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К И Р И

спорт фиэиодогияси одаи умумий фиэиологиясининг бир пксми булиб, 
висмоний тарбия ва спорт билан иугулланкшда органиэ ща юэага «елади- 
ган физиологик ?эгаркшларни анл1у1аш ва «ускул фаоли..тининг органкзи- 
га ияобий таъсир к?рсатиш йулларини бвлгилаш билан шугулланади. 
Укуккй фиэиологиядан билимга эга булкай туриб бу вазифаларни цал
зтии «умкин экас.

щунга асосан, х,озирги вацтда "Одам мускули фаолиятининг физио- 
логияси" билан таниш булмаган нисмоний тарбия учитувчисини еки 
спорт тренерини тасаввур эткб бУлиайди.

Тренерлар, 9я;итувчилар, спортчилар бадан тарбия ва маш1̂  чи- 
лишнинг тэбиий-илиий асослари )̂ ацидагк билкм билан ?зларики бо- 
йитиоидаларки, айнан шу )̂ ол спорт нативаларини муттьсил ?сиб бо- 
ркшида асосий оабаблардан бири ^̂ исобланади. Бу биликларни аиалда 
н;9лла111 туфайлк'спорт тренерлари, жксмоний тарбия Учитувч1;лари ва 
спортчилар бврган сари органиэмни аисмонан ривоаланткришнинг са- 
кярали воситаларини, унинг резервларинк сафарбар ЭТ1Ш, функционал 
ймкониятл1 ри х,апмини ошириш йулларини топадилар.

Спорт физиологкяси физиологик нонуниятл'ар асосида висмоний 
тарбиянинг турли шакллари ва усулларини, айницса спортда машн, нк- 
лкш усулларини яхшилашга имконият яратади.

Спорт физиологияси фацат махсус спорт такомили масалалари би
лан шугулланмай, балки куйидаги вазифаларни ;̂ аы ]̂ ад гтади: а) î ap 
хил ёвдаги ва турли ихтисосдаги кишиларнинг висмоний тарбияси 
ипини асослао; б) висмоний Mamiviap билан вусулланив ва у машн;лар- 
нинг организмга умумий ривоялантирувчи таъсирлари механиэмларинк 
очив; в) спорт фаолиятининг !̂ ар хил турлари учун айрим системалар 
ва бутун организмнинг физиологик реакиияларини мивдор виз̂ атидан 
таърифлаш; г) 
берий.

Спбрт физиологияси уз тадцйцотларида одам умумий физиологияси 
фанида келтирилган далилларга асбсланади ва унинг усулларини 
лайди. .
. Спорт со5̂ асида, физиологлар ■ -гаяизининг яксмони» ишга реак- 
ииясини табкий )̂ олатде ва ла<{оратория аароктида Ургаяадилар. Бун- 
дай ёндакиа махсус а^амитга эга, иунки организм реакииясининг 
баъь/ хуоускятларинк, масалан, знланг'., 1;.;̂ . ииясини лаборато- 

:;ароитияа юззга чицариш чийин, хатто -/кг-кн х,?: ^
пя̂ '-да. хаы«а оеакиияларни аисмоний тарбия .,оГ :дл-

организмнинг физиологик адаптацияси а̂цида туоунча
. V '



рида тулиц урганиб б?лыаЯди. Шуиинг учун организм фаолия1и!ч5лг.ан 
боглиц бир цаюр масалапар лабораторияларда уткаэилган тажриба- . 
ларда муваффациятли ;̂ ал этилаци.

Спорт физиологияси педагогика, психология,, физкультура неэа- 
рияси ва кетодикаси каби фанларнинг, шунингдек, тиббий назорат,. j 
гишека, анатохия, биохимия ва спортга тааллу^ли бошца фанларнинг] 
барча вакиллари ^ганадиган фанларнинг иасалаларк билан шугулла- | 
нади. Табиийки, панк; билан шугулланишца )̂ аракаг малакасинкнг з̂ о- j 
сил булиши, 1 ИСМ0НИЙ маш1̂ арнинг уиуиий таърифи, чарчаш, старт 
з̂ олати ва шукга ухшак ыасалаларни 1̂ араб чи1̂ 11'да, физиологлар бу 
мураккаб,. кУп циррали муаммадарни фацат физ»’0Л0гик токонларини 
очадилар.

Университетлар, пединститутларнинг висион»й тарбия факультет- 
лари ва 1 ИСИ0НИЙ тарбия институтлари талаба».ари учун спорт физио- 
логиясидан тавсия атилаётган ушбу китоб - республикамизда биринчи̂  
дарсликдир. Унинг биринчи боби органио1/нинг мускул" фаолиятига 
адаптация н;илиниши ва резервларига багиклангаи.

Ларсликнинг кейнги бобларида е и с м о н и й мавцларнкнг физиологик 
классификааияси, спорт фаолкятида юзага келадиган физиологик xfi- 
латлар, з̂ аракат малакаси шаклланишикинг физиологик асослари вис- 
ионкй сифатларнинг физиологик механизклари ифодаланган. 1̂ олавер- 
са. мазкур дарсликда спорт «annyiapK билан шугулланувчи аёллар ор- 
ганизмида содир бУладиган физиологик Узгаришлар )(;ацида баён ци- 
линади.

Дарсликда акс этдирилгаи uyx,iiu иуаымолардрн бири - иахсус 
шароитларда спортчи иш 1^обилиятининг Узгариси, яъни ^арказий Осиё 
yuytf характерли бУлган юцори ;̂ арорат ва цуё!» нури таъсириДа орга- 
низмяа юзага келадиган узгаркьлар ва уларга мсславивни енгиллев- 
тирувчи ошоиар, паст атмосфера босимида, сув иу^итида спортчи 
ив 1̂ обилиятини узгаришидир. Ва ни^оя*. дарсликнинг Сир ĵ hcmĥ  
спорткинг оцкавий'т1флариии ва* баъзи рисмоний. машцЛарнинг орга- 
кизмга согло»4павтиг)^чи теъсирининг физиологик иеханиэмлвркни 
ёритвдв.

куаллифяар. Уз зимкаларига олган вазифаларинивг бутун ыесгу- 
яиятинк xfic етган лолда, ’,;агкур"дарсл;1:сдаги кУпчилик бУлимлар • 
етарли дарааадг. так0*я5ллавиаган деб билздилар ва уада берилган 
маълумотларнинг иа&аунк з;ацца бзилкв услуби бГ''"нча уз 'VVHfp муло- 
хаэвлерини бмдирган ^амкасбларига ииин ?дорЧ; т‘;;< ;:з;̂ ор эгадилар



I Б о Б
Органкэкнинг функционал, резервлари ва мускул ишига

Р Г 8 ПТ8 ЦИЯСИ

ОРГАНИЗМНИНГ «УНКЦИОНАЛ РБЗЕРВЛАРИ
Ода«н>кг одатдагига нисбатан ало)̂ ида пароктларца вуда катта 

х,авк.цаги ишларни баверити, вуда кучли гпсконий кучланизларни 
амалга ошира оливи. шунингсек вис'.онан чикивдан ки-аининг аисмо
нан чиниг̂ »'аганга нисбатан к̂ г.рощ иш баваркли. х.а̂ мага маълум.
Бунга сабеб одам органиэми яоирин имкониятларга (реэврвдарга) 
эга б^либ, уларни аяоу,ида шароитларда щуллашк мумкин. шу «клан’ 
бирга 31’С!.'.онак чинивдан ккик висмонан чиницкаган кишчга нисбатан 
куп резеррпарга эга б5лади»

Адаг.тьииянинг биолог>.к резервлари )̂ увайра, тун^иа, орган,, 
система ва яхлит организм резервларига булиниши мумкин. )̂ увайра 
резьрвлари иш ба^^радиган структуралар сони билан бсглив; булиб, 
оргг.ннинг кучланишида улар сони талаб этилган дараведа ортади. 
Сцорирон; дараяада тузилган организмнинг турли оргаа за систекала- 
рининг функиионал резервлари бавариладиган йш )̂ aBM*ifHHr бирлиги 
учун сарфланадигач нувватнкнг канайишида, иш шиддати ва саиараси- 
нинг ортишида намоён б9лади. Яхлит организмнинг резервлари )̂ ар 
хил мураккабликдаги )̂ аракат вазифаларининг баварилишини таъминлай- 
диган яхлит реакииялар о’ртиши ва атроф му;̂ итнкнг акстремал шаро- 
итларига организмнинг адаптаиия цилквида (Мозвухин Л.С., IS84). 
!̂ иск,ача щилиб айтганда, организмнинг функиионал резервлари, орган 
ёки функиионал системалар ишининг тинч х|олатдагига нисбатан ортия 
даравасидир. Одатда, кишининг функиионал резервлари юцори цувват- 
даги висмоний ишлаони бавариш пайтида у экстремал шароитларга дуч 
келганде анча т9лич намоён б?лади. Иасалан, спорт маици билан юу,̂  
гулланишца, мусобацада, ю!̂ ори )̂ ароратли шароитда ишлавда, гипоксия 
таъсирила ва ĵ oKa3o )̂ оллг.рда.

Спортчининг функиионал резервла^1ига биохимик, физиологик, 
спорт техникаси оа руций резервлар кирадл. Физиоло:;.' резервдар 
боаца резервларнинг асоси б?либ, физиологик (Jvkhuha системздари 
иши риврчЛан ганца бовк;а peaepŝ iap ĵ aM р!*вор'''.1ади.

Ткзуюлоп'.к ррзервлар зд-^идагкч'’пгг‘ ^уч’.;г.-лк мумкин;
I .  Висмоний скг!атлар (куч , тезлик ва чи^амлилин' • • »»'5'ан- 

г;'ра,и!ган резернлар;



2. Ĵ ap хил |цгвватдаги (максииал, субыаксиы<’.л, катта ва Урта- 
ча) ИЕларда ивга тувадиган резервлар;

S. Иага тортилив навбати буйича функционал р.зервлар учта 
рууд'а булинзди: I  - кундалик з̂ аёт фаолиятида иига тувадиган ; П - 

цилив ва муссбацаларда ишга тортиладкган ва Ш  - организм
нинг язав учу« курашида ишга тушадиган регервлар.

Биринчи гуру?; физиологик резервлар механивмивартли ва вартсиз 
рефлекслардан иборат брлиб, организмнинг нк.’'ий тинч з̂ олатдан фао- 
лият з̂ олатига Утганида ивга тортилади. БундгЧ вароитда физиологик 
системалар функциясининг жуда юцори даравада ривожлзниви кузатил- 
майди, яъни кивининг кундалик фаолиятида буладиг8н функционал Уз- 
гаривлардан иборат б?лади. Масалан, юракнинг бир аацицадаги цис- 
1;ариви 80-90 атрофида, нафас олив тезлиги 15-20, кислород узлав- 
ТИРИЕИ 300-400 пл. атрофида буливи мумкин. Физиологик системалар 
ивини х;аидайдир даравада тезлавиши рефлектор ва гуморал иул билан 
амалга овади.

Иккинчи навбатдаги физиологик резервлар организмнинг одатдаги- 
дан тааг^ари аароитларида ивга сафарбар этилади. Бу резервларга би
ринчи навбатдаги рвзервлардан тав!̂ ари )̂ аяюнланив (эмоция) механи- 
8МИ ]̂ аи пушилиб, уларнинг ишга тушиии "активланив реакцияси" тар- 
зида булади. Бу реакциялар вундалик фаолият реакцияларига нисбатан 
анча тез ва !сучли бУлияи билан фарцланади. Иккиччи навбатдаги ре- 
зервлар сафарЛа>>лиги организм фаолиятининг анча о1(ори даравада ку- 
чайивини юзага-келтириш билан одатдагидан тавцари омиллар таъси- 
рига организмнинг мослаяивини таъыинлайди. Мас&яан, спорт мав̂ >ари 
билан вугулланиа, айницса, мусоба^а ивларини баваривда физиологик 
системалар ивининг В1 Ь̂ри даравада, яъни организмнинг функционал ииг 
конияти борича ривовланиви юзага келади. БундаЙ вароитда юракнинг 
бир дак,и!(&даги 1^С!^рив сони 200 ва ундан орти^;а, нафас олив сони' 
60-60 га, Упка ьентиляцияси 160-180 -л. гача, артерия конг босими 
200 мм.с.у.гача, максимал кислород Узлаштириви 5-6 л.гача етиви 
кузатилади, виэиологик фуикцияларнинг бундай даоалада оизовланиви 
спортчи вахскинг' вяг^^ори ив цобилиятинк твъминлг.ади. еисыонан 
чини191аган шахсларда иккинчи гуруц физиологик резервлар анча кам 
даравада буливи оабабли, уларнинг ив !̂ обилияти вксмонан чини1 ц̂аи- 
ларга нисбатан бирмунча паст булади.

.-'чинчи навбатдаги фкзколопгс резервлар организмнинг яеаг учуй 
кура* иарабиида, яъил организм ^аёти хэвф остид: цолган варли^лар-
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да сафарбар этилади. Бундай ^олатларда кииилаг-да з̂ еч цвион куэа- 
тилмагаи куч, теэлик, чавдонлик ва «• !аш1илик фазилатлари взага 
келади. Бу реакциялар "?ткир стресс* тарзида наиоён бУлади. Шу 
билан бир !\аторда бу реакциялар организм салоиатлмгини, унинг 
турли зарарли омилларга чидамлилигини заифла1 тирия»:-умкин.

Функционал резервларни мивдор жиз̂ атдан ифодалаш :'чун аЯрим 
орган ь системаларнинг функцияси нисбий тинч з<;олатдагига нисба
тан мйЕ *ал активлик з̂ олатида нандай даражада уэгар ши ани^- 
ланади. 1 жадвалда соглом ва йш киаининг жисмоний иь бажаришида 
асосий физиологик системаларнинг резерв имкониятларичи б4лги- • 
лайдиган курсаткичлар келтирилган.

!-• адвал
Одаининг тинч з̂ олатда ва жисмоний ив бажаривде цатор 
физиологик кУрсаткичларм^ё^даражаси (В.П.Загрядский,

О.Серохвостов, 1989 бУйича)

Курсаткичлар Улчов
t бирлиги 

-I-------

I курса?.. даражаси!КУрсаткичлар 
{тинч ' jOfHp I неча марта 
1з(олатда |ижда | ортижи

Пульс сони • I  да^цада 70 180 2,6
Артерия î oH босим: мм.с.у.

120 200систолик босим
дмастолик босим ' 80 . 40 2 марта 

камаяди
пульс босими ' ' 40 140 3,5

Орак ияи:
180систолик з̂ ажм мл 60 3

да!̂ и1̂ алик з̂ ажм л/дац. 4.2 32 7,6 '
Нафас курсаткичлари:

• I  даципада 10 .35нафас олив со»и
на^с чукурлиги л Оуб ол’® 8
Упка вентиляциясм л/дац 6 80 13,3
0̂  Узлавтирилияи 
СО2 ажратилйви

л/да^ - 16
л/дац .0,2 3,5 17,5

. I жадвалда келтирилган далиллардан биа ошр жисмоний иж ба- 
жарган одамнинг юрак-томир ва.нафас систвыалари фаолияти жуда 
катта доирада ортишини кУрижимиз мумкин.

Физиологик резервлар 20-30 ёаларда энг вдори даражада бУлиб, 
ёш ортиви билан у камалборади. Иасалан, 20 ёждан кейин Упканинг



тирикдик СИГИИИ, 1(онни!1Г систолик ' ва да)д(цалик з̂ ажыи камаядиt̂ oH 
01д<иига периферик царшилик купаяди, максимал цон босими ортади. 20 
ёиан 29 ёмгача меъда иирасида эркин кислота ва пепсин мицдори па- 
саяди. 20 ё1 дан 90 ёвгача буйракдаги î oH ое̂ ми 50Х га камаяди ва 
вунга мувофи!̂  фильтрланив виддати, сийдик каналчалари деворидан чи- 
в?1нди моддалар авраливи сусаяди. \аракат системасида айницса кучли 
Узгаркиар юзага келади. Нускул кучи 20-30 ёаларда энг кУп б^либ, 
сУнгпа камая бошлайд .̂БУЯдай Узгариклар оцибатида кивининг ёви 
ортгаи сари жисмоний ва ру^ий ивларга, турли стресс омклларига 
адаптаиия циливи аста-секин сусайиб боради.

Физиологик резервлар :;а1 ни спорт фаолиятида 1;исца муддатли 
охирги имконият билан бавариладиган ивларда вуда сезиларли булиб. 
турли функционал системалардаги физиологик узгаришлар билан бел- 
гиланади.

Спорт мавцлари билан мунтазам вугулланиа функционал резерв
ларнинг ортиаига олиб келади. Биро1( висмоний Maaiviap билан и/гул- 
ланишда уни тугри ташкил этишгина организмнинг физиологик резерв- 
ларини овиради, организмни таш1(и му]̂ ит таъсирларига чидамлилигини 
овиради. турли омиллар таъсирига яхши иослашишини таъминлайди.

1исмонан чини1;1(ан организм висмонан чиницмаган организмга нис
батан анча ю1̂ ори физиологик резервларга эга бУлади (2-вадвал).

■адвалда келтирилан далиллар висмонан чини1̂ цан кивиларда физи
ологик функцияларнинг ривовланиз дараваси висмонан чини1̂ аган ки- 
вилардагига нисбатан бир мунча орти1̂ 1игини кУрсатвди. Еисмоний ив 
баваривда физиологик функцияларнинг бундай Узгариви висмонан чи- 
ниццан кивиларга узо^ вапт давомида юцори тезлик билан ив баварив 
тосонини беради..

Функционал системалар ивининг бундай катта'чегарада узгариви 
мумкинлигя организмнинг маълум омилга {(арви турив цобилиятинй таъ- • 
минлайди. иативада,организм з^а^ий фаолиятининг издан чицивига 
иул цуйилмаРти. Насадан. юрак-томир системасида юракнинг бир Д81 и̂- 
Чадаги чиоцарм,сони оптимал з̂ олатдагига нисбатан 3-4 марта, кон- 
нинг систологик з^a«ми^0 мл.дан 200 мл.гача, цоннинг дациналик 
]̂ аяни эса 4 л.дан 40 л.гача ортиви мумкин. Тинч )̂ oлaтдa мускулнинг 
1 см  ̂ сатз^ндагя ивлаятган капиллярлар сони 35 та, уларнинг юзаси 
3-8 С1|2ни тавкил этса, виддатли мускул ивида ивлаятган капиллярлар
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i Z-жллвал

Одаы организми физиологик резервларига кисионий 
иаш̂ <инг таъсири

КурспткиОяар ! ?лчоГ Иисыонан чини);-!Еис' ан чиниц- 
! бирлиги !маган жахслар 1 i^ h taxcjap

Тинч цел; la нафас олиш 
сониУпканинг тириклик си- 
гими

Узо  ̂ муддатли, шиддатли 
ишда максимал Og Узлав- 
тиришЭнг огир жисмоний ивда 
упка ветиляциясининг
мжми
Тинйнч х;олатда юракнинг 
цисчарив сони 
Энг огир жисмоний ивда 
юракнинг цисцарив сони 
Энг огир ишда цоннинг 
систолик }̂ ажми 
Энг огир ивда цоннинг 
даЦицалик з̂ ажми 
Тинч з̂ олатда максимал 
кон босими
Шидцатли жисмоний ив 
бажаривда цондаги цанд 
миццори

I  да*,нцвда 15-20 6-8
л. 3,5-4 4,5-5,5 

(айгим холатда
5 0-7,0)

л/дац 2.5-3.0 6 Э-5,5

л/да< 50-70 I f 0-180
I дац.да 60-70 40-60
I дац.да 160-180 220-250

ил. 110-130 150-200
л. 20 гача 35-40

мм.с.у. 110-120 95-105

ыгХ 50,0 гача 60,0 гача

сони I см^ла 3000 га, сатци эса 360-370 см  ̂ етади. Органиэмдаги 
умумий цоннинг 40 фоизи цон деполарида бУлиб, тинч цолатда цон ай- 
ланивида ивтирок этмайди.' Организмда кислородга муцтовлик юзага 
келганида деподаги цоннинг бир цисми томирларда айланабтган цонга 
цУшилади ва цоннинг кмслород сигимини кУпайтиради.

Нафас системаси'ячг курсаткичлари цам анча даравага У»гаради. 
иасалан, бир дзцикег :5 нафас олиш сони организм учун оптимал ва- 
роитдагига нисбатан 8-4 марта, Упка вентиляцияси 8 марта, гаалар 
алыавинуви 20-30 марта, максимал кислород узлавтирив 10-16 марте 
ортиви мумкин. Шунга ухвав тер-авралив 16-20 марта кучайиви мум
кин ва );оказ6.

Функционал системалар ивининг турли хил «цйри одатий омиллар 
таъсирига вавобан узгаришларш иерв системаси ва ички секреция



безлвркнинг 1М](сухот11-горнонлар \внва Кон таркибкдаги баъзи иод- 
дадар орцади бовцарилади.

Организмнинг явав му̂ <ти вароитларн ва функционал активлигига 
цараб моддалар алмавинувининг виддати сезиларли узгаради. Масалан, 
суСмаксиьеал |цгвватли ивни бажаривда анергия сарфи 120-150 марта 
ортиви мумкин. Шунга мос з̂ олда глюкоза ва 6г кислоталарининг аэроА 
оксидланчви 10 марта, глюкозани анаэроб сарфланиви (гликолиз) 100 
марта купаяди. Чонда гормонлар ва бовца бовцарувчи моддалар миццо-

V>M кучли уэгаради, буйрак усти безларининг пустлоц цабати гор- 
чюилари гдюкокортикоидлар 4 марта, альдостерон - 15 карта, магиз 
цабати горионлари адреналин ва ноадрвналин - двярли 10 марта, меъ- 
да ости б«эи гормони глюкагон - 2 марта, гипофиз гормони сомато- 
тропин - 10 марта ортиви мумкин. Иоддалар алмавинувининг бундай 
Уэгаривлари асосан фермвнтлар активлигининг 5-6 марта кучайиви 
билам боглиц.

Шундай цилиб, организмда функционал резервларнинг сафч:)бар 
втиливи. бу варабнни бовцаривни тахомиллавтирив организмнинг за- 
рарли омилларга царви туривида цавт фаолиятида сзага келгйн янги 
вароитларга унинг мославиви учун физиологик асос б?лади.

Спортчиларда функционал резервларнинг ривовланиви ва улардая 
фойдаланив индивидуал хусусиятга эга. Иасалан, спорт билан энди 
вугуллане Сошлаган,6ш спортчилар мавц цилив чогида ва мусобаца 
ивларида, всосан, физиологик в« биохимкк рвзервлардан фойдаланади- 
лар, вцори малакали спортчилар эса, сгорт техникаси резервларини 
кУпроц цУллайдилар.

Спортчи абллариинг фуякционал резервлари эркаклардагига нис
батан бирмунча кам булади. By цодиса аёллар гавдасининг анат6к:ик 
ва физиологик хусусиятлари билан богдиц. Маълумки, аёлларда мус"-* 
кул туцимаси эркаклардагигл нисбатан 10-I6J га кам, бу хусусият 
вёлларнинг мускул кучи эркакларуикига нисбатан камроц буливига 
сабаб бУлади. Срак ва Упка цажиининг вркакларга кисбатан айлларда 
кичикроц бУливи цон ва нафаснинг дацицалик )̂ ажмини кам булишига 
олиб келади. Айланаётган цон мицдорининг камлиги, тУцималарнинг 
кислород билан таъминланиви эркакларга нисбатан аёлларда бирмун- 
va каи булияк, жисмоний ив цобилиятининг эркакларга цараганда 
паст бУливига сабаб бУлади. 1^сцача цилиб айтганда, аёллар орга- 
мизчининг функционал резервлари эркаклардагига нисбатан камроц
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II
iбулгаийдан уларии ?урли омиллар таъсирига мослааию» бк'иунча 1(кй11я 

кечади.
Гцоридь айтиб Утилган ыулоцазаяар билан вир цатордл, организм 

функционал резервларининг ирсиятга боглицяип'ни цам ун/тиаслик 
зарур- •ахслардаги физиологик функцияларнинг огир жисмони*
ИЯ башарияда турлича ривожланияи фикримианинг далили б?лади.

АДАПТАЦИЯ )̂ A!WA ТУШУНЧА
Адаптецчя - ууз̂ итнинг узгарувчан яароитларига организмнинг 

иослакия яа.лёнидир: адаптация халцаро термин б?либ, организмш-.нг 
табиат, иялаб чкцаркя ва иятимоий яароитларга мослаяинкни билдира- 
ди. Адаптация зигяайра. орган * система ва организмдаги тугма цаада 
о р т т и р и л г а н  мославия фаолиятининг цамма турларини уз ичига олади. 
Адаптвция адекват бУлмаган муцит яароитларида гомеостаз тургунля- 
гини ’ацлайди, ив цобилиятини, цабтнинг максимал мудда -инн ва ия- 
лаб члпаришни таъминлайди. Лекин а̂мма кияилар з̂ ам му^:тнинг айни 
яароитларига бир хилда ва тУлиц а.цаптация цилолмайди, иунда кишк- 
нинг яинси, бви, нерв системасининг типи, саломатлиги дараяаси, 
яисмоний чиниццанлиги аз̂ амиятга эга бУлади.

Адаптация нккига булинади: тезлик билан юзага келадиган (та- 
комиллашмаган) ва уэоц муддатли (такомиллаяган) адаптация.

Тезлик билан юэага келадиган адаптация реакцияси таъсир боя- 
ланган зах,оти цосил бУлиб, олдин яакллаяган тайвр физиологик ме- 
ханйзм орцали амалга ояади. Бу даврнинг Myvw томони вундан ибо- 
ратки, организмнинг фаолияти физиологик имконият чегарасяда Утвди 
ва тулиц дараяада керакл^ адаптация самарасини таъминлайди. Тез- 
лик билан взага келадиган адаптацияга гайриодатмй таъсир туфайли 
уларга кавобан взага келадиган реакциялар кирадя. Масалая, ог- 
рицли таъсир берилганда ундан цимояланив. кучли совуц таъсиряда 
организмда иссицяиц йвлвнияининг ортиви ва иссицл"Ч адцотилиши- 
нинг камайиши,- тавци муцитнинг вцори царсратяга яавобан 
йУцотилияининг кучайияи. цон айланпя вл «афас система/ ФУ«»- 
цияларинйнг ортиши. организмда -сен огмминин- цайта та^симлаииви, 
кислород feviw^raH «ароитларда кислород твяу''чи онотвмаяар цон, 
цон айл.ниа, яа^ас системалар. и̂ .- тУк:ш«г.РЯинг янслорюд ?з- 
лаятирияикинг узгаоияв ьаби бояца рзаатч-^арии 
»Ункционал системмар ^«ининг бунадй Уагар«дар«



ганизм Бзага колгаи ноадекват оыиллар таъсири'-* мослашади. яъни 
ткриклик аарабнларикинг издан чицивининг оЛди' л олади. Адаптаиия 
етарли даралада таъуинланиаган з̂ олатларда фиэ-. огик ■арабнлар- 
нкчг бузили1 и, срганиэи салоиатлигининг заифлм:»и оэага !сели1 и 
мушсин.

Узоц иуддатли адаптация организмга му;у«т омиллариклнг узоц 
вацт давомида бки куп цайта таъсир этишсдз аста-секин ■аклланади.
У теэлик билан озага келадиган адаптаииякигг куп цайта амалга 
0 1иши асосида ривожлана.аи ва организмдаги кандайдир Узгаришлар- ' 
нинг аста-секин мивдор тупланивлари натижасида янги сифатли адап
тацияга айланади, яъни адаптациянинг бу тури олдиндан laiuAaHraH 
таЯ^о механиэмларга эга бУлмайди.

Одацдаги адаптацияни Ургани» яжаш шароитига мослашишнинг ,са- 
марали чораларини anniviaira йул очади. Саломатлик ва касалликнинг 
олдини олив организмнинг турли функциялари ва цобилиятининг ри- 
вожланйв ивханиэмларини тувинишга врдам 6epa^i.i. ^аво, фазо, сув 
ости б?1вли|у1чрини Узлаштирилиаи  ̂ жунингдек а)̂ олининг янги жугро- 

т '̂мгнлергв кУчижи билан адаптация муаммоси борган са
ри кУпроц ах̂ амият касб aTMOivia.

Алекват булмаган j;ap хил шароитларда тезлик билан пзага кела
диган га узоц иуддатли адаптация организм з̂ аЗт-фаолияти цайта 
цурилишигаги специфик ва носпецифик белгилар билан характерланади. 
Еундзй 1(&£!та цурилиа АСОсида ижтикоий биологик ..а ру\ий физиоло
гик оыиллар бтади. Спеиифик жараёнлар норыал з̂ збт фаолиятининг го- 
иеостатих йУя билан бошцарилишини таъминлайди. Адаптациянинг но- 
спеииЗим »чрабнлар» гомеостатик реакцияларнииг энергия ва' к;урилия 
молла.чар;'. \э«да органиэмнкнг цимоя цобилиятининг сафарбар этилиши 
билан Гяярэ ало1;аии таьми!д1айди.

АДАПТАЦИЯ ТИПЛАРИ
Адаптациянинг актив ва пассив типлари ■ ipiy: на̂ ,.-..
Актив адаптацияда оргайизи атроф Myvi" Усгари'злари tJ 1ламига, 

отмосфера боси«и уэгариши, юцорк з̂ арорат ва !̂ у6г нури  ̂ .снри ва 
бошцаларга фвол мослакади, яъни ;^*айр8, орган ва срганлар систе- 
kiaci' жараднлари тезлигини Узгартирис билан ичкц мух,ит гсуэсстляи- 
Hii теъмичлаяди.

;;ассиг адаптацияда организм ташци омиллар .аъсигиаа vi. а "е-"-
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гаи ^чк« му^тявш бугидиыврга иосдаидц. Масалан, царакат вяш- 
маслиш (гапоЕинезия). ваэнсиалнк цолатн ва аунга Ухаав аарошлар- 
да пассив одаптацм хуэатиладн. Бунда! цолатларда органиашошг и *  
6t фаолиятяйи сацла» Учун сунъм* »Ул бшлан фиаиолэгяк функцшиар- 
ни бирон б1ф ларахада Утиаин» таъыннлаЯоиган чора-тадбярлар, ями 
кун тартибит уватириа. аисмоний наамар билан аугулланнана таа- 
кил етиа ва цокавогар талаб цилинади. Вунга fxaaa, органнаннанг 
пассив мослааиаада органиамга варарли таъсир кУрсатадигаи омила? 
кучини пасайткри! * п  анча аарарсиз аарсит ярзтин. цасцача цилиб 
аАтганда, зарарли оияллардан органиэмни цимоя цил/1в йулларини иа- 
лав зарур бУлади. Ыас&кан, кучла совуцда исзиц к» иниа, вцсри м- 
роратл! аароитдан оптимал цароратли аойга Утиа «ки оптимал царо- 
ратли аароит яратиа. кислород етивмайдигаа тогл ;̂ 50Мардаа такис- 
ликка бки паст тоглик арларга туаив билан организмда зу1бтиЯ вара- 
ёнларнинг нормада самаииаи таъминланади. Ухваа булмаган омиллар- 
нинг зарарли таъсирларига организмнинг бундай мославиви пассив 
адартация номн билан юритилади.

ДИЗАДАПТАЦИЯ - организмнинг тавци ва ички MyjyiT омиллари таъ
сирига мославивининг бузиливидир. Бундай цолат организмга вуда 
кущ1и бет гайриодатий таъсир булганида юзага келадиь Масалав, мус
кулнинг вкддатли фаолиятига мославган оцори малакали спортчига 
бериладиган ив цакми цаДДан тавцари оаириб вбориса, бкя маяц щк- 
ĵ HB тартиби цаддан тавцарм тазлавтириб оборилса, спортчи «в цоби- 
лштвниц^ тикланива учун варур mJ(T етарли булнаса дка^даотация 
юаага келади.

РЕАДАПТАЦИЯ - органивм функцшиари м  структураси—иг таш(в 
Myvif вароитларига цайта мослааив варавна.

Спортчи двадапташищан. квйии цайтадая олдипг». 'лромтда шац 
15ила бовлвса.унда айви Baposri,^ авомоки» ш  Лаар«гв моодавш 
куватилади, яъни реадаптация хо2м 6fxmz.

Реадаптация организмнинг ш.тоит омилларчга иославива тургуя 
х,олатдагига’нисбатан тУлмц бУлмагва «а «ослабив восцичлари
орцааа вакял8над((.

Реадагтациянинг aaxxxaHKim учуй лцг-гп-'' "р 1га*. ̂ 'в '̂в'' яке* 
батан анча цисца куцдат керак вуле.!"ч< Чунке >1адап;-ч,. ЗУцола- 
боалаган адаптация наххяизмииинг тиы: ■ 'гк «ч>сияа ювага «ладм.,
Шу б!«г>ч б«?- ’ терая' урллгн организм

w  M-i - т  ' ь-'-гй ^yCl’C!u4‘ AV* буйи-



TMowwap) ва нкяиииг пастгм ортиги - шпофнонинг АКТГлари асооиЯ 
ацвммтга ага С?лий, мослааиа реакцияси гипоталамус ор',али боаца- 
рмади. Гипоталаиус орцмк воацариливуш Ооа ш. пУстло-
шяинг ивтирок 8ТИ1И <^лаимтга »га булади. Г>ош uus пУстлога
стрессор таъсирига бУлгак кавоб реакцияси кучиии, ау*мся механизм- 
ларкиииг сафарбар атнлиним ва уиинг взага чи1^ даракасини маълум 
диражяя» белгилайди. Бмр хмл стрессорга турли одамар (бки битта  ̂
одам турли аароитда) \4Р icu аавоб беради. Узини бонцара оладиган.. 
асаб системаси бардоили одам руцмв вки аисмоний стрессни совуц- 
Хоилив билая цвбУ̂  ^мади, уичалик хотираам булмаган киви цаттиц 
бевовталаиади. Эмощи )^атмда носпецифик здшоя реакцияси анча 
шюбий бУладн.

адаптация синдроми учта босмчга era (2-;всм). Уларт 
дай еириичи« хавф-хатар босцичи <*алари-реакция*). By босцич ик-
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2-расм. Ум^й адаптаций оиндроминкяг лдр хил босцичларида 
( I  .  Ш) адренокортикал активлик ( I )  ва стрессга чидамлилик 
(2 ) резиствктлнгинииг Узгариви (Виру. бУйича, I98I)
I - огоз̂ ланив босцичи; П - чидамлилик; Ш-толицив; 
а - вок фазаси;б - вокха царви фаза.

кита погоиага булииади: вок.ва вокка царви. Шок погонаси бевосита 
таъсирдаи кейин вувудга келиб, анча цисца муддатли булади. Бу по- 
гоиада марказий асаб системаси фаолияти сусаяди, мускул тонуси ва 
артерия цон босими пасаяди, оцсиллар парчаланиви кучаяди, тана \а- 
рорати. цоида глвкоэа миццори, Ct - иони, л^йкоцитлар сони каная- 
ди ва К'*' мицдори ортади, капиллярлар ва цувайра ыембраналарининг 
Уткззувчанлиги бузклади, ички муцит реакцияси кислотали тойонга 
сурилади, вунингдек. цонга гипофиэнинг АКТГси х9п миццорда тувади.



ШОК пог.онасй шскка царши погона билан алызвинади. Бу погииала 
гянизмничг )̂ моя кучлари сафарбар гтилиб. юнсрида куроаткл’ан 

оГг̂ оишлар ^а««аси аксинча содир б?;:ади: МНСнинг 1̂ зголийи, гана 
пооати артерия кон боси«и. .цонда гликоэа миедори. СС*. лаикс- 

J ! „ a p  сонининг ортиши юзага келади. )̂ ииоянинг иммун воситалари 
L  тувирилади. БУ «араённи содир булишида АКТГ таъсирига пснда 

глюкокортикоидлар к?пайиши асосий сабаб б?лади. Агар стрессор - 
таъсирловчи куч «уда катта б?лса. вок погонасида ёки шокка царви 
пвгона бс^аланиаида ?лим юзага келиии иуикин. Агар сгрессог, кучи 
унча юцс и б?лиаса, шок погонаси }рнига бирданига шокка карши по
гона юза келади: организмнинг v -’m o h  кучлари сафарбар этилади.

ШунАйН кейин чидамлилик босцичи юзага келади. унинг муадати 
т а ъ с и р л о в ч и н и н г  давом этивига ва кучига боглив; б?лади.

Ч и д а м л и л и к  босцичи носпецифик системалар реакцияларининг ну- 
оилив натияаси булиб, стрессорнинг узок вацт (ёки к5п марта) таъ
сир этиши оцибатида юзага келади. Стрессорга организм царшилилиги- 
нинг ортиви мазкур бссцич учун хос булади. Бунда организмнинг бсш- v 
ца стрессорларга царнилиги цам ортиши мумкич (носпецифик чидамли
лик), лекин у купинча пасаяди. Бу босцичда хавфланиш босцичига хос 
бУлган морфологии ва биохимик уагаривлар йуцолади.

Толициш босцичи носпецифик системалар реакцияларининг туплами 
булиб, стрессорнинг лдддан ташцари узоц вацт таъсир этили оциьа- 
тида ривошланади. Б>идай цолда, стрессор та-ьсири учун олдин ишлан- 
ган чидамлиликни бундан дртиц увлаб туриш имконияти булмвйди. Бу 
босцичда хавфсираи босцичига хос сулган Узгаришлар цайтадан юзлга 
келади ва организмнинг цар цандай стрессорга чидрмлилиги пасаяси. 
Толиция кУпинча Улим билан тугайди. -

Атроф муз̂ итга ва унинг зарарли омилларига организмнинг т '̂злик 
билан мослашиаи специфик ва носпецифик йуллар билан юзага неладиг 
лекин бу мославия цисца муддатли бУлади.

1КСМ0НИЙ ИШЯАРГА Ы(ХаАШИШ (АДАПТАЦИЯ) IIEXAHH.SUH
■исмоний иш - одамга таъсир этувчи табиий омилдир. Табиат вэа- 

га келтирган ерн’ sr тортив кучи одамзодга з̂ амма вацт таъсир курсат- 
ган. Одамзоднинг Уэ атрофидаги иугупта мославидида мускуллао фзо- 
лияти мууим омил булган. Айнан харакаТ фаоллиги орцали орган'дау 

jjtacMEa узаро таъсир амалга овади, у яваш му^нтига
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Х^раквт Фаоллиги *,аёт фаолиятининг ашралмас цисмк эканлиги,. 
.'̂ амма кишнлар х,ам узой, вацт давомида шидцатли мускул ишини бакера') 
0ЛИ1]|И мумкин, деган маънонй билдирмайди. Бундай ии цсбилиятига 
уро*-- мудлат мунгазам uaujt цилиш, адаптация цклиш нативасида ариви- 
лалк. Бу жара^, асосан шиддатли -мускул фаолияти билан боглщ б?Лг 
гаи кипилбрда,'яъни спортчиларда кузатилади.

Спорт фаолиятидаги адаптация рзининг крп босцичлиги билан ки-j 
шининг боаца со;̂ а фаолиятига мослашивкдан фарц цилади, чунки, 
спорт фаолиятида, тобора мураккаблашиб борадиган шароитга адаща- 
сия цклинади. Бундай адаптация одам организми олдиг'а ало^ида та- 
лаблар »;5яди.

Кисионан чиниццан организмнинг афзалликлври î /йкдаги хусуси- 
ятлар билан таьрифланади:

А. йисмокан чиниццан спортчи бажара оладиган щиддатли ва узоц 
муддатли ишни жисмонан чиницмаган киши бажара олмайди.Масалан, 
*"/пмонак чиницмаган киши марафон масофаскни югуриб ута олм9йд>*.. 
.'u'cvoKan чкнин;маган киши зурга бажарадиган иони яисмоман чиницк,ан. 

чарчьмаЯ баиаради.
3. йксконан чиниццаи спортчикинг тинч хол^тида, ^лчамли иш ва■ 

ci'vp иш бажарклса, физиологик системалар тежамлилик билак ислайди; 
!'аксимал х,ЕЖмцаги яисмоний имарни бавариоща функционал система
ларнинг фаолияти жуда юцори дйражагв кутарилади, лекин жисмонан 
чиницмеган кишининг физиологии систвмалари у даражага apt-.ma олмай-J 
ди. йасалан, ^чидамлиликка чиницаётган юцори малакали спортчилар- 
нинг тинч )1;олатида орагининг бир дацицадаги цисцарищ сони' 30-50 
марта (брадииардия) б?лади, нафас оливи бир минутда б-Ю марте 
булиб, кислород уэлаитйриши I0 -I2X  га камайган булади.

5та шидцатли ишларни охирги имконият билан бажаривда юцори 
малакали спортчиларда цон айланив, нафас олиш системалари спорх 
билан лугулланмайдч^ан кишилврга нисбатан анча кучли  ̂сафарбар 
ьтилади. масалан, юцори малакали спортчиларда кислород ya.iaiTHC.Kii 
î fp цац1;̂ ада I  кг ваанга 90 мл ге етади, спорт билан шугуллаииай- 
дкгаыарда зса. бу курсаткич 4£' мл ни ташкил этеяи, цоннинг дацй* 
кал-,;к’ юцори малакали спортчиларда 42 литргача Сссади,
нан ч!'кицмаганларда зс&> 20-2Ь литргача бУласи. Максимал кислорол) 
};арзи спортчиларда 26 л гача етиаи иумкки, спорт б;«вч и’уп'ллйи- 
маЛпиганларде )̂ аммаск булиб 5,С л га боради. Сцорн малакали спг̂  
с!-гс,рц?. сймпа?нк-алренал'е«стема реакцияси хам. спор-, смзн 
лаг^ьП'с.<ганлаога нисбатан куда кучли булади,

■ * S' • ' • '
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яисионан иини^ан ва qKun.̂ v̂ araH органиэмлар уртасилаги fapifHn 
^-аввур н;иХ:ИЕ учун З-нчи •расмда келтирилган «арфель схемпсп- 
а'̂ лик Схенада вертикал чизин б̂ -улаб шисмоний и« ба*ари.’и'т 

 ̂ ^Ц.Г^лсгик сил«»^иар, масалан. энергия са^и. юрак ияи, наЛас 
й1^-л"ан абсцисс чизиги буТ;лаб ишнинг анг енгилидан то энг 

'"''иойгача -̂ слган цуввати келтирилган. Бу схемадаги эг; и 473/ivap 
. иа ба8ариш;:а иисмокак чинидан ва чиникиагаи ша;-сларнииг 

*изиологик курсаткичлари уртасида ортив;ча фарщ йунлиги1И яурсата- 
( I )  Ив нувватн ортиви билан бир хиллаги иш баварилилкга nf.pa- 

Z i  "бу вахсларнинг физиологик курсаткичлари ?ртзсидаги $&рч оота 
борапи. Уртача огирликдаги ивни бажаривда аисионан чину.ниаган аахс- 
нинг ^йзио;;огия курсаткичлари яисмонан чиникцан кииидагига нисба
тан вк.ори с-улади (2>, лекин яуда огир ишни баяариада лисмонан чи- 
HMf;uar3K пахснинг физиологик курсаткичлари «исмонан чнник.цан киб.1̂ - 
нинг курсаткиадарига нисбатан анча паст булади (3 ). Демак, яисмо
нан чинищкан организмнинг охирги имконият билан иалашида физио;-.©- 
П1К системалярнянг фаолияти *исмонан чиницмаган киаи- г,рйш-1 oj.Msft- 
диган да?а*ага кутарилади (4 ). Физиологик функцияларнинг бундай 
узгариг.й «исмонан чини^маган киаиэриаа олмайдиган и® гэбилилтини 
тагийн-гайди. ■ ____ ___
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В. йисмоний ишларга чини^цан организм фацат шидцатли мускул 
инига эыас, балки \ъв7 фаолиятида буладиган )̂ ар хил зарарли таъ- 
г»рларга а̂м анча чидамли булади.

Яисмоний ишларга мувофи1у1авиини (адаптацияни) таъминловчи 
система узок; муддатли ва окддатли ивни юзага келтирадиган w  
цандай омилнин? биринчи таъсир этишидаёц вакллана'бовлайди. ивни . 
билднрадиган омил рецепторга таъсир кррсатиаи билан, унга ваво
бан, тегишли афферент, мотор ва вегетатив марказларда к з̂голиш 
йьага челади, эндокрин безлари'функциясининг «онланиви opĵ uin 
айни х,аракатни баварадиган скелет иускуллари ва бу ивни энергия 
билан таьминлоЯдиган нафас, цон айланив системалари сафарбар ети- 
лади (У.Г.Пшвнникова, 1988).

ЕИСМОНИЙ ИШГА ТЕЗЛИК БИЛАН СЗАГА КЕЛАДИГАН МОСЛАШУВ (АДАПТАЦИЯ)
Висмоний ишга тезлик билан юзага келадиган адаптаиия турли функ̂  

Ь'нснал системалар кшининг турлича Узгарииида намоён булади. Маса- 
ла+|, х,ар >:̂ .л г̂ ажмдаги мускул ишининг бакарилишида организада цон- 
кинг 1̂ айта та^симланиаи ^зига хос )̂ олда амалга ошади (3-яадвал).

й-нчи жадвалда келтирилган далиллар организмнинг тинч з̂ олатида 
скелет мускулларининг цон билан таъминланиши ’ZI фоизга.енгил иш 
бажаривда 47 фоигга, ррта огирливдаги ишни бажаривда 71 фоизра, 
огир ив ба«аришда эса 88 фоизга тенглигини курсатади. Ишлаётган 
мускулларга цон келишининг ортиви ички органлардаги цон оциминимг 
камайкв/и 5̂ ксобига б?лади. Организмнинг тинч цолатида цорин буилиги ,1 
срганларига келаётган цон '24 фоизни, енгил ив баяаришда 12 фоизни, 
опф ишда I фоизни ташкил бтишини к?рив кумкин.

■ Тезлик билан юэага келадиган адаптация реакцияларида учта брс- 
цични 'авратка мумкин:

I босцич берилган ив баварилишини таъминлайдиган функционал 
с̂ 1стемадаги турли кдмпонентлар (}^0л11нтининг кучайиви ̂ илан боглик 
булади.

II б01; 1̂ ич функционал система Фаолияти тургун увланкЕИ,!- н иОи- 
рат у̂лад;-,.

ИЬСосимч ивни Сажариш учун пзага калган талаб ва унинг 
Л'.:г«!л;!1.’!' >т,т5си.цага иуззЪванат бузиливи силам т“гриф.':гмал.!’ -> vJ- 
ла'; ;^ярака;нинг, ички г-р.-внлар ва бойца оргаклармин; j-n.-.-. .'.ьи 
г.огкари1 ни ?аъ».';'клайди^су марказларнинг чарчавк ■

аги. -
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3-яадвал

Тинч з̂ олатда sa-s^- хил >;аяыдап1 иаларки баааривда i ôh онимининг 
тачгикианиви (H-.A.Aiiocos, Н.А.Бендет, 1975)

!Тинч холатда! 1ИСМ0НИЙ ивца

Срганлар ! ---------!----- {
;ил/дан ! »  |
! ’ ! ’

енгил !
! уота ! огир

ил/да!̂ . 1 *
Iiмл/дач.•i * |мл/дац. I

! *  .

•\орин б9али-ги 
орга лари 1400 24 1100 12 600 3 300 • I

Буйрак - р 1100 19 900 10 600 3 250 I
Срак 250 4 350 4 750 4 10000 4

Скелет мускули 1200 21 4500 47 12500 71 22000 38
Бовца о р га н л ар . 1850 32 2650 27 3050 19 1450 6

1аъми: 5800 100 9500 100 17500 100 25000 100

Тезлик билан взага келадиган адаптациянинг к?рсатилган босцич- 
7->ридан \ар бири тегивли rypyvtant функиионал резервларнинг йога 
тувириливи билан ботли!; (Мозяухин А .С., 1982).

Турли орган ва тУцималарнинг аиддатли аисмоний ивларга адап- 
такия !^ливи гетерохрон тарзда б?лади. Масалан, А .А .Виру (1S84) 
чускул taoлиятиrl адаптация циливда 01 с̂ил алыавинуви варабнлари- 
нинг боривини Урганив нативасида стресс омил таъсирига тезлик би
лан сзага келадиган адаптацияда иккита царама-царви жарайи б?ли- 
с,-ни ^аря^яаЛди. Биринчиси - протеин синтезланивинииг сусайяаи» ик- 
кинчиси - пластик резерзчи сафарбар этиливи ва у^и кучайган адап- 
гаиия учун иаълум турдиш оцсилларнинг синтезланиви учун ивлатили- 
ли. Турли т?1у(маларла турли оцсилларга нисбатан бу жараёнлар а̂р- 
хил ?талй: мускул туцимасида тезлик билан пзага келадиган адапта- 
uH.isa прстеин синтезе сусаяди ва пластик резерв сафарбар этилади, 
1-ч!̂ зт ткьланив даврида оцсил синтеаининг адапт^цияли кучайиви 
-зага ке.-;аяй; бсв^а о^силларга нисбатан уларнинг актив синтезла- 
ни.и ?езл',1к билан шзага келадиган адаптация ва1?тида6ч кузатилади; 
siTfip-a стресс вâ т̂йдa катабояизк Урнида анаболизм кучайивн бел-

Теэлик силан взага келадиган адаптацияда з^ракат аппаратидаги 
i.-'-apvB^aD ивга «зло этиладиган ;̂ аракат бирликларининг сони билан



таъри(1ланади. Бунда )̂ eu жисмонан чини!у а̂н ва чиницмагвн кишиларда 
тафовут кГфклади. Бисмонаи чиницмаган кишиларде булган )̂ аракат бир- 
ликларинйнг 30-50*и ишга юртилса, iHcuoHaH Ч1'.ниццанлврда 0О-9О*и 
ишга тушади. Бу ;̂ сл аисыонан чини}^вган юахсларга нисбатан аисио- 
наь. чинк!̂ 1̂ ан кишиларда анча юцори куч юзагз чицигаиии ифодалайди 
(Н.Е.Зникин, 9984),

]̂ он айланиш сиотвиасидаги Узгаришлар бу босцичда янв )̂ ам свэи- 
ларли булади, яъни жисмонан чини1(маганларда юракнинг дацт^алих 
)̂ аимичинг ортиии - юрак ишининг кучайиви систолик ^ави ортиши ;̂ и- 
собига булмай, юракнинг тулиц бУшаомаган )̂ олвтда унинг циокариа 
соникинг ортики орцали юэага келади. Шу билан бир кантда цон оци* 
мининг цайта тацсимланиши асосан ички органлар ва тери з^собига 
иЕлаётген мускуллар, юрак ва мияни цон билан таъмин.1йшга царати- 
лали.

Нафас системасида цвм аисмонан чиниццан ва чиницмаган кишилар 
адсптацилсининг фарци наиоён бУлади. Висмонан чиницмаган вахслар- 
!>инг на4йс системасида теалик билан юзага келадиган адаптаиия - 
нпфаснинг тежамсиз кучайиии, яъии Упка вентиляииясининг ор1 И11,и на- 
■".ис чуцуэлигининг кУпайиши )^собига булмай, нафаснинг геаланиии 
г;ио.обкга булади. Упканинг регионал цон оцими билан Упка тУцимаси- 
нииг телишли цисмлари вентилаииясининг ыос келмаслиги, вуиингдвк, 
>̂ аракат билан нафас слианинг мос бУлмаслиги курилади (Мараак, 11*73).

Шундай цилиб, бу босцич адаптацияга аавобгар системанинг макси- 
нал, лекин теяамсиэ, цаддан ташцари юцори ва ■икастлайдиган рвак-̂  
циялар билан’ харвктврланади.

Тез юзага келадиган мвптация реакциялари таъсир кучига, спорт- 
ЧИ.НКНГ висменаи чиниццаилик даравасига, унинг функционал система* 
лари цобилиятига, яъни спортчининг индивидуал хусусиятларига вв 
бсвца омилларга боглиц бУлади.

ВИСМОНИЙ ИШГА УЗОК ИУлЬаТЛИ иОСЛАШУВ (АДАПТАЦИЯ)нинг 
)̂ 0СЙЛ БУЛИШИ

Узок, муддатли адаптациянинг ваклланиш «араёнида гсрконал-гумо- 
р&л бо1;царилив апператида цайта цурилиа юзага келавк, яъни ^укнин' 
о>1ал система ивининг бЪяцарилиши узгариви билан адаптаиия саклл^'
«ЭДН.

Узоц муддатли адьптаиияда юзага келадиган )у«чйр.э ва хушчР.'-п-



„ кииик ^ypилмaJ.apдaги ?эгари.^ар стрессорнинг бир марта таъсг.р 
"  .и Гб и ^ а н  юзага келыай. бундай таъоирнинг бир не.а м арта ек..

I  !а«т Д8вс«ия« такрорланиши оцибатида оодир б?лади. Бу :/эга- 
1Г2аптаииянинг чйдаилилг.к бое^ичи ва организмнинг кариилиги 

'’Ти !и  “ о с и л .  а ,^ г . ошади. Й.Э.Мварсон (1956) фикрига кУра. 
Z Z ^ M  адагтаим реакциялари тайвр ыв«низыга эга бул-айди. улар 

бияан юзаса келадиген адаптаиия мвханизмлариии бир иеиа 
«ота- еки узок ваи;т давомида цУлланияи билан аста-сзкин шакллана- 

п. .а ирсий эаминга эга булади. Бунга аисмоний маш^пр билан лу- 
рулланиа яхви мисол бУлади. Мунтавам иаац килиа наткяасида тегдик 
билан юзага келадиган адаптаиия реакциялари аста-св!шн узов; муд-
ватли адаптацияга айланади.

У801  ̂ хуядатли адаптация тУртта босцич орк;али шаклланади: би
ринчи боск»'ч машц цилиа иаларини бажариш варавнида спортчи орга- 
низминииг функционал резервларини мунтазам сафарбар этилиаи билан 
вомиц оулиб! тезлик Зилан юэага келадиган адаптациянинг кУп цай- 
та такрорлани» самараларининг тУпланиви асосида юзага келадиган 
узоц муддатли адаптация механизмини -юнланивидан иб-'рат.

Иккннчй босцич тегивли орган ва тУцималарнинг уз туз1и1иаи ва 
фуикаияларини ортиб боравтган ва мунтазам такрорланаётган рвязли  
ив таъскрида Уэгаривининг твадавмвидан иборат.- Бу босцич ох^ида 
органлариннг керакли гипрртрофвяои юоага келади, турли таркибий 
бУгиилар ва механи^йарнинг янги вароитлардаги самарали фаолияти- 
ни таъминлайдиган уйгунлик бвдшланади.

Учинчи босцич (функционал сиотеманинг.янги даравадаги фаолия- 
тини таъминлая учун аврур резерв борлигини ифодалайдиган узоц 
муддатли тургун адаптация ювага калгани билан фарцванади. Бунда 
функцмонад цурилмалар фаолиятининг тургунлигм, бовцарувчи ва и»- 
рвчи органдарн»»иг узаро-випс бо<*ли1у1иги кУрилади.

ТУртинчи босцич одатда ортицча кучланишЛаги нотУгри тавкил 
втняган мавц цилив ивларини баварив ва етарли даражада оацатлан- 
маслик, дам олмасдик, цувватиииг яхви тикланмаслиги оцйбагида 
вввга келади. By босцич функциоиал систвманинг айрим компонентла- 
рини емириливи билан характерланади ва кУпинча структураиинг яи- 
гиланив жарайнининг бузиливи.' айрим х;у«айралаонинг уливи ва ула?- 
ни бириктир-ув туцимасига айлаииви билан кфодвдаиади. Нятиивдэ

даражада функционал втивмовчилик келиб чикади. Бундай 
VCi!.;-.;! ;': т а к ,  «кгзрнинг компенсатор гипертро$кясида. не-зв vir-
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казлари, гипофиз-адренал комплекс гиперфункция сада к;-зйт;:айС. с-'.'
. -^из«lнинг адаптация росурслари втииыайдиган даралалаги иала  ̂ таъЯ 
сирзда юэага келади.

Табиийки, т?гри таикил втилган мавц )(илия имари адаг;таиилник1 
биринчи -̂чта бос!̂ ичида Утади. Бу ииар спортчининг пандай тайёр- 
ланиви ва мусобаца фаолиятининг турли коипонентлерига тегиали бУ- 
ливи муыкин. Еумладан, айрин органлар (масалан. юрак] «ни функци
онал системалар (масалан. авроб аул билан бадаоиладиган иак« ва 
спортчининг юцори натикага эришишида намоён бУл'адиген цобшвмти- 
нинг ваклланиаини таъминлайдигаь система) адаптацияси шу Аул би-ан1 
Езага келадп.

Маглумкн, «ясконий мату.ар билан мунтазам «угулланив >;ар&кат 
аппаратиншнг фуякиконАл имксниятларини аста-секкь осирио бооаяи.
Куч Силен Са«ар1и:*дмг!>я малар yMj-н адаптация ■нра^нкда мускул то-1 
лалБрининг вазьи орта&и, ягни к^СЕуллап n-nrpTpoJ/.fl^aHari', Чидам-i 
ЛИЛИ1- машнини сакарлада мускуллар.па аэрос йул cw.at: ьнерп-х ?;огил1 
булми кувваги ортади. Бу мускулчинг о»'ирл1ч( Оирдигига нисбатан миЛ 
тoxoнл̂ и̂йлap сони ва мкто*он;}р«я З^г^-нтларининг а.-тирлигининг 
пайиви бильн бс'гдиц С.̂ л̂£ди. муддатли адаптаиия «араёнида ана--; 
эроб йул билан энергия ;;осил булив ц̂ ’звати )^м ортаги, бу мускул- 
ларм гликсген «ивдорини 1Л-3 марта ва глпксгвнсинтетьаЕлад актив'- 
лмгхнниг ортишида ифодаланади (Яковлев, 1Э81). Шг.сноп»& тага уэсц " 
«уддат» адаптация скелет мускулларинииг цон билан т а » 1г«даинш1-

иннг #ап|жеиге олпс келади. Бундай Уггаривлир исла£тган мускул- 
ларкк кистерод ва моддалар билан етарли таъминлаа :̂ аида уларни 
мегаСолмтхврЕвн тозалаани амалга овиради. Ыусхулларда кяпиллярлар 
сони ортлдя^ нинг (I&75) биопсия методк бклан плгьк далил-̂
лари юцори мв^чали спортчи стзубчиварда соннинг т?рт есьлл юс- 
кулининг 1 «t*jsa капиллярлар сони ЪОО га етигин»: Kypcaraira. цол- 
буки, Еисиснсш! чинмцмаганлараа курсаткич c i. .  нк'таЕзк.,*

Тавци 1» » ^  системасининг узоц муддатли адантш-иястекг ssu- 
ланиви наф«с системаси ва на^асни бовцарувчи юцори маокезг*" етп 
быен боглк;:, ,Ву тинч ]̂ олатда ва Улчамли гч: бавариш чогтаа Tl-s&i»-' 
лилик, 8НГ « т т а  у,8кадаги жисмоний иелаони баьагжвд» асе скорк 
даравада р«£яикя юоа.̂  квлиги, т и н у долатда за Ул.̂ мл»' ив Сака- 
к‘'-сла у̂ ша *енгш;7цияскнинг камаГиви асосан т>*цн«агЕр>:,:нг цсияви
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Ю 1СУГ0(ЮД W H I  К06И.1ИЯТИНКНГ оргивв C w a H  блглиц брдади.
Лисмсний чиниккгдв иафес системасида У’зигь хос Ssrar^*- 

дар, яъни унинг ?ункииокад иыкония’'ларичинг ортиви ва .;яфасни 
босцарив ыеханизмининг такоуилласг!ви сзага келади. Чидамлкг.иекл 
«инкцаётган юцори ыалаклли спсргчиларда Упкенинг максима.', тирик- 
JMK сигини 6-7 л ни racRKj атаци, ■иснзнан уикиг,иаггк.’1ардй эсй. ;
3-3,£> литрга тенг булади. Кафас олиа м  нафас чи!дари« vbpbth 
вцори малакали спортчиларда секукдига 7,6 я ва 8,6 ; чи га».к»и* 
этса, аисмонан чи^шцмагвнларде 6,6 я м  b ,i литрга саросар ^у.'.ая*'. 
б^лааи. 1унингде;,̂ акс<4онан чинивданларда тинч ^̂ олатгс не^ас олш 
соии да^асига 5-fi iouura. максимал нафас чу|дфлиги 3,4-.;i,t л гл 
етади. 4MHKiQteraiuepAa максимал нафас чуу г̂рлигн 2.С-2,5 ж га генг 
бУлади.

Мускул йвига узс1( иуддатли адаптаиия яара&нида (лхш/ тйяцк м- 
фас к?рсатккчлари ривокланмаЯ. нафаси»' боацаруБчи уар'ш мр к«к 
)(ам такоииллавади. Бундай 1(вйта кУрилиа^ар ейни|(са иалабггам
маларни гислород й м аи  таъминлавда му^*м в)^ииятга эга бУладк мв — 
оргенизмнинг мускул игига чндамлилиги ортивица маглум рол ^Ркайди.

Vso% муддатли адагтаиня орган ва т?1|;ималар структурасиР{<нг 
»;айта 1ирилиаи, функцияларнинг анче тавамли буливи, î iyHsi.'i'cHex 
системалар фв0л1-лтининг :̂ аракатианлнгх ва тургунлигииинг кучайь- 
ви. vpeKaT BS вегетатир фуикиияльрнинг ма»;оадра иуесфт ва eix- 
лувчак терзда Узаро богл&нквичинг созлаклвы билан корактерлакади. 
Узо1̂  муддатли адаптациянинг vyî m вАемент1< £ов миимкнг яркисапда;) 
пустлогида ТМ8МЛИ м  тургун аятивлккнииг ?згро боглкц смств1жж- 
нинг ■агллакиккдан жбсржт. £у систч1ма )>еракаглерйи боя^г^тш  
Фучк;:кснел скстеманкнг бтр щ/еаш сулмс. хала^* Obpivm ом<лларга 
нисьатан юцори дарааада тургуи брлади. Адаптвмвв щкятш*'. вахслар 
б1гкгг1»-. иЕ-̂ арга адагтаиил г;клмагзнлар>каь да;, жлдлщаг оаруэии 
смклгар Т8ъсирга;а вовкврувч* С^-кюгкзчМ сгств^анвнг бузилмзслигк 
бкчзн j9?tyie«riK.
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Алхггоета.й’ *12х»а «уиш опм  сАЫАР.";м-талил1»гк‘'
И/Питккнг T/pjnr аассятларкга жхс* адаптаиия ■у1ли*_'-. 

л̂ ’-пинг техамлклик б^лан бааариливи ад*п'.'аиик учуг tftucSrc.' f.urvf- 
МЗНЯН1 .черактсрли 3ffl.T)C.-i CS-лади. Бу жусусич-: ^ *» Ф *  аргйяла--, 

ва нейрсггрисн/.ар opJV^H 6o=î p^nrai>/8 »4ага-
- 't', cssK муог/л/ т^каЯралл ли, мсмоивй илгы адагташв  ̂ itHanU',



кваи ррлгй иузкудлариммиг «ислород ?рдв«тириши ■иомоний чинкцмагвн 
ки4имгигв ни^атан у з  мрт* км  буливи куватидади. Сиотвммврда-: 
гм 1!е1 ам)ии1ти «исмонан иини1(1(вн киалпарникг т?кимвеидаги митохон-j 
дриАдариинг хар бир ли?р кендан ортик миадорда к«SJ.opoд ?йл*ютири- 
вмда )^м »{>риа иункин. 1иомониГ. ия бесаришда «арнинг етарли. 
шидцпсща >тодород бидак тииндаиини Ф а^т ;пка В4 'иляииясининг 
оэтим Moowpa бадки 01(иб ртабтган цондаи к?проц кислород]

шьчвй 0И.18М я̂м ахал^а оширилади, натиаада чонда кислород ми1«о>. 
р«« |сш1вяди. аномониЯ ив баварищда иини1д;вн спортчиларда артерил ru.jj 
ttoicewHrtCD вавга кмняи, бами 4ир олиидвр «оыоиидан анча илгари 
•Н1!1у<«нг9* теаамдидих, адаптацияга аавобгар систвмаии тавкид втэди- 
гам органлар реахтивлигининг optHUUAa, яъни каи мицдордаги горион>̂ ]| 
мр» •МТВ'̂ ОДИГДАр ТАЪОИРИда иослаоив реакциялари взага кедишида 
a m  »тад«.

ГермсиаЛ'Гуыорал йистеиа гвЕаилилигинииг ортиви рлчамли иплар-̂  
га «мча кам ммдюрда катохолаиинлар акратилишида к?рилади. Маса- 
Л1|<1 спортчидарнинг чмдаилиликни уч з̂ афта uaai; ^ишида тинч \о-> 
латдагига нисбатан Улчалаи ииларда нсндаги катвхслаыинлар" мицдори 
ортивн сезиларли дарааада камаяди, саккиз \афталих uaisiviaH кейин 
ом , кв;«холаийНД«р ортиви вутунлай т^хтайди.
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спорт мавкпарининг фивиологик твенифи па тр и ^и  

СПОРТ ТУРЛАРИНИНГ ТАОНИ*И

Одамнинг ^ракат фаолияти 5̂ адпаи тавнлри хил««*х»1лдир. Спорт 
4»|эиологиясида уларни «амум rypyvi*cre аяратиб ^ргаиилади.

Спорт фаолиятида бааариладиган маамарни таирорл.и билан 
спортчи машкни вцори дарааадаги майорат силен ввяарилга аримди.
Иа унуми ортади, сарфланадиган пувватни i-eiaa кучаяди. бу шарабн- 
лар ^аракатларнинг бов̂ арилиш «аханиэиини такомиллааиаи билан
боглинднр-

спорт мааплариии ницоятда вцори усталик Оилаи унуияи бааари* 
лиаига аркаиа учун аисмоний маапларнмиг турларини, уларнинг фи- 
8И0Л0ГИН хусусиятларини билиш зарур в;лади. By ôд «исмои»'* маач- 
лар таснифи билаи чукур танишиш варуратики калтириб чицарави.

1ИСМ0НИЙ MaaiviapMHHr таонифи билан бир цанча oat-M̂ ap аугулда- 
ниб курганига нарамаодан, лвнузгача w  «и)̂ атдан т?лиц туауи^а 
оерадиган таониф взага квлмаган.

Спортнииг МР хил турларидаги аисмоний маамарми «сииф пи- 
ливнинг мураккаблири бир томондан уларнинг бааарклнкида юэага 
келадиган цатор структураларни ^исобга олив билаи аагяг.ц б?лса, 
иккинчи томондан мавциииг бааарилиакоа оодир вУладигал 4мэиологик 
»ара«иларни ба^злаада цамианинг v u  муайян шуроаткичларга era 
брлмаслигияир. Шу сабабли, аисмоний маацлярии т»сн»«Ф пклиада цар 
цайси муаллиф Jsr. ;а аоосий деб ;у(СОвлвгаи овиллармни куроаткнч 
сисатида олган ва ву крр9ат1ич бРйича уларни w  хил гуруцларга 
мратган. Кирок, уларнинг цеч найсиеи внорида кУрсатилганпдек 
аиомоний мавцларни трла трвио характарлаЯдигаи таснмфвй ювага 
калтира олмаган двсак, яигливмаган вРламиэ.

Спорт физиояогияоииинг куага аррикгаи нвмоендаларипак В.С.^ 
«арфвль (1941/ 1960) "Спорт {иэиолсгик »ааю1фи"ии
яратяди. By таснифца цаР»**” *Р"'̂ “ '' Совцвриливи, спорт яатн*ал9-  ̂
ринн ба>;олаа усули, кучланивнияг характери. ионикг у^рвати. «вч«кг 
•̂ ийинлиги ва толи1<тирив хусусияти жави омиллар vcoCra сяингаи- 
Вундан тэвкари маакуо тасниСва гавданииг х,олвтя ее vp««ars4pwj*r 
Цизиологик такри4и iiaw берилади {4-е4Дэвл).
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Спорт ]^рамтларининг физИЬлоглк тасну’фк
«

Втгак )̂ оляа (сузиа. отиш)
?тярган ;̂ олм (одатда, велосипедда, иотоци.чдда, цайимэ Утирио)
Т>ОГ«н iflAtrBM овмарни очнц цуЯиб (отиа, цкличбозлик, ата.чга, ку- 

раа); овчарни iy4? г$ '̂ла (сыирно г/рка), otiyiapHH 
вир чиэиц б?йлаб ц?йиб, бир оё1у:з, оёц учида турив 
(гимнастика), кониида tnrypsji« учив.

ЦРл-’ерга осилив, таяниа, билакларда турии, бариоцларда турив.
Сир к9лла туриа.

I ,  аЕИЮТИП (CTAHiAPT) \АРАХАТПАР 
Сон цийиатди \арвкатлар iC G 5 системаси билан бв^оланадиган) 

Ц и к л м к  ] ^ а р а к а т л а р
г^ават б?йича 

ма|«;ииал таСиийлар
..уАмаксимал
чатга

Рртач*

..'иргалиа билан 
р-дчаг уэатгичлар 
билан
сув музу«тида

Сурилив тури С?йича
оёцлар Силам 
бамариладигзн 
югурив

коллар билан 
а̂хариладкк'ан 

звкак эаил
коикида учив сузка 
велосипедда учив чангида учиа

А ц я я л в к  х а р я к е т л а р
твзлиК'Куч билаи жллсан куч еялан нишснга слинадигаи 
ба1аридАДИГ8н ^армадиган
uAKDa*, улоктирих втанга к^тарив огив, «траф т?Г1лари тяг." 

т9пни ?йинга к/ритив

Cv»taT цкЯматли ^раиатл^р (балл билан оа^:;лана:;ипи)
•* Спорт турларн бренча

Слдр? аа Аадиля гаш«Атияа
Акробатива
1*’гурали учив
C-iara caittviB ва батутпа

\арааат Т1 ъри«1 и £?йича 
«уч
тезлик
ксогдинзиия {уй»унлй^) 
itaao ва ыпцт чаиа-’-ая 
чуасовяат 
эги-унч1н.ч/ч 
тп:!нчс;'"ЛУЯ 

'V-'K



• П . ВАЗИЯТГА БОгЛИЦ (НОСТАНДАРТ) J^APAfiATJiAP , 

Яккама-якка олишув Спорт ?йинлари Кросолар
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кура»
бокс
1^ИЛИЧбОЭЛИК

вгур и а
т ?с и н яи  есП яаги 
чанги  пойгалари 
велосипел ва 
мотоцикл иросслари 
TOf чангмси опорти

бадм1штон . 
теннис 
волейбол
сув tJOflOCH 
1;ул тУпи 
баскетбол 
футбол 
тугли хоккей

Бу шадвалда спортдаги мускул фаолиятининг ж,виш-. турлари олдвн 
иккита катта гуру^га - гавданинг фаэодаги цолати вг< )̂ арвкатлщ>ига 
акратилран. Улардан биринчиси - гавданинг 4аэсдаги ;̂ олати бокцври- 
лишининг мураккаблигига параб (ётган, ртирган, тургги. цУляарга 
таянган) тасвирланган. Гавданинг фазодаги ;̂ олатининг онг м;гра«кабн 
"ПУЛ барио1̂ 1арида туриш" булиб, у ^олат гайри сг.аткРлкг,). льни бза 
пастга караган б?ливи билан таьрифланади. 1̂ 'Л кз5|тлар11нинг талнч 
сэасини кичик б^ливи, гавданинг орга тортилив марка?ининг балвид 
яойлаяиши бу мавцни тез 5злзйтири8ГЕ имкон бермайди, яъни бунияг 
учун узоц вацт талаб втади.

В.С.Фарфел таснифи брйича спортиинг цанма турларида баяаргла- 
диган х,аракатлар иккита асосий гуруцг* ажратилади:

I .  Стереотипли ёки стандарт \аракатлар.
П. Ваэиятга боглиц ёки стандарт брлмаган царакатлар.
Стандарт з^аракатларниыг юзагв келиши олдиндан тайёрламган мв'ь'- 

лум дастур асосида б^либ, уни такрорланишкяа рофлекслер сигтемасл, 
къни динамик стереотип пухталана боради ва бундай харакрт-̂ ар Cc-tit- 
вора {'айриихтиёрий ^аракатга аЯланиб кетэди. Нативала, сс.эугчи 
диедатни кучли «алб этмаЯ» уларт; екгил балараоладигпи б^лвви. 
мак, стандарт царакатларнинг физиологик ассоида ^ара.катниьг дина
мик стереотипининг ваклланиик ета'дк, яч;и 1 оъсир э^ут/чклар тЛь-б' 
ш!да бс мия ярииаарлар п5 стл0ги>1>т1г jMoxwwt Bs )г,аоп;-'ег -
а̂г-инин! чаълуы тартиби, заниири сзага 

Дкнамкг стерестипн );аракатга сйр.1Л8иадкгй5̂  ~
■ ■ унинг енмц, н г ;т : ,  вцс'ри yK>v бадзч ’5а»зр1'лт'ЗгГ? оллй 
I- лай )^арг-.чатл8р спор-:'нкнг енг.'_" °-г.:ггг;кб. ът̂ тг,::.,

‘•аст, --!, к--1-. ги . L-; :V'T'« г;:: Tjt-Eb-J.'-'cs X7- V!<'-' Vt‘- -



Стерй'отиплк х.аракатлар ?э напбатила иккита гуру г,га бУлинзди; 
iM<iyiop 9-гчоБица eaĵ cwiaHarnraH ва сифат курсаткичлари б?йичз бах,о- 
данадига« харакатлар. Спорт язтиналарини ииедор бУйича Улчазде 
4вза, Ki-tj sa caf̂ T С&5 системаси - сантиметр, грани, сония улчан- 
ларяга VPae бацоланадя. Боопа ОРУздаги натижаларда айни иащ 
беирилившшнг юцори сифати нанойия этилади. Бундай Maaiyiap варт- 
лх вяржиллзр - баллар билаи ба)̂ оланади.

Шадср ?лиоы1«ри й^йича бацоланадигаи царакатлар ?э навбатида 
<лия на ациклик 5^аракатларга бУлинади.

Бааяйтга боглиц вки стандарт бУлиаган з^аракатлар ?з номига ку-
■ ре ,аы;:’М, б)ф рч*а буйича баварнлмайди ва «азк бажариш давомида 
вэа.'а ве.|«дигам ваэиятга к?ра тияимсиэ Уэгариб туради. Бундай 
маацу1ар/(,аги з̂ араяпт рефлакслари олдиндан ваклланган тартибга эга 
бУлмайдя, къни )̂ аракатнинг динамик стервотипи х,осил булмайди. 
Спортдйги Сунга Ухаав з̂ oлaтxap спортчндан юцори твзкорлик ва чац- 
«сяднк талаС атади. Спортчи бутуа дик1;ат эътиборини маащнинг бори- 
«Екга, яззгв келаётган янги-якг/ ахборотларни, узгаришларни, заэи- 
ятни ниливга вале эпми. Уз )̂ аракатлари йУналишиии, амплиту-
даскни, «-учини тииимсиа уагартирияи, физиологик тил билан айтган- 
Яа, !!^р!К« р«^яекслари тартибиии, яъни ив реяасини тухтовсиз уз- 
гарч’ирквн херак бУлади. Стандарт бУлиаган :̂ аракатлар яккама-якка 
олявувлар {боне, курав, ^дяичбоалик) ва спорт Уйинлари (цул тУпи, 
аолвЯбсл, баскетбол, теннис) каби спорт турларидаги мавц-
ларнл«г бамрилиаида кузатилади.

Мдалуижи, )̂ зр г»зракат, )̂ ар цандай висмоний машц мус-
кулларкинг Кис»;ариа ч)»ги»*сиДяр. БйрС1̂  аисмоний мавцлар ичида юун- 
даЯлв?и нам СорЕИ, /ллрда ĵ apaitaT кузат;1лмай, мускул ив баварвди, 
1̂ »аат'сврСленади. Аса ву г̂ олатларни Яисобга олган л°лда яисмоний 
ма«!̂ «рйм тасниф |уи>»шда В.С.*агЛел мускулнинг баварадиган иаини 
ея»* явалцо диивми* ив ва статик кучяянкага авратади. Буядай \ояаг- 
й̂фда «усгудннир иалая^реилми з;ам турлича булади ва у айнан фарН" 

лвшшиг фвэтояогйк «сосйпл тавкил зтади.
3w г аввадс isyHU айтив »1ерзкки, динаакк ивда организм «ки унинг 

lyiCMjap* Уэ fpirauw; И5»га.г8ди. «•ьни фязода сурилиа юз'вга кэлади. 
S/i»2aa ИЯ »ускул'уз'/члиг'кнк>?г r/c-v-pK®» ор>;ади Са«ар»'-',адч ва «» 
ревиин я55Т0»1а« peshx iJV-iK, органиг:̂ н’.'.нг sy4^aiiî s-
w a  ^̂ ‘*ap^г.t'raн ji,BpeKa7Ja?H;’s мусю;* тарлигляги сеяр-ч/. farapvac- 
й:;ч ;-г-.л'5‘Л ..-'х-р .'i; г,г;м1р- Стпгиг куч.-.з^- '
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аса М1*скул узунлиги ?згармасла» унинг ^тарвнглигинк Рэгарк!»: срца- 
ди бвшармяб организмнинг, ёки унинг к̂ 1смларини фаэсдаги маму¥_. 
з̂ олат IB туткади-поза увланивини твьинилаЯди. Сщатик кутчлаяиалар- 
ни с ,̂ ;ав динамик ивга нксбатаи анча толицарли CJvajCH, Су тугрида 
рисслзнинг 1 е;"ИЕЛи цисмнца трхтвламиэ.

