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KIRISH

Sport fiziologiyasi ham o‘quv, ham ilmiy fan hisoblanadi. Uni
o‘rganish barcha oliy va o'rta jismoniy tarbiyva o‘quv yurtlarida,
pedagogika OO‘Yu jismoniy tarbiya fakultetlarida hamda davlat
universitetlari va tibbiyot OO'Yulari ayrim kafedralarida o*gitiladi.
Fanni o‘gitishda, murabbiylar, fiziologlar va sport shifokorlarining
amaliy faoliyatlarida tegishli IT1, laboratoriyalar va kafedralarda ilmiy-
tadgiqot  ishlarini  bajarish natijasida  olingan  materiallardan
foydalaniladi.

Sport fiziologiyasi o'z ichiga nisbatan mustaqil va shu bilan birga
0*zaro bog'langan ikkita bo*limni oladi. Birinchi bo'lim — umumiy sport
fiziologiyasining mazmuni organizmning jismoniy yuklamalarga
moslashishining fiziologik asoslari va zaxira imkoniyatlari, sport
faolivatida organizmdagi funksional o‘zgarishlar va uning holati hamda
sportchining jismoniy ish qobiliyati va sportda toligishning fiziologik
asoslari va tiklanishdan iborat. Ikkinchi bo‘lim - xususiy sport
fiziologiyasi ~ 0'z ichiga jismoniy mashqglaming tasnifi, harakat sifatlari
va ko‘nikmalarini shakllanish va rivojlanish mexanizmlari va
gonuniyatlari, tashqi muhitning alohida bir sharoitlarida sportdagi ish
qobiliyati, turli yoshdagi bolalar va ayollami mashq qildirishning
fiziologik xususiyatlari, sog‘lomlashtirishga qaratilgan jismoniy
tarbiyaning ommaviy shakllarining fiziologik asoslarini oladi.



I BO‘LIM. SPORT FIZIOLOGIYASI

1 BOB. SPORT FIZIOLOGIYASI - O'QUYV VA ILMIY FAN
SIFATIDA

1.1. Sport fiziologiyasi, uning mazmuni va vazifalari

‘Sport fiziologiyasi — odam fiziologiyasining, organizmning
funksiyalarini va ulaming jismoniy yuklamalarming ta’siri ostidagi
moslanish mexanizmlarini o‘rganadigan hamda ulaming ishchanlik
samaradorligini oshirish bo*yicha amaliy tadbirlarga asoslangan, maxsus
bo‘lim hisoblanadi.

Sport fiziologiyasi sport va jismoniy tarbiya bo‘yicha
mutaxassislarni tayyorlash tizimida egallagan o‘rniga ko‘ra o‘quv va
ilmiy fanlarning uchta guruhi bilan bog‘langan.

Birinchi guruhni sport fiziologiyasi asoslangan fundamental fanlar
tashkil etib, aynan ular sportichining organizmi mashq va musobaga
jarayonida o‘zaro ta’sirlashadigan muhitning omillari haqidagi
ma’lumotlar va tadgiqot wusullari hamda nazariy yutuglardan
foydalanadi. Bunday fanlar qatoriga biologiya, odam va hayvoniar
fiziologiyasi, kimyo va fizikani qo*shish mumkin.

Ikkinchi guruhga sport fiziologiyasi bilan bir-birini o‘zaro
to‘ldiradigan va boyitadigan o‘quv va ilmiy fanlar kiradi. Bu tarafdan
sport fiziologiyasi anatomiya, biokimyo, biomexanika, gigiyena va
psixologiya bilan chambarchas bog‘langan.”

Va nihoyat, sport fiziologiyasi bilan bog‘langan fanlaming uchinchi
guruhiga o‘zining magsadlarida sport fiziologiyasining ilmiy yutuqlari
va tadqgiqot usullaridan fovdalanadigan fanlar kiradi. Ularga jismoniy
tarbiya nazariyasi va metodikasi, pedagogika, ncuxonorus fanlar, sport
tibbiyoti, davolash jismoniy tarbiyasi fanlari kiradi.

Sport  fiziologiyasining muhim vazifalaridan biri  bo'lib,
sportchilarning  salomatligini saqlash va sportda yuqori natijalarni
egallashni ta’minlaydigan chora-tadbirlarni ishlab chiqgish, amalga
oshirish va ilmiy asoslab berish hisoblanadi. Shunday ekan, sport
fiziologiyasi — bu amaliy va asosan, profilaktik fan hisoblanadi, chunki
odam organizmining zaxira imkoniyatlarini tadgiq gilib va hisobga olib,
u ish qobiliyatini oshirishning vo‘llari va vositalarini, tiklanish
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mustahkamlashning, uning organizmining tashqi muhitning turli
noqulay omillariga (harorat, bosim, radiatsiya, havo va suvning
ifloslanishi, infeksivalar va sh.k.) barqarorligining, shuningdek, ish
qobiliyatining saqlanishi va tiklanishining, odamning kasbiy faoliyati
jarayonida ruhiy-hissiy (psixoemotsional) moslashuvi va erta
toligishning rivojlanishiga qarshilik gilish qonuniyatlarini fiziologik
asoslashdan iboratdir. Sport fiziologiyasining bu vazifalari jismoniy
tarbiyaning ommaviy shakllari doirasida yechiladi.

Sport fiziologivasining ikkinchi muammosi sportda yuqori
natijalarga, aynigsa, katia sportda erishishga mo‘ljallangan, chora-
tadbirlamni fiziologik asoslashdan iboratdir.

Bu ikkita muammo to‘laligicha mos kelmaydi, chunki mashq
jarayonlarida eng yuqori natijalarga erishish uchun ba’zi holatlarda
shunday yuklamalar go‘llaniladiki, ular organizmning tashgi muhitning
noqulay ta'sirlariga  barqarorligini  pasaytirishga.  salomatligini
yomonlashishiga va hatto, kasalliklarni yuzaga keltirishga olib kelishi
mumkin.

Yuqorida bayon etilganlardan ayon bo‘ladiki, organizm
funksiyalarining fiziologik xususiyatlarini ommaviy jismoniy tarbiya va
maxsus kontingentning (harbiy xizmatchilar, o‘t o‘chiruvchilar,
geologlar, talabalar, maktab o‘quvchilari va ba’zi boshqa toifadagilar)
jismoniy tarbiyasiga nisbatan ham, sportning turli Ko‘rinishlariga,
aynigsa, yuqori ko‘rsatkichlar sportiga nisbatan ham, ayrim-ayrim
o‘rganish va baholash kerak.

L.2. Sport fiziologiyasining holati va rivejlanish istigbollari

Sport fiziologiyasi bo‘yicha asosiy o'quv va ilmiy ishlanmalar
birinchi bo’lib P.F.Lesgaft nomidagi jismoniy tarbiya akademivasining
fiziologiya kafedrasida boshlangan va uning rivojlanish tarixi bilan
uzviy bog'langan. Fiziologiya kafedrasi faoliyatining xususiyati shu
bo‘ldiki, uning qoshida sport fiziologiyasining asosiy bo‘limiari
bo'yicha ilmiy laboratoriyalar yaratildi. Bu laboratoriyalarda olib
borilgan tadgiqotlar sport bioenergetikasi bo‘yicha yangi ma’lumotiarni
olishga va sport mashqlarini ulaming energetik xarakteristikalari
(tavsiflari) bo‘yicha fasniflashni amalga oshirishga imkon berdi
(A.B.Gandelsman); skelet mushaklarining kompozitsivasini noinvaziv
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aniglash metodikasi ishlab chiqildi va harakat malakasining rivojlanish
mexanizmlari ochib berildi (N.V.Zimkin); toligishda
elektromiogrammalardagi potensialning sinxronizatsiyasi fenomeni
ochildi (E.K. Jukov), turli ixtisoslikdagi sporichilarda 1tomir
reaksiyalarining xususiyatlari aniglandi (V.V.Vasilyeva); mushakning
yuqori jadallikdagi ishining bevosita jarayonida elektro-ensefalog-
rammalarni qayd qilishning original uslubiyati aniglandi va sportchilar
harakatlarini boshqarishning po‘stloq mexanizmi birinchi marta tadqiq
gilindi (E.B.Sologub); musobaqa faoliyatidagi his-hayajonlar o'rganildi
(S.A.Razumov); sportchining fiziologik zaxiralari hagidagi tasavvurlar
rivojlantirildi (A.S.Mozjuxin);, sportchilarning adaptatsiya funksional
tizimi hagidagi bilimlar asoslandi (A.S. Solodkov) va b.

Keyinchalik sport fiziologiyasining turli muammolarini o*zganish
O'zbekistonda sezilarli kengaydi va chuqurlashdi, ammo shu bilan birga
ko‘pgina holatlarda P.F.Lesgaft nomidagi JTAning fiziologiya
kafedrasida ishlab chigilgan uslubly yondashuvlardan foydalanildi.
Hozirgi kunda barcha jismoniy tarbiya ta’lim va ilmiy-tadgiqot
institutlarida, ko‘plab universitetlarda, tibbiy va pedagogik OTMlarda
tadgiqotlar olib borilmogda. Mushak faoliyatida organizmning barcha
fiziologik tizimlarining ro‘li va ahamiyati, shuningdek, sport fiziolo-
giyasi uchun asosiy bo‘lgan muammolari: jismoniy yuklamalarga
moslashuv, ishchanlik qobiliyati, sportchilarning toligishi va qayta
tiklanishi, organizmning funksional zaxiralari va b. o'rganilmoqda.

MATdagi ekstrapolyatsiva jarayonidagi masalani aniglashtirish
sport mashqlari jarayonida yuklamalarning variativligini (turli-
tumanligini) asoslash uchun muhim ahamiyatga ega. Faqat shu
konsepsiya asosidagina mashq jarayoni to'g'ri tuzilishi mumkin bo'lib,
bunda yuklamaning kattaligi, tezligi va jadalligi o‘zgartirib turiladi,
Hozirgi kunda tibbiyot xodimlari, murabbiylar va sportchilar tomonidan
buni doim ham e’tiborga olmaydilar. Shuningdek, odamning lokomotor
funksiyasining yoshga doir dinamikasini ham hisobga olish zarur.

MAT fiziologiyasining kelgusidagi tadqiqotlari bo‘lib sportchilar
miyasi funksional zaxiralarining shakllantirilishi va mobilizatsivasining
xususiyatlarini aniglash hamda po*stloq funksional tizimlarining maxsus
yuklamalarga nisbatan moslashishi jarayonida o‘zaro bog'liglik
faolligining gayta tuzilishini o'rganish hisoblanadi. Katta yarim sharlar
po‘stlog'i va orga miyaning qo‘zg'atilgan faolligining tadgiqotlariga,



mustahkamlashning, uning organizmining tashqgi muhitning turli
noqulay omillariga (harorat, bosim, radiatsiya, havo va suvning
ifloslanishi, infeksiyalar va sh.k.) barqarorligining, shuningdek. ish
gobiliyatining saqlanishi va tiklanishining. odamning kasbiy faoliyati
jarayonida ruhiy-hissiy (psixoemotsional) moslashuvi va erta
toligishning rivojlanishiga qarshilik qilish qonuniyatlarini fiziologik
asoslashdan iboratdir. Sport fiziologiyasining bu vazifalari jismoniy
tarbiyaning ommaviy shakllari doirasida yechiladi.

Sport fiziologiyasining ikkinchi muammosi sportda yuqori
natijalarga, aynigsa, katta sportda erishishga mo‘ljallangan, chora-
tadbirlarni fiziologik asoslashdan iboratdir.

Bu ikkita muammo to‘laligicha mos kelmaydi, chunki mashq
jarayonlarida eng yuqori natijalarga erishish uchun ba’z holatlarda
shunday yuklamalar qo‘laniladiki, ular organizmning tashqi muhitning
noqulay ta’sirlariga  barqarorligini  pasaytirishga, salomatligini
yomonlashishiga va hatto, kasalliklarni yuzaga keltirishga olib kelishi
mumkin.

Yuqorida bayon etilganlardan ayon bo‘ladiki, organizm
funksiyalarining fiziologik xususiyatlarini ommaviy jismoniy tarbiya va
maxsus kontingentning (harbiy xizmatchilar, o‘t o*chiruvchilar,
geologlar, talabalar, maktab o‘quvchilari va ba'zi boshqa toifadagilar)
Jismoniy tarbiyasiga nisbatan ham. sportning turli Ko‘rinishlariga,
aynigsa, yuqori ko‘rsatkichlar sportiga nisbatan ham, ayrim-ayrim
o‘rganish va baholash kerak.

1.2. Sport fiziologiyasining holati va rivojlanish istigbollari

Sport fiziologiyasi bo‘yicha asosiy o‘quv va ilmiy ishlanmalar
birinchi bo‘lib P.F.Lesgaft nomidagi jismoniy tarbiya akademiyasining
fiziologiya kafedrasida boshlangan va uning rivojlanish tarixi bilan
uzviy bog‘langan. Fiziologiya kafedrasi faoliyatining xususiyati shu
bo‘ldiki, uning goshida sport fiziologiyasining asosiy bo‘limlari
bo‘yicha ilmiy laboratoriyalar yaratildi. Bu laboratorivalarda olib
borilgan tadgiqotlar sport bioenergetikasi bo‘yicha yangi ma’lumotlarni
olishga va sport mashglarini ulaming energetik xarakteristikalari
(tavsiflari) bo‘yicha tasniflashni amalga oshirishga imkon berdi
(A.B.Gandelsman): skelet mushaklarining kompozitsivasini noinvaziv
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aniglash metodikasi ishlab chiqildi va harakat malakasining rivojlanish
mexanizmlari ochib berildi (N.V.Zimkin); toligishda
elektromiogrammalardagi potensiaining sinxronizatsiyasi fenomeni
ochildi (E.K. Jukov); turli ixtisoslikdagi sportchilarda tomir
reaksiyalarining xususiyatlari aniglandi (V.V.Vasilyeva); mushakning
yuqori jadallikdagi ishining bevosita jarayonida elektro-ensefalog-
rammalarni qayd qilishning original uslubiyati aniglandi va sportchilar
harakatlarini boshqarishning po‘stloq mexanizmi birinchi marta tadgiq
qilindi (E.B.Sologub); musobaqa faoliyatidagi his-hayajonlar o‘rganildi
(S.A.Razumov); sponchining fizjo]ogik zaxiralari haqidagi tasavvurlar
rivojlantirildi (A.S.Mozjuxin); sportchilarning adaptatsiya funksional
tizimi hagidagi bilimlar asoslandi (A.S. Solodkov) va b.

Keyinchalik sport fiziologiyasining turli muammolarini o‘zganish
O‘zbekistonda sezilarli kengaydi va chuqurlashdi, ammo shu bilan birga
ko‘pgina holatlarda P.F.Lesgaft nomidagi JTAning fiziologiya
kafedrasida ishlab chigilgan uslubiy yondashuvlardan foydalanildi.
Hozirgi kunda barcha jismoniy tarbiya ta’lim va ilmiy-tadgigot
institutlarida, ko‘plab universitetlarda, tibbiy va pedagogik OTMlarda
tadgiqotlar olib borilmogda. Mushak faoliyatida organizmning barcha
fiziologik tizimlarining ro‘li va ahamiyati, shuningdek, sport fiziolo-
giyasi uchun asosiy bo‘lgan muammolari: jismoniy yuklamalarga
moslashuv, ishchanlik qobiliyati, sporichilaming toligishi va gayta
tiklanishi, organizmning funksional zaxiralari va b. o*rganilmoqda.

MATdagi ekstrapolyatsiya jarayonidagi masalani aniglashtirish
sport mashglari jarayonida yuklamalarning variativligini (turli-
tumanligini) asoslash uchun muhim ahamiyatga ega. Fagat shu
konsepsiya asosidagina mashq jarayoni to'g'ri tuzilishi mumkin bo‘lib,
bunda yuklamaning kattaligi, tezligi va jadalligi o‘zgartirib turiladi,
Hozirgi kunda tibbiyot xodimlari, murabbiylar va sportchilar tomonidan
buni doim ham ¢’tiborga olmaydilar. Shuningdek, odamning lokomotor
funksivasining yoshga doir dinamikasini ham hisobga olish zarur.

MAT fiziologiyasining kelgusidagi tadgiqotlari bo‘lib sportchilar
miyasi funksional zaxiralarining shakllantirilishi va mobilizatsivasining
xususiyatlarini aniglash hamda po‘stloq funksional tizimlarining maxsus
yuklamalarga nisbatan moslashishi jarayonida o‘zaro bog'liglik
faolligining qayta tuzilishini o‘rganish hisoblanadi. Katta yarim sharlar
po‘stlog‘i va orga mivaning qo‘zg‘atilgan faolligining tadqiqotlariga,



shuningdek, ba’zi maxsus harakat malakalarining shakllanishida
sezuvchan tizimlar va funksional asimmeiriyaning ro‘lipa katta e’tibor
berish kerak.

So‘nggi yillarda sport fiziologiyasining sport genetikasini ishlab
chigish bilan bog‘lig yangi yo‘nalishi rivojlanayotgan bo‘lib, u tug'ma
ta'sirlarning xususiyatlarini hamda turli jismoniy sifatlar va fiziologik
ko‘rsatkichlarning shug'ullanganligini, birinchi galda organizmning
tug‘ma individual-topologik xususiyatlarining sport oriyentatsiyasi,
tanlovi va sportdagi yutuglarni bashoratlashdagi ro*lini o*rganadi.

Jismoniy tarbiya va sport bilan shug'ullanganda organizmda,
xususan yurak-qon tomir tizimida kechadigan ijobiy o‘zgarishlar ayon
narsa. Birog, sport kardiologiyasi ushbu bo‘limining barcha masalalari
ham hal etilgan emas va funksional siljishlami o‘rganishni tugallangan
deb bo‘lmaydi.

Aniq bir sportchining imkoniyatlaridan juda ham ortiq (ko‘p) mashq
vuklamalari natijasida yurakda yuzaga kelishi mumkin bo‘lgan
patologik tadgiqotiarni talab giladi.

Sportchilarda qator kasalliklarni oldini olish va o‘rganishdagi
qiyinchiliklar shundan iboratki, hozirgi vaqtda zaruriyati kunday ravshan
bo‘lgan patologik fiziologiya va sportning ishlab chiqilgan va ilmiy
asoslangan kursining mavjud emasligidir. Hozirgi vagtgacha sportning
turli xillaridagi nafas olish chastotasi va harakat tempi (sur’ati)ning turli
birikmalarida samaradorlikka, shuningdek, tashqi nafasning ixtiyoriy
korreksivasiga (moslashishiga) taallugli ma’lumotlar yo'q. Hozirgacha
mashq va musobaqalardagi o‘ta zo'rigishli yuklamalardan keyingi
tiklanishning davomiyligi haqgidagi masala bahsliligicha golmegda.

Ba'zi maxsus nazariy, va albatta amaliy ahamiyatga cga
masalalarga kelsak, birinchi navbatda, jismoniy yuklamalarga
moslashish, organizmning funksional zaxiralari, sport bioritmologiyasi,
sportchilarning psixofiziologik va tibbiy tanlovi va kasbiy (professional)
oriyentatsiyasi muammolariga e'tibor berish kerak. Xususan, yondosh
masalalar bo‘lib, moslashish turli jarayonlarining miqdoriy kriteriyini
(mezonini) aniglash. sport faoliyatining har xil turlarida shakllanadigan
adaptiv funksional tizimlaming tahlili, patalogiyadan oldingi holatlardan
moslashish o‘zgarishlarni differensirlash va kompensator reaksiyalarni
tadqiq qilish hisoblanadi. Ko‘p yillar davomida sportchilar
organizmining turli funksiyalari tadqiq qilib borilmogda. Birog,
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kompleks tekshiruvlar nisbatan kam o‘tkaziladi, ulaming natijalarini
tahlil gilish esa olingan natijalami uzoq vaqt davomida qayta
ishlanishini talab qilinadi. Shu munosabat bilan sport fiziologivasida
ekspress-usul deb ataladigan, sportchining funksional holatini nafagat
mashq va musobaga jarayonidan keyin, balki jarayonning o‘zida ham
baholashga imkon beradigan usullar katta ahamiyat kasb etmoqda. Sport
fiziologlarining muhim masalasi bo‘lib, moslashishning funksional
tizimlarini tadqiq qilish magsadida jismoniy mashqlaming turli xillari
uchun shakilanadigan, tezkor usullamni asoslash, ishlab chigish va tadbiq
etish hisoblanadi. Kompyuterlardan foydalanish tadgiqotning turli
usullarida olingan natijalarni tezlikda umumlashtirish va tadqiq gilishga,
shuningdek, eng muhim va axborotga boylarini amaliyotga tadbiq
qilishga imkon beradi. Ommaviy jismoniy tarbiya hagida gapirganda
quyidagilarni  hisobga olish kerak. Qo‘llanilayotgan yuklamalar
faqatgina organizmning o‘ziga xos bo‘lmagan barqarorligini moslashuv-
chanligini oshirish darajasiga mos kelishi kerak. Shuningdek,
jarchatlarni  yuzaga kelish imkoniyatini ham oldini olish kerak.
Bularning hammasi maxsus kontingentning: harbiy xizmatchilar,
qutqaruv guruhlari va boshqgalarning jismoniy tayyorgarligiga ham
taallugli. Bolalar, ayollar, nogironlar va kasalmand shaxslarning
Jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanishlariga alohida e’tibor qaratish kerak.
Shaxslarning bu kontingentining yosh va tibbiy-biologik xususiyatlari,
ularning moslashuvchanlik gayta qurilishlarining xarakteri bilan bog‘lig
bir gator fiziologik muammolarning kelgusida yanada ishlanishi va ilmiy
asoslanishi ham talab gilinadi.

Yaqin yillarda ommaviy jismoniy tarbiyada jismoniy mashqiarning
turli xil birikmalardaga minimal (eng kam) hajmi va mashg‘ulotlarning
zaruriy davomiyligi masalasini yechish kerak bo‘lib, ulaming birga
yechilishi odamlarning yuqori darajada agliy va jismoniy ish
gobiliyatining saglanishi va atrof-muhitning noqulay omillari ta'siriga
nishatan barqarorligida yetarli darajada sog'lomlashtirish samarasini
olishga imkon beradi. Bunday tadgiqotlar katta hajmli, murakkab bo‘lib,
juda zarur hisoblanadi. Jismoniy mashglar bilan shug'ullanganda
vuklamalarning eng kam (minimal) me’yori va vaqti aniq, ammo bular
kasbi, jinsi, salomatligi, turli yoshdagi shaxslar uchun turlicha bo*ladi va
aholining turli gatlamlari uchun tadqiqotlarda differensiatsiyalangan
yondashuvni talab qiladi. Shu bilan birga qayd etish kerakki, hozirgi
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vaqtgacha tadgigotchilarning asosiy diqgat-¢’tibori sportga, aynigsa,
katta yutuglar sportiga qaratilgan edi. Ommaviy tusdagi jismoniy tarbiya
bir tomonda qolib ketayotgan va bunda funksional o‘zgarishlar,
moslashuv gayta qurishlari juda kam darajada o‘rganilayotgan edi.
Jismoniy tarbiya va sportning jadal rivojlanayotgan amaliyoti sport
fiziologiyasi amaliy tezkor realizatsiyasini talab giladi. Shu bilan birga,
chuqur nazarly muammolarni ishlab chigmay va fundamental
tadgigotlami o‘tkazmay turib, biz doimo amaliyotda ham orqada
qolishimiz mumkinligi hagidagi hammaga ma’lum qoidani yana bir
marta yodga olishimiz kerak. Italyan fizigi va fiziologi Alessandro
Voltaning 1815-yilda aytilgan “Yaxshi nazariyadan amaliyroq hech
narsa yo‘q” degan so*zlarini yodga olish fovdalidir.



11 BOB. JISMONIY YUKLAMALARGA MOSLASHISH VA
ORGANIZMNING ZAXIRA IMKONIYATLARI

Zamonaviy fiziologiya va tibbivotning muhim muammolaridan biri
organizmning  atrof-muhitning turli  omillariga moslashishining
qonuniyatlarini tadqiq qilishdan iboratdir. Odamning moslashuvi
umumbiologik qonuniyatlarning keng spektorini gamrab oladi, turli
ilmiy fan xodimlarining manfaatiari, eng avvalo, ko'p komponentli
funksional tizimlarning o‘z-0'zini boshqaruvi bilan bog‘lig.

Odam moslashuvining muammosi Kkatta ko‘lamdagi Xalqaro
biologik dasturning asosiy bo‘limiaridan biri ekanligi ham bejiz emas.
Hozirgi kunda adaptatsiyaning bir qator ta'riflari mavjud. Bizning
nazarimizda, fiziologik moslashuvining Katta Sovet Ensiklopediyasining
uchinchi nashrida berilgan tushunchasi eng to‘lig'i hisoblanadi:
“Fiziologik moslashuv — organizmning artof-muhit sharoitlarining
o‘zgarishiga moslashish asosida yotgan va uning ichki muhiti -
gomeostazning nishiy doimiyligini saqlashga yo‘naltirilgan fiziologik
reaksiyalarning majmuasidir” (M., 1969, T. 1, 216-b).

Sportda adaptatsiva muammosining ahamiyati, eng avvalo,
sportchining jismoniy yuklamalarga nisbatan gisqa vaqt oralig'ida
moslashishi zarurligi bilan aniglanadi. Aynan moslashuvning sodir
bo‘lish tezligi sportchining salomatligi holati va shug‘ullanganligini
aniqlaydi. Shu munosabat bilan sportning amaliyoti uchun yuqori sport
mobhirligiga erishish jarayonida organizm moslashuvining tizimli asosini
ishlab chigish katta ilmiv ahamivat kasb etadi. Shu bilan birga odam
organizmining, evolyutsiyaning uzoq davri davomida shakllangan
morfofunksional xususiyatlari sportdagi mashq va musobaga
yuklamalarining tuzilmasi va xarakteri o‘zgaradigan tezlikda o‘zgara
olmaydi. Bu jarayonlar orasidagi vaqt bo‘yicha nomutanosiblikiar turli
patologik buzilishlarda namoyon bo‘ladigan funksional o°zgarishlarga
olib kelishi mumkin.

2.1. Moslashuvda organizm funksiyalarining dinamikasi va uning

bosqichlari

Mashq va musobaga yuklamalari davrida yuzaga keladigan

funksional o‘zgarishlarni aniglash, eng avvalo, moslashish jarayonini,
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sportichining  toligish  darajasini, shug‘ullanganlik va ishchanlik
qobiliyatini  baholash uchun zarur  va  tiklanish  tadbirlarini
mukammallashtirish uchun asos hisoblanadi. Jismoniy yuklamalarning
odamga ta’siri hagida markaziy asab tizimi. gormonal apparat, yurak-
qon tomir va nafas olish tizimi, analizatorlar, modda almashinuvi va b,
lar tomonidan bo‘ladigan reaksiyalarmi ham go‘shgan helda butun
organizm reaksiyalarining majmuasini har tomonlama hisobga olgan
holdagina aytish mumkin. Shuni ta’kidlash kerakki, jismoniy
yuklamalarga javoban organizm funksiyalari o'zgarishining ifodalanishi
odamning individual xususiyatlari va uning shug‘ullanganlik darajasiga
bog'liq. Sportchi organizmi funksional ko‘rsatkichlarining o*zgarishi
ularni moslashuv jarayoniga nisbatan garab chigilganda har tomonlama
baholanishi va to*g*ri tahlil gilinishi mumkin,

Sog'lom organizmda moslashish ikki turda o‘zgarishi mumkin:
muhit omillari tebranishining odatdagi zonada o‘zgarishi, bunda tizim
odatdagi tarkibda ishlaydi; funksional tizimga qo‘shimcha element va
mexanizmiar  kiritilib  favqulodda (noodatiy) omillar ta'siridagi
o‘zgarishlar. Adabiyotlarda moslashuv o‘zgarishlarining birinchi va
ikkinchi guruhi ko‘pincha moslashuvchanlik o‘zgarish  deyiladi.
Nazarimizda, o‘zgarishlarning birinchi  guruhini  oddiy fiziologik
reaksiyalar, deb atash nisbatan to*g‘riroq bo‘ladiki, chunki bu siljishlar
organizmdagi sezilarli fiziologik qayta qurishlar bilan bog‘liq emas va
fiziologik me’yor chegarasidan chigmaydi. Moslashuv o*zgarishlarining
ikkinchi guruhi fiziologik rezervlarning sezilarli darajada ishlatilishi,
funksional tizimlarning qayta qurilishi bilan farqlanib, shu munosabat
bilan ularni adaptatsion siljishlar, deb atash maqsadga muvofigdir
(A.S.Solotskov, 1981). Kanadalik olim Gans Selye (1960) tomonidan
taklif etilgan umumiy adaptatsion sindrom tushunchasi shubhasiz giziq
hisoblanadi. Oxirgi tushuncha deganda olim odam voki hayvon
organizmining zo‘rigish holati sharoitida wyuzaga keladigan himoya
reaksiyalarining majmuasini tushunadi. Moslashuv sindromida muallif
uchta bosgichni: organizm himoyva kuchlarining mobilizatsivasi bilan
bog'liq xavotirlanish bosgichi; odamning muhitning ekstremal
omillariga moslashishi bilan bog'lig rezistentlik bosqichi va uzog davom
etadigan zo'rigishda vuzaga keladigan, kasalliklarning va hatto,
o'limning yuzaga keltirishi mumkin bo‘lgan to'vinish baosgichini
ajratadi.
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Sportchilarda moslashuvchanlik  o‘zgarishiar dinamikasini  biz
to‘rita bosqichga bo'lamiz: fiziologik =zo‘rigish, moslashish va
readaptatsiva. Ularning har biriga o‘ziga xos o‘zgarishlar va boshqgaray
energetik mexanizmlar mos keladi. Tabiiyki, sportda prinsipial
ahamiyatga ega bo‘lganlari deb birinchi ikkita bosgichni aytish mumkin.
Odamlarda faoliyatning istalgan sharoitlariga moslashish jarayonida
moslashuvning umumiy sxemasiga go‘llagan holda bunday bosqichlar
xo0s hisoblanadi. Bu qoida nazariy jihatdan asoslangan, tajribalarda
isbotlangan va 1974-yildayoq A.S.Solodkov tomonidan chop etilgan.

Organizmning fiziologik zo‘rigish bosqichi bosh miya po‘stlog‘ida
qo‘zg‘alish ustunlik qilishi, ularning po‘stiog osti va quyi joylashgan
harakat va vegetativ markazlarga tarqalishi, buyrak usti bezi po‘stlog'i
funksiyasining ortishi, vegetativ tizimlar ko‘rsatkichlarining hamda
moddalar almashinuvi darajasining ortishi bilan xarakterlanadi. Bu
bosgich uchun harakat apparati darajasida faol motor birlikiari sonining
ortishi, go‘shimcha mushak to‘gimalarining qo‘shilishi, mushaklar
qisqarishi tezligi va kuchining ortishi, mushaklarda glikogen, ATF va
kreatinfosfatning ko‘payishi xarakterli hisoblanadi.

Sportdagi ish qobilivati — barqaror emas. Zo‘rigish bosgichida
organizmda asosiy yuklama boshgaruv mexanizmlariga tushadi.
Regulyator ~ mexanizmlarining  zo‘rigishi  hisobiga  fiziologik
reaksiyalarning va metabolizmning ko‘paygan jismoniy yuklamalarga
moslashishi amalga oshiriladi. Bunda ba’zi holatlarda organizm
funksiyalarining o‘zgarishi yagqol ifodalanishi mumkin. Organizmning
moslashuvchanligi  bosqichlari uning shug‘ullanganlik holati bilan
sezilarli darajada mos. Boshqacha aytganda, shug‘ullanganlikning
rivojlanishi asosida organizmning jismoniy yuklamalarga moslashish
Jarayoni yotadi. Bu jarayonning fiziologik asosini turli a’zolar hamda
faoliyatning aniq sharoitlarida gomestazni ushlab turish tizimi
ishlashining vangidan o‘rnatilgan darajasi tashkil giladi. Bu vaqtda
aniglanadigan funksional siljishlar fiziologik tebranishlar chegarasidan
chetga chigmaydi, sporichilarning ishlash qobiliyati esa bargaror bo‘ladi
va hatto ortadi.

Organizmning dizadaplatsiya bosgichi jadal mashq yuklamalari va
ular orasidagi yetarlicha bo‘lmagan dam olish oqibatida adaptatsiya
mexanizmlarining o'ta zo'riqishi va Kkompensator reaksiyalarning
qoshilishi natijasida rivojlanadi. Dizadaptatsiya jarayoni moslashish
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jarayoniga qaraganda, odatda, sekinroq rivojlanadi, bunda uning
boshlanish muddati, davomiyligi va funksional o'zgarishlarning
ifodalanganlik darajasi katta variativlik bilan farglanadi hamda
organizmning individual xususiyatlariga bog'liq bo‘ladi. Dizadaptatsiya
bosgichi yana shu bilan xarakterlanadiki, asab va endokrin tizimlarining
faollashish belgilari bo‘lmaydi va organizmning umumiy funksional
barqarorligining birmuncha pasayishi ro'y beradi. Bu holatni
kasallikoldi holatiga mansub qilish mumkin. Dizadaptatsiyada hissiy va
vegetativ nobarqarorlik, jizzakilik, jahldorlik, bosh og‘rig‘i, uyquning
buzilishi kuzatiladi. Agliy va jismoniy ish gobiliyati pasayadi.

Dizadaptatsiya jarayoni jadal mashq va musobaga yuklamalariga
moslashish uchun biosotsial to‘lov organizmning fiziologik zaxiralari
chegarasidan chigib ketdi va yangi muammolarni ilgari surdi.
Dizadaptatsiya buzilishlarining oxirgi natijasi ko‘pincha sportchilarda
kuzatiladigan, organizmning barcha funksiyalarining va ishlash
qobiliyatining yetarlicha tiklanish gobiliyati bilan sodir bo*lishi mumkin.
Boshga holatlarda moslashish yashirin nugsonlarga ega bo'lishi
mumkin, ular fagatgina yo juda yuqori yuklamalar, yoki gqandaydir
qo‘shimcha zararli ta’sirlar natijasidagina yuzaga chiqishi mumkin. Va
nihoyat, moslashish organizm funksiyalarining bargaror noqulay
o‘zgarishlari, sportdagi ishlash faoliyatining pasayishi yoki yo‘qotishi
bilan tugallanishi mumkin. Ma'lumki, dizadaptatsiva bosgichi o' zining
patofiziologik asoslariga ko‘ra sportchilaring o‘ta shug‘ullanganiik
holatiga sezilarli darajada mos keladi.

Redaptatsiya bosgichi tizimli mashqlarda uzoq tanaffusdan keyin
yoki ular umuman to‘xtatilganida yuzaga keladi hamda organizmning
ba’zi dastlabki xususivat va sifatlariga ega bo‘lish bilan xarakterlanadi.
Bu bosqichning fiziologik ma’nosi — shug‘ullanganlik darajasining
pasayishi va ba'zi ko‘rsatkichlarning boshlang‘ich kattaliklarga
qaytishidir. Taxmin qilish mumkinki, ko‘p yillar davomida tizimli
shug‘ullangan va katta sportni tashlagan sportchilarga organizmining
normal hayot faoliyatiga gaytishi uchun maxsus, ilmiy asoslangan
sog‘lomlashtirish chora-tadbirlari kerak bo‘ladi. Shuni nazarda tutish
kerakki, uzoq va jadal jismoniy yuklamalar jarayonida yuzaga keladigan
miokardda va skelet mushaklaridagi tuzilmaviy o‘zgarishlar, moddalar
almashinuvining buzilgan darajasi, gormonal va fermentativ gayta
qurishlar, boshqarishning o‘ziga xos ravishda mustahkamlangan
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mexanizmlari odatda o'z o‘rniga gaytmaydi. Tizimli jismoniy o‘ta
yuklamalar uchun, so‘ngra ularning to*xtatilishi uchun sportchilar
kelgusida ma’lum biologik giymat to‘laydilar, bular kardiosklerozning
rivojlanishi, semirish, hujayra va to*gimalarning turli noquiay ta’sirtarga
rezistentligining pasayishi va umumiy kasallanuvchanlikning ortishidir.

Berilgan organizm uchun oftaketgan jismoniy yuklamalarga
moslashishda umumbiologik qonuniyat to‘laligicha amalga oshib, u
organizmning muhitning noodatiy omillariga bo*lgan barcha moslashish
reaksiyalari fagatgina nisbiy magsadga muvofiglikka egadir. Boshgacha
aytganda, jismoniy yuklamalarga hatto barqaror, uzoq davom etadigan
moslashuvchanlik ham o‘zining funksional yoki tuzilmaviy qiymatiga
ega.

moslashishning ahamiyati ikki turli shaklda namoyon bo'lishi
mumkin:

1) moslashuvchanlikda asosiy yuklama tushadigan funksional
tizimning bevosita charchashi,

2) manfly moslashuv jarayonlarida, ya’ni ma’lum jismoniy
yuklamalarga moslashgan odamlarda wushbu yuklamaga bog'lig
bo‘lmagan boshqa moslashuv reaksiyalari va funksional tizimlarining
buzilishida.

Bevosita funksional vetishmovchilik katta yuklamaning keskin
yuzaga kelish sharcitlarida amalga oshishi mumkin, bunda yurak
tuzilmasi, skelet mushaklarining bevosita zararlanishi, ferment
faolligining buzilishi va boshga o*zgarishlar kuzatilib, ular yukiamaning
o‘zining ham, bunda yuzaga keladigan so‘riqish — reaksiyaning ham
yakuni bo‘lishi mumkin (M.G. Pshennikova, 1986). Bu tezkor
adaptatsiyaning  qiymati  shug‘ullanmagan odamlarning birinchi
yuklamalaridayoq yaqqol ko‘rinadi va to‘g‘ri tashkil etilgan mashq
jarayoni hamda moslashuvchanlikni rivojlantirish orqali bartaraf etiladi.

Moslashuvchanlikning giymati shu moslashish ro‘y berayotgan
jismoniy vuklamalarning turiga sezilarli darajada bog‘liq. Masalan,
statik kuch yuklamalariga yuqgori darajada shug‘ullangan og'ir
atletikachilarda dinamik ishga nisbatan chidamlilikning pasayishi
kuzatiladi, bunday yuklamalarda ularda toligish shug‘ullanmagan
sog'lom odamlarga qaraganda tezroq rivojlanadi. Bir vaqtning o‘zida
og'ir atletikachilarda chidamlilik bo‘yicha shug'ullangan odamlarga
qarama-qarshi o‘laroq, skelet mushaklarida kapillyarlar zichligining
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kamayishi hamda mitoxondriylar massasi o‘sishining mavjud emasligi
aniglangan.

Shtangachilar, kurashchilar va boshqga sportchilarda yuqori darajada
shug‘ullanganlik fornida sovuqning ta’siriga, shamollash kasalliklariga
rezistentlikning pasayishi, hujayraviy va gumoral immuniteining
buzitishi kuzatiladi. Chidamlilikka yuqori darajada shug‘ullangan
sportchilarda me’da-ichak trakti, jigar va buyrak funksiyasining buzjlishi
seziladi, bu esa mushaklarning davomiy ishi davrida bu organlarning
qon bilan ta’minlanishi cheklangan bo‘lishining natijasidir.

Biroq, moslashishning yuqori giymati va manfiy kesishuvchan
rezistentlik fenomenlari bunday moslashishiarda ehtimoli mumkin
bo‘lgan, ammo majburty bo‘Imagan  hodisa  hisoblanadi.
Moslashuvchanlikning buzilishlar oldini olishdagi eng ratsional yo‘l -
bu mashqlar, dam, ovqatianish, chinigishlarning to°g*ri tashkil etilgan
rejimidan, stressor ta’siriga barqarorlikni oshirishdan hamda sportchi
shaxsini jismoniy va ruhiy garmonik rivojlantirishdan iboratdir.

2.2, Jismoniy yuklamalarga maoslashishning fiziologik xususiyatlari

Moslashuy barcha tirtk organizmning o‘zgarayotgan sharoitlardagi

hayot faoliyatini ta’minlaydigan umumiy universal xususiyat bo‘lib,
_organizmning funksional va tuzilma elementiarining atrof-muhitga
_adekvat moslashish jarayonidan iboratdir.
) Umuman moslashuv  jarayoni va uning mexanizmlarining
. tadgigotini fanlararo muammoga mansub gilish to‘g'riroq bo‘lib,
sportchilarning kasalliklarga beriluvchanligi, salomatligi,
shug*ullanganligini rivojlanishining ko*plab jabhalarini tushunishda eng
muhimi bo‘lishi mumkin.

Kuchli, chiroyli va chidamli odamni shakllantirish va chinigtirish
tizimi doimo uni jismoniy yuklamalarga moslashishi bilan bog'liq
bo‘lgan. Jismoniy yuklamalar ~ bu odamga ta’sir giluvchi eng qadimiy
va tabiiy omildir. Yer gravitatsiyasi orgali tabiatning o'zi bilan bog'lig
bo‘lgan bu omil hamma vagtlarda odamga hamrohlik qilgan va
odamning harakat faolligi doimo uning atrofini o‘rab turgan muhitga
moslashishining muhim bo‘g‘ini bo‘lgan. Jismoniy yuklamalarga
moslashishni rivojlantirishning so‘zsiz sharilaridan biri — organizm
fiziologitk  zaxiralaridan foydalanish va wuning mobilizatsiyasi
hisoblanadi.
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Fiziologik nuqtai nazardan, mashglarda takrorlanuvchanlik va
jismoniv yuklamalarning ortib borishining teskari biologik alogalar
hisobiga yetakchilik gilishi organizm a’zo va tizimlarining funksional
imkoniyatlarini o‘z-o0‘zini boshgarish mexanizmi asosida takomillash-
tirishga imkon beradi. Mashglar shu pozitsiyadan adaptatsiya
mexanizmini  faollashtirishga. fiziologik zaxiralarning qo‘shilishiga
keltiriladi, buning hisobiga esa odamning organizmi oshgan
vuklamalarga tezrog va osonroq moslashadi, uning jismoniy, fiziologik
va ruhiy sifatlari, shug'ullanganlik holatini oshirib takomillashadi.

Shug‘ullanganlik holatining fiziologik mohivati — bu organizm
funksional holatining shunday darajasiki, u boshqarish mexanizmining
takomillashishi, fiziologik zaxiralarning ortishi, ularning
mobilizatsiyaga tayyorligi bilan xarakterlanib, u davomiy va jadal
jismoniy yuklamalarga yuqori darajada bargaroriik va katta ishlash
qobiliyati  orqali ifodalanadi. Mashq jarayonida rivojlangan
shug‘ullanganlik  holati  ofzining fiziologik  mexanizmi va
morfofunksional  mohiyati  be‘yicha  organizmning  jismoniy
yuklamalarga moslashgan bosqgichiga mos keladi.  “Moslashuv
moslashishgan™ tushunchalarida bir tomondan “mashq, shug‘ul-
langanlik”, boshqa tomondan, organizmda fiziologik konstantalari
(ozgarmas kattaliklari)ning ma’lum darajasiga ega maxsus moslashuv
funksional tizimning hosil bo‘lishi asesida ishlash gobilivatining yangi
darajasiga erishish asosiysi bo‘lgan ko‘plab umumiy girralardan
iboratdir.

Eng avvalo, ratsional tuzilgan mashq yuklamalarining asoslab
berilishiga bog'liq bu jaravon va holatlarning xarakteristikasi va fadqiq
gilinishi pedagoglarning alohida huqugi hisoblanadi. Sportchilarning
jismoniy yuklamalarga moslashishi va moslashuvchanligi va bu
vuklanishlarda organizmdagi barcha funksional va tuzilmaviy gayta
qurishlar hiologik mezonlarga mansubdir hamda fiziolog va tibbiyot
xodimlarining asosiy ilmiy va o*quv muammosini tashkil giladi.

Organizmning jismoniy mashqlarga moslashishi organizmning
funksional zaxiralarining mobilizatsivasi va ulardan foydalanishdan,
boshqarishning mavjud fiziologik mexanizmlarining takomillashishidan
iboratdir.

Adaptatsiya jarayonida hech ganday yangi funksional hodisa va
mexanizmlar  kuzatilmaydi,  shunchaki maviud mexanizmlac .,

17



mukammalrog, jadalroq va tejamliroq ishlay boshlaydi. Jismoniy
yuklamalarga moslashish asosida harakat birliklarining (mushak va
mushak guruhlari) ishlashida go‘shiladigan va takomillashadigan asab-
gumoral mexanizmlar yotadi. Sportchilarning moslashishida gqator
funksional tizimlar faoliyatining ulaming zaxiralari hisobiga kuchayishi
ro‘y beradi, bunda tizim tashkil qiluvechi omil bo‘lib
moslashuvchanlikning foydali natijasi — qo‘yilgan vazifaning bajarilishi,
ya'ni sportning yakuniy natijasi bo‘lishi kerak. Sportning yakuniy
natijasini ta’'minlaydigan funksional tizimlar majmuasi sportchining
organizmi tomonidan shu natijaga erishish uchun shakllanadi. Natijaning
bo‘lmasligi voki uning yetarlicha bo‘lmagan darajasi ushbu majmuani
nafaqat shakllantirishi, balki uni buzishi, fiziologik zaxira, iroda,
motivatsiya va boshqa omillarning kattaligi va xarakteriga bog'lig
ravishda ishlashini to‘xtatishi ham mumkin. Shunday qilib, mushak
faoliyatiga adaptatsiya organizmning yuqori shug‘ullanganlik holatiga
erishish va buning wuchun bo‘ladigan fiziologik qivmatning
kamaytirilishiga yonaltirilgan tizimli javobi hisoblanadi.

2.3. Jismoniy yuklamalarga muddatli va uzoq muddatli moslashish

Individual fenotipik moslashishning ko‘pgirraliligiga gqaramay.
odamda uning rivojlanishi ba’zi umumiy tomonlari bilan xarakterlanadi.
Organizmning mubhitning istalgan omillariga moslashishidagi bunday
tomonlarning orasida moslashishning ikki turini ajratish mumkin —
muddatli, biroq mukammal bo‘lmagan va uzoq vaqtli, mukammal (F.Z.
Meerson, 1986).

Muddatli moslashuvchanlik gqo‘zg'atuvchining ta’siri bevosita
boshlanishi bilan yuzaga keladi va avval shakllangan tayyor fiziologik
mexanizm va dasturlar asosida amalga oshadi. Muddatli
moslashuvchanlikning yaqqol ko‘rinishi — bu sovuqqa javoban issiglik
mahsulotlarining ortishi, issiglikka javoban issiglik berilishining ortishi,
o‘pka ventillyatsiyasining o‘sishi, jismoniy yuklamaga javoban zarbli va
gonning dagigali hajmining ortishi va kislorodning yetishmovchiligi,
ko‘rish a’zosining qorong‘ulikka moslashishi, odamning ijtimoiy muhim
zarurat bilan bog‘liq yugurishi va b. Muddatli moslashuvchamlikning
ajralib turadigan tomoni — organizmning faolivati uning fiziologik
zaxiralarining devarli to'liq mobilizatsivasida imkoniyatlarining
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chegarasida sodir bo‘ladi, ammo har doim ham zarur adaptatsion
samarani bermaydi. Masalan, moslashmagan odamning yugurishi
gonning zarbli hajmi va o‘pka ventillyatsiyasining chegaraviyga yagin
kattaliklarida  yugurishi,  jigardagi glikogenning  maksimal
mobilizatsiyasi. Qonda sut kislotasining tezlikda to‘planishi jismoniy
yuklama jadalligini chegaralaydi - harakat reaksiyasi yetarlicha tez ham,
yetarlicha davomiy ham bo‘la olmaydi.

Shunday qilib, muddatli moslashuvda harakat reaksiyasiga mas’ul
funksional adaptiv tizim uning alohida bo'giinarining chegaraviy
zo‘rigisht va shu bilan birga harakat reaksiyasining o‘zining ma'tum
nomukammalligi bilan xarakterlanadi. Asab va neyrogumoral boshgaruv
darajasida po‘stlog, po‘stloq osti va quyi joylashgan harakat
markazlarining o‘zining fazoviy tarqalishi bo‘yicha ortigcha, jadal
qo‘zgalishi ro‘y berib, unga harakatning sezilarli, aramo yetarlicha
muvofiqlashmagan faoliyati mos keladi. Bu jarayon harakat malakasi
shakllanishining boshlang‘ich bosqichini xarakterlaydi.

Harakat apparati tomonidan muddatli moslashuv  harakat
birliklarining qo‘shimcha qismining reaksiyaga kirishi, shuningdek,
ortigcha mushak gurphlarining umpmiy jalb gilinishi orgali namoyon
bo‘ladi. Natijada mobilizatsiya qilingan mushaklarning gisqarish kuchi
va tezligi cheklangan, biroq moslashishning ushbu turi uchun erishilishi
mumkin  bo‘lgan  maksimal, mushaklaring  koordinatsiyasi
{muvofiglashishi) esa yetarlicha mukammat bo‘Imaydi.

Jismonly yuklamalarga muddatli moslashuvni  ta’miniovchi
vegetativ tizimlar darajasida gon aylanish va nafas a’zofari funksional
zaxiralarining maksimal, birog tejamli bo‘lmagan yo‘] bilan amaiga
oshadigan mobilizatsiyasi kuzatiladi. Masalan, qonning dagiqalik
hajmini ortishi gon zarbli hajmining cheklangan o°sishida yurak
qisqarishi  chastotasining  o‘sishi  orgali  erishiladi. O‘pka
ventilyatsiyasining o‘sishi nafas olish chuqurligining emas, balki nafas
olish chastotasining ortishi hisobiga amalga oshiriladi, bunda nafas olish
va harakatlanish chastotalari orasida nomutanosiblik kuzatiladi. Natijada
o‘pka ventillyatsivasi bari-bir gipoksiya va giper-kapniyaning
rivojlanishidan xalos bo‘ladi.

Umuman olganda, jismoniy yukiamalarga muddatli mosiashuv
funksional tizimning moslashishiga mas’ul bo‘lgan maksimal darajadagi
va tejamli bo‘lmagan giperfunksiya, ushbu tizim uchun fiziologik
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zaxiralarming keskin pasayishi, organizmning favqulodda stress-
reaksivalari hamda a’zo va tizimlarning ehtimolli zararlanishi bilan
xarakterianadi. Natijada harakat. ya'ni mohiyati bo‘yicha organizmning
o‘zini tutish reaksiyalari sezilarli darajada limitlangan (chegaralangan)
bo‘lib goladi.

Uzoq muddatli  moslashuv  asta-sekin, muhit omillarining
organizmga ko‘p karrali (martalik) yoki uzoq muddatli ta’sir
natijadayuzaga keladi. Bunday adaptatsiyaning prinsipial xususivati
uning tayyor fiziologik mexanizmlar asosida emas, balki boshqarishning
yangidan shakllangan dasturlari bazasida yuzaga kelishidir. Uzoq
muddathi moslashuv, mohiyati bo*yicha, muddatli moslashuvchanlikning
ko‘p martalik realizatsiyasi (amalga oshishi) asosida rivojlanadi va shu
bilan xarakterlanadiki, qandaydir o‘zgarishlarning asta-sekin miqdoriy
to'planishi natijasida organizm faoliyatning ma’lum ko‘rinishida yangi
sifatga ega bo‘ladi — moslashmagandan moslashganga aylanadi. Natijada
jismoniy yuklamalarda organizm tomonidan ilgan erishilmagan kuch,
tezlik, chidamlilikni amalga oshirish, organizmning ilgari faol hayot
faoliyati bilan mos kelmagan sezilarli darajadagi gipoksiyaga
bargarorligining rivojlanishi, organizmning gomeostazning anchagina
o‘zgargan ko‘rsatkichlarida ishlash qobiliyati, sovuqqa, issigqa, ilgari
o‘limga olib keladigan zaharlarning katia dozasiga bargarorlik
ta’minlanadi.

Uzoq muddatli adaptatsiva TSIS vaqtinchalik bog'lanishlarning
yuzaga kelishi, shuningdek, funksional tizim gumoral boshgaruv
apparatining gayta qurilishi — gumoral bo'g‘inning tejamkor ishlashi va
uning quvvatining ortishi  bilan xarakterlanadi. Xuddi shunday
yuklamaning o‘ziga organizmda keskin o*zgarishlar yuzaga kelmaydi va
mushak ishi o‘pka ventilyatsiyasining, gonning dagiqalik hajmining,
fermentlar, gormonlar, laktat, ammiaklarning bir oz ortishi, yaqgol
ko‘rinadigan zararlanishlarning yo‘'qligi bilan birgalikda kechadi.
Muddatli  moslashishdan uzoq vaqtliga o'tish  moshlashuy
jarayonlarining asosiy momenti bo‘lib, aynan mana shu o‘tish
organizmning yangi sharoitlardagi hayotini mumkin qiladi, uning
yashash muhitini va o‘zgarayotgan muhitdagi o‘zini tutish erkinligini
kengaytiradi. Bu moment birinchi navbatda shu bilan aniglanadiki,
nuklein kislota va ogsillar sinezining faollashishi sodir bo‘ladi, bu esa
harakat faoliyatini limitlaydigan ma’lum tuzilmalarning tanlangan
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holatda rivojlanishiga olib keladi. Harakat barqaror dinamik stereotiplari
shakllanadi, muhit o‘zgarishida javob reaksiyalarining tezkor gayta
qurish imkoniyatini oshiradigan ekstrapolyatsiya rivojlanadi, skelet
mushaklari, vurak, nafas mushaklari va boshqa ishchi a’zolardagi
o‘rtacha gipertrofiya, mitoxondriya massasining ortishi ro'y beradi.
Organizmning aerob va anaerob quvvati sezilarli ortadi. Organizmning
gomeostazi normallashadi, stress reaksiya kamayadi. Mushak ishining
jadalligi va davomiyligi o‘sadi.

Organizmning moslashish jarayonida almashinuv tinch holatda
energiyaning tejamkorroq yo‘nalish bo‘yicha sarflanishi jismoniy
zo‘rigish sharoitida metabolizmning kuchaygan quvvati yo‘nalishiga
qayta quriladi. Bunday gayta qurilish biologik jihatdan maqsadga
muvofigdir hamda fiziologik moslashishning umumiy mexanizmi
bo*lishi mumkin.

Energiya almashinuvining moslashuv  siljishlari  uglerod
almashinuvidan yog‘ almashinuviga o‘tishdan iboratdir. Bunda
gormonlar yetakchi ro‘Ini o‘ynaydi: glyukokortikoidlar
aminokislotalarni glyukozaga aylanishini faollashtirib, oqsilning
parchalanishini  tezlashtiradi, katexolaminiar esa, ishlayotgan
to*qimalarga kislorod, giyukoza, aminokislota va yog* kislotalarining
ogimini orttirib, jigardagi glikogen zaxirasining hamda yog* to‘qgimasi
lipolizining mobilizatsiyasini chagiradi.

Organizmning jismoniy yuklamalarga uzoq vaqtli moslashish
natijasida shakllangan fenotipining ma'’lum qirralari aniq kasalliklar
yoki patologik sindromlarning profilaktikasi omiliga aylanadi. Yog‘lar
sarfining orlishi yog' to‘qimalarining atrofiyasiga, ortigcha vaznning
kamayishiga va boshga bir xil sharoitlarda aterosklerozning
rivojlanishini kamaytiradi. Konorar tomirlaming o‘tkazuvchanlik
qobiliyati va hajmining ortishi ekstrakordinal anastomozlar tizimining
rivojlanishining hamda konorar arteriyalarning tigilib qolishi va miokard
hurujining paydo bo‘lishining ehtimolligini kamaytiradi. Yurak
mushaklari quvvatining va potensial zaxiralaming ortishi shug‘ullangan
odamlarda organizmga noqulay omillarning, hatto uzoq vaqt mobaynida
ta’sir gilganda ham yurak-tomir buzilishlarining paydo bo‘lishiga olib
kelmaydi.



2.4. Moslashishning funksional tizimi

Faoliyatning turli sharoitlarida odamlar moslashuvi mexanizmi va
gonuniyatlarining so'nggi villardagi tadgigotlari bizni shunday
ishonchga olib keldiki, uzoq vaqtli moslashuv albatta, quyidagi
fiziologik jarayonlar bilan birgalikda kechadi:

a) boshqaruv mexanizmlarining gayta qurilishi;

b) organizm zaxira imkoniyatlarining ishlatilishi va mobilizatsiyasi;

¢) odamning konkret mehnat (sport) faolivatiga maxsus funksional
moslashuv tizimining shakllanishi (A.S.Solodkov, 1981, 1988).

Mohiyatiga ko‘ra, bu uchta fiziologik reaksiyalar moslashuv
jarayonining bosh va asosiy tashkil etuvchilari hisoblanadi, bunday
moslashish gayta qurishlarining umumbiologik gonuniyatlari odamning
istalgan faoliyatiga taallugli. Bargaror va mukammal moslashishga
erishishda boshqaruvchi moslashish mexanizmlarining gayta qurilishi va
fiziologik zaxiralarning mobilizatsiyasi, shuningdek. ulaming turli
funksional darajada ishga tushishi katta ro‘l o'ynaydi.

Ma’lumki, dastavval oddiy fiziologik reaksiyalar va so‘ngra
organizmning zaxira imkoniyatlaridan foydalanib, anchagina energiya
sarfini  talab qiladigan moslashuv  mexanizmlari  zo'rigishining
reaksivalari ishga tushadi, bu esa oxir-ogibatda moslashishning
odamning aniq faoliyatini ta’minlaydigan maxsus funksional tizimning
shakllanishiga olib keladi (A.S. Solodkov, 1998).

Sportchilardagi bunday funksional tizim asab markazlari, gormonal,
vegetativ, bajaruvchi a’zolaming vangidan shakllangan o‘zaro
munosabati bo‘lib, u organizmning jismoniy yuklamalarga moslashish
masalalarini  hal gqilish uchun juda zarur. Bunday tizimning
morfofunksional asosi bo‘lib, vegetativ tizim funksiyasining kuchayishi,
mitoxondriyalar sonining ortishi, yurak, skelet mushaklari va buyrak usti
bezining gipertrofiyasi, nafas fermentlari faolligining  ortishi,
markazlararo yangi o‘zaro alogalarning varatilishida namoyon
bo‘ladigan, mushakning ishiga javoban organizmda tizimli tuzilmaviy
izning (F.ZMeyerson, 1981) paydo bo‘lishi hisoblanadi. Umuman
olganda, jismoniy yuklamalarga moslashish uchun javobgar funksional
tizim uch bo*g'in: afferent. markaziy boshqaruv va effektordan iboratdir.

Moslashish tizimining afferent bo*g'ini retseptorlardan, shuningdek,
sezuvchi neyronlar va markaziy asab tizimidagi afferent asab



hujayralarining majmuasidan iboratdir. Asab tizimining barcha bu
elementlari tashqi muhitdan va organizmning o‘zidan bo‘igan
qo‘zg'alishlarni qabul giladi va moslashish uchun zarur bo‘lgan, afferent
sintez deb ataladigan jarayonni amalga oshirishda ishtirok etadi.

Afferent sintez, P.K.Anoxin bo‘yicha, gavda holati va ishga
tushiruvchi axborotlar, xotira va motivatsiyaning o*zaro ta’sirida yuzaga
keladi. Sportda ba’zi holatlarda (masalan, yuguruvchilar, chang’ichilar,
gimnastikachilarda) o‘zining harakatlarini boshlash hagida qaror qabul
gilish uchun afferent sintez nisbatan sodda va bu adaptiv tizimni
shakliantirishni osonlashtiradi, sportning boshqa (yakka kurash, sport
o‘yinlari) turlarida esa anchagina murakkab va bunday tizimning paydo
bo*lishini giyinlashtiradi.

Funksional tizimning markaziy boshqaruv bo‘g‘ini adaptatsiya
reaksiyalarini boshqarishning neyrogen va gumoral jarayonlari orqali
namoyon qilingan. Afferent signallarga javoban bo‘g‘inning neyrogen
gismi harakat reaksiyasini ishga tushiradi va vegetativ tizimlarni
funksiya boshqaruvi prinsipi asosida mobilizatsiya qiladi.

Retseptorlardan bosh miya po‘stlogiiga keladigan afferent
impulsatsiya funksional moslashuv tizimni shakllantiradigan ijobiy
(musbat, qo‘zg‘atuvchi) va salbiy (manfiy, tormoziovchi) jarayonlarni
yuzaga keltiradi. Moslashgan organizmda neyrogen gism afferent
impulsatsiyaga mos ravishda mushak faolligi va vegetativ funksiyalar-
ning mobilizatsiyasi bilan tez va aniq javob beradi. Moslashmagan
organizmda bunday mukammallik yo‘q, mushak harakati taxminan
bajariladi, vegetativ ta’minlanish esa yetarlicha bo‘Imavdi.

Jismoniy yuklama haqidagi signal kelib tushishi bilan yuqorida
aytib otilgan o‘zgarishlar bilan bir vagtning o‘zida markaziy boshgaruy
bo‘g'ini gumoral qismining moslashuvchan jarayonni boshqarishga
mas'ul neyrogen faolligi sodir bo‘ladi. Gumoral reaksiyalarning
(gormonlar, fermentlar va mediatorlar) funksional ahamiyati shu bilan
aniqlanadiki, ular a’zo va to'qimalar metabolizmiga ta’sir gilish yo‘li
bilan funksional adaptiv tizimning nisbatan to‘liq mobilizatsiyasini va
kuchaygan darajada uzoq vaqt ishlash gobiliyatini ta’minlaydi.

Moslashuv funksional tizimining effektor bo‘g‘ini o'z ichiga skelet
mushaklari, nafas olish, qon aylanish a’zolari, qon va boshqa vegetativ
tizimlarni oladi. Skelet mushaklari darajasidagi jismoniy yuklamalarning
jadalligi va davomiyligi uchta omil: faollashayotgan motor birliklarining
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soni va tipi; mushak hujayralaridagi biokimyoviy jarayonlarning darajasi
va xarakteri; kislorod oqimi, oziqa moddalar va metabolitiaming vo‘q
qilinishi bog‘lic bo‘lgan mushaklaming qon bilan ta’minlanighi
xusustyatlari bilan anigianadi. Uzoq vaqtli moslashuv jarayonida
kuchning ortishiga, harakatlarning tezligi va aniqligiga ikkita asosiy
jarayon: markaziy asab tizimida harakatlarni boshqarishning funksionaf
tizimi va  mushaklardagi  morfofunksional  ozgarishlaming
(mushaklaming giperirofivasi, acrob va amaerob energiya hosil gtiish
tizimi quvvatining ortishi, mioglobin va mitoxondriyalar sonining
o‘sishi, ammiakning hosil bo‘lishi va to’planishining kamayishi, qon
oqimining qayta tagsimlanishi va b.) shakllanishi orqali erishiladi.

Shunday qilib, funksional moslashuv tizimning, bu jarayonga
organizmning turli morfofunksional muzilmalarni jalb etib, shakllanishi
jismoniy yuklamalarga uzoq vaqtli adaptatsiyening prinsipial asosing
tashkil giladi va butun organizmning turli a’zo va tizimlari faoliyatining
samaradoidigini  oshirish bilan amalga oshadi. Funksional tizimni
shakilantirishiing qonuniyatlarini bila turib, jismoniy yuklamalarga
moslashishni tezlatib va shug'ullanganlikni oshirib, wrh vositalar
yordamida tizimning alohida bo‘g‘inlariga samarali ta’sir qilish, ya’ni
adaptatsiya jarayonini boshgarish mumkin. :

.. 2.5. Organizmning fiziologik zaxiralari haqida tushuncha,
) ularning tavsifi va tasnifi

Fiziologik zaxiralar haqidagi ta’limot sport fiziologiyasining muhim
asoslaridan biri bo‘lib, u sportchilaming salomatligini saqlash va
shug*ullanganligini oshirish bo'yicha masatalarni to‘g*ri baholash va hal
gilishga imkon beradi. Organizmning zaxira tmkoniyatlari haqidagi
tasavvurlar K.Bernar, P.Ber, U.Kennonlaring turli nogutay omillaming
organizmga ta’sirida hayotiy muhim a’zo va tizimlaming funksiyalaciai,
ularning zaxiralaridan foydalanib, kuchaytirish hisobiga gomeostazning
saqlanishi haqidagi fiziologik ta’limot bilan bog‘lig.

Bizning mamlakatimizda fiziologik zaxiralar haqidagi ta’limotning
prinsipial qoidalari o‘tgan asming 30-yillarida akademik L.A.Orbeli
tomonidan ishlab chigilgan bo‘lib, u odam organizmining zaxira
imkoniyatlari hisobiga tashqi muhitning noodatly sharoitlariga
moslashishining anchagina imkoniyatlari hagida bir necha marta
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ta'kidlab o‘tgan. Keyinchalik L.A.Orbehning g'oyalari eng avvalo,
harbiy mehnat fiziologiyasida (M.P.Brestkin, 1968; 1.ASapov va
A.S.Solodkov, 1970; V.P.Zagryadskiy, 1976; A.S.Solodkov, 1978 va b.)
unumli nazariy va amaliy rivojini topdi. Sport fiziologiyasida bu
muammoni  Moskvada  V.V.Kumetsov  (1970),  Leningradda
A S Mozjuxin (1979)lar o‘rgana boshlashdi. Hozirgi kunda organizm-
ning fiziologik zaxiralari deganda evolyutsiya jarayonida ishlangan a’zo,
tizim va butun organizmning o‘zining faoliyatining jadalligini tinch
holatga garaganda juda ko'p marta kuchaytirishning (M.P.Brestkin,
1968} adaptatsion va kompensator gobiliyati tushuniladi. Fiziologik
zaxiralar, muoallifhing fikriga ko'ra, organizmning tuzilishi va
faolivatining ma’lum anatomofiziologik va funksional xususiyatlari
bilan, aynan esa, buzilgan funksiyalami o‘mini aimashtirishni
ta’minlovchi (analizatorlar, ichki sekretsiya bezlari, buyraklar va b.) juft
a’zolarning mavjudligi; yurak faoliyatining anchagina kuchayishi, qon
oqimi, o‘pka ventilyatsiyasi umumiy jadalligining ortishi hamda boshqa
a’zo va tizimlar faoliyatining kuchayishi; organizm to‘qima va
huayralarining turli tashgi ta’sirlarga va ularmning ishsharoitlarining
ichki o'zgarishiariga nisbatan yugort rezistentligi bilan ta’minlanadi.

Fiziologik zaxiralarning namoyon bo'lishiga miso! sifatida shuni
ko‘msatish mumkinki, og‘ir jismoniy yuklama vaqtida yaxshi
shug‘ullangan odamda qonning daqiqalik hajmi 40 / ga yetishi, ya’ni 8
martagacha ortishi, bunda o‘pka ventilyatsiyast karbonat angidridning
ajralishini 15 va undan ko*p martaga oshirib, 10 martaga ortadi. Bunday
sharoitlarda odam yuragining ishi, hisob-kitoblar ko‘rsatishicha, 10
marta oshadi. :

A.SMozjuxin (1979} organizmning barcha zaxira imkoniyatlarini
ikki guruhga: ijtimoiy zaxiralar (psixologik va spori-texnikaviy) hamda
biologik zaxiralar {strukturaviy, biokimyoviy va fiziologikjga bo‘lishni
taklif giladi

Fiziologik zaxiralarning morfofunksional asosi bo‘lib organizmning
axborotni qayta ishlashmi, gomeostazni hamda harakat va vegetativ
aktlarning muvofiqlashishini ushtab turishni ta’minlaydigan a’zo va
tizimlari va ularni boshqgarish mexanizmlari hisoblanadi. Fiziologik
zaxiralar, muallifning fikricha, darhol emas, navbatma-navbat ishga
tushadi. Zaxiralaming birinchi navbatdagisi organizm  absolyut
imkoniyatlarining 30% gacha bo‘lgan ishida amalga oshadi va tinch

25



holatdan kundalik faoliyat holatiga o‘tishdan iborat bo‘ladi. Bu
jarayonning mexanizmi — shartli va shartsiz reflekslardir. Zaxiralar ishga
tushishining ikkinchi navbati maksimal imkonivatlarning 30% dan 60%
gacha ishida (mashqlar, musobagalar) zo‘rigishli, ko‘pincha ekstremal
sharoitlarda amalga oshadi. Bunda zaxiralaming ishga tushishi
neyrogumoral ta’sirlar, shuningdek, iroda kuchi va hissiyotlar tufayli
sodir bo‘ladi. Uchinchi navbal zaxiralari odatda, havot uchun kurashda,
ko‘pincha hushdan ketgandan so‘ng, agoniyada ishga tushadi. Bu
navbatdagi zaxiraning ishga tushishi, so‘zsiz reflektor va teskari
gumoral bog'lanish yo'li bilan ta’minlansa kerak. Musobaga yoki
ckstremal sharoitlardagi ishda fiziologik zaxiralarning diapazoni
pasayadi, shuning uchun asosiy vazifa uni oshirishdan iborat bo‘ladi.
Bunga organizmni farmakologik vositalar va adaptogenlardan foydala-
nib, umumiy va maxsus yo‘naltirilgan mashgqlar orqali chiniqgtirish bilan
erishiladi. Bunda mashgqlar organizmning fiziologik zaxiralarini tiklaydi
va mustahkamlaydi, ularni kengaytirishga olib boradi. 1890-yildayoq
.P.Pavlov organizmning sarflangan zaxiralari nafaqat dastlabki
darajagacha, balki biroz ortib gayta tiklanishini ko‘rsatib o‘tgan
(ortigcha kompensatsiya fenomeni). Bu fenomenning biologik ma’nosi
juda keng. Superkompensatsiyaga olib keladigan takroriy yuklamalar
organizmning ishchi imkoniyatlarining ortishini ta’minlaydi. Tizimli
mashqlarning bosh effekti ham shundan iborat. Mashq giluvchi ta’sirlar
ostida sportchi tiklanish jarayonida kuchliroq, tezkorroq, chidamliroq
bo*lib goladi, ya’ni oxir-ogibatda uning fiziologik zaxiralari kengayadi.



