^ибатида чарчага- 
нидан.кейин дам слив вацтида организмнинг ив цобклиятини ишдай 
олдинги даражага цайтаривдир. Бу холатда ив баж&ришда сарЗшанган* 
энергия манбалари йигилади, моддалар алмашинувининг т^планган 
охирги махсулотлари организмдан йуцотилади ва физиологик функция- 
лар ивдан олдинги *олат цайтади (7-жадвал).

Юцоридаги ^олатларыийг бирида юз берадиган физиологик узгар/ш,- 
ларни батафсил куриб чи^амиз.

СТАРТ*ОЛДИ *ОЛАТИ
Спорт ^изиологиясида машц, айницса. спорт мусобак;ялари олди-



: 7-жадвал
НУСКУЛ ФАОЛИЯТИ ЖАРАЁНИДА СПОРТЧИЛАРНИНГ «УНШОНАЛ ИЙКОНИЯТЛАРИНИНГ УЭГАРИШИ (Ю.И.ДАНЬКО, 1971)

_____________________ :__________ • ____________________ О
Далрлар, босцичлар 

(Фазалар)
^ракат аппарата- 
нинг функциялари

! Маркаэий асаб системасининг бошцариш фаолияти
Соматик функциялар !Вегететив-фун^циялар

------------------------------- ,----------------------:--------------1---------------------------- -

^аракат стереотипининг1Бир харакат марказларининфаъзи функцияларнинг 
ваклланиши !кУзгалиоини кучайиши ва (кучайиви ва бовдалар

щу * рининг тормоэланиви
|боищаларининг тормозланиви!

^аракатнинг тургунла-ЦУзгалиш билан боглиц тор-!
■иви моэланивнинг сусайиви ва !

гипофиэ-буйрак усти безла-1 
Ьтари системасининг т9лароц( 
ршга тушиои !

ИШГА КИРИЕНКО» ДАВРИ 
Вошлангич куч

/Рогетатив Функцияларнинг 
сафарбар цилиниви «

ИН! ЧСШИЯТИНИНГ ТУРГУН ЛАВРИ
Веготатип Функцияларнинг 

чала тургунлиги

Усгетатии Функцияларнинг 
тулз тургунланиши

ЧАИМАЯ
Наирин (енгилядиган)
«infmbi
\А1-;и%ий (енгиб бул^аЛдиган)

и а р ■ I л in

'! 1
Харакатнинг тургунлири Маркаэий асаб системасининг Тургунликнинг яуда

*ишчи" кРзгаливи кам тебранйши
^аракатнинг тургунлиги ГИвчи" 

(НИШИ
!

цузралишнинг сацла-! Вегетатив таъминот 
!к^рсаткичларинииг 
Узгармас тургунлиги

Харакат унумининг 
са^аниши

^КУзралиш устунлигининг ку^Фойдали иш коэффициент 
!чайигси (ирода туфайли) 1т.и пасайишй.

‘^аракат биомеханикаси- 1)̂ имоявий тормозланишнинг.!Келишган функциялар- 
! нинг буэиливи !сезиларли ривояланиши 1нинг бузилиши ва

уларнинг сусайиши



дан юзага келадиган икки ^олат, (стерт олди ьа старт з^олатяар/.) 
кузга ташланади.

Спортчида мусббаца осашангунча юзага келад/ган физиологии аа 
психологик функцияларнинг Узгариши сггарт олди *олати део юритклз- 
ди.

Старт олди *олати фаолият "бовланмасдан юзага келаб организмнп 
буладиган йога тайёрлайди.

Старт *олати - спортчи ио бажариладиган жойда, масалан, сув 
фвзасининг курсисида еки югуриш йулида турганда, юзага келадиган 
соматик ва вегетатив реакциялар дараласини у'згарткркшидир.

Старт олди *олати организм иига киришмасидан бир неча дацика, 
соат ^атто бир неча кун илгари кузатиливи мумкин. Масалан, спорт- 
чига бир неча кун олдин унинг мусобацада ивтирок этиши х,зцида ай- 
тилиши.1̂  спортчида цатор физиологик уэгаришларни юзага келтиради. 
Юрак уриши, рафас.:олиши тезлавйди, ^он босими ортади» моддалар ал- 
машинуви кучаяди, цонда цанд ва сут кислотаси купаяди ва *окезо.
Бу Узгаришлар старт олди реакциялари бУлиб, улрр органиэмни б?лв> 
■ак м\собан;ага тайёрлайди, яъни бажариладиган нага вдолавивки юза­
га келтиради. Старт олди реакциялари бевосита старт олдидан сези- 
ларли булади.

Мусобаца бошланиш олдидан спортчвларнинг тинч ^олатидаги «прак 
уриш тезлиги купинча бир. дацицада 120-130 мартага, упка вентиляция- 
си, яъни нафас бир?да^ицалик а̂жми 15-20 л .га , кислород узлаштриш 
400-600 мл.га етади, яъни асосий алмашинув дарадасига нисбатан 2- 
2,5 марта ортади.

Старт ^олати физиологик нуцтаи наэаридан вартли рефлексдан ибо­
рат. Мускул иви шартсаз таъсирловчи булиб, уни бамарилишидаги *ам- 
ма шароитлар, факторлар вартли таъсйрловчи булади.

Старт ^олатидагк физиологик силживларнинг даражаси бажарил&дк- 
ган ивнинг характерига боглиц булади (5-расм).

Баъзи илмйй далилларга кУра, *старт олди ^олатидаги .реакциялар 
бажариладиган ивл?рга хос хусусиятга эга булади. Масалан,’’ роксчй* 
ларда катта *ажмдаги ивни бажарив олдидан томир уриши, кок босими 
иа газ алмашинувининг купроц Узгариви, кам ^ажмдаги иш олдидан эса, 
камроц узгариши ани^анган.

Старт олди ^олатида юзага келадиган оеааииялар Хартли рефлек­
тор м^хамизмига^эга. Шукикг учун дам старт олди ^олатичинг качали 
лзсзтзпа, утиги сг:оэ7чиникг малакасига» утказиладяган уусобан,э.::и.*;у



. / г з 4t _  ___________
5-Расм. Старт олди цолатида кислород Уалаштирилияи (устунчалар) 
ва юрак кисцариаларининг сони (доирачалар) (Смирнов иУйича)____

1 - асосий алиашинув стандарти
2 - Ьткшни ыеин ^илии олдидан
3 - отиш буйича шусобаца олдидан
4 - югуриш буйита мусобака олдидан
Кислород $злзатирилишини ифодалсвчи устунчалар чрК: 

досидан састга йфна/чан стрелкалар ва тоыир уришига туг- 
ри келадиган дсирачалардан йуналган уц чизицлар уртача 
далилларнинг тебраиишини курсатади.

^андай брлищга, рацибларнинг ыалакасига, спортчининг индивидуал' 
хусусиятларига, олий асаб фаолиятининг типига ва боя^а факторга 
боглиц й?лади.

* Старт олди реакциясининг ривожланииигв организмнинг цандай ёш- 
;QSJiutn а̂ы :>таьсир кррсатади. Уоиир ва ёв спортчил-ардаги баъзи 
бир вартли рефлектор функиинл9рг4нинг старт олди ^олатидаги уэгариау 
чаттапардагг.га нисбатан бир мунча кескнн буливи ыумкин.

Мускул 'лгу з а̂?\йда с'Л.пяняак айтилациган маълумотлар юрак урчви- 
В2 гчся оосиуини анчз -аэтирлеи. Еу Силаи Сиргя, а/тиз- кер :кь:к,



спорт *билан вугулланмайдиган ёиларга нисбатан спортчи ёшларда газ- 
лар алмашинуви ^олдиндан юцори бул*^и.

Ез спортчиларда Утказилган те яиривлар, айницса, *аяжонли мусо- 
бацалаг- олдидан старт реакциялариинг бундай холатда утиши, уларда- 
ги асе систеласиминг цуэгадувчанлиги ва уларнинг таъсиротга булган 
реакцлясининг тезлиги оцибати эканлигини курсатади. Аксинча, хаяжон 
билан кузатилмайдиган мускул фаолияти олдидан функцияларнинг Узгарн 
ши ёвларда катталарга нисбатан кучсиз булади. Старт олцидаи Ута 
кучли а̂яжонланиш спорт натижасининг пасайивига олиб келиви мумкин^ 
чунки кучли цузгалиш, уларнинг энергетик ресурсларикинг камайивиг*, 
чарчашга, яъни уларда тормоэланивнинг ривожланивига олиб келади.

СТАРТ ОЛДИ ЗДОАТИНИНГ ТУРЛАРИ

Спортчиларда старт олди *олатининг уч хил ваклда кУриниви аниц- 
ланган: булар жанговар тайёрлик, старт олди *аяжони (титрсги) ва 
старт олди апатияси (лоцайдлик)дир.

Старт олди ^олатининг бу турлари марказий асаб системасидаги 
асаб жараёнларининг (цуэгалив ва тормозланив) ривожлании нисбати 
билан белгиланади. {

Еанговор тайёрлик полати - бу *олатдаги спортчи бУлажак ишни 
оптимал холатда кутиб олади, яъни бундай );олатга эга булган спорт­
чининг марказий асаб системасида асаб жарабнДври (кУэгалин ва тор- 
мозланив) тенг, нисбатан оптимал ривожлансая булиб, харакат ва вв * 
гетатив функцияларнинг бажариладиган ивга мос дода Уэгаривиня таъ- 
минлайди. Томир уриои бир оэ теэлавади, моддалар алмавинувк ва така 
температураси ортади, зонда глюкоза кУпаяди ва ^оказо. Спорт мусо- 
бацалари олдидар старт фщи ^олатининг 6jr турини шаклланедрИа 
садга мувофиадир J /ндай *олатда спортчк Уэанинг ва ра*ибининг им- 
кониятларини ба^олайди, имкониятЛарици максимал сафарбар
Лади.

Старт олди титроги т» марказий асаб системасида гфагалив жарав- 
нининг керагидан ортиц кУпаЙиви, унинг торыозланпридан устуи тури- 
ви ва органгсуге кенг ёйиливи о^ибатида юзага келади. бувдай дола*» 
даги спортчида дифференцировка буэилади, навижада спортчи кусоба- 
цанинг бовлацивидаёц цатор хатоларга йул !#яди. Бундан тав^ари 
кузгалив жараёниниг кучли буливи *аракат уйгуклигкникг бузидиаига 
олиб келади. Оу билан бир цаторда, айтив керакки, баъги бир .куч­
ли асаб системасига эга булган Спортчиларда ^згалявяинг *УчаЙ№б



Заракат активлигини ортишига, заракат уйгунлигининг яхвиланивига 
сабаб булади.

Старт олди титрогида физиологик функцияларнинг ортицча куча- 
Ггеии, айнкзса, мускулларнинг ортицча я^згаливи энергия сарфини 
и:";<риди ва спсртчи и& бовланмасдан олдиноз энергиянинг маълум зие- 
ш ни ЯукотадФ, бу дол ив кобилия»ининг пасаййшига олиб келади.

Старт олди апатияси. Бу холатда спортчининг марказий .асаб 
системасида тормоэланиш шараенй'1^уз1,6лйшдан; устун туради..Нати- 
када, спортчи уз имкониятларини паст базолаб, мусобацада цатнашмас- 
ливка заракат зилади. Старт олди апатияси висмонан яхши чинизмаган. 
мусобазага етарли тайёргарлик курмаган спортчиларда замца мусобаза 
&шланишига нечиккан золларда куороз юзага келади. Бундай хэлатларда 
олий заракат реакция л'аринин г вазти узаяди, вегетатив функциялар 
сусаяди. Цисзача зилиб айтганда, спортчида сусткашлик, бушашиш, 
зурзиш юзага келади.

Старт олди >;олатининг кррсатилган турларидан яанговор тайёр­
лик золати мацсадга энг мувофиз булиб, уни юзага келтириш чора- 
ларини :-;ухлаш зарур. Бункнг учун энг аввало мусобазагача булган 
наврда спортчининг овзатланиши, дам олиш, маещ зилиш учун зарур 
шарои'ляарни яратиш лозим, яъни спортчи хотираамлик билан мусоба- 
к;ага тайёрланиши керак. Бурдай вазтда асаб системасига . салбий 
таъсир курсатадиган омиллар булмаслиги юарт. Иккинчидан, зар бир 
тренер шогирдларини иккинчи сигнал системаси (с?злари) орзали мусо- 
ба.зага тайёрлави керак, чунки спортчи учун тренернинг сузлари зар' 
Зандай таъсирловчидан кучлироз б£либ, спортчи уларга т^лиз ивонч 
билан зарайди.

Старт золатидаги реахцияларн’инг оптимал буливида масса» зам 
«аълум даравада рол Уйнайди. Тери ва заракат аппаратидан марказий 
асаб системасига келадиган импулвлар о^ции кучайиви билан асаб 
Зуаайреларининг ^згалувчанлиги Узгаради, зузгалиш ва тормоэланиш 
жараёнларининг оптимал нисбати юз£га келади. Мазсадга мувофиз 
старт олди золатйари -старт олдититроги ва старт олди апатиясига 
зарки куравнинг музим омили - разминкадир.

Спортчининг мусобацага затнавиви-олдкпан утказиладиган разминка- 
си старт олди реакцияларининг оптималла^вшида музим рол уйнайди. 
Утказиладиган разминка'спортчининг индивилуал хусусиятларини, мала- 
касини зисобга олгак золда таикил этилмо^и лозим. Масалан, спорт-



чида Ьучли дрзгалйв булганда уни пасайтирадиган, бордию тормоэла* 
ниш устун келса уни йудотадиган, ^с^ача ф*либ аЯтгакдв, спортчин 
нинг асаб системасин# оптимал долатга келтирадиган а д & а * фаолкя- 
ти кгланиви зарур. Шиддатли харакатлар асаб маркаелари н^згаливи- 
ни кучайтиради, куда сенинлик билан бажариладиган *аракат вса, тор- 
могланишни ривоял антирад и. Шуни унутиаслик керакки, разминка ыав^- 
лари спортчини аело толицтирмаслиги керак.

Р А З М И Н К А
Разминка махсус танланган висмоний мав^лар ксшыекси бРлиб, у 

дор цандай спорт мавци ва спорт мусобацаси олдидан утказилади. 
Разминка мав^ари спортчи органивмининг функиионал имкониятларини 
оширади , уни брладиган ивга тайёрлайди, максимал ив добилиятякянг 
юзага келиви-учун шароит яратадк.

Висмоний тарбия дарсида, кирив Щр1^нйнг"'2тказйлияи, ив куни 
бовланиви олдидан гимнастика мав^и 9тказиливи *ам ву мазсадга асос- 
лангандир.

Организмнинг функционал системалари, айнидоа вегетатив орган* 
лар киши ивга киривган ламоно бирданига энг юдори дара «аде налай 
олмайди. Органлар мвв максимал даравага х?тариливк учун маълум вацт 
(3-4 дацидогача). талаб цилинади, вундан кейингина ивга гулиц юфя- 
оиб кетвдади. Разминка мавфшри организмнинг систеио|ари ввадш лу- 
чайтирив, ривожлантирив билан бирга унинг ивга киривиб катив ващ~ 
тийи {^сцартирадй', яъни организм ивга тёзро<; 1̂ ришйН^кетааИ-Г

Разминка мавгдари таъсирида марказий асаб системасининг Jtfaea- 
лувчанлиги оптикал долатгача к?таридади; моддалар». газлар алмааиху- 
ви аста секин кучаяди, орсидланяв ва цайтарилив реакциялари теала- 
вади, деполар!;...} дон айланиш системасига дон чюрвя гатижасида, 
унинг таркибида дон таначаларининг сони ор?ади, гвмоглабин тц$о-* 
ри крпаяди, нафас системедарининг функционал долати кучаяди/Ьвр 
безларикикг ияи ортадиасаб системаси ва доракат реакциясикянг щ 
вак,ти досдоради, мавц юдори даравада ио^ирлвА, натта жуч, юдоря 
тезлик, чацдонлик ва чидамлилик билал бахарилади.

Разминка мав^яарининг организмга таъсири бавар*5ладиг£|г депрар 
\арактерига .(масалан, доракат тезлиги, мудаати, огир-енгяхдяги ва 
доказо), спорт турига, спортчининг висмоний чикиеданлигмга, 
вароитлари спортчининг индивидуал хусусяятлари каби бир д а т / э т Я -  
лерга боглиц булади. Шунинг учун разминка мудзати *а



ъв

машцлар комплексидан ташкил.топиши спортчининг индивидуал хусу- 
сиятлаэига цараб танланиши керак, айницса, маълум спорт тури бу­
йича утказиладиган мапщ ва мусойацалар олдидан разминка ?тказищ/£ 
бунга катта ахчамият бериш лозим булади.

УМУМИЙ ВА МАХСУС РАЗМИНКА

Разминка (йскита турга ажратилади: умумий разминка ва махсус 
разминка. Умугий разминка организмнинг умумий иш цобилиятини оши- 
ршга кчаратилган булиб, асосан вегетатив функцияяарии кучайтириши 
билан ифоделанади. Аиницса юцори тезлик билан бадариладиган хара­
катлар учун горак-томир, нафас органларикинг функцияси ва тана ^а* 
роратининг бир оз к^тарилиши му̂ им ахамиятга эга. Тана ^арорати- 
нинг бундай ортийи скелет мускуллари ишини кучайтиради, моддалар 
парчаланишида ^осил булган ма^сулотларнинг, купинча, сут кислота- 
сининг тулин; оясидланишини таъминлайди, мускуллар фаолиятининг 
фойдали коэффишентини оширади, чарчашга мойиллигини камайтиради.

Тана \ароратининг бир оз ортиши билан ^аракат аппаратида юза­
га келадиган узгаришлар шундан 'ибораткр, энг аввало мускул туци- 
уаларининг ^узгалувчанлиги, лабиллиги (функционал ^аракатчанлиги) 
ортади, цолаверса, улардаги ёгларнинг юмшавй оцибатида мускул,элас- 
тиклиги ортади, муртлик камаяди, бугинлардаги сукн^иклар ёпишцоц- 
лиги камаяди, бугинлар з^аракатчанлиги яхшиланади, улардаги пАйлар- 
нинг чузилувчанлиги ортади. Шунинг учун *ам яхши ташкил этилган 
разминка билан бажариладиган машц машгулотларида разминкасиз бажа­
риладиган мускул ииидагига нисбатан мускулларнинг/пайларининг ^ад- 
дан ташедэи х*узилиии, травмаланиши (шикастланиши) кам булади. Бун- 
дан ташцари, гавданинг бир оа цизйши билан тУцималардаги фермент- 
ларнинг фаоллиги ортади, натижада, кимёвий реакциялар тезлашади, 
парчаланиш ва '.тикланив реакциялари тезроц Утади, бу ^ол мускул 
ишининг бажариливида, унинг энергия $илан таъминланишида мух,иы рол 
уйнайди. •  -*• *

Разминка машдарк таъсирида ac f̂e зувайраларининг цуэгалувчан* 
лиги ва Лабиллчги, асаб варабнларининг динамикаси ортади. Асаб жа-. 
раёнЛари ^аракатчанлигининг ортиши харакат актларининг юцори тезлик 
бялае^бадарилипшни таъминлайди. Разминка Mairjyiapn таъсирида асаб 
ууяакоэларида юзага келган узгаришлар изи асосий ишга утииица зарур 
ахамиятга эга, яъни ишга киришиб кетишии тезлавтиради.



Махсус разминка х*ар бир спорт тури учун хос булган машкдар 
комплексидан иборат булиб, у айнан спорт тури билан шугулланишца 
машц ва мусобаца олдидан утказилади.

хуш, нима учун махсус разыинкани Утказиш зарур, нега умумий 
разминка билан чегараланиб булмайди?

)̂ ар бир спорт турида бажариладиган маииутр Узига хослиги би­
лан фар^анади, яъни спорт турида бажариладиган машкдар маълум 
мускуллар группасининг, маълум органлар, маълум системаларининг 
фаолроц ишлашини талаб этади. Умумий разминка бажарилганда бу эле- 
ментлар ишга унчалик жалб этилмаслиги мумкин. фсцача и;илиб айт- 
ганда,махсус разминка организмни маълум спорт тури буйича бажари­
ладиган ишга тайёрлайди, шу ишни функциясини етарли даражада ри- 
вожлантиради.

Юцорида {сурсатилганлар билан бир цаторда шуни айтиш неракки, 
разминка маппугари чарчаига олиб борилмайдиган даражада, яъни тер 
ажралс бошлагунч? (одатда 10-30 дац.) давом этиши керак. Сунгра, 
разминка тугаганидан кейин 3-10 дац. ичида асосий ишги бошлаш за­
рур. Агар разминка билан асосий иш оралиги i0  дацицадан купга чу- 
зилоа, асосий ишни бошлаш олдидан цисца муддатли разиинка машк̂да- 

ри утказиш зарур, чунки разминка таъсирида ривожланган физиологик 
функциялар м&шдар тугаши билан аста-секин организмнинг тинч *о- 
латидаги даражасига лфйтиб, *органиамнинг ишга тайёрлиги пасая бош- 
лайди.

ИШГА КИРИШИШ

Разминка маплугёри таъсирида физиологик функцияларнинг ривожла- 
ниши, организм иш цобилиятининг энг ю^ори.даражага кУтарилиши учун 
етарли булмайди. Айтмоцчиииэки, разминка физиологик системаларнинг 
сафарбар этилишнни тула..таъминлай:олмайди. Шунпнг учун х;ам организм 
асосий ишни бажара бошлаганидан кейин маъчум ван;тгача физиологик 
функцияларнинг ривожланиши юз беради ва улар бир 'текисда давом 
этиб, тургун холатга Утади.

Ишга киришиб ояиш-мускул ишининг бошлангич даврида физиологик 
функцияларнинг берилган ишни муваффациятли бажариш у-гун зарур бул­
ган лнги функционал даражага аста-секин утишнпир. Ишга киришиб олиш 
даврида спортчининг харакат фаолияти кучланиши бажариладиган

уосляйпли, мсхщалар алмапшнуви сртади. организмнинг турли 
-.л'--;.' ь'?олияти кучаяяи, системаларнинг уз-аро -тагсчзи -



Харакат ва зэгататив ф ункцияларнинг цайта хУ Риливида марказий 
асаб системаси асосий рол уйнайди. Асаб системаси органдарнп фацат 
тинч холатдан* ив х°лв?ига Утказиш билан чегараланмай, уларнинг 
ивини создав» функцияларининг бир-бирига келтирив ьазифасини хам 
сажарвди. Бундай ваэифани бакарилишида марказий асаб системасига 
ивчи органлардан афферентлмпульслар мухим рол. Уйнайди.

Ивга киривив даврида физиологик системалар функциясининг бава- 
:пад/гаи ивга мосланийида. асаб системаси билан брр цаторда гумо- 
рал механивм xjblм, айни^са,. ички секреция безлари фаолиятининг ку- 
чайизи хам мухкм рол* Уйнайди. Масалан, ивга киривив даврида хон 
таркибида адреналин, норадреналин ва гипофиз бези гормонларининг 
миддори ортади.

Ивга киривиб олив даврида физиологик функцияларнинг ривовла*йи- 
вя организмнинг х̂ вмыа системаларида бир вахтда булмайди, балки 
гетерохрон холатда, яъни баъзи системаларнинг иви теэроц, баьзи- 
ларикинг функцияси секин ривовланади. Масалан, харакат системаси­
нинг ивга киркиив даври (барцох эргографи билан ивлавда, максимал 
тезлик билан бажариладиган хис^а масофаларга югуримда) сония би­
лан хисобланиши мумкин. Эвкак эвив бки Урта х^нда >зсх масофаларга 
огурквда у i -З да^ицага боради (Грркин). Вегетатив органлари, 
зрак-томир ва бовцалар (8-жадвал) функциясининг тулих ривовланиви 
учун 2-7 дадох* талаб цклинади. Лунинг учун, аэроб вароитда Уртача 
тезлик билан бажариладиган ивлерда хам ивнинг бовлан*ич даврида ~ 
органиацда кислород каряи юзага келади.ва бу х&рэ ивнинг баварили- 
ви давомида ЙУцстильди, чунки оргайиэмнинг кислород тавувчи систе­
малари функцияси бгрден стерли даражада талаб хилинаётгаи кислород 
михдорини етказиб беролмайди.

Организмнинг ивга киривиб элиа даври спортчининг жисмонан чи- 
них^нлишга, унинг идгтисосдеа. старт олдидаги холатига, ив олди­
дан Утказилган разминка эЭДектига ва ио бажариладиган ввроитга, 
ивнинг турига, карактерига, шушм аароитларига, спортчининг ёвига 
ва болалар га боглиедир.

Болаларнинг - бв спортчиларнинг ивга киришиб кетйви катталар- 
га нисбатан анча' тез булади, Масалан, хисха масофага югуркяда 7-14 
бала болалар агуривнинг 5;.-нчи сопкясида, 17-18 ёзли Усмир^ар эса, 
6-кч?т ссяиясида максимал теэликка эрисзди, лекин усмирлар бслалар- 
га .^сл-атзн анча куп «а-:*сфачи охори тезличца Ута^эладилар,
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о<<вн;драдиглн асаб маркаэлари ивининг секин бориви билан тувунтирилади.



Яисмонаи яхви чиниодан спортчи, яхши чини^аген спортчига 
нисбатан тезроц ишга киришади. рекин бажариладиган мага нисбатан, 
тез бажариладиган ивга киривиш муддати н,исцароц булади.

ТУРГУН ИШ ЦОВИЯИЙТИ *0ЛАТИ
Тургун *олат - физиологик кУрсаткичларнинг узгармас (доимий) 

дараяаси билан ифодаланадиган ва висмоний иш тёзлигини организмнинг 
функционал имкониятига *Улиц мос сулиоида иш бакарувчи организмда 
юзага келадиган \олатдир.

Тургук ^олатга Утив ваф бирлигида сарфланадиган кислород 
швдорннинг камайиви, кислородга талабни пасайиои билан кузатила- 
ди. Натияада, айни ишни бажаришдаги мускул кучланиви пасаяди.

J -4 да^идедан ортиц вацт давомида бажариладиган мускул ивледж- 
да тургун х»олат юзага келади, яъни органиэмдаги орган ва системам 
лариинг иси, физиологик яараёнлар маълум даражада ривожлангандан 
кейин, юракнинг ^исцарив сони, доннинг систолик ^ажми, бир дацйцаиик 
а̂жми, нчфас теэлиги чуфгрлиги ва дунга Ухвавлар сезиларли дара­

жада Узгармасдан тургун *олатда са^анади, бундай з̂ олат тургун до­
ла? деб 'Гзооитилади.

Тургун *олат циклик динамик характердаги мускул ивини бажарипь 
да ву ивчи бажариш учун талаб цилинабтган кислород мивдорига тенг 
ёхл унга яфш милорда кислород Узлаштириливи билан ифодаланади. 
Масалан, мускул ивини :бадарив учун бир дадицада 3 л. кислород 
тслаб этилса ва организм бир да^^ада ву миадордаги (3 л) кислород- 
ки Узлавтира олса - бу тут>гун долат бУлади.

ЭДИК,*Р ВА £JJfOH ТУРГУН *ОЛАТ
Тургун \олат икнига ажратилади: \ац^^и| тургун ^олат ва 6л- 

гон тургун цолат.
\ак^ий тургун ^олат Уртача тезликдаги циклик динамик ивлар- 

и* бажаривда кузатилади. Бундай ивл&рда органивмнинг бир да^ица- 
дагв кислородга бУлган талаби 2-3 л. атрофида бЯлиб, организм ив 
давомида талаб этилаЗтган кислород мивдорига тенг милорда кисло­
род ?здааткради, яъни кислород ^арэи юзага келмайди. Бундай \олат 
а̂ци^нй тургун *олат деб юритилзди. Уртача тезликдаги циклик дина­

мик к2* аэроб *.чроУ!Тда бакарилади.
Едгон т у р гу н  * о л а т  к а т т а  т ^ зл и а д а г и  циклик динамик и вл ар н и  

■ зя г * к е л а д и , Б^ида?. -иглаьк;! с-ажаоу" па -■«'? а э ц э д а  учун 
" у е л л . з т г  б у л ад и .



Ад1абиётлардаги маълумотларга кура, организм бир да̂ ит̂ а давоми­
да Узлештира оладиган кислороднинг максимал мивдори (l£K?J 6,5_л. 
гача булиши мумкин. Келтирилган лалилларддн ву нарса маьлумки, кат­
та тезлик билан бажариладиган циклик иаларда бир дацн^ада кислород- 
га булган тадвб максимал кислород Узлаатиривдан бир оз ортиц сула- 
ди. Шунинг учун организм мазкур ивни баварив учун талаб этилаётгаь 
кислородга тенг мивдорда-кислород Узлавтира олмайди. F^pe^ тааца- 
ридан Караганда, гарчи спортчи кислород танцислигига учра5тган бул­
са *ам, унинг организмида цандайдир милорда кислород царзи юзага 
келаётгани кУрилмайди. Бундай *олат ёлгон тургун *ол&т деб юрити- 
лади. Чунки игар шундай ^олатдагй спортчининг кони теквирнб кУрял- 
са, унда.’кислород царзи юзага келгани анифшнадя. (6 - расы).

Тургун долатня сацлаш цоВилиятига кишининг ёши *«м таьснр 
курсатади. Г Тургун *олатни болалар катталарга нисбатан кам ва*т с 
сацлай оладилар. Спортчининг кислород Уэлавтиришя теклирилганда, 
Усмирлар катшаларга Караганда максимал кислород Уэлавтиривга тез- 
рок, эришар вканлар, лекин кислород Узлавтирив даравасини сацлаб 
туриада катталарга тенглава олмес еканлар.

Лэтача тезликдаги мансарда (велооргометрда 40 даци*а Уртача 
тезлик билан ив баварив) 15 бвли Усмирлар тургун *ола?ви 20-22 да- 
цица ушлави, катталар еса, 30-32 да^ца саклави кузатилган {
(В.М.Волков, А.В.Ромашов, 1975). Катталарга дааганда Усмирлар тур­
гун долатни, гипоксемия ривсжланган цолда, анча тиривцогдак билан 
уалайдилар. Бу *одяса шиддатли мускул фдоиятида Усмирлардаги физи­
ология функцияларнинг бир-бярига яхви нос бУлмаслигндан калиб чи- 
цади.

Организм тургун долатда ивлаётган пайтида томир уриви I даки^ая? 
130 мартага кутариливи энг вдори чегара деб *исобланади. 1£-14 
бвли болалар бундай томир уривда - 70 ватт, 15-16 .гнвлилер - 95 
ватт, 18 ёвлилар - 122 ватт, Урта ва узоц масофаларга югуруьчклвр- 
246 ватт ив бажаради. Шундай тделиб, тургун холатда $ункциялар ума 
ривожланмаган булса *ам юцори ив ^обилкятиге эоивив муиякк.

/"УЛИК НУ ЦТ А" БА "КККИКЧИ КАСм*
Катта тезлик билвн бааеруладиган уэс*; ь^ддятли лвфч*?** 

ортин̂ ) муску/, иалЕридь бир Со утиий’ бг.тен *&гзи 
ишга .гаёцатлиликнинг аактинча cur- -иаиайкои*** кvsa-mr: «.wkph. Sy 
*ол "улик ьукта’ ноки бил«1 ;-,г?инча ?а«£'ксаги т̂ пас: оддохя-
ди ;с.лоть.ил«рлп азага



6-Раем. \а ^ и й  (А? эа в^ндай туюладиган (Б) тургун *олат билвн 
характерланувчк ишда кислород Уэлаитирилиши (чиэи^и майдон)' ва 
кислород ад>зи (сЦ мёдлон)

"Улик нуцта" биринчи марта к$йи^чиларда7' кейин ?рта ва уэоц 
зоофага югуривда, сузкода, еик&к эшиш, велосипед пой гаси, кураш 
ва joa^a спорт турларида а«И!у1анган.

н?ли к  к у ц т а "  ц о л ати д а  с п о р г ^ н и н г  иш цобилияти  п а сая д и  в а ц т  

б'ирлгипи& эн ер ги я  с а р гн  od-i-пдк, \ а в о  е т и а м а с л и г и , н а^ ас н к  ю заки  
? с ? з - ? е з  о л и н '/зн , го у к р  vp^hki Sap  д а к ” ?;зда IВС-ПСО г а ч а ,  а р те р и ч  

•V «  6cc;»vh  ZOO мм. с. у . г э ч з  к^тари ^и ш и , ^он ки нг а к ти в  р еак ц и яси



кислот ал и томонгв "''оклиш (р 7,20-7,24), л«гь:’еол& ь:- кар­
бона? ангидриди киедорп 1,0-1,5* гача ор?и«?л. бот айланил, рангни 

оцариви, тер босиви, *аттс заракат уйгунлигининг бузилиши каби уз- 
гаривлар содир булади. "Улик ну^та." юзага келганда спортчида иини 
давом этдиролмаслик, уни т?хтативга ^эйиллик тутапади'. Лекин куч­
ли иродага эга б?лса ва унда бу ^олатдан чициш, ивни давоы эттирив 
хо^иви тугилса, "улик нуцта"ни енгади ва у Узини енгил две цила 
бовлайди, физиологик функциялари нормаллав*бошлайди: нафас тезлиги 
камаяди, нафас олив чу^урлавади, юрак-торир иви яхшиланади, спорт­
чининг ». .нгига цон югу рад и, »ер акраливи кучаяди, бундай Узгаривлар 
о^ибати ив кобили.̂ ти тккланеди. (7-расм)

1|]У

Ш г г  г н *
700 ^  к

2 3 4 5 6 7 8 9 Ю П П /IАА П
— Синоё /чуддати
7-Расм. ЭШКАК ЭШИШДАГИ "Улик нуцта" (у .Я .) ва "иккинчи нафас" 

Си.и.) вацтида газлар алмавинуви .(ЭЬиг буйича)

■Улик ну*та" енгилганидан кейин физиологик функциялар ривовла­
ниви. ив 1;о^кдияг/ч..лг тикланиви "иккинчи нафас* номи билак врити- 
лади.

-Улик нуцтаннинг юзага келив' вацти бир хйл 'булмай, бир~к;анча 
сабабларга боглиц. Асосий сабабларга ив цуввати, организмнинг 
йога тусатдан кирививи ва спортчи органиэмининг висмоний чинии;- 
н;энлик дарежаси киради.



"У.пик ну^та^нииг юзага кел»: вацтининг ив зувватига бсглиц 
булишини 9-яадвадда к^рсатилган, унда югурвичиларни куэаткс. натид 
шалари далил сафатица келтирилган, кадвалдагидалиллардан маълум- 
на, \рка тезлиги цанчаликласт булса, /•'улик нукта" шунчалик кеч 
■osars келади. Югуриш тезлиги паст булганда Утиладиган масофа тур- 
лича б>лиьига ^арамай, "улик ну^та** бир хилдаги муддатдан кейин 
вужудга келади.

’'Улик нуцта" ва 7иккинчи нафас" механизм* ^озиргача акицурга- 
гделган эмес. Лекин слимларнинг, спорт сс^асидаги фмзиологларнин'г 
купчилиги, "улик ну^та^нинг : юзага келиии организмнинг и*г кири- 
сис даврида заракат аппарати функциясв билан вегетатив & -злиялар­
ии иг бир-бирига мос келмаслигидир, деб фихр юритмоадалар. Чунки 
'’улик ну г; та*1 тусатдан юдори тезлик билан бовланган узо* муддатли 
мускул ииларида (узов; масофаларни утивда) цамда купинча, малакасиз, 
тг:*рибасиз гпортчидгрца кузатилади. Уаълумки,срганизмни кислород

таък-'индаймпан, кислород ташувчи системалар (нафас срганлари, 
коз к-л сии? системаси) функциясининг максимал риволланиви учун

да^. далас цилинади. Шундак кейингика бу системалар йога тулиц 
сафарбар булади, Тусетдан бовланган доедайте ивларда кислородга та- 
.;вб сн^а «я^оря даравада.булади. И>скуллар ивини таъминлайди гаи энер- 
тж и н г анаэроб манбаларк' узок муддатга етмайди, нативада, о&ганя- 
кизмда аэроб реакциялар яхши ривокланмай, олдинига анаэроб реакния- 
нинг ма^сулоти, айницса, сут хислотасининг тУпланиви. яъни кислород 
танцислиги юзага келади. Бу нарса оргаявзжмяг ив цобилиятияи нес- 
кин пасайквкга сабаб булади.

"Демак, "улив нухта*нянг .4>зага хелвви организмнинг етарли да- 
ражадэ ишга киривиб ололиаганлигииивг о^ибатидир. Тусатдан вдори 
тезлик билан бошлакгви мускул яви бир оз вацт утиши билан ^аракат- 
ни башцараётган ыарказларда jgmofi тсрмсзданишини юзага вевтираяв, 
наткяадв *аракат теаяига ласаадщ Марказий асаб системасида юзага 
кел ган бу *олат мускуллар ияги билан вегетатив функциялар ^рт&сква- 
ги лискоординеииянинг С келквмовчвлэншинг) юзага келишига шарогп 
яр.з?аДи.

’Ч'гк^нчи нафас" мускул иви билая вегетатив органлвр ^унк^юас* 
^ртасида уйгунликникг ткзеланиви деб ^аралаля. з^арахат марказларвЕ* 
юзага кел ган *имоя ?ор*озданквидан кейии мидукиисн <узгалиш сс ^кр 
булади га царакат актквлиси кучаяди. *?лик ну^та"нинг юзага



*АР ХИЛ ТЕЗЛИК БИЛАН ЮГУРИШДА ИУЛИК НУЦТАиНИНГ ЮЗАГА КЁЛИШЙ

."icota 
(х.о̂ лан )

Огурио тезлиги 
(м/сония билан)

______________Улик нуктани юзага хелиши____________ ___ ’

Утилган мас^эпан кейин Югуриш бсшланганидан кейин 
________ (м. билана___________ Утилган вацт (сония бялан)

400
800

1Ь00
J000
5000

10000

6 . 0
6.9
6.3
5.3
&;з

.5.3

250 
Ь50 

II50 
2000 
2000 

2000

30
80

180
380
380
380



га сабаб - юцори нафас йрлларининг кучли ждво офшпдаи таъсврлв* 
деб кррсатилмовда хейинги адебибтларда.

Ьцорвда келтирилган далиллардан маълумки, спортчи уэоц -муддагг 
д^вом этадиган шиддатли мускул ииларини трсатдан вцори тезлик би­
лан бовламай, заракат тезлигини 2-3 дацица давомида максимал дара- 
шага олиб чицмоги керак. Бундай ив реиими спортчида "Улик нуцта" 
нинг юзага келмаслигини ва ив цобилиятининг вцори даравада caipa- 
мамйи теммкввйци. Чунки бу вацт давомида органиэмни кислород би­
лан таъминлайди ган системалар функцияси трлиц ривсшланиб улгуради 
ва организмда кислород одзининг юеага келинини чехлайди.

ЧАРЧАШ

)(ар цандвй ме^нат фаолияти, у висмоний метдеатаи, бки афий 
ме^натмк, мач лум вацт Утиви билан чарчавни юзаге келтиради. Чарчав- 
нинг юзага к лини му̂ им биологик ахамиятга эга 0£либ, бирон ивчв 
органнинг ёки яхлит организмнинг зуридовини олдкни олувчи сигнал- 
дир. Ну билан бир каторда, мускул фаолиятида юзага келган чарчав 
организмнинг энергетик ресурсларйни сафарбар зтилишини чеклайди, 
тикланиш шар- н̂ла-рини кучайтиради.

Чарчав г̂ нсон функиионал ^олатининг ало^ида тури брлиб, узоц 
муддатли, бки шиддатли мускул ишидан кейин юзага келадиган ва ин 
унумини пасайишига сабаб б£л£диган ва^тинчалик *олатдир. Чарчаш 
мускуллар кучининг ва чидамлилигннинг камайинида, заракат уйгун- 
лигининг бмонлавишида, айни ив башариш учун внергня сарфини ортиви- 
да ва бовца узгаривларда намоён булади.

Чарчаш ишни т?хтавига олиб келадиган норм&л физиология вврабн- 
дир, у организмнинг *аёт фаолиятини бутунлай иэчан чифшин* охдя- 
ни оладиган лимон реакциясидир.

И.М.Сеченов мускул иш цобилиятинииг сусайива ва тикАвкаамнк 
текаириб чнцкб чарчавни юзага келикнда марказий асаб системаси 
асосий рол Уйнайди,-деган хулосага келди. "ЧарчаБ севгискнинг ман- 
баи одатда ив-бакдрадиган мускулларда булади, ней еса, фацьг еарке 
зий асаб-системасида ге келади, дейман* (И. К. Сеченов, 1903 8). 
Сеченовнинг’ бу фикри, марказий асаб системасида тормозланишнинг 
юзага кедкЕй иарчашга сабаб булади* деган наэариянинг яратиджеига 
асос бУлгаь.

Хозиргм вактда чарчашнинг юзе га келиаи тяф.::* эксперииен'гал д* 
лилдар олинган бУлиб., унгы кУра чарчаш сабаб кап»' ^аи^айд^р орган



бки органлар системасида, ву жумладан, ьсаб системасида чаи бул­
майди.. Мускул фаолияти жуда куп органларнинг ияга тсрт-ллшак бклач 
боглиц. Шу сабабли, чарчаш ^ацидаги *озирги казарияга куоз, мус­
кул ииида юзага келадиган чарчав, физиологик система фаолияти уй- 
гунлигининг бузиливи, ёмонлаяиви билан боглиц деб царалади.

Спорт физиологиясида чарчаанинг сабабларини урганиа билан, 
унинг ОЛДИНИ ОЛИШ, СПОРТЧИНИНГ ИВ ЦОбИЛИЯТИНИ У301ф1кч муддат ЮЦО- 
ри даражада caiyiam мух,им а^амиятгя зга.

Чзрмвскгтнг зэагг келиы даври цисца ёки уэоц булиши бажарилади- 
ган ишнинг характерига, унинг огир-енгиллигига, видцатига., спорт­
чининг жисмонан цай даравада чиниаданлигига, чидамлигига, ивнийг 
бажарии вароитига Цавонинг иссшушги, сову^лиги, вамол тезлиги, 
ернинг рельефи) ва бопщаларга боглиц.

ЧАРЧАШ ФАЗАЛАРИ

Чарчашнинг ривожланивида иккита фаза маввуд: биринчи фаза 
енгиладигаи ёки субъектив фаза булиб, унда *али ияга лаёцат ол­
динги даравада, \етто укдан *ам, юцори даравада са^аниши мумкин.
Бу бов мия ярим варлари пустло^ида цуэголипГ'вараёникинг кучайиии 
орцали юзага келади, шу билан бирга, бу фазада ввге\атиЕ функиия- 
лар уйгунлишнинг бузиливини ва организм фаолиятида фойдали ив 
коэффициентининг пасайивини к^рсатив керак.

Чарчав юзага келадиган иккинчи фаза-енгиб булмайдиган ёки 
"яедол” чарчав фаэасзд.Зулиб, бунда, ивга лаёцат сезиларли даравада 
пасаяди ва марказий асаб * системаси $увайраларида х,имоявий тормоэ­
ланиш юзага келиви. билан, ивлаетган киви цанча уринмасин, ивни 
т^хтатишга мавбур булади.

Чарчаанинг турлари. Чарчав Уткир ва суруккали чарчав турл^рига 
авратилади. Уткир чарчаш бирдан кучли тарзда юзага келиб купинча 
висмонан яхши чинизмаган спортчиларда, а^ён-а^ёнда эса, жисионан 
чинивдан спортчиларда ^ам кузатилади. Бу ^олатнинг юзага келиаи 
хдцдан тав^ари *ажмдаги висмоний мавдоарн,* баварив чоедца ёки му- 
собака ишлери таъсирида \осил булади. :

хроник (сурункали) чарчав турли функционал системаларни ва 
бутун органиэмдв^и £згаривларнинг к£п ойлар, *атто йиллар давсмида 
тули^ тиклзчмаслик оцибятида т^планиви Силан богликдир.

Куску/i изини б9*аркада цатнавадиган мускул гурух^арининг ъекш*--.?



Kapai. t?snqaa локал (ма^аллкЗ) ва глоб&я (умумий) турларга авра- 
т и л а д к . МаХаллмй чарчав гавда мускулдарини 1 / 3  цисмя ивтирок этиши 
билан бакериладигвн ивларда юзага келяб, у асаб марказлари, асаб- 
м ускул  си н ап си  в а  мускуллар функниясивинг узгарияи билан боглиц.

Г л о б ал  (ум ум и й) ч а р ч а в  гавда мускулларининг' 2/3 *исми ивтирок 
этиши билан  б а  шарил а д  и ган мвларда юзага келиб, унда марказий асаб 
с и с те м а с и  ф ун кц и яси ни нг буэшиви асосий роль Уйнайди. Бунда турли 
^ а р а к а т  марказлари билан икнм таъыикловчи вегетатив органлар ва 
с и с т е м а л а р  ыаркаэларининг Узаро тасъсиридаги уйгунлик (координа­
ция) бузилиш и кузатилади.

Висмоний т а р б и я д а ,  а й н и к с а  с л о р т д а  куп ин ча г л о б а л  ч а р ч а в  к у з а т и ­

л а д и . й г у р и ь , ф у т б о л , с у в д а  с у з и в ,  зай и ц ч и л и к  каби  машк.лао билан 

и угуллани ш да г а в д а  м у ск у л л ар и н и н г  д е я р  .и *ам м аси  и вти р о к  э т а д и -

ЧАРЧАШ БЕПТАТЙВ ФУНКЦИЯЛАРНИНГ УЗГАРИШИ

Одамнинг мускул фаолиятида чарчавнияг ривокланиаи вегетатив 
t /нкцияларнинг Узгариши билан \аи боглак буливи мумкин. Бу У?га- 
Гг.овр асосан нафас олиш, кон ейлвниши, функшвялаои, миддалар алма- 
а/.нувинкнг унумк пасайишидан иборат. Нативада вюда тевамсизлин 
юзага келади, яъни унга сарфланаётган энергия деярли июси марта 
ортади, емрганизм фаолиятининг’фойдали ив коэффициента эса. лаСаяди 
Гипоесжр. гиполантацидемия ва гипогликемия 7лодисадяри кузатилади., 
нафас одпв карвкагларида амплитуда (тебранив) кичраяди. лекин на- 
фаг ютганинг тезлашиви кисобига нафаснинг дакиквлиж у&жша ортади, 
кислород узлавтирив коэффициента хаиаяди, юракнинг б*гоадезгтрик ак- 
тивлиги пасаяди ва коринчаларнинг электр систоласи узатцде, 
карднинг кискариш цобилияти ёмонлавади ва коннинг систэлте ддамг 
кеыалди. Кон томирлари реакииясининг сусайиии ёки бузиливи .«ззат* 
кедоди. 3$онга кортикостероидлар тушиши ва сийдик оркали органи- 
эмдая ««юатгидиши каОЬяди, эозинойен^я кузатилади. *

Ч & рчавэйгаг а ^ а м и я т и . Я арчаш ни нг би о л о ги к  ац ам и яти  вун дан  и о о -  

p s-ткви у  te& C  х у я а й р а л а р и д а  то р м о зл ан и в н и  ю з а г а  к ел ти р и в  билан 

мврказзчЬ a c s f  си с те м а с и н к  в а  <5ут-уи о э га к и зк н и  у т а  к уч лан и вдан  

o s  то л  ици сд ан  *им оя кил ал и.

Уг& '«уилг булмаган текрорий чарчав организмгзги hss. вш-
•-няятлг^^рнг* уплати иг "S ла^етлиянк-кнг ортик^ик идея



СПОРТ МАШРАРИНИНГ ХАР Х'ЛЯ 
ТУРЛАРИДА ЧАРЧАШНИНГ СЗАГ .{УЖ САБаБЛЛРИ

^Циклик динамик ишларнинг уз бажэрилиц. тезлиги буйича 4 та зс- 
нага адралиши *ацида жисмоний wamiyiap тась-ифи бобида айтилган эпи. 
Циклик динамик ивнинг бу турларича чарчашнинг юзага келиш сабабла- 
ри \ам ?зига хослиги билан фарцланади.

Максимал тезликдаги циклик динамик ишларда чарчашнинг юзага 
келиш сабабларидан бири ^аракатнинг максимал тезликда бажарилишини 
таьмиилаш учун асаб •арказ.парининг юцори кучланишда ишлаши за иш- 
лае ган мувкуллардан марказий асаб сивтемасига дуда юцори- тезлигда 
кел^^тган аффесент импульсларнинг таъсирадир. Бундай *олат асаб 
^уваЯраларининг лабиллигини (функционал з^аракатчанлигини) пасайти- 
риб, уларда тормозланишни ривожлантирвди.

Максимал тезликдаги ишларда чарчаанинг юзага келившга иккинчи 
сабаб куп ииндсрда кислород цаозининг (зарур булган кисдзролнинг 
90%) юзага кёлишидир. Организмнинг ички муу„ит*ид5 чала оксг-'дланган 
ма^сулстлар туплааиши мускулларнинг кузгслувчаилигини ва дайилли- 
гини пасайткэади ва хемореиепторларга таъсир к?рсатиш-билан асас 
марказларининг ишини сусайтиради.

Субмаксимал тезликдаги циклик динамик ишларни баяариада чао- 
чашни юзага келтирадиган сабаблар максимал тезликдаги изласцаг*!- 
га ужшао булса *ам, лекин ау умуддатнинг 3-4 дацица давом эти^и 
чарчашга олиб келувЧ**омилларни купроц ривсжлантиради. Бунаай ивни 
баларизда. боа мия ярим оарлари п^стлогининг эдоакат зснасицзги 
^ужафалар фацат юцори тбзлккда ижлаётган мускуллардан келаётган 
афферент к к г. л.*:арт таъсирига учрашидан таоодж, айни пайтда на^ас 
олиш аа кон акланив системалари функциясининг етЬрли даражада ри.̂  
аожланмаслиги о^ибатида келиб чикадиган гипоксия ва ^ипоксемия 
ривомланади. Кислород царзи говори даражага (19-20 л) отади, срга.- 
низм мускулларидаги моддалар алмоаинувининг.махсулотлари, жумладан, 
сут кислотаси анча т^планган аароитда ишлайди. Шундай цилиб, суб­
максимал тезлик билан бажариладиган ишларда чарчашнинг юзага келиши 
асосан » .уасказий'&саб системаси фаолиятининг сусайияи ва Бегета- 
тив tyHKLHH"" 'уининг кислород етивмая» иарситда ивлааи катижас/аа 
воаир булапи.



Масалан, спортчи 400 м. масофага гогурганда, унинг цонида сут 
кйслотзсиникг мицпори ишнинг 2-3,дацицасида купая бориб, медрага 
келганидан сунг 250 мг% гача етади, ёки вормага нисбатан 20-25
?*;арт£ т<упаяди.