ЦИКЛИК У/РАКАТЛАР
Оиклик )̂ аракатлар локомоцил, иъни гавдани Сир шс1шаг) иякгнчи 

Еойга сурилияининг асосини таикил этади.
циклик з̂ аракатлар учун з̂ аракат доирасининг (карачат цикли- 

нинг куп марта такрорланиши \врвктерлвдир. Циклик ^аракатла^-г* 
спортча юрйв, пгурип, сузиш, велосипед спорта, еакак авив, кояхида 
ууиш каби MBBViap киради._Букдай .%аракат икгкллари бир лил нхАда 
б?лис, Ф 1ДИНГИ цикл кейинги циклнинг тоага келиии учун сабаЗ 6J- 
лади. Циклик )̂ аракатларда з̂ аракат бир-бири билан 'эоширга 
улбиган булиб, уларни алоз̂ ида аяратиб брлмайди, чунки олдин вйтил« 
ганидек з̂ аракатнинг олдинги циклини тугави кей̂ лнги ииклнинг воала- 
нискни ташкил этади. Ациклик з^аракатларга ?хшав З(̂ |ракагкин1 ' боола- 
ниьи Бя тугави аниц ифодаланган булмаган, масалан, кри*, .эуцикат- 
ларида. Ври1 з^аракатларидаги ойцларнинг котма-кст г^дмкатидя бир 
обзиянг мускулларкни ивга тувирадиган нерв маркпзз̂ дзги цуэголй* ик- 
кинчи оёкнинг яундай мускуллари марказида тормоаяанияим юазгв аелг 
тирадн васзкгкяча. 1̂ ис1;ача айтганда Сир 1>8цнинг з^арвкатявятеи м.ч- 
кинчи с-ёцнинг з^аракатига сабаб бУлади. Бундай х^ражатлар чалкав 
индукция асосидс .̂ аяарилиб лохомоиилни (организанииг бхр ясйдан 
иккинчи чойга с-1лз1ивини) таъминлайди.

Цикли, .-.аг -арнинг бовпалардак фарцяантирувч!! яий бир 6W- 
гиси вуяи, ула̂  гайриих”.1 8̂рий '  л*Р«квтгв аИланияи, Лютик льрмат- 
лар техникасини нисбатан тез уэлааткрилиги, уларни гаЯри11хтв5р):Й 
>̂ олда, онгнинг фасл ивтирокисиэ баварив ииконин» беради.

Спортнинг цимик турлари организмда анагроб м  a.ipo« .«уллаг 
^̂ билан энергия ивланивини такомиллаи'Я!иии таъминлеЯли, Су •?;а аЯ- 
^Лнии системасининг Лункиионав нмгошитлари^  ̂ л̂вт['и.„ялкйс*

галлар алкавинучинииг ортив-лда нзисйн бУлади.
Сппгтлзги циклик з^аракатлцрникг активлкг>ч)й аулайга олпаи 

f .СаМ'Л I&49 йили м^рий нисоий г^чап": зoяaлli^vlra влрата-
;:в!1>:н! НИСГ.Ир. HVRDftTH ОГТИ-'.; У,’! /ЧЯМЫ

■Ця T ill;. Byiicfii', и:.;а op:'Ci-.” "r,?, jy.
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)̂ асил Сплоти купалди, a£ipo6 аул билан энергия ивланиши оса камая
ди. ЕИРМНЧИ сОНА - максимал 1̂ вватли кш, «аксигал тезлик билан 
<3а*арил/в взцти 20-30 сония давом этади. ИККИНЧИ ЗОНА - субкакси- 
М6Л цувватли (м8кси«алдан паст) иш, бажариладиган вацти 20-30 со- 
ниядан 3-5 дв1^»цагача давом втади. УЧИНЧИ ЗОНА - катта вдвватли 
ли, башриладиган вацти 3-& дацицадан- 30-40 дацицагача давои эта- j 
ли. Никол* ТУРТИНЧИ ЗОНА - ?ртача !<увватли ии, баяарилиш вацти 
бир соат атрофига за ундан ортиц булади (5-яадвал).

гЗшадик динаиик ишнинг бу туртта зонасида организмда юзага ке
ладиган lt•̂ зиoлoгик силмивлар (?згаркшл&р) турлича б?лади;

kAKCHVAJi ИШ. Вундай ишларга циск;а массфаларни босиб
uaiiiviapK ккради.

ICO Е8 200 м га югурио. 25-50 и га сузиш, 200-400 м га вело
сипед П'ЗЙгаси.

Ыа-ксимал цувватли ишларни 20-30 сониядан ортиц бажариб б?л- 
майяи, >;агаяатнинг максимал тезлиги 10-15 сонкя атрофида уяланад1-,'| 
суигре организмла юзага келадиган ^згаривлар :̂ аракат тезлигининг 
пасаЯяаига олиб келади ва максимал тезлик яуцодади. ' •

каксимал цуаватли динамик ио анаэроб ( кислородсиз) шароитда 
б8«арилвди, яна вуни зйтиа керакки, бундай ивларни баяариЕ'да 5ир 
да1̂ идвда *уда юцори мик̂ юрда (4С литргача) кислород талаб к̂ л̂ина-; 
д». Биро»< срганизунииг кислород тавуачи системалари (цон, нафас, 
цон айланиш системалари) бундай цисца вацт ичида узларининг функ- 
иияларини юцори дарпшада ривоалантира олмайди, бироц баъзи адаби-Ч 
в1 ла()дагм далилларга ьура ивнинг охиркда пуле сони дацицасига 160' 
дан вцори, «аксиу-^л n;.i восимк 200 мм.с.у. гача бориши мумкин; 
утиа ввнтиляиичси оса «уду каи булади, ч'унки спринтер масофгни 
Утишда вйр-иккк н.чфас оливга улгурадй, хслос. Шуни х.ам айтиш ке- 
раккх, цисца масофаса югуривда нафас.’олия бир неча марта булади, 
доган фмкр цаи курсаткпздн, лекин бундай нафас юзаки бУлади. Шу- 
кинг учун цам иакскмал твзликяаги исни башарих вацтида узла1!1ти- 
рилган кислород зарур о?лгая кислород мицдорининг 10* ини ташкил 
этади. Лемак, оргаиузиде жуда к?п ми1у;орда (90* гача) кг.слород 
царзи юс-ага келади. ".г тамсм гулганадан с?нг нафас узоц вацт тез-
ЛЗКИЙ ТурИб.!! >̂ ИСОеиГД те-ЛСрСЛ У.ЧРЭЬ ^̂ ?K,07*!J■•ЭЛi..

Депоигя цоннрнг ия1,л7Ч цясмвяи томирларгв чвцарлляо» 
«рятгюцштлвр эою! ва гемоглобте мвздоря бир оз кс'падаи, »̂ йнда 
«о»» авадорв ортвд».



Курсмикии-чар !̂ 'а.чсямал цуввам*
,.л :11иг мулиати

. ji;r б.|рлигида сарфланадиган 
: ■;)1'ИЯ MHiyiopii (jtHi 5)сон»1»:)
/муиий анергия сарфи (кхал.)
/а вa^тидa, ваку бирлигидаги 
кислород у^лаштирилиши

Кислород тала(4и оа кислород 
Уэлаштиришни нисСати -(аэров 
#ар.Ч1:)нии анаэроо- lapaeHra)
Кис,пород нарэининг uHî aopu (л|
Цониап! сут яислотасини ортми
Ни! 90 'Ti i"p3TM игинкнг ортиви 
Орак ишининг кучв1(и1 и

1̂ ондаги ЦОНД иивдори

• Ю-':0 сония

4 гача

80 гача 
озгина

1/10 дан каи

8 литргача 
озгина 

худа кам ортади 
кучайган

нормал бки ортин

Субмаксиигл пув-

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

450 гача
иаксииал к^тари- 

лади

1/3 атрофида

20 литргача 
максимал 

максимумгача ортади 
максимумга 8т?ли

нормал ёки ортин

Кат... р^увьитли fpvB4a
KVBHRTJIH

3-5 да11,и1\адан 
аО-40 дацииагача 
ва ундан куп
О,5-0,4 гача

too гача
Ыаксимал дарахага 
Я1;ин миедорда ув- 

ланади

5/6 атрофида

12 литргача 
к?п

макс. дарвхада
макг.имал hî ih 

кормал

Бир ооат атро 
фида 0,3 атро 

фида
0,3 атро(̂ >ида
10,000 гача
■ахсимал паст

1,0 га тенг

4 литргача
озгина

максимал паст
максимал - ~ 
паст камаяди



б.'липи кучвлдя. бу тана ^ароратини кУтарклишига олм5 Ee.'iiaH, иунки 
;̂ ссш1 булган исси1̂ пивнииг орти!(часини терлаш opi^M етарлл
дарпвада б^лмайди.

Бундай ишларни баварииша иаркаэий асаб системасига |удэ о^ори 
твлаб 1^йилади. Даракатнинг баварилииида иштирок этадиган мускул- 
ларга асаб мар^аэяаридак борадиган иипулсларнинг в1(ори тезликла 69 
лиши, асаб аарабиларининг юцори };аракатчанлиги, органиэчнинг ички 
иуз̂ итидаги Уагаришлари (реакциянинг кислотали тоионга сурилкши) г 
асаб ыарказларининг функционал з̂ олатини пасайивига ва торис?лани- 
влга, чарчашга олиб келади.

Шундай 1̂ илиб, субнахсимал ^вватли ишнинг охирида i;oh айланиш 
ва нафас функцияла'рини куда ш̂ ори даракада ортиши, к^п миг̂ орда 
кислород у,арзининг т?планиши, цон реакцияси ва сув-туэ мувоазнати- 
нинг сезиларли даравадэ рзгариши билан ифодаланади.

Субиаксимал 10'вватли циклик диипмик ишларни BasapHtflaH кейин 
орган;'эмда ив цобилиятининг тикланиаи I,fc-2 соат миОайнида павой 
этал^'.

КАТТА КУВЕАТЛИ ИИ:. Бунга узоц масо^®;'арни босиб ?тиш, масалак 
3000; 5000, 10000 м .гача булган мЕСо4аларга югуриш, 800 ва 1500 м. 
га сузиш, 10000, 20000 м.га велосипед пойгаси, 1500, 2000 м .га 
эокак опив, ЮСОО м. конкида.учиш, 5000, 10000 и . чангида учиш 
кчради  ̂ Ка?т8 1цгвват билан бавариладиган циклик динамик ивлар 5 
дпцицалан 40 дацицагачя ланом этвди. БунлаГ. тезлик билан иш бчг.ч- 
риала. организмнинг бир дацикэдаги кислородга булган талаби f,,t ~
8 л. атрофида булади.

Атмосфера у.авосида кислород деярли 21* ни ташкил етишига кв- 
рвмай, киши организми (юцори малакали спортчилар) энг k Jt веген- | 
да дацкцасига 6,5 л гача кислород узлаштирипи иумкин. Каф?лра xi> 
димларидан И.Г.Азимов, Ш.Собитовлар токонидан 5збонистон Лавлат 
висмоний тербия институтининг талабалари республика jepM- hovan- 
даги аъзолеридан спортнинг эск-’ х etnir, суг>иш, Еелос1:пел ^̂ ^йгас;', 
югурив! гури Еакилларининг кислооод узлавти^ии1и текЕирмганила 
юцори маланели спортч/ларнинг куп1;;'.лигида ыако1.у%£ кистг. о," уэ- 
ле1.;тириш (МК?) 4 -Г- л атрофидалиги аннцланган. киск'онзи а-.ы-ц,' ":; •=fv 
(;дам;:арда, tyii;;:irst?K. К'Чр.'.я-’̂ ерДя К.КГ' 2-3 л втр^^нг!? : .
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Сцорида муггирилган далилларга кура, катта билан баяари-
ладиган циклик динамик ишда би]р. дацицада талаб цилинадиган кисло
род мивдори спортчи!,йнг МК? идаи бир 03 вчорилигини курсатади.

Бундай ишни бааариида т?циг«*ларга кислород етказиб берувчи на
фас, цон. кон айланиш системалари энг юцори -кучланив билан Kt- 

лайди. Упка вентиляцияси 100-150 л.гача ортади, бу на$асникг теэла- 
шиши ва чу^рлавиви ;^собига брлади.

l̂ bH айланив органларининг функцияси. :̂ аи-агнг юк;ори даражага яу- 
тарилади, юрак чиĉ âpиши дав?1цасига 180-200 мартагача, цоннинг 
бир дацицалик )̂ а»ми 30-40 л.гача к?тарилади. Кислород Узлаштиру.ли- 
ши М.К.?, нинг 80* ига тенглаиади. Шунга царамай, ишни бавариш учун 
зарур булган кислород ми1у1ори тУлиц етказиб берилмайдл. Натияада 
кислород царзи юзага келади, лекин унинг мивдори иш охирида 12 л. 
атрофида булади.

Катта цуеватли циклик динамик иш (^«арилииида, организмнинг 
знергияга бУлган талабининг 70-80* и аэроб (кислородли) реакци- 
лар )̂ исобиг8 булади, цолган цисми анаэроб ( кислородсия) реакция
лар орцали цондирилади. Бундай шароитда илпарни башаришда capf- 
ланадиган энергия миццори ивнинг муддати, тезлиги, организмнинг 
«исмоний чиниццанлиги, oб-)̂ звo шароитлари ва бойца омилларга бог - 
лиц бУлиб, умумий энергия сарфи 250 ккал.дан 750 ккал.гача боряди.

Катта цувватли циклик динамик иа муддати анча узоц, ишнинг зид- 
дати юцори бУлганй с^бабль, тар б*зларининг ипи яхаи риьожланади, 
кучли тер аиралади. Бу «араён организмдан анчагина мивдорда сув ее 
тузлар йуцолишига Чайницса, юцори )̂ арорстл*/ кароитлардд) олиб 
келади. 20 дацицадан ортиц давом этадиган бундай, ишларда Цон реак
цияси кислотали томонга сурилади, организмда карбонсувлар :.ах«Г5г;й 
(гликоген) камаяди, цонда иоддалар гьлмашинувининг чала окси^ангаи 
мау,сулотлари мицдори ортади, масалан, сут виолотаси 200 «г* гача" ' 
кУпаяди, бунрй Узгаришлар, айницса, йсаб :$ужайралари ишнинг суса- 
Ривига ч:абаб бУлади. Мускулларга-бораётган иипукслар ри?чи пасая- 
Ди, бу Уз ^в^зтида царакат теалигипи гасаййвига, vap-itnna олиб ке-. 
л«ди.

1ундай цилиб, катта ц>-вватли иг, биринчи дацнцалар;;а на^ас олие 
ЦОИ айланг;гининг кучли ортнши, ца'‘гга ивнинг бутун даеомада бу 

системалар фаолиятининг максимал д;..ракада са(^шни8и, .-.уп .‘У.'гдор- 
® » нйслород ц.эрзининг ' Упланиои ва анг юцори ‘y.fuiopAa иисларсц/з-

Ч‘>Н, Г’ЯЙДР.Ч ТЯОКЯб!<НИНГ ЧТЧЛ'Л- УэГврИРИ бИЛ“ К аР
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За

лар алыа«инувинкнг 5оаца малсулотляри акратилаал. .”у-г4нг г-ун 
j\aM, бундай иаларни бажаривда цоннинг о/з мунчя i;ixiyia»i-/,«H. citf;- 
дик ааратилиаининг каиайиви пзага келади. С»Ядик таркиоича кУг.ннча 
о*̂ сил, баъза лолатларда эса, ждгто эритроцитлар б?лиши куаатила- 
яи.

?ртача твзликдаги циклик динамик ивда бир хил асаб марказлар1̂ - 
нинг узоц вацт давомида, бир хилдаги импульсдарни î aCy;: «.илиши, 
уларда )у1моя тормозланивни ривовлантиреди. Натияада мускуллзрнинг 
1ц[эг,алувчанлиги ва лабиллиги анча пасаяди. Цон .аркибида глюкоза-? 
,'нинг каиайиви, тавщи »у>;ит факторлари таъоирида, айницга, ;̂ аво- 
нинг исси1у1иги ва намлиги юцори булганда, тана ;{а?оратининг кУта- 
рилили (39-40*С г-’ча) иарказий асаб с1'стемаси ивининг ?згарииини 
кучайтиради. Тана )5ароратчнкнг бундай кутарилиии организмдаги 
ма функцияларнинг буэиливига сабаб б?лади ва организмкинг ив цоби- 
лиятини пасайи1йига, чарйашга олиб кэлади. ' ■

Шундай !̂ илиб, ?ртача чувватли иш тургун лолатининг
сзага келиши билан ифоцаланади. Бундай )̂ слатда ^̂ oн айланиаи «а на
фас олиш, ишкинг тезлигига мос цолда жадаллавади, цонца кислота- 
й»|(ор ыувозанати санланади, оксидланмаган парчаланив мах;сулотлар1\ 
т?планмайди. Шу билан бирга, ивнинг узов; вацт давом этиви анча 
катта ии1̂ 1орла (^вват сарфяавни талаб >р1лади ватижада организмдвги 
углеводлар mhî ioph камаяди.

7ртача тезликдагк ивларни баваргандан кейин, организм иш цоби- 
лиятининг тикланиши бир неча кунга ч?зилат1и. Бу - бэсиб Ртилган 
масофага, ивнинг цандай вароитла баяарилгани спсрт> и̂лар;г/нг чанч-я- 
лик жисмонан чиник!̂ анлиги ва бовца омилларга боглиц б?лади.

АЦИКЛИК Ĵ APAKATJAP
Ациклик >;аракатлар циклга эга эмаслиги билан характерланади, 

лекин х,аракатнйнг бовланиви ва тугави аниц ифодаланган б?лади. '
Ациклик )̂ аракатлар куч ва твадикни макенмад сафарбар втиливи 

билаи бо̂ -ли1ух1Ф . Ациклик з̂ аракатларни бир марта бажарклад̂ иган ва
бир нечтаси (ксмбчнаиияси) баяарклаяигаи fypjrapra ажратии иу̂ ж̂ .н. ’ 
Бир марта (?а»зс;:лздиган ациклик х;аракатларга ядро улоцтмрии, лпп- 
г:чк, т?цмсн; , копток, гранаталарн» у.(1октириш, турган яойи-
"лн баланвликка ва уяои/.икка сакраа, сгу.рлик кртарив каби маавдау 
киради.



Бир марта баяариладиган ациклик )двракатлар учун мавцни трхтввЛ 
сшэ бажарилиши ва яхлитлкгя энг характерли белгилардандир. Бун
дай >,олатд8 нисбатан одций брлган з̂ аракат малакаси фазалгри цатъи.у 
пзчклликда булган яхлит з̂ аракат шаклида бакарилади.

Спортнинг гимнастика турида з̂ аи. бир дайтапик, э̂ аи комбинаци^ 
ли \аракат фолиятлари кенг цулланилади. Комбинацияли з;арвкатларду 
з̂ ар 5 ’ри алохида булган. з̂ ар ^лаи-шаклли з^арахатлар заикирмни кури 
г. ; НИН. \эракатлер хоыбивациясмкинг алоз̂ ида буликлари цис1(в танафЛ 
фуелар бкяан а1ералган булишк ммуишн. бамида асе, з^рзкатвинг бки 
бугики бошцаси, (кейин баяариладиган б?рини3-билан цУаилиС кетадя^ 

бака1киадигак баъзи бир ациклик з^аракатлар никлик з̂ apв-T 
катлЕр еилан кузатилади. Циклик з̂ аракат аииклик х,аракатдан олдии 3 
баяаралади. Ыасалан. Лангар билан сакравда ациклик х;аракат (;.са*-Т 
огю) олдидан вгуриш (циклик з^аракат) баяарилади. Спортнинг ацик- 
ЛИЯ турлеря асссвн айриы з а̂ракат сифатяари - куч, теэлик, чацкри- 
лик, эпште’мнлнк ва бош1̂ а.парни такоииллаштиради. Ациклик ^аракатЛ 
ларнкнг Свхари*и1 ини;1̂ исца муддатли буливи ва уларнинг биридан и** Г  
кинчизига утиадаги па^залар, танаффуслар организмнинг энергетик 
компонен'чни ТЕК0%виыа;Е»нйга имкон бермайди.

Ацик-чиг днь&ииЕ шхарге спортнинг яуда крп турларида баваря-'|] 
ладиган жисмоний мвпцхер хшракя. Иасалан, штанга билан кугуы$ 
■ryî MOH ва ядро улоцтмриа, гшяастяха. яарбоали*. фигурали учив;, 
сувга сакраш ва з^оказо, Sy спсрт тлмнтвдм* airciKJBrt маимоп»» 
бажариладиган з^аракатларнинг цикллари ттр п  "яхжда б^мда. Ава 
ву хусусият? яъни з^ракат ськлларинииг бир пиша Cfnmrm ni ata»-^ 
лик :д|'.нами1с ад учун л̂ арактврлм <!улиб, уни цшимв димю т ма»а« 
фарк^антиради.

АЦИКЛИК динамик ишларнинг иккинчи xycycHHt» уларвлнг рзгарув-  ̂
чан тезликда бавариливи, яъня ив давомида даракат тезлиги анча 
KKjopK тезликдан «уда паст тезликка тувиви, ёки аксинча брлиб
туриши кузатилади.* * »

Ациклик динамик ишларнинг кричилиги «атм-уяот ёки мусобаз̂ в 
5Еаз«ладиган шароитга, рацибларнинг . ёки спортчиларнинг уз верии- 
ларини хатти-з^аракатларига, я ъ н и  юзага келадиган ваэиятга 6of.iî )̂  
в?лади. Ана шунинг уадн, бундай ивларга яхлит х,аракатнивг дина- 
wtK c-epeoTHnHlwiKaTra тегивли рефленсларнинг меълум тартиби) 
»яаан>'ьЕ, балки пшнкнг маълум 1;кс1шарида ;,инаш?к стеовотип взаг*:| 
келад»;- ®у-аци«кк ^аракиларнинг яна бир хусусиятвдир. 1*эсал£Н, 1
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с п о р т 'Ринларидан футбоадв трпни уз^тиш, >;имоя царакатлари, Ш  
т?пни дарвоэага йуналтирив каби «ррабнлар учуя дияа«ик с»рвотнп 
ишланади. . ;  ̂ .

АЦИКЛИК динамик ишлар юцорида курсатилган xycycf«f/epra ere 
булиои билан., бундай ивларни баяари18да организмда »*ага келадиган 
физис.югик узгариЕлар. орган ва системалар фунж.'йяларйнинг Узгари
ви, > ’.арнинг ипинк бовцарувчи мвханизмлер фуняЕКЛс»? Га.'га хос С л̂а- 
ди.

Сцорида биз - ациклик динамик ивларга о?ор7нииг ауда кУп «ур- 
ларидаги аисмоний мавцлар киривини курсв;гвя эдих. Уларнинг j^p 
сири башарилаётганда, физиологик систвиаяар функциягинкнг -^рлвча 
узгаривини \ис этив варур, вундагяна csopt маягулотам тугри тав
кил этив имконияти тугилади.

Ациклик динамик ивларни вуда цисми тезлик ва куч билан ба- 
■арпхадиган мвацлардан иборат, б1ф цисми эса, вахсан ц ч  с̂ илаи ба- 
жаркладигаи, яна бир цисми аса амюнгэ олив билзн боглиц ивлардир.

Тезлик ва куи билан ба«аршии(иган мавцлар циклик ва ацнкхик 
динамик ивлардан иборат буладя, Касалан, баландликка ва уэунликка 
сакравда югурив царакатлари !й*яик характерли динамик йв бУлса, . 
сакрав, уло1(тирив каби царвявтхар ациклик динамик и»дан йборатдир.

Бундай ивларни баваривд* царакат ^паратинйкг'лабил^сигига, (ре*- 
акциялар Утив тезлигига) вфЧ» талаб цУйилади, яъни лабилляг цанча- 
лик оцори б^лса, царакатнмкг бажариливи теалиги вувча Ацсри оУлади. 
Бундан тавцари тезлик ва кр* билан бавариладиган ат^лик динамик 
ио1лар вазиятга боглиц бумчмя сабабли, сенсор система, марказив 
асаб системаси Фаолияти апй  вцори кучланивдк булади. Спортчи цис
ца вацт ичида оэага келгаа wssmfm бяцолет цанда вунга мос цома 
реакцияни ама1га оаириси aojsifp вулади. Бунда к^ив сенсор система- 
си муцин aî aMHHvri вга. Чусх^л, пай ва бугиклардаги реивпторлар !̂ 
дан (пропр;;ореи '̂.»орлар) wapri—ff асаб системасига квладйгаы импулс- 
лар мускул кучланиви, царакатмвкг цмми ва тезлиги цацчда маълумэт 
беради. Бу а а̂рйкатиинг мацсалг* мдпифяц бавариливидз муцим ро« УЯ- 
найди, чунки олингай иагл>гмотл«р «ввеида цЬракат анициавтирилади. 
Организмнинг фаэодаги цаавти цац»'» »««ибуляр анализатор гумуич» 
беради. Шуняай цилиб, тезлик ва куч Авия бв»ар»и1а1дигв8 иавцлар 
сенсор система ивининг. ;|(вр8кат уйгу&шгмягаг таксжиллацмЕПГв «M i 
«е.̂ ади.
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Тезяин Bft куч вяяая баяариладиган аиккяшс динамик ишлардан 
сакраи ва улоцтаркяда спортчининг цон таркибида двярли Узгарймаа 

Срак-юмкр (й/икцпясй \air «уда вцсри даравада ривожлан-| 
иаЯди. rty,-itf бир да^!(ад8 140-150 тагача, систолик i;oh босими 150-
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160 ш .а.у.гаяв к^тарилми иумкин. ^счача !̂ иаиб айтганда, ацикл пз&п шехтяращв.

Бундай маи^ларав оргаимииа юага шакавкпт фишюлотс сяя~ 
(иолар пуйидаги ошшарга богдяп в^М1да.

I.  Анаероб opipMR вяврпш бтяая теыемдаяаянген д̂сгекат- 
лврнииг ю̂ ори цуввет« б^ляюга- 2. Тезлнхнгуч бм ш  бмармида.- 
{«н хэракатла'риптг куч«а1гм ва м4 всю) уамнми быан corsict;- 
дагкга. Буняай 1̂ сяаг Лкигвяя феномекяга ясх: вегетатсв $эгорм-

<3

динаиих иЕларшкг турига ivtpa6, уларни баяарилишида пзага кела-|| 
диган функцхояаа ^гариалар турлича булади. -Булар т̂ лив; т|
•унча сл«« учу к бу гуру>1га аансуб w  бир спорт турида бааарилаЯ 
ган liasiviapHHHr огир-внгиллиги. иав1р1ииг баяарилиш шароити, ишник 
аидаати каби о«4Илдарк11 ;^иобга одгая \cuma функционал систеиалаг̂  ̂
кяиниыг фагариаи );а1\;ида фшкр юритиоц керак.

Аитслия динамик ииарни басарив билан иунтазан вугулланиа 
оргаякзмнииг аяавроб ва аэроб имкониятларини ривовлантиради. Б 
uaaiVi^HHr баъзи туриири цис1̂  муддатяя б^лгани сабабли уму'кий 
эясргмя оарфи цвклнх дияаикк ивларвагига нисбатан кам булади. 
Статнк (Typf̂ i'H) кучлачивлар ациклик динасгик иоларга киради.

ТВЭ1ИК*КУЧ БШ Н БА1АРШ1АДИГАН МАИЩАР
№«смош<Я ковкларяинг бу турлга баландликна ва узо^икка бакрао,! 
лаппах, наСяа ул0(сгирив киради, Ву иав1̂ 1ардаги )(аракатлар струк  ̂
тураси т?гри чизиги ва айланиа й?наливда. )̂ аракатланйшнинг 
иахсишм т«злнгига вриоквни мага квлтиради. Спортдаги бун .ай̂  
иа«г,ялр билая «угулланив асосан куч, твзкорлик, чавдонлин ва гав-̂  
Даиш фазодаги 1№латини T f̂pw ба^олав ва /Зои̂ аровни таъминллйдиган 
статошшвтив тур171иикни такомиллавтирадв.

‘ Тавлю-вуч билаи савариладяган маи!у1арнинг баваривда органи-̂
змда ваага )сехад»гш <1 ям1ологих силвивлар бавариладиган ларв><з'̂ ~ 
ларяхяг оцоря дар«*аяаги соливтирма цувватига боглиц б?либ, ввг-в- 
т&тив фунтомдарнинг'̂ згарияи мав1̂ 1ийг такрорланиа сонига богли)̂  
б^лйдн. О((ори цувватли uaitviap асосай анаэроб й!̂ л билан анергия 
5хр»ляви Хасобйга баварилади. Тезлик-куч билан бавариладиган малп̂  
.«Ер яефасямг уадаяиви ва кучланив реакциялари билан боглиц б?лв- 
АП. - .

Тазлик-вуч бнлан бавариладиган иавцлар )̂ >акат иалакасинияг 
яуяа uypcKsad тарзда гзага !1вливи билан ифодаланади, бунда куч- 
»яни5'‘.;;т1Р блрдиган вацти ичила сзэиларли даравада саиланиаи зувУД' 
к̂елади. .̂ аракат ма-такаоининг таакйл топиви унинг нотекислиш, иик̂ ' 

«ари за tssaflspHKHHr такрсрлвнхаслиг,* га мясбаган к.исца »{у5Д£тли‘ 
■̂ улигл бялан ^̂ аракатна ?рганив кусаккаб аСферент сия;
«3 ьаялгчнваику* TsreS к'/ладя.

ЕуодаК цилиб. тезлик-1;у<< бзиав бзжари.1«д||гая мав1(.1врса мускул- 
1̂  ци:цбри» даравас» тезлик бамак муракхааб f»-apo м>‘«осабатд« 
сулая*.

ТезЕО^шв-царакатав каксишал 19к:ца вацт «шда бам{Жк 1«об1ШШ- 
Tjt. :« :** оришжш1вг фиэмологкк асоса асаб-югсяул вяларвтки1-нг лабш- 
ЛИП! (А.И.Крестовяииж). ,acoc*S асаб аарвйклартшнг Х*Р»хатчакли
пе (В.С.&арФея!^ Н.8.ЭИ11К1Ш). иускул-т^чрвилврининг ыорфьхогяк ху- 
сусклтларм. уяхиг кошю.эицияс«. яъив теа ва секин цУпгшцШчи иус- 
кул гохалврвшшг тесбатк билаи бевпиакади.

Теакоряик-кЗФаяваС ж кто т*  cmiar бУлиб, жуда кУп оиилларгв 
бм-лиц. уларга цуйявапааар кшфода.

I .  Qucii яа клкмяаб цэраватхинг теакция вацти.
г . кахотаа тезлявяа кква цисцарка вацти.
£. Взем тяр  цкяаатлар вки тулиц ктрдинацияли ц«{>ак«тларникг 

iKURSM&ii тааявгш.
4. З^рахатшвг бсаааиивв.

(̂кракагвяаг швщх «чяда яниц б^лнви;
Баъая аш лмр, царакатнимг берилган век» ииияа кескнилиги м  

яе а т^ л л п я . царакатмикг босланив тезлигини цаи к^рсата^илар 
«-«.PofflBB).

m cw i КУЧ БИЛАН БА1АРЛ11АДИГАН MAEf̂ SAP
Сгорт •s*i;*4P«ra«r' бу турига оГир атлетика, т?.’̂ иоц ва flfljia 

— î T»CSPfa жкхяят. Опертнинг бу турлари билаи вугуллакиа K^Ttpwei;»»-
«««ne 5J«SM»"a*» вки улоцтириладиган скарядняяг тсргижигв 

■SC киса5»«га* куевух кучлаиивини риволлвнтираси. Бу иляцяаръ'У iryn- 
?«а«в ê Kssnrs адсвул кучини рквожлйигприв Спилам бир цлтордз иу̂ - 
*'ея№хй.с sraysMim калакаларини взага келтираЯ45. ha'.'i(a;iAs огтсрт- 
■S »>T»jij-!sgiapHK уло<т«риа ёки атаигаки к5гари!алиги »тл'̂ М1‘4нг

SS j«so а^рсвттигчлярини т1'грл ба^олай аг.изга е?»'*ми. i;>- 
»||>сзд5д̂ ад-йвдда ба»арияадиг8я пьяу £о«цггсигя_ у.-лккайдкГйИ vseit
■ ва;хитла. »5*'.гг".
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ввшариладиган цар цавдвй еисмоний h i унинг цандай куч 
ва 1̂ ндай терлик билан баааридиви орцали ифодаланади. Кускул йот 
ба*ариливад& намочи в?лгвн куч )оачда )̂ аракат тезлиги ;^ракат си- 
фетини 7аавил этади.

};аракат иалахасининг гвхоииллаяиаи >;арвкат сифатяари булган 
и ч ва твзликнинг ривоЕлаииаи вилан бирга ^тaди ,̂ З̂ аракат иалакаси 
ва у.аракат сифатлари чамбарчас боглиц б?лади, уларнинг бири ик-~ 
кит-искскэ юзага келм^йди.

)̂ аракат сифатиарига куч ва теаликдан таяцари эпчиллик ва 
чмда11Лй.1кк фазилатлари киради.

КУРАККАБ УЙГУНЛАШГАН МАШ^АР
БундаЯ Maffliviap бир-бири билан ациклик царакзт актл^р )̂

йигиндиоидан еки . бири1*а инкинчиои уланиайдиган ало)̂ ияв-ало^<да 
«исмоний Maaiviap Еомп-чвйсидан иборат, Уларга спорт гимнастикаси, 
бадиий гимнастика, акробатика, конкида фигурали учнш, синхрон суч 
зив, ci'Bra сакраа каби маацлзр киради. Висмоний маии̂ ларнинг бу тур- 
лоркда гавданинг {азодаги 5̂ олатиии ва вацтини чамаяаш )̂ avдa вош- 
з̂ ариа малакалври билан боглиц бРлган мураккаб yflf*yHflMKflarH хилма- 
х»л ^арпкатлар хар*ктерлидир. Шу билан бирга, бу малцлар куч ва . 
тэаюрликни юцори дарааада ривояланищини талаб цилади. Бу машцлар 
билан »1туллаиия царакат си4дтларияан, айницса, чаццонлик ва эги- 
лувчанлиЕни такомиллаштиради, организмнинг статик тургунлигини 
таъминлайдиган зестибулнз вв йугим мускул эфферент системаларининг 
функционал ИМК0НИЯТЛ80И111 кенгайтирадй.

•ВАЗИЯТГЛ БСН'ДИК (СТАКЛАИ' Б?ЛИАГАК) МАШЦЛАР ‘
Виолоиий мавщариинг бу турлари аир хил мацсадни кузлайдиган 

рвци(3лвв {аолиптидан ибора?. Маълум царвкат малакаларига эга 
б̂ л̂гян спортчи ра рациби цамда вериклари фаолиятини цисобиа 
ояган цолда, иккониятларни са̂ <арбар цилвди.

Ваэййтга бсглиц «исноннй иаицяар i?a аакли б?йича стандарт б?л- 
иагал },1ракатлард9н тавкил тбпади. Вунда спор1чи циклик, аииклик 
харетврлн мураккаб уйгунликдаги динамик иа баяарадй. Басариладяган 
rfsHMRf «арахтерв Зутун ив давс̂ мидя юэага кедадигзй ваэия? б1*л8н 
боглиц б?лад».

Спсрт 5К!йяларидаги мавцлар, т>сатпан вазиятни ?агарияига 
тоз >анаб fiepKts ви..1й« и1сПйлокчяк. Бундай цолатсз, царакат- 

ч>1 «вв’ла; !1,ч11зи aat'.t о;ирилчан. Сзага калган са-
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фаии )̂ ал этиш учун рйлав вапти ка*» с^лса, спортчи яааиФа*
ни иунчалик »;ийинли»': билан )̂ ал р;;лади.

Яккама-якка оливувлар га спорт уйиняарвда юэаг.» кл/1ган йазкчт- 
двги инфорхаиияларни р.абул пилис еа уни 1̂ айта иьлав 6»s/,ah 
>;араквт кераклигиии туг̂ .:< цал1 цилм асосий рол Уйныи;1«.
Еундай з̂ олатла асаб мускул системасида тезликда ^уикиионш. п '̂ри.и'и, 
янги оо«йниш)ер'югага келишк зарур, капсадга эриЕивнинг аур;|^а- 
к,ияти уларга богл1;_к б?ладн.

Вазиятга бог.^^ neaiviap иакита группага бУлинади; яккакя-яйкн 
оливувлар ва cnoi?T̂  $йянлари.

Яккама-йкка т̂>ли«увда спортчи фа)(вт аарба берив эмас, Са-гки } i 
)̂ ииоясиии )̂ ач таътмнлаЯяиган )̂ аракат ыалакаларннинг катта тралаии- 
га эга б?Д1ШИ карак.' Спорт имкониятларини 9а ва11тидв ьл сицатли 
сафарбар етиш, > а̂раке:ларик1 слдилдан ениц иа»<алаегв| боглиц. Ну> - 
дай килиб, лккамв-я!0 (а onHliyB ««цат айрим аисмоний cn4ewap ?«уч. , 
ча^конлик, тезксрлик)ни такоииллаатирибгина цолмай, цисц-ч мч1‘- 
да башариладигаи царакатларни бааария ва аниц вир карорга нвли«яг"^ 
билаи боглщ рулий {-ункцияларни цем анчагина в^ори цярааасч такоим- 
лавтиради. с

Спорт ?йинларида бир-бирига кар»и курааадиган коыамди.̂ рчкиг 
барча аъэолари ивтирок этади, бу Ôji ^йин фаолияти сгруктур^':ини 
анча Узгартиради ва «>'ра*{кабла«тирв51!. Яхкаыа-пхка аки1 увларга икс- 
бвган, спорт ?йПнларида \аракат активлши струятурасига HncSifai'- 
кетта б?лган фойдалк б?вли1̂  (фаэо) свэглерл* таксир btW -. Бу 
навбатлиа спортчининг максимал ва иавсималга яцмн т*.»ли« рилар аи- 
ча касофани босиб Утшига iwkoh яратади.

Спортяининг \араглтлври энг аввадо paiyi6>i билан, цалви!рс«, fs 
коыбндаси въэоларига нисбатан ?э-аро нуноаабати билан 1г1»одвааи1 Дй.
Ву х,8ракатлар олдиндан белгиланмаган булиб, рв!^бникг ва агтжк.''.ар' 
нинг ;̂ ер8К8тларига мос цодда Рогартирилади. Ву бияан бкргс, сторт 
^йгнлпри ва яккпма-лкка олиаувлар дрвомида спортчик»<нг ^арвквт^аэт. 
циена оацт ичйдз баиаонладиган маглум даравлгагм cm> '̂orv.~ r̂.-. uw- 
Лг!:с (cpi:t, вгуркш вя бовцалар), т*̂ злиЕ-жуч билая ббла̂ »;,'; 
ly.-'onTKpi-e, caKpat. зарбя бескв) аци1сл*:в х.г̂ шкатлар о'/гвг̂ .)
Сгортккнг Сундай турлари ck'SH вугу/лаиадиглн спортчкларч^''!' я.а?а* 

энг ьвьало еазият ?ггбри^кга ьа спорт иуэйвинин»' бэримги 
■’ ь об Сер/шга асос'внган булми.
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СТАТИК КУЧЛАНКШЛАР
Статик кучлани* оэ«и-кЗпии-вакт ичид4 мускудларни тарачглан- 

ган цолвтада УМвшдвн иборат б^либ, унга ошрдикда.лш. гавцасини, 
бхк |^д-оевиарвни маълуи з̂ олатда увиа$ турив ва бош' глар киради.

Ствт»« кучланивларда 10 скуллар изоиетрик рв«имд( ишлайди,
«гни у*ариняг узунлиги узгармасдан таранглиги t>pTaAK. 1*ускуллар- 
«»’чг ялвограммларда ифодаланган таранглиги статик кучлани* }л«о- 
ви 65лали. Иускулникг иаксимал тарангланиши мускул кучини ифода- 
лаЯхй. Статик кучланивда иаксимал тарангликни узоч вацт уЕлаб 
врл1«айди, Ч’аранглании дараваси цзнчалик паст б^лса, уни са1̂ лав вац- 
ти зунчалик Kjn булади. Статик кучланишнинг узоц вацт сацланихйда 
чарча» оилан куэатилмайдиган даражаси мускул тонуси деС юриткла* 
ди. Ствтиг аучланислардаги энергия сарфи мускулларнкнг таранг- 
ла«иа дарааасига т?гри-мутаносиб б?лади, яъни мускул тарангланиши 
цанчалик зучлк б?лса энергия саофи шунчалик ортиц б?лади ва аксин- 
ча. Статик к>’чланивларда )\аракат б?лмаслиги ва тавци механик на 
баяарилмасдиги бу жараёнларни стат'.и: ив деб атав имконин» бермай- 
дк, уларни баварилиинда энергия сарфланиши туфайли статик ив деб 
Атал муккг.н. Энергия мускул таранг-тигини уиаа учуй сарфланнб ис̂ » 
ск^ик «аклдда й?цолади.

Статик вучлаиивлар умун сарфланадиган анаргмя )̂ арака1ни баяа- 
рив учун «тадмган энергиядан ка» б$ливй аии1^1анган. Мускуляарнинг 
знг вцсри :дарааада тарангланиви билан бавкриладйган статик пуч- 
лаккалардагн внеррк»! tjap<t« Рртача динамик ивда сарфлама-
диган анергкядан орта:̂  б^ямайдн.

Сцорида кУрсвтйлгияндвк, статик кучланиалардаги энергия сарфи- 
нкнг кучлчниа дараааснга Сомиц б?ливи.кислород Рзлаштирилишида . 
нам к^рин&ди, «ъин статик кучланиш дараяаси цанчалик юцори б5лса, 
кислородга талаб аунча ортиц б?лади. Бироц статик кучланишларда 
Уздавтириладигаи киолородничг экр к?п мицдори, динамик ивда Уз- 
лавтир«*«алаган кислореднинг энг куп мицдоридан анча кам б?лади. 
Нунга Цйраяа!, статик куилвниилардаги кислородга бУлган талабни г, 
Чондирыиаи цаимв вацт цам етарли йулмайди.Шу билан бирга, статик 
к>-чдан»алар бвр. хилда эьеагкя скр^ланадиган Лгнамик ияларга нисба- 
тач R̂ f5po!\ тслицтнрадм. Еаьзи '1'скйипувчил9рнинг -4:икрига кУра, бу 
Чара',»ч:-«г ссдир СУлпэиг". майса вч'ьалярнииг цисилиаи .сциСагнда 
«: <«v.vi4rKi<Hr цон -ал, -..’хииг оасса '5улзс о\'зн.
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EbEine кишиларнинг (1«крим нУра, статик кучданиилар мускул- 
парнинг t̂ OH билан тньийндвнммии камай'.иради. «у билан бирга, 
динаиик Mimemr* ?*■«• цон айлану'.,;ни свзилар*и дарааада кучайтир-
маР.Д1‘

V лтик кучланишлардаги чарчаь есосэн щцсжуялариинг доимуй 
рангланивини таъминлайдиган харакатлвнтируьч» амс нл^жсмарьинг 
тин>'«в'«з фаолияти таъсирида асаб JO’s»*p€wapHMHHr чарчаак билан бог- 
-1,к 6SisAH.

CttTMK кучлаиивларга шынастхка з^ал^сига осклиб турган ^олаг- 
да крест цоснл цилкш, у»*нлган цулда тошни уилаб турив, втанга- 
ни к?тариб турйш, снарядда 1о/лларгетаянганхо/.атда обцяарии 90® 
бурчак билан уалав, велосипедда гавдани иаълуы ваз»:ятда Сч-чла» ва- 
би маык/.ар кирад/. Статик иода Упка вентиляцияси, кислород ?злав» 
тириш вв карбонат ангидрид газини евратие би? оз !1?г:аяди, бнроц ив 
тугаганидан кейин мазкур нафас. курсаткичлари кескин ортади (4-paci., 
6-*адвал). Бу )̂ одкса бирннчи марта Шингард то«ониден ани>иэнган. 
Л.Лкнгард 4'икр1!С8 кУра  ̂ нафас к>-рсаткичларннинг статик кучланивда»! 
кейин ортишига сабаб, кучланив вачткда «ускуллардаги ч^н ай.Ш1ич- 
нинг нкйкнлашиги оцибатида (мускулларда чон эйланканинг н̂ ;йиялази- 
си оцибатида) мускуляарда моддалар алмавинувининг (па»тада) чаха 
оксидланган ма)̂ сулотлари тугланкькдир. й^скуллар С>'«апг8я>Ц1вя «Лм» 
бу «а^сулотлар î oHra тувади ва газлар алмааинуикни 1 уча1 тир*)|1»- 
Статик кучланивлар иеханизини тувунтирквда, Лингард 
рак нафаси ^аракаеининг чеклпнивн билан боглн^ двг«« вдорвдаги Д. 
Лйнгард фнкри );ам етарли вмас, чунки Д.Дчнгаа* ♦вношни ФaĴ вт вуда 
огир статйк ивларда юзага «влиб, мавц 1̂ яли1  015Мбатида у ЯУцэлади, 
яънй у сг.ортга янги кириб келгак спортчидввзагина куааткяиб, tiazt̂ - 
ка ортиви сила: пУнола боради. Твквириы*Р вуни кУрсатадик/, ста
тик ишларни баваривдаги газлар мм1 »»»0 ‘*ииикг хусусиятлари марназий 
асаб системаввринг энг аввало Ш  мия п?стлогининг функцкоивл :̂ о- 
лати билан боглиц. Масалан, Ввревагин фикрига кург, статик ю'.иа- 
нивлар феноме>(И маркаэи» tcac системасида юзагв кзладиган кугбат
►ндук4!ия Оман в*гд»ц вУлади.

HRRi-«a>« цонуннга кура статкк кучланкв вацтида спорт^/иинг бс» 
ииясйдаги !̂ арака’. JH бовк,эра£тган асаб мариляи Еучля куягчлгьк V- 
лади. Бу цуэгалган нуцта атрс^ида то?мозл»нис, яжи «анф>Й нкд»;. 
иия ю?ага келадк, статик кучланн! т?хтвя;^ ск̂ гак аг̂ О 
(адзгалив еа торко5Л8низ)нин.г ?рн:! b ju -h -̂T/.. Kjsf arKS, гутхаи #£?--. 
каг тоо«оэлакоД1!. унинг a-pC’t :-,:ьгк «',р.:аГч!:аэЕа ‘̂ zt, а^Ы'&лче tcisi»
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б-Мэдвал

ПШНАСТИКАЛАГИ ТУРЛИ СТАТИК ЫАШ1у1АРНИ БАВАРИШДА КИСЛОРОД 93ЛАШТИРЛИШИ (ЛИНГРАД БУЙИЧА)

Машкларнинг нрми Муддат (даци1\а) Бир да^ицада кислород уялаетириш(см^) 
. машч вацтида ! иашц тугаши билан

,. ’\7лг,а['.‘ букилган нолатда.тусинда■ • 
(.С'оилно турив. ^ ' ■

2 . Ct-iviapHU »уфт цУйиО олдинга 
ut'1'либ, танани горизонтал ^̂ олат- 
д'з ущлаш.

3. 1̂ ул ка^тлари ва товонларга таянган 
)̂ :лцв танани горизонтел холатда увлаш.

4. < гир1’ан )̂ оЛатда танани 45*‘ бурчак би-' 
л 1Н ушлаш.

а. Ччл,<,анча ётган \олатда oSiyiapHH 30® 
йурчак билан ушлаш.,

б. 1иозадан букилган )(олатда oSiviap 
учида туриш.

0.8

1.48

2.01
1.67

1,56

1.28

557

586
562

508

410

724

853

821

595

634

495

807



KvvaHHffi билен боглиц булган статик ивларда ва анча огир юкларни 
кГ'1 архвда >̂ амма вацт намоён булади. Кучани! вацтида нафас т?хтайдк, 
на}ас чг.цариш мускулларинииг тарангланиши билан кукрак бушЛигида, 

босим ортади, бу юрак-Фомир ивига таъсир этади. Срак ЙУ^ачаларига 
цон келизи ка а̂я-ди, вэналарда цон царакати сусаяди. Кучанишдан ке
йин чукрьк бушлигида босимни бирдан пасайиви натижасида юрак унг 
5'лмачасиге куп мицпорда цон келади. Соглом яисмоний чкниццан ор
ганизм -кучаниш таъсирига чидамли булади.уни рнгил утказади. Шу- 
нинг учун нурак, огир атлетика, гимнастика каби спорт турлари Си
ла!! банарклапиган ишхарни бажариш ма^оратини )̂ осил цилиш, яъни 
цисилган тсвуш тирцичи орцали нафас олиш Силен кучанишнинг сал- 
Сий та1 сирнни камайткришга Ургатив мацсадга мунофиц булади.



I I I  - БОБ
СПОРТ ФАОЛИЯТИДА ОРГАНИЗМДА СЗАГА 

КЕЛАЛИГАН }̂ ОЛАТЛАРКИНГ ФИЗИОЛОГИК ТАЪРИФИ
Спортнинг хил турлари' билан вугулланиыда спортчи орга- 

низмида цатор з̂ олатлар кузатилади. Уларни старт олди >̂ олати, 
разиинка машнлари таъсирида юзага келадиган :̂ олат, иага нири- 
виш )̂ слати, тургун.^олат, чарчаш )̂ олати ва ни)̂ оят, спортчининг 
дам олиш давридз кечадиган тикланиа >;олатига ашрчтилади. Зу 
;̂ 6латларда органиамяа взага келадиган физиологик реакциялар 5анга 
хослиги билан фарчладади, Чунки ж,ар бир )̂ олатда содир буладиган 
фигиол :ик жаравнлар организига таъсир курсатадиган маълум омкл- 
лар билан боглиц.

1. Старт олди )̂ олати, бу х,олат висмоний машк; бошланк.асидан, . 
)̂ али организм ишга киришмасидан олдин содир булиб, организада ца
тор физиологик ?эгаривлар юзага келиши билан ифодаланади.

2. Ишга кириииш, яъни организм ишни базара бошлаганидан бир 
неча дацица утганча давом этадиган )̂ олат булиб, органлар, систз- 
калари ишни ортиб бориши, ривожланиши билан ифодаланади.

3. Турган !̂ олв|т. бу )̂ олат функциялар ривояланганидан кейин, 
бир цанча вацт давомида уларнинг бир текисда свцланиши билан бел- 
гиланади.

4. Чарчаш. Организмнинг цар цандай фаолияти, у иисмснийми ёки 
ацлий фаслиятми, маълу’м муддатдан кейин сусая бошлайди, яъни чар
чаш цолати юзага келади. Бу цолат организмнинг иш цобилилтини вац- 
ткнча пасайиаи бйлан ифодаланади.

5. Тиклании, бу цолат организм, иш ба!ариши оцибатида чарчзга- 
нидан. кейин дам олиш вацтида организмнинг иш цобклиятиии ишдак 
олдинги даращага цайтаривдир. Бу цолатда им баяаризда сар:5ланган- 
энергия манбалари Яигилади, моддалар алмавинувининг т?планган 
охирги мацсулотлари организмдан й9цотилади ва физиология функии.ч- 
лар ивдан олдинги цолат цайтади (7-1 адвал).

Сцоридаги цолатларнийг бирида пз берадиган физиологик узгар/ш,- 
ларни батафсил к^риб чицамиз.

СТАРТ'ОЛДИ )̂ аЛАТИ 
. . Спорт {изиологиясила маяц. айницса, спорт мусобацалари олди-
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ъг
V-дадвал

«УСНУЛ ФАОЛИЯТИ ЛАРАЕНИДА СПОРТЧИЛАРНИНГ «УНКЦИОНАЛ Н«КОНйЯТЛАРИНИНГ УЭГАРИШИ (С.И.ДАНЬКО.1971)

Лаврлар, босцичлар 
(Jaoajiap)

1(ИРИСИ̂ 0ЛИШ ЛАВРИ 
^оклвнгич куч

8(;гетатив фуикиияларнинг 
са$арОар цилиниои щ

Я  КОСИ-ПИЯТИНИНГ ТУРГУН ЛАВРИ
Чсрлтатив фуикиияларнинг 

чала тур|'унлиги

'■еготатки функцияларнинг 
тУла туГ'Гунлвниии

*

ЧАИА')!
Т.1ИН (CHIшздиган)

" ti'I'IK
leHri'.f еул'/аПдиган)

марчг>'и

)̂ аракат аппарати- 
нинг функииялари

Маркаэий асаб системасининг вошцариа фаолияти
Соматик функциялар I ВеРегетйв: ;фун}1цияяа»)

!
Т

)̂ аракат' стереотипининг!Бир )̂ аракат маркаэларининг
шаклланиши  ̂ \к,9згаг1ивини к^ч&йи?1и ва

leoeKa-iapHHHHr тормозланиши
JtapaKaTHHHr тургунла-цуагалйш билан боглиц тор-1 

■иши моэланионинг сусайиши ва I
гипофиз-буйрак усти безла-! 
пари системасининг т?лароц( 
fiinra тушиши I

Баъзи функцияларнинг 
кучайми ва бовк,алар 
рининг ториозланиви

I
З̂ аракатнйнг тургунлиги Маркаэий асаб системасининг Тургунликнинг lyna

"иичи" н?згалиши ........
)̂ аракатникр тургунлигиГИшчи"

|НИШИ

кам тебранйши
КУЗгалиининг сама-! Вегетатив таъминот 

IкРрсаткичларинкиг 
Узгармас тургунлиги

)̂ аракат унумининг 
саманиши ’НУэгалию устунлигининг ку+Фойдали иш коэффициен- 

!чайиви (ирода туфайли) 1тл пасайишй..
)̂ аракат биомехакикаси- 1>,и м о я е и й  тормсзланишнинг. !Кели1сган функциялар-

1нииг бузиливи ва
-yjiaifHHHr: и̂г.яаити



дан юоага келадиган икки )^oлaт. (с т а р т  олди ва  с та р т  ^о;1а т я а р к ) 
к^зга тавланади .

Спортчкда и усб бака  исш гангунча о эь га  кел ад /ган  4иэиологие ва  
психологик функцияларнинг 5гзгзрйши с га р т  олди )^олати деб юритила

ди.
Старт олди !^олати ф аолият _  бошланмасдан в э е г а  к е л б  сгрганизмнп 

буладиган ивга  тайёрлайд и .
Старт цолати - спортчи  иш баяари-чадиган лойда, м асалан , сув  

)р взаси нинг курсисида еки вгуриш йулида ту р ган д а , ю зага  келадиган 
соматкк ва  в е ге т а т и в  реакии.члар дараяасини ^ з г э р т к р 1г’.шидкр.

Старт олди )̂ олати организм иига киришмасидан бкр неча дан;ика, 
соат );атто бир неча кун илгари кузатилиши мумкин. Масалан, спорт
чига бир неча кун олдин унинг мусобацада иитирок этини )̂ э1(;ида afi- 
тилиши,!/ спсртчиаа цатор физиологик уэгаривларни юзага келтиради. 
Срак урГши, ^шфас.'олиши тезлашади, i^h босими ортади, моддалар ал- 
машинуви кучаяди, цонда цанд ва оут кислотаси купаяди ва )̂ ок£зо.
Бу узгаришлар старт олди реакциялари б?либ, улрр органиэмни б9лв- 
яак мусобацага тайёрлайди, яъни баяариладиган икга и:1 . лакивии юэа
га келтиради. Старт олди реакциялари бевосита старт олдицан. сези.г 
ларли брлади.

Мусобаца бошланиа олдидан спортчвларнинг тинч цолатидаги »'рак 
урив тезлиги купинча бир. дацицада 120-130 мартага, упка вентиляция- 
си, яъни нафас бир‘’д’ацицалик ]̂ аями 15-20 л.га, кислород узлавтриа; 
400-000 мл.га етади, яъни асосий алмашинув дараяасига нисбатан 2- 
2,5 марта ортади

Старт х;олати физиологик нуцтаи назаридан вартли рефлексдан ибо
рат. Мускул иши шартсаз таъсирловчи б?либ, уви баварилишидаги х,а«- 
ма шароитлар, факторлар шартли таъсирловчи булади.

Старт )̂ олатидаг!! физиологик силвишларнинг дараяаси бадарил&дк- 
ган ишнинг хзрактерига боглиц бУлади (5-расм).

Еаъэи илмйй далилларга кура, -старт олди ^олатидаги .реакиинлар 
баяариладиган ишларга хос хусусиятга эга булади. Масалан, ронсчя- 
ларда катта ;̂ ажмдаги ишни баяариш олдидан томир уриши,. цон босиу̂ > 
‘*а газ алмааинувининг кУпрон, Уэгариши,.кам )̂ аяидаги ив олдилзн sea, 
'Оироц узгариши аницланган.

Старт олди х,олз1 ида юзага келадиган реакциялар ’ааотли рзГрлек- 
1 ’̂" зга. Куиикг учун j\ai<! старт олди з^олатинкнг К'‘-' |г-й

r̂,o;j~4i,n'nHr малакасига, уткягчглаГг'ган иусоО-̂ и s :!-'ir
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■7 p  2 3 4 ,
5-PacM. Старт олди );олатида кислород ?злавтирилши (/стунчала'^ ' 

_£» врак цисцаривларининг сони (доирачалао) (Сиипнп. , ____
1 - асосий алмв1и!4нув стандарти
2 * ОТКЕКИ кешк олдидан
3 - отиа в?йнча мусобаца олдидан
4 - сгури* б9Як' а мусобаца олдидан
Кислород Узлаятирилишиин ифодаловчи устунчалао чрц: 

цисидан иастга йу’н/шган стрелкалар ва томир уришига туг- 
ри келадиган доирачелардан йуналган ?ц чизицлар Уртача 
далйлларнинг тебранишини курсатади.

цандай б9ли1ига. рацибларнинг малакасига, спортчининг индивидуал' 
хусусиятяарига, олий асаб ?аолия»ининг типига ва Зошца факторга 
боглиц бУлядн.

Стзрт олди реакциясининг ривожланиаига организмнинг цандай ёш- 
дали§« )̂ ам 'Твьсир к9рсатьди. У-.;«ир ва ; 5и спортч;< “̂аяагк баъзи 
бир шартли рефлектор функииллаокминг старт олди !̂ олати.1 аги уэгарисм^ 
чатталаааагига нисбатан бир мунча кесн'пн б̂ лишн мумкин. ^

Чу.'уу.', iriH )̂ анила глг.инпан ейтилааиган уаълумот.’’ар юрак ури1;и-| 
ва г.у'л ^ocivJMHi' зячз \‘г’гчот;;рлси. Су ;иргч, а.’т'.'г керзКг.гтГ
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спорт билан вугулланмайдиган ёвларга нисбатан спортчи валарда газ
лар алмавинуви_оадинлан юцори

Еш спортчиларда ртказилган тс яиришлар, айни1(са, ^аахокди мусо- 
бацал( олдидан отарт реакциялариинг сундай з̂ олатда Утиши, уларла- 
ги acb.j систеяасининг т^Уэгалувчанлиги ва уларнинг :аъсиротга СУлган 
реакиилсининг тезлиги оцибати аканлигини чурсатади. Аксиича, )̂ ая>ой 
билан кузатилиайдиган мускул фаолияти олдидан функцияларнинг Уэгари- 
ви ёшларда катталарга нисбатан кучсиз булади. Стар» олцидан уга 
кучли )̂ аяаонланив спорт натижасининг пасайивига ол; б келиви мумкин,, 
чунки кучли цузгалив. уларнинг внвргвтик pвcypcлapи^;инг камайианг«, 
чарчавга, яъни уларда тормозланивнинг ривоклвнивига олиб келв|ди.

СТАРТ СЩИ )̂ ОЛАТИНИНГ ТУРЛАРИ
Спортчиларда старт олди )̂ олатининг yv хил ваклда куриннви анищ- 

ланган: булар ванговар тайёрлик, старт олди )(ая10 ни (титрогн) за 
старт олди апатияси (лоцайдлик)дир.

Старт олди ;̂ олатининг бу ти>лари иарказий асаб системасидаги 
асаб саоаёнларининг (ц^эгалив ва тормозланив) ривоаланио нисбати 
билан белгиланади. ,■

Ванговор тайёрлик з̂ олати - бу з̂ олатдаги спортчи бУла&ак ивни 
оптимал холатда кутиб олади, яъни бундай цолатга эга булган спорт
чининг марказий асаб системасида асаб варабнвари (з^'згалив ва тср* 
мозланив) тенг, нисбатан оптимал ривсвланран булиб, харакат ва вв«̂  
гетатив фуикиияларнинг бавариладиган ивге мос з̂ олда Узгврисння таъ- 
минлайди. Томируриви бир оз тезлавади, моддалар алмавккув!* ва тана 
температураси орт'̂ ди, з̂ онда глюкоза кУпаяди ва з̂ оказо. Спорт мусо- 
бацалари олдидан .'тарт фщи з̂ олатининг б» турини мкллантирив мак- 
садга мувофицциг ундай з̂ олатда спортчи Уэининг ва рачибининг им- 
хониятларини yipn баз̂ олайди, кикоииятЛаричн максмш сафарбар v>* 
лади.

Старт олди титрота ■г марказий асаб системасида ц^вгалив вараб- 
нининг керагидан ортиц «Упайиви, унинг гормозланишидан устун туря- 
■и ва орпчкэ.'ге кенг ёйиливи оцибатида взага келади. буцдай у,олат- 
лаги спортчида ди1̂ ференцировка буэилади, навивада спортчи мусоеа- 
1',8нинг бошланивидайц цатор хатсларга йул ц?яди. Syi45̂ w -?чь\арк 
•̂ Узгадив еараёниниг кучли бУливи з^ракат уйг>нянгкяиг.1 Cyiii^ijsnra 
олиб келади. Юу билан бир цаторда, айтив керакы;, баъг-̂  йщ

1б “мстемасига эга бУлган '‘.чг.̂ .гчилйрп.ч г ‘"йц*».



манцлар комплексидан ташкил, топиши спортчининг индивидуал хусу-. 
С!№тларига цараб танланиши керак, айницса, маълум спорт тури' бу
йича утказиладиган маоц ва мусоСацалар олдидан разминка утказишЛ 
бунге катта ах̂ амият берив лозим брлади. •

УМУМИЙ ВА ИАХСУС РАЗМИНКА /
газминка |9скита турга ажратилади: умумий разминка ва махсус 

раэмин:ш. Умусий разминка организмнинг умумий иш цобилиятини оши- 
ришга царатилган булиб, асосан вегетатив функцияяарии кучайтириши 
билан ифодаланади. Аиницса вцори теэлик билан бадариладиган )̂ ара-' 
катлар учун юрак-томир, нафас органларининг функцияси ва тана а̂»? 
ро^атининг бир 03 кртарилиюи му}̂ им аз̂ амиятга эга. Тана цагорати- 
нинг бундай ортийи скелет мускуллари ишини кучайтиради, м'. - далар 
парчаланиюида ^̂ ооил булган мацсулотларнинг, к?пинча, сут кислота-'̂  
сининг тулиц охсидланиаини таъминлайди, мускуллар фаолиятининг 
фойдали юдайшиент»» оширади, чарчашга мойиллигини камайтиради.

Тана >;ароратининг бир оз ортиши билан царакат аппаратида юза- , 
гз келадиган узгаришлар шундан иборатки, энг аввало мускул туци-  ̂
мзларининг цузгалувчанлиги, лабиллиги (функционал ^аракатчанлиги) 
■эртади, цолаверса, улардаги ёгларнинг юмшашй оцибатида мускул.эла£^ 
тиклиги ортади, муртлик камаяди, бргинлардаги суюцликлар ёпишцоц-1 
лиги камаяди, бУгинлар царакатчанлиги яхвиланади, улардаги пййлар-3 
нинг ч?эилувчанлиги ортади. Вунинг учун з̂ ам яхии ташкил этилган 
разминка билан бажйриладиган машц машгулотларида разминкасиз ба«а^ 
риладиган мускул ишидагига нисбатан м у с к у л л а р н и н г ,  пайларинкнг з̂ аД 
дан ташцари 1{уэилиии, травмаланиии (шикастланиаи) кам брлади. Бун1 
дан тавцари, гавданинг бир ов цизиши билан трцималардаги фермент-т 
ларнинг фаоллиги ортади, натижада, кимёвий реакциялар тезлашади, 
парчаланив ва -.тикланиш. рвакииялари тезроц Утади, бу ;̂ ол мускул 
икйнннг бажарилишида, унинг внергия ^илан таыдинланивида му̂ им ро^ 
рйнайди. '  • •

Разминка маяцяари таъсирида аса% зогжайраларининг ц у з г а л у в ч а н ^  
лиги ва йабиллчги, асаб гараёнларининг динамикаси ортади. Асаб жа-Э 
раёнлари >;аракатчанлигининг ортиши з̂ аракат актларининг юцори тез 
бй-"вв1’Саяа?иливини тагиинлайди. Разминка магцлари таъсирида acafij 
•■;у.«.аРО!.!арида гэага кехган рзгариялар изи асосий иига утиаида 
а̂ зииятТра эга, яъни илга киришиб кетишии тезлавтиради. .

Ь8
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Махсус разиинка х,ар бир спгрт тури учун хос булган изицлар 

комплексидан иборат булиб, у аЗнан спорт тури билан шугулланивда 
машч ва мусобаца олдидан рткаэ^ладн.

Хрш, нима учун иахсус раз11»нкани ртяазиш зарур, нега умумий 
разминка Зилан чегараланиб бул1«*йди?

)̂ ар бчр спорт турида ба*ар»ла,циган машцлар узига хослиги би
лан фарцланади, яъни спорт тур»да бажариладиган машцлар маьлум 
мускуЛлар группасининг, иаълум органлар, маълум системаларининг 
фаолроц ишлашини талаб этади. )мумий разминка баварилганда бу эле- 
ментлар ишга унчалик жалб атилмаслиги муиккн. ^сцача ;-<;илиб aP.t- 
ганда,махсус разминка организмни маълум спорт тури буйича бажари- 
ладиган ишга тайёрлайди, шу ишни Функциясини етарли дараяада ри- 
вожлантиради.

Окорида к?рсатилганлар билан бир цаторда шуни айтиш керакки, 
разминка ма^цлари чарчаига олие борилцайдиган даражада, яъни тер 
ажралс. бошлагунч? (одатда Ю-ЗО Дац.) давом этиаи керак. Сунгра, 
разминка тугаганидан кейин З-Ю ДаЦ- ичида асосий и1 ик бовлаш за
рур. Агар разминка билан асосий иш оралиги 10 дацицадан купга чу- 
зилоа, асосиЯ ишни бошлаш олдидан цисца муддатли разиинка маюцла- 
ри ртказиш зарур, -чунки разминка таъсирида ривожланган физиологик 
функциялар маицлар тугаши билан аста-секин организмнинг тинч ĵ o- 
латидаги даражасигасцайтиб,-^:орГ’аниамнинг ишга тайёрлиги пасая бои- 
лайди.

ИШГА КИРИШИШ

Разминка маш^ари таъсирида физиологик функцияларнинг ривожла- 
ниви, организм ио цобилиятининг энг юцори.даражага кртариливи учун 
етарли брлмайди. Айтмоцчииизки, разминка физиологик скстемахарнииг 
сафарбар этилишини тула .таъми'нлай^олмайди. Шунцнг учун .\ам организм 
асосий ишни бажара бошлаганидан кейин иаъпум вацтгача физиологик 
функцияларнинг ривожланиши оэ беради ва улар бир /текисда давом 
зтиб, тургун )^олатга Ртади.
_ Ишга киришиб ояиш-иускул ишинкнг боилангич даврида физиологик 
■'•*Х1,ияларнинг берилган иони иуваффациятли бачария У‘"/ц aapyj б/jj ■

лиги функционал даражага аота-счкин -р. Ивг4  ккриг:!0 г,,to
спс;)тч1-чинг г.аракат .^ао^ия' . кучланив баяариладиган глга 

'а"'"!'.. алма15ин;;\ я сртади. ррган1;змнинг туо/.и
. ' ОЛИ.-'; кучая"л, ,>з-аро иу ■ -



ео
}^аракат ва всгататив функцияларнинг цайта 10грили«ида мярказий 

асаб системаси асосий рол уйнайди. Асаб системаси органяарни фацат 
тинч )^олатдан*И1  )^олатига Утказис билан чегараланмай, уларнинг 
ивини созлаш, фуикцияларининг бир-бирига келтириш ьазифасини )цам 
оажаради. Вуядай вазифани баварилииида марказий асаб системасига 
ивчи оргаилардан аф4«рвнт импульслар MyiytM рол. уйнеЯ.';и.

Нага яиривиа даврида физиологик системалар функциясининг бава- 
[и эдкган йвга мосяанивида. асаб системаси билан flpp цаторда rjsuo- 
рал ивхвниам \ам, айни(^са,, ички секреция безлари фаолиятининг ку- 
иайи и JKfiu Myviu ролкУйнайди. Иасалан, ивга киривиш даврида î oh 
«аркибида адреналин, норадреналин ва гипофиз бези гормонларининг 
iMiviopH ортади.

Иага кириаиб олив даврида физиологик функцияларнинг ривовла'ни- 
ви организмнинг ;^мма системаларида бир вв1̂ тда бУлмайди, балки 
гетерохрен з^олатда, яъни баъзи системаларнинг иаи тезрон, баъзи- 
лврянинг функцияси секин ривовланади. Иасалан, з^аракаг системаси- 
нкнг иагз г.ириииа д&ври (барцо!  ̂ эргографи билан иалавда, максимал 
теэлик билан бакариладяган lyicua «асофаларга югуриьда) сония би
лан ;̂ иссСл.1 Низ)' мумкин. Эвкак эвив ёки Урта )^мда узс 1̂  масофаларга 
югурквда у -1-3 Д ака р а  боради (Горкин). Вегетатив органлари, 
лрак-тоиир ва бовцалар (8-вадвал) функциясининг тУ/мц ривовланиши 
учун 2-? дацикА талаб н>глинади. Оунинг учун, аэроб аароитда Уртача 
тезлик бклан бавариладиган ислерда ?̂ ам ивнинг бовлангич даврида '  
органика кислород кврпи пзага келади.ва бу 1(арз ипнинг баварили- 
ви дапоиида ЙУцотили;;и, чунки организмнинг кислород тавувчи систе- 
малаои функцияси бирквн етарли даравада талай цилинаётган кислород 
UHiv’cpsiHH етказиб беролмайди.

Организмнинг ивга ккривкб о.*ия даври спортчининг висмонан чи-’ 
нит !̂;внлигйга, унинг кхтисосяса, старт о-пдидаги х.олатига, иа олди
дан Уткаэилган сазминка а^фекткга ва ив бавариладиган яароитга, 
*!«нкнг турига, адрактерига, Kiyinu вароитларига, cncfpT4HHHHr евига 
ва бо&%зларга йстлицаир.

Болалариинг - 6а споотчиларнинг ивга кириииб кстиви катгалар- 
га нисбатан лнчя тез бУл'^чи, !*'aca.iai!, г̂ исца vaco-Jiara югури^да 7-14 
{ала оололао П'.’уришнинг Г.-нчи со:(ияс<(ПЭ, I7-IS ёалн Усмир.-.ар эса,
0-KUi: ггчяяс:<ла иакоима.!; тоэликха гри^ади, лёкин уснирлар С.лзлар- 
Г5 :и:.''этэн 1 НЧЙ я/п «я ок'ри теаликаа рта оладилар.
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ишнинг ВОШЛАНГИЧ ЛАВРИДАГЙ НАФАС КУРСАТКИЧЛАРИ
8 - яадвал

Нафас , 
комгюнентлаои

1
П

Тинч
юлат

---------
l -л-'цица 2-дацика

J U ------ .а„
3-дапИ1<а

Д^Я..Я1.Р-й.Д.Д.а..
4-дв!^ица !’ 5 дакица

Нй<1с сони !
i

Г  !"
I " Т " ........... ........1 i ™ ............1

(1 яа1\и!\адя> 1
1
11

17 26 ! 35 38 ! 41 ! 40
tiaCac чукурлиги 

билан) 0.47
1

1.28 ! 'l,52 1,62
1
1 1.64

!
1 1.58

Упка вентиляцияси 
(fl«VK9) л ’

i
1 8,1

I
1 33,2 1 53,2 61,6 I 67,2 1 61,2

?одролла ишнинг Оошяангяч давридаи нафаснинг 4-нчи даки1̂ асигача борган сари кучайиии к'^оилади. 
iJ«roTain» фуикиияларнинг )^аракат функииясига нисбатан секин ривовланиши вегетатив функциялар: и 
очцпрадигян асвв маокаэлари ишининг севмн бориши билан тушунтирилали.



Яисионак лхни чини(дан спортчи, яхши чиницмаган спортчига 
нисбатан теэроц ивга киришади. Секин бавариладиган ивга нисбатан, 
теэ баваршюдиган ивга кириеив и.'уддати к^сцароц булади.

TyPFVH ИШ !̂ 0ВШ1ИЯТИ ДОЛАТИ
Тур*7 Н fflj& r - физиологик курсаткичларнинг узгармас (доимий) 

дараваси билаи ифодаланадиган ва висмоний ив тезлигини организмнинг 
функшюнал имкониятига мос б^ливида иш баварувчи организмда
сзага келадиган :^олатдир.

Тургук цолатга утив вацт бирлигида сарфланадиган кислород 
шццсрин/нг кашйиви, кислородга талабни пасайиви билан кузатила
ди. Катияада. айни ивни баваривдаги мускул кучланиви пасаяди.

г-4 дацицадан ортиц эацт давомида бавариладиган мускул ивлари
да тургун 1̂ слат юэага келади, яъни организмдаги орган ва система!» 
ларнинг нея, физиологик вараёнлар маълум даравада ривовлангандан 
кейин, врахиинг цисцарив сони, цоннинг систолик цавми, бир дацицаи< 
цавми, нчфас тезлиги чуцурлиги ва вунга ?хвавлар сезиларли дара- 
иааа Уэгармасдан тургун цолатда сацланади, бундай \олат тургун цо- 
лаг деб "притилади.

Тургун цолат циклик динамик характердаги мускул ивини баварио- 
да ву ивчи баварив учун талаб цилинабтган кислород мицдорига тенг 
«<(и унга яцкн нлцдорда кислород ^злаштирилиши билан ифодаланади. 
иасалан, мускул ишини гбалариш учун бир дацицада 3 я . кислород 
талаб атилса ва организм бир дацицада шу миццордаги (3 л1 кислород- 
ки ;злавтира олса - бу тургун з̂ олат бУлади.

* ВА -елгон ТУ№УН цолат

Тургун цолат иккига авратилади: \а^ци§ тургун цолат ва 6л- 
гон тургун цолат.

! а̂цициЯ тургун х,олат Уртача тезликдаги ииклик динамик ивлар
ни 5авзривда кузатилади. Бундай ишльрда органивмнинг бир дацица- 
дагя кислородга б?лган талаби 2-3 л, атрофида бЯлиб", организм ип 
давокк'ла талаб »тила1 1 гвч кислород мицдорига тенг миццорда кисло
род ?элалтиради, яънк кислород царзи юэага келмайди. Бундай цолат 
)̂ аци!̂ «й тургун цолат деб притиласи. Уртача тезликдаги ииклик дина-V 
ш-.ч y.z »эрсС 1 ’.роктда ба»а?>и*.аяи.

