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K IRISH

Respublikam izda P rezidentim iz I.A .Karim ovning tashab- 
busi va bevosita rahbarlig ida o 'sib  kelayotgan yosh avlod salo- 
m atligini saqlash va m ustahkam lash m asalalariga oid qator qa- 
rorlar qabul qilingan. M asalan, "Sog'lom  avlod uchun" davlat 
dasturi (1993-yil); "Sog'Iom  avlod yili" (2000-yil), "Sihat-salo- 
m atlik" (2005-yil), yillariga bag 'ishlangan qator qarorlar ham da 
«Ta'lim to 'g 'risida»gi qonun  va «K adrlar tayyorlash milliy das­
turi» (29-avgust 1997-yil), «O 'zbekiston bolalar sportini rivojlan- 
tirish jam g'arm asini tuzish  to/g/risida»gi farm on (2002-yil 24-ok- 
tabr) talablarini am alga oshirish u chun  m am lakatim izning bar- 
cha h udud la rida  bolalar va o 'sm irlar salom atligini saqlash, u lar­
ni jism oniy tarbiya va sport bilan shug 'u llan ishga jalb etish, yu- 
qori m alakali sportchilarni tarbiyalash tez va m aqsadli olib bo- 
rilm oqda.

Zam onaviy bilim  berish uchun  avvalo m urabbiy  o'sib, rivoj- 
lanib kelayotgan avlodning turli davrlardagi fiziologik o 'zga- 
rishlarini yaxshi bilib olgandagina o 'quv-tarbiyaviy  jarayonni 
to 'g 'ri tashkil eta oladi. Tashqi m uh it sharoitlarin ing bola orga- 
nizm iga ta 'sirini, gigiyenik aham iyatini o 'rganishi esa bolalar sa­
lom atligini saqlash va m ustahkam lashda o 'q ituvchiga yordam  
beradi. O 'quv  m uassasalarida jism oniy tarbiyani takom illashti- 
rish, o 'quv-tarbiya ishlarini yaxshilashning tarkibiy qismi hisob- 
lanadi.

Bugungi texnik taraqqiyot asrida xalqim iz salom atligini m us­
tahkam lashda, sog 'lom  tu rm ush  tarzini yaratishda jism oniy tar­
biya va sport sohasining o 'm i juda m uhim . Pedagogik kuzatish- 
larning ko 'rsatishicha, o 'quvchi-yoshlar hayot faoliyati uchun 
z a m r bo'Igan sutkalik  harakat faolligi n ihoyatda kam  qismni 
tashkil etadi. H ozirgi davrda om m aviy axborot vositalarida tib- 
biyot xodim lari «gipodinam iya», ya 'n i jism oniy m ashqlar, jis­
m oniy m ehnat, faol harakat insoniyat faoliyatida kundan  kunga 
kam ayib borayotganligi haqida tashvishlanm oqdalar. Bu esa o 'z



navbatida asr kasalligi -  yurak-qon tom ir kasalligining yildan 
yilga ortishiga sababchi bo'lm oqda. Jism oniy m ashqlar kishi or- 
ganizm ini sog 'lom lashtirishda g 'oyat katta aham iyatga ega.

В un i yaxshi tushungan  ho lda  biz uzoq  o 'tm ishda yashab ijod 
qilgan, jism oniy m ashqlam i ilm iy asoslagan buyuk  m utafakkir 
A bu AH ibn Sinoning ilm iy m erosiga m urojaat qildik. D arhaqi- 
qat, un ing  fikrlari, m ulohazalari, m aslahatlari hozirgi zam onda 
ham  katta aham iyatga ega va bu la rdan  o 'q itish  jarayonida keng 
foydalanilsa, ayni m u d d ao  bo 'la r edi.

Abu AH ibn Sinoning jism oniy tarbiya sohasidagi fikrlari kat­
ta aham iyatga ega. U badantarb iya harakatlarin i odam  orga- 
nizm ini sog 'lom lashtirishning asosiy vositasi sifatida tan olgan. 
Shuning uchun alloma badantarb iya m ashqlarini o 'z  vaqtida ba- 
jarishga alohida e 'tibor qaratgan. U ning bu fikrlari hozirgi kun- 
da ham  o 'z aham iyatini yo 'qotm agan. D arhaqiqat, bugungi kun- 
da texnika rivojlanib, odam larning jism oniy harakatlari chegara- 
lanib qolgan. Buning natijasida esa k o 'pdan  ko 'p  kasalliklar ke- 
lib chiqm oqda. Demak, jism oniy tarbiya darslarida o 'quvchilar- 
ni shu kabi m a 'lum otlar bilan tanishtirish m aqsadga m uvofiq hi- 
soblanadi.

H ozirgi zam on shifokorlari fikricha, kam  harakat bilan 
bog'liq kasalliklarni oldini olishning zaruriy  vositalaridan biri 
harakat qilish va jism oniy m ashqlar bilan shug 'u llan ishd ir. В un- 
dan  tashqari "tabiatn ing sog 'lom lashtirish  kuchlari"dan , ya 'n i 
havo, suv va quyosh nurlaridan  to 'g 'ri foydalanish yaxshi sam a­
ra beradi. Jism oniy tarbiya o 'qituvchisi ham da m urabbiy  inson 
organizm ining funksiyalarini, un ing  o 'ziga xos xususiyatlarini 
chuqur bilishi zarur.

Jism oniy m ashqlar fiziologiyasi va biokim yosining tirik orga­
nizm  ham da un i o 'rab  tu rgan  m uh it orasidagi aloqa m exanizm - 
larini tushuntirishdag i aham iyati n ihoyatda katta. Bu mexa- 
n izm lam ing turli sabablarga ko 'ra  buzilishi har xil kasalliklar- 
ga olib keladi. Fiziologik va biokim yoviy qonuniyatlam i bilm as- 
dan turib bu  kasalliklarning m ohiyatini tush in ish  qiyin. Shu sa- 
babdan  ham  fiziologiya va biokim yo tibbiyotning nazariy  asosi- 
ni tashkil qiladi.
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M azkur qo 'llanm aning yaratilishida respublikam izning 
taniqli olim lari I.G. Azimov, Sh. Sobitov, N.A. Raxmatov, 
T.M. M axm udov, Sh. Q urbonovlar tom onidan yaratilgan adabi- 
yo tlardan  foydalanildi.
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JISM O N IY  M A SH Q LA R FIZIO LO G IY A SI VA 
BIOKIM YO FA N IN IN G  O 'Z IG A  XOS

XUSUSIYATLARI

Jism oniy m ashqlar fiziologiyasi va biokim yo fanlari b ir vaqt- 
ning o 'z ida pedagogika, psixologiya, jism oniy tarbiya uslubiyo- 
ti va nazariyasin ing ilm iy asosi bo'lib xizm at qiladi.

Jism oniy m ashqlar fiziologiyasi va biokim yoning asosiy va­
zifalari hozirgi zam on kishilarida uchrayd igan  davr xastalikla- 
ri, kundalik  turm ush  tarzida organizm  zim m asiga tushadigan  
turli yuklanm alarn ing  ta 'sirin i o 'rgan ishdan  iborat. M a'lum ki, 
har qanday  m ashq va sport turi shug 'u llanuvchi organizm ning 
barcha m e'yoriy  funksiyalariga ta 'sir etib, m a 'lu m  bir darajada 
ijobiy yoki salbiy o 'zgarish lar keltirib chiqaradi. Shuning uchun  
ham  organizm da m oddalar alm ashinuvin ing  o 'zgarishi, o rga­
nizm ning jism oniy yuklanm alarga m oslashishini o 'rganish  m u ­
him  aham iyatga ega. Bu esa o 'z  navbatida, jism oniy ish qobi- 
liyatini oshirish uslublarin i to 'g 'ri tanlashga im koniyat yarata- 
di. Dem ak, jism oniy m ashq va sport bilan shug 'u llanuvch i ham , 
m urabbiy  ham  yuqoridag i jarayonlarga e 'tibo r bilan qarashi, 
jism oniy m ashqlar fiziologiyasi va biokim yo asoslarini bilishla- 
ri lozim. Prezidentim iz I. Karim ov aytganidek, "Yosh avlod -  
bu tun  m illatning um id i va kelajagidir, bolalarni to 'g 'ri o 'stirib- 
un d irish  va tarbiyalash m am lakatni yuksaltirish  va taraqqiy et- 
tirish garovidir".

Jism oniy m ashqlar fiziologiyasi va biokim yo bo'lajak peda- 
goglarga bola organizm ining o 'sish  va rivojlanish qonuniyatlari 
to 'g 'risida  tushuncha beradi, bu qonuniyatlam i o 'rganish  ular- 
n ing  dunyoqarash in i shakllantiradi, m aktabda ta 'lim  va tarbiya 
ishlarini fiziologik va gigiyenik asosda tashkil qilishda ilmiy 
ko 'rsa tm alar beradi.

Sport biokim yosi odam  organizm ida jism oniy m ashqlar ja­
rayon ida yuz berad igan  biokim yoviy o 'zgarish larn ing  qonu- 
n iyatlarin i o 'rganad i. Sport biokim yosida asosiy biokim yoviy
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jarayonlarn ing  kechishi alohida organ va to 'q im alarda em as, 
balki b u tun  organizm da o 'rganiladi.

O 'sib borayotgan organizm ning psixologik xususiyatlari­
ni tushunishda jism oniy m ashqlar fiziologiyasi va biokim yo­
ning  aham iyati katta. H ar xil yosh davrlarida insonning o'sishi 
va rivojlanish jarayoni turlicha bo'ladi. Bularni hisobga olm aslik 
yosh sportchilarning jism oniy tarbiya va sport bo 'yicha tayyor- 
garliklarini m uvaffaqiyatli am alga oshirib bo 'lm aydi. N.A. Se- 
m ashkoning aytishicha, "O 'sayotgan organizm ning yosh xusu­
siyatlarini hisobga olm agan jism oniy tarbiya rahbari u  hech nar- 
saga yaram aydi, u  foyda em as zarar keltiradi". Shunday qilib, 
jism oniy tarbiya va sport fiziologiyasi fiziologik qonuniyatlar 
asosida jism oniy tarbiyaning turli shakllari va uslublarini, ay- 
niqsa, sportda m ashq qilish uslublarini takom illashtirishga im- 
kon beradi.

Sport fiziologiyasi fiziologik qonuniyatlar asosida jism oniy 
tarbiyaning turli shakllari va uslublarini, ayniqsa sportda  m ashq 
qilish usullarini takom illashtirishga im kon beradi.

Jism oniy m ashqlar va sport fiziologiyasi quyidagi m asalalar- 
n i ham  hal etadi:

-  har xil yoshdagi va turli ixtisosdagi kishilarning jism oniy 
tarbiyasini am alga oshirish;

-  jism oniy m ashqlar bilan shug 'u llan ish  va m ashqlam ing 
organizm ga um um iy  rivojlantiruvchi ta 'sirlari m exanizm larini 
ochib berish;

-  sport faoliyatining h a r xil turlari u chun  ayrim  tizim lar va 
b u tun  organizm ning fiziologik reaksiyalarini m iqdor jihatdan 
ta'riflash;

-  organizm ning fiziologik adaptatsiyasin i o 'rganish  va bosh- 
qalar.

Fan rivojlanishining qisqacha ta'rifi.
Sport fiziologiyasi fanining paydo  bo 'lish i va rivojlanishida

I.M. Sechenov va I.P. Pavlovning izdoshlari va shogirdi L.A. Or- 
beli va A.N. K ristovnikovlam ing hissasi katta. A .N.Kristovnikov 
o 'zin ing shogirdlari bilan sport fiziologiyasining asosiy bo'lim la- 
rin i ishlab chiqqan ham da 1935-yilda jism oniy tarbiya institutla-



ri talabalari uchun fiziologiya darsligini, 1939-yilda esa "Sport 
fiziologiyasi" m onografiyasini yaratgan.

O 'tgan asrning 70-90-yillarida jism oniy tarbiya va sport- 
ni fiziologik asoslash uchun keng doirada ilm iy-tadqiqot ishla- 
ri olib borilgan. M utaxassis olim lar tom onidan bircha fiziolo­
gik tizim larning m uskul faoliyatidagi roli va aham iyati o 'rga- 
nilgan (N.V.Zinkin, Ya.N.Kots, V.S.Farfel, N.A.Berinshteyn, 
A.I.Yarotskiy, V.M. Volkov va boshqalar).

Keng tarm oqli fiziologik tadqiqotlar natijalari jism oniy 
m ashqlar va sport am aliyoti bilan cham barchas bog'liq. Shuning 
uchun ham  jism oniy m ashqlar va sport bilan shug 'u llanad igan  
turli yoshdagi va turli jinsdagi kishilarning jism oniy tarbiyasi il­
miy asoslarga ega.

Sport biokim yosining ilm iy fan sifatida paydo bo 'lishida 
yetuk olim lar A. Xill, E. Simonson, G. Em bden, V.V. Padladin, 
N.N. Volkov va boshqalar katta hissa qo 'shganlar.

Bugungi kunda m am lakatim izda va chet elda sport bioki­
myosi m uam m olari ko 'p lab  ilm iy-tadqiqot institutlari va oliy 
o 'quv  yurtlarida  o 'rganilm oqda. Bu izlanishlar jism oniy tarbiya 
va sportda yuqori m alakali m utaxassislarni tayyorlashda katta 
yordam  berm oqda.

R espublikam izda m azku r sohani rivojlantirishga A.I.Yaro­
tskiy, I.G. A zim ov, Sh. Sobitov, N.A. Raxm atov, T.M. M ax­
m udov, Sh.Q urbonov kabi olim lar katta hissa qo 'sh ishgan.

Nazorat uchun savollar

1. Jism oniy mashqlar fiziologiyasi va biokimyo fa n in in g  maqsadi va vazifa­
lari nimadan iborat?

2. Jism oniy mashqlar fiziologiyasi va biokimyo fan la ri rivojlanishiga hissa 
qo'shgan m utafakkir olimlar.

3. Zam onaviy o lim lam ing  jism o n iy  mashqlar fiziologiyasi va biokimyo fa n ­
lari rivojlanishiga oid tadqiqotlari.

4. Jism oniy mashqlar fiziologiyasi va biokimyo fan la ri rivojlanishi tarixiga  
qisqacha ta 'r if bering.

5. Jism oniy mashqlar fiziologiyasi va biokimyo fan larin ing  boshqa fan la r bi­
lan bog'liqligi.



O R G A N IZ M N IN G  FUNK SIO N A L REZERVLARI.
ADAPTATSIYA H A Q ID A  TU SH U N C H A

Insonning odatdagiga nisbatan alohida sharo itlarda juda kat­
ta hajm dagi ishlarni bajarishi, kuchli jism oniy kuchlanishlarni 
am alga oshirishi, shuningdek, jism onan chiniqqan kishining jis- 
m onan chiniqm agan kishiga nisbatan ko 'p roq  ish bajarishi ham - 
m am izga m a'lum .

Bunga sabab odam  organizm ining yashirin  im koniyatlari 
(rezervlari)dir. U lardan  alohida sharoitlarda foydalanish m um - 
kin. Jism onan chiniqqan kishi chiniqm agan kishiga nisbatan 
ko 'p  rezervga ega bo'ladi.

U m um an olganda, organizm ning funksional rezervlari or­
gan yoki funksional sistem alari ishining tinch holatdagiga nis­
batan  ortish  darajasidir. K ishining funksional rezervlari yuqo­
ri quvvatdag i jism oniy ishlarni bajarish jarayonida yoki ekstre- 
mal sharo itlarda to 'liq  nam oyon bo 'ladi. M asalan, sport m ashqi 
b ilan  shug 'u llan ishda  m usobaqada, yuqori haroratli sharoitda 
ish lashda gipoksiya ta 's irida  va boshqa hollarda.

Sportchining funksional rezervlariga bioximik-fiziologik 
spo rt texnikasi va ruhiy  rezervlar kiradi. Fiziologik rezervlar 
boshqa rezervlarning asosi bo'lib, u lar rivojlanganda boshqa re­
zervlari ham  rivojlanadi.

Fiziologik rezervlam i quyidagi turlarga ajratish m um kin:
1. Jism oniy sifatlar, ya 'n i kuch, tezlik, chidam lilikni rivoj- 

lan tirad igan  rezervlar.
2. H ar xil quvvatdagi m aksim al, subm aksim al, katta va o 'rta- 

cha ishlarda ishga tushad igan  rezervlar.
Ishga tortilishi navbati bo 'yicha funksional rezerv lar uch gu- 

ruhga bo 'linadi.
1. K undalik  hayot faoliyatida ishga tushad igan  rezervlar.
2. M ashq qilish va m usobaqalarda ishga tushad igan  rezerv­

lar.
3. O rganizm ning yashash uchun kurash ish ida ishga tu ­

shadigan  rezervlar.
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I guruhdagi fiziologik rezervlar m exanizm i shartli va shart- 
siz reflekslardan iborat, u la r organizm ni nisbiy tinch holatdan  
faoliyat holatiga o 'tgan ida ishga tortiladi.

II guruhdagi fiziologik rezervlar organizm ni odatdagidan  
tashqari sharoitlarda ishga safarbar etadi. Bu rezervlarga birinchi 
navbatdagi rezervlardan tashqari hayajonlanish (emotsiya) m e­
xanizmi ham  qo'shilib, ularning ishga tushishi "faollashuv reak- 
siyasi" tarzida nam oyon bo'ladi.

III guruhdagi fiziologik rezervlar organizm ning yashash 
uchun  kurash  jarayonida, ya 'n i organizm  hayotiy  xavf ostida 
qolgan sharoitlarda ishga tushadi. B unday ho la tlarda  kishilar- 
da old in hech qachon kuzatilm agan kuch, tezlik, chaqqonlik, 
chidam lilik yuzaga keladi. Bu reaksiyalar "o 'tk ir stress" ta 'rz i- 
da nam oyon bo'ladi. Shu bilan bir qato rda  bu  reaksiyalar or­
ganizm  salom atligini, un ing  turli zararli om illarga chidam lili- 
g ini zaiflashtirishi m um kin. Fiziologik rezerv lar 20-30 yoshlar- 
da eng yuqori darajada bo'lib, yosh ortishi bilan u  kam ayave- 
radi. Y uqorida ta 'k id laganim izdek, jism onan chiniqqan orga­
n izm  jism onan chiniqm agan organizm ga n isbatan ancha yuqo­
ri fiziologik rezervlarga ega bo 'ladi. Shu bilan birga, organizm  
funksional rezerv larin ing  irsiyatga bog 'liqligini ham  unutm as- 
ligim iz lozim.

Sportchilarda funksional rezevlam ing xususiyatlari va u la r­
dan  foydalanish ind iv idual xususiyatga ega. M asalan, spo rt bi­
lan endi shug 'u llana  boshlagan yosh sportch ilar m ashq qilish 
chog 'ida va m usobaqada asosan fiziologik va biokim yoviy re­
zerv lardan  foydalanadi, yuqori m alakali sportchilar esa sport 
texnika rezervlarini k o 'p roq  qo'llaydilar.

Jism oniy tarbiya va sport bilan shug 'u llanuvchi ayollarning 
funksional rezervlari erkaklarnikiga nisbatan kam roq bo 'ladi. Bu 
hodisa ayollar gavdasining anatom ik va fiziologik xususiyatlari 
bilan bog'liq. M a'lum ki, ayollarda m uskul to 'qim asi erkaklarni­
kiga nisbatan 10-15 foizga kam . Bu xususiyat ayollar m uskul ku- 
chining erkaklarga nisbatan kam roq bo 'lishiga sabab bo 'lad i. Yu- 
rak  va o 'pka hajm ining erkaklarga nisbatan  ayollarda kichikroq 
bo 'lishi qon va nafasning daqiqali hajm ining kam  bo 'lishiga olib
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keladi. A ylanayotgan qon m iqdorining kam ligi, to 'q im alam ing  
kislorod bilan ta 'm inlanishining erkaklarga nisbatan  ayollarda 
kam roq bo'lishi, u la rda  jism oniy ish qobiliyatining erkaklarga 
qaraganda past bo 'lishiga sabab bo 'ladi. Q isqacha qilib aytgan- 
da, ayollar organizm ining funksional rezervlari erkaklardagiga 
n isbatan kam roq bo 'lish idan  ularn ing  turli om illar ta 'siriga mos- 
lashishi qiyinroq kechadi.

Adaptatsiya -  m uh itn ing  o 'zgaruvchan  sharo itlariga o rga­
n izm ning  m oslashish jarayonidir. A daptatsiya -  xalqaro atam a 
bo 'lib , organizm ning  tabiatga, ishlab chiqarishga, ijtim oiy sha- 
ro itlarga m oslashishini bild iradi. A daptatsiya hujayra, organ, 
sistem a va organizm dagi to 'q im a va orttirilgan m oslashish fao- 
liyatin ing  ham m a tu rlarin i o 'z  ichiga oladi. A daptatsiya adekvat 
bo 'lm agan  m uhit sharo itlarida gom eostaz tu rg 'un lig in i saqlay- 
di, ish qobiliyatini, hayotn ing  m aksim al m udda tin i va ishlab 
chiqarishni ta 'm inlaydi. Lekin ham m a kishilar ham  m uhitn ing  
aynan sharo itlariga va b ir xilda to 'liq  adaptatsiya qila olm aydi, 
b unda  kishining jinsi, yoshi, nerv  sistem asining turi, salom atlik 
darajasi, jism oniy chiniqqanligi m u h u m  aham iyatga ega.