[l BOB. JISMONIY YUKLAMALARDA ORGANIZMDAGI
FUNKSIONAL O*ZGARISHLAR

Jismoniy yuklamalar organizmning turli xususiyati va darajasi,
harakat faolivatining quvvati va xarakieriga bog'liq bo'lgan,
funksiyalarining qayta tuzilishiga olib keladi.

3.1. Organizm turli 2’zo va tizimlari funksiyalarining o‘zgarishi

Tinch holatda turli funksiyalarning faoliyati energiya bilan
ta’'minlanish va kislorodga bo‘lgan talabning yuqori bo‘lmagan
darajasiga mos ravishda yo‘lga qo‘yilgan. Ishchi darajaga o*tganda turli
a'zo va tizimlarning yangi faollik darajasiga o‘tishi va ishchi darajada
yangi tizimlararo moslashuv zarur bo*ladi.

Markaziy asab tizimida ko‘plab proyeksion va assotsiativ
neyronlarning labilligi va qo‘zg‘aluvchanligi ro’y beradi. Ish vaqtida
“harakat neyroni” piramida yo'li orqali, “holat neyronlari” esa
ekstrapiramidal tizim orqali motor faolligini — ishchi poza (holat)ni
tashkil giladi. MATning turli bo‘limlarida asab markazlarining
funksional tizimi yaratilib, u tashqi axborotni, berilgan momentda amal
gilayotgan motivatsiyalarni. miyada saglanadigan taktik kombinatsiyalar
va harakat ko‘nikmalarining xotira izlarini tahlil qilish asosida
harakatning o‘ylangan magsadini bajarishni ta'minlaydi. Asab
markazlarining yuzaga kelayotgan majmuasi yuqori
qo‘zgaluvchanlikka ega ishchi dominantaga aylanadi, turli afferent
qo‘zg'atuvchilar bilan mustahkamlanadi va tashqi qo‘zg‘atuvchilarga
bo‘ladigan reaksivalarni tanlab tormozlaydi. Dominant asab markazlari
chegarasida shartli va shartsiz reflekslarning zanjiri yoki bir xil
harakatlaming (siklik mashqlarda) ketma-ket yoki turli harakat aktlari
dasturining (asiklik mashqlarda) bajarilishini yengillashtiruvchi harakat
dinamik stereotipi yaratiladi. Hali ishni boshlashdan oldin katta yarim
sharlarning po‘stiog'ida oldinda turgan harakatga, elektr faolligining
turli shakldagi o*zgarishlarida aks etadigan, shaylanishning shakllanishi
va dastlabki dasturlash ro‘y beradi. Po‘stioq potensiali markazlararo
o‘zaro aloqasi tanlab ortadi, EEG tebranishlari amplitudasi egri
chizig'ining shakli o‘zgaradi, EEGning “belgilangan ritmlari™ paydo
bo'ladi, “kutish to‘lqiniari” deb ataladigan shartli manfiy tebranishlar,
shuningdek, premotor va motor potensiallar yuzaga keladi.
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Orga miyada harakat akti boshlanishidan 60 ms avval
motoneyronlarning qo‘zg‘aluvchanligi ortadi, bu esa shu onda spinal
reflekslarning (N-reflekslar) o*sishida aks etadi. Organizm funksiyalari
va ularning zaxiralarining mobilizatsivasida simpatik asab tizimi, gipofiz
va buyrakusti bezi gormonlarining, neyropeptidlarning ajralishi ro‘li
muhim. Harakat apparatida ishda ishlayotgan mushak-larning
qo‘zgtaluvchanligi va labilligi ortadi, ular propriretseptorlarining
sezgirligi ortadi, mushak to‘gimalarining govushqogligi pasayadi va
harorat oshadi. Mushaklarda qo‘shimcha ravishda, tinch paytda bedor
holatda kapillyarlar ochiladi va qon ta’minoti yaxshilanadi. Ammo katta
statik kuchlanishlarda (maksimal zo‘rigishning 30% i) mushaklardagi
qon ogimi keskin ravishda qiyinlashadi yoki qon tashuvchi tomirlarning
ezilishi hisobiga umuman to‘xtaydi. Mushaklarga katta bo‘lmagan
(kichik) chastotalarda kelayotgan asab impulslari to‘qimalaming zaif bir
martalik gisqarishlarini, chastota ortishi bilan ularning nisbatan kuchli
tetanik gisqarishlarini chaqiradi.

Harakatning turli birliklari (HB) butun skelet mushaklarida davomiy
jismoniy yuklamalarda ishga galma-galdan jalb gilinadi, dam olish
davrida tiklanib, katta qgisqa vaqtli kuchlanishlarda — sinxron ishga
tushadi. Ish quvvatiga bog'liq ravishda turli HB: ishning kichik
jadalligida fagat yuqori go‘zg‘aluvchan va nisbatan kuchli sekin HB,
ishning quvvati ortishi bilan - oraliq va nihoyat kam qo‘zg‘aluvchan-
likka ega, ammo nisbatan kuchli, tezkor HB faollashadi.

Mushak ishida nafas olish sezilarli darajada — nafas olish chuqurligi
(2-3 I gacha) va nafas chastotasi (1 dagigada 40-60 nafas) ortadi. Bunda
bir nafasning daqiqalik hajmi 150-200 lVdag’'. Ammo nafas olish
mushaklari tomonidan kislorodning katta iste’moli (1 Vdag’ gacha)
tashqi nafasning chegaraviy kuchlanishini magsadga muvofiq gilmaydi.

Yurak-tomir tizimi, ishlovchi to‘gimalarga kislorodni yetkazib
berishda ishtirok etib, sezilarli ishchi o‘zgarishlariga uchraydi. Qon
hajmining sistolik hajmi (sportchilarda katta yuklamalarda 150-200 m/
gacha) ortadi, YuQCh (daqiqasiga 180 martagacha) o‘sadi, qonning
dagiqalik hajmi (shug‘ullangan sportchilarda 35 Vdag' gacha) o*sadi.
Ishlayotgan a’zolar, asosan, skelet mushaklari, o‘pka, miyaning faol
zonalari foydasiga qonning qayta taqsimlanishi sodir bo‘ladi, ichki
a’zolar va terining qon bilan ta’minlanishi esa pasayadi. Ishning quvvati
ganchalik katta bo'lsa, gonning qayta tagsimlanishi shunchalik yaqqol
ko'rinadi. Ish vaqtida aylanayotgan gon miqdori ulaming gon

28



migdoridan chiqishi hisobiga ortadi. Qon ogimining tezligi ortadi,
gonning aylanish vaqti esa ikki marta kamayadi.

Qon tizimida ferment elementlari migdorining ortishi kuzatiladi.
Miogen eritrotsitoz (5.5-6.10" '/ gacha) va miogen trombotsitoz (2
marta ortish) Kkuzatiladi. Ishning og'irligiga qarab miogen
levkotsitozning turli xil bosqichlari namoyon bo'ladi. Uncha katta
bo‘lmagan mashq yuklamalari, leykotsitar formulada limfotsitlarning va
leykotsitlar umumiy migdorining 10'2.10°./"" gacha ortishi bilan. 1-
limfotsitar bosqichni yuzaga keltiradi. Nisbatan kattaroq yuklamalar,
aynigsa, musobaqalarda, 2-bosgichni yoki neytrofillar sonining ortishi
(ayniqsa, yosh va tayoqchasimon yadro'li) va leykotsitlar migdorining
16%% . 10 « [/ gacha ortishi bilan 1-neytrofil bosqichni yuzaga keitiradi.
Holdan toydiradigan yuklama 3-bosqichga yoki qondagi leykotsitlar
miqdorining 20-50.10° ¢/ gacha keskin ortishi, neytrofillarning
etilmagan shakllarining ustunlik qilishi hamda leykotsitlar boshqa
shakllarining (eozinofil, bazofil) yo'qolishi bilan 2-neytrofil bosqichga
olib keladi. Ishlaganda gondan kislorodning berilishi ortadi. Mos
ravishda, kislorod bo'yicha arteriyva-vena farqi va kisloroddan
foydalanish koeffitsienti ortadi. Sportchilarda o‘rta va uzoq masofalarga
harakatlanishda kislorod garzining ko‘payishi gonda sut kislotasi
konsentratsiyasining ortishi va qon pH ning kamayishi bilan birga
kechadi. Suvning yo*qolishi va ferment elementlari migdorining ortishi
sababli gon yopishqoqligi 70% ga ortadi. Turlicha davomiylikdagi siklik
mashglarda masofa uzayishi bilan yakka energiva sarflari pasavadi va
hamma ish wuchun summar energiya sarfi oshadi, energiya
mahsulotiarining (ATF, KrF va glikoliz) anaerob yo'li aerob yo‘iga
(uglevodlar, so‘ng yog‘laming oksidlanishi hisobiga) asta-sekinlik bilan
almashadi.

3.2. Doimiy quvvatdagi yuklamalarda funksional siljishlar

Sportchi organizmidagi funksional o*zgarishlar jismoniy vuklama-
larning xarakteriga bog‘lig. Agar ish nisbatan doimiy quvvatda bajarilsa
(bu esa o‘rta, uzoq va o'ta uzoq masofalarda bajariladigan siklik
mashqlar uchun xarakterli), funksional siljishlar darajasi uning quvvat
darajasiga bog'lig. Ishning quvvati gancha katta bo‘lsa, vaqt birligidagi
kislorod sarfi, qon va nafasning dagiqalik hajmi, YuQCh,
katexolaminlarning chigishi shuncha katta bo*ladi.

i |



I-rasm. Yurakning qisqarish chastotasining (YuQCh), qonning sistolik
(OSH) va dagigalik hajmining (QDH) turli xil ishda o zgarishiari

Bu o‘zgarishlar organizmning genetik xossalart bilan bog'lig
individual xususiyatga ega bo‘lib, ba’zi shaxslarda yuklamaga reaksiya
yagqol ifodalansa, boshqalarda unchalik sezilmaydi. Funksional
siljishlar sport mahorati va ishchanlik gobiliyati darajasiga ham bog‘liq.
Jinsiy va yosh farglari ham mavjud. Mushak ishining bir xil quvvatida
funksional sifjishlar kamroq tayyorlangan shaxslarda ko‘proq,
shuningdek, ayollarda erkaklarga qaraganda, bolalarda kattalarga
qaraganda ko'proq bo‘ladi. Ish quvvati va YuQCh orasidagi to‘g'ni
proporsional  bog'liglikni  alohida ta'kidlash zarur: katta yoshii
shug‘uliangan shaxslarda 130 dan 180 gacha mar/dag™’ bo‘lsa,
keksalarda 110 dan 150-160 gacha mar/dag™ (1-rasm). Bu qonuniyat
masofada {(masalan, suzuvchi, yuguruvchi, chang‘ichilarda kardioliderlar
yordamida) sportchilar ishining quvvatini nazorat gilishga imkon beradi
hamda u jismoniy ish qobiliyatini tekshiradigan turli testlarning asosida
yotadi, chunki YuQCh o'ichash harakat faoliyatining tabiiy shareitlarida
eng qulayidir,

3.3. O‘zgaruvchan quvvatdagi yuklamalarda funksional siljishlar

“O‘zgaruvchan quvvatli ish yakka kurashlar va sport o*yinlari uchun
xarakierli bo‘lib, u standart atsiklik mashglarda — gimnastikada,
akrobatika, figurali uchish va b., shuningdek siklik mashglarning
tugalfanishida ham kuzatiladi
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2-rasm. Doimiy quvvatdagi ishda (4) - 10 km ga yugurishda va

o zearyvchan guvvatdagi ishda — futbol (B) va volevholda (C) yurakning
gisgarish chastotasi

Ish quvvatining har bir o‘zgarishi sportchi organizmi turli a’zo va
tizimlari faolligining yangi siljishlarini talab qiladi. Bunda MAT va
harakat apparati faoliyatidagi tezkor o‘zgarishlar ishni vegetativ
ta’'minfashning xuddi shunday tezlikdagi qavta qurishlari bilan
birgalikda kechishi mumkin emas. Ushbu o‘tish jarayoniga kechikish
vaqti deb ataladigan ma’lum bir vaqt sarflanadi. Bu vaqtda organizm
to*qimalari kislorod 1a’minotining yetishmasligini his giladi va kislorod
tanqgisligi yuzaga keladi. Sportchi o‘zgaruvchan quvvatdagi ishga
qanchalik ko'p moslashgan bo‘lsa, unda kechikish vaqti shunchalik
kamrog, ya'ni nafas olishdagi, gon aylanishidagi, energiva sarfidagi
siljishlar tezroq yuzaga chiqadi va kamroq kislorod tangisligi yuzaga
keladi. Moslashgan sportchilarda vegetativ tizimlar nisbatan labilroq
bo'lib qoladi — ular ishning quvvati oshganda funksional faellikni
osonrog oshira oladi va quvvat kamayganda, hatto ish jarayonida ham

tezroq tiklanishga (2-rasm) ulgura oladi. Ish davomidagi tiklanish
i



funksional ko‘rsatkichlami tinch holatdagi darajagacha yetkaza olmaydi,
ularni biror optimal darajada ushiab turadi. Masalan, basketbol o'yini
jarayonida YuQCh 130 dan 180 gacha mar./daq ' diapazonda tebranadi.
Qilichbozlarda individual mashq mashg‘ulotlarida yoki musobaqa
janglarida har bir alohida mikropauza asabiy-emotsional zo*rigishning
yuqori darajasini tushirish hamda nafas olish va qon aylanishi
funksiyalarini birmuncha tiklashga imkon beradi, ammo bunda ularning
ko‘rsatkichlarining zarur ishchi darajasi saglanadi va reaksiya vagti
uzaymaydi.

Sportchilaming o'zgaruvchan quvvatdagi ishga adaptatsiyasini
testdan o*tkazish uchun jismoniy yuklamalardan foydalaniladi (step-test,
veloergometrik test) ularda tasodifiy ravishda yoki ma’lum qonuniyat
bilan ishning quvvati o‘zgartirib turib, YuQCh (voki boshqa fiziologik
ko‘rsatkichlar) qayd etiladi. YuQCh Kkorrelyatsiyasi va yuklama
quvvatining hisob-kitobi aniq bir sportchi organizmining berilgan ishga
moslashuvchanligi hagida xulosa chiqarishga imkon beradi.

3.4. Sportchilarning ish gobilivatini baholashda funksional
o‘zgarishlarning amaliy ahamiyati

Mushak ishida odam organizmi funksional siljishlarining asosiy
gonuniyatlarini bilish ularni ko*plab amaliy, xususan, sport fiziologiyasi
uchun, vazifalami yechishga imkon beradi. Sportchi organizmining
moslashganligini  aniglaydigan muhim fiziologik mezonlar ish
qobiliyatining joriy darajasi sifatida quyidagilarni ta’kidlash mumkin:

+ organizm alohida a’zo va tizimlari faoliyatini tinch holatdagi
darajadan optimal ishchi darajaga qayta qurishning tezligi va tinch
holatdagi darajaga qayta o‘tishning tezligi, bu sportchi organizmining
Jismoniy yuklamalarga yaxshi moslashuvchanligini xarakterlaydi;

* doimiy quvvatdagi ishga moslashishni belgilaydigan, turli
funksiyalarning optimal darajadagi ishchi siljishlarini ushlab turish
davomiyligi;

» yuklamani nisbatan tejamli bajarish bo'yicha sportchining
tayyorgarligini baholash mumkin bo‘lgan, bir xil ishdagi funksional
siljishlarning kattaligi:
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« o‘zgaruvchan quvvatdagi ishga moslashishni xarakterlaydigan.
ishning o‘zgaruvchan xarakteri bo‘yicha vegetativ funksi valarning qayta
qurilishining uzviy muvofigligi:

« bir tomondan, kislorod bilan ta’minlanishning, YuQCh, nafas va
gon aylanishining dagiqalik hajmining darajasi, boshga tomondan, ish
quvvati orasidagi to'g'ri proporsional bog'liglik, bu sportchining ish
gobiliyatini baholash uchun berilgan ko‘rsatkichlarni gayd etish bilan
turli yuklama testlaridan foydalanishga imkon beradi.



IV BOB. SPORT FAOLIYATIDA ORGANIZM HOLATINING
FIZIOLOGIK XARAKTERISTIKASI

Sportchi organizmida tizimli mashq jarayonida bir-biri bilan uzviy
bog‘langan, har biri avvalgisi keyingisining kechishiga ta’sir giladigan,
turli funksional holatlar yuzaga keladi. Ish boshlanguncha sportchida
chigal yozish mashqlari ta’sir giladigan startoldi va start holati yuzaga
keladi; chigal yozish mashqlarining sifati va startoldi holatining
xarakteridan ishni boshlashning samaraliligi, shuningdek, o-lik
nuqtaning bor yoki yo'gligi bog'liq bo‘ladi. Bu jarayoniar, ¢z
navhatida, bargaror holatning davemiyligi va ifodalanganlik darajasini
aniglaydi, undan esa foligish rivojlanishining chuqurligi va boshlanish
tezligi, bu esa undan keyingi tiklanish jarayonlarining xususiyatfariga
boglig bo‘ladi. Sportchida tiklanish jarayonlari kechishining muvaffa-
qivatliligiga bog‘liq ravishda startoldi reaksiyalarining u yoki bu shakli
namoyon bo‘ladi, bu esa yana bir karra keyingi harakat faoliyatini
aniglab beradi,

4.1. Sport faoliyatida hissivotlarning ro‘li

Odam harakat faoliyatining bazasi hisoblangan funksional holatlarni
boshgarishda quyidagi turlicha psixologik, asab va gumoral
mexanizmlar ishtirok etadi:

¢ ehtivoplar, faollikning asosiy manbalari;

» hu ehtiyojlarni gonigtinshni qo‘zg atadigan motivlar;

e faoliyatni mustahkamlaydigan hissiyotlar;

s nutq boshqaruvi (o‘z-o‘zicha tashkillashish va o‘z-o‘zicha
mobilizatsiya);

s gormonal ta’sirlar — gipofiz, buyrak usti bezi va b. gormonlarning
ajralishi.

4.1.1. Hissiyotlarning ahamiyati

Sport faoliyati, birinchi navbatda, musobaqalarda chigish,
sportchida ikki turdagi ta’sirlami yuzaga keltiradi:

» mushak yuklama ishini amalga oshirish bilan bog‘liq jismoniy
Zo'rigisty;,
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» ekstremal go‘zg'atuvchilar (stressorlar) tomonidan uyg'otiladigan
issiy-psixik zo'rigish.
hjsm?(cyingisiga uchta omil mansub bo'lib, ular:

- sportchiga kelib tushayotgan axborotning o‘ta yuklamasini hosil
giladigan katta axborot hajmi (avnigsa, sportning o‘yin turlarida, yvakka
kurashlarda, tog'dan chang‘ida tezkor tushishda va h.k.);

« vaqt tangisligida axborotni qayta ishlash zaruriyati;

« motivatsiyaning yuqori darajasi — sportchi qabul giladigan
qarorlarning ijtimoiy ahamiyati.

Bu jarayonlaming amalga oshirilishida hissiyotlarning ro‘li katta.
Hissiyotlar odamning atrof-muhit va o°zi bilan shaxsiy munosabatlari
hisoblanib, uning ehtiyojlari va motivlari bilan aniglanadi. Xulgdagi
hissiyotlarning ahamiyati - organizm (sensor va motor) maxsus
tizimlarining faolivatiga baho beruvchi ta’sirdan iboratdir. Hissiyotlar
odamning ko‘plab tanlov bo‘lgan vaziyatlarda, masalani yechishning
ma’lum yo'li va harakat usullarini mustahkamlab, tanlashini
ta’minlaydi. Sportda ular sportchilarga “mushak shodligi®, “sport
g azabi”, “mag'lubiyat alami” va “g‘alaba nashidasi’ni his qildirib,
doimo hamrohlik giladi. Hissiyotlar startoldi holatida, shuningdek, sport
kurashi vaqtida yaqqol namoyon bo‘lib, taktik fikrlash jarayonining
muhim komponenti hisoblanadi. Hissiy shaylik lokomotsiya tezligini va
maksimal iroda kuchini orttiradi.

4.1.2. Hissiyotlar namoyon bo‘lishining psixofiziologik mexanizmlari

Hissiyotlar quyi (hayvonlarda ham mavjud) va odam hayotining
ijtimoiy jabhalari bilan bog'liq yuqori (intellektual, axlogiy, estetik)
hissiyotlarga bo‘linib, uning o‘zini ongli ravishda tutishi va bilish
faoliyati — ongli va ongsiz ravishda anglaydigan qizigishlari, motivlari
(istaklari, mayllari), sezgilari, axborot izlashlari bilan bog‘lig. Ular
ehtiyojlarining yetarlicha goniqtirilmaganida, real va zarur axborotning
tafovutlarida yuzaga keladi. Hissiyotlar yuzaga kelganda bosh miva
yarim sharlari po‘stiog'i va po'stloqosti tuzilmalar — katta varim
sharlarning ichki va tashqt sirtlari (belbog'li burama, gippokamp),
talamusning ba'zi yadro‘lari, gipotalamus, miya stvolining o'rta
bo‘limlaridagi to‘rsimon tuzilmalar ishtirok etadi. Bu tuzilmalar
limbikoretikulyar deb ataladigan kompleksdan iborat bo‘lib, u
po‘stiogning yugori bo‘limlari bilan birgalikda odam hissiyvotlarini
shakllantiradi. Emotsional {(hissiy) reaksivalar o'z ichiga harakat.
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vegetativ va endokrin  namoyon bo‘lishlami: nafas olish, yurak
gisqarishlari, arterial bosim, skelet va mimika mushaklari faoliyatining
o‘zgarishi, gormonlarning ajralishi - gipofiz adrenokortikofrop
gormonining, adrenalinning, buyrakusti bezlari ajratadigan noradrenalin
va kortikoidlarning chigishi bilan xarakierlanadi. Hissiyotlar ijobiy va
salbiylarga bo'linadi. Hayvonlardagi tajribalarda elekir
qo‘zg'atuvchilarda va klinikada odamda davolash muolajalarida
lazzatlanish (gipotalamusda, o‘ria miyada) va norozilik (talamusning
ba’zi sohalarida) markazlari aniglangan. Kasallar bu markazlar qo‘z-
g'atilganida “sababsiz xursandchilik™ni, “sababsiz qo‘msash™ni,
“javobsiz qo‘rquv’ni his gilganlar. Murakkab psixologik jarayonlarga
qo‘shilib, hissiyotlar qaror qabul qilishda ishtirok etadi, odamdagi
“nogahon esga tushish”ni mustahkamlab, odamdagi birdaniga ro‘y
beradigan kashfiyotlarda evristik deb ataladigan tafakkurni ta’minlaydi.
2-3 yoshlardagi bolalarda kattalardagi so‘zlarning hissiy bo‘yoqlari
uning mazmuniy tashkil etuvchisidan ko‘ra ko‘proq ahamiyatga ega
bo‘ladi. '

Hissiyotlar ekstremal vaziyatlarda organizmning funksional
zaxiralarini yuzaga Keltirib, harakat jadalligini boshqarish mexanizmi
hisoblanadi. Bu sportchi chiqishlarining natijaviyligi uning mashq
mashg‘ulotlarida erishgan yutuglardan ko‘ra ko‘proq bo’ladigan
musobaga sharoitlarida aynigsa, namoyon bo‘ladi. Oddiy motivatsiyada
ishni vakka tartibda bajarish, kuchaygan motivatsiyadagi boshga
shaxslarning musobagalardagi bajargan ishidan doimo nisbatan
davomiyroq va nisbatan kamrog samarali bo*ladi (3-rasm).

Funksional zaxiralaming kuchaygan motivatsiyadagi mobilizatsiya
qobiliyati tajribali malakali sportchilarga eng ko'p darajada xos bo'lib,
shu vagtning o‘zida shug‘ullanmagan shaxslar oddiy motivatsivaning
o'zidayoq organizmining zaxiralarini ishlatib bo‘ladi. Sport faoliyatidagi
ruhiy-asabiy zo‘rigishlar hissiy reaksiyalarning keskin ortishiga olib
kelib, u sportchilardagi hissiy stress bilan bog'liq. Ta'sir o'ta
kuchayganda hissiyotlarning salbiy ko‘rinishi — distress (organizm
funksionai holatining va faolligining vomonlashishi, immunitetning
pasayishi) namoyon bo*ladi.
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3-rasm. Joriy ish qobilivati turli ko ‘rsatkichlarining o ‘zgarishi
I razryadli velosipedchida oddiy (1) va kuchaygan (Il) motivatsiyada
veloergo-metrda oxirigacha ishlaganda: abstsissa o0'qi bo ‘vicha -
ishlash vagti, s. Ordinata o'qi bo ‘vicha yurak qisqarishlari chastotasi
(YuQCh), mar./daq; amplituda (4)

Boldir mushagi EMG, mV: boldir mushagi EMGsida faollik
davomiyligi (T), s; sinalayotgan odamning o‘zini his qilishi hagida
hisobot: doiradagi strelka - “Yaxshi!”, kvadratdagisi — “Charchadim!”,
uchburchakdagisi — “Juda charchadim!™; nafas chastotasi (NCh), 1/daq;
ish qobiliyati bosqichlari: OB (rangsiz to‘g‘ri to‘rt burchaklar) - optimal
bargaror holat, KT (egri shtrix chiziglar) - kompensirlangan toligish, DT
(qora ustunchalar) - dekompensirlangan toliqish.

Hissivotlar va hissiy stresslarning shakllanishida biologik boshqa-
ruvchilar — neyropeptidlarning alohida sinfi (enkefalinlar, endorfinlar,
opiat peptidlari) ishtirok etadi. Ular ogsil molekulalarining bo*laklari -
gisqa aminokislota zanjirlaridan iboratdir. Neyropeptidlar bosh va orga
miyaning turli  bo‘limlarida keng wva notekis tagsimlangan.
Neyropeptidlar neyronlar orasidagi kontaktlar sohasida harakat qilib,
og‘rigsizlantirish effektini ta’minlab, xotirani va harakat malakalarining
shakllanishini  yaxshilab, uyqu va tana haroratini ©o‘zgartirib,
alkogolizmdagi og‘ir holatlarni — abstinensiyani olib tashlab, ularning
funksiyalarini kuchaytirishi voki susaytirishi mumkin. Ulaming asab
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tizimidagi konsentratsiyalari cheklangan harakat faoiligida kamayadi,
hissiy reaksiyalar, stresslar (zo‘rigishlar)da esa ortadi. Xususan,
musobaqa sharoitiarida sportchilarda neyropeptidlar konsentratsiyasi
shug'ullanmagan shaxslardagi oddiy konsentratsiyadan 5-6 marta ortig
bo'lishi kuzatilgan.

4.2. Startoldi holatlari

Startoldi holatlari chigishlardan ancha avval, asosiy startlardan bir
necha kun va hafta oldin yuzaga keladi Musobaqalarga fikran
shaylanish, kuchaygan motivatsiva yuzaga keladi, uyqu vaqtida harakat
faolligi o'sadi, modda almashinuvi ortadi, mushak kuchi ortadi, qonda
gormonlar, eritrotsitiar va gemoglobin miqdori ortadi. Bu hodssalar
startga bir necha soat golganida hamda ish boshlanishidan bir necha
daqiqa avval, aynan start holati yuzaga kelganda yanada ko‘proq
kuchayadi.

4.2.1. Startoldi holatlarining namoyon bo‘lish shakllari va
fiziologik mexanizmlari

Startoldi holatiari shartli refleks mexanizmi bo‘yicha yuzaga keladi.
Avvalgy mashg‘ulotlar bilan birgalikda keladigan, qo‘zg'atuvchilar
bo‘lib hisoblangan shartli signallarga (stadionning, sport zalining
ko‘rinishi, ragiblarning borligi, sport formasi va b.) fiziologik
o‘zgarishlar yuzaga keladi. Biror-bir ixtiyoriy harakatni bajarmasdan
avval odam miyasida ma’lum siljishlar paydo bo‘ladi. Bajarilmoqchi
bo‘lgan harakatning reja va o‘ylanmasi yuzaga keladi. Katta yarim
sharlar po'stlog'ida elektr faolligining o'zgarishi sodir bo'ladi -
markazlararo o‘zaro aloqa kuchayadi, potensiallar amplitudasi va ular
egri chizig'ining shakli o‘zgaradi, tayyorgarlik jarayonlarini aks
ettiradigan shartli salbiy to‘lgin (“kutish to*lgini” deb ataladigan) paydo
bo‘ladi, oldinda bo‘ladigan harakat - tempidagi sckin potensiallar
(EEGning “belgilangan ritmlari”) kuzatiladi, motor po‘stiogida
premotor va motor potensiatlari deb ataladigan potensiallar paydo
bo‘ladi. Bu barcha o'‘zgarishlar miyaning endi bajariladigan harakatga
tayyorgarligini aks ettiradi va shu bilan birga ketadigan motor tizimining
vegetativ  siljishlari  va  o‘zgarishlarini  chagiradi, ya’ni  ishchi
dominantasining barcha lyutor va vegetativ - komponentlari (tashkil
etuvchilari) bilan aktualizatsiyasi {(dolzarblashishi) ro‘y beradi.
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Startoldi o*zgarishlari ikki — o‘ziga xos bo'lmagan (nospetsifik) va
o'ziga xos (spetsifik) (oldindagi mashglarning xususivati bilan bog‘lig)
turlarga ajratiladi. Nospetsifik o‘zgarishlarga startoldi holatining 3 ta
shakli oid bo‘lib, ular: jangovar tayyorgarlik, startoldi sarosimasi va
startoldi apatiyasidir. Jangovar tayyorgarlik sportchilarning eng yaxshi
ruhan shayligini va funksional tayvorgarligini ta’minlaydi. Fiziologik
tayyorgarlikning optimal darajasi — asab markazlari va mushak
tolalarining kuchaygan qo'zg aluvchanligi, jigardan qonga glyukozaning
adekvat migdorining kelib tushishi, noradrenalin konsentratsiyasining
adrenalin konsentratsiyasidan ijobiy tomonga ortiq bo‘lishi, yurak urishi
chastotasi hamda nafas chuqurligi va chastotasining optimal kuchayishi,
harakat reaksiyalari vagtining qisqarishi kuzatifadi.

Startoldi sarosimasi yuzaga kelgan holatda miyaning qozg‘aluv-
chanligi keskin ortadi, bu esa mushaklararo koordinatsiyaning nozik
mexanizmlarining buzilishiga, ortiqcha energiya sarfi va uglevodlarning
vagtidan avval ishchi sarflanishi, ortigcha kardioresperator reaksiyalar
sodir bo*ladi. Yana bunda sportchilarda kuchli asabivlashish kuzatiladi,
falstart yuzaga keladi, harakatlar esa o‘*zini oqlamagan yuqori tempda
boshlanadi va organizm zaxiralarini tezlikda tugashiga olib keladi.

Bunga qarama-qarshi o‘laroq, startoldi apativasi markaziy asab
tizimining yetarlicha bo‘lmagan qo‘zg‘alishiga, harakat reaksiyasi
vaqtining ortishiga, vegetativ tizim va skelet mushaklarining uncha katta
bo‘lmagan o‘zgarishlariga, sportchining o'z kuchiga ishonmasligiga va
kayfiyatsizligiga olib keladi. Davomiy ishlash jarayonida sarosima
holatining salbiy siljishiari va apatiya holatlari uzayishi mumkin, birog
gisga vaqtli mashqlarda bunday imkoniyat yo'q.

Maxsus startoldi reaksiyalari oldinda turgan ishning xususiyatlarini
ifodalaydi. Masalan, organizmdagi funksional o°zgarishlar gisqa
masofaga yugurishda uzoq masofalarga yugurishdagiga qaraganda, ular
musobaqalar oldidan oddiy mashqdagipa garaganda yugorirog bo‘ladi.
Katta yarim sharlarning po‘stlogida ishga jalb gilishi kerak bo‘lgan
zonalar  ko‘proq faollashadi, siklik mashqlardan avval oldindagi
harakatlar tempida potensiallaming o‘zgarishi sodir bo'ladi.

4.2.2. Startoldi holatlarini boshgarish

Start oldidagi haddan ortiq reaksivalar sportchilarda musobaga
sharoitiga ko‘nikkani sari kamayib boradi. Startoldi reaksiyalarining
namoyon bo‘lishi shakliga asab tizimining tiplari ta’sir ko‘rsatadi: asab
jarayonlari kuchli muvozanatiashgan sportchilarda — sangvinik va
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flegmatiklarda jangovar tayyorgarlik, xoleriklarda - startoldi sarosimasi;
melanxoliklar esa startoldi apatiyasiga moyil bo‘ladilar. Murabbiyning
zarur suhbatni  o‘tkazishi, sportchini faoliyatning boshga turiga
o‘tkazishi startoldi holatlarini optimallashtirishga yordam beradi.
Buning uchun massajdan ham foydalaniladi. Biroq, to‘g‘ri o‘tkazilgan
chigal yozish mashqlari eng kuchli boshgaruv ta’sirini beradi. Startoldi
sarosimasi holatida chigal yozish mashglarini past tempda, chuqur
ritmik nafas olishni (giperventilyatsiyani) qo‘shib o‘tkazish kerak,
chunki nafas olish markazi katta yarim sharlar po‘stlogiga kuchli
normallashtiruvchi ta'simni ko‘rsatadi. Apativada esa, aksincha, asab va
mushak tizimidagi qo‘zg'aluvchanlikni oshirish uchun chigal yozish
mashgqlarini yuqori tempda o‘tkazish talab qilinadi.

4.3. Chigal yozish mashqlari va ishga Kirishish

Organizmning oldinda turgan ishga tayyorgarligida chigal yozish
mashqlarining ro‘li katta, chunki startoldi shartli-reflektor mexanizm-
lariga mushaklarning ishi bilan bog'liq bo‘lgan shartsiz-reflektor
reaksiyalar go‘shiladi.

4.3.1. Chigal yozish mashqlari

Chigal yozishning umumiy va maxsus gismlari farglanadi. Umumiy
chigal yozish mashqlari ixtisoslashtirilgan emas. U organizm funksional
holatini orttirishga, harakat apparatining markaziy va periferik
bo‘g‘inlarining optimal qo‘zg'alishini hosil qgilishga mo‘ljallangan. Hali
ish boshlanguncha yangi harakat malakalarini shakllantirish va jismoniy
sifatlarini eng yaxshi tomondan namoyish qilish uchun sharoitlar
yaratiladi. Mushaklamni gizitish ulaming gqovushqogligini pasaytiradi,
bo‘g‘im-pay  apparatining  egiluvchanligini  oshiradi, gondagi
oksigemoglobindan to‘gimalarga kislorodning uzatilishiga vordam
beradi, fermentlarni faollashtiradi hamda biokimyoviy reaksiyalarning
kechishini tezlashtiradi. Biroq, chigal yozish sportchini yaqqol
toligishga olib kelmasligi, tana haroratini 38°C dan ortib ketmasligi
kerak bo'lib, bu salbly samarani beradi. Chigal yozish mashqgining
maxsus qismi oldinda turgan ishga aynan asosiy yuklama tushadigan
asab markazlari va skelet mushaklarining maxsus tayyorgarligini
ta’minlab beradi. Ishchi dominantlaming va ularmning bazasida harakat
dinamik sterotiplarining jonlanishi ro‘y beradi, vegetativ siljishlar ishga
tezkorlik bilan kirishish uchun zarur bo‘lgan darajaga erishadi. Chigal
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yozish mashglarining optimal davomiyligi 10-30 dagiqani tashkil giladi,
ish boshlangungacha bo‘lgan oraliq 15 daqiqadan oshmasligi kerak,
undan keyin chigal yozish mashqining effekti pasayadi.

4.3.2. Ishga kirishish

Tinchlik va ishlash davrlari organizm funksiyalarining, uning yo®iga
go'yilgan boshqaruvi  bilan, nisbatan barqaror holati  bilan
xarakterlanadi. Ular orasida ikkita o'tish davri bo‘lib, ular — ishga
kirishish (tinch holatdan ishga) hamda tiklanish (ishdan tinch holatga)
davrlaridir. Ishga kirishish davri ishning boshlanishidan bargaror holat
paydo bo‘lguncha sanaladi. Ishga kirishish vagtida ikkita jarayon amalga
oshadi:

» organizmning ishchi darajaga o'tishi;

» turli funksiyalarning birgalikda sozlanishi.

Turli funksiyalarning ishga kirishishi geteroxron, ya'ni turli vaqtda
kechishi hamda ular ko‘rsatkichlarining variativligi bilan farglanadi.
Dastavval juda tez harakat funksiyalari, so‘ngra boshqa nisbatan inert
vegetativ tizimlar ishga kirishadi.

Vegetativ ko‘rsatkichlardan esa ishchi darajaga eng birinchi bo‘lib
chastota ko'‘rsatkichlari — yurak gisqarishi va nafas chastotalari, keyin
hajmiy xarakteristikalar — qonning zarbli va daqgiqali hajmi, nafas
chuqurligi hamda nafasning daqgiqalik hajmiga erishadi. Ularning gayta
qurilishlaridan keyin kislorod sarfining hajmi ortadi va eng oxirida,
termoregulyatsiya yo'lga qo‘yiladi (bu paytda ter chigishi bilan birga
keladigan). Vegetativ tizimlarning inersiyasi, xususan, ishning dastlabki
fursatlarida motor dominantasi vegetativ markazlarga salbiy
(tormozlovchi) ta'sir ko'rsatishi bilan bog'liqdir. Nisbatan tezroq ishga
kirishish anchagina malakaga ega bo‘lgan sportchilarda kuzatiladi,
nishatan  yoshrog bo‘lgan sporichilarda (o‘smirlarda) hamda
sportchining sport formasiga Kkirgan vaqtida sodir bo‘ladi.
Variativlikning ortishi, berilgan mashq uchun adekvat bolgan siljishlar
ishchi darajasi turli funksiyalarining izlanishini aks ettiradi.

Yurak sikllari va nafas sikllarining davomiyligining tahlili organizm
uchun giyin bo'lgan ushbu o'tish davrida ulaming katta fargini
ko‘rsatadi. Doimiy quvvatdagi ishda bargaror holatga o‘tish bilan
funksivalarning vanativligi  pasayadi. Masalan, yurak  sikllari
davomiyligining variatsiya koeffitsienti razryadli yuguruvchilarda tinch
holatda 5-10% ni, ishga kirishishda 25-30% ni, bargaror holatda 2-4% ni
tashkil giladi.
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Ishga kirishish davri “o‘lik nuqta”ning paydo bo‘lishi bilan
tugallanishi mumkin. U yetarlicha tayyorgarliksiz sportchilarda harakat
va vegetativ tizimlarining diskoordinatsiyasi natijasida yuzaga keladi.
Juda jadal harakatiarda va vegetativ tizimlarning sckin qayta qurilishida
sezilarli kislorod qarzi (yetishmovchiligi) ortadi, og'ir subyektiv holat
paydo bo'ladi. Qon laktati migdori o'sadi, gonning pH i 7,2 va undan
kamga pasayadi. Sporichida xansirash, yurak ritmining buzilishi
(aritmiya, e¢kstrasistoliya) kuzatiladi, o‘pkaning tirklik sigfimi
kichrayadi. Ishlayotgan mushakiar potensialiari amplitudasi EMGda
ortadi, EEGda esa faollikning desinxronizatsiyasi rivojlanadi. Bu davrda
tsh qobiliyati keskin tushib ketadi. U faqafgina “o‘lik nuqta”ni iroda
kuchi bilan yengib o‘tgandan keyin, “ikkinchi nafas” ochilganda yoki
ishning jadalligi kamayishi natijasidagina ortadi. Bunga o*xshash holat
davomiy ishiash davrida, uning quvvati sportchining imkoniyatlariga
noadekvat bo‘igan darajaga oshirilganda bir necha marta takrorlanashi
mumkin.

4.4. Siklik mashqglarda barqaror holat T

Nisbatan doimiy quvvatga ega davomiy siklik ishda (katta va
o‘rtacha, xususan submaksimal quvvatdagi zonalarda} sportchi organiz-
mida ishga kirishish tugallanish momentidan toliqish boshlanishigacha
bo‘lgan vaqtda davom etadigan barqaror holat (steadystate) yuzaga
keladi.

4.4.1. Barqaraor holat turlari

Organizmni kislorod bilan ta’minlanishi xarakteriga ko‘ra barqaror
holatning ikki turi farglanadi:

= tuyulayotgan- (yolg‘on) bargaror holat (katta va submaksimal
quvvatdagi ishda), bunda sportchi kislorodni maksimal {eng ko‘p)
sarflaydi, ammo bu sarflagh kislorodga bo‘igan yuqori talabni goplay
olmaydi va kislorod garzi hosil bo‘ladi;

« o‘rtacha quvvatdagi ishdagi haqiqiy bargaror holat. bunda kislorod
sarfi kislorodga bo‘lgan talabga mos keladi va kislorod garzi devarli
kelib chigmaydi. .

4.4.2. Siklik mashglarda barqaror holatning fiziologik xususiyatlari

Maksimal quvvatga ega gisqa muddathi siklik mashqlardan tashqari,

quvvatning boshqa barcha zonalarida (oraligiarida) ishga kirishish
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tugaganidan keyin barqaror holat o‘rnatiladi, Bunda ishning quvvati,
barcha chetlanishlarga qaramasdan, deyarli doimiyga yagin bo‘ladi.
Bunday holat quyidagi xususiyatlar bilan xarakterianadi:

» organizm barcha tizimlarining yuqori ishchi darajaga
mobilizatsiyasi  (asosan,  KMiga  erishishni  ta'minlaydigan
kardiorespirator tizim va qon tizimi);

» sport natijalari — gadamning uzunligi va chastotasi, massa umumiy
markazi amplitudasining o‘zgarishlari. nafas olish chastotasi va
chuqurligi, yurak gisqarishlari chastotasi, kislorod sarflash darajasi va
h.k.larga ta’sir giluvchi ko'plab ko'rsatkichlaming barqarorlashishi
(garchi ba'zi ko‘rsatkichlar; masalan, tana harorati monoton ortsa, yoki
gonning oksigenizatsiyasi monoton kamaysa ham);

« organizm turli tizimlari ishining moslashishi, bu esa ishga kirishish
davrida ularning diskoordinatsiyasiga almashtiradi, masalan, nafas olish
va harakatlanish tempida ma’lum munosabat (nisbat) (I:1. 1:3 va b.)
o‘rnatiladi. Shug‘ullangan sporichilarda ishning FIK va barqaror
holatining ifodalanganligi, shug‘ullanmaganlarga garaganda yugoriroq
bo‘ladi.

4.5. O*zgaruvechan quvvatli asiklik, statik mashglarda
organizmaing ayrim holatlari

Standart asiklik mashglarning, shuningdek, vazivatli mashglarning
turli ko‘rinishlari o‘zgaruvchan quvvat bilan, ya'ni barqaror holatning
klassik shakllarining yo*qligi bilan xarakterlanadi.

4.5.1. Standart asiklik, statik mashqlardagi ayrim holatlar

Gimnastika, suvga sakrash, og'ir atletika, vyuqoriga sakrash,
langarcho‘p bilan sakrash, 0°q otish va h.k. sport turlaridagi mashqlarni
bajarish juda qisqa vaqt davom etadi. Davomiy siklik mashqlardan fargli
ravishda bu yerda kislorod ehtivoji va boshqa fiziologik ko‘rsatkichlar
bo'yicha barqaror holatga erishish mumkin emas. Biroq sportning bu
turlaridagi takroriy ishga kirishish jarayonining o‘ziga xos namoyon
bo‘lishiga va funksivalarining keyingi barqarorlashiga olib keladi.

Mashqlarning har bir oldingi bajarilishi keyingisini bajarish uchun
chigal yozish mashqi bo‘ladi va organizmda funksional siljishlarning
asta-sekinlik bilan ishlanishi, ishning FIK ortishigacha borib, zarur
ishchi darajaga erishadi.
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4.5.2. Vaziyatli mashqlardagi ayrim holatlar

Sport o‘vinlari va vakka kurashlarda (boks, kurash, gilichbozlik)
sportchining faolivati nafagat joriy vaziyatning o‘zgarishi, balki ishning
o‘zgaruvchan quvvati bilan ham xarakterlanadi. Quvvatning doimiy
o‘zgarishiga qaramasdan, ishlanishdan keyin turli somatik va vegetativ
ko‘rsatkichlar ma’lum optimal ishchi diapazon (oraliq) chegarasida
goladi. Masalan, basketbol o‘ynaganda YuQCh 130-180 marta/dag™’
oraliqda turadi. Garchi 180 marta/dag ™' ko*rsatkichga o'yinning ayrim
epizodlarida erishsada, o‘yinning tanaffuslarida 130 marta/dag ' dan
kamga tushmaydi. Funksional imkoniyatlarning bunday optimal
diapazon (oraliq)da ushlab turish energiya va irodaviy zo‘rigishning
zarur sarfini talab giladi. Har bir sportchida bunday holatning uzluksiz
ushlab turishning individual davomiyligi mavjud. Uzluksiz ishlashning
optimal dozasi tug‘ma xususiyatlar, sport mahorati darajasi, mashq
mashg‘ulotlarining texnikaviy va taktikaviy yo‘nalganligi. faoliyatning
jadalligi va b. sabablarga bog‘liq. Masalan, gilichbozlar organizmning
funksiyalarining birmuncha tiklanishi uchun turlicha mikropauzalardan
foydalanadilar. Bu pauzalar erishilgan ishchi darajani pasavtirmaslik
(harakat reaksiyasining vaqti ortmasligi uchun, uning variativligi
ortmasligi uchun, ukol (sanchish)laming aniqligi pasaymasligi uchun
davomiy bo'lishi kerak. Davomiyligi hisobiga bunday pauzalar
toligishning tez boshlanishidan qochish, diggatni yuqori darajada
saqlash, harakat va vegetativ funksiyalarming birmuncha tiklanishiga
imkon beradi.



V BOB. SPORTCHINING JISMONIY ISH QOBILIYATI

Sportchining jismoniy ish qobiliyati inson hayot faoliyatining
ifodasi bo‘lib, o‘zining asosida I.M.Sechenov universalligi juda chiroyli
xarakterlangan harakat yotadi. U mushak faoliyatining turli shakllarida
namoyon bo‘ladi va odamning jismoniy ishga tayyorgarligi qnbili_yfnigfa
bog'liq bo*ladi. Hozirgi vaqtda sport amaliyotida jismoniy ish qobiliyati,
ham tibbiyot-biologik, ham  sport-pedagogik  yo'nalishidagi
mutaxassislar uchun so‘zsiz qizigish tug‘dirib, keng migyosda tadgiqot
gilinadi. Jismoniy ish qobiliyati — sportdagi muvaffagiyatning muhim
tashkil etuvchilaridan biri hisoblanadi. Bu sifat ishlab chiqarish
faoliyatining ham kundalik havotda zarur bo‘lgan ko‘plab turlarida,
insonning salomatligi va jismoniy rivojlanishining holatini bilvosita aks
ettiradigan hamda jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanishga
yarogliligini aniglaydigan sifatlardan hisoblanadi.

5.1. Jismoniy ish gobiliyati hagida tushuncha va uni aniqlashga oid
uslubiy yondashuvlar

“Jismoniy ish qobiliyati” atamasidan yetarlicha keng foydalaniladi,
biroq unga hozirgacha yagona, nazariy va amaliy jihatdan asoslangan
ta'rif berilmagan. Ish qobilivatining (M.LVinogradov, 1969;
S.A Kosilov, 1965; V.L.Karpman, 1974; LV.Aulik, 1977; P.Astrand,
1954; G.Lehman, 1967 va b. tomonidan) taklif etilgan ta’riflari,
mutaxassislarning fikriga ko‘ra, ko‘pincha bir yoglama xarakterga ega
va har doim ham organizmning funksional holati va mehnat
samaradorligini hisobga olmaydi. Yuqorida bayon etilganlarni hisobga
olib V.P.Zagrvadskiy va A.S.Yegorov (1971)lar ish gobiliyatini berilgan
vaqt ko‘rsatkichlari va mehnat samaradorligi doirasida biror anig
faoliyatni bajarish qobilivati, deb belgilashni takiif qildilar. Bunda
mualliflar ish qobiliyatini kasbiy faoliyat mezonlari va organizm
funksiyalarining holati bo‘yicha, boshgacha aytganda, uning bevosita va
bilvosita ko‘rsatkichlari bo‘yicha baholash kerak, deb hisoblavdilar. Bu
tasavvurlarni  yanada rivojlantirib va faoliyatning turli profili
mutaxassislarining  ko'plab  tadqgiqotlarini  o°tkazib, 1.A.Sapov,
A S Solodkov, V.S.Shegolev va V.I.Kuleshov (1976, 1986)lar odamning
ish qobiliyati ta’rifiga ba’zi-bir go*shimchalami Kiritdilar, va asosiysi,
bevosita ko‘rsatkichlarning xarakterini aniqladilar, bilvosita informativ
(axborotga ega) konstantalarning kichik majmuasini taklif gildilar va
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asoslab berdilar, ish qobiliyatini baholash uchun miqdoriy integral
ko‘rsatkichni kiritdilar. Oxirgisi deganda mualliflar odamning berilgan
ko‘rsatkichlar va aniq sharoitlarda organizmdagi reglamentiangan dam
olish muddatlarida o‘z o*miga qaytadigan, funksional o‘zgarishlar bilan
birgalikda keladigan, kasbiy faoliyatni bajarish gobiliyatini tushunadilar.
Ish qobiliyatining yuqorida keltirilgan ta'rifini sport amaliyotiga
moslashtirib turib 1a’kidlash kerakki, sportchilarda bevosita ko*rsatkichlar
ular sport faoliyatini miqdoriy jihatdan ham (metrlar, sekundlar,
kilogrammlar va h.k.), sifat jihatidan ham (aniq jismoniy mashqlarni
bajarishning anigligi va ishonchliligi) baholashga imkon beradi.

Shu nugtai nazardan qaraganda, ish qobilivatining bevosita
ko*rsatkichlarni tadqiq gilishning barcha metodikalari miqdoriy, sifat va
kombinatsiyalanganga (aralashga) bo‘linadi. Tadgiqotning kombinatsi-
yalangan (aralash) uslubi yordamida sport faoliyatining ishonchli va
aniqligini ham, unumdorlikni ham baholash mumkin. Ish gobiliyatining
bilvosita mezonlariga turli xil ish jarayonida organizmdagi
o‘zgarishlarni xarakterlovchi klinik-fiziologik, biokimyoviy va ruhiy-
fiziologik ko‘rsatkichlami kiritish mumkin. Boshqacha aytganda, ish
gobiliyatining bilvosita mezonlari organizmning ma’lum bir yuklamaga
reaksiyasidan iborat bo‘lib, u odam uchun bu ish qanday fiziologik
giymatga tushadi, ya'ni sportchi organizmi erishgan ko‘rsatkichlaridagi
sekundlar, metrlar, kilogramlarga nima hisobiga erishganini ko'rsatadi.
Bundan tashqari, ish qobiliyatining bilvosita ko'rsatkichlari mehnat
jarayonida bevosita mezonlarga garaganda ancha oldinroq
yomonlashadi. Bu odam ish qobiliyatini aytib berish uchun turli
fiziologik metodikalardan foydalanishga, shuningdek, aniq bir kasbiy
faoliyatga moslashish mexanizmlarini  tushuntinish,  toligishning
rivojlanishini baholash va organizmning boshga funksional holatlarini
tahlil gilishga asos bo‘ladi. Odamning funksional holati va ish
gobiliyatini baholashda uning yetarlicha axborotga ega (informativ)
hisoblangan sub’yektiv holatini (charchaganligini) ham hisobga olish
zarur. Charchagan odam ishining sur’atini pasaytiradi yoki uni butunlay
to'xtatadi. Shu bilan wrli a’zo va tizimlarning funksional holdan
toyishining oldi olinadi va kishi ish gobiliyatining tezlik bilan tiklanish
imkoniyati ta’minlanadi. A.A.Uxtomskiy charchoq hissini ish gobiliyati
pasayishi va toligishning rivojlanishining eng sezgir ko‘rsatkichlaridan
biri deb hisoblaydi. U shunday deb yozgandi: “Sub’yektiv ko*rsatkich
deb ataladigan ko'rsatkichlar, uni tushunish va shifrovkadan chigarishni
eplaydiganlar uchun xuddi boshqa har xil ko‘rsatkichlar kabi
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*yektivdir. Fizi hammadan ko‘proq biladiki, har qanday subyektiv
- j ailzdia?logrganmndagl ﬁz;kaviy-kimyoviy hodisa y(:ttadi“
(A.A.Uxtomskiy. Sobr. soch. L., 1952). Ish qobiliyalinm:g, bevosita va
bilvosita ko‘rsatkichiari, odamning sub’yektiv va funksional holatini
hisobga oigan holda uning ish gobiliyatini baholash bo'yicha
umumlashgan ma’lumotlar LA.Sapov, A.S.Solodkov, V.S.Shegolev va
V.LKuleshov (1986)lar tomonidan tuzilgan I-jadvalda kel{mlgan.
Bunday ma’lumotlarga ega bo‘la turib va ularni odamning istalgan
faoliyati davrida kuzatiladigan haqiqiy siljishlar bilan solishtirib,
yetarlicha ishonch bilan ish qobiliyatining, toligishning va o'ta
toligishning dinamikasi hagida gapirish. hamda zaruriyat wg‘ilganda
tegishli sog‘lomlashtirish mashqlarini o*tkazishni tavsiya gilish mumkin.

5.2. Jismoniy ish qobiliyatini testdan o*tkazish prinsiplari va
uslublari

Odam jismoniy ish qobiliyatining darajasini aniglash jismoniy
yuklamalaring maksimal va submaksimal quvvatli testlami qo‘llash
yo'li bilan amalga oshiriladi. Keyinchalik so‘z boradigan barcha testlar
V.L.Karpmanning hammuallifiar bilan, 1988; I.A.Aulikning, 1990 va b.
laming maxsus go‘llanmalarida yaxshi va batafsil bayon gilingan, bu
bo‘limda esa ular faqatgina testdan o*tkazishning umumiy prinsiplari va
ularning fiziologik xarakteristikalari bayon gilinadi. Maksimal quvvatli
jismoniy yuklamalar testlarida sinalayotgan odam ishni yuklamaning
quvvatini progressiv ravishda kuchaytirib, holdan toygunicha bajaradi.
Bunday sinovlarga Vita Maxima testi, Novakki testi va b.lar kiradi.
Bunday testlami qo‘llash ma’lum bir kamchiliklarga ham ega:
birinchidan, sinoviar sinalayotgan uchun xavfiz emas va shuning uchun
ham ular bajarilayotganida vrach bolishi shart va ikkinchidan, ixtiyoriy
rad etish momenti — juda ham sub’yektiv mezon va sinov motivatsiyasi
va boshga omillarga bog‘liq. Submaksimal quvvatli yuklamali testlar ish
vaqtida yoki undan keyin fiziologik ko‘rsatkichlarni gayd gilish yo‘li
bilan amalga oshiriladi. Bunday guruh testlari texnikaviy jihatdan sodda,
ammo ulaming ko'rsatkichlari nafa-qat bajarilgan ishning, balki
tiklanish jarayonlarining xususiyatlariga ham bog*liq.
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Ularning sarasiga S.P.Letunov, Garvardskiy step-testi, Master testi
va b. larming anchagina ma’lum bo’lgan sinovlari kiradi. Bu
sinovlarning prinsipial xususiyati shundan iboratki, mushak ishi quvvati
bilan uni bajarish davomiyligi o‘rtasida teskari proporsional bog*lanish
mavjud, bunday holatlarda jismoniy ish qobiliyatini aniglash uchun
maxsus nomogrammalar tuzilgan. Mehnat fiziologiyasining, sport va
sport tibbiyotining amaliyotida jismoniy ish qobiliyatini YuQCh
bo‘yicha testdan o‘tkazish eng keng targalgan. Bu, birinchi navbatda,
YuQCh eng oson gayd etiladigan fiziologik parametr ekanligi bilan
tushuntiriladi. YuQChning tashqi mexanik ishning quvvati bilan, bir
tomondan, yuklamada sarflanadigan kislorod migdori bilan, ikkinchi
tomondan, chizigli bog‘langani ham juda muhim hisoblanadi.

YuQCh bo'yicha jismoniy ish gobiliyatini aniglash muammosiga
bag‘ishlangan adabiyotlarning tahlili quyidagi yondashuvlar hagida
gapirishga imkon beradi. Birinchi, eng soddasi, ma’'ium quvvatga ega
biror jismoniy ishni (masalan, 1000 kGm/daq ') bajarishda YuQChni
o‘lchashdan iborat. Ushbu holatda jismoniy ish gobiliyatini testdan
o‘tkazishning g'oyasi shundan iboratki, yurak urishi tezlashishining
ifodalanganligi odamning jismoniy tayyorgarligiga teskari proporsional,
ya'ni shunday quvvatdagi ishda yurak ritmi ganchalik tez-tez bo‘lsa,
odamning ish qobiliyati shunchalik past, va aksincha bo‘ladi. Ikkinchi
yondashuv YuQChni ma’lum darajagacha orttirish uchun zarur bo‘lgan
mushak ishining quvvatini aniglashdan iborat. Bunday yondashuv eng
istigbolli yondashuv hisoblanadi. Shu bilan birga u texnikaviy jihatdan
murakkab va jiddiy fiziologik asosni talab giladi. Jismoniy ish
gobiliyatini testdan o‘tkazishga bunday yondashuvni fiziologik
asoslashning murakkabligi quyidagi bir nechta momentlar bilan bog'lig:
yurak-tomir tizimining patologiya oldi o*zgarishlarining ehtimolligi; qon
aylanishining, mushaklarning gon bilan ta’'minlanishi YuQChning turli
kattaliklarida bir xil bo‘lishini ta’'minlaydigan turli tiplari, boshlang‘ich
kattaliklar gonuni deb ataladigan qonun bilan aniglanadigan jismoniy
yuklamalarda yurak faoliyati tezlashishining bir xil bo‘Imagan fiziologik
qiymati.

Sportchilar orasida bunday farqlanishlar yoshining o‘xshashligi,
yaxshi salomatligi, tinch holatda bradikardiyaga moyilligi, yurak-tomir
tizimi funksional zaxiralarining kengayishi va ulardan jismoniy
yuklamalarda foydalanish imkoniyati bilan anchagina tekislanadi. Bu
vaziyat, aftidan, zamonaviy sportda YuQCh ning ma’lum (! dagigada
170 ta yurak gisqarishlari) giymatiga erishishga mo‘ljallangan PWC
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(PWC — “jismoniy ish qobiliyati” inglizcha atamasining bosh harflari -
Physical Working Capacity) testidan foydalanishni belgilab berdi.
Sinalayotgan odamga veloergometrda yoki step-testda o‘rtacha quvvat-
dagi 3 dagiqalik oraliq bilan 2 ta besh daqgiqalik yuklamani bajarish
taklif etiladi, undan so‘ng YuQCh o‘ichanadi. PWC» ning ko‘rsatkichi
quyidagi formula (ifoda) bo*yicha hisoblanadi:

rwcme W o (W, Wl
s

bu yerda: W, va W, — birinchi va ikkinchi yuklamalar quvvati;

{1 va f,— birinchi va ikkinchi yuklamaning oxirida YuQCh.

Hozirgi vaqtda dagigasiga 170 taga teng YuQCh fiziologiya nuqtai
nazaridan - Kkardiorespirator tizimining ishlashi optimal ishchi
zonasining boshlanishini, metodika nugtai nazaridan — YuQChning
Jismoniy ish quvvatiga bog'ligligi egri chizig'ining vaqqol ifodalangan
nochizigliligi boshlanishini xarakterlaydigan, umumgabul qilingan
kattalik hisoblanadi. Ushbu sinovda puls chastotasi 170 marta/daq”’ da
gonning dagigalik hajmi ro'y bergan tagdirda ham, u gqonning sistolik
hajmining nisbatan kamayishi bilan kechishi dalili YuQCh darajasini
tanlashning foydasiga sezilarli fiziologik sabab bo'ladi.

PWCi7 sinovi Butunjahon sog'ligni saglash tashkiloti tomonidan
odamning jismoniy ish qobiliyatini baholash uchun tavsiya etilgan.
Sportda bu sinovdan foydalanishning istigbollari juda keng. chunki
uning prinsipi  sportchilarning ham umumiy, ham maxsus ish
gobiliyatiarini aniglash uchun varoqli. Boshqga keng tarqalgan sinoviar-
dan biri AQShda ishlab chigilgan Garvard step-testi hisoblanadi. Bu test
sog‘lom yoshlarning ish qobilivatini baholashga mo‘ljallangan bo‘lib,
sinovdan o‘tayotgan shaxslardan anchagina kuchlanish talab gilinadi.
Garvard testi erkaklar uchun balandligi 50 sm bo*lgan va ayollar uchun
balandligi 40 sm bo‘lgan zinadan S dagiqa davomida dagiqasiga 30 ta
kotarilishdan iborat sur’at (1 s da 2 qadam) bilan ko*tarilishdan iborat.
Ish tugaganidan keyin 30 s davomida tiklanishning ikkinchi dagiqasidan
boshlab puls (tomir) urishining soni sanaladi va Garvard step-testining
indeksi (GSTI) quyidagi formula bo‘yicha hisoblanadi:

Ishong davomrviig (5) 100
53 toms unshaung som

1GST= e
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m ni 3 marta: tiklanishning birinchi 30 soniyada 2, 3-
t?;ziab sanalsa, yanada aniqrog hisoblash mumkin. Bu

MO’STI quyidagi formula hu‘ylcha h:sobianad:

HICT= f:vf [z

bu yerda: t— zina pog‘onachasiga chiqish vaqti (s), o

fy, £, f3 — tiklanish 2-, 3- va 4- daqiqasining 30 sekundi ichida puis
urishlari soni. ;

Ish qobiliyati 2-jadval bo‘yicha baholanadi. Jismoniy ish
gobifiyatini aniglashning keng tarqalgan va aniq metodlaridan biri uni
kislorodning maksimal sarfining (KMI) kattaligi bo*yicha aniglashdir.
Bu uslubni Xalqaro biologik dastur yuqori baholagan, hamda aerob
unumdorlikning Kattaligi haqidagi axborotni jismoniy ish qobiliyatini
bahelash uchun tavsiya gilgan.

2-jadval

Garvard step-testi indeksi bo‘yicha jismoniy ish gqobiliyatining
baholanishi (I.V. Aulik, 1979 bo‘yicha)

~ Baholar J
| Kuchsiz (zaif)
| o nadan pa.'sl
b
808 . Yax‘sh}’_
90 va undan ko'p A'lo _—i

Ma’lumki, mushaklar sarflaydigan kislorodning Kkattaligi u
bajarayotgan ishga ekvivalent. Demak, organizm sarflayotgan kislorod
migdori bajarilayotgan ishning quvvatiga garab mutanosib ravishda
ortadi. KMI organizm vaqt birligida foydalanadigan kislorodning
chegaraviy miqdoridir. Odamning aerob imkoniyati (aerob quvvati) eng
awvalo kislorod iste’molining uning uchun maksimal bo‘lgan tezligi
bilan aniglanadi.

KMI ganchalik yuqori bo‘lsa (boshqa barcha teng sharoitlarda),
maksimal aerob yuklamaning absolyut quvvati shunchalik katta bo*ladi.
KMI ikkita funksional tizim: kislorod-transport tizimi (nafas olish
a’zolari, qon, yurak-tomir tizimi) va kislorod utilizatsiyasi, asosan
mushak tizimiga bog'liq bo'ladi. Kislorodning maksimal iste’'moli
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maksimal sinovlar (bevosita usul) va submaksimal sinovlar (bilvosita
usul) yordamida aniglanishi mumkin. KMIni aniglash uchun ko*pincha
veloergometr yoki tredban va gazoanalizatordan foydalaniladi. Bevosita
usuldan fovdalanganda sinalayotgan odamdan, har doim ham erishish
mumkin bo‘lmagan, ishni oxirigacha bajarish xohishi talab qilinadi.
Shuning uchun KMiIni bilvosita aniglashning bir nechta usullari ishlab
chigilgan bo‘lib, bu usullar ma’lum quvvatdagi ishda YuQChning KMI
orasidagi chizigli bog'liglikka asoslangan. Bu bog‘liglik grafik ravishda
tegishli nomogrammalarda ifodalanadi. Keyinchalik topilgan o‘zaro
bog‘liglik. shug‘ullanmagan shaxslar va sportning tezkor-kuch turlari
sportchilari uchun ilmiy-amaliy va o‘quv magsadlarida keng
ishlatiladigan, oddiy chizigli tenglama bilan tavsiflanadi.
MIK=1 7. PWC pe1240

Sportning siklik turlari yuqgori malakasi sportchilarida KMSni
aniglash uchun V.L.Karpman (1987) quyidagi formula (ifoda)ni taklif
gildi:

MIIK=7 2-PH’,C;V 1070

Muallifning fikricha, PWC 7 va KMI odamning ish gobiliyatini bir
xil darajada xarakterlaydi: garchi bu ko‘rsatkichlamming o*zaro alogasi
gat’iy chizigli xarakterga ega bo‘lmasa ham, ular o‘rtasidagi tuzatish
koefTitsienti juda yuqori (turli mualliflarning ma’lumotlari bo‘yicha 0,7-
0.9). Shunga qaramasdan, aytib o‘tilgan konstantalar mashq jarayonini
tahlil gilish uchun amaliy magsadlarda tavsiya gilinishi mumkin.

5.3. Jismoniy ish qobiliyatining sportdagi mashq jarayonining
yo‘naltirilganligi bilan bog*ligligi

PWC7 testi bo'yicha jismoniy ish gqobilivatini aniglash sport
fiziologiyasi va tibbiyotda amaliyotga keng tarqaldi. Shu munosabat
bilan testning diagnostik (tashhislash) va prognostik (bashoratlash)
ahamiyati bu o'ziga xos bo'lmagan ko‘rsatkich turli ixtisoslikdagi
sportchilarning optimal mashq jarayonini izlash uchun ishlatilishi
mumkinligi haqidagi masalaning dolzarbligi ortdi.

Hozirgi vagtga kelib, bu masalaning yetarlicha ko‘p tadqigotlari
mavjud. Umumiy shakldagi javob sportchining mashq jarayonining
yo'naltirilganligi  bilan anchagina jips bog‘langan antropometrik
ma’lumotlarida  belgilangan. Masalan, V.L.Karpman va uning
hammualliflari (1988) tana massasi va PWCj absolyut kattaliklari
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idaoi chizigli bog‘lanish hagidagi taxminlarini (bokschilar va

ilar uchun buni oddiy formulalar bilan tasdiglab ham berdilar)

surdilar. Shu bilan birga, ular tana massasi ortishi bilan nisbiy

qiymatlarning (I_ .kg_ ag‘irl_ikkg hisob[agand_a). a_ﬂidgn. yog'

to*qimasining ortishi (basketbolchilar, va!er;pich;lar) hisobiga, l_'Jann

i moyilligini ta’kidlab o*tdilar. PWCy7 ning eng katta nisbiy

i chidamlilik sifatini mashq qiluvchi sportchilarda kuzatiladi.

Kurashchilar va bokschilar uchun V.L.Karpman va uning hammuai-
liflari (1988) quyidagi formulani taklif qildi:

PWC 2 (bokschilar uchun) = 15.0 R + 300,

PWC 7 (kurashchilar uchun) = 19.0 R +50,

bu yerda: R - tana massasi.

Balki, sport amaliyoti bu gonuniyatni tasdiglar, ammo uning
fiziologik mohiyatini bu formulalar yordamida ochib berish mushkul.
Tezkor-kuch guruhi sportchilari (kurashchilar, bokschilar, gimnastlar)
PWCim va MPK ko'rsatkichlari bo‘vicha hatto kamroq malakali
chang‘ichi, eshkak eshuvchilar, futbolchilardan ortda goladilar. Yugori
malakali chang’ichilarning jismoniy ish qobilivati yugu-ruvchilarnikidan
oddiy sharoitlarda ham, “iglimiy” kameradagi +40°C haroratda ham,
so*ngra esa 3000 m li “balandlik™da ham qaraganda yuqori bo*ladi.

YuQChning ish quvvatiga universal bog'ligligi sportning siklik
turlarida sportchi qo‘chishining tezligi bo‘yicha va ma’lum diapazonda
{termopulsometriva metodi (usuli) bilan YuQChning siljishi bo‘yicha
maxsus (0°ziga xos) ish gobiliyatini baholashga imkon beradi.