. Елгон тг»1С Н  v - ia r  пэгта т^г-';и-у:з1'и циглих динаиик илгарни 
-птр.г-ЯД’! 1СЭЯГ5 келади. иглаин.и гагаои па цэци1',а /чун|

ч' : i-jiA :!-;!-. • ' i ' c r . - . S - 3  л. 1 т г й/яяпх.
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/а{абиётлардвги маълумотларга кура, организм бир лацица давоки- 
да узлбитира оладиган кислороднинг наксиигал нивдо.ои (ItK?) 6,5 л. 
гаиа булиши цумкин. Келтирилган лалилларцдн ву кзрса маьлумкк, квт- 
та теэлик билан бажариладиган ииклик ивларда бир дани! э̂ла кис/орсд- 
га брлган тадаб максимал кислород рзлавтиривдан бир оз орти1( охла
ди . !11ункнг учун организм мазкур иани бахарив учун талаб етилаётгвк 
кислородга тенг мивдорва.-кислород Уэлаштира олмаГщи. Рмрс^ тз*к;а- 
ридан 1̂ араганда, гарчи спортчи кислород танкислигига учраётган брл- 
са лам, унинг органиэмида цандайдир мицдорда кислород царэи взага 
келаётгани кУрилмайди. Бундай \олат ёлгон тургун з;оле1  деб врити- 
лади. Чунки вгар «ундай ;^олатдаги спортчининг цени текаирнб .ч̂ ’рил- 
са, унда 'кислород царзи взага яелгани аии^<анадй< (6 - раем).

Тургун з о̂латни са^аа цоЯилиятига кишининг ёшп кры таьснр 
курсат&ди. ГТуррун ^олатни болалар катталарга нисбатан кем B a v  с 
caiyiafl оладилар. Спортчининг кислород Рэлаатириша текаирилганда, 
Усмирлар кат»аларга цараганда максимал киачород узлаитнривг* тез- 
роц эришар зканлар, лекин кислород Узлагтирив дараааскни сацяаб 
турияда катталарга тенглааа олмас эяанлар.

Рртача тезликдаги иав) 1̂1арда (велопргометрда <0 девица Уртача 
тезлик билан иш бааариш) 15 бвли усыирлар тургун з^олатви 20-22 да- 
цица увлави, катталар вса, 30-32 да1;и1̂  саклеаи кузатилган (
(В.И.Волков, А.В.Ромашов, 1976). Катталарга (^рагацда Усмирлар тур
гун з^олатни, гипоксвиия ривсвлаиган з<олдв, анча тяришчЬчлик билаи 
уалайдилар. Бу з̂ одиса шкддатли мускул фаолиятида Усмирлардаги 4«за- 
ологик функцияларнинг бир-бирига яхши мос булыаслигидан явлкб чи- 
Пади.

Организм тургун з^олатда ишла^ган пайтида томир уриви I 
130 мартага кутариливи энг в^ори чегара деб з1исобланадв. L i- li 
вали болалар бундай томир уриада - 70 ватт, 15-16 йглилвр - 96 
®а»т. 18 Ёвлилар - 122 ватт, Урта ва узоц масофалзрга вгуруьчклар- 
246 ватт иа баааради. Оундай v*j!n6, тургун х,олатда функциялар унчв 
Ривовланыаган булса з̂ ам вцори и* цобилкятига эрквив иусткь.

.■"УЛИК НУЦТА" ВА "ИККИНЧИ КАСаП"
Катта тезлик билан бавариладиган узо« *<уддвтлй (3 яащ'к^пач 

ортиц) мускул иаларияь бкр оз вак,- ?Т1Шн' билан баъйи спсстмлаа^лв •, 
‘'SI'S даецатли-чикнинг вацтинча !-сск«ь к-.затиг к.-ккик.

улик нуцта'чоки '>йЛ8, 'э ; «■у̂ ин-м Та-с'ксасиг.; паст

6г

Кол
•»» COI’ПРТ‘-"..«мй озэга келадк.



е4

1 2  3  i  5  6 ^  26 27 2Я а  30 Л  Й

й  13 Н fS К  Г7 
ШУ кланаш

V Л*!-. -I*'-," —■ • - - -»:

6-Расы, ^ацицкй (a J за « W a R  туюладиган (5) тургун цолат билан 
харантерланувчк ишда кислород ?злаштирилиши (чиэи1у1И найдон) ва 
кислород цйрзи (оЦ мвЯДон)

■5лик нуцта" биринчи иарта цгЙи^чилардаТ- кейин Урта ва узоц 
м%софага юруривда, сузипда, евквк эиив, велосипед пойгаси, кураш 
ва ^овца спорт турларида aHHiyiaHraH.

“ ?лик куцта" лолатида спорт'^нинг ив цобилияти пасаяди вацт 
бирлигила энергия CRptvi остди, \аво етиамасвиги, нафасии юзаки 
тэз-теэ 0 ЛКНИ5 И, томир >'?;•*<! 1ир децицада 1ЙС-2С0 гача, артерия 
цс!й 6CCWH гОО ыи. с. у. гача к9тарлпиви, цоннинг актив рчакиияси
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иислотали тоионга сурили* (р .7,20-7,24), ?л;.иеола ? • о''ида кар
бонат ангидриди ии1у»ори 1,0-1,5Х гача ортив:, боа айланив, рангни 
о!̂ ариши, Tsp босийи, ;̂атто ^аракат уйгунлигининг бузиливи каби р э -  
гаришлар содир булади. "улик Hyi^ia* гзага келгаида спортчида ивни 
давом этдиролмаслик, уни тухтативга уойиллик тугилади*. Лекин куч
ли иродага эга бУлса ва унда бу )^олатдан чициш, ивни давом эттирив 
;(о\иши тугилса, "улик нуцта'ии внгади ва у Узини енгил )̂ 0с itH-ia 
вовлайди, физиологик функциялари норналлав^бошлайди: нафас тезлиги 
каквяди, нафас олив чу 1̂ рлавади, срак-торир иаи яхвиланади, спорт
чининг ;-.нгига цон югуради, « р  амраливи кучаяди, бундай Узгаривлар 
о^бати. ив кобилняти тииданади, (7-расм)_______________ ___  _  ______

6S % \  Ш  I I Ш 
60'2200 ,
SS 2100 
50 3000 
>15 1900 
4д tsoo 100 
35 т о  Q9S 
50 /600 0J9O 

15С0 afis
бб нов ш
so 1300 
4<7
so 
20

f 2 3 4 S 6 7 8 9 Ю П а  f3 14 К  
Симоб Ачуддато

7-Расм. ЭВКАК ЭОИШДАГМ "Улик нуцта" (у .й. )  ва "иккинчи нафас" 
“̂ •и.) вацтида газлар алмавинуви (ЭЬиг буяича)

"Улик нуцта" ё^^илганидан кейин физиологик функциялар ривовла- 
цЬвйлият^ .пг тикланиви "иккинчи нафас* номи била» врити-лади.

 ̂ >лик нуцта"нинг юзага келив вацти бир хил булма?, би'р~н;анча ' 
киг боглиц. Асосий сабабларга ив цуввати, организмнинг

‘ ’̂ У'̂ этдан кириаиши ва спортчи организмининг жисмоний чиниц- 
«■ЧИХ дарежаси киради.



"Улик нуь;та"нииг пзага келис: вацтининг яа цуЕватига боглиц 
булишини ?-жадвавда к>рсатилган, унда югурцнчиларни кузатив натил 
яалари делил си4аткпа келтирилган, *апваллаги лыилдарцан маълуи- 
ки, —\-ркз теслиги цанча;1ик паст б?лса, /"улик нуцта" «унчалик кеч 
зьагь келади. вгуриш тезлиги паст булгавда УтиЛаииган иассфа тур
лича б>.и1ьига •царапай, "?лик Hyipra" бир хилдаги »цадатдан кейин 
Еужулга келади. -

"Улик нуцта" ва Уиккинчи Hatac" механизм»; >10зиргеча аниц урга- 
Н1’лгак эмес. Лекин олииларнинг, спорт сс:^асидаги физиологларяин'г 
купчилигк, "улик нуцта"нинг юзага келиши организмнинг ишга кири- 
СКЕ даврида ^аракат аппарати функцияси билак вегетатив ;иялар- 
нинг би;-бирига vcc келмаслигидир, деб фикр оритмоцсалер. Чунки 
'?лик ну!-;та" тусатлан вцори тезлик билан бошланган узоц муддатли 
«узкул и1 лсрида (узоц масафаларнв утишда) ца»ща купинча, иадакасиз, 
тг ’ ркСасмз зпортчйларде кузатилади. Уаълумки,организмни » 1СлороЕ 
с а ъ и 1ила)шйг.ан, кислород ташугчи системалар (natac органларн;! 
к,си. »osH-irvnp систек'аси) функциясининг какскмад риволлани«»< /чун1 
C-L дэц. талао циличади. Шундак кейингика бу системалар ивга т̂ .-̂ ицЯ 
ca'I.apCap булади. Тусетдак боиленган сиддатли ишлерда кислородга та- 
гйС anva в»?ог.и дарагаса. булади. м>скуляар кшинк таъмиклейдиган энер- 
гу’яминг внагроб манбалари' узоц муддатга етмайди, натижада. о?)ганя- 
нисмда агроб реаки-нялар яхли ривоиланмай, оддинига анаэроб реакния- 
нинг ма>^сулоти, айницса. сут кислстасининг т^планиаи. яьни кислород 
та.ч1̂ ислиги юэ4га келади. Бу нарса организмнинг ив цобилилтини яес- 
кин паоайииига сабаб с^лади.

"Демак, "улив иуц1 в’'нинг Лвзага келиши органиэининг етарли да- 
рат.ада иига киришиб слолмганлигинанг оцибатидир. Т^сатдан ицори 
тезлик билая бошланган мускул те* бир оз вацт утиши Силая царакат- 
ш; башцараётган марказларда jywaH тсрмсзланишини юзагг »елтигчи!«. 
нат1:)'.ад8 ?^аракат теаямг* яасаяв*» Ка*ркаэкй асаб сисг«»аскдв юзага 
келган бу ^олат мускухлЕр иии билан аегетатив 1униииялар 9ртас1ша- 
г;< ди;координ8ииянинг i хелиймовчкликнинг) юзага келинига шаре»" 
ярзтади.

";'.ккикчи HaffiC" мускул К1И билан вегетатив органлар /л; ' 
г̂ ртасид-ч уйгунликникг ткк.’-.аниюи деб царв.̂ ах:*'.. э^эракат марказлериг* 
к13£гз келган лимоя гор«оалани»идан ке^ии кндукиясн т1узгЕлиа сс  ̂ ' 
буладк SS царакат аггивлиги кучаяди. "^лик ^цта'нинг юзага г. г .
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;̂ др хил ТЕЗЛИК билан сгуришда "Улик нук*1А"нинг сзага кьлиши
9-»ь.двал

’■'•i.’of а 
1м.б»<лан )

Сгурив 1 езлиги 
(м/сония Силен)

_______________Улин нуктани юзага нелити_________________’
Угилган массГадан кейин Югуриш бошланганидан кей.ин 

(м. Силан^ Утилган ващт (сония оялан)

400
dOO

ibOO
;iOOO
сООО

10000

8.0
6.9
6.3
5.3
5.3
5.3

250
Ь50

II50
2000
2000
2000

30
80

180
380
380
380



сабаб - юцори нафас йулларининг кучли v b o  о»;и:л|дан таъсирла*
ИТ inp. деб курсатилмовда кейинги адабивтларда.

Ьнорида келтирилган далиллардан маълумки, спортчи узоц-муддат! 
д вон этадиган ■иддатли цускул имарини трсатдан в1(ори тезлик би-i 
лан боаламай, з^аракат теалигини ?-3 да1р«!'а давомида максимал дара^ 
la ra  олиб чицмоги керак. Бундай иа рекими спортчида "Улик нупта". 
нинг взага келмаслигини ва ив цобилиятининг в 1̂ ори даравада ceigia-] 
im w . таыиоигШи.' Чунки бу вацт давоаида органгзмки кислород би
лан таъминлайдиган системалар функцияси т?лиц ривокланиб улгурадй] 
ва организмда кислород к/1рзининг юаага келивини чеклайди.

Ч А Р Ч А Ш
](ар « а̂нсай ие;^нат фаолияти, у висмоний мезд^атии, ёки а1д1ий 

мех,натми, мвтлум вацт Утиви билан чарчавни юзагв келтиради. Чарчав 
нинг юзага к .;иии му^им биологик а^амиятга эга С/либ, бирсн ивчи 
органнинг яхлит организмнинг зурицивини oлдин̂ . олувчи сигнал-] 
дир. Еу бйлв1 бир цаторда, мускул фаолиятида юзага келган чарчав 
оргян;'змкин1 «нергетик ресурслерини сафарбар этилибини чеклайди. 
тикланив И Г'-  нларини кучайтирапк.

Час'чав - -<нсон функииснал )^олаткнинг алохида тури булиб. узоц] 
муддатли, ёки видпатли мускул ивидан кейин юзага келадиган ва ив 
унумини пасайивига сабаб буладиган вацтинчалик лолатдир. Чарчав , 
мускуллар кучининг ва чидамлилиганинг камайивида, ;^аракат уйгун- |  
лигининг емонлавивида, айни ив баварив учун энергия сарфини ортив 
да ва бовца Узгаривларда намобк бУлади.

Чарчав иани тУхтавигв олиб келадиган нор«ал ;тзиологик варабн^ 
лир, у организмнинг цввт фаолиятини бутунлвй иадаи чицивинв 2лди-  ̂
ни оладиган займов рвакциясидир.

И.М.Сеченов муокул иа цобилиятининг сусайивк ва гиялвр^анни 
теквириб чпциб чарчавнк юзага келивида марказий асаб системаси 
асосий рэл уЯнайди.-двган хулооагв келди. "Чарчав савгисининг ман_д 
баи одатда ив -ваааралиган «ускулларда бУлади, мен вса, фацет маря 
аий асаб'сжтемасцца юадга келади, дайман" (И.Л.Сеченов, 1903 It>.i 
Свченовнинг бу фикря, мг-ркаэий аеаб системасидв тормозланивнинг 
юэага келиви чарчавга сабаб бУлади» деган вазатаячинг яратилйвиг^ 
всос бУлган.

)^озирп1 вацтда чарчавминг юзага келиви хацида ькгпери;;внта= ^  
лиллар олкнгав булвб, уигв кУра чарчав сьбаблг v>. андайднр орган
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вки органлчр скстемаеияа, ly  аумладан, асаб сиатеыасида лам бул- 
майди. Мускул фаолияти жуда к?п органларнинг иага тортклгшк булал 
боглиц. Шу сабабли, чарчав )^ацисаги )^озирги назарияга курз, мус
кул ишида юзага кададиган чарчав, физиологик система фаолияти ур,- 
гуилигининг бузилиши, бмонлалиаи билан боглиц деб царалаци.'

Спорт физиологиясида чарча1 нииг сабабларини ^рганиа билан, 
унинг олдини олиш, спортчикинг ив цобилилтини УЭ01Ф 1'Ц муддат Ю!̂ 0 - 
ри даражада caiyiam ыуз̂ ии а)^амиятгя эга.

Чар^ыснинг взага келий даэри i^c^a ёки узон; булиши баяарилади- 
гая ишнинг характерига, унинг огир-енгиллигига, видваткга., спорт
чининг жисмонан 1̂ ай даражада чиниц};аилигига, чицамлигига, ивнинг 
бажарии вароитига ()^авонннг иссицлиги, совуцлиги, вамол тезлиги, 
врнинг рвльефи) ва бошцаларга боглиц.

ЧАРЧАШ ФАЗАЛАРИ

Чарчашиииг ривожланивида иккита фаза мавжуд: биринчи фаза 
енгиладиган ёки субъектив фаза булиб, унда чали ияга лаёцат ол
динги ааражада, \атто ундан ^аы, юцори даражада сацланиши мумкин.
Бу бои мия ярим иарлари п?стлогида цузголим'яараёнининг нучайиси 
орцали юэага келади, ву билан бирга, бу фазада вегетатив функиия- 
лар уйгунл;1гининг бузилишини ва организм фаолиятида фойдали иш 
Еоэффициентининг пасайивини к?рсатив керан.

Чарчав юзага келадиган иккинчи фаза-енгиб б^лмaйдигaн ёки 
"яццол" чарчдв фазасн.,<5улиб, бунда, ивга лаРцат сезиларли даражада 
пасаяди ва маркаэий асаб -системаси 5̂ужайраларидй цимоявий тормоз- 
ланиш юзага келиаи. билан, ишлаетган киви цанча уринмасин, ивни 
трхтатишга мажбур б^.чади. ,

Чарчавнинг турлари. Чарчав ?ткир ва сурункали чарчав турл^рига 
ажратилади. ?ткир чарчаш бирдан кучли тарзда юзага келиб купинча 
•исмонан яхви чиницмаган спортчиларда, ацён-ац9нда эса, жисйонан 
чиницкан спортчиларда ;̂ ам кузатилади. Бу цолатнинг юзагг келиви 
)̂ аддан тавцари цаямдаги жисмоний мавцларн,. бажарив чогида ёки му
собаца ишлери таъсирида цосил булади. ■ ’ .

)фоник (сурункали) чарчав турли функционал системаларни ва 
бутун организмдаги 9огаривларнинг к?п ойлар, ;\атто йиллар давомида 

тиклзнмэслик оцибатида т?планиви билан боглик.дир.
■'<Ускул шини бв1эри5,-а цатнажадиган мускул гурух,ларининг г.аямиг
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nap'.; , чр:!Чв« локал (ив^вллий) ве notax  (умумкй) турларгя а*?а- 
1 ИЛВД1Л. Ма)^аллий чардаш гавда иускулларг^яи 1/3 ;;исии иштирок этиш« 
бклан бемЁриладиган иаиварда взага келис. у вевб маркаалари, асаб- 
муску-ч синапси ва мугкуыар фуншпшсянкнг узгариши билан боглиц.

Глобал (умумий) чарча* гавда мускулларикинг' 2/3 кисми ивтирок 
?тиЕи билан баяаридадигаи мвларде юэага келиб, унда ыарказий асаб 
системаси функциясининг бузилиаи асосий роль уйнайди. Бунда турли 
);еракат ^арказлари билан икни таъминловчи вегетатив органлар ва 
системальо маркаэларининг Узаро таъсиридаги уйг>нлик (каордина*
т я )  буэилиши кузатилади.

КИС1/0 НИЙ тарбияда. айницса спортда кУпинча rA0 6 aji чарчес кузвти-
лади. ЬгурИЕ, футбол, сувда суэиш. кайиц^илик квби «aaiiviao Силан 
,iuyf'JЛлзнишцa гавда мускулларинннг деяр.и з а̂мивси интирсн этад!».

ЧАРЧДЛА Ш ТГАТЯВ «УН!ШИЯЛ!АРНИНГ УЗГАРИИИ
Одамникг «ускул фгэюлиятила чарчавнинг ривооаниси ьег£тьтир 

t нкыияларнинг Узгариви биган >̂ам боглиц сулиаи мумкин. Бу Уегэ- 
; ли.ляр асос-.ЕН нафас олии, ноч айланивк, фу.чкииялари, моддалар алма- 
i/HVhUHi'.Hr унуми пйса^ишйдан иборат. Нвтивадб «ада тв^амсизлик ' 
юаага ктласи, аъии унга сарфланаётган энерг»1« леярли икки iw ris  
оотади. организу {«слняткниьт *фойлали ив ковМ*ииенти эса, пвСапдк 
rVnoECaf*. гиполактацидемия вь гипогликемия г,одисвдар»1 кузатилади, 
Н5?ас олгю )^арекатларила еиплитуде (тебранию) кичрняди. лекин на- 
v»c слишнкнг тезлаьиши цисобига нафаснинг дв(;ик;алйе ад*»£и ч>ртадк, 
кислород Узла1етириа коэффииианти камаяди, юракнинг биоатехтрик ак-: 
тивлиги пасаяди ва цоринчаларнинг влектр систоласк узаял;;. *«г- 
карднинг цисцариш цобилияти бмонлавади вв цоннинг систол»!» ижмг 
камалли. Цон томирлари реакииясининг сусайиши ёки бузилкяи д-ь®'* 
'^елат*. 1̂ онга кортикостероидлар туьиак ва сийдкк оркали сргани-
зклй!" sTEpsTMHBH К81йяяи, возинопен^я кузатилади.

4ap«№WHT 8>;амйЯ1и. Чарчавнинг биологик ат^амияти вундан i'* '"- J 
PSTJ». r '* s a (  ^'«айрьлзрида тормоэльчишни юзага ке-гтириа билаи Я  
маг®*зйЬ /всаС с!истемас1̂ чи вв лутун оргаикзмни Ута к/ч .̂аниадвн 

КВ толицишдан з^киоя цилаги.
Утя «у«ет булмаган твкрсрий чарчав opraHHSMj êr»- ^yчrы>т+lвJ: 

1г;нл«=тлг1Т»̂ 'ч>Г. ундеги ивга пабцетлиликнинг ортиюики 

r>kij:r!'r
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СРСРТ МА!̂ КЛАР>‘НИНГ ХИ-Ч 
ТУРЛАРйСА ЧАг-^ЫНИНГ i.chC- v. АБ/:>ПГ

'ии./лик цинй^ик ишларнинг ?а Са*з>. '.т-/: тео̂ 1и: и бу з “t га ..‘С 
лчга авралиши х,а.цу.цп шисмон/й Mfloiyiap тч."--ифи бо'5ида ^йтилгчн d.tv. 
ииклик динаиик изнинг бу турлнри-а чарчаьминг юзага келиа сабаЛ-'̂ з- 
ри <;а« 5зига хослиги Силан {арманзди.

'^зясимад тезличдаги ииклик динамик ншларда чаочоанг.нг 'озага 
ке/и- саСабларидан бири х,аракатничг максимал тезликда 
тй, 'нлая учун асао »ар!{азласининг юн;ори кучлз-. .!шда :;ч ш-
,nat iH ыувкуллардан маркигий асаб системасига 5уда «{(.три теэлйкдз 
к - ^ггэк 3 i 4 epeHT и«пул1 сларнинг гвьсиридир. Бундай >;ог.ат 5са6 
x_*^.?paлapининг лаСиллигини (^yнкuиoнaл /,аракатчвнлигини) пасайт/- 
р-' .  уларяа тормсэланиани ркво»лактиради.

;(аксимал тезликдаги и'лларяа чарчеянииг юзагз колааига ;'кви< i-.ii 
саб?1б Kjri мивдорла кич.лсрод «^арзининг (зарур йулгаи члслорс-’.нинг 
■jO*) юзага кйлишидир. OrjraH'HSMHHHr ички мух^нгигг чала 0кг;'лла:-г?й 

/лстлзр ry :;'3riHi3H мус;{улларнииг. куз*'елувча;:лигини es гагил/л>- 
Г'.'ни пасайтирадн оа хсиореиепторларга таъсир курсатие билак асзс 
мйркчзларининг иаини сусаЯтиради.

'/гмаксимал твэли.кпчги ииклик динамик ишларн;! еаяари'здв ч-о- 
ча'ан.; язага келтиралигач сабаблер максимал тезл'икдагч излзоцаг^’-

i yiaaa булса \аи, лекин шу /мудцатнанг 3-4 дацина даяои эт;;-и 
(Прчаага олиб калув««:'омилларни Kynpoi; ривомлантирадк. Бунаай I'Shu 
Сяязриааа, боя мия ярим парлари п9стлогииинг ;^аракат зснасяг.чги 
)\уи’.в{)ялар tai;aT ы<ори тёз/.-'.яа имлаётган мускуллардан келаетган 
attepeHT v-'j :. ' ‘ таъсирига учраиидан таяг^ри, айни пайтдз n m j  

ча !̂ он ас.ланиа системалари функциясининг ет&рли даражада си-' 
ас*/,внмасли1 и ин;иОат11да келиб чи^адиган гипоксия ва гипоксеипя !̂ av 
ривойланаци. Кислород цзрзи юцори яарааагз ( I9-2C л) отади, сргаг 
ниэм мускулларицзги моцдалар алмавинувининг-ма)^сулотлари, щумлапан, 
;ут кислотаси анча т9”ланган шароитда ишлайди. Шундай г̂ илиб, суб- 
махсимад тезл-к билан бавариладиган' ишларда чарчавнинг ьзага келиаи 
ч :освн - иасч-„'ий’асаб системаси фаолиятининг сусайиги ва зегета- 
тий tvhKi.H.-..- •.■нинг куслсрод бтиз’дапи» сарситда ивлаии катиччс/аа 
оог.ио булапи.
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Масалан, спортчи 400 м. масофага югурганда, унинг цонида сут 
кислотасининг ышуюри ишнинг 2-3,да1у(цасида купая бориб, маррвга- 
келганидан сунг 250 мг* гача етади, ёки вормага нисбатан 20-25 
ыар1 купаяди. '

патта теЕ.Й1кдаги ииклик динаиик ишларда чарчашнинг юэага ке
лиши, Сундай ивларни анча узоц вацт (30 дацицагача) давом этиши 
билан боглиц б?либ, организм, асосен, ёлгон тургун з^олатда иш 
бажарадк. Вегетатив функцияларнинг юцори даражада ривожланишига 
царамай, мускуллардаги иоддалар алмашинуви нативасида чала оксид
ланган ма\сулотлар тупланиб боради, бу цел организмнинг ичии муци- 
тини 5згаришиг£, гомеостазнинг бузилиюига, марказий асаб систе- ’ 
маси }^ла{!раларининг функционал имкониятини пасайивига олиб келади. 
Узоц муддат давомида царакат аппарати вегетатив органларнинг 
шиддатли ишлаши оцибатида юзага келган юцоридаги узгаришлар мус- 
к>лларда цисцариш цобилиятининг пасайивига, уларда лабилликнинг 
пасайишига, цон билан таъиинланишнинг бузилииига, организмнинг 
иш цобилиятини сусайишига олиб келади. ,

?ртача тезликдаги ииклик динамик ишларда чарчашнинг цосил бу
лишк спортчи организмининг цаддан тавцари уйоц вацт давомида (соат- 
лаб) ишлаии натижасида, «уда куп ииццорда энергия сарфланиши, ор- 
ганизмда энергия манбаларининг, асосан, цонца глюкозанинг (40-60 
мг* гача) камайиши, терморегуляциянинг бузиливи (тана,'$арорати- i 
нинг'39-40°С гача кУтарилиюи), марказий асаб системасига ишлабт- 
ган мускуллар)5ан узоц вацт давомида бир хилдаги (монотонля) импульс* 
ларнинг келиб туриши каби омиллар асаб зугжайраларининг цУзголув- . 
чанлиги ва лабиллигининг пасайивига сабаб булади. Нускулларнинг 
узоц вацт давомида ив бавариии учун энергия ресурсларини сафарбар 
этадиган асаб-гуморал механиэмлар фаолиятининг бузилиши мускуллар- " 
нинг иш цобилиятини пасайивига олиб^целади. |

Ишлаётган мускуЛлардан узоц*вацт давомида марказЛй асаб систе- j 
масига келаётгсн монотонли афферент импульслар у̂ 1моявий тормозла- 
нишни риеовлантиради, цонда цанд мицдорининг камайиши марказий 
есаб системаси ивининг сусайивига, анализаторлар ва царакат агпа- 
рати фаолиятининг ёмойдааивига сабаб бУлади.

Терморегуляция бузиливи нативасида, айницса з^авонинг намлиги 
ва иссиги юцори бУлганда организмдан куп мицдорда сув ва турли 
минерал моддалар (натрий, калий, кальций ва )(оказо) йуцотилиши мзр 
каоий асаб Фаолиятининг бузилишига, иссиц уриви (бов огриш/.), уи-
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гунликнинГ..ёмонлашиаига, баъзида. цувдан кётиа каби ^олатдерга 
олиб кьлади. ^аво царорати жуда паст булган вароитларда хди ор- 
ганиэмн.иг теэ чарчв1 и (масалан чанги спортида) кузьтилади.

Еисмоний маацяарнинг ациклик турларида чарчавнинг взага келив 
сабаблари турлича бУлади. Масалан, спорт Уйинларида )^еракатн)!нг 
бажариливи-юзага келган вазиятга боглиц бУлганк сабабли, организм 
вацт тигизлигида информацияларни цабул цилив ва уларга мос цолда 
жавобни синтезлави ва доимо царакатнинг янги программасини тузив 
зарурлиги марказий асаб системасининг олий бУлимларини чарчавга 
олиб келади. Натихада з^аракат уйгунлиги ёмонлавади, айрим а..али- 
заторлар фаолияти сусаяди. Бундан тавцари хокхейга Ухвав тезлик 
ва куч билан бавариладиган висмоний мавцяарда кислород етивмаслиги^ 
кислород царзининг тУпланиви ив цобилиятининг пасайивига сдиб ке
лади.

Статик кучланивларда чарчавнинг взага келиви, бундай ивларда 
цатор мускул группаларининг тинимсиз цисцариб туриви билаи боглиц 
булади. Шунинг учун цам статик кучланивларда чарчавнинг взага кели- 
■и динамик ивлардагига нисбатан куда теэ булади. Бунда чарчавни 
юэага келтирадиган омилларга ивнинг кислород етивмаган вароитда 
бажариливи ва марказий асаб системасига ивлаётган мускуллардан тк- 
нимсиз афферент импульсларни катта теэлик Силан кетма-кет келиб ту^ 
риви сабаб бУлади. Шуни цам кУрсатив керакки, статик кучланивлар- 
да ив бовланганидан кейин чарчавнинг цосил бУдиа муддати ыускуллар- 
нинг цандай дараяада тарангланивига цараб бир неча сонвядан, бир 
неча дацицаглча боради, яъни бажариладиган ив кУтариб туршадиган 
юк цанчалик огир .*/лса, чарчавнинг взага келиви вумчалик тез була
ди ва аксинча. Масалан, гимнастикада цУллар билан 1̂ ц ага  таянган 
з(олда крест мавцини бажаривда чарчав вуда ^сца вацт кчица озага 
келади. Аксинча Утирган бки турган цолатда гавдани иаълуы позада 
увлаб турив каби статик кучланивларда чарчав анча узоц вацтдая хе> 
йкн пайдо бУлади,

Гимнастика ва огир атлетика каби спорт .турлари бклан аугуляа- 
ниада сзага келган чарчав мускулларнинг функциоиал \ол«тл*;кнг Уэ- 
'■ариви билан ифодаланади. Нускулларнинг цУзголузчаилиги, куч* ка- 
“аяди, уларнинг цаттицлиги, чузилувчанлигк, цисцариви ва бУвмив 
>’взлиг1* узгаради.

Чарчавнинг ривожланйвк кивинкиг ёвига цам боглиц булиа:, яма 
организада калав цобилиятининг, х.аракат тезлигинигг парайиаи хатта-
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дарг* !шс5*тан баяыарда кщррн дара«9да бУлади.Болалар. чарчаш ,на- 
тмасиза срганизмнкнг ич*а му)^итини бир оэ ?згари«и биланок Л
гмслород царзи /нчвдии ортиасдай исни т?хтатадилар.

?р1 вча тваишии талаб цилувчи «ашкларни Оа4 ариш.чогида ?тказил 
far. твширимар усмирлаопа чарчавнинг ривоаланишияа najac ва цон 
айланиш функииядари уйгунлигининг кучли буэилиаи, айницса ма*ц,лар- 
HitHr энергия viftvaTHHWHr ортиаи кузатилган (В.«.Валков, А.В.РрмааО^ 
I&75). иаксимал твэликяа огуривнинг энг В!\ори дара»асига эпимгань 
£ан кейин чарчв* иатиаасида 7-10 ёшли бслаларнинг х,аракат тезлиги^ 
кескин паеаяля. Бу асаб «араёнларнинг нисбий кам )^аракатчанлиги bi 
кучсизлири цамла г^мсявий тормозязнишнинг тез ривоаланиши туфайли 
^зага келади. деб царалади (А.А.Маркосян, 196Э). 6i ортизи билан 
тезликка уиязмлиликнийг ривоалантии оцибатида х,аракат тезлигининг^ 
пасайиаи секиняаэади.

Еа спортчилаэнинг спорт ^аолиятидан марчаа кУпинча :\аракат уй
гунлиги ва царакат :^мда вегетатив функмиялардаги Уэ-аро таьсир- 
нинг Зузкливипа ифодаланади. Масалан, сузишда маррага етиа слдиа 
;^аракатнинг спорт техникаси ёмонлавади, нафас слив ва ^яракат 
ЛИЯ гргасидаш квлиаганлик буэилади.

Т И К Л А Н И !

Организмнинг ички му>«итмии нормал ;^одатяа (гомеостазни) ушлав 
гурилиаини таъминлайд>4Ган физиологик аараёклар мажмуаси тиклания^ 
яаб юритилади. Организмнинг тинч цолатияа цам, ив бажаривда *,ам,  ̂
цис>;ач9 |у«либ айтганда, .чинг бутун фаолиятида функиионал^
структура >а бовцарк* резврЕларининг- бир-бири билан шуда цаттиц 
бггланган сар^ани* в1 thkj?9hhi» вараёнлаои, тинимсиз ?тио туради.| 
Нисбий тинч )^олатда бу жараёнлар анча паст даражада б?лади, Орга- 
нйзмну.нг фаолияти даврида сар^амив жараёнлари тикланиаяан оцори  ̂
б7лади,ями )йиссимиляция (катаболизм) ассимилииия (анаболизм)данi 

устун туради. Дам олив вактипа эса, аксинча, ассимиляция диссими- 
ляиияяан г/чли б?либ, организм Я9цотган энергиянинг тикланиаини . 
таъиинлзЯли.

Чарчав юаага келгандан яейин срганизмничг пзм олиз вацтида ti<*' 
Л5 ИИЗ »арч*н/.ар<1 ?тади, яън;; «уск/л иаи гчъсирида :изислогич 
игйлзо {тсчух> >ри*и ссни, цон босими, угка еенти,’:я:.1'я=и, кислород
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узлаштириши, тана );арорати, организшаги турли системаларнинг 
хуэголувчвнлиги ва бош1̂ аяар) иаълум вацт ^тгандан Ketiioi ивдак ол- 
дингк холатга квйтадк. Бу а̂ олат тикланиа деб юритилади. 1икланив 
учун кетган ва^т тикланиш даври Двб аталади.

А.Коробков тикланиани даврий, ишдан олдинги. иа ва|^тидаги ва 
ишдан кейинги тиклакивларга ашратади.

Тиклани! давриникг муддати бажариладиган ивнинг харазтеригь, 
теалигига, иуддатига, спортчининг аисмонан чиниц^^aмлиrигв боглиц 
булади.

Тиманив вараёилари ваъзи мускул ивларида спортчининг фащт 
дам ол*!е вацтидвгина юэага келмай, балки ишнинг бава|жлка вацтида 
;̂ аи сод»Ф булади. Лекин ив баварилабтган вацтде диссими/яиня «ара- 
бнлари ассимиляция шараёнларидан устун туради. яъни энергия рвсурс- 
ларини сарфланиши унинг т^планивидан «>цори бУдади. Лам олив в'ац- 
ткда эса, аноинча, организмнинг внергия сарфи унинг туплакииидан 
K8U булади, льни ассимиляция «арабнлари диссимиляция аарабкларнцан 
устун туради.

Тикланив аарабиларининг бориви бир текис емас, балки тУл цкн- 
симин булади. гъик с«>киалавади. дам тезлавади ва яна сскикла- 
вади, яна кртвиил1«.'.. «ихоят ивдан олдинги цолатга цайтади. Тикла- 
нив »йравнлвр«г'.ин1 Си*»', шос цолда органиэмнииг ив цобилияти Уэ- 
'гаради.

«уокулиинг кк Ра*а1.а*«д* cap'iJ<aHreH моддалар тикланив даврида 
нпдан олдияги цслатдан «уячв ж^равада тУпланади. Бу пус
ку ,1ви тугаганидан квйин «еъл/м e îr.i утеви бнлан юзага келиС,
> ти-ланивдан вцсрк ( сугюгжмгч-нсацив > олаа номи билан юритилади. 
'■>теркоипексациядан кейи*  ̂ т$-’^̂ «г#-:симон ваклда швлгн олдинги >,а*втге 
к«Ла,.- (Б-рас:м). CynepKLifT.t^ifijiWi i«33Ct< Ohd иечв гоатдьи 1-2 b j>- 
Г( - iaBo»‘ етиви мумкин. Аг е ;  такрг'' t гал суперкомпенг*.;:?
4воасидб f'jiexaHca. энергия мвнбагар)'К‘-* г ia p a s t t :  о ?тв£ ’.г.Ы ;
VJ HK!- . ■.■. -г-ия счсри Д5ГЬГ:‘-’ - -.'J âOf '-S HP>,ORf
- • ’Л'ЛЬЛИ

•wpTHK«ii тикланив дарвгаск внерп-г сар4«чк-' :> -• г i .  -
■Ига Оогл*-; Сулад". Сцог»̂  тезлкк бил̂ ;- башц.уг.ц»:' ис.:.-. :г t;
5'‘' ' J ‘)c4,â  (КС/ йиче виддат Силан ct;4;j,8Ha.'.v-, у̂ .-уг. г, -;: '-

ьилак вyri•лл8 ‘̂i‘cдa у Kf': г.ргад... > ва
сакв^ж,-;--иган иг-'-г:, r/:'.K-~ s г-здя г « -;>■, к-/̂

•««£;■ т..^?;' с ; '.-jr.
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8 - Расы. Организмдя энергия тУапаиларининг сарфланив ва 
»!лани|1 яараеилари схеиаси 1~И1, ii-дам слиа

1 - гнершя сарфи
2 - тикланив
3 - ортицча тиклани»
4 • мигача бфлган дараваси
5 • ивдан олдинги ^олатга цаВтиви

нинг /чун, ицсри теэлик ва узоц иуддат юцори тезлил билан баяари
ладиган ивлар яуч билан бавариладиган ивларга нисбатан гликоген 
унццоринннг ортивига сабаб б?лади. Айни чогда, куч билан баварила
диган ивларда ыускул оцсиллари юцори теэлик билан, айницса узоц 
иуддатли ивларни баваривдагига нисбатан, анча к^п сарфланади. Шу 
нинг учун цаи куч билан бавариладиган ивларни мавц циливда оцсил- 
лар сингеэи внг к^п б9лиич кузатилади.

Кисионий мйвцяардан кейин тикланив-органиэм функиияларининг 
фацот ивдан олдинги >;оле-га бки унга яцин даравага цайвивидан 
иборат бУлмайди. AraiJ мав101ардзн кейин спортчи организиииинг функ
ционал )(олвти ив£ан олАинги цолатга цайтив билангина тугаганда', 
течланган спорт тури буйича цеч цандай*такоииллавив содир бУлнас' 
8ДИ. Спортчининг вксионан чкницк.анлиги ортса, бу ыавцлардан кейин 
спортчи оргйниэммда цоладиган реакиия изларининг оцибатидир. Бу 
реакциялар й5цол1||аЙди, аксинча, пухталанади. Спортчи органивмида 
твклакив даврша буладиган функ>1исная системалар конструктив чиниц- 
цамлик..инг ортивига асос брлиб хизмат цнлади. Шу сабабли, ивдан кв- 
(5инги !^олатни тацлил циливда иккита фаэани авратив зарур булади;
I .  1<ускул нвк тйъенрипа ссчотиу в -. г^г?тятиа ■+;/нк1|1-.я.';р.риинг узга- 

-pvt 4азаси: бу феза бир неч% да^ица за соатлар билг!  ̂ ?л-4анали
(1И1ианйвнгнг эрта a&spv),  буминг асосида организмнинг гемссгаз 
тк-ч̂ .ачигч бтаси. 2. .'.окструктиз >аэе 1т1гкла!‘ивкинг кечикт“ г)ил-ан



давра). Оу дгврдв оргаи м  т^оши&рм йумкж>мл и  e rp w yp *  
fsrapNUapM таи акад и .

• »УНКЦИЯЛАРНИНГ ТИЫАНИв ХУСУСИЯТ1АРИ
Тикланиа ааравнларикинг му)̂ им хусусилти-иа бахаридгандан кеЯин 

турли »сурсвтккчлар«инг иадан олдинги ?^олатга чайтиаининг бир хм 
иуддатда б$лмаслигкдир, «.ни гетерохрон тарада ртяпиир.

1930 йклдавч а.Е.Мараак кислород ?злаатирилиаи, 9*ка вен«илл;( 
иияси, то'л-р уриши твалири, артерия дон босими во теря )^ароратинкнг 
ИВЛ8Н олдинги >;олатгв 1нйтиаи v p '  хил иуддатда б^лнажи курсатгав 
вди {9-раси).
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&>раси. Мускул иаидаи.а'ёЯин TiW rira i а)№аТшиф|ГнЯКГ"Т»теро- — 
хрониэми (Хараак)
Абсиисс 9ци б^Аича - тикланиа доггт Ыкхут •'■"чи’
Ординат Уци буйича: А - максинал цел 6ocnunt!*'pr дарааас* {»» ? у.бклви) 
® - юракнинг бир иинутяаги урив сс. к ^  ♦
• - ?пг. вентиляциясининг (даг'ц^асвра к.бклан)

■Г - КИСЛОРОД ^злааткрилиаи (да^иг>асига сы  ̂ ■i.inSHj

■ 30 сония давоы вт&пиган иаксимал ;т#5Д*кп<?г  ̂ m s V ' *■. ihh 
*’■ кобилиятикинг 60 фоизи, одатда, 90-120 сокия бавоч>,<’ ;йк.'.»нйди  ̂
Вегетатив асаб систеиасинпнг 19рсат»к {»аря i-4 да1(ям . Квт-^
’ о ундан я^roo^ В8ЧТ УТГЧ-: тикла-и-. л . — . v̂ •nl , ;твив''инг
*^осий t 7 - ■ -;55 .-’'ГИЯ '■•л'у:у:г:)пв олдкя
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в г зп  келади.
Банарилган мускул иии 1 аьсирида организмда поега келган уэга- 

ришлврнинг и*дан олдинги з^алатга цаЯги«и \ам«а орган ва системалар- 
да Сир ва-чт дёвомнда брлмаЯ ваьаиларияа тез, бошцаларица секин, 
яъни гетерохрон тарзда вз Серади. Масалан, тиклании даврида кисло
род узлавтирили1 н, упка вентиляцияси, артерия î oH босиии ва томир 
урмикинг квдая олдинги а^олатга каяиши бир вацтда »3глмаслиги тек- 
аиркаларда-ани!у1ангвн. Уртача огирликдаги иадан кей;.н кислород уз- 
дгвткриливининг иягача б?лган даражага цайтиши сут кислотасининг , 
м...;по>.>!ки нормага келиаидаи тез брлади. 1̂ оннинг иш1̂ ор резерви эса, 
аввглги х,оляга яна )̂ ам кечроц цайтади. Курашчиларнинг 40 дацица 
ол^-.увидан кейин олдин нафас, кейин томир уриви ивдан олдинги дара- 
«аг8 цайтапи. 1(ускул кучи эса узоц вацт (бир кечапкундуэдан ортиц 
ва1(т давомида) камаЯганлигича цолади.

Скелет мускулларидаги энергия ресурсларининг тикланици )̂ ам >̂ар 
хкл иуддатвв б$глади. Ыасалан, ATS миедорини ивдан олдинги даражага 
келиаи крпатин фосфатга нисбатан теэ (бир неча сония, дацица ичида) 
гликоген ундан >;ац секинроц (бир неча дацица цатто соат мрбайнида) 
оцсиллар тикланиви аса, энг кейин юз беради. Бундан тазцари глико
ген микдорининг тичланиаи турли органларда, турли 'зацт ичида со- 
ш р булади. Масалан, у олдии мияда. кейин юрак мусхулларида, с?нг- 
ps скелет мусхулларида ва 6й>/а кечроц эса, вигарда тлкланади.

Энергия манбаларининг энг эарур орган ва систеналарда бсвцалар-j 
дагнга нисбатан тезроц ти1ланкои функцияларнинг умумий системасида 
8НГ му\им ва асосий богланиниарнинг тезроц тиклаиияизан далолат йе-\ 
ради, чунки бу орган ва системаларнинг бутун тикланив вараёнлари 
теэлишки белгилайди.*

«ункциялар тикланивида, гетврохронизм (бемавриддик) о̂ -ир litCMO-J 
ииЯ ивлар тугаган зат;оти айницса сезиларли б?лади. Кейинчалик 6f- 
ладигвн тикланиа лаврй дацица ва соатлар давомида эмас, балки бир 
кеча кун давои этади.

Ктангачи.~.арда, суэуячиларда, енгил атлетикачила'рда виддатли 
мавц !1иклларидан кейин тикла.чио яаври )^атто икки суткага ч?зилиши 
мумкин. Бунде олдин томир уриви, сийдикнинг биохимик курсаткичлариj 
(PH} BS креатин, цоннинг Рйи (гирг./эум ва сут киолстаси) тиклакади] 
кейкн юракнинг синов ияг!1 pea.-LH^Cri, ?гка.чичг уаасимлл вентиляпия-^ 
сн.асаб-мускул апг.аратиникг .язРиллиги ва куч к?рсаткичлари, онг 
окиризд аса. асосий a,tu&];KHy8 ^икланзди.
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Т-икланив жараёнларининг Уткаигб организмнинг беи xje.u таьсир 
курса' иди.

'>а муадатли, айницса, шицдатли яисионкй Mse»aacts« кеЛш 
(йлалаонинг ив нобилияти, улардеги вегетатив функи;'лказни.нг I'.BjiaH 
слдикга }^олатга цай*йяи ва юэега келгак кислорос жг.-̂ г-.'яплт йУцоти- 
лмши катталардагигв нисбатан ичидз Сулкб утрди. Лекин
уларда взага келган кислород Куарзининг аосолют ва ниобий ии!у1оря 
(гавда вазнининг I  кг.га) нам б?лади. Насазан. Bi7 ^али Оояалар- 
да мускул иши таъсирвда взага келган кислород царэииинг 6C-7Cbi 
й?цотилганда, каттадаряа ву aaî T лавомида атиги <0* кислород нар- 
зи йУ1(отилали.

П - П  ё*лм волаларда кадсииад тезлкклаги ишлар бажаркагзкдан 
кейин. «ислород Узлашпфаливининг тикланиаи 12-14-нчи двц^11алардв, 
хатталарда аса. 16-16-нч« nai^j^ajapaa озага келади.

Уэс1( муддатли ёки чарчашга олиб боршдиган ■аввдоозан
кейин тиклзниш «араёнлари катталарга нисбатан ё»ларх.э секкн 5?.чади. 
йсблан, 16-18 ёали велосипедчи спортчилар ЬО км. масо{ани боснб 
утгзнларидан кейин артерия цон бсскми 6-2<J соат ищща иадсн с««н- 
ги ](слатга цайтади, иатталарда эса. бу цайтиш 3-4 соат .давзмнда 
S3 беради, 25 км.ямк пайгадаи кейин §■ спсртчшардаг* тиглам» ке- 
раёкшарияияг иуддати катталарда ЬО км. по-йгадаи кейянгк иухсатга 
яз(ия буладя.

Статик кучланислар ва жуч билан оасар;«ладигая ма«1(1а ш я  кейин 
( W  бир синалуг.чинмнг кусжул «учини 50 t  ига теяг кучлекеада) и> 
цоСилиятя. муск:.' RyvH, вафас олиа ва 1(он айланиш фуяпгияларининг 
энг кал тякланп'' 11-12 босадарда ани1;лаяган. ŝ ' билан би^гв. 
«HcwoHul ■̂■«'ниь.кв. кУп иа бажарн аахишигг. ва тикланм вачшяинг 
сртив* кугатилган .

£я енгил атлетикачиларда тезлш ва куч £клан башзри.ч&лягак мавц 
машгулотдаркдан кейин томир уриш» сути, артерия цоь босши м  кус
кул ишига сулган реакиияларнинг тулиц тикланкм Сир ь-ечв-гунд/з да- 
Бомида цач луэатилмайдн». Ана ву /*т?лиц ij^jewMarav цсл^гда улар 
‘згл’риа ва сакра! С'й/ча э«г яяш  чати1 Э жУрсгтгаклар. Ов^т уЛинле- 
Рк Силан 1га1:Ц v^KflramasH кейки f t  ангил атл^гтгкзчудагг* цсж ай.1а- 

курсатюгчдагл’ теэ, кг цоСйлийтк зсе, гекги чуклвтьь. av.nO- "" 
®аркн, ёа свсрт 1̂ иларлв вегетет.'.з :̂унк1'ияларкягг Tj.SK’i тзкялнмзгвк



цош«тларкя« г»5форЛ кввп iqum, вцсри спорт натк«а-5 .̂?1т* аримрд» 
iju ix ffi ввриши м уттк . ty асосан цк.!.:ци*г.х з_’аи-:л1.ишг8 ^рати-  
пш катта \eaiuii иаач ииарцдан хейии кузатм&ди.

18-14 *ыи бодаларх-л маамарии «?п март* таарорланивидан кейин- 
гя тмыаяаа aapaiiuapM î ap бкр кейинш сановдаи кейин 18-20 бвли 
спортчмлардагаг* иасбатаа кУпроц виоилавиб боради.

1а cnojmiuapHHar бшогагга етиа даврида нёйро-андокрин функция- 
ларикииг î ypiuaait оцибатида такданив ааравнлари индивидуад
характерга зга б^дада. Масадаи, 1?-1в вади бадогат ч^^ццисхдага ;с- 
мирдарда купинча иускуд ивдармдан кейин тикданиа ааравндарининг 
•моядявиаа вувудга аедади.

Гсдэдардаги такданма аара«ндарн, нафас олиа ва цон айданиа 
фуапиклдармнинг анча теваиоаадиги бндан ифодаданади. Иасалан, бода- 
дарнинг катталар йядаа тенг мицдорда кислород уэдавтириви учун, 
ударда нафас одиа цар«*атдари к̂ проц буливи зарур. П-12 ёвли бода-1 
ларнинг битта иафае цикдида (бир иарта нафас олиа ва чицариада) 17,8 
ня. кислород уздавтмридада, катталарда аса, 35,8 ил. 
ладя.

12-16 вади суауача ва баскетбодчиларда иаац иаагулотларидчн 
кайии тавци нафас ва кислород Узлаатириливи вцори даравада б^либ,. 
гапожсемиянинг теа ривовдаиива билан кузатилади. иаацдан кейин 12- 
24 ва Зв 'соат 7тгаидап*н« тааци иафас ва кислород Уэлавтирилива 
ишудотгача бвдгадангаи даракага етади. Оункциядарнинг олдинги 
цодатга цайтиви яна цдм кТлроцца, 6-7 кут<га чУзилади, ба суэувчилар^ 
да аа цобилиятинаиг такданивини тезлавтириа иацсадида бир цанча 
усулдар цУлданиб, уларга актив лам олиа, сув муолажалари, ичссак. 
марказий асаб систеиаси фаолиятини яхвилаСС&иган чой, цацва каби 
ичимдиклар. кислород Оидан бойитнлган цаво билан нафас олдириа, . 
аутоген тренировка каби чорйдар ц7длан«ди.

ТИК1АНИ1 ВА ДАМ 0ЛИ1 1АРАеШ1АРИ САМАРАСИНИ 
OWPMi ВОСИТАЛАРИ

Мавц аа мусобаца аароитларида спортчи ошр ивларни боадан кечи^ 
ради. Айницса бу цод спортда вцора иатиаадарга эрививда содир 69-  
дада. Спортда вцори даровыат иатиаадарга аривив учун тикланиа жаН 
рабкдарина тезлавтириа борган сари муцим ацамияа касб этмоцца.Мэвц | 
ва иуссбацадага иадар тезлиги ва улар цавмининг ортиб бориви.спорт-1 
чидага психологик цодатнииг, айницса мусобаца даврида зурайиви  ̂
спортилларни тайёрдавда турлв тиббий-биолсгик чоралар цУллавни 
тацозс этадк.
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Ц.аддатли ва мусобаца' ишхар1:дан кей.ш срган1-;омн;:кг "^нгргия
сарфини тикламаЯ туриб висмоний чияик,ис1М11 ва ие; цобилилтини cciHOvii 
е-улмайди. Псдагогик, психологии ва тиО'е;1й-(5ио.1агик усулльрни vo.'.na 
муяассамлаштирган тикланиш восита^1эри системаоини тугри \>ллаи. лг:-к, 
«араёнларини тезластириш ва спорт нативаларини сшириа имконини бо- 
раци.

Тиклачишни теялаштира,1 иган чоралардан бири-ен''Ч1в дэм о;;ил би
ринчи марта И.У.Сеченов . томонидан I90S йили ансцлангпн бУлио, ур- 
тачг чарчашдан кейин уни црллаш яхви натияа беради. И.М.Сеченсс 
эрг-. эа$ияси(муааклар фаол1-.ятини еэиб олувчи асбсб) 6i:p цухнкнг 
Сар|̂ .:ги билан то чарчагунч^! ск к?тариш ишини ба«аргандпк к̂ ’Яин', 
тинч 5тириб дам олмасдан, иккинчи ц?л бнлан 9ша ишни бажаради. бун
да чэсчаган биринчи ! ?̂лнинг иа цобилиятининг тиклачиши пассив дам 
олиядагира нисСатан_тезро1̂ _сод_ир брлади (10-расм2,  ̂ Ciynaaii ци'иб.

ГЛ ^  ^ 2 5 ^  гА

Ю-раси. "Актив дам олиа” нинг июбиА самараси (И.И.Сеиансь 
т.чшрибаларилан эргограицадар)

S-I-Cj - j^ r ц?лнинг г.ао хил йЗи олиздаги иви: Cg - чаг чрлниьг /.с/ 
аа унга унг цулми иевптиз Силан актив дам о;:д::рио таъгио/. I* А-удг 
Ц/Л; (.А - ччп цул; zn'j олиа ’f Су.л^я Селгаланган: рак^мхап !т* .те яаи
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слиа певрлари «уддатини дацик,аларда кфодалаЯдк. Езув унгдан чапга 
йуналгБн.

И.hf.Сеченов актив дам олиш пассив дам слисга нисбатан чарчокчи 
тегроц йуцстииит;. курсатади.' Актив дам олиянинг механиэми ишлаёт* 
raî  мускуллари ^архаэидвгк тормозланишни кучайтириидан ибсрат 
о?л;г-, у 3CS6 9ужайраларининг ии цобилиятини иЕдан олдинги )^олатга 
Най?:1:',1'н;! тезлаиткоади. Бундай марказлараро нисбатлар одатланидгаи 
изл8Рн>' СвЕбришга тайёрланган кишиларда намоён булади. Агар бавари- 
ладигвн иш сдэтдагкдан ташцари брлса ва киши унга тайёрланмаган 
Сулса, ундай цолатларда актив дам олии илобкй таъсир кррса'.л-айди, 
чунки бунда!’ гарсктларда црзголив ишлаётган маркаэларга т.̂ •;;̂ âлaди.

Актив дам 0ЛИ1 таъсйри кишининг вшига ца« боглиц б?л^; . Кат- 
TS-iapra нисбатан ёшларда актив дву олиш яхш*" натша беради, яьни 
чарчатарли мускул ишидан кейин кш цобилиятининг тпкланигк еьларла 
!с;‘ пч;!лик )^олатда киосий б:>лади. !\ариялард8 эса, аксинча, чарчатзр- 
тй кз.чйрляь К6ЙИН актир дам олиш уларга салокк тогсир зтнви чумлин^ 
.-.нинг у̂ -ук актив каи слиснк цуллац;да шароитни ^собга олив саоур 
Ч!\гсо ^слетлпрса, айницса цаттиц чарчатврли спорт кучланишларидан 
; «.‘'’ин пассив дау огия уонига актив дам олиини. цуллашдан чекланки 
1.ррэк. Спорт амалиётида актив^дам аяишни ц5ллав буйича анча ^аълу- 
гхстлар тугланган. (Крестовников). Масалан, ютангачилар оёц машцяв- 
рй Заяарганида- цул кучининг купайиаи, бир цул билан лшлааки 
иккинчи ц5л бман алиа«тиргаида: биринчи цулнинг дам олиои тсзла- 

футсолда рйинь..лг биринчи таймидан кв1?ин 6-8 минут Давомида j 
гар'данинг елка камприни з^аракатлантирувчи машцлар билан шугуллани: 
организк'нинг функиионал х;олатини яхшилайди цамда ыускул кучи ва 
тсуяр уриЕининг уикланивига шароит яратади (Нарикаввили). Актив да^ 
ояк^ии цуллав шиддатли к>е1Ц-1?илиа ва мусобаца даврларида ва иусоб^ 
ца-‘!зг> мазсуни орасидоги даврда цам яхви натижа беради.

Хусди ыунгз Ухва'в ацлий «ех;нат таъсирида чарчав кзага келганг^ 
сд. спорт уйинларк (волейбол, цул т?пк. баскетбол ksCi- »кс«оикЯ

Силам шуг^ллакиш ке цобилиятини тиклвниа:ига сл;*С кслепи., 
£:.рдаЯ анткв дам олиш механиэми Ууади И.И.Сеченов к?рсятгвн акти’
!tcv олнваагига рхшаш б?лади.

■.v'v; унутмасдик керакки, актив паи слив ^ацэт yp7ai:2 
:'1^ечтли е^лади. ^дпан тавцари чарчатарли игл'-рпэн 

.;.:гг: че, дам 'ЛИ31 тикланисикчг v fчикпсига ostr.r



Иш к;обилиятининг тикланишини тезлаштирувчи омилдан сув муохана- 
лари СДУО, ванна ва ;^оказо) теридаги реиепторларни таъсирлаа билан 
марказий асаб системасига эФферент иипульслар боришини юзага келгк- 
ради. Бу импульслар твгиилк асаб ){у1 айраларини 1̂ зготиш билан мар
казий асаб системаоини оптимал даражада 1̂ зголип1ини таъминлайди.

Кимёвий таркиби х,ар хил бУлган ванналар айрим орггнлар ишига 
таъсир курсатаци. Шюалан, карбонад ванналар юрак-томир ишини, 
олтингугуртли, родонли ванналар асаб мускул аппарати ишкни яхшилзй- 
ди, Ванналарни охирги иашздан кейин ;^афтасига 3-4 марг'аяан орти»; 
булмаган 1̂ олда кун ора 1̂ уллаш зарур.

Саунани )^афтасига 1-2 марталаб, охирги машадан -1,5-2 соат кейич 
! ?̂ллаш тавсия этилади.

Яисмоний омилларни цУллаш йиллик машц цикли даврига боглик. 
Масалан, тайёрлания даврида умумий таъсир к?рсатувчи, ва. агар, 
эарур б?лса, маз̂ аллий та'ьсир этадиган омилларни 1̂ 1лап. мумкин. 
Кусобак;а даврида чарчаган «ускулларга умумий эмас, балки ма)^аллий 
таъсир курсатадиган ванналарни цуллаш мацсадга мувофин, булади, шу 
билан бирга, >̂ар хил душ турларини тавсия этил мумкин.

Сув муолажаларини !^ллашда энг муз̂ ими, сув )^арорз':ига алоода 
эътибор бериа.керак, (узготувчи таъсир кУрсатив учун, эрталаС машц- 
цача ва кундузги уйцудан кейин совуц муолакаларни (33°С дан паст 
ванналар, 20°С дан паст дув), иссин ванналар ва дувларни (37-36°С) 
зса, машвдан кейин цУд:ан лозим. Кучли чарчашчогида маввдан кейин 
энг ка!«ида 15-30 дацйца Утгач аисмоний омилларни цГ'ллаш тавсия этич 
лади.

Массажда )^ам.худяи сув муолаааларига Ухшаш марказий асаб систе
масига :^виича афферент импульслар боради ва марказий асаб систзна- 
сида янги марказлар (^рэголивини юзага квлтиради, натияада асаб *а- 
рабнларининг нисбати, динамикаси яхшиланади. Бу уэ навбатида, иа 
ЧОбилиятинннг тезроц тияланивига сабаб бУлади. •

Тикланиш вараёнлари натижасини оширадчган актив дам олиога кат
та а)^аиият бериш билан бирга, пассив дам олиининг ахамия»гини х;ам 
Унутмаслик керак..Актив дам олиининг тикланишни кучайтир^вчи таъси- 
CW ^амма вацт >;аи юэага чицавермайди. Актив дам олип билан бир цз- 
торла пассив дам олиа )̂ ам тиклани» жаравнлаюикянг актнааторн булиб, 
УНИНГ твгсири 1 Йсмонан ■уик'.,ккан кииилардаГ"тУ1'ри“ таи;нил етилгйн 
«ех̂ нат вч дву олио.'Дз кучли зараувда ортеди. Пассив дам оли:энинг

КОН! тярк.з.’:г>1н турига у к и р а д и .  Х,оэирги замон тугуния;цг,ч
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У(<КУ J'Kp хил х.олат эмас. Бунде иккита фазе фаркланали; се
кин BS теэ. Бу фазалер тун давс»/ил8 4-5 марте алмашинали. УЯку- 
V г сесин Jsc.'iCK ьацтида нафас олиш ва 1орак уриши секинлашели. 
ц.;г г с!.ми пасаяЕ?,, а т щ са  «ия, шигвр, Оуйрвк каби органларда 
кон ‘и;и1;я Сб'<};цл811;ади, моддалар алмашинуви ва тана х,арорати па- 
csf.i.i, мускуллар анча тулкц ьуоешади.

теп tasacH ;^аракат активлигининг ортиаи Силан нфода-̂ а- 
нвди. tv 5.агада юрак уоиши тезлавади, артерия цон босимк: к^тарила- 
ди, н£+ас олиш тезлашади, Уйн̂ унинг секин ва тез }азаларини алмаши- 
нув/. 7;5.пик.ДЕм олишнинг му;;им варти бУлади. Уй)Ц’нинг Оузил.ии и:« 
г^ос/л/гтигз салекй таъсир этади.

Чой, ёки 1сар&ат каби ичимликларни истеъмсп цилиш асаб
с/ст(=.м!-.си ьа прак-тсмир каби вегетатив органлар 4у'мииясини Kyva! -̂ 
т!'рнаи иа организмнинг ички му>̂ ктини цандайдир дара«ала яхвилаши 
оулан .V. к,сЬилият’/нинг тиклэнишига ивобий таъсир кУрсатали.

Кислоэодга бой бу;1ган х,аво билан нафас олив мускул иши таъси- 
рида туглэнган кислород царзини ifiJnoTHi^. ички мух,ит реакиилсини 
:̂ opl4aлJ;яштиpиш учун му^'м ах,амиятга ага, бу ■арабнларнгнг анча
Т1эл(5ь.ишини таъминлайди.

Аутоген машк; спортчини маълум срздар билан ивонтирив орцали 
марказиР. асаб систек^аси фаолиятини яхшилашга царатилгандир. Бундай 
йул билан тикланиш шараёнларини кучайтиришда спортчининг олиР асаб 
Задлияти типи му);ии а>;амиятга э."в. Аутоген маюц олиб борувчининг 
суэларига оадибор берувчи кишиларда сезиларли даражада функция- 
лернинг узгариви пзага келади. Масалан, гавданинг маълум цисмла- 
рини цон бклан таьмикланиии Узгаради, мускулларнинг бувавиЕИ ку
чаяди на >;окв'зо.
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ХУ БОБ
Х.АРАКАТ «AJifiKAJIAPH. ШАКЛЛАНИШИНИНГ' ФИЗИОЛОГИК МЕХАНИЗ(АГАРИ 

\АРАКАТЛАР БОШЦАРИЛИШИНИНГ РЕФЛЕКТОР ЫЕХАНИЗМЛАРИ

И.М.Сеченов биринчи булиб. биэнинг x,awina }^аракатларимиз чи^иб 
келиии буйича рефлекслардир аа "мия фаолиятининг начики ташци ку- 
ринишлари иуснул )^аракагига келиб тан;алади", деб н?рсатган.

)^аракат малакалари физиологик нуцтаи назардан шаклланиш иеха- 
ниоми буйича мураккаб шартли у^аракат рефлексларидир. Бу рефлекс- 
ларнинг )̂ осил булиши учун, турли анализаторлардан (х,аракат, вести- 
буляр^крриш ва боацалар) келадиган маълумотлар ва цандай )^аракат 
цилиа зарурлиги )̂ амда )^аракатни бажариш хусусиятлари х,акидаги ха- 
барлар му)̂ им а)^амиятга зга. Бундай цолатда марказий асаб система
сида х,аркат актининг модели билан \ацин;ий баяарилган )^аракат тух
товсиз таадосланади.

Х,аракат малакалари спорт билан шугуллвнишда еки бирон каобни 
эгаллашда тякрорл^’надк аа шу й?л билан борган napi' гухгаланиб, га- 
комиллашиб боради.

Иисон )^аракат фаолиятининг бундай такС1Лллашиб Рориши, унинг 
)^аракат аппарати^ишнк,б011!карувчи марказий асаб системаси фаблияти- 
нинг ривожланиб бориши Зилан боглиц. Чунни x.apaKaTHv'wr юзага чици- 
и'и, айницса, мураккаб ва нозик )^аракатларнинг баварилиши мускул 
гурух^ари, )̂ ар хил ер.вдати асаб-мускул ?^аракат бирликлари ва мус
кул толаларининг ивтирокида амалга оширилади. Бу элементлар иши
нинг олдга цуйилган мацсадга мос б)7лиши, уларнинг бир-бнри билая 
к̂елишган. ^олдэ' на ба*аривини таъыинлаи учун асаб марказлари 

■уда мураккаб вазифаларни баяарадй. ' ■
Катта ярим варлар п?стлогида вацтинчалик богланишларнинг-х,о- 

сил б?лиаи ва муста;^камланиши машц цилиш натаяасица' автоматлашгач 
х,аракат малакаласмии з̂ осил цилишга асос булади."Одам уэ ) а̂ёт фао
лияти даврида )^осил циладиган ^аракат мaJ,aкaл8pи синергий дараяа
да риво*ланган бУлади; масалан: тикка тури*, юриш, югуриз, «исмо
ний тарбия. ва спортдаги )̂ ар хил }^аракатлар )^аранат «а.чакалврига 
•'►Фади.

-:*;енор. Ре’ пексы гслончого мозга, i9 6 i, г с.

т.
V
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Малакаларни ;\осил килирда укя пустлогининг aJ<t?T ор-пирамицвл 

нейронлари Г,план х,аракат аиалиэатсри па бов:цв анал'. торларнинг. 
’̂ ?стловдаги сенсор )ц?»айралари ^ртасиде нейронлареро йацт;;1:чалик 
С " ’анислар пайдс булади, одоу яшайдиган таСиий аароитда )^апакат 
малакадарк крсинча синаб кУрив ва янглишиш методи билан, яъни ки-Ciдириасинвв иарв6 *аври нативасида \осил бУлади. Болвнинг барцарор 
тияе тури» . юрии, югурии ва вунга 5 хшаш ^apanai «алакьлйринк ^с- 
CV.:. н,р..т.1;шиде скков-цидирув *,аракатларининг ба»арилиши билан вац- 
акнчалик бсгленишлар >̂ осил 6?ЛИ1С механиэми му>;им рол уР.найли. Гав
да Mj’B03aH8TKH»)r' сакланишинк, унинг фазода узгариаини тагминлай- 
дкган ŷ pfmarmsp «устах^акланиб ^олади, гавда мувозанатини cafyiae- 
га } а̂лал Сградиган £ки-гавданинг системасига ёрдам бе11мвйдиген ^а- 
рпкатдар эса тормоэланади. Харакатнинг Уэи ёки натммаси вужудга 
келтирадкган сфферент иппульс-'Ш!? лертли цУзголишни беихтибр мус- 
тах.каилаС турар &кан, вацтинчалик боглаииклар гац-чанплеради. )̂ ь- 

Г ;;Г<'1 спбоС’ Cî jiPH nti ii/.i’i7 u Г; (Jofvifij.v wtini> a fervat e, яич- 
а\<<мии11!ни йуцотса, шартли цуогалив вартсиз таюирот билан 1>‘угч 

,й^^кбмлаи«аса, у вацтда вацтинчалик боглв««ьдор тормсзлвнадн.
)^аракет малаколаринииг ваш1лан1>1К1И {«(эмолсгик «их.а1дан вертли 

р«1лснслар механиэми брРкча юйага келади. И.II.Павлов ва уиинг *о- 
динллри олиб борган ишлар вартли р«4чекслар вартсиз peJjitKCJfap 
асосида юэага келишики кррсатган. Бунвнг учун OHpcipra ьартлн таъ
сирловчи (электр лампасининг ёниши, цУнгирсц ««алиииои ва цокаэо) 
нинг иаге туширилишк иартсиэ таъсирловчи (obivbt, аяехтр гоки ва 
хокаэо! Ceja'H кузатилган. Шартсиз ва вартли твьсирдовчиларни бун
дай тартибяа (баробарига ёки кегка-кет) беридвши Слр неча марта 
такрорланг«адв х,айвонда тегишли (с?лак ажратис ёки з̂ имояланиш)- 
Хартли рефлекс* юзага келган, яъни Сацат шартли -асир/^овчи берил 
ганда унга »авов реакция кузатилган.. Бундай вартли реалекслаг би
ринчи тартибли нифТлк рефлекслвТ) ^еб оритилади. •*

Пухта ивлангжи вартли рефлекслар, асосида з̂ ам янги *артл>; ?рф- 
лекс цосил цилиаг 1»увкин. Бундай рефлекслар юцори тартиС.ж шарид» 
peJJieKCjiap деб аталади. Бундай турдаги биринчи тартибли ва олий ^  
тартибли вартли рвКавксларни В.Конорский таснифи буйича 6i;pHiiu;i 
турдаги рефлекслеа юритилади ■

)^аракат малаиасаыинг вакллаьиши вецат ккаида С^лгчн в'-: i -гг:- 
оефлекслар fe-чк оладш хосил цилинген пухта вартли реф.'!ексла|:; а ' f - 
сидагина бУлк'.зйди. 35*ракат малакасининг цосил сулишда V '
С1:л. булган малакалкр натна^лин.

■fe



Бундай )^олатда шартли таъсирловчи сигнал берилиши билан ол
динги рефлекснннг худци узи юзага келмай, балки илгари ‘ маълум 
булган мураккаб )^аракат актларин..нг олементлари, цуаилган янги 
шаклдаги )^аранат рефлекси юзага келади. Бу шартли рефхгкслар I). 
Конорский таснифи буйича иккинчи турдаги рефлекслар булади.

ВуидаЯ цилиб, царакат уалакаларининг з̂ осил Зулиши биринчи ва 
иккинчи турдаги шаргли рефлекслар юаага келиии Оилан амалга ошали. 
Ода*«̂ ;в \аракат малакаларининг шаклланишида иккинчи сигнал систома- 
си орцали цосил буладиган вцори тартибли шартли рефлекслар айницса 
мух.ии а)\амиятга эга.

Спорт фаолиятидаги малакаларни х;осил цилишда устоз Узинин!' 
шогирдига иашцнинг цандай баварилииини курсатибгина цолмай, балки 
уни cf3 билан таърифлайди, ;^аракатнинг нозик элементларини суз Си
лан тушунтиради. Демак, спортчининг марказий асаб сиотеиасида, 
асосан Сош »ил яримшарлар пУстлогидаги з^аракат иаркази JaitaT ку- 
риш маркази вилан вацтинчалик бсгланиш цосил цилмзй эшктиш марка- 
зи билан здм алоцада булади.

Кисцача цилиб айтганда, царакат малакасининг ) о̂сил булишида 
маркяаий асаб системасидаги жуда кУп марказларнинг бир-бирига уз- 
аро таъсири булади. Бу марказларнинг иаи царакат аппарати ва сен
сор системалардан келаётган импулслар эа бош мия яримшарлари- пуст- 
лопшаги изларнинг ивтироки билан тугриланади ва таномиллашед1; .

VPAKAf fcXjIAKACHHHHr СОМАТИК ВА ВЕГЕТАТИВ 
КОМПОНЕНТЛАРИ

)^аракат малакаси ) о̂сил бУлишининг цамма босцичларида унинг з̂ ам 
муиак, цам вегетатив компонентлари ааклланади. Одатда мушак ишида 
нафас олиа ва цон айланиш органлари фаолиятининг кучайиши етарли 
даравада теэ бУлмайди.вегетатив функцияларнинг бошцарилувчи мехз- 
низми )^вракатн*1 боацарии механизиига нисбатан йича секин бУлади. 
Бунда вегетатив дзакциялар з^аракат "таляЛи"ни акс этдирия хусуси- 
ятига вга бу^;зди. Иасалан, статик кучланишларда кичик цон айльн1'1 
доирасига ра пена- цонининг юракни унг булмаси тойон оциб келивига 
а^озучда таааб цУйилади. Узоц вацт югурилганда нафас олив ва цо>1 
аПланрви антиклвиади. 1!йьц цй.лив ск>1Сйтила ьеге1 атиь всг-С когг<а;- 

уртаочи н»?1 етйгир ^вркеэлар билан з^аракят марказлари
Уртасида вартли рефлектор богланишлар з̂ ссил С?лади. «асален, су-
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ги1,:да на^ас ^азалари билан ?;аракатнинг айоим олементлари уртасмаа 
/заро пухта йогланиш югага келади. Х.араиат малакаси ffiawij:8HKBV'-. 
11ПНГ ;аэасила шартли ре1лексларнинг такомиллашишигь, >̂ ара-
кгч ва регЕгз1ИР кгмпонрнтларнинг бирлигига аришиа мумкин. Веге- 
Tf ‘ нУнкиинларнинг уггариши ваклланган )^вракат малакаларининг 
с£.-‘' ',гли Оам.'̂ и̂лишини таъминлайди. Вегетатив фуикиияларнинг х,а- 
р5ка'. уз'зкагига-мославиши )̂ ар хил малакалар ша.члланишида цар хи.'' 
Суладг. Aiap шаклланадиган з^аракат малекалари омий б?лса (масе- 
лан югуоиа, чангида приш), вегетатив функциялар уггариси мелака- 
Л9Н ке:;ин югага келеци. Бордию таклланапигак малака мураккаб 
сулса (маселан; гимнастика, кураа, спорт турлари), малака>-инг 
вегетатив ксмпонентлари малакадан олдин шаклланади. Леки- :уни 
куроатиа керакки, х,аракат малакаси шаклланганидан кейин ун*;нг 
узгарип.и, бир турдан иккинуи ly p ra  5ткши вегетатив ^ункиняларга 
кисбатан энче тез булади ва аксиича, вегетатив функииялар осе, 
УЗОЦ ЕйБомига аввал \осиг булган мрлакага мос ^олда цглй;,и.
' сзхи:, 1/?лукоип беиариладкган игцан уггарурчан тезликцагг ишга 
утилгямг'. \арак8т Тунчииллари тез узгаради, рргетат;'Е оргаь.’ ар 

"iisv.î rv шаклда и1.'ла?.рера,пи (^ .B l.Vap iraK j.
/ьма:. \зракат малакалари ва уларнинг вегетатив компонеятлар!'- 

;;акллч:1;'.с1и сир вантяа булмаГ-, у санлланалиган малаканкнг сд- 
Ёни мураккабдигкга боглиц булади. Шунингдек \аракатнинг Си; 

турдан Оошка турга утиши пегетатиЕ функиияларга нисбатан цисце 
вяцт ичэда содир булади.

З^АРЛКАТ БАЛАКАЛ АРИЛА AJJEPKH1 СИНТГЗНИНГ
а(.:ал га  ошиши
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АЛерент синтез реиептсрлар, сеэувчи нейронлар Еа марказя!! 
scat систенасидаги сес-увчи нейрснлар-истирскида югага келади. 
Буи;;а ргиейтсрлар организмни ураЬ турган тавк.и му>;иглаги га 
организмнинг угнда юс-ага келаётган уэгариилвони цабул килад1-. 
j.'-.npaa >.ссил булган цу'зголгш аПерент нейронлар cp“ a.';i' маркер;. 
ас-ПО системасидаги тегивли марназларга утапи ь£ зн{!лг.в-с;:нт-.;:- 
юкагб келади.

П.К.Анохин таъри1'ига кура, afJepcHT синтез асосан 
нинг уззро таъсири срцяли цссил бу.';ади. .Бу смилларгя 1) “
2) .чотира, й) E83V'fiT маълумоти ва 4) исга TyaMpasfTSf (Гглп-
5 И.



Уоткнаиия )^айронларда одаиларлагига нисбатан анче оддий булкб 
у асосан овцатланив, бир «инснииккинчи нинсга интилмк, v ' “ 0"'*e- 
ниш ка'.и мансадлардан иборат буледи.

Бу; "ай мотивация одамларда )̂ ам Срлади, лекин улнрнинг ие^нат 
ва спорт фаолиятидаги шаиият Оилан боглиц б?лган мотква.^ияларк 
му^июоц роль уйнайди.

Хотира - бу олдинги боюлвн нечкрилган ишларнинг иаркаэий асаС 
системасида цолдирган излари булиб, ю?ага келаётган ^азиятни бел- 
гилашда катта ацамиятга згалир. Спорт фаолиятида юзага келган ва- 
эият буйича «аьлумотлар (жисмоний маац бажариладиган жойнияг к9- 
риниши, шароитлари ва цоказо) афферент синтеэнинг цоскл б5ли'ила 
му)̂ им роль Рйнайди.

Ни\оят, ивга туширувчи белги (пистолет отилиак, )с̂ штак чала- 
ниши, байроцча царакати, команда ва бошцалар) аф<ф.ерент синтез 
учун катта а\амйятга зга.