Катта тег.&кдаги циклик динамик ишларда чарчашнинг юзага ке-г 
лиши, бундай ишларни анча узоц вацт (30 дакицагача) давом этиши 
билан боглин, булиб, организм, асосен, ёлгон тургун ^олатда иш 
бакарадк. Вегетатив функцияларнинг юцори дарадада .ривовланияига 
цзрамай, мускуллардаги моддалар алмапинуви натижасида чала оксйд- 
ланган ма^сулотлар тупланиб боради, бу *ол организмнинг ички му^и- 
тини £згаришига, гомеостазнинг бузилишига, марказий асаб с/.:те- 
маси ^уяайраларининг функционал имкониятини пасайишига олиб келади. 
Узок муддат давомида заракат аппарати вегетатив органларнинг 
шиддатли ишлаши окчибатида юзага келган юдоридаги Узгаришлар мус- 
кулларда цксцариш цобилиятининг пасайишига, уларда лабилликнинг 
пасайишига, цон билан таъминланишнинг бузилииига, организмнинг 
ин' к;обилиятини сусайишига олиб келади.

?ртача тезликдаги циклик динамик ишларда чарчашнинг *осил бу- 
спортчи организмининг ^аддан ташцари удоц вацт давомида (соат- 

лаб) ишлаик натижасида,- худа к£п милорда энергия сарфланиюи, ор­
ганизмда энергия манбаларининг, асосан, цонца глюкозанинг (40-60  
мг% гача) камайиши, терморегуляциянинг бузиливи (тана ^арорати- 
никг'39-40°С гача к^тарилиши), марказий.асаб системасига ишлаёт- 
ган мускуллар^ан узоц вак,т давомида бир хилдаги (монотонли) импульс- 
ларнинг келиб туриши каби омиллар асаб ^ушайраларининг ^зролув- 
чанлиги ва лабиллигининг пасайишига сабаб булади. Мускулларнинг 
узоц ван;т давомида иш бавариши учун энергия ресурсларини сафарбар 
этадиган асаб-гуморал механизмлар фаолиятинияг бузиливи мускуллар­
нинг иш цобилиятини пасайишига олиб^келади.

Ивлаётган мускуЗшардан узоц*вацт давомида марказЛй асаб систе­
масига келаётгсн монотонли афферент импульслар эушоявий тормозла­
нишни ривовлантиради, цонда цакд мивдорининг камайиши марказий 
есаб системаси ишининг сусайишига, анализаторлар ва заракат аппа­
рати фаолиятинияг ёмойл^шишига сабаб булади.

Терморегуляция бузиливи нативасида, айницса ^авонинг намлиги 
ва иссиги юн;ори б^лганда организмдан куп миадорда сув ва турли 
минерал моддалар (натрий,'калий, кальций ва *оказо) йу^отилизи мар- 
к&зий асаб фаолиятининг бузилишига, иссиц уриси (бош огриши),



гунликнинг^ёмонлаиивига, баъзида, *увдан кетиш каби *олатларга 
олиб келади. ^аво ^арорати худа паст булган вароитларда х,ам ор- 
ганиэмг лг тез чарчави (масалан чанги спорткда) кузатилади.

Еисмоний мавцларнинг ациклик турларида чарчашнинг юзага келив 
сабаблари турлича булади. Масалан, спорт Уйинларида ^аракатнинг 
бавариливи-юзага калган вазиятга боглиц булгани сабЕбли, организм 
вацт тигизлигида информацияларни ^абул долив ва уларга мсс *олда 
вавобни синтезлаши ва доимо *аракатнинг янги программасини тузив 
зарурлиги марказий асаб системасининг олий булимларини чарчавга 
олиб келади. Нативада \аракат уйгунлиги бмонлавади, айрим а..али- 
заторлар фаолияти сусаяди. Бундан тавцари хоккейга Ухвав тезлик 
ва куч билан бавариладиган висмоний мав^арда кислород етивмаслиги, 
кислород царзининг тупланиаи ив цобилиятининг пасайишига олиб ке­
лади.

Статик кучланивларда чарчашнинг юзага келиви, бундай иаларда 
цатор мускул группаларининг тинимсиз цисцариб туриви билан боглиц 
булади. Шунинг учун \аи статик кучланивларда чарчаанинг юзага кели­
ви динамик иолардагига нисбатан иуда теэ булади. Бунда чарчавни 
юзага келтирадиган омилларга ивнинг кислород етивмаган вароитда 
баварилиаи ва марказий асаб системасига ивла&тган мускуллардан тк~ 
нимсиз афферент импульсларни катта тезлик билан кетма-кет келиб ту* 
риви сабаб булади. Оуни jjbm кррсатив квракки, статик кучланивлар* 
да Мш бовланганидан кейин чарчаанинг *осил бУлив муддати мускуллар - 
нинг цандай даравада тарангланивига цараб бир неча сонвядан9 бир 
неча даци^гача беради, яъни бавариладиган ив кУтариб туриладиган 
юк цанчалик огир *Улса, чарчаанинг юэага келиаи аунчалик теэ була­
ди ва аксинча. Масалан, гимнастикада цУллар билан доидега таянган 
*олда крест мавцини бажаривда чарчав вуда цисца вацт ичида юзага 
келади. Аксинча Утирган бки турган ^олатда гавдани маълум поаада 
увлаб турив каби статик кучланивларда чарчая анча узоц вактдан ке­
йин пайдо бУлади.

Гимнастика ва огир атлетика каби спорт .турлари билан жусулла- 
нивда юэага келгак чарчав мускулларнинг функционал долаткнннг Уа- 
гариви билан ифодаланади. Мускулларнинг нУзголувчанлиги, кучм ка- 
маяди, уларнинг цаттшушги. чузилувчанлиги, цисдаркви ва бУва*ив' 
гезлиги Узгаради.

Чарчавкинг ривовланиви кишининг ёнгига *ам боглиц б^лад;?, шъни 
организмда излая *\Обилиятининг, х.аракат тезлигинвуг гасяйиаи



• .ларго кисбштан болаларда ядеори дарагнда б&леди.Болалар, чарчаш на- 
тквасида организмнинг яодю мухитини бир оз Узгариши биланок х,али 
кислород карзи укчалик ортиасдам ишни т^хтатадилар.

Уртача тезливии талаб килувчи маякларни Сафарив^чогида утказил- 
ш ; теквиришлар ?сиирлаода чарчаанинг ривожланивида нафас эа цон 
айланив функияялари уйгунлигининг кучли бузиливи, айникса машклар- 
иинг анергия крйдетининг ортиви куэатилган (В.И.Волков, А.В.Ромашов, 
1975), Максимал тезликда огуришнинг энг с^ори даравасига эпитган» 
дан кейин чарчаш иативасида 7-Ю ёвли болаларнинг заракат тезлиги- 
кескин пасаяди* Бу асаб вараёнларнинг нисбий кап х;аракатчанлиги ва 
кучсизлиги хв*Д* химоявий тормозданивнинг тез ривовланиви туфайли 
зага келади, деб харалади (А.А.Маркосян, 1969). Ев ортиши билан 

теэликка уидзм лиликнийг ривовланшши оцибатида х,аракат тезлиги нинг 
ласайиви секинлаэади.

Еш спс*ртчила:жинг спорт фаолиятидан чарчав купинча харакат уй- 
гунлиги эа харакат хамда вегетатив функмиялардаги ?з-аро таъсир- 
нинг бузкливида ифодаланади. Масалан, сузивда ыаррага етив олдида 
харакатнинг спорт техникаси ёмонлач»ади, нафас олив ва гранат доч. 
лиа ?ртасидаги келишгаилик бузилади.

Т И К Л А Н И Ш

Организмнинг ички мухитини нормал холатда ( гомеостазни) увлаб 
туриливини таъминлайдиган физиологик варабклар мавмуаси тикланиш 
деб юритилади. Организмнинг тинч долатида хам, ив баваривда хам, 
хисцача долиб айтганда, .нинг бутун ха&т фаолиятида функиионал 
структура ва бовхария резёрвларининг• бир-бири билан жупа хаттик 
богланган сарфланив в\ тик^анио »араёнлари#тинимсиз утио туради. 
Нисбий тинч холатда бу вараёнлар анча паст даравада булади. Орга- 
низмнинг фаолияти даврида сарфланив вараёнлари тикланивдан окори 
б?ладИ'ЯЪКИ диссимиляция (катаболизм) ассимиляция (анаболизм)дан 

устун туради. Дам олив вацтида зса, аксинча, ассимиляция диссими- 
ляциядан кучли б?либ, ерганшзм й£хотган энергиянинг тикланияини 
таъминлаЯди.

Чарчав зваага келгандан вэйкн организмнинг лам олиз ва^тидз тик- 

ланиз варчёнлари ?тад:т, яън;: мускул i-ви таъсирида ^зислсгик £унк- 

ииялзр (?с*кр уриши сони, Оссимк, угка венглг.я1.1?яси, кислород



Узлаштириви, тана \арорати, органиэмдаги турли системаларнинг 
црэгодувчанлиги ва бовдалар) маълум вацт ртгандан кейин ивдан ол­
динги *олатга цайтади. Бу *олат тикланив деб вритилади. Хиклааив 
учун кетган ва*т тикланиш даври деб аталади.

А.Коробков тикланишни даврий, ишден олдинги, ив вацтидаги ва 
ивдан кейинги тикланивларга ажратади.

Тикланиш даврининг муддати бавариладиган ивнинг харвктерига, 
тезлигига. муддати га # спортчининг висмонан чиниедвылигига боглиц 
булади.

Тикланив шараёнлари баъэи мускул ивларида спортчининг фацшт 
дам олиа вацтидегина юэага келмай* балки ивнинг башарилкш ва^тида 
*ам содир булади. Лекин ив башарилабтган ва*тда диссимиляция вара- 
бнлари ассимиляция шараёнларидан устун туради, яъни энергия ресурс- 
ларини сарфланиви унинг трпланивидан юцори булади. Дам олив ва*~ 
гида еса, аквинча, организмнинг внергия сарфи унинг туплакишидан 
кам булади, яъни ассимиляция вара&нлари диссимиляция жврабнларидан 
устун туради.

Тикланиш варабнларининг бориши бир текис ©мае, балки т?л *ин- 
симон булади. *ънь да» секинлашади. дам теэлавади ва яиа секикла- 
вади, яна г.Утарилжг. иодшт ивдан олдинги ^олатга цайтади. Тивла- 
нив сарвбклерьдоиг «ос долда организмнинг ив цобилияти ?э-
гаради.

Мускулнинг иш баввеяяид* сарфлаиган моддалар тякланив даврида 
ивдан олдинги даатдан б*;/ мунча ютри даравада тУпланадк. Бу мус- 
EiM иши туга ганидан кейин меыг/м £ ** *  Утиши билан вэага келиб, 
у тикланишдан юцсрк <суп$рад*и»сгция) фаза номи билан гритилади. 
Сулеркомпенсациядан кейи« симон шаялда видан олдинп» у.олетга
келади (8-расм). Суперксдавксштя фазаси бир иеча соатд~'‘ ку*- 
гача давом этиши мумкин. Агар такрерий hi *ар гал супер/.Ойшенсавэге 
фа за сила Сошланса, энергия ^манбаларин .̂кг дараквеи ортеЗораль», 
чунки энергия .сарфи хдн юцори даракапа бУладу ва н«х,оя» тик *
ланиц: к>кэри буладк.

Ортикча тикланиш дьрашаси энергтя-' серфич-г* уу.к?) -v* г-? зиим* 

тига богли* Сулап". Вкорк тезлик билан бекар 

т̂ н фосфат iKC) енче шкддат билан с?р^лзчвак к  vh

иьшадор силон шугулланиедв у куя ср«а*:*. "мх ва cxopt

те злю: 'клан с*а*50ллз::кгаи & а * -т. -анъ
бил а н -.-J! * ,>* rjj г'е • -г г л г г



8 - Раем. Организмда энергия тУпламларининг сарфланиш ва 
тиаланив варабнлари ехемаси 1-ив, It-дам олив

1 - энергия сарфи
2 - тикланив
3 - ортицча тикланив
< - нагача булган дараваси
5 - ивдан олдинги *олатга цайтиви

нинг учуй, о^ори тезлик ва узоц муддат юцори тезлик билан бавари­
ладиган *влар куч билан бавариледиган ивларга нисбатан гликоген 
мивдорининг ортивига сабаб булади. Айни чогда, куч билан баварила­
диган иаларда мускул оцсилларн юцори тезлик билан, айницса узоц 
муддатли ивларни бавариидагига нисбатан, анча куп сарфланади. Шу 
нинг уч>и тцьм куч билан бавариладиган ивларни мавц циливда оцсил- 
дар сиктеэи энг к£п брлиич кузатилади.

Кисмонпй мав^лардан кейин тикланив.-организм функиияларининг 
фацет ивдан олдинги з<;оле'га бки унга яцин даравага цайвипидан 
иборат булмайди. Ага0 иавфардан кейин спортчи организмининг функ­
ционал цолати ив^ан олдинги ^олатга ^айтив билангина тугаганда, 
течланган спорт тури бУйича \еч цандай'такомиллавив содир бУлмас 
вди. Спортчининг висионан ч и н и ^ э н л и г и  ортса, бу маа^ардан кейин 
спортчи органиэмида цоладигаи реакция иэларининг оцибатидир. Бу 
реакциялар Яуцодкайди, аксинча, пухталанади. Спсртчи органивмида 
твклакив даврида буладиган функционал системалар конструктив чиниц- 
цанлик..инг сртивига асос булиб хизмат деиади. Шу сабабли, ивдан ке- 
Синги хдяатни та^лил циливда иккита фазани ажре?кв зарур булади:
I . Мускул ив» тлъснрида ъг: ^гстати? £!/ н к г/*4, я * рн и н г /зга-

-pWL фазаси: бу фаза бир кеча д-т̂ ица за ссатлар бил&н Улчан&ди

(ткзданнвнгнг эрта дарри), бумикг асосида организмнинг гемостаз 
ги-ч^ач?зч бтади. 2 . Конструкт из фазе (тнкланнвкинг кечикт^рилган



дввра), бу даврда орган ва т9цшадаря* ф увсш ош  и  cn w ip i  
?вгармвлари ш ш и д м .

ФУНКЦИЯЛАРНИНГ ТИК1АНИ1 ХУСУСИЯТЛАРИ
Тикланив варабнларининг мудо хусусияти-ив баварм гандая ввИви 

турли кУрсаткичларнииг ивдан олдинги доатга  фйтивииияг бир жал 
иуддатда б?лмаслигидир, яъни гетврохроя тарада утввилр.

1930 йкядае* и.Б.Мараак кислород Узлавтириливи, Рока веяния* 
иияси, томкр уриии теалиги, артерия цон босимя ва тери ^ароратинкиг 
ивдан олдинги *олатга *аЯтиви *«>£ хил иуддатда бУлквчни курсатгая 
вдц (9-раем).

9-раем. Мускул ивидан,веИин т1ШвП№ a>W£HiffmfflHPrF&Teu6- 
хронивии (Иаряак)
Абсцисс Уки б^Аича - тикланив давр» (икнув билан)
Ординат Уци буйича: А - максимал кон боскмиииег дерахаса (мм.с.у.билан) 
в  • юракнинг бир минутдаги урке сон?. *

Ь - Угжа вентиляция си нин г домк (даг^асяга б/лан)
Г - кислоррд Уэлавткриливи (дащкг%ас*т см*

30 сония давом этади ган максимал ;-TeaaJ*i:zar;* rate и
ив кобилиятикинг 90 фоиаи* одатда* 90-120 со*й/. д&зоиКц! ?издандлк * 
Вегетатив асаб системасининг afc-xu _я?рсзт&»*члар1. -*.‘3-4 даф*де, чат-.' 
то ундак кУррок ви»т *’тгвт* тиклй в̂щг  ̂ Хксл^^д таг/дчи сястомакинг 
ас оси? Fir* 'П\: .shearer' ти л«вк*ткяд:.* олдкп

т  ■ »[ О ■ Н
£

I г з 4  5 * т в * я * а в н в ж р н в я



гс-а г *5 кел
Ь’&гэрк.чган мускул и«ии гаьсирида организмда юз в. а кедгак узга- 

ришларнкиг ивдан олдинги кз*а?га кайтиви ка*гыа орган ва системалар- 
яа Сир рак.т дввомида булмай баьэиларида тез, боакаларида секин, 
яъни гетерохрон тарздв юэ беради, Масалан, тикланир даврида кисло­
род узлаятириливи, Упка вентиляцияси, артерия цен босими ва томир 
уришининг издан олдинги колатга келиши бир вацтда >лмаслиги тек- 
зириялзрда-ани?у*анган. Уртача огирликдэги ивдан ке*::н кислсоод уз- 
л^^ткриливининг иагачз булган даравага цайтиши сут кислотасининг- 

нормага келиаидан тез булади. Цоннинг иоцор резерви эса, 
аввзлги колига яна кам кечроц цайтади. Куравчиларнинг 40 дацица 
о^.увиден кейин олдин нафас, кейин томир уриви ивдан олдинги дара- 
ваге кайтаии. Мускул кучи эса узок вацт (бир кечачкундуздан ортик 
вацт давомида) камайганлигича цолади.

Скелет мускулларидаги энергия ресурсларининг тикланищи кам к&Р 
хкд муддатда булади. Масалан, АТФ миедорини ивдан олдинги даравага 
келиаи креатин фосфатга нисбатан тез (бир неча сония, дакица ичида) 
гликоген ундан кам секинроц (бир неча дацика каттс соат мрбайнида) 
оцсиллар тикланиви эса, энг кейин юз беради. Бундач тавцари глико­
ген микдорининг тикланиви турли органларда, турли вацт ичида co­
u p  булади. Масалан. у олдин мияда, кейин юрак мускулларида, сУнг- 
ре скелет мускулларида ва 6й<1а кечроц эса, вигарда тикланади.

Энергия манб&ларининг энг эарур орган ва системаларда бовцалар- 
дагига нисбатан тезрок тшланкви функциялбрнинг умумий системасида 
внг муким ва асосий богланииларнинг теэроц тикланивидан далолат бе­
ради, чунки бу орган ва . лстемаларнинг бутун тикланив вараёнлари 
теолигини белгилайди.* 4

функциялар тикланиведа, гетерохренизм (бемавридлик) огир висмо­
ний ивлар тугагак закоти айницеа сеэиларли булади. Кейинчалик 6У- 
ладигвн тикланив даврй дацика ва соатлар давомида эмас, балки бир 
неча кун давом этади.

Хтангачи/.арда, суэуэчиларда, енгил атлетикачиларда виддатли 
чаек цикдларидан кейин тикланив даври катто икки суткага чуэиливи 
мумкин, Рунда елдин томир уриви, сийдикнинг биохимик курсаткичлари 
(PH) ва креатин, коннинг Рйи (пироуэум ва сут хислстаси) тикланади 
кейин юракнинг еинов квга реэйнидси, Упканичг *’в:сслмал вентиляция- 
си. асаб-му скул алпаратинииг д££илл;:ги ва куч курсаткичлари, он г 
охириод аса, дсссий алмахкнув тикланада.



Т н £ л аки в  в ар аё н л ар и н и н г у т ’/.шиг^ орган и зм н и н г £шн цам т& ьси р 
кЗфса*. од и .

&  :\а  м у д п атл и , ай н и ц са , шиддатли иисмонкй м а г ^ л а с д а *  кейин 

б о л а л а р н и н г  ив ц оби ли яти , у л ар д е ги  в е г е т а т и в  функиклларнрлг- квдан 
слдекгв ц о л а т г а  ц ай гй аи  в а  ю эа га  к е л г а н  ки слор оц  к гр зг-н я н г й^т.оти- 

ливи катталардагига н и сб атан  ф с ф ~ в а ^  ичидз були б у т?г ,и . Лекин 

уларда юэага к е л ган  ки слор од  ц ар зи н и н г абсолю т в а  нисбий м и зд о р а 

(гавда вазнининг I кг.га) вам белели. Иасалан, 8V7 ёшли болалар- 
да мускул вши твъскрвда юзага келган к и сл о р о д  п в р ^ .н и н г  60-701» 
й уц оти лганда, катталарда ву вацт давомида атиги 401 кислород цар- 
зи йЗДотилади.

11-14 ё ш  болаларда .'максимал тезликдаги ивлар баварилгандая 
кейин, кислород Уэлавтирмиакяинг тикланиш 12-14-нчи дацвдаларда, 
катталарда эса» 16-16-нчи дадасаларда юзага келади.

Уэо* муддатли бки чарчаага олиб борадиган вигасний мвввдаозан 
кейин тикланив вараенлари катталарга нисбатан ёвларда сект 5?лади. 
Масалан, 16-16 ёили велосипедчи спортчилар 50 кч. мвсо£ани бссиб 
утганларидан кейин артерия ной боскмй 6-24 соат ичида явлен олеин- 
ги колатга дойтади, катталарда эса, бу *айтиа 3-4 соат /давомида 
юэ берада, 25 км. лик пайгадан кейин &а спортчилардаг* тикланят ва- 
раёаяарининг муддати катталарда 50 км. ло/йгадви кейиягк мудкатга 
яфпг булади.

Статик кучланивлар аа куч билая бавариладигая мавфардая кейин 
(*ар бир смналугуинияг мускул кучи ни 50 % ига теяг кучламявда} ив 
Зобилияти, мускул *учи, нафас олив ва дон айланма фуяаяганларинвнг 
энг кам тяклаяи.' ±1-12 $аяя боваларда аиицлаягая. ^  билан бирг®, 
висмоний к?п во баварив киищятя ва тикланяа ваэ&ктлнг
ортиви хузатиягая .

Ед енгил атлетикачиларда тезлик ва куч билан бавзриладягак маед 
маогулотларкдан кейин томир урявв сони, артерия цок босюв ва кус- 
кул ипига ЗДлпан реакиияларнинг тулиц тикланив* tmр доча-зэтсхуз да­
вомида л®¥ кузатилмаЙяи*- Ана ву /"т^ли* иж^а-ямага^г* э г̂летда улар 
югл'риа ва сахраз С‘ аг*а энг яхси натиаэ куротг&нлар- Слс^т уйикла* 
рк билан гаа.% г,илклгаэдев кекия г * енгил атд^тгкачклараа цои айва­
ми:: курсатвогаларг тез, кж цсбйл*£ти зса. сектой тvmiaxish. Бкно- 
баркн, ёя CDopT^japfla вегетатив фуняуияларнкгГ тулкз гггдснкэган



флатлар*£з Tespcwrt мав* фиав, ©цор̂  сперт чатйгалариг* ерививда 
ф яац т берьан мумкхз. Ву асосан чиниг/ й?^ ризи^г гфнаге s^ipesiu- 
гая катта \аггаи мав* ивларкдаи кейнн суьатиледи.

13-14 вам  болаларда иавмарим к^п марта текрсрланивидан кейин- 
гм твкланяв ааравмлари *ар бир кейингв синовдан кейин 18-20 выи 
спортчвлардагига нисбатан купро* вмонлавиб боради.

Ва спортчнларкииг балогатга втиа даврида нёйро-эндокрин функция- 
ларииикг цайта вджлив* о*ибатида тикланив аарабнлари индивидуал 
характерга эга б?лади. Масалан, 13-16 вали балогат ч^вдисадаги ?с- 
мирларда купинча мускул ивларидан кейин тикланив варавнларининг 
Фиоилааивя вувудга келади.

Волалардагм тикланив каравнлари, нафас олив ва цон айланив 
фунп^чларвиянг анча тевамсвалиги билан ифодаланади. Масалан, бола- 
ларнкнг катталар йялаи тенг мицдорда кислород узлаатириви учун, 
уларда нафас олив даакатлари кРлро* б?ливи зарур. 11-12 бвли бола- 
лариинг битта нафас циклида (бир карта нафас олив ва чицаривда) 17,8 
мл. кислород уалавтириладм, катталарда аса, 35,8 мл. 02 Узлаатири- 
ладя.

12-16 вали суаувчи аа баскетболчиларда мав* мавгулотларидан 
кейин тавм нафас аа кислород Ралавтириливи юедж даравада б?либ,. 
птоксемилнинг теэ ривоалаиивв билан кузатилади. Мааедан кейин 12- 
24 ва Эб соат ?т ганда гика тав^и иафао ва кислород узлавтириливи 
мавгулотгача белгиланган даравага етадн. Оункцияларнинг олдинги 
цолатга ^айтиви яна тфы кРпродо, 6-7 кучга ч^зилади, ба сузувчилар- 
да вв ^обилиятининг тикланивини теалавтирив мацсадида бир 1̂ анча 
усуллар ДОлауиб, уларга актив дам олив, сув муолакалари» массав, 
марказий асаб системаси фаолиятини яхшилайдиган чой, одва каби 
ячимлнклар, кислород билан бойитилган *аво билан нафас олдирив, 
аутоген тренировка каби чоралар !фалан*ди.

ТИК1АН1Я ВА ДАМ ОНИ! МАРаВНЛАРИ САМАРАСИНИ 
ООИРИВ BOCHTAJAPH

Мав* ва мусобаф вароитларида спортчи огир ивларни боадан кечи- 
радх. Аймара бу *ол спортда юцорм натиааларга эривиада содир бу­
лади. Спортда вдори даравадагв натиааларга аривиа учун тикланив ва- 
равнларинв теалавтирив борган сарм муфт адоияв касб этмозда.Мавн 
ва мусобадоаги ивлар тезлигм ва улар домининг ортиб бориви, спорт - 
чидагм психологик ^Сл5?пИпГайки^сз ыусобадо даврида з^райиви 
спортчиларни тайёрлавда турлв тиббий-биолсгик чоралар фплавни 
тацоэо этади.



-/л̂ат-чи ei мусобаца чк-ларидан к-.-- -рглч..

сар‘ини тиклачай туриб висмоний чиницивн' добилилг:*чи

булмайди. Подагсгик, психологик ва тибб-лй-̂иологик усулл- п м  
муаассамлаштирган тикланиш воситг-i-iptf системагиии тугри куллаь. 

нараёнларини тезлактириш ва спорт натижаларини сшириш имксники 62- 

рааи.

Тикланишни тезлаштирадиган чоралардан бири-ег:?пв дам олил би­

ринчи марта И.М.Сеченов томонидан I90S йили анин̂ангпн бучиб, 

тача -:арчашлан кейин уни г;уллаш яхши натияа беради. И.М.Сеченое 

эргсграфияси(мупзаклвр фаолиятини ёзиб олувчи асбс-5) бгр у̂л н; нг 

6apMOFM билан то чарчагунча юк кутариш ишини баяшргандан кейун, 

тинч утириб дам олмасдан, иккинчи цул билан £ша ишни баиаради. 

да чзечаган биринчи л̂нинг иш кобилиятининг тиклачиши пассив дам 

_олиздагига мисбатан_тезро̂ содир булади (10-расм_)_. бундай цилиб,

ГА ^ 2*Lni ГА Г A w

. 1—

1 Jjfl0 fj] I.JиUWii i
LA S ’и1 Сч-1///M l

Cs*
10-расм.‘ "Актив дам олиш" нинг ияобий самараси (И.М.Сеъвнсь 

таярибаларилаи эргограшаалар)
СИ-С$ - ?нг н;?лнинг улао хил дам олиадаги иян: С5 - чап ^Улнинг ис/ 

еа унга унг ц:"’ляи исяятия билан актив дам олдкрны таъсиох. Р  А-*/*г 

^л : L А - чап itf-л: олиш * билан белгиланган: ра*тпар кг па дан



слип паврлари иуддатини дацицаларда ифодалайди. Езув Унгдан чапга 
йуналган.

У.№.Сеченов актив дам олиш пассив дам олиш га нисбатан чарчоцни 
тегрсц йукстишини. гчурсатади. Актив дам оливнинг механизми ивлаёт- 
гау н;ул мускуллари марказидаги тормозланишни кучайтиришдан иборат 
сулие, у асаб 9ужайраларининг ио цобилиятини ишдан олдинги \олатга 
кчайт;ш!ни тезлаштйради. Бундай марказлараро нисбатлар одатланилган
и.злаоня багаришга тайёрланган кишиларда намоен булади. Агар бажари­
ладиган иш сдатдагидан тавцари булса ва кипи унга тайёрланмаган 
булса, ундай ^олатларда актив дам олив ихобий таъсир курсатиайди, 
иунки бундай вароитларда црзголив ивлаётган марказларга т*р*алади.

Актив дам олиш таъсйри кишининг ёвига х,аи боглиц бул^г; . Кат- 
таларга нисбатан ёшларпа актив дам олиш яхши натиша беради, яъни 
ь&рчатарли мускул ушидан кейин ив цобилиятининг тикланиши ёвларда 
купчилик \длатда ниобий булади. Царияларда зса, аксинча, чарчатар- 

к^лард&ь кейин актир дам олив уларга салбий таъсир гтипи мумкин. 
-•.-нинг у-ук актив лам сликнк куллащда шароитни \исобга олив засур. 
^йгсэ. .\С.четларца# айнин;са цаттип чарчатнрли спорт кучланивларидан 
сгин пассив дам с̂ иш .урнига актив дам олиини.куллашдан чеклании 

герэк. Споот амалиётида актив вдам оливки цУллав буйича анма каълу- 
мотлар тупланган. (Крестовников). Масалан, втангачилар оёц маш^а- 
ри. бажарганида цул кучининг купайиви, бир нул билан ивлавни 
иккинчи цул билан алмавтйргандаг биринчи ^лнинг дам олиии тезла- 
ииии, футеолда рйиин...1Г биринчи таймидан кейин*6-8 минут Давомида 
гавданинг елка камарини ^аракатлантирувчи машцлар билан шугулланиз: 
организмнинг функиионал ^одатини яхвилайди *амда мускул кучи ва * 
томир уришининг тикланивига яароит яратади (Нари'кашвили). Актив 'да* 
аяквни куллаю шиддатли ^илиа ва мусобаца даврларида ва мусоба- 
^элар мазсуми орасидаги даврда *ам яхви натива беради.

Хуеди шунга Ухвав а^ий метнет таъсирида чарчав юзага келганг- 
спорт уйинлари (волейбол, кул т^пи, баскетбол каби гксмонкй 

иас^ар) бклан иуг£ллаишо иш цобилиятини тиклакикига сляб келади.
Е;,«дай ахгкв дам олиш механизми Уудди И.8*.Сеченов курсатган актиь 
3£v олггвдагига Ухшаш булади.

&vv«: унутмаслнк кв^акки, актив дам олив факуэт уртачг u:iD̂ 3z.r.zi:. 
ке?:*к сД^ектяи Сулади. ^ддан ташцари чарчатарли излардзн кс. 

актив дам олиш тикланишнкчг .кечик’/i:иге



Иш цобилиятининг тикланишини тезлаштирувчи оыилдан сув муолака- 

лари (душ, ванна ва ^оказо) теридаги реиепторларни таъсирлад билан 

марказий асаб системасига эфферент импульслар боришини юзага к>; 
ради. Бу импульслар тегишли асаб ^уяайраларини ^узготиш билан мар­
казий асаб системасини оптимал даравада цУэголишини таъминлайди.

КиыдвьЯ таркиби *ар хил булган ванналар айрим органлар ивжга 
таъсир курсатади. Масалан, карбонад ванналар юрак-томпр ишини, 
олтингугуртли, родонли ванналар асаб мускул аппарати ишини яхшилай- 
ди* Ванналарни охирги машвдан кейин *афтасига 3-4 мартадан ортин; 
булмаган х̂ олда кун ора фллаш зарур.

Саунани цафтасига 1-2 марталаб, охирги машвдан '1,5-2 соат кейин 
цУллаи тавсия этилади.

Висмоний омилларни цУллав йиллик мавц цикли даврига боглик. 
Масалан, тайёрланио даврида умумий таъсир кУрсатувчи, ва, агар, 
зарур булса, мах,аллий таъсир этадиган ^омилларни цУллаш мумкин.- 
Мусобаца даврида чарчаган мускулларга умумий эмас, балки ма^аллий 
таъсир курсатадиган ванналарни цуллао мацсадга мувофик, булади, шу 
билан бирга, *ар хил душ турларини тавсия этив мумкин

Сув муолаваларини ^Уллавда энг муэдоми, сув х,арораг/ига алох,лда 
эътибор берив, керак. Цузготувчи таъсир кУрсатив учун, эрталаб мапщ- 
цача ва кундузги уйдудан кейин совуц муолакаларни (ЗЗсС дан пас? 
ванналар, 20°С дан паст дув), иссиц ванналар ва душларни (37-36°С) 
эса, мавад&н кейин |Ц^сав лозим. Кучли чарчаячогида машедан кейин 
энг камида 15-30 дафща Утгач висмоний омилларни ^уллав тавсия эти*, 
лади.

Массавда ^ам.худди сув муолав&яарига Ухшав марказий асаб систе­
масига гфвимча афферент импульслар боради ва марразий асаб система­
сида янги марказлар ^зголивини юзага келтиради, натияада асаб яа- 
рабнларининг нисбати, динамикаси яхшиланади. Бу уз навбатида, иш 
цобилиятининг тезроц тикланишига сабаб булади*

Тикланиш вараднлари нативасини оширадиган актив дам олишга кат­
та а^аМият берив билан бирга, пассив дам оливнинг ахамия*гини а̂м 
унутмаслик керак..Актив дам оливнинг тикланивни кучайтирувчи таъси­
ри х,амма ва^т х,ам юзага чицааермайди. Актив дам олив билаи бир к,а- 
торда пассив дам олив \ам тикланив жарабклагрининг акт-; ват ори булиб. 
унинг таъсири висмонан чГнкедан киаиларда^’~тугри'“таакил гтилган 
мехмат вя дам олияде кучли иарауеда артели. Пассив дам оливнинг 

кон. ?«рккзлга'?! турига уйк̂ у хпради. Хсзкрги замон тувуниясиг-



куоа, уйку £>ир хил х,олат эмас. Бундэ иккита фаза фгркланади: се- 

ва Бу фазалер тун давомида 4-5 марта алмашинвди. УЙКУ- 

/г ?.еккн фвс.йси вацтида нафас олиш ва юрак уриши секинлашади,

К~: 'осгми насаягь, айникса мия, иигар, буГфак каби органларда 

КС к h сб/йнлашади, моддалар алмашинуви ва тана кароратк па- 

сая:./., Мускуллар анча тУлик бушашади.

i т.уш'нг тез ’фаза-си заракат актикпигининг ортиши билан ифодала­

нади. Ь\- $.ззада юрак урили тезлашади, артерия кон босимк кутарила- 

ци, нг+ас олиш тезлашади, уйкунинг секин ва тез фазаларини алмаши- 

нуру. 1 улик,.дам олишнинг мух,км шарти булади. Уйкунинг бузилиши т  
кобилкятигй салбий таъсир этади.

Чой, к"У%-э ёки шарбат каби ичимликларни истеъмсл К'илиш асаб 

системаси ье праУ-тсмир каби Еегетатив органлар $ункииясини кучей- 

тг'ришк ptj организмнинг ички мукитини кандайдир даравада яхвилаши 

о/лсн ксбилият'/нинг тиклакишига ижобий таъсир курсатади.
Кислородга бой булган каво билан-нафас олиш мускул иши таъси- 

ридн туг ланган кислород кярзини )йукотиа̂ » ички мукит реакциясини 

нор-малдаштириш учун муким ахамиятга эга, бу жараёнларнинг анча 

К‘ЭЛбь.ишини таъминлайди.
Аутоген машк спортчини маълум сузлар билан ишонтириш орцалк 

марказий есаб системаси фаолиятини яхшилашга каратилгандир. Бундай 
йул билан тикланиш жараёнларини кучайтиришда спортчининг олий асаб 
фаолияти типи муким акамиятга эга. Аутоген машк олиб борувчининг 
сузларига эадибор берувчи кишиларда еезиларли даравада.функция- 
лврнинг узгариши юзага келади, Масалан, гавданинг маълум кисмла~ 
рини.цон. билан таъминланиши Узгаради, мускулларнинг бушашиии ку­
чаяди. ьа >;оказо.



IУ БОБ

ХАРАКАТ МАЛАКАЛАРИ ШАШАНИШИНИНГ ФИЗИОЛОГИК МЕХАНИЗМ,ГАРИ 

ХАРАКАТЛАР БСЩАРИЛИШИНИНГ РЕФЛЕКТОР МЕХАНИЗМДАРИ

й.М.Сеченов биринчи булиб. бизнинг ^амыа харакатларимиз чициб 

келиши буйича рефлекслардир ва "мия фаслиятининг жамики тапщи ку- 

ринишл'ари мускул ^аракатига келиб тацалади", деб курсатган.

^аракат малакалари физиологик нуктаи назардан шакллаяиш мехе- 

низми буйича мураккаб партли харакат рефлексларидир, Бу рефлькс- 

ларнинг *осил булиши учун, турли анализаторлардан (харакат, вести­

буляр, куриш ва бошцалар) келадиган маълумотлар ва цандай харакат 

^илиа зарурлиги хамда харакатни бажариш хусусиятлари х,ак;идаги ха- 

барлар мухим ахамиятга эга. Бундай холатда марказий асаб система­

сида харкат актининг модели билан а̂циций бажарилгар харакат тух- 

товскз такдосланади.

Харака? малакалари спорт билан шугуллвнишда ёки бирон касбни 

эгаллашда такрсрлчнади эа шу йул билан борган гари гухталаниб, тз- 

комиллашиб боради.

Инсон харакат фаолиятининг бундай такоыиллашиб ^ориши, унинг 

харакат аппарату ишни ̂ ошцарувчи марказий асаб системаси фаолияти- 

нинг ривожланиб бориши билан боглиц. Чунки х,аракатнинг юзага чици- 

аги, айникса, мураккаб ва нозик харакатларнинг баварилиши мускул 

гурухлари, хаР хил ер&даги асаб-мускул харакат бирликлари ва мус­

кул толаларининг иштирокида амалга оширилади. Бу элементлар иши- 

нинг олдга х̂ йилган максадга мос булиши, уларнинг бир-бири билан 

'.келишган* холда- иш бажаришини таъминлаи учун асаб марказлари 

■уда мураккаб вазифаларни бажаради.

Катта ярим аарлар п^стлогида вацтинчалик богланишларнинг ~хчс- 

сил брлиши га мустахкамланиши маащ цилив натижасида: автсматлзшган 

харакат малакаларини хосил хилиига асос булади/Одам уз х,аёт фао­

лияти двврида хосил циладиган харакат малакалари синергий дараяа- 

да ривожланган булади; масалан: тикка турия, юриш, югуриа, жисмо­

ний тарбия. ва спортдаги хар хил харакатлар харакат малакаларига 

киради.

vi Л. гс*«енор. Ре * г. у.сы гслоы.чсго



Малакаларни \осил циливда мия прстлогининг эс̂ фе1 ^ор-пирамидал 
нейронлари билан ^аракат анализатори ва бовца анали. .торларнинг. 
пустловдаги сенсор ^уяайралари уртасиде нейронлараро зантинчалик 

бо~*)Рнишлар пайдс булади, одам ятайдиган табиий шароитда заракат 
малакалари купинча синаб куриш ва янглишиш методи билан, яъни ци- 
дири^-синаю ьараёнлари нативасида цосйл булади. Боленинг барцарор 
тикна турив , »рив, югуриш ва шунга Ухшав заракат малакаларини хр- 
сил цют.шида синов-цидирув царакатларининг баяариливи билан вац- 
тинчалик бсгланишлар цосил булиш механизми иу*им рол уйнайди. Гав­
да мувозанатининг' сацланишини, унинг фазода Узгаришини таъминлай­
ди ган Нвракатлар иустах,камланиб цолади, гавда мувозанатини сацлав- 
га х;алал беради ган ёки. гавданинг системасига £рдам бермайдиган ца- 
ракатлар эса тормозланади. \аракатнинг Узи ёки нативаси вужудга 
келтмрадиган афферент юпульслар вартли цУзголивни беихтибр мус- 
та.хкамлаб турар &кан, вацтинчалик богланишлар са^ановеради.. \ь- 

с;fiCaCi б м а н  а р ы ш ’И.деГ. Создали нагиба 6cpvac*.e, я: vv, 

а^амнягини йуцотса, вартли цуоголиш нартсиз таъскрот билан муг- 
^азд&мланмаса, у s  акт да вацтинчалик богланиолар тормозланади.

^аракат малакаларининг шаклланиши физиологик жицатдан вартли 
ре5дс*нслар механизми буйича юзага келади. И.Л.Павлов ва унрнг хо­
ди млари олиб борган ишлар шартли рефлекслар вартсиэ рефлекслар 
асосада юзага келишиьи к^рсатган. Бунинг учун бирорта вартли таъ- 
сирловчш (электр лампасининг ёниши, цУнгирсц ш ш ш  ва цоказо) 
нинг иигс туширилиши шартсиз таъсирловчи (евцат. ажхтр токи ва 
\оказо) Сшден кузатилг&н. Шартсиз ва вартлв тпеярдовчиларни бун­
дай тартибда (бароберига ёки кетма-кет) бервдтя бир неча марта 
такрорлангавда х,айвонда тегишли (сулак ажратнв ёжи *имояланиш)- 
юартли рефлекся юзага келган, яъни фацат вартли таъсирловчи бери л- 
ганда унга жавоб реакция кузатилган..Бундай вартли рефлекслар би­
ринчи тартибли ьар*лк рефлекелф ^еб юритилади. *

Пух та ивлакгш парт л и рефлекслар асосида хам янги вартли реф­
лекс цссил цили» мдекин. Бундай рефлекслар вцори тартибли яартли 
рефлекслар деб атеаади. БундаЯ турлаги биринчи тартибли ва олий 
тортибли шартли рефлексларни Ю.Конорский таенифи буйича биринч;* 
турдаги рефлекслар торитилади.

\аракат малака^вшинг оаклланиши фа цат ккшида булган иьртг*: 
рефлекслар еки олди® цосил цилинган пухта вартли рефлекслар 
сидагина булмайди.. Заракат ыалакасининг \осил буливидз ст.хун 
сил булган малакал&£ дом к^тнелади.



ы

Бундай ^олатда шартли таъсирловчи сигнал беридиши билам ол­
динги рефлекснинг худди Узи юзага келмаЯ, балки илгари маъ^у 
булган мураккаб заракат актлариньнг олементлари цушилган янги 
шаклдаги заракат рефлекси юзага келади. Бу шартли рефлекслар Ю. 
Конорский таенифи буйича иккинчи турдаги рефлекслар булади.

Шундай цилиб, заракат малакаларининг *осил булиши биринчи ва 
иккинчи турдаги шартли рефлекслар юзага келиши билан амалга ошади. 
Одам:-а царакат малакаларининг шаклланишида иккинчи сигнал система- 
си о^цали ^осил булади ган юцори тартибли шартли рефлекслар айниь;са 
му,\им ахамиятга эга .

Спорт фаолиятидаги малакаларни х,осил цилишда устоз узининг' 
шогирдига мавцнинг цандай баяарилишини курсатибгина колмай, балки 
уни суз билан таърифлайди, хдракатнинг нозик элечентларини суз би­
лан тушунтиради. Демак, спортчининг марказий асаб системасида, 
асосан бош мия' яримшарлар пУстлогидаги х^аракат маркази фацат ку­
рил маркази билан вацтинчалик богланив цосил килмай эоитиш марка­
зи билан х,ам алоцада булади.

Кискача цилиб айтганда, *аракат малакасининг *осил булишида 
марказий асаб системасидаги яуда куп марказяарнинг бир-бирига уз- 
аро таъсири булади. Бу марказларнинг иши заракат аппарати ва сен­
сор системалардан келаётган импулслар ва бош мия яримшарлари пуст- 
логкдаги изларнинг иштироки билан тугриланади ва такомиллашадг..

ЛАРАКАТ’ ЛХЛАКАСИНИНГ соматик ва вегетатив 
КОМПОНЕНТЛАРИ

^аракат ыалакаси цосил бУливининг цаима босцичларида унинг *ам 
мушак, \ам вегетатив компонентлари иаклланади. Одатда мушак ишида 
нафас олив ва цон айланиш органлари фаолиятининг кучайиши етарли 
даравада тез булмайди.вегетатив функцияларнинг бошцарилувчи•меха­
низми *аракатн>. бовцарйв механизмига нисбатан ёнча секин булади. 
Бунда вегетатив реакциялар царакат "талаби"ни акс этдирив хусуси- 
ятига era булзди. Населен, статик кучланивларда кичик цон айляьч'К 
доирасига ра псна-цонининг вракни Рнг булмаси томон оциб келишига 
адоцида талаб црйилади. Узоц вацт югу рил ганда нафас олив ва коь 
айлан^юи актидови-адк. Ибьц едлкв ск^батида ьеге*1атиь асеС varwac- 
лари урггасида х,ам;.е ретета^ив к'аркезлар билан \аракэт марказлари 
Уртасида вартли рефлектор босланивлар цосил булади. Масалан, су-



оиида нафас фазалари билан *аракатнинг айрим элементларк уртасйда 

узаро пухта богл-аниш юзага келади. Х̂ аракат малакаси шакляанити- 

нинг учинчи фазасида шартли рефлексларнинг такомиллатипшгь, хара- 

ва р.егетзткв ксмпонентларнинг бирлигига вришкш мумкин. Веге- 

тати- функцияларнинг узгариши ыаклланган *арэкат малакаларининг 

самзсали озкфилишини таъминлайди. Вегетатив функцияларнинг та­

рана: мзланасига-мослашиши )̂ ар хил малакалар шаклланишида х*Р хил 

буладг. Агар иаклланадиган ^аракат малекалари оадий булса (маса­

лан югуэит, чангида юриш), вегетатив функциялар узгариши мелака- 

лан кейин юзага келади. Бордию шаклланадиган малака мураккаб 

булса (масалан: гимнастика, кураш, спорт турлари), малака^инг 

ьегетатиЕ компонентлари малакадан олдин иаклланади. Леки- уни 

курсатиш кеоакки, заракат малакаси шаклланганидан кейин унинг 

узгариши, бир турдан иккинчи турга Утиши вегетатив функиияларга 

нисбатан анча тез булади ва аксинча, вегетатив функпиялар эса, 

\-зоц рг:н;т езеомидз авнал хосил булган мелакага мос холла цсла^и.

узлуксиз бавариладиган ишдан узгарурчан тезликдаги иа:га 

утглгешя >;аракат функциялари теэ узгаради, БегетатиЕ органлар 

э са , елгкнги шаклда иилайверади (М.ЕЛ'арсакЭ.

\з?акат малакалари ва уларнинг вегетатив компснеятлари- 

; I.г гакллзмкши сир аацтда булмай, у Еаклланадиган малаканкнг сд- 

гл■: 1 ёки мураккаблигига боглиц булади. Шунингдек харакатнкнг бир 

турдан бошца турга утиши вегетатиЕ Функцияларга нисбатан цисца 

вян;т ичида содир булади.

ЗАРАКАТ МАЛ АКАЛ АРИЛА AWF.PEHT СИНТБЗНИНГ 

АГ/АЛГА ОШИШИ

Афферент синтез реиептарлар, сезувчи нейронлар Еа маркази* 

асас системасидаги сезувчи нейренлар«истирскида юзага келеди.

Бунпа оеиептсрлар органкзмни ураб турган ташци му^итдаги ра 

организмнинг уэида юэага келаётгак узгаришлэони кабул килади. 

>.чарда у.ссил булган цуэголп- афферент нейронлар срь;алг марка:.-г k 

асаб с’.гстемасидаги тегишли мар&аэларга утади ев анализ-с;:и7й:- 

юзага келади.

П.К.Ансхин таъри'ЗДга к?ра, афферент синтез асосан тургта 

нинг г,?аро таъсири ерц&ли хссил булади. Бу скилласга I)- ис 

2) хотирз, У) Евзият маълумоти ва А) нега туаирадигаи белп-

5И .



Мотивация ^айвонларда одамлардагига нисбатан анча о&днй булиб 
у асосан овцатланиа, бир жинснииккинчи кинсга интили&и, х̂ моялб- 
ниш ка*:и мансащлардан ибдрат буледи.

Бу> эй мотиваиия одамларда лам булади, лекин уларнинг ме*нат 
ва сп~рт фаолиятидаги жамият билан боглиц булган мотивациялари 
му^икэоц роль уйнайди.

Хотира бу олдинги боолан кечирилган ипларнинг марказий асаб 
системасида цолдирган излари булиб, юзага келаётган вазиятни бел- 
гилашда катта ахамиятга эгадир. Спорт фаолиятида юзага келган ва­
зият буйича маълумотлар (висмоний мавк бавариладиган войнинг ку- 
риниои, вароитлари ва *окаэо) афферент синтезнинг \ o c k j  бУлитада 
му̂ им роль Уйнайди.

Ни^оят, ишга туиирувчи белги (пистолет отилияи, \увтак чала- 
ниши, байроцча царакати, команда ва бовцалар) афферент синтез 
учун катта ахамиятга эга.

Маълумки, бир цанча спорт турларкда (курав, бокс, спорт 
инлари ва вунга ухвашлар) заракат бир неча марта тухтатилиб. 
цайтадан бооланади. Бундай вароитларда спсртчи яуда цисца вяцт 
ичида (сония, \атто сониянинг бУяакларида) сзага келган вазкятни 
ба^слави ва унга мос *слда царакат цилиии керак бУлади. Бундай 
вароитларда афферент синтезни юэага келиви яуда мураккаб булади.

Спортнинг баъзи турларида, яъни елдиндан маълум булган дас- 
тур асосида баяариладиган жисмоний мавцларда (масалан, пшнасти- 
када) спортчи ивга тувиви учун зарур булган аЗДерент синтев нис­
батан содда булади.

Тур/и *арака? малакалари цанчалик куп бУлса царакат техника- 
сининг такоиилляпрп' аун^алик яхви СУла&и, чунки спортчилар пе­
рекат технике ин, рэластирабтган чогяа, уларда Зикрлав ^сбилияти 
'аолият курсятади, махсус кабул цилиа, оддиР. *еракатлярни мурак- 
каС заракат га С^рлевтирив *олатлеои такомиллавадк. Техник уста- 
лккнинг таксмиллави&и маълумстларни кабул килия Сглан боглик 
булади. Vaca^an, *аэакат янелкзатсрининг Сулк^ияси мускуллар 
киекзокви динамичсскни ва уларнинг уэаос бггланиьини таьи*нлай- 
с /. j \*zax37 актининг 1азс ва бзкт З^иича у/гунлаг^тв г.гтисс*. 
:-:ели. Рестибуляр анал»'ззтсс га^яа кс.гат инанг t&ocaar;; уггзриь#- 
дя юсгага келадиган *аэзкат у9.г/чгугх билан бсглуц. Замиуь анали­
затор/ «/ускуллер киекяриги ритминг тавк/л зтксла, K/qyj 1и_алузэ- 
тор* эса, *аракат акг^али^ин^иг доиваавяягим цртнммм*?