A dap ta tsiya  ikkiga b o 'lin ad i tezlik bilan yuzaga keladi- 
gan  (takom illashm agan) va uzoq  m u d d a td a  (takom illashgan) 
yuzaga kelad igan  adap tats iya . Tezlik b ilan  yuzaga kelad igan  
adap ta ts iya  reaksiyasi bosh langan  zahoti hosil bo 'lib , o ld in  
shak llangan  tayyor fiziologik m exanizm  orqali am alga oshadi. 
Bu dav rn in g  m uh im  tom oni sh u n d a n  iboratki, o rgan izm ning  
fao liyati fiziologik im koniyat chegarasidan  o rtad i va to 'liq  d a ­
ra jada kerakli adap ta ts iya  sam arasin i ta 'm in layd i. Tezlik  b i­
lan  yuzaga kelad igan  adap ta ts iya  ta 's iri tufayli u la rga  javoban 
yuzaga kelad igan  reaksiyalar, m asalan, og 'riq li ta 's ir  beril- 
g anda  u n d an  h im oyalanish , kuchli sovuq ta 's ir id a  o rg an izm ­
da issiqlik  ish la tishn ing  ortish i va issiqlik y o 'qo tilish in ing  ka- 
m ayishi, tashqi m u h itn in g  y uqo ri haro ra tiga  javoban  issiqlik 
yo 'qo lish in ing  kuchayish i, qon ay lan ish  va nafas s istem alari 
ishi va to 'q im alam in g  k islo rod  b ilan  ta 'm in lan ish i, o rg an izm ­
n in g  o 'zgarish i kabi boshqa reaksiyalarn i kuza tish  m um kin . 
F unksional sistem alar ish in ing  b u n d ay  o 'zg arish lari natijasi-



da o rgan izm da yuzaga kelad igan  noadekva t om illar ta 'siriga 
m oslashadi, yani tiriklik  ja rayon larin ing  izdan  chiqishini o ld i­
ni oladi. A dap ta tsiya  yetarli dara jada ta 'm in lan m ag an  ho la t­
la rda  fiziologik jarayon larn ing  buzilish i natijasida organizm  
salom atlig i zaiflashishi m um kin.

Uzoq m uddatli adaptatsiya m uhit om illarining uzoq vaqt 
davom ida yoki ko 'p  qayta ta 's ir etishida asta-sekin shakllana- 
di. U tezlik bilan yuzaga keladigan adap tatsiyan ing  k o 'p  qayta 
am alga oshishi asosida rivojlanadi va organizm dagi qandayd ir 
o 'zgarish larn ing  asta-sekin to 'p lan ish lari natijasida yangi sifatli 
adaptatsiyaga aylanadi, ya 'n i adaptatsiyaning  bu tu ri o ld indan  
shakllangan tayyor m exanizm larga ega bo 'lm aydi. O dam dagi 
adaptatsiyani o 'rganish  yashash sharoitiga m oslashishning sa- 
m arli choralarini aniqlashga yo 'l ochadi. Salom atlik va kasallik- 
ning oldini olish organizm ning turli funksional qobiliyatining 
m exanizm larini tuzishga yordam  beradi. H avo, fazo, suv  osti 
bo 'sh liq larin i o 'zlashtirish, shuningdek, aholin ing yangi geo- 
grafik iqlim tum anlariga ko 'chishi bilan adap tatsiya m uam m o- 
si borgan sari ko 'p roq  aham iyat kasb etadi. A dekvat bo 'lm a­
gan  har xil sharo itlarda tezlik bilan yuzaga kelad igan  va uzoq 
m uddatli adaptatsiya oragnizm  hayot faoliyati qayta qurilishi- 
dagi spetsifik va nospetsitik  belgilar bilan xarakterlanadi. Bun­
day qayta qurilish asosida ijtim oiy biologik va ruh iy  fiziologik 
om illar yotadi. Spetsifik jarayonlar norm al hayot faoliyatining 
gom eostatik  yo 'l bilan boshqarilish ini ta 'm in laydi. A daptatsiya­
ning  noodatiy  jarayonlari gom eostatik  reaksiyalarning energiya 
va qurilish m oddalari ham da organizm  him oya qobiliyatining 
safarbar etilishi bilan o 'zaro  aloqani ta 'm inlaydi.

A daptatsiyaning aktiv va passiv turlari farqlanadi.
A k tiv  adapta tsiyada  organizm  atrof-m uhit, quyosh nuri 

ta 'siri va boshqalarga faol m oslashadi. Ya'ni hujayra, organ va 
organlar sistem asi jarayonlari tezligini o 'zlashtirishi bilan ichki 
m uh it gom eostazini ta 'm inlaydi.

P assiv  adapta tsiyada  organizm  tashqi om illar ta 'sirida 
yuzaga kelgan m uhitdagi buzilishlarga m oslashadi. M asalan, 
harakat yetishm asligi (gipokneziya, vaznsizlik holati) va shun-
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ga o 'xshash sharoitlarda passiv  adaptatsiya kuzatiladi. Kuch pa- 
saytirish yoki ancha zararsiz sharoit yaratish  omillari, kislorod 
yetishm aydigan tog'li joylardan tekislikka yoki past tog'Ii yer- 
larga tushish bilan organizm dagi hayotiy jarayonlarning norm al 
saqlanishi ta 'm inlanadi. O 'xshash bo 'lm agan om illarning zarar­
li ta 'sirlariga organizm ning bunday  m oslashishi passiv adap ta t­
siya, deb ataladi.

Dezadaptatsiya -  organizm ning tashqi va ichki m uhit om il­
lari ta 'sirida m oslashishning buzilishidir. B unday ho la t orga­
nizm ga juda kuchli va g 'ayri oddiy  ta 'sir bo 'lganida yuzaga ke­
ladi. M asalan, m uskulning shiddatli faoliyatiga m oslashgan yu­
qori m alakali sportchiga beriladigan ish hajm i h ad d an  tashqari 
oshirib borilsa, sportchi ish qobiliyatining tiklanishi uchun  zaru r 
vaqt yetarli bo 'lm asa, dezadaptatsiya yuzaga keladi.

Readaptatsiya -  organizm  funksiyalari va strukturasin ing  
tashqi m uhit sharoitlariga qayta m oslashish jarayonidir.

Sportchi readap tatsiyadan  keyin qay tadan  oldingi sharoiti- 
da  m ashq qila boshlasa, u n d a  ayni sharoitida jism oniy ish baja- 
rishga m oslashish kuzatiladi, ya 'n i readaptatsiya hosil bo 'la ­
di. R eadaptatsiya organizm ning sharoit om illariga m oslashishi 
tu rg 'u n  holatdagiga n isbatan  to 'liq bo 'lm agan va to 'liq m os­
lashish bosqichlari orqali shakllanadi.

Deadaptatsiya -  m oslashish reaksiyalarining erishilgan da- 
rajasini saqlash uchun yetarli bo 'lm agan kam  hajmli ishlar bilan 
shug 'u llan ish  yoki m ashq qilishni butun lay  to 'xtatish adap ta t­
siyaning yo'qolishiga, ya 'n i deadaptatsiyaga olib keladi.

F.S. M eyerson (1986-yilda) fikriga ko 'ra , deadap ta tsiya  o r­
gan izm ning  ish la tilm aydigan  struk tu ra la rin i yo 'qo tishdag i 
ajoyib qobiliyatid ir. Bu s tru k tu ra la r o rgan izm ning  boshqa sis­
tem alari uchun  za ru r bo 'lad i. N atijada m uhit ta 's irida  b ir  adap- 
ta ts iyadan  boshqasiga o 'tilad i. B unda adap ta ts iyan ing  aksin- 
cha rivojlanishini ta 'm in layd igan  m exanizm lar ichida RNK va 
oqsillar sistem asin ing  pasay ish i h am d a  s tru k tu ra la r parchala- 
n ish iga  ixtisoslashgan m exanizm larn i farq lash  kerak  bo 'lad i. 
M ashq qilishni to 'g 'r i u y u sh tirish d a  adap tatsiya  va d ead ap ­
ta tsiya alm ashinuvi, shun ingdek , h ad d an  tashqari kuchlanish-
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li ishlar bilan uzoq  m uddat sh u g 'u llan ishn i cheklash am alga 
oshm asa, adap tatsiyan ing  gigiyenik y o 'l bilan boshqarilad igan  
jarayonlari buzilad i. O rganizm ning  adap tatsiya  resu rslari ye­
tishm asligi oqibatida uning  organ  va to 'q im alarida funksional 
buzilish lar yuzaga keladi.

T o 'g 'ri tashkil etilgan m ashq qilish ishlari adap ta tsiyan ing  
birinchi uchta bosqichida o 'tad i. Bu ish lar spo rtn ing  tayyorla- 
n ish  va m usobaqa faoliyatining tu rli kom ponentlariga tegishli 
bo 'lish i m um kin. Jum ladan, ayrim  organ lar (m asalan, y u rak  
yoki funksional sistem alar) aerob yo 'l bilan ajraladigan ishning 
va sportchining yuqori natijaga erishishida nam oyon bo 'lad igan  
qobiliyatining shakllanishini ta 'm inlaydigan  sistem a adap tat- 
siyasi shu y o 'l bilan yuzaga keladi.

Jism oniy m ashqlar bilan m untazam  shug 'u llan ish  harakat 
apparatin ing  funksional im koniyatlarini asta-sekin oshirib  bo- 
radi. Kuch bilan bajariladigan ishlarda adaptatsiya jarayonida 
m uskul tolalarining vazni ortadi, ya 'n i m uskullar gipertrofiya- 
lanadi. Chidam lilik m ashqini bajarishda m uskullarda aerob yo 'l 
bilan energiya hosil bo 'lish quvvati ortadi. Bu m uskulning og 'ir- 
lik birligiga nisbatan m etoxondriyalar soni va m etoxondriya fer- 
m entlar faolligining ko 'payishi bilan bog 'liq  bo 'ladi. Uzoq m u d ­
datli adaptatsiya jarayonida anaerob yo 'l bilan energiya hosil 
bo 'lish quvvati ham  ortadi. Bu m uskullarda glikogen m iqdorini 
bir yarim dan  uch darajagacha oshishida ham da glekogen sintez- 
lar faolligining ortishida nam oyon bo'ladi.

Nazorat uchun savollar

2. O rganizm ning  funksional rezervlari, deganda n im ani tushunasiz?
2. O rganizm  qanday funksiona l rezervlarga ega?
3. Jism oniy mashqlar va sport bilan shug'ullanadigan va shug 'u llanm aydi- 

gan kishilar organizmidagi funksiona l rezervlarining fa rq i nimada?
4. O 'tk ir  stress haqida tushuncha bering.
5. Q aysi yoshda organizm ning funksiona l rezervlari yuqori darajada bo'­

ladi?
6. Boshlovchi va malakali sportchi jism o n iy  m ashqlam i qanday rezervlar 

asosida bajaradi?
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7. Adaptatsiya haqida tushuncha bering.
S. A daptatsiya qanday turlarga bo'linadi? Ularga ta 'rif bering.
9. A daptatsiya jarayonida qanday vcgetativ funksiya la r o'zgaradi?
10. Dezadaptatsiya, readaptatsiya va deadaptatsiya haqida tushuncha be-
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M USKUL ISH FAO LIYA TININ G ENERGIYA 
T A 'M IN O T I. SPORT M A SH Q LA R IN IN G  

FIZIO LO G IK  TASNIFI

Inson va hayvon faoliyati energiya sarfi bilan am alga oshadi, 
sarflangan energiya hisobiga a'zolar ishga tushadi: tana haro rati­
ning doim iyligi, ichki a 'zolarning ishi, qon aylanishi, urchish va 
o 'sish ham da m uskul qisqarishi natijasida jism oniy ish bajariladi. 
M uskullar kuchli va shiddatli ish bajarganda juda katta energiya 
sarflanib, bunda boshqa a 'zo va to 'qum alam ing  vazifalari ham  
m uskul qisqarishini energiya ta 'm inoti yo 'nalishiga qaratadi.

Jism oniy ish bajarish davrida yurak  urishi, qon aylanishi 
ham da nafas olish tezlashadi va hokazo. Shug'llanuvchilarning 
energetik qobiliyatlari quyidagi ko 'rsatk ichlar bilan ifodalanadi:

-  m aksim al m iqdorda kislorod qabul qilish;
-  m aksim al kislorod tanqisligi;
-  m aksim al m iqdorda laktatning qonda yig'ilishi;
-  anaerob m odda alm ashinuvi ko'rsatkichi;
-  aerob m odda alm ashinuvhi ko'rsatkichi.
Energetik qobiliyat quvvat bilan belgilanib, energiya ajra­

tish tezligi ham da uning  hajmi, ya 'n i sarflanadigan m iqdori bi­
lan ifodalanadi.

M uskul qisqarishini to 'g 'rid an  to 'g 'ri energiya bilan ta 'm in- 
lovchi m odda -  ATF (adenozintrifosfat kislotasi) hisoblanadi. 
M uskul faoliyatida, ya 'n i un ing  qisqarishida yoki jism oniy ish- 
ni am alga oshirishda ATFning kim yoviy energiyasi oraliq bos- 
q ichlardan o 'tm asdan  to 'g 'ridan  to 'g 'ri jism oniy ishga -  m exa- 
nik energiyaga, ya 'n i m uskul qisqarishiga aylanadi.

Sport tu rla rin in g  tasnifi. O dam ning  harakat faoliyati xilma- 
xildir. Sport fiziologiyasi u lam i m a 'lum  guruh larga ajratib o 'rg a­
nadi. Sport faoliyatida bajariladigan m ashqlam i takrorlash orqali 
sportchi m ashqni yuqori darajadagi m ahorat bilan bajarishga eri- 
shadi. Bunda ish unum i ortadi, sarflanadigan quvvat tejaladi. Bu 
jarayonlar harakatlari boshqarilish  m exanizim ining takom illash- 
tirilishiga bog'liq. Sport m ashqlarini n ihoyatda yuqori ustalik  bi­
lan bajarish uchun ularn ing  fiziologik xususiyatlarini bilish za-
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rur. Jismoniy m ashqlarga olim lar tom onidan turlicha ta 'riflarbe- 
rilgan bo 'lsada, hanuzgacha h a r jihatdan  to'liq tushuncha bera­
digan tasnif yuzaga kelm agan. Sportning har xil turlaridagi jis­
m oniy m ashqlam i tahlil qilishning m urakkabligi b ir tom ondan 
u larn i bajarishda yuzaga keladigan qator strukturalarn i hisobga 
olishga bog 'liq  bo 'lsa, ikkinchi tom ondan m ashqning bajarilishi- 
da sodir bo 'lad igan  fiziologik jarayonlarni baholashda ham m a- 
n ing  ham  m a'lum  ko 'rsatk ichlarga ega bo'lm asligidir.

Sport fiziologiyasinig ko 'zga ko 'rinad igan  nam oyandalari- 
dan  V.S. Farfel (1941-1960) "Sport harakatin ing fiziologik tas­
nifi" nom li kitobini yaratadi. Bu tasnifida harakatlarning bajari- 
lishi, sport natijalarini baholash usuli kuchlanishning xarakteri, 
ishning quvvati, ishning qiyinligi va toliqishning xususiyati kabi 
om illar hisobga olingan. B undan tashqari m azkur tasnifda gav- 
daning  holati va harakatlarning fiziologik ta 'rifi ham  berilgan.

Sport harakatlarining fiziologik tasnifi

yotgan holda suzish , otish

o'tirgan holda otda, velosipedda, m otosik lda , qay iqda o 'tirish

turgan
holatda

oyoq lam i ochib qo 'y ib  (otish, qilichbozlik, sh tanga, k u ­
rash) oyoq lam i ju ft (sm irno  tu rish ) oyoq lam i b ir chiziq 
bo 'y lab  qo 'y ib , b ir oyoqda oyoq uch ida tu rish  (gim nasti- 
ka) k onk ida  figurali uchish

qo'Ilarga 
tayangan holda

osilish, tayanish , b ilak larda  tu rish , barm oq larda  turish, 
b ir q o 'ld a  tu rish

1. Stereotip (standart) harakatlar 
Son qiym atli harakatlar (CGS sistemasi) 

Sik lik  harakatlar
Q u v v at bo 'y icha Surilish  tu ri bo 'y icha

m aksim al tabiiy
oyoq lar bilan 
bajarilad igan

qo 'lla r bilan 
bajariladigan

subm aksim al sirg 'a lish  bilan y u g u rish eshkak  esh ish

katta
richak  uza tg ich la r 
bilan

konkida uchish suzish

o 'rtacha su v  m uh itida velosipei Ida uchish dAJitohftTuNMipi)
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A siklik  harakatlar

tezlik  kuch bilan 
bajariladigan

shaxsan kuch bilan 
bajariladigan nishonga olinadigan

sakrash , u loqtirish sh tangada  ko 'tarish otish, sh tra f to 'p la ri tashlab, 
to 'p n i o 'y in g a  k iritish

Sifat qiymatli harakatlar
(ball bilan baholanadigan)

S port tu rla ri bo 'y icha H arak a t ta 'rifi bo 'y icha

S port va bad iy  g im nastika kuch

A krobatika tezlik

F igurali uchish k oord inatsiya  (uyg 'un lik )

S uvga sak rash  va b a tu td a  sakrash fazo va vaq t cham alash

m u v o zan a t

eg iluvchan lik

tayanchsizlik

an iq lik

Vaziyatga bog'liq nostandart harakatlar

Y akkam a-yakka
olishuv S port o 'y in lari K rosslar

K urash B adm inton Y ugurish

Boks Tennis To 'siq li joydagi

Q ilichbozlik V oleybol C h an g 'i poygalari

Suv polosi V elosiped va m otosik l k rosslari

Basketbol T og' chang 'isi sporti

Futbol

G andbol

T o 'p li xokkey
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Bu jadvalda sportdag i m uskul faoliyatining ham m a turlari 
o ld in  ikkita guruhga -  gavdaning  fazodagi holati va harakatlar- 
ga ajratilgan.

U larning birinchisi gavdaning fazodagi holati eng m urak- 
kabligiga qarab (yotgan, o 'tirgan, turgan, qo'Ilarga tayangan) 
tasvirlangan. G avdaning fazodagi eng m urakkab holati "qo'l 
barm oqlarida turish" bo'lib, bu  holat g 'ayri oddiyligi, ya 'n i bosh 
pastga qaragan bo 'lish i bilan ta 'riflanadi.

Q o 'l kaftining tayanch yuzasida kichik bo'lishi, gavdaning 
yerga tortilish m arkazining baland joylashishi bu  m ashqni tez 
o 'zlashtirishga im kon berm aydi. Ya'ni buning  uchun  uzoq vaqt 
talab etiladi.

V.S. Farfel tasnifi bo 'y icha sportn ing ham m a turlarida bajari­
ladigan harakatlar ikkita asosiy guruhga ajratiladi.

1. Stereotip yoki s tandart harakatlar.
2. V aziyatga bog 'liq  yoki s tandart bo 'lm agan harakatlar. '
S tandart harakatlarn ing  yuzaga kelishi o ld indan  tayyorlan-

gan m a 'lum  dastu r bo'lib, un i takrorlashda reflekslar sistem asi, 
y a 'n i d inam ik sterotip  puxtalana boradi va bunday  harakatlar 
bora-bora g 'ayri ixtiyoriy harakatlarga aylanib ketadi. V aziyat­
ga bog 'liq  yoki s tandart bo 'lm agan harakatlar o 'z  nom iga ko 'ra  
m a 'lum  bir reja bo'yicha bajarilm aydigan va m ashq bajarishda 
yuzaga keladigan vaziyatga ko 'ra  tinim siz o 'zgarib  turadi.

Statik va dinam ik ish.
M uskul ishining qisqarishi ikki xil bo 'ladi.
Tana holatini harakatsiz  ho la tda tutish va yukni ushlab tu- 

rishi statik ish deyiladi.
Tananing fazoda b ir joydan ikkinchi joyga harakati bilan 

bog 'liq  harakatlarga d inam ik ish, deyiladi.
Statik ishda m uskul qisqarm aydi, un ing  yo 'li nolga teng 

bo 'ladi, ya 'n i m uskul qisqarishi va kuchlanishi bilan ifodala­
nadi.

Statik harakatlar. S ik lik  harakatlar.
S ik lik  harakatlarga yurish, yugurish , chang 'ida yurish, su ­

zish kabi sport turlari kiradi. Siklik ishlarda harakatlar takrorla- 
nib turishi kuzatiladi.
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H ar bir o 'zidan  oldinga va kelgusi bajariladigan ishlar bilan 
uzviy rav ishda bog 'langan bo 'ladi. Bu ishlar reflektor xarakter- 
ga turtki bo 'ladi. Siklik ishlar har xil quvvat va doim iylikka ega 
bo'ladi. Siklik ishlar quvvatiga ko 'ra 4 ta zonaga bo'linadi:

1. M aksimal intensivlikdagi ish.
2. Subm aksim al intensivlikdagi ish.
3. Katta intensivlikdagi ish.
4. O 'rta  intensivlikdagi ish.
A siklik  harakatlar.
Asiklik harakatlar siklik bo 'lm asdan u lar har xil harakatlar­

ning uyushm asidan  iborat. Tipik asiklik harakatlarga bir m aro- 
taba takrorlanadign harakatlar kiradi.

Sakrash, irqitish, og 'irlik  ko 'tarish  va shu  kabilar. Bu ishlar 
harakat elem entlari va fazalarini birin-ketin takrorlanishi bi­
lan am alga oshadi. Eng yaxshi sport natijalariga erishish uchun 
m uskullar m aksim al kuch bilan qisqarishi kerak.

N ostandart harakatlar bevosita ish bajarayotgan sharoitga 
bog 'liq  bo 'lad i. Bu haraka tla r raqibning harakatiga bog 'liq  ho l­
da am alga oshadi. Sport o 'y in larida shu haraka tla r ishlatiladi- 
gan vositalarni raqibi bilan talashish orqali am alga oshadi. Bu 
davrda sportchi juda tez aniq chora ko 'rish i kerak.

Nazorat uchun savollar

1. M usku l ish fao liya tin ing  energiya ta 'm inoti haqida nim alarni bilasiz?
2. Shug 'u llanuvch in ing  jism on iy  ish bajarishi qanday ко 'tsatkichlar bilan 

ifodalanadi?
3. Jism oniy m ashqlam i tasniflashning aham iyati nimada?
4. V.S. Farfel tasnifiga izoh bering.
5. Standart stereotip harakatlar qaysi sistemada baholanadi?
6. Siklik harakatlarga fizio logik va biokim yoviy nuqtayi nazardan ta 'r if be­

ring.
7. A sik lik  harakatlarga fizio logik va biokim yoviy nuqtayi nazardan ta 'r if be­

ring.
8. Vaziyatga bog'liq nostandart harakatlarga izoh bering.
9. S ta tik  va dinam ik ish qanday farqlanadi?