PWCi» testining shaxsiy (xususiy) materialning tahlilida
belgilangan va, bizning fikrimizcha, yetarlicha e’tibor berilmayotgan
uslubiy tomonlarining biriga digqatni garatish zarur. Bu — sportchining
test yuklamasining o'zining ixtisoslashtirilganligi haqidagi masaladir.
Ma'lumki, tredban yoki veloergometrdagi ish boshqa ixtisoslik
sportchilariga qaragandi velosipedchilar, yuguruvchilar, chang‘ichilar
uchun nisbatan oddiyroq (va nisbatan tejamliroq) bo‘ladi. Balki, aynan
shu bilan bokschilar, kurashchilar, gimnastlar guruhi va chang‘ichilar,
eshkak eshuvchilar, futbolchilar guruhi o‘rtasidagi ish qobilivatlari
parametriarining eslatib o*tilgan tafovutiari bog‘liqdir. Ba’'zi muailiflar
umumgqabul gilingan PWCy5 testi sportning bir gator turlari uchun
yetarlicha informativ  (axborotli) emas, deb hisoblaydilar va
yuklamalami oyoqlar bilan ham, qo‘llar bilan ham alohida bajarishni
taklif qiladilar. Ular pastki va yuqorigi oyog-qo‘l uchlarining jismoniy



ish gobiliyatining nisbati yosh o‘tishi bilan sezilarli o‘zgarishlarga
uchrashini ko‘rsatib o‘tadilar.

5.4. Jismoniy ish gobiliyatining zaxiralari

Ushbu bo‘limning dolzarbligi sportning zamonaviy yuksak
vutuglariga odam jismoniy va ma’naviy kuchining maksimal kuchla-
nishisiz erishib bo‘lmasligi bilan bog‘'lig. Demak, bu qonuniyatiarni
bilish murabbiy, fiziolog va sport shifokori bilgani kabi, sportchining
o‘zi ham bilishi kerak. Bu muammoning umumfiziologik ahamiyati
shundan iboratki, u sport faoliyati misolida asab tizimining
plastikligining, muddatli moslashish reaksiyalari uchun ham, uzoq
muddatli ahamiyatga ega murakkab funksional tizimlarni shakllantirish
uchun ham ahamiyatini ochib beradi (I.P.Paviov, L.A.Orbeli,
P.K.Anoxin). Agar bu yerda yana [.M.Sechenov aytgan mushak
qisqarishi universalligining muhim hayotiy akt ekanligi haqidagi fikmi
ham hisobga olsak, jismoniy ish gobilivati zaxiralari muammosi odam
umumiy fiziologiyasining ko‘plab fundamental gonunlari bilan birikib
ketishi ayon bo‘lib goladi. Organizm zaxira imkoniyatlarining eng
muhim xarakteristikasi bo‘lib adaptatsion mohiyat, organizmning oddiy
yuklamaga garaganda kattaroq yuklamani ko‘tara olishning evolyutsiya
jarayonida erishilgan qobiliyati hisoblanadi (M.P. Brestkin, 1968).

Sportchining (aynigsa, yuqori malakali sportchining) jismoniy ish
qobiliyatini tadqiq qilish turlarga oid chegaraviy yuklamalarda organizm
funksiyalarini baholash va tahlil gilish uchun unikal (nodir) daliliy
materiallarni beradi. Shuning uchun sportchi jismoniy ish qobiliyatini
fimittovehi omiliardan ‘bo*ltib, sportchining o'zinmng turhi a'zo va
tizimlarining tuzilmaviy-funksional zaxiralaridan foydala-nishning
individual chegaralari hisoblanadi. 3-jadvalda (turli mualliflarning
ma’lumotlari) turli quvvatli jismoniy ishlarda funksional Zzaxiralar
xarakteristikalari bo‘yicha asosiy ma’lumotlar keltirilgan. Jadval
materiallaridan kelib chiqadiki, asosiy zaxiralar bo‘lib MATning, asab-
mushak  apparatining,  kardiorespirator  tizimning  funksional
imkoniyatlari, metabolik va bioenergetik jarayonlar hisoblanadi.
Ko*rinib wribdiki, ishning turli quvvatlari va sportning turli turlarida bu
tizimlarning ishtiroki bir xil bo*Imaydi.
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3-jadval

Turli quvvatdagi jismoniy ishlarda funksional zaxiralar

Ish quvvati [ Mualiiflar |
maksimal | submaksimal katta oracha | ]
Glikoliz, Bufer tizimlari, | Kardiorespirator | Suv-tuz I A.SMozjuxin,
ATF, KiF; | neyrogumoral | tizim, glyukoza, | almashinuvi, 1979 |
asab-mushak | gomeostazni aerob jarayonlar | glyukoza
tizZimining | saglab  turish | vagomeostaz- | zaxiralari;
zaxiralari bo'yicha zaxiralari glyukoneo-
funksiyalarni genez, {
boshgarish yog'lardan i
__|foydalanish | |
ATF va KrF | Aerob-anaerob | Aerob-anaerob | Aerob N.A.Stepoch- |
zapaslari almashinuvi, almashinuv, almashinuv; kina, 1984
glyukoza mushakiar gondagi
glikogeni glyukoza,
glikogen
zaxiralari
Anaerob Anaerob Kardiorespirator | Aerob N.A. Fomin,
almashinuv; | almashinuv, tizim funksiya- | almashinuv, 1984
ATF va KrF | kislorod larining kucha- | energiya
zaxiralari iste’'moli yishi, aerob | cheklangan
almashinuy sarfi — -
Fosfagen Aerob-anaerob | Aerob-anaerob | Glyukoza, Ya. M. Kots,
energetik almashinuvi, almashinuyv, glikogen 1986 |
tizim kardiorespirator | glyukoza  va | zaxiralari; |
tizim zaxiralari | glikogen yog*lardan i
zapaslari foydalanish;
oksidlovchi
et tizim sigimi ) 4.
Alaktat Laktat energiya | Aerob-anaerob | Oksidlanish- | V.M.Kalinin
energiya zaxirasi almashinuy fosforlanish 1992 |
zaxirasi zaxiralari zaxiralari; |
Yog'lardan
foydalanish | |

Maksimal quvvatdagi ishda uning qisqa vagqtliligi uchun asosiy

energiya zaxirasi bo*lib anaerob jarayonlar (ATF va KrF zapasi, anaerob
glikoliz, ATF resintezi tezligi), funksional zaxira bo'lib esa, asab
markazlarining faollikning yuqori sur’atini, markazlararo zarur o‘zaro
alogani saglagan holda, ushlab turish gobiliyati sanaladi. Bu ishda kuch
va chagqgonlikning zaxiralari mobillashadi va kengayadi. Submaksimal
quvvatdagi ishda buzilgan metabolizmning biologik faol moddalari katta
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miqdorda qonga kelib tushadi. Ular tomir va to‘qimalarning
xemoretseptorlariga ta'sir gilib, yurak-tomir va nafas olish tizimlari
funksiyalarining maksimal ortishini reflektor ravishda chaqiradi. Tizimli
arterial tonusning yanada ortishiga, bir vaqtning o‘ziga kapillyar qon
ogimining ortishiga ko‘maklashib, gipoksik tabiatiga ega bo‘lgan
vazodilyatatorlar yordam beradi. Submaksimal quvvatli ishda funksional
zaxira bo'lib: organizmning bufer tizimlari va qonning zaxira
ishqoriyligi — gipoksiya va jadal glikoliz sharoitida gomeostazning
buzilishini tormozlaydigan muhim omillar, kardiorespirator tizim
ishining keyingi kuchayishi hisoblanadi. Kislorod tangisligi sharoitida
jadal ishlashga asab markazlari va ishlayotgan mushaklaming
chidamliligi bioenergetikaga qo*shilgan muhim glikolitik ulush bo*ladi.

Katta quvvatdagi ishda fiziologik zaxiralar umuman olganda,
submaksimal ishdagi zaxiralarning o‘zi bo‘ladi, biroq quyidagi omillar
birinchi darajali ahamiyatga ega: kardiorespirator tizimi ishining yugori
(chegaraviyga yaqin) darajasi; gonning optimal qayta tagsimlanishi: suv
va fizikaviy termoregulyatsiya mexanizmlarining zaxiralari. Bir qator
mualliflar bunday ishning energetik zaxiralari deb nafaqat aerob, balki
anaerob jarayonlarni ham, shuningdek, yog'larning metabolizmini ham
hisoblaydilar. O‘rtacha quvvatdagi ishda MAT chidamliligining
chegaralari, glikogen va glyukozaning zapaslari, yog‘lar va shuningdek,
stressda jadal kuchayadigan glyukogenez jarayonlari zaxira bo‘lib
xizmat qiladi. Bunday ishni davomiy ta’minlashning muhim shartlariga
suv va tuz zaxiralari hamda jismoniy termoboshqgaruv jarayonlarining
samaraliligi (samara-dorligi) kiradi. Kislorod transporti tizimi turli
bo*g'inlarining zaxiraviy imkonivatlari haqidagi umumiy ma’lumotlar 4-
jadvalda keltirilgan. 4-jadvaldan ko‘rinadiki, tashqi nafas tizimi
moslashuvining eng katta (vigirma karrali) zaxirasiga ega. Ammo, hatto
uning shunday funksional imkoniyatlarida ham u sportchi ish
gobiliyatining cheklanishiga ma’lum ulush qo*shishi mumkin.

Qon aylanish tizimi kislorod transportining asosiy limitlovchi
bo‘g'ini bo‘lgani uchun alohida o‘ringa ega. Bundan tashqari, yurak-
tomir tizimi organizmning tashgi muhit turli omillariga adaptatsiyasi
zanjirining nozik indikatori bo‘lib xizmat giladi. Uning xuddi shu yo'li
hagida “sport yuragi” deb ataladigan yurakning shakllanishi va oxirgi
vagtlarda yuqori sport yuklamalarida tez-tez sodir bo‘ladigan yurak
funksiyasining patologiya oldi va patologik o‘zgarishlari guvohlik
beradi. Bunday o‘zgarishlar gatoriga yurak ritmining buzilishi, jismoniy
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ish ogibatida miokard distrofiyasi sindromining yuzaga
boshqa siljishlarni kiritish mumkin.

5-jadvalda yurak-tomir tizimi gon ogimi gayla tagsimlanishning
kuchli zaxirasiga ega va uning jami quvvali bo'yicha skelet
muskulaturasi birinchi o‘rinda turishi ko*rsatilgan.

4-jadval

Mushak ishida vistseral tizimlardagi chegaraviy siljishlar
(V.P. Zagryadskoy, 3.K. Sulimo-Samuylio, 1976 bo‘yicha)

Tiseh | Y5 | Grichashiar
Ko*rsatkichlar bolatile | . karmaligs
bajarganda o
Yurakning qisqarish !
chastotasi, bir dagigada 70 220 3 |
Arterial bosim, mm sim.ust.,| 120 0 | 2 |
Arterial bosim, diastolik 80 1 B
Arterial bosim, pulsli 40 0 | 4
Qonning zarbli hajmi, m/ 60 160 | 3
Qonning dagiqalik hajmi, / 45 180 8
Arterio-venozkislorod fargi,| 4 | 40 | 4
Nafas chastotasi, 1 dagigada | 10 | 16 4 6
Nafas chuqurligi, / 0.5 60 10
Nafasning daqiqalik hajmi,/ | 6 5 20 j
Kislorod iste’moli, Vdag 0.25 120 20
"Karbonat angidridning | 0.2 54 20 “|
| ajralishi, Vdag ! ] ]



! Tinch holatda | Jismoniy yuklama -
] A’zolar yengil | o'macha |  oglir
| mb’cfaq % |mldaq'| % lmb’daq " % Imb’c:’aq‘ Yo
I T U TV O P I
\bo'sh- {1400 |24 {1100 112 {600 3 {300 1
gt |

ja'zolari_ | | | f F 1
(Buyrakla [1100 1191900 10| 600 3250 1

i SR . .| N

‘»laturam . - -
Teri 500 9 1500 1‘5 1900 12 1600 2

Yurak  [250 |4 [350 |4 |750 4 [1000 (4

S-jadval
Turli jadallikka ega jismoniy yuklamalarda va tinch holatda
qon oqimining taqsimlanishi
(N.M. Amosov va N.A. Brendet, 1975 bo‘yicha)

Miya 750 [13  |750 8 1750 4 [750 |3

musku- | 1200 |21 4500 47 112500 171 22000 |88

"Boshqa |600 |10 [400 4 (300 3 1100 |1

'
]

l

Jami

a’zolar

5800 100 19500 |10 17500 |10 |25000 | 10
1 B (N SO N

Mushak o‘zining markaziy gemodinamikaga ko‘rstatadigan ta’siri
bo‘vicha barcha a'zolar va to‘gimalari orasida yetakchi o°rinni
egallaydi. Bu skelet mushaklarining katta massasi (tana massasining
40% ga yaqini) va ularning funksional faolligi darajasining keng
oraligda darhol o‘zgarish qobiliyati bilan tushuntiriladi: tinch holatda
ko‘ndalang-targ‘il mushaklardagi qon oqimi qgonning daqiqalik
haimining (QDH) 15-20% ini, og'ir ishlarda esa u QDHning 80-85% iga
yetishi mumkin.

Bizning vazifamizga sportchilar jismoniy ish qobiliyatining
biokimyoviy asoslarini tahlil gilish kirmagan. Sport biokimyogarlarining
ko'plab ishlari shu muammoga bag'ishlangan. Ammo shunday ikkita
biokimyoviy jihat borki, odam ish qobiliyati fiziologik zaxiralarini
ularsiz ko‘rib chigish mumkin emas. Birinchidan, jismoniy ishning
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¥ | bo'lib, u tomirlar tonusining buzilishiga garshiik qlladlgan gon
vianishi markazlashuvining (xemoretseptorlar orqali) ishga tushiruvchi
o' gtini hisoblanadi. Kuchlangan mushak ishida biokimyoviy konstanta
Jlarning siljishlari (metabolik atsidoz, gipoksiya va gipoksemiya,
) ham, nafas va tomir harakat markazlarini ham qo‘shib,
tizimi turli bo‘ginfarining reflektor va gumoral
muhim omillaridan  hisoblanadi. Jismoniy ish
yugorida sanab otilgan barcha funksional zaxiralari
alohida ajratib olib garalishi kerak emas, balki vaqt, dinamik o‘zaro
og'liglikda qaralishi kerak. Shuning uchun mashq jarayonini ham,
mﬂl tadbirlarini ham, reabilitatsiyani ham tuzilishi jismoniy
yuklamalarda sporichining organizmida adaptiv qayta qurishlarning
xilma-xilligini hamda uning hayot faoliyatining barcha bosqichlarida bu
qgayta qurishlarning qo‘shilishi va ishlashini hisobga olgan holda,
dinamik va kompleks bo'lishi kerak.
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V1 BOB, SPORTCHILAR TOLIQISHINING FIZIOLOGIK
ASOSLARI

Toligish muammosining nazariy va amaliy ahamiyati shu bilan
aniqlanadiki, uning gonuniyatlari mehnatni ilmiy tashkil gilish va odam
ish qobiliyatining fiziologik asosi hisoblanadi. Bu eng avvalo, odam
mehnat  sharoitlarini  uning ruhiy-fiziologik  imkoniyatlari  bilan
muvofiglikka keltirishni nazarda tutadi.

6.1. Toligish rivojlanishining ta’rifl va hziologik mexanizmlari

Toligish sport fiziologiyasining muhim muammolaridan va sport-
chilarning mashq va musobaga faoliyatini tibbiy-biologik baholashning
eng dolzarb masalalaridan biri hisoblanadi. Toliqish mexanizmlari va
uning rivojlanishi bosqichlarini bilish sportchilarning funksional holati
va ish qobiliyatini to*g‘ri baholashga imkon beradi hamda salomatlikni
saqlash va yuqori sport natijalariga erishishga yo*naltirilgan tadbirlarni
ishlab chiqishda hisobga olinishi kerak. Hozirgi vagtga kelib toligish va
uning kelib chiqishi nazariyasining 100 ga yagin ta'riflari mavjud.
Ta'rifarning ko‘pligining o°zi bu murakkab hodisa va uning
mexanizmiarining hali  yetarlicha o'rganilmaganligini  ko'rsatadi.
Fiziologik nuqtai nazardan toliqish organizmning aqliy yoki jismoniy
mehnat tufayli chagirilgan funksional holati bo'lib, bunda ish
qobiliyatining vaqtinchalik  pasayishi, organizm funksiyalarining
o‘zgarishi va sub’yektiv charchash hissining paydo bo‘lishi kuzatiladi
(A.S.Solodkov, 1978). Shundan kelib chiggan holda, toligishning ikkita
asosly turini, garchi bu ajratish yetarlicha shartli bo*lsada, jismoniy va
aqliy turlarini ajratish mumkin, Shunday qilib, odam toligishining bosh
va ob’vektiv belgisi uning ish qobilivatining pasayishidir. Biroq, ish
qobiliyatining pasayishi doim ham toliqishning simptomi bo*la olmaydi.
Ish qobiliyati odamning noquiay sharcitlarda (yuqori harorat va
havoning namligi, nafas olinayotgan havodagi kislorodning past partsial
bosimi va h.k.) bo‘lishi ogibatida ham pasayadi.

Boshga tomondan, o'rtacha kuchlanishda davomiy ish,
mahsuldorlik kamaymasdan, yaqqol ifodalangan toligish fonida
bajarilishi mumkin. Shunday ekan, ish qobiliyatining pasayishi, aniq
jismoniy va aqliy ishning bajarilishidan keyin paydo bo‘igan bo’lsa,
toligishning belgisi hisoblanadi. Toligishda ish qobiliyati vagtincha
pasayadi, har kunlik oddiy dam olishda u tezgina tiklanadi.
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Toligish holati o*zining dinamikasiga ega — ish vaqtida kuchayadi
va dam olish (faol, passiv, uyqu) jarayonida kamayadi. Toligishni
mehnat jarayonida organizmning tabiiy normal funksional holati kabi
garash mumkin. Toligishni baholashning boshqa muhim kriteriyi
(mezoni) bo‘lib ish vagtida organizm funksiyalarining o‘zgarishi
hisoblanadi. Bunda toligishning darajasiga bog‘liq ravishda funksional
siljishlar turlicha xarakterga ega bo‘lishi mumkin. Toligishning dastlabki
bosqichida kliniko-fiziologik va ruhiy-fiziologik  ko‘rsatkichlar
o*zgarishlarning beqarorligi va turlicha yo‘nalganligi bilan ajralib turadi,
biroq ulaming o‘zgarishi, odatda, fiziologik normativlar chegarasidan
chigmaydi. Surunkali toligishda, va aynigsa, o‘ta toligishda organizm,
bir vagining o‘zida odam kasbiy faolivati darajasining pasayishi bilan,
organizm barcha funksional ko‘rsatkichlarining bir tomonga yo*nalgan
anchagina (sezilarli) vomonlashishi ro‘y beradi (A.S.Solodkov, 1978,
1990). O*ta toligish jarayoni yana bitta belgi — sub’yektiv simptom
(boshdagi, oyog-qo‘l uchlaridagi og*irlik, umumiy holsizlik, horg‘inlik,
lohaslik, darmonsizlik, ishni bajarishning qiyinligi va h.k.) charchash
bilan ham xarakterlanadi. A.A.Uxtomskiy charchogda nafagat
rivojlanayotgan toligish mavjudligining sub’yektiv belgilarini, balki juda
muhim amaliy ahamivatga ega bo‘lgan boshqa, kattaroq narsani ko‘rdi.
U “charchoq”™ bir vagtning o‘zida “toligishning natural (tabiiy)
ogohlantiruvchisi”, - deb hisobladi. Odam charchogni his gilganida, ish
sur'atini pasaytiradi yoki umuman to‘xtatadi. Shu bilan po‘stlog
hujayralarining “funksional holdan toyishi™ning oldi olinadi va odam ish
gobiliyatining tezlikda tiklanish imkoniyati ta’minlanadi. Muallif
charchoq hissini toligishning eng sezgir ko‘rsatkichlaridan biri deb
hisoblaydi. Ammo charchogning ifodalanganligi har doim ham toligish
darajasiga. ya'ni ish gobiliyatining ob’yektiv bevosita va bilvosita
ko‘rsatkichlariga mos kelmaydi. Bu nomutanosiblikning asosida,
birinchi navbatda, ishlayotgan cdamning bajarayotgan ishiga turlicha
hissiy shaylanishi yotadi. Yogqimli yoki ijtimoiy-ahamiyatli ishni
bajarayotganda, ishlovchining yuksak motivatsiyasida charchog uzoq
yuzaga kelmaydi. Aksincha, magqsadsiz, zerikarli ishda charchoq toligish
ob’yektiv ravishda hali yo umuman boshlanmagan, yoki uning
ifodalanganligi charchogning darajasiga umuman mos kelmaydigan
vaqida ro’y beradi. Demak. toligish bitta belgisining o°zi faoliyatning
fagat konkret (aniq) sharoitlarida va organizmning ma'lum holatidagina
informativ (axborotga ega) bo‘lishi mumkin. Shuning uchun har bir ish
turida toligishni gayd etish uchun berilgan mehnat turi uchun adekvat
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bo‘lgan bevosita va bilvosita ko‘rsatkichlarning maxsus to‘plamidan
foydalanish maqsadga muvofiqdir,

Ko'plab tadqigotchilarning toligish holati fiziclogik mexanizm-
larining sirlarini ochish bo‘yicha qunt bilan urinishlari katta tajriba
materiallarining to‘zplanishiga olib keldi. Ushbu ma’lumotiar asosida
ko'pgina faraz va nazariyalar yaratildi, ammo hozirgi vaqtda ular
mustagi! faraz va nazariyalar sifatida faqat tarixiy aspektda chigishiari
mumkin. Ulaming qatoriga Shiffning mushaklardagi energiya
zaxiralarining tugab bitishi nazariyasini (1868), Pflyugerning mushak-
larning almashinuy mahsufotlari bilan to°lib golishi nazariyasi {(1872),
Veyxardning metabolitlar bilan zaharlanish nazariyasi (1902) va
Fervornning (kislorod vetishmasligi oqibatida) bo‘g‘ilish nazariyasi
(1903)ni kiritish mumkin. Bu harmma lokal-gumoral nazariyalar toligish
mexanizmini to'lig'icha ochib bera olmaydi, chunki uning asosiy
sababchisi sifatida fagat mushak to‘qimalaridagi ofzgarishiarnigina
qarab chigadi, tez-tez sodir bo‘ladigan siljishlar esa umumiy jarayonlar
deb qgabul gilinadi. Birog, bu nazariyalaming har bin toligish deb
ataladigan murakkab jarayonning ko‘p qirralaridan birini to‘g'ri aks
ettiradi. 1903-yilda LM.Sechenov tomonidan shakllantirilgan, AA.
Uxtomskiv tomonidan har tomonlama rivojlantirib, tofldiriigan
toligishning markaziy-asab nazariyasi toliqishning yuzaga kelishini fagat
asab tizimining, xususan, katta yarim sharlamingfaolivati bilan
bog‘laydi.

Biroq, zamonaviy elektrofiziologik va biokimyoviy tadqgiqot usullari
va ular asosida olingan tajriba ma’lumotlari toligish sabablarini biror-bir
a’zo yolkdi 2’zolar tizimidagi, shu jumladan, asab tizimidagi
- o‘zgarishlarda deb qarashga imkon beradi. Demak, birlamchi
: toligishning hosil bo‘lishini biror-bir a’zoga qo*shib yozish to‘g‘ri emas.
Organizm funksiyalarining hofati va odam faoliyatining xarakteriga
. bog'lig ravishda toligishning birlamchi hosil bo‘lishi variativdir va
organizimning turli a’zolari va tizimlarida kuzatilishi mumkin. Mushak
-ishi ko‘plab a’zolaming faoliyatini jalb qilish va organizmda
moslashuvning, odamning aniq faoliyatini ta’minlab beradigan, maxsus
funkstonal tizimini shakllantirish bilan bog'liq. Shuning uchun ish
qobiliyatining pasayishiga nafaqat asab tizimidagi, balki boshqa ishchi
bo‘ginlar ~ skelet mushaklari, nafas olish, gon aylinish a’zolari, qon
tizimi, ichki sekretsiva beziari va b. dagi funksional o*zgarishiar ta’sir
qiladi. Shunday qilib, jismoniy toligish haqidagi zamonaviy
tasavvarlarga ko'‘ra, u birinchidan, ko‘piab a’zc va tizimlardagi
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funksional o*zgarishlarning rivojlanishi bilan, ikkinchidan, jismoniy
mashglarming u  yoki bu turida funksiyalarming yomonlashishi
kuzatiladigan a’zo va tizimlar faoliyatining turlicha birikishi bilan
bog'lig. Shuning uchun toligishning fiziologik mexanizmlari hagidagi
umumiy nazariyani yaratish organizmning alohida tizimlariga
asoslanishi mumkin emas va odamning u yoki bu faoliyatining bog‘liq
bo‘lgan funksiyalar siljishining barcha xilma-xilligi va variativligini
hisobga olishi kerak. Ishning xarakteri, uning kuchlanganligi va
davomiyligiga qarab toligishning rivojlanishidagi vetakchi ro®l turli
funksional tizimlarga tegishli bo‘lishi mumkin. Shunday qilib, toligish
organizmning ish bajarishga ko‘rsatadigan normal fiziologik
reaksivasidir. Bir tomondan, u ishlayotgan odam uchun juda muhim
omil bo'lib xizmat giladi, chunki ishni to‘xtatish hamda dam olishga
o‘tish zarurligining signali bo‘lib, organizmning o‘ta holdan toyishiga,
uni patologik holatga o‘tishiga qarshilik giladi. Shu bilan bir qatorda
toligish organizm funksivalarining mashq qilishiga, organizmning
takomillashishiga va rivojlanishini yordamlashib, muhim ro‘l o‘ynaydi.
Boshqa tomondan, toligish sportchilar ish qobiliyatlarining kamayishiga,
energiyaning notejamkor ravishda sarflanishiga (isrof qilinishiga) va
organizm  funksional zaxiralarining kamayishiga olib keladi.
Toligishning bu tomoni sport yuklamalarini davomiy bajarishni
buzadigan, foydasiz tomoni hisoblanadi.

6.2, Toliqish omillari va organizm funksiyalarining holati

Toligishga olib keladigan asosiy omil bolib, ish vaqgtida afferent
tizimlarga tushadigan jismoniy voki aqliy yuklama hisoblanadi.
Yuklama kattaligi va toligish darajasi orasidagi bog’lanish deyarli doimo
chiziqli bo‘ladi, ya'ni vuklama gancha katta bo‘lsa, toligish shunchalik
erta va vaqqol ifodalangan bo‘ladi. Yuklamaning absolyut kattaligidan
tashqari, toligishning rivojlanish xarakteriga yana bir gator xususiyatlar
ta’sir giladi. Ular orasida yuklamaning statik yoki dinamik xarakterini,
yuklamaning jadalligi va xarakteri doimiy yoki davriy ekanligini ajratib
ko*rsatish mumkin.

Toliqishga olib keladigan asosiv omil (ishchi yukiama) bilan birga
bir gator go‘shimcha va ko‘makiashuvchi omillar ham mavjud. Bu
omillar o‘z-0‘zicha toligishga olib kelmaydi, ammo asosiy omilning
ta’siri bilan go®shilib, toligishning nisbhatan erta va yaqqolrog namoyon
bo*lishiga olib keladi.
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Quyidagilar qo‘shimcha omillar qatoriga kiradi:

« tashqi muhit omillari (harorat, namlik, gaz tarkibi, barometrik
bosim va b.);

» mehnat va dam olish rejimining buzilishi bilan bog'lig omillar;

* kunlik odatdagi bioritmlarning o‘zgarishi bilan bog‘liq omillar,
sensor qo'zg'atuvchilarining 1a’sirini to*xtatib qo‘yish:

* ijtimoiy omillar, motivatsiya, komandadagi o‘zaro munosabatlar
va b.

Toligishning sub’yektiv va ob’yektiv belgilari juda ko'p girrali va
ularning ifodalanganligi odamning ruhiy fiziologik xususiyatlari va
bajaradigan ishining xarakteriga sezilarli darajada bog‘lig. Toligishning
sub’yektiv belgilariga umumiy yoki lokal charchash hissi kiradi. Bunda
oyog-qo'l uchlarida, belda, orga bo'yin mushaklarida og*riq va uvishish
sezgisi, ishni to'xtatish yoki uning ritmini o‘zgartirish istagi va b. paydo
bo*ladi.

Ob’yektiv belgilar esa yanada turli-tumandir. Toligishning istalgan
ko'rinishida batafsil tekshirish organizm istalgan tizimining ishlash
xarakterida o‘zgarishlarni aniglash mumkin boladi. Tizimlarni harakat,
yurak-tomir va markaziy asab tizimidan boshlab ovgat hazm qilish va
chigarish kabi, go‘'yo ish bilan bevosita bog‘lanmagan tizimlargacha
sanab oftish mumkin. O‘zgarishlarmning bunday  xilma-xilligi
organizmning bir yagona yaxlitlik kabi aks ettiradi hamda funksional
yuklamani ta’minlashning bevosita reaksiyalarini, shuningdek,
moslashuv va kompensator siljishlarni xarakterlaydi.

Toligishda markaziy asab tizimi tomonidan bosh miya po‘stlog‘ida
markazlararo  o‘zaro  aloganing  buzilishi,  shartli  reflektor
reaksiyalarining susayishi, pay refleksiarining notekisligi, juda
toligganda esa, nevrozga o‘xshash holatlarning rivojlanishi kuzatiladi.
Yurak-tomir tizimining o‘zgarishi taxikardiva, arterial bosim-ning
labilligi, dozalangan jismoniy yuklamaga noadekvat reaksiya, ba’zi
elektrokardiografik siljishlar bilan xarakterlanadi. Bundan tashqari,
arterial gonning kislorod bilan ta’minlanishi pasayadi. nafas olish
tezlashadi va juda toligishda ancha kamayishi mumkin bo'lgan o‘pka
ventilyatsivasi yomonlashadi.

Qonda eritrotsitlar va gemoglobin miqdori kamayadi, leykotsitoz
aniglanadi, leykotsitlarning fagotsitar faolligi birmuncha susayadi va
trombotsitlar miqgdori kamayadi. Birog, bu barcha o'zgarishlar bir
vagtning o‘zida yuzaga kelmaydi va bitta yo'nalishning o‘zida
rivojlanmaydi. Udaming dinamikasi gator qonuniyatlar bilan aniglanadi
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va fagat shu gonuniyatlarni aniglabgina nafaqgat toligishning rivojlanish
yo‘nalishini tushunish, baiki odamning holatiga to‘g‘ri baho berish va
rivojlanayotgan toligishga faol garshilik gilish mumkin, o‘zgarishiar
pirinchi navbatda, bevosita sport faoliyatini amalga oshirayotgan a’zo va
tizimlarda yuzaga keladi. Jismoniy ishda — bu mushak tizimi va harakat
analizatoridir. Toligish bir vagtning o‘zida ushbu asosiy ishlayotgan —
pafas, yurak-tomir, qon va b. Tizimlarning faoliyat yuritishini
ta’minlaydigan tizim va a'zolarda paydo bo‘lishi mumkin. Boshga
tomondan, organizmning (asosiy va tizimni ta’minlaydigan) funksiyalar
pasayayotgan, sport ish gobiliyati esa hali yuqori darajada saglanib
turgan holatlar ham bo‘lishi mumkin. Bu sportchining axlogiy-irodaviy
sifatlari, motivatsiyalari va b. larga bog'liq. Maxsus mashqglami
bajarishga bevosita bog'lig bo'lmagan ba'zi tizimlarda toligish
boshgacha genezga ega bo‘ladi yoki ikkilamchi, umumiy, o‘ziga xos
bo‘lmagan xarakterga ega bo‘ladi yoki boshqaruvchilik yoki
kompensator ma’nosiga ega bo‘ladi va organizmning funksional holatini
muvozanatlashtirishga yo'nalgan bo‘ladi. Yuqorida aytilganlardan kelib
chigadiki, toligishning rivojlanishida organizm barcha tizimlarining
integratsiyasini, bu tizimlarning ish vaqtidagi boshqaruvi va
moslashuvini ta’minlaydigan markaziy asab tizimi asosiy ahamiyatga
ega bo'ladi, Markaziy asab tizimi funksional holatining toligish
jarayonida yuzaga keladigan o‘zgarishlari, shu tarzda ikki yoglama
jarayonni — boshqgaruv tizimlari ishlashining gayta qurilishi bilan bog'liq
o‘zgarishlarni va asab tizimlarining o‘zida toligish jarayoni bilan bog'lig
ravishda paydo bo‘ladigan siljishlarni aks ettiradi. Toligish o‘zining
mohivati bo‘vicha dinamikdir va o‘Zning rivojlanishida ketma-ket
vuzaga keladigan bir nechta belgilari bor. Jismoniy ishda toligish yuzaga
kelishining birinchi belgisi bo‘lib ishchi harakatlar avtomatizmining
buzilishi hisoblanadi. Eng aniq o‘matilishi mumkin bo‘lgan ikkinchi
belgi — bu harakat koordinatsiyasining buzilishidir. Uchinchi belgi —
vegetativ funksiyalarning, bir vaqgining o‘zida ish mahsuldorligining
pasayishi bilan, sezilarli zo‘rigishi, keyin esa vegetativ komponentning
o‘zini buzilishidir. Toligishning yaqqol ifodalangan darajalarida yangi,
yaxshi o°zlashtirilmagan harakat ko‘nikmalari to‘lig‘icha yo‘qolib
goladi. Bunda ko‘pincha yangi sharoilga muvofiq kelmaydigan, nisbatan
mustahkam ko*nikmalar tez-tez tormozlanib qoladi. Sport amaliyotida
bu twrli xil wvzilishlar, jarohatlarning yuzaga kelishiga sabab bo‘lishi
mumkin.
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6.3. Turli ko‘rinishdagi jismoniy mashqlarda toligishning
xususivatlari

Toligishning asosiy belgilaridan biri wrli jismoniy mashqlarni
bajarish jarayenida turli sabablarga ko‘ra o*zgaradigan ish qobiliyatining
pasayishidir; shuning uchun toligish rivojlanishining fiziclogik
mexanizmlari  turlichadir. Ular ishning quvvati, davomiyvligi,
mashqglarning xarakteri, ulami bajarishning murakkabligi va b. ga
bog‘lig. Maksimal quvvatdagi siklik ishni bajarishda ish quvvatining
pasayishi va toligish rivojlanishining asosiy sababi bo'lib, MATda
asosiy asab jarayonlari harakatchanligining kamayishi hisoblanadi.
Bunda asab markazlaridan mushaklarga efferent impulsatsiyaning va
ishlayotgan mushakiardan markazlarga afferent impulslarning katta
oqimi oqibatida tormozlanish ustuniik qiladi. Po*stloq neyronlari o°zaro
bog‘langanlik faolligi ishchi tizimi buziladi. Bundan tashqari,
neyronlarda AEF va kreainfosfatning miqdori darajasi tushib ketadi va
miyaning tarkibida gamma-aminomoy kislotasi - tormozlovchi
mediatorning migdori ortadi. Bunda toliqishning rivojlanishida
mushaklarning o‘zining funksional holatining ofzgarishi, ular
go‘zg‘aluvchanligining, labilligining va bo‘shashish tezligining
pasayishi muhim ahamiyatga ega. Submaksimal quvvatdagi sikdik ishda
toligishning ascsiy sababi bo‘lib, asab markazlari faoliyatining pasayib
ketishi va organizm ichki muhitining o'zgarishi hiscblanadi. Buning
sababi — kislorod yetishmasligining ko‘pligi bo‘lib, buning oqibatida
gipoksemiya rivojlanadi, qondagi pH pasayadi, gondagi sut kislotasining
miqdori 20-25 martaga ortadi. Kislored qarzi 20-22 { — maksimal
giymatlarga erishadi.

Meodda almashinuvining oksidlanmagan mahsulotlari gonga so‘rilib,
asab hujayralarining faoliyatini yomonlashtiradi. Asab markazlarining
zo'r berib ishlashi kislorod yetishmasligi fonida amaiga oshiriladi, bu
esa toligishning tez rivojlanishiga olib keladi. Katta quvvatdagi siklik ish
motor va vegetativ funksivalaming diskoordinatsiyasi natijasida
toligishning rivojlanishiga olib keladi. Bir necha o‘n daqiga davomida
yurak-tornir va nafas tizimlarining o‘ta koechlangan ishi, jadal
ishlayotgan organizmni kislorodning zarur miqdoni bilan ta’minlash
uchun davom etishi kerak. Bu ishda kislorod ehtiyoji kislorod
iste’molini birmuncha oshiradi va kislored qarzi 12-15 / ni tashkil etadi,
Bunday ishda energiyaning jami sarfi juda katta, bunda 200 g gacha
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glyukoza sarflanadi, bu esa uning qondagi migdorini birmuncha
kamavishiga olib keladi. Shuningdek, gonda ba’zi (gipofiz, buyrak usti
bezlari) ichki sekretsiva bezlari gormonlarining kamayishi ro‘y beradi.
Ofrtacha quvvaldagi siklik ishni bajarish davomivligi MATda
himoyalovehi tormozlanishning rivojlanishiga, energiya zaxiralarining
tugab bitishiga, kislorod transport tizimi, ichki tizim bezlari
funksiyasining zo‘rigishiga va moddalar almashinuvining o‘zgarishiga
olib keladi. Organizmda glikogenning zapaslari kamayadi, bu esa
gondagi giyukoza migdorining kamayishiga olib keladi. Organizmning
anchagina migdorda tuz va suvning yo‘gotishi, ularning miqdoriy
nisbatining o‘zgarishi. termoregulyatsivaning buzilishi ham sportchilar
ish qobiliyatining pasayishiga va toligishning paydo bo‘lishiga olib
keladi. Davomiy jismoniy yuklamada toligishning rivojlanishi
mexanizmida ogsil almashinuvining o‘zgarishi va ichki sckretsiya
bezlari funksiyasining pasayishi ma’lum ro‘l o‘ynashi mumkin. Bunda
gondagi glyuko- va mineral kortikoidlar, katexolaminlar va galgonsimon
bez gormonlarining konsentratsivasi pasayadi. Bu o°zgarishlaming
ogibatida va monoton afferent go‘zg‘alishlamning davomiy ta’siri
natijasida asab markazlarida toromozlanish sodir bo‘ladi. Bu markazlar
faoliyatining pasayishi harakatni  boshqgarish  samaradorligining
pasayishiga va harakat koordinatsiyasining buzilishiga olib keladi. Turli
iqlimiy sharoitlarda davomiy ish bajarishda toligishning rivojlanishi,
bundan tashqari, termorcgulyatsiyaning buzilishi bilan tezlashishi
mumkin. Atsiklik harakatlarning turli ko‘rinishlarida ham toligishni
rivojlanish mexanizmi turlicha bo'ladi. Xususan, vaziyatli mashglarni
bajarishda o‘zgaruvchan quvvatdagi ishning turli shakllarida bosh
miyaning vugori bo‘limlari va sensor tizimlar katta yuklamalarga
bardosh beradilar, shuning uchun sportchilar o*zgaravotgan vazivatni
doimo tahlil gilib turishlari, toligishning rivojlanishiga olib keladigan
o*zlarining harakatlarini  dasturlashlari, harakatning tuzilmasi va
sur’atini o°zgartirib turishlari kerak. Sportning ba’zi turlarida (masalan,
futbolda) kislorod ta’'minlanishining vetishmasligi va kislorod qarzining
o'sishi muhim ro‘l o‘ypaydi. Gimnastika mashglarini bajarishda va
vakkakurashlarda miyaning qobiliyati yomonlashishi va mushaklar
tunksional holatining pasayishi (ularning kuchi va qo‘zg‘aluvchanligi
kamayadi, gisgarish va bo‘shashish tezligi pasayadi) ogibatida toligish
rivojlanadi. Statik ishlarda toligishning asosiy sababi bo‘lib, mushaklar
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va asab markazlarining uzluksiz zo‘riqishi, barqarorligi kamroq bo‘lgan
mushak tolalari faoliyatining to‘xtashi hamda mushaklar va motor
markazlari o‘rtasida afferent va efferent impulslarning katta oqimi
hisoblanadi.

6.4. Toligisholdi holati, surunkali toligish va o‘ta toligish

Oxirgi o*n yillikda toligisholdi holati yoki yashirin toligish haqidagi
tasavvurlar ilgari surildi, bunda ishda ba’zi a’zo va tizimlar tomonidan
muhim funksional o‘zgarishlar mavjudligi, birog ular boshqa funksiyalar
hisobiga kompensatsiyalangani tufayli odamning ish gobiliyati avvalgi
darajasida turgan holat nazarda tutiladi. Toligishning birinchi
ko‘rinishlarini bunday talgin qilish juda ham to‘g'ri. Hagiqatda ba’zi
siklik mashglarni (yengil atletika, konki va chang'ida uchish,
velopoygalar, suzish) bajarishda harakatning o°zgarmas tezligida
sur’atning tezlashishi hamda odim uzunligining kamayishi kuzatiladi.
Harakatlanish tezligining pasayishi temp (sur’at)ning tezlashishi
odimning kamayishini kompensatsivalanmagan yoki sur’at ham
kamayishni boshlagandagina kuzatiladi. Bunda shuni ta’kidlash
muhimki, sur’atning tezlashishi voki odimning kamayishi sportchi
mazkur kattaliklarning dastlabki giymatlarini saqlab turish imkoniyati
bo‘lmaydigan vaqtdan ancha oldin boshlanadi. Xuddi shunga o*xshash
nafasning daqiqgalik hajmining zarur ishchi darajasini (va mos ravishda,
kislorod iste’molini) saglab turish ham toligishning dastlabki onlarida
nafas chuqurligining pasayishini  kompensatsiyalaydigan  nafas
chastotasini oshirish hisobiga mumkin bo‘ladi (4-rasm). Demak, bunday
erta boshlanadigan o‘zgarishlar profilaktik xarakterga ega bo'lib, ular
toligishning oldini olish yoki toligish rivojlanishini to‘xtatib turishga
yo'nalgan bo’lib, ular turli a’zo va tizimlaming boshqarishning
mukammalligiga guvohlik beradi.

Shunday qilib, yashirin toligishning rivojlanishi ishning samara-
dorligini kamaytirmasdan, harakat va vegetativ funksiyalar muvofigli-
gining o‘zgarishlari bilan bog‘lig. Toligishning bu stadivasi yuzaga
kelishining fiziologik mexanizmida shartli reflekslar va ekstrapol-
yatsiyaning rivojlanishi muhim ro‘l o‘ynaydi. Ularning sharofati bilan
yaxshi tayyorlangan odam organizmning funksional zaxiralaridan,
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toligishning rivojlanishini oldini olish yoki muddatini kechiktirish
magsadlarida harakat va vegetativ funksivalar koordinatsiyasining
shakllarini o zgartirish uchun yaxshiroq foydalanadi.
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4-rasm. Nafasning dagiqalik hajmi (NDH), nafas chastotasi (NCh) va
nafas chuqurligi (Naf. chug.)ning yugurish vaqtidagi o ‘zgarishlari
Abssissa bovicha: vaqt, daq, yugoridagi ragamlar — tana harorati;
ordinata bo ‘vicha: chapda — NDH, l/dag va NCh, naf-ol./daq, o ‘ngda -
Naf. chug, 1.

Ba'zan toligishning yashirin bosqichini kompensatsiyalangan
bosgich deb ham atashadi, toligishning anchagina ifodalangan belgi-
larida -~ dekompensatsiyalangan shakli deyiladi (V.D.Monogarov, 1986).
Toligishning bunday tasniflanishi, bizning nazarimizda, shakl bo‘yicha
ham, mazmuni bo‘yicha ham juda ham to‘g'ri emas. Toligish —
organizmning ishga bo’lgan normal reaksiyasi. Funksiyalarning
kompensatsiyasi va aynigsa, dekompensatsiyasi — bu organizmning
patologik jarayonlarga, a’zo va tizimlardagi shikastlanishlarga bo‘lgan
reaksiyalarining majmuasidir. Organizmning normal funksional holati-
ning uning patologik ko‘rinishlari bilan birikishi noto‘g‘ri va nazariy
jihatdan ham, va aynigsa, toligish rivojlanishining oldini olish bo‘yicha
amaliy tadbirlarni ishlab chigishda ham har ganday fiziologik ma’noni
yo‘qotadi. Shuning uchun shunchaki toligishni (biror-bir ta’'riflarsiz),
belgilari odatdagi (reglamentlangan) dam olishdan keyin to‘lig‘icha
vo‘goladigan, organizmning ish vaqtidagi normal funksional holati kabi
aytish eng magsadga muvofiq ishdir. Davomiy yoki jadal ishda, mehnat
va dam olish rejimining buzilishida toligishning simptomlari
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kumulyatsivalanadi va u surunkali toligish va o*ta toligishga o*tib ketadi
(A.S.Solodkov, 1978).

Surunkali toligish — organizmning chegaraviy funksional holati
bo'lib, u navbatdagi mehnat siklining boshlanishiga avvalgi bajarilgan
ishdan qolgan toligishning ob’yektiv va sub’yektiv belgilarining
saglanishi, bartaraf etilishi uchun qo‘shimcha dam zarur bo‘lishi bilan
xarakterlanadi. Uning sub’yektiv belgilari bo‘lib ishni boshlashdan
oldingi charchoq hissi, tez holdan toyish, jizzakilik. begaror kayfiyat
kabilar sanaladi, ob’yektiv ravishda esa, bunda organizm funksiyalari-
ning ko‘rinib turgan o*zgarishi, sport natijalarining sezilarli pasayishi va
noto‘g'ri harakatlarning paydo bo‘lishi sanaladi. Surunkali toligishda
sportdagi ish qobiliyatining zarur darajasi fagatgina qisqa vaqgt,
organizm funksional zaxiralarining tazkor sarflanishi hamda biologik
qiymatning oshishi hisobiga saglanib turishi mumkin. Organizm
funksiyalari noqulay o‘zgarishlarini bartaraf gilish va sportdagi ish
qobiliyatini saglab turish uchun mashq va dam rejimlaridagi
buzilishlarni bartaraf etish hamda sportchilarga qo*shimcha dam berish
kerak. Bularga rioya gilinmaganida surunkali toligish o‘ta toligishga
o'tib ketishi mumkin.

O*ta toligish — organizmning patologik holati bo‘lib, u doimiy
charchoqgni se-zish, bo*shashganlik, uyqu va ishtahaning buzilishi, yurak
sohasida va tananing boshqa gismlarida og'riglar bilan xarakterlanadi.
Bu simptomlarni bartaraf gilish uchun go*shimcha damninng o*zi yetarli
emas. Yuqorida sanab o‘tilganlar bilan bir qatorda, o‘ta toligishning
ob’yektiv belgilari bo‘lib organizm funksiyalarining bir gismi normal
o‘zgarishlar chegarasidan chigib ketadigan keskin o'zgarishlari, ko'p
terlash, hansirash, tana massasining kamayishi, diqgat va xotiraning
buzilishi, ko*pincha oxirigacha olib borilmaydigan funksional sinovlarga
bo‘lgan apatik reaksiyalar kiradi. O°ta toligishning bosh (asosiy)
ob’'yektiv kriteriyi (mezoni) bo‘lib sport natijalarining keskin tushib
ketishi va maxsus jismoniy mashglami bajarishda qopol xatolarning
paydo bo'lishidir. O‘ta toligish belgilari bo‘lgan sportchilar mashglar va
musobaqalardan chetlashtirilishi va tibbiy davolanishga yuborilishi
kerak. So‘nggi villarda fiziologlar (L. A.Sapov, A.S.Solodkov,
V.S.Shegolev, 1986) tomonidan  amalga  oshirilgan  turli
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mutaxassislarning ish gobilivatlarini miqgdoriy baholash quyidagilami
belgilashga imkon berdi. Bevosita va bilvosita ko‘rsatkichlarning
boshlang‘ich ko‘rsatkichlarga qaraganda 15% gacha pasayishi -
organizmda toligish hodisasidan, 16-19% — surunkalii toliqish
borligidan, 20% dan ko‘progga pasayishi o‘ta toligishning yuzaga
kelishini ko*rstatadi.



VII BOB. TIKLLANISH JARAYONLARINING FIZIOLOGIK
XARAKTERISTIKASI

Tiklanish jarayonlari — sportchi ish qobiliyatining muhim
bo‘ginidir. Mushak faoliyatining tiklana olish qobiliyati organizmning
uning shug‘ullanganligini aniglaydigan xossasi hisoblanadi. Shuning
uchun jismoniy yuklamalardan keyin turli funksiyalarning tiklanish
tezligi va xarakteri sportchining funksional tayvor-langanligini baholash
mezoni hisoblanadi.

7.1. Tiklanish jarayonlarining umumiy xarakteristikasi

Mushak faoliyati vaqtida sporichi organizmida bir-biri bilan
bog‘langan anabolik va katabolik jarayonlar sodir bo‘ladi. bunda
dissimilyatsiva  assimilyatsiyadan  ustunlik  giladi.  Akademik
V.A.Engelgardtning (1953) konsepsiyasiga muvofiqg, har ganday parcha-
lanish reaksiyasi organizmda resintez reaksivasini, mehnat faoliyati
tugaganidan keyin assimilyatsiya jarayonining ustunligiga olib keladi
yoki kuchaytiradi. Bu vaqtda mashq va musobaqa vagtida sarflangan
energiva zaxiralari to‘ldiriladi, kislorod qarzi bartaral qilinadi,
parchalanish mahsulotlari chigarib tashlanadi, neyvroendokrin, animal va
vegetativ tizimlar normallashadi, gomeostaz bargarorlashadi. Bu davrda
ro'y beradigan organizmning ishchi darajadan boshlang‘ich (ishgacha)
holatga o'tishni ta’minlaydigan, fiziologik, biokimyoviy va tuzilmaviy
o‘zgarishlarning majmuasi tiklanish tushunchasi bhilan birlashtiriladi.
Tiklanish jarayonini xarakterlashda, I.P.Paviovning organizmda tugab
bitish va tiklanish (faoliyat yurituvchi a’zoda) jarayonlari o‘zaro hamda
MATda qgo‘zg'alish va tormozlanish jarayonlari bilan uzviy bog'langan,
degan ta’limotidan kelib chigish kerak. Bu qoida G.V.Folbort
(1951)ning tajriba natijalari bilan to‘'liq tasdiglangan bo‘lib, unda
ishlovchi a’zoda funksional potensiallarning tugab bitish va tiklanish
jarayonlarining uzviy bog‘langanligi aniglangan. Ish vaqtidagi energiya
ro'y bermaydi. Bu holatda jismoniy yuklama hujayra anabolizmi
Jarayonlarining sarflari qanchalik ko*p bo'lsa. ularni tiklanish jarayonlari
shunchalik jadalrog bo‘lishi ham ko‘rsatilgan. Biroq, ish vagtidagi
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funksional potensiallaming tugab bitishi optimal darajadan ortib ketsa,
unda to‘liq tiklanish keyingi kamayishini chagiradi. Hujayralardagi
yangilanish  reaksiyalarining  Katabolik  jarayonlarga  muvofiq
bo‘lmaganida organizmda funksiyaning buzilishiga va hatto
hujayralaming zararlanishiga olib keladigan tuzilmaviy o'zgarishlar
yuzaga kelishi mumkin. jismoniy yuklamalar tugaganidan keyin odam
organizmida ma’lum bir vagt sport faoliyatiga xos funksional
o‘zgarishlar saqlanib turadi, fagat undan keyingina bir jinsli bo‘Imagan
xarakterga ega asosiy tiklanish jarayonlari amalga oshishi boshlanadi.
Shuni ta’kidlash muhimki, tiklanish jarayonida amaiga oshiriladigan
funkstonal va tuzilmaviy qayta qurishlar oqgibatida organizmning
funksional zaxiralari kengayadi va o'ta tiklanish (superkompensatsiya)
boshlanadi.

Organizmdagi turli funksiyalamning tiklanish jarayonlari uchta
alohida davrga bo‘linishi mumkin. Birinchi (ishchi) davrga mushakning
o‘zining ishi jarayonida amalga oshiriladigan tiklanish jarayoniari (ATF,
kreatinfosfatning  tiklanishi, glikogenning glyukozaga oftishi va
glyukozaning vog'ning parchalanish mahsulotlaridan resintezi —
glyukoneogenez) tegishli bo‘ladi. fshchi tiklanish organizmning normal
funksional holatini va mushak yuklamasini bajarish jarayonida asosiy
gomeostat konstantalarning yo‘l qo‘viladigan parametriarini saqlab
turadi, Ishchi tiklanish mushak ishining kuchlanishiga ko‘ra turlicha
genezga ega. O'rtacha yuklamani bajarayotganda ishlayotgan mushaklar
va a'zolarga kislorodning kelib tushishi organizmning kislorod zapasini
goplaydi, hamda ATF resintezi acrob yo‘l bilan amalga oshadi.

Bu holatlardagi tiklanish oksidlanish-qaytarilish jarayonlarining
optimal darajasida kechadi. Bunday sharoit kichik jadallikka ega mashg
yuklamalarida, shuningdek, haqiqly barqaror holatni xaraktertaydigan,
uzoq masofalarga yugurishning ayrim uchastkalart (gismlari)da
kuzatiladi. Ammo tezlanishda, shuningdek, “o‘iik nugta” holatida aerob
resintezi aerob almashinuv bilan to‘ldiriladi. Ish borishi bo‘yicha ATF
va kreatinfosfat resintezining aralash xarakteri katta quvvat zonasida
yotgan mashqlarga xosdir. Maksimal va submaksimal quvvatdagi ishni
bajarishda ishchi tikianish imkoniyatlari va fosfapenlar resintezining
tezligi  o‘rtasida  keskin nomuvofiglik yuzaga keladi. Bu -
yuklamalarning bunday turlarida toliqishning tez rivojlanishining

sabablaridan biridir.
73



Tiklanishning ikkinchi (erta) davri bevosita yengil va o‘rtacha
og'irlikdagi ish tugaganidan so‘ng bir necha o‘n daqiqa davomida
kuzatiladi hamda aytib o‘tilgan qator ko'rsatkichlarning tiklanishi,
shuningdek, glikogen, kislorod qarzining, ba’zi fiziologik, biokimyoviy
va ruhiy fiziologik konstantalarning normallashishi bilan xarakterlanadi.

Erta tiklanish asosan kislorod qgarzini uzish vaqti bilan limitlanadi.
Kislorod qarzining alaktat qismining uzilishi yetarlicha tez, bir necha
dagiga mobaynida sodir bo‘ladi va ATF va kreatinfosfatning resintezi
bilan bog‘lig. Kislorod qarzi laktat gismining uzilishi sut kislotasining
oksidlanish tezligi bilan bog‘liq bo‘lib, bu tezlikning darajasi davomiy
va og'ir ishda boshlang‘ichiga garaganda 20-25 marta ortadi, qarzning
bu qismining bartaraf gilinishi 1,5-2 soatda sodir bo*ladi.

Tiklanishning uchinchi (kechki) davri davomiy zo‘rigib ishiashdan
(marafon masofalariga yugurish, ko‘pkilometrli chang'i va velosiped
paygalari) keyin kuzatiladi va bir necha soatgacha va hatto sutkaga
cho*zilishi mumkin. Bu vaqtda organizmning fiziologik va bickimyoviy
ko'rsatkichlarining ko‘pchiligi normallashadi, moddalar almashinuvi
mahsulotlari chigarib yuboriladi, suv-tuz balansi, gormonlar. fermentlar
tiklanadi. Bu jarayonlar mashq va dam olishning to‘g’ri tanlangan
rejimi. ratsional ovgatlanish, tibbiy-biologik. pedagogik va ruhiy
reabilitatsiya vositalarining majmuasini go‘Hash bilan tezlashadi.

7.2. Tiklanish jarayonlarining fiziologik mexanizmlari

Organizmda ro‘y beradigan har qanday jarayon kabi tiklanish ikkita
asosiy -~ asab (shartli va shartsiz reflekslar hisobiga) va gumoral
mexanizmlar bilan boshqariladi. Bunda ba'zi mualliflar (K.M.Smirnov,
1970) tiklanishda asab boshgamviga yetakchi ro'Ini bersalar, boshga
muallifiar (A.A.Viru. 1988; V.M.Volkov, 1990) gumoral mexanizmning
ustunlik qgiladigan ta’siri  hagida xabar beradilar. Oxiridagi
mualliflarning fikricha, aynan moddalar almashinuvi mahsulotlarining
to‘planishi hamda jismoniy yuklama jarayonidagi gormonal o*zgarishlar
tiklanish jarayonlarining tezligi, jadalligi va davomiyligini belgilab
beradi.

Ushbu holatda vaziyat boshgacharogligini taxmin qgilish mumkin,
Fng avvalo, shuni nazarda tutish kerakki, yaxlit organizmda, aynigsa,
mas"uliyatli va zo'rigishli ish vaqtida va undan keyvin bitta mexanizmni
boshqgasidan ajratish mumkin emas. Tiklanishning istalgan (ishchi, erta,
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kechki) davrida bu jarayonni boshqarish ham asab, ham gumoral
mexanizmiar ishtirokida amalga oshiriladi. Shu bilan birga ma’lumki,
odam faoliyatining turli bosqgichlarida ularning ro'li bir xil emas.
Boshgarishning asab mexanizmi, nisbatan tezroq mexanizm bo‘lganligi
uchun, eng avvalo, tiklanishni yo‘naltiradi hamda facliyatning o*zining
vagtida va tiklanishning erta davrida amalga oshiradi. Ko'progq asab
mexanizmi vordamida organizm ichki mubhitining normalizatsiyasi,
asosan, yurak-tomir va nafas tizimi orgali (kislorod, ozig moddalarni
yetkazib berish. almashinuv  mahsulotlarini  chiqarib  yuborish)
boshqariladi.

Boshqarishning nisbatan sekinroq gumoral mexanizmi eng avvalo
suv-tuz almashinuvi, glyukoza va glikogen zapaslarini, shuningdek
fermentlar va gormonlarning tiklanishini ta’'minlaydi). Birog, yana bir bor
ta’kidlaymizki, odamning mehnat va sport faoliyati jarayonida a’zolar,
tizimlar va ulaming funksiyalarini boshqarish umuman olganda, fagat
hamkorlikdagi, asab-gumoral yo‘l bilan amalga oshiriladi.

Ish vagtida va undan keyin asab-gumoral mexanizmi, bir tomondan,
boshqarishning ergotrop yo‘nalishi deb hisoblash mumkin bo‘lgan,
energivaning ajralib chigishi va mobilizatsiyasi jarayonlarini, boshga
tomondan,  anabolizmni  kuchaytiradigan  jarayonlarni,  ya’'ni
boshqarishning trofotrop yo*nalishini boshgaradi (1..A.Korolyev, 1977).

Sportchilar organizmi turli funksiyalarining tiklanishi ustidan olib
borilgan ko'plab kuzatishlar bu reaksiyalarni boshqarishdagi ba’zi
xususiyatlarini ochib beradi. Sport yuklamalaridan keyin erta tiklanish
davrida gemodinamika funksiyalarini o‘rganishda yurak-tomir tizimini
boshqarishga bo’lgan adrenergik va xolinergik ta'sirlarning o‘ziga xos
nisbati anig kuzatildi. Masalan, yurak qisqarishlari chastotasi, gonning
zarbli hajmi, sistola vaqgtining nisbatan tez tiklanishi adrenergik
ta’sirlarning ustunligini ko‘rsatadi. Arterial qon bosimi, diastola vaqti,
mushak arterivalari tonusi va gon ogimiga periferik qarshilik nisbatan
sekinroq boshqariladi  va normallashadi. Tiklanishning ushbu
bosgichidagi bunday xususiyatlar laktat akkumulyaisiyasi va kislorod
sarfining umumiy kamayishini (xolinergik ta'sir) ifodalaydigan,
metabolik jarayonlarning o‘ziga xos tejamkorligini ta’'minlaydi.

Tiklanishning kuzatilayotgan sezilarli variativligi sportchining
individual xususivatlariga, ularning shug‘ullanganlik darajasi va mushak
ishining xarakteriga ham bog'liq. Shug‘ullangan odamlarga xos bo'lgan
eng tez va to'liq tiklanish uchun trofotrop yo'nalishda boshqarishning
tezlashtirilgan gayta qurilishi xarakterlidir. Bu otishni tezlashtirish
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tizimli mashqlar jarayonida vegetativ innervatsiyaning simpatik bo‘limi
tonusining pasayishi va parasimpatik bo‘lim tonusining ortishi bilan
bog‘lig.

Maxsus olib borilgan tadgigotlardan aniqlanishicha, erta tiklanish
fazasida 50% ergotrop reaksiyalar, trofotrop reaksiyalar ulushiga
taxminan 20% va 30% reaksiyalar esa boshqarishning aralash
yo‘nalishiga to‘g‘ri keladi. So‘nggi tiklanish fazasida yarmidan ko'pini
trofotrop jarayonlar tashkil qilib, bu aftidan, organizmda uzog muddatli
‘moslashishning “tuzilmaviy izi”ni shakllantirish uchun metabolik baza
bo'lib hisoblanadi. Teskari alogaga ega har qanday tizim kabi, tiklanish
jarayonlari finksional va tuzilmaviy gayta qurishlar ogibatida
supertiklanishga olib keladi. Bu hodisa organizmning funksional
zaxiralarini  kengaytirib,  kuch, tezkorlik va  chidam-lilikni
ta’minlaydigan mashglarning muhim fiziclogik asoslaridan birini tashkil
giladi.

7.3. Tiklanish jarayonlarining fiziologik qonuniyatlari

Hozirgi vagtda ko‘plab tadqigotchilar (V.P.Lugovsev, 1988;
V¥.M.Volkov, 1990; A.5.Solodkov, 1990 va b.) tiklanish jarayonlarining
asosiy qonuniyatlari quyidagilar deb keltiradilar: ulaming notekis
kechishi, geteroxrontigi, ish gobiliyatining tikianishi fazali xarakterga
ega ekanligi, tanlab tiklanishi va uning mashq gilganligidan iborat,

1. Tiklanish jarayonlarining notekis kechishini birinchi bo'lib A Xili
- organizmning kislorod qarzini bartaraf etishni tahlil gilganida aniglagan.
Muallifning ko‘rsatishicha, ish tugagan zahoti tiklanish tez kechadi,
so‘ngra uning tezligi pasayadi va sekin tikianish fazasi kuzatiladi,
Keyinchalik og‘ir jismoniy mehnatdan so*ng, odatda tiklanishning ikkita
fazasining borligi ko‘rsatib berilgan. O‘rtacha yukla-malardan so‘ng
kislorod garzini uzish bir fazali xarakterga ega bo‘ladi, ya'ni faqat tez
tiklanish fazasi kuzatiladi.

Tiklanishni bir tekisda kechmasligi fakti keyinchalik yurak-tomir
tizimi, nafas, asab-mushak apparati, periferik qon kartinasi va moddalar
almashinuvi  ko‘rsatkichlarining dinamikasida aniglangan. Bu
ma’lumotlarni sinchkovlik bilan tahlil qilish organizmning fiziclogik
kounstantalari (doimiylari) ta’sirdan keyin turli bosgichlarda turlicha
tezlik bilan tiklanishi haqida xulosaga kelishga imkon berdi. Bu dalil
ishdan keyingi funksional siljishlarni prinsipial xususiyatlarini tashkil
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‘qiladi va ularni mehnat va dan:l ulis.h‘rcjimining rcg[zftncr}lini tuzganda
- rekreatsiyaning turli vositalarini qo‘llash taktikasini tanlashda
hisobga olish zarur.

2. Tiklanishning geteroxronligi asosida o°z-o'zini boshgarish
prinsipi yotadi, mazkur holat turli tiklanish jarayonlarining bir vaquda
kechmasligi yaxlit organizmning eng optimal faoliyatini ta’minlashiga
guvohlik beradi.

Xususan, sportchilarni ko'p yillar davomida kuzatish jismoniy
yuklamalar tugaganidan keyin zudlikda kislorod qarzining laktat fazasi
va fosfogenlar tiklanadi. Bir necha daqgigadan keyin puls, arterial bosim,
gonning daqgigalik va zarbli hajmi, ya'ni kislorod qarzining laktat
fazasining tiklanishini ta'minlaydigan ko‘rsatkichlar normallashadi.
Yuklamalardan keyin bir necha soatdan so‘ng tashgi nafas
ko‘rsatkichlari, glyukoza glikogenga tiklanadi.

Modda almashinuvi, periferik qon, suv-tuz balansi, fermentlar va
gormonlar bir necha sutkadan keyin tiklanadi. Shunday qilib, tiklanish
davrining turli vaqt oraliglarida organizm funksional holati bir xil emas.
Yuklamalar xarakteri va reabilitatsiya tadbirlarida bularni e’tiborga olish
kerak.

3. Ishdan keyingi o‘zgarishlarning navbatdagi xususivati
tiklanishning fazaliligi bo'lib, u xususan, ish gobiliyati darajasining
o‘zgarishida ifodalanadi. Ish qobiliyati dinamikasida uchta faza
farglanadi:

» zo'riqishli ishdan keyin darhol boshlang‘ich darajagacha tiklanish
tendensiyasi kuzatiladi, bu ish gobiliyatining pasaygan fazasiga mos
keladi. Bu davrdagi takrorly yuklamalar chidamlilikni ishlab chiqadi;

* keyinchalik tiklanish ortishda davom etadi. ish qobilivatining
kuchaygan fazasiga mos keladigan o'ta tiklanish paydo bocladi; bu
fazadagi takroriy yuklamalar shug‘ullanganlikni orttiradi;

* boshlang'ich darajagacha tiklanish boshlang‘ich ish gobiliyati
fazasiga mos keladi; bu vaqtdagi takroriy yuklamalar kam samarali
bo‘lib, fagat shug‘ullanganlik holatini saqlab turadi (5-rasm).
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S-rasm. Ish qobilivatining o ‘zgarishida tiklanish jarayenlarining
ahamiyati,
Qora to'g'ri to'rt burchaklar — ish davri, gorizontal chizig — ish
qobilivatining boshlang ‘ich darajasi.

I - dam olishning davomiy oraligiida boshlang‘ich Ish
qobilivatining saqlanib turilishi;

I - vetarlicha tiklanilmaganda ish qobilivatining pasayishi;

HI - superkompensatsiva davrida takroriy ishda ish gobilivatining
ortishi,

4. Odam faoliyatining turlicha xarakteri organizmning ayrim
funksiyalariga, energiya almashinuvining turli tomonlariga tanlab ta’sir
giladi. Tiklanish jarayonining tanlanuvchanligi ham shu gonuniyatlarga
bo‘ysunadi. Mashq va musobaqa yuklamalarining tanlanuvchanlik
xarakterini  tushunish, shuningdek, tiklanishning tanlanuvchanlik
xarakteri harakat apparati, vegetativ funksiyalar va energiya
almashinuvini maqsadli va samarali boshqarishga imkon beradi. Mashq
va musobaga yuklamalaridan keyingi tiklanish  jarayonlarining
tanlanuvchanligi energiya ta’minotining xarakteri bilan ham aniglanadi.
Ko'pincha aerob yo‘nalishdagi ishdan kevingi tiklanish jarayonlari
tashqi nafas ko‘rsatkichlari, yurak siklining fazaviy tuzilmasi,
gipoksiyaga bo*lgan barqarorlik anaerob xarakterdagi
yvuklamalardagidan sekinroq sodir bo‘ladi. Bunday xususivat alohida
mashq mashg‘ulotlaridan keyin ham, haftalik mikrosikllardan keyin ham
kuzatiladi.

5. lismoniy yuklamalarga mashq vagtida wzoq muddatli
moslashuvchanlikning rivojlanishi va takomiliashishi sport faoliyatining
turli (ishga kirishish, bargaror ish qobilivati) bosgichlarida, tikianish
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m namoyon bo‘ladi. Turli a’zo va tizimlarda sodir
W tiklanish jarayonlari shug‘ullanganishga moyil. Boshqacha

organizmning yuklamalarga moslashganligining rivojlanishida
ﬂ]myonlan yaxshilanadi, ularning samaradorligi ortadi.

Shug'ullanmagan shaxslarda tiklanish davri cho‘zilgan, o‘ta tiklanish
fazasi esa sust ifodalangan bo‘ladi. Yuqori malakali sportchilarda
tiklanishning gisqa vaqti va superkompensatsiyaning nisbatan muhimroq
hodisalari seziladi. Shunday qilib, tiklanish jarayonlarining fiziologik
ini tahlil qilish nafaqat nazariy qizigish haqida, balki uning
muhim amaliy ahamiyati hagida ham shohidlik beradi. Tiklanishning
ik xususiyatlarining muhim ro'li va ulaming mashq
faoliyati amaliyotida amalga oshirilishi sport yuqori natijalariga
erishishga, reabilitatsiya tadbirlarining to*g'ri qo‘llanilishiga va eng
muhimi — sportchilarning salomatligini saqlashga yordam beradi.