Шартл*/ рефлекс иаклланишини, Соэ^ариш иараёнларининг умумий- м 

хянизмлари ^ацидеги тасаввур рааиснал малака шаклланишининг меха- 

низмини тушунишга имкок ярвтади (П.К.Анохин, 1274). Ихтиерий х,а- 
ракатларни бовцарив варабнлари асосида lwuumjwc втащи1 • яьни *«аР 
бир заракат вктв фракатнинг нативаси *ацида хабар берадиган тес- 

кари аФ1ервнтесия билан тугаши керак, деб тахмин 1̂ линаци 
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И - Рас*. П.К.Анохин буйича аниц £аолиятни таъминлайдиган 
функционал £истеман^г ваклланиз яараёни,

Харакатлар бов^арилимииинг циклл^лиги икки гуру* афферент 
омиллар билан, яънм вароит омили ва ивга тувирувчи омиллар билан 
таъминланадк. Оароит маълумотлари бир^анча таъсирловчилар йигин- 
виендан иборат б9либ, у б^лгуси ивга мос реакиияларни тайёрлайди 
ва п г а  тувирувчи белгилардан олдин юзага келадиган асаб вараён- 
ларяни бирлавтрради. Ивга тувирувчи белги эса бевосита вартли 
таъсирловчинипг таъсири б9лади.

*ар икквла гуру* маълумотлари а$$срент синтез ордой бирлав- 
тирилади. Унинг асосий компонентларига айни пайтдаги ма^сад (мо- 
т.деаиня), «  ва^тига vec булган шароит маълумотлари, ивга туви- 
рувчу» белгчлар ва нтгоят, хстира кирадик»., бу \aima оиз ю^срида



айтиб 9тган эдик. Афферент синтез, айни вацтдаги устун годсадга 
буйсунган >;олда. т?гриланган хотира ортади зарур б^лга* *§ракатни 
амалга овирадиган пРзголишлар мускулларга юборияади. Органиэмга 
берилган знание афферент маълумотлар синтеэк тугамагунча, афферент 
аппаратов, рефлектор аппаратда рефлектор реакшимар юзага келмаЯди. 
Шундай кейингина заракат актининг баазг^ииовши таъминлайдигак ма­
лака ясмпонентларини ва уларнкяг аятк лиж даравасини танлаш асоси­
да *арор цабул цилинади# П.К.Анохин томонидан асаб системасининг 
эффектор нисмида махсус афферент алпарат-^аракат натижаларининг 
атаептсри юзага келиаи аншданган. Бу афферент аппарат ла^^ий 
*одисацан ил rape ааклланадиган 1фэгслив б?либ, нозии асаб мсха- 
низмлари асосида *осил булади. У айни ва^тда зарур булган гдоакат 
нативасини олдиндан билив, тескари афферентаиия ор*аля \аракат 
нативаси *эцида акиепторга келадиган маълумот аа уии *ацк*ий на- 
тика парамстрлари билан таццослав имяонини беради. Айнаи ву ап­
парат организмда й$л *уйилген хатони т^грилвв бки таксмчллашагаи 
\аракат актларини такомиллаштирив имконини яратади. Бу чРэгаадо- 
ларнинг ^алкали ривовланиви, "билив" ва "цидирив" наткваск, тес- 
кари афферентаиия *аракат акиепторида натижаларни тацосли ва 
оа\слаг# тУгрилав, янги натижанинг вувудга келиви аа бовцвлар бир 
сониянинг б^лакларида содир б?ливи мумкин.

Шундай *илиб, *аракат мал ахал а рнд а аСферент сшгтезнинг юэага 
,  келиви учун фйилган мацсад (мотивация), спортом орттирган тавриба 

юзага келаётган вазиятдаги ?згариалжр ва «ага тувирувчи белгм энг 
му*им ахамиятга эга б?лади.

Харакат малакасининг.бавариливида каДта богланивнинг ро л и . 

АМерент синтез фацат заракат Фаолиятиюмг боианивидагина брлмай, 
балки *арака\ бавариливи давомида *ам ссшр б?лади. Бунда сенсор 
системалар ор^али марказий асаб системвсзгга келабтган импульслар 
*аракатнинг *андай даражада бажарил§£?гани *ацида маълумот берив 
билен, *аракатш нг кейинги никли, хеЯяиги зренос»?ни т^грклавда 
иу*иы рс.чь ?йнаРли.*

Ь'уиакларда, пайларда. бргкн Сг&гамларида, ички срганларяе eov:- 
.нзстан ре1 ептсрлар t /нтрэреиептсслар) игро этилган *аракят ре ички 
срганлэг ней х.а^кса маркази# асвб системасига импульслар &&орад>*. - 
laLF,r сенсор сигтема-таг эса сзага келган вазият /%ак,икБ sr £«-
рзлк. Марказий есаб си гте*астт* сенсор система ор^аяи к*т.2ёт1ън 
м г  .;'лар **рзкатнинг itp faw rv г у к я л ь р м г . н г  & ?м г*и  ы э ц р а я г *  яде



‘фсцачя килиб айтгандв, баварилгзн заракат хасида цайтв бог- 

данив сэдали маълумот олинипк *аракатнинг кейинги ииклларини мар- 

казий асаб системасида туэилган Заракат дастурига мослзиишида за­

рур ахэмиятга эга.

А̂РАКАТ МАЛАКАСИ ДАСТУРИНИНГ ы. ЛЛАНИШИ

\ар цандай * 9ракат малакеси 'марказий асаб сисгемасида машц 
*к'лив жараёнида шаклланган дастур асосида юзага келади. Оддий 
харакатлар ва маълум ваклда бажариладиган харакатлар дастури 
гаклланизининг мураккаб комбинаиияси, мураккаб координацияли *ара - 
явтларга хамда вацт тигизлигида бажариладиган *аракатларга нисбе- 
так осон амалга свирилади, бу марказий асаб системаси учун анча 
енгил бРлади.

Хар бир янги \аракат мавц бэвланиви олдидан бки унинг банари- 
ливи давомида озага келган афферент синтез асосида дастурланади.

Хунга асосан, яккама-якка олишувлар (бокс, курав, н;иличбоз- 
лик) во спорт ?Кинлари Каби спорт турларида бажариладиган хара­
катлар дастурининг ваклланияи анча .^Яин булади. чунки иш-бажари- 
ливи пяяомида озага келадиган вазиятларнинг турлича булиши, хзра- 
катнинг бир неча марта вацт тигизлигида, бир неча марта аЗД&рент 
синтез ?а ву синтез асосида дастур ваклланивини т*лаб этади. Бу 
марказий асаб системаси учун анча огир ив булади. Бундай шароитда 
баъзи спортчиларда шаклланган дастур ивнинг самарали бачарилишини 
таъминлай оямаслигига, баъзида эса х,аттс орти^чз харакатларни 
озага келивига саба'? охлади ва о:^ибат, спортчи харакат техникзси- 
да хатога йрл г̂ ?япи4 масалан, /£утбсл, хоккей каби спорт уйинлари- 
да трпни Уз дарвсоаси томон й^налтириш каби харакатларни кузатиш 
мумкин*

Бажарилгам \аракатнинг жаклланган* программага мос келиви ха- 
ракатнинг самарали б^ливини таъминлайди, бу нарса ивчи органлар, 
яъни харакат апларати томонидан .харакатиинг самарали бажарилиши- 
нм таъминлайдигаи вегетатив^ органларнинг $ункииясини амалга опиши 
билан богли*.

Иаыумки, ивнинг бажариливи давомида иачи органлар (мусаклар, 
Hs*tac, орак-тоиир ва осгкр~ла?>нимг £ункг:ионал уплати у зга р я я и , 
я>чм иуздклаэнинг кучи камаядк, *уз*\*>лувчанлак, утказув«анлик 
хусу'г'яятларк 9эгар«лк. ве-гега— .гопн-тр ,::;. яси ха'- vr>r?.znr;' 
by  холатлао {5йдага*лаетгг:»л. лшн ^г-сгланган эез:-*



чикишига олиб келади. Биро* иачи органлардаги юэага келган $зга- 

рипзлар учацида кайте богланиш оркали (мушаклар, ички сргандар--- 

ва сенсор система реиепторларидан) мерказий есаб системасига маъ- 

лумот берил.ади. Нативада, асаб .системаси ишнинг самарали баварйли- 

шини таъминлайдиган дастурни яратади.

Баъэи спорт турларида, масалан, баландликка сакрав, огирлик 

к^тариш, сувга сакраш каби мапцларни баваришда маш̂ ни иккинчи, 

/чинчи марта такрорлавда юкори натива кузатилади. Бунга магнии 

бакариш давомида асаб системаси томонидан исчи органларнинг (му- 

шакларнинг) функиионал *олати *ацида анча аник маълумотлар олиои 

сабаб булади. Бунинг учун махсус разминка му*им ахамиятга эга, 

чунки бундай раэминха аЛнан мао* баварив чо?ида ивтирок стад иган 

мушакларнинг ву вецтдаги функиионал колатини яхвилайди.

\APAKAT МАЛАКАЛАРИДА ДИНАМИК СТЕРЕОТИПНИНГ

к>зага к т :т

Заракат малакаси канцай булиши дан катъи:» наэар, - у аухл сд* 

ги:?мп ёки мураккабми-^аракат элеиентлари комплекс» азртли рефлекс* 

лардан иборат булади. Km уларнинг магнат ёки спорт фаолиятида 

\аракатларнинг элементларн маълум тартиб, силен бир неча ь'арта 

такрорлакиви *аракат рефлехсларичинг маълум «акллаги гантрини 

ю?ага келтиради, бу рефлекслар занвиря каракатнинг динамик стврео- 

^ типи деб юритилади. э

Демчк каракатнинг динамик стереотипиям юэага келиаи учун 

хчаоькат бир хилда, бир ааклда куп марта тахрорланион керак. Бу 

ку^тая назардан каралганяа, спортнинг баъ:ч: тугмаридв цяракатни^г 

линамкк стерегтипининг юаклланиги тез ва оссн, Ссгкб-"аэига аксии- 

чэ ерлиеи маълум. Масалан, ииклик динамик ла банариледиган спорт 

тусльрида (юрив, югурив, суэкэ, чмнгкда юриш, иг.ка к t-Liit. вело­

сипедов учиь) ьа спор? гимнастикаси, фкгурали учив*кчеи в*л*ятгэ 

'ofлик булуэга*. елдинаан маълум Срлгаь гаст-р срич? Зау̂кла- 

г.иган ?исмокий маскларда х»еракатнинг дльаиик стер*. ст*’г.и 752 

.-.анад!'..
Altkjw* пкнами» исларда, яъни як«'*?!.га-лкн*« с"иь iviao, 

у/иклари каби, юзага кслалигеь ьасклтгг: с ' z t s i  yJissiy.r. 
лз::гч хаг.акатниуг л;*науич с т е с * г ти̂.* туляк //.г;.а, иг С ( . -тч; -



tfaea/ з н ,  Футбол спортида тупни $зининг шерикларига узатиш, 
Кимоя килис ёки трпни дзрбозага Йуналтирив. каби малакалар учун 
динамик стереотип з;осил булади. Маълум вазиятга боГли^ спорт 
турларида грамма вакт бир хилда иш баварилмайди, х,»ракат бир ьакл- 
да такрэрланмайди. Сзага келган вазиятга караб» -^ортчи £з кара- 
кат фаолиятини ?згартириви керак. Шунга ?хвав бокс ёки куравни 
олиб к^райлик. Боксчи агар рацибининг каракатларики ва юзага 
ле/ган ваэиятни *исобга олиб ? з  фаолиятини Уэгартирмаса, у зарба 
остида колади ва галабацила олмайди.Бундай спорт турларида кара- 
натиинг бир ваклда такрорланмаслиги машк бовланивидан то тугави- 
гаче бряган харакат рефлексларининг маълум тартибдаги занхири - 
динами» стереотип ивланивини таъминлай олмайди.

Динамик стереотипии вакллантиривдан кура уни Рзгартирив к?п- 
рок вацт талаб этади» Бу спорт фаолиятида каракат малакаларини 
ваклдакгирив *а  уни такомиллаатирнвда муким акамиягга э га . Агар 
Каракас малакаси нотугри ваклланса, слортчига каракат техникаси 
иотугри ургатилса ва у бир канча вакт давомида каракатни урга- 
тилгач ваклда баварса, энди уни тугрилав учук «уда к?п £акт 
керак бУлади. Бордиго каракат техникасининг т?гри вакли Ургатил- 
ганда кам багзк суда каяаонли колатларда, бки ва;;т тигизлигида 
ив баварив лозим~б$лган вароитларда каракатнинг авзалги вакли 
мшобв булади , яъни зд&эакатни спортчи томонидан еейхтиёр олдинги 
ваклда бавариливк кузатилади. Шунинг учун кам, кар бир устоз 
касбга рргатшвии бовлаода хатого йул к^Ймаслиги, каракат малака­
си ни* тугри вакллантир.и зарур.

*АРАКАТ МАЛАКАСИНИНК ШАКЛЛАНИШИДА ЭКСТРАП0ЛЯ11ИЯНИНГ (ЮЛИ

Зкстраполяиия организмнинг каракат функиияси бовкарила *
. *тганда тсага келган вазифеларни асаб системасида ортдирилган 
тажрвбалар асосида кал атив ксбилиятйдир. Кишининг явав , мекнат 
дои в» вунингдек, спорт билан вугулланив фаолиятд)арида аввалдан 
ор*Д1филган тсврибаларни, бое дан кеч прилган варситларии, каёт 
$аали*тмда озага келадиган вазиятларни бако-^аш, баварилиси керак 
булган каракат вазифаскнннг дастурини вакллантиривца, куйилган 
талабга мос лавоб ревй1.ияларини амалга оуириуда *у **м  рель у.Яней- 
ди.

Спсрд* ^иолоятида спбр*г<ииинг иа«к ?а м'<сс£5:-;алар ва^г .са  
тажрибзлври. у кич г не Пинги ’ аслйятилб зс-зга келган вззи ^тп



цараб заракат цилив имкониятини кекгайтиради, яъни спортчи экстра­
поляция оркали *ал цилиниои керак булган ваэи^ани осон ечади. Иа-
салан. спортда к?п йиллик ставга эга брлган спортчи нахматч*—---- -
нусобз^ада юзага келган вазиятни ба^олев ва вахмат доналарини 
Кандеи );олда ‘ войлавтирив буйича цанчалик к?п экстраполяция га эга 
булса, у кейинги харакатни вунчалик тез \ол этади ва самарелн 
натижага эривади.

Келтирилган мисолдан шундай хулоса цилив мумкинкн, слдиь: 
ортдирилган тавриба цанчалик хилма хил, домчалик к?п нусхаларга 
эга булса, экстраполяция вунчалик яхви булади.

Шу билан бкрга айтив керакки, спортнинг маълум тури била» 
шугулланицда ортдирилган таврибалар, заракат малакалари бов^а 
спорт т^ри билан вугулланиэда экстраполяция имкониятини саиролмаА- 
ди. Масалан, спорт ^йинларидан футболда ортдирилган т&врибалар 
бокс ёки куравдаги заракат усулларини экстраполяция й£лк билан 
г^ллашга етарли булмайди.

^АРАКАТ МАЛАКАЛАРИНИНГ ШШАНШ ФАЗАЛАРИ

^аракат малакаларининг ваклланисида асосан учта фаз® фарцяа-
нади:
4 . Иррадиация 

Кониентрланив 
Автоматлавив
ИРРАДИАЦИЯ фазаси ц^зголив вараОнининг марказий асаб система- 

сини вуда к?п цисмига ёПиливи билан характерлаяадн- Нативада, 
муайян ^аракатн»: г̂ с ага келиви аа ивтирок этмаЫдиган муваклар Xfiu 
нега валб этил ал и. Бундай ^олатда ^аракотни баварив до&ин б?ла- 
ди, к?п н^ввэ. сар$ланиб теэ чарчашга олиб келади.

ре кат малакалари ваклланивинкйг иррадиация фа за си спор? 
билан янги оугуллана бовлаган, бнрор каебни урганеЪсьлагаи живи- 
ларда кузатилади.- Бундай кисиларда £ацат бир ДОжЯ харвхатлан- 
ткэив силен бавариладиган мавцни, масалаи, Бярик^м c:ih£ ЭД'вчяла- 
рида-сзисни $рганив к^л мускуллар/дая тавзари газдаяккг бир цан- 
уе мусхулларини таран гланде? билан бажарг-вааи.

Дсиак иррадиация ^азесигв ^ згел к в  вараени $£i^T иуайян МЪ*- 
к£гда игтирок от ад и га ь муааклар мархагисагкка с за г а  Ker.vaS, *sp~  
KasKit асаб сястемасинкнг nynv«wx ^ с м и га  иррадиация к/;; где



(тару,5.''гак) б9ле.ли. К окгентрл ян /и  фесаси махани такрорлаш нати.*а- 
сиаа хузгслив вараснинкиг тегивли асао ыарказларига тупланиши би­
лан кфодиланади. каракат малакали шаклланизининг бу иккинчи ф азз- 
сида ди^фереЛиировка тормозланисшнинг (ухшаш таъсяолозчилаони 
Сар\ла*') риаовланиб муаПян харакат учун керак булмаган орти^ча 
мушаклер маркази. тормогланади ва муяаклар ивдан четлатилади, яъни 
Зрзголкв иараёни харакатни баваришда бевосита .ивтирок этадиган 
му*аклар ыарказига т^планади. Ьундан тапщари, кониентрланиш фазаси- 

деагедон**' динамик зтереотипи шакллана бошлайди. Маоцни такрср- 
лаг натиаасида, шартли харакат рефлексининг маълум тартибдаги сис­
темаси харакатининг динамик стереотипа юзага келабошлайди. Бу ta-  
зада \аракат анча анихлавади, баяариливи енгиллааади, кувватни 
сарфла« камаяди.

Харакатни крп марта, аЯни^са, бир хил оаклда такрорланиши 
заракат ичлакасини автомат равишда баяарилииига олиб келаци, бу - 
малзка шакланишининг учинчи-автсматлашив ёки стабилизация фазаси 
Хисоблацади.

№ гоматлавии фазаси, дегон'п, биз - иккинчи фазада шакллана 
Эсалага.ч хзракатнинг динамик стереотипининг пухталзниакни за 
харакатникг ?з-?зиван автомат тарзда баварилишини тушунамиз. Ав- 
томстлавган ^аракатларни баяяришда цувват сарфи тевамли, иш унуми 
вхэрк даражада б?лади. Z'j билан бир кртэрда, бундай харакатлар 
бев ния яримварлари п^стлоги назоратида, унинг пассив ластки цуз- 
голган хисмлари иггир< <\ш  бажарилади.

Ддоакат малакасининг учинчи босцичида вундай вакл бериладики, 
унда харакатни издан ьикарациган хала^ит берувчи реактив кучлар 
Харакатнинг тУгри Е^ыигдин четга чи^ишида катта миедердаги фой- 
дали хучларга ай/^нздк яа харакатни ?зининг йунэлишига хайтариш 
учун интил&ди. Бундай Йаклдаги харакатлар замимида аввал тзззга 
кедган динамик стереотип ётади ва бундай харакатлар динамик тур- 
рун вп автоматлавган харакатлар дейилади (12-расм).

Палана ваклланивининг*хздиа босцичлар*да куч, тезлик, чак- 
Хоклик ва чндачлнлик каби харзкат фаолиятининг сифатлари маълум 
рель Уйкхиди (13-расм), \ар бир харакат, харакат фаслиятининг 
хусусиятларини белгилайдчган бу сифатларнинг узаро богликлиги 
булак ифедзлачади (А.б.Кзробксе).

А5тсиаглл*ган хага.*-.я?."2рь1*иг бс-2 мия яримварлари претлег;: 
**эг,-ра?гда еулисини й«и давомида касинкада езди билан ъу^л-



12-рас.*, ^аракатнинг автоматлашиджда, ^ а р ак ат  ссцил- 

лограммасининг узгариш и.

А машн; б о о зки ш и д а

Б I минутда 60 марта тезлик билан бир неча кун машк; 
цилишдан кейин 

%

13-рясм . ^ а р  хил ёпшаги хксмоний 'чиниодан ( I T  ва чиницмаган 
ш ахслярда з а р ак ат  реакциялари  явкрхн даьрининг Узгариши ( у,а р

буги ^арнянг *укиливила с-л/нган уртача далиллар)



Л8НГ8К K i'/v.na еки  гсцори малакали спортчида кузатиш мумкин. Агар 
мзшинкада озкв билан шугулланузчи шахе жуда к атта  тажрисага э г а  
булса у.асинка харфларига цараиасдан, у.атто ёнидаги киши билан 
гаплаш кб ут г.р га н  х,олда ёзишни бажараолади, лекин бирор ^ар^ни нр- 
тутр*’ ёзилу.с-/., склан тесликда ёзишни тухтатади ва йул к%уйган 
ха :осин :* тугоилайди. Худди шунга ухшаш, юцори малакали $игурачи 
у,ак'. „ант, бзгзрьа* ззраёнида йул 1фЙган хатосини узи сезади ва г.аст- 
пс?; '.а\о олиш и ни олдиндан билади.

Бсш мия яримиарлери пустлогининг оптимал цузголган н;исилари 
«еълу?.- /,аоакатларни бажариш даврида ^аракат техникасини яхвилао:, 
уни тагомиллаштириш, маощнинг янги усулларини шакллантирии устида 
кш с л у С  беради, яъни ег.ортчи автоматлашган \аракатни бажариш давэ- 

па, уни такомиллаютириш *ацидс. фйкр юритади.
Масалан, Зигурали учис маълум дастур буйича бежарилаш" \чн 

: ^ а р д ан  булгани сабабли, уларда ^аракатнинг пухта дин.-- сте- 
с o';::rv г-з.чга ь^лади вз ^аракат малакаси зьтсмачлашган с..л ли.

l * v л;атсрд£, игурачг. меакни бажарии: караёниде ун;: т&кс^ил- 
—лус.ух стида тухтсвсиз Juno юрг.тади, бу нарса мал&канинг риьс 

j:ab;r ’j:i;;-n му^им рель уЯнаГ.ди.
Hi -, *;илиб, заракат малакалари бир хилда куп марта такрг.рла- 

\r/.L с:к;:сат;:;;а автокзтл оаган  \е р ак атл а р га  айланади ва бундай ’^ара- 
катлаг- бон мия яримиарлари пустлоги назоратида бажарилади, ривож- 
ланади, такомиллаиади.

СПОРТ ТЕХНИКАСИНИ УРГАТИШНИНГ ФИЗИОЛОГИК 
ЦОИДАЛАРИ

Споот техникасини £ргатишда цуйидаги физиологик ^оидаларга .svan 
цилии зарур булади:
1. Оддий \аракатдан  мураккаб ^аракатга Утиш.
2. Рнгил илдан аста-секин  огир ?!шга Утию.
3. Уунтазамлик пркнципи. *
4. Спортчини хар хил учарак атга  тайёрлаш.

Ссоотчкга индивидуал ёндошия прикиипи.
Маълумки, спорт маичутарини бажарив, спортчи ш угуллзн-^тгачп  

юзага келадиган шартли рефлексларки \оскл -булки:и билан сеглх 
бун’г’- учун зн г авЕало^бои мия яримшерлар;: пустлог;'^ 
асаб марказлари уртасида вацтинчалик богланиг т?зчга 
кур ^агакатки бошн;аркшдачбир ^анча системалар v.ziz



^исцача цилиб айтганда, х̂ ар кандай ^аракатнинг бажари.^шм 
тегишли органлар фаолиятини маълум дастур асосида й’/н ал т /с^ л /': 
билян боглин;. Бундан куриниб турибдики, ^аракат малакас/.ни *сси.г. 
цилишда асаб  системаси асосий роль уйнайди.
1 . АсаС ^уяайраларининг иш н,обилиятк организмнинг бошца функиио­
нал бирликларига ухшаш чегараланган булади. Уларга бирдан мурак­
каб вазифа берилигаи нормал долатнинг бузилишига олиб келади. I'iy- 
нинг учун спсрт техникасини ургатишда оддий машцлардан секин-астп  
муоаккаб уая^ларга утига зар ур , яъни мураккаб \ар ак ат  аоуплексини 
ургзтиа:да уни элементларга ажратиб ургатиш, с?нгра у элекентларнк 
ц?тип керак булади. Буйдай усул асаб  ^увайралари фаолиятиникг 'бу- 
зилиыига олиб бормайди, спортчининг маш^ урганиши анча енгил ку- 
чад и ..
П. Сг.орт техникасини ^ргатишнинг иккинчи физиологикцоидаси-енгил 
иидач аста-секин огир иш банаришга ?тиш г^оидаси, спортчини аГ'ник,- 
са катта ^авмдаги ишларни баваришга ^ г а т и к д а  му^им ахам иятга э г а -  
дир. Спорт билан янги ::.уг/лпана бсашаган, >;ар цандай спортчи к атта 
^аимпаги ишни баваригага киришганида, каттиц шикастланкаи, унинг 
юрак-томир системаси фаолияти бузилиши ва шу каби кунгилсиз ,\сди- 
саларга учраши, *а т т о  бир умрга ногирон брлиб цолиши- э^тимолдзн 
холи эм ас.

Спорт техникасини ургатиш да,"внгилдан огирга'* цсидасини 1$ л -  
ланиш билан спортчининг *а р ак ат  аппарати (мускуллари, г.айлари, 
бугим бойламлари) структурасининг ривошланишига, вегетати в орган­
лар фаолиятининг бавариладиган ишга аста-секин  иослашиб боришкга 
олиб келади, *а р а к а ?  аппарати ва вегетати в органлар ишини Соши;а- 
риш такомиллашиб боради. Н ативада, спортчи майи; ©цибатида борган 
сари купроц ск кутаришга эришади, умумий иш ортаборади. Бундай 
цоид.агя амал ^илиш спортчини висмоний баркамолликка олиб боради.
Ci. .’-'унтазаилик цоидаси спорт техникасини ургатйшнинг асосий цои- 
даларидан бири. Биз зар акат малакасининг физиология асослари усти- 
да с£ з юритганимиздаёц, \ар ак ат  малакалари вартси з ре&пеколар 

асосида ю зага келадиган вартли рсфлекслардан иборат, двган эпик, 
^аракатнинг шартли рефлекслари бош мия яримсарлари пустлотадаги  
.\эрнкат маркази билан боаща марказ^ар уртзсида ю зага келган вацтин ■ 

чалик богланищдан ибоопт б?либ, маш*; та кр ср л а н га н  сари 72кс^илла­
йб, м уста^кпклани<  б о р а д и .Агар спортчи  мунтаэам равняла 

-и /. /б  турыаса. y a s ry ^ o is  снда-сонда бю  ц атн ааса , у н и н г и с я v /я



ярм^гарларг пустлогялв вацтйнчалик бсгланяи w sare луайлм, vztiokO 
уша бсглзнка- ?;с;сул килинган таздирпа *ам , тег  йуцсл ди, уни цай.та- 
пач ’/иляш. гякллантирис керак булади..

1;ун»' \sw aiiTi'ic керакки-, мав^нинг гакрорланиш сони ва унинг 
o c a j /гилаги ввкт спорт техникасини урганивда мухим вхвмиятга э г а . 
и'гикн;: тэн-di $лаш уртасицаги вацт оптимал даравада булиаи к ераь. 
^адлач тысцё^и куп мавц цилив, uasipiap орасида етарли дам олмас- 
лик, спортчини чарчашге олиб боради ва  малака *©сил булишинй *ий- 
инлагитпради.

Спорт техникасини Урганивда бу омилларни хисобга олган \сл д а 
мунтапа*.* су-гулланив зарур  булади.
1У. Спортчини хар хил осусусиятдаги *аракатларн и 'багари вга та^.ёр- 
лаш'деидаси-мешк (трен и ровка), мусобаца шароитлари ?згар ган д а ,
>;ар хил у.олатяа (ру^кй .\слатдэ) булган спортчининг юцорг натигада 
е о и з к ш  у ^ у н  ууу.им роль уйнайди. Факат бир хил Руиалишла маек К * -  

спсст ч1*.лаги с кстр а л г. л я ir/я  цобилиятинкнг тооайишига сайяС Су 

псг-чккряг уггпргэн шарси?га мославиик, уэ х.зсэкеги.'-эп! 
$асяллки:< Оошняр’иши кийинлашади. Шунинг учун ха>/ ^во хил хьрак- 
:е п э г и  мза^лар билан шугулланиг, *а р  хил тезликдаги , турли 
cf крл;?кц£п-' ишларни оаларишга урганив, *а р  хил мухит варсктлзрида 
*т?шц цглиога мсслашиш мусоба\;а еароитлари Узгяргакда хам спсЗрт- 
- 1'нинг эдерк натижага эрикаоливини таъминлайдк:.

Нихоят, спортчига индивидуал ёндавив цоидаси. \ар  бир спортчи 
узинкнг индивидуал хусусиятлари билан бовцалардан фарн цилади. 
Масалан, геи^Тик хусусиятлари, биологик ривовланиви, висмоний 
риренлакквк, спортгача сугуллангаи касби ва вунга ухвавлар . Биз 
бу с с *ад а  албатта  олий всаб  фаолияти типини * а и хисобга оливни- 
мацеадга «увофиц деб Уйлаймиз. Шунинг учун \ан спортчига харакат 
техникасини ургативда »ренер-педагогж спортчининг ёки буле»чк 
спортчининг индивидуал хусусия*иарини. кобилиятини *г с с б г а  олган 
х сл са . чзр бир вугулланувчи учуь м?>с келадиган ургатик усулик;* 
белгилаии зарур.

>,ар«кат техникасини Ургативнинг юцсрида чо-ткрилган физиело- 
гк*к .чоилеларк говори малакали спортчиларни теаерла®пя, c r o n  uiv.&r 
?:<.лан мавь; кклип маот^лстлари УтказиЕДэ албагта назарда ту?'

yj r-.p аивлда зфлланиши лосим. Бу пэиникпл*:? сг^ртг/нмиг хиоч- 
Р1-воельниг»РН1«, юч.оои малакали спсэтчк cJj-zS етиаащин.м гегн- 

ггайлк. Спсртчгкинг OeEaiy спортдвн чхкиб кетивигинг> олди--



ЖИСМОНИЙ СЙФАТЛАР РИВОЯЛАНг ИИНИНГ ФИЗИОЛОГИК МЕХАНИЗМИ

Харакат сифатлари: куч, тезлик, чаэдонлик, чидамлилик ва зги - 
лувчанлик спортчининг иш кобилиятини белгилашда у.-гинг кщори натн- 
ва га  эришишица му^им курсаткич булиб, улар *а р а к зт  малакасининг 
шак.-.ланишида, такомиллаоишида биргаликда ривовланади.

каракат малакалари ва висмоний сифатларнинг такомиллашиши 
ярона вараёндир (Крестовников, 1957).

Харакат сифатлари - куч, тезлик ва  чидамлилик за р а к ат  аппара- 
тининг бошцарилиши ва координация механизмларики такомиллашиши 
туфайли ривовланади. Шу билан бирга, висмоний сифатларнинг так о ­
миллашиши функционал ва морфологик силвишларга боглик булади. Ма­
салан , скелет мускуллари ва юрак мускулини гипертрофияланиши, * а -  
ракат ксюрдинаииясининг такомиллашиши, ^аракат аппаратидаги у з г а ­
ришлар ва х о *а зо .

Харакат малакаси ва висмоний сифатларнинг такомиллашиши вис­
моний Maniyiap билан мунтаэам вугулланив, уларни такрорлаш натижа­
сида юэага келади.

МУСКУЛ КУЧЙ ВА УНИ БЕЛГИЛАИДИГАН БИОЛОГИК ОМИЛЛАР

Куч-масса ва унга берилган тезланив купайтмасидир. Мускул ку­
чи мускулнинг т а р ан ^ н и ш  дараваси га боглиц булиб, у асосан  мус­
кул структурасига, мускул кисцаришида бУладиган биокимёвий вар а- 
бнларга ва физиологик омилларга боглиц булади.

Энг аввало шуни айтиш керакки, мускулнинг тарангланиши унинг 
кундаланг кесимига тугри мутаносибда (пропорционал) булади, яъни 
мускул цанчалик йУгон бУлСа, унинг кундаланг кесими цанчалик куп  
булса, у вунчалик кучли кисцаради в?  вунчалик кУп куч ю зага чи- 
цади.

Мускул к-*чи унинг максимал тарангланивида ю зага келган куч 
буйича белгиланади. У мускулнинг иэометрик ревимда, бки знг куп 
юк кутаргайда кузатилади. Мускулнинг изометрик ревим билан цис^а- 
рйшида юзага келадиган максимал таранглик мускулнинг х,аыма тола- 
лари ивга валб этиливи нативаЬида содир булади. Бундай вароитда 
кузатилган куч мускулнинг максимал кучи деб юритилади.



Мускулнинг максимал кучи мускулдаги толалар сони, мускулнинг 
кундаланг кесимига (йугонлигига) боглиц булади.Мускулнинг узунли- 
гига нисбатан кундаланг кесими унинг анатсмик кесимини ифодалайди. 
Мускул максимал кучининг бундай анатомик кеоимга нисбати мускулг 
нинг нисбий £учи дейилиб, уни см2 к г . (к г /см 2 ) *исобида Улчанади.

Мускул толаларининг узунлигига нисбатан кундаланг кесими мус­
кул нинг физиологик кесими деб юритилади. Мускул максимал кучининг 
унинг физиологик кесимига нисбати мускулнинг абсолют кучи дейилиб 
у килограмм билан ифодаланади. \а р  хил мускуллар кучини тавдослаб 
курйш .учун абсолют мускул ручи белгиланади. Уни ан и д о в  учун мус­
кул кутара оладиган энг к атта  огирликни мускулнинг барча толалари 
кундаланг кесимининг ем2 билан ифодаланган йигиндисига б^лив ке­
р ак . Одамда болдир мускулининг I см2 юзасига тугри келадиган а б ­
солют кучи 5 .9  к г .н и , чайнав мускуллари учун 10 *0  к г .н и , лканинг 
уч бовли мускули учун 1 6 .8  к г .н и , силлиц мускуллар учун 1 .0  
кг.ни ташкил этади .

Мускул кучининг ю зага келишида мускул толаларининг цангай 
йуналишда войлашиши *ам  ахамиятга э г а .  Мускул толалари войлашив 
буйича параллел толали, дуксимон, патсимон турларга булинади. То­
лалари параллел войлавган мускулларнинг физиологик кесими, улар­
нинг анатомик кесимига тенг булади. Одамда скелет мускулларйнинг 
купчилик Цйсмида] мускул толаларининг войлавиши патсимон,елпигич- 
симон, цийиц холатда булади. Шунинг учун уларнинг физиологик ке­
сими анатомик кесимндан анча ортиц булади (14-р аем ), демак улар- © '
нинг кучи з^ам юцори. Шундай цилиб, кучи буйича толалари йатси- 
мон войлавган мускуллар биринчи, ундан кейин ярим патсимон мус­
куллар, сунгра дуксимон ва ни*оят, толалари параллел войлавгак 
мускуллар кейинги тартибни эгаллайди.

Бундан тавцари мускул кучи унинг функционал *о л ати га , иш 
вар о и тй га *, мускулГа келадиган*& с|б импульсларининг*хусусиятлари- 
га боглиц булади. Мускул кучи баварилаётган мавк таъсири билан 
ор тади ,'очли к  ва  чарчав оцибатида эса  камаяди. £ш катталавганда 
олдинига орта боради, кейин э с а , организм царий бовлави билан- 
камая боради.

Ихтиврий максималчкуч ва  куч етивмовчилиги (куч дефииити) 
* а ^ щ а  тувунча. Киви охирги имкойияти буйича ф г г о т а  оладигак юк 

огирлиги унинг ихтиёрий максимал кучини ифодалайди. Бирок» их- 
тиёрий максимал кучнинг4бундай вароитда ю зага келииида мускул



14 Раем. Мускуллар 'тузилйшининг схемаси 
Толалари параллел ( I ) ,  дуксимон ( I I )  ва  патримон ( I I I )  юйлашган 
мускулларнинг физиологик (а )  ва анатомик (б ) кесими.

максимал даранада тарангланади. Максимал даражадаги куч билан мус­
кулнинг говори тезликда ^исцаришининг цушилиши натияасипа, айни^с-* 
^иск;а масофалар босэд5>5чилг8нда (м асалан , 100, 200 , 400 ва 800 м га 
югуришда, 100 ва 200 м .га  сузишда, трекда 1000 м .г а  велосипед 
пойгасига цатнашиш ва ^окаэоларда) юцори натияага эришиладики, бу 
*ол *о я т  му^им ахамиятга э г а .  Босиб Утиладиган масофа ертган сари, 
зар акат  тезлиги \ам , куч \аи у з а^амиятини й?цотк боради, яъни па- 
сая бовлаАди. Ихтибрий максимал кучнинг ю зага чицишида айни ишни 
баяаривга валб .этилган мускулг гуруэ^ларидаги толаларнинг маълум 
цисми ишга’ валб эткхмайдв» Шунинг учун *ам ихтийрий максимал куч 
мускулнинг абсолют хучидан анча нам булади.

Ихтиёрий максимал куч билан «ускулникг абсолют r /ч а  Л>?ас*и:а- 
ги фарц куч етиямбвчилиги деб сдотглади* 1цуч етивмовчилиги еггорт- 
чиларга, айницеа, говори маланадк спортчиларга нисбатан спорт би­
лан иугудланмайдиган кивилардг б?лоли. Спорт фаолиятида 
кучнк ривомантирадиган м а з ^ а р  1огирликларни г$гта?иш, к ^ -  
вилнкни енгип ва *ок&золар) билак мунгаэам яугулльнь-.ш ю а/.^оий 
манеяиал кучнинг ортисига олкб келади. Натиз^дз ихтлср:



куч билан мускулнинг абсолют кучи Уртасидаги фарц k^l ;яди, яъни 
куч етишмовчилиги камаяди. Бундай ^одисанинг юз бериьл мунтазам. 
Нгшц .W-иа сн;и6атида, бир томондан-ипга .иалб этиладиган мускул 
гу:: >;пеоининг гипёртрофияланиши б^лса, иккинчи томондан-мускул- 
лар ишининг асаб йули билан бошцарилишининг такомиллашиши нати- 
касидмр. Мускуллар ишини бошцаришнинг такомиллашиши, улардаги то- 
лаларни купрок; лалб этилишини таъминлайди, натияада, мускул кучи­
нинг ортиши юэага келади.

Максимал ихтиёрий мускул кучини белгилайдиган факторларни 
асосан иккита гуру^га булив мумкин.
1. Периферик (мускул) факторлар; 2. Марказий (асаб) факторлар.

Мускул кучини периферик факторларига мускул цисцаришида ишти- 
рок этадиган мускул толаларининг сони, бу мускул толаларининг ту­
ри (тез цисцарадиган, секин цискарадиган)ни нисбат1., мускулнинг 
цисцаришидан олдинги узунлиги каби омиллар киради.

Марказий факторларга мускуллар ишини бовщарадиган, уларнинг 
координациясини таъминлайдиган асаб механиэмлари киоади.

Марказий асаб системасидан мускулларга юбориладиган импульс­
лар сони, уларнинг хусусияти, цузголадиган ^аракат бирликлари, 
уларнинг узаро координацияси, маълум гуруздаги мускул толалари, 
антогонист мускуллар ишини тормозлаш ва вунга ухшаш доллар Мускул 
кучини юзага чицишида мух,им роль Уйнайди. Мунтазам машц килиш на­
тижасида мускуллар гипертрофияси (ортицча озущаланиши) натижасида 
уларнинг кундаланг кесими ортади, шу билан-бирга, мускуллар ишини 
боощариш механизма такомиллашади. Бу \ар иккала омил \аи мускул 
кучини ортишига олиб келади. Мускул кучининг ортишкда, мускуллар- 
ни таъминловчи симпатик асаб толаларининг цузголиши *ам му^им 
ахамиятга ага . Чарчаш натижасида дискариши жуда сусайган мус­
кулнинг симпатик асаб толаси электр токи билан таъсирланса мускул­
нинг овк,атланиши кучайиши о^бетида чарчаган мускул •цайтадан игаи- 
ни кучайтирадй. Симпатик асаб ^з/о^и^и-инг мускулга бундай 
таъсири -Орбели ва Гинецинскийлар томонидан аки^лЕнган булис, уни 
Орбели-Гинеиинский феномени деб яритилади.

МУШАК ГИПЕРТРОФИЯСИНИНГ ТУКЯАРк

Йи г ^ онйГ билан мунтаэам ^угуллание н а т ^ а а ^ д а  муекулл'
кун д а л а н г к ь с ^ н и н г  оргиши ивчк гипертрофия де:: гритиладн.

Чускуллааи гстертрофняланген кивиларда мускул т у ки и *с и ы :н .



массаси ортиб боради. Бундай спортчиларда гавда мускуллари гавда 
вазнининг 50 фоизини ташкил этиви мумкин. Висмоний ив таъсирида 
юэага келадиган, гипертрофия иккига авратилади: саркоплазматик 
ва миофибрилли гипертрофия. Сакроплазматик гипертрофия асосан 
мускул протоплазмасининг ортиви зисобига содир б?либ, бунда мус­
кул кучининг ортиви куэатилмайди. Сакроплаэматик гипертрофияда 
мускулнинг й^гонлашиши, мускул цискаривида ивтирок этмайдиган 
оксиллар, гликоген, азотсиз моддалар, аденоэинучфосфат, креатин 
фосфат, миоглобин каби моддаларнинг ортиви зисобига булади.

Миофибрилли ивчи гипертрофияда, мускулнинг цискаривини таъ­
минлайдиган кием миофибрилларнинг сони ва ^авмининг ортиви ки- 
собига <}?лади. Гипертрофиянинг бу тури мускулда максимал кучнинг 
ортивига олиб келади, мускулнинг абсолют кучи кем анча крпаяди. 
Бирок вуни аслатив керакки, мускул кучи *аммадан *£ *  ирснй фак- 
торга крпрок Соглик б?лади, лекин наел оркали берилган бу имко- 
ниятни ривожлантириш мавк билан вугуллакивда р^вбга читали.

МУСКУЛ КУЧИНИ ДИНАМИК ВА СТАТИК (ИЗОМЕТРИК) ИШЛАР 
БИЛАН РИВОЕЛАНТИРИШНИНГ ФИЗИОЛОГИК ХУСУСИЯТЛАРИ

Мускул фаолиятининг изометрик вароитлари деганда, мускул узун­
лиги узгармасдан туриб, унинг кучи юэага чициви тувунклади. "Изо­
метрик" сУзи "узунлиги доимийГ демакдир.

Мускул кучини ривовлантиривнинг изометрик усули, яъни взомет- 
рик маакларни к^лланив спортда мускул кучини ривожлантирив буйича 
кенг оммавий туе олив билан бирга, *атто вароквтлангандан кейин 
клиникада нормал функцияни тиклавда цаи кучли восита сифатида 
К?лланади. Мускулларнинг изометрик ревимдаги ивида ^араавтнинг 
Са^ат 1̂ лланабтган мавкка тегивли йрналиви б?Йича куч ортиви ку- 
эатилади. Бу режиыда мавк килив оркалк оривилган куч динамик туе- 
даги ивда деярли билинмайди. Изометрик мавклар билан вугул*еиии~ 
нинг аЗ-эаллиги вундаки, айрим мускул ’vpyjympnrs зчддвт.'.и ма^ал- 
лий таъсир берив имконияти вунудге кельня; макадлкй статик кучла­
нивларда спорт техникаси асосий элеме^дерининг кунее?ети? сезги- 
лари энг х?п юзага читали, бу кол куэва^минг ринк овирик
билан бир к^торда, унинг ейрим курсатки-ла:
(В . В. Кузнецов, 1970). Снятии м ая^арни баварив >v- ка s.:* с.-ядидс1-:
*чУ р на^а олкз ва *егк вантида на£асни неча сс^.и* уелair .<-лв?>



нинг Tyrai фгсмида секин нафас чицарив каби уавгулотлар нафаснинг 
енг яхви техникаси бУлади.

Изометрик иавфарки цУллавда Хеттингер (1966) максимал кучнинг 
50-40Хк оптимал бУлааюш ан и ^аган . Максимал кучн м г 20-30%и э с а , 
кучки мутладо Узгартирмагеи.

Одатдаги огирликлар (масалан втанга) билан динамик ревимдаги 
иаакдарни бажаривда бутун ф ракат давомида царвилик доимий равишда 
булади.

Кучни ривовлантирмв бДОча одатдаги динамик рвларнинг турли- 
туман усуллари мускул алпаратига од> томонлама таъсир кУрсатади, 
куч сифатлари эа техник усталикнивг асосий элементларини биргапик- 
да такомиллавтирада. Мускулларнинг авпшадиган ва бн берадиган 
ревимлардаги иаларяашиг бир-бирига фаяливи анча катта амплитуда- 
ли фракатларна баварив имконини бараЮ , бу куч сифатларининг' 
юэага чиццвв аа ривовланиви учуй ввобмй омил булади.

ТЬЗКОРЛИК РИВСШАНИШИНИНГ ФИЗИОЛОГИК МЕХАНИЗМИ

ВасмонвЯ сифатлардан бири б?лгаи теэкорлик-^аракатнинг-баяари * 
лив а а *т *  билан афодаланиб, у шрри тезликда бавариладиган аисмо- 
мя*  *ав *л ар  ssapo атилганда ривовланади. Масалан, циклик характер­
ли динамик ивлараа баааривдаг* десед масофалар: 100-200 и .га  югу- 
рва* 25-50 ы.ге сузив» 200 м .га  велосипед пойгаси каби мапн^ар, 
тазл я* ва юл* бялам багариладкган улоцтмриа, узунликка ва  баланд- 
ликка сакрв в , бокс, гя.п/чбозлик^ спорт уРикларк каби спорт турла­
ри билая вугулланиг! тескорлик сяфаткн* рквоклантмради.

^аракатнкшг баяарилии тезлиги физиологик нуцтаи назардан, 
асосан фйодаги омилларга боглиц булади. *1. \ар акат аппаратининг 
цУзголуачадеиги яъни латент (явирин реакция) даври га; 2 . Мускул- 
ларнинг доз&рив ва б?ваоив вац ти га; 3*. Муайян ^аракатда иштирок 
зтадигаи асаб мускул тУцимасининг лабиллигйга (функционал *а р а -  
катчанлкгигаК

Ту^йыал&рздшг ^зголувч ан лаги  уларнинг реобазаеи в& хронак- 
саяен билан Улчьнадк. Спортчининг \арчкат тезлигини бацсг.аздй бу 
курсаткичлар ыу**м ь^амиятга э г а . Биро^ тезкорлик сифатичи внин;- 
лаеда *ози ргк пайтда асосан реакция вацтини ани^аа кенг тарцал- 
ган* Бум^ьг учун иах<#с; аппарат л ар (масалан, миорефлексоуе р ,

* ЦПР) цулданклади.



Тезкорликнинг ривовланиви айнихс^ спринтерлар ва тезлик-куч 
билан бавариладиган машхларни ивро этувчи спортчилар учун мухим 
ахамиятга эга. Масалан, цисха масофага югуриеда спортчи х&Р бар 
сония 10 м. атрофида масофани босиб утиви керак. Цозирги далал- 
ларга кУра, спринтер 100 м. масофани 9 .8  сониада Утивга эряаадм. 
Бундай ?езлакни амалга овиривда спортчи ХДО**Т реакцйясинааг,ла­
тент д>.ври мухим роль Уйнайди. чунки спортча стартдг’Н ханчалик 
теэ отилиб чихса. харакатни ханчалик теэ бояласа, мьсофана вун­
чалик теэ босиб Утада. Циклик характерли данами к хвларнявг ®*о- 
ри тезлик. билан баваралиаида антогоняст мускулларни*г асаб мар- 
каэларида пУэголив аа тормозланиа аараёнларининг Урин аднаак.ниа 
тезлиги х&м зарур ахамиятга ага . Масалан, о&хларни оукувчи аа 
бэувчи мускулларнаиг кетма-кет вдоря тезлик билан иалаав, мала* 
ётган мускулларнаиг ааини бовхараётган марказлардаги асаб аара- 
бнларининг (хУэголиа ва тормоэланиа) Урин алмавиниа вахти бмлан 
белгиланади. Бу карабн ханчалик тез Утса, мускулларнаиг хисха- 
риш ва бУвавив вахти вунчалик хисха булади, харакат тезлиги вун­
чалик ©кори булади.

^аракатнинг юхори тезлик билан бавариливада асаб-мускул 
харакат бирликларининг тури, харакатни координация ^илиниви* 
мускулларда анергиянинг хосил бУлиа тезлага каби омиллар д о  
маълум роль Уйнайди.

Ларакат бавариливида теэ эхУэгодувчаа *ки секин хУэгалувчан 
заракат бирликларининг нисбата харакат теЬлигига маълум мяадор- 
да таъсир .кУрсатади. Агар бавариладвган харакатда теэ хУэголув- 
чан заракат бирликлари фнчаляк к>п б?лса, харакат теалага аунча 
юцори булади. Юхори тезликда бавариладиган маахдар бмлан аугулла- 
нив нативасида теп хУэголувчан аа секин цУаголувчан харакат 
ликларининг нисо*™ Узгаради (Ю -аадвалК

Харакат коср^.нациясннаиг харакат теэлига учун ахамкяти jgaupi- 
да вуни айТив керакка. мускул толалари ва мускул гурухлара Урта- 
сидаги функционал ббгланивлар, уларнинг келЪвнб яалааининг юхо­
ри даравада такомиллааиви харакат теалигмнинг анча юхори бУли- 
вини таъминлайди. Маълумки. хисха масофаларга югурив, сузив асбм 
мавхлар анаэроб вароитда бакарялади. Бундай мавхяарая баварив 
учун зарур булган энергия асосан АТФ ва Кр£ (аденоэияучфэсфвт аа 
креатин$осфат)нинг парчалани*и х^собига оликада. ёуккнг учун Су 
нсддаларнинг михпори хаича куп б?лса ивнинг цувваги вунчалик
юхори. б'/ГЪПУ



АМЕРИКА ЕНГИЛ АТЛВТИКАЧИЛАРИ ВА ВИСМОНАН ЧИНИКМАГАН 
ЭРКАНЛАРНИНГ БОЛДИР МУСКУЛИДАГИ ТЕЗ ВА СЕКИН К?ЭГОЛУВЧАН 

КЕСИМ САТ\И ВА УЛАРНИНГ НИСБАТИ(Д.КОСТИЛЛ ВА Б01ЩАЛАР БУИИЧА,1976)

спортчининг ихтисоси !т е з  ц?эголув-!кундаланг кесиынинг тез ц?зго-
ва малакаси (спорт !чан толалар ! _• _сат£И_______!лувчан то-
нативаси) ! 1тез цУзго!секин цУэ!лалар эгал-

! !лувчан то!толувчан !лаган май-
I ! л ал ар ! толалар !дон. , %
|- I ! !£исобида

"принт (п«2):<00 м. - 
10э5 с.

76.0
(79,0-73,0) 6034 5878 76,5

Уэукликка сакрав 
<n«2) 7f 52 ва 8,41 м. (56,0-50/7) 6523 4718 62,2
Лаппак улоцтирив 
(п-2> 60 ,а ва 61.3 м. 
Ядро отив (п«2) 18,9 
ва 19г7

62.3
(87,0-48,0) 9483 7702 66,0

Уртача масофага югу- 
рив (п*7)800и- 1 ,5  
4 ,5  (1 .48 .9-1 .54 .1)

48.1
(59,5-30,6) 7117 6099 53,5

Висмонан чиницмаган 
кивилар (п*11)

47.4
(62,0-26,8) 4965 5699 '44,0

Тегкорлик куп вифтдан ирсиятга боглиц деб з^исобланади. Баъэи 
муаллифлар келтирган далилларга кура тезликнинг юзага чицивида, 
унинг 80-00 фоизи ирсият>омилларига тегйали , деб кУрсатилади.