20



SPORT FAOLIYATIDA O R G A N IZM D A  YUZAGA 
KELA D IG A N H O LA TLA R N IN G  FIZIO LO G IK  TASNIFI

Jism oniy tarbiya va sport turlari biln shug 'u llan ishda sport­
chi organizm ida qator holatlar kuzatiladi. U larni start oldi ho ­
lati, razm inka m ashqlari ta 's irida yuzaga keladigan holat, ishga 
kirishish holati, tu rg 'u n  holat, charchash holati va n ihoyat sport­
chining dam  olish davrida  kechadigan tiklanish holatiga ajratila­
di. Bu holatlarda organizm da yuzaga keladigan fiziologik reak­
siyalar o 'ziga xosligi bilan farqlanadi, chunki har b ir holatda so­
d ir bo 'lad igan  fiziologik jarayonlar organizm ga ta 'sir ko 'rsatadi- 
gan m a 'lum  om illar bilan bog'liq.

1. Start oldi holati. Bu holat jism oniy m ashq bajarm asdan, hali 
organizm  ishga k irishm asdan  oldin sodir bo'lib, o rganizm da qa­
tor fiziologik o 'zgarish lar yuzaga kelish bilan ifodalanadi.

2. Ishga kirishish, y a 'n i organizm  ishni bajara boshlagandan 
birnecha daqiqa o 'tgancha davom  etadigan  holat bo'lib, o rgan­
lar, sistem alar, ishining ortib borishi, rivojlanishi bilan ifodala­
nadi.

3. Turg'un holat funksiyalar rivojlanishidan keyin, birnecha 
vaqt davom ida u larn ing  bir teksda saqlanishi bilan belgilanadi.

4. Charchash o rgan izm ning  har qanday  faoliyati u  jism oiy 
yoki aqliy faoliyat bo 'lish idan  qat'iy  nazar, m a 'lum  m u d d a td an  
keyin susaya boshlaydi, y a 'n i charchash hola ti yuzaga keladi. 
Bu organizm  ish qobiliyatining vaqtincha pasayishi bilan ifoda­
lanadi.

5. Tiklanish. Bu holat organizm  ish bajarishi oqibatida char- 
chaganidan keyin dam  olish vaqtida organizm  ish qobiliyatini 
ishdan  oldingi darajaga qaytarishdir. Bu hola tda ish bajarishda 
sariflangan energiya m anbalari yig 'iladi, m oddalar alm ashinu­
vining to 'p langan  oxirgi m ahsulotlari o rganizm dan yo 'qotiladi 
va fiziologik funksiyalar ishdan  oldingi holatga qaytadi.

Y uqorida keltirilgan fiziologik holatlar o 'zgarishlarin i к о 'rib 
chiqamiz.
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Start oldi holati. Jismoniy tarbiya jarayonida, ayniqsa, sport 
m usobaqalari o ld idan yuzaga keladigan ikki ho lat (start oldi ho ­
lati, s tart holatlari) ko 'zga tashlanadi.

Sportchida m usobaqa boshlanguncha yuzaga keladigan fi­
ziologik va psixologik funksiyalar o 'zgarishi start oldi holati, 
deb yuritiladi.

Start oldi holati faoliyat boshlanm asdan yuzaga kelib orga­
nizm ni bo 'ladigan ishga tayyorlaydi. Start holati -  sportchi ish 
bajariladigan joyda, m asalan, suv havzasining kursisida yoki 
yugurish  yo 'lida tu rganda yuzaga keladigan som atik va vegeta- 
tiv reaksiyalar darajasining o 'zgarishidir.

Start oldi holatini 3 xil shaklda ko 'rin ishi aniqlangan (turlari) 
bular: jangovar tayyorlik, start oldi hayajoni (titrog'i) va start ol­
di apatiyasi (loqaydlik)dir.

Razminka m axsus tayyorlangan jism oniy m ashqlar kom - 
pleksi bo'lib, u  har qanday sport m ashqi va sport m usobaqasi 
o ld idan o'tkaziladi. Razm inka m ashqlari shug 'u llanuvchi orga- 
nizm i funksional im koniyatlarini oshiradi, uni bo 'lad igan  ishga 
tayyorlaydi, m aksim al ish qobiliyatini yuzaga kelishi uchun sha­
roit yaratadi.

Jism oniy tarbiya darsida kirish qism ining o 'tkazilishi, ish ku- 
n ini boshlanishidan oldin gim nastika m ashqlari o 'tkazilishi ham  
shu m aqsadga asoslangan.

Ishga kirishish razm inka m ashqlari ta 'sirida fiziologik funk- 
siyalarning rivojlanishi organizm  ish qobiliyatining eng  yuqo­
ri darajaga ko 'tarilish i uchun yetarli bo 'lm aydi. Shuning uchun 
ham  organizm  asosiy ishni bajara boshlagandan keyin m a 'lum  
vaqtgacha fiziologik funksiyalarning rivojlanishi yuz beradi va 
u lar b ir teksda davom  etib, tu rg 'u n  holatga o 'tadi.

Turg'un holat fiziologik koTsatkichlam ing o 'zgarm as (doi- 
miy) darajasi bilan ifodalangan jism oniy ish tezligini organizm ­
ning  funksional im koniyatlariga to'liq m os bo 'lish ida ish baja- 
ruvchi organizm da yuzaga keladigan holatdir.

T u rg 'un  holatga o 'tish  vaqt birlig ida sarflangan kislorod m iq­
dorin ing ko'tsatkichi, kislorodga talabning pasayishi bilan kuza-
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tiladi. N atijada aynan ishni bajarishdagi m uskul kuchlanishi pa- 
sayadi.

3-4 daqiqa vaqt davom ida bajariladigan m uskul ishlari- 
da tu rg 'u n  holat yuzaga keladi, ya 'n i organizm dagi organ va 
sistem alar ishi, fiziologik jarayonlar m a 'lum  darajada rivoj- 
langandan  keyin, yurakn ing  qisqarish soni, yurakn ing  sistolik 
hajmi, daqiqalik hajmi nafas tezligi, chuqurligi va boshqalar se- 
zilarli holatda o 'zgarm asdan  tu rg 'u n  holatda saqlanadi. Bunday 
holat tu rg 'u n  holat, deb yuritiladi. Sport am aliyotida haqiqiy va 
yo lg 'on  tu rg 'u n  holatlam i ham  ajratish m um kin.

"O 'lik  nuq ta" va "ikkinchi nafas". Katta tezlikda bajariladi­
gan uzoq  m uddatli (3 daq iqadan  ortiq) m uskul ish larida biroz 
vaqt o 'tishi bilan ba 'z i sportch ilarda ishga layoqatliligining vaq­
tincha keskin kam ayishini kuzatish  m um kin. Bu hoi "o 'lik  n u q ­
ta" nom i bilan atalib, ko 'p incha tajribasiz, past m alakali spo rt­
chilarda kuzatiladi.

"O 'lik  nuq ta" ho la tida sportchining ish qobiliyati pasayadi, 
vaqt birlig ida energiya sarfi ortadi, havo yetishm asligi, nafasni 
yuzaki tez-tez olinishi, tom ir urishi b ir daqiqada 180-200 gacha, 
qon bosim i 200 m m  s.u.gacha ko'tarilishi, qonning aktiv reak­
siyasi kislotali tom oniga surilishi, alveolalar havosida karbonat 
angidrid  m iqdorining ortishi, bosh aylanish, rangi oqarishi, ter 
bosishi, hatto  harakat uyg 'un lig in ing  buzilishi kabi o 'zgarishlar 
sodir bo 'ladi.

"O 'lik  n u q ta "  y u zag a  k e lg an d a  sp o rtch id a  ishn i davom  
e ttira  o lm aslik , u n i to 'x ta tish g a  m oyillik  tu g 'ila d i. L ekin k u ­
chli iro d ag a  ega bo 'lsa , u n d a  bu  h o la td an  chiqish , ishni d a ­
vom  e ttir ish  istag i tu g 'ilsa , "o 'lik  n u q ta "n i y en g ad i va o 'z in i 
yeng il h is  eta b o sh layd i, fizio logik  fu n k siy a la r m e 'y o rlash a  
bosh layd i: nafas  tezlig i kam ayad i, nafas o lish  ch u q u rlash ad i, 
y u rak -to m ir ish i yaxsh ilan ad i, spo rtch in i ran g ig a  qon yugu- 
rad i, te r a jra lish  k u ch ay ad i. B unday o 'zg a rish la r  oq iba tida  
ish qob iliyati tik lanad i.

"O 'lik  nuq ta" yengilgandan keyin fiziologik funksiyalar ri­
vojlanishi, ish qobiliyatini tiklanishi "ikkinchi nafas" nom i bilan 
yuritiladi.
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"O 'lik  nuq ta"n ing  yuzaga kelish vaqti b ir xil bo 'lm ay, bir 
qancha sabablarga bog'liq. Asosiy sabablarga ish quvvati, orga­
nizm ning ishga to 'satdan  kirishishi va sportchi organizm ining 
jism oniy chiniqqanlik darajasi kiradi.

"O 'lik  nuqta"n i yuzaga kelishi organizm ni yetarli darajada 
ishga kirishib olm aganligi oqibatidir.

C harchash -  inson funksional holatin ing alohida tu ri bo'lib, 
uzoq  m uddatli, yoki sh iddatli m uskul ish idan keyin yuzaga ke­
ladigan va ish unum in ing  pasayishiga sabab bo 'lad igan  vaqtin- 
chalik holatdir. C harchash m uskullar kuchi chidam liligining 
kam aishida, harakat uyg 'yn lig in ing  yom onlashishida, ayni ish 
bajarish uchun  energiya sarfini ortish ida va boshqa o 'zgarish- 
larda nam oyon bo 'ladi. Sport fiziologiyasida charchashning sa­
bablarin i o 'rgan ish  bilan, un ing  oldini olish, sportch in ing  ish 
qobiliyatini uzoqroq  m u d d a t yuqori darajada saqlash m uhim  
aham iyatga ega. C harchashning yuzaga kelish davri qisqa yo­
ki uzoq  bo 'lishi bajariladigan ishning xarakteriga, u n ing  og'ir- 
yengilligiga, sh iddatiga, sportchining jism onan qay darajada 
chiniqqanligiga, chidam liligiga, ishni bajarish sharoitiga (ha- 
voning issiqligi, sovuqligi, sham ol tezligi, yem ing  relyefi) va 
boshqalarga bog'liq. C harchash fazalari. C harchashning  rivoj­
lan ish ida ikkita faza m avjud: birinchi faza yengilad igan  yoki 
subyektiv  faza bo'lib, un d a  hali ishga layoqat oldingi darajada 
saqlanishi m um kin. Bu bosh miya yarim  sharlari po 's tlog 'ida  
qo 'zg 'a lish  jarayonin ing  kuchayishi orqali yuzaga keladi. Shu 
bilan birga, bu  fazada vegetativ  funksiyalar uyg 'u n lig in in g  b u ­
zilishi va organizm  faoliyatida foydali ish koeffitsiyentining pa- 
sayishini ko 'rsa tish  kerak.

Charchash yuzaga keladigan ikkinchi faza -  yengib bo'l- 
m aydigan yoki "yaqqol" charchash fazasi bo 'lib , bunda  ish­
ga layoqat sezilarli darajada pasayadi va m arkaziy asab siste­
m asi hujayralarida kim yoviy torm ozlanish yuzaga kelishi bilan 
ishlayotgan kishi qancha urinm asin, ishni to 'xtatishga m ajbur 
bo 'ladi.

Charchashning turlari. C harchash  o 'tk ir va su runkali char­
chash tu rlariga ajaratiladi. O 'tk ir charchash b ird an  kuchli ta rzda
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yuzaga kelib, ko 'p incha, yaxshi chin iqm agan sportch ilarda, ah- 
yon-ahyonda esa, jism onan chiniqqan sportch ilarda  ham  ku za­
tiladi. Surunkali charchash turli funksional tizim larn i va b u tu n  
o rgan izm dagi o 'zgarish larn ing  k o 'p  oylar, hatto  yillar davom i­
da to 'liq  tiklanm aslik  oqibatida to 'p lan ish i bilan bog'liq.

O rgan izm ning  ichki m uh itin i no rm al h o la td a  (gomeo- 
stazni) ush lab  tu rilish in i ta 'm in layd igan  fiziologik ja rayon lar 
m ajm uasi tiklanish, deb yuritilad i. O rgan izm ing  tinch h o la ti­
da  ish bajarishda ham  qisqacha qilib ay tganda , u n ing  hayot 
fao liyatida funksional s tru k tu ra  va boshqarish  rezerv larin ing  
b ir-b iri b ilan  ju d a  qattiq  b o g 'lan g an  sarflan ish  va tik lan ish  ja­
rayon lari tin im siz o 'tib  tu rad i. N isbiy  tinch ho la tda  ancha 
p ast dara jada bo 'lad i. O rgan izm ning  faoliyati d av rid a  sarf­
lan ish  jarayonlari tik lan ishdan  y uqo ri bo 'lad i, y a 'n i dissim il- 
yatsiya (katobolizm ) assim ilyatsiyadan  (anabolizm ) u s tu n  tu ­
rad i. D am  olish vaq tida  esa aksincha, assim ilyatsiya dissim i- 
lya ts iyadan  kuchli bo 'lib , o rgan izm  y o 'q o tg an  energ iyan ing  
tik lan ish in i ta 'm in layd i.

Biokimyo nuqtayi nazaridan  charchash patologik holat bo 'l­
m asdan, balki organizm ning norm al holati hisoblanib, him oya 
vazifasini bajaradi. C harchash ishlash natijasida hosil bo'la- 
yotgan organizm  uchun  xatarli biokim yoviy va funksional o 'zga- 
rish lam ing yaqinlashib kelayotganidan dalolat berad i va u lar­
ning  oldini olish uchun  avtom atik  rav ishda m uskullar ish fao- 
liyatini susaytiradi.

C harchash natijasida asab hu jay ra laridag i ATFning (adeno­
zintrifosfat kislotasining) konsen tratsiyasi kam ayad i va neyro- 
m ed iato r atsetilxolinning biosin tezi o 'zgarad i. N atijada m arka­
ziy asab tizim ining haraka tlan tiruvch i tu rtk ila rin i hosil qilish 
va u larn i ish layotgan m ushak larga  yuborish  funksiyalari b u ­
ziladi, p roprio  va xcm ore tsep to rlardan  kelayotgan  signallarni 
qayta ishlash tezligi susayad i, h a rak a t m arkazlaridag i gam m a- 
am inom oy kislo tasin ing  hosil bo 'lish i bilan bog 'liq  h im oyaviy  
torm ozlanish  rivojlanadi.

C harchaganda ishlayotgan m uskullarda jam g'arilgan energe­
tik m oddalar (kreatin fosfat, glikogen) m iqdorlari deyarli tu-
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gaydi, parchalanish m ahsulotlari (sut kislotasi, keton tanacha- 
lari) yig 'ilib boradi va hujayralarni ichki m uhiti keskin o 'zgara 
boshlaydi. M uskullarni energiya bilan ta 'm in lash  bilan bog 'liq  
bo 'lgan  jarayonlam i boshqarish buziladi, o 'pka orqali nafas olish 
va qon aylanish tizim larining faoliyatida ancha kattagina o 'zga- 
rishlar sodir bo 'ladi.

C harchash yuzaga kelgandan keyin organizm ning dam  olish 
vaqtida tiklanish jarayonlari o 'tadi, ya 'n i m uskul ishi ta 'sirida 
fiziologik funksiyalar (tom ir urish  soni, qon bosimi, o 'pka  ven- 
tilyatsiyasi, kislorod o 'zlashtirishi, tana harorati, organizm da- 
gi turli sistem alarning qo 'zg 'aluvchanlig i va boshqalar) m a 'lum  
vaqt o 'tgandan  keyin ishdan  oldingi holatga qaytadi. Bu holat 
tiklanish, deb yuritiladi.

T ik lan ishga  ketgan vaqt tiklanish davri, deb ataladi.
A. Korobkov tiklanishni davriy, ishdan  oldingi, ish vaq- 

tidagi va ishdan keyini tiklanishlarga ajratiladi. Tiklanish davri- 
n ing  m uddati bajariladigan ishning xarakteri, tezligi, m uddati, 
sportchining jism onan chiniqqanligiga bog 'liq  bo 'ladi.

Tiklanish jarayonlari ba 'z i m uskul ishlarida sportchining fa- 
qat dam  olish vaqtidagina yuzaga kelmay, balki ishning bajari- 
lish vaqtida ham  sodir bo 'ladi. Lekin ish bajarilayotganda vaqt 
dissim ilyatsiya jarayonlari assim ilyatsiya jarayonlaridan  u stun  
turadi. Ya'ni energiya resurslarini sarflanishi un ing  to 'planishi- 
dan  yuqori bo'ladi.

D am  olish vaqtida esa, aksincha, organizm  energiya sarfi- 
n ing  to 'p lan ish idan  kam  bo 'lad i, ya 'n i assim ilyatsiya jarayonlari 
dissim ilyatsiya jarayonlaridan u s tu n  turadi. Tiklanish jarayonla- 
rin ing borishi b ir tekis em as, balki to 'lqinsim on bo 'ladi. Boshqa- 
cha qilib aytganda dam  sekinlashadi, dam  tezlashadi va yana se- 
kinlashadi, yana ko 'tariladi, nihoyat ishdan  oldingi holatga qay­
tadi. Tiklanish jarayonlarining am alga oshishiga m os hola tda o r­
ganizm ning ish qobiliyati o 'zgaradi.

Biokimyo nuqtayi nazaridan  ishdan so 'ng  dam  olish davrida 
m uskul va boshqa organizm larda jism oniy m ashqlam i bajarish 
davom ida sodir bo 'lgan  biokim im yoviy o 'zgarish lar asta-sekin 
tuzatiladi. Eng katta o 'zgarish lar energiya alm ashinuvi doirasi-
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da sodir bo 'ladi. Y uqorida ko 'rsatilganidek, u lar shunday  o'zga- 
rish lardan  iboratki, ya 'n i ish jarayonida m ushaklarda energiya 
alm ashinuvining substraktlari -  kreatin  fosfat, glikogen ham da 
uzoq m uddatli m ashqlarda yog 'larn ing  m iqdori kam ayadi va 
aksincha, hujayra ichidagi m oddalar alm ashinuvi m ahsulotlari 
-  ADF, AMF, H 3 P O 4 , sut kislotasi, keton tanachalari va bosh- 
qalarning m iqdori ko 'payadi. Bajarilgan ishga oid m oddalar al­
m ashinuvi m ahsulotlarin ing yig 'ilishi va gorm onlar faolligining 
oshishi ishdan  so 'ng  charchash davrida to 'q im alarda oksidla- 
nish jarayonlarini kuchaytiradi. Bu esa m uskul ichidagi energe- 
tik m oddalar jam g 'arm asin i tiklanishiga va organizm ni suv-elek- 
trolit tengligini m e'yorlashtirishga olib keladi, ham da organlar- 
dagi jism oniy m ashqlar ta 'siriga uchragan  oqsillarning induktiv  
sintezini ta 'm inlaydi. O rganizm dagi biokim yoviy o 'zgarishlar- 
n ing  um um iy yo 'nalishlari va u larn ing  m e 'yoriy  holatga uzay- 
tirishlari uchun kerak bo 'lgan  vaqtga qarab tiklanish jarayonlari 
am alga oshiriladi.

Nazorat uchun savollar

1. Shug'u llanuvchilar organizm ida sport faoliyatida yuzaga keladigan ja- 
rayonlam ing  aham iyati nimadan iborat?

2. S tart oldi va start holati haqida tushuncha bering.
3. U m um iy  va m axsus razm inkalar organizmga qanday ta 'sir ko'rsatadi?
4. Ishga kirishish holatiga izoh bering.
5. T urg 'un  holat va un ing  turlarin i ochib bering.
6. Charchash nima? Charchashning qanday turlari bor?
7. Charchashning biokim yoviy xususiya tlari nimalardan iborat?
8. Tiklanish davrida organizmda qanday fizio logik va biokim yoviy jarayon- 

lar yuzaga keladi?
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HARAKAT K O 'N IK M A  VA M ALAKALARINI 
SH A K LLA N TIRISH N IN G  FIZIO LO G IK  ASOSLARI

M a'lum ki, harakat m alakalari fiziologik nuqtayi nazardan  
shakllanish m exanizm i bo'yicha m urakkab shartli harakat ref- 
lekslaridir. Bu reflekslarning hosil bo'lishi uchun  turli analiza- 
torlardan (harakat vestublyar, ko 'rish  va boshqalar) keladigan 
m a'lum otlar va qanday  harakat qilish zarurlig i ham da harakat- 
n i bajarish xususiyatlari haqidagi bilim lar alohida aham iyatga 
ega. Sunday holatlarda m arkaziy asab sistem asida harakat ak- 
tining m odeli bilan haqiqiy  bajariladigan harakat to 'xtovsiz taq- 
qoslanadi.

H arakat m alakalari sport bilan shug 'u llan ishda yoki biron 
kasbni egallashda takrorlanadi va shu  orqali puxtalanib, tako- 
m illashib boradi.

Inson h araka t fao liyatin ing  b u n d ay  takom illashib borishi, 
un ing  harakat appara ti ish in ing  boshqaruvchi m arkaziy  asab 
sistem asi faoliyatining rivojlanib borishi b ilan  bog 'liq . C hunki 
katta yarim  sharlar p o 's tlo g 'id a  vaqtinchalik  bog 'lan ish larn ing  
hosil bo 'lish i va m ustahkam lan ish i m ashq qilish natijasida av- 
tom atlashgan  h arak a t m alakalarin i hosil qilishga asos bo 'lad i. 
O dam  o 'z  hayot faoliyati dav rida  hosil q ilingan haraka t m a­
lakalari sezilarli darajada rivojlangan bo 'lad i: tikka turish , yu- 
rish, yugu rish  jism oniy tarbiya va sportdag i h a r xil harakatlar 
harakat m alakalariga k iradi.