7.4, Tiklanish samaradorligini oshirishning fiziologik chora-
tadbirlari

Hozirgi vaqtda tiklanish jaravonlarini tezlashtirishga yo'naltirilgan
barcha chora-tadbirlar pedagogik, ruhiy, tibbiy va fiziologik turlarga
bo'linadi. Agar birinchi uchta tur ancha ma’lum va adabiyotlarda aks
etgan bo‘lsa, fiziologik tadbirlar haqida esa aniglik yo'q. Albatta, ular
qaysidir darajada tibbiy va boshqga tadbirlar bilan o‘zaro bog‘langan,
ammo oO'zining xususiyatlariga ham ega. Tiklanish jarayonlarini
tezlashtirish bo‘yicha fiziologik tadbirlarning o‘zi nima? Ularni nazariv
jihatdan asoslash organizm funksional zaxiralari va sport faoliyatining
fiziologik qonuniyatlari to*g‘risidagi tasavvurlarga qurilgan. Ular
organizm holati ustidan nazoratni, mashg va musobaga davrida ish
gobiliyati va 1toligishning dinamikasini, shuningdek, organizm
funksional zaxiralarini tiklanishni tezlashtirish uchun mobillashtirish va
ulrdan foydalanishni o'z ichiga oladi. Tiklanish jarayonlarining
samaradorligini baholashning integral mezoni (kriteriyi) bo*lib umumiy
va maxsus ish gobiliyatining darajasi hisoblanadi.

Barcha tiklovchi fiziologik chora-tadbirlar doimiy va davriyga
bo‘linishi mumkin. Birinchi guruh tadbirlari noqulay funksional
o‘zgarishlaming profilaktikasi, organizmning fiziologik zaxiralari va
o‘ziga xos bo'lmagan rezistentligini saglash va oshirish, sportchilarning
erta toligishi va o'ta toligishi rivojlanishining oldini olish uchun
o‘tkaziladi. Bunday tadbirlarga mashq va dam olishning ratsional rejimi,
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to‘g‘ri ovqatlanish, go‘shimcha vitaminizatsiya, chinigtirish, umumiy
mustahkamlovehi  mashglar, hissiy holatni optimallashtirish kabilar
kiradi. Bu tadbirlar yetarlicha yaxshi ma'lum, sport amaliyotida amalga
oshiriladi va qo‘shimcha asoslarni talab gilmaydi. Tkkinchi guruh
tadbirlari zaruratga ko‘ra, organizmning zaxira imkoniyatlarini
mobillashtirish magsadlarida, sportchilarni ekstren tiklanishi va ish
qobiliyatining oshirilishi maqsadlarida amalga oshiriladi. Bu guruh
tadbirlariga biologik faol nuqtalarga turli ta’sirlar, normal va yuqori
atmosfera bosimida toza kisloroddan nafas olish (giperbarik
oksigenatsiva). gipoksik mashglar, massaj, issiglik protseduralarini,
ultrafiolet nurlanishni, shuningdek, doping hisoblanmagan biologik
stimulyator va adaptogenlarni, biologik faollikka ega ozuga moddalari
va b. ni go‘llash kiradi. Bu guruh tadbirlarining bir gismi sinalgan va
sport amalivotiga joriy qilingan, boshqalari (aynigsa. farmakologik
vositalar) hagida esa hozircha ehtivot bo‘lib gapirish kerak. Birinchidan,
tlgari doping hisoblanmagan ayrim moddalar, hozir ularga kiritilyapti,
ikkinchidan, ba’z preparatlarni tizimli gabul gilish organizm zaxira
imkoniyatlarini  tugab  bitishiga, uning o‘ziga xos bo‘lmagan
bargarorligining pasayishiga va qator patologik holatlarning paydo
bo*lishiga olib kelishi mumkin.

Tiklanish jarayonlari va ish qobilivatini tezlatish uchun tavsiya
etiladigan biologik faol moddalardan eng ko'p tarqalgani osimlikdan
gilingan stimulyator va adaptogenlardir (jenshen, eleuterokokk, levzeya,
xitoy limon o'ti, zamanixa va b.). Ular keng oraliqda ta’sir qilib, toksik
xossalari kam, mas’uliyatli ishlarni bajarishda tonusni yaxshilaydigan va
stimubtovehi  vostta  sifatida  ham, adaptatsivani  tezlashtirish,
organizmning o‘ziga xos bo‘lmagan umumiy rezistentligini oshirish,
tiklanish jarayonlarini yaxshilash uchun ham foydalanish imkoniyati
bor. Ekstren holatlarda rag'batlovchi ta’sirga ega preparatlarni tavsiva
etish mumkin, ular charchogni tez oladi, plastik va energetik
Jarayonlarning tiklanishini tezlatadi va ish gobiliyatini oshiradi; bundagi
ijobiy ta’sir fagat ifodalangan toligish fonida namovon bo‘ladi. Bunday
nreparatlar gatoriga sidnokarb, bimetil, pirotsetam, olifen va aktovit
kiradi. Ular funksional holatni organizmning zaxira imkoniyatlarida
saglanib qolgan muddatli mobilizatsiya yo'li bilan tiklaydilar. Birog,
shuni nazarda tutish kerakki, bunday moddalarni qo‘shimcha dam
olishsiz uzoq vaqt qabul qilish organizmda nojo‘ya o‘zgarishlami
vuzaga keltirishi mumkin. Shuning uchun yaxshi natijaga erishishning
asosiy sharti bo‘lib, qabul qilish kursini, shuningdek, organizmning
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 funksional holati va sport faoliyatining xarakteriga ko‘ra individual
i to'g'ri tanlash hisoblanadi. Organizm funksiyalari va ish
hyatmmg tiklanishi ustidan nazorat yetarlicha murakkab vazifa
N.'ﬁb uning yechimi uchun tayyorgariikka ega mutaxassislar, zarur
unalar va tadgiqotlami o‘tkazish uchun sharoit kerak. Biroq,
pisbatan sodda uslubiy yo'llardan foydalanish bo‘yicha tavsiyalar
- mavjud. Xususan, sog'lomlashtirish jismonly mashglari bilan
shug‘ullanganda tiklanish samaradorligini baholash uchun Ye.G.Milner
(1985) pulsometriya yoki ortostatik sinovdan foydalanishni tavsiya
etadi. Agar ertalab uyqudan keyin yotgan holda puls chastotasining har
kunlik wurishi 24 marta/dag™ bo‘lsa, yuklamani organizmning
funksional imkoniyatlariga adekvat va tiklanish jarayonlari me'yorida
o‘tyapti deb hisoblash mumkin. Bunday sharoitda (pulsni yotgan holda
va keyin asta turib) ortostatik sinovni o‘tkazganda, shunday gabul
qilinganki, puls zarblari orasidagi farg 16 dan kam bo'lsa, bu yaxshi
tiklanish, farq 16-18 zarb bo'lsa, tiklanish jarayonlari goniqarli va agar
yurakning qisqarishi chastotasi 18 marta/dag ' va ko*prog bo‘lsa — bu
0'1a toligishni va to'ligich tiklanmaganlikni bildiradi.

Boshga shunga o*xshash tavsiyalar ham mavjud. Aniq ayonki, aytib
o'tilgan fiziologik tiklanish tadbirlaridan ba'zilari pedagoglar,
ruhshunaslar va sport vrachlari tomomonidan foydalaniladiki, bu
birinchidan, tiklanishni kompleks muammo kabi xarakterlasa,
ikkinchidan, organizm ishlashining fiziologik qonuniyatiari boshga
mutaxassislar tomonidan ham hisobga olinishi kerak va hisobga
olinayotganligi haqida aytadi. Xulosa gilib aytish mumkinki, sportdagi
tiklanish muammosi hali kelgusi izlanishlammt va eng samarali
reabilitatsion vositalarni, aynigsa ularni qo‘llashning ilmiy asoslanishini
ishlab chigishni kutib turibdi.



11 BO‘LIM. XUSUSIY SPORT FIZIOLOGIYASI

Xususiy sport fiziologiyasi bo‘limiga, yuqorida Kko‘rsatib
o'tilganidek, jismoniy mashglarning fiziologik tasnifi, harakat sifatlari
va ko‘nikmalarining xarakteristikasi hamda turli yosh, jinsdagi
shaxslarning tashqi muhitning alohida sharoitlaridagi ish qobilivati va
funksional holatining xususiyatlari kiradi. Shuningdek, sportchilarning
maxsus professional faolivatida ular organizmining shug‘ullanganligi va
genetik xususiyatlarini hisobga olgan holda ular organizmining ishlash
mexanizmlari va qonuniyatlarini garab chigish ham ushbu bo‘limning
muhim fiziologik xususiyati bo‘lib hisoblanadi.

VI BOB. JISMONIY MASHQLARNING FIZIOLOGIK
TASNIFI VA TA'RIFI

Jismoniy mashglar — bu harakat faoliyati bo‘lib, uning yordamida
jismoniy tarbiyaning vazifalari - ta’lim, tarbiya va sog‘lomlashtirish
yechiladi. Jismoniy mashqlar juda ham rang-barangdir. Ularni tasniflash
uchun bitta mezonni o*zini qo‘llash yetarli emas. Fiziologik tasniflash
uchun asos qilib olingan turli mezonlar bo‘vicha turli tizimlar
mavjudligini shu bilan tushuntirish mumkin.

8.1. Mashglar tasnifining turli mezonlari

Jismoniy mashglaming turli-tumanligi, ularning turli shakllari va
fiziologik mexanizmlari mavjud bo‘lganligi sababli ular turlicha
kriteriylar asosida tasniflanadi. Ular orasida quyidagi asosiy Kriteriylarni
farglash mumkin:

+ energetik kriteriylar — ustunlik giluvchi energiya manbalari
bo'yicha (aerob va anaerob) va energiya sarfi bo‘yicha (yakka — 1 s
larda kkal) hamda bajarilgan barcha ishga sarflangan jami energiya
bo'yicha tasniflaydigan;

» biomexanik -~ mashq harakatlarining tuzilishi bo‘yicha
ajratiladigan: siklik, atsiklik va aralash;

« jismoniy sifatning yetakchiligi bo‘yicha — kuch, tezkorlik, tezkor-
kuch mashgqlari. chidamlilikni oshiruvchi, koordinatsion
(muvofiglashtiruvehi) yoki murakkab texnikaviy mashglar:

= ishlashning chegaraviy vaqti mezonlari — mashglarni nisbiy quvvat
zomalari bo'yicha ajratadi.
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mlarm energiya sarfi quvvatining asosiy energiya almashuviga
cehati bo‘yicha ham tasniflash taklif gilingan (V. Seliger, 1972); sport
i bilan va odamning odam bilan o*zaro ta’sirini ham (V.S.Fomin,
hisobga olingan: sport turini statik va dinamik ish jadallikiari
hamda salomatlik uchun xavflilik dargjasi bo‘yicha ham
gan (Mitchellat all., 1985). Shuningdek, sport mashqlari 2
bo‘lingan: 1) berilishi mumkin bo‘lgan eng oxirgi jismoniy
alar va jismoniy sifatlarning rivojlanishi bilan bog‘iig va 2)
iy, maxsus ruhiy fiziologik sifatlarga ega bo‘lishni talab
pan — avtomotosport. chana. yelkanli, parashyut, ot sporti,
anerizm va b. (YaM.XKots, 1986). Mashqlaming bir qator
pgik klassifikatsiyasi ham mavjud bo°lib, ular bu yerda garab
‘chigilmaydi.
~ Energetik kriteriylar bo*yicha tasniflanganda qaysi energiya manbai
‘nllk gilishi bo‘yicha bo'linishi qarab chigiladi: anaerob alakiat
ssfagen tizim — ATF va KrF encrgwasr hisobiga amalga oshiriladigan),
anaerob laktat (glikoliz energiyasi — uglevodlaming sut kislotasi hosil
qilib parchalanishi hisobiga) hamda aerob (uglevod va yog‘laming
oksidlanishi hisobiga). Energiyaning aerob va anaerob manbalarining
isbati ish davomiyligiga bog*lig bo*ladi (6-jadval).
Energiya sarfibo’yicha klassifikatsiyalashda mashqlar yakka va jami
- (summar) energiya sarfining Kkattaligi bo‘vicha farglanadi. Masofa
- uzunligining ortishi bilan summar energiya ko'p sarflanadi, yakkalan
‘esa kamayadi.

6-jadval
Momy mashqglarning turlicha davomiyvligida energiyvaning acrob
R va anerob manbalarining nisbati (%)
4 (P.Astrandetal, 1970: 1.V. Aulik, 1979 bo‘yicha)

.
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8.2. Jismoniy mashqlarning zamonaviy tasaifi

Hozirgi vaqtda jismonty mashqlaming umumqabul gilingan tasnifi
V.S.Farfel (1970) tomonidan taklif gilingan tasnifdir. Ushbu tizimga
jismoniy mashqlarning xilma-xilligi va xarakterining turlicha ekanligiga
ko‘ra, tasniflashning turli mezonlari qo‘llangan (tasniflash sxemasiga
gar.}.

Sportdagi mashqlarning fiziologik tasnifi

(V.S Farfel, 1970 bo‘yicha) : .

Gavda holatlari:
. *Yotish, o

. = Qtirish. .o e e

» Tik turish. '

* Qo‘llarga tayanish. _

Harakatlar: |

{. Stereotip {standart) harakatler:

1) Sifat qivmatiari (ballarda baholanadi).

2) Migdor qiymatlari (kilogramm, metrlarda soniyatarda
baholanadi)
© Siklik;

Quvvat zonalarni bo‘yicha:

« Makstmal, o

» Submaksimat. i e

« Katia. '

= Urrtacha.

Atsiklik

* Tezkor-kuchning o',

= Tezkor-kuch.

* Mo‘ljalga (nishonga) olish,

1. Vazivatii inostandart) harakatior

« Sport o'yinlari.

* Yakkakurash,

* Krosslar.

Hamma sport o‘yinlari dastlab gavda holati (poza) va harakatlarga
bo‘lingan. Keyin hamma harakatlar standartlik kriteriysi bo'yicha
standart voki stereotipga (harakatlamning takrorlamuvehi tartibida) va
nostandart yoki vaziyatliga (sport o‘yinlari va yakkakurashiar) bo‘linadi.
Standart harakatlar sport natijasining baholash xarakteri bo‘yicha 2
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guruhga — sifat giymatiga ega bo‘igan mashglarga (ballarda baholash
bilan — gimnastika, figurali uchish, suvga sakrash va b.) va miqgdor
qiymatiga ega bo‘lgan mashglarga (kilogramm, metr, sekundlarda
baholash bilan) bo‘linadi. Oxirgilaridan turlicha tuzilgan mashglar -
asiklik va siklik ajratilgan. Asiklik mashqlarming ichida kuchni o‘zi
(og'ir atletika) va tezkor-kuch (sakrash, otish) hamda nishonga olish
(o‘q otish) mashglari ajratilgan. Ishning chegaraviy vaqti bo'yicha siklik
mashglar nisbiy quvvat zonalari bo‘yicha maksimal quvvatli (10-30 s
gacha davom etadigan), submaksimal quvvatli (30-40 s dan 3-5 dag
gacha), katta quvvatli (5-6 daq dan 20-30 daq gacha), o‘rtacha quvvatli
30-40 dag dan bir necha soatgacha)larga bo‘linadi. Bunda jismoniy
yuklama organizmga berilgan fiziologik yuklamaga teng emasligi,
fiziologik yuklamani xarakterlaydigan asosiy kattalik ishni bajarishning
chegaraviy vaqgti ekanligi hisobga olingan. Yuguruvchilar, konkichilar,
suzuvchilar va b. larning turli masofalardagi sport rekordlarining tahlili
energiya sarfi jadalligining (va mos ravishda masofani o‘tish tezligi)
logarifmi va ishning chegaraviy vaqti logarifmi orasidagi logarifmik
bog‘lanishni tuzishga imkon berdi. Bu bog‘lanishning grafigida 4 ta turli
uchastka (qism) ajratiladi: 1) eng yuqori tezlikdagi (10 m/s ! atrofida)
maksimal quvvat zonasi; 2) maksimalga yaqin tezlikdagi (10 dan 7 m/s '
gacha diapazonida tezlikning keskin kamayishi bilan) — submaksimal
quvvat zonast; 3) tezlikning nisbatan sekin kamayishi (7-6 m/s /) bilan;
va 4) tezlikning yangi keskin kamayishi bilan (5 m/s / gacha va undan
kamroq) — o'rtacha quvvat zonasi.

8.3. Sport holatlari va statik yuklamalarning fiziologik ta’rifi

Odamning harakat faoliyati pozani saglab turish va motor aktlarini
bajarishda namoyon bo‘ladi. Poza -~ skelet qismlarining ma'lum bir
holatda  mustahkamlanishidir. Bunda berilgan burchak  yoki
mushaklarning zarur kuchlanishini saglab turishga erishiladi.

Pozani saglaganda skelet mushaklari mexanik reaksiyaning ikki
shakli — tonik kuchlanish (hali pozani yetarlicha barqaror saglash
mumkin bo‘lgan payt) va fazaviy (tetanik) gisqarishlar (katta zo‘rigishda
va pozani berilgan holatdan sezilarli darajada og‘ganida uni to‘g‘rilash
uchun) shaklini amalga oshiradi. Sport faoliyati bilan hamrohlik
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giladigan asosiy pozalar — bu yotish (suzish, 0*q otish), o'tirish (eshkak
eshish, avto-, velo- va motosport, ot sporti va b.), turish (og'ir atletika,
kurash, boks, gilichbozlik va b.), qo*llarga tayanib (osilib turish, stoyka.
tiralish) turishdir. Yotishda mushak minimal zo‘rigadi, o‘tirish — gavda
va bo‘yin mushaklarining kuchlanishini talab giladi, turish esa -
umumiy massa markazining va kichik tayanchning yugqorida
jovlashganligi uchun — tananing orga yuzasi antigravitatsion bukuvchi
mushaklarining anchagina zo‘rigishi kerak bo‘ladi. Qo‘lga tayanish
pozasi eng murakkabi hisoblanadi. “Osilish™ va “tayanish™ holatlarida
koordinatsiva uncha murakkab bo‘lmaydi, ammo mushaklarming
ko*proq zo‘rigishi (masalan, halqalarda qo'Ining tiralishi) talab gilinadi.
Eng ko'p murakkablik turish (masalan, qo'llarga tayanib tik turish)da
kuzatiladi. Bu holaida nafagat qo‘l mushaklarining katta kuchi, balki
kichik tayanchda va bosh pastga garagan noodativ holatda vaxshi
koordinatsiva ham talab qgilinadi. U shug‘ullanmagan shaxslarda boshga
qon kelishini va vestibulyar apparat va qo*shilib ketgan ichki a'zolardan
massiv afferent impulsatsiyani chaqiradi.

Holat to*g‘ri turish harakat faoliyati uchun katta ahamiyatga ega. U
har ganday harakatning asosi hisoblanadi va bo'g'imlarni kerakli
momentda fiksatsiyalanishini ta’minlab, ishlayotgan mushaklarni
tayanch bilan ta’minlaydi (masalan, yurishda oyoqlarming tayanchdan
itarilishi). Odam tanasini vertikal holatda mustahkamlab, u yerning
tortish kuchini yengishga va yigilishning oldini olib, antigravitatsion
funksiyani amalga oshiradi. Murakkab holatlarni harakatsiz holatda
(qimiriamasdan) saqgiab turish (masalan, badiiy gimnastikada ovoq
uchida muvozanatda turganda) yoki harakat gilganda tana muvozanatini
saqlashni ta’minlaydi. Holatlar, xuddi harakatlar kabi, ixtivoriy va
beixtiyor bo'ladi. Holatni ixtiyoriy boshqarishni katta yarim sharlar
amalga oshiradi. Avtomatlashishdan keyin ko‘plab holat reaksiyalari
ong ishtirokisiz. beixtiyor amalga oshirilishi mumkin. Beixtivor
pozalarni tashkillashtirishda shartli va shartsiz reflekslar ishtirok etadi.
Holatni saqlab turishning maxsus statik va statokinetik reflekslari
(o*rnatish reflekslari) uzunchog va o'rta miva ishtirokida sodir bo*ladi.
Joriy faoliyatni amalga oshiradigan ishchi poza ham ajratib
ko‘rsatiladiki, v oldinda turgan harakatga tayyorgarlik uchun zarur
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bo‘ladi. Holat qulay (va bunda odamning ish qobilivati ortadi) va ish
samaradorligi pasayadigan noqulay bo‘lishi mumkin. Masalan. turgan
holatda stendga otishda tajribali sportchilar yuklamani skelet gismlariga
shunday tagsimlaydilarki, EMGda bel mushaklarida minimal faollik
bo‘ladi. Bu sportchilarga uzoq vaqt davomida toligmay turishga imkon
beradi. Shu vagtning o*zida kamroq tayyorlangan o*q otuvchilarda poza
noto‘g'ri tuzilganida mushaklar anchagina zo‘rniqadi va bu ofish
anigligining  pasayishiga va toligishga olib keladi. Odam
gimirlamaydigan sharoitda ishlaganida statik ish bajaradi. Bunda uning
mushaklari izometrik rejimda ishlaydi va tananing yoki uning
gismlarining joyi o‘zgarmagani uchun mexanik ish nolga teng bo‘ladi.
Biroq, fiziologiya nuqtai nazaridan odam ma’lum yuklamani his giladi,
unga energiya sarflaydi, uning ishi ishni bajarish davomiyligi bo‘yicha
baholanadi. Sportda, odatda, statik ish mushaklarining kuchli zo‘rigishi
bilan bog'liq. Markaziy asab tizimida (birinchi navbatda — po‘stlogning
motor qismida) bunday ishda qo°zgalishning kuchli o‘chog‘i boshqa
asab gismlariga, xususan, yurak faolivati va nafas markazlariga
tormozlovchi ta’sir ko‘rsatuvchi ishchi dominanta paydo bo'ladi.
Dinamik ishdan fargli ravishda, asab markazlarining faolligi uzluksiz,
dam olish intervallarisiz ishiab turishi kerakli-gidan, statik kuchlanishlar
anchagina toliqqan bo‘ladi va uzoq vaqt saglanib tura olmaydi. Asab
markazlarining o‘zaro bog'langan faolligining maxsus tizimlari
sportchilarda katta yarim sharlar po‘stlog'ida (EEG ma’lumotlaridan)
faqat yetarlicha katta statik zo‘rigishlarda (masalan, shtangachilarda
maksimal ixtiyoriy kuchining kamida 70-80% ga teng vaznini
ko*targanda, bir vagtning o‘zida reaksiyaga eng kam qo‘zg‘aladigan va
tezkor harakat birliklari jalb gilinadi. Aynan shu bilan mashgq
mashg‘ulotlariga maksimal va maksimalga yaqin yuklamalaring
kiritilishi tushuntiriladi. Harakat apparatida statik ishda mushaklaring
uzluksiz faolligi kuzatiladi, bu uni shu yuklamali dinamik ishga
garaganda yanada toligarh giladi. Fagatgina maksimalining 7-8% idan
ortmaydigan statik kuchlanishlardagina mushaklarming gqon bilan
ta'minlanishi zarur bo‘lgan kislored talabini ta’minlaydi. 20% 1i statik
zo‘rigishlarda mushaklar orqali gon oqimi 5-6 marta kamayadi,
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maksimal ixtiyoriy kuchning 30% i dan ortganda - umuman to*xtaydi
{6-rasm).

_ Bilak ; Boilde
gwik L
- 4 SNEPRR s — |

Jisqarish kuchi, maksimal ixtiyoriy kuchdan % da

6-rasm. Mushaklar, bilak va boldir statik ishda gon bilan ta minlanishi
(V.1 Txorevskiv, 1978, bo ‘yicha)

Hozirgi vaqtda aniglanishicha, statik ishda mushaklardagi arterial
bosim 400-500 mm sim.ust. ga yetishi mumkin, chunki bu gon ogimiga
periferik qarshilikni yengib otish uchun zarur. Biroq, hatto qon oqimini
to‘xtatish mushaklar ishini sezilarli kamaytirmaydi, chunki ularda
kislorod zaxirasi va energiyaning anaerob manbalari bor, ishning o'z
esa gisqa vaqt davom etadi.

Vegetativ funksiyalarning o‘zgarishi statik zo‘rigishlar fenomeni
(yoki Lindgart-Vereshagin fenomeni) deb ataladigan quyidagi hodisani
namoyish giladi: ishni bajarish onida O'TS, nafas chuqurligi va
dagiqalik hajmi kamayadi, YuQCh va kislorod sarfi tushib ketadi, ish
tugaganidan keyin bu ko‘rsatkichlarning keskin ortib ketishi kuzatiladi.
Bu samara vangi shug‘ullanayotganlarda yaxshi ko‘rinadi, birog
sportchilarning statik ishga moslashishi bilan u ancha kam namoyon
bo‘ladi. Statik ishda o‘pka alveolalaridagi kislorod miqdori gabul
gilingan pozaga bog'liq: o‘pkadagi qon ogimining yomonlashishi va
o'pka turli gismlarining turlicha ventilyatsiyasi tufayli kislorod migdori
turgan holatda 14.9%, o'tirgan holatda 14,4%, yotgan holatda 14,1% dan
iborat bo‘ladi. Kattagina zo*rigishlarda kuchanish hodisasi kuzatiladi, bu
tovush chiqaruvchi oraliq vopiq bo‘lganida nafas chiqarish bo‘lib,
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buning natijasida gavda yaxshigina mexanik tayanchga ega bo‘ladi,
skelet mushaklarining kuchi esa ortadi.

Holatli tonik reaksivalar va statik kuchlanishlarda skelet mushak-
larining zo‘rigishi oshgan propriotseptiv impulsatsiya natijasida
vegetativ jarayonlar — motorvisseral reflekslarga boshqaruvchi ta’sir
ko‘rsatadi (M.R . Mogendovich, 1972). Bu, xususan, YuQChning ortishi
(motorkardial reflekslar) va buyraklar ishi — diwrezning pasayishi
(motorrenal reflekslar) — kamayishidir. Masalan, bosh pastga qaragan
holatda YuQCh — 50 tani, yotganda — 60 tani, o‘tirganda — 70 tani,
turganda — 75 ta dag !, 1,5 soat ichida hosil bo‘lgan sivdikning miqdori
esa yotish pozasida — 177 ml ni, turish pozasida — 136 m! ni tashkil
giladi.

8.4. Standart siklik va atsiklik harakatlarning fiziologik ta’rifi

Standart yoki stereotip harakatlar harakatlarning nisbiy doimiyligi
va ularning harakat dinamik stereotipi ko‘rinishida mustahkamlanadigan
ketma-ketligi bilan xarakierlanadi. Harakatlar tuzilishiga ko'ra siklik va
atsiklik standart harakatlarga bo‘linadi.

8.4.1. Standart siklik harakatlar

Standart siklik mashglar bitta harakat aktlarining o*zini takrorlanishi
bilan ajralib turadi (1-2 — 1-2 - 1-2 va h.k.). Ular ishning chegaraviy
davomiyligi bo‘yicha 4 ta nisbiy quvvatdagi zonaga — maksimal,
submaksimal, katta va o‘rtacha quvvatli zonalarga bo*linadi.

Maksimal quvvatdagi ish 20-30 s gacha davom etadi (masalan, 60,
100, 200 m ga sprint yugurish; 25 va 50 m ga suzish; trekdagi velopoyga
— 200 va 500 m ga va h.k.). Bunday ish anaerob alaktat yukiamalarga
kiradi, va'ni 90-95% i fosfagen tizim - ATF va KrF hisobiga bajariladi.
Chegaraviy (yakka) alohida energiva sarflari 4 kkal's ' gacha yetadi,
summari {jami) esa ~ minimal (80 kka/ atrofida). Ish vaqgtidagi katta
kislorod talabi (taxminan 8 / yoki 1 dag ga qayta hisoblaganda ~40 /)
juda ham sezilarsiz qoniqtiriladi (0,1 / dan kam), ammo kislorod qarzi
vuklamaning qisqa vaqt davom etganligidan katta qiymatlarga
erishishga ulgura olmaydi. Qisqa ish davri nafas va qon almashish
tizimlarida sezilarli siljishlar bolishi uchun yetarli emas. Biroq, start
oldidan kuchli asabiylashganlik sababli YuQCh katta giymatlarga — 200
ta/dag ' gacha yetadi. Jigardan uglevodlarning faol ravishda chigib
ketishi natijasida qonda giperglikemiya — glyukozaning ko*payib ketishi
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kuzatiladi. Maksimal quvvatdagi zonada ishlaganda markaziy asab
tizimi va harakat apparati yetakchi tizimlar hisoblanadi, chunki
go‘zg‘aluvchanlikning yuqoriligi hamda asab markazlari va skelet
mushaklarining labilligi, asab jarayonlarining yaxshi harakatchanligi,
mushak 1olalarining tez bo‘shashish  gobilivati  va  vlardagi
kreatinfosfatning yetarlicha zapaslari bo‘lishi talab gilinadi.

Submaksimal quvvatli ish 20-30 s dan 3-5 dag gacha davom etadi
(masalan, o‘rta — 400, 800, 1000 va 1500 m masofalarga yugurish; 100,
200 va 400 m masofaga suzish; 500, 1000, 1500 va 3000 m masofaga
konkida tez yugurish; velopoyga — 1000 m ga gitlar; 500, 1000 m ga
eshkak eshish va b). Bularga anaerob+aerob xarakterdagi yuklamalar
kiradi. Masofa ortishi bilan bu zonadagi lokomotsiya tezligi keskin
tushib ketadi va mos ravishda yakka energiya sarflari tezda pasayadi
(1,5 dan 0,6 kkal/s ! gacha), ammo jami energiya sarflari (150 dan 450
kkal gacha) ortib ketadi. Energivaning, asosan glikolizning anaerob
reaksivalari hisobiga qoplanadigan sarfi qondagi laktatning
konsentratsiyasini chegaraviy darajaga (20-25 mMol/1 ') ortishiga olib
kelib, u tinchlik darajasidagidan 25 marta ortadi. Bu sharoitlarda
qgonning pH 7.0 va undan pastgacha tushib ketadi. Ishning davomiyligi
nafas va qon aylanish funksiyalarining maksimal darajada kuchayishi
uchun yetarli, natijada KMIga erishiladi. YuQCh 180 marta/dag’
darajasida bo‘ladi. Shunga garamasdan, kislorod sarfi masofaning 1/3
gismidagina gonigtiradi (turli masofalarda 2.5 dan 8.5 ldag / gacha),
talabning 50-80% ini tashkil giladigan kislorod qarzi esa yugori malakali
sportchilarda chegaraviy giymat 20-22 [ gacha ortadi. Shu munosabat
bilan masofaning oxiriga kelganda erishiladigan kislorod sarfining va
kardiorespirator tizimining stabilizatsiyasi - tuyuladigan yoki yolg‘on
barqaror holat degan nomni oigan (7-rasm).

Anaerch paravonka
ciiryiywlalo skaoki

7-rasm. Yengil aerob (chapda) va anaerob (o 'ngda) kislorod talabi,
kislorod iste 'moli va kislorod garzi
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Submaksimal quvvatli zonadagi ishlami ta’'minlaydigan yetakchi
fiziologik tizimlar bo'lib kislorod tashuvchi tizimlar — qon, gon aylanishi
va nafas, shuningdek, markaziy asab tizimi hisoblanadi. MATning ro°li
juda katta, chunki u asab markazlarining o'zini Kislorod bilan
ta’minlanishi vetarli bo‘imagan sharoitda juda katta tezlikda amalga
oshiriladigan harakatlarni boshgarishi kerak.

Katta quvvatdagi ish 5-6 dag dan 20-30 dag gacha davom etadi.
Bunga 3000, 5000, 10000 m li uzoq masofalarga yugurish: 800, 1500 m
ga suzish; 5000, 10000 m ga konkida yugurish; 5, 10 kmn ga chang'i
poygalari; 1,5-2 km ga eshkak eshish va b. siklik mashqlar kiradi. Bu
quvvat zonasidagi ish aerob-anaerob ish deb xarakterlanadi. Bu yerda
glikolitik energiya hosil bo'lishi bilan bir qatorda uglevodlarming
(glyukoza) oksidlanish reaksiyalari ham alohida ahamiyalga ega.
Kardiorespirator ~ tizimining ~ maksimal  zo‘rigishini  sportchi
organizmining KMIga vetishi ta’minlaydi. Biroq ish uzoq davom
etganda talabning 10-30% ini tashkil gilgan kislorod garzi masofaning
oxiriga kelib katta qiymatga ega bo‘ladi (12-15 /). Qondagi laktatning
(10 mMoll ' atrofida) konsentratsiyasini yuqori bo‘lishi va qon pH
ining tushishi ana shu bilan tushuntiriladi. Garchi ish vaqtida kislorod
talabi nafas va qon aylanishi to‘lig‘icha gonigtirilmasa ham, masofa
davomida ko‘rsatkichlarning  barqarorlashishi  kuzatiladi, ya’ni
tuyuladigan bargaror holat o‘rnatiladi. YuQCh optimal ishchi darajada
180 marta/dagq™" deyarli doimiy saqlanadi. Yakka energiva sarflari —
yuqori emas (0,5-0.4 kkal/s /), ammo jami energiya sarflari 750-900
kkal ga yetadi. Kardiorespirator tizim, shuningdek, termoregulyatsiya
tizimi va ichki sekretsiya bezlari funksiyalari katta quvvat zonasida
vetakchi ahamiyatga ega.

O'rtacha quvvatdagi ishlari 3040 dag dan bir necha soatgacha
davom etadi. Bunga juda uzun masofalarga yugurish — 20, 30 kmn,
marafon — 42195 m. shosse velopoygalari — 100 km va undan ortiq,
chang'i poygalari — 15, 30, 50 km va undan ortiq, 10 dan 50 km gacha
sport yurishi, 10000 m ga baydarka va kanoeda eshkak eshish, juda uzoq
suzishlar va sh.k. kiradi. Energiya bilan fagat aerob yo‘l bilan
ta’'minlanadi, bunda glyukozaning sarflanishi bilan yog‘laming
oksidlanishiga o'tish boshlanadi. Yakka energiya sarflari — uncha katta
emas (0,3 kkal/s ' gacha), ammo summar (jami) energiya sarflari juda
katta — 2-3 ming kkal va undan ortiq bo‘ladi. Quvvatning bu zonasida
kislorod iste’'moli 70-80% atrofida bo‘iadi. KMI ish vagtida kisforod
talabini deyarli qoplaydi, démak masofaning oxiriga kelib kislorod qarzi
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4] dan kamni tashkil giladi, laktat konsentratsiyasi esa normadan deyarli
oshmaydi (1-2 mMol/] * atrofida). Nafas va qon aylanishi ko‘rsatkichlari
maksimaldan kamroq siljiydi. YuQCh 160-180 marta/dag ' darajada
turadi. Oksidianish jarayonlarining vog'larning  utilizatsivasiga
(masalan, marafonchilarda dastlabki 30 /&m ni yugurgan-dan keyin)
o‘tishiga garamay, keyingi masofada uglevodlarning sarflanishi davom
etadi. Bu qonda glyukoza miqdorining deyarli 2 marta kamayishiga —
gipoklemiya hodisasiga olib keladi. Bu MAT funksiyasini, harakatlar
koordinatsiyasini (muvofiglashishini), fazoda oriventatsivalanishni
keskin buzadi, og'ir holatlarda hushdan ketishga olib keladi. Buning
ustiga monoton ish MATning himoya tormozlanishi deb ataladigan
tormozlanishga olib keladi, chunki harakatning sur’atini pasaytirib, yoki
ishni to'xtatib, sportchi organizmini, birinchi pavbatda, asab
hujayralaring, buzilishdan yoki halok bo'lishdan saglaydi.

O'rtacha quvvat zonasida yetakchi ahamiyatga, gipoglikemiyani
bartaraf giladigan uglevodiaming katta zaxirasi, chegaradan ortig
tormozlanishni  rivojlanishiga  qarshilik  qiladigan, MATning
monotoniyaga nisbatan bargarorligi ega.

8.4.2. Stapdart atsiklik harakatlar

Harakatlarning ushbu guruhi harakat aktlarining stereotip dasturi
bilan xarakterlanadi, lekin siklik mashglardan fargli o'laroq, bu aktlar
turlichadir (1-2-34 va hk.). Ularni ballarda baholanadigan sifat
giymatlariga — gimnastika, akrobatika, figurali uchish, suvga sakrash,
batutda sakrash va b. va migdoriy giymatlarga bo'lish mumkin.
Migqdoriy bahoga ega harakatlardan quyidagilar ajratiladi:

« xususan, kuchning o'zi, masalan, og'ir atletika uchun xarakterli
bo'lgan harakat bu yerda sportchining kuchi ko'tariladigan shianganing
massasini  yengishga qaratiladi, shtanganing tezlanishi esa. kam
o‘zgaradi (Nyutonning ikkinchi qgonuniga ko'ra, kuch jismning
massasini unga beriladigan tezlanishga ko‘paytmasi bilan, bu yerda
Fonax=Mmax-a formula bilan aniglanadi);

* tezkor-kuch (sakrash, otishlar), bu yerda yadro, disk, nayza yoki
sportchining o*zining xususiy massasi — o‘zgarmaydigan kattalik. sport
natijasi esa, snaryadga yoki jismga berilgan tezlanish bilan aniglanadi,
ya'ni Frac=m-amax;
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« nishonga olish harakatlari (o‘q otish, kamondan otish, gorodki,
darts va sh. k.) bo‘lib, ular barqaror pozani, mushaklarning nozik
koordinatsiyasini, sensor axborot tahlilining to‘g‘riligini talab giladi.

Bu mashglaming barchasida bajarish davomiyligi bo‘yicha
maksimal va submaksimal quvvatdagi zonalarga mos keladigan, anaerob
(sakrash, otish) yoki anaerob-acrob (masalan, gimnastikadagi erkin
mashglar, figurali uchishdagi ixtiyoriy dastur va b.), xarakterdagi
dinamik va statik ishlar qo‘shilib, birgalikda keladi. Bu yerdagi energiya
sarfi bajarish vagtining gisqa bo‘lganligi sababli ko‘p emas, ishni
bajarishga bo‘igan kislorod talabi va kislorod qarzi esa kam (-2 /)
bo‘ladi. Organizmning vegetativ tizimiga sezilarli talablar qo‘yilmaydi.
Mashqlarning bajarilishi yaxshigina koordinatsiyani, harakatlarning vaqt
bo‘yicha va fazoviy aniqligini, rivojlangan vaqt hissimi, diggatning
jamlanishini, kattagina nisbiy va absolyut kuchni talab giladi. MAT,
sensor tizimlari, harakat apparati yetakchi tizimlar hisoblanadi.

8.5. Nostandart harakatlarning fiziologik ta’rifi

Nostandart yoki vaziyatli harakatlarga sport o‘yinlari (basketbol,
voleybol, tennis, futbol, xokkey va b.) va yakkakurashiar (boks, kurash,
qilichbozlik) kiradi. Zamonaviy trassalar profilining murakkabligi uchun
ushbu guruhga krosslar ham kiritiladi. Bu harakatlar uchun quyidagilar
xarakterli hisoblanadi:

= harakat yo‘nalishi va harakatlantiruvchi harakatlar tuzilishining
doimiy o‘zgarishlari (maksimaldan o‘rtachagacha yoki sportchining
to’lig to*xtagunicha) bilan birga keladigan, ishning o‘zgaruvchan
quvvati;

* vaqtning tig'izligi bilan birga keladigan vaziyatning
o‘zgaruvchanligi.

Nostandart mashqlar harakatlarning atsiklik yoki aralash (siklik va
atsiklik) tuzilganligi bilan xarakterlanadi, bunda dinamik tezkorlik-kuch
ishining (kurashda statik kuchlanishlar ham muhim), o‘ta
hayajonlanishning ustunligi ko*rinadi.

OATga nisbatan harakat faoliyatining standart dasturlari yo‘qligi
uchun mivaning “ijodiy” funksiyalariga katta talabalar qo‘yiladi.
Miyaning o*tkazish qobiliyatini yuqori darajasini talab qiladigan vagtning
juda cheklangan oraligiida axborotni qabul qilish ishlab chigish
jarayonlari ham muhim ahamiyatga ega. Sportchi nafaqat joriy vaziyatni,
balki uning bo‘lishi mumkin kelgusi o*zgarishlarini ham baholay olishi,
va'ni yaxshi rivojlangan ekstrapolyatsiya gobiliyati zarur.
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Zarbali  harakatlar va oshirishni bajarganda (to'p, shayba).
harakatlarning asosiy ishchi fazasi sekundning o'ndan va yuzdan birlari
ulushiga teng bo‘ladi. Bu joriy harakat aktlariga sensor tuzatishni
kiritishni istisno giladi. demak, barcha harakatlar oldindan va juda aniq
dasturlashtirilgan bo‘lishi kerak. Bunda dasturning o‘zi va sportchida
mavjud harakat ko‘nikmalari, ularni bajarish sharoitlarining o‘zgarishiga
bog‘lig ravishda doimo o‘zgarib turishi kerak (jarima zarbalari va
oshirishlargina istisno).

Vaziyatli faoliyatning bu barcha sharoitlari sportchilar orasida
OATning xolerik va sangvinik tiplariga mansub vakillarida asab
markazlarining vuqori qo‘zg‘aluvchanligi va labilligini, asab jarayon-
larining kuchi va harakatchanligini, ahamiyatli asab-ruhiy kuchlanishga
nisbatan xalaqitga bardoshlikni, shuningdek, aqliy mehnat qobiliyatining
maxsus girralari — rivojlangan tezkor fikrlash, diggatning katta hajmi va
jamlanganligi (konsentratsiyasi), komanda o‘yinlarida esa digqatning
tagsimlanishi, to‘g'ri qaror qabul qilish gobiliyati va xotiradan
texnikaviy kombinatsiyalarning, harakat ko'nikmalarining tezkor
mobilizatsiyasi, taktikaviy masalalarni effektiv hal gilishning malakasini
talab giladi. Sensor, aynigsa, distant — ko‘rish va eshitish tizimlarining
ro‘li juda ham katta. Vaziyatli faoliyatda ham markaziy ko‘rish (to‘pni
halqaga tushirishda, boks, gilichbozlikda zarba berishda va sh. k.) ham
periferik  ko‘rish (maydonda, ringda orientatsiyalanish uchun)
ahamiyatga ega. O‘yinchilaming. ragiblarning va aynigsa katta
tezliklarda (200 km/soat ' va undan ko‘prog) uchayotgan to‘pning,
shaybaning va kichik o‘lchamdagi (stol tennisi) shar harakatlarini aniq
qabul qilishi uchun sportchida ko‘rishning chuqurligi va o'tkirligi,
ko‘zlar mushaklarining ideal balansi, komanda o‘yinlarida esa ko'rish
maydonining keng bo‘lishi kerak. Fazo va vaqtda orientatsiyalanish
uchun eshitish sensor tizimi muhim ahamiyatga ega. Harakat yo‘nalishi
va shakllarining keskin o‘zgarishi, burilishlar, yiqgilishlar, siltashlar
vestibulyar sensor tizimi otolit va ampulali apparatini kuchli darajada
go'zg‘atadi. Bunda harakatlar koordinatsivasi buzilmasligi va salbiy
vegetativ reaksiyalar sodir bo‘lmasligi uchun yuqori vestibulyar
barqarorlik bo'lishi kerak. Sportning vaziyatli turlari bilan shug*ullanish
harakat sensor tizimida sportning shu turi uchun asosiy ahamiyatga ega
bo‘lgan bo‘g'imlarda (masalan, basketbolchilarda —  bilak-panja
bo‘g'imda, futbolchilarda boldir-tovon bo‘g'imlarida) propriotseptiv
sezgirlikning kuchayishiga olib keladi. Vaziyatli mashglar bilan
shug'ullanish  harakat apparatida skelet mushaklarining  yuqori
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go‘zg‘aluvchaniigi va labilligini, twli mushak gurohlari tezlik
imkoniyatlarining yaxshi sinxronizatsiyasini rivojlantiradi. Shuningdek,
vaxshi egiluvchanlik (masatan, kurashda) va chidamlilik talab qilinadt.

Vaziyatli mashglarda energiva sarflari siklik mashqlardagiga
qaraganda kam bo‘ladi. Maydonlar oflchamidagi, ishtirokchilar
sonidagi, harakat sur’atidagi katta farqlar tufayli energiya hosit bo‘lishi-
ning aerob va anaerob jarayonlarining nisbati ancha farq giladi: masalan,
voleybolda — aerob yuklamalar, futbolda — aerob-anaerob, xokkeyda esa
— anaerob yuklamalar ustuniik giladi. Jismoniy yuklamalaming
o‘zgaruvchan quvvati ish vagtining o‘zidayoq kislorod talabini
anchagina qoniqtirishga imkon beradi va kislorod qarzining giymatini
kamaytiradi. '

Vaziyaili mashqlarda vegetativ funksiyalarning asosiy xarakteri-
stikast yuklama vagtida erishilgan ishchi daraja emas, balki darajaning
berilgan moment uchun ish quvvatiga muvofigligi hisoblanadi, YuQCh
doimiy ravishda o‘zgarib, asosan, 130 dan 180-190 marra/daq ! gacha;
nafas chastotasi | daqgiqada 40 dan 60 tagacha oraligda ozgarib turadi.
Sportning siklik turlarida ish bajarilganida qonning zarbii va dagigalik
hajmi, nafasning chuqurligi va daqiqalik hajmi, KMI sportning siklik
turlaridagi sportchilarnikiga qaraganda uncha katta emas. Suvning ko'p
yo'gotilishi, shuningdek, ishchi energiya sarflari tufayli sporichining
tana massasi, ayniqsa, musobaqa yuklamalaridan keyin 1-3 kg ga
kamayadi. MAT, sensor tizimiari, harakat apparati yetakchi tizimilar
hisoblanadi.



IX BOB. JISMONIY SIFATLAR RIVOJLANISHINING
FIZIOLOGIK MEXANIZMLARI VA QONUNIYATLARI

Odamning harakat, shu qatorda sport faoliyati ma'lum bir sifat
parametrlari bilan xarakterlanadi. Asosiy jismoniy sifatlar gatoridan
mushak kuchi, tezlik, chidamlilik, chagqonlik va egiluvchanlik
farglanadi. Bir qator mualliflar asosiy sifat deb odamning tezkorlik-kuch
imkoniyatlarini ajratishgan.

Jismoniy sifatlarning rivojlanishi turli darajada tug'ma
xususiyatlarga bog‘liq. Shu bilan birga, individual rivojlanishda yetakchi
mexanizm shartli refleks hisoblanadi. Bu mexanizm aniq odam harakat
faoliyatining sifat xususiyatlarini, ularning paydo bo‘lish va o‘zaro
munosabatlari xususiyatlarini ta'minlaydi. Tananing bir tomonidagi
skelet mushaklarini (va ularga mos keladigan markaziy asab tizimi
bo‘limlarini) shartli refleks vyo‘li bilan shug‘ullantirganda asab
tizimining va mazkur sifatni  shug‘ullantirilmagan  simmetrik
mushaklarda rivojlanishini ta’minlaydigan tananing ikkinchi yarmidagi
bo*limlarning xuddi shunday reaksiyalariga erishiladi.

Jismoniy sifatlarni namoyon etish uchun ularming harakat ko*nikma-
lariga qaraganda kamroq anglanuvchanligi xos bo‘lib, ular uchun
organizmdagi biokimyoviy, morfologik va vegetativ o‘zgarishlar katta
ahamiyatga ega. '

9.1. Kuchning namoyon bo‘lish shakllari, rivojlanish mexanizmlari
va zaxiralari

Kuch sportchining asosiy sifatlaridan biri hisoblanadi. U ko‘plab
sport mashglarini bajarish uchun, aynigsa, sportning standart asiklik
turlarida (og'ir atletika, sport gimnastikasi, akrobatika va boshq.). zarur.

9.1.1. Mushak kuchining namoyon bo‘lish shakllari

Mushak kuchi ~ bu tashqi garshilikni mushak gisqarishlari hisobiga
yengish qobiliyati. Uni baholaganda absolyut va nisbiy mushak kuchi
farglanadi.

Absolyut kuch — bu mushak kuchini mushakning fiziologik
ko‘ndalang o‘lchamiga (barcha mushak tolalarining ko‘ndalang kesimi
yuzasiga) nisbatidir. U 1 sm’ ga (N/sm~ yoki kg/sm~) Nyuton yoki kuch
kilogrammlarida o‘lchanadi. Sport amaliyotida mushak kuchi uning
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’ ko‘ndalang o‘lchamini hisobga olmagan holda dinamometrda
o‘lchanadi.

Nisbiy kuch - bu mushak kuchining uni anatomik ko‘ndalang
o‘lchamiga (alohida mushak tolalarining soni va yo*g‘onligiga bog‘liq
bo‘lgan umuman mushaklamning yo‘g'onligiga) nisbati. U ham o‘sha
birliklarda o‘lchanadi. Sport amaliyotida uni baholash uchun oddiyroq
ko‘rsatkichdan foyda!aniiadi mushak kuchining sportchi tanasmmg
massasiga nisbati, ya'ni 1 kg hisobida.

Absolyut mushak kuchi kuch mashglarida zarurdir. Bunda
maksimal izometrik kuchlanish katta tashqi qarshilikni -yengishni
ta’'minlaydi — maksimal yoki maksimalga yaqin og‘irlikdagi shtangalarni
ko‘targanda, gimnastikada panjalarda stoyka bajarganda, halgalarda
osilib turganda old va orga tomonni muvozanatda ushlab. qo*llarni
yonga ochib tavanganda (“xoch shaklida™) va b. Nisbiy mushak kuchi
tananing o‘z joyini ganchalik o‘zgartirishini (masalan, sakraganda)
aniglaydi. Mushak qisqarishining rejimiga qarab: 1) statik harakatlarda
namoyon bho‘ladigan statik (izometrik) kuch va 2) dinamik ishdagi
dinamik kuch, shu gatorda, portlovchi kuch deb ataladigan kuchlarga
ajratiladi.

Portlovehi kuch oz tanasiga yoki sport snaryadiga (masalan, start da
tezlikni oshirganda) iloji boricha ko‘proq tezlik berish uchun zarur
bo‘lgan odamning tezkor-kuch imkoniyatlari bilan aniglanadi. U 'sportchi
uchun sakrovchanlik (sakrashlarda) yoki keskinlik (ulogtirish, zarblarda)
kabi muhim sifatlarning asosida yotadi. Portlovchi kuchning namoyon
bo‘lishida kuchning kattaligi muhim bo‘lgani kabi uni vaqt bofyicha
o‘sishi, va'ni kuch gradienti muhimdir. Kuchni maksimal giymatigacha
o'sish davomiyligi gancha kam bo‘lsa, sakrash, ulogtirish, otish,
zarblarning natijaliligi shuncha yuqori bo‘ladi.

Odamning tezkor-kuch imkoniyatlari absolyut izometrik kuchga
nisbatan ko*pincha organizmning irsiy xususiyatlariga bog‘liq bo‘ladi.

9.1.2. Kuchni rivojlantirishning fiziologik mexanizmlari

Mushak kuchining rivojlanishida quyidagilar ahamiyatga ega:

1) mushakiar ichidagi omillar,

2) asabli boshqarishning xususiyatlari;

3) psixofiziologik mexanizmlar.

Kuchni rivojlantirishning mushaklar ichidagi omillari o‘z ichiga
mushak tolalarining biokimyoviy, morfologik va funksional
xususiyatlarini oladi:
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» mushak tolalarining soniga bog'liq bo‘lgan fiziologik ko‘ndalang
o‘Icham (u patsimon tuzilishga ega bo‘lgan mushaklar uchun eng katta
bo‘ladi);

* mushak tolalarining tarkibi (kompozitsiyasi): kuchsiz va nisbatan
qo‘zg‘aluvchan sekin mushak tolalari (oksidlovchi, kam toliquvchan) va
kuchliroq pog‘ona darajasi yuqori bo‘lgan mushak tolalarining
(glikolitik, toliquvchi) nisbati;

» mushakning miofibrillyar gipertrofiyasi, ya'ni mushak massasi-
ning ortishi. U kuchni rivojlantirishga qaratilgan mashqglarni bajarganda
adaptatsion-trofik ta’sirlar natijasida rivojlanadi va mushak tolalari
qisqaruvchi elementlarining — miofibrillalarning zichroq joylashishi va
qalinlashishi bilan xarakterlanadi (bunda velka aylanasi 80 sm ga,
sonniki esa 95 sm va ko‘progqga vetishi mumkin).

Asabli boshqarish alohida mushak tolalarining faoliyati, butun
mushak va mushaklararo muvofiglikning harakat birliklarining
(HBning) takomillashuvi hisobiga kuchning rivojlanishini ta’minlaydi.
U quyidagi omillarni o'z ichiga oladi:

* orqa miya motoneyronlaridan skelet mushaklariga keladigan va
ularning tolalarining kuchsiz yakka qisqarishlardan kuchli tetanik
qisqarishlarga o‘tishini ta’minlovchi asab impulslari chastotasining
ortishi;

« ko*plab HBni faollashtirish — harakat aktiga jalb qilingan HB soni
ortganida mushakning gisqarish kuchi oshadi;

« HB faolligining sinxronlashishi — iloji boricha ko‘p sonli faol
HBni bir vaqtda qisqgarishi mushakning tortilish kuchini keskin orttiradi;

* mushaklararo muvofiglik (koordinatsiya) — mushak kuchi boshqa
mushak guruhlarining faoliyatiga bog‘'liq: mushak kuchi uning
antagonisti bo‘shashgan bir vaqtda oshadi, u boshga mushaklar
gisqargan vaqtda kamayadi va antagonist-mushaklarni tana va uning
alohida bo‘g‘imlarini fiksatsiya qilganida ortadi. Masalan, shtangani
ko‘targanda kuchanish hodisasi (vopig holdagi tovush chiqaruvchi
oraligdan nafas chiqgarish) paydo bo‘ladi, bu hodisada mushaklar
sportchining tanasini fiksatsiyalaydi va ko'tarilayotgan og'irlikni
yengish uchun mustahkam asos varatadi.

Mushak kuchini orttirishning psixofiziologik mexanizmlari
funksional holatning o°zgarishi (bedorlik, mudroglik, toligish), gipofiz,
buyrakusti bezi va jinsiy bezlar tomonidan bioritmlarning simpatik va
gormonal ta'sirini kuchaytiruvchi motiva-tsiyalar va hissivotlarning
ta’siriga bog‘liq.
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Kuchning rivojlanishida skelet mushaklarida gisqaruvchi ogsillar
sintezi  ko‘payishini  ta'minlaydigan erkak jinsiv gormonlari
(androgenlar) muhim ro‘] o*ynaydi. Ular erkaklarda ayollarga nisbatan
10 marta ko'p. Sportchi erkaklarda sportchi avollarga nisbatan, hatto
absolyut bir xil mashq yuklamalarida ham, kuchni rivojlantirishga
mashglarda ishining ko'proq mashglarning samarali bo*lishining sababi
ana shu bilan tushuntiriladi.

Androgeniar effektining ochilishi gator murabbiy va sportchilarni
kuchni rivojlantirish uchun jinsiy gormonlaring analoglari — anabolik
steroidlardan foydalanishga urinishlariga olib kelgan. Ammo tez orada
ularni qabul gqilishning dahshatli ogibatlari aniglandi. Anaboliklar
ta'sirining natijasida erkak sportchilarda o‘zlarining jinsiy beziari
funksiyalari pasavadi (to‘'liq impotensiya va bepushtlikkacha), ayol
sportchilarda esa erkak tipi bo‘yicha jinsiy alomatlarning ikkilamchi
o‘zgarishi ro'y beradi (ovozning dag‘allashishi, tuklashish, xarakterining
o‘zgarishi) va ayol organizmining o‘ziga xos biologik sikli buziladi
(oylik hayz siklining davomiyligi va muntazamliligi o‘zgaradi, uning
0'liq to‘xtashi va tug‘ish funksiyasining pasayi-shigacha boradi).
Aynigsa, og"ir ogibatlar o*smir sportchilarda kuzatiladi. Natijada bunday
preparatlar man etilgan dopinglar gatoriga kritildi. Mushakni
elektrostimulyatsiya  yordamida  kuchli, katta  gisqarishlarini
rivojlantirishga majbur gilish ham muvaffagiyatga olib kelmadi. Ta’sir
effekti 1-2 haftadan so‘ng to‘xtagan, sun’iy chagirilgan kuchli
qisqarishlarni rivojlantirish qobiliyati zarur harakat ko‘nikmalariga,
kirmagani uchun ishlatila olinmagan.

9.1.3. Kuchning funksional zaxiralari

Har bir odamda fagatgina ekstremal vaziyatlarda (hayot uchun o‘ta
xavfli, haddan tashqari psixoemotsional zo‘rigish va hXK.) ishga
qo'shilishi mumkin bo‘lgan mushak kuchining ma’lum rezervlari
bo‘ladi. Mushak elekir qo‘zg‘atilgan sharoitda yoki gipnoz ostida
mushakning eng katta kuchini aniglash mumkin. Bunday kuch odam
ixtiyoriy harakat gilganda namoyon etadigan chegaraviy kuchdan katta
bo‘ladi. Maksimal mushak kuchi va maksimal ixtiyoriy kuchlar
orasidagi farq mushak kuchining yetishmovchiligi deb ataladi. Bu
kattalik kuch mashglari davomida kamayadi, chunki mushak tolalarining
morfofunksional imkoniyatlari va ularning ixtiyoriy boshqariluvi
mexanizmlarining gayta tuzilishi yuz beradi.
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Muntazam shug‘ullanuvchi sportchilarda funksiyalar tejamkorligi
bilan bir qatorda umumiy va maxsus fiziologik zaxiralar nisbiy ortadi.
Bunda umumiy zaxiralar turli mashqglar uchun umumiy bo‘lgan jismoniy
sifatlarni namoyon qilish orqgali, ikkinchilari esa har bir sport turi uchun
maxsus ko‘nikmalar va kuch, tezkorlik va chidamlilikning xususiyatlari
ko‘rinishida amalga oshadi.

Mushak kuchining umumiy funksional zaxiravlari gatoriga quyidagi
omillar kiritilgan:

» mushakka qo‘shimcha HBni kiritish;

*» mushakda HB qo‘zg*alishining sinxronlashuvi;

« antagonist-mushaklarning 0°z vaqtida tormozlanishi;

« agonist-mushaklar gisqarishining muvofigligi (sinxronlashuvi);

» mushak tolalari energetik resurslarining oshishi;

« mushak tolalarining yakka gisqarishiaridan tetanik qisqarishga
o‘tishi:

» mushakni optimal cho'zilishdan so*ng gisqarishining kuchayishi;

» mushak tolalari strukturasi va biokimyosining moslashganda qayta
tuzilishi (ishchi gipertrofiya, sekin va tez tolalarning hajmlari o‘zaro
nisbatining o‘zgarishi va boshg.).

9.2. Tezlikning namoyon bho‘lish shakllari, rivojlanish mexanizmlari
va zaxiralari

Sport mashglarining kaftagina gismi nafaqat harakat tezligini iloji
boricha maksimal rivojlantirishni talab gilmaydi, balki vaqt tanqgisligi
sharoitida sodir bo‘ladi. Bunga o*xshash mashglarda tezkorlik jismoniy
sifatini yaxshi rivojlantirish orqaligina muvaffaqiyatga erishish mumkin.

9.2.1. Tezlikning namoyon bo‘lish shakllari

Tezlik — bu ajratilgan minimal vagtning bir gismi davomida
harakatlarni bajarish qobiliyatidir. Tezlikning namoyon bo‘lishining
kompleks va elementar shakllari mavjud.

Tezlik odatda, sport faoliyatining tabiiy sharoitlarida kompleks
shakllarda namoyon bo‘ladi va bu komples shakllar 0z ichiga harakat
amallarining tezligi va aqgliy operatsiyalarning qisqa vagt davom etishini
oladi va boshqga sifatlar bilan birgalikda keladi. Tezlikni namoyon
bo‘lishining elementar shakllariga quyidagilar kiradi:

* Bir martalik mashqlarning — masalan, sakrashlar, otishlarning
(yoki yakka harakatlarning vaqti) umumiy tezligi.
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r « Harakat reaksivasi vaqgti - oddiy (tanlanmaydigan) va murakkab
(mlgnadigan) sensomotor reaksivaning latent (yashirin) davri,
harakatlanayotgan ob’yekiga (vaziyatli mashqlar va sprintda alohida
ahamiyatga ega) bo‘lgan reaksiyalar.

» Harakatning, masalan, sprint yugurishi uchun xos bo‘igan
maksimal sur’ati,

Harakat reaksiyasi vaqti (HRV) signal berilgan momentdan boshlab
javob reaksiyasigacha bo‘lgan vagt bilan o‘lchanadi. Bu tezlikni test
orgali tekshirganda eng keng tarqalgan ko‘rsatkichlardan biri
hisoblanadi. Bu vaqt go‘zg‘alishni retseptorlardan asab markazlariga,
ulardan esa mushaklarga uzatish uchun juda ham kamlik qiladi. U
asosan, miyaning vuqori bo‘limlarida axborotni gayta ishlashga
sarflanadi va shuning uchun markaziy asab tizimi funksional holatining
ka‘rsatkichi bo‘lib xizmat qiladi. Shug‘ullanmagan shaxslarda yorug‘lik
signaliga javoban barmoq bilan harakat qilganda HRVning kattaligi
yosh o‘tishi bilan, 2-3 yoshgacha bolalarda 500-800 ms ga, kattalarda
190 ms pa gisqaradi. Spertchilar uchun ushbu reaksiya kattaliklarining
nisbatan qisqa bo‘lishi xarakterli: erkak sportchilarda — 120 ms, sportchi
ayollarda — 140 ms ga teng. Sportning vaziyatli turlarining yuqori
malakali vakillari va gisqa masofalarga yuguruvchilarda bu kattaliklar
200-300 ms va undan ko'p Kkattalikni ko‘rsatadigan stayer-
yuguruvchilardan fargli ravishda yana ham kam - taxminan [10 ms
bo‘ladi. Yuqori malakali sportchilar maxsus  ixtisoslashtirilgan
mashqglarni bajarganlarida ham HRV juda ham kichik. Chunki,
Olimpiada o‘yinfari ishtirokchilari va jahon chempioniari bo‘lgan
yuguruvchi-sprinterlarming start vagti (start pistoleti otilishi bilan start
joyvidan ketguncha bo‘lgan vaqt) o‘rtacha hisobda, 50-60° m ga
yugurishda erkaklarda 139 ms ni va ayollarda 159 ms ni, 100 m ga
yugurishda tegishli ravishda 150-160 ms va 190 ms ni tashkil giladi.
Mashhur sprinter Ben Djonson startdan 99,7 ms da keta olgan. HRVning
nazariy hisoblarga ko'ra, 80-90 ms ga teng bo‘lgan HRV, umuman
olganda, odam uchun uning funksional imkoniyatlarining chegarasi
hisoblanadi. HRVga ta’sir giluvchi omillar bo‘lib, odamning tug‘ma
xususiyatlari, uning joriy funksional holati, motivatsiva va hissivotlari,
sport ixtisosligi, sport ustaligi darajasi, sportchi gabul gilayotgan
axborotlar hisoblanadi.

Temping-test deb ataladigan, gisqa vaqt oralig'i — 10 5 da barmog
bilan taqgillatishning maksimal sur’ati tezlikning yana bir oddiy
ko‘rsatkichi bo‘lib hisoblanadi. Katta odamlar 10 s ichida 50-60 ta
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harakatni amalga oshirsalar (taqillatsalar), sprinterlar va sportning
vaziyatli turi sportchilari — 60-80 ta va undan ko*p bajaradilar.

Tezlikning alohida ko‘rinishi bo'lib, ixtisoslashgan agqliy
operatsiyalarning tezligi hisoblanadi: yuqori malakali sportchilar taktik
masalalarni yechishga hammasi bo‘lib 0,5-1,0 s sarflaydilar, qaror gabul
gilish vagti esa ularda shu davrning yarmini tashkil giladi.

9.2.2. Tezlik rivojlanishining fiziologik mexanizmlari

Tezlik sifatini namoyon bo‘lishining asosida asab va mushak
tizimlarida kechadigan fiziologik jarayonlarning individual xususiyatlari
yotadi.

o Labillik — asab va mushak hujayralarida qo*zg‘alishning kechish
tezligi.

* Asab jarayonlarining harakatchanligi -~ katta vyarimsharlar
po‘stlog‘ida qo‘zg‘aluvchanlikni tormozlanish bilan va aksincha
almashinishi tezligi.

« Skelet mushaklaridagi tez va sekin mushak tolalarining nisbati.

Asab jarayonlarining labillik va harakatchanlik darajasi kelayotgan
ma’lumotni qabul gilish va uni qayta ishlash tezligini aniqlaydi.
mushaklaming labilligi va tez harakat birliklarining ko‘pligi esa
tezlikning mushak komponentining tezligidir (mushakning gisqarishi va
ba‘shashishi, harakatlarning maksimal sug”ati).

Tanlab olinadigan reaksiyani talab qgiladigan qiyin vaziyatiarda va
_ kelayotgan axborotning ko‘payishida sportchi miyasining o‘tkazuv-
chanlik gobiliyati — vaqt birligi ichida gayta ishlanadigan axborotning
miqdori katta ahamivatga ega. HRV kattaligi bo‘lishi mumkin bo‘lgan
alternativ yechimlar sonini ortishi bilan to‘g'ri proporsional ravishda
o‘sadi — 8 ta alternativagacha, ularning soni ko‘proq bo‘lsa, u birdan va
noproporsional holda oshadi.

Harakatianuvchi ob’yektga  reaksiyani (HOR)  amalga
oshirayotganda, ragiblarni yoki sport snaryadlarining ehtimolli ko*chish
trayektoriyasini oldindan ko‘ra bilishga imkon beruvchi ekstrapolyatsiya
hodisasi katta ahamiyat kasb etadi. Bu esa sportchining javob berishga
tayyorlanishini tezlashtiradi. Bu ayniqsa, masalan, xokkey, tennis, uchar
likobchalarga otish va hk. larda zarur. Bunga ko'zlaming gidiruv
harakatlari ham yordam beradi: Sportchi harakatlarining tezligi bu yerda
ko‘z-harakat apparati mushaklarining tezkorlik imkoniyatlari bilan
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lig. ularsiz kuzatuv harakatlarini samarali amalga oshirish mumkin

9.2.3. Tezlikni rivojlantirishning fiziologik zaxiralari

Maxsus vazivatlarda (elektr t1oki bilan qo‘zg‘atish, gipnoz, kuchli
_emotsional hayajon) odamning reaksiyalari tezligi nihoyatda o‘sib
ketishi mumkin. Masalan, tagillatishlarning maksimal tempi, ixtiyoriy
harakatlarda 1 5 da 6-12 tadan oshmasa ham, 1 s da 15 taga yetadi. Bu
shug‘ullanmagan odamda ham tezlikning fiziologik rezervlari borligini
isbotlaydi.

Sport mashqglari  jarayonida tezlikning o'sishi  quyidagi
mexanizmlarga bog'liq bo*ladi:

« asablar va mushaklar bo‘ylab qo‘zg'alishning uvzatilishini
tezlashtiruvchi asab va mushak hujayralari labilligining ortishi;

+ miyada axborotni qayta ishlash tezligini orttiruvchi asab
jarayonlarining labilligi va harakatchanligining o*sishi;

« neyronlararo va asab-mushak sinapslari orqali qo‘zg'alishning

"

- o'tish vaqtini gisqartirish;

» alohida mushaklar va twrli mushak guruhlarida HB faolligini

-~ sinxronlashishi;

* antagonist-mushaklarining o*z vaqtida tormozlanishi;
* mushaklar bo*shashish tezligining oshishi.
Har bir odam genetik nazorat gilinadigan o'z tezligining o‘sish
chegarasiga ega. Uning o'sish tezligi ham tug‘ma xususiyat hisoblanadi..
tashqari, sportda qaysidir erishilgan darajada harakat tezligini
stabillash hodisasi mavjud. Bu chegarani odatda ixtiyoriy oshirish
bo‘lmaydi va mashq gilishda maxsus vositalar qo*llaniladi: balandlik
tagida yugurish, mototsiklning, otning ortidan yugurish, cho‘ziluvchi

Fezina bilan suzish va hk. Bu yo‘l bilan asab markazlari va ishlovchi

mushaklarning labilligini go'shimcha oshirishga erishiladi.

9.3. Chidamlilik rivojlanishining namoyon bo‘lish shakllari,
mexanizmlari va zaxiralari
Chidamlilik deb, eng uzoq davom etadigan yoki berilgan vaqt
arida ixtisoslashgan ishni uning samaradorligini tushirmasdan
turib bajarishga aytiladi. U rivojlanib borayotgan toligishni yoki
ing ish qobiliyati susayishini yengish gobiliyati deb ham aytiladi.



9.3.1. Chidamlilikning namoyon bo‘lish shakllari

Chidamlilikni namoyon bo‘lishining 2 shakli farqlanadi — umumiy
va maxsus.

Umumiy chidamlilik katta mushak guruhlari ishtirokidagi istalgan
siklik ishni uzoq vaqt bajara olish gobilivatini xarakterlaydi, maxsus
chidamlilik esa harakat faoliyatining turli konkret turlarida namoyon
bo'ladi.

