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Мазкур укув кулланмасида жисмоний тарбиянинг максади, вазифалари 
ва умумий принциплари келтирилган. Жисмоний тарбиянинг согломлаш- 
тиришга йуналтирилганлик тамойили, ташки мухит омилларининг жисмоний 
тарбия воситаси сифатидаги ахдмияти очиб берилган. Ёш спортнилар 
организмининг куч, тезлик, чакконлик, чидамлилик ва кайишкоклик фази- 
латлари хамда уларни ривожлантириш йуллари ва воситалари курсатиб 
берилган.

Кулланмада ёшларнинг харбий-жисмоний тайёргарлиги ва мудофаа 
амалиётида жисмоний тарбиянинг ахамияти ва вазифаларига алохида урин 
берилган. Illy  билан бирга, спорт тиббиёти, унинг максади ва вазифалари, 
спорт тиббиётида кулланиладиган назорат усуллари келтирилган. Саломат- 
лик на касаллик тушунчалари, касаллик сабаблари ёритилган. Спортчилар иш 
кобилиятини оширишда кулланиладиган тиклаш воситалари тугрисида 
мп'ьлумотлар келтирилган. Спорт юкламалари таъсирида спортчи организми 
т.'юлири на функционал тизимларида содир буладиган узгаришлар курса- 
тплпш. Шунингдек, кулланмада жисмоний тарбия билан шугулланаётганлар 
opiaiiirtMii устидан тиббий-педагогик назорат, спортда жинс назорати ва 
доишп i a кирши назорат хусусиятларига алохида эътибор берилган.

Кулланма охирида укувчиларга маълумот тарикасида Олимпия ва Осиё 
Vllniinnpn голпомалари, Олимпия уйинлари голиблари ва совриндорлари 
(>Vin hi ммшхур учбскисгонлик спортчилар руйхати келтирилган.

Ми т у р  Укун кулланмаси умумтаълим мактаблари, академик лицейлар ва 
Minimitiiiip жнгмоиий тарбия укитувчилари, спорт мактабларининг педагог- 
ipcnrpiiiipii х,11мдп трспсрлик фаолияти билан шугулланаётган шахслар учун 
S | 1»*и Нин мичпрш парими оширишда фойдаланишга мулжалланган.
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I боб. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВА ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТ, 
МАКСАДИ, ВАЗИФАЛАРИ ВА УМУМИЙ ТАМОЙИЛЛАРИ

Жисмоний тарбия

Жисмоний тарбия тарбиянинг бир тури булиб, унинг узига хос- 
лиги харакатларга ургатиш ва инсоннинг жисмоний сифатларини 
тарбиялашдан иборатдир. Етарли ижтимоий шароитлар мавжуд 
булганда тарбиянинг бошка турлари билан биргаликда жисмоний 
тарбия шахсни хдр томонлама ривожланишининг мухим омиллари- 
дан бирига айланиши мумкин. Жисмоний тарбия -  ижтимоий 
ходисадир. У жамият билан биргаликда вужудга келади ва ривож- 
ланишнинг умумий конуниятлари асосида ривожланиб боради. 
“Жисмоний тарбия тизими” тушунчаси том маънода жисмоний 
тарбияни ижтимоий амалиётининг тарихий маълум бир турини акс 
эттиради. Яъни, у аник бир ижтимоий формациянинг шароитларига 
боглик булган жисмоний тарбиянинг макбул дастлабки асослари ва 
ташкилий шаклининг тартибга солинган йигиндисидан иборат. 
Умуман олганда, жисмоний тарбия тизимига унинг урнини белги- 
ловчи куйидаги хусусиятлар хосдир:

-  идеологик асослар;
-  назарий-услубий асослар;
-  дастурий-меъёрий асослар;
-  ташкилий-назорат асослари.
Индивидуал хдёт мобайнида инсон организмининг табиий мор- 

фо-функционал хусусиятларининг узгариш жараёни одамнинг жис­
моний ривожланиши деб аталади. Маълумки, хар бир инсон хаёти- 
да шартли равишда бирин-кетин келадиган куйидаги: пренатал (она 
корнидаги), илк постнатал (1-йил), болалик, усмирлик, ёшлик, етук- 
лик ва карилик даврлари тафовут килинади. Организмнинг шакли 
ва функционал имкониятларининг энг сезиларли прогрессив узга- 
ришлари дастлабки даврларда содир булади. Кейинчалик нисбий 
стабилизация даври келади ва, ёш утиб борган сари, у ёшга боглик 
инволюция даври билан алмашинади. Бу даврда организмнинг мор- 
фо-функционал хусусиятлари аста-секин регрессияга учраб боради.

Жисмоний маданият

Жисмоний маданият жамият маданиятининг бир кисми хисоб- 
ланади. У жамиятнинг инсонни жисмоний камолотга етишишига



йуналтирилган махсус воситалар, усуллар ва шароитларни ташкил 
килиш хамда улардан рационал фойдаланиш борасида эришгам 
барча ютуклари ва натижалари йигиндисидан иборат. Жисмоний 
маданиятнинг шартли равишда икки томонини ёки кисмини 
курсатиш мумкин:

1. Жисмоний маданиятнинг функционал-таъминловчи томони. 
Жамият махсус воситалар, усуллар ва шароитларни яратади ва 
ишлатади. Уларнинг кулланилиши жисмоний ривожланишни 
оптимизация килишга имкон беради ва инсонларнинг жисмоний 
жихатдан маълум тайёргарлик даражасини таъминлайди.

2. Жисмоний маданиятнинг самарали томони -  бу юкоридаги 
восита, усуллар ва шароитлардан фойдаланишнинг ижобий натижа­
лари хисобланади.

Жисмоний маданият умумий маданият каби жамиятнинг бун- 
ёдкорлик фаолияти махсулидир. Хар бир тарихий даврда у мавжуд 
шароитларга караб узгариб боради. Шу билан бирга у инсон томо- 
нидан олдинги даврларда яратилган бебахо маданий бойликларни 
мерос килиб олади. Инсоннинг жисмоний камолотга етишидаги 
роли билан бирга, жисмоний маданият, унинг рухий дунёсига -  
эмоциялар дунёси, эстетик табиати, этик ва дунёкарашига оид 
тасаввурларига хам сезиларли даражада таъсир курсатиши мумкин. 
Аммо айнан кандай караш, эътикод ва тамойилларнинг шаклла- 
ниши биринчи навбатда, жисмоний тарбия харакатининг гоявий 
йуналишига, уни кандай ижтимоий кучлар ташкил килаётганлиги 
ва йуналтираётганлигига боглик.

Жисмоний тарбия ва спорт

Замонавий жисмоний тарбия тизимида спорт борган сари 
мухим урин эгалламокда. Узининг тарихий тараккиёти жараёнида 
спорт жамиятнинг хам жисмоний, хам маънавий маданиятида 
етакчи уРинни эгаллади. Шу билан бирга унинг ижтимоий 
ахамияти тобора ошиб бормокда. Кенг маънода спорт -  хусусий 
мусобакалашиш фаолияти, унга махсус тайёрланиш, бу фаолият 
мобайнида инсонлар уртасида узига хос муносабатларнинг пайдо 
булиши унинг жамият ахамиятига молик натижаларидир. 
Спортнинг ижтимоий киммати шундан иборатки, у жисмоний 
тарбиянинг энг харакатчан восита ва шакллари мажмуаси, инсонни 
мехнатга ва жамият учун зарур булган бошка фаолиятларга



тайёрлашнинг асосий шаклларидан бири хисобланади. Шу билан 
бирга, у этик ва эстетик тарбиянинг, жамиятнинг маънавий эхтиёж- 
ларини кондиришнинг жуда мухим воситаларидан биридир. Спорт 
миллатларларо алокаларнинг мустахкамланиши ва кенгайишига, 
халклар уртасида хамжихатлик, хамкорлик ва дустликнинг мустах- 
камланишига имкон яратади.

Шу билан бирга, жисмоний тарбия факат спорт билан чегара- 
ланиб колмаслиги лозим. Жисмоний тарбия тизими спортдан таш- 
кари, бошка купрок бошкариш ва танлаб таъсир килиш имкония- 
тини берувчи воситаларни хам уз ичига олади. К дтьий чегара- 
ланган (асосан, гимнастикага тегишли) жисмоний машклар, нисба- 
тан оддий харакатли уйинлар, чегараланган туризм ва бошкалар 
шулар жумласидандир. Жисмоний тарбия, кенг маънода тарбия­
нинг ажралмас кисми булиб, жамият талабларидан келиб чикадиган 
умумпедагогик ва махсус таълим-тарбия вазифаларини бажаришда 
мухим ахамиятга эга. Жисмоний тарбиянинг узига хос мазмунини 
жисмоний билимлар ва инсоннинг жисмоний фазилатларини тар- 
биялаш ташкил килади. Жисмоний тарбиянинг амалий натижаси 
жисмоний тайёргарлик хисобланади. У иш кобилиятини, харакатли 
Кобилиятларни ва махоратни ошиши билан намоён булади. Бу 
борада жисмоний тарбияни одамни тулаконли хаёт фаолиятига 
жисмоний тайёрлаш жараёни, деб хисоблаш мумкин.

Жисмоний тарбиянинг бошка фанлар билан алокалари

Жисмоний тарбия узининг тарихий тараккиёти мобайнида ка­
тер бошка фанларнинг ютукларига таянган холда ривожланиб бор- 
ди. Ушбу фанларнинг ютуклари жисмоний тарбиянинг мохиятини 
чукур тушунишга, унинг конуниятларини тулик очиб беришга, 
инсон организмига йуналтирилган таъсир килишнинг энг самарали 
воситалари ва усуллари хакида билимлар беришга имкон яратди. Бу 
билан улар жисмоний тарбия амалиётига йул очиб берди. Х,озирда 
жисмоний тарбия катер фанлар билан чамбарчас боглик холда 
ривожланиб бормовда. Ушбу фанларни икки гурухга ажратиш 
мумкин:

1. Гуманитар фанлар. Улар жисмоний тарбия ривожланиши- 
нинг ижтимоий конуниятларини, унинг тарихи ва жамиятдаги ур- 
нини тушунишга йуналтирилган. Бу фанлар жисмоний тарбияни ва 
унинг алохида ижтимоий-педагогик ва психоло-педагогик соха-



ларда инсонга таъсир килиш жараёнларини тахлил килади. Бу 
гурухга социология, тарих, жисмоний тарбияни ташкил килиш, 
жисмоний тарбия назарияси, спорт назарияси ва методикаси, 
психологиянинг махсус булимлари ва бошкалар киради.

2. Биологик ва узаро богланган табиий-илмий фанлар. Улар 
жисмоний тарбия шароитида организмнинг фаолияти ва ривож- 
ланишининг у ёки бу конуниятларини акс эттиради. Шу билан 
бирга улар ушбу конуниятларнинг рационал амалга ошишининг 
табиий, тиббий ва гигиеник асосларини белгилаб беради. Бу 
гурухга морфология, физиология, биофизика, биокимё, тиббиёт ва 
гигиенанинг ихтисослаштирилган булимлари киради. Жумладан, 
динамик анатомия, жисмоний машклар физиологияси ва биомеха- 
никаси, тиббий-жисмоний назорат, жисмоний-амалий гигиена ва 
боищаларни киритиш мумкин.

Ушбу фанларнинг купчилиги жисмоний тарбиянинг алохида 
олинган томонларини, конуниятлари ва шароитларини очиб беради. 
Жисмоний тарбия назарияси эса бошка фанлар ютукларини умум- 
лаштириб, жисмоний тарбиянинг умумий конуниятларини яратади.

Жисмоний тарбия назарияси

Жисмоний тарбия назарияси педагогик ташкил килинган 
жараён сифатида жисмоний тарбиянинг мазмуни ва тузилиш 
шакпини белгиловчи умумий конуниятлар тугрисидаги фандир. У 
бевосита инсонни тарбиялашнинг умумий тизими таркибига кира­
ди. Бошка педагогик фанлардан фаркли уларок, жисмоний тарбия 
назарияси жисмоний тарбия тизимида одамни жисмоний ривож- 
ланиши бошкарилишининг умумий конуниятларини ва унинг жис­
моний таълимини урганади. Бу эса харакатли куникма ва коби- 
лиятларнинг хаёт учун зарур жамгармасини максадли узатиш ва 
узлаштиришни хам уз ичига олади. Худци шу нарса жисмоний 
тарбия назарияси предметининг узига хослигини белгилайди. Шу 
билан бирга жисмоний тарбия назарияси жисмоний тарбиянинг 
интеллектуал, маънавий, эстетик ва мехнат тарбиялари билан бог- 
ликлик конуниятларини хам урганади. Бу эса уларни бошка педа­
гогик фанлар билан бирлаштиради.

Жисмоний тарбия назарияси илмий ва амалий маълумотларни 
умумлаштириш оркали жисмоний тарбия жараёнида хал килиниши 
лозим булган вазифаларнинг мохиятини очиб беради. Ушбу
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вазифаларни хдл килишнинг принципиал йуналишлари, самарали 
воситалари ва усулларини аниклайди. Одамнинг ёшга дойр ривож- 
ланишииииг асосий боскичлари ва жисмоний тарбия жараёнининг 
хдёт шароитларига мос келадиган оптимал шаклларини аниклайди 
ва ишлаб чикади. Жисмоний тарбия назарияси катор йирик булим 
ва кисмларни уз ичига олади:

1. Жисмоний тарбия назарияси ва усулининг умумий асослари. 
Бу булим жисмоний тарбиянинг куп киррали амалиётида кенг 
таркалган энг умумлашган назарий-услубий конуниятларини уз 
ичига олади.

2. Жисмоний тарбия тизимининг асосий йуналишларининг на­
зарияси ва методикаси. Бу булим жисмоний тарбиянинг хусусият- 
ларини белгиловчи умумий ва ихтисослаштирилган тайёргарлик 
кисмларидан иборат. Махсус тайёргарлик кисми спорт машклари, 
профессионал-амалий ва харбий-амалий жисмоний тайёргарлик 
кисмларини уз ичига олади.

3. Асосий ёш контингентларининг жисмоний тарбияси назария­
си ва методикаси. Ушбу булим жисмоний тарбиянинг одам ривож- 
ланишининг турли боскичларидаги ёш гурухларига мос келадиган 
узига хос хусусиятларига боглик кисмлардан ташкил топган.

Укув предмета сифатида жисмоний тарбия назарияси жисмо­
ний тарбия ва спорт сохаси мутахассисларининг профессионал таъ- 
лимида асосий умумназарий-ихтисослаштирувчи предмет хисобла­
нади. Ушбу предмет “касбий маслак” -  асосий профессионал ка- 
рашлар ва эътикодларнинг шаклланишида биринчи даражали аха- 
миятга эга. Унинг асосида тор ихтисосликларни узлаштириш амал- 
га ошади. Жисмоний тарбия назарияси укув режасидаги умумна- 
зарий фанларни танланган ихтисослик билан боглайди. Мутахас- 
сиснинг узи танлаган ихтисослик буйича канчалик олга силжиши 
назарияни, умумназарий билимларни канчалик чукур ва кенг 
микёсда узлаштирганлиги билан боглик.

Жисмоний тарбиянинг максади ва вазифалари

Жисмоний тарбиянинг жамиятимиздаги асосий максади -  жис­
моний жихатдан хар томонлама етук, ижодкор мехнатга ва Ватан 
химоясига жисмонан хар томонлама тайёр инсонларни тарбия- 
лашдан иборат. Ишлаб чикаришнинг мунтазам янгиланиб туради- 
ган техник асоси ишлаб чикариш жараёнида одамнинг урни ва



фаолиятининг узгаришини талаб килади. Унинг яратувчанлик би- 
лимлари, мах,орати ва фазилатларига булган талабларни кенгай- 
тиради ва сифат жихдтидан узгартириб боради. Шуни эътиборга 
олиш лозимки, ишлаб чикариш жараёнидаги техник прогресс 
мехнаткашларнинг жисмоний ривожланиши ва жисмоний тайёргар- 
лигига булган талабни янада чукурлаштириб боради. Купол 
жисмоний зурикиш урнига аник хисобланган ва юкори даражада 
уйгунлашган харакатли фаолиятни, айрим стереотип куникмалар 
урнига янги, ута нозик харакат турларини эгаллаш лозим булади.

Жисмоний тарбиянинг максадини белгиловчи бошка объектив 
омил -  мустакил мамлакатимизнинг харбий фаолиятидан келиб 
чикадиган талаблар хисобланади. Х,озирги замон харбий иши 
амалиёти армиянинг юксак жанговарлик холатининг асосий 
компонентларидан бири жангчиларнинг жисмоний тайёргарлик 
даражаси эканлигини курсатади. Техник кайта куроллаииш 
жараёиииинг кучайиши борасида армия мураккаб техникани киска 
муддатларда узлаштириб олиш ва уларни юкори даражада маъна- 
вий ва жисмоний куч талаб килинадиган жанговар вазиятда 
самарали куллай олиш кобилиятига эга булган кишиларга тобора 
купрок эхтиёж сезади. Шу сабабли, махсус харбий-амалий 
жисмоний тайёргарликнинг ахамияти ортиб бормокда. Жисмоний 
тарбиянинг узига хос томонларини ва тарбиянинг бошка турлари 
билан узаро алокаларини хисобга олган холда асосий вазифалари- 
нинг уч гурухини ажратиш мумкин.

1. Жисмоний тарбиянинг тор маънодаги вазифалари. Бу вази- 
фалар жисмоний жихатларни хар томонлама ривожлантириш, улар 
асосида сифат жихатидан маълум жисмоний фазилатларни 
шакллантириш, тана тузилишини такомиллаштириш, саломатликни 
мустахкамлаш, юкори умумий иш кобилиятига эришиш ва уни узок 
йиллар саклашдан иборат.

Жисмоний фазилатларни тарбиялаш борасидаги вазифалар 
согломлаштириш ахамиятига хам эга. Чунки саломатлик табиатан 
организмнинг морфо-функционал хусусиятларини такомиллашиши 
билан боглик. У У3 навбатида куп жихатдан мунтазам харакатли 
фаолият туфайли таъминланади. Жисмоний фазилатларни тарбия­
лаш асосида тана тузилишини такомиллаштириш борасидаги айрим 
вазифалар хам хал килинади. Кадди-коматнинг такомиллашуви 
маълум маънода организм функцияларининг такомиллашувини хам 
акс эттиради. Жисмоний гузалликнинг кирралари унинг хаётий



кучидан хдм далолат беради ва шу сабабли, эстетик ахамият касб 
этади. Айрим холатларда ушбу вазифалар даволаш-профилактик ва 
даволаш-корригирловчи ахамият (коматни тугрилаш, ясси 
товонликиинг олдини олиш ва Х-К.) касб этади.

2. Махсус таълим вазифалари. Вазифаларнинг ушбу гурухида 
хаётий мухим билимлар ва куникмаларни тизимли шакллантириш 
ва етарли даражада такомиллаштириш кузда тутилади. Шу 
жумладан, бунга бевосита амалий ва спорт куникмаларини 
такомиллаштириш хамда махсус билимларни эгаллаш хам киради.

Таълим вазифаларининг аник мазмуни жисмоний тарбиянинг 
куп йиллик жараёнининг турли боскичларида инсон томонидан 
харакат тажрибасини эгаллаш, нисбатан оддий харакатлардан анча 
мураккаб билимлар ва куникмаларга мантикан утиш билан боглик. 
Бунда кенг доирадаги умумий жисмоний таълимдан аста-секин хар 
томонлама жисмоний тайёргарлик асосида танланган билим ва 
куникмаларни чукур такомиллаштиришга утиш тугри булади. 
Жисмоний таълимнинг ажралмас кнсми булиб махсус билимларни 
эгаллаш, уларни мунтазам тулдириб бориш ва чукурлаштириш, 
улардан максадли амалий фойдаланиш билан боглик вазифаларни 
хал килиш хисобланади.

3. Х,аР томонлама етук шахсни шакллантириш борасидаги 
умумий вазифалар. Улар жамиятимизда тарбиянинг ижтимоий 
амалиёти учун биринчи даражали ахамиятга эга. Бу вазифалар, энг 
аввало, замон талабларига жавоб берадиган ахлокий фазилатларни, 
онг ва хулкни тарбиялашдан иборат. Амалда жисмоний тарбия 
асосида ташкил килинган яхлит педагогик жараёнда доимо 
ахлокий, рухий, эстетик ва интеллектуал тарбиянинг у ёки бу 
вазифалари хал килинади. Бу эса инсоннинг жисмоний ва маънавий 
ривожланишининг бирлиги билан белгиланади.

Инсоннинг хар томонлама гармоник ривожланиши 
тамойиллари

Х,ар томонлама етук инсонни шакллантириш тарбия тизими- 
нинг бош йуналишини ташкил килади. Х,ар томонлама комил 
инсонларни тарбиялаш жамият тараккиётининг зарур шартидир. 
Юкори даражадаги маданият, таълим, жамоат онглилиги, инсон- 
ларнинг ички етуклигисиз ривожланган давлатни барпо этиш мум­
кин эмас. Бу борада хар томонлама комил инсонларни тарбиялаш



принципига асосланган тарбия тизими мухим роль уйнайди. Жис­
моний тарбия с о хд с ид а бу принциининг амалий мох,ияти икки 
асосий талабларда изохданади.

1. Жисмоний тарбиянинг узига хос вазифаларини бажара 
бориб, доимо тарбиянинг хамма томонларининг узаро алокаларига 
амал килиш лозим. Тарбиянинг турли томонларини узаро алокадор- 
лигининг табиий асоси -  инсоннинг жисмоний ва маънавий ривож- 
ланишининг бирлигидир. Тарбиянинг хар бир алохида томонининг 
хар томонлама етук шахсни тарбиялашдаги хиссаси куп жихатдан 
педагог-мутахассис ягона максадга эришиш борасида улардан 
канчалик мохирлик билан, узвий кетма-кетликда ва максадли ра- 
вишда фойдаланишига боглик. Тарбиянинг турли турларининг ало- 
кадорлиги диалектикаси шундан иборатки, уларни тан олмаслик — 
тарбиянинг алохида турларининг жамият учун фойдали самараси- 
нинг йуколишига олиб келади. Бу борада жисмоний тарбиянинг 
ахлокий тарбия билан бирлашуви жуда мухим ахамият касб этади.

2. Жисмоний тарбиянинг серкирралигини таъминлаш, умумий 
ва махсус жисмоний тарбиянинг бирлиги. Бу талабнинг ахамиятини 
тушуниш кийин эмас. Инсон жисмоний камолотининг ижтимоий 
зарурияти билан биргаликда табиий конуниятлари хам мавжуд. 
Унга кура хар томонлама жисмоний ривожланиш бир томонлама 
ривожланишдан кура устунрок. ХаР томонлама жисмоний ривож­
ланиш организмнинг эволюцион вужудга келган биологик урнига 
мос келганлиги учун хам максадга мувофик. У инсон организмини 
ташки мухитнинг доимо узгариб турувчи талабларига мослаши- 
шиш имкониятларини кенгайтиради.

Назорат саволлари

1. Жисмоний тарбия деганда нимани тушунилади?
2. Жисмоний маданият нима?
3. Жисмоний тарбиянинг бошка фанлар билан алокаси кандай?
4. Жисмоний тарбиянинг назарий кисми нима беради?
5. Жисмоний тарбиянинг максади ва вазифалари нималардан 

иборат?
6. Хар томонлама гармоник инсонни тарбиялашда жисмоний 

тарбиянинг урни нимада?

ю



II боб. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯНИНГ МЕХ,НАТ ВА МУДОФАА 
АМАЛИЁТИ БИЛАН БОГЛИКЛИГИ. ЖИСМОНИЙ 

ТАРБИЯНИНГ COFЛОМЛАШТИРИШГА 
ЙУНАЛТИРИЛГАНЛИК ТАМОЙИЛИ

Жисмоний тарбиянинг мехнат ва 
мудофаа амалиёти билан богликлиги

Мехнаг ва мудофаа амалиёти билан алокалар жисмоний тар­
биянинг жамиятдаги асосий амалий вазифасини курсатиб беради. 
Унинг вазифаси жамият аъзоларини жамоат ишлаб чикдришида 
тулаконли фаолият курсатишга, керак булса Ватанни химоя килиш- 
да, узининг ватанпарварлик бурчини бажаришга тайёрлашдан ибо­
рат. Эркин мехнагга асосланган жамиятда мсхнат шахснинг чексиз 
ривожланишининг кучли манбаига айланади. Мехнат шароитлари 
ва улар билан боглик булган ижтимоий муносабатлар инсоннинг 
хар томонлама ривожланишини таъминлайди. Бу эса хдр томон­
лама етук инсонни тарбиялаш тамойили ва тарбиянинг хаёт амалиё­
ти билан богликлиги тамойили бирлигининг чукур ички асоси 
булиб хисобланади. Жисмоний тарбиянинг мехнат ва мудофаа 
амалиёти билан богликлик тамойиллари жисмоний тарбиянинг 
максади, вазифалари ва мазмунида уз ифодасини топган. Уларнинг 
асосийлари куйидагилардан иборат:

-  жисмоний тарбиянинг юкори даражада амалий самарасини 
таъминлаш;

-  хаёт фаолиятининг турли шакпларини узлаштиришга мумкин 
даражада кенг имкониятлар яратиш;

-  жисмоний тарбия ва спорт томонидан мехнат ва ватанпарвар­
лик туйгусини тарбиялаш учун яратилаётган имкониятлардан кенг 
фойдаланиш.

Ушбу имкониятлардан ёш авлодни тарбиялашда кенг куламда 
фойдаланиш жисмоний тарбия сохаси мутахассисларининг гурури, 
жамоат ва давлат бурчи хисобланади.

Жисмоний тарбиянинг согломлаштиришга 
йуналтирилганлик тамойили

Ушбу тамойилнинг мазмуни шундан иборатки, саломатликни 
мустахкамлаш борасида энг юкори ва катьий самара олиш макса- 
дида жисмоний тарбия жараёнининг оптимизация килиш талаблари

п



билан боглик. Бошкача килиб айтганда, жисмоний тарбия жараё- 
нида кандай вазифалар хал этилиши ва бунда кандай шароитлар 
вужудга келишидан катъий назар, албатта, согломлаштириш сама- 
расига эришиш курсатмаси доимо сакданиб колади. Жисмоний 
тарбия ва спорт томонидан саломатликни мустахкамлаш бораси­
даги чексиз имкониятлардан фойдаланиш учун жисмоний тарбия 
мутахассиси масъул х,исобланади. Жисмоний тарбия фаолиятининг 
асосий коидаларидан булган согломлаштиришга йуналтирилган- 
лиги тамойили талаблари куйидагилардан иборат:

1. Жисмоний тарбия воситаларини танлашда керакли курсаткич 
сифатида уларнинг согломлаштириш кимматидан келиб чикиш 
зарур.