Теакорлик добилилтининг оддий ва туплам (комплекс) ваклида 
ммоён б?лив турлари мгввуд. Оддий ваклга - оддий ва мураккаб 
доакат реакиилларининг латент ('явиркнУдаври, максимал тезликдаги 
вкка здо&кат муддатиоддий ^аракатларнинг максимал сони киради. 
Тезликни юзага чи^арувчи комплекс вакл-стартда виддатли тезланиш 
цабилияти, харакатни юцори тезлик билан баварив, куравда силтав 
ва улоцтирив, гимнастикада сакрав. боксда зарба берив ва вунга 
Ухвавлардан иборат. Турлича намоён булган тезлик резервлари \ар 
хил домда сафарбар этилади (15-расм).

К'ч* доив нативасида тезкорлик сифатининг такомиллааиви, 
^аракат аппаратнда мускуллар ва бойлам аппаратлари эластиклигининг 
ортиви, уларнинг чУзилувчанлиги, бУвавив цобилиятининг кучайивкга 
Ухзав Узгаривлар билан ифодаланади. ^аракат техникясининг сифати 
*Утарилади, анаэроб ЙУл билан энергия берадиган манбаларнинг тез 
сафарбар этилиии ва цайта тикланивининг биокимёвий механиэмлар 
янкснилти ортади. >;аракзт тезлиги ыускуллардаги энергия тупламлари



15 - Раем. Эркин усулда куражувии \ар  хил малакадн спортчи­
ларда теакорлик юэага-чициаииинг оддий ва тфпдам важллари дара- 
ааси
1 - оддий реакция муддати
2 - мураккаб реакция ыуддата
3 - эгилиа билан манекенни беа марта улоцтараа 
А - I-разрядаи спортчилар
Б - спорт усталигига иомзодлар 
В - спорт усталари
Г - халцарс классдагя спорт устадари

(аденозинучфосфат ва креатинфосфат) эдода уларнинг жимиёгяй *у э- 
ватининг сафарбар этилиа тезлигига аляи^са *?лро* боглиц брладж.

вундай д ои б . заракат тезлиги. теглиа-гуч билан бажариладигая 
жисмоний мак^яар К'Бвати, ^арекат згп^ратининг фуккпнокал мерфз- 
логик ва биокимибвий хусусиятлари Стлан белгилакзди. Сцср</ зужжа-? 
да бажариладиган жисмоний маждоар билан мунтазам тугулл2 *:л^гвк&? 
бу хусускятлар тадомиллажади ва ддевкат тезл*:лимит ертиту.тъ са- 
баб булади.



по
ТБЗЛИК-КУЧ МАШДОАРИ

Тезлик ва куч билан бажариладиган ^аракатла максимал цув- 
ватнинг юзага чициви, ривовлантирилган куч ва злик натижасида 
содир Срлади. Ивнинг куввати цанчапик вдори булса, спортчи сна­
рядим #ки 9э гавдасини вунчалик катта теэлик билан силкитади. 
З^аракатларда ривожланадиган куч ва тезликнинг рзаро муносабати 
огмапигг. сртиб боради ган снарядлар билан ртказил ган таврибаларда 
теквирилган (1б-расм). Энергия билан таъминланив механизми буйи­
ча теэлик ва куч билан бажариладиган машутр анаэроб иоларга ки- 
ради. Бу механизм иккита курсаткич - анаэроб кувват ва анаэроб 
скшмнв таърйфлайди. •

16 - Раем. ](ар хил осирликдаги снарядларни улоцтиривнинг хуч 
ва тезликка боглицлиги
I - асосан куч билан бажариладиган маклер 
П - теэлик ва куч билан бажариладиган ыаяи^ар 
б - асосан теэлик билан бажариладиган мавцлар



I l l

Анаэроб механизм цувватининг ривожланивига боглиц булган *а -  
циций маш^арга цис^а масофаларни югуриб Утив ва сакрав киради. 
Бундай ^вватдаги ивлар АУФ ва КФ нинг анаэроб йул билан сарфяа- 
ниоидаги энергия \исобига таъминланади. Шунинг учун, анаэроб ме­
ханизм зуввати бу |сашаларнинг* мускуллардаги тУплами ва уларнинг 
парчала ио хамда цайта синтезланив тезлиги билан белгилаквди. 
Спортчи -инг вацт бирлигида эривган механик цуввати анаэроб *ув- 
ват курс£.ткичи булади. Анаэроб-сигим курсаткичи бУлиЗ, теэлик ва 
куч билан баварилган ивда мускулга берилган хамма энергия хавмв 
хисобланади. У кислород ^арзи билан ифодаланади.

ТЕЗКОРЛИК-КУЧ СИФАТЛАРИ РИВ01ЛАНИШИНИНГ 
ФИЗИОЛОГИК АСОСЛАРИ

Тезкорлик-куч сифатлари харакат техникасининг ривовланивига 
ва айрим. мускулларнинг кучланив даравасига хамда уларнинг цу^или- 
вига боглих булади.Мавх оливнинг асосий усули мвксимал кучланив­
лар методи булиб, унда енгиладиган цараилик мусобацадаги ивдан 
-  10% кУп фархланмаслиги керак. Бундай вароитларда мускуллараро 
уйгунлик энг куп даравада ривовланади, бу максимал хам,минимал 
хам булмаган кучланивдаги уйгунлавган харакатлар ривовланивига 
мос булади.

Тезкорлик-куч ривовланивида (кетма-кет) иккита асосий ваэифа 
хал этилиши керак (В.В.Кузнецов, 1975).
1. Тезкорлик-куч имкониятлари тУпламинннг ортиви.
2. Бу сифатларни уэлавтирив добилиятининг ривовланиви.

Биринчи вазифани хал*этив учун махаллий (локал) ва регионал 
ахамиятга эга булган мавхлар кУллакиви керак. Бу мав^арда цул- 
ланадиган нис^атлар \ажми Л мартадан 8-iO мартагача такрорланиви 
зарур. Иккинчи ваэифа махсус регионал ва глобал мавхларни хУллав 
орхали бажарилади Т у ш  царшилик-мусобацадаги царвиликка тенг, 
тезлик эса, макетная буливи лозим. Асосий усул теоранувчан булиб, 
унда мавм&Рнинг чорак цисми ен берувчи бУЛИви ва изометрик ре- 
жимда бажариливи керак.

СПОРТггИНГ VP ХИЛ ТУРЛАРИДА ТЕЗЛИК-КУЧ 
СИФАТЛАРИНИНГ ХУСУСИЯТЛАРИ

Спортнинг хар хил турларидаги тезлик-куч била* бажариладиган 
харакатлар, харакат малакасинянг аиг муракнаб двравяда ую«7ирилк»«



билан ифодаланади. Бунда \аракатнинг маълум кисмида (одатда ту га- 
вида) тезлик-куч компонентлари кучланивининг ва^т буйича туплбни- 
аи юзага келиаи намобн бУлади .̂ Тазлик-куч маыкларининг бажарили- 
■ида органиэмдаги физиологии силвивлар куйидаги омилларга боглиц 
булган катор хусусиятлар билан аартлангандир: а) асосан акаэроб 
АУл ордой анергия билан таъминланадиган *аракатларнинг юцори кув - 
ватининг узига хослиги; б) каракатнинг энг охирида вегетати в фун­
кция курсаткичларининг силвив йигкн^иси х.аракат такрорланиши 
сонига богли* бУливи.

Тезлик-куч мавклари, айни^са тУсатдан юзага келадиган машц- 
ларнинг бавариливи кучаниа ва нафасни ушлаш каби хусусиятлар би­
лан богли* бУлади. З^ракатларнинг киска вакт ичида, юцори кувват 
бялан бавариливи ва кучанив камда нафасни увлав Лингард феномени- 
га хос вегетатив реакдилларни юзага келтиради.

ЧАОДОНЛИК

1исмоний сифатлар Уртасида чаедонлик алокида Урин эгаллайди.
У боака висмоний цобилилтларнинг ^аракат малакалари билан.цаттиц 
богланган булиб, вуда мураккаб механиэмга эга .

Ччядоклик - бу юзага келган каракат ваэифасини тугри, тез» 
ма^садга мувофик ф лда ва топкирлик билан кал этив кобилиятидир. 
Чадонлиж сифатининг ривовланиви куч ва теэликнинг ривовланиви 
билам лшрп алоцада булади, чунки кар цандай каракатни чакконлик 
билан бажаривда спортчининг тезкорлиги, кучининг дараваси муким 
роль Уйнайди. Ву билан бирга, чаедонДик сифатининг физиологик 
механизме боака висмоний^сифатлар (куч, тезкорлик, чидамлилик, 
агклувчанлих) механиэмидан анча мураккаб1 булиб, маълум оддий. 
реаюшянимг бориа тезлиги билан эмас,* балки бир канча асаб мар-.* 
казларининг, бир квнча физиологик системаларнинг ивини уйгунлавио 
теэлмгк, асаб варабнларининг Утиа тезлиги билан богликдир. Циска- 
ча килиб айтгандаfчакконлик-маълум мускул гурукяцрини ивга туви- 
рив била? бир ва*тд а, уларнинг Урнини алмаатиривни ва фаолилтини 
макс«дга мувофик йуналтиривни tuoaij борича тезлик билан амалга 
оаириа демакдхр. Вундай килингандагина спортчи берилган вазифани 
рацибидан олдинрок кал этади.

Чаккоиликникг ривоялаиивида кивининг тугма хусусиятлари билан 
бир вактда индивидуал кавтда ортдирган тажрибалари, ивни баварив 
варситларя ва юзага келадиган вазиятлар маълум ах.амиятга эга , 
Чаккснлихни талаб этаяиган висмоний чавклар билан мунтазам вугул-



ланишда марказий асаб системаси, айницса, унинг щоо'л булими ?и 
мия яримшарлари пустлогидаги нейронларнинг цузголувчанлиги, улэр- 
даги асаб яараёнлари динамикасининг хусусиятлари, цузголиш ва 
тормоэланиш яараёнларининг урин алмашиниш тезли ги , мускуллардаги 
энергия *осил булиш яараёнлари, ферьентлар активлиги каби цатор 
физиологик хдцисалар узгаришининг ю зага келиши чавдонликнинг ри- 
вояланишида физиологик асос булади.

в Чаедонликнинг ю зага чицишида топкирлик асосий смиллардан 
биридир Бунинг учун, яъни топкирлик омилининг даракаси куп яих^ат- 
дан спортчининг таярибасига боглиц булиши, яъни экстраполяция 
^одисас-н туфайли тусатдан ю зага келган в ази я тга  яавоб бериш учун 
спортчининг бошдан кечирган таярибалари зарур ахамиятга э г а .  Шу 
билан бирга, юцорида к^рсатилганидек чаедонликнинг ривояланишида 
тусатдан ю зага-келадиган вазият омиллари му^им роль уйнайди. Ха­
ракат вази$асини * ал зтисда содир буладиган бундай смиллар- чаэдон- 
ликнинг физиологик механизмларини такомиллаштиради. Бирон; шуни 
айтиш кёракки, чаццонлик механизмининг такомиллашишида, чаь;н;он- 
ликнинг ривояланиши бош^а яисмоний сифатлар^ривояланишига нисба- 
тан анча сёкин б?лади. Чунки чаэдонлик организмнинг индивидуал 
^аётида ортдирган-малакалари га нисба(тан ирсият омиллари га куп рои; 
боглиц булса керак* Шунинг учун спортга танлов У тказилаётганда 
к^рсатилган фикрга ад$л ^илинса фойдадан *оли булмайди.

Чаедонлик сифатй *ам  бооща яисмоний сифатлар сингари киши­
нинг ёшига боглиц булади. Маълумки, организмнинг жисмонан ри­
вояланиши энг ю^ори д араяага етганида унинг физиологик си стем а­
лари мсрфологик ва функционал яи^атдан тулиц шаклланади ва уш бу 
сифат Узгариши иахснинг ^аёт фаолиятида ? з  аксини топади. Киши­
нинг кучи, тезкорлиги ортади, ^аракатларни боивдэиши такомиллаша- 
ди. Органиэмдаги бу Узгаришлар чаадонлик сифатида *ам  ифодалана­
ди. Кишининг ёши улгайиши билан чаццонлик бифати \ам  пасая*"боради.

Чаэдонликнинг ю зага чицишида сенсор системалар функциясининг 
а^амияти. Спорт фаолиятида, айницса в ази я тга  боглиц спорт турлари 
буйича Утказиладиг»ч мусобацаларда спортчининг чаадон ^ ар ак а* 
т̂ илиши , к^п жи^атдан сенсор системалар ор^али а^боротни данда# 
тезликда тахлил цилип/ига боглиц булади. Чунки ю эага келган вази ят 
^анчалик те з  а н и ^ а н с а , унга мос реакциями шакллантириш вунчалик 
тез сулади. Ь'аълумки, атроф му^итдан келадиган ахборотнинг деярли 

-*сиги кур;:j  с е з г /  (сенсор) системаси ор?,али долган цисми б



сезги  (сенсор) системалар орцали ф б у л  этилиб тахлил цилинади. 
каракат вазифасини чаццонлик билан *ал  этишда кУриш, эшитиш, в е с ­
тибуляр, тактил ва  кинестетик сезги  (сенсор) системалари 6eprari 
тушунчалар, х.аракзтни тезлик билан Узгартиришда му^им роль уй­
найди .

Юцорида келтирилган маълумотлардан кУриниб турибдики, чаадон- 
лик сифатининг намоён буливида марказий асаб  системаси, унинг олий 
булики бок м.1я ярикшарлари пустлогининг функциялари энг му\им ах,а- 

.лтга э г а  булади, чунки цисца ва^т шада1 ^аракатнинг м ац сад га .му- 
вофиц уюштирилиши, бир цанча асаб  марказлари иоининг уйгунлашиои 
орцалигина амалга ошади.

Спортнинг иуда к^п-стандарт булмаган, ёки вази я тга  борлиц 
машцлар -  бокс, кураш; ниличбозлик, спорт уйинлари каби турлари 
буйича олишувларда спортчининг бки команданинг готуги куп жи^атдан 
чаздонлик сифатининг цандай даравада ривожлангани билан бевосита 
боглиц булади.

ЭГИЛУВЧАНЛИК,

Эгилувчанлик - таянч-^аракат аппаратининг морфологии ва функ­
иионал хусусияти булиб, \а р а к ат  амплитудасини белгилайди. Шунинг 
учун х>ам э гил ув чан лик х;аракат амплйтудасининг улчови булади.

Эгилувчанлик икки турга булинади: актив ва  пасси в. Актив эги - 
лувчанлик деган д а, киви тавци ёрдамсиз рай мустацил ю эага чинара 
оладиган ^аракатнинг максимал амплитудаси тувднилади. Бундай эги- 
лувчанликнинг ю эага келивида бУгинларнинг *аракатчанлиги му^им 
ахамиятга э г а ,  яъни бутан цанчалик ^аракатчан булса эгилувчанлик 
шунчалик юцори, зар ак ат  амплитудаси вунчалйк к атта  булади 
(17-расм  А ).

Пассив эгилувчанлик-спорт уокунаси бки спортчининг вериги, 
ё *уд  устози  ёрдамида. эрйвиладидан бУгинлардаги *ара*атчанликдир. 
Пассив эгилувчанлик актив эгилувчэдликка нисбатан юцори булади 
(17-расм  B J .

Амалда, турли висмоний мав^ларни баваривда, актив эгилувчан­
лик сафарбар этилади, бу ви^атдан пассив эгилувчанликка нисбатан 
актив эгилувчанлик юцори туради.

Эгилувчанлик кивиЪщг ёв и га , винсига, бугин^арининг *ар ак атч ан - 
лигига, танци му*нт омилларига, бавариладиган мавцнинг турига ва 
бош^а омилларга боглиц булади. Масалан, 40-14  ёшли болзларда эги-



*17 - Гаем. Актив (А) ва пассив (Б) эгилувчанлик фарци
( V .PerftU .ivM )

лувчанлик катталардагига нисбатан юцори булади. Бундай ёвдаги  бо- 
лаларда эгилувчанлик1&'ривожлантириш* буйича олиб бориладиган иш- 
лар , катта мактаб ёшидаги болалар билан ивлаа усулига нисбатан 
икки марта самарали. булади. Эркакларга Караганда аёлларда эгилув­
чанлик анча юцорй булади, чунки уларда, айницса, умурт^алар арс 
бУшли^ эркаклардагига нисбатан каттароц ва  ^аракатчанроодир. Эги­
лувчанлик бир кеча-кундуз.давомида турлича булади. Масалан, эр та-  
лаб эгилувчанлик паст б?либ, кундуэк ортади» лекин чарчашдан* кейг 
ин яна пасаяди. Шунта Ухваш, эгилувчанлик антогонист мускуллар т о - 
к у с и г а *а м  бослиц булади. Уларнинг цандай даражада бУпавйви эгилув­
чанлик дараваси га таъсир кУрсатади, ‘ яъни антогониот мускул токуси 
ханчалик юцори 6yifca, у харакатни вунчалик кУп чегаралайди. Маса­
лан, олдинга эгиливда гавдани тикловчи мускуллар тонуси цанчалик 
паст булса; гавда вунчалик куп эгилади:

Эгилувчанлик разминка мавфгари, м асса* каби омиллар таьсирида 
ортади. Спортнинг *а р  хил турларида эгилувчанликкэ ^ар хил тал ао 

^Уйилади, бу энг аввало спорт мавдоарининг биомеханик тузились 
Силан Ссглик. Масалано югурувчиларда чанок-сон, ти эза  ва  б сл л /с-



кафт Сугинларининг ^аракатчанлиги, сузувчиларда э с а , елка ва  бол- 
тур бугинлари ^аракатчанлиги мух,им ахамиятга эга  ва ^эк азо .

ЧИДАМЛИЛИК

Висмоний машкдарни баваришда кишининг чидамлилиги-унинг узоц 
ва^т давомид^иш тезлигини пасайтирмасдан ишлаш цобилиятидир. Чй- 
дамлилик организмнинг функционал р езервлари га, яисмоний чиницкан- 
лик лараж асига, иш баяариладиган му^ит шароитларига боглиц булади. 
Мунтазам равишда махсус м а в д о р  билан иугулланиш, организмнинг 
шу ишларга чидамлилигини оширади.

ЧидамЛилик-организмда чарчашга царви лаёкатнинг ортиши булиб, 
организмнинг иш цобилиятининг пасайивига олиб борадиган висмоний 
машцлар билан-шугулланишда ривояланади. Чидамлилик ортиши билан, 
организмда юцори дараяадаги ив цобилиятини caiyiam муддати узаяди .

Чидамлилик бир цанча турларга ажратилади: умумий чидамлилик, 
7а/с.ус :/г,= »/лилик, дипамлк ишларни баиарицга чиламлилик, статик 
../'•ланпыларга чидамлилик, анаэроб шароитдаги ишларни бажаришга 

чидамлилик, гипсксияга (конда кислород микдорининг камайишига) 
чидамлилик, иссицца-совуц^а чидамлилик ва ^оказо .

£ксоида зикр этилган чидамлилик турларининг ривонланиши, xvap 
бир и г: га тегишли шapcитлapдa,• мунтаэам машц цилиш ^амда чарчашгз 
слаб борадиган даражадаги ишлар билак шугулланик натижасида гозага

келади.
Чидамлиликнинг ривожланйши организм аъзолари ва тУ^ималари- 

нинг мсрфоловик, биокимиёвий ва функционал Узгаришлари о^йбатида 
содир булади. Масалан, ^аддан ташцари узоц масо^ага югуриш, вело­
сипед пойгаси, сузиш каби циклик динамик ишлар билан мунтазам 
шугулланишда ^аракат аппарати фаолияти уйгуклигининг такомиллашиши 
ишлаетган ту^ималарнинг энергия билан. таъминлайди ган вегетати в 
органлар ишининг узаро мослашишЯ натижасида бу оргаНЛарнинг узо^ 
мудлет давомида юцори даражада ишлАи юзага келади.

Сцибат, ^аракат аппарати ишини бошцарадигак механизм тако-/;*,л- 
лашади, оу х/лл асаб  мархазларидаги, асосан ^аракат маркезкдаги 
функиионал узгаришлар билан боглиц булади* барака*; марками 
муддат сарсмида бир здшдаги импульсларнк :обори^ за  кзбул 
м.слагали.

Узог мудсатли ишлэр билан мунтазам вугуллан ;:э
к эагэ  келадиган  узгариш лар i/срфологик Г.-к *и 

ху с игл  лаг- ?*лан б ся ги л о н а д к. Улардаги ve.™ - erw



аараёни  баиарилаетга;; иш дараж асига мослашад/.. Бундай ииларни 

баваришда вегетатив срган л ард а*ю зага  келадиган узгариш лар, аи- 

ницса, юрак-томир ва нафас орган л ар^  иши, терморегуляииянинг т а к о ­

миллашиши билан кузатилади.

Киска масофани босиб утишде, масалан, 100 м .га югуриш билан шу- 
гуллакишда ривовланадиган чидамлилик организмда уэига х о с  узгариш- 

ларни ь за г а  келтиради. БундаЯ *олатдаги  иш анаэроб шароитда оажари- 

лади,- ;ъни организмнинг ички му^итида чала оксидланган мах,сулотлар 

миадо: т е з  ортади ва организмнинг ип цобилиятининг, харак ат  тегли- 

гининг пасайишига саб аб  булади. Шунинг учун , бундай ишлар бил^н шу- 
гулланивда чидамлилик асосан *аракатнинг юцори тезлигини узокрсц 
сакраш га йуналтирилган булади. Бундай ташцари, маълумки, ан а э р об  

шароитда бавариладиган ишларга сарфланадиган энергия а с о с а н  АТФ ва 
КрФ зисобига олинади, яъни бу моддаларнинг парчаланишида вуяудга 
келган энергия иш баяариш учун кетади. Демак максимал тезли кдаги , 
дни анаэроб шароитларда бавариладиган ииклик динамик ишларда мускул- 

ларда АТФ ва КрФ канчалик куп булса, ивлаётган мускулларнинг энер­
гия билан таьминланиши вунчалик купроц в ак тга  чуэилади.

Бундан ташцари цисца масофаларни Утишда чарчавни ю зага кел- 
тирадиган омиллардан яна бири кислород царэининг тУпланишидир. 
Организмда кислород царзига чидамлиликнинг ортиши иш муддатини 
узайтирия имконини беради.

Юцори малакали спринтерлар кислород царэи 20 л .г а  ет ганда 
*ам иш цобилиятини ткядгав имкониятига э г а  буладилар, яъни уларда 
кислород царзига чидамлилик паст малакали спортчиларга нисбатан 
говори булади.

Чидамлиликнинг турларидан яна бири булган гипоксияга чидам­
лиликнинг физиологик асослари билан танишиб чицайлик.

Тог спсрти билан шугулланувчилар, айницса альпинистлар ба­
ланд тог чуедйларнни эабт этивда кучли кислЬрод танцислигига дуч 
келадилар. Чунки денгиэ сатздц ан балан д ли кка кУтарилган сари 
атмосфера *а в о с ‘,.иинг босими камайиб боради, унинг таркибий цисми 
булган кислород \ам  атмосфера босиыига мос *олда камайиб боради. 
t o r  вароитларидаги кислород тан^ислиги айнмцса денгиз сат^идан 
3000 м.дан баланд нойларда сёзиларли булиб, яна-да кУтарилган 
сари у кучаяборади.



Альпинизм билан мунтазам шугулланйш организмнинг кислород.
танцяслиги (ги покси я)га чидамлилигини ривожлантиради. Бундай
холатда, асссан организм тукимаси ва хужайраларини кислород
билан таъминлайдиган системалар функиияси узгаради ва гипоксия-о
га чидамлиликнинг ортишига имкон яратади.

}^он таркйбида эритроцитлар сони, гемоглобин мивдори купаяди. 
Юракнинг даодвлик з̂ аями ортади , упка вентиляцияси купаяди, тузима- 
лармииг кислород узлаштириши яхшиланади ва  ^ок азо . Тог шароитида 
банариладиган мускул ишларида организмда ю зага"келадиган функ­
иионал узгаришлар мазкур цулланмадаги, паст атмосфера босимининг 
спортчи иш цобилиятига таъсири *ацида баён цилувчи бобда анча 
тулик; ёритилган. Шундай цилиб, организмнинг гипоксия шароитида 
мускул иши билан мунтазам шугулланиши гипоксияга чидамлиликни 
оширади. Бу нарса балакдликка кутарилишда альпинистнинг иш цоби- 
лиятини анча ю^ори даражада сацланиши учун му^им ахамиятга э г а .

Тог шароитида утказиладиган спорт муссбацаларида спортчининг 
совунда чидамлилигининг ортиши *ам зарур ах,амиятга э г а .  Масалан, 
тог чангиси буйича спорт мусобацаларида спортчининг совуцца чи- 
дамлилиги унинг иш цобилиятини юцори даражада сацлаш учун му*им 
омиллардан бири булади.«

Маълумки, паст ^ароратди шароитларда тана зароратини нормал 
^олатда сацлав учун кимёвий! терморегуляция (иссин; ишланиши) бир 
мунча ортади. Бу *ол  моддалар алмаоинувининг тезлашиши оцибати- 
да организмнинг н^проц энергия сарфлашини та^озо  этади . Демак 
организмнинг иш бажариви учун сарфланадиган энергиянинг бир 
цисми тана ^ароратини доимо caiyiam учун сарфланади. Натйжада 
организмнинг ив цобилияти маълум даражада камаяди.

Ташци му^ит з$арорати паст булган вароитларда спорт билан 
мунтазчм вугулланиши оцибатида организмнинг совуада чидамли'лиги 
ортади. Бундай чидамлиликнинг ри8ожланишида асосий физиологик 
механизм бир. томондан, организмда исси^лик йуцолишининг камай- 
иши, иккинчи.томондан, асосий алмавинувнинг (*аётий жараёнларии 
c a v ia 6  турив учун сарфланадиган энергия мивдорининг ортишидан 
ибсратдир.

Юцорида цайд цилинган далиллар асосида вуни айтив мумкинки, 
организмда совуеда чидамлилик хусусиятининг ортияк, организм 
функиияларини боицарив. фаслиятинияг цайта курилини, туцималар- 
даги кимёвий жараёнларнинг узгариши натижасида ю зага келздр.



Чидамлиликнинг турларидан яна бири, организмнинг юцсри у>арс- 
ратли шароитда уз иш кобилиятйни юкори даравада мумкин цадар 
купрок вакт caiyiaff олишидир .Ташки му^итнинг юкори *ароратли -ла- 
роитида муссулда иш бажаришга чидамлилик ортитининг физиологик 
механизмлари *акида сиз маакур дарслйкдаги "махсус шарситларда 
спортчи иш цобилиятининг узгариши" деган брлимда укийсиз.

ЧИДАМЛИЛИК ТУРЛАРИ

Куч билан бажариладиган ишга чидамлилик. Чидамлиликнинг бу 
т£ри ^аракатнинг оптимал куч хусусиятларини узок вакт давомида’ 
ушлаб туриш кобилиятидир. Кучнинг чидамли булиши узок вакт давоми­
да \ар а к а тга  булган юкори даражадаги каршиликни енгиш зарур  
булган спорт мапнутрида, масалан, суэиш» эшкак эшиш, тог чангиси 
ва елкан спортй каби спорт ишларида юкори натииага эришиш учун 
му^им ахамиятга э г а .

Статик чшларни бажаришга чидамлилик - чидамлиликнинг бу 
шакли узок вакт давомида статик кучланишларни, масалан, огирлик- 
ларни кутариб туриш, гавданинг куэголмас ^олатини caivia6 туриш, 
бурчак ушлаб турит каби ишларни бажариш кобилиятидир. Бундай иш­
ларни бажаришда мускулнинг таранглиги му^им ахамиятга эга  булади.

Кутариб туриладиган юк билан статик кучланиш муддати уртаси- 
даги богланиш гипербол-эгри чизик оркали ифодаланиши мумкин. Уш­
лаб туриладиган юк канчалик куп бУлса, уни ушлаб туриш вакти 
шунчалик киска б?лайк\

АНАЭРОБ ВА АЭРОБ ШАРОИТДА ИШ БА1АРИШ

Анаэроб иш унуми организмда анаэроб, дъни энергияга бой мод- 
даларнинг кислород иштирокисйэ парчаланиии зисобига энергия х,о- 
сил бУлишидир.

Анаэроб энергия манб&лари алактат  ва  лактат цисмга бУлина- 
ди: анаэроб алактат энергия манбаларйга мускуллардагй макроэрг- 
ли фосфор бирикмалари (АУФ ва КрФ)» вунингдек, мускул иези вак- 
тида *осил бУладиган энергияли моддалар киради. ТУкималярдап:
АУФ тУгтламЛари, вунингдек фоофор бирикмалари ивтирокида юз 
берадиган реакциялар жуда киска вацт ишлаётган органларни
шуда куп х,ажмдаги энергия билан таъиинлаш кооилиятига эгадирлар. 
Спорт фаглиятида ennui атлети ка, сеирашлар, улсктириаите;;.

аьгзми чутари з, киска массфалаггв с г у т т *



велосипед пойгаси каби ишлар асосан юцоридаги и- лжнйэм буйича 
энергия билан таъминланади.

Аназроб лактат (с у т ) манбалари , мускуллар ва жигардаги гли- 
■ivj* ен тупламларининг сут кислотасигача' парчаланиви ва АУФ ламда 
среатинфосфт ^осил булиш билан боглиц булади. Бундай йул билан 

энергия ^осил булиши анаэроб алактат йулга нисбатан анча секин 
боради ва узок  муддатга чузилади, лекин кам ц увватга э г а  булади. 
Анаэроб л актат энергия манбалари урта масофаларга югуриш, эокак 
эшиш, курашнинг *а р  хил турлари, бокс каби спорт фаолиятида энер­
гия билан таъминлашда ахамиятга э г а .

Организмда энергия *осил брливининг курсатилган иккита меха­
низми организмнинг кислород билан етарли мивдорда таъминланмаган 
шароитда иш бакаришида кузатилади, вунинг учун х,ам уларни анаэроб 
иш унуни деб юритилади. Бундай вароитда кислород царэи юэага ке­
лади.

Кислород царзи , ишнинг бакариливида талаб этилаётган миадор- 
лан кам кислород узлаштириш. оцибатида етишмаган кислород миадо- 
ридир. Анаэроб иш унуми кислород царзининг максимал миадори билан 
белгиланадк. Кислород царзйнинг мивдори организмнинг анаэроб им- 
кониятлар курсаткичи ^исобланади. Организмнинг фаолиятида цанча- 
лик кислород царзи куп туп^анса, организм кислород етишмаган ша- 
роитда шунчалик куп вакт иш баварив цобилиятига эга  булади.Спорт 
фаолиятидаги теквиривларда, кислород царзи 20-25 л .г а  етгунича 
х,амг спор^чиларнинг шиддатли ив бавариви мумкинлиги ан и ^ а н га н , 
лекин бундай кислород царзи фацат юцори даражада чиниццан спорт­
чиларда кузатилади. Халкаро классдаги спорт усталарида кислород 
царзи 2 2 .8  л . гача етади, спорт билан вугулланмайдиган шахсларда 
э с а , 4-7 л .дан овмайди (Н .И.Волков).

Знергия анаэроб манбалари • аэроб манбаларгс. нисбатан анча 
куп марта текамли булиб, улардан*ивлаётган оргачларга кислород 
етишмаган шдроитларда фойдаланилади.

АЭРОБ ШАРОИТДА ИШ БАВАРИИ

Организмнинг аэроб реакциялари деганда, кислород иштирокида 
Утадиган овцат иодгаларининг парчаланив реакциялари зисобига 
энергия *осил б^лимини туш^намиз.

Аэрсб жараёклар ривокланиви аста-секин бошланиб, максимал 
дар ааага  кУтарилиши учун, одатда шиддатли иш бсвлангекидан кейик,



2-5 даци^а керак булади. Организмда глюкоза ва £глар т^пламининг 
анча куп бйливи ва атмосферадан кислород рзлавтириви туфайли, а э ­
роб энергия маноалари организмнинг узоц вакт давомида ив бааари- 
вига имкон тугдиради.

Энергия *осил б?ливининг *ар хил й?ллари уртасидеги нисбат 
ивнинг давом этив муддатига боглиц булади (18-раем), ив муддати- 
нинг ортиши билан аэроб й?л билан энергия *осил брливининг а *а -  
мияти *ам ортади. 18-расмда *ар  хил масофаларга енгил атлетика 
буйича югуривда анаэроб ва аэроб й?л билан анергия *осил б^ливи- 
нинг схематик нисбати к?рсатнлган.

18 - Раем. Ив муддатига цараб мускул фаолиятининг энергия 
билан таъминлайдиган биокимбвий «арабнлар тезлигининг узгариши 
(Н.И.Волков буйича)
1 - аэроб механизм
2 - анаэроб лактат механизм
3 г анаэооб алактат механизм.
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Расыдан кУриниб турибцики, 2 50 секунд гача бажариладиган шид­
датли ив асосан энергия *осил бУлишининг анаэроб м ^ н и зм и  *и со - 
бига, 4 дакикадан ортиц давок этадиган но асосан а*.; >б йул билан 
энергия косил 6Улив кисобига бажарилади.

Уэо* муддатли виддатли ив баварилганда гликоген ->а уггзводлар 
глдевииуви му^им ахамиятга эга , бироц шу билан бирга, куп миедор- 
Да ёглар *ам оксидланади. Углеводларнинг тУпламларига мувофик 
(м/скулларда ЗС0-400гр., «кгарда 40-70 гр. зувайра аро суюкликда 
10-J 5 гр) уларнинг аэроб парчаланишидан 1600-1800 ккал. энергия 
косил буливи мумкин. Бгларнннг оксидланиоида эса , уларнинг туплам- 
ларяга мувофиц (гавда ваэкининг 10 фоиэи) 400 ккал. косил булиши 
керак. Бундай* холатда органиэмдаги гликоген тевами 2-3 соат даво­
мида ивлавни, ftf* тевами эса (3-4 к г . ) ,  бир неча кун давомида иш 
бакаривки таъминлавга етган бУлар эди. Лекин иш баяаришда ёглар- 
нинг энергия материали сифатида ишлатилиши чегараланган булади. 
Бунинг сабаби коэирча ани^шнмаган. Циклик характерли динамик 
ивларни бир неча цацица бки соатлаб давом этиши, масалан, велоси­
пед спорти, сузив, югурив каби ивларда энергия т^ос^л булиши асо ­
сан аэроб й^л билан булади.

Аэроб ив унуми (АИУ) деб мускул фаолиятида органиэмга кисло­
род кмрквини, унинг тавиливини ва Уэлавтирилиаини таъминлайдиган 
Кдмма функционал хусусиятлар тув^нилади.

АИУ 4 та гуру* омилларга бослиц.
I* Органиэмга 02 киривига жавобгар омиллар (вентиляция системаси)
2. Цон билан 02 богланишини белгилайдиган омиллар (кон системаси)
3. ТУкималарга 02 тавиливини таъминлайдиган омиллар (кон айланиш 

 ̂ системаси
4* ТУцималарнинг 02 $элавтирип омиллари (тУкималар).

бмергия косил булйвида аэроб ва анаэроб усулларининг биргалик- 
да Утиви яккама-якка оливувларда, спорт Уйинларида, мураккаб уй- 
гукландаги харакатлар бажариладиган спорт турларида муким акамият- 
га вга бУд&дк»

Шундай цилиб, организмнинг энергия билан т&ъми*ланиаи анаэроб 
ва а^роб Ауллар оркали амалга овада.

МАКСИМАЛ КИСЛОРОД УЗЛАШТИРИШ (ИКУ)
)^ар бир кзхс Узлавтира йдапиган кислорсднинг максимал мивдорк 

мапкур аахс организиннинг аэроб иукскиятини белгилайди. I дакика- 
л« Узлавтиридган кислорсднинг максимал мккдори максимал аислоосд



узлаштириш дейилиб л/дак« билан ифодаланади дки унинг нисбий 
курсаткичи бир д а!;.да  1 к г . ваэнга мл. ^исобида (м л/кг/дак) бел- 
гиланади.

Организмнинг МКУ га эривганини билдирувчи курсаткичларга 
наф; коэффициента(НК)нинг i , 1 - 1 ,2 , юракнинг d дак*даги  диска- 
Pml сонининг 190-200 га етивк, артерия кон босимининг 180-200 
м м .с .у .г а  тенглаоиши киреди. МКУ нинг катталиги <супрсц (80% г а ­
ча) ирсиЯтга боглицлиги курсатилган (В.Б.Шварц, 1973).

Бутун дунё согликни саклав тавкилоти (ДССТ)нинг д&яилларига 
кура, спорт билан вугулланмайдиган катта ёвли эркакларда МКУ 
уртача кисобда 3 А  л /док* бки 42-44 м л/кг/дак* (аёлларда уларга 
нисбатан 17-263» га камрок) булади. Одамнинг висмоний активлиги 
унинг аэроб ив унумига таъсир этади . )^ар нандай шиддатли фаолият 
билан шугулланадиган серкаракат кишиларда ЫКУ, ву ёсдаги суст 
каёт кечирадиган кивиларга нисбатан юкори булади. Шунинг учун9 
х>амма мамлакатларда МКУ даражаси буйича кивиларнинг висмоний. 
иш цобилияти белгиланадиЛ9-расмда 20 ёвдан 62 ёвгача булган 
эркак ва аёлларнинг жисмоний иш кобилилтини тахминий бадолав 
буйича курсаткичлар берилган.

Спортнинг циклик турлари буйича вугулланувчи к&Р хил жисмоний 
тайёргарлик курган спортчилар билан Утказилган теквиривлар, улар­
нинг куп йил давомида.мунтаэам вугулланиви натижасида НКУини 
3 0 -3 5 * га  овганини кУрсатган айни вактда уларда кв кобй^ияти хам 
ортган .

Аэроб жарабн кувватининг ишончли курсаткичи вуки, органиэмда­
ги асосий функционал системаларнинг, биринчи навбатда, нафас» 
юрак-томир ва кон системаларининг, уэаро муносабати самарали 
булади. Бу системалар ивининг максимал сафарбар этиливя нати- 
жасида максимам кислород Уэлавтиривга эривилади.

Кисмоний ив баваривда организмнинг кислород билан таъминла- 
нивининг ортиви, энг аввал о , тавки нафас аппаратинияг функцияси 
даражасига боЛжк бУлади. Спорт фаолиятида нафас органхари ор га­
низм учун зарур бУлГан микдорда кислсрод етЪаэиб бериви керак 
булади. Бундай ваэифани баварив учун нафас теэлиги ва нафас чукур- 
лиги ортади,-айникса нафас чукурлигининг ортиви музеям ахамиятга 
э га  бУлади. Нафас тезлигининг минутига 60-80 га  етгакида гн нафас 
олив ^авсси ^ажмининг 2-3  л .г а  ортганида, кислород Узлавтирили- 
вининг ю^ори даражада бУлиси аниздаигак. На£ас органлери фунжци*- 
с;:чинг бундай узгариши юкори дарежала жисмсняР ряясплангач, чи- 
даилиликка чкникаётган малак&гн спсртчилариа ч’/з*-тилгдй. "’кс-моман



19 - Раем, дркаклар ва аёлларда максимал кислород 9элавтир»г- 
ливининг бега караб ?згариви (К .L a n o e ,  A n d e r s e n  буйича, 1971 )
__________  эркаклар
_  ________ абллар
Тик чиэм дер  индивидуал далиллар тебраниви

чинидоган кивилард^ нафас органлари ивининг кучайиви асосан на­
фас теэлигининг ортиви зисобига булади. Нафас нинг минутлик х.ажми 
юкори малакали спортчиларда 120-180 л /д ак . ва ундан ортик булиши.. 
мумкин. Нафаснинг минутлик хавмининг ^аддан ташкари ортиви хан 
кислород ^злавтириливининг к?пайивига олиб келмайди, чунки кисло­
род 9злавтириливи упка оркали ^тсётган  конга, ундеги гемоглобин 
микдорига ва бовка омилларга боглик.

Соакнинг хар бир кисцаривид* артерияга окиб чикаётган кон, 
хисмокий мавк бажаривда 180-200 м л .га юракнинг бир дакикадаги киска 
рия сони 180-200 м артага, к°ннинг дикикалик \ашни э с а ,3 0 - 3 5  л .г а  
етивн мумкин. Бундай хажмдаги коннинг минутлик хаямини таъминлаа 
учун юрак яхви ривовлакган буливи керак. Чидамлиликни ривожлан- 
тирадиган мавклар билан мунтаэам вугулланив юрак хахминикг ортн- 
вини таъиинлайди. БундаЯ мавк билан вугулланувчи юкори малакали



ize
спортчиларда юракнинг абсолют ва нисбий хамыи анча ортих булади. 
Юракнинг вакт бирлигидаги хисхарии сони тинч холатда анча кам 
б?лади, яъни .уларда брадикардия юэага келади. Брадикярдня спорт- 
чининг висмоний чинихиви ортганлиги нативаси деб харалади. Бундай 
холат купинча югурувчиларда, велосипедчиларда, чангичиларда ва  ауи* 
га £х«аш мутахассисларда кузатилади.

Максимал кислород Уэлавтириливида цоннинг ахамияти унинг кис- 
лород сигими, яъни хар 100 мл. хоннинг С§фют*» оладиган кислород 
миадори билан белгияанади. Цоннинг кислород сигими ундаги гемогло­
бин михдорига боглих булади. Спортчиларда х&Р бир литр хон 230 - 
250 мл. кислородни бириктиради, спорт билан вугулланыайдиганларда 
э с а , бу курсаткич 170-190 мл.ни тавкил этади. Шундай хнлиб спорт­
чиларда хоннинг кислород сигими 20-251 хая м га тенг булади. Тинч 
Холатда Артерия-вена хонидаги кислород фархи 100 мл.^онда 6 ид. 
б?либ, висмоний ив баваришда 15-16 м л.га етиви мумкин. Демак ив 
бакаришда, туцималар тинч холатдагига нисбатан 25 марта к?п kvc- 
лород билан таъминланади. Кислороднинг хондан тУхималарга Утив* 
оксигемоглобиннинг парчаланив теэлигига боглих. Океигемоглобин- 
нинг тана харорати ортганда ва хон реакцилси кислотали томонга 
сурилганда тезлашади. Максимал кислород Узлавтирияга эривклгднда 
шундай вароит юэага келади, яъни харорат к?тарилади ва х°н  Рвах- 
иияси кислотали томонга силвийди, демак оксигемоглобин парчала- 
ниви тезлавади , тУхималар кислород билан кУпро* таъминланади.

Спортнинг хар хил турлари .билан аугулданувчи спортчиларда 
бажариладиган ыапхларнинг хусусиятларига вдраб, кислородга талаб 
турлича булади. Спортнинг циклик турлари буйича чидамлилихка 
чинихабтган юхори малакали споргчиларнинг айримларида WKF 6 *6  д . ,  
хатто 7 .1  л .гач а  етиви, бки унинг нисбий михдори 90 м л/кг/дах- 
га бориши мумиин (Н .И .Волков).

Авроб т  билан анергия х°си*н с-улиаи фаха? спорт турига 
боглих булмасдан спортчининг винеяга, ёаига ва бовхя омилларга 
Хам беглик бул&Д’/  (20-расм ). Иуни *$т?сатив »еракЧи, «Кунинг 
абсолют михдори гавДа вазни бглан бевосита Бс.-?лчнч оулег, уиянг 
нисбий михдори юхори малакали спортчиларда гавд# 
тескепи богланкала б9лали.
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( АНАЭРОБ АЛМАШИНУВ ПОГОНАСИ (ААП) \АЭДДА Т/ШУНЧА

Киска вакт ичида (бир неча сонияда) теэлик ва куч билак бажа­
риладиган жисмоний мавклар (киска -масофаларни Утив, статик кучла- 
нишлар) асосан анаэроб йул билан косил булган энергия \исобига 
бажариливи ва бу яарабндаги энергия манбалари *акидз анвэроб ва 
аэр :5  ив унуми мавзуида тУхталган эдик.

Организмнинг функционал тевамлилигини аниклав учун купинча 
анаэроб алмавинув погонаси теквирилади. ААП дег а н д а , анаэроб 
ж&раёнларнинг сезиларли даравада кучайиви бовланадиган ив кажми 
тушунилади. Анаэроб алмавинув погонаси максимал кислород Узлаж- 
тириш 50-70 фоиэга тенглавгандаги ив девмидан иборат булади. ААП 
канчалик катта булса, организмнинг аэроб реакциялар эдеобига ив- 
лав к^билияти шунчалик юкори булади. Айрим спортчиларда жисмоний 
чиникк&нлик ортиви билан ААПнинг максимал кислсрод Узлавтирижи 
75-80 фоиэга тенглажганидаги ив кажмига тенг булади,

АЭРОБ СИГИМ ВА УНИНГ САМАРАДОРЛИГИ

Кислород Узлавтирианинг юкори тезлигини организм томонидаи 
узок вакт давомида савдав кобилияти а^роб сигим деб юритилади. 
Аэроб сигим канчалик катта булса, спортчи висмоний ижни жунча 
енгил ва куп вакт баввраолади. Шунинг учун кем МКУ спортчининг 
аэроб ив кобилиятининг асосий курсаткичи кисобланади, каксимал 
кислород Узлавтириви юкори бУ^ган спортчи.ивнинг анча юкори тев~ 
лигини узок вакт са*яааи билан чидамлиликни талаб втвдигаи мавк- 
ларни бажаривда кам юкори нативага вриаади.

Аэроб сигим курсаткичи сифатида ИКУни сак*ав муддати бки ву 
вакт ичида Узлавтирилган 02 мивдори олинади. Масалан, вдорк ма­
лакали спортчи-чангичилар МКУни 30 дакика вв ундан ортик увлави 
мумкин.

Аэроб мехяниэмнинг иккинчи курсаткичи-унинг каракатчанляги- 
дир, яъни организмнинг МКУга эривив вакти бУлади. Аэроб механизм- 
нинг учинчи томони-унинг самарадорлиги. Саыарадорлик д еод д а бу 
механизмнинг фойдали ив коэффициента тувунилади,яъни окскдли фос- 
форланив йУли билам косил бУлгаи энергиянинг канча микдори ижла- 
ётган мускулларнинг кискариви учун сарфяанививи Яилдиради, Азроб 
механизмнинг самарадорлиги 30 дай 601 гача булиб, висмоний 
чиникканлик ортиви билан янада кУлаяди. ЮСУ даражесида сликаат- 
ган нафас \авосидан С2ни Узлакткрае кпвфилеит ^амарадррлиунинг



оддий курсотгшчларидан х^исобланиб, яисмоний чинициш ортган сари 
кУпаяборади.

У1 - БОБ
ТАЩИ МУ*ИТНИНГ АЛОДОДА ШАРОИТЛАРИДА 

СПОРТЧИ ИШ ЦОБИЛИЯТИНИКГ «ИЗИ0Л0ГИК АСОСЛАРИ

Спорт мусобацалари ва манн; килив яараёнлари х,амма вацт х,ам 
организм \\аб т  фаолияти учун ф'лай вароитларда утказилавермайди. 
Организмнинг *а ё т  фаолияти учун нокулай булган шароит физиологик 
вараёнларни ?5гартирии билан бирга физиологик функцияларни *ам 
издан чиф ради. Атроф му^итнинг ^арорати, намлиги, га з  таркиби ва 
б с ^ д о ар  оптимал даравада булганида организм таркибидаги орган ва 
системалар функцияси уз меьёрида булади, киши Узини яхви ^ис цила- 
ди» ив *обилияти кУтарилади, ивга те з  киоивади, унда чарчав кеч 
ривовланади, ив унуми овади.

■иомоний мавк килио ёки мусобаца шароитлари органиэмдаги *а ё -  
тий ваоаёнларнн издан чицарадиган булса, яъни ички органлар иши- 
нинг кучайиви ёки сусайиии, тана хароратининг ортиб кетиши, орга- 
ниэмнинг ички муХити таркибида Уэгарив белгиланган чегарадан ор- 
тицча булса, киви Узини ёмсн ^ис ^ л а д и , ивга теэ кирива олмайди, 
ив добялияти пасайиб, те э  чарчайди, ив унуми паст булади. Бундай 
вароитларда организмнинг *а ё т  фаолиятини таъминлав учун ортицча 
анергия сарфланадн. Организмда энергия захирасининг камайиши, ?э -  
Узидан маЦяумки, кивида ивлав цобилиятининг юцорй даравада бУли- 
вини, унинг ивни берилган .^увватда узоц вацт давом этдиривини 
таъминлай олмайди, яъни уни тезроц чарчашга олиб келади..

Спортчининг ии £обилиЯтини пасайтирадиган бундай шароитларга 
тав^и му^итнинг к,атср омиллар'/ кирали. Масалан, тввци vy- 
эртнмкг юцрри ёки паст ^арорати, яънц кучли иссиц ва совуц, атм ос­
фера боскмининг кучли Узгариви-пасайиши ёки ортиши, шамслнинг 
тезлиги» *авоникг орти^ча намлиги, ив бавариладиган яойнинг релье* 
фи, кун чидов ва ботив вацтларининг кескин узгариши (яъни бир 
ш мтагдаан бовцаснга Ути® пайтларида). Бундай омиллар организм- 
нннг цаётий вараёнлари тартибини Узгартирив билан бирга органиэм- 
кянг *одат ;*г« ва ив *обилиятига \ам сеэиларли таъсир кУрсатади. 
Бундам яарситларнинг органиэмга салбий таъсирини камайтирив учун 
киеинйнг ундай омиллар таъгиркга чидамлилигини оиирив херак б?- 
лада, Сгсргдз бу нарся мугчи* а^амилтга эга 6.9Л1-6, \а р  кандай 
варой-гча х-*»» анча чгтиаяга ?ри*исни таънкнлайяи. Бунинг



учун спортчи юцорида курсатилган шароитларде маек ударга
мослашиш реакцияларини *осил килишк зар у р .

Спорт физиологиясининг му*им ваэифаларидан бири, ю ксрида щайд 
этилган шароитларда спортчи иш цобилиятига салбий таъсир эт а д и гз н  

омилларни ани^аш  ва организмнинг унга тезр ок  мослашиш Йулларини 
белгилзшдан иборатдир.

^ А P O P А Т  Ю ^ О Р И  В А  Ц У Е Ш  Н У Р И  К У Ч Л И  Б У Л Г А Н  Ш А Р О И Т Л А Р Д А  
О Р Г А Н И З М  Ф У Н К Ц И Я Л А Р И Н И Н Г  У З Г А Р И Ш И

Юцори ^ароратли ташки му^итнинг органиэмга таъсири фацат ^аро- 
рат окибатигина булмай, ^арорат билан бир цаторда КУёш нури таъ си ­
рида ю зага келадиган дараёнлардан иборат булади:

^озирги замон тасаввури буйича цуёшга, уз-узидан богсцарилади- 
ган термоядролй реактор деб цараш мумкин, унда \а р  сонилда 570 
млн. тонна водород гелийга айланади. Бу яаоаён натияасида ни^оят- 
да кУп нурли энергия косил бУлиб, унинг 0 ,5  миллиард цисми ерга 
етиб келади. Бу энергия ультрабинафша (кимёвий нурлар), кУрина- 
диган (ёруглик нурлари) ва инфрацизил (иссмуш к нурлар) нурларпан 
иборат булади.