U m um an olganda, harakat m alakasining hosil bo 'lishida 
m arkaziy asab sistem asidagi juda ko 'p  m arkazlam ing bir-bir- 
ga o 'zaro  ta 'siri bo 'ladi. Bu m arkazlam ing ishi harakat appara­
ti va sensor sistem alaridan kelayotgan im pulslar bosh miya ya­
rim  sharlari po 'stlog 'idag i izlarning ishtiroki bilan to 'g 'rilanad i 
va takom illashadi.

H arakat m alakalari va u larn ing  vegetativ  kom ponentlari- 
ning  shakllanishi b ir vaqtda bo'lm ay, u  shakllanadigan malaka- 
n ing  oddiy  yoki m urakkabligiga bog 'liq  bo 'ladi. Bund an  tashqa-
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ri, harakatn ing  bir tu rd  an boshqa turiga o 'tish  vegetativ funk- 
siyalarga nisbatan qisqa vaqt ichida sodir bo 'ladi.

H ar qanday harakat m alakasi m arkaziy  asab sistem asida 
m ashq qilish jarayonida shakllangan d astu r asosida yuzaga ke­
ladi. O ddiy  harakatlar m a 'lum  shaklda bajariladigan harakatlar 
dastu ri shakllanishining m urakkab kom binatsiyasi, m urakkab 
koordinatsiyali harakatlarga ham da vaqt tig 'izlig ida bajariladi­
gan harakatlarga n isbatan oson am alga oshiriladi, bu  m arkaziy 
asab sistem asi uchun  ancha yengil bo 'ladi.

H arakat m alakalarini shakllantirish fazalarining uch turi 
m avjud:

-  irradiatsiya;
-  konsentrlanish;
-  avtom atlashish.
Irradiatsiya fazasi qo 'zg 'alish  jarayonini m arkaziy asab sis- 

tem asining juda ko 'p  qism iga yoyilishi bilan xarakterlanadi. Na- 
tijada m uayyan harakatn i yuzaga kelishida ishtirok etm aydigan 
m ashqlar ham  ishga jalb etiladi. B unday hola tda harakatni ba­
jarish qiyin bo 'ladi, k o 'p  quvvat sarflanib, tez charchash yuza­
ga keladi.

Shunday qilib, irradiatsiya fazasida qo 'zg 'alish  jarayoni 
m uayyan harakatda  ishtirok etad igan  m ushak lar m arkazidagi- 
na em as, balki m arkaziy  asab sistcm asining ko 'pchilik qism ida 
ham  yuzaga keladi.

Konsentrlanish fazasi m ashqni takrorlash  natijasida qo 'z­
g 'a lish  jarayonining tegishli asab m akazlariga to 'p lanishi bilan 
ifodalanadi. H arakat m alakasining shakllanishida ikkinchi faza 
m uhim  o 'rin  tutadi. C hunki bunda m uayyan harakat uchun  ke­
rak bo 'lm agan  ortiqcha m ushaklar m arkazi torm ozlanadi, ya 'n i 
qo 'zg 'a lish  jarayoni harakatn i bajarishda bevosita ishtirok eta­
digan m ushaklar m arkaziga to 'p lanadi. Bund an tashqari kon­
sentrlanish  fazasida harakatlarn ing  d inam ik  stereotip i shakllana 
boshlaydi. M ashqni takrorlash natijasida shartli harakat refleks- 
larining m a 'lum  tartibdagi sistem asi harakatin ing  dinam ik ste­
reotipi yuzaga kela boshlaydi. Bu fazada harakat ancha aniqla- 
nadi, bajarilishi yengillashadi, quvvat sarfi kam ayadi.

29



H arakatning ko 'p  m arta, ayniqsa, bir xil shaklda takrorla- 
nishi harakat m alakasini avtom at rav ishda bajarilishiga olib ke­
ladi, bu  m alaka shakllanishining uchinchi avtom atlashish yoki 
stabillizatsiya fazasi hisoblanadi.

Avtom atlashish fazasida ikkinchi fazada shakllana bosh- 
lagan harakatning dinam ik stereotipi puxtalashadi va harakat­
ning o 'z-o 'zin i avtom at tarzda bajarilishi kuzatiladi. A vtom at- 
lashgan harakatlarni bajarishda quvvat sarfi tejamli, ish unum i 
esa yuqori darajada bo 'ladi. Shu bilan bir qatorda bunday  hara­
katlar bosh miya yarim  sharlari po 'stlog 'i nazoratida, uning pas- 
siv pastki qo 'zg 'a lgan  qism lari ishtirokida bajariladi.

Shunday qilib, harakat m alakalari b ir xilda k o 'p  m arta takror- 
lanish oqibatida avtom atlashgan harakatlarga ay lanadi va bun­
day harakatlar bosh m iya yarim  sharlari po 'stlog 'i nazoratida 
bajariladi, rivojlanadi va takom illashadi.

Sport texnikasini o'rgatishning fiziologik tamoyillari.
Sport texnikasini o 'rgatishda quyidagi fiziologik tam oyillar- 

ga asoslanish zaru r hisoblanadi.
1. O ddiy  harakatdan  m urakkab harakatga o 'tish  tamoyili.
2. Yengil ishdan  asta-sekin og 'ir ishga o 'tish  tamoyili.
3. M untazam lilik tamoyili.
4. Shug 'ullanuvchini h ar xil harakatga tayyorlash tamoyili.
5. Shug 'ullanuvchiga ind iv idual yondashish  tamoyili.
Y uqorida ko 'rsatilgan tam oyillarga alohida to 'xtalib o 'ta-

miz.
Oddiy harakatdan murakkab harakatga o'tish tamoyili. M a'­

lum ki, asab hujayralam ing  ish qobiliyati organizm ning boshqa 
funksional birliklariga o 'xshash chegaralangan bo 'ladi. Ularga 
b irdan  m urakkab harakatlarn ing  berilishi norm al holatning bu- 
zilishiga olib keladi. Shuning uchun  sport texnikasini o 'rgatish ­
da oddiy  m ashqlardan  asta-sekin m urakkab m ashqlarga o 'tish 
zarur, ya 'n i m urakkab harakat kom pleksini o 'rgatishda, un i ele- 
m entlarga ajratib o 'rgatish, so 'ngra u  elem entlarni qo 'sh ish  ke­
rak bo'ladi. Bunday usu l asab hujayralari faoliyatining buzilishi- 
ga olib borm aydi, shug 'u llanuvchin ing  m ashq o 'rgan ish i ancha 
yengil kechadi.
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Sport texnikasini o 'rgatishni ikkinchi fiziologik tamoiyili 
yengil ishdan asta-sekin ogyir ish bajarishga oytish tamoyili- 
dir. Bu tam oyil shug 'u llanuvchini, ayniqsa, katta hajm dagi ish- 
larni bajarishga o 'rgatishda m uhim  aham iyatga ega. Ya'ni endi 
shug 'u llana boshlagan har qanday  sportchi katta hajm dagi ishni 
bajarishga k irishganda qattiq shikastlanishi, un ing  yurak-tom ir 
sistem asi faoliyati buzilishi va shu kabi ko 'ngilsiz hodisalar yuz 
berishi m um kin.

Sport texnikasini o 'rgatishda, "yengildan og 'irga" qoidasi- 
n i qo 'llash  bilan  shug 'u llanuvchin ing  harakat apparati (muskul- 
lari, paylari, b o 'g 'in  boylam lari) struk turasin ing  rivojlanishiga, 
vegetativ organlar faoliyatini bajariladigan ishga asta-sekin mos- 
lashib borishiga olib keladi, harakat apparati va vegetativ  organ­
lar ishini boshqarish  takom illashib boradi. N atijada shug 'u l- 
lanuvchi borgan sari ko 'p roq  yuk ko 'tarishga erishadi, um um iy 
ish orta boradi. Bunday ishga am al qilish shug 'u llanuvchin i jis­
m oniy barqarorlikka olib boradi.

M untazam lilik tam oyili sport texnikasini o 'rganishning 
asosiy tam oyillaridan biridir. C hunki shug 'u llanuvchi m unta- 
zam  ravishda m ashq qilib turm asa, m ashqlarga doim iy ravishda 
qatnashm asa, un ing  bosh m iya yarim  sharlari po 's tlog 'ida  vaq­
tinchalik bog 'lan ish  yuzaga kelm aydi. Shu sababli spo rt texni­
kasini o 'rgan ishda m untazam  shug 'u llan ish  zaru r bo'ladi.

Sportchini har xil harakatga tayyorlash tam oyili. Bu tam oyil 
shug 'u llanuvchi h ar xil xususiyatlardagi harakatlarn i bajarish­
da, m usobaqa sharoitlari o 'zgarganda, h a r xil holatda bo 'lgan 
sportchining yuqori natijaga erishishini ta 'm inlaydi. F aqatb ir xil 
yo 'nalishda m ashq qilish shug 'u llanuvchidag i ekstrapolyatsiya 
qobiliyatining torayishiga sabab bo 'ladi. Shuning uchun ham  har 
xil xarakterdagi m ashqlar bilan shug 'u llan ish , h ar xil tezlikdagi, 
turli og 'irlikdagi m ashq lam i bajarishni o 'rganish , har xil m uhit 
sharo itlarida m ashq qilishga m oslashish, m usobaqa sharoitlari 
o 'zgarganda yuqori natijalarga erishishni ta 'm inlaydi.

Shug'ullanuvchiga individual yondashish tamoyili. H ar 
bir shug 'u llanuvchi o 'z in ing  ind iv idual xususiyatlari bilan 
boshqalardan  farq qiladi. M asalan, genetik xususiyatlar, biolo-



gik rivojianishi, jism oniy rivojlanishi va hokazo. Bunda, albatta, 
shug 'u llanuvchining oliy nerv  faoliyati tipini ham  hisobga olish 
m aqsadga m uvofiq hisoblanadi. Shuning uchun ham  shug 'u lla­
nuvchiga harakat texnikasini o 'rgatishda m urabbiy  uni indivi­
dual xususiyatlarini, qobiliyatini hisobga olgan holda har bir 
shug 'u llalnuvchi uchun m os keladigan o 'rganish  usullarin i bel- 
gilashi zarur.

Nazorat uchun savollar

1. Harakat ko 'nikm a va malakalarga ta 'r if bering.
2. Harakat malakalarini shakllantirishning nechta fa zas i m avjud?
3. Irradiatsiya fazasiga ta 'r if bering.
4. Konsentrlanish fazasiga ta 'r if bering.
5. Avtom atlashish fazasiga ta 'r if bering.
6. Q aysi fazada dinam ik stereotip hosil bo'ladi?
7. Sport texnikasini o 'rgatishning qanday fizio logik tamoyillari m avjud?
8. Yengil ishdan asta-sekin og’ir ishga o 'tish tam oyilini ochib bering.
9. M untazam lilik  tam oyilini ochib bering.
10. Shug'ullanuvchiga individual yondashish tam oyili deganda nim ani tu- 

shunasiz?
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J IS M O N IY  S IF A T L A R N I R IV O JL A N T IR IS H N IN G  
F IZ IO L O G IK  VA B IO K IM Y O V IY  X U S U S IY A T L A R I

H arakat m alakalari va jism oniy sifatlam ing takom illashishi 
yagona jarayondir (K restovnikov, 1957).

H arakat sifatlari -  kuch, tezlik, chaqqonlik, chidam lilik va 
egiluvchanlik harakat appara tin ing  boshqarilishi va koordina- 
tsiya m exanizm larining takom illashishi tufayli rivojlanadi. Shu 
bilan birga jism oniy sifatlarning takom illashishi funksional va 
m orfologik siljishlarga bog 'liq  bo 'ladi.

M usku l kuchi. M a'lum ki, kuch  -  m assa va unga berilgan tez- 
lanish ko 'pay tm asid ir. M uskul kuchi m uskulning taranglashish  
darajasiga ham da m usku l qisqarishida am alga oshadigan  bio­
kim yoviy jarayonlarga va fiziologik om illarga bog'liq bo'ladi.

Shuni ta 'k id lash  lozim ki, m usku ln ing  taranglashishi un ing  
ko 'ndalang  kesim iga to 'g 'ri m unosabatda (proporsional) b o 'la ­
di, ya 'n i m uskul qanchalik  y o 'g 'o n  bo'lsa, un ing  ko 'ndalang  ke- 
sim i qanchalik k o 'p  bo 'lsa  u  shunchalik  qisqaradi va shunchalik  
k o 'p  kuch  yuzaga chiqadi.

M uskul kuchi un ing  m aksim al taranglashishida yuzaga kel- 
gan kuch bo'yicha belgilanadi. U m uskulning izom etrik rejim da, 
yoki eng ko 'p  yuk  ko 'ta rg an d a  kuzatiladi. M uskulning izom e­
trik qisqarishida yuzaga keladigan  m aksim al taranglik  m usku l­
ning  ham m a tolalarini ishga jalb etishi natijasida sodir bo 'lad i. 
B unday sharo itda kuzatilad igan  kuch  m uskulning m aksim al 
kuchi, deb yuritiladi.

M uskul m aksim al kuchi m uskuldag i tolalar soni m uskuln ing  
k o 'ndalang  kesim iga, yo 'g 'on lig iga bog 'liq  bo'ladi. M uskulning 
uzunlig iga n isbatan  ko 'nd a lan g  kesim i un ing  anatom ik kesim ini 
ifodalaydi. M uskuln ing  m aksim al kuchining bunday  anatom ik 
kesim iga nisbati m usku ln ing  nisbiy  kuchi, deyiladi.

M uskul tolalarining uzunlig iga n isbatan  ko 'ndalang  kesi­
m i m uskuln ing  fiziologik kesim i deb yuritiladi. M uskul m aksi­
m al kuchining fioziologik kesim iga nisbati m uskuln ing  abso- 
lyu t kuchi deyilib, u  k ilogfam m  bilan ifodalanadi.
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Shu bilan birga m uskul kuchi uning funksional holatiga, ish 
sharoitiga m uskulga keladigan asab im pulslarin ing  xususiyat- 
lariga bog 'liq  bo 'ladi. M uskul kuchi bajarilayotgan m ashq ta 's i­
ri bilan ortadi, ochlik va charchash oqibatida, shuningdek, orga­
nizm  qariy boshlashi bilan kam aya boradi.

M ushak  gepertrofiyasin ing  turlari.
Jism oniy m ashqlar bilan m untazam  shug 'u llan ish  natijasida 

m uskul ko 'ndalang  kesim ining oshishi gepertrofiya, deb y u ri­
tiladi.

M uskullari gepertrofiyalangan kishilarda m uskul to'qi- 
m asining massasi ortib boradi. Bunday sportch ilarda gavda 
m uskullari gavda vaznining 50 foizini tashkil etishi m um kin. Jis­
m oniy ish ta 'sirida yuzaga keladigan gepertrofiya ikkiga ajrati­
ladi: sarkoplazm atik va meofibrilli gepertrofiya. Sarkoplazm atik 
gepertrofiyada asosan, m uskul kuchining ortishi kuzatilm aydi. 
Sarkoplazm atik gepertrofiya m uskulning yo 'g 'on lash ish i m us­
kul qisqarishida ishtirok etm aydigan oqsil, glikogen, azotsiz 
m oddalar, adenozintrifosfat, kreatinfosfat, m eoglobin kabi m od- 
dalarning ortishi hisobiga bo 'ladi.

Meofibrilli ishchi gepertrofiyada m uskuln ing  qisqarishini 
ta 'm inlaydigan qism  m eofibrillarning soni va hajm ining ortishi 
hisobiga bo'ladi. G epertrofiyaning bu turi m uskulda m aksim al 
kuchning ortishiga olib keladi, m uskulning absolyut kuchi ham  
ancha ko 'payadi. Biroq shuni aytish kerakki, m uskul kuchi ham - 
m adan ham  irsiy faktorlarga ko 'proq  bog 'liq  bo 'ladi, lekin nasi 
orqali berilgan bu im koniyatni rivojlantirish m ashq bilan am al­
ga oshadi.

T ezk o rlik  -  jism oniy sifa tlardan  b iri b o 'lg an  tezkorlik  h a ra ­
katn ing  bajarilish vaqti bilan ifodalanib, u  yuqori tezlikda ba­
jarilad igan  jism oniy m ashq lar bajarilganda rivojlanadi. M asa­
lan, siklik xarakterli d inam ik  ishlarni bajarishdag i qisqa m aso- 
falar 100-200 m  ga, 25-50 m ga, suzish, qisqa m asofalarga ve- 
lopoyga kabi m ashqlar, tezlik va kuch b ilan  m ashqlar -  uloq- 
tirish, uzun likka va balandlikka sakrash, boks, qilichbozlik  ka­
bi spo rt tu rlari b ilan  shug 'u llan ish  tezkorlik  sifatini rivojlanti- 
radi.
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H arakatn i bajarish tezligi fiziologik nuqtayi nazardan  quyi­
dagi om illarga bog'liq:

1. H arakat apparatin ing  qo 'zg 'aluvchanlig i, ya 'n i latent 
(yashirin reaksiya) davriga.

2. M uskullarning qisqarish va bo 'shashish  vaqtiga.
3. M uayyan harakatda  ishtirok etad igan  asab m uskul to'qi- 

m asining labilligiga (funksional harakatchanligiga).
Tezkorlikning rivojlanishi, ayniqsa, sprin terlar va tezlik, kuch 

bilan bajariladigan m ashqlam i ijro etuvchi sportchilar uchun 
m uhim  aham iyatga ega.

M asalan, qisqa m asofaga, ya 'n i 100 m etrga yugurishda 
sportchi har b ir soniyada 10 m m asofani bosib o 'tish i kerak. Ho- 
zirgi dalillarga ko 'ra  sp rin ter 100 m  m asofani 9,6-9,8 soniyada 
o 'tishga erishadi. B unday tezlikni am alga oshirishda sportchi 
harakat reaksiyasining latent davri m uhim  m l o 'ynaydi, chun­
ki sportchi s ta rtdan  chaqqonlik bilan otilib chiqsa, ya 'n i hara­
katn i qanchalik tez bajarsa, m asofani shunchalik  tez bosib o 'ta ­
di. Siklik xarakterli d inam ik  ish lam ing yuqori tezlik bilan bajari- 
lish ida antogonist m uskullarn ing  asab m arkazlarida qo 'zg 'alish  
va torm ozlanish jarayonlarin ing o 'rin  alm ashish tezligi ham  kat­
ta aham iyatga ega.

H arakat tezligining rivojlanishida shun i aytish kerakki, 
m usku l gu ruh lari orasidagi funksional bog 'liqliklar, u larn i ke- 
lib chiqishining yuqori darajada takom illashishi harakat tezli- 
gini ancha yuqori bo 'lish in i ta 'm in laydi. M a'lum ki, qisqa m a­
sofaga suzish  kabi m ashqlar anaerob sharo itda  bajariladi. Bun­
day m ashq lam i bajarish uchun  zaru r bo 'lgan  energiya ATF va 
KrF (adenozintrifosfat va kreatinfosfat)ning parchalan ish  h iso­
biga olinadi. Shuning u chun  bu m oddalarn ing  m iqdori qancha 
k o 'p  bo 'lsa, ishning quvvati shuncha yuqori bo 'ladi.

Tezkorlik ko 'p  jihatdan  irsiyatga bog 'liq , deb  hisoblanadi. 
Ba'zi m ualliflar keltirilgan dalillarga ko 'ra  tezlikni yuzaga chi- 
q ishida uning  80-90 foizini irsiyat om illariga tegishli deb ko 'r- 
satiladi.

U m um an  o lganda, h arak a t tezligi, tezlik, kuch  b ilan  b a ­
ja rilad igan  jism oniy  m ashqlar, quvvat, h a rak a t appara tin ing
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funksional m orfologik hola ti jism oniy  m ashqlar b ilan  m u n ta ­
zam  sh u g 'u llan g an id a  takom illashadi va h arak a t tezligini o r­
tishiga sabab bo 'ladi.

Chaqqonlik (koordinatson qobiliyat) -  jism oniy sifatlar o 'rta- 
sida chaqqonlik alohida o 'rin  egallaydi. U boshqa jism oniy qo- 
biliyatlam ing harakat m alakalari bilan qattiq bog 'langan bo'lib, 
juda m urakkab m exanizm ga ega.

Chaqqonlik bu yuzaga kelgan harakat vazifasini to 'g 'ri, 
tez, m aqsadga m uvofiq va topqirlik  bilan hal etish qobiliyat- 
dir. C haqqonlik sif a fining rivojlanishi kuch va tezlikning ri­
vojlanishi bilan yaqin aloqada bo 'lad i, chunki h a r qanday  ha­
rakatni chaqqonlik bilan bajarishda sportchining tezkorligi, ku ­
chining darajasi m uhim  rol o 'ynaydi. Shu bilan birga chaqqonlik 
sifatining fiziologik m exanizm i boshqa jism oniy sifatlar (kuch, 
tezkorlik, chidam lilik, egiluvchanlik) m exanizm idan ancha m u­
rakkab bo 'lib , m a 'lum  odd iy  reaksiyalarning borish  tezligi bi­
lan  em as, balki bir qancha asab m arkazlarin ing, b ir qancha fi­
ziologik sistem alar ishini uyg 'un lash ish  tezligi, asab jarayonla­
rin ing o 'tish  tezligi bilan bog'liq. U m um an olganda, chaqqonlik 
-  m a 'lum  m uskul guruh larin i ishga tush irish  b ilan  b ir vaqtda, 
u larn ing  o 'm in i alm ashtirilishini va faoliyatini m aqsadga m u­
vofiq yo 'naltirilish in i iloji boricha tezlik bilan am alga oshirish 
dem akdir. Shunday q ilinganda sportch i berilgan vazifani raqib- 
dan  o ldinroq hal etadi.