2. Функционал юкламаларни саломатликни мустахкамлаш 
конуниятларига мос равишда режалаштириш ва бошкариш.

3. Тиббий-педагогик назоратнинг доимийлиги ва бирлигини 
таъминлаш.

Педагог ва шифокор назоратининг бирлиги жисмоний тарбия­
нинг мухим ва мажбурий шартларидан х,исобланади. Бунда шугул- 
ланаётганларнинг саломатлиги ва унга кулланилаётган восита ва 
усулларнинг таъсири устидан катъий назорат олиб борилади. Шун- 
дай назоратни олиб бориш мутахассис-педагог (мураббий, тренер, 
инструктор) ва махсус тайёргарликдан утган шифокор зиммасига 
юклатилади. Улар биргаликда давлат ва жамият олдида жисмоний 
тарбиянинг энг кимматли пировард натижаси булган -  халкимиз- 
нинг мустахкам соглиги учун масъул хисобланадилар.

Назорат саволлари

1. Жисмоний тарбиянинг мехнат ва мудофаа амалиёти билан 
алокалари нимада намоён булади?

2. Жисмоний тарбиянинг согломлаштиришга йуналтирилган­
лик тамойилининг асосий талаблари кандай?
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III боб. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВОСИТАЛАРИ. ТАЫЩИ МУХ.ИТ 
ОМИЛЛАРИ ВА ГИГИЕНИК ОМИЛЛАРНИНГ ЖИСМОНИЙ 

ТАРБИЯ ВОСИТАСИ СИФАТИДА АХДМИЯТИ

Жисмоний тарбия воситалари

Жисмоний тарбия максадларида турли-туман, шу жумладан 
умумпедагогик воситалардан фойдаланилади. Атроф-мухитнинг 
баъзи табиий омиллари ва гигиеник омиллар жисмоний тарбия 
воситаларининг алохида гурухиии ташкил килади. Омилларнинг 
хамма гурухлари “жисмоний тарбия воситалари” деб юритилади.

Жисмоний машклар

Жисмоний машклар жисмоний тарбия вазифаларини хал этиш 
учун инсон томонидан бажарилган харакатли фаолиятдир. Бошкача 
килиб айтганда, жисмоний машклар жисмоний тарбия конуният- 
ларига мос равишда ташкил килинган одамнинг харакатли фаолли- 
ги хисобланади. Инсон томонидан бажариладиган харакатли фао- 
лият турли-тумандир. Уларнинг хдммаси иировард натижада му- 
шак харакатига келиб тухтайди. Лекин хамма харакатларни хам 
жисмоний машк деб булмайди. Жисмоний машкларнинг узига хос 
мухим белгиси -  харакатнинг шакли ва мазмунини жисмоний тар­
биянинг мохиятига ва конуниятларига мос келиши хисобланади.

Жисмоний машкларнинг мазмунини машк давомида организм- 
да руй берадиган асосий жараёнлар ташкил килади. Ушбу жараён- 
лар мураккаб ва куп киррали. Уларни психологик, физиологик, 
биокимёвий, биомеханик ва бошка жабхаларда куриб чикиш мум­
кин. Психоло-физиологик жихатдан жисмоний машкларни акл ва 
ирода билан бошкариладиган ихтиёрий харакатлар деб караш мум­
кин. Физиологик жихатдан жисмоний машкдар организмни янги 
юкори функционал фаолликка утиши билан характерланади. Ушбу 
утишнинг катталиги машкларнинг хусусиятига кура турлича були- 
ши мумкин. Масалан, упка вентиляцияси 30 ва ундан юкори марта, 
кислородни узлаштириш 20 ва ундан ортик марта, юракнинг даки- 
кали (минутли) хажми 10 ва ундан ортик марта купайиши мумкин. 
Машклар мобайнидаги функционал силжишлар кейинчалик руй 
берадиган адаптация ва тикланиш жараёнларини кучайтиради. Шу 
туфайли маълум шароитларда жисмоний машклар организмнинг

13



функционал имкониятларининг ошиши ва унинг структур хусу- 
сиятлари такомиллашувининг кучли омили булиб хизмат килади.

Жисмоний машкнинг шакли унинг ташки ва ички структураси- 
дан иборат. Нерв-мушак координацияси жараёнлари, мотор ва 
вегетатив фаолиятларнинг узаро алокалари, турли аэроб ва анаэроб 
энергетик жараёнларнинг нисбати машкларнинг ички структураси- 
ни ташкил килади. Жисмоний машкларнинг ташки структураси 
унинг куринган шакли булиб, у харакатнинг фазовий, вакт ва дина­
мик (куч) параметрлари нисбати билан характерланади. Жисмоний 
машкнинг шакли ва мазмуни узаро чамбарчас боглик. Жисмоний 
машкларнинг шакли ва мазмунини тугри тушуниш жисмоний 
тарбия амалиётида улардан максадли фойдаланишнинг мухим 
шарти хисобланади.

Жисмоний машклар мобайнида одам танаси харакатига таъсир 
килувчи кучларни ички ва ташки кучларга ажратиш мумкин.

Ички кучларга куйидагилар киради:
1. Харакат апиаратининг фаол кучлари -  мушакларнинг тортиш 

кучлари;
2. Таянч-харакат аппаратининг пассив кучлари -  мушакларнинг 

эластиклик кучлари, мушакларнинг ковуцщоклиги ва бошкалар;
3. Реактив кучлар -  харакат жараёнида тананинг турли кисм- 

ларининг узаро харакати натижасида вужудга келадиган кайтган 
кучлар.

Ташки кучларга ташкаридан инсон танасига таъсир киладиган 
кучлар киради. Жисмоний машкларни бажариш мобайнида 
куйидагилар ташки кучлар хисобланади:

1. Тананинг хусусий огирлик кучи;
2. Таянчнинг реакция кучи;
3. Ташки мухитнинг (сув, хаво) ва физик таналарнинг (кураш- 

даги ракиб, акробатикадаги партнерлар) каршилик кучлари, ташки 
кушимча кучлар, одам томонидан силжитилаётган таналарнинг 
инерцион кучлари.

Амалда харакатларнинг куч хусусиятлари учун харакат кучи 
деган умумлашган тушунчадан фойдаланилади.
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Ташки мухитнинг табиий омиллари ва гигиеник омиллар 
согломлаштирувчи кучларининг жисмоний тарбия воситаси 

сифатида ахамияти

Куёш радиацияси, хдво ва сув мухитининг хусусиятлари каби 
табиий омиллар саломатликни мустахкамлаш, одамнинг чиникиши 
ва иш кобилиятини оширишнинг мухим воситалари сифатида катта 
ахамиятга эга. Жисмоний тарбия жараёнида табиатнинг юкоридаги 
согломлаштирувчи кучларидан икки йуналишда самарали фойдала- 
нилади:

1. Жисмоний машк машгулотларига кушимча шароитлар сифа­
тида. Масалан, машгулотларни очик хавода, куёш нурлари остида, 
тог иклими шароитида утказиш ва хоказо. Бунда атроф-мухитнинг 
табиий омиллари жисмоний машклар таъсирини тулдиради, кучай- 
тиради ва оптималлаштиради;

2. Махсус муолажалар (хаво, куёш ва сув ванналари, чиникиш 
сеанслари ва бошкалар)ни ташкил килишда ушбу табиий омиллар­
нинг таъсиридан нисбатан мустакил чиникиш ва согломлаштириш 
воситаси сифатида фойдаланилади.

Инсон хозирги хаёти ва мехнат фаолияти мобайнида вибрация, 
чайкалиш, тезланиш вактида зурикиш, вазнсизлик холати каби 
катор нокулай таъсирларга дуч келади. Махсус тадкикотлар 
жисмоний машкларни чиникишиииг табиий омиллари билан 
биргаликда олиб бориш организмни шундай нокулай таъсирларга 
чидамлилигини ошириш мумкинлигини курсатади.

Маълумки, гигиеник омиллар шахсий ва жамоат мехнат гигие- 
наси, дам олиш, овкатланиш, жисмоний тарбия машгулотлари, 
маиший шароитларга дойр махсус меъёрлар ва талабларни хал ки­
лиш оркали таъминланади. Жисмоний тарбия жараёнида гигиена 
коидаларига амал килиш куп жихатдан жисмоний машк машгулот­
лари ижобий самарасини таъминлайди. Атроф-мухит омиллари ва 
гигиеник шароит жисмоний тарбиянинг асосий махсус воситалари 
хисобланмаса-да, уларнинг ахамияти бекиёсдир. Айнан шунинг 
учун жисмоний тарбия жараёнида гигиеник билимларни, табиат­
нинг согломлаштирувчи омилларига оид билимларни ва улардан 
мустакил равишда рационал фойдаланиш куникмаларини эгаллаш 
вазифаси куйилади.
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Назорат саволлари

1. Жисмоний тарбия воситалари нималардан иборат?
2. Жисмоний машклар нима?
3. Ташки ва ички кучларга нималар киради?
4. Ташки мухдт омиллари ва гигиеник омилларнинг ахдмияти 

нимада?
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(V боб. ЖИСМОНИЙ ФАЗИЛАТЛАРНИ РИВОЖЛАНТИРИШ 
ВОСИТАЛАРИ ВА УСУЛЛАРИ. КУЧ, ТЕЗЛИК, 

ЧИДАМЛИЛИК, ЧАККОНЛИК В А КАЙИШ ЦОЦЛИК 
ТУШУНЧАЛАРИ. КАДДИ-КОМАТНИ ТАРБИЯЛАШ

Жисмоний фазилатларни ривожлантириш 
воситалари ва усуллари

Жисмоний тайёргарлик укув-машк жараёнининг жуда мухим 
булими булиб, у сиортчиларнинг жисмоний фазилатларини тарбия­
лаш жараёнидир. Жисмоний тайёргарлик -  куп йиллик педагогик 
жараён х,исобланади. У шугулланаётганларнинг умумий ва махсус 
жисмоний хусусиятларини ривожлантириш, мухим хаётий хдракат- 
ли куникмаларини такомиллаштириш, функционал имкониятлари- 
ни кучайтириш ва саломатлигини мустахкамлаш га каратилган. 
Жисмоний тайёрланганлик жисмоний тайёргарлик жараёнининг 
мах,сулидир.

Жисмоний тайёргарликнинг асосий вазифаси жисмоний фази- 
латлар ривожланишининг динамикасини таъминловчи функционал 
имкониятларнинг доимий ошиб бориши билан белгиланади. Шу 
билан бирга шугулланаётганларни аста-секин махсус ишчанлик 
кобилиятини оширишни ва юкори спорт натижаларига эришишини 
таъминловчи интенсив ва кенг куламли машк ва мусобака юклама- 
ларига олиб келишдан иборат. Жисмоний тайёргарлик спортчи- 
ларни тайёрлашнинг бошка томонлари билан чамбарчас богланган. 
Юкори даражада ривожланган тезлик, куч, чакконлик, кайишкок- 
лик ва чидамлилик спорт техникаси ва тактикасини эгаллашнинг 
асосий шарти булиб колмокда. Шу билан бирга, жисмоний тайёр­
гарлик вазифаларини хал этиш мухим рухий ва ахлок-ирода 
фазилатларини шаклланишига олиб келади.

Жисмоний тайёргарлик умумий ва махсус тайёргарликдан ибо­
рат. Умумий жисмоний тайёргарликнинг максади махсус жисмоний 
фазилатларни юкори даражада ривожлантиришни таъминлаш, туг- 
ри жисмоний ривожланиш ва хар томонлама жисмоний тайёрлан­
ганлик учун функционал-жисмоний асосни хосил килишдан ибо­
рат.

Умумий жисмоний тайёргарлик жараёнида куйидаги масалалар 
хал килинади: 1. Шугулланаётганларнинг хар томонлама жисмоний 
ривожланиши; 2. Саломатликни мустахкамлаш;..3. Функционал
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имкониятларни ошириш; 4. Спортга оид иш кобилиятини ошириш;
5. Асосий жисмоний фазилатларни ривожлантириш; 6. Х,аёт учун 
мухим булган хдракатли куникма ва махоратларни такомиллаш­
тириш.

Махсус жисмоний тайёргарлик махсус жисмоний фазилатларни 
ривожлантириш ва организм функционал тизимлари фаолиятининг 
юкори даражада такомиллашувига эришишга йуналтирилган. Ушбу 
максадларнинг хал килиниши юкори спорт натижаларига эришиш- 
нинг асосий шарти хисобланади. Шу сабабли у юкори малакали 
спортчиларни тайёрлаш тизимида асосий урин эгаллайди.

Махсус жисмоний тайёргарлик куйидаги вазифаларни хал 
этишга каратилган: 1. Махсус харакатли фазилатларни ажратиш;
2. Спортга оид чидамлиликни ривожлантириш; 3. Спорт турини 
хусусиятларини хисобга олган холда тезлик-куч чидамлилигини 
такомиллаштириш; 4. Аэроб-анаэроб ишчанлик кобилиятини тако­
миллаштириш. Махсус жисмоний тайёргарлик амалда юкори спорт 
натижаларига эришишнинг физиологик асоси булиб хизмат килади. 
Баъзан у спортчининг имкониятларини белгиловчи жисмоний 
кондиция ёки жисмоний шароит деб аталади.

Умумий жисмоний тайёргарлик куп йиллик тайёргарликнинг 
дастлабки боскичларида, айникса, болалар ва усмирлар билан иш- 
лаш даврида мухим ахамият касб этади. Бу вактда кейинги ихтисос- 
лаштирилган ишлар учун замин яратиш лозим булади. Бу вазифани 
бажарилиши билан умумий жисмоний тайёргарлик узининг устун- 
лик урнини махсус жисмоний тайёргарликка бушатиб беради.

Жисмоний тайёргарликнинг бирин-кетин амалга оширилиши 
ёш спортчининг шаклланиш даврлари билан чамбарчас богланган 
бир нечта боскичга булиниши билан изохланади. Умумий жисмо­
ний тайёргарликдан аста-секин спортчининг йуналшии шаклла- 
ниши боскичига, ундан эса махсус харакат фазилатларининг энг 
юкори даражада ривожланиш боскичларига утилади. Умумий жис­
моний тайёргарлик боскичи машгулотлар бошланишидан бошлаб
12 ёшгача давом этади, иккинчи боскич усмирлик, учинчи боскич 
эса ёшлик даврига тугри келади.

Биринчи боскич спортчининг асосий хусусиятлари булган тез­
лик, чакконлик ва кайишкокликни ривожлантиришга жуда кулай 
давр хисобланади. Иккинчи боскичда етарли даражада интенсив 
машклардан фойдаланишга кулай имкониятлар пайдо булади. Бу 
эса жисмоний фазилатлар ривожланишига ихтисослаштирилган
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таъсир этишии таъминлайди. Учинчи боскичда жисмоний тайёргар­
лик юкори даражада ихтисослашган булиб колади. Ёшлар организ- 
мининг функционал имкониятлари хджми ва интенсивлиги буйича 
катта юкламалардан фойдаланишга имкон беради.

Спортчининг кучи

Спортчининг кучи -  мушак зурикишлари оркали ташки карши- 
ликни енгиш ёки унга карши туриш кобилиятидир. Мушак кучи 
маълум даражада харакат тезлигини белгигтайди хамда чидамлилик 
ва чакконликнинг вужудга келишини таъминлайди. Бунда иккита 
нарсани фарклаш лозим: 1) кучни харакатнинг механик хусусияти 
сифатида; 2) кучни инсоннинг муайян фазилати сифатида. Мушак- 
лар уз кучини куйидагича намоён килиши мумкин:

1. Уз узунлигини узгартирмаган холда (статик, изометрик ре­
жим).

2. Узунлиги камайганда (енгиб утувчи, миометрик режим).
3. Узунлиги чузилганда (ён берувчи, полиметрик режим).
Енгиб зпгувчи ва ён берувчи режимлар “динамик режим” ту-

шунчасига бирлашади. Х,аРакат кучи куп жихатдан харакатла- 
наётган тананинг массасига ва силжиш тезлигига боглик. Куйидаги 
куч кобилиятларини фарклаш мумкин: а) хусусий куч кобилияти 
(статик режимда ва секин харакатлардаги куч); б) тезлик-куч коби­
лияти (тез харакатлардаги “динамик” куч). Кучнинг мухим тури 
булиб “портлаш кучи” хисобланади. “Портлаш кучи” спортчининг 
энг киска вакт ичида кучнинг катта курсаткичларини намоён килиш 
кобилиятидир.

Турли огирликдаги одамларнинг кучини солиштириш учун 
одатда нисбий куч иборасидан фойдаланилади. Нисбий куч деганда 
хусусий вазннинг хар 1 кг ига тугри келадиган куч микдори тушу- 
нилади. Кандайдир харакатда одам намоён килган куч, хусусий 
вазнни хисобга олмаган холда, бахолаганда абсолют куч деб 
аталади. Абсолют куч динамометр курсаткичи, кутарилган штанга- 
нинг огирлиги билан аникланиши мумкин.

абсолют куч
Нисбий куч = -----------------------

хусусий вазн
Бир хил машк килган турли вазнли кишиларда вазн ортиши 

билан абсолют куч ортади, нисбий куч эса камайиб боради.
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Кучнинг намоён булиши мушакларнинг зурикишига боглик бу­
лади. Куч одамнинг барча харакатли имкониятларининг биологик 
асосини ташкил килади. Уйин тактикаси ва техникасини муваффа- 
киятли узлаштириш куп жихатдан ушбу фазилатга боглик. Спортчи 
статик, динамик ва портлаш кучларининг керакли даражаларини 
курсатган такдирдагина узини мусобакаларга тайёр деб хисоблаши 
мумкин. Статик куч кучнинг бошка хамма куринишларини асоси 
хисобланади. Динамик куч куп мартаба кайтариладиган тезкор ха- 
ракатларни таъминлайди. Портлаш кучи максимал тезликда бажа- 
риладиган алохида (якка) х д р а к а т л а р  учун ута мухим.

Кучни ривожлантиришнинг икки тури фаркланади: умумий 
тайёргарлик ва махсус тайёргарлик. Умумий тайёргарлик мушак­
ларнинг барча гурухларига максадли таъсир этиш ва куч курини- 
шининг барча мажмуаларини такомиллаштиришни кузда тутади. 
Махсус тайёргарлик уз мох,иятига кура спортнинг муайян турига 
мухим булган куч фазилатларини максадли ривожлантиришга кара- 
тилган тезлик-куч тайёргарлигидир. Куч тайёргарлигининг асосий 
коидаси -  кучни харакатнинг тезлиги ва чакконлик билан бирга­
ликда бир текис, хар томонлама ривожлантиришдан иборат. Шу 
билан бирга динамик юкламалар усулига купрок эътибор карати- 
лади. Куч тайёргарлигининг воситалари булиб карама-каршиликни 
(снаряд ва жихозларнинг вазни, хусусий тана вазни, махсус жихоз- 
ларнинг огирлиги ва х.к.)ни енгиш билан боглик булган турли 
машклар хисобланади.

Кучни ривожлантириш усуллари: а) максимал кучланишлар 
усули; б) динамик кучланишлар усули; в) кайталанган юкламалар 
усули; д) изометрик кучланишлар усулларидан иборат. Умуртка- 
лараро дискларнинг деформациясини олдини олиш учун орка му- 
шакларини мустахкамлаш, аста-секин кушимча огирликларни оши- 
риб бориш ва куч машкларини купрок ётган, утирган ва таяниб 
турган холда бажариш зарур.

К,излар билан куч тайёргарлигини олиб бориш алохида эътибор 
каратишни талаб килади. Уларда куч машкларини угил болаларга 
Караганда тахминан 1/3 га кискартириш, кушимча кучлар вазнини 
20-30 %га камайтириш, кучаниш ва каттик асосда сакраш билан 
боглик машкларни киритмаслик хамда мушак хажмини оширади- 
ган машкларни камайтириш максадга мувофик. Кучни ривожлан­
тиришнинг универсал усули йуклигини унутмаслик лозим. Энг 
юкори натижаларга комплекс машк килиш оркали эришиш мумкин.
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Тезлик

Тезлик -  одамнинг фаолият (аклий, мехнат, спорт ва бошка) ни 
энг киска вакт ичида бажариш кобилиятидир. Тезлик деганда инсон 
хдракатининг бевосита ва асосан тезлик хусусиятларини хдмда 
харакат реакциясининг вактини белгиловчи функционал хусусият- 
лари мажмуаси тушунилади. Тезлик куринишини бахолашда куйи­
дагилар фаркланади:

1. Харакат реакциясининг яширин (латент) даври.
2. Битта харакатнинг тезлиги (кичик ташки каршиликда).
3. Х,аракат частотаси.
Ушбу курсаткичлар турли тезлик кобилиятини курсатади. Бу 

уч курсаткич биргаликда тезликнинг хар кандай куринишини бахо- 
лашга имкон беради. Максимал тезликда бажариладиган купчилик 
харакатларда икки давр тафовут этилади: а) тезликнинг ортиши 
даври (тезланиш даври); б) тезликни нисбий стабилизация даври. 
Биринчи даврга стартдаги тезланиш, иккинчи даврга эса дистан- 
цион тезлик хос.

Физиологик тасаввурларга кура харакат реакциясининг яширин 
даври беш кисмдан ташкил топади:

1. Рецепторда кузгалишни вужудга келиши.
2. Кузгалишнинг марказий нерв системасига узатилиши.
3. Кузгалишнинг нерв марказларига утиши ва эффектор (жавоб, 

х,аракаг) сигналнинг шаклланиши.
4. Сигналнинг марказий нерв системасидан мушакка уткази- 

лиши.
5. Мушакнинг кузгалиши ва унда механик фаолликнинг пайдо 

булиши, яъни, кискдриши.
Бунда энг куп вакт кузгалишнинг нерв марказларига утиши ва 

жавоб сигнали шаклланишига сарф булади. Максимал тезликда 
бажарилган харакатлар узининг физиологик хусусиятларига кура 
секин бажариладиган харакатлардан фарк килади. Энг асосий фарк 
шундан иборатки, харакатни максимал тезликда бажариш вактида 
сенсор коррекциялар кийинлашади. Катта тезликда жуда аник 
харакатларни бажаришнинг кийинлиги шу билан изохланади.

Биокимёвий нуктаи-назардан харакат тезлиги мушаклардаги 
АТФ (аденозин-уч-фосфат) микдорига, нерв импульси таъсирида 
унинг парчаланиш тезлигига хамда АТФ ресинтези (кайта синтези) 
тезлигига боглик. Тезликда бажариладиган харакатлар киска
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муддатли булганлиги учун АТФ синтези деярли факат анаэроб 
фосфокреатин ва гликолитик механизмлар оркали амалга ошади. 
Масалан, 100 ва 200 метрга югуриш, 25 ва 50 метрга сузиш каби 
машкларда мушак фаолиятининг энергетик таъминотида анаэроб 
манбаларнинг улуши 90 %дан ортиб кетиши мумкин. Тезлик машк- 
лари юкори интенсивликда бажарилади. Бу эса деярли тезда чар- 
чашни чакиради, кислород карздорлигининг ва сут кислотаси дара- 
жасининг юкори булишига олиб келади. Булар, уз навбатида, хара- 
катнн бажариш тезлигини пасайтиради. Шунинг учун машкларни 
етарли даражада дам олгандан сунг кайтариш лозим. Тезлик катор 
омилларга боглик:

-  тугма функционал тезликка. У нерв жараёнларининг тезлиги 
билан белгиланади;

-  мушак гурухларининг ривожланганлик даражасига;
-  тегишли харакатларнинг координацияси (уйгунлиги) га;
-  фикрлаш тезлигига;
-  оптимал ирода кучланишига.
Тезликнинг сифати куп жихатдан тугма булади. Лекин машк­

лар таъсирида уни ривожлантириш мумкин. Тезлик кичик ва урта 
мактаб ёшидаги болаларда яхши ривожланади. Тезликни ривожлан­
тириш учун оптимал ёш -  8-11 ёш хисобланади. Ургатишнинг даст­
лабки боскичларида тезликни ривожлантиришнинг энг яхши воси­
талари булиб киска масофага югуриш, сакрашлар, гимнастика ва 
акробатика машклари, айникса харакатли уйинлар, эстафеталар хи­
собланади. Тезликни ривожлантиришнинг асосий усуллари кайта­
риш, уйин ва мусобака усулларидан иборат.

Чидамлилик

Чидамлилик -  одам организмининг чарчашга карши тура олиш 
кобилияти ёки узок вакт давомида самарасини пасайтирмаган холда 
харакат фаолиятини бажариш кобилиятидир. Чидамлилик улчови 
булиб спортчи берилган интентенсивликни саклаб колган вакт 
хисобланади. Чидамлилик даражаси жуда куп омилларга боглик. 
Чидамлиликнинг ривожланиш даражаси, энг аввало, юрак-кон то- 
мирлар, нафас олиш ва асаб тизимларининг функционал имконият- 
лари, модда алмашинув жараёни даражаси, турли аъзо ва тизимлар 
фаолиятининг умумий уйгун ишлаши билан белгиланади. Бунда 
асосий аъзоларнинг функционал тежамкорлиги мухим ахамиятга
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эга. Шу сабабли умумий чидамлиликни тарбиялаш, энг аввало, 
юрак ва ташки нафас олиш фаолиятининг ошиши билан намоён 
булади. Чидамлилик узига хос куринишларга эга. У умумий ва 
хусусий булиши мумкин.

Умумий чидамлилик деганда организмнинг нисбатан паст ин- 
тенсивликдаги муайян фаолиятини кайтариш кобилияти тушуни- 
лади. Бу аэроб фазада организмнинг, айнщса юрак-кон томирлар ва 
нафас тизимларининг барча функционал имкониятларини сафарбар 
килишни такозо килади. Ушбу холатда модда алмашинув тизими 
ташки мухитдан олинаётган кислородда ишлайди ва ундан орга­
низм тукималарида фойдаланилади.

Юракнинг тежамкорлик билан ишлаш курсаткичи булиб унинг 
минутли хажми хисобланади. Маълумки, факат юраккина юклама- 
ларда катта систолик хажмда оз сонли кискаришлар оркали тежам­
корлик билан ишлаши мумкин. Ишлаётган тукималарга кисло- 
родни тез етказиб бериш эса кенгайган капиллярлар турига боглик. 
Чидамлиликнинг мунтазам ошиб бориши эвазига капиллярлар сони 
икки баробар купаяди. Спортчиларда кислород микдорининг арте- 
риал-веноз таксимланишини ортишининг сабаби шундадир.