Ер сат^и га тушадиган нурларнинг энг кУг*инфракизил нурлардир 
(барча нурнинг 60%и), ультрабинафша нурлар 1%ни ташкил этад и . 
Биологик аи^атдан э^г-акти в нур ультрабинафша нур булиб, у кувш- 
нинг ердан баландлигига кацда атмосфера ^олатига (булутли, чанг- 
ланиш дарашаси, намлиги з а  бокцаларга) боглиц бУлади.

К^ёш нури таркок \олда ва тугри тувадиган киемга булинади, 
улар биргаликда суммар нурланивни косил цилади.,Таркалган нур 
атмосферадаги сув буглари, чанг здррачаларига таркалади. Бу нур- 
ларнинг спектрал таркиби ^аворан г, зангорибинафша ва  ультрабинаф- 
оа нурлардан иборат булиб, таркибйда иссицлик *а м  булади.

Куёш нурлар:- уриш аналиэаторига ва тери цопламига бевосита 
таъсир этади. Зу нурлар квантлар шаклида Уэлаштирилади в а  фото- 
кимёвий реакцилларни ривожлантиради.

КУёш нури таъсирида терида ф изик-ким5вий~ва биофизик тарздаги  
Узгаришлар содир булади* Фотрэлектр ^одисалар шаклидаги жараён- 
лардан бири-т.ери сиртининг бир ЙУла иккиламчи нурланиш (биолюми- 
нисцениия) бериши, бопщалари э с а , м асалан, физиологик функция- 
ларга кейинчалик таъсир этадиган биокймёвий моддаларни организм­
да ^осил булиши демакдир. Фотонлар энергияси оксил молекулала-



ларидаги атом ва молекула б о гл аш тр и га  таъсир э;ишдан бошланади. 
Бундай ^олда ё молекуланинг тузилиши узгаради , ё / цандайдир 
цисмларга парчаланади. Масалан, тери ёги (7-деги ; оохолестерин)йинг 
Л-вктаминга айлания механизми шундай булади.

Ташци му^итнинг одрри зарорати  ва  !дгёш нури таъсири остида 
кг, ело род узляштирив. яъни упка вентиляцияси камаяди, оироц ташци 
v -рорат 35°С  га  етгач  э с а ,  Упка вентиляциясининг ортиши к у за-  
тилади Ш - р а с м ) .  Шуки \ам  таъкидлаш керакки, инсон ^ароратининг 
кутарилияи учун, унинг юцори ^арорат ва цуёв нури таъсирида 15 

д&ЗРЗагика б$лвви кифоя. Бундай цисца вацт ичида бадан ^арорати- 
нинг ортиви *он  одою нинг цайта тацеимланишига, яъни ички орган- 
ларга бо р аётгав  чрвнинг бир ^исми гавданинг периферик цисмига, 
терига Уткюм бадан богли^.

21 Раем. Юцори ^арорат ва едёв нури таъсирида синалувчи 
кишиларнинг кислород Узлаштириши ( I )  ва Упка вентиляииясининг 
(2 ) узгариши (Р.Ахмедов буйича)



Таик.и мух;итнинг говори ^арорати ва цуёш нури тяъсирпца ср га- 
низмда кэя га  келадиган яараёнлар юрак-томир, нафас рганл&ри,тер 
безлари ипининг кучайиши, моддьлар ва энергия алмаиьнувининг у з-  

гариуи, цо» оцвднинг naiira тацсимланиши в а  бовцалар биринч;. кавбатда 
бадан з^ароратини сацлашга, организм ички м/з^ити тур^унлигини уш­
лаб туришга царатилган булади.

Маълумки, одамда бадан з^ароратининг 3 6-3?°С  атрофида с а ^ а н и -  
ши, асосан кимёвий (иссифшк ишланиши) ва физикавий (иссицлик 
йУкотилиши)механизмлари орцали амалга ошади. Сцори з^арорат ва 
цуёш нури чучли булган вароитларда бадан з^ароратиникг доимо 
бирдай сакланиши фиэикавий терморегуляциянинг кучайиши орцали 
таъмчнланаци. Организыдаги исси^пикнинг йУцоливи, асосан бадан- 
даги сувни, тери юзаси орцали буглантириш, Утказиш ва нурланти- 
риш билан амалга ошади. Лекин ташци з^арорат говори булган шароит­
д а , мсси^ликринг йу^отилиши Утказиш ва нурлантириш г-оцали деярли 
содир булмайди, бундай ^олда и с с и ^ и к , асосан , терн юзасидан 
сувни буглантириш, яъни терлаш орцали йУцолади. Шуч^нг учун х>ам 
ташци му^ит з^арорати ва цуёш нури кучли булган шароитларда ор- 
ганизмдан куп тер авралиши кузатилади ва бу билан бадан з^арорати- 
нинг х,аддан ташцари ошиб кетишига имкон берилмайди.

ЮДОРИ *АРОРАТЛИ ШАРОИТНИНГ СПОРТЧИ ИШ ДОБИЛИЯТИГА 
^  ' ТАЪСИРИ

9рта Осиё республикалари жумладан Узбекистон и^ими Узининг 
кескин Узгарувчанлиги ва айницса, ё з  фаслида ф'ёш нурининг куч- 
лилиги билан \амда юцори ^арорати билан киши орпанизмида бораёт- 
ган з^аётий жараёнларга анча кучли таъсир кУрсатади. Бундай шаг- 
роитда яшаш, айницса, жисмоний иш бйлан шугулланиш жараённдз 
организм системалари ишида 1^тор Узгаришларуинг.юэага келиши 
мазкур булимнинг муцаддимасида кУрсатиб Утилди. Шу сабабли , бун­
дай шароитда спорт соэ^асида юцори малакали кадргдар тайёрлаш 
учун, ^ ё в .н у р и  в а  и сси ^ и к  говори даражада булган шароитда; 
организмда ю зага келадиган физиологик яараёнлар механизмини чу- 
Ф ’р билшу лозимдир.

Ю-̂ ори )$ароратли шароитда кУёи. нури ва асеи^дик организмнинг 
*а ё т  фаол^.ти учун анча цийинчиликлар ^ратад и . Спорт ^ сл и я т и д а  
спортчининг т  цобилияти т е з  пасаяди, чарчав *олатй. ривовланади, 
их унуми пасаяди. Бундай салбий оцибатларнинг содир. бУлишлга 
ас:с;<й 'агаб-инсок б*дани'дэ нормал \о л д з с й ^ а н а ё т га н  ^ароратн/..
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баланд ^арорет таъсирида бузиливи бУлиб, бу буз^-чж натижасида 
организмда физиологик жараёнларнинг Узгариши. баъзи *о л атд а  э с а /  
иисиц уриви юз беради. Спортчиларда иссиц урижи сцибатида, баъ- 
<ан ^атто'Улим з^олатларияи *ам  кузатиш мумкин. Иссиц урганда мар- 
казий асаб  системасининг функиияси бузилади, кижи ^ушини йУцотеди 
бслца физиологик Узгаришлар э а̂м ю зага келади.

Маълумки, одам танасининг ^арорати 36-Э7°С атрофида булганида 
физиологик жараёнлар нормел боради. Тана ^ароратининг нормален би­
роз ортиши аъ зол ар  ва  физиологик системалар ивининг кучайижигд, 
зар ак ат  активлигининг теэлашишига, иж цобилиязднинг ортивига олиб 
келади. Масалан, разминка м аж ^ари таъсирида тана ^ароратини нор- 
м адагига нисбатан 1 -1 ,5 °С  га ортижи, юцорида курс&тилганиде*, 
ивобий таъсир кУ рсатади. Тана ^ароратининг анча с^зиларли ортижи 
э с а , физиологик бузилишга олиб келади.

Шиддатли мускул иши юцори ^ароратли шароитларда бажарилганда, 
олий асаб  фаолияти бузилади ,бу„)ууют инсон хотираси ва ^родасйнинг 
пасайишида, ланвлик ю зага келишида, асаб  жараёнлари мувоэанати- 
нинг, за р ак ат  реакцияларининг бузилишида ва бошца *слларда номоён 
булади. Ташци му^итнинг говори ^ароратли шароитида мускулнинг жид- 
датли ва  у зок  муддатли фаолиятидан кейин пУстлоц функцияларининг 
тикланиш даври анча узск; даврм этади .

Цон айланиш си ст е^г си л а  юрак уришининг тезлашижи ва максимал 
цон босимининг ^аддан ташцари ортиши, ёки ишгача булган даражадан 
пасайиши ю зага келади. Шунингдек, юрак мускулининг ута кучланижи- 
ни ва  функиионал иыкониятнинг ласайижини кузатиж мумкин.'

Цон таокибида лейкоцитлар парчаланеди (лейкоцитолиз), табкча 
ядроли нейтрофиллар, лимфоцитлар Ьони камаяди, бу нарса ^Упикча, 
ишдан кейин ва тикланиш даврида эритропитла р  \амдз гемоглобин миц- 
дори камайиюи билан ифодаланади. Бундай У згаом ^л ар  кон иалайдиган 
органлар функциясининг сусайижидан далолат берад и . Каннинг ввклли 
эломен-тласи билан плазмаси уртасидаги физик-кимевий гарабнл&рничг 

уггаришини эритроцитларнинг чукив тезлиги (ЭЧ'П сртиаидан, 
баъзида с о ат и г а  40 мм.га етишидан оилию мумкин. ШисмсниЙ из т.тьск- 
рида гавда огирл»:гининг 4% ига тенг сув йуцотилад*, бундай

;*лазмаси '6-162; га камаяди. Натидадь, цснда жаклли элем ента/г 
ыи*^орк ортади яъни кон %ую^павади, унинг ёгти ^ о ^ и ги  орт& пь 
ценимы и* ка ва^ти г?'Сгаради (П - * а д в а л ) .  5у ха*: е р а *  отнятии и. 
кийрч-р зяк яос-*: у;жяк тезлашади t .чскнинг тпмиоляр Зуйл&е



окиши огирлввади.
Скори харора’тли шароитлардаги шитдатля к? скул ивида тер аира- 

ливи бир дакикада 55 г р .г а  бориши м.^кин, колбуки металл куйиш 
цехи ивчиларида бу нарса бир йакикада зо гр .дан  ошмгйци.

.• I - Я ад в ал

-^ОРИ ^АРОРАТЛИ Ц!АРОИТЛ*РЯАГИ МУСКУЛ 5А0ЛИК'1 1ДА 
ЛОРТЧИЛАРНИНГ ДОНИДА ЭРИТРОЦИТЛАР СОНИ, ЭЧ^ ВА 
.ОННИНГ ИВИШ ВА^ТИНИ УЗГАРИШИ (С.Т.РАСУЛОВ ?ЙИЧа )

т а р ! Синалувчилар ! эритроцит- ! гемоглобин ! ЭЧТ !коннинг ивиш
тиб! _ гхр^ \ и _1лав 1м л н .)_ ! ( г  X ) ___ ! (м м /соат)_ !ван ;ти  1дак^)
с о - ! ”  ”  !~ив !ишдан!~иш ~!йш дан!” ив “ !ишдан! иш !ишдан 
ни_! _______________! гач а_ ! кейин! г а ч а _ ! кейин! гач а_ ! ке > ин! га ч а _ ! кейин

I • Жисмонан кам
чиникканлар 4 *88  5 ,4 6  14 ,5  16 ,1  8*1  6 ,0  2 ,0  1,1

9 Ruounuou 'ovnu
___ чини£канла£ _  4 ,9 3 _  5 ri0 _  16Х0Х 16х 7____ 6Х1___ 5Х0___ Зх 2___ 1Х6_

Мускулнинг юкори ^ароратли вароитлард&ги ф а^и я ти  нафас си стем аси­
да *ам катор функционал 9згаривларни ю эага келтиради. Нафас олив 
тезлаш ади, 9пка вентиляцияси кучаяди, бу .\ол нафас ^ускулларининг 
ортикча кислород 9элавтириви билан кузати лади ,'бунин г хиссбига 
ивлаётган мускулларнинг кислород билан таъмйнланиви камаяди. На- 
фаснинг тезлашиви. нафас м аркази , тонусининг ортиви натижасида 
ю эага келади.

Мускулни^ юкори ^ароратда ва куба нури кучли б9лган  шароит­
да ги ивида организмда содир б9ладиган 9згаришлар харакат сифат- 
ларига *a v  таъсир курсятапи ра харакат сифатлари бУлмил-куч, 
тезли к , чидамлилик ва чакконликни сезиларли даоавада пасайишига 
олиб келази .

Ташки мухит харорати юкори б 9л ган ид а ,  тана х^ароратини норма* 
сацланиви асосан тсрлав оркали амалга ошади. Тери юзасидан I гр . 
сувни парланиои.  ̂ 580 каллория иссиклик сарфланади. Спорт мавк- 
ларида спортчилар 2 -3 # з^атто ундан кам к9п литргача тер  ажратади- 
л&р (1 2 -я а д в а л ). Буни машкдан олдин ва  наведан кейин вазнини 
9лчав оркали билив кийин эмас*. Скори харсратли вароитда жисцсний 
мавк бажариа окибатида спортчи танасидач бундай миадорда сув 
Й9котиливи т9кималарда сувнинг камайишига (дегидратация) олиб 
келади. Мускулларда сувки камаЯиви уларнинг кискарки ва  буааши- 
яини ёмонлавтиради. Тукималарда газл ар  алмашинуви секи.нлалади, 
модцадар олмашинуви сусаяди . Тер аираливи камаяди, бу эс а  бздандан



ш
чеси.цлик йуи;олишини сусайтириш биЛан, айни пайтда бадан ^арсра- 
якнг кутарилишига олиб келади.

Сув одам организмининг асосий таркибий цисми булиб, гавда 
ьазнининг бОЖини ташкил этади . Организмнинг ички му^ити булган 
к,он Еа тузима оралиц суюцлигини-нг ярмидан анча купрош  сувдак 
и бсэат. Ичк;^му\ит таркйбининг тургун сацланйши цон: айланиш сис- 
те^з с-ининг функцияси туфайли амалга ошади, яъни ^ужайра ва туци- 

ipra  керакли моддаларни (Og, овцат моддаларк ва бсшналарни) 
олиб борилиши, улардан моддалар алмашинуви чин;кндиларини, керак- 
сиз ва ортикча моддаларни (COg, су в , турли моддалар, тузлар  ва 
э^оказолерни) олиб кетилиши натижасида тана ^ароратининг бир хил 
ушланиши цон харакати билан боглиц.

12 - Жадвал

^АЕОНИНГ *АР ХИЛ *АР0РАТ ВА ИАМЛИГИДА ТИНЧ ХОЛАТДАГИ 
ВА МУСКУЛ ИШИДАГИ ТЕР АШРАЛИШ ТЕЗЛИГИ 

(ПЛАМПИТРО ВА Т.АДАМС БУЙИЧА,1968)

!*а в о  ^арорати!нисбий намлик! тер  ажралиш 
! (цурук терм о-! % ! тезлиги 
! метр_б£йича) С !_______________!_  л /с о а т

Т и н ч  х о л а т д а • 2 6 ,7 47 0у05
(80 к к ал /со ат ) 43,3. 30 0 ,4 2

4 3 ,3 57 0 ,84
4 3 ,3 84

00 
СО 
»—»

Иш в а  ц т и д а 2 6 *7 30 0 ,4 5
(35Q к к ал /со ат ) 43,-3 30 1 ,0 5

4 3 ,3 46 1,60-
4 3 ,3 -57 1 ,90

Одам о^анизмпнинг яисмоний чудамлилиги говорила баён этилган 
жараёнлар би лан ,. айницса ишлаётган мускулларга кислород етказиб 
берилиши билан белгиланади. Маълумки, оптимал шароитда висмоний 
иш бажзрилганда, организмда Нон оцимийинг цайта тацсимланиши юеа- 
га келади, яъни фаол ивлаётган мускулларнинг цон билан таъминла- 
ниии ортади (13-»адвЪ 4). Шундай цилиб, узоц давом этадиган шид­
датли яисмоний ишларни баяараётган  мускулларга келадиган кисло­
род миддори цон оцимининг ортиши Силан таъминланади. Уускулдзрга 
келадиган цон оьдамини кЬмайтирадиган *амма оми.глар жис/он. ;: 
даулиликка салбий таъсир этади .



ТИНЧ \ОЛЛТДЛ ВА ТУРЛИ *АВМДАГИ HIL-КРНИ БАЗАР̂ ШЛА 
КОН ОЦИМИНИНГ ГАЦСИМЛАНИ'ЛИ 

(Н.М.АМОСЛ, Н.А.БЕНДЕТ, 1975)

О р г а н л а р *сл атд а  ! енгил

м л /м .j % (м л /м .J X

у», та огир

мл/ v . ]  X ;м л /у . |  X

Цорин -;уалиги оргеилари
БуЙраклар
Юрак
Скелет мускули 
Бош^а органлар 
1АМИ:

1400 24 1100 12 £ 0 3  3 0 0 - 1
1100 19 900 10 6С0 3 250 I

250 4 350 4 7 Э 4 1000 4
1200 %21 4500 47 I25C0 71 22000 88
1850 %32 2650 27 3 0 0  19 1450 6
5800 100 9500 100 175' 0 100 25000 100

Г-цсрк з^ароратдаги тавки муз^ит шароитида жисмоний ив билан ву- 
гулланив тана з^аррратининг тургун са^анишини цийчнлаштиради. 
Маълумки, *а р  ^андай жисмоний ив моддалар алмавинувинннг анча 
кучли ортиви ва исси^ли^ косил бУлишининг кучайиви билан ку зати ­
лади. Органиэмдаги иссиклицнинг ортицчаси танадан чикариб турил- 
м аса, тана карорати ортиб кетади, ичкй мукитнинг доимийлиги, яъни 
гом еостаз бузилади. Бу колет организмнинг жисмоний чидамлигини 
маълум даражада камайтиради. Тана кароратининг ортиви органиэм- 
нинг м ассасига ^ам бсглик булади.

Бадандан ортикча исси^икнинг чикарилиши кон ок,иыи билан бог- 
лик булади. Тавки мукитнинг я^ори кароратли шароитида танадан 
иссикликнинг чикарилиши, одорида к^рсатилганидек, асосан  тери ' 
юзасидан сувни парланиви оркали амалга ошади. Щу сабабли м ускул-• 
ларда иссиклик к*.чча куп косил бУлса, тери оркали Утадиган кон 
микдори шунчалик ,гУп ортиви зарур  булади. Ташки мукитнинг ком­
форт шароитида ..,ам .териси оркали Утадиган кон 0 ,1 6  л /м 2 д а к .г а ,  
юцори з^ароОатлп шароитда жисмоний ив бажарилганда э с а , 2 ,6  лам2 
д& ц.га боради, яъни нисбий тинч *о л атд аги га  нисбатан 16,25, марта 
купаяди. Теридаги кон окиминиЬг кучайиви, Уэ н авб атк д а, мускул- 
ларнинг ксн билан таъминланивини маълум даражада камайтирив билан 
бирга ю^ори кароратли оарситда организмнинг жисмоний. чидамлилиги- 
нинг пасайивига з̂ ам сабаб булади. Бундай шароитда одамда бисёр 
тер ажралади. Сргачизмнинг терлаб сув йукотияи натижасида, айлана- 
ётган кон з^ажки камаяди. Томирлардаги коннинг камаЯиви ивлаётган



мускулларга о зу 1*а моддалари боривини, вунингдек, организмдан ор- 
тицча иссицлицнинг йУцоливини чегаралайди. Юцсри ^ароратли варо­
итларда жисмоний кучланив чидамлиликка салбий таъсир этади» ву 
билан би рга, организмда иссицли^ кУп ми ид орда тупланади, бунинг 
натижасида, спортчи саломатлигини йуцотиви мумкин. Масалан, мара-* 
фончиларда, куёшлп илиц ва  *а ь о  юкори намликда булган кунлари 
югурив даврининг одирида бадан ^ароратининг кУтаркливи кузатилади 
( 22-р асм ).

22 -  Раем . Оцори ^ароратли (40% ) в а  нейтрал (20^ вароитларда 
Уртача *ажмдаги ишларни бажарган 7та  висмоний чинизмаган ( уалуксиз 
чизик^) ва  5т а  ю гурувчи-стайер эркакларда (штрихли чизиц) ректал 
^ароратнинг Уртача далиллари (Р.У.Пивонка ва  б . ,  1965)



Талки^отлзрнинг ани^ашича* организм к?п терляв нати«асида 
сувсиз 15нади# унинг с^ори ^ар^ратга в а  ьисмоний и( а чидамлилиги 
пасаяди.

М ас^ар говори ^арора+ли вароитларда баварилган гавда вазни- 
нимг ЗХи йуцелиаи томир уриши тезлавиши, артерия цон босимининг 
Узгариви озага келади. Кон плазмасидан сув чмртви окибатида тери 
ва мускулларнинг цон билан таъминланиши сусаяди.

му^игнинг вдори температурали вароитларида организм 
на£ацат сув, баляи тер таркибидаги минерал моддаларни, асосан 
f/a * ва с£" ионларини х,ам к^плаб й^цотади. Бу элементлар электр 
зарчдларига эга булиб, электролитлар деб юритилади. V а *  ва С (Г 
ионлари ^нг авзало ^увайра оралиги бршлигида сув уаланитши таъмиг^- 
лайди. Шунинг учун организм бу ионларни кул мивдорда йу^отса, 
j^ a flp aap o  сукл^ли  ̂ устидан назорат Й9цолади.

С.I.Турс^нсз ез унинг ходимлари томонидан Усмьр, ёв , висмо- 
ниГ; кам .ин и^ан  ва юцори малакали спортчилар ^ароратли,

нуои кучли булган- вароитларда спорт м ав^арш  гл бажаривганда 
уларнинг срганизмидаги биологик суки^ликлар ва  минерал тузларнинг 
таксимланивини теквирилган, бу теквирув нативалари мускул ивини 
баваривга мославмаган вахсларда анча чуцур рэгаривлар юз берга- 
нини кррсатган. Масалан, ?смир бллар ва висмонан кам чинивдан 
кивиларнииг цонида минерал туэлар миддори анча пасайган. Аммо 
аундай вароитдаги ивларни бава[рйвда о^ори малакали спортчилар- 
нинг айрим гуруздарида, «умладан, боксчилар, баскетболчилар, ен- 
гил атлетикачилар ва !(йличбоэларда цондаги натрий миедорк х,атто 
тинч холатдаги даравадан ортгани анм данган , ва^оланкй^ оптимал 
цароратдаги мускул ивида бу вахслар конида натрийнинг камайиои 
кузати лган . Мускулнинг юпрри *ароратли вароитда ив бавариаидсГ цон 
таркибидаги натрийнинг ортивини организмда сув&и caigiaora цара- * 
тилган мославив ^одисаси деб *;арав керак булади. Шу билан бир ца- 
тсрда, мускул'ивини баваривга мославмаган синалур. ларн^нг сийди- 
гида калий, тер ва- салаги таркибида натрий, калий, кальций миедо- 
ри анча ортгани П рилган. Синал'очи-^рчинг висмонан цанчаликчи- 
ниаданлигиге цараб, биологик с/ю $*ицлардаг« минерал моддалар миц- ’ 
лорининг турлича Язгариви opf'aHM?* гсуаа&рагзраяинг мчх ьг ташци 
*ьемларида тузларнинг бир хил тацси*иак*аслиги ва айирув органла- 
Р* оркали авратилмвнинг *а р  хил буливи >ллан боглиз б?лса керак.

Тер таркибида туэлар мицдор« уон п г^доси даги га нисбатан м м  
бУлгани учун, ооганиэ* т у а - т * *  к/ p *  ^ ;ш п  к#п ОД отадк..



Шунинг учун узок  муддатли шиддатли яисмоний у в в ф ^ я и  бажаривда 
:>Г>ганизчни минерал моддалардан кура сув билан таъминл&в эаруррс^
С "ладя. Сцори * а р о р а * 1и шароитга мослашган аисмонан яхви чиниц-* 
кан спортчиларнинг тер таркибида туэлар яна хам камроц булади. 
А ёл .зр  эркакларпа нисбатан кам тер  ажратади. Шунингдек, тер  а в ­
ралит тезли ги га цараб, тердаги минерал ту эл е ;> миадорида *ам  фарц 
булади.

Баъзи вахслар  вуда куп миадорда тер  авралив билан бирга;кУп 
миедорда сув ва  электролитлар йуцотади. Бундай холатда спортчи^ар- 
да сув ва  электролитларга эдтибв к атта  булади.

Щоридаги фикрлардан маълумки, баланд ^ароратли вароитда 
спортчининг ив цобилиятини caiyiao учун бадан *арсретининг кучли 
узгаришигэ йрл ^уймаслик, организмнинг сув йУцот;;ви:;и камайтирив 
чораларини излаш керак . Бундай чора-тадбирлардгл би^и спортчининг 
сув истеъмол килиш тартибидир.

Шуни уДутмаслик керакки, ю^ори ^ароратли шфги-хда организм 
сувни канчалик куп истеъмол ^илса, у шунчалик куп терлайди, яъни 
сув алмашинуви кучаяди. Бу *о л ат  организмнинг куп энергия сарфла- 
шига, тер  таркибидаги тузларни куп йУцотиюига, н атквад а, спортчи­
ни ^олсизланикга ва иш кобилиятининг пасайишига олиб келади. Шун- 
га^ку ра, спортчининг ий цоби<0иятини сацлаш учун цандай таркибли сув­
ни цанча м и лорда истеъмол цилив му^им ахамиятга в г а .

ЩОРИ ^АРОРАТЛ И ШАРОИТЛАРДА СПОРТЧИЛАРНИНГ ИШ 
КОБИЛИЯТИНИ САДОАШ УЧУН, УЛАРНИНГ СУВ ВАТУЗГА*

ТАЛАБИНИ КОНДИРИШ ШЛАРИ

Мускулларда сув микдорининг камайиви ив добили*тикинг кески" 
сусайишига олиб келади. Буни Аброр Содицовнинг тур * е 1'» режи*Т|Дя 
^ул мускулларининг иш цобилиятини ,?ргания буйича а :и б  борган тад- 
цицоткдан кУриш мумкин (23-раем ^. Мускул говори х.прсортли аароитда 
иш ба*ар ган и д а , кучли терлаш нааивасида организмнинг су р -т>2 ба- 
лакеи У згаради; Юцори ^ароратли шароитларда уэоц ьацт висмоний ив 
билан 1?угучлэниб, сув истеъмол цилив цон плаэмаси *ажмини ояирал; 
бу гол ишлаётген мускулларнинг озуца мод^алари билак таъминлениви- 

лнад&н иссш^лиц чицчяинк кучайтириш билан органиэмга и&л~иР 
таъсщ . к у рсатал ^ . Икк^нчилан, кииинн иссиц ури! *авфидан св.*у*айлн. 
Пас1- ^аг.. "!ди С8- Г ° С )  ичимликлар истеъмол *;илие .гнадаги  ср~иц- 

исспц л  Йу.уп'кТлГ. анча фонда беради, яъчи цн«нг о;.р
ip i.j*»  ^vbtfrey учук сарфлачад*.
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23 - Раем. \а р  хил сув реяимида ц?л мускулларининг ив *оби- 
лияти ( А.С.Содикоd буйича)

Шартли бвл'гидар
•__________меъбрдаги су» бврилганида 

___ • ______чекланган миздорда сув берилгаипда
о

Учинчидан, яисмоний ин вактида яарбатли ичиилик ичия организм, 
нинг карбон сувлар билан*таъминланияини кучайтиради. Бу айкикса 
узок муддатли яисмоний ивларни бажаривда мудом а\вмиятга э га ,
Чунки узок муддатли яисмоний ивларни баяаривда организмнинг анер­
гия манбалари брлган акгар ва мускуллардаги гликоген 
нинг камайиви кон таркибида глюкоза анча пяса'л*лн:а
jjiиО нелади.

Аг.оль^нинг хабар килияича, 30-^ йилларяв чЯи м антаф сидз 
узок  муэдат юрилганга, сув ва оекат -.еьлаку.бг*' ми*
дордь истеъмол к^и н гаи  брлишига Кар£* со г.
ниэмнинг суэсиэланияи юэага келган. КеЯинп' tr-.xt <>ир
неча жуй давомида кучли терлаядан ке£ *ь  су * а«- ? * -с  *?£•■'. 
буйрая оркали аяралиси пасаРганкн/ -арса ог>га>-изм-
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ш
нам г суру икала, сувавламигява электролитларникг* вуда к?п й?цо- 

тил*авга барквм беради.

Иускудкииг в *о р * дооратли вароитларда ив б*варивида, истеъ- 
мел домиадягаи сувм яю инг таркибв.микдори» истеъмол килив ва^ти.

.тли каби ш*яи-зр д ок  вфжятга эга в?лэли. Шуларни кисобга ол- 
гаи код да, турлв хиддагн эритмалар ва махсус аралавмади суюцлик- 

дар Стувлв сув, окрял-витамянля ичимлик, ясяорбии кислотали сув, 
чой» вунингдек» яна с4бзааот ва мева ичиш.лклари) истеъмол кили- 

нияя тавсия этилган.

бунда! ичимликлардаи оа туэииииг кар хил кснцентрацияли 
( 0 ,5 - f ,ОХля) эрятмадаря веиг ДОданиб» бундай ичтпик истеъмол 
фишяганяда тер авралив дараяасининг пасайиви ва тер билан бирга 
хлоридла? ЙРкотивяяияг камайявн» коннинг суюлини гемоглобин иик- 
доря ва эритроцятдар сонииииг нормал сакланиви аникданган. Тузли 

врятмаларии Закат кучли тер аврадивида к^лдак тавсия этилади. 
Мадсус текямриядар, бундай вароитларда катта *акмдаги мускуЬ ив- 
дарякв бавериада бир веча-вуидуз давомида 16 г : ,  он тузи истеъмол 
Кнляяияи (овкат видам) физиологии функцияларнинг нормал боривини 
таъмимлав учун етарли б^лиаяня, ив кобилиятиничг кескин пасайиви 
аа сув-туз адмавинувининг бузиливн куэатилмагзчичи курсатган.

Бирдаяяга к$п мнкдорда €600 мл.гача) истеъмол килинган суюк- 
лях вам микдэрдагя сувмякха нисбатан оякоэондан теэрок кст&си, 
бяроц бундай катта мицдордаги сусклик спортчиларнинг мавк кили- 
авнм фЛкнлаатярадя». чунки лям-лим т^даирилган оак.оэсн нафас мус- 
куддаря ивиии чегаралайдя. Шунинг учун кар 10-15 дакикада -150-̂ 50 

мл.дан сусклвк ячнаеодсадга яувофикдир. Идик ичимдикд*пга нисба­
тан сову к кчншшжлар оакоэондан теэрок кетиаи теяиириадарда иСбэт- 
двиган. Ссвук ичимдик оякоэои деворянйнг сил-ги; ыускуллари тсну- ‘ 
си н и  кучаЯтирия бадан оякоэондагя суюкликринг йч^ккз утизини тез» 
давтнрадя. Айни пайтда» ауни кам к^рсатив кер5»?хд, *\»ринликка эга 
сувфнкдар оакоэондая кчакка кеч ?тадн. 'aiaeajaw, 40<) ыа суенинг 
15 дак«дая вейш оакоэонда 30-40%н колса, 40 гр . аириляикка эга 
ВДгаи ауидай каамдаги сушрикнннг 51игина 15 дак .аа ичакка 9тади 
&нняг учун» амриндик миддори к$п б?лпаи сувди к организмнинг сув- 
га актиёаммя tea додамайди. *00 мл. сувда 2-2*5 гр. кзкд булган 

.сув ©кор» ^арорггля вароитда спортчи * а  кобидиятини с а к л а ^ з  са- 
яаралк таъсир курсатаи». ♦

Срган.камнккг ек°Р^ з^рорагди вароитларда сз*с«&?д*гччк 
сакдави» ?э **м  яхвк атияя га ивга дзвкатль, л5 дзгявада



бУливЛ учун турли ичкмлижлар таъсирини а н ш ^ а  tfjtonia алддвмяж 
A.D.Юнусов *абореториясмда олиб бори/ н ишлар, аунингдаж, проф. 
А.С.Содицовнинг тадникотлари дквдатга сазовардир. А '̂О.Оиусов ва 
унинг ходимлари, Узбекистон шароитида исси^ иехда юловчи иачи- 
ларнинг иссин^а чидамлилигини оширинда турли хшл мев? %а§катма~ 
ларидан 'ййбрланган ичимлиж яхви ижобий самарВ'бвражьчи клмий 
текширик ,.р асосида исботлаадь. Бундай ичямлЪжлар ф р **б и  оргв- 
нигмнин* увга ва мк^грал модлаларга е;лгам а^ти^жин; тГли* *ог,- 
лаб, ки^.г.арда ив косилиятининг вдсри даражада 6?лив* w тшиош- 
лайди.

Окори ^ароратли т а в р ; мудот шароитида органйэмииь жисмоми* 
ив кобилиятини са^лав учун, проф. Д.С.Содиков ж?ж чой иадсвни та»~ 

сия зт га н . К?ж чой меъда вираси аараливинм кучайтирал , вмрадагж 

кислота'миедорини нормал колатда сам а й д и , сийдиж шар тшливмва 
бирсэ оширади, сув ичивни жамайтирив Силам тавналижни даиирадв,

киви узини яхви ^ис ©та бовлайди, мускул кучи ошади да'чарчаа
сезгиси Йуколади.

С^ори ^арсратли вароитда спортчиларнинг сув*туа тртибини 

теквириБ билан вугулланган живилардан баъзилари турли жокиеитра-» 

и и я да минерал туэлар саклаган вритмалар беривни тавскх этади.

Бунда ов туэинкнг 0»51пи ерить^сига канд кРвиб гавлангая сув 

билан бирга ичив фойдали деб ж^рсатилади. Боаф тадфидочоиар, 

жучли терлавни юэага желтирувчв мусжул малармнв бажаришдв тувмм 

нонга сепиб истеъмол доив (540 гр.)* яка боацалауж аса, мв ол­

дидан сертуэ ма*сулотлар (масалан, тузланган бадвд) ястэгмол 

килив организм терлав чогвда й?*отадиг»я сушив в ш а м  мумюшлвг* 

^акилаги далилларни желтдрадилар.

Организм фттик терла ган чошда фа*ат сув ва штарал туалшрт- 

на йуцотилмай, унинг витаминларга бойлига фарбод б?дада, айнидса, 

сувда ерийдиган С в: /амин, рибофлавин, тмамия, биотвв, нмвотии 

кислота яаби витамин гр д о  чифб шетади. 1у ну^тая казардан жучд» 

тер ажратувчи мвлл.ни баваришда спортчиларда акад. А.Ю.ЬнуеоВ д*- 

бораторияси тавсия штган куру* мева цайнатмалари ёжг варбатдарба- 

лан таъминлаа ив цобилпятини са*жавдв виг ж?п мдодий таъсдоа эга» 

десах муболага б?лмайда.



СПСРПКШР ЩСРИ JJAPOPATJW ШАРОИТГА АДАПТАЦИЯМ 
(ЫОСЛАШИШИ)

Юкори кароратли вароитда бир неча кун спорт малклари билан ф 
мунтаэам вугулланив организмда цатор физиологик Уэгаривларни юза­
га келтирив билан бирга организмни ву вароитга мослашивини х,ам 
таъминлайди. Скори ^арорат таъсирида юзага келадиган физиологик 
Узгаривлар, купчилик колатлардз сову* таъсирида »#э берадиган 
варэёнлсрга карама-^арви*брлади.

Спортчи органиэмининг юкори $ароратли варок гга мослаоивида 
бовлангич ва тургун боскичлар маввуд. Боалангич боскичда нафас 
олив, юрак уриои те?лавали. Теридаги кон томирларида кон окими 
кучаяди, ички органларга кон бориви камаяди. Кучли тер авралади, 
иссиклик иаланиви сусаябовлайди.

Адалтациянинг тургун боскичида юкорида ба5н этилган реакиия- 
лар Улчамли ва уйгуилавган колатга Утабоглайди. Иссиклик ивлани- 
виникг камайиги энг устун турувчи омилга айланади. Кон айпаниви 
ва нафас олив системалари унчалик зУрикиай иалайбошлайд*. Энер­
гия кобил буливининг камайиии овкатни кУп микдорда истеъмол к^лив 
заруратини пасайтиради. Овкат к*эм килив ЙУлининг вилимвик к&ва-. 
тидан вира ввраливи камаяди. Организмда рУЙ берадиган бундай Уэ- 
гвривлар тУцималарда сув ва туэлар микдорини купам камайивига 
ЙУл куР.майди, ву билан бирга, физиологик варабнларни самарали 
ривовланивига вароит яратади. Нативада, ташки мукитнинг юкори 
зрроратигв организмнинг чидамлилиги с'ртиви билан , унинг ио 
добил пяти к«и кУтарцлади.^Бу кол юкори карор&тли вароитдп 
бавариладиган ивни анча узок вакт давом зтдирив имконини беради.

З.Т .Турсунсэ ва унинг ходиилари висаснан кар хил дараяада 
чинлкк&н спортчилар .билан таквирив £*ткаэганларида, юкори малака- 
/.и спортчиларнинг к *во  ка Р0рзти баланд ва КУёи нури кучли булган 
вароитлардаги мускул иви к а й т а - к а ^ а  такрорлаиавергач,’ 4-5  кун- 
дан кейнцгина у*сласн в (адаптация) дезиларли даравада юэага кел- 
гани ачик*£' ган . Тузларнинг тер билан авраливи камайган. Статик 
кучллкив элементлари бУлган динамик ивларни баварив учун кон, 
с?т-ак ва теснинг минерал таркибид* к^дсан зи$д куп узгари з юкори 
карора? тзъсирш-.и.нг бепинчи кунида кузатилган . Бу дзнрда тэна 
\я го р з т и н и  с а ф а ;  учун тери, упна оркали к?п сув авратилиги бел- 
гиланган.



Организмнинг юцсри ^ароратли шар^итга ао<. ’ввив дера*асини 
ба^олашда тана ^арорати катта а^амилгга эга  Сулиб, у организм­
нинг иссидлик, балансный акс этдиради. Спортчиларнинг статик 
кучланиш элементлари булган динамик ишни в а , асосан , статик куч- 
ланишл5*. ишларни баяаришда, юцорм ^арорат ва дубш н. ;нинг дайта 
т а ъ с и :' тана ^ароратининг Писе.^ишига олиб келган ва £у ц одк :а , 
тана ^ратини бстк.арувчи аппарат юдори ^ароратга -осласер экан, 
деган улосани келтириб чик.лрган.

Организмнинг юн;ори ^ароратли вароитга мославив еаяциялари- 
нинг юзага келивида физиологик системалар функциясимнг Уз гари в - 
ларини дуйидагича ифодалав мумкин.

ЮДОРИ ^АРОРАТЛИ шароитларга мсслашишда юз га 
КЕЛАДИГАН ФИЗИОЛОГИК УЗГАРИШЛАР

Тер чидаришда:
а) яисмоний иш баяаришда терлав анча т е з  бовланаци, яъни тер*чи- 
царишнинг ^арорат погонаси пасаяди; б) тер чицариш ~езлкги орта­
ди; в) тер чидарив гавда сатди буйлаб бир хил тадсииланади; 
г) тер таркибида тузлар камаяди.

Дон ва дон айланивда: 
а) юракнинг цисдарив сони пасаяди; б) доннинг систолик даямя ор­
тади; в) тери оркали дон одими купаяди; г ) томирларда айланаётган 
цон даями ортади; д) ив таъсирида доннинг дуюдпавиви пасаяди; 
е ) цоннинг тери томирларига боривининг ортиви тезлавади ; в )  ив

вадгида дорин бушлиги органларига дон боривининг пасайиви^камаяди
Моддалар алмавинувида: 

а ) асосий алмавинув пасаяди; б) енгил ив бавариада ивнинг кисло­
род диймати камаяди.

Тана ^ а р о р е ^  !инг бовдариливида: 
а ) тинч долатда мускул ивида гавданинг ядро дацда цобиг
кисмларининг *а :~ р ати  пасаяди; б) организмнинг бадан зароратикинг 
ортивига чидамлилиги кучаяди.

Нафас оливда: халлослаш ( т е з - т е з  ва юзаки нафас олив) камаяди
С^ори хароратли вароитга мославив реакииясининг ривояланив 

дараяаси, турган гапки, кивининг бундай вароитда данча вадт були** 
лига боглид, бу вадт канчалик узод булса, реакикя вунчаляк такс- 
миллашган булади. Бундан тавдари мославив реакцияси спсрг4)тнияг 
индивидуал хусусиятларига, яисмсниЯ чиниедэнлигига, t /яиягдек, 
спортчида олдин е&клланган woe ля in s  реекиилларига aabJijn д а р *?а д *  
бсГли»; булади.



ATVOCCEPA БССИМИ ПАСТ БУЛГАН EAFOHTRAPJIA 
СПСРТ ИШ КОБИЛИйТИ

Киви текисликдан баландликка, тсглик всйларга кутар;*ла Ссшл*- 
ганида, ун/нг органиэмида цатор функиионал узгарквлар : иа кобилил- 
тинииг г.аеайиб бориаи ва баланд тсглик вароитда *а тто  физиологик 
«аравнларминг издан чициви, у узини ёионГхре ’ киливи, Сагэи киши­
ларда v t t o  "то г  касаллиги" деб сритиладиган *олатнинг ю зага к е­
ливи х̂ аи кузатилади.

Келтирилган фг.крлардан тоглик вароитда спор*? масклари билан 
вугулланив, спорт мусобак.алари ?ткази в учун, даставвал  бундай 
вароитда спортчи соганиэиида о зага  келиви мумкин булган функиио­
нал рзгарнвларни чуцур билив лозим булади.

^оэирги вацтда тог вароитининг органиэмга таъсири *а *и д а  
етарли.маьлумстлар тфплангаи. Еу далиллардан С гзга пу нарса маъ­
лумки, f o r  вароитининг киви ив цсбилиятига салбий таъсири. а с о ­
сан атмосфера таркибида кьслороднинг камаРиэи билан ссглик. Т9- 
к.ималарнинг кислород билан етарлича таъминланмаслиги гипоксия 
агамаси билан сритилади. йихи денгиз сатх/илэн цанчалик юцсри 
к?тарллса атмосфера ва ундаги кислсроднинг босими вунчалик. ка- 
уайиб боради (1 4 -ва д ва л ).

■адвалда келтирилган далиллар денгиэ сат*кдан  баландликка 
к^таридган сари, атмосфера девоси таркибида кислород камайиб бс- 
риши билан бир цаторда, упка адьвеолаларидаги *а во  таркибида.лам 
кислсроднинг парии а л босимининг камай^ви вуяудга келади. Гемак 
киви денгиэ еат.\ида^ баландликка цанчалик юцори к^тарилса,* бада- 
нидаги т^ималарнинг кислород бйлан таъминлвниви вунчалик пасайи'б 
боради, яьии гипоксия кучая беради.

\ ар хил б а л а н д л и ш г и  т о г  шароитларила ОРГАНИЗМ 

«УККиИЯЛАРИНИНГ УЗГАРИСИ

Двнгиз сатхлдэн 760 м.дан -  1000 м .гач а  баландликдаги войлар- 
ни паст тоглик, 1000 м.дан 25СО-ЗСОО м .гач а баландой ч урта тоглик 
SCCC м.дан сцоркси баланд тоглик дейилади.

Хенгаз сат\идан ICC0 м .гач а  балаьдликка к^тарил'/.сда одам ср- 
гачизьипэ сезиларли ^згари злзр  куэатилмэйди. 14-яадвалда кедти- 
р-лган магдуистлардан рг;риниб турибдики,' бундай баланпликларда 
а л г о л а  цаэгги ар хи ва :»  кислсрсднннг парциад «езкми денгиз 

т \ ;вЦ5.ги яэга?аган  унча к?п ф ар* ::улмч?дивяъни ЗС v u .c .y .r a  тенг



>>ЛРХИЛ БШНДЛИШ БАРОЫЕТРИК БОСИМ ВА 
АТМОСФЕРА ЛАВОСИ ДАЦДА АЛЬВЕОЛА *АВОСИ 
ТАРКИБИДА КИСЛОРОДККНГ ПАРИНАЯ БОСИМИ*

баландлик! барометрик ’ атмосфера *а-!организмнинг !иртерия цони-
(ы.билан)! босим !воснда и2нинг!нисбий тинч !нинг 0*> билан 

!?л*м .с .у . билан! парииал Соси-! цолатида аль-К&ъииихаииаи
! !ми (м м .с.у .ги !веола *авоси -!(Х  билан)
I !лан) !даги 0Р нинг I
! ! Iпарииал баси-!
! ! (ми (км.с.у.бм!

0 760 149 105 05
1000 680 140 90 94
2000 ' 600 125 70 92
зооо 530 110 62 90
4000 460 98 50 85 .
5000 405 85 45 75
7000 310 65 35 60
9000 230 48 19 20-40

10000 200 41 - 5-10

булади, денгиэ сат^и билан баробар текисликда аса , IG5 ы и .с.у .га 
баробар, 1000 м. дан юкори бал вндли1гка|к;тарил ганда кислород нинг 
париисл босики атмосфера ва альвеола \авоси таркибида севмларли 
даражада камаяди ва тР^ималаркинг кислород билан таымнланивя анча 
кийинлааад^, чунки альвеола *аьосида кнслороькинг парииал босим* 
камайиси билан Упка оркали 9табтган доннинг кислород билан тДОнии* 
■и, оксигемоглобин цосил б?ливи сусаяди. Бу аараби натижасида ар* 
терия кон ид а кислороднинг камаР.иви сабабли, кислород нинг тр д о ага  
утижи секинлааади. К™яа кислород мнедормни кеыаймде (гилсксвиия) 
*олатининг юэага келиви биринчи кавбвтда кислсром таьуячи зчсте^а- 
лар ивининг ривовланивига олиб келади. Нат/жаде ?п *а вентиллиияси 
г/чазди, бурун орцали на£ас олив £рнига kkej* сгкз оркали \ам

Г.арциал босим - ; вглар аралавмасидвгк w  газмииг }*з;-.га т е ­
с а л и  булган бссиви. касалак , денгиэ с а ; * ; у С/лаи течг те^излккдв 
а т м с ^ е р з  сосиуи 7^0 n v .c .y .r a  тен г, унгзги кислсрсяж мг яарииал 
6och»/hJ[59 т / . с . у . г а  баробар-



t * с ола боалэйди. Вакт бирлиги ичида нафас оли^ тезлашади, на$ас 
чукуслиги ортади, бу альвеолалардаги кавода кислород миодорини 
керак/к даранада сакланишини таъминлайди. Нафас аракатининг 
тезлз*иши \сн таркибидан С02нинг крпрок анралишига ва унинг ор- 
г_»низцдак чицивига олиб келади. Кон реакцияси и теорий томонга 
курилади, бу эс а  гемогдобиннинг кислород бь'яан бирикишини тезлаш- 
гирзди. .

Атмосфера босими YiacT шароитларда кон деполаридан кон томир- 
ларига доннинг ^айдалиши туфайли конда эритроцйтлар, гемоглобин 
купаяди# нативада цоннинг кислород сигими ортади (15 -я ад в ал ).

15 - S ад в ал

V Р  ХИЛ БАЛАНДЛИКДАГИ *0 ИЛАРДА ЯШОВЧИ КИШИ̂ АРНИНГ 
ТИНЧ ДОЛАТДАГИ ДОН КУРСАТКИЧЛАРИ

баланд1ик!айлана£тган!гемоглобин! коннинг ! доннинг 02 ! артерия
(м.билдн) ?^он мивдори! мивдори ! кислород!билан т£йй-!конидаги

! ( гавда в а з - !  г % ! сигими ! нигди *. и ! 02 мивдори
!нига м л /к г .!. ! {\ашн I ) !  !(^ажм X)
\билан) ! ! ! !

0 (денгиэ
сетки) . 7 9 ,6 15*3 2 0 ,0 97 20,0
3100 8 3 ,0 { 6,8  2 2 ,5 &I 2 0 ,5
3600 9 6 ,0 16 ,8  2 5 ,2 87 2 1 ,9
4600 1 0 4 ,0 2 0 ,7  27 ,8 81 2 2 ,4
6500 - 2 4 ,8  3 3 ,3 65 2 i ,7

i л
Маълумки, тУ^ималарнинг кислород билен таъминланиши фацат на­

фас органлзр^кон  таркиби билан чегараланмай, унда кон айланиш 
системаси, т^цималарнинг кислород ?зла»тирив хусусиятлари, мускул- 
лардагв миоглобин (мускул гемоглобини) миддори ва бошкалар билан 
бсглкк* Сундай кидиб, юкорида кррсатилган регкш млар билан бир 
Кагорда юрак ивининг теэлавипи, коннинг дакика^ик какмининг ор- 
тиаг , кон каракатининг теэлавишк каби компенсатор реакциялар юга- 
га кэлзди.

Спорт гурларидан яльоннчэя баланд r o f  вароити билак боглик. 
Ведана к>г эабт этик учун к^тарилив чсгида бнроыет-
рак босишгииг яйб кгмаЯивк, ку^с нури таъсирининг кучайиши, 
ГЧЛОКчМЯГ.'лЧр *.Н& *•>*>  ^рТЧ ЕИ  К ^ТИ *?.С И Л Ь КЙ2Й С 1' Ге:»ИЭМИДй
?зг api*** а у -“Гон га вуэгтиладо . Бунд*? ае;ч итлерда т;?
**л Чл.: у* о:: С\’.пвь тат 5L«,, УГ.



ларнинг ижяи боркча нормаллаштирик учуй» организмда гй физиологии 
ыеханизмлвр яна \ам кучлироц сафарбар этмлади. Нафас о л и* тезли ­
ги ортади, юрак уриюи тезлашади, дон дарака1 и тезлашади, дон бо- 
сиии кутарилади ва доказо.

Цонда кислород кул етишмаган (гилоксемия) долатде анализатор - 
лар функиилси *аы узгаради . Масалан, кивининг курив, эситив лад- 
цати ёмонлавади, терксининг сеэувчанлиги камаяди, марказий асаб  
системасининг функшвясида дом цатор Узгаришлар содир бг'ладм. ЦУз- 
голиш ва тормозланив яараёнларидаги нисбат Узгаради, ударшюг 
*аракатчанлиги камаяди. Баланд тоглик вароитларда органиэкда 
руй берадиган Узгаривлар оцибатида кивининг а\лий ва висмояв* мв 
добилияти пасаяди. Бир неча метр масофага кУтарилив учун текис- 
ликдагига нисбатан анча кУпроц вацт сарфланади.