Маълумки, бир цанча спорт турларида (курав, бокс, спгрт ?fi- 
ин;;ари ва вунга ухвашлар) царакат бир неча марта трхтатилиб, 
ца1"гадан бошланади. Буидай вароитларда спсртчи «удя цисца вацт 
|'чидэ (СОНИН, цатто сониянинг брлвкларияа) взага келгаь варкятни 
са^слави ва унга мос цслла царакат циливи керак бУлади. БуняаЙ 
вароитларда афферснт синте.зни пзага келиаи ауда мураккаб булади.

Спортнинг баъзи турларида, яъни олдиндан маълум б?лган лас- 
тур асосида бажариладиган жисмоний маацларда (насадан, гимнасти
када) спортчи ивга туаиви у^ун зарур б?лгаи аф4ерент сиктев нис- 
Сатан содда б^лали.

Турли царака: «алака.^ари цанчалик к?п 6fjca царакат 1ч*нкка- 
сининг тяно1:илл8*иг1- вунчвлик яхви булапи, чунки спортчи/.ар х,а- 
ракат технике’HF Уэластираётган чсгпа, уларда фикр.чав hoChj-.khtm 
5ао.'!илт курсатади, waxcyc цаСул цилив, одпий цврекатлчрни «урак- 
кас )^8ракатгз сирлевтирив цолатлеои таксгиллавадк. 1ехник усте- 
лг.ининг такомиллйвиси маълумгтларни цабул цилив С+'лан боглиц 
5уляд1‘. Узсалан, х.агакат чнализатсрининг Су«к-ияси vyCKy.'i/ap 
•“.■'-ца-.иси динамикссини рв уларнинг уачво бгглзииьиьи тв>У1'кла/- 
С1'. J !(,5сака1 актининг Jedc ва еацт 5;ии»а у/гу̂ -чеги̂ -.-га i'vth":;*. 
^'^г'и. ?естиб'.лчр анбгиэзтос га=да цс,*атиникг tbscDarx Jsrspntw- 
*̂5 с?5га келаД1'.Г9« цаэакат уйгунгиги билан 6с1лиц. Эгиг/в ьнз.т/-' 
^б'.сру чускуллво ци^цариги ритиик,- тавк.'л зткггз,
’■OCV к » ,  гаракат актив*х'’ин»1хр амэоли Аина**жж£*д*
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Шартл/ pc.tлexc вакллннивини, бооцарии шараёнлчркнинг умумий ме- 

ханиэкпари \ацидеги тасаввур ранионал малака жакдланишининг меха-| 
иизмнни тушукишгв 1ЛМК0К ярагали (П.К^Анохин, 1974). 1хтя2рий х,а- 
рзкатларни бов!;ари« мрайнлари асосида иикллиюк &гапи> • *>®Р ^
бир царакат акти цдара^тнинг нативаси ;^акида хабар берадиган тес- 
мри аЯервнтаиия дилан тугави керак, деб тахмин цилинаци 
(11-раси)

гкквро (нрфереиташй)

> ' '--------- L T L - J ___ Lхотира

' к ^ ^ S s i
---- *? rofltf

Ф ао л м г
та*ма/ш

рвмгф

натижа хур- 
саткичлор!/

ф аалалг
натшкаси

Устш м пвсщ чя
афферлм ои н т J

!1 - Рас*. П.К.Анохин бРйича анип ^аолиятни тв»минла ,̂диган  ̂
функционал (йlcтвllвн^нг вакллани* яарабни.

срао/тс/ят
реф/гекси

___гт Т '
I

)^аракатлар Совцарили«книнг ииклл10|иги икки гуру)  ̂ афферент ^  
owuuiav билан, яъии вароит оиили ва ивга тувирувчи оыиллар билзн 
таъминланади. Шароит маглумотлври бирнанча таъсирловчилар йигин- 
аисидан иборат брлиб, у б^лгуси ивга кос реакииялврни тайёрлайди 
ва п г а  тувирувчи бвлгидардвн олдии взага келадиган асаб «араён- 
яаринм бирлавт^ради. Ивга тувирувчи белги эса бевосита вартли "  
таъсирлоечинипг таъсири б9ляди.

Цар икквла гурук иаыуиотлчри в^среит синтез оркали бкрлав-| 
тигилади. Киинг асосий ксмпонентларига айни пайтдаги ма^сад («O'J 
■«.шаикя). иа вацтига vcc булган вароит маъяумотлари, цвга туви-’ 
рувчу б<з/Г1иар 88 них.бят, хстира киралик1>, ву )̂ авда биэ ю.̂ сридз
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' Яйтиб ?тгвн ЭЛИК. fcW«peHT синтез, айни вa^тлaги устун иацсвдга 
буйсунган х .с ^ ,  тУгрилвнган хотира орцали ьарур озягаь з^зракатни 
амалга овиравиган н?зголивдар «ускулларга ювор*(яади. Организмга - 
берилган j âmia аМ^ерент маълумотлар синтеэи тугвмвгунча, а^ервнт 
вппаратяа, рефлектор аппаратда рефлектор реакиклиар оэага келмайди, 
;̂уг-:лак йейингина \еракат актининг 6а»в- .wwtBKHn таьминлайдигак ма- 

лака *с*ч1онентларини ва ударнкнг витк ли» дараавсини танлв! агоси- 
-S царор пасул килинади, П.К.Аиохин тмюнидан асаб системасииииг 
цснтср цисмила махсус авфврент «ппарат-^аракат натиааларининг 

аииептсри юзрга кеякаи ани^мнгаи. Бу афферент аппарат \акицкй 
; о̂дисвг,ан илгари я^^^анадиган ^эгч!лиа б9либ, нозик асаб ысха- 
низмлари асосида у̂ ежл брдади. У  айни ва^тда sapyp б$дган j^pauT 
нати«асин!< олдиндан билиа, теокари еМеоентаиия ор|(ал>ч д̂ аракат 
нативаси цацица акиепторга келадиган маьлумот ва уии ца^к^й на
тижа пьрвмстрлари Силан таццослаа имконини беради. Айнан ■/ ап
парат срганизмда Й5’Л 1̂ йилган хатонк т9грилвв бки такомлялашвган 
\apsKat актлар1'ни такомиллаатирив имконини яратади. Бу -^згглк»- 
ларнинг х,алцали ривожланиви, "Силив* ва "^идирив* неткюсе, tec- 
sapi' аффсрентаиия \аракат акиепторида натиеаларнн tbikpcjus ва 
са^слас, т^грилав, янги натижанинг вувудга келиви вв Сон1(1Дар Сир 
сониянинг бУлакларида содг.р брливи мумкин.

Шундай пилиб, царакат малакаларидв афферент смгтезнинг ювага 
келиви учун кУйилган ма^сад (мтиваиия), спортчв орттирган таариба 
сгага келаётган ваэиятдаги ^згарисдар »а ввгвтумрувчм белги энг 
Ki'V’M ацамяятга эга булади.

)Саракат Ц9лакасининг,0а»адиливилэ кв?-Т Согланивнинг пали. 
А ;̂<!рент синтес- !Ja^aт vipaKaT фаолилтинивг Соыанивидагииз 5}лмай, 
Эаг. л цаоане-. (̂ aIapил̂ '*̂  ̂ давомида \ам ccjorp С?лади. Бунда сенсор 
>* :Maj-r.p ору̂ али марказий асаб скстемвсгга келаетган импульслар 

Цвгакртнинг нандай даравала бавария%^р»ни \ачида маьлумот бери» 
Силам, \ара(<чт«1 нг кейинги иикди, к«.й!^ги зренос.ьни тЗгрт&швл 
? ■ pcj-.v "инаРги..

L-r..,4pr.s, пайларла. е?п>н СсСлаилариса, и',кн срган.'^врлв *0i‘ - 
■- . ж р<:,'итсрлар b'HTpcoei^errrs-Tap; игро этилган /у̂ -̂ акят рй 
'■'•аила; v-j-,* *,ак,ига ыаргазуР мжб системасиг-'? им-'у.пслар sjbopa:^:. ^

о сд'.стека/аг -■'гв cs^ra ий.гган ваэият *л' -.-т
.Т2п>. . ■ асаб с»-сте*^-г/-г сгН'ир -гис-.вма or.'fi.v.i

,• 1г. г/'г’ гятникг г мзцсалгг мос
• - : м-̂{



Ь^сцача киляб аЯтгаьда, Са?
«ниш cp^aли иаьлумст олини-i- л.' " '’ '’*”  " ''
«эия асаб си=те«асила туоилган
РУР а\амиятгв эга. " '.аракат дастурига мослааяшвда за-

J'.AFAKaT UAj .AP̂ ,̂  ДАСТУРИКИНГ . ЛЛАНИШИ
Лар •индай \9рак5т »laлaкec^

W JK i ларавкида ввилланган дас сис-.емасиаа маш-,? 
мсакатлэр еа маьлум начлда ба»’ ’̂’ ®сосида взага келади. Оддий
»в1сллани:ининг мураккаб номбинЛ^’"® '"” '®” "астури |
квтларга з̂ амда вацт Т1тиолигид,''‘''''^‘’ ’ координаиияли )̂ арр.̂
тан осон амалга сширилади. Оу  ̂ ^аракатларга нисба- ^
енгил (1?лвли, * чркаэий асаб системаси учун анча

ViP био лиги царакат ия|ц , • ■
ЛИШМ давсмида озага келган 9}<j олдидан ёки унинг оаяар!^-

Еунга асосан. ячка«а-янкв =̂ >нтеэ асосида дастурланчди. !
лик) вп сгорт ?(;инлари каби ^
катлвр яастурининг шаклляниви ‘УРларида ба«-г риладиган )̂ ара- ^
лиши яавомиде сзага келадигв*- ‘'У” ''*’ ио.баизри-j
катнииг бир ноча иарта вакт турлича були1и. j^apa-l
синтез Р1 ау синтез асо-ила '̂ ►’Р «еча «артэ аиерент •
мрказиЯ «себ систвмаси'учун ■аклланивини талаб этади. Бу
баъзи спортчиларда ваклланган булади. Бундай шароитда 
таьминлай олмаслигигв е •> ®®*̂ '’'ур ишнинг самарали бачарилишяни
ваагз кми 1ига caCs-j с,лади''вь ^аракатлврни
ла хатога Ирл |\7япи 1‘^ ,лан  спортчи )^ракат техникэси;^
ла т?пни 9з дарвозаси тойон уйинлпри^ 
мумкин. ♦налтири® каби )^аракатларни куэатио^

Бааарйлган ^аракатнинг *а^, 
ракатнинг самарлли оулиаини “ ос кел/си
•■ЛИМ vpaxar аппарати tomchh'i ^’’*̂ ’” '"®” "**’ органлар/
ни та-ьминлайдиган вегетатив "а^” лаоаквтиинг саиарали баварилмод 
Силан бсгли!^. ‘ ^ганларнинг 1ункиинсини амалга сзи«1

«аълумкй. ивнинг бажйрил*>
«рак-т.иир ва 

-У1:*кларчннг RV4H кача- Гу»-''-'
9ЭГЯ..Д,.

я
<:с

.̂ганлпг (м,тчклв
;-ла:и у?г:.-
. jTKiCl-yb- .-I*.'.



га слис келади. Бирсч ишч. органлардагк сзага 
''.«лар \апида кбайта богланиш орк,а̂ >и (мугаклар, ички ^р '
 ̂ 'Ге ООО система рвиепторлару,лан) «арказиР. асаб с;.-сте«,с.та wev 

” * С  берилади. Нвти.ада. асаб систе«аси ишнинг самарали 5a»apv.r,H 
!,.„и та^уинлайдиган дастурни яратади.
* ваъзи спорт турларида. маса.лан. баландликка сакр а .. о^-Р^'-» 
^тариш. суЕга сакраш каби «аш^арни бамриеда иазк.нк 
^ L h  «арта такрорла.да ю^ори нати»а кУзатилади. Бунга v a iW ^  
LapHffl давомида асаб системаси томонидан и1 чи органларнин 
Гк/арн .'н г) функиионал ^олати ^П^'Д» 8” '̂ “  наглумотлар одиси ,

б б5 .ад -  Бунинг у .ун  .ахсус разминка му.им 
Z l l  бундай разминка аПнан м аг, ба.ари. чогида и.тирок ..адигаи 
„уьакларнинг шу ва^тдаги функционал цолатини ях«нла«ди.

j^APAKAT ИАЛ АКАЛ АРИЛА ДИНАИИК СТЕРЕО! I'ПНИНГ 
1^АГА KFJWJM

Х^аракат малакас. кандай булисидян катъ.Я  назар. - ^ ^
,и ',м ; L h уурвккабм-.,-^аракат эле.онтлари ксмплексн « Р ” ;
тарпан 1-ворат СУладк. К.чгларнинг -е)(,нат ёкк спорт {а ?л
.аракатларнинг злсмснтлари маьлум •
,акрор.ани.и ,;аракат ст.рео-
гллга келтиради. Су рефлекслар^зангири цвраквтнинг дина

А ^ ак  ^аракатнинг динамик стерестипини юзага келк*и

1,,воька, бир хи.да. бир паклда K.vn ; : , ; '^ 7 - ; ;^ 7 ; ; ; ; ;р ,к а т н к .г
иуп:а- нвзарпан каралгам а . спортнинг а «ксин-
л„нам.к стерестипининг «ан.л.ниг,- тез ва
V, маглум. «аса..ан. ииклик динамик ии .
.урхарипа .оои ., югури.. с у з к ,.  чннгкла гри*. о .ка»
с..сгаа У .И .) . а  спорт гимиастхкасн. : . т у р ^ и
Ссглкк C jTvaraV, слпинаан ыа'-гум г<>л1«* г в .т .р  ,  ■ ^
tv.rsH .ИГМ0НИ11 Masis.napBB х.всакатнинг д..на«и> стср ю т .- .

ы  н.-И! имарда. яу.у ь-.-ч-инкх ^
•нлйри yftCv с ?огя кйлаг.игаь е а :1’.ятгс ^

-•.'.и nRpaKSTHKwr ?;-HSWHK стере'ги-/ тул-Ч ^лгь.^ •
Т-; -, . те’''Н/ГЭУЬ sfaWiieHKail'.ci.. Ьчг'- каьклд.м'и ■- '- 

-.■« VC^ja;.»Ta д .н .икк стев-; '
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U8CBJ-3H. футбол спсртидз тупни 93ИНИНГ верикларига узатиш, 
)̂ ииоя килис ёкм тУпни дарбоэага Яунзлтириш. каби малакалар учун 
Еиначйк стерсстип з̂ осил булад«. Маълуы вазиятга боГлиц спсрт 
турларида ?;амиз В8кт бир хилда из бажарилмайди, »еракат бир шакл-, 
га такрзрданмайди. Сзага келган Еазиятга цараб, спортчи 9з цара- 
кат {аолиятини уэгартириви керак. Ьунга 9хвав бокс ёки курашни 
олиб к?райлик. Боксчи агар рацибипинг царакатларини ва юзага 
1Свлган втзиятни jjHOoOra олиб уз фаолиятини ^згартирмаса. у эарба 
jwTH4 a «.олаяи ва галабацила олмайди.Бундай спорт турларида лара- 
нятнйнг бир «аклда такрорланиаслиги мавц боаланишидан то тугаши- 
1вч2 6?лг8Н \вракат ре1лексу1арининг иаълум тартибдаги занаири - 
динаиик стереотип иаланиоини таъиинлай олмайди.

JinhawK стореотипни iawiflaHTHpHBwaH кура уни ?згартириа к?п- 
рок вацт талаб гтади. Бу спорт фаолиятида царакат «алакаларияи 
■акллантирив Ев уни таксииллаатирквда му^им ацамиятга эга. Агар 
здракат иалакаси нсту<гри •аклланса, спортчига !^аракат техникаси 
нстугри Уогаткдса ва у бир цанча вацт давомида цпрзкатни урга- 
тилгач M KAca бааарса, знди уни тугрилав учун l y i a  крп ^ацт 
керак СУлади. Бпрдию царакят техникасининг т?гр»’ аакли 9ргатил- 
ганда rjiv баъзк «уда з а̂яяонли цолатларда, ёки вацт тигиолигида 
иа бваариа лозим'бУлгаи вароитларда царакатнинг чзаалги шанли 
ммовк б?лади, яъни х^ракатни спортчи томонидан йеихтиёр олдинги. 
ваклда бажарилиаи кузатилади. Шунинг учун цам, бкр устоз 
касбга Ургатиани б051лавд8 хаторо й.9л ц?ймаслиги, \аракат малака-] 
СИНИ' тугри ваклявнтир;: .и зарур.

VIPAKAT УАЛАКАС1!НИНР аЛКЯЛАНЙЩИДА ЭКСТРАПОЛЯиИЯНИНГ Роли

Энстраголяиия орг.анизмнинг )^аракат функцияси боацарила - 
.втгаьда врвгв келган вазифаларни асаб системасида ортдирилган 
таирябалар •сссида >;ал атиа ксбилиятидир. Кишининг яиаи, мохнат 
Vuua, шукингдек, спорт билан вугулланиа фаолият41арида аввалдан 
opf£*pM^raH тварибалврни, боадан кечирилган ларситларни, цаёт 
«taojiwiTiUia вэвга келадиган вазиятларни ба)^олав, Сааариливи керак 
С?лгаа а^арпкат вази-фасининг ластурини «акдлантяриваа, ц?йилган 
талабга мос яавоб peflKL4.4.npi«H>! амалга о^ирипдз ч:у)̂ им рель 5йнай- 
Д“ *

Слорг члсшаятиса спорт^.иинг каец ва w.c?5si;bnap bsj^t-.ui о ?т| 
.■■.лргзн ■;%«;':иеа-1при уничг нигинг,- ’.-эоляятид': вг?ага !'елган ваз/я !
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цераб )\аракат к/-ли111 имкониятини кенгайтнради, яъни спортчи ?кстра- 
поляии'' орцали цел цилинипи керак булган ваэкгани осон ечаг.и. Va- 
салан. спортда кУп йиллик стаага эга б?лган спортчи - вахматч»!- 
муообчцада юэага келган вазиятни бацолаш ва шахмат дсналерини 
Канды; цолда'яойлаштирнв бУйкча цанчалик кУп экстраполяиияга эга 
булса, У кейинги царакатни «унчалик теэ цел этаяи аа самарали 
натикага эришади.

Келтирилган мисолдан сундай хулоса цилив мумкянки, слдин 
ортдирилган тавриба цанчалик хилма хил, цанчалик куп нусхаларга 
эга б?лса, экстраполяция шунчалик яхви булади.

Шу билан Сирга айтив керакш!, спортнинг маълум тури Сила“ . 
вугулланивла ортдирилган тажрибалар, царакат малакзлари бовцв 
спорт тхри билан вугулланкзда бкстрапсляиия имкониятини свиролмай- 
ди. К’асалан, спорт Уйинларидан ^утболла ортдирилган Т£«рибал4р 
бокс ёки курашдаги царакат усулларини экстраполяция й^ли б^лан 
цуллашга етарли бУлмайди.

ЛАРАКАТ ИАЛАКАЛАРИНИНГ НАШАНИШ «АЭА.ПАР!'.

Царакат малакаларининг ваклланиеида асосан учта фазе фьрцяо- 
наци:
i .  Крраяиаиия 
с. Конпентрланив 
?■ Автсматла|иш

ИРРАЛЯАПИР фазаси цУзголив вараОнининг марказий асав система- 
сини вуда кУп 4HCwHra ёПиливи бнлан харвктерланаяи. Нативаяа, 
vyaftnH VPBKaTHi' гг-ага келиви за ивтирск ?т>*9йх.кган муваклар цаи 
i-tra »алб этхлап* гунх.аП цолзтдя цаоакотн!; бавари! циР.ии в?ла- 
Ди, кУп цувва. apts.BwC теэ чарчавга олис келади.

^араквт иалакалари ваклланивиникг иррадиатчя tasacH спсрт 
Силан янги в/гуллана Ссвлаган, бирор касЗни ypranalSciiflaraH хиви- 
■’'ярда кузатилади. Бунлай киЕилардн фацат бир цУлкй цврвхылан- 
тио1;в ьилзн Савариладиган мавцни, waca-iaH, Ьирик^и с.ч»: fKj,'b<4AAB- 
Р1:г.а-£эисни 5ргани* цУл 1>усгуляар; Ч̂9н тавцари гав.гаш;кг Зи,'-. цвн- 
•Ja иускул-гаг'нг таранглакиси ('ллан банармагя.

1 е » я к  кр;ЕлкБиКя ^азесигв цусголкг таза?нн t^-ia; ;-уяйян 
•'‘-■дп KsTv.poi отадигаь «/а.чклар иуркасяЕзгк^а ггагч  tts.*..-sS, ычр~ 

а с а б  с?стсичсиникг кУпчг.'".Т! ц’/.'иига v.iipH-'.ai'm к у ' ‘"4ь
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(тар:^!.'пан) б’Зладч. Конионтрлянип •tsrac:'. иак^ни такрорлчш нат1-»а 
СИЧ6 Kyr>fCJiHB *ара6 ни.нн!1Г тегнЕли аозо иарказларнга т5 план1:ши 6,-.-ф 
лан 1’.| !Д11лянаяи. \арахат малакали ^аклланихикянг бу иккинчи iaaajg 
скдз EnWer-ertuiipoBKa тормоэланишннкнг (?хаав таъсярлозчилаони 
dapiytoi') риаожланиС муайян х,аракат учун ксрзк бУлмаган орти!^ча 
иушаклер маркази тормоглаиади не иуааклар ишлан чвтлатилэпи, лгнн 
»$>зголуи napafiHH )̂ 8ракзтни бажаришда бевосита .hidtv'Pok этадиган 
«ухакллр уаркаэйга тУпланади. Бундан ташцари, яонаентрланиш 1пзае« 
£»■ nafsjaj'rwwri динамик гтсрвотипи аакллана бошлайди. Мацони такро^ 
ла: натиаасида, иартли >;аракат pct-ieKC/HHHr изълум тартийдаги сио- 
теиаои у.аракзтииинг динамик стереотипи пзага челабсвлайди. Бу ti- 
эада !^зракат анча аницлашэди, баяярилиши енгиллапади, цувватни 
сз?{ла1 мыаяди.

У,арокатни крп иарта, аРни^а, бир хил ваклда такрорланиши ' 
царакат ичлакзсини автоиат равиада баяарилиаига олий келади, бу - 
иалзна иаманивининг учинчи-аьтсмчтлашив ёки стабилизация Загасиi 
лисоблчиад/.

.‘ «гоматлаийс ф з̂заси, даганта, биз - иккинчи ^агздр. ^^кллана 
Осалаган цэракатнинг яияамик стереотипининг пухталзниаини за 
;<,араксгнинг ?з-?зиван sbtovAi тарзда баяарилишини тушунамиз. Ав- 
тсмстлгшгак >;аракэ'гларни баяпришда 1цгв8ат сарфи теяамли, иш унуук 
BKopi’ Еарз*9ла б9лади, ::'j оилан бир г^зтэрда; бунлаЯ )^а?акатлар . 
бош икя яримшарлари пРстлоги наэоратида, унинг пассив пастк;; 
голрзн цисмлари сетир' <«дг; 5а*ариладк.

Х̂ аракат мялакасининг учинчи бсс(^1чмда шундай шакл бсриладики, 
унда цар-зкатни издан и.ц^чрациган хзл81^ т  берувчи реактив кучлар 
^араквтийнг т^гри Г'y^ l̂Jигд?lн четгя чи1\иЕиг.а катта уик,ш;рлаги ;ой- 
ла1 и иучларга а11пм4Я’.’ яа >;аракатни ?зининг П /нзл'илиг а ' i ânTap/n 
учун интильдй. Бундай йакллаги ^аракатлар влул'мида аввчл -оазга 
келган динамик стореотип Йтади ва бундай царакатлао динпикк тур- 
П'м вп автоиатлашган >,ар&кэтлар дейилахи (1г>расм).

)1алйг.а шакллзниаинияг'vi««a бос!у(илвр<'да куч, тезлин, ч;.к- " 
^оклик ва чкдачлилик лаСк )̂ а̂ 5зк8т iacflHHTKHHHr си^атлари мзьлум 
рйяь ?ЯкаИди (13-расм). Хар бир :^аракат, царакат фаолиятининг 
хусусиятларини белгилейдчган Су сифатларнинг ?заро боглхнлиги 
булзк ифолзлаччди (A.S,Kjpo6i:ce).

А-тгиагляи-ан 6cs к:ия яриусярлзрн г.̂ сгт-̂ г.'.
няэорап'чя буливнки к’/Г дзвс1/.'дз uaiHiiKasa бклан i.yc ’ "
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lil-pac,*. }^аракатнинг автоматлашидида, царакат осцил- 
лограммасининг У?гари1ги.
А - машн; боглакишила
Б - I мкиутла 60 марта теэлик билан бйр неча кун маии\ 
килишдан кейин

%
>10
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40
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10

♦̂ Я7 SJ-70 St-90 лет *-S 9-n М-Г7 Jh*0 ShSO 7Ы0 "
13-pncM. )̂ 3p хил ёадаги гксмоний чинкццан (1)’ ва чкнкн;м2ган 

^^ахслчрда х,арака? реагииялери яву.ру.н даврикинг ysrapKiCH (цар yv.j' 
Мнил1!вила сл/нгак уртача да.тяллар)
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л%нгзн к;'u;^na ёкк кцори малакали спортчида к/затиш мумкин. Агар 
«Эшинкада озкш билан шуг-улланузчн шахе жуда катта таврисэга эга 
булса r.DiriiHKS хар5ларига царамасдан, )\атто £нидаги кит- Силан 
гаПлас1;'.б утг.ргам х,олда ёзнгни баяараолади, Л£кин бирор jjaptHH нр- 
I'fP'*' ёоилиЕ'и. силак тегликда ёзкшни тухтатади ва йул ь;ур;ган 
Х8 :пс^ин:' ту{'Ои.1&йди. Худис. шунга рхшаш, ю)̂ сри малакали (Зигурачк 
>,£w i/aiii: Casijp/t* ЗЁраёнида йул 1̂ уйган хатссини узи сеоади ва паст 
рек, ' л^о олиаини олдиндан билади.

BojI >'ин яришпарлери пУстлсгининг оптимьл цузголган ци!Ч'ларк 
мвг-лур/ /,ар-'1ка1ларни бажариш даврида }^арвкат тсхникасини лхвилеш, 
YHH тгтугомиллаштириш, мьшн;нинг янги усулларини аакллантирии усткда 
иш си С беради, яъни сгортчи автоыатлашган царакатни бажариш д8е.:' 
гика, ун/ таномиллаитиркш );ацид1 фМкр юритади.

Цаселчн, 1 КГУР2 ЛИ учиш мэ’ьлум дастур брйича бажарилалг'ан
С5л1аги сабабли, уларда \пракатнинг пухта пу.нг - к ci c- 

:,cpTi;r;- f^:j;ira юл.эдп c-s v">PUK9t 1’ПЛЭКпси atTOwa?лашгги! СлЛ.:п'.
• in ;  -.sEjtcp'̂ e , 'иг'уозчс мЕа)-,1!и баяарии караС-ниг-В уи:; т^ксуил- 
j'.'j. Tii;,.;.! устнла тухтеьси;? ,1икп юрч^тади, бу нарса иальканинг piitor- 
j'dHi’ri;,rn Myj îiv рель у;1на!л11. '

i'.. Hr М-. n/либ, y,apaj-:ai малакплери бир хилда куп марта такрг;р-.3' 
H;-t ск;;снтгл& авюматлааган у,арачатларга айланади ва бундай \apa- 

тлаг 6 0 S WKH яримг.орлари пустло-ги наэоратида бажарилади, ривс»- 
ланад'.', такомиллаиадк!.

СПОРТ ТГ.ХНИКАСИНИ Ургатишнинг акзиологик 
1̂ 0ИДАЛАРИ

Споот техникасини ургетивда |у'йидаги {кзиоЛогик цоидаларга ам. 
1̂ ил;;1  герур бУлади:
1. Оадкй ?;арзкатдан мураккаб царакатга Утиа:.
2 . Рнг/л издан аста-секин сгир ивга Утив.
3. ггунтаэамлик. принципи. *
4. Сг.срт'чинк хэр хил х,зрак8 тга тайёрлав. 
t). Спортчкга индивидуал ёндош'В принииги.

Каълумкк, спорт маш)у1арини башариа, спортчи ®угуллчн'>4тгангя 
рззга келадиган шартли pe^л6яcлapни \оекл булиг;;! билан tci-ii K,, 
Сун;-чг учун энг авЕало^Ьов. мия яримшарлар;; густло^глзг;! н;2кч8 : 
ar̂ st 1'а1'К93лпрй уртвеида В81^ткнчалик ьогланхг гэчга K.-i.inr i"  >■' 
кур х,агакатки бов!^аркшпа,бир цанча системалар о-гйл;..



Киск,чч9 \ л м б  айтганда, )̂ ар канлай >;аранатнинг оэжчри.пс;; 
тегишли органлар ф-аолияткни «аълум даотур асосица й?нал1 /о.1л/; 
билчн 50ГЛИК,. Бундан куриниб туриАдк1"л, /^аракат малакас/ни )̂ сси- 
[̂ илишда асаб сиагемаси асосий ооль уйнайди.
i .  АсаС )^ум8;'.раларининг иш !\обилиятк организмнинг бопца ;{,ункиио- 
нял бирликларига ?хшаш чегараланган булади. Уларга йирдаи мурак- 
«зС вази^а беоили^и нормал ,\олатнинг бузилишига о^иб келэди. Ъу- 
нинг учун сгорт техникасини Ургатишла одпиП маш!у1ардач секин-аста 
муоаккаб уааи^ларга утиш эарур, яъни мураккаб >̂ аракат кслпленсин:' 
ургатитяа уни элементларга ажратнб уогатиш, с9нгра у алем«нтлпр1'и 
>̂ 'гаил черак Сулаци, Бундай усул асаб )5У1 айралари {аслиятининг Ьу- 
зиливигя олиб бормайди, спортчининг машц ^ргаииши анча енгил ку- 
чади..
П. Сгорт тсхникасини Рргатишнинг иккинчи физиологик цоидзси-енгил 
иадан аста-секин огир ив бадаришга ?тиш цоидаси, спсртчс.ни аГ'ник,- 
са катта )цажмдаги ишларни ба»аришга ?ргативда му\им а.\амиятга эга- 
пир. Спорт билан янги !г.уг/хлана бсшлаган. )\ар цандай спортчи катта 
) а̂дмзаги игни баяариЕга киришганида, цаттиц шикастланш^и, унинг 
арак-тсмир системаси iaoflHATH бузилиши ва ш'у каби кУнгилсиз )̂ сди- 
'^чларга учрави, )^атто бир умрга ногирон б?лиО цолиши з)^тимслда!! 
холи омзс.

Сперт техникасини Ургативда."внгилдан огирга" цсидасини цУл- 
лзнил билан cпopтчин*̂ î̂ - даракат аппарати (мускуллари, пайлари, 
бугим бойламлзри) структурасининг ривожланишига, вегетатив орган- 
лар Таолиятининг баяариладиган ишга аста-секин мослаииб боришига 
олиб келади, царакат аппарати ва вегетатиз органлар иаини бошца- 
рии такомиллашиб боради. Натияада, спортчи машц оцибатида борган 
сари к?проц ГК кутаришга эришади. умумий иш ортаборади. ЕундаК 
Цоидчга амал цилиш спортчини яисмоний баркамолликка слиб боради.
С.. !'унтазэилии цоидаси спорт техникасини ?ргат/шнинг асосий цои- 

- г.лларипан бири. Биз )^аракат малакасининг ..изиологик асослари усти- 
Да сУз Лритганимиэдаёц, )^аракат малакалари шартсиз реГ;,анслар 
асосида юзага келадиган сартли рефлекслардан иборат, деган эпик, 
^акатнинг сартли ре1лекслари бое мия яримварлари прстлогидаги 
\зрйкат маркагк билан болца марказлар уртасида иззга келган вацтин
чалик боглзниздаи <гбослт б?лиС, маац такрсслангзн car;i ?-;кс'.;-;пла- 
“■’С, уустзцк-,>:л5нй  ̂ борчси.Агзр спортчи мунтазам равиг,.'. 
vr./.' -.puqca. uaoiviaora снда-соидр. бир цатнайса, унинг бс̂ ; vv<4
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юс
f.i'//.'-. I 'bTi гС’гглог/ле Езцтйнчахик ecr.iaHi'L' г.гаг-Г ;мвйпи. v^toi.o 
а-:- \ос-̂ .л цилиьган laiyinpna хем, тс£ riir;-... ли. v-hv к&и.?п

■ н гадч . чктлпь’; I'rwis керак Сулал»; •
■ii;' й:-:»Ml кеоакки, иеациинг гакрорланиш ссни вэ ■ инг 

с с /-ri;."ani fSKi спорт техникесини урганислз нух,и1/ ах,ам1'ч:г.ч 1.чя. 
i- , ■ 1пг:, ®/,во уртасидаги ввнт оптимал ларажолэ булиа/ к'-раь.
■\ь куп мЕЧ'ц цилшг, Matiyiap орасида стяпли nav олиас-
. 1!^, -поггиини ЧЕрчашге олиб борасн ва малака >^сил Cy.in'i-iv, К1̂ й- 
;1н̂ .б"Г1-р.”л:-.

Сгорт тсхникасини урганиюпа бу омилларни ж.исосга слгон \слла 
?,!:.'н:апам гугулганив sapyp булали.
j i ‘. C-xri'Ji'HH \ар ХИ.1 -кусусгяглагк )|;8ранатла:>ни-загаривть -rutep- 
лаи'.Ki'i'fi ji.;:-'/s'jiK, (трьнирОйКй), мусобаца варсит.^а :̂!' varani хчлг..

у.'.г. к. .V.) Султан cnopi^HHUi.. «1цсог нпт!'1>тсЗ;
г-.'” vv/,Kv р:'Л1 ,v(!nafin:i. Сацат йир хил Г-л-^литг.”

; к с 1р=л. л>,.’/я цо()ИЛИЯ1Л̂ Ч1'.нг .ог.лГи-с.'га
uviHi'i-' .:;я;',С1!’:Т5 >.'01.'ля̂ .ии;', vs x,i;'iK;".iv м ;■

: .... I'll ■ ;■ .;b;apivjit Шунинг учу1' x.a» \аэ */.j: >ъг-ак-
'■•'■'т.пн ..'.,4 у'!ЛйН1’,1 , кто -:'.л тс'зликл.згг!, Tvp.ir 

т гг га ypi-'.Mic, yfip xt.Ji м>>,ит шар. к: .-т/.;-л5
• ■1"' цг-'гцгч ' Г . с : ) м ,'iV;a L'3(p’ г.т.чарк уоггрганла .\ам :-::-гт- 
:.т;:;гнг oK.ot'fc нлтитьг ' а;-.г^<'.чиыини ‘;а1 «к!1лэйл;..

Нг»0!7т, ci:opivrrb vi4,"i;i гпуал унпашиш цоидаси. \ар бис'спортчи 
уэгнинг 1-!ы;и1?идуал /ус . ;'гя ■ r-ip»! бовцеларлзн 1аоц килчл!*.
г.аса.гзь, генс-тик Г .̂о.гоггк pиrc^льнгLИ, in.-ucHHl-
р'/^о“ л%ь;'.юи, спсртгвча ^угуллангви касСг ра шунга ухаашлар. ьиэ<
S7 ccv»^n албегте оли.Т я:;аС 1а0лии7и хипгнм \>;к‘ •'.к̂ б̂га O/ihlihh- 
«ацсйлга куго^-иц леЛ ?Ял9'1инэ. ауяинг ."--ун ^av с Етингв ;^аранв| 
те.'никаОии’" уггатиапв греиео-пеаягог. сгюртчи'-.-'г бу.га»*-!» 
спса-ч'.^т'.уг г.глиривуаг ху''угч1ячп--зг̂ -̂(и, у,:',-г'и. 
x . ; , j ''.-Т' ' ‘'■Р шугулланув'г,' учун к'.с гел'-.-:-г.;
1'.рлг;*' ■ «и 'чрур. •'*■

. т-з.гникгскн;; 5т'гчтивн;-нг 1сц;ргг.я ■■ ■
: .\С1'."£ 1чрг чцори i-'S.neKQXH с;!;сртиилв;и(: гру 
' ,[.и:ч частую-гарн 4j:'..;,

;.Лпр yv'i'ca лу.|Л'1ь/,. Гу ■••;гнг;
: г." «■"Осл к'т/.акЕ-т,» с:'" '<.■

. С 'j,.'i'.i'’.Hnr сг.;':-.гдч̂ 1 ч-'' ;.^ь.

• .• Г'.ГГГ^ГЧ 0 3 $  

- " ч : г :  V '- М 'К , : ; . !

.:г '.irf.h ■;
?1 г

■- ЯЗс? ̂ й £  Т

Г ; ига,|..'.1гг1* те
C.5CrVt«r'
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«ИСМОНИЙ СИФАТЛАР РИВОЯЛАНИШИНИНГ ФИЗИОЛОГИК МЕХАНИЗМИ

Царакат сифатлари; куч, тезлик, чакцонлик, чидамлилик ва эги- 
лувчанлик спортчининг иш цобилиятини белгилашда улинг юцори нати- 
sara зришиаида му)̂ ии курсаткич б^либ, улар цара::зт малакасининг 
ваклланишида, такоыиллашивица биргаликда ривояланади.

\аракат малакалари ва жисмоний сифатларнинг такомиллашиши 
ярона мраёндир (Крестовников, 1957).

)^аракат сифатлари - куч, тезлик ва чидамлилик царакат аппара- 
тининг бошцарилипи ва координация механизмларини такомиллэшиши 
туфайли ривоыанади. Шу билан бирга, яисмоний сифатларнинг тако- 
миллашиаи функционал ва морфологии силаишларга боглиц булади. Ма
салан, скелет мускуллари ва юрак мускулини гипертрофияланиши, )̂ а- 
ракат ксординациясининг такомиллаоиши, царакат аппаратидаги уэга- 
ривлар ва цоКазо.

)^араяат малакаси ва еисмоний сифатларнинг такомиллашиши «ис
моний машцлар билан мунтазам ■угулланив, уларни такрорлаш натижа
сида юзага келади.

НУСКУЛ КУЧЙ ВА УНИ БЕЛГИЛАЙДИГАН БИОЛОГИК ОМИЛЛАР

Куч-масса ва унга берилган теэланиш купайтмасидир. Мускул ку
чи мускулнинг TapaHfjWHHi даражасига боглиц булиб, у асосан мус
кул структурасига, мускул цисцаришида бУладиган биокимёвий яара- 
внларга ва физиологик омилларга боглиц бУлади.

Энг аввало шуни айтиш керакки, мускулнинг тарангланиши унинг 
кундаланг кесимига тУгри мутаносибда ( пропорш!онал) булади, яъни 
мускул цанчалик йУгон бУлса, унинг кУндаланг кссими цанчалик куп 
бУлса, у вунч8.,тик кучли цисцаради ва шунчалик кУп куч юзага чи- ’ 
цади.

Мускул кучи унинг максимал тарангланишида юзага келган куч 
оУйича белгиланади. У мускулнинг иэометрик решимда, ёки энг кУп 
ПК кутаргайда кузатилади. Мускулнинг иэометрик режим билан цисца- 
Рйшида юзага келадиган максимал таранглик мускулнинг цамма тола- 
лари ивга жалб этилиши натижаЬида ссдир булади. Бундай вароитда 
кузатилган куч мускулнинг максимал кучи деб юритилади.
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Мускулнинг максимал кучи мускулдаги толалар сони, мускулнинг 
кунлаланг кесимига {йУгонлигига) боглиц булади.Мускулнинг узунли- 
гига нисбатан кундаланг кесими унинг анатоыик кесимини ифодалайди;
'̂ускул максимал кучининг бундай анатомик кеоимга нисбати мускулг

• 2 2нинг нисбий ^учи дейилиб, уни см кг. (кг/сн ) ^исобида Улчанади^
Мускул толаларининг узунлигига нисбатан кундаланг кесими мус-’ 

кулч^'нг физиологик кесими деб юритилади. Мускул максимал кучининг 
унинг физиологик кесимига нисбати мускулнинг абсолют кучи дейилиб 
у килограмм билан ифодаланади. \ар хил мускуллар кучини тавдослаб 
кУриЕ учун абсолют мускул |сучи белгиланади. Уни aHHiviai учун мус
кул нутара оладиган энг катта огирликни мускулнинг барча толалари 
кундаланг кесимининг ем  ̂ билан ифодаланган йигиндисига бУлиш ке
рак. Одамда болдио мускулининг I  см^ юзасига тУгри келадиган аб
солют кучи 6.9 кг.ни, чайнаш мускуллари учун 10.0 кг.ни. .чканинг 
уч бовли мускули учун 16.8 кг.ни, силлиц мускуллар учун ; 1.0 
кг.ни ташкил этади.

Мускул кучининг юэага келишида мускул толаларининг 1̂ анг.ай 
йуналишда «ойлашиши з̂ ам аз^амиятга эга. Мускул толалари «ойлашии • 
буйича параллел толали, дуксимон, патсимон турларга булинади. То-_ 
лалари параллел яойлашган мускулларнинг физиологи* хесммм. улар
нинг анатомик кесимига тенг'бУлади. Одамда скелет мускулларйнинг, 
купчилик цйсмида) мускул толаларининг ■ойлаииши патсимон,елпиги 
СИМОН, ЦИЙИЦ 5 о̂латда бУлади. Шунинг учун уларнинг физиологик ке-' 
сими анатомик кесимндан анча ортиц булади {14-расм), демак улар-о
нинг кучи з̂ ам юцори. Шундай цилиб, кучи бУйича толалари патси- 
мрн «ойлавган мускуллар биринчи, ундан кейин ярим патсимон мус- 
куллар, сунгро дуксимон ва ни>;оят, толалари параллел юйлаагак 
мускуллар кейинги тартибни эгаллайди.

Бундан твацари мускул кучи унинг. функционал ;;олатига, иш 
вароитига;, мускулГа келадиган^с|б импульсларининг'хусусиятлар 
га боглиц булади. Мускул кучи башарилаётган машц таъсири билан 
ортади,'очлик ва чарчаш оцибатида еса камаяди. Еш катталавгани 
олдинйга орта боради, кейин эса, организм царий бовлаши билаи^ 
камая боради.

Ихтиёрий максимал.^куч ва куч етишмовчилиги (куч дефиияти .̂ 
;^бцида тушунча. Киши охирги имконияти бУйича цуггота оладига: 
огирлиги унинг нхтиёрий максимал кучини ифодалайди. Бироц, и 
тиёрий максимал кучнинг бундай шароитда юзага келивида муск
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14 - Pacu. Мускуллар тузиТШшининг схемаси 
Толалари параллел ( I ) ,  дуксимон ( I I )  ва патримон (И Х )  жойлашган. 
мускулларнинг физиологик (а) ва анатомик (б) кесими.

максимал дараяада тарангланади. Максимал даражаяаги куч билан мус
кулнинг говори тезликда цискариоининг цушилиши натияасида, айни.'̂ ог. 
Чиска масофалар бос^_^,; тил ганда (масалан, IOC. гЮ0,“ '400 еа сЮО и га 
сгуришда, 100 ва 200 м.га сузишда, трекда 1000 м.га велосипед 
пойгасига катнавиш ва )̂ о11азоларда) юцори натияага эришиладики, 5у 
пол ю ят ну)̂ им а)^амиятга эга. Босиб утиладиган масойл ортган сари, 
МРакат тезлиги )̂ ам, куч )̂ ам ?з а.^амиятини й?цот'а боради, яъни па- 
сал брыайди. Ихтибрий максимал кучнинг юзага чии;ишида айни ищни 
бажаришга аалб эт1«ган мускул гуруу1аридаги толаларнинг маълум • 
цисми ишга яаке зтилиайди. Еунинг учун цам ихтиёрий максимал куч 
мускулнинг аОсолет кучидан аича кам б?лаАи.

Ихтиёрий максимал куч быак иускулнииг, абсолвт иу-;а ^асиц а-  
ги ijapn куч втиямдвчидиги деб вргяаади. йуч етишмовчилиги еггорт- 
чиларга, айни1̂ са. юцори иалакаяи спортчмдарга кисбатан спорт би
лам «угулланиайдиган кишиларда юцори б9лядк. Спорт 4аолияг.ада 

-...**о*лантирадиган мая^лар (оги^ликлчрии к?тариш, таяк,/
*ппк енгип вя )^окаэолар) билан мунтаэвц шугулда»> ь̂ .is r-'SpHP

ортиаига олиб келади. Нать.'аса MXTHipHr ^цу.тлчг:_.



куч билан мускулнинг ебсолют кучи Уртасидаги tapn как '.яди, яъни 
куч етишкювчилиги камаяди. Бундай з^одисанинг юз берш мунтазаы 
машч ! и̂лиа оцибатида, бир томондан-ипга .жалб этиладиган мускул 
г>г \ларининг гипертрофияланиши б^лса, иккинчи томондан-ыускул- 
лар иг'ининг асаб й^ли билан бовнарилишининг т&ксмиллавиши нати- 
жасидир. Мускуллар ишини бошцаришнинг такомиллавиши, улардаги то- 
лаларии купрок иалб этилишини таъминлайди, натижада, мускул кучи
нинг ортиши юзага келади.

Максимал ихтиёрий мускул кучини белгилайдиган факторлврни 
асосан иккита гуруз^га булив мумкин.
1. Периферик (мускул) факторлар; 2. Марказий (асаб) факторлар.

Мускул кучини пери1ерик факторларига мускул цисцаришида ивти
рок этадиган мускул толаларининг сони, бу мускул толаларининг ту
ри (тез цисцарадиган, секин цисн;арадиган)ни нисбати, мускулнинг 
цисцаришидан олдинги узунлиги каби омиллар киради.

Марказий факторларга мускуллар ивини бошцарадиган, уларнинг 
координациясини таъиинлайдиган асаб механизмлари киради.

Марказий асаб системасидан мускулларга юбориладиган импульс
лар сони, уларнинг хусусияти, цузголадиган царакат бирликлари, 
уларнинг узаро координаиияси, маълум гуру)у1аги мускул толалари, 
антогонист мускуллар ииини' тормозлав ва шунга ухвав з̂ оллар иускул 
кучини юзага чицишида муз̂ ии роль Уйнайди. Мунтазам мавц цилив на- 
тижасида мускуллар гипертрофияси (ортицча озуцаланиви) натижасида 
уларнинг кундаланг кесими ортади, ву билан-бирга, мускуллар ивини 
бошцарив меХанизми такомиллашади. Бу з̂ ар иккала омил з̂ ам мускул 
кучини ортишиге олиб келади. Мускул кучининг ортивида, мускуллар^ 
ни таъминловчи симпатик асаб толаларининг кузголиви з̂ ам муз̂ им 
аз^амиктга эга. Чарчав натижасида дисцариви жула сусайган мус-; 
кулнинг симпатик асаб толаси электр токи билан таьсирлакса муск 
нинг овцятланиви кучайиви оцибатида чарчаган муску.'-.*к,айтадан и 
ни кучайтиради. Симпатик асаб цУз^оликикинг мускулгв бунлай 
таъсири'Орбели ва Гинецинскийлар томонидан аницлвнган булио, унк^ 
Орбели-Гинецинский феномени деб юритилади.

МУШАК ГИПЕРТРОФИЯСИНИНГ ТУРЛАР'И

#1И0Н0НИЙ ма^ц би.чан мунтазам вугулланив натижас;!Д8 мускуп 
!суняаланг к<:симнинг ортиви ивчи гипертрофия дес. r.j к т и . ' .

Ыускуллер1-. r.4nt}pTpo5i;.f’.'-9HraH кивиларда муску.'̂  :yKv'Mscnr.v^Hr|
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нассаси ортиб боради. Бундай спортчиларда гавда мускуллари гавда 
вазнининг 50 фоизини таакил этнаи кумкин. Висмоний иа та;>сириД8 
сзага келадиган, гипертрофия иккига авратилади: саркоплазиатмк ~ 
ва миофибрилли гипертрофия. Сакроплазматик гипертрюфил асосан 
иускул протоплазмасининг ортиви цисобига содир б^либ, бунда иус
кул кучининг ортиви кузатилмайди. Сакроплазматик гипертрофшца 
мускулнинг Р.^гонлевкви, иускул цисцаривида ивтирок втиайдиган 
оцсиллар, гликоген, азотсиз иоддалар, аденозинучфосфвт, креатин 
фосфат, миоглобин каби модяаларнинг ортиви >у1Собига буладк.
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Миофибрилли ивчи гипертрофияда, мускулнинг цискаривв!!и таъ- 
минлайдиган цисм миофибрилларнинг сони ва цавминимг ортиви цм- 
собига (^^ладк. Гипертрофиянинг бу тури мускулда максимал кучнинг 
ортивига олиб келади. мускулнинг абсолвт кучи анча к^̂ паяди. 
Бироц вуни аслатив керакки. мускул кучи цамнадан цам ирснй фак
торга крпроц Соглиц брлади, лекин наел орцали берилган бу имко- 
ниятни ривовлантирив мавц билан вугулланивда р96бга чицади.

МУСКУЛ КУЧИНИ ДИНАМИК ВА СТАТИК (ИЗОМЕТРИК) И^̂ АР 
БИЛАН РИВОЕЛАНТИРИШНИНГ ФИЗИОЛОГИК 'ХУСУСИЯТЛАРИ

Мускул фволиятииинг изометрик варситлари деганда, мускул уауи- 
лиги узгармасдан туриб, унинг кучи вэага чициви тувунилади. •Изо- 
метрик" сузи "узунлиги доимий* демакдир.

Мускул кучини ривожлантиривнинг изометрик усули, яъни аэомт- 
рик навцларни ц^лланив спортда мускул кучини ривоклаятирмв брйича 
кенг оммаегий туе олив билан бирга, цатто вароцатлангандан кейин 
клиникада нормал Функиияни тиклавда цам кучли восита сифатида 
КУлланади. Мускулларнинг иэометрик ревимдаги ивида царакатникг 
фацат цРлланабтган мавцца тегивли йриаливи бУйича куч ортиви ку- 
эатилади. Бу ревинда мавц цилив орцали еривилгви куч динамик гус- 
даги ивда деярли билинмайди  ̂ Иэометрик мавмар бман вугулланкг- 
нинг афэаллиги вундаки, айрим мускул rypyvt»PKr« виадатди мацах- 
лий таъсир берив имконияти вуаулга келади; иа)\аАлий стати» кучла- 
ниьларда спорт техникаси асосий елвментларииинг ринестбти! сезги- 
« р и  энг к?п юзага чицади, бу цол цувватнинг си^етларини ов1фи* 
билан бир цаторда, унинг айрим курсаткичларини т5 комнлла«>г,>г. ..
(S-E.Кузнецов, 1&70). Статик маяцларни Савариад:. usa?. ’-. •

ма а̂. олив ва «явц вакдида нафесни 9i«p неча сочи* ywas, tw.tn-
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нинг tyre* секин нафас чицарии каби мавгулотлар нафаснинг
8НГ яхаи техникаси бУлади.

Изометрик мима:»<и цуллавда Хеттингер (1966. иаксимал кучнинг 
&0-40Хи оптимал б^лпияи аницлаган. Максимал куук 'нг го-ЗОХи эса, 
кучни мутлацо Узгартирмап».

Одатлаги огирликлар (масалан отанга) билан динамик реаимлаги 
иаямарни баааривда бутун царакат давомида царшилик доимий равишда 
69лади. •

Кучки ривоалантирш бУЯича олатяаги динамик ивларнинг турли- 
туман усуллари мускул алпаратига цар гомонлана таьсир кррсатади, 
куч сифатлари эа твхинс усталикнинг асосий элементларини биргалик
да такомиллаатиради. Мускулларнинг внпиадиган ва бн берадиган 
рваимлардагй иаларнмннг бир-бирига цУвилиаи анча катта амплитуда- 
лм царакатларна бааариа имконини барадя, бу куч сифатларининг' 
юэага чициаа аа риаоаланиаи учун ивобий омил булади.

-Ж

ТСЗКОРЛИК РИВОилНИОИНИНГ «МЗИОЛОГИК МЕХАНИЗМИ

№

h''

Жксмоний сифатлардак бири ОУлгаи теэкорлик-г.аракатнипг. бажари 
лиа аацтн билан :(фодаланиб, у вцори тезликда бажариладиган хисмо- 
иай маацяар ааро атилганда ривоаланади. Масалвн, циклик характер
ам вмгаакк иаларнш бааариадагм цисца масофалар: 100-200 м.га югу- 
ря«, 2&-S0 м.г* еуаш, 200 ы.гй велосипед пойгаси каби мавцлар, 
t e s m  м  куч бкмя вваДриладмгав улсцгирма, узунлихка ва баланд- ^  
листа оахраа. воке, ци.чичбоздик,- сгорт уйинлари каби спорт турла- 
рм билаа ау«удлаииа твокорлик сифетим* ривоклантиради.

J^apemTHimr бааарилиа ̂ теэ.1и т  физиологик нуцтаи иаэарван. 
асосан цу1мдаги омилларга боглиц бУлади̂ . I .  )^раквт аппаратининг 
цУэголувчамиги яъни латент (явирин реакция) даврига; 2. Мускул-, 
ларнинг |Г|нсц|ариа ва бУаааиа вацтига: 3-. Муайян ^^ракатда натирок 
этадиган асаб мускул гУцииасининг лабиллигига (<̂ умкционал i âpa- 
мтчанлкшге).

Туцинмарттг цУаголувчаилиги уларнинг реооазаси ва хронак- 
скясн билая }л т м и и . Спортчининг царакат тезлигини бацодавда бу 
курсаткичлар иущии ец̂ аииятга эга. Бироц твзкорлик сифатнни аниц-j: 
лаада з^озирги пайтда есзсак реакиия вацтини аницлаа кенг тарцал^ 
ган. Еучинг учуй махсус аппаратлар (масалан, мисрефлексометр,

' ИПР) цУ-чэаниладй.



Тезкорликнинг ривоманиши айницса спринтерлар ва теэлик-куч 
бмвн бвжариладиган иаоцларни ижро этувчи спортчмдар учун 
а)̂ аш1ятга эга. Ыасалан, цисца масофага вгуриада спортчи w  &мр 
сония 10 и. атрофида уасофани Оосиб ?тиви керак. ^оэирги далм- 
ларга r S ^ , спринтер 100 м. масофани 9.8 сонмда }ткяга э;ммди. 
БундаР -гезликни амалга ошириада спортчи w b m t  реакииясиняяг.да- 
тент Д( г ри му1̂ им роль уйнайди. чунки спортча стартдви цанчааик 
тез стилиб чицса. мракатнп 1(внчадих теэ боыаса, млсофана ауи- 
чалик тез босиб Утади. Циклик характерли дннаник ивларнкиг вко- 
ри тезлик. билан бааарилиаида антогонист мускулларни-.г асав мар- 
иазларида црзголиа ва тормозланма ааравнларининг ^ин алмвв. ниа 
тезлиги ;̂ ам зарур В1(аиш1тга вга. Ыасалан, oeviapHR букувчи ва 
ёзувчи нусхулларнинг хетма-кет пхоря теэлик билан ииав*. ивла- 
ётган мускулларнинг ивини бовцаравтган марказлардагм аеаб аара- 
ёнларининг (ц^зголмв ва тормозланив) ^ин алмааинив вадти билан 
белгиланади. Бу lapaeH цанчалик тез ?тса, мусхулларнииг дисца- 
риш ва бУшавив вацти вунчалик цисца бРлади, царакат тезлиги вун- 
чалик вцори брлади.

)̂ аракатнинг вцори тезлик билан бааарилпвкда асаб-мускул 
)̂ аракат бирликларининг тури, \аракатни хоордяиация цнлиниаи, 
мускулларда енергиянинг цосил б?лив теалигм каби омиллар tfiu 
иаълум роль уйнайди.

}̂ аракат бахариливида тез ^^Узголувчаи *ки секин дУогалувчан 
)̂ аракат бирликларининг нисбати дарахат тезлигига маълум миддор- 
да таъсир .курсатади. Агар бавариладиган даракатда тез д^издув- 
чан царакат бирликлари црнчалик к>п бУлса, царакат теалхгв вунча 
вцори бУлади. Вцори тезликда бавариладиган мавдявр бмвн ву17ляа- 
нив натиаасида тез дУзголувчан ва секин пУ.эголувчан царакат бир
ликларининг нисбати Узгаради (10-вадвал).

царакат косрсйнаинасининг дарахат тезлиг* учун ацамияти цддв- 
да вуни айТии керакхи, мусхул толалари ва мускул гурумври fpra- 
сидаги функиионал вбгланивлар, уларнинг келквиб иилавининг юдо- 
ри даравада такомиллавиви царакат твалигининг анча юцорв бУли- 
вини таъминлайди. Маълумки, цисда масофаларга вгурив, оуаиа каби 
ыа|цяар анаэроб вароитда бакарилади. БундаЯ маацларви баварив 
учун зарур булган энергия асосан АТ* ва Kpt (адвнозинучфзс5вт ва 
креаткн1осф«т)никг парчаланики цк’сэбкга олтеади. Зуккнг >чун Су 
«ьсдаларнинг мицисри цанча куп СУлса квнинг цуввати в/ичадик 
Вцори 5УЛЛДИ.

, 107

щ т



:«з

• АМЕРИКА ЕНШ  АТЛБТИКАЧИЛАРИ ВА 1ИСМ0НАН ЧИНИ1д4АГАН 
ЭРКАКЛАРНИНГ БОЛДИР МУСКУЛИДАГИ ТЕЗ ВА СЕКИН КУЭГОЛУВЧАН 

КЕСИи СКТИ̂  ВА УЛАРНИНГ НИСБАТИ(Д.КОСТИЛД ВА Б0Ш1̂ АЛАР БУйИЧА.1976)

епортиининг ихтисоси 
ва малакаси (спорт 
натиааси)

!твз itf31Ч)лув-!крндаланг квсимнинг1теэ !^эго-
!чан толалар I _caTjyi_______ !лувчан то-
I 1твэ ny3f4>!ceKHH ц9з!ладар эгал-
I 1лувчан тоГголувчан !лаган май-

• 1
.1^__________

1лалар !толалар 
!

!дон . * 
!̂ исобиаа

Спринт (п»2);<00 м. - 
10,5 с.

76.0
(79,0-73,0) 6034 5878 76,5

Уаукликка сакрая 
<п.2) 7,52 ва 8,41 м.

53.3
(66,0-50,7) 6623 4718 62,2

Лаппак улоктирия 
(п>2) 6С,Э ва 61.3 м. 
Яврс отия (п>2) 18,9 
ва 19,7

62.3
(87,0-48,0) 9483 7702 66,0

Рртача масофага вгу- 
рия (п-7)вв5»- 1,6 
^,5 (1.48.9-1.54.1)

48.1
(59,6-30,6) 7117 6099 53,5

1исмоиан чиницмаган 
кияилар (п<11)

47.4
(62,0-26,8) 4966 5699 44,0

Твгкоряих ж9п 1и\атдан ирсиятга боглиц деб ^исобланади. Баъзи 
нуалляфаар келтирган далилларга к ^  теэликнинг пзага чициаида. 
уиянг 80-90 фоиэи ирсият.омилларига тегмли , деб к9рсатилади.

Теакоряих кобилиятининг оддий ва т^плам (комплекс) ааклида 
нажЛи б9ли1 турлари м?вауд. Оддий ааклга - оддий ва мураккаб 
VipaiBT реакцияларининг латент (’aanpim)даври, максимал тезликдаги 
якка v>P*MT муддати,* одяий )̂ аракатларнинг максимал сони киради. 
Теаликни пзага чи|;арувчи комплекс шакл-стартда аиддатли тезлаиив j 
Кобклияти, ]̂ аракатнк ш^ри теалик билан бааариа. кураада силтаа 
■а уло^тириа, гимнастикада сакраа. боксда эарба Серия ва яунга 
^хяаиардан яборат. Турлича намовн булган тезлик резервлари )^р 
XU 1(вамда сафарбар атилади ( IS -расм).

H 'U( цилмя натиаасида твзкорлик си(1атининг такомиллаяияи, 
^ракат аппаратида мускуллар ва бойлам аппаратлари аластиклигинин  ̂
сртиам, уларнинг ч^зилувчанлиги, б^яаяия цобилиятининг кучайияига 
Jxaaa ?згариялар билан ифодаланади. )̂ аракат техникасининг си1>ати 
«^тарнлади, анаэроб Й9л билан энергия берадиган манбаларнинг тез 
c&iapsap этилияи ва цайта тикланияининг биокимбвий иеханизмдар 
«■лснилти сртадк. З̂ аракат тезлиги мускуллардаги энергия т9аязмлар<^



I

лврда TesKopjii» взага чмцшининг оддий м  Tjiuaii аавиарк »ра- 
жаси
1 - оддий реакция мудвати 
г - 1/уракмб реакция иуддати

i 3 - эпшиа' билан манвяеини беа март* уаоцтяря»
А - 1-раэрядли спортчилар 
-Б - спорт устадигига номаодяар 
,Ъ - спорт усталари
[Г - халцарс классдаги спорт усталари

;[ (аденозинучфосфат ва креатинфосфат) \aiu& уларяинг химий, т?. sjtb- 
ватинкнг caj«p«ap этилив'тезлигига айницса крпроц боглиц 6?лад#.

и-идая цилиб. царакат тезлиги. т«5лик-Еуч вилян бакарилаямгак 
мсконий гаецаяр ц.-ввати, царакат агг.иратининг 4ункоиокал «срфз- 
л.шг. за биокимиёвий xjcycwnjapi; бклан бадгиланяци. Оцори ’O'Mis ■ 
да бакариладиган висион,-?. мавцлар бман мунть^ак «угулла»; ..
С> хусус**лтлер такомилдагади ва царакат твзлиг...“.ннг cpTir;«nrii (-а- 
Саб булади.



иг
билан ифоцаланади. Бунда ^араквтнинг маълум цисмида (одатло тугаЭ 
вида) 1 вэлик*1суч ксмпонентлари кучланиаининг вацт буйича туплани] 
■и вэага келиаи намоён Стлали, Таэлнк-куч мав1у1арининг бажаркли  ̂
вида органиэмдаги йизиологик силживлар ^уйидаги омилларга богли!̂  ̂
булган î Top хусусиятлар билая зартлангандир: а) асосан анаэроб 
Й9я орцали внергия бклан таъминланади ган ^акатларнинг юцори 
ватининг Уэига хослиги; б) >̂ аракатнинг энг охирида вегетатив 
шил кУрсаткичларинииг силжив йигкн^иси х^ракат такрорланиши 
соиига Зогли1( буливи.'

Тезлик-куч MsaiviapH, айни|̂ са т?свтдан взага келадиган машц- j 
ларнинг бажариливи кучанив ва HaitacHH увлав каби хусусиятлар би̂  ̂
лан боглиц б?лади. )̂ аракатларнинг цисца вацт ичида, юцори цувват 
билан сажариливи аа кучанив :̂ амда нафасни увлав Лингард феномену 
гя хос оегетатив реакцияларни взага келтиради.

ЧАЦЦОНЛИК

■исмоний сифатлар 9ртасида чаццонлик алоцида 9рин эгаллайди^
У бовцв аисмоний цобилиятларнинг царакат малакалари билан. цап 
богланган б9либ, жуда мураккаб механизмга эга.

Чяццонлмв - бу ваага келган царакат ваэифасини тргри, тез, 
мацсадга мувофиц ^олдш ва топцирлик билан цал этив j^6hjihhtham^ 
Чаццонлхк сифатининг ривовланиви куч ва теэликнинг ривовланиви 
бмми ацин алоцада брлади, чунки цар цандай царакатни чаццонли 
билаи бажар/вда спорткининг теэкорлиги, кучининг дараваси uyv<^ 
рсдк ?йнайлм. Шу билак бирга, чаццонЛик сифатининг фиэиологик| 
мвханмэмк бовца висмоний^сифатлар (куч, тезкорлик, чидамлилик  ̂
•гкяувчанлик) механизмидаи анча мур&ккаО б;либ, маълум оддий. 
реакииянкнг борив redviHnt билан эмас,> балки бир цанча асаб мар 
яаэларининг, бмр цанча физиологик системаларнинг ивини уйгук. 
теалиги, асаб вара&нларининг 9тиа тезлиги билан борлицдир. ЦиЛ 
чв цмлиб айтганда.чаццонлик-маълум мускул гуруцдприни ивга ту в П  
рив билак бир вацтда. улар|\инг 9рнини алмавтиривни ва фаолиятД и] 
мцс«дга мувофиц й^налтиривни naoai; борича тезлик билаи амалга] 
оапрмя демакдир. Вундай цилингандагина спортчи берилган вази 
рацибпдан олд>>нроц :̂ ал этади.

Чаццонликнинг ривов.панивида кивининг тугма хусусиятлари 
Скр вацтда индивидуал цаётда ортсирган тажрибалари, ивни баж| 
«арситлзрн ва 'озага келадиган вазиятлар маълум ах.амиятга эга.^|̂  
Чац>-‘-»’ '-1хни талаб этаянган жисмом!:!» мавцлар билан мунтас-ам



jjaHuMS марказий асаб системаси, айни1̂ са, ^никг ецори бул;;ми сои 
яримшарлари пуст.югидаги нёйронларнинг ц^зголувчанлиги, улир- 

даги асаб жараёнлари динамикасининг хусусиятлари, н;^згслиш ва 
ториозланиш жараёнларининг урин алмаииниш тезлиги, мускуллардаги 
энергия \осил булиш «араёнлари, ферментлар активлиги каби !^атор 
физиологик )^одисалар уэгаришининг юэага келиши чавдонликнинг ри- 
вояланишида физиологик асос булади.

Чк(^конликнинг пзага чицишида топцирлик асосий омиллардан 
биркдир. Бунинг учун, лъни тапцирлик омилининг дарамаси куп жи) а̂т- 
дан сго;^тчининг таярибасига боглиц брлиши, яъни экстраполяция . 
x̂ oflHcacv’ туфайли тусатдан юзага келган вазиятга яавоб бериш учун 
спортчининг бошдан кечирган тажрибалари зарур а)^амиятга эга. Шу 
билан бирга, юцорида к^рсатилганидек чаедонликнинг ривожланишкда 
тусатдан юзага-келадиган вазият омиллари иу>̂ им роль Уйнайди. \&- 
ракат ваз1лрйсз(нл х.ал этисда содир б?ладиган бундай омиллар. чаздон- 
ликнинг фг.зиологик механизмларини такомиллаштиради. Бирон; шуни 
айтиш керакки, ча!^цонлик механизмининг такомиллашишида, чаццон- 
ликнинг ривошланиши бошца «исмоний сифатлар  ̂ривожланншига нисба
тан анча секин брлади. Чунки чацнонлик организмнинг индивидуал 
щаётида ортдирган малакаларига нисба(тан ирсият омилларига купрон; 
боглиц булса керак. Шунинг учун спортга танлов УФказилаетганда 
курсатилган фикрга ан^л ^̂ илинca фойдадан )̂ оли б^лмайдк.

Чаадонлик сифатК )̂ ам бсшца висмоний сифатлар сингари киши- 
нннг ёшмга боглиц булади. Маълумки, организмнинг жисмонан ри
вожланиши энг юцори даражага етганида унинг физиологик система
лари морфологнк ва функиионал «и;\атдан т?лиц шаклланади ва уш Су 
сифат Узгариши вахснинг \аёт фаолиятида Уэ аксини топади. Киши
нинг кучи, теакорлиги ортади, )^аракатларни бЬшцариши такомилла'ша- 
ди. Организмдаги бу Узгаришлар чаццонлик сифатида \а« ифодалана
ди. Кишининг ёши улгайиои билан чаццонлик сифати )̂ ам пасая боради.

Чаццонликнинг юэага чицивида сенсор системалар функциясининг 
а)\амияти. Спорт фаолиятида, айницса вазиятга боглиц спорт турлари 
буйича Утказиладигчн мусобацаларда спортчининг чаццон х,аракат 
1̂ илиши , кУп *их,..тдан сенсор системалар орцали а)^боротни цандай 
тезликда тахлил цилишига боглиц булади. Чунки юзага келган вазият 
цанчалик тез аницланса, унга мос реакцияни аакллантириш шунч.члик 
■53 су.пади. Уаълумки, атроф му)^итдпн келадиган ахборохнинг деярли 

сезг;' (сенсор) системаси орцали цолган цнсми б'с/ ;я



сезги (сенсор) системалар орцали цабул этилиб тахлил цилинади. ; 
]^аракат вазифасини чаццонлик билан 1̂ ал этишда кУриш, эшитиш, вес. 
тибуляр, тактил ва кинестетик сеаги (сенсор) системалари бepгaя*  ̂
тушунчалар, х,аракатн1л тезлик билан рзгартиришда муцим роль уй
найди.

Оцорида келтирилган маълумотлардан крриниб турибдики, чаццо.ц. 
лик сифатинкЯг намоён булишида иарказий асаб систеиаси, унинг оли£ 
булиуи бош М.1Я ярикшарлари пустлргининг функциялари внг му\им 
.'.ятга эга булади, чунки цисца вацт ичвда' х;аракатнинг мацсадга,му

вофиц уюштирилиши, бир цанча асаб иарказлари ишининг уйгунлашиши 
орцалигина амалга ошади.

Спортнинг «уда к^п-стандарт булмаган, ёки вазиятга боглиц 
машцлар - бокс, кураш; циличбозлик, спорт уйинлари каби турлари 
буйича олишувларда спортчининг ёки команданинг ютуги кУп «ицатдан 
чаццонлик сифатининг цандай дарааада ривослангани билан бевосита 
боглиц булади.

ЭГИЛУВЧАНЛИК,

Згилувчаилик - таянч-царакат аппаратининг морфологик ва функ
иионал хусусияти бУлиб, царакат амплитудасини белгилайди. Шунинг 
учун цам эгилувчанлик х,аракат амплитудасининг улчови булади

ггилувчанлик икки турга бУлинади: актив ва пассив. Актив эпа 
лувчанлик деганда, кияи тавци ёрдамсиэ Узи мустацил юзага чицара 
оладиган царакатнинг иаксимал амплитудаси туш1$нилади. Бундай эп*4, 
лувчанлихнинг юзага келишида бУгинларнинг царакатчанлиги муцим 
ецамиятга эга, яъни бу^ин цанчалик царакатчан бУлса эгилувчанлик 
шунчалик юцори, царакат амплитудаси шунчалик катта булади 
(17-расм А).

Пассив эгилувчанлин-спорт уокунаси ёки спортчининг шериги, 
ёх̂ гд устози ёрдамида. эрйшиладичан бу'гинлардаги цара»атчанликдир. 
Пассив агилувчанлик актив эгилувчч»«ликка нисбатан юцори булади 
(17-расм B J.  .

Аиалда, турли жисмоний маи^арни баваривда, актив эгилувчан- 
лик сафарбар атилади, бу жицатдан пассив эгилувчанликка нисбатян 
актив эгилувчанлик юцори туради.

Згнлувчанлик киииниаг ёшига, жинсига, бугинларининг ^̂ аракатча 
лигига, тавци иуцит омилларига, бажариладиган машцнинг турига ва 
бовца омилларга боглиц булади. Масалан, •10-14 ёвли болалараа эгг
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I ?  - Раем. Актив (А) ва пассив (В ) эгилувчанлик фарци 
( У ./ % Г ^ ,1 9 8 2 )

лувчанлик катталардагига нисбатан юцори бУлади. Бундай ёшдаги бо- 
яаларда эгилувчанлик1»1«"р1*во«лантирив' буйича олиб бориладиган иа- 
лар, катта мантаб ёшидаги болалар билан ишлаш усулига нисбатан 
икки марта самарали бУлади. Эркакларга цараганда аёлларда эгилув- 
;чанлик анча юцорй булади, чунки уларда, айницса, умуртцалар аро 
бувлиц эркаклардагига нисбатан каттароц ва царакатчанроццир. Эги
лувчанлик бир кеча-кундуэ•давомида турлича булади. Иасалан, эрта- 
|лаб эгилувчанлик паст б;?лив, кундузи орт^и, лекин чарчавдан" нейг 
"I яна пасаяди. Шунга Ухвав, эгилувчанлик антогонист мускуллар то- 
!1Уоига, )̂ ам бослиц буяади. Уларнинг цандай дараяада бУважйши згилув- 
чанлик даражасига таъсир курсатади, яъни антогонист мускул тои/ли 
^̂ акчалик юцори бУлйа, у царакатни вунчалик jt?n чвгаралайди. Касэ-

олдинга эгилишда гавдани тикловчи ь-уокуллар тонуси цанчалик 
бУлся- гавда вунчалик ку« эгилади.

Эгилувчанлик разииика мавцлари, массаж кеои омиллар Tab''vpi"^a 
®Ртали. Спортнинг )\ар хил турларида эгилувчанликкп цьр хг.л тяг. ' 

fyy энг аввало спорт маацларининг б;юиехипик туэмя^и 
‘.'асаланг вг̂ -руБчиларда чэноц-сок, ти-зпа ва болял;--



KajT бугинларининг х,аракатчанлиги, сузувчиларда aja, елка ва бол-, 
яг  бyгкнлap^^ ;^аракатчанлиги мух,им а)^в11иятга эга ва х,окаэо.

ЧИДАМЛИЛИК .

йисмоний машнларни ба*аркшда кишининг чидамлилиги-унинг узоц 
Ба;̂ т давомид^иш тезлигини пасайтирмасдан ишлаш цобилияткдир. Чй- 
дамлилик организмнинг функционал резервларига, висмоний чиниццан- 
лик дарамсига, иш бавариладиган му>̂ ит шароитларига боглиц булади. 
f/унтаэам равишда махсус маш1у1ар билан шугулланиш, организмнинг 
шу ишларга чидамлилигини овиради.

Чидамлилик-организмда чарчашга парши лаёцатнинг ортиши булиб, 
организмнинг иш цобилиятининг пасайишига олиб борадиган висмоний 
машцлар билзн шугулланишда ривояланади. Чидамлилик ортиши билан, 
органигмда юцори даравадаги иг цобилиятини сацл&л муддати узаяди.

Чидамлилик'бир цанча турларга авратилади: умуиий чидам.пилик, 
vn/cyc чида>.'лил;;к, ди1шм;!к иЕ1ларни CasarnDra чисаклилнк, статик 
):v4.'iaHiibLnapra чидамлилик, анаэроб шароитдаги и̂ 1ларии бажаришга 

гипсксияга (цонда кислород микдорининг камайишига) 
чидavлил^iч, иссицца-сонуцца чидамлилик ва цоказо.

сцсоида зикр этилган чидамлилик турларининг ривовланиши, у,ар 
био к-га тегишли шароитларда'мунтазам машц цклиш ^амда чарчашга 
олиб Ьорадиган даравадаги ишлар билан шугулланиш натижасида юзага

коладк.
Чидаылиликнинг ривожланиши организм аъзолари ва трцималари- 

нинг морфолоЕик, биокиииёвий ва функционал Узгариилари оцибатида 
содир.булади. Масалан, з̂ аддан ташцари узоц масофага сгуриа, вело
сипед пойгаси, оузнш каби циклик динамик иилар «члан мунтазам • 
вугу.манишда з^аракат аппарати фаолияти уйгунлигининг тякомиллааиа:: 
ишлагтгаи туцималарнинг энергия билач тагминлеЯдиган вегета^кг 
органлар ишининг ?заро мославиш* натижасида бу органларнинг у: 
мудпБТ давомида юцори даражада ивлАи юзага келади.

Оцибат, царакат аппарати ивини бовцарадигг;к механизм таксх'и- 
ланади, Зу x̂ vi асаб марказларидаги, асосан царакат маркаэкд 
функиионал узгаривлар билан боглиц булади. \аре<it марками у--• 
муддат давомида бир к>идаги импульсларни юбор": ва цасу." П'‘-‘ 
мозлакади.

Узок муддатли ишлаг билан мунтазам вугулльнк наг ТЯ1 
у.уялврп  ̂ юэага келадиган Узгаришлар к^орфолсгик ва С; -ким̂  
хусусия.т.'.ар билан белгиланади. Ула-.щэги '’Crjjft-:.
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,араёни баиарилаётган иш даражасига моолашали. Бундай ишларни 
баваривда вегетатив органларда юэага келадиган уэгаришлар, ail- 
нйпса, юрак-томир ва нафас органлар’-' иши-, терморегуляциянинг тако
миллашиши билан кузатилади. _ _ _ ,,

Цисца масофани босиб утишде, масалан, 100 м.га югуриш бильн шу-
гулланиида ривожланадиган чидамлилик организмда узига хос узгарил- 
ларни юэага квлтиради. Бундай лолатдаги иш анаэроб шароитда Оаяари- 
лади,' ;ъни организмнинг ички му)^итида чала оксидланган мэ)^сулотлар 
мивдор' тез ортади ва организмнинг иш цобилиятинин", царакат тезли- 
гининг пасайишига сабаб б5лади. Шунинг учун, бундаЯ ишлар бил£̂ н шу- 
гулланивда чидамлилик асосан )^аракатнинг юцори тезлигини узоцрон 
caigiaara йуналтирилган б9лади. Бундай ташцари, маълумки, анаэроб 
вароитда баяариладиган ишларга сарфланадиган энергия асосан АТФ вя 
КрФ )^исобигз олинади, яъни бу моддаларнинг парчаланишида вужудга 
келган энергия иш бавариш учун кетади. Демак максимал тезликдаги, 
бки анаэроб ’вароитларда бавариладиган циклик динамик ииларда мускул
ларда АТ4 ва КрФ цанчалик кУп б?лса, иилаётган мускулларнинг энер
гия билан таъминланиши шунчалик кУпроц вацтга чуэилади.