Umumiy chidamlilikning fiziologik asosi bo‘lib. odam aerob
imkoniyatlarining yuqori darajasi - ishni oksidlanish reaksiyalari
energiyasi hisobiga bajarish qobiliyati hisoblanadi.

Aerob imkoniyatlar quyidagilarga bog'liq:

*» kislorod maksimal iste’molining (KMI) absolyut va nisbiy
kattaligi bilan aniglanadigan aerob quvvat;

* aerob sig‘im — butun ishga sarflanadigan kislorodning jami
kattaligi.

Maxsus chidamlilik sportchi organizmiga konkret jismoniy
yuklamalar qo‘ygan talablar bilan aniglanadi.

9.3.2. Chidamlilik rivojlanishining fiziologik mexanizmlari

Umumiy chidamlilik ishlayotgan mushaklarning kislorod yetkazib
berishiga bog‘liq, asosan, kislorod tashuvchi tizim: yurak-qon tomir,
nafas va qon tizimlarining ishlashi bilan aniglanadi.

Umumiy chidamlilikning rivojlanishi eng avvalo, nafas tizimidagi
har tomonlama qayta tuzilishlar bilan ta’minlanadi. Nafasning
samaradorligiga quyidagicha erishiladi:

* o‘pka hajmlari va sig‘imlarining (O*1S 6-8 / va undan kattaroqqa
yetadi) ortishi bilan (10-20% ga);

» nafas chuqurligining o°sishi bilan (O*TS ning 50-55% gacha);

» kengayadigan kapillyarlar tarmog'i orgali o‘tuvchi alveolalaming
yuzasi hamda qon va o‘pka hajmining ortishi bilan bog'liq bo‘lgan,
o‘pkaning diffuzion qobiliyati ortishi bilan;

« nafas mushaklarining kuchliligi va chidamliligini ortishi bilan, bu
olinayotgan nafas hajmini o‘pkaning funksional qoldiq sig imini (nafas
chigarishning qoldiq va zaxira hajmiga) ortishiga olib keladi.

Bu ofzgarishlaming hammasi nafasning tejalishiga: opka
ventilyatsiyasining kattaliklari kichik bo‘lgan paytida gonga ko‘prog
kislorod yetib kelishiga yordam beradi. Energiyaning aerob manbalari
hisobiga fovdaliroq ish imkoniyatlarining oshishi sportchini energetik
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jihatdan kamroq foydali bo'lgan anaerob manbalamni ishlatilishiga uzoq
vaqt davomida o'tmasligign imkon beradi, ya'ni anaerob
almashinuvning ventilyatsion pog‘onasini (ANAP) oshiradi.

Umumiy chidamlilikning rivojlanishida uzoq davom etadigan ishga
moslashuvchanlikni  aks  ettiradigan  yurak-tomir  tizimidagi
morfofunksional qayta tuzilishlar hal giluvchi ro‘Ilni o*ynaydi:

« yurak hajmining ortishi (“katta yurak”, ayniqsa, stayer-
sportchilariga xos, 8-rasm) va yurak mushagining yo‘g‘onlashishi -
sport gipertrofiyasi:

* yurakning qon haydashini ortishi (qonning sistolik hajmining
ortishi),

» parasimpatik ta’sirlarning kuchayishi natijasida tinch holatda
yurak gisqarishlari chastotasining sekinlashishi — sport bradikardiyasi
(40-50 marta/dag gacha), bu yurak mushagi va uning keyingi ish
qobiliyati tiklanishini yengillashtiradi;

* tinch holatda sistolik arterial bosimning pasayishi (105 mm. sim.
ust.dan pastroq) — sport gipotoniyasi.

Qon tizimida umumiy chidamlilikning oshishiga quyidagilar
yordam beradi:

« asosan, plazma hajmining ortishi hisobiga aylanuvchi gqon
hajmining ortishi (o*rtacha 20% ga), bunda mosiashuv effekt

1) qon yopishqogligining kamayishi va tegishli ravishda qon
ogimining engillashishi va

2) kuchlirog yurak gisqarishlarini stimullovchi venadan ko‘p
gonning gaytishi bilan ta’'minlanadi,

+ eritrotsit va gemoglobin umumiy migdorining ortishi (plazma
hajmining ko'payganida ularmning qondagi nisbiy konsentratsiyasi
ko*rsatkichlari pasayadi);



8-rasm. Shug ‘ullangan (a) va shug ‘ullanmagan (b) odam yuragi

« ish vagtida qonda laktat migdorining (sut kislotasining) kamayishi,
birinchidan, chidamli odamliarning mushaklarida laktatdan energiva
manbasi sifatida foydalanuvchi sekin tolalarning ko'p bo‘lishiga,
ikkinchidan qonning bufer tizimlari sig'imining ortishi, jumladan, uning
ishqoriy zaxiralarini oshishiga bog‘liq. Bunda anaerob almashinuvning
laktat pog*onasi (ANAP) ham ventilyatsion ANAP kabi o'sadi.

Funksiyalaming  ko‘rsatib  o'tilgan  moslashgandagi  gayia
o*zgarishlariga qaramay, stayer organizmida ichki muhit doimiyligi
sezilarli darajada buziladi (qizib ketish va muzlab golish, qonda
glyukoza miqdorining pasayishi va h.k.). Sportchining ancha uzog
yuklamalarni ko‘tara olish gobilivati uning bunday ozgarishlarga
“chidash” qgobiliyati bilan ta’minlanadi.

Chidamlilik  ishiga ixtisoslashgan  sportchilarning  skelet
mushaklarida sekin mushak tolalari ko‘proq bo‘ladi (80-90% gacha).
Ishchi gipertrofiya sarkoplazmatik tip bo‘yvicha, ya'ni sarkoplazma
hajmining o‘sishi hisobiga kechadi. Unda glikogen, lipidlar,
mioglobinlarning zaxirasi to‘planadi, kapillyar tarmoq boyiydi.
mitoxondriyalaming soni ko‘payadi va Kkattalashadi. Uzoq davom
etadigan ishda mushak tolalari dam olish vaqtida o*z resurslarini tiklab,
navbat bilan ishga qo‘shiladi.

Markaziy asab tizimida chidamlilikka qaratilgan ish Kkatta
xalagitlarga chidamli bo‘lgan, monoton ish sharoitlarida chegaraviy
tormozlanish  rivojlanishidan  uzoglashtiruvchi  turg'un  ishchi
dominantlar bilan birga shakllanadi. Asab tizimi kuchli muvozanat-
lashgan va harakatchanligi unchalik yuqori bo‘lmagan sportchilar -
flegmatiklaming uzogq davom etadigan siklik vuklamalarga alohida
gobilivatlari bo‘ladi. Chidamlilikning maxsus shakllari  jismoniy
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yuklamalarga o*ziga Xosligiga garab organizmning turli moslashgandagi
qayta tuzilishlari bilan xarakterlanadi. Sportning siklik turlarida maxsus
chidamlilik aerob va anaerob energiya bilan ta'minlanishning o‘zaro
nisbatini aniglaydigan masofaning uzunligiga bog‘liq bo‘ladi. Uzun
masofaga chang'i poygalarida aerob va anaerob ish o'zaro nisbati 95%
va 5% atrofida, 2 km ga akademik eshkak eshishda mos ravishda 70% va
30%, sprintda — 5% va 95% bo'ladi. Bu sportchi organizmidagi harakat
apparati va vege-tativ tizimlarga turli talablar qo*vilishini bildiradi.

Statik ishlarga maxsus chidamlilik anaerob sharoitlarda asab
markazlari va ishlayotgan mushaklaming asab faolligini ushlab
turishining (dam olish intervallarisiz) yuqori qobiliyatiga asoslanadi.
Kuchli motor dominanta tomonidan vegetativ funksiyalarning
tormozlanishi sportchining yuklamaga moslashib borgani sari asta-sekin
pasayadi, bu nafas olish va gon aylanishini yengillashtiradi. Ko‘prog
sekin tolalarga ega bo'lgan bo'yin va tana mushaklarining statik
chidamliligi tez tolalarga boyroq bo'lgan oyog-qo'llarning mushaklariga
nisbatan yuqgoridir. Kuch chidamliligi asab tizimi va harakat
apparatining vuklama berilgan mushaklarda gon ogimining to‘xtashi va
miyaga kislorod yetishmasligini chaqiruvchi kuchanishning ko‘p marta
qaytarilishini ko‘tara olishiga bog'liq. Mushakdagi glikogen zaxiralari
va mioglobinda kislorod zaxiralarining oshishi mushaklar ishini
yengillashtiradi. Ammo, hamma HBni deyarli to'lig va bir vaqtda ishga
jalb gilinishi mushakni zaxira HBni yo‘q qiladi, bu kuchlanishni ushlab
turishning davomiyligini chegaralaydi.

Tezkorlik chidamliligi asab markazlari yugori sur’atdagi faollikka
bardoshliligi bilan belgilanadi. U anaerob sharoitlarda kreatinfosfat va
glikoliz reaksiyalari hisobiga ATFning tez tiklanishiga bog'liq.

Sportning vaziyatli turlarida chidamlilik markaziy asab tizimi va
sensor tizimlarining o‘zgaruvchan quvvat va xarakierdagi vestibulyar
apparatning doimiy qo‘zg'atilishida “uzilgan” rejim, vaziyatning
ehtimolli gayta tuzilishi, ko‘p alternativali tanlov, muvofiglikning
saqlanishidagi ishga bardoshliligi bilan bog'lig.

Aylanishlar va tezlanishlarga chidamlilik vestibulyar sensor
tizimning yaxshi bardoshliligini talab etadi. Malakali figurachilar,
masalan, salbiy somatik va vegetativ reaksiyalarsiz Barani kreslosida
300 ta aylanishlargacha ko‘tara olishlari mumkin. Osilib turganda
vertikal o‘g atrofida ko'p marta aylanishlardan so‘ng bu sportchilarda
tayvanchga tushgandan so‘ng turg‘un pozani qidirishga ketadigan vaqt
deb ataluvchi vaqt deyarli bo‘lmaydi. Maxsus mashglami bajarishda
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aktiv aylanishlar trenajyordagi passiv aylanishlarga nisbatan vestibulyar
bardoshlilikning ko‘proq oshishiga yordam beradi.

Gipoksiyaga chidamlilik, masalan, asab markazlari, yurak va skelet
mushaklariniig - kislorod vetistunovchiligiga to‘qima sezgirligining
pasayishi bilan -bog'liq bo'lgan alpinistlarga xos. Bu xossa ko'prog
fug‘ma hisoblepadi.’ Fagat bir nechta sporichilargina 8 ming m dan
balandga (Everest) kislorod asbobisiz chiqa olishgan.

9.3.3. Chidamliliknirg fizielogik zaxiralari

© Chidamlilikning fiziologik rezervlari oz ichiga quyidagilami oladi:
'« gomeostazni ta’mintash mexamzmiannmg quvvati — yurak-tormir
tizimining adekvat faoliyati, qonning kislorod sig'itnt va uning bufer
tizimlari sig‘imining oshishi, ajratish tizimining suv-tuz almashinuvini .
boshqarishni va termoregulyatsiya tizimining issiglik almashinuvini .
boshqarishni mukammaliashtirishi, gomeostaz siljishlariga to*qimalar
sezuvchanligining pasayishi;

* gomeostazni ushlab turish va organizmni o‘zgargan muhitdagl
ishga maslashish (gomeokinez deb ataladigan) mexanizmiarining nozik
va turg“an asabli-gumoral boshgarilishi.

Chidamlilikning rivcjlanishi fiziologik zaxiralar diapazonining
ortishi va ulammi meobillashuvining katta imkoniyatlari bilan boglig.
Mashq qilish jarayonida toliqishni yashirin ixtivoriy yengish natijasida
sportchi miyasi funksional zaxiralarining mobillash gobiliyatini
rivojlantirish, aynigsa muhim. Ishni wzoqroq va samaralirog bajarish
turg‘unt holat davrini uzaytirishga qancha bog'liq bo‘lsa, shuncha
yashirin toligish davrining davomiyligi o‘sishiga bog'liq bo‘ladi.
Qrganizining  funksional zaxiralarining irodali mobillashuvi ishning
fiziologik giymatining oshishi hisobiga uning ishchi parametrlarini -
fokomotsiyaning tezligi, statik kuchlanishda bo‘gfimlarda berilgan
burchaklarni ushlab turish, mushaklarni gisqarish kuchi, harakat
texnikasining saqlanishini saglab qolish imkonini beradi.

9.4. Chaqgonlik va egiluvchanlik haqida tushuncha, ular '
rivojlanishining mexanizmiari va gonunpiyatlari

Chaqqonlik va egiluvchanlik asosiy jismoniy sifatlar qatoriga kiradi.
Chaqgontik  odamning individeal hayoti, shu jumladan, sport
mashglarida, yetarlicha yaxshi tivojlanadi. Chaggonlik  sifati
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- gobiliyatlaming murakkab majmuasidan iboratdir. Bunga garama-qarshi
ravishda egiluvchanlik anchagina genetik nazorat ostida bo‘ladi va
sinchiklab tanlashni va ontogenezda uning erta rivojlantirilishini talab
qiladi.

Chaggonlik deb:

+ vyangi harakat aktlari va harakat ko‘nikmalarini yarata olish
qobiliyati:

* vaziyat o' zgarganda bitta harakatdan boshqasiga tez o*tish;

» murakkab koordinatsion harakatlarni bajarishga aytiladi.

Shunday qilib, chaggonlik deganda, bir tomondan, odamning, yangi,
noodatiy sharoitlarda xatti-harakatlarini, ikkinchi tomondan, uning
koordinatsion imkoniyatlarini zudlik bilan shakllantira oladigan ma’lum
ijodiy gobiliyati tushuniladi.

Koordinatsion murakkablik, harakatning anigligi va ularning tez
bajarilishi chagqonlikning mezonlari hisoblanadi. Bu gobiliyatlarning
asosida ekstrapolvatsiya, yuz berishi mumkin bo‘lgan muhitda yaxshi
orientatsivalanish, kelgusida bo'lishi mumkin vaziyatni oldindan ko‘ra
olish. harakatlanavotgan ob’vekiga bo‘lgan tezkor reaksiva, asab
jarayonlari harakatchanligi va labillikning yuqori darajasi, turli
mushaklarni  oson  boshgarish  ko'nikmasi  yotadi. Chagqonlikni
rivojlantirish uchun mashglar jarayonida bitta harakat amalini bajarish
sharoitlarini o'zgartirib turish, harakat natijalari hagidagi go‘shimcha
shoshilinch axborotdan foydalanish, vaqt tig'izligida tez qaror gabul
gilish malakasi talab qilinadi.

Egiluvchanlik deb. bo’g'imlardagi harakatlarni katta amplituda
bilan bajarish qobiliyati, ya'ni bo'g‘im harakatchanligi sifatida
aniglanadi. U  harakat apparatini va uning morfofunksional
xususivatlarini (mushaklar govushqoqligi, pay apparatining elastikligi,
umurtgalararo disklarning holati) boshqarish qgobiliyatiga bog‘lig.
Egiluvchanlik mushaklar qizdirilganda yaxshilanadi va sovuqda
yomonlashadi. U uyguda wva toliggandaa ham pasayadi.
Egiluvchanlikning kattaligi ertalab minimal va kunning o‘rtasiga borib
maksimumga erishadi (soat 12-17). Egiluvchanlikning vaxshilanishi
startoldi qo‘zg'alishi vaqgtida yurak gisqarishlari chastotasi ortgan,
mushaklar orgali gon ogishi o'sgan vaqtda yaxshilanadi va natijada
chigal yozish mashqlari ularmni gizdirishga olib keladi. Bo'g'imlarda
ixtiyoriy harakatlardagi faol egiluvchanlik va tashgi kuchlar ta’sirida
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mushaklarning cho‘zilishida — passiv egiluvchanlik farglanadi. Passiy
egiluvchanlik odatda, faol egiluvchanlikdan ortiq bo*ladi. Ayollarda pay
apparat erkaklardagiga qaraganda egiluvchanligi yuqori bo‘ladi. ular
egiluvchanlikka oid murakkab mashqlami (masalan, ko‘ndalang
shpagatni) osonrog o‘zlashtiradilar. Yetuk va keksa voshdagi shaxslarda
eng avvalo, umurtqaning egiluvchanligi pasayadi, ammo barmoglar va
panjaning egiluvchanligi eng uzoq saglanadi.



X BOB. HARAKAT MALAKALARINI SHAKLLANTIRISHNING
FIZIOLOGIK MEXANIZMLARI VA QONUNIYATLARI

Odamning hayot faoliyati jarayonida uning xulgining asosini tashkil
giladigan turli harakat mahorati va ko*nikmalari shakllanadi.

10.1. Harakat mahoratlari, ko*nikmalari va ularni tadqiq qilish
uslublari

Sportchilar texnik mahoratining asosini mashq jarayonida
shakllanadigan va sport natijalariga sezilarli ta’sir giladigan harakat
malakalari va ko'nikmalari tashkil qiladi. Sport texnikasining
samaradorligi sportning siklik turlarida 10-25% ga, atsiklik turlarida esa
undan ham ko‘pga ortadi, deb hisoblanadi.

10.1.1. Harakat mahoratlari va ko‘nikmalari

Harakat mabhoratlari — bu xulgning yangi vazifalarini motor
darajasida hal gilish qobilivatidir. Sportchiga yuzaga kelgan vaziyatni
o°sha zahoti baholash, kelib tushayotgan axborotni tez va samarali qayta
ishlash, vaqt tangisligi sharoitida adekvat reaksiyani tanlash va nisbatan
natijaliroq harakatlarni shakllantirish mahorati zarur. Bu qobiliyatlar,
sportning vaziyatli turlariga mansub sport of‘yinlarida va yakka-
kurashlarda eng ko'p namoyon bo‘ladi. Mashq mashg'ulotlarida va
musobaga vaqtida o‘zgarmas tartibda takrorlanadigan bitta harakatning
o'z ishlanadigan holatlarda (aynigsa, sportning standart va stereotip
turlarida) sportchilarning malakalari maxsus ko‘*nikmalar ko‘rinishida
mustahkamlanadi. Harakat ko‘nikmalari — bu ong ishtirokisiz (avtomat
ravishda) amalga oshirilishi mumkin bo‘lgan, o‘zlashtirilgan va
mustahkamlangan harakatlar bo‘lib, harakat masalasining optimal
yechimini ta’minlaydi.

——

10.1.2. Tadqiqotning asosiy uslublari
Harakat ko*nikmalarini tadqiq qilish metodlarini quyidagi ikkita:
1) harakatning tashqi tuzilishini tavsiflaydigan va
2) ularning ichki tuzilishini tavsiflaydigan guruhga bo‘lish mumkin.
Birinchi guruhga harakatlarning kino-, foto-, video- va
telesyemkalari, tenzometriya, dinamometriya, goniometriya, siklografiya
va shk. kiradi. Ikkinchi guruhga - eletrofiziologik uslublar:
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elektroensefalografiva, elektromiografiva. harakat birliklari faolligini
yozib olish kiradi. Ko‘nikmalar yaxlit tuzilmasining kompleks baholash
bir vaqtning o'zida biomexanik va fiziologik ko‘rsatkichlarni gayd etish
bilan amalga oshiriladi.

10.2. Harakat ko*nikmalarini shakllanishining fiziologik
mexanizmlari

Harakat ko‘nikmalarining fiziologik mexanizmlarini wshuntirishga
LP.Paviov, V.M.Bexterev, A.A.Uxtomskiy, P.K.Anoxin. N.A.
Bernshteyn, A.N. Krestovnikov, N.V. Zimkin, V.S, Farfel va b. lar kabi
fiziologlar 0°z hissalarini go*shdilar.

10.2.1. Funksional tizim, dominanta, harakat dinamik stereotipi

Har gqanday: maishiy, kasbiy, sport ko‘nikmalari tug‘ma harakatlar
hisoblanmaydi. Ularga individual rivojlanish davomida erishiladi.
Harakat akilari taglid gilish, shartli reflekslar natijasida yoki nutq orqgali
yo'rignoma bo'yicha asab markazlarining maxsus funksional tizimlari
orqali amalga oshiriladi (P.K.Anoxin, 1975). Bu tizimning faoliyati
quyidagi jarayonlarni o'z ichiga oladi: afferent qo‘zg‘atuvchilarning
sintezi (tashqi va ichki muhitdan keladigan axborotlar); dominantlik
qiluvchi motivatsiyani hisobga olish (harakatlarning afzalligi), xotira
izlaridan (harakat va o‘rganilgan taktikaviy kombinatsiyalar arsenali)
foydalanish; motor dasturi va harakat natijasi obrazining shakllantirish;
agar natijaga erishilmagan bo‘linsa, dasturga sensor tuzatishlarni
kiritilishi. Bu jarayonlarni ta’minlaydigan neyronlar kompleksi asab
tizimining turli gavatiarida, dominantaga aylanib, joylashadi, ya'ni
markaziy asab tizimida hukmronlik giluvehi o'chogga avlanadi. U
boshga asab markazlarining va mos ravishda ortigcha skelet
mushaklarining, faoliyatini kamaytiradi (A.A.Uxtomskiy. 1923).
Natijada, faqat eng zarur bo‘lgan mushak guruhlarining va fagat ulami
amalga oshirish kerak bo‘lgan vaqtdagina qo'shilganida, harakatlar
yanada tejamliroq ravishda bajariladi. Energiya sarfi tejaladi. Dominant
asab markazlarida qo*zg*alish tartibi shartli va shartsiz reflekslarning va
ular bilan birga keladigan vegetativ reaksiyalarmning ma’lum tizimi
ko'rinishida, harakat dinamik stereotipini hosil qilib, mustahkamlanadi
(LP.Pavlov; A.N.Krestovnikov, 1954). Bu tizimdagi har bir avval
keladigan harakat akti keyingisini ishga tushiradi. Bu yaxlit mashqni
bajarishni osonlashtiradi va odamning ongini uning har bir elementi
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arzimagan nazorat qilib turishdan ozod giladi. Harakat ko‘nikmalari
hosil bo‘lishi shartli reflektor mexanizmining ro‘li, mashqlar orasidagi
tanaffuslarda ishlab chigilgan ko‘nikmalarning aksariyatining so‘nishi
(mustahkamlanish bo‘lmaganida) bilan ham isbotlanadi. Ammo harakat
ko‘nikmalari. I.P.Paviov tavsiflagan klassik so‘lak shartli refleksidan
(sensor yoki 1-tur reflekslari) farq giladi. Ko‘nikmalar, asosan, 2-tur
shartli refleks - operant yoki instrumental shartli reflekslardir
(Yu.M.Konorskiy, 1970). Ularda reflektor yovining yangi bo‘limi
bo‘lib, uning effektor gismi hisoblanadi, ya'ni harakatning yangi shakli
yoki avval o‘zlashtirganlarining yangi kombinatsiyasi yaratiladi. Mavjud
elementlar asosida harakatlar yangi shaklining qurilishini N.V.Zimkin
(1975) ekstrapolyatsiva hodisalariga oid (avvalgi tajribalardan
foydalanish) degan.

10.2.2. Harakat ko‘nikmasi komponentlarining barqarorligi va
variativligi

XX asming birinchi yarmida paydo bo‘lgan dominanta, funksional
tizim va harakat dinamik stereotipi hagidagi tasavvurlar odamni
o‘rgatish  jarayonida  harakat  ko‘nikmalarini  shakllantirish
mexanizmlarini tushunishga asos bo‘ldi. Keyingi tadgigotlar bu klassik
tasavvurlarni  aniglashtirishga  imkon  berdi. = N.A.Bemrnshteyn
ta'kidlaganidek, hatto eng oson ko'nikma harakatlari ham to'lig
stereotip bo‘la olmaydi. Ko‘p marta takrorlashlarda ular amplitudalari,
alohida elementlarini bajarish tezliklari va h.k. bo'yicha farq qilishi -
mumkin. Ma'lum bo‘lishicha, ular ichki tuzilishi bo'‘yicha yanada
ko‘progq farq gqilar ekan. Sport mashqglarini bajarishda turli
mushaklarmning EMG ko'p kanalli registratsiyasi shuni ko'rsatdiki,
o‘zlashtirilgan bitta harakatning o‘zida faol mushak guruhlarining
tarkibi anchagina farqlanar ekan. Bitta mushaklar harakatga doimo
qo‘shilsa, boshqalari esa fagat davriy ravishda harakatda ishtirok etadi
(7-jadval). Fazalar davomiyligi, mushak zo‘rigishlari, mushaklarning
qo‘shilish ketma-ketligi o‘zgarib turadi. Bu harakat ko‘nikmasi tashqi va
ichki komponentlari variativligi qonuniyatlari hagida gapirishga imkon
beradi (N.V.Zimkin, 1975). Variatsiyalarning mavjudligi optimal motor
dasturlarini tanlab olish va noadekvatlarini tashlab yuborishga,
vazivatning nafaqat tashqi o‘zgarishlarini, balki mushaklarning qisqarish
imkoniyatiarini ham hisobga olishga imkon beradi. Variativiik, aynigsa,
ishga kirishish, ishni to‘xtatishdan oldin va tiklanish davrida yaqqol

ifodalanadi. Bosh miyaning alohida neyronlari faolligini gayd qilish
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{klinikalarda davolash tadbirlarida hayvonlarda o‘tkazilgan tajribalarda)
o‘zlashtirilgan bitta harakatning o‘ziga ular go‘shilishining anchagina
variativligini ko'rsatdi. Bunda ular o‘rtasida ham “qattiq” (barqaror),
ham “egiluvchan™ (variativ) aloqalar hosil bo‘ladi (N.P.Bextereva,
1980). Harakat ko‘nikmasi asosiy girralarining o’zgaruvchan tashqi
muhit va organizm ichki muhitining gayta gurilishi sharoitida saglanishi
faqatgina harakatni boshqarish tizimidagi “egiluvchan™ alogalarning
o‘zgaruvchanligidagina mumkin bo‘ladi. Masalan, vaxshi o‘zlashtirilgan
yurish ko'nikmasi gavdaning turlicha egilganida, oyoqlardagi
o‘zgaruvchan zo‘rigishlarda, skelet mushaklari va asab markazlarining
tarkibi bir xil bo‘lmaganida, turli vegetativ reaksivalarda vo‘l relyefi,
tuproq sifati, garshi shamo! kuchi, og'irlashish darajasi, odamning
toligishi va boshga sabablarga bog'liq ravishda amalga oshiriladi.
Funksional tizimning “egiluychan” elementlari uning asosiy qismini
tashkil giladi, chunki istalgan sharoitlarda ular ko*nikmaning bajarilishi,
talab gilingan natijaga erishilishini ta’minmaydilar.

Siklik harakatlarning ko*nikmalari atsikiik harakatiarga qaraganda
barqarorroq bo‘ladi, chunki ulaming asosida bir xil sikllarning
takrorlanishi yotadi.

Siklik harakatlar elementlari Siklik harakatlar elementlari

-2-1-2-1-2... -2-3-4-5-6...

Siklik harakatlar alohida harakat aktlaridan ulaming keyingi
zanjiriga — alohida qadamlardan yurish va yugurishga, alohida harflarni
chizishdan yozuvga va hk. larga o‘tishda ko‘nikmaga avlanadi. Bunda
harakatni po‘stloq boshqgaruvi jarayonlariga qadimgi avtomatizmlar —
bosh miya po‘stlog osti yadro‘lari amalga oshiruvchi sikioid harakatlar
qo‘shiladi.

Vaziyatli sport turlarida (sport o'yinlarida, yakkakurashlarda)
ko‘nikmalar eng ko'p variativligi bilan farglanadi. Bu sport turlarida
stereotiplar fagatgina texnikaning alohida elementlarining egallanishida
(masalan, jarima to‘pida) shakllanadi. Bu ko‘nikmalarni avtomatlashuvi
ularni yangi harakatlarga tezroq qo‘shishga imkon beradi. Sportning
standart turlarida ko‘nikmalar stereotiprogdir. Ulaming turg‘unligi sport
mahoratining o‘sishiga qarab oshadi. lLekin bu verda ham
ko'nikmalarning turli sharoitlarda bajarilishiga moslashishi uchun uning
variativligi ma’lum darajasini saqlash zarur.

114



—————

7-jadva
Shtangani ko‘p martalik siltashda malakali og‘ir atletikachida turli

mushaklarning barqarorligi va ishga qo‘shilish variativligi
(N.V. Zimkin, 1973, bo‘yicha)

‘O°n marta takroriy siltashlarda

Mushaklar o fa faolhknu’}g_mav udligi (+
i{1213 /|4 91
| Sonning tort boshli| + | + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+
| mushagi, tashq. s |
| Shunlog o'sh c'vamuinn | 4 | ¥ | -:r_?T_L_ + ]+ + ]+
Shuning o'zi, ichkitutam | + |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ ]|+ |+
Orqaning uzun mushagi |+ + |+ |+ |+ I+ |+ + ]|+ ]+
 Deitasimon, o'rta tutam + [+ |+ [+ |+ i+ |+ [F[F]F
| Yelkaning uchboshli| + | + | + | + | + +_+ + 1+ |+ |+
mUSh_a.g.l_._ e e = e e e s
| Trapetsiyasimon [+ [+ [+ [+ ]+ T+ +T+]+]+
| Yelkaning ikki hmhh - i AEAL LIS L AR IE LA
Boldnr dir mushagi N +l+ ]+ |+ I+ F |+ ++]+
Sonmn_g_lkkt bObhll T R O M O o B o ri-~r--:—r+—r-—t-
iDumba B U I Bl T e I +
|Orqaningkeng 1+ [P T-T-T T- =lnid
| Deltasimon, oldingi tutam | + | + | + + + + |+
LKo o‘krakning kattamushagi | - | - |- | -1 -7~ :_} e

19.3. Harakat ko'nikmalarini shakllanishining fiziologik
qonuniyatlari va bosqichlari

Harakat ko'nikmasiga o‘rganish jarayoni po‘stloq osti va po‘stlog
motivatsion zonalari tomonidan beriluvchi harakatga ma'lum intilishdan
boshlanadi. Odamda bu asosan ma’lum ijtimoiy ehtiyojni gondirishga
(shu sport turiga muhabbat, u bilan shug‘ullanish istagi, mashqlarda

muvaffagivatga erishish va boshg.) intilishdir.

Motivatsivalar va

hissiyotlarning optimal darajasi harakat masalasi va uning yechimini
muvaffagivatli o' zlashtirishga yordam beradi.



10.3.1. Harakat o‘ylanmasi (g‘oyasi) va umumiy rejasi

Harakat ko‘nikmasi shakllanishining birinchi bosqgichida kaita
yarimsharlar po‘stlog‘ining assotsiativ zonalari (peshona soha oldi va
tepa soha osti qismi) amalga oshiruvchi harkatlar o'ylanmasi yuzaga
keladi. Ular harakatlarni amalga oshirishning umumiy rejasini
shakllantiradi. Dastlab, bu yo harakatlamni boshqa shaxs tomonidan
(pedagog, murabbiy yoki malakali sportchi tomonidan) ko‘rsati-lishi
yoki og‘zaki yo‘l-yo‘riq ko‘rsatish, o‘z-0‘ziga yo‘l-yo'rig ko‘rsatish,
nutgiy bayonlardan keyin paydo bo‘luvchi harakat masalasining
fagatgina umumiy tasavvuridir. Odam ongida talab etilayotgan
harakatning ma’lum etaloni, “ehtiyoj kelajagi modeli” yaratiladi (N.A.
Bernshteyn, 1966). Bu funksiyani P.K.Anoxin “hagigatning oldinlovchi
aksi” deb atagan. Bunday ko‘rgazmali-obrazli modelning shakllanishi
vaziyatning umumiy obrazi va magsadga erishish uchun zarur bo‘lgan
mushak harakatiari obrazidan iborat bo‘ladi. Talab etilayotgan harakat
modeli hagida tasavvurga ega bo‘lgan holda, odam uni turli mushak
guruhlari orqali amalga oshirishi mumkin. Masalan, odamning imzosi uni
bajaruvchi mushak guruhlaridan (barmogqlar, panja, bilak, oyoq) gat’iy
nazar xargkterli girralarga ega. Bu jarayonda ko'rish (ko‘rsatganda) va
eshitish (gapirib berganda) axborotlarining qabul gilinishi va qayta
ishlanishi alohida ahamiyatga ega. Malakali sportchilar harakatning
obrazini ko'rish orqali tezrog shakllantiradilar, chunki ularda ko‘zning
qgidiruv funksiyasi yaxshiroq ifodalangan va ular muhimroq elementlarni
samarali ajratishga qodirlar. Ularda “motor xofiraning” - unda
saglanuvchi o‘zlashtirilgan obrazlar xazinasi boyroqg, kerakli motor izlarni
ajratib olish tezroq amalga oshadi.

10.3.2. Harakat ko‘nikmalari shakllanishining bosqichlari

O‘rganishning ikkinchi bosqichida yoddan ko‘tarilgan mashqglarni
bevosita  bajarish  boshlanadi. Bunda harakat  ko'nikmasini
shakllantirishning 3 ta bosqichi aniglangan:

1) generalizatsiya bosgichi (qo‘zg‘alishning irradiatsiyasi);

2) konsentratsiya bosqichi;

3) stabilizatsiya va avtomatizatsiya bosqichi.

Birinchi bosqichda vyaratilgan model tashqi obrazni xususiy
harakatlar dasturini shakllantirishning ichki jarayonlariga otkazish
uchun asos bo‘ladi. Buning fiziologik mexanizmlari oxirigacha ayon
emas. Ontogenezning erta bosqichlarida, harakatlarning nutgiy
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‘boshqarilishi (boshga shaxsning tashqi nutqi yoki ichki shaxsiy nutq
orqali) hali rivojlanmaganda odam va hayvonlar uchun umumiy bo‘igan
taqlid jarayonlari alohida ahamiyatga ega. Boshqa shaxsning
harakatlarini kuzatib turib va o‘zining mushaklarini boshqarishning
ma’lum fajribasiga ega bo‘lib turib, bola o‘zining kuzatishlarini shaxsiy
harakatlar dasturiga ayvlantiradi. Bu jarayonlar nutgni egallash
jarayonlariga o‘xshash bo‘lib, bola avval atrofdagi odamlardan eshitadi,
so‘ngra esa shaxsiy motor nutqiga aylantiradi (ruhshunos L.S. Vigodskiy
atamalari bo‘yicha bu — interiorizatsiya, ya'ni tashqi nutgni ichki nutqt;a'
aylanish hodisasidir).

Dasturlashtirishning ba’zi xususiyatlari miya elektr faolligining
markazlararo o‘zaro aloqasida aks etadi. Masalan, bir odamning
yugurishini boshga odam kuzatganida odamning katta yarim sharlari
po‘stlog'ida shu yugurish sur’atidagi potensiallar paydo bo‘ladi
(kuzatilayotgan harakatning o‘ziga xos modeli). Miya ritmining bunga
o‘xshash o‘zgarishlari va po‘stloq potensiallari fazoviy sinxro-
nizatsiyasining o‘ziga xos qayta qurishlari tasavvur qilganda yoki
harakatlarni fikran bajarganda ham kuzatiladi. Bunda miya faolligining
fazoviy o'zaro alogasi tinch holatidagidan farq qila boshlaydi hamda
bunday holatga ishni real bajarganda yaqginlasha boshlaydi.

8-jadval
I razryadli sprinterda po‘stloq funksional tizimlarining xayolan va
real yugurishdagi o*xshashliklari
(EEG korrelyatsiya tahlillari bo‘yicha)

Dastlabki holat Xayolan ‘ Real yugurish |
yugurish
A 6-7-4 {4-3—5—-2-7 A-3-85-0-
I 7
6
v 1,2,3,58 1,8 16,8

{zoh:

1-8-po'stlog zonalari ragami,

A — po'stlogning korrelyatsiva koeffitsienti 0,7-1,0 ga teng bo ‘lgan
turli zonalarining o ‘zaro bog'langan (sinxron va sinfazali) faolligining
guruhlari;

V — po stlogning mustagil zonalari.
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Dasturlashtirish jarayonida odamning o‘zida mavjud bo‘lgan “tana
sxemasi”, (busiz motor komandalarining tananing turli gismlaridagi
skelet mushaklariga to'g‘ri adresatsiya gilishning imkoni bo‘lmaydi)
haqidagi hamda  harakatlarning  fazoviy  tashkillashtirilishini
ta’'minlaydigan “fazo sxemasi” haqidagi tasavvurlardan foydalaniladi.
Bu funksiyalar bilan bog‘liq neyronlar katta yarim sharlar po‘stlog'i
orqa bo'limlarining tepa soha osti assotsiativ sohalarida joylashgan.
Harakatni vaqtda tagsimlash, vaziyatni baholash, harakat aktlarining
ketma-ketligini tuzish, ulaming ongli (ravishdagi) magsadga muvofigligi
old-peshona assotsiativ po‘stloq orgali amalga oshiriladi. Fagat undagina
gisqa vagtli xotiraning maxsus neyronlari joylashgan bo'lib, ular
yaratilgan dasturni po'stlogqa ishga tushiruvchi tashqi signal kelishidan
(yoki o‘z-o‘ziga buyruq berish onidan) motor komandaning amalga
oshirilishigacha to*xtatib turadi. Shunga mos ravishda, real ish vagtida
miya faolligining, harakat dasturlarining xarakterli qirralarini aks
" ettiradigan alohida xususiyatini ko‘rish mumkin (9-rasm).

AT
=0 855

9-rasm. Harakat ko ‘nikmalarining ishlab chigishning turli
bosqichlarida po ‘stlogningfunksional tizimlarining xususiyatlari va
qavta qurilishi
a— sport ustalari, b - razryadli sportchi.

Masalan, yuguruvchi va konkida yuguruvchilarda tasavvur gilingan
yugurishda ham, yo‘lakda va konkida hagigiy yugurishda ham old-
peshona soha {dasturlovchi) potentsiallarining ovoq motor markaziari
bilan, gimnastlarda kaftlarda stoyka turishni tasavvur qilish va
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pajarishda — qo'l motor markazlari bilan o°xshashligi (fazoviy
sinxronizatsiya) o‘rnatiladi.

Sxemalarda boshning yuqoridan ko‘rinishi. Yuguruvchilarning
yugurishi vagtida harakat sur’atidagj sekin potensiailarning (“belgilan-
gan ritmlar”) I — Irradiatsiyasi (b) va konsentratsiyasi (a); 2-5 — poten-
siallarning markazlararo yuqori o‘zaro aloqasi; 2 — yuguruvchilar,
yugurish: 3 — gilichbozlar, hamla qilib sanchish; 4 — biatlonchilar, o‘q
otish; 5 — og'ir atletikachilar, shtangani zarb bilan ko‘tarish.

O‘q otishda, to*pni basketbol halgasiga tashlashda (harakatlarning
fazoviy orientatsivasiga javobgar bo‘lgan) ko‘rish, tepa soha osti
zonalarining va po‘stloq motor zonasining faolligida o*xshashlik yuzaga
keladi, bu ko‘z-harakat reaksivalarining aniqligini ta'minlaydi.
gilichbozlik jarayonida bu zonalarga joriy va kelgusi vaziyatni ehtimolli
baholash bilan bog'lig peshona oldi soha go*shiladi.

Motor dasturlarini yaratishda po‘stlog, miyacha, talamus,
po‘stlogosti yadro‘lari va miya stvolining ko‘plab neyronlari ishtirok
etadi. Miya elementlaridan ko*pining keng jalb etilishi ulaming ichidan
eng keragini izlash uchun zarur. Bu jarayon miyaning turli zonalari
bo‘yicha qo‘zg'alishning keng irradiatsiyasi orqali ta'min-lanadi va
periferik  reaksiyvalarning umumlashgan xarakteri - ularning
generalizatsiyasi bilan birga keladi. Shuning hisobiga boshlanayotgan
urinishiarning  birinchi  bosgichi  o‘ylangan  harakatni  bajarish
* generalizatsiya bosqgichi deyiladi. U faollashgan ko'p sonli skelet
mushaklarining kuchlanishi, ularning davomiyroq qisqarishi, bir
vagtning o‘zida mushak antagonistlarining harakatga jalb etilishi,
mushakiar bo*shashishi vagtida EMGda intervallarning bo*Imasligi bilan
xarakterlanadi  (10-rasm). Bulaming hammasi harakatlarning
muvofiglashishini buzadi, ularni tobe qilib qo‘yadi, anchagina energiya
sarflanishiga olib keladi va tegishli ravishda keragidan ortiq ifodalangan
vegetativ reaksivalarga olib keladi. Bu bosqichda yurak urishi va nafas
olishning alohida tezlashishi, arterial bosimning ko‘tarilishi, qon
tarkibining keskin o°zgarishi, tana haroratining sezilarli ortishi va ter
ajralishi  kuzatiladi. Biroq. bu siljishlar bir-biri bilan o‘zaro
moslashmagan va ishning quvvati va xarakterida muvofiglik yo‘q.



10-rasm. Harakat ko ‘nikmasining shakllanishida mushak faoliyatining
xarakteristikasi
O zlashtirilgan (4) va o ‘zlashtirilmagan (B) sikiik harakatlarda
velkaning uchboshli mushagi elektromiogrammasi

Ko'plab mushaklaming proprioretseptorlaridan keladigan afferent
impulslarning massiv  ogimi asosiy ishchi mushak guruhlarini
begonalaridan ajralishini qiyiniashtiradi. “Qorong‘i” mushak hissining
tahlili interotseptiv signallarning yanada mo'l ogimi bilan — birinchi
navbatda — nafas va yurak-tomir tizimlari retseptorlaridan keladigan
signallami  yanada qiyinlashtiradi. Motor dasturini asta-sekin
takomillashtirish va uni berilgan etalon (namuna)ga yagqiniashtirish
uchun yoddan chiqgarilgan mashgni ko‘p marta takrorlanishi talab
qilinadi.

Harakat ko‘nikmasi shakilanishining ikkinchi bosgichida po‘stlog
zonalarida qo‘zg alishning amalga oshishi uchun zarur bo‘lgan
konsentratsiyasi to‘planadi. Po‘stlogning begona zonalarida faollik
shartli - ichki tormozlanish turlaridan biri — differensiatsiyalanuvchi
tormozlanish bilan kamaytiriladi. Po‘stlog va po‘stloqosti tuzilmalarda
go‘zg‘algan va tormozlangan neyron birikmalaridan tuzilgan mozaika
hosil bo‘lib, u muvofiglashgan harakat aktini bajarishni ta’minlaydi.
Fagatgina zarur bo‘lgan mushak guruhlari va fagat harakatning kerakli
momentida qo‘shiladi va buni EMGda ko‘rish mumkin. Natijada ishchi
energiya sarfi pasayadi.

Bu bosgichda ko‘nikma shakllanib bo‘lgan, ammo hali uncha
mustahkam emas va istalgan yangi qo‘zg'atilishlarda (notanish
maydonda chigish gilish, kuchli raqibning paydo bo‘lishi va h.k.)da
buziladi. Bu ta’sirlar hali mustahkamlanib ulgurmagan ishchi
dominantani buzadi, miyada endigina o‘matilgan markazlararo o‘zaro
alogalar yana qo‘zg‘alishning irradiatsivasiga va koordinatsiyaning
yo*qolishiga olib keladi.



Uchinchi bosgichda turli sharoitlarda ko‘nikmaning ko'p mana
takrorlanishi natijasida ishchi dominantaning xalaqitbardoshligi ortadi.
Ko‘nikmaning bargarorligi va ishonchliligi paydo bo'ladi, uning
elementlari ustidan ongli nazorat kamayadi, ya'ni ko'nikmaning
avtomatizatsiyasi vujudga keladi. Ishchi dominantaning mustah-kamligi
uning neyronlarining po‘stloq faolligi umumiy ritmiga aniq birga
sozlanishi bilan saglab turiladi. Bunday hodisa A.A.Uxtomskiy
tomonidan ritmni o‘zlashtirish deb atalgan. Siklik ishda po‘stlog
faolligining ritmi bajarilayotgan ishning sur’atiga muvofig keladi:
EEGda EEGning “belgilangan ritmlari” ushbu tipiga mos keladigan
potensiallar paydo bo‘fadi (1 I-rasm).
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11-rasm. EEGning “belgilangan ritmlar i — harakat sur 'atidagi sekin
potensiallar

Sprinter sportchining S0 m i masofani yugurib o‘tganida chap
yarim shar oyoq motor faolligining radiotelemetrik gayd gilinishi,
O*ngdagi ragamlar — yugurishlarning tartib ragami.

Bu bosqichda tashqi qo‘zg'atuvchilar ishchi  dominantani
buzmasdan, fagatgina mustahkamlaydi. Begona (tashqi) afferent
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oqimlarning katta qismi bosh va orga miyaga o‘tkazilmaydi: yugorida
joylashgan markazlarning maxsus komandalari periferik retseptorlardan
keladigan impulslarni, ulami orga miya va yuqorida joylashgan
markazlarga kira olishiga to'sqinlik gilib, impulslami presinaptik
tormozlaydi. Bu bilan shakllangan dasturlarming tasodifiy ta’sirlardan
himoyalanadi va ko*nikmalarning ishonchliligi ortadi.

Avtomatlashtirish  jarayoni harakatni boshqarishda po‘stlog
nazoratining to‘xtatilganligini bildirmaydi. Ishlayotgan odamning
po‘stlog‘ida faollikning, potensiallarning harakati bilan bog'liq,
markazlararo o‘zaro aloqasining maxsus shakllarining paydo bo‘lishi
kuzatilgan. Ammo, ushbu markazlar tizimida aviomatlashishi bilan
po‘stlogning peshona assotsiativ bo‘limlarining ishtiroki kamayadi va
aftidan, uning anglashilganligining pasayishini aks ettiradi.

10.4. Harakat ko‘nikmalarini takomillashtirishning fiziologik
asoslari

Mashq jarayonida ko‘nikmaning varatilgan modeli va uni
bajarishning real (haqiqiy) natijalarini domiy ravishda solishtirish
(N.A.Bernshteyn, 1966; P.K.Anoxin, 1975) ro‘y beradi. Sport
mahoratining ortishi bilan talab gilinayotgan harakat modelining o‘zi
takomillashadi, motor komandalari aniqlanadi. shuningdek harakat
hagidagi sensor axborotning tahlili yaxshilanadi.

10.4.1. Teskari yo‘nalishdagi alogalar

Motor dasturlarini ishlab chigishda teskari yo‘nalishdagi alogalar
muhim ahamiyatga ega. Harakat davomida asab markazlariga kelib
tushadigan axborotlar olingan natijani mavjud etalon (namuna) bilan
solishtirishga xizmat qiladi. Solishtirishning miya apparatlarida
(peshona gismi, po‘stloqosti dumli yadro) ular mos kelmaganida,
nomutanosiblik impulsi yuzaga keladi va dasturga tuzatishlar — sensor
korreksiyalari kiritiladi. Qisqa vaqtli harakatlarda (sakrashlar, otishlar,
zarbalar) ishchi fazalar shunchalik kamki (sekundning yuzdan va
mingdan bir ulushlari), sensor korreksiyalarini harakat davomida kiritish
mumkin emas. Bu holatlarda harakatning butun dasturi harakat aktining
boshidan oxirigacha tayyor bo‘lishi kerak, tuzatishlar esa, fagat ularning
takrorlanishidagina kiritilishi mumkin. Teskari alogalar tizimida harakat
apparatidan va ichki a’zolardan (birinchi navbatda — mushaklar, paylar
va bo‘g‘im xaltasidan) axborotni uzatadigan, harakatni boshqarishning
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“ichki konturi” va eksteroretseptorlardan (asosan, ko‘rish va eshitish
a’zolaridan) signallarni tashiydigan “tashgi kontur” farglanadi.

Harakatlar birinchi marta bajarilganida mushak afferentatsivasining
noaniq va ko'plab xarakteriga bog'liq ravishda, teskari yo‘nalgan
alogalar tizimida “tashqi kontur” — ko‘rish va eshitish nazorati asosiy
ro‘'lni o‘ynaydi. Shuning wuchun ham harakat ko‘nikmalarini
o‘zlashtirishning boshlang'ich bosgichlarida o'rganish jarayonini
osonlashtirish uchun ko‘rish orientirlari va tovush signallaridan
foydalanish muhimdir. Harakatlarni boshqgarishning “ichki kontur™
ko‘nikmasini o‘zlashtira borgan sari, ko‘nikmani avtomatlashishini
ta’'minlab, yanada ko‘proq ahamiyatga ega bo‘ladi, “tashgi kontur’ning
ro‘li esa, pasayadi.

10.4.2. Qo‘shimcha axborot

Ko‘nikmaga o‘rganish jarayoni mashqni bajarishning muvaffaqiyat-
liligi haqgidagi turli xildagi qo‘shimcha axborotlar - murabbiyning
ko‘rsatmalari, harakatning uch o‘lchamli fazoda kompyuter tahlili,
kinokadrlarni, videofilmlarni, EMG yozuvlarini ko‘rish va b. bo‘lganda
tezlashadi. O‘rganayotgan odam uchun bevosita mashqni bajarish
davrida yoki takroriy bajarishlar vaqtida vetib keladigan tezkor axborot
aynigsa qadrli hisoblanadi (V.S.Farfel, 1960). Qo‘shimcha tezkor
axborot yordamida sportchini harakatlarning shunday parametriaridan
xabardor gilish mumkinki, ularni sportchi anglayolmaydi va demak,
ixtivoriy nazorat ham gila olmaydi. Masalan, murakkab muvozanat
holatlarini monitor ekranida vizual kuzatib turib, umumiy massa
markazining tebranishlarini pasaytirish, harakat tezligining ortish
darajasini va sur'atni ushlab turish anigligini tovushlider bo‘yicha
nazorat gilish, qo‘shiq taronasining o‘zgarishi bo‘yicha mushaklar
gisqarishi tartibidagi xatolarni sezish va sh.k. larni bajarish mumkin. Shu
bilan birga sport texnikasini takomillashtirish imkoniyatlari ortadi.

Murakkab mashglarni o‘zlashtirayotganda mushak sezgilarini
kuchaytirish uchun turli trenajyorlardan foydalaniladi. Motor
dasturlarini ongli ravishda tuzishga bo*g'im burchaklarini boshqaradigan
trenajyorlar alohida ta’sir ko‘rsatadi, chunki bo‘g‘im xaltachalari
retseptorlaridan keladigan impulslar bevosita katta yarim sharlar
po‘stlog‘iga kelib tushadi va yaxshi anglanadi. Motor orgali o‘rganish
jarayonida harakatlarning nutq orqali boshqarilishi (pedagogning
og‘zaki nutqiy Kko‘rsatmalari, o‘rganuvchining ichki nutgi) alohida

ahamiyatga ega. Nutq yordamida po‘stlogda motor dasturlari asosida
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yotadigan tanlangan ofzaro alogalar shakllanadi. Odam miyasining
yuqgori bo‘limlarida maxsus “komanda” neyronlari aniglangan bo‘lib,
wlar nutqiy buyruqiarga javob beradi va kerakli harakatlamni ishga
tushiradi. O‘z-0‘ziga buyruq berish va u orqali yuzaga keladigan o‘z-
o‘zini tashkillashtinish va o‘z-o‘zini mobillashtirish jarayonlari ishchi
dominantani kuchaytirishni hamda malakaning motor va vegetativ
komponentalarini  sozlashni  ta’minlaydi. Bunga vyana nutgly
komandalami ovoz chigarib o'zining nutq a’zolari orqali (masalan,
“bir”, ikki” deb hisoblab turish harakat sur’atini boshqarishni
osonlashtiradi) talaffuz qilishdagi propriotseptiv impulslar ham yordam
beradi. Sportchilarda motor harakatlari ko‘nikmalarini takomiliashtirish
bilan bir qatorda aqliy faoliyatning maxsus shakli bo‘lgan taktik fikrlash
ke‘nikmalarining shakllanishi sodirbo‘ladi. Sportchilar ma’lum taktik
kombinatsivalarni takrorlab, ko‘plab qarorlarni, fikran operatsiyalarni
aviomatlashtiradilar. Bu ko‘plab qarorlami deyarli bir zumda,
intuitsivaga asoslanib qabul gilishga, so‘ngra esa bajarib bo‘igandan
keyin (masalan, boksda, gilichbozlikda) anglashga imkon beradi.

10.4.3. Harakat ko‘nikmalarining ishonchliligi va buzilishi

Mushak ishining ekstremal sharoitlarida, toliqish rivojlanganda
ko‘nikmaning ishonchliligi miya funksional zaxiralarining mobilizat-
sivasi yoli — asab markazlarini go‘shimcha ravishda jaib gilish,
harakatni boshqarish tizimiga boshqa yarim sharni ham qo‘shish bilan
saqlanib turadi. Bunda aynigsa, toligishni ixtiyoriy bartaraf etilishini
ko‘rsatadigan peshona assotsiativ sohalarining bu tizimdagi ro‘lining
kuchayishi aynigsa muhimdir. Miya zaxiralarining toligishni
boshlang‘ich bosqichidagi mobilizatsiyasi juda foydatidir, chunki bu
asab tizimining vuklamaga wmoslashishiga {adaptatsiyasiga) va
ko‘nikmaning saqlanib qolishiga yordam beradi. Chuqur toligish va o’ta
toligishda harakatlarni boshqarish tizimi buziladt va ko‘nikma yo*qoladi.

Musobaga jarayoni bilan birga keladigan turli yo‘ldan uradigan
omillarning (iashgi xalaqit, hissiy stress, gomeostazning keskin
o‘zgarishi va b.) ta’'sirida harakat ko‘nikmalari buziladi va uning
aviomatizatsiyasi yo‘goladi, ya'ni dezavtomatizatsiya sodir bo‘ladi. Bu
hodisa kamroq tayyorlangan, namoyish diladigan ko‘nikmalari
yetarlicha mustahkamlanmagan sportchilarda, yosh sportchilarda, yuqori
go‘zg aluvchanlikka va asab jarayonlarining begarer bo‘lgan shaxslarda,
umumiy va maxsus ish gobiliyatining past darajasida yaqqol! ifodalangan

bo'ladi. Chunki sportning vaziyathi turtarida harakat faoliyatining yugori
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sur'atiga va “buzuq” rejimga yetarlicha moslashmaganiik aniq

- harakatlaming ko'nikmasini (to'pni, shaybani uzatish wva otishda,

boksdagi zarbalarda va sh.k.) buzadi. Biatlonchilar, asab markazlarining
bitta dominanta guruhining boshqasi bilan almashishini talab giladigan,
jadal chang'i poygasidan barqaror pozaga o°tishni va ishga tushiruvchi
ilgakni bosishni nozik boshgarishni yetarlicha o°zlashtirmasalar o'q
otish anigligi pasayadi. Sportchi organizmi funksional holatining
kasallikda, kislorod yetishmasligida, mastlikda va b.da pasayishi ishchi
dominanta bargarorligini kamaytiradi va ko‘nikma harakatlarining
buzilishi kuzatiladi.

Mashqgdagi tanaffuslarda ko‘nikmaning asosiy qirralari. uning
fazalarining ketma-ketligi saglab golinishi mumkin, ammo uning nozik
elementlarini samarali bajarish qobiliyati yo‘qoladi. Ko‘nikmaning eng
murakkab elementlari. shuningdek, uning vegetativ komponentlari eng
ko'p darajada yo‘qoladi.



XI BOB. MASHQ QILISHNI RIVOJLANTIRISHNING
FIZIOLOGIK ASOSLARI

Sport mashg‘uloti umumiy jismoniy tayyorgarlik va maxsus ish
qobilivatini oshirishga yo‘naltirilgan ixtisoslashtirilgan pedagogik
jarayondir.

11.1. Shug‘ullanganlikning fiziologik xarakteristikasi
va shug‘ullanganlik holati

Sport mashg*uloti, fiziologik nuqtai nazaridan, tanlab olingan sport
turining uni oldiga qo‘ygan talablariga odam organizmining ko'p yillar
davomida moslashuv jarayonidir. Har ganday pedagogik jarayonda
bo*igani kabi, mashq qilish davomida umumiy pedagogik tamoyillarga
rioya qgilinadi — faollik, onglilik, ko‘rgazmalilik, muntazamlilik, ketma-
ketlik, hamma uchun tushunarliligi va mustahkamlikdir. Shu bilan birga
mashq qilishning o'ziga xos prinsiplari ham bor — umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarlikning birligi, mashq qilish jarayonining uzluksizligi
va siklikligi (davriyligi), mashq qilish yuklamalarini asta-sekin va
maksimal ko‘tarishdir. Ushbu tamoyillar odamda jismoniy sifatlarni
rivojlanishi va harakat ko‘nikmalarini shakllantirish qonuniyatlari.
organizmda funksional gayta tuzilishlarning xususiyatlari, sportchining
funksional zaxiralari diapazonining o*zgarishi bilan bog*liq.

11.1.1. Mashq qilish jarayonining fiziologik asoslari

Umumiy tayyorgarlik (ixtisoslashmagan) bazasidagina
organizmning jismoniy sifatlarini rivojlantirish va funksional
imkoniyatlarni o'stirish natijasida, sporichilarni sportning tanlab olgan
turida tayyorlashning ixtisoslashgan shakllariga o‘tiladi. Bu jarayon iloji
boricha uzluksiz kechishi kerak, sababi muntazam o‘tkaziladigan
mashg*ulotlarda uzilishlar bo*lsa, harakat faoliyatining sifatiy tomonlari
va harakat ko‘nikmalarini o‘zlashtirishni paydo bo‘lishiga erishilgan
daraja birdan tushib ketadi. Masalan, mashg*ulotlarning birinchi yilida
o‘smirlarda mushak kuchining erishilgan o'sishi yozgi tanaffus vaqtida
deyarli butunlay yo'qoladi.

Mashq qilish jarayonining siklikligi maxsus ish gobiliyatining
yugqori darajasiga chigishini tayyorgarlik davri davomida (3-4 oy) asta-
sekin amalga oshirilishi bilan bog'lig. Sportchi musobaga davriga kelib,
yugqori ish gobiliyatiga erishadi, lekin erishilgan ushbu darajani mazkur
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bosgichda fagatgina cheklangan vaqt davomidagina (4-5 oydan oshiq
emas) saglab golishi mumkin. Bundan so'ng ma’lum fursat dam olish,
boshga faoliyvatga o'tish, yuklamani kamaytirish., ya’ni o‘tish davri
zarur. Bir yillik mashq gilish sikli (yoki bir yilda 2 ta sikl), o'z
navbatida, oraliq mezosikllarga, narigilari esa hafialik mikrotsikllarga
bo‘linadi. Bunday sikliylik odam organizmining tabiiy bioritmlariga mos
keladi, bundan tashqari, qo‘llaniladigan yuklamalarni variatsiyalash
(turtash) imkonini beradi.

Jismoniy yuklamalar og'irligini dam olishning optimal intervallari
bilan ketma-ketligini to'g'ri belgilash kevingi mashg'ulotlar dastlabki
mashg‘ulotlarga nisbatan yuqoriroq darajadagi ish qobiliyatidan
boshlanganda, organizmning superkompensatsiva — o*ta vaxshi tiklanish
hodisalaridan foydalanish imkoniyatini ta’minlaydi. Bu rejimda sportchi
natijalari og'ishmasdan o‘sadi va uning sog'ligi saglanadi. Juda ham
katta intervallarda hech ganday o'sish bo‘lmaydi, yetarlicha bo‘lmagan
intervallar esa ish gobilivatining pasayishi va organizm funksional
holatining yomonlashishiga olib keladi.

Mashg'ulot yuklamalari funksional imkoniyatlaming erishilgan
darajasiga garab asta-sekinlik bilan oshirilishi kerak, aks holda hatto
tizimli mashqlarda ham faqatgina ularning ushlab turadigan samarasi
ta’'minlanadi. Masalan, jismoniy yuklamalarda yoshlarda YuQCh 150
marta/dag © dan katta, keksalarda esa 130 marta/dag ' dan katta
bo‘lishi kerak, aks holda organizmda, jumladan, yurak mushagi holatida,
moslashuy siljimaydi. .

Sportda yuqori natijalarga erishish uchun mashg*ulotning
funksional va tuzilishidan iz goldirib, markaziy asab tizimi, harakat
apparati va vegetaliv tizimlar funksional zaxiralari mobilizatsiyasini
chagiruvchi maksimal yuklamalardan foydalanish kerak.

11.1.2. Mashq qilganlik holatining fiziologik asostari

Mashq qilish jarayonini to'g'ri tashkil qilish sportchining
ixtisoslashtirilgan yuklamalarga moslashuvchanligini  yoki mashg
gilganlik holatini bog*laydi. U:

1) organizmning funksional imkoniyatlarining oshishi va

2) uning ishi tejamkorligini ortishi bilan xarakterlanadi.

Mashqlami bajarishning ratsional texnikasini egallash, harakatlami
muvofiglashtirishning takomillashuvi, nafas va qon aylanish
samaradorligining oshishi standart ishga ketadigan energiya sarfining
pasayishiga olib keladi. ya'ni uning FIKni oshiradi.
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Mashq qilganlikning eng yuqori darajasiga sport formasi holatida
erishiladi. Bu holat iloji boricha organizmning barcha funksional
tizimlari mobilizatsiyasi, boshqaruv jarayonlarining sezilarli zo'rigishini
talab giladi. Shunga mos holda u sportchining individual xususivatlari,
malakasi va boshqa omillarga qarab uncha ko'p bo’lmagan vaqgt
saqlanishi mumkin. Bunday adaptatsiya darajasining bahosi katta bo*ladi
— bunda muhitning noqulay sharoitlari ta'siriga organizmning reaktivligi
oshadi, shamollash va yuqumli kasalliklarga garshiligi susayadi, ya'ni
immunitet keskin pasayadi.

Fiziologik siljishlarning xarakteri mashq jarayonining tezlik, kuch
yoki chidamlilikka yo‘naltirilganligi, harakat ko‘nikmalarining
xususivatlari, alohida mushak guruhlariga beriigan yuklama kattaligi va
sh.k. bilan belgilanadi, ya'ni mashq effektlari o'ziga xos bo'ladi. Mashq
qilish samarasi jismoniy yuklamaning hajmiga — uning davomivligi,
jadalligi va chastotasiga bog‘liq. Ammo, mashq gilish jarayonida har bir
inson genetik aniqlanadigan funksional gayta tuzilishlarning chegarasiga
— reaksiyaning genetik normasiga ega. Bir xil jismoniy yuklamalarda har
xil odamlar funksional tayyorgarlik o*zgarishlarining kattaligi va tezligi
bo‘vicha, ya’ni shug ullanganligiga qarab farglanadi.

Irsiy omillarining ta’siri jismoniy sifatlarning rivojlanish darajasini
belgilaydi. Eng kam mashq qildiriladigan sifatlar tezlik, egiluvchanlik,
tezlik-kuch imkonivatlari hisoblanadi. Ko‘plab fiziologik ko'rsatkichlar
(KMI, anaerob imkoniyatlar, YuQCh maksimal kattaligi, o*pkaning
tiriklik sig‘imi o*sishi va h.k.)ning o‘zgarishi irsiyatga bog"liqdir.

11.2. Sportchilarning tinch holatdagi funksional tayyorlanganligini
test orqali tekshirish

Odam organizmining tinch holatda morfologik. funksional va
psixofiziologik ko‘rsatkichlarining xususiyatlari ma’lum bir jismoniy
yuklamaga uning funksional tayyorlanganlik darajasini xarakterlaydi.

11.2.1. Sportda funksional test orqali tekshirishning xususivatlari

Sportchilarning funksional tayvorianganligini tekshirish uchun
mas’uliyatli musobagalarda qatnashgan eng kuchli sportchilarning
xarakteristikalari ko‘rsatilgan chempion modelidan kelib chigiladi.
Ushbu modeldan  sportdagi muhim sport  formasida bo'lgan
sportchilaming maxsus jismoniy, texnik va taktik tayyorlanganlik
xarakteristikalari kiritilgan sport sifatlari yoki mohirlik modeli
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chigariladi. Bu yerdan funksional tayyorlanganlikning ko'prog
informativ ko‘rsatkichlari yoki yanada kengroq — sport imkoniyatlari
modeli aniglanadi. Unga funksional va psixologik tayyorlanganlik,
morfologik xususiyatlar, yosh va sport staji kiradi. Bunday yonda-shuv
sportchini tayyorfashning maqsadli vazifalari va uning sportdagi shaxsiy
istigholini aniglashga yordam beradi.

Organizm ishga moslashishining individual xususiyatlarini baholash
uchun anig bir odamning turli morfofunksional va psixofiziologik
ko‘rsatkichlari hagida ma’lumot olishga imkon beruvchi kompleks
testdan o*tkazish zarur. Mashq gilish jarayonida sportchi organizmining
turli a’zolari va tizimiari holati tekshiradigan nazoratning har xil
turlaridan foydalaniladi:

» Operativ yoki joriy nazorat. Sportchi organizmining o'zgarib
turadigan ko‘rsatkichlar bo*yicha (YuQCh, Ahvol-Faollik-Kayfiyat testi
(AFK), taktik vazifalarni yechish qobiliyati, digqatni ganchalik
jamlanganfigi va h.k.) bajariladigan jismoniy yukiamalarga har Kungi
reaksivasini aks ettiradi.

» Bosqichli nazorat. Yilda 5-6 marta o‘tkazilib, unchalik dinamik
bo‘lmagan ko‘rsatkichlardan (KM, maksimal anaerob guvvat, Garvard
step~testining indeksi, vaqgt oraliglarini baholash va h.k.) foydalaniladi.

» Yetarlicha konservativ ko'rsatkichlar (shaxsiy xarakteristikalarni,
psixofiziologik ko‘rsatkichlarni, oliy asab faoliyatining
individualtipologik xususiyatlarini testdan o‘tkazish) va bir qator
murakkab ko*rsatkichlarini tahlil qilish bilan chuqur tibbiyot tekshiruvi
(yitda 1 marta).

11.2.2. Tinch holatdagi funksional tavyorlanganlikning
ko‘rsatkichlari

Sportchining markaziy asab tizimida asab markazlari labilligi
vuqori darajada. optimal qo‘zg'aluvchanlik va asab jarayonlarining
harakatchanligi yaxshi (go°zg‘a-luvchanlik va tormozlanish) bo‘ladi.
Tezlik sifati vaxshi ifodalangan sportchilarda harakat reaksiyalari
vagtining gisgarganligi, tinch holatdagi EEGda alfa-ritmning yugqori
chastotasi — 11-12 tebr./s / (masalan, chastotasi 8-9 tebr./s ' bo'lgan
chang'ichi-poygachilar va kurashchilardan fargli ravishda 80% 1
razryadli basketbolchilar va sport ustalarida) aniglangan.

Malakali sporichilarning harakat apparati suyaklarning vo*g onroq
va pishigrogligi, mushaklarning ishchi gipertrofiyasi, ularning yugori
labilligi  va  qo‘zg'aluvchanligi, harakat asablari  bo'ylab
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qo*zg'aluvchanlikni kattaroq tezlikda uzatilishi, mushakda glikogen va
mioglobin zaxiralarining borligi, fermentlarning faolligi yuqori ekanligi
bilan farq giladi. Mushak innervatsiyasining yaxshilanishini asab-
mushak sinapslarining yo*g‘onlashishi va ular sonining ko‘payganiig
haqidagi dalillar tasdiglaydi. Sportchilar mushaklarning ixtivoriy
zo'rigishi va bir vaqtning o‘zida yaxshi bo‘shashishining yugori
ko‘rsatkichlariga, ya’ni mushaklar gattiq-ligining katta amplitudasiga
ega bo‘ladilar.

Sportchilarda modda almashinuvi ogsillar va uglevodlar
zaxirasining ortishi, asosiy almashinuv (fagatgina musobaga davrida
asosiy almashinuv vetarlicha tiklana olmaganligi sababli yugori bo'lishi
mumkin) darajasining pasayishi bilan xarakterlanadi.

Sportchilarning nafasi O‘TS ortgani sababli (6-8 [ gacha)
samaraliroq bo‘ladi, va'ni nafas yuzasi kengaygan bo‘ladi; nafas
chuqurligi kattarog bo‘ladi, bu esa o‘pka ventilyatsiyasini yaxshilaydi va
nafas chastotasini kamaytiradi (1 dagigada 6-12 nafasgacha). Nafas
mushaklari yaxshi rivojlangan va chidamliroq bo‘ladi (masalan, buni
qayta o‘lchaganda O‘TSning katta qiymatlarini saglab qolish
gobiliyatidan kuzatish mumkin). Tinch holatda nafasning daqigalik
hajmining kattaligi o‘zgarmaydi (chastota va nafas chuqurligining
qarama-qarshi siljishlari sababli), ammo maksimal o*pka ventilyatsiyasi
mashq qilgan shaxslarda (150-200 ldaq '’ atrofida)
shug‘ullanmaganlarga nisbatan (60-120 ldag ') sezilarli darajada
baland. Nafasni ushlab turish davomivligi ortgan (aynigsa, sinxron
suzish, sho‘ng‘ishda), bu esa yaxshi anaerob imkoniyatlaming yaxshi
ekanligi va nafas markazining qo*zg*‘aluvchanligi pastligini ko*rsatadi.