Спортчининг атмосфера босими ласт бУлган вароитга чнданакли- 
гини ояирив иадовигаа Утказяладиган спорт мавцяари одатда Урта 
тоглун оарситларна олиб борилади. Сдорида келтирилган маыэлют- 
ларга куда. бундай вароитда организмда мославив реакииялара юза- 
га келкши билан физиологик вараёилар Фаолияти деядаи маромхда 
булади ва организмнинг ив добилияти са д о н а д и .

Уртача тог шароитида спортчининг ишга лаецати

ТАЪРИФИ

Уртача тоглик шароитида спортчининг ив добилиятш и ш у н  д а р а *  
вада бавариладиган ивнинг турига боглиц бУлвди. ИаълужпЕ, киви­
нинг *а р  дондай фаолияти маълум м идордаги  анергия с шрбт билан 
кузатилади. Сарфланадиган анергия баьэа спорт л а а м а р и к  бава- 
риода жислородсиз (анаэроб) йул билан црстл бУлса. п м  ив кис- 
лородсиз (анаэроб) вароитда баварилса, to e q a  спорт — ц п п ри кис- 
лородли (аэроб) йУл билан авралгая анергия дособигв бажарилади.

\а р  хил баландликда Утказилгая тсетиривлар ва щгсоба^а нати- 
яалари фацет баланд тоглик в а р с с п ш  эм ас , балки Уртача тоглик 
шароитида *ам спортчининг ив ^аСяисияти анча л&саАяшаэт кУрсатади 
1000 и .гач а баландликка кУ тары тиодь, организмнинг тюгч долати- 
да *а м # сисмоний ис баварив чогзда ^ а *  “сезиларли узгаришлар юза- 
га келмайди. Денги сатзршая 2000 м. баландликка, а^нидоа, аэроб 
вароитда« кУп м илорда кислород талаб *илннадига? яжяарнк £ а *а -  
ривда спортчи ив добилиятинияг лвсайияи ьфя&збно&ь.



не
Масахан, узоц масофаларга югуриш, велосипед пойгаси каби дис- 

моний м а**ларда организмда кислород царзининг куп тупланиши нати- 
■асида спортчи ишни тухтатишга маябур булади.

Уртача тоглик шароитида цисца муддатли шисмоний машкдарни б а- 
варив денгиэ сат*и  билан баробар ю йдаги га нисбатан анча енгил 
бУлади. Ута шиддатли, и^исца муддатда бажариладиган спорт машн;- 
лари кислородсиз (анаэроб) вароитда адо этилади, яъни иш бажариш 
учун зарур булган энергия мускуллардаги энергияга бой моддаларнинг 
г'цэноэин уч фосфат, креатинфосфатларнинг парчаланиши х,исобига 
а*ралган энергия билан таъминланади. Шунинг учун, бундай ишларни 
баварипда органиэмдаги кислород етивнаслиги деярли-сезилмайди.
Шу билан. бирга, бундай вароитда атмосфера босимининг паст булиши 
югурувчига буладиган цврвиликни камайиви билан \ар ак ат  тезлирини 
оширио имкониниберади. Шунинг учун, цис*^ масофани босиб утишда 
спортчи текисликдагига нисбатан Уртача тоглик шароитида юцори 
нативага эришади.

ГИПОКСИЯ ТУРЛАРИ ВА УЛАРНИНГ физиологик- 
ТАЬРИФИ

ТУцималарнинг кислород билан етарли дар авад а, таъминланмас- 
лиги гипоксия дейилади.

Гашовсил бир иеча турларга бУлинади (24-р аем ):
4 .  Гипоксеиик *  гипоксия - кислороднинг альвеоляр *аводан конга 
етарли мицдорда Утмасл^ги натияасида-ю зага келади. Бундай *ол ат 
вафес олииабтгандеги довода кислороднинг парциал босими паст бУл- 
ганда кузатилади. (^покейянинг бу тури ^утун организмни шикаст- 
ланивига олиб келиаи мумкин, вунга кура у гипоксиянинг анг хавф- 
ли тури \исобланади« Гипоксемик гипоксияда артерии цони таркиби- 
ца СО  ̂ кУпайиб кетади. Гипоксемии гипоксия босими паст вароитлар - 
да соглом одамларда учрайди.
2 . Анемик гипоксия - доннинг кислород бириктирив\хусусиятининг 
сус&.иши. Анемик гипоксия |{онда гемоглобин миедори камайганда, 
бскца моддаларни бириктириб олганда (масалан ис гази ва б . )  к«- 
дис читали.
3 . Кен \аракатьнинг гипоксияси - артерия ценила кислород босими 
етарли бУлсада, цоннинг секин \аракатланиии оцибатида тУкималар 
w cr.cpод билан нормал татминланмайди.

Г^-гстоксак гипоксия - туцимэ ^уяаЯралари за^арланганда юза­
га rcs >v,‘ , ка?!!аагчз /'грзклд миедсриа кислсрсп уэлздтисзс.-^алли.



/Ъмих/ямьчшу 
tttno*ae>

хоннинг хис/юрод 
сигами тмашяав

нскрасмш
. A ft Пюошк I р \ № ^ лжайти т ю т я

Озкширалиши
тезлиги̂ инг
немайииш
РС}паса£иия/

KpHOWKVMH*
&яшлииш

Айланаётганф*
гилохаяс*

24 - Расы. Гипоксиянинг \а р  хил типлари
А - альвеол ал ар 
а - артерия цони 
V - аралащ вена цони

Бундан тажцари, бирдан юэага келадиган, ?ткир в а  хроник 
(сурункали) гипоксия турлари *ам  ма’вжуд. Организмда кислород 
етиамаслиги газл ар  ва моддалар алмашинувини сусайтиради ва  
<а£тий жарабнларнинг кескин Узгаришига олиб келади. Кислород 
етишмаган вароитларда мускул«ииини бзжариз, аисмоний маицлар 
билан жугуллайиж, орган ва  системалар ишининг х,ам кучлиро.^ уз- 
гарияига сабаб булади. Шуни \ам  к^рсатиж керакки, организмда 
юэага келадиган Узгаришлар рефлектор ва  гуморал йуллар билан 
бсакзрилувчи механизмга э г а .  Бу механиэилар ияга тушижи билан



.организмнинг *а ё т  фаояпкям^ влови борича нормах зд р а в  учун * а -  
тор рзакциялар о за га  вввтврвведк ва  органиэмни ^ .экур вароитга 
мослаткяи таъминланадаи

Тоглик войлардага спорт фаолиятида органиэмни етарли мшздор- 
да кислород билан таыпнхаюваслиги нативасяда цатор механизмларнм 
и :га вал б этйливи фушшвонал системалар ивининг Узгариши га ва 
организмнинг кислород бвввв таъминланивини яхвилаюга царатилган 
реакцияларни юэага к е т ц э д в .  Бу бир томондан, организм туцима- 
ларининг кислород билан таыпкланивини озми-купми оширади, иккин­
чи томондан, организмда гш ю вевяга чидамлиликни кучайтиради, кис­
лород етивмаслигига мосдвввввв ^оскл килади.

ТОГ (БАШШИК) КАСАЛЛИГИ

Одам баланд тог с&рсятзша мавц цилквга олдиндан тайёргарлик 
цилмай, бирда'нига, бирпвчв карта тсвда кутарклганида т о г  касал- 
лиги тсзага келади. Бунмкг есоск2 сзбаби \вЕода кислороднинг пар­
а д а  •бсгсыш'. камайиб нетухи катккЕсхда кислород етишмаслиги, 
шпгскеаая в а  на^ас марка-зкяи а^^гатувчи карбонат знгидриднинг 
организмдан куп ааралиб нетксв (гкпакапния ?дир. Тог к асал-
лиги бош дан ганда аввал  умумий дармюнсиэлжж. таъм ва v w  сеэи в- 
нинг бузилиши, нафас бугилив ю зага  к ел ад в . Тог в ас ав л в п н вщ г о л р  
вакли бовланганда s e a ,  в в о д а  й у ц о л т в , д а о а р в в  цря к ел ая в . 
кУнгил ай н ав , зу е я в  р£й беради . Огиз ( ^ в и т д а г »  та р а  в в  «в и в *-  
виц ^атлами оцариб. щ?т (бакан таъминдаяив сусвяда» аввти в в а  
куриш билан боглиц галлюцинация (ал ахл вв) $фЛ беради . Бу варои т­
да ад ам га кислород вппарати орцали кислород ведиваивев, €ки у то г-  
нинг пастроц ери га тувирвлм аеа, з^алоя бУливи *гуярэии Ъ ж  жвеал- 
лигидаги чуцур Узгаришлар аввало  кислород е т и в д е е л в п т е  ву вв  с а з -  
гир булган а с а б  систем асида* унинг хцори цпс^идв 6oip ии*? яр»и 
в в р п р в  пУстлогидв д а а гв  в т д ^ .  Тог касаллигинянг.жслдии* -тэаот 
УЧУ» баландликка^шцишни в в в д  зилив„ ю г  в^симига У р ^ г ^ е *  * * с -  
медовИ чининрпг ^ с п о р т ч ^ л в * ищргуашаятаЭ* ацумингдек хислорзд зе л в в  
дайыюйайдигвя яурди аобобаярдав фаКдвлшжид тавсия этиледи.

Ш №  БЛРОИЕТР ЭОСЖК Ш  Ш Ш  'Ш П Ш  НОСААДОЯ

К иа» ввдоитлда ягпа* ъни да, ёни -иасьяув «удд аг Уюе ердз бул- 
ганида, ор гам о вю аги  Фйзяолштйк .аараёнларнвнг щу «вр о и тга  мос 
? т и з в  в а я л л е а щ ^  ^ ы ?е  « в в д п э д а з ю в з в д  Х -С & г р н г  *-.ч £ й в г * - к у ч г х и п . )  
озага келадк.



Тог шароитида явовчи кисил&рямнг физиологик системалари *ам 
морфологик, дал функционал жифтдо* фардоанади, яъни физиологик 
системалар атмосфера босими кам вароитда организмнинг *аёт-ф ао- 
лияти нормал Утивини таъминлайджгаи даражада ривожланган булади. 
Буни вдорадаги 15-вадвалда келтирилган баъэибир физиологик кур- 
саткичлардан курив мумкин.

Tot заровтнда яаовчм киделарда Упка ва  юрак довми текисликда 
явайД* i кмаиларнякрга нисбатан катта булади. Урта ча тог аарои- 
тида с*ф неча кун спорт маафарп билан вугулланив спортчиларда 
кислород етивмаслигига мославивнинг бир 1(атор реакпмяларини ри- 
вовлантиради. яъни Упка вентиляцияси ортади» бу ас .са н  кУпро^ 
чуцур нафас олив зисобига булади. Цон айланивида юакнинг вацт 
бирлигида ^искариш сони камаяди, тУцималардаги каг ллярлар сони 
ва зичлиги ортади, скелет мускулларида ыиоглобин в паяди, мито- 
хондрийлар мивдори ортади, оксидланив ферментларин>.нг мицдори ва 
активлиги купаяди. Максимал кислород Узлавтириш секин-аста кучая­
ди.

Сцорида келтирилган далиллар, тог вароитида б пи неча кун 
иуттасил жисмоний мавк билан вугулланив натижасида, организмда 
кислород Узлавтирив лаё^атининг ортивини, ив цобилиятининг кута- 
риливини кУрсатади.

1500*2500 м. баланддикдаги Уртача тоглик юйлар спорт мавц- 
лари билан вугулланив учун энг Кулай вароит ^исобланади.

Уртача баландликдаги тог вароитида спорт маввдари билан вуг>Л-
• т

ланив маълум цои^аларга цатъий риоя цилидни талаб этади, чунки 
физиологик системалар ивининг бундай вароитга мосл&оиви гетерохрон 
(\ар  хил) тезликда булади. Масалан, альвеола эдаосининг нормал* 
^олатга келиви учун киви баландликка кУтарилганидан бошлаб 4$  со­
ат вацт талаб s^c*jca , юрак-томир систем асининг.«и  учун 10-14 
кун, цон систеиьс* учун 18-20 кун зарур булЬди.

Споранинг* н: ароб турлари буйича мославив реакцияларининг 
ваклланивига 10-14 кун е^гарлидир, лекин спортнинг аэроб турлари 
учун камида уч зДОга вацт' 'керак бУладл.

Тог вароитида мослаоир кивининг жисмонан цанчалик чинивданли- 
гига ва у вугулланадиган спорт турига \ам  боглиц булади. 1исмо- 
нан яхви чинивдан шахслар!кам чиникдан вахсларга нисбатан баланд­
ликка анча тез мославадилар. Чанги-пойгачилари, ёз  ойларидаги 
крсрсларда катнашувчилар ва галтакли конькилар££ у^уьчилар трамп- 
лкнлан сакровчиларга нисбатан баландликка тезроц  м ос.^зад и д ар .



Спортнинг иккита тури б?йича оливувчилар лойгачилардан бироз с е *  
кин, аммо трамплиндан сакровчидарга к&раганда анча' те з  мославади- 
л ар , чунки трамплиндан сакровчиларда асосан  сакрав техникасини' 
Узлавтирив устун туради.

Америка олимлари У тказган теквиривлар юкоридаги далклларык 
тасдиклайди. *Улар икки гу р у * спортчиларни (2 0 0 , 400 ва 800 м .га  
югурувчилар в а  кросс типидаги у зок  масофаларга югурувчиларни) 
макц цилдирганлар. Сунгра спортчиларнинг камм чсини денгиэ с а т *и -  
дан 4300 м. баландликка олиб чикканлар. Бунде бирючи гуруздаги 
спортчиларда иккинчи гурукдагиларга нисбатан функиионал силживлар 
анча яхвй б£либ, улар теэрок акклиматизация килганлар. Мехикода 
Уткаэилган Олимпия уйинларида *ам  (2250 м. баландликда) киска, ва 
урта масофага югурувчилар сгир атлетикачи не гкмнастикачиларга 
нисбатан анча т е з  вароитга м сславганлар.

Баландлик вароитига мославив реакииялари органиоыю т  инди­
видуал коби.^иятларига боглик, лекин тунга карамай, мосльзив’ ва- 
раенида 2?е боскич кузатилади.

I - боскич тоглик вароитга келган кукдан 2-5  кун давомида 
юрак уривинпнг тезлашиви, наЗас слианинг ки-инлашиши, ив баварив* 
да харсиллаш, дармснсизланив, сезиларли ч арчав, бов айланиш,бое 
огрив, бурундан кои калив, уйкунинг ва  овкат казмимииг Суаиливи, 
тавналикни с е зи в , ивта^анинг Узгариви каби *одксалар  о з  беради.
Бу Узгаришлар ^аммаси фаол мославив давря бУлиб, бу даврда факат 
юриш ва  секин югуривлар тавсия этилади, чидамлилик мавклари би­
лан вугулланив а с а  ыаън этилади*

П - боскич тоглик вароитга калгандан кейин 6-12 кун оралигида 
куэатилиб BOX кивиларда «учли Узгаришлар содир булади. Бу босцич- 
да тонуснинг yuyiMft пасшйиа* аа "то г  касаллигй"нинг *амма белГк- 
лари кескян ифодаланади* Енгил ивлар кам кийинчилкк билан бажари-, 
лади. Маэхур З о с ф ч ш тг  о зага  келиви биринчи кунларда эуриккан 
буйрак усг«_§аэларидан гориоклар ажраливининг. сусайиви билан бог- 
лик б У л а д н .1 ^ К ? ^ ^ 2 4 - 4 ?  соат д аво * этади. Бу йаврни кечиривда 
мавк ц£»мв зшдврмни^м2№симал даражада пасайтирив керак ва умумий' 
Кувватлантирадиган камда ив кйбилиятини тиклайдиган чора-тадбир- 
дар б !«ан  опортчига ёрдам берив керак.

fi -  боскич *  организм мувозанатининг криэисден кейин питание 
даври бУлиб* у М андат д о м а  кУрсаткичларнинг яхвиламнш  белая 
*ар а^ »р л ан ад и . Артерии ф н  босиии тургун *о л а?га  Утадк, *онда 
«рвтрсщ & яар сс«и , гемоглобин ыицдорк купаяди* т ?к **а м р д а  мод-
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далар алмавинузи Узгаради ва \о к а з о . Спортчининг ваэни сег^ларли 
даравада камаяди ва у ^айтадан* спорт форм&сига эг а  булиб, бу давр 
учун ревалавтирилган тартибда мавцлар билан вугулланивга кирививи 
мумкин.

Организмнинг гипоксияга мувофифювивида ю зага келадиган асосий 
варабнларга ^йидагиларни киритив мумкйн.

Организмнинг то г  вароитларида бир цанча вацт бУливида кисл^ а 
етивм&слигига (гипоксияга) мославив пайтида ю зага келадиган У зга-  
ривлар, си стем алар, органлар -  тУ^ималарда содир буладиган вар абн - 
лар билан белгиланади. Нативада яхлит организмда ^ато р  физиологик 
жараёнлар узгариви нсмобн булади.

Физиологик системалардаги реакцияларга цУйидагилар киради: на­
фас тезлиги ва чуцурлиги ортиви билан Упка вентиляцияси купаяди; 
цон ивланипж (гем опоэз) кучаяди; цонда эритроиитлар сони, гем огло­
бин мивдори 9ртади; цон плазмаси камаяди; цонда глю коза, бикарбо- 
натлар камаяди; юракнинг цисцарив сони ва  кучи ортиви билан, цон- 
нинг систолик ва  бир да^ица *ажми купаяди.

Аъзолардаги Узгаришлар: упканинг диффузия ^обилиятининг орти­
ви» упка артериясида цон босимининг кУтариливи, а л ^ е о л а  *а зо с и д а  
COg мивдорининг камайиви, мускулларда миоглобин !ф и й и ви , юрак 
девмининг катталаш иви, юрак мускули биоэнергетикасиьинг У згариви, 
аъэо ва  тУкималарнинг кон томирларига бойиви, микроциркуляциянинг 
кучайивидан иборат.

ТУ^ималарда анаэроб гликолиэнинг кучайиви, кислороднинг кам 
сарфланиви, оксидланив реакциялари бамарасинйнг ортиви, кислород­
нинг парциал босими паст булган вароитда кислород Узлавтирищнинг 
кучайиви, микро ва макроэрглар синтезланив тезлигининг пасайиви 
каби Узгаривлар ю эага кел&ди.

Яхлит организмда адалтациянинг (мославувнинг) нейро-гуморал 
механизмлари ивга тувади , алмавинув вараёнлбрининг дараж аси, тана 
*арорати  пасаяди, тер  авраливи ва  метаболитларнинг чи^ариб тавлани- 
■и Узгаради, нафас м аркази , нейронлар в а  бов^а эффектор реакциялар 
жонланади/

Спортчилар 2500-3000 м. баландликдаги, яъни Уртача т о г  шарои- 
тица спорт м а в ^ а р и  билан вугулланивганда ю зага келган янги шаро- 
итга мославив реакциялари ив цобилиятининг бир мунча ортишига 
олиб келади•

Спортчи адаптация к оидал арига рк оя  ^илган чогида паст ат ;;ос-  

£ е р а  Зосиили аароитл арда. лиддатли ва катта г^ажмдаги жисмоний
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мавздкрпи яхви бавара оладшТог варойтидан цаЙ!?ганиАан кейин те- 
кислшдо.а̂ха увоц ыуддат давомвда вцоря га цобялвятввв сафайдв.

ОДАМНИНГ БИОЛОГИК РИПШРй

К £й та-^е*яа  текширшилар нати&асида, органвзмдаги тириклик ва- 
р^бнларинвнг зандай бориви, тавци му*итни;*г турли омиллари цатори- 
д& ве^т  минтацасининг У згаривига *а м  боглквдвги ани^ланган.

Тириклкк вараёнларкнинг ва̂т минтацаси рзгаришига боглшушги 
ер плаяетасининг Уз Jige атрофида в а  щубв атрофида айланиои оцибати 
д а , вечани кундуэ билан алмавинуви, йил фаслларинннг кетм а-кет 
Узгариб туриви таъсирида келиб чицадв. Кечани кундуэ билан даврий 
алмашинишн ва  фасллар узгариши тирик мавмудотлар, оу вуиладан 
одамзод *ар ак ати  активдигининг, в е гетати в  функцияларининг (ыодда- 
лар  ва  энергия алмавинуви, ички аъэолар иви ) узгариви кузатилади. 
Кеча-Kyi:дуэ давомида физиологик функциялар узгарввинв биргина тана 
х,ароратанинг кеча-кундуэ девокидаги кУрсаткичларидак бидив мумкин 
(2 5 -p a c v K  пуп  сонли тадцицэтчилар, физиологик функцияларнинг ке« 
часидагига н гсбатан  кундузи бир мунча ииддатли бсривннв аншдмгаь- 
л ар . Тунда организмнинг энергия сарфи камаяди, томир уриви севвв- 
лапади, артерия цом босими пасаяди , бадан а̂рорати Сг5 -1 °С га  ва- 
м аяда. ‘Кейниш йиллардя олимлар, мчки секреция безларн функцвяся 
*аы кечаси сусайнвнн* б е л гвл агавл ар .

I
I
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Демак организмнинг * а ё т  фаолиятидаги к «лар ^  >лум оитм 
билан даврий тебранишга э г а .  Бу риту фни  биологик р’-тмлар деб 
юритилади.

Биология ритмлар-*аётий жараёнлар, айрим эухаатлар ёки *о д и са -  
ларнинг вацт бУйича даврий такрорланивидир.

Бис~~гик ритмларни о за г а  педтирадиган сабаблар ! кура» улар 
экэогеь юритмлар ва  эндоген ,}иоритмларга ажралади

Эк; н биоритмлар ?раб *у > гак  му^ит омилларик* г ,  м асалан , 
ёругли! л н г, му^ит ^ароратичинг Упгарииа билан юзат келади, Эндо- 
ген бксритмлар э с а , атроф му*ит омилларининг Уэгари и бУлмаганда 
*ам  с а ^ а н и б *  улар генетик омил билан боглиц бУладь Экзоген био- 
ритмлар биохимик яараён ^исобланади. Эндоген биорит* пар тавци 
мукитнинг оптимал иароитларида Утади ва кенг диапос- ндаги, бир 
сонияда икки минг мартадан бир йилда бир м артагача лздорда те<5- 
раниш имкониятига эгадирлар. Эндоген биоритмларга к: лк уриши, цон 
босимининг узгари ви , а*ушй активлик, уйцу ^атти ^и г-.чи н г уэгарВ* 
ви ва бовцалар киради. Эндоген ритмларнинг содир 6 J . 4ви тУла авц&г 
ланган ва  уларни биологик соатлар  деб а та в  $абул ци-. 4нган.

\о зи р  табиатдаги  цатор авабланарли * о д ж * ^ р о д  ооганизмьинг 
вацтнй сези а цобилияти деб тувунтирип мумии*.1' V А

/л ар  кандай биологик цурилма* даражасцда ^ Ж Б и ф н г а  ц ар аб , 
з^ужайра, орган , организм.биоритмларига бУлйнадиАвф

Биоритмлар бажарадиган ваэифасига цараб физиот&гик ритмларга- 
айрим системаларнинг ив цикллари ва  экологик биоритмларига ажра- 
тилади.

Циркад ритмлар. Кеча кундуэ давомида (24  с о а т га  я^ии) такрор- 
ланадиган биологик ритмлар циркад ритмлар ддй.илади. 41иркад ритм- 
лар амалий жи*атдан *аётнинг \амма з^одисаларини ( м асалан,’  
одамда з^ужайрвчарнит бУлиниви, ферментлар активлиги, гормонлар * 
мивдори„ инснинг г-л - '.м , уйку ва  уйгонив. и !  цобилиятининг У зга- 
риои ва.^оказолар? ^ у з 'и ч и га  олади.

Циркад ритмлар биологик активликни кеча-кундузнинг оптимал 
аадтига кеЛтирив; *аёти й  жараёнларни уйгунлавтириш каби му^и* 
в&зифаларнй бажаради.

БИР КЕЧА-КУНДУЗ ДАВОМИДА ИШ ЦОБИЛИЯТИНИНГ УЗГАРИШИ

Одамда физиологик функцияларнинг кеча-кундуз давоиида т е б о а -  
ниэини узгартириш анча цийин булади.



Физиологик системалар ивининг кеча-кундуз давомида Узгариви- 

ни анидлав спорт фаолиятида айнидса мудим ахамиятга эга. Чунки 

дозирги пайтда спортчилар куда катта дакмдаги ва юдори тезликдаги 

ивлар билан кунига икки-уч марта мавд диладилар. Бунйнг учун 

oprav* '-м ив фаолиятининг юдори даражада булив му-датлгрини анидлав 

ва « дилив Задтларини ву муддатлар билан белг:пав .арур ' /лади.

Купччлик кусобада календарларида дозирги ив дастурининг энг 

видцатли дисми ерталабки соатларга (10-11) ва кечки (17-19) .соат- 

ларга мулвалланади. Биоритмология буйича бир данча мутадассислдо 

фикрига кУра, кеча-кундузнинг айнан ву даврлари вахсий бириччилик- 

ни олив учун энг дулай хисобланади.

Манд дилив одибатида физиологик функциялар ритмининЬ у 1та 
дуриливи ва ив добилиятининг узгариши юзага келивини махсус тек- 

виривлар анидлаган.

Юдори а̂ракат активлиги вегетатиз функцияларнинг даврийлигини 

анча Узгартирив билан уларнинг соат 20 гача пасаймаслигини, яъни 

кеча-кундуз.п;:к циклнинг актив даври узайишини юзага келтиради.

Бир кече-кундуздаги бошланиш ва тугаш соатларининг Узгариви 

физиологик лараёнларнинг давом этишига сезиларли таъсир кУрсатади.

2-3 соат фард диладиган минтадаларни босиб Утивдаёд, одам 

организмида функционал долатдинг узгариви кузатилади. 4-5 айнидса

7-8 соат фард диладиган вадт кинтадаларига тез Утивда функциялар- 

нинг кеча-кундуздаги ритма анча куп бузил ада.

Хисмоннй ив добилиятининг кеча-кундуз давомидаги ритмн иусо­

бака ва видцатли мавд дилив мавгулотлари таъсирида кучли 'Узгара- 

ди. Одамда куадузги соатларда ив добилияти юдори, тундаги соат- 

лардаэса паст булади (26-расм). купчилик кивилар кеча-кундуз 

давомида икки арта юдррр ив добилиятига ага б?ладилар. Биринчи 

давр-эрталаб соат 8 дар 12 гача, иккинчиси-соат 17.ва 19 лар 
ораснда булади. Ву вадтларда одам енг "кучли" булиб, органларнинг 

сезувчанлкга̂о̂т&ди. ЗрталабюГсоатларда одам яхви эвитади, яхви 

кУради. В/ ф.у|;гци&д£р.юат 2-5 ва 13-15ларда нуда ёмодлавади.

Бкрод турли кунларда ив̂ебилияти кеча- кундузнинг дар бир вад- 

тида узгар̂я ыу«ашн9 бу кивининг̂зиив-узи иионтириви, ёки 

Узганинг //зига тюниви ордали содир бУл&ди.

Вадх -̂нгадаси узгариви билав организмда рУЙ берадиган Узга- 

рйвлар кэдсанинг вахсий хусусиятларкга, унинг даёт т-рзидаги 

динамик т̂о̂ о̂типга дам бо?лвд булади. Шунинг учун турли 

вахелердг функцияларнанг у5г*р*:си з;*р -ил дара­

жада буляз*



167.*

26 - Раем. Кеча-кундуз давомида одам ив хобилиятининг 

Узгариви.

Десинхрояоз-ррганиэмникг циркадли ритмлар* бузиливи охибата- 

да организм функцияларининг издан чихивидар. Вунаяг учун организм- 

нинг физиологик х<нати циркад ритмларни бузадигаа омилларга бево­

сита боглиц булади* Десинхроиоанииг асосий сабабларага» вахт ааита- 

халари Узгариви (явав войидан анча соатга фарх ХРиадигаа аоАларга 

самблЗт бки бовха транспорт бдомада утка) чощда вахт ва царкад 

ритмларининг Зир- ("уига мос хелмаслига, зараряа таьсар атадаган 

омиллар, турли фи̂н- таъоирлар (иссихда, аурлаваа ва ауяга ух- 

аавлар), хучланй? мускул авлара ва хокааодар ккрада. Десинхронов- 

нинг белгиларига уйху бузиливи, ивтаха йУхолква, бноя хайфият, 

а̂лий ва висмоний ив х̂билиятининг пасайиви, турли асабий бузилив* 

лар ва бовхаларни кириткв мумкин.

Янги вароитларда организм десинхрояоз храатааа бир веча кун 

веки тертиб буйича хавт кечирада, сУагра секав аста янги кун 

тартибига Урганабовлайдв. Бунда биологах вахт янги во?даги встро- 

номик вахт балаи тенглавали. Буяааг учуй. одатда, акх зуцдан икки 

^афтагача вахт керак булади. Вундай хаявб,гарбай ярамадудаи вар- 

хий ярямаарга учиб Утгаа спортчилар яягя вой ва яигича ьахтга 

мослава* учун иккв у>афта вахт вдяе С̂яди. аучдаа кеРикгияв 

уларнинг «усобахада кетарок гтгз* **?*?и?пг;- ay



BASCT минтацаси узгарганда организмда СЗАГА

КЕЛАЛИГАН МрСЛАЗИШ РЕАКЦИЯЛАРИ

Кквялар Уз явав жойларидан вацт минтацаси буйича фар1ушнади- 
гаи жойга ?тгач, бир неча кун давомида янги жойдаги кеча-кундуз 

соатларигб организм функииллари мослашади, натикада маълум соат- 

дарде ив фбилиятинииг Узгариши юэага келади. Организм янги ва- 

роат̂инг* таъсирига мославади. Юракнинг цисцарив сони, нафас тез- 

лиг моддалар алмавинуви Узгвради ва доказо. ^ ' 1И ор~анизмида

о ' ларадиган бундай узгаришлар спорт фаолиятиде ивл<б чин̂оишда 

айкидо му̂им ахамиятга эга, чунки кивининг иш у.уми унинг ио 

цобилиятининг цвндай даражада бУлХви билан узвий богливдир.

Одамнинг ив цобилияти физиологик системалар функциясининг 

**идай холатда Сориши билан белгилаяади. Киши вацт минтацасм 

бУйича совка яойга Утганидан кейин физиологик системалар v ининг 

здйтадан дошливи, яъни уларнинг янги войдаги ив ва дан о/ з 

соатларига мос холда Узгаривини. доВидаги мисолда курив мумкин. 

Масалан, 1свкектда ив ва̂ти соат 8°° дан бовланса. МосКвада бу 
пайт соат гнди 6°° бУлган булади. Вохдланки, Москвалилар соат б00 
да уй̂дан энди турган ва уларнинг иш цобилинти *али анча ласт 

даравада бУлади. вунинг учун \ам Товкентдан Иосквага борган киви 

бир неча кун давомида Москва ва̂ти билан соат 4 бУлганидаёц уй- 

цус* Учиб урнидан турив а̂ракатига туваии. Кеч̂урун эса, ив цоби- 

лиятининг пасайиви анча эрта бЬвланади. Шу билан бирга, бундай 

цолат турли вахсларда jgap хил даражала Утипики унутмаслик керак. 

Бир неча кул Утиви̂илан̂кивидеги* физиологик жараёнлар янги жой- 

никг ссатларига мос *олда кеча бовлайди; адаптация (мослаиио) 

юэага келааи ва ив ксбилиятининг анча юцори даражада булиши ку 

мтидадм (с7-расм).

Адаптация жара&нларининг бсриви каракат фаолиятининг хусуси- 

ятига х«ам анча бсгли* булади. Масалан, чидамлиликни талаб этад и- 

гак спорт ту. -зри вакилларрдагига нисбатан теэлик ва куч сркали 

бавариладиган мав̂дар хдмда спорт Уйинлари билан оугулланувчилар- 

да адаптация реакцияси анча сезиларли ифодаланади ва теэ Утади.

Ьрряда айтклганлардан хулоса вуки, бош^а вацт м^нта^аларида, 

айнедса 5 -6  ва ундан кУпро̂ соат фарндонадиган v?KHTaf^Lnapfia, у т -  

казиладиган спсрт мусобацаларида ивтирок этувчи спортчилар у ерга 

бир неча куЛ олпи»» бор«вларй~ зарур. Шунизгина сг.сртчи мусобака- 

да иа~?жа к у р с а м у м к и н .



«
27 - раем. Спортчяяариинг явав жойидам гарбп томов тщг 

минтацаси 7 соат $арч доадиган жойга учмвадан кейав фумовечал 

к?рсаткичларттг уэгармви, t  -  20С м.га турли усул Ошмш сузив- 
нинг уртача вакти (шит чиэмц); устунчалар - МКУ; уЬухмх чжшщ
юракнинг 3 да*»Д*гс *ис*арив сони {О.ГЬПанфмжое CSrtons)



ISO

«̂ййТИГ* f*fi .̂УЧЙТИКЙНГ ТАЪСИРИ

Cyf ^  ^  одам ' >гвииэмкга таъсир этадиган.омиллар.

Су» му̂итгад мускул «тяни баяарив *урУ**икдь ивлавга нисбатан 

аяч£ огирлиги билан фар̂яанади. Бунга куйидаги омиллар сабаб 6У- 
ладл: J, С̂кнкг мссмдок сигими ва иссицяик .Утказувчанлиги;

2. Cyv- ^y^frVKPr зичлиги, босим; 3. Ернинг тортив кучининг 

«аг̂ви-гипо гравитация.

Сувникг иссимик сигими, исси̂икни утказиви бадан здоорати- 

ыгг Уэгарязига ва базарихадиган ив учун сарфланадиган энергия 
1 ь*,едорига кучли таъсир кУрсатади.

Сувнииг иссифик сигими доога нисбатан 25 марта, иссифшк 

Уткааивк эса 27 марта орти*. Вунинг учун сув мух̂тида киви цуруц- 

лякдагига кксбатаи иссификни анча теэ ЙУцотади, бунинг оцибатида 

тана анча совийди ва цУяимча энергия ЙУцотади.

Сувнинг мугдем хусусиятларидан яна бири вукк, унинг зичлиги 

а̂вога кисбетзн анча ортивдир. Бу̂ол сувда сузив чогида а̂рши- 

ликнинг вцсри буливига олиб келади. Шу билан бирга, гавданинг 

таянч ердагига нисбатан анча ювмоц булади, яъни гавданинг

депсикис!» ва олга силвивида сув мудоининг зичлиги бир хил бул- 

гаив сабабли гавданинг бир войдан боаца войга склвиви цийинлавади. 

Цурумикда а̂ракатланив сувдагига нисбатан анча теэ ва енгил кУ- 

яедв», чукки гавданинг депсинив. взася ва силвив му̂ити цуруадикда 

КЭР хил булади, Цуру̂икде киви цаттнк му*итга-ерга депсиниб, 

эячдягя cyers чксбатгз *нча кам булган \аво му̂итида олга сурила- 

ди« Одатдаги вароит*ардь \аво му\ити а̂ракатланивга хала̂т бер- 

майди ва бошланган р̂акат инерция буйича давом этади. Масалан, 

спортчи 100 м. масофани 49-50 Гсонияда сузиб Утади, югурганяа 

аса, бу масофани уртача *исобда 10 сонияда Утади. Сузувчининг 

втгаи-гормаонта* холатда вв бакариви гавдага буладиган карвилик­

ки анча хамайтиради.

Цуру̂хккда а̂ракат долган киви гавдасининг вертикал (тик) 

холатда бУливя о£ц п?нвася бУгинидаги прогтрисрбиептор.г?.рнинг 

таъсирлакквига, ёэувчи мускулларнимг тарангланив̂га, вег.тибуляо 
алпаратншяг маълум рефлекслар* ва Зовца омилларга боглккдир, с./в 

*у*итида одаха? доган киаига эса.гайри одатий янги смиллар таъ­

сир этади. Сувга тувгак одам Уэи сициб чи̂ арган суэга тенг 
миздсрда огкрлигиня Пу̂отади. Архимед ка~£ эуг«н кэн/ягз ку: к



80 кг. вазкли одам сувга тувганда ’,5 кг. гирликкв вгв булади, 

яъни гипогравитаиия вароитида бУлади. «изиологик нуктаи иазардан 

нисбий ваэнсжишк холатида проприорвиептив сазувчанлик кескин 

пасаяди, мускул тонуси камаяди.

Нунингдеи, нурни синдиркв 8а тсвуа Утказувчь. а ж  дом сув 

uy\v нкнг асосиП хусусият*?£кга киради. Сув иурларни Увита *Ул 

vHrv .-ia сингдирали, my сабвбди ёруглик хиралавачн, яъни цуруж- 

/и.ч£ ига нкс&атан кивинк.г кУриви бчонлавади. К* шкнг мугув 

лвррэсисув билан тУдоаек«»< одобаткда унинг нур сv лирики Узгвра~ 

ди. Су дом кУркв Уткирлкгкии камайткраги. Еруглкг-и ?кр хклд* 

Уэлавткрклмагандкгм нативвсила рангларни курив бу?.клади, кУрнла- 

ётган нарсаларнииг иакли бовдоча булади, улар кУ:~а аича ядо» 

кУринадк. Сувда яхви'кУриа ва куэии домоя д о л и в у<уи кУэ ойнахдая 

ёки ницссдан фсйдалаииа мумкин, бирс* бунда сув ovngunt киви­

нинг курив майдони кичиклавали.

Сув мудотида товувнинг тардолиаи едзудоикдагигв дораганда 

анча кучли булади, яъни сувда товувнинг бир сонияга тардолиаи 

1500 у . у̂ру̂икда всо, 3S3 м.дир. Бу *ол сув му*ь?*ла товув 

йУналивини анидоаага халадот беради, уии доДишшатирада.

СУЗУВЧКНИНГ Р̂АКАТ САОЛИЯТИ ХУСЮПТДАРИ

КисмомиД ваадоарнйнг физиологии таенифи бУДича суэиа ациишж 

КУвимча харакатлар, яъни ордога дойтиалар бшн куватиладигая 

циклик динамик ивдан иборатдир.*

Касофаиииг узок-ядонлигига дораб, сум ДОР хил тештшв 

баварклади: 25-50 м. масофагв сузив максимал тааликда, 400, 200 

вв 400 м.га сузив субмаксимал тазликжа, 600-1500 м.г* сувии вса, 

катта тезликда е р  ундан узок масофаларга с увив уртача тезликда 

баварклади.

Сузив билаг мунтазам вугуллаииа мативасида до рахат боадоруви- 

нинг бутунлай дойта цурилииига аркаиа мумкия. Суривга Ургаяяа 

чогила курудоикда баавриладигаи доракат механиэмларк сундириладя 

ва ккгича уйгунлик вувудга келаа*, гавданинг тик долатда воЯдан 

жойга силкиви горизонтал холатда силки* билан алйааядв. а̂ттиц 

ерга таянкб дово мудотида сурилив бмлан богли* бУдгаи г ояатдаги 

заракат реахшияларм сувга тадинб сув «удотида сурилкв реакшада- 

рига айланадк. Сувда гравяташага (ервинг тортив кучкга) дорая 

рефлекслар юзага келмайви. £аттиц*таянч бУлмаганм сабабди, раак- 

тив куч̂ар таъсири ортади»



Суэувчиларда мускуллария ихтибрий б?вавтирия цобклияти ю*ори 

б?лади, чунки энг хисца муддатли сузив чогида жди суэиа деракатла- 
рининг хДО*а« иикли албатта тикланади. Сузив жараенида гавда мус- 

кулларидаги асосий гурухяаряияг цдыыаал ивга тортилади. Эркин усул 
билан суэиш, чалханча ётиб сузив ва баттерфляй усули билан сузив- 

ларда харакатлантирувчи кучнииг 70%и ц$л мускуллари ва елка капа- 
ри иускулларига тУгри келади. Брасс усули билан сузияда асосий иш 

оёклао билан баяарилад*.
../зия билан нугулланишда ивтирск этадиган мусхуя гдохдарининг 

хУзгглив дараласини аюмдев учун мускулларнинг хУзголив потенциал 

ларинн бзиб олия-электроииогра̂ия усулидан фойдаланилади. Текви- 

ривдан олинган далилларга фра ганда, турли хил усул билан сузив 

пайтида турли мускул гурухдарининг х9эголив активлиги хар хил а 
буяар экан (16-вадвалЬ

* 6  - 1алг и!

МАКС’/МАЛ ТЕЗЛИК БИЛАН СУЗЮШ ИШТИРОК ЭТАЛИГАН АСССИЙ 

ИУСКУЛЛ А РНУН Г aiEKTP АЯТИВЯИГИ. * БИЛАН (ШЕВЕЛЁВ БУИЙЧА)

I
Мускуллар !

_ _ с̂зив_усули 
“хулоч~Iчалханча-!

-----------
! отиб (сига фда! делфии брасс

______ ! сдоив.фгиб суэи̂!

Куракиинг катта мускули 100 90 89 65

Клканяяг икки боэлв цускулв 100 62 86 50
Елканянг уч бевли мускули 100 97 80 60
Дадтасимон куркул * л 100 95 90 64

Орханинг кенг иускули 97 10(5 86 86*
Трапецулсимсн мускул 68 46 100 42

Цериннинг ?9гри мускули 50 ' 67 4С0 64

Соиминг тУрт бовля иускули 52 64 5С 100
Соииииг ккки бовля мускуля 51 61 5£ 100

Сузив билан мунтазам вугулланив харакат аппарати фаолиятида 

хам маълум Узгарияларни юзагв келтиради. Мускулласни таранглатив

ва бувавтирив щобилшятк ортади. Уларнинг хронаксияси каизяли.



СУВДА СЕНСОР СИСТЕМАЛАРНИНГ «УН1ШИЯЛАР <

Сузувчида турли сенсор евстемалар ивтврокв била яъни ĵ apo- 

рат, тактил \араяат ва вестибулар аналмзаторларнинг реиепторлари 

таъсирлаяявида таъсирловчилар тупламини махсус фбул даадигая4 
"сув сеагмси" мага келади. Натижада суэувчя сувнинг )£ароратнни, 

унинг босимини, деракатланивга царяилигини анча анкц бел г  мл аа ям- 

кониятига зга брлалк*

Сув муэдети яхви ёритнлган ва сув тиниз булган вароитда дев 

сузуечмшшг курив побилияти пасаяди. Одам суп остяда кУзини очса 

предметларни хира куради. Чунки сувнинг fcpyглиг нурларини синдя* 

рвя коэффгциенти *Уздаги мугуз пардасвнинг нурларнк сяндкрив ковф* 

фишвзнтигс я*ин бУлади. Сув остида курияни яхвялая *чук хУэ ой- 

накиан фойдатанилади. Бунда хУз бнлан сув Уртасида *аво цатлами 

*осюз булиб нормал кУривга яароит лратади. КУвойнах билан курвв 
масофаси увнинг тинтдмгига ва унинг бритклкя дарв'ясига богля* 

булади.

Сув *авзасида сузувчи яахс а̂вэа тубядаги оц чизи*, сузив 

яулларини аяратиб турадиган ардонлар ва деваа деворлари орцаля 

юйни ани̂айди. Очик сув \авзасида-денгиз, дарб, дулда суз ганда 

аса, зиргоада, сув юзидаги буюмларга фраб чамалаЯдн.

Шундай *илиб, сузувчи курия сенсор системасямвнг фувяшшся 

оркали атроф му̂тни, заракат ЯУналиввяи белгвлаАди.

Сузив билан мунтазам яугулланяя вестибуляр сенсор евггвя* 

фунЯииясинй такомиллаятиради. Айницса, 1иглоч отвб сувгвмвв бош- 
нинг чвйщшт вестибуляр алгщратиют цУзгслмввга еабвб С£яади. 
Натихада вестибуляр алпадвлсияг щ Л ф ш м ш !чидамямяипв вгтади- Лв- 

кин чнйцашв ва сову* сув таъсирида вегетатив фувкаимврнинг издан 

чифви матияасида вестибуляр аппарати яхвячияирвгвя вузув-ида 

боя айланиа ва мувозанатни й̂отив долларе вулувгв халва* куккин.

Сув му*итида теридаги тахтил ва w>opar рявепторДари ута кучли 

таъсирланади. €у *ол сувнинг зарсрети, ушвг одив тезлиги дорде 

ахСсрот боради. Сузувчиларда теря еевювмвиииггв яуда ю*ори брлади» 

каракат сенсор системасининг рввввкгряари-сув а̂ракатякииг 

царвилик кучи, ofc* *улларнинг сдоя жвкв дараяася, уларкикг 

*слати бовнинг танага ямсбапв сузив явЯтядагя *олатлари даДОа 

марказий асаб системасанв «вбсрст беради. Бу ах борет лар сувдаш- 

4шнг сузив здоакатзфнвж бовцариаида, уларнв сув ввртишв мое- 

лавтирвяида мууш чщиягигт касб зтади.



т
Zj & ку*ктш SEfETATVB СИСТЕУАЛАРНИНГ йНИОДИЯСИ

Нафас сргчч̂ари иви̂гчг хусусиятлар*. иаълуук<г, :ув му̂ити̂з 

вафас олка цур/м**Д*гига фраганда бир цанча цийин б?лади. Бир 

т-* монда i нафас срганлармга сув кирмаслигини таымнлав зарур б?л- 

с*, з̂вца томондан. нафасни сузив *аракатлари билан маълум нис- 

С#та олиб борив талаб этилади. Шунинг учун, сузувчи 9а нафас ор- 

гамлари каини еовфриани Узгартириви керак булади. Бунга сдатдагм 

на♦лс тартибини с?ндирив ва лиги тартибга Угив оркали эривилади.

Цулсч сгиб сузив ва брасс усулларида сузувчининг юзи, Саттерф 

. ляй усули буйича суэивда аса, унинг бови вацти-вацти билан сувга 

кУммлади. Су сабабли нафас сливни бов сувдан тавцарида булган 

пайтда баварив керак булади.

Нафас олив иикли янги, малакаси паст сузувчилгрдь 4 босцичда, 

юцори малакали сузувчиларда эса, 3 боск̂чда бааар'лади. Сунга 

мувофиз нафас цикли паст малахали сузувчиларда иъ;ас олия, натас­

ки увлав. нафас чицарив, нафасни уелаодан ибсрзт стлали. С пери 

малакали суэувчнларда*нафас олия, нафасни уалав, ч '.̂арийсаи таэкил 

топали» Hatac олгандан кейин нафасни увлав ц̂лнинг харахатини к?- 

чайтирив имкенини беради, чунки к?крак а̂̂&си а̂раквтсиз тургани- 

да ал ка камари куску ллари катта цувват билан цисцлради.

0,9 м/сони* тезлкк билан суэивда нафас ииклининг умумий иуд- 

Явте~'9ртача )у*собда 2?15 соннлга тенг б?либ, нафас олив ва нафас 

чшдокв муддати ?авдзд&н бир хил б9ладг. а̂ракчт тезлигини Сир 

сонияда 1,7 м.га кфтарнлиаи билам нафас ииклининг муддати 1,08 

сониягача пасаяди, $унда **афас олив Уртача с̂ооде 0,3 сония 

нафас чицарив вса* 0,6 сония давом этади: Hatac олиа чуцурлиги 

вгурувчи, чангичи, бкп цайицчннинг нафас чуцурлигидан кач б?лмай« 

ди. Сузу aw* 0,3 сонилда 2-3 литр гдоойи нафасга с/, и б улгуради.

Максимал (*,74,9 м/с) тезлик билан сузив зонаги̂з нафас ва 

ва харакатлар* иикдларининг мувофи̂иги бир марта, нафас с„*иг'га 

бир марта а̂ракат б9лгаиида*бмр дафФДягд на̂ас сон,: $Ь-6Счи 
тавквл 3T4JUU

Сузив теалигш ортиви билан нафаснянг Сир давали* цакми бир 

текксда ортадиЛ,5-1,7 м/с тезлик бнлан сузи-ша на:асн*.’нг б’/р 

ч даод&аш хдздя -120 л/мин.га етади’ Селима, I9C?).

Суадапг *аракат фэолкятипа сли=гь т~с хусусгятл?рла

бири, 5у сур зарвмлвгннн еяги® учун «\ скулляр*/нйуг

рфаимча ка Сааз̂квидир*



Нафас срганларининг функцирнал имкони.< :ри буй« а суэувчилар 

биринчи уринни эгаплайдилар. Спорта пар упкасининг тириклик сигими 

7000 см3 ва ундан ортиц булиши мумкин. Букдан таш квги, упкани’н г  

тириклик сигими сузувчининг ёшига ва малакасига *ам боглиц булади 

(1 7 -в а д в а л ).

Н ^ с н и н г  д а ^ц а л и к  *ажмм I  -  разрядли ва устс зузувчиларда 

шидда1. висмоний иш баваркяда бир дацйцада 210 ли рга  етади.

7 -  Яадвал

ТУРЛИ ЁШДАГИ ВА tyP  ХИЛ МАЛАКАЛИ СУЗУВЧИЛ* ’ДА УПКАНИНР 

ТИРИКЛИК СИГИМИ (УТС)

к^р - ! ___ ё ш и ______ ! ________ м а л а к с и ___________
г я т -  Г* “ f”  *“  г~ Г~ ~~ [спортнинг
ки ч- ! 13-14 ' i 18 !разрядлилар! $стаси !экстр акл ас-
л а £ _______ ______ !_____________!_____________ !_ _ !сли ^сталами

УТС

(м л .) 3760 5400 5500 6055 8000

I  -  разрядли ва уста  сузувчиларда нафас олишнин-* максимал 

^акм тезлиги Уртача статик рацамлар буйича 8 ,1 5 *0 ,* 2  л /с о н и я га  н а ­

фас чи^аришнинг *ажм тезлиги -  б ,'1 5 -0 ,4 1  л /со н и яга  те кгд и р . Бу 

курсаткичлар буйича сузувчилар сув  ости сузуэчиларидан ташцари 

*амма спорт тури вакилларидан жщори турадилар.

Сцорида келтирилган далиллардан хулоса цилиб, шуни айтио к е - 

ракки, сузив билан шугулланиш нафас -органларини функиионал имкони- 

ятларини кучли ривовлантиради, бу организмнинг у я а й р а .в а  туц и - 

маларини кислород билан таъминлашда, газлар. алмашинувида, айни^са 

шидда'тли мускул ишини баваришда му^им ахамиятга э га  булади. "

Цон айланиш орг~нлари Функциясининг Узгариши. Сузивда гавда 

горизонтал холатда булиб, мускулларнинг с т ^ и к  кучланиши деярли 

булмайди.

Бундай холатда доннинг систолик *авми Утирган ва ту р га н  *о л а т - 

дагига  ^ р а га н д а 'б и р  мунча кУп булади. Шунинг учун сузиш вац^и- 

да доннинг систолик ^авмнинг тинч ^олатдагига  нисбатан ортиши 

^ур ум и кд а ги  спорт турларида^ига Караганда кам булади (18-вадвал) 

Сузувчининг гавдаси гэризонтал ^олатда булгани учун юрак иши 

енгиллашади, чунки бундай шароитларда доннинг гидростатик босими-  

ни енгиш зарурати тугилмайди, вена цснининг С1$ишигз гусцинлик 

булмайди. Сузив чогида чу^ур нафас олиниви ва аксар окулларнинг



иштирок этиши, улэрнинг ритмик фаолиятдан ва статик .хучланивдан 
холи булиши вена цонининг юракка келивига, цойнинг бир да̂икалик- 

дожмининг ортивига вароит яратади.