Бундан ташцари цисца масофаларни Утишда чарчашни юзага кел
тирадиган омиллардан яна бири кислород царзининх' тупланншидир. 
Организмда кислород царзига чидамлиликнинг ортиши иш муддатини 
узайтириа имконини берад)1 .

Сцори малакали спринтврлар кислород царэи 20 л.га етганда 
;̂ ам иш цобилиятини ;оецлаш имкониятига эга бУладилар, яъни уларда 
кислород царзига чидамлилик паст малакали спортчиларга нисбатан 
юцори булади.

Чидамлиликнинг турларидан яна бири бУлган гипсксияга чидам
лиликнинг физиологик асослари билан, танишиб чицайлик.

Тог спсрти билан вугулланувчилар, айницса альпинистлар ба- • 
ланд тог чуццйларини забт этишда кучли кислЬрод танцисаигига дуч 
келадилар. Чункк денгиз сат^идан.баландликка кУтарилган сари 
атмосфера ;^авос1.1.инг босими камайиб боради, унинг таркибий цисми 
брлган кислород 1̂ ан атмосфера босимига мос >;олда камайиб боради. 
for гароитларидаги кислород танцислиги айнмцса двнгиз сат)5идан 
3000 м.дан баланд войларда сезиларли бУлиб, яна-да кУтарилган 
сари у кучаяборади.



Альпинизм билан мунтазам иугулланиш о;эниэмнинг кислород. 
тан1̂ ислиги ( гапоксия) га чидамлилигини риЕлантиради. Бундай 
.\олатда, всосан организм т?кимаои ва хужв^вларини кислород 
?илан таъиинлайдиган системалар функиияс> згаради ва гипоксия-j 
га чидамлиликнинг ортиаига имко« яратади.

1̂ он таркйбида эритроцитлар сони, гемстабин мивдори купаяди j 
L-ракнинг да19119а)ш ĵ aiMH ортади , упка венти;-ияси купаяди, тучима| 
ларнинг кислород ?элаштириши яхшиланади Ь)^оказо. Тог варритид 
баяариладиган мускул ишларида организмда оага” келадиган функ
иионал узгаришлар мазкур цулланмадаги, пи атмосфера босимининг  ̂
спортчи КВ цкбилиятига таъсири )̂ ацида баё, цилувчи бобда анча 
тулик ёритилган. Шундай цилиб, организмн»т гипоксия вароитида 
мускул иши билан мунтазам шугулланиши гичксияга чидамлиликни 
оширади. Бу нарса баландликка к^тарилинд; альпинистнинг иш цоби| 
лияткни анча юцори даражада сацланиши yv,m му)̂ им а)^амиятга эга.

Тог шароитида Утказиладиган спорт м> -.бацаларида спортчинин! 
совуцца иидамлилигининг ортиши з̂ ам зару; аз^амиятга эга. Масалан! 
тог чангяси буйича спорт мусобаналарида яортчининг совуеда чи 
дамлилиги унинг иш цобилиятини юцори даражада сацлаш учун му^и»  ̂
омиллардан бири булади.

Маълумки, паст };ароратли шароитлардг тана лароратини норма^ 
)^олатда сацлаш учун кимёвий! терморегулаия (иссиц ивланиши) 
мунча ортади. Ву з;ол моддалар алмашинувиинг тезлашиши оцибат»^ 
да организмнинг к?проц энергия сарфлави^и тацозо этади. Демак 
организмнинг иш башариши учун сарфланалган энергиянинг бир 
цисми тана з^ароратини доимо сацлаш учун сарфланади. Натижада 
организмнинг иш цобилияти маълум даражца камаяди.

Ташци муцит )(арорати паст булган шооитла^да спорт билан 
мунтазам шугулланиши оцибатида организиинг совуцца чидамлилиг 
ортади. Бундай чидамлиликнинг ри1о»лаишида асосий физиологи! 
механизм бир. томондан, организмда иссщлиц йуцолишининг камай 
«ШИ, иккинчи.то1/ондан, асосий алмашинузнинг (з^аётий жараёнла 
сацлаб туриш учун сарфланадиган энергщ миццорининг ортивида^ 
иборатдир.

Сцорида цайд цилйнган далиллар асосида вуни айтив мумн 
организмда совуцца чидамлилик хусусияининг ортиви, сргаии 

ккаияларини бовцариш фаолиятининг цайта цурилияи. туцим 
даги кимёвий жараёнларнинг узгариви натижасила юзаг?-. k6J

118



119

Чидамлиликнинг турларидан яна бири, организмнинг ni ôpii napi>- 
ратли шароитда уз иш цобилиятини юцори даравада мумкин ijai;ap 
у̂проц ващт сану1ай олишидир.Ташци иуз^итнинг юцори царорбтли иа- 

роитида мускулда иш бажаришга чвдачлилик ортишкнинг фиЕиологик 
механизмлари цацида сиз мазкур парсликдаги "махсус шароитларда 
спортчи иш цобилиятининг узгариши" деган б?лимда уцийсиз.

ЧИДАМЛИЛИК ТУРЛАРИ

Куч билан баяариладиган ишга чидамлилик. Чидамлиликнияг бу 
Т1'ри царакатнинг сптимал куч хусусиятларини узоц вацт давомида' 
ушлаб туриш цобилиятидир. Кучнинг чидамли булиши узоц вацт дааоми- 
да ^аракатга булган юцори даравадаги царшиликни внгив зарур 
булган спорт машцларида, масалан, сузиш, эшнак эшиш, тег чангнси 
ва елкан спортй каби спорт ивларида юцори натияага эришив учун 
му и̂м ах,амиятга эга.

Статик чшларни бамаривга чидамлилик - чидамлиликнинг бу 
шакли узоц вацт давомида статик кучланишларни, масалан, огирлик- 
ларни кутариб тур»ш, гавданинг ц}эголмас цо'латини сацлеб туриш. 
бурчак увлаб туриш каби ивларни баварив цобили.чтидир, Еундай иш
ларни баваривда мускулнинг таранглиги муз^м ацамиятга эга брлади.

кутариб туриладиган юк билан статик куаданив муддати Уртаси- 
даги богланиш гипсрбол-агри чизиц орцали ифодаланиви мумкин. Уш
лаб туриладиган юк цанчалик к?п б?лса, уни увлаб туриш вацти 
иунчалик цисца б^л^нг. . •

АНАЭРОБ ВА АЭРОБ ШАРОИТДА ИШ БАИАРИШ̂

Анаэроб ив унуми организмда анаэроб, лъни энергияга бой мод
даларнинг кислород ивтирокисиэ парчаланиви )^исобига энергия \о- . 
сил б?лиювдир.

Анаэроб энергия манбалари алактат ва лактат цисмга б̂ л̂ина- 
Ди: анаэроб алактат энергия нанбала(жга мускуллардаги макроэрг- 
ли ;осфор бирикмйари (АУ® ва Кр#), вунингдек, г|ускул ири вац
тида \осил буладиган энергияли моддалар киради- ТУцималардеп:

т9пламлари, вунингдек фоофор Сирикмалари ивтирокида юз 
берадиган реакциялар вуда цисца ва^т ичида ивлястган оргаиларч:  ̂
*УДа куп :^и*мдаги энергия билан таъмкклав цобилиятига эгадирла'. 
'̂ '■037 $аг."иятида енгил атлетика, сак^ашлар, ,/лО|\Тир--з;ле.; , с--. ~

• tans-xi ингами ч'/гариз, цисца массфалар:и вг"/рия. vpf-xat
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датли и» асосан энергия цосил СУлишининг анаэроб механиэми з̂ исо- 
5ига, 4 лацицадан ортиц давои этадиган И1 асосаи аэр б йУл билан 
энергия цссил бУлиа v'Co6nra бажарилади.

Уэог, »1уц11втли виддатли иш баварилганда гликоген <а углеводлар 
(•яаваинуви ацамиятга эга, бироц шу билан бирга, нУп миццор-

6r«ap оксидланади. Углеводларнинг тУплаыларига мувофиц 
(мускулларда 300-400гр., аигарда 40-70 гр. чувайра аро суюцлицца 
10-!5 гр) уларнинг аэроб парчаланишидан I600-I800 ккал. энергия 
цосиа буливи нумкин. Егларнинг оксидланивида эса, уларнинг туплам- 
ларига мувофиц (гавда вазнининг 10 фоиэи) 400 ккал. цосил бУлиши 
керак. Бундай цолатда организмдаги гликоген теаами 2-3 соат даво- 
мида ивлавни, ёг теваии эса (3-4 к г .) ,  бир неча кун давомида ив 
баваривки таъминлавга етган булар эди. Лекин ии баяаришда ёглар
нинг энергия материали сифатида иплатиливи чегараланган булади. 
Бунинг сабаби )^озирча аницланмаган. Циклик характерли динамик 
ивларни бир неча цацица ёки соатлаб давом этиви, масалан, велоси
пед спортк, сузив, вгурив каби ивларда энергия з̂ осил бУлиши асо
сан аароб йул билак бУлади.

Аэроб ив унуми (АИУ) деб мускул фаолиятида организига кисло
род шрквини, унинг тавиливини ва Уэлавтириливини таъминлайдиган 
цВ1ша функционал хусусиятлар тув^нилади.

АИУ 4 тя гуруц омилларга боглиц.
1. Организмга 0  ̂ киривига вавобгар о м ^ ар  (вентиляция систеиаси)
2. Цон билан Og богланивини белгилайдиган омиллар (цон системаси)
3. ТУцималарга 0̂  тавиливини таъминлайдиган омиллар (цон айланив 
^системаси)"

4. туцималарнинг 0  ̂ Узлавтирив омилласЗи (тУцималар)^
Энергия цоснл буливида аароО ва анаэроб усулларининг биргалик- 

М  Утввк яккама-якка оливувларда, спорт Уйинларида, мураккаб уй- 
гундякдаги царакатлар бавариладс.гаи спорт турларида муцим ацамият- 
га вга булади.

Шундай цилиб. организмнинг энергии билан таъминланиеи анаэроб 
ва а̂ 'роА йУллар орцали амалга овади.

МАКСИМАЛ КИСЛОРОД УЗЛАШТИРИЮ (МКУ)
Х»Р бир вехе Узяаатира йчапиган кислороднинг иаксимал иицдорк 

|*аак)гр взхс организ^ннинг аэроб иикониятини белгилайди. 1 дацица-Г 
л*. Узлавтм;)илг9н иис '̂~эоднинг максимал мицдори максимал ки::лог.‘г



рзлав^ириш дейилиб л/дац. билан и^юдаланади бки уминг нисбий 
к^рсаткичи бир дац.да 1 кг. ааэнга мл. ^иообида (ил/кг/дац) ба»- 
гиланади.

Организмнинг UK? га эривганини' билдирувчи к^рсатккчларга 
нафа1' яоэффицренти (НК)нинг -1,1-1,2, юракнинг 4 дак.дагк циск^- 
рин сонининг 190-200 га етивк, артерия цон босимининг 180-200 
мм.с.у.га тенглавиви киради. МК? нинг катталиги яупрсц (80% га
ча) ирсиятга боглицлиги к?рсатилган (В.Б.Иварц, 1973).

Бутун дунё соглицни caiviaB тавкилоти (Д(ХТ)нинг далилларига 
к^ра, спорт билан вугулланмайдиган катта ёшли эркакларда UK7 
уртача цисобда 3.4 л/дац. ёки 42-44 мл/кг/дац. (аёлларда уларга 
нисбатан I7-26X га каыроц) брлади. Одамнинг висмоний активлиги 
унинг аэроб ив унумига таъсир этади. )̂ ар цандай виддатли фаолият 
билан вугулланадиган серларакат кивиларда UK7. ву ёсцаги сует 
) а̂ёт кечирадиган кивиларга нисбатан сцори брлади. Оунинг учун, 
1̂ амма мамлакатларда UK? дараваси буйича кивиларнинг висмоний. 
иш цобилияти белгиланади.19-расмда 20 ёвдан 62 ёвгача булгая 
эркак ва аёлларнинг висмоний ив цобилиятини тахминий бацолав 
б?йича курсаткичлар берилган.

Спортнинг циклик турлари б?йича вугулланувчи цар хил висмоний 
тайёргарлик кУрган спортчилар билан Уткаэилган теквиривлар, улар
нинг кУп йил давомида.мунтазам вугулланиви нативасида ШСУини 
30-35* га овганини курсатган айни вацтда уларда ив цобИлияти цам 
ортган.

Аэроб вараён кувватининг ивончли курсаткичи вуки, органнэмда- 
ги асосий функционал системаларнинг, биринчи навбатда, нафас, 
юрак-томир вв цон системаларининг, Узаро муносабати самарали 
булади. Еу системалар ивининг максимал сафарбар втилиеи нати- 
васида максима.-! кислород уэлавтиривга эривилади.

Висмоний ив баваривда организмнинг кислород билан таышяла- 
нивининг ортиви, энг аввало, тавци нафас аппаратининг фунжшшси 
дараеасига бо**лиц бУлади, Спорт фаолиятида нафас органлари орга
низм учун зарур бyл^aн мицаорда кислород еЛаэиб бвриви херак 
бУлади. Бундай вазифани баварив учун нафас тезлиги ва нафас чуял^* 
лиги ортади.• айницса нафас чуцурлигининг ортиви иузсим аау»ми*тга 
эга бУлади. На4ас тезлигининг минутига 60-80 га етганида ка квфйс 
олив цавоск цавмининг 2-3 л.га ортгвнмла, к/аюрсд узлавтирляи- 
аиникг йцори даражада сулиги зни^^аигак. h's-iac органлерг. фунгиия- 
с;'.ци1'г  Сундчй узгариви сцсри ларевала вясмсн/? сияс.илеггач, чи- 
.эилили1гка чин^-наетган иалаяя.-/ спгртчилаоА'ч yvcwctia.t
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19 - Раем. Эркаклар ва аёлларпа максимал кислород узлаштири- 
аи1 ининг вага î apaO Узгариви {V..Lanae, findersCn 197!)
__________ эркаклар
__________ авллар
Так чизи^ар индивидуал далиллар тебраниви

чинй1̂ >4агви кивиларл^ нафас органлари ивининг кучайиви асосаи на- 
фас тезлигининг ортиви х^собига брлади. Нафаснинг минутлик з̂ аями 
юцори малакали спортчиларда 120-180 л/дац. ва ундан ортиц б}лиак 
кумкин. Нафаснинг минутлик з^авмининг ;̂ эддан ташцари ортиви >̂аи 
кислород ^злавтирилиаининг к9па(1иоига олиб келмайци, чунки кисло-̂  
род Узлавтириливи упка орцали 91с4тгаи цонга, унд^ги гемоглобин 
мицдорига ва бовца омилларга боглиц.

Ссткнинг лар бир цисцаривида артерияга оциб чицабтган цон, 
*исмокий иаац бежаривда 180-200 мл.га юракнинг бир дацицпдаги цио, 
рн* сони 180-200 мартага, цоннинг дицицалик >̂ а|ми эса, ЭС-35 л.га 
етиви uyvRHH. БуклаЯ \ажш;аги цоннинг минутлик цажмини таъминлаа 
учун юрак яхаи ривовлакган буливи керак. Чидамлиликни ривохлан- ^  
Тктадиган мавцлар билан мунтазам вугу.чланив юрак !^а*миникг орти- 
винн таъиинчайда. Бундай мавц билан вугуллзнувч? пцори малакали



спортчиларда пракнинг абсолют ва нисбий >;ааии' анча ортиц б^лвди. 
Сракнинг вацт бирлигкдаги цисцариш сони тинч jtojerna аяча кам 
бУлади, яъни .уларда браликардия юэага келадк. Браяивпрдия спорт
чининг ЕИСМОНИЙ чинициви ортганлиги натижаси деб 1;ервлади. Бундай 
)̂ олат купинча югурувчиларда, велосипедчиларда, чангичклврда ва шун
га Ухваш мутахассисларда кузатилади.

Максимал кислород Узлавтирилишида цоннинг ацамияти унннг кис
лород скгими, яъни ;̂ ар 100 мл. цоннинг с*?»«тци оладиган кислороя 
миццори билан белгиланади. Цоннинг кислород сигими ундаги гемогло
бин миццорига боглиц брлади. Спортчиларда цар бир литр цон 230 - 
250 мл. кислородни бириктиради, спорт билан «угулланкаЯдиганларда 
эса, бу кУрсаткич 170-190 мл.ни таакил гтади. ШундаЯ цклиб спорт
чиларда цоннинг кислород сигими гс-25Х цаамга тенг брлади. Тинч 
цолатда'артерия-вена цонидаги кислород фарци 100 мл.коида 6 мл. 
б?либ, (ИСМОНИЙ ив баааривда 15-16 мл.га етиаи мумкик. Лемак ив 
бажаришда, т^цималар тинч цолатдагига нисбатан 25 марта к?г к»-с* 
лород билан таъминланади. Кислороднинг цондан т?цималарга ?ти*г 
оксигемоглобиннинг парчаланив тезлигига боглиц. Оксигемоглобии- 
нинг тана )^арорати ортганда ва цон реакцияси кислотал;: томонга 
сурилганда тезлашади. Иаксимал кислорсд 9злавтиривга эривилганда 
оундай вароит юзага келади, яъни ;^арорат кУтарилади ва цон реах- 
иияси кислотали томонга силвийди, демак оксигемоглобкн глрчалв- 
киви тезлавади, тУцималар кислород билан к^роц гаъминланадя.

Спортнинг цар хил турлари билан вугулланувчи спортчиларда 
бавариладиган мавцларнинг хусусиятлари га )i;apa6, кисясродга чйяшб 
турлича булади. Спортнинг циклик турлари бУйича чидамлилшпм 
чиницавтган юцори малакали спортчиларнинг айрнмларида МКГ 6.6 л ., 
\атто 7.1 л.гача етиви, Ьки унинг нисбий мицдори ВС ыя/кг/ящ- '  
га бориЕи мумкин (Н.И.Волков).

Авроб йул билаи внергия цоскл 'гливи фацат спорт птзига 
Сог.чиг, зулмасдан спортчининг 1 инси1«. йвига ва бовць о»«ллврг»

ос«-лиц булйдн (20-расм). Вуни к^рсатиш кервкки, «1К?нинг 
абсолсг мицдори гавДа вазни бклан Рев^сита Воглиц бУлсе, унвяг 
нисбий мицдори юцсри малака.пи спортчаларда гавд» вявн«‘ 
тескари богланивда булади.
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АНАЭРОБ АЛМАШИНУВ ПОГОНАСИ (ААП) )^А{ЩА ТУШУНЧА
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Кисца вакт ичида (бир неча сонияда) тезлик ва куч билан ба«а- 
ридадиган жисмоний uaiipiap (кисца насофаларни Утиж, статик кучяа- 
нишлар) асосан анаэроб йул билан )̂ осил булган энергия >;исобига 
баяарилиши ва бу жараёндаги энергия манбалари лачида анаэроб ва 
аэрэб ив унуми мавзуида тУхталган эдик.

Организмнинг функиионал тежамлилигини aHMigiai учун кУпинча 
анэзроб алмавинув погонаси теквирилади. ААП деганда . анаэроб 
жараёнларнинг сезиларли даражада кучайиви бовланадиган ив j^ bmh 
тувунилади. Анаэроб алмавинув погонаси максимал .шслород Узлап- 
тириш 50-70 фоизга тенглавгандаги ив а̂жмидан иборат бУлади. ААП 
цанчалик катта бУлса, организмнинг аэроб реакииялар ]gico6nra ив- 
лав цобилияти вунчалик юцори бУлади. Айрим спор+чиларда жисмоний 
чиниццанлик ортиви билан ААПнинг максимал кислород Узлавтириви 
75-80 фоизга тенглавганидаги иа JtaBMnra тенг бУлади,

АЭРОБ СИГИМ ВА УНИНГ САМАРАДОРЛИГИ

Кислород Узлавтиривнинг юцори тезлигини организм томонидан 
узоц вацт давомида сацлав цобилияти ас<роб сигим деб юритилади. 
Аэроб сигим цанчалик катта бУлса, спортчи аисмоний ивнк вунча 
енгил ва куп вацт бааараолади. Сунинг учун цам НКУ спортчининг 
аэроб иа цобилиятининг асосий кУрсаткичи циссбланади. кахсимал 
кислород Узлавтириви пцори бУлган спортчи ивнинг анча юцори геэ- 
лигини узоц вацт сацяави билан чидамлиликни талаб втадигаи мавц- 
ларни баваривда цам юцори натиаага еривади.

Аэроб сигим кУрсаткичи сифатида МКУни сацхав мудаатв ёки ву 
вацт ичида Узлавтирилган 0̂  мицдори олинади. Масалан, вцори ка- 
лакали спортчи-чангичйлар ККУни 30 дацица вв ундан ортиц увлави 
мумкин.

Аороб мехг- .1ЭМНИНГ иккинчи кУрсаткичи-унинг цврпкатчвклкгк- 
дир, яъни организмнинг МКУга зривив вацти бУлади. Аароб механиэм- 
нинг учинчи томони-унинг самарадорлиги. Самарадорлик деганда бу 
механизмнинг фойдали ив коеффиииенти тувунилади,яъми окспдли фос- 
фсрланив ЙУли билач цосил булган энергиянинг цанча мяцсори иала- 
ётган мускулларнинг цисцариви учун сарфланксияи билдиради. Аэроб 
механизмнинг самарадорлиги 30 дэн 60S гача бУлиб, жисмоний 
чнниццанлик ортиаи билан янада кРлаяди. ККУ дараяэсиаа оликв*т- 
ган нафас цавосидан С2НИ узлавтириг кпяГЗаэченгё саиарадорлк«р<1)!(Г



оддий кУрсвткичлвридан х^юоблакиб, жисмсний чини1̂ !ш сртган сари 
к^лаяСоради.

У1 - БОБ
ТАШКИ МУЩНИНГ АЛО)̂ ИЯА ШАРОИТЛАРИЛА 

СПОРТЧИ ИШ [ЦОБИЛИЯТИНИНГ 4ИЗИ0Л0ГИК АСОСЛАРИ

Спорт иуосбвцалари ва машц цилиш шарабнлври цамма вацт )̂ ам 
оргаиизиЧабт фаолияти учун 1̂ лай аароитларда уткаэилавермайди. 
Организчнинг )̂ а6т фаолияти учун нопулай бУлган шароит физиологик 
жарабнларни Ягартириш билан бирга физиологик функцияларни )̂ ам 
издан чи^аради. Атроф му\итнинг ;^арорати, намлиги, газ таркиби ва 
'̂-к̂ а̂лар оптимал даражада б?лганида организм таркибидаги орган ва 

слстеиалар 1|ункцияси 5э меьйрида брлади, киви узини яхши )̂ ис кила- 
ди, иш 1̂ обилияти кутарилади, ишга теэ киоишади, унда чарчаш кеч 
ривояланади, иш унуми ошади.

1и';моний маек (уииш вки мусобаца шароитлари организмдаги х,аё- 
тий жаовбиларни издан чицарадиган брлса, яъни ички органлар иши
нинг кучайиши ёки сусайиши, тана хароратининг ортиб кехини, орга- 
ниэмнинг ичии uyi^TM таркибила рзгариш белгиланган чегарадан ор
тицча б9лса, киши ^зини ёмсн )(ис цилади, ишга теэ кириша олмайди, 
ив цобилияти пасайиб, тез чарчайди, иш унуми паст булади. Бундай 
вароитларда организмнинг цаёт фаолиятини таъминлаш учун ортицча 
внергия сарфланади. Организмда енергия зах1фвсининг камайиши, '?з- 
^зидаи ка1иуики, кивида ишлаш цобилиятининг пцорй даражада б?ли- 
вини, унинг ивни берилган цувватда узоц вацт давом зтдиривини 
таъмиилай олмайди, яъни уни тезроц чарчавга олиб келади^

Спортчикинг ив цобилиятини пасайтирадиган бундай шароитларга 
тавци му;^итьинг цатср омиллари кирапи. Масалан, твшци «у- 
цитнмнг оцрри бки паст ](арорати, яъни кучли иссиц ва совуц, атмос^ 
ф«р« босимининг кучли 9згариши*г1асайиви ёки ортиви, шамслнинг 
тезлигк, цавонинг ортицча намлиги, ив бажариладиган жойнинг рельеф 
фв, куи «1ИЦИШ ва Оотиш вацтларининг кескин узгариши (яъни бир 
иинтацадвн бовцвсигв Утих пайтларида). Бундай омиллар организм
нинг цабтий варабнлари тартибини Узгартириш билан бирга организм-J 
КИНГ цолат/^гк ва ив цобилиятига \аи сезиларли таъсир курсатади. 
Бучдвй варсктларнинг организмга салбий таъсирини камаЯтирив учун 
киспнвнг ундаЯ оыиллар таьгирига чидамлилигини овирив керак б?- 
.■’.аси. Сгср1'Да бу парсе иуци\< зг.амилтга зга б9либ, :̂ ар цанаай 
в=»р-.\и1;а ллм анча "'гтижагв гриниени та-цдкнлаЯяи.. Бунинг
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учун спортчи юцорида курсатилган шароитларда ма«^ н,авии :, удэрга 
иослашиш реанцияларини )̂ осил ^илишк зарур.

Спорт 1изиологиясининг муцим вазифаларидан бири, юцорида н;айд 
этилган шароитларда спортчи и»: цобилиятига салбий таъсир этадиган 
омилларни aHHiyiam ва организмнинг унга тезроц мослашиш Йулларини 
белги.'гашдан иборатдир.

. ЩОРИ- ВА КУЕШ НУРИ кучли БУЛГАН ШАРОИТЛАРДА
ОРГАНИЗМ «УНКЦИаПАРИНИНГ УЗГАРИШИ

Сцори )^ароратли ташци му>̂ итнинг организмга таъсири фацат j âpo- 
рат оцибатигина брлмай, )^арорат билан бир цаторда цуёш нури таъси
рида юзага келадиган яараёнлардан иборат булади.

)^озирги замон тасаввури буйича цуёшга, Уз-узидан бошцарилади- 
ган термоядролИ реактор деб цараш мумкин, унда )̂ ар сонилда 570 
млн. тонна водород гелийга айланади. Бу яаоаён натияасида ни\оят- 
да кУп нурли энергия )̂ осил бУлиб, унинг 0,5 миллиард цисми ерга ' 
етиб келади. Бу энергия ультрабинафша (кимёвий нурлар), кУрина- 
диган (ёруглик нурлари) за инфрацизил (иссй1у1ик нурлар) нурларпан 
иборат булади.

Ер сат)5ига тушадиган нурларнинг энг кУп« инфрацизил нурлардир 
(барча нурнинг бОХи), ультрабинафша нурлар 1Хни ташкил этади-. 
Виологик 1И1̂ атдан актив нур ультрабинафша нур бУлиб. у цуёш- 
нинг ердан баландлигига )(амда атмосфера :^олатига (булутли, чанг- 
ланиш дараяаси, намлиги за бовцаларга) боглиц бУлади.

1Цуёш нури тарцбц )̂ олда ва тУгри тушадиган цисмга булинади, 
улар'биргаликда суммар нурланиани )^осил цилади. ,Тарцалган нур 
атмосферадаги сув буглари, чанг эйррачаларига тарцалади. Бу нур
ларнинг спектрал таркиби ;^аворанг, зангорибинафша ва ультрабинаф- 
ша нурлардан ибооат бУлиб, таркибида иссицлик -кам бУлади.

Цуёи нурлари л,.-рив аналиэаторига ва тери цспламига бевосита’ 
таъсир этади. Бу нурлар квантлар ааклида Уэлаштирилади ва фото- 
ким^вий реакцияларни ривоялантиради.

КУёш нури таъсирида терида физик-кимёвий’  ва биофизик тарэдаги 
Узгаришлар содир бУлади, Фотоэлектр цодисалар шаклидаги яараён- 
лардан бири-тери сиртининг бир йула иккиламчи нурлании (биолгоми- 
нисцениия) бериши, бошцалари эса, масалан, физиологик функция- 
ларга кейинчалик таъсир этадиган биокимёвий моддаларни органиэм- 
ia !̂ сс;1л булиши демакдир. Фотонлар энергияси оцсил «олекулала-
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ларидаги атом ва молекула богламдарига таъсир в;гшдан бошланади. 
Бундай )^олда ё молекуланинг тузиливи узгаради, с . цандайдир 
цисмларга парчаланади. Масалан, терк ёги (7-деги^лохолестерин)йин’г] 
Л-Ркт£1УИнга айланив механмзми вундай булади.

Ташци му)^итнкнг хисора з(арорати вв цуёш н^и таъсири остида • 
кислород узлаштирио. яъни Упка вентиляцияси камаяди, бироц ташци! 
у,арорат 35°С га етгач; эса, упка вентиллциясининг ортиаи яуза*! 
т>!лади (21-расм). Шуни ;̂ ам таъкидлаа керакки, инсон з^арорвтинингj 
кУтарилиаи учун, унинг юцори ^ а̂рорат ва цУёв нури таъсирида .15 

дацкв;ап9на будини кифоя. Бундай цисца вацт ичида бадан }^арорати- 
яинг ортиви 1(0н 01ОМИНИНГ цайта тацсимланивига, яьни ички орган-] 
ларга бсравтгам чоннинг бир цисмк гавданинг пэриферия цисмига, 
терига Утивн бкмн боглиц.
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21 - Раем. Сцори з^арорат ва цуёв нури таъсирида синалувч* 
кивиларнинг кислород Узлавтириши ( I )  ва Упка вентиляииясининг^ 
(2) Узгариви (Р.Ахмедов буйича)



Ташчи муз!,итнинг гов;ори )^арорати ва кУёш нури таъсиоипа орга
низмда юзиа келадиган жараёнлар юрак-томир, нафас рганлари.твр 
беплари и.'.ининг кучайиши, моддьлар ва анэргия алмаш нувининг уо- 
гариии, ка. 0!̂ ;*л1нинг цайта тацсимланиви ва бошцалар биринч.1 навбатда 
бадан ;\арс-ратини сецлашга, организм ички му)^ити турт'унлигини уш
лаб туришга !^аратилган булади.

Маълумки, ' одамда бадан )5ароратининг 36-37°С атрофида сацлани- 
ши, асосан кимевий (исси1у1ик ишланиши) ва физикавии (исск-клик 
й5цотилиши)механизмлври орцали амалга ошади. Сцори jjapopaT ва 
цуёш нури чучли булган нароитларда бадан )^ароратиниьт доимо 
бирдай сакпаниси фиэикавий терморегуляциянинг кучай^ди ор>̂ алк 
таъминланади. Организыдаги исси1у!икнинг й^нолиши, асосан бадан- 
даги сувни, тери юзаси орцали буглантириш, ?тказиш га нурланти- 
риш билан амалга ошади. Лекин ташци з^арорат юцори булган шароит
да, •-1сскцлик11инг йуцотилиши утказиш ва нурлантириш орцали деярли 
содио б?;майди, бундай :̂ олда иссицлик. асосан, тери юзасидан 
сувни буе^.антирив;, яънй терлаш орцали й?цолади. Шунинг учун а̂ы 
ташци му>̂ ит jjapopaTH ва цуёш нури кучли б5лган шароитларда ор
ганизмдан куп тер авралиши кузатилади ва бу билан б£дан ]^арорати- 
нинг )̂ аддан ташцари ошиб кетишига имкон берилмайди.
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ЩОРИ )̂ АТОРАТЛИ ШАРОИТНИНГ СПОРТЧИ ИШ ЦОБИЛИЯТИГА 
' ТАЪСИРИ

Урта Осиё республикалари жумладан Узбекистон ицлими рзининг 
кескин Узгарувчанлиги ва айницса, 6з фаслида цуёш нурининг куч- 
лилиги билан )̂ амда юцори ){арорати билан киши орпанизмида борабт- 
ган )^аёт!1й жара5нларга анча кучли таъсир кУрсатади. Бундай шаг- 
роитда яшаа, айницса, жисмоний ио билан вугулланив жарабнида 
организм системалари ишида цатор Узгаришлариинг юзага келиши 
мазкур бУлимнкнг муцаддимасида кУрсатиб ртилди. Шу сабабли, бун
дай шароитда спорт со);асида юцорй малакали кадрлар тайёрлаш 
учун, цуёв.нури BS иссицлик вцори дараяада булган вароитда, , 
организмда юэага келадиган физиологик жараёнлар ыеханизмини чу- 
Ki’P билиш лозимдир. . • ,

Сцори 15ароратли вароитда цУёя нури ва иccи^яик организмнинг 
^aёт ^aoл ч̂ т̂и учун анча цийинчил'иклар яратади. Спорт фвс.пиятида 
спортчининг иш цобилияти тез пасаяди. чарча* з^олатн рквоманада, 
И1 укуми пасаяди. Вундай салбий оцибатларнинг с о а ур СУливига 
’»с:с:;й 'агчЗ-инсон З-панида нормал з̂ олда сацлана€тган’>;ароратл;;кг



баланл х а̂рорат таъсирида бузилиши бУлиб, бу 6ysi :ш нативасида i 
оргаиизмла физиологик жараёнларнинг Узгариви, 6diuH з^олатда эса,' 
чссий; уриши юз беради. Спортчиларда иссиц уриви оцибатида, баъ- 
>ан хатто Улим цолатларини а̂ ам кузатиш мумкин. Иссиц уг чда мар

казий асаб системасининг функиияси буэилади, киви :;ушини йУцотеди 
бо. на физиологик узгаришлар цам юзага келсди.

Маълумки, одам танасининг j^apopaTH 36-37°С атрофида булганида 
физиологик вараёнлар нормал боради. Тана з^ароратининг нормадан би- 
роз ортк.ши аъзолар ва физиологик системалар ииини«г кучайишигв1, 
з^аракат активлигининг теэлашишига, ив цобилиятиниьг ортивига олиб 
келади. иасалан, разминка мавцлари таъсирида тана )^ароратини нор- 
аадагигБ нисбатан 1-1,5°С га ортиши, юцорида курс^тилгаиид&тс, 
июбий таъсир кУрсатади. Тана з^ароратининг анча с-аиларли ортиви 
аса, фисиологик бузилишга олиб келади. ,

Шидцатли мускул иии юцори з^ароратли варо:^Тлврда баварилганда, 
олий асаб <[яолияти буэилади ,бу з^иат инсон хотираги ва иродасининг I 

пасайишида, лакклик юзага келишида, асаб Bapa£K;jaoH мувозанати- | 
нинг, царакат реакцияларининг бузиливида ва боьца цслларда ноыоён ' 
булади. Ташци муцитнинг юцори ?5ароратли вароитида мускулнинг вид- | 
датли ва узоц муддатли фаолиятидан кейин пУстлоц функцияларининг 
тикланиш даври анча узсц даврм этади.

Цон айланив системасида юрак уришининг тезлавиви вв максимал 
цон босимининг цадцан ташцари ортиви. ёки ивгача бУлгаи даравадан 
пасайиви юзага ;;елади. йунингдек, юрак мускулининг ута кучланиви- ! 
ни ва функиионал имкониятнинг пасайивини кузатив мумкин.’

Цон таркибида лейкоиитлар парчаланади (лейкоиитолиз), таёцчв 
ядроли нейтроф-иллар, лимфоиитлар сони камаяди, бу нарса цУпикча,  ̂
ивдан кейин ва тикланив деврида эритрсщитлар цаад>1 гемоглобин миц- j 
лори камайиши билан ифодаланади. Бундай уэгррисла’- цон иолайдиган -| 
органлар функциясининг сусайиаидан далолат беради. Цоннинг ввклли | 
9леиьнт/ари билан плазмаси Уртаоилаги ^иэик-кимэачр гарй?нларничг 
чуц т̂з Узгариаини эритроцитларнинг чУкив тезлиги (541) ортчаияак, 
баъэйда 1-оатига 40 мм.га етишидан оил)*в «умкик. Ihckohv;? ия тчъо!" 
рида гавх̂ и огирлг-гининг 4Х ига тенг сув ЙУцотилади, бундай 
КО' ;-лазыаси '6-I8S га камаяди. Натижадь, цснда ввклли элеичн^^ '  | 
микиори орталч яъни цон ц>'юцла[;.ад1:, ун»нг бпивцоцлиги орт '"и j
r,5HHMhr вацти у.ь'оерьди (11-«1а,''збл)  ̂ Б> цо,' срак фаол';лткки i 
кий1!кл< 2« к . eoi-ii .УгП'йк Твэлашади. -.оннк.-а .оиирла>, ‘ ^
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01̂ иши огирлашади.
С^ори )^арора’тли шароитлардаги щиздатли и .’скул ивида тер аяра- 

лиши бир дацицада 55 гр.га бориши t , .4кин, з^олбуки металл |угйии 
цехи ивчиларияа бу нарса Сир 2ацицада 30 гр.яан ошиайди.

( I  - 1адвал
''•̂ ОРИ 15АР0РАТЛИ ШАРОИТЛАРЛАГИ МУСКУЛ 4А0ЛИЯ': 1ДА

• ЮРТЧИЛАРНИНГ КОПИЛА ЭРИТРОЦИТЛАР СОНИ, ЭЧ" БА 
;;ННИНГ HBllii вар,тяни узгариши (0 .Т.РАСУЛОВ ?ЙЙЧА)

тар!Синалувуилар !эритроцит- 1гемоглобин ! ЭЧТ !цоннинг ивиш
тиб! rip^jyi 1ла2 ! i r _ * l ___ !_(мк^соа1 )_!ван;ти £aai^)
со-! ! иш !иилан!~иш !иодан! иш !йвган! иш !иидан 
ни_!^____________ !гача_!кейин!гача_!кенин!£ача_!ке. 1н!гача_! кейин
1. Иисмскан кам

чиниаданлар 4,88 5,46 14,5 16,1 8,1 6 Э 2,0 1,1
2. 1исконан "яхаи

___чинидн^нлае _  4,93_ 5,iO_ 16 .̂0_ I6j.7____ 6̂ ,1___ 5̂ 0̂___ 3̂ .2___ 1̂ .6_

Мускулнинг юцори )^арооатли шароитлардаги $а(?лияти нафас систеиаси- 
да х.аи цатор функционал рзгаришларни юэага квлтирад1 . Чафас олии 
теолавади, ^пка ввмтиляиияси кучаяди, бу \ол нафас мускулларинииг 
ортицча кислород Узлавтириши билан кузатилади,'бунинг ^иссбига 
иилаётган мускулларнинг «ислород билан таъминланиши камаяди. На
фаснинг теэлашиви нафас маркази, тонусининг ортиши натияасида 
пзага келади.

MycKyflHHVir юцори )^ароратда ва цуёш нури кучли б9лган шарсит- 
даги ишида органипмда содир б?ладиган Узгаришлар царакат сифат- 
ларига л.лм таъсир курснтаяи ра харакат сифатлари С9лм1и-куч. 
теэлиу, чидчмлклик ва чаццонликни сезиларли папавада пасайип^игз 
олг’О келали.

Ташци муцит х:.аорати юцори брлганида, тана цароратини нормал 
сацланиши асосаи ...lai орцали амалга овади. Тери изасидан I  гр. 
сувни парланкаиг ,580 каллория иссицлик сарфланади. Спорт маяц- 
ларида спортчилар 2-3, )^атто ундан цам к?п flvrrpfaya тер аяретади- 
•lip (12-яадвал). Буни мавццан олдин ва маиццан кеЯин ваэнини 
?лчая орцали билия циЯин эмас’. Сцори ,’5а?ооатли шароитда яисисиий 
**а*ц баяариа оцибатида спортчи танасилаи бундай мицдорда сув 
ЙУцотилияи т9цииаларда сувнинг камайивига (дегидратация) олиб 
хеладп. Уускулларда сувни каыайиги уларнинг цисцарии ва булаши- 
»ин;1 ёмонлавтираяк. Туцималаода газлар алнзхинуви секи.нлааади, 
“сги-.члар олмааинуви сусаяди. Тер аяралиши камаяди, бу эса Счпйндзн

i33



исси1у1ик йуцолишики сусайтириш билан, айни пайтда бадан )̂ арора- 
нинг кутарилкшига олиб келади.

Сув сдам организмининг асосий таркибий 1(исми булиб, 1авда 
Еазнининг бС%ини ташкил этади. Организмнинг ички муз̂ ити булган 
н,он ва туцима оралиц сую1у1игининг ярмидан анча купроги субдан • 
ибсоет. Кчк'/^му)^ит тарккбининг тургун сацланиши }̂ он айланиш сис- 
чемасининг функиияси туфайли амалга ошади, яъни )5У*айра ва ту 1̂ и- 
меларга керакли моддаларни (О2 . ов1̂ ат моддалар! ва бсш;;аларни) 
олиб борилиши, улардан моддалар алмашинуви чицГндилерини, керак- 
сиз ва ортицча моддаларни (СО2 , сув, турли моддалар, тузлар ва 
)^окаэ6лерни) олиб кетилиши нативасида тана ;^ароратининг бир хил 
ушланиши цон );аракати билан боглиц.

•12 - Кадвал
)̂ АЕОНИНГ U P  ХИЛ )̂ АРОРАТ ВА НАМЛИГИДА ТИНЧ Х0ЛАТДАГ1<

ВА МУСКУЛ ИШИДАГИ ТЕР АЯРАЛИШ ТЕЗЛИГИ 
(П.ЖАМПИТРО ВА Т.АДАМС БУйИЧА,1968)

i-34

Ш а р о и т

Т и н ч  х , о л а т д  
(80 ккал/соат)

!цаво )^арорати!нисбий намлик! тер ажралиш
Кцурук термо-!

_ ! метр_б2йича)С!_
• % ! тезлиги 

___ !___ л/соат
а ~ • *26,7 47

43,3 30 0,42
43*3 57 0,84
43,3 84 • _ 1,38
26,7 30 ■ 0,45
43,-3 30 1,05
43,3 46 1,60-
43,3 57 1,90

Иш в а ц т и д а  
(350 ккал/соат)

Одам о, 'анизмгнинг iHCMGHMfl ч^дамлилиги юцорид* баён этилган 
яараёнлар билан, айницса ИЕлаётган мускулларга кислород етказиб 
берилиши билан белгиланади. Маълумки, оптимал шароитда жисмоний’ 
иш бажзрилганда, организмда цон оцимияинг цайта тацсимланиши юса 
га келади, яъни фаол ишлаётган мускулларнинг цон билан таъминлв- 
ниви ортади (13-*адвЪл). Шундай цилиб, узоц давом этадиган шил- 
датли жисмоний ишларни бажараётган мускулларга келадиган кислс- 
род vfHivnopH цон оцимининг ортиши Силан таъ^ин.санаг.и. !.‘ускул1'>Р‘'  ̂
келадиган цон оцимини к^майтирадиган )̂ амма омиглар жисмоний 
лаулкликка салбий таьсир этади.



ТИНЧ \ОЛАТДА ВА ТУРЛИ )̂ АШМДАГИ ШСЛАРНИ БАЯАРИаДА 
ЦОН ОЦИМИНИНГ ТАЦСИМЛАНИШИ 

(Н.М.АаОсДз, Н.А.ВЕНДЕТ, 1975)

Хл - Жацвал

О р г а н л а р

Цори1: ..;шлиги органлари
Буйраклар
Срак
Скелет мускули 
Бовца органлар.
НАМИ:

Тинч ! * и с м о н и й _
! ^слатда^Г

|и.п/м.| X |мл/м.| X |мл/>'.| X

V а ш !i д а 
огир

мл/и.| %
1400
1100
250

1200
1850

24
19
4
21
32

1100
900
350

4500
2650

12
10
4

6 О 
6(.0 
7‘ О 

47 125(0 
27 30;О

3 ■ 300
3 250
4 1000 
71 22000 
19 1450

I
I
4
88
6

5800 100 9500 100 175' О 100 25000 100

Г| с̂ри )(ароратдаги таи^и муз̂ ит оароитила жисмоний иш билан шу- 
гулланио тана ){ароратининг тургун саманиши^и цийинлаштиради. 
Маълумки, }̂ ар цандай яисмоний иш моддалар алмашин\вининг анча 
кучли ортиши ва иссицли!  ̂ \осил б^лиаининг кучайиши билан кузати
лади. Организмдаги иссицли1̂ нинг ортикчаси танадан чицариб турил- 
маса, тана з^арорати ортиб кетади, ички мув^итнинг доимийлиги, яъни 
гомеостаз буэилади. Бу з̂ олат организмнинг жисмоний чидаилигини 
маьлум даражада камайтиради. Тана э^ароратинииг ортиши организм
нинг массасига з̂ ам боглиц бУлади.

Бадандан ортицча иссицликнинг чицарилиши цон оциыи билан бог
лиц булади. Ташци муз^итнинг пцори з^ароратли иароитида танадан 
иссицпицнинг чицарилиши, вцорида к^рсатилганидек, асосан тери' 
язасицзк сувни пьрланиви орцали амалга ошади. Щу сабабли мускул-' 
ларда иссицлик т̂ анча куп з̂ осил б^лса, тери орцали ?тадиган цон 
мицдори вунчалик Kjn ортиаи эарур булаци. Тавци муз^итнинг ком- 
topT вароитида '..лм териси орцали 9таяиган цон 0,16 л/м^ дац.га, 
0Ĵ 0pи 35ароратли аароитда «исмоний иа бажарилганда эса, 2,6 л/м^ 
цац.га боради, яъни нисбий тинч з^олатдагига нисбатан 16,25 марта 
купаяди. Теридаги цон оциминк11Г кучайизи, ?э навбатида, муск.ул- 
ларнинг цен билан таьминланишини иаълум дараяада камайтириш билан 
бирга «зцори з5ароратли оарситпа организмнинг жисмоний. чидзмлилиги- 
нинг пасайивига з̂ ам сабаб булади. Бундай шароитда оцамда бисер 
тер ажралади. Сргачиэмнинг терлаб сув йуцотизи нат:;яасида, айлана
ётган цон з(,ажу/ камаяди. Томирлардаги цоннинг камайиши ишлаётган
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мускулларга сзуча модяаяари боривини, вунингдек, организидан ор- 
тицча иссицлицнинг йУцодивини чегаралайди. Снсри'дароратли варо- 
итларда висмсний кучланив чиламлиликка салбий таъсир втади, ву 
билан Сирга, организмда исси1у1иц к9п мивдорда т^планади. бунинг 
нативасида, спортчи саломатлигини йр^отиви мумкин. Масшан, мара-- 
фокчиларда, >о'€али или1( ва з^во ю^ори намликда булган кунлари 
югурив даврининг оз и̂рида бадан з^ароратининг кутариливи кузатилади 
(22-расм).

1S«

22 - Раем. DisopH з^ароратли (40*fcjBa нейтрал ( 2 0 ^ вароитларда 
Уртача з̂ ,аи1даги ивларни баяарган 7'та висмоний чиницмаган (уалукска 
чиаиц) ва 5та югурув«и-стайвр вркакларда <штрихли чизиц) ректал 
з^ароратнинг Уртача далиллари (Р.У.Ливонка ва б ., 1965)



Таг.кицотлчрнинг ани(^:ашича^ организм к?п терл* : натичасидз 
cyBCH3J анади, унинг вцори ;^ар''!ратга ве мисионий И1 а чидаилилиги 
пасаяди.

Uasivap юцсри )^ароратли шароитларда бажарилган гавда ваэни- 
нинг 3*и йуцглиаи томир уриши теэлааиши, артерия кон босимининг 
Узгариши сзага келади. Цон плазмасидан сув чициаи оцибатида тери 
ва мускулларнинг цон билан таъминланиши сусаяди,

Т4шци муцитникг оцори температурали шароитларида организм 
на^ацат сув, балки тер таркибидаги минерал моддаларни, асосан 
У  а* ва с/- ионларики >̂ам кУплаб ЙУцотади. Бу элем'нтлар электр 
зapядлap^гa эга булиб, электролитлар деб юритилади. Va'*' ва ct~ 
ионр.ари СНГ АБзало )5у«айра оралиги бУвлигида сув уалани1и^(и тагинь- 
лайди. Шунинг учун организм бу ионларни куп мицдорда йуцотса, 
.у»э!?разро сусклиц устидан назорат йуцолади.

С.Г.Турсунсз ка унинг ходиилари томонидан Усм>р, ёв, жисмо- 
ниР яам -иниццан яа юцори малакали спортчилар юцори >5ароратли, 
цу(̂ и1 нуси кучли булган- вароитларда спорт машцпариьн башаришганда 
улчрнинг срганизмидаги биологик суюцяиклар ва минерал тузларни!*г 
тЧцсимланиаини теквирилгаи. бу текаирув натижалари мускул ишини 
бажаришга мосласмаган шахсларда анча чуцур узгаришлар юз берга- 
нинн курсатган. Иасалан, Усмир ёвлар ва incMOHaH кам чиниццан 
кишиларнинг цонида минерм тузлар мицдори анча пасайган. Аммо 
шундай шароитдаги ишларни бава[риада сцори малакали спортчилар- 
нинг айрим гуруцласзида, «умладан, боксчилар, баскетболчилар. ен
гил атпетикачилар ва циличбоэларда цондаги натрий мицдорк цатто 
тинч цолатдаги дараяадан ортгани аницланган. вацоланки  ̂ оптимал 
>^арсратдаги мускул ишида бу шахслар цонида натрийнинг камайиши 
кузатилган. Кускулнинг юцори ](ароратли шароитда иш бакариаид^ цон 
таркибидаги наТрийнинг ортиаини организмда сувик сацлаага цара- - 
тилган мослааив )5одисаси деб царав керак булади. Шу билан бир ца- 
тсрда, мускул иаини бааариага мослаамаган оиналур врнинг скйди- 
гипа калий, тер ва сУлаги таркиои;.а нагриа, калий, кальи:-!:' мивдо- 
ptt анча ортгани кУрилган. СинапуЕчиларнинг рисмонш цанчалик чи- 
ниццзмлигиге цараб, биологик cyfc:.-4Higiav£ar:- ,;1'керал моддалар миц- 
яориникг турлича Узгариви ор^ани?»- хуаайраяаряникг тавци
Цксмларида тузларнинг бир хил тацсии^аг 'слиги ва апирув органла
ри орцгля ааратклиянинг цар хил вуливи о лан боглиц булса керак.

Тер таркйбида тузлар иицаори цоч г скасвдагига иясбатаи нам 
булгани учук. оргенигч» туэ.»арц^-? .̂уры с>.гдав ujNi ЯУцотади.;
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Шунинг учун узо 1̂  муддатли шидцатли висмоний маш)̂  З'-ни бакаришда 
организини минерал моддалардан кура сув билан таъм.нлйш заруррсц 
^'лаги. С1\ори в^арора^ли шароитга мослашган кисмонан яхши чиниц-' 
нан спортчиларнинг тер таркибида тузлар яна х,см камроц бУлади.
Аёл. ар эркакларга нисбатан кам тер акратади. Шунингдек, тер а«- 
Р£.-иш тезлигига цараб, тердаги минерал тузл »̂:» ми1у1орида )̂ ам 4арц 
булади.

Баъзи иахсла'р вуда куп мивдорда тер авралии билан бирга.кУп 
мивдорда сув ва электролитлар йу1;отади. Бундай Яолатда спортчи^ар- 
да сув ва алектролитларга Э);ти6* катта бУлади.

Щоркааги фикрлардан маълумки, баланд з^ароретлк вароитда 
спортчининг иш }^обилиятини савдаш учун бадан в^арграгининг кучли 
узгаришига й?л 1̂ ймаслик, срганизмнинг сув йуцот;:ши;|И камейтириш 
чораларину! нзлаш керак. Бундай чора-тадбирларда», бири спортчининг 
сув истеъмол цилиш аартибидир.

Шуни унутмаслик керакяк, юцори х,ароратли ше(Т>с т̂да организм 
сувни цанчалик куп истеъмол цилса, у шунчалик куп терлайди, яъни , 
сув алмашинуви кучаяди. Бу з̂ олат организмнинг кУг снергия сарфла- 
шига, тер таркибидаги тузларни куп йУцотишига, натг.хада, спортчи
ни )^олсизланишга ва (1ш цобилиятининг пасайи1лга  олиб келади. Шун
га ̂ кура, спортчининг Ий цобилиятини сацлаш учун цандай таркибли сув^ 
ни цанча мивдорда истеъмол цилиа муцим ацамиятга вга. _

ЩОРИ Х̂ АРСРАТЛИ ШАРОИТЛАРДА СПОРТЧИЛАРНИНГ И1С 
ЦОБИЛИЯТИНИ CAiyiASI УЧУН, УЛАРНИНГ СУВ ВА ТУЗГА- 

ТАЛАБИНИ 1̂ 0НДИРИШ КУЧЛАРИ

Мускулларда сув мивдорининг камайиши ив цобилиятининг кески‘- 
сусайирига олиб келади. Буни Аброр Содицозяинг тур.п-̂  сув режитла' 
цУл иускулларининг иш цобилиятини Урганкв бУйичп олиб борган тад- 
цицотидан курки му14кин (£3-paoMj. Мускул юцори х,прсг«1?л/ врроитда - 
иш ба^ерганида, кучли терлаш нааивасиде организмнинг сув-туз ба- 
лакси ysj’epaKH. Сцори )^арсратли шароитлярда узоц вацт висмоний и* Я  
билан уугучланиб, сув истеъмол цил;ив цок плазиаск ĵ bimiIhh овирпди,^ 
бу гол ишлаётган мускулларнинг оруца мo î'i8лвpи билан гаъминланиви- 
HW, ачадан иссицлиц чиц;1янни кучайтирив ^илан органиемгя ивлСиП 
таъсир иурсата'ы. Кккг-нчьяан, кишинн иссиц ури’ хяз+иаан сецзшЯак. 
Пас'; >̂ аг. *ли ичикликлар истегмол цилиг ■ анздаги огт
ча исгп., 'К анче фойда Оерадп, яъчи i.Mifx:;::- onp'.S
ци .ичдг,1-,/-< .г>ш учун oapiMKa
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23 - Pacu. ;̂ ар хил сув режимида цУд мускуяларининг м  цоби- 
.чияти (А.С.Содицсп буйича)

|1артди белгилар
__________ меъврлаги сув берйлганнда
_________  чекланган мицпорда сув берплгакида

•

Учинчидан, «исионий и» вацтида аарбатли ичиилиж ичив срганизм- 
нинг карбон суЕ>лар Оилан*таъиинланкяини кучайтиради. Бу айницса 
узоц муддатли аисионий ивларни бажаривда муции ацвииятга эга.
Чунки узоц мушатли жисмоний ивларни бажаривда органия^нинг эьеп- 
п'я манбалари булган жигар ва мускуллардаги гличоге^ туплвмя-фи- 
нкнг камайики цои таркибида глскоьь анчь n(ica«h«i^re
^кс* ч« 1ади.

А£С'ь^нинг хабар ци-пивиче, 30*« ■ Bwuieppe gfr минтацасидв 
Уэ̂ ". уушят юрилганла, сув ва овцат -..-ли ,еьлвнмаг-5ч vh,;
Дорде, истеьмйл ци^ингаи б^лишга царсме'-, /•■• ссн'- 
низынииг сузсиэланиш!! юэага келган. КеЯкнг>. 
чеча кун давомида к/чли тер.1ваган ке'ии суг г>. !:;"(> л.!гла; чин: 
буйрак орц&яи ажрелиеи пвсайг8Н1:.чи к •,-ся”  i .  С, dpca от>:а'г.»н-
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нниг сурункиа ■ 
гмдБ14Г» esapM« беради.

Нуссудкииг вцсрм î apopaTJH ааромтларда иа бкаривида, истеъ- 
HOJ млммадягаа сувмикнинг таркиби,lutivtopM, истеъиол г.илиа 
; ,ухп кабм •■са-лдф «839* а !(*01тга зга б̂ лс̂ о̂ и. {Суларни vco6ra ол-, 
"dM )(oduui, турла хилдаги эритиалар ва иа̂ '.-̂ ус аралавиади суп^лик- 
дар (ту»да суа, оз̂ сил-витаыикли ичимлик, аскорбии кислотали сув. 
чоЯ, ауникгяав. яна с4бэавот аа нева ичиш.лклари) истеъиол и̂ли- 
нияи таасил втилган.

вукдаС гциилииардаи оа тузииииг ivap хил ксниентрацияли 
«0,5-1,СХп) аритналари кенг 1(}лланиб, бундай ич-.илик истеъиол 
■(нлаиганида тар авралив паравасининг пасайиви ва тер билак бирга 
uopaiuxep Я^коткаииияг «амаВиаи. {̂ оннинг сушгви гемоглобин ми>̂- 
дсря ка эритроцктмр сонининг нормал саиланиаи ани|̂ 1анган. Тузли 
аритмаларни $ам>т кучаа тар аараливида к?ллас тавсия этилади.
Кахгу. твкаириалар, буядаЯ вароитларда катта хаищаги иускул ив- 
ларин» бавариада Лир кача-кундуэ дваоиияа 16 г . ов тузи истеъиол; 
цилинкви (овцат билак) {изиологив фуикиияларнинг нориад "бо1)и»1*ни 
ташннлав учун втардн б^ливииа, m 1̂ б1ииятинииг каскин пасайиаи 
аа сув-туз алмааимувниинг буэмлкам куэашлиагаииии курсатган.

Еирданага к^п (ООО мл.гача) чстаъиол ^аяинган суо^>
а а  кам ш«1(до(>дагя сушдгакка кисбатан оаг.оэондан тезро|̂  кетади, 
бмроч бундаИ катта юи^омагк суш^яик спортчиларнинг кав^
•яин ц^накнлааткрадх,. чунк* лим-лии т?лаирилган оа^оэсн naiac иус-1 
куддари пати чагаралаЯдн. lyiuiHr учун i^p IO-I& да^и^ада ^50-£601 
мх.мн cycviiK  кчаа «а!(садга иуво(и1̂ ир. Или̂  ичииликларга нисбз-j 
тан coayi». .'чкмлтиар ов1(оаондан тезроц кетиви теквириаларда иеоот^ 
ланган. Ссауц кчимакк oaî oaoH аевориийнг силл;:.; иускуллари тсну-  ̂
сини аучаЯтириа билам ощозоидаги сувмик»'инг ичгкка утияини теэ^ 
1авткрадк. Айна пайтда, вуни к̂ аи х̂ р̂сатив кег- киринликка эг^  
Ci-wviMKaap оацозсндан ичакка нач Утадн. Масал^.;, 4С'; ыл. сувнинг'
15 каЯня ов)̂ оэонда 30-40Хи 1(сдса, 40 гр. вирикликк* эга
б|дга« куаааЯ );»аидаги су1«у|"ккинг 6*игина 15 flaî .aa «чакка 9тади1 
■унинг учум, яярмкаяк жндюрк к?п б9лгаи суюц;ик ооганиэмнинг сув
га 8]̂ тн«аинк tea чопдамаадн. fCO ил. сувяа 2-2,5 г», ^чнд Сулган^

. су» вцори 1̂ 8р«рвтлм вароитда спортчи ив :\обил»и!ти,чи caivis;isa са- 
«арал» таъсир к^^рсатялк.

Срг*иия«нннг в!\г?я ^роратлк аар-оитяагпа }з  сг'оиатлигйни^ 
сацдааа, }амн>| йхяи ?гиаи еа иага да6цатл” .“ ч вц; . ■ A^avrjaja]

■4'



б;лив1$ учун турли ичкмлимар таъскринм анимес змш«м»
А.С.Онусов 4!абораториясидв олиб Сори/ iH иалар. аунянглск. npoj.
А.С.Содиковнкнг тадпикотлари ди1(цатга савомрдир. а1с.0нусов м  
унинг ходиклари, 9эбекистон вароитида mcchî  ueua мловии иачк- 
лврнинг иссик^а чидамлилигини овирнвда турли хи  нав» цайнаша* 
ларидан пзйЁрланган ичнмлик яхаи ивобиР. самара^бер«В)-m клинй 
текшири» р асосида исботлавди. Бунда* кчшиЛклар Лрчибн орга- 
нигмнин. -увга ра мннерчл мор,"вларга еулган вцтибвии. т?л»гц цог- 
яаб, ки-/^арда ив цобилкятининг вцори дарааада б?яи*1 ji- татлмь- 
лайди.

Оцори )^ароратли тав1(и муцит вароитида срганимни»f  вксмсни*
ив цобилиятини сацлав учун, про». А.С.Ссдяцов ш̂ к чоР ичивни тав-
сил атган. К?к чой ыеъда вираси авраливики кучайтнри ), вирАдапс
кислота ‘мицдорини нормал цолатда сацвайди. смйдик гшлмиая
Сироэ овиради, сув ичивни камайтирив Силан тавнадмкни цокдмрвдх,
киши рэини яхви цис 8та бовлайди, мускул кучи овади м ’ чарчав 
сезгиси йуцолади.

Сцори ^арсратли »ароитда спортчиларнинг сув>туа т^ртивини 
теквириЕ Силен вугулланган кивилардан баъэилари турли кониентра- 
иияда минерал тузлар сацлаган вритиадар боривни тавсиг. втади.
Бунда ов туэининг 0|5Хли вритмасига цанд ц^виб гавлангая су* 
бклан сирга ичив фойдим деб к^рсатиладм. Бо«м тад1(нцот«иар, 
'кучли терлавни ваага келтярувчв иускул нвларшш бшариада тувш 
нонга сепиб истеъмол цилив (5-iO гр .}, яна боацадарн аеа, иа о«- 
дидан сертуз иацсулотлар (масалан, тузлангаи бамц) мстегмол 
цилиа организм терлав чогида й^цотадмгая сувня «икшая куманиягк 
)̂ ацидаги далилларни келт|)радилар.

Организм цаттиц терлаган чсгяда Фш(ат сув м  шгаарал гузларш* 
ка й^цотилмай, унинг витаминларга бойлигя рарбоя вклада, айницса, 
сувда вркйдиган С и ./амин, рибофлавин, тиаиии, биотяя, няхотим 
кислота .чаби витамкн« 'р цам чициб ввтадя. Щу иуцтая назаряан кучаа 
тер акратувчи «алг!,ни Саваривда слортчяларяа акад. A.D.Imyeoa аа- 
бораторияси тавсия втган цуру1( мева |;айнапяи1ари «к;- варсатдар Оя*

таьминлав ив цобялиятяни сам м я* м г  Mfn ааобяй таъофга ага, 
Десак мубодага б^дмМ»*
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СПОРГЧЙИИНГ ЩОРИ З^АРОРАИИ ШАРОИТГА АДАПТАЦИЯСИ 

(UCXVIASMliiH)

Сдори )^8роратли мроитда бир неча кун спорт навцлари Силан  ̂
иунтазам иугудланив организмда цатор физиологик уэгаривларни юза
га келтири* билан бирга органиэмни ву вароитга мослаиииини а̂м 
таьиинлаЯли. С^ори ;(арорат таъсирида оэага келадиган физиологик 
Узгаривлар, кУпчилик 1(олатлардз совуд таъсирида >#3 берадиган 
■ар/зЁнлсрга 1(арама*1(ар1 и'булаии.

Спортчи организмининг о^ори ){ароратли вароигга мослаоишида 
бовлангич ва тургун боскичлар маввуд. Бовлангич босцичда нафас 
олив, орак уриаи тв?лавади. Теридаги цон тоиирларида цон сцими 
кучаяди, ички органларга цон бориви камаяди. Кучли тер ажралади, 
исси\яик ивланиши сусаябовляйди.

Адаптациянинг тургун босцичида оцорида ба?н этилган резкиия- 
лар Улчамли ва уйгунлалган ;^олатга утабоглайди. Иссицлиц ( з̂лани- 
вининг канайиги энг устун турувчи омилга айланади. !̂ он ай ганиши 
ва Н1фас олив системалари унчалик зУрицмай иллайбсзлайд/. Энер
гия цосил булиаининг камайиви овцатни кУп мицаорда истеъиол цилив 
эарурзтини пасайтиради. Овцат цазм цилив йУлининг вилимшиц цаоа-. 
тидан вира авракиои камаяди. Организмда рУй берадиган бундаЯ Уэ- 
гаривлар тУцииаларда сув ва тузлар мицдорини кУпам камайивига 
Яря 1и^.майди, ву бмлан бирга, физиологик вараёнларни самарали 
ривопланивига вароит яратади. Натияада, ташци муцитнинг юцори 
;\ароратига организининг чидамлилиги ортиаи билач , унинг иа 
дсбилияти ца̂ 1 кутарцлади.^Бу цел . оцори цароратли шароитда 
бажариладиган ивни анча узоц вацт давом атдириш имконини бер>>ди.'

Э.Т.Турсунов ва унинг ходимлари жисаснан \ар хил даражада .• 
чинлццан спортчилар билан токвирив Ухлазганларияа, пцори иалака- 

спортчиларнинг \аво з^арорзти баланц ва ц1-ёа нури кучли бУлган 
вароитлард5Г.1 мускул иши цaйтa-цaata такрорланавевгач ,* <-5 кун- 
дан кейингина мосласнш (адЕотаиид) сезиларли даравзяа взага яоя~ 
гани а“ иц.»й! ган. Тузпарнинг тер билан ажраливи камайган. Статик 
кучллккв аяементларк бУлган динамик ивларни баварив учун цон,

ва тесчинг минерал таркибид» цадсан зи?д кУп узгариа вцори 
. \ap.opa: тзгсирини.нг бевинчи кунида кузатилган. Бу дзЕрда тзнз 

>.лрор2тини сч-;--»- т и  тери, Упна орцали njn сув вжргтилиги Сая- 
глчянган.



С?1ганизмнинг юцсри )^ароратли (зароитга иослашиш даражасини 
Са^олашда тана з а̂рорати катта а^амиятга эга булиб, у организм
нинг MCCHiviHii бадансини акс этдиради. Спортчиларнинг статик 
кучланиш элементлари булган динамик ишни ва, асосаи, статик куч- 
ланишли ишларяи баяаришда, юцори з а̂рорат ва цуёш и: ;нинг цайта 
таъсир- тана )\ароратининг пасайишига олиб келган ва Зу з о̂диса, 
тана : ’’эратини бошцарувчи аппарат юцори ^japopaxra ославар экан, 
деган .лосани келтириС чицьрган.

OptaHHSMHHHr юцори )(вроратли шароитга мослашис ( еакииялари- 
нинг юзага келишида физиологик системалар Функциясиимнг Узгариш- 
ларини цуйидагича ифодалаш мумкин.

ЩОРИ )5АР0РАТЛИ ШАРОИТЛАРГА МССЛАШИШДА К  ГА
- КЕЛАДИГАН ФИЗИОЛОГИК УЗГАРИШЛАР

Тер чицаришда:
а) «исмоний иш башариЕда терлаш анча тез бошланади, яъни тер'чи- 
царишнинг )^арорат погонаси пасаяди; б) тер чицарив тезлиги орта
ди; в) тер чицариш гавда сатци буйлаб бир хил тацсии-панади; 
г) тер таркибида тузлар камаяди.

Кон ва цон айланиада: 
а) юракнинг цисцариш сони пасаяди; б) цоннинг систолик у,а»ыи ор
тади; в) тери орцали цон оцими кУпаяди; г) томирларда айланаётган 
цон );а1ми ортади; д) иш таъсирида цоннинг цуюцлашиши пасаяди; 
е) цоннинг тери томирларига боришининг ортиаи теэдаавдк; ■) иа 
вацтида цорин бушлиги органларига цон боришининг П8сайиюи_камалди

Моддалар алмашинувида: 
а) асосий алмашинув пасаяди; б) енгил ив башариада ивнинг кисло
род циймати Ксмачди.

1ана цароратичинг бошцариливида: 
а) тинч цолатда в«> мускул ивида гавланииг ядро цпмда цобкг 
цисмларининг )(в;-рати пасаяди; б) организининг бадан ]$арорвгининг 
ортивига чидамлилиги кучаяди.

Нафас олишда: халлослаш (тез-теэ ва юзаки нафас олив) каижяди
Сцори хароратли шароитга мсслааив реакииясининг рквокланив 

дараяаси, турган гапки, кишининг бундай аароитда цанча вацт була^ 
акга боглиц, бу вацт цанчалик узоц бУлса, реакиия вунчалу.и таис- 
миллааган бУлади. Бундан тавцари «ославив реакиияси сгорпимияг 
индивид>ал хусусиятларига, кисмсниЯ чиницк.знлигага, г/1;кигдеи, 
спортчида олеин еек-манган uoc^aiHs реэкииллвригв ааълу» лврвуад*. 

булапи.



A7V0C:FPA бссиик паст булган ХАРОИТЛАРЛА 
СПОРТ иш KOBlWHfiTH '

Киси текисликяан баландликка, тоглик «сйларгз Kyiapi-.ia Сошл»- 
гвмияа, ун/иг овганяэиила цатор {ункиионал узгаркшляр; иа цобилил- 
тииииг г.асаЯиб Сориаи ва баланд тоглик вароитда цатто ^изислогик 
варабиларкинг издан чи1учи , у гэини ёыон )5ис кнливи. Сагэи киои- 
ларда \атто "тог касадлиги” деб сритиладиган 1̂ олатнйнг юэага ка- 
jsfiM кузатилади.

Келтирилган Хс.крлэрдан тоглик аароитда спор-, иао: лари билая 
«угулланив, спорт мусобак.алври ?тказиш у«ун, яьсгаввал бундай 
■ароитда спортчи саганиэиида юзага келиши иуикин булган '{ункиис* 
нал Узгаришларни чуцур билиш лозии булади.

^оэирги бацтда тог «аронтининг организмга таъсири )̂ а!у1да 
етар-пи.иаьлуистлар тУпланган. Еу салиллердан Сиэга ау нзрса маъ- 
луики, to r шароитииинг киак иш цобилиятига салбий таъсири. асо
сан aiuoctepa таркибида кислороднинг каиэРияи билан ссглик. Т9- 
к.ималарнинг кислород Силан етарлича таъиинланмяслиги гипоксия 
атамаси билпн юситилади. Йиаи денгиз сатх.идчн цанчалик юцсри 
к?тар.1лса атиос^чра вв ундагм кислороднинг босими жунчалик ка- 
»>айиб боради (14-вадвал).

1адеалла келтиоилган дали.плар денгиз сатцидан саландликка 
КУтарилган сари, атиос^ора цавоси таркк'бипа кислород каизйиб бо-i 
риви билан Сир цаторпа, Упка альвеолаларидаги цаво таркибида.цаи 
кис-псрсднинг парьиал босии»'иинг каиай11ви нуяудга келади. Геиак 
киеи денгиз Сат.\ида»  ̂ баландликка цанчалик юцори кУтарнлса,-баяа- 
нидаги тУц’.шаларнинг кислсрсп бклан таъиинлиниеи «унчалик пасвП.16 
борапи, яьни гипсксия кучая беради. •

\A F  х ил  БА^'АНДЛИКГАГИ т о г  ЕАРОИТЛАРйЛА о р г а н и з ч  

«УКШ КЛАРКНИ НГ УЗГАРИСИ

Лангаз оту^адан 760 «.дан - 1000 м.гача баландликдаги юйлар- 
ни паст тсг^ик, 1000 и.дан 25CO-3CCO u.ra^ia. бапандлйч Jpra тоглик 
5ССС м.пан ецсрлси баланд тсглик дейилали.

Гонг *0 сат\иг.ан 1СС0 и.гача Са-^аьдликка кУтарил;;22а о^ам ср- 
. гач1'?ыт.з сеги-зрли Узгариз.’ зр куэатнлмзЗди. К-яасеаяла ке-гти- 

?-.'ган xaijyiicT.iвсосан к>риниЗ турибпики/. ;;нпаЯ баланаликларда.
о̂ - л р х и г и : а  (сислсрслн-.'нг ларииал лемгиз

т\ии:г'.' униа sjn ^арц --^лмч?ги,.чъни »С v4 .c ./ .ra  tsht
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МНХИЛ БМАНШ1ИШ БАРОИЕТРЬК БОСЛИ ВЛ 
АТКССФЕРА ЛАВОСИ ЛАМЛА АЛЬВЕОЛА ^ВОСИ 
1АРКИБИЛА КИСЛОРОДНИНГ ПАР;дИАЛ БОСИии'*

баландлик! 
(у.б1!лан)!

Сарсхетрий !ыиос<{ера ца-! организининг !г.ртеркя цсни- 
бссим !восила 0«нкнг!нисСий тинч [^инг Ор 0*«ан 

:w.c.y. билак1парииад Ооси-!цолгтида ель-!твъ1И'!Лан***и 
!ии (uM.c.y.rHlBeaiia ;;авсси>1(Х бя*ан) 
!лан) !ваги 0« нинг I
! (гарииая Соси-!
! {мк (ум.с.у.би!

_____________ !_______________1лан)__________ !__________ - -
О

1000
2000
3000
40U0
6000
7000
9000

10000

760
680
600
530-
460
405
310
230
200

149
140
126
ПО
Рй
85
С5
48
41

105
90
70
С2
50
45
35
19

С5
94

92
90 
85 . 
75 
fO 

20-40 
6-10

брлади, денгиз сатци билан баробар гекисликда вса, 1С5 мм .с.у*'^  
баробар, 1000 и.дан юцори баландликка кУтарилганда кисЛородии»*  ̂
париисл босики атиос1«ра ва альвеола цдвоси таркибида restuap^** 
даражада хвизяди ва тУцкмаларнинг хксдсроя б>ц|аи таъиинлани»!* 
цийинлакад!!, чунки а.1ьвеола цаьоскда кнс.юроьлинг пярииал бос** *̂* 
иамайиЕи Силен Упка орцал** Утаётган цоннинг кислород билан тУ *» "’** 
■и, оксигемсглобин цосил бУлиаи сусаяди. Бу аарабн натиаасидв “ Р* 
терия цонкла кислороднинг камайиаи сабабли, кислороднинг 
Утиаи секинлааади. кислород иицсорин» канайм? i rmcrcв**̂ *̂̂ ^
цолатининг юзага келиви биринчи каабатяв ккслорс« гвбувчи 
лар иаининг риеоыьниаига олиб геляяи. Угк» лонтиляи* '̂'-” ’* '
г  ча.ади, бурун орцали на^ас олиа Урнига кие!* с ггь < к̂йли яй»

Гавии»л бссиу - ;аглвр аралааиас>;двп' цар би? recK^wf уя1.г» " 
IVIWK бУ^ган бссумм. касвлаи, денп;.-; ca. v  С/ябм Н чг ток»»< 7!* 
вт«о':4ер». бзсик'и 7'̂ .С uv .c .y .ra  тенг, улгю -слт^оякии г rapi>^-^ 
бэг;к1/и J5 £  uv .c .y .ra  Сароба^-

ч>-. .



J4C ола боалзПди. Вацт бирлиги ичида Hajac оли"' ’■езлашали, на$ас 
чукуг!лиги ортади, бу альвеолалардаги )^авода ки! оод ми: 1̂орини 
керачли дарвжада сапленишини таъминлайди. Нафас 1ракатининг 
теэлэвиши цон таркибидан СОрНИнг к^проц авралиши. а ва уничг ор- 
г-.ьизмдан ЧИЦИВИГ8 олиб келади. 1̂ он реакиияси ишцорий т. монга 
сурилади, бу эса гемоглобиннинг кислород билан бирикишини тезлаш- 
тирзди. .

Атмосфера босими паст шароитларда цон деполаридан цон томир- 
ла!1ига цоннинг !̂ 8йдалиши туфайли цонда эритроцитлар, гемоглобин 
крпаяди, натишада цоннинг кислород сигими ортади (15-1адвал).

{5 - £адвал

ЦАР ХИЛ БАЛАНДЛИКДАГИ ВОЙЛАРДА ЯШОВЧИ КИШИЛАРНИНГ 
ТИНЧ )(ОЛАТДАГИ 1̂ 0Н КУРСАТКИЧЛАРИ

баланп1!Ик!аЯлана6тган!гемоглобин! цоннинг !цок.!инг Оо !артерия
мицдори.! кислород!билан т5йи-!цонидаги<и.билаи} ! цон мицдори!

!1гавда ваз-! 
!нига мл/кг.! 
!билан) I

Г X ! сигими 1НИШК % и 
! ()̂ ажм X)!