Sportchilaming  yurak-tomir tizimida ham adaptatsiyaning
o‘zgarishlari aniqlangan. Mashq qilingan yurak mushaklarining hajmi
katta va yo‘g'on bo‘ladi. Chidamlilikka mashq qilishda (stayer-
yuguruvchilarda, chang‘ichi-poygachilarda va boshq.) yurak hajmining
aynigsa kattalashishi kuzatiladi — 1000-1200 sm’ gacha (shug‘ullan-
magan shaxslarda — 700 sm’ atrofida). Yurak hajmining katta — 1200 sm’
gacha bo‘lishi — baland bo‘yli basketbolichilarga ham xosdir. ammo bu
kattalikni bundan ko‘proq o'sishi yaxshi emas, chunki yurak mushagini
o‘zining qon yetkazib berish imkoniyati yomonlashadi. Tezlik-kuch
mashqlariga  moslashayoiganda  yurak  mushagining  ko'prog
yo'g‘onlashishi - ishchi gipertrofiya ro'y beradi, kichik darajada hajm
esa normadan oshadi (800-1000 sm?). Yurak mushagining ishchi
gipertrofiyasi vurak ishi quvvatini oshiradi va skelet mushaklarini kuch
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hamda tezlik-kuch yuklamalari sharoitida zo‘rigishida qon ogimi bilan
ta'minlaydi.

Yurak umumiy hajmining oshishi bilan gonning rezerv hajmi ortadi,
garchi gonning sistolik hajmj tinch holatda deyarli o'smasa ham, lekin
ish bajarganda uning sezilarli darajada o'sishi rezerv hajm hisobiga
ta’minlanadi. Sportchilarning tinch holatda yurak chastotalari gisqarishi
(aynigsa stayerlarda) 40-50 marta/daq ' gacha (ba’zi hollarda 28-32
marta/dag”’ gacha) pasaygan, ya'ni sport bradikardiyasi aniglanadi.
Qonning daqiqalik hajmi normaga to‘g'ri keladi yoki undan ozgina
pastroq bo*ladi.

Sport formasidagi sportchilarda, o‘rtacha, 30% holatlarda sport
gipotoniyasi — sistolik arterial bosim kattaligining 100-105 mm.sim. wust.
gacha va undan pastroqqa tushib ketishi kuzatiladi. Ko'pincha bu
gimnastikachilar va stayer-sportchilarida uchraydi. Arterial gipotoniya-
ning ifodalanishi sport staji va sportchining malaka darajasi ortishiga
garab o‘sadi. Sport o'yinlariga ixtisoslashgan sportchilarda, aksincha,
tinch holatda arterial bosim yuqori bo*lishi mumkin.

Qon tizimida sportchilarda eritrotsitlar — 6/10'// / va gemoglobin —
160 g7 ! (va bundan ko‘proq) konsentratsivasi vuqorirog bo‘ladi. Bu
gonning katta kislorod sig'imini (20-22 hajm?% gacha) ta’minlaydi.
Shug‘ullangan sportchi organizmidagi gemoglobinning umumiy miqdori
(BOO-1000 g), shug‘uilanmagan shaxslar zaxirasiga (700 g) nisbatan
ko*proq bo*ladi. Ishgoriy rezervlar oshgan, ya'ni gonning oksidlanishiga
qarshi turish oson bo'ladi. ’

Barcha sanab o°tilgan funksional ko‘rsatkichlarning gayta
tuzilishlari sportchilar organizmining jismoniy yuklamalarga umumiy
moslashuvini, jumladan, tanlangan sport turidagi mashqglarga maxsus
funksional tayyorgarligini ko*rsatadi.

11.3. Sportchilarning standart va chegaraviy yuklamalardagi
funksional tayyorianganligini testdan o‘tkazish

Sportchilarning funksional tayyorianganligi hagida tinch holatdagi
ko'rsatkichlar kabi, ish paytidagi organizm funksiyalarining turli
o‘zgarishlariga qarab fikr yuritiladi. Testdan o'tkazish uchun standart va
chegaraviy yuklamalardan foydalaniladi. Shu bilan birga, standart
vuklamalarni shunday tanlashadiki, ular tekshiriluvchi shaxslarning
voshi va shug'ullanganlik darajasidan qat'i pazar hammaga to‘g'ri
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keladi. Chegaraviy yuklamalar esa odamning individual imkoniyatlariga
mos kelishi kerak.

11.3.1. Sportchilar organizmining standart va chegaraviy
yvuklamalarga reaksiyalarining prinsipial xususiyatlari

Standart va eng oxirgi yuklamalarda mashq qilgan va mashg
gilmagan shaxslardagi fiziologik ko‘rsatkichlarning o*zgarishi prinsip
jihatidan farq qiladi. Standart yuklamalarda ishning quvvati va
davomiyligi reglamentlanadi. Veloergometrda pedalni bosib aylantirish
chastotasi va yengish kerak bo'lgan qarshilikning kattaligi, step-testiarda
zinalar balandligi va ko‘tarilish sur’ati, sinamalar o‘rtasidagi ish
davomiyligi va intervallar belgilanadi, ya'ni barcha tekshiriluvchilarga
bir xil ish taklif gilinadi. Bu sharoitda yaxshiroq tayyorlangan odam,
bajargan harakatlarning koordinatsiyasi hisobiga ancha tejamli ishlab,
energiyani ozroq sarflaydi va harakat apparati va vegetativ
funksiyalarning holatida kamroq siljishlarni ko'rsatadi.

Eng oxirgi yuklamalami bajarganda mashg gilgan sportchi
tayyorlanmagan odamga qaraganda Kkatta quvvatda ishlaydi, katta
hajmdagi ishni bajaradi. Ayrim fiziologik jarayoniarni tejalishi va nafas
va qon aylanishining samarali ekanligiga qaramay, mashq qilgan
sportchi juda Kkatta energiyani sarflaydi va motor va vegetativ
funksiyalarida tayyorlanmagan odam mutlago gila olmaydigan sezilarli
darajada siljishlarni rivojlantiradi.

11.3.2. Standart ishda funksional tayyorlanganlikni testlash

Sportchilarning funksional tayyorgarligini tesidan o'tkazish uchun
qo‘llaniladigan standart yuklamalar umumiy, ixtisoslashmagan (turli
funksional sinamalar, veloergometrik testlar, step-testlar) va
ixtisoslashgan, sportning tanlab olingan turidagi mashglarga
(belgilangan tezlikda yoki vaqt ichida ma’lum bir masofani suzib otish
yoki yugurib o‘tish, belgilangan statik kuchlanishni kerakli vaqt
davomida saqlab turish va sh.k.) adekvat bo*lishi mumkin.

Standart ish bajarganda mashq gilgan organizmni mashq gilmagan
organizmdan quyidagi xususiyatlar ajratadi:

« ancha tezroq ishga Kirishish;

» turli funksiyalarning oz darajada ishehi siljishi;

« yaxshiroq ifodalangan turg*un holat;

* yuklamadan keyin ancha tezroq tiklanish (12-rasm).
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Mashq gilgan sportchida dinamik ish bajarganda nafasning
daqgiqalik hajmining oshishiga ko‘pincha nafas chuqurligining ortishi
hisobiga, gonning dagiqalik hajmining o‘sishiga esa sistolik hajmning
o'sishi hisobiga, shug'ullanmagan odamda esa chastota ko‘rsatkich-
larining (nafas va yurak urish chastotasining oshishi) hisobiga erishiladi.
Statik ishni bajarishga moslashgan sportchida statik zo‘r berish
fenomeni kamroq ifodalanadi — boshqa shaxslarga nisbatan yuklama
pavtida nafas va qon aylanish funksiyalarini bostirish va ulaming ishdan
keyin kamroq o‘sadi.

Nisbatan eng ko'p tarqalgan standart testlar bo‘lib, jismoniy ish
gobiliyatini YuQCh = 170 marta/dag ' bo‘iganda ish quvvatining
ko‘rsatkichi — PWC7 bo‘yicha aniglash testi va yuklamadan so‘ng
YuQChning tiklanish tezligi bo‘yicha baholanuvchi, Garvard step-testi
indeksini (GSTI) aniqlash hisoblanadi.

dnn

12-rasm. Standart yuklamalarga mashg qilgan (uzluksiz chizig) va
mashg gilmagan (uzug chizig) shaxslarning fiziologik reaksivalari
sxemasi

Sport bilan shug‘ullanmaydigan shaxslarda PWC» ko‘rsatkichi-
ning kattaligi o‘rtacha 1060 ni, tezlik-kuch sport turi sportchilarida -
1255, chidamlilikka ishlovchi sportchilarda esa 1500 kgm/dag ' va
ko*progni tashkil etadi.

Standart vuklamalarni bajarishda sportchilar bevosita ko*rsatkichlar
bilan — bajarilgan ishning kattaligi va quvvati bo‘yicha hamda bilvosita
ko‘rsatkichlar bilan organizmdagi funksional siljishlar Kkattaligi
bo'yicha baholanadi. Keng diapazondagi funksional rezerviarga ega
bo‘lgan mashq gilgan sportchilarda funksional ko‘rsatkichlar sezilarli
ortadi, bunga esa mashq gilmagan shaxslar erisha olmaydilar.
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Mashq qilgan sportchilarning markaziy asab tizimi faoliyati
axborotni yuqori tezlikda gabul gilish va qayta ishlash, xalagitlarga
yaxshi bardosh berishi, organizmning funksional zaxiralari mobilizatsiya
qila olish qobiliyati bilan xarakterlanadi. Ularda toligishni ixtiyoriy
yengish, emotsional zo‘rigishlarga qarshi chiqish imkoniyati juda katta
bo‘ladi. Bunga bir tomondan, miyada shakllangan kuchli ishchi
dominantlar, boshqa tomondan - nevropeptid va gormonlarning katta
miqdori (masalan, shug‘ullangan sportchilarda adrenalinning sutkalik
ajralishi  ko‘rsatkichi  musobaga  davrida  shug'ullanmagan
shaxslarnikidan 150 marta katta bo'lishi mumkin) yordam beradi.
Energiya sarfi juda yuqori: yakka — maksimal quvvatli ishda 4 kkal/s "’
gacha va umumiy — o‘rtacha quvvatli ishda 2-3 ming kkal va ko‘proq.
Aerob imkoniyatlarni xarakterlovchi KMI kattaligiga tanigli sportchilar
(chang‘i-chilar, suzuvchilar, eshkak eshuvchilar va b.) absolyut KMI
uchun 6 va 7 Vdag™’, nisbiy KMI uchun 85-90 mlkg ‘/dag bo‘lganida
vetadilar. KMIning bunday Kkattaliklari sportchiga joyidan siljishning
sezilarli quvvatini rivojlantirish va yuqori sport natijalarini ko'rsatish
imkonini beradi. Masofaning hammasiga jami Kkislorod iste’'moli
kattaligi ham juda kattadir. Mashq qilganlikning muhim ko‘rsatkichi
stayer-sportchilarning qonda glvukoza miqdori keskin tushib ketganda
ham ishni davom ettira olish qobiliyati hisoblanadi.

Submaksimal quvvat zonasida ishiovchi yogor malakal sportchitar
anaerob imkoniyatlari ko‘rsatkichlarining juda yuqoriligi bilan ajralib
turadi. Ularning kislorod qarzlarining kattaligi 20-22 / ga vetadi, bu esa
qonda laktatning yugori konsentratsiyasini va qonning pH ining ancha
siljishlarini — 7,0 va hatto 6,9 gacha ko‘tara olishini aks ettiradi. Bunday
o‘zgarishlar vegetativ tizimlarning chegaraviy o‘zgarishlariga garamay,
ish vaqtida ehtiyoji qondirilmaydigan ko'p miqdorda kislorod talab
etuvchi ishlarga xosdir. Bunda dagiqalik nafas hajmi kattaligi 180
Vdag ', daqiqalik qon hajmi esa 40 Vdag™' atrofida bo‘ladi. Qonning
sistolik hajmi 200 m/ ga vetadi.

11.4. Ortigcha mashq qilish va ortiqcha zo*rigishning
fiziologik xarakteristikasi

Mashg‘ulotlarning ratsional rejimining buzilishi, yuklamaning
kattaliklari va dam olish davomiyligiga rioya qgilmaslik ortigcha mashq
qilish va ortigcha zo'rigish holatlarining rivojlanishiga olib keladi.
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11.4.1. Ortigcha mashq qilish

Organizmning ma’lum darajada tiklana olmaydigan fonida jadal
yuklamalarni muntazam bajarish sportchilarda ortigcha mashq gilish
holatini rivojlanishiga olib keladi. Bu holda zo‘rigqan harakat faoliyati
organizm funksional imkoniyatlaridan oshadi. Ortigcha mashq gilish —
bu sportchi organizmidagi patologik holat bo‘lib, u mashq qilish
yuklamalari oralig‘ida vetarlicha dam olmaslik, toliqib borgan sari kelib
chiqadi (A.S.Solodkov. 1995). Bu holat kelib chigishi bo*yicha oliy asab
faolivatining buzilishi natijasida rivojlanadigan nevrotik buzilishlarga
o'xshaydi. Ortigcha mashq gilishning asosiy sababi — yuklamalar
orasida yetarlicha dam olmaslikdir. Bu holat harakat va vegetativ
funksiyalarning kuchli buzilishi, ahvolning yomonligi, ish gobiliyatining
tushishi bilan xarakterlanadi. Sportchilarning kompleks tekshiruvdan
o‘tkazish simpatik asab tizimi tonusining baland bo‘lishi, o‘ta
xavatirlanish, vig‘logilik, asabiylashib holsizlanish alomatlari, yurak-
tomir faoliyatining buzilishida, ko*plab shikoyatlarda (80% hollargacha)
aks etuychi psixoemotsional holatning o‘zgarishini ko‘rsatdi. Ba'zilarda
depressiya, lanjlik, mashq qilishga qizigishning yo‘qolish hodisalari
pavdo bo*ladi. sportchi “masofada uxlavdi™.

Korrektura testi ma'lumotlariga ko‘ra, aqliy ish qobiliyatining
pasayishi aniglangan: ko*prog past va o'rtadan pastroq baho qo‘yilgan
va yuqori hamda o'rtadan yugorirog baholar umuman go'yilmagan.
Mivaning elektr faolligining xarakterida 2 tipdagi o‘zgarishlar
aniglangan. nevrozlar klinikasiga mos holda (nevrasteniya yoki
psixosteniya tipi) yo (katta yarimsharlar po‘stlog‘ida qo‘zg'alish
jarayonlari va simpatik asab tizimining tonusi ustun keiganda) juda
kichik ifodalangan) yoki tinchlik asosiy ritmi — EEGning alfa-ritmining
umuman yo'gligi va fon faolligining 14-17 Gis gacha tezlashishi, yo
{depressiv holatda) — kichik amplitudali va chastotasi 8-9 Gis alfa-ritm.
Ortigcha mashq gilgan sportchilarda po‘stioq faolligining ish oldi
sozlamalarining buzilishi aniglangan. Bu esa “hagiqatni ilgarilab aks
ettiruvchi” mexanizmlarni (P.K.Anoxin bo‘yicha) shikastlanganligi
hamda ish vaqtida EEGni nomuntazamligi va beqgarorligi, siklik
lokomotsiyalar tempini boshgaradigan miyaning ishchi ritmlarining
(harakatlar tempida sekin potensiallarning) 2 marta kam ifodalanishidan
dalolat beradi. Miya jarayonlarining buzilish darajasi sportchilarning
patologik simptomlarning ifodalanishi va jismoniy ish qobiliyatining
pasayishiga mos keladi.

Ortigcha mashg gilish rivojlanishi 3 bosqgichga ajratiladi.
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= Birinchi bosqich sport natijalarining o'sishdan to*xtashi yoki
ularning biroz pasayishi, o'zini yomon his qilish, organizimning
yuklamaga moslashuv reaksiyalarining susayishi bilan xarakterlanadi,

« Ikkinchi bosgich sport natijalarining progressiv pasayishi, tiklanish
jarayonlarining qiyinlashishi va undan keyingi ahvolning yomonlashishi
bilan bog'liq.

* Uchinchi bosqich yurak-tomir, nafas va harakat tizimlarining
jiddiy buzilishi, sportdagi ish qobiliyatining, aynigsa, chidamlilikning
keskin pasayishi, ahvolning og‘irligi. uyquning doimiy buzilishi,
ishtahaning yo‘qligi, sportchi tana massasining yo'qotishi bilan
aniglanadi.

Ortigcha mashq qilish holatini oldini olish sportchi organizmining
funksional imkoniyatlariga adekvat bo‘lgan mashq gilish va dam olish
rejimiga rioya gilishdan tashkil topadi.

Buzilgan ish gobiliyatining tiklanishi uchun (ortigcha mashq gilish
holatining og'irlik darajasiga qarab) voki jismoniy yuklamalaming
pasaytirish, yoki ularni to‘liq to‘xtatish talab etiladi. Sportchiga 1-2
haftadan 1 oygacha faol yoki to‘lig dam olish zarur bo‘ladi. Turli
reabilitatsion vositalar — vitaminlar, biologik faol moddalar, massaj,
fizioterapiya va h.k. ni go‘llash tavsiya etiladi.

11.4.2. Ortigcha zo'rigish

Ortigcha zo‘rigish — turli funksivalarni asabli va gumoral boshqarish
jarayonlari, almashinuv jarayonlari va gomeostazni buzilishi natijasida
organizm funksional holatining birdan pasayishidir. U organizmning
jismoniy yuklamalarda energoresurslarga bo'lgan ehtiyoji va ulamni
gondirishning funksional imkoniyatlari o'rtasida nomuvofiglik yuzaga
kelishi natijasida paydo o‘ladi. Ushbu holatni rivojlanishida gormonal
yetishmovchilikning — gipofizning adrenokortikotrop gormoni zaxiralari
ishlatilib bo*lishining ro‘li juda ham katta.

Zo‘rigish kuchayib borganida natriy va kaliy ionlarining balansi
buziladi, bu esa asab va mushak tizimlarida qo*zg*alish jarayonlarining
me’yorida kechishida og‘ishliklar bo‘lishiga olib keladi. Bu o*zgarishlar,
xususan, yurak mushagining o‘chogli va diffuz shikastlanishiga olib
keladi. Uning holati o‘zgarganida miokardning mushak tolalari, hatto
sporichi distansiyani o*tayotgan vaqtida uzilishi mumkin. Zo'rigishning
asosiy sababi haddan tashqari og'ir va kuchlantirilgan yuklamalar
hisoblanadi (A.S.Solodkov, 1995).

O*tkir va surunkali asabiylashish kuzatiladi.
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~ O‘tkir asabiylashish birdan holsizlanish, bosh aylanishi, ko‘ngil
aynishi, nafas gisishi, yurak urishi, arterial bosimning tushishi bilan
‘kechadi. U eng og’ir holatlarda o'ng qovurg'a ostida jigar og'rig‘i, o‘tkir
‘yurak yetishmovchiligl, hushdan ketish, hattoki o‘lim holatini ham

| ehaqirishi mumkin.

wl

Surunkali asabiylashish holatlari sportchi organizmining funksional
imkonivatlariga mos kelmaydigan mashq qilish yuklamalarini qayta-
gayta qo'llaganda ro'y beradi. U ancha charchaganlik, uyqu va
ishtahaning vo‘'qolishi. yurak sohasida sanchigli og‘riglar, arterial
bosimning mugim ko'tarilishi yoki tushishida namoyon bo‘ladi.
Sportchining ish qobiliyati birdan tushib ketadi. Jismoniy yuklamalarni
gisqartirish yoki umuman to*xtatish organizmning tiklanishiga yordam
beradi, Yurak-tomir kasalliklarini davolash uchun dori vositalaridan ham
foydalaniladi. Bunda ovqatlanishning balanslanganligi va vitaminlarni
qo‘shimcha gabul gilishga katta ahamiyat berish lozim.



XII BOB. TASHQI MUHITNING AYRIM SHAROITLARIDA
SPORTDAGI iSH QOBILIYATI

Sport faoliyati tashqi muhitriing turli sharoitlarida amalga oshirilishi
mumkin. Bunda sportchilar ko*pincha qator ekstremal omillar ta’siriga
uchraydilar, bu esa ulaming funksional holatlarining vomonlashishiga,
. umumiy va maxsus ishlash gobiliyatining pasayishiga olib keladi.

12.1. Sportdagi ish faclivatiga havo harorati va namligining ta’sict

Jadal va davomiy jismoniy yuklamalar, hatto tashqi mohitning
qulay sharoitlarida ham ishlayotgan mushaklarda issiglik ishlab
chiqgarilishining asosiy almashinuv ko‘rsatkichlariga nisbatan sezilarli
darajada (15-20 martaga) oshiradi. Hosi} bo‘lgan issiglik gonga
vzatiladi, organizm haroratini 39-40°C va undan yugorirogqga ko‘tarib
(ishchi gipotermiya} organizm bo‘ylab tashiladi,

12.1.1. Yugori harorat va namlikning ta’siri

Mushak ishida issiglikni ko‘prog hosil bo‘lishi issiqlik berilishining
mavjud vo‘igan mexanizmiarini o‘zgarishiga olib keladi. Qulay
sharoitlarda issiqlik quyidagicha yo*qotiladi:

* 15% — issiqlikni o‘tkazish va konveksiya hisobiga;

* 55% — pur sochish yo*h bilan;

» 30% atrofida — suyuqlikni teri goplamlari va nafas yo'llarf orqali
bug‘lanib ketishi hisobiga. Bunda ! 7 suyuqlikni bug‘lanishiga 580 &kal
sarflanadi.

Atrofdagi havo haroratining ko‘tarilishi bilan o‘tkazilish va
konveksiya yo'li bilan issiqlik berilishi keskin pasayadi va terning
bug‘lanishi oshadi. O‘z navbatida, kuchli ter ajralishi organizmdagi suv
muvozanatini buzilishiga — degidratatsiyaga (suvsizlanishga) olib keladi.
Bu esa eng avvalo, yurak-tomir tizimi funksiyalarining zo'riqishiga
sabab bo‘ladi.

Havoning namligini yuqori bo‘lishi terni bug‘lanishi yo‘li bilan
issiqlik berilishini anchagina giyinlashtiradi, Bulaming hammasi isib
ketish va hatto issiq urish xavfini hosil qilib, organizmda issiqlikning
yig‘ilishiga olib keladi. Tabiiyki, bunday sharoitlarda sport ish qobiliyati
sezilarli darajada yomonlashadi. Shunday qilib, havo harorati va namligi
yuqori bo‘lgan sharoitlarda sportchining tsh qobiliyatining pasayishi
yurak-tomir tizimining kislorod tasbuvchi imkomyatlarining pasayishi,
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organizm degeneratsiyasi va uni isib ketishining o‘sishi bilan bog'lig
bo*lishi mumkin. O*z-0*zini boshqarish mexanizmlari asosida organizm
isib ketishi haqida ogohlantirilishi uch fiziologik jarayonlar orqali
amalga oshiriladi.

« Ulardan birinchisi terida gon ogimining kuchayishidan iborat, bu
issiglikni yadrodan tana yuzasiga ko‘chirilishini va ter bezlarini suv
bilan ta’minlaydi. Terida gqon ogimi yuqori haroratlarda jismoniy ishda
10-15S martaga ortib, qonning dagiqgalik hajmini 20% atrofini tashkil
etishi mumkin. Qulay sharoitlarda, xuddi shunday ishda bu kattalik 5%
dan oshmaydi.

» lkkinchi fiziologik jarayon kuchli ter hosil bo‘lishi va uni
bug'lanishi  bilan bog‘'lig. Marafon masofasiga yuguradigan
sportchilarda ter ajralishi 12-15 Usoar™’ ga yetishi mumkin; oddiy
sharoitlarda nisbiy tinch holatida u 0.5-0.6 Vsutka ni tashkil etadi.

* Va nihoyat, atrof-muhitning harorati yuqori bo‘lgan sharoitlarda
kislorodni iste’mol qilish tezligi va energiya sarflari kamayadi, bu esa
issiglik hosil bo*lishini pasayishiga olib keladi.

Organizm  issiq iglim sharoitlarida mashq gilganda va
musobaqalarda gatnashganda sutkasiga 8-10 / gacha suv yo‘qotishi
mumkin. Bundan tashqari, suv siydik ajralishi (1 { atrofida) va nafas
yo‘llaridan bug‘lanish orqgali (0,75 /) ham yo‘qotiladi.

Tabiiyki, bunday vyo'qotilgan suyugliklarning -o‘'mi albatta
to*ldirilishi kerak. Zamonaviy qarashlar bo‘yicha suyuqlikni vetarlicha
migdorda (namlikni yo"qotish kattaliklarini hisobga olgan holda), mayda
dozalarda, tuz va vitamin go‘shib gabul gitish kerak.

Odamning havoning yuqori harorat va namlik sharoitlarida
muntazam bo'lishi, shuningdek, tananing harorati oshishi bilan bog‘liq
bo‘lgan jismoniy mashgqlar organizmning moslashishiga
(akklimatizatsiyaga) olib keladi, bu esa shunday sharoitlarda ishlash
gobiliyatining oshishi bilan xarakterlanadi. Jismoniy yaxshi
tayyorlangan shaxslar havo harorati va namligining ko‘tarilishini
osonroq o°'tkazishadi. Issig iglimdagi musobaqalarga tayyorgarlik
ko‘rayotganda 10-14 sutka oldin xuddi shunday sharoitlarda
shug‘ullanish kerak.

12.1.2. Past haroratning ta’siri

Odam havoning sovuq haroratli  sharoitlarida (uzoq shimol,
Zapolyarye) bo‘lganida, ATF energiyasi asosan issiglik hosil bo'lishiga
sarflanadi va mushak ishini ta'minlashga uning kamreoq gismi qoladi.
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Yadroda issiglikni saglab qolish uchun tananing issiglikni
izolyatsiyalovchi gobig'i terida qon ogimining kamayishi vo'li bilan 6
managa ortadi. Organizmda almashinuv jarayonlarining qavia wzilishi
ro'y beradi. Yog‘larga bo‘lgan ehtiyoj oshadi. O‘rtacha oylik havo
harorati har 10°C ga pasayganda, ovgatlaming kaloriyasini 5% ga
orttirish kerak. Bunda buyraklar vitamin C, By va B, larni kuchli
chigarib tashlaydi, ammo yog'da eriydigan A, D va E vitaminlari oson
o‘zlashtiriladi.

Organizmda uglevodlar zaxirasi kamayib, lipidlar zaxirasi ortadi.
Qondagi glyukozaning miqdori hech qanday patologik belgilarsiz ikki
martaga (40-50 mg% gacha) kamayadi. Tana haroratining kamayishi
bilan asosiy almashinuv ortadi, qalgonsimon bez faolligi o'sadi.
Organizmdagi tavsiflangan gayta tuzilishlar organizmning ishlash
qobiliyatini pasaytiradi, aynigsa qutb kechasi davrida.

12.2. Barometrik bosimning o'zgargan sharoitlarida sport ish
gobilivati

Sportchilar ko*pincha barometrik bosimning o*zgargan sharoitlarida
ishlashlariga to'g'ri keladi. Tog‘dagi mashg'ulot va musobaqalar
gipobariya omillarining organizmga ko'rsatadigan ta’siri  bilan
uyg‘uniashadi. Ular umumiy bosimning. gazlaming va eng avvalo,
kislorodning parsial bosimining pasayishi, havo harorati va namligining
pasayishi, uning kuchli ionizatsiyasi, quyosh radiatsiyasining kuchayishi
va yerni tortish kuchining kamayishi bilan xarakterlanadi. Boshqa
tomondan, akvalangchilar, suv ostida suzuvchilar, akvanavtlar
giperbarik sharoitlaming ta’sirini sezishadi. Bu va boshga hollarda
organizm funksiyalarining yomonlashtiradigan va ishlash qobilivatini
pasaytiradigan asosiy biologik omil kislorod hisoblanadi. Bunda
balandlikda va chuqurlikda kislorodning foizdagi migdori doimiy bo‘lib
goladi (21% atrofida), lekin uning parsial (gisman) bosimi kamayadi
yoki ko*payadi, shuning uchun 3000 m dan baland joyda nafas olganda
kislorod tangisligi rivojlanadi (gipoksiya), 60 m dan chuqurroq joyda esa
(yana shunday, nafas olganda) keragidan ko'p migdordagi kislorod bilan
zaharlanish (giperoksiya) ro'y beradi.
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12.2.1. Past barometrik bosimning ta’siri

Dengiz sathidan 1000 m balandlikdagi tepaliklarni — quyi tog®, 1000
dan 3000 m gacha — o'rta tog" va 3000 m dan baland joylarni — yuqori
tog' deb hisoblash gabul qilingan. Asosiy mashg ulotlar, ba’zida esa
musobaqalar ham 2500-3000 m li balandliklarda, ya’ni o‘rta tog'larda
o‘tkaziladi.

Odamning birinchi kunlari o'rta tog‘da bo‘lishida aerob
imkoniyatlar pasayadi, bitta yuklamaning o‘ziga bo‘lgan energiya sarfi
ortadi, organizmning funksional holati yomonlashadi, lanjlik, uyquning
buzilishi ro‘y beradi. 10-15 kun o‘tgandan so‘ng moslashuv ro‘y beradi,
u tinch holatda va o‘rtacha mushak faoliyatida odamlar o°zini yaxshi his
gilishlari bilan xarakterlanadi; asosan qondagi kislorod bosimining
pasayishi (gipoksemiya) sababli og*ir jismoniy yuklamalar giyinlashadi.

Nafas olinayotgan havodagi kislorodning parsial bosimi
pasayganida alveolyar havo va qonda patologik holat — gipoksiya
nivojlanishi  mumkin. Uning birinchi belgilari nafas olinayotgan
havodagi kislorodning parsial bosimi 140 mm sim. ust. dan (dengiz
sathidagi normal kattalik — 160 mm sim. ust.) pasayganda, 1500 m va
undan balandroq tepaliklarda paydo bo‘ladi. Gipoksiyani ko'pincha
“makkor” patologik holat deb atashadi. Makkorlikning asosida
alomatlarning o‘ziga xos uchligi votadi:

= eyforiya (a’lo kayfivat);

« yaxshi psixoemotsional fonda, hech qanday alomatsiz xushdan
ketish;

+ retrograd amneziya (oldin bo‘lgan hodisalar hagidagi xotirani
yo*qotish).

Gipoksiyadagi organizm funksivalarining o*zgarishi moslashuvchan
va to‘ldiruvchan (kompensator) xarakterga ega va kislorod tangisligi
bilan kurashga qaratilgan. Bu eng avvalo, nafas olish va qon aylanish
organlari funksiyalarining kuchayishi. eritrotsitlar, gemoglobinmigdori,
sirkulyatsiyalanadigan qon hajmining ortishi va uning Kislorod
sig‘imining o'sishida namoyon bo‘ladi.

Kislorod tangisligining ma’lum darajasida yoki kompensator
reaksiyalarning yomonlashuvida odam organizmida tog" voki balandlik
kasalligi deb nom olgan gator fiziologik va patologik o‘zgarishlar
rivojlanadi. U asosiy asab jarayonlari harakatchanligining susayishi,
vegetativ va sensor tizimlar funksiyalarining, harakatlar muvofigligining
buzilishi, jismoniy sifatlar ko‘rsatkichlarining kamayishida namoyon
bo'ladi. Subyektiv alomatlar bosh og‘rig‘i, bosh aylanishi, burundan qon
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ketishi, nafas siqilishi, ko‘ngil aynishi, qayt qgilish va hushdan ketish
bilan ifodalanishi mumkin.

Balandlikda gancha payt bo‘lishga garab organizmning kislorod
tangisligiga bardoshliligi oshadi. odamlarning ahvoli vaxshilanadi,
organizm funksiyalari va jismoniy ish qobiliyati turg‘unlashadi.
Boshqacha qilib aytganda, odamlarning moslashuvi yoki uning xususiy
hodisasi — akklimatizatsiya rivojlanadi. U ikki fiziologik mexanizmlar
orgali amalga oshadi:

a) kislorod tashuvchi tizim funksiyalari normallashganligi sababli
kislorodni to*qimalarga yetkazib berilishining oshishi yo‘li bilan;

b) a'zo va to‘qimalarning kislorodning gondagi kam miqdoriga
moslashuvi va shu sababli metabolizm darajasining kamayishi bilan.

O‘rta tog' sharoitlarida turishning birinchi kunlari jismoniy ish
qobiliyati bevosita va bilvosita ko‘rsatkichlar bo‘yicha pasavadi.
Aynigsa, katta miqdorda Kislorod talab etuvchi sport turlarida (o'rta va
uzoq masofaga yugurish, suzish, velosiped va chang'i poygalari) ishlash
qobiliyati jiddiy pasayadi. Bunday sharoitlarda ishlash qobiliyatini
pasayishining asosiy sababi kislorod garzining ortishi hisoblanadi. Ish
asosan angerob sharoitlarda kechadigan sport turlarida (gimnastika.
akrobatika, og‘ir atletika, sprint yugurish) natijalar deyarli o'zgarmaydi.

Sportchilarning o‘rta tog*da tfurib tekislikka gaytganlarida, ularning
jismoniy ishlash qobiliyatlari 3-4 hafta davomida yuqori darajada
saqlanadi, sport natijalari esa ko'pincha yaxshilanadi. Bu hodisaning
fiziologik ma’ nosi organizmning gipoksiya sharoitlariga
moslashganligidan iborat. Shuning uchun mas’ulivatli musobagalardan
oldin, aynigsa chidamlilikka oid sport turlarida, sportchilarni tog’
sharoitlarida yoki maxsus rekompression kameralarda shug ullantirish
tavsiya etiladi. Shuningdek, yopiq joyda (masalan, rezina qopda) nafas
olgan sari kislorod migdori kamayib boradigan nafas mashg uloti ishlab
chigilgan.

12.2.2. Yuqori barometrik bosimning ta’siri

Ba’zi sport ixtisosliklarining vakillari (akvanavtlar, sho‘ng‘uvchilar,
suv ostida suzuvchilar, akvalangchilar) suv tagida bo‘lganlarida yuqori
barometrik bosim ta’siriga uchraydilar. Bunday mehnat xususiyatini
belgilovchi omillar kompleks ta’sir etganida asosiy ro‘lni muhit
bosimining ortishi va uning farqi, gazlarning parsial bosimining
oshganligi, shuningdek, organizmni indifferent gaziar bilan to'yinishi
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-hagiruvchi, muhit bilan gaz muvozanatining buzilishi sabablii
‘organizmda ro‘y beruvchi o*zgarishlar o*ynaydi.

Yuqori barometrik bosimning odam organizmiga ta’sirini
o‘rganishda uslubiy jihatdan giyinchiliklar mavjud. Bu eksperimentator
va tekshiriluvchi har doim ham bir joyda bo‘la olmasliklari; ko'p
hollarda zarur apparatlardan foydalanish imko-niyatini bo‘lmasligidir.
Shuning uchun giperbariyaning organizmga ta'siri haqidagi ko‘plab
~ daliliy materiallar ularning ishni tugatganlaridan keyin olingan.

Sanab oftilgan omillar kompleksining ta’siriga  organizm
ko‘rsatadigan reaksiyasi tahlil gilinganida evolyutsiya jarayonida odam
va yerda yashaydigan hayvonlarda kislorod va boshga gazlar parsial
l bosimining sezilarli ko‘tarilishiga, ularni qon va to‘qimalarga singishiga
| javob beradigan maxsus moslashuv  mexanizmlari  ishlab

chigilmaganligini e’tiborga olish kerak. Organizm o‘zining himoya

funksivalarini ko‘pincha kompensator reaksiyalar hisobiga bilvosita
amalga oshiradi.

Organizmdagi hamma o*zgarishlar ikki tipda namoyon bo‘ladi:

+ suv ostida bo‘lish shartlariga rioya etishda giperbariya
omillarining ta’siriga bog*liq bo‘lgan fiziologik siljishlar;

« xavfsizlik rejimlarini buzilishi yoki nafas olish apparatining
nosozligi bilan bog‘liq bo‘lgan patologik o*zgarishlar.

Yugori barometrik bosimning organizmga ta’sirida turli a’zolar va
tizimlar tomonidan funksional o‘zgarishlar paydo bo‘ladi. MAT
funksiyalarining o‘zgarishi ichki tormozlanish kuchining pasayishi va
go'zg alish jarayonlarining ustun kelishi bilan xarakterlanuvchi asosiy
asab jarayonlari muvozanatlashganligi buzilganligini ko‘rsatadi. Nafas
tizimi tomonidan nafasga qarshilikning ortishi, nafas chiqarish
tezligining kamayishi va o'pkaning maksimal ventilyatsiyasining
pasayishi aniglangan.

Qon aylanish a’zolarining ko‘proq tipik va qonuniyatli reaksiyasi
yurak gisqarishlarining kamayishi, maksimal arterial bosimning
pasayishi, minimalini esa oshishi, ya’ni puls bosimining kamayishi
hisoblanadi. Shuningdek. qon oqimi tezligining sekinlashishi,
sirkulyatsivalanadigan qgon miqgdorining, uning sistolik va aynigsa
dagiqali hajmlarining kamayishi kuzatiladi. Bu o‘zgarishlari a’zo va
to‘qimalarga Kkislorodni keragidan ortiq yetkazilishini cheklashga
yo'naltirilgan organizmning moslashuvchi reaksiyasi deb qarash lozim.

Periferik qondagi o‘zgarishlar eritrotsitlar va gemoglobin miqdorini
kamayishi, leykotsitozning o‘rtacha ifodalanishi bilan xarakterlanadi;
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bunda leykotsitlarning osmotik chidamliligi va fagotsitar faolligi
pasavadi.

Atib o'tilgan ixtisosliklar bilan shug‘ullanadigan shaxsiarda hazm
bezlarining sekretsiya faolivati susayadi; me’da-ichak traktining motor
funksiyasi kuchayadi va diurez ortadi. Moddalar almashinuvining
hamma turlari buziladi, bu esa energiya almashinuvining susayishi va
jismoniy ishlash qobiliyati darajasining tushib ketishiga olib keladi.
Organizmda paydo bo‘ladigan ozgarishlar kopincha funksional-
moslashuv xarakteriga ega bo‘ladi va odatda, bir necha soatdan keyin
hamma ko‘rsatkichlar normaga gaytadi. Suv tagida ishlagan vaqtda
xavfsizlik rejimlari buzilganda turli patologik holatlar va kashbiy
kasalliklar paydo bo‘lishi mumkin. Ular gatoriga quyidagilar kiradi:
kislorod bilan zaharlanish, kislorod yetishmovchiligi, is gazi bilan
zaharlanish, organizmning qattiq sovuq gotishi yoki qizib ketishi,
cho‘kish, yuqori bosimning maxsus sindromi (barogipertenzion
sindrom), o‘pkaning barojarohati va dekompression kasallik. Bu
patologiyalarni davolash va ularni oldini olish ishlari bilan maxsus
tayyorlangan shifokor-fiziologlar va g‘avvos-mutaxassislar
shug‘ullanishadi.  Giperbariya  sharoitlarida  mashg'ulotlar  va
musobagalarni ta’minlovchi sportchi, murabbiy va tibbiyot xodimlari
suy tagida bo‘lish davrida odamlar organizmida funksional siljishlar va
patologik buzilishlarning pavdo bo‘lish imkoni borligi va xarakterini
yaxshi bilishlari kerak. Professional kasalliklar paydo bo‘igan hollarda
jabrlanuvchilar davo choralarini o‘tkazish uchun zarur asbob-uskunaga
va tegishli mutaxassislarga ega bo‘lgan baromarkazlarga (shifoxonalarga
emas!) vetkazilishlari lozim.

12.3. Mintagadagi iglim sharoitlari o*zgarganda sport ish gobilivati

Vatanimiz fiziologiyasi va meditsinasining o'ziga xos xususiyati
organizm bilan tashgi muhitning uzviy bog'ligligini tan olish
hisoblanadi. Tabiat hodisalari davriy o‘zgarib turadi. Odam va hayvonlar
organizmida tabiat hodisalarining ritmik o‘zgarishiga mos holda
biologik ritmiar deb nom olgan fiziologik funksiyalarning aniq ritmi
shakllangan. Tashqi muhit o‘zgarishlari albatta, organizmning fiziologik
reaksiyalarida aks etib, muvozanatlashganlik holatini tashqi muhit bilan
bog'laydi. Bu esa .M.Sechenov va LP.Pavlovning organizm bilan tashqi
muhitning uzviy bog'ligligi, ularning birligi to*g‘risidagi ta’limotidan
kelib chigadi. Bioritm sutkalik (anigrog'i bir sutkaga yaqin), bir oyga
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yaqin, mavsumiy (yoki yillik). ko'p yillik va boshga bioritmlarga
farglanadi.

Biologik ritmlar orasida markaziy o'rinni bir sutkaga vagin yeki
sirkad (sirkadian) ritmlar egallavdi va ularning davri 24 soat atrofida
o‘zgarib turadi. Stereotip, ming yiliardan beri takrorianadigan kun va
tunning almashinuvi ko‘rinishidagi sutkalik tebranishlar organizmda
uning funksiyalari o‘zgarishi ketma-ketligining mustahkam tizimini
varatgan.

Sutkalik o*zgarishlar MATning yugori bo'limlan faoliyatida, nafas
va gemodinamikada, qon tizimi va termoregulyatsiyada, hazm apparati
va modda almashinuvi faolivatida, mushak kuchi. tezligi va
chidamliligida, jismoniy va agliy ishlash gobiliyatida va organizm hayot
faoliyatining boshga ko‘rinishlarida  ko'‘rinadi. Hozirgi vaqtda
organizmning aniq sutkalik davriga ega bo’lgan va maksimal faolivat
fazasi ko*pincha bedorlik davriga, minimum — kechqurungi soat 4 larga
to‘g'ri keladigan 60 ga vagin turli fiziologik funksivalari ma’lum.
Fiziologik  jarayonlarni vaqt bo'yicha qat’iy navbatlashishi
organizmning biologik magsadga muvofiglik va fiziologik butunligi
ifodalarining biri hisoblanadi. Kunlik biologik ritmlarming buzilish
chtimoli ikki omilga bog'liq:

1) smenali ish bilan (kechqurungi smenalar, vaxtalar);

2) odamlarni bir nechta soat poyaslarini kesib o'tib, kenglik
vo'nalishida boshqa manzilga o°tishi bilan. '

Bioritmiaming qayta tuzilishi ham sub’yektiv va ham ob’yektiv
buzilishlar (tez toligish, holsizlik, kechasi uyqusizlik va kunduzi uyquga
tortish, organizm funksiyalarining o‘zgarishi va ish gobilivatining
pastligi)dda namoyon bo‘ladi, Adabiyotlarda odamning bunday holati
“desinxronoz” nomini olgan. Yangi sharoitlarda desinxronozning
ifodalanishi. moslashuyganda ro‘y beradigan gayta tuzilishlaming
xarakteri va tezligi pomintaga vaqtining surilishlari kattaligi, qaysi
tomonga uchish, doimiy va vaqtinchalik yashash punktlarida
mintagadagi iglim rejimining kontrastligi (keskin fargi), sportchilar
harakat faoliyatining xarakteriga bog'liq bo‘ladi. Doimiy vashash
manzilipga  qgaytib  kefganda  odamiarning gayta  moslashuvi
(readaptatsiya) yangi sharoitlarga moslashuvga nisbatan gisqarog davr
davomida kechadi.

Sutkalik davrivlikning shakllanishi asosida shartii-reflektor dinamik
stereotip yoladi. Uning yvangi sharoitlarda shakllanishi bir nechta fazada
o'tadi:
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» uchib o‘tgandan keyingi 2-5-kunlar organizm funksiyalari va
ishlash qobiliyatlarining bevosita ko‘rsatkichlarining pasayishi bilan
xarakterianadi;

* 6-10-sutkalar aytib o*tilgan ko‘rsatkichlarning o‘zgarishi bilan olib
boriladi;

« 11-14-sutkalar ularning to‘lig tiklanishi bilan xarakterlanadi;

* 15 sutkadan so‘ng ba'zida boshlang'ich darajadan o‘tib ketish
(haddan ortiq tiklanish) kuzatiladi.

Yangi mintagadagi iglim sharoitlariga moslashuv jarayonlariga
harakat faoliyatining o‘ziga xosli sezilarli ta’sir ko'rsatadi., Xususan,
desinxronoz  ko‘proq  tezlik,  tezkor-kuch  va  murakkab
muvofiglashtirilgan mashglarni bajarishga ta’sir etadi; uning chidamlilik
mashglariga ta’siri esa ancha kamroqdir.

Sportchilarning ishlash qobiliyati ham oyma-oy, faslma-fasl
o‘zgaradi, ya’ni uzoq davrli bioritmlarga bog‘liq bo‘ladi. Ammo ular
yetarlicha o‘rganilmagan, shuning uchun hozirgi vaqgtda murabbiylik
amaliyotida foydalanish uchun ishonchli, ilmiy asoslangan fikrlar
mavjud emas.

12.4. Suzish paytida organizmda ro‘y beradigan fiziologik
o‘zgarishlar

Suzishdagi sport faoliyati havo muhitining oddiy sharoitlaridagi
jismoniy ishdan farglaydigan qator fiziologik xususiyatlarga ega. Bu
xususiyatlar zich suv mubhitidagi harakatlanish, tananing gorizontal
holati va suvning katta issiglik sig'imi bilan alogador bo‘lgan mexanik
omillar bilan bog‘lig. Suvning zichligi havoning zichligidan taxminan
775 marta katta, shuning uchun harakatlar giyvinlashadi, tezlik
chegaralanadi va katta energiya sarflanadi. Suzganda asosiy mushak ishi
suzuvchini suvda ushlab turishga emas, balki suvning ro*baro*® qarshiligi
kuchini yengishga sarflanadi. Uning kattaligi suvning yopishqogligi,
tananing o‘lchami va shakli, suzish tezligiga bog'liq. Turli uslublarda
suzishdagi o‘rtacha tezlik 1,5 m/s / (brass) dan 1.8 m/s ' (kro'l) gacha
o‘zgaradi. Turli masofalarga suzishdagi energivaning sarfi ulaming
uzunligi va ishning quvvatiga bog'liq. 100-1500 m masofalarda u
o‘rtacha 100 dan 500 kkal gachani tashkil etadi.

Arximed qonuniga muvofiq, gipogravitatsiva natijasida odamning
massasi suvda 1-1,5 kg dan oshmaydi. Bunday sharoitlarda tinch holatda
turli a’zo va tizimlarning faolivati ularni vazasizlik holatida ishlashiga
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~ o'xshash bo‘ladi. Bunga yurak ishini yengillashtiruvchi, mushaklami
bo'shashishi va bo'g'imlar funksivalarini yaxshilovchi, suzgan vaqtda
tananing gorizontal holatda turishi yordam beradi.

Suvning issiglik sig‘imi havonikidan 25 marta, uning issiglik
o‘tkazuvchanligi esa 5 marta ortigrog. Shuning uchun suzuvchilarni,
hatto nisbatan ilig suvda uzoq vaqt bo'lishi issiglikni ma'lum migdorda
yo'qotishlari va tananing muzlab qolishiga olib keladi. Ammo,
shug‘ullangan  suzuvchilarning harorat gomeostazi  saglanishini
ta’'minlovchi mexanizmlari sovugqa moslashmagan odamlarga nisbatan
mukammalrogdir. Shuning uchun istalgan voshda suzish chinigishning
samarador vositalaridan biri hisoblanadi.

Suv muhitining aytib o'tilgan xususiyatlari turli a’zo va tizimlarga
o‘zgacha ta'sir Kko'rsatadi. Jumladan, mashg'ulotlar jarayonida
suzuvchilarda “suv sezgisi” deb ataluvchi turli qo‘zg‘atuvchilar maxsus
kompleks uquvi shakllanadi. U taktil. harorat, propriotseptiv va
vestibulyar retseptorlarning qo'zg'atilishi natijasida paydo bo‘luvchi
hislar bilan bog'lig. “Suv sezgisi"ning mavjudligida suzuvchilar suvning
garshiligi, uning bosimi va haroratidagi ozgina o‘zgarishlarni yaxshi
tahlif qgilishadi. Bu tuyg‘ular suzuvchi harakatiarining yaxshiianishiga
yordam beradi. Suzuvchi suv tagida bo‘lgan pavtida ko‘rish va eshitish
sensor tizimlari yomoniashadi. Suvda hagiqatdagi masofaga to‘g'ri
keladigan masofada narsalar xira, noaniq ko‘rinadi. Tovush suvda 1500
m/s ' (quruglikda — 330 m/s ') tezlik bilan tarqaladi, shuning uchun
ikkala qulogqa deyarli bir vaqtda yetib keladi. Bu esa tovush,
yo‘nalishini aniqlashni giyinlashtiradi. Suzuvchining harakat faoliyati
ham tananing gorizontal holati, suvning harakatga ko‘rsatadigan katta
qarshiligl, o'ziga xos harakat aviomatizmlari va harakatning yangi
muvofigligining ishlab chiqgilishi. alohida mushak guruhlarining gat’iy
ketma-ketlikda ishlashi, brass suzishda ishga asosan qo‘l va yelka
kamari (70% gacha) va oyoq mushaklarini qo‘shilishi bilan
belgilanadigan ©‘z xususiyatlariga ega. Shug‘ullanishlar ta’sirida
suzuvchilarda mushak kuchi yaxshi rivojlanadi. Suzganda asosiy
mushak guruhlari dinamik ish bajaradi. Mushaklar aerob va anaerob
sharoitlardagi ishlarga moslashgan bo‘lishi kerak. Bunda masofa gqancha
uzoq bo‘lsa, anaerob jarayonlar shuncha ko‘prog ahamiyatga ega
bo'ladi.

Vegetativ a’zo va tizimlarning faoliyati suzuvchilarda ham o'z
xususiyatlariga ega. Shug'ullangan suzuvchilarga bradikardiya, arterial
bosimning o‘rtacha ko‘tarilishi, yurakka keluvchi kuchli venoz ogim,
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XTI BOB. AYOLLARNING SPORT BILAN
SHUG*ULLANGANLIGINING FIZIOLOGIK ASOSLARI

Ayollarning ishlab chiqarish, sport va jamiyat hayotidagi ro‘li
to*xtovsiz 0'sib bormoqda, ularning salomatligini mustahkamlashga esa
kelajak avlodning rivojlanishi bog'liq. Bu ayollarni jismoniy jihatdan
tarbiyalash va sport mshg‘ulotini har tomonlama ilmiy asoslash zarur
ekanligini bildiradi.

13.1. Ayol organizmining morfofunksional xususiyatlari

Ayol organizmining tuzilishi va ishlash xususiyatlari uning aqliy va
jismoniy mehnat qobiliyatidagi fargni belgilaydi. Umumbiologik nugtai
nazardan ayollar erkaklarga qaraganda tashgi muhit o*zgarishlariga
(haroratning o‘zgarishi, ochlik, gon vo‘qotish, ayrim kasalliklar)
yaxshiroq moslashishlari, bolalar o‘limining kamligi va uzoqroq umr
ko‘rishlari bilan xarakterlanadilar.

13.1.1. Markaziy asab tizimi va sensor tizimlarning faoliyati

Ayol organizmi uchun miya faoliyatining o‘ziga xos xususiyatlari
xarakterlidir. Chap yarim sharning dominantlik ro*li erkaklarga nisbatan
kamroq ifodalanadi. Bu nutq funksivasining nafagat chap, balki o‘ng
yarim sharda ham borligi bilan bog‘liq. Ayollar nutq orgali olinadigan
axborotni yuqori darajada qayta ishlash qobiliyatlari, ona tili va chet
tillarini egallaganliklari, sinxron tarjima qilishlari hamda qarorlarni
og'zaki-analitik strategivasi va harakatlarni nutq orqali yugori darajada
boshqara olishlari bilan ajralib turadilar. Ularni jismoniy mashqlarga
o‘rgatish jarayonida hikova gilib berish metodiga urg*u berish kerak.
Aniglanishicha, tushuntirish, hara-katlarni og‘zaki tahlil qilish, uning
alohida elementlarini ongga yetkazish, xatolarni tushuntirish sezilarli
darajada harakatni o' zlashtirish, harakat ko*nikmalarini shakllantirishni
tezlashtiradi. Ayollar so‘zlami eslab golganlarida erkaklardan gisqa
muddatli verbal xotira bo‘vicha ham, uzoq muddatli verbal xotira
bo‘yicha ham ustun turadilar, Shu bilan bir vagtda ragamli xotira va
axborotni gavta ishlash tezligi ayollarda erkaklarga nisbatan pastrog.
Ular taktik vazifalarni sekinrog echadilar, arifmetik hisob-kitoblarga
ko*prog vaqt sarflaydilar. Bunda ayollar stereotip masalalarni, erkaklar
esa — yangi masalalarni, avnigsa. vaqt tig*izligida osonroq echadilar. Shu
bilan birga, motivatsivaning yanada vugori darajada bo‘lishi, hamda
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ayollarning tez o‘rganishi ularming muvaffaqgiyatlarga erishishiga
yordam beradi.

Ayollarga erkaklarga nisbatan ancha vuqori emotsional
qo‘zg‘aluvchanlik, emotsional beqarorlik va sarosimalik xos. Ular
mukofotlar va tanbehlarga juda ta'sirchan bo‘ladilar, bu hissiyotni
pedagogik ta'sir ko‘rsatganda, aynigqsa, o‘smir-qiz bolalar bilan
ishlaganda hisobga olish zarur.

Teri retseptoriari, harakat va vestibulyar sensor tizimlarning yugori
sezuvchanligi, mushak sezgisining nozik differensiatsiyalanishi,
harakatlaming yaxshi koordinatsiyasiga (muvofigligiga), ularni ravonligi
va aniqligiga yordam beradi. Vestibulyar reaksiyalarning bargarorligi.
aynigsa. 8 dan 13-14 yoshgacha davrda o*sadi. Bu yoshda harakat sensor
tizimi tez mukammalashadi, harakatiar amplitudasini
differensiatsivalash qobilivati o‘sadi. Organizm rivojlanishining ushbu
davrini bharakatlar koordinatsiyasini mukammallashtirish, vestibulyar
apparatni barqarorligini oshirish, statik va dinamik muvozanatga ega
bo*lish, murakkab harakat ko‘nik-malarini shakliantirishda qo‘llash
muhimdir.

Ayollarning ko'zi o'tkir bo‘ladi, rangiarni yaxshi ajrata olish
qobiliyati va yaxshi chuqur ko‘rishga ega. Ko'rish maydoni ularda
erkaklarga qaraganda kengroq. Ko‘rish signallari katta yarim sharlar
po‘stlog‘iga tezroq yetib borib, ancha yorgin ifodalangan reaksiyalarni
chaqiradi. Bulaming barchasi ko‘zni harakatlantiruvchi reaksiyalarini
mukammallashtirish, fazoda harakatlami dadil chamalashga yordam
beradi. Qiz bolalar ranglar nomini o‘g‘il bolalarga nisbatan ertaroq (4
voshdanoq) ayta oladilar, rangli ko‘rishni buzilishi ayollarda (0,5%
holatlarda) erkaklarga (8% holatlarda) nisbatan kamroq uchraydi. 12
voshga kelib, ko‘rish sensor tizimi rivojlanishining asosiy davri
vakunlanadi. Katta yarim sharlar po‘stlog’ining ko‘rish sohasida katta
odam miyasi biopotensiallarining aniq ritmi - dagiqasiga taxminan 10 ta
tebranish o‘rnatiladi.

Eshitish tizimi tovush diapazonining yuqgori chastotalariga ancha
sezgir, yosh ulg'aygan sari ayollardagi bu farq uncha sezilmaydi.
Ayollar erkaklarga nisbatan musigiy tovushlarni 6 marta yaxshirog
ajratadilar, bu ularni musiqa ostida harakat gilishlarini yengillashtiradi.

13.1.2. Harakat apparati va jismoniy sifatlarni rivojlanishi

Ayollarda, erkaklarga nisbatan tana uzunligi o‘rtacha — 10 sm ga va

uning vazni - 10 kg ga kamrog bo‘ladi. Kichik o‘lchamdagi tanaga
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kichik o‘lchamdagi ichki a’zolar va mushak massasi to‘g'ri keladi.
Tananing turli gismlaridagi proporsiyalarda tafovutlar mavjud:
ayollarning qo‘l-oyoglari kaltarog, tanasi uzun, tosning ko‘ndalang
o‘Ilchamlari kattaroq, yelkalari torroq. Tana tuzilishining bunday
xususiyatiari massa markazini ancha pastrogda joylashishiga sabab
bo‘ladi, bu esa muvozanatni yaxshiroq, masalan, eshkak eshishda,
xodada mashq bajarganda va sh.k. da saglashga yordam beradi. Shu
bilan birga tosning keng bo'lishi lokomotsiyalarda harakatlarning
samaradorligini pasaytiradi. Umurtqaning yaxshi harakatlana olishi va
pay apparatining elastikligi tufayli harakatlar amplitudasi Kkatta,
egiluvchanlik yuqori bo'lishi mumkin.

Ko‘ndalang shpagat ochish nisbatan osonrog bajariladi. Ayollarda
harakatlarni chiroyli va samarali bo‘lishiga ko‘proq oyoq kaftining
gumbazi baland bo‘lishi va yassi oyoglikni kam uchrashi ham yordam
beradi. Chapagaylik erkaklarga nisbatan 3 marta kam uchraydi.
Erkaklarga nisbatan o'ng tomon asimmetriyasi — o‘ng qo‘l, oyoq va ko*z
uyg‘unligi ustun keladi.

Ayol organizmi uchun o‘ziga xos xususiyatlarni namoyon bo'lishi
va individual rivojlanish jarayoni (ontogenez)da jismoniy sifatlarni
ancha erta rivojlanishi xos.

Ayollarda absolyut mushak kuchi erkaklarga qaraganda kamrog
bo‘ladi, chunki ularda mushak tolasi ingichkarog va mushak massasi
kamrog bo‘iadi (tana massasining taxminan 30-35% i, erkaklarda esa bu
taxminan 40-45%). Mushaklardagi sekin va tez tolalar nisbati jinsga
bog'liq bo‘lmaydi. Absolyut mushak kuchi kichik bo‘lishiga qaramay,
ayollarda nisbiy kuch tana massasi kichik bo‘lganligi uchun
erkaklarning ko‘rsatkichlariga deyarli yetadi, son mushaklari uchun esa.
hatto ortadi ham. Ayollarda qo‘l, yelka kamari va gavdaning ancha
kuchsiz mushaklarining maksimal ixtiyoriy kuchi erkaklarning
ko‘rsatkichlaridan 40-70% ni, oyogning ancha kuchli mushaklaridan —
70-80% ni tashkil giladi.

Individual rivojlanish davomida o*smir-giz bolalarda absolyut kuch
12-14 yoshda eng ko'p osadi. Bu uning rivojlanishi uchun eng qulay
vosh hisoblanadi. Kuchning maksimal ko‘rsatkichlariga 15-16 voshda
erishiladi (erkaklarda 18-20 yoshda). Nisbiy kuch tana massasi ortgani
sari deyarli oshmaydi yoki hatto, kamayadi. Yosh sportchi gizlarda
absolyut kuchning ancha tezroq o'sishi va tana massasini nisbatan
kamroq ortishi nisbiy mushak kuchini o‘sishiga yordam beradi. Bu



aynigsa, sport gimnastikasi bilan shug’ullanadigan retardant-gizlarda
biologik yoshni pasport yoshidan orgada golganida yaxshi ko*rinadi.
Tezkor-kuch imkoniyatlari ko*prog 10-14 yoshda takomillashadi.
Bu davrda sakrovchanlik sezilarli o‘sadi. Avollarda tezkorlik sifati
erkakiarga garaganda kamroq rivojlanadi. Ularda ko'prog wvagqt
organizmga tushgan axborotga ishlov berishga ketadi. Shu sababli
ko‘rish-harakat reaksiyalarining davomivligi ham uzog bo'ladi.
Qo‘Ining yorug'lik qo*zg“atuvchisiga oddiy harakat reaksiyasining vaqti
mashg qilmagan shaxslarda, o‘rtache 190 ms, yugori malakali
sportchilarda — 120 ms, ayol sporichilar — 140 ms ni tashkil etadi.
Harakat reaksiyasining vaqgti 10-13 yoshga kelib keskin gisqaradi. Bu
davr giz bolalarda chagqonlik sifatini rivojlanishi uchun eng qulay davr.
Ko‘rish-harakat reaksiyalari tezligining eng yuqori qiymatiga ayollarda
13 yoshda (erkaklarda 15 yoshda) yetiladi. Harakatlar chaqqonligi 14
yoshgacha o‘sadi. Sport bilan shug‘ullanmaydigan ayollarda, u keyin
pasayadi, ayol sportchilarda esa keyin ham o'sadi. Harakatlaming
maksimal tezligi va chastotasi 11-16 yoshda jadal ko‘tarilib boradi.
Katta yoshli ayollarda harakatlaming maksimal tezligi erkaklarga
nisbatan 10-15% ga past. Ayollar uzog davom etadigan aerob
xarakterdagi siklik ishlarga bardoshli. Boshqacha aytganda, ular yuqori
chidamlilikka ega. Birog, ayol gavdasining o‘lchami kichik bo*lganligi
uchun yurak va o‘pkaning kattaliklari ham kichik bo‘ladi. Ularning
gonida gemoglobin konsentratsiyasi va arterial qonda kislorod kamroq
bo‘ladi. Demak, aerob imkoniyatlari ham ancha pastroq bo‘ladi. Bu
ularning erkaklarga garaganda past tezlik bilan stayer yugurishlarini
belgilaydi. Shu bilan birga. yog' zaxirasini ko'pligi va uni energiya
manbai sifatida ishlata olishlari avollarning katta va o‘rtacha quvvaidagi
siklik ishlarni bajarishga moslashganliklarini belgilab beradi. Ayol
organizmi  uchun organizmda. xususan yurak-tomir tizimida,
motorvisseral  reflekslarning  yetiimaganligi  sababli  birgancha
o‘zgarishlarga sabab bo‘ladigan uzoq va kuchli statik yuklamalarga
reaksiyasi salbiy. Bunday yuklamalarni dozasini digqat bilan ko'rib
chiqib belgilash va uni dinamik yuklamalar bilan aralashtirib borish,
aynigsa, o‘smir-qiz bolalarga, tavsiya qilinadi. Erkaklarda eng ko'p
statik chidamlilikka ega mushaklar — gavdaning bukuvchi mushaklari.
ayollarda esa — gavdaning yoyuvchi-mushaklari hisoblanadi. Qo‘l bilan
lokal aerob ishlarni (KMI 80%) bajarganda KMI teng bo‘lgan erkaklar
va ayollar chidamliligi bo‘yicha farq qilmaydi. Ayollarda umumiy
chidamlilikning maksimal ko‘rsatkichlariga 18-22 yoshda, tezkorlik
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ligiga — 14-15 yoshga kelib, statik chidamlilikka — 15-20 yoshda
enishiladi. Qiz bolalarda umurtganing juda harakatchan va mushaklar va
pay apparatining elastikligi yuqori bo‘lganligi tufayli yoshligidanog
bo'g'imlari yaxshi egiluvchan bo‘ladi. Uning rivojlanishi uchun eng
davr 11-14 yosh sanaladi. Sport bilan shug‘ullanmagan gizlarda
egiluvchanlik 16-17 yoshdayoq pasayadi, sportchi qizlarda esa 17
yoshdan keyin ham saglanadi.
Epchillik 8-11 yoshdayoq yetarlicha ifodalanadi, 14-15 yoshdan bu
sifat, agar maxsus mashq gildirilmasa, asta-sekin pasayib boradi.

13.1.3. Energiya sarfi, aerob va anaerob imkoniyatlar

Ayollar uchun, erkaklarga nisbatan asosiy almashinuv darajasining
nisbatan past bo'lishi (taxminan 7% ga) xosdir. Asosiy almashinuvning
tejamkorligi ayollarni ma’lum bir sharoitlarda (masalan, och gqolganda)
yashay olishi ancha kuchli ekanligini beigilaydi. Ishchi energiya sarfi
yuklamaning xarakteriga bog'liq bo‘ladi. Harakatlarning biomexanik
shartlarining (veloergometr yoki tredbanda ishlash) o*xshashligida va 1
kg tana massasiga mos keladigan energiya sarfining hisobida ishning
quvvati organda kislorod iste’moli ayollarda ganchalik oshsa,
erkaklarda ham shunchalik ortadi. Biroq, tabiiy lokomotsiya
sharoitlarida ayollarda energiya sarfi 1 kg massaga hisoblaganda
erkaklarning ko‘rsatkichlaridan yuqoriroq bo'ladi: yurganda 6-7% ga,
yugurganda — 10% ga. Bunda ayollarda umumiy energiya sarfi ham
ancha ko'proq. Bu tanani tuzilishidagi farqlar, va demak, sport
mashqlarini (lokomotsiyalarda ayollaming qadami qisga va tez-tez
bo*ladi, tana ko'proq tebranadi) unchalik tejamkor bo‘lmagan texnika
bilan bajarishga bog'ligdir. Yuqori malakali sportchilarda energiyaning
kundalik iste'moli, o'rtacha 3500 kkal ni, ayol sportchilarda 2800 kkal ni
tashkil giladi.

Ayollar uchun nisbatan mukammallashgan termoregulyatsiya
xosdir. Ulaming tanasida ter bezlari bir tekisda joylashgan, terisi
kapillyarlarga boy va ish bajarganda issiglikni ko*proq chiqaradi. Shu
sababli ayollarda ter nisbatan tejamli ajratiladi. Tashqi muhit harorati
o‘zgarib turganida tananing doimiy haroratini ushlab turish xossasi
keksa yoshgacha osib boradi. Ayollamni energiyaning anaerob
manbalari hisobiga ish bajarish qobiliyati (anaerob imkoniyatlari)
erkaklarnikidan past, sababi ulaming organizmida adenozintrifosfor
kislotasi, kreatinfosfat va uglevodlaming umumiy miqdori kamrog

bo‘ladi. Binobarin, ayollarda anaerob jarayonlar quvvati kabi (Margany
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ergometrik testi yordamida o‘lchanadigan), ulaming hajmi ham (sut
kislotasining eng yuqori konsentratsiyasi va eng yuqori Kkislorod
garzining ko'‘rsatkichlari bo‘yicha). Zina bo'ylab maksimal tezlikda
vugurganda ayollarda anaerob ishning quvvati erkaklarnikidan taxminan
20% ga (tegishli ravishda, 130 kgm/s ' va 160 kgm/s ') past bo‘lgan.
Kislorod qarzining maksimal Kattaligi ham nisbatan past. Yakka
figurachilarda, masalan, kislorod qarzi erkaklarda 10 / dan oshmaydi,
ayollarda esa — S /. Individual rivojlanish jarayonida anaerob
imkoniyatlar giz bolalarda aerob imkoniyatlarga qaraganda kechrog
rivojlanadi va yetuk voshda ertaroq (35-40 yoshdan) pasayadi.

Ayollarning Kislorodning maksimal iste'moli  ko'rsatkichlari
bo‘yicha baholanadigan aerob imkoniyatlari erkaklarnikiga nisbatan
o‘rtacha 25-30% ga kam bo‘ladi. Yugori malakali ayol sportchilarda
KMI o‘rtacha 3,5-4,5 Vdag ' (60-70 mlkg '/dag ') ga yetadi. Ishning
quvvati oshganida aerob imkoniyatlar cheklangan bo‘lsa, ayol organizmi
tezda anaerob energiya hosil qilishga o‘tadi, bu esa anaerob
almashinuvning pog*ona darajasi ancha pastligidan dalolat beradi. 10-12
yoshda KMI o°gil bolalar bilan giz bolalarda deyarli farq gilmaydi
KMI absolyut kattaligi giz bolalarda 9-14 yoshda aynigsa tez o‘sadi,
agar muntazam mashq qilib borilsagina, u keyinchalik ham osishda
davom etadi.

KMiIning nisbiy kattaligi kamrog o‘sadi, 14-16 yoshdan keyin esa
pasayishi mumkin. Ayollarning aerob sharoitlarda ishlashining
xususiyatlari ularning erkaklarga nisbatan yog'larni ancha ko'p
utilizatsiya gila olish gobiliyatlari hisoblanadi. Ayol organizmida yog*
zaxirasi birmuncha Kko'proq bo‘ladi. Ulardagi yog® to‘gimasining
umumiy migdori o‘rtacha tana massasini 30% atrofida (erkaklarda esa —
20% atrofida), yog'ning absolyut migdori ham ko*proq. Ayol sportchilar
ish vagtida uglevod zaxirasini sarflaganlari sari ular energiyaning yog"
manbalarini utilizatsiya qilishga oson o‘tadilar. Ammo, bu kislorodni
kamrog tejalishini bildiradi va kislorod yetishmovchiligi bilan bog'lig
bo*1gan ishlarni bajarilishini cheklaydi.