18 - Вадвал

ГАВДАНИНГ ФАЗОДАГИ *0ЛАТИГА ЦАРАБ. ТИНЧ ТУРГАНДА ВА 

ИШ БАЕАРГАНДА ЦОННИНГ СИСТОЛИК ВА ДАЦИ!(АЛИК *ABMWWHF УЗГАРИШИ

!_____тинч холатда___!_огид- !ш_б̂  ^арганда
курсаткичлар. !горизонталТ тик ! горизог'талТ тик '

___;___________________ !_дддатда_ Хт̂рганда _!_*длатаа_ 1  тургалда̂
Доннинг систолик дожми

(мл.) 1*1 103 164 "155

Цоннинг дацидолйк дож-
ми л/дац, 9,2 6,6 26э3 24,5

Мунтазам равишда сузиш билан вугулланив юрах мускулини -азифа 
бакариа бобина анча-иунча гипертрофияланивга олиб келади, Сузувчи 

эркакларда кракнинг абсолют дожми, уртача дособда, 1065 см3, су- 

зувчк аёлларда 730 см3га тенг булиб, спорт билан вугулланмайдиган 
кишилар юрагининг уртача дожмидан 2Ь% ортиц булади. Юрах бУвлиц- 
лари дожмининг курсаткичлари юракнинг функционал резервя Улчови- 
дир. Юрак бувли̂ари, яъни Доннинг резерв дожми дончаляк катта 
булса, жисмоний ил бажарганда (миокарднинг досдорив цобяляятя ях­

ви булган холатда) н̂нинг систолик дожми вунчалик хУп ортаяга 

эриоилади.

Юрах дожмининг ортиви Узгарувчан додиса бУлиб юрак мускулла- 

ри ~лаперфункциясини яфодалайди, Маяк, фаолияти дожминияг хамайиюи 

спортчи юрак дожиининг кичрайивига олиб келади*

Сузувчиларда юрах чап цоряичаси мускулларининг гипертрофия - 

ланявя катта* ф>я a!taamra доярасида цон босимининг хУтарилиши туп- 

ламяняяг оцябь/эдФ*' Свартнияг̂цяхлик доракатди ивларни бажаради- 

ган $оядо турлар»>*ахилларига нисбатан сузувчиларда юракнинг Унг 

о̂ринча̂и 1гипертрофгаЙ1к̂м хУп учрайди, Тёквиривларюдори мала-, 

кали сузувчи юрагянияг Уяг едишчаси гилертрофияси чап коринчага 

нисбатан аьца свзиларли булгаяия**ани1̂шган. Шу сабабли сузив 
чогеда нафаснянг уялошян 01*ибатида юзага келган кучанияда кичик 
Нон айланяЕ доирасядаги цон томирларида цон босимининг даврий 

ор.тияи содир булади*
’Сузу̂чилар тинч *слатда булганида, уларнинг юрах а̂слнотдв

анча~те~^айЖпик кузат^яган. Бу тежамлилин юцсри малакали



спортчиларда периферии к^ршиликнинг ортиши, дон гомирлари то н у - 

СИКИН1 чутарилипи, доннинг сиф олик ва ладодолик довмльрининг 

камайипы билан амалга ошади. Тинч >;олатда булган говори малакали 

спортчи -  суэувчилар юрагининг бир дацидодаги цисдориг сом*

45-55 атрофида булади.

Сузувчиларда юракнинг досдориш тезл иги  старт чогиданоц ортиб, 

бир дадодода 97-1 4 8  га  етади. Максимал тезлик билан 1500 м .га  с у -  

эишда' юракнинг бир дацидоцаги цисдориши 180-190 га  боради.

Одори малакали сузувчида доннинг двэдадик эдши тинч долатдагига 

нисбатан 6 -7  марта ортиб, 30-35 литрни ташкил эта,'.и*

Ишлаётган мускулларни дон билан таъминлашда доннинг дадодолиь 

дог:>ми ортиб, айни пайтда, унинг дойта таксимланишч дом мудом роль 

уйнайди, яъни суэувчилар дотто велоэргометрда иш Заваришганда дом 

1флларининг дон билан таъминланиши оёцларига нисбатан ортиц була- 

д;:» аммо югурувчиларда ва чангичиларда бунинг акси  булади.

Кон босими сузувчиларнинг нисбий тинч долатид* физиологик но р ­

ма атрофида бУлади, яъни максимал дон босими 12Ь±',7, ^минимал дон 

босими 73-21 м м .с .у .г а  те н г булади. Сузивда, максимал дон босими 

221 м м .с .у !,  урта дон босими 174 м м .с .у .,  минимал дон босими 136 

м м .с .у .га ч а  боради.

Сузиш машдоарини баваришда дон таркибида э^ритроцитлар, л ейко- 

цитлар сони ортади, гемоглобин мидоори, с у т  кислотасининг концент- 

раиияси купаяди, доннинг ишдорий резерва камаяди.

сузиш чогида Кислородга талаб ва энергия билан

ТАЪМИНЛАШ
*

Суриш чогида кислородга талаб суэиш доракатларининг тезл и ги га  

боглиц булади. Д исдо масофаларга (50 м .)  э н г  юдори теэлик билан , 

цулоч отиб сузишда кислородга талаб спорт уртаА'арида Е.Н.Ширковец 

далйллАрига~кУра(1968) дадодосига 30 л .д а н  ортиц булиши анидоан- 

га н . Шу билан б и рга , кислородга талаб сузиш техникасига  дом б о г-  

ли^ буладю Масалан I -разрядли сузувчиларда спорт уста л а р и га .н и с ­

батан кислородга талаб бир хил тезлик билак суэишда 14-28% га 

кУплиги кузатилган .

Кислородга булган талабни дондирилишида организмнинг аэроб 

имкониятлари -  кислород ташувчи система функциясининг ривояланган 

булипи му*им адомиятга э га . Ш-разрядли сузувчиларда максимал ки с­

лород узлаштириш ( м . к .у . )  Уртача *исобда 2 ,9 3  л /д а ^  ниТ П-разряд-  

ли~арда 3,с6  р /д & к.ни , Г-сазря&яиларда 4 .71 л /д а к .н и . спорт у с т а -



царице эса -  5 .3 5  л /д а ц .н и  тавкил этади.

Максима?! кислород Узлаштириш сузувчининг мала..асидан ташцари 

сузил у с у л и гз , уни н г винсига , ёшига ва бэвца «йхатларйга i /о гли^ 

п у л ^ к .  МКУ сузувчи аёлларда эркакларга 'нисбатан бир муг за 

:Г»-с>0%) кам булади.

Сузиш чсгйда энергия билан таъминланиш анаэр B i аэроб 

йул лар орсели бУл.ади. Цисв,а масофаларга вуда г,:,с; ^ з л и к  билан. 

суьиш асосан анаэроб шароитда баварилади, яъь: с:'?;; учун зарур 

энергия аденозинучфосфат (АУФ) ва креатинфосфа-i Гл°ф) парчалавиши 

зисобига олинади.

Сузузчиларда анаэроб иш цобилияти аэроб иш цобилиятига нисба­

тан кам ахамиятга эга  булади. Буни турли масофаларга сузиш ва югу- 

ришда энергия уносил булиш йулларини таццослаш орцали яодол курии 

мумкин ( f 9 -ка д в а л ) .

19 -  Хадвал

ТУРЛК МАСОФАЛАРГА СУЭИЕ ВА СГУРИСЩА АКАЗРОБ ВА АЭРОБ йУЛ БИЛАН 

ЭНЕРГИЯ *0СИЛ БУЛИШИНИНГ НИСБАТИ ( *  БИЛАН)

Массфа !анаэрсб йул билан энер-!аэроб  йул билан энергия 
_______ ___________ !___ гия__\осил_б£лиши___ !______\осил_б£лиш и_____

суэиш j югуриш :ч суэи.п: j югуриш j сузиш J ю гур’ии *

400 400 63 92 37 8

200 800 35 77 6 5 .. 23

400 4500 25 51 75 49

*500 500':. 8 27 92 73

Айи^ув караёнлари: сузив билан шугулланилгандаг моддалар алма- 
шинувининг охирги маз^сулотларини организмдан чицарилкши всосан 
буйраклар оркали булади, чунки сув ыуу,итида иш бавар^шие терлеш 
юзага келмайдй^Организмдан ашратиладиган моддалар мицдора .ьи=- 

нинг т е з л и ги га .в а ^ у а д а т и га  цараб турлича бУлади. Кисце ва Урта 
масофаларга сузишда сийдйкда ОЛ’бЙ дан Ъ% га^е оцсил 6Улу$и мук- 
кин. Бу яараён ндос>;а шкддатли сузи£ х;ар8лзтларини бакари^ла буй- 
рак эпителиясиникг ^тказувчанлиги узгаривкни кУрсатади. Сузиш чо- 

гида исадалар ыма&л охк?ти махсулотлари асосан ^уГ^раклар
,rrsr т.и Asr.*; M'ltt/JhKIiC. -vl’ ККСЛСТВ̂ Ч'/ГИг»! !.‘ИК,ДОГ'-'



СУЗУВЧИЛАРДА ЗАРАКАТ СИФАТЛАРИ ТАКОМИЛЛАШИШИНИНГ 

ФИЗИОЛОГИК.АСХ ЛАРИ

Спорт фаолиятида сузив билан мунтазам вугулланив куч, тезкор- 

лик, эгилувчанлик умумий ва мё̂сус чидамлилик ривояланишини юзага 

келтирзди. Айнидса КЮ rfa 200 м. масофаларга сузивд.1 юн;ори натияа 
кУрсатк* учун махсус чидамлилик ыу̂им ахамиятга эга булади. 400 м 

масофаг суэивда сузувчининг к у ч  имкониятлари ва массус *амда 
умумий -мдамлилиги катта роль уйнайди. 1500 м. массч>ага суэивда 

эса, умумий чидамлилик биринчи Уринда. туради.

Ювджда келтирилган жисмоний сифатларнинг ривохланишига махсус 

чора-тадбирларни цУллав ва мунтазам мавц цилив орцаги эришилади.

Умумий чидамлилик, яъни берилган цувват билан у-юц вацт даво­

мида ивни бажарив а̂ракат аппаратининг ривокланишиг.. ва ишни ба- 

жарив учун талаб этидадиган кислородни Уз вацтида етказиб беради- 

ган вегетатив* системаларнинг функционал имкониятларига боглицдир.

Умумий чидамлилик организмнинг аэроб имкониятлари билан чам- 

бзрчас боглиц булгани сабабли, у максимал кислород узлаштириш 

(МКУ) даражаси буйича бедоланади. Суэивда юцори натиааларга эришиш 

учун сузувчининг 1фУи дадоасига 5л. ва ундан *ам ортиц булиши 

керак. ШСУнинг нисбий даражаси суэивда Уз цийматини йУцотади, чун­

ки организм сув му̂итида Уз вазнини йУцотади ва бу билан куруц-

ливда бажариладиган спорт турлари вакилларидан фар̂анади.
Артерия цонида кислород миедорини камайивига ва кароонат

ангидриди мицдорининг юцори даражада ортивига организмнинг чидам- 

лилиги умумий чидамлиликни ба̂олайдиТ

Суэивда махсус чидамлилик В.Н.Платонов ва В.М.Сенч (1975) 

буйича .тУртта омил билан белгиланади. Биринчи -ва иккинчи омиллар 

анаэроб ва аэроб й̂лари оркали энергия билан таъминловчи фуйк- 

ционал системаларь/лг имкониятлари; учинчи омйл* - тУцималарнинг 

кислород! Узлаятир ̂  зражаси; тУртинчи омил-сузувчининг Узидаги 

тезкорлйк ва куч *мкониятларидаи~ У$гри фойдач*нивиТ>

Сузувчи* малакаси ортиви билан, узида кислород царзи анча. 

.вдори даражада тупланганда да» ив цобилиятини сацлайди. Масалан, 

Ш-раэрядли суэувчилар кислород дарзининг тУпваниви, уртача 

и̂собда, 5,5 j. бУлгунича ив цобилиятини сацласа, спорт усталари 

кислород царэи л.га етганда *ам ив *обилиятини йуцотмайди.



СУЗИШ БИЛАН ШУГУЛЛАНИШНИНГУСАЕТГАН ;

ОРГАНИЭМГА ТАЪСИРИ

Сузиш билан шугулланиш пайтида мускул ишйнинг гйпбгравитация 

шарситларида баларилиши гавда мувозанатини саблей ва ернинг тор.- 

тиш кучини е»гиш учун сарфланадиган энергия мивдорини камайтира- 

ди, яъни энергия ц у р у ^ и к д а  бажариладиган югуриш каби машцларга 

нисбатан кам сарфланади. Шу билан бирга, говорила курсатилганидёк, 

ташци нафас ва ]р н  айланиш органлари функииясига *уда юкори талаб 

цуйилади.

Сцорцда курсатилган жараёнлар бола организмиНинг ривояланиши- 

да муХим а^амият касб этади. Болада ^аракат аппарати ва функция- 

ларининг 6сшн;арилис1и х,али яхши такомиллашмаган булиши гаьда муво­

занатини саь;лашда анча цийинчилик тугдкради. Сузиш ^аракатларини 

баяаришда гавданинг горизснтал х,слатда булиши гавда мувозанатини 

саКрПашни енгиллаштиради,бу ^ол энергия сарфини камайтиради. Нафас 

олиш ва ксн айланиш системалари ишига юцори талаб цуйилиши бу 

системаларнинг мор^олсгик ез функционал ви^атдан ривоиланишини 

таъминлайди. Бу-организмни кислород билан таъминланишида ва энер­

гия эз$тиёнин« цоплзшда муучим роль уйнайди.

Болалар ва усмирларнинг сузиш буйича ю^ори имкониятлари с у -  

зишнинг биомеханик ва физиологик таърифи билан изо\ланади.

Статистика далилларига кура , цизлар уртача *исоб билан 14-15 

ёшйда сузиш буйича спорт устаси норепшадер баяарадилар. Халц- 

ара даравадаги сузиш усталарининг нормативларини ^излар; Уртача' 

*исобда, *17,5 ёшда, йигитлар 19 бода бажарадилар (Н .1 .Б ул га ко в а , 

« 7  8Г.

Сузиш бу£.ича болалар ва усмирлардагй юцори цобилият уларнинг 

кай даража жисмоний ривожланишига боглин;. Келтирилган Уртача да -* 

лилларга кура , 9-12 ёвлй сузувчи -  болаларнинг б£йи спорт билан 

вугулланмайдиган Тенгдош лариганисбатан 7 ,5 -8 ,5  C M fra, i 3 - i 4  ёв- 

лиларда ,5  ^ п г г г ^ л 5 -1 6  ёилиларда 7 ,5 -8 ,5  с м .га , 9 -13  ёшли су ­

зувчи 1(изларнинг буйи^ьцррт билан шугулланмайдиган тенгдош ларига. 

нисбатан 7 ,0 -8 ,5  см .га  *14-16 ёшли цизларда 4 , 0 -5 ,0  см .га  ортиц 

булади. Сузувчи болалар вазнинин?"бир йилда ортиви тенгдошларига 

нисбатан анча куп , лекин бу фарц ^кзларда камроц булади. Сузувчи 

болаларнинг мускул кучлари х,ам спорт билан шугулланмайдиган т е н г -  

дошларига нисбатан анча ортиц булади.



Организмнинг кисмоний ривожланишида сузиш усули *ам маълум 

даражада ахамиятга э га . 400 ва; 200 м . га сузишда к у л о ч  отиб сузиш 

усули жисмонан ривожланишга айницса самарали таъсир этади. Еш 

сузувчиларда нафас му.скулларининг кучи спорт билан шугулланмайди­

ган тенгдошларига Караганда анча юкори булади.

Сузкв билан шугулланадиган 12 ёшли Оола упкаси! *н г тириклик 

сигими спорт билан шугулланмайдиган катта ёшли киши упкасининг 

тириклик сигимининг ярыига> тенг (2200 м л .) булади. 16 ёшли с у -  

зувчида эс а , бу курсаткич катта ёшли киши упкасинирг тириклик с и -  

гимига баробарлашади, яъни 4200 мл. булади.

Сузувчи ёшларнинг юрак фаолиятида ^ам узи га  хос узгаришлар 

содир булади. Парасимпатик марказлар тонусининг ортиши натижаси­

да, юракнинг кискариш сони камаяди, юрак анча тежамли ишлайдиган 

Лолатга ^та д и .. Сузии билан уч йилдан орти^ шугулланган 13 -44  'ёш­

ли юдори малакали сузувчиларда юракнинг анча юцори имкониятга 

эгалиги  а н ш д тн га н , яъни огир жисмоний ишларни бажаоишда доннинг 

да^ицалик ^ажми 30-35 л /д а ^ .га ч а  ортиши белгилангак (Л .И .С то го ва ,

B .C .Гориневская, 4976)

Хулоса'цилиб айтиш мумкинки, спорт турлари ичид>а суэиш билан 

вугулланив Усаётган организмнинг жисмоний ривожланклида, уни н г 

турли омилларга чиницишида, саломатлигининг яхшиланивида ало^ида 

ахамиятга э га  булади. К^тта ёшли кишиларда'иш цобилиятининг о р ти - 

в и га , саломатлигини нуста^камЛайга ва турли омиллар таъсирига ч и -  

дамлилигининг ортивида му^им p o jf  уйнайди!.
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У I I - Б ОБ ,

АЁЛЛАРНИНГ СПОРТ МАШВДАРИ БИЛАН 1УГУЛ* V ЙОИНИНГ ~ 

ФИЗИОЛОГИК АСОСЛАРИ

Хар хил ёшдаги кизлар-ва аёлларнинг жисмоний мав^я*^ билан 

^  гулланиши асосан иккита ыацсадга царатилган булиб, уларнинг 

блттаси саломатликнй яхвилав булса, иккинчиси спорт со^асида э р - 

коклар билан ёнма-ён туриб, республика вон-ву\ратиии  \имоя д и - • 

лишда иштирок этишдир. Маълумки, висмоний тарбия ва спорт билан 

шугулланувчи бундай аёллар сони йилдан-йилга ортиб бермовда. Бу- 

бир томондан, республикаДа спортнинг кун сайин ризожланаётгани- 

ден далолат берса, иккинчи томондан, бу нарса *а€т фаолиятимигда 

руй бераётган узгаришлар билан боглиедир. Шуни айрив керакки, 

кизлар ва аёллар организмининг ив кобилияти эркакларнинг ия цоби- 

лиятидан бир мунча паст даражада булади, бу аёллар организмининг 

анатомик ва физиологик хусусиятлари билан боглиц. Шунинг учун 

аёлларнинг саломатлигини яхшилаш, ёки уларнинг спортда юцори на - 

тикаларга эришадиган ^олатга келтириш учун берилгдиган жисмоний 

машклар х;ажмини оптимал даражада белгиламай туриб, цу йил ган мац- 

сад га эришиб булмайди. Бериладиган жисмоний ио кажмнни белгилав 

эса , юкорида айтилганидек, аёллар организмининг тузиливи .ва функ­

ционал хусусиятлари билан КЬттиц богланган б?ладк. Айнш̂са стор>т 

мусобакаларига тайёрлвшда аёллер организмининг анатомик ва физио-' 

логик лусусиятларини *исобга олйш му*им ахамиятга эга* акс *олда 

уларнинг саломатлигини ёмонлашивга, а̂тто.уларки*бир умр ногирон 

булиб н;олишга олиб келиш мумкин. Маълумки *ар бир абл овал» бур- 

чини утайд:;, келгуси авлодни соглом.бацувват б?ливи эн г аввало 

онанинг салом атлигига богли^лигини унутм аслик(Еарур. Бунинг уиун 

аёллар спортини олиб ббрувчи х>ар бир м утахассис, кар бир устоа,

Кол аверса спорт биланлугулланувчи ja p  бир аСллар организм и- 

н инг тюсмоний имк0ниятларинв^1Жви биливи зарур. •

А Ш /Р Д /Г ^ А Р А ^  ФУНКЩЯЛА?НИНГ ХУСУСИЯТЛАРИ

Аёллар фрганизмини таърифлаш учун уки эркаклар органиЗми би­

лан яъни ун и н г физиологик системалари, аъзолар тузмливи, иа*», 

яисмоний имкониятлари билан таедослаб к?рив мяцсадга мувофик 6 9 -

лади.-Ш унга  к$фа, аёлларнинг буйи уртача х^собда I(JI см. б£либ, 

эрка.кларда 172 см.ни ташкил этади. Кукрак цафаси эркаклардагига 

нисбатан аёлларда киске, кёнг булиб диафрагма <;а юкори жойлав- 

ган брлаци. Аёлларнинг о§к-*Фллари х,ам е р к е к л т -^ к и га  нисбатан



Кисца; anno уларнинг умуртка погонаси уэун. СУлади. Туики айрим 

умуртка̂арнинг орасидаги тиркиз кенг ва ууурткааро , ясклар калин 

булади. Айникса аёлларда умуртка погонасшшгаг бед ва бУйин кисм- 

ларр эркахлврникига нисбатан узунрокдир. Умурт̂ р̂ы тутаити- 

рувчи бойламдер анча эластик бУлиб, бу до аёлларишзг зркакларга 

нисбатан купроц эгилувчан булииини таъминлайди.

Аёллар билан эркахлар Уртасидаги купрск фзга тааланаднган 

фарк-бУ уларнинг елка ва тозлари тузиливидир, яъни аёлларда елка 
кенглиги кичих, тоз венглиги эса, аркаиарга нисбатан ней г була­

ди. Умумак аёллар скелета эркаклардагига Караганда но&икрок, ен- 

гилрок» эластюрок ьл *аракатчан бУлада.

Аёлларда эргакларга нисбатан мускул тУкимаси вам булиб, ёг 

тУкимаси аксинча куп булади. Хртача кисобда аёллар в̂знининг 30- 

35 Хини«мускул тУкимаси 26-30 Хини ёг тУким&си тавккч этади. 8р- 

какларда эса, гавда ваэнининг 40-45 X мускул тУфш&сддан I&-20X* 

ёг тукимасидан иборат. Аёллар билан аркаклар мускул тУкимаси. 

юдоридаги иицдорда бУлгани сабабли, аёллар кучи аркаяларникмга 

нисбатан анча кам булади.

Царказий асаб системаси Фаолиятида кам виисий Фарк мавауд. 

Махсус \арахат реакцияларинмн г тезлиги эркаклардагига кксбатая 

паст булади, лекин марказий асаб системася томонидан мускуллар 

тарангланииини фаркяаида «УД* *Уп курсаткичлар t r r o i i n y i r t  

нисбатан анча пкори булади.

Аёллар' окори даравада квДвонланиига, яъни вкори.седочанлик- 

га ага булади, бирок уларнинг организма аркакларга Караганда кам 

функционал- имкониятга вга, бу нарсани аисмоииА иилар раввдавтири- 

лаётганда албатта дособга шив зарур.

Вегетатив функцияларнинг .бориии кам аёлларда арвававряагига 

Караганда боикача бУлдди. Масалан, гавда вааививиг бидокгига 

нисбатан каракатдаги кон миквори аДллазда кам булади, ям и Таяла 

ваэнининг бир килограммкга аёлларда 65 мл.,: еркакларг? ась ">Ь 
мл. тУгри келади. Аёллар ковидаги сувнинг доедэри БС ,1 £ни, зр- 

ваклар конида 78,-1 Хни таакил аталг Цоя тфя̂бадаги армтоосит- 

лар аёллар ковининг 1 мм3 какмида 4,0Н#5 илн.дона бУлиб э?- 

каклар конииинг аундай к&кмяда улар илк, донага теяг̂ир.

Гемоглобин микдори аёллар к°нчда 5-44,0 ’-р*, % 
лар кснида € 446 гр. Хни таикмл йтадм̂фзи̂ фи .-.-г*,

яъни эритроцитлар̂ ъа гемоглобин мнрдофвкнинг 
каклардагига нисбатан кам бУлкяу, ^  **qpMtor эсиа»>~

род билан таъмиила*чакма. уурш# ' АЙЯЯЬ



моддалар алмашинувинанг боривида акс этади̂яъни б/яарабнлар эркак­

лардагига нисбатан анча паст̂ булади (20-яадвал).

20 - Кадвал

ЗРКАКЛАР ВА АЕЛЛАРНИНГ ТИНЧ ЩАТДА ВА МА1Г1МАЛ 1ИСМ0НИЙ 

иг БА1АРИШ ЧОГИДА, УЛАР ЦОНИНИНГ БАЬЗИ БИР КУРСАТКИЧЛАРИ 

(Д.ЛБМВ БУЙИЧА, 1978)

Курсаткичлар !_____а£лла£___!_____ эркаклар_ _
1 тинч Твисмония! тинч Тжисмонии 
!£Олахда ! идо _ 1*0£а£ца i _ивда _

Айланабтган ф>н мивдоря 

(АЦЮ, д• 4,3 4,0 5.7 5,2

Эритроцитдар соня, 1 мм8 
цоида млн. бидаи 4,6 5,0 5,4 5,9

Гемоглобин мивдори, г % 
билан 14,0 15,4 16.0 47,6

100 мл. артерия донидагя
02. МЛ. 16,6 17,0 19,5 19,7

Артерия-вена доядагм 02 
ферци (100 мл. фида мд.
билан) 5,8 6,5 14.0

Эритроцитларяияг чУкив реакцияси (ЭЧР) эркакларда соатира 

2-3 мм. б9лса, аШарда - 9-12 нм. нм таакил этади.
Эркаклер бкдан аёллар организуй хусусиятларидаги фарц кон 

айданив ор̂анларинЪнг т̂зиливи ва уларнинг фаолиятида хды кури- 
нади. Юракнинг ваэни ва дами щам аблларда эркакларга нисбатан ъ 
бир уунча кам б?лади, вунга мос \олдд унинг систолик ва дацица- 

лик *ажми *ам кичикдир, лекин юракнинг бир дацицадаги и̂сцарив 

сонм эрмамардагига Караганда 8-10 марта кУп бУлади. Мунтазам 

мавд долив таъсирида тоуир уриви бирмунча секиплашади, лекин 

ерхакдардашга Караганда Лрибир ортиц булади. Жисмоний ив 

бавариада юракнинг да̂вддик *а«мининг энг к?г» Улидори эрка к- 

дарда 37 д.га етиви уумкин, аблларда все у 25 л.дан осуаЛди.

1*афас органдарининг туэиливи ва функциясида .;ам аёллар билан 

эркакларда катор фарц курилади. Масалан, аёлларда упканинг уму- 

миЯ CHfHwn, функционал колдик* сигим, нафас чикаришнинг резерв 

\ а ^ и  ра на la c  эгавссннинг деуми эркаклардагига нисбатан кал.



Эркакларда упканинг тириклик сигими 7-8 литргача ве ундан ортиви 

мумкин. Аёлларда еса, 5-6 литргача боради (бу ерда ю̂рт билан 

яугулл£*:-уБчи .вахслардаги курсаткичлар келтирилди). Упканинг ти­

риклик тими уртача з̂исоСда 3,5-4,5 литрни тавкид 'тади. Нафас 

олиш аёлларда бир дади̂ада эркаклар нафас олив сснидан 4-5 

марта ортик булади.

Аёллар билан эркакларнинг кон айланив ва нафас йункиияларида- 

ги фарк мускул иви оавариливида яна кам сезиларли булади. Масалан 

улар бир. хилдаги ивни бажарганда аёлларнинг юрак фа< пияти ва Упка 

вентиляциясининг кучайиви аркаклардагига нисбатан агча скори бу­

лади, бирок ив унуми камрок булади.

Тана карорати бовкарилганда х,аы аёллар организмининг тузиливи 
Уэ таъсирини кУрсатади. Аблларда тери ости бг клетчаткасинкнг ер* 
каклардбгига’нисбатан анча калин бУливи иссик ЙУкотиливини бир 

мунча чеклайди. Бу нарса тавки карорат юкори булган вароитларда 

спорт машкини олиб боривда муким роль Уйнайди.

Аёллар организмининг морфологик ва функиионал хусусиятлари 

Квторида яна бир муким яарабнни курсатив зарур. Бу вараён аёллар- 
даги кар 28 кунда (нормал колатда) Утадиган кайэ курив (менструа­
ция) циклидир. а̂йз курив олдидан ва кайз курив даврида камда ун­
дан кейинги даврларда аёллар органиэмида из берадиган функционал 

.Узгаришлар аёлларнинг. ив кобилиятига сезиларлн таъсир кУрсатади.

*АЙЗ КУРИШ ЦИКЛИ ВА УНИНГ ОРГАНИЗМ ФУНШЯ1АРИГА ТАЪСИРИ 
«

Аёллар винсиИ б̂зи-тухумдонда винсий хувайра етллгаяидан 

кейин, у тухуь йуда оркали бачадонга Утади, вунда *агар тухум 

уругланмай колса, а̂чадоннинг уругланган тухумни кабул киливга 

тайёрланган цилимвик пардаси̂авраливи окибатида кайэ курив 

Цон кетив) юэага келади. Ву вараён 12-15 бвлардан бовланиб, то 

абллар боладан колгунча, яъни климактерик давргача (45-50 бв- 

гача) давом э*ади.Дайэ кУрив нормал колатда 21-28 кунда такрор- 

ланиб туради. Бу давр кайэ курив цикли деб̂грятилади. Цон кетияв

2-7 гун; давом этиб, у кар хил ваклда, яъни баъзилардз куда хам 

миадорда кон кетив, баъэиларда аса, кУлрок <200 гр- атрофида) 
кон ЦУкотив билан кузатилади.

\айэ курив факат бечадоннинг вилимвик каптида1н кон кетияк- 
гина бУлмай, балки бу организмнинг тушиа аъзо ва системалари 
ивтирок этадиган мураккаб вара&ндир. Хайэ кУря* никли схематик 

Колда бевта боскичга авратилади: кайэ курив, 1̂йэ кУриадан 

кейинги давр, овуляция (тухуццон;нн тухуикуяайраларяшг чифш)



овуляшшдан кеййиги давр ва эдеЯэ к?рикдан олдинги босчичлар 

(28-раем). _________________________________

I

1
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28 - раем. ДОа tfpm шпхкиииг боарчлари ва физиологик 
Ц ш ш а ф
1 - еда органиамидаги физиологик иарабвларнинг тУлфшсимон 

даарк4лигинивг згри чиэигк. (Д.О.Отт буйича)

П - *айз к9ря* шпыпюииг босдолари %

цровщра олдинги бос̂ичида бачадои итталанади 

аа донга тфликиди, унинг вилли* пардаси-ва безлари ?са4ди, здера- 

катлари кучаяди ва тезлааади»

ц?рия цивдинкнг овуляция боорши-Грааф пуфакчаск брилиб, 

ичидам ттхуи̂уяайраиинг чицини ва Фаллопий вайи оркали бачадонга 

оявамб бориаидвн иборат. Ву деярл* уч хеча-кундуз давом атади. 

Тухуифкайр? уругланиаса, рвулгциядан кейинги бобцич боиланади.

ОБудациддаи кайииги босфчда а&клар \afia ж?ради. Доз кУрии- 

да цваям тухумдон гормонларникнг каиайиаи туфайли бачадоннинг 
тоник фсцираалари кучаяди, иатихада уиинг аилли* пардаси к̂чади 

Пардаиинг парчалара шрн билан бирга тавцдрига читали, \айз к?рии 
тугаганидаа кейин бачадоннинг вклли* пардаси тезлик билан регене- 

рацияданади ва овуляциялараро тинчлик даври бсиланади.

Конструкция цикли давомида КНС полати текиирилганпа томир 

уриви ва иафас одйада вартли рефлексларнинг цонуний тул̂инсимсн 

теСранивн ва *айз курии кунларида торчезланив жарабнининг устун

■ 1 !
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тури ей, ъх(. босимининг 10-16 мм.с.у.га пасайиви жуз* шгак* йз 

курию api пяа дон таркибида *:альци£ /̂̂аси орткб, калий кадай- 

иви ку̂Тлла̂и. Иккинчи босцкчда дон таркибида ьис моддасини» 

квмейиви, Ясднинг ортиви, цалдонсимон беэнинг бир ,мунча каттала- 

вими, сув-ел̂ктролитлар алмавинувининг Узгариви ва гавда вазни- 

нинг ̂of'Hp.nâ Mtrv ьа боадо долатлар озага келади.

)(айэ курив цнвдида организмда содир буладмган физиологик Уа- 

гарииларнинг барчаси асаб-гуморал йул билан бовдорил°ди.

Шу бил эн бирга айтис керакки, дойз кУрив цикли г-урли а Ал­

ларда тур** даравада гч функиионал Узгаривлар билан У ад и. Баъзи 

аёлларда хайз курив цикли деярли сезилмайдиган функционал Узга- 

ришлар билан кузатилса, баъзиларда анча кучли функционал бузилвв- 

ларни келтириб чидоради. Бундай Узгаривлар айнидоа хчйз курив 

олдида еезнларли булади. Масалан, асаб системаси фун щиясининг 

Узгаоиви, вегетатив функцияларнинг Узгариви вд булар оцибатида 

ив добил иыининг пасайиви каби Узгаривлар содир бУлади (29-рфСм) 

Бундай долатда аёллар серва̂, пУп нарсани 6етнрмайд<дгыГ бУлади. 

уларнинг кУнгли айнийди, юрак уриви Узгаради, дон босими кУтари- 

л а д ^  бови айланади ва доказо. _______ ____

29 - раем. )̂айа курия циклкда «в доби̂ияттшнг Узгарил* 

(С.Летунов ва Р.Мотылянская буйича, 1668)

ХК -  хайз кЗтэис кунлари.



АЕЛЛАРНИНГ СГСРТ ИШ ЦОБИЛИЯТИГА ОШШИНГ ТУРЛИ 

БОСЦИЧЛАРИ ТАЪСИРИ

С. А. Ко рол тренерлар билан су̂бат к̂рганкда <120та тренер), 

паркинг 85 Хи сузувчи спортчи аёлларнинг \айз курив слди босцичи- 

*̂з сузив теалигининг пасайганини кузатгадоари маълум булган. 

*?пчилик тренерлар бу «осцичда висмоний чидаьльзк'-''мнг пасайгани- 

ки, умумий висмоний цфбилиятнинг ва ?элик.4и г?с оливнинг ёмонлаш- 

ганинч, фракатланищда котиб долив, валпай*” г.сллярини, сераахл-' 

лик, кУпинча, мавмарнинг мураккаблиги адида лоф уриб гапирив,

«одамовидив, уятчанлик, баъэида эса, *атто маыгм мав̂арни бава- 

ривдан бов тортив, оё* мускулдарининг огривидан викоят цилив 

ХОЛдарияиГ' natac тартибиникг бузилганлигини, "сувни сеэгиси - 

туйгугкнинг йрзолганлигини” таз чарчав, врак зизддоивининг кеч 

тикланивини кузатганлар. Ву билан бирга, тренерлар *айз* курив- 

дан кейинги босфшда аёллар организмининг гУё цайта дунёга кел- 

гандай янгилангакини кузатганлар̂.Бундай *олатда, сузувчи аёл­

лар здеракатчан бУливган, Узларини енгил tytc циливган ва'уларда 

сузив истаги юзага келгани ани|у*анган. \айз курив ииклининг 6-7 

вчв кунлари кисца масофаларга суэивда енг яхви тезлик кузатилган, 

ив цобилияти ю̂ори даравада бУлг&н.

)(айа к̂ривдан олдинги босзичда сузувчи аёлларнинг ив цоби- 

дияти пасаяди. Уларда сузив тезлиги, мусчуллар тарангланивининг 

датевт даври, куч бцдан бавариладиган квга чидамлилик ёмонлава- 

ди. Бу босцичда грамма курсаткичлар, жумладан, максимал куч ва 

статик чидаидилик п*раяд*ц(В.А.Короп, 1983). Баскетболчи аёллар 

билан Уткаэглган теквиривларда \айз кУрийдан ва овуляция босцич- 

ларидан Kt-йин уйин а̂ракатлари энг юцори саиара билан баварилга-* 

ни цайд 91 ид ген, деЯэ кУрив олди босцйчи ва *айз куриц босцичи- 

дв эса, анг паст курсаткич анидоанган (А.й.Квалв. 1978).

З̂айэ курив боыргаида катта тезлиццаги Улчамли.иа баяаришда 

спортчи аёлларда теакорлик хусус*я?а, диндатни валб стиш тургун- 

лигк пасаяди, коптокни узативда *атога йул цуйиа купаяди» \айз 

кУрив кунлари бов мия яримварлари пустлогининг ив ектиЕлиги 

камаяди ва мотор зонадар билан бсш̂арувчи зоналар уртзсидгг;-;

Уэаро таъсир пасаяди,

Махсус би.с.псгик lf iu i давомида иккита бссцкчдэ (свул^иплцан  
кер..«уг*л ва х^нЯз к??кя;ден кейинги Сссцу:члар;:2 ) иц: ^гби.т- 
ни.ссата:- е р т/’зи , а ш с  свузяии.я, у;*Р:> кур-t ’ ва 

£гс•сггчлас/.да оса, ик о̂бид̂ ятинчиг нигб;:т-.н г.зсз,'»...



Шундай цилиб, дойз курив циклиник? турх.. Сслрмларида ик цо- 

билиятининг Узгаривини фгйидагича ифоделаи мумкин:

1. 7(айз кУрит босдочида мускул кучи, теакорлик ва чидамлилик 

пасаяди, заракат реакцияларининг муддати ортади. слогт натиаалари 

анча бмоя»авади. Ву билан бир од̂тда, цисдо иуддатя з добилкя- 

ти ортад '

Бу б. ;ичда спортчи адллар̂а куч, тезлик, чидамлг икни ривов» 

дантира* -Ш, тезлик-куч била., дамарихгдиган катта \  мгага ив­

ларни «лллирия мумкин эмас, бундай ивлар агилувчанли* и, заракат 

техникасини такомиллавтирадиган мавдоар билаь алмаитк кливк керак

2. \айз кУривдан кейинги босдочда спорт техникаси hbtl калари орта 
боилайди. Бу Зосдочда ин добилкяти. тезкорлик ва чидг лилик ор­

тади.

3. Овулкиия босдочида спортнниг турига дораб, ив добк илтн анча 

пасаяди. ](аракатлар уйгунлягя бузилади, теэлик ва куч сифатлариня 

ривовлантирин зийинлаяадн. Масалан, ф«сдо масофага югурувчилзрда 

дойз к̂рин ииклининг овуляция босдочига тУгрн келадиган 13-14*^ 

кунларида тезкорлик ва кучнинг энг паст даравада 69 лик я ани дви­
ган (Беляева К.Г. ва бовдолар, 1975).

4. Кугтчилик тадаидотчиларнинг кУрсатяяича, ян добил ..яти овуля- 

ииядан кейинги босдочда ортган.

5. а̂йз курив олди бэсцичида (дон кУриидан 2-3 кун олдин) орга­

низм добтий функцияларининг юдори даражада кучлаяиня в&ага кела­

ди. Бу бос̂ичда тезкорлик, чидамлилик ва иг добилиятя пасаяди, 

натйвада, спорт натиаалари сезиларли даравада сусадди. Спорт 

гимнастиками, *ул тупи, дойивда эвкак вяия белая яугуианадигав 

аблларда яисмоний ив добнляятяиннг анча иасайяш алвдлаягвя 

(Радзиевский А.С, ва боядолад, 1974; Коэеева Т.В. ва бегдолар, 

1978; Яиеяко 'З.Г., 50SI).

*айз кУрия имлмю 'нг сдорида кУрсатилгам босргчяаряга 
нисбатан дойз кур::- бос̂чя, овуляция босдочи ва довэ ярря* олди 

босцичи организм учун огирро* зрасобланади. Бир дотот олимлар бу 

босфшларни Узига хос ячки Физиология стреСЬ деб бадолайдилар.

Сдори масьулиятли мусобадоларга бяр яеча кунлаб, ойлаб, 

дотто йиллаб- тайбрланияган, баъзи спортчи аблладе дойэ к?ри* 
босдочи айнан мусобадо кунига тУгря келадггая ДОлса, улар бу 

босдочня сурия учун *ар хил дсрклардав фойяаяшгаялар. а̂йз 

wfpmm цикли босдочлвримя бундай усул Ивяяя теэ-тез уяг- "мрия 
организм салоиатляги учуй б?лаб, у доЯа курия сюкздия
бутунлаЕ издал чидорхял мумкин. Бу аБэбйбтларда ?р*?ор



далкл/.?н? кег'-'гг̂яган.
Абллар билан спорт мавккни олиб боривд* юцорида кУрсатклган 

жарабнларни*кисобгз олиб. уларда *айз к?рив циклининг пандай ко­

латда Утиши га эътибор берив зарур. Аблларга бериладиган ма&к 

ивларининг кувватн, иложи борича з^айз курив циклини нормал кечи- 

айни таъминлайдиган бУливи керак. Акс о̂лда кайэ куриш цикли 

билан организмнинг умумий ив к°билияти, цолаверса, аблнинг сало- 

матлзги бмонлавадн. О̂нинг учун, а̂йз курив (менструация) даври­

да ^̂лларга бериладиган нагрузка а̂жмини камайт* эин, агар зарур 

69^ 1 , мавкнн вактинча тУхтатив керак булади. Буздай даврда ай-
* никое «усобакада ивтирок этин абл саломатлигининг анча бмонлави- 

вкга сабаб булини мумкин7
Баскетбол, гимнастика, енгил атлетика каби спор? турлари .би-  ̂

лан вугулланилганда, сакрав, кескин заракат килив, эУрикивлар кон 

квтивининг эУрайивига ва бачадоннинг 5рнидан силживига сабаб 6У- 
ливи мумкин.

Адабибтларда келтирилган да̂иллар, яъни аблларнинг кайз кУ- 

рив цикли давомида спортдагн ин кобилиятини таджик килиЬдан 

олинган натижалар, юцорида келтирилган фикрларни тасдиклав билан 

бнрга, *айз к?рив цикли давомида абл организмида юз берадиган 

функционал Узгаривларкинг индивидуал характерга эга эканлигини 

кУрсатади.

СПОРТ БИЛАН СУГУЛЛАНИБНИНГ АШАГ ОРГАНИЗМИГА ТАЪСИРИ

Спортнинг айрим турлари буйича абллар эркакларга нисбатан 

яхвирок натйвалар фрсатбдилар. Абллар цатоо анатомик ва. физиоло- 

гик курсаткичлар буйича эркакларга тенглава олмасалар *ам, 

юксак уйгунлик, ирода ва эгилувчанлик хислатларини талаб килув -'* 

чи мавкя&рни бажаривда эркаклардан устун турадилар. Уларнинг 

мускул кучи нисбатан кам бУлса жисмоний мавкларни бажариш- 

да, кучланивни катта майорат билан жуда кУп мускул гуру̂арига 

баробар та̂сймяай оладилар: Шу сабабли, абллар ^аракати анча 

ноэкк, текис, мулойкч» аник ва чнройли ифодаланган булади.

Абллар организмининг тузиливи ва функиионал хусусиятлари, 

«Кори куч билан бажариладиган, бки вдори даравада чидамлилик 

талаб к̂адиган ивларни бажаривга имконият бермайли^ '/зсалан, 

эркакларга нисбатан, уларнинг кон таркибида зритрс-итлэрнинг, 

гемсглсСл»икичг, кон кислород сигиминикг кам  'y . r . ^ ; i ,  --срок 

нинг ки-г:-«кл:<ги, Улка тириклик сирймининг, на^зснимг гт г :^ :^ ..
Каам*» :н г к а л и ги  узок муцда-тли игларни бзжариз и?^ксн;*ят;'ь..



чеклайди. Шундай килиб, абллар.организмининг аэроб имконияти 

эркакларга нисбатан кам буладн*.

Абллар билан эркакларнинг висмоний ио цобилияти Уртасидаги 

фарк бир хил дамдаги ивларни бажаривда нафас олив ва кон айла- 

нив системалари функциясининг узгаривида кем намобн булади. Бун­

дай вароитда абллар юрагининг вакт бирлигида цисцарив сони эр­

каклардагига нисбатан анча ортик булади. Упка вентиляциясининг 

ортий нафас олив тезлиги ва чукурлигининг кам самарали купайини 

оркали юзага келади. Аблларда кислородни максимал Узлавтирин 

эркакларга нисбатан 25-30 X кам бУлади. МКУ аблларда 20-30 ёнлар- 

да энг с̂ори даравада булади.

ККУни таъминлайдиган нафас олив ва кон айланив Зункциялари- 

нинг бир-бирига мувофиклигини билдирувчи муким курсеткич-кисло- 

.род пульсининг. даражасидир. Аблларда бу курсаткич 16-20 мл.ни 

ташкил :этади/ эркакларда эса» у 20-30 X ортикрок булади.

Аёлларнинг анаэроб ио кобилияти цаи эркакларга; нисбатан кам- 
рок булади. Бу кол кислород к&РЭД тУпланинида ифодаланади, яъни 

аблларда кислород к&Рзи кам мивдорда булади̂ Аблларда ивцор 

эахирасининг эркаклардагига нисбатан кам бУливи, видцатли мус­

кул фаолиятида ички йукит тургунлигини сакланни кийинлавтирвди. 

Бунинг окибатида абллар виддатли ишларни эркакларга Караганда 

камрок вакт давом этдир* ол ад ил ар.

Мускул кучининг аблларда эркакларга нисбатан паст бУливи 

статик кучланйвли мавкларни бажаривда абллар органиэмида нохуи 

рёакиияларни юзага келтириви мумкин̂

Висмоний ишларни режалавтиривда аблларнинг ^а тти к  Гкая^онла^ 

нивга , юкори сезувчанликка молик экан ли ги ни ,.ул ар д а ги  функционал 

имкокиятнинг эркакларга нисбатан каилигини албатга хнсобга олив 

зарур.

Аблларнинг спорт билан мунтаэам шугулланиши натижасида улар 

организмининг* тузиливи ва функцияс*.дэ ижсб^Е 9эгаришлар юзага 

келгани куэати л ган . Яисмоний мавкларни тугр и  кУллав, улчрнинг 

Кажмини тугри  беЛгилашда куч , чидамлилик, араке» у** 

*йкомиллашади Х й в т  таркибвда б г тУкявси кашеди, V i-иклар

ривбжланади, Упканинг тириклйк сигими ортрг. , и г^ас олиш тезлиги 

камаяди, юрак уриви секинлавади, энергия сзрфи камаяди, о р га - 

низунинг турли касалликлярга чип ^  ra^v? v.w к с:- глл

яхвилачаг.* к Ч п чн***Л орл~: 

ftxn?v XV :зду С о *6 ;*у+л;̂ и



Аёллар организмида ижобий Узгарйшларнинг ю ^гга  келишида, 

уларнинг гимнастика машклари билан шугулланиши глокида ахамиятга 

эга ки ,б ун и  таъкидлаб Утиш зарурдир. Айникса, ^озирги вактда 

ригь-ик гим настиканинг кен г ёйилиши бу фикр.имизга далйл буладй.

Айни пайтда* аёллар билан спорт машки олиб борилганда, бе- 

р*ладиган нагрузканинг кажмига алокида эътибор бериш кераклигини 

^ам унутмаслик зарур. Спорт машкининг физиологик принцйпларига 

Кзтьий риоя килган к °лДа* ^ар бир спортчи аёлнинг. индивидуал 

хусусиятларини кисобга олиш керак булади.
S'

АЕЛЛАР ОРГАНИЗМИНИНГ ГОРМОНАЛ БОШЦАРИЛИШИ ХУСУСИЯТЛАРИ

Аёлларнинг жинсий гормонлари кам эркаклар жиьсий гормонига 

Ухшаш стероидлардан иборат. ^озирги вактда бу i -ормонлар, фолли­

кула суюклигидан ва ^омиладор аёллар сийдиги к^мда йулдош 

(плацента)дан амратилган. Бу гормонлар умуман эстрогенлар деб 

юритилади. Эстрогенлар бачадон ва кинда кайз куриш даврига хос 

узгаришларни юзага келтиради.

Аёлларнинг жинсий гормонлари организмда катор физиологик 

иараёнларни юэага келтиради ва уларнинг фаолиятини узгартиради.

Баъзи адабиётларда келтирилган далилларГа*кура, аёлларнинг 

.винсий гормонлари тер ч^каритини тормозлайди, эркскларнинг жинсий 

гормонлари таъсири эса, аксинча, тер чикаришни кучайтиради.

Спорт машклари билан шугулланувчи аёлларда овариал-кайэ кУрйв 

цикли билан боглик физиологик узгаривлар текширилганда, кУпчилик. 

текширувчилар кайэ куриш ииклининг овуляциядан кейинги баскичида 

тана-ядросида х,ароратиинг анча юкори бУлишини аниклаганлар-

Аёллар организмида кар ойда ОУладиган кайэгкрриш цикли билрн 

боглик корфофункционал Узгаришлар макаллий караёь: булмайди, чунки 

шу вактда томирлар системаси фаолиятида, терморегуляция, моддалар 

алмажинуви, кишининг.аклий ва дрсмоний иш кобилиятларида циклик 

узгаришлар ю тага^селади. Шуни айтиш керакки, кар бир аблнинг иш 

Кобилияад узи га  хос'^^эд^ради. Бинобарин бвариал-менструал цикл- 

нинг давом этиши-^ам Узига хос хусуси ятга  э га . Бу иккала омил 

организмнинг генетик хусусиятларйте, яваш шароитига, асаб кола- 

ти га  ва бовщвларга бо^лик-

Шундай килиб, аёллар организмининг функционал колати за унинг 

иш кобилиятк физиологик никатдан тулкинсимон булади. Шунинг учун 

каы, тренерлар 1*ёлл1ф т^г~  спорт машкида мезоцикл структурасини 

албьтта кисобгй  олиши керак (ЗО^расм).



ой кунлар

30 - расу. Аёл организуининг энг уодиу *аётий жараёнлари 

кучланишининг эгри чизиги ("*айз куриш тУл̂ини") (Д.О.Отт)

Л.П.Фёдоров (1976), мезоцикл структураси ва унинг табиати, 

айницса спортнинг циклик турларида (Урта масофаларга югурии, 

велосипед, чанги, коньки спортларидаО *ар бир спортчи аёлнинг 

биологик календарига мос булиши зарурлигини кУрсатади.-Шу билан 

бирга, мезоцикл структурасида овуляцйон-менструал циклнинг I ва 

1У фаз'аларига тУгри келадиган микроцикллар тузцлишига а̂амизт 

бериш керак булади» Чунки бу фазаларда аёлларнинг спорт мавщ;-* 

ларрнти. баяариш цобилияти* узига хос индивидуаллик билан боглиц- 

дир.