Chaqqonlikning rivojlanishishida kishining tug 'm a xusu­
siyatlari bilan bir vaqtda ind iv idual hayotda orttirilgan  tajri- 
balari, ishni bajarish sharoitlari va yuzaga kelad igan  vaziyatlar 
m a 'lum  aham iyatga ega. C haqqonlikni talab etad igan  jism oniy 
m ashqlar bilan shug 'u llan ishda  m arkaziy  asab sistem asi, ayniq­
sa unig  yuqori bo 'lim i bosh m iya yarim  sharlari p o 's tlo g 'id a ­
gi neyron lam ing  qo 'zg 'aluvchanlig i, u la rn ing  asab jarayonlari 
d inam ikasi xususiyatlari, qo 'zg 'a lish  va torm ozlanish  jaryon- 
larining o 'rin  alm ashish tezligi, m uskullardag i energ iya hosil 
bo 'lish  jarayonlari, ferm entlar aktivligi kabi qator fiziologik ho­
d isalar o 'zgarish in ing  yuzaga kelishi chaqqonlikning rivojla­
n ish ida  fiziologik asos bo 'lad i.
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C haqqonlik  sifati ham  boshqa jism oniy  sifatlar singa- 
ri k ish in ing  yoshiga bog 'liq  bo 'lad i. O rgan izm n ing  jism onan  
rivojlanishi eng  y uqori darajaga yetgan ida, u n ing  fiziologik, 
m orfologik  va funksional sistem alari to 'liq  shak llanad i va ush - 
b u  sifat o 'zgarish i shaxsn ing  h ayo t fao liyatida o 'z  aksin i topa- 
di. K ishining kuchi, tezkorlig i o rtad i, h a rak a tn in g  bajarilish i 
takom illashadi.

C haqqonlik  sifatin ing  nam oyon  b o 'lish id a  m arkaziy  asab 
sistem asi, u n ing  oliy bo 'lim i bosh  m iya yarim  sh arla r p o 's t­
log 'i funksiyalari eng  m uh im  aham iyatga ega, chunk i qisqa 
v aq t ichida h arak a tn i m aqsadga m uvofiq o 'z la sh tirilish i b ir 
qancha asab m arkaz lari ish in ing  u y g 'u n la sh ish  orqali y uzaga  
keladi.

Sportn ing juda ko 'p  s tan d art bo 'lm agan  yoki vaziyatga 
bog 'liq  m ashqlar -  boks, kurash , qilichbozlik, spo rt o 'y in lari 
tu rlari bo 'y icha o lishuvlarda sportch in ing  yoki kom andan ing  
y u tu g 'i ko 'p  jihatdan  chaqqonlik  sifatining qay dara jada rivoj- 
langanligi bilan bog'liq.

Egiluvchanlik -  tayanch harakat apparatin ing  m orfologik 
va funksional xususiyati bo'lib, harakat am plitudasin i belgilay- 
di. Shuning uchun  ham  egiluvchanlik harakat am plitudasin ing  
o'lchovi bo 'ladi.

Egiluvchanlik ikki: aktiv va passiv turga bo 'linadi.
A k tiv  egiluvchanlik, deganda kishi tashqi yordam siz o 'zi 

m ustaqil yuzaga chiqara oladigan harakatn ing  m aksim al am pli- 
tudasi tushuniladi. Bunday egiluvchanlikning yuzaga kelishi­
da bo 'g 'in la rn ing  harakatchanlig i m uhim  aham iyatga ega, ya 'n i 
b o 'g 'in  qanchalik harakatchan bo'lsa, egiluvchanlik, harakat am- 
p litudasi shunchalik  yuqori bo 'ladi.

P assiv  eg iluvchan lik  -  sp o rt u skunalari spo rtch in ing  she- 
rigi yoki ustozi y o rdam ida  erish ilad igan  b o g 'in la rd ag i hara- 
katchanlikdir. Passiv egiluvchanlik  aktiv  eg iluvchan likka n is ­
b a tan  yuqori bo 'lad i. Egiluvchanlik  k ish in ing  yoshiga, jinsiga, 
b o 'g 'in la rn in g  harakatchan lig iga , tashqi om illarga va bajarila­
d igan  m ashq turi va boshqa om illarga bog 'liq  bo 'lad i. M asa­
lan, yosh  bo la larda egiluvchanlik  katta larn ik iga n isb a tan  yu-
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qori bo 'lad i. B unday yoshdag i bo lalarda eg iluvchanlikni rivoj­
lantirish  bo 'y icha olib borilad igan  ishlar katta m aktab yoshi- 
dagi bolalar bilan ishlash  usuliga n isbatan  ikki m arta  sam ara- 
li bo 'lad i. Erkaklarga qaraganda ayollarda egiluvchanlik  ancha 
yuqori bo 'lad i, chunki u larda , ayniqsa, um irtqalararo  bo 'sh liq  
erkaklarnikiga n isbatan  kattaroq  va harakatchanroqdir. Egiluv­
chanlik  b ir kecha-kunduzda turlicha bo 'lad i. M asalan, ertalab 
egiluvchanlik  past bo 'lib , k u n d u z i ortadi, lekin charchagandan  
keyin yana pasayadi. Shunga o 'xshash  egiluvchanlik  an togo­
n ist m ushak lar tonusiga bog 'liq  bo 'lad i.

Egiluvchanlik razm inka m ashqlari, m assaj kabi om illar ta 's i­
rida  ortadi. Sportn ing  h ar xil tu rlarida  eg iluvchanlikka h a r xil 
talab qo 'y iladi, bu  eng avvalo, spo rt m ashq larin ing  biom exa- 
n ik  tuzilish i bilan bog'liq. M asalan, yugu ruvch ila rda  chanoq 
son, tizza va boldir, kaft b o 'g 'in la rin ing  harakatchan lig i suzuv- 
chilarda esa yelk a va boldir, kaft b o 'g 'in la ri harakatchanlig i 
m uh im  aham iyatga ega.

Yuqori m alakali sprin terlar kislorod yetishm asligi taxm inan 
25 litrga yetganda ham  ish qobiliyatini saqlash im koniyatiga ega 
bo 'ladilar, ya 'n i u larda  kislolorod yetishm asligiga chidam lilik 
boshlovchi sportchilarga n isbatan yuqori bo 'ladi.

G ipoksiyaga chidam lilik ham  chidam lilikning fiziologik 
asoslari hisoblanadi. Bu chidam lilik, ayniqsa, yuqori tog 'lik  
sharo itida kuzatiladi. A yniqsa, alp in istlar -  tog ' cho 'qqilarini 
zab t etish chog 'ida kuchli kislorod tanqisligiga duch  keladilar. 
Bu baland likda atm osfera havosining bosim i kam ayib  boradi 
va un ing  tarkibi o 'zgarad i, ya 'n i un ing  tarkibiy qism ini tashkil 
e tad igan  kislorod ham  atm osfera bosim iga m os ho lda  kam ayib 
boradi. B undan tashqari, tog ' sharo itida o 'tkaz ilad igan  sport 
m usobaqalarida sportch in ing  sovuqqa chidam liligining ortishi 
h am  m ihum  aham iyatga ega. M asalan, tog' chang 'isi bo 'ycha 
m usobaqalarda sportich in ing  sovuqqa chidam liligi, un ing  ish 
qobiliyatini yuqori darajada saqlash uchun  m uhim  om illardan 
biri hisoblanadi.

Past haroratli sharo itlarga m oslashish jarayonida tana haro- 
ratin i norm al ho la tda  saqlash uchun  kim yoviy term oregulya-



tsiya (issiqlik ishlanishi) birm uncha orqada bo 'ladi. Bu hoi 
m oddalar a lm ashinuvin ing  tezlashishi oqibatida organizm ning 
ko 'p roq  energiya sarflanishini taqozo etadi. Dem ak, organizm ­
ning  ish bajarishi uchun  sarflangan energ iyaning  bir qism i tana 
haroratin i doim o saqlash  uchun sarflanadi. N atijada organ izm ­
ning  ish qobiliyati m a 'lu m  darajada kam ayadi.

Tashqi m uh it harorati past bo 'lgan  sharo itldarda sport bi­
lan m untazam  shug 'u llan ish  oqibatida organizm ning sovuq­
qa chidam liligi ortadi. Bunday chidam lilikning rivojlanishida 
asosiy fiziologik m exanizm  bir tom ondan, organizm da issiqlik 
yo 'qotilishining kam ayishi, ikkinchi tom ondan asosiy alm ashi- 
nuvn ing  hayotiy  jarayonlarni saqlab turish  uchun sarflanadigan 
energiya m iqdorining sarflanishidan iborat.

Biokimyo nuqtayi nazaridan, chidam lilik -  ishlatilishi m um ­
kin bo 'lgan  barcha energetik m oddalarn ing  h a r biri m ashqni ba­
jarishdagi energiyaning sarflanish tezligiga bo 'lgan  nisbati bi­
lan belgilanadi yoki boshqacha qilib aytganda, chidam lilik -  bor 
energiya resurslarin i to 'liq  sarflanganda, m a 'lum  jadallikda ba­
jariladigan ishning vaqti bilan belgilanadi.

Q aysi b ir m etabolik  jarayon energiya m anbayi bo 'lib  ish- 
latilishiga qarab  chidam lilik, m axsuslik xususiyatiga ega. O rga­
n izm da uch  xil -  alaktat, glikolitik va aerob energiya m anbasi 
borligini hisobga o lganda chidam lilikning ana shu uchala  man- 
balarin i -  quvvat, hajm  va sam aradorlik  ko 'rsa tk ich larin ing  tu r­
licha ko 'rin ish lari natijalari deb hisoblash  m um kin.

Nazorat uchun savollar

1. Jism oniy sifatlar, deganda nim ani tushunasiz?
2. K nchni rivojlantirishning fiziologik asoslari nimalardan iborat?
3. K uchning qanday turlarini bilasiz?
4. Kuch turlariga fizio logik va biokim yoviy nuqtayi nazaridan ta 'r if bering.
5. Tezkorlik qobiliyatining fizio logik va biokim yoviy tasnifi.
6. Chaqqonlik qobiliyatining fiziologik va biokim yoviy tasnifi.
7. Egiluvchanlik nima? U ning  qanday turlari m avjud?
8. Chidamlilik nim a? U ning  qanday turlarini bilasiz?
9. B iokim yo nuq tay i nazaridan chidamlilikka ta 'r if bering.
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AYRIM SPORT TURLARINING FIZIOLOGIK VA  
BIOKIMYOVIY TASNIFI

Jism oniy tarb iya va spo rt b ilan  sh u g 'u llan ish  o rgan izm dag i 
ko 'p lab  fiziologik va biokim yoviy  jarayonlarga ta 's ir  k o 'rsa ta ­
di. B undan tashqari m ashq qilish tufayli kuzatilgan  o 'zgarish la r 
sportch i asab tizim ining  xususiyatlariga, m ashq qilganlik  d a ­
rajasiga ham  bevosita bog'liq. M asalan, b ir xil jism oniy yuklan- 
m a end ig ina sport bilan shug 'u llan ishn i boshlaganlar ham da 
tajribali sportchilarga har xil fiziologik va biokim yoviy ta 's ir 
qiladi. Jism oniy m ashqlam i tasniflashda u larn ing  organizm ga 
ta 's ir etish xususiyatlaridan  kelib chiqish m aqsadga m uvofiq h i­
soblanadi. U larni siklik (sportchasiga yurish, yugurish , suzish, 
velosiped haydash  va hokazo) yoki asiklik (og 'irlikni ko 'tarish  
gim nastikasi, kurash  kabi sport o 'y in lari va hokazo) gu ruh larga  
ajratishda qanday  fiziologik va biokim yoviy siljishlarni asos qi­
lib olish bilan bir qatorda, qaysi sport turi bilan shug 'u llan ish i- 
ni ham  alohida e 'tiborga olish lozim. H ar b ir sport tu rin ing  fi­
ziologik va biokim yoviy jihatdan  um um iy  o 'zgarish larga olib 
kelishini b ilishdan  tashqari u larn ing  o 'ziga xos xususiyatlarin i 
farqlash ham  am aliy va nazariy  aham iyatga ega.

Yengil atletika. Bu turning tarkibiga yurish , yugurish , 
sakrash, uloqtirish  va ko 'p  kurash lar bilan shug 'u llan ish  m ashq­
lari kiradi. Yengil atletikaning ham m a turi ham  dastlab orga­
nizm ning um um iy  jism oniy tayyorgarligi, qobiliyatini oshiradi,-' 
shunga ko 'ra  u  bilan qanday sportchi shug 'u llan ish i m aqsadga 
m uvofiq ekanligini aniqlash zarur.

Biokimyoviy nuq tay i nazardan  bu guruhga kiruvchi m ashq­
lar m aksim al kuchlanishdagi asosiy m ashqlar hisoblanadi. Bu- 
larga aerob oksidlanish jarayonidan ko 'ra, anaerob oksidlanish 
jarayoni xos. Jism oniy m ashq vaqtida ATF resintezi avvalo krea- 
tinkinaza reaksiya hisobiga, so 'ngra esa glikolez hisobiga bora­
di. M a'lum otlarga ko 'ra  100 m etrga yugu rush  va yugurib  ke-
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lib sakrash m ashqlarin ing vaqti shunshalik  qisqaki, s ta rtdan  fi- 
nishgacha yetib kelguncha katta qon aylanish doirasini to 'la ay- 
lanib ulgurm aydi.

200 m etrga yugurishda esa katta qon aylanish doirasi 2 
m artag ina aylanib u lgurm aydi. Shunday  ekan m ashqda qat- 
nashayotgan  m ushaklarn ing  ko 'p  m uqdordag i kislorod bilan 
ta 'm in lan ish i haq ida so 'z  borishi m um kin  em as, ya 'n i bu  m ashq- 
larni organ izm  katta kislorod tanqisligi hisobiga bajaradi. Q isqa 
m asofaga yugu rgan  vaqtda organizm dagi m e 'yoriy  biokim yo­
viy m unosabatlar o radan  30-40 daqiqa o 'tg an d an  so 'ng  avval- 
gi holatga qaytadi. Bu vaqt davom ida kislorod yetishm asligi 
yo 'qoladi, qondagi su t kislotasi m uqdori avvalgi holatga qay­
tadi, lekin bu  o 'zgarish larn ing  m utlaq  qiym atlari o 'lchovi ko 'p  
em as.

O 'rta  va uzoq m asofalarga yugurush lam ing  tiklanish dav­
ri boshlanishida qonda qand m uqdorin ing  kam ayishi davom  
etishi ko 'rinadi. Bunda, birinchidan, karbon suv zaxiralarining 
organizm da qayta taqsim lanishi, ikkinchidan, reporativ  jarayon- 
larning energiya bilan ta 'm inlanishi uchun  glukozaning oksidla- 
nishi tezlashadi.

Lekin bu  jarayonlarning energiya bilan ta 'm in lash i, asosan, 
yog ' k islo talarin ing oksidlanishi hisobiga boradi. C hunki dam  
olish d av rida  yog 'larn i safarbar etish va keton tanachalarini or­
tishi sh u n d an  dalolat beradi. M arafonchi yu g u rish d an  so 'ng  or­
ganizm ning to 'la  tiklanish! -  energetik  potensialin ing  avval­
gi holatga qaytishi, kuchli ovqatlangan vaq tda 2-3  k u n  davom  
etadi.

Y uqoriga sakrash va irg 'itishning  biokim yoviy ta 'rifi hozirgi 
vaqtgacha yetarli ishlab chiqilm agan.

Y ugurish  -  yaqin, qisqa, o 'rta, uzoq  va juda uzoq m asofalar­
ga yugurish  bilan xarakterlanadi. Bularning ham m asi aytib o'til- 
ganidek siklik ish hisoblanadi. Shulardan  qisqa m asofaga yug u ­
rish texnikasi eng m urakkab sanaladi.

Sprin terlar (qisqa m asofaga yuguruvchilar) tezlik va kuch 
ishlatib, ish bajaradi, shun ing  uchun  u larn ing  m uskullari yuqo­
ri qo 'zg 'a lishga ega bo 'lad i. Shu bilan birga u la rn ing  bevosi-
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ta ish bajaruvchi m uskullari kuchli g ipertrofiyalangan bo 'ladi. 
Bunday gipertrofiya miofibrilli g ipertrofiya deb ataladi. Uzoq 
m asofalarga yuguruvch ilarda esa m uskullar qo 'zg 'a luvchan ­
ligi va gipertrofiyasi b irm uncha kam  rivojlangan bo'lib, g iper­
trofiya sarkopazm atik  xarakterga ega bo 'ladi. Y uguruvchilarda 
m uskul kuchli qisqarish bilan m aksim al holda bo 'shash ish i ham  
kerak. Shuning uchun  sprin terlarda m uskullar "portlovchi" ku- 
chga ega bo'ladi. Turli m asofalarga yugurish  har xil y o 'l bilan 
energiya sarflanishiga olib keladi. Q isqa m asofaga yu g u ru v ­
chilarda esa asosan anaerob yo 'l bilan, o 'rta  va o 'zoq  m asofaga 
yuguruvchilarga anaerob-aerob yo 'l bilan energiya ajralishi ta­
lab qilinadi. M asofa qancha uzoq bo 'lsa, shuncha k o 'p  energiya 
sarflanadi.

Suzish o 'ziga xos xususiyatlaga ega. Suzishda sportch i y a ­
rim  vazinsizlik  ho la tida haraka t qiladi. Lekin suvda  h arak a t qi­
lish m a 'lu m  bir q iyinchilik lam i ham  keltirib chiqaradi. C hun­
ki suvn ing  qarshilig i havo  qarsh ilig idan  ancha yuqori b o 'la ­
di. Sportchi qancha tez suzsa, shuncha ko 'p  suv  qarshiligiga 
uchraydi. Suzish jarayonida qu ruq likda bajarilad igan  siklik h a ­
rakatlarga n isbatan  energ iya k o 'p roq  sarflanadi. Buning ikki- 
ta sababi bor. B irinchidan, suv  qarshilig ini yengish  u ch u n  qo '- 
shim cha energ iya sarflanadi, ikk inchidan  esa, suv  havoga n is­
batan  kuchli issiqlik o 'tkazuvchan lik  xususiyatiga ega.

Suzuvchilar doim iy rav ishda gorizontal hola tda bo'lganlik- 
lari uchun, u larn ing  yurak-qon tom irlari tizim ining ishlashi 
o 'ziga xos xususiyatga ega. M asalan, vertikal hola tda qon bo­
simi pastroq bo 'ladi, gorizontal ho la tda esa b iroz ko 'tariladi. 
Y urakning sistolik va m inutlik hajm i ham  suvda suzish  sharoi­
tida, odatda, yurish  holatiga n isbatan biroz ko 'payadi. Suzish ja­
rayonida ter ajralish kuzatilm aydi. Bu holat buyraklam ing an­
cha ishlashiga sabab bo 'ladi. Suzishning yana b ir xususiyati u 
organizm ni sovub ketishiga qarshi kurashadi.

Biokimyoviy nuqtayi nazardan , suzishda sportchilar o 'z  ha- 
rakatlarini havom uhitida em as, zichligi katta issiqlikni yaxshi 
o 'tkazad igan  suv m uhitida bajarilishi bilan farq qiladi. Bu sport­
chilar tanasida kechadigan biokim yoviy jarayonlarga o 'z  ta'si-
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rini ko 'rsatadi: nafas olish, qon aylanish, issiqlik boshqarishni 
kuchaytirish, ter ajralishning cheklanishi shular jum lasidandir. 
Bundan tashqari suv m uhiti sportchi harakatiga qarshilik ko 'rsa­
tadi, tezlik qancha ortsa, bu  qarshilik ham  shunchalik  ortib bo­
radi.

Suzuvchilarda bajariladigan ish natijasida og 'irlikning ka­
m ayishi sport turlariga nisbatan kam , chunki suv yo 'qotish  fa- 
qat tananing ochiq -  suvdan  xoli qism lari va o 'pkala r orqali so­
d ir bo'ladi.

Suzuvchilarning tanasida sodir bo 'lad igan  biokim yoviy 
o 'zgarish lar turli shart-sharoitlarga bog'liq: suzish  usuli, suv­
ning hararoti va boshqalar. Shunday qilib, tez suzish  usu li -  krol 
eng ko 'p  energiya sarflash bilan bajariladi, brass, erkin suzish 
usu llarida bunday  biokim yoviy o 'zgarish lar katta bo 'lm aydi.

G im nastika. M a'lum ki, gim nastika m ashqlari bilan sh u g 'u l­
lanish tanadag i barcha m uskullarn i faollashtiradi. Bu m ashq 
organizm  um um iy  jism oniy quvvatin i osh irishda qo 'llaniladi. 
G im nastika m ashqlari asosan asiklik harakat hisoblanadi. G im ­
nastika kuch va tezlik b ilan  bajariladigan ish turiga kiradi. Ay- 
rim  g im nastik  m ashqlarda kuch ishlatib bajariladigan m ashqlar 
ham  am alga oshiriladi. G im nastik m ashg 'u lo tla r m obaynida 
nerv  jarayonlarin ing  m urakkab  d inam ik stereo tip i shak llana­
di. Bu narsa o ld indan  rejalashtirilgan kom binatsiyalarn i odat- 
dag idan  tashqari tayanch nuq taga qadalib  bajarish zarurligiga 
olib keladi. M uskullar, paylar va vestibulyar appara tla rd an  ke­
lad igan  im pulslar asosida yuzaga kelad igan  shartsiz  tonik ref- 
lekslar ba 'zan  m ashq bajarilishiga ijobiy ta 's ir  etsa, ba 'zan  ak­
sincha, salbiy ta 's ir ko 'rsa tad i. G im nastik  m ashq lam i bajarish 
sensor tizim larning katta yuklanm a bajarishini talab qiladi, ay­
niqsa, haraka t sensor tizim ining bu boradag i m as'u liyati kat­
ta. B undan tashqari gim nastikachi uchun  vestibulyar, taktil, 
ko 'rish , eshitish analizatorlaridan  o linadigan  m a 'lum otlar ham  
m uhim  aham iyatga ega. K o'p m ashq lar vestibulyar appara tn ing  
qo 'zg 'aluvchan lig i va faoliyatining tu rg 'un lig in i talab etadi.

G im nastikachilam ing yurak-qon tom ir tizim i tinchlik payti- 
da sport bilan shug 'u llanm aydigan  odam larn ik idan  deyarli farq
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qilmaydi. M ashqlam i bajarish jarayonida yurak  urish chastotasi 
180-200 gacha chiqadi.