Махсус чидамлилик максимал юкори интенсивликдаги мушак 
ишида организмнинг жавоб бериш кобилиятини махсус саклаб 
колиш хусусиятидир.

Бу холатда мушакларда фаол модда алмашинув жараёнлари 
анаэроб шароитда содир булади. Бунда организм ички кислород за- 
хиралари хисобига фаолият курсатади. Спортда тезлик чидамлили- 
гини ривожлантириш мухим ахамиятга эга. Тезлик чидамлилиги 
анаэроб шароитларда чарчашга карши туриш кобилиятига боглик.

Чакконлик

Чакконлик -  спортчини турли йуналишдаги харакатларни энг 
киска вакт ичида бажариш кобилиятидир. Чакконликка дойр машк­
лар катта диккат, харакатларнинг аниклиги ва тезлигини талаб ки­
лади. Шу сабабли уларни машгулотларнинг биринчи ярмига кири- 
тиш лозим булади. Чакконлик биринчидан, янги харакатларни тез 
узлаштириш кобилиятини, яъни тез урганиш кобилиятини; иккин- 
чидан, харакат фаолиятини тусатдан узгариб турадиган вазиятлар 
талаби асосида тез узгартира олиш кобилиятини белгилайди. Чак­
конлик спорт техникасини эгаллаш ва уни такомиллаштиришга
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ёрдам беради. Чакконликни тарбиялашда спортчи топкирлик ва тез 
харакатлар ёрдамида тусатдан вужудга келган вазиятдан чикиб 
кетиши зарур булган турли-туман машклардан фойдаланилади. 
Аниклик чакконликнинг улчови хисобланади.

Чакконликни ривожлантиришга каратилган машклар анча тез 
чарчашга олиб келади. Шу туфайли чакконликни тарбиялашда нис- 
батан тупик даражада тикланишга етарли булган оралик дам олиш- 
лардан фойдаланилади. Машкларнинг узини эса олдинги юклама- 
лардан сезиларли чарчаш белгилари йуколгандан кейин бажаришга 
харакат килиш керак булади. Янги кийинлаштирилган машкларни 
мунтазам урганиб бориш ва харакат фаолиятини бир зумда узгар- 
тирилишини талаб килувчи машкларни куллаш чакконликнинг 
ривожланишига олиб келади. Машклар мураккаб ва ноодатий були­
ши, янгилиги билан ажралиб туриши лозим. Координацион коби- 
лиятларнинг ривожланиши ихтисослаштирилган сезгилар: вакт, 
темп, ривожланаётган кучланишлар, тана ва унинг кисмларининг 
фазодаги холатини сезиш билан чамбарчас боглик. Айнан шу 
кобилиятлар шугулланувчининг уз харакатларини самарали бошка- 
риш махоратини белгилайди.

Координацияга боглик машкларни машгулотнинг барча кисми- 
да бериш мумкин. Уларни умумривожлантириш машклари ком- 
плексида ёки эркин машкдарда бажариш ута самаралидир. Айрим 
вазифаларни машгулотнинг якуний кнсмида бериш максадга муво- 
фик.

Кайишкоклик

Кайишкоклик -  бугимларнинг катта амплитудали ва максимал 
даражада кенг диапазондаги турли-туман харакатларни бажаришга 
имкон берадиган харакатчанлигидир. Кайишкоклик тушунчаси 
эластиклик, мушакларнинг таранглиги хамда мушакларнинг буша- 
шиш кобилияти (релаксацияси)ни уз ичига олади. Кайишкоклик 
(эластиклик) асосан бугим юзасининг шаклига, умуртка иогонаси- 
нинг харакатчанлигига, боглам, пай ва мушакларнинг чузилувчан- 
лигига, мушак тонусига таъсир килувчи марказий нерв системаси- 
нинг холатига боглик. Жисмоний маданият амалиёти харакатларни 
тугри бажариш яхши кайишкокликка богликлигини тасдиклайди.

Кайишкокликнинг етарли булмаслиги тезлик ва чакконлик 
ривожланишини чегаралаб куяди. Х,аракат диапазони канчалик куп
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чегараланган булса, спортчининг тезлиги шунча паст булади. 
Спортчи катта куч билан ишлашга мажбур булади ва, шу сабабли, у 
тез чарчайди. Кдйишкокликнинг етарли даражада булмаслиги тез- 
тез жарохдтланишлар (мушаклар, бойламлар чузилиши ва узилиши) 
сабаби булиши мумкин.

Харакатларни тез, тугри ва максимал диапазонда бажариш ко- 
билияти: 1) мушаклар, бойламлар, пайларнинг эластиклигига; 
2) бугимлар ва умуртка погонасининг харакатчанлигига; 3) мушак 
тонусига таъсир килувчи марказий нерв системасининг умумий 
холатига куп жих,атдан боглик. Максимал диапазонда харакат 
килишда антагонист мушакларнинг эластиклиги етарли булмаслиги 
бугимлар харакатчанлигини чегаралаб куяди. Мушак толаларининг 
эластиклигини машклар оркали яхшилаш мумкин. Бунда албатта 
мушак толаларининг узини дастлабки холатига кайтиш кобилияти 
пасайишига йул куймаслик лозим. Мушаклар харакатчанлигини 
ривожлантиришга каратилган махсус машкларни куч машклари 
билан бирга кушиб олиб бориш керак. Чунки куч кайишкокликнинг 
таркибий кисми хисобланади.

Кдйишкокликни ривожлантириш бутун йил давомидаги тайёр­
гарликнинг мажбурий элементи хисобланади. Бунда максимал юк- 
лама умуртка погонаси, сон, тизза, болдир, буйин сохаларига, елка 
камари мушакларига тушиши зарур. Кайишкокликни ривожлан­
тириш учун катталашган амплитудали харакатлар, яъни чузилиш 
машкларидан фойдаланилади. Улар икки гурухга булинади: фаол 
ва пассив харакатлар. Фаол машкларда айрим олинган бугимдаги 
харакат хажмини оширишга айнан шу бугимдан утаётган му­
шакларнинг кискариши оркали эришилади. Пассив машкларда эса 
ташки кучлардан фойдаланилади. Фаол машклардан кейин кайиш­
кокликнинг ошган курсаткичлари пассив машкларга Караганда 
узокрок сакланади.

Болалик ва усмирлик даврида кайишкокликни ривожлантириш 
доимо осонрок булади. Шу сабабли кайишкокликни ривожлан­
тириш буйича асосий ишларни айнан шу даврга режалаштириш 
лозим.

Кдоди-коматни тарбиялаш

Кадди-комат ташкаридан хар бир инсонга одатий булган 
танани тик холатда тутиб туриш билан изохланади. Бошкача килиб
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айтганда, бу фазода тананинг хаёт фаолияти учун кулай куриниш 
ва холатда тутиб туришни таъминловчи сифат ва куникмалар ком- 
плексидир. Тугри кадди-комат на факат организмнинг нормал 
фаолият курсатиши учунгнна ахамиятли, хар томонлама баркамол 
ривожланиш ва тулаконли саломатлик тугри коматга боглик. 
Рационал кадди-комат эстетик ва этик ахамиятга хам эга. У одам 
танасн гузаллигининг хусусиятларидан бири хисобланади ва маъ­
лум даражада унинг ташки ахлокий (афзаллик сезгиси, йигинчок- 
лик ва бошка) куринишларини хам акс эттиради.

Кддди-коматнинг асосий антропометрик белгилари булиб 
куйидагилар хисобланади: 1) тана кисмлари (бош, тана, оёк) нннг 
сагитал текисликдаги узаро жойлашуви; 2) умуртка иогонасннинг 
(буйин, кукрак ва бел булимларига эгилишлар катталиги) профили.

Кадди-комат куп жихатдан скелетнинг тузилиши билан боглик. 
У эса тананинг вертикал туришини таъминлайди. Умуртка погона- 
сининг узига хос хусусиятлари -  буйин, кукрак ва бел кисмлари- 
даги эгилишлар унинг кисилишга булган каршилигини оширади, 
эластиклигини таъминлайди ва одам танасининг механик асоси ва 
барча каттик таянчининг укига айлантиради. Тананинг вертикал 
холати бойламлар аппарати, скелет суякларини бириктириб турув- 
чи тукималарнинг эластик каршилик кучи ва фаол мушак кучлари 
билан таъминланади. Кадди-коматни белгиловчи мушак ва боглам- 
лар аппарати марказий нерв системаси томонидан бошкариладиган 
мураккаб харакат тизимини хосил килади.

Тананинг фазодаги холатини сезиш ва саклаб туриш кобилияти 
мушак-харакат ва тери сезгиси билан узвий боглик. Тананинг 
фазодаги холати лабиринтнинг кузгалиши натижасида вужудга ке­
ладиган тоник, белгиловчи рефлекслар томонидан хам бошкари- 
лади. Унинг фаолияти калланинг холати узгарганда руёбга чикади. 
Калланинг тугри холатда булиши тик турганда кадди-коматни фаол 
бошкаришда мухим вазият хисобланади.

Кдцди-коматнинг беш тури тафовут этилади:
1. Тугри комат.
2. Эгилган комат.
3. Букчайган комат.
4. Энгашган комат.
5. Кайрилган комат.
Тугри коматдан ташкари коматнинг барча бошка турлари маъ­

лум даражада аномалиялар хисобланади. Болаларда куп учрайдиган
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кадди-коматнинг бузилишлари организм функцияларининг бузи- 
лишларига, баъзи холларда эса жиддий касалликларга олиб келиши 
мумкин. Кддди-коматнинг кисман бузилишларини жисмоний тар­
бия билан мунтазам шугулланиш оркали осон бартараф килиш 
мумкин. Унинг жиддий бузилишларида эса корригирловчи (тугри- 
ловчи) машклар билан узок вакт давомида шугулланиш лозим 
булади. Тугри кадди-коматни шакллантириш жисмоний тарбиянинг 
бошлангич синфлардаги аник вазифаси хисобланади.

Умумий ривожлантирувчи машклар

Умумий ривожлантирувчи машклар -  тананинг турли кисмлари 
ёки уларнинг биргаликдаги максимал ва уртамиёна мушак кучла- 
нишлари билан турли тезлик ва амплитудада бажариладиган хара- 
катлардан иборат. Умумривожлантирувчи машкларни машгулот­
нинг дастлабки кисмида бажарилиши машгулотнинг асосий кисми- 
да узлаштириладиган ва жисмоний фазилатларни тарбиялаш, тугри 
коматни шакллантириш учун фойдаланиладиган машкларга орга­
низмнинг тайёрлигини таъминлаши лозим. Машгулотларнинг якун- 
ловчи кисмида умумривожлантирувчи машклар фаол дам олиш ва 
шугулланаётганларни бошка фаолият турига угказиш максадида 
бажарилади. Жисмоний маданиятнинг асосий вазифаси жисмоний 
машклар билан мустакил шугулланиш эхтиёжини ва кобилиятини 
тарбиялаш, улардан онгли равишда дам олиш, машк килиш, иш 
кобилиятини ошириш ва саломатликни мустахкамлаш максадлари- 
да фойдаланишни ургатишдан иборат.

Узининг анатомик белгиларига кура умумривожлантирувчи 
машкларнинг куйидаги турлари фарк килинади:

1. Кул ва елка камари учун машклар.
2. Буйин мушаклари учун машклар.
3. Оёк ва тос камари учун машклар.
4. Тана учун машклар.
5. Бутун гавда учун машклар.

Назорат саволлари

1. Жисмоний фазилатларни ривожлантириш воситалари ва 
усуллари кандай?

2. Куч, тезлик, чакконлик, чидамлилик ва кайишкоклик фази- 
латлари ва уларни ривожлантириш йуллари.
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3. Кадди-комат турлари ва кадди-коматни тарбиялаш йуллари 
кандай?

4. Спортчининг “кучи”, “Портлаш кучи”, “Нисбий куч” тушун- 
чалари нима?

5. Спортчиларга хос чакконлик ва унинг улчови нима?
6. Кайишкоклик нима ва кайси машклар кайишкокликни ри- 

вожланишига ёрдам беради?
7. Организмнинг чидамлилиги тушунчаси нимани англатади?
8. Чидамлиликни тарбиялашнинг канча усуллари мавжуд?
9. Умумий ривожлантирувчи машкларга нималар киради?

28



V боб. ЁШЛАРНИНГ ХАРБИЙ-ЖИСМОНИЙ ТАЙЁРГАРЛИГИ, 
МУДОФАА АМАЛИЁТИДА ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯНИНГ 

а х а м и я т и  ва  в а зи ф а л а р и

Ёшларнинг харбий-жисмоний тайёргарлиги 
Мудофаа амалиётида жисмоний тарбиянинг ахамияти ва

вазифалари

Куролли Кучлардаги профессионал фаолиятнинг хусусиятлари 
харбий хизматчиларнинг жисмоний тайёргарлигига жиддий эъти­
бор каратипши такозо килади. Жисмоний тарбиянинг хамма тизими 
замонавий шароитларнинг талабларидан келиб чикади. Замонавий 
шароитлар талаблари хужум килиб зарба бериш ва химоянинг 
турли воситаларини куллаш, харбий техника, куролларнинг хамма 
турларидан кучли ут очиш, шахсий таркибнинг рухий ва жисмоний 
кучларининг юкори даражада зурикиши билан характерланади. 
Жанговар харакатлар бир вактнинг узида сувда, ерда ва хавода 
олиб борилади. Бундай жанговар харакатларни муваффакиятли 
олиб бориш жангчилардан харбий техникани усталик билан бошка- 
риш, матонат, мустахкам ирода ва юкори жисмоний тайёргарликни 
талаб килади. Шу сабабли жисмоний тайёргарлик харбий тайёргар­
ликнинг булими, Куролли Кучлар шахсий таркиби харбий таълими 
ва тарбиясининг ажралмас кисми хисобланади.

Тинчлик даврида Х,арбий Кучлар хаёти ва укув-харбий фаолия­
тининг шароитлари шахсий таркибдан хамма кучларининг юкори 
даражада зурикишини талаб килади. Харбий тайёргарликнинг 
асосида “Машкда огир булса -  жангда енгил булади” деган суво- 
ровча талаб ётади.

Курукликдаги кушинлар шахсий таркиби харбий техникани 
тинмай_эгаллаб бормокда, йилнинг ва куннииг хохлаган вактида 
“тревога” буйича санокли дакикаларда харбий тартибда жойлашиш 
ва техникани дархол харакат килишга тайёрлашга урганмокда, огир 
ва мураккаб харбий машклар ва юришларда катнашмокдалар. 
Денгизчилар ва сув ости жангчилари ута мураккаб харбий техни­
кани ургана бориб, хафталаб, купинча ойлаб мустакил (автоном) 
сузиш шароитида буладилар. Улар харбий харакатга доимо тайёр 
турадилар. Учувчилар таркибининг фаолияти товуш тезлигидан 
юкори тезлик ва катта кучланишлар билан боглик. Десантчилар 
юкори харбий жанговарлик, тез харакат килиш хамда совук ва ук
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отар куроллардан мохирлик билан фойдаланиш санъатини эгаллаш- 
лари лозим.

Куролли Кучлар шахсий таркибининг жисмоний тайёргарли- 
гига булган талабларни белгиловчи асосий омиллар куйидагилар- 
дан иборат:

-  харбий тоиширикларни бажаришдаги жангчиларнинг усул 
ва харакатлари хусусияти;

-  харбий хизматчилар харбий фаолиятининг шароитлари;
-  харбий фаолият жараёнидаги жисмоний юклама ва асабий- 

рухий зурикишларнинг хусусияти ва катталиги;
-  харбий кисмлар жойлашган худуд ёки булажак харбий хара­

катлар утиш эхтимоли булган жойнинг географик хусусиятлари;
-  укув-харбий ва харбий фаолиятнинг харбий хизматчиларнинг 

жисмоний ва рухий холатига таъсирининг хусусиятлари.
Куролли Кучларда жисмоний тайёргарликнинг максади курол 

ва харбий техникани эгаллаш, жангда улардан самарали фойдала­
ниш, жисмоний юкламаларга, асабий-рухий кучланишлар ва хар­
бий фаолиятнинг нокулай омилларига матонат билан чидашга хар­
бий хизматчиларнинг жисмоний тайёргарлигини таъминлашдан 
иборат.

Барча харбий хизматчиларнинг жисмоний тайёргарлиги вази- 
фаларига куйидагилар киради:

-  харбий фаолиятда зарур булган куникмаларни (тез харакат 
килиш, тусикларни енгиб утиш, кул жанги, сузиш, баланд-паст 
жойларда чангида юриш, сувда, тусиклардан утишда ва кул жан- 
гида биргаликда харакат килаётган уртогига ёрдам бериш) эгаллаш;

-  жисмоний фазилатлар (умумий ва махсус чидамлилик, куч, 
тезлик ва чакконлик)ни ривожлантириш ва мунтазам такомил- 
лаштириб бориш;

-  рухий баркарорлик, уз кучига ишониш, максадга интилиш, 
жасурлик ва катьиятлик, вазминлик ва узини тута билиш хусусият- 
ларини тарбиялаш;

-  саломатликни мустахкамлаш, чиниктириш ва организмни 
харбий фаолиятнинг нокулай шароитлари ва омилларига таъсирига 
чидамлилигини ошириш.
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Х,арбий жисмоний тайёргарликнинг мазмуни ва дастурий- 
меъёрий асослари

Куролли Кучлар шахсий таркибининг жисмоний тайёргарлиги 
максади, вазифалари ва мазмуни жисмоний тайёргарлик буйича 
йурикнома билан белгиланади. Жисмоний тайёргарлик буйича 
йурикномага мувофик жисмоний тайёргарликнинг мазмуни унинг 
амалий (жисмоний машклар, харбий-амалий махорат ва куникма­
ларни ривожлантириш) ва назарий кисмлари хисобланади. Йурик- 
номада назарий талаблар ва тайёргарликнинг харбий-амалий бу­
лимлари буйича меъёрлар белгиланган.

Жисмоний тайёргарлик мазмунининг амалий кисми жисмоний 
машкларнинг куйидаги гурухларидан иборат:

1. Кушннларшшг муайян тури харбий хизматчиларининг узига 
хос жисмоний фазилатларини ривожлантиришга олиб келувчи жис­
моний машкдар; Масалан, танкчилар учун жисмоний куч ва чак­
конлик, моторлаштирилган укчи булинмалари жангчилари учун -  
чидамлилик, десантчилар учун -  чакконлик, ракетачилар учун -  
харакат тезлиги ва чакконлик.

2. Кушинларнинг муайян тури харбий хизматчилари учун зарур 
булган харакат куникмаларини ривожлантиришга олиб келувчи 
жисмоний машклар; Булар разведкачилар, десантчилар учун -  ки- 
личбозлик, кул жанги, самбо; мотомеханизациялаштирилган кисм- 
лар жангчилари учун -  чангида юриш, сузиш, кросслар; учувчилар, 
ракетачилар, операторлар учун — спорт уйинлари; танкчилар ва 
артиллериячилар учун -  огир атлетика.

3. Х,арбий-профессионал фаолиятда куп учрайдиган нокулай 
таъсирлар (масалан, учувчиларда -  ортикча юк, танкчилар, артил­
лериячилар ва денгизчиларда -  шовкин, вибрация)га карши кура- 
шишга ёрдам берувчи жисмоний фазилатларнинг шаклланишига 
олиб келувчи жисмоний машклар.

Х,арбий-жисмоний тайёргарлик усулларининг хусусиятлари

Жисмоний тайёргарлик жараёни укитиш ва тарбиянинг умум 
педагогик хамда махсус тартиб ва усулларига асосланади. Шундай 
тартибларга укитишнинг илмийлиги, онглилиги, фаоллиги ва бош­
ка умумий педагогик принциплар киради. Жисмоний фазилатларни 
ривожлантиришнинг бир маромдаги, кайталанувчи, узгариб турув-
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чи, о рал и к ва бошка умумий усуллари кенг кулланилади. Харакат 
кунималарини такомиллаштириш хдмда жанговар вазифани муваф- 
факиятли бажаришда харбий хизматчилар учун зарур булган мах­
сус сифатларни ривожлантириш махсус усуллар булиб хисобла­
нади.

Армияда жисмоний тайёргарлик машгулотларини утказиш 
усулларига куйидаги хусусиятлар хос:

1. Амалий укув машгулотларини утказишда тайёрлов ва якуний 
кисмлари хамда комплекс машклар, югуриш, уйинлар ва эстафе- 
талар взвод (рота) таркибида, асосий кисми эса -  гурухдар, булин- 
малар (взводлар) таркибида утказилади. Бу комплекс машгулотлар 
узок масофага югуриш ёки спорт уйинлари билан якунланади.

2. Харбий-амалий жисмоний тайёргарлик усулига харбий 
хизматчиларнинг психофизиологик сифатларига кушинларнинг му­
айян тури харбий-профессионал фаолияти талаблари асос килиб 
олинади. Жанговар тайёргарлик жараёнида, харбий хизматчилар­
нинг реал укув-машк харакатларида харбий фаолиятнинг шароит ва 
вазиятларининг андазаси ишлаб чикилади. Масалан, хужум учун ук 
отиш маррасига чикиш, хужум килиш, мудофаа ёки карши жанг- 
ларни олиб бориш, разведка ва жанг билан разведка, душманни 
кулга олиш ва хоказо.

Ушбу етарли даражада урганилган вазиятларда укув-жанговар 
фаолияти жараёнида Куролли Кучларнинг хар бир тури, хар бир 
булинмаси (звено, экипаж, батарея, расчет) учун юксак жисмоний 
ва рухий-ирода тайёрликни талаб килувчи вазиятлар вужудга 
келади. Бундай тайёргарлик булардан ташкари харбий-амалий жис­
моний тайёргарлик воситалари ёрдамида шакллантирилади ва 
тарбияланади.

Харбий хизматчилар жисмоний тайёргарлигининг шакллари

Куролли Кучларда жисмоний тарбияни булинмалар, кисмлар ва 
бирлашмалар командирлари бошкаради. У ни ташкил килиш тегиш- 
ли жисмоний тарбия бошликлари томонидан амалга оширилади. 
Булинмалар шахсий таркиби билан амалий машгулотларни взвод ва 
рота командирлари, сержант ва старшиналар олиб боради.

Эрталабки бадантарбия, укув машгулотлари, укув-жанговар 
фаолият жараёнвдаги жисмоний машклар, спорт ишлари жисмоний 
тайёргарликнинг асосий шакллари булиб хисобланади.
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1. Эрталабки бадантарбия кун тартибининг мажбурий кис ми 
х,исобланади. У у иду дан тургандан 10 минутдан сунг бошланади ва 
камида 30 минут давом этади. Узининг хажми ва интенсивлигига 
кура у нафакат гигиеник-согломлаштирувчи, балки харбий-амалий 
хусусиятга хам эга. Бадантарбия -  машгулотларнинг бошка тур- 
ларига кушимча йилига 170 соатдан ортик жисмоний машклар 
билан шугулланишдан иборат. Унинг таркибига югуриш, юриш, 
умумривожлантирувчи ва махсус машклар, тусиклардан ошиб 
утиш, спорт уйинлари, эшкак эшиш, сузиш киради. Хамма машклар 
хафта давомида кетма-кет бажариладиган турт вариантга бирлаш- 
тирилган.

Биринчи вариант -  эркин машклар. Улар югуриш ва юриш 
билан биргаликда бажарилади. Уларнинг таркибига чайкалишга 
чидамлиликни оширувчи махсус машклар киритилади.

Иккинчи вариант -  снарядларда кучни, юкламаларга чидамли­
ликни, маконда мулжал олишни ривожлантиришга мулжалланган 
машклардан иборат. Бунда одатдаги гимнастик снарядлардан таш- 
кари бошка махсус снарядлардан фойдаланилади. Жумладан, до- 
пинглар, батутлар, денгизчиларда -  мусингли шкентеллар (тугунли 
арконлар), штомтраплар (аркон нарвонлар), чайкалиб турувчи 
тахталар ишлатилади.

Учинчи вариант -  бунга тусиклардан ошиб угиш ва 1000-1500 
метрга югуриш киритилади. Иккинчи вариантнинг асосий вазифаси 
тезкорлик ва умумий чидамлиликни, тусикларни енгиб утиш ку- 
никмаларини ривожлантириш, дадиллик ва катьиятликни тарбия- 
лашдан иборат.

Туртинчи вариант -  умумий чидамлиликни ривожлантиришга 
мулжалланган тезкор харакатланишлар ва кроссдан иборат. Кросс 3 
км гача булган масофага, аралаш харакатланишлар 4 км гача булган 
масофага утказилади.

Биринчи ва ундан юкори разряди булган спортчиларга бадан- 
тарбияни индивидуал режа асосида бажаришга рухсат берилади.

2. Укув машгулотлари Куролли Кучлар да жисмоний тайёргар­
ликнинг асосий шакли хисобланади. У муддатли харбий хизмат 
аскар ва сержантлари билан хафтасига 3 марта 1 соатдан жадвал 
буйича взвод ёки рота ва уларга тенглаштирилган булинмалар тар­
кибида утказилади. Машгулотларнинг асосий турлари куйидаги- 
лардан иборат:

а. Назарий машгулотлар. Уларда Куролли Кучлар шахсий тар-
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киби жисмоний тайёргарлиги тизимининг хусусиятлари ёритилади. 
Жисмоний тайёргарликнинг педагогик, согломлаштириш-гигиеник, 
харбий-амалий мохиятлари ва спорт машкларининг назарий асос­
лари очиб берилади.

б. Амалий машгулотлар. Улариинг максади харбий-амалий 
ах,амиятга эга булган харакатли куникмаларни шакллантириш ва 
ривожлантириш, жисмоний кобилиятларни ривожлантиришдан 
иборат. Амалий машгулотлар гимнастика, енгил атлетика, чанги 
тайёргарлиги, сузиш, кул жанги, тусиклардан утиш, спорт уйин­
лари, харбий денгиз флоти шахсий таркиби учун эса эшкак эшиш 
буйича хам утказилади.

в. Инструктив-услубий машгулотлар. Улар жисмоний тайёр­
гарликнинг асосий булимлари буйича утказилади. Бу машгулотлар 
булинмаларда бевосита жисмоний тайёргарлик машгулотларини 
олиб борувчи шахсларнинг малакасини ошириш хамда машгулот­
лар утказишнинг ягона ташкилий-услубий асосларини тузиш ва 
тасдиклаш максадида утказилади. Масалан, бундай машгулотлар 
жисмоний тайёргарликнинг гимнастика, чанги тайёргарлиги, енгил 
атлетика, сузиш ва бошка турлари буйича утказилади. Буларга 
аёллар учун нозик коматни ёки эркаклар учун атлетик коматни 
шакллантириш, тана вазнини камайтириш, эмоционал ёки рухий 
зурикишни олиб ташлаш машгулотлари ва жуда куп бошка машгу­
лотлар киради.

Умумий тайёргарлик йуналишидаги машгулотларнинг мазмуни 
умумий жисмоний тайёрланганлик комплексининг ёш гурухларига 
дойр даражалари талаблари ва меъёрлари доирасида белгиланади. 
Улар хар бир машгулотнинг вазифаларидан келиб чиккан холда 
бошка турли жисмоний машклар билан тулдирилади.

Жисмоний машкларнинг асосий гурухлари булиб юриш, югу­
риш, сакрашлар, иргитиш каби умумий ривожлантирувчи машк­
ларнинг катъий дозаланган хар хил турлари хисобланади. Тегишли 
шароитларда улар сузиш, спорт уйинлари (волейбол, бадминтон, 
стол тенниси ва бошка) хамда укалаш ва узини-узи укалаш билан 
тулдирилади.

Умумий жисмоний тайёргарлик машгулотлари учун жисмоний 
машклар комплексини танлаш имконияти амалда жуда катта. Бу, уз 
навбатида, жисмоний тарбия укитувчисига хам умумий, хам реал 
хар бир машгулотга дойр вазифаларни хам хал этиш учун энг мак- 
бул воситаларни танлашга ижодий ёндашиш имкониятини яратади.
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Умумий тайёрлов йуиалишидаги машгулотларни ташкил ки­
лиш ниш типик шакллари укув юртларидаги жисмоний тарбиянинг 
ва Куролли Кучлардаги жисмоний тайёргарликнинг мажбурий 
курслари буйича комплекс машгулотлар, умумий жисмоний тайёр­
гарлик секциялари ва укув гурухдаридаги машгулотлар хисобла­
нади. Буларга катталар учун умумий жисмоний тайёрланганлик 
комплекси буйича машкларнинг алохида турларига бошлангич ур- 
гатиш ва индивидуал хаваскорлик машгулотлари хам киради.

Умумий жисмоний тайёргарликнинг комплекс машгулотлари 
барча ёшдаги харбий хизматчилар билан утказилади. Уларда турли 
хусусият ва йуналишдаги жисмоний машклар ва спорт уйинлари, 
нисбатан катта булмаган жисмоний юкламалар, жисмоний машк­
ларнинг организмга турли-туман таъсирлари кушиб олиб борилади. 
Масалан, комплекс машгулотлар таркибига гимнастика элемент- 
лари, енгил атлетиканинг бирор-бир тури (югуриш, сакраш, ирги- 
тиш) ва харакатли уйин ёки оддий эстафета киритилиши мумкин. 
Улар машгулотлар мазмунини ва уларни утказиш усуларини бир 
хиллигини бартараф килади, шугулланаётганларнинг иш кобилия­
тини оширади. Бир хил ва монотон ишда рухий ва эмоционал 
чарчаш тез руй бериши эътиборга олинса, комплекс машгулотлар, 
фаолият хусусияти алмашиниб туриши хисобига, рухий баркарор- 
ликни анча узок вакт саклаб туришга имкон беради.

Жисмоний кобилиятлар (фазилатлар)ни ривожланиш ва утка­
зиш конуниятларидан келиб чиккан холда комплекс машгулотларда 
дастлаб тезлик характеридаги машкларни (масалан, старт тезлани- 
шини, сакрашларни урганиш), сунгра куч машклари (турникда 
тортилиш, кулга таяниб турган холатда танани кутариб-тушириш 
ва бошка)ни ва машгулотнинг охирида -  асосан чидамлиликни на­
моён килишни талаб киладиган машклар (узок югуриш, аркон 
билан сакраш ва шу кабилар)ни бериш лозим. Комплекс машгулот- 
ларни утказишда жисмоний фазилатлар (тезлик, куч, чидамлилик) 
ни бирин-кетин ёки биргаликда ривожлантириш вазифалари 
куйилиши мумкин. Масалан, тезлик ва куч имкониятларини, тезлик 
имкониятлари ва чидамлиликни биргаликда ривожлантириш.

Комплекс машгулотларининг хар бир кисмида аник вазифа- 
ларни куйиш ва уларни яхши ташкил килиш, шугулланаётганлар 
организмига хар томонлама таъсир килиш, х,ар бир машгулотга ма­
териал хажми ва юкламалар интенсивлигининг оптимал уйгун-
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лашганлиги шугулланаётганларнинг жисмоний, интеллектуал ва 
ахлокий-рухий фазилатлари ривожланишини таъминлайди.

Харбий хизматчилар учун жисмоний машк машгулотларини 
ташкил килишнинг асосий шаклларидан бири умумий жисмоний 
тайёргарлик секцияларидаги машгулотлар хисобланади. Одатда 
уларда машгулотлар хдфтасига 2-3 марта утказилади. Уларнинг 
мазмунини шугулланаётганларни харбий жисмоний тайёргарлик 
комплекси нормативларини топширишга тайёрланишини таъмин­
ловчи жисмоний машклар ташкил килади. Машгулотларни утказиш 
усулига булган энг асосий талабларлардан бири юкламаларни катъ­
ий дозалаш (таксимлаш) ва шугулланаётганлар организмига юкла- 
маларнинг таъсирини мунтазам назорат килиб боришдан иборат. 
Машгулотлар мазмунида умумий жисмоний тайёргарлик вазифа­
лари махсус тайёргарлик вазифалари билан уйгунлашиб кетади. 
Ушбу вазифалар махсус воситалардан фойдаланишга йуналти­
рилган. Масалан, атлетик гимнастикада кушимча кучлар билан ба­
жариладиган машкларга асосий эътибор каратилади.

Умумий жисмоний тайёргарлик секцияси машгулотларида мав- 
жуд материални йил давомида таксимлашда турли вариантлардан 
фойдаланилади. Масалан, “параллел-комплекс” ва “навбатма-нав- 
бат -  сайлаш” вариантлари. “Параллел-комплекслар” вариантида 
тайёргарликнинг бир нечта булимларидан материаллар бир вакт- 
нинг узида киритилади. “Навбатма-навбат -  сайлов” вариантида эса 
навбатма-навбат булимлардан бирига вакт ажратилади. Биринчи 
вариантда, масалан, гимнастика, енгил атлетика, уйинли машк- 
лардан комплекс ташкил килинади. Иккинчи вариантда эса тегиш- 
ли спорт базасининг имкониятлари, иклим ва йил фасли шароит- 
ларини хисобга олган холда, навбати билан кросс тайёргарлиги, 
сузиш, чанги тайёргарлигига купрок вакт ажратилади.

Машгулотларни индивидуал ташкил килишда хар бир харбий 
хизматчи узининг жисмоний машкини бажаради ёки булмаса хамма 
бир хил машкни бажаради, аммо уни узига кулай булган инди­
видуал хажмда ва тезликда бажаради.

Машгулотларни ташкил килишнинг юкорида санаб у г и л г а н  

барча шаклларида уларни утказиш услуби машгулотларнинг макса­
ди, вазифалари, реал шароитлари ва утказиш жойига боглик була­
ди. Масалан, бинода ёки очщ  майдонда, кишда ёки ёзда, яхши ёки 
ёмон об-хаво шароитида утказиш ва хоказо. Кургазмали машгулот-
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лар намунали усулларни намойиш килиш, харбий кисмларда жис­
моний тайёргарлик машгулотларини ташкил килиш ва утказиш 
усулларидаги илгор тажрибаларни кенг ёйиш максадида уткази­
лади.

Ушбу машгулотларнинг хдр бири услубий тартиблар асосида 
утказилади. Жумладан, улар жисмоний машклар машгулотларига 
мунтазам кизикишнинг шаклланишига ва унинг зарурлигини анг- 
лаб етишга ёрдам бериши, ижтимоий фаолликни, шахсий жисмо­
ний маданият вазифаларини хал килишга мустакил ва ижодий ёнда- 
шишни, жисмоний машклар билан мунтазам шугулланиш хохиши- 
ни, жисмоний юклама ва дам олишни тугри таксимлаш ва набатма- 
навбатлигини бошкаришни тарбиялаши лозим.

Жисмоний машклар укув-жанговар фаолият жараёнида, жанго­
вар навбатчилик даврида, кушинларни транспортда кучириш даври- 
да утказилади. Кемаларда сафар килиш вактида хам йул-йулакай 
жисмоний тренировка ва жисмоний тайёргарлик утказилади. Мах­
сус жисмоний тренировкаларнинг ушбу барча турлари бевосита 
булинмалар командирлари томонидан амалга оширилади.

Жанговар тайёргарлик жараёнида жисмоний машклар булинма­
лар командирлари томонидан уларнинг шахсий таркиби билан ут­
казилади. Жанговар таълим мобайнида амалга ошириладиган жан­
говар усул ёки харакатлар унинг мазмунини ташкил килади. Маса­
лан, уларга хужум учун бошлангич маррага марш-бросок, укув 
жанги жараёнида турли табиий ва сунъий тусикларни енгиб утиш, 
жанговар позицияларда минометларни, туп ва бошка харбий тех­
никани урнатиш, патронлар, миналар, снарядларни келтириш, ра- 
кеталарни отишга тайёрлаш. Ушбу барча харакатлар куч, тезлик, 
чидамлилик, чакконлик каби жисмоний фазилатларни етарлича 
юкори даражаларини талаб килади. Жанговар тайёргарлик вактида 
жисмоний юклама анча юкори булади ва харбий хизматчилар 
организмига машк килувчи таъсир курсатади.

Жанговар навбатчилик жараёнида жисмоний машклар чарчаш- 
га каршилик килиш ва асбобларни кузатишда тургун эътиборни 
саклаб туриш, дархол харакат килишга жисмоний тайёр туриш 
максадида утказилади. Умумий ривожлантириш хусусиятидаги ва 
махсус жисмоний машклар навбатчилик бошланишидан олдин, 
навбатчилик жараёнида киска танаффуслар вактида ва навбатчи- 
ликдан сунг утказилади.

Кушинларни транспорт воситаларида кучиришда жисмоний
37



тренировка тухтаб туриш вактида ва бевосита транспорт восита- 
ларида утказилади. Унинг таркибига мажбурий харакатсизлик ва 
узок вакт транспорт воситасида юриши натижасида хдрбий хиз­
матчиларнинг статик холатининг нокулай таъсирларини бартараф 
килишга каратилган умумривожлантирувчи ва харбий-амалий 
машклар киритилади.

Иул-йулакай жисмоний машгулотлар хар бир реал холатда 
асосий вазифани бажаришга халакит бермайдиган килиб хам утка­
зилади. Масалан, шахсий ук отиш куролларидан амалий отиш утка­
зиш даврида, ук отиш жойига харбий хизматчилар одатда пиёда 
марш билан ёки транспорт воситасида борадилар, оркага эса югу­
риш ёки пиёда марш-бросок билан кайтадилар, артиллериячилар ва 
ракетачилар уз ук отиш жойларини узгартириш чогида. Кемаларда 
сафар килиш вактида харбий денгизчиларнинг жисмоний тайёргар­
лиги харбий кием командирлари томонидан утказилади ва у уму­
мий ривожлантирувчи, харбий-амалий ва махсус жанговар машк- 
лардан иборат булади.

Шундай килиб, харбий-жисмоний тайёргарлик Куролли Кучлар 
шахсий таркиби жанговар тайёргарлигининг узвий кисми хисоб­
ланади. Харбий хизматчиларнинг жанговар тайёргарлиги ва жанго- 
варлик холати даражаси куп жихатдан уларнинг жисмоний тайёр­
гарлиги даражасига, улар организмининг функционал имконият- 
ларига, жисмоний кобилиятлари ва харакат куникмаларининг ри- 
вожланганлигига боглик.

Спорт ишлари

Спорт ишларининг таркибига Ягона спорт классификациясига 
киритилган спорт турлари ва харбий-спорт комплексининг харбий 
амалий турлари буйича утказиладиган машклар ва мусобакалар 
киради. Мусобакалар булинмаларда, харбий кисмларда, бирлашма- 
ларда, харбий округларда, флот ва флотилияларда шахсий ва ко­
манда биринчилиги учун утказилади. Жангчи-спортчилар армия 
спорт клублари аъзолари хисобланадилар. Улар спорт клублари 
командалари таркибида шахарлар, туманлар ва республика микёси- 
да хар хил спорт турлари буйича утказиладиган мусобакалар ва 
спартакиадаларда бошка кунгилли спорт жамиятлари командалари 
билан биргаликда катнашадилар. Улар мамлакат терма командала-

38



ри таркибига хдм киради. МХСК комаидаси спортчилари халкаро 
спорт ареиаларида Куролли Кучлар шаънини муваффакиятли хи- 
моя килиб келмокдалар.

Булинмаларда жисмоний тайёргарликни ташкил килиш ва 
унинг холати устидан назоратни кием командирлари ва уларнинг 
жанговар тайёргарлик буйича уринбосарлари хамда кисмларнинг 
жисмоний тайёргарлик буйича бошликлари амалга оширади. Спорт 
ишларига хафтада 4-6 соат ажратилади.

Куролли Кучларда спорт ишларининг дастурий-меъёрий асоси 
булиб Харбий-спорт комплекси хисобланади. Мазкур комплекс 
харбий хизматчиларнинг жисмоний камолотини максад килиб 
куяди, аммо у катор узига хос хусусиятларга хам эга. У нафакат 
умумий жисмоний тайёргарликка булган талабларни узида акс 
эттиради, балки Куролли Кучлар турли кушин турларининг хизмат, 
маиший хаёти ва жанговар тайёргарлиги хусусиятларига мос 
равишда махсус тайёргарлигига булган талабларни хам уз ичига 
олади.

Ягона спорт классификациясига ухшаш Харбий-спорт класси- 
фикацияси ишлаб чикилган. Унда классик спорт турлари буйича 
разряд меъёрлари ва талаблари белгиланган. Аммо харбий хизмат­
чилар машкларни спорт формасида эмас, балки харбий формада, 
курол билан харбий-амалий спорт турлари буйича топширадилар. 
Масалан, тусикли йулаклар, харбий-спорт куп кураши ва хоказо- 
лар. Куролли Кучларда мунтазам равишда спорт ишлари кургазма- 
лари, спорт байрамлари ва кечалари утказиб турилади.

Укув юртларидаги жисмоний тарбия тизимида хам харбий- 
амалий жисмоний тайёргарлик элементлари мавжуд. Улар умум- 
таълим мактаблари, урта-махсус таълим муассасаларидаги жисмо­
ний маданият, олий укув юртларидаги жисмоний тарбия дастур- 
лари таркибига киритилган. Масалан, граната отиш, енгил атлетика 
кросслари, кураш ва шу кабилар.

Назорат саволлари

1. Ёшларнинг харбий-жисмоний тайёргарлиги нима?
2. Мудофаа амалиётида жисмоний тарбиянинг ахамияти кан­

дай?
3. Жисмоний тайёргарликнинг мазмуни ва дастурий-меъёрий 

асослари нима?
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4. Х,арбий-жисмоний тайёргарлик усулларининг хусусиятлари 
нимада?

5. Хдрбий хизматчиларнинг жисмоний тайёргарлигининг кан­
дай шакллари мавжуд?

6. Куролли Кучларда спорт ишларини олиб бориш йуллари 
кандай?
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VI боб. СПОРТ ТИББИЁТИ, МАКСАДИ, ВАЗИФАЛАРИ, 
АСОСИЙ ИШ ТУРЛАРИ. СПОРТ ТИББИЁТИДА 

КУЛЛАНИЛАДИГАН ТИББИЙ НАЗОРАТ УСУЛЛАРИ

Спорт тиббиёти ва унинг максади

Спорт тиббиёти -  тиббиётнинг алохдца йуналиши булиб, уз 
мак;сади, вазифалари, услублари, назарияси ва уз муаммоларига эга 
булган илмий-амалий сохадир. Узбекистонда жисмоний тарбия ва 
сиортни тиббий таъминлаш махсус тиббий-жисмоний тарбия хиз- 
матлари (кабинетлар, диспансерлар) ва согликни сакдаш сохаси- 
нинг даволаш-профилактика муассасалари оркали территориал 
принципда амалга оширилади. Спорт тиббиёти ахолини даволаш- 
профилактика хизматининг асосий кисми булибгина колмай, 
инсоннинг жисмоний тарбия тизимининг ажралмас кисмидир.

Спорт тиббиётининг максади -  жисмоний тарбия ва спортнинг 
хар томонлама ривожланиши учун инсоннинг баркамол ривожла- 
ниши, соглигини саклаш ва уни мустахкамлаш, Ватан химояси ва 
мехнат учун юкори жисмоний тайёргарлигини таъминлашдан ибо­
рат. “Спорт тиббиёти” термини мамлакатимизда якиндан ишла- 
тилмокда. 1980 йилгача “Врач назорати” термини кулланиб келин- 
ган. Сунгги йилларда спорт тиббиётининг бир канча сохасида та- 
лайгииа муваффакиятларга эришилди. Шу сабабли тухговсиз ри­
вожланиши ва вазифаларининг кенгайиб бориши бу фан номи узга- 
ришига олиб келди. Спорт машкларини ташкил килиш ва утказиш- 
да спорт тиббиётининг фаол катнашиши унинг асосий белгиси хи­
собланади. Спортчиларнинг соглиги ва функционал холатини ку- 
затиш ва аниклашда янги экспериментал текшириш усуллари жо- 
рий килинди. Спортчиларнинг жисмоний кобилиятини ва чиник- 
канлигини аниклашда янги функционал синовлар кулами бойи- 
тилди.

Жисмоний тарбия ва спорт билан шугулланиш инсонга хар то­
монлама жисмоний ривожланиш имконини беради, физиологик 
функцияларни такомиллаштиришга ёрдам беради ва одам организ- 
мининг хар томонлама мустахкамланишига олиб келади.

Спорт тиббиётининг асосий вазифалари

1. Жисмоний тарбия ва спорт билан шугулланувчи кишилар 
соглиги устидан мунтазам тиббий назоратни урнатиш ва олиб бо-
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риш; машк машгулотларини тузишда спортчининг шахсий хусу- 
сиятларини хисобга олиш;

2. Жисмоний тарбия ва спорт билан шугулланувчиларни сало- 
матлигини, функционал холатини ва шу билан бирга, жисмоний 
машгулотлар нотугри уюштирилиши окибатида уларнинг саломат- 
лигида юз берадиган хар хил нохушликларни олдини олишда эрта 
кулланиладиган тиббий текшириш усулларини такомиллаштириш, 
янги мукаммал усулларни ишлаб чикиш ва спорт тиббиёти ама- 
лиётига жорий килиш;

3. Жисмоний тарбия ва спорт билан шугулланувчиларнинг ши- 
кастланиши сабабларини урганиш, уларни даволаш ва профилак- 
тикасини жадвал асосида тартиб билан биргаликда олиб бориш.

Спорт тиббиётининг асосий иш турлари

-  Жисмоний тарбия ва спорт билан шугулланувчи кишиларни 
тиббий курикдан утказиш;

-  Етакчи спортчиларни диспансер кузатувига олиш;
-  Тиббий-профилактика назоратини (ТПН) олиб бориш: спорт 

билан шугулланиш назоратидаги спортчиларнинг саломатлигини 
мустахкамлашда согломлаштириш, даволаш ва профилактика чора- 
тадбирларини ташкил килиш;

-  Жисмоний тарбия ва спорт машкдари учун ажратилган жой- 
лар, мусобака утказиладиган жойлар шароити устидан, шу жумла- 
дан, спорт иншоотларининг холати устидан санитария-гигиена на­
зоратини олиб бориш;

-  Спорт мусобакаларини утказишда тиббий хизмат курсатиш;
-  Жисмоний тарбия -  согломлаштириш ишларининг оммавий 

турларини утказишда тиббий хизмат курсатиш;
-  Спорт жарохатланишларининг олдини олиш;
-  Илмий текшириш ва методик ишларни олиб бориш;
-  Тиббий ва спортга оид масалалар буйича консультациялар 

бериш;
-  Спортчилар уртасида санитария ишларини олиб бориш ва 

кенг омма орасида жисмоний тарбиянинг умумий гояларини тарги- 
бот-ташвикот килишга дойр ишларни амалга ошириш.
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Спорт тиббиётида кулланиладиган тиббий назорат усуллари 

I. Жисмоний тарбия ва спорт билан шугулланувчи киши- 
ларни тиббий курикдан утказиш.

Тиббий курикнинг бу тури дастлабки, такрорий, кушимча тур- 
ларга булинади.

Дастлабки -  яъни, биринчи марта тиббий курикдан утказишда 
жисмоний тарбия ва спорт билан шугулланишга рухсат этиш-эт- 
маслик масаласи хал килинади хамда текширилувчининг саломат- 
лиги тугрисида маълумотнома берилади. Тиббий курик умумий 
клиник текширишлари асосида олиб борилади. Бунда сураб-суриш- 
тириш (анамнез), куздан кечириш, иайпаслаш (пальпация): перкус­
сия, аускультация ва асбоб-ускуналар ёрдамида текшириш усул­
лари кулланилади.

Бундан ташкари паспорт маълумоти ва спорт анамнези аникла- 
нади. Укув машк жараёнини ташкил этиш учун инсон организми 
аъзоларининг функционал имкониятларини ва иш кобилиятини 
аниклаш максадида махсус синамалар ёрдамида текширилади.

Тиббий курик ва жисмоний тайёргарлик маълумотларига асос- 
ланиб, жисмоний тарбия ва спорт билан шугулланувчилар асосий, 
тайёрлов ва махсус тиббий гурухдарга ажратилади.

1. Асосий гурух. Жисмоний тайёргарлиги етарли булган, сог- 
лом ёки саломатлигида деярли узгаришлар булмаган шахслар 
асосий тиббий гурухдарига киради. Бу гурухдагилар жисмоний тар­
биянинг тула дастурини бажарадилар. Улар спорт билан шугулла- 
нишлари ва мусобакаларда катнашишлари мумкин.

2. Тайёрлов гурухи. Бу гурухга соглигида бир оз узгариш 
булган, жисмоний ривожланиши ва жисмоний тайёргарлиги оркада 
колаётган шугулланувчилар киради. Уларга спорт билан шугулла­
ниш ман этилади. Улар учун жисмоний тарбия нормативларини 
топшириш муддати узайтирилади, укув машгулотлари сони хам 
чекланади.

3. Махсус гурух. Ушбу гурухга саломатлигида анчагина узга­
ришлар булган шахслар киради. Улар жисмоний тарбия машгулот­
ларини Халк таълими вазирлигининг махсус укув дастурига биноан 
бажарадилар. Улар жисмоний тарбия нормативларини топшириш- 
дан озод килинади.

Такрорий тиббий курикда жисмоний тарбия ва спорт билан 
мунтазам равишда шугулланувчиларнинг соглиги, жисмоний ри-
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вожланиши ва функционал хдлатида содир буладиган узгаришлар 
аникланади. Такрорий тиббий курик бир йилда 1 марта утказилади.

Кушимча тиббий курик асосан мусобака угказишдан олдин, 
бевосита сиортчиларни мусобакаларда катнашиш масаласи хал 
килинаётганда утказилади.

II. Диспансеризация -  тиббий хизмат курсатишнинг энг юко­
ри ва такомиллашган туридир. Бунда даволаш муолажалари про­
филактика ишлари билан биргаликда олиб борилади. Етакчи спорт­
чилар соглигини, иш кобилиятини саклаш ва мустахкамлашга кара­
тилган профилактика ва даволаш тадбирларида малакали тиббий 
ёрдами курсатиш белгиланган режа асосида олиб борилади.

III. Тиббий-педагогик назорат (ТПН) -  машклар ва мусо­
бакалар утказилганда махсус тайёргарликка эга булган врач спорт- 
чиларни тренер билан биргаликда кузатиб боради. ТПН маълу- 
мотларига асосланиб машгулотларнинг спортчилар организмига бе­
восита таъсири ургапилади. Машкларнинг самарадорлигини тахдил 
килишда турли синамалар куйилади ва машк машгулотлари режа- 
сига узгартиришлар киритиш мумкин булади.

IV. Санитария-гигиеник назорат. Спорт иншоотларининг 
холати санитария ва гигиена талабларига жавоб бериши шарт. Акс 
холда жарохатланиш, касалланиш ва спорт натижалари тушиб 
кетишига олиб келиши мумкин. Шунинг учун спорт иншоотлари 
куриш лойихалари Давлат санитария назоратининг махаллий орган- 
лари билан келишилади ва объектларга топширилади. Кейин улар 
санитария-эпидемиология назорати марказлари ва врачлик жисмо­
ний тарбия диспансерларининг доимий санитария назоратида бу­
лади.

V. Спорт мусобакаларида тиббий хизматни ташкил этиш.
Врач мусобака бош судьясининг уринбосари сифатида тасдикла- 
нади. Тиббий ходим булмаганда мусобакаларни утказиш такикда- 
нади.

Мусобакаларни утказишда тиббий хизмат йуналишлари:
1. Спортчиларнинг хужжатларини текшириш ва уларнинг 

мусобакада катнашиши учун рухсат бериш масаласини хал этиш;
2. Спортчиларнинг овкатланиш ва жойлаштириш шароити, 

мусобака ва машклар утказиладиган жойларни санитария-гигиена 
жихатдан назорат килиш;

3. Мусобака катнашчиларини тиббий курикдан утказиш;
4. Мусобака катнашчиларига тиббий ёрдам курсатишдан иборат.
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VI. Спорт шикастланишларининг олдини олиш. Спортда- 
ги шикастланишлар келиб чикишини урганиш ва шикастланиш- 
ларнинг олдини олиш тадбирларини амалга оширишда тренер ва 
жисмоний тарбия укитувчилари фаол иштирок этишлари зарур.

VII. Спорт ва жисмоний тарбиянинг умумий гояларини 
таргибот килиш. Барча ташвщот-таргибот ишларини олиб бориш- 
да соглом турмуш тарзи, рационал мехнат ва дам олиш режими, 
овкатланиш билан боглик; масалалар устида х,ам тухталиб утиш, 
чекиш ва ичкиликнинг зарарини тушунтириш, яъни умумий санита­
рия муолажа ишларини фаол олиб бориш зарур.

Назорат саволлари

1. Спорт тиббиётининг максади кандай?
2. Спорт тиббиётининг вазифалари ва иш турлари кандай?
3. Спорт тиббиётида кулланиладиган тиббий назорат турлари 

нималардан иборат?
4. Жисмоний тарбия ва спорт билан шугулланаётган кишилар- 

ни тиббий курикдан утказишнинг ахдмияти нимада?
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VII боб. САЛОМАТЛИК В А КАСАЛЛИК ХАКИДА УМУМИЙ 
ТУШУНЧАЛАР. СТРЕСС ВА АКСЕЛЕРЕЛАЦИЯ 

ТУШУНЧАЛАРИ. ОДАМ КОНСТИТУЦИЯСИ

Саломатлик ва касаллик тушунчалари

Саломатлик деганда, одам организмининг шундай бир холати 
тушуииладики, бунда унинг барча фаолиятлари ташки мухит ша­
роитлари билан мувофиклаштирилган булади. Унда кандайдир 
касалликлар туфайли булган узгаришлар кузатилмайди. Хуллас, 
саломатлик бу -  инсоннинг хам рухий, хам жисмоний, хам ижти­
моий баркарорлик холатидир.

Замонавий маълумотларга кура, одам организмининг ташки 
мухитга мослашишида саломатлик холати, асосан, турт даражага 
булинади:

1. Ко ни карл и мослашиш холати -  бу соглом одамнинг урганган 
кундалик хаёт фаолиятидир. Бу маълум даражада нормал хаётни 
ифодалайди. Бунда гомеостаз организмни бошкарувчи (нерв, эндо­
крин, иммун) тизимлари жуда хам кам куч сарф этиши натижасида 
сакланади.

Гомеостаз -  организм ички мухити доимийлигини сакловчи ва 
тикланишини таъминловчи мувозанатлашган реакциялар мажмуа- 
сидир.

2. Мосланиш механизмларининг танглик холати саломатлик ва 
касаллик уртасидаги чегара хисобланади. Бошкача килиб айтганда
-  бу касалликнинг бошланишидир. Гомеостаз организм бошкарув 
тизимларининг кузга куринарли зурикиши -  танглик хисобига 
сакланади. Бундай холат одатда ишлаб чикариш корхоналари 
ходимларининг 40 фоизида учрайди.

3. Коникарсиз мослашиш холати -  саломатлик ва касаллик ур­
тасидаги тугаб бораётган чегара хисобланади. Физиологик тизим- 
ларнинг функционал даражаси пасаяди, булар уртасида келишмов- 
чилик юзага келади, чарчаш ва ута чарчаш холатлари кузатилади. 
Гомеостаз бу шароитда организмни бошкарувчи тизимларнинг ута 
зурикиши ёки кушимча тиклаш механизмларини ишга киритиш хи­
собига сакланади.

4. Мослашишнинг тугаш холати. Бунда организмнинг имко- 
ниятлари кескин пасаяди, гомеостаз тугайди, мослашиш механизм­
ларининг бузилиши касаллик олди ва касаллик холатида намоён
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булади. Мослашув холати молекуляр заррачалардан тортиб, бутуи 
бир организмда хосил буладиган морфологик, физиологик ва био- 
кимёвий узгаришларда уз аксиии топади. Мослашишнинг асосий 
вазифаси -  организмда моддалар алмащинувининг оптимал даража- 
сини ушлаб туришда катнашувчи механизмлар (нерв, гуморал, 
гормонал, иммун ва АПУД тизимлар) ни такомиллаштиришдан 
нборатдир.

Стресс (инглизча stress — босим, кучланиш, танглик) хаддан 
ташкари зурикиш натижасида организмда пайдо буладиган умумий 
танглик холатидир. "Стресс" атамаси биринчи марта 1936 йилда 
Канадалик олим Г. Селье томонидан фанга киритилган. У орга- 
низмга кучли кузгатувчилар таъсир этганда юзага келади. Стресс 
бош миянинг пастки юзасида жойлашган ички секреция бези -  
гипофиз фаолиятининг кучайиши натижасида вужудга келади. 
Бунда унинг буйрак усти бези фаолиятини кучайтирувчи адрено- 
кортикотроп гормонини ишлаб чикарилиши кучаяди. Натижада 
буйрак усти безлари конга турли гормонлар, жумладан, катехола­
мин ва кортикоидларни куплаб ажратиб чикара бошлайди. Корти- 
коидлар, уз навбатида, мосланиш механизмларини стимуллайди ва 
ана шунинг эвазига организм янги шароитларга мослашади. 
Умумий адаптацион синдром мослашув реакцияси булиб, таъсирот- 
нинг баъзи шароитларида (масалан, кайта ёки жуда кучли таъси- 
ротлар натижасида) касаллик келиб чикишига асос булиши мум­
кин. Чунки гормонлар баъзида керагидан ортик микдорда ишланиб 
чикканда, ортикча гормон организмга зарарли таъсир курсатади.

Одам хаёти давомида узи хохдамаган х,олда турли стрессларга 
дуч келиб туради. Маълумки, организмнинг умумий носпецифик 
реакцияси стресс реакциядир. Г. Сельенииг (1982) фикрича, орга­
низмнинг нормал реакциясини таъминлаш учун албатта етарли да­
ражада стресс булиши шарт. Бу стресслар "эустресс" деб аталади. 
Купчилик холларда стресс таъсиротлар хаддан ташкари кучайиши 
натижасида организмда турли бузилишлар юзага келади, бундай 
стресслар "дисстресс" деб аталади.

Акселерация -  болаларнинг олдинги авлодларга нисбатан тез- 
рок усиши ва ривожланиши, тана улчовларининг катталашиши, ба- 
логатга етиш даврларининг олдинги авлодларга Караганда вактидан 
олдин келишидир. Одатда гормоник ва ногормоник акселерация 
хамда ретардация тафовут этилади.

Гормоник акселерация -  болаларнинг барча морфофункционал
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курсаткичлари буйича олдинги авлодлардаги уз тенгдошларидан 1 - 
2 йилга узиб кетишидир.

Ногормоник акселерация -  болаларнинг аввалги авлодлардаги 
уз тенгдошларидан бир ёки бир неча морфофункционал курсаткич­
лари буйича узиб кетиши.

Ретардация — болаларнинг олдинги авлодларга нисбатан усиш- 
дан ва ривожланишдан оркада колиб кетиши, балогатга етиш 
даврларининг вактидан кечикиб келиши.

Жисмоний машклар уч йуналишда -  спорт, согломлаштириш 
ва даволаш жисмоний тарбияси кулланилиши мумкин. Спорт билан 
шугулланишдан максад - мунтазам равишда махоратни ошириш ва 
спортда юкори курсаткичларга эришишдир

Согломлаштирувчи жисмоний тарбиянинг асосий вазифаси 
ташки мухитнинг турли нохуш таъсирларига организм каршилиги- 
ни ошириш, касалликларнинг олдини олишдан иборатдир. Соглом­
лаштирувчи жисмоний тарбия машгулотлари спорт курсаткич- 
ларига эришиш вазифасини уз олдига максад килиб куймайди. 
Бундай жисмоний тарбия машгулотлари билан нафакат соглом, 
балки саломатлигида узгаришлари булган ва сурункали касалликка 
дучор булган одамлар хам шугулланишлари мумкин. Даволаш 
жисмоний тарбияси жисмоний машклар ёрдамида беморларни 
даволаш ва соглигини кайта тиклаш максадида шугулланилади.

Инсон организми хар бир аъзосининг узига яраша имконият- 
лари мавжуд. Шунга кура соглом организм фаолиятини унинг ай­
рим аъзо ва тизимларини бошкариш йули билан узгартириш 
мумкин. Айрим аъзо ва тизимларнинг бундай мослашиши саломат- 
ликнинг асосий белгисидир. Бунга юрак ва кон томирлар тизими 
яккол мисол була олади. Тинч холатда юрак бир дакикада 60-70 
марта уради. Юрак кискарганда унинг хар бир коринчаси урта хи- 
собда бир дакикада 3,6 л дан 5,0 л гача конни хайдайди. Жисмоний 
харакат килганда юрак кискаришлари дакикасига 180-200 марта- 
гача, юракнинг систолик хажми 160-220 мл гача, юракнинг минут- 
лик хажми эса жисмонан чиниккан кишиларда 25-30 л гача, баъзи 
вактларда - 40 л гача етади.

Одамнинг мослашиш кобилияти уни ураб турган атроф-мухит- 
нинг узгариб турувчи омилларига мос келганда одам соглом хисоб­
ланади. Атроф-мухит омилларининг талаблари одамнинг мосла­
шиш имкониятларидан ошиб кетса касаллик руй беради. Мана шу 
нарса касалликнинг асосий хусусиятларини ва унинг мохиятини
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мукаммал равишда таърифлаб беради. Касаллик ривожланганда 
организмдаги барча функционал тизимларнинг хусусиятлари узга- 
ради. Чунки касаллик пайдо киладиган омилларга карши курашга 
организмнинг барча химоя кучлари сафарбар килинади. Шу тарика 
касаллик окибатида юзага келган бузилишларни бартараф этиш 
учун физиологик жараёнлар кучаяди ва узгаради.

Касаллик деб, организм нормал х,аёт фаолиятларининг бузили- 
шига айтилади. Бу бузилиш касаллик пайдо килувчи ички ва ташки 
таъсиротлар натижасида юзага келади. Бу таъсиротлар эса орга­
низмнинг мослашиш кобилияти, мехнат килиш ва химоя имко- 
ниятларини чегаралаб куяди. Патология -  касаллик хдкидаги фан 
булиб, юнонча "patos" - касаллик, дард ва "logos" - илм, фан деган 
маънони билдиради.

Касаллик даврлари. Касаллик куйидаги даврларга булинади:
а) яширин ёки латент (инкубацион) даври;
б) продромал (касалликнинг ривожланиши) давр;
в) касалликнинг кечиш даври;
г) согайиш (реконвалесценция) даври.
Касаллик бошланишидан унинг аломатлари юзага чиккунча 

булган вакт яширин давр ёки касалликнинг латент даври деб юри- 
тилади. Юкумли касалликларда бу давр инкубацион давр дейилади.

Касалликнинг дастлабки аломатлари пайдо булишидан то ка­
саллик симптомлари ривожлангунга кадар булган давр продромал 
давр ёки касалликнинг ривожланиш даври деб аталади.

Касалликнинг барча белгилари авж оладиган давр касаллик­
нинг кечиш даври дейилади. Касалликнинг охирги боскичи унинг 
согайиш давридир. Бу даврда касалликнинг белгилари аста-секин 
йуколиб боради.

Улим -  касалликнинг энг огир окибати булиб, организмнинг 
хаёт учун зарур функцияларининг тухтаб колишидир. Бунда хаёт 
жараёни аста-секин сусаяди. Энг охирги нафас ёки юракнинг энг 
охирги кискаришини улим деб хисоблаш керак. Улим узок ёки 
киска муддатли агониядан кейин юзага келади. Агония (агония — 
грекча курашиш демакдир) вактида эс-хуш йуколади, бемор тух- 
таб-тухтаб, талваса билан нафас олади, томир уриши купинча кулга 
сезилмайди, рефлекслар йуколади. Клиник ёки вактинчалик ва био­
логик ёки хакикий улимлар тафовут этилади.

Клиник улим -  хаётнинг ташки белгилари хисоблангаи нафас 
олиш ва юрак уришининг тухташидир. Бу боскич жуда киска 4-5
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д аки ка давом этади. Баъзан бу даврда хдётий функцияларни реа­
нимация (реа -  янгидан, анимация -  тирилтириш) ёрдамида кайта 
тиклаш мумкин булади. Бу муддат кечиктирилса, тукималарда 
кайтмас узгаришлар юз беради. Бунда клиник улим биологик, яъни 
хдкикий улимга утади.

Касалликнинг сабаблари

1. Касалликнинг физик сабаблари. Булар жумласига механик, 
термик шикастланишлар, электр токи, атмосфера босимининг узга- 
риши киради.

2. Касалликнинг кимёвий омиллари. Кимёвий моддалар, купин- 
ча турли касалликларга сабаб булиши мумкин. Ташкаридан орга- 
низмга тушадиган (экзоген) купгина захарли моддалар, шунингдек, 
организмда хосил буладиган (эндоген) захарли моддалар ана шун- 
дай моддалар жумласидандир

3. Касалликнинг биологик омиллари ёки тирик кузгатувчилар. 
Касалликларнинг тирик кузгатувчиларини уч гурухга: хайвон пара- 
зитлари, усимлик иаразитлари ва вирусларга булиш мумкин.

4. Касалликнинг ижтимоий омиллари. Ижтимоий тузум деб 
мехнат ва турмуш шароитлари, овкатланиш, маданий хизмат курса­
тиш, согликни саклаш чора-тадбирлар тушунилади.

5. Касалликнинг алиментар сабаблари (грекча алиментос -  ов- 
кат махсулотлари демакдир). Инсон хаёти энергик махсулотлар ва 
тукималарнинг узлуксиз сарфланиб туриши билан боглик. Агар бу 
сарфлар озик-овкат захиралари билан тулдириб турилмаса, хаёт 
жараёни тухтаб колиши мумкин. Шундай килиб, озик-овкатнинг 
асосий вазифаси энергия етказиб бериш, тукима ва хужайраларнинг 
янгидан хосил булиши учун зарур булган курилиш (пластик) мате- 
риаллари захирасини х,осил килиш, шунингдек, айрим органик 
жараёнларни бошкариб туришдан иборат.

6. Хдракатнинг камайиши -  гиподинамия (гипокинезия). Ил- 
мий техника тараккиёти ривожланган хозирги даврда ишлаб чика- 
риш корхоналарида мехнат жараёнларининг автоматлаштирилиши 
ва механизациялаштирилиши кишиларнинг харакат доирасини ка- 
майтиришга олиб келади. Бу эса организмнинг талайгина функция- 
ларига салбий таъсир курсатади хамда айрим касалликларнинг ри- 
вожланиши ва кечишида патогенетик омил сифатида хизмат кила-
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ди. Кам хдракатлилик холатлари юрак касалликларининг пайдо 
булишида асосий сабаб булиб х,исобланади.

7. Хдракатнинг хаддан ташкари ортиб кетиши — гипердинамия 
(гиперкинезия). Хрзирги замон спортининг ривожланишида машк 
юкламаларининг кулами ва жадаллиги ортиб бормокда. Гипердина- 
мия -  жисмоний машгулотларнинг спортчи организми функционал 
имкониятларига мос келмаслигидир. Бунинг натижасида спортчи­
нинг аъзо ва тизимларида уткир ва сурункали жисмоний зурикиш 
холатлари ривожланади. Масалан, юрак, суяклар, бугим ва мускул- 
ларнинг зурикиши туфайли х,ар хил касалликлар пайдо булиши 
мумкин. Бундан ташкари, жисмоний зурикиш организмнинг уму­
мий каршилик курсатиш кобилиятини сусайтириб, юкумли касал­
ликлар пайдо булишига сабаб булади. Инфекцион касаллик билан 
огриган вактда жисмоний зурикишнинг салбий таъсири янада ор- 
тади. Бундай холларда патологик узгаришлар юзага келади, касал­
ликнинг кечиши огирлашади.

8. Касалликнинг ички сабаблари. Бир хил таъсирот турли 
организмга турлича таъсир килади. Бутунлай таъсирланмаслик ёки 
огир кечадиган кучли реакция руй бериши натижасида улим юзага 
келиши мумкин. Микроорганизмлар битта одам учун хавфли булса, 
бошка одам учун мутлако зарарсиз булиши мумкин. Бу хоссаларга 
организмнинг наслдан-наслга утадиган ва хдёт давомида орттирил- 
ган хусусиятлари сабаб булади. Гавда тузилиши, ирсият, тугма 
касалликлар, реактивлик, иммунитет ва аллергиялар касалликнинг 
ички (эндоген) омилларига киради.

Одам конституцияси

Организмнинг турли таъсирларга нисбатан реакциясини белги- 
лайдиган барча функционал ва морфологик хусусиятлари мажмуа- 
си конституция ёки гавда тузилиши деб аталади. Одам констшу- 
циясининг учта: астеник, нормостеник ва гиперстеник турлари та- 
фовут килинади. Буларнинг хар бири узига хос моддалар алмаши- 
нуви хусусиятлари билан характерланади.

Астеник турга ёки астеникларга кундаланг улчовларга нисба­
тан буйлама йуналган улчовларнинг устунлиги хосдир. Астеник- 
ларнинг оёклари ингичка ва узун, кукрак кафаси ингичка, мускул- 
лари яхши ривожланмаган, териси юмшок ва нозик булади.

Гиперстеник тур (гиперстениклар)да буйлама кетган улчовлар-
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га нисбатан кундаланг улчовлар устун булади. Гиперстеникларнинг 
буйи баланд булмаса-да, семизрок, кучли одамлардир. Уларнинг 
кукрак кафаси кенг, оёк-куллари калтарок булади.

Нормостеник тур (нормостениклар) -  юкоридаги икки тур урта- 
сидаги холатдир. Шуни айтиш керакки, одамларнинг купчилигида 
барча турларнинг хусусиятлари аралашган булади. Бундан ташкари 
тузилиш тури бутун хаёт давомида узгариб туради ва турмуш 
шароитларига, айникса, мехнат хусусиятлари ва бошка омилларга 
караб узгариши мумкин.

Одамнинг конституциясига караб хам одамларда касаллик 
струклураси тафовут килинади. Масалан, астениклар упка ва овкат 
хазм килиш тизимининг турли касалликларига купрок дучор була- 
дилар. Гиперстеникларда юрак ва кон-томирлари тизими, моддалар 
алмашинувининг бузилиши натижасида келиб чикадиган касал­
ликлар (масалан, канд касаллиги) купрок учраши мумкин.

Олий нерв фаолиятининг турлари. Нерв фаолиятини турларга 
булиш (классификацияси)нинг асосий курсаткичлари куйидагилар- 
дан иборат:

а) бош мия ярим шарлари пустлогидаги нерв хужайраларининг 
иш кобилиятини белгилайдиган нерв жараёнларининг кучи;

б) кузгалиш ва тормозланиш жараёнларининг мувозанати (куч 
буйича);

в) нерв жараёнларининг харакатчанлиги -  пустлокдаги нерв ху­
жайраларининг кузгалиш холатидан тормозланиш ва аксинча, 
кузгалишдан тинч холатига утиш тезлиги курсаткичи.

Машхур рус физиологи И.П. Павлов нерв тизимини туртта асо­
сий турга ажратган:

1. Кучли мувозанатлашмаган тур. Бунда нерв жараёнлари етар­
ли мувозанатлашмаган, кузгалиш жараёни тормозланиш жараёнига 
Караганда кучлирок булади.

2. Х,аракатчан тур. Бунда нерв жараёнлари етарлича кучли, 
яхши мувозанатлашган ва харакатчанлиги билан ажралиб туради.

3. Кучли кам харакатли тур. Бунда нерв жараёнлари кучли ва 
яхши мувозанатлашган булиб, бу жараён у р т а ч а  ва кам харакат 
булиши ёки бирмунча вакт тухтатилиши мумкин.

4. Кучсиз тур. Бунда бош мия катта ярим шарлари пустлоги 
элементлари иш кобилиятининг сустлиги билан фарк килади. Шу 
сабабли кучли таъсиротлар кузгалиш урнига тормозланиш (кимё­
вий тормозланиш) жараёнини келтириб чикаради. Юкорида айтиб
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утилган асосий турлардан ташкари бир неча оралик турлар хам 
учрайди.

И.П. Павлов таълимоти олий нерв фаолиятини илмий тарзда 
тахдил килишга имкон беради. Бу эса тиббиётда хам, спорт 
педагогикаси амалиётида хдм мух,им ахамиятга эга. Нерв фаолияти 
анчагина издан чиккан шахслар кучли мувозанатлашмаган ва 
кучсиз турларга мансубдир. Энг чидамли шахслар нерв тизими 
кучли мувозанатлашган турга киради.

Назорат саволлари

1. Саломатлик ва касаллик деганда нимани тушунасиз?
2. Организмнинг ташки мухит шароитларига мослашиш тур­

лари кандай?
3. Стресс ва акселерелация тушунчалари нима?
4. Касалликнинг кандай сабаблари мавжуд?
5. Одам конституцияси нима ва унинг кандай турлари мавжуд?



VIII боб. НОРМАЛ ВА ПАТОЛОГИК ХОЛАТЛАРДА 
СПОРТЧИЛАР ОРГАНИЗМИ ФУНКЦИОНАЛ 

ТИЗИМЛАРИНИНГ ХУСУСИЯТЛАРИ

Нормал ва патологик холатларда спортчиларнинг 
юрак-кон томир тизимининг хусусиятлари

Спорт фаолиятини таъминлашда юракнинг чегараловчи роли 
туфайли бошка аъзоларга Караганда юракнинг зурикиши нисбатан 
купрок учрайди. Соглом кишиларнинг 1 л конида уртача 150 гр 
гемоглобин бор. Бу эса 1 л конда нормал шароитда 0,134x150=0,2 л 
кислород булади дегани.

Одам юраги 1 минутда уртача 25-30 литр кон хайдайди. 25-30 
литр кондаги кислород микдори эса 5-6 л дан ошмайди Шу кур- 
саткичлар кислородни максимал узлаштириш (КМУ) курсаткичига 
тугри келади. Келтирилган ракамларга биноан кон айланиш систе- 
маси ишлаб турган муддатларга кислородни етказишини чегара- 
лайди. Юракнинг шу чегараловчи хусусияти спорт фаолиятини таъ­
минлашда асосий омиллардан биридир ва шунга кура бошка ички 
аьзоларга нисбатан ута зурикишга купрок чалинади.

Спортчилар юрагининг катталашиши ва юрак бушликларининг 
кенгайиши юрак коринчалари ва булмачалари деворларининг ка- 
линлашишига богликдир.

Дилятация -  юрак бушликлари (коринчалар ва булмачалар) 
нинг кенгайишидир. Юрак коринчаларининг кенгайиши катта аха- 
миятга эга. Бу спортчилар юрагининг энг мухим функционал хусу- 
сиятларидан булиб, у юракнинг юкори иш кобилиятини таъмин­
лайди. Спортчилар юрагининг катта-кичиклигини аниклашда теле- 
рентгенометрик ва ультратовушли эхокардиография усуллари кул- 
ланилади.

Соглом, жисмонан чиникмаган 20-30 ёшдаги эркакларда юрак 
хажми уртача 760 см2, аёлларда эса 580 см2 га тенг булади. Адабиёт 
.маълумотларига Караганда энг катта юрак чидамлигини ривожлан­
тирувчи спорт турлари билан шугулланувчиларда (велосипед, урта 
ва узок масофага югуриш, чанги спорти) учрайди ва бу курсаткич 
800-1200 см2 ни ташкил этади. Бокс, каратэ, спорт уйинлари билан 
шугулланувчи спортчиларнинг юраклари кузга куринарли даража­
да катталашмайди.

Миокарднинг физиологик гипертрофияси (катталашиши)
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гмортчи юрагининг иккинчи тузилиш (структур) хусусиятидир. 
Умумий гипертрофияга ухшаб юрак гипертрофияси аъзонинг иш 
кобилиятини оширишни таъминлаш борасида мухим мосланиш 
мсханизмидир. Жисмоний машгулотларнинг бажарилишида спорт- 
чи юраги бир кискаришда тинч холатга Караганда икки баравар, 
киска вакт давомида 2-3 марта купрок конни хдйдаши керак. Уз- 
учидан куриниб турибдики, кон хайдашда миокард кискариш кучи- 
нинг ошмоклиги лозим. Бунда миокард гипертрофияси юрак мус­
кул и катталаниши туфайли амалга ошади.

Жисмоний юкламалар таъсиридаги миокарднинг калинлашиши 
саркомерларнинг сонини, митохондрияларнинг сони ва хажмининг 
ошиши, рибосомалар ва юрак мушаги бошка кискартирувчи 
:)лементларининг сони купайиши эвазига юзага келади.

Юрак массасининг катталаниши миокард гипертрофиясининг 
асосидир. Табиийки, юракнинг гипертрофияси патологик гипертро­
фияга чалинган беморларга Караганда бир мунча кичикрок булади. 
Юракка тушадиган жисмоний юкламаларнинг камайиши билан 
миокарднинг физиологик гипертрофияси кайтиши мумкин.

Спортчи юрагининг функционал хусусиятлари унинг авто­
матизм, кузгалувчанлик, у г к а з у в ч а н л и к  ва кискарувчанлик каби 
барча функцияларига тааллуклидир. Жисмоний тарбия ва спорт 
амалиётида мутахассисларни купрок миокарднинг кискариш фао­
лияти кизиктиради. Бу курсаткич асосан кардиодинамика ва гемо­
динамика курсаткичлари асосида бахоланади. Юрак харакат фао­
лиятининг куп киррали хусусиятлари кардиодинамика атамаси би­
лан ифодаланади. Бу хусусиятлар турли асбоб-ускунали услублар 
ёрдамида ёзиб олинади. Спорт тиббиётида спортчилар юрагини 
кискариш фаолиятини аниклашда одатда поликардиография усули 
кулланилади

Маълумотларга кура, машклар ва мусобакалар булмаган кеча- 
кундуз мобайнида спортчининг томир уришининг умумий сони 
тахминан 85 ООО кискаришни ташкил этган. Спорт билан шугуллан- 
майдиган худди шундай жинс ва ёшдаги кишиларда эса томир ури­
шининг бир кеча-кундуз мобайнидаги умумий сони уртача 120 ООО 
кискариш атрофида булган. Шундай килиб, спортчиларда юрак 
кискаришида сарфланадиган кувват 20-25 фоиз тежалганлиги кайд 
килинади. Шуниси эътиборга сазоворки, жисмоний иш билан шу­
гулланиш давомида спортчиларда очивдан-очик тахикардия кайд 
этиладиган ута огир машк кунларида хам томир уришининг бир
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кеча-кундуздаги умумий сони машк; килмайдиган кишиларнинг 
худди шундай курсаткичидан бирмунча кам булади.

Мунтазам равишда спорт ва жисмоний машгулотлар билан шу- 
гулланувчиларда тинч холатида юрак уриши сони шугуллан- 
маганларга нисбатан камаяди. Юрак уришининг камайиши, мио­
кард чиникканлигини курсатади ва катта согломлаштирувчи аха­
ми ятга этадир. Жисмоний машклар ва спорт билан шугулланув- 
чиларда бир дакикадаги юрак уришлари сони 60 дан кам булиши 
брадикардия деб аталади. Бир дакикада юрак уриши 40 дан ка- 
майиб кетган такдирда спортчилар жиддий тиббий назоратдан 
утишлари лозим.

Миокарднинг кискариш функцияси тинч холатда ва жисмоний 
юкланишда юракдан чикариладиган кон микдори ва гемодинамика 
курсаткичлари асосида аникланади. Маълумки, жисмонан чиникма- 
ган соглом кишиларда тинч холатида юрак зарби ёки юракнинг 
систолик хажми 50-60 мл, спортчиларда 50-100 мл, айрим спортчи­
ларда эса 100-140 мл атрофида булади. Машхур спортчиларда катта 
спорт юкламалари берилиши натижасида юрак зарби 200 мл га 
етиши мумкин.

Баланд буйли ва вазни огир спортчиларда юрак зарбининг 
хажми катта булиши аникланган. Масалан, баскетболчиларда бу 
курсаткич 85-140 мл атрофида булади. Шу билан бирга спорт 
фаолиятининг тури хам юрак зарби хажмига таъсир этади. Энг 
катта юрак зарбининг хажми -  систолик хажм юкори жисмоний иш 
кобилиятига эга булган спортчилар (чангичилар, велосипедчилар, 
узок масофага югурувчилар ва бошкалар)да учрайди. Бундай спорт­
чиларда юракнинг систолик хажми таъминлашга кодир булган 
юрак бушликлари кенгайган, катта юраклар учрайди. Бундай спорт­
чиларда юрак уриши сони кам (тинч холатда 1 минутда 29-34 
атрофида) булади.

Спортчиларда кон окиши хажми уртача 3-10 л/мин атрофида 
булади. 60 % спортчиларда бу курсаткич соглом жисмоний чиник- 
маган шахслардан фаркланмайди. К^олган спортчиларда бу курсат­
кич каттарок, айрим холатларда 8-10 л/мин атрофида булиши 
аникланган. Бундай катта курсаткичлар, асосан, буйи баланд спорт­
чиларда учрайди. Максимал спорт юкламалар давомида юракнинг 
минутли хажми 25-40 л га, юракнинг бир дакикада кискаришлари 
сони 185-200 тага етиши мумкин. Юракнинг бир дакикадаги зарби 
ва хажмининг ортиши, артерия билан венадаги кислород микдори
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фаркининг катталашуви, упкада газ алмашинишининг яхшиланиши 
окибатида аэробик модда алмашиниши кучаяди.

Спортчиларда систолик максимал кон босимининг курсаткич- 
лари 120-130 мм симоб устуни, диастолик кон босими 60-70 мм 
снмоб устуни атрофида булиб, артериал кон босими одамнинг ёши- 
га богликдир.

Масалан 17-18 ёшли чиникмаган йигитларнинг кон босими 
129/79 мм симоб уст, 19-39 ёшлиларда -  134/84, 40-49 ёшлиларда 
139/84, 50-59 ёшлиларда -  144/89 мм симоб уст., 60 ва ундан катта 
ёшли шахслар да 149/89 атрофида булади. Спортчиларнинг арте­
риал кон босим курсаткичлари асосан норма атрофида булади. Ай­
рим холатларда артериал кон босимининг кутарилиши ва пасайиши 
кам учрайди.

Юрак аритмиялари -  юрак кискаришидаги нормал ритмнинг 
бузилиши хисобланади. Аритмиялар юрак кискариши тезлашганда 
(тахикардия) ёки секинлашганда (брадикардия), юрак вактдан 
олдин ёхуд кушимча кискарганда (экстрасистола) юрак уйнаганда 
(пароксизмал тахикардия), юрак булмачаси бир текис кискармай 
колганда (тебранувчи аритмия) кузатилади.

Эндокрин тизим

Эндокрин тизимни ички секреция безлари ташкил этади. Улар- 
нинг узига хос хусусияти шундаки, безларнинг ишлаган махсу- 
лотини ташкарига чикариш йуллари булмайди. Шу сабабли улар 
ишлаб чикарган моддаларини бевосита кон ва лимфага чикаради.

Гормонлар -  юкори биологик актив моддалар булиб, милли- 
граммнинг мингдан бир улушидан ошмайдиган жуда кичик концен- 
трацияси хам таъсир этади. Шу билан бирга, улар таъсир курсати- 
ши усиш ва жисмоний ривожланиш, моддалар алмашинуви, жин- 
сий ривожланиш жараёнларига, шу жумладан, иккиламчи жинсий 
белгиларнинг ривожланишига хам таъсир курсатади.

Спортчиларни комплекс курикдан утказишда кейинги йилларда 
эндокрин тизимни текшириш тобора катта урин эгалламокда. Бу 
система модда алмашинувининг умумий тартибга солинишида 
ахдмиятли бугин хисобланади. Модда алмашинуви эса организмда 
руй берадиган барча биологик жараёнларнинг асоси хисобланади.

Эндокрин тизим гипофиз, эпифиз, калконсимон без, калкон- 
симон без олди бези, букок бези, буйрак усти бези, меъда ости бези
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хамда жинсий безлардан иборатдир. Бу безларнинг гормонлари 
кичик дозаларда таъсир килади, фермент ва витаминлар билан бир­
галикда биокатализаторлар туркумига тегишли булади.

Калконсимон без функциясини текшириш. Спортчиларда эндо­
крин системасининг четга чикиши аксарият холларда калконсимон 
безнинг гиперфункцияси билан (Базедов касаллиги) кузатилади. Бу 
х,олни ута куп шугулланишдан фарк килиш гохида кийин булади. 
Чунки бу холатларнинг дастлабки белгилари бир-бирига жуда 
ухшаб кетади. Бу холларда анамнез маълумотлари туплашда аса- 
бийлик, кайфиятнинг тез узгариши, тахикардия, бирмунча юкори 
толикканлик, куп терлаш, вазнни йукотиш, хароратнинг мунтазам 
субфебриль (37,1-37,2) булишига шикоятлар билдирилади.

Курикдан утказиш давомида калконсимон безнинг айникса 
ютишда сезиладиган катталашганлигини, кузларнинг чакчайиши, 
кузнииг нотабиий ялтираши, терлаш сингари холатлар яккол кузга 
ташланади.

Калконсимон без ажратиб чикарадиган гормон-тироксин модда 
алмашинув жараёнини бошкаришда иштирок этиб модда алмаши- 
нувининг турларини тартибга солишда катнашади. Калконсимон 
без функционал холатини бахолашда асосий усул асосий модда ал- 
машинувини -  киши тула тинч холатида сарфлайдиган энергетик 
кувват микдорини аниклаш хисобланади. Калконсимон без чика- 
раётган тироксин гормонининг купайиши ёки камайиши асосий ал- 
машинувнинг купайиши ёки иасайишига тегишли таъсир курса- 
тиши хисобланади. Калконсимон безнинг фаолияти тугрисида шу­
нингдек, унинг радиоактив йоднинг ютилиш даражасига караб хам 
хулоса чикариш мумкин. Калконсимон без функциясининг бирмун­
ча ошганлиги холатида 24 соатдан кейин организмга киритилган 
йоднинг 25 фоиздан купроги безда тутиб колинади.

Буйрак усти безлари пустлок ва магиз моддалардан ташкил 
топган булиб, уларнинг хар бири алохида без хисобланади. Буйрак 
усти безларининг магиз моддаси конга адреналин чикаради ва ички 
секреция безлари билан нерв системаси уртасида алокаларни амал­
га оширади. Улар утлевод алмашинувининг бошкаришда катнаша­
ди, йирик кон томирлари ва юрак мускуллари фаоллигини тутиб 
туради. Буйрак усти безларининг пустлок моддаси организм бутун 
хаётий фаолиятида мухим роль уйнайдиган альдестерон, глюкокор- 
тикоидлар, минералокортикоидлар ва бошка гормонларни ажратиб 
чикаради. Бу моддалар минерал, углевод оксил ва сув алмашинув-
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ларининг бошкаришда, организмда гуморал ва трофик жараёнларни 
тартибга туширилишида катнашади.

Кучли мускул иши таъсири остида буйрак усти безларининг 
магиз, шунингдек, пустлок моддаларини функциялари кучайиши 
руй беради. Уларнинг даражасига кура, спортчи организмига зури- 
кишнинг таъсири тугрисида хулосага келиш мумкин.

Куп шугулланган спортчиларда уларнинг тайёргарлик даража­
сига мос келувчи зурщишлардан кейин буйрак усти безлари магиз, 
шунингдек пустлок кисмининг функциялари кисман ошиши кайд 
этилади. Уларни текширишнинг махсус усуллари ёрдамида аник- 
лаш мумкин. Хаддан ташкари зурикиш холатларида буйрак усти 
безлари гормонал функциясининг зурикиши руй беради. Бу специ­
фик гормонлар ажралишининг камайишида намоён булади. Бунда 
минерал ва сув алмашинуви узгариши -  коннинг зардобларида нат­
рий мивдорининг пасайиши хамда калий микдорининг ортиши 
кузатилади.

Назорат саволлари

1. Нормал ва патологик холатларда организм функционал сис- 
темалари фаолияти кандай узгаради?

2. Жисмоний юкламалар таъсирида юрак-кон томирлар тизими 
кандай узгаради?

3. Юрак аритмиялари нима?
4. Эндокрин тизим фаолиятининг жисмоний тарбия жараёни- 

даги ахамияти нимада?
5. Жисмоний мехнат ва юкламалар таъсирида эндокрин тизим 

аъзолари фаолиятининг узгариши кандай?
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IX боб. СПОРТ ШИКАСТЛАНИШЛАРИ. ЗУРИКИШ ВА 
УТА ЗУРИКИШ. ЧАРЧАШ ВА УТА ЧАРЧАШ

Спорт шикастланишлари

Организм ташки агентлар (механик, термик, электр, нур, пси­
хик ва хоказолар) таъсиридан аъзо ва тукималарнинг анатомик, фи­
зиологик фунцияларида узгаришлар ва зарарланган организмнинг 
махаллий ва умумий реакциясини келтириб чикарадиган таъсир 
шикастланиш (травма) дейилади.

Шикастланишга сабаб буладиган агентга кура шикастланишлар 
механик, кимёвий, электр, нур, психик, операцион ва бошка тур- 
ларга булинади. Шикастланиш, купинча, организм тукималарига 
механик таъсир яъни бевосита механик куч (зарб тегиши, эзилиш, 
чузилиш) таъсирида юзага келади. Одатда, очик ва ёпик шикастла­
нишлар тафовут килинади. Жарохатларнинг очик турига организм 
копламалари (тери, шиллик пардалар) нинг зарарланиши билан 
утадиган ва шикастланган тукималарга инфекция утиш хавфи 
булган шикастланишлар киради. Ёпик жарохатда тери ва шиллик 
пардалар зарарланмайди. Лат ейиш (уриб олиш), чузилиш, юмшок 
тукималар (мускуллар, пайлар, томирлар, нервлар) нинг узилиши 
ана шулар жумласига киради. Бушликка (корин, кукрак, бош суяги, 
бугимларга) тешиб кирадиган ва кирмайдиган шикастланишлар хам 
тафовут килинади. Тешиб кирадиган шикастланишларда бушликка 
инфекция тушиб колиш хавфи уларнинг кечишини огирлаштиради.

Шикастланишларни кай даражада хавф солишига караб куйи­
даги гурухларга булиш мумкин:

1. Шикастланиш пайтида ёки ундан кейинги дастлабки соат- 
ларда бевосита келиб чикадиган хавфлар. К̂ он окиши, коллапс, 
шок, хаётий мухим аъзоларнииг шикастланиши ана шулар жумла- 
сидандир.

2. Шикастланишдан сунг турли муддатларда (бир неча соатдан 
бир неча хафтагача) пайдо булиши мумкин булган хавфлар. Улар 
хирургик инфекция ривожланишининг натижаси хисобланади. 
Махаллий йирингли инфекция (яранинг йирингланиши, перитонит, 
плеврит ва х-к.), умумий йирингли инфекция (сепсис), газли гангре­
на ва бошкалар ана шундай авж олиши мумкин. Тукималар озикла- 
нишининг бузилиши билан утадиган катта ёпик шикастланишларда 
жарохатдан сунг якин вакт ичида шикастланиш токсикози ривожла- 
ниши мумкин.
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3. Кечиккан хавф ва асоратлар шикастланишдан сунг анча муд- 
дат утгач аникланади. Буларга сурункали йирингли инфекциялар. 
тукималар озикланишининг бузилиши (трофик яралар), аъзолар 
(|)ункциясини бузадиган чандикдар (контрактура, травматик эпи­
лепсия) ривожланиши киради. Ва нилоят, зарарланган аъзо ва тукн- 
малардаги хар хил анатомик ва функционал нуксонларга алокадор 
булган асоратларни киритиш мумкин.

Шикастланишнинг огирлиги ва унинг окибати куйидаги ша- 
роитлар билан белгиланади:

1. Шикастланишга сабаб булган ташки омил ва жарохат меха- 
низми.

2. Жарохатланган аъзо ва тукималарнинг анатомик-физиологик 
хусусиятлари.

3. Жарохатланган аъзолар да патологик узгаришларнинг булиш- 
булмаслиги.

4. Шикастланиш руй берган ташки мухит хусусиятлари.
Спортдаги шикастланишлар спортнинг турларига боглик. Бокс,

спорт уйинлари, кураш ва конкида югуриш каби спорт турларида 
купрок лат ейиш кузатилади. Огир атлетика, енгил атлетика, гим­
настика билан шугулланишда купрок пай ва мускуллар шикаст- 
ланади. Спорт уйинлари, енгил атлетика (сакраш, иргитиш, улокти- 
риш турларида), гимнастика ва кураш билан шугулланувчиларда 
купинча суякларнинг синиши кузатилади.

Велосипед, чангида юриш, конкида учиш, гимнастика, хоккей 
ва эшкак эшиш спорти билан шугулланувчиларда купрок терининг 
шилиниши ва тирналиши кабт жарохатлар кузатилади. Сувга 
сакраш, бокс, велосипед, мотоспорт турларида эса миянинг чайка- 
лиши купрок учраб туради. Куп спортчиларнинг кул ва оёклари 
шикастланади. Жарохатлар орасида тизза ва болдир бугимларининг 
шикастланиши 80 фоизни ташкил этади. Спорт гимнастикаси билан 
шугуллаиганларда купрок куллар шикастланади ва умумий шикаст- 
ланишларнинг 70 %ини ташкил этади. Купчилик спорт турларида 
эса оёклар хам шикастланади. Масалан, енгил атлетика ва чанги 
спортида оёклар шикастланиши 66 %ни ташкил этади. Боксчиларда 
купрок бош ва юз шикастланади (65 %), баскетбол ва волейбол 
уйинчиларида кул кафти панжалари (80 %), теннисчиларда ва ёш 
гимнастларда -  тирсак бугими (70 %), футболчиларда эса тизза 
бугими (48 %) шикастланади.
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Зурикиш ва ута зурикиш

Одатда, машк жараёнининг нотугри уюштирилиши натижасида 
организм зурикиб колади. Купинча зурикиш юкори жисмоний ва 
спорт махоратига эришган одамларда кузатилади. Бу холат узок 
вакт давом этадиган иш кобилиятининг пасайиши билан таъриф- 
ланади. Организм марказий нерв системасининг фаолияти бузили- 
ши натижасида зурщади. Бу кузгалиш ва тормозланиш жараёнла­
рининг хаддан ташкари зурикиши туфайли содир булиши мумкин.

Зурикиш мускул бажарадиган ишнинг характери ва спортчи­
нинг шахсий хусусиятларига караб, асосан, гох харакат функция- 
ларининг, гохида вегетатив функцияларининг бузилиши билан 
утиши мумкин.

Ута чарчаш ва зурикишнинг ривожланиш сабаблари шартли 
равишда туртта гурухга булинади:

а) спортчиларни саралаш тизимида буладиган камчиликлар, хар 
хил сурункали касалликлари ва саломатлик холатида узгаришлари 
булган спортчиларнинг катта юкламали машк машгулотлари ва 
мусобакаларда катнашиши;

б) касаллик холатида булган ёки касалликдан тулик тузалмас- 
дан ва спортчи организми етарли даражада тикланмасдан туриб 
машк ва мусобакаларда катнашиши;

в) катта юкламали спорт машгулотларининг укув ва хизмат 
иши билан биргаликда зур бериб олиб борилиши. Шу билан бирга 
мунтазам уйкуга туймаслик, уз вактида овкатланмаслик, витамин- 
ларнинг етишмаслиги, хар хил асаб бузилишлари, алкоголли ичим- 
ликларни истеъмол килиш, чекиш ва хоказолар.

г) машк тартиби ва услубининг нотугри уюштирилиши. Зури­
киш ривожланишида касалликлардан тула тузалмасдан машк маш- 
гулогларида катнашиш асосий сабаб хисобланади.

Ута зурикиш жисмоний машгулотлар ортикча утказилганда 
бир неча аъзолар ва системаларнинг ута зурикиши пайдо булади. 
Х,озирги вактда жисмоний машкларнинг нотугри уюштирилиши 
натижасида таянч-харакат аппаратида, юрак ва кои томирлари ти­
зимида, буйрак, жигар ва овкат хазм килиш тизимида ривожланган 
ута зурикканлик асоратлари урганилган.

Ута зурикиш жисмоний ва спорт юкламаларининг шугулланув- 
чиларнинг организмининг функционал ва жисмоний имкониятлари- 
га мос келмаслиги натижасидир.
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Уткир ва сурункали ута зурикиш фарк килинади. Уткир ута зу- 
рикиш катта хажмли ва шиддатли машкларни бирданига бажариш 
туфайли юзага келади. Масалан, юрак уткир ута зурикканда одам 
улиб колиши кам мумкин. Узок вакт давомида кайта-кайта куп 
хажмли ва шиддатли машгулотларни бажарганда, сурункали ута 
зурикиш ривожланади. Бунда аъзо ва системаларда морфологик 
узгаришлар ва касалликлар пайдо булади. Купинча ута зурикиш 
жисмоний жихатдан етарлича тайёрланган шахсларда учрайди.

Сурункали ута зурикиш купинча юракдаги узгаришлар билан 
таърифланади. Аммо спортчининг умумий ахволи, унинг иш коби- 
лияти ва спорт натижалари узгармаслиги хам мумкин. Сурункали 
ута зурикишни уз вактида аниклаш бирмунча кийин булади. Элек­
трокардиограмма узгаришларигина ана шу аломатдан далолат бера­
ди. Спортчи электрокардиограммасида Т-тиши курсаткичи айрим 
йуналишларида пасаяди ва манфий булиб колади.

Узгариш даражасига караб хар хил сурункали зурикиш боскич- 
лари фаркланади. Бу узгаришлар сурункали ута зурикиш туфайли 
ривожланган миокард дистрофияси -  юрак мускулларида моддалар 
алмашинувининг бузилиши аломатларидир. Миокард дистрофияси 
уткир ва сурункали жисмоний, эмоционал зурикиш натижасида 
ривожланади. Одатда бу холат юракнинг зурикиши деб аталади.

Чарчаш ва ута чарчаш

Бутун организм, аъзо ёки тукима маълум вакт ишлагандан 
кейин иш кобилиятининг вактинча пасайиши чарчаш деб айтилади.

Одатда, чарчаш спортчиларда толикиш пайдо булиши, иш ко­
билиятининг пасайиши, харакат координацияси ва бир катор 
функционал курсаткичларининг узгариши билан таърифланади. Бу 
нормал физиологик холат хар бир машк машгулотларининг бажа- 
рилиши давомида содир булиши мумкин. Бир оз вакт дам олгандан 
кейин чарчок босилади. Чарчашни тушунтириш учун бир неча на- 
зария баён килинган. Баъзи олимлар чарчашнинг энг асосий сабаби 
иш натижасида функционал захираларнинг тугашидан иборат, деб 
изох беришади. Бошка тадкикотчилар эса парчаланиш махсулот- 
ларининг мускулни тулдириб юбориши чарчашга сабаб булади, деб 
хисоблайдилар. Аммо баён килинган назариянииг иккаласи хам 
чарчаш ходисасини мукаммал тушунтириб бера олмайди. Мускул 
зур бериб ишлаганда, унда хакикатдан хам парчаланиш махсулот-
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лари, жумладан, сут кислотаси хосил булади (сут кислотаси иш- 
лаётган мускулнинг чарчашига аича таъсир килади), энергия запас- 
лари сарф булади. Лекин шу жараёнлардан биронтаси хам айрим 
холда чарчашни сабабларини тушунтиришга асос була олмайди. Бу 
назарияларнинг хаммаси хам чарчашда нерв системасини накадар 
катта ахамияти борлигини эътиборга олмайди.

Чарчашнинг ривожланишида марказий нерв системаси фаолия­
тининг аста-секин сусайиши мухим урин тутади. Бу химоя тормоз- 
ланишининг ривожланишига кузгалиш ва тормозланиш жараёнлари 
уртасида зарур булган мувозанатнинг бузилишига сабаб булади. 
Марказий нерв системаси фаолиятидаги бу узгаришлар натижасида 
рефлектор реакцияларнинг утиши, вегетатив функцияларнинг бош- 
карилиши ва харакат координацияси издан чикади. Нерв марказ- 
ларида чарчаш натижасида юзага келадиган функционал узгариш­
лар, ишлаётган мускулларда буладиган бир каича узгаришлар (куз- 
галувчанлик, лабилликнинг сусайиши, кискариш кучининг камайи- 
ши, бушашишнинг кийинлашуви, фойдали харакат коэффициенти- 
нинг камайиши) билан кузатилади. Мушаклардаги махаллий узга­
ришлар уларда модда алмашинув махсулотларининг тупланиши, 
энергия захираларининг камайиши, физик-кимёвий хоссаларнинг 
узгариши туфайли юзага келади. Бу узгаришларнинг асосий сабаби 
нерв марказларида иннервация жараёнларининг бузилишига олиб 
келадиган функциялар силжишидир.

Хар кандай жисмоний иш вактида чарчашнинг ривожланиши, 
энг аввало, марказий нерв системаси функционал холатининг узга- 
ришига боглик булади. Чарчашнинг юзага келиш тезлиги ва унинг 
даражаси мушак фаолиятининг шакли ва тезлигига. ишлаётган 
одамнинг функционал холати хамда унииг накадар чиникканлигига 
алокадор булади. Жисмоний ва функционал жихатдан юксак тайёр- 
ланган спортчиларда чарчаш белгилари кечрок вужудга келади. 
Жисмоний жихатдан тайёрланмаган спортчилар эса тезрок чарчаб 
колишади.

Иш вактида чарчаш натижасида организмда содир булган узга­
ришларнинг хаммаси хам иш тугагандан кейин утиб кетади, нати- 
жада спортчиларнинг организми тикланади. Тикланиш даврининг 
озми-купми муддатга чузилиши бажарилган ишнинг хажмига, 
шиддатига, спортчиларнинг функционал холатига, чиникканлик 
даражасига ва шахсий хусусиятларига богликдир. Чарчаш ва кайта 
тикланишниг рационал нисбати машкларнинг физиологик асоси-
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дир. Организм мумкин кдцар тез тикланиши учун куйидаги усуллар 
ва воситаларидан: укалаш, сауна кабул килиш, витаминлар, овкат- 
ланиш масалаларига риоя килиш, турли сув муолажалари, актив ва 
пассив дам олишдан фойдаланилади.

Агар юкламадан юкламагача организм узок вакт давомида 
тикланмаса, чарчаш аломатлари йигилаверса, физиологик чарчаш 
ута чарчаш холатига утиб кетади. Бунга дам олишнииг нотугри 
режими, касаллик натижасида спортчи холатинииг узгариши ва 
бошка сабаблар алокадор булиши мумкин.

Ута чарчаш физиологик чарчашдан фарк килади. Спортчининг 
умумий холати, иш кобилиятининг узгариши билан бирга унинг 
организмида катор функционал бузилишлар руй беради. Спортчи­
лар узини ёмон хис этади. Масалан, машгулотлардан кейин хаддан 
ташкари толикиш х,олати пайдо булади, харакат координацияси, 
бажариш техникаси, кучи, тезлиги, чидамлилиги, мослашиш коби- 
лияти пасаяди ва ёмонлашади. Спортчиларда ланжлик, рухий толи­
киш, уйкунинг бузилиши, юрак-кон томирлар системасида арте­
риал кон босимининг ортиши ёки пасайиши, юрак ритмининг тез- 
лашиши ёки секинлашиши кузатилади, шу билан бирга, спортчи­
нинг спорт натижалари маьлум вакт усмай колиши хам мумкин.

Назорат саволлари

1. Спорт шикастланишларининг асосий сабаблари нимада?
2. Спорт шикастланишларини олдини олиш йуллари кандай?
3. Зурикиш ва ута зурикиш нима?
4. Чарчаш ва ута чарчаш тушунчалари нима?
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X боб. СПОРТЧИЛАР ИШ КОБИЛИЯТИНИ ОШИРИШДА 
КУЛЛАНИЛАДИГАН ТИКЛАШ ВОСИТАЛАРИ. 

КАЙТА ТИКЛАШ ВОСИТАЛАРИНИНГ ТАСНИФИ

Спортчилар иш кобилиятини оширишда кулланиладиган 
тиклаш воситалари

Чарчаш -  бу физиологик жараён булиб, бирор аклий ёки жис­
моний юклама натижасида юзага келади ва киска вактли дам олиш- 
дан кейин утиб кетади. Ута чарчаш эса чарчаш жараёнининг усма- 
уст келиши, касалликлардан сунг тикланмасдан машгулотларда иш- 
тирок этганда, машк режими бузилганда пайдо буладиган, патоло­
гия олди холатини ривожланишига сабаб буладиган холатдир.

Такрорий, катта хажмли ва кучли жисмоний юкламалар таъ­
сирида спортчи организмида иккита карама-карши холатлар ривож- 
ланиши мумкин:

1. Жисмоний чиникиш ва спортчи иш кобилиятининг ошиши 
(сарфланган энергетик ресурслар кайта тикланган холатларида);

2. Сурункали чарчаш ва спортчининг иш фаолиятини пасайиши 
(мунтазам равишда тикланиш жараёнларининг муддатлари узайган 
холда).

Кбайта тиклаш воситаларининг таснифи

Кбайта тиклаш воситалари учта асосий -  педагогик, психологик 
ва тиббий гурухларга булинади.

Педагогик воситалар асосий воситалар булиб хисобланади. 
Чунки рационал равишда тузилган спорт машгулотларигина кайта 
тиклаш жараёнларини тезлаштиради ва спорт натижаларини оши- 
ради. Бунда куйидаги омилларга: микро- ва макроциклларда, шу 
билан спортчининг куп йиллар давомида тайёрланишида юклама ва 
дам олишни бирга кушиб тугри олиб борилишига катта ахамият 
берилади. Бундан ташкари махсус кайта тиклаш циклларини кири- 
тиш, дам олиш кунлари, машгулотларни хар хил шароитларда утка- 
зилиши лозим. Мушакларни бушаштирувчи машклар, енгил кросс- 
лар утказиш, машгулотларнинг бошлангич ва якунловчи кисмлари- 
ни рационал равишда тузилиши хам катта ахамият касб этади.

Психологик воситалар асаб зурикишининг олдини олади. Шу 
боис улар таъсирида организмнинг харакат ва физиологик функ­
циялари тезда кайта тикланади. Бундай воситалар жумласига хар
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хил асабий ва рухий холатларни бошкариш услублари: ухлаб дам 
олиш, уз кучига ишонтириш, уз-узининг иродасиии мустахкамлаш, 
мушакларни бушаштириш усуллари, буш вактларни сермазмун 
утказиш, гипноз ва шу кабилар киради.

Жисмоний иш кобилиятини тиклашда кулланиладиган тиббий 
воситалар асосий ролни уйнайди.

Тикланиш деганда, организмнинг функционал холати узгар- 
гандан кейин, унинг физиологик холатининг ишдан олдинги ёки 
унга якин гомеостаз (ички мухитни саклаш) холатига кайтиши ту- 
шунилади. Аэроб реакциялар ва ассимиляциянинг устун келиши 
т икланиш жараёнларининг характерли томонидир.

Спортчилар организмининг иш кобилиятини кайта тиклашда 
спорт тиббиётида кенг комплексли воситалар кулланилади. Бунга, 
биринчи навбатда, махсус овкатланиш, эргогенли пархез ва вита- 
минлар киради. Бундан ташкари, усимликлардан ва сунъий йул 
билан тайёрланган фармакологик препаратлар кулланилади

Гигиеник воситалар -  бир меъёрдаги тартиб, табиатдаги табиий 
куч ва хоказолар хам кенг кулланилади. Энг асосийси эса тикла- 
нишнинг жисмоний воситалари мажмуаси: массаждан тортиб сау­
на, термо-, электро, баро-, магнит ва бошка услублар кулланилади.

Машгулотлар ва мусобакалар жараёнида спортчиларнинг иш 
кобилиятини оширишда, тикланиш жараёнларини тезлаштиришда 
ва чарчаш холатларининг олдини олишда спортчиларнинг рационал 
овкатланиши катта ахамиятга эга.

Кбайта тиклаш жараёнларини тезда тиклаш максадида катта 
юкламалар ва мусобакалар давомида овкатланиш каллориясини 
ишлаб чикарилган нормативларга нисбатан 5-10 %, суюкликни эса
0,5-1 литрдан ошириш лозим. Тикланиш даврида кунлик овкат ра- 
ционида оксил модцалари истеъмол килинишига катта ахамият 
берилади. Овкат таркибидаги оксил микдорининг 50-60 %ини гушт, 
балик, жигар, сузма, сут ташкил килади. Оксил моддалар таркибига 
кирувчи аминокислоталар -  глютамин (сутли бугдой оксиллари), 
липопротеинлар (сут, жигар, мол гушти оксил модцалари) ва холин 
(мол жигарида, тилда, тухум саригида, нухатда)нинг кайта тик- 
ланиши таъминланади.

Ёг ва углеводлар тикланиш жараёнларида катта роль уйнайди. 
Кунлик рационда ёг махсулотлари 20-25 %дан ошмаслиги лозим ва 
углеводларнинг микдорини ошириш лозим. Жигар ва мушакларда 
гликоген запасларини оширишда юкламалардан 24-28 соат утган-

67



дан кейин, спортчиларнинг овкдти таркиби углеводлар билан бойи- 
тилиши лозим. Углеводлар бир суткали каллориясининг 60 %ини 
ташкил этиши керак. Кбайта тикланиш даврида углеводлар тарки- 
бининг 64 % крахмал ва 36 % одций кандлардан иборат булиши 
лозим. Катта юкламалар даврида тикланишни таъминлашда енгил 
сурилувчи углеводлар (масалан, асал), хул мевалар ва сабзавотлар 
суткали рационнинг 15-20 %ини ташкил килиш и лозим.

Кальций, фосфор, натрий, магний ва темирга бой минерал мод­
далар тикланиш жараёнларини тезлаштиради. Бу моддалар мушак­
лар, бош мия, миокардда модда алмашинув жараёнларини бошка- 
риши, ферментларни ва витаминларнинг организмда узлаштири- 
лиши, кислородни ташиш жараёнларини яхшилашда, суяк тукима- 
ларининг мустахкамланишида мухим ахамиятга эга.

Иссщ шароитда машк килиш давомида куп терлаш натижасида 
сув ва туз йукотилишини хисобга олиб тикланиш даврида озука ра- 
ционидаги ош тузини микдорини сутка давомида 5-7 г купайтириш 
мумкин. Мушакларнинг тириши руй берганда спортчиларга махсус 
тузли таблеткаларни бериш керак.

Тикланиш даврининг бошланишида организмда ишкорли мод­
далар захирасини минерал сувлар, хул мевалар ва сабзавотлар 
билан таъминлаш керак. Ичаклар фаолиятини яхшилаш максадида 
катик, кефир ва апельсинларни овкатланиш рационига киритиш 
лозим.

Кун давомида 3-4 марта овкатланиш тавсия этилади (машгулот­
лар ва мусобакалардан 1,5-2 соат утгандан кейин). Тиклаш муаммо- 
ларида витаминлар алохида урин эгаллайди. Катта юкламаларда 
витаминлар етишмовчилиги юзага келиши мумкин. Замонавий 
спортда витаминли комплекс препаратлар кулланилади. Шулар ка- 
торида комплексли препаратлар (углеводлар, минерал тузлар, мик- 
роэлементлар ва витаминлар йигипдиси ёки оксил модцалари йи- 
гиндиси) кенг кулланилади.

Мушакларнинг энергетик потенциалини оширишга олиб келув­
чи овкатланиш энергоген пархез (углеводлар, оксил ва ёг модцалар- 
ни композициясини узгартириш) деб ном олган.

Мушакларда гликоген микдори канчалик юкори булса, жисмо­
ний юклама шунчалик катта самара билан бажарилади. Масалан, 
оддий аралаш овкатланишда велоэргометрда мушак кучланишлари 
коэффициентининг 75 %ини ташкил килган жадалликда машк 114 
дакика давомида, углеводли пархезда - 167 дакика, оксил-ёгли пар-



хезда эса атиги 57 дакика давомида тухтовсиз машк килинган. Би­
ринчи вариантда, гликогеннинг микдори 100 г мушак огирлигига 
нисбатан 1,75 г ни, иккинчисида 3,51 г ни, учинчисида эса атиги
0,63 г ни ташкил этганлиги аникланган.

Мушакларда кислороднинг микдори канча кам булса, узун 
масофага югуриш тезлиги шунча паст булади. Энергоген пархез на- 
факат спортчиларни иш кобилиятини оширишда, балки спортчи­
ларда машгулотлар ва мусобакалар самарадорлигини таъминлашда 
хам кулланилади.

Физикавий омиллар юкори биологик фаолликка эга. Улар 
спорт тнббиётида касалликларнинг олдини олиш, даволаш, орга­
низмни чиниктириш, кайта тиклашни тезлаштириш ва иш коби­
лиятини оширишда кенг кулланилади. Табиий омиллар (куёш, хаво, 
сув) билан бирга хар хил душлар ва ванналар, махсус ванналар, 
иссикдик ва нурлар, кислород, электротоклар, укалаш ва хаммом 
турлари кулланилади.

Физикавий омиллар организмда катор жавоб реакцияларини 
вужудга келтиради ва шу билан организмнинг химоя кучларини, 
ташки мухитнинг нокулай таъсирига каршилигини оширади, чар- 
чашни таркатади, кайта тикланишни тезлаштиради. Физик омиллар 
икки гурухга булинади: организмга умумий таъсир килувчи (душ­
лар, ванналар, умумий ва сувли массаж, хаммомлар) ва махаллий 
таъсир этувчи (электромуолажалар, ванналар, иссик муолажалар, 
сегментар массаж ва б.) воситалар. Махаллий таъсир килувчи фи­
зик муолажалар чарчаган айрим мушакларда утказилади. Катта 
хажмли ва жадал машгулотлардан кейин умумий ва махаллий чар­
чаш окибатларини таркатишда умумий таъсир воситалари кулла­
нилади.

Назорат саволлари

1. Спортчилар иш кобилиятини оширишда кандай тиклаш во­
ситалари кулланилади?

2. Педагогик, психологик ва тиббий тиклаш воситалари нима?
3. К^андай кайта тиклаш воситаларини биласиз?
4. Спортчилар иш кобилиятини кайта тиклашда кандай гигие­

ник воситалардан фойдаланилади?
5. Тикланиш жараёнларини тезлаштириш ва чарчаш холатлари- 

ни олдини олишда рационал овкатланишнинг ахамияти кандай?
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XI боб. ТИББИЙ ПЕДАГОГИК НАЗОРАТ (ТПН), 
АСОСИЙ ВАЗИФАЛАРИ ВА УСЛУБЛАРИ. 

АЁЛЛАРНИНГ ТИББИЙ НАЗОРАТИ. ЖИНС НАЗОРАТИ

Тиббий педагогик назорат (ТПН)

Тиббий педагогик назорат (ТПН) деб машклар, жисмоний тар­
бия дарсларида ёки мусобакалар пайтида врач ва тренер биргаликда 
утказадиган текширишлари тушунилади. Бундай назорат ёрдамида 
жисмонии тарбия ва спорт билан шугулланувчилар организмига 
жисмоний машкларнинг курсатган таъсири бахоланади, организм­
нинг функционал жисмоний тайёргарлик даражаси аникланади ва 
шу текширишлар асосида укув-машк жараёни такомиллаштири- 
лади.

Тиббий педагогик назоратнинг асосий вазифалари

1. Спортчиларнинг организмига жисмоний машкларнинг таъ- 
сирини урганиш, уларнинг жисмонии тайёргарлик даражасига бе­
рилган машклар мослигини аниклаш.

2. Шугулланувчиларнинг функционал тайёргарлигини бахолаш 
максадида уларнинг саломатлигини ва функционал холатини аник­
лаш.

3. Укув-машк жараёнини режалаштиришни такомиллаштириш 
максадида спортчи учун кулланилаётган машк воситаларининг 
максадга мувофиклигини бахолаш.

4. Катта юкламалардан кейинги тиклантириш жараёнини яхши- 
лашга каратилган педагогик, психологик, тиббий воситаларни ва 
усулларни танлаш хамда бахолаш.

5. Укув-машк машгулотларининг шароитини ва ташкил килиш- 
ни бахолаш.

ТПН вазифаси иложи борича равшан ва бирор аник масалани 
хал килишга каратилган булиши лозим. Кун тартибидаги вазифани 
асосан тренер куйиши керак, аммо зарур булганда врач хам куйиши 
мумкин.
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Тиббий-педагогик назорат утказишда кулланиладиган
услублар

Машк жараёнини бошкаришда биокимёвий тадкикот усуллари- 
пинг ахамияти каттадир. Спортчи организми х,олатини комплекс 
бахолашда факатгина биокимёвий тадкикот усуллари буйича ком­
плекс врач назоратини утказиш катта хатога олиб келиши мумкин.

Машк таъсирида организм холатининг узгариши ва машк жара- 
сиини нисбатан аникрок бошкаришда тиббий педагогик назорат- 
пинг комплекс усулига етарли ва тула бахо беришга имкон беради.

Савол-жавоб (анамнез) ва ташки курик (соматоскопия) шугул- 
ланувчиларда чарчаш аломатларини кузатиш врач ва тренер учун 
спортчи организми холатини, унинг жисмоний машк бажаришдаги 
зурикиш, толикиш, чарчаш даражасини аниклаш ва хулоса чика- 
ришга ёрдам беради. Ташки курик асосида тери ранги, терлаш 
даражаси, нафас олиши, харакат тургунлиги, диккатига ва бошка- 
ларга караб чарчашнинг даражасини аниклаш мумкин.

Юз терисининг узгармаслиги ёки бироз кизариши, озгина тер- 
лаши, нафас олишнинг тезланиши, харакат координациясидаги уз- 
гаришларнинг йукдиги, юриш ва югуришда тетиклиги, шугулла- 
пувчининг унча катга булмаган толикиш даражасида эканлигидан 
гувохдик беради.

Уртача толикиш даражаси юзнинг кизариши, ута терлаш, чукур 
ва тез нафас олиши, харакат координациясининг узгариши -  машк 
бажаришда ва юришда кадамнинг узгариши, ён томонга тебрани- 
ши, диккатининг пасайиши билан белгиланади.

Ута толикиш даражасида эса юзнинг бирданига кизариши, тер- 
лаганда, майкада туз догининг пайдо булиши, нафас олишнинг 
тезланиши, баъзан тартибсиз равишда нафас олиши, хансираб ко- 
лиши, харакат координациясининг анчагина бузилиши: ёнга чайка- 
либ баъзан йикилиши, харакат техникасининг бузилиши хамда 
диккатнинг йуклиги билан характерланади.

Терлаш даражасига бахо беришда юкламанинг шиддати, кун 
харорати, шамолнинг бор ёки йуклиги ва ичимлик истеъмол кил- 
ганлигини хисобга олиш лозим. Шугулланувчида кучли терлаш 
содир булганда бунинг сабабини аниклаш зарур булади.

Тана вазнини ва ундаги узгаришларни аниклаш -  оддий, шу 
билан бирга, жисмоний юклама таъсирини бахолашда мухим усул- 
лардан биридир. Бунда тана вазнини улчаш максадга мувофикдир.
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Юкламадан кейин спортчининг вазни уртача 300-500 гр, энди 
шугулланишни бошлаганларда эса 700-1000 гр га пасайиши керак. 
Катта тезликдаги ва узок; муддатли юкламадан (узок масофага 
югуриш, чанги ва велосипед пойгасидан) кейин тана вазни уртача
2-6 кг га пасайиши керак. Йиллик машк циклининг тайёргарлик 
даврида бошка даврларга Караганда вазннинг пасайиши фаолла- 
шади. Юкори спорт формасига эришганда спортчининг вазни нор- 
маллашади.

Жисмоний машкка булган организмнинг реакциясини бахолаш­
да, юрак-кон томир системаси фаолиятини аниклаш катта ахдмият- 
га эга. Машгулот олдидан, оёк-кул чигалини ёзиш учун енгил 
машклардан кейин, машгулотнинг асосий кисмида эса, баъзи маш­
гулотларни бажаргандан сунг, дам олгандан кейин ёки юклама 
шиддатининг пасайиши даврида пульс ва кон босими улчанади.

Юкламанинг шиддати ва характерига кура пульснинг узгариши 
ва тез тикланиши организм функционал холати даражасини аник­
лаш имконини беради. Масалан, агар 400 метрга 70 секунд даво­
мида югуришда спортчи пульси 160 га етса ва 2 минутдан кейин 
120 гача тикланса, шу билан бирга, навбатдаги худди шундай юкла­
мадан кейин пульс 150 га етса хамда 3 минутдан кейин тикланса, бу 
хол юрак-кон томирлар тизими функционал холатининг ёмонлаш- 
ганлигини курсатади.

Организмнинг функционал холатининг мухим курсаткичи бу -  
пульс тикланишининг тезлиги хисобланади. Яхши чиниккан спорт­
чиларнинг пульси тинч холатда минутига 60-80 та, жисмоний юк­
ламадан сунг 2 минутдан кейин одатда 180 уришдан 120 тагача 
пасаяди. Организмнинг яхши мослашишида максимал ва минимал 
артериал кон босим (АКБ)ларининг узгаришлари пропорционал 
булиши керак. Пульс тез булса, максимал кон босими хам баланд 
булади. Организмнинг чиникиш кобилияти ёмонлашганида макси­
мал кон босимининг узгариши камаяди, лекин пульснинг тезлани- 
ши эса сакланиб колади. Кон босими функционал холатини ёмон- 
лашишининг энг охирги чегараси - бу гипотоник реакция, яъни кон 
босимининг тушиб кетишидир. Бундай реакция ута чидамлиликни 
ошириш учун у г к а з и л г а н  машклардан сунг ута чарчаш холатида 
булиши мумкин.

Тезкор куч сифатли машкларда максимал кон босимининг 
хаддан ташкари ошиши руй бериши мумкин. Бу гипертоник реак­
ция деб аталади ва бу холатда максимал кон босими 220-240 мм/
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сим./уст. га етади. Жисмоний машкка булган минимал кон боси­
мининг нормал жавоб реакцияси унинг пасайиши билан намоён бу­
лади. Аммо баъзида минимал кон босими узгармайди ёки ошади. 
Бундай хол организмнинг машкка мосланиш кобилияти пасайиши- 
нинг белгиси булиб хисобланади.

Упканинг тириклик сигими (УТС) ва упканинг максимал вен- 
тиляцияси (УМВ) машвдан олдин, машк давомида, машклар орали- 
гида ва машклардан кейин аникланади. Енгил машклардан кейин бу 
курсаткич озгина ошади ёки камаяди (УТС 100-200 мл га, УМВ 2-4 
литрга). Х,аддан ташкари катта машклардан кейин УТС 300-500 мл 
га, УМВ эса 5-10 литрга камайиши мумкин.

ТПНда нерв-мускул системаларини текшириш мухим роль уй­
найди. Нерв-мускул системаларининг касалликлари ва жарохат- 
ларига нотугри ташкил килинган машклар сабаб булиши мумкин. 
Шунинг учун ТПН утказганда иложи борича кенг даражада текши- 
ришлар утказилиши лозим. Бунда оёк-куллар харакатининг тезли­
ги, кучи ва мускулларнинг статик чидамлилиги, харакатларни 
муайян бажариши, Ромберг синамасини бажариши, кул титраши- 
нинг бор-йуклигини аниклаш зарур булади.

ТПНда электромиография усули ёрдамида харакат реакция- 
ларининг яширин даврини, мушакларнинг таранг булишини латент 
даврларини аниклаш ва бахолаш мумкин. Чунки бу курсаткич- 
ларнинг узгариши чарчаш даражасини бахолашга ёрдам беради.

Клиник-биокимёвий усуллар хозирги даврда ТПН да кенг 
кулланилади. Крндаги сут кислотасининг микдори машкларнинг 
йуналишини аниклашга ёрдам беради. Шунинг учун сут кислот- 
асини аниклаш машкларни уюштиришда мухим роль уйнайди.

Текширишлар утказганда машклардан 3 минут утгандан сунг 
бармовдан кон олинади. Машклардан сунг сут кислотасининг мик­
дори 4 моль/л дан кам булса, юкламалар етарли эмаслигидан дало- 
лат беради. Чидамлилик фазилатини ривожлантирувчи машклардан 
сунг сут кислотасининг микдори 5-6 моль/л булиши керак. Анаэроб 
алмашинувни тежашга йулланган машкларда эса унинг микдори 8-
11 моль/л га етади.

Крндаги мочевина (сийдикчил) оксил моддаларининг парчала­
ниш махсулотидир. К,он мочевинаси микдори организмнинг юкла- 
маларга мосланишини аниклашга ёрдам беради. Спортчиларда мо- 
чевинанинг эрталабки микдори 3,5-7 моль/л булади. Унинг мик­
дори 7 моль/л дан ошса -  бу алмашинув жараёнларида мувозанат
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йуклигининг далолати, 8 моль/л дан ошганда эса, хаддан ташкари 
катта юкламанинг окибати хисобланади.

Тезлик ва тезкорлик сифатларини ривожлантирувчи машклар­
нинг самарадорлигини аниклашда кондаги анорганик фосфат мик­
дори аникланади.

Клиник-биокимёвий текширишларда 11 -оксикортикостероид- 
лар хамда глюкоза микдори ва бошкалар хам аникланади.

Жисмоний тарбия ва спорт билан шугулланувчи турли ёшдаги 
шахсларда тиббий педагогик назорат

Катталарда ёшига караб куйидаги гурухдар ажратилади: аёл- 
ларда балогат ёши -  34 ёшгача, урта ёшли -  35-54 ёш, кекса ёш- 
дагилар 55-74 ёш; эркакларда балогат ёши -  39 ёшгача, урта 
ёшдагилар 40-59 ёш, кекса ёшдагилар 60-74. Муйсафидлик аёллар 
ва эркаклар учун 75-89 ёш, узок умр курганлар -  90 ёш ва ундан 
катталардан иборат. Турли ёшдаги шахсларнинг жисмоний тарбия 
билан шугулланишига рухсат этиш -  тиббий назоратнинг бош ва- 
зифасидир.

Айрим касалликларда жисмоний тарбиянинг оммавий турлари 
билан шугулланиш бутунлай ёки вактинча ман этилади. Одамнинг 
ёши канча катта булса организмнинг ички ва ташки таъсиротларга 
мослашиш кобилияти шунча камайиб боради. Кдрилик хамда 
карилик касалликларининг олдини олишда, кексаларнинг мосла­
шиш кобилиятини бир меъёрда ушлаб туриш ва оширишда жисмо­
ний тарбия ва оммавий спорт турларининг ахамияти каттадир.

Аёлларнинг тиббий назорати

Аёллар ва кизларнинг жисмоний тарбия билан шугулланиши 
улар организмининг анатомик-физиологик хусусиятларини ва она- 
лик биологик функцияларини хисобга олган холда утказилиши 
лозим.

Мунтазам ва тугри ташкил этилган жисмоний тарбия машклари 
Кизлар ва аёлларнинг усиши хамда саломатлигига ижобий таъсир 
курсатади. Одатда, жисмоний тарбия ва спорт билан шугуллана- 
диган аёлларда шутулланмайдиган аёлларга нисбатан хомиладор- 
лик ва тугиш жараёнлари анча енгил ва кам асоратли булади.

Аёллар хам эркакларда кулланиладиган каби тиббий курикдан
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у гишади. Шу билан бирга киз ва аёллар гинеколог куригидан йилда 
бир марта мунтазам равишда утишлари лозим. Крриннинг пастки 
кисми ва тос сохасидаги огрикларда, хайз куришнинг бузилишлари 
каби айрим холатларда ва юкумли касалликларда ёки корин буш- 
лигининг яллигланиш жараёнлари юз берганда, тугишдан кейин, 
аборт килинганда, гинекологик касалликлардан кейин мусобака- 
ларга катнашиш учун рухсатнома олишда кушимча гинекология 
куригидан утишлари лозим.

Жисмоний машгулотлар ва спорт билан шугулланувчи киз ва 
аёлларнинг хайз куриш ва келажакда она булиш хусусиятларига 
чарар келтирмаслик тиббий назоратнинг асосий вазифаларидан 
биридир.

Хдйз куриш даври кизларнинг биологик етилишини исботлай- 
ди ва бу мураккаб биологик жараён 10-13 ёшдан бошланади. 
Соглом киз ва аёллар хдйз куриш даврида узларини яхши хис эта- 
дилар ва бемалол машгулотларда хамда мусобакаларда катнашиш- 
лари мумкин.

Айрим аёлларда хайз куришдан 1 -2 кун олдин соглигида бироз 
иохуш холатлар пайдо булиши мумкин. Бошкаларда эса хайз куриш 
ута таъсирчанлик, диккат эътиборининг пасайиши, бел кисмида ёки 
Корин сохасида огрик пайдо булиши, иш кобилиятининг пасайиши 
билан кечиши мумкин.

Айрим холатларда хайз куриш даврида мусобакаларда иштирок 
этган киз ва аёлларнинг яхши спорт курсаткичларини курсатиш ко- 
билияти аникланган. Демак, хар бир киз ва аёлларнинг машгулот­
лар ва мусобакага катнашишига рухсат бериш масалалари индиви­
дуал равишда олиб борилиши лозим. Хайз куриш даврида танани 
совкотишдан ёки хаддан ташкари иссикдан сакдаш лозим булади. 
Бунда куёш нурларининг бевосита таъсири, совук сувда чумилиш, 
совук ёки иссик душ кабул килиш такикланади. Юкорида курса- 
тилган муолажаларни бажаришда аёлларнинг тугишдан ва хайздан 
эрта колиш вазиятига тушиб колишлари мумкинлиги аникданган.

Хомиладорлик холатида огир спорт машкларини бажариш ва 
мусобакаларда катнашиш ман этилади. Бундай холатларда енгил 
жисмоний машгулотлар тавсия этилади. Кучли, кучанишга оид 
машгулотлар ва танани тебрантириш машклари хомиладорликнинг
3-4 хафталаридан бошлаб жисмоний машгулотлар дастурида кул- 
ланилиши ман этилади. Хомиладорликнинг туртинчи ойидан 
бошлаб спорт уйинлари билан шугулланиш ман этилади.
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Чакалок тугилгандан сунг дастлабки 4-6 хафта давомида бача- 
донни кискартиришга дойр ва умумий тетиклантирувчи машклар 
тавсия этилади. 4 ойнинг бошидан мунтазам равишда аста-секин 
юкламани оширган холда, жисмоний машгулотлар кулланилади. 
Болани эмизиш даврида жадал спорт машгулотлари ва мусобака­
ларда катнашиш ман этилади. Чунки бундай холаглар она сутининг 
сифати ва мивдорига салбий таъсир курсатиши мумкин. Болани 
кукракдан ажратишдан 6 ой утгандан кейингина жисмоний тарбия 
ва спорт билан шугулланишига рухсат берилади.

Жинс назорати

Аёллар спорта амалиётида турли жинсий аномалиялари булган 
шахсларнинг мусобакаларда катнашиш холатлари кузатилган. Пас- 
портда курсатилган жинсга генетик жинснинг мос келмаслик хол- 
лари куп эмас. Лекин спорт амалиётида ёлгон эркак -  гермафро­
дитизм учраб туради. Бундай жинсий аномалияли шахслар астеник 
тана тузилишига эга, баланд буйли, кенг елкали, кул ва оёк мушак- 
лари кескин ва сезиларли ривожланган, динамометрик курсаткич- 
лари юкори булади. Улар катта чидамлилик ва кучга эга, ёг катлами 
ва муйлари эркакларникига ухшайди. Характерида хам эркаклик 
сезилади. Юкорида кайд этилган барча хислатлар уларга аёлларга 
нисбатан устунликни белгилайди ва спорт мусобакаларида тенгсиз- 
ликни курсатади. Шунинг учун 1968 йилда ХОК кайси жинсга 
тегишлилигини аниклаш учун жинс назорати (секс-контроль) утка- 
зилиши хакида карор кабул килди. 1972 ва 1976 йиллардаги Олим- 
ииадаларда барча спортчи аёллар бу назоратдан утказилдилар. За­
монавий жинс назорати тиббий генетика ёрдамида амалга ошири- 
лади. Шуни таъкидлаб утиш керакки, шахсни кайси жинсга тегиш­
лилигини аниклаш учун генетикада оддий ва кулай усул -  инсон­
нинг соматик хужайраларидаги жинсий хроматинни аниклаш кенг 
кулланилади. Текшириш учун лунжнинг ички томонидан киринди 
(соскоб) олинади ва предмет ойначасида препарат тайёрланади. Шу 
йул билан препаратдаги жинсий хроматинга эга булган хужайра- 
ларнинг нисбий микдори (фоизи) аникланади. Аёлларда 20-70 % 
эпителиал хужайраларида жинсий хроматин булса, эркакларнинг 
факат 5 % хужайраларидагина жинсий хроматин учрайди. Хужай- 
ралардаги жинсий хроматин нафакат жинсий хромасомалар хола- 
тига, балки организмнинг гормонал балансига хам боглик. Жинсий
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хроматиннинг микдори жисмоний юкламалар таъсирида камаяди ва 
I -2 суткадан кейин уз холатига кайтади.

Жинс назоратини спорт турига саралашнинг биринчи боскич- 
ларида утказиш керак. Назоратнинг узи ва унинг натижалари сир 
сакланишининг кафолатланиши мажбурийдир. Секс-контрол факат 
бир марта утказилади ва кайси жинсга тегишлилиги хакида серти­
фикат (маълумотнома) берилади. Сабабсиз жинс назоратидан утиш- 
га келмаганлар аёллар уртасида утказиладиган мусобакаларда иш- 
гирок этишлари ман килинади.

Назорат саволлари

1. Тиббий-педагогик назорат нима?
2. Тиббий-педагогик назоратнинг вазифа ва услублари кандай?
3. Турли ёшдаги кишиларнинг тиббий-педагогик назорати ху­

сусиятлари нимада?
4. Аёллар тиббий назоратининг узига хослиги нимада?
5. Жинс назорати нима?
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XII боб. ДОПИНГГА КАРШИ НАЗОРАТ

Допингга карши назорат -  бу махсус тадбирлар тизими бу­
либ, мусобака катиашчилари томонидан допинг кабул килинганли- 
гини аниклаб, допинг кабул килган спортчиларга тегишли санкция 
беришдан иборат. 1962 йилда ХОК нинг сессиясида допинг кабул 
килишни такиклаш хакида тавсиянома кабул килинган.

1967 йилда Халкаро Олимпия Кумитасида антидопинг назорати 
комиссияси тузилди. Биринчи бор допинг-назорат 1968 йилдаги 
Олимпиада уйинларида саралаш ёрдамида утказилди. 1972 йилдан 
бошлаб антидопинг назорат барча Олимпиада уйинларида мажбу- 
рий хисобланади. Кейинчалик хамма жахон чемпионатларида куп- 
чилик спорт турларида хам утказилиши ХОКнинг Устави ва халка­
ро спорт федерацияси карорларида аник ёритилган.

Узбекистан Республикасининг 2000 йилда янги тахрирда кабул 
килинган “Жисмоний тарбия ва спорт тугрисида” ги конунида 
допингга карши курашга алохида эътибор берилган. Жумладан, 
мазкур конуннинг 24-моддаси “Спортда допингни олдини олиш ва 
у билан курашиш”га багишланган. Конуннинг мазкур моддасига 
кура:

Спортда допингга карши коидаларнинг бузилиши, шу жумла­
дан, спортда фойдаланилиши такикланган моддалар ва (ёки) усул­
лар руйхатларига киритилган моддалар ва (ёки) усуллардан фойда­
ланиш ёки фойдаланишга харакат килиш, допинг деб хисобланади. 
Спортда допингнинг олдини олиш ва у билан курашиш халкаро 
допингга карши ташкилотлар томонидан тасдщланган допингга 
карши коидаларга мувофик олиб борилади.

Куйидаги битта ёки бир неча бузилишлар допингга карши кои- 
даларни бузилиши деб хисобланади:

-  спортчи томонидан такикланган модда ёки усуллардан фой­
даланиш ёки фойдаланишга харакат килиш;

-  спортчи организмидан, шунингдек, спорт мусобакасида иш- 
тирок этувчи хайвон организмидан мусобака утказиш пайтида ёки 
мусобакадан ташкари вактда олинган пробадан такикланган модда­
лар ёки уларнинг метаболитлари ёки маркерлари мавжудлиги 
аникланса;

-  спортчининг синама олишга келишдан бош тортиши, допинг­
га карши коидаларга мувофик равишда тавдимот берилгандан сунг,
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у зрли сабабларсиз синама олишга келмаслик ёки бошка куринишда 
синама олишдан бош тортиш;

-  мусобакалардан ташкари вактда спортчидаи проба олиш учун 
имкоиият булиши тугрисидаги допингга карши коидаларни бузиш, 
шу жумладан спортчи буладиган жой тугрисидаги маълумотларни 
бермаслик ёки тестда иштирок этмаслик;

-  допинг назорати элементини калбакилаштириш ёки калбаки- 
лаштиришга харакат килиш;

-  умумжахон допингга карши агентликнинг такикланган мод- 
далардан терапевтик максадларда фойдаланиш Халкаро стандарти- 
га мувофик равишда берилувчи, такикланган модда ёки усуллардан 
терапевтик максадларда фойдаланишга рухсатномасиз такикланган 
модда ёки усулларга эгалик килиш;

-  такикланган модда ёки усулларни таркатиш.
Спортчилар томонидан, шунингдек, мураббийлар ва бошка 

жисмоний тарбия ва спорт сохаси мутахассислари томонидан 
спортчиларга нисбатан допингга карши коидаларни бузиш, спорт 
мусобакаларида иштирок этувчи хайвонларга нисбатан такикланган 
модда ёки усуллардан фойдаланиш такикланади. Такикланган мод­
да ёки усуллардан спортчи томонидан, шунингдек спорт мусоба- 
касида иштирок этувчи хайвонга нисбатан фойдаланилганлиги 
факти факатгина Умумжахон допингга карши агентлик томонидан 
аккредитацияланган лабораториялар томонидан утказилган 
текширувлар натижасига караб тасдикланади.

"Допинг" аслида инглизча "dops" сузидан олинган булиб, нар­
котик бериш деганидир. Халкаро Олимпия кумитасининг 1984 йил­
да кабул килинган расмий ажримига биноан "Мусобака муваффа- 
киятларини ошириш максадида соглом организмга одатдан таш­
кари микдорда ва одатдагидан бошка йул билан сунъий ва нокону- 
ний равишда юборилган ёт модда допинг хисобланади". Допинг 
организмни сунъий стимуляция килибгина колмай, жисмоний юк- 
ламаларда функционал системалар фаолиятини тежамсиз сарфлай- 
ди. Хатто энергетик ресурсларнинг тугаб колиши ва юкламалардан 
кейинги таъсиротларнинг зурайишига олиб келади. Бу эса жисмо­
ний ута зурикишга сабаб булади хамда спортчи организмида пато­
логия олди ва патологик холатларини вужудга келтиради.

Спорт натижаларини ошириш максадида килинадиган хар хил 
психологик таъсирлар хам допинг турига киради. Шундай килиб, 
спортчилар организмига бевосита мусобакалар олдидан ва мусоба-
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кал ар давомида сунъий равишда иш кобилиятини ва спорт натижа- 
ларини ошириш учун турли усуллар билан хар хил моддаларни 
юбориш -  допинг кабул килиш хисобланади. Бу холда спортчининг 
мусобакаларда катнашиши катъиян ман этилади.

1984 йилда Халкаро Олимпия кумитасининг тиббий комисияси 
куйидаги бешта гурух тиббий моддаларни допингларга киритади.

1. Психомотор стимуляторлар: амфетамин ва унинг хосила- 
лари.

2. Симпатомиметик аминлар: эфедрин, кордиамин, адреналин 
ва бошкалар.

3. Марказий нерв системасининг турли стимуляторлари: лепта- 
дол, никотинамид ва бошкалар.

4. Огрик колдирувчи наркотиклар: морфий, кокаин, героин ва 
бошкалар.

5. Анаболик стероидлар: ретаболил, нерабол ва бошкалар.
Психомотор стимуляторларга хатто дамлаб ичилган 5-7 пиёла

аччик чой ёки 1-2 пиёла кора кофе хам киради. Чунки улар тарки­
бида кофеин керагидан ортикча микдорда булади.

Иккинчи группадаги симпатомиметик аминларга таркибида 
эфедрин булган дорилар киради. Масалан, тумов булганда бурунга 
томизиладиган дорилар таркибида хам бу модда бор. Анаболик 
стероидлар - дунёда кенг таркалган булиб, асосан, инъекция оркали 
кабул килинади. Уларнинг таъсири сурункали булиб, организмда 
сув ва баъзи моддаларни ушлаб колади. Бу билан оксил алмаши­
нуви тезлашиб, скелет мушакларининг массаси ортади.

"Допинг назорати" -  бу такикланган дори-дармонларнинг 
спортчилар томонидан кабул килинишининг олдини олишга кара­
тилган тадбирлар комплексидир. Допинг-назорати уз ичига тест- 
ларни утказишни режалаштириш, синамаларни олиш, уларни сак- 
лаш, ташиш, синамаларни лабораторияда анализ килиш, тестдан 
кейинги жараёнлар, шунингдек тегишли эшитишларни утказиш ва 
аппеляцияларни куриб чикиш жараёнидир. Тест утказиш допинг- 
назоратининг элемента булиб, тестларни утказишни режалашти- 
риш, синамаларни олиш, уларни сакдаш ва умумжахон допингга 
карши агентлик томонидан аккредитациядан утган лабораторияга 
ташишни уз ичига камраб олади.

Допинг кабул килинганликни текшириш усуллари куйидаги- 
лардан иборат:

1. К̂ он ва пешобни текшириш.
80



2. Биологик суюкликларда фармакологик, кимёвий ва механик 
усуллар билан допингни аниклаш.

Текшириш натижаларида допинг ёки унинг метаболитлари 
гоцилган булса, бу спортчига жазо берилади: такикланган моддалар 
опринчи марта аникланганда спортчи 2 йилга, иккинчи марта аник- 
ллнганда -  спортчи бир умрга дисквалификация килинади. Нарко- 
| ик дори модцалари топилган такдирда спортчи жиноий жазога 
гортилади.

Назорат саволлари

1. Допингга карши назорат нима?
2. Допингга карши коидаларни бузилиши нима?
3. Допингга карши такикланган руйхат нима?
4. Допинг назорати нима?
5. Допинг кабул килганликни текшириш усуллари кандай?
6. Допинг кабул килган спортчиларга кандай жазо чоралари 

берилади?
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XIII боб. ОЛИМПИЯ УЙИНЛАРИ СОЛНОМАСИ. ОЛИМПИЯ 
УЙИНЛАРИ ГОЛИБЛАРИ ВА СОВРИНДОРЛАРИ БУЛГАН 

УЗБЕКИСТОНЛИК МАШХУР СПОРТЧИЛАР.
ОСИЁУЙИНЛАРИ СОЛНОМАСИ

ОЛИМПИЯ УЙИНЛАРИ СОЛНОМАСИ 
ЁЗГИ ОЛИМПИАДА УЙИНЛАРИ

№ Утказилган йил Ша\ар Мамлакат
I 1896 Афина Г реция
II 1900 Париж Франция
III 1904 Чикаго-Сент-Луис АКД1

1906 Афина Г реция
IV 1908 Рим-Лондон Италия-Буюк Британия
V 1912 Стокгольм Швеция
VI 1916 Берлин Германия
VII 1920 Антверпен Бельгия
VIII 1924 Париж Франция
IX 1928 Амстердам Нидерландия
X 1932 Лос-Анжелес АКД1
XI 1936 Берлин Г ермания
XII 1940 Токио-Хельсинки ЯпонияФ инландия
XIII 1944 Лондон Буюк Британия
XIV 1948 Лондон Буюк Британия
XV 1952 Хельсинки Финландия
XVI 1956 Мельбурн Австралия
XVII 1960 Рим Италия
XVIII 1964 Токио Япония
XIX 1968 Мехико Мексика
XX 1972 Мюнхен ГФР
XXI 1976 Монреаль Канада
XXII 1980 Москва СССР
XXIII 1984 Лос-Анжелес АКД1
XXIV 1988 Сеул Корея Республикаси
XXV 1992 Барселона Испания
XXVI 1996 Атланта АКД1
XXVII 2000 Сидней Австралия
XXVIII 2004 Афина Г реция
XXIX 2008 Пекин Хитой
XXX 2012 Лондон Буюк Британия

Изо*: Иккинчи жах,он уруши туфайли VII ва VIII ёзги Олим­
пиада уйинлари утказилмаган.
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ОЛИМПИЯ УЙИНЛАРИ СОЛНОМАСИ
к;ишки ОЛИМПИАДА УЙИНЛАРИ

№ Утказилган йил Шахар Мамлакат
I 1924 Шамони Франция
II 1928 Санкт-М орис Швейцария
III 1932 Лейк-Плэсид АКД1
IV 1936 Г армиш-Партенкирхен Г ермания

1940 Саппоро Япония
1944 Кортино-д,Ампеццо Италия

V 1948 Санкт-М орис Швейцария
VI 1952 Осло Норвегия
VII 1956 Кортино-д,Ампеццо Италия
VIII 1960 Скво-Велли АКШ
IX 1964 Инсбрук Австрия
X 1968 Г ренобль Франция
XI 1972 Саппоро Япония
XII 1976 Денвер-Инсбрук AKjJJ Австрия
XIII 1980 Лейк-Плэсид а к ;ш
XIV 1984 Сараево Югославия
XV 1988 Калгари Канада
XVI 1992 Альбервиль Франция
XVII 1994 Лиллехаммер Норвегия
XVIII 1998 Нагано Япония
XIX 2002 Солт-Лейк-Сити АКД1
XX 1906 Турин Италия
XXI 2010 Ванкувер Канада
XXII 2014 Сочи Россия
XXIII 2018 Пхёнчхан Корея Республикаси

Изох,: Иккинчи жах,он уруши туфайли 1940-1944-йиллари 
кишки Олимпиада уйинлари утказилмаган.
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ОЛИМПИЯ УИИНЛАРИ ГОЛИБЛАРИ ВА 
СОВРИНДОРЛАРИ БУЛГАН УЗБЕКИСТОНЛИК МАНЩУР

СПОРТЧИЛАР

№ Исми ва 
фамилияси

Медаль Спорт тури Олимпиада

1 Галина Шамрай Олтин Г имнастика XV, 1952, Хельсинки
2 Сергей Диомидов Кумуш Г имнастика XVIII, 1964, Токио
3 Светлана Бабанина Бронза Сузиш XVIII, 1964, Токио
4 Наталья Устинова Бронза Сузиш XVIII, 1964, Токио
5 Вера Дуюнова Олтин Волейбол XIX, 1968, Мехико
6 Вера Дуюнова Олтин Волейбол XX, 1972, Мюнхен
7 Эльвира Саади Олтин Гимнастика XX, 1972, Мюнхен
8 Рустем Казаков Олтин Юнон-рум

кураши
XX, 1972, Мюнхен

9 Альжан
Жармухамедов

Олтин Баскетбол XX, 1972, Мюнхен

10 Руфат Рискиев Кумуш Бокс XXI, 1976, Монреал
11 Владимир Федоров Бронза Футбол XXI, 1976, Монреал
12 Лариса Павлова Олтин Волейбол XXII, 1980, Москва
13 Юрий Ковшов Олтин От спорта XXII, 1980, Москва
14 Эркин Шагаев Олтин Сув полоси XXII, 1980, Москва
15 Ольга Зубарева Олтин Кул тупи XXII, 1980, Москва
16 Собиржон Рузиев Кумуш Киличбозлик XXII, 1980, Москва
17 Рустам Ямбулатов Кумуш Стендда отиш XXII, 1980, Москва
18 Наталья Бутузова Кумуш Камондан отиш XXII, 1980, Москва
19 Валентина

Заздравних
Бронза Чим у стада 

хоккей
XXII, 1980, Москва

20 Алина Хан Бронза Чим устида 
хоккей

XXII, 1980, Москва

21 Нейлля Горбаткова Бронза Чим устида 
хоккей

XXII, 1980, Москва

22 Лейла Ахмедова Бронза Чим устида 
хоккей

XXII, 1980, Москва

23 Махарбек
Хадарцев

Олтин Эркин кураш XXIV, 1988, Сеул

24 Наил Мухамедяров Кумуш Огир атлетика XXIV, 1988, Сеул
25 Родион Гатаулин Кумуш Лангар билан 

сакраш
XXIV, 1988, Сеул

26 Оксана Чусовитина Олтин Г имнастика XXV, 1992, Барселона
27 Розалия Галиева Олтин Г имнастика XXV, 1992, Барселона
28 Мария Шмонина Олтин Енгил атлетика XXV, 1992, Барселона
29 Сергей Сирцов Кумуш Огир атлетика XXV, 1992, Барселона



30 Армен Багдасаров Кумуш Дзюдо XXVI, 1996 Атланта
31 Карим Тулаганов Бронза Бокс XXVI, 1996, Атланта
32 М. Абдуллаев Олтин Бокс XXVII, 2000, Сидней
33 Артур Таймазов Кумуш Эркин кураш XXVII, 2000, Сидней
34 Рустам Саидов Бронза Бокс XXVII, 2000, Сидней
35. Артур Таймазов Олтин Эркин кураш XXVIII, 2004, Афина
36 Г еннадий 

Дохтурашвили
Олтин Юнон-Рум

кураши
XXVIII, 2004, Афина

37 Магомед
Ибрагимов

Кумуш Эркин кураш XXVIII, 2004, Афина

38 Баходир Султонов Бронза Бокс XXVIII, 2004, Афина
39 Уткирбек Хайдаров Бронза Бокс XXVIII, 2004, Афина
40 Артур Таймазов Олтин Эркин кураш XXIX, 2008, Пекин
41 Абдулла Тангриев Кумуш Дзюдо XXIX, 2008, Пекин
42 Сослан Тигиев Кумуш Эркин кураш XXIX, 2008, Пекин
43 Антон Фокин Бронза Г имнастика XXIX, 2008, Пекин
44 Ришод Собиров Бронза Дзюдо XXIX, 2008, Пекин
45 Екатерина Хилко Бронза Трамполин XXIX, 2008, Пекин
46 Артур Таймазов Олтин Эркин кураш XXX, 2012, Лондон
47 Аббос Атоев Бронза Бокс XXX, 2012, Лондон
48 Ришод Собиров Бронза Дзюдо XXX, 2012, Лондон
49 Сослан Тигиев Бронза Эркин кураш XXX, 2012, Лондон

ОЛИМПИЯ УЙИНЛАРИ СОЛНОМАСИ 
ЁЗГИ ПАРАОЛИМПИАДА УЙИНЛАРИ

№ Утказилган йил Шахар Мамлакат
I 1960 Рим Италия
II 1964 Токио Япония
III 1968 Тель-Авив Исроил
IV 1972 Г ейдельберг Г ермания
V 1976 Торонто-Онтарио Канада
VI 1980 Арнем Нидерландия
VII 1984 Сток-М андевил

Нью-Йорк
Буюк Британия 

АКШ
VIII 1988 Сеул Жанубий Корея
IX 1992 Барселона Испания
X 1996 Атланта-Джоржия АКШ
XI 2000 Сидней Австралия
XII 2004 Афина Греция
XIII 2008 Пекин Хитой
XIV 2012 Лондон Буюк Британия

2016 Рио-де-Ж анейро Бразилия
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ОЛИМПИЯ УИИНЛАРИ СОЛНОМАСИ
КИШКИ ПАРАОЛИМПИАДА УЙИНЛАРИ

№ Утказилган йил Шахар Мамлакат
I 1976 Эрншёльдсвик Швеция
11 1980 Осло Норвегия
III 1984 Инсбрук Австрия
IV 1988 Инсбрук Австрия
V 1992 Тигнес Франция
VI 1994 Лиллехаммер Норвегия
VII 1998 • Нагано Япония
VIII 2002 Солт-Лейк-Сити АКД1
IX 2006 Турин Италия
X 2010 Ванкувер Канада
XI 2014 Сочи Россия

2018 Пхёнчхан Жанубий Корея

ОСИЁ УЙИНЛАРИ

Осиё уйинлари 1951 йилдан бошлаб утказилмокда. Улар спорт 
мусобакалари комплекси булиб, Осиё давлатлари ва халклари урта- 
сида бирлик ва тинчликни мустахкамлаш, узаро алокаларни ривож­
лантириш, узаро хурмат-эътиборни кучайтириш, ёшлар уртасида 
Олимпиада харакатини кенг таргиб килиш, жисмоний тарбия ва 
спортни оммалаштириш максадида ташкил килинган. Осиё уйин­
лари Халкаро Олимпия Кумитаси ва Осиё Олимпия Кенгаши рах- 
барлиги остида турт йилда бир марта, Олимипиада уйинларидан 
икки йил олдин утказилади.



ЁЗГИ ОСИЁ УЙИНЛАРИ СОЛНОМАСИ

№ Ша^ар Мамлакат Йил 1^атнашган
давлатлар

Спорт
турлари

Катнашчилар
сони

I Нью-Дели Х,индистон 1951 11 6 500
II Манила Филиппин 1954 18 8 1241
III Токио Япония 1958 20 13 1692
IV Жакарта Индонезия 1962 17 13 1527
V Бангкок Таиланд 1966 18 14 2500
VI Бангкок Таиланд 1970 18 13 2500
VII Техрон Эрон 1974 25 16 3000
VIII Бангкок Таиланд 1978 25 19 4000
IX Нью-Дели Х.ИНДИСТОН 1982 33 21 4500
X Пекин Хитой 1990 37 27 6122
XI Хиросима Япония 1994 42 34 6824
XII Сеул Корея 1996 27 25 4839
XIII Бангкок Таиланд 1998 44 36 6554
XIV Бусан Корея 2002 44 38 6572
XV Доха Катар 2006 45 47 8753
XVI Гуанчжоу Хитой 2010 46 47 9875
XVII Инчеон Корея 2014 45 36 9534

Узбекистан спортчилари биринчи марта Япониянинг Хиросима 
шахрида утказилган XII ёзги Осиё уйинларида катнашдилар. Шун- 
га карамасдан, спортчиларимиз жами 40 та медал, шу жумладан, 10 
та олтин, 11 та кумуш ва 19 бронза медаллари билан такдирлан- 
дилар.

XIII Осиё уйинлари Таиланд пойтахти Бангкок шахрида 1998 
йил 6-23 декабрь кунлари булиб утди. Мазкур уйинларда 44 дав- 
латдан келган 6554 спортчи спортнинг 36 тури буйича куч синаш- 
дилар. Ушбу мусобакаларда Узбекистан спортчилари спортнинг 23 
турида катнашдилар. Улар жами 40 та, шу жумладан 7 олтин, 23 
кумуш ва 10 бронза медали сохиби булдилар ва умумий 8-уринни 
эгалладилар.

XIV Осиё уйинлари 2002 йил 29 сентябрдан 14 октябргача Жа- 
нубий Кореянинг Пусан шахрида булиб утди. Унда 44 давлатдан 
6572 спортчи спортнинг 38 тури буйича мусобакалашдилар. Узбе- 
кистондан 175 спортчи 24 спорт турида кдтнашди. Спортчиларимиз 
жами 51 та: шу жумладан 15 та олтин, 12 та кумуш ва 24 та бронза 
медаллари эгаси булдилар.

XV ёзги Осиё уйинлари Катарнинг Доха шахрида 2006 йил
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булиб утди. Унда 45 мамлакатдан келгаи 8753 спортчи спортнинг 
47 тури буйича мусобакаларда катнашди. Узбекистонлик 238 
спортчи 31 спорт тури буйича мусобакаларда иштирок этди. Улар 
жами 39, шу жумладан 10 та олтин, 14 та кумуш, 15 та бронза 
медаллари сохиби булдилар ва умумкоманда хдсобида 7-уринни 
эгалладилар.

Хитой Халк Республикасининг Гуанчжоу шахрида 2010 йилда 
утказилган XVI ёзги Осиё уйинларида Узбекистондан 200 дан зиёд 
спортчи 32 спорт тури буйича мусобакаларда катнашдилар. Мамла- 
катимиз спортчилари айникса енгил атлетика (8 та медаль, шу жум­
ладан, 2 та олтин), байдарка ва каноэда эшкак эшиш (7 та, шу жум­
ладан, 3 та олтин медал), дзюдо (7 та, шу жумладан, 1 та олтин 
медал), бокс (5 та медал, шу жумладан, 1 та олтин), эркин кураш 
(3 та медал, шу жумладан, 2 та олтин), шахмат (2 та, шу жумладан,
1 та олтин медал), трамполин, спорт ва бадиий гимнастика, ака­
демик эшкак эшиш, огир атлетика, велоспорт ва бошка спорт тур- 
ларда муваффакиятли катнашдилар. Узбекистонлик спортчилар 
мазкур уйинларда Осиё уйинлари тарихида энг куп -  56 та медал, 
шу жумладан, 11 та олтин, 22 та кумуш ва 23 та бронза медаллар 
сохиблари булдилар.

XVII ёзги Осиё уйинлари Кореянинг Инчеон шахрида 2014 йил 
19 сентябрь -  04 октябрь кунлари булиб утди. Унда 45 давлатдан 
келган спортчилар 36 спорт тури буйича бахслашдилар. 
Узбекистонлик 291 спортчи спортнинг 32 турида Ватанимиз 
шарафини химоя килди. Спортчиларимиз жами 44, шу жумладан 9 
олтин, 14 кумуш ва 21 бронза медалларини, жамоавий бахсларни 
хисобга олганда эса жами 12 олтин, 14 кумуш ва 35 бронза 
медалини кулга киритдилар.

к;ишки ОСИЁ УЙИНЛАРИ СОЛНОМАСИ

№ Шахар Мамлакат Йил Катнашган
давлатлар

Спорт
турлари

Катнашчилар
сони

I Саппоро Япония 1986 7 7 425
II Саппоро Япония 1990 10 6 414
III Харбин Хитой 1996 16 7 660
IV Кангвон Корея 1999 21 7 799
V Аомори Япония 2003 17 11 641
VI Чанчун Хитой 2007 29 10 636
VII Остона Козогистон 2011 27 11 991
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