АЁЛЛАР ОРГАНИЗМИДА ЁШГА {(АРАБ УЗГАРИЕ'! ЯИ̂АТЛАРИ

Аёллар. уурининг *ар бир даври морфологик ва функционал яи̂ат- 

дан хусусиятларга эга, буларни спорт маоидари билан шурулланганда 

албатта \исобга олиш зарур. Умр даврларини шартли равишда, цуйи- 

даги босцичларга аяратиш мумкин: болалик даври, балогатга етиш 

даври, яинсий етуклик даври (бу даврнинг Уэи 25 ёшгача-кичик, 25



билак 40 би ораси-Урта ва 4Q билан 50 бс -'г-рчси-утив ь ь и ' "климак­

терии;" ёш босцичларига булинади), хетта  ёвишк даври (50 -60  ёш) 

ва царилик даври (60  дан ю цори).

Организм тугил ганидан  то царигунича секи к-а ста  Узгариб • бора­

ди . Бу увгаривларнйнг баъзилари маълум бшгача сезиларли даравада 

булмайди, лекин кейинча кескин юзага чицади. Аёлларда бу "ке ски н" 

узгарив 40 ёвдан кейин булади.

Организмда ёв Утиши билан буладиган узгаришлар купинча. марка- 

эий асаб системаси фаолиятининг бузилишидан бошланади. Невроз 

юзага келабовлайди, хотира сусаяди, ян ги  машкдар ва ^аракат мала- 

келеоини. узлаштириш цобилияти пасаяди, ^аракат уй гунлигининг 

буоилиши, тез чарчаш юзага келади. Аёлларнинг 50 Жида-асаб бузи- 

лиши кузатилади. Юрак-томир ва нафас системаларининг функцияси 

узгаради, томир уриши тезлашади, цон босими ортади, цоннинг оциш. 

тезлиги ва унинг дацицалик х,ажми камаяди.

Тапщи нафас курсаткичларида яна *ам яндолроц Узгаришлар содир 

булади: нз^ас олиш тезлиги ортади, упканинг тириклик сигими -1-1 ,5  

л .г а ,  упка вентиляцияси эса, 30 л . ва 'ундан *ам купроеда камаяди-. 

Ички секреция безларининг фаолияти кескин пасаяди. Бу даврда абл­

ларда ^айз куриш даври тугайд и . Тухумдонларнинг катталиги  ва 

огирлиги камаяди, улар бириктирув тун;имасига айланади, фолликула- 

лар е-тилиши васариц тана з^рсилбулиши тухтайди, бачадон огирлиги 

камаяди. Унинг девори юпцалашади, шилимвиц парда цуриб фаолият 

кобилиятини йуцотади, цин буямаяди, кичиклашади. ЭСтрогенлар 

*осил булиши, прогестерон ажралиши тухтаВДи. Вегетатив функция­

ларнинг турлииа бузилишлари бош миянинг тепалин ости цисмлари 

ва вегетатив асаб системасининг 'бойца марказлари функциясини, и з­

дан чициви оцибатида содир булади. '

Хлорида келтирилган узгаришлар .моддалар'алмавинувининг ва 

оксидланиш вараёнларииинг бузиливига олиб келади, нативада на- 

фацат тери  ̂ остидаги ~бириктируЛи туцимада, вунингд?к, ички 

органларда в о & Ф в д т ^ и м а л а р и д а  \ам ёг тУпланиви юэага келади. 

Бу нарса органлар фаолйятини издан чицаради..

Кондаги холестрин мивдори * одам организмидаги алмавинув вара- 

ёнларининг «урсаткичи ЯУлиб эдезмат дилади. Еш катталавган 'сарй* 

халестджиницг » миздори купаяди* Цон таркибида ортикча холестрин 

бУливи атеросклерстик узгаришларга сабаб булади, деган ыулодаэа 

бср. Баъзи далилларга цареганда, 30 ёвли аёлларда холестрин 

ш одори  I6 3 - I7 Q  40 бвдан кейин -  200 м г.Х гача ортгани
аницлаиган. ^ 0  ёад5эн с у н г организмнинг.^амма аъзо системаларида

е
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бв-Уэга̂влагг- s келабовиайди.

Суяр ;»*ги.очгй '•эгариолер, бугииларни доллао

дигак тогай трцимесицан бошланади. Тогайнинг эластиклиги йу̂ола- 

ди, б‘уяная~бовлзЛ*̂ о̂ак ту?лари билан т̂й̂ниб аста- екин суякка 

айланади,1:ч:1нг нативасида б?ги?лар \арв~«?и бузилади*

Ыуску1 тэпаларининг эластиклиги й̂цолиб, мускуллар, "синув- 

чан" б?либ колади, мускул кучи камаяди. £■ улгайизи билан цомат 

*ам узгаради: букчаяди, елкалар чицади. К̂крак дафасидаги аъзо- 

лар (юрак, йирик \ои точирлари, упка ва бов*алар)нинг ивлави 
сусалди.

Св̂озон-ичак uycr/лларкнинг цовяи.рави натинасида уларнинг 

функиияси Уггариб, ячакларда \аво т?плана вб цорин вина бовлайди. 
Бу Узгаривлар ок̂озон нэ- ичак деворицаги безлар фаолклтининг 

.пасайиви б’/,р.аг.. яна *аа эураяди.

Си5дик авратиа системасиааги (буйраклар, о-Лдик йуллари, сий- 

дия пу£аги 1л боящалар) *амда винсий органларнйнг (Сачадон, дин) 

таянч бсйлаи аппаратидаги Узгаривлар оцибатида уларни нг лялиrfci** 

ниви ьа ички яинсий органларнйнг воЯшГ сиЛяиши озага келади.

Юкоридэ «Урсатилган ёш Утиви билан юз берадиган узгаривлар 
организмнинг салсматлигига, асабининг канчалик муста\ламлигига. 

явав ва медиат вароитига, дам олив, овкатланив, гигиеник коида- 

ларга *ай даража риоя циливига ва заракат активлигига, яъни аЗл- 

ларнинг яисмоний тарбия ва спЬрт билан цандай нугулланииига ца- 

раб эрта бки кеч бовлачи$и мумкин.

Аёлларнинг яисмоний uaityiap билан вугулланиви таъсирида улар 

организмида юзага келадиган Узгаривларнинг мунтазам такрсрланиши 

мускул ишига мувсфи̂авнвни вакллантиради. Бу. варайн заракат ап- 

парат̂'тузилишининг пухталанцви, куч, тезлик, чаадонлик, чидам­

лилик каби яисмоний сифатларнинг, ривояланиви билан кузатилади. 

а̂ракат аппаратипа бУгимлар а̂ракатчанлигининг, бойламларнинг 

муста̂камланиви, мускуллар тонусини̂г ортиви, ички органлар иви­

нинг ривовланиви,.бовкарувчи механизмлар функциясининг такомил- 

лавиви, ив*цобилйятини, саломатликни сан̂ашда му̂им ахамиятга 

эГа. Бирсц, вуни унутмаслик керакки, а$л организмининг узига хос 

имкониятларини *исобга олган \олда, оптимал *аямдаги яисмоний 

мав̂ар билан вусулланивгина ияобий таъсир курсатади, организмда 

ме\нат Чобит*ятий#гг • узок ван* саеданиви "мрилик даврининг кеч 

бсьланизига имкои я с з т а гх .
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СПОРТ МАШРАРИ БИЛАН ЮУГУЛЛАНИШ,

СП,.?Т ОРИЕНТАЦИЯМ ВА ЕШ СПОРТЧИЛАРНИ ТАНЛАШ

СПОРТ МАШДИДА £Ш СПОРТЧИЛАРДАГИ 

"функционал 73ГАРИШЛАРНИНГ- ХУСУСКЯТГ*

Спорт машдлари бклан шугулланив заракат ... ва энергия

системалари дувватини оширади, физиологик функй.̂.арнинг тевали- 

вини таъминлайди. Мунтазам рэЕишда мавд дилкш, и г щ  фаолияти 
давмини пвириш Упканинг умумий ра тириклик сигимкни кУпайтиради, 

юрак вазни рз давмини оширади, доннинг систслих даямин*, мускул- 

ласгаги нап1'.глярл8Р ссни к / нупзйтиради, донда эритроцитлар ва ге­

моглобин мускулларда мкоглсбинни, гликоген ва креатин- 

фссфат мидп':.*ни с^и -а д и . Спорт машди мускул вазнйни, кучини, вп- 

ииллик, чид̂мли.гик ■•/сусиятларинк ва даракатлар уйгунлигини -ривсв-

ЛЭг '̂ГЗГ./ .
Сг.срт нг- ди * v ккиионал узгаргшларнм катталарда гига нисбатан 

бслаларда Еа усмкрларда анча тез es куцли амалга овиради. Спорт 

билан шусул.'знуБчи усмир/арда сперт бйлан вугулланмайдиганларга 

нисбатан функиионал курсаткичлар юдори булади. Спортнинг £шклик 

турлари билвн >сугуллзнадиган 12-14 ёшли спортчиларда доннинг сис- 

тслик давми 150-170 мл.га, доннинг дадидвлик дажми 26-30 л/дад. 

га етади. 16-17 ёшли сш спортчиларда гемоглобин миддори 18 т.Хга, 

спортчи дигларль 16 г.Хга боради.

S1C СПОРТЧИЛАРНИНГ АЭРОБ ВА АНАЭРОБ 

ИМКОНИЯТЛАРИ у
Организмнинг анаэроб добилияти АУФнинг анаэроб йул билан дей­

та синтезланивя дцробига мавсицал бки субмаксимал цувватдаги ишни 

баваривда организмнинг жисмоний имкониятини белгилайци. Киск» 

муддатли пдори анаэроО̂добилият креатинфгсфохинаэали реакция с$и- 

лан таъминланиб, у алактат анаэроб добилият леб юритилади.

Спортчининг алактат анаэроб дсбилияти мускуллар вазЪигя- 

уларнинг дисдаркв добил̂атига ва мускуллердаги АУФ ва ХЗнинг 

кониентраияясига боглид. Болалар са ус'-лрларда бу барча курса т­

кичлар катталарда ги га  дараганда кам булади.

Организмнинг лактатли анаэроб добилияти гд*:кслиз яараёкичинг 

дузэати ва дридз лан*ат (сут кислотаси)ш*нг «мдпор;* нон-



нинг ph и пасайган шароитларда. организмнин! длаш цобилияти 

билан белгиланади. Болалар ва *усмиг арнинг лактатли ;;обилияти 

шатталарга нисбатан анча хам булади. чунки усабтга:^ организм 

кислоталик ортган вароитларда ивлай олмайди. 7 -8  ‘'зли болаларнинг 

цонида сут кислотасининг максимал мивдори 80 м г.Х  14-15 ёшли- 

ларда -  100 м г.Х га , висмонан чинизмаган катта бвли кириларда 120 

м г.Х га  гади. 9 -1 0  бвли болалар велоэргометрда 8-S 3 к гм / сония. 

йв ба- лб, унда кислсрсд рой 800-«200 мл. га ет~ нда иини т у х т а -  

тади. i ;-14  били Усмирлар 12-17 к гм /с с н .га  те н г ии.арни кислород 

царзи 2000-2500 мл. булганда *ам бакараолади. Катт бллилар учун 

эн г юцори ив 20-24 к гм /с о н ., кислород царзи -  6000 м л .га  тен гл иги  

а н и ^ а н ге н  (А .З .Колчинская, 1977). Шу билан бир горда, кисло­

род дарзи болаларда кислородга талабнинг куп фоизи. и ташкил этади. 

Бу, ив давомида кислородга булган талабни кам цонд рилиши оциба- 

тидир. Ю -14#бвларда ва балогатга етив даврида анаэроб цсбилият 

кучли ортади. Анаэроб варабнларининг 70-90 Хи ирсият билан 

боглиадир. Махсус м а в ^а р  билан вугулланив нативасьда болаларда ги  

анаэроб цобилиятини Уртача *исобда 20 Хга о шири в м ^*кич.

8-10 б*ли болаларда анаэроб цобилиятнинг винсиГ фар^и \ам 

кузатилади. Шиддатли *аракатларни баварив ^обилиять. бу бодаги 

^изларда 16-17 бвли цизлардаги ^аракатнинг максимал тезлигининг 

65 Хини тавкил этади. 8-ДО бвли болалар 16-17 бвли болалар бава- 

радиган заракат тезлигининг фац£т 55 Хигагина эривадилар.

Катта ва Уртача цувватли аэроб ивларга болалар ва Усмирлар- 

нинг чидамлилиги, мав* зилив натижасида, висмонан чинизмаган 

болаларга нисбатан анча тез ортади. Кисмонан ч и н и л и 'б о л а л а р п *Г  

заракат ва вегетатив функциялар тез ривовланади.

Вв'ортиви билан, иш цобилиятиыинг айницса/ катта  ва уртача 

Зувватдаги Maai$fi*nv- ортиви куп ви̂атдан организмнинг Усиши 

виддатли ивда юзаг* пзладиган кислород талабини цондириливига 

боглид булади;

Субмаксимал цувватдаги ивларни баваривда 8 -9  бвли болаларнинг 

кислородга*талаби катталардаги кислородга талабнинг 25 Хини,

ГЗ-14 бвли Усмирларда эса , 50 Хини теткил этад и.

Аэроб ис цобилилти 16-18 ‘бвли йигитларда ва 14-16 бшли 

цизларда айницса тез ортади. Аэроб ив унумининг к^рсзткичларидан 

бири максимал кислород узлавтириа (МКУ)дир. Мунтазам равишда 

иа-з  1,КУ яаса.часини czv.zани.

"■"^5вси •'.'■чилаэнинг /хти сс-си га  Еу



дарава чидамлилик билан боглиз булган спорт'турлари вакижларнда*смо­

ри булиб,.тезлик ва тезлик-куч здв̂лари билан вугулланузчи спортчи- 

•ларда*кам булади. Аэроб ва анаероб имконилтларнинг камлиги ёш спорт- 
чиларчинг внг вдори висмоний ив цобилиятини чегаралайдиган омиллрр- 
дан J ри булади. 2; . ~

МКУ НИНГ СПОРТЧИЛАР БШИГА БОГЛИЦМГИ

ёши !_____ максимал кислород̂у̂злашти̂иш Хл/да _̂____

! болалар j цизлар

Ю- 1,7 1,6
11 1 ,8  1 ,7

12 2,1 2,0
13 2,4 2,1
14 2 ,6  2 ,4

I I  2 ,9  2 ,7

16 4,6 2%7
17 5,1 3 ,0

\AFAKAT МАЛАКАЛАРИНИНГ ШАКЛЛАНИИЙ ВА *АРАКАТ 

СИФАТЛАРИ РИЕОКЛАНИИИНКНГ ЕШГА ДА\ЛЛ0Р ХУСУСИЯТЛАРИ-

а̂ракат малакаларининг ваклланигои. Янги эдеракатларни Узлав- 

тириш турли бвда турлича булади. Масалан, 9-16 бвди болалар 

х,аракатларнинг ута уйгунлавишини талаб цилувчи мураккаб *аракат 

.налакаларини осон Узлавтирадилар. Цизларда заракат цобилиятлари, 

айницеа 12-15 ёвларда, сеэиларли даравада ривовланади» Висмоний 

ривовланиви »jpM&n булмаган баланд буйли ва тез' Усадиган Усмир­

лар одатда Харакат малакаларини секин Узлавтирадилар. Ортицча’ 

вазнли усмир-1̂ 1злар̂\ам'заракатларни •секин узлавтирадилар. Спорт 

билан. шугулланцв̂*аракат малакаларини муваЗДадотли эгаллаига 

имкон яратади* ОдатДв̂в̂спортчилар мураккаб. *аракатларни теэ ва 

цийналмай узлавтирадилар̂

^аракат сифатларининг ривовланиви. Ларакат сифатлари (куч, 

тезлик, чидамлилик, чаздонлик ва эгилувчанлик) билан заракат 

малакаларининг ривовланиви бир-бирига чамбарчас бсглиц булади. 

Янги .\8ранзтларни Узлаштирив турли *аракат сифатларининг такомил­

лашиши б^лан кузатйлади.

Тар|1Ч-^аракат апааретидаги турли ^исмлар.минг морфология як- 
х,атден етилиши ей  ^ар гкат иэчнпл иги нинг «озага келиши билан бир



вацтд̂ заракат сифатлари зам ривовланади. *араяа: сифатларининг 

вашишниви бир текисда *ам, бир вактда хдм б?лиы турли ёж да 

турл* даравада ортади. Цар***1т сифатларининг ривовланиви заракат 

аппс- "ининг морфологик вг функционал Узгаривлар? бвлак, вунинг­

дек, риферцр аппарат и*«и аъголар иванин^ Ус-аро мутаяо- 

сие;-н и билан борлиц бУльли.

Мускул кучи - мускулнинг тарангланиа даражаси 1илак белгяла- 

нали. Мускул кучи суяк ва мускул тУзимасииинг Уси*л *амца сугим- 

бойлам аппаратининг ривовланиви билан чамбарчас б. "л и ^ и р .  У 

куч мускулнинг физиологик к?ндаланг кесимига, б и с .4ыик реакция- 
лар характерига, асаб оркали бов̂арилмв хусусиятл>>ига па ихтиб- 

рий кучланив даражасига боглик булади.

рбктабгача бвдаги болаларда мускул кучи куда vim брладм. А.В. 
Коробков келтирган далилларга Караганда, 4-5 бвли болаларда ДО 

бармо̂ларини букувчи ва бэувчи мускуллар кучи 4 ёв̂илсрда - 4,6,

5 бвлиларда 5,2 кг. булади, гав да ни тикловчи муску̂ар кучи -* 8,2 

ва 14,6 кг.ли тавкил этади. Мускул кучи 41 бвдаи 6<шаб, айницса,

13 дан 14 бвгача ва 16 дан 17 бвгача еоят виддатли тарада ривов­

ланади (31-расм). Болаларнинг иккинчи болалик даврида мускул кучи 

25 мартага овади, динамометрия аса, 8-9 кг.дан 20*25 кг.гача, 

цизларда 8 дан 15 кг.гача ортади. Мускулнинг максимал кучи бир 
текис ривовланмайди. Олдин бэувчи мускуллар кучи, кейин букувчи 

мускуллар кучи ортади, ву билан бир цатордв, кучннмг энг кУп 

ортиви усмирлик даврининг бовланивида кузатилади. 12 бвли бола­
ларда сонд&ги §эуЕ4И мускулларнинг кучи 62 кг.га; букувчи мус­
куллар кучи эса, :;аммаси булиб, 24 кг.га, об* вафтини букувчи 

мускуллар кучи ЗЬ г'.га «тади. 6 бвли даврга нисбатан Усмирлик 
даврида мускул *учи 4-4,5 марта купаяди. Болаларда фгдинамо- 

метриясининг курсаткичлари 40-45 кг.гача, црзларда 20-25 хг.гача 

ортади. 16 бвли йигитларда гавданинг тикланив кучи 60 Хга, диз- 

ларда 70 Хга купаяди. Шунинг учун мактаб У*увчиларига бериладя* 

ган висмоний Hfe уларнинг бвига цар&б цатъий белгиланчви sapyp^J 

Тезкорлик - заракат реакциясининг латен* вацти, якка заракат 

тезлиги ва ва*т бирлигидаги заракат сони билан белгчланади, 

Тезкорликнинг айрим кУринивлари ургасида \амма ва̂т Уааро 
ишончли богданив бУлавермайди, Васалам, доакатнинг ввдж тоадиги 

секин заракат реакцияси билан э̂атнядаго мумкин*

Реакциялар оддий ва мураккаб Сядий т ^ к ш *.я олдандо*

маълум сигнал га берилган вавоб бкяа.ч ttyfcs*»



31 - раем, Иактаб Узувчаларида заракат сифатларининг бага 
зараб 9згчриви. йартля белгилар: уэуми чиэиц - зизларда, я; ̂ <т 
и̂зия - болаларда (А.А.Гуваловский'буйича)

хаб реакция за сигнал яомаълум б?либ, уни таъсирловчилар т?плами- 

дая танлаб олия керак бУладя. Оддий реакциянинг давом этиа лудда— 

тм 0,11-0,25 сонма бУлмб, мураккаб реакция вазти 0,30-0,40 сонияни 

таякял этади. Реакция вазти бага зам богля*. Айрим фрштларда 

оддий реакция ва̂тиня 2-3 балардабз анидов мумкин булиб, у 0,50- 

0,90 соиияга баробардир. 5-7 вали болаларда. рвакиия вазти анча 

камайиб, 0 %ЗС-0,40 соиияга тенг булади! 13-14 бвли болаларда за­

ракат реакиия̂инияг вдти а̂тталарнянг реакция вазтига пзинЛавали.

Вазт бирлигидаги заракат сони тезкорликнинг музим кУрсаткичи- 

дир. Болаларда зам заракат тезлиги, худди катталарда бУлганидёк' 

гавданинг турли зисмида турлича булади/ ЧУл бармозларининг зара- 

катлаима тезлиги аиддатля бУлиб, 063 т̂пиги бугинининг заракатла- 

ииам секин б?лади. Болаларда заракат тезлиги 7 бадан 16 вага  

вмргунача 1,5 ''рта ортади. (аракат тезлигининг энг кучли ор.иви 

7 бадан 17 бвгача боргунча кузатилади. Бу даврда заракат те з л и гн - 

нииг зар йилдагя Уртача Усиии бир соиияга 0 ,3 -0 ,6  зарэкатни та в - 

кил этади. 10-11 бвли бодалзрда заракат тезлиги бирез гасайиб, 

ж12-13 бяларда янч ортади. Резт бирлигидаги заракат ссни зизларда

14 -З^дз, Гсладэрпа эса , 15 бвда Е>;сри. дарэиа^а егзяи (2 1 -сч с ы ). 

с-л -4',*jgpn9  т з ъ ^ и е х д а  зарзкат т е г " ? ' - - . г > .  \ - 2~ a K i :  - : с н и н ; « ч г

г-*кт d e - знг  у.9г. сстлеи С-12 бглзсса .*уг.ив;* г av.



^'A&iL/v^b’h - беи катта болаларда анг секлн равогзанади. 

Мектабп-ча «адаги болалар куда *арак**ч̂; бУливларига *арама£ 

уларда ма  ̂долив нативаси анча как булади. 4 бвдаи 7 б».ача 
аэроб чидамлилик, айни*са статик иаларга чидамилцк паст дарава- 

да булади. Уцуман айтганда, 7 бели боланинг чидамлкгигк 1C бвли 

болалар чидамли-чигининг 173 цисмига тенг булади. 6 беден £ ёв- 

гача умумий чигамлилик бирмунча ортади. II бадан бовлаб у кескин 

купаяди ва I4-1C tB-’арда тургун *олатда булади. 15-17 ёвдан у 

яна кУт®этади iSI-расм). Висмонан чинизмаган болаларце статик 

иаларга чи долил ик 10 бвдая кейин ортади. Ихтибрий максимал куч* 

нинг 50 Хи а тенг куч бхлаи динамометрии увлаб турив 1C бвли 

бола/чрде '6 соьиядан 18 бвга бор ганда 113 соняягаца купаяди. 
Иккиьчи бо̂алик даврида динамик ивларга чидамлилик кескин ортади. 

Анаэмоб-̂уэва'Тнинг энг куп ортиви 10-14 бвлиларда, ч* рсб ввларга 

чидамлилик аса, Усмирлик даврида кузатилади. Лакни ч#̂>чаа катта- 

ларг£ нисбатан Усмирларда анча тез юзага каладв, чу «и уларда 

бовцерувии асаб механизмлари хали унча яхви гурту нлаг~иа ган, мус- 

та̂камлавмаган булади.

Ев спортчилар нафандт улардаги ив цобилмятининг анча ю*ори 
бУливи бил£н, балки мазкур добилвятнинг анча юдори даравада орти- 
ви билан фш таърифланадилар. Масалан, 6 дан 15 бвгача булгвв 
сузувчи зизларда ив добилияти уч марта хУпаяди, болаларда аса,
3,4 марта ортади (С.Тихвинскийк

Эпчвллшс. Харакатнинг бу сифати куч, ва*т, фаво кУрсвтквчлари- 

ни бовцараблив билан таърчфланади. Кичвк бвли болаларда бу кусу- 
сиятлар куэатилмайди,лекин бв ортиви балан, \арвввт й̂гунлягмнинг 

ривовланиви ва такомиллавк нативасида «адонлик сафати аста-се­

кин ортади. Рэ дораквтларини .бовдорив антриги 4 бадан 17 бегача 

тухтовсиэ ривовланади. Кичик мактаб бвидага болаларда овкраадак 

кейин ерга цунив ва улоцтиривда нивонга тувирмв вуда сааягарли 

даранада ортади. «В8он|Гцдрок зил ив добилияти 8-9 бвягрдаб* яхв*~ 
ланиб, 10-12 бвларда чаодонлик теэ ортабовлаганда, х>чраквтларни 
идрок цилиа цобилияти яхвиланадс, мускул-СУГим сезгисм (прсприо- 

ресептив сезги) анча ойдинлевади.14-15 .ёпЛ* висмонан чинкцма- 

ган усмирларда чае̂онлик пасаяди, 15 бвдаи бсьлеб аса, гатталяр­

да ги чаздондик даравасига тенглавади. Мускул таранглиги, прохфмэ- . 

реиептив сезги 15-17 бвли Усюфларда виг а ниц забул цклккади.

Ыав* цилив таъсирида харакатлар Якунлиги яквиланади. Царева?- 

лар уйгунлкгининг юцори даравада ривовланиви бовф лдоаютлдаинг



ход

иува 5:*: суилд&з̂ти ?аъмик;!е$дк.

Эгил/evik  Органа *ь*иаг ривовланиви давомида эгилувчанлик 
бир текисла ^; ^аайди* ^данинг эгилувчанлиги умуртка логонаси- 
иииг фракатчанлкги ва бУгимлардаги довкат амплитудаси билан бот- 
лик* вгзлувчаиликнииг анг к$п ортиви болаларнинг V-I4 «вида, *из- 
лариинг 7-12 ilsmsa кузатилади. Ву даврда мунтазам май* *илив на- 
тиаасьда орт£ир»лгаи агклувчаягик к?п йилгача саманиии мумкин. 
г 'лу&ч*нлик пассив к&ахатдания чогида гида» шТрл ак?.ш уважат- 
д̂ пиа пайтида бир мунча шлире* булади.

i-'уевул куча ва мускул мани болалардаи к̂ра цаьл:а а камроц, 

мускул толалари ингичхаро* булади» аммо ансмо\'*.£ :ip цизлар- 

да олдянрек РЮоашяГЗоилаИййГ

каракат енфетларииииг ривоалаиии даражаси, ди гуру̂лари-

да ми ил болаларга нисбатан фэл*РД* паст б?лад<,., ву билан био- 

га, бу $ар* в» ортиви билан ивпмиа боравГ ва 1в-Г/ бвларга ет- 

гаида энг вцори даравага кУтарилади. Шундай *илиб, дома \аракат 

сифатлари эа уларнинг эадорида ётувчи физиологии механиэмлар бир 

такие ривевланмай, гоща сехинлааади. Болалар ва Усмирларйинг 

кисмсиан тэрбиллаид̂улариияг 6а хусусиятларини \исЬбга олган 
*рля& мускул ахтиалигиии тУгри таакил атии уларнинг умумий рявог- 
ланиаига ев салочатлигихкнг мустаздсамланивига имкон яратади.

Турли каракат сифатлари кар хил тезлик билан (гетерохрон) 

тарада)рив6алаадпз7 бу ёш хаггмавивк иооайиида риаоаланивнинг 
умумий конуиидир.Ртд болалар ва киэлагнинг махсус мавк билан 

вугуллании санер̂си экг »кори булганкда тегиали каракат сифати­

нинг худа одри тезлик билан ортив'даври А.А.Гухаловский томони- 

дан аницланган (22-вадвал).

СПОРТ. ФАОЛИЯТИДА. СЗАГА КЕЛАДИГАН ФИЗИОЛОГИК *ОЛАТЛАРНИНГ

РИВОХЛАНИО ХУСУСИЯТЛАРИ >

Спорт фаолиятида организмда цатор физиологик \олатлар (старт 

колати. вага киривив, тургуй з̂олат, чарчав в4 тикланив) юэага каладв 

Болалар ва Усмирларда старт олди доатонинг хусусиятлари.

Мускул ивн бовланмасданок спортчи организмк&а айри* £изислогк.ч 

скстеиалар фаолияти Узгара бовлайди*

Болалар ва Усмирларнинг асаб системасида кУзгслувчаклик тез 

ортади, с /н ::н г  учун , старт л **и я а  \а тто  £в^ат ran булган тагухисл^ 

*нм* на^ас на юракнинг ^сн .а ги е и , %сн бсс^уннинг .езчг?.

уе.чади. Вегетатив Зукклиялярнинг бар--»?



?,? ъькяал
ЖИСМОНИЙ СИФАТЛАРНИНГ ЭНГ ОКОРИ ТЕЗЛИК БИЛАН ОРГИ® ДАЕРЛАРИ

гуру* j яисмоний сифатларнинг юмлари ' j яаврлари

БОЛАЛАР oejyiap ва тананинг а̂ракат тезлиги 7-S

Умумий чидамлилик 8-9,IOt II.IZ-IS

Тезлик-куч сифатлари 14-15

Умуртка погонасининг вгилувчанлиги 9-10,13-14,15-K

Гавданинг статик мувозанати S-I0,14-15,16-Г

Танани букувчи мускуллар чидамлилиги II-I2

Цулларнинг статик чидамлилиги 14-15,16-17

Танани дзувчи мускуллар кучи 16-17

ЦЙЭЛАР Ъё̂ар ва тананинг заракат тезлиги 7-9,10-11.13^14

Гавданинг статик мувозанати 8-9,11-12

Тезлик-куч сифатлари 9-12 •

Цулларни букувчи мускулларнг.нг статик

чидамлилиги 9-10

Гавдани букувчи мускулларнинг куч

(динамик) чидамлилиги 9-12

Гавдани бэувчи мускуллар кучи I.0-II. 16-17

Умумий чидамлилик 11-12
Умуртца погонасининг эгилувчанлиги М-15.16-17

катталардагйга нисбатан болаларда хучлм бУладн- Старт.реакциялари- 

нинг дараваси, буладигаи спорт оливувивинг огирлигага, спортчи- 

нинг малакасига, хусусан,* мусобацанинг спортчи учун цийматига бог- 

лиц булади. Марказий асаб системасининг *Уэголувчанлиги ортиви 

билан мускулнинг булгуси ив фаолиятида заракат маркаэтпнг устув- 
лиги (доминантлиги) озага келади» юрак-гоиир ва нафас оргамари 

ивини бэяцерувчи маркаэларнинг цУэголувчанлиги ортади, ватйяада 

юракнинг цис̂ар̂« оони, цоннинг дацицалик зрвмм купаяди, томир 

тонуси ва "зон боск̂' ортади, Нафас ома тезлиги ва Упка вевтиля- 

цияси купаяди. fc-.ки секреция безларинияг фаолияти лучаяди, буйpay 
усти безларининг магиэ затлами адреналин гормойшш кУп авратяди, 
цонда глюкоза миедори ортади. (онда лайкоцлтлар сонининг ортиви 

кузатилади, сут кмслотаси кУпалди.;£в слортчийфда ъучлй эмсимо-г 

нал цУзголив билав кузатиладиган мусобадоар,оя*1дан aflamtpa 
кескин функционал Узгеривлар ваага ке&цш мушшя» C r a p - W *  & &

*■ .х-.т



дай рзгарииларга болалар ва усмирлар организмининг кучли цузго- 

лувчанлиги оцибати деб царалади. Ва аксинча, мускул фаолияти 

олдидан кучли экоциснал кечирмалар билан кузатилмайдиган функиио­

нал Узгаривлао кучли бупмаслиги ва катталардагйга нисбатан суст 

бУливи ыумкин.

Сш ортиви билан старт олди реакциялари узгаради. Бавариладиган 

ив олдидан бУладиган старт олди реакциялари даравасини болалар 

эа Усмирлар бовцара' бшаЯдиГ Ешларда старт олди узгаришлари ишнинг 

хусуг?! *;тига боглиц булади.. Болалар ва̂смирларда цуэголувчанлик 

*>цори зрлгани сабабли цугшнча старт олди титроги ривовланади, 

и̂моянинг тормоаланиви ривовланганида эса, старт лоцайдлиги юзага 

келиаи мумкин.

Разминка. Старт олдидаги физиологик Узгаривлар стартдан кейин 

спортчига зарур булган максимал ив цобилиятини тУла таъминла̂'ол- 

майди. Спсртчи юцори функционал о̂латга разминка туфайли эри̂ади. 

Разминка марказий асаб системасининг цУзголувчанлигини оширади 

бки нормаллаштиради, тормозланив*варабнини сусайтиради, моддалар 

алмавинуви кучайивини таъминлайди, мускул, юрак-томир ва нафас 

системалари фаолиятини кучайтиради.

Максимал ва субмаксимал дувватли ивлардан олдин разминканинг 

мацсади алмаиинувнинг анаэроб варабнларини сафарбар этив, асаб 

мускул аппаратининг цУзголувчанлиги ва лабиллигини овиривдан 

иборат. Катта ва уртача цувватли ивлардам олдин эса, разминканинг 

вааифаси аэроб вараёнлар виддатини тер/овирив ва ив баварио 

чогида зудлик билан тургун цолатнй юэага кел ивини таъминлавдир.

Разминка̂бв споргчиларга яна вунинг учун зарурки, старт 

арафасида уларда содир буладиган сезгиларни йуцотади ва физиоло­

гик системалар фаолиятикк бошцаривда иу̂им рол Уйнайди. Усмир­

лар ва бвлар учун разминка муддати катталарга/нксбман1 р|с!̂у

Ивга киривив. Бу фаолият замирида асаб марказлари функиионал 

флатияинг Узгариви ва улар бойцарадиган физиологах варабнларнинг 

турли вацтда (гетерохрои) ивга тувиви бтади. Бу марказларда ив 

бовлангуннча тормоэланив кузатилиб, у 30-60 сониядан кейин, ив 

сари цУаголиа билан алмавинади, иативада ивнинг биринчи дацицаси 

охирида юракнинг «дгсцарив сони энг юцори даравага кутарилади, цон-

* нанг дацицалик \азми 3-5 да̂цадан сунг энг юцсри даравага етади. 

?гка вгитиляцияси 5-6 дацицадан кей;;н максимал даравага боради. 

Ивга хиркеив муддати ишнинг цувватига борлиц булиб, ис:ни'бажариш 

цгкчвлкк сгкр булса., унта кирииив иунчалик тез бУласи. Харакат



аппара̂ининг функцияси вегетатив Функцияларга нисб-тан тег орта­

ди. Уртача цувватдаги мавцлар бамарклгвада, ивга жлривишнинг" 

тугаганини кУрсатувчи нафаснинг дацицалик доми ва кислород 

узлаитириливи \ацидаги далиллар ишбошланганидан Зг4 дацица 
Утганда юзага. келади.

Болаларда ва усмирларда, ивга киривив муддати катталардагйга 

нисбатан цисцароц булади, бунга сабаб - уларнинг асаб системаси- 

даги цузголувчанлик ва асаб варабнларидаги \аракатчанликнинг 

катталарга нисбатан юцорилигидир. Цисца масофаларга югуривда 7-14 

биля болаларда мускул системасининг ивга киривив 5 сонияда юзага 

келади, 17-18 ёшли усмирлар эса, югуривнинг бнчи сониясидагина

максимал тезликка эривади. Тугри, бу вацт ичида улар юцори____

тезликда югурив ва катта масофани босиб утивга эривадилар. 400 и. 
иасофагй суэивда Зв сузувчиларнинг цУл фракатлари 70-75 м.дан 
кейин тургунлавади, катта спортчиларда эса, тургун̂иж фафт 175- 

200 м. масофа босиб Утилганидан кейингина юэага келади. Болаларда 

ва Усмирларда вегетатив варабнларнинг ишга киришишь а̂м катталар­

да гига нисбатан тез булади. Умуман олганда, вегетатив варабнлар­

нинг тенглашийи ва тургунлавиви катталарга нисбатан болаларда 

тезроц вулудга келади.

Тургун цолат. Ивга киривив*цолатидан кейин тургун *олат юэага 

.келади* Бу цолат ив цобилиятининг курсаткичлари, эрракат ва 

вегетатив функцияларнинг тургунлик даражаси билам таърафланадв. 

Тургун *олртни увлаб турив цобилияти кивининг бвига боглиц. 

Болалар ва Усмирлар тургун долатга катталарга нисбатан теэроц 

эривади, Лекин уларнинг курсаткичлари (ив фввати, Упка венти­

ляция си, юракнинг циседжа сони ва бовцалар) жатталардвгига Ка­

раганда паст булади ва бу цолатни улар уэоц вацт, сацлай олмей- 

дилар. Масалан, Усмирлар максимал кислородяи Уалавтиривга 

катталарга нисбатан теэроц бироц бу мав̂енй сацлаб туриада 

катталярдан орцада цоладилар (32-раем). Уларда виц»мускул 

иви таъсирида .'юзага келадиган гомеостаэ бузиливи, н'фгс ва цо» 

айланиш ?йрунльгин*нг издан чицнои тецроц ривовланади. Болалар 

ва усыарларнинг томир уриви -I дацгидаха. 130 марта булса, бу - 

организмнинг тургун \олатда налагав*** и ч̂рсатади, 

цисоблайдилар. I2-I* ёшли болаларда гбм*1- ‘/ри̂иаг *у>.. 
даравасида - 70 ватт, 15-16 бвлкяар - 95 в*??', 15 .?еа

122 ватт ив бааарадилар.
"Улик ну^та** эа " и к с т ^ и   ̂ пщ < г ^ ;^ ^ » а а да нуцта
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32 - раем. Кичик ва катта бвли спортчиларнинг тредбанда 

максимал ваддат билак фгуривида кислород рэлавтириливи.

Чиза̂ли устунчалар-катта бвлидарда.чизицсиз устунчалар-бшларда 

(Вааулвн буйича)

катталардагйга нисбатан кучяироц ифодаланади, чунки уларнинг орга­

низм* гипоксия ва ацидоз *олатла£>ини огир кечиради. Бундан таоца- 

ри, бу *ола̂ни енгА учу& с̂мирлардаги ирода кучи \аи втррли б?л- 
майди. "?лик нуцта" цсдисасининг кечияи бв спортчиларнинг бшйга 

ва шисмонан цанчалик чиниццанлигига боглик ОУлаДу.. С гсртчининг 

бви цанчалик катта' ва у цанчалик яхщи чиниадан булев, "улия 

wynta* унда вунчалик енгил кечади. Агар спортчи "Улик нуцта"ни 

енгса унинг асаб ва вегетатив жараёнлари тургунлввади ва у "ик­

кинчи нафас* га эривади. Бу'̂одиса, спортчининг Узини енгил х.и * 

цилиан билан ифодалачади.
Чарчав. Чарчавнинг рквовланив тезлиги баварилабтган ишникг 

*у*нать  ва. муддати га , и гга  валб этилган мускуллар масиасига, 

з?^никг5вн спортчининг* 2’/:-си га , бшиге боглиц була:и спсртчилар« 

4 а ‘ унк-лонал ?s энергия сезервлари каттзларпа г к ^ З в т з и  те з - 

рек ка» . лаларнинг т  цс*илкяти , х^рзк:~ го. г, и’•и чзрчав 
rsT t.-n rr?  w zz-.--* м куп ре*; г пр авее



нативасида Оолалао организмининг ички му^ити озгина Узгариб, кис­

лород царзи T?»v.агади ва ну Силан иш трхтайди, яъни катталарга 

цараганда чарчав болаларда те^роц ривовланади. Бу дол болалар 

марказий асаб системасининг цатор хусусиятлари бил at боглик: бу­
лади. бсяйларда ичкв тормозланиа варабнлари, айницс* дифференциал- 

лав ва «сечихивдаги тормоэланиш хусусиятлари тезрод )узилади.

7-10 бвли болалар максимал дувватдаги ишни баваривганда,улар 
енг ицори тезликка врививгач чарчав натижасида, теэлик вадал 

равивда пасаяди. Бу долатга асаб варабнларининг даракатчанлиги 

ва кучининг нисбатан пастлигм дамда димоя тормозланивининг теэ 

ривовланиви билан боглид деб даралади (А.А.Маркосян) Шуни дам 

айтив кераккц, бя спортчиларда енгиладиган чарчавни енгилмайдиган 

чарчавга Утиви катталардагйга нисбатан теэрод юзага гелади.

Тикланиш. Мускул ивиден кейинги тикланив варабнлари кивининг 

бвига богльд̂бУлиб, болалар ва Усмирларда катталарга нисбатан 

секин ва узод муддатли булади. Тикланив муддати спортчининг чар­

чав даражаси, бви ва висмоний ив цобилилтига борлид Охлади. Агар 

спортчининг ив добилияти сдори булса, у кам% чарчайди аа тикланив 

фаолияти урда теэ Утади. Спортчи данчалик бв булса, узод муддатли 

ва чарчатарли ивдан кейин тикланив вунчалик узод даасм этади.

Цисда муддатли ивлардан кейин болалар ва Усмирлар организмининг 

функциялари тез тикланади, чунки кислород дарзининг кУп дисми 

тикланивнинг теэ Утадиган давриДа йУдотилади. 8-9 бвли болаларда 

бу босдичда кислород дарзинин» 60-70 %и, катталарда эса, даммаси 

булиб, 40 Хи ЙУдотилади. Узод муддатли ва чарчатарли ивлардан 

кейин (катта ЙУл буйлаб 50 км.га велосипед пойгаси) бв.спортчилар 

организмининг функциялари 6-24 соатдан кейингина, катталарда эса

3-4 собтдан кейин тикланади.

Болалардаг» тикланив варабнлари нафас олив.ва зон айланиви- * 

нинг кам самарали ва анча юкори кучланиви бйлан таърифланади. 

Масалан, катталар билан тенг мидцорда кислород Узлавтирив учун 

болалар катталарга нисбатан кУпрод марта нафас оливи керак булади. 

11-12 бвли*болаларда бир марта нафас олиб нафас чидарив учун 
17,8 мл. кислород керак булса, катталарда 35,8 мл. заоуг) бул&ди. 

ТикЛанив даврида нафас олив tfa дон айланив функцняла ::?да Уз*лро 

таъсирлакивнинг кам самарадорлиги дао бир томир уривичг турри 

келадиган кислород мидцорида ("пульс кислсродм*) нймоёч*булади,

I I - 1C л:i болаларда бу миддор мяхск<чл килэрдан кеЯи*.-:
2,г4 ул.н;\ квтталаг.-цд ъ:а, 5,56 мл. .--.-и



Турли физиологик курсаткичлар тикланиви *ар : м (гетерохрон) 

булади. Анаэроб ивлардан кейин .нафас курсаткичлар» юрах фаолия- 

тига нчсбатан тезрсц тикланади. Харакат реакииялерининг латена* 

гавр» • яна *ам оекикрон тикланади. АУФ бир неча сония .давомида*

Р* й-8 да̂ина лавомида тикланади. Карбонсувлар эса, бир неча уъ 
да.;и«̂а, ёки бир неча соат давомида тикланади.

спортчини- Спортга мулваллаш ва уни таклашни «изиологик

ШИ̂АТДАН АСОСЛАШ

• Органиэмдаги наел ерцали Утган анатомик ва физиологик хусу­

сиятлар ймкони булган спорт натижаларигв анча кучли таъсир этади. 

Болалар ва усмирларнинг спортга астойдил цизициши с орт со̂асини 

анчагина тугри танлашга богливдир. Бу нарса, Уз *анбатида, слсрт- 

чидаги индивидуал хусусиятларнинг спорт туриге мос келиши билан 

белгилан*ги.

Спортчини сго ртга  мУлжаллав- ёш спортчининг *зглум  спорт тури 

буйича к у : г' accv.z бУлиш ничткда узи учун Йул тан/.зьига имкен бере­

ди ген тагк . лиГ:-ме:сдик воситалар системаскдир.

Спортга Данлап уз таркибида педагегкк, ..скхологик, тиббий 

Сиолсгик Е5 социелогик текшкрив усулларини саграган ташкилий 

метсдик воситалар сгстемасидир. Бу система асосида болалар,.усм ир­

лар ва ёвларнкнг маълум спорт тури буйича мутахассис булив цоби- 

лияти аниеданади.

Спортга мулжаллаш кишининг нмкониятларини бадолав ср̂али бу 

унинг учун энг мос келувчи спорт фаолиятини танлав имконини бе­

ради. Спора га танлав маълум спорт турининг талабларини \исобга 

олган *олда, унинг учун энг мос келадиган кивиларни Танлав имко- 

нини беради.

Спорт муваффециятларининг асосий вартлари цатзрига ирсий 

омиллар, гавданин̂ тузилиюи, бцологик етилиш. теэлуци, асаб 

фаолиятининг «гури, аэроб имкониятлер даражаси, скелет мускулла- 

ридаги ^эи т Г в а ^и ^ то л а л а р . нисбати каби биологик омиллар киряди.

Цатор яисмоний cwffc^nap наелдан наелга Утади. Мавк к,или® на­
тижасида МКУ унча* кУп ортмайди, чунки унинг 80*и ирсичт оилаь, 
фацат 20Хигина машк; цилиш билан Йо'гликдир. Ш> сабаОли чидамлн- 
ликкз бо^ли»; спорт турлари учун танланалигвн кияиларнинг кай 
никдорда Ь'.К? ирсий ^араваяинг курсаткичи булкши мумкин. Спортга 
мулжаллаш ва танлашда скелет мускулларидаги цу/ «а ок мускул 
толалари нисбаткни ^ о о 5 га  еллш керак. Маълу^к^ Л'л сприк



ларда (цисн;а масофаларни УтувчилардаП ок мускул толалари 7о-80Хга 

тенг бУлади. Шунинг учун кисн,а; масофаларга югуриш учун ок мускул 

толалари куп булган усмирларни танлаш керак. Таникли стайерларца 

(узок масофаларга югурувчиларда), аксинча, кизил мускул толалари 

мускул массасинииг 70-80Хини ташки* этади.

Урта масофаларга югурувчиларни танлашда максимт  кислород 

карэк* ч аниклашни к^ллаи керак, бу кам наслдан наел га  утадиган ку р - 

_сат*. булиб, гипоксия ва гиперкапния варситлари^а яисмоний 

м а м ^ ^ н и  баяарии кобилия^ини белгилайди. \ар  хил КУеватдаги иш­

ларни баяаришда юрак-томир ва нафас системалари ияини кузатиш 

усуллари ^ам бв енгил атлетикачиларнинг иш цобилиитидг курсаткич 

сифатида ^улланиши мумкин.

Тезлик-куч и о а р и  бавариладиган спорт турлари /чун куч им- 

г.ульси му\им курсаткич бУлиб, у киекд вакт (0,-! сгнля) сралигида 
аникланади. ^сгсинкв- вян/ги машк килиш натияасида кам узгарзди, 

вунинг учун бу наели?, сифат спринтер ва сакровчиларни танлаида 

катта ахамиятга э га .

Спортнинг яуда куп турлари учун ^аракатнинг анин^иги муу„им 

ахамиятга э га . Бу курсаткич проприореиептив сезгиларни аниклаш 

оркали белгиланади.

Яна вуии нашарда тутив керакки, болалик ва* Усмирлик даврида 

эришилган о̂ори спорт натиаалари спорт кобйлиятй билан эмас, 

балки анча арта бовланган биолх>Гик етилив (акцвлерация) билан 

богли* бУливи х,ам мумкин. Шунинг учун асосий эътиборни акиеле- 

рантларга каратив максадга мувофик булмайди.

Огир атлетика, курав, гимнастика, енгил атлетика, улоктирив 

каби баъзи спорт турларида натива «9п викатдан мускуллар кучи­

нинг риволланий дараваси билан белгиланади. Айникса, юкори клас- 

сли куравчиларда кучнинг ривовланивини таъминлаяда тана, сон ва 

болдирдаги &3yavn мускуллар му*им акамиятга*эгадир.

Шундай цилиб болалар, Усмирлар ва бвларни спортга мулваллав- 

ва танлав, бир омондан, спортчи буладиган вахенинг цатор хусу- 

сиятларини*аниклавни, иккинчи томондан, маълум спорт турида бава- 

рйладиган йвларга бУлган талабни кисобга оливни Уз олдига 

ваэйфа килиб к?лди.



СПОРТЛА МАЩ ЦИЛИЩ ИШЛАРИНИНГ ТАСНИФИ,

* ПРИНПИПЛАРИ ВА УЛАРНИ РБ1АЛАВТИРИОНИ 

ФИЗИОЛОГИК *И\АТДАН АСОСЛАШ.

ЫАЩ ЦИЛИШНИНГ МОЦИЯТИ

Мавк дилив ранг куламли муаммо булиб, у фа кат физиологик 

нуктаи назардан таърифланади. Wan:к килив - внеш ний мавклар река 

билан кУлланадиган педагогик вараён булиб, висмоний тарбияда 

асосий воситадир.

Физиологик викатдан машк килиш. деганда кишида иш кобилияти- 

нинг ортиигни таъминлайд^гзн мускул иши билан мунтазам вугулланив 

вараёни ту-цнкладк. Спорт мэаклари билан мунтаэам шугулланиада 

организмнинг физиологии х,слати узгаради. Машк килив таъсирида 

юзага келган бундай колат яисмоний чиникканлик деб юритилади. 

?йсмоь:ан ь ’.-ьиккбн организм жисмонан чиникмаган органиэмга нисба­

тан н^сри коС1:лкятига эга  булади ва ьиникмаган органиэмга нис- 

бзтан купр ^ ии беуарз следи.

Спорт i  эс-К^ари Си.пвн сугулланис;дан асосий максад-вугулланув- 

.чкнинг салсуатлигин? мустаккемлав, унинг малакалари ва висмоний 

сифатлари (к у ч , те гл и к , чидамлилик, чавдонлик, эгилувчанлик) 

доирасини кенгвйткркв, спорт техникасини ва ив услуЗпш яхви 

эгаллашга имкон яратив , унинг гоявий ва ирода сифатларинн тарбия- 

лаш х,амда уни назарий билимлар билан бейитивдзн иборат дир.

Уаск Илиада юзага келган колатни белгилайдигаи физиологик 

узгаришлар турли органларнйнг туэилииида ва уларнинг функциясида 

акс этади. Масалан, куч билан бавариладиган ииарни мунтазам % 

равишда бавчоив натижасида скелет мускуллар* таранглавади, о*и- 

бат, уларда .морфологах Узгаривлар юзага келади, бу кол Уз навба- 

тида, уларда функционал цобили$тининг ва кучнинг оруивини таъ- 

минлайди. Бгурувчининг мавк киливида, нафакат oeiyiap каранат 

фунвд*я£инингГ~балки нафас олив ва цон айланиш функцияларининг 

Кам ривовланиви катта̂едамиятга эгадир. Баскетболчининг мавк 

киливида нафас олив.крн айланив, каракат функиияларининг ривов- 

дениии бклан бкр каторда, асаб вфаёнларининг такомиллавиви му- 

тут рол уйнайди, айтмоЕршмизки, бирдан юкори тездикда бажарилаг 
дигак *аракатларни, Уйин жараёнида тусатдан юзага келадиган му­

раккаб карека* ваэиф&ларини турри ва тез кал этив асаб вараён- 
ларининг двнамияаси билан ЧЗоглик булади.
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