'О, мицдори 
!(Хакажм X)

0 (денгиз
catv<) 79,6 J5,3 20,0 97 20,0
ЗГСО 83,0 16,8 22,5 &I 20,5
36СО ?6,0 . 18,8 25,2 87 21,9
4600 104,0 20,7 27,8 8i 22,4
6500 - 24,8 33,3 65 21,7

Иаълуики, т?.‘̂ ималарнинг кислороп билвн таъминланиши фацат на- 
фас оргаилпри^цон таркиби билан иегараланмай, унда цон айланиш .. 
системаси, туцималарнинг кислород Узлаштириш хусусиятлари, мускул 
лардаги миоглобин (мускул гсмоглобики) мицоори ве бошцалар билан 
боглиц. Шундай цняиб, оцорида курсатилган реакц1' 1Лвр билан бир 
цаторда юрак ишининг тезлашиви, цоннинг дацицллик- цошшг'.инг ор- . 
тиа' , цон царэкятииикг тезлашиши каби компенсаюр реаьиг<ялар ога~ 
ге кэлади.

Спорт турларидан яльпкн баланд Tof вароитк билан ;сглиц. 
Бвлакд тог «гУцциларинм аабт эти» учун кУтарили* чогида 6 t - ’ зт- 
рик босиияинг лна \ан камаР.иаи; цуёо нури таъс-срининг . ri,
г« ■ :к;;нчничг «на ортиси натиласидь киаи оргаиизмице ' 
?эгч:'.'5лар г.’чга Кслич,; г.уззтилЭм»*. Бундей г8г0’1тлардп ■:’}у - 'ар' 

л»гчяи' ' ‘ С(,лчн 7аг1.ммя'.;, -ii 53;



ларнинг иясши Ооркча нормаллаштир^Е. учук, срга»ма¥даги фиаислогик 
механкэмдар яна )̂ ам кучлироц сафарбар этмлавК' Hatac олив тезли
ги ортадк, юрак уриши тезлашади, цон waitaiM  тезлавьдк, \он Со- 
сими кутарилади ва :^окаао.

Нонда кислород к^п етивмаган (гкпоксеиия) цолатда анаягзатор- 
лар функиияси х,вы узгаради. Касадан, киаининг кури*, эси тт  лаё- 
natvi ёмоклааали, теркожинг сезувчанлиги камаяДН! маркази» асаб 
системасининг функциясвда з̂ ам цатор Узгаривлар содир С-лаам. 1^з- 
годив ьа тормозланив вараёнларидаги нисбат узгаради, уаарккнг 
\аракатчанлиги камаяди. Баланд тоглик ■ароитларда организшт 
руй берадиган Узгаривлар оцибатида кивининг вцяий ва rhcwcmiA ив 
цобилияти пасаяди. Бир неча метр насофага кУтврилкв у ^  т«кис- 
ликдагига нисбатав «ича кУпроц вацт сарфланади-

Спортчикинг axiwcjepa босими паст бУлган варситга чиламили- 
гини оаири* кацсажла Утказиладиган спорт маи^яари одатда Урта 
тоглик варситларла олиб бориладк. Сцорида келтирилган u8U)«qt- 
ларга куре. Сундай вароитда орг-анизмда иоолави» реакиняларя вэа- 
1-а не.чиак Сияан 1изиологи« «араёвлар фаолияти деяоли «аро*глга 
б '̂ляли ва организмнинг ив цобилияти сацланаДИ.

УРТАЧА ТОГ ШАРОИТИЛА СПОРТЧИНИНГ ИШГА ЛАЕЦАТИ 
ТАЪРИвИ

Уртача тоглик вароитида спортчининг ив цобилияти «виум Aat>a- 
«ада бавариладиган ивнинг турига боглиц булвди- >»вму«и, киви
нинг цар цандай фаолияти маьлум мицпордаги внергия cajjf* билан 
кузатилади. Сарфланадиган энергия Саьза спорт кввцяарм» бава- 
рибша кислородсиз (анаэроб) ЯУл билаи ауижя б?/са, яым ив кис
лородсиз (анаэроб) вароитда баварилса, Совца сп̂ >рт 1в*цларк кис
лородли (аэроб) йУл бклан авралгш анергия а^исобигв Смарилади.

)̂ ар хил баландликда Утказнлпш теквиривлар чгсчСаца нати- 
валари фацат баланд тоглик варсмчмя амас. еалии ?атачв тогли» 
вароитида цан спортчининг мв Е̂ аввиошти аяча гаса^'и***» кУрсатадк 
ЮЭО м. гача баландликка кУт^лпмш а. сргаикзмн»!*'!" *ч*ч цслвти- 
яа Ц8М, висмоний ив баварив чсггла л^ам'свзидврл** багвривлар вза
га келмайди. Ленги сагцкдан 2000 « . балакдл*^а:-Я» в*н«цсз, аэрзб 
вароитда, кУп мицдорда кислород талеб цид>1нрг»!Г«* ямарнх csr,' 
Ривда спортчи ив цобилиятинииг пвсайяви яццсл irsx.



Maca/iH, узок масофаларга югуриш, велосипед пойгаси каби яису; 
ионий м«111у!арда организмда кислород (царзининг к?п т?плани1ги нати
жасида спорсчи инни тУхтатишга мажбур бУлади.

7ртзча т&рлик шароитида кисца муддатли жисмоний машмарни ба - 
жариш дангиз сат)у« билан баробар жойдагига нисбатан анча енгил 
бу.чади. Ута ■иддатли, и,исца муддатда бажариладиган спорт машк- 
дари кислородсиз (анаэроб) шароитда адо этилади, яъни иш бажариш 
учун заоур булган энергия мускуллардаги энергияга бой моддаларнин! 
данозин уч itoataT, крватин1осфатларнинг парчаланиви )^исобига 

иаралган энергия билан таъминланади. Шунинг учун, бундай ишларни 
баеариида органиэмдаги кислород ети^маслиги деярли-сезилыайди.
Шу билан бирга, бундай «ароитда атмосфера босимининг паст булиши 
югурувчига буладиган 1(араиликни камайиши билан )^аракат тезлирини 
оаириа имконини берзди. Шунинг учун, ipict â масофани босиб Утишда 
спортчи текисликдагига нисбатан Уртача тоглик шароитида юцори 
натижага эришади.

ГИПОКСИЯ ТУРЛАРИ ВА УЛАРНИНГ ФИЗИОЛОГИК- .
ТАЪРИ«И

Т^маларнинг кислород билан етарли даражада. таъминланмас- 
лиги гипоксия дейилади.

Г|спсксия бир неча турларга булинади (24-расм):
4. Гипоксемик > гипоксия • кислороднинг альвеоляр ^аводаи цонга 
етарли мицаорда Утмас.’ -̂ ги нативасида-юзага келади. Бундай х,ояат 
иаСес олинабтгандаги з̂ авода кислороднинг парциал босими паст бУл; 
ганда кузатилади. Лтоксйянинг бу тури б̂ гтун организмни шикает- 1 
лаиишига аяиб келиаи мумкин, вунга кура у гипоксиянинг энг хавф-j 
ли тури }^йсобланади. Типоксемик гипоксияда артерия цони тчрхиби- ; 
оа COg кУпайиб кетади. Гипоксемик гипоксия босими паст шароитлар- 
да соглом одамларда учрайди. |
2. Анвмик "ипсксия - цоннинг кислород бириктириш'дусусиятининг Y 
суса. ивй. Анвмик гипоксия 1̂ онца гемоглобин мицдори камайганда, 
бсаца моддаларки бириктириб олганда (масалан ис гази ва б .) кы- 
лис иицапи. j
о. Кон )^ара!<аткнинг гипоксияси - артерия цонида кислород босими - 
втзрли СУлсада, цоннинг секин х,араяатланиаи оцибатида т?цииалар §̂ 

билан нормал твгминланмайди, |
«. Г>:тоток?ик гигскс;;я - т-;цич.1 чужайралари эа.\арлзнганлэ аза- 
гз ьс. K^paKj;? миуу1срда кислсрсп 7?лэзтир90--:̂ !аЛ1!и. !

I
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ксннинг fuc/юрод 
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пасайоаю гш.отгя

дянш иртиш и
тезлигаг'анг
/бхмаиаии
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24 - Раем. Гипоксиянинг \ар хил типлари ^
А - альвеолалар . .
а - артерия \они 
SF - аралащ эена цони

Бундан ташцари, бирлан юзага келадиган, ?ткир ва хроник 
(сурункали) гипоксия турлари )̂ ам мавжуд. Организмда кислород 
в1и»маслип1 газлар ва моддалар алмавинувини сусаЯтиради ва ■ 
<айтиЯ жараёнларнинг кескин Узгаривига олиб келади. Кислород 
•тиамаган вароитларда мускул ■ивини баварич, аисмоний uaiiviap 
билан зугулланив, орган ва системалар иаининг г<,аы KyiiaHpoi  ̂ ?з- 
гар;* ,̂!га сабаб б9.';ади. Щуки )̂ ам к?рсатив керакки, 9рганизш1а 
юзага келадиган ?згаривлар рефлектор ва гууорал йуллар билан 
бсл^эрилувчм механизмга эга. Бу механиэмлар кзга тувиви билан

■ -.iOV. V" -
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оргенизмнинг хабт фаояяюн1_ можм борича норма/ 'а^>ва учун 
тор рг.акциялаг пзага китмршмдв ва организмни . зкур вароитга - 
мосла>1иаи ^инланеикн.

ТогАив ЕоИл&рдапш спорт фаолиятида органиэмни етарл < мш^^ор- 
кислород Силен гаышиаЕмаслиги натияаскда i^arop механиэмлар

и. га валб егЛяишя фуршконал системалар иаининг ^эгаривига ва 
организининг кислород (йиш  твъминланивини яхоилашга наратилган 
реакцияларни сэага желтярмв. Бу бир томондан, организм т̂ 1{им9- 
леринин’' кислород бялан таЕыткланивини озми-к^пми овиради, иккин' 
чи томондан, организм:» пшо1гсмяга чидамлиликни кучайтиради, кис
лород егивмаслигяга носмшяни ^осил килади.

тег 'ЕАЛЛНДЯИК) КАСАЛЛИГИ

Одам баланд tlh- H4ipc*!:<uwi ыяъщ г,илквга олдиндан тайёргарлик 
Кйлмай, оирданига, Скргтк марта то1« а  кутарш/ганида тог касал- 
лигй юзага келади. Еунлнг scocuS сабаСи ) в̂Б0да ксолоооднинг пар- 
1:«ал бссии;- кькайиС кс-тис.*- Евгквасгсв кислород етиимаслиги, ■ 
пипсксля ва на1ас «арказин»' 15гг8туе«и карбонат ангадриднинг 
органяэмдан куп аяралиб члцЛ ireiv-cit (гмяокапния.дир. Тог касал-j 
лиги бошланганда вквал умумий д*ржжс»алик, тлъм ва цид сезив- 
нинг бузиливи, нафас Cyi'nuia® user* теиадш. Тэг «всаллигииииг 
вакли бошланг*-,-.(да эс^, явтв)^а йу«;олв|И1,  «аглома» чри «лаа*» 
кунгил айкав, jproe п|Ж беради. Огиэ «Рвпгялаш  терм м  « и в  
виц !^атлами одарив, йилан та-ьмиилвикв сусаявв» »и«т*ж »в 
кррив Силен Ооглм!  ̂ ГБЛлп;'1шация (алвхлва? Оев>аяш. Бу мр 
да одймга :..1̂ :лотюя вппарати орца̂ ги к;*слорсл 6s|i«nscs, ё~и у 
нинг пестр-А врлгв тувирилмаса, у,алок Cy,'.vri- 
лигидагн чук,ур Узгаривлар аввало 1№слорсл 
Пф бух,; ан ecsu скствмасид£, уиинг Тг̂ о̂ 'ч 
(.■г-рлари пу.'тлогкдл г-.эага келад#; •
i'4/ч л . ''.1;;илГ1;та_и1!>;к;:кй ыасд г;.

;cnopv ,

*. jo r  каса
“TrUriac-T; Tire *>’Д*
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Tor ■ароитида явовчи кисиларямнг фиэиов'.; ик сисг^малари )̂ a>i 
иорфолошк. )̂ ам функционал жи)^тдар }ер|(ланади, яъни физиологик 
системааар атмосфера босиии каи вароитда организининг \аёт-фао- 
лияп  нормал Утнвяни таыганаа^игая даражада ривожланган б?лади. 
Буня впорндаги 15->адвалда хелтирмган баъзибир физиологик кур- 
сатиичсврдан мууаии.

Та аароитида яаовчи шнкдарда Упка ва юрак ^аз'ми текисликда 
яаайд! I пюларникмга шс-'^зтан катта бУлали. 7р\ .ча TOf* аарои
тида :р неча кун спорт i:aaigiapH била;* аугулланис спортчиларда 
кислород етиаыаслигига мослааианинг бир к^тор реакдияларини р»- 
вожлантиради. яъни Упка вентиляцияси ортади, бу ас сан купро^ 
чупур нафас олиа >у1С0бига бУлади. 1̂ он айланивида акнинг вацт 
бирлигида );ис1;ариа сони каыаяди. туцималардаги каг ллярлар сони 
эа зичлиги ортади, скелет мускулларида ииоглобин >.паяди, иито- 
хондрийлар ы))1д1ори ортади. оксидланиа фериентларин. нг ыи1;аори ва 
активлиги купаяди. Иаксимал кислород Узлавтирив секин-аста кучая
ди.

С|(орида келтирилган далиллар, тог аароитида бьр неча кун 
муттасил жйсиоиий uaai  ̂ билан вугулланиа натижасида, организыда 
кислород узлавтирив лаё1̂ атининг ортивини, иа кобш'мятининг кута- 
рилиаини курсатади.

1500-2500 н. баландллкдаги Уртача тоглик жойлар спорт u aav  
лари билан вугулланив учун энг 1̂ лай аароит з^собланади.

Уртача баландликдаги, тог вароитида спорт мавмари билаи вуг^- 
ланив маълум 1;ои/1аларга ^атъий риоя'(^иливни талаб этади, чунки 
физиологик системалар ивининг бундай вароитга мославиви гетерохрон 
(\ар хил) тезликда бУлади. Масалан, альвеола з^авосининг нормал 
\олат'га келиви учуй киви баландликка кутарилганидаи бошлаб 4^ со
ат aaî T ти аб  дт.’~;;оа, юак-томир системасининг.«ни учун 10-14 
кун, цон систамвс.^ уч}^нЧ8-20 кун эарур бУлйди.

Спортнинг ah 'Эроб турлари бУйича мославиа реакцияларининг 
ааклланивига 10-14 куНувт^идир, лекин спортнинг аэроб турлари 

_ учун камида уч з̂ афта вацт 'керак булади.
Тог вароитида мослави^ к>(вининг жисмонан 1̂ анчалик чинивд1анли- 

гига ва у вугулланадиган епорт турига з^м боглиц булади. Яисмо
нан яхаи чинивдан аахслар|кам чиниццан шахсларга нисбатан баланд- 
линка анча теэ мослааадилйр. Чанги-пойгачилари, 6з ойларидаги 
:-«Рсссларда цатнашувчилар аа галтакли конькиларда yv/вчилар трамп- 
•линлан саировчиларга нисбатан баландликка тезроц мослашадилар.



Спортнинг ик!01та тури буЯиче олишувчилар лойгачилардан Сироз се-' 
кин, амио траыплиндан сакровчиларга цараганда анча тез мославад»? 
лар, чунки трамллиндан сакровчиларяа асосан сакраа техникасини' 
уэлавтириа устун туради.

Америка олимлари 9ткаэган теквиривлар юноридаги далклларни  ̂
тасяицлайди.'Улар икки гурух спортчиларни (200, 400 ва 800 м.га 
югурувчилар ва кросс типидаги узсц масофаларга югурувчиларни)
• ц, щшдирганл^ар. С?нгра спортчиларнинг )^аш.чсини денгиз сатз^и- 
дан 4300 U. баландликка олиб чиццанлар. Бунда Йири.нчи гуру>у1аги 
спортчиларда иккинчи гуру^пагиларга нисбатан ;ункиионал силшишлар 
анча яхши бУлиб, улар тезроц акклиматизаиия цилганлар. Мехикода 
Уткаэилган Олимпия уйинларида )̂ ам (22ED и. баландликда) цисца ва 
Урта масофага югуруЕчклар сгкр атлстикачи на гимнйстика'-'иларга 
нисбатан анча теэ вароитга мсславганлар.

Баланд-'.ик шароитига «ослаЕив речкииялари органисмн! г инди
видуал цоб1!.’;ия'гларига Соглиц, лекин кунга царамай, иос/- :и1г жа- 
раёнияа Эта босцич кузатилади.

I - босцич TCr.'iHK Еьроитга келган кундан 2-5 кун давзмил» 
юрак уришин;:нг тезлаоиви, на^ас слианинг циГ-инлашиии, иа бааариа 
да харсиллаи', дармснсизланиа, сезиларли чарчав, бое айланиа.воа 
огрис, бурундан цон к е л т , уйцунинг ва свцат цазмкиииг 6>аилнаи,’ 
ташна/икни сезиа, и1ста)5анинг узгариви каби noaxcajap вэ беради.
Бу Узгаришлар цаммаси фаол мослааив даврм б^дмб. бу даврда фацат 
юриш ва секин югуриалар тавсия атмадм, чмдамлммк маацлари би
лан вугулланиа еса iiawi етмладм.

П - босцич тогдих тромтга тлгандан кейин 6-12 кун оралигида 
кузатилиб 80* хмамерм КУ*«» 5эгвривдар содир булади. Бу босци 
да тануснинг ум ятК  м  "тог касаллигй'нинг цамма белГи;
лари кескин «фодадшилк. Еипш иялар цам цийинчилик билан бааари^ 
лади. Masxyp «клщмиикг юзага келиаи биринчи кунларда эУриццои ■ 
йуйра» горионлар ааралиюининг- сусайиаи билан Сот-
яи ц  в>д*Д*.1^^б1а«У 24-47 соат давом етади. Бу Даврни квчириа» 
маш( 1^мщ г-мариня ив^»мал даражада пасайтирив керак ва умума*  ̂
1̂ /«юм*йТМР№Г8Н цамда иж цобилиятини тиклайдиган чсра-тад|
«ар впдам етюртчнгв врдам бериш керак.

В - восцич о оргаиизи мувоаанатининг хриэисден кейин tw 
даври вУлжв, у x/uwa кУрсаткичларнинг яхвилаимм (tefti
харавтерлаиади. Артерлн! «осжт тургун цолатга ? т а » , 
4 Httpou.arJtp сеем, гемоглобин миццорп кулаядк, т$пимиарда м ^
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дыар алмашинуви Узгаради ва \оказо. Спортчининг чазни се'^иларли 
даравада каиаяли ва у цайталан’ спорт формасига эга б^либ. бу давр 
учуй ревалавтирилган тартибда иавцлар билан вугудланивга хирививи 
мумкин.

Организмнинг гипоксияга иувофи1д1анивида взага К'эладиган асосий 
жарабнларга цуйидагиларни киритив мумкин.

Организининг тог варонтларида бир цанча вацт б^ливида кисл^ х 
етиви&слигига (гипоксияга) мославив пайтида взага келадиган ?зга- 
ривлар, системалар, органлар - т^цималарда содир буладиган вараён
лар билан белгиланади. Нативада яхлит организмда 1̂ атор физиологик 
сараЗнлар узгариви ноыовн брлади.

Физиологик системалардаги реакцияларга цуйидагилар киради: на* 
фас тезлиги ва чуцурлиги ортиви билан 9пка вентиляцияси купаяди; 
цон ивланиши (геиопоэз) кучаяди; цонда эритроцитлар сони, гемогло
бин миццори 9ртади; цон плазмаси камаяди; цонда глвкоза, бикарбр- 
натлар камаяди; юракнинг цисцарив сони ва кучи ортиьи билан, цон
нинг систолик ва бир дацица цашми к^^паяди.

Аъзолардаги Узгаривлар: Упканинг диффузия цобилиятининг орти
ши, Упка а{)териясида цон босимининг ц^тариливи, ал^кеола цаэосида 
СО2 мицдорининг камайиви, мускулларда миоглсбин ку^ийиви. юрак 
\авмичинг катталавиши, юрак мускули биоэнергетикаси.чинг Узгариви, 
аъзо ва т?цималарнинг цоц томирларига бойиви, микроцгркуляциянинг 
«учайивидак иборат.

ТУциматарда анаэроб гликолизнинг кучайиви, кислороднинг кам 
сарфланиви, оксидланив реакциялари самарасининг ортиви, кислород
нинг парциал босиии паст б?лган вароитда кислород» ?злавтири»нинг 
кучайиви, микро ва макроэрглар синтезланиш тезлигининг пасайиши 
каби Узгаривлар юзага келади.

Яхлит органкзида адаптациянинг (мославувнинг) нейро-гуморал ' 
механизмлари ивга тувади, алмавинув варабнлДрининг дараваси, тана 
)^Рорати пасаяди, тер ввраливи ва метаболитларнинг чицариб тавлани- 
■и Узгаради, нафас маркази, нейронлар ва бовца эффектор реакциялар 
квнланади. '  ' -

Спортчмар 2500-3000 м. баландликдаги, яъни Уртача тог ийрои- 
тнца спорт машцлари билан ■yfVллaнивгaндa юзага келган янги варо
итга мославив реакциялари ив цобилиятининг бир мунча ортивига 
олиб келади.

Спортчи адаптация цоидаларига риоя цилган чогида паст атмос- 
tepa 50СИМЛИ вароитларда шидцатли ва катта цажмдаги висмоний
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мащ;ог.рнк< яхви баийра^олада. Тог aapoiiTHAaH îBllTraHiiAaH кейяи те- 
кисликдп .внча /304  муддат давомида щорн ш  црбялавттш сацяаЯди.'

ОДАМНИНГ БИОЛОГИК PirnUAPH .

1̂ айта-каР1а теквиривлар натиаасида. органяэкшаги тириклик яа- 
р<"с;нларининг цандай бориви, тавци муз̂ втни^г тураи омиллари цатори-  ̂
да вв!(т минта11асининг Уагаривмга боглн1(1 нги аник^ланган.

Тириклик жараёнларининг В81(т иинтацасв узгаришига богли1̂ иги 
ер платтасин»нг Уз Уци атроф|4да ва ](у§в атрофида айланизи о^ибати^ 
да, кечани кундуз билан алмавинуви, йкл фаслларининг кетма-кет 
Узгариб туриЕЯ таъсирида келиб чи1;ади. Кечани кундуз билан даврий 
алыалиниви ва $асллар Узгариши тирик мавкудотлар. лу жумладан 
одамзод з^врекати активлигининг, вегететкв {ункцилларининг (модда
лар ва анергия алмавинуви. ички аъзолар иви ) узгариши кузатилади^ 
Кеча-кундуз яаромида физиологик функциялар уг-гармвини биргина таив 
^^ароратининг кеча-^уядуэ девоуидвги курсаткичиа>идан билиш мумкин  ̂
(25-рас«). Н‘ п сонли таппяц'тчмар, физиологик функшшларнинг кь- 
часидагкга нгсбатан кундузи бир мунча виддатли соривнни анисам»: 
лар. Тунла организунинг энергия сарфи камаяди, тсиир уривв севхв-^ 
лашади, артерия цон босими пасаяди, бадан ĵ apopaT* C,5-i®Cra кв- 
малди. Кевиягн йяяяарда алимлар, ички секреция бвзларк функимяся: 
)̂ ам кечася сусайиьи.ни баагклаганлвр.

ё  ю  Л  К  я и л

25 - Рвам. Одам таяа JiapopaiHaaHr к<;ча-к-:1дуз дазог,:;^ 
рзгариая.



Демак организмнинг фаолнятилагк в - ыар ч лум ритм
билан даврий тейранишга эга. Ву ритг фни биологик рчтмлар деб 
юритилади.

Биологик ритмлар-^аётий жараёнлар, айрим :^олатлар ёки Jtonnoa- 
ларнинг вацт б9йича даврий такрорланишидир.

Бис. гик ритнларн :̂ взага келтирадиган сабаблар1 к?ра, улар 
экзогеь юритмлар ва эндоге.! C'HopHTiuapra ажралади

Эк; и биоритмлар ?раб -у'г>^к mi ,ит омилларни; г. ■- -■.салан, 
ёругли: нг, uy)yiT :5ар0рати'!инг }згари:5;‘. билан юза! келади. Эндо- 
ген бксритмлар эса, атроф му]^ит омилларининг ?эгарк и б?лмаганда 
%,аи сацланиб, улар генетик омил билан боглиц бУлади Экзоген био
ритмлар биохимик жараён з^иообланади. Эндоген 0иорит пар тавци 
музуининг оптимал шароитларида ^тади ва кенг диапоэ ндаги, бир 
сонияда ик«и минг мартадан бир йилда бир мартагача лцдорда теб- 
раниа илкониятига эгадирлар. Эндоген биоритмларга ю; йк уриши, цон 
босимининг Узгариви, aiyiHfi активлик, уйцу цаттицлиг: чинг Уэгарк- 
ши ва бовцепар киради. Эндоген ритмларникг содир бу. лви т?ла ааи|^- 
ланган ва уларни биологик соатлар деб атав цабул ць. 1нгьн.

\озир табиатдаги цатор ажабланарли )50дисйларни < зганизмнинг 
вацтни сезиа цобилияти деб тув!»итириш мумкик.

Улар цандай биология цурилма даражасида вулиадарига' цараб, 
)(ужайра, орган, организм.биоритмларига булинадилар.

Биоритмлар бажарадиган вазмфасига цараб физиологик ритмларга^ 
айрим системаларнинг ив иикллари ва экологик биоритмларига ажра- 
тилади.

Циркад ритмлар. Кеча кундуз давомида (24 соатга яцин) такрор- 
ланадиган биологик ритилар циркад ритмлар дейилади. ииркад ритм
лар амалий жи\атдан х,а6тнинг \амма цодисалари'ни ( масалан, 
одамда хужайрвчарк •. йУлиниви, фермвнтлар активлиги, гормонлар * 
мицпори, ИНСнинг , . -ох, уЯку ва уйгонив, и1 цобилиятининг Узга- 
риаи ва. )^оказолар' ичига олади.

Циркад ритмлар биологик активликни кеча-кундузнинг оптимал 
вацтига кеЛтирив, цаётий жараёнларни уйгунлавтирив каби муции 
вазифаларни Сажаради-

БИР КЕЧА-КУНДУЗ ДАВОНИДА ИШ КОБИЛИЯТИНИНГ УЗГАРИШИ

■ дамда физиологик функцияларнинг кеча-кундуэ давомида тебоа- 
ни2,;ни узгартириш анча цийин бУлади.



-̂ЗP■Г /л vrvU iMWrA СУВ КУадТЙНИНГ ТАЪСИРИ

Сув >>js> <* оаэу огэииамига таъсир этадиган.омшлвр.
Су» MV)̂ «Tjma кускул ишиии баиари» Ч Ф У М "«ь ивлаага нисбатан] 

аяча пгирлиш билан itapiyiaHaM. Бунга югИидаш омиллар сабаб 69- |  
ладк: I. Суькумг исси^ик сигими ва иссицлик .Утваэувчвнлиги;
2. Су' : ИНГ аичлиги. бссим; 3. Ернинг тортиа кучининг
».ai'̂ каи-гипогравятаим.

.̂уанинг HCCMigiHK сигими, hcc«vihkhh утказиаи бадан )̂ арорати- 
< • ?згар*!*(*:'а ва бажариладиган ив учун сярфланадиг(;н энергия 

’ ^йййорига кучли таъсир курсатади.
Суяьинг HCCHigiHK сигими i^iBora нисбатан 25 марта, иссицлик 

Уткааип» эса 27 марта ортиц. Шунинг учун сув му)̂ итида киви цуруц-! 
ликдагига кисбатан иссимикни анча тез йУцотади, бунинг 0HH6aTHflaJ 
тана aHva совиЯди ва чУвимча энергия ЙУцотади.

Суви!!нг мудим хусусиятларияан яна бири вуки, унинг зичлиги 
цааога клобатзн анча ортиццир. Бу-цол сувда сузив чогида царии- 
ликнинг юцсри буливига олиб келади. Шу билан бирга, гавданинг 
таяич c f v “  ердагига нисбатан анча ювмоц бУлади, яЪни гавданинг 
гапсикив»: ва олга счлвиеида сув муцитининг зичлиги бир хил бул- ' 
гани саСабли гавданинг бир войдан бовца войга силвиви цийинлавади! 
1(уруц|̂ кда царакатланив сувдагига кисбатан анча теа ва енгил кУ- 
ч«дя<. чунки газданмнг депсинив. взаси ва силаив му^ти цуруцликда‘ 
W  хил бУлади Куруцликда киви цаттцц му\итга-ерга депсиниб, 
внчяигя сувгс нисбвтая анча кам булган цаво му^итида олга сурила- 
хи. Одатяап^ «ариптЛарда хвво муцити царакатланивга хаяацит бер
майди ва боЕланган царпкат инерция бУйича давом этаяи. Масалан, 
спортчи 100 м. масофаяи 49-60 "сонияда*сузиб Утади, югурганяа ’ 
вса, бу масофани Уртача )у1собяа 10 сонияда Утади. Сузувчининг 
#тгвн-гори»онтм цолатса вв бажариви гавдага буладиган царвилик- 
ки анча камайтиради.

(^руцяикда ]^ракат цилган киви гавдасинииг вертикал (тик) 
цолжтяа бУлввм овц ланвасв бУгинидагн проприороиепгорлэонинг 
тагсирланхвигв, бэувчи мускулларнинг тарангланивига, вестибу.пяр 
аяпагатнкнг маълум рефлексларв м  <}овца омилларга богликдир. Сув 

. 1»у)У»тияв царават ц^ган киаига эса,гайри одаткй янги смиллар таъ-] 
сир втади. Сувга тувган сдам узи сициб чипзогэн сувга течг 
мицсгсаа сгирлигини Г.Уцотаяи. Архимед sa::i этген конучга кугч.
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(80 кг. ваэнди одам сувга туаганда ',5  кг. .гирдккм вга брлади, 

яъни гипогравитаиия карситнда СУдади. Сиаиаюгшс )<у)(тви назардан 
нисбий вазнсюлик з̂ олатида пропряореиептив с«эувч£ндик кескин 
пасаяди, ыускул тонуси камаяди.

1унингде^, нурнк синдкрм 8а тсвуя Утказувчь як м** суа 
ку '̂. нинг асосий хусусиятдарига киради. Сув курд .рни Уэига к?п 
миц' 58 сингдиреди, ву сгЗаСди вругдик хирадаваги. я*ии vpyK- 
хик; ига нксСатаи киаининг кУрики вчоклавади. К. »нинг «угув 
пврсвэ» q » видаи тУ^наеиьи оцибаткдв унинг илз ск (Дири«1« Узгара- 
ди, бу паи курка Рткирдигини канайтираги. Еруглкк и Сир хила<« 
Уздакткрилиагандкп! нативасида рангдарни курив б̂  кдади. кУрида* 
бтган нарсааарнинг и м и  бовцвча СУдади, удар кУь -а анча «vih 
кУринадк. Сурда яхви'кУря* ы  кУэни |рииа i -уи «У» оАиакдвк
бки никбсдьн {сРладаиия мумкин, бироц бунда сув с л-кдаги хмая- 
нинг кУриш иайдоки тчхкдааади.

Сув му\итияа товуснянг тарцалиаи цурУК я̂икдагиг» цараганда 
енча кучли буладя, яьни сувда товувнинг бир сонирга тарцадиви 
1500 ы. ^уру|у1икда воо, SS3 м.дир. Бу \од сув муц*тилв товуа 
йуналивини ани|̂ 1в«га хадацит беради. уни цийиидмтиради.

СУЗУВЧКНИНГ ViPAKAT вАОЛИЯТИ ХУСУСИЯТЛАРИ

■исионнС ммцдарнйнг фиаиодоги!: таснифи вУЯяча сузиа аииынж 
кУвммча хдракатдар, яъни орцаг* цаЯтииар вами куаатнлаяигаи 
иикдик дипаиик ивдан иборатдир.*

М«со)«иинг узоц-яциндигига царсб. огама W  хм тем ии* 
баваркдади: 25-50 м. иас^ага суэиа макс*над таадмхда, 400, 200 
ве 400 м.га сузив субмаксинад тездикха, 000-1500 м.га сузив вса, 
катта тездикдв ва ундан узоц масофвдарга су»шш уртача теэдикда 
бавяридади.

Сузив бкле -уитазам вугулдвиаа иатмаасида царакат боащаруви- 
нинг бутундай .цайта цуридивиг# врнама мушою. Су?квга Ургатш 
чогида куруцяикда баваридадигая мехаииэмдари сУндиридадя
ва якгича'уйгундик вувудга кедаая. гаяданинг тик цолатда войдан 
войга силвиви горизонтал цодатжа еадви» билан адмааадя. {Цаттиц 
ерга таяниС цаво муцитида суршпа выяви боглиц будгв* ' оаатдаги 
а̂ аракат реакияядаря сувга ташиб сув иуцвтида сурилия раахшмлв- 
рига айланади. Сувда граватаиияга (еряинг тортив вучкга) царая 
ре{л£ксл8р сзага плиакжя. ВСаттиц таянч бУдмагакм ^-кбабян, реак
тив кучлар таъсири (̂ >та»1.
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Суэгвчняарза иусхухааряя тстМряА С^вмтмриа цобшисяти п^ори 

буладя, чунки энг цисца муддатли суэкм чотмва \аи сузга )двракатла- 
рииинг iviMMa. 101КЛИ албагга тякданади. Сузиа караёиида гавда иус- 
куаларшигк асосиВ гурумврюяг чкммасм иага торткхади. Эркин усул 
бааая сузиа, чадкаяча втиб сузив ва баттерг(ляй усули билан сузиа- 
лаояа ]̂ врвкатлавтиру8чи кучниаг ТОХи itfa мускуллари ва елка каиа- 
ри мускулларига т}гри келада. Брасс усули билан сузиада асосий ив 
oCmcv билаи бааариладК.

(Зяа билаи вугулланивда ивтирск этадиган мус.<сул гуру>иарининг 
^^зголиа дарааасмни аиимаа учуй мускулларнинг i(S оголив потанииал 
ларини вэмб аипм-алектроииогра^ия усулидан фойдаланилади. Текви- 
риадан слммгаи далилларга цараганда, турли хил усул билан сузив 
пайтида турли мускул гуру)(мрн11яиг ц$моям активлиги î ap хил * 
б9лар экан (16-ваджал).

■16 - 1адвм

ИАКСИМАЛ ТЕЗЛЖ БИЛАН СУЗИШДА ИВТИРОК ЭТАДИГАН АСОСИЙ 
ЮГСКУЛЛАРНИНГ аШЕКТР АКТИВЛИГИ, I  БИЛАН (ШЕВЕЛЕВ Б9ИИЧЛ)

«ускулдар ! 1с?лоч“ 1чалцанчаГ1-^^^* - ------
! отиб 1сига 1йглоч! .двлфии ! брасс

----------------- Lci3!iB_JaTjtej»3 i4.!__________J________
Курааинг катта мускулм 100 V i 89 66
fjiBHim r икки бовлм цускула 100 дг 86 50
Елкаамнг уч бсала мускула 1(» ' 97 80 60
Лалтасимон ыаг̂ шуя « ^ 100 • 95 90 '64
0р1(виинг кеиг иускули 97 10б 8в 86-
Трапешшсимон мускул 66 ‘ 46 100 42
1̂ 9риннинг т^гри мускули &0 * 67 ■100 64
Соякаяг т9рт воааа мускули 52 64 50 -100
Соииаиг ахал боиа мускула Ы М .65 400

Суааа бимк щгитвааи вугуманмж з̂ аракат аппарати ^слиятида 
»лш маглум fertiWMapKH ваага келтиради. Мускулларни таранглатив
ва eShMiTRpMB црбилнята ортади. Уларнинг хронаксияси намаяли.

1/'.И



СУШ  СЕНСОР СИСТеМАЛАРНИНГ ^^ункшиилр

Суэ̂ -в v^a турли cwcop скстеиаяар птироп бнка: при i(apo- 
рат. тактнл харакат ва вестюужяр биашзаторяарнинг реивлтэрдарм 
таъсирдан-^да таъсирловчкаар г^пимики махсус зриалига»
*сур CLsrucM*' вэага желали. Наткжаяа сузувчн сувнинг з̂ вроратмяи. 
уяинг босишш. з^аракатданивга цараишгини аича аинж белгклаа им- 
иоииятига »Г8 epxasK.

Сув М5ЛИТМ ях т  йрктилган ва сув тмииц б?хгая ваэоитда vm 
сузуачтиот (цобилияти пасаяди. Одам суп остидв к^зини очса
прея'<етяарн|! хир» к>т«а«ч. Чунки сувнкнг еруглик нурлзрини'сикди- 
рии корффгииенш ц^адаги мугуэ лардасининг нурларнк симякрив коэф* 
фиш1'>кгг1г& Я1СИЛ брлади. Суа остидз к^ вн и  яхвилав }4ун mfz сй- 
н^гаая Фойлалапкяади. Бунда к^э билаи сув уртасида  ̂аво цатлами 

б9мб нормал к^ккга. вароит яратади. К^аойнач оилаи Kfpm 
MacctacH гувнинг тинимигига ва уиинг еритялив дар».гасвга боглп^ 
СУлали.

Сув )̂ &азасида суэувчи вахс ĵ aeaa губидаги oi( ч̂ .гшц, сузиа 
Р^лларини авратиб турадиган ар)(онлар ва з̂ аваа деворлари ор|(алк 
койки ани1̂ а(1ди. Очи1( сув з^авэасида-дамгиэ, дар#, 1(9лд« гуэгвкда 
эса. цирго1«а , сув «э»*дагк буюмларга 1(араб чамалаВди.

Шундай килиб, суэувчи к5фив сенсор систамасииииг Апишяяск 
орцали BTpot MyviTHH. з̂ аракат ЙУналиимии бвлпиа*да.

Сузив бклан мунтазам вугулланив ввстибуляр ееясог 
47нкииясини такомиллавтиради. АВницса, цулоч огяб сувг 
нинг гаОЬщят вестиСуляр аппарвт»м«г ц^эголмвига е а М  в?адп.

ввстн-:уляр аппаратнинг la H p a e » :»1ияа1»л«жп1 «ггадь. Я#- 
■кин -laAcuD* j>e совуц сув таъсжрвда вегетатив «ушаавевреинг «сея 
чициви нвтикасида вестибуляр аппарати яхми.чмнцряп» оуэув 
боя айланив ва мувозаиатни я;-цотив цсзллари вдлдш в **aiaui «улин.

Сув «уциткда теридаги тактил ва царор» рв*«птор*ари JrT« кучди 
таъсирланади. €у цол сувиинг JsapcpeTv, y e a r «(ик твг,.'Г№ .чсцмд* 
ахссрот Серади. Сузувчиларда таре сеадпеетеишги куда оцор**

Х,аракет сенсор системасикияг рсямивгрхяри-ств царакатияинг 
кяриялик f-учи, о?;Ц ц?лларн>*нг сук..' rmxvat ££рв#аси, уларв5>̂ г 
ДОЛЕТИ Ошанин.' тая1.ге нисЗзмв С5»:̂ .х тЛггС'.̂ ^- .-.ахг'.а
'я;кз.чиВ осаб гмсге'̂ -зигв аивсрст серадя. ь- ахборотль:? zjT'fvm - 
м'иг сузив ^аракб. .'л4ма» бовцаривид!*, yrf ни сув яар^гв 
лавтирхвкда w nî  «чзаияг :;~еди.

мос-



: i8  »>VTVJUk BEraATVB СИСТЕМАЛАг НКНГ 4..1КИИЯСИ

Matec сагвчд си  и*й <:'«г  хусусиятлари. и«лу«к . , сув viy\nTi';;a 
««глс олиз цараганда бир цанча б?лади. Ei;?
• naies cpraHjapura сув К1*рмаслигини та’.миилаа зару' С?л-
С¥. C-ftyi тохсмдак. нв^асии сузиш цаоакатлари Силан маълуи нис- 
г«т"1 ол*1б е«рив талаб этилади. Шуниир учун, сузувчи 9з иа{лс ор- 
гаь»чсй »**нни eo«vpHiHH узгартириви керак С?лади. Бунга слатпаги 
кв:г,с тартибини с^илириа ва лиги тартибга ?тив ор1̂ али эривилади.

Кулсч стиб суэиа ва брасс усуллариса сузурчииинг взи. баттерф 
ляй усули б^Яича сузивда эса, унинг бови вакти-вацти билан с у вп  
к^илави. Су сабабли на^ас оливни бов сувдан тав^арипа булган 
пайтоа басария керак б9лади.

Hatac олив цияли лиги, малакаси паст сузувчиларда 4 бссмчпа, 
пцори малакали сузувчиларда эса, 3 боск (̂чда га«ар’'лах;и. 1унга 
муво$иц на;ас цикли гаст малакали сузувчилчрда иа^ас олиа, иа:ас- 
ни увлав, MBitac чицарив, на1асни уелаодан иборчт С?лааи. Сцор;- 
малакали суэувчиларда-на|аг олиа, наХасни уалав, w f^apnifcsH тчакил 
топали. Hatac олгандан кейин на^асни увлав ц?лнинг х,аракатини к?- 
чайтирив имконини беради, чунки кУкрак ца;аси царвкатсиэ тургани- 
да елка камари кускудлари катта кувват билан цисцпрали.

0,9 м/еония таэли* вилан сузиада natac ииклкнинг умумиЯ муц- 
**Т1Г~5ртвча v«co6,aa 2,15 сонияга тенг 6.?':>i6, Hatac олив ва «atac 
чицарив муддати таедкн-.я вир хил бУлали. )^аракчт тозлигкни сир 
сопкяла 1,7 м.га кУтаридиви билаи Hat<ic ииклинкнг муддати 1,08 
сонмгача пасаяди, ^нла ^atac олив Уртача )^исобда 0,3 сонУя 
HBtoc чицарив зса, 0,6 сонкя давом етади: Hatac олиа чуцурлиги 
югурувчи, чангдчи, вки цаЯицчининг на$ас.чуцу;учигидан кам бг.тччЯ* 
дк. Сузувчк 0,3 сонияда 2-3 литр цавойи на|асга плиб улгураг.и.

Кахсииал м/с) тезлик билан сузиа зона-ила на^ас ва
m  ]^арак8тларя ииииарининг муво^ицдаш бир мартя -Jtac олигга 
бкр парт* vpaxar булгаиида.бир дак.- ;^алаги ив^ас ;сни 55*6Счи 
таяти  атадм.

Суаи! тваляш ортиви видаи нафаснинг Сир яа!у'Нзл/ч *,л!«и 
твкясла ортадя.1,6-1,7 м/с тезлик билан сузияла на:зсы’нг £/р 

, дацйцалнх .̂аваа 120 д/мки.га етади Сслкнег.
Cywara царакат 1аодя«тива чз?а ' слигга г" : у гуп'ят.' 

бири, бу сув царвилягнни еяггс! yuv» natac r-;-- v , -г 
^^аиыча и< Гзж&иккядир.
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Нафас органларининг функцирнал имкони--.- ри -.а сузувчилар 
Сиринчи уринни эгаллайдилар. №орт> лар ?пкьсининг тириклик сигими 
7000 ва ундан ортин; б?ливи мумкин. Бундан таиг?ари, упканинг 
тириклик сигими сузувчининг бшига ва малакасига з̂ ам боглиц булади 
(17-1адвал).

Нафаснинг да1̂ и1<алик jiaskn I  - разрядли ва уст.» сузувчиларда 
аидда. «исмоний иш бажаривда бир да1̂ и1;ада 210 ли.рга етади.

[7 - Яадвал

ТУРЛИ ЁШДАГИ ВА )̂ АР ХИЛ ЙАЛАКАЛИ СУЗУВЧИЛ, ’ДА УПКАНИНП 
ТИРИКЛИК СИГИМИ (?ТС)

к?р- I ________ б д и _________ >___________ м д л а к  , с и ___________
сат- Г  Г  Г  Г  (спортнинг
кич- ! 13-14' 1 18 !раэрядлилар! !экстраклас-
лае ______ !_ _______!____ .__ , _ L _ !сли ^сталаси

Уте
(мл.) 3760 5400 5500 6055 8000

I  - разрядли ва уста сузувчиларда нафас олишнинг максимал 
î aiM тезлиги рртача статик ра1̂ амлар б?йича 8,15*0/2 л/сонияга на
фас чи1;аришнинг ^анм тезлиги - 6,-15-0,41 л/сонияга текгдир. Бу 
курсаткичлар бУйича сузувчилар сув ости судувчиларидан таш1̂ ари 
]̂ аима спорт тури вакилларидан юЦори турадилар.

Сцорида келтирилган д^иллардан хулоса 1̂ илиб, шуни айтиш ке
ракки, сузиш билан шугулланиш нафас'органларини функционал имкони
ятларини кучли ривоялантиради, бу организмнинг увайра ва т ? 1̂ и- 
маларини кислород билан таъминлашда, газлар. алмашинувида, айни1̂ са 
виддатли иускул ишини баяаришда му)̂ им а:^амиятга эга булади. '

î oH айланиш «{ г^нлари функциясининг Узгариши. Сузишда гавда ' 
горизонтал -̂‘Лат;.. булиб, мускулларнинг старик кучланиши деярли 
бУлмайди*

Бундай )\олатда цоннинг систолик з̂ ажми Утирган ва турган цолат-
• яагига цараганда’ бир мунча куп бУлади. Шунинг учун сузиш Eaufn- 

да цоннинг систолик цажмнинг тинч >;олатдагига нисбатан ортиши 
цуруцликдап; спорт турларида^ига цараганда кам булади (18-яадвал)

Сузувчининг гавдаси горизонтал цолатда булгани учун юрак иши 
енгиллашади, чунки бундай шароитларда цоннинг гидрсг'татик босими- 
ни енгиа зарурати тугилмаЯди, вена цонининг 015ишига г;сцинлик 
булнайди. Сузиш чогида чуцур нафас олиниши ва аксар м/скулларнинг



иотироя втиви, улсрнинг ритикк фаолиятдан ва статикдКучланнвдан 
холи буливи вена цонининг сракка келивига, цойнинг бир да1;и1(алик 
}(ааиикинг ортивига вароит яратади.

18 - 1адвал
ГАВДАНИНГ вАЮДАГИ )̂ ОЛАТИГА НАРАБ, ТИНЧ ТУРГАНДА ВА 

ИО БАГАРГАНЛА 1̂ 0ННИНГ СИСТОЛИК ВА ДА1911̂ и1ИК ХАЕМИНИНГ УЗГАРИШИ

!______тинч холатда___ i_oriifi^ ш_б8 liyjrafii^
Курсаткичлар» ’.горизонтал! тик ! горизо<?талТ тик '

___ :____________________ !_Л&®атаа_
(Цоннинг систолик ;;акми 

(мл.)
1̂ оннинг да1р;1\алик ;^ав- 
ми л/дац. 9.2

'турганда _!_\ояатаа_ 1 туЕга»ща_ 

i03 464 - -155 ■

6,6 26,3 24,5

Мунтазаи равишда сузив билан вугулланив юрак мускулини Еазифа 
бажариш бобида анча-мунча гипертро4.ияланивга олиб келади. Сузувчн 
эрканларда кракнинг абсолют ;^аами, уртача з^исобда, 1065 см®, су
зувчи аёлларда 730 см“ га тенг булиб, спорт билан вугулланмайдиган 
кишилар юрагининг Уртача ^ажмидан 25* ортиц булади. Срак бролиц- 
лари }^авыининг курсаткичлари юракнинг функиионал резервм Улчови- 
дир. Срак бУвлицлари, яъни цоннинг резерв цажии цанчадш ватта 
булса, жисмоний if л баварганда (миокарднинг цисцарив цобиляятя ях- 
юи булган з^олатда) цоннинг систолик \ажми вунчалик куп ортивига 
эривилади. - .

Upax цажмтмнг ортиви Узгарувчан з^одиса булиб хфак нускулла- 
ри пшерфункциясини ифодалайди. Мавц фаолияти цажминияг камайиви 
спортчя в|>ах цавшнинг лиираЯетига олиб келади.

Суэувчшмрда юрак чип цоривчаси мускулларинииг гипертрофия- 
ланлвк к а п * ' е^лаянв домрасида цон босинйнинг кУтармиви тУп- 
ламининг оц;|^''.Д|ф.'Сп<фТН11яг«и11клик царакатли ивл«рни бажаради
ган бовца турлВрх>^шаш1В1Яга нисбатан сузувчиларда пракнинг Унг 
цоринча&и 'П1лергроф1яЬкщ 1№а кУп учрайди. Тёквиривлар сцори мала-, 
кали суэувчи орапомнг уяг цоринчаси птартрофияси чап цоринчага 
нисбатан &Hia сезмарлв буягантш^ницлаган. Шу сабабли сузив 
чогвда нафаснинг ушашиш оцибаттща юзага келган кучанивда ккчик 
цон айланив доирасндага 1(<ж томнрларида цон босимининг давриЯ •
ортиви' содвр булади.

Сузурчилар тинч 1̂ олатда ^Улганида. уларнинг юрак фаолиятида
'внчвГтё*ам5^??кк'кузатилганТ BjTтевамлилик юцори̂  ма.!;ч!:али



спотт'иларда периферик царви-чикнинг ортиши, цон томирлари тону- 
СИКИН1 утч>рилиии, цоннинг сиЛолик вс 'ацкцаяик -;а«»и.зрининг 
камайьш '̂ ^идаи амйлга ошади. Тинч цолатда булган юцори малевали 
спортчи - сузувчилар юрагининг бир дацицадаги цисцариш сонг.
45-55 атрофида булади.

Суэувчилпрда юракнинг цисцариш тезлиги стар» чогиданоц ортиб, 
бир дацицада J7-148 га етади. Максимал тезлик билан ^500 м.га су
зишда' юракнинг биэ дацицадаги цисцариши 180-190 га боради.

Сцори малака-'̂ и сузувчида цоннинг да1^1ца®к1^йтинч цолатдагига 
нисбатан 6-7 марта ортиб, 30-35 литрни тавкил этади.

Ишлаетган мус?ул.?арни цон билан таъминлашда цгннинг дацицалик 
)̂ аг.мй ортиб, айни пайтда, унинг цайта таксимланиши цам муцим роль 
уйнайди, яъни сузувчилар цатто велоэргометрда иш оаяаришганда цам 
цу.чларинмнг цон билан таъминланиши оёцларига нисбатан ортиц буль- 
д»;, аммо югурувчиларда ва чангичиларда бунинг акси б?лади.

Кон босими сузувчиларнинг нисбий тинч цолатидч физиологик нор
на атрофида бУлади, яъни максимал цон босими 426^ .7, минимал цон 
босими 73^21 мм.с.у.га тенг б?лади. Сузиида, максимал цон босими 
22' м м .с .у !, ррта цон босиии -174 м м .с.у ., минимал цон босиии i36 
мм.с.у.гача боради.

Сузиш машцларини баяаришда цон таркибида э'ритроцитлар, лейко- 
цитлар сони ортади, гемоглобин миццори, сут кислотасининг концент- 
рацияси к^палди, цоннинг ишцорий резерви камаяди.

СУЗИШ ЧОГИДА ЙИаОРОДГА ТАЛАБ ВА ЭНЕРГИЯ БИЛАН
таъминлаш'

I
Сузиш чогида кислородга талаб сузиш царакатларининг тезлигига 

боглиц б?дади.Дисца масофаларга (50 м.) энг юцори тезлик билан . 
цулоч отиб сузишда кисл'ооодга талаб спорт уртаЛарида Е.Н.Ширковец 
далйлларига“ кУра('1968) дацицасига 30 л.дан ортиц булиши аницлан- 
ган. Шу билан бирга, кислородга талаб сузиш твхникасига цам бог
лиц булади^ Масалан 1-разрядли сузувчиларда спорт усталарига.нис
батан кислородга талаб бир хил тезлик билан сузиада -14-2ВХ.га 
к9плиги кузатилган.

Кислородга булган талабни цондирилииида органисннинг аэроб 
ииксниятлари - кислород ташувчи система 'ункииясининг ривояланган 
Зулиаи му)̂ им а)̂ аь<иятга эга. Ш-разрядли сузувчиларда максимал кис- 
лсгод узлаштириЕ (м .ч .у .) Уртача хисобда 2,93 л/дацнйТП-разряд- 

арла 3,66 г/д&ц^ни^_1_-разрядлиларда 4.7d л/дак.ни. спорт уста-

167



дарила еса - 5,35 л/дац.ни ташкил втади. ;  •
Мачсимал кислород Уэлаштирив сузувчининг малакасидан ташцари 

сузиш 7сул!:гв, унинг «инсига, ёшига ва бовца жихатларига сГоглиц 
■Ул(я^и. ИК? сузувчи аёлларда эркакларга "нисбатан бир мук р • 
v-L'-juX) кам булади.

Сузив чогида энергия билан таъминланиш акаэрг’5 е  ч аэроб - . 
P.yj лар орцали бУлади. 1^сца масофаларга жуд' г-цог» а ;злик билан, 
суЕ-иш асосан анаэроб шароитда бажарилади, яън1', учун зарур
энергия аденозинучфосфат (АУФ) ва креатинфосфат (К.’Ф) парчаланиви 
цисобига олинади.

Сузугчиларда анаэроб иш цобилияти аэроб иш цобилиятига нисба
тан ка1м ацамиятга эга буладк. Буни турли масофалар.'а сузиш ва югу- = 
ришда энергия )̂ осил булиш йулларини таццослаш орцали яццол кУрии 
мумкин (19-кадвал).

i9  - Кадвал

ТУРЛИ (.'АСОФАЛАРГА СУЗИС РА 1СГУРИ1:1:ЛА а н а зро б  ва  а эро б  и? л  билан  
с:.ЕРГИЯ )^OCHJi БУ^ИшИНИНГ КИСБАТК ( *  БИЛАН)

МЯГП'̂ Я !анаэроб йул билан энер-!аэроб йул билан энергия 
________________________ ] _  _ги я_х £ С и л _6 £ л и ш и____!______ *щсил_б£лкши _̂____ j

сузиш. I  югуриш \ сузип; *| югуриш } сузиш {^югурии ■ i

-100 
200 

. 400 
4500

400
800

-1&ЭС)
5000

63
35
25

8

92
77
51
27

37
65,
75
92

8
23
49
73

Айирув жараёнлари:.сузив билан шугулланилганда, моддалар алма
винувининг охирги мацсулотларини организмдан чицаркливи асосан 
буйраклар орцали булади, .унки сув мух^иида ив бажар^саа терлаш 
юаага квлмайдил.^ганизмдан ажратиладиган иоддалар миццори у-4- 
нинг твзлигигв^ва^|уядиига цараб турлича бУлади. 1\исца ва Урта 
масофаларга сузиида сийдкида 0Л6Х дан ЗК гача оцсил бУлкви ыум- 
кин  ̂ Бу вараён цисца шидцатли cysHjj  ̂царакзтларики бажариада буй
рак эпителилсининг Утказувчанлиги Уэгаривини курсатади. Сузив чо- 
Гида моддалар алмавин’увинг'нг, охирги мацсулотлари асосан Суйсйклар 
орцали ажратл-гамкги учуь сийдикда сут кислотасининг мивдорк 
53-70 мг X гача орта.а̂ . .

'й%
h



СУЗУВЧИЛАРДА ]^РаКАТ СИФАТЛАРИ ТАКОМИЛЛАШИШИНИНГ 
ФИЗИОЛОГИК . АС' ЛАРИ

Спорт фаолиятида сузив билан мунтазам вугулланив куч, твзкор
лик, агилувчанлик умумий ва мёцсус чидамлилик ривояланишини юэага 
келтиради. Айницса 100 tfa 200 м. масофаларга сузишдс! юцори натижа 
кТрсати'' учун махсус чидамлилик муцим ацамиятга эга булади. 400 м 
масофвг- сузивда сузувчининг куч имкониятлари ва махсус цамда 
умумий .пдамлилиги катта роль уйнайди. 1500 м. масо>)ага сузишда 
эса, у̂ у̂мий чидамлилик биринчи Уринда. туради.

Сцорида келтирилган жисмоний сифатларнинг ривожланишига махсус 
чора-тадбирларни цЗллаш ва мунтазам мапц цилио орца'и эришилади.

Умумий чидамлилик, яъни берилган цувват билан 'оц вацт даво
мида ишни бажариш царакат аппаратининг ривожланишиг.. ва ишни ба- 
жария учун талаб етиладиган кислородни ?з вацтида етказиб беради
ган вегетатив' системаларнинг функционал имкониятларига боглиццир.

Умумий чидамлилик организмнинг аэроб имкониятлари билан чам- . 
барчас бослиц бУлгани сабабли, у максимал кислород Уэлаштирив 
(ЫКУ) даражаси буйича бацоланади. Сузивда оцори натижаларга эришиш 
учун сузувчининг кЦСУи дацицасига 5л. ва ундан цам ортиц буливи 
серак. МКУнинг нисбий даражаси сузишда Уз цийматини йУцотади, чун
ки организм сув муцитида Уз вазнини йуцотади ва бу билан цуруц-
ликда бажариладиган спорт турлари вакилларидан фapцлaнajпи.

Артерия цонида кислород мицдорини камайивига ва кароонат
ангидриди мицдорининг юцори даражада ортиаига организмнинг чидам
лилиги умумий чидамлиликни бацолайди.’

Сузишда махсус чидамлилик В.Н.Платонов ва В.М.Сенч (1975) 
буйича .тУртта омил билан белгиланади. Биринчи ва иккинчи омиллар 
анаэроб ва аэроб йуллари орцали внергия билан таъминловчи фуйк- .. 
ционал системаларв^-пг имкониятлари; учинчи омил‘ - туцималарнинг 
кислород, узлавтир*' - даражаси; тУртинчи омил-сузувчииинг Узидаги 
твзкорлик ва куч >^>4Кониятларидан~тУ7ри фойдач^ниви.'

Сузувчи, малакаси ортиви билан, узида кислород царзи анча. 
•ю̂ ори даражада тУпланганда цам, ио цобилиятини сацлайди. Масалан, 
Ш-разрядли сузувчилар кислород царзининг тУпааниви, уртача 
^исоОда, 5,5 л. бУлгунича ив цобилиятини сацласа, спорт усталари 
кислород царзи « , 0  л.га етганда цам ив цобилиятини йуцотмайди.



СУЗИШ БИЛАН ШУГУЛЛАНИШНИНГ УСАЕТГАН ;
ОРГАНИЗМГА ТАЪСИРИ

Сузиш билан шугулланиш пайтида мускул ивининг гипогравитация 
шароитларида баяарилиши гавда мувозанатини caiyiaa ва ернинг тор,- 
ткш J'учини ei+гиш учун сарфланадиган энергия миадорини камайтира
ди, яъни внергия цуру1у1икда бажариладиган югуриш каби маюк л̂арга 
нисбатан кам сарфланади. Шу билан бирга, ю^орида к^рсатилганидёк, 
ташци нафас ва Ч *  айланиш органлари функииясигя *уда юн;ори талаб 
}^уйилади.

Ci^opi'fla курсатилган яараёнлар бола организмининг ривожланиии- 
да нуХим а^амият касб этади. Болада з^аракат аппарати ва фхчкиил- 
ларининг бсшн;арилиак >̂ али яхши такомкллашмаган булиши гавда муво- 
эанатини сак,лашяа анча цийинчилик тугдиради. Сузиш з^аракатдарини 
баяаришда гавданинг горизснтал )^олатда булиши гавда мувозанатини 
сацлашни енгиллаштиради,бу энергия сарфини камайтиради. Нвфас 
олиш Еа цон айланиш систек'элари ишига юцори талаб цуйилиии бу 
системаларнинг морЗологик на функиионал вих,атдан ривояланишини 
таъминлайди. Бу-организмни кислород билан таъминланивида ва энер
гия э)^7иёяини цоплавда роль уйнайди.

Болалар ва ускирларнинг сузиш буйича юцори имкониятлари су- 
эишнинг биомеханик ва физиологик таърифи билан иэо)^ланади.

Статистика далилларига кура, цизлар Уртача \исоб билан 14-15 
ёшида сузиш буйича спсрт устаси нормв^мвирт бажарадилар. )(алц- 
аро даражадаги сузиш усталарининг нормативларини Ё^злар; Уртача' 
з^исобда, -17,5 ёшда, йигитлар 19 ёшда бажарадилар (Н.1.Булгакова, 
197в). - .

Сузиш буйича болалар ва усмирлардаги юцори цобилият уларнинг 
цай даража жисмоний ривояланишигв боглиц. Келтирилган рртача да-- 
лилларга кура, 9-12 ёвли сузувчи - болаларнинг б?йи спорт билан 
§угуллаимайдиган Твигдоилариг^нисбатан 7,5-8,5 см?га, 13-44 ёш- 
лиларда-H ,5*cirrr^ I5- I6  ёвлиларда 7,5-6,5 см.га, 9-45 ёшли су
эувчи 1{изЛарнинг б9й7?'^орт билан вугулланмайдиган тенгдошларига 
нисбатан 7,0-8,5 см .га '14-46 ёвли цизларда 4,0-5,0 см.га ортиц 
булади. Суэувчи болалар вазнинин?'бир йилда ортиви тенгдошларига 
нисбатан анча кУп, лекин бу фарц цизларда камроц брлади. Сузувчи 
бслаларнинг мускул кучлари ;̂ ам спорт билан вугулланмайдиган тенг 
довларига нисбатан анча ортиц брлади.
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даражада а)\амйятга эга. <00 ва‘ 200 м.га сузижда цулоч отиб сузив 
усули жисмонан ривожланивга айницса самарали таъсир этади. Ев 
сузув'-и.';арда нафас мускулларкнинг кучи спорт билан жугулланмайди- 
гаи тенгдэдларига цараганда анча юцори булади.

Су31 ■ билан шугулланадиган 12 ёвли бола упкаси[ инг тириклик 
сигими спорт билан вугулланмайдиган катта ёвли киви рпкасининг 
тирикЛик сигимининг чм пв Г тенг (2200 мл.) б?лади. 16 ёшли су
зувчида эса, бу курсаткич катта ёшли киши рпкасининг тириклик си- 
гимкга баробарлавади, яъни 4200 ил. брлади.

. Сузувчи ёиларнинг юрак фаолиятида з̂ ам узига хос узгариялар 
содир брлади. Парасимпатик марказлар тонусининг ортиши натижаси
да, аракнинг цисцариш сони камаяди, юрак анча тежамли иилайдиган 
j^anarra ртади.-Сузиа билан уч йилдан ортиц вугулланган 13-14 ёш
ли юцори малакали сузувчиларда юракнинг анча юцори имкониятга 
эгалиги аницланган, яъни огир жисмоний ивларни багаэивда цоннинг 
дацицалик )̂ ажми 30-35 л/дац.гача ортиши белгиланган (Л.И.Стогова,
В.С.Гориновская, 1976)

Хулоса цилиб айтиш мумкинки, спорт турлари ичида сузиш билан 
вугулланив усаётгвн организмнинг жисмоний ривожлани ,̂ ида, унинг 
турли омилларга чиницишида, саломатлигининг яхшиланивида алоз^ида 
ацамиятга эга брлади. Ке т̂та ёшли кивиларда ив цобилиятининг орти
вига, саломатлигини мустацкамлайга ва турли омиллар таъсирига ци- 
дамлилигининг ортивида муз̂ им рол" рйна1!ди(.
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АЕЛЛАРНИНГ СПОРТ МАШРАРИ БИЛАН ШУГУЛЛЛ ИШИНИНГ ~ 

ФИЗИОЛОГИК АСОСЛАРИ

)̂ 8р хил ёшдаги 1;излар-ва аёлларнинг лисыоний ыаш1(лар билан 
ш>гу.лланив1и асосан иккита wai^caara наратилган булиб, уларнинг , 
б/ттаси саломатликнй яхиилаш брлса, иккинчиси спорт ср^асида эр- 
мклар билан ёнма-ён туриб, республика шон-иуздзатиии злимся ци-' 
лишда иштирок атишдир. Маълумки, жисмоний тарб1«я ва спорт билан 
шугулланувчи бундай аёллар сони йилдан-йилга ортиб бврмоцца. Бу 
бир томондан, республикада спортнинг кун сайин ривожланаётгани- 
дан далолат берса, иккинчи томондан, бу нарса ^аёт фаолиятимиэда 
ррй бераётган узгаришлар билан богливдир. Шуни \аи айуиш керакки, 
киэлар ва аёллар организмининг иш цобилияти эркакларнинг иш цоби - 
лиятидан оир мунча паст даражада булади, бу аёллар организмининг 
анатомик ва физиологии хусусиятлари билан боглиц. Шунинг учун 
аёлларнинг саломатлигини яхшилаш, ёки уларнинг сгортда юцори на
тижаларга эришадиган з^олатга келтириш учун бериладиган жисмоний 
маширлар >̂ а*мкни оптимал даражада белгиламай туриб, к '̂йилган мац
садга эришиб булмайди. Бериладиган жисмоний иш \ажмини белгилаш 
эса, юцорида айтилганидек, аёллар организмининг тузилиши-ва функ
ционал хусусиятлари билан ц%ттиц богланган брладк. Айницса «порт 
мусо£ацаларига тайёрлавда аёллер организмининг анатомик ва физио
логик хусусиятларини х;исобга олйш муцим аз^амиятга эга. акс 5{0лда 
уларнинг саломатлигини ёмонлашишга, цатто.уларни-бир умр ногирон 
брлиб цолишга олиб келиш мумкин. Маълумки цар Сир аёл оналик бур- 
чини ртайд:;, келгуси авлодни соглом,бацувват брлиии энг аввало. 
онанинг саломатлигига боглицлигини унутиаслик.&арур. Бунинг у«ун • 
аёллар спортини олиб ббрувчи цар бир мутахассшЬ, цар бир устоз, . 
цолаверса сПорт вилан'syiyJi^aH’y iw r ?,ар бир t ?  ‘ ав.иар оргаияэми- 
нинг лисмоний ииктиятларнн^-тви бидиши варур. ^

АЁЛЛАР̂ 1а1^АРАЮ№.5А ВЕГЕТАТИВ ФУНКЦИЯЛАРНИНГ ХУСУСИЯТЛАРИ

. Аёллар «рганизмини таърифлав учун уни эркаклар органийми би-̂  ̂
лан яъни унинг физиологик системйари, аъзолар ту:^иви , иши, 
жисмоний имкониятлари билан таццослаб кУрив мацсадгз мувофиц бУ-^ 
лади. Шунга кУра, аёлларнинг б?йи уртача цисобда 1§1 см. бУлиб, ; 
эркакЛарда 172 см.ни ташкил отади. кукрак цафаси эркаклердагига| 
нисбатан аёлларда цисца, кенг бУлиб диафрагма a юцори жойлаш
ган булади. Аблларнинг оёц-цУллйри цам epKfi"^-r -'ига нисба1 ан ^
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умурт^!врнинг орасидаги тирциа кенг ва умуртцааро ^исклар цалин 
булади. Айницса аблдарда умуртца погонасининг бел ви СРйин цисм- 
ларр эркакларникига нисбатан узунрЬцдир. Умуртцлааднш тутаати- 
рувчи бойлам;1ар анча эластик бУлиб, бу з̂ ол аблларникг эркакларга 
нисбатан кУпроц эгилувчан бУлитни таъминлайди.

Аёллар билан эркаклар Уртасидаги кУпрсц цУзга твианадиган 
Фарц-5у уларнинг елка ва тозлари тузилишидир, яъни аёлларда едка 
кенглиги кичик. тоз кенглиги эса, эркакларга нисбатан кенг буда- 
ди. Уиуиаь' аблдар скедети эркаклардагига цараганда ноэикроц, ен- 
гилроц, BJacTHia)04 ва з^аракатчан бУладм.

\ё7.ларда эркакларга нисбатан мускуд туцинаси каи Дудиб, 
туцимаси аксинча кУп будади. Уртача цисобда абддар ваэнининг 30- 
35 *ини*мускул туцимаси 26-30 Хини ёг гУцимьси таш»«п втади. 8р- 
какларда эса, гавда вазнининг 40-45 X мускуд тУцимаслдан 1в-20Хи 
ёг тУцииасидан иборат. Абллар билан эркаклар мускуд .'Уцимаси. 
юцоридаги «ивдорда бУлгани сабабли, аёллар кучи эркакларникига 
нисбатан анча кам бУлади.

иарказий асаб систеиаси Фаолиятида з̂ ам аинсий фарц мавауд. 
Махсус з^аракат реакиияларининг тезлиги эркаклардагига нисбатан 
паст булади, лекин марказий асаб системаси томонядая мускуллар 
тарангланиаини ОЕ«рцлавда ауда куп курсаткичдар архидарл^мга' 
нисбатан анча юцори булади.

Аёллар юцори даравада цаАюнланивг*, яъни ацори сеаувчанлнх- 
га эга булади, бироц уларнинг организм) вркаваарга цараганда кам 
функционал- имкониятга вга, бу нарсани кисиони! шдар рмадаятиря- 
лабтганда адбатта зцисобга хх»ия зарур.

Вегетатив функциядарнинг „борияи цаи afciuapes вршяарАагига 
Караганда бояцача буддди. Масалан, гавда ваанянянг бясишгяга 
нисбатан з а̂ракатдаги цон мицдори аЛддардв вам бУдадя, ямн ‘гадов 
вавнининг бир килограммига а&адарда 65 ид.« ервахларгя 9сь 
ыд. тУгрн калалй. А&иар цонидагм тувкинг мицдори 80,'! кии. sp- 
•’.аклар 1(онида 78,-1 Хни тавкил вГ9ди/!(оя «аркибядаги аритооииг- 
лар аёллар цонининг 1 мм® цавмида 4 ,(М ,5  ми. дона бУдиб вр- '  

какдар цонининг вундай цажмида удар 4,t-5,0 К;^. донага теягяир. 
Гемоглобин миццори аёллар цонида-12,5-14,С т .  X-булса 
лар цонида iA -i6  гр. Хни таякмл втад|Ц:ф1г1М ’<он ганЁ .аг х ’’ -ниг, 
яъни эритроцитлар ва гемоглобин м^дсрстнинг п'̂ ядар цгл д. ер- 
каядардагяга нисбатан кам булии, орпж и?» кйСло-



иоддалар алмашинувининг бориаида акс этади^яыяГб/жарабнлар эркак
лардагига иизбатан анча паст, брлади (20-аацвал).

20 - 1адвал
ЭРКАКЛАР ВА АЕЛЛАРНИНГ ТИНЧ З̂ ОЛАТДА ВА МА! '- МАЛ 1ИСМ0НИИ 
ИВ БаАРИа ЧОГИДА, улар цонининг БАЬЗИ БИГ . 9РСАТКИЧЛАРИ 

(Д.ЛЕЫВ БРйИЧА, 1976}
___________________ - L ___________________________ ._________________
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ХРрсвткичлар ! а|ллаЕ___!_____ эркаклар____
1~ тинч Тиисмони!?!”  тинч Тжисыоний

Айланабтган i^h мивдори 
(AiQi), я .
Эритроцитлар сони, I  ым* 
>̂нда цлн. билан 

Гемоглобин мивдори, г X 
билан
100 мл. артерия |^нидат 
Og, ил.
Артерия-вена 1(оиилаги Og 
фарки ИОО мл. 1(оцда кл. 
билан)

JiO Jia ifla  i _ийиа _!)^олатда J. _ишда

4,3 4,0 5,7 5,2

4,6 5,0 5,4 . 5,9

14,0 * •• 15,4 1<3.0 17,6

16,8 17,0
•

19,5 19,7

5,8 « , 1  . 5,5 14.0

Эритроцитларнмяг чРкиа реакшиси (ЭЧР) эркакларда соатига 
2-8 мм. б9лсй, авлЛарда - 9-42 им.нм ташкил этади.

Эркаклар билан а&влвр организми хусусиятларидаги фар1( к°н 
аМаниа ор1̂ анларин11нг Т)?аиливи ва улар|ц»нг фаолиятида'̂ ам к^ри-- 
нади. Сракнинг вазни ва хаами дам аелларда эркакларга нисбатан 
бир мунча кам брлади, вунга мос з̂ олдд унинг систолик ва даци«̂ а-̂  
лик хакми кичихдир, лекин юракнинг бир дацицадаги цисцариа' 
сони эрява.чардашга цараганда 8-10 марта кРп брлади. Мунтазам 
маа1( Д1ииа таъсирида томир уриви бирмунча секимлааадц, лекин 
эркаклардагига вдраганда барибир ортиц брлади. Яисмоний иа 
баваривда оракнинг дацицалик цавмининг внг кРп миццори эркак- 
ларда 37 л.га етиви мумкин, айлларда эса у 2S л.д1ан овмайди..

Нафас органларининг тузиливи ва функциясида 1̂ ам чйллар билан"! 
эркакларда катор фарц кррилади. Масалан, аёлларда упканинг уму- 
к(ий сигими, функиионал цолдиц сигим, нафас чицари^нин; резерв 

.A l* “ i!*-P3__Haiac )^авсст*нниг ца»ми эркаклардагига нисСатан каи.



Эркак^арла рпканинг тириклик сигими 7-8 литргача ва уилан ортиши 
иуикин. Аёлларда еса, 5-6 литргача боради (бу врда лорт билан 
■угулль^увчи лахслардаги кррсаткичлар келтирилди). 5пканинг ти
риклик ;гими Уртача з̂ исобда 3,5-4,5 литрни ташкид гтади. Нафас 
олиш сони аёлларда бир дацицада эркаклар нафас олиш сонидан 4-5  
марта ортиц булади.

Аёллар Силан эркакларнинг цон айланиш ва нафас с/нкиияларида- 
ги фарц иускул иши оажарилишида яна цаы сезиларли булади. иасалан 
улар бир хилдаги ишни бажарганда аёлларнинг орак фаолияти ва ;пка 
вентиляциясининг кучайиши еркаклардагига нисСатан анча сцорк бр
лади, бироц иш унуми каироц бРлади.

Таьа царорати бошцарилганда цан авллар организмининг тузилиши 
рз таъсирини кррсатади. Аёлларда тери ости ёг хлетчаткасшнинг *р- 
каклардАгига'нисбатан анча цалин брлиши иссиц йрцотилишини бмр 
иунча чеклайди. Бу нарса ташци царорат оцори брлган аароитларда 
спорт мавцини олиб боришда иуцим роль рйнайди.

Аёллар организмининг морфологик ва функиионал хусусиятлари 
цаторида яна бир му̂ им жараённи кррсатиш зарур. Бу жараён аёллар- 
даги цар 28 кунда (нормал цолатда) ртадиган цайз крриш (менструв' 
иия) циклидир. )(айз кррив олдидан ва цайз кРриш даврида цамда ун
дан кейинги даврларда аёллар органиэмида из берадиган функционал 
Рзгаришлар аёлларнинг. иш цобилиятига сезиларли таъсир кррсатади.

)̂ АИЗ КРРИШ ЦИКЛИ ВА УНИНГ ОРГАНИЗМ вУНКЦИМАРИГА ТАЪСИРИ

Аёллар жинсий бези-тухумдонда шинсий хужайра етклгамидан 
кейин, у тухуь йр.»и орцали бачадонга ртади, шунда агар тухум 
уругланмаР цолса, аачадоннинг уругланган тухумнн цабул цилишга 
тайёрланган цилимшиц пардаси ажралиши оцибатида цайз кРриш 
(цон кетиш) оэага келади. Ву жераён 12-15 ешлардан бовланиб, то 
аёллар боладан цолгунча, яъни климахтерик давргача (45-50 4ш- 
гача) давоы этади.Дайз кРриш норыал цолатда 21-28 кунда тахрор- 
ланиб туради. Бу давр цайз крриш иихли деб юритилади. 1(ои хетиаи
2-7 1сун- давоы етиб, у цар хил шаклда, яъни баъзиларда жуда хам 
мицдорда цон кетиш, баъзиларда аса, кРпроц (200 гр. атрофида) 
цон Чрцотиы билан кузатилади.

\айз крриш фацат бачадоннинг шилиышиц цашггидан цон кетишк- 
гина брлмай. балки бу организмнинг цамма аъзо ва системалари 
иитирок этадиган vypavtad сара&ндир. Дайэ кррш никли схематик 
цолда беета босцичл'а ашратилади: цай« хрр««, крркада» . 
койинги "  чавр, оьуляиия (тухуццон, зн тухуицужвйрвларкинг чкцкви)



овуляииядан кейинги давр ва з̂ айз кУривдан олдинги босцичлар 
(28-расм). _________________________ _̂______

О t 5 6 7  8 i  Ю* BaHSBfft8 t9M aa23t^tS26ff23

28 - раем. жРрвв шпиинянг бос^пиари ва физиологик 
йршивлар ~
I  - авл ор1'аниаш1Д*гм фивиологик вараевларнинг т9л1̂нсиион 

давриЛяишяинг вгр* чизиги, (Д.О.Отт брйича)
П ^йз кррня шнивнинг бос1̂ '!ари«

l^Kppm  «цоввиг с|утвяр«ол£инП1 бос^чида бачадон катталавади 
ва ^онга тРливади, унинг вилаив; пардаси’ва безлари ?са^и , i^pa- 
катлари кучаяди ва тезлавади. •

\аЙ9 кррив шищининг овуляция бос]д<чи-Граа{) ny(tSK4acH ёрилиб, 
нчидан тухуш^уваВранинг чициви ва фаллопий вайи оркали бачадонга 
омлвиб боривидан кборат. Ву деярлМ уч кеча-кундуз давоы етади. 
tyxyvi;yiaBpc уругланыаса. рвулг.циядан кейинги боСцич бошланади.