Sport gim nastikasi m ashqlarida qo'l va oyoqlardan qon ay- 
lanishi tana vaziyatining yerga nisbatan o 'zgarib  turishi bilan 
odatdagidan  farq qiladi. Bunga sportchi yaxshi moslashib olgan- 
dagina u  yuqori ko 'rsatkich berishi m um kin.

G im nastikaning deyarli barcha bo 'lim larida bajariladigan 
m ashqlar siklik xarakterli em asligi sababli um um iy  biokim yo­
viy baholash qiyinchilik tug 'd irad i. M usobaqa va m ashg 'u lotlar- 
da gim nastika m ashqlari orasida dam  olish uchun  birm uncha 
vaqt bo 'ladi. Shu sababli ayrim  gim nastika m ashqlaridan keyin 
sportchi tanasida ko 'zga ko 'rinadigan  o 'zgarish lar sodir bo 'la ­
di. H ar xil m ashqlam i bajarish vaqtida sarflanadigan kuch-quv- 
vat u larn ing  bajaradigan ishiga qarab har xil bo 'ladi. Buni bir- 
biriga solishtirish uchun  "kon"dagi m ashqlar bilan arqondagi 
m ashqlam i taqqoslash kifoya. Tabiiyki, sportchi tanasida sodir 
bo 'lad igan  biokim yoviy o 'zgarish lar ham  har xil bo 'ladi. M as­
hq lam i takrorlash tartibi ham  har xil bo 'lish i m um kin. Shuning 
natijasida organizm da qonda bo 'lad igan  biokim yoviy o 'zgarish­
lar ham  har xil bo 'lishi m um kin.

Kurash o 'z in ing  xususiyatlariga k o 'ra  asiklik nostandart 
harakat bo 'lib , u n d a  kuch va tezlik ishlatilib, bajariladigan ish 
vaqti-vaqti bilan sof kuch  qo 'llanilib  am alga osh irilad igan  ish 
bilan alm ashinadi. Shuning uchun  ham  u  kuch, tezlik, ch idam li­
lik va chaqqonlikni rivo jlan tirad igan  sport tu rlariga kiradi. Ku- 
rashchilarda chap va o 'ng  tom on m uskullari b irday  rivojlana­
di. K urashning ham m a tu rla rida  ham  m ashq qilish natijasida 
organizm  anaerob ho la tda  ishlashga m oslashib boradi. K urash 
bilan shug 'u llan ish  jarayonida nafas olish chastotasi 40-50 ta- 
ga yetishi m um kin.

Lekin kurashch ilarda  nafas olish ritm i b ir xil bo 'lm asdan , 
ish jarayonida o 'zgarib  turadi. K islorodga n isbatan  bo 'lad igan  
um um iy  talab 16-37 I ga yetishi m um kin. K islorodning ish la­
tilishi esa m inu tiga  taxm inan 1,8-2,0 / atrofida bo 'lad i. Y urak 
u rish  chastotasi 170-200, sistolik  bosim  esa 160-180 m m  sim ob 
ustin i atrofida bo 'lad i. Sportchilarning tana og 'irlig iga qarab
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yuqori m alakali spo rtch ilarda  yurak  hajm i 719-1248 sm 3 gacha 
yetishi kuzatiladi.

Biokimyoviy nuq tay i nazardan  kurash  h ar xil m ushak gu­
ruhlarin i m aksim al kuchlanishining rivojlanishi bilan ta'rif- 
lanadi. C hunki 10-20 daqiqa davom ida raqibning qarshiligini 
yengishga harakat qiladi. K urash asosan asiklik jism oniy m ashq­
larga misol bo 'ladi. K urashayotgan vaqtda aerob va anaerob ok­
sidlanish jarayonlari uzluksiz o 'zgarib  turadi, bundan  tashqari 
kurashchi organizm ida borayotgan biokim yoviy jarayonlar u lar­
ning kurash  jarayonidagi xatti-harakatlariga bog 'liq  bo 'ladi. Shu 
sababli bu sport turiga b ir xil biokim yoviy ta 'rif berish  qiyin.

O g 'ir  atletika. Sportning bu  turida bajariladigan harakatlar 
asosan, kuch ishlatilib am alga oshiriladigan m ashqlarga k ira­
di. Lekin shtangani siltab va dast ko 'tarishda tezlik ham  bo'lishi 
m um kin. Bunda harakatn i boshqarish uchun proprio tsep tiv  va 
vestibulyar sensor tizim lar m uhim  aham iyatga ega. Shtangachi- 
larning tana m uskullari m ashq qilish oqibatida gipertrofiyalan­
gan bo'ladi. B undan tashqari u la rda suyak-bo 'g 'in  bog'lam la- 
ri ham  yaxshi rivojlangan bo'ladi. Bu esa shtangachining tana 
og 'irligini oshib borishiga sabab bo 'lad i. Shtangachilarda m us­
kullar harakat koordinatsiyasini boshqarish doim iy rav ishda ri­
vojlanib boradi. Bu esa shtanga ko 'tarishda yuqori natijalarga 
olib keladi.

O g 'ir atletika eng ko 'p  energiya sarflanad igan  spo rt tu ri­
ga k iradi. O lim larning ko 'rsa tish icha b ir soat m ashq qilishda 
energ iya sarfi 300-500 kknl ga yetadi. Shtangani ko 'ta rish  od a t­
da, nafas o lishni to 'x tatish  va kuchanish  bilan am alga oshirila­
di. Bu vaq tda  ko 'k rak  ichi bosim i oshadi, natijada reflektor yo 'l 
b ilan m usku llar qisqarishi kuchayadi. M ashq bajarib  bo 'lin- 
gan idan  keyin nafas olish va qon ay lan ish  tezlashadi. Fiziolo- 
g iyada bu  L ingard fenom eni deb ataladi. Buning asosiy sababi 
m usku llarn ing  kuchli qisqarishi va qon tom irlarin ing  qisilishi- 
d ir. Shtangach ilarda yurak  urish  chasto tasi m inu tiga 120-190 
gacha, qonn ing  sistolik  bosim i esa 150-180 m m  sim ob ustin iga- 
cha boradi. U larda kuchlan ish  tufayli yuzaga kelad igan  zo 'ri- 
qish yu rak  kengayish iga olib kelishi m um kin.
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O g'ir atletika bilan shug 'u llanad igan  sportchi organizm i­
da kechadigan biokim yoviy o 'zgarishlar sportchi ko 'tarayotgan 
og'irlikka va uning ko 'tarish  usuliga bog'liq bo 'ladi. O g'irlikni 
birdaniga ko 'targan  vaqtda ko 'p  energiya sarflanib, bu  katta b io­
kim yoviy o 'zgarishlarga olib keladi. Q onda su t kislotasi m iq­
dorining o 'zgarishiga um um iy  bajarilgan ish m iqdori o 'z  ta'si- 
rini ko 'rsatadi. Q anchalik k o 'p  ish bajarilgan bo'lsa, su t kislota­
si shuncha ko 'p  hosil bo 'ladi. Oqsilsiz azotni ko 'payish i sportchi 
har b ir og 'irlik ko 'tarayotgan  vaqtidagi kuchlanishga bog'liq. 
H ar b ir og 'irlik turiga qarab rekord og 'irlikni ko 'targan  vaqtda, 
sportchi organizm ida eng kuchli darajada biokim yoviy o 'zga­
rishlar bo 'ladi, chunki u la rda  ish quvvati har bir kilogram m  ta­
na og 'irlig idan yuqoriroq.

Sport o'yinlari n o stan d art spo rt tu riga k iradi. U larda h ara ­
katn ing  tezligi b irnecha om illarga bog'liq. Sport o 'y in larida ham  
siklik, ham  asiklik harak a tla r am alga oshiriladi. Sportchilarda 
eng m urakkab  narsa  harak a tn i boshqarish  h isoblanadi. C hun­
ki bellashuv  jarayon ida juda k o 'p  om illarni hisobga olishga 
to 'g 'r i keladi. M asalan, axboro tlam i y ig 'ish , tahlil qilish va tez 
orada m a 'lu m  qarorga kelish  nerv  va m usku llar tizim idan  ju ­
da katta kuchlan ishni talab qiladi. B ularning barchasi spo rt­
chining m ahoratiga bog 'liq . U m um an o lganda, spo rt o 'y in la­
rida  sportch i u chun  eng m uhim  analizator ko 'rish  analizatori 
hisoblanadi. K o'z b ilan  cham alab harakat qilish k o 'p  ho llarda 
hal q iluvchi ro l o 'ynaydi. Shuning  u chun  ham  spo rt o 'y in lari 
bilan shug 'u llan u v ch ila rd a  ko 'rish  m aydoni ancha kengaygan 
bo 'lad i, ko 'z  va h arak a t appara tin ing  faoliyati tobora m urak- 
kablashib boradi.

Biokimyoviy nuq tay i nazardan , sport o 'y in lari oragnizm da 
bo 'lad igan  funksional o 'zgarish lam i va biokim yoviy o 'zgarish- 
lam i katta-kichikligini ham  o 'zgartiradi. Eng k o 'p  o 'zgarishlar 
asosan xokkey va futbolda, undan  keyin basketbol, voleybolda 
bo'ladi. Bunda eng kuchli biokim yoviy o 'zgarish lar hujum chilar 
organizm ida sodir bo 'lad i, so 'ngra yarim  him oyachilarda, u n ­
dan  keyin him oyachilarda va n ihoyat darvozabon organizm ida 
kechadi. O rganizm  tom onidan  suvni chiqarib yuborish  va bu  bi-
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Ian bog 'liq  bo 'lgan  og 'irlikning yo 'qotilishi futbolchilarda (2-5 
kilogram m gacha) so 'ngra kam roq holda (1,5 kilogram m gacha) 
voleybolchilarda sodir bo 'ladi. M ashq o 'y in larida m usobaqalar- 
ga nisbatan kam roq qand va su t kislotasining m uqdori ortadi. 
M ashq o 'y in larin ing  oxiriga kelib sportchi hayojonlanm asa qon­
da qand m uqdori b irm uncha kam ayadi.

Nazorat uchun savollar

1. Yengil atletikaning fizio logik va biokim yoviy xususiya tlarin i ta'riflab be- 
ring.

2. Suzish  sport turin ing  fiziologik va biokim yoviy xususiya tlarin i ta'riflab 
bering.

3. G im nastikatiing fizio logik va biokim yoviy ta 'rifini aytib bering.
4. Kurash sport tu rin ing  fizio logik va biokim yoviy xususiya tlarin i ta'riflab 

bering.
5. O g 'ir atletikaning fiziologik va biokim yoviy xususiya tlarin i ta'riflab be- 

ring.
6. Sport o 'y in larin ing fiziologik xususiya tlarin i ifodalab bering.
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JISMONIY TARBIYA VA SPORT BILAN 
SHUG'ULLANISHDA AYOLLAR ORGANIZM INING  

O'ZIGA XOS FIZIOLOGIK XUSUSIYATLARI

K uzatishlar va olib borilgan ilm iy-tadqiqotlar shuni kr- 
satadiki, ayollarning m untazam  sport bilan shug 'u llan ish i nati­
jasida u lar organizm ining tuzilishi va funksiyasida ijobiy o 'zga­
rishlar yuzaga keladi. Jism oniy m ashqlam i to 'g 'ri qo'llash, 
u larn ing  hajm ini to 'g 'ri belgilashda kuch, chidam lilik, harakat 
uyg 'un lig i takom illashadi, gavda rivojlanadi, organizm ning ti- 
riklik sig 'im i ortadi, nafas olish tezligi kam ayadi, yurak  urish  
sekinlashadi, energiya sarfi kam ayadi, organizm ning turli ka- 
salliklarga chidam liligi ortadi.

A yollarning jinsiy gorm onlari ham  erkaklar jinsiy gorm onla- 
riga o 'xshash stereo tip lardan  iborat. H ozirgi vaqtda bu  gorm on­
lar folekula suyuqlig idan va hom ilador ayollar siydigi ham da 
yo 'ldosh  (platsenta) dan  ajratilgan. Bu gorm onlar um um an  es- 
trogenlar deb yuritiladi. Estrogenlar bachadon va qonda hayz 
ko 'rish  davriga xos o 'zgarish lam i yuzaga keltiradi. A yollar o r­
ganizm ida har oyda bo 'lad igan  hayz ko 'rish  sikli bilan bog 'liq  
m orfofunksional o 'zgarish lar m ahalliy jarayon hisoblanm ay- 
di. Chunki shu vaqtda tom irlar sism em asi faoliyatida term ore- 
gulyatsiya, m oddalar alm ashinuvi, kishining aqliy va jism oniy 
ish qobiliyatida siklik o 'zgarish lar yuzaga keladi. Shuni aytish 
kerakki, h a r b ir ayolning ish qobiliyati o 'ziga xos o 'zgaradi.

Shunday qilib, ayollar organizm ining funksional holati va 
uning  ish qobiliyati fiziologik jihatdan  to 'lqinsim on bo'ladi. 
Shuning uchun ham  trenerlar ayollarning sport m ashqida mezo- 
siklik strukturasin i albatta hisobga olishi kerak.

Ayollar organizmida yoshga qarab o'zgarish jihatlari.
A yollar um rining h ar b ir davri m orfologik va funksional 

jihatdan  o 'ziga xos xususiyatlarga ega. Bu xususiyatlarni sport 
m ashqlari bilan shug 'u llanganda  hisobga olish zarur.

O rganizm  tu g 'u lgandan  to qariguncha sekin-asta o 'zgarib  
boradi. Bu o 'zgarish larn ing  ba 'zilari m a 'lum  yoshgacha sezilar-
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li darajada bo 'lm aydi, lekin keyinchalik keskin yuzaga chiqadi. 
A yollarda bu  kckin o 'zgarish  40 yoshdan keyin bo 'ladi. O rga­
n izm da yosh o 'tish i bilan bo 'lad igan  o 'zgarish lar ko 'p incha m ar­
kaziy asab sistem asi faoliyatining buzilish idan  boshlanadi. Nev- 
roz yuzaga kela boshlaydi, xotira susayadi, yangi m ashqlar va 
harakat m alakalarini o 'zlashtirish  qobiliyati, harakat uyg 'unlig i- 
ning buzilishi, tez charchash yuzaga keladi. A yollarning 50 foi- 
zida asab buzilishi kuzatiladi. Y urak-tom ir va nafas sistem alari- 
ning funksiyalari o 'zgaradi, tom ir urish i tezlashadi, qon bosimi 
ortadi, qonning oqish tezligi va uning  daqiqali hajmi kam aya­
di. Tashqi nafas ko 'rsatkichlarida ham  tezkor o 'zgarish lar sodir 
bo 'ladi: nafas olish hajmi ortadi, o 'pkaning  tiriklik sig 'im i 1 -1 ,5 1 
ga, o 'pka ventilyatsiyasi ham  birm uncha kam ayadi. Ichki sekre- 
tsiya bczlarida faoliyat keskin pasayadi. Y uqorida ko 'rsatilgan 
yosh o 'tishi bilan yuz beradigan  o 'zgarish lar organizm ining sa- 
lomatligi, asabning qanchalik m ustahkam ligi, yashash, m ehnat 
sharoitiga, dam  olish, ovqatlanish, gigiyenik qoidalarga qay da­
rajada roiya qilish va harakat faolligiga, ya 'n i ayollarning jism o­
niy  tarbiya va sport bilan qay darajada shug 'u llan ish iga qarab 
erta yoki kech boshlanishi m um kin.

Sportn ing  ayrim  tu rlari bo 'y icha ayollar erkaklarga n isba­
tan kam roq natijalar ko 'rsa tad ila r. A yollar qato r anatom ik  va 
fiziologik ko 'rsa tk ich lar bo 'y icha erkaklarga tenglasha olm a- 
salar ham  yuksak  uyg 'un lik , iroda va egiluvchanlik  xislatlar- 
ni talab qiluvchi m ashq lam i bajarishda e rkak lardan  u s tu n  tu- 
radilar. U larning m usku l kuchi n isbatan  kam  bo 'lsa  ham , jis­
m oniy m ashq lam i bajarishda kuchlanishni katta m ahora t bilan 
juda k o 'p  m usku l g u ruh lariga  barobar taqsim lay oladilar. Shu 
sababli ayollar harakati ancha nozik, tekis, m uloyim , aniq va 
chiroyli ifodalangan bo 'lad i. A yollar o rgan izm in ing  tuzilishi 
va funksional xususiyatlari yuqori kuch bilan bajarilad igan  yo­
ki yuqori darajada chidam lilik  talab q ilad igan  m ashq lam i baja­
rishga im koniyat berm aydi. M asalan, erkaklarga n isbatan  u la r­
n ing  qon tark ib idagi eritro tsitlarn ing , trom botsitlarn ing , qon 
kislorod sig 'im in ing  kam  bo 'lish i, y u rak  hajm ining  kichikligi, 
o 'p k a  tiriklik  sig 'im in ing , nafasn ing  daqiqali hajm ining  kam ligi
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uzoq m uddatli ish larni bajarish im koniyatini cheklaydi. Shun­
day  qilib, ayollar o rganizm ning aerob im koniyati erkaklarga 
n isbatan  kam  bo 'lad i.

Ayollar bilan erkaklam ing ish qobiliyati o 'rtasidagi farq bir 
xil hajm dagi ishlarni bajarishda nafas olish va qon aylanish sis­
tem alari funksiyasining o 'zgarishlarida ham  nam oyon bo'ladi. 
B unday sharoitda ayollar yuragining vaqt birligidagi qisqarish 
soni erkaklarnikiga n isbatan  ancha ortiq bo'ladi.

A yollarning anaerob ish qobiliyati ham  erkaklarga n isba­
tan  kam roq bo 'ladi. Bu hoi kislorod yetishm asligi bilan ifoda­
lanadi. A yollarda ishqor zaxirasining erkaklarga n isbatan  kam  
bo 'lishi shaddatli m uskul faoliyatida ichki m uhit tu rg 'un lig i 
saqlanishini qiy inlashtiradi. Buning oqibatida ayollar sh iddat- 
li ishlarni erkaklarga qaraganda kam roq vaqt davom  ettira ola­
dilar.

A yollarning sp o rt b ilan  m u n tazam  sh u g 'u llan ish i n a ti­
jasida u la r o rgan izm in ing  tuzilish i va funksiyalarida  ijobiy 
o 'zgarish la r yuzaga kelganlig i k o 'p g in a  adab iyo tla rda  keltiril­
gan. Jism oniy m ash q lam i to 'g 'r i qo 'llash , u la r hajm ini to 'g 'r i 
belg ilashda kuch, chidam lilik , h a rak a t u y g 'u n lig i takom illas­
hadi. G avda ta rk ib ida  yog ' to 'q im asi kam ayadi, m usku llar, 
boy lam lar rivojlanadi, o 'p k an in g  tiriklik  sig 'im i o rtad i, n a ­
fas olish tezligi kam ayad i, yu rak  u rish i sek in lashadi, energ iya 
sarfi kam ayadi, o rgan izm ning  tu rli kasallik larga ch idam lilig i 
o rtad i, ish qobiliyati yaxsh ilanad i, qom at go 'za llashad i, hom i- 
ladorlik  vaq tida  u  o 'z in i yaxshi h is etadi, bo la tu g 'ish i oson 
bo 'lad i.

A yollar organizm ida ijobiy o 'zgarish larn ing  yuzaga kelishi­
da u larn i g im nastika m ashqlari bilan shug 'u llan ish i alohida 
aham iyat kasb etadi. A yniqsa, bugung i k unda  badiiy  va ritm ik 
g im nastikaning keng yoyilishi fikrim izni isbotlaydi.

A yni pay tda  ayollar bilan sport m ashqlari olib borilganda, 
berilad igan  yuk lanm an ing  hajm iga alohida e 'tibo r berish  ke- 
rakligini ham  unu tm aslik  zarur. Sport m ashqining fiziologik ta- 
m oyillariga qat'iy  rioya qilgan holda har bir sportchi ayolning 
ind iv idual xususiyatlarin i hisobga olish lozim.
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N azorat uchun  savollar

2. X otin-qizlar organizm ning  tuzilish i va ular harakat apparatining o'zign  
xos xususiya tlari nimalarda namoyon bo'ladi?

2. Jism oniy mashq va sport bilan shug 'u llan ish  xotin-qizlar organizmiga  
qanday ta'sir qiladi?

3. O ylik jin s iy  davr va undo ayollar organizmida kuzatiladigan o'zgarishlar 
haqida fik r  yuriting .

4. Jism oniy mashqlar bilan shug 'u llanuvchi ayollarning organizmida kecha- 
digan fizio logik va biokim yoviy jarayonlar haqida tushnncha bering.

5. Ayollar jism on iy  sifatlari rivojlanishining o'ziga  xos xususiya tlarin i 
ochib bering.
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TA SH Q I M U H IT N IN G  A LO HID A  SHA RO ITLA RID A  
SPO RTCH I ISH  Q OBILIY A TIN ING  FIZIO LO G IK  

ASOSLARI

Sport m usobaqalari va m ashq qilish jarayonlari ham m a vaqt 
ham  organizm  hayot faoliyati uchun  qulay  sharo itlarda o 'tka- 
zilaverm aydi. O rganizm ning hayot faoliyati u chun  noqulay 
bo 'lgan  sharoit fiziologik jarayonlarni o 'zgartirish  bilan birga fi­
ziologik funksiyalarini ham  izdan  chiqaradi. A trof-m uhitn ing 
harorati ta 's irida  organizm  organ va sistem alar funksiyasi o 'z  
m e 'yorida bo 'ladi. Kishi o 'zin i yaxshi his q ilganida u n ing  ish 
qobiliyati ko 'tarilad i, ishga tez kirishadi, charchash kech rivoj- 
lanadi va ish unum i ortadi.