13.1.4. Vegetativ funksiyalar

Gavdaning o‘lchamlari va tarkibi xususiyatlari ayol organizmi
vegetativ funksiyalarining o'ziga xos fazilatlarini belgilab beradi.
Ayollarning nafasi o‘pkaning hajmi va sig'imi kattalikiarini kichik
bo‘lishi, chastota ko‘rsatkichlari ancha baland bo'lishi bilan
xarakterlanadi. Ayollarda o'pkaning triklik sig'imi erkaklarnikiga
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garaganda taxminan 1000 m/{ ga kamroq. Nafas chuqurligi tinch holatda
ham, ish pavtida ham kamrog, chastotasi esa balandroq bo*ladi. Shuning
uchun ayollarda nafas funksiyasining samaradorligi ancha past.
Avyollarda nafasning dagiqalik hajmi tinch holatda 3-5 //daq ' atrofida,
ish vaqtida esa 100 [dag ' va undan ko*proqqa yetadi, bu erkaklardagi
nafasning dagigalik hajmidan taxminan 80% ni tashkil etadi. Bunda
NDH ortishiga nafas chastotasi va chuqurligining nisbatan kamroq
foydali bo‘lgan nisbati orqali erishiladi. hamda nafas mushaklarining
yaqqolroq ifodalangan toligishi bilan birga kechadi. Erkaklar ayollardan
o‘pkaning maksimal ventilyatsiyasining ham absolyut, ham nisbiy
kattaliklari (1 kg tana massasiga hisoblaganda) bo‘yicha ustun turadilar.

Individual rivojlanish jaravonida qiz bolalarda 7-8 yoshdan
boshlabog, nafas olish gorin tipidan ko*krak tipiga o'tadi va u 18 voshga
kelib to‘la shakllanadi. 10 yoshdan 14 voshgacha o‘g'il bolalar O TS,
NDH, O'MV va KMIning absolyut va nisbiy Kkattaliklarining
ko‘rsatkichlarini o‘sishi bo‘vicha giz bolalardan o‘zishni boshlaydilar.
Qiz bolalarda ushbu ko‘rsatkichlar 11 yoshda sezilarli o*sadi. 15 yoshda
maksimal giymatga erishiladi, 35 yoshdan keyin esa ular pasaya
boshlaydi.

Ayollarning gon tizimida qon hosil gilish funksiyasi yuqori ekanligi
aniglangan va bu ko'p qon vo'qotishni oson o‘tkazish va ayol
organizmining himoya funksiyalaridan biri hisoblanadi.

Levkotsitlar va trombotsitlar soni ikkala jinsda bir xil bo‘lganida
ayol organizmi eritrotsitlar, gemoglobin va mioglobin migdorini kamligi
bilan xarakterlanadi. Ayollar gonida 4-5.10'%// eritrotsitlar va 120-140
g/l gemoglobin bo'ladi. Ayollarda 1 kg tana massasiga
sirkulyatsiyalanadigan qon hajmi kamroq bo‘ladi. Ularming qonida
gemoglobin konsentratsivasini nisbatan kam (10-15% ga) bo‘lganligi
sababli qonning kislorod sig‘imi kam bo‘ladi. Har bir 100 m/ arterial gon
avollarda o*rtacha 16.8 m/ kislorodni, erkaklarda esa 19,5 m/ kislorodni
biriktirib oladi. Shu sababli ayol sportchilar eng og‘ir aerob
yuklamalarni bajargan vaqtida arterial qondan mushakka erkak
sportchilarga qaraganda kamrog kislorod keladi. Mushaklar kislorod
bilan yetarlicha ta’minlanmaganligi uchun qon ish vaqtida, aynigsa
submaksimal quvvat zonasidagi ishlarni bajargan vagtda oksidlanadi,
qonning pH i 7,34 dan 7.11 gacha tushadi. Bunday yuklamalarni ayol
organizmi, aynigsa balog atga vetish davrida og*ir ko*taradi.

Ayollarming yuragi erkaklarnikidan hajmi va massasi bo‘yicha
kichikrog. Sport bilan shug-ullanmaydigan ayollar yuragining absolyvut
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haimi o‘rtacha 580 sm’, ayol sportchilarda esa 640-790 sm’ ni tashkil
gitadi. Yurak va uning qorinchalarining hajmi kichik bo‘lganidan keyin
vurakni chigarib tashlaydigan qon ham kam bo‘ladi. Bu yurakning
nisbatan yuqori qisqarish chastotasi hamda gon oqimining katta tezligi
bilan kompensatsiyalanadi. Qonning sistolik hajmi tinch holatda
taxminan S7 m! ni, ish bajarganda esa 120 m/ gacha va undan ortigga
vetadi. Chidamlilikka mashq gilayotgan ayol sportchilarda sistolik hajm
oshadi, bu esa ishlaganda yurakni qonni itarish kattaligining 140-160 m!
gacha bo‘lgan maksimal o'sishini ta’'minlaydi. Ayollarda gonning
dagiqalik hajmi tinch holatda taxminan 4 ldag ‘ ni tashkil giladi. U
submaksimal va katta quvvatli zonada ish bajarganda maksimal darajada
25 ldag™' gacha ko‘tarilishi kuzatiladi. QDH samarasi kamroq yo'l
bilan ko‘tariladi, ya’ni yurakning gisqarish chastotasini oshishi hisobiga
ishchi ko'tariladi. Yosh sportchi gizlarda YuQCh eng ko'p ko'tariladi.
Tinch holatda ayoliarda YuQCh 72-78 marta/dag ' atrofida bo'ladi.
Chidamlilikka mashq gilganda ayol sportchilarda bradikardiya
rivojlanadi, lekin u erkak sportchilarnikiga nisbatan o‘rtacha
ifodalangan. Ayollarda kardiorespirator tizimning yuklamalarga kamroq
mukammallashgan  adaptatsiya mexanizmlari  ularmning  aerob
imkoniyatlari va umumiy ish gobiliyatini pasaytiradi.

Avyollarning funksional holati va ish gobiliyatiga chekish, spirtli
ichimiik va giyohlarni gabul qilish kuchli ia’sir ko‘rsatadi. Avollar
kuchli jinsga nisbatan spirthi ichimlikka tez o‘rganadi. Zararli odatlar
nafaqat ayolning o‘zi uchun, balki uning bolalarining salomatligini
saglash uchun ham fojealidir.

13.2. Mashgq gilish davomida organizm funksiyalarining o‘zgarishi

Jismoniy mashglar bilan muntazam shug'ullanganda organizmning
barcha funksiyalarida sezilarli qayta o‘zgarishlar bo‘ladi. Sportning
xilma-xil turlari va jismoniv tarbivaning ommaviy shakllarida umumiy
va maxsus ish qobiliyatini oshirishning vosita va metodlarini tanlaganda
ayol organizmining xususivatlarini hisobga olish zarur. Bunda asosiy
¢’tiborni ularning salomatligi va bola tug'ish funksiyalarini saglashga
qgaratish kerak.
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13.2.1. Sport mashglari jarayonida ayol organizmi funksional
imKkoniyatlarining o‘zgarishi

Mashgq gilish jarayonini to*g‘ri tuzish asosiy jismoniy, ma’naviy va
axlog-iroda sifatlarini uyg'unlashgan holda rivojlanishini ta’minlaydi;
ayol sportchilaming umumiy va maxsus tayyorlanganliklariga
mustahkam zamin yaratadi, organizmning uning asta-sekin, yo*nalganlik
va kuchlanish bo‘yicha yuklamalarning variativligidan foydalangan
holda ayash rejimida, o‘sishi bazasida imkoniyatlarini yuqori darajaga
yetkazishga imkon beradi; ayollarning o‘zini his qilishi ustidan
muntazam kompleks nazorat asosida va maxsus biologik siklning
fazalarini  hisobga  olgan  holda  mashq  yuklamalarining
individualizatsiyasini  ta'minlaydi, o‘smirlik davrida jismoniy
mashglarni  balog'atga  yetish davrida organizmning barcha
funksiyalarining murakkab gayta tuzilishi bilan uyg‘unlikda olib borish
kerakligi hamda o'ta yuklanishlar funksional buzilishlarga va
rivojlanishning kechikishiga olib kelishi mumkinligi uchun bu davrga
alohida e’tibor berish lozim. 14-15 yoshli o‘smir-qizlarda katta yoshli
ayollarga nisbatan o‘rtacha quvvatli ishlarga bo‘lgan kislorod talabi 1,5
marta ko'p. KMI darajasida bajariladigan ishlarga esa 1,2 marta ko‘p;
nafas hajmi va gqonning sistolik hajmi kamroq, lekin yuklamada nafas va
yurak urishi chastotasi baland; arteriovenoz farqi va kisloroddan
foydalanish koeffitsienti pastroq: KMI darajasidagi ishda qonning pH
atigi 7,3 gacha tushadi: pH va gomeostaz ozgina siljiganda to‘xtaladi.

Jismoniy yuklamalardan bilimdonlik bilan foydalanish funksional
holati, aerob va anaerob imkoniyatlari, jismoniy sifatlarining ko*plab
muhim ko‘rsatkichlari bo‘'yicha sport bilan shug‘ullanmaydigan
o‘zlarining tengdoshlaridan sezilarli darajada o‘'zishni boshlagan qiz
bolalar va qizlar organizmining funksional imkoniyatlarini oshiradi.
Sportning siklik turlari bilan shug’ullanadigan ayol sportchilar uchun,
aynigsa, chidamlilikka mashq qilganda, organizmning aerob
imkoniyatlarining ko*rsatkichlari (KMI taxminan 70-80 mikg '/daq '),
tezkor-kuch va tezkorlikni mashq gildirayotgan (KMI 35-45
ml’kg '/dag ') sportchilarga qaraganda ancha yuqori bo‘ladi. Eng ko‘p
qiymatlar — 86 mlkg '/dag”’ gacha chang'i poygasi vakillarida
aniglangan.

Kuch mashqglarida ayol organizmidagi erkak jinsiy gormonlari
(androgenlar)ning kam migdori bilan bog'liq bo*lgan, mushaklar ishchi
gipertrofivasi  sportchi  erkaklarnikiga qgaraganda sustroq. Birog,

57



testosteron, boshga androgenlar yoki ularning hosilalari (anabolik
steroidlar)ni ishlatish kuchni rivojlantirish uchun o*ta xavflidir. Bu ayol
organizmida patologik buzilishlar — erkaklamning ikkilamchi jinsiy
belgilarini rivojlanishi, ovulyatsiya va menstruatsivani butunlay
to‘htashi va befarzandlikka olib keladi. 1968-yildan buyon HOK qarori
bo‘yicha yirik xalgaro musobaqalarda germafroditizm belgilari bo*lgan
shaxslarni chetlatish maqsadida ayol sportchilar, albatta seks-nazoratdan
o*tkaziladi.

Eng katta statik chidamlilikni (regional va global) konkida
yuguruvchi ayollar, lokal chidamlilikni esa — chang‘ichi va basketbolchi
ayollar, aynigsa, bilak va panjalarni bukuvchi mushaklar uchun
namoyon qiladi.

O‘quv-mashqg mashg‘ulotlarida  avollarda kuch chidamliligini
rivojlantirishga alohida ehtiyotkorlik bilan yondashish zarur, bunda
tug‘ish funksivasi uchun katta ahamiyatga ega bo‘lgan gorin va tos tubi
mushaklarining kuchi va kuch bardoshligini rivojlantirishga maxsus
e’tibor qaratish lozim. Izometrik mashqlarmni dinamik mashqlar bilan
birga olib borish kerak. Tezkorlikni rivojlantirishga qaratilgan
mashg‘ulotlarda  ayollar.garchi absolyut ko‘rsatkichlari bo‘yicha
erkaklardan ortda qolsalarda, tezlik sifatining anchagina o‘zgarishlariga
erishadilar. Ayol sportchilarda harakatlanayotgan ob’yektga bo‘lgan
reaksiya erkak sportchilarga nisbatan kamroq aniglikka ega. Erkak va
ayollarning harakat ritmida tafovutlar borligi aniglanmagan. Ayol
sportchilaming vaqtni idrok etishi o'z xususiyatlariga ega. Ularning
individual daqiqalari gisgarogdir. ya'ni ular dagigani o‘lchash
topshirig‘ida kamrog oraligni oladilar. Ayollarda kun davomida va stress
sharoitida individual daqiganing o°zgarishi ko‘proq ifodalangan.
Egiluvchanlik erkaklarga nisbatan osonroq rivojlanadi. U, aynigsa stress
vaziyatlarda, start oldidan ko‘tariladi va toligganda pasayadi. Avollami
yuqori epchillik va aniglik ajratadi, ulaming harakatlariga mayiniik va
nafosatlik xos. Yugori darajada muvofiglashgan harakatlarni amalga
oshirishga mashq jarayonida avol sportchilarning harakatlarini
boshqarishda ishtirok etadigan o*zaro bog‘langan po‘stlog tizimlarining
shakllanishi vordam beradi. Sportchilar ganchalik yaxshi tayyorlangan
bo‘lsa, ushbu po‘stloq tizimlari shunchalik yaxshi shakllangan bo*ladi.
Ularning yaxshilanishiga mashglarni musiga jo'rligida bajarish yordam
beradi. Ko'p yil tayyorlangan avollar, erkaklardan farq qilib, spor
natijalarini birdan vaxshilashlari mumkin, lekin ular yuqori darajadagi
yutuglarini ko‘p vaqt saqlay olmaydilar.
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13.2.2. Ayol sportchilar organizmiga katta yuklamalarning ta’siri

Katta hajmdagi mashq qilish, yuklamalarini muntazam qo‘liash,
ularning hajmi va jadailigini asta-sekin oshirish prinsipiga yetarlicha
amal qilmaslik, aynigsa, yosh sportchi gizlarda, salbiy o‘zgarishlarga,
eng avvalo ovarial-menstrual sikllar (hayz sikli)ni buzilishi, ularning
muntazam kelishi. jadalligi va butuniay to‘xtashiga olib kelishi mumkin.
Kaita yuklamalarda gipofiz adrenokortikotrop gormonini ko'prog
chigarib tashlaydi va, demak, buyrak usti bezlari androgenlarni ko‘p
chigaradi. Bu gipofizning gonadotrop funksiyasini tormozlaydi va
natijada tuxumdonlarning funksiyasi buziladi. Balog'atga yetish davri
boshlangunicha katta hajmli yuklamalar bilan jadal mashq qilganda.
birinchi  hayz ko‘rish muddati  kechikishi mumkin  (13-rasm).
boshlangandan keyin esa ikkinchi marta yo‘qoladi. Musobaga paytida
vaxshi tayyorlanmagan ayol sporichilarning asabiylashishi va ruhiy
zo'rigishlari  hayz siklini buzilishi (oligomenorreya, amenorreya,
dismenorreya), hushdan ketish, tez toligish, sport natijalarini pasayishiga
olib keladi.

b figur chish WMMM
Esbkak eshish, suzsh W’Wz”ﬁ%ﬂ
Gandbol, yengl atl Wm [
Basketbol TR

Voleybol, otish z

Yosh
13-rasm. Ayol sportchilarda birinchi menstruatsivalarning (havz
ko ‘rishning) yoshga oid davrlari

Shunga o‘xshash o‘zgarishlar asosan chidamlilikka mashq
gifayotgan ayoi sportchilarda uchraydi. Menstrual sikini o‘zgarishi
yuklamalarning o‘ta og‘irligiga bog‘liq bo*ladi va tanlangan sport turiga
bog'lig bo*lmaydi. Ayol-stayerlar organizmida sezilarli qayta tuzilishlar
kuzatiladi: ular tana massasining kamligi, yog' to‘qimasi foizining
kamayishi. gipotalamogipo-fizar-jinsiy tizim faolligining bostirilishi
bilan farq qiladi. Buning natijasida qonda gonadotrop va jinsiy
gormonlar (follitropin. estrogen va progesteron)ning miqdori kamayadi.
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50% holatlarda uzoq masofalarga yuguruvchilarda follikulalarning
maksimal diametrini kamayganligi (ultratovush metodi  bilan)
kuzatilgan, sportcha yuguruvchilarda esa bu holat kuzatilmagan.
Marafon yugurishi bilan shug‘ullanadigan ayollarda ter bilan katta
miqdorda yo*qotiladigan va ovqat bilan o*rnini to*ldirilmasligidan kelib
chigadigan temir tangisligi aniglangan. Bu temir tangisligi bilan bog’lig
bo‘lgan anemiya, organizmni kislorod bilan yetarlicha ta’'minlanmaslik
va sportdagi ish qobiliyatini pasayishiga olib kelgan. Chidamlilikni
mashq gildirayotgan taxminan 1/3 ayollarda, birinchi hayz ko‘rishning
kechikkanligi, kelganidan keyin esa ulami yetarlicha rivojlanmaganligi
(oligomenorreya) yoki to‘xtaganligi (amenorreva) gqayd gilingan.
Amenorreya aniglangan sportchilarda suyak to*qimasining zichligi, bel
umurigalari o‘simtalarining minerallashish darajasini pasayganligi,
buning natijasida esa osteoporoz - suyaklami tez-tez sinishi qayd
gilingan. Sport amenorreyasining sababini organizmda yog'ning
kamayishi deb hisoblashadi. Uning ko'rsatkichlari ma’lum bir darajadan
(tana massasining 16% i) past bo'lsa ayol jinsiy gormonlari
estrogenfarni  yog' to‘qimalariga bog'liq holda ishlab chiqarilishi
buziladi, bundan  gipotalamus neyrogormonlarining  ajralishi
tormozianadi. Ulaming bo‘lmasligi natijasida gipofizning tuxumdon
funksiyalarini nazorat gilishi buziladi va ovulyatsiva ro'y bermasligiga
olib keladi. Bu hodisalar qaytar jarayondir. Jismoniy yuklamalar
kamaytirilganidan keyin hayz siklini kechishi 2-3 oydan keyin
me’yoriga keladi. Aytib o‘tilgan holatlarni oldini olish uchun yuklamani
kamaytirishdan tashqari, ovqat ratsionida kaltsiy va temimi ko*paytirish,
estrogenlarni yuborish, fiziologik va emotsional stresslarmni yo*qotish
tavsiya qilinadi.

13.3. Ayollarning ish qobilivatiga biologik siklning ta’siri

Ayvol bola tug'a olish davri davomida (12-13 yoshda balog'atga
yetishdan 45-55 yoshda reproduktiv funksiyaning to‘xtagunicha) unmg
organizmining funksivalari fagatgina ayol organizmi uchun xos bo‘lgan
har oyda bo*lib turadigan o‘zgarishlarga bo’ysunadi.

13.3.1. Spetsifik (o*ziga xos) biologik sikl
Organizmning funksional holati, sportdagi ish qobiliyati va jismoniy

sifatlarining o‘zgarishi ovarial-menstrual sikl (hayz sikli) deb
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nomlanadigan ayol organizmining spetsifik biologik sikliga bog'ligdir.
Balog'atga yetayotganda organizmning gipotalamusda (oraliq miyaning
burama gismida) joylashgan jinsiy markazning tonusli bo*limi gipofizni
gonadotrop gormonini ajratishini stimullaydi. Ushbu gormon ta’sirida
tuxumdonda ayollarning jinsiy gormonlari — estrogenlar juda ko‘p ajrala
boshlaydi. Teskari yo'nalishdagi aloga tartibida estrogenlar
gipotalamusning jinsiy markaziga ta’sir giladi, lekin endi uning tonusli
bo‘limiga emas, balki har oyda bitta tuxum hujayrasi rivojlanishi va
ovulyatsivani chagiradigan siklik bo‘limiga ta’sir qgiladi. Yosh katta
bo‘lgani sari ushbu mexanizm sezilarli darajada o‘zgaradi. 25 yoshdan
boshlab  jinsiy markazning estrogenlarning ta’siriga bo‘lgan
sezuvchanligi pasaya boshlaydi. 45-55 yoshga kelib estrogenlar
ovulyayatsiva mexanizmini ishga tushira olmaydi va reproduktiv
funksiya to*xtaydi.

Gipotalamusning jinsiy markazining o‘zini bosh miyaning yuqorida
joylashgan bo‘limlari nazorat giladi va ular bilan birga barcha tashgqi
ta'sirotlarga javob beradi. Sport faoliyatidagi birmuncha jismoniy va
ruhiy zo‘rigishlar quyidagi zanjir orgali ayol organizmining OMTS
kechishini sezilarli darajada o‘zgartirishi mumkin: katta yarim sharlar
po‘stlog’i — gipotalamus — gipofiz — jinsiy gormoniar. OMTS (hayz
siklijning kechishi 21 dan 36 kungacha, o‘rtacha — 28 kun (60%
ayollarda) davom etishi mumkin. Sikl hammasini 5 fazaga bo‘lish
mumkin:

I faza — menstrual (hayz ko‘rish) (1-3 kun, ba’zida 7 kungacha);

II faza — postmenstrual (4-12 kun);

111 faza — ovulyatsiya (13-14 kun);

IV faza — postovulyatsiya (15-25 kun);

V faza — predmenstrual (26-28 kun).

I faza bachadondan shilliq gavatining ajralishi va hayz qonining
ketishi bilan bog‘liq. Bu davrda moddalar almashinuvining, jumladan,
ogsil almashinuvining, darajasi keskin tushib ketadi. Katta yarim sharlar
po‘stlog‘ida ayollarning jinsiy sohasi tomonidan domirantlik gilayotgan
interotseptiv ta’sirlar natijasida digqatni jamlash jarayon:ari buziladi.

Ko'rish, taktii va boshga sensor tizimlaming sezuvchanligi
pasayadi. Odam asabiy, emotsional bargaror bo'lib qcladi. Adashgan
asabning ta'siri kuchayadi, natijada nafas va yurak urishi chastotasi
kamayadi, tomirlar kengayadi. Organizm gon yo‘qotgaligi (odatda 50-
200 m/) va suv ushlanib qolganligi sababli eritrots’:ar, gemoglobin,
leykotsitlar va trombotsitlar soni kamayadi.
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II fazada tuxumdonda follikula yetilib va yorilgunicha rivojlanadi
(bu faza follikulyar yoki ovulyatsiyadan oldingi davr ham deyiladi). Bu
davrda gonda ayol gormoni estrogen miqdori ko‘payadi va bachadan
shilliq qavati o‘sadi. Tana massasi hayz sikli davomida 2 kg gacha
o*zgarib turadi, tananing eng kam massasi shu davrga to*g'ri keladi.

I11 fazada yorilgan follikuladan tuxum hujayra chigadi (ovulyatsiya)
va u bachadon naylariga, undan bachadonga tushadi.

IV fazada follikula goldiglari sariq tanani hosil giladi, u ichki
sekretsiyaning yangi beziga aylanib, undan progesteron (shu munosabat
bilan ushbu faza progestoron fazasi ham deyiladi) gormoni ajrala
boshlaydi. Bachadon shillig qavatining sekretor jarayonlari faollashadi.

V fazada (agar tuxum hujayra urug‘lanmagan bo‘lsa) sariq tana
hayz ko‘rishdan 2-3 kun oldin nobud bo‘ladi. Qonda progesteron va
estrogen konsentratsiyasi kamayadi va bu organizmning funksional
imkoniyatlarini kamaytiradi.

13.3.2. Biologik siklning turli fazalarida sport ish qobiliyatining
o‘zgarishi

Oddiy sharoitlarda hayz siklining turli fazalarida nafaqat gormonal
faollik qayta o‘zgarib qolmasdan, balki organizmdagi barcha
tizimlarning funksional holati ham o‘zgaradi. Hayz ko‘rishdan oldingi
va hayz ko‘rish fazalarida hamda ovulyatsiya bo‘ladigan kuniari agliy va
jismoniy ish qobilivati pasayadi, bajariladigan ishning funksional
giymati ko‘tariladi, fiziologik stress holati yuzaga keladi. Hayz siklining
| fazasida eritrotsitlar va gemoglobin konsentratsiyasini kamayishi
gonning kislorod sig'imini kamaytiradi va demak, organizmning aerob
imkoniyatlarini kamaytiradi. Odatdagidan ko*proq yuklamalarda yurak
urishi va nafas chastotasi ortadi. Mushak kuchi, tezkorlik va chidamlilik
pasayadi, lekin egiluvchanlik yaxshilanadi. Il fazada qonda estrogenlarni
to‘planishi organizm funksiyasini normallashtiradi, markaziy asab
tizimi, nafas va yurak-tomir tizimlarining ishlashiga ijobiy ta’sir
ko‘rsatadi; organizmda natriy, azot va suyuglik. suyaklarda — fosfor va
kaltsiv ushlab golinadi. Harakatlarning avtomatizatsivasi vengillashadi.
Organizmning ish gobiliyati ko'tariladi.



Il fazada qonda estrogen konsentratsiyasi pasaya boshlaydi,

esteron migdori esa hali ko'‘tarilmagan bo‘ladi. Asosiy almashinuv
Kkattaligi tushib ketadi. Fozinofiliar soni 50% ga pasayib ketadi. Ish
qobilivati keskin tushib ketadi va bajarilayotgan ishning funksional
giymati ko‘tariladi. kislorodning ishchi sarfining maksimal Kkattaligi
kuzatiladi.

IV fazada progesteron konsentratsivasini oshgan fonida almashinuv
jarayonlarining darajasi va ish qobiliyati qaytadan ko*tariladi.

V fazada qondagi barcha jinsiy gormonlarning konsentratsiyasi
pasayadi va tirozin (qalqonsimon bez gormoni) migdori oshadi.

Markaziy asab tizimining qo‘zg‘aluvchanligi ortadi. Simpatik asab
tizimining tonusi ustunlik qilganligi sababli yurak urishi va nafas
chastotasi ortadi, tomirlar torayib, arterial bosim ko*tariladi.

Jigarda glikogen miqdori kamayadi, qonda esa glyukoza va kaltsiy
konsentratsiyasi ko*tariladi. Qalqonsimon bezning faollashishi va tirozin
konsentratsiyasini  ortishi  natijasida  organizmdagi  almashinuv
jarayonlarining darajasi oshadi. Qonda eritrotsitlar va gemoglobin soni
ko‘payadi. Eshitish va ko‘rish o'tkirligi yomonlashadi. Ayollar o*zini
yomon his giladi - asabiylashadi, toliqadi, ko'ngli ayniydi, ishtahasi
vo*goladi, darmonsizlik, gorin sohasi ostida, belda. dumg‘azada og‘rigdan,
bosh og'rig'idan shikoyat gilishi mumkin. Ish qobilivati tushib ketadi.
Shunday qilib, ish qobiliyati ayol organizmi funksiyalarining hayz
siklining turli fazalarida qayta tuzilishiga bog‘liq bo‘ladi: 1, IIl va V
fazalarda funksional holat yomonlashadi, agliy va jismoniy mehnat
gobilivati pasayadi, bajarilayotgan ishning funksional giymati ortadi va
fiziologik stress yuzaga keladi, hayz siklining I va IV fazalarida esa ish
qobiliyati ko*tariladi { [4-rasm).

Sport mahoratini oshirish uchun hayz siklining konkret organizm
uchun xarakterli bo‘lgan umumiy davomiyligi ahamiyatga ega. Eng
magbul hayz sikli 28 kundan iborat bo*ladi, 6-42 kun va 21 kundan kam
bo‘lganlari esa nomagbul sikidir deb hisoblaydilar.
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1-rasm. Ayol organizmining hayvz sikli va mashg ‘ulotlar siklining
turli fazalarida ish qobilivati turli ko ‘rsatkichlarining o ‘zgarishi
(turli mualliflarning malumotlari bo ‘vicha)

Dezavt. — harakat ko*nikmalarining dezavtomatlashuvi;

YuQCh, O, — yurak urishi chastotasi va kislorod iste’molining
ishchi o zgarishi;

T°C — tananing rektal haroratining dinamikasi;

Shil. - bachadon shillig*ining shishishi:

Koord., Kuch, Vaqt, Xato. Anig. - koordinatsiya, mushak kuchi,
reaksiya vaqti va harakatlar anigligining xatoligi ko*rsatkichlari;

Mashg'. — mashg ulot mikrotsikilari.
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I, 2, 3 - oddiy mikrotsikllar, 4 — maxsus mikrotsikl;
1-V - hayz sikli fazalari.

13.4. Biologik sikl fazalarini hisobga olgan holda mashq qilish
jarayonini individuallashtirish

Mashq gilish mashg‘ulotlarini fuzganda ayol organizmining o‘ziga
xos biologik sikli — ovarial-menstrual sikl (hayz siklini kechish
xusustyatlarini hisobga olish zarur.

13.4.1. Avol sportehilarda biologik sikl kechishining individual
xususiyatlari

OMTS  (hayz siklijning ayol organizmining funksional
imkonivatlari pasayib, erishadigan natijalari tushgan 1, Ill va V
fazalarida (menstrual, ovulyatsiya va predmenstrual) mashq gilish
mashg‘ulotlarini o‘tkazishda alohida ehtiyotkorlikka amal qilish zarur,
Italiya Sport tibbivoti institutining ma’lumotlariga ko‘ra, hayz ko‘rish
davrida 12-22 yoshli vuqori malakali sportchilarda ish qobiliyatini
tushishi  74%  voleybolchilarda, 9,5% dzyudochilarda, 12,5%
basketbolchilarda va 9,1% gqilichbozlarda aniglangan. Ushbu fazalarda
gisqa masofalarga  yuguruvchilarda tezkorlik va kuch pasayadi,
gimnastikachilarda koordinatsion imkonivatlar eng kam bo‘ladi,
gandbolchilarda umumiy va maxsus ish gobiliyati yomonlashadi, *
chang'ichilarda chidamlilik kamayadi, eshkak eshuvchilarda umumiy
ish qobiliyati, bajarilgan ish hajmi va yuklamalarning jadalligi,
basketbolchilarda tezkorlik sifatlari. to’pni uzatish anigligi va tezkorligi
pasayadi, taktik fikrlash — aynigsa, o'yin vaqtining oxirgi daqiqalarida
vomonlashadi, velosipedchilarda vestibulyar bargaroriik yomonlashadi
va shosse-poygachilarning natijalari tushib ketadi; suzuvchilarda
o‘rtacha masofaga suzish tezligi va maxsus chidamlilik pasayadi.

Yugori malakali avol basketbolchilarning hayz siklining turli
fazalarida miyaning eiektr faolligi o‘rganilganida (Ye.B.Sologub, 1987
va b.) quyidagi o‘zgarishlar aniglangan: | fazada (menstrual hayz
ko‘rish) 1-2-kuni 1[I fazaga nisbatan (postmenstrual) 10-kuni
markazlararo faollikning o‘zaro alogalarini pasayishi (“nishonlangan
ritmlar”), harakatlar tempida EEGning ishchi ritmlarining ifodala-nishini
pasayganligi, ko‘rish po‘silog®i motor va iepa soha osti potensiallarining
(harakatlami fazoviy orientatsiyasi buzilishining asosida yotadigan)

165



o‘zaro alogasini kamayishi, dasturlashtiruvchi peshona zonalarini motor
zonalari bilan o‘zaro alogasini (harakatlarning ixtivoriy nazorai
gilinishini kuchayishini aks ettiradigan) ortishi kuzatiladi. Umuman
olganda, bulaming barchasi ayol basketbolchilarning harakatlarini
dezavtomatlashishidan dalolat beradi va ularning o°yin faolivatlarini
yomonlashishiga mos keladi.

Fagatgina ayrim yugori malakali ayol sportchilargina ko‘rsatilgan
davrlarda musobaqalarda muvaffaqiyatli qatnashishi va mashq gilishlari
mumkin. Yuqori darajadagi usta ayol sportchilarning 34% 1 hayz
siklining stress fazalarida doimo shugullanadilar, 54% i — vaqgti-vaqgti
bilan, 12% i esa umuman shug*ullanmaydilar.

13.4.2. Mashgq qilish jarayonini tuzishda biologik sikl fazalarini
hisobga olish

Mashq qilishning mikro- va mezosikllarini tuzganda ayol
sportchilarning spetsifik (o‘ziga xos) biologik sikli —~ uning umumiy
davom etish vaqtini ham, alohida fazalarining boshlanish muddatlarini
ham hisobga olish zarur. Bunda hayz ko‘rishgacha 1-2 kun va hayz
ko‘rish davrini o'z ichiga olgan maxsus mikrosiklni ajratish tavsiva
qilinadi. Mashq qilish mezotsiklida, shunday ekan, 2-4 normal va | ta
maxsus mikrosikl qo‘shiladi (I14-rasmga gar.). Hammasi bo‘lib
mezosiklda 30-32 kun davom etadigan hayz sikli (maxsus mikrosikini
ham qo‘shganda), 5 ta mikrosikl, 28 kun davom etadigan hayz sikli. 4 ta
mikrosikl, 24 kun davom etadigan sikl - 3,5 mikrotsikl va 21 kunli sikl -
3 ta mikrosikldan iborat bo‘ladi. Maxsus mikrosikl davrida vuklamalarni
umumiy hajmini kamaytirish, egiluvchanlik. mushaklarni bo*shashtirish,
tezkorlik imkoniyatlarini rivojlantirish, sport texnikasini
mukammallashtirishga qaratilgan mashglarni qo‘llash tavsiva etiladi.
Ko'prog go‘l mushaklariga beriladigan yuklamalardan foydalanish
lozim. Global statik yuklamalar, kuchanib bajariladigan kuch mashglari,
sakrash, diafragma, tos va gorin mushaklariga beriladigan statik va
dinamik yuklamalarni berish to*g‘ri kelmaydi. Ayol suzuvchilar bilan
mashg ulotlarni quruglikda olib borish, suvda sovuq qotishdan gochish
tavsiya etiladi. Yuklamalarming umumiy hajmini hayz sikli fazalari
bo'‘yicha quyidagicha tagsimlash tavsiya gilinadi:

I fazada - 12 %,

II fazada - 30%,

11 tazada — 10%,

166



IV fazada — 35%,

V fazada - 13%.

0O*z-0'zini ginckologik nazorat gilish kundaligini tutish murabbiy va
ayol sportchiga mashg'ulotlar va dam olish masalalarida orientir olishga,
mashq qilish jarayonlarini individuallashtirishga yordam beradi. Agar
hayz sikli davomida buzilishlar bo‘lmasa va ayol sportchi o'zini yaxshi
his qilsa. u hayz ko‘rish fazasida ham sport bilan shugullanishni davom
ettirishi mumkin. Ayrim tanigli ayol sportchilar ushbu davrda xalgaro
musobaqgalarda rekord natijalarni ko*rsatganlar.

Mashg‘ulot mashqlarining homiladorlik va tug‘ruq bilan boglig
xususiyatlarini ham ta'kidlash joiz. Homiladorlikning birinchi 3 oyida
sportchilar mashq gilishni davom ettirishlari mumkin, keyingi 3 oyda
vuklamani kamaytirish. bajariladigan mashqglarni cheklash zarur, oxirgi
3 oyda esa mashq qilishni to'xtatish lozim, deb hisoblaydilar.
Tug'rugdan keyingi jadal mashglarni bolani ko‘krakdan ajratgandan
keyin tiklash tavsiya etiladi.



X1V BOB. SPORTNI TANLASHNING FIZIOLOGIK-GENETIK
XUSUSIYATLAR]

Mashq qilish ta’sirining samaradorligi ma’lum odam uchun asosan
jismoniy mashgiarmting adekvatligi, uning tug'ma va orttiriigan
xususiyatlari bilan belgilanadi, bularni esa sportni tanlash jarayonida
hisobga olish zarurdir.

14.1, Sportni tanlash masalaiariga fiziologik-genetik yondashuv

Aholini jismoniy tarbiyalash bo‘yicha olib boriladigan chora-
tadbirlar orasida juda muhim ro‘lni sportni tamlash va sport
oriyentatsiyasi jarayonlari o‘ynaydi. Bu jarayonlar prinsipial farqlanadi.
Sport oriyeatsiyasi jarayonida odamning ftug‘ma xususiyatlari
o'rgantladl va u uchun adekvat bo'lgan jismoniy mashq yoki sport turi
tanlanadi. Sporini tanfash davomida yetakchi sportchilar musobaga
faoliyatining model xarakteristikalari va ma’lum bir sport wri uchun
o‘ziga xos sport jihatdan muhim sifatlari aniglanadi, keyin esa tegishli
wg'‘ma va hayot faoliyati jarayonida morfofunksional xususiyatiari
rivojlangan odamlar izlab, tanlab olinadi. Odamning individual
xususiyatlarini  o‘rganishning pedagogik, psixologik va sofsiologik
uslublari bilan bir qatorda genetik va morfofunksional metodlar ham
go‘llaniladi, ular nafaqat odamning tug‘ma xususiyatlarini yoritishga
imkon berib gqolmasdan, bhatki hayot davomida uning xususiyalarini
belgilab  beradigan  individual  xususiyatlariming  kompleksini
rivojlanishini ham yoritishga imkon beradi. Olinadigan xarakteristikalar
sporichi tayyorgarligining ‘turli bosqichlarida turlicha bo‘tishi kerak,
chunki sportni tanlash ko‘p villik maskgiulotiar davomida odam
organizmining talablari o‘zgarib turadigan ko‘p bosqichli jarayondir.
Bunda fagat boshlang'ich ko‘rsatkichlarmi emas, balki boshqa ko‘p
parametrlarmi ham hisobga olish zarur:

+ ko‘rsatilavotgan yuklamalarga sporichi organizmining individual
reaksiyalarining dinamikasi,

« turdi jismonty sifatlami rivojlantirish uchun shugtullantiriladigan
ta’sirlaming eng katta samaradorligining yoshga oid davrlari;

» ma"tum bir vo‘nalishdagi jismoniy mashglarga moslashishning
individual tipi;
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» ma’'lum organizmning funksional rezervlarini mobilizatsiya gilish
tezligi va quvvati;

» barcha sport faoliyati kompleksiga muddatli va vzoq muddatli
moslashishning namoyon bo‘lishining ifodalanishi va sur’ati.

Zamonaviy tadgiqotlarning ko‘rsatishicha, sport ixtisosligi yoki
musobaga faoliyati uslubini (stilini) noadekvat tanlash sport mahorati
o'sishini keskin sekinlashtiradi va sport yutuglari darajasini
chegaralaydi, shuningdek, sporichi sog'ligi uchun xavf omili
hisoblanadi. Oxirgi villarda odam organizmining tuzilishi va funksiyala-
rining ko‘plab ko‘rsatkichiariga hamda uning turli jismoniy sifatlarining
rivojlanish darajasiga irsiy ta’sirlar ahamiyati yanada ko‘proq
aniqlanmogda. Ularni mashq qilish jarayonining tashkil etilishi va
sportni tanlashda hisobga olish muhimroq bo'lib bormogda.

Irsiyat tirik organizmlarning o'zining belgilarini keyingi avlodlarga
berish  gobiliyatidan iborat. Bunga qarama-qarshi ravishda,
o‘zgaruvchanlik irsiy iste’dod nishonalarining o*zgartirish qobiliyati va
organizmlar rivojlanishi jarayonida ulaming namoyon bo‘lishi bilan
bog'liq. Barcha irsiy iste’dod nishonalarining yig‘indisi — genotip,
organizmning barcha belgi-xususiyatlari yig'indisi esa fenotip deb
ataladi. Fenotip tug‘ma iste’dod nishonalarining hayotning ma’lum
sharoitlarida namoyon bo‘la olishiga bog'liq. Shunday qilib,
organizmning asosiy belgilari ham meros gilib olingan xususiyatlar, ham
muhitning turli omillari ta’siri (ovqatlanish, iglimiy-geografik va
ekologik sharoitlar, ijtimoiy muhit, tarbiya xususivatlari va h.k.) bilan
belgilanadi. Boshqacha aytganda, fenotip — bu genotip va muhit
ta’sirlarining yig‘indisidir.

Odam irsivatini o‘rganish genetik tahlilning chegaralanganligi bilan
Xarakterlanadi. Odamda biror-bir magsadga yo'naltirgan holda
chatishtirish, tajribalarda mutatsiyalarga erishish, organizmning o'sishi
va rivojlanishi davomida atrof-muhit sharoitlarini qat’iy nazorat qilib
bo‘lmaydi. Statistik uslublardan foydalanishni avlodning kamsonliligi,
jinsiy vetilish davrining uzoqligi, uzoq ajdodlar va ulaming
morfofunksional  xususiyatlari hagqida ma’lumotlarning  yo'gligi
qiyinlashtiradi. Odamda irsiy belgi-xususiyatlarning turli-tumanligi va
genlarni ulanadigan guruhlarining ko'pligi ham irsiy ta’sirlarni anig
tahlil gilish uchun to*siq hisoblanadi.

Odam irsiyatini o‘rganishning asosiy metodlariga quyvidagilar
kiradi:
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» genealogik (shajara uslubi), unda o‘rganilayotgan odam uchun
shajara tuziladi va tahlil gilinadi. uni bu holda proband deb atashadi:

= sitologik (xromosomalar, DNK xususiyatlarini o‘rganish);

* populyatsion (aholining izolyatsiyalangan guruhlarida irsiyatni
tahlil qilish);

* egizaklardagi turli belgilarni tagqoslashga asoslangan egizaklar
metodi.

Irsivatning oddiy miqdoriy ko‘rsatkichlaridan biri organizmning
umumtiy rivojlanishidagi irsiy ulushini aniglovchi Xoltsinger
koeffitsienti (N) hisoblanadi. N=1,0 bo‘lganida o‘rganilayotgan
ko*rsatkich to*liq genotipga bog'liq bo‘ladi, N>0,7 da irsiy ta’sirlarning
ulushi juda yuqori (70% va kattarog) va uncha katta bo‘lmagan
qismigina muhit ta’sirlariga to‘g‘ri keladi. Bu koeffitsient gancha kam
bo'lsa, belgi-xususiyatlarga muhitning ta’sirlari shuncha katta bo*ladi.

14.2. Odamning morfofunksional xususiyatlari va jismoniy
sifatlariga irsiyatning ta’siri

Odam organizmining turli morfofunksional ko‘rsatkichlarining
nasldan-naslga ganchalik o‘tishini o‘rganish natijasini ko‘rsatishicha,
ularga ko‘rsatiladigan genetik ta’sirlar juda ham turli-tumandir. Ular
yuzaga chigish muddati, ta’sir gilish darajasi, bargaror namoyon bo‘lishi
bo‘yicha farglanadi. Organizm belgilariga irsiy ta’sirlar qancha ko'proq
ifodalangan bo‘lsa, tanlovda ularni shuncha ko‘proq hisobga olish kerak.

14.2.1. Morfofunksional xususiyatlarning nasldan-naslga o*tishi

Eng ko'p irsiy bog'liglik odam organizmining morfologik
ko‘rsatkichlari uchun, kamrog'i — fiziologik parametrlar uchun va eng
kami — psixologik belgilar uchun aniglangan. Morfologik belgilar
orasida eng ahamiyatli ta’sirlar — tananing ko‘ndalang o‘lchamlariga,
kamroq ahamiyatlisi — hajmiy o‘lchamlariga, undan ham kam
ahamiyatlisi tana tarkibiga bo‘lgan ta’sirlar hisoblanadi. Nasldan-naslga
o‘tish koeffitsientining kattaligi suyak to‘qimasi uchun — eng yugqori,
mushak to‘gimasi uchun — kichikrogq va yog* to‘qimalari uchun eng
kichikdir. Avol organizmi teri osti kletchatkasi uchun u aynigsa kamdir,
Funksional ko‘rsatkichlar uchun ko‘plab fiziologik parametrlarning
irsivatga ko‘prog bog'ligligi aniglangan. Ularga orga-nizmning
metabolik  xarakteristikalarining katta qismi, aerob va anaerob
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imkoniyatlar, mushaklardagi tez va sekin tolalar foizi, yurakning hajmi
va o‘lchami, EKG xarakteristikalari, tinch holatda qonning sistolik va
dagiqali hajmi, jismoniy yuklamalarda yurak urishining chastotasi.
arterial bosim, o‘pkaning tiriklik sig'imi va hayotly ko‘rsatkichi
(O'TS/kg), nafas chastotasi va chuqurligi, nafasning daqigalik hajmi,
nafas olganda va chiqarganda nafasni ushlab turish davomiyligi,
alveolyar havo va gondagi O; va CO; ning parsial bosimi, qondagi
xolesterin migdori, eritrotsitlarning cho'Kish tezligi, gon guruhi, immun
status, gormonal profil va boshqalar kiradi.

Ko‘plab psixologik, psixofiziologik, neyrodinamik, sensomotor
ko‘rsatkichlar, sensor tizimlarning xossalari: katta yarim sharlar
po‘stlog‘ining elektr faolliklari ko‘rsatkichining katta gismi, axborotni
gayta ishlash tezligi, miyaning o‘tkaza olish qobiliyati, aqliy
koeffitsient, sensor tizimlarning sezuvchanligining pog'ona darajasi,
ranglarni ajratish va uning nugsonlari (daltonizm), normal va uzogn
ko‘rish refraksiyasi, vorug'lik miltillashi qgo‘shilishining  kritik
chastotasi, asab tizimining tipologik xususiyatlari, temperament
belgilari, yarimsharlarning dominantligi, motor va sensor funksional
assimetriya va boshq. ham genetik nazorat gilinadi.

Xulg aktarining katta qismi genlarning butun kompleksi bilan
nazorat qilinadi. Odamning xulq faoliyati qanchalik murakkab bo‘lsa,
genotipning ta’siri shuncha kamroq ifodalangan va atrof-muhitning ro‘i
ko'prog bo‘ladi. Oddiyroq harakat ko'nikmalari murakkablariga
qaraganda ko‘proq nasidan-nasiga o‘tadi. Odam hayot tajribalari va
bilimlarga boyib borgani sari, uning hayot faoliyatidagi genotipning
nisbiy ro‘li pasayib boradi.

Nasldan-naslga oftishda jins bo‘yicha ayrim farglar borligi
aniglangan. Erkaklarda ko‘pincha chapaqgaylik, daltonizm, yurakning
hajm va o*lcham ko‘rsatkichlari, arterial bosim va EKG, qondagi lipidlar
va xolesterinning miqdori, barmoq izlarining xarakteri, jinsiy
rivojlanishning xususiyatlari, ragamli va fazoviy masalalarni yechish
gobiliyati, yangi vaziyatlarda orientatsiyalarning namoyon bo‘lishi
naslga o‘tadi. Ayollarda ko‘pincha tana vazni va ogirligi, motor
nutgning rivojlanishi va boshlanish muddati, katta yarimsharlar
funksiyalarida simmetriyaning namoyon bo‘lishi genetik dasturlangan
bo*ladi.



14.2.2. Jismoniy sifatlar namoyon bo‘lishining nasldan-naslga o*tishi

Turli jismoniy sifatlarga ko‘rsatiladigan irsiy ta’sirlar bir tipli emas.
Ular turli darajada genetik bog‘langaniikda namoyon bo‘ladi va
ontogenezning turli bosqichlarida aniglanadi. Genetik nazoratga ko*prog
birinchi navbatda, asab tizimining maxsus tezkorlik xususivatlari -
vugori labillik (go‘zg'aluvchanlikning kechish tezligi) va asab
jarayonlarining  harakatchanligi  (qo‘zg‘alishni  tormozia-nishga
almashinishi va aksincha) hamda organizm anaerob imkoniyatlarining
rivojlanishi va skelet mushaklarida tez tolalaming mavjud bo‘lishini
talab giluvchi tez harakatlar uchraydi.

Tezlik sifatining elementar namoyon bo‘lishi uchun ~ oddiy va
murakkab harakat reaksiyalari vaqti, harakatlarning maksimal tempi,
vakka harakat aktlari tezligi (zarba berishlar, sakrashlar, uloqtirishlar) -
nasldan-nasliga o‘tishining yuqori ko‘rsatkichlari olingan. Egizaklar va
genealogik metodlari yordamida qisqa masofalarga tez yugurish,
tepping-test, maksimal tempda veloergometrda qisqa muddatli pedal
bosish, uzunlikka joydan turib sakrash va boshqa tezkorlik va tezkor-
kuch mashgqlarining tug'ma xususiyatlarga (N=0,70-0,90) juda ham
bog‘ligligi tasdiglangan. Shuningdek, egiluvchanlik sifatining nasldan-
naslga o*tishining ham yuqoriligi aniglangan. Genetik ta’sirlar absolyut
mushak kuchi ko‘rsatkichlari uchun kamroq darajada ifodalangan.
Masalan, oddiy harakat reaksivalarining vaqt ko‘rsatkichlari uchun
N=0,84, murakkab harakat reaksiyalariniki N=0,80 ga teng bo‘lgan bir
paytda o*ng go*l kuchining dinamometrik ko*rsatkichlari uchun nasldan-
naslga o‘tish koeffitsienti N=0,61, chap qo‘lniki N=0,59, gavda
kuchiniki N=0,64ga teng. Eng kam nasldan-naslga o‘tish davomiy siklik
ishga chidamlilik ko‘rsatkichlari va chagqonlik sifati (koordinatsion
imkoniyatlar va noodatiy sharoitlarda harakat vangi aktlarini
shakllantirish qobiliyati) uchun aniglangan. Boshgacha aytganda, eng
shug‘ullanuvchanlikka moyil jismoniv sifat bo'lib chagqonlik va
umumiy chidamlilik, eng kam shug‘ullanuvchanlik - tezkorlik va
egiluvchanlik hisoblanadi. O‘rtadagi o‘rinni kuch sifati egallaydi (9-
jadval). Buni N.V. Zimkin (1970) va boshqalaming ko'p villik sport
bilan shug‘ullanish jarayonida turli jismoniy sifatlaming o'sish darajasi
hagidagi ma’lumotlari tasdiglaydi: tezlik sifatining ko'rsatkichlari
(sprint yugurishda, suzishda) 1.5-2 martaga ortadi, lokal mushak
guruhlarining ishida kuch sifati — 3,5-3,7 martaga, global ishda ~ 75-

+ 150% ga, chidamlilik sifati - o'n martaga oshadi.
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O-fadval
Odamning jismoniy sifatlariga irsivatning (N) ta’siri

> {A.K. Moskatova bo‘yicha)
Ko'rsatkichlar 1" Nasldan-nasiga
. I o‘tish koeffitsienti
- ] (N}
Ha:akal { reaksiyasining tezligi 10.80 ]
Tepping-test To 85
| Elementar harakatlar tezligi 064
| Sprint yugurish tezligi N N
Maksimal statik kuch 1055
__{ Portlovchi kuch o [ 0.68
@_l_h_a_:gl@lan muvnf(ll1& 10.45
| Bo*g"im harakatchanligi f(_g_luvchanllk) 0. 75
| Lokal mushak chidamliligi 050
Umumq chldamhhk 0.65

Genetik ta’sirlaming namoyon bo'lishi yoshga bog‘lig. Ular
a {16-24 yosh) katta odamlarga nisbatan ko‘proq ifodalangan
0‘ladi. Genotipning ta’siri ishning quvvatiga bog‘lig — ular ishning
' i ortishi bilan o*sadi.
Odamning morfofunksional xususiyatlari va jismoniy sifatlariga
ta’sirlar ontogenez davrlariga bog'lig. Ular kritik va sensitiv
ajratiladi.
( Kritik davrlar organizmning gandaydir belgi-xususiyatlari
- rivojlanishini nazorat giluvchi alohida genlar va ular kompleksining
yugori faolligi bilan xarakterlanadi. Bu davrlarda boshqaruv
Jarayonlarining sezilarli qayta tuzilishlari, alohida organiar va funksional
tizimlar rivojlanishida sifat va migdoriy o'sishi (sakrashi) sodir bo‘ladi,
buning natijasida organizm vashashining yangi darajasiga va uning
muhit bilan o‘zaro ta'siriga moslashish imkoniyati paydo bo‘ladi.
y qayta qurish organizmning erkinlik darajasi sonini orttiradi,
odam o‘zini tutishining yangi girralarini (gorizontini) ochadi, ya’ni
mohiyati bo'yicha “borligning oldinda ketayotgan aksi” hisoblanadi.
Sensitiv davrlar — bu organizm ayrim belgilarining yugori
Sezuvchanligi va irsiynazoratning, shu jumladan, murabbiy va pedagog
Razoratining susaygan davrlaridir.
Kritik va sensitiv davrlar fagat gismangina mos tushadilar.
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Agar kritik davriar organizmning havot faolivatining vangi
sharoitlarida yashashining morfofunksional asosini yaratadigan bo‘lsa.
sensitiv davrlar esa bu imkoniyatlarni organizmning atrof-mubhitning
vangi talablariga mos keladigan adekvat ishlashini ta’minlab, amalga
oshiradi.

Jismoniy tarbiya va sport sohasida ishiovchi murabbiylar va
pedagoglar uchun sensitiv davrlarni bilish o‘ta muhim hisoblanadi,
chunki bitta jismoniy yuklama hajmining o-zida, bir xil mashg
mashg ulotlarining sonida, snaryadlarga bir xil yondashuvda, fagat
sensitiv davrlardagina eng katta, boshqa yosh davrlarida erishilishi
mumkin bo‘lmagan mashq samarasini beradi. Buning ustiga sensitiv
davriarni hisobga olish, sport tanlovini o‘tkazishda organizmning
holatini va sporichining jismoniy sifatlari xususivatlarini to‘g'ri
baholash uchun zarur hisoblanadi.

Turli jismoniy sifatlar uchun sensitiv davrlar geteroxron, va'ni turli
vagtlarda namoyon bo‘ladi.

Sifatlar _]4'}"5'_6_]'? 'i"s_?"g 11 ]

| Egiluvchanli
P
| Chagqonlik
- Tezkorlik

' Tezkor-kuch

l Kuch ]
Chidamlilik

b

|
|

5 .

F

15-rasm. Jismoniy sifatlar vivojlanishining sensitiv (vashi davrlari

|
-

Garchi ularming boshlanish  vagtining individual variantlari
bo'lishiga qaramasdan, o'rtacha. umumiy gonunivatlarmi  ajravb
ko‘rsatish mumkin. Masalan, tezkorlik sifatining turli ko‘rsatkich-
larining namoyon bo'lishining sensitiv davri 10 voshga to*g'ri keladi va
14-15 yoshga kelib o*zining maksimal darajasiga erishadi. Xuddi shunga
o‘xshagan kartina ontogenezda va chagqonlik va egiluvchanlik
sifatlarining namoyon bo*lishida ham kuzatiladi.

Birmuncha kechrog kuch sifatining sensitiv davri seziladi.
Maktabgacha va kichik maktab voshida kuch uncha katta bo‘imagan
sur’atda yillik o‘sadi, so‘ngra 11-13 yoshlarda ularning bir oz sekinlasha
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boshlaydi. So‘ng 14-17 yoshda mushak kuchi rivojlanishining sensitiv
davri boshianadi, bunda sport mashglari jarayonida kuchning o*sishi,
aynigsa muhim bo‘ladi. 18-20 yoshga kelib, o‘spiriniarda (qiz
bolalardan 1-2 yil avval) asosiy mushak gurshlari kuchining maks:mdl
namoyon bo‘lishiga erishiladi.

Chidamiilikning sensitiv davri 15-20 yoshlarga to*g‘ri keladi, uvndan
keyin uning maksimal ravishda namoyon bo'lishi va yugurishning stayer
masofalarida, suzishda, eshkak eshishda, chang'i poygalarida va
sporining chidamlilikni talab giladigan boshga turiarida rekord natijalar
ham kuzatiiadi (1 5-rasm).

14.3. Sportni tanlashda odamning ﬁzmloglk-genetlk
xususiyatiarini hisobga olinishi

Qdamning morfofunksional xususiyatlari va jismoniy sifatlariga
irsiyatni qay darajada ta’sir qilishini bilish sportni tanlashda eng ko‘p
genetik nazorat gilinadigan, ya’ni otdindan aytib berish mumkin bo‘lgan
va mashq jarayonida eng kam o‘zgaradigan ko‘rsatkichlarga tayanishga
imkon beradi.

14.3.1. Sportni tanlashda cilaviy irsiyatni kisobga olinishi

Sport amaliyotida oilaviy irsiyatning qanday ro‘] o‘ynashi ma’fum.
P.Astrand bo‘yicha, mashhur sportchilar bolalarining 50% ida yaqqol,
namoyon bo‘ladigan sport gobiliyatlari mavjud bo‘lib, ko‘plab aka-uka
va opa-singiliar sportda yuqori ko‘rsatkichlarga ertshadilar (ona va qiz
Deryuginiar, aka-uka Znamenskiylar, opa-singil Presslar va'b.). Agar
ikkala ota-ona ~ taniqli sportchilar bo‘lsa, ularning boialari 70% holatda
yugori natijalarga erishisht mumkin.

1930-villardayoq, tepping-testni bajarish tezligining ko*rsatkichlari
oila a’zolari o‘rtasida nasidan-nasiga o*tishi ko‘rsatib benlgan. Agar ota-
onaning ikkalasi tepping-test bo‘yicha “tezlik™ guruhiga tushgan bo‘lsa,
bunday  ota-opalar  bolalarining  ichida  “tezlik”lar  (56%),
“imittagan”larga (faqatgina 4%) garaganda ancha ko‘p bo‘igan. Agar
ota-onaning ikkalasi “imillagan (sekin)” bo‘lsa, ularning bolalari ichida
“imillagan”lar 71% ni, qolganlari “o‘rtacha”™ (29%)ni tashkil etgan.
Ma’lum bo'lishicha, o#a a'zolari ichidagi o‘xshashlik mashqning
xarakieriga, populyatsiya xususiyatlariga, bolamng oilada ganday
tartibda tug'ilishiga bog-hq.
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Oila a’zolari ichidagi nisbatan yuqori o‘zaro aloqalar tezlikli siklik
va tezkor-kuch mashglariga taallugli hisoblanadi. An’anaga ko‘ra
saralangan oilalarning bolalari o‘giydigan ingliz yopiq kollejlarining
arxiv materiallari o‘rganilganda, ota-onalar va 12 voshli bolalarning
harakat imkoniyatlarida ma’lum o'xshashiiklar mavjudligi anmiglangan.
Ba'zi morfologik belgilar va tezlik-kuch mashglari o‘rtasida ishonchli
bog‘ligliklar borligi aniglangan: tana uvzunligi (bo'yi) (r=0,50}, 50
vardga yugurish (r=0,48), turgan joyidan uzunlikka sakrash (r=0,78).
Ammo gimnastika mashglari, tennis koptogini otish kabi murakkab-
koordinatsion harakatlar uchun bog‘liglik mavjud emas.

Organizm turli funksiyalarining ko‘plab oilaviy xususivatlari ham
o‘rganib chigilgan. Katta yoshli vuguruvchi-stayerlarda kislorodning
yetishmasligi (gipoksiya) va karbonat angidridning ortigchaliligiga
{giperkapniva) javoban o'pka ventilvatsivasi ganchalik siljishiari
o‘rganilganda, yaxshi sport formasidagi uzoq masofalarga yuguruvchi-
laming nafas reaksiyalari ularming sport bilan shug‘ullanmavdigan
qarindoshlarida ham deyarli bir xil ekanligini ko‘rsatgan. Bunda ular
sport bilan shug‘ullanmaydigan nazorat guruhidagi shaxslarda o‘pka
ventilyatsiyasining ishonchli ravishda nisbatan ko‘proq siljishlari bilan
farglandilar.

Oila a’zolari ichidagi morfologik belgilar o'rganilganda, aniglangan
ba’zi  qarama-qarshi  ma’lumotlami  genetiklar  populyatsiya
xususiyatlarining  ta'siri  bilan  tushuntiradilar. Masalan, turli
populyatsiyalarda tana uzunligiga oila ichidagi genetik ta'sirlarning
xarakterida tafovutlar mavjud: amerika populyatsiyasida eng vugori
o‘zaro aloga ona-giz juftida, so‘ng uning kamayvishi ona-o‘g'il, ota-
o‘gil, ota-giz jufiliklarida; afrika populyatsivasida bog‘liglarning
kamayishi boshqacha tartibda kechadi: ota-o‘g'il juftidan ona-o°g'il,
ona-giz, ota-qiz juftliklari tomon bo‘ladi.

Aqliy ish qobiliyatiga nisbatan oila ichidagi o‘zaro aloqalar hagida
G.Ayzenk (1989) (intellektuallik koeffitsienti ko'rsatkichlari bo‘vicha)
ma’lumot bergan. Agliy operatsivalarni va intellektual muammeolam;
yechish tezligi bo‘yicha asrab olingan bolalaming ko‘rsatkichlari ularni
asrab olgan ota-onalarining emas, biologik ota-onalarining gobiliyatiga
muvofiq kelgan. Bu dalillar mazkur gobiliyatlaming irsiy tabiatga ega
ekanligini tasdiglaydi. Amakivachcha va xolavachchalarning nikohlarini
tahlil gilish natijasida ularning bolalarida agliy qobilivatning pasayishi
aniglangan bo‘lib, bu yaqin qarindoshiar oilalaridagi salbiy irsiy
samarani namoyish giladi.
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Odamning sport qobiliyatlarini aniglaydigan va ota-onadan nasldan-
naslga o'tadigan ko'plab morfofunksional belgilar (tana va oyog-
go‘ining uzunligi, yurak va o‘pkaning o‘lcham va hajmiari, agliy ish
qobiliyati, fazoni idrok qilish, rang, tovush, so‘zlar va ko‘plab boshqa
narsalarni ajrata olish qobilivati) irsiyatga bog‘lig, deb hisoblanadi.

L.P.Sergiyenko (1993) odamning sport gobiliyatini nasldan-naslga
o‘tishining maxsus tahlilini yuqori toifa sportchilarining 163 ta
(Olimpiada o‘yinlari, jahon, Yevropa chempionatlarining g'oliblari va
sovrindoriari bo‘lgan 15 ta sport ustasi, 120 ta xalqaro toifadagi sport
ustasi, 28 ta sport ustasi) oilasida olib borgan. Ma'lum bo'lishicha,
vuksak yutuglar aralash: bolalar — ota-onalar, aviodlarda eng ko'p
(66,26%) kuzatilgan. Bunda aviodlarning “tushib gqolishi” (naslga
o‘tishning retsessiv tipi holatidagidek) bo‘lmagan. Bu yerdan irsiyatning
dominant tipi haqida taxmin gilingan.

Mashhur sportchilarning ota-onalari, aka-ukalari, opa-singillarida
harakat faolligi oddiy populyatsiya odamlari uchun xarakterli darajadan
ancha yuqori ekanligi aniglangan. Jismoniy mehnat yoki sport bilan ota-
onalarning 48,7% 1, onalarga (18,99%) qaraganda ko‘proq otalar
(29,71%); aka-ukalar (79,41%), opa-singillarga (42,05%) qaraganda
faolrog shug‘ullanganlar. Erkak sportchilarda, onasi sport bilan
shug‘ullanadi, otasi esa shug‘ullanmaydigan, birorta ham holat
bo‘lmagan. Mashhur sportchilarda ayol garindoshlardan erkak
garindoshlar anchagina ko’p va erkak qarindoshlar ayol qarindoshlarga
garaganda yugoriroq sport malakasiga ega.

Shunday qilib, erkak sportchilarda harakat gqobiliyatiari so‘zsiz
erkak tomonidan o‘tgan. Ayol-sportchilarda esa, bundan fargli ravishda,
sport qobiliyati asosan ayollar tomonidan o*tgan.

Chidamlilik mashglariga ixtisoslashgan buyuk sportchilar asosan
kenja farzandlar bo‘lishgan va odatda ikki yoki uch boiali oilalarda
dunyoga kelganlar, sportning boks, tackvan-do kabi turlaridagilar esa
asosan to‘ng‘ich farzandlardir. Sport ixtisosligini tanlashda oilaviy
o'xshashliklar haqida alohida gonuniyat mavjud: eng ko'p o‘xshashlik
kurash (85.71%), og'ir atletika (61,11%) va gqilichbozlik (55,0%);
mashg ulotlarini tanlashda, eng kam o‘xshashlik esa basketbol va boksni
(29.4%), akrobatika (28,57%) va voleybolni (22,22%) afzal ko‘rishda
aniglangan.
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14.3.2. Sportchilarning shug‘ullanuvchanligining hisobga olinishi

Odamning mavjud imkoniyatlari va qizigishlariga javob bera
oladigan sportning adekvat turini tanlash hali uning yuqori natijalarga
erishishiga kafolat bermaydi. Sport mahoratining o°sishida sportchining
shug‘ullanganligi yoki sportga o‘rganuvchanligi deb ataladigan, ya'ni
uning muntazam mashglar ta'sirida funksional va maxsus sport
imkoniyatlarini oshirish qobilivati muhim ro*l o*ynaydi. Sportchining
shug‘ullanuvchanligi ikkita parametr:

« ko'p yillik sport tayyorgarligi jarayonida organizm turli
belgilarining o°sish darajasi;

+ organizmda bu siljishlarning tezligining birgalikda bo*lishi bilan
ta'minlanadi.

Sporichi organizmi turli ko'rsatkichlarining osishi nimalarga
bog*hqgligini garab chigamiz. Odamning ayrim funksional ko'rsatkich-
lari va jismoniv sifatlari o*zgaruvchanligining kattaligi reaksiyaning
tug‘ma normalariga bog'lig, ya'ni bu belgilarni boshgaradigan
genlarning individual rivojlanish sharoitlari va tashqi muhit omillariga
javob berish gobiliyatiga bog‘ligdir.

Ba'zi odamlar uchun reaksiyaning tor normasi xarakterlidir: ular
(tana uzunligi (bo‘yi), qonning gomeostatik xossalari, skelet mushak-
larida mushak tolalarining tarkibi. asab tizimining tipologik xususiyatlari
va b.) tashqi sharoitning hatto anchagina o°zgarishlarida, shu jumladan,
davomiy mashqlarda, juda kam o*zgaradilar.

Boshga ko‘rsatkichlarga reaksivaning keng normasi xos bo'lib, u
fenotipda katta o*zgarishlarga vo‘l go‘vadi (tana massasi, mushaklardagi
mitoxondriyalar miqdori, tashqi nafas ko‘rsatkichlari, qon aylanishining
ko'plab xarakteristikalari va b.)

Sport tanlovi jarayonida birinchi navbatda oldindan aniq aytib bera
olish mumkin bo‘lgan, kam o‘zgaradigan ko‘rsatkichlarga e’tibor berish
kerak, chunki mashq jarayoni ularga kam ta’sir giladi. Aynan shu
ko‘rsatkichlar mashq jarayonida sport yutuglarini limitlaydilar. Sport
yoki professoinal faoliyat bilan ko'p yillar davomida tizimii
shug‘ullanishda miya elektr faolligining  amnlituda-chastota
xarakteristikasi — odamning irsiy (genetik) xususiyatlarini aks
ettiradigan ensefalogramma  deyarli o'zgarmaydi. Bu individning
reaksivasi tor normali tabily xossasi bo'lib, buni dastlabki tanfovdayog
hisobga olish kerak. Masalan, sportning vaziyatli (situatsion) turlari
sportchilarini tanlashda EEG alfa-ritmining yugori chastotasiga ega
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individlarni 1anlash alzal bo'lib, ularga tezkorlik sifatining yuqori
rivojlantirish talab gilinadi. Yugori malakali basketbolchilarning
EEGlarini tadgiq gilish ko*rsatishicha, ularda bu ritmning tinchlikdagi
vuqori chastotasi 11-12 tebr/s bolsa, shu vagtning o‘zida chang'ichi-
poygachilarda bu hammasi bo'lib 9-10 tebr/s ni tashkil giladi. Bunga
garama-garshi ravishda, sport mashglari ta’sirida po'stloq fazo-vaqt
nisbati anchagina o‘zgaradi. Katta yarim sharlar po‘stlog‘ida sportning
tanfangan  turida  harakat  ko'nikmalarini  shakllantirishning
xususivatlarini aks ettiradigan, o‘zaro bog'langan faollikning maxsus
tizimlari yuzaga keladi. Bu xususivatlar sportchilaring funksional
tavvorlanganlik darajasini aks ettiradi va ularni tanlovning nisbatan
vugori bosgichlarida hisobga olish kerak bo‘ladi. Skelet mushaklari
tolalarining kompozitsivasi  (tarkibi) muhim bashoratlash belgisi
hisoblanadi (16-rasm). Sport bilan ko‘p villar shug‘ullanish davomida
odamda uning uchun xarakterli bo*lgan sekin va tez mushak tolalari soni
o*zgarmaydi. Sonning to‘rthoshli mushak tolalari kompozitsivasining
tadgiqoti  ko*rsatishicha, odamlardagi mazkur mushakdagi barcha
iolalaming 50-60% i 1 tip sekin (oksidlovchi) tolalar ekan. Masalan,
akademik eshkak eshishdagi davomiy mashglarda ayrim individlarga
xos bo‘lgan tolalar nisbati o’zgarmaydi. Past toifali eshkakchilarda (1
yoshiar razrvadi va | kattalar razryadi) sonning to‘rtboshli mushagidagi
sekin tolalar miqdort 44-82% ni tashkil giladi va wvugori toifa
sporichilarida (sport ustaligiga nomzed va sport ustalari) bu ko'rsatkich
47-73% atrofida bo‘ladi. Shu bilan birga sekin va tez tolalarning,
anchagina ko'p bo‘lgan subpopulyatsiyalar {(aholining kichik guruhlari)
ham mavjud. Birinchilari ichidan kelgusi stayerlarni, ikkinchilaridan —
sprintchilarni izlash kerak bo‘ladi.