Овуляцнядах кейинги бос1(ичда а&иар киради. З̂ айз кррив- 
JU 1(0нда тухундон горысилармнинг камайиви ¥у(£айли бачадоннинг 
тоник цясцэрквлари кучаяди, нативада унинг шилли̂  пардаси крчади 
Парданинг парчаларн î oa билан бирга тавцарига чицади, \айз крриш 
тугаганидан кейин бачадоннинг виллиц пардаси тезлнк билан регенв- 
раиияланади ва овуляциялараро тинчлик даври бсвланади.

Менструация пикли давоыида КНС )̂ олати теквирилганца томир 
iW BH ва нафас ол1%вда вартли рефленсларнинг цонуний тулк,инсимон 
теСранивн ва цайз курив кунларида торчсзланиш жараёнининг устун



туриЕ^. ь, босимининг 10-16 мм.с.у.га пасайим кузгпиган. ](яйз 
крриш ai a .ч йда цон таркибида иаиьциК м.-,*ааси ортиб, калий к ^ ’ай- 
ики кугачл  Иккинчи бос1(ичда î oh таркибида мис joAnavMHHK 
камейиаи, йодникг ортиви, налцонси'мок беэиинг бир,мунча каттала- 
ШИ1 И, сув-вл<̂ ><тродитлар алиавинувинимг рэгариаи ва гавда ваани- 
нинг-ог'<1рлавис'.' ьа 6oBi;a з^олаиар взага келадь.

)^йэ крркв циклида организмда содир буладиган физиологик 9а- 
гаривларнилг барчаси асаб-гуморал йрл билан бов>^р>иади.

Шу 0ИЛ1Н бирга айтив керакки, з̂ айз кррив цикли '-урли а&а- 
лардп турл'1 даражадаги функционал рзгаривлар билан 9‘ ади. Баъэи 
аёллгрда з̂ аЯз кррив цикли деярли сезилмайдиган функционал рэга- 
ривльр били1Н куаатилса, баъзиларда анча кучли функционал буаилп- 
ларни келтириб чицаради. Бундай Узгаривлар айницев з̂ 1 Йз кррив 
олдида еезнла^и брлади. Ыасалан, асаб систеиаси фу|<'циясинивг 
рзгариви, чегетатив функцияларнинг рзгариви ва булар оцибатида 
ив цобилийгикинг пасайиви каби Рзгаривлар содир бРлат (29-русм) 
Бундай )^ол«тда аёллар сержа\я, крп нарсани в1стнрмайп гав бРлади, 
уларнинг кРигли айний,ци, юрак уриви рзгаради, цен босими кртари- 
лади, бови айланади ва ^ о к а з о . _______ __________
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29 - раем, )̂ aй« кррив цикдкда ив |рзба:.ивтю<ииг Рзгвради 
(С.Летунов ва Р.Иотылянсяая брйича, 1868)
Я  - з̂ айз кррик «уилари.



АЕЛЛАННИНГ СПОРТ ИШ ЦОБИЛИЯТИГА ОМЦлИНГ ТУРЛИ 
БОСЦИЧЛАРИ ТАЪСИРИ

•

Б.А.Короп тренегиар билан суз^бат цурганида (120та тренер),
. арнмиг 85 Хи суэувчи спортчи а&иарнинг ) а̂йз к?риш с-ди босцичи- 
Аэ еуаиа тезлигининг пасайганини кузатган/ари иаълум б?лган. 
"Рпчилик 7ренеряар бу бос1р<чда шисыоний чцдамли414;< инг пасайгани- 
ми, укуииЯ аисмоний ц^билиятнинг ва рзликн» -х,.ианинг ёмонлаа* 
ганиии, \вракатлани1 да цотиб цолиа, аалпайи!; ^.^арини, сераахл-' 
лик, купинча, маамарнинг мураккаблиги лоф уриб гапириа,

• одамооилих, уятчанлик, баъзида эса, \атто маъл' и маа^яарни бааа- 
риадаи бов тортиа, обц иускулларининг огривидан аикоят цилив 
ХОДлармянТ )̂ Hatac тартибиникг бузилганлигини, "сувни сезгиси • 
туйгугкнинг еуз^олганлигини” тез чарчав, юрак цисцариаининг кеч 
тикланивини кузатганлар. Шу билан бирга, тренерлар цайз курив- 
дан кейинги босцичда авллар организмининг грб цайта дунбга кел- 
ганяай янгиланганини кузатганлар,,Бундай цолатда, сузувчи абл- 
лар цвракатчан бУливган, Узларини енгил цис циливган ва 'уларда 
суаив истаги юзага келгани ани1у:анган. )^йз кУриа ыиклининг 6-7 
ичи кунлари цисца масофаларга сузивда енг яхаи тезлик кузатилган,; 
ИЯ цобилияти сцори дарвхада булган.

.^йз кУривдан олдинги бссцичда сузувчи адлларнинг ив цоби- 
лилти пас8я;’,и. Уларда сузив тезлиги, мусчуллар тарангланишининг 
латент даврк, куч бнлан бавариладиган кага чидамлилик бмонлава- 
ди. Бу бссцичда цамма курсаткичлар, в^младан, максимал куч ва 
статик чидам !̂илик п^гаяди^СО.А.КорОп, 1983). Басхетболчи абллар 
бнлен Уткаэилган теквиривларда цайз кУрийдан ва овуляиил босцич-j 
ларидан кейин Уйин царакатлари энг сцори самара билан бажарилга-^ 
ии цайд атилган; цайз курив олди босцйчи ва цайз крриа босцичи- 
дв эса, энг паст курсаткич аницланган <А.Я.Квалв, 1978).

З̂ айз курив босцичида катта тезлиццаги Улчамли.ка бажаркшда 
спортчи а&лларда теакорлик хусусадти, диццатни жалб этиа тургун-] 
лиги пасаяди, воптокни узативда цатога йул цуйиа кУпаяди. )̂ айз 
кУрив кунлари бов мия яримаарлари пустлогининг ив актиЕЛ-иги 
камаяди ва мотор зоналар билан бошцарувчи зоналар уртасидаги 
Узаро таъсир пасвяци.

«ахсус био-погик цикл давомида икните босци"да (овуляг-лпан 
«ейиьгя ва цяЗз ifePHHrn 5осцичляг-э) iii: цсС1'л;-.нт.',икг
кксг̂ та--- сртк'зи. аммс свуля' ;'я, "р.- о-,си ?а к
f .  :^са. ;'’е  лй;; л ’ к ' : : з с и .
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шундай цилиб. цайз «урив имхлининг турлк Л^цкчдарида ия цо
билиятининг рзгаринини цуйидагича ифо^алав иуикин;
1. }(айэ Еррив. босцичида мусхул кучи, твзкорлик ва чидамлилик 
пасаяди, царакат реакцияларининг иуддати ортади, слорт натикалари 
анча бмсялаиади. Шу билан бир вацтда, цисца иуддатли j  цобилия
ти ортал '

Бу е ЛИЧД8 спортчи аблларга куч, теэлик, чиданлг икни ривок- 
лантирад 1н. тезлик-куч биле-, бакарихг^дигаи катта v  илаги ив
ларни ториирив иуикин 8иас, бундай ивлар вгилувчанлик и, царакат 
техникасини такоииллавтирадиган иавцаар била{1 алиавтк кливи керак
2. Дайз крривдан кейинги босцичда спорт техникаси нат калари орта 
бовлаЯы. Бу босцичда ия цобилияти, твзкорлик ва чид( лилик ор
тади.
3. Овултшя босцичида спортнииг турига цараб, ия цоби иятя янча 
пасаядя. З^аракатлар уй€унлягя буэилади. теалик ва куч сифатлариня 
?ивонлантирия цийинлаяади. Иасалан, цисца иасофага ог. рувчиларда 
;̂ айз курия циклининг овуляция бос1р1чига т^гри келадиган 13-14^- 
кунларида тезкорлик ва кучнинг анг паст даравада б9ли. я аницлвн- 
ган (Беляева К .Г . ва бояцалар, 1975).
4. купчилик тадцйцотчйларнинг кррсатавича, яя цобил..лти овуля
ииядан кейинги босцичда ортган.
5. З̂ аЯэ курия олди босцичида (цон к^риядан 2-3 куя олдии) орга
низм цаётий функиияларининг вцори дараяада яучланяяя csura квм- 
ди. Бу босцичда тезкорлик, чкдаияклик ва иг цобиляятя пасаяди, 
нативада, Ьпорт натиаалари сезиларли даравада сусаяди. Спорт 
гимнастиками, црл тРпи, цайицда эвкак »вия бядая щугуялаяяияган 
аёлларда висмоний ив цобилиятининг анча пасайяяя аняцсаягаа 
(Радзиевский А.С. ва бояцалар, 1974; Коаеева Т.В. ва бовцвлар, 
1978; Яиенко З .Г . .  ^ .З I) .

)̂ айэ кУрия циклин -г вцорида курсатилган босцичя^цага 
нисбатан цайз кррг бос1^ и ,  овуляция босцичя ва цайз я ^ |  оавя 
босцичи организм учуй огирроц цмсобланадя. Бяр щлтор опшлар бу 
босцичларни узига хос ички Физиологик стре<% жвб бацолайдилар.

Сцори мвсъулиятли мусобацаларгя бкр яеча яуияае, ойлаб,
Х8ТТ0 йиллаб-тайёрланивган, баъзи cnopriM a&uapca цавэ яУрич 
босцичи айнан иусобаца кунига тргря келадиган ОУлса, улар бу 
босцичнв сурив учув цар хил дсрклардая фовяаяангаклар.
»Jj«B вщзит бссцичлариня буидай усул |1елая те>-тез Узг^.п/риа 
организм салоиатяагя учув зарзрюк CJjbtS. у  цаЯа zfpta щн'хияя 
^УтунлаГ. изза« чицархвх куиккн. Бзг т^грга» ах^абибмгфда цатор



даля-«ар - '  ’лган.
Аеллар билэк спорт машцини олиС боривд* вцорида курсатилган

мраёнларяи • v co 6ra олиб, уларда хайэ кУриш циклининг цандай що- 
латда Утишнга зътибор бериш эарур. Авлларга бериладиган иакх, 
иыаринииг VBBatH, ило«и борича цаЯз кУри» ииклини нормал кечи- 
вини твъминлайдиган бУливи жерех. Акс х°лда х;9Йэ курив иикли 
билан ОРГАНИЗМНИНГ умумий ив цобилияти, цолаверса, аблиинг сало- 
мтлчги енонлавддв. ивнинг учун, цайз кУрив (менструация) даври- 
цп juapra бериладиган нагрузка цажмини камайт рив, дгар зарур '
6i  .;а , мавцни вацтинча тУхтатив керак булади. Б.ндай даврда ай- 

- ницса г1усобацада ивтирок этив абл саломатлигининг анча бмонлави-
вига oa6ad

Баскетбол, гимнастика, енгил атлетика каби спорт турлари Ли
лам вугулланилганда, сакрав. кескин царакат цилив, зУрицивлар цон 
кетввиникг эурайивига ва бачадоннинг Урнндан силживига сабаб бУ-
ливи мумкин.

Адабибтларда келтирилган далиллар, яъни аёлларнинг цайз цУ- 
рив иикли давомида спортдаги ив цобилиятини тадциц цилиЪдан 
олмнган натижалар, вцорида келтирилган фикрларни тасдицлав билан 
бкрга, цайв курна цикли давомнда абл органиэмида вэ берадиган 
функционал Уэгаривларнинг индивидуал характерга эга эканлигини 
кррсатади.

СПОРТ БИЛАН МУГУЛЛАНИШНИНГ АШ АГ ОРГАНИЗМИГА ТАЪСИРИ -

Спортнинг айрим турлари буйича абллар эркакларга нисбатан 
яхвироц натйвалар ^УрсатАдилар. Абллар lyatoo анатомик ва физиоло* 
гик кУрсаткичлар бУйича эркакларга тенглажа олмасалар цам, 
вксак уйгунлик, ирода' ва эгилувчанлик хислатларини талаб цилув-'' 
чи иавмврнн бажаривда эркаклардан устун турадилар. Уларнинг 
мускул кучи нисбатан как бУлса цам. висмоний иав|у!врни бажариш- 
да, кучланивни катта мацорат билан куда кУп мускрл rypy viapnra 
6apo<iap Т8Ц<;. алай оладилар: Шу сабабли, абллар царакати анча- 
нозик, тепе , мулойкч. аниц ва чиройли ифодаланган бУлади.

Авллар оргаккзмининг тузиливи ва функиионал хусусиятлари, 
сцори куч билан бажариладиган, бки сцори даравада чидамлилик 

• талаС циладиган ивларни башариага имконият бермайяи. '.'зсалан, 
г«ркаклар1а нисбатан, уларнинг цон таркибида эритрсгктларнннг, 
гемоглсбинкичг, цан кислород сигимии«кг ка« юрак x,s»iv;:-
нинг ки-:иклигм, Улка ткрихлик сиркиининг, на’ зск/нг ПР-ч;!:;а- ■« 
^П!иин1*нг квулиги угсц муэдат.ги исларни баяариа к«кон;'ят’/к;;
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чеклайди. Шунцай цилиб, аёллар.организмининг аэроб имконияти 
эркакларга нисбатан кам брладк‘. .

Абллар билан эркакларнинг аисмоний иш цобилияти уртасидаги 
фарц бир хил цааыдаги ишларни бажаривда нафас олиш ва цон айла- 
нив системалари функциясининг Узгаришида цам намобн бУлади. Бун
дай вароитда абллар юрагининг вацт бирлигида цисцариа сони эр
каклардагига нисбатан анча ортиц булади. Упка вентиляциясининг 
opTHBVi нафас олиш тезлиги ва чуцурлигининг кам самарали купайиви 
орцали взага келади. Аёлларда кислородни максимал рзлаштириш 
эркакларга нисбатан 25-30 * кам булади. МК? аёлларда 20-30 ёшлар
да энг юцори даражада бУлади.

ЫКУни таъминлайдиган нафас олиш ва цон айланиш функциялари
нинг бир-бирига мувофицлигини билдирувчи иуцим курсагкич-кисло- 
,род пульсининг. даравасидир. Аёлларда бу кУрсаткич 16-20 мл.ни 
ташкил этади, эркакларда эса, у 20-30 % ортицроц брлади.

Аёлларнинг анаэроб иш цобилияти цам эркакларга^ нисбатан кам
роц булади. Бу цол кислород царзи трпланишида ифодаланади, яъни 
аблларда кислород царзи кам мицдорда брлади,. Аёлларда ишцор 
за.хирасинийг эркаклардагига нисбатан кам булиши, шиддатли мус
кул фаолиятида ички йуцит туррунлигини сацлаяни цийинлавтиради. 
Бунинг оцибатида аёллар шиддатли ивларни эрка!<ларга цараганда 
камроц вацт давом этдира оладилар.

Мускул кучининг аблларда эркакларга нисбатан паст буливи 
статик кучланивли маацдарни бажаривда абллар органиэмида нохуш 
реакцияларни юэага келтириши мумкин'-

Яисмоний ишларни режалаштириада абдларнинг !^аттиц цаявбяла-
нивга, юцори сезувчанликка молик эканлигини. улардаги функционал
имкониятнинг эркакларга нисбатан кавлигини албатга цисобга сл*иш 
зарур. • '

Аёлларнинг спорт билан мунтаза»! вугуллайиаи нативасида улар 
организмининг- тузиливи ва фуикцияскда ижобий Узгаришлар сзага 
келгани кузатилган. Жисмоний машцларни тугри црллав, уларнин'' 
цажмини тргри белгилашда куч, чидамлилик, x,apftKaĵ  yPrv.,. ”  л 
такомиллашади.TV«ia тп;жибица № тУцииси каггшый, lap
ривожлаиади, Упканинг тириклйк сикичи орта^^,, на^ас олиш тезлигк 
камаяди, врак уриши свкйнлашади, энергия сэофн камаяди, орга
низмнинг турли касаллик;;--:рга чиа.чмлид!;̂ *.̂  срта^/ , ич цо1 ;-и 
яхши.'.а;-";;и, ' . i s ■ Ч0мйлап1)р5 Т-:'- даврига у ус.'иу
ЯХШК £.:ади teas т;. ,-;СИ ССС,! '
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Аёллар органиэмида ияобиЯ Узгаришяарнинг юзага келишида, 
уларнинг гимнастика маш1̂ 1ари билан шугулланиши ^оз^ида а)(,амиятга- 
вгаки.буни таъкидлаб утиш эарурдир. Айницса, )50зирги вацтда ‘ 
ритмик гимнастиканинг кенг ёйилиши бу фикримизга далйл булади.

Айни пайтда, аёллар билан спорт машци олиб борилганда, бе- • 
риладиган нагрузканинг )(,ажыига алоз^ида эътибор бериш кераклигини 
)̂ ам унутмаслик зарур. Спорт машцининг физиологик принципларига 
цатьий риоя цилган х;олда, з̂ ар бкр спортчи аёлнинг. индивидуал 
хусусиятларини з^исобга олиш керак булади.

■ АЕЛЛАР ОРГАНИЗМИНИНГ ГОРМОНАЛ БОШН|АРИЛИШИ ХУСУСИЯТЛАРИ

Аёлларнинг яинсий гормонлари х,ам эркаклар жинсий гормонига 
ухшаш стероидлардан иборат. )^озирги вацтда бу гормонлар, фолли
кула суюцлигкдан ва з о̂миладор аёллар сийдиги з̂ йвда йулдош 
(плацента)дан ажратилган. Бу гормонлар умуман эстрогенлар деб 
юритилади. Эстрогенлар бачадон ва цинда з̂ айз к?риш даврига.хос 
узгаришларни юзага келтиради.

Аёлларнинг жинсий гормонлари организмда цатор физиологик 
жараёнларни юьага келтиради ва уларнинг фаолиятини ?згартиради.

Баъзи адабиётларда келтирилган далилларга кура, аёлларнинг 
■ЯИНСИЙ гормонлари тер чицаришни тормозлайди, эркаючарнинг жинсий 
гормонлари таъсири эса, аксинча, тер чицариини кучайтиради^ ' 
Спорт машцлари билан шугулланувчи аёлларда овариал-з^айз кУриш 
цикли билан боглиц физиологик узгаришлар текширилганда, купчилик. 
текширувчилар з̂ айз к?риш циклининг овуляциядан кейинги босцичида 
тана ядросида з^ароратнинг анча юцори брлишини аницлаганлар..

Аёллар организмида з̂ ар ойда буладиган з^айз^кУрив цикли билан 
боглиц морфофункционал узгаришлар маз^аллий жараён булмайди, чунки , 
шу вацтда томирлар системаси фаолиятида, терморегуляция, моддалар 
има!инуви, кишиникг .ацлий ва .{^«смоний иш цобилиятлщзида ииклик 
Узгаришлар юза«к45елади. Шуни айтиш керакки, з̂ 1зр бир аёлнинг иш 
цобилияти Узигв хос'"'У»в§ради. Бинобарин бвариал-менструал цикл
нинг давом этиши хам Узига хос хусусиятга эга. Бу иккала омил 
организмнинг геизтик хусусиятларйпа, яшаш нароитига, асаб з̂ ола- 
тига ва бошцаларга боглиц.

Шундай цилиб, аёллар организмининг функиионал з о̂лати ва унинг 
ив цобилияти физиологик жиз а̂тдан тулцинсимон булади. Шунинг учун 
з(,ам, тренерлар аблларнГнг*'спорт машцида мезоцикл структурасини 
а)!батта з^исобга олияи керак (ЗОграсм).
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30 - раем. Кё'л организмининг энг муз̂ им цаётий 1 араёнлари 
кучланишининг эгри чизиги (")^айз кУрия тУл^ини") (Д.О.Отт)

Л.П.Фёдоров (1976), мезоцикл структураси ва унинг табиати, 
айницса спортнинг циклик турларида (Урта масофаларга югурии, 
велосипед, чанги, коньки спортларид») >̂ ар бир спортчи аёлнинг 
биологик календарйга мос булиии зарурлигини кУр(|атади.. Шу билан 
бирга, мезоцикл структурасида овуляцион-менструал циклнинг I  ва 
1У фаз'аларига тУгри келадиган микроцикллар туз|»лишига ах^аиичт 
бериш керак булади. Чун«и бу фазаларда аёлларнинг спорт машц,-*- ' 
ларшш бажариш цобилияти Узига хос индивидуаллик билан боглиц- 
дир. • •

АЕЛЛАР 0РГАН1?ЗМИДЛ ЁШГА IV P̂AB УЗГАРИШ': 1И)̂ АТЛАРИ

.Аёллар.^мрининг з̂ ар бир .цаври морфологик ва функционал 1 и)^ат- 
Дан хусусиятларга эга, буларни спорт Maniviapn билан вурулланганда 
албатта jyico6ra олиш зарур. Умр даврларини шартли равишда, цуйи- 
даги босцичларга аяратиш мумкин: болалик даври, балогатга етиш 
даври, «инсий етуклик даври (бу даврнинг Узи 25 ёшгача-кичик, 25

ft:



Силан 40 §ш ораси-Урта ва 40 билав 50 ёв ораси-утии ёки' "клиыак- 
терик” ёв бооцичларига бУлинади). катта ёшлик даври (50-60 ёш) 
ва царилик Даври (60 дан юцори).

Организм тугилганидан то царигунича секин-аста Уэгариб -бора- 
ди. Бу Узгаришларнинг баъэилари маълум ёшгача сез>1ларли дарааада 
булмайди, лекин кейинча кескин юэага чицади. Аёлларда бу "кескин" 
узгариш 40 ёвдан кэйин булади.

Организмда ёш Утиши билан буладиган узгаришлар купинча. марка
эий асаб системаси фаолиятининг буэилишидан бошланади. Невроз 
юзага келабошлайди, хотира сусаяди, янги машцлар ва з^аракат мала- 
каларини. узлаштириш цобилияти пасаяди, з(,аракат уйгунлигининг 
бузилиши, теэ чарчаш юэага келади. Аёлларнинг 50 Хида-асаб бузи
лиши куэатилади. Срак-томир ва нафас системаларининг функцияси 
узгаради, томир уриши тезлашади, цон босими ортади, цоннинг оциш 
тезлиги ва унинг дацицалик з̂ авми камаяди.

Ташци нафас курсаткичларида яна з̂ ам яццолроц узгаришлар содир 
булади: наЗас олиш тезлиги ортади, упканинг тириклик сигими -1-1,5 
л .га , Упка вентиляцияси эса, 30 л. ва>ундан з̂ ам купроццв камаяди^ 
Ички секреция безларининг фаолияти кескин пасаяди. Бу даврда абл
ларда з̂ айз куриш даври тугайди. Тухумдонларнинг катталиги ва 
огирлиги камаяди, улар бириктирув туцимасига айланади, фолликула- 
лар етилиши ва сариц т ^  з^осилбулиаи тухтайди, бачадон огирлиги ■ 
камаяди. Унинг девори гпцалашади, шилимвиц парда цуриб фаолият 
цобилиятини йуцотади, цин букмаяди,. кичиклашади. Эстрогенлар 
з̂ осил булиши, прогестерон агралиши тУхтай^и. Вегетатив функиия- 
ларнинг турлича буэиливлари бош миянинг тепалик ости цисмлари 
ва вегетатиь асаб системасининг'бошца марказлари функциясини из
дан чициши оцибатида содир булади.

Вцорида келтирилган узгаришлар .моддалар'алмашинувининг ба ■ 
оксидланиш 1вараёнларининг бузилишига олиб келади, нативада на- 
фацат тери остидаг»’бириктируЛи тУцимада, иунингд?к, ички 
органларда^a/M^SKW! тУцималарида з̂ ам ёг тупланиши юэага келади. 
Бу нарса органлар фаолиятини издан чицаради.

Кондаги холестрин миццори-одам организмидаги алмашинув яара- 
ёнларининг курсаткичи булиб зу!эмат цилади. Еш катталашган сари- 
хоЯестерйШд^' мицдори купаяди. Кон таркибида ортицча хслестрин 
бУлищи атеросклеротик Узгаришларга сабаб булади, деган мулох,аэа 
бор. Баъзи далилларга цараганда, 30 ёшли аёлларда холестрин 
мшиори 163-170 уг .Х , 40 ёвдан.кейин - 200 мг.Хгача ортгани 
аницланган. '50 ёшдан сУнг организмнинг з̂ амиа аъзо системаларида
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6 b lu i f i -  a келабошлайди.
Су. - Чн " . 'Г.<т';лч1ГИ ?з-аривлар, бугииларни "■

диган "-oraa т? 1̂ и1!асияан бошлакади. Тогайнинг эластиклиги йуцола- 
ди. бу»иал'Йбма?"я« 0)5ак тузлари билан туйиниб аста- вкик суякка 
айланади, 3: яинг нативасида буги|:лар бузилади.

Ыуску.т гслаларининг эластиклиги йуцолиС, мускул.чар, '•’.ину''- 
чан* булиб 1(олади, мускул кучи камаяди. £ш улгайиаи ^илан 1̂ омат 
%ды Узгаради: букчаяди, елкзлзр чии;ади. КУкрак цафасидаги аъзо
лар (грак, йирик 't,OH томирлари, упка ва бош!^алар)нг1нг ивлави 
сусаяди.

Сшцоэон-ичак мускулларкнинг цовяираши натижасида уларнинг 
функиияси Уггариб, :1чаклаода ; а̂во тУплана ва 1\орин вина бошлайпи. 
Бу Уагаривляр овкозон в» ичак деворицаги безлар фаолиятининг , 
пасайичи Зила» яна )̂ аи эУоакди.

СиЯдик Ёжратиш системасиааги (буйраклар, с 1̂ Ядик й?ллари, снй- 
дик пуфаги la  бошцалар) !^мда жинсий органларнинг (бачадон, цин) 
таянч бойлам аппаратидаги Узгаривлар оцибатида уларкичг яллигйл^^- 
нижи ьа ички жинсий органларнинг ■оАЩш' силяиви озага келади.

С)<орид9 йУрсатилган ёв Утиви билан юз берадиган уягаривлар 
организмнинг салсматлигига, асабининг {^анчэлик мустях>:амлигига. 
явав ва мохнат нароитига, дам олив, овкатланив, гигие<:ик цоида- 
ларга !̂ ай даража риоя (^нливига ва ;^аракат активлигига, яъни аёл
ларнинг жисмоний тарбия ва спорт билан цандай вугулланивига ца
раб эрта ёки кеч бовланиуи мумкин.

Аёлларнинг жисмоний мав^>ар билан вугулланиви таъсирида улар 
органиэмида юзага келадиган уэгаривларнинг мунт^ам такрорланиши 
мускул ивига мувсфицлавиини ваклл»нтиради. Бу, жараён х,аракат ап
парат^ тузиливининг пухталаниви, куч, тезлик, чаццонлик. чидам
лилик каби аисмоний сифатларнинг. ривожланиви билан кузатилади. 
)^аракат аппаратипа- бУгим-чар )^араяатчанлигиийнг. бойламларнинг 
муста\камланиви, мускуллар тонусининг ортиви, ички органлар иви
нинг ривожланиви,.бовцарувчи механиэмлар функциясининг такомил- 
лжвиви, ив’ цэбилйятини, саломатликнй сацлашда муцим аз^амиятга 
эга. Бирсц, шуни унутмаслик керакки, аёл организмининг узига хос 
имкониятларини з^исобга олган \олда, оптимал х,ажмдаги жисмоний 
мавцлар билан вугулланиагина ияобий таъсир курсатади, срганипмяа 
»̂ е\нат 1рвиякятйй*ф’ узоц вацт сацланиви царйлик даврининг кеч 
'1С'Сланм'лп никои яратади.
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СПОРТ «АШ1У!АРИ БИЛАН ШУГУЛЛАНИ!, 
r.r.'JPT ОРИЕНТАЦИЯСИ ВА ЕШ СПОТОИЛАРНИ ТАНПАШ

■ СПОРТ ЦАШККЛА Elli СПОРТЧИЛАГДАГК 
‘функционал ГЗГАРИИЛАРНИНГ ХУСУСКЯЛ;/г Г

Опорт 1(ав1у1аои билан аугуллениш з^аракат aors. .и еа энергия 
систеиалери цурватинк оширади, 1-иэиолсгик JyHijn.i.-iapHHHr тевали- 
вини таъминлайди. Кунтезам рвеисла i/ашц цилш, ксиц фаолияти 
з^авмини СЕириш Упканинг ywyi/ий на тириклий сигимини кУпайтиради, 
юрак вазни рч у.агмини сширади, цоннинг систслик х,авмини, мускул- 
лесдЕГи кРЛ1'.-.’1ярлар сснини купайтиреди, цонда эритроцитлар ва ге- 
моглсСнк у и !, 'opi-Hi'. мускул/.арда »/иоглс.бинни, гликоген ве креатин- 
J c c ia i  мицп о.:иг5Д1:. Спорт мааци «ускул вазнини, кучини, вп-
ии.глик, чиа-'или.гич хусусиятларини ва з^аракатлар уйгунлигини-ривс*- 
лант/гап;.'

Спсрт 1̂ ' Ц1’ .̂ункиионал уьгарпп^арни катталардагига нисбатан 
5сл9.’-арпв ES .Ттмирларпа анча теэ es кучли амалга сширади. Спорт 
6iij)8H аугу.’!/. анувии УсмирЛарда спсрт Си.'-.ан шугулланмайдиганларга 
нисбатан 1унк'.;иочал кУрса^ки^члар гцори бУлади. Спортнинг ииклик 
турлари би-зан юугулланадиган 12-14 ёшли спортчиларда цоннинг сио- 
юлик з̂ авми IbO'IVO м/,.га, цоннинг дацицалик )\авми 26-30 д/дац. 
га етади. 16-17 Свли ёо спортчиларда гемоглобу.н мицдори 18 r . t r a ,  
спортчи ЦИЭЛ9РД6 16 r . J r a  боради.

СПОРТЧИЛАРНИНГ А8Р0Б ВА АНАЭРОБ
ИМКОНИЯТЛАРИ » .

Органиэм.нинг анаэроб цобилияти АУ4нинг анаероб ЙУл билак цай- J  
те синтезланиви vtpopura мaкcи Ĵaл ё!(и субмаксимал i^BBe-iflerH иани^ 
баваривда оррвяиэмнинг висмоний кь»ояиягкни белгилайди. Г̂ иецз 
муддатли пцори анаэ^оС^^цобилият креатин$рсфокинвэали реакция би 
лан таъминланиб, у елактат анаэроб |\обилият деб вритилади.

Сгоптчининг алаггат анаэроб адбилиягк мускуллар вазнигл, 
УЛ8РНИНР цисцарив ^обилиптига ва мускуллсрдаги АУа ве К^кинг 
кониентрец’/ясига боглиц. Болалар ва Уг';ирлардв бу рарча кУр^т- 
кичлар. катталардагига г^араганва как буладк.

Сргзнкэмнинг лак'.атли анаэроб цобил;5яти гликолиз виг 
цуЕьати ва цонд! - (сут кислотаси)н.;нг ияцдори ортг- к, \о«

Ш



нинг ph и пасайган вароитларда. организмнин! шлаа цобилияти 
вилан белгиланади. Болалар ва ‘Усмиг арнинг лакгатли цобилияти 
катталарга нисбатан аниа кам б?лади, чунки рсавтгач организм 
кислоталик сртган шароитларда ишлай олмайди. 7-8 Гали волаларнинг 
Понида сут кислотасининг максимал ми1;цори 80 мг.» ч. 14-15 ёили- 
ларда - ICO мг.*га, аиснонач чиницмаган катта бшли кишиларпа 120 
мг.Хге. гвди. 9-10 ёвли болалар велоэргометрда 8-9 3 кгм/ сония. 
иа ба.: 1б, унда кислород •••■ози 800--200 мл.га т̂г .нва ивни тухта
тади. 1.̂ -14 ёвли Усмирлар 12-17 кгм/сс^.га тенг иа а[ни кислород 
царзи 2000-2500 мл. б?лганда )̂ ам бажараолади. Катт ёшлилар учук 
энг юцори иа 20-24 кгм/сон., кислород царзи - 6000 мл.га тенглиги 
аницланган (А.З.Колчинская, 1977). Шу билан бир - торда, кисло

род царзи болаларда кислородга талабнинг куп фоизи и ташкил этади. 
Бу, >!ш давомида кислородга б?лган талабни кам цонд. риливи оциба- 
тидир. Ю-14_ ёаларда ва балогатга етиа даврида ана;. роб цобилият 
кучли ортади. Анаэроб аараёнларининг 70-90 Хи hpl.hht билан 
борлиццир. Махсус машцлар билан шугулланиш натиаас; да болалардаги 
анаэроб цобилиятини уртача цисобда 20 Хга овирив м-, <кин.

8-10 ёали болаларда анаэроб цобилиятнинг ^инсиР фарци з̂ ам 
кузатилади. Шиддатли царакатларни бажариш цобилият  ̂ бу ёшдаги 
цизларда 16-17 ёшли цизлардаги царакатнинг иаксимал тезлигининг 
65 Хини таакил этади. 8-.I0 бвли болалар 16-17 бвли болалар бажа
радиган царакат тезлигининг фацат 55 Хигагина аривадилар.

Катта ва Уртача цувватли аэроб ивларга болалар ва Усмирлар- 
нинг Ч11дамлилиги, мавц цилиа нативасида, жисмонан чиницмаган 
болаларга нисбатан анча тез ортади. «исмонан чиниццан'болаларпч 
)^аракат ва вегетатив функциялар теэ ривожланади.

B i 'ортиви билан, иш цобилиятининг айницса, катта ва уртача 
цувв«тдаП4 мавцяяр!;а ортиши куп жи)5атдан оргаииомнинг Усиои 
аиддатли ивда юзагв келадиган кислород талабини цондириливига ' 
боглиц булади;

Субмаксимал цувватцаги ишларни бажариада 8-9* ёшли бслаларнинг 
кислородга'талаби катталардаги кислородга талабнинг 25 Хини,
ГЗ-14 ёвли Усмирларда эса, 50 Хини ташкил этади.

Аэроб itt цсбилилти 16-18 ‘бали йигитларда ва 14-16 ёшли 
цизларда айницса тез ортади. Аэроб иа унумининг кУрсаткичларидан 

максимал кислород узлаштирил (МКУ)дир. Мунтазам равивда 
'-".-ц ци.'!иа "К7 чарзчасини озирали.

'■-У г '̂-.-лчси sr спогзт.'.илвэн/нг ^хтиссс«га Еу
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188 Jлаража чидамлилик билан богли!  ̂ б?лган спорг турлари вакилларида dj^oj 
ри булиб. .тезлик ва теалик-куч иа«м*ри билан вугулланувчи спортчм^ 
ларда кам бУлади. Авроб ва аиавроб имкониятларнинг хаилиги ёв спорт^ 
чиларчинг внг п1(ори висмоний ив 1(обилияти'ни чегаралайдиган омиллер^ 
Д6И Чри булади. “  21 - Еадвал

ЫКУ нинг СПОРТЧИЛАР ЕШИГА БОГЛИЦ. И ГИ

ё ш и  !_____ максимал кислород_узла11:тй2 иш 1л/дан1
j болалар I цизлар

____ .'i

10' 1,7 1.6
I I 1.8 i , v
12 2,1 2,0
IS 2,4 2,1
14 3,6 2,4
lb 3,9 2,7
IC 4,6 2.7
17 E,1 * 3,0

\AFAKAT (.'АЛАКАЛАРКНИНГ ШАКЛЛАНИШИ ВА Ĵ APAKAT .
СИ4АТЛАРИ РИВОИАНИгИНИНГ ЕШГА ДАЦЛОР ХУСУСИЯТЛАРИ-

>;аракат малакаларининг вакллайиви. Янги >^аракатларни ^злав- 
гирии турли бшяа турлича б5лади. Насалан, 9-16 ешди болалар 
х,аракатларнинг ута уйгунлавивини твлаб цилувчи мураккаб' царакат 
малакаларини осей уэлаатирадилар. Цизларда з^аракат цобилиятлари. 
айницса 12-15 бвларда. сезиларли даражада ривовланади. Еисмоний' 
ривожланиши кормал брлмаган баланд буйли ва тез' Усадиган Усмир
лар одатда з^аракат малакаларини секин Уэлаштирадилар. Ортицча 
вазнли усмир-39«элар  ̂з^м з(,аракат^арни ■секин узлавтирадилар. Спорт 
билан шугуллаиищ^^ракат малакаларини мува1 фа1у»ятли вгаллвага 
имкон ярг.тади» -Одатдв 4 "  мураккаб, з^аракатларни теэ ва
цийналмай узлавтирадилар^^.

. ;^аракат сифетларининг ривоклани1вк. Ларакат сифатлари (куч, 
тезлик, ч идамлилик, чаццонлик ва эгилувчанлик) билан з^аракат 
малакаларининг ривожланиви бир-бирига чамбарчас боглиц булади. 
Янги з^вракатларни Узлаштириа турли царакат сифатларининг такомил- 
лавиии йилан кузатилади.

Таянч-з^аракат аппаратидаги турли цисмларнинг кор4ологик «и- 
з а̂тдан егилкзи ва зч,8раквт изчйплигининг юзага келиви билан бир



вйцтя  ̂ з̂ аракат сифатлари з̂ м ривожланади. Upaitev сигвтлар«нмнг 
■аклх^ииаи бир текисда з̂ ан, бир вацтда з̂ ам бРл*»г. ч. турли Еада 
турли даражада ортади. ^̂ ага-?.? сифатларининг ривс^ланики з в̂paкat 
аппа ининг морфологик ва функционал Уэгариаларг бшан, «унинг- 
дек, риф€рц»{ аппарат >;а ^а ички еьаолар ижининг Угаро мутаяс- 
сибхи. и билан борлич бУлааи.

Мускул кучи - мускулнинг таренглани! даражаси )ила»< бвлгяла- 
нади. Мускул кучи суяк ва мускул тУ1̂ ииасияинг ?си; < з̂ амаа б^гии- 
боРлам аппаратининг ривожланми билан чамбарчас б 'лиг с̂ир. У 
куч мусг/лнинг физиологик «Рндаяанг кесимига. бис шик рвакичя- 
лар характерига, асаб орцали бов^арилиж хусусиятл. зига па ихтиб- 
рий кучланиа даравасмга боглиц брлади.

Нактабгача бвдаги волаларда мускул кучи жуда аш буладя. А.В. 
Коробков келтирган далилларга цараганда, 4-5 быв {олалащи щЗ* 
бармозузарини букувчи ва вэувчи мускуллар кучи 4 бв*;илпрда - 4,6,
5 бвлиларда 5,2 хг. б?ладм, гавдани тикловчи мусх^ллар кучи л 6,2 
ва 14,6 кг.ни ташкил втади. Мускул кучи О. бадан оллаб, айниз̂ са, 
13 дан 14 багача ва 16 дан 17 багача гоят виддатли тарзда ривож- 
лэнади (31-раем). Болаларнинг иккинчи болалик даврида мускул кучи 
25 мартага очади, динамометрия вса, 8-9 кг.дан 20-26 кг.гача, 
цизларда 8 дан 15 кг.гача ортади. Мускулнинг максимах кучи бир 
такие ривожланмайди. Олдин бзувчи мускуллар куча, кейин букувчи 
мускуллар кучи ортади, ву билан бир цаторда, кучнниг виг кУп 
ортиаи Усмирлик даврининг бовланиаида кузатилади. 12 вкли бола
ларда сонд&ги бауЕ4и мускулларнинг кучи 62 кг.га, букувчи мус
куллар кучк вса, а̂ммаси бУлиб, 24 кг.га, обц кафтяни букувчи 
мускуллар кучи S5 ='г.га «тади. в бали даврга нисбатан $смирлив 
даврида мускул <учм 4-4,5 марта кУпаяди. Болаларда цУл динано- 
метриясннинг курсаткичлари 40-45 кг. гача, цизларда 20-25 кг..гача 
ортади. 16 бвли Йигитларда гавданинг тикланив кучи 60 Хга, циз
ларда 70 Хга купаяди. Оунинг учун мектаб ^вчиларига берилвяя-̂  
ган жисионий ик уларнинг байга царвб датъкй белгилан;ви эарур.

Тезкорлик - з̂ арвкат реакииясининг датен» вацти, якка з̂ аракат 
тезлиги ва вацт бирлигидаги з̂ аракат сони билан белгиланади. 
Тезкорликнинг айрим кУрмниалари уртасида цамма вацт ^гаро 
ивончли богланиа бУлавериайди. Касалам, царакатнинг Б1<ори гоааиги 
секин з̂ аракат реакцияси билан цУватзопши мумкия.

Реакииялар оддий ва мураккаб бу-щя. Оддий реакция олднядая 
маълум сигналга верилгая «авоб вацти билая rc-bp îjirawди.

ХВ9
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31 - раси. кавтаб Учувчмарида )̂ аракат си$атларининг'в1 : s 
Чарав Рзгчо»:1и. Лартм белгилар: чизик - цизларда, .. -чт

- болаларда (А.А.Гушыовский'вуАича)

каб рважцияаа сигнал ноыаълум б?лив, уни таъсирловчилар тУплйми- 
алп таялаб али1 керак бУлади. Оддий реакциянинг давои атив мудда-- 
«  0,11-0,25 сс>ил бУлиб, мураккаб реакиия вацти 0,30-0,40 сонияни 
тм км  этади. Реакнил вахти «вга v u  боглиц. Айрим царакатларда 
оддмй реакция ва^тинн 2-3 «влардабц ани^м  мумкин булиб, у 0,50-
0,90 сониягв баробаряяр, 5-7 Или болалв{ии реакция вацти анча 
камаЯяб, 0,30-0,40 сонияга тенг бУлади: 13-14 бвли болаларда ;̂ а- 
рекат реакиия^инниг ц»цти ^атталарнинг реакиия вацтига чцинлавади.

Еацт бирлигидаги царакат ссни тезкорл/книнг муцим кУрсатки.чи- 
дио. Болаларда цам царакат тезлиги, xyiWH катталарда бУлганидек' ,• 
гевданинг турли цнсмида турлича бУлади.- цул бармо^арининг ^ара- 
квтлаиив твииш  виддатли бУлиб, обц тУгип, бУгимининг царакатла- 
ийвв секин бУлади. Болаларда царакат тезлиги 7 бадан 16 бвга 
кяргунв’та 1,5 -.рта ортади. )1араквт тезлигининг анг кучли ор.'иви 
7 бадан 17 бвгача боргунча куэатилади. Ву даврда царачат твзлигн- 
нииг цар йилдагя Уртача Усивя бир сонияга 0,3-0,б царакатни тав- 
кы  эталн. 10-П бвли болаларда царакат тезлиги бирсз гасаЯиб. ' 

в,иарла яка ортади. Рацт бирлигидаги ;̂ арак5т ссни цизJ:чpдa 
М Зсвалагоа ?са, 15 ёвпа скори парчша'-а егаяи (.’,1-рч-м).

сг,; гч-.оарав тзьсас/да чвочкат те2-"ч.чги. ^асчч’ г";снкн1-нг J 
г-чгт r v r-игтл -чг -?г сст..еи Г-12 4=лэ'Еа ('у-н*;: .ак.



'чяня - еви катта болаларда енг секин 1жьо; леяади. 
Мактабп ча ^адаги бояалар «уда «.враквтч*;, (5Удишларига царамаГ 
уларда каг»ч нативаси анча каы брлади. 4 ёкдам 7 ёв.аче
аэрс<5 чидакл11-:ия, айницса статик квдарга чидамлилк* пест дарава- 
ца бУлади. У»̂ /иан айтганда, 7 бвли боланинг чкпамдигигу 1C бвли 
болалар чи^аили."йгининг 1/3 цисмига тенг Стлали. 8 fecct»-  ̂ е»- 
гача умумий чидаилилик бириунча ортади. П  бвдан бовлаь у гескин 
кУпаяди ва I4-*f бвларда тургун ^ ôлeтдa булади. 1 5 -Г< ёвдан у 
яна кутеои эди (31-раск>). 1исыонан чини|^магак болаларда статик 
ивларга чидамлилик 10 ёвдан кейин орталк. Ихтиёрий ма ксимал куч
нинг DO Хи ’а тенг куч бклан динаыомвтрни увлаб турив 1C ёвли 
болагарда 06 сокилдан 16 ёвга борганда H S соняягача хупалди. 
Иккинчи болалик даврида дикаиик ивларга чидамлилик кескин ортади. 
Анаэгюб <1и'1<вйтнинг енг куп ортиви 10-14 бвлиларда. а-роб кшарге 
чидамлилик аса, усиирлик даврида кузатилади. Лекин чарчав катта- 
ларгс. нисбатан Усмирларда анча тез сзага кел&ци, чунггк уларда 
бов>^арубчи асаб механизмлари ^али унча яхви тургундаь.маган, м/с- 
тв)д(амлаамаган бУлади.

Ев спортчилар нафа1(ат улардаги ив {цобилиятининг анча с 1цори 
бУливи билан. балки мазкур цобилиятнинг анча в1(ори даравада орти
ви билан jjiu  таьрифланадилар. Масалан, 8 дан 15 бвгача оулган 
сузувчи 1(изларда иа 1(обилияти уч марта хупаяди, болаларда аса,
3,4 марта ортади (С.Тихвинский).

Эпчиллик. );дракатнинг бу сифати куч. вяг,г, фаэо куроаткичлар;*- 
ни бовЕ^арабхив билан таърифланади. Кичкк быи болаларда бу хусу
сиятлар кузатилмайди,лекин бв ортиаи билан, ivapaua ^^йгунлигмнмнг 
ривокланиви ва такомиллааи натиаасида ча1д(онлик сифати аста-се- 
кин ортади. Уз ^^ракатларини 5̂ов1(арив ани^иги 4 бшган 17 бсгача 
тУхтобсиз ривовланади. Кичик мактаб бвидагв болаларда Mxpaaiian 
кейин ерга i^hhs ва ула1(тириЕда яивонга туиирив ауда свактрли 
дарааада ортадк. аазони идрок iquhb 1(0билш1тя 8-9 бвлараабв  ̂ ягаи- 
ланиб, 10-12 бвларда чавдонлик теэ ортабовавганда, хчракатларни 
идрок цобилияти яхаиланадх, кускул-бУ^им сеггиси (прсприо-
реиептив сезги) анча ойдинлавади, 14-15 .бык агсмонен миницмз- 
ган Усмирларда чаццонлик пасаяди, 16 ^адан бохлаб вса, гатталар- 
цаги чаццонлик даражасига тенгдяаади. Иускул таранглиги, прспрмо- , 
реиептнв сезги 15-17 бвли Усмирларда виг аниц цабул цкликади.

Мавц цилив таюирид* царакатлар fttrymiyint яхвиланади - J^epetar- 
лар уйгунлиганинг вцори дараяада р«во*яанш1И бовчв здсткатмрьанг



иувв11а;,нятя1- . ^•а'ЬыинлаЯцк.
гг;1л/:)члкА' o^niHK чнинг ривоыаниви давомида эгилувчанлик 

бир твисд* ■'i ;-«Яди. вдвимнг ягилувчаилнгм умуртка погонаси- 
шшг |;«рамтчанлиги ва бУгимлардаги ]^ракат аипдитудаси билан бог- 
ли1(. Эгмувчанлккнинг анг к$п ортиви бдладарнинг ?>14 баида. е^з- 
лармикг 7>12 ба1£Ла куаатъладн. Ву даврда мунтазам маи  ̂ цилиа на- 
т '̂яасйдс ортдггрглгаи апиуачаилик к?п йидгача cajguHHaa нуьнин.
С 'ji-yeM H* пассиа ц^ражатданиа чошдвгида» i?pe ааг<»в акат- 
даы>:в пайтида бир иуича камроц булада.

i'/esyji куча ва мусхул мани болалардан к^ра а̂ камроц.
мускуа томяара ингичкароц брлади, амю аисмогив ct.'»^^p циэлар- 
да слдиироц p n o a j^ * ' бовм1йиГ>

1(арвк11т сифатларяияиг ривоаданиа дарааася. цаи1>$ бв гурумари- 
да ЦВМ угил бодадарга иасбатан цизларда паст б?лад. , ву билан био< 
га, буЧасц ба ортиаи билан н п и а в  dopanT ва 16-17 бвларга вт- 
гвнда энг «;цори даравага кутарилади. Шундай цилиб. цамма царакат 
сифатларч за уларнинг аамирида бгувчи физиологик механиэмлар бир 
такие ривовланмаЯ, гочида сскиндавади. Болалар ва ?смирлар11инг 
вискоиан гзрбилдаада ударамиг ба хусусиятларини цисобга олган 
i^oua мускул ахтйвдягмаи тУгри тавкид атиа уларнинг умумий ривоа- 
лакиамга sa салсчатлишиаиг мустацкамданиаига имкон яратади.

Турли цармат сиф*тмря W  * «  теэлик билаи (гетерохрон) 
тарам )рм<яламМГ бУ во квггалааиаи но'̂ аЯиида ркаоадакивнинг 
yayiMfl цоиунидир.7гм Лолалар ва цизлагяинг махсус мавц билая 
вугулланиа сам^рсен виг вцори булганида тегиали царакат сифати

нинг вуда оцори теалик бишн ортив'даври А.А.Гуваловский томони- 
даи аницланган ( 22-шадви).

СПОРТ ШАОЛИЯТИДА, СЗАГА ШАЛИГАН «ЗИОЛОГИК )̂ СЛАТЛАРНИНГ 
РИВОЫАЙИШ ХУСУСЯЯиМРИ

Спорт фаатятяда организмда чвтор физиологик хдлатлар (старт 
цодатм, аага кирмвиа. тургуЯ цолат, чарчав тикланив) сэага келадй: 

Бомлар в« Усмирларда старт олли цолатинииг хусусиятлари. .
Мускул яви боаланмасданоц спортчи оргвииэмижв аЯрии. {изиологик 
скствиалар фаолияти Уэгара воалайдя.

Бол|лар ва Усмирларнинг асаб системасида цУзгслувчаклик тез 
сртадй, сунинг учун, старт A a w a  цагто 1вр;ат ran булган ra.yiHpza 
цам, natac ва 1>ракнинг цискзгиви, цсч босиуининг -■г’яга
келади. Воге?зтив 1>укклиялярн;!нг барча -н.'
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МИСМОНЙИ С»1ФАТЛАРНИНГ 8НГ СЦОРИ ТЕЗЛИК БИЛАН ОРТИШ ДАЕРЛАРИ

гуру^ { «исмониЯ сифатларнинг ;оилари -
БОЛАЛАР Обцлар ва тананинг царакат тезлиги 

Умумий чидамлилик 
Тезлик-нуч сифатлари 
Умурт1 а̂ погонаоинкнг эгидувчанлиги 
Гавданинг статик мувозанати 
Танани бухувчи мускуллар чидамлилиги 
ЦУлларнинг статик чидамлилиги 
Танани ёзувчи мускуллар кучи

ЦИЗЛАР ‘Оёмар В8 тананинг )^аракат тезлиги 
Гавданинг статик мувозанати 
Тезлик-куч сифатлари 
Цулларни букувчи мускулларнинг статик 
чидамлилиги
Гавдани букувчи мускулларнинг куч 
(динамик) чидамлилиги 
Гавдани ёзувчи мускуллар кучи 
Умумий чидамлилик 
Умуртца погонасининг эгилувчанлиги

I ёш даврлари 
~ ~ 7-S

8-9,10-11,12-13 
14-16

9-10,13-14,15-16 
0-10.14-15.16-17

а -12
14-15,16-17

16-17
7-9.10-11,13-14

8-9,11-12
9-12-

9-10

9-12
10-11,16-17

II- I2
1^15,16-17

катталардагига нисбатан болаларда кучлв бУладк. Старт.реакоиялари- 
нинг даражаси, буладиган спорт олишувининг огирлигига, спортчи- 
нинг малакасига, хусусан,' мусобацанинг спортчн учун ^ийматига 6of« 
лиц булади. Марказий асаб системасининг цУэголувчанлкги ортиви 
билан мускулнинг бУлгуси иа фаолиятидс; ](арАкат шршзияннг ^тун- 
лиги (доминантлиги) взага келади, юрак-гоиир м  нафас органлари 
иаини бошцарувчи марказларнинг с^эголувчанлиги ортади, матмада 
юракнинг циснарик: оони, цоннинг дацицалик купаяди, тоиир
тонуси ва 'цон 6ocvuii ортади, нафа.с олш тезЬ;ги ва Упка веитиля- 
иияси кУпаяди. И .ки секрецил безларининг фаолияти кучаяди, буйрак 
ycTrf безларининг магиз цатлами адреналин гормовинн кУп ааратяди, 
цонда глюкоза миццс^и ортади. Цонда леВкоцитлар сонининг ортиви 
кузатилади, сут кислотаси кУпаяди. Еш спортчиларда чуили эмсикс- 
нал цУзголиш билай кузатиладиган мусобацалар. оииядан айиицва 
кескин функционал Узгаривлар ювага келиви мушш». С тер еги  буя*



дай Узгаришларга болалар ва усмирлар организмининг кучли цУэго^ 
дувчанлиги 01^<бати деб 1̂ ралади. .Ва аксинча, мускуд фаолияти 
олдидан кучш амоционал кечирмалар билаи кузатилмайдиган функиио- 
иад узгаришлар кучли бУлмаслиги ва катталардагига нисбатан суст 
бУляши мумкин.

Бв ортиши билан старт олдя реакциялари Узгаради. Бажариладиган 
и| олдидаи буладиган старт . олди реакциялари дараяасини болалар 
ва Усмирлар ^ п ^ р а '6 jaia(^VБвларда старт олди узгаришлари ивнинг 
хусусиятига богли!  ̂ булади.. Болалар В£^смир.1 арда 1̂ зголувчанлик 
о1(ори булгани сабабли )^пинча старт олди титроги ривожланади,
\имоянинг торноаланиви ривожланганида эса. старт ло^айдлиги сзага 
келиши иуикин.

Разминка. Старт олдидаги физиологик Узгаривлар стартдан кейин 
спортчига зарур булган иаксимал ия цобилиятини тУла та^инлаТ 6л- 
иаНди. Слсртчи ю1цори функционал ](олатга разиинка туфайли эризади. 
Разминка иарказий асаб системасининг дУзголувчанлигини овиради 
бки норма.1лавтиради, ториозланив'варабнини сусайтиради, моддалар 
алмавинуви кучайивини таъминлайди, мускул, орак-томир ва* кафас 
системалари фаолиятини кучайтиради.

Иаксииал ва субмаксимал 1(увватли ивлардан олдин разминканинГ 
иацоади алмаяинувнянг анаэроб аарабнларини сафарбар этив, асаб 
мускул аппа|>атининг ^эголувчанлиги ва лабиллигини оширивдан 
вборат. Катта ва Уртача 1ц^ватли иялардач олдин эса, разминканинг 
вааифаси аэроб варабмлар виддатини теу,-овирив ва ив баварив 
чо«!да зудлик билан тургун \олатнИ юзага келивини таъминлавдир,

Разминяа^бв спо1»чиларга яна вунинг учун зарурки, стдрт 
арафасида уларда содир буладиган сезгиларни йуцотади ва физиоло
гик системалар фаолиягики бошцаривда му\ии рол Уйнайди. Усиир- '* 
лар ва бвлар учун раоминка муддати катталарга/»«5вптТр(С19а бУлйю'тарак.П

й вп  кяриаив. Бу фаолият замирида асаб иарказлари функиионал 
цолатинянг Узгарияи ва улар бовцарадиган физиологик жараёнларнинг 
турли вацтда (гетерохрон) ивга тувиви бтади. Бу марказларда ив 
бовлаигуняча тормозланяя кузатилиб, у 30-60 сониядан кейин, ив 
сари чУзголяв билая алмавинади, натижада ивнинг биринчи дацицрси 
охирида юракнинг цксцариш сони энг сцори даражага кутарилади, цон- 
нянг дацицалик цв*ыи 3-5 дацицадан сУнг энг юцсри яараяага етади.
?гка ьентиляцияси 5-6 дацицадан кей’.ш иаксииал дараг.ага боради. 
î nra :<ир1-,сзд иуддати ианинг цувЕзтига борлиц булиб, кснн баязриш 
цгичалйк огир б?лса^ унта кирияиа вунчалик тез булаг,!!. \эракчт
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аппаратининг функцияси вегетатив Функцияларга нисбатан тез орта
ди. Уртача чувватдаги иашцлар баиариягаида, ишга кяришишнинг" 
тугаганини кУрсатувчи нафаснинг д а ^ 1;алик з̂ ашки ва кислород 
Уэдавтирилиши ;^ацидаги далиллар ии'бовланганидан 3^4 дацица 
Утганда юэаг а. келади.

Болаларда ва Усмирларда, ивга киривиш иуддати катталардагига 
нисбатан 1(исцароц булади, бунга сабаб - улернинг асаб системаси
даги цУзголупчанлик ва асаб аараёнларидаги ^^ракатчанликнинг 
катталарга нисбатан юцорилигидир. 1̂ исца масофаларга ?згуривда 7-14 
бвли болаларда мускул системасининг ивга киривив 5 сонияда юзага 
келади, £7-18 ёвли усмирлар эса, югуривнинг бичи сони.ясидагина 
^ксимал тезликка еривади. Тугри, бу вацт ичида ®Кори 
тезликда югурив ва катта масофани босиб утивга эрйвадилар. 400 м. 
масофагй сузивда бв сузувчиларнинг :(аракатлари 70-75 и.дан 
кейин туррунлавади, катта спортчиларда эса. тургунлик фа^ат 175- 
200 м. масофа босиб Утилганидан кейингина юзага келади. Болаларда 
ва Усмирларда вегетатив вараёнларнинг ивга кириеиви х,аи катталар
дагига нисбатан тез булади. Умуман олганда, вегетатив варабнлар- 
нинг тенглавийи ва туруунлавиви катталарга нисбатан болаларда 
тезроц вужудга келади.

Тургун цолат. Ивга киривив’ цолатидан кеРин тургун цолат вэага 
.келади. Бу цолат ио цобилиятининг курсаткичлари, царакат ва 
вегетатив функцияларнинг тургунлик даражаси билан таърифланадв. 
Тур^н цолртни увлаб турив цобилияти кишинмнг бвига боглиц. 
Болалар ва Усмирлар тургун цолатга катталарга нисбатан тезроц 
эривади, Лекин уларнинг курсаткичлари (ив цуввати, Упка ввнти- 
ляцияси, юракнинг цисцарив оони ва бовцалар) катталардагиг* ца
раганда паст булади ва бу цолатни улар узоц вацт сацлай олмаЛ- 
дилар. Ыасалан, Усмирлар иаксимал кисюродпи Уалавтиривга 
катталарга нисбатан тезроц бироц бу мев^ни сацлаб туривд$ 
катталррдан орцада цоладилар (32-pacu). Уларда шиддатлк мускулг 
иви таъсирида'юзага келадиган гоиеоства буаиляви, к-'фас ва цои 
айланив. Уйгунлигининг издан чициви тввроц ривоаланади. Водвлор 
ва усмирларнинг томир уриаи i  дацицада, I3C марта бУлса, бу - 
организмнинг тургун цолатда иалавтганини ;,т?сатади, дгГ- 
цисоблайдилар. 12-14 бвли болаларда твмир уриг’лчкнг бухдаЯ 
даражасида - 70 ватт, 15-16 бвяилар  ̂ 95 ватг, 18 Si.v,iap еса 
122 затт ив бажарадилар. i ■ : ■

"РлиЕ нуцга* эа "идданун спсчпдциедаа ' fixK-
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32 - раем. Кичик ва катта бали спортчиларнинг тредбанда 
максимал авопаг билам «гуриаида кислород ^злаатирилиаи.
Чиаицяи устукчалар-катта балиларда .чизицсиз устунчалар-бнларда 
(Бакулин буйича)

катталардагига нясбатая кучлироц ифод#ланади, чунки уларнинг opraj 
ниэкя гипокс^ил ва ацидоз з̂ oлaтлa )̂ини огир квчирали. Бундан ташк;а-1 
ри, бу цсла^ни внпА учу# Усмирлардаги ирода кучи з̂ ам -ет?|рли бРл-J 
майди. "?лик нуцта" :^сдисасининг кечиши ба спортчиларнинг байга 
ва висмонан (цанчалик чини1ц1цанлигига боглик брлади. Спортчининг - 
баи мнчалик катта'ва у >цанчадик яхви чини)да[н б^лса, ” ?лик 
нуцта" унда вунчалик енгил хачади. Агар спортчи "?лик нуцта’’ни 
енгса унинг асаб ва вегетатив вара^нлари тургунлашади ва у "ик- 
кинчи на4йп"га оривади. Бу'зцодиса, спортчининг о̂к-ни енгил ;цис 
1(илиан билан мфодаламади.

Чарчав. Чарчавнинг ривоклании тезлиги баварилабтган илни г 
VRESTh ва мувлатцга, ивг» жалб этилган мускуллар нвссасига, 
•̂унингдон спортчининг жинсига, биига боглин, 6y.i5i:” . Еь ^(чр^'-илв 

т  ^унк:::!онал ва энергия сеэерЕлари катталаопаг', ’ d н;'с'5атан '■•э-з 
роц Зслаларн/'Т иг !цсбилкяти, х,яр;, ,т чар'

KSTTiUTpr? '.fi'cC4"3H купрск, ~tip8*e;ifi .'.ч Члп’>; ■



нати«асида болалар организмининг ички иу)цити озгина Ззгарив, кис
лород царзи т5гГо1акэдн ва ву билан иа т?хтайди, яъни катталарга 
{цараганда чарчаа болаларда тезро1Ц ризоаланади. Бу болалар 
марказий асаб системасининг !цатор хусусиятлари билаЕ боглиц бу
лади. Болаларда ички тормозланиш жарабилари, айни)цс9 дифференциал- 
лап ва .<вчйкиадаги тормозланиш хусусиятлари тезроц ^узилади.

7-10 ё|зли болалар иаксимал |цувватдаги иони бааариаганда, улар 
8нг пцори тезликка &риаивгач чарчаа натиаасида, тезлик аадал 
равивда пасаяди. Бу зцолатга асаб жарабнларининг зцаракатчанлиги 
ва кучининг нисбатан пастлиги )цаида }цимоя тормозланишининг теэ 
ривовланиви билан богли1ц деб 1царалади (А.А.Маркосян). Шуни >цам 
айтив керакки, ёо спортчиларда енгиладиган чарчавни енгилмайдиган 
чарчаога Утиаи катталардагига нисбатан теэро!ц юзага келади.

Тикланиш. Мускул ивидан кейинги тикланив жараёнлари кишининг 
ёвига боглин^бУлиб, болалар ва Усмирларда катталарга нисбатан 
секин ва узо(ц иуддатли булади. Тикланин муддати спортчининг чар
чав даражаси, ёви ва жисионий иш [цобилиятига б0Рли|ц сулади. Ага? 
спортчининг ив 1цобилияти Ю1Ц0РИ булса, у кам̂  чарчайди ва тикланиа 
фаолияти уяда таз Утади. Спортчи 1цанчалик ёв бУлса, узо1ц муддатли 
ва чарчатарли ивдан кейии тикланиш вунчалик узо1ц даион этади.
1̂ С1ца муддатли ивлардан кейин болалар ва Усми^ар органиаиининг 
функциялари тез v  тикла^ади, чунки кислород царзининг кУп цисми 
тикланивнинг тез Утадиган давс>иДа йУцотилади. 8-9 ёвли болаларда 
бу босцичда кислород царзининг 60-70 Хи, катталарда эса. х;аммаси 
булиб, 40 Хи ЙУцотилади. Узоц иуддатли ва чарчатарли ивлардан 
кейин (катта йУл буйлаб 50 ки.га велосипед пойгаси) 6а спортчилар 
организмининг функииялари 6-24 соатдан кейингина. катталарда эса
3-4 сойтдан кейин тикланаДи.

Болалардаги тикланив жараёнлари нафас олив.ва цон айланиои- ‘ 
нинг каи самарали ва анча юцори кучланиви бйлан таьрифланади. 
Масалан, катталар билан 1 енг мицдорда кислород Узлавтирив учук 
болалар катталарга нисбатан кУпроц марта иафас оливи керак бУлади. 
11-12 5али‘ болаларда бир марта нафас олиб нафас чицарив учун'
Г7,8 мл. кислород керак булса, катталарда 35,8 мл. заоуп СУл&ди. 
Тикланив даврида нафас олив tfa цон айланио функцияларада Узаро 
таъсиряанивнинг кам самарадорлиги цар бир тоуир урнвича т?рри 
келадиган кислород миццорида ("пульс кислороди") нймобн'бУлади, 
I I - I 2 ?':лк Sona^iapfla Зу мицдор максимал цувЕатлк ишларлан неЯин 

мл.ни. яатта/.арг.а Съ'а, 5 ,6й 1лл.ни таскил зтзци ( B J ; . ;  ь-.»..б)
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Ту^и аизиологик кррсвтниилар тикланиши :̂ ар м ч  (гетерохрон) 
Сулади. Анаэроб ивлардан кейин ,на1ас курсаткичлари юрак }.волия-' 
тига н<(6ба1 вн тезроц тикланадн. ^(аракат реакииялерининг латен!' 
х.аври-янв )̂ вм секинроц тикланади. АУС- бир иечв сония лавоаилв, 
i.pt ')-8 дацина давомила тикланади. Карбонсувлар эса. Сир неиа in  
да:;ица, ёки 9ир неча соат давоиицв тикланади.

СПОРТЧИНИ-СПОРТГА ИУЛЙАЛЛАШ ВА УНИ TAHJiMIiHH 5ИЗИ0Л0ГИК 
ВИ)5АТЛАН АСОСЛАШ

• Организмлаги наел орнали 5тган анатомик ва физиологик хусу
сиятлар иккони султан спорт натижаларигв анча кучли таъсир этаци. 
Болалар ьа уомирларнинг спортга астойдил цизиниши сгорт сох,асини 
анчагина гугри танлашга Соглиадир. Бу нарса,’ Рз кавйаткда, спорт- 
чидаги индивидуал хусусиятларнинг спорт туриге и;с иеливи Оилан 
белгилбнв.ги.

Спортч1'ни сг.ортга «Улжаллаш- ёш спортчининг мзълум спорт тури 
с;Ри^а v y - i■ ассис буЛ1'ш Н1̂ чт!;да уги учун йул танлааига имксн Ссра- 
ДИГ8Н тагк. лиГ;-ме1 сдик всситалар систс1.;асицир.

Спортга танлас - уз тар)(1;С;;па пег.эгсгин, пс-ихологик, тиббий - 
Сиолсгик BS соииологик текширив ус;-л.чарк̂ ни сацлаган гашкилий - 
кетсдик воскталар системасидир. Бу система «.оосида бслалар.-рсмир- 
лар вэ ёвларнкнг мак^ум спорт тури буйича иутахассис булиш цоби- . 
лияти аницланади.

Спортга мулмаплаи; «иаининг имкониятларини ба>;олаш ор_цали су 
унинг учун энг мос келувчи спорт фволиятини танлаш имконини Се- 
ради. Спортга танлаш маълум спорт турининг талабларини v<co6ra 
олган цолда, унинг учун енг мос келадиган кивиларни танлав ккко- • 
нини беради.

Спорт му,вафф9циятл8рининг асосий иартлари цатприга ирсий 
омиллар, гавданинг, тузиливи, биологик етили* • теэл1у'и, асаб 
фаолиятининг тури, аэроб имкониятлар дараряси,’ скелет мускулла- 
ридаги {^изил'ва'гпи.толалар. нисбати каби биологик омиллар к'.-:- чи.

Цатор 1 ИСМ0НИЙ с ^ т л а р  наслдан наслга УтаДи. Паек, цилиг на- 
■,й«асида йКУ унча' к?п ортмайди, чунки унииг 80*и ирсият Оялан, 
фацат 20Хигиьа машц цилир билан Йоглицдир. Ву свСпбли «идамли- 
Л',:ккб бог.г;и:; спорт турлари учун танланадиган ки:_нлпрнйнг цай , 
мицдорда I.KV ирсий дяраваиинг к?рсаткичи Сулкаи мумкин. Спортга 
«улшаллаз: ва танлашда скелет мускулларида ги ц/зкл sa оц мускул 
толаларч кисоаткни )^иоо«га олив керан. «аглумк.- --nt.-.i ?приь.ер-



ларда ( 1̂ иоца масофаларни 9тувчиларда) оц «ускул толалари 75-80Хгз 
тенг булади. Шунинг учун цкск,а‘ масо-:аларга югуриш учун оц мускул 
толалари кУп булган Усмирларни танлаи керак. Тани1у1и стайерларда 
(узоц масофаларга югурувчиларда), аксинча, !у«зил мускул толалари 
мускул массасининг 70-80Хини ташкиЛ этаци.

?рта масО'1аларга югурувчиларни танлашда максил.чл кислород 
Hapoi: i аницлашни цУлла* керак, бу )̂ ам наслдан наслга утадиган кур- 
.•сатг бУлиб, гипоксия ва гиперкапния «арситлариха жисмоний. 
MaiiV!j;.HM бавариш цобилиятини белгилайди. )̂ ар хил нувватдаги иш
ларни башаришда юрак-томир ва нафас системалари игини кузатив . 
усуллари )̂ ам ёш енгил атлетикачиларнинг ио цобилиггида курсаткич 
сифатида цулланиаи мумкин.

Тезлик-куч ишлари бажариладиган спорт турлари /чун куч им- 
пульси му)̂ им курсаткич бУлиб, у iv-cifa вацт (0,^ ссчия) оралигида 
вни1у 1анвди. е̂псиниш- ваи.ти машц цилив натияасида кам узгаради, 
вунинг учун бу наслнй сифат спринтер ве сакровчиларни Таиланда 
катта ах,амиятга эга.

Спортнинг жуда кУп турлари учун ^аракатнинг ани1у 1иги мух.им 
а^амиятга эга. Бу курсаткич проприорецептив сезгиларни аницлаш 
орцали белгиланади.

Яна шуни на*арда тутиш керакки, болалик вг Усмирлии даврида 
эришилган вцори спорт на^ишалари спорт цобйлияти билан эмас, 
балки анча эрта бошланган биодгоГик етилиш (акцалерация) билан 
боглиц бУлиши \ам мумкин. Шунинг учуй асосий эътиборни акиела- 
рантларга царатиш мацсадга мувофиц булмайди.'

Огир атлетика, курая, гимнастика, еягил атлетика, улоцтириш 
каби баьзи спорт турларида натижа «yri жи)^атдан мускуллар кучи
нинг ривожланиш даражаси билан белгиланади. Айницса, юцори клас- 
сли курашчилард-а кучнинг ривоаланишини таьминлаяда тана, сон ва • 
болдирдаги бзувчк мускуллар муз̂ ии ацамиятга'агадир.

Шундай цилиб. болалар, усмирлар на бшларни спортга мулжаллаш 
ва тамлаш, бир .'омондан, спортчи бУладиган вахснинг цатор хусу- 
оиятларини'аницпавни, иккинчи томондан, маълум спорт турида бааа- 
р'илаяиган ияларга бУлган талабни цисобга олишни Уз олдига 
вазифа цилиб цуяди.

I



СПОРТЛА КАШЦ ЦИЛИВ ИШЛАРИНИНГ ТАСНМИ,
ПРИНиИПЛАРИ ВА УЛАРНИ РБ1АЛА1ГГИРИШИИ 

ФИЗИОЛОГИК КИЦАТЛАН АСОСЯАШ

. ' НАШИ ЦИЛИШНИНГ но^иятк ■

Каск ^клиа ценг кулаили ууеымо б^либ, у фак,ат физис^есгик 
иучтаи назардан таьрифланади. Кашц цилиш - яис1№ний Haejyiap peia 
билан |^лланадиган педагогии вараён булиб, жисионий тарСияла • 
ассеий восктадир.

*цэио'лсгик ги^атдан маш}; к,илиш. деганда кишида кш ^обилияти- 
нинг ортиш1'нк тагииклайд;;гзн мускул иии билан мунтазам вугулланив 
жараёни ту .цнидаяи. Спорт i/SEiyiapM билан мунтазам шугулланиада 
организмнинг }кг»*слсгик х,слати Узгаради. К'ашц )̂ илиа таъскрида 
юэага кслг-iH ^yHcaf ;^олет жисионий чиникданлик деб юритилади. 
Уйсконан 1.1-ь;1КД8 н сргснизм жисмонан чиникмаган организига нисба
тан юк,сри к,оС'.-./:йР7ига 5га булади ва ьини!^маган организмга нкс- 
Сзтан  ̂Kjnp; •' i-D бегарз слаа::.

Спорт i^avap-i Силан сугулланинцен асосий мацсад-вугуляанув- 
ч^нинг caj:: 7ат.’!игини куст&^геилав, унянг малакалари ва гисмониР. 
cиiEтлepи (куц, те;*лйк, чиавигк.чкн, чавдонлик, эгилувчанлик^ 
доирасини кенгайтирив, спорт техникасини ва ив ус^бинм яхм  
эгаллашга имкон яратив, унинг гоявий ва ирода сиф«тларини тарбия- 
лаш х.еида уни назарий билиилар билан бойитивдзн иборатдир.

Машц к-'Чишда юзага келган з^олатни белгилайдиган физиологик 
^згариЕлар турли органларнинг ту?иливила ва уларнинг {ункциясида 
акс этади. '<асалан, куч билан бажариладиган ииарни мунтазаи .. 
равишда бажариш натижасида скелет мускуллари таранглавади, оци- 
бат, уларда мор$ологик узгаривлар юзага келади, бу ^ол ?з навба- 
тида, уларда 4ункц>10нал побили^тининг ва кучнинг одуииини таъ- 
минлайди. Сгурувчининг мавц цилиюида, на^ацат o6iviap з^вракат 
$ункция1;ииингГ'Х5алки нафас олив ва цон айланив функиияларининг 
)\ам ривожланиши катта^аииятга егадир. Баскетбслчининг мавц 
ци^ивида нафас олив, цон айланив, з^аракат функиияларининг ривож- 
яаниви бт'.лан бкр цаторда, асаб шЯраёнларинин.' такомиллашиши му- 
)̂ им роя ;уйнайди, вйтмоцчшизхи, бирдан юцори тезлмкда бажарилаг 
дигак харакатларни, ?Еин щараёнипа тусатдан юзага келадиган му- 
раккаб харакат вазифаларини т^рри ва тез х,ал этив асаб жаравн- 
ларининг яинамикаси билан Соглиц булади.



Машц цилиш таъсирида )^аракат фаолиятининг тугма цобилиятлари 
максимал ривовланади, бунда аййицса тугма цобилиятларнинг ца{!та 
!̂ осил б?лиши ва наслий булмаган янги царакат {аолиятининг шакл
ланиши муцим ацамиятга эга булади. Тугма реакциялардан анча 
фарцланадиган цар хил спорт малакалари царакат фаолиятининг ана 
аундай ваклларидир.

■ИСМОНИЙ ИШЛАР ТАСНИФИ

Илкц ЦИЛИ! ивлари, двгавдаГ одатда, мавц чогиди баварилади
ган ивлар цавми туш^нилади. "Ив" туш^нчаси энг авва'.о махсус ’ 
мускул ишини баяаришда организмга таъсир этишнинг ф’ зиологик 
чегараси билан белгиланадиган ва маълум дараяада ва муддатда 
организмда акс этадиган функционал реакциялардан иб' рат бУлади.