Jism oniy m ashq qilish yoki m usobaqa sharo itla rid a  orga- 
n izm dag i hayo tiy  ja rayon lar izdan  ch iqad igan  bo 'lsa , kishi 
o 'z in i yom on h is q iladi, ishga tez k irisha o lm aydi, ish  qobi­
liyati pasayib , tez charchaydi ish unum i past bo 'lad i. Sportchi- 
n ing  ish qobiliyatin i p asay tirad igan  b u n d ay  sh aro itla rd a  tash- 
qi m uh itn ing  yuqori yoki p ast harorati, y a 'n i issiq va sovuq  at- 
m osfera bosim ining  kuchli o 'zgarish i, pasay ish i yoki ortishi, 
sham oln ing  tezligi, havon ing  ortiqcha nam ligi, ish  bajarilad i- 
gan joyning  relyefi, k u n  chiqish va botish  vaq tlarin ing  keskin  
o 'zgarish i (yaqin b ir  m in taq ad an  boshqasiga o 'tish  pay itlari- 
da) sabab bo 'lad i. B unday om illar o rgan izm ning  hayo tiy  ja­
rayon la r tark ib in i o 'zg artirish  b ilan  b irga o rgan izm ning  um u- 
m iy ho la tiga  va ish qobiliyatiga ham  ta 's ir  ko 'rsa tad i. Y uqo­
ri haro ra tli tashqi m u h itn in g  organizm ga ta 's iri faqat h a ro ra t 
oq ibatida bo 'lm ay , h a ro ra t b ilan  b ir qa to rda  quyosh  n u ri ta 's i­
rida  yuzaga kelad igan  ja ray o n la rd an  ham  iborat bo 'lad i.

H ozirg i zam on  tasavvu ri bo 'y icha quyoshga o 'z -o 'z id a n  
boshqarilad igan  term oyadro li reak to r deb q arash  m um kin . 
U nda h a r son iyada  570 m illion  tonna vodo rod  geliyga ayla- 
nad i. Bu jarayon  natijasida n ihoyatda k o 'p  nu rli energ iya  hosil 
bo 'lad i. U ning 0,5 m illiard  qism i yerga yetib  kelad i. Bu ener-
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giya u ltrab inafsha (kim yoviy nurlar), k o 'rin ad ig an  (yorug 'lik  
nu rlari) n u rla rid an  ibo rat bo 'lad i.

Y uqori harorat va quyosh  n u ri kuchli bo 'lgan  sharo itlarda 
organizm  funksiyalari o 'zgaradi. Tashqi m uhitn ing  yuqori h a ­
rorati va quyosh n u ri ta 's irida  organizm da yuzaga keladigan 
jarayonlar (yurak-tom ir, nafas organlari, teri bezlari ishining, 
qon oqim ining qayta taqsim lanishi va boshqalar) birinchi nav- 
batda  tana haroratin i saq lashda ham da organizm  ichki m uhiti 
tu rg 'un lig in i ush lab  tu rishga qaratilgan bo 'ladi.

O 'zbek iston  o 'z in g  iqlim i keskin  o 'zgaruvchan lig i va ay- 
n iqsa, yoz faslida quyosh  nu rin in g  kuchlilig i ham da y uqo ­
ri h a ro ra ti b ilan  kishi o rgan izm ida  b o rayo tgan  hayo tiy  ja- 
rayonlarga ancha kuchli ta 's ir  ko 'rsa tad i. B unday sharo itda  
yashash , ayniqsa, jism oniy  ish  b ilan  sh u g 'u llan ish  jarayoni- 
da  o rgan izm  sistem alari ish ida  qator o 'zg arish la r ro 'y  beradi. 
Shu sababli b u n d ay  sh aro itd a  spo rt sohasida  yuqori m alaka- 
li k ad rla r tayyorlash  u ch u n  quyosh  n u ri va issiqlik yuqori da- 
rajada bo 'lgan  sharo itda  o rgan izm da yuzaga  kelad igan  fizio­
logik jarayon lar m exanizim ini chuqu r o 'rg an ish  va b ilish  lo- 
zim . Y uqori haro ra tli sh aro itla rd a  sportch ila r qobiliyatin i sa- 
q lash , u la rn ing  su v  va tuzga bo 'lg an  ehtiyojin i qond irish  kat- 
ta aham iyatga ega. Y uqori haro ra tli sh aro itla rda  quyosh  nu ri 
va issiqlik  o rgan izm ning  hayo t faoliyati u ch u n  ancha qiyin- 
chiliklar yara tad i. Sport fao liyatida spo rtch in ing  ish qobiliyati 
tez pasayad i, charchash  ho la ti rivojlanadi, ish  u n u m i pasaya- 
di. B unday salbiy  oq iba tlarn ing  sod ir bo 'lish id a  asosiy  sabab 
inson  tanasida norm al h o lda  saq lanayo tgan  h aro ra tn in g  ba- 
land h a ro ra t ta 's irid a  buzilish i bo 'lib , bu  buzilish  natijasida 
o rgan izm da fiziologik ja rayon larn ing  o 'zgarish i, b a 'z i ho lda  
esa issiq  urish i ro 'y  berad i. S portch ilarda  issiq u rish  oq iba ti­
da  b a 'z i ho llarda  o 'lim  ho la tla rin i ham  kuza tish  m um kin . Is­
siq  u rg an d a  m arkaziy  asab sistem asin ing  funksiyasi buzilad i, 
kishi hush in i yo 'q o tad i, sh un ingdek , boshqa fiziologik o 'zg a ­
rish la r ham  yuzaga  keladi.

M aTumki, odam  tanasining harorati 36-37 °C bo 'lganda fi­
ziologik jarayonlar norm al holatda kechadi. Tana haroratin ing
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norm adan bir oz ortishi a 'zo lar va fiziologik sistem alar ishining 
kuchayishiga, harakat faolligining tezlashishiga, ish qobiliyati- 
ning oshishiga olib keladi. M asalan, razm inka m ashqlari ta 's i­
rida tana haroratin ing  norm adagiga nisbatan 1-1,5 °C ga ortishi 
yuqorida ko 'rsatilganidek ijobiy ta 's ir ko 'rsatadi. Tana haro rati­
ning ancha sezilarli ortishi esa fiziologik buzilishga olib keladi. 
Shiddatli m uskul ishi yuqori haroratli sharoitlarda bajarilganda 
oliy asab faoliyati buziladi. Bu holat inson xotirasi va irodasi- 
n ing  pasayishiga, lanjlikning yuzaga kelishiga, asab jarayonlari 
m uvozanatining, harakat reaksiyalarining buzilishiga va boshqa 
salbiy hollarga sabab bo'ladi.

Tashqi m uhitn ing  yuqori haroratli sharoitida m uskuln ing  
shiddati va uzoq  m uddatli faoliyatidan keyin po 'stloq  funksiya- 
larining tiklanish davri ancha uzoq davom  etadi.

Q on ay lan ish  sistem asida y u rak  u rish in in g  tezlash ish i va 
m aksim al qon bosim in ing  h ad  dan  tashqari o rtish i yoki ishga- 
cha b o 'lg an  d ara jad an  pasay ish i yuzaga keladi. Shun ingdek , 
yu rak  m u sk u lla rin in g  o 'r ta  kuch lan ish i va funksional im ko- 
n iy a tin in g  pasay ish in i kuzatish  m um kin . M usku ln ing  yuqori 
haro ra tli sharo itla rd ag i faoliyati nafas sis tem asida  ham  qato r 
funksional o 'zg a rish la rn i yuzaga  keltirad i, nafas o lish  tezla- 
shad i, o 'p k a  ven tilyatsiyasi kuchayad i. Bu hoi nafas  m u s­
k u lla rin in g  o 'rtach a  k islo rod  o 'z la sh tirish i b ilan  kuzatilad i. 
B uning h isob iga ish layo tgan  m u sku llarn ing  k islo rod  bilan 
ta 'm in lan ish i kam ayad i. N afasn ing  tezlash ish i nafas m arkazi 
tonusin ing  ortish i natijasida  yuzaga keladi. M usk u lla rd a  suv  
m iq d o rin in g  pasay ish i ish qob iliyatin ing  keskin  susay ish iga  
olib keladi.

Y uqori haroratli sharo itlarda uzoq  vaqt jism oniy ish bilan 
shug 'u llan ib , suv iste 'm ol qilish qon plazm asi hajm ini oshiradi. 
Bu hoi ish layotgan m uskullarn ing  oziqa m oddalar bilan  ta 'm in- 
lanishini, tanada issiqlik chiqarishni kuchaytirish  b ilan  orga­
n izm da ijobiy ta 's ir ko 'rsa tad i. Jism oniy ish vaq tida  sharbatli 
ichim lik ichish organizm ning  karbon suvlari bilan ta 'm inlan- 
ishini kuchaytiradi. Bu ayniqsa, uzoq m uddatli jism oniy ishlar- 
ni bajarishda m uhim  aham iyatga ega. C hunki uzoq  m uddatli
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jism oniy ishlarni bajarishda organizm ning energiya m anbalari 
bo 'lgan  jigar va m uskullardag i glikogen ancha pasayadi.

M uskulning yuqori haroratli sharoitlarda ish bajarishida 
iste 'm ol qilinadigan suyuqlik lam ing tarkibi, m iqdori iste 'm ol 
qilish vaqti kabi m asalalar m uhim  aham iyatga ega bo 'ladi. Shu- 
larni hisobga olgan holda turli suv oqsil-vitam inli ichimlik, as- 
korbin kislotali suv, choy, shuningdek, sabzavot va m eva shar- 
batlarin i iste 'm ol qilish tavsiya etiladi.

Y uqori haroratli sh aro itla rda  tashqi m uh it sharo itida o r­
ganizm ning  jism oniy ish bajarish qobiliyatini saqlash  uchun  
prof. A.S. Sodiqov ko 'k  choy ichishni tavsiya etgan. K o'k choy 
m e 'd a  shirasi ajralishini kuchay tirad i, sh iradagi kislota miq- 
dorin i norm al ho la tda  saqlaydi, siydik  ajralishni b iroz osh ira­
di, suv  ichishni kam aytirish  bilan tashnalikni qond irad i. Bun- 
dan  keyin sportchi o 'z in i yaxshi h is eta boshlaydi, un ing  m u s­
kul kuchi oshadi va charchoq sezgisi yo 'qoladi. Y uqori h a ro ­
ratli sharo itlarda  sportch ilarn ing  suv  va tuz tarkibini tekshi- 
rish  bilan shu g 'u llan g an  tadq iqo tch ilarn ing  ba 'z ilari tu rli kon- 
sen tra tsiyasida  m ineral tu z lar saq lagan  eritm alar berishn i tav­
siya etadi. Yuqori haro ra tli sharo itla rda  birnecha k u n  sport 
m ashq lari b ilan  m u n tazam  shug 'u llan ish , o rgan izm da qator fi­
ziologik o 'zgarish larn i yuzaga keltirish  bilan birga organizm - 
ni shu  sharo itga m oslash tirishni ham  ta 'm in laydi. Y uqori h a ro ­
ra t ta 's irida  yuzaga kelad igan  fiziologik o 'zgarish lar ko 'pchilik  
ho la tla rda  sovuq ta 's irida  y u z  berad igan  jarayonlarga qaram a- 
qarsh i bo 'ladi.

Tog'li sharo itda m urabbiy lar sportchi organizm ida yuzaga 
keladigan yoki kelishi m um kin  bo 'lad igan  funksional o 'zgarish ­
larni bilishi zarur. Tog' sporti bilan shug 'u llanuvchilar, ayniqsa, 
alp inistlar tog' cho'qqilarini zab t etishda kuchli kislorod tanqis- 
ligiga duch  keladilar. C hunki dengiz sath idan balandlikka ko 'ta- 
rilgan sari atm osfera havosining bosim i kam ayib boradi, uning 
tarkibiy qismi bo 'lgan  kislorod ham  atm osfera bosim iga mos 
holda kam ayib boradi. Tog' sharoitlaridagi kislorod tanqisligi, 
ayniqsa, dengiz sath idan  3000 va u n d an  ko 'p  m etr baland joy- 
larda sezilarli bo 'ladi, yanada ko 'tarilgan  sari u kuchayib bora-
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di va tog' kasalligi yuzaga keladi, ya 'n i bosh aylanishi, nafas si- 
qishi, ko 'ngil aynishi, ishchanlik qobiliyatining keskin pasayishi, 
harakat koordinatsiyasi buzilishi, ayrim  hollarda og 'ir patologik 
holat kuzatiladi.

Tog' sporti bilan m untazam  shug 'u llan ish  organizm ni kislo­
rod tanqisligi (gipoksiya)ga chidam liligini rivojlantiradi. Bun­
day holatda, asosan, organizm  to 'qim asi va hujayralarini kis­
lorod bilan ta 'm in laydigan  sistem alar funksiyasi o 'zgarad i va 
gipoksiyaga chidam lilikni oshirishga im kon yaratadi. Bund an 
tashqari, qon tarkibida eritrotsitlar soni, gem oglobin m iqdori 
ko 'payadi, yurakning  diqaqali hajmi ortadi, o 'pka  ventilyatsiya­
si kuchayadi, to 'q im alam ing kislorod o 'zlashtirishi ortadi va ho- 
kazo.

Tog' sharo itida  o 'tkaz ilad igan  spo rt m usobaqalarida  sport- 
chining sovuqqa ch idam lilig in ing  ortishi ham  m uh im  ah a­
m iyatga ega. M asalan, tog ' changisi bo 'y icha spo rt m u so b a­
qalarida  sportch in ing  sovuqqa chidam lilig i u n in g  ish  qobi­
liyatin i y uqori darajada saq lash  u chun  m uhim  om illa rdan  biri 
bo 'lib  x izm at qiladi.

Nazorat uchun savollar

1. Tashqi m uh itn ing  alohida sharoitlari, deganda nim ani tushunasiz?
2. Tashqi m uh it sharoitlari jism on iy  tarbiya va sport bilan shug 'u llanuvch i­

lar qobiliyatiga qanday ta 'sir ko'rsatadi?
3. Tashqi m u h it sharoitlari organizm  fun ksiya la rm in g  o'zgarishiga sa- 

babchi bo'ladimi?
4. Yuqori haroratli sharoitlarda shug 'u llanuvchi ish qobiliyatini yuqori da­

rajada saqlash uchun nimalarga e'tibor berishi kerak?
5. Past atmosfera bosimi sportchi ish qobiliyatiga qanday ta 'sir qiladi?
6. Tog ' kasalligiga ta 'r if bering.
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JISM O N IY  FAOLIYAT V A Q TID A  BOLALAR VA 
O 'SM IRLA R O R G A N IZ M IN IN G  FIZIO LO GIK  

XUSUSIYATLARI

Jismoniy faoliyat vaqtida bolalar va o 'sm irlar organizm ida 
kuzatiladigan o 'zgarishlar jism oniy tarbiyada juda katta aha­
m iyatga ega. Chunki o 'sish  va rivojlanish davom ida organizm  
funksiyalarining am alga oshishi har xil yosh davrlarida har xil 
kechadi. O 'sib borayotgan yosh sportchilarning yosh xususiyat­
larini hisobga olm ay turib, jism oniy tarbiya va sport bo'yicha olib 
boriladigan ishlarni m uvaffaqiyatli am alga oshirib bo'lm aydi.

F izkultura va sportga havasni kichik m aktab yoshida yuzaga 
keltirish m aqsadga m uvofiqdir. Sportda o 'sm irlar bilan ishlash 
katta m uam m o va qiyinchiliklarga olib keladi. Buning sabablari 
nim ada? 12 dan 16 yoshgacha bo 'lgan  bolalarning jism oniy qo­
biliyati kuchli rivojlanadi va ko 'pchilik  sport tu rlarida m aqsad­
ga m uvofiq yo 'naltirish  uchun  bu  davr juda qulay dav r hisob- 
lanadi. Shu bilan bir vaqtda o 'sm irlar organizm idagi sh iddatli 
neyron-endokrin  qayta qurilishlar sport bilan shug 'u llan ishda 
qo 'shim cha ta 's ir ko 'rsatadi. Bu biologik jarayonlar o 'sm irlar 
sport faoliyatini yaxshilashi ham , yom onlashtirishi ham  m u m ­
kin. Shuning uchun yosh fiziologiya va gigiyena fan idan  olingan 
bilim lar jism oniy tarbiya o 'q ituvchilari va trenerlar uchun  bola­
lar tarbiyasini ilmiy asosda tashkil qilishda zaru r hisoblanadi.

M aktab yoshiga kelib bolalarda nerv  jarayonlarining kuchi 
rivojlanadi. Ichki torm ozlanish tufayli bola o 'z  xatti-harakatla- 
rini nazorat qiladi, ham m a narsani bilishga, o 'rganib  olishga ju ­
da  qiziqadi. 11 yoshgacha oliy nerv  faoliyatining rivojlanishi da­
vom  etadi, bu  m arkaziy nerv  sistem asi struk tu ralarin ing  tako- 
m illashuvi bosh m iya po 'stlog 'ida  zonalar orasida aloqalam ing 
rivojlanishi bilan bog'liq.

11 yoshdan 15 yoshgacha q izlarda va 12-16 yoshgacha 
o 'g 'il bo lalarda qo 'zg 'a lish  jarayonin ing  kuchayishi kuzatiladi. 
Bu oyoq va qo 'llar, gavda, boshni ortiqcha harakatlan tirish ida 
ko 'rinad i. B undan tashqari, xulq-atvorda ta 'sirchanlik  oshadi, 
vegetativ  reflekslar o 'zgarad i, yu rak  u rish i tezlashadi, bosh ay-
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lanish b irm uncha kuchli nam oyon bo 'ladi. O 'sm irlarda kayfiyat 
b irdan iga o 'zgarib  qoladi, arzim agan narsalarga jahli chiqadi, 
xulq-atvori aynib turadi.

M aktab yoshidagi kichik bolalar eshitgan narsalariga n isba­
tan bevosita ko 'rgan  narsalarini oson qabul qiladilar. H arakat 
analizator funksiyalarining rivojlanishi 13-14 yoshli bolalarda 
yuqori bo 'ladi. U lar shu yoshga kirganda yum uq ko 'z  bilan yu- 
rib, fazoni yuqori darajada aniqlik bilan qabul qilishi, tezlikrii 
sezishi kuzatiladi. Bu rivojlanish gavda holatining o 'zgargan ida  
m uskul sezgilarini bilish, tayanch m aydoni va boshqalarni ana- 
liz qila olish qobiliyatini ta 'm inlaydi. H ar xil harakat texnikasi- 
ning seziladigan takom illashishi darajasi q izlarda 13-14 yoshlar- 
gacha, o 'g 'il bolalarda esa 14-17 yoshlargacha davom  etadi.

H arakat m alakasining hosil bo 'lishida m arkaziy nerv  siste- 
m asiga juda k o 'p  m arkazlam ing ish harakat apparati va sensor 
sistem alaridan kelayotgan im pulslar, bosh m iya yarim  sharlar 
po 'stlogidagi izlam ing ishtiroki ta 's ir ko 'rsatadi. H ar xil yoshda 
yangi harakatlarn i o 'zlashtirish  turlicha am alga oshiriladi. 9-16 
yoshli bolalar harakatlam ing  yuqori uygunlashishini talab eta- 
digan m urakkab  harakat m alakalarini oson egallaydilar. Q izlar­
da harakat qobiliyatlari ayniqsa, 12-13 yoshlarda sezilarli rivoj­
lanadi. Jism oniy rivojlanish norm al bo 'lm agan baland  bo 'y li va 
tez o 'sad igan  o 'sm irlar odatda  harakat m alakalarini sekin egal­
laydilar. O rtiqcha vaznli o 'sm ir-qizlar ham  harakatlarin i sekin 
o 'zlashtirishi bilan farqlanadi. Sport bilan shug 'u llan ish  harakat 
m alakalarini egalashini ta 'm inlaydi. O datda, yosh sportchilar 
m urakkab  harakatlarn i tez va qiynalm ay o 'zlashtiradilar.

H arakat faolligi ortib, tayanch harakat apparatin ing  ayrim  
halqalari m orfologik jihatidan  yetilib borish bilan bir vaqtda 
kuch sifatlari ham  rivojlanib boradi. M aktabgacha tarbiya yoshi­
dagi bo lalarda m uskullar kuchi juda kam  bo 'lad i. M aktab yoshi­
dagi bolalar va o 'sm irlarda 15 yosh bilan 18 yosh orasida, ya 'n i 
m usku la tu ra  tez rivojlanib boradigan  davrda m uskullarn ing  
kuchi, ayniqsa, zo 'r berib o 'sib boradi. M uskullar kuchin ing  o r­
tib borishi m uskula tu ran ing  o 'sib borishiga qaraganda taxmi- 
n an  1 yil kechikadi. Bu m uskullar va um um an  b u tu n  organda-

58



gi m ikrostrukturalar rivojlanish jarayonlarining yoshga taalluqli 
xususiyatlariga bog'liq. Shu m unosabat bilan o 'quvchilar uchun 
h ar qanday jism oniy yuklanm ani ham  cheklash va yoshga to 'g 'ri 
keladigan qilib qat'iy  m e'yorlarda berish kerak. A nchagina kuch 
sarf qilish bilan aloqador bo 'lgan  m ehnat va sport harakatlarin i 
18 yoshdan keyingina bajarish tavsiya etiladi. 18 yoshdan bosh- 
lab m uskullar kuchining o 'sib borishi susayib qoladi va 26 yosh­
ga borganda to 'xtaydi. 35 yoshdan keyin m uskullar kuchi ka­
m ayib boradi.

Q iz bolalarda harakatlam ing  rivojlanishida ba'zi xususiyat- 
lar bo 'lishini aytib o 'tish  zarur. Balog'atga yetish davri qiz bola­
larning ko 'pchilig ida harakatlam ing  kam ayib qolishi bilan bir­
ga davom  etadi. Bu hoi qizlarning shu  davrda m orfologik jihat- 
dan  rivojlanib borishdagi xususiyatlariga ko 'p  darajada bog'liq- 
dir. Y oshligidan sport yoki m uskul faoliyatining boshqa turi bi­
lan shug 'u llan ib  kelayotgan qizlardagina harakat faolligi yuqori 
darajada saqlanib qoladi.

C haqqonlik -  aniq, nozik harakatlarn i im koni boricha qisqa 
vaqt m obaynida bajara olish qobiliyatidir. Yosh bolalarda bu  xu- 
susiyat bo 'lm aydi. Bola u lgayib  borgan sayin harakatlar koord i­
natsiyasi rivojlanish va m ukam m alashib  borishi m unosabati bi­
lan chaqqonlik asta-sekin ortib boradi. Bolalar jism oniy tarbiya- 
si va m ehnat faoliyatida yosh xususiyatlarini hisobga olgan ho l­
da m uskul aktivligini m aqsadga m uvofiq tashkil etish u larn ing  
um um iy  rivojlanishi ham da sog 'lig 'in i m ustahkam lashga yor- 
dam  beradi.

Bola tug 'ilish i arafasiga kelib kichik qon aylanish darajasida 
qon bosimi ancha pasayib ketadi. Ikki yoshli bolalarda 28 m m  si- 
m ob ustun iga pasayadi. Katta qon aylanish doirasida esa bosim  
yoshning oshishi bilan oshib boradi. Buning asosiy sababi ka- 
p illyar va m ayda tom irlar sonining kam ayib borishidir. Jism o­
niy  nagm zka ta 'sirida bolalarda yurak  u rish  soni ko 'tarilib  ke­
tadi, chunki u larda  funksional rezervlarni idora etish yaxshi ri- 
vojlanm agan bo 'ladi. A gar jism oniy m ashq lam i m e'yoriy  va sis- 
tem atik rav ishda bajarib turilsa, funksional rezerv lar nam oyon 
bo'ladi. Q izlarda o 'g 'il bolalarga qaraganda arterial qon bosim i
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kam roq bo 'ladi. Agar yosh bolaga kuchliroq yoki og 'ir jism oniy 
m ashqlar berilsa, arterial bosim  tushib ketadi, yurak  urish  soni 
oshadi, bola harsillaydi, boshi aylanadi. C hunki yurak-tom ir sis­
tem asi berilgan nagruzkani ko 'ta ra  olm aydi, bund  a yuklanm ani 
pasaytirish yoki to 'xtatish zaru r bo'ladi.

6-7  yoshda bolalarni suzishga o 'rgatish  alohida aham iyatga 
ega. C hunki bu yoshdagi bolalarda suvda suzish o 'pkan ing  ti- 
riklik sig 'im ini oshiradi. B undan tashqari nafasni ushlab turish  
vaqti oshadi, funksional rezervlar nam oyon bo 'ladi.

H ozirgi vaqtda sport bilan shug 'u llanad igan  yoshlarga, u la r­
ning salom atligiga juda katta talablar qo 'yladi. Shuning uchun 
trenerlar yosh sportchilarning ovqat ratsioniga, rejimiga katta 
aham iyat berishlari kerak.

Jism oniy tarbiya va sport faoliyati jarayonida bolalar va 
o 'sm irlar organizm ining fiziologik xususiyatlari katta aham i­
yatga ega. O rganizm  rivojlanish davridagi o 'sish, rivojlanish ja- 
ryonlari ketayotgan davrda yosh fiziologiyasi asosida ish olib 
borish o 'q ituvchi va m urabbiylardan bolalar va o 'sm irlar orga- 
n izm i xususiyatlari haqidagi m a 'lum otlarga ega bo 'lishlari talab 
etiladi. Y uqoridagi m a 'um otlarga asoslangan ho lda  insonning 
m arkaziy nerv  sistem asi m a 'lum otlari asosida bolalarda bosh 
m iya po 'stlog 'in ing, po 'stloq  osti yadrolari boshqaruvchanlik  
funksiyasi unchalik  rivojlanm aganligini aytish m um kin. Shu sa- 
babdan  bolalarda diqqat barqaror bo 'lm aydi. O 'sm irlik  davrida 
qo 'zg 'a lish  torm ozlanishdan u s tu n  turadi.

Nazorat uchun savollar

1. Bolalar nerv tiz im in ing  o'ziga xos xususiyatlari haqida tushuntiring .
2. Bolalarda moddalar va energiya alm ashinuvi qanday xususiyatlarga  

ega?
3. Yurak-qon tom ir tiz im i va nafas olish organlarining o'ziga xos xu su siya t­

larini izohlab bering.
4. Bolalarda harakat koordinatsiyasi rivojlanishining o'ziga xos x u su siya t­

larini izohlab bering.
5. Bolalar jism o n iy  qobiliyatlarini rivojlantirishning fizio log ik va biokimyo­

v iy  xususiya tlarin i ta'riflab bering.
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O 'R TA  YOSHLI VA KEKSA KISHILAR 
O R G A N IZ M IN IN G  BA 'ZI BIR FIZIO LO G IK  

XUSUSIYATLARI VA U LA RN IN G  JISM O N IY  TARBIYA 
BILAN SH U G 'U LLA N ISH I

O rganizm ning barcha tizim lari faoliyatining kuchli rivo- 
ji, odatda, 25 yoshda kam ol topadi. O rganizm  funksiyalarining 
keyingi rivojlanishi deyarli sezilm aydi. 30-35 yoshlardan  keyin, 
b a 'zan  hayot sharoiti qulay bo 'lganda ancha kech, organizm ­
ning  turli tizim larida har xil m orfologik ham da fiziologik kek- 
sayish jarayonlari asta-sekin rivojlana boshlaydi. O rganizm ning 
keksayish jaryoni asta-sekin rivojalanish tezligi ham  kishilam ing 
turli m ehnat va yashash sharaoitiga ko 'p  darajada bog 'liq  bo 'la ­
di. K undalik rejim, ratsional ovqatlanish, jism oniy m ashqlam i 
bajarish, organizm ning chiniqishi erta keksaym aslikning m uhim  
shartlaridan  sanaladi. O dam  organizm idagi keksayish jarayoni- 
n i o 'rganish  um rni uzaytirish  choralarini bilish uchun juda m u ­
him . Taniqli olim lar bu m asala bilan qad im dan  shug 'u llangan- 
lar. Biologiya fanining m uhim  bo 'lagi gerontologiya -  organizm - 
larning tuzilishi va um rni uzaytirish  haqidagi tushunchalarga 
LI. M echinkov va A.A. Bogom olsning um r chegarasi haqidagi 
qarashlari asos bo 'ldi. 80 yoshdan oshgan kishilar uzoq  um rlilar 
hisoblanadi. 90 va u n d an  ortiq yoshlilarni esa uzoq  yashovchilar 
deb atash qabul qilingan.

A yrim  shaxslar haq idag i statistik tekshirishlar va m a'lu- 
m otlar um rni ancha uzaytirish  im koniyatlari m avjudlig idan da- 
lolat beradi. Tekshirish dalillari LI. M echinkov va A.A. Bogo- 
m olslam ing fiziologik keksayish, ya 'n i organizm ning fiziologik 
im koniyatlari bo 'shashm asdan, keksalik kasalligisiz gorm onik 
pasayishi to 'g 'risidagi taxm inni to 'la tasdiqladi. O qsillar proto- 
p lazm asi yangilanish faolligining pasayishi, m oddalar ^ m ash i-  
nuv in ing  susayishi bilan bir qatorda bu guruhdag i uzoq yasho- 
vchilarda yaxshi xotira, xushchaqchaqlik, op tim izm  va ish qo­
biliyatining saqlanishi kuzatiladi. O rganizm ning keksayish ja­
rayonining bunday  yaxshi o 'tish ini belgilovchi faktorlar orasi­
da irsiyatga kam  aham iyat berilgan. U m rni uzaytirish  uchun
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qulay iqlim  sharoiti, yaxshi uyushtirilgan m ehnat sharoiti aso­
siy aham iyatga ega bo 'lgan. Tetiklik, optim izm  va keksayganda 
ish qobiliyatining saqlanishida tinch holatn i harakat bilan to 'g 'ri 
bog 'lab  borish, jism oniy m ashqlar va chiniqishdan ratsional foy- 
dalanish katta rol o 'ynayd i (V.V. Gorinevskiy, I.M. Sarkisov-Se- 
razini, R.E. M otilyanskaya, I.M. Yablonovskiy, A.B. Belousova, 
Yu.A. Yermolayeva, A.S. Solodkov va b.). Ratsional harakat re- 
jimi, jism oniy m ashqlar va chiniqish vegetativ va harakat funk­
siyalarining kuchayishi nerv  jarayonlarini sekinlashtiradi va kek- 
sayishni chuqurlashtiruvchi kasalliklarning oldini oladi yoki pa- 
saytiradi.

Yosh ulg 'ayishi bilan organizm da qator m orfologik funk­
sional o 'zgarishlar o 'ziga xos xususiyatlarga ega bo 'la  boshlaydi, 
ya 'n i funksional im koniyatlam ing ortishi sekinlashadi va yosh 
kattalashgan sari bu  jarayon tezlasha boshlaydi. Biroq bu  hodisa 
ham m a kishilarda bir xilda, b ir tekisda bo 'lm aydi, ba 'z i kishilar 
yoshi 60 dan  oshganiga qaram ay jism onan ancha baquvvat, le- 
kin  ba'zilar, yoshi 50 atrofida bo'lishiga qaram ay keksalar singa- 
ri bukchayib, jism oniy zaif va tez-tez kasallanadigan bo 'lib  qola- 
dilar. Katta yoshlilar o 'rtasidagi bunday  tafovut juda ko 'p  faktor- 
larga, eng avvalo, naslga, harakat faoliyatiga va ijtimoiy omillar- 
ga bog 'liq  bo'ladi. Yosh u lg 'aysh i bilan m oddalar alm ashinuvi 
susaya boshlaydi, to 'q im a va sistem alarda m orfologik o 'zgarish ­
lar yuzaga kelishi oqibatida ularn ing  funksional im koniyatlari 
kam ayadi. K o'p keksa odam lam ing  yoshi kattalashishi bilan ga- 
vdasining og'irligi ortadi, bo 'y i o 'zgarm aydi, b a 'zan  esa pasaya­
di. K o'krak qafasining aylanasi ham  o 'zgaradi (bir oz kattalasha- 
di), panjalar kuchi va gavdan ing  tiklanish kuchi 25-35 yoshlar­
dan keyin yaqqol kam ayadi. Bu o 'zgarish lar organizm ning ha­
rakat apparati, vegetativ sistem alar, m arkaziy nerv  sistem asi va 
endokrin  sistem alaridagi keksayish jarayonlari bilan bog'liq.

Nafas olish sistem asi. Keksayish nafas olish organlari funk- 
siyasining aniq o 'zgarishlari bilan xarakterlanadi. K o'krak qafasi 
bo 'g 'in lari elastikligining pasayishi bilan nafas olish harakatlari- 
n ing  am plitudasi kam ayadi. Bunda o 'pka tiriklik sig 'im ining haj­
m i ham  kam ayadi. M asalan, erkaklarda 40 yoshgacha o 'pkaning
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tiriklik sig 'im i, odatda, 4 litrdan  ortiq bo'lib, 40 yoshdan keyin u 
4 litrdan  kam , 60 yoshdan keyin 3 litrdan kam  bo 'ladi. Yosh kat­
talashishi bilan ko 'krak  qafasining aylanasi kam aym asdan  hatto 
b ir oz kattalashishi, o 'pkan ing  tiriklik sig 'im i kam ayishini nafas 
olish harakatlari am plitudasin ing  keksayishi bilan tushuntirish  
m um kin. O linadigan nafas (havo)ning hajmi diafragm a gum - 
bazining yetarli pasaym asligiga bog'liq bo'lib, nafas chiqarish 
chuqurUgi ham  kam ayadi. Q orin bo 'sh lig 'ida yog ' to 'p langan- 
da diafragm a hisobiga nafas olish ayniqsa, qiyinlashadi. Tashqi 
nafas olish qobiliyati qoldiq havo hajm ining ortishi hisobiga (u 
2-2,5 litrdan  ortadi) ham  kam ayadi. Bu hodisa keskinlashganda 
o 'pka em fizem asi (o 'pka to 'qim asi shishishi) hosil bo 'ladi. Bular- 
n ing  barchasi ayniqsa, m uskul faoliyatida gazlar alm ashinuvini 
qiyinlashtiradi.

Qon aylanishi. Keksa yoshlilarda yurak  m uskullarin ing qis- 
qarish qobiliyati pasayadi, chunki m uskul tolalarining bir qismi 
b iriktiruvchi to 'q im a bilan alm ashadi. Keksayish jarayonida qon 
tom irlari elastigligining pasayshi bilan u larn ing  devori qalin- 
lashadi, eni torayadi, natihada qon bosimi ortadi.

Keksa kishilam ing qon aylanishi uchun m uskul faoliyati juda 
og 'ir bo 'lad i. Bu asosan qon aylanish sistem asining yuqori tez- 
likdagi ishga o 'tish ini talab etad igan  juda tez harakatlanishga, 
kuchanish  bilan bog'liq bo 'lgan  harakatlarga tegishlidir. Q on to­
m irlari elastikligining pasayishi va u larning m ustahkam ligi ka- 
m ayishi bilan qon bosim i, ayniqsa, m iyadagi qon bosim ini ancha 
oshiradigan harakatlarn i bajarishda ehtiyot bo 'lish  kerak. O 'rta ­
cha og 'irlikdagi va uzoq m uddatli ishga keksalarning yurak-to­
m ir sistem asi yaxshi m oslashadi.

N afas olish va qon aylanish funksiyalarining sekin-asta p a ­
sayib borishi a lm ashinuv jarayonlari faolligining kam ayishi bi­
lan birga kechadi, dissim ilyatsiyaning nisbiy katta tezligi sababli 
m uvozanatda bo'ladi.

H arakat faoliyati vaqtida organizm  sistem alarin ing funk­
siyalari yoshning ortib borishi bilan o 'z  im koniyatlarini yaxshi- 
roq baholay olishi va u la rdan  foydalanish qobiliyatining ortib bo ­
rishi hisobiga m a 'lum  darajada tejaladi. Bu narsa tu rm ush  tajri-
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balarining tobora ortib borishi sababli keksa odam larda ko 'proq  
kuzatiladi. N erv hujayralarining ko 'p  yil davom ida ta 'sirotlar- 
n ing  «izlari»ni tushirish va qayta ishlab chiqarish qobiliyati b u n ­
day tajribalarning fiziologik asosi bo 'lib  xizm at qiladi.

Ichki sekretsiya bezlari. O rgan izm ning  keksayish i ichki 
sekretsiya bezlari funksiyasin ing  pasayish iga bog 'liq . 45-50 
yosh lardan  keyin bu bezlar fao liyatin ing  m urakkab  sistem a­
sida odam ning  fizik va ruh iy  ho la tida, xulq-atvori va ish qo- 
b iliyatida aks e tad igan  ochiq burilish  yuzaga keladi. Birinchi 
navbatda , jinsiy bezlar funksiyasin ing  pasay ish in i aytib  o 'tish  
lozim . X otin-qizlarda k lim akteriya davri boshlanib , u n ing  bel- 
g ila ridan  b iri hayz ko 'rish n in g  to 'x tash id ir, y a 'n i involyutsion  
jarayonning  boshlan ish i yuzaga keladi.

Involyutsiya evolyutsiya jarayoniga qaram a-qarsh i jarayon 
bo 'lib , keksa o rgan izm da fiziologik jarayonlarn ing  susayishi, 
yoki bu tun lay  yo 'qolib  ketishi tushun ilad i, lekin o rgan izm da 
kom pensatsiya jarayoni m avjud bo 'lib , zaiflashgan yoki yo 'qol- 
gan fuksiyalar boshqa organ  yoki to 'q im a tom onidan  olib bo- 
riladi. Keksa odam larda  jinsiy bezlar gorm onlari qonga kam  
ajralishi bilan b ir qato rda , buyrak  usti bezlari va boshqa ichki 
sekretsiya bezlaridan  ham  gorm on ajralishi kam ayadi.

Harakat apparati. K eksayish jarayonida suyaklar ancha 
m o 'rt bo'lib qoladi. Bu suyak to 'q im asining yupqalan ish i (os- 
teoporoz) bilan tushuntiriladi. B o 'g 'im larda o 'zgarishlar, h a ra ­
kat am plitudasining kam ayshi kuzatilishi m um kin. M uskullar­
ning ellastikligi va qattiqligi (tonusi) pasayadi, u larn ing  qisqa- 
rish qobiliyati kam ayadi. Bu odam  keksaygan sari panjalam ing 
qisish kuchi va gavdaning  kuchi kam ayishida yaqqol ko 'rinadi. 
O 'rtacha tezlikdagi m uskul faoliyatiga chidam lilik nisbiy sekin 
kam ayadi, m uskullarn ing  qisqarish tezligi va m urakkab koordi­
natsiyasi talab etad igan  harakatlarn i shakllantirish qobiliyati an ­
cha pasayadi.

Markaziy nerv sistem asi va sezuv organlari. O rgan izm ­
ning  keksayishi nerv  m arkazlarin ing  funksional xossalari 
(qo 'zg 'a luvchan lik  va labillik) teng pasayishiga bog 'liq . N erv 
hujayralari ish qobiliyatin ing  pasayish i m arkaziy  nerv  sistem a-
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si boshqaruvchilik  faoliyatining yom onlashish iga sabab b o 'la ­
di. Tashqi va ichki m uhit signallariga vaq tincha bog 'lan ish lar 
hosil bo 'lish i q iy inlashadi. Biroq yoshlik  y illarida shakllangan 
shartli reflekslar, shu  jum ladan , h araka tlan ish  shartli refleks- 
lari ju d a  puxta bo 'lad i. Y oshning ortishi b ilan  nerv  jarayonla­
rin ing  harakatchanlig i va kuchi kam ayadi. Q o 'zg 'a lish  va to r­
m ozlanish  ja rayonlarin ing  m uvozanati uzo q  vaq t saqlanishi 
m um kin. Ishga kirishib ketish  vaqti uzayadi. Sezuv organ lari­
n ing  funksiyasi, h am m adan  old in  ko 'rish  va eshitish, shunin- 
dek, sezish  va ta 'm  bilish qonuniy  rav ishda o 'zgarad i. K o 'rish  
o 'tk irlig in ing  pasayish i akkom odatsiyan ing  yom onlashishi 
(keksalik natijasida uzo q d an  ko 'rish) b ilan  b irgalikda kechadi.

K eksalarda yuzaga kelad igan  b u n d ay  o 'zgarish larn i sekin- 
lash tirishda, u la rn ing  bardam lig i va salom atlig in i saq lashda 
h a rak a t aktivligi m uh im  rol o 'ynaydi. C hunki jism oniy  tarbiya 
va sp o rt m uskul ishi m odda lla r a lm an inuv in i tezlashtiradi, 
nerv  m arkazlarin ing  qo 'zgaluvchan lig in i osh irish  b ilan  vegeta­
tiv organ lar funksiyasini kuchay tirad i va organ izm  to 'q im ala- 
rin ing  oziqlanishini yaxshilaydi, ish qobiliyatini oshiradi. N ati- 
jada o rgan izm ning  salom atligi yaxshilanadi, kishi o 'z in i yaxshi 
his qila boshlaydi.

O lib borilgan  ko 'p lab  tadq iqo tlar keksa shaxslarn ing  yosh 
xususiyatlariga  m os h o lda  jism oniy m ashq larn ing  ra tsional sis- 
tem asin i an iq lash  im konin i beradi. K eksalar jism oniy  m ashq ­
lar b ilan  sh u g 'u llan g an la rid a  u la rn ing  yosh  xususiyatlarin i, 
ish  qobiliyatlarin i, albatta, h isobga olish zaru r. A ks ho lda  jis­
m oniy  m ashq lar b ilan  sh u g 'u llan ish  salbiy  oq iba tlarga  olib 
kelish i m um kin . K atta yoshli k ish ilarga u la rn in g  o rgan izm in i 
zo 'riq tirad ig an , y uqo ri tezlik b ilan  bajarilad igan  keskin  hara- 
katli jism oniy  m ashq lar tavsiya etilm aydi.

K eksa odam lar u ch u n  qon aylanish va nafas olish, ayniqsa, 
chuqur nafas chiqarish, siklik jism oniy  ish larn i keng qo'Hash 
to 'g 'rilig i isbotlangan. K eksalar uchun  m iya tom irlaridag i qon 
bosim ini ancha va keskin  oshirad igan , tez bajarilad igan  m ashq- 
la rn i qo 'llashda juda eh tiyo t bo 'lish  zaru r. Lekin b u  -  ana shun- 
day  m ashq lam i keksa odam lar m ashg 'u lo ti tiz im idan  bu tu n lay
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olib tashlash, degan so 'z  em as. K eksalarning yashash  hayo tida  
ko 'p  uchrayd igan  qon bosim ining o 'zgarish lariga (o 'ziga-o 'zi 
xizm at qilishda, m ehnat jarayonida, ku tilm agan  em otsional ho ­
latda va shunga o 'xshash larda) yurak-tom ir sistem asini m os- 
lash tirish  m aqsad ida bu  m ashq lam i belgilangan norm alarda, 
shifokorning qa t'iy  nazorati ostida, tartib  va sekin-astalik  bilan 
qo 'llash  m um kin. K eksalarning suzish, velosipedda uchish  va 
yugurish , chang 'ida uchish, qayiqda suzish , turizm , ov qilish, 
o 'rta  tezlik bilan yugu rish  kabi m ashqlar b ilan  shug 'u llan ish i 
organizm ga yaxshi ta 's ir ko 'rsa tad i, uni jism oniy bardam lig in i 
saqlaydi, tu rli kasalliklarga chidam liligini oshiradi.

Nazorat uchun savollar

2. O 'rta  yoshli va keksa kishilarda yoshga qarab o'zgarishlarning davrlarga 
bo'linishini izohlab bering.

2. M arkaziy nerv tizim larida va boshqa sistemalarda yoshga qarab qanday 
o'zgarishlar kuzatiladi?

3. O 'rta yoshli va keksa kishilarda harakatning sifat ko'rsatkichlarida qan­
day o'zgarishlar kuzatiladi?

4. Yoshga qarab moddalar va energiya almashiiiuvida qanday fizio logik va 
biokim yoviy o'zgarishlar kuzatiladi?

5. Jism oniy mashqlar bilan shug 'u llan ishning  o'rta yoshli va keksa kishilar 
organizmiga ta 'sirin i izohlab bering.
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