Xuddi shunga o°xshash, aerob imkoniyatlari nisbatida ayrim
individlar reaksiyaning keng normasiga, boshqalari esa — xuddi o‘sha
bitta ko‘rsatkichning (KMI kattaligi) o'ziga reaksiyaning tor (kichik)
normasiga ega individlar mavijud.
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16-rasm. Odam skelet mushaklaridagi turlicha davomivlikda ishlash
uchun adekvat bo'lgan mushak sekin tolalari (1 tip) migdori

Ularda bu ko‘rsatkichning mashq jarayonida o'sishi o‘rtacha
populyatsion giymatiardan juda katta farq giladi - odatda, odamlarning
ko‘pchiligida KMI boshlang‘ich qiymatidan o‘rtacha 30% ga o‘sadi.
Biroq, kanadalik olimlarning egizaklar ustida olib borgan tadgiqotiari
veloergometrda bir xil aerob ish bajarilganda irsiy bog‘liglikni
aniqlaganlar. Bitta individlarda KM kattaligining ortishi 15 haftalik
mashq siklida 60 va unlan ko‘p % ga yetdi, bundaylar 5-10% ni tashkil
qildi, Boshqalarda esa xuddi shu davrdagi o'sish 5% dan kam bo’ldi,
ular kuzatilgan shaxslarning hammasi bo‘lib 4% ini tashkil gilgan. Bu
individual xususiyatlar tug*ma hisoblanadi.

Ko'p bosqichli tanlov jarayonida sportchilarni jismoniy yuklamaga
bo*lgan ta’sirning gipokinetik (ular taxminan 21% atrofida hisoblangan)
va giperkinetik (26%) tipt guruhlarini  ajratish mumkin  bolib,
keyingisining gipokinetik guruhga qaraganda anchagina yugori mashq
samarasini ko‘rsatadi.

Sportning situatsion {vaziyatli) turi vakillari orasida ham eng kuchli
va yuqori darajada mobillashish aerob va anaerob imkonivatlariga ega
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vuqori shug®ullanuvchanlikka ega sportchilar taxminan shunday xuddi
quyidagicha migdorda ekanligi aniglandi: voleybolchi gizlar — 10%,
basketbolchi gizlar — 18%, futbolchilar — 33%.

Yugori malakali basketbolchilardagi taktikaviy fikrlash tadgiqotlari
ko‘rsatishicha, taktikaviy masalalami yechishda axborotlarni gayta
ishlash gobiliyatining ortishi bo‘yicha sportchilarni quyidagi 3 guruhga
bo*lish mumkin (Ye.B.Sologub, Z.Yu.Bedrina, 1990):

« o‘rganuvchanlikning yuqori darajasiga ega basketbolchilar (barcha
kuzatilgan sportchilarning 30% i), ular 12 ta mashg'ulot mashqlarida
miyaning o‘tkazish gobiliyatining (C) o‘sishini 1,8 bit/s ni ko‘rsatdilar
(o'yin faoliyati vaqtida o‘tkazish gobiliyatining o‘rtacha boshlang‘ich
darajasi C = 2 bit/s);

« o‘rganuvchanlikning o'rtacha darajasiga ega basketbolchilar (44%
sportchilar), o‘sish C = 1,5 bit/s;

» o‘rganuvchanlikning past darajasiga ega basketbolchilar (26%),
o'sish C=1,2 bit/s.

Taktik masalalarni yechishni yuqori darajada o‘rgana oladigan
sportchi-basketbolchilarni  tanlash uchun axborot psixofiziologik
ko‘rsatkichlar aniglangan. Ular kam xavotirlanish, kayfiyati va o*zini his
gilishiga yuqori darajada tangidiy nazar bilan qarashi va yuqori
tanlovchanlik  va diggatning jamlashi  bilan  xarakterlanadilar.

Olingan barcha ma'lumotlardan shunday xulosa chigarish
mumkinki, sport yutuglari va morfofunksional ko‘rsatkichlar o‘sishining
o‘rtacha ko‘rsatkichlariga ega odamlarning asosiy massasi bilan birga,
mashglarda bu ko‘rsatkichlarning yugori va past darajasiga ega
{taxminan 10-30%) shaxslar guruhi mavjud. Yuqori
shug‘ullanuvchanlikka ega shaxslarni topish sportni tanlashdagi bosh
masala bo’lib, buning uchun sportning har bir turi uchun ko'p
axborotlarga ega fiziologik, morfologik, psixofiziologik va ruhiy
(psixologik) parametrlarni (ko‘rsatkichlarni) ishlab chigish zarur.

Tanlangan sport turiga moslashishni rivojlantirish tezligi masalasini
garab chigamiz. Teplov-Nebilitsinning  differensial  psixologiya
maktabida dinamiklik yoki o‘rganuvchanlik xususiyat, kuch,
harakatchanlik va asab jarayonlarining labilligi kabi, asab tizimining
birlamchi xossasi ekanligi hagidagi tasavvur ilgari surilgan.
Orrganuvchanlik deb, shartli reflekslarning hosil bo‘lish tezligi
tushunilgan. P.K.Anoxinning funksional tizim haqidagi ta’limotining
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rivoji o‘rganuvchanlik haqgidagi tasavvurlarni ham o'zgartirib vubordi.
V. M.Rusalovning (1989) ta'rifiga ko‘ra, dinamiklik va o‘rganuvchanlik
~ bu organizmdagi vangi funksional tizimning shakllanish tezligidir.
Adaptologiyada sport mashglari jarayonida sportchining yuklamalarga
adaptatsiyasi funksional tizimi shakllanishi hamda adaptatsiya
tezligining ro‘li hagidagi tasavvurlar yuzaga kelgan (A.S.Solodkov,
1988). Bunda funksiyalarning gayta qurilishi darajasi har bir odamning
irsiy aniglangan normasi, ya'ni organizm turli belgilarining
o‘zgaruvchanligi chegaralari bilan. tezlik esa, vaqt bo'yicha belgilar
o‘zgarishini nazorat qiluvchi — maxsus (temporal) genlar bilan
chegaralanadi (L.Djedda. 1971: B.A.Nikitin, 1988, va b.). Har bir
individda bu genlaming faolligi xususty xronologivaga, va'ni vagt
hisobi tizimiga ega. U organizm o'sishi va rivojlanishining individual
tezligini, hujayra vadro‘laridagi irsiy (genetik) axborotni go*shish vagti
va davomivligini, zarur oqsillarni hujayralardagi sintezi, ayrim genlar
faolligining  qgo‘shilishi va uzilishi onlarini, ayrim belgilar
rivojlanishining kritik va sensitiv davrlari boshlanishi vaqtini. ulaming
kechish davomiyligini, organizm turli tizimlari funksional faolligining
sur’atlari, odamning o‘rganish tezligi va hayot faoliyatining boshqa vaqt
parametrlari  (ko‘rsatkichlari)ni aniglab beradi. Masalan. ba'zi
o‘smirlarda o‘tish davri 5-6 vil davomida kechsa, boshqalarida 1,5-2.0
vilda o‘tadi. Egizaklardagi tadgigotlar o‘rganuvchanlikning genetik
(irsiy) tabiatini ko‘rsatdi: maxsus testlardan foydalanganda (rangii
figuralar juftlarini 30 s ichida yigiish): bir tuxumli egizaklarda
o‘zlashtirish tezligi bir xil bo‘ldi, ikki, tuxumli egizaklarda ishonchli
ravishda katta tafovut kuzatildi.

Demak, yugori shug‘ullanuvchanlikka va past shug ullanuv-
chanlikka ega sportchilar nafaqat ish qobiliyatining, fismoniy sifatlar va
funksional ko‘rsatkichlarning siljishi kattaligi bo*yicha, balki bu barcha
ko‘rsatkichlarning o‘zgarish teziigi bo‘vicha ham va mos ravishda
sportda yuqori yutuglarga erishish vaqti bo*yicha ham farqlanadilar.

Mashq effektlari (samaralari) rivojlanishining Kkattaligi va tezligi
mustagil o‘zgaruvchilardir. Bu omillaming ifodalanishi  bo‘yicha
shug‘ullanuvchanlikning 4 variantini ajratish mumkin (Ya.M.Kots,
1986):

= yuqori tez o rganuvchanlik:

» vugori sekin o‘rganuvchanlik;
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* past lez o'rganuvchanlik;

» past sekin tez o‘rganuvehanlik,

Bunday individual fiziologik-genetik (irsiv) xususiyatlarming
mavjudligi ko‘p yillik sport mashqlari jarayonida ko'p bosqichli tanlov
zarurligini taqozo giladi.

14.4. Sport ixtisosligi, musobaga faolivati stili (uslubi) va
sensomotor dominantligini irsiy (gemetik) adekvat va noadekvat
tanlashning akamiyvati

Tanlash va oldindan aytib berish nugtai nazaridan sportchilarning
shug ullanuvchanligini muvaffagiyatli rivojlantirish uchun ikkita omil
zarur:

+ sport ixtisosligining genetik iste’dod nishonalari, musobaga
faolivatining stili (uslubi}, sportchining gol-ovog ining yetakchiligi
uchun adekvatligi;

« sportchiga genetik  (irsiy) xos bo'lgan ixtisoslashtirilgan
yuklamalarga adaptatsiya tezligini hisobga olgan holda ko'p yillik
tayyorgarlikning har bir davrida ko*p bosgichli tanlov.

Fagat bu ikki omilning birgalikda uyg*‘unlashib kelganidagina sport
darajasida vyuqori natijalarga erishish va sportchining salomatligini
saqlash  mumkin.  Sportning  xXilma-xil turlarida  shug ullanishni
muhokama  qilish  uchun asoes bo’lib  yetarlicha informativ
morfofunksional va psixofiziologik mezoniar hisoblanadi.

Yugori darajada shug ullanadigan va past darajada shug'ullanadigan
sportchilar o‘rtasida sport mahoratining bitta darajasining o‘ziga
erishadigan vaqtlarida sezilarli tafovutlar bo‘lishi mumkin (17-rasm).
Masalan, vuqori darajada shug‘ullanadigan og'ir atletikachi - tosh
ko'taruvchilar sport ustasi normativiarini past darzjada shug'ullanadigan
sporichilarga garaganda boshlang'ich darajadan hisoblaganda 1.5 yil
oldin (mos ravishda, 3,76 va 4.83 yil), dzyudochi-ayollar — 2 yildan
ko' prog oldinroq (mos ravishda 3.6 va 7,83 vil), dzyudochi-erkaklar esa
2.5 yildan ko‘proq oldin (6,5 va 9.17 yil) bajaradilar.



B Yucoci darajada g itanadigae

Mashq gilish yillari

T} Past darajada shug llanadigan

Doyu-do, erleakiar
Dirvu-do, avollar

Og'r atletikachilar,

tosh ko tarmvehler |

17-rasm.Yugori darajada shug ‘ullanadigan va past darajada
shug ‘wllanadigan (turli mualliflarning ma lumotlari bo ‘yicha)
sportchilarda sport mahorati (sport ustasi malakasijning yugori
dargjasiga erishish vagti

Yuqori darajada shug‘ullanadigan, yuqori malakali sportchining
tayyorgarlik vaqtini gisqartirib, nafagal biologik vazifani (uning
salomatligini saqlash) va ijtimoiy vazifani (musobaqalardagi g*alabalar),
balki murabbiylarning ish haqiga ketadigan, xonalarning ijarasiga va
b.ga beriladigan xarajatlarni kamaytirib. mashq jarayonining iqtisodiy
ithatdan yuqori samarasiga erishishga imkon beradi.

Sport faolivatini noadekvat 1anlaganda adaptatsiyaning funksional
tizimining ko‘plab ortigcha, samarasiz va hatto magsadga muvofig
bo‘lmagan tizimlar ichi va tizimlararo o'zaro alogalarning (masalan,
sport  uchun muhim  bo'lgan sifatlar  o'rtasidagi), adaptatsion
kompensator mexanizmlarming zo‘rigishi, tiklanish jarayonfarining
giyinlashishi, shug‘ullanganlikning sekin rivojlanishi, musobaqalardagi
yetarlicha muvaffaqivatsiz chigishlar, sport mahoratining yuqori
darajasiga kamvroq etishish, kelajakni quvonarli bo‘lmasligi oldindan
ko'ra bilish va nihoyat, organizm genetik zaxirasining tugaganligi
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tufayli sport mahoratining o‘sishdan to‘xtashi bilan birga keladigan
noratsional shakllanishi ro‘y beradi.

Afsuski, hayotda ko‘pincha sportchi sport turi, musobaqgalashish
faolivatining uslubi (hujumchi yoki kontrhujumchi) va vetakchi oyoq-
go‘lining noadekvat tanlanishi yetarlicha tez-tez uchraydi. Masalan,
gilichbozlarda qilich ushlagan qo‘lining yetakchi bo‘lmagan, ya'ni
yomon boshgariladigan go‘l bo‘lgan holatlari ko'p uchragan (18-rasm).
Bu sport mahoratining o'sishiga to‘sqginlik qgiladi, chunki
gilichbozlarning sport malakasi ganchalik yuqori bo‘lsa, ular orasida
bunday noadekvat tanlagan sportchilar shunchalik kam bo‘ladi.
Kurashchi-sambochilar  orasida  sportchilarning yarmiga vyagini
musobaga faoliyatining, o‘zlarining tug‘'ma tipologik xususiyatlariga
mos kelmaydigan, noadekvat stil (uslub)dan foydalanadi, buning ustiga
ularning 20% i qarama-qarshi stil (uslub)da kurashadi. Buning natijasida
sport texnikasini o*zlashtirish sur’atlari sekinlashadi, sportdagi natijalari
yomonlashadi, sport razryadlari normativlarini bajarish vaqti cho*ziladi.

18-rasm. Qilichbozlarda quro ‘llangan qo 'Ini tanlash adekvatiigi

Hujumchi yoki kontrhujumchi stilidan gat’i nazar, o*zining stilidan
foydalanish sport mahoratining o‘sish tezligini oshiradi va sport
malakasi ganchalik ko'p bo‘lsa, tafovut shunchalik katta bo‘ladi.
Masalan, kurashchi-sambochilarda | razryad normativiarini bajarish
vagti “o‘zini” stilini tanlagan sportchilarida “begona™ stilni tanlagan
sportchilarga qaraganda 1,5 yilga kamrog (mos ravishda 4,0 va 5,4 yil),
sport ustaligign nomzod normativlarini bajarish vaqti — 2 yildan
ko*progqa gisga (5.0 va 7.2 yil), sport ustaligi normativlari bo*yicha esa

5 yildan ko*progga kamroqdir (6,0 va 11.2 yil).
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Vazivatli sport turlari  bilan  shug‘ullanadigan  sportchilar
(bokschilar, voleybolchilar, basketbolchilar va b.) orasida hujumchi va
kontrhujumchi uslubidagi sportchilar o‘rtasida ko‘plab psixofiziologik
ko‘rsatkichlar bo‘yicha anchagina farglar borligi aniglangan. Masalan.
hujumkor  bokschilarda  kontrhujumkor  bokschilarga  qaraganda
sensomotor reaksivalarning parametrlari va taktik fikrlash vagtlari
ishonchli  ravishda qisqarogq, mushak kuchi va tepping-test
ko‘rsatkichlari ish oldidan o‘lchangan FEGda oldindan shaylanishning
darajasi nishatan yugori (po‘stlog faolligining sinxromzatsiyasi) bo‘ladi.
ragib bilan birga-bir chiqqanda esa chap yarim sharning tepa soha osti,
ko‘rish va motor sohasini (shartli “idrok qilish tizimi™} oz ichiga olgan,
harakatlarni boshgarishning nisbatan asimmetrikrog tizimi shakilanadi,
teskari yonalishli elektromiografik aloga vordamida o‘rgatilganda esa
mushak zo*rigishlarini ixtivoriy boshqarishga bo*lgan gobiliyati kamrog
o'sadi.

Kontrhujumchi bokschilarda — katta yvarim sharlar po*stiog'ida old-
peshona sohaning yetakchi ro‘li bilan (“qaror gabul qilish tizimi™)
o‘zaro bog'langan faollikning nisbatan simmetrik tizimi. G.Ayvzenkning
so'zli testida intellektuallikning nisbatan yuqori koeflitsienti bo'lib,
EMG-teskari vo‘nalishli alogasi orgali o‘rgatishda mushak hissi va
berilgan kuchlanishlamni bajarish anigligini takomil-lashtirish nisbatan
muvaffaqgivatlirog kechadi.

Voleybolchi, basketbolchi, futbelchi va qilichboz sportchilardagi
shunga o‘xshash ma’lumetlar hujumchi sportchilarni noverbal fikrlashga
ega (I.P.Paviov bo'yicha “badiiv” tipdagi) shaxsiarga, kontrhujumchi
(himoyachi) sportchilarni  verbal  fikrlovehi  (“fikrdovechi™  (ip)
sporichilarga kiritishga imkon beradi. Ma’lum bo‘lishicha, hujumnchi
voki kontrhujumchi stilidagi  sporichilar  guruhida  musobaga
jarayonining adekvat — ularning tug'ma individual topologik
xususivatlariga muvofiq keladigan stilini tanlagan sportehilar guruhning
taxminan 2/3 qismini va 1/3 gismiga yagini noadekvat tanlovli, aftidan
buni  organizmining boshqa funksional  imkonivatlari  bilan
kompensatsivalaydigan, sportchilarga bo‘linadi.
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10-fadval
Musobaga faoliyatining tug*ma individual-tipologik xususiyatiari
uchun adekvat va noadekvat stilini tanlagan, jangni olib barishning
hujum giluvehi (ataka) va kontrhujum qilish manerasini tanlagan
yvuqori mafakali bokschilarning soni
(%o larda)
(YeB. Solouub 1986; V.A, Taymazov. 1986 bo"yicha)
T razryadli va-] Sport ustalari va |
Qo‘l!amladlg:m | Tanlovning ’_ sport ustaligiga | xalqaro klassdagi !

. uslub | adekvatligi | nomzomlar |  sport ustalari J

Kontrhujumchi | Adekvat | 65 62

| N \Ioaduk\at [ 3 1 33w

Hujumehi ~ [Adekvat | 64 — _75 |
‘\lnadckwt I 25 |

Birog. stilni noadekvat tanlash, hujumchi sportchilarning
mahoratini, aynan genetik nazorat gilinadigan ~ asab tizimi va harakat
apparatining tezkorlik xususiyatlarining ortishini ancha qiyinlashtiradi.
Masalan, jangni olib borishning noadekvat manerasini (usulini)
ranlagan, sportda yugori natijalarga erishgan hujumchi bokschilar ulushi
36% dan (I razryadli sportchilar guruhida) 25% gacha (sport ustalari va
xalqaro toifadagi sport ustalari guruhida) qisqaradi.

Sportchilarni fiziologik-genetik xususivatlari bo-yicha
differensatsivalash (ajratish) ulami o‘rgatishga (hujumchi sportchilar
uchun ko'prog ko'rsatib berish, harakatlarni his qilish usulidan va
kontrhujumchilar uchun — gapirib berish. tushuntirish o‘z-0'ziga hisob
berish usulidan foydalanish) nisbatan turli pedagogik yondashuvlar
uchun, mashglarni to’g'ri tanlab olish, adekvat stiini, musobaga
faolivatining muvaffagivatliligini modellashtirish va oldindan ko‘ra
bilish algo-ritmlarini tanlash uchun asos varatadi.

14.5. Yuqori va tez shug'ullanadigana sportchilarni izlash uchun
genetik markeriardan foydalanish

Garchi istigholli ekanligini bashorat gilish istigbolli emasligini
hashorat qilishga nisbatan samaraliroq ekanligi ta’kidlab o‘tilsada. spor
amaliyotida tanfash samaradorligi odatda, 50-60% dan ortadi. Biroq,
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hatto tajribali murabbiylar ham zamonaviy usullar kompleksidan
foydalanib, bashorat gilishlari 70-80% dan ortmaydi.

Sport genetikasining zamonaviy usullari bu jabhada ko‘plab
xatolardan qochish imkonini beradi. Hozirgi vaqtda aerob xarakterdag;
mushak faoliyatiga bo‘lgan moyillik genlarini izlashda ma’lum
yutuglarga erishilgan. Zaxira uchun olib go‘yiladigan, oq yog'dan yog*
almashuvini odamning harakat faolligini ta’minlaydigan, asosan
qo‘ng’ir yog'ga shakllanishiga o'zgartiradigan genlarning ta’siri hisobga
olinadi. Birog, alohida genlarni yoki ularning majmuasini ajratib olish
juda ham qiyin, va hozircha ishlab chigilmagan jarayon. Sport amalivoti
uchun tanlashda alohida individumlaming irsiy belgilarini aks
ettiradigan markerlar deb atala-diganlardan foydalanish muhim
ahamiyatga ega.

Genetik marker deb, organizmning oson aniglanadigan bargaror
belgisiga aytiladi, bu belgi uning genotipi bilan mustahkam bog'langan
bo‘lib, u bo‘yicha boshga, givin aniglanadigan xarakteristikani namoyon
bo‘lish ehtimoli hagida gapirish mumkin.

Ularning asosiy xususiyatlariga quyidagilar kiradi:

- mustahkam genetik shartlilik (ularning irsiylik koefTitsienti N=1.0
atrofida);

- keyingi avlodlarda to*liq namoyon bo‘lish;

- yaxshi ifodalanganlik (yuqori ekspressiya);

- tashgi muhit omillariga kam bog‘langanlik;

- hayotining turli davrlari davomida deyarli o' zgarmaslik.

Genetik markerlar yordamida katta odamlar uchun ishlab chigilgan
testlardan foydalanish mumkin bo‘lmagan, kichik yoshdagi bolalarda
ham pgenetik iste’dod nishonalarini aniglash mumkin. Odamning
markerlar orqgali aniglangan iste’dod nishonalari, uning bo*lishi mumkin
qobilivatlarini xarakterlab, keyingi butun hayoti davomida oz ta'sirini
saglab qoladi. Amaliy jihatdan qulay bo‘lishi uchun markerlarm
absolyut va shartli markerlarga bo‘lish taklif qilingan.

Absolyut markerlar nisbatan yugoriroq irsiyat bilan xarakierlanad:
(ularning N koeffitsienti 1,0 ga vaqinlashadi). Ularga gon guruhi (ABO.
MN va b. tizimlar), ba'zi ta’m bilish sezgilarining yuzaga kelish tezligi.
barmoqlar terisidagi izlarming ko'rsatkichi (dermatoglifiar), tishlaming
shakli (odontogliflar), xromosomalar to*plami va b. kiradi.
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Shartli markerlar irsiyatga kamroq bog‘liq (ulaming N=0,80-0.95)
bo‘lib, ularga quyidagilar Kiradi: odam somatotipi, uning temperamenti
(oliy asab faoliyati tipi), chap yoki o‘ng yarim sharning dominantligi,
sensor va funksional asimmetriya xususiyatlari va asimmetriya
individual profilining tipi, skelet mushaklaridagi tez va sekin mushak
tolalarining nisbati, gormonal status va b.

Genetik markerlardan foydalanish sportni tanlash va oldindan ayta
olishning, aynigsa uning boshlang’ich bosgichlarida aniglik va
imkoniyatlarini anchagina kengaytirishga imkon beradi. Sportning
ko‘plab (gimnastika, figurali uchish, suzish, suvga sakrash va b.) turlari
bilan shug‘ullanishni erta boshlash 5-6 yoshli bolalarda katta sportchilar
uchun tanlab olgan sport turlari uchun xarakterli bo‘lgan sportdagi
muhim sifatlarni farqlash imkonini beradi, chunki ular ontogenezning
ushbu bosgichida hali shakllanmagan bo‘*ladi.

Sport orientatsiyasi va uni tanlash magsadlarida genetik
‘markerlardan ikkita asosiy yo*nalishda foydalanish mumkin:

1) sportning ushbu turi uchun organizmining adekvat belgilari
bo*lgan sportchilarni izlash;

2) ularning ichidan sportning tanlangan turida nafagat yugori, balki
tez shug‘ullanuvchanlikka ega sportchilarni tanlab olish.

Har bir murabbiy uchun nafaqat yuqori darajali sportchini
tayyorlash, balki buni uning salomatligiga zarar yetkazmasdan va eng
kam vaqt sarflab bajarish muhimdir. Shu munosabat bilan hozirgi vaqtda
sportning har bir alohida turida sportchilarning shugullanuvchanliklari
bo'vicha differensiatsiyalashga (farglab ajratishga) imkon beradigan,
yuqori va tez darajada shug‘ullanadigan sportchilarni yuqori va sekin
shug*ullanuvchilardan, past va tez shug'ullanuvchilardan, aynigsa, past
va sekin shug‘ullanuvchilardan ajratib olishda informativ genetik
markerlarni aniglash alohida ahamiyatga ega. Masalan, taekvondoga
ixtisoslashgan va bitta murabbiyning o'zida va bitta metodika bo‘yicha
10 yil davomida shug‘ullangan yosh sportchilar orasida fagat bir
Qismigina qora belbog" darajasiga erishishgan, ba’zilari esa fagat past
razryad normativlarini bajarishgan, ya'ni shug‘ullanishda 6 yilga kech
golishgan. Bunda aniglanishicha, tackvondochi-sportchilammi yuqori va
tez shug‘ullanuvchanlik guruhiga belgilashga imkon beradigan eng
ko‘pinformativ — absolyut va shartli genetik markerli ko‘rsatkich bo‘lib
quyidagilar hisoblanishi aniglangan:
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« Sport pedagogik: past va sekin shug'ullanuvchanlikka ega
sportchilarga qaraganda bitta darajadagi normativlarni bajarishga
o‘rtacha 34 yil kamroq sarflab, nisbatan yuqoriroq malaka darajasiga
erishish.

* Genealogik (nasi-nasabining tahlili): yuqori va tez
shug‘ullanuvchanlikka ega taeckvondochilaming qarindoshlarining ichida
ishonchli ravishda sportchilar, shu jumladan, yakkakurashchilar ko'p va
deyarli hammasi tartib bo*yicha oiladagi to‘ng‘ich farzand hisoblanadi.

» Morfologik: farq qiladigan belgisi bo‘lib, tana tarkibida yog'li
komponentning ulushini kamligi, yog‘sizlangan massaning kattaligi,
shuningdek, morfotipi bo*yicha dolixomorflarga mansubligi.

* Ma’lum bir qon guruhi tizimiga taallugliligi AVO: 11 (V) gon
guruhining ko'pligi, 1 (0) gon guruhining ishonchli ravishda kam
uchrashi va Il (A) va IV (AB) gurublarining yo‘qgligi, (Il (A) guruhiga
mansublik sportchining past va sekin shug‘ullanuvchanlikka ega
sportchilami ishonchli xarakterlaydi).

» Jismoniy sifatlarning ko‘rsatkichlari: tepping-testda ishonchli katta
tezlik va qo‘llaming, aynigsa, o‘ng qo'Ining katta mushak kuchi.

» Fiziologik ko‘rsatkichlar: nisbatan yuqori anaerob imkoniyatlar
(nafas olish va nafas chiqarishda nafasni ushlab turishning katta
davomivligi) va funksional asimmetriyaning xususiyatlari — o'ng
qo‘lning, o‘ng oyogning. o'‘ng ko‘zning, va mos ravishda,
asimmetriyaning bir tomonlama (e‘ng) individual profilining ishonchli
ustunligi.

* Temperament va shaxsiy xususiyatlarning ruhiy-fiziologik va
ruhiy xarakteristikalari: ekstraverlarning ishonchli ravishda ustunlik
qilishi, neyrotizmning nisbatan yuqori darajasi, flegmatiklarning yo*qligi
va xolerik temperamentning yuqori darajada ifodalanganligi,
shuningdek, o‘zini his gilishning nisbatan yuqori sub’yektiv bahosi.

Sportning alohida turlari uchun axborot komplekslarining shunga
o‘xshash genetik markerlarini  aniglashtirish yugori va tez
shug‘ullanganlikka ega sportchilarning sportni tanlashi uchun yanada
samaraliroq texnologiyalarni ishlab chigishga imkon beradi.

Bunda har bir ixtisoslikda tez shug‘ullana oladigan sportchilarni
aniglab olish muhim. Qonning qaysi guruhiga mansubligi kabi
informativ. marker sportchilami yvakkakurashning turli turlarida
o‘rganish tezligi bo‘yicha differensiatsiyalashga imkon berishini
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aniglangan. Alohida tezkorlikni talab giladigan boksda tez shug‘ullana
oladigan yuqori malakali sportchilar orasida 1 (0) gon guruhiga ega
bo‘lgan sportchilar ishonchli ravishda ustunlik gilsa, (I (A) va IV (AB)
gon guruhiga ega sporichilar yo'q); yuqori koordinatsiya wva
chaqqonlikni talab qgiladigan tackvondoda tez shug‘ullanuvchanlikka ega
sportchilar — bu, asosan, 111 (V) guruh goniga ega shaxslar (Il (A) i 1V
{AB) guruhli shaxslar shuningdek yo*q); yaxshigina maxsus chidamlilik
Juda muhim bo*igan kikboksing ixtisosligida tez shug‘ullanuvchanlikka
ega sportchilar ichida I1 (A) gon guruhiga ega sportchilar ko'p bo‘lib,
sekin shug‘ullanuvchanlikka ega sportchilar esa I (0) gqon guruhiga ega
shaxslardir.



XV BOB. SOG‘'LOMLASHTIRISHGA QARATILGAN
JISMONIY TARBIYANING FIZIOLOGIK ASOSLARI

Inson tashgi muhitdan ajralgan holda yashay olmaydi. Ochiqg tizim
hisoblangan odam organizmi, u bilan uzviy bog'langan nafas olish
uchun havedan kislorodni, havot faolivatini energiya bilan ta'minlash
uchun ovgatni, o'zining rivojlanishi uchun ijtimoiy mubhitdan turli
turdagi axborotlarni oladi. Ko‘plab ta’sirotlar noqulay ta’sir ko‘rsatadi
va odam o‘zining ish gobiliyati va sog‘lig'ini saglab qolishi uchun
maxsus choralarni ko‘rishi zarur.

15.1. Zamonaviy vashash sharoitlarida jismoniy tarbiyaning ro‘li

Sog‘ligni kerakli darajada va yuqori ish gobiliyatini saglab qolishga
imkon beradigan omillar orasida muhim o‘rinlardan birini jismoniy
tarbiva egallaydi. Bunda katta moddiy xarajatlar talab gilinmaydi.

15.1.1. Zamonaviy yashash sharoitlarining odam organizmiga ta’siri

Tashgi muhit odamga nafagat ijobiy, balki salbiy ta’sir ham
ko‘rsatadi. Jonsiz tabiatning (abiotik), tirik tabiatning (biotik) va sotsial
sferaning turli omillari salbiy ta’sirlar ko‘rsatishi mumkin. Ular orasida
fizikaviy omillar — bosim va havo o‘zgarishi, kiruvchi radiatsiya,
shovqin, tebranishlar va b.; Kimyoviy omillar — suv, havo, yer, ovgatdagi
turli moddalar; biologik omillar — infeksiyalar, viruslami hisobga olish
kerak. Bundan tashqari, fan va texnika yutugiari, foydali samara
keltirishi bilan birga, zamonaviy hayotda noqulay ogibatlarga ham olib
keladi. Ishlab chigarishni avtomatlashtirish va mexanizatsiyalash (turli
turdagi transportlardan foydalanish, cheklangan joylar (batiskaflar,
kosmik apparatlar, suv osti kemasi)da ishlash zaruriyati, axborotning
juda ko'pligi, vagtning doimo yetishmasligi va shk. harakat
faolivatining zaruriy darajasini pasavtiradi, odamga o‘tkazilgan asabiy-
ruhiy bosimini oshiradi. odamda stress holatlarini chagiradi va aholi
salomatligiga xavf tug*diradi.

Butunjahon Sog'ligni saglash tashkiloti Nizomida salomatlik
tushunchasi “to‘liq jismoniy, ruhiy va ijtimoiy farovonlik™ sifatida



belgilangan. Bunda atrof-muhit sharoitlariga moslashishning 4 darajasi
yoki edamning funksional imkoniyatlarining 4 ta darajasi ajratiladi:

+ qgonigarli moslashuv, odamning yetarli darajasidagi funksionat
imkoniyatlari;

« funksional zo*rigish holati;

* qoniqarsiz. adaptatsiya, -organizmning funksional imkoniyatlari
pasaygan; :

+ organizmning funksional imkoniyatlarining sezilarli darajada
pasayishi, fiziologik zaxiralamning tugashi, meslashuvning buzilishi.

Mostashuvning ushbu darajalari ish gobiliyatini yo‘gotish xavfini
aks ettiradi va otrganizmning gqator funksional ko‘rsatkichlaridagi
o‘zgarishlami xarakterlaydi (16-jadval).

11-jadval

Tashqi muhitga turli darajada moslashgan erkaklarda yurak-tomir
tizimi ayrim ko‘rsatkichlarining xarakteristikasi
(o‘rtacha natijalar)

YuQCh
Yosh | korsatkichla | Qonigarli | Funksiona! | Qoniqarsiz | Moslashuv
ri mar./dag | adaptatsiya | zo‘rigish | adaptatsiya | buzilishi
AB, mm
Sim.usi.
25 YuQCh 74,7 80,5 - -
gacha | AB 114,5/73,0 | 127,0/79,0 - -
26-40 | YuQCh 74,2 76.2 81,0 92,0
AR 115,7/73,8 | 131,0/83,3 | 142,9/90,3 { 183,3/i17,
0
40 YuQCh 74,8 75,4 76,0 80,7
dan |AB 122/80 [ 125,5/81,3 | 142,6/94,4 | 178,0/96,7
katta i .




15.1.2. Zamonaviy odamning hayet faoliyatida jismoniy tarbiyaning
ro‘li

Hayvonot olamining, shu qatort odamning ham, evolyutsiyasi
jarayonida organizmning ko‘plab a’zo va tizimlari turli wedagi
harakatlar bilan uzviy o‘zaro bog'liglikda shakilangan. Mushaklar
ishisiz odamning fazoda ko‘chib yurishi, tashqi nafas olish, yurakni
qonning haydashi, ovqatni hazm trakti bo‘ylab siljishi, siydik-tanosii
tizimining ishi, eshitish apparatida tovush to‘lginlarining uzatilishi,
ko‘zning izlovchi funksiyasi va matnni o°qish, so‘zlami talaffuz gilish
va boshqa ko*plab funksiyalarni amalga oshishi mumkin emas.

Zamonaviy dunyoda harakatlanishni chekianib borayotganligi
organizmning turli tizimlarining ishini buzadi, ish qobiliyatini
pasaytiradi va sog'ligni yomonlashtiradi, bulaming bari odamning
biologik tabiatiga to‘g'ri kelmaydi. Taraqgiyot odamni jismoniy mehnat
va ortigcha harakatlanishdan qanchalik ko‘p czod qilsa, harakat
faolligini kompensaisiyalash zaruriyati shunchalik ko‘p o‘sadi. Bunday
holatlarda jismoniy tarbiyaning ommaviy shakilarini rivojlantirish,
shubhasiz ro‘l o’ ynaydi.

Jismonty tarbiya bilan shug‘ullamish juda muhimdir, aynigsa ayollar
uchun, chunki ularning sog'ligtiga aviedlaming sifati bog‘lig bo‘ladi;
* organizmini rivojlanishi uchun ko‘p harakat gilishni talab qiladigan
bolatar va o‘smirlar uchun; keksa insonlar uchun tetiklik va uzoq umr
ko' rish uchun muhimdir.

Oxirgt yillarda ko‘plab salbiy demografik hodisaiar (tug’ilishning
kamayganligi, o‘limning ortganligi, umr ko'rish davrining pasayganligi)
bilan bir qatorda fiziologik yetilmaslik holatlarini ko‘payayotganiigi
aniqlanmoqda {[.A. Arshavskiy). Bola muddatida, vazni va tana uzunligi
me’yorida tugiiladi, Jekin funksional jpihatdan yetarlicha yetuk
bo‘imayd:. Bu uning harakat faolligining pastligt, mushagining
bo‘shligida (gipotoniya), tez toligishi, shamollash va yuqumil
kasalliklarga chidamliligini pasayishi {immunitetni pasayishi), beqaror
emotsional reaksiyalari, asab tizimining kuchsiz tipida ekanligida
ko'rinadi.

Fiziologik yetilmaganlikning natijast bo'lib jismoniy sifatiar va
ko‘nikmalarni yetarlicha rivojlanmaganligi, semirish, ko‘zni yaqinmni
yaxshi ko‘rishi, wmurtqani giyshayishi, vassi oyoqlik, bolalar
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travmatizmi hisoblanadi. Bu hodisalar odamning golgan barcha hayotida
o'z izini goldiradi. Ular o*smirlik davrida jinsiy rivojlanishni kechikishi
(infantilizm), jismoniy va aqliy mehnat gobilivatini vetuk yoshda
pasayishi va keksalarni o'ta qarishlariga olib keladi.

Fiziologik yetilmaganlik bilan kurashish yo*llari, bu farmakologik
vositalar bilan davolash, psixologik va pedagogik tadbirlami olib
borishdan iborat bo‘lmaydi. Bunday holatga garshi turishning asosiy
zarurly vositasi — harakat faolligini oshirishdir. Bu uzoq umr ke'rish va
har ganday yoshda sog‘lom turmush tarzini kechirishga olib boruvchi
o'ldir.
: Jismoniy tarbiya va sportni ommaviy rivojlantirish nafaqat sog*ligni
saglab va ish qobiliyatini oshirib qolmasdan, balki aholining bo‘sh
vagtini band qilish va ularni, ayniqsa, o'smirlarni, zararli odatlar —
chekish, alkogolizm va narkomaniyadan chalg‘itadi. Buning uchun
aholida jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanishga bo‘lgan talabni asoslab
berish darkor. Mashhur atletikachilarning sportda erishgan yutuglari
odamlar ommasini ruhlantiradi va ulami muntazam  sport
mashg'ulotlariga  qatnashishlariga yordam beradi. Zamonaviy
olimpizmning asoschisi Pyer de Kuberten odilona aytganidek: 100 ta
odam jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanishi uchun 50 ta odam sport bilan
shug‘ullanishi kerak; 50 ta odam sport bilan shug'ullanishi uchun 20 ta
odam yugori malakali sportchi bo'lishi kerak, buning uchun esa S ta
odam hayratomuz yutuglarga erishishlari lozim.

15.2. Gipokineziya, gipodinamiva va ularni odam organizmiga
ta’siri

Zamonaviy yashash sharoitlarida jismoniy yuklamalarning
pasayishi, bir tomondan va aholi o‘rtasida jismoniy tarbiyaning
ommaviy shakllarini yetarlicha rivojlanmaganligi ikkinchi tomondan,
odam organizmining turli funksiyalarini yomonlashishi va salbiy
holatlami paydo bo‘lishiga olib keladi.

15.2.1. Gipokineziya va gipodinamiya tushunchalari

Odam organizmining normal hayot faolivatini ta’'minlash uchun
skelet mushaklarining vetarlicha faol bo‘lishi kerak. Mushak
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apparatining ishi mivani rivojlanishi va markazlararo va sensorlararo
o*zaro alogalarni o‘matilishiga yordam beradi. Harakat faolligi energiya
ishlab chiqarilishi va issiglik hosil bo*lishini oshiradi, nafas, yvurak-tomir
va organizmning boshqga tizimlarining ishiashini yaxshilaydi, Kam
harakat gilish barcha tizimlaming normal ishlashini buzadi va o‘ziga xos
holat - gipokineziya va gipodinamiyani paydo bo'lishiga olib keladi.

Gipokineziya — bu pasaygan harakat faolligidir. U organizmning
fiziologik yetilmaganligi, cheklangan joyda ishlashning maxsus
sharoitlari, ayrim kasalliklar va b. lar bilan bog'lig bo*lishi mumkin.
Ba’zi holatlarda (gips bog‘lami, votib davolanish rejimi) harakatlar
umuman bo‘lmasligi ham mumkin — akineziya holati. Bu holatni
organizm yana ham og'irroq ko‘taradi. Bunga yagin gipodinamiya
tushunchasi ham bor. Bu harakat, mushak apparatiga juda ham oz
yuklama berilganida, amalga oshirilayotganida mushak kuchlanishining
pasayishidir. Ikkala holatda ham skelet mushaklari mutlago vetari
bo‘lmagan darajada yuklanadi. Harakatlarga bo‘lgan biologik talabning
katta tangisligi yuzaga keladi, bu esa odam organizmining funksional
holati va ish qobiliyatini keskin tushiradi.

Ayrim hayvonlar harakatsiziikni juda og'ir ko‘taradilar. Masalan.
kalamushlar bir oy davomida akineziya sharoitlarida saglansa.
hayvonlarning 60% i, gipokineziya sharoitida esa 80% hayvonlar tirik
goladi. Tor kataklarda gimirlatmasdan bogilgan va keyin erkinlikka
chigarilgan jo‘jalar, hovlida ozginagina yurishlari bilanog nobud
bo‘lganlar. Odam harakat faolligini kamayganligini qiyin ko‘taradi.
Suvosti-dengizchilar tekshiruvdan o‘tkazilganda, dengizda 1.5 oy
davomida bo'lgandan so‘ng gavda va go‘l-oyoglar mushaklarining kuchi
boshlang'ich kuchdan 20-40% ga, 4 oylik suzishdan keyin esa 40-50%
ga kamaygan. Turli a'zo va tizimlarda boshga buzilishlar ham
kuzatilgan.

15.2.2. Yetarli bo‘Imagan harakat faolligining odam organizmiga
ta'siri
Gipokineziva va gipodinamiya markaziy asab tizimida ko'plab
markazlararo o‘zaro alogalarni, birinchi navbatda, neyronlararo
sinapslarda qo‘zg*alishni o‘tkazilishini buzilishi tufayli, vo*qotilishiga
olib keladi, ya'ni asinapsiya yuzaga keladi. Bunda ruhiy va emotsional

o

sfera o‘zgaradi, sensor tizimlarning ishlashi yomonlashadi. Harakatlarni
196



boshgaradigan miya tizimlari zararlanganda harakat aktlarining
koordinatsiyasi (muvofigligi) yomonlashadi, motor komandalarni
manzilga yuborganda xatolar paydo bo‘ladi, mushaklaming joriy
holatini baholashni uddasidan chigib bo*lmaydi va harakatlar dasturiga
tuzatishlar kiritib bo‘Imaydi.

Harakat apparatida ayrim degenerativ hodisalar kuzatiladi. Bu holat
mushak tolalarining atrofiyasi — mushak massasi va hajmi, ularning
gisqaruvchanlik xossalarini pasayishini aks ettiradi. Mushakiaming qon
bilan ta’minlanishi, energiya almashinuvi yomonlashadi. Ish paytida
mushak kuchi, anigligi, chaqqonligi va chidamliligi (aynigsa statik
chidamlilik) tushib ketad.

. Lokomotsiyalarda massalarning umumiy markazini tebranishi
kuchayadi, bu yurish va yugurganda harakatlar samaradorligini birdan
tushirib yuboradi.

Nafas harakat faolligi yetarli bo‘Imaganida O*TS, nafas chuqurligi,
nafasning dagigalik hajmi va o‘pkaning maksimal ventilyatsiyasining
kamayishi bilan xarakterlanadi. Ishlaganda kislorod talabi va kislorod
qarzi keskin ko‘payib ketadi. Asosiy almashinuv va energiya
almashinuvi pasayadi.

Yurak-tomir tizimining faoliyati buziladi. Yurak mushagi atrofivaga
uchraydi, miokardni oziglanishi yomonlashadi. Natijada yurakning
ishemik kasalligi rivojlanadi. Yurak hajmini kamayishi yurakni chigarib
tashlash kattaliklarini past bo‘lishiga (qonning sistolik va dagiqalik
hajmini kamayishiga) olib keladi. Bunda yurakning qisqarish chastotasi
tinch holatda ham, jismoniy yuklamalarda ham ko*tariladi.

Kuchsizlashgan skelet mushaklari bo‘lishi kerak bo‘igan darajada
qonni venoz orgali qaytishiga yordam bera olmaydi. Ularning
qisqarishini yetarlicha yoki umuman bo‘lmasligi oyoqdan yurakka
og'irlik kuchiga qarshi qon ogishini yengillashtiradigan “mushak
nasosi” ishini deyarli tugatadi. “Periferik yuraklar” tomonidan yordamni
kelishi yurakni haydash funksiyasini yana ham giyinlashtiradi.

Qon aylanish vaqti sezilarli darajada uzayadi. Sirkulyatsiyalana-
digan qon miqdori kamayadi. Yengil jismoniy yuklamalar va ishlagan
vaqida nafas chuqurligining bir oz ortganligi qon ogishi va “pafas
nasosi"ga deyarli yordam bermaydi, chunki ko‘'krak bo‘shlig‘idagi
pasaygan bosimning so‘rib oluvchi ta’siri va diafragmaning ishi yo'q
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darajada. Harakat faolligining kamligi hozirgi zamonda yurak-tomir
kasalliklarini juda ham ko‘payishiga olib kelmogda.

Endokrin tizimida ichki sekretsiya bezlarining funksiyasi pasayadi,
ularning gormoniarining mahsuloti kamayadi.

Akineziya holatlarida organizmning nisbatan chuqurroq zararlanishi
kuzatiladi hamda yurak urishi chastotasi, tana harorati va boshqa
funksiyalarning sutkalik bioritmlari ravonlashadi.

15.3. Asabiy-ruhiy zo‘rigish, faoliyatning monotonligi va
nlarning odam organizmiga ta’siri

Sport faoliyati odam organizmi oldiga eng xilma-xil talablar — vagt
tanqisligi  sharoitlarida asabiy-ruhiy bosim chagiradigan uzluksiz -
o‘zgarib turadigan vaziyatlar fonida ishlashdan tortib, to asab tizimining
tonusini sezilarli darajada pasaytiradigan uzog davom etadigan monoton
ishlashgacha bo‘igan talabni qo‘yadi.

15.3.1. Asabiy-ruhiy zo‘riqish

Sport kurashining shartlari, aynigsa, sportning vaziyath tur!anda
(sport o'yinlari, yakkakurashlarda) odamni asabiy-ruhiy holatiga katta
bosim o‘tkazadi.

Sportchining qgisga vaqt ichida — ko‘pincha o‘nlab va yuzlab
sekundtar ichida juda ham ko‘p axborotlarni qayta ishiab chigishining
zarurligi, uning qatnashish motivatsiyasi hissly zo‘riqishni paydo
bo‘lishiga, aytim murakkab hoilarda esa negativ {salbiy) kechinmalar -
distressga olib keladi.

Stress (ingl. stress — qattig hayajon) — odam organizmining
ekstremal qo*zg‘atishlarga umuiy tizimii reaksiyasidir. Kanadalik olim
G.Selyestressning namoyon bo‘lishini  organizmning o°ziga xos
bo'lmagan tizimli reaksiyalari yoki qo‘zg'atuvchilarning xususiyatlariga
bog‘lig bo‘lmagan umumiy adaptatsion sindrom, deb qaragan va u
quyidagi bosqichlarda amalga oshadi:

+ §-bosgich ~ sarosima {xavotir) bosqichi, u o*z ichiga “shok™ fazasi
{keskin vegetativ reaksiyatar) va “qgarshi oqim” (funksional zaxiralami
mobilizatsiyasi) fazasini oladi.

» 2-bosgich — rezistentlik (ch1damhhk va yuqori ish gobilivas
bosgichi).



= 3-bosqich — tugab bitish — funksional holatning umumiy pasayishi,
patologik reaksiyalarni rivojlanishi, oxir-ogibatda, organizmning o°limi.

Ushbu  bosqgichlar ko‘p jihatdan adaptatsiya jarayvomlarining
bosqgichiariga (fiziclogik bosim, moslashuvchanlik va dizadaptatsiya)
o‘xshash, faqat adaptatsiya jarayoni nafaqat nospetsifik, balki spetsifik
mosiashuvchanlik reaksiyalarini ham o‘z ichiga olganligi bilan farq
gitadi (A.S.Solodkov, 1988).

Sportda stressning furli ko‘rinishlari uchrashi mumkin. Jismonty
stress — sportchining yugori jadallikdagi harakat faoliyati vagtida yuzaga
keladigan, lekin biror-bir emotsional kechinmalar (masalan, mashq
gilish mashg‘ulotlari, ayniqsa, sportning standart turlarida) bilan bog'liq
bo‘lmagan stress.

Hissiy zo‘rigish — musobaga faolivati vaqtida yugori darajadagi
asably-ruhty zo'rigishni aks eftiradigan va organizmning funksional
zaxiralarining mobilizatsivalaydigan hamda birmuncha ruhiy, vegetativ
va gormonal reaksiyalardir.

Hissiy zo‘rigishni rivojlanishida o‘ta go*zg‘atuvchilar (stressorlar)
markaziy asab tizimining yuqori bo‘limiariga ta’sir qiladi. Bu ta’sirlar
vegetativ asab tizimining simpatik bo‘limini qo‘zg‘atadi va ularga
bog‘liq bo‘lgan gormon va mediatorlami ajratadi, gipotalamus orqali esa
gipofizning gormonal faolligiga ta’sir qiladi.

Gipofiz gormoni — adrenokortikotrop gormoni ta’sirida buyrak usti
bezlarini adrenalin, noradrenalin, glyukokortikeidlar va
mineralkortikoidlar ajraladi. Natijada organizmning moslashuvchanlik
reaksiyalar kompleksi yuzaga keladi. Nafas chastotasi va muntazamligi
ortadi, nafas olish fazasi nafas chiqarishga nisbatan qisqaradi; yurakning
qisqarish chastotasi oshadi va aritmiva deyarli yo*qoladi; arterial bosim
ko'teriladi; moddalar va energiyva almashinuvi kuchayadi; EMG
amplitudasi oshadi wva skelet mushaklarining qisqaruvchi  kuchi
ko‘tariladi; EEGda tinchlik (alfa-ritm) ritmini ifodalanishi kamayadi va
kuchlanish (tetaritm) va faollashish (betaritm} ritmiarini paydo bo‘lishi
ortadi; diggat jamlanadi. Ushbu reaksiyalarning barchasi ish gobiliyatini
yugori bo'lishini ta’minlaydi. Birog, haddan ortiq asabiy-ruhiy zo‘rigish
natijasida distress holati rivojlanib, turli salbiy reaksivalar paydo bo‘lishi
mumkin - bosh miyaning ayrim be‘limlarining gon bilan ta’minlanishi
buziladi, yurakning gisqarish chastotasi kamayadi, arterial bosim
tushadi, harakat reaksivalarini vaqii uzayadi va motor faollik pasayadi.
Qayta-qayta stresslarda sportchilarda sport jarahatini olish chastotasi
juda katta bo‘ladi. Asabiy-ruhiy zo‘rigishlar har xil odamlarda turli
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stress reaksiyalarida paydo bo‘lishi mumkin. Sporichilarga harakatlarni
magqgsadiga erishish ganchalik ahamiyatliroq va ularga kelayotgan
axborot, energiya va ular ixtiyoridagi vaqt ganchalik kam bo‘lsa,
emotsional stress shunchalik kuchli ifodalanadi. Yangilik elementlari va
vaziyatni noanigligi sportchi organizmini yanada asabiylashtiradi.

Ancha tajribaliroq, o‘z kuchiga ishongan, asab jarayonlari kuchli va
muvozanatlashgan sportchilarda asabiy-ruhiy zo‘rigish holati kuchsiz
ifodalangan. Ularda 1-bosgich tezroq kechadi, 2-bosqgich uzogroq va
barqaror va 3-bosqich juda kam namoyon bo‘ladi. Kamrog
shug‘ullangan, asab tizimi kuchsiz yoki muvozanatiashmagan
sportchilarda, aksincha, 1 va 3-bosgichlar ko‘progq va 2-bosgich,
umumiy adaptatsion sindromi bosqichi, kamroq ifodalangan.

15.3.2. Faoliyatning monotonligi

Sportchidagi ijobiy emotsiyalarning manbai, hamma odamdagi
singari, vangi ma'lumot, harakat va taktik vazifalarni yechishning yangi
yo‘llarini izlash hisoblanadi. Bir xil harakat aktlarini uzoq vaqt
bajarganda (masalan, o‘rtacha quvvatiikdagi atsiklik ishlarni bajarganda)
axborot oqimi sezlarli darajada pasayadi, bu esa odamni zerikishi.
mashg‘ulotlarga bo‘lgan giziqishini pasayishi, funksional imkoniyatlarni
tushib ketishiga olib keladi.

Monotoniya — bu ko‘p sonli oddiy stereotip harakatlarda bir xildagi
ishlar chaqgiradigan holatdir. Bunday ish odamning ruhiy tushkun
faolligi, befarglik hissi, charchash, uyqulikni chaqiradi, yurak qisqarishi
va nafas chastotasini pasaytiradi, ishlayotgan mushaklarning EMG
amplitudasini tushiradi, ish qobiliyatini susaytiradi. Monotoniya paydo
bo‘lish mexanizmlaridan biri o‘rganib golish hisoblanadi. Agar bitla
stimulning o'zi ko'p marta takrorlansa, u holda unga unchalik e’tibor
berilmaydi, reaksiyalar tushib ketadi, ya'ni uning yangiligi o‘z kuchini
yo'qotadi. Oddiy harakat ko‘nikmalarini aviomatlashtirish jarayonida
emotsional bosimlarming o‘sib borishi kamayadi. Bunda bosh miya
stvolining, atrof-muhitdan miyaga tonusni yaxshilaydigan sensor
ogimlari kelmagan vaqtda miva yugori bo‘limlari faolligini
pasaytiradigan, nospetsifik tormozlovchi bo*limlari faollashadi.

Monoton faoliyat olib borganda chap va yarim sharlarming
harakatlarni boshqarishdagi ro‘li o*zgaradi. O*naqay sportchilarda bosh
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miyaning dominantlik giladigan chap yarim sharining faolligi
pasayganligi aniglangan. Bu holatda ishni davom ettirish mumkin, lekin
uning samarasi kamroq bo*ladi. Hamma odamlar ham monoton ishlarga
bir xi) javob bermaydi.

Monotonivaga qarshilikning asosiy omili asab tizimining fug‘ma
xossalari  hisoblanadi. Bu sharoitlarda asab jarayonlari kuchli
muvozanatlashgan va ulaming harakatchanligi pastrog bo'lgan —
flegmatiklar muvaffagiyatliroq ishlaydilar. Yiqori malakali chang'ichi-
poygachilar,  stayer-yuguruvchilar  va  shossechi-velosipedchilar
tekshiruvdan o‘tkazilganlarida, sportning mazkur turlarida flegmatiklar
asosiy gismini tashkil qgilganliklari aniglangan. Sportchilarning shaxsiy
xususiyatlari ham ahamiyatga ega. Introvertlar ekstravertlarga nisbatan
monoton ishlarni oson eplaydilar. Monotoniva bilan kurashishda
sportchilarning bir joydan ikkinchi joyga ko‘chishlarida tezlik
o'zgartiriladi, distantsiyalar oralig'i o'zgar-tiriladi, musobaqa vaziyatiari
yaratiladi va h k

15.4. Sog*lomlashtirishga garatilgan jismoniy tarbivaning asasiy
shakllari va ularni organizmning funksional holatiga ta'siri

Jismoniy tarbiyaning asosiy vositalariga jismoniy mashglar,
tabiatning tabiiy kuchlari va gigiyenik omillar kiradi. Jismoniy mashglar
= bu odamning jismoniy tarbiva vazifalarini yechish uchun zarur bo‘lgan
harakatlantiruvchi harakatlaridir. Ularning asosiy vazifalari — aholining
ish gobiliyatini oshirish va sog*lomlashtirishdir.

15.4.1. Sog‘lomiashtirishga qaratilgan jismoniy tarbivaning asosiy
shakllari

Sog‘lomlashtirishga  qaratilgan  jismoniy tarbiyaning  turli
shakilaridan foydalanish asosiy samara — odam salomatligini oshirish va
saglashga erishish bilan chambarchas bog‘langan. Shu bilan birga u
orqali jamiyatdagi boshga muhim masalalar —~ umumta’lim, bilim
oritirish (turizm), reabilitatsion (davolash gimnastikasi), rekreatsion,
ko*ngil ochar (o‘yinlar), kasbiy (ishlab chiqarish gimnastikasi, kasbiy-
amaliy jismoniy tayvorgarlik).
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Jismoniy mashgqlar gimnastika, o'yinlar, turizm va sportga bo'linadi.

Gimnastikaning turli turlari sog‘lomlashtiruvchi samaraga ega.

Umumiy gimnastika odamni harakat faoliyatining xilma-xil
turlariga keng umumiy jismoniy tayyorlashni ta’'minlaydi. Gigiyenik
gimnastka, xususan ertalabki zaryadka, organizm funksiyalarini kun
davomida faollashtiradi. Ertalabki zaryadka ishlayotgan mushaklardan
kelayotgan afferent impulslar bilan markaziy asab tizimining tonusini
oshirib, miyaning uygqudan keyingi tormozlangan holatini oladi; sensor
tizimlarming faolligini stimullaydi; vurak mushagi ishini faollashtiradi va
venoz qon ogimini kuchaytiradi; nafas chuqurligini oshiradi; limfa
aylanishini  kuchaytirib,  to‘qimalarning  salqishini  yo'qotadi.
Zaryadkalarni suv protseduralari bilan birga bajarish terining
termoretseptorlariga ta’sir gilib, chinigtiradi.

Yagqin vaqtlardan buyon o‘zining turli shakllarida agliy va jismoniy
mehnat unumdorligini oshiradigan va kasb kasalliklarini kamaytiradigan
ishlab chigarish gimnastikasi keng rivojlangan.

Ish boshlashdan oldin gimnastika qilib olinsa organizm ishga kirisha
oladi, kichik fizkultdaqgiqalar va fizkultpauzalar faol dam olish uchun
yaxshi vosita hisoblanadi, tiklash xarakteridagi gimnastikalar esa
organizmdan ishdan keyingi tiklanish jarayonlarini yaxshilaydi.
Davolash gimnastikasi odamning izdan chiggan sog‘lig*ini tiklanishini
ta’minlaydi. U Xkasallikning xarakteridan kelib chigqan holda tor
ixtisoslik yo'nalishiga ega.

O‘yinlar odamning jismoniy faolligini oshirib, aholini umumiy
sog'lomlashtirishga  yordam  beradi  hamda  kuzatuvchanlik,
ekstrapolyatsiya, miyaning ijodiy qobiliyati, vaqt tig‘izligida axborotni
qayta ishlash qobiliyatini oshiradi. Maktabgacha va kichik maktab
yoshidagi bolalarda turli jismoniy sifatlar va rivojlantirish va harakat
ko‘nikmalarini rivojlantirish uchun imitatsion (yasama) o‘yinlar katta
ahamiyatga ega. Katta yoshli aholi o*rtasida o'yinlar faol dam olish va
bo‘sh vaqini band qilish, ruhiy-emotsional holatlarni yaxshilash vositasi
sifatida keng tarqalgan.

Turizm - bu rabiiy sharoitlarda turli-tuman tabity harakat
faoliyatidir. Uning aholi salomatligi, maishiy va kasbiy vaziyatlardagi
asabiy-ruhiy holat zo‘rigishlar ta’sirida kelib chigqan nevroz holatlarini
yo'qotishga ta’siri, ta’lim-tarbivada ro*li juda katta.
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Turizmning turli turlari — sayrlar, ekskursiyalar. turistik poxodlar
odam salomatligini mustahkamlash imkonini beradi, kayfivatni
tetiklashtirib, ushlab turadi, joylarda fazoviy orientatsiyalash
(chamalash), turli tabiiy vaziyatlar va ob-havo sharoitlariga moslasha
olish qobiliyatlarini rivojlantiradi. Ular yangi ko*nikmalarga ega bo'lish,
aqliy qobiliyatlarni oshirish uchun xizmat giladi, atrofdagi olam va
uning ob’yektlari hagidagi bilimlarni to*ldiradi.

Sport musobaqgalashish faoliyati bilan bog'langan, bu esa sportda
vuqori natijalarga erishish uchun organizmni muntazam tayyorlab
borishni talab qiladi. Sport bilan ommaviy shug‘ullanish qaysidir
jthatdan sog‘lomlashtiruvchi samarani nazarda tutadi, bunga esa o'z
navbatida sport trenirovkalarini ogilona tashkil gilish, mashg'ulotlar va
dam olishni to*g'ri tanlangan rejimda olib borish, jismoniy yuklamalarni
individuallashtirish bilan erishish mumkin. Oxirgi vaqgtlarda sportning
milliy, xalq turlaridan (chillak, gorodki va shk.) foydalanish
sog‘lomlashtirish nuqtai nazaridan katta ahamiyatga ega bo‘lmoqda.

15.4.2. Sog‘lomlashtirishga qaratilgan jismoniy tarbiyaning odam
organizmining funksional holati va o‘ziga xos bo‘lmagan
chidamliligiga ta’siri

Jismoniy mashgqlarni bajarish odam organizmi uchun ikkita natijaga
olib keladi:

1) o‘ziga xos samara, ya'ni mazkur jismoniy yuklamalarga
moslashish;

2) go‘shimcha, o‘ziga xos bo‘lmagan samara — tashgi muhitning
turli-tuman noqulay omillariga chidamliligini oshishi.

Jismoniy mashglar bilan muntazam shug'ullanadigan odamlar
(haftasiga kamida 6-8 soat), ma'lum bo‘lishicha, kam kasal bo‘ladilar,
yuqumli kasalliklarni oson o*tkazadilar (19-rasm). Ular kamroq va gisqa
vaqt shamollaydilar, ular asoratlarni ham kam gqoldiradi. Sportchilarda
juda isib ketish va juda sovuq qotishga, kiruvchi radiatsiya ta’siriga
chidamlilik ortadi. birog ochlik va ayrim zaharlanishlarni boshdan
kechirishlari osonroq o‘tadi. Aniqlanishicha, organizmning aerob
imkoniyatlari qanchalik baland bo‘lsa, o‘lim ko‘rsatkichlari shunchalik
past bo‘ladi. Nisbiy KMIning individual kattaliklarini erkaklarda 2
marta ortishi (21 dan 42 mlkg '/daqg ' gacha) o'limni 3 marta
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kamaytiradi, ayollarda esa KMI ni 1,5 marta (21 dan 32 mlkg '/dag '
gachaj ortishi o'limni 2 marta kamaytiradi. Hayvonlar ustida olib
borilgan tadgigotlar ham, mashq qildirganda o‘ziga xos bo'lmagan
(nospetsifik) bargarorlikni kuchayishini namoyish qilgan.

Mashq qilgan kalamushlar guruhida (suzish, statik yuklamalar)
mashq qilmagan nazorat guruhiga garaganda gipoksiya ta’siriga
chidamlilik (13 km balandlikda gancha vagtda changak tutishi bo“yicha)
1,5 marta, 1,5 maria - xloroform bilan zaharlanishga (yashab golish
foizi bo'yicha), 4 marta — nurlanishga (rentgen nurlarining o'lim
dozasini 4 marta oshirish bo*yicha), 7% ga - juda isib ketishga (70°C da
gancha vashay olish vaqti bo‘yicha), 173 ga — juda sovuq qotishga (5°C
da suvda akashak bo‘lib qolgunicha) oshgan.

Sog‘lomlashtirishning eng ko'p samarasiga erishish va ish
qobiliyatini maksimal oshirish uchun turli yoshdagi shaxslar uchun
ishlab chigilgan optimal harakat rejimiga amal gilish lozim.
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19-rasm. Aholining jismoniy holatiga ko ‘ra kasallanishi (%)
(G.L.Apanasenko, 1990, bo ‘vicha)

Jismoniy yuklamalarning haftasiga soatlar soni bo‘yicha optimal
hajmi 6-8 yosh uchun — 13-14. 9-12 yosh uchun — 12-13, 13-15 yosh
uchun — 11-12, 16-20 yosh uchun — 8-9, 24-30 yosh uchun — 7-8, 30-60

yosh uchun -~ 5-6, keksa yosh uchun - 8-10 soatni tashkil etadi. Qanday
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minimal jadallikdagi yuklamada organizmning funksional imkoniyatlari
ortishi aniqlangan. U 220 mar./dag ' ga teng bo*‘lgan maksimal YuQCh
kattaligidan yoshni ayirish orqali topiladi. Optimal jismoniy yuklama
YuQCh maksimal YuQCh dan 65% dan 85% gachani tashkil gilganida
bajariladi (43-rasm). Shunday ekan. 20 yoshli yigitlar uchun YuQCh
130-170 mar./dag™' (uning maksimal YuQCh 220-20 = 200 mar./daq '
ga teng), diapazonida bo‘lgan vaqtda bajariladigan yuklama optimal
hisoblanadi. 60 yoshli keksa odam uchun optimal yuklama 104 dan 136
mar./dag ' gacha (uning maksimal YuQCh 220-60 = 160 mar./dag ' ga
teng) diapazonidagi YuQChga to*g‘ri keladi

Olimlar tomonidan katta yoshli sog‘lom odamlarda kardiorespi-ra-
tor funksivalar, tana tarkibi, mushak kuchi va chidamlilikni rivojlantirish
va ushlab turish uchun beriladigan mashg'ulot yuklamalarining
kattaliklari bo‘yicha umumiy tavsivalar ishlab chiqilgan:

» Mashg qilish mashg*ulotlari chastotasi — haftasiga 3-5 kun.

» Ishning jadalligi — maksimal YuQChdan 65%-85% yoki KMIdan
50-85%.

* Mashg‘ulotni davom etish vaqti — mashglarning jadalligiga bog'liq
ravishda 20-60 daqiqalik uzluksiz aerob ishlar (YuQCh yoki KMI
maksimal qiymatining 90-100% gacha YuQChli 1-2 dagigalik
vuklamaning 2-3 ta vugori nugtasiga vo'l qo*viladi).

* Mashqlar turi — ritmik va aerob ishlarda mushaklarning katta
guruhlaridan foydalanib bajariladigan har ganday mashglar - yugurish,
mayda qadam bilan yugurish, chang'i, konki, velosipedda uchish.
suzish, eshkak eshish, ragstar, o’yin faolivati.

* Anaerob imkoniyatlarni ushlab turish. tana massasini saglash va
o'stirish hamda suyaklaming pishigligini ushlab turish uchun samarali
bo‘lgan, qarshiligi o‘rtacha jadallikdagi mashqlar — katta mushak
guruhlariga haftasiga kamida 2 marta 8-10 ta mashq.
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20-rasm. Maksimal YuQChning 65 dan 80% gacha bo 'lgan optimal
YuQChli shug ‘ullantiruvchi jismoniv yuklamalar diapazoni

Tavsiya gilingan harakat rejimi jismoniy ish gobiliyati, tana holati
va sog'‘liq (ingl. fitness — fitness)ni optimal darajada ushlab turish, tinch
YuQCh kamayishi, organizmning aerob va anaerob imkoniyatlarini
oshirish, toliqishni pasavtirish va tiklanish jarayonlarini tezlatish
imkonini beradi. Sutkalik energiya sarfi 1200 kkal dan kam bo*lmaganda
tana massasining optimal pasayishi haftasiga 1 kg dan oshmaydi.

Katta voshli sog'lom odamning optimal harakat faolligini aniglash
uchun gadamlar sonining sutkalik sonidan foydalanish mumkin: 1 kunda
10 000 ta gadam bosilsa, bir sutkadagi 2200-2400 kkal o‘rtacha energiya
sarfi ta’'minlanadi (1700 kkal - asosiy almashinuv va S00-700 kkal -
mushak ishiga).

Aholining turli qatlamlari o‘rtasida harakat faolligini o'rganish
bo'yicha olib borilgan tadgiqotlarda ko'rsatilishicha, yetuk voshdagi
odamlar kuniga o‘rtacha 10-15 mingta qadam, keksa yoshda esa 6-8
mingta qadam bosadilar. Maktabgacha va kichik maktab yoshidagi
bolalar juda harakatchan bo‘ladi. Maktabgacha yoshdagi bolalar qish
paytida kuniga bosadigan qadamlari 3-4 yoshda 11,2 (qiz bolalar) va
11,9 mingta gadam (o'g"il bolalar), 5 yoshda, tegishli ravishda, 12 va
13,5 mingta qadam, 6-7 yoshda —~ 13,6 va 15.0 mingta qadam, 8 yoshda
- 16,2 va 18,1 (22-24 mingtagacha gadam)ni tashkil giladi. Biroq.
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harakatchanlikning bu darajasi har doim ham amalga oshmaydi. Bolalar
bog‘chasi, va aynigsa, maktablarda bolalar va o*smirlar kam harakat
gilayotganliklarini sezadilar, bu kasalliklarni ko*payishi, semirish, yassi
oyoqlik va sog‘likdagi boshqa o'zgarishlarga olib keladi.

Organizmning funksional imkoniyatlarini oshirish, sog‘liqni saglash
va kasbiy psixofiziologik xususivatlar, jismoniy sifatlarni rivojlantirish
va harakat ko‘nikmalarini shakllantirishga kasbiy-amaliy jismoniy
tayyorgarlik yordam beradi.

Jismoniy jihatdan tarbiyalash vositalari yordamida ishlaydigan
aholini kasbiy faoliyatga, harbiy mehnatga moslashtirish vazifalari hal
gilinadi. Masalan, suzish, akrobatika. gimnastika, sport o‘yinlarida
erishiladigan  vestibulyar  bargarorlikni  oshishi  uchuvchilar,
kosmonavtlar uchun katta ahamiyatga ega; sportning vaziyatli turlarida
rivojlanuriladigan reaksivaning tezkorfigi, sensor tizimlarmning juda
ishonchliligi, axborotni qayta ishlash tezligi professional-operatorlar,
radiotelegrafchilar, mashinistkalarga zarur; kuch va chidamlilikni yugori
darajada rivojlantirilishi geologlar, harbiy xizmatchilar uchun kerak.
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