Спортда яиСмоний чинициа ишлари Уз хусусиятлари бУйича иашц 
ва мусобаца иш1арига цамда специфик ва носпецифик илларга були
нади. Бу ишлар Уз йуналиши буПича айрим царакат цобилиятларини 
(тезцорлик, кучлилик, уйгунлик, чидамлилик, эгилувчанликни), 
бки уларнинг айрим цисмларини (компонентлар'ини), масалан, алак- 
тат бки лактатли анаэроб цамда аэроб цобилиятларни ривоялантира- 
диган, царакат ст[5уктураси уйгунлигини такомиллавтиради ган иш-. 
ларга аяратилади; уйгунликнинг мураккаблиги бу'йича уйгунлик цо
билиятларини сафарбарлишни ортицча талаб этмайдиган-стереотипли 
■ароитларда баяариладиган ва шуда мураккаб Уйгунлик билан амалга 
ошадиган ивлар фарцланади. Висмоний чинициш ишлари цаями бУйича 
енгил, Уртача огирликдаги, огир ва яуда огир ивларга бУлинади 
(схвмага царанг). ,

ЯИСМОНАН ЧИНИКТИРИШ КОМПОНЕНТЛАРИНИ 
«ИЗИОЛОГИК 1И)̂ АТЛАН АСОдЛАШ

Спорт иш.нобилияти эп- аввало яисмоний ик таъсирида ривояла- 
йади. Агар «исио(.ий ив яисмоний ривояланивни таъминлайдиган ул- 
чамда берилса, у.йаяц i^uini им. деб юритилади. Ыашц цилив ишлари- 
нинг асосий цисмларига цуЯидагилар киради; мавцнинг хусусияти, 
виддати, муддати ва сони, бу .компонентлар мавц цилкв ишининг 
умумий цажнини тавкил этади. Уларнинг цар бири машц цилив сама
расининг дараяасини белгилашда мустацил ацамиятга эга б?лса цам, 
бироц уларнинг Узаро таъсири вун>,алик мураккабки, улардан х.ар 
бпрининг нисбиП ацам/ятини ва Уззро Уриндошлигини аницлаш цсзирча 

зузс.
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СПОРТДА ВИСМОНАН ЧИНИЦТИРИИ ИВ1ПАРИ ТАСНИФИНИНГ ЧИЗМАСИ

Висмонан чиництирич ишлари 
, . ' П .  Мусобаца ишлари

1. нашлЧилив. иолари'
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Мавиу1ярнинг хусусиятлари. Барча маш1у1арни организига к^рсата- 
диган таьсирига цараб учта асосий (глобал, регионал ва локал таъ- 
сирли) гуру)^га ажратиш муикин. Машцни бамаришда скелет мус-
кул;;арининг 2/3 вдсии иштирок_этса, бу - глобал таъсирли машк,лар 
дейилади, скелет мускулларинииг 1/3 дан то 2/3 HHCJHra4a цатнаша- 
диган иаШ1у1ар-рвгионал таъсирли uaniviap ва скелет иускулларининг 
фацат 1/3 циснигачаси цатнаиадиган иаш!у1ар-локал таъсирли uaffiiyiap 
деб ' юритилади.

ГлоСал таъсирли uaBiyiap ёрдаиида спортда шисмоний чиництирив- 
нинг катта вазифалари-айрин аъзо ва систеиаларнинг функиионал • 
имкониятлаоини оширивдан тортиб, то нусобаца шароитларидаги фао- 
лиятда царакат ва вегетатив функциялар уйгунлигига эришишгача 
б?лган ваэифалар х,ал атилади.

Регионал ва локал хусусиятли иашцларни цУллав билан глобал 
таъсир;?и машцлар ёрдаиида аришиб брлмайдиган органир 1нинг функ
иионал х,олатидаги силжишларга эришиа мумкин.

Машц ь,илиш ишининг шиддати. Ишнинг виддати, асосан айрим 
таъсирлар кучи билан, ёки к?п сонли таъсир'/Зерилганда вацт бир
лигида баварилган ив билан белгиланади. Ишнинг шиддати циклик 
характерли спорт'турларида силжив тезлиги билан, спорт ?йинларида 
якка оливувларда куравишнинг куплиги билан Jsalpo цаттиц богланган 
дир. ]^р хил висмоний сифатларни ривовлантирив учун таъсир видда- 
ти маълум чегарадан ортиц буливи керак. Хеттингер (1968), статик 
иавцлар билан яугулланилган, мускулдаги максимал кучнинг ЗОХидан 
каии ц^лланиви натижасида мускул кучининг зигирча з̂ аи овирмасли- 
гини аницлаган. Н.Н.Волков (1975) спортчиларда ишнинг нисбий цуа- 
ватига цараб мвтаболик' )^олатлар Узгаришини текшириб, максимал 
метаболик даража бирликла'рида ифодаланган туртта иш шиддати .дара- 
«асини ажратган. .• . '

1 - алйктат анаэроб еараёнда энг к?п энергия )^осил' б^ливи^а 
"тугри келадиган максииал анаэроб-цувват.

2 - анаэрсб г;1иколиэнинг энг оцори аиддати белги: нядиган 
цолдзн тоЯив цувЬати.

3 - энг юцсри цувват, бунд£ п^л би 
6?ji>:'i.ii.iiHr энг юцорй теэлигиг.- эри удади.

4 .icfoKa цуввпт, бунда анаэр' ' .ящви>: 
бу цувват са.т?да онг юцори цувв;: . .■-н

■’« энергия цосил

Kt
«илиш ^-г.лзрин'.'чг муадат;-. ',''зни т* 

r. ji'v  .'jt^v.pH/hr, $ки тзъсивлар ' '
vv)V’

■!ИЧГ

'ft'-



брлади. Касалак, кучни ривоялантириш маш1у)арида увракатлар 
т7плам1:н»<нг муддати, ёки ииклик характерли uaisiviifp а ^ а̂ракат 
fSBpHHi'Hr’ муддати. Ишнинг иуддати унинг бошца конпонентлари'
"'^лрк Jsapo таъсирда б?либ, цам таъсир кучига, )̂ ам иашц цилив 
^ак_^асининг Я н̂aл ;̂fflигa таъсир втиши иуикин. исълуики, спорт 
кэ;аёнидвги мавц цилия ияларида 3-5 сониядан тортиб то 2-3 на 
ун.'.ан цаи ортиц соат давои этадиган w  хил и.пшцлар цУлланади.
Агар анаэроб шароитда бавариладиган иш унуиини овириш sapyp . 
б?лса, иашц цудцати 10-15 сониядан ортиц брлиаслиги керак. Агар . 
организининг агроб иикониятларини оширио ваэифаси цуйилса, айрим 
\олатлар;'.а.ив иуддати 2-3 соат )̂ аи давои этиши иуикин,

Оргаьизмнинг аэроб вароитда ивлаш саиараск сезиларли- даравада 
ортиши учун чидамлилик иашцлари билан 10-16 )^афта, знаэроб шароит
да ишлаш самарасининг ортишига тезлик-куч ц^ллаб бажариладиган 
иашцлар билен 8-10 х.афта шугулланиш зарур булади

Спортда энг юцори функиионал к?рсаткичларга эришиш учун машц 
цилишнинг остииал муддатини белгилавда цозирча }ац8т спорт билан 
шугулланмаПл.:ган кишилар ва бир неча йил давомида шугулланадиган 
тани1у 1и спортчиларнинг курсаткичларини таццослав цУлланади (23-жадвал).

23-*адва/Г

. ВИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВА СПОРТ BHJIAK >̂АР ХИЛ МУДИАТДА 
ШУГУЛЛАНГАН- ШАХСЛАРКИНГ ФУНКПИОНАЛ ЦУРСАТКИЧЛАРИ

!
.Каксииал курсаткичлар Т ~ 

; 4 ой _
иарц_цилйи М1д аз 1 и _  ___
“  Т ТкУп” йияТюцори 

!бир неча йил !классли,спорт 
! !чш1В£)

МК7, л/дац. 3,5 4.8 ' 6,6 •
Сракнинг бир дацицалик . 
цажии л/дац. • 24 30 • 36
Сракнинг систолик цаяии, 
ил, . 12о’ ' 160 ■ * . 190
Вракнинг уиуийТГт^авии 
мл. ■ ЕОО 1ЮС. 1200

Мавц цилив ивларининг сони (чаетотаси). Иаиц машгуло лари 
сонининг нзшц цилив саиарасига таъсири цаи, иаац к,̂ -гарининг бовца 
курсаткичлари - яидд? !и ва муддати, ивцсад! билан узаро иур-: ;.=5 
таьсирда б^лалм. Иаы1уики cnopv атуцларига эривиш <• ишларге 
чидаилилкк цсбили,;т ;■ машц цилив цанчалик тв:»-твг >-‘'взилиб



TypHnis, гунч&лик тв8 риво1 л«наци. Висмонан чиниадаилги ортган 
сари тик.;вниш варабнининг твзлагиои саСайги иав|( на9<г лотларининг 
тезлиги \ам яекин-аста ортиаи керак. Уиуман айтганда, иаац uairy- 
лотлари муддати цанчалик теэ ва уэЬ)фоц врлса, органиамда чинициа 
самараси i.'H4aj!HK к9п брлади. • Бу айницса чидамлиликни оаирадиган 
мавцларга тегивлидир.

CnCPl'M ЫАШК ЦКЛИШ ПРИНиИПЛАРИ (ЦОВДАЛАРИ)

Спорт машцлари билан вугулланиа спортчини умумий пелагсгя* 
цоидалар асосида тарбиллав, Рргатив ва висмонан ривовлачтирианинг 
яхлит варабни б^лив билан бирга. у б в ь » ^  9зига хос цоидаларга 
хам ага. Бу цоидиарга иаксимал ив. цар|гоионлама камолатга етка- 
эиш. онглилик. аста-секинлик, таярорлав. индивидуаллик, цайтув- 
чанлик ^оидалари киради.

£  Уаксимал ив принципи. Максимал ив организмнинг фуьяциомал 
системаларк ивини максимал даражада сафарбар этиливи Силан амалга 
ошади. Организмнинг максииал ив баварш ирсият омиллари билан бир 
(цаторда функиионал системаларнинг тузиливи ва ив даражаси, орга- 
низмнинг анаэроб ва аэроб имкониятлари каби омилларга боглиц.

иаксимал ив баваривда периферия омиллар билан бир цаторда, 
мазкур ивда ивтирок этадиган царакат аппарати фаолиятини боаца- 
-рувчи марказий омиллар цам муцин рол рйнайди.

. Маълумки, мавц баваривда цатнавадиган иускул толалартииг 
турлари (т«з ва секин ц^зголадиган толалар), царакат бирликлари, 
уларнинг синхрон ивлави, мускуллардаги внергияга бой иоядалар 
тралами. ф«рментлар аятивлиги каби периферии омиллар катта аца- 
ииятга эгадир. З^аракатнийг юзаГа чмцявида теа ц^эголувчаи тола
лар, царакат бирликлари цанчалик к^п цатнааса, царажат бирликлари 
сицхрон тарзда ц9эfч)лca, энергияга бой иодДалар цанчалик я;п г?/- 
са, ферментлар активлиги цэниа юцори б?лса, царакат в/нчалих 
виддатли ва кучли бажарилади. Шу бялан бир 1(аторда иаксииал In 
билбн мунтазам’ вугулланив оцорид.'̂  пвлтири.«ган периф«р-̂ : ышдлар»' 
нинг ривожланивига олиб келади, органиамнинг цш цобилияти opiasji.

■ nt)r«tflPHF 0МИ.1 ЛЯРНИНГ ривовлам'.ак аа органиаанинг у»'у«ий п  
KCбилиятини.-:  ̂ сртияи царакат гттпЕрвтг -жияи бпв:^£''Аа*гвк мам- 
низулар фуикцияскнинг такоиилла«иа;и eKM** kV3i.:iao.4H. Н'*- “ ' 
организининг функциоиал курсаткичлари oprajr , fj» h>n гл ч-r 
узоц вацт ив багари» .ц|«онини яоатвди. ftioptwvfHBKr* КК5 
кислород Рмавтиривя) ортади, ункнг •. -.Vx.’ ''-. • т  \;ч£адш.



д. Аста-ееккнлик цоидаси, виэиологик 1 ицатдан.. бу цоида асосида 
сгсрт иаацлари билан аугулланив, орган ва сист<.излар ^ункиияси- 
нкнг аст«>секинлик билан кучайиви ва такомиллаг.1 :и ётади. Бундай 
функиионал -Уагаримарнииг юзага келиви, уларнинг yPf^wiaaHBn ой- 
>•6, цатто йиллаб ва1(Т ^тивини талаб цвладя. Спорт била» аугулла- 
ьивд* бу коидага риоя цилмаслив спортчи салочатлигининг бузулиаи- 
га, ив цобилиятининг пасайивига олиб келади. Спорт мавцлари билан 
■угулланивда, бавариладиган ив цаамини, вид’атини, ивнинг бавари- 
лияи муддатини вовилмай, аста-секинлик билан овириб борилгандаги- . 
яа, спортчининг висмоний имкониятларини анг юцори даравада ривов- : 
лантмрив инкоиига >га'< б^лив мумкин.
5. Т9крорлав цоидаси. Хдрамг малакаларининг ваклланиви аа варт-’ 

ли ре<Хлексларнинг цосил С^лив механиэми буйича бо'иви, такрорлав 
цоидасига аиал циливнинг ницоятда муцимлигини кррсатади. Чунки 
цар цанлай царамт малакасининг ваклланиаида ц|>ч ^ов мил яримвар- 
лари прстдогняаш цатор асаб маркаэларининг цараке: маркаэи 
билан вацтинчалик бовланиви юэага келади. Бу богланивлар цанчалик 
п>хта б9лса, улар мустацкам царакат рефлвкслари тартибини (цара- 
ватнинг динамик стереотипини) лунчалик пухта цосил цилади, натива- 
да, ваклланган царакат автоматлавади, текам билан баварилади. 
}^ракат рС^лексларинииГ пухталаниви, уларни такроолав орцали амал- 
г* овади. Бироц вуни унутмаслик керакки, аста-секинлик цоидасида 
б^лганидек, такрорлавда цам вовилмаслик керак. Чунки мавц цили1 ни 
цвддач тавцари тезлаятирив органиэмни{(г энергия сарфини кучайти- 
риа бхлаи уки я^рицивга олиб боради. 'бунинг учун мавцларни такрор- 
лаа тартиби cncptMHHHKC кучи, висмоний имкониятлдри,
унинг ив цосклиятини цисобга олган цолда "таикил этиливи эарур'.

UasK б^лан ву<^лла11ивни такрорлавда, ив билан дам сливни 
т?грк Taefyj: этив . енг муцим вцймиятга эг?. Бундай цoлaтдaJ энг 
муцими-олАинги мавц баварялиб куч 1яиа.тулиц тиклаг.гандан кейингин* 
ыаг^ бйлак вугулланив лоэин брлади.

Ч ](ар томонлама баркамоллик цс^яаси. Бу цоида це)к>1,а орг-кн ва . 
сйстешлар функциясининг маркаэий асаб системаси орк.гли ‘7з'-рс 
бсе^мцшгигв ва Узаро вартланганлигига асослвнган. Сиср «и’;>'нг 
оаркамол ривовланиви, мувавляринмнг бир «юсиригснла» ■, '

. МС.Ш-Й си'^атлври (кучи, теэкорлигу, и,1да«л1гли1 и. и р'.
чэццснвит), ив цобили/..!*. царакзтлясининг yPryi- ■ 
сп^рт t.'-3s В>ГуДЛвК'.'ЬН"КГ СйУврвЛ. бУл".' , : Л’СН.::.
ил •. MKS' 5 1  '■•■шо-лл, : :: .’■■3 ■■



5. И)^ивидуаллик коидаси спорт мав^!°ои билан ■угулланивда бери
ладиган иас1̂ нинг аакли, хусусияти, «иддати, муддети, вунингдех, 
унинг бамарилия усули шугулланувчининг кучига, организмининг и«- 
кониятларигв, ёшига, яинсига, унинг висмонан 1̂ нча^ик тайёрлан- 
ганлигига, саломатлигининг дараеасига мос \оял& танх-' иви эарур. 
Спортчининг саломатлиги ха^идаги далиллар ва синов Maaiyiapi; бе
рив бил- ’ уни мунтазам кузатиб борив, вунингдек, спортдаги ютуцла- 
рига HB-j-p ташлав спортчи тайёргарлигининг кучли ва кучгиа томон- 
ларини аци1у1ав имконини беради. Ана вундай теквиривлео асосида 
машк к^лиа ревалари тузилади.

6. Кайтувчанлик принципи. Спорт фаолиятида висмоний Maaivsap 
билан мунтазам вугулланмаслик, узоч муддатли танаффусшр («арохат- 
ланиа ёки бовца сабаб билан) спортчи эривган малаканиг аста- 
секин сТнивига, мав|̂  цилив самарасининг камайиаига олиб каладм. 
Мазкур дарсликнинг У-б?лимида айтилганидек, царакат малакалари 
царакатнинг динамик стереотипидан иборат. Иавццаги цар цандай 
танаффус царакатн^нг динамик стереотипини заивлавиб боривига 
сабаб булади. Натижада царакат малакаси сусаяборади. ;^8р8кат 
малакасининг сусайивида олдин унинг анг иоэик олементлари СУцо- 
лади. Насалан, велосипедчи, узоц вацт велосипедда inpnaca. а̂м у 
велосипедни бовцараолади, бироц внди велосипед пойгаларща цат- 
наваолмайди, цатнавса.цам юцори нативага вриваолмайди.

Хулоса цилиб айтив керакки, Maas циляа нативасиЛа »ри«ил- 
ган малакани йуцотмаслик учу« спортчи мунтязамлик цоидаскга риоя 
цилиаи sapirp.

СПОРТДА МАСК.ЦИЛИХНИНГ ДАВР.ЧАРГА Б71ИНКШИНКЧГ 
*1;эиолоп1К ТАЪРкги

■ Спортнинг цар цзндай турида ма*ц цилиа уаяуксиз ра^мда ьрт/б 
•борадиган ваклда Утказилмай, балки маълум босцичлар, зуЯяча »злиб 
борилади. йил дар --ила бажариладиган маацларни учта даврга («аййр- 
лаиив, асосий ва Ртив даврларига) бРлиа цабул цилкнган. )̂ ар вир 
даврнинг бовланиши ва муддати спорт турига,' спортчининг тайгрлик 
даранасига ва мавц рткаэиладиган вароитларга б<няиц бУлади.

Тайёрланив даври. Бу давр одатяа иккита босцичга б5ллиа*и: 
умумий тайёргарлик ва мвхсус тайёргар^да босци-ивР**» Тавбрявиж 
давэининг вааифаси спортчи оргапиэмияи «оосиВ даврнинг пцс1»1 . 
ияларига тайёрлашдан иборат. Ум>-мий таЯбргарлик всоцичи енча 
узоц муддатли бУл»Й, Су даврда «аа< цште ивладм цднш«ии оаяри»



билан спортчининг жисмониЯ, спорт-техник ва бошца кобилиятларин1г 
оэага чи^ариа орнали, уни танланган спорт Тури брйича пцори спорт 1 
натиаалариг» эриааоладиган даранага келтирилади.

Катта иаларни ихтиёрий равивда Узлавтирив билан бирга,
и«в11 чогнца виддатли, иахсус, тобора ортиб борадиган ивларни хам 
|(7лдаа мацсадга иувофицдир. Каннинг виддати,, махсус Maaiviap улу- 
вини оЕириб бориви ва уларни яхви бавариладиган даравага етказив 
бш’ан тайерланив давр||нинг иккинчи босцичига, яъни махсус тайёр- 
лакнв босцичига Утилади.

8мриичи босцичда оптимал воситалар ва усулл1 р ёрдамида висмо- 
ний чиниццанлих цолатини белгилайдиган айрим кокпонентларни маълум T’i 
ЯУналивда ва танлаб>танлаб ривовлантирив ауда мухимдир. Масалан: 
вгурувчигСтвЯерларда, сузувчиларда, цайицчиларда-аэооб чидамлилик
ни, сакровчи в« ядро улоцтирувчиларда максимал куч ва тезликни, 
гимнасТикачиларда-царакат техникаси элементларини ривовлантирив 
муцим ахамиятгт era.

ТаЯьрланив даврининг биринчи’ восцичи охирида танланган спорт 
тури бУЛича ревалавтирилган натиаани берувчи висмсний чйнИццанлик 
нинг асссил ксмпонентларига аривив керак.

Тайёрлвнив даврииинг бевосита мусобаца даврига Утадиган ик- • 
пичк боскичида иав1( цилив ивларининг цавми камайтирилади, лекин 
вцори тездиндагм мввцлариииг соливтирма огирлиги сезиларли дзра- 
када ортади. мавц цилив анча оцрри дара]1вдаги махсус хусусиятга 
era булади.

Тайбрланив даврида мускулларнинг цар томонлама тенг ривов- 
ланиапга, унумкй ва«махсуо кучну1нг ривовланиаига, чаццонликнинг 
яхвклаиквгга, царакатлар уйгунлигига, мускулларни бУваштирив 4 0 - " 
билиятига ку::роц аътибор берив керак.* Бу ивлар айницса паст раз-** 
рядли спортчиларга тегивли бУлади.

Hycodai^a даври. Мусобаца даврида асосий вааи^я спортчининг 
муцаарвнв оптимал ризоалантириб тургун цолатга келтириш цамда 
иуссбацаде вяг вцори натиаа>курсатадиган даравага чицаривпан 
иборат. КУлчилик спорт турларида мусоба даври цаи икккта босцичга 
булинади: Myco<Saivi ^̂ лди, ёки эрта мусобацалавив ва асосий мусо
баца восцичи. Масц циливминг мусобаца даврида. айницоз иккинчи 

. босц-.!Чда цУллвнааяган манцяар, тяйгрланив давзидаг’.та ?хваш ун- 
«а/ж хичма-хм бУлмайгй. Бу даврда, танлангчн спсрт rypv буйича 
катта \''^ujarn иавцлар ва херакат техникчс;'»/ тткоч/'лагт/ртиган 

,-,i,av's T«Hj«ivr3ii сг.срт турига хсс fy.rrsH acre;-,-! •hc'jch ;;/ сиГатлзр-



ма-хиллиги фа!;ат уларнинг хвр хил усул ва хил ». дат билан ба- 
■ариливидадий. Уиуыий ривовлантирувчи тайёрланив мае >яари паях 
;;или« у ^гулотларида ва эрталабки ыавгулотда раэшшм си4лткда црл- 
ланади. Jnp йил ичида бир неча 4»apia ыусобапалааивнм фкзиологик 
■ихатдвн асосланган деб хисоблав керак. Буядай ярл б!1лан спсргчи- 
лар мусоба1;аларнинг иахсус вароитларига и/вофи!^хавад>: в̂р, старт 
олди реакцияларики, унчалик ах,а11иитга вга бРлиаган мусоСацалар 
«араёнида 4ункциснал, техник ва тактик тоионларини т кокнллавт^.рв- 
дилар.

Мусобаца даврида, айницса каацларнинг иаълум eai r̂ ичида сртяб 
борадиган виддатига спортчиларнинг реакцкясини алс)у«да а^мим 
билан куэатнв зарур. Агар зррицив »загв кслса, квнияг решалавтгрил* 
ган сиддатини функиионал снлвивларнинг 1(8кдай Ссриеига кзраб 
рэгартирив керак. Бевосита иусоба^а оллидан v P  бкр спортчига 
бериладиган иани 1;атьиЯ индивидуал тарзда брливи споргчкни if^co- 
Сацага тугри йрналтиркв гарсвидир.

7тиш даври, Бу даврнинг вази{аси узоц иуддатли ва анча ovjmaT- 
ли ишдан кейин (иусобаца билан боглиц брлган) нисбий дан asKtra 
аста-секин ртивдан иборат, Лекин бу дам олив пассив, бутукпай 
машгулотсиз буливи керак омас. Актив дам олиа мв1 ц мавгулотлари- 
нинг иакли, воситалари ва усулларини Рзгартиркв орцали амалга 
овирилади,

Спортчининг спорт туриг* Йисмснан цанчалик таВбрлмгига, €вига 
ва йил давомида у ивтирок втган мусобацалар сонигв царав 9тив 
даври турли йУналииа бУливм мумкия. Янги ив бовлагая бв спортчи- 
лар учун Утив д.авр:1 ’̂ авц.цили* варавнидв кучли Узгартивларни та- 
лаб втиайди. чунг масъулиятли ва кучланивли кусобвцаларда 
унча кУп цатнввмакан бУладилар.

Сцори малакали спортчилар учун Утив давридаги мавзд1гр спорт- 
чильр еришган «исмони* тайбрлик дараваларини сацдавга цвратидган 
бУлиб, актив дам олив даврида улар бовца турдаги вксмсиий мажцпар 
билан вугулланадилар,

. jth b  даврида мавцнкнг виддати ва «хдватини квскки пасаЯтв^жз 
тавсия этилиаади, чунки бу нарса вэага келган цвбпЖ стереотипнинг 
организм томонидан опф ивларни мунтазам равивда вавариига кюолагл, 
ганлигини бузилнЕига олиб келади. Бундй мар&аакЯ асаб сиотемаги- 
нииг всвцвруБ«анлив ^в^^лияти, вумяман, вегетатя» органлар асоса> 
срак-'гомир иви бузвлади.



Спортчининг 73ИНИ ях1 и цис цяаяши, унинг саломатлиги ва тан- 
ланган спорт тури суйича аугулланина астойдил xojyia билдиришн - 
бу яхяи тааккл этилган утиш даврининг асосий кУрсаткичидир. Маац 
ЦМ1ШНИНГ ути» мвридан кейии спортчн цайтадан тайврланиа даврн- 
г«, суигрв «соснй дырга утади ва з^окаао.



X - Б о Б

КАТТА ЕШИЛАР ВА ! А̂РИЯДАР ОРГАНйЗНЙНИКГ 
вкзиапогик ХУСУСИЯТЛАРИ

Еш yjirafcijBH билан кики организиида iiaTop мор{влоги1- ва 4ун«- 
иионал рзгариалар рзига хос хусусиятларга вга б9да бояда^ли. Кивк 
дунбга келганидан то 40 баларга боргунича организмининг аисыоний 
цобилияти сезиларли даражада ортиб боради.

Ккаи бу a i чегврасидан Утгач, унинг срганизмила функиионал 
имкониятларнинг ортиви свннклааади ва вв катталаагая оаэи бу аарв' 
ён тезлаша боради. Бироц бу з̂ сдиса \amia кивиларда бир /илда, бир 
текисда бУлмайди, баъзи кивилар, ёви 60 дан овганига адэамаР., >;а- 
нуз висмонан анча ба!и'вват, саломатлиги яхви, ш о̂ри вв ^обидиятн- 
га эга вулецй.

Лекин баьэилар, ёви 50 атрофида бУдивига 1̂ раиай, i^ipBUMp 
сингари букччйиб, висмонан ааиф ва тез-тез касвдданадиг4н бУ#иб
(^оладилар.

Катта ёолилар Уртасидаги бундай та.^ову1  вуда кУп {веторларга, 
энг аввало, насдга, даракат фяоллигига ва ивтимои* омилларга бог- 
ли1̂  булади. Маълумки, ёв улгаЯивк бклаи иоддалар адмавимувчи су- 
саябовлайди, тУ^има, аъзо ва систеиадарда норфодогт Узгаривлар 
сзага келиаи 01;ибатида уларнинг функиионал иикоииятдари камаяди. 
Еундай Узгаривлар айницса юрак-томир, нафас системадари каби ор- 
ганизини кислород билан таъминлайднгак систеиадарда сзага келиви 
кивининг j^ T  фаолиятида сезиларли сидвяиарни взага кыткрадн.

Кивинтг бви Улгайган сари, унинг иускулдари ааиСдваади, 
тарангланкви сусаяди, суаклар иУртдавам, асаб вараёндари актив- 

1 ЛИГИ пасаяди, срак уривм секикласади, цон томирлармнянг аластик- 
Ьиги камаяди, цон босими ортади, упкаьинг гиривдик овгвми, иа|ас 
|чу1 0 рлиги камаяди, наФас тезлиги ортади ва цоказо.

^арияларда вегетатив ва соматик функциядарнинг уэгаригида 
(ИЧКИ секреция‘безларининг гормонлар*, айинк.еа si'H.nrft rcpvi-ндер 
|ккланивинкнг сусайиви маълуи рожь увнайди. *

Нйркядарп* юзага келадиган бурла '̂Уагвриклар.-,,-. секин-гэвти- 
(ришда, j^apHidHr оарламдвп; ва с'ло>«тлг!гк:и г.^ракзт
(вктиг^чги иу)̂ им роль уЛнайди. «ускуд hsu .'лгарг'''
Гшясини кучайтнрив билан орг!аняви т>|;я1«вларик ъг ^
•яхиидайдй ва и» цобилиятини OBHpajiM. Квтивача opr*“ ^ ; v <■(, 
ЁХатлйги ях^иданадн, кмаи Узини яхвв г, .;*
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!̂ р.-.л,чс г,!СмонхЯ «ашцяар Силан ■угулланганда рэларичинг «е ■ 

>ус.-ч.И1'тларк«)< sJiSavTa \иссбга олислари. йа цобилиячларини ани:-( 
Селг1'̂ :ч(-ак •>,ол£8 ия Саяариядари керак. Акс \олда (иснсихХ ыааклзр 
Силен яус^ялаиив салСий 0!;иСатлврга олиб яелик мумкин.

Катта бвли кияилар органиэмни з;ри 1̂ тирадиг£.к. оцори тезлик '] 
Зюшн бякарнладйган кескин )^аракзтли яисмоний >'̂ ,̂ ь;ларден рзлари- ’ 
ин с*мч?Л5:>и керак. Цариялчрнинг суэия, .велссипвдда yv;ia, врия, -з 
' ч  цл;:и*, JpTsua тез1ик билаи вг>ояя квби маацлар билан яу+-уяла- 
г -»1 срганиамнинг яисмониИ бардамлигини сак;!айАи, турли касаллик- 
яаргя чVlдa^uNгики ояиради.

ГУГОКгагЗИЯ ВА унинг организм «УНКиИЯЛАРкТА ТАЬСИРИ J

. Гипокинеяия-^арвкат активлигининг атишмаслиги, еки кам 
)\вР^иатлил1-кдир. ^озирги технике асридя к?пмил'.!к сох.алаоса 
!хяспетчврлар кям,«онвейер иехлар, ацлий мег.нат, суш сстидч узоц 
суэ-'з. VT5 лкспааиииялзри, ко'мик ^азоца y»j;iB вч Сов.чалар) ve>;- 
нат i/гмв «^ракатлаяиянинг HKX,ci?tfla чвклбнг%н шароитл911'да iasa- 
рилади. ;иракатяинг «екланияи j b̂ t t o  соглом  кивиларда \вм ерга- . 
низияйнг курчялйк сйстеиалзри {аслиятини бузмовдаки, бу нарса 
Ц034Р1И |4цтда цатмЯ вницмнган.

^арах.чт активлиги етиямасяигининг 4изиологи:г оцибатлари 
•сосаи тЖянч-царават впгаратк, цои айланиви цамга на4ас система- 
ларин/.нг структураси ва ^ункииясининг г^Лтл цурил1;яи билан Ссглиц. 
Имлуикц орган 4УНКШ1ЯСНЯИИГ бузилия» унинг тупилияилч узгария- 
мрнл вуяудга келтиради. Орган с’тругтура<~пнинг атро^иялаи41яи 
унии г {ункиЬясичин** пасв>И1ига • сабаб 6?;jaflH.

Г<<г:скинвзия оцибатида энг аввало таянч-царакэт апгаратхда 
Jsrapi a-rap гзага ке.'ми: скел?т мускулларинииг »,ати ииирчяди, 
уларнинг гснуои гасаяяк, озуцаланияи:бузилади, цузгслувчанлиги еа 
Зйоолеятруя ахтивляг!! сусаяди. Иасалан, 30 кун даесында сбц ёки 
цУл гипсяаниС ц^йилса (?ткир гиподинамия), ук1>нг'лПланаси 2С1гз, 
кучй ТОХга камаяди, >1ус!судЛарнинг цисцврия вацту эса,, икки марта 
ссхяк18яа;:и. Еу бклан бирга суякларкинг пияи;у1иги ''ччачси, кяль- 
иийсиалания (двкальикнация) содир СУлади. Ву аЯиицс»! taaona о.о 
ч2ча ой б?лган фалогирлараа яццол куринапк. Улеслз “ о ;i:-,aT 
SS еатилган омиллар, цагто сйпг.й сриз ц?рзкаткп<тг:< ,;г/н.1 ;:книьг 
х,ам Pfbv ЛИТ.1 !г1'3чтл£ган.

Г/:,са/ьеэ;*ч таг-сиркга энг кучли 9аг?с.- а;̂  ..ик-т.-ч/.-



системасида юз беради: функиионал анемия (канк;снлик). цоннинг 
найта тацсимланишининг сусайиши, nepi эрик цен томирлар тонуси
нинг пасайиши, юрак фаолиятининг заифлаои-ши вуяудга келади.

функционал анемия мускул капиллярларининг асосий цисии узоц 
вацт ёпиц цолатда булгани сабабли иш бажаривда уларнчнг очилии 
цобилияти сусаяди, Саъзи бирлари, цатто бужмайиб, бу;унлай цон 
?тмайдик -1 б^либ цолади. Бунинг оцибатида, енгил жисмоний ишни 
бажа^иа .ун цам мускулларда цон етишмайди, бу >10Л алмашинув 
вараЗнларининг тез бузилишига вэ цонга к$п мицдорда - ала* оксидлан
ган мацсулотлар црвиливига, вегетатив системалар'томонидан ёцим- 
сиз реакциялар пзага келивига олиб боради.
 ̂ Ивлайтган органлар Уртасида цон оцими тацсимланивининг сусайи- 

..ши натижасида цазм органларининг аста-секин цон бил -н таъминла- 
ниви устун бУла бошлайди. Натижада моддалар алмашинуси бузилиб, 
гавда вазницинг ортиши, аъзоларни ёг босиш бошланади. Бу юрак- 
томир ва нафас систвмалари ишига талабни кучайтиради.

Кон. деполаридан цон цайлишининг чекланиши симпатик асаб сис- 
темасининг «игар, талоц, Упка ва тери артеоияларига торайтирувчи 
теъсирининг пасайиви натижасида юзага келади.ПБу цол ишлаётган 
мускулларни етарлу мивдорда цон билан таъминланмаслигига сабаб 
булади.

Периферия цон томирлар тонусининг пасайиви, туцималарнинг цон 
томирлари билан таъминланивининг сусайиви ва цоннинг цайта тацсим
ланивининг нсмувофицлигц цон оцимида периферик босимнинг кУтарили- 
вини сэага келтиради.

!<ускул насоси ивининг кучсиманияи вена цон1̂ нинг цайтииини 
(оцимини) цийинлзштиради. Булар цаммаси цон юриши тезлигини чек- 
лаб,'диастолик босимнинг орт(1яигв сабаб СУладл.

Срак фаолиятининг сусайиви царакат актирли<-ининг сурункали 
етишмаслигининг эн'. емон оцибатларидан биридир. Срак мускулида цам 
.худди скелет «ускучла^идагига Ухвав дистрофия жараёнлари ривсжла- 
нади, яъни миокасл дистрофияси юзага келайи. Натижада юрак муску- 
тнинг цисцариви аста-секин пасаяборади ва юракнинг систолик' 
ца*ми камаади. Сракнинг вацт бирлигидаги цисцарив сони мускул

■ ишига нисбатан иомувофиц цолда ортади, иш унуми эса, паст булади, 
чунки зарур мицаордзги цоннинг дацицалик цаямига эришиС булмайди. 
*«*лан9ётган цоннинг ца«ми ва тезлиги етарли булмаслиги, пиастолик 
0 :си|.-н;:нг нутэр1'ЛК'^и, рефлектор Р?л 'билан систслик босимнинг 
; ; ; и 2игэ ')л.<б келади.

I



Нафас систвуасида з̂ аи анча бу?иливлар оэага келади, улар аль- 
веолалар T^i^uacn структурасининг Узгариши вв Упка тириклик сиги"- 
мининг памаййши билан и{одаланади. • ■

Узоц муддатли гипокинезия 6ooi;a системалар «вида >ia« ака 
втади. Цоннинг ивини Узгаради, тромб ) ôcил цилиш хоссаси кучаяди; 
сув-туэ алмавинуви буэилиб, сийдикнинг асмотик концентрацияси Па
саяди, кальций а«ратили1 и ортади, гормонлар активлигининг пасай- 
иши, нейтрофиллар, фагоцитлар реактивлигининг камайиви билан ку- 
Эб1иладиган иммун-биологик чидамлиликнинг cycaH'iw кузатилади..

(вцорида келтирилган Узгаришлар ; а̂ммадан з̂ ам сурункали уткир 
гиподинамцяда я 1у<олроц ифодаланади. Маълумки, кам > а̂ракатли 
турмуй кечирадиган кишилар купинча врак-томир, вамоллаш касаллик- 
лари билан кУп огрийдилар.улар теэ царийдилар, ташци муцитнинг 
ёцимсиз омилларига чидамсиз бУладилар.

з^озирги ЗАМОН ;^АЕтилА висионии МАШНЛАРНИНГ .

)^аракат одам ва >,айвсн )^аётининг асосий сартларидан биридир. 
У,арак8т ом1-.ги уларнинг Jai^a? ташци куркнишлариии иакллантирибги- 
на цолмаГ., Салки нуп миллион йиллар павомида организмнинг биоло
гик 1и;^а7дан тулиц булишида ало)^ида ацамиятга эга булган. ,

Одамнинг )̂ ар цандай фаолияти бир-бири билан чамбарчас богли!  ̂
булган’ туртта компонент(ру>4ИЙ, неГ.рсдинамик, царакат ва энергия) 
билан таъминланади. Бу компонентлар фойдали натижага зривив учун 
ЙУналтирилган марказий-асаб функционал системалари-уюсмаси орцали 
динамик тарэда богланади. )(арцандвй фаолият бовлакивида специфик 
булмаган активлакивга era бУлган мия цурулмаларининг маълум мац- 
сав билан цУзголиши натижасида, афферент.синтезни ва буладиган., 
фаолиятни энергия билан таъминлаш механизмларини ишга тувиради.
Бу фаолият ластурини т^грилаш механизмлари цам соматик,' цам 
вегетатив функциял^ томонидан_{1малга ошади. Ивлаёт1;;эн скелет 
мускуллари ."Я .ички органларнинг рецепторларидан келаётган цайта 
маълумотлар~т~:^гриланив манб^' булади. Фаолият дастури цаниалик 
мураккаб бУлса, аффер%«^синтез жараёни, шунингдек фаолиятнинг 
внергия ва царакат ксмпонентлари вунчалик теэ булади. Буларнинг 
цах’маск ихтиёрий фаолиятдаги цамм»-компонентларнинг Узарс 
таьсиринк'. такомиллаштиради. .

Бу борада царакат активлиги тезлигига таянч-царакат аппарати
нинг структураси борлиц еканлиги яхви урган;иган. (/аркаэий асаб 
системаскн;шг юцори бУлииларида буладиган есосий аеаб «араёнлари.



уларнинг пУстловдаги динаиикасининг бошцарилиш манбв'и-;^аракат 
эканлиги И.П.Павлов ва унинг ;<Ьц.имлари томонидан ани ,ла>1ган.

Техньканинг ривовланиви \озарги замс<1 кишисининг турмув 
тарзини анча уэгартирган. Ивлаб чицарив ва маивиЯ з^аитнинг кенг 
кУламда механизаииялав ва автоиатлдвтирив, турли царакат восита- 
ларин1Г такониллв1.тирив, янги такомиллааган техкика^зн фойдаланив, 
инсоннинг Meî Ha? ве турмув фаолиятини ^айта кУрилишига сабаб 
бУлд1̂ . (̂ ул мв)^не;и, ив.13б чи1̂ рив ва турмувдаги жисмоний кучла- 
нивлар анча камаяди. Академик Берг далилларига кура, ивлаб чица- 
риадаги мускул энергияси ЭОХдан 1*га цисцарган. Бу нгрса з^аракат 
фаоллигиникг пасайиеига олиб келди, бунда х;аракат фаслиятининг 
умумий )^ежмига нисбатан кУп булмаган статик кучлзнишлар ортади.
Шу билан бир цаторда, )^озирги замой кишисининг !^аёти жисмоний 
кучланивларда» бутунлай )̂ оли деб ;\ам булмайди. Одам срганизмини 
Ураб турган ><у)̂ итнинг янги таъсирлари, иалаб чицариа чараёнларида 
юэаге келаётган )50дисалар билан туцнаиади, уларга моолаоиш керак 
булади. I^i'op ^олатларда вуда юцори куч, чидамлилик, )^аракат тез
лиги ва 8П4ИЛЛИК талаб цилинади, бунинг уч^н инсон жисмонан яхаи 
ривожланган бУливи керак.

Иккинчи томондан, иалаб чицаришда ва жамиятда мецнатнинг ац
лий вакли илмий маълумотлар з̂ ажмининг ортиуи,’уларнинг иаланиз 
мураккаблиги, цабул цилинган царорларнинг йжтимоий цийматининг 
ортиаи ва уларни бакарив масъул'иятининг кучайиви ацлий мецнатнинг 
ортиаига сабаб бУлади. Буларнинг цаммаси сурункали асаб-;^а4юн 
кучланиаига оли  ̂ келади.

Сцорида курсатилганлардан хулоса цилиб вуни айтив керакки, 
кишининг саломатлиги ва жисмоний ривожланивини таъминлашда )̂ ара- 
кат му)̂ им а)^амиятга э г а . ' Инсоннинг царакат активлигининг царцан- 
дай'йУл билан чегаралаяиви саломатликни ёмонлавивига, мецнат 
унумининг пзсайиаига ва ницоят, кияи умринйнг цисцариаига сч^аб 

.бУлади; ■ ■

• Eig^MCVS ОМИЛЛАРГА ОРГ; -ИЗМКйНГ ЧИЛАНЛШ»;Г»;
ОРТИШИЛА зисионип иА”!у1АРНИКГ А!̂ А!ДИЯТИ

ТвдН'<5'"Тлард9 исботланивича, оцеч орган^ з̂м-.г» жисионий маьц- 
лаонин!’ таъсири хил ёапа турлича С?лап«, 5очадик ’ • 
плврларила «ашцлар организмнинг ривожланк^.^га, '.и-. " - /ч- 
ла .!! V ' ' 1'лийтииинг сртигига вэ кучнинг taf.: у/ л̂яа сз:'.-,'-:-,.*,тч



таъсир етади. Шуни кУрсатиш керакки, сисмониГ .«аи^лар ĵ auua ёада’ 
;̂ ак; саломатликни муста)у(амлайди. Висмоний маи..у арнинг фиэиолбгик 
мо);ияти организмнинг ^^аракат функциясини таъминлайдиган Ba’ Taeivi 
) а̂мла ички мух;итн11нг турли таъсирларига цараб организмнинг 5зга- 
..увчан чидамлилигини кУрсатадиган реакцияларни ба)^олашда намобн 
булади. Жисмоний ишга организм цатор физиологии, морфологик ва'- 
ру)5ИЙ 1 араёнлар Лилан шавоС беради. Бу жараёнлар ихтиёрий мускул 
фаслиятида ^амма (ру)^ий, нейродинамик, энергия ва з^аракат). ком- 
понентларнинг 1̂ ай тарэда Узгаришига боглиц. Висмоний «ас1у1аркинг 
онглк равивда бажарилиши ру){ий компонент фаолиятига бевосита таъ
сир курсатади, бу цатор ру)̂ ий сифатлар (цабул килиш, диццат, хр- 
тира, ру^ий иш цобилияти ва бовцалар) Уткирлигининг такомиллаши
шида ифодаланади..

Бош мия яримоарлари пУстлогидаги шараёнляо чускул фаолиятини 
уюштирувчи омил булгани сабабли мунтазам жисмоний мавцлар нейро
динамик ксмгонентнинг ияобий цайта цурилиши Слгэн кузатилади. 
Нд’сгслувцй1'лик, асаб жарабнларининг х,аракатча «иги ва тургунлиги 
ортацн, ср1 аниэянинг эк’С1у<онал кучланйшини бояцариш такомиллава- 
ди, зу бкл^н бир вацтда, асаб-мускул ci'CTevacn ;уннционал цолати 
()^арак8т ксипонеити-)нинг Узгар'.гыи юзага келадч, мускул кучи ва 
цисцарив тезлиги ортади, мул.чул сеэгисидаги тг^свут яхшилацади.
Бу барча Узгаришлар фаолиятнинг янги функиионал системасининг 
анча асон шаклланиши, янги царакат малакаляринииг цосил бУлиши, 
уларни мецнат ва турмуюда мацсадга мувофиц цУлланиши учун шароит 
яратади.

Сцоридаги компонентлар билан узаро яцин алоцада булиа нати«а ' 
скда энергия компонентларининг цайта цуриливи юзагв келади; юрак - 
мускулларинииг функционал имкониятлари ортади; «исмоний ишда цон
нинг систолик ва дацицалик цв*ми купаяди, том:ф уриши сони камая
ди, цон вриши ва капиллярлерда цон айланишин/чг боицарилиюи анча  ̂
такомиллашади, упканинг тириклик сигими ва упк£( вентиляиияси ан- ; 
48 ортади. ТЕивжший машцлар таъсирида ички секреция браларининг : 
иши, организмдаги"метсболин «араёнларнинг бсяцарилиши таиомилла-* 
■ади, моддалар алмашинуви кучаяди.

У,еракат фаолиятини таъминлайлиган царакат {ункцияси,- вегета
тив ва руций функцикларнинг анча ривояланиви организининг тавци 
ва ички муцитдаги нохуш ск<илларга чидамлилигини оширапиган ца^та 
цур<|1лив вараёнига олиб келади.
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Организмнинг ёцимсиз омиллар тг .сирига чкдамлилигининг орти
ши иккита-?эига хос ва хос С?лл1аган усуллар,билан юэага келади. 
Узига хос булган усулда, организмнинг мазкур таъсирнинг Узига чи 
дамлилиги ортадк. V3C булмаган (носпецифик) усулда, бир омил таъ
сирида бошца омилларга-инфекцияга, гипоксемияга ва ^оказоларга 
организмнинг. чидамлилиги ортади.

О' -анизмнинг носпецифик чидамлилигини оаиродиг. н омиллар анча 
куп: ?^ганиамга фариакологик моддалар (эитаыинлар. вень-оень ва 
вунга Ухшашлар) киритио, мускул иаларини багарив, организмнинг 
совун >;отиши. гипоксия, цон ЙУцотиш ва бовцалар ву.-ар вумласидвн- 
дир.

Организм чидамлилигини овиривнинг энг цулай носпецифик усули 
аисмоний MaBiviap билан шугулланивдир. Хисмоний маш: лар таъсирида 
организм чидамлили1̂ нинг ортиши "кучив" з^одисалари билан, яъни 
организмнинг,бошца реакиия турларида з̂ осил цилинган цандайдир 
хусусиятни цУлланиви билан боглиц булади.

Еисмоний машцлар билан шурулланишда кивининг ру)(ий функиия- 
ларида, ва вегетатив функцияларнинг нисбатида цатор "кУчив” о̂- 
дисалари намовн бУлиб, улар организмда чидамлиликнинг ортиши 
учун вароит яратади. Иасалан, "кУчиш" );олксаси гипоксемияга, 
за;(арли моддалар таъсирига, цоннинг иммун-биологик хусусиятини 
оширив ЙУли билан вувудга келган касалликларга, нурланивга, ис
сиц ва совуц таъсирира организининг чидамлилигини овиради.

Сцори ва паст i^apopex таъсирида висмоний мавцларнинг цУвили- 
ши организмнинг {<оспеиифик чидамлилигини. оширади, яъни царакатни 
ва вегетатив функцияларни такомиллавтиради, бу-организмнинг ка- 
салликка берилмаслигини кучайтиради; нохув омилларга организм 
чидамлилигини оширади; органи.змнинг жисмонан чарчавини пасайти- 
ради; яъни чарчавга царвиликни кучайтиради, саломатликни мустац-'* 
камлайди.
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ЭРТАЛАБКИ ГИГИЕНИК ГИаНА(ГГИКАНИНГ ОРГАНИЗЛ'А
* ТАЪСИРИ

визиологик системалар функцияси кеча-кундуз давомида маълуи 
бир чегарада тлбранапи. Физиологик функцияларнинг анг пасайган 
даври чарчаа ривожлаиганда ва уйцудан турганда кузатилади. Бу 
ерца тауни таъкидлав керакки, кишининг турмув тартибига, ункнг 
ке^а-кундуо давсмияагк v:m ревимига цараб, яшэв вароитида вартли 
ре.’лекслчр систе(/аси-динамик_ствреотип цооил бУлали. Сунга асс-



i;an, пишииинг фадл мез̂ нат киладиган соатларида ис цобилияти ки̂ о- 
ри ва физиологик функциялар ривожланган булиб, даы олиш, ухлаи ■ 
соатларида Орган ва систеыалар иви секинлашади, кивининг ив цо8и- 
лияти паст бУладн. . . '

yfliOf. вацтида вегетатив функцияларга парасиыпатик асабнинг. ■ 
таъсири ортади, натиаада з̂ аима физиологик яараёнлар теваили ий. 
рееимига Утади. Упка вентиляцияси камаяди, юрак уриши секинлаша- 
ди. артерия }<он босими пасаяди, мускуллар^бувакади, нодцалор ал
мавинуви минимал даравага тувади, така х;арорати пасаяди, тУни.ма 
ва органларда тУцима оралиц суго1у1игининг э^аракати секинлашади. 
иарказий. асаС системасининг пУстлоц ва баъзи пустлоц ости нисм- 
лари тормозланган з^олатда бУлади, шунинг учун органиги- унчалик 
кучли булмаган таъсирларга уйцу вацтида жавоб бермайди.

Эрталаб киви уйцудан турганида юзи кУпчиган, кУз, цово1у!ари 
шивган, з^аракат активлиги паст булади. Организм бундай з^глатда 
булганида иш цобилиятининг кутариливи, ивга киришиб кети1« анча 
куп вацтнк талаб цилади.

ЭрталаСии гигиеник гимнастика иашцлари баварилганда, уйцудан 
кеЯкн организмнинг иш цобилияти тез ортади, ишга киришиб олив 
вацти цисцаради. Спортнинг бу тури билан мунтазам шугулланадиган 
кисиларда машцларни бажариш, туфайли юэага келган узгаривлар^ бу
тун кун бУйи ив цобилиятининг яхши бУливини таъминлайди.

Уйцудан турганда, иарказий асаб системасидаги тормозланив 
бир неча дацица, з а̂тто соат давомида йуцолмайди. Шунинг учун 
катталар, купроц болаларга, х,али з̂ ам уйцудан кУзинг очилмадими, 
деб бекорга айтмайдилар. Рецептор зоналардан марказий асаб сис- 
твмасига келаётган импульслар цанчалик тез ва цанчалик кУп бУлса, . 
асаб-системасининг цузролувчанлиги ва организмнинг ив цобилияти 
вунчалик тез ортади. Марказий асаб системасига кела1тган имйульс- • 
лар оцини цанчалик xair булса, унинг*цУзголувчанлиги вунчалик 
пасаяди. Эптвлабки висмоний иавцларни бажаривда, иарказий асаС 
системасит«--«|14^заторлардан, айницса проприорецепторлардан ке- 
лавтган кучли иш1̂ ьс ;м р  оцими марвазий асаб системасининг цУэ* ‘ 
-солувчанлигини тез о в и ^ ,  ной<ал ив цобилиятини тиклайди. &рта- 
лабки гигиеник гимнастика мавцлавидан кейин ювинио, сочицни з^л- 
лаб арткнии каби ounuap терццаги рецепторларга таъсир этив 
оилан марказий асаб системасига борадиган импульслар оцимини яна 
лам кучайтиради.



Маркаэий асаб системасининг нормал иш !^обилияти тикланиши 
■билан вегетатив органлар ишин;} боацариш у.ач Узгаради. Нативада 
юрак-TOKip, нафас органларининг ипи тезлашади, иоддаао алмааину- 
ви кучаяди, туцималарнинг цон билан таъминланиаи ортади, з^аракат 
апгарати иаининг бовцариливи яхвиланади, туцималарнинг лабиллиги 
ортади ва з^окаэо. Организмда пзага келган бундай Узгаривлар ив 
цобилиятининг кУтарилиаини таъминлайди.

Эрталабки гигиеник гимнастика машцлари, энг аввало, з̂ еч бир 
киаи учун чарчатарли даражада огир булмаслиги керак. Шунинг учун, 
спортнинг бу тури билан шугулланивда киши Узининг нисмоний имко
ниятини зу1гобга олган з̂ олда вугулланиви керак.

Эрталабки мзшцларнн чарча гунча бамарив орган>1змнинг ишга 
ки^шиб ол1;в вацтини кУпайтиради, иш цобилиятини пасгйтиради,. иш 

■унумини каыайтирадйТ
орталабкр гигиеник гихнастиканинг аз^амияти {аца;- /йцудан 

кейиь иш цобилияти овирив, ишга киришиб олив вацтини цисцар- 
тирив билан чвгараланмайди. Айницса, катта ёшдаги кириларнинг 
саломатлигини, бардамлигини, тетиклигини са<у1авда у катта аз̂ ами- 
ятга эга. Чунки гигиеник гимнастика билан мунтазам шугулланилган- 
да, з^аракат аппарати ва ички органлар ивини бовцариш такомилла- 
вади.

ИШЛАБ ЧИНАРШ ГИМНАСТККАСИНИНГ 
ФИЗИОЛОГИИ АСОСЛАРИ

Ивлаб чицарив гимнастикаси ивчиларни актив дам олдирив опца- 
ли ив цобилиятини овирияга царатилган жисмоний мвшцлардан иборат.

Ия^аб чицарив гимнастикаси ивга тушириш ва яисмоний тарбия 
паузаси ваклларида цУлланади.'

Ивга тувирувоя гимнастика ив бовланивидая олдин 5-6 дацица * 
давомида баварилиб, унинг вазиф«си организмни балариладигак ияга 
тайёрлашдан иборат. Унинг системалари Уз функциясини *яйта ц>'рив 
билан, юцсри даравадаги ив цобилиятига .'?рия>‘яни тезх.«чирка; ва 
к}1шиларнинг саломатлигини мустазд(амявсга Яунплтирилгандир.

ИвлЕб иицэрив гимнастикас>1нинг бу турила цУлланадиган гисмо- 
ниЯ wnBKJiap ко«плек('и исчилар Заыарадигак us хзр*л1;терйга нос

керак, яъни йспялтэн иени бажгриедг . к̂г куг. "м ..v-
.'■Ч!: С'.̂ отома ва функииясини РИВ0 «ЛЬИ;.1; „ . :  -.н ;':?
х .слат  челт;-ризи гч; ,р.



*омеишриминг фаолияти >'|'арнинг функцио
нал ^олатини белгилайдиган иарказий асаб систеыасининг И1  дара1 а- 
си билан'боглиц. Ишга кириоив олдидан «исмоний машк^ар билан «у- ■ 
гулланиш куриш, эшитиш, вестибуляр ва айницса,. ĵ apf.кат аппарати 
рвцептсрларидан .марказий аСаб систвшств борадиган импульслар

таъсирида, асаб марказлари фаолиятини кЬайтирадиНати«ада 
орган ва системалар ишининг бошцариливи узгаради, царакат коордй- 
на1д;1яси яхшиланади. Взага келган бундай Узгаришлар организмнинг 
ивга киришиш вацтини цисцартиради, ив цобилиятиВк. овиради, Ивлаб 
чицариш гимнастикасини иккинчи вакли физкультпауэа, иш давомидаги 
дам олив танаффуслари вацтида 5-10 дац.ичида Утказилади.

Фиэкультпаузада цУлланадиган яисмоний мавцлар асосан мезона!’ 
цилив вацтида кам ивлайдиган €ки фаолиятда цатнаимаЯдиган гавда 
цисмларини цУаготувчи, цолаверса, мех;нат цилив оцибатида юэага 
келган чарчашни йУцотишда цУлланадиган актив дам олишдир. Гимнас- 
тикани бундай шакли цУлланадиган машцларни тавсия втишда, мет̂ нат 
фаолиятининг характери, ишчиларнкнг мез̂ нат цилиш рацтидаги позаси 
иез̂ нат тури каби омиллар у,ксоСга олинипш зарур. Шу иуцтаи назар- 
дан .4изкультура паузаси аПнкцса ацлий мез̂ нат бклан шугулланадиган 
ва маълум позада ортицча э^аракатсиз иш баварадиган кишилар учун 
»ула фойдали. э^исобланади.

Куснул иши кучлк булмаган 1;е\нат турларида организмни внергв^ 
тик моддалар бклан таъминлайдиган вегетатив органлар функцияси 
сусаяди; юрак уриви секинлашади, уни систолик ва дацицалик х,амиц 
камаяди, нафас олиш сийраклашали, Упка вентиляцияси камаяди, цон' 
босими пасаяди, цон з^аракати секинлашади ва з^оказо, Вегетатив 
функцияларнинг сусайивк з .̂^айра в& туцималарнинг озуцаланишининг, 
уларда моддалар алмавинувининг сусайишига .олиб'келади. Нативада 
организмнинг ив цобилияти пасаяди. Маркаэий асаб системасининг 
чуцур тормоэлани1ки нативасида юцоридаги Узгаривлар з̂ ам кучаяди.

Физкультуре па/заСида баяариладиган яисмоний гавдани
турли систе«алав!№8и «аркаэий асаб системасига борадиган ичпульс- 
ларни ку((айтирив tSuas^^ бош мия яримшарлари пУстлоги1;аги асаб 
«араёкдарининг оптимал м$гсба1гм№ «аага келтиради. Латисаде аъзо- 
ларга бораётган вффвретт «ипульс»^ кучаяди, 4 1 !Эио.погик функция- • 
лар тезлашади. Шу билан бирга айтиш керакки, фиэкультпаузада 
ба/серилгЕН яисмоний иавцлар ме>;нат 1Гили2 ;1 ь̂оыида /штирск этган 
асаб маркаЬларида тормоаланигни юзаге келтириш билчн уларнинг дам 
олишини тезлаптиради, яьн/.ектив дам олиш оодир б?лэди (('.и.Саченок



в»1акультпаувада бажариладиган uaaviap, .одцив статик ^олатдан 
ташцари, еркин нафас ол1:а билан Сааарилипи, унинг тезл( гя ва 
амплитудаси цросий мецнат фаолиятига мос б̂ лишн керак. ^хтие дам 
олиа раттиц чарчашга олиб бормвйдиган, бки вуда orftp булмаган 
ишлар баварилг^ндан кейин фойдали булади, фимултпаувани 
црллалда буни адбатта цисобга олив верак. Оуии цам айтив керакки 
фаол дам олив чогида чарчатадигаи мавцяаряи баварив яв цобш;ияти • 
нинг пасайивига олиб келади. _

АцлиВ ые^нат бнлан вугулланадиган кияилар учун физкултпаува 
спорт Уйинларидан тавкил бУлса, яна цам самарапи булади Чунки 
спорт Уйинлари фацат царакат аппарати ва вегетатив органлар фас
лиятининг куайиви билаи чегареланнай, ички секреция беалари функ- 
цилсининг ца>: анча ривовланивини, кучли зкоционал цолатнинг юза
гв келивини, 'аАницса, марказий асаб системаси фаолнятинкнг вцори 
даравага кУтар^шивини таъминлайди.

ОРГАНИЗЫГА ТУРЛИ ВИСМОНИЙ MAiiyiAP ТАЪСИРИН(ШГ ' 
«ИЗИОЛОГИК ТАЪРИФИ

Орив. Бу висмоний мавцларнинг знг осони бУляб, кивкнвнг ау- 
гулланадиган касбидан цатьиГ. назар, цар хил бвдагя, висиониЯ 
тайёрлиги ва саломатлиги турлича булган ваг.гларгь тавсия атилади. 
Лисмоний мавцларнинг бу тури знг авеало уэин>;иг тевамлилиги ва 
)^авуини белгилав осонлиш билан бовца турлардан фарцланади. Був- 
дай машцца,гавда мускулларинииг кУп сонли .гуруця. *У «умлидан, 
анг йириклари (оёц, тоэ камари, opvi* цУ>, иафас (^ганларинивг 
мускуллари'за бовцалар) цатнавади. Юрияда кисбатан вцори Функ
ционал ие-мавц цилиа баж̂ )>илияи билан врак-томир окстемаен мус- 
тацкамланади. Агар одам тинч цолатда дацицасига кхал. Энергия 
сар^даса, одатдаги теароц юрнвда (соатига 8-6 ** ) гввд» Ланк.'я 
цараб, унинг энергия ; сар}и S-4 марта ортади. Органиаикииг î hc- 
моний чияицкв самараси врив тезлигига ва муддатяга богли|( зула- 
ци. Секин врив'(минутига 70 цалам) кивиларнинг саломатли. sx- 

' вилах учун' деярли цоч цандай саиара бер^тЯдв. те&Ь1Х билзт:
юрйв (минутига 70-90 цадам), ягни соат*пч 3-4 гм. висгснвн кам 
чиниццамлзрн ч̂ 1 «̂ндай;;лр даражада ihcvovkA чиникия (*ияак lafJrttN- -

* айди, Jijinv- лсига 90*100 цвдам, «гни со*!»!® 4-3 ки. теМик б«/ач 
вкс ок‘ . чиняц-Л1 Р4 вч1> Самара бвраед. Vuyveii, eput 

не ня'^с с/стзиаларини яжви чиняцтярвд*,. '



Согломлаштисувчи югуриш. Югуриш юривга нис>.зтан анча юцори 
виддатли машк бУлиб, унинг )̂ а«иини энергия сер.. ■. тезлиги, ртила 
диган иасофа ва ]^ок&золар буйича белгилаш мумкин Сгуришда хди 
приндаги мускуллар ишлайди, лекин иш шиддати анча юцори бУлади. 
Гуньнг учун организмдаги Узгаришлар вгурияда анча кучлк бУлади. 
Ь.ФКйчи навбатда юрак-томир ва нафас систвмалари фаолияти ортади. 
Бгуркш цанчалик секин бУлса. физиологик курсаткичлар шунчалик 
паст бУлади. Лекин ц^тто 10 дац. мобаАнида секин югурилганда 
бир дацицадаги томир уркши 130-160 гача, максимал цон босиии 
симов устунинннг 140-160 мм,гача кутарилади. Энергия сарфи 6-8 

’ марта ортиб, 10 дац. югуриш учун 90-100 ккал. сарфланади.
Сгурувчи юп^рганида мускулларинииг катта гуру\и фаол цатна- 

шади. ^Ллк-томир ьа иафас системаларининг фаолият кучаяди. Агар 
бундай иш мунтазам равишда такрорланса, органиг< аисмонан чини- 
цади, чунки югуриш организмда моддалар алмашин,зи.ш нормаллаш- 
тиради, гзрбонсувлар тУплами ортади, уларни ii-.. 1рдан сафарбар 
ВТИЛИЕИ тезлашади, бу Узгаривлар "иш цобилиятини ir ортки|1га олиб 
келаяи. Пгуриа масофаси ортиши билан энергия са <1и кУпаяборади. 
Иасалан, 800 м.га югуришда 15С ккал., 1500 м.га 250 ккал., 5000 
м.га 45С ккчл.1, 10000 м.га 750 ккал. внергия сауфланадк. Цонда 
цам Hio6iift Узгаришлар юзага келади: айланавтган у;.‘уиий цен миц- 
дори ортади, унда эритроцитлар оони ва гемоглобин мицдори купая- 
дш. Натйшада киши организминин!? функцигйал цолати свэилар‘‘дара- 
■AU яхвиханэди. . .

Сузиш. Еу-»урли ввдаги кишилар башариши мумкии булган.висмо
ний машц бУЛиб, гaйi^aнин  ̂ суада горизонтал цолетда булиши ва 
сирганизи юракнинг ишини енгиллаштиради, вена цонининг царакати- 
ни яхси-.а;", к. Сузишда’ сув организмни чиництиркЗгина цолмай, мус- 
кулларки ва терини Увига цос цолда уцвла{!ди ца« Сусиш мускуллар- 
нй pMBOMBHTiipajWi моддалар алмв'^инувини яхшилаРди, ^рек-томир, 
айницса, нафас смстемасини висмонан чиництиради ьунки сув HaJac 
мускулларига анча царвилик'курсатади. Сувда Заиарь-!эди1 ви кы 
цэшми сузиш шиддати ва Утиладиган масофага богх;4ц врлади Очиц 
суа цавэаларида ^апа царорати 20°, сув д̂ арорати 17-19° дан паст

- СУлмаганда сузив билан шугу-ланивни бошлаш vyMKtic.
Звлссипезда учив. Циклик уавцларнинг г5нг х,*1ч 'очли тут-тарилв! 

('rpt:. ! *̂раг:ат тезл,:гй>1И сезив, ус=гй>у'”- 'в ззгл * . ч-.-.о
^'иг*,л-':1га таи- т эти? Си-"зн k ' J t  !

ХЗ.'. . и с л :  .« .‘'е л о с и п ^ д  :en-irc:u!i‘ Г .Ш ' иЛ Т Э - - /  : ; ■ ■

■ к:-



мускуллари, бойлаивари ва суякларини иро^атланивдан бутунлай 
са!У1айди, чунки ;^аракат;1ар Рзгариши иа и| х;а»мининг кескин орти
ви брлмайди. 4Пунинг учун, ^ар кандай бвдаги одаы \аи велосипедла 
учиши иумкин. Лекин !̂ омати ва вена цонининг царакати бузклган 
(вена '.омирлари кенгайган) бавасил касалииги бор ы.» лар учун 
бу спорт тУгри келыайди.

Ри 4К гимнастика. Еисмоний иав>(яарнинг бу тури 5ад||ий еа 
спорт I » анастикасига Рхватиб бавариладиган 01д1мли меиу1ардир.

Ритшк гимнастика мавгулотларининг з̂ авми ва виддати кивклар- 
нинг ёшига, винсига, висмоний тайёрлигига чареб белпланеди. 1ис- 
моний маш1у1арнинг бу туридаги машгулотлар кун тартиби тУгри тав* 
кил этилган ва овцатланив зарурий даражада уювтирилгш вароитда 
Утказилганида кутилган нативага эривилади. Ритмик гканастяка 
бош)  ̂ т^дагй висмоний иав1(ларни т^латади. У жисмонкй сифатларни 
ривоялантиради, }^аракатнинг нафислигини ва енгил бав£риливинн 
таъминлайди. Ву ufiBiviap йуналиви буйича кучни, чидамлиликни, 
эгилувчанликни, тезкорликни, )^аракатлар уйгунлигини ривовланти- 
ришга, мускуллар бУшашиши ва ву сингари (̂олатларни яхвилавга 
1̂ аратилган бУлиши мумкин.

Атлетик гимнастика, чуэилив билан боглиц uasiviap тартибидан 
иборат бУлиб, у кучга ва ицори ив цобилиятига эгалик циссини 
Бзага келтиради ва баварилиои цийин булмайди. Атлетик гимнастика 
усуллари вунчалик цовувимли ва хилмь-хилки, у валарга цан, кат
таларга ца\1 бир хилда ивобий таъсир кУрсативи муикин. Атхетиам 
билан вугулланувчилар оптимал куч ва чидамлилик маацлари билан 
биргаликда' етарли жисмоний ив бажарадилар. Уларда цон айланиви ва 
миянинг цоч билан таъминланиви яхвиланиб самарали ацлиЛ ме^мт 
VuiHB имконига ога бУладилар.. Куч мавцлари асаб систвиАслни мус- 
таз^камлайди, )(а1к10нланивни йуцотади.



М У Н Д А Р И 1 А

1-BOB. ОРГАНИЗМНИНГ СУНКЦИОНАЛ РЕЗЕРВЛАРИ ВА НУСКУД ИШИГА 
^1АПТАПИЯ
Органмэмяииг фуяшшояы рвзермаря...............................  s
Ааштшпш цацид* туаушш.............. ..................................И
Адапташи типЬарм ...........................................................12
Уиутй адалтаиия еяндроия.............................................15
■исмояяй иамрга мослааия (адалташш) иеханмаии . . .  17 
Ьеыояий иага теалик дилаи ваага келадиган иоолааув
(адаптация).................................. ..................................20
■исмониЯ нага yaoit муддатли иоелааувнииг (адаптация-
КИНГ) ^5нл 67ЛИВИ........................................................ , . 22
Адапташмиииг асосий функционал самараси-теаамлш ik  . 25

П-БОБ. СПОРТ МАШ(1АРИНИНГ вИЗИОДОГИК ТАСНИвИ ВА ТАЬРИ«И
Спорт турларининг таснифи.................................. •. . . 27
Циклик царакатлар ....................................................... ... 31
Ациклик мракатлар.......................................................... .....
Таэлик-куч бклан бакаряладигаи иаамар........................ 42
Вахсаи куи бклаи бакаряладигаи иав|^ар. ..................... 43
иураииаб уйгуиааган каам ар .............................................
Вазиятга боглид (станда^ бУлиа.-ан) иаам ар.............. 44
Статик кучлаикклар. . . . . .  . 7 ................. ... 46

«-ВОБ. cnOPf МОЛИЧУИДА 9РГАНИЗИДА ШАГА КЕЛАДИГАН
){ОЛАТЯАРНИНГ еИЗйОЛОГИК ТАЬРИвИ .• ........................ ... 51
Старт олди з{ола1к ..................* . . . . . . ...................5Г
Старт олди црлатинииг турлари •. . . ............................ 55
Разиинка.....................^ ................................................... .....
Укумий ва махсус разминка . . . , , . . . ...................59
йшг* ккрнвк!. к ..................... ...  . . . . . . .  . 59
тургук ва кобялкатш 1̂ олатм.............................................52
)U«WBt аа й як* тургуи г / м г ............................... 62
•Тле нучта* ва *ккпт<т иафас* . ............................... 63

•  ...........................• . . ........................  68
Чарча* Фаэмар*  ̂ ............................................. ...  69
Чарчавда вегетатив функцияларнинг Узгариви..................70
Огюрт мсцваркиинг цар хил турларида чарчавнинг
ваага калия'сабаблари .................. ............................71

К И Р И ...................................................... ............................. 3

i



^Тикланив . . . . .  ................................. ............................74
Функцияларнинг тикланив хусусиятлари . . . . . . .  77
Тиклаккн ва дам олив варабнларя санарасини o b jpn i
воситалари ............................. ... ...........................................80

[У-БОБ. WAKAT «АЛАКАЛАРИ ШАШАНИШИНИНГ «ИЗИОЛОГИК 
' МБХАНИЗЫЛАРИ

Харакатлар бовцариливининг рефлектор иехениеидари. . 85 
Царакат малакасининг соматик ва вегетатвв
компонентлари.................. .................................................. 87
]^вракат малакаларида афферент синтезнинг амалга
овиви.................................................................................. 88
З^аракат малакаси дастурининг вакшаннви...................... 92
}^аракат малакаларида динамик стереотипнинг BSf-Гв
к&ливи .................................................................. . . .  83
Харакат малакасининг вашианивида акстраполашлнииг
роли ................................................... ................................ 94
Харакат малакаларининг ваклланив фазалари...................95
Спорт техникасини ургативнинг физиологик
цоидалари............................................................................ 98

y-SOB. ВИСМОНИЙ СИФАТЛАР РйВОВЛАНИШИНИНГ «ИЗИОЛОГИК 
МЕХАНИЗМИ
Мускул кучи ва уни белгилайдиган №ологик омиллар. . 101
Мувак гипертрофиясининг турлари ................................. 104
Мускул кучини динаиик ва статик (азомвтркк) шиар
билан ривоклантиривнинг физиологик хуеусиятларв . . 105 
Тезкорлик ривоаланивинииг фивиологик мехавквмя . . .  106
Тезлик-куч мавцлари. ............................................... ... . ПО
Тезлик-хуч сифатлари рнвоианввипяг фнэнолопи
асослари............................................................................П1
Спортнинг цар хил турларида теалих-куч сифатларияикг
хусусиятлари...................... ...  , !И
Чаццонлик. . . . . .......................... ... .........................j | t
Эгилувчанлик......................... ... ....................................... И4
Чилаилилик.................................... П в
Чихаш1или* турлари............................................... . . . 1 1 5 »
Анаероб ва aepotf вароитда бавй^:'
Авроб вароитда ив бавари. w
Максимал кислород Уалавтирив' ilfiCf) , . , , х?3
Анаэроб алиавянув потоый -у i l « сяч» . - ч  IZ !



Авроб сяпш ва унинг самарадордиги.............................. 127
У1-Е0В. TAaiw иуадггнинг алоз̂ ида шароимарчда а " ^ и  ив

ЧобКяиятининг еизиологик АСХ)СЛАРИ, ........................
](агорат вцори м  цуби нури кучяи б9лган иароитдарда
органиам функцияларининг ^эгариии............................
Оцори цароратли ироитнинг спортчи ии цобилиятига 
таъсири.
Оцори царора̂ ли иароитларда спортчиларнинг ии 
цобилиятини са м и  Учун, уларнинг сув ва туэга
тиабии цондириа Я^ллари ..................... ....................
Спортчининг вцори цароратли вароитга адаптацияси 
(мославиви)
Оцори цдроратли вароитларга иославивда вз га
веладиган 1(мвиолоп1к ^агаривлар...............................
Атмосфера босими паст б9лган вароитлар,з спорт ив
цобилияти....................................................................
^ар хил балаидликдаги т6^ иароитларида организк
функиияларининг ^гариви.............. .......................
Уртача то«> вароитида спортчининг ивга лавцати 
таърифи.
(VnoKCMB турла(ж ва уларнинг физиологик таърифк. .
Тог (бялаиялик) васаллиги.........................................
Кииинит барометр боси«и пжст~5Улган вароитга~
иославмт. . . . .............................................
Одамнинг биологиж ритмлари ...............................  ,
Вир'хачв-к)Ч11уа Лавомида ив цоб11лиятикинг рзгариви 
Вацт минтацаси Уягарганда организмда взага жаладиган
мославив реашиялари . . . . *...............................
Спорт ив цобилиятига сув муцитининг теъсири. . . 
Суаувчининг царакат фаолияти хусусиятлари. . . . 
Сувда свкор системаларнинг функциялар»». ■. . . .
Сув муцитвде вегатАтив свстамаларкнмг функцияси. 
Сузшша кислородга талаб м  виаргия бнлан ?а:.:шн-
л а к ш .....................................................................
Суэувчндама царакат сяфатяаря такокиллааивининг
фкэ-ологик асослари......................................... ... .
Сузив билаи вугулланивнинг Усаётгак оргв«измга 
таъсири..................................... ... . .

128

128

131

138

142

143

144 

144

147
148 
150
ir- i
150
154
155

1'58
160
161
163
164

167

169

170

1

4



к

yniBOsl аелларнинг спорт иашцлари вил'Н иугудланишининг
еизиологик АСОСЛАРИ........................ ... ........................ 172
Аблларда царакат ва вегетатив функцияхаряинг
хусусиятлари .................................................................  172
)1аЯэ ч?риа цикли ва унивг органиэм функцилдЬ;. :гв
таъсири. ........................................................................176
ёлларнинг спорт иа цовилиятига 0»»ининг турлг
асцичлари таъсири .......................................................  178

Спорт билан аугулаяиенинг абдлар организиига
таъсири........................................................................... 180
Абдлар организмининг гормонал боацарилиаи
хусусиятлари...................................................  . . .  182
£■ таъсирида а&иар организиида б^ладигая
Уагаряалар . ................................................................. 183

УШ-БОБ. СПОРТ ИАЯКПАРИ БИЛАН ШУГУЛЛАНИШ, СПОРТ №ИБНТАЦИЯСМ 
ВА еш С110РТЧИЛАРНИ ТАНЛАШ 
Спорт ыанцида ва спортчилардаги фуйкционал
Узгаривларнинг хусусиятлари........................... ... . . .  186
E l спортчиларнинг аэроб ва аиавроб имконнятлари. . . 1в6 
)(арахат иалакалариникг вакианиви ва царакат 
сифатлари ривокланивининг бвга дацхдор хусусиятлари. 188 
Спорт фаолиятида пзага келадиган физиологах
цолатларнинг ривояланив хусусиятлари ........................  192
Спортчини спортга и^дваллав ва уяи танлавяв 
физвологик вицатдан асослав. . . . . . . . . . . . . .  198

1Х-Б0В. СПОПДА МАШК ЩИШ̂  ИШЛАРИНИНГ ТАСНИФИ. ПРИНПИПЛАР!!
ВА УЛАРНИ РЕЛАЛАШТИРИШНИ ФИЗИОЛОГИК 1ИХАТЛАН ACOUAI
Иаац циливникг моцяяти'................. ..............................200
■исиоиий ь ~ф таснифи........................ 201
■исионан чян’‘'-:мрив коипонентларявя фюнологак
вицатдач асослав . . . . . .  ...................................... 301
Спортда иаац хялив прннияпдаря (|р)идалв(Ж).............. 20S
Спортда иаац циливнинг даврларга б^линиямнхнг 
физиологах таърифи.................................. .................... 207

х-БОБ. КАТТА аалилАР ВА ЦАРиялАР оРГАНйЗиининг ю з й о к т  
ХУСУСИЯТЛАРИ
Гипокинезия ва унянг оргаяяш фушщяяларяга таъсярк. 212 
:̂ озирга зажж кивистянг цабшда яясмоив! мвцяаршяг . 
ацамиятя................. .................... ... , ; . . 214

ZZ7


