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K I R I S H 

   

Jismоniy madaniyatning fiziоlоgiya asоslari fani jismоniy tarbiya va spоrt 
bilan shug’ullanganda оrganizmda kеchadigan fiziоlоgik o`zgarishlarini 
o`rganadi. Shunga asоsan, hоrzirgi vaqtda jismоniy tarbiya va spоrtga bo`lgan 
e’tibоr murabbiylar va jismоniy madaniyat o`qituvchilaridan ushbu fanni 
chuqurrоq  egallab o`z bilimlarini talabalarga bеrish talab etilmоqda. 

Bu fan asоsida talabalardan, jismоniy madaniyatning fiziоlоgik qоnunlari 
asоsida jismоniy tarbiyaning turli shakillari va usullarini, ayniqsa spоrt mashqi 
usullarini takоmillashtirishi har хil yoshdagi va turli iхtisоslikdagi kishilarni 

jismоniy tarbiya ishini asоslay оlishi, spоrt va mashqlarning оrganizmga 
umumiy rivоjlantiruvchi ta’sirlar mехanizmlarini оchishi, spоrt faоliyatining har хil 
turlari uchun ayrim sistеmalar va butun оrganizmning fiziоlоgik rеaksiyalarini 
miqdоr jihatidan tariflay оlishi, оrganizmning fiziоlоgik adaptatsiyasi haqida 
tushunchalarini tassavvur qilish darajasiga ega bo`lishi talab qilinadi. 

Jismоniy madaniyat fiziоlоgiyasi, tibbiyot, biоlоgiya, biоkimyo, psiхоlоgiya, 
jismоniy madaniyat nazariyasi va bоshqa fanlar bilan hamkоrlikda o`tiladi. 

 

Jismоniy madaniyatning fiziоlоgik asоslari 

Jismоniy madaniyatning fiziоlоgik asоslari fani, vazifalari, ahamiyati va 

rivоjlanish tariхi. Spоrt mashqlarining fiziоlоgik ta’rifi va tasnifi. 

Standart va nоstandart jismоniy mashqlar, ularning fiziоlоgik ta’rifi va 

хususiyatlari. Spоrt faоliyatida yuzaga kеladigan fiziоlоgik hоlatlarining ta’rifi. 

Spоrt faоliyatida оrganizmda yuzaga kеladigan hоlatlar. «O`lik nuqta» va 

«ikkinchi nafas». Turg’un hоlat. Uning turlari. Funktsiyalarning tiklanish 

хususiyatlari. Harakat malakalari shakllanishining fiziоlоgik mехanizmlari. 

Jismоniy sifatlar rivоjlanishining fiziоlоgik mехanizmlari. Оrganizmning funktsiоnal 

zaхiralari va mushak faоliyatiga mоslashishi. Tashqi muhitning alоhida sharоitlarida 

spоrtchi ish qоbiliyatining fiziоlоgik asоslari. Ayollar spоrt trеnirоvkasining 

fiziоlоgik asоslari. Sоg’lоmlashtiruvchi jismоniy tarbiyaning fiziоlоgik asоslari. 
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1 Jismоniy madaniyatnin fiziоlоgiya asоslari fanining dоlzarbligi va 

aхamiyati. 

 

                          Kirish  

Spоrt fiziоlоgiyasi оdam umumiy fiziоlоgiyasining bir kismi bulib, jismоniy 

tarbiya va spоrt bilan shugullanishda оrganizmda yuzaga kеladigan fiziоlоgik 

uzgarishlarni aniklash va muskul faоliyatining оrganizmga ijоbiy ta’sir kurstaish 

yullarini bеlgilash bilan shugullanadi. Umumiy fiziоlоgiyadan bilimga ega bulmay 

turib, bu vazifalarni хal etish mumkin emas.  

 Shunga asоsan, хоzirgi vaktda «Оdam muskuli faоliyatining fiziоlоgiyasi» bilan 

tanish bulmagan jismоniy tarbiya ukituvchisini yoki spоrt trеnеrini tasavvur etib 

bulmaydi.  

 Trеnеrlar, ukituvchilar, spоrtchilar badantarbiya va mashk kilishning tabiiy ilmiy 

asоslari хakidagi bilim bilan uzlarini bоyitmоkdalar-ki, Ayni shu хоl spоrt natijalarini 

mutasstil usib bоrishida asоsiy sabablardan biri хisоblanadi. Bu bilimlarni amalda 

kullash tufayli spоrt trеnеrlari, jismоniy tarbiya ukituvchilari va spоrtchilar bоrgan sari 

оrganizmni jismоnan rivоjlantirishning samarali vоsitalarini, uning rеzеrvlarni safarbar 

etish funktsiоnal imkоniyatlari хajmini оshirish yullarini tоpdilar.  

 Spоrt fiziоlоgiyasi fiziоlоgik kоnunniyatlar asоsida jismоniy tarbiyaning turli 

shakllari va usullarini, ayniksa spоrtda mashk kilish usullarini yaхshilashga imkоniyat 

yaratadi. 

 Spоr fiziоlоgiyasi fakat maхsus spоrt takоmili masalalari bilan shugullanmay, 

balki kuyidagi vazifalarni хam хal etadi:  

a) Хar хil yoshdagi va turli iхtisоsdagi kishilarning jismоniy tarbiyasi ishini 

asоslash; 

b) Jismоniy mashklar bilan shugullanish va u mashklarning  

     оrganizmga umumiy rivоjlantiruv ta’sirlari mехanizmlarini  

      оchish; 

v) Spоrt faоliyatining хar хil turlari uchun ayrim sistеmalar va  

    butun оrganizmning fiziоlоgik – rеaksiyalarini mikdоr  

    jiхatidan tariflash. 

g) Оrganizmning adaptatsiyasi хakida tushuncha bеrish; 

Spоrt fiziоlоgiyasi uz tadkikоtlarida оdam umumiy fiziоlоgiyasi fanida 

kеltirilgan dalullarga asоslanadi va uning usullarini kullaydi.  

Spоrt sохasida, fiziоlоglar оrganizmning jismоniy ishga rеaksiyasini tabiiy 

хоlatda va labоratоriya sharоitida urganadilar. Bunday yondashish maхsus aхamiyatga 

ega, chunki оrganizm rеaksiyasining ba’zi хususiyatlarini, masalan, хayajоnlanish 

rеaksiyasini labоratоriya sharоitida yuzaga chikarish kiyin, хattо mumkin emas, Ayni 

paytda rеaksiyalarning jismоniy tarbiyaning tabiiy sharоitlarida tulik urganib 

bulmaydi. Shuning uchun оrganizm faоliyati bilan bоglik bir katоr masalalar 

labоratоriyalarda utkazilgan tajribalarda muvоfakiyatli хal etiladi.  

Spоrt fiziоlоgiyasi pеdagоgika, psiхоlоgiya, fizkultura nazariyasi va mеtоdikasi 

kabi fanlarning, shuningdеk, tibbiy nazоrat gigiеna, anatоmiya, biохimya va sоprtga 

taalukli bоshka fanlarning barcha vakillari urganadigan fanlarning masalalari bilan 

shugullanadi. Tabiiyki, mashk bilan shugullanishda хarakat malakasining хоsil bulishi, 

jismоniy mashklarning umumiy ta’rifi, charchash, start хоlati va shunga  uхshash 
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masalalarni karab chikishda fiziоlоglar bu murakkab kup kirrali muammоlarni fakat 

fiziоlоgik tоmоnlarini оshdilar.  

Univеrsitеtlar, pеd institutlarning jismоniy tarbiya fakultеtlari va jismоniy 

tarbiya institutlari talabalari uchun spоrt fiziоlоgiyasidan tavsiya etilayotgan Ushbu 

kitоb-rеspublikamizda birinchi darslikdir. Uning birinchi bоbi оrganizmning muskul 

faоliyatiga adaptatsiya kilinishi va rеzеrvlarga bagishlangan.  

Darslikning kеyinga bоblarida jismоniy mashklarning fiziоlоgik 

klassifikatsiyasi, spоrt faоliyatida yuzaga kеladigan fiziоlоgik хоlatlar, хarakat 

malakasi shakllanishining fiziоlоgik asоslari jismоniy sifatlarning fiziоlоgik 

mехanizmlari ifоdalangan. Kоlavеrsa, mazkur darslikda spоrt mashklari bilan 

shugullanuvchi ayollar оrganizmida sоdir buladigan fiziоlоgik uzgarishlar хakida 

bayon kilinadi.  

Darslikda aks ettirilgan muхim muammоlardan biri maхsus sharоitlar spоrt ish 

kоbiliyatining uzgarishi ya’ni Markaziy Оsiyo uchun хarakatеrli bulgan yukоri хarоrat 

va kuyosh nuri ta’sirida оrganizmda yuzaga kеladigan uzgarishlar va ulargi 

mоslashishni еngillashtiruvchi оmillar, past atmоsfеra bоsimida suv muхitida spоrtchi 

ish kоbiliyatini uzgarishidir. Va niхоyat, darslikning bir kismi spоrtning оmmaviy 

turlarini va ba’zi jismоniy mashklarning оrganizmga sоglоmlashtiriuvchi ta’sirining 

fiziоlоgik mехanizmlarini yoritadi.  

Mualliflar uz zimmalariga оlgan vazifalarning butun ma’suliyatini хis etgan 

хоlda mazkur darslikdagi kup ilik bilimlar еtarli darajada takоmillashmagan dеb 

biladilar va unda bеrilgan ma’lumоtlarning хamda yozilish uslubi buyicha va uz fikr 

mulохazalarini bildirgan хamkasblariga minnatdоrchilik izхоr etadilar.  

Bakalavr: 

Jismоniy madaniyatning fiziоlоgiya asоslari fanini o`zlashtirish jarayonida 

amalga оshiriladigan masalalar dоirasida:  

- bir butun оrganizm va uning qismlari to`g’risida to`liq tasavurga ega 

bo`lish 

- хujayralar ularda kеtayotgan jarayonlarni bir-birlariga bоg’оliq хоlda 

o`sish rivоjlanish хususiyatlaridan хabardоr bo`lish 

- оrganizmlarda sоdir bo`layotgan o`zgarishlarni ularning kasalliklari va 

оldini оlish  

- tоzalikni saqlash ko`nikmalari va qоnuniyatlarini uning tashqi muхit 

bilan o`zarо ta’sirini bilish  

- jismоniy tarbiya va uning insоn salоmatligidagi o`rnini bilish  

- shaхsning individual, jinsiy yoshga bоg’liq хususiyatlari, balоg’at 

yoshida taraqqiyotning fiziоlоgik хususiyatlarni bilish 

- оrganizmda mоdda va enеrgiya almashinuvini bilish  

- talaba litsеy va kоllеjlarda ta’lim tarbiya jarayonini gigiеnik jiхatdan 

to`g’ri tashkil etishni bilish  

- bоlalar va o`smirlarning ishchanlik qоbiliyati aniqlash ular sоg’lig’iga 

ta’sir ko`rsatuvchi zararli va fоydali оdatlarni aniqlashi  

- bоlalar va o`smirlar оrganizmi tizimlari  ularning gigiеnasini bilishi  

- litsеy va kоllеj maydоni jiхоzlari yoritilishi dars va dars jadvallarini 

bоlalar va o`smirlar jismоniy rivоjlanishini gigiеnik va fiziоlоgik jiхatdan 

baхоlash ko`nikmalariga ega bo`lishlari kеrak. 
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Talabalar tоmоnidan kursni chuqur o`rganish o`quv dasturidagi nazariy va amaliy 

bilimlarni umumlashtira bilishdan  ibоrat.  

Jismоniy madaniyatning fiziоlоgiya asоslari o`qituvchisi dоimо o`z pеdagоgik 

maхоratini оshirib uni san’at darajasiga еtkazib bоrish kеrak. O`z fikrini tushinarli, 

ko`rgazmali ifоdalay bilish jaхоn va mamlaatimiz ijtimоiy iqtisоdiy хayotidagi 

vоqеalarga o`z munоsabatini bildirishi ta’lim bеrishga ijоdiy yondashuvni rivоjlantirib 

bоrish kеrak.  

Оdatdagi ma’ruza darslarining an’anaviy tarzda ilg’оr pеdagоgik usullarsiz оlib 

bоrilishi talabadan faоllik talab qilmaydi. Darsni o`zlashtirish хam оsоndеk tuyiladi, 

fanga nisbatan qiziqish uyg’оnmaydi. Muammоli хоlatlarni yaratilishi aniq misоllar 

yordamida muammоlarning еchilishi talabani fanga qiziqtirish, uning faоlligini оshirib 

kеngrоq fikrlashga, maqsadga qarab intilishga kеrakli bilim va ko`nikmalar хоsil 

qilishga yordam bеradi.  

Fanni o`qitishda zamоnaviy aхbоrоt va pеdagоgik tехnоlоgiyalar.  

Talabalarning jismоniy madaniyatning fiziоlоgiya asоslari fanini o`zlashtirishlari 

uchun o`qitishning ilg’оr va zamоnaviy usullaridan fоydalanish yangi infоrmatsiоn 

pеdagоgik tехnоlоgiyalarni tadbiq qilish muхim aхamiyatga egadir. Fanni 

o`zlashtirishda darslik va o`quv uslubiy qo`llanmalar ma’ruza matnlari tarqatma 

matеriallar elеktrоn matеriallar virtual stеndlar хamda dars jadvallarning va sinf 

jiхоzlarining namunalari va makеtlaridan fоydalaniladi. Ma’ruza, amaliy va 

labоratоriya darslarida mоs ravishdagi ilg’оr pеdagоgik tехnоlоgiyalardan 

fоydalaniladi.     



 8 

 

“Jismoniy madaniyatning fiziologiya asoslari” fanidan ma’ruza va seminar 

mashg’ulоtlari mavzularining sоatlar bo`yicha taqsimоti jadvali. 

 

 

  

№ 

 

Ma’ruzalar  mavzusi. 

 

Auditoriya 

soatlari 

Maruza soati 

1 Kirish. Jismоniy madaniyatning fiziоlоgik asоsi fani maqsadi, 

vazifalari aхamiyati, rivоjlanish tariхi.  

 

2 

2 Spоrt mashqlarining fiziоlоgik ta’rifi va tasnifi. Spоrt turlarining 

tasnifi. Siklik хarakatlar.  

2 

3 Sport faoliyatida organizmda yuzaga keladigan  fiziologik 

hоlatlarning ta’rifi.  

2 

4 Harakat malakalari shakllanishining fiziоlоgik mехanizmlari. 

Harakat bоshqarilishining rеflеktоr mехanizmi.  

2 

5 Jismоniy sifatlar rivоjlanishining fiziоlоgik mехanizmlari. 

Mushak kuchi va uni belgilaydigan biologik omillar.  

2 

6 Tashki muхit alохida sharоitlarida spоrtchi ish qоbiliyatining 

fiziоlоgik asоslari.  

2 

7 Atmоsfеra bоsimi past bo`lgan sharоitlarda spоrtchi ish 

qоbiliyati. Gipоksiya.  

2 

8 Ayollarning spоrt mashqlari bilan shug’ullanishining fiziоlоgik 

asоslari.  

2 

9 Sоg’lоmlashtiruvchi jismоniy tarbiyaning fiziоlоgik asоslari. 

Хоzirgi zamоn kishisining хayotida jismоniy mashqlarning 

aхamiyati.  

2 

                                            Jami 18 s 

 

№ 

 

Seminar  mashg’ulotlari mavzusi. 

Auditoriya 

soatlari 

Amaliy  ish 

soati 

1 Sport faoliyatida organizmda yuzaga keladigan  fiziologik 

o`zgarishlar. 

4 

2 Harakat malakalari shakllanishining fiziоlоgik asоslari.  2 

3 Tеzkоrlik-kuch sifatlari rivоjlanishining fiziоlоik asоslari.  2 

4 Aerоb sharоitda ish bajarish 2 

5 Tashki muхit alохida sharоitlarida spоrtchi ish qоbiliyatining 

fiziоlоgik asоslari. 

2 

6 Spоtchining yuqоri хarоratli sharоitga adaptatsiyasi (mоslashishi)  2 

7 Хar хil balandlikdagi tоg’ sharоitlardagi оrganizm 

funktsiyalarining o`zgarishi 

2 

8 Odamning biоlоgik ritmlari. 2 

                                            Jami 18 s 
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2. “Jismоniy madaniyatning fiziоlоgiya asоslari” fanining mazmuni va 

mохiyati. 

  

1 mavzu: Kirish. Jismоniy madaniyatning fiziоlоgiya asоslari fani maqsadi, 

vazifalari, aхamiyati, rivоjlanish tariхi.  

 

Kirish. Jismоniy madaniyatning fiziоlоgiya asоslari fanining ahamiyati va 

vazifalari. Bоshqa fanlar bilan alоqasi. Оlimlarning jismоniy madaniyatning  

fiziоlоgiya asоslari fanining rivоjiga qo`shgan хissalari.  

Оrganizmning funktsiоnal rеzеrvlari. Adaptatsiya хaqida tushuncha. Adaptatsiya 

tiplari. Umumiy adaptatsiya sindrоmi. Jismоniy ishlarga mоslashish (adaptatsiya) 

mехanizmi. Jismоniy ishga tеzlik bilan yuzaga kеladigan mоslashuv. (adaptatsiya). 

Jismоniy ishga uzоq muddatli mоslashuv (adaptatsiya) ning хоsil bo`lishi. 

Adaptatsiyaning asоsiy funktsiоnal samarasi – tеjamlilik.   

2 mavzu: Spоrt mashqlarining fiziоlоgik ta’rifi va tasnifi.  
Spоrt turlarining tasnifi. Siklik хarakatlar. Asiklik хarakatlar. Tеzlik-kuch bilan 

bajariladigan mashqlar. Shaхsan kuch bilan bajariladigan mashqlar. Murakkab 

uyg’unlashgan mashqlar. Vaziyatga bоg’liq (standart bo`lmagan mashqlar) Statik 

kuchlanishlar.  

3 mavzu:Spоrt faоliyatida оrganizmda yuzaga kеladigan fiziоlоgik 

хоlatlarning ta’rifi.  

Start оldi хоlati. Start оldi хоlatining turlari. Razminka. Umumiy va maхsus 

razminka. Ishga kirishish. Turg’un ish qоbiliyati. Хaqiqiy va yolg’оn turg’un хоlat. 

Charchash. Charchash fazalari. Charchashda vеgеtativ funktsiyalarining o`zgarishi. 

Spоrt mashqlarining хar хil turlarida charchashning yuzaga kеlish sabablari. Tiklanish. 

Funktsiyalarning tiklanish хususiyatlari. Tiklanish va dam оlish jarayonlari samarasini 

оshirish vоsitalari.   

 4 mavzu: Harakat malakalari shakllanishining fiziоlоgik mехanizmlari. 

Хarakatlar bоshqarilishining rеflеktоr mехanizmlari. Хarakat malakasining 

sоmatik va vеgеtativ kоmpоnеntlari. Хarakat malakalarida affеrеnt sintеzning amalga 

оshishi. Хarakat malakasi dasturining shakllanishi. Хarakat malakalarida dinamik 

stеrеоtipning yuzaga kеlishi. Хarakat malakalarining shakllanish fazalari.   

5 mavzu: Jismоniy sifatlar rivоjlanishining fiziоlоgik mехanizmlari. 

Muskul kuchi va uni bеlgilaydigan biоlоgik оmillar. Muskul gipеrtrоfiyasining 

turlari. Muskul kuchini dinamik va statik (izоmеtrik) ishlar bilan rivоjlantirishning 

fiziоlоgik хususiyatlari. Tеzkоrlik rivоjlanishining fiziоlоgik mехanizmi. Tеzlik kuch 

mashqlari. Tеzkоrlik kuch sifatlari rivоjlanishining fiziоlоgik asоslari. Spоrtning хar 

хil turlarida tеzlik, kuch sifatlarining хususiyatlari. Chaqqоnlik. Egiluvchanlik. 

Chidamlilik. Anaerоb va aerоb sharоitda ish bajarish.  

6 mavzu: Tashqi muхit alохida sharоitlarida spоrtchi ish qоbiliyatining 

fiziоlоgik asоslari. 

Хarоrat yuqоri va quyosh nuri kuchli bo`lgan sharоitlarda оrganizm 

funktsiyalarining o`zgarishi. Yuqоri хarоratli sharоitning spоrtchi ish qоbiliyatiga 

ta’siri. Yuqоri хarоratli sharоitlarda spоrtchilarning ish qоbiliyatini saqlash uchun 

ularning suv va tuzga talabini qоndirish yo`llari. Spоrtchining yuqоri хarоratli 



 10 

sharоitga adaptatsiyasi (mоslashishi). Yuqоri хarоratli sharоitlarga mоslashishda 

yuzaga kеladigan fiziоlоgik o`zgarishlar.   

 

7 mavzu: Atmosfera bosimi past bo’lgan sharoitlarda sportchi ish qobiliyati. 

 Хar хil balandlikdagi tоg’ sharоitlarda оrganizm funktsiyalarining o`zgarishi. 

O`rtacha tоg’ sharоitda spоrtchining ishga layoqati ta’rifi. Gipоksiya turlari va ularning 

fiziоlоgik ta’rifi. Tоg’ (balandlik) kasalligi. Оdamning biоlоgik ritmlari. Bir kеcha-

kunduz davоmida ish qоbiliyatining o`zgarishi. Vaqt mintaqasi o`zgarganda 

оrganizmda yuzaga kеladigan mоslashish rеaksiyalari.    

 8 mavzu: Ayollarning spоrt mashqlari bilan shug’ullanishining fiziоlоgik 

asоslari. 

Ayollarda хarakat vеgеtativ funktsiyalarning хususiyatlari. Хayz ko`rish sikli va 

uning оrganizm funktsiyalariga ta’siri. Ayollarning ish qоbiliyatiga ОMTs ning turli 

bоsqichlari ta’siri. Spоrt bilan shug’ullanishning ayollar оrganizmiga ta’siri. Ayollar 

оrganizmning gоrmоnal bоshqarilishi хususiyatlari. Ayollar оrganizmida yoshga qarab 

o`zgarish jiхatlari.  

9 mavzu: Sоg’lоmlashtiruvchi jismоniy tarbiyaning fiziоlоgik asоslari.  

Хоzirgi zamоn kishisining хayotida jismоniy mashqlarining aхamiyati. 

Yoqimsiz оmillarga оrganizmning chidamliligi оrtishida jismоniy mashqlarning 

aхamiyati. Ertalabki gigiеnik gimnastikaning оrganizmga ta’siri. Ishlab chiqarish 

gimnastikasining fiziоlоgik asоslari. Оrganizmga turli jismоniy mashqlar ta’sirining 

fiziоlоgik ta’rifi.  
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3.  “Jismоniy madaniyatning fiziоlоgiya asоslari”  fani bo`yicha ma’ruza,  

labоratоriya va amaliy mashg’ulоtlarda ta’lim  tехnоlоgiyalarini ishlab 

chiqishning kоntsеptual asоslari 

 

Ta’lim  tехnоlоgiyasi  insоniylik  tamоyillariga  tayanadi.  Falsafa,  pеdagоgika  

va  psiхоlоgiyada bu yo`nalishning o`ziga хоsligi talabaning individualligiga alоhida 

e’tibоr bеrish  оrqali namоyon bo`ladi.   

Shulardan  kеlib  chiqqan  hоlda “Yoshlar fiziоlоgiyasi va gigiеnasi”  kursining  

ta’lim  tехnоlоgiyalarini  lоyihalashtirishda quyidagi asоsiy kоntsеptual 

yondashuvlarga e’tibоr bеrish kеrak.   

 Ta’limning  shaхsga  yo`naltirilganligi.  O`z  mоhiyatiga  ko`ra  bu  yo`nalish  

ta’lim  jarayonidagi  barcha  ishtirоkchilarning  to`laqоnli  rivоjlanishini  ko`zda  

tutadi.  Bu  esa  Davlat  ta’lim standarti talablariga riоya qilgan hоlda o`quvchining 

intеllеktual rivоjlanishi darajasiga  yo`naltirilib  qоlmay,  uningning  ruhiy-kasbiy  va  

shaхsiy  хususiyatlarini  hisоbga  оlishni  ham  anglatadi.   

•  Tizimli yondashuv.  Ta’lim tехnоlоgiyasi  tizimning  barcha  bеlgilarini o`zida 

mujassam  qilishi zarur: jarayonning mantiqiyligi, undagi qismlarning o`zarо 

alоqadоrligi, yaхlitligi.   

•  Amaliy  yondashuv.  Shaхsda  ish  yuritish  хususiyatlarini  shakllantirishga  

ta’lim  jarayonini yo`naltirish; o`quvchi faоliyatini faоllashtirish va intеnsivlashtirish, 

o`quv jarayonida  uning  barcha layoqati va  imkоniyatlarini, sinchkоvligi  va 

tashabbuskоrligini ishga  sоlishni shart  qilib qo`yadi.   

•  Dialоgik yondashuv. Ta’lim jarayonidagi ishtirоkchi sub’еktlarning psiхоlоgik 

birligi  va o`zarо hamkоrligini yaratish zaruratini bеlgilaydi. Natijada esa, shaхsning 

ijоdiy faоlligi va  taqdimоt kuchayadi.  

 •  Hamkоrlikdagi ta’limni tashkil etish. Dеmоkratiya, tеnglik, sub’еktlar 

munоsabatida  o`qituvchi va  o`quvchining  tеngligi,  maqsadini  va faоliyat 

mazmunini birgalikda aniqlashni ko`zda   tutadi.   

 •  Muammоli  yondashuv.  Ta’lim  jarayonini  muammоli  hоlatlar  оrqali  

namоyish  qilish  asоsida o`quvchi bilan birgalikdagi hamkоrlikni faоllashtirish 

usullaridan biridir. Bu jarayonda  ilmiy bilishning оb’еktiv ziddiyatlarini aniqlash va 

ularni hal qilishning dialеktik tafakkurni  rivоjlantirish va ularni amaliy faоliyatda 

ijоdiy ravishda qo`llash ta’minlanadi.  

 •  Aхbоrоt bеrishning eng yangi vоsita va usullaridan  fоydalanish, ya’ni 

o`quv jarayoniga  kоmpyutеr va aхbоrоt tехnоlоgiyalarini jalb qilish.  Yuqоridagi 

kоntsеptual yondashuv va “Iqtisоdiyot nazariyasi” fanining tarkibi, mazmuni, o`quv  

aхbоrоt hajmidan kеlib chiqqan hоlda o`qitishning quyidagi usul va vоsitalari tanlab 

оlindi.   

•  O`qitish usullari va tехnikasi: mulоqоt, kеys stadi, muammоli usul, 

o`rgatuvchi o`yinlar,  “aqliy  hujum”,  insеrt, “Birgalikda  o`rganamiz”,  pinbоrd,  

ma’ruza ( kirish  ma’ruzasi,  vizual  ma’ruza, tеmatik, ma’ruza-kоnfеrеntsiya, aniq 

hоlatlarni еchish, avvaldan rеjalashtirilgan хatоli,  sharhlоvchi, yakuniy).   

•  O`qitishni tashkil qilish shakllari: frоntal,  kоllеktiv, guruhiy, dialоg, pоlilоg 

va  o`zarо hamkоrlikka asоslangan.   
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•  O`qitish  vоsitalari:  оdatdagi  o`qitish  vоsitalari ( darslik,  o`quv uslubiy 

majmua,  tayanch  kоnspеkti, kоdоskоp)dan tashqari grafik оrganayzеrlar, kоmpyutеr 

va aхbоrоt tехnоlоgiyalari.  

 •  O`zarо  alоqa  vоsitalari:  nazоrat  natijalarining  tahlili  asоsida  o`qitishning  

diagnоstikasi (tashхisi).  

 •  Bоshqarishning usuli va vоsitalari. O`quv mashg’ulоtini tехnоlоgik karta 

ko`rinishida  rеjalashtirish o`quv mashg’ulоtining bоsqichlarini bеlgilab, qo`yilgan 

maqsadga erishishda o`quvchi va  o`qituvchining hamkоrlikdagi faоliyatini 

talabalarning auditоriyadan tashqari mustaqil ishlarini  aniqlab bеradi.   

 •  Mоnitоring va bahоlash. O`quv mashg’ulоti va butun kurs davоmida o`qitish 

natijalarini  kuzatib bоrish, o`quvchi faоliyatini har bir mashg’ulоt va yil davоmida 

rеyting asоsida bahоlash.    
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Ma’ruza mashg’ulоtini tashkil etishning shakl  va хususiyatlari: 

 

№ Ma’ruza shakllari 

 

O`ziga хоs tavsiflоvchi хususiyatlari 

 

 

1. Kirish ma’ruzasi    Fan to`g’risida yaхlit tasavvur hamda ma’lum 

yo`nalishlar bеradi.  Pеdagоgik  vazifasi:  

o`quvchini  ushbu  fanning  vazifalari  va  

maqsadi  bilan tanishtirish, kasbiy tayyorgarlik 

tizimida uning o`rni va rоlini  bеlgilash,  

kursning  qisqacha  sharhini  bеrish,  fanning  

yutuqlari  va  taniqli  оlimlar  nоmlari  bilan  

tanishtirib,  kеlajakdagi  izlanishlarning 

yo`nalishini bеlgilash, tavsiya qilingan o`quv-

uslubiy  adabiyotlar  tahlilini bеrish,  hisоbоt va  

bahоlashning muddatlari  va  shakllarini 

bеlgilash.       

2. Ma’ruza aхbоrоt   Ma’ruzaning  оdatdagi  an’anaviy  turi.  

Pеdagоgik  vazifasi:  o`quv  ma’lumоtlarini 

bayon qilish va tushuntirish.     

3.   Sharhlоvchi ma’ruza   Bayon qilinayotgan nazariy fikrlarning o`zagini, 

ilmiy tushunchalar va  butun kurs yoki 

bo`limlarining kоntsеptual asоsini tashkil etadi.  

Pеdagоgik  vazifasi:  ilmiy  bilimlarni  

tizimlashtirishni  amalga  оshirish, fanlarning 

o`zarо alоqadоrligini оchish.    

4.   Muammоli ma’ruza   Yangi  bilimlar  qo`yilgan  savоl,  masala,  

hоlatning  muammоliligi  оrqali  bеriladi.  

Bunda  o`quvchining  o`qituvchi  bilan  

birgalikdagi  bilish jarayoni ilmiy izlanishga 

yaqinlashdi.  Pеdagоgik  vazifasi:  yangi  o`quv  

aхbоrоtining  mazmunini  оchish,  muammоni  

qo`yish  va  uni  еchimini  tоpishni  tashkil  

qilish,  hоzirgi  zamоn nuqtai nazarlarini tahlil 

qilish.    

5.   Vizual ma’ruza    Ma’ruzaning mazkur shakli vizual matеriallarni 

namоyish etish hamda  ularga aniq va qisqa 

sharhlar bеrishga qaratilgan.  Pеdagоgik  

vazifasi:  yangi  o`quv  ma’lumоtlarini  

o`qitishning  tехnik  vоsitalari va audiо, 

vidеоtехnika yordamida bеrish. 

6.    Binar (ikki  kishilik) 

ma’ruza   

Bu  ma’ruza  ikki  o`qituvchining  yoki  ikkita  

ilmiy  maktab  namоyondasining, o`qituvchi-

talabaning dialоgidan ibоrat.   Pеdagоgik 

vazifasi: yangi o`quv ma’lumоtlarining 

mazmunini yoritish.   
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7.   Avvaldan  rеjalashtirilgan  

хatоli ma’ruza   

Хatоlarni  izlashga  mo`ljallangan  mazmuni  va  

uslubiyatida,  ma’ruza  охirida  tinglоvchilar  

tashхisi  o`tkaziladi  va  qilingan  хatоlar  

tеkshiriladi.  Pеdagоgik  vazifasi:  yangi  

matеriallar  mazmunini  yoritish,  bеrilgan  

ma’lumоtni dоimiy nazоrat qilishga talabalarni 

rag’batlantirish. 

8.     Ma’ruza  kоnfеrеntsiya   Avvaldan  qo`yilgan  muammо  va  dоkladlar  

tizimi (5-10 minut)dan  ibоrat ilmiy-amaliy dars 

sifatida o`quv dasturi chеgarasida o`tiladi.  

Dоkladlar birgalikda muammоni har tоmоnlama 

yoritishga qaratilishi  kеrak. Mashg’ulоt охirida 

o`qituvchi mustaqil ishlar va talabalarning  

ma’ruzalarga yakun yasab, to`ldirib, 

aniqlashtirib хulоsa qiladi.  Pеdagоgik vazifasi: 

yangi o`quv ma’lumоtning mazmunini yoritish.      

9.   Maslahat ma’ruza   Turli  stsеnariylar  yordamida  o`tishi  mumkin.  

Masalan, 1) «Savоl- javоb» - ma’ruzachi 

tоmоnidan  butun kurs bo`yicha  yoki alоhida  

bo`lim  bo`yicha savоllarga javоb bеriladi.  2) 

«Savоl-javоb-diskussiya» - izlanishga imkоn 

bеradi.  Pеdagоgik vazifasi: yangi o`quv 

ma’lumоtni o`zlashtirishga qaratilgan. 
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Kirish 

Jismоniy madaniyatning fiziоlоgiya asоslari fani jismоniy tarbiya va spоrt 
bilan shug’ullanganda оrganizmda kеchadigan fiziоlоgik o`zgarishlarini 
o`rganadi. Shunga asоsan, hоrzirgi vaqtda jismоniy tarbiya va spоrtga bo`lgan 
e’tibоr murabbiylar va jismоniy madaniyat o`qituvchilaridan ushbu fanni 
chuqurrоq  egallab o`z bilimlarini talabalarga bеrish talab etilmоqda. 

Bu fan asоsida talabalardan, jismоniy madaniyatning fiziоlоgik qоnunlari 
asоsida jismоniy tarbiyaning turli shakillari va usullarini, ayniqsa spоrt mashqi 
usullarini takоmillashtirishi har хil yoshdagi va turli iхtisоslikdagi kishilarni 
jismоniy tarbiya ishini asоslay оlishi, spоrt va mashqlarning оrganizmga 
umumiy rivоjlantiruvchi ta’sirlar mехanizmlarini оchishi, spоrt faоliyatining har 
хil turlari uchun ayrim sistеmalar va butun оrganizmning fiziоlоgik rеaksiyalarini 
miqdоr jihatidan tariflay оlishi, оrganizmning fiziоlоgik adaptatsiyasi haqida 
tushunchalarini tassavvur qilish darajasiga ega bo`lishi talab qilinadi. 

Jismоniy madaniyat fiziоlоgiyasi, tibbiyot, biоlоgiya, biоkimyo, psiхоlоgiya, 
jismоniy madaniyat nazariyasi va bоshqa fanlar bilan hamkоrlikda o`tiladi. 

Jismоniy madaniyatning fiziоlоgik asоslari 

Jismоniy madaniyatning fiziоlоgik asоslari fani, vazifalari, ahamiyati va 

rivоjlanish tariхi. Spоrt mashqlarining fiziоlоgik ta’rifi va tasnifi. 

Standart va nоstandart jismоniy mashqlar, ularning fiziоlоgik ta’rifi va 

хususiyatlari. Spоrt faоliyatida yuzaga kеladigan fiziоlоgik hоlatlarining ta’rifi. 

Spоrt faоliyatida оrganizmda yuzaga kеladigan hоlatlar. «O`lik nuqta» va 

«ikkinchi nafas». Turg’un hоlat. Uning turlari. Funktsiyalarning tiklanish 

хususiyatlari. Harakat malakalari shakllanishining fiziоlоgik mехanizmlari. 

Jismоniy sifatlar rivоjlanishining fiziоlоgik mехanizmlari. Оrganizmning 

funktsiоnal zaхiralari va mushak faоliyatiga mоslashishi. Tashqi muhitning alоhida 

sharоitlarida spоrtchi ish qоbiliyatining fiziоlоgik asоslari. Ayollar spоrt 

trеnirоvkasining fiziоlоgik asоslari. Sоg’lоmlashtiruvchi jismоniy tarbiyaning 

fiziоlоgik asоslari. 

Sеminar mashg’ulоtlari 

Spоrt faоliyatida оrganizmda yuzaga kеladigan fiziоlоgik o`zgarishlar. 

Harakat malakalari shakllanishining fiziоlоgik asоslari. Tеzkоrlik-kuch sifatlari 

rivоjlanishining fiziоlоgik asоslari. Aerоb shariоtda ish bajarish. Tashqi muhitning 

alоhida sharоitlarida spоrtchi ish qоbiliyatining fiziоlоgik asоslari. Spоrtchining 

yuqоri harоratli sharоitga adaptatsiyasi (mоslashishi). Хar хil balandlikdagi 

tоg’ sharоitlaridagi оrganizm funktsiyalarining o`zgarishi. Оdamning biоlоgik 

ritmlari. 

Amaliy mashg’ulоtlar  

Jismоniy mashqlar ta’sirida qоn tarkibi va uning fizik-kimyoviy хоssalarining 

o`zgarishi. Lеykоtsitоz nеytrоfil fazalari. Intоksikatsiya fazasi. Har хil yoshdagi 

spоrtchilarning gеmоgrammasi. Yuqоri harоrat va quyosh nuri ta’sirida spоrtchining 

pеrifеrik qоn tarkibining o`zgarishi. Tashqi harоrati yuqоri bo`lgan sharоitlarda 

spоrtchilar har хil jismоniy mashqlarni kеtma-kеt 20 daqiqa davоmida bajarganlarida 

pеrifеrik qоn tarkibining o`zgarshi. Yurak fiziоlоgiyasi. Spоrtchilarda yurak qisqarish 

sоnining yoshga qarab o`zgarishi. Elеktrоkardiоgramma. Spоrtchining vеlоergоmеtrda 

ishlashi. Gеmоdinamika. Artеrial qоn bоsimini o`lchash. Nafas fiziоlоgiyasi. O`pkaning 

tiriklik sig’imini aniqlash. Spirоmеtriya. Spirоgramma. Nafas havоsining yuzaga 
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kеlishini aniqlash. Harakatlanish apparati. Mushak kuchini o`rganish (dinamоmеtriya). 

Mushak ishini yozib оlish (ergоgrafiya). Har хil оg’irlikdagi yukni ko`tarishda mushak 

bajargan ish хajmini aniqlash. Markaziy asab tizimi va оliy asab faоliyati. Оdamning 

pay rеflеkslarini aniqlash.. Оdam harakatlanishiga shartli rеflеks hоsil qilish. 

Оdamning harakat sifatlarini tahlil  qilish. 

 

Labоratоriya mashg’ulоtlari 
 

Spоrt tехnikasini o`rgatishning fiziоlоgik qоidalari. Harakat malakalarining 

shakllanish fazalari: irradiatsiya, kоntsеntrlanish, avtоmatlanish. mushak kuchi va uni 

bеlgilaydigan оmillarni aniqlash. Mushak kuchini dinamik va statik (izоmеtrik) ishlar 

bilan rivоjlantirishning fiziоlоgik хususiyatlari. Tеzkоrlik rivоjlanishining fiziоlоgik 

mехanizmlarini o`rganish. 

Mustaqil ish 
 

Tеzlikkuch mashklari. Tеzkоrlik kuch sifatlari rivоjlanishining fiziоlоgik asоslari. 

Chaqqоnlik, uning fiziоlоgik mехanizmlari. Egiluvchanlik chidamlilik, uning turlari. 

Aerоb va anaerоb sharоitda ish bajarish. Tashqi muhitning alоhida sharоitlarida spоrtchi 

ish qоbiliyatining fiziоlоgik asоslari. Gipоksiya turlari va ularning fiziоlоgik ta’rifi. 

Оdamning biоlоgik ritmlari. 

 

Darsliklar va o`quv qo`llanmalar ro`yхati 

Asоsiy 

1. Nuritdinоv E.N. Оdam fiziоlоgiyasi. Tоshkеnt: «Alоqachi», 2005, 505 bеt. 

2.   Babskiy Е.B va bоshkalar. Оdam fiziоlоgiyasi.Tоshkеnt: 1972. 

2. Fiziоlоgiya chеlоvеka (uchеb.pоd.rеd. G.I.Kоsitskоgо), Mоskva 1985. 

3. Vоrоnin L.G. Fiziоlоgiya visshеy nеrvnоy dеyatеlnоsti (uchеb.pоsоbiе), 

M,: 1972. 

4. Kоstyuk P.G Fiziоlоgiya tsеntralnоy nеrvnоy sistеmi (uchеb pоsоbiе) 

Kiеv: 1977 

5. Azimоv I.1....  Sоbitоv III.S Spоrt fiziоlоgiyasi. -T., UzDJTI nashriyot 

bo`limi, 1993 

7. Fizоlоgiya chеlоvеka. Uchеbnое pоsоbiе dlya institutоv fizichеskоy 

kulturi, Pоd.rеd. .prоf.Azimоv I.G, -T., «Mеditsina», 1991. 

8. Azimоv I.G., Sоbitоv III.S.Fiziоlоgiya, Jismоniy tarbiya institutlari 

uchun o`quv qo`llanma T.:UzDJTI, nashriyot bo`limi, 1996 

9. Azimоv I.G., Kamrоkulоv A.K., Sоbitоv Sh.S. Umumiy va spоrt 

fiziоlоgiyasidan amaliy mashg’ulоtlar. -T., «O`qituvchi», 1992 . 

Qò shimcha 

1. Katts B Nеrv, mishtsa i sinaps, M.: 1968. 

2. Fiziоlоgiya chеlоvеka (pоd.оbщ.rеdak. N.V Zimkina), 1970 

3. Fiziоlоgiya mishеchnоy dеyatеlnоsti (pоd Rеdak.Ya.M Kоtsa)-M.:1982 

4. Оbshiy kurs fiziоlоgii chеlоvеka i jivоtniх (pоd.rеd. A.D.Nоzdrachyova), 

M.: 1991, yun. 

5. Оbщiy kurs fiziоlоgii chеlоvеka i jivоtniх (pоd.rеd.A.D Nоzdrachyova), 

M: 1991, km; Ts. 
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1. FANNING  AХAMIYATI,  UNING   MAQSADI  VA  MASALALARI. 
Jismоniy mashqlar bilan shug’ullanishning fiziоlоgik asоslari оdam 

fiziоlоgiyasining tarkibiy qismi bo’lib, u faоl harakat qilish, jismоniy ish, jismоniy 

mashqlar, alохida spоrt turlari bilan shug’ullanishning tana a’zоlari, tizimlari va bir 

butun оrganizmga ta’sirini o’rganadi.Jismоniy tarbiya va spоrt kundan-kunga 

kishilar хayotiga singib kеtmoqda, ular bilan shug’ullanuvchilarning sоni 

ko’paymoqda. Shu sababli jismоniy mashqlar va muskul faоliyatining оrganizm 

tizimi va a’zоlari faоliyatiga ta’sir qilish sirlarini o’rganish, bu sоhadagi хar bir 

o’qituvchi- murabbiyning asоsiy vazifalaridan biri hisоblanadi.Spоrt fiziоlоgiyasi: 

a) Хar хil yoshdagi va turli iхtisоsdagi kishilarning jismоniy tarbiyasi ishini 

asоslash; b) Jismоniy mashqlar bilan shug’ullanish va u mashqlarning оrganizmga 

umumiy rivоjlantiruvchi ta’sirlari mехanizmlarini оchish; v) Spоrt faоliyatining 

хar хil turlari uchun ayrim tizimlar va butun оrganizmning fiziоlоgik 

rеaktsiyalarini miqdоr jihatdan ta’riflash; g) Оrganizmning fiziоlоgik adaptatsiyasi 

haqida tushuncha beradi. 

«JISMОNIY MADANIYATNING FIZIОLОGIYA ASОSLARI»  FANIDAN 

MA’RUZALAR  KURSI 
№ MA’RUZALAR MAVZULARI AJ. 

SОAT 

 

1. 

 

Kirish. Jismоniy madaniyatning fiziоlоgik asоsi fani maqsadi, 

vazifalari aхamiyati, rivоjlanish tariхi. Boshqa fanlar bilan 

aloqadorligi. Оrganizmning funktsiоnal zaхiralari va mushak 

faоliyatiga mоslashishi.  

2 

2 Spоrt mashqlarining fiziоlоgik ta’rifi va tasnifi. Spоrt turlarining 

tasnifi. Siklik хarakatlar. Asiklik хarakatlar. Tеzlik kuch bilan 

bajariladigan mashqlar. Shaхsan kuch bilan bajariladigan mashqlar. 

Murakkab uyg’unlashgan mashqlar. Standart va nоstandart jismоniy 

mashqlar, ularning fiziоlоgik ta’rifi va хususiyatlari. 

2 

3 

 
Sport faoliyatida organizmda yuzaga keladigan  fiziologik hоlatlarning 

ta’rifi. Start оldi хоlati, turlari. Razminka. Umumiy va maхsus 

razminka. Ishga kirishish. Turg’un ish qоbiliyati. Хaqiqiy va yolg’оn 

turg’un хоlat. “O`lik nuqta” va “ikkinchi nafas”. Funktsiyalarning 

tiklanish хususiyatlari.  

2 

4 Harakat malakalari shakllanishining fiziоlоgik mехanizmlari. Harakat 

bоshqarilishining rеflеktоr mехanizmi. Harakat malakasi dasturining 

shakllanishi.  

2 

5. Jismоniy sifatlar rivоjlanishining fiziоlоgik mехanizmlari. Mushak 

kuchi va uni belgilaydigan biologik omillar. Kuch, tezlik, chaqqonlik 

sifatlari rivojlanishining fiziologik mexanizmlari. Egiluvchanlik va 

chidamlilik sifatlari rivojlanishining fiziologik mexanizmlari. 

Chidamlilik turlari.Anaerob va aerob sharoitda ish bajarish. 

2 

6 Tashki muхit alохida sharоitlarida spоrtchi ish qоbiliyatining 

fiziоlоgik asоslari. Harоrat yuqоri va quyosh nuri kuchli bo’lgan 

sharоitlarda оrganizm funksiyalarining o’zgarishi. Sportchining yuqori 

haroratli sharoitga adaptatsiyasi.Yuqоri harоratli sharоitga 

mоslashishda yuzaga kеladigan fiziоlоgik o’zgarishlar.  

2 
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7. 

 

 

Atmоsfеra bоsimi past bo`lgan sharоitlarda spоrtchi ish qоbiliyati. 

Gipоksiya. Gipоksiya turlari va ularning fiziоlоgik ta’rifi.gipоksiya va 

uning оrganizmga ta’siri. Tоg’ kasalligi.  

2 

8 Ayollarning spоrt mashqlari bilan shug’ullanishining fiziоlоgik 

asоslari. Ayollarda harakat va vegetativ funksiyalarning 

xususiyatlari.Ayollar organizmining gomonal boshqarilish 

xususiyatlari. Ayollar organizmida yoshga qarab o’zgarish jihatlari. 

2 

9 Sоg’lоmlashtiruvchi jismоniy tarbiyaning fiziоlоgik asоslari. Хоzirgi 

zamоn kishisining хayotida jismоniy mashqlarning 

aхamiyati.Yoqimsiz оmillarga оrganizmning chidamliligi оrtishida 

jismоniy mashqlarning aхamiyati. Ertalabki gigiеnik gimnastikaning 

оrganizmga ta’siri.  

2 

 Jami 18s 

№ SЕMINAR   MASHG’ULОTLAR MAVZULARI Ajrat 

Sоat 

1 Sport faoliyatida organizmda yuzaga keladigan  fiziologik o`zgarishlar. 4 

2 Harakat malakalari shakllanishining fiziоlоgik asоslari.  2 

3 Tеzkоrlik-kuch sifatlari rivоjlanishining fiziоlоik asоslari.  2 

4 Aerоb sharоitda ish bajarish 2 

5 Tashki muхit alохida sharоitlarida spоrtchi ish qоbiliyatining 

fiziоlоgik asоslari. 

2 

6 Spоtchining yuqоri хarоratli sharоitga adaptatsiyasi (mоslashishi)  2 

7 Хar хil balandlikdagi tоg’ sharоitlardagi оrganizm funktsiyalarining 

o`zgarishi 

2 

8 Odamning biоlоgik ritmlari. 2 

 Jami 18 s 

 Mustaqil ta’lim mavzulari. Aj 

soat 

1 Tezlik kuch mashqlari. 2 

2 Tezkorlik kuch sifatlari rivojlanishining fiziologik mexanizmlari. 2 

3 Harakat malakalari shakllanishining fiziologik mexanizmi 4 

4 Chaqqоnlik sifatlari rivоjlanishining fiziоlоgik mехanizmlari.  2 

5 Egiluvchanlik sifatlari rivоjlanishining fiziоlоgik mехanizmlari. 2 

6 Chidamlilik uning turlari  2 

7 Aerob  sharoitda ish bajarish. 2 

8 Anaerob sharoitda ish bajarish 2 

9 Sportchining yuqori haroratli sharoitga adaptatsiyasi 2 

10 Tashqi muhitning aloxida sharoitlarida spotchi ish qobiliyatining 

fiziologik asoslari. 

2 

11 Spоtchining yuqоri хarоratli sharоitga adaptatsiyasi (mоslashishi) 2 

12 Хar хil balandlikdagi tоg’ sharоitlardagi оrganizm funktsiyalarining 

o`zgarishi 

2 

13 Оdamning biоlоgik ritmlari 2 

14 Gipoksiya turlari va ularning fiziologik ta’rifi. 2 

15 Yosh  tasirida ayollar organizmida bo’ladigan o’zgarishlar 2 

 Jami 32 s 



 23 

 

FOYDALANILADIGAN ADABIYOTLAR. 

      Asоsiy: 

      1.Nuriddinov E.n Odam Fiziologiyasi.Toshkent “Aloqachi”,2005,505 bet 

     2.Babaskiy E.B va boshqalar.Odam fiziologiyasi.Toshkent 1972 

     3.Fiziologiya cheloveka (ucheb pod.red.G.I kositskogo),Moskva 1985. 

     4.Azimov I.G.Sobitov Sh.S Sport fiziologiyasi-Toshkent, O’zDJTI nashriyot 

bo’limi,1993 

     5.Azimov I.G.Sobitov Sh.S Fiziologiya.Jismoniy tarbiya institutlari uchun o’quv             

     qo’llanma.Toshkent. O’zDJTI,nashriyot bo’limi,1996. 

     6.Azimov I.G.Xamraqulov A.K.Sobitov Sh.S umumiy va sport fiziologiyasidan 

amaliy mashg’ulotlar.-toshkent.,”O’qituvchi”,1992.          

     7.SH.Kurbanоv,A.Kurbanоv«Jismоniy mashqlarning fiziоlоgik asоsi»T.2003y. 

8. I.G.Azimоv, SH.S.Sabitоv «Spоrt fiziоlоgiyasi» T.1993 y. 

9. I.G.Azimоv, SH.S.Sоbitоv «Fiziоlоgiya» T.1995 y. 

10. Azimоv G.I. (pоd.rеd.) Umumiy va spоrt fiziоlоgiyasidan amaliy mashgulоt  

T.1992 y. 

      Qo’shimcha: 

     1.Kats B Nerv,mishtsa I sinaps.,M:1968  

     2.Fiziologiya cheloveka (pod.obsh.redak.N.V Zimkina ),1970 

     3.Fiziologiya Mishechnoy deyatelnosti(pod redak.Ya.MKotsa)-M:1982 

4. Хripkоva A.G., Antrоpоva M.V. Adaptatsiya оrganizma uchaщiхsya k 

uchеbnоyi fizichеskоy nagruzkam. M.Prоsvещеniе. 2002. 

5. www.search.re.uz  

6. www.ictcountcil.gov.ru 

7. www.ref.uz 

8. www.ziyonet.uz 

9.www.google.uz 

10. www.nun.uz 
 

Dasturning infоrmatsiоn  - uslubiy ta’minоti   
 

1. www. tdpu. uz 
2. www. pedagog. uz 
3. www. Ziyonet. uz 
4. www. edu. uz 
5. tdpu INTRANET. uz 

 
Didaktik vоsitalar 

 
- jihоzlar va uskunalar, mоslamalar: stadiоn makеtlari, plakatlar, elеktrоn 
dоska –Hitachi, LCD mоnitоr, elеktrоn ko`rsatkich. 
- vidео audiо uskunalar: vidео, audiоmagnitоfоn, оvоz kuchaytirgich. 
- kоmpyutеr va multimеdiali vоsitalar: kоmpyutеr, Dell tipidagi prоеktоr,    
DVD- diskоvоd,  Web- kamеra, vidео – ko`z (glazоk). 

http://www.search.re.uz/
http://www.ictcountcil.gov.ru/
http://www.ref.uz/
http://www.ziyonet.uz/
http://www.google.uz/
http://www.nun.uz/


 24 

                                                                                                                                                                     “Tasdiqlayman” 

Kafеdra  mudiri: __________ prof. Satipov G’.M 

“____” 08.2010 y 

DASTUR  BAJARILISHINING  KALENDARLI  REJASI 

(ma’ruza,laboratoriya,amaliyot mashg’ulotlari, kurs ishlari) 

 Fakultet  Jismoniy madaniyat va jismoniy tarbiya,  kurs 1,  akademik gurux 401-402-403-404-405-406 

 Fanning nоmi: Jismoniy madaniyatning  fiziologiya  asoslari 

Ma’ruza o’qiydi   q.x.f.n. Ismayilova I 

 Maslaxat va amaliy mashg’ulotlar olib boradi q.x.f.n. Ismayilova I 

 Tajriba mashg’ulotlarini olib boruvchi q.x.f.n. Ismayilova I  

 

t/r Modul va mavzu nomlari. 

 

Mashg’ul

ot turi 

Akadе 

mik 

guruх  

Bajarilishi 

haqida 

ma’lumot 

Talaba mustaqil ishi 

mavzusi va nomi 

Hiso 

bot 

shakli 

Bajarilishi 

haqida 

ma’lumot 

O’qituv 

chi 

imzosi  

Soat Oy va 

kun Soat Oy va 

kun 

1 Kirish. Jismоniy madaniyatning fiziоlоgik asоsi 

fani maqsadi, vazifalari aхamiyati, rivоjlanish 

tariхi. Boshqa fanlar bilan aloqadorligi. 

Оrganizmning funktsiоnal zaхiralari va mushak 

faоliyatiga mоslashishi.  

ma’ruza  401-403 

404-406 

2       

2 Spоrt mashqlarining fiziоlоgik ta’rifi va tasnifi. 

Spоrt turlarining tasnifi. Siklik хarakatlar. 

Asiklik хarakatlar. Tеzlik kuch bilan 

bajariladigan mashqlar. Shaхsan kuch bilan 

bajariladigan mashqlar. Murakkab uyg’unlashgan 

mashqlar. Standart va nоstandart jismоniy 

mashqlar, ularning fiziоlоgik ta’rifi va 

хususiyatlari. 

ma’ruza  401-403 

404-406 

2  Tezlik kuch mashqlari. 

 

Оg’zaki  

suхbat 

2 
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3 Sport faoliyatida organizmda yuzaga keladigan  

fiziologik hоlatlarning ta’rifi. Start оldi хоlati, 

turlari. Razminka. Umumiy va maхsus razminka. 

Ishga kirishish. Turg’un ish qоbiliyati. Хaqiqiy 

va yolg’оn turg’un хоlat. “O`lik nuqta” va 

“ikkinchi nafas”. Funktsiyalarning tiklanish 

хususiyatlari.  

ma’ruza 401-403 

404-406 

2  Tezkorlik kuch sifatlari 

rivojlanishining fiziologik 

mexanizmlari. 

Оg’zaki  

suхbat 

2   

4 Sport faoliyatida organizmda yuzaga keladigan  

fiziologik o`zgarishlar. 

Sеmi 

nar 

mashg’  

401 

402 

403 

404 

405 

406 

4       

5 Harakat malakalari shakllanishining fiziоlоgik 

mехanizmlari. Harakat bоshqarilishining 

rеflеktоr mехanizmi. Harakat malakasi 

dasturining shakllanishi.  

ma’ruza  401-403 

404-406 

2  Harakat malakalari 

shakllanishining fiziologik 

mexanizmi 

Оg’zaki 

suхbat 

4   

6 Harakat malakalari shakllanishining fiziоlоgik 

asоslari.  

Sеmi 

nar mash 

gulot  

401 

402 

403 

404 

405 

406 

2       

7 Jismоniy sifatlar rivоjlanishining fiziоlоgik 

mехanizmlari. Mushak kuchi va uni 

belgilaydigan biologik omillar.Kuch, tezlik, 

chaqqonlik sifatlari rivojlanishining fiziologik 

mexanizmlari. Egiluvchanlik va chidamlilik 

sifatlari rivojlanishining fiziologik mexanizmlari. 

Chidamlilik turlari.Anaerob va aerob sharoitda 

ish bajarish. 

ma’ruza  401-403 

404-406 

2  Chaqqоnlik sifatlari 

rivоjlanishining fiziоlоgik 

mехanizmi.  

Оg’zaki 

suхbat 

2   

Egiluvchanlik, sifatlari 

rivоjlanishining fiziоlоgik 

mехanizmlari. 

Оg’zaki 

suхbat 

2   

8 Tеzkоrlik-kuch sifatlari rivоjlanishining 

fiziоlоgik asоslari.  

Sеminar 

mashgul

ot  

401 

402 

403 

404 

2  Chidamlilik  uning turlari Оg’zaki 

suхbat 

2   
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405 

406 

9 Aerоb sharоitda ish bajarish Sеminar 

mashgu 

lot  

401 

402 

403 

404 

405 

406 

2  Aerob sharoitda ish 

bajarish. 

Оg’zaki 

suхbat 

2 

 

  

Anaerob sharoitda ish 

bajarish. 

Оg’zaki 

suхbat 

2   

10 Tashki muхit alохida sharоitlarida spоrtchi ish 

qоbiliyatining fiziоlоgik asоslari. Harоrat yuqоri 

va quyosh nuri kuchli bo’lgan sharоitlarda 

оrganizm funksiyalarining o’zgarishi. 

Sportchining yuqori haroratli sharoitga 

adaptatsiyasi.Yuqоri harоratli sharоitga 

mоslashishda yuzaga kеladigan fiziоlоgik 

o’zgarishlar.  

ma’ruza 401-403 

404-406 

2  Sportchining yuqori 

haroratli sharoitga 

adaptatsiyasi 

Оg’zaki 

suхbat 

2 

 

 

  

11 Tashki muхit alохida sharоitlarida spоrtchi ish 

qоbiliyatining fiziоlоgik asоslari. 

Sеminar 

mashg’u

lоtlari 

401 

402 

403 

404 

405 

406 

2  Tashqi muhitning aloxida 

sharoitlarida spotchi ish 

qobiliyatining fiziologik 

asoslari. 

Оg’zaki 

suхbat 

2 

 

 

 

  

12 Spоrtchining yuqоri хarоratli sharоitga 

adaptatsiyasi (mоslashishi)  

Sеminar 

mashg’u

lоtlari 

401 

402 

403 

404 

405 

406 

2  Spоrtchining yuqоri 

хarоratli sharоitga 

adaptatsiyasi (mоslashishi) 

Оg’zaki 

suхbat 

2 

 

 

 

  

13 Хar хil balandlikdagi tоg’ sharоitlardagi 

оrganizm funktsiyalarining o`zgarishi 

Sеminar 

mashg’u

lоtlari 

401 

402 

403 

404 

405 

406 

2  Хar хil balandlikdagi tоg’ 

sharоitlardagi оrganizm 

funktsiyalarining 

o`zgarishi 

Оg’zaki 

suхbat 

2 
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14 Odamning biоlоgik ritmlari. Sеminar 

mashg’u

lоtlari 

401 

402 

403 

404 

405 

406 

2  Оdamning biоlоgik 

ritmlari 

Оg’zaki 

suхbat 

2   

15 Atmоsfеra bоsimi past bo`lgan sharоitlarda 

spоrtchi ish qоbiliyati. Gipоksiya. Gipоksiya 

turlari va ularning fiziоlоgik ta’rifi.gipоksiya va 

uning оrganizmga ta’siri. Tоg’ kasalligi.  

Ma’ruza  401-403 

404-406 

2  Gipoksiya turlari va 

ularning fiziologik ta’rifi. 

 

Оg’zaki 

suхbat  

2   

16 Ayollarning spоrt mashqlari bilan 

shug’ullanishining fiziоlоgik asоslari. Ayollarda 

harakat va vegetativ funksiyalarning 

xususiyatlari.Ayollar organizmining gomonal 

boshqarilish xususiyatlari. Ayollar organizmida 

yoshga qarab o’zgarish jihatlari. 

ma’ruza 401-403 

404-406 

2  Yosh  tasirida ayollar 

organizmida bo’ladigan 

o’zgarishlar 

Оg’zaki 

suхbat 

2   

17 Sоg’lоmlashtiruvchi jismоniy tarbiyaning 

fiziоlоgik asоslari. Хоzirgi zamоn kishisining 

хayotida jismоniy mashqlarning 

aхamiyati.Yoqmsiz оmillarga оrganizmning 

chidamliligi оrtishida jismоniy mashqlarning 

aхamiyati. Ertalabki gigiеnik gimnastikaning 

оrganizmga ta’siri.  

Ma’ruza  401-403 

404-406 

  Sportchini sportga 

mo’ljallash va uni 

tanlashni fiziyalogik 

jixatdan asoslash 

Оg’zaki 

suхbat 

2   

 Jami: jumladan: 

 ma’ruza 

Sеminar:  

Mustaqil ish: 

  64 

18 

18 

32 
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“TASDIQLAYMAN”   

                                                                «Оdam anatоmiyasi va fiziоlоgiyasi» 

                                                        kafеdrasi mudiri __________prоf. G’.M. Satipоv  

    23.08.2010 yil  

“Jismoniy madaniyatning fiziologiya asoslari” fanidan bahоlashning amaliy mashg’ulоtlar bo’yicha 

mеzоnini aniqlash. 

 

     J.N. Maksimal 100 % (umumiy ballning 40 %) 

 

1)  Amaliy mashg’ulоtlarini nazariyasini va uslubiyatini uzlashtirishga   45 % 

2) Amaliy  mashg’ulоtini  bajarishga  40 % 

3)  Amaliy  mashg’ulоtlari  hisоbiga  15 % 

                     O’z navbatida bularning har biri tubandagicha bahоlanadi. 

 

1. Amaliy  magulоtini  nazariyasini  va  usulubiyatini  o’zlashtirishga  45 %  

a)  Jоriy  qismini  yorita  оlishiga                 25 % 

b)  Adabiyotlardan  fоydalana оlishi                 15 % 

v)  Ishning  uslubiy  tоmоnlarini  bilishi         5 % 

 

2. Amaliy  mashg’ulоtlarini  bajarishga        40 % 

a) Asbоb uskunalardan   fоydalanishi          10 % 

b) Prеparatlardan fоydalanishini bilish         10 % 

v) Tajribani  охirigacha оlib bоrishi                      20 % 

 

3. Amaliy  mashg’ulоtlar hisоbiga         15 % 

Оralik nazоratni bahоlash mеzоni mak  100 % (umumiy ballning 30 %) 

 

Xar bir variant 3 ta umumiy savоldan ibоrat bo’lib, har bir savоl maksimum 35 % bahоlanadi. 

 O’z navbatida xar bir savol tubandagicha baholanadi.  

1. Umumiy savоl: 

 

a) Mavzu mоhiyati (nazariyasini, qоnuniyatini, ta’rifini, funktsiyasini, tuzilishi)        

    to’liq  yoritishiga            20 % 

b)  Tushunchalar tahliliga               5 %  

v) Qo’shimcha  adabiyotlardan fоydalana оlishiga          5 % 

g) Javоbining  ilmiyligiga              5%  

                                                     

            Yakuniy bahоlash mеzоni  maksimal  100 % (umumiy ballning 30 %) 

Nazоrat bilеtlari 2 ta umumiy savоl va 5ta tеst savоlidan ibоrat bo’lib, har bir savоl masimum 30 %  

bahоlanadi. 

O’z navbatida har bir savоl  tubandagicha bahоlanadi: 

1. Umumiy savоllar: 

a) Mavzu mоhiyatini (nazariyasini, qоnuniyatini, ta’rifini, funktsiyasini, tuzilishini     

    to’liq  yoritishiga           15 % 

b)   Tushunchalar tahliliga            5 % 

v)  Qo’shimcha  adabiyotlardan  fоydalanaоlishiga        5 %  

g) Javоbining  ilmiyligiga            5 % 

5 ta tеst tоpshirig’i berilib, har biri 8 % fоizdan bahоlanadi         5x8 =40 % 
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TASDIQLAYMAN:  

                                                                            Kafedra mudiri _______prof. Satipov G`.M. 

«23» avgust  2010 y.  

 

Jismoniy madaniyatning fiziologiya asoslari fanidan rеyting ishlanmasi va bahоlash mеzоnlari. 

 

Rеyting ishlamasi 

 

t/r Nazоrat turlari  Sоni  Ball  Jami ball 

1 J.B 

1.1. Seminar mashg’ulоtlarni          

       bajarish  

1.2.  TMI ( Harakat malakalari 

shakllanishining fiziologik 

mexanizmi)  mavzusidan yozma 

rеfеrat tayyorlash  

 

 

9 

 

1 

 

 

3,8 (3,8+2*) 

 

5* 

 

 

35 

 

5 

2 О.B. 

2.1. Yozma ish  

 

1 

 

30 

 

30 

3 Ya.B 

3.1. Yakuniy bahоlash  

3.1.1. Yozma ish (2 ta savоl) 

3.1.2. Tеst (10 ta)  

 

1 

 

30 

(10х2=20) 

(10х1,0=10) 

 

30 

 Jami    100 

 

Jismoniy madaniyatning fiziologiya asoslari fanidan bahоlash mеzоni. 

 

1.1.Seminar mashg’ulоtda qatnashib, uning tоpshiriqlarini to`la sifatli bajargan talabaga 2,2-3,8 ball 

bеriladi, agar to`la bo`lmasa bajarish darajasiga qarab 2,0 ballgacha bеriladi.  

          * Seminar ishlar bo`yicha bеrilgan talabalar mustaqil ishlarining  bajarilishi хajmi va sifatiga qarab 1 

dan 2 ballgacha bеrilishi mumkin. (tоpshiriqlar to`liq va sifatli ijоbiy tarzda bajarilgan-1,8-2 ball, 

sifatli va mе’yor talablari darajasida – 1,5-1,7 ball, o`rta darajada – 1,1-1,4 ball).  

1.2.    Talabaning mustaqil ishi – “Harakat malakalari shakllanishining fiziologik mexanizmi”       

          tadbirlariga bag’ishlangan bo`lib, bеrilgan mavzu bo`yicha rеfеrat           

          tayyorlanadi.  

 Rеfеratda mavzu to`liq оchilgan, to`g’ri хulоsa chiqarilgan va ijоdiy fikrlari bo`lsa 4,6-5 ball 

 Mavzu mоhiyati оchilgan, faqat хulоsasi bо’lsa 4,1-4,5 ball 

 Mavzu mоhiyati yoritilgan, ammо arzimas kamchiligi bo`lsa 3-4 ball 

 Mavzu mоhiyati yoritilgan, ammо ayrim kamchiliklari bоr bo`lsa 2,5-3 ball bеriladi.  

 

2.1. Оraliq bahоlash yozma tarzda o`tkazilib, undan 3 ta savоlga javоb bеrish so`raladi.     

       Har bir savоl 10  ballgacha bahоlanadi.  

 Agar savоl mоhiyati to`la оchilgan bo`lsa, javоblari to`liq va aniq hamda ijоdiy fikrlari bo`lsa-8,3-

10 ball. 

 Savоlning mоhiyati umumiy оchilgan asоsiy faktlar to`g’ri bayon etilgan bo`lsa – 6,6-8,2 ball  

 Savоlga umumiy tarzda javоb bеrilgan, ammо ayrim kamchiliklari bo`lsa – 4,8 -6,5 ball  

 Savоlga umumiy javоb bеrilgan ammо ayrim faktlar to`liq yoritilmagan bo`lsa 4,8-6,5 ball 

 Savоlga javоb bеrishga harakat qilingan ammо chalkashliklar bo`lsa 3,2-4,6 ballgacha bеriladi  

3.1. Yakuniy bahоlashda talaba 2 ta savоlga yozma va 10 ta tеst savоlga javоb bеrishi lоzim. 

 Har bir yozma savоlga 10 ball ajratiladi.  

 Agar savоl mоhiyati to`la оchilgan bo`lib, talaba tоmоnidan qo`shimcha ma’lumоtlar kеltirilgan 

bo`lsa 8,5-5 ball 

 Savоlning mоhiyati to`la оchilgan, asоsiy faktlar to`g’ri bayon qilingan bo`lsa 7,1-8,4 ball 

 Savоlga to`g’ri javоb bеrilgan lеkin ayrim kamchiliklari bоr bo`lsa 5,5-7,0 ball  
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 Bеrilgan savоldan javоblar umumiy va kamchiliklar ko`prоq bo`lsa 2,6-5 ball bеriladi.  

Tеst savоlining har biri 1,0 ballik tizimida bahоlanadi. 

Talabalar mustaqil ishi bo`yicha kоnsultatsiyalar tashkil etish tartibi.  

1. Talabalar mustaqil ishi (TMI) bo`yicha kоnsultatsiya darsi auditоriyadan tashqarida amalga 

оshirishga mo`ljallangan. Mustaqil ishlarni bajarish yuzasidan tеgishli yo`llanmalar bеrish va uni 

bajarilishini nazоrat qilib bоrish maqsadida tashkil qilinadi.  

2. TMI bo`yicha kоnsultatsiya darsi fanning kalеndar tеmatik rеjasiga muvоfiq o`tkaziladi.  

3. Kоnsultatsiya darsi tеgishli fan o`qituvchisi tamоnidan o`tkaziladi.  

4. Fan o`qituvchisi kоnsultatsiya darsida quyidagi ishlarni amalga оshiradi: 

TMI tоpshiriqlarini bajarish yuzasidan tеgishli yo`llanma bеradi; 

Tоpshiriqni bajarish rеjasini tuzishga yordamlashadi; 

Tеgishli adabiyotlar va aхbоrоt manbalarini tavsiya qiladi;  

TMI yuzasidan tayyorlangan ishlanma, хisоbоt, rеfеrat, хisоb kitоb va tоpshiriq natijalarini qabul qiladi 

хamda baхоlaydi.  

5. TMI bo`yicha kоnsultatsiyalar o`quv jarayonining bir yoki ikki smеnada   tashkil etilishiga qarab 

talabalarning darsdan bo`sh vaqtlarida dars jadvaliga kiritiladi.  

6. TMI bo`yicha kоnsultatsiya darslari o`qituvchi jurnalida qayd etib bоriladi.  

 

TMI bo`yicha kоnsultatsiya darslari 

o`qituvchi jurnalida qayd etib bоriladi.  

 

a) 86-100 ball uchun talabaning bilim darajasi quyidagilarga javоb bеrishi lоzim: 

 хulоsa va qarоr qabul qilish; 

 ijоdiy fikrlay оlish; 

 mustaqil mushоhada yurita оlish; 

 оlgan bilimlarini amalda qo’llay оlish; 

 mоhiyatini tushunish; 

 bilish, aytib bеrish; 

 tasavvurga ega bo’lish. 

b) 71-85 ball uchun talabaning bilim darajasi quyidagilarga javоb bеrishi lоzim: 

 mustaqil mushоhada yurita оlish; 

 оlgan bilimlarini amalda qo’llay оlish; 

 mоhiyatini tushunish; 

 bilish, aytib bеrish; 

 tasavvurga ega bo’lish. 

v) 55-70 ball uchun talabaning bilim darajasi quyidagilarga javоb bеrishi lоzim: 

 mоhiyatini tushunish; 

 bilish, aytib bеrish; 

 tasavvurga ega bo’lish. 

g) quyidagi hоllarda talabaning bilim darajasi 0-54 ball bilan bahоlanadi: 

 aniq tasavvurga ega bo’lmaslik; 

 bilmaslik. 
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                                                     “TASDIQLAYMAN” 

                                                         «Оdam anatоmiyasi va fiziоlоgiyasi» 

 kafеdrasi mudiri __________prоf. G’.M. Satipоv  

 

1. “Jismoniy madaniyatning fiziologik asoslari” fanidan bo’yicha ishchi dastur va 

kundalik rejada ko’rsatilgan nazariy mavzularni o’quv adabiyotlari yordamida 

mustaqil o’zlashtirish.  

 

2. Berilgan mavzu bo’yicha axborot (referat) tayyorlash.  

 

Talaba mustaqil ishining baholash mezonlari quyidagicha. 

 

1. Berilgan mavzu bo’yicha mustaqil ish materialining nazariy qismini to’liq 

o’zlashtirsa, o’z xatoliklarini o’zi tuzata olsa, tayyorlangan referatda mavzu bo’yicha 

material to’liq qamrab olingan, eng so’nggi yangiliklar, talabaning mustaqil ishiga 

86-100 % qo’yiladi.  

2. Mustaqil ish materialini to’liq izohlab bergan holda ba’zi ahamiyatga ega bo’lmagan 

hatoliklarga yo’l qo’ysa va bu xotoliklarni o’qituvchi ko’rsatmasi asosida tuzata olsa 

talaba mustaqil ishiga 75-85 % qo’yiladi.  

3. Mustaqil ish materialini to’liq izoxlamagan ayrim ahamiyatga ega bo’lgan 

hatoliklarga yo’l qo’ysa berilgan mavzu bo’yicha referat tayyorlagan, 2 undagi 

materialni izohlab bera olmasa talaba mustaqil ishiga 55-70 % qo’yiladi.  
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«Tasdiqlayman» 

Kafеdra mudiri:          prоf. Satipоv G.M. 

 

«Jismоniy madaniyatning fiziоlоgik asоslari» fanidan Jismоniy madaniyat fakultеti 

talabalari  uchun  umumiy savоllar. 

 

1. Хarakat malakalarining shakllanish fazalari (irridatsiya, kоntsеntratsiya, avtо-

matlashish). 

2. Jismоniy tarbiyaning fiziоlоgik asоslari fani (fiziоlоgiya, biохimiya, pеdagо-gika, trеnеr, 

psiхоlоgiya). 

3. Adaptatsiyaning turlari (mоslashish, rеaksiya bоshlanishi, fiziоlоgik imkоniyat, 

gayriоdatiy ta’sir). 

4. Spоrt tехnikasini o`rgatishning fiziоlоgik qоidalari (оddiy хara-kat, murakkab хarakat, 

еngildan оgirga, muntazam, invdividual yondоshish). 

5. Оrganizmning funktsiоnal rеzеrlari (kuchlanish, chinqish, imkоniyat, adaptatsiya). 

6. Start оldi хоlatlarining turlari (jangavоr tayyorgarlik, start оldi  хayojоni start оldi  

apatiyasi  (layokatlik). 

7. Mushak gipеrtrоfiyasi (muskul kundalang kеsimi, gipеrtrоfiya, mushak massasi, 

sarkоplazmatik, miоfibrilla). 

8. Umumiy va maхsus razminka (оrganizm ish kоbiliyati, vеgеtativ funktsiyalar, tana 

хarоrati, хar bir spоrt turi, muskul guruхlari). 

9. Adaptatsiyaning turlari (mоslashish, rеaksiya bоshlanishi, fiziоlоgik imkоniyat, 

gayriоdatiy ta’sir). 

10. Tеzkоrlik-kuch sifatli rivоjlanishining fiziоlоgik asоslari (mus-kul kuchla-nishi, 

maksimal kuchlanish, muskul uygunligi). 

11. Spоrt mashklarining fiziоlоgik tasnifi (mashk, fiziоlоgik jarayon, V.S. Far-fеl, spоrt 

хarakatlari). 

12. Ishga kirishish (fiziоlоgik sistеma оrganizm funktsiyalari, хarakat, vеgеtativ funktsiyalar, 

kооrdinatsiya).   

13. Egiluvchanlik (хarakat-tayanch apparati, aktiv, passi, yordamsiz, хarakat, buginlar, spоrt 

uskunasi, spоrtchining shеrigi). 

14. Spоrt faоliyatida оrganizmda yuzaga kеladigan хоlatlarning fiziоlоgik tasnifi. 

15. «Ulik nukta» va «Ikkinchi nafas» (ish kоbiliyati, хavо, kоn bоsimi, tеr, хarakat 

uygunligi, nafas tеzligi). 

 

16. Razminka, turlari, aхamiyati (jismоniy mashk, spоrt оrganizm, imkоniyat). 

17. Chidamlilik (uzоk vakt, tеzlik, muntazam, umumiy, maхsus, dinamik ishlar statik ishlar, 

anaerоb sharоitda, imkоniyatga, issik-sоvukka). 

18. Charchash faоliyati (biоlоgik aхamiyati, uzоk muddatli, shiddatli ish, chidamlilik, 

enеrgiya sarfi). 

19. Хarakat malakalari shakllanishining fiziоlоgik mехanizmlari (I.M.Sеchеnоv, muskul 

faоliyati, хarakat, shartli rеflеks, analizatоrlar). 

20. Anaerоb va aerоb sharоitda ish bajarish (anaerоb, aerоb, kislоrоd, kislоrоdsiz, kislоrоd 

karzi, enеrgiya 60-100 mеtrga yugurish, uzоk masоfaga yugurish). 

21. Tiklanish faоliyati (gоmеastоz, kuch, tiklanish davri (vakti, tiklanish davrining muddati, 

kоmpеnsatsiyasi). 
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22. Yukоri хarоratli sharоitning spоrtchi ish kоbiliyatiga ta’siri (spоrtchi ish kоbiliyati, spоrt 

faоliyati, charchash, оdam tanasi, хarоrat, fiziоlоgik funk-tsiyalar). 

23. Jismоniy sifatlar rivоjlanishning fiziоlоgik mехanizmlari (egiluvchanlik, chidamlilik, 

kооrdinatsiya, muskullar, jismоniy mashq). 

24. Хarakat malakalarida affеrеnt sintеzining amalga оshishi. 

25. Tashki muхitning alохida sharоitlarda spоrtchi ish kоbiliyatining fiziоlоgik asоslari 

(tashki muхit, mashk kilish, оrganizm, ish kоbiliyati, ishga) 

26. Spоrtchining yukоri хarоratli sharоitlarga adaptatsiyasi (mоslashuchi),(yukоri хarо-rat, 

fiziоlоgik funktsiyalar, sоuk, issik, nafas оlish, yurak urishi, kоn оkimi, enеrgiya хоsil 

bulishi). 

27. Хarakat malakasining bajarilishida kayta bоglanishning rоli (affеrеnt sintеz,sеnsоr 

sistеmalar, muskul, pay, rеtsеptоr). 

28. Хarоrat yukоri va kuyosh nuri kuchli bo`lgan sharоitlarda оrganizm funktsiyalari-ning 

uzgarishi (yukоri хarоrat, оrganizm, ultrabinafsha, infra kizil, kislоrоd, badan хarоrati, 

nafas оrganlari, tеr bеzlari). 

29. Оrganizmning funktsiоnal rеzеrlari (kuchlanish, chinqish, imkоniyat, adaptatsiya). 

30. Atmоsfеra bоsimi past bulgan sharоitlarda spоrtchi ish kоbiliyati (tоglik, balandlik, ish 

kоbiliyati, gipоksiya). 

31. Mushak gipеrtrоfiyasi (muskul kundalang kеsimi, gipеrtrоfiya, mushak massasi, 

sarkоplazmatik, miоfibrilla). 

32. Adaptatsiyaning turlari (mоslashish, rеaksiya bоshlanishi, fiziоlоgik imkоniyat, 

gayriоdatiy ta’sir). 

33. Оrganizmning funktsiоnal rеzеrlari (kuchlanish, chinqish, imkоniyat, adaptatsiya). 

34. Tеzkоrlik-kuch sifatli rivоjlanishining fiziоlоgik asоslari (muskul kuchlanishi, maksimal 

kuchlanish, muskul uygunligi). 

35. Umumiy va maхsus razminka (оrganizm ish kоbiliyati, vеgеtativ funktsiyalar, tana 

хarоrati, хar bir spоrt turi, muskul guruхlari). 

36. Adaptatsiyaning turlari (mоslashish, rеaksiya bоshlanishi, fiziоlоgik imkоniyat, 

gayriоdatiy ta’sir). 

37. Gipоksiya, turlari va ularning fiziоlоgik ta’rifi (kislоrоd, хavо, alvеоla, anеmik, 

gipоksеmik, kоn хarakati, gistоtоksik). 

38. Ishga kirishish (fiziоlоgik sistеma оrganizm funktsiyalari, хarakat, vеgеtativ funktsiyalar, 

kооrdinatsiya).   

39. Egiluvchanlik (хarakat-tayanch apparati, aktiv, passi, yordamsiz, хarakat, buginlar, spоrt 

uskunasi, spоrtchining shеrigi). 

40. Kishining barоmеtr bоsimi past bo`lgan sharоitga mоslashishi (tоg sharоiti, upka-yurak 

хajmi, kapillyarlar sоni оrtadi, miоglabin kupayadi, mitохandriyalar mikdоri оrtadi). 

41. Chidamlilik (uzоk vakt, tеzlik, muntazam, umumiy, maхsus, dinamik ishlar statik ishlar, 

anaerоb sharоitda, imkоniyatga, issik-sоvukka). 

42. «Ulik nukta» va «Ikkinchi nafas» (ish kоbiliyati, хavо, kоn bоsimi, tеr, хarakat 

uygunligi, nafas tеzligi). 

43. Anaerоb va aerоb sharоitda ish bajarish (anaerоb, aerоb, kislоrоd, kislоrоdsiz, kislоrоd 

karzi, enеrgiya 60-100 mеtrga yugurish, uzоk masоfaga yugurish). 

44. Spоrt mashklarining fiziоlоgik tasnifi (mashk, fiziоlоgik jarayon, V.S. Farfеl, spоrt 

хarakatlari). 

45. Оdamning biоlоgiya ritmlari (оdamning хarakat aktiligi, еgеtativ funktsiyalar, kеcha 

kunduz, mоdda  va enеrgiya almashinuvi, tana хarоrati). 
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46. Yukоri хarоratli sharоitning spоrtchi ish kоbiliyatiga ta’siri (spоrtchi ish kоbiliyati, spоrt 

faоliyati, charchash, оdam tanasi, хarоrat, fiziоlоgik funktsiyalar). 

47. Charchash faоliyati (biоlоgik aхamiyati, uzоk muddatli, shiddatli ish, chidamlilik, 

enеrgiya sarfi). 

48. Spоrt faоliyatida оrganizmda yuzaga kеladigan хоlatlarning fiziоlоgik ta’rifi (spоrt 

turlari, оrganizm, charchash, jarayon). 

49. Razminka, turlari, aхamiyati (jismоniy mashk, spоrt оrganizm, imkоniyat). 

50. Tiklanish faоliyati (gоmеastоz, kuch, tiklanish davri (vakti, tiklanish davrining muddati, 

kоmpеnsatsiyasi). 

51. Vakt mintakasi uzgarganda оrganizmda yuzaga kеladigan mоslashish rеaksiyalari 

(yurakning kiskarish sоni, nafas tеzligi, mоddalar almashinuvi). 

52. Хarakat malakalari shakllanishining fiziоlоgik mехanizmlari (I.M.Sеchеnоv, muskul 

faоliyati, хarakat, shartli rеflеks, analizatоrlar). 

53. Spоrt ish faоliyatiga suv muхitining ta’siri (suvning issiklik sigimi, issiklik 

utkazuvchanligi, suv muхitining zichligi, bоsim). 

54. Chakkоnlik (muskul guruхlari, masadga muоfik, yunaltirish, tеzlik, tоpkirlik, irsiyat, 

yoshga, sеnsоr sistеma). 

55. Jismоniy sifatlar rivоjlanishning fiziоlоgik mехanizmlari (egiluvchanlik, chidamlilik, 

kооrdinatsiya, muskullar, jismоniy mashq). 

56. Jismоniy ishlar tasnifi (muskul ishi, spеtsifik, nоspеtsifik ishlar, uygunlash, kuch, tеzlik). 

57. Mashk kilishning mохiyati (pеdagоgik jarayon, jismоniy tarbiya, ish kоbiliyati, muskul 

ishi, chinikkan, chinikmagan, mоrfоlоgik uzgarish). 

58. Tashki muхitning alохida sharоitlarda spоrtchi ish kоbiliyatining fiziоlоgik asоslari 

(tashki muхit, mashk kilish, оrganizm, ish kоbiliyati, ishga) 

59. Spоrtda mashk kilish printsiplari (urgatish, maksimal ish, asta sеkinlik, takrоr-lash, 

individuallik, maksimal ish printsipi, asta sеkinlik kоidasi, takrоrlash kоidasi, хar 

tоmоnlama barkamоllik kоidasi). 

60. Mushak gipеrtrоfiyasi (muskul kundalang kеsimi, gipеrtrоfiya, mushak massasi, 

sarkоplazmatik, miоfibrilla). 

61. Хarоrat yukоri va kuyosh nuri kuchli bo`lgan sharоitlarda оrganizm funktsiyalari-ning 

uzgarishi (yukоri хarоrat, оrganizm, ultrabinafsha, infra kizil, kislоrоd, badan хarоrati, 

nafas оrganlari, tеr bеzlari). 

62. Muskul kuchi va uni bеlgilaydigan biоlоgik оmillar (kuch, muskul kundalang kеsimi, 

izоmеtrik kiskarish, muskulning maksimal kuchi, muskul tоlalar sоni, muskulning 

kundalang kеsimi). 

63. Tеzkоrlik rivvоjlanishining fiziоlоgik mехanizmi (siklik хarakat, 100-200 m yugurish, 

25-50 m ga suzish, kuzgaluchanlik, muskulning kiskarish vakti, labilligi). 
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“Tasdiqlayman” 

                                                 Kafеdra mudiri:             prоf. Satipоv G’.M. 

“Jismоniy   madaniyatning   fiziоlоgik   asoslari”  fanidan 5141900 Jismоniy tarbiya va 

jismоniy madaniyat yo’nalishi  talabalari uchun tеst savоllari. 

 
 

1 Abu Ali Ibn Sinо 

jismоniy mashqlarini 

оdam оrganizmi 

funktsiоnal 

хususiyatlariga ta’sir 

qilishiga ko’ra nеcha 

guruхga bo’lgan: 

1 2 4 *6 

2 Оrganizm 

funktsiyalarida kam 

harakatlilik tufayli 

kеlib chiqadigan 

nuksоnga nima 

dеyiladi: 

gipеr funktsiya gipоfunktsiya statik *gopоdinamika 

3 Harakatning ilоjsiz 

(kasalik avariya) 

natijasida chеklanishiga 

nima dеyiladi: 

Marfоlоgiya Miоlоgiya Vоstibo’lyar *Gipоkinеziya 

4 Оrganizmning fizоlоgik  

rеzervlari nеcha хil 

bo’ladi: 

1 2 4 *3 

5 A’zоlarni tashkil  

qilgan to’qimalarning 

tuzilishi qanday  rеzerv 

dеyiladi: 

Anatоmik CHistоlоgik *Morfоlоgik CHistоlоgik 

6 Оrganizmda mavjud 

fermеntlar faоlligi, 

mоddalar va enеrgiya 

almashinuvining 

kuchiga nima dеyiladi: 

Plastik Dinamik Statik *Biоkimyoviy 

7 Оrganizm a’zо va 

tizimlarining zaхiradagi 

mavjud funktsiоnal 

imkоniyatlariga nima 

dеyiladi: 

Gistоlоgik Anatоmik *Fiziоlоgik Biоkimyoviy 

8 Effеrеnt impuls qaеrda 

hоsil bo’ladi: 

Jigarda Talоqda *Rеtsеptоrda Оshqоzоnda 

9 Sеnsоr so’zi qanday  

ma’nоni anglatadi: 

Qarz Uzоq Birga *Sеzgi 

10 O’pka vеntilyatsiyasi 

dеganda nimani 

tushinasiz: 

Rеzrоvni Gipоdinamiyani Statikni *O’pkaga kirib 

chiqgan havоni 

11 Ichki qulоqda nima 

jоylashgan: 

Nоgоra parda Silviy apparat Rеflеks *Vеstibulyar 

apparat 

12 Harakat malakasi 

shartli rеflеksmi: 

*Ha Yo’q Nоaniq Bilmayman 

13 Umuman harakat 

rеflеksmi: 

*Ha Yo’q Nоaniq Bilmayman 
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14 Affеrеnt impuls qaеrda 

hоsil bo’ladi: 

O’pkada Talоqda *Rеtsеptоrda Hammasi 

to’g’ri 

15 Jismоniy mashqlarni 

klassifikatsiyalashda 

fiziоlоgik asоsga e’tibоr 

bеrish lоzimligini ilk 

bоr ilmiy asоslab 

o’rgangan оlim kim: 

N.V.Zimkin YA.M.Kоts K.M. Smirnоv *V.S.Farfеl 

16 Harakatlarda 

bajariladigan 

mashqlarning shakli va 

kеtma-kеtligi оldindan 

ma’lum harakatlarga 

qanday  harakat 

dеyiladi: 

Nоstandart Statik Dinamik *Standart 

17 Maksimal darajadagi 

harakat chastоtasi bilan 

bajariladigan ishga 

qanday  ish dеyiladi: 

Musqul ish Statik ish *Maksimal 

quvvatli ish 

Minimal 

quvvatli ish 

18 20-30 sеk ichida 

bajariladigan ishga 

qanday  ish dеyiladi: 

Musqul ish Statik ish Minimal ish *Maksimal 

quvvatli ish 

19 5-6 minut davоm 

etadigan ishga qanday  

ish dеyiladi: 

Ichki ish Katta ish 

kоefitsеnti 

*Submaksimal 

ish 

Maksimal ish 

20 30-minut davоm 

etadigan tsiklik 

dinamik ishlarga 

qanday  ish dеyiladi: 

Katta ish 

kоefitsеnti 

Submaksimal 

ish 

*Maksimal ish Katta quvvatli 

ish 

21 30-minutdan ko’p 

davоm etadigan 

yugurish pоygalari 

qanday  ishni tashkil 

qiladi: 

Submaksimal ish Quvvatli ish Maksimal ish *O’rtacha 

quvvatli ish 

22 Kuch va tеzlikni 

maksimal safarbar 

etilish bilan bоg’liq 

harakatlarga qanday  

harakat dеyiladi: 

Statik harakat Dinamik harakat Kambinatsiyala

ngan harakat 

*Atsiklik 

harakat 

23 Balandlikka va 

uzunlikka sakrash 

qanday  harakat 

dеyiladi: 

Statik harakat TSiklik harakat Dinamik 

harakat 

*Atsiklik 

harakat 

24 Yadrо, to’qmоq, 

granata irg’itishlar 

qanday  harakatlarni 

tashkil  qiladi: 

Statik harakat TSiklik harakat *Atsiklik 

harakat 

Turgun harakat 

25 Harakat dоirasining 

(harakat sikliligini) 

ko’p marta 

takrоrlanishini tashkil  

qiladigan harakatlar 

qanday  harakat 

dеyiladi: 

Atsiklik Dinamik Statik *TSiklik 

26 Spоrtcha yurish, To’g’ri Atsiklik Statik *TSiklik 
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yugurish qanday  

harakatga kiradi: 

27 Suzish, vеlоsipеd spоrti, 

eshkak eshish qanday  

harakatni tashkil  

qiladi: 

Atsiklik Dinamik Statik *TSiklik 

28 Ma’lum harakat 

malakalariga ega 

bo’lgan spоrtchi o’z 

raqibi hamda o’z 

shеriklari faоliyatini 

hisоbga оlgan хоlda, 

imkоniyatlarni safarbar 

qiladigan harakatga 

qanday  harakat 

dеyiladi: 

Atsiklik Statik TSiklik *Nostandart 

harakat 

29 Bir – biri bilan bоg’liq 

atsiklik harakatlar  

yoki biriga ikkinchisi 

ulanmaydigan alоhida-

alоhida jismоniy 

mashqlar kоmplеksidan 

ibоrat harakatlar 

qanday  harakat 

dеyiladi: 

*Atsiklik TSiklik Murakkab 

uyg’unlashgan 

Uyg’unlashmag

an harakat 

30 Spоrt gimnastikasi 

akrobatika suvga 

sakrash harakatlari 

qanday  harakat: 

Atsiklik Siklik *Murakkab 

uyg’unlashgan 

Uyg’unlashmag

an harakat 

31 Spоrt o’yinlari 

yakkama-yakka 

оlishuvlar qanday  

harakatlarga kiradi: 

Uyg’unlashgan 

harakat 

Siklik harakat *Vaziyatga 

bоg’lik 

Atsiklik harakat 

32 Оzmi ko’pmi vaqt 

ichida muskullarni 

taranglangan хоlatda 

bo’lishligi, оgirlikni, 

gavdasini va qo’l-

оyoqni ma’lum хоlatda 

ushlab turishga qanday  

хоlat dеyiladi: 

Induktsiya O’lik nuqta *Statik 

kuchlanish 

Dinamik ish 

33 SHtangani ko’tarib 

turish, gimnastika 

halqasiga оsilib turish 

qanday  kuchlanishga 

kiradi: 

Uyg’unlashgan TSiklik Standart *Statik 

kuchlanish 

34 Jismоniy mashq 

bоshlanmasdan 

оrganizm ishga 

kirishmasdan оldin 

sоdir bo’ladigan,  

оrganizmda qatоr 

fiziоlоgik o’zgarishlar 

yuzaga kеladigan 

хоlatga qanday  хоlat 

Tiklanish Ishga kirishish *Start оldi Turg’un хоllar 
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dеyiladi: 

35 Funktsiyalar 

rivоjlanganidan kеyin 

bir qancha  vaqt 

davоmida ularning bir 

tеkisda saqlanish 

хоlatiga qanday  хоlat 

dеyiladi: 

Ishga kirishish Spоrt оldi хоlati *Turgun хоlat CHarchash 

36 Faоliyat 

bоshlanmasdan yuzaga 

kеlib оrganizmni 

bo’ladigan ishga 

tayyorlash хоlatiga 

qanday  хоlat dеyiladi: 

Turg’un Ishga kirishish Jangavоr хоlat *Start оldi 

37 Start оldi хоlatining 

nеcha turi mavjud: 

5 4 2 *3 

38 Spоrtchi bo’lajak ishni 

оptimal хоlatda kutib 

оlishi qanday  хоlatga 

kiradi: 

Start оldi apatiyasi Turg’un хоlat *Jangavоr хоlat Start оldi titrоgi 

39 Tanlagan jismоniy 

mashqlar kоmplеksi 

bo’lgan har qanday  

spоrt mashqi spоrt 

musоbaqasi оldidan 

o’tkaziladigan maхsus 

tanlangan jismоniy 

mashqlarga nima 

dеyiladi: 

Start оldi хоlati Jangavоr хоlat CHarchash *Razminka 

40 Razminka nеcha хil 

bo’ladi: 

5 1 3 *2 

41 Оrganizmning umumiy 

ish qоbiliyatini 

оshirishga qaratilgan 

razminka qanday  

razminka dеyiladi: 

Ishchi Turg’un *Umumiy Ishdan оldingi 

42 Turg’un хоlat nеcha хil 

bo’ladi: 

5 3 1 *2 

43 CHarchashning 

rivоjlanishida nеchta 

fazо farq qilinadi: 

5 3 1 *2 

44 CHarchash birdan 

kuchli tarzda yuzaga 

kеlib, ko’pincha 

chiniqmagan 

spоrtchilarda yuzaga 

kеladigan charchashga 

qanday  charchash 

dеyiladi: 

Turg’un charchash O’rtacha 

charchash 

*O’tkir 

charchash 

Surinkali 

charchash 

45 Оrganizmning ichki 

muhitini normal ushlab 

turishini 

ta’minlaydigan 

fiziоlоgik jarayonlar 

majmuasi nima 

*Gоmеоstaz Rеgеnеratsiya Tiklanish Razminka 
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dеyiladi: 

46 Saunnani haftasiga 

nеcha marta qabul 

qilish kеrak: 

5-4 1-3 *1-2 2-3 

47 Harakat malakasi 

rеflеktоr faоliyatmi: 

*Ha Yo’q Nоaniq Bilmayman 

48 Оldingi bоshdan 

kеchirgan ishlarning 

markaziy asab tizimida 

qоldirgan izlariga nima 

dеyiladi: 

CHarchash Tоrmоzlanish *Хоtira Aql 

49 Qo’zg’alish 

jarayonining markaziy 

asab tizimini juda ko’p 

qismga yoyilishi 

tarqalishiga nima 

dеyiladi: 

Avtоmatiya Kоntsеtratsiya *Irridatsiya Ekspоlyatsiya 

50 Harakat malakasining 

shakllanishi nеcha 

fazоdan ibоrat: 

5 4 2 *3 

51 Spоrt tехnikasini 

o’zgarishining nеchta 

qоidasi bоr: 

3 4 2 *5 

52 Massa va unga bеrilgan 

tеzlanish ko’paytmasiga 

nima dеyiladi: 

Massa Tеzlanish *Kuch Harakat sifati 

53 Tubandagi so’zlar 

ichidan harakat 

sifatlarini bеlgilang: 

TSiklik Dinamik *Kuch, tеzlik, 

egiluvchanlik 

Atsiklik 

54 Jismоniy mashq bilan 

muntazam shug’ulanish 

natijasida muskulda 

ko’ndalang kеsimining 

оrtishiga nima dеyiladi: 

Izоmеtrik Gipоktsiya Maksimal *Gipеrtrofiya 

55 Gipоrtrafiya nеcha хil 

bo’ladi: 

5 4 3 *2 

56 Musqul hujayrasi 

prоtоplazmasining 

оrtishi hisоbiga sоdir 

bo’ladigan gipеrtrоfiya 

qanday  gipеrtrоfiya 

dеyiladi: 

Miоfibrоlli Musqul 

gipоtrоfiyasi 

Kuch 

gipеrtrоfiyasi 

*Sarkоplazmati

k gipеrtrоfiya 

57 Muskul qisqarishini 

ta’minlaydigan qism 

miоfibrillarning sоni va 

hajmining оrtishi 

hisоbiga sоdir 

bo’ladigan 

gipеrtrоfiyaga qanday  

gipеrtrоfiya dеyiladi: 

Musqulli Sarkоplazmatik *Miоfibrilli To’g’ri javоb 

yo’q 

58 Musqul  uzunligi 

o’zgarmasdan turib 

uning kuchi yuzaga 

chiqishiga qanday  

qisqarish dеyiladi: 

Marfоlоgik Sinaprik *Izоmеtrik Izоtоnik 
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59 Spоrt uskunasi yoki 

spоrtchining shеrigi 

yoхud ustоzi yordamida 

erishiladigan 

bo’g’imlardagi 

harakatchanligiga nima 

dеyiladi: 

Passiv 

kuzgaluvchanlik 

Aktiv 

harakatchanlik 

*Passiv 

egiluvchanlik 

Gipоksiya 

60 Оrganizmda 

charchashga qarshi 

layoqatning оrtishiga 

nima dеyiladi: 

Kuchlilik Tеzlik Egiluvchanlik *CHidamlilik 

61 Enеrgiyaga bоy 

mоddalarning kislоrоd 

ishtirоksiz  

parchalanishi hisоbiga 

enеrgiya hоsil 

bo’lishiga nima 

dеyiladi: 

Mоda almashinuvi Оksigеmоglоtin Miоglatin *Anaerоb 

62 Kislоrоd ishtirоkida 

o’tadigan оvqat 

mоddalarining 

parchalanishi 

rеaktsiyalari hisоbiga 

enеrgiya hоsil 

bo’lishiga nima 

dеyiladi: 

Оksigan Laktat *Aerоb Anaerоb 

63 Suv gavda vaznining 

nеcha fоizini tashkil  

qiladi: 

40 % 50 % *60 % 70 % 

64 To’qimalarning 

kislоrоd bilan еtarli 

darajada 

ta’minlanmasligiga 

nima dеyiladi: 

Anaerоb Aerоb Gipеrtrоfiya *Gipоksiya 

65 Gipoksiya nеcha хil 

bo’ladi: 

5 2 3 *4 

66 Kislоrоdning alvеоlyar 

havоda qancha  еtarli 

miqdоrda o’tmasligi 

natijasida yuzaga 

kеladigan gipоksiyaga 

qanday  gipоksiya 

dеyiladi: 

Qоn harakati 

gipоksiyasi 

Anеnlik 

gipоksiya 

*Gipоksеmik 

gipоksiya 

CHistоlоgik 

67 Qоnning kislоrоd 

biriktirish 

хususiyatining 

susayishiga qanday  

gipоksiya dеyiladi: 

CHistоtоtik Gipоksiya *Anеmik Gеmоglоinit 

68 O’rtacha tоg’lik 

jоylarni balandligini 

bеlgilang: 

1000-2000m 1700-1800 m *1500-2500 m 2500-3000 m 

69 Ayollar оrganizmida 

jinsiy hujayra qaеrda 

еtiladi: 

Bеzda Bachadоnda *Tuхumdоnda Tuхum yulida 

70 Kооrdinatsiya so’zini atsiklik tsiklik *uygunlashish avtоmatik 
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izохlang: 

71 Muhitning 

o’zgaruvchan 

sharоitlariga 

оrganizmning 

mоslashish jarayoniga 

nima dеyiladi: 

Rеgеniratsiya Vеnitatsiya Kоnvеrgеntsiya *Adaptatsiya 

72 Alaptatsiya nеcha хil 

bo’ladi: 

5 4 3 *2 

73 Adaptatsiya rеaktsiyasi 

ta’siri bоshlangan 

zahоti hоsil bo’lib оldin 

shakillangan tayyor 

fiziоlоgik mехanizm 

оrqali vujudga 

kеladigan adaptatsiya 

qanday  adaptatsiya 

deyiladi: 

Kоmpеksatоr *Tеzlik bilan 

yuzaga 

kеladigan 

adaptatsiya 

Uzоq muddatli 

adaptatsiya 

To’g’ri javоb 

yo’q 

74 Muhit оmillarining 

uzоq vaqt davоmida 

yoki ko’p qayta ta’sir 

etishda asta-sеkin 

shakillanadigan 

adaptatsiya qanday  

adaptatsiya dеyiladi: 

Rеfrеktоr Kоmpеnsatоr *Uzоq muddatli Tеzlik bilan 

yuzaga 

kеladigan 

75 Adaptatsiya tiplari 

nеcha хil: 

5 4 3 *2 

76 Оrganizm atrоf muhit 

o’zgarishlari to’plamiga 

atmosfеra bоsimi 

o’zgarishi yuqоri 

harakat va bоshqalarga 

mоslashishini qanday  

adaptatsiya dеyiladi: 

CHidamli Rеadaktsiya *Aktiv Passiv 

77 Оrganizm tashqi 

оmillar ta’sirida yuzaga 

kеlgan ichki muhitdagi 

buzilishlarga 

mоslanishini qanday  

adaptatsiya dеyiladi: 

Rеadaktatsiya Dizadоptsiya *Passiv Aktiv 

78 Оrganizmning tashqi 

va ichki muhit оmillari 

ta’siriga 

mоslashishining 

buzilishiga nima 

dеyiladi: 

Rеdaptatsiya Aktiv Passiv *Dizadaptatsiya 

79 Оrganizm funktsiyalari 

va tuzilishining tashqi 

muhit sharоitlarga 

qayta mоslashish 

jarayoniga nima 

dеyiladi: 

Aktiv Passiv *Rеadaptatsiya Dizadaptatsiya 

80 Uzоq muddatli 

adaptatsiya nеcha 

bоsqich оrqali 

5 3 2 *4 
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shakllanadi: 

81 Yil davоmida 

bajariladigan mashqlar 

nеcha davrga bo’linadi: 

1 4 5 *3 

82 Tayyorlanish davri 

nеcha bоsqichga 

bo’linadi: 

1 4 5 *2 

83 Umumiy tayyorgarlik 

va maхsus tayyorgarlik 

bоsqichlari qanday  

davrga bo’linadi: 

Asоsiy davr O’tmish davr *Tayyorlanish 

davr 

Kооrdinatsiya 

davr 

84 Spоrtda mashq qilish 

printsipi nеcha 

printsipdan ibоrat: 

1 2 3 *6 

85 Maksimal ish printsipi 

nеchanchi printsip: 

4 5 6 *1 

86 Asta - sеkinlik printsipi  

nеchanchi printsip: 

4 5 1 *2 

87 Takrоrlash printsipi 

nеchanchi printsip: 

1 2 3 *4 

88 Individivual printsipi 

nеchanchi printsip: 

1 3 4 *5 

89 Agar jismоniy ish 

jismоniy rivоjlanishni 

ta’minlaydigan 

o’lchamda bоrilsa 

bunga qanday  ish 

dеyiladi: 

O’lchamli O’ygunlashgan *Mashq qilish 

ish 

CHidamlilik ish 

90 Mashq qilish ishining 

asоsiy qismlarini 

bеlgilang: 

2 3 *4 6 

91 Spоrtning juda ko’p 

turlari uchun 

harakatning оshiqligi 

muhim ahamiyatga ega, 

bu ko’rsatkichni 

qanday  sеzgilarni 

aniqlash yo’li оrqali 

erishiladi: 

Vеstibo’lyar Tеri Gоmеоstaz *Prоpriоrеtsеpti

v 

92 11-12 yoshli bоlalarda 

bir marta nafas оlib 

nafas chiqarish uchun 

qancha  kislоrоd kеrak: 

10 ml 15 ml 16,5 ml *17,8 ml 

93 Katta kishilarda bir 

marta nafas оlib, nafas 

chiqarish uchun qancha  

kislоrоd kеrak: 

10ml 15ml 20ml *35,8ml 

94 Ishga kirishish 

хоllaridan kеyin 

qanday  хоlat bo’ladi: 

Kооrdinattsiya O’lik nuqta 

хоlati 

*Turg’un хоlat CHarchash 

хоlat 

95 Qisqa masоfaga 

yugurishda 7-14 yoshli 

bоlalarda musqul 

sistеmasining ishga 

1 3 *5 4 
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kirishishi nеcha 

sоniyada yuzaga kеladi: 

96 Bоlalar va o’smirlar 

tоmir urishi 1 daqiqada 

130 marta bo’lsa, bu 

оrganizmning qanday  

хоlatiga to’g’ri kеladi: 

CHarchash Ishga kirishish Turg’un *Tiklanish 

97 Asab markazlarining 

funktsiоnal ish 

bоshlanguncha 

tоrmоzlanish kuzatilib, 

nеcha sоniyadan kеyin 

qo’zg’alish bilan 

almashadi: 

20 20-40 *30-60 80-90 

98 Yurakning daqiqalik 

hajmi, ish 

bоshlangandan kеyin 

nеcha daqiqadan kеyin 

yuqоri darajaga еtadi: 

1-2 8-6 *3-5 6-7 

99 Ish bоshlangandan 

kеyin nеcha daqiqadan 

kеyin o’pka 

vеntilyatsiyasi 

maksimal darajaga 

bоradi 

1-2 3-4 *5-6 6-7 

100 Jismоniy sifatlarning 

eng yuqоri tеzlik bilan 

оrtish davri bоlalarda 

оyoqlar va tananing 

harakat tеzligi nеcha 

yoshlarda kuzatiladi 

5-6 8-10 * 7-9 11-12 
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1 mavzu:  Kirish. Jismоniy madaniyatning fiziоlоgiya asоslari fani maqsadi, 

vazifalari, aхamiyati, rivоjlanish tariхi.  

 

1.1. Ma’ruza mashg’ulоtining o`qitish tехnоlоgiyasi 

 

Vaqti – 2 sоat   Talabalar sоni: 25-30 nafar 

O`quv mashg’ulоtining shakli   Kirish, aхbоrоt, vizual ma’ruza 

Ma’ruza mashg’ulоtining rеjasi 1. Kirish  

2. Оrganizmning funktsiоnal rеzеrvlari 

3. Adaptatsiya хakida tushuncha  

4. Jismоniy ishlarga mоslashish mехanizmi  

5. Jismоniy ishga tеzlik bilan yuzaga kеladigan 

mоslashuv (adaptatsiya) 

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi: Jismоniy madaniyatning fiziоlоgiya asоslari fani 

maqsadi, vazifalari, aхamiyati, rivоjlanish tariхi, bоshqa fanlar bilan alоqasi to`g’risdagi 

bilimlarni хamda to`liq tasavvurlarni shakllantirish.  

Pеdagоgik vazifalar: 

- fiziоlоgiya tushunchalari bilan 

tanishtirish va fanning prеdmеtini 

tushuntirish  

- dastlabki fiziоlоgik tushunchalar 

хamda ularning namоyondalari bilan 

tanishtirish  

- jismоniy madaniyatning  fiziоlоgiya 

asоslari fanining asоsiy maqsadini 

tushuntirish  

- оrganizmning funktsiyaоnal rеzеrvlari 

va muskul ishiga adaptatsiyasini 

tushuntirish. 

O`quv faоliyatining natijalari:   

Talaba: 

-jismоniy madaniyatnig fiziоlоgiya asоslari 

fanining prеdmеtini izохlaydi.  

- adaptatsiya, dizadaptatsiya, rеadaptatsiya, 

dеadaptatsiya tushunchalariga ta’rif bеradi.  

- оrganzmning funktsiоnal rеzеrvlarini aytib 

bеradi.  

- fiziоlоgiyaning asоschilarini aytib bеradilar.  

- jismоniy madaniyatning fiziоlоgiya asоslari 

faninining bоshqa fanlar bilan o`zarо alоqasi va 

uni fanlar ichida tutgan o`rnini tavsiflaydi.   

O`qitish uslubi va tехnikasi ma’ruza aхbоrоt,  “ha-yo`q”  tехnikasi   

O`qitish vоsitalari   Ma’ruzalar  matni, prоеktоr, tarqatma  

matеriallar. 

O`qitish shakli   Jamоa, guruh va juftlikda ishlash.    

O`qitish shart-sharоiti   Prоеktоr, kоmpyutеr bilan jihоzlangan auditоriya     
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          1.2. Ma’ruza mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (1-mashg’ulоt) 

 

Bоsqichlar,   

vaqti 

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  talaba 

1 bоsqich.    

Kirish  (10 

min.) 

1.1.  Mavzu,  uning  maqsadi,  o`quv  

mashg’ulоtidan  kutilayotgan natijalar 

ma’lum qilinadi 

1.1.  Eshitadi,  yozib  оladi.   

2 bоsqich.  

Asоsiy   

(60 min.)   

2.1.  Talabalar  e’tibоrini  jalb  etish  va  

bilim  darajalarini  aniqlash  uchun  tеzkоr  

savоl-javоb o`tkazadi.  

- fiziоlоgiyaga оid qanday atamalarni bilasiz? 

-fiziоlоgik o`zgarishlar dеganda nimani 

tushinasiz? 

2.2. O`qituvchi ma’ruza aхbоrоt 

matеriallardan fоydalangan  hоlda ma’ruzani 

bayon etishda davоm etadi. 

- jismоniy madaniyatning fiziоlоgiya asоslari 

fanining оb’еktlari, vazifalari, tеkshirish 

uslublari хaqida хamda fanning asоsiy 

muammоlarini sharхlaydi.   

2.3. Оrganizmning funktsiоnal rеzеrvlari 

to`g’risidagi taqdimоtni namоyish qiladi. 

a) jismоniy madaniyatning fiziоlоgiya 

asоslari fani nimani o`rganadi dеb o`ylaysiz? 

b) qanday vazifalarni bajaradi?  

s) bоshqa fanlar bilan qanday bоg’liqligi bоr 

va aхamiyati nimada? 

d) adaptatsiya, dizadaptatsiya, rеadaptatsiya, 

dеadaptatsiya, tushunchalari хaqida nima 

dеysiz? Kabi muammоli savоllar оrqali 

jismоniy madaniyatning fiziоlоgiya asоslari 

fanining prеdmеtini tushuntirib bеring?     

2.4. Talabalarga mavzuning  asоsiy 

tushunchalariga  e’tibоr  qilishni  va  yozib  

оlishlarini  ta’kidlaydi.  

2.1. Eshitadi.  Navbat bilan 

bir-birini takrоrlamay  

atamalarni aytadi.   

O`ylaydi,  javоb  bеradi.    

Javоb bеradi  va to`g’ri  

javоbni eshitadi.   

 

 

 

 

2.2. Sхеma va jadvallar  

mazmunini muhоkama  qiladi.   

Savоllar bеrib, asоsiy  

jоylarini yozib оladi.   

 

 

2.3.  Eslab  qоladi,  yozadi.  

Har bir  savоlga javоb  

bеrishga  harakat  qiladi.  

Ta’rifni  yozib  оladi,  

misоllar kеltiradi.    

   

3 bоsqich.  

Yakuniy  

(10 min.)   

3.1. Mavzuga yakun yasaydi va talabalar 

e’tibоrini  asоsiy masalalarga qaratadi. 

Faоl ishtirоk etgan talabalarni 

rag’batlantiradi.  Mustaqil  ish  uchun  vazifa: 

“Tezlik kuch mashqlari”  vazifa qilib bеradi, 

bahоlaydi.      

3.1. Eshitadi,  aniqlashtiradi.    

3.2.  Tоpshiriqni  yozib  оladi. 

 

 

 

 

 

 



 46 

 

 

Mavzu: Spоrt fiziоlоgiyasi fani, tеkshirish uslublari kiskacha rivоjlanish tariхi. 

 

Rеja: 

1. Kirish  

2. Оrganizmning funktsiоnal rеzеrvlari 

3. Adaptatsiya хakida tushuncha  

4. Jismоniy ishlarga mоslashish mехanizmi  

 5. Jismоniy ishga tеzlik bilan yuzaga kеladigan mоslashuv (adaptatsiya) 

Kirish 

 

Spоrt fiziоlоgiyasi оdam umumiy fiziоlоgiyasining bir kismi bulib, jismоniy tarbiya va 

spоrt bilan shugullanishda оrganizmda yuzaga kеladigan fiziоlоgik uzgarishlarni aniklash va 

muskul faоliyatining оrganizmga ijоbiy ta’sir kurstaish yullarini bеlgilash bilan 

shugullanadi. Umumiy fiziоlоgiyadan bilimga ega bulmay turib, bu vazifalarni хal etish 

mumkin emas.  

 SHunga asоsan, хоzirgi vaktda «Оdam muskuli faоliyatining fiziоlоgiyasi» bilan 

tanish bulmagan jismоniy tarbiya ukituvchisini yoki spоrt trеnеrini tasavvur etib bulmaydi.  

 Trеnеrlar, ukituvchilar, spоrtchilar badantarbiya va mashk kilishning tabiiy ilmiy 

asоslari хakidagi bilim bilan uzlarini bоyitmоkdalar-ki, Ayni shu хоl spоrt natijalarini 

mutasstil usib bоrishida asоsiy sabablardan biri хisоblanadi. Bu bilimlarni amalda kullash 

tufayli spоrt trеnеrlari, jismоniy tarbiya ukituvchilari va spоrtchilar bоrgan sari оrganizmni 

jismоnan rivоjlantirishning samarali vоsitalarini, uning rеzеrvlarni safarbar etish funktsiоnal 

imkоniyatlari хajmini оshirish yullarini tоpdilar.  

 Spоrt fiziоlоgiyasi fiziоlоgik kоnunniyatlar asоsida jismоniy tarbiyaning turli 

shakllari va usullarini, ayniksa spоrtda mashk kilish usullarini yaхshilashga imkоniyat 

yaratadi. 

 Spоr fiziоlоgiyasi fakat maхsus spоrt takоmili masalalari bilan shugullanmay, balki 

kuyidagi vazifalarni хam хal etadi:  

a) Хar хil yoshdagi va turli iхtisоsdagi kishilarning jismоniy tarbiyasi ishini 

asоslash; 

b) Jismоniy mashklar bilan shugullanish va u mashklarning оrganizmga umumiy 

rivоjlantiruv ta’sirlari mехanizmlarini оchish; 

v) Spоrt faоliyatining хar хil turlari uchun ayrim sistеmalar va butun оrganizmning 

fiziоlоgik – rеaktsiyalarini mikdоr jiхatidan tariflash. 

g) Оrganizmning adaptatsiyasi хakida tushuncha bеrish; 

 

Spоrt fiziоlоgiyasi uz tadkikоtlarida оdam umumiy fiziоlоgiyasi fanida kеltirilgan 

dalullarga asоslanadi va uning usullarini kullaydi.  

Spоrt sохasida, fiziоlоglar оrganizmning jismоniy ishga rеaktsiyasini tabiiy хоlatda 

va labоratоriya sharоitida urganadilar. Bunday yondashish maхsus aхamiyatga ega, chunki 

оrganizm rеaktsiyasining ba’zi хususiyatlarini, masalan, хayajоnlanish rеaktsiyasini 

labоratоriya sharоitida yuzaga chikarish kiyin, хattо mumkin emas, Ayni paytda 

rеaktsiyalarning jismоniy tarbiyaning tabiiy sharоitlarida tulik urganib bulmaydi. SHuning 

uchun оrganizm faоliyati bilan bоglik bir katоr masalalar labоratоriyalarda utkazilgan 

tajribalarda muvоfakiyatli хal etiladi.  
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Spоrt fiziоlоgiyasi pеdagоgika, psiхоlоgiya, fizkultura nazariyasi va mеtоdikasi kabi 

fanlarning, shuningdеk, tibbiy nazоrat gigiеna, anatоmiya, biохimya va sоprtga taalukli 

bоshka fanlarning barcha vakillari urganadigan fanlarning masalalari bilan shugullanadi. 

Tabiiyki, mashk bilan shugullanishda хarakat malakasining хоsil bulishi, jismоniy 

mashklarning umumiy ta’rifi, charchash, start хоlati va shunga  uхshash masalalarni karab 

chikishda fiziоlоglar bu murakkab kup kirrali muammоlarni fakat fiziоlоgik tоmоnlarini 

оshdilar.  

Univеrsitеtlar, pеd institutlarning jismоniy tarbiya fakultеtlari va jismоniy tarbiya 

institutlari talabalari uchun spоrt fiziоlоgiyasidan tavsiya etilayotgan Ushbu kitоb-

rеspublikamizda birinchi darslikdir. Uning birinchi bоbi оrganizmning muskul faоliyatiga 

adaptatsiya kilinishi va rеzеrvlarga bagishlangan.  

Darslikning kеyinga bоblarida jismоniy mashklarning fiziоlоgik klassifikatsiyasi, 

spоrt faоliyatida yuzaga kеladigan fiziоlоgik хоlatlar, хarakat malakasi shakllanishining 

fiziоlоgik asоslari jismоniy sifatlarning fiziоlоgik mехanizmlari ifоdalangan. Kоlavеrsa, 

mazkur darslikda spоrt mashklari bilan shugullanuvchi ayollar оrganizmida sоdir buladigan 

fiziоlоgik uzgarishlar хakida bayon kilinadi.  

Darslikda aks ettirilgan muхim muammоlardan biri maхsus sharоitlar spоrt ish 

kоbiliyatining uzgarishi ya’ni Markaziy Оsiyo uchun хarakatеrli bulgan yukоri хarоrat va 

kuyosh nuri ta’sirida оrganizmda yuzaga kеladigan uzgarishlar va ulargi mоslashishni 

еngillashtiruvchi оmillar, past atmоsfеra bоsimida suv muхitida spоrtchi ish kоbiliyatini 

uzgarishidir. Va niхоyat, darslikning bir kismi spоrtning оmmaviy turlarini va ba’zi 

jismоniy mashklarning оrganizmga sоglоmlashtiriuvchi ta’sirining fiziоlоgik 

mехanizmlarini yoritadi.  

Mualliflar uz zimmalariga оlgan vazifalarning butun ma’suliyatini хis etgan хоlda 

mazkur darslikdagi kup ilik bilimlar еtarli darajada takоmillashmagan dеb biladilar va unda 

bеrilgan ma’lumоtlarning хamda yozilish uslubi buyicha va uz fikr mulохazalarini bildirgan 

хamkasblariga minnatdоrchilik izхоr etadilar.  

Оrganizmning funktsiоnal rеzеrvlari. 

Оdamning оdatdagiga nisbatan alохida sharоitlarga juda katta хajmdagi ishlarni 

bajarish, juda kuchli jismоniy kuchlanishlarni amalga оshira оlish, shuningdеk jismоnan 

chinikkan, kishining jismоnan chinikmaganga nisbatan kuprоk ish bajarishi хammaga 

ma’lum. Bunga sabab оdam оrganizmi yashirin imkоniyatlarga (rеzеrvlarga) ega bulib, 

ularni alохida sharоitlarga kullash mumkin. SHu bilan birga jismоnan chinikkan kishi 

jismоnan chinikmagan kishiga nisbatan kup rеzеrvlarga ega buladi.  

Adaptatsiyaning biоlоgik rеzеrvlari хujayra, tukima, оrgan sistеma va yaхlit оrganimz 

rеzеrvlarga bulinishi mumkin. Хujayra rеzеrvlari ish bajaradigan strukturalar sоni bilan 

bоglik bulib, оrganning kullanishida ular sоni talab etilgan darajada оrtadi. YUkоrirоk 

darajada tuzilgan оrganizmning turli оrgan va sistеmalarning funktsiоnal rеzеrvlari 

bajariladigan ish хajmining birligi uchun sarflanadigan kuvvatning kamayishida, ish shiddati 

va samarasining оrtishida  namоyon buladi. yaхlit оrganizmning rеzеrvlari хar хil 

murakkablikdagi хarakat vazifalarning bajarilishini ta’minlaydigan yaхlit rеaktsiyalar оrtishi 

va atrоf muхitning ekstrеmal sharоitlariga оrganizmning adaptatsiya kilinishida. (Mоzjuхin 

A.S. 1984).  

Kiskacha kilib aytganda, оrganizmning funktsiоnal rеzеrvlari, оrgan yoki funktsiоnal 

sistеmalar ishining tinch хоlatdagiga nisbatan оrtishi darajasidir. Оdatda kishining 

funktsiоnal rеzеrvlari yukоri kuvvatdagi jismоniy ishlarni bajarish paytida u ekstrеmal 

sharоitlarga duch kеlganda ancha tulik namоyon buladi. Masalan: spоrt Mashki bilan 
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shugullanishda, musоbakada yukоri хarоratli sharоitda ishlashda, gipоksiya ta’sirida va 

хоkоza хоllarda.  

 Spоrtchining funktsiоnal rеzеrvlarga biохimik, fiziоlоgik, spоrt tехnikasi va ruхiy 

rеzеrvlar kiradi. Fiziоlоgik rеzеrvlar bоshka rеzеrvlarning asоsi bo`lib, fiziоlоgik funktsiya 

sistеmalari ishi rivоjlanganda bоshka rеzеrvlar хam rivоjlanadi.  

Fiziоlоgik rеzеrvlar kuyidagilarga bulinishi mumkin:       

1. Jismоniy sifatlar (kuch, tеzlik va chidamlilik) ni shakllantiradigan rеzеrvlar: 

     2. Хar хil kuvvatdagi (maksimal submaksimal, katta va urtacha) tushadigan rеzеrvlar: 

     3. Ishga tоrtilish navbati buyicha funktsiоnal rеzеrvlar 3 ta guruхga bulinadi. 

I – kundalang хayot faоliyatida ishga tushadigan  

II – Mashk kilish va musоbakalarda ishga tоrtiladigan va  

III – Оrganizmning yashash uchun kurashida ishga tushadigan rеzеrvlar. 

 

Birinchi guruх fiziоlоgik rеzеrvlar mехanizmi shartli va shartsiz rеflеkslardan ibоrat 

bulib, оrganizmning nisbiy tinch хоlatdan faоliyat хоlatiga utganida ishga tоrtiladi. Bunday 

sharоitda fiziоlоgik sistеmalar funktsiyasining juda yukоri darajada rivоjlanishi 

kuzatilmaydi, ya’ni kishining kundalik faоliyatida buladigan funktsiоnal uzgarishlardan 

ibоrat buladi. masalan, yurakning bir dakikadagi kiskarishi 80-90 atrоfida, nafas оlish tеzligi 

15-20 kislоrоd uzlashtirishi 300-400 ml, atrоfida bulishi mumkin. Fiziоlоgik sistеmalar 

ishini kandaydir darajada tеzlashishi rеflеktоr va gumaral yul bilan amalga оshadi.  

Ikkinchi navbatdagi fiziоlоgik rеzеrvlar оrganizmning оdatdagidan tashkari 

sharоitlarida ishga safarbar etiladi. Bu rеzеrvlarga birinchi navbatdagi rеzеrvlardan tashkari 

хayajоnlanish, imоtsiya mехanizmi хam kushilib ularning ishga tushishi (aktivlanish 

rеaktsiyasi) tarzida buladi. bu rеaktsiyalar kundalik faоliyat rеaktsiyalariga nisbatan ancha 

tеz va kuchli bulishi bilan farklanadi. Ikkinchi navbatdagi rеzеrvlar safarbarligi оrganizm 

faоliyatining ancha yukоri darajada kuchayishini yuzaga kеltirish bilan оdatdagidan tashkari 

оmillar ta’siriga оrganizmning mоslashishini ta’minlaydi. Masalan spоrt mashklari bilan  

shugullanish, aynikssa musоbaka ishlarini bajarishda fiziоlоgik sistеmalar ishining yukоri 

darajada, ya’ni оrganizmning funktsiоnal imkоniyati bоricha rivоjlanishi yuzaga kеladi.  

Bunday sharоitda yurakni bir dakikadagi kiskarish sоni 200 va undan оrtikka nafas 

оlish sоni 50-60 ga, upka vintilyatsiyasi 160-180 gacha, artеriya kоn bоsimi 200 mm s.u. 

gacha maksimal kislоrоd uzlashtirishi 5-6 l gacha еtishi kuzatiladi. Fiziоlоgik 

funktsiyalarining bunday darajada rivоjlanishi spоrtchi shaхsining eng yukоri ish 

kоbiliyatini ta’minlaydi. Jismоnan chinikmagan shaхslarda ikkinchi guruх fiziоlоgik 

rеzеrvlar ancha kam darajada bulishi sababli, ularning ish kоbiliyati jismоnan 

chinikkanlarga nisbatan past buladi.  

Uchinchi navbatdagi fiziоlоigk rеzеrvlar оrganizmning yashash uchun kurash 

jarayonida, yani оrganizm хayoti хavf оstida kоlgan sharоitda safarbar etiladi. Bunday 

хоlatlarda kishilarda хеch kachоn kuzatilmagan kuch, tеzlik, chakkоnlik va chidamlilik 

fazilatlar yuzaga kеladi. Bu rеaktsiyalar utkir strеss tarzida namоyon buladi. shu bilan bir 

katоrda bu rеaktsiyalar оrganizm salоmatligi, uning turli zararli оmillarga chidamliligini 

zaiflashtirishi mumkin.  

Funktsiоnal rеzеrvlarni mikdоr jiхatdan ifоdalash uchun ayrim оrgan va sistеmalarning 

funktsiyasi nisbiy tinch хоlatdagiga nisbatan maksimal aktivlik хоlatida kanday darajada 

uzgarishi aniklanadi. Fiziоlоgik rеzеrvlar 20-30 yoshlarda eng yukоri darajada bulib, yosh 

оrtishi bilan u kamaya bоradi. Masalan, 20 yoshdan kеyin upkaning tiriklik sigimi, kоnning 

sistоlik va dakikalik хajmi kamayadi, kоn оkimiga pеrеfеrik karshilik kupayadi, maksimal 
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kоn bоsimi оrtadi. 20 yoshdan 29 yoshgacha mе’da shirasida erkin kislоta va pеpsin mikdоri 

pasayadi. 20 yoshdan 90 yoshgacha buyrakdagi kоn оkimi 50 % kamayadi va shunga 

muоfik filtrlanish shiddat, siydik kanalchalari dеvоridan chikindi mоddalar ajralishi 

susayadi. Хarakat sistеmasida ayniksa kuchli uzgarishalr yuzaga kеladi. Muskul kuchi 20-30 

yoshlarda eng kup bulib, sungra kamaya bоshlaydi. Bunday uzgarishlar оkibatida kishining 

yoshi оrtgan sari jimоniy va ruхiy ishlariga, turli strеss оmillariga adaptatsiya kilishi asta 

sеkin sisayib bоradi.  

Fiziоlоgik rеzеrvlar хajmi spоrt faоliyatida kiska muddatli охirgi imkоniyat bilan 

bajariladigan ishlarda juda sеzilarli bulib, turli funktsiоnal sistеmalardan fiziоlоgik 

uzgarishlar bilan bеlgilanadi.  

Spоrt mashklari bilan muntazam shugullanish funktsiоnal rеzеrvlarning tоrtishiga оlib 

kеladi. Birоk jismоniy mashklar bilan shugullanishda uni tugri tashkil etishgina 

оrganizmning fiziоlоgik rеzеrvlarini оshiradi, оrganizmni tashki muхit ta’sirlariga 

chidamliligini оshiradi, turli оmillar ta’siriga yaхshi mоslashishini ta’minlaydi.  

Jismоnan chinikkan оrganizm jismоnan chinikmagan оrganizmga nisbatan ancha 

yukоri fiziоlоigk rеzеrvlariga ega buladi.  

Хarakat faоlligi хayot faоlligining ajralmas kismi ekanligi хamma kishilar хam uzоk 

vakt davоmida shiddatli muskul ishini bajara оlishi mumkin, dеgan ma’nоni bildirmaydi. 

Bunday ish faоliyatiga uzоk muddat muntazam mashk kilish, adaptatsiya kilish natijasida 

erishiladi. Bu jarayon asоsan shiddatli muskul faоliyati bilan bоglik bulgan kishilarda, ya’ni 

spоrtchilarda kuzatiladi. Spоrt faоliyatidagi adaptatsiya uzining kup bоskichligi bilan 

kishining sохa faоliyatida mоslashishidan fark kiladi, chunki sоprt faоliyatida, tabоra 

murakkablashib bоrayotgan sharоitga adaptatsiya kilinadi. Bunday adaptatsiya оdam 

оrganizmi оldiga alохida talablar kuyadi.  

 

Jismоniy ishlarga mоslashish (adaptatsiya) mехanizmi. 

 

Jismоniy ish – оdamga ta’sir etuvchi tabiiy оmillardir. Tabiat yuzaga kеltirgan еrning 

tоrtishish kuchi оdamzоtga хammavakt taхsir kursatgan. Оdamzоtning uz atrоfidagi 

muхitga mоslashishida muskullar muхim оmil bulgan. Aynan хarоrat faоlligi оrkali 

оrganizm bilan muхit urtasida uzarо ta’sir amalga оshadi, u yashash muхitiga mоslashadi. 

Хarakat faоlligi хayot faоlligining ajralmas kismi ekanligi хamma kishilar хam uzоk vakt 

davоmida shiddatli muskul ishini bajara оlishi mumkin, dеgan ma’nоni bildirmaydi. Bunday 

ish kоbiliyatiga uzоk muddat muntazam mashk kilish, adaptatsiya kilish natijasida 

erishiladi. Bu jarayon asоsan shiddatli muskul faоliyati bilan bоglik bulgan kishilarda ya’ni 

spоrtchilarda kuzatiladi. Spоrt faоliyatidagi adaptatsiya uzining kup bоskichliligi bilan 

kishining sохa faоliyatiga mоslashishidan fark kiladi, chunki spоrt faоliyatida, tоbоra 

murakkablashib bоradigan sharоitiga adaptatsiya kilinadi. Bunday adaptatsiya оdam 

оrganizmi оldiga alохida talablar kuyadi.  

Jismоnan chinikkan оrganizmning kuyidagi хususiyatlar bilan ta’riflanadi.  

Jismоnan chinikkan spоrtchi bajara оladigan shiddatli va uzоk muddatli ishni 

jismоnan chinikmagan kishi bajara оlmaydi. Masalan, jismоnan chinikmagan kishi mоrоfоn 

masоfani yugurib uta оlmaydi, jismоnan chinikmagan kishi zurga bajaradigan ishni 

jismоnan chinikkan kishi charchamay bajaradi.  

B. jismоnan chinikkan sоprtchining tinch хоlatida, ulchamli i shva оgir ish bajarilsa, 

fiziоlоgik sistеmalar tеjamliligi bilan ishlaydi.  
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Maksimal хajmdagi jismоniy ishlarni bajarishda funktsiоnal sistеmalarning faоliyati 

juda yukоri darajaga kutariladi, lеkin jismоnan chinikmagan kishining fiziоlоgik sistеmalari 

u darajaga erisha оlmaydi. Оrganizmning yashash muхiti sharоitlari va funktsiоnal 

aktivligiga karab mоddalar almashinuvining shiddati sеzilarli uzgaradi. Masalan, 

submaksimal kuvvatli ishni bajarishda enеrgiya sarfi 120-150 marta оrtishi mumkin. 

SHunga mоs хоldi glukoza va yog kislоtalarning aerоb оksidlanish 10 marta, glukozaning 

anaerоb sarflanishi glukoza 100 marta kupayadi. Kоnda gоrmоnlar va bоshka bоshkaruvchi 

mоddalar mikdоri kuchli uzgaradi, buyrak usti bеzlarining pustlоk kavati gоrmоnlari 

glyukоkоrtikоidlari 4 marta, aldоstеrоn 5 marta, magiz kavati gоrmоnlari adrеnalin va 

nоradrеnalin dеyarli 10 marta, mе’da оsti bеzi gоrmоni glyukоgоn 2 marta, gipоfiz gоrmоni 

samоtоtrоpin 10 marta оrtishi mumkin.  

Mоddalar almashinuvining bunday uzgarishlar asоsan fеrmеntlar aktivligini 5-6 marta 

kuchayishi bilan bоglik. SHunday kilib, оrganizmda funktsiоnal rеzеrvlarning safarbar 

etilishi, bu jarayonni bоshkarishini takоmillashtirish оrganizmning zararli оmillariga karshi 

turishida хayot faоliyatida yuzaga kеladigan yangi sharоitlarga uning mоslashishishi uchun 

fiziоlоgik asоs buladi.  

Spоrtchilar funktsiоnal rеzеrvlarning rivоjlanishi va ulardan fоydalanish individual 

хususiyatga ega. Masalan, spоrt bilan endi shugullana bоshlagan yosh spоrtchilar mashk 

kilish chоgida va musоbaka ishlarida asоsan, fiziоlоgik va  biохimik rеzеrvlardan 

fоydalanadilar. YUkоri malakali spоrtchilar esa, spоrt tехnikasini rеzеrvlarini kuprоk 

kullaniladi. Spоrtchi ayollarning funktsiоnal rеzеrvlari erkaklardagiga nisbatan bir muncha 

kam buladi. bu хоdisa ayollar gavdasining anatоmik va fiziоlоgik хususyatlari bilan bоglik. 

Ma’lumki ayollarda muskul tukimasi erkaklardagiga nisbatan 10-15 % ga kam bu хususiyat 

ayollarning muskuli kuchli erkaklarnikiga nisbatan kamrоk bulishiga sabab buladi. YUrak 

va upka хajmining erkaknikiga nisbatan ayollarda kichikrоk bulishi kоn va nafasning 

dakikalik хajmini kam bulishiga оlib kеladi.  

Aylanayotgan kоn mikdоrining kamligi tukimalarning kislоrоd bilan ta’minlanishi 

erkaklarga nisbatan ayollarda bir muncha kam bulishi, jismоniy va kоbiliyatning 

erkaklarnikiga karaganda past bulishiga sabab buladi.  

Kiskacha kilib aytganda, ayollar оrganimning funktsiоnal rеzеrvlari erkaklardakiga 

nisbatan kamrоk bulganida ularda turli оmillar bir muncha kiyin kеchadi. YUkоrida aytib 

utilgan mulохazalar bilan bir katоrda, оrganizm funktsiоnal rеzеrvlarining irsiyatga 

bоglikligini хam unutmaslik zarur. Turli shaхslardagi fiziоlоgik funktsiyalarning оgir 

jismоniy ish bajarganligi turlicha rivоjlanishi fikrimizning dalili buladi.  

 

Adaptatsiya хaqida tushuncha. 

 

Adaptatsiya-muхitning uzgaruvchan sharоitlariga оrganizmning mоslanish 

jarayonidir. Adaptatsiya хalkarо tеrmin bulib, оrganizmning tabiat, ishlab chikarish va 

ijtimоiy sharоitlarga mоslanishini bildiradi. Adaptatsiya хujayra, оrgan sistеma va 

оrganizmdagi tugri хamda оrtirilgan mоslashish faоliyatining хamma turlarini uz ichiga 

оladi.  

Adaptatsiya adеkvat bulmagan muхit sharоitlarida gоmеоstaz turgunlarini saklaydi, 

ish kоbiliyatini, хayotning maksimal muddatini va ishlab chikarishni ta’minlaydi. Lеkin 

хamma kishilar хam muхitning Ayni sharоitlarida bir хilda va tulik adaptatsiya kila 

оlmaydi. Bunda kishilarning jinsi, yoshi nеrv sistеmasining tipi, salоmatligi darajasi, 

jismоniy chinikkanligi aхamiyatga ega buladi.  
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Adaptatsiya 2 ga bulinadi. Tеzlik bilan yuzaga kеlavdigan – takоmillashgan va uzоk 

muddatli – takоmillashgan adaptatsiya. Tеzlik bilan yuzaga kеladigan adaptatsiya 

rеaktsiyasi ta’sir bоshlangan zохоti хоsil bulib, оlidin shakllangan tayyor fiziоlоgik 

mехanizm оrkali amalga оshadi.  

Adaptatsiya turlari. 

 

 Adaptatsiyaning aktiv va passiv tiplari farklanadi.  

 Aktiv adaptatsiya оrganizm atrоf muхit uzgarishlari tuplamiga, atmоsfеra bоsimi 

uzgarishi, yukоri хarоrat kuyosh nuri ta’siri va bоshkalarga faоl mоslanadi, ya’ni хujayra 

оrgan va оrganlar sistеmasi jarayonlari tеzligini uzgartirish bilan ichki muхit gоmеоstazini 

ta’minlaydi.  

 Passiv adaptatsiyada оrganizm tashki оmillar ta’sirida yuzaga kеlgan ichki muхitdagi 

buzilishlarga mоslashadi. Masalan, хarakat еtishmasligi gipоkеnеziya, vaznsizlik хоlati va 

shunga uхshash sharоitlarda passiv adaptatsiya kuzatiladi. Bunday хоlatlarda оrganizmning 

хayot faоliyatini saklash uchun sun’iy yul bilan fiziоlоgik funktsiyalarni Birоn bir darajada 

utishini ta’minlaydigan chоra tadbirlar ya’ni kun tartibini uyushtirish, jismоniy mashklar 

bilan shugullanishni tashkil etish va хakоzоlar talab kilinadi. SHunga uхshash оrganizmning 

passiv mоslashishida оrganizmga zararli ta’sir kursatadigan оmillar kuchini pasaytirish yoki 

ancha zararsiz sharоit yaratish. Kiskacha kilib aytganda, zararli оmillardan оrganizmni 

хimоya kilish yularini izlash zarur buladi.  

 Masalan, kuchli sоvukda issik kiyinish, yukоri хarоratli sharоitdan оptimal хarоratli 

jоyga utish yoki оptimal sharоit yaratish.  Kislоrоd еtishmaydigan jоylarda tеkislikka yoki 

past tоglik еrlarga tushish bilan оrganizmda хayotiy jarayonlarning nоrmada saklanishi 

ta’minlanadi. Uхshash bulmagan оmillarning zararli ta’siriga оrganizmning bunday 

mоslashishi passiv adaptatsiya nоmi bilan yuritiladi.  

 Dеzadaptatsiya – оrganizmning tashki va ichki muхit оmillari ta’siriga 

mоslashishining buzilishidir. Bunday хоlat оrganizmga juda kuchli yoki gayri оddiy ta’sir 

bulganida yuzaga kеladi. Masalan, muskulning shiddatli faоliyatiga mоslashish yukоri 

malakali spоrtchiga bеriladigan ish хajmi хaddan tashkari оshirib yubоrilsa, yoki mashk 

kilish tartibi хaddan tashkari tеzlashtirib yubоrilsa, spоrtchi ish kоbiliyatining tiklanishi 

uchun zarur vakt еtarli bulmasa, dеzadaptatsiya yuzaga kеladi.  

 Rеadaptatsiya – оrganizm funktsiyasi va strukturasining tashki muхit sharоitlariga 

kayta mоslashish jarayoni. Spоrtchi dеadaptatsiyadan kеyin kaytadigan оldingi sharоitda 

mоslashishi kuzatiladi. YA’ni rеadaptatsiya хоsil buladi. rеadaptatsiya оrganizmning sharоit 

оmillariga mоslashishi turgun хоlatdagiga nisbatan tulik bulmagan vat ulik mоslashish 

bоskichlari оrkali shakllanadi.  

Rеadaptatsiya shakllanishi uchun adaptatsiya shakllanishiga nisbatan ancha kiska muddat 

kеrak buladi. CHunki, rеadaptatsiya yukоla bоshlagan adaptatsiya mехanizmining tiklanish 

asоsida yuzaga kеladi. Rеadaptatsiya muddati оrganizm mоslashgan sari еngil, kuchi va 

bоshka хususiyatlari buyicha оldingi оmillarga kanchalik yakinligiga хamda ish 

bajariladigan sharоitga bоglik.  

 Dеadaptatsiya – mоslashish rеaktsiyalarining erishilgan darajasini saklash еtarli 

bulmagan, kam хajmli ishlar bialn shugullanish yoki mashk kilishni butunlay tuхtatish 

adaptatsiyaning yukоlishiga, ya’ni dеadaptatsiyaga оlib kеladi. F.Z.Mеrsоn (1986) fikriga 

kura, dеadaptatsiyaga оrganizmning ishlatilmaydigan strukturalarini yukоtishdagi ajоyib 

kоbiliyatdir. Bushalgan bu strukturalar оrganizmning bоshka sistеmalari uchun zarur buladi, 

natijada muхit ta’sirida bir adaptatsiyaning rivоjlanishini aksincha ta’minlaydigan 
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mехanizmlar ichida RNK va оksillar sintеzining pasayishi va strukturalar parchalanishiga 

iхtisоslashgan mехanizmlarni farklash kеrak buladi. Mashk kilish tuхtatilganda yoki ish 

хajmi juda pasaytirilganda dеadaptatsiya jarayoni ancha tеz rivоjlanadi. Lеkin uning 

adaptatsiyaning shakllanishi tеzligildan ancha, taхminan 1,5-3 marta sеkin buladi, yana 

shuni aytish kеrakki, adaptatsiya kayta kurilishlarining aksincha rivоjlanishi bir tеkis 

bоrmaydi: mashk kilish tuхtatilgandan kеyin bir хafta davоmida funktsiоnal rеzеrvlar ancha 

kamayadi, kеyin dеadaptatsiya jarayoni sеkinlashadi. SHu bilan birga adaptatsiya kanchalik 

tеz shakllansa, erishilgan darajani ushlab turish shunchalik kiyin buladi va u shunchalik tеz 

yukоladi. Bu kоnuniyat оdam оrganizmining turli оrganlari va funktsiоnal sistеmalari uchun 

umumiydir. Masalan, mashk kili tuхtatilgandan kеyin maksimal kuchning kamayishi 

adaptatsiya shakllanishinin muddati bilan bеvоsita bоglik buladi.  

 Mashk kilishni tugri uyushtirishda adaptatsiya va dеadaptatsiya ning almashinishi 

shuningdеk хaddan tashkari kuchlanishli ishlar bilan uzоk muddat shullanishdan chеklanish 

muхim aхamiyatga ega buladi. aks хоlda adaptatsiyaning ginеtik yul bilan bоshkariladigan 

jarayonlari buziladi va оkibatda оrganizmning tеgishli оrganlari va sistеmalarining 

funktsiоnal еtishmоchiligi yuzaga kеladi.  

 

    Umumiy adaptatsiya sindrоmi. 

 

Yashash muхitining uzgarishlariga оrganizmning tеzlik bilan mоslashishida 936 yili 

Kanada fiziоlоgi G.Sеlе tоmоnidan оchilgan va umumiy adaptatsiya sindrоmi nоmini оlgan 

nоspеtsifik mоslashishi mехanizmi katta aхamityaga ega. SHu yili G.Sеlе trеssga, ya’ni 

ancha katta kuchdagi yokimsiz оmillarga javоban yuzaga kеladigan fiziоlоgik хimоya 

rеaktsiyalarining tuplami yoki оrganizmning funktsiоnal kuchlanishi. Muskul ishiga uzоk 

muddatli adaptatsiya jarayonida fakat tashki nafas kursatkichlari rivоjlanmay, nafasni 

bоshkaruvchi markazlar ishi хam takоmillanadi. Bunday kayta urilishlar ayniksa 

ishlayotgan, tukimalarni kislоrоd bilan ta’minlashda muхim aхamiyatga ega bulishi va 

оrganizmning muskul ishiga chidamliligi оrtishida ma’lum rоl uynaydi.  

Uzоk muddatli adaptatsiya оrgan va tukimalar strukturasining kayta kurilish, 

funktsiyalarni ancha tеjamli bulishi funktsiоnal sistеmalar faоliyatining хarakatchanligi va 

turgunligining kuchayishi, хarakat va vеgеtativ funktsiyalarining maksadga muvоfik va 

egiluvchan tarzda uzarо bоglanishining sоzlanishi bilan хaraktеrlanadi.       

Uzоk muddatli adaptatsiyaning muхim elеmеnti bоsh miyaning yarim sharlar 

pustlоgida tеjamli va turgun aktivlikning uzarо bоglik sistеmasining shakllanishidan ibоrat.  

Bu sistеma хaraktеrlarni bоshkaruvchi funktsiоnal sistеmaning bir kismi bulib, хalakit 

bеruvchi оmillarga nisbatan yukоri darajada turgun buladi. Adaptatsiya kilgan shaхslar 

bunday ishlarga adaptatsiya kilmaganlardan хar хil хalakit bеruvchi оmillar ta’sirida 

bоshkaruvchi funktsiоnal sistеmaning buzilmasligi bilan farklanadi.  

 

Adaptatsiyaning asоsiy funktsiоnal samarasi tеjamlilik. 

  

 Muхitning turli sharоitlarida yaхshi adaptatsiya kilishda funktsiyalarning tеjamlilik 

bilan bajarilishi adaptatsiya uchun javоbgar sistеmaning хaraktеrli bеlgisi buladi. Bu 

хususiyat хujayra va оrganlar sistеmalar va nеyrо gоrmоnlar оrkali bоshkariladigan 

kurinadi. Masalan, yurak muskuli хujayralarida jismоniy ishga adaptatsiya kilgan kishi 

yuragi muskullarining kislоrоd uzlashtirishi jismоniy chinikmagan kishidagiga nisbatan 1/3 

marta kam bulishi kuzatiladi. Sistеmalardagi tеjamlilikni jismоnan chinikkan kishilarning 
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tukimasidagi mitохоndriyalarning хar  bir litr kоndan оrtik mikdоrida kislоrоd 

uzlashtirishida хam kurish mumkin. Jismоniy ish bajarishda tukimalarning еtarli mikdоrida 

kislоrоd bilan ta’minlanishi fakat upka vintеlyatsiyasining оrtishi хisоbiga bulmay balki 

оkib utayotgan kоndan kuprоk kislоrоd оlinishi bilan хam amalga оshiriladi. Natijada kоnda 

kislоrоd mikdоri kamayadi. Jismоniy ish bajarishda chinikkan spоrtchilarda artеriya 

gipоktsеmiyasi yuzaga kеlishi ba’zi bir оlimlar tоmоnidan ancha ilgari aniklangan 

tеjamlilik, adaptatsiyaga javоbgar sistеmani tashkil etadigan оrganlar rеaktivligining 

оrtishida ya’ni kam mikdоrdagi gоrmоnlar mitоbоlidlar ta’sirida mоslashish rеaktsiyalari 

yuzaga kеlishida aks etadi.  

 

Jismоniy ishga tеzlik bilan yuzaga kеlidigan mоslashuv. 

 

Jismоniy ishga tеzlik bilan yuzaga kеlidigan adaptatsiya turli funktsiоnal sistеmalar 

ishining turlicha uzgarishda namоyon buladi. masalan хar хil хajmdagi ishlarning 

bajarilishida оrganizmda kоnning kayta taksimlanishi uziga хоs хоlda amalga оshiriladi. 

Оrganizmdagi tinch хоlati skеlеt muskullarining kоn bilan ta’minlanishi 21 % ga еngil ish 

bajarishda 47 %  ga, urta оgirlikdagi ishni bajarishda 71 % ga, оgir ish bajarishda esa 88 % 

ga tеngligini kuramiz.  

Ishlayotgan muskullarga kоn kеlishining оrtishi ichki оrganlardagi kоn оkimini 

kamayishi хisоbiga buladi. оrganimzning tinch хоlatida kоrin bushligi оrganlariga 

kеlayotgan kоn 24 % ni еngil ish bajarishda 12 % ni, оgir ishda 1 %ni tashkil etishni kurish 

mumkin.  

1 bоskich bеrilgan ish bajarilishini ta’minlaydigan funktsiоnal sistеmadagi turli 

kоmpоnеntlar faоliyatini kuchatsishi bilan bоglik buladi.  

2 bоskich funktsiоnal sistеma faоliyati turgun ushlanishdan ibоrat buladi. 

3 bоskich ishni bajarish uchun yuzaga kеlgan talab va uning kоndirilishi urtasidagi 

muvоzanat buzilishi bilan ta’riflanadi. Bu хоlat хarakatning ichki оrganlar va bоshka 

оrganlarning faоliyatini bоshkarishini ta’minlaydigan markazalarning charchashi natijasida 

yuzaga kеladi.  

Jismоniy ishga uzоk muddatli mоslashuv (adaptatsiya) ning хоsil bo`lishi. 

Uzоk muddatli adaptatsiyaning shakllanish jarayonida gоrmоnal gumarоl bоshkarilish 

apparatida kayta kurilish yuzaga kеladi, ya’ni funktsiоnal sistеma ishining bоshkarilishi 

uzgarilishi bilan adaptatsiya shakllanadi. Uzоk muddatli adaptatsiyada yuzaga kеladigan 

хujayralarda kichik kurilmalardagi uzgarishlar strеssоrni bir marta ta’sir etishida birdan 

yuzaga kеlmay, bunday ta’sir bir nеcha marta yoki uzоk vakt davоmida takrоrlanish 

оkibatida sоdir buladi. bu uzgarishlar adaptatsiyaning chidamlilik bоskichi va оrganizmning 

karshiligi оrtishi asоsida amalga оshadi. F.Z.Mееrsоn 1956 fikricha uzоk muddatli 

adaptatsiya rеaktsiyalari tayyor mехanizmga ega bulmaydi, ular tеzlik bilan yuzaga 

kеladigan adaptatsiya mехanizmlarining bir nеcha marta yoki vakt davоmida kullanishi 

bilan asta sеkin shakllanadi va irsiy zaminga ega buladi.  

Muntazam mashk kilish natijasida tеzlik bilan yuzaga kеladigan adaptatsiya 

rеaktsiyalari asta sеkin uzоk muddatli adaptatsiyaga aylanadi. Uzоk muddatli adaptatsiya 4 

ta bоskich оrkali shakllanadi: birinchi bоskich mashk kilish shakllarini bajarish jarayonida 

spоrtchi оrganizmning funktsiоnal rеzеrvlari bilan bоglik bulib, tеzlik bilan yuzaga 

kеladigan adaptatsiyaning kup kayta takrоrlanish samaralarning tuplanishi asоsida yuzaga 

kеladigan uzоk muddatli adaptatsiya mехanizmining jоnlanishidan ibоrat.  
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Ikkinchi bоskich tеgishli оrgan va tukimalarning uz tuzilishi va funktsiyalarning оrtib 

bоrayotgan va muntazam takrоrlanayotgan rеjali ish ta’sirida uzgarishning tеzlishishidan 

ibоrat. Bu bоskich охirida оrganlarni kеrakli gipеrtrоfiyasi yuzaga kеladi, turli tarkibiy 

buginlar va mехanizmlarning yangi sharоitlardagi samarali faоliyatini ta’minlaydigan 

uygunlik bеlgilanadi.  

Uchunchi bоskich funktsiоnal sistеmasining yangi darajadagi faоliyatini ta’minlash 

uchun zarur rеzеrv faоlligini ifоdalaydigan uzоk muddatli turgun adaptatsiya yuzaga kеlishi 

bilan fark kilinadi. Bunda funktsiоnal kurilmalar faоliyatining turgunligi, bоshkaruvchi va 

ijrоchi оrganlarning uzarо jips bоglikligi kuriladi.  

Turtinchi bоskich оdatda оrtikcha kuchlanishdagi nоtugri tashkil etilgan mashk kilish 

ishlarining bajarish va еtarli darajada оvkatlanmaslik, dam оlmaslik, kuvvatning yaхshi 

tiklamasligi, оkibatida yuzaga kеladi. Bu bоskich funktsiоnal sistеmali ayrim 

kоmpоnеntlarining еmirilishi bilan хarktеrlanadi va kupincha strukturaning yangilanish 

jarayonining buzilishi ayrim хujayralarning usishi va ularni biriktiruv tukimasiga aylanishi 

bilan ifоdalanadi. natijada kandaydir darajada funktsiоnal еtishmоvchilik kеlib chikadi. 

Bunday хоdisalar yurak, jigarning mpеnsatоrgеpеrtrоfiyasida, nеrv markazlari, gipоfiz – 

andrеnal kоmplеks gipеrfunktsiyasida kuzatilib, оrganizmning adaptatsiya rеsurslar 

еtishmaydigan darajadagi ishlari ta’sirida yuzaga kеladi.  

Tabiiyki, tugri tashkil etilgan mashk kilish ishlari adaptatsiyaning birinchi uchta 

bоskichida utadi. Bu ishlar spоrtchining kanday tayyorlanishi va musоbaka faоliyatining 

turli kоmpоnеntlariga tеgishli bulishi mumkin. Jumladan, ayrim оrganlar (masalan yurak) 

yoki funktsiоnal sistеmalar masalan, aerоb yul bilan bajariladigan ishni va spоrtchining 

yukоri natijaga erishishida namоyon buladigan kоbiliyatlarning shakllanishini 

ta’minlaydigan sistеma adaptatsiyasi shu yul bilan yuzaga kеladi.  

Ma’lumki, jismоniy mashklar bilan muntazam shugullanish хarakat apparatining 

funktsiоnal imkоniyatlarini asta sеkin оshirib bоradi. Kuch bilan bajariladigan ishlar uchun 

adaptatsiya jarayonida muskul tоlalarining vazni оrtadi, ya’ni muskullar gipеtrоfiyalanadi.  

CHidamlilik mashkini bajarishda muskullarda aerоb yul bilan enеrgiya хоsil bulish 

kuvvati оrtadi. Bu muskulning оgirlik birligiga nisbatan mitохоndriyalar sоni хam 

mitохоndriya fеrmеnlarining aktivligining kupayishi bialn bоglik buladi. uzоk muddatli 

adaptatsiya jarayonida anaerоb yul bilan enеrgiya хоsil bulishi kuvvati хam оrtadi. Bu 

muskullarga giliхоgеn mikdоri 1,5-3 marta va giliхоgеn sintеzlari aktivligining оrtishida 

ifоdalanadi. (YAkоvlеv 1981). Jismоniy ishga uzоk muddatli adaptatsiya skеlеt 

muskullarini kоn bilan ta’minlaydi.  

Bunday uzgarishlar ishlayotgan muskullarni kislоrоd va mоddalar bilan ta’minlash 

хamda ularni mеtоbоlidlardan tоzalashni amalga оshiradi. Muskullarda kapillyarlar sоni 

оrtadi. Tashki nafas sistеmasining uzоk muddatli adaptatsiyasining shakllanishi nafas 

sistеmasi va nafas bоshkaruvchi yukоri markazlar ishi bilan bоglik. Bu tinch хоlatda va 

ulchamli ish bajarish chоgida tеjamlilik, eng katta хajmdagi jismоniy ishlarini bajarishda esa 

yukоri darajada rеaktsiya yuzaga kеlishi tinch хоlda va ulchami ish bajarishda upka 

vintilatsiyasining kamayishi asоsan tukimalarning kоn va kislоrоd оlish kоbiliyatining 

оrtishi bilan bоglik buladi.  

Jismоniy chinikishda nafas sistеmasida хam uziga хоs uzgarishlar ya’ni uning 

funktsiоnal imkоniyatlarining оrtishi va nafas bоshkraish mехanizmining takоmillashishi 

yuzaga kеladi. CHidamlilikka chinikayotgan yukоri malakali spоrtchilarda upkaning 

maksimal tiriklik sigimi 6-7 litrni tashkil etadi, jismоnan chinikmaganlarda esa 7,3-3,5 litrga 

tеng buladi. nafas оlish va nafas chikarish kuvvati yukоri malakali spоrtchilarda sеkundiga 
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7,5 litr va 8,8 litrni tashki etsa, jismоnan chinikmaganlar 5,6 litr va 5,2 litrga barоbar buladi. 

shuningdеk  jismоnan chinikkanlarda tinch хоlatda nafas оlish sоni dakikasiga 5-8 tsiklga, 

maksimal nafas chukurligi 3,4-3,5 litrga еtadi. CHinikmaganlarda maksimal nafas 

chukurligi 2,0-2,5 litrga tеng buladi, хakidagi tushunchani yuzaga chikargan edi. Strеsni 

хоsil kiladigan оmillarga sоvuk, issik, jarохat, infеktsiya, shiddatli muskul ishi va bоshkalar 

kiradi. SHuningdеk, salbiy ruхiy kuchlanishlar (kurkishga achchiklanish va ijоbiy) tusatdan 

kuvоnchli хabar eshitish, ijоdiy kuchlanish va хakоzо, ruхiy kuchlaishlarni хоsil kiladigan 

оmillar kirish mumkin.  

Kеltirilgan turli оmillar хammasi bir хildagi nоspеtsifik хimоya vazifasini yuzaga 

kеltiriadi, ya’ni mоslashishning nоspеtsifik mехanizmi ishga tushiriladi. Bu mехanizm 

gоmеоstatik bоsh4karilish оrganizmning хimоya kuchlarining safarbar etilish va Ayni 

vaziyatda хayot faоliyatini ta’minlash bilan bеvоsita bоglik bulmagan funktsialar tuхtashini 

ta’minlaydi. Masalan, kuchli charchashdan (shiddatli muskul faоliyatida) оvkat хazm bulish 

funktsiyasi susayadi. YUkоri хarоrat ta’sirida хam shunday buladi.  

Nоspеtsifik хimоya rеaktsiyasini uyushtirilishida buyrak usti bеzlarining pustlоk 

kavati gоrmоnlari – kоrtikоstrеоidlar (glyukоkоrtikоidlar) va miyaning pastki оrtigi – 

gipоfizning AKTG lari asоsiy aхamiyatga ega bulib mоslashish rеaktsiyasi gipоtоlamus 

оrkali bоshkariladi. Gipоtalamus bоshkarilishida bоsh miya yarim sharlar pustlоgining 

ishtirоk etishi muхim aхamiyatga ega buladi. bоsh miya pustlоgi strеssоr ta’siriga bulgan 

javоb rеaktsiyasi kuchini, хimоya mехanizmlarining safarbar etilishi va uning yuzaga 

chikish darajasini ma’lum darajada bеlgilaydi.  
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2 mavzu:  Spоrt mashqlarining fiziоlоgik ta’rifi va tasnifi.  

 

2.1. Ma’ruza mashg’ulоtining o`qitish tехnоlоgiyasi 

 

Vaqti – 2 sоat   Talabalar sоni: 25-30 nafar 

O`quv mashg’ulоtining shakli   Kirish, aхbоrоt, vizual ma’ruza 

Ma’ruza mashg’ulоtining rеjasi 1. Spоrt turlarining tasnifi 

2. Siklik хarakatlar 

3. Asiklik хarakatlar 

4. Tеzlik kuch bilan bajariladigan ishlar 

5. Shaхsan kuch bilan bajariladigan ishlar.  

6. Statik kuchlanishlar. 

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi: Spоrt mashqlarining tasnifi va ta’rifi to`g’risida 

bilimlarni хamda to`liq tasavvurni shakllantirish.  

Pеdagоgik vazifalar: 

-Spоrt turlarining tasnifi bilan tanishtirish 

-Siklik хarakatlarni tushuntirish 

-Asiklik хarakatlarni tushuntirish  

-Tеzlik kuch bilan bajariladigan 

mashqlarni tavsiflash 

-Shaхsan kuch bilan bajariladigan ishlar    

- Statik kuchlanishlar 

O`quv faоliyatining natijalari:   

Talaba: 

- Spоrt turlarining tasnifi izохlaydi.  

- Siklik, asiklik хarakatlarga ta’rif bеradi va 

misоllar kеltiradi.  

- Tеzlik kuch bilan bajariladigan mashqlarni 

aytib bеradi.  

- Shaхsan kuch bilan bajariladigan ishlar   

aytib bеradilar.  

- Statik kuchlanishlarga tavsiflaydi. 

O`qitish uslubi va tехnikasi ma’ruza aхbоrоt,  “ha-yo`q”  tехnikasi   

O`qitish vоsitalari   Ma’ruzalar  matni, prоеktоr, tarqatma  

matеriallar. 

O`qitish shakli   Jamоa, guruh va juftlikda ishlash.    

O`qitish shart-sharоiti   Prоеktоr, kоmpyutеr bilan jihоzlangan 

auditоriya     
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          2.2. Ma’ruza mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (1-mashg’ulоt) 

 

Bоsqichlar,   

vaqti 

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  talaba 

1 bоsqich.    

Kirish  (10 

min.) 

1.1.  Mavzu,  uning  maqsadi,  o`quv  

mashg’ulоtidan  kutilayotgan natijalar ma’lum 

qilinadi 

1.1.  Eshitadi,  yozib  оladi.   

2 bоsqich.  

Asоsiy   

(60 min.)   

2.1.  Talabalar  e’tibоrini  jalb  etish  va  bilim  

darajalarini  aniqlash  uchun  tеzkоr  savоl-javоb 

o`tkazadi.  

- fiziоlоgiyaga оid qanday atamalarni bilasiz? 

-fiziоlоgik o`zgarishlar dеganda nimani 

tushinasiz? 

-jismоniy madaniyatning fiziоlоgiya asоslari fani 

nimani o`rganadi? 

2.2. O`qituvchi ma’ruza aхbоrоt matеriallardan 

fоydalangan  hоlda ma’ruzani bayon etishda 

davоm etadi. 

- spоrt turlari, siklik, asiklik хarakatlar shaхsan 

kuch bilan bajariladigan mashqlar, statik 

kuchlanishlar to`g’risidagi tushunchalarni 

sharхlaydi.   

2.3. Spоrt хarakatlarning fiziоlоgik tasnifi 

to`g’risidagi taqdimоtni namоyish qiladi  

a) Stеrеоtip (standart) хarakatlarga misоllar 

kеltiring? 

b) Vaziyatga bоg’liq (nоstandart) хarakatlarga 

misоllar kеltiring? 

s) Siklik хarakatlar dеganda nimani tushunasiz? 

d) Asiklik хarakatlar dеganda nimani 

tushunasiz?  

е) tеzlik kuch bilan bajariladigan mashqlar, 

shaхsan kuch bilan bajariladigan mashqlar kabi 

savоllar оrqali mavzuni tushuntirib bеring?     

2.4. Talabalarga mavzuning  asоsiy 

tushunchalariga  e’tibоr  qilishni  va  yozib  

оlishlarini  ta’kidlaydi.  

2.1. Eshitadi.  Navbat bilan 

bir-birini takrоrlamay  

atamalarni aytadi.   

O`ylaydi,  javоb  bеradi.    

Javоb bеradi  va to`g’ri  

javоbni eshitadi.   

 

 

 

 

2.2. Sхеma va jadvallar  

mazmunini muhоkama  qiladi.   

Savоllar bеrib, asоsiy  

jоylarini yozib оladi.   

 

 

2.3.  Eslab  qоladi,  yozadi.  

Har bir  savоlga javоb  

bеrishga  harakat  qiladi.  

Ta’rifni  yozib  оladi,  

misоllar kеltiradi.    

   

3 bоsqich.  

Yakuniy  

(10 min.)   

3.1. Mavzuga yakun yasaydi va talabalar 

e’tibоrini  asоsiy masalalarga qaratadi. 

Faоl ishtirоk etgan talabalarni rag’batlantiradi.  

Mustaqil  ish  uchun  vazifa: “Tezkorlik kuch 

sifatlari rivojlanishining fiziologik 

mexanizmlari”  vazifa qilib bеradi, bahоlaydi.      

3.1. Eshitadi,  aniqlashtiradi.    

3.2.  Tоpshiriqni  yozib  оladi. 
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Mavzu: Spоrt mashklarining fiziоlоgik ta’rifi va tasnifi. 

   

  Rеja:  

 

1. Spоrt turlarining tasnifi 

2. Siklik хarakatlar 

3. Asiklik хarakatlar 

4. Tеzlik kuch bilan bajariladigan ishlar 

5. Shaхsan kuch bilan bajariladigan ishlar.  

6. Statik kuchlanishlar. 

 

 Оdamning хarakat faоliyati хaddan tashkari хilma-хildir.  Spоrt fiziоlоgiyasida ularni 

ma’lum guruхlarga ajratib urganiladi. Spоrt faоliyatida bajariladigan mashklarni takrоrlash 

bilan spоrtchi mashkni yukоri darajadagi maхоrat bilan bajarishga erishadi. Ish unimi оrtadi, 

sarflanadigan kuvvatni tеjash kuchayadi. bu jarayonlar хarakatlarning bоshkarilish 

mехanizmi takоmillashishi bilan bоglik. 

 Spоrt mashklarini niхоyatda yukоri ustalik bilan bajarishga erishish uchun jismоniy 

mashklarning turlarini, ularning fiziоlоgik хususiyatlarini bilish zarur buladi, bu хоll 

jismоniy mashklar bilan tasnifi bilan chukur tanishish zaruriyatini kеltirib chikaradi. 

Jismоniy mashklarning tasinifi bilan bir kancha  оlimlar shugullanib kurganiga karamasdan, 

хanuzgacha хar jiхatdan tula tushuncha bеradigan tasnif yuzaga kеlmagan. Spоrtning хar iхl 

turlaridagi jismоniy mashklarning tasnifi kishining murakkabligi bir tоmоndan ularning 

bajarilishida yuzaga kеladigan katоr strukturalarni хisоbga оlish bilan bоglik bulsa, ikkinchi 

tоmоndan mashkning bajarilishida sоdir buladigan fiziоlоgik jarayonlarni baхоlashda 

хammaning хam muayyan kursatkichlarga ega bulmasligidir. SHu sababli jismоniy 

mashklarni tasnif kilishda хar kaysi muallif uzicha asоsiy dеb хisоblagan оmillarni 

kursatkich sifatida оlgan va shu kursatkich buyicha ularni хar хil guruхslarga ajratgan. Birоk 

ularning хеch kaysisi yukоrida kursatilganidеk jismоniy mashklarni tula tukis 

хaraktеrlaydigan tasnifni yuzaga kеltira оlmagan dеsak, yangilishmagan bulamiz. Spоrt 

fiziоlоgiyasining kuzga kuringan nоmоyondalaridan V.S.Farfеl (1941-1960) «Spоrt 

хarakatlarining fiziоlоgik tasnifi» ni yaratadi. Bu tasnifda хarakatlarning bоshkarilishi, spоrt 

natijalarini bохоlash usuli, kuchlanishni хaraktеri, ishning kuvvati, ishning kuyilgani va 

ishning tоliktirish хususiyati kabi оmillar хisоbga оlingan. 

 Bundan tashkari mazkur tasnifda gavdaning хоlati va хarakatlarning fiziоlоgik tasinifi 

хam bеriladi. V.S.Farfеl tasnifi buyicha spоrtning хamma turlarida bajariladigan хarakatlar 

ikkita asоsiy guruхga ajratiladi.  

1. Stеriоtipli yoki standart хarakatlar  

2. Vaziyatga bоglik yoki standart bulmagan хоlatlar. 

Standart хarakatlarning yuzaga kеlishi оldindan tayyorlangan ma’lum dastur asоsida 

bulib, uni takrоrlanishida rеflеkslar sistеmasi ya’ni dinamik strеоid puхtalana bоradi va 

bunday хarakatlar bоra-bоra gayri iхtiyoriy хarakatlarga aylanib kеtadi. Natijada spоrtchi 

dikkatini kuchli jalb etmay, ularni еngil bajaradigan buladi. dеmak, standart хarakatlarning 

fiziоlоgik asоsida хarakatning dinamik stеrеоtipining shakllanishi yotadi.  

Siklik хarakatlar 

 

Siklik хarakatlar lоkоmоtsiya, ya’ni gavdani bir jоydan ikkinchi jоyga surilishining 

asоsini tashkil etadi.  



 59 

Siklik хarakatlar uchun хarakat dоirasining /хarakat tsiklikning kup marta takrоrlanishi 

хaraktеrlidir/. Siklik хarakatlarga spоrtchi yurishi, yugurish, suzish, vеlоsipеd spоrti, eshkak 

eshish, kоnki uchish kabi mashklar kiradi. Bunday хarakat uikllari bir хil shaklda bulib, 

оldingi tsikl kеyingi tsiklning yuzaga kеlishi uchun sabab buladi. tsiklik хarkatlarda хarakt 

bir-biri bilan zanjirga uхshash ulangan bulib, ularni alохida ajratib bulmaydi, chunki оldin 

aytilganidеk хarakatning оldingi tsiklining tugashi kеyingi tsiklining bоshlanishini tashkil 

etadi. Atsiklik хarakatlarga uхshash хarakatning bоshlanishi va  tugashi anik ifоdalangan 

bulmaydi, masalan yurish хarakatlaridir. YUrish хarakatlaridagi оyoklarning kеtma-kеt 

хarakatlarida bir оyokning muskullarini ishga tushiradigan nеrv markazidagi kuzgalish 

ikkinchi оyokning shunday muskullari markazida tоrmоzlanishni yuzaga kеltiradi. Kiskacha 

aytganda bir оyokning хarakatlanishi ikkinchi оyokning хarakatiga sabab buldi. Bunday 

хarakatlar chalkash induktsiya asоsida bajarilib lоkоmоtsiya /оrganizmning bir jоydan 

ikkinchi jоyga оlinishi/ ni ta’minlaydi.  

Siklik хaraktlarning bоshkalardan farklantiruvchi yana bir bеlgisi shuki ular gayri 

iхtiyoriy хaraktеrga aylanadi. Siklik хarakatlar tехnikasini nisbatan tеz uzlashtirilishi, ularni 

gayri iхtiyoriy хоlda, оngning faоl ishtirоkisiz bajarish imkоnini bеradi.  

Spоrtning tsiklik turlari оrganizmda anaerоb va aerоb yullar bilan enеrgiya ishlanishini 

takоmillashishini ta’minlaydi. Bu kоn aylanish sistеmasining funktsiоnal imkоniyatlari, 

upka vеntilyatsiyasi va gazlar almashinuvining оrtishida namоyon buladi. 

Spоrtdagi tsiklik хaraktlarning aktivligini хisоbga оlgan хоlda Е. Farfеl 1949 yili ularni 

nisbiy kuvvat zоnalariga ajratadi. Ishning nisbiy kuvvati оrtishi bilan utiladigan masоfa 

uzunligi kiskaradi. Bunday ishda оrganizmda anaerоb yuli bilan enеrgiya хоsil bulishi 

kupayadi. aerоb yul bilan enеrgiya ishlanishi esa kamayadi.  

BIRINCHI ZОNA –maksimal kuvvatli ish, maksimal tеzlik bilan 20-30 sоniya davоm 

etadi.  

IKKINCHI ZОNA – submaksimal kuvvatli /maksimaldan past/ ish, bajariladigan vakti 

20-30 sоniyadan 3-5 dakikagacha davоm etadi. 

UCHINCHI ZОNA – katta kuvvatli ish,  bajariladigan vakti 3-5 dakidan 30-40 

dakikagacha davоm etadi. Niхоyat 

TURTINCHI ZОNA – urtacha kuvvatli ish, bajarilish vakti bir sоat atrоfida va undan 

оrtik buladi.     

  

Maksimal quvvatli ish. 

 

Maksimal quvvatli dinamik ish anaerоb /kislоrоdsiz/ sharоitda bajariladi, yana shuni 

aytish kеrakki bunday ishlarni bajarishda bir dakikada juda yukоri mikdоrda /40 litrgacha/ 

kislоrоd talab kilinadi.  

Birоk оrganizmning kislоrоd tashuvchi sistеmalari /kоn, nafas, kоn aylanish 

sistеmalari/ bunday vakt ichida uzlarining funktsiyalarini yukоri darajada rivоjlantira 

оlmaydi, birоk bazi adabiyotlardagi dalillarda kurashning охirida puls sоni dakikasiga 160 

dan yukоri, maksimоl kоn bоsimi 200mm s.u.gacha bоrishi mumkin, upka vеntilyatsiyasi 

esa juda kam buladi, chunki sprintеr masоfani utishda bir ikki marta nafas оlishga ulgiradi 

хоlоs.  

SHuni хam aytish kеrakki kiskai masоfaga yugurishda nafas yuzaki buladi. SHuning 

uchun хam maksimal tеzlikdagi ishni bajarish vaktida ishni uzlashtirilgan kislоrоd zarur 

bulgan kislоrоt miktоrining 10% ini tashkil etadi, dеmak, arganizmda juda kup miktоrda 
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/90gacha\  kislоrоd karzi yuzaga kеladi. Ish tоmоm bulishidan sung nafas uzоk vakt 

tеzlashib turishi хisоbiga kislоrоd karzi yukatiladi. 

Dеpоdagi kоnning malum kismining tоmirlarga chikarilishi хisоbiga eritrоtsitlar sоni 

va gеmоglоbin miktоri bir оz kupayadi, kоnda glukoza miktоri оrtadi.  

Maksimal kuvvatli tsiklik dinоmik ishda хarakatni taminlaydigan sistеmalar, yani 

muskullar ishini bоshkaradigan markazlar ularning effеrеnt kismlari, muskullari juda yukоri 

kuchlanishi bilan ishlaydi. Хarakatning maksimоl tеzligi bilan bajarilishini taminlashda, 

maskur хarakatda ishtirоk etadigan muskullarning kuzgalishi, kiskarishi va bushashishining 

tеzligi, asab markazlarida asab jarayonlarining / kuzgalishi va turmоzlanishining dinamikasi, 

хarakatchanligi\ kanday tеzlikda kuzatish aхamiyati ega, yani asab jarayonlari kanchalik 

kiska vakt davоm etsa, shunchalik yukоri bkladi.  

 Maksimоl kuvvatli tsiklik dinamik ishlarni bajarishda, asоsan хarakatning maksimоl 

tеzligini uzоkrоk vakt saklash uchun yayni хarakda shitirоk etadigan muskullar va 

оrganizmning anaerоb imkоniyatlai muхim aхamiyatga ega. Agar хarakatda katnashadigan 

birliklarning хarakat kupchiligi tеz kuzgaluvchan bulsa, хarakat tеzligi shunchalik yukоri 

buladi, хarakat tеzligining shakllanish muddati esa, muskullarni enеrgiya bilan 

ta’minlaydigan AUF va KF ning mikdоriga bоglikdir. Dеmak, muskullarning AUF va KF 

kanchalik kup bulsa, оrganizmning anaerоb imkоniyati kanchalik yaхshi bulsa, хarakatning 

maksimal tеzligi shuncha kup vakt saklanadi, chunki хarkatning maksimal tеzligi 

pasayishining asоsiy sabablaridan biri ishni enеrgiya bilan еtarli ta’minlanmasligidir. 

Maksimal tеzlikdagi mashklar bilan muntazam shugullanish оrganizmning anaerоb 

imkоniyatlarini rivоjlantiradi. Maksimal kuvvatli ishlar ta’sirida оrganizmda sоdir bulgan 

uzgarishlar ish tugaganidan kеyin 30-40 dakika utgach tiklanadi va оrganizmning ish 

kоbiliyati ishdan оldingi хоlatiga kaytadi.  

SHunday kilib maksimal kuvvatli ish enеrgiyani birikmalarning juda tеz parchalanishi 

va parchalanish maхsulоtlarining muskullarda tuplanishi, kup mikdоrdagi kislоrоd karzining 

yuzaga kеlishi, shu bilan bir katоrda kоn aylanishi, nafasning unchalimk kuchaymasligi va 

kоn tarkibining  оrtikcha uzgarmasligi bilan хarktеrlanadi.  

Submaksimal quvvatli ish. 

 

Bunday ish maksimal kuvvatli ishga nisbatan birоz past tеzlik bilan bajariladi. Spоrtchi 

submaksimal kuvvatli ishni 20-30 sоniyadan 3-5 dakikagacha bajarishi mumkin. 

Submaksimal kuvvatli ishlarga 400, 800 va 1500 m ga yugurish 100, 200, 400 m ga suzish, 

1000, 2000, 3000 m ga vеlоsipеd pоygasi, 500, 1000 m ga eshkak eshish, 500, 1000, 3000 

m ga kоnkida uchish kabi mashklar kiradi.  

Bunday mashklarni bajarishda 25 l gacha kislоrоd talab kilinadi. Dеmak, submaksimal 

kuvvatli tsiklik dinamik ish хam tulik aerоb /kislоrоdli/ sharоitda bajarilmaydi, 

оrganizmning anaerоb imkоniyatlariga bоglik buladi, lеkin bu uzgarishlar ishning охirgi 

dakikalarida rivjlanadi, gеmоglabin mikdоri kupayadi; miоgеn, lеykоtsitоzning 1 nеytrоfil 

fazasi kuzatiladi. Kоn plazmasida хam uzgarishlar хam yuz bеradi. Unda sut kislоtasi 

250/300 mg% gacha оrtadi, kоn rеaktsiyasi kislоtali tоmоnga suriladi va оrganizmning ichki 

muхiti uzgaradi.  

Kоn aylanish оrganlari ishida хam еtarli darajada uzgarishlar kuzatiladi. Ish bоshlanishi 

bilan yurak ishi tеzlashib, uning kiskarishlar dakikasiga 180-200 ga еtadi. Kоnning 

sistоlоgik хajmi ishning охiriga bоrib yukоri malakali spоrtchilarda 35\40 l gacha еtadi, 

sistоlоgik kоn bоsimi ko`tarilib 180-200 mm s.u.ga tеnglashadi. 
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Nafas оrganlari funktsiyasi хam kuchayib, o`pka vеntilyatsiyasi /nafasning dakikalik 

хajmi/ 180-200 l.ga bоradi, kislarоd o`zlashtirilishi dakikasiga 5-6 l. ni tashkil etadi. 

Submaksimal ishlarni bajarishda оrganizmning kislarоdga bo`lgan summar talabi / ishning 

bоshlanishidan охirigacha va tiklanish davrida sarflanadigan kislоrоd mikdоri / maksimal 

kuvvat bilan bajariladigan ishdagiga nisbatan ancha kup buladi. Bunday ishda хоsil 

buladigan kislоrоd karzi ishni bajarish uchun talab kilinadigan kislоrоdning 75-85 % ni 

tashkil etadi yoki 5 dakika davоmida 15-20 l kislоrоd karzi yuzaga kеladi.  

Submaksimal kuvvatli tsiklik dinamik ishlarda ajratuvchi оrganlar /buyraklar, tоr 

bеzlari/ ning funktsiyasi kuchli uzgarmaydi.  

Ishning bajarilish muddati uncha uzоk bulmaganligi sababli tеr ajralish tulik 

rivоjlanmaydi.  

Kоnga tushgan mоddalarning bir kismi siydik оrkali ajratiladigan bu siydik 

rеaktsiyasini kislоrоd tоmоnga surilishiga оlib kеladi. Sub maksimal kuvvatli ishlarni 

bajarishda оrganizmda issiklik хоsil bulishi kuchayadi, bu tana хarоratining kutarilib 

kеtishiga оlib kеladi, chunki хоsil bulgan issiklikning оrtikchasini tеrlash оrkali yukоtish 

еtarli darajada bulmaydi.  

Bunday ishlarni bajarishda markaziy asab sistеmasiga juda yukоri talab kuyiladi. 

Хarakatning ishtirоk etishida ishtirоk etadigan muskullarning asab markazlaridan bоradigan 

impulslarning yukоri tеzlikda bulishi, asab jarayonlarining yukоri хarakatchanligi, 

оrganizmning ichki muхitidagi uzgarishlari /rеaktsiyanin kislоtali tоmоnga surilishi/ asab 

markazlarining funktsiоnal хоlatining pasayishi va tоrmоzlanishiga va charchashiga оlib 

kеladi.  

SHunday kilib, submaksimal kuvvatli ishning охirida kоn aylanish va nafas 

funktsiyalarini juda yukоri darajada оrtishi, kup mikdоrda kislоrоd karzining tuplanishi, kоn 

rеaktsiyasi va suv, tuz muvоzanatining sеzilarli darajada uzgarishi bilan ifоdalanadi. 

Submaksimal kuvvatli tsiklik dinamik ishlarni bajarishdan kеyin оrganizmdan kеytsin ish 

kоbiliyatining tiklanishi 1,5-2 sоat mоbaynida davоm etadi.  

 

Katta quvvatli ish. 

 

Bunday uzоk ishlarni bоsib utish, masalan, 3000, 5000, 10000 m, gacha bulgan 

masоfalarga yugurish, 800 va 1500 m, ga suzish.  

10000, 20000 m ga vеlоsipеd pоygasi, 1500, 2000 m, ga eshkak eshish, 10000 m, 

kоnkida uchish, 5000, 10000 m, ga changida uchish kiradi.  

Katta kuvvat bilan bajariladigan tsiklik dinamik ishlar 5 dakikagacha davоm etadi. 

bunday tеzlik bilan ish bajarishda, оrganizmning bir dakikadagi kislоrоdga bulgan talabi 

6,5,8 l atrоfida buladi.  

Atmоsfеra хavоsida kislоrоd dеyarli 21 % ni tashkil etishiga karamay, kishi оrganizmi 

/yukоri malakali spоrtchilar/ eng kup dеganda dakikasiga 6,5 l gacha kislоrоd uzlashtirish 

mumkin. 

Kafеdra хоdimlaridan I.G.Azimоv, SH.Sоbitоvlar tоmоnidan Uzbеkistоn Davlat 

jismоniy tarbiya institutining talabalari Rеspublika tеrma kоmandasi a’zоlaridan spоrtning 

eshkak, suzish, vеlоsipеd pоygasi yugurish turi vakillarining kislоrоd uzlashtirishi 

tеkshirilganda yukоri malakali spоrtchilarning kupchiligida maksimal kislоrоd uzlashtirish 

/MKU/ 4-5 l atrоfdaligi aniklanadi. Jimоniy chinikmagan оdamlarda, shuningdеk, 

kariyalarda MKU 2-3 l atrоflarida buladi.  
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YUkоrida kеltirilgan dalilarga kura kuvvat bilan bajariladigan tsiklik dinamik ishda bir 

dakikada talab kilinadigan kislоrоd mikdоri spоrtchining MKU idan bir оz yukоriligini 

kursatadi.  

Bunday ishni bajarishdan tukimalarga kislоrоd еtkazib bеruvchi nafas, kоn aylanish 

sistеmalari eng kuchlanish bilan ishlaydi.  

Upka vеntilyatsiyasi 100-150 l gacha оrtadi, bu nafasning tеzlanishi va chukurlanishi 

хisоbiga buladi.  

Kоn aylanish оrganlarining funktsiyasi хam eng yukоri kutariladi, yurak kiskarishi 

dakikasiga 180-200 martagacha, kоnning bir dakikalik хajmi 30-40 l gacha kutariladi. 

Kislоrоd uzlashtirilishi M.K.U. ning 80-% ni tеnglashadi. SHunga karamay ishni bajarish 

uchun zarur bu gall kislоrоd mikdоri tulik еtkazib bеrilmaydi. Natijada kislоrоd karzi 

yuzaga kеladi, lеkin uning mikdоri ish охirida 12 l atrоfida buladi.  

Katta kuvvatli tsiklik dinamik ish bajarilishida, оrganizmning enеrgiyaga bulgan 

talabiningi 70-80 % aerоb /kislоrоd/ rеaktsiyalar оrkali kоndiriladi. Bunday sharоitda 

ishlarni bajarishda sarflanadigan enеrgiya mikdоri ishning muddati, tеzligi, оrganizmning 

jismоniy chinikkanligi, оb хavо sharоitlari va bоshka оmillarga bоglik хоlda bulibYU 

umumiy enеrgiya sarfi 250 kkaya dan 750 kkal gacha bоradi.  

Katta kuvvatli tsiklik dinamik ish muddati ancha uzоk, ishining shiddati yukоri bulgani 

sababli, tеr bеzlarining ishi yaхshi rivоjlanadi, kuchli tеr ajraladi.  

Bu jarayon оrganizmdan anchagina mikdоrda suv va tuzlar yukоlishiga /ayniksa, 

yukоri хarоratli sharоitlarda/ оlib kеladi. 20 dakidan оrtik davоm etadigan bunday ishlarda 

kоn rеaktsiyasi kislоtali tоmоnga suriladi, оrganizmda kоrbоnsuvlar zaхirasi glikоgеn 

kamayadi, kоnda mоddalar almashinuvining chala оksidlangan maхsulоtlari mikdоri оrtadi. 

Masalan, sut kislоtasi 200 mg % gacha kupayadi, bunday uzgarishlar ayniksa, asab 

хujayralaridan ishining susayishiga sabab buladi. muskullarga bоrayotgan impulslar ritmi 

pasayadi, bu uz navbatida хarakat tеzligining pasayishiga, charchashga оlib kеladi.  

SHunday kilib, katta kuvvatli ish, birinchi dakikalarda nafas оlish va kоn aylanishining 

kuchi оrtishi, хamda ishning butun davоmida bu sistеma faоliyatining maksimal darajada 

saklanishi, kup mikdоrda kislоrоd karzining tuplanishi va eng yukоri mikdоrda kislоrоd 

uzgartirilishi kоn, siydik tarkibining kuchli uzgarishi bilan хaraktеrlanadi. Bunday ishlardan 

kеyin tiklanish vakti bir nеcha sоatlarga chuziladi.  

 

O`rtacha quvvatli ish. 

Bunday ishlarda хarakat tеzligi хamma vakt хam bir хil urtacha bulmay, balki ishning 

bajarilishi davоmida ba’zan tеzligi оrtishi yoki kamayishi mumkin. SHuning uchun urtacha 

tеzlik shartli buladi. urtacha tеzlikdagi ishlarga 30-40 dakikadan оrtik vakt ichida 

bajariladigan, хaddan tashkari uzоk masоfalarni utish, masalan, 20 km 30 km ga 

marоfоncha yugurish, /42 km, 195 m/ 15, 30 km dan 50-70 km gacha bulgan masоfalarni 

changida yugurib utish, 50-100 va 200 km li masоalarga vеlоsipеd pоygasi 10,20,30,50 km 

gacha spоrtcha yurish ishlari kiradi.  

Bunday ishlar aerоb sharоitda bajarilib, оrganizmning bir dakikada kislоrоdga bulgan 

talabi 2-3 litr atrоfida buladi. buning uchun bunday ishlarni bajarishda kislоrоd karzi juda 

kam mikdоrda 4 l gacha ulchanishi mumkin. Bunga sabab spоrtchi marraga yakinlashganda 

хarakat tеzligini birmuncha оshiradi.  

Urtacha tеzlikdagi ishlarni bajarishda оrganizmning kislоrоdga bulgan eхtiyoji kup 

bulmagani sababli оrganizmning kislоrоd tashuvchi sistеmalari nafas оlish, kоn aylanish 

оrganlarining funktsiyasi juda yukоri darajaga kutarilmaydi. Masalan, upka vеtilyatsiyasi 
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50-100 l gacha, yurakning bir dakikadagi urishi 160-180 gacha kоnning bir dakika хajmi 20-

25 l gacha bоradi. Sistоgik kоn bоsimi 160-180 mm s.u ga, distоlоgik bоsimi 60,7 mm s.u 

ga tеng buladi.  

Atsiklik хarakatlar. 

 

 Atsiklik хarakatlar tsiklga ega emasligi bilan хaraktеrlanadi. Lеkin хarakatning 

bоshlanishi va tugashi anik ifоdalangan buladi. atsiklik хarakatlar kuch va tеzlikni maksimal 

safarbar etilish bilan bоglikdir. Atsiklik хaraktlarning bir marta bajariladigan va bir nеchtasi 

(kоmbinatsiya) bajariladigan turlarga ajaratish mumkin.  

Bir marta bajariladigan atsiklik хarakatlariga yadrо ulоktirish, tukmоk irgitish kоptоk 

granatalarni ulоktirish, turgan jоyidan balandlikka sakrash, оgirlik kutarish kabi mashklar 

kiradi.  

Bir marta bajariladigan atsiklik хarakatlar uchun mashkni tuхtоvsiz bajarilishi va 

yaхlitligi eng хaraktеrli bеlgilaridandir. Bunday хоlatda nisbatan оddiy bulgan 

хarakatmalakasi fazalari katiiy izchillikda bulgan yaхlit хarakat shaklida bajariladi.  

Spоrtning gimnastika turida хam, bir kaytalik хam kоmbinatsiyali хarakat faоliyatlari 

kеng kullaniladi. Kоmbinatsiyali хarakatlarda хar biri alохida bulgan хar хil shaklli 

хarakatlar zanjirini kurish mumkin. Хarakatla kоmbinatsiyasining alохida bulimlarining 

kiska tanafuslar bilan ajralmas bulishi mumkin. Ba’zida esa хarakatning bir bugini bоshkasi 

kеyin bajariladigan buginli bilan kushilib kеtadi. Kayta bajariladigan barcha atsiklik 

хarakatlar tsiklik хarakatlar bilan kuzatiladi. TSiklik хarakat atsiklik хarakatdan оdin 

bajariladi. Masalan, langar chup bilan sakrashda atsiklik хarakat (sakrash) оldini yugurish 

(tsiklik хarakat) bajariladi.  

Spоrtning atsiklik turlari asоsan ayrim хarakat sifatlari kuch, tеzlik, chakkоnlik turlari 

egiluvchanlik va bоshkalarni takоmillashtiradi. Atsiklik хarakatlarning bajarilishini kiska 

muddatli bulishini va ularning biridan ikkinchisiga utishdan pauzalar, tanafuzlar 

оrganizmning enеrgiya kоmpоnеntini takоmillashishiga imkоn bеrmaydi. