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Istigbolli va iqtidorli futbolchilarni tanlash va tayyorlashning
samarali tizimini yaratish, milliy terma jamoalar va professional
futbol klublari uchun sifatli sport zaxirasini shakllantirish, xalgaro
talab va standartlar asosida futbol bo‘yicha trener va hakamlarni
tayyorlash, qayta tayyorlash va malakasini oshirish magsadida,
shuningdek, O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2018-yil
S-martdagi «Jismoniy tarbiya va sport sohasida davlat boshqaruvi
tizimini tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida»gi
pf-5368-son farmoniga muvofiq “Futbolni yanada rivojlantirish
chora-tadbirlari to‘g risida” O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining
2018-yil 16-martdagi pq-3610-sonli garori chigdi.

Bundan tashqari so‘nggi yillarda xalqimizning salomatligi to‘g*-
risida g‘amxo‘rlik qilish, ma’naviy va jismoniy barkamol avlodni
shakllantirish, millionlar o‘yini bo‘lgan va mamlakatimizda alohida
o‘rin tutadigan sportning futbol turiga aholini, ayniqsa yoshlarni
keng jalb etish bo‘yicha bir qator chora-tadbirlar amalga oshirilib
kelinmogda.

Shu bilan birga, bugungi kunda mamlakatimizda yuqori igtidorga
ega bo‘lgan yosh futbolchilarni tanlash, saralab olish (seleksiya)
tizimi va futbol infratuzilmasini yanada rivojlantirish, futbol bo‘yi-
cha sport maktablari faoliyatini yangi bosqgichga ko‘tarish, soha
mutaxassislarini tayyorlash va ularni moddiy rag‘batlantirish tizimini
yaxshilash, o‘tkazilayotgan musobagalar saviyasini yuksaltirish kabi
masalalar dolzarb vazifalardan biri bo‘lib qolmogda.

O‘zbekistonda futbolni aholi o‘rtasida eng ommaviy sport turiga
aylantirish, yuqori iqtidorga ega bo‘lgan yosh futbolchilarni tanlash,
saralab olish va ularni professional sportchilar sifatida tayyorlash
tizimini yo‘lga qo‘yish, mamlakat futbolini rivojlangan mamlakatlar
bilan raqobat qila oladigan darajaga yetkazish, xalgaro talab va
standartlar asosida futbol bo‘yicha mutaxassislarni tayyorlash, futbol
klublari faoliyatini rivojlaniirish, terma jamoalar uchun o‘quv-mashq
jarayonini samarali tashkil etish, mamlakatimizda futbol bo‘yicha
yirik xalgaro musobaqalar, jumladan, o‘smirlar, yoshlar va xotin- .
gizlar jamoalari o‘rtasida jahon va qit’a birinchiliklarini o‘tkazish
magsadida “O‘zbekistonda futbolni rivojlantirishni mutlaqo yangi
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bosgichga olib chigish chora-tadbirlari to‘g‘risida” O‘zbekiston
Respublikasi Prezidentining 2019-yil 4-dekabrdagi pf-5887-son far-
moni e’lon gilindi.

Zamonaviy futbolda ish qobiliyatini gayta tiklash xuddi shug‘ul-
lanish mashg‘ulotlarining o‘zi kabi muhimdir, chunki faqgatgina
yuklamalarning hajmi va shiddatini oshirish bilan yuqori natijalarga
erishib bo‘Imaydi.

Futbolchilarning tayyorgarlik darajasi keyinchalik jismoniy va
psixik yuklamalarning o‘sishini ko‘zda tutadi, bu o‘z navbatida
toligish darajasini ham oshiradi. Musobagqalar faoliyati jarayonida
vujudga keladigan toligishni yenga olish yuqori sport natijalariga
erishishni sezilarli darajada shartlaydi.

Sportchilar boshdan kechiradigan katta yuklamalar shug‘ullanish
mashg‘ulotlarini optimallashtirish sharoitlarida, shuningdek, muso-
baqgalarga tayyorlanish va ularni o‘tkazish paytida zo‘r berib gayta
tiklash vositalarini gidirishni talab qiladi. Shu sababli qayta tiklanish
Jarayonlarining qanday kechishi qonuniyatlarini bilish muhim nazariy
va amaliy ahamiyat kasb etadi.

Mamlakatimizdagi futbolchilarni tayyorlashni tahlil qilish shun-
dan dalolat beradiki, ularning sportda uzoq vaqt qolishi va barqaror
muvaffagiyatining asosiy omillaridan biri — bu rejimga amal qilish va
qayta tiklash vositalarini samaralj go‘llashdir.

Braziliyadagi “Santos” Jamoasining o‘ymnchisi Jair de Roz
Pintorning futbol qiroli Pele to'g‘risidagi xotiralarini oladigan
bo‘.lsak3 u shpqday deydi: “U bo‘sh paytlarida dengiz bo‘yida yolg‘iz
qohshm_, 0°zini b.o‘sh qo‘yishni, agar kerak bo‘lsa birdaniga ishdan
dam ohshga o°‘tishni yoqtirardi, uning o‘yin oldidan bo‘ladigan
chigal yozish mashql'fzri (razminka) har dojm individual bo‘lardi.

L ‘

Mavsum davomida futbolchilar o‘rtacha 50-60 ta 0‘yinda may-
donga tushadilar, o‘yinlarning aksariyati juda mas’uliyatli bo‘ladi va
qoidaga ko‘ra, kuchli kurashlar ostida bo‘lib o‘tadi. Futbolchining
umumiy mashq qilish vaqti 1200 soatdan oshadi, jami musobaqalar
vaqti esa o‘rtacha 80-90 soatni tashkil qiladi. O‘yinlar ko‘pincha
murakkab ob-havo sharoitlarida bo‘lib o‘tadi. Futbolchilar musoba-
qalar o‘tkaziladigan joylarga iglim-geografik zonalar va soat minta-
qalarining keskin o‘zgarishi bilan bog‘liq bo‘lgan — odamni toligtirib
yuboradigan uzoq yo‘lni bosib o‘tish bilan yetib borishga majbur
bo‘ladilar,

Kattagina jismoniy, asab-psixologik va emotsional yuklamalar
o‘yinchilarning organizmiga nisbatan yugqori talablarni qo‘yadi. Bu
ularni tayyorlashda gayta tiklashning pedagogik, tibbiy-biologik va
psixologik vositalarini keng qo‘llash zaruratini chaqiradi.

Ilmiy tadgiqotlarning natijalari shuni ko‘rsatadiki va amaliyot
shuni tasdiglaydiki, qayta tiklash vositalarini aniq magsadli va
tizimli ravishda qo‘llash futbolchilarning sog‘ligini mustahkamlash,
ish qobiliyatini oshirish va uzoq yillar davomida uning yuqori
mabhoratini saqlab qgolish imkonini beradi.

Sportda foydalaniladigan qayta tiklash vositalarining soni mazkur
o‘quv qo‘llanmasida ko‘rib chigilganlariga qaraganda anchagina
ko‘p. Bunda mualliflar o°zining ko‘p yillik tadqiqotlarining natijalari
hamda mamlakatimizdagi va xorijiy adabiyotlardan olingan ma’lu-
motlardan foydalanganlar.



I BOB. YUKLAMALARNI REJALASHTIRISH
NAZARIYASI

1.1. Mikrotsiklda jismoniy mashqlarni bajarish h:_ajmi. va
shiddatining ratsional birlashuvini matematil.(.lmltatsmn
modellashtirish uslubi bilan tadqiq qilish

Ushbu bobning magsadi — bajariladigan jismoniy mashgqlar shid-
dati va hajmining (davomiyligining) turlicha birlashishini odam orga-
nizmining turli asosiy tizimlariga ta’sirini tizimli ravishda 0‘1‘gan1_s.h
va murabbiylik ishi uchun kompyuterli modellashtirishning amaliy
ahamiyatini ko ‘rsatishdan iborat.

Muammolarni Ilmiy Tekshirish Laboratoriyasida bir gancha sport
mutaxasis olimlari tomonidan uzoq muddatli adaptatsion jarayonlarni
imitatsiyalaydigan (xuddi o‘ziga o‘xshatadigan) kompsyuterli mate-
matik model ishlab chigilgan. U o‘zida muskullar, endokrin tizimi
va immun tizimi faoliyat ko‘rsatishining asosiy qonuniyatlari va
parametrlarini tasvirlaydigan to‘qqizta differensial tenglamalardan
tashkil topgan tizimni taqdim qiladi. Kompyuter dasturining kirish
joyiga jismoniy mashqlarni bajarish shiddati va davomiyligini berish
mumkin, chigishda esa mashq qildiriladigan muskullarda mito-
xondriyalar va miofibrillalar massasining o‘zgarishini, endokrin
tizimi bezlarining massasining o‘zgarishini, qondagi antigenlar kon-
sentratsiyasini kuzatish mumkin.

Modelda 100% shiddat sifatida maksimal alaktat quvvat gabul
qilinadi, kislorodni maksimal darajada iste’mol qilish quvvatning
40%iga mos keladi, Anaerob ostonaning quvvati — 30%, aerobik
ostonaning quvvati — 20%. Velosipedda yurish, chang‘ida yugurish,
esl.lkak e§hish vaboshqa ssiklik mashqlar (Yugurishdan tashqari —katta
hajmdagi yugurishlarni bajarishda tayanch-harakat apparati, aynan

imitatsiyalash uchun ko proq mos
Ma’lum bir hajmlar va shiddat
baholash uchun berilgan mikrotsi
muskullardagi miofibrillalar va m
shi va endokrin bezlar massasini

larning birlashish samaradorligini
klda bir yil shug‘ullanish davomida
itoxondriyalar massasining o‘zgari-
ng o‘zgarishi hisoblangan.
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1.2. Sportchilarni Jismoniy tayyorlash prinsiplari

Uzluksizlik  prinsipi. Vaqt birligida dam olish intervali
davomiyligining ortishi yoki shug‘ullanish mashg‘ulotlari sonining
kamayishi shug‘ullanish jarayoni samaradorligining pasayishiga olib
keladi. Bu barcha fiziologik tizimlarga tegishli bo‘ladi.

Bizning holatimizda endokrin bezlarining massasi fagatgina
mashglarni bajarishning optimal davomiyligida yuqori 70-100%
shiddatga ega bo‘lgan mashgqlarni qo‘llashda ortadi. Dam olish inter-
vali davomiyligining ortishi shug‘ullanish mashg‘ulotlari jarayoni-
ning samaradorligini shug‘ullanish mashg‘ulotlari har kuni bo‘lganda
27% gacha, dam olish intervali 6 kundan oshiq bo‘lganda 0% gacha
pasaytiradi. Matematik modelning ishlash logikasi ma’lum, shu
sababli olingan natija bir giymatli talgin qilinishga ega bo‘ladi.
Yugqori shiddat va optimal davomiylikka ega bo‘lgan mashq endokrin
bezlarda mavjud bo‘lgan zahira gormonlarning ajralib chiqishini
rag‘batlantiradi. Ular turli to‘qimalarning hujayralarida barcha
strukturalarning, jumladan endokrin bezlarining ham sintezlanishini
rag‘batlantiradi. Anabolik gormonlar to‘gimalarda ancha uzoq
vaqt davomida — 1-3 sutkagacha saglanib qoladi, biroq ularning
konsentratsiyasi asta-sekin pasayadi, gormonlarning metabolizmi
sodir bo‘ladi. Shu sababli dam olish intervali 1-2 sutka bo‘lganda
qon va to‘qimalarda gormonlarning konsentratsiyasi ortadi va yuqori
darajada barqgarorlashadi, bu hujayralarda sintezlanish jarayonlarining
ustuvor bo‘lishiga olib keladi. Dam olish davomiyligining ortishi
konsentratsiyaning hatto hujayra darajasida erishilgan o‘zgarishlarini

‘ushlab turish uchun zarur bo‘ladigan darajadan ham pasayishini

chaqgiradi, shu sababli to‘qimalarda adaptatsion qayta qurilishlar
darajasi pasayadi. Shundan kelib chiqqan holda, shug‘ullanish
mashg‘ulotlari holatida uzluksizlik prinsipi yanada yuqoriroq sport
natijalariga erishish magqgsadida hujayralarda adaptatsion qayta
qurilishlarni ostirish lozimligini bildiradi.
Adaptatsionjaraycnlarning maxsusligi (spetsifik) va geteroxronligi
prinsipi. Matematik modelda bir paytning o°zida muskullar, endokrin
bezlari va orqa miyada (immun tizimining asosiy organida) o‘zga-
rishlar boradi. Bunda miofibrillalarning giperplaziyalanishi uchun
muskul tolalarining restrukturizatsiyalanishi, Anaerob glikoliz-
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lanish va anabolik gormonlarning oshirilgan konsentratsiyasi ta]E-lb
gilinadi, mitoxondriyalarning giperplaziyalanishi uchun csa naeroblk.
glikolizlanish talab gilinadi, shu sababli shug‘ullanisﬁh mephg u.lotl-an
jarayonlari bir-biridan sezilarli darajada farq qilishi lozr_m. B1.zn|ng
holatimizda miofibrilla massasining maksimal o‘sishi 80—'100%
shiddatga va kuch mashglarining yig‘indj davomiyligi 8-12 mn?'utg:a
teng bo‘lgan har kunlik shug‘ullanish mashg‘ulotlarida kuzatlla.dl.
Mitoxondriyalar o°sishining maksimumi ham har kunlik shug‘ullanish
mashgulotlarida, biroq 10-20% shiddatbilan o‘tadigan shug‘ullanish
mashg‘ulotlarida kuzatiladi. Shuningdek shuni ham gqgayd qilish
mumbkinki, mitoxondriyalarning berilgan giperplaziyalanish daraja-
sini ushlab turish uchun har kunlik shug‘ullanish mashg‘ulotlari bilan,
garchi endokrin bezlari hujayralarining giperplaziyasi uchun 4-5 kun
talab qilinsada — miofibrillalar giperplaziyasining berilgan darajasini
dam olish intervali hatto 6 kun bo‘lganda ham ushlab turish mumkin.
Sikliklik prinsipi. Shug‘ullanish mashg‘ulotlari jarayoni odam
organizmining barcha asosiy tizimlarini bir paytda rivojlantirishni
hisobga olish bilan qurilishi lozim, bunda berilgan sport turi uchun
gandaydir-bir tizimni rivojlantirish biroz ustivor bo‘lishi mumkin.
Masalan, sportning tezkor-kuch turlari uchun muskullardagi
miofibrillalarning tezkor rivojlanishiga, sportning bardoshlilik turlari
uchun esa — muskullarning mitoxondriyalarining tezkor rivojla-
nishiga intilish lozim bo‘ladi. Kurashda berilgan og‘irlik katego-
riyasi doirasida, endokrin tizimi bezlarining hujayralari va immun
tizimi hujayralarining ratsional gipertrofiyasi va giperplaziyasida
miofibrillalar va mitoxondriyalarning oshirilgan giperplaziyasini
ushl‘ab turitsh vazifasi qo‘yiladi. Shu sababli ma’lum bir ssikl (mik-
rotsikl) doirasida turli xil shug‘ullanish mashg‘ulotlari vositalarini
qozllasl_l ketma—ketligini rejalashtirish zarur bo‘ladi. Bu ssikl turlicha
A naltlrlliga_n Sh“lg‘UH.aHiSh mashg‘ulotlaridan keyingi qayta tiklanish
Jgraﬁonlafmmg sinergik o ‘zaro haral_katl ari bilan xarakterlanishi lozim.
olilg Ifelﬁglll?%o:ién]an va tizimlarida ijobiy va berilgan siljishlarga
Iejash prinsipi. Hujayralarda ogsillarning sintezlanish jarayon-

larining kuchayishi bilan bog‘lanadigan adaptatsion gayt ilishl
qon va to'qimalardagi gormonlarning k it ; o
bo‘ladi. Shundan kelib ch; g Konsentratsiyasiga bog‘liq
A chiggan holda ikkita voqe’likni hisobga olish
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lozim bo‘ladi:

= o‘ta zofriqish — stress holatida, aynan esa maksimal shiddatda
ypkl umumity va mabhalliy uvishish bilan bog‘lig bo‘lgan og‘rigli
hislarda gormonlar ko‘proq ajraladi: E

i glyukoza va qon yetishmovchiligida, vodorod 1onlarining oshi-
1*1.lgan konsentratsiyalarida kislorodni yuqori darajada iste’mol gila-
digan mashqlarni bajarishda ogsillar, shu jumladan gormonlar meta-
bolizm uchun substrat bo‘lib xizmat qiladi.

Shundan kelib chiqqan holda, katta miqdordagi gormonlarning
ajra.lib chiqishini rag ‘batlantiradigan shug‘ullanish mashg*ulotlaridan
keyin organizmda maksimal metabolizmni, xususan ianaerob ostona
va undan yuqori darajadagi metabolizmni chaqiradigan shiddat bilan
uzoq muddatli shug‘ullanish mashg‘ulotlarini o‘tkazish mumkin
emas.

“Tejash” prinsipidan mezotsikllarni yaratish zarurati vujudga
keladi. Mezotsikllar doirasida 14-21 kun davomida endokrin tizimiga
yuklama berish va so‘ngra unga 7-10 kun davomida gayta tiklanish
imkonini berish lozim bo‘ladi. Endokrin tizimiga yuklama berish
rivojlanib boruvchi kuch yoki tezkor-kuch mashglari bilan, yukla-
madan xoli gilish esa — tonusni barqarorlashtiradigan mashglar bilan
amalga oshiriladi.

1.3. Jismoniy yuklamalarni klassifikatsiyalash uslubi

Jismoniy yuklamalarni klassifikatsiyalash rejalashtirish uchun
ham, bungacha bajarilgan shug‘ullanish ishlarining natijalarini baho-
lash uchun ham zarurdir.

Voge’liklarni klassifikatsiyalash tashqi alomatlar bo‘yicha ham
(ahamiyatga molik bo‘lmagan) vama’nosi bo‘yicha ham (ahf?fniyatga
molik bo‘lgan) amalga oshirilishi mu-mkm. Hozirgi lfunda- jismoniy
mashqlarning ko‘plab alomatlar bo‘yicha klass1ﬁkat51§_falar1 mavjud:
ssiklik va atsiklik; alaktat, glikolitik, aralash, aerobik; maksimal,
submaksimal, katta va mo‘tadil quwatl‘i va bosh.qalar. :

Mashqlarni organlarga yuklama berish nuqtai-nazaridan mazmun
bo‘yicha klassfikatsiyalashni amalga OShlrfShda kl'asmﬁkats_lon a.lorpat.
sifatida organlarning hujayralarida ma’lum bixserganchlalapmine
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' ' ish jarayonini shar ican i-RNK (informatsion
giperplaziyalanish jarayonini shartlaydigan 1 (

ribonuklein kislota) ning hajmini tanlasﬁ lozin.ﬁ bo‘{adl, ular
mashglarni bajarish paytida va qayta tiklanish da\-«’l:lda ko‘proq faol
ravishda faoliyat ko‘rsatadi. Bu masalani hal' qilish Llchgn odam
organizmining konseptual va matematik modeliga ega bo‘lish zarur
bo‘ladi.

Konseptual model adaptatsion jarayonlarning borishini xayolan
imitatsion modellashtirish, jismoniy mashqlarning tizimlar, organlar
va hujayralar strukturalariga ta’sirini sifat jihatidan baholash,
shuningdek bunday ta’sirlarning ekspertlar tomonidan miqdoriy
baholanishi uchun zarur bo‘ladi (O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya
institutida o‘qish —malakali ekspertlarni tayyorlashdan iborat bo‘lishi
lozim). Matematik modeldan xulosalarning haqqoniylik kriteriysi
sifatida foydalanish lozim. Shunday qilib, murabbiyning bilimlari
Jismoniy mashqlarning tizimlar va organlarga ta’sir ko‘rsatish uslu-
biyotini, ya’ni jismoniy mashglarning asosly turlarining sportchi-
ning organlari va tizimlariga ta’sir ko‘rsatish darajasining klas-
sifikatsiyasini, shuningdek matematik imitatsion modellashtirish
va yo'ndosh, biologik fanlardagi tadqiqotlardan olingan to‘g‘ridan-
to‘g‘.rl' o‘lchashlarning qo‘llanilishi tufayli fikr-mulohazalarning
mosligini isbotlashni oz ichiga olishi lozim.

,J.is.m.oniy mashqlarping adaptatsion Jarayonlarning borishiga
ta’sirini baholash.ush'lb.]yoti quyidagilarni 0‘z ichiga oladi:

o SIS o, Wi, Sl i
risidagi konkret informatsi e ?)' ]1 lm]'aml-, o P pienitoics
- mashqning to‘liq t ya'mll 5 E}?htlr?dlga.n Xayolly modeli
bajarishlar o'rtasidagi dam o, Lo davomiyligi, qayta
. gl dam olish intervali, mashgqlar seriyasining
b i

g tasvirlanishj;

ya’ni biokimyoviy va
- turli hujayralarda hosil bo‘lgan i |

(maksimal alaktat quyvatning 5% 1) — 30 sekund; bussikl uch marta
takrorlanadi.

Maksimal shiddat asosiy muskul guruhlaridagi barcha DE larni (DE
— yoyilmasini kitobdan qidirib topmadim) rekrutlashni talab giladi.
Barcha muskul tolalarida ATF (adenazintrifosfat kislota)ning muskul
qisqarishlariga sarflanishi boshlanadi. Qisqgarish va bo‘shashish
davomida  ATF zahiralari kreatin-noorganik fosfat hisobiga
to‘ldiriladi, shu sababli mashqning “bajarishdan bosh tortguncha”
davomiyligi harakatssiklida gisqarish va bo‘shashish davrlarining
nisbatiga bog*liq bo‘ladi. Ma’lumki muskulning maksimal izometrik
zo‘riqishining davomiyligi 2 sekunddan oshmaydi, 130 N garshilikka
ega bo‘lgan veloergometrda pedalni aylantirish 7,6 sekundni, 55 N
qarshilikli veloergomertda— 10 sekundni, garshiliksiz veloergometrda
— 25 sekundni tashkil giladi.

Kreatin-noorganik fosfat zahiralari mashqni bajarish davomiyligini
belgilaydi va zahiralar 50% ga kamayganda quvvat keskin pasayadi.
Muskul tolalarida erkin kreatin va noorganik fosfat hosil bo‘ladi.
Bu glikologik muskul tolalarida (rus. GMV) ya’ni tez muskul
tolalarida (rus. BMV) iAnaerob glikolizlanishni va oksidlovchi
muskul tolalarida (rus. OMV), ya’ni sekin muskul tolalarida (rus.
MMYV) aerobik glikolizlanishni rag‘batlantiradi, shu sababli mashqni
bajarish davomida va dam olish intervallarida kreatin-noorganik
fosfat zahiralari to‘ldiriladi, biroq to‘ldirilish to‘lig bo‘lmaydi,
chunki bu jarayonlarning quvvati muskul gisqarishini energiya bilan
ta’minlashning maksimal quvvatidan 2-3 marta.ka'm b_o‘ladx'. :

Takroriy mashq kichikroq quvvat bilan bajariladi, “bajarlshc.lan
bosh tortish” kreatin-noorganik fosfat zahiralarining ko‘proq tug_ashlde.i
sodir bo*ladi, glikolitik muskul tolalarida laktat va N (vodorod ionlari
yoki proton) hosil bo‘ladi va qonga chlqui, vgdorod ionlari qonning
bufer tizimlari bilan o‘zaro ta’sirlarga kms.hadl, bu non}etabohk S(?Z
(uglekislota gazi) hosil bo‘lishini chaqlradl.' Nometabollk SO2 tomir-
lar, karotid tanalari va nafas olish markazining x':’:mo_retseptorlaI:Igz-l
: omirlarning kengayishi, nafas olishning tezlashishi

i ini iga olib keladi).
va yurak ishlashining faollashuviga ol . - |
}{Ichta ssikl davomida (mashq qilish — dam olish) erkin kreatin

e iyasi nuskul tolalarining
‘ inine oshirilgan konsentratsiyast tez. muskul
Eijla\;;s;l:;g: m%O%-IZOg sekund davomida saqlanadi. Bu vaqt

ta’sir ko‘rsatadi (t
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ri yadroga suqilib kiradi. Kreatin yadro
.. coollashtiradi, transkripsiyani
mitoxondriyalarining faoliyatini 1a(')lldsht11.a]d1,]_ hlini Ch;qifadi
tezlashtiradi, N ionlari membranalarning labillas nds 1 (dc_mk,
= ’ ' 1am (dezok-
ogsil molekulalarida, jumladan DNK 13101(?1(ulla‘la_11uzadi .
siribonuklein kislota) elektrostatik bog‘lanishlarni -

o I l infor y g y ib  borishni
barchasi orm onl ardagl nasl 1y 1In formatsiyaga et
3 =

e ‘b chiggan holda, bunday seriyalar davo-
osonlashtiradi. Shundan kelib chiqq ke ing ol anda

I ' davomi
da va shundan keyin 60 sekund . : i o
1;Ti1lr11t:zlanishi boradi. Bu keyinchalik miofibrillalar, sarkoplazmatik

retikulumlarning sintezlanishini ta’minlaydi. 1-'RN.K larning 11;38};ot
kechirish davomiyligi minutlar bilan cheklanadi (Viru, 1977, )
shu sababli i-RNK lar hosil bo‘lishini qo‘llab-ql‘lwgtlash uchun
mashqlarning bir nechta seriyasini bajarigh zarur bo ladJ: e

Oksidlovchi muskul tolalarida birinchi mashqdan k'eymoq .aeloblk
jarayonlarning shiddati ortadi, shu sababli ula.rda .erkl.n .kreatm I‘nav'-
jud bo‘ladi, birog N ionlarining konsentratsiyasi mmlmal. bo lad!,
chunki aerobik jarayonlar N ionlarining yutilishi bilan tutashib ketad1:
Shu sababli oksidlovchi muskul tolalarida transkripsiya jarayonlari
faollasha olmaydi.

Mashqni bajarish davomida glikolitik muskul tolalari va qonda
katta miqdorda N ionlari va laktat to‘planadi, biroq bu jarayon
seriyadan keyin ham davom etadi, chunki glikolitik muskul tolalarida
kreatin-noorgani fosfatning resintezlanishi iAnaerob glikolizlanish
hisobiga boradi.

Tasvirlangan  shug‘ullanish mashg‘ulotlarining i-RNK hosil
bo‘lishiga ta’sir darajasini aniglash uchun har gqanday jismoniy
mashq barcha organlar va tizimlarni u yoki bu darajada ishga jalb
qilishini, biroq ma’lumki, skelet muskullari, yurak-qon tomir tizimi,
nafas olisl.l Fizimi va endokrin tizimi ko‘proq shiddat bilan faoliyat
ko'rsatishini hisobga olish lozim bo‘ladi. Bu tizimlar organlarining
har bir ht_J_Jayras_lda organellalarning uchta asosiy tizimini ajratish
mumkin (Jlsmom)f mashgqlarni bajarishda faollik nuqtai-nazaridan):

- sarkoplazmatik retikulumga ega bo*lgan miofibrillalar;

- m1t-oxondr1a1 tlz'lm.lar, mioglobin va muskuy] tolasining bu organ-
ellalarn-mg massalari bllE.ln bog‘lanadigan kapillyarlanishi:

- hujayraning energetik resurslari, avvalambor glikogen.

davomida kreatin va N ionla

12

Bu qaydlarni hisobga olish b;

i : lan 1.2-klassifikatsion jadval taklif
qilinadi. U organ, hujayra, org

s o anella va mashq “Grafa”larini o‘z
ichiga olad.1. Organ” grafasida jismoniy faollikni ta’minlaydigan
barcha asosiy ?Tgafﬂar sanab o‘tilgan. Ro‘yxatda markaziy asab tizimi
(I'UCS-.SSNS)_RO rsatilmagan, chunki mashgqlar avtomatlashgan harakat
ko m_kmamdan foydalanish bilan bajariladi deb taxmin gilinadi,
shuningdek mgrkaziy asab tizimi strukturalarining adaptatsiyalanish
m_L'!amn.]olann.l texnik tayyorgarlik nazariyasida ko‘rib chigish taklif
qilinadi. “Hujayra” grafasida tizimlarning mos keluvchi organlari
hujayralarining nomlari ko‘rsatilgan. Shuni qayd qilamizki, yurak
muskulining faollashuvida qisqarish aktida uning barcha miokar-
diotsit-hujayralari ishtirok etadi, diafragmayoki skelet muskullarining
faollashuvida boshqa manzara vujudga keladi. Bu organlar uchun
muskul  tolalarining rekrutlanish goidasini hisobga olish bilan
muskul hujayralarining turlari bo‘yicha (glikolitik, oksidlovchi
va oralig muskullar) ko‘proq detalli klassifikatsiya taklif gilinadi.
Endokrin tizimi va immun tizimiga ta’sir ko‘rsatadigan yuklamalarni
klassifikatsiyalashda murakkabliklar vujudga keladi. Bu tizimlar
jismoniy mashqlarga nisbatan o‘zlarining spetsifik reaksiyalariga
ega bo‘lgan ko‘plab organlarga ega bo‘ladi. Klassifikatsiya amaliy
foydalanishda qulay bo‘lishi uchun ikkita tizimni birlashtirishga
qaror qilingan. Bunda quyidagiga amal qgilingan: endokrin tizimi
organlarining (bezlarning) gipertrofiyasi vamitoziga ko‘maklashuychi
Jismoniy mashgqlar orqa miyada, shuningdek immun tizimining
boshga organlarida tana hujayralarining ko‘payishini faqllashtirishi
lozim. Bunday bog‘lanish endokrin tizimining funksiqnal 1mkoqi}fat—
larining ortishi barcha to‘gimalarda, jumladan immun tIZ.lm.i
organlarida anabolik jarayonlarning borishi UChUI.l qulay.fon yarau?hl
sababli zarurdir. Aniq fikrga kelish uchun xayoliy (YOI(I Ipatematlk)
modellashtirish ob’ekti sifatida buyrak usti toiqlmalarl = be-zlar
tanlangan, ularning hujayralarida_gi andOp lazme.mk to‘rfia faninan
50 tacha gormonlar ishlab chiqgariladi, u'lar ora?snda kortlkosterm’dlar
ta’sirlariga adaptatsiyalanish UChUI.l mas ul?,
enlar (anabolik effektga ega) m.::lVJ_ud bo‘lad.l.
ti to‘gimalari tizimi umumiy
hi uchun mas’uldir (Viru, 1978,

(atrof-muhitning
androgenlar va ekstrog
Gipotolamo-gipofizik buyralf us
adaptatsion sindromning rivojlanis
1987).
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: : ; ‘ni jayralarig '1la-
Jismoniy mashqlarni bajarishda organlarning hujayralariga berila

digan jismoniy yuklamalarni klassi'ﬁkatsi).fala_shﬂi bajgrannz (shiddat
— 100%, davomiylik — 10 sekund, dam olish intermali — 30 sekund, 3
marta bajariladi).

| .2-klassifikatsion jadvalni to‘ldiramiz. Bunday mashgda yurak
maksimal yurak qisqarishlari chastotasi (rus. ChSS) bilan faqat
ikkinchi marta yondashuvdan keyin ishlaydi.Bunday holat dam olish
intervalida, uchinchi mashqni bajarishda va seriyadan keyingi dam
olishda yana 60 sekundgacha saglanadi. Shundan kelib chigqan
holda yurak maksimal yurak qisqarishlari chastotasi bilan 110
sekund faoliyat ko‘rsatadi. Maksimal yurak qgisqarishlari chastotasida
diastola “nugsoni” kuzatiladi ya’ni diastola paytida miokardga kirib
keladigan qon vaqtning kamligi tufayli miokardning kislorodga
bo‘lgan talabini to‘liq ta’minlash uchun etarli bo‘ladigan kislorod
miqdorini olib kelmaydi. Gipoksiya iAnaerob glikolizlanishning
rivojlanishiga, miokardiotsitlarda erkin kreatinning paydo bo‘lishiga
ham, N ionlarinig konsentratsiyasining ortishiga ham olib keladi.
Shundan kelib chiggan holda RNK hosil bo‘lishi bilan birgalikda
o‘tadigan transkripsiya shiddatliroq kechishi lozim bo‘ladi. Bu
1.2-jadvalning birinchi qatoriga keyinchalik miofibrillalar va
miokardiotsitlarda sarkoplaziatik retikulumning sintezlanishi uchun
I-RKN hosil bo‘lishining 110 sekundga teng bo‘lgan davomiyligini
yozish uchun asos bo‘ladi.

Mashgning samaradorligi — bu ichki jarayonlarning i-RNK hosil
boflishiga ta’sir ko‘rsatish darajasi va hujayralar organellalarining
N ionlar bilan emirilishidir. Samaradorlik 1 dan (beril
maksimal samarali bo‘lgan mashq) -1 gacha (vodor
hujayra organellalariga maksimal emiruvchi ta’s
mumKkin.

Bizl?ing holatimizda samara.d_orlikni fa_qatgina mashqning 110
sekundida 1 ga teng deb gabul qgilish mumkin. Bunday shug*‘ullanish
mashg‘ulotini bajarishning natijasi quyidagiga teng bo‘ladi:

INESSDSEE=N105x 8= 11015

.YurakQagl 1‘1‘11to_x0r1drlyilar }?utun mashq_davomida — 180 sekund
shiddat bilan “nafas oladi”. Biroq mashqning samaradorligij )
miokardiotsitlardagi mitoxondriyalarning giperplazi}%a,la}l;?sﬁ%
miofibrillalarinng giperplaziyalanish darajasi bilan to g‘ridan-to* g‘r;

gan organella
od ionlarining
irl) o‘zgarishi

14

B

bf)g‘lana@. Sh'_-l S.ababli ].2-jadvalga fagatgina miofibrillalarning
gipe.:rplamyalam.sh: uchun foydali bo‘lgan vaqtni yozish taklif qili-
nadi. St.rukt!,lra:wy qayta qurilishlar o‘rtasidagi bunday chambarchas
bog'lanishni hisobga olish bilan 1.2-jadvalni soddalashtirish mumkin
va yurakning to‘grisidagi qatorda (organella grafasida) faqat-
gina bitta —Miofibrilla + Sarkoplazmatik retikulum + Mitoxondriya
+Mioglobin +Kapillyarlar gatorni qoldirish mumkin, ya’ni mio-
kardiotsitlarda  miofibrillalarning giperplaziyalanish  darajasini
oshirish uchun mo‘ljallangan shug‘ullanish mashg‘ulotlari kelgu-
sida muqarrar ravishda boshqa strukturalar — sarkoplazmatik retiku-
lum, mitoxondriyalar, mioglobin, kapillyarlar va boshqalarning
giperplaziyalanishini chagiradi (simmorfoz nazariyasiga ko‘ra).
Miokardiotsitlardagi glikogen sarflanadi, biroq qonda laktatlar paydo
bo‘lishi bilanoq ekzogen energiya manbai ustivor ahamiyatga ega
bo‘ladi. Shundan kelib chiggan holda shunday deb yozamizki — yurak
110 sekund davomida shiddatli faoliyat ko‘rsatgan, yurakda glikogen
sarfining samaradorligi xuddi ta’sirning natijasi kabi 0 ga teng.
Diafragma, xuddi yurak kabi, 110 sekund maksimal shiddat
bilan faoliyat ko‘rsatadi, MT-1 da (muntazam rekrutlanadigan
muskul tolalarida) gipoksiya holati vujudga kelmaydi. Shu sababli
Miofibrilla + Sarkoplazmatik retikulum gatoriga quyidagini yozamiz:
davomiylik — 180 sekund, samaradorlik — 0 (chunki sarkoplazmada
N ionlarinig oshirilgan konsentratsiyasi mavjud bo‘lmaydi), natija
— 0; Mitoxondriya + Mioglobin + Kapillyarlar gatoriga quyidagini
yozamiz: davomiylik — 180 sekund, samaradorlik — 0 (chunki aftidan
miofibrillalarning soni bilan mitoxondriyalarning n}assasi o‘rtasﬁda
to‘liq mos kelish mavjud bo‘ladi), natija 0; glikogen qatoriga
quyidagini yozamiz: davomiylik — 180 selfunq, sam.gradorhk —1()
(chunki glyukoza va qon laktatidan foydale.mllad1), natija — 0. :
Diafragmaning MT-2 sida jarayonlar bl%‘oz lcnoshqacha.roq .borefd1,
ular fagatgina maksimal yoki shunga yaqin o‘pka "\.fen?_llyasg./as.lda
rekrutlanadi. BuMT-2 larkamdan-kamhollardafaollashlshltufayh.pl-ru—
vatning oksidlovchi fosforillanishining quvvati unfng .mahsulotlmng
glikolizlanish davomida o‘sish kuchidan kar.n bo _ladl. SI}u sab_ab!l
MT-2 da miofibrillalar va mitoxondriyalaming giperplaziyalanishi,
glikogenning to‘planishi uchun shart-sharoitlar vujudga l.<elac.11,. shurfda
Miofibrillalar, Mitoxondriyalar va Glikogen uchun quyidagini yozish
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_ 110 sekund, samaradorlik — 1, natija 110

sekund.Endokrin tizimi (buyrak usti to‘gimalari) Qan.(?m.lbal ;1'5'“?“(1‘?'
faollikda qonga eng Ko'p miqdordagi gormonlarni gyah c.m'qa[x)a; s
shu sababli 1.2-jadvalga uchta mashqning'sof vaqtini yozam.lz. Lo
x 10 s = 30 s, samaradorlikni esa oddiygina formuladan.amqlz.tymr%
S = ShxSh = 1 x 1 = 1 (boshqga holda, masalan, mashqmng_shlddatl
kislorodni maksimal yoki 0,4 darajada bo‘lganda samaradf)rllk 3=0,4
x 0,4=0,16 ni tashkil giladi). Kvadratik bog‘lanish mashqnmg. q_uw.aatl
bilan qondagi gormonlar (masalan, adrenalin yoki noradrenalin, Viru,
1987) o‘rtasidagi bog lanishni yaxshi tasvirlaydi. .

Maksimal fiziologik faollik, muskullarning ritmik qisqgarishi va
bo‘shashishi bilan mexanik ishni bajaradigan muskullar qon bilan
yaxshi ta’minlanishga ega bo‘ladi (yurakka muskul nasosi yordam
beradi), shu sababli sekin muskul tolalarida kreatin-noorganik fosfor
konsentratsiyasi kamaygandan keyin oksidlovchi fosforillanishning
shiddati ortadi, shu sababli o‘zining N ionlari ham, qondan kirib
keladigan N ionlar ham metabolizatsiyalanadi (suvga).

mumkin bo‘ladi: davomiylik

1.2-jadval.
Jismoniy yuklamalarni organellalarning giperplaziyalanishi
uchun i-RNK ning sintezlanishi bo‘yicha klassifikatsiyalash.

Organ Hujayra Organella Davomiylik Samaradorlik | Natija
. . rIn, MEF+SPR+
Y Urak Miokar-diotsit
iotsi MXAMGHK 110 1 110
e MF+SPR 180 0 0
Diafragma MX+MG+K 180 0 0
MT2 MF+SPR 110 1 110
MX+MG+K 110 1 110
Endokrin
tizimi — buyrak | Adreno-kortikal End?p e 30
usti to‘qimasi dallicioir 1 =
: : MF+SPR 7
Oksidlovchi 180 0 0
Muskul | MX+MG+x 180
muskul tolalari . 0 0
Glikogen 180 0 0
Oraliq muskut | MFSPR 180 05 90
tolalari MX+MGHK 180 1 180
Glikogen 180 1 190
Glikolitik | MF+SPR 180 1 180
muskul tolalari MXTMG+K 180 0,5 90
‘—_'——-—-—-——-—-—-—-_.___________Cﬂﬂi_clg_t_ﬁg__ 180 i 180
i —-____-——_——-——_
16

Eslatma: MF+SPR 5 m.ioﬁbrillalar va sarkoplazmatik retikulum;
MX+MG+K.—“ mitoxondriyalar, mioglobin va kapillyarlar; MT —
muskul tolasi; O, O,‘V’d G — oksidlovchi, oraliq va glikolitik muskul
tolasi; D — mdehqm_”g hujayraga ta’sir ko‘rsatish davomiyligi; S
— mashqning 1-RNK hosil bo‘lishiga ta’sir ko‘rsatishining sama-
radorligi; N — mashqning natijasi.

Oraliq muskul tolalarida vodorod ionlarining gandaydir bir
to‘planishi sodir bo‘lishi mumkin, tez muskul tolalarida esa mashqlar
davomida, aynigsa dam olish intervallarida bunday hodisa kuzatilishi
mumkin. Shuni eslatamizki, i-RNK faqatgina muskul tolalarida erkin
kreatin va vodorodning yuqori konsenntratsiyalari birlashganda
faol tarzda hosil bo‘lishi lozim, shu sababli 1.2-jadvalga quyidagini
yozishimiz mumkin: MF+SPR SMT D =180, S =0, N =0; MF+SPR
PMTD =180 s, S =0,5, N =90 s; MF TMTD=180's, S = 1, N =180 s.

Mitoxondriyada sekin muskul tolalari fagatgina yangi miofibrillalar
atrofida hosil bo‘lishi mumkin, shu sababli quyidagini yozamiz: MX
+ MG + K SMTD = 180 s, S =0, N = 0. OMTda quyidagini yozish
mumkin: D=180s,N=1,N=180s. GMTda vodorod konsentratsi)_/asi
keskin ortadi, bu ma’lumki, mitoxondriyalamipg sh‘ishi:sh}i:ga,
rstaning oo iy Sk ilentin YO
olib keladi (Lenindjer, 1966: Shmeling va nuallbiar, i
YAkovlev, 1974; Hoppeler, 1987). Shu sababli quyidagicha yozis
lozim bo‘ladi: D = 180 s,S = 0.5 (chunki uv1s'h1‘sh hal.l eng chekl;a
darajada emas),N =90 s. Bu yozuvdan ko‘rinib turibdiki mashq

GMT ning aerobik imkoniyatlariga salbiy ta’sir ko‘rsatishi lozim.
Glikogen — barcha muskul tolalarida metabolizmning substra-

tidir, shu sababli u sarflanadi va qa.lyta tiklam’sh. ?;vin‘lllg;ilo ;
kuchli qayta tiklanishni Kutish mumkin. Shunday qtli l,' (.)1 ? - :
1.2-iadval ishda qaysi organlar va tizimlar haquatga kf: .tm ga‘m 1g}nh
va iRNK ning hosil bolishini ta’minlaydigan t'f:)SHi. 1;0 rsatis
) 3 ' ¢ ayta
darajasi qandaylipinilskotarmd RN ST SO e !

- . . tli adaptatsion jarayonlarning rivloj-
lanish. davin 1T?lflieflnaish), hliljayralarda organellalarning

lan- h. . Ol‘i ay-[a t > e : Sh Ao t .
gipt:rpllr;llzi}(fz}la(}lishir?g rivojlanishint ta mlnlanitli'S Saylz?’nﬁt;:;ﬁﬁ
modellashtirish (fiziologik fﬁﬁamﬁ; qilish zarur bo‘ladi.
hosil aili muntazam s . FETR
g‘?tlcler?;l}ssi?at?g{:lslgort fiziologisl va bioximiyadan olingan tadgiqotlar
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ma’lumotlar xizmat gilishi mumkin, biroq bun.cla?y taqqos?ash' katta
miqdordagi informatsion materialning bo‘lishini tala.b .C]I[‘cldl, shu
sababli matematik imitatsion modellashtirish katta istigbollar va
imkoniyatlarga ega bo‘lib hisoblanadi, unda alohida muskul tolalarida
ham, umuman muskulning o‘zida ham aksariyat biokimyoviy va
fiziologik jarayonlarni kuzatishga muvaffaq bo‘linadi.

1.4. Musobaqaviy harakat faoliyati

Futbolchilarning jismoniy tayyorgarligini rejalashtirishning
magsadlari va vazifalarini tanlash masalasini hal gilish uchun ularning
o‘yinlardagi harakat faolligini o‘rganib chiqish zarur bo‘ladi.

1.5. O‘yin faolligi

Fu.tbolchilar qoidalarga ko‘ra 45 minutdan ikki taym o‘ynaydilar,
ulgm-m'g orasida 15 minut tanaffus beriladi. Uzluksiz harakatlar
hajmini qayd gilish uchun turlicha uslubiyotlardan foydalaniladi.
Harakat hajmlarini dastlabki baholash vizual ekspert baholashi
asos-lda bajarilgan (Knowles, Brooke, 1974). Aniqlik, ishonchlilik
va mfor.m_ativlilikni oshirish uchun futbolchilarning ,harakatlanish
xarakterlpl. aniglaydigan instrumental uslublar ishlab chigilgan
F.utbolchmmg 0°zini ganday tutganligi to‘g risidagi hikoyahi ma :
nitofonga y.ozib olish futbolchilarning harakatlarini qayd ili.shnirlg
eng sodda instrumental varianti bo‘libhisoblanadi (Reilly,thomrclsg

1970; Saltin. 1973; Van

al., 1982 —bitta kamera: Sm
: ar —
et al, 1991 — totta k A

mumkin bo‘lgan. O‘yinchining ko‘chishining ikkita burchagining
ma’lumotlari bo‘yicha ikkita monitorda sof geometriya bo‘yicha har
0,5 s da distansiyani, va shundan kelib chiqqan holda futbolchining
ko‘chish tezligini hisoblash mumkin bo‘lgan.

Futbolchilarning harakat faolligini tahlil qilish natijasida shu
narsa aniqlanganki, o‘yin davomida bitta taymda ular past tezliklar
bilan (0 dan 2.5 m/s gacha; yurish, sekin yugurish) 2,3 km atrofida,
o‘rtacha tezliklar bilan (2,5 dan 6 m/s gacha) -2,3-2,8 km,yuqori
tezliklar bilan (6 m/s dan maksimumgacha) - 300 — 500m masofani
bosib o‘tadilar (Arestov, Godik, 1980). Futbolchi o‘yin davomida
jami bo‘lib o‘rtacha 10-12 km masofani bosib o‘tadi. O‘yin
faolligining hajmi bo‘yicha birinchi va ikkinchi taym umuman
olganda bir-biridan farq gilmaydi.

Turlicha shiddat bilan ko‘chishlarning yig‘inda davomiyligini
tahlil qilish (Yamanaka et al., 1988) shuni ko‘rsatadiki, turli xil
malaka darajasiga ega bo‘lgan jamoalar o‘rtasida fagatgina maksimal
shiddat bilan harakatlanish tezligi o‘rtasida sezilarli farqlar mavjud
bo‘ladi: universitet jamoasi — 104s(b=53s), oliy liga jamoasi -
262s (b=28,3s). Boshga kichikroq tezliklar bilan harakatlanish
davomiyliklari ham farq giladi, biroq fagat 10-20% ga farq qiladi.

Ko‘rinibturibdiki, sprintercha tezlanish o‘yinning eng muhim
tarkibiy gismlaridan biri bo‘lib hisoblanadi. Tezlanishlarni amalga
oshirishda, qoidaga ko‘ra, taktik va strategik vazifalar (topshiriglar),
ya’ni to‘pni olib qo‘yish, olib yurish, aldab o‘tish, bo‘sh joyga chiqish,
raqib jamoaning hujumiga qarshi kurash olib borish, himoyachilar-
ning hujumchilarni ta’qib qilishi va boshgalar bajariladi. Sprintercha
tezlanishlar sonidan eng ko‘pi 18 (45 %)va 32 m (30%) kesmalarga
to‘g‘ri keladi, uzoqroq masofalarga tezlanishlar quyidagicha:
44 m gacha - 10 %, 55 m gacha — 5 %va 55 m dan oshig — 5
%.Musobagaviylik faoliyatiga bunday bahoni ko‘pgina muallifiar
beradilar (Withers et al., 1982; Mayhew et al., 1985; Yamanaka et al.,
1987; Van Goo! et al.. 1988; Ohashi et al., 1988). Shuni gayd gilamizki,
tezlanishlarning nisbiy qiymati ma’lum bir uzunlikdagi kesmalarning
yig¢indi uzunligining o‘yin davomidagi barcha tezlanishlarning
umumiy uzunligiga nisbatini bildiradi (Withers et al., 1982).

Futbolchilar faolligining xarakteri bajariladigan texnik harakat-
larning hajmiga ta’sir ko‘rsatadi. Ular butun futbol jamoasiga o‘rtacha
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adi. Shulardan: uzatishlar 49410

(qisqa masofaga 318+48, o'rta masofaga ‘I fl?ils, Uzgq dIﬂ?SOFa‘Z’a
1945), to‘pni olib yurish 138+21, aldab o‘tishlai 51ﬂ-: , darvozaga
zarbalar 1948, to‘pni olib qo‘yish 11714, Fuﬂ?olchlv (hlmoya.chl)
taxminan o‘rtacha 78 texnik harakatlarni bajaradl:uzatlshlall ~ qisqa
masofaga — 16, o‘rta masofaga — 13, uzoq maS(.)faga -9, tp pni olib
yurishlar — 15, to‘pni olib qo‘yishlar — 12, to‘pni egallab olishlar —.5,
- aldab o‘tishlar — 5, to‘pni boshi bilan o‘ynash — 3 {Arestov, Godik,
1980; Kirillov, 1985). . J o}

O‘yin davomida maksimal shiddat bilan yugurib o‘tiladigan
kesmalarning yig‘indi soni va texnik harakatlar sonini oliy malakali
futbolchilarning jismoniy va texnik tayyorgarligini takomillashtirish
uchun hech gandayiga ganoatlanarli deb bo‘lmaydi. Shu sababli
musobagaviylik faoliyatini (o‘yinlarda ishtirok etishni) futbolchi-
larning jismoniy va texnik tayyorgarligini oshirish uchun samarali
deb bo‘lmaydi.

500 tadan 1000 tagacha to‘g'ri kel

1.6. Musobaqa yuklamasiga fiziologik reaksiya

O‘yin davomida o‘rtacha yurak gisqarishlar chastotasi minutiga
157 zarbani yoki maksmmal yurak qisqarishlar chastotasining 70-
80% ini tashkil giladi (Godik, 1980). O‘yin davomida sut kislotasining
(laktatning) (rus. MK) konsentratsiyasi ma’lum bir dinamikaga ega
bo‘ladi. Birinchi taymda 20-25 minut davomida sut kislotasining
to‘planishi sodir bo‘ladi. Birinchi taymning o‘rtalarida sut kislota-
sining  konsentratsiyasi maksimumga - 742 mM/l ga erishadi,
s<.)‘ngra‘e-sa uning barqarorlashuvi kuzatiladi. Tanaffus paytida sut
kislotasining konsentratsiyasi 2-3 mMy/I gacha pasayadi. Ikkinchi
taymda sut kislotasining konsentratsiyasi biroz kamroq bo‘ladi va
4,6Si2rnM/l. ni tashkil qiladi (Gerish va hammuallifiar, 1987).

Fut!aolchl organizmining reaksiyasini quyidagicha tushuntirish
n}umkm:r-lafas olish va yurgk-qon tomir tizimlari hali etarlicha shiddat
bll}:;lp.faollyg‘F kc.>‘rsatrnayd1gan birinchi taymda tezlanishlarni amalga
oshirish natijasida sut kislotasj tg‘planadi. So‘ngra iAnaerob gliko-

shiddatlantiradi —nafas olish kuchayadi, yurak qisqarishlari chastotasi
ortadi, oksidlovchi muskul tolalarida aerobik jarayonlarning shiddati
ortadi. Fiziologik reaksiyalarning bunday kechishi natijasida
sut kislotasi konsentratsiyasining asta-sekin ortishi, so‘ngra esa
barqarorlashuvi kuzatiladi. Shuni qayd qilib o‘tish lozimki, o‘yin
faolligini futbolchi tomonidan o‘z-0‘zicha tartibga solish omili ham
0°z o‘rniga ega bo‘ladi. Qonda sut kislotasining konsentratsiyasi
7-9 mM/I ga, oyoq muskullarida esa bundan ham anchagina yuqori
darajaga etganda muskullarning mabhalliy toligishi kuzatilishi sababli
to‘laqonli tezlanishni amalga oshirishning iloji bo‘Imaydi, ya’ni GMT
da shunchalik ko‘p vodorod ionlari, laktat to‘planadiki, natijada bu
muskul tolalarining gisqarishi giyinlashib qoladi. Nermansen (1981)
ning taxmin qilishicha, vodorod ionlari aktinda kalsiy qo‘shilishi
lozim bo‘lgan joyni egallaydi, natijada ko‘ndalang ko‘prikchaning
hosil bo‘lishining iloji bo‘lmaydi, muskul to‘liq kuchini namoyon
qila olmaydi. Bu o‘yinchi tomonidan mahalliy toligish sifatida
his qilinadi, u o‘yinchini o‘yin faolligini pasaytirishga majbur
qiladi, natijada GMT rekrutlanishdan to‘xtaydi, qonda sut kislotasi
konsentratsiyasining ortishiga chek qo‘yiladi.

O‘yin davomida GMT ning rekrutlanishini talab giladigan
tezlanishlarni amalga oshirish ularda glikolizlanishning shiddatla-
nishiga olib keladi. Sut kislotasi GMT glikogenidan hosil bo‘ladi,
so‘ngra u qo‘shni oksidlovchi muskul tolalariga kirib keladi. Bu
erda sut Kkislotasi qaytadan piruvatga aylanadi va oksidlovchi
fosforillashga tortiladi. Sut kislotasining bir gismi qonga o‘tadi,
so‘ngra laktat butun organizmga tarqaladi, miokard, diafragma,
boshqa muskullarda oksidlanishning substrati bo‘lib goladi. Sut
kislotasi asosan faoliyat ko‘rsatuvchi muskullarda oksidlanadi. Shuni
gayd gilamizki, passiv dam olishda sut kislotasi 60 minutdan oshiq
muddat davomida organizmda qoladi. Yuqorida keltirilganlardan
shu narsa kelib chigadiki, oksidlovchi muskul tolalari va glikolitik
muskul tolalarining glikogeni oksidlanishning asosiy substrati bo‘lib
hisoblanadi. Biopsiya (muskul to‘qimalaridan namunalar) olish bilan
o‘tkazilgan tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, o‘yin davomida glikogen
zahiralari 10-60% ga kamayadi, bu 600 grammgacha glikogen sarfiga
mos keladi (Bishops K., Gerard X.-V. 2003).Bu ma’lumotlar ishonarli
tarzda shuni tasdiglaydiki, o‘yin davomida GMT ning rekrutlanishini
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talab qiladigan tezlanishlarni ama]ga. oshirish 3111111g? Ql]b Iﬁ]adIkI?
oksidlovchi muskul tolalari va glikolitik muskul ‘LO]'EIIEII ining glikogeni
miuskullarda ATF ning resintezlanishi uchun asosiy energiya manbai
bo‘lib hisoblanadi. -

Shunday gilib, samarali futbol o‘ynash uchun spjor.tchl 0yoq
muskullarining yuqori darajadagi funksional tayyorgar@igl_ga,. aynan
esa kuch va muskullarning yurakning faoliyat ko‘rsatishi hisobiga
mos ravishda kislorod bilan ta’minlanishida kislorodni iste’mol
gilish qobiliyatiga ega bo‘lishi lozim. Shu sababli asab-muskul
apparati, yurak-qon tomir tizimi va odamning boshqa organlarining
tuzilishining o‘ziga xos xususiyatlarini bilish murabbiyning ijodiy
tarzda ishlashi uchun zaruriy talab bo‘lib hisoblanadi.

1.7. Futbolchi modeli

Bi-znin g boshqarish ob’ektimiz —futbol o‘ynaydigan sportchilardir.
Tadgiqotning predmeti (magsadi) yuklamalarni rejalashtirishning

shunday variantini ishlab chigish bo‘lib hisoblanadiki, bunda shug‘ul-
}?nish _mashg‘ulotlari jarayoniga vaqt sarfining berilgan hajmida
Jismoniy va texnik tayyorgarlikning eng yaxshi natijalariga erishilsin.
Shundar{ kelib chiggan holda, yuklamalarni rejalashtirishni boshlash-
dan _oldm o'yinchi to‘g‘risidagi tasavvurlarimizni oydinlashtirib
o!amlz. Ko'rinib turibdiki, quyidagilar 0‘yin harakatlarini ta’minlay-
digan asosiy tizimlar bo‘lib hisoblanadi:

- pastki tugallanishlarning tayanch-harakat apparati (suyaklar va

muskullar), yurak-qon tomir va nafas olish tizimlari

- boshgarish apparati (markaziy asabtizimi)

Futbolchilar organizminin .
styalanish jarayon]ari quyida

- endokrin tizimi,

- Immun tizimi,

& qayta tiklanish davridagi adaptat-
gilarning faoliyati bilan bog‘lanadi:

keltirilgan ma’lumotlar va qonuniyatlar bazasi asosida boradi. Ideal
modelni (o‘rtacha odam, futbolchining) aniglashtirish uchun birinchi
gismda bu fanlardan asosiy ma’lumotlar keltirilgan, aynan esa
sportchining xayoliy modeli yaratilgan.

Bobga nazorat savollar

1. Qanday jismoniy tayyorlash prinsiplarini bilasiz?

2.Uzluksizlik prinsipi deganda nimani tushunasiz?

3. Adaptatsion jarayonlarning maxsusligi (spetsifik) va getero-
xronligl prinsipi deganda nimani tushunasiz?

4. Tejash prinsipi deganda nimani tushunasiz?

5. Musobaqgaviy harakat faoliyati degan tushuncha to‘g‘risida
nimalar bilasiz?

6. Musobaga yuklamasiga fiziologik reaksiya deganda nimalar
tushunasiz?

7. O‘yin davomida sut kislotasining o‘zgarishi bo‘yicha qanday
ma’lumotlarga egasiz?

8. Futbolchi organizmining reaksiyasi deganda nimalar tushunasiz?

9. Futbolchi modeli to‘g‘risida nimalar bilasiz?

10. Futbolchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi bo‘yicha
ganday ma’lumotlarga egasiz?
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I1 BOB FUTB()LCHILARNING SPORT v
MASHG‘ULOTLARI TIZIMIDA QAYTA TIKLASH
VOSITALARINI QO‘LLASHNI_NG O‘ZIGA XOS
XUSUSIYATLARI

Qayta tiklash — shug‘ullanish mashg‘Ulf)t]aTi“i“g muhimlakda
mashg‘u-lotning o‘zidan golishmaydigan ajralmas qismi ekanligi
hozirei kunda hech kimda shubha uyg‘otmasligi taym,._albatta.
Shu sababli futbolchilarni tayyorlash tizimida turli xil qayta
tiklash vositalaridan amalda foydalanish — kelgusida shug‘ullanish
mashg‘ulotlarining samaradorligini oshirish va yugori tayyorgarlik
darajasiga erishishning muhim zahirasi bo‘lib hisoblanadi.

Toligish va tayyorgarlik-musobaqa sharoitlarida qayta tiklash
jarayonlarining spetsifikasi (o‘ziga xosligi) bir qator omillarga
— sport turiga, muskul qisqarishining tipiga, harakatda ishtirok
etadigan muskullarning soni va massasiga, bajariladigan ishning
xarakteri va intensivligiga, chiniqgish dara-jasiga, yoshga va jinsiga
bog‘lig bo‘ladi. Xuddi o‘sha odamlarning o‘zida faoliyat turi bir
xil bo‘lganda toligishning rivojlanishi va uni kompensatsiyalash
imkoniyati shuningdek, mashg‘ulotlarning yo‘naltirilganligiga ham
bog‘lig bo‘ladi (V.D. Monogarov, 1986).

Sport amaliyotida gayta tiklashning ikkita jihati farqlanadi (F.M.
Talishev, 1972, 1980):
faq;tg?:;n;;léiich_ing]aYtsh'tll'(]E'sg Vositsfllaridan musqbaqa davrida
boshlanishidan oldingva ;?;ini ?‘ltlfe}'m}]l v, b'alkl e
ta’sir o‘tkazish uchun foydalanish; e

¢ ikkinchisi — ' :
mashg‘ulot jarayon?gzta hz\ll{:lizza V'OEI g :
rivojlantirish va sportchi organiz e XusqSlyaﬂarmi_ -samara.li
o , _ mining funksional holatini yaxshi-

magsadida foydalanish. Bunda shuni esd : L
an chigarmaslik kerak-

talaridan kundalik o‘quv-

isl;l c.loblll)iatml (?Shil:adi, oshiqcha toligishni profilaktika qilishni
ta mmla-ydl.va organizmning tashqi muhitning noqulay ta’sirlariga
moslashish jarayonlarini yaxshilaydi.

Qayta tlklgash vositalarini qo‘llash paytida gat’iy individual tartibda
va albatta 0'quv-mashg‘ulot jarayonining magsadlari, vazifalari va
bosqgichlarini, shuningdek, sportchilar yashaydigan joyning iqlim-
geografik sharoitlarini hisobga olish lozim bo‘ladi.

Keyingi yillarda adabiyotlarda qayta tiklash vositalarini qo‘llash-
ga nisbatan yangi g‘oyalar va yondashuvlar keng muhokama
gilinmoqda. Mazkur vositalar bilan funksional tizimning toligishning
vujudga kelishini shartlaydigan yuklamalarni bajarishda yetakchi
bo‘lib hisoblanmaydigan zvenolariga ta’sir ko‘rsatish imkoniyati
istigbolli bo‘lib hisoblanadi.

Qayta tiklanish jarayonlarini rag‘batlantirish effektidan foyda-
lanish sportchining musobagalarga tayyorligini belgilaydigan
muhim shart bolib hisoblanadi. Qayta tiklanish mashg‘ulotlardan
keyin mashg‘ulotning orqaga surilgan effekti deb ataluvchi effektga
asoslanadi. U, qoidaga ko‘ra, zo‘rigishli shug‘ullanish mashgu-
lotlaridan keyin oradan 12-36 soat o‘tgach vujudga keladi. Uning Fla-
vomiyligi 6-24 soatni tashkil giladi. Shug‘ullanish mashg‘ulotining
orqaga surilgan effekti energiya manbalarin.ing. superkompensa-
tsiyalanishida, ogsillar sintezlanishining kuchayl.shlda, rr}usl‘-(ullaml_ng
yuklamaga optimal moslashuvida, gipoksiyada' 1f(3da1ar_115h1 mumkKin.
Bu holatni “ilg¢ab olish” va uni boshgarishni o‘rganish m}1h1mc_11r.
Bizning tadqiqotlarimizda (VM- \.{o!kov 19,90) st}ug-ul_lan.lsh
mashg*‘ulotining orqaga surilgan effektini boshqa.rlsh vositasi s1fat1da
musobagadan oldingi chigal yozish mashqlaridan foydalanilgan.

e e : haglaridan fargli o‘laroq, u
O‘yindan oldingi chigal yozish masid Piiladia Ul
startga bir necha soat qolganda (6-24 soat) amalga oshirtiaci. Lng

: g ilgan effektining
i : ‘ mashgtulotining orqaga Surtigan - :
agsadi shug‘ullanish ma gtishidan foydalanish bolib hisoblanadi.

raoc* : ‘ta’cir ko‘rsa .
ag‘batlantiruvchi ta’sir k - hilarning mashg‘ulot yuklamalari

1 ﬂkla Spo : 1ai
Shu narsa aniqlanga 'de?gi ish qobiliyati toligish va qayta

seriyalarini bajarish paytidag (DL L gas
tiklanishning o°zaro birlashuviga I?Oglllq bo 13(}1-11Q2})S’;1&;11:;En111‘f
Jarayonlariga ta’sir ko‘rsatish muhimlikda shug ullan 2

lotlarini o‘tkazish vositalari va uslublarini tax}la}shdan qpli:qhmaydl,
Shu munosabat bilan sport mashg‘u-lotlarining hozirgi zamon
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a keyingi maxsus qayta tiklash chora-

hazariyasi yuklamalar Vv : _ o
= ) 1ing ikkita ajralmas qismi sifatida

tadbirlariga bitta yaxlit narsal

araydi. _ ; : . .
; Turli-tuman qayta tiklash vositalaridan shug‘ullanish mashg‘ulot-

larining spetsifikasiga chambarchas bog‘liq.hol.da ilm'iy asosla'ngan
ravishda foydalanish ularning sifatini sezilarli dar'fljada osh.1r1sh,
oshiqgcha zo‘rigishlardan qochish, oshigcha shug‘ullanish va oshigcha
toligishga yo‘l qo‘ymaslik imkonini beradi.

Shu bilan birgalikda, qayta tiklash vositalaridan o‘ta darajada
oshigcha foydalanish yoki uslubiy jihatdan noto‘g‘ri rejalashtirilgan
o‘quv-mashg‘ulot jarayoni fonida ulardan noratsional foydalanish
fagatgina g‘oyaning o‘zining diskreditatsiyalanishiga olib kelmasdan,
sportchining sog‘ligiga ziyon yetka-zishi ham mumkin bo‘ladi (V D.
Monogarov, 1986; V.N. Platonov, 1988).

Har bir konkret holatda qayta tiklovchi ta’sir ko‘rsatishni
rejalashtirishning variantlari berilgan mikrotsiklning mashg‘ulot
yuklamalarining - strukturasiga (tuzilishiga) bog‘liq bo‘ladi. Shu
munosabat bilan qayta tiklash chora-tadbirlari sxemalarining barcha
variantlarini oldindan ko‘zda tutish juda qiyin. Biroq sport amaliyoti
shuni ko‘rsatadiki, agar murabbiy ularni rejalashtirishning asosiy

prinsiplari (tamoyillari) bilan tanish bo‘lsa, u holda shifokor bilan

birgalikda u yoki bu mikrotsiklning vazifalari va mazmunini hisobga

olish I.Jilan qayta tiklash majmuasining dasturini ishlab chiqishi
mumkin bo‘ladi. |

Pedagogik qayta tiklash vosital
vositalar bo‘lib hisoblanadj.

— ratsional rejalashtirish va*n;
. . ] a PO » 4
funksional imkoniyatlariga e yuklamalalmng organizmning

i mos kelishj:

—um ' ,

= un‘nly Va maxsus vositalarnj ratsion
shug‘ullanish mashg*

S ulotlar;
mezotsikllarini optimg] qurish: 1 va mus

al birlashtirish;
obaga makro-, mikro- va
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— sportchining faoliyatini almashi;
qayta tiklash mikrotsikllarini kiritish;

— o‘rtacha va yugqori balandlikdagi tog‘larda mashg‘ulot o‘tka-
zishdan foydalanish;

— umumiy turmush rejimini ratsional ravishda qurish;

— alohida olinadigan shug‘ullanish mashg‘ulotini to‘g‘ri qurish,
emotsional fonni yaratish;

— individual tanlangan chigal yozish mashqlari va shug‘ullanish
mashg ulotlarining yakuniy gismi, faol dam olish va bo‘shashishdan
foydalanish.

Mashg‘ulotlarda pedagogik vositalardan tashqari tibbiy-biologik
qayta tiklash vositalaridan ham keng foydalaniladi, ular gatoriga
quyidagilar kiradi: ratsional ovgatlanish, har xil ugalash turlari, ogsil
preparatlari va sport ichimliklarini gabul qilish, balneoterapiyadan,
mabhalliy salbiy bosimdan (MSB va barometrik ta’sir), hammom-
saunalardan, oksigenoterapiyadan, kislorodli kokteyllardan, adapto-
genlar va energetik jarayonlarga ta’sir ko‘rsatuvchi preparatlardan,
elektrostimulyasiyadan, aeronizatsiya va hokazolardan foydalanish.
Bu vositalarning ta’siri organizmning zo‘rigish paytida sarﬂangap
energetic va plastik zahiralarini to‘ldirishga, vitaminlar r'nuv.oz.anatml,
mikroelementlarni, termoregulyasiya va qon ta’minotini gayta
tiklashga, ferment va immun faolligini os'h%rishga y(-)‘n.altirila'di. Sl}u
tariqa nafagat gayta tiklanish jarayonlarml.ng keChlSl:ll yer'1g111ash1.b
qolmasdan, balki organizmning himoyaviy .kuchla’rl., uning . turli-
tuman noqulay omillar va stressli omillarning ta’siriga nisbatan

rishlardan keng foydalanish,

barqarorligi ham ortadi. :
Tibbiy-biologik gayta tiklas
chigish lozim bo‘ladi:
— sportchilarni 0°quv-

h vositalarini ikkita jihatdan ko‘rib

mashg‘ulot jarayoni davomida qayta tiklash;
— boshdan kechirilgan kasalliklar, jarohatlarz qshgcha Zf)inql.sh_
lardan keyin ish qobiliyatini qayta tiklash, ya’ni tibbiy reabilitatsiya

il skaya, L.A. Ioffe, 1973). et
qlh%iﬁé]r?' grs?l};;i gutaxassislar ovqatlanishni muvozanatlash,

)3 i hqari) va vitamin-
: tlar (ta qlqlanganlanc.lan tas Jyavita),
f:irr:: Ohkaomloﬁﬁf;iﬁiﬁig?ﬁ c(qayta tiklash vositalai gatosteaEqifadies

(VN. Platonov, 1980, 1997; N.D. Grayevskaya, 1987; V.P. Zotov,

1990: V.I. Dubrovskiy, 1991 va boshgalar).
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Sport ish qobiliyatiga shuningdek i-qlim va .Ob‘h?WO. 511?1‘.91tla1'ij
sport inshootlari va kiyim-kechaklarnmg holati, sutkah.k rejim va
organizmning chinigqanligi, mikroorganlzmle.u‘gg -qa.rsh-l tura olish
gobiliyati, ovqatlar va ovqatlanishning tash!GF q1]}1115111 va bpshqa
ko‘plab omillar ham ta’sir ko‘rsatadi. Gigiyenik qayln'a t]k__]as-,h
vositalaridan foydalanish taktikasi sport ishlari jarayonida (joriy
qayta tiklash), sport ishlari tugagandan keyin darhol (shoshilinch
qayta tiklash) va sport ishlari tugagandan keyin kelgusi yaqin vaqtda
(orqaga surilgan gayta tiklash) organizmning himoyaviy reaksiyalari
rivojlanishining umumbiologik gonuniyatlariga asoslanadi.

Kunning gigiyenik rejimiga amal qilish, turli-tuman tadbirlarni
(uyqu, ovqatlanish, ish, sport mashg‘ulotlari) belgilangan ketma-
ketlikda amalga oshirish katta ahamiyatga ega bo‘ladi.

N.G. Ozolinning ma’lumotlariga ko‘ra (1970), aksariyat hollarda
biologik jarayonlarning eng katta faolligi va eng yugqori ish qobiliyati
soat 10 dan 13 gacha va 17 dan 20 gacha bo‘lgan vaqt oraliglariga
to'g’ri keladi. Harakat funksiyasining davriy o‘zgarishlarining
xarakteristikasi butun hafta davomida bir tipli bo‘lib chiggan. Shu
narsa qayd qilinganki, kun tartibiga amal qilish kunduzgi va tungi
normal dam olishni, ovqat hazm gilish organlarining ovqatni qabul
qilish va hazm gilishga 0‘z vaqtida tayyorlanishini, ma’lum bir vaqtda
ishlash gobiliyatining eng yugqori cho‘qqisini ta’minlaydi.

Shug‘ullanish mashg‘ulotlari jarayonining yugori intensivlikda
bo‘lishi mugqarrar ravishda o‘sib boruvchi yuklamalarga
moslashishning uzilishini keltirib chigarishi mumkin_ Bunday holda
sportchining psixik holatini normallashtirish, o‘ta Zo‘rigishlarning
salbiy ta’sirlarini yumshatish va qayta tiklanish jarayonlarini faol-
lashtirish zarurati vujudga keladi. Shu narsa aniglangankj, zo‘riqishli
shug‘ullanish mashg‘ulotlari, aynigsa musobaqalar paytida psixik
toligish darajasini pasaytirish uchun psixologik qayta tiklash
uslublari muhim ahamiyat kasb etadi. Sportchilarning psixik hola-
tini boshgarish uchun mutaxassislar quyidagi vositalarnj tavsiva
qiladilar: ishonch uyg‘otish, uyqu-dan olish, autogen mashn‘ulotlgr
psixikani tartibga soluvchi mashg ‘u-lotlar, faollashtiruvchi?erapi a’
muskullar relaksatsiyasi priyomlari, maxsus nafas olish mashqlgria
Shuningdek chalg‘ituvchi omillarni kiritish va salbiy emotsiyalami
(his-tuyg‘ularni) chiqarib tashlash bilan shinam maishiy sharoitlarn;
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yarz;ltish, spochl-']ilarning individual moyilliklarini hisobga olish bilan
turli-tuman qiziqarli dam olish sharoitlarini tashkil qilish (aynigsa
musobagalar oldidan jamoalarni jamlash davrida) va hokazolar ham
muhim ahamiyatga ega bo‘ladi (V.U. Avanesov, 1973; P.P, Gotovsev,
V.I. Dubrovskiy, 1981; N.D. Grayevskaya, 1987: V.P. Zotov, 1990;
V.N. Platonov, 1997; V.. Dubrovskiy, 1991, 1999 va boshqalar).

Qayta tiklash vositalarini tanlash, ularning unisi yoki bunisining
salmog‘i, ularni birlashtirish, dozalash, ulardan foydalanish davo-
miyligi va taktikasi sportchining konkret holati, uning sog‘ligfi,
chiniqqanlik darajasi, qayta tiklanishga bo‘lgan individual qobiliyati,
shuningdek, sport turi, shug‘ullanish mashg‘ulotlarining foyda-
laniladigan uslubiyoti va bosgichlari, bajarilgan va oldinda turgan
ishlarning xarakteri, rejim, qayta tiklanish fazasi va hokazolar bilan
shartlanadi. Biroq, bunda barcha hollarda sport ish qobiliyatini
qayta tiklash vositalaridan foydalanishning umumiy prinsiplariga
asoslanish lozim bo‘ladi, ular qatoriga quyidagilar kiradi:

¢ jamlanganlik, ya’ni organizmning asosiy funksional zvenolari
— harakat mubhiti, asab jarayonlari, modda va energiya almashinuvi,
ferment va immun statuslari va hokazolarga bir paytda ta’sir o‘tkazish
magsadida barcha uchta guruh vositalari va ma’lum bir guruhning
turli vositalaridan birgalikda foydalanish;

¢ go‘llash vaqtini hisobga olish, chunki qayta tiklash vositalari
ma’lum bir vaqt bosqichlarida eng yuqori samara beradi. Bir gator
tadqgiqotlar natijasida (V.M. Bitkin, 2000; V.A. Perepekin, 2002)
shu narsa aniqlanganki, bevosita o‘yindan keyin (qayta tiklanish
jarayonlarining eng yugqori intensivligi davrida) hammom-saunadan
foydalanish muskul kuchlari ko‘rsatkichlarining pasayi-shiga olib
keladi. Yuklamadan keyin oradan 8-10 soat o‘tgach (qayta tiklanish
jarayonlarining tabiiy sekinlashuvi . (%avrida) hammqm-sa.un:':mi
qo‘llash muskul kuchlari ko‘rsatkichlarining tezroq gayta tiklanishiga
ko‘maklashadi; _ B :

¢ organizmning individual ).(us.usflyatlaru':n hlsol?ga 011-51[1; .

¢ birgalikda qo‘llash mumkmhg} va ratsional ‘blrl.ashtmsh, chur}k1
ba’zi-bir vositalar bir-birining ta’sirini lfucl}a-yt.}radl (,sa?.u_na} e gldf
romassaj), boshqalari esa, aksincha, b1r-b1r1m11l1g ta’sirini girqadi
(sovuq dush gabul gilish va elektroprotseduralar);
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' joiga 1 ' farmokolo-
¢ to‘liq zararsiz va kam zaharli ekanligiga ishonish (

gIYi \;Zifl::l?illgésh vositalari shug‘ullani_sh mashg‘11-10'[131"“'““%’\7?21:
- - ' 1ari 1dinda turgan ishlarning xara

falari va bosgichlariga, bajat ilgan va o =

teriga mos kelishi lozim; | e T

o kuchli ta’sir ko‘rsatuvchi gayta tlklash' vositalarit g
farmokologik vositalarni) uzoq muddat d.avomlda. (UZ“_“h llra"”s - ]at)>
qo‘llashga yo‘l qo‘yib bo‘Imaydi, chunki bu salbiy ogibatlarga ol1

. .
keli:}.l;\{ngzgvix (1982) shuni qayd qiladiki, quyida.gl masalanlar
hal qgilingan taqdirda qayta tiklash vositalaridan to‘g‘ri foydalanish
mumkin bo‘ladi: .

# organizmning funksional tizimining asosiy yuklamalarni l?osh—
dan kechiradigan va ishlash gobiliyatini limitlaydigan (clle.klaydlgan)
zvenosini aniglash, shuningdek, foydalaniladigan vositalar bilan
rag‘batlantirishga tortiladigan qayta tiklanish jarayonlarining gete-
roxron ravishda kechishini hisobga olish;

¢ turli xil gayta tiklash vositalaridan majmuaviy foydalanishning
optimal texnologiyasini ishlab chiqish va tanlash;

¢ sport mashg‘ulotlari tizimida gayta tiklash vositalari majmua-
larini go‘llashning samaradorligini va gqayta tiklash tadbirlarini
amalga oshirishning tashkiliy formalarini takomillashtirishni nazorat
qilishning obyektiv uslublarini tanlash.

Qayta tiklash vositalarini qo‘llash taktikasi mash g‘ulotlar rejimiga
bog‘liq bo‘ladi. Tezkor samarani ta’minlash uchun quyidagi talablarga
amal qilish zarur bo‘ladi:

a) shug‘ullanish mashg‘ulotlari o‘rtasidagi kichik tanaffusda (4-6
soat.) qayta tiklash protseduralarini shug‘ullanish mashg‘ulotlaridan
keyin darhol o‘tkazish maqsadga muvofiq bo‘ladi;

b) umumiy va global ta’sir ko‘rsatish vositalari mahalliy
protseduralardan oldin kelishi lozim:
¢) xuddi o‘sha bitta vositaning o‘zidan uzoq vaqt foydalanmaslik
im, mahalliy ta’sir ko‘rsatish vositasij umumiy ta’sir ko‘rsatish
vositasiga qaraganda tezroq almashtirish lozim bo‘ladi:

d) qgayta tiklash seansida uchtad : : ,
otkazish tavsiya G an oshiq turli protseduralarni

loz

Hozirgi kunga kelib qayta tiklash vositalaridan foydalanishning
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zarurligini afoslaydigan hazarily va amaliy materiallarning yetarlicha
kgtta soni to plangan_. Biroq shug‘ullanish mashg‘ulotlari yuklamalari
bilan F]ayta tiklash tadbirlarining ratsional o‘zaro nisbati muammosi
qo‘shimcha tadqiqotlar o‘tkazishni talab qiladi.

2.1. Pedagogik qayta tiklash vositalari

Organizmning o‘zi shug‘ullanish mashg‘ulotlari paytida sarf-
langan energetik va funksional zahiralarni mustaqil ravishda qgayta
tiklash qobiliyatiga ega. Aynan shu sababli muskullar faoliyatini
organizmning imkoniyatlariga mosravishdaratsional tashkil giladigan
pedagogik omillar futbolda asosiy omillar bo‘lib hisoblanadi.

Pedagogik qayta tiklash vositalariga faol dam olishning turli xil
formalari, mashg‘ulotlarni mahalliy sharoitlarda, tabiat qo‘ynida
o‘tkazish, ishning bir turidan boshqasiga o‘tish kiradi. Shuningdek
ular quyidagilarni ham o‘z ichiga oladi:

— shug‘ullanish mashg‘ulotlari jarayonini futbolchi organizmi-
ning funksional imkoniyatlariga mos ravishda ratsional rejalashtirish,
umumiy va maxsus vositalarni to‘g‘ri birlashtirish, shug‘ullanish
mashg‘ulotlari va musobaqa makrotsikllari va mikrotsikllarini
optimal qurish, faoliyatni almashtirishlardan keng foydalanish,
ishlash va dam olishni yuqori darajada tashkil qgilish;

— alohida olingan shug‘ullanish mashg‘ulotini toligishni bartaraf
qilish usullarini qo‘llash bilan to‘g‘ri qurish (indivic_iual to‘l-aqonli
chigal yozish mashglari, shug‘ullanish mashg‘.ulotlarl uchun joy va
texnik vositalarni, faol dam olish va bo‘shashish uchun mashgqlarni
tanlash, ijobiy emotsional fonni Yamtls.h); ‘ T

— alohida mashglar va shug‘ullar}l:sh mashg‘ulotlari o‘rtasidagi

' i i alini o°zgartirish;
darE (it)ll,llrslli.l ;?lqzal;fltfivﬂdash vositalaridan f‘O}fdgla.n.iSh bilal?’ Oy:llk va
illik tavvorearlik sikllarini rejalashtirish tizimini ishlab chiqish;
X AYYOIES. S ta tiklanishini tezlashtirish, harakat

— ish qobiliyatining qa¥* taktik harakatlarni o‘rgatish
ko‘nikmalarini takomﬂlgshtmsl; e eElb o
magsadida maxsusjl.smoﬁly r:siia]zriga keladigan bo‘lsak, u yoki

Konkret qayta tiklash VOS irish toligishning xarakteri va
bu vositani tanlash, ularni birlas
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darajasiga, futbolchining individual qobiliyatlariga, mos keluvchi
shart-sharoitlar va moddiy bazaning bo‘lishiga bog’liq ravishda
jamoaning shifokori yoki murabbiysi tomonidan amalga oshirilishj

lozim.

2.2. Shug‘ullanish mashg‘ulotlari jarayonini
individuallashtirish

Qayta tiklanishni tezlashtiradigan pedagogik vositalar orasidan
shug‘ullanish mashg‘ulotlari jarayonini individuallashtirishni
birinchi o‘ringa qo‘yish lozim bo‘ladi. Mashhur murabbiylarning
uslubiyotlaridan ko‘r-ko‘rona nusxa ko‘chirishni pedagogik jihatdan
ham, fiziologik jihatdan ham oqlab bo‘Imaydi.

Futbolchining mahorati qanchalik yugori bo‘lsa, shug‘ullanish
mashg‘ulotlari shunchalik individual bo‘lishi lozim. Boshlang‘ich

bosqichlarda sport-texnika ko‘nikmalarini olish va funksjonal tayyor-

garlik darajasining ortishi tezroq sodir bo‘ladi va bunga ko‘proq oddiy
sp'ort'chilaming katta guruhi uchun umumiy bo‘lgan vositalar bilar;
epshlladi. Natijalar mashhur natijalar darajasiga yaqinlashib borishi
bilan shug‘ullanish mashg ‘ulotlari yuklamalarining intensivligi

shunchalik ortadiki, bu eng chekka yo‘l go‘viladi : :

: ) ’ yo‘l qo‘yiladi
yaqin kelib goladi. Bunda, tabiiyki, ish L Stanasaduds
keluvchijarohatolish, oshiqchazo‘rigis

yuqoribo‘lsa, kelgusi takomillashish u ’
‘ . ‘ : chun ma’lum
bo‘lgan va sinovdan o tgan yo‘llar shunchalik kam qoladi. Bu esa 0‘z

Eixszu Saituiz ﬁJ_tcli)olchl organizmining individual, Jismoniy va psixomotor
yatlaridan foydalanish hisobiga qo‘shimcha zahiralarni qidirib

topishga majbur qiladi. Pedagogsi
. . gogik na i . -
yordamida _shug‘ullanish mafhg‘ul(z)i)lii o L i e

1 aniglash — murabbiyning

ta’sirining sportchining

2.3. Faol dam olish

IFaol dam olishning fiziologik asosini I.M. Sechenov ochgan. U
shu narsani aniqlaganki, agar odam ishdan keyin passiv tarzda dam
olmasdan, aksincha asosiy ishda ishtirok etmagan muskullarni ishchi
holatga jalb qila olgan taqdirda toligish oqibatlari tezroq bartaraf
gilinadi.

Faol dam olishning ta’sir ko‘rsatish mexanizmi asab-reflektor
nazariyasi bilan izohlanadi, uning mohiyati quyidagicha keltiriladi:
faol dam olish paytida bosh miyaning qobig‘ida ishlash natijasida
vujudga keladigan tormozlanish bartaraf bo‘ladi; bir 0z vaqt o‘tgandan
keyin bu o‘zgarishlarga qon-tomir reaksiyasi qo‘shiladi (ishlaydigan
muskullarning gon eltuvchi tomirlari kengayadi).

FFaol dam olishning passiv dam olishga qaraganda afzalligi ko‘pgina
tadqgiqotlar bilan tasdiqlangan. Natijada ba’zi-bir xulosalarga kelish
imkonini beradigan katta amaliy material to‘plangan, xususan:

¢ faol dam olishning samarasi yuklamaning kattaligiga bog‘liq
bo‘ladi. Eng ko‘p rag‘batlantiruvchi ta’sir ko‘rsatish gandaydir bir
o‘rtacha, optimal yuklamalarda namoyon bo‘ladi. Agar faol dam
olish sifatida intensiv, anchagina og‘ir, zo‘riqishli mashqlar, noodatiy
va koordinatsion (muvofig-lashuvchi) strukturasi bo‘yicha murakkab
harakatlar qo‘llanilsa, u holda samara unchalik sezilarli bo‘lmasligi
yoki umuman bo‘lmasligi yoxud salbiy xarakterga ega bo‘lishi
mumkin;

¢ faol dam olish bilan sportchining ishlash qobiliyati va chinig-
qanligining o‘ziga xos individual xususiyatlari o‘rtasida ma’lum
bir bog‘lanish mavjud. Asta-sekin rivojlanib boruvchi toligish
sharoitlarida faol dam olishning rag‘batlantiruvchi ta’siri tezkorlik
bilan o‘sadigan toligishga gqaraganda kuchliroq bo‘ladi. Yugori
malakali sportchilarda bunday dam olishning samarasi past malakali
sportchilarga qaraganda anchagina yuqori bo‘ladi;

¢ faol dam olishning ta’siri fagatgina muskullarning ishlash
(obiliyatini gayta tikiash bilan cheklanib qolmasdan, nafas olish
va gon aylanish funksiyalarining chuqur qayta qurilishiga ham olib
keladi.

Faol dam olishning samarasi toliqish darajasiga bog‘liq bo‘ladi.
Shu narsa aniqlanganki, toligish ortib borishi bilan rag‘batlantiruvchi
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uklamalar tomonga garab siljiydi.

ta’sirlarning optimumi kichik 'y AT o
dam olishning yengil formalarining

Kuchli toligish sharoitlarida faol
qayta tiklovchi ta’siri ortadi. .

2.4. Qayta tiklash sikllarini rejalashtirish

Bir hafta faol dam olish, maxsus rejalashtiriladigan qayta tiklash
bosqichlari — futbolchining shug‘ullanish mashg‘ulotlari yuklamasi
umumiy strukturasining tarkibiy qismi bo‘lishi lozim. Shu munosabat
bilan shug‘ullanish mashg‘ulotlariga qayta tiklash mikrotsikllarini
kiritish tobora ko‘proq ahamiyatga ega bo‘lmoqda, ular davomida
mashg‘ulotlarning intensivligi pasayadi, biroq ularning hajmi saqlanib
qoladi. Qayta tiklash mikrotsikllarini futbol chempionatlarining
birinchi va ikkinchi davralari oralig‘ida qo‘llash magsadga muvofiq
bo‘lib hisoblanadi.

Qayta tiklashning ko‘proq ta’sir ko‘rsatuvchi vositalaridan biri —
minutiga 130 yurak qgisqarishlari chastotasigacha bo‘lgan chastotali
kompensator zonasi deb ataluvchi zonada past intensivlikka ega
bo‘lgan shug‘ullanish mashg‘u-lotlari yuklamalaridan foydalanishni
alohida ajratib ko‘rsatish lozim bo‘ladi (V.D. Fedotova, 1997).
Buqday ?/uklamal.arni qayta tiklash vositalari sifatida rejalashtirish
yoki ko‘zda tutilmaydi, yoki ularning shug‘ullanish mashg‘u-

lotlarining umumiy strukturasidagi solishtirma og‘irligj i =
deb hisoblanadi. g irligi juda kichik

. MikrotsikIni qurishda alohida fizjo]
Jarayonlarining bo‘lib o‘tish tezligini
Qayta tiklash sikllari qayta tiklash jar
oghiqcha mashg‘ulotlar o‘tkazishni
erishgan  tayyorgarlik darajasini
hal giladi. Amaliyotda ko‘pincha i
(uyg‘unlashtirilgan) mikrotsikl]
laniladi. Shug‘ullanish mashg‘u
ton.likka (bir xillikka), mashg‘u
o°tishiga qarshi kurashishni ta’

ogik tizimlarda gayta tiklash
hisobga olish lozim bo‘ladi.
ayonlarini intensifikatsiyalash,
ng oldini olish, futbolchining
mustahkamlash  vazifalarini
: xtisoslashtirilgan va kontrast
arnl navbatma-navbat tizimi qo‘l-
lotlarini bunday tashki] qilish mono-
lotlarning bir-biriga o‘xshash tarzda

minllaydi, bu. “qayta tiklash va dam
muhim ahamiyatga ega bo‘ladi.

davrining yoki bosqichining oxirida. eng katta yuklamalar yoki
musobaqalardan keyin profilaktik faol dam olish kunlarini dasturga
kiritish  juda zarur bo‘ladi va organizmning ishlash qobiliya-
tini takomillashtirishning biologik mohiyati va sport formasini
rivojlantirish qonuniyatlari bilan shartlanadi. Bunday siklning
vazifalari umumiy yuklamani kamaytirish va faoliyat xarakterini
o‘zgartirish, alohida mashg‘ulotdan keyin, shug‘ullanish mashg‘u-
lotlari mikrotsiklidan keyin, shuningdek, o‘tish davrida futboldan
yiroq bo‘lgan mashqlarga o‘tish vositasida organizmning gqayta
tiklanishi uchun eng yaxshi shart-sharoitlarni yaratishdan iborat
bo‘ladi.

2.5. Shug‘ullanish mashg‘ulotlari yuklamalarining
variantliligi

Mashg‘ulotlarning rang-barangligi (variantliligi) shug‘ullanish
mashg‘ulotlari jarayonini ratsional dasturlashning muhim sharti
bo‘lib hisoblanadi. Bu — yuklamalarni, alohida mikrotsikllarni, hajmi
vaintensivligi bo‘yicha bir xil bo‘lmagan turli tanlanma yo‘nalishlarni
navbatma-navbat almashtirishlarni ko‘zda tutadi. Masalan, xususan
amaliyotda, zo‘riqishli shug‘ullanish mashg‘ulotlari seriyasidan
keyin bo‘shashtiruvchi, shuningdek, qayta tiklovchi mikrotsikllardan
foydalaniladi. Ular qo‘llaniladigan vositalarning hajmi va intensiv-
ligini oshirish va kamaytirishni, mashqlarning xarakterini o‘zgar-
tirishni ko‘zda tutadi. Bo‘shashish kunlarida o‘zining sport turida
mashg‘ulotlar o‘tkazish tavsiya qilinadi, biroq ularning intensivligi
maksimal mumkin bo‘ladiganidan 13-15 foizdan oshmasligi lozim.

Yuklamalarni rejalashtirishda “mayatnik™ prinsipini ham tavsiya
qilish mumkin, u spetsifik va spetsifik bo‘lmagan mashglarni
navbatma-navbat almashtirishni ko‘zda tutadi. Masalan, birinchi
kuni o‘zi shug‘ullanadigan sport turidan 80 foiz mashglar va 20 foiz
spetsifik bo‘lmagai: mashqlar ko‘zda tutiladi. Ikkinchi kuni 80 foiz
spetsifik bo‘lmagan mashglar va 20 foiz spetsifik mashqla; ko‘zda
tutiladi. Uchinchi kuni— 90 foiz spetsifik mashglar va 10 foiz spetsifik
bo‘lmagan mashqlar ko‘zda tutiladi. To‘rtinchi kuni mos ravishda
90 foiz spetsifik bo‘lmagan mashgqlar va 10 foiz spetsifik mashglar
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ko'zda tutiladi. Beshinchi kuni — 100 foiz spetsifik mashqlar,. oltinchi
kuni esa — 100 foiz spetsifik bo‘lmagan mashglar ko‘zqa tutiladi. By
sxema misol tarigasida olingan, bunda barchasi qo‘yilgan konkret
vazifalarga, sportchining tayyor-garligiga bog‘liq bo‘ladi, birog
aynan spetsifik va spetsifik bo‘lmagan vositalarni navbatma-navbat
almashtirish toligishni chekintiradi.

Spetsifik va spetsifik bo‘lmagan vositalarni qanday alomatlar
bo‘yicha aniglash mumkin?

Birinchilarga asab-muskul zo‘rigishlarining xarakteri bo‘yicha
tanlangan sport turiga mos keladigan mashqlar kiradi, ular harakatning
o°zining strukturasi bo‘yicha tanlangan sport turini eslatadi; tanlangan
sport turida asosiy yuklamani boshdan kechiradigan muskullar
guruhini rivojlantiradi. Qolgan barcha mashqlar spetsifik bo‘lmagan
mashgqlarga kiradi.

Ko‘.pgina ishlarda (V.S. Fomin, V.I. Kozlovskiy va boshgalar) shu
narsa 1sbot13nganki, tayyorgarlik davrining davomiyligidan qat’iy
nazar, .sportchl yoki jamoa 2-2,5 oy bargaror natijalarni ko‘rsatishi
bmuull:l‘illjéré .S)E al;lg?lumotla; _o‘nalashtir.ilgan ma’lumotlardir, aslida esa
e I ;%?;tc al uihﬁn'lr}lldWIdual bo‘l_adi va shu muddatga
mashg‘ulotlari ciastu 'dgré_ ) lq.lS bOShlana(.jl .Va Shug‘ullamsh

rida 6-7 kunlik kompensatsiyali dam olish ko‘zda

tutilishi lozim. Va har 2-2,5 oyda shunday qilish kerak bo‘ladi.

. I’(c?m-pensatsiyali dam olish davrida mashg‘ulotlarning inten-

b : va to‘qimalarning
yuklamalardap Yaxshiroq Pl L yo'nalishdagi kichik

Masalan, katta aerobik
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yuklamalardan keyin kichik aerobik yuklamalar bajariladi (V.P.
Platonov, 1988 va boshqalar). Antogonist muskullarning navbatma-
navbat ishlashini ko‘zda tutadigan unchalik katta bo‘lmagan
yuklamalar ham gayta tiklanishning yaxshilanishiga ko‘maklashadi.

Mashg‘ulot dasturlarini, shug‘ullanish mashg*‘ulotlarini o‘tkazish
tizimlari va vositalarini davriy ravishda yangilab turish ham ish
qobiliyatini oshirishga va to‘laqonli qayta tiklanishga ko‘maklashadi.
Ma’lumki, yuklamaning yoki shug‘ullanish vositasining biror-bir
turidan uzoq muddat davomida foydalanilganda maxsus (tanlangan
sport turi bo‘yicha) ish qobiliyatining ortishi sekinlashadi. Bunda
odatlanish fiziologik fenomeni rivojlanadi. Funksional imkoniyat-
larning kelgusida yanada kuchayishini ta’minlash uchun shug‘ullanish
mashg‘ulotlari ta’sirining yo‘naltirilganlik xarakterini muntazam
ravishda almashtirib turish tavsiya qilinadi. Natijada organizmning
boshga funksiyalari va tizimlariga ta’sir ko‘rsatish kuchayadi, bu
uning funksional zahiralarini ko‘proq har tomonlama va samaraliroq
amalga oshirishni ta’minlaydi (V.A. Perepekin, 1993).

2.6. Chigal yozish

Shug‘ullanish mashg‘uloti tayyorgarlik ko‘rish qismi — chigal
yozishni ko‘zda tutadi. To‘lagonli chigal yozish ish qobiliyatini
qayta tiklashga ko‘maklashuvchi muhim pedagogik vosita bo‘lib
hisoblanadi. U shartli ravishda uchta — funksional, harakatlanish va
emotsional masalalarni hal giladi. Funksional vazifa nafas olish, gon
aylanish, qon funksiyalarini ishlab chigish davrini tezlashtiris%mi
ta’minlaydi, to‘qimalar almashinishini kuchaytiradi, org_anizmnmg
berilgan muskul faoliyatiga tortilgan barcha tizimlarining 0‘_23“?
bog‘lanishlarini, muvofiqlashuvini shartlaydi. Harakatlani.sh vazlfas.I
muskul-larning ishlashini, ularning 0°zaro harakaflarmi ta.shkl!
qilish, ishlayotgan muskullardan keladigan fifferent 1f1format51y§nf
kuchaytirish vositasida hal gilinadi. En}otsmnal vz-}z1fa SpOl‘t.Chlr}l
psixologik tayyorlashni ta’minlaydi, 1] obiy kayﬁ:.,fatr{l shakllanjurefdh
ma’lum bir harakatlarni bajarishga safarbar giladi, guruh 1cl‘ruda
0‘zaro harakatlarni, shaxslararo o°zaro munf)sabatlarni shar_tlaydl. :

Ratsional chigal yozish organizmni optimal holatga olib keladi,
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M i s samarali kechishini ta’minlaydi.
bu .qa)rta t]?(llaﬂ.lli‘; Ja?]l rzlil?;?;:]zti: ;1;11;%2211?0118 L n——
E&il}fl?;ty;ngzsztlilgng turli xil shikas?]anish.lariga-.Sé.ibab bot"]?];()jh bu
fagatgina organizmning funksional imkoniyatlarini pasay 111.1 90!-
masdan, sportchini ba’zan hatto juda uzoq 20 uddatga safdan c nqat adI:

Chigal yozish paytida ter ajralib chigishi magsadga muvofiq boladi
_ bu termoregulyasiyaning zaruriy d arajasi (.)‘1*nat1‘115h1ga, shupm gdek,
ajratish funksiyalarining yaxshiroq kechish'lgq ko maklashgd1. |

Chigal yozishning umumiy gismi turli xil mashglarni — yurlsh,
yugurish mashglarini, go‘l, oyoq, tana va hokazolar uc.hun umum1'y
rivojlantiruvchi mashqlarni o‘z ichiga oladi. Mashqlarning xarakteri,
ularning ritmi, formasi tanlangan sport turiga mos kelishi lozim.
Chigal yozishning umumiy gismining mashqlari organizmda ma’lum
bir biokimyoviy oldinga qarab siljishlarni chaqgiradi. Bu gismning
davomiyligi metereologik sharoitlarga, sportchining funksional
holatiga, tayyorgarlik bosqichiga bog‘liq bo‘ladi.

Chigal yozish paytida futbolchi maxsus tanlangan mashqlardan
foydalanadi. Ularni tanlashda shug‘ullanish mashg‘ulotlari (muso-
bagalar) jarayonini boshidan oxirigacha hisobga olish va asosiy
harakatko‘nikmalari bilan uyg ‘unlashib ketadiganlaridan foydalanish
zarur bo‘ladi.

Chigal yozishning maxsus qismi imitatsion va harakatlar
strukturasi bo‘yicha futbolda qo‘llaniladigan texnik priyomlarga mos
keladigan boshqa mashqlarni o‘z ichiga oladi. Chigal yozishda bu
mashglardan foydalanish avvalambor ma’lum bir
harakatlarini ta’minlaydigan asab
tayyorlash bilan bog‘lanadi.
ishning xarakteriga bog‘liq
bo‘ladi. Maxsus mash

; qlar
a'lrflas-hmuvi va issiqlik hosil b

guruhlarning o‘zaro
-muvofiglashtirish jarayonlarini
Bajarish intensivligi oldinda turgan
bo‘ladi va individual bo‘lishi lozim
yordamida organizmda moddalar
o'lishining kuchayishiga, nafas olish
_hkl. organlarning boshqa tizimlarining
ishiga erishiladi, Bunda ter ajralib
ish, bundan esa — futho] muhitida mavjud

r. 0‘ladi. S
ko‘proq maxsus ahamiyat kash etac;i.U i teyorles i

Chigal yozishnin i
: g Optim e . ,
tugashi bilan futhe] O‘Yirl::i al davomiyligi — 39 minut. Uning

boshlanishj o‘rtasidagi intervalning
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ning

davomiyligi o‘yindan oldingi saf
o‘rtacha 5 minutni tashkil qiladi,

.Musobac.[alal" Jarayonida tananing sovushiga yo‘l qo‘ymaslik,
chlga] yomghnmg Samarasi — issiqlikni saqlash o‘ta muhimdir.
ShL} Sababll.futbolc-hﬂar ko'pincha erta bahor va kech kuzgi
o‘yinlarda Ch'g?zﬂ yozish mashglarini bajarishda Jundan tayyorlangan
kostyumlarni kiyadilar. Chigal yozishdan oldin kiyim almashtirish
xonasida mustaqil ravishda yoki shifokor yordamida isitadigan
surgilar (mazlar) bilan o‘yindan oldingi uqalashni bajarish yaxshi
bo‘ladi, u muskullarni “qizdirish” imkonini beradi, ishga kirishish
jarayonini tezlashtiradi, jarohatlarning oldini oladi. Bu sovuqg, sha-
molli ob-havoda ayniqsa muhimdir.

Qisqa muddatli anaerobik yuklamalardan oldin chigal yozish
muskullarda glikoliz intensivligining ortishiga ko‘maklashadi. Chigal
yozishdan keyin yuklamalarni gabul gilish bir gator oksidlovchi
fermentlarning oshirilgan faolligi, kreatinfosfatning (KrF) ko‘proq
tejab sarflanishi va glikolizning kamroq kuchayishi bilan birgalikda
kuzatiladi. Natijada maksimal quvvat bilan gisqa muddatli ishni
bajarishda muskul tizimida adenozintrifosfor kislotasining (ATF)
anaerobik resintezi uchun eng yaxshi sharoitlar yuzaga keladi.
Chigal yozish ishlayotgan muskullarda gon aylanishini yaxshilashda
ham katta ahamiyatga ega bo‘ladi. Bu ochilgan kapillyarlar sgninin.g
ko‘payishi va qon ogishining qayta taqsimlanisl?i t}lfayll sodn_'
bo‘ladi (berilgan harakat aktida nisbatan kam-roq ishtirok etuvchi
muskullarning gon bilan ta’minlanishi kam_ayadl)- ‘ ;

Kuzatishlar shuni ko‘rsatadiki, o‘ymlar. va _slr'lug ullanish
mashg‘ulotlaridan oldin chigal yozish mashglarini l.)ajarlsh b&.quaror
holatning tezroq garor topishiga va yuklamadan keyin 9021‘213 Sifks_ Ve
sut kislotasi miqdori darajasining kamroq ortishiga ko‘maklashadi.

anishni ham o°z ichiga olish bilan

20 Yuklama va dam olishning navbatma-navbat
= almashishi.

i klamalarga shayligi
ET;I};;: yo‘naltirilgan chora-tadbirlar tizimi
g rejali ravishda navbatma-navbat

Organizmning takr
Ish qobiliyatini osh A
ishlash va dam olish davrlarinin
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almashishini ko‘zda tutadi. Oldingi }fp‘tk!amaniljg.“(.)qlbatl’: Ya ke?fmg
ST . 1 intervalining kattaligiga bog‘liq bo‘ladi.
yuklamaning ta’siri dam olish nne?\fa g B e
Dam olish intervallarini noto‘g’ri tanlas:h ko }?m(.:ﬁa _u 1..ay ga iga
T - olib kelishi mumkin bo‘ladi.
butunlay teskari bo‘lgan samaraga O hayligi kriteriysini
Sportchining takrorty yuklamani bajanosh.ga. .s 1a}{ ]g 7 yh.
toraytirish ishlash va dam olish davomiyligini aniglashda muhim
moment bo‘lib hisoblanadi (V.M. Volkov, AV Romasl.lov, .1 968). .

Sport amaliyotida yuklamalar o‘rtasidagl'dam ohsh{]mg Z:Eirl.lrl}f
davo-miyligi to‘g‘risida ikki xil fikrlar mavjud. Dam mt-e'r.lswhk.n?
pasaytirmasdan turib keyingi shug‘ullanish mashg‘uloti ]S]]].&}‘II’I?
bajarish imkonini beradigan darajada yetarlicha uzoq bo‘lishi
lozimligi to‘g‘risidagi fikr ko‘proq keng tarqalgan.

Boshga fikr tarafdorlari unchalik uzoq bo‘lmagan dam olishni
qo‘llab-quvvatlaydilar, u yetarlicha qgayta tiklanishni bermaydi.
Bunday hollarda keyingi shug‘ullanish mashg‘uloti organizm uchun
ko“proq qiyin bo‘lgan sharoitlarda bo‘lib o‘tadi va shu sababli uning
yuklamaga moslashishi yuqori bo‘ladi deb hisoblanadi.

Har ikkala yondashuv ham bir-biriga zid emas. Tayyorgarlikning
ma’lum birbosqichida dam olish shunchaki unchalik uzoq bo‘Imasligi,
darsdagi mashqglar va umuman darsning o‘zi organizmning to‘liq
qayta tiklanmagan holatida o‘tishi zarur bo‘ladi. Keyingi dam olish
kuni bilan juftlashtirilgan va shu asosda qurilgan mashg‘ulotlar
keyinchalik ish qobiliyatini oshirish uchun qudratli vosita bo‘lib
xizmat giladi (N.A. Fomin, 1975). Dam olish intervallarining

ko‘prog c.lavom.i}fligi tezlik va tezlik-kuch fazilatlarini rivojlantirish
va takomillashtirish uchun shart-sharoitlarni yaratadi.

miyligini o°zgartirish bilan tuglj Xil
bo‘lish mexanizmlariga tanlanmg
bo‘ladi. Bu bitta darsga ham, mag

bfj‘]adi' Tur%i fun]fsiyalaming Jayta tiklanishining geteroxronligini
hisobga (_)hSh bilan  shug‘ullanish mashg‘ulotlari jarayonida
mas.h_.q.larr.nng- na\.fbatma-navba't almashib kelishi shunday amalga
oshu:1]1sh; 10.21ml.<1, bunda X.L]ddl o‘sha bitta yo‘nalishdagi yuklamalar
asosiy funksiyaning qayta tiklanishiga salbiy ta’sir ko‘rsatmasin (N.IL.
Volkov, 1974).

Jismoniy {nashqlar turlarining cheksiz soni shunga olib kela-
diki, o’ta turli-tuman funksiyalar (motor, psixik, vegetativ va bosh-
qa funksiyalar) yetakchi funksiyalar sifatida chigishga qodir bo‘ladi.
Tayyorlikning (shaylikning) yagona kriteriysi (o‘lchovi, mezo-
ni) mavjud emas. Ishlashga shaylikning kriteriysi sifatida foydala-
niladigan turli-tuman ko‘rsatkichlarning (motor, sixologik, fiziolo-

p
gik) sonining nihoyatda ko‘pligi aynan shu bilan izohlanadi.

Ko*p sonli tadqiqotlar shuni isbotlaydiki, yugori emotsional zo‘ri-
qish sharoitlarida o‘tadigan futbol o‘yini paytida energetik jarayon-
larning inten-sivligi kattagina giymatlarga erishad?..Orgapizmnipg
aerobik unumdorligi futbolchining yugqori ish qob1113.fat1mng opml-
laridan biri bo‘lib hisoblanadi, U kislorodni rpaksmal dz_xraja(_ia}
iste’mol qilish giymati — umumiy bardoshlilikning yetakchi omili
bilan belgilanadi (M.A. Godik, 1980; V.N. Platonov, 1980). .

Turli sohalarga ixtisoslashgan yuqori malakal.l sportch1llar ora31da_¢
aerobik imkoniyatlar bo‘yicha futbolchilar oraliq holatm_ egallaydi
(AM. Zelensov, V.V. Lobanovskiy, 1985). Futbol bo_ ywh"? SPOLE
ustalarida musobaqa davrining o‘rtasida maksimal darajada lq'slo¥od
‘ IO | iymati minutiga 5,41 litrni, 1
1ste’mol qilishning absolyut (mutlaq) qLy et e e
ke tan “irlicica nisbatan minutiga 75,8 mllhhtml.as il gilgan.

a 0g 1rligiga nisb: = totasi sportchi organizmining

Bi ak aisqgarishlarining chasto Lo

70, yuras 4 I darajasini integral tarzda aks
faoliyat ko‘rsatishining energetik darg)

L ‘ . 1ach oson bo‘lgan ko‘rsatkichlardan
ettiradigan ko*proq sodda va aniqlas | assislaming fikrlariga ko'ra

biri bo‘lib hisoblanadi. Ko‘pgina M : ilatix

W thlsoovski}’ 1966; NX. Kovalew, 1972 Yu'GfunKﬁéiiﬁﬁi

SM .ng 1S<ex 198.’.2) u yurak-gon fomt tlZJlmlrm°lg'f tida ken
* . s . . . q

holatj Ivall‘:;aerr?;’:iinamik zo‘rigishli holatning indikatori si g

qo‘llaniladi.

jismoniy fazilatlarning namoyon
tarzda ta’sir ko‘rsatish mumkin
hg‘ulotlar tizimiga ham taalluqli
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Vurak urishining kattaligi futbolchilarda m.ashqlal‘ seriyalari o‘rta-

] 4 5 & ()“ .
sida dam olish intervallarining optim al davomiyligini va shug’ullanish

mashg‘ulotlarida ishlash intensiv

xizmat qiladi. _ e m,
Ishdan keyingi dam olish davrida yurak urishining boshlang®ich
o

katta-liklarga uch fazali qaytishini aniglab f_)ei‘gan tadc.pqot].alj ’.katta
qizigish uyg‘otadi: bunda I faza —tezkor p_asaylsh, H.~ Se]fmlasl;tu Ilogan
pasayish. Il — boshlang‘ich darajada yoki unga yaqin bo .Iggn- H) gda
qgaror topish. Takroriy yuklamalarda yurak.urlsl.ll l‘estllulsfyagmmg
turli fazalarida ish qobiliyatining darajasi bilan ishdan keyingi dam
olish davrida yurak urishining gayta tiklanishining fazalari o‘rtasida
o‘zaro bog‘liglik kuzatiladi. Jismoniy mashglarni bajargandan keyin
yurak gisqarishi chastotasining qayta tiklanish egri chizig‘i 1-rasmda
ko‘rsatilgan. Birinchi faza pasaytirilgan ish qobiliyati holati bilan mos
tushadi, ikkinchi faza — dam olishning ish qobiliyati boshlang‘ich
darajaga erishadigan yoki undan oshig bo‘lgan davri bilan mos tushadi,
uchinchi faza—ish qobiliyati boshlang‘ich darajagacha yoki undan ham
pastrogqga pasayadigan davr bilan mos tushadi. Aniglangan qonuniyat-
lardan futbolda muvaffaqiyatli tarzda foydalanilgan. Tadgiqotlar
shuni tasdiglaydiki, takroriy ishlash A rejimda — bir minutda 125-
130 zarba, B rejimda — bir minutda 105-120 zarba, C rejimda - bir
mjnutda 90-100 zarba yurak gisqarishi chastotasida bajarilishi lozim.
Birog, bunda shu narsani hisobga olish zarur bo‘ladiki, jismoniy
y?kla“?a f‘a_‘ssuf’ ?Sﬁda yurak qgisqarishi chastotasi ko‘rsatkichlarining
ﬁozlgzrlskila Eld}wdu_ail}.(araktergaoega bo‘ladi va shundan kelib chigqan
o oofasidan smas, balki uning qayta tiklanish
i roabo'ladi

chilarning ?nash ‘ulu %lu lanish mashg ‘ulotlari rejimlarining futbol-
ning shoshilineh. offery 1o ? (hug‘ullanish mashg‘ulotlari-
shug‘ullanish : o 1f0'p marotaba qo‘llashda esa butun
ot mashg ulotlari jarayonida Ehueallanish Pt

lotlarining kumulyatiy effekti) futbolchilarn; g ullanish - mashg
: s ilarning maxsus ish gobiliya-

imental tarzda isbotlangan. Shu
navbatma-navbat almashib keli-

ligini belgilash uchun kriteriy bo‘lib

Yurak gisqarishi chastotasi zarba daqiga

180 A
130 -
]
100, v
2 G
66_ Vaqt, dagiga
T T :
1 2 3

1-rasm. Jismoniy mashqni bajargandan keyin yurak qisqarishi
chastotasining qayta tiklanish egri chizig‘i (V.V. Petrovskiy
bo‘yicha, 1964).
A-B va B-V — yurak qisqarishi chastotasining tezkor pasayish
fazalari; V-G — yurak qisqarishi chastotasining
turg ‘unlashish fazasi.

Ma’lum bir tarzda qayta tiklanishning alohida davrlarining
davomiyligi va ifodalanishi ish qobiliyati pasayishining tezkorligiga
bog‘liq ravishda o‘zgaradi. Sekin rivojlanadigan toliqislr_l organning
funksional qobiliyatining boshlang‘ich darajagacha sekinroq qayta
tiklanishiga olib keladi. Yuqori qayta tiklanish davri fagatgina
vaqt bo‘yicha surilib qolmasdan, balki kychsnz 1f0fialan.ga.n ham.
Tez rivojlanadigan toligishda gayta t1k1ams.h davrining dmamlk.aSI
boshqacha tarzda o‘zgarad: bOShl,ang‘l.Ch ‘dar.ajaga qaytl.sl'-l
davomiyligi qisqaradi, yugori gayta tlklamshnln% Todgla;lllganl}gﬁ
ortadi. Agar jismoniy faoliyat‘ O‘tE.l uzoq .mu;ll at 1d 0 sa,t}iﬂ
qobiliyatining pasayishi gayta tiklanish davrida ham davom etis

mumkin.

ShundagieilipRe] ug ullanish mashg‘ulotlarida yuklamaning dam

- hishining ratsional rejimlarini
olish bi batma-navbat almashiSIUIINE e == ae :
qul‘ish]?ilsamno;?; n?ashqlaming takrorlanlshlafl} 0 I'taiSld‘?.g1hdarlni k(;llllrslg
: : : <hi lozim. Takrorlanuvchan
int ihihi lishea asoslanish1 10ZID . i
- :Sri\:ie:m:) linrlst?i?gr?g iii dan keluvehi jarayonlarning  fiziologik
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: < .1t aniglashda organizm faoliya-
m_exani?nﬂ }’Otad:. 'Opm]]:allizéfi;ihlllaitaqtik]aniShil’liﬂg —_—
o tazall'zg b10' yilsﬂ]azmiﬁ' boﬁadi Turli fazalarda mashqlarning

-1 (e 11 < - . ; T E S
121{1;10&:;&:\;]]11 ;_aghg‘ulot jarayonida jismonty 1sh qo]zilhyatmllng
darajasini o‘zgartiradi. Mashg‘ulotda. yuklamaning —dam ol.lsh
bilan almashishining bir xil rejimlarining uzoq mL.@dat. d.avom-lda
takrorlanishi funksional imkoniyatlar va ish .qoblhyatmmg sifat
ko‘rsatkichlarining rivojlanishiga ko‘maklashadi. o4 4

Konkret mashqqga nisbatan organizmning reaksiyasi (javob a}ks
ta’siri) har doim shug‘ullanish mashg‘ulotlarining ham, Shl.lg“l_,llle.mlsh
mashg‘ulotlaridan oldingi mashg‘ulotlarning ham (maishiy, iglimiy,
o‘quv, stress mashgulotlari va boshgalar) ta’sir ko‘rsatishining
summar javobi bo‘lib hisoblanadi.

Futbolchilar bilan mashg‘ulotlarni o‘tkazishni rejalashtirish
spetsifik bo‘lmagan ta’sir ko‘rsatish vositalaridan foydalanishni
ko‘zda tutadi. Masalan, shug‘ullanish mashg‘ulotlari jarayonida
tezlik va kuch-tezlik tayyorgarligi yetakchi o‘rinlardan birini
egallaydi. O‘yin paytida futbolchilar tez-tez turli xil sakrashlarni
amalga oshiradilar, raqib bilan kuchlar kurashi sodir bo‘ladi.

Tadqiqotlardan birida (V.M. Volkov, V.A. Perepekin, 1978)
ml-lskullaming turli guruhlarining qayta tiklanish vaqtidan kelib
ch1qqgn holda futbolchilar organizmining takroriy yuklamalarga
shaylik darajasi eksperimental yo‘l bilan aniglangan (2.1-jadval).
Jfadva]dan‘ko‘rinib turibdiki, shug‘ullanish mashg‘ulotlari yuklama-
sidan keym kuch ko‘rsatkichlarining eng ko‘p pasayishi gavdani,
1c:yoql:—n‘m _yoyad1gan, 0yoq k.aftini bukadigan 'muskullarda, eng
am pasayishi esa barmoglarni va yelkalarni bukadigan, yelkalarni
yoyadigan muskullarda kuzatilgan, ular mashe® lot : ida faol
harakatga keltirilmagan. Sh bl; e paytl. e
di 148 U sababli yelkani, barmogqlarni buka-
1gan  muskullarning, yelkani yoyadigan m : :

uskullarning kuchi

ichlarga deyarli to‘liq qaytgan.

dam olish davrlarinj rejalashtiri

| -]ISI]'d]anb°l'(~eyp]]gi davrni tahlj] qilishning  ko‘rsatishicha qayta
tiklanish bir xil vaqt mobaynida sodir bo‘lmaydi. Shunda’n kelib

chiqqan holda, takroriy yuklamalardan oldingi dam olish davrida

organizmning shayligi turlicha bo‘ladi.

sh mumkin bo‘ladi.

_ . 2. l-jadval
Futbolchilarning muskuy] kuchlari ko‘rsatkichlarininé

. o‘zgarishi (/g larda)
Shug‘ullanish mashg‘ulotlarining katta yuklamasidan

keyin (x£m)

Ko‘rsatkichlar
Muskullar guruhi | Yuklama Yuklamadan keyin, oradan ... o‘tgach
gacha I soat | 10 soat | 20 soat | 24soat | 36 soat

Oyoqni yoyadigan 66* 47 49+ 522 5422 63
Gavdani yoyadigan 174+ 80 NS5 7Ee 161+¢ 170 1746
Yelkani yoyadigan 29 28 29 292 29 29+!
Yelkani bukadigan 27 26* 27 27 27 27
Oyoq kaftini 722 32 60+ 63+ 64+ 68
buka-digan

Barmogqni bukadigan 49* 48+ 45 49+ a9 4

G.S. Ladakov (1986) yosh futbolchilar organizmining takroriy
yuklamalarga shayligi bo‘yicha giziqarli tadqiqotlarni o‘tka.z.gan,
Maxsus bardoshlilik, umumiy bardoshlilik va tezlikka ‘F)ardoshhl%kk‘a
yo‘naltirilgan mashg‘ulotlardan keyin orgal?izrr-mmg ba’zi-bir
tizimlari va funksiyalarining qayta tiklanish vaqti aniglangan.

Maxsus bardoshlilikni tarbiyalashqing shug‘ullanish vositalari
sifatida quyidagi mashglardan fOYdalaf‘“lgan'
# to‘rt kishi tomoni 5  bo'lgan “kvads
teginish bilan ikki kishiga qarshi 0°ynaydk ‘ , L
g¢ besgllﬁzﬁi nZa;dofning 1/4 gismida jto pga bir r{lar‘ta teglplsh
bilan va orqaga qaytarib uzatmasdan ikkd k¥Sh.1 & garsi o.yn‘ayd1, .
¢ olti kigh;g maydonning 1/2 gismida olti kishiga qetllr.sh‘l 0 yn;ydg
. o D L hisigaqars 1 0 ynaydl.
bund - o ziningl OISR CER
Bund, meshalarping yotia sl RS
deb hisob%angan q(A.M. Zelensov, 1975). Beshta seriya

at”da to‘pga ikki marta
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ir ing davomiyligj
klama, uchta —kichik yuklama. Har bi yuklan'lam.n?. d]a . 0_ 1ly.]_1g.1 6
yuklama, |gan. Mashqlarn bajarish intensivligj

: ut hiri

tdan 10 minutgacha oshirt L o S

mmuksimal SeriyaTa" orasidagi dam olish mtclv.allal.l I-1,5 minutni

;Ellliil qilc:fan Bu vaqt davomida yurak gisqarishi chastotasi
gan.

minutiga 180-190 zarbadan 125-130 Z?r_bagad?a Ea?a]}’gff}“? ‘.D]ilm
olish intervallari nafas olishni gayfa tiklash va O'SiaSj irishga
mo‘ljallangan mashqlar bilan to‘ldirilgan. Bu ﬁmksmnal faollikni
optimal rejimda ushlab turishga kg‘ma!(lash_gan '(V-A-_ .DI’UZ?
1976). Yosh futbolchilar organizmlarining funl-<s.1yalar1 va TIZlmI.arl
maxsus bardoshlilikni rivojlan-tirishga yo‘naltirilgan shug®ullanish
mashg‘ulotlari yuklamalari go‘llanilgandan keyin 14 soatdan 46
soatgacha bo‘lgan vaqt mobaynida qayta tiklangan (2.2-jadval).
2.2-jadval
Yosh futbolchilar organizmining funksiyalari va tizimlarining
maxsus bardoshlilikni rivejlantirishga yo‘naltirilgan
shug‘ullanish mashg‘ulotlari yuklamalari qo‘llanilgandan
keyin gayta tiklanish vaqti

Bajarilgan yuklamaning hajmi

Funksiyalar va tizimlar Kichik O‘rtacha Katta

Qayta tiklanish vaqti, soatlarda
Tezlik-kuch fazilatlari 14 14 14
Muvofiglashtirish qobiliyati 14 14 14
Jismoniy ishlash qobiliyati 14 22 46
Asab jarayonlarining harakatlanuvchan]i gi 14 14 14
Oksidlanish jarayonlarining inten-ivligi 22 22 22
(ﬁpokﬁyagaqamhinnaohshqobﬂwaﬁ 22 ) 27
Yurak-qon tomir tizimi 14 131 14

Umumiy bardoshliliknj Iy

sifatida tayyorgarlik davrininojlamlr]'Shga yo‘naltirilgan yuklama

g boshlang‘ich bosgichida muhim

vositalardan biri bo‘lip H: :
Kross katta musky] Zo‘rt;(llsizganadlgan krossdan foydalanilgan-

ek i arini talab qj] ' islorod
e t1y0;1n1 danoatlantirigh fonida bo‘lip o‘ta(;li1 IE?dcl;lo;ilZgl:SIigffa
bir bosgichl . ooart hisobiga bajariladi Bi Ao

dichlarda qo‘yilgay Vazifalarga bogqiqlraggﬁg; I;fnnizkur

berilgan yuklaman: faiooe.y .
mumkin. By o bajaris.h ikcki yoglama Xarakterga ega bo‘lishi
1 antirish bo‘yicha

bardoshli]ikp; rivojl

ko‘maklashuvchi mashg‘ulot bolag;
1982). Keyingi holatda mashglarni d
bo‘ladi.

Katta yuklama sifatida 90 minutda 15
foydalanilgan. 60 minutda 10000 metrg

deb, 30 munutda 5000 metiga yugurish' esa = kichil yukisma
deb 1__nsobl‘angan. . Bundz.ly. yuklamalarni bajarish organizmning
funksiyalari va tlglmlanmng qayta tiklanish vagqtini aniqlaydi
(2.3-jadval). Organizmning shayligi asosida takroriy shug‘ullanish
mashqlari oldidan dam olish davrini taklif qilish mumkin bo‘ladi.
Futbolchilar bilan mashg‘ulotlarni rejalashtirish va o‘tkazish ta’sir
ko‘rsa-tishning spetsifik bo‘lmagan vositalaridan foydalanishni
ko‘zda tutadi. Shug‘ullanish mashg‘ulotlarida yugurish tayyorgarligi
har doim asosiy o‘rinlardan birini egallab kelgan. O‘yin paytida
futbolchilar tez-tez 15 metrdan 60 metrgacha bo‘lgan tezlanishni
amalga oshiradilar. Aksariyat hollarda bu maksimal tezlikda gilinadi,
bu tezlikni butun o‘yin davomida saqlab qolish magsadga muvofiq
bo‘ladi. O‘yinni yuqori sur’atlarda olib borish seriyalar orasida gisqa
dam olish intervallari bilan 30, 40, 60 metrga yugurish mashgqlari
kiritilgan shug‘ullanish mashg‘ulotlari dasturini bajarish bilan
ta’minlanishi mumkin bo‘ladi. Bu energiya ta’minotining aerobik-
alaktatik mexanizmlarini takomillashtirish imkonini (N.I. Volkov,
VN. Cheremisinov, 1970; A.M. Zelensov va b(.)s-hqala_r, 1.974-) va
oxir-ogibatda tezlik va tezlik-kuch bardoshliligini rivojlantirish

imkonini beradi.

000 metrga yugurishdan
a yugurish o‘rtacha yuklama
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2.3-jadyq]

Yosh futbolchilar organizmining funksiyalari va tiz.in-llarining
umumiy bardoshlilikni rivojlantirishga yo‘nalt!l'llgal]
shug‘ullanish mashg‘ulotlari yuklamalari qo‘llanilgandan

keyin gayta tiklanish vaqti

Bajarilgan yuklamaning hajmi

Funksiyalar va tizimlar Kichik O‘rtacha Katta

_ Qayta tiklanish vaqti, soatlarda
Tezlik-kuch fazilatlari 14 14 14
Muvofiglashtirish qobiliyati 14 14 14
Jismoniy ishlash qobiliyati 14 22 46
Asab jarayonlarining harakatlanuvchanligi 14 14 14
Oksidlanish jarayonlarining intensivligi 22 22 22
Gipoksiyaga garshi tura olish qobiliyati 22 22 22
Yurak-qon tomir tizimi 14 14 14

Bunday mashgqlarning yettita seriyasini bajarishni katta yukla-
maga, beshtasini — o‘rtacha yuklamaga tenglashtirish mumkin.
'Har bir seriyada mashqlar 6-8 marta takrorlanadi. Seriyada tezlik
bilan ishlashning umumiy metraji 240-300 metrni tashkil qiladi.
Takrorlanishlar orasidagi dam olish pauzasining davomiyligi 30-
60 sekundni tashkil qiladi. Seriyalar orasida dam olish vaqti 1-1,5

minutni tashkil giladi. Bitta seriyaning davomiyligi — 6 minutdan

§ minutgacha. Mashqlarni bajarish intensivligi — maksimal. Yurak

qisqarishlari chastotasi har serj 1ari PASTS BT ST R
190 zarbagacha yetgan. ya bajarilgandan keyin minutiga 180-

Bunday yuklamalarni b

: aj : . Sh
larning qayta tiklanish v Jargandan keyin funksiyalar va tizim-

aqlt'inli Ctlahlil qilish (2.4-jadval) takroriy
i olish davrini anj ' nEs
Shund o aniglash imkonini bergan.
kan;lugd;l:& qzéjl?:liglan,Shugcm_laﬂi‘a‘h mashg‘uloti yuklamasir%ing
qat’i nazar, birinchj nzlvabdlgan g aming ixtisoslashtirilganligidan
harakatlantychanlig; 1y atda (14 soatdan keyin) asab jarayonlarining
Futbolchilarning texnikﬁmlgf’oﬁanShtirish qobiliyati qayta tiklanadi.
shayligi to*g risida ustun?ar;li{ Yolnall tirilgan yuklamalarni bajarishga
natgéla;.ikbocyicha fikr yuritishz;;llfi o‘tish bilan to* pni olib yurish
Ichikchajmlj yuk], &y
faz; e malardan key .
azilatlarni I1vojlantirish vq texnilf_};?( gll‘?dan 14 soato‘tgach jismoniy
IX mahoratni takomillashtirish

30

bf)“ylcl"'la har ganday hajmdagi mashg‘ulotni o‘tkazish tavsiya
qllmacp. O‘rtacha va katta spetsifik bo‘Imagan yuklamalardan keyin
o‘tkazilgan va jismoniy fazilatlarni rivojlantirishga yo*naltirilgan har
ganday shug‘ullanish mashg‘uloti bardosh-lilikni namoyon qilish
bilan bog‘lanadi.

2.4-jadval

Yosh futbolchilar organizmining funksiyalari va tizimlarining
tezlik bardoshliligini rivojlantirishga yo‘naltirilgan
shug‘ullanish mashg‘ulotlari yuklamalari qo‘llanilgandan
keyin qayta tiklanish vaqti

Bajarilgan yuklamaning hajmi
Funksiyalar va tizimlar O‘rtacha Katta

Qayta tiklanish vaqti, soatlarda
Tezlik-kuch fazilatlari 22 22
Muvofiglashtirish qobiliyati 14 14
Jismoniy ishlash qobiliyati 2 22
Asab jarayonlarining harakatlanuvchanligi 14 14
Oksidlanish jarayonlarining intensivligi 22 46
Gipoksiyaga qarshi tura olish qobiliyati 36 46
Yurak-gon tomir tizimi 22 38

Texnik-taktik mahoratni rivojlantirish bo‘yicha kichik va o‘rta
hajmli mashg‘ulotni shug‘ullanish mashg‘uloti yuklamasining
kattaligi va yo‘nalishidan gat’t nazar, 14 soatdan keyin o‘tkazish
mumKkin.

O‘rtacha yuklamalardan keyin oradan 22 soat o‘tgach, ularning
yo‘nalishidan qat’i nazar, turlicha yo‘nalishga ega bo‘lgan har ganday

mashg‘ulotni o‘tkazish mumkKin. | |
Spetsifik shug‘ullanish mashg‘ulotlari yuklamalari spetsifik

araganda tezroq gayta tiklanishni shartlaydi. Katta

bo‘lmagan-larga q :
‘liqg gayta tiklanish oradan 46 soat

hajmli yuklamalardan keyin' to
o‘tgandan keyin sodir bo‘ladi.

2.8. Mashg‘ulotlarni o‘tkazish joyi va vaqtini tanlash
‘tkazish joyi va vaqtini to‘g‘ri tanlash gayta

M ‘ulotlarni ©
ashg U uvehi omillardan biri hisoblanadi. Shug“ulla-

tiklanishga ko‘maklas
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: o <ulotlar ay vaziyat
o‘tkazilishiga bog‘liq bo lad1. Dencl? s.a oiilatiiaotikasi ’
turlicha temperatura, vaqt, iqlim va giglyena sharoitlarida e e
xuddi o¢sha bitta mashg‘ulotning 0°ZI shug‘ullanish mashg. ujotnu_ng
turlicha samarasini beradi. Shu bilan birgalikda n__lasl'q g‘ulot'm 0 tkazish
joyi va vaqtini ratsional almashtirish tayyorgarlikni tezlatishi va unga
rang-baranglik baxsh etishi mumkin. - s

Futbolchining yuqori ish gobiliyatini va futbolchi organizmining
tezroq qayta tiklanishini saqlab turish uchun faqatgina sport zali va
futbol maydonining o‘zi bilan chegaralanib qolish mumkin emas.
O‘rmonlar, parklar, daryo, ko‘l, dengiz sohili, tabiiy o‘tloglar,
gor qoplagan dalalar va hokazolardan foydalanish zarur bo‘ladi.
Shug‘ullanish mashg‘ulotlarida barcha mumkin bo‘lgan moslamalar
va qoplamalarni qo‘llash maqgsadga muvofiq bo‘ladi, ular ish
hajmining ortishini ta’'minlaydi va shu bilan birgalikda tayanch-
harakatlanish apparatiga tushadigan yuklamani kamaytiradi. Optimal
tashqi sharoitlar: katta yuklamalar orasidagi intervallarda dam olish
uch_up quri'lmalar, musiga, ionlashtirish, devorlar va polning bo‘yog‘i,
yor:'ltllganhk, fut'b-ol maydonining (zahira maydonning) atrofini
iz}ﬁ;l?@?ﬂashtmsh va bos_l.lqala.r psixikaga ko‘rsatiladigan ta’sirni

ytiradi va tezroq qayta tiklanishga ko‘maklashadi.

Pedagogik qayta tiklash vositalari

Shug‘illanis] L !
S . Qayta tiklanishni
o mashg-ulotlari tezlashtirishga Shugtullanish
jarayonining optimal ko‘maklashuvchi shagt. mashg‘ulotini ratsional
reiam sharoitlar rejalashtirish
! !
oy Funksional Toligishni tezda
oniyat] : ili
keIuvch); yua];g;nrz& Sr Ratsional kup rejimi b?;taasrl?flqlh(sbh uf(l;hun
glar (boshqa
e | | mashg‘ulotga almashib
__________J,____________ l\ o‘tishlar)
. l_\
Um}umy va maxsus Boshqa mashg‘ulotgy | L =)
VOSIt'ﬁlaml (.Japtimal almashib o‘tisp, VOsi- :
| birlashtirish ta.lari (kino, teatr, ada- Bo'shashtiruvchi
S | biyotlar va boshqalar) B P pshdla
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Mashg ulotlarni
otkazish joyini to*g’ri
tanlash

J ! l

Yuklamalar-ning

arantilic; [jobiy psixologik muhit

Ish bilan dam
olishni ratsional
birlashtirish, bosh-
qa mashg‘ulotlarga

Ratsional yakunlovchi
qism (mashg‘ulotni
tugatish)

Mo ‘tadil muskul
faoliyati

o‘tishdan foydalanish

d

Bo‘shashtiruvchi
mashg‘ulotlar, qayta
tiklash mikro-tsikllaridan
foydalanish

Bobga nazorat savollar

1. Qayta tiklash deganda nimani tushunasiz? : .

2. Toligish va tayyorgarlik-musobaqa sharmtlar{da qayta tiklash
jarayonlarining spetsifikasi qanday omillarga bog‘liq? .

3. Sport amaliyotida qayta tiklashning nfac.ha turga”farqlanadt?.

4. Tibbiy-biologik qayta tiklash vositalarini necha jihatdan ko‘rib
chiqgish lozim bo‘ladi? _ . |

5. Farmokologik preparatlar (ta’qlqlanganlarldap tas.hqarl) va
vitaminlarni ham tibbiy-biologik gayta tiklash vositalari qatoriga
kiradimi? ) i b

6. Sport ish qobiliyatiga nimalar ta’sir ko‘rsatadi:

i italari?
7. Pedagogik qgayta tiklash vositalari?z e
8 Sehjgg‘ugllan(ilsg mashg‘ulotlari jarayonini individuallashtirish

deganda nimalar tushunasiz? A
; I dam olish deganda nimalar tushunasiz: - -
?OFagay?:l tiklash sikllarini rejalashtirish  bo yicha ganday

ma’lumotlarga ega? .
11. Shugt‘ullanish mashg ulotl i

bo‘yicha ganday ma’lumotlarga ega:
12. Chigal yozish bo‘yicha ganday

ari yuklamalarining variantliligi

ma’lumotlarga ega?
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13. Yuklama va dam olishning navbatma-navbat almashishj
. Yu

9 3 o 2
‘vicha ganday ma lumotlarga ega- Sl by
. ﬁm]\/lgsho‘uloﬂarni o‘tkazish joyi va vagtini tanlash bo’yicha

ganday ma’lumotlarga ega?
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I11 BOB TIBBIY-BIOLOGIK QAYTA TIKLASH
VOSITALARI

J ismoniy ish qobiliyatini pedagogik qayta tiklash vositalari
asosly vositalar bo‘lib hisoblanadi. Biroq, hozirgi kunda futbolchi-
larning shug‘ullanish mashg‘ulotlarining sezilarli darajada idensifi-
katsiyalanishi sharoitlarida ular yetarli emas. Shu sababli tibbiy-
biologik qayta tiklash vositalari keng joriy gilinmogda.

3.1. Futbolchining ovqatlanishi

Ratsional ovqatlanish — futbolchilar uchun sog‘ligni saqlash,
ish qobiliyatini oshirish va yuqori natijalarga erishishning muhim
gigiyenik omillaridan biridir. U iglim-geografik zonalarni, tayyorgar-
likning turli bosqgichlarini va individual xususiyatlarni hisobga olish
bilan qurilishi lozim. Bundan tashqari ovqat ma’lum bir gigiyenik
talablarga javob berishi va: :

¢ miqdoriy jihatdan optimal bo‘lishi (ya’ni sportchining energetik
sarflariga mos kelishi);

¢ sifat jihatidan to‘lagonli bo‘lishi (mumzanatlangan va ko‘Proq
yogimli bo‘lgan nisbatlarda barcha zarurly moddalar — ogsillar,

evodlar, mineral tuzlarni 0°z ichiga olishi);

L 1 il
yogian, ug lib chigishli, ham o‘simlik

¢ turli-tuman bo‘lishi va ham hz.lyv.on ke- -
kelib chigishli mahsulotlarni oz ichiga olishi; : | o)
¢ yaxshi o‘zlashtiriladigan bo‘lishi, ishtahani pcl}adlgan bo‘lishi,
yoqimli ta’m, hid va tashqi ko‘rinis'hgz.a legz_i bo‘lishi,
i ivatlarga ega bo‘lishi lozim. .
® vaxshi ot ligini asosiy 0zig-ovqat moddalari —

Ovqatning muvozanatlanganiigir : ) _
Oqsillaci yog%Iar uglevodlar, vitaminlar va mineral tuzlarning opti-

mal miqdoriy va gifat o‘zaro bpg‘lqnishla}‘i, shunfﬁgde_k, ularr}mg
ko‘proqg muhim bo‘lgan tarkibiy qlsfnlan = (;qs1 anllmgd?mn-m-
kislotalari, yog‘larning yog’ kiSlOtE'llarl, l‘crax.ma yaus evo baigglg
saxarozalz;rining fiziologik mumkin bo. Iadlgaﬁ otzalg)bimsismlari
ba’zi-bir vitaminlarning 0°zaro va ovqatning boshqa tarkibiy q

: ¢ ¢ : . ta’minla d.
bilan o‘zaro bog‘lanishlart ta if;; jihatidan to‘lagonli bo‘lishi.

Ovgatning kaloriyaliligt va S
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==t . ‘
ividual xususiyatlarga (yosh, ogirlik, bo‘y),
ning darajasiga, va €ng asosiysi,
klamalarining hajmi va Xarakteriga

Energiya sarfi ind .
modda almashinish jarayonlar!
shug‘ullanish mashg‘ulotlart yu

bog'liq bo‘ladi. | e it
OgMac;hg‘ulotlar paytida futbolchi bir sutkada ovqat bilan | kg tana

ogtirligiga ortacha 64-67 kkal energiya c:lishi ]o;i?n bo‘ladi. Sutka'lik
energiya sarflari shug‘ullanish mashg‘ulotlarining yu%fla{ﬂ?larlga
bog‘liq ravishda kattagina oraliglarda — | kg tana og 11“.11%1%3 +8
dan +26 kkal gacha o‘zgarishi mumkin. Shu sababh- asosily davrda
ovqatning kaloriyaliligi 1 kg tana og‘irligiga ko‘rsatilgan 11_1e’yorga
nisbatan £5 kkal dan +£10 kkal gacha o‘zgarishi mumkin, o*tish davri
yoki faol dam olish kunlarida esa — 1 kg tana og‘irligiga taxminan 19
kkal ga kamaytirilishi mumkin.

Futbolchining ovgatining sifat jihatidan to‘lagonli ekanligini
nazorat gilishda sutkalik energiya sarfi bilan ovqat ratsionining
kaloriyaliligini solishtirish zarur bo‘ladi.

Ovqat ratsionining kaloriyaliligini menyu bo‘yicha hisoblash
(yaqin-lashuvchi tarzda) mumkin bo‘ladi, unda ovqatni tayyorlash
uchun olingan mahsulotlarning miqdori ko‘rsatilgan bo‘ladi.
Hisoblash maxsus kaloriyalilik jadvallari yordamida amal ga oshiriladi
(ularda har bir mahsulot bo‘yicha 100 g mahsulotning kaloriyaliligi
ko‘rsatiladi). Sutkalik ratsionning  kaloriyaliligi to‘g‘risidagi
ma’lumotlar sutkalik energiya sarfi ko‘rsatkichlari bilan solishtiriladi
va g‘u asosda ratsionga mos keluvchi o‘zgarishlar kiritiladi.
ﬁ]tbo‘{ggfzilgg “je;ne;:glf’ ;lh‘?tﬁar.‘- .to‘lacqon[i- e.kanligi to‘g‘risida
yuritish mumkin. Kalori e \Sining o'zgarishi bo‘yicha ham fikr

. aoi‘lyallhk. yetarli bo‘lganda u unchalik katta
zgaradi. Oshiqcha yog* to‘planishi natijasida
1 oshiqcha Ovqatlanishdan, kamayishi esa —

kaloriyali bo‘lib hisoh 1 fayyorlangan mahsulotlar eng ko‘p

anchagina past. Sabzavotl.r. - Co'sht va baliqning kaloriyaliligt

. m ¢ i
kamroq. Ba’zi-by mahsulotlamievalar va ko‘kadarniki — yanayam

kkal hisobida)- o ng kal()rlyahh . 2
pishlog‘i : ;‘)- mol yog‘j — 927, shpig — 854 &l (109 g mahsulotgd
o o Brechixa krupas; » Sarlyog® — 781, gollan

mol go‘shtj 331, <<Ukrainskiy» noni — 239
4, kartoshkg — 94, sigir suti — 67,

= 171, daryo baligcl oy 11
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olma — 51, karam — 30.
Futbolchilarning  sutkalik ratsioni

tg?’l.mnlasl'sda‘ ShL_ln.in.gdek aksariyat sho‘rvalaring odatdagi porsiya-
ST kalo.l;lyah.hgl — 200-300 kkal, sutli, krupali sho‘rvalar va
yig ilgan go shtli Fuz]amalamiki — 400 k#kal dan oshiq ekanligini ham
hisobga olish 102‘111'1. bo‘ladi. Ko‘pgina garnirli ikkinchi ovqatlar —
500-600 kkal, baligli ovqatlar — 500 kkal atrofida, sabzavotli ovqatlar
— 200-400 kkal kaloriya qiymatiga ega. Sabzavotli ovqatlarning
kaloriyaliligi asosan ulardagi yog miqdoriga bog‘liq bo‘ladi,
ovqatdan keyingi ichimliklarning (kisel, sutli kofe) kaloriyaliligi esa
— 100-150 kkal ni tashkil giladi.

Ovqatning sifat jihatidan to‘lagonliligini mahsulot tarkibida
mavjud bo‘lgan turli xil moddalar (ogsillar, yog‘lar, uglevodlar,
vitaminlar, mineral moddalar) va suv ta’minlaydi. Ularning fagatgina
zarurily miqdorda mavjud bo‘lishi emas, balki organizmning yuqori
ish gobiliyatini ta’minlash uchun kerakli bo‘lgan o‘zaro nisbatlarda
muvozanatlangan bo‘lishi ham juda muhimdir. Futbolchilar
uchun sutkalik ratsionda quyidagi o‘zaro nisbatlar tavsiya gilinadi
(kaloriyalilik bo‘yicha): ogsillar — 14%, yog‘lar — 22%, uglevodlar —
64% (A.P. Laptev, 1981). _

Qayta tiklanish davrida gabul qilinadigan ovgat kngensat§1on va
adaptatsion jarayonlarning tezlashishini ta’minlashi, llqol k1sl.ot.as1
manbalari, metionin, ogsillarni, shuningdek jigar gllkogenmmg,
sarflangan zahiralarini to‘ldirish uchun zarur bo‘ladigan kraxmalni

0z ichiga olishi lozim. (N.N. Yakovlev, 1967).
Ogsillar — o‘ta muhim oziq-ovqat moddalaridir. Ular avvalambor

plastik funksiyalar uchun zarurdir (prganizmging huj.ayralari va
turli xil to‘gimalarini qurish va d011-{19 yangllal? turlsllll uchfun{_.
Ogsillar ko‘pgina gormonlaming tarkibiga kiradi va Shu ftays
moddalar almashinuvida ishtirok etE{dl- Organfzmda boshga ozig-
ovqgat moddalarining (Xususan, vita'mmlar va mlperal tuzlglz) nrqﬂma%
almashinishi uchun zaruriy fon bo‘lib t}1s(_)blana<_il- Energetlb S‘&11 d?ml
to“ldirish uchun ogsillar ikkinchi darejali shamiyatga g2 59 fach va
uglevodlar va yog'lar bilan Osonfgm'ei;lil?li;ﬁr;;glsi?;?l < :

bezlari, jigar va boshqa organlarning faoliyati buziladi, organizmning

ning zaruriy kaloriyaliligini
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: ) ilivatiga putur yetadi.

himoyalanish ].eaks?yalz.n‘l_13352:}’32;;;1511; q;‘?qd{)ri Dengas, balki sifat

Ozig-ovqat o(_qsﬂlarmll?g t- 5}1((;8]; ctadi. Organizmga kelib tusha-
tarkibi ham muhim ahaml_}’laak - ktida aminokislotalarga ilashib
digan ogsillar oshcclo.zon.-lc 1‘ | B S hunspetsitic oy P8
oladi, ular qonga so riladi, sO ng1.aes-a_ _ T

o <qimalarning ogsillariga smtezlanadl.. gsillar _9311
hujayralar va Lo"qina Sads inokislotalarning aksariya-
bo‘lishi uchun zarur bo‘ladigan ammoklsO’ e ]
ti organizmda sintezlanadi. Biroq .ularflan ba_ 21-bn;‘ af 1_ s!ntez_ an-
maydi yoki yetarlicha miqdorda hosil b.O lmay.di. Uleu. qdftorlga IIZW,
triptofan, fenilalalin, leytsin, izoleytsin, ovalm, me‘gonm, t?eonllﬂ,
arginin va gastitsin kiradi. Ko‘rsatilgan mntezlgnadlgan amm.okls-
lotalar ozig-ovqat ogsillarida albatta bo‘lishi lozim. Shu sababli ular
almashtirib bo‘lmaydigan aminokislotalar nomini olgan. Almash-
tirib bo‘lmaydigan aminokislotalar ovqat tarkibida ma’lum bir
proporsiyada mavjud bo‘lishi va har gal ovqat qabul gilinganda
organizmga muvozanatlangan nisbatlarda kirib kelishi lozim.

Hayvon kelib chigishli mahsulotlarda mavjud bo‘ladigan hayvon
ogsillari alohida gimmatga ega. Shu narsa aniqlanganki, go‘sht, baliq,
sut, tuxum ogsillari aminokislotalarning ko‘proq kerakli bo‘lgan
o‘zaro nisbatlari bilan xarakterlanadi, bu organizmda to‘qimalar
ogsillarining ushlanib golishining (retensiya) va teskari qayta
tiklanishining (resintez) yuqori darajasini ta’minlash imkonini beradi.
Shu  sababli hayvon ogsillarini futbolchining ovqat ratsionining
aminokislota tarkibining sifat jihatidan muvozanatlanishining asosty
ool b, Ui asionds ol
mahsulotlar tarkibidz b(;‘lishi 10a i o ket

s 1 lozim.
Ofsimlik mahsulotlaridan loviya, no‘xat, soya, suli va grechixa

krupasi, guruch ill

- ; I, non ogsillare ¢ ! S :

lari shuningdek hay g ka proq boy bo‘ladi. O‘simlik oqgsil-

= i i:asb‘ e;é‘voi; oqtsdlan bilan birlashish natijasida muhim
e adl, ular bir-birini o‘ya SRR 103

hujayralar ; chidagi sintey uhhmu; ZQIZ tp ldiradi va shu ta?qcl.

okt e 2 UChM Zarur bo‘ladican b ik fao

. sil ailad; . ;
stfatida suthi bo‘taafarn: 1< ! qiladi. Bunday mejmualarga miso!
- - | > &

0y bo'le 14ldml Ko‘rsatig] . .y
bov bg* £e A oge Ii donl: -f-‘lf-'.Sn mum_km_, ularda lizinea JLIQ‘:!'
12051y ravichds et o ! Mahsulotlarg

agl lizin yetishmaslhigi®!
ratsionida sutli bo‘tqalar:
boshqa bodroglami kens

G'I(f%m—r—{; 3
MLl Fiinnt 3 2
o ey F..Emichllarnmo
i i L'-I."':,:ascr"'fg - [

2+ X0T1 bodroglarj vq

.I . o0

qo‘llash tavsiya gilinadi. Professiona

ﬁltb l 1 { = (s .
_ nonushtada albatta berilishi lozim olchilarga sutli suli bo‘tqasi

Go‘sht oqs.illari kalftoshka vVa sabzavotlarning ogsillari bilan
ko ‘proq kerakli tarzda birlashadji: go‘shtda o

yuqori bo‘lishi va sabzavotlarda o
aminokislotali tarkibning optimall

qsil konsentratsiyasining
.qsillar unchalik ko‘p bo‘lmasligi
_ : : : 1gini ta’minlaydi.

F UtbOlCh_ll-Ef'-m@ ogsillarga nisbatan bo‘lgan sutkalik ehtiyoji — 1
kg tana og‘irligiga 2,2-2.3 g ni tashkil giladi. Sutka davomida o‘ta
ko‘p (1 kg tana og'irligiga 3 g dan oshiq) ogsillarni iste’mol gilish
tavsiya qilinmaydi.

Ogsillar yaxshiroq o°zlashtirilishi uchun ovqat qabul qilish paytida
sutli va go‘shtli mahsulotlarni donli va krupali mahsulotlar bilan
birlashtirish lozim bo‘ladi, bular gatoriga sutli grechixa bo‘tqasi, non
bilan sut yoki qatiq, shuningdek, sutli bo‘tqalar va krupali sho‘rvalar,
sutli lapsha, tvorogli un mahsulotlari, sut va krupalarni o‘z ichiga
oladigan ovqatlar, go‘shtli un mahsulotlari va hokazolar kiradi.

Hayvonogsillariningasosiy qisminishug‘ullanishmashg‘ulotlariga
qadar yoki undan keyin gabul gilish maqsadga muvofiq bo‘ladi — bu
ogsillarni qayta ishlash mahsulotlarining ishlaydigan va dam oladigan
muskullar tomonidan yaxshiroq gabul gilinishini ta’minlaydi.
Ogsillarni 0°z ichiga oladigan asosiy mahsulotlarni quyidagi tartibd.a
tagsimlash maqsadga muvofiq bo‘ladi: gosht, go*sht mz%hsulotlan,
pishloglar — nonushta va tushlikka, kechki ovqatga — balig, tvorog,
sutli bo‘tgalar. : ;

Yog‘la?r turli-tuman va murakkab fiziologik funksiyalarni bag
Jaradi. Ular energiyaning konsentratsiyalangan manbai bo lfb
hisoblanadi. Ular uglevodlar va ogsillarga qaraganda 2-3.n}artei(l.<o d?
energiya beradi. Hujayralarning protoplaz-mas%nmtg ti:ll:kllll;lgak ’:[Tad.l
(protoplazmatik yog*) va moddalar almashxwwda_ aol is ‘ iro 1e a'd1.
Organizm tomonidan foydalanilmagan Y08 l‘ar ion Og.’tl.ti qlmat:ar l d.a
to‘planadi, organizm tomonidan issiqlik Yo C{Otlllsl'llllnl' ag;eg 111:;1;
Organizm tomonidan foydalanilmagan yog‘lar S gnlﬁi S
organlarni qurshab turuvehi bir11(t1ruvch1. to‘qima has

: R : chayqalishlardan saglaydi. Bu
to*planadi, ichki organlarni zarbalar va by
yog‘lar rezerv yog'lar yoki zahira yo& HIMEE e Tich i
Yog : ing kam bo‘lishi yoki umuman
Ovqat tarkibida yog‘lar migdorin

j izimi aklars jigar va
bo=1masligi natijasida markazty asab tizimi, buyr jig
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., ~aichi sekinlashadi va tana og‘irlig;
i buziladi, bofy 0°sishl S€ .
terining faoltyati buziladi,
kamayadi. . -
Ozig-ovqat yog‘lari tal'k]l?l
K vitaminlari, shuningdek lip
moddalar kiradi.

; ¢
Polito‘yinmagan YOg

ga to‘lagonli yog’ kislotalari, A, D, g,
jdlarga tegishli bo‘lgan biologik fag]

Kislotalari (linol kislota, linolen kislota,

araxidon kislota) shuningdek E Vitan.]ini d.eb.lhiﬁlatéladé. ‘}Jla.r
organizmda sintezlanmaydi va quat b1.lz}n.k1r1.t1 .I,S 1 102{1(111 0 E-dl.
Polito‘yinmagan yog' kislotalarl‘a.lmas.hlmsh Jald?fon arida mu im
rol o‘ynaydi: ular teridagi almashinishni va X(_)lestm n a-lnclash.lmshlcry
normallashtiradi. Baliq va o‘simlik yog‘lari (m'akka_?o XOLISY Ozl
olivka yog‘i, kungabogar yog'1 va boshqalar) polito‘yinmagan yog'
kislotalariga ko‘progq boy bo‘ladi. Yog‘larda mavjud bo‘lgan A, D va
E vitaminlar moddalar almashinuvida muhim ahamiyatga ega bo‘ladi.

Futbolchilarning yog‘larga bo‘lgan sutkalik ehtiyoji 1 kg tana
og‘irligiga 1,5-1,9 g ni tashkil giladi. Ratsionda 75-80% hayvon kelib
chigishli yog‘lar (sariyog‘, smetana, pishloqg), shuningdek o‘simlik
kelib chiqishli yog‘lar (o‘simlik yog‘1) bo‘lishi lozim.

Keyingi yillarda ovqatlarda oshigcha polito‘yinmagan yog
kislotalarining bo‘lishi jigarning holatiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi
to’g'risida 1lmiy ma’lumotlar paydo bo‘ldi. Zamonaviy tasavvurlar
nuqtai nazaridan ozig-ovgat yog‘larida yog* kislotalarining
muvoza?atlanganligi quyidagicha bo‘lishi lozim: poli-to‘yinmagan
yog' kf S!otalari = 10%, to‘yingan yog‘ kislotalari — 30%;
n*:olnotf) an yog" kislotalari — 60%. Bu bir sutkada o‘rtacha 25 &
o'simlik yog‘i, 25 g sariyog* ovqat tayyorlash uchun qo‘llaniladiga®

23-30 g margarin yoki kulinari a e = el
(K.S. Petrovskiy, 1976). ya yog‘i iste’mol qilishga mos ke

m 10l o‘ynayd;.
miqdorda kirib kelganda 0gsill
uglevodlar yetar]j bo‘lmaganda

OZiq-Oant mahs .
ulotlarinj
uglevodlarga bo*linad arinin

disaxaridlar kiradi. Ular

Organizmga uglevodlar yetaﬂi‘;h.‘61

af va yoglar sarfi chegaralanadl
aksincha bo ladi.

g uglevodlar;j ' rakkab
Qi arl oddiy va mu

shirin ta’
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glevodlarga monosaxaridlar ¥*
Mga ega bo‘ladi va suvda 05

erishi, tezda o‘zlashtirilishj vg tezkor]
bilan ajralib turadi. Murakkah uglev
o‘rinni egallaydi. Oziq-ovqat mahsyo

k""fxmal nisbatan sekin qayta ishlanadi, shy tufayli so‘rilishi lozim
bo lgan gl):l,}koza asta-sekin hosi] bo‘ladi. Bu undan maksimal
daraj.ada to‘liq foydalanish uchun qulay shart-sharoitlarni yaratadi.
O_ddly s}?akar]_ar.qopga tez so'riladi va oshigcha bo‘lgan qismi siydik
bilan chlc_pb kﬁ‘f[lshl' mumkin. Masalan, bir paytning o‘zida 200-300
g shakar iste’mol qgilinganda uning qondagi miqdori keskin ortadi va
shu sababli shakarning bir qismi siydikka o‘tadi.

Futbolchilarning uglevodlarga bo‘lgan sutkalik ehtiyoji 1 kg tana
og‘irligiga 9,0-10,0 g ni tashkil qiladi. Barcha iste’mol gilinadigan
uglevod-larning 64% i murakkab uglevodlarga, 36% i esa — oddiy
uglevodlarga to‘g‘ri kelishi lozim. Ba’zi-bir futbolchilarda hozirgi
kungacha shakarni ko‘p iste’mol qilish ish gobiliyatining ortishiga
ko‘maklashadi degan noto‘g‘ri fikr mavjud. Shakar asosan ovqatga
shirin ta’m berish uchun, shuningdek, turli xil shirinliklarda kerak
bo‘ladi. Ba’zan uning qonga tez so‘rilish xususiyatidan foydalanish
mumkin. Masalan, zo‘rigishli shug‘ullanish mashg‘ulotlaridan
keyin tezroq qayta tiklanish magsadida 50-100 g shakar qabul.qi]ish
tavsiya qilinadi. Ma’lum bir sharoitlarda uglevodlar organizmda
to‘planadigan yog'larga aylanishi mumkm.' Shu. 'satfabll semizlikka
moyil bo‘lgan futbolchilar un mahsulot.larl, shlrl?hklar_va bc?shqa}
oson o°‘zlashtiriladigan uglevodlami oshigcha iste’mol qilmasliklari
lozim bo‘ladi. 1 e :

— asal futbolchilar uchun o‘ta foydail : o
c ak muskullari uchun yaxshi ozuga bo 11]?
bf) lgan fruktoza yurd «: vishli shug‘ullanish mashg*ulotlari
Xizmat qiladi. Asal aynigsa Z0 [QIST7 = idaga ko‘ra, kechasi
.| tavsiya qilinadi (qo1daga Xo-ra, Ke
va musobaqalardan keyin tas dagi shakar miqdori mos ravishda
iste’mol gilinadi, bunda ratsiondas

kam iri 1). o s -

pifféiiif%m orasidan sellyuloza.(ldetc.:hzg}cal)( Tef[::lilzrtrll: aJ ffgiﬂfﬁi;
U ofsimliklar hujayralarining tarkibiga klrﬁ 5 it mantai bedib
t : ‘ . 1oavditvaispussddb BCRRie Y B8 i
omonidan o‘zlashtirlimay lish organlarining to‘g‘ri

i
hisoblanmaydi. Biroq U ona; al},ajﬁ d?_ ichakning peristaltikasini
ishlashida muhim ahamiyatga ©
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kuchaytiradi va uning normal bo‘shalishiga ko‘maklashadi. Ovqat
tarkibida kletchatkalar migdori yetarli bo‘lmaganda ovqgat hazm
gilishning buzilishi va tiginlar vujudga kelishi mumkin. U dukkakli
ekinlar, lavlagi, karam, sabzi, rediska, qora olcha, shuningdek yirik
yanchilgan undan gilingan nonda ko’p bo‘ladi.

Futbolchilarda energiya sarflari boshqa bir qator sport turlaridagi
sportchilarga garaganda anchagina yuqori bo‘ladi. Shunga mos
ravishda ogsillar, yog‘lar va uglevodlarga nisbatan bo‘lgan ehtiyoj
ham yugori bo‘ladi.

3.1-jadval
Futbolchilarning asosiy ozuga moddalariga bo‘lgan ehtiyojlari
(o‘rtacha kattaliklar) va ularning energetik qiymati (IM.I.
Kalivskiy, 1985).

Energetik Ogsil, g Yog‘lar, g
giymati | Jami |Hayvon, o‘simlik | Jami | Hayvon, o‘simlik perotans
13841 154 77-87 145 108-133 615
23038 174 77-87 177 36-44 765

3.2. Oshiqcha toligishni profilaktika qilish va sport ish
qobiliyatini qayta tiklashning farmakologik vositalari

Ish qgobiliyatini tartibga solishda farmakologik
ijobiy ta’siri dori moddasi va uning dozasini to
moddasining kam zaharliligi, tez-tez qabul qilinganda mutlaqo
zararsizligi bilan belgilanadi. Dori moddalarj mavsum sutkanig
vaqti, boshlang‘ich holat, ta’sir ko‘rsatuvchi stressorning ’kattali i vﬁ
xarakteri, bunda organizmda sodir bo‘ladigan fiziologik va bj Ig 4
siljishlarni._hisobga olish bilan gabul qilinadi, Sport (ipieei]
go‘llaniladigan farmakologik vositalarni shart]; ravishd e
guruhlarga ajratish mumkin: 2 quyidagi

1. Iglimga ko‘niktiradigan va moslashtiradj
normal jismoniy va agliy ish qobiliyatini saqlas
analizatorlarning funksiyalarini yaxshilaydi.

2. Katta jismoniy yuklamalarda organizmda fizig],
viy va morfologik jarayonlarning kechishini yaxshilay

3. Sarflangan energiyaning tezkorlik bilan qayta ¢

vositalarning
g‘ri tanlash, dori

gan vositalar, ular
hga ko‘maklashad_i,

gik, biokimyo-
‘digan vosita]ar,
lklaﬂlShiga, fer-
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ment tizimlarining faollashuviga, organizmning stresslar ta’siriga
bardoshliligini oshirishga ko‘maklashuvchi vositalar.

4. Organizmdakislota-ishqorli vaionli muvozanatni korreksiyalash
uchun go‘llaniladigan vositalar,

5. Qon hosil bo‘lishini rag‘batlantiradigan, ekstremal sharoitlarda
shug‘ullanish mashg‘ulotlarini o‘tkazishda qo‘llaniladigan vositalar.

6. Shamollashga qarshi va og‘rigsizlantiruvchi, mahalliy qo‘llash
uchun mo‘ljallangan preparatlar.

3.2.1. Vitaminlar va ularning analoglari.

Vitaminlar — ovqat ratsionining yaqin zamonlargacha faqatgina
almashtirib bo‘lmaydigan tarkibiy qismlari sifatida gizigishni
jalb qgilgan biologik faol moddalardir. Hozirgi kunda ular spetsifik
bo‘lmagan terapevtik agentlar sifatida keng qo‘llanilishga ega bo*lgan.
Ular organizmda biokimyoviy va fiziologik jarayonlarning normal
kechishi uchun suv bilan havoday juda zarurdir. Sport amaliyotida
shug‘ullanish mashg‘ulotlari jarayonini optimallashtirish, sport
natijalarini yuksaltirish, shuningdek, toligish, oshigcha zo‘riqish,
oshigcha shug‘ullanganlik simptomlari mavjud bo‘lganda davolash
magqsadlarida qo‘llaniladi. Intensiv jismoniy yuklamalar sharoitida
va ekstremal omillar ta’siri ostida unchalik katta bo‘lmagan
vitamin yetishmasligi ish qobiliyatining pasayishiga, almash_in‘ish
jarayonlarining kechishi va butun organizmning funksional hola'tmmg
buzilishiga olib kelishi mumkin. Shuning UChl:ll’l. orggmzlﬂda
vitaminlarga to‘yinganlikning ma’lum bir darajasini h.os11 (.]ll'lSh
uchun bajariladigan ishni hisobga olish va jamF)a shlt-"okonm.ng
digqat bilan kuzatuvi ostida tizimli ravishda ularning majmualarini
tayinlash zarur bo‘ladi. -

Retinol — A vitamini. Hayvon kelib chigishli mahsulotlar tarkibida
bo‘ladi. Sariyog®, tuxum sarig‘i, jigar A vitaminga boy manbalar
bo‘lib hisoblanadi. Odatda u ba’zi-bir baliglar (treska, okur.l) va
dengiz hayvonlarining (kit, tyulen) jigarida kop bf)‘}adi. O‘snnhk
kelib chiqishli ozig-ovqat mahsulotlarida A vitamini u‘chramaydl.
Biroq ularning ko‘pchiligida (krijovnik, sabzi, sl:lplnat, S-{fllat,
petrushka, shaftoli, o‘rik) A ning provitamini bo‘lib hisoblanadigan
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' ' ‘ladi. Organi rotindan A vitamini hosi]
karotin mavjud bo‘ladi. Organizmda ka

bo‘ladi. \ e PRt
A vitamini ovqatlanish va odamning sog‘ligini saqlash uchun katta

ahamiyatga ega: moddalar almashinuviga, 0.‘sayotgan o.rg.anizmning
o‘sishi va rivojlanishiga ko‘maklashadi, ko‘1‘181‘1-01%3“131'”“ng norm al
faoliyat yuritishini ta’minlaydi, yosh bezlari va te.r bez.larmmg
funksiyalariga ko‘maklashuvchi ta’sir ko‘rsatadi, infeksiyalarga
nisbatan bardoshlilikni oshiradi. Preparat ichki gabul qilish uchun
15-20 kun tanaffus bilan 20-40 kun davomida sutkasiga 3000-5000
Me dan tayinlanadi. Yoshi katta futbolchilar uchun A vitaminga
bo‘lgan sutkalik ehtiyoj 5 mg yoki 5000 Me ni tashkil giladi. Uning
organizmga yetarli darajada kirib kelmasligi A gipovitaminozning
rivojlanishiga olib keladi, terining quruqgligi va rangsizligi, terining
yiring-o‘chogli yallig‘lanishlarga moyilligi, sochlarning quruqligi
va xiraligi, tirnoqlarning mo‘rtligi ushbu kasallikning xarakterli
alomatlari bo‘lib hisoblanadi.

Tiamin — B vitamini. Tabiatda achitgilar, bug‘doy kurtagi va
qobig'i, suli, grechixa, shuningdek, oddiy qilib yanchilgan undan
tayyquangan nonda mavjud bo‘ladi. Juda mayda gilib yanchishda
dopnlqg B, vitaminga boy bo‘lgan gismlari kepak bilan birga
chiqarib tashlanadi, shu sababli oliy navli undan tayyorlangan
nonda uning miqdori kamrog bo‘ladi. B, vitamini organizmning
}lzi);?jti %glglfiildi 'kf_lttli‘ rol 0°ynaydi. Y bir qator fermentlar tarkibiga
e 331:;13(1 Jlara}’or.llﬁrlc.ia.1sht11'01-(.et?.di. B, vitaminining
vauzum kis%ota%ari o H}aShH-HS}}lnmg. bu2111sh1ga, to'gimalarad it
nevritlar va yurak ; ln1g . 'pl'amShlg.a.o ub Keladi, shu munosabat bilan
O b - aolilyatining buzﬂlsl'.dan vujudga kelishi mumkin.

qat bilan yoki davolash magqsadlarida organizmga uglevodlarni
kuchaytirilgan tarzda kiritish ogsilli va yog‘li al = ’sir
ko‘rsatadigan, suv almashinishin; yog Ui almashinishga ta’sl
etadigan B, vitaminiga bo‘lgan h?ng' t'al’tlbfga Dlinisiiies gy

Yoshi katta futbolchilar ugchuz nﬂllzgc?llros? lra.d : ‘ eyl
2-3 mg, Zo‘riqishlijismoniy ishni bajar; th oL podean
amaliyotida B, vitaminidan tezlik va fcurli paytida ess:t — 3 mg. Futjbf)l
bo‘yicha ishlashda ¢ ‘}’Ukl’c‘}malarlda, bardoshlilik
shuningdek, OShiqc’h shug u?la:msh mashg‘ulotlarida,

va oshiqcha shug‘ullanganlikda

nydalanilad' L
18
)-40 mg dan ichkariga qabul

Preparat sutkasiga

66

qilinadi, katta yuklamalarda davolanish kursi 15-20 kunni, tanaffus
10-15 kunni tashkil giladi.

Tozalangan, quruq pivo achitqilari. B, vitaminini (14 mg%
dan kam bo‘lmagan), B, vitaminini (3 mg% dan kam bo‘lmagan),
shuningdek ogsillar va boshqa moddalarni o‘z ichiga oladi. 2 choy
qoshigdan ichki gabul gilishga tayinlanadi. «Gefifetin» tabletkalari
0,375 g quruq pivo achitqilarini va 0,125 g fitinni o‘z ichiga oladi. Bir
kunda 2-3 marta gabul gilinadi.

Fosfotiamin. Tiaminga qaraganda organizmning to‘gimalarida
yaxshiroq so‘riladi, tiamizin fermenti bilan kamroq darajada
parchalanadi, faol forma — kokarboksilazaga osongina o‘tadi, kam
zaharli. Qo‘llash uchun ko‘rsatmalar va dozalar xuddi tiamindagi
kabi bo‘ladi.

Kokarboksilaza biologik ta’siri bo‘yicha vitaminlar va ferment-
larga yaqin bo‘ladi. Jigar va buyrak yetishmovchiligi, nafas atsidozi,
koronar qon aylanishi yetishmovchiligi, oshiqcha zo‘rigish, oshigcha
shug‘ullanganlik, uglevod almashinishini yaxshilashni talab giladigan
turli xil patologik jarayonlar uni tayinlash uchun ko‘rsatma bo‘lib
xizmat qiladi.

Kokarboksilaza muskul ichiga, ba’zan teri ostiga yoki vena ichiga
kiritiladi. Katta yoshli futbolchilar uchun doza — 0,05-0,1 g dan bir
kunda bir marta, bolalar uchun — 0,025-0,05 g. Davolanish kursi 130
kun. .

Riboflavin — B, vitamini, o‘simlik va hayvonot olamida. kF:ng
tarqalgan. Odam organizmiga asosan go‘sht va sut mahsulotlari bll.an
kirib keladi. Achitigilar, sut zardobi, tuxum ogsili, go‘sht, balig,
no‘xat, donli ekinlarning kurtaklari va qobig‘ida mavjud bo‘ladi.
Shuningdek, sintetik yo‘l bilan ham olingan. : :

Katta yoshli futbolchilar uchun B, vitaminiga po lgan s‘utkahk
ehtiyoj shug‘ullanish mashg ‘ulotlarining yuklamalari katta bo‘lganda

— 2,5 mg ni tashkil giladi. Riboflavin davolash magsadlarida

konyuktivit, ovqat qabul gilishning umumiy buzilisl:li, asteniya,
ichak funksiyasining buzilishi, oshiqcl}a shug‘ulllanganhk va boshga
kasalliklarda qo‘llaniladi. Sport s}.ufok_orla.rl prePa_ratdan 1-(a.tta
jismoniy yuklamalardan keyin gayta tiklanish jarayonini tezlashtirish

magsadida foydalanadilar. : |
qBajariladigan ishga bog‘liq ravishda 30-40 kun davomida bir
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kunda 10 mg dan 30 mg gacha tayinlanadi. Sy
ini, hayvonlarning organlarida (jigar,

Nikotin kislotasi — PP vitami A o
buyrak, muskullar), sut, balig, achitqilar, sab.zavotla‘l, n‘1evalarj
grechixa krupasi va boshqa mahsulqtlal.'da mavjud bo‘ladi. _Kat@
yoshli futbolchilar uchun sutkalik ehtlyoi 5 20 mg -atroﬁda. N}kOtlp
kislotasi podagra, oshqozon-ichak kasalliklari, Jigar ka'salhkl_an,
tomirlar spazmi va boshqga patologik jarayonlarda tayinlanadi. Sportda
qo‘llaniladigan holatlar: qisqa muddatli tezlik va kuch mashqlari,
ekstremal sharoitlarda shug‘ullanish mashg‘ulotlari, gayta tiklanish
davri.

Qo‘llanilishi: sport turi va bajariladigan jismoniy yuklamaga
bog‘liq ravishda sutkasiga 50-300 mg dan.

Kalsiy pantotenat — B, vitamini. Pantoten kislota uglevod va
yog‘lar almashinishi, shuningdek, atsetilxolin sintezida ishtirok
etadi. U kattagina miqdorda buyrak usti qobig‘ida mavjud bo‘ladi
va kortikosteroidlar hosil bo‘lishini rag‘batlantiradi. Odamning unga
bo‘lgan sutkalik ehtiyoji 1-2 g ni tashkil giladi.

B, vitamini almashinish jarayonlarining buzilishi bilan bog"lig
bo‘lgan turli xil patologik holatlarda, shuningdek, intensiv
yuklamalardan keyin oshiqcha miokard zo‘riqishi va oshigcha
shug‘ullanganlilf holatlarida qo‘llaniladi. Preparat butun katta
yuklam'al.ar davri davomida 100-200 mg miqdorida kuniga 2-4 marta
gabul gilish uchun tayinlanadi.
orgle:ll:l.::i(:il;smm;v'uié Eitimipi. O‘s.imliklar va hayvonlarn%ng
tozalanmagan donjlapi l()) 5 Ayn:qsa bQSthH ekinlam.mg.
va yirik shoxli qorarn,oila ZE}VOt]'?r’ o Sht ballq,.s.u Ltesk bahg‘_l
Viodih e A b armig Jl.garl,‘ tuxum ogsilida ko‘p bo‘la@l.
N amuhim rol o ynz}ydL Markaziy va periferik

S norr.nal faoliyat ko‘rsatishj uchun zarur bo‘ladi.

Katta yoshli futbolchilar uchyp sutkalik doza — 2-2 iri i
oshqozon-ichak buzilishlarid : ac_ - .’5 e, P1r1dol$511’1
arida, oshigcha qo‘zg‘atilganlik holatida,

radi. Sport tibbiyotida

n qo‘llaniladi. Sutkalik
doza 10 mg dan 50 s, g gacha bo‘lgan Sl o?zgaradia i..Su

Foliy ki il e : oy
Shpinaty Il:;i?;zsrl) th i Nang| uzilgan sabzavotlar (boblar,
buYrakfarida mavij arklbclda’- shuningdek, hayvonlarning jigari va
avjud bo‘ladi. Eritropoezni rag‘batlantirish uchun
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qo‘llaniladi. Sutkalik ehtiyoj 2 mg ni tashkil qiladi. Kuch fazilatlarini
rivoﬂantlrlsh bilan bog‘liq bo‘lgan shug‘ullanish mashg‘ulotlarida,
shuningdek, oshiqcha miokard zo'riqishida qo‘llaniladi. Preparat 3-4
hafta mobaynida kuniga 5 mg dan tayinlanadi.

Sianokobalamin — B vitamini hayvonlar jigaridan olinadigan
davolash preparatlari tarkibida turli xil miqdorlarda mavjud bo‘ladi,
o‘sish omili bo‘lib hisoblanadi, normal qon ishlab chiqarilishi uchun
zarur bo‘ladi.

Xavfli anemiya, og‘rigli jigar sindromi, oshigcha miokard
zo‘rigishida, shuningdek, ekstremal sharoitlarda shug‘ullanish
mashg‘ulotlari o‘tkazishning samaradorligini oshirish magsadida
qo‘llaniladi. Foliy kislotasi va boshga vositalar bilan kombinatsiya-
langan tarzda qo‘llashda preparatning ta’siri kuchayadi. Preparat
kuniga 100-200 mkg dan bir oy davomida tayinlanadi.

Vitogepai — yangi so‘yilgan yirik shoxli qoramollarning jigaridan
olinadigan preparat. Sianokobalamin (1 m/ da 10 mkg), foliy kislotasi
va jigarda mavjud bo‘lgan boshqa aksilanemiya omillarini o‘z ichiga
oladi. Ko‘rsatmalar xuddi sianokobalamin va foliy kislotasidagi kabi
bo‘ladi. Muskul ichiga kuniga 1-2 m! dan kiritiladi. Davolanish kursi
— 15-20 inyeksiyani tashkil giladi.

Sirepar —yirik shoxli qoramol jigarining gidrolizidir. 1 m/ da 1 mkg
sianokobalamin va jigar to‘qimalarining gidrolizida hosil bo‘ladigan
boshga mahsulotlarni (uglevodlar, aminokislotalar) o‘z ichiga oladi.
Qo‘llanilish bo‘yicha ko‘rsatmalar xuddi oldingilar kabi.

Kalsiy pangamat — B, vitamini. Mavjud mg’lqutlarga ko‘r:a
kalsiy pangamat moddalar almashinishiga yaxshl-ta’su.ko‘rsate-ld1,
lipid almashinishini yaxshilaydi, to‘qimalar tomonidan k_lslorodmng
o‘zlashtirilishini oshiradi, muskullar va jigarda kreatmfgsfat va
glikogenning bo‘lishi gipoksiya ho.disasi.ni barta_raf qiladlc. -S.p01_'t
amaliyotida u og'riqli jigar sindromi, oshlqc?ha miokard zo rlqlsh.1,
ganlikda, intensiv jismoniy yuklamalardan keyin
lashtirish uchun, tog‘larda shug‘ul-
lanish mashg‘ulotlarini o°tkazish paytida, aynigsa futbolchilarning

muskullarida tortishib qolishlar paydo bo‘lganda qo‘llaniladi. :
Davolash kursi: sutkasiga 150-200 mg dan 15-20 kun mobaynida

tayinlanadi.
Xolinaxlorid -

oshigcha shug‘ullan da
qayta tiklanish jarayonlarini teZ

B guruh vitaminlari majmuasiga Kkiradi.
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Undan organizmda atsetilxolin — asab CIOGZ.%:?{L‘S}’hla‘;]l"_l”gd'@os‘}’
diatorlaridan biri hosil bo‘ladigan moc.ida bo -11. lsoblanadi. .
meXolin — jigarning yog’ infiltratsiyasining 0](.1““ oladllg‘al} yoki uni
kamaytiradigan lipotrop moddalar deb ata]L.wch1 modd.a at n‘mg gsomy
vakillaridan biri bo‘lib hisoblanadi. Xplm katta m].qdcnda tuxum
ogsili, jigar, o‘simliklarning kurtaklari, karam, sh.pmatc?a I‘lo‘la\fjud
bo‘ladi. Katta yoshli odamning unga bo‘]ga.n S.L.ltkallk. ehtiyoji 0,15-
1,5 g ni tashkil giladi. Xolinaxlorid intensiv J!smomy. yuklamalal',
og‘riqli jigar sindromi, oshigcha shug‘ullanganlikda taymlgnadl.'

Ozig-ovqat kislotasi. Biokimyoviy ta’sirining xaralf'terl blo‘ywl?a
B guruh vitaminlariga yaqin bo‘ladi. Sportchilarni majmuaviy
vitaminlashtirish paytida go‘shimcha vosita sifatida tavsiya gilinadi.
Butun shug‘ullanish mashg‘ulotlari va musobagalar davri davomida
ovgatdan keyin B va PP vitaminlari bilan birgalikda 25-40 mg dan
kuniga 1-3 marta qabul gilinadi. Davolanish kursi 20-30 kunni tashkil
qgiladi.

Askorbin Kkislotasi — C vitamini, o‘simlik kelib chigishli
mahsulotlarda (na’matak, xvoy mevalari, karam, limon, apelsin,
xren, mevalar va boshqalar) kattagina migdorda mavjud bo‘ladi. C
vitaminining unchalik ko‘p bo‘lmagan migdori hayvon mahsulotlarida
(Jigar, miya, muskullar) ham mavjud bo‘ladi.

Askorbin kislotasi oksidlanish-qayta tiklanish jarayonlarini tartib-
ga solishda, ayniqsa ishchi gipoksiya sharoitlarida ishtirok etadi.
Barc.loshlilikni oshiradi, ish qobiliyatining qayta tiklanishi va to‘qima-
lamlr{g.r?generatsiyasini tezlashtiradi, kapillyarlarning singdiruv-
chanligini normallashtiradi. Askorbin kislotasining yetishmasligl
y0kl_b°‘_1m35hg1 gipovitaminoz yoki avitaminozning rivojlanishini
chaqiradi. Katta yoshli kishining C vitaminiga bo‘lgan sutkalik

ehtiyoji 70-100 mg atrofida bo‘ladi. oot i ' -
150-300 mg ni tasﬁkil qiladijbo g S g

Sport amaliyotida askorbin
ningdek, tog* sharoitlarida shu
paytida tavsiya qilinadi.
baqalar yuklamalarj davri

kislotasi intensiv yuklamalarda, shu-
g‘UIlan.ish mashg‘ulotlarini o‘tkazish
Shug‘ullanish mashg‘ulotlari va muso-

kislotas bllan. birgz?likqa) bir gator flavonoid moddalar kiradi.
U askorbin I.(ls]ota51. bilan birgalikda gialuronitsazaning ta’sirini
torm_OZ|aSh bilan oksidlanish-qayta tiklanish jarayonlarida ishtirok
etadi. Bundan tashqari, P vitamini aksil-oksidantlik xususiyatlariga
ega, Xususan, askorbin kislotasi va adrenalinning oksidlanishining
oldini oladi. Futboldagi ko‘rsatmalari: bardoshlilikka ishlashda,
tog‘lardagi shug‘ullanish mashg‘ulotlarida ozig-ovqat aralashmalari
tarkibiga kiradi. Rutin katta yoshli kishilarga 0,02-0,05 dan kuniga
2-3 marta qabul gilish uchun tayinlanadi.

Ergokalsiferol (D, vitamini). D vitamini organizmda fosfor
va kalsiy almashinishini tartibga soladi. Sport tibbiyotida u katta
jismoniy yuklamalar, umumiy zaiflikda qo‘llaniladi. Fosfor va
kalsiy tuzlari, A, B, C vitaminlarini bir paytning o‘zida kiritishda D
vitaminining ta’siri kuchayadi.

D vitaminining sutkalik dozasi katta yoshli kishilar uchun 100000
MH ni tashkil giladi. Bolalar uchun, bolalarning yoshini hisobga olish
bilan 10000 dan 50000 ME gacha o‘zgaradi.

Tokoferol atsetat E vitaminining sintetik preparati bo‘lib hisob-
lanadi. O‘simliklarning yashil gismlarida, aynigsa donli ekinlarning
yosh kurtaklarida mavjud bo‘ladi: o‘simlik moylarida (kungabogar,
paxta, makkajo‘xori, yeryong‘oq, soya, oblepixa yog‘lari)
tokoferollarning katta migdori topilgan. Ular go‘sht, yog*, tuxum,
sut tarkibida ham ma’lum bir migdorda mavjud bo‘ladi. E vitamini
muskul distrofiyalari, dermatomiozitlar, erkaklarda jinsiy bezlar
funksiyasining buzilishida qgo‘llaniladi. - ool

Futbol amaliyotida E vitamini gipokm-y'c_l, atr-oof-mumtnmg Past
tempe-raturalari sharoitlarida ish qob?liyatlnx oshirish uchun qo! l.la-
niladi. Preparat 1 oy davomida sutkasiga 50-100 mg dan gabul gilish

uchun tayinlanadi.

3.2.2. Polivitaminli preparatlar.

odatda turli birikmalar ko‘rinishida uchraydi.

Turli biologik jarayonlarda faol ishtirok : etad.i, ulfll‘ kocmb'u:latt
siyalan andi kuchliroq va har tomonlama blOlngk ta’sir ko rsat1§h1
mumkilg1 Vitaminlar ta’sirining bu va boshqa xususiyatlari profilaktika

Tabiatda vitaminlar

71



sh magsadlarida ularni kombinatsiyalangan tarzda
‘lib xizmat giladi. Kombinatsiyalash mos

keluvehi birlashtirish bilan individual tanlash yo®li bilan ham, tayyor
polivitaminli preparatlarni qgo‘llash yo‘li bilan ha.tm. amalga Qshlriladi.
Polivitaminlar fagatgina shifokor ko‘rsatmasl bilan gqabul gilinadi.
Aerovit agliy va jismoniy ish qobiliyatini oshirish, barcha alma-
shinish turlarini normallashtirish uchun qo‘llaniladi. Vestibulyar
bargarorlikni kuchaytirishga ko ‘maklashadi, turg“un lashtiruvchi ta’sir
ko‘rsatadi. Oshirilgan shug‘ullanish mashg‘ulotlari va musobagqa-
larning yuklamalari aerovit qabul gilish fonida oson boshdan kechiri-
ladi, moddalar almashinishida kamroq siljishlar kuzatiladi. Futbol-
chining ish gobiliyatining yuqori darajasini ta’minlash, gemoglobin
va eritrotsitlar miqdorini oshirish uchun aerovitni 20 kundan
oshigroq qabul qilish talab etiladi. Ish qobiliyatini tiklashning
aerobik mexanizmlariga ta’sir ko‘rsatishning samarasi 15 kundan
keyin gayd qilinadi. Vestibulyar barqarorlikni oshirish va kenglikda
mo‘ljal olishni yaxshilash uchun aerovit musobagalar boshlanishidan
eng lfam?da 7-12 sutka oldin gabul qilinishi lozim. Gipoksiya
sl:armtlmda sh}lg‘ulllanish mashg‘ulotlarini o‘tka-zishda aerovit
0 rtachE} })alapdllkdagl tog‘larda bo‘lishning butun davri mobaynida
gabul gilinadi.

mu]{)f;%pcfr}a)t)n‘llal(lizi]lgg? lljsrsl; sx‘etﬁa l?o‘yicha qz}bul qillish magsadga
0 mobayni.da qzl bulS Ilig ullanish ma.shg ulotlari d?.vrida 20-
qilinadi, shundan keyj : mgandan keylon' 10-15 kunlik tanaffus
e Y aerovit qabul qilish takrorlanadi. Agar

yig'inlar musobaqa boshlanishidan o]djp o‘tkazi i
ilsa, preparatni gabul

qilish musobagalar davr; : :
davom ettirilac?i, AVrida va qayta tiklash davrida yana 5-10 kun

qilish yoki davola
qo‘llash uchun asos bo

Y Yuklamalarni bajarish sharoitlarida,

donadan kuniga 2 maha] hi‘?? 20 kun davomida har bir turdan 1
keyin kurs takrorls adgabul qilish uchun tayinlanadi, 10-15 kundan
bo‘lgan sport tyriar; nahl, Bardoshlilik yuklamalari bilan bog‘liq

uchun de amevit har xil turlardan 2-3 donadan

Un(.lewt te.zllk—k.u?h {(aTakFeriga ega bo‘lgan yuklamalarda 10 kun
davom }da, bar dOSllllll].(nl rivojlantirish mashg‘ulotlarida esa — 15 kun
davomxda} ovqat paytlda yoki ovqatdan keyin 2 donadan kuniga 2
mahal qo‘llaniladi. So'ngra butun o‘quv-shug*ullanish mashg*ulotlari
jarayonida 1 donadan kuniga 2 mahal qo‘llaniladi.

Oblepixa moyi karotinlar va karotinoidlar (80 mg%), tokoferollar
(110 mg%) va olein, linol, palmitin va stearin yog* kislotalarining
glitseridlari aralashmasini oz ichiga oladi. Qo‘llanilishi: bardosh-
lilikka yuklamalarda 15-20 kun davomida 1 choy qoshiqdan kuniga
3 mahal gabul gilinadi.

Shipovnik mevalari askorbin kislotasi (6% gacha), B,, K,
E vitaminlari, B vitamini faolligiga ega bo‘lgan flavinoidlar,
karatinoidlar, dubil va pektin kislotalari, limon kislotasi, shakarni 0°z
ichiga oladi. Sportchilarni vitaminlashtirish paytida qo‘llaniladi (1
choy qoshiqdan kuniga 4 mahal).

Ryabina mevalari 200-400 mg askorbin kislotasi, karatinoidlar,
P vitamini, organik kislotalar, shakar, glikozin, amig]olinn_i o‘z ichiga
oladi. Qo‘llash bo‘yicha ko rsatmalar xuddi oldingilar kabi. Damlama
yarim stakandan kuniga uch mahal qabul gilinadi.

3.3. Energetik va metabolik jarayonlarga ta’sir
ko‘rsatuvchi preparatlar

arni o‘z ichiga oladi,

: i lementlar va vitaminl N - -
Sernilton mikroele anizmning infeksiyalar

. ' a ega, 01rg
umu ahkamlovchi samarag > Ve ;
o orligini oshiradi. Ko‘rsatmalar: shamol-

va shamollashga qarshi bargar 034 i e :
lash kasallikla%in(ilng tez-tez takrorlanishi, yalh%1 lains)h Jara‘};?nl?llmg?

: i lar va boshqalar) qo’llaniladi.
(bronxitlan gtee e i k, soat mintagasi almashganda

Profilaktik vosita sifatida, shuningde

¢ ST . ' _4 tabletka gabul gilinadi.
Gellaniiad, e e 4qtc£:‘zg‘alishni, charchoq hissini barta-

. . ' tsional ; . : :
l.afPlilfadl.ml?gipZD};g?g:n ishonchni OShil'Elldl, ka}:ﬁyatr.nﬁfaxshllai)ﬁlﬁ;

e ta’sir ko‘rsatish xususiyatiga ega, statt -
uyg‘otadi, aksilstress t onlarini tezlashtiradi, uyquni

stressni bostiradi, gayta Fiklainizs?a{)i?lzadan gabul qilinadi.
yaxshilaydi. Dozasi: Kuniga ==
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. <narafinat. magniy asparatinatni o‘z ichiga oladi.

D atan kalty ?-Spazisgz:;ngbubzilishini bartaraf giladi, kaliy
B s kenslikka sugilib kirishigh
va magniy ionlarining hujayralar ichidds gl e
ko‘maklashadi. Miokardning qo‘zg‘aluvchanllgﬂjl pasaytirish b’{dn
aritmiyaga qarshi turish xususiyatiga ega. Shug L}I].anlsh masljg u-
lotlari issiq iglimda o‘tkazilganda oshigcha t(_)hql.shm (osl'uqcha
zo‘riqishni) profilaktika qilish uchun qo‘llaniladi. Dozasi: 1-2
tabletkadan kuniga 3 mahal gabul gilinadi. , ,

Nootropil miya hujayralarining metabohzmn.n yaxshilaydi.
Toligishni bartaraf gilish uchun go‘llaniladi. Dozasi: 1 kapsuladan
kuniga 3 mahal gabul gilinadi (davolanish kursi 10-12 kunni tashkil
qgiladi).

Yantar (olmos) kislotasi almashinish jarayonlarini yaxshilaydi.
Dozasi: shug‘ullanish mashg‘ulotidan keyin 1-2 tabletka qabul
qilinadi.

Safinor intensiv yuklamalar davrida, toligishda, EKGda o‘zga-
rishlar bo‘lganda qo‘llaniladi. Dozasi: 1 tabletkadan kuniga 3 mahal
qabul gilinadi (davolanish kursi 10-15 kun).

Karnitin xlorid — gormonal bo‘lmagan kelib chiqishli anabolik
vosita. Ko‘rsatmalari: ishtahaning pasayishi, tana og‘irligining
kamayishi, jismoniy toligish, travmatik ensefalopatiya bilan birga-
likda kuzatiladigan kasalliklar va holatlar. Dozasi: 1-2 choy qoshigdan
kuniga 2-3 mahal qabul qilinadi.

Kobamamid B vitaminining, uning turli xil metabolik jarayon-
larda faolligini  belgilaydigan tabiiy koferment formasi bo‘lib
hisoblanadi. Organizmning hayot faoliyatini ta’minlaydigan ko‘pgina

un zarur bo‘ladi, ogsillarning o*zlashtirilishi
» aminokislotalar, uglevodlar va lipidlar alma-
oS : : pidlar alma
shinishida, shuningdek, boshga bir qator jarayonlarda muhim rol

o‘ynaydi. Ko‘rsatmalari- ANCMIVa. Pearfar: e i
astenik holatlar va st Ya, periferik asab tizimi kasalliklari,

gabul gilinadi. Kobamamid ko¢p;
suv (yoki C vitaminlj na’

. mat 1) ichish bi itin b
i ak damlamasi) ichish bilan karnitin bilan
- Bf:nfotiamin fannakologikxususiy
o_ks11azaga yagin bo‘ladj. Ko‘rsatma
asteno-nevrotik sindrom, vegetotomir

atlrflri bo‘yicha tiamin va kakor-
131:1: B guruhi gipovitaminozi,
distoniyasi, jigar kasalliklati.
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EKGda o‘zga}ri_shlar (repolyarizatsiyalanishning
qalar). Dozasi: ovqatdan keyin | tabletkadan
gilinadi.

Fosfaden yurakda oshiqcha zo‘rigish bo‘lganda qo‘llaniladi.
Dozasi: riboksin bilan birgalikda sutkasiga 100 mg dan 7-10 kun
davomida qabul gilinadi. Doza oshib ketganda ko‘pincha muskul-
larning “tigilib qolishi” sodir bo‘ladi, bunday holda dozani kamayti-
rish, gipertermik vanna gabul gilish, kechki dam olish paytlarida
ugalash (massaj) tavsiya qgilinadi.

Komplamin kapillyarlarda qon oqishini kuchaytiradi, buning
natijasida to‘qimalarning kislorod bilan ta’minlanishi yaxshilanadi;
to‘qimalarda oksidlanish jarayonlarini tezlashtiradi. Ko rsatmalari:
miyaning jarohatlanishi (chayqalishlar, shikastlanishlar), migrer-llar,
muskullarning “tigilib qolishi”, to‘qimalar anoksiyasi. Dozasi: 1
donadan kuniga 2-3 mahal gabul gilinadi. .

Pantokrin — maral, izyubr va ola-bula bug‘u (hammasi ha).zv.on-
lar) pantidan tayyorlangan spirtli suyuq e:kgtrat. .Osh:lqc.ha tol%qlsh,
nevrasteniya, astenikholatlar,yurakmuskuhpmgzalﬂlgl,_glpotonlyada
barqarorlashtiruvchi vosita sifatida qo‘llaniladi. Dozast: ovqgatgacha

i ' _3 mahal ichiladi yoki kuniga 1 m/ dan
ot o 2oljanish kursi 10-12 kunni tashkil giladi).
antokrinni qo‘llash mumkin emas.
hida bevosita ishtirok etadi, uzum
htiradi, bu normal nafas olish

buzilishi va bosh-
kuniga 3 mahal gabul

teri ostiga yuboriladi (dav
Arterial bosim yuqori bo‘lgand_a_P
Riboksin glyukoza almashinis

kislotasining enzimlarini faollas v : : :
ayonins s milyd sy oS SO L

¢ - : 1y orotatnin ; e e
is}f;;?;aij;{tliir;ﬁglg o‘tkir va su.runkali oslk.nq(;};zk zg tlrlll?rllsl}ri;
og‘rigli jigar sindromining vujudga kezlslhghtiu\?;}i;l}cfazolar. ot
buzilishi, intensiv shug‘ullanish mashg u ?1- arravishda 1 tabletkadan
sport turi va sportchining og‘irligiga 008 PR < 0o ot i
kuniga 4-6 mahal qabul qilinadi. Davolan

tashkil giladi. glikolitik tishlashish

u g]evodlaming

Adenozintrifosfor kislotasl o et Ske}et
- liyati uchun aynigsa muh;-m.
otasi (ATF) ta’siri
lanishi kuchayadi.

Jarayonida oksidlanish reaksty

. . = 0
va yurak muskullarining gisqarish fa

. eoofor kisl
ahamiyatga ega bo‘ladi _Aqenaz;xg;’gz it
Ostida koronar qon aylaBisEaE
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moddalar almashinishiga ta’sir korsatadi

lanish mashg ulot-larining intensiy yuklamalari, oshigcha shug‘ul-
langanlik, katta yuklamalardan kevine: Tlan: =
= . L JINgl qayta tiklanish, oshigcha
toliqish, asab tizimining “holdan toyishi”. Doyac:- 0.1
ica 2-3 mahal qabul gilinadi (ko‘nincha Nt -0.3 g dan
1-;'umg’f1 quinadi (ko‘pincha temirli preparatlar bilan
birgalikda).

Ferropleks askorbin kislotasi, temir sulfatini o'z ichiga oladi
Ko‘rsatmalari: 1gten51v shug‘ullanish mashg‘ulotlari, anemiya va
hokazo.lar. Dozast: 2 donadan kuniga 3 mahal ovqatdan keyin qabul
gilinadi.

Lipotserebrin yirik shoxli qoramollarning miya to‘qimasidan
olingan fosfor-lipidli moddalar. Intensiv shug‘ullanish mashg‘ulotlari
va musobaqgalar paytida, oshigcha shug‘ullanganlikda, oshigcha
toligishda, holdan toyganda, kamqonlikda, gipotoniyada qo‘llaniladi.
Dozasi: 1 tabletkadan kuniga 3 mahal gabul qilinadi (davolanish
kursi 10-15 kunni tashkil giladi).

Fosfren oshiqcha toligish, kamqonlik, nevrasteniya, tog‘larda
shug‘ul-lanish mashg‘ulotlari o‘tkazishda qo‘llaniladi. Dc_>zasi: [-2
tabletkadan kuniga 2 mahal qabul qilinadi (davolanish kursi 2 haftani
tashkil giladi). T o~

Fitin fosfor va turli inozitfosfor kislotalarl.nmg kalsiyli va mag-
niyli tuzlarining aralashmasini, 36% org&mljI bog lan‘gan fogfor
kislotasini o‘z ichiga oladi. Intensiv shug‘ul]an.lsh mashg u_lqtla.rll va
musobagalar paytida, oshigcha Shugcullangan.hkd-a, asab tizimining

: ' : 1 ipotoniyasida, kamgqonlikda
funksional buzilishlarida, tomirlar gIp iRl 0
qo‘llaniladi. Dozasi: kuniga 0,025-0,2 g dan (dav

kun),

Ko‘rsatmalari: shug‘ul-

h va sportchilar salomatligining
ni davolash uchun dorivor

ash (fitoterapiya)

3.4. Ish qobiliyatini gayta Tiklas

holatlaridagi chetlashl:Shlﬂcr

o‘simlaklarni 0 I

s G e ik

Sport tibbiyotida ﬁtof-efapiYada?ﬁﬁﬁiﬁﬁfhﬁéﬁoﬁ%ﬁéi

. o .1+ dorivor 0°sl s S :

g quyidagilarkivadit UK ol hanleh slediille ongs

notrozllr?kua;gl}a,;igzl;nning biologik ritmlarin! individu
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(fitoxronoterapiya) (V.I. Dubrovskiy, 1 991).

Majmuaviylik organizmda buzilishlar patogenezining turli zve-
nolariga ta’sir ko‘rsatish uchun ko‘p sonli tarkibiy gismlardan tashkil
topadigan dorivor o‘simliklar yig‘malaridan foydalanishni bildiradi.
Masalan, buyraklar va siydik yo‘llarining kasalliklarini profilaktika
qilish va davolash uchun qo‘llaniladigan fitolizin preparatiga 12 ta
dorivor o‘simliklarning ekstraktlari va efir moylari kiradi.

Dorivor o‘simliklar ta’sirining ko‘p qgirrali bo‘lishi kasalliklarning
ko‘plab simptomlariga ta’sir ko‘rsatishni ko‘zda tutadi. Masalan,
dorivor shalfey turli tizimlar tomonidan 30 dan oshiq simptomlarga
ta’sir ko‘rsatadi, dushitsa va romashka esa yanada ko‘proq
polisimptomdir.

Fitoterapiyaning selektivliligi (tanlanmaliligi) buzilishlar patoge-
nezining o‘simliklarni tanlashda ularga asosiy e’tibor garatilishi
lozim bo‘lgan asosiy zvenolarini tanlashni belgilaydi.

Organotroplik deganda ko‘pgina o‘simliklar ma’lum bir organga
(tizimga) go‘yo qarindoshdek bo‘lishi va unga ko‘proq ta’sir
ko‘rsatishi (masalan, bessmertnik —jigar va o‘t pufagiga, naperétyanka
— yurakka) tushuniladi. Organotroplik selektivlilik bilan har doim
ham mos tushavermaydi. Bu o‘simliklarning kimyoviy tarkibining
spetsifikasi va ularning metabolizmi hamda farmakokinetikasining
hali oxirigacha o‘rganilmagan qonuniyatlari bilan bog‘lanadi. Orga-
notroplik o‘simliklar ta’sirining politizimlil
aksincha to‘ldiradi.

Fntoxronoterapiya — bu bioritmologiyaning (keng ma’noda —
xronobio-logiyaning) bo‘limidir. Dorivor o*simlik]ar od
gik ritmlarini, organizmning ularga nisbatan eng yugor
va rezistentlik vaqtini, ularning to‘planish, zararsiz]anish va chiqarib
yuborilish dinamikasini hisobga olish bilan tayinlanishj 1q I
Sportda fitoterapiya—sport tibbiyotida an’anaviy davolash uslublozl.m'
qaraganda bir gator afzalliklarga ega bo‘lgan yangi bo*lim d.arga
Bolgariyadagi fitoterapiya klinikasi, Polsha, Fransiya Hindj e
bosiiga mamlakatlardagi gerbalistlar maktablari vg j;.lm' lst(?n'va
muvaffaqiyatli faoliyati bilan tasdiglanadi. Yatlarining

gini istisno qilmaydi,

amning biolo-
1 sezuvchanlik

3.4.1. Adaptogenlar va organizmdagi energetik jarayonlarga
ta’sir ko‘rsatuvchi preparatlar

Sport amaliyotida adaptogenlarni qo‘llashning ikkita uslubidan
foydalaniladi;

l. «Zarbdor». O‘yindan bir oz oldin asabiy zo‘riqishni bartaraf
qilish, astenik reaksiyalarni stimulyasiyalash, organizmning yashirin
zahiralarini yuzaga chiqarish, ish qobiliyatini joriy qayta tiklash
va gomeoritmokinezni saqlab turish uchun psixoergizatrlar gabul
qilinadi. Bu adaptogenlardan ularga nisbatan individual reaksiyani va
ta’sir ko‘rsatish davomiyligini hisobga olish bilan oldindan tanlangan
dozirovkada foydalaniladi.

2. Kursli. Ish qobiliyatini shoshilinch va orqaga surilgan gayta
tiklash, ichki muhitning bioritmologik ko‘rsatkichlarining maksimal
ijobiy amplituda bilan superkompensatsiyalanishi fazasiga erishishga
yo‘naltiriladi. Ko‘nikib borish darajasiga qarab doza asta-sekin,
biroq ko‘pi bilan 3-4 martagacha oshirib boriladi. Barcha hollarda
organizmning funksional tizimlarining moslashishini ta’minlash
va kumulyasiya hodisasining oldini olish magqsadida preparatlarni
davriy ravishda almashtirib turish tavsiya gilinadi, chunki, garchi bu
o‘simliklar yagin fiziologik effektlarga ega bo‘lsada, ularning ta’sir
ko‘rsatadigan konkret biokimyoviy nuqtalari turlicha bo‘ladi.

Jen-shen. Jen-shen preparatlari tonusni ko‘taradi va adaptogen
ta’sir ko‘rsatadi, moddalar almashinishini rag‘batlantiradi. Umumiy
zaiflik, charchog, holdan toyishning rivojlanishiga to"sqinlik giladi,
nevrastaniya, vegetonev-rozlar, astenik va d'e;_)ress.lv l_lolatlarda,
oshigcha shug‘ullanganlik holatida ish qobiliyatlrp oshlra(y. Jen-shen
ildizining spirtdagi eritmasi (10% li) 20-25 torflchldz.m' kun'lga 2 m'ahal
ovgatlanishdan oldin gabul gilinadi (kunning birinchi yarmida),
poroshok (kukun) va tabletkalar 0,15 g dan kuniga 2 mahal ovqatdan
oldin gabul gilinadi (kurs — 10-15 kun).

Manchjuriya araliyasi. Araliya ild.lzﬂlar%da;m tayyorlangan
preparatlardan jismoniy va agliy ish qobiliyatin, faynigsa SRS
kompensatsiyalanish fazasida — oshirish ucl}un tonus‘m ko t.ara-
digan vosita sifatida foydalanidads, Shug‘ullanish I.nashg. }Jlotlandan
keyin, shuningdek, oshiqcha toligishni profilaktika q111sh_uch1.1n,
astenik holatlarda, arterial bosim yuqori bo‘lganda vegetodistaniya
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hodisalarida qo‘llaniladi.

Araliya ildizlarining 7
tomchidan kuniga 2 mahal _
oladigan saparal tabletkalari 0,15 g dan ls.:Lfng} _ aan
keyin (ertalab va kechqurun) iste’mol q111|-1ad1. quola.msh kursi
7_3 haftani tashkil giladi. Odatda 1-2 haftalik tanaffus bilan 2-3 ta
davolash kursi o‘tkaziladi.

Yuqori zamanixa. Zamanixa ildizlaridan tayyorlangan prepa-
ratlar psixoergizatsiyalovchi ta’siri bo‘yicha atirgul radiolasi, jen-
shen, araliyadan keyin turadi, biroq muskul charchashining periferik
formalarida, adenamiyani o‘z ichiga oladigan asteniyada ko‘proq
samarali bo‘ladi. Zamanixaning zaharliligi past ekanligini hisobga
olish bilan uni mavsumlar oralig‘idan keyin (yetarlicha shug‘ul-
Janmaganlik holatida), uzoq muddatli jismoniy yuklamalarga
tayyorlanish paytida qabul gilish uchun tavsiya qilish mumkin.
Qarshi ko‘rsatmalari xuddi boshqa adaptogenlardagi kabi bo‘ladi.

Zamanixa damlamasi 30-40 tomchidan kuniga 2 mahal ovqatdan
oldin gabul gilinadi.

Oltin ildiz (atirgul radiolasi). Bu o‘simlikdan tayyorlangan
preparatlar markaziy asab tizimida oksidlanish jarayonlarini optimal-
lashtiradi, ko‘rish va eshitishni yaxshilaydi, gipotalamo-gipofizar-
buyrak usti tizimiga rag‘batlan-tiruvchi ta’sir ko‘rsatadi, ya’'ni
organizmning ekstremal omillarning ta’siriga moslashishini keskin
oshiradi.

- Atirgul radiolasiping ildizlaridan tayyorlangan ekstrakt (tindirilgan
eritma) 3-10 tomchidan kuniga 2 mahal ovqatdan 10-15 minut oldin
gabul gilinadi. Kurs — 10-20 kun.

Saflorasimon levaeya (maral ildizi). Bu o*simlikdan tayyorlangan
ﬁf;ﬂzfqiiirﬁa::.a?‘y aseb tizimini me’yorlashtiradi, aqliy va jismo-
fiendi yating eng yuqori cho‘qqiga erishish davrini tezlash-

Ijevzey damlamasi va suyuq ekstraki 15-20 tomchidan suv bilan
Kuniga 2 mahal (kunning birinchi yarmida) o ‘ : 1di
qabul gilinadi. Kurs — 2.3 hafta. VLS Dimu e L

Xitoy li ioi Ti o 59
e ]g’c:;‘;ldonlf{l;g;a{;?monly 1sh qobiliyatini oshiradi, past real-csiya

- ~-nadigan holatlarda moddalar almashinishi va
regeneratsiyalanish Jarayonlarinj faollashtirad; :
1, bu unga o‘ziga x0S
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0% li spirtdagi eritmasi (1:5) 30-40
ovqatdan keyin, aralozidlarni o‘z ichiga
2 mahal ovgatdan

biostimulyator sifatida qarash im
markaziy asab tizimining, yyrak-
tonusini  ko‘taradi Organizmnin i

Lo L k
bardoshliligini oshiradi, kislotalilik vga gasltili;ro d A ]
gastritlal‘dﬂ oshqozon shiras;j ajralishing a:* a, a}’nlgsa fteratsmn

e T . DI me yorlashtiradi. Quru

mevalarning 1ssiq damlamas;j (200 m! .

: LY misuvea 20 g) 1 osh qoshiqdan
kuniga 2 mahal ovqatdan oldin yokj Ovqatdan 4 soat keyin, spirtli
eritmasi—20-40 tomchidan kupi ga2 mahal, poroshok yoki tablétkalari
— 0,5 g dan ertalab va kunduzi qabul gilinadj.

Plat:fm bargli st_erkuli).fa. Sterkuliya barglari kuchli ta’sir ko‘r-
Salll?fchl mod'dalam.l deyarli 0z ichiga olmaydi, shu sababl; yumshogq
turg ur?—lasl.}tl.ruvchl Samaraga ega bo‘ladi. Sterkuliya preparatlari
um‘umiy zaiflikda, loquczihkda, oshiqcha toligishda, kayfiyat yomon
kTo lganda, b(?sh og‘rig‘ida, boshdan kechirilgan infeksion kasal-
llklarc.ian keyin muskul tonusining pasayishida, asteniyada yordam
b§rad1. O‘ta kam zaharliligiga qaramasdan, ularni kechqurun, shu-
ningdek uzoq muddat davomida qabul gilish maqsadga muvofiq
bo‘ladi.

Sterkuliya barglaridan tayyorlangan spirtli eritma 10-40 tomchidan
kuniga 2 mahal qabul gilinadi. Davolanish kursi I oygacha.

Tikanli eleuterokokk. Jen-shenning boshqa adaptogen guruhla-
ridagi xuddi o‘sha ko‘rsatkichlar bo‘yichafoydalaniladi. Eleutero!{o.kk
ma’lum bir aksilzahar xususiyatlarga €ga, nurlanish. kasalligida
esa jen-shenga qaraganda samaralitoq ta’sir ko‘rsatadi (Fruantoy,
1972). Buni shu bilan bog‘lash mumbkinki, arallar oilasining boshga
o'simliklaridan fargli o‘larog, eleutfarokokk tanlan.ma‘te;rzc:? mlls,
Marganets va aynigsa kobalt kabi m%kIOele'mentlarm to‘play 1,it1; ;1;
Metalloorganik birikmalar ko‘rinishida eritropoez va lmmurli—,t :

i S o : tressga qarshi, geroprotektorli,
‘ag"batlantiradi, aksilgipoksik, S ¢weatadi (V.A. Ivanchenko, 1974
tadiatsiyadan himoyalovchi ta’sit ko‘rsatadi ( ol i ko‘t : di :
197 S . Kievskiy» kabi tonusni Ko"taradigan

8). «Sibiry, «Svadebniy», «

balzamlar tarkibiga kiradi. o000 don kuniga
Suyuq eleuterokokk eritmas! ( i
Mahal ovqatdan yarim soat oldin e
I datdagi air, Biologh fa?(] moia"ﬁsir Kko‘rsatish spekiriga ega.
Mishda bHo‘lish bilan juda kens : b tizimining holdan
Oshiqcha toligishda, Laiflikda, markazly asa

81

k - . . = .
onini beradj. Limonnik mevalari

d yetishmasliligiga




o‘taruvchi vosita sifatida foydalanilishi 1?19]?}kin_
Ko‘pgina mualliflar sezg organlarining tar?lar‘]ma ra.g‘batl?ntl_rlllsl}ini
(ko‘rish, eshitish, his gilishning o‘tkirlashlsh_l), .X(')‘[ll‘E’l va 1shl§thanmg
yaxshilanishini, jinsiy funksiyaning kuchayishint ta kld]aydllal‘.-All‘
damlamasi antiseptik, dezodarant va milklarni mu?,tahk.al_n—la'ydlgan
(tish poroshogiga go*shilganda) vosita sifatida tavsiya .qlllnadl.

Air damlamasi (1 osh qoshiq ildizmeva va quruq ildiz 200 g suvda
20 minut davomida qaynatiladi) 1 osh qoshigdan (15 g) kuniga 3
mahal ovqatdan oldin gabul gilinadi, 10 foizli spirtli eritmasi (100
g 40 foizli spirtga 10 g maydalangan ildiz 7 kun tindirib go‘yiladi) —
1/2-1 choy qoshigdan ovgatdan oldin gabul gilinadi.

Lega gorechavkasiva sariq gorechavka. Gorechavka preparatlari
oshqozon shirasi, 0‘t safrosini haydaydigan yig‘malarining, choylar,
bir gator aperativlar, achchiq damlamalar, balzamlar tarkibiga kiradi,
ulardan ishtahani qo‘zg‘atish va oshqozon-ichak traktining sekre
tor va motor funksiyalarini kuchaytirish uchun foydalaniladi. Sport
tibbiyotida kuchlar “kamayib qolganda”, nevrozlarda, karaxt bo‘lib
yigilishda, vegetodistaniyada, issiq iglimda va o‘rtacha baland-
likdagi tog‘lar sharoitida o‘tkaziladigan musobagalar paytida umum-
mustahkamlovchi vosita sifatida qo‘llaniladi.

Gorechavka damlamasi 20-25 tomchidan ovqatdan 20-30 minut
oldin gabul gilinadi.
. Uzoq vaqt saqlangan behi. Oshqozon-ichak kasalliklarida,
jigar kasalliklarida, ich ketishda, ayollarning jinsiy organlaridan
gon .ketishida behi tuxumlarining shilliq qaynatmasi ko‘rinishida,
s}.mnmgdek, tashqgi tomondan qo‘llanishda ko‘z kasalliklarida tomi-
zish uchun, anginalarda tomogni chayish uchun, yaralarni yuvish va

ulacrga S.um.Sh uchun, terini yumshatish uchun kosmetik vosita sifatida
go‘llaniladi.

toyishida tonusni K

2 D) :
Na’matak. Na’matak mevalaridan davolovchi, umummustahkam-

lovchi, tonusni oshi : :
s oshiruvchi har xil damlamalar, choylar, siroplar tay-

Na’ : ;
matak mevalari va shakarning quyuglashtirilgan suvli ekstrak-

tid .
liasaalﬁ?lif;igaligﬁn xolosa.s-surop Xoletsistitlar, gepatitlar va boshga
a L ehoy qoshigdan kuniga 2-3 maha] qabul gilinadi.

Na’matak mevalaridan ta
- . yyorlavn Tt o
qoshiqdan kuniga 3 maha qabul qilinaggil? L

F 9 5

Na’m a_takn? evalarivaqorasmorodinamevalaridan tayyorlanadigan
choy quyldagTCha tayyorlan-acli: har ikkala mevadan 20 g iga ikki
stak.an qayn:atllg,an suv quyiladi, 1 soat davomida qo‘yib qo‘yiladi,
suzib olinadi, ta’bga garab shakar qo‘shiladi. Yarim stakandan kuniga
2-3 mahal gabul gilinadi.

Na’matak mevalari va ryabina mevalari turlicha miqdorda aralash-
tiriladi: 2 choy qoshiq aralashmaga ikki stakan gaynatilgan suv
quyiladi, 1 soat davomida tindirib qo‘yiladi, suzib olinadi, ta’bga qga-
rab shakar qo‘shiladi. Yarim stakandan kuniga 3 mahal gabul gilinadi.

Na’matak mevalari vamayizdan tayyorlanadigan choy quyidagicha
tayyorlanadi: mayiz yuviladi, maydalanadi, ustidan qaynog suv
quyiladi (1:10 nisbatda), 10 minut davomida qgaynatiladi, xuddi
shuncha na’matak mevalari qo‘shiladi, tindiriladi, suzib olinadi. 1/2-
1 stakandan kuniga 3 mahal ichiladi.

Qayin barglari. Radikulitlar, lyumbago, bo‘g‘in kasalliklari
va boshqa kasalliklarida vanna gilish uchun foydalaniladi. Qayin
barglaridan tayyorlangan damlama bilan bosh yuviladi, u sochlarning
yaxshiroq o‘sishini ta’minlaydi.

Qayin sharbati umummustahkamlaydigan, rag‘batlantiradigan,
siydik haydaydigan vosita bo‘lib xizmat qgiladi. Siydik-tosh kasallik-
larida, bo‘g‘in kasalliklarida, furunkulezda, jismoniy yuklamalardan
keyin qo‘llaniladi. 1/2-1stakandankuniga 2-3 mabhal ichiladi.

Odatdagi kichik zolototisyachnik. Bu o‘simlik preparatlari
og‘rig-sizlantiruvchi ta’sir ko‘rsatadi, bu aftidan, parasimpatik asab
tizimini rag‘batlantirish bilan shartlanadi, Bolgari:yalik- -ﬁtotera-
pevtlarning ma’lumot-lariga ko'ra esa, oshgozon osti bezining gor-
moni — insulin hosil bo‘lishini rag‘batlantirish bilan shartlanadi.
Zolototisyachnikdan tayyorlangan choy qon ishlab chiqarilishi,

buyraklarning regeneratsiyasini rag‘batlantiradigan qo‘zg‘atuvchi,

umummustahkamlovchita’sirko‘rsatadi. Kurslitarzdaqo‘lla-nilganda

zolototisyachnik eritrotsitlar va gemoglobin minlorini ko‘payt.iradi,
.ruvchi ta’sir ko‘rsatish hisobiga oshqozon-ichak

traktining funksiyasini e’ yorlashtiradi, ichaklar auintolfsikatsiyasipi
kamaytiradi, o‘tkir nafas yo'li kasalliklari, bezg-ak_ va grlppflan keyin
kuchni qay’t:’a tiklaydi. Biroq gensianin alkoloidining yfatarhchg katta
miqdorini (0.6-1%) oz ichiga olishi sababli gat’iy ravishda shifokor
ko‘rsatmasi bo‘yicha qabul qilinishi lozim.
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giyohi damlamalar yoki qaynatmalar Ko rinishida
vagatdan 10-30 minut oldin
15-20 tomchidan ovqgatdan

Zolototisyachnik .
(1:20) 1 osh goshigdan kuniga 3 mahal o

gabul gilish uchun, spirtli eritmasi esa —
oldin gabul gilish uchun tayinlanadi.

Dorivor oduvanchik. Ishtahani qo‘zg‘atadigan, safro haydovchi,
zaiflashtiruvehi, diuretik va umummustahkamlovehi vosita sifatida
qo‘llaniladi. Og‘ir va toligtirib yuboradigan musobaqalardan keyin
qayta tiklash vositalari majmuasida muvaffaqiyatli foydalaniladi.

Ikki stakan suvda 3 osh qoshiq ildiz va iddizmeva (40 g) 20
minut davomida qaynatiladi. Bir stakandan kuniga 2 mahal ovqatdan
oldin ichiladi (S.A. Tomilin, 1959). 1 choy qoshiq ildiz va 200 g
qaynoq suvdan tayyorlangan damlama (20 minut dam yediriladi) 1/4
stakandan kuniga 2-3 mahal ovgatdan yarim soat oldin ichiladi.

Achchiq polin. Gorechlarning tipik vakili. Sezilarli tinchlan-
tiruvehi, og‘riq qoldiruvchi, shamollashga qarshi, bakteritsid, siydik
haydovchi ta’sir ko‘rsatadi. Polin giyohi tashgi tomondan qo‘llanilish
bilan, zararsizlantiruvchi, og‘riq qoldiruvchi, bitkazuvchi, qon ogi-
shini kamaytiruvchi vosita sifatida ta’sir ko‘rsatali. Yangi yanchilgan
barglari kuchli shikastlanishlarda, gadoqlarda, suyaklar chiqishida
juda samarali bo‘ladi. Achchiq polinpaylar cho‘zilishi bilan chagirila-
digan og'riglarda yaxshi ta’sir ko‘rsatadi (A.A. Popov, 1967).
Urr.lummu.stahkamlovchi, 0griq qoldiruvchi vosita sifatida gabul
q%h‘sh pollnnin.g.oshqozonga qo‘zg‘atuvchi ta’sirini neytrallaydigan
yig me.llar tarkibida kunning ikkinchi yarmiga tayinlanadi.

Po.hn dam.lamasi 15-20 tomchidan kuni
33[32;2‘_“1 Ocllil(l)n q?)l:ljlq ql.llnéll:ldi. Polindan tayyorlanadigan choyning
5 min.ut dan}; C; ediiﬂ?l ag(?fo ) .staka-n qaynog suv bilan damlanadi,
poroshok 3 ¢ dan kuniga 21’3311211b s Glyo.h San tayyorlan.gan

Zarrasimon ko ‘g‘ _' malal.ovqatdan. o.ldm qabul gilinadi. I

o'rinishli oblepixa. Endigina uzilgan mevalari

polivitaminli xomashyo bo‘lib hj '
_ . usoblanadi, umu hkamlay-
digan, tonusni ko‘taradigan ta’sir ko Gel i

reg‘eneratsiyani rag‘batlantiruvchi, aksil-
kq rsatl_lvchl E vitamini tipidagi tabiiy aks

ga 2 mahal ovqatdan 15-

gipoksik, aksilstress ta’sit
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rsatadi. Oblepixa moyida .

‘Ob’?p.lel Moyl va mevalari ovqatga qo‘shimchalar sifatida
qo‘llanilishi (m-asalan, oblepixa moyi qo‘shilgan sut), polivitaminli
choylar, tonusni ko‘taruvchi alkogolsiz ichimliklar («Oblepixoviy»,
<<K01c?b01<.:>>, <<leepixa») tarkibiga kirishi mumkin. Sport amaliyotida
oblepixali sariyog‘dan foydalaniladi: 500-600 g sariyog®, 150-200
g shakar va 250 g yanchilgan oblepixa mevalari bir necha minut
davomida ya_xshilab aralashtiriladi yoki tuyiladi. Sovutgichda
saqlashda bir necha oygacha uning sifati deyarli buzilmaydi. Me’yor
— sutkasiga 20-50 g.

Jigarrang na’matak. Na’matak preparatlari moddalar almashinu-
vinime’yorlashtiradigan,o‘sishni,regeneratsiyanirag ‘batlantiradigan,
hatto tanqislik sharoitlarida ham metabolik atsidozning rivojlanishiga
to‘sqinlik  giladigan umummustahkamlovchi vosita sifatida
qo‘llaniladi. Tibet tibbiyoti na’matakni hali qadim zamonlardanoq
nevrasteniya, infeksion kasalliklar, distrofiya, kamgqonlik, sekin
tuzaladigan yaralarda tavsiya qilgan. Na’matak mevalari safro
haydash, siydik haydash, va aftidan, spazmo-litik xususiyatga ega.
Sportchilarga bu o°simlik preparatlari shug‘ullanish mashg‘ulotlari,
musobagalar paytida ham, qayta tiklash davrida ham tavsiya qilinadi.

Na’matakdan damlama, ekstrakt, siroplar, poroshoklar, polivita-
minli choy tayyorlanadi. Damlama uchun 20 g ma’matak mevasining
ustiga ikki stakan gaynoq suv quyiladi va termosda 6-12 soat
davomida ushlab turiladi. %-1 stakandan kuniga 3 mahal ovqatdan
oldin ichiladi. Na’matak siropi va xolosas 1 choy qoshiqdan kuniga
1-3 mahal ovqatdan oldin gabul gilinadi.

No‘xat donlari. No‘xat donlari ogsil, kraxmal, yog‘lar, B guruh
vitaminlari. C vitamini, karotin, kaliy tuzlari, fosfor, marganets,
xolin, meti;nin va boshga moddalarni o°z ichiga oladi. O‘simlikning

' donlari siydik haydovchi ta’sirga ega va og‘irlik
i 1 osh goshiqdan kuniga 3

tashlash paytida qo‘llaniladi. Dozasi:

mahal. -~
O¢zini olib gochadigan pion. Shakar, tininlar, kraxmal, alka-

loidlar, efir moylarini 0°Z ichiga oladi. Mus@llar tpr‘c.isllfgande}‘
tinchlz:ntiruvchi vosita sifatida qo‘llani%adll. DZ?aSI: 10 foizli eritmasi
: : bul gilinadi.
30-40 tomchidan kuniga 3 mahal gabul : .
Jerifort keng ta’sir ko‘rsatish spekiriga ega bo gartior S e
jismoniy va psixik holatini mustahkamlaydigan, tonusni ko‘taruvchi
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ta’sir ko‘rsatuvchi vosita. Tabletl<§1|al'.tal'kibiga
36 ta o‘simlik va ulardan tayyorlangan CkE‘?U.'Ell(t!al.‘ k]l'ac;il. J.erl'l‘"ort
sportchilarga jismoniy va psixik ish qoblllyat.mi 'qa.ylfa .tlckla.sh,
tonusni va toligish ostonasini, tetiklik va sal‘omatl:k 111§31n1 ko tarlsh'
uchun tavsiya gilinadi. Uzog muddat davomida qo 1l.amlganda zararli
effektlar qayd gilinmaydi. Odatda 10-15 kun c!avo_nuda .2 tablc?tkadan
kuniga 2 mahal (ertalab va kunduzi) qo‘llal‘{1lad1, keyinchalik doza
kuniga 2 mahal 1 tabletkagacha kamaytiriladi.

va geroprotektorll

3.4.2. Uyquni me’yorlashtiruvchi o‘simliklar.

Uyqu paytida qayta tiklanish jarayonlari 2-3 marta tezroq sodir
bo‘ladi. Shu sababli uni me’yorlashtirish sport shifokori, murabbiy
va sportchining o°zi uchun aynigsa mas’uliyatli musobagalar paytida
juda muhim vazifa bo‘lib hisoblanadi. Buning uchun tinchlantiruvchi,
sedativ samaraga ega bo‘lgan bir gator dorivor o‘simliklar: valeriana,
o‘zini olib gochadigan pion, pustirnik, lazurli sinyuxa, sushenitsa,
dushila, passiflora va boshqgalar qo‘llaniladi. Valeriana ko‘proq
mashhur bo‘lgan “uxlatadigan o‘simlik” bo‘lib hisoblanadi. Shu
bilan birgalikda lazurli sinyuxa valerianaga garaganda 10-20 marta
kuchliroq sedativ ta’sir ko‘rsatadi. Pustirnik va sushenitsa valerianaga
qaraganda 1,5-2 marta faolroq. Qolgan o‘simliklar yoki valerianaga
yaqin bo‘ladi, yoki sedativlikda undan keyinda turadi, biroq o‘ziga
xos ta’sir mexanizmlari bilan ajralib turadi.

yyorlangan qaynatma 1 osh qoshigdan kuniga 2
mahal ovqatdan keyin qo‘llaniladi.
2 f“g;:rg:;hgg;nhinnitay};0flangan daltnlan'na (200 ml suvga 10
- tomchidan kuniga 2-3 mak%:l gliha-l.y()k.l spirtli. eritmasi — 30-40

Botqoq sushenitsasi e imadi

sasi. ?yohdan tayyorlangan damlama (200
minut oldin yurakning tesz lﬂfﬁliﬁzmga ! I.na.hal ovqatdan 1.5'3.0
qilishda, jig‘ildon qaynashida i LlqulSlZ.hk:da, qo‘rquvni his
ko“tarilganda gabul gilinag; » OS0qozon og'rig‘ida, arterial bosim

Dorivor i i ildi
valeriana, Valeriana ildizlaridan gaynatma tayyorlanadi
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(200 ml Suyga 10 g) Va avval boshda 1-2 osh qoshigdan, so‘ngra esa
1/2 stakangacha kuniga 2-3 mahal qabul gilinadi.

tlnl‘{arnat pa.smﬂora, Passifloraning suyuq ekstrakti oshiqcha
qo‘zg'aluvehanlik, nevroz va boshqa kasalliklarda 20-30 tomchidan
kuniga 3 mahal qabul gilinadi.

Boyarishnik mevalari. Yurak nevrozi, yurak faoliyatining
oshigcha | qo‘zg‘atilganligida qo‘llaniladi. Suyuq ekstrat 20-
30 tomchidan kuniga 3 mahal ovqatdan oldin, damlamalar — 40
tomchidan kuniga 3 mahal, kratemon (Bolgariyada ishlab chiqarilgan
tabletka ko‘rinishidagi preparat) 1 tabletkadan kuniga 3 mahal qabul
qilinadi.

Odatdagi dushitsa. Markaziy asab tizimining funksiyasi buzil-
ganda, uyqusizlik, nervoz va boshqalar) tinchlantiruvehi vosita sifa-
tida damlamalar ko‘rinishida qo‘llaniladi. Bir tilik briketga 1 stakan
yaxshilab gaynatilgan qaynoq suv quyiladi, 15-20 minut damlab
qo‘yiladi. Suzib olinadi va kuniga yarim stakandan 2-3 mahal ichiladi.

O‘zini olib qochadigan pion (marya ildizi). Uyqusizlikda,
oshiqcha nervozda avval-boshda 20-30 tomchidan, so‘ngra 1 choy
qoshiqdan kuniga 3 mahal go‘llaniladi. Bu preparat arterial bosim-
ga, organizmning nafas olish va boshga funksiyalariga ta’sir ko‘rsat-
maydi, sport amaliyotida bu juda muhimdir.

Biostrat (Shveytsariya). Kasalliklarga garshilik ko‘rsatuvchan-
likni oshiradi, jismoniy yuklamalardan keyin kuchlar‘ni qayta
tiklaydi. Oshigcha toligishni bartaraf qilish va profilaktika gilish
uchun qo‘llaniladi. Dozasi: 1 choy qoshigdan kun'lgz? 3-% mahal gabul
qilinadi, ustidan sut yoki sovutilgan gaynoq suv ichiladi.

Maraslavin shamollashga qarshi, bakteriostatik yaqqol ifodalan-
gan ta’sir ko‘rsatadi. Milklar shamollaganda va milklardan qon
ketishida qo‘llaniladi. Maraslavin bilan namlangan tampon 3-5 minut

davomida milklarga go‘yiladi.

3.5. Mazlar, gellar va kremlarning qo‘llanilishi

Futbolchilarni jarohatlar va tayanch—h.araka-t app.c:iratining. kasal-
liklaridan keyin qayta tiklash vositalari majmuas1d1i1 mrlfl_u:;:lan
mazlar (ko‘pincha isitadigan), gellar va kremlardan keng foydala-
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niladi. Ularning to‘gimalarga ta’siri ularl‘?ing tf‘"klblga kl"adl%a_n
. A , ‘vatlari bilan shartlanadi. Masalan, ba’zi-
ingredientlarning Xususiyd gl ivala-nishini chagirad;
bir mazlar to‘qimalarning keskin giperemiyald e dlkady
(finalgon, gimnastogal, efkamon va bo.shqalal')a-.bOShqa bil ]a‘"]’ th’ shlar,
shamollashlarni oladi (lazonil, xirudoid, geaprin j’a bo? 1an ar). .

Jarohatlarda vujudga keladigan shish]ar. va 0g ‘rlq kichik .’[O]T]].l‘]ar-.
ning shikastlanishi, to‘qimalar gipoksiya& va to qlm.alar singdiruv-
chanligining ortishining ogibati bo‘lib hlsobllanadl.' Bund? qon
aylanishi yomonlashadi (goidaga ko‘ra, qonning OC]IShl,.tO qima-
larning oziglanishi, shunga muvofig, ularning ;‘egeneratmyalqmsh
buzilgan bo‘ladi). Maz, gel va kremlarni qo‘llash a_na]gezwaga
(og‘rigsizlantirish); shishlar va gematomani, to‘qimalarning qo‘zg"a-
lishini, shamollashni kamaytirishga; rezorbsiyani tezlashtirishga;
mikrotsirkulyasiyani (qonning ogishini) yaxshilashga; to‘gimalarning
regeneratsiyalanishini rag‘batlantirishga (to‘qimalarning 0°sishi)
yo‘naltiriladi.

O‘tkir jarohatlarda kuchli qo‘zg‘atuvchi, giperemizatsiyalaydigan
mazlar tavsiya gilinmaydi. Og‘rigsizlantiruvchi ta’sir ko‘rsatadigan
va shamollashga qarshi mazlar tavsiya gilinadi (ya’ni ularning
tarkibiga anastetiklar, geparin, o‘simlik ekstratlari, aksilrevmatik
vositalar va hokazolar kiradigan mazlar). Endigina olingan jarohat-
larda to‘qimalarning giperemiyasini chaqirmaslik uchun mazlar
surkalmaydi, balki yaxshiroq rezorbsiya (so‘rib olish) qobiliyatiga va
sovutadigan ta’sir ko‘rsatishga ega bo‘lgan gellardan foyda-laniladi.
Ja_rohatqan keyingi reabilitatsiya qilish bosqichida to‘qimalarda
mikrotsitkulyasiyani yaxshilaydigan mazlar va kremlar buyuriladi.
surunkali kasalliklarda (bursit, tevdovaginit va boshqalar) shamol-

lash_ga, qarshi ta’sir ko‘rsatuvchi preparatlar qo‘llaniladi, ularning
tarkibiga yod va boshqa ingredientlar kiradi.

A]?izartron apitoksin asalari zahr
.zah.arl), 10% metilsalitsilat va 1
ichiga oladi. Miozit, radikulit, shil

ini (1 g mazda bir yoshli asalari

7 gorchichnikli efir moyini 0‘Z
g inishlar, nevralgiya va boshqalarda

buyuriladi. Og‘riqli joyga 2-3 2 e .

keyin ishqgalab sing 0 - aladive 1o minuotganday

e dival-2 )
marta takrorlanadi. £ oo massaj qilinadi, u bir sutkada 3

Preparatea nj ) N
mumkin, shu sabapl; fl) alga nisbatan sezuvchanlik yugori bo‘lishi

bilan massaj gilishni kichi
ach - J qilishni kichik dozadan (1 &
gacha) boshlash lozim. Agar salbiy alomatlar kuzatilmasa, dozani

88

A

oshirish mumkin.

' V‘r.al?":j'_k] g mazd.a 0,1'5 g asalari zahrini 0z ichiga oladi. Shili-
nishlar, ra é lf‘]lt, artrit, mlole va boshqa kasalliklarda qo‘llaniladi.
2-5 g .m1q ondEilgl_ Tnaz. 0g‘rigli sohaga qo‘yiladi va 5-10 minut
davomida massaj qilinadi.

V}prosal ko‘l-vor {lonning zahari, kamfora, salitsil kislotasi, paxta
11193/1? parafin, glitserin, vazelinni o‘z ichiga oladi va ishias, radikulit,
miozit va boshqalarda qo‘llaniladi. Maz og'rigli joyga qo‘yiladi va
massaj qilinadi.

Vipratoks turli xil ilonlarning zaharini, metilsalitsilat, kamfora
va liniment uchun asosni o‘z ichiga oladi. Miozit, periartrit, artrit,
bo‘g‘inlarning sumkali-bog‘lash apparatining shikastlanishlari,
umumiy shikastlanishlar va boshqalarda qo‘llaniladi. Maz og‘rigli
joyga qo‘yiladi va massaj qgilinadi.

Metilsalitsilat og‘rigsizlantiruvchi va shamollashga gqarshi
ta’sir ko‘rsatadi. Radikulit, miozit, lyumbago va boshgalarda sof
ko‘rinishda va xloroform hamda yog‘li moylar bilan aralashmada
qo‘llaniladi.

Navtalgin —og‘rigsizlantiruvchi emulsiya, uning tarkibiga analgin,
metilsalitsilat va naftalan nefti, emulgator, kashalot yog‘ining yog*li
kislotalari aralashmasi, distillangan suv Kiradi.

«Sanitasy balzami metilsalitsilat, melis yoki evkalipt moyi,
skipidar, kamfora, cho‘chqa yog'i yoki vazelinni 0z .ichiga oladiy

Bom-Benge — mentol, metilsalitsilat, vazelinni o‘z tarkibiga
oladigan mazdir.

Murakkab mentol mazi mentol, metilsalitsilat va distillangan
i), SUVSIZ lanolinni o‘z ichiga oladi.

otasi, kastor moyi, tozalangan trepentina
lampir damlamasini 0°z

suv, sariq vosk (asalari uyas
Kamfotsin — salitsil kisl
moyi (skipidar), metilsalitsilat, kamfora, qa
ichiga oladigan suyuqlikdir.
Kapsitrin — tirik galamp!
yashil sovun, ammiak eritmas .
Murakkab-galampirli hinl
yashil sovun, distillangan suV; e
Qalampir-kamforali lnimen
Spirtining damlamasi.
Navtalgin. «Sanitas

¢ damlamasa, zveroboy damlamasi,
(20 foizli), etil spirti (60 foizli). _
ment — tirik qalampir dal:l‘llan.la‘sh
til spirti (96 foizli), novshadil spirti.
¢ — tirik qalampir va kamfora

» balzami, Bom-Benge, murakkab mentol
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murakkab-qalampirli liniment va
o, nevralgiya, miozit, radikulit,
‘ligli joylarga surkash uchun

mazi, kamfotsin, kapsitrin,
galampir-kam forali liniment lyumbag
shikastlanishlar va hokazo-larda 0g

qo‘llaniladi. _ e
Vo‘lbars mazi. Gvozdika moyi, evkalipt moyL, kamfora, mentol,

vazelinni o‘z ichiga oladi. Radikulit, ishias, migren,
larda qo‘llaniladi.
lar: kapsadin, etilniko-

parafin,
nevralgiya, miozit, lyumbago va boshqa

Nikofleks — sport kremi, U faol modda
tinad, etilenglikol-salitsilat, Javanda moyini o‘z ichiga oladli. Shikast-
lanishlarda, muskullardagi og‘riglarda, tomir tortishishi va boshqa-
Jarda qo‘llaniladi. Og‘rigli joyga 1-3 bo‘lak krem qo‘yiladi va massaj
qilinadi. Terida iskariatsiya bo‘lganda bu kremni qo‘llab bo‘lmaydi.

‘Gimnastogal quyidagilarni 0°z ichiga oladi: N-4. gidroksi-3-
metoksibenzol-8-metiltrans-6-amidning nonil kislotast, nikotin kislo-
tasining benzol efiri, mazning asosi. Shikastlanishlar, sumkali-bog’-
lash apparatining cho*zilishlari, lyumbago, bronxit (ko‘krak qafasiga
surkaladi), radikulit, artrit, miozit va boshgalarda qo‘llaniladi.
Og‘rigli joyga 1-2 g maz surkaladi va massaj gilinadi. Kuchli issiqlik
effektiga ega. Massajdan keyin qo‘Ini issiq suv bilan yuvish zarur
bo‘ladi.

Geparin mazi infiltratlar, shishlarni tezda so‘rib oladi, tomir-
larni kengaytiradigan va shamollashga qarshi ta’sir ko‘rsatadi.
Tromboflebit, 11mfosta:?, venalarning varikoz kengayishi, infiltratlar
va bos.h(.]a sh'c?mol.lasl'l Jaraj_/onlarida qo‘llaniladi. Tyubikdan 3-5 sm
ma‘,z.51q%b chiqariladi, ehtiyotkorlik bilan surkaladi yoki bog‘lam
qo‘yiladi.

Olagepg?;ﬁo?&(;g Sharth birli.k gepaljin va 30 g mazni o‘z ichiga

o . Jarayonlari, boldir yarasi, vena kengayishi,
shikastlanishlar va boshqalarda qo‘llaniladi. Oe‘rigli i 7
surkaladi va bog‘lam qo‘yiladi. kel

Efkamon kamfora i - ; i
metilsalitsilat va boshjqa%:;zidf‘i Eﬁiyl’a e\{k;hpt S el m(?l’
shilinishlar, lyumbago va boshgalard: 0%11 0.’;1 L Miozit, radikulit,
- m];z qo‘l)]filadi i @ qo-llaniladi.

eparil-gelot ; : :
tezda so‘riladi, sovuta-digan ta’sir k e‘ o k.UChaynradi, Teri orqal}
o rsatadi, og‘irlik hissini, shishni
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Og‘rigli joyga 1-3

yo‘qotadi, F)g‘i‘iqni kamaytiradi. shamollash
rativ xususiyatlarga ega. Venalar 0 as
shamollash jarayonlarida qo‘llanjjad; ) . shi

: 4 iladi. Shikast] i ’
surkaladi va bog‘lam qo‘yiladi. O*tkir jarohat]aal?glilg Jjoyea g:el
marotaba takrorlash zarur bo‘ladj. nishda buni ko‘p

Pikaril-liniment xloroform, metilsalitsilat

boshqalarl'll 0°z lchlg.a ola(%i. Radikulit, tayanch-harakat apparatinin
turlicha jarohat-lanishlari, miozit, lyumbago va bpph | S
qo‘llaniladi. Og‘riqli joyga 3-5 ml liniment go‘viladi oshqalarda

TR STO g ke go‘yiladi va massaj
gilinadi. Shilinishlarda pikarilni qo‘llash mumkin emas

| R.em-levrol n1.etilsa¥itsi]at, kamfora va boshqa tarkibiy gismlarni
0'Z ICh_lga. olad1.. [shias, miozit, radikulit, nevrit va boshgalarda
qo‘llaniladi. Og'rigli joyga maz qo‘yiladi vamassaj gilinadi.

kaoven geparinoid, benzilnikotin va boshqa faol moddalarni

o'z ichiga oladi. Venalarning venoz kengayishi, gematomalar,
shilinishlar, cho‘zilishlar va boshqalarda qo‘llaniladi. Og‘rigli joyga
maz surkaladi va massaj gilinadi yoki bog‘lam go‘yiladi.

Nikodan geparin va boshqa faol tarkibiy qismlarni 0°zichiga oladi.
Revmatizm, muskullardagi ogriglar, surunkali bronxit, bo‘g‘in-
larning sumbkali-bog‘lash apparatining cho‘zilishlari va boshgalarda
qo‘llaniladi. Og‘rigli joyga bir 0z maz surkaladi (terining unga
nisbatan sezuvchanligini albatta tekshirib ko‘rish bilan), so‘ngra
massaj gilinadi yoki bog‘lam go‘yiladi.

Anesteziyalovchi (og‘riqsizlantiruvchi) suyuglik' me.nto.'l,
novokain, anestezin. spirtni 0°Z ichiga oladi. R'fx.c.hkuh?, m.10z1t,
bo‘g‘inlaming sumkali-bog‘lash apparatining cpo‘zﬂls'hlan, Shlkas.t-
lanishlar va boshqalarda qo‘lla-niladi Og‘rigli joyga bir oz suyuqlik
quyiladi va ishgalash bilan singdiriladi. e : e

Finalgon nikotin kislotasining 2,57 bytokswtxl efiri va ,f %
Vinilamid nonid kislotasini 0z ichiga Oladl'_Mu?’ku“Efr va bo‘gin-
larning sumkali-bog*lash apparatining ChO‘Z%hShl, radlkulht,dmloz}i[,
lyumbago, qovurg‘alararo nevralgiya, brochlt va bOShqaali i‘i (Cll.O s
1aniladi. Og'rigli joyga unchalik ko‘p b0. lm.a_gan .maz surkala 1 va

- G : ilinadi). Maz shilingan
yengil ishqalab singdiriladi (yoki massd) 4™ : :
] ligi lozim. Massajdan keyin
Joylar va shilliq pardalarga WSBmESE S g
90°1larni jssiq suvda sovuplab yuvish zaru gt

Venoruton-gel o‘tkir jaro

benzilnikotin va

hatlanishlar, shi
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olarda qo‘llaniladi. Faol o‘si.mlik, tarkibiy
2 oladi. Og‘rigsizlantiruvehi ta’sir ko‘rsa-
tadi, muskullarda zo‘rigish hissini bartaraf qll‘adhl,tlsozutanan
effektga ega. Gel sutka davomida k?‘p 1112'11‘0tab'a i| ?1 0 a tanzal? JIO}’_gfl
qo‘yiladi va ustidan bog‘lam qo yiladi. Issiqlik protseduralarini
go‘llash mumkin emas! L. .

Pulmotin kamfora, timol va boshqa tal'klbl}".qlSﬂ'-llal nioz li?hlga
oladi. Bronxit, gripp, o‘pka shamollashi kasalliklarida _qo‘llamladi:
Unchalik ko‘p bo‘lmagan miqdordagi maz ko‘krak qafasiga surkaladi
va massaj gilinadi (sutkasiga 2-3 marta).

Elakur — kapsatsin, metilsalitsilat, propilnikotinat va boshqa
tarkibiy gismlarni o‘z ichiga oladi. Aksilrevmatik ta’sir ko‘rsatadi,
massajdan keyin terining giperemiyasini chagiradi. Miozit, lyumbago,
ishias, artrit, miogelozda qo‘llaniladi. Og‘riqli joyga maz surkaladi
va massaj gilinadi.

Kapsoderma — tarkibiga kapsotsin, kamfora va boshga tarkibiy
gismlar kiradigan maz. Kuchli giperemiyani chaqiradi. Miozit, lyum-
bago, ishias, revmatoidli artrit, muskul og‘riglari, bursit, cho‘zilishlar
va hokazolarda qo‘llaniladi. Og‘rigli joyga unchalik ko‘p bo‘lmagan
miqdorda maz surkaladi. Terida iskariatsiya bo‘lganda qo‘llash
mumkin emas!

Lidokain — lidokain va boshqa tarkibiy gismlarni o‘z ichiga oladi.
Shike_isqar%ishlar, cho‘zilishlar, lyumbago, miozitda qo‘llaniladi.
Og'riqli Joyga maz surkaladi va ishqalab singdiriladi. Qattig
Jarohat.lamshda buni sutka davomida ko p marotaba takrorlash zarur
bo‘ladi.
biy(éfsr::;;ﬁiag‘r_:?a}l]{n’ kalmff)ra, mentol, prokin va boshqa faol tarki-

Neo-lﬂ'Dsidermcklgaf0 e G§m9noyda ol aniladi e
dismlarni o'z joh; a;r: dprg’ t‘u‘il xil I'flf)ylar va bpshqa faol tarklbl.y
ning Shikastlanishglari hl'.l- 0 g inlarning sumkali-bog‘lash apparati-

ollaniladi. M L, shilinishlar, lyumbago, miozit va boshqalarda
10 eniact. Maz og'rigli uchastkaga qo‘yiladi va massaj qilinadi.

Rixtofit-sport dorivor o‘simliklar, mgy] b . q lient-
larni 0z ichiga oladi. Ushbuy krem bil,an e, "
bo‘shashishi, terining regeneratsiyalanj I?'lassaj qush muskucllamma
shikastlanishlar va yallig‘lanishlar g un:chgh.k Katta bo lr?lag-,aﬂ
ko‘maklashadi. Miozit, miale; wealishining) tezlashisbios

) glya, muskullammg tortishishi, shikast-

il _ .
lebit, ShlShlal. va h‘ol\'a .
gismlar va spirtni 0 Z ichig
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janishlar, cho‘zilishlar va boshqalard UariTa e _
joyga surkaladi va ishqalab sing;lirilad?. qo°llaniladi. Krem og‘rigli

«Vesima» massaj moyi turlj xj| 0°simlik

oladi. Bir nechta turlarga ega: B, M, K, N, U, 1; ularning qollanilishi
ham turlicha bo‘ladi (kasalliklarda, jarohatlarda, og‘rigsizlantirish
UChl?n R hOkaZOI,ar)',UnChalik ko‘p bo‘lmagan miqdordagi maz
og‘rigli joyga qo‘yiladi va massaj gilinadi.

N.Iell.ivenon gloroform, asalari zahri va boshga ingredientlarni
o'z ichiga oladi. Muskul og‘riglari, periartrit, lyumbago, miozit,
osteoxondroz, turli xil artritlar, bursit va boshqalarda qo‘llaniladi.
Og‘riqli uchastkaga unchalik ko‘p bo‘lmagan miqdorda maz qo‘yiladi
(chunki u kuchli isishni, to*qimalarning giperemiyasini chagiradi) va
massaj qilinadi. Mazning shilingan joylar, shilliq pardalarga tushishiga
yo‘l qo‘ymaslik lozim. Massajdan keyin qo‘Ini issiq suvda sovunlab
yuvish zarur. Mellivenon bilan birgalikda ultratovush qo‘llaniladi.

Perkluzon klofezon va klofekzamid gidroxloridni o‘z ichiga
oladi. Og‘rigsizlantiruvchi effektga ega. Flebit, tromboflebit, shikast-
lanishlar, cho‘zilishlar, lyumbago va boshqalarda go‘llaniladi. Maz
og‘rigli joyga qo‘yiladi, ustidan bog‘lam qo‘yiladi yoki massa
gilinadi.

Mioton dorivor o‘simliklar, moylar va boshqa ingredientlarr_li
0‘z ichiga oladi. Og‘rigsizlantiruvehi, shamollashga. c!ar.shi ta’sir
ko‘rsatadi. Massaj gilinadigan uchastkalard'a qon ogimini k.uchay—
tiradi, muskullardagi toligishni bartaraf qllafh. Bu krf:mmng_dbn-
nechta turlari farqlanadi. Mioton A s!n,_lg"ullamsh r}lashg ulotlarlk aln
keyin qo*llaniladi, giperemiyalash (isitish) eHekiig 6% MEPES
larni bo‘shashtiradi. Qayta -tilflzydlﬁif;t;?laséalvz Mioton C dan
muskullarga ishqalab 31r.1gd1lr{1. a ‘Linlan R e T
shl:lg‘ullanish mas.hg‘ulotl yo 1{0;’ ega. Muskullar va paylarning
chi ta’sir ko‘rsatish Xusu.Sl?m 1gh arayonlari va boshqalarda qo‘l-
Jarohatlanishi, turli xil :,rallllg'l’ﬂ““‘S Jl va iskriatsiyalarga tushishiga
laniladi. Bu kremlarning shilllq pesdaal

Yol qo‘ymaslik lozim! . fufenamin kislotasi
: - . etafinamit, U .
Reymon-gel faol ingredientlar: © amatik S ket

Va boshqalarni 0‘Z ichiga qia(ijsihiie:hﬂcastlanismaf, Clouili ks
0g‘riglari eriartril; ’ : | surkaladi va
Vtap ﬁglin, llylél;lb;;é ‘iiall)'liladi. Jarohatlangan joyga &°

qalar -
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hammomga tushmaslik tavsiya qgilinad;
holati (toliqish darajasi va qay :
talardan foydalanish taktikas;i

., Sportchining funksional
a tiklanish darajasi) turli xil vosi-

e ‘ : ni ham belg]]ab beradi. M
zo‘riqishli mashg*ulotdan keyin darhol massaj yoki faol 1c.:lam ?)??s]ﬁzi

emas, balki psixikani tartibea solads ; :
(tinchlan-tiruvchi variant) afz§1 bo(‘)llzgil.g mee e R

Vositani qo‘llash vagtini tayinlash undan foydalanish taktikasini
belgilab beradi. Masalan, bug‘li hammom kechqurun emas, balia
soat 10-12 da samaraliroq bo‘ladi.

Xuddi o°sha bitta vositaning o‘zidan uzoq muddat davomida foyda-
lanish, uning standart dozirovkasi shunga olib keladiki, organizm unga
tezda moslashadi (funksional odatlanish fenomeni). Natijada nafaqat
ijobiy, balki salbly samara, ya'ni qayta tiklanish jarayonlarining
sekinlashuvi, toligishning kuchayishi ham sodir bo‘lishi mumkin
bo‘ladi. Shu sababli gayta tiklash vositalarini variantlash, ularni
majmuada qo‘llash zarur bo‘ladi. Pedagogik, psixologik va tibbiy
gayta tiklash vositalarini majmualashtirishda ularni o°zaro birlash-
tirish mumkinligi va ularning bir-biriga ofzaro ta’sirini hisobga
olish lozim bo‘ladi. Noratsional birlashtirish kutilgan samarani
bermaydi. Masalan, ta’sir ko‘rsatish mexanizmi bo‘yicha o.‘xsha_sl—}
javob reaksiyalarini chaqgiradigan fizikaviy gayta tikla.sh v051t.alar1n1
qo‘llash tavsiya gilinmaydi. Masalan, turli xil ele.ktros:u%nu_lyamyadgn
foydalanishda ta’sirlarning }fig‘indilanishi Sodll" b? llsbl n?umkm_
Xuddi o¢sha bitta refleksogen zonaning o‘ziga turli xil ﬁz‘lkawy .qayta
tiklash vositalarini tayinlash ham magsadga mu\'foﬁq’ b'O lm‘aydl (V-I:
DUbrOVskiy 1991). Iio‘proq mabhalliy va.umum1y‘ta sir ko rs'atuv::}.u

: J T qadi. Qoidaga ko‘ra, umumiy ta'sir
Vositalarni “ajratish” lozim bo‘la it mashetuletlar wa
ko‘rsatuvchi vositalar.dan bir qz-lt?rt:’l;;gko‘rsatish Pt
Musobaqgalaridan keyin, mahall.l}-’ Jaridan keyingi pauzalarda yoki
~ yuklamalarning alohida porst¥é- arcll keyin foydalaniladi.
tanlanma yo*nalishdagl mashg ulotlardan

3.6.1. Hammom

tiklashning €na ommalashgan

ayta ligish bilan

Hammom — futbolchilarn! 4 - mehnatdan keyin to
VositaSidiI‘, U Og‘ il' aqll}; va J]Sﬂlonl.a
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samarali Kurashadi, o‘zini his gilish (organizmning umumiy ahvolj)
va fizikaviy rivojlanishni yaxshilaydi, ish qobiliyatini oshirad;
k'asallik]arni, ayniqgsa shamollashni profilaktika qilish uchun xizmai
qiladi. Hammomdan havoning namligi va temperaturasi yuqor;
bo‘lgan sharoitlarda iglimga moslashish, intensiv shug‘ullanish
mashg‘ulotlaridan keyin qayta tiklanish Jarayonlarini tezlash-tirish
muskullar, bo‘g‘inlar va umuman organizmni jismoniy yukl :
tayyorlash mvqgsadida ham foydalanish mumkin.

Hgmmom dan, shuningdek, mashg‘ulot jarayoni va musobaqalarga
bevosna. tayyorlanish paytida ham, musobaqalar paytida ham
foydaltcmlladi. Massaj bilan birgalikda qo‘llanilganda aynigsa samarali
Eo:ladl. Hammom odamning psixikasiga tonusni ko‘taradigan ta’sir
tacz/ Sris;;actliill.iizclilfababll albatta haftasiga 1-2 marta hammom ga tushish

Hammomlar quruq havoli, bu

Sportda asosan bug‘li va

amalarga

g‘liva suvli hammomlarga bo‘linadi.

: quruq havoli hammomlar qo‘llaniladi.
Ular turlicha xarakterdagi yuklamalardan keyin qayta tiklanish

Jarayonlarini tezlashtirish va ish qobiliyatini oshirish uchun ayniqgsa

samaralidir (K.A. Kafarov 1967 5 1973 :
3 b} 5 A s
Kafarov, 1968, 1979; AN. Burovix, e = okl

1990). Hammom, shuningdek, tana
kamaytirishda samarali vositalardan biri bo‘lib Xizmat qiladi
Quruq havoli hammomlarga sauna kiradi, by qe?dl. ;
tc::mpferfdtura quruq havo yordamida ushlab turilad’i =y SR
51yasm{n.g, markaziy va periferik gon aylanis’ ini
glmashlmshining, shuningdek sportchi-larning psixik i i
ish gobiliyatining yaxshilanishiga ko‘maklashadi. B ‘:ja Jismoniy
hammomlarda havoning temperaturasi 90-120°C % e 'pdagi
5-20% ga yetadi. e ieiiesa
Tashqi muhitning yuqori temperaturasi bir
almashinish jarayonlarining o‘zgarishini chaqir; : .
organizmiga yaqqol ifodalanadigan fiziologik igiliihko?ilan S
termoregulyatsion siljishlarga olib keladi, u moddalr 4] Satad-l : -Bl%
va ko‘pgina tizimlar — markaziy asab tizimi, qon aylani;hntlé S‘fhu?‘IShl
ajratish tizimi va boshga tizimlar funksiyalarining O‘Zgarilthnl’. e
birgalikda kuzatiladi. Quruq havoli hammomlarni tizim]; S b tlan
qo‘llash organizmning adaptatsion imko-niyatlarini, Uning ?:;?ﬁ:;

b

og‘irligini tartibga solish va

inchi navbatda issiglik
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omillar ta’siriga qarshilik k.o‘rsatuvchanligini oshiradi (K.A. Kafarov,
1967).

Saunaning asosiy ahamiyati uning yurak-qon tomir tizimiga ta’sir
ko‘rsatishidan iborat bo‘ladi. Yuklamani asta-sekin oshirib borish
lozim bo‘ladi (bug‘xonadagi temperatura va unda bo‘lish davomiyligi,
protseduraning umumiy davomiyligi, tashrif buyurishlar chastotasi
va boshqalar hisobiga).

Saunadan ish qobiliyatini oshirish va qayta tiklanish maqsad-
larida foydalanishda unda bo‘lish davomiyligi undan oldin kelgan
jismoniy yuklamalarning xarakteriga bog‘liq ravishda gqat’iy
reglamentlanishi lozim. Shug‘ullanish mashg‘ulotlari va musoba-
qalar o‘tkaziladigan kuni saunada bo‘lish vaqti (t +70-75°C, namlik
5-15%) bungacha shug‘ullanganlar uchun — 8-10 minut va bungacha
hali shug‘ullanmaganlar uchun 10-12 minut. Agar shug‘ullanish
mashg‘ulotlari va musobagalar keyingi kuni o‘tkazilsa, u holda
saunada bo‘lish vaqti oshirilishi mumkin, biroq saunagacha hali
muskul ishlarini bajarmagan sportchilar uchun — 25 minutdan,
oldingi kuni katta jismoniy yuklamalarni bajargan sportchilar uchun
— 20 minutdan oshmasligi lozim. Shundan keyin 45-60 minut dam
beriladi.

Saunalardan foydalanishning bir gancha variantlari F.M. Talishev
va VU. Avanesov (1972) tomonidan taklif gilingan. Kechki
shug‘ullanish mashg‘ulotlari yoki musobaqalardan keyin, ke).zingi
kuni navbatdagi yukla-malarni bajarish kerak bo‘lsa — sportchi 5-7
minutdan uch marta saunaga kirishni amalga oshiradi (t +100-120°C)
va har gal saunadan keyin 20-40 sekund davomida sovuq d_ush

ki vanna gabul giladi (t +13-15°C), so‘ngra 1,5-2 minut
yoki sovuq q = 5
davomida issiq dush yoki issiq vanna qabul qgiladi (t +37—38- C) va
shundan keyin 10-15 sekund davomida yana sovuq dus_h y9k1 v‘a:nna
va 1 minut atrofida yana issiq dush yolfi vanna _qabul-qﬂa(_h, Soingra

saunaning tashqi xonasida o‘tirish yoki cho‘zilib yotish bilan yarim

soatgacha dam oladi. B : _
Bgug‘li hammom gaynoq bug’ bilan isitiladi, t +60°C, namlik

80-100% bo‘ladi. Katta jismoniy yuk-lamadan' keyin darhgl bl,(ljg‘.ﬁ
hammomga kirish taysiya gilinmaydi, chux}kl undan keyin ho. anla
o‘zini charchagan, loqayd his giladi, dam olish uchun quruqg havol

hammomga qaraganda anchagina ko‘p vaqt talab gilinadi.
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davomiy_ligi - .I 0-15 - minut, sovuq yeyishdan keyin (ochiq suv
havza.-larldg suznsh,'qlshki sport turlari va hokazolar) yoshga e
01‘galllz111n1ng funksional holatiga bog‘liq ravishda qo‘llaniladi.

Kis'”“_’dl' vanna — tayanch-harakat apparatining jarohatlanishlari
va kasalliklarida, shuningdek, intensiv jismoniy yuklamalardan
keyin toliqgishni bartaraf gilish, uyquni normallashtirish magsadida
qo‘llaniladi. Massaj gilish vanna gabul gilishga gadar o‘tkaziladi.
Vannadagi suv sun’iy ravishda 30-40 mg/l konsentratsiyagacha
kislorod bilan to‘yintiriladi. Suvning temperaturasi +35-36°C,
protseduraning davomiyligi — 10-15 minut. Kurs — 10-15 marta.

Jemchujina (durga tenglashtiriladigan) vanna — teri va teri
osti to‘gimalariga samarali ta’sir ko‘rsatadi, bo‘shashish, asabiy
zo‘rigishni  kamaytirishga ko‘maklashadi, toligishni bartaraf
giladi. Uning samarasi suv orqali 101-102 klla (1-2 atm) bosim
bilan havo pufakchalarining o‘tishi bilan bog‘lanadi. Suvning
temperaturasi +36~37°C, vanna qabul qgilish davomiyligi — 10-15
minut. Bu vannalardan musobaqalar yoki emotsional shug‘ullanish
mashg*ulotlaridan keyin, shuningdek, sauna yoki bug‘li hammomga
kirishlar o‘rtasida foydalanish tavsiya gilinadi.

Sovuq vanna — suvning temperaturasi +25-31°C.

Skipidarli vanna — tayanch-harakat apparatining jarohatlanishlari
va kasalliklarida, nevrozlarda qo‘llaniladi. Emulsiyaning konsentrat-
siyasi — 200 [ suvga 15-60 ml. Suvning temperaturasi +36_»~38°C va
undan ham yugori. Vanna gabul qilish davomiyligi — 10 m}nutgach.a,
kurs — 5-8 ta protsedura. Vanna shug‘ullanish mashg‘ulotidan keyin
oradan 2-3 soat o‘tgach yoki dam olish kuni — haftasiga 1-2 marta
Vanna qabul gilishdan oldin jinsiy orgat_llar va anal
yoriq sohasiga vazelin surkaladi (chunki do'zalar oshib .kctganc_la
kuyish sodir bo‘lishi mumkin). Vanna qabul q1lgandan .keym soch1c!
bilan quriguncha yaxshilab artinish va dam ollsh. loznn,.shu kun}
shug‘ullanish mashg‘ulotlarini o‘tkazish yaran?aydlo. quqOﬂ Fnalakalf
sportchilarga ish qobiliyatini tiklash uchun tavsiya qlhnmasjdgg Chmﬁ
repolyarizatsiya jarayonining buzilishiga, Uyquning bUZﬂlS iga ‘otkir
keladi. Kuchli toliqish, oshiqeha toligish, BKGda ozgarishlar, o s
jarohatlar va tayanch-harakat apparatining kasalljanqollas £d
qarshi ko‘rsatmalar bo‘lib hisoblanadi. " T

Oltingugurt-vodorodli vanna — IO |

qabul gilinadi.
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Ny ‘_;’_'4 _— il ks - :_,'_ = STV tab!ly__ln.an.l)a%]al-ning spvi va boshqalardan foydalaniladi. Yurak-
el SRS IR o i mesaadaid qon tomir Lizimining holatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi, markaziy asab
I AN tizimiga tartibga soluvchi ta’sir ko‘rsatadi va tonusni ko‘taradi,
wdmmn i B T T T T shut:nngde.k, aSE’fb‘“1LISkU] apparatining funksional labilligiga rag*bat-
Srwamyiviier (11— = Mol i - lantiruvehi ta’sir ko‘rsatadi. Zo‘rigishli shug‘ullanish mashg‘ulot-
Eeiiasntals wEMER — D SEEDHIE SEEEEESSES CS ~ LT | laridan keyin qo‘llaniladi.
sl Gesias Samyave QI X SINCID (RESESACES AT S Tuzning konsentratsiyasi (osh tuzi, ko‘l yoki dengiz tuzi) — 5 g.
e B ot S pilisnsen ERESHE BUITEITICEE L2755 - T TS | Suvning temperaturasi +35-37°C. Vanna qabul qilish davomiyligi
T Tl e e kun ora yoki uchinchi kuni tanaffus qilish bilan ketma-ket ikki kun —
reals Fer BTl IRRMAGRE AMGESTTL : ey | 10-15 minut. Kurs 12-15 protsedura.
s ST S SSSGESEnT SIHgE T VI DS T ERTI A | Sovuq vanna — suvning temperaturasi +8-20°C.
e ke ST T GEF SR THOErTST T TN TErads Elektrovibratsion vanna — oksidlanish-almashinish jarayon-
EAa mbeseowye £ W Smamav =2 PISUORST | larining tezlashishiga, metabolizm mahsulotlarining chiqib keti-
Enasers 1l anesl = SmasTEEEE o0 L. ST T EIGEREE | shiga (sut, sirka kislotasi, mochevina), muskullarning sezilarli
EyQEnVisT — e nee S DEUEIRTTE CTSEe relaksatsiyalanishiga, o‘rtacha baland-likdagi tog‘larga moslashish-
e 8 v Wi s willmich sl wieikiee ning tezlashishiga ko‘maklashadi; muskullardagi og‘riq hissini
e O UESET ON TInE ;_;_:—_; o T j_ TrSTnE bartaraf giladi, uyquni normallashtiradi. Qo‘llash uslubiyoti: pultda
e = st i BaiSecies 2 * et cxbul oifimss. Qe : ko‘rsatilgan to‘qqgizta pozitsiya bo‘yicha (asab-muskul apparatining
__-:11___- i oEmr TET S e -.‘::..: T s | 24 V gacha sezuvchanligiga bog‘liq ravishda) suv (t +35~37°C) va
L T salvanik tokning (0,1-1,5 A) bir paytda ta’sir ko‘rsatishi. Davomiyligi
OSSR TGRS I — || T ;h:\‘ P - . | 15-35 minut, kurs — 3-5 protsedura.
Yrav .._—__-_: B S o 3.6.3. Dushlar
B e ook b et |
:_TH, Se- o T TNk Qshagdne Sehgese: | Dushlar suy bilan davolashning samarali uslublaridan biri
—— “““ :—jﬁ e ;\:‘-.'-,v:\- USRS ::&:"-5-‘: | bo‘lib hisoblanadi (N.D. Grayevskaya, 1987; VP Z,qtov, ‘1990; V.I:
S G . ,. ANER D \Whne Sadni JHESR | Dubrovskiy, 1991, 1999 va boshqalar). Asc:sui ta’sir ko rsa?uvchl
S St i omillar — temperaturali va mexa_mk g2 ‘8 E}tISh_- Orgam.vjmga
_ S QRN InalzEREmes fiziologik ta’sir ko‘rsatish mexanik qozg atlShmIcligb kUCl{ll '\lfla |
msR e . NV ra suvning temperaturasining indefferent temp_erz-tturab e : atl? I‘J;rcii li E
Bvamss popy Do o o T SOGNRN \ i R e temperaturadan (+34-36°C) (?hetlashlsh c!araja;t)ga 0g l1q DO ladi.
TS e e N 2 AR R Ertalabki zaryadkadan keyin qls(?;nrfnl;diigﬁli?l;irag)i Sg:ugo‘fz;?ﬁg? {EJ
o i DN b e IS ili i s I
o N T i \1:,' \,:k ) b \: - ‘\\_: ;-55 glﬁihlfl rnqa‘!)lilll Ig:;ﬁg?;’lol;l:;doan keyin, kechqurun uyquga yotishdan I
L8 -:_;__“ P ::l RN ; \‘. \ ~:\ : i AR oldiﬁ ‘slinflilll:ntiruvohi ta’sir ko‘rsatadigan issiq d‘.lShlaf qabul killhn%dl ,I’|
B ORNRRN g doshi A€ gacha) — tonusni ko‘taruvchi ta’sir i
SOETEIETTYG |ty CENNE - % Qaynoq b
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ko'rsatadi. Fkspozitsiyasi — 3 minut. Tezlik yonalishidagi
shug‘ullanish mashg ‘ulotlari davomida 'fO}’daljal_HSh t?vS]_ya ql.lmadl_
Organizmning turli tizimlariga chuqurroq tasir ko rsgufvchl be.sh
minutlik dush qabul gilishni shugullanish m as.hg_‘ ulotlarmmg oxu'l.da
amalga oshirish maqsadga muvofig bo‘ladi. BL} qayla _ tiklanish
jarayonlarining keyingi rag‘batlanishi uchun “turtki” berac‘h. |

Yomg'irli dush — yengil tetiklashtiradigan, tinchlantiruvchi va
tonusni ko‘taradigan ta’sir ko‘rsatadi. Mustaqil protsedura sifatida
(t +35-36°C) ko‘pincha vannalar, saunalar va boshgalardan keyin
tayinlanadi. Odatda shug‘ullanish mashg‘ulotlari va musobagalardan
keyin go‘llaniladi.

Kaskadli dush — oksidlanish-qayta tiklanish reaksiyalarining
normal-lashuviga ko‘maklashadi, muskullarning tonusini ko‘taradi.
Bu o°ziga xos “suv bilan massaj gilish”dir, bunda 2,5 m gacha bo‘lgan
balandlikdan suv (qoidaga ko‘ra, sovuq suv) tushadi.

Kontrast dush — gaynoq (+45°C gacha) va sovuq (+18°C gacha)
suvlarning navbatma-navbat almashishidir. Qaynoq dushning
davomiyligi 30-40 s, sovuq dushning davomiyligi 15-20 s (temperatura
10°C gacha bo‘lganda — 10 s gacha). Takrorlashlar soni — 5-6 marta.

. Issiq dush — suvning temperaturasi +36-38°C, davomiyligi — 3-5
minut.

Shark.() dushi (ingichka ogimli dush) — tonusni ko‘taradigan ta’sir
ko‘rsatadi. Ingichka ogimning bosimi— 1,5-2 atmosfera, temperaturasi
+34-36°C. Mass_ajdan keyin yakunlovchi protsedura yoki mustagil
grgtseéurta glfatlda. qo‘llaniladi. Davomiyligi — teri gizarguncha,
oldi::ig:lub.erillla:iio?(ngt;(roi/{oq‘i; e o avorgadan, o nera g5
oyoqqa — ixcham. in ichli e tomongz% l?ur_lhshda, e
o yo‘nga ltirilaa (;)iqm:; f)ld torlr{loPga burilishda = f).yoq.larga
oqim yo‘naltiriladi. e eiakaiyelig fiohsimon

r :lz:)lit:ilildc;zsa dush — gaynoq va sovuq dushning kombinat-
inyichk e & I.Hasofadan avval 35-45°C temperaturall
teli er;tulrszfllg' 0 Disidavomida berilad, so‘ngra 10°C
Suvﬁin b ; lﬁglchka Sovuq suv oqimi 10-20 s davomida beriladi.

g bosimi — 1,66-3,90 atmosfera. Qaynoq va sovuq suv 4-6

marta navbatma-navbat almashtirilad;
tiriladi. K : :
15-20 ta protseduradan tashki] topadi. B niaeyinlonati gy
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3.6.4. Massaj
3.6.4.1. Qo] bilan massaj qilish

M_assalj mah.alliy _yoki umumiy asab-reflektorli yoki gumoral
ta’glr k(? rsatadl.‘ Uning ta’siri ostida markaziy va periferik asab
tiZ]I‘I]IEl%‘]_('ia, sh_unmgdek, nafas olish, ovqat hazm qilish va yurak-qon
tomir tizimlarida funksional o‘zgarishlar sodir bo‘ladi, oksidlanish-
almashinish jarayonlari tezlashadi (A.A. Biryukov, 1981, 1984, 1988;
V.1. Dubrovskiy, 1985, 1999; V.P. Zotov, 1990).

Massaj toligishni bartaraf qilish, futbolchilarning sport ish
gobiliyatini oshirishning qo‘proq muhim, shu bilan bir paytning
o‘zida oddiy, oson erishiladigan, shu bilan birgalikda samarali
vositasi bo‘lib hisoblanadi.

Qayta tiklovchi massaj shug‘ullanish mashg‘ulotlari va psixik
yuklamalardan keyin organizm va sport ish qobiliyatini maksimal
darajada tezroq qayta tiklash, psixik zo‘rigishni bartaraf qilish,
funksional holatni normallashtirish, oksidlanish-qayta tiklanish
jarayonlarini rag‘batlantirish, qon aylanishini yaxshilash magsadida
go‘llaniladi. Katta jismoniy yuklamalardan keyin u ayaydigan
xarakterga, dam olish kunlarida esa — yanada ko‘proq ayaydigan
xarakterga ega bo‘ladi. Qo‘llanilish chastotasi tqliqish daFajas1ga,
tayyorgarlik bosgichi va boshqa omillarga b'og.‘hq b(?‘ladl. .Qlayta.t
tiklovchi massajning quyidagi ketma-ketligi tavsiya gilinadi

(3.2-jadval). 3.2-jadval

Qayta tiklovchi massajni bajarish ketma-ketligi

Maxsus shart-sharoitlar

Xarakteristika Davomiylik
_______jb_ignchi seans v Tee
: 10-12 soat va undan ham ko"proq tanai-luslar
S\i’;l:lz}Tala;fsrg- ;itﬂi?;?:a qayta tiklovehi massajning umu—miy‘ seansining
lagi tanaffusda e e davomiyligi 40-60 minut (rtana og‘irligi 40
qisqa mUd_dath og 1 15 minut kg gacha bo‘lganda — 40 minut, 75 kg gacha
massaj yoki 10- bo‘lganda — 50 minut, 100 kg gacha bo‘lganda
_ 60 minut). 10-15 minut davomiylikdagi
shug‘ullanish mashg‘ulotidan key‘in orada.n 1-5-~20
minut o‘tgach butun tanani yengil massaj qilish
qo [lanilganda eng yuqori samaraga erishiladi.
\\ | e e




Ikkinchi seans

Barcha priyomlar og‘rigsiz, muskullarning
birikish joylariga obdon ishlov berish bilan
bajariladi. Vaqtning taxminiy tagsimla-nishi:
uqalash 25%, ezg'ilash 75%. qolgan boshqa

Asosiy massaj. 40-60 minut
shug*ullanish
mashg ulotidan
keyin oradan 2-4

vomlar 50%.
soat o'tgach pHye g

Tayyorgarlik davrida qayta tiklovchi massaj h.f,iﬁa-siga 3-4 marta
ikkinchi shug‘ullanish mashg‘ulotidan keyin o‘tkaziladi. Musobaqalar
davrida — har kuni ikki martadan o‘tkaziladi (musobagadan keyin
ayaydigan, qisqa muddatli massaj gilish o‘tkaziladi, kechqurun yoki
keyingi kuni obdon massaj gilish o‘tkaziladi).

Qayta tiklovchi massajni gidroprotseduradan keyin o‘tkazish
magsadga muvofiq bo‘ladi.

Gigienik massaj — kasalliklarni profilaktika gilish va tanaga
g-amxo‘rlik ko‘rsatish, organizmning normal funksional holatini
saqlash, salomatlikni mustahkamlashning faol vositasi. Umumiy va
mahalliy bo‘ladi. Uni vannada, dush tagida o‘tkazish mumkin. Bunda
asosily massaj qilish priyomlaridan foydalaniladi (silab-siypalash,
uqalash, ezg‘ilash, vibratsiya).

Shifobaxsh massaj — bu turli xil jarohatlar va kasalliklarni davo-
lashning samarali uslubidir. Umumiy va mahalliy ta’sir ko‘rsatadi.

| .Umt_,zmiy massajda butun tana yoki uning katta qismi massaj
gilinadi, mahalliy (gisman) massajda — alohida sohalar (ensa, orga,
bqsh, oyoq-]ar va boshqalar) massaj qilinadi. Shifobaxsh massajda
to“rtt'a asosiy priyom — silab-siypalash, ugalash, ezg*ilash, vibratsiya,
shunmgdelf, faol-passiv harakatlar ajratiladi.

Umumiy massaj — buwn tana massa] qilinadi. Seansda

tananing alohida uchasticalarin: e
A = A1aSEK 4| "f‘ 1l Iriaega - EE [ L _ .
quyidagicha: oraz. botuin - 1 2od dilish davomiyligi taxminan

idagicha: orga, bo‘yim ~ 10 mimut; oyoqlar — har birt 10 minutdan:
GO’ rr e -? 6, o o1 S = ; - p i 3 :
:']‘ ]’a | 20 ;:m.ﬂf{.,_ Ko'krak va gorin sohalari — 10 minut. Massaj
PUSH Ketma-ketligi: orqa, bo‘yin (uzoa uchastkalar), vagin go‘l
(avval yelka — ichk; aism B e , Yaq

1, S0 nera tirsak hatosin: + R
P 1 - i ) .‘ ¥ S § s e LA il OO Q- ml q.—-; - re 5 m-g
kaft dismiy; so‘ngrs ¢ & ini, tirsak va qo‘Ining

u)f:; '_-'r)"['a:_": = f:u?...{. = e 2
4 p US| dlimpg m‘_lsi ] o A o aza.
; v Edad, | o i -

G ";-:P".'.' -1 3 : : :
7 “(;’ ol EE'..' u;l: L&Qa O} Oqll mLESklll, &\iill pz;‘}]_
::I‘ 4";.' s i.nr_J ? r_Jﬁg r):,Gq_ Haﬁi -".-a barmoqlami Oxlrgi
' IHsh tavsiva gilinadi) v e
KO krakniing yzoa tom 1) va boshqa oyoqga o°tish

: f 1 o
S0'ngra boshga tomonga

(gjgiyenik Augts

§5
navoatda massai g
’ *

oI va yagin qo°l;
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aa

o‘tiladi va navbati bilan son, tizza b
bo‘g‘inlari, oyoq barmoglari mass
gilish bilan tugallanadi.

Oldindan qilina(.ligan massaj — shug‘ullanish mashg‘ulotlari va
musobadqalardan oldin o‘tkaziladi. Bunda sportchini oldinda turgan
muskul faoliyatiga tayyorlash, natijani oshirish, organizmning
funksiyalarini  safarbar gilish, start oldidagi salbiy holatlarni
neytrallash, sport jarohatlarining oldini olish, og‘riq hissini bartaraf
qilish magqsad qilib qo‘yiladi. Oldindan gilinadigan massaj chigal
yozishdan oldin yoki undan keyin tayinlanadi. Chigal yozadigan,
isitadigan, qo‘zg‘atadigan (tonusni ko‘taradigan) va tinchlantiradigan
turlarga bo‘linadi. _

Suvda qo‘l bilan massaj gilish — intensiv shug‘ullanish mash-
g‘ulotlaridan keyin qayta tiklash vositasi. U silab-siypalas.h, ugalash
va ezg‘ilash priyomlaridan foydalanish bilan odatdagi vannaFle}
o‘tkaziladi. Gavdaning orqa gismi, pastki, so‘ngra esa yuqorigi
tugallanishlar (oyoglar va qo‘llar), koikrak va qorin muskullakll'i
proksimal bo‘limlardan boshlab, aynigsa an‘amnezda .ta_};?:::di
harakat apparatining jarohatlari va kElS.alllklaI'l bo‘lsa Elas.saj q:; k]ama:
Davomiyligi — 15-20 minut. Massaj fugagandan "'{ﬁ“% i
berilgan yoki og'rigli uchastkalamning te?SIgaa Yzl iigodalangali
shishga qarshi mazlar surkaladi. O‘tkir jarohat z’g;y 2511 S
limfostaz, yuqori arterial bosim, grippda suvaa q

qilish tavsiya gilinmaydi.
O°‘z-o°zinimassajqilish o

oshiradi, toligishni bartaraf C?la-ldl, ilish

lashadi va tanaga gamxO &

hisoblanadi. Tayanch-h?falsat 311:15 ngln;huningdek, startdan oldin,
kasalliklarini majmuaviy davo ’

m in hni bartaraf gi i lar va
- qishni f gilish uchun), saunalar
in (ol SR i jariladi va
hc:llfObe}qacliard?ﬁi:rﬂlaéi Osgortchining o‘zi tomonidan bajarl
azolarda ¢ :

: qili bo‘linadi. Uni

.. ~<yini massaj qilishga : :

i alliy 0'z-0 210 cullanish mashg ulotlari
‘llsr;grr;gv hl?immia b‘;;?;shﬁrish n}umk_“}éhsifgﬁo‘:lmi il -
yukl ning intensivigin! oshirish ¥ retma-ketlikda o‘tkazis

O%mazla'npl?;assaj gilishn! quyl'digll.zqalash ezg‘ilash, bo‘g in-

Z-0°‘zini rish, ; _ | 5

favsiya gilinadi: silab-siYPaIaShz’;aig priyomlari (chopish va mayda

larni harakatlantirish, SUkits?

_ g.‘{mi, boldir, boldir-oyoq kafti
4 qilinadi. Seans qorinni massaj

izmni ionalimkoniyatlarini

s 1zmn1ngfunk51ona111:n ‘
o tezda qayta tiklanishga !(0 mal.c-
vositalaridan biri b(?‘hb
ng ba’zi-bir jarohatlari va
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lash). Silab-siypalash bilan tugallanadi.' Oyoq kaftidan _ b(?s.hlash
lozim bo‘ladi, so‘ngra boldir, tizza bo*g‘inlari, son hassa) qilinadi.
Oyoglardan keyin dumba, be.]..dumg‘aza.SQhﬂSI,‘Ol'qa, bo yn; -bOSh--
ning soch qoplamasi, so‘ngra ko ‘krak, qorin va qo llar massay qilinadi.
Umumiy massajning davomiyligi — 20 minut, mahallly massajning
davomiyligi — 10 minut.

Segmentar massaj — uning asosida tananing reflektorli
bog‘lanishlarga ega bo‘lgan qoplamalariga mexanik ta’sir ko‘rsatish
yotadi (asab tizimi orqali).

Segmentar massaj qilish texnikasi ugalash, ezg‘ilash, silab-
siypalash, siqish va vibratsiyani oz ichiga olad. Priyomlarni tana-
ning massaj gilinadigan segmentiga oldindan o‘rtacha fiziologik
holatni berish bilan ritmik tarzda bajarish lozim bo‘ladi. Sportchini
musobagqalarga tayyorlash davrida — bunda asab-muskul apparati,
bog‘lamlar, bo‘g‘inlarni optimal holatga keltirish, psixikani shaylash
zarur bo‘ladi, shuningdek, psixofiziologik yuklamadan keyin ish
qobiliyatini qayta tiklash va oshirish magsadida segmentar massajdan
foydalanilmaydi, chunki u kerakli samarani bermaydi.

Nuqtali massaj — tayanch-harakat apparatining jarohatlari va
kasalliklarini davolash, shuningdek, og‘riqlar, toligish muskullarning
oshirilggn tonusini bartaraf gilish, ish faoliyatini rag‘batlantirish
maqsad}da qof]laniladi. Bundan tashqari, u tayanch-harakatlanish
apparatiga QS}}ICICha 'yuklama tushganda vujudga keladigan miogeloz-
}[afn'mﬁ f)]dll?l oladi. D.avolash. I:ISIUbi — biologik faol nugqtalarga
a'sir Ko rsatish. Nugtali massajning tormozlovchi va qo‘zg*atuvchi
uslublari farglanadi.

Tormozlovchi massaj — muskullarni bo‘shashtirish, og‘riglarni,

ayniqsa muskul va bo‘g‘in xarakteridagi oori ) £
uchun qo‘llaniladi. g1 og‘riglarni bartaraf gilish

aS?EO?lg at:;vihi massaj — o‘yin oldidan muskullarning tonust
p ganda harakatlarni rag*batlantirish uchun tayinlanadi. Ta’sir

ko‘;satishping umumiy davomiyligj — 1,5-3 minut
Silabi(i]tah]m}a]ssajm bajarishda bosim o‘tkazish (bosish, ezg‘ilash,
ypalash, ugqalash, vibratsiya, “chaqib olish”, ’ tishlatish)

ko ;:;Slilsllcli:lgli t‘urli—tm.nan priyomlardan foydalaniladi.
laniladi. Seans(,) f‘;' adigan massaj — o'yin oldidagi apatiyada qo‘l-
&4 Sport turiga bog‘liq ravishda §-1 minut ajratiladi.
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priyomlar: uqalash (5-8 minut), sigish
(1,5-2 minut).

Mash.g‘ul.ot massaji — organizmning funksional imkoniyatlarini
keﬂ%a)"madl_a m?ﬂ.‘iaZly as'ab tizimi va ichki organlarning regulyat-
siyalash .f-aollya‘tlm ta1-*’~0mlIlashtira-tdi. Shug‘ullanish mashg‘ulotlari
davrida jismoniy fazilatlarni takomillashtirish, ish qobiliyati va
maxsus chinigqanlikni saqlash va oshirish magsadlarida qo‘llaniladi.
Umumiy va xususiy (qisman) turlarga bo‘linadi.

Umumiy mashg‘ulot massajini mashg‘ulotdan keyin oradan 4-6
soat o‘tgach o‘tkazish tavsiya gilinadi. Davomiyligi — sportchining
tana og‘irligi 70 kg bo‘lganda — 60 minut. Sportchining tana og‘irligi
T kg ga o‘zgarganda massaj davomiyligi <] minutga o‘zgartiriladi
(F.M. Talishev, 1980).

Mashg‘ulot massaji musobaqalar davrida, shuningdek, sportchi
katta yuklamalarga hali tayyor bo‘lmagan tayyorlanish davrida
natijalarni oshirishga ko‘maklashuvchi vosita sifatida qo‘llaniladi.

Xususiy mashg‘ulot massajini  eng yaxshisi” -mashg‘ulot
o‘tkaziladigan kunlari, umumiy mashg‘ulot massaj.lm. ej-sa dal.n
olish kunlari o‘tkazgan ma’qul. Alohida olingan ba’m-!:nr jismoniy
fazilatlarni rivojlantirish uchun 20-25 minut davom etadigan Xususty
massaj tavsiya qilinadi. \ _

Xujsusiy Bém?ahalliy) mashg‘ulot II-laS.S?lji 5 tanamn%1 qand'aqulr'
bir alohida uchastkasi alohida massd) qllmadll' Sean§ .avor;uy‘}'gl
— vazifalar va massaj gilinadigan uchastkaning hajmiga bog 1d

ravishda 3-25 minut. Bunday massaj ko‘pr.oq. s.port jfrg'hat:?;ﬁ: ntebzl;
tez qo‘Ilaniladi. Uslubiyoti smumiy massaj gilish usiublyo
Xil bo‘ladi.

3 T SSil- ql e
ChO tkalar b]lan ma J : koniyaﬂarlnl

(1,5-2 minut), zarbali priyomlar

lish — suvda (vannada) massaj qilish

oshirish magsadida
organizmning adaptatsion 1% . cini chagiradi, shu tariga
qo‘llaniladi, terining kuchli giper?mly.as.m;nik ((l,‘z-o"zini massaj
rag‘batlantiruvchi ta’sit ko‘r?a.g(g- 3(2}:(%1yQayta tiklash massajida
ili : turasl o WS i
3131?113? o o oy oS A s e
damlamasi.ni zo‘ShgiSh mumkin. Bitta y0kl 1

T toligish darajasiga, umumij,f
0‘tkaziladi, Davomiyligl — yzshdgaal ol minut. Mazkur massa

funksional holatga bog‘liq' ra}l b
dam olish kunlarida o‘tkaziladl.
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3.6.4.2. Apparatli massaj

Vakuum-massaj. Vakuum-massaj ta’siri ostida periferik qon

avianishi va to'qimalaming trofikasi yaxshilanadi, qon oqimj
:‘:":'.':5::;:{, muskullar tonusi ko'tariladi (agar pasaygan bo‘lsa),
funksivalovchi kapillvarlaming soni va nafas olish-chigarishda
pnevmotonometrik ko'rsatkich ortadi. Massaj prinsipi havo bosimini

navbamma-navbat oshirish va pasavtirishga asoslanadi.
_Lz:f'_'-sirg‘:{_fs?_' uslubi go‘llaniladi, bunda vakuum absolvut
vakuumdar 10-20%; ni. bargaror vakuum esa absolyut vakuumdan

2>-3U LaSiiK1i giiadl

b;_: i amaliyotida vakuum-massaj shug‘ullanish mashg‘ulotlari va
r“..i\_::ﬂsaa:c:_" :‘:Dal evin yoki uyquga votishdan 2-3 soat oldin
g g ovoglar). orqga,

':_,,‘J;T;_T_,:‘J- d.? =k P e =L a- s . = i
;.-t,_,ﬂ.;__a;\ xiqo‘ ila;..Dfﬂ.. om.l} ligi — 15-25 minut. Massaj tugagandan
xeyin mujulsliar silkitiladi, 1-2 minut davomida qo‘l bilan silab-

siypalanadi, S0'ngra tananing massaj qili o

. i = g ingan u calar ‘
= i ] qilingan uchastkalari spirt bilan
Vi . . )
o a;l?sr}']a;zs;c;; lglgssaj. Vibrc_)m'assaj sport ish qobiliyatining gayta
mliskul kz ’hl e 2 te.ZkO_“XU}"OUYharakatlartezligining ortishiga,
o .ch_l arining ortishiga, periferik tomirlarnine kenc -
avla / s : S

skiy, 1985, 1991; N.D. Grayevskaya. 1987- VP N

o o =) s ; .P. ZO e
Spor-tchmmg asab-muskul apparatiea iiobiv fa’<: t0\,‘199.0).
magsadida go‘llaniladi. Xus 54 1Jobly fta'sir ko‘rsatish
keyin muskullarning Eo‘she?s?ni-l-sbug ullanish mashg*ulotlaridan

T , 1shin1  yaxshilavdj Tecins
tizimining | —— S e aydi, markaziy asab
1 ]g ablllllgm.l oshiradi (qisqarishlar va b Shaslich lara
at almashishi gisqaroq muddatlarda sodir bo‘ladi) 1ishlarning
0"ladi); teri-muskul

sezuvchanligini oshiradi; muskul ky o .
G b oo chlarini oshiradi: ish qobiliyatini

: : i massaj qilish T P
E_(:al‘cfa?dg \:zbratmyabchastotasining ortishiqbilan V)a 2;:\1 : 'zbgam'las
~1astotasi 0°zgarmas bo‘lganda massai qilic: ' /OK1 Vvibratsiya
o‘sadi. 559 qlish vaqtining ortishi biian

Vibromassaj yotgan yoki o‘tirgan
Dastlab orga, so‘ngra pastki tugallanish]
ko‘krak va gorin massaj gilinadi.

kengayishiga,

ho.latda amalga oshiriladi.
arning orqa yuzalari, qo‘llar,

108

<3

Tollql?hm bartaraf qilish va ish qobiliyatini oshirish uchun
chastotasi 15 Gs (I'n) gacha bo‘lgan past chastotali vibromassaj 2
minutdan 4 minutgacha tavsiya qilinadi.

Gidrgmas.saj. Issiq vannada gidromassaj. Umumiy qayta
tiklovchi ta’sir ko‘rsatadi va chinigish vositasi bo‘lib hisoblanadi
(V.I. Dubrovskiy, 1985, 1991; N.D. Grayevskaya, 1987; V.P. Zotov,
1990). Muskullar tonusining pasayishiga ko‘maklashadi (aynigsa
u ko‘tarilgan bo‘lganda). Ingichka suv oqimi esa muskullarning
bo‘shashishiga qo‘l bilan massaj qilishga garaganda samaraliroq
ta’sir ko‘rsatadi. Gidromassaj ta’siri ostida mikrotsirkulyasiyaning
kuchayishi va periferiyaga qon quyilishi hisobiga tezda to‘gimalarning
giperemiyalanishi sodir bo‘ladi, buning natijasida oksidlanish-
qayta tiklanish jarayonlari faollashadi, sut kislotasi tezroq chigarib
yuboriladi, to‘qimalarda yordamchi jarayonlarning yoyilishi
tezlashadi. Gidromassaj analgeziyalaydigan (og‘rigsizlantiruvchi)
ta’sir ham ko‘rsatadi.

Shu narsa aniglanganki, ingichka suv ogimi bilan ta’sir ko‘rsatish
bosimning ortishi va pasayishini chagiradi, massaj qilinadigan
uchastkada qonning qayta tagsimlanishiga ta’sir ko‘rsatadi.

Gidromassajni ingichka suv oqimi bilan bevosita odam tanasiga
ta’sir ko‘rsatish, shuningdek, suv ostida ingichka suv ogimi bilan
ta’sir ko‘rsatish yoli bilan amalga oshirish mumkin. Eng yax'.s.hi.si3
oyoq kaftlaridan boshlagan ma’qul, so‘ngra Iiroxgichka suv_ogimini
tananing o‘ng va chap tomonlariga almasl-ltlrlb yo‘naltmsljl bilan
tizza osti chuqurchalari va boshni istisno gilgan ho%da boldir, son,
dumba muskullari va orqa massaj qgilinadi. Odatda ingilchka suv ogimi
tananing orqa yuzasiga (orqaga) 2-5 atmgsfera, tananing old .yuzamga
2.4 atmosfera bosim bilan beriladi. Gidromassajdan keyin quruq
sochiq bilan quriguncha artinish va jundan tayyorlangan kostyum,
Xalat’ paypoq lelSh lozim bo‘ladi. . - o .

Suv ostida ingichka oqim bilan mzfssa]. U-mng‘ ta S‘ll'l f)rganxzn}ga
umumiy suvvannasiningtermik omilinmgta’s'lrl.(o' rsatishi va -suvntn.g
turlicha bosimida ixcham ingichka suv oqimining me>_(an1k ta SIE
ko‘rsatishi bilan bog‘lanadi. Suv ostida ingi?hka oqim bilan massaj
qilish teri qoplamalarining qon bilan ta’minlanishini va-uml}rr_lan
gemodinamikani kuchaytiradi, diurez va moddalar almashinuvining

kuchayishiga, trofik funksiyalarning faollashuviga, shuningdek,
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to‘gimalardagi qon quyilishlari va shishlardagi Suyuq].iklaf'n.ing tezda

so‘?ilib ketisl?ioa ko‘maklashadi. Harakatlanish funksiyasining gayta
5 : : e L J :

tiklanish jarayonin tezlashtiradi. Mazkur massaj ta Sir ostida qo |._

| larida harakatlanuvchanlik kuchayadi,

oyoglar va umurtqa bo‘g‘in - i

pﬁy]qar va biriktiruvchi to‘qimalar yanada harakatchan bo‘lib qglg}dl,

Suvhinﬂ temperaturasi 435 37°C bosimi — 1-4 atm (sportchining
o

og‘irligiga bog‘liq ravishda). Davomiyligi — 25-35 minut.

Tibbiy-biologik gayta tiklash vositalari

: Farmakologik preparatlar, o‘simlik
Fizikaviy vositalar. Ratsional kelib chiqishli dorivor preparatlar,
Cidiosouinotera piva: ovgatlanish tuzli, mikroelementli vitamin

S A (bannon) komplekslari, ogsil perparatlari

Har xil massaj turlari:

segmentar, nugtali, Ignali refleksotera-
kriomas-saj, bankali, [ piya. Elektropunktura.
per-kussion va bosh- Elektroakupunktura
qalar
Manual terapiya [ Cho‘zilishga mo‘ljal-langan

maxsus mashglar

=1

-

Sport testlari |
e Mazlar, gellar, kremlar
Punksiyalar, -
blokadalar

e |
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1. Tibbiy-biologik qaytgaaﬁ;sohritos‘f‘_‘“’"?" ey

2. Futbolchinin | vostialatigaiiadig

’ _ & ovaqatlanishi bo‘yicha mut i
ma’lumotlarga ega? utazassislar ganday

3. Oshiqcha toligishni pr ika qili \ o]
e glrmakglggilljk\iﬁtgllﬁhavi ;;po;“t 131}:' qobiliyatini
ular hagidan qanday ma’lumotlarga egasizg imalar kiradi hamda

4.. Vl-taml.nla'r va ularning analoglari bo*
larni egalladingiz?

5-_ ?Polwltammli preparatlar bo‘yicha qanday ma’lumotlarga
egasiz’

| 0. Enel;*getilf va mete.lbolik Jarayonlarga ta’sir ko‘rsatuvchi prepa-
ratlar haqida nimalar bilasiz?

i ls.h quiliyatini qayta tiklash va sportchilar salomatligining
holatlaridagi chetlashishlarni davolash uchun dorivor o°simlaklarni
qo‘llash bo‘yicha nimalar bilasiz?

8. Adaptogenlar va organizmdagi energetik jarayonlarga ta’sir
ko‘rsatuvchi preparatlar bo‘yicha ma’lumotlar bering?

9. Uyquni me’yorlashtiruvchi o‘simliklarga nimalar kiradi?

10. Mazlar, gellar va kremlarning qo‘llanilishi foyda beradimi,
bersa qanday?

11. Fizikaviy qayta tiklash vositalari hagida ma’lumot bering?

12. Hammom — futbolchilarni gayta tiklashning eng ommalashgan
vositasitasimi?

13. Vannalar hagida ganday ma’ lumotlarga ega.siz?

14. Dushlar hagida qanday ma’lumotlarga ega§1z?

15. Massaj hagida qanday ma’lumotlarga ggasiay :

16. Apparatli massaj haqida ganday ma’lumotlarga egasiz?

yicha qanday ma’ulot-

Foydalanilgan adabiyotlar

l. Anamecos B Dxoncpuyeaai-HacicaoetoE Rt
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Futbol 0°yiniga kattagina psixologi
Shug‘ullanish m.ashg‘ulot]ariningin
mugarrar ravishda o‘sib boradigan
go‘yishi mumkin. Bunda uning psixj
o‘ta zo‘riqishli holatlarning salbj
tiklanishni faollashtirish zarurati vujudga kel

(A.P. Kozin, 1985; A.T. Filatoy

5 = 8 -, . . 2 .. . 4 1987’ VA P '
babz.ll-.bu-p..sm.kam ta_rtlbga soluvehi ta’sirlarni sp(?;ti%?;:rjlinl%im}z
qo‘lll 1y}at1nmg_qay.ta tik%amsh jarayonlarini faollashtirish maqsfdicsla
qo‘llash uslubiyoti bo‘yicha konkret tavsiyalarni taklif qiladilar

-

Y t@’sirlarini yumshatish va qayta

adi. Bir qator muallifiar

4.1. Psixologik ta’sir ko‘rsatish uslublari

| .Psm]_kan.i tartibga solish uslublarini quyidagicha ajratish qabul
gilingan:
(tas_h T_El’sir E((-)‘rsatish . usuli bo‘yicha - geteroregulyasiya
qaridan ta’sir ko‘rsatish) va autoregulyasiya (0°z-0‘ziga ta’sir
ko‘rsatish) uslublari;

— Mazmuni bo‘yicha — verbal (og‘zaki) uslublar (asosiy ta’sir
ko‘rsatish vositasi sifatida so‘zdan foydalaniladi) vanoverbal uslublar
(asab signal tizimi orqali ta’sir ko‘rsatiladi);

— Jihozlanish texnikasi bo‘yicha — apparaturali va apparaturasiz;

— Amalga oshirishning 0°ziga X0S xususiyatlari bo‘yicha —
Kontaktli va kontaktsiz (V.P. Zotov, 1990). . .

_ Psixoregulyatsiyaning gipnosuttestiv uslublari. Yuqorida kelti-
Ilgan klag sifikatsiya bo‘yicha gereroregulyatsiyaning “ferbal u§lublar1
Qatoriga kiradi. Ularga fraksion gipnoz ¥e reportaj priyomlariga ega
bo‘lgan gipnoz deb ataluvchi gipnoz kiradi.

Futbolchilar bilan ishlashda geterosuttestiv ta’sirlardan foydala-

Nishdy cic el ‘b chigish lozim bo‘lad:
quyidagi prinsiplardan kelib CHd® ; _
| Mayzkurg irsllzb{)ami faqatgin shifokorlar va psixologlar

qo‘“ashla : :

r1 mumkin. _ e -hilarning 0‘z-
2. Gipnosuttestiya priyomlarint €06 ).,a-XShISl SI:;; C-siif.':ltida l('c;alqin
4Ini tartibga solish qobiliyatini tekshirish VOS! |
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o »qul. Buning uchun birinchi mashg‘ulotda psglx.ol-og uning
]cxlilc;l:?;;g;?alc‘]iui)o‘yit:l]g bajarilishi kerak b(.)(_lg?‘n O‘%Q er{; t.artlE)gf
solish priyomlari ganday bajal-ilayoFgal111g1|1l hozircha bor-yo‘g’i
tekshirib ko‘rayotganligini ta’kidlaydi. | - 3

3. Ishontirishga o‘tish oldingi suhbat bllal? mantiqiy b.og .13”23}11
bo‘lishi va go‘yo undan kelib chiqishi lozim. Sportchi g]pnotuk-
holatdan chiqgandan keyin unga e’tiborni garatmasdan suhbatni
davom ettirish kerak bo‘ladi. dsvirl o

4. Sportchi har doim hamma narsaga 0°Zl erlshayoyganhglga
ishonishi lozim. Aynan uning yetakchilik roliga e’tiborni jamlash,
uning bo‘shashishga moyilligi, obrazli bo‘shashishga moyilligi,
safarbarlikka moyilligi va hokazolar psixolog bilan zaruriy kontaktni
belgilaydi.

Fraksion gipnoz. Undan odatda, qoidaga ko‘ra, gipnoz ta’siriga
ishonch bo‘lmagan hollarda foydalaniladi. Sportchi gipnotik
holatga kiritilgandan keyin oradan 2-3 minut o‘tgach u uyg°‘otiladi,
undan nimalarni his qilganligi to‘g‘risida so‘raladi, qisqa seanslar
paytida nimalarni boshdan kechirganligi to‘g‘risida gapirib berish
iltimos gilinadi. Sportchining bergan ma’lumotlari gipnozlashning
keyingi bosqgichlari uchun boshlang‘ich punkt bo‘lib xizmat giladi.
Boshlang®ich bosqgichlarda fraksion gipnoz vaqti 40 minutdan
oshmasligi lozim.

Hushyorlik holatida ishonchni singdirish. Mazkur uslub avva-
lambor psixolog so‘zlarining bevosita ikkinchi signal tizimiga
'Fa’sirini _kO‘Zda tutadi. Sport amaliyotida hushyorlik holatida
ishonchni singdirishdan juda keng foydalaniladi. Uni ko*pincha 0z
Jan‘loasu}lng pSlxglogiyasini yaxshi biladigan tajribali murabbiylar
qollaydi. Garchi ulaming o‘zlari psixoterapiyaning klassik
priyomidan foydalanayotganliklarini har dojm ham tushunaverma-

sa.larda,' shunga qaramasdan aksariyat hollarda ular ijobiy natijaga
erishadilar. |

kunda ulardan qayta tiklanish jar
kam foydalaniladi. Shunga qara
ahamiyati, har xi] dam olish tyr

ayonlarini faollashtirish magqsadida
ma?sc_jan qayta tiklash tadbirlarining
larining zarurligi (faol, passiv), kun
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rejimiga a.rr*fal qilish va hokazolar to’g'risidagi mantiqiy
suhbat yoki ma’ruza psixik va jismoniy
tiklanishining samaradorligini oshiradi.

Geteroregulyatsiyaning noverbal uslublari. Ular apparaturali
va apparaturasiz turlarga bo‘linadi. Birinchilari o‘z navbatida
kontaktli yoki kontaktsiz bo‘ladi, ya’ni sportchining tanasi bilan
bevosita kontaktni ko‘zda tutadigan va ko‘zda tutmaydigan bo‘ladi.
Apparaturasiz uslublardan asosan yordamchi uslublar sifatida
foydalaniladi.

Platsebo-effekt va ishonchni bilvosita tarzda singdirish. Yugqori
ishonuv-chanlik bilan xarakterlanadigan kishilar uchun platsebo-
effekt deb ataluvchi uslub samarali bo‘lishi mumkin. Platsebo — bu
tashqi ko‘rinishidan farmoko-logik preparatni eslatadigan (tablet-
kalar, poroshoklar, miksturalar va hokazolar) neytral moddadir. Jamoa
shifokori futbolchiga platseboni qayta tiklanish jarayonlarining
faollashtiruvchisi sifatida yozib beradi. Preparatning samarali
ekanligiga ishontirish ishonarli tarzda, uning qayta tiklovchi ta’sirini
tushun-tirish bilan amalga oshirilishi lozim. Biroq platsebo tayinlashni
suiste’mol qilish yaramaydi, bu psixologga bo‘lgan ishonchga putur
yetkazishi mumkin.

Ishonchni bilvosita tarzda singdirishni uyquga ketish yoki uy-
qudan uyg‘onish paytida qo‘llash tavsiya qilinadi, bunda sportchi
mudrash holatida bo‘ladi. Bunday hollarda eng katta samaraga
erishiladi. Ishonchni bilvosita tarzda singdirishdan boshqa p31x1%{ar11
tartibga soluvchi ta’sirlarning samaradorligh.li potens:iallaydlgan
vosita sifatida foydalaniladi. Xona ko"proq yashil va moviy ranglarga
bo‘yalgan bo*lishi lozim. Unchalik katta bo’ Imagan dozalarda aerozol
upakovkalardagi universal dezodarantlarni = «Polye!na», <fVeFer_0k»,
«Buket» va boshqalarni tavsiya qilish m;mkm. Yengil, yoqimli hidlar
tin i ‘shashish holatini yaratadi. RN S

ilgi)a:tlzﬁjt:i(z) uslublar. Suttestiya paytida issiqlikni his q;]:sﬁf"
mustah-kamlash maqgsadida tanamng turli q1§m1m1ga m : alliy

o ‘rsati lubi keng tarqalishga ega bo‘lgan.
temperaturali ta’sir ko rsatish USIUDIEKET . ol
Buning uchun har xil portaftv issiqlik rllu;dztfg cell;’laniladi
lampalari, elektr isitgif:hla?, fenl?.r x;?i]c:;)ktirzl? :ku o foektlar, e
Qayta tiklash tadbirlari amalyotie ©. lama ko‘rsatgan.
. ; C : axshi tomonliama KO g
ningdek, funksional musiga o°Zinl ¥
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e ib urilishining shovqini, barglarning
D?‘Tgllzﬁo- lql;m}?:ﬁ:r?ilngoOgﬂiiﬁ*{;{;i va hokazolarning yozuvlarinj
Z];llfiltligws ];;is?mic;i Dyaxsh? bo‘shashtiradi. Yum.sh(.)q I‘it]‘l’.}]l, maVZI',mi
tashkil giladigan motiviar shoshilmasdan rivoj-lanadigan musiqa
tanginbal?;fédan olingan ma’lumotlarga qe_ll'aganda yosh .Davld .arfa
chalish bilan shoh Saulni melanxolik xuruﬂar. va tusl?kunhk ho} a.tu-jan
chigargan. «Iliada» poemasida qudratli Axill 11.1'a chalish b1]§11 0°zining
luchli nafratini so‘ndirishga urinadi. Musiqaga fagatgina psixik
yetishmovchiliklarni emas, balki jismoniy qusurlarni ('iavolashda
ham murojaat qgilingan. Aytishlaricha, musiqa yordamida troyan
vabosini yengishga muvaffaq bo‘lingan, yaralangan Odisseydan gon
ketishi qo‘shiq sadolari ostida to"xtagan. Qadimdagi eng mashhur
tabiblardan biri Asklepiy barcha bemorlarni qo‘shiq aytish va musiqa
bilan davolagan.

Turli mamlakatlarning ko‘pgina mashhur tibbiyot arboblari
musiqaga kayfiyat va psixik holatga ta’sir ko‘rsatishning samarali
vositasi sifatida qaraganlar, bemorning butun organizmiga u orqali
garaganlar. Vaqt o‘tishi bilan musiqa terapiya ilmiy relslarga
o‘tkazilgan va tobora mustahkamlanib bormogqda.

LR, Taraxanov musiqaning yurak gqisqarishlari chastotasi va
nafas olish ritmiga ta’sirini eksperimental tarzda asoslagan. Uning
tajribalari shuni ko‘rsatadiki, quvnoq musiqa ovgat hazm qilish
shiralarining  ajralishini tezlashtiradi, ishtahani yaxshilaydi, ish
qobiliyatini oshiradi, muskullarning charchashini vaqtincha bartaraf
qilishi mumkin.

V.M. Bexterev shuni qayd qiladiki, hatto metronomning ma’-
lum. bir ritmni belgilab beradigan oddiy zarbalari ham pulsning
sekmlas_hisl}ini chagiradi va tinchlantiradi, yoki aksincha — pulsni
fjﬂg;ﬁ?&?;l\lf:qisggga mos ravishda charchoq hissini his gilish va

: Musiqa nafas olish ritmiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Sokin mu-
siqada nafas olish odatda chuqur va mo‘tadil boladi tezkor sur’atda
]Jmqulrfadlgan musiga esa — nafas olishnj tezlashtira,di.-

e b, A, s muskalaing sl
e il yuklama arfian oldn}mus1q1y asarlar esl}lt-
aoliyati kuchayadi. Aksariyat hollarda ularning
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major xarakteri muskullarning ishlashini kuchay
teri esa zaiflashtiradi. Inson holdan toygan paytd
V.M. Bexterev o‘zining ishlarida musiq

tiradi, minor xarak-
a manzara o‘zgaradi.

. . ; 25, aning organizmning
jismoniy holatiga ta’sir ko‘rsatishini qayd qilgan. U musiqani

oshiqcha tgliqishga qarshi kurash vositasi sifatida faol tarzda targib
qilgan, uning ta’kidlashicha, o‘zining xarakteri bo‘yicha bir kelib
chigishli bo‘lgan musiqalar ko‘prog kuchli va yaqqol ifodalangan
samara beradi. °
Musiqgani sportchiga ta’sir ko‘rsatishning zaruriy yo‘nalishini
(xursand-chilik, tetiklikni chaqirish, tinchlantirish va hokazolar)
nazarda tutish bilan tanlash lozim bo‘ladi. Oshiqcha toligishda, masa-
lan, Grigning “Tong”i, Smetananing “Moldaviya”si, melanxoliyada
— Betxovenning “Xursandchilik sari”si yaxshi gabul gilinadi.
Shopenning tinchlantiruvchi va muloyim ohanglari, Chaykovskiyning
“Kuz qo‘shig‘i” ish gobiliyatining qayta tiklanishiga ko‘maklashadi.
Keyingi yillarda oshigcha toligish, oshigcha yuklamalar olishni
profilaktika gilish, toligishni bartaraf gilishda rangli musiga keng
go‘llanilmoqgda. Unda shifobaxsh ohanglar va shifobaxsh rangning
ta’siri birlashadi. Rangli musiqgali qurilma odatda dam olish xonasi,
massaj honasi, kiyim almashtirish xonasiga o‘rnatiladi. Agar qayta
tiklovchi massaj rangli musiqa hamrohligida o‘tkazilsa, ko‘.proc_1
samara beradi. Sportchilar o‘yindan oldin yoki taymlar‘oramdag?
tanaffusda kiyim almashtirish xonasida bo‘lgafl paytl_arlda rangl}
musiqa ularga hayajonni yengishga yordam beradi, funksional hola.tm
normallashtiradi, toligishni bartaraf giladi. I?avolas}} va proﬁl.aktlka
gilishning boshqa usullariga qo‘shimeha s1fat1da.mu51_qall tera.p1yadar}
foydalanish aynigsa istigbolli bo‘lib'h1sobllanad1.. Uni qayta‘tlklovcm
terapiyaning har qanday vositalari bilan blrl..as.htlrlsh rr‘lumkm.‘ ‘
Kontaktli uslublar. Hozirgi kunda klinik amaliyotda Elefktr
St B fovdalanilmogda. Mazkur vosita-
uyqu” tipidagi priborlardan ken.g ya _ o e
: “ iboratki, elektr impulslarining ta’sir1
ning eng katta yutug i shuncah hyorlik holatiga otishi
to‘xtagandan keyin sportchi darhol faol hushyor g

mumkin.

Psixikani tartibga solishning autosuttestiv uslublari. Psixik

holatni faol tarzda mustaqil boshqarish vositalarini birlashtiradi. Fut-

. tha‘ladiean larni ongli ravishda bosh-
bol .-mda sodir bo‘ladigan jarayon : e
qzriigir%?ﬁiﬁu;ri natijalarga erishishning hal giluvchi omillaridan
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biri bo*lib hisoblanadi. .
Autogen mashg ulot deganda pSIXIK jaraxo
£A = i R T
funksivalarni sportchining 0°Z-0 ZI _:f:ﬂlﬁfl :

fa0l uslubi tushuniladi. Sport ish qobiliyatint G
kita — tinch lantiruvchi va sararbar giiuy cni

mashg*ulotning ikKi
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issiq, harakatsiz. .. Mening oyoqlarim bo‘shashayapti isiyapti
Mening tanam bo‘shash I VA qSivant Jepi R
: o 4¥apll va isiyapti... Mening bo‘ynim to‘liq
bo‘shashgan, issiq, harakatsi : e _
i _ _ : Z... Mening yuzim bo shashayapti
4 I.Slyfaptl" Memng yuzim to°liq bo‘shashgan, issiq, harakatsiz...
Yoqimli (to llq,_chuqur) halovat holatini his qilyapmany.
Autogen- p_Slxc?muskul mashg‘ulotini egallash jarayonida for-
1]1L1]alal' s.ekml-lk blnlan 2-6 marta ketma-ket takrorlanadi.

. _Xavottrlamsh hissini, oldinda turgan o‘yindan cho‘chishni bartaraf
qilish uchun skelet muskullarini bo‘shashtirishga yo‘naltirilgan
0‘z-0‘zini tartibga solish formulasidan foydalanish lozim bo‘ladi.
Bu miyaga xavotirlanish impulslarining kirib kelishini to‘xtatadi.
O°z-o‘zini tartibga solish formulasi quyidagicha bo‘lishi lozim:
«Musobaqalarga bo‘lgan munosabatim osoyishta... O‘zimning
kuchlarimga to‘liq ishonaman... Mening digqgatim to‘lig oldinda
turgan o‘yinga jamlangan. Meni hech narsa chalg‘ita olmaydi... Har
qanday qiyinchiliklar va turli xalagit beruvchilar faqgatgina g‘alabaga
safarbar qiladi...» Bunday psixik mashg‘ulot har kuni kuniga 5-6
marta 2-4 minut davomida o‘tkaziladi (A.V. Alekseyev, 1982).

Taymlar orasidagi tanaffusda umumiy relaksatsiyalanishga
(bo‘shashishga) qisqa mashglar (3-5 minut) tezroq qayta tiklanishga
yordam beradi. O‘tkazilgan tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, musiqa
ostida 4 minutlik relaksatsiya seansi natijasida futbolchilar tanaffusda
to‘liq dam olishni his gilgandar, o‘zlarini tetikroq his qi'lgefnlar._Btu
dozalangan yuklamaga mos keluvchi reaksiyada, asosiysi, psguk
jarayonlar barqarorligining ortishida ifodalangan. OGYII-‘IChllaI'
odatdagi dam olishga garaganda ko“proq §o‘zlar v sonla.ml eslab
golganlar. O‘yin tugagach, undan 10-15' minut keyin yengil r‘npmqa
ostida o‘tkazilgan 8 minutlik relaksatsiya esa tezroq va to‘ligroq

a i ish i nini bergan. :

: y\t'al\fil:rl?snhllslllz 11:/1: OK.SerovD tomonidan ta-klif .qilinad1gan sxema
(sitata V.I. Kozlovskiy bo‘yicha, 1988) 4 n‘lll:lllﬂlk S?ansglfl_ %Uﬂlg?fg
U mos keluvchi musiga hamrohligida 2,5 mln}Jt bo_ shashis ‘va :

o .. o oot ¢z ichiga oladi. Uni albatta o‘tirgan
minut o‘z-o0‘zint qo z2g atishni .O ¢ = dalar ostida; maydonga
holda, magnitofonga yozib olingan Komdnge o s B

) ' . leazish qulay bo‘ladi. Tanaffusning
chigishdan 4-5 minut oldin O tkazish q

boshida birinchi taymdan keyingi 't_uz?tishl.amli kifitif)};};)aiiim bo‘ladi,
S0°ngra esa qayta tiklanish seansint O tkaZISh ozim bo‘ladi.
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Seansning birinchi gismidagi komandal a!'nif.g z'eksf.i ( 2,9 ML)
«Diqqat! Qulayroq S firiblolamiz! “Kucher™ pozasit qab%‘l qila-
miz. Barcha muskullarni tortamiz va so ngraim umKin qa(.:lar bo’shash-
firamiz (pauza). MumKin gadar ko“proq bo‘ShaSl.]am]Z!. (Pauza —
sokin musiga). Yanada bo‘shashamiz! (Pauza — scﬂ«:m mL.ISIQ_a_)- b
O‘ng qo‘limda issiglik sezyapman (pauza). Issiq! .Yoq_lm li 1ssiqlik!
(Pauza — sokin musiqa). Men osoyishtaman va yaxshi dam olyapman!
(Pauza — sokin musiqa). Chap qo‘limda issiglik sezyapman! (Pauza).
Issiq! Yoqimli issiqlik! (Pauza — sokin musiga). Men osoyishtaman
va yaxshi dam olyapman! (Pauza _sokin musiga). O‘ng oyog‘imda
issiglik sezyapman! (Pauza). Issiq! Yogqimli issiglik! (Pauza — sokin
musiqa). Men osoyishtaman va yaxshi dam olyapm an! (Pauza — sokin
musiga). Chap oyog‘imda issiqlik sezyapman! (Pauza). Issiq! Yoqimli
issiqlik! (Pauza — sokin musiqa). Men butunlay bo‘shashganman va
juda yaxshi dam olyapman (pauza — sokin musiqa). Issiglik to‘lgin
bo‘lib o‘tyapti (pauza). Oyoglarimda issiqlik! Qo‘llarimda issiglik!
(Pauza — sokin musiqa). Diqgatni bo‘shashgan nafas chigarishga
jamlaymiz (pauza). Hech kim va hech narsa dam olishga xalaqit
bermaydi (bir juft yengil musiqaga almashadigan sokin musiqa)».
Seansning ikkinchi gismidagi komandalar uchun tekst (1,5 minut).
I<<J}1da zo‘r! Men yaxshi dam oldim! (yengil musiga). Kuch va
tetiklik guyi.lib kelayotganligini sezyapman (yengil jaz musigasi).
Oyoglarimning muskullarini tez tortaman va bo‘shashtiraman!
Tort'flman — bo‘shashtiraman! Keskin nafas chiqaraman (ritmik
ﬁ?iliegs.iﬂa);tzifmatn - bo‘shas:htiramgn! Keskin nafas chiqaraman (rit-
i n?usiq :)f 3113;]:312 - bo ;hashhraman! Kesl.dn nafas chigaraman
bo‘shashtiraman.‘ Tortnmg S ‘musku} larini tez tortaman V¢
e s ' 7 FIIEIOL — bo‘shashtiraman! Keskin nafas
S lanan: (ritmik musiqa). Tortaman — bo‘shashtiraman! Keskin
nafas chigaraman (ritmik musi i c - |
Keskin nafas chigaraman (ritmilzla). ortaman — bo*shashtiraman:
to1qin bo*lib yugurib o‘tyant; (ri musiqa). Tetiklik hissi va kuchlar
. tyapti (ritmik musiqa). O*rnimizdan turamiz'
Tana, oyoqlar bilan faol harakatlar gilamiz (ritp; imizdan tura
qilamiz (ritmik musiqa). Raqsg?

tushgi ; .

Tezrilgl,mssxzﬁg, ghliguyglmk kelyapti (ritmik musiqa). Harakat!
1 1 ¢ .

kurashish! Raqibgabo‘s%qum elyapti. O‘ynash! Bor kuch bilan

baland ritmik musiqayy, aslik! (Seansning oxirigacha shiddatli;
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Se-an.s - Qrgamzmning organlari va tizimlarining funksional
1'eakt1'vllg1nmg, qayta tiklanishiga ko‘maklashadi Fut?)olchi yaxshi
funksional holatga odatdagi dam olishga qaraganda tezroq qaytaéli

Psixologik qayta tiklash vositalari

e ———

Psixoterapiya Psixopro-filaktika Psixogigiyena

e

I

Psixikani tar-
tibga soluvchi
Tashgaridan shug‘ullanish Dam olishni rang-
singdirilgan uyqu mashg ‘uloti barang-lashtirish
(individual yoki
jamoaviy)

Muskul Shinam maishiy

. - i 1
relaksatsiyasi e
Salbiy emo-
Maxsus nafas tsiyalarni
olish-chiqgarish [~ kamaytirish
mashqlari

_—

Bobga nazorat savollar

- .. 1ri nimalar kiradi?
1. Psi ik ga atlklashvosﬂalarlrl at i :
2 I;Sl:;o;foggl;kqtgir ko‘rsatish uslublarini keltirng v ularning
; ino?
fovdasi bo‘vicha ma’lumotlar bering’ _ B
F e by oot 5 i B
ta’sir ko‘rsatish) va autoregulyasya (oz:0

. wi : flar bering? ST
ush;bl;/rll bo YI?hgo{r;?cﬁl;lf ol og‘zaki) uslublar (asosty ta'sit
. Mazmuni1

- dalaniladi) Vva noverbal
ko‘rsatish vositasl sifatid 5

a oy f" crqatiladi) bo‘yicha
uslublar (asab signal tizimi orqali ta’st ko rsatiladi) y

r (asa

nimalar bilasiz?




5. Psixoregulyatsiyaning gipnosuttestiv  uslublari  hagidga
oo g

ma’lumotlar bering?

6. Psixologik gayta tiklash vositalarini o‘yindan oldin va taym]ay

orasida qo‘llash bo‘yicha ma’lumotlar bering?

7. Fraksion gipnoz nimaga kerak va ta’siri haqida ma’lumotlar

bering?

8. Hushyorlik holatida ishonchni singdirish hagida ma’lumotlar

bering? - |
9. Geteroregulyatsiyaning noverbal uslublari ochib bering?

10. Musiqa nafas olish ritmiga sezilarli ta’sir ko‘rsatishi bo‘yicha

ma’lumotlar bering?

11. Psixikani tartibga solishning autosuttestiv uslublari haqida

ma’lumot bering?

12. Psixologik qayta tiklash vositalari nima uchun kerak va
ta’sirini bilasizmi?
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V BOB ALKOGOL, ISTE'MOL QILISH

Futbolchilar orasida alkogol ha
zo‘riqishni bartaraf giladi, oshiqch
yengillashtir_adi degan fike yuradi. Biroq ko‘p sonli tadgiqotlar va
klinik kuzat.lshlgl*nlng ko‘rsatishicha, alkogol jigar, miya va boshqa
organlarga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Ma’lumki, jigar organizmga
tushadigan moddalarni zararsizlantiradi. Jumladan, qabul gilinadigan
alkogolning ham katta qismini— 90% atrofida zararsizlantiradi. Biroq
alkogolning hatto unchalik katta bo‘lmagan dozasini bir marta gabul
gilish ham jigar funksiyasining buzilishini chaqiradi, gayta tiklanisk}
esa bir necha kun davomida sodir bo‘ladi. Agar odam alkggolm
suiste’mol gilsa, u holda jigardagi patologik o‘zgarishlar. oxir—oqlb atda
barqaror xarakterga o‘tishi mumkin. Jigar hujayralaridan gll}(oge_n

¢ : ‘ to‘planadi, natijada jigarni yog® bosishi sodir
yo‘goladi, ularda yog® to‘planadi, natijada jig _ _

S ‘tichi bi ‘noina hujayralar halok bo‘ladi, ularning
bo‘ladi. Vagt o‘tishi bilan ko‘pgina eyl ; ot e
o‘rnida esa yemirilish mahsulotlari bilan Fo la b.O .lgan mli‘_f?? ({PLi
bo‘shliglar hosil bo‘ladi va jigar to‘gimalarining yalliglams
S - ‘zoari izimli jismoniy yuklamalarda
(gepatit) rivojlanadi. Bu o zgarishlar tizimli J
aynigsa tez rivojlanadi. . ‘ . & olivat ko‘rsatishga qodir

Shu tariqa o°zgargan Jigat 3 la-qonhd - fcyllob igmentlari paydo
bo‘lmay qoladi. Qonda kaftagina ml.qdor a.zz?r : pisifatidaichakka
bo‘ladi, ular odatda zardob bilan, uning tarkibiy qls'l?' hda qo‘shimcha
buzilishlar sodir bo‘ladi, ular enb e rning kasallanishi bilan
ichakning shikastlanish! % ema'sémiiné normal hayot kechirishi
ham  chagiriladi. Ichal(dan. org.anl. ikroelementlarning so‘rilishi
uchun zarur bo‘ladigan vitaminlat I

: i iyatiga
yomonlashadi. tomir tizimining faoliyatiga
: s ak-gon 0 isqarishlari
te’mol qilish yurak-q® im, yurak qisqarish

har: llgglgb(;; lia(?sil‘ korsatadL: Artensllas};l(;sdl;ann eltuvchi tomlrlali
; . ishi yomo vishi, sklerozlanis

chast di, gon aylanis L
awZIOtlj:;lgiitaken%a}’adi’ S8 in oradan 1-1,5
s o keyin O =
sodir l?o ladi. ‘ el qabul q1lltlgzi.Ilcllf‘kfi‘ar dg uning maksimal

o ?01ilagah ko ra;aaboshCla iologik suyudt!

at o‘tgach gqon e
Konsentratsiyasi qayd gl

yajonlanishni, toligishni, psixik
a jismoniy yuklamalarda ahvolni

gra Ulaming to




davomida saglanib golmaydi. Biroq o‘ta muhim organlar — miyj,
jigar. oshgozon, yurakda to‘planadi va 15-28 kungacha ushlanib
goladi. Qavta gabul gilish alkogolning bu organlarda yanada uzoqrog
muddat qolishini chaqgiradi.

Alkogol markaziv asab tizimiga o‘ta salbily ta’sir ko‘rsatadi.
Aqliv va jismoniy ish qobilivati buziladi, reaksiya tezligi kamayadi,
kuchlar kamayadi va harakatlardagi aniqglik yo‘qoladi. Faqatgina
alkogol gabul gilingan kuni emas, balki keyingi kunlarda ham
shunday bo‘ladi. Shu narsa aniglanganki, hatto kichik dozalar
ham tormozlanish jaravonlarini susaytiradi, natijada ular bilan
qo°zg-alish jarayonlari o‘rtasidagi zarurly muvozanat buziladi, ular
ustuvor bo’lib qoladi. Shunday qilib, qo‘zg‘alish mohiyati bo‘vicha
Qo°zg atuvchi jarayonlarning rag‘batlanishining natijasi emas, balki
tormozlanishning zaiflashuvining oqibati bo‘lib hisoblanadi.

;—\Ikogolorganizmgazararlita"sirko‘rsatishbilanmashg‘ulotlarning
samaradorligi va sportchilarning chiniqqanlik darajasini sezilarli
darajada pasaytiradi.

A.P. Laptev shuni qayd qiladiki, futbolchilarda ichilean bir krujka
pivodan keyin murakkab harakat reaksiyasining tezlig‘f o‘rtacha 12-
16% ga, harakat-lanuvchi obyektea reaksiya aniqligi o‘rtacha 17-21%

S8, muskul xuchlarint qo°yish aniqligi o‘rtacha 14-19% oq pasaygan.

Alkogol sovuq ob-havoda organizmni isitadi degan fikr noto*g ri.
I7 h- O e o e Y foariminor Fa ¥ Y ol e g 3 ‘-' % a e
' Raqiqatan ham terining qon eltuvchi tomirlarinine kengavishini

1 - b LR 1 1.
CRAQIradl, unga gon auviladi va cdam lectimlibws 1 . L oy
VIl I aldl, Uity a GO Quvilag a Oaan DR h—.. o N
’ 3 ' S ¥ V& oG, 1"*“-‘111k1‘1 1S t’[llam. Biroq qon
Lengayvean tomiriarga avianish bilan tachai y IR . i
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5.1. Qayta tiklash vositalarini majmuaviy qo‘llash

Qayta tiklash vositalarining ta’sirini
bilan kengtaytiris!n mumkin bo‘ladi. Sport amaliyoti turli xil vosita-
lardan majmuaviy foydalanishga ko‘plab misollarga ega. Tadqi-
qotlardan birida (V.A. Perepekin, 1993) saunani tashgaridan sing-
dirilgan uyqu bilan birlashtirishga urinib ko‘rilgan. Sportchilar
saunada bo‘lganlaridan keyin tashqaridan singdirilgan uyqu holatiga
o‘tkazilgan (30-40 minut). Natija shunday bo‘lib chigganki, bunda
shugullanish mashg‘ulotidan keyingi saunaning rag‘batlantiruvchi
samarasi oshgan. Xususan, yuklamalardan keyin 4 soat o‘tgach,
muskul kuchlarining tezroq gayta tiklanishi gayd gilingan. Birog,
eng katta samara, xuddi saunadan izolyasiyalangan foydalanishdagi
kabi, oradan 7-8 soat o‘tgandan keyin kuzatilgan, oradan 10 soat
o‘tgach esa tadqiq qilinayotgan muskullar guruhining to‘liq gayta
tiklanganligi qayd qgilingan (V.A. Perepekin, 2002).

V.N. Platonov (1988) qayta tiklashning turli xil majmualaridan
mashg‘u-lotlarning energetik yo‘naltirilganligiga bog‘lig ravishda
tizimli foydalanishni taklif giladi. U qayta tiklash vositalarini global
ta’sir ko‘rsatuvchi va tanlanma ta’sir ko‘rsatuvchi majmualarga
klassifikatsiyalaydi. Masalan, anaerobik xaraktf:rdagi yuklam-alardan
keyin gaynoq xvoyli vanna, ultrabinafsha nurlatish, aeronizatsiyalash;

aerobik xarakterdagi yuklamalardan keyin uglekislotali va.nnaflar,
zil spektrning ko‘zga ko‘rinadigan nurlari bilan

ularni majmualashtirish

gidromassaj, qi

nurlatish tavsiya gilinadi. ik ' LA
Maj mualasﬁtirishda alohida vositalarni birlashtirish mumkinligini

hisobga olish zaru bo‘ladi, Ma'lumk, lardan ba’ei birlari bir birin
kuchaytirishi mumkin (masalan, gidromassaj va saqna), bos- ,?i?( ari
sezilarli samara bermaydi (masalan, Ele.ktrOStm-]ulyazlya \;"a Pj 11 ?;ll‘i
tartibga soluychi mashg‘ulof). Alohida "Oii‘kt?tlaar va;iarfty lfo?ﬁshi
ketma-ketligi muhim bo‘ladi. Bu yerda i

- - Latta bo‘lmagan vaqt oralig‘i bilan
in: Jardan unchalik katta DO 1D S :
I(Il;].'lmkm' v051'taiﬂ' ketma-ket foydalanilishi ml_.lmk.m., gayta t}ldash

ir necha minut) keyin keladi. Birinchi variantda

1 bi dan j
rotseduralari bir necha soatdanl i o
Eo(;lffanur‘?czllln protsedura keyingist uchunb 0= lzﬁi:d (7:::28 ;;rlaygmf;rlgﬂ
bo‘lib Eisoblanishi magsadga muvofiq DO ) ) _
- voki du una).
massaj + elektrostimulyasty2 yoki dush +sa
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Ikkinchi variant bo‘yicha vosita]al" lmaj.mu_ffffv'idi‘? ]fOB"f‘Jalani.gh’

i ko‘ra, quyidagicha amalga oshlrllafh: birinc }:Slmg Cul_]amsh
gnozishac%‘aulotidz;n keyin (mashg‘ulotla!‘ kUﬂ.Igz 2 ]m? (?1 'b?_lligan.da)
ko‘pr:q mahalliy ta’sir ko‘rsatuvchf pl‘OtS?.uri aj‘ II.S-SIhq] bqan
mabhalliy ta’sir ko‘rsatish, bosim bilan ta’sir ko'rsatis : al(?hld.a
lash va hokazolar) qo‘llaniladi

muskullarni elektrostimulyasiyala: : i
ikkinchi shug‘ullanish mashg‘ulotidan keyin esa E Ly (global)
umiy massaj, ultrabinafsha

ta’sir ko‘rsatish vositalari (hammom, Um { fsh
nurlatish, tashqaridan singdirilgan uyqu va hokazolar) go‘llaniladi.

Shug ‘ullanish mashg ulotlarining mashglari tanlan-ma ta’sir ko‘rsatish
xarakteriga ega bo‘lganligi sababli, mahalliy vositalar muskullar va
organizmning boshqa tizimlarinig eng Katta yuklamalarini boshdan
kechiradigan guruhlariga yo‘naltirilishi lozim.

Vositalar majmualaridan foydalanishda, xuddi yakka vositalardan
fovdalanishdagi kabi, organizmning individual xususiyatlarini,

) g & g 3
sezuvchanligini, dozirovkani, ta’sir ko‘rsatish xarakteristikasi va
hokazolarni hisobga olish lozim bo‘ladi. Shuni esdan chiqarmaslik
kerakki, majmuadagi ba’zi-bir vositalar qo‘zg‘atuvchi, boshgalari
esa tormgzlgvch ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Masalan, issiglik prot-
seduralar{ tinchlantiruvchi, vibromassaj esa qo‘zgatuvchi ta’sir
kfv rsatad.l. Shu sababh., agar qayta tiklanish jarayonlari sportchi-
?i;zilsle.:zﬂarh qo'zg-alish fonida bo‘lib o‘tsa, u holda tinchlan-

J 1 u . .

IVEhL protseduralar majmuasini  qo*llash magsadga muvofiq
bo*ladi. Haimmomga tushish — i o i
it e 0 = suvli protseduralar bilan birgalikda
hisoblanadi Uler}(‘jg Oglmawyl.a shgan qayta tiklash vositasi bo‘lib

.. ~atdan loydalanish variantlari shuo*ullanish mashg u-
lotlari jarayonining davormcls. | 1g ullanish mashg

Lo s davomiyligiga bog‘liq boladi. Bu variantlar
quyidagicha (V.P. Zotov 1990) 3 :

Kun davomid : '

4 pasaygan i R e S Lianiehini
tezlashtirish ertalapki \:é hke lf_h Cloblllyalmmg qavta t1k]amsh1n%

;lel shug*ullanish mashg*ulotlari yoK!
na . <4 . . = : o
o Slarda o*tkaziladi. Sxemasi: 100°C
Kirishdan ievip 15.9 Hinut . minutdan 3 martagacha kirish. Har bir

s 2 : a\; 1 a) = - n
omida Sovuq dush yoii sovuq vanné

gabul qilish Suvnine
e & temperatyrg; =
bug"xonaning olq Xonasj 1a81+36-39°C bo*lishi lozim. So N2

ok da 5-7 minut 2

YOKi basseynda sugjgp, 7 minut dayomida yoish yoki o°tirish

lozim. Agar ertag; kuni ertuTmng temperaturasi” +25-27°C bo'lisH
%2082 muskul ishlari ko zda tutilmaga?
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bo‘lsa, u holda bu majmuadan kechk: :
_ I shug‘ullanish he‘ulotlari
va llq-Llsobgilglql'dan keyin foydalanish aise mashg ulotlari

]Iiatsisk?i:;llllzmgt qIO ] (_)Stlc}a Maxsus apparatura mavjud bo‘lganda
qayta osttalarini qo*llashning quyidagi ketma-ketligi tavsiya
qilinadi.

.S.hug“ullam_sh mashg: ulot-lari Kuniga ikki mahal bo‘lganda birin-
Cl;“ shug ull&.lms.h. mash.g ulotidan keyin mahalliy protseduralar — qo‘l
bilan massaj qilish, gidromassaj, baromassaj, elektrostimulyatsiya,
galvamza}tswalash., fonoforez, sollyuks, shuningdek, oyoq va qo‘l
vannalari, yomg‘irli dush, shotlandcha dushni go‘llash magsadga
muvofiq bo‘ladi.

Eizprotseduralar birinchi shug‘ullanish mashg‘uloti tugagandan
keyin oradan 1 soat o‘tgach, yoki tushlikdan keyin oradan 1,5 soat
o‘tgach shunday hisob-kitob bilan gabul gilinadiki, bunda seans
ikkincha mashg‘ulot boshlanishidan eng kamida 30 minut oldin
tugasin. Seansning davomiyligi 30 minutdan oshmasligi lozim.
Eng optimal variant — 15-20 minut. Bunda shuni hisobga olish
lozim bo‘ladiki, ko‘rsatilgan mahalliy ta’sir ko‘rsatuvchi fizikaviy
omillarning aksariyati mahalliy ish qobiliyatini oshiradi.

Ikkinchi shug‘ullanish mashg‘ulotidan keyin umumiy ta’sir
ko‘rsatuvchi vositalar (qo‘l bilan klassik yoki segmentar massaj
qilish, xvoyli, uglekislotali, natriy-xloridli va Iboshq_a vannalar,
sauna, suv ostida massaj) va shifokorning tanlovi bo‘yicha @ahal-
liy protseduralardan (mahallly barometrik_ ta’sir ko‘rsatish va
elektrostimulyatsiya) foydalaniladi. Bunda blttad.an klo p bo lmlaggl}
umumiy ta’sir ko‘rsatuvchi protsedura qo‘].laml?dl. Davomiyligi
— 30-40 minutdan 1 soatgacha. Umumiy ta’sir ko‘rsatish vositalari

: : bolik jarayonlarni intensifikatsiyalash va
uyquni yaxshilash, anaboli ] 5 L y
o batd ta tiklanishni tezlashtirishga yo‘naltiriladi. Ular
Mir-oqibatda qaysa Bee . ksional holatipingisezilashicier
dan foydalanishiotedieSie d qilinganki, avval-boshda ish
tishlariga olib keladi. Shu narsa gayd QUingans SEEEC 70 B0

CER e adan qandaydir bir vaqt o‘tgach qayta
qobiliyati pasayadi, birodq Of

i sodir bo‘ladi.
Henih teZIEIlSltlllNi1 Eﬁiﬁ;:‘:jéi rlnahal bo‘lganda, qayta
Shug‘ullanish mashg wiotiar :

tiklash protseduralaridan fOY(ialElI‘liS!:1 2 ‘|gan vositalar qo‘llaniladi
mashgculotdan keyin kotproq Oddly bo g

(dush, ishqalash).
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2 77.saagadar oshiriladi, bunda bugxonacz o0IET VADD AVVA-
oladi. Suvning temperaturasi +26-30°C.

*izmmomdan foydalanishning barcha varizmiiz=ic:

snaroatiar. mineral suv ichish tavsiya gilinadi.
vusicullarning ma’lum bir guruhini chinigmirishz:

yukiamaiami bajarishdan oldin chigal yozishgz i=iadican vagm
assgerurishvajarohatlarniprofilaktika qilishmagsadidz musiculizning
0z 7z:-b1r alohida guruhlarini mahalliy isitishdan fovdalaniladi. Shuni
nisobga olish lozimki, majmualarning bajarilishi vuklamalzrming
xaraiteri va hammomdan foyda-lanish variantlarics ha o*Tig o ladr:
masalan, birinchi ikkita variantda ularni bir h;‘]t’;";:-;.;-_ ki martagdan
oshig bo‘imagan holda qo‘llash Jozim bo*ladi, uchinchi variantda €52
pir ovda ikki-uch martadan 0shig bo‘Imapan holda aotliash lozim
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qobiliyatini sezilarli darajadq oshiradi

Tayyorgarlik davrida sha | -
uchun ultrabinafsha nur]atins]f?llgzlllaﬁfa“lk]ar
biodozagacha Ne 15, polivitamin]ar va C
birgalikda tayinlanadi (5.1 -Jadval).

Musobaqalar davrida rangl;
mashg‘ulot, umumiy klassik mass
kokteyli, sauna, aromatik vg ki
v}brom.assaj., pastki tugallanishlar (oyoqlar) uchun oksigenoterapiya
bilan birgalikda barokamera tavsiya gilinadi.

Qayta tiklovchi ta’sirlarni optimal rejalashtirish har bir
mikrotsikldagi yuklamaning strukturasiga bog‘liq bo‘ladi. Shu
sababli hamma variantlarni oldindan ko‘zda tutishning mutlaqo iloji
yo'q. Biroq qayta tiklash vositalarining prinsiplari va mo‘ljallanishini
bilish mikrotsiklning konkret vazifalari va mazmunini hisobga olish
bilan ularni qo‘llash dasturini tuzish imkonini beradi.

ini profilaktika gilish
fe.vral oylarida 1/2 dan 4
Vitaminini qabul qilish bilan

rr}usiqa hamrohligida autogen
4], aeroionizatsiyalash, kislorod
slorod vannalari, gidromassaj,

5.1-jadval
Futbolchilarni tayyorlash davrida qayta tiklash vositalarini

majmuaviy qo‘llash (V.I. Dubrovskiy, 1991)

Hafta Shug‘ullanish mashg ulotlari
kunlari 1-seans 2-seans
_ Dush, bel va pastki tugalla-
Dushanba Dush, ultrabinafsha nurlatish

nishlarni vibromassaj gilish
Kislorod kokteyli yoki uglevodli

Seshanba Mabhalliy massaj, dush chimlik
Ehorshanba Dush, baroterapiya XVO.Y, tuzli VAR
Payshanba Dush, segmentar massaj Umumiy klassik massaj

Dush, mahalliy massaj (pastki

Juma tugallanishlar), DMV yoki SMV Gidromassaj yoki vibrovanna

B terapiye) Aromatik vanna, pastki tugal-
Dush, mahalliy massaj (pastki | japishlar muskullarining elektro-
Shanba ’ mgallanishlar) stimulyasiyasi
e Sauna, segmentar massaj,

i Dﬂ"L}J__ammaﬁk yoki durli vanna
L e
atiniqaytatiklash uchunqo‘llaniladigan

shug‘ullanish mashg‘ulotlarining
ashg‘ulotlarining soni,

FutbolchilamingishClobiIiy i
VOSitalaming bevosita jamianma : ish m
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musobaqalarning xarakteri va boshgalar) bilan .Sl.]al't12}11.adi. Q_ayf:a
tiklash muammosini hal qilishning vazifalaridan biri ayn.]_qsat umumiy
jismoniy va maxsus tayyorgarlik darajasini oshiris:h .usFl.da ishlashda
o‘quv-shug‘u]lanish mashg‘ulotlari jarayonida chml.qtmsh va qqyta
tiklash vositalarini optimal birlashtirishni topishdan iborat bo‘ladi.

E.X. Asnakening tadgiqotlari (1993) o‘rtacha balandlikdagi
tog‘lar (2400-2700 m) sharoitida futbolchilarning shug‘ullanish
mashg‘ulotlari jarayonida qayta tiklash vositalarini qo‘llashni ishlab
chiqish va eksperimental asoslashga bag‘ishlangan.

Tayyorgarlik davrida (asosty shug‘ullanish mashg‘ulotlar du-
shanba, chorshanba va juma kunlari) ishchi model sifatida 8-jadvalda
keltirilgan sxema bo‘yicha gayta tiklash vositalari majmuasi tavsiya
qilingan.

Muallifning ta’kidlashicha, ratsional sutkalik rejim, uzoq muddatli
va to‘lagonli uyqu, muvozanatlangan ovqatlanish, optimal maishiy
gigiyenik sharoitlar, shug‘ullanish mashg‘ulotlarini o‘tkazishning
optimal sharoitlari, shaxsiy gigiyena, chiniqish va boshga omillar
ham shug‘ullanganlik darajasi va organizmning funksional holatining
darajasining ortishiga ko maklashadi.

5.2-jadval
Futbolchilarda qayta tiklash vesitalari majmuasidan
foydalanish sxemasi
Hafta kunlari Qayta tiklash vositalarining majmualari o

Issiq dush. Mahalliy massaj, xvoyli vanna. Kislorod kokteyli
Dushanba | (shugullanish mashg‘ulotlaridan keyin, qayta tiklash protsedu-

ralaridan keyin, uyquga yotishdan oldin).

Seshanba Sport massaji, xvoyli vanna. Uyquga yotishdan oldin kislorod
kokteyli

Issiq czlush. Mahalliy massaj, xvoyli vanna. Kislorod kokteyli
(shug‘ullanish mashg*ulotlaridan keyin, qayta tiklash protse-
duralaridan keyin, uyquga yotishdan oldin).

i = . - Sh—
Payshanba kgﬁ:e;?iassaﬂ xvoyli vanna. Uquga yotishdan oldin kislorod

Juma ﬁ;iiajégsiglzill(iﬁlomd kokteyli (shug‘ullanish mashg‘ulot-laridan
Oldin),, yta tiklash protseduralaridan keyin, uyquga yotishdan
Shanb o . :
a Qayta tiklovehi massaj. Uyquga yotishdan oldin kislorod kokteyli

Yak O°z-0‘zini massaj qili i : :
akshanba e kokteylziij qilish. Xvoyli vanna, Uyquga yotishdan oldin

Chorshanba

e
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16-17 yoshda.gi y(?sh futbolchilarni togli iglim sharoitlarida
(o‘rtacha balandlikdagi tog‘lar) yuqori shug‘ullanish mashg‘ulotlari

yuklamasi bilan tayyorlashda A.D. Abagero (1995) xuddi E.X.

Asnake taklif qilgani kabi, xuddi shu qayta tiklash vositalaridan,
birinchi navbatda pedagogik va gigiyenik qayta tiklash vositalaridan
foydalanishni taklif giladi.

Ular tog‘li iglimning ekologik omillarini, shug‘ullanish mashg u-
lotlari jarayonining o‘ziga xos xususiyatlarini (tayyorlanish bosgichi,
haftalik shug‘ullanish mashg‘ulotlari mikrotsiklining strukturasi,
zo‘rigish, yukla-malarning hajmi va intensivligi va boshqalar)
shug‘ullanish mashg‘ulotlari va musobaqalarni o‘tkazish shart-
sharoitlarini, sportchilarning individual xususiyatlarini, o‘qish, ish-
lash sharoitlari, maishiy sharoitlarni hisobga olish bilan qo‘llanilishi
lozim.

Majmuaga quyidagi qayta tiklash protseduralari Kirgan:

¢ gidroprotseduralar — issiq dush (ID), kontrast dush (KD),
qaynoq dush (QD);

¢ qayta tiklovchi suzish (QTS); . .

¢ har xil massaj turlari — mahalliy (xususiy) qayta tiklovchi
massaj (MQTM), o‘z-0‘zini massaj gilish (Q‘O‘M); -

¢ saunani qo‘llashning har xil formalari: kontrast suvli protse-
duralar bilan (SKSB), mahalliyesqayes tiklovehi massaj bilan
(SMQTM), bug'xonaga kirish va umumiy gayta tiklovchi massaj
bilan (SUQTM);

¢ kislorod koktey
termosga damlanadi va
orgali suzib olinadi va

li qabul gilish (KK). 50 g quruq na’matak
5.6 soat qo‘yib qo‘yiladi. Damlarga dokz%
1 | filtratga bitta tovuq tuxummmg.locg

Cathilads ¢ : 100-150 g tabily sirop qo‘shiladi
go’shiladi £ e erltma%jpnay va boshqalar). Hammasi obdon

orodina, olcha, qu ‘ : i .
g?;)lrjs}ftr;i];di va aralashma orgali purkagich yordamida kislorod

o‘tkaziladi. , ; <ullanish mashg‘ulotlari

gy~ - 1y martalik shug UllaliSHEees o :

. ?aﬁzhk(ﬁhgiti:gl?a lzkk; s va 6-kunlar) quyidagi majmuant
0( gan a al .3 2 .9 ,

qo‘llash taVSiya qilinadl (5 .2—Jadval).
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3.3-jadval

Yosh futbolchilarda qayta tiklash vositalarining haftalik
mikrotsiklda tagsimlanishi

0 ]l::aﬁ_aliklm‘;kl;Otzikslda uch martalik shug‘ullanish mashg*ulotlarida
aftaning 1, 2, 5, 4, 5 va 6-kunlari) ikkinchi maj 5, N e
(5.3-jadval). ) chi majmua tavsiya gilinadi

Hafta Shug‘ullanish mashg‘ulotidan keyin Uyquga T :
kunlari ertalab kunduzi kechqurun yotishdan oldin _ Qayl.a t]k]a.s 2 vositalarining ko‘rsatilgan majmualaridan haftalik
Dushanba Issiq dush. [ssiq dush. Issiq dush. Xvoyli vanna. mikrotsikllarning ekologik shart-sharoitlar, shug‘ullanish mashg‘u-
K%“;azl :;:Eh- Q?)}?;O;l‘ Silrllsih- 1321;1]?? dtlsll-a Eisl\llolo]d 191‘131‘1 yUkl_amalefrmmg yo‘naltirilganligi, hajmi va intensivligini
-0 ZIT 0"zl o y dayta okteyl hisobga olish bilan mos keluvchi tuzatishlar kiritilgan boshga
massaj qilish | massaj qilish. tiklov-chi massaj. larini tuzishd : . :
e e ko sxemalarini tuzishda foydalanish mumkin bo‘ladi.
kokteyli Qayta tll.dash uchun fizikaviy omillarni qo‘llashni butunlay zarar-
Seshanba Issiq dush. Issiq dush. Issiq dush. Xvoyli vanna. siz operatstya deb bo‘lmaydi. U faqatgina tOquiShni kamaytirish,
K?;trasf dush. | Qaynoq dush. | Qay-nog dush. Kislorod | gayta tiklanish jarayonlarining kechishini tezlashtirishga qodir bo‘lib
7 o O'z-0zini | Mahal-liy qayta kokteyli qolmasdan, balki organizmning zahira imkoniyatlarining kamayi-
massaj qilish massaj qilish. | tiklov-chi massaj. : ‘o ish livatini D : e ki
Kilood. | Kislorod kokteyli shiga, uning ish qobiliyatining pasayishiga ham olib kelishi mumkKin.
kokteyli Ba’zi-bir balneologik protseduralar (rodonli, oltingugurt-vodorodli
Chorshanba |  Issiq dush. Issiq dush. Issiq dush. i va gi_pertermik vannalar), shuningdek, hammom va sauna organizmga
K%{“asf dush. | Qaynoq dush. | Qay-noq dush. Kislorod kattagina yuklama bo‘lib hisoblanadi. Sportchilarni mas’uliyatli
2-0'zini 0°z-0'zini Mahal-liy qayta kokteyli musobagqalarga tayyorlashda buni hisobga olmasdan bo‘Imaydi.
massaj qilish | massaj gilish. | tiklov-chi massaj. 5.4-jadval
Kislorod Kisl c s . : fes .
kokteyli b e Yosh futbolchilarda gayta tiklash vositalarining haftalik
Payshanba Issiq dush. : : : ikrotsiklda ta simlanishi
Kontrzstuciush _F2101 da'm DllSh. — mahalliy qayta Issiq dush. o : sq : : 10}
! . | tiklovchi massajli sauna (kunduzi) Kislorod Shug‘ullwlondankeym yquga
O°z-0‘zini Kisloro Hafta kunlari ———— | - kechqurun | yotishdan oldin
e kokteyli ertalab S lamduz e d
- massaj qilish Issiq dush Issiq dush. Issiq dush.
uma Issi . ;
K o qeh iss1q dush, Issiq dush. Xvoyli vanna Kontrast dush. | Qaynod dush. | Qaynod dush. Xvoyli vanna.
on‘tras’f qu§h_ Qaynog dush. | Qay-noq dush e : O‘z-0zini Mahalliy qayta Mahalliy qayta Kislorod
O°z-0°zini @%Z-0'7ini : ' 151010 Dushanba S 1 Jovchi mas- tiklovchi mas- 1i
et ( .]Tll Mahal-liy qayta kokteyli massaj qilish. | U _0 ; : Yislorad kokteyli
q massaj qilish. | tiklov-chi massaj. Kislorod saj. KJslor.od Sajl.(okteyli
Kislorod Kislorod kokteyli M____ kokteyli :
kokteyli . Tssiq dush. Issiq dush.
sille Issiq dush Issiq dush e du;h.h Qaynoq dush. | Qaynod dush. | xvoyli vanna
Kontrast dush. | Qaynoq dush QISSIq dush. Svoylivanng K?;fr a(s)fzi?; Mahalliy qayta Mahalliy qayta Kislorod
O‘Z-(.)‘Zini O‘z-0‘zini ' M:i'?og dush. Kislorod Seshanba i ilish. tiklovchi mas- tﬂd-OVC.hl mas- Kokteyli 8
massaj qilish | massaj qilish. | & al-liy qayta kokteyli massaj 4 : caj. Kislorod | s Kislorod ..
. J qtlish. | tiklov-chi massayj. Kislorod cokteyli Kokteyli
1<1slvc1t0m(':l Kislorod kokteyli —— kokiey I : dush
Yakshanba | Tssiq dush, F aoC; dZYh li e dUSh.h Q;;:Lq dush. | Issiq dush. Mahaliydare
Kontrast dush. | tiklo h-m olish —mahalliy qayta Issiq dush. Kontrast s Mahalliy gayta | Qa2 fikdlov-chi | tikloveit mes
O'z-07in: Vehl massajli sauna (ku c . Ofz-0 Zinl ) ish. Kislorod Sa_}.KlSIOTOd ,
Z-0°zini (kunduzi) Kislorod Chorshanba . tish, tiklovchi mas- SuZzl i Kokteyli | .
fmassa) qilish kokteyli mi}i‘?a{ cll'od 5. Kislorod kokteyli _ |
islo - '
. li
iy s
e
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o T
Issiq dush. Issiq dush. Kontrast suvli . |
M'dh'clll I gavie
Kontrast dush. | Qaynoq dush. protseduralar = Vcllzi Cl}r‘} a
O°7-0°zini Mahalliy gayta | pijah sauna. 1~ ‘OKislcl)-mcSi_
Payshanba massaj qilish. I‘ikl‘ovc.h] mas- Kislotad bajkokle 'llio
Kislorod saj. KlSlOl:Od kokfeyli y
kokteyli kokteyli -
Issiq dush. Issiq dush. Issiq dush.
Kontrast dush. Qaynog dush. Qaynog dli‘Sh.- Xvoyli vanna.
] O°z-0°zini Mahalhy. gayta Ivllaha]lly' qayta Kislorod
i massaj qilish. tiklovchi mas- | tiklovchi mas- okteyli
Kislorod saj. Kislorod saj. Kis]_m:od
kokteyli kokteyli kokteyli
Issiq dush. Issiq dush. Issiq dush.
Kontrast dush. | Qaynoq dush. | Qaynog dush. SKvoyli vantn:
O°z-0°zini Mahalliy gayta | Mahalliy qayta Kislorod
Shanba S : 4 7] : ! isloro
massaj gilish. | tiklovchi mas- | tiklovchi mas knltevii
Kislorod saj. Kislorod saj. Kislorod
kokteyli kokteyli kokteyli
Issiq dush.
Kontrast dush. -Faol gam : .
et olish — umumiy Issiq dush.
Yakshanba e R gayta tiklovchi Kislorod
Kis{ Ocll_o d i massajli sauna kokteyli
kokteyli (kunduzi)

1. Alkogol iste’mol qilishda ta’siri bo‘yicha ganaga ma’lumotlarga

egasiz?

2. Qoidaga ko‘ra, ialkogol qabul gilingandan keyin gancha
vaqtda gon va boshqa biologik suyugliklarda uning maksimal kon-

Bobga nazorat savollar

sentratsiyasi qayd qilinadi?

3. Alkogol iste’mol gilish yurak-qon tomir tizimining faoliyatiga

ham ta’sir ko‘rsatadimi, ko‘rsatsa qanday?

4. Alkogol organizmga zararli ta’sir ko‘rsatish bilan mashg‘u-
lotlarning samaradorligi va sportchilarnin

sezilarli darajada pasaytiradimi?

| S Shuni- qayd qiladiki, futbolchilarda
pivodan keyin murakkab harakat
harakatlanuvchi obyektga reaksi

kuchlarini qo‘yish aniqligi o‘rtach
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0‘rtacha,

g chinigqanlik darajasini

ichilgan bir krujka
reaksiyasining tezligi o‘rtacha,
ya aniqligj
a qanchaga pasaydi?

muskul

6. Alkogol
e S‘OV‘UQ ob-havoda oreanizmn;
poto‘g rimi, noFo £°r1 bo‘lsa nimaga?
7. Qayta tiklash vositalarini
ma’lumotlar keltiring?

isitadi degan fikr

majmuaviy qo‘llash bo‘yicha
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Cho‘ziluvchi mashqlarni baiaricho:
. . ajarishni  unyt 5 :
uchun asosiy samarali omil hisobJanadj Quyidg;?nfdgg, J;kslznmtgrlzﬂ

mashgqlar —yuqori shiddatli yuklamajard ‘ :
bo‘shashtirishga yordam beradj. ardan  so'ng  mushaklarni

1. O‘zingiz uchun qulay bo‘lgan holatda o‘tirishingiz, bu tizzalarni
bukib o‘tirish ham bo‘lishi mumkin. Boshingi'zn'{ o‘ngga eging.
Qiyinchiliksiz sekin harakatlanganholda qiyinchiliksiz qo‘log‘ingizni

shashgan va harakatsiz bo‘lishi

elkangizea tekazing. Yelkalar bo’
yelkangizga tekazing lishi lozim. Ushbu holatda 5-10

kerak. Umirtqa pog‘onasi tekis bo’
soniya davomida turing.

2. Keyin boshingizni diagonal rav
davomida cho‘zing.

3. Keyin chap tomon ! .

Mashq Ne2 sonning to‘g‘ri mu- £
shaklari va tosning ichki mushak- A
larini chozish. ‘

I. Oldinga bir oyoqni tashie-
nadi, tizzalar oyoq barmoqlarldall
tashqariga chigmasligi kerak. i

2. Qollaringizni oldi YOI
8i7ga qoying, toshingizni YIEE
tng, yelkangiz va yelkangi? plett
larinj (lopata) barqaror tuting-

ishda siljiting va 5-10 soniya

ga xuddi shu mashlami bajaring. _
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3. 15-20 soniya davomida
cho‘zing, keyin oyoqlarni almash-
tiring.

Mashq Ne2 bel mushaklariva
sonining orqa qismini cho‘zish.

1. Bir oyog‘ingizni tazzasida
turing, bir oyog‘ingizni oldinga
torting va oyog‘ingizni tovonga
qo‘ying.

2. Dumg‘azangizni orqaga
torting va tanangizni oyog‘ingizga
yaqinroq tushiring. Qo‘llaringizni mat ustiga qo‘ying.

3. Mashqni 15-20 soniya davomida bajaring, so‘ngra oyog‘ingizni
almashtiring.

Mashq Ned4 yelka mushak-
larini cho‘zish.

1. Tosingizni tovoningizga
tushuring (chaqoloq pozasida).
Bilagingizni mat ustiga qo‘yib,
bir qo‘lingizni oldinga torting va
ikkinchi qo‘lingiz bilan kaftingiz
bilan yuqoriga cho‘zing.

2. Keyin ikkala qo‘lingizni
oldinga cho‘zing, tosni yuqoriga

ko‘taring (mushuk pozasi).
3. Mashqni 30-40 soniya davomida bajaring,

Mashq NeS sakrum maydonini bo‘shashtiri
sh v: 1
(dumba) mushaklarini cho‘zish. va glutea

o -Olqa bll-an yoling, bir oyog'ingjzni oldinga cho‘zing, ikkin-
chisini TizzasidNERERA 0°'zingizning ustingizdan o*tkazib
tizzalarni yerga tekkazishga harakat qilin ] i n o az.l-
ozgina bosish orqali yordam berish mumkign. Qo‘llar bilan tizzalarni

2. Tos va ko'krak kafasi bir chiziqda bolishini kuzating. Ikkala
yelka pichoglarini (lopata) yerdan uzulmasligi shart. :

i/-[ ] 51;20 ;"Onga dell(\;omida cho‘zing, keyin oyoqlarni almashtiring.
asnq Jx¢ 0 sakrum maydonini bo‘shashtiri :
(dumba) mushaklarini cho‘iish. | || ]
Sayatik  asab  bilan  bog‘liq ¥
muammolarning  oldini  olish *
uchun yaxshi xizmat qiladi. A

1. Oldingi mashq singari holatda ==l
yotiladi, fagat bu mashqda oyoqlar ¥
to‘liq ochiladi.

2. To‘pig‘ingizni yerga qo‘yishga |
harakat giling va oldinga cho‘zing. L :

3. 15-20 soniya bajaring va oyoglarni almashtiring.

Mashq Ne7 pax sohasidagi bog‘lamlar va mushaklarni cho®-
zish, bel umirtqa pog‘onasini bo‘shashtirish.

1. “Kapalak” holatda o‘tiriladi,
oyoqlarni birlashtiring va tosga §
torting. Tizzalar yerga bosib soedinix{
stoper, i podtyanite k tazu. tos soni
bo‘g‘inlari ochiladi. j

2. 30-40 soniya davomida cho‘zi-
ladi.

Mashq Ne8 bel qisminibo‘shash-
tirish va cho‘zish.

. Gilamda qolgan holda oyodlar
oldinga  cho‘ziladi  0¥°q aftl
oldinga tortiladi. Qo‘llaringiz bilan
tovoni ushlagan holda tanagizni
oyogqlaringizga tushuring.

2? Chguqlglr nafas oling najas
Chi da qorningizni imkon ga¢&’

darganda q

TR . tishga harakat
Oyoqlaringizga yaqin tutisie
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qiling.

3 30-40 soniya davomida cho‘zing.

Mashqg Ne9 sakrum qismini bo‘shashtirish va sonning orga
gismini cho‘zish.

1. Orga bilan yotgan holda bir oyogni tekis gilinadi ikkinchisini
yuqoriga cho‘ziladi. Oyog‘ingizni o‘zingizga torting.

2. Mashgni 15-20 soniya davomida bajaring va oyog'ingizni
almashtiring.

Mashq Nel0 tananing orga qismidagi deyarli barcha katta

aklarni cho‘zish. Ushbu mashq orqali siz cho‘zish mashq-
. Wi | B larini boshlashingiz va yakun-
AT #i lashingiz mumKkin.

1. Rolni vertikal holda joy-
lashtirib qo‘l panjalarini bir birini
ustiga qo‘yib oldinga cho‘ziladi.
2. Tosni imkon qadar ordaga

| torting va tanani yerga parallel
ravishda tushiring.

30-40  soniya  davomida

mush

cho‘ziling.
Mashq Nell bo‘yin mushaklarini bo‘shashtirish va cho‘zish.

tizzalardan bukilgan, bel yerga
tushurilgan va yelkalar bo‘shash-
gan bo‘ladi. Rolikni boshingiz
orgasiga bo‘yin muskullariga
birlashtirgan holda qo‘ying.

2. Sekingina boshingizni 0'nga
buring, bir vaqtni o‘zida ko‘zin-
gizni nigohini chapga qarating.
Keying shu harakatni qarama-
qarshi tomonga bajaring.

3. Har tomonga 7-8 marta
bajaring.
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1?/133111(? Nngblsonning to‘g‘ri mushaklari cho‘zish.
. Inga bir oyoqni tashlanadi, tizzalar o I
tashqgariga chigmasligi kerak. A
2. Qo‘l_]armgizni rulonga qo‘ying, tosingizni yerga torting
yelkangizni orga tomonga torting.
3. 15-20 soniya davomida cho‘zing, keyin oyoqlarni almashtiring.

Mashq Ne13 bel mushaklari va sonning 0rqa qi_smini cho‘zish.

1. Tizza bilan turing, bit oyog‘ingizni oldlnga torting.

2. Gluteal (dumba) mushaklarini 0rgaga torting va tanaElz‘,n% 0yoq
tomon tushurishga harakat qiling. Qo‘llaringizni rulonga ko‘ying va
Oyog‘ingizni o‘rtasiga 4O Y&

3. Mashqni 15-20 soniya davomi
O‘Zgartiring.

da bajaring, so‘ngra oyog' ingizni
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Mashq Nel4 ko‘krak mushaklari va yel

cho‘zish.

1. Tosingizni tovoningizga tushuring (chagoloq holatida). Bila-
gingizni rulon ustiga qo‘yib, bir qo‘lingizni oldinga torting va
ikkinchi qo‘lingiz bilan kaftingiz bilan yuqgoriga cho‘zing.

2. Keyin ikkala qo‘lingizni oldinga cho‘zing, tosni yuqoriga
ko‘taring (mushuk holatida).

3. Mashgni 30-40 soniya davomida bajaring.

ka mushaklarini

)

Mashq NEIS sakrum ma i ..
ydonini bo‘sh iri 1
(dumba) mushaklarini cho‘zish. R
Old}r-long}tiﬂ‘ar}yom}g, r.olikpi‘bosh orqasiga qo‘ying, bir oyog’ ingiznl
ustingizd 0 ‘zmg,' 1k.k1nchlsmi tizzasidan buking va o‘zingizni
gizdan o'tkazib tizzalarni yerga tekkazishga harakat qiling.
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2, T(-)S va kol‘k.rak qafasi bir chiz;
yelka plchoql-arml (lopata) yerdan yz
15-20 soniya davomida cho‘zing

T B

qda bo‘lishini kuzating. Ikkala
ulmasligi shart.

keyin oyoqlarni almashtiring.

e

=
" T

Upillnge

| Mashq Nelé6 sakl:um maydonini bo‘shashtirish va gluteal
(dumba) mushaklarini cho‘zish. Sayatik asab bilan bog‘liq
mulammo.larning oldini olish uchun yaxshi xizmat giladi.

|. Oldingi mashq singari holatda yotiladi, fagat bu mashqda
oyoqlar to‘liq ochiladi.

2. To‘pig‘ingizni yerga qo‘yishga harakat qiling va oldinga
cho‘zing.

3. 15-20 soniya bajaring va oyoglarni almashtiring.

bog‘lamlar va mushaklarni

M | sohasidagi g

ashiq I NEEN . ho‘shashtirish.

ashtirib tos suyagingizga
holda tizzalarni yerga

cho‘zish, bel umirtqa pOg“’“as.im,  birl
1. Orqa bilan yoting, Oyoql.ar.mglﬂillt! A
tol'ting. Bosh orqasiga rolikni _lOYIElS Irg
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bosiladi.
2.Dumg‘azasuy

so‘ng yana dumg‘azani yerga bosing.
30-40 soniya davomida cho‘zing.

- - 1 birozko‘taring
agini yerga yo'naltiring, sakrumni biroz kotaring,

e 3 & ; f{ ] 1 1

Mashq Nel8 yelka va bel mushaklarini bo‘shashtirish va
cho‘zish.
1. Rolikka o‘tiring va oyoqlarni oldinga cho‘zing.
2. 30-40 soniya davomida cho‘zing.
o I'
iy _

AR

Mashq Nel9 sakrum qismini bo‘shashtirish va sonning orga
qismini cho‘zish.

1. Orqa bilan yotgan holda sakrum
bir oyoq bukiladi
0‘zingizga torting.

Mashgni 15-20
almashtiring,

S Gismini rolikni joylasitirib
ikkinchisi yuqoriga cho‘ziladi, Oyog‘ingizni

soniya davomida bajaring va oyog*ingizni
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Mashq Ne20 tovongacha egilish.

1. To'g‘r1 turgan holda 0yo
egiladi.

2 Qo‘?laml 0yoq kaftiga tekazishga harakat qiling. Qancha
pastroq egilsangiz shuncha bel mushaklari cho'ziladi. '

30 soniya davomida cho‘zish kerak.

T S

qlar yelka kengligida. Tanani pastga




1. Tizza va oyoglargd o' tiriladi, Qo‘llarns son va tizza gismidan
oldinga cho*ziladi.
2. Umirtga pog onas
3. 30 soniya davomida cho
Mashq Ne22 «To'rt oyoqd

-

i cho'ziladi.
‘yiladi.
a turishy holati.

e

1. To‘rt ovoada tur
va tirsaklar t:,)vrf ;U;ng, 90‘!]ar vaoyoqlar yelka kengligida. Tizzalar
g et Tosyuqoniga ko tirilgan bo'lishi
; ;SP yogqlarni teks to‘gri tutish kerak L 1 y
. Shu holatds 2 ‘ - e
2 \/Ias]; )]df‘d; Jg soniya davomida turishi shart
. : P A e « .
q Ne23 “Ofgirilgan uchburchak”

holati

1. Oyogqlar yelka kengligida. Tana gismini yerga egiltirib o‘ng
tomonga buriladi. O‘ng qo‘l yugoriga ko‘tiriladi, chap qo‘l yerga

krassofkasini tashgi qismiga quyada (rasmda ko‘rsatilganidak).
2. Bir vaqtni o‘zida tizza va oyoq kaftlari ichkariga ozgina buriladi.

Chap son gismini burganda, tizza va chap son bo‘g‘inlarida tashqari
umirtka pog‘onasi yanada ko‘proq burilishga erishish kerak.
3. 15 soniya shu holatda qayd etiladi va tomonlarni o‘zgartiriladi.

Mashq Ne23 “Stul” holati
1. To‘g‘ri teks turing, oyoglar birlashtiriladi. Tizalardan oyoqlarni

byking va dumbani yerga torting. (stulga o‘tirishga harakat
gilayotgandek). Qo‘llarni yogoriga ko‘tariladi.

147

=1

i e e




2. Shu holatda 30 soniya turish kerak.

{/
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Mashq Ne24 “Yonga

1. Orga bilan yotiladi va qo‘llarni yonga cho‘ziladi. Chap oyoqning
tizzasidan ushlab o‘ng tomonga tortiladi. Bunda tana gismini kengroq
cho‘zish kerak.

2. Shu holatda 15 soniya ushlab turiladi va boshqa tomonga mashq
bajariladi.

Mashq Ne25 o‘tirgan holda egilish.

1. Yerga o‘tirgan holda oyoqlarni oldinga cho‘ziladi. Tana gismini
oldinga egilib oyoq gismiga tekazishga harakat gilinadi. Bunda
oyoqning tizza gismi bukilishi kerak emas.

2. Qo‘llar bilan oyoq gismini kattiq ushlab olishga harakat gilinadi.
Boshni ko‘tarmaslik kerak.

3. Shu holatda 30 soniya davomida bo‘lish kerak.
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Mashq Ne26 o‘tirgan holda cho‘zilish. '
. holda dumbani 0Y0q to‘piqlariga Mashq Ne27 yon tom

1. Tizza bilan o‘tirgan g pn
tekaziladi. Oyoqlar birlashtiriladi. Ikki qo‘l barmoglarini bir-birlariga
birlashtirilib oldinga cho‘ziladi. Tanani bukib u‘mirtqa pog‘onasini
orqaga torting.

2. Shu holatda 30

onga ch

[4 Lh 1)
- 0°zilish.

soniya davomida cho‘ziling.

e

l"l' s

i

- M

-’r
i

il

Hirt
kit
i

i
P
/
/]

T

!

izl

i

1]
als
g

My

N 'Ia&‘
b
LH
"h'nm!

‘.:;‘}Hr’,- -

150




i keng ochib o‘tiriladi. Qollarni

1. Yerga o‘tiriladi. yerda oyoqlarn
qoriga ko‘tarib chap tomonga

oldingizga qo‘ying. O'ng go‘lni yu
cho‘ziladi.
2. Shu holatda shug‘ullanuvchi

Mashq Ne28 “Tana” holati.
Yerga orga bilan yotiladi, qo‘llar tana yonida turadi. Tkki qo°l

barmogqlarini bir-birlariga birlashtirilib boshdan yugqoriga ko‘tariladi.
Qo‘llarni yuqoriga ko‘tarilganda tanani ham yuqoriga cho‘zishga
harakat qiling. Shu holada 30 soniya davomida turishga harakat

qiling.

15 soniya davomida ushlab turadi.

by
L et e o

Mash:] Ne29 sonning oldi mushaklarini cho‘zish

1. Go‘yo shpagatga o‘xshab 0'tirgand B
ayni paytda chap oyogingizni o‘zingi an yerga joylashing, lekin

- 0Y0qIngizni o°zingizga torting. Tanani teks tuti

ya oyoqning son gismini burmang, . i

2. Orga oyog‘ingizni egib, qo‘lingiz bi

e 210, qo’lingiz bilan dumba tomon tortin
To‘piq b-ﬂar} dL'lmbaga tekkizishga harakat giling. 30 soniya davorriici;
mashq.m bajaring, bir necha soniya dam oling va mashqni 2 marotaba
qaytaring. So‘ng oyoqlarni almashtirib mashqni davom ettiring.

Mashq Ne30 oyoqni yuqoriga ko‘tarish, bunda sonning orga
qismi va bordir mushaklarini cho‘zish kerak. 3
1. Yerga o‘tirgan holda bir 0yod yugoriga KO

mashqni bajarishda tizzalarni bukmas
bunda tanag

‘tariladi. Bunda

izni bukmaslik kerak.

1 1 Hﬂ ] . (4 =
yerga maxkam joylashib &85\ oo on holda yuqoriga ko'taring.

Ikkinchi oyog‘ingizni tizzalarni ‘ s
Egiluvchanligingiz hisobiga 0y0d balan ko‘tarmas

5 Shu holatda 15-20 soniya davomida turing.

lik kerak. Bir 0yoq bilan




{

Mashq Ne31 “Kabutar” holatida.

I. Qorin bilan yerga yoting, bunda chap oyoq gismini bukib
gorin gismida joylashtiring. Bu holatda tanani ko‘p qgismini yerga
tekkizishga harakat qiling.

2. O‘ng oyoqni orgaga tortib tizzalarni bukmaslikka harakat qiling.
Tanani tekis to‘g‘ri tutgan holda oldinga cho‘zilishga harakat qiling.
Oldindagi oyog‘ingiz ustiga qorin bilan yotishga harakat qiling.

3. Shu holatda 20 soniya davomida turing.
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1. Tanani to‘g‘rl tutgan holda yerga o‘tiring. Biﬁloc)if_oqni oldinga

i da mahkam qo ‘yilad1.

i-7ani 90 gradus bukkan holda yer : ‘yile -
t1222%mIld(ir%chi oyoqni tizzadan bukib yonga olinadi. Oyoqni qo

bilan maxkam ushlab turing.

3. Rasmda ko‘rsatilganidek holda 3()- soniya ushlab turing.

i

d oyoqni cho‘zish. Bunda sonning
lada

ho £
Mashq Ne33 yotgab R
orqa ?lSiSl;lli va boldir mushaklanm

bukib yerga mahkam :
1. Orqa bilan yerga joylas

hing. Bir oyoqni
lda o‘zingizga tortishga

joylashadi. . tottargan ho
: Y;SIkEi(ilnchi oyoqni yudore? &
harakat giling. . tortganda tizz

3. Oyogni 0‘zingiZe
yerdan uzmaslik keral ., omid

4. Shu holatda 30 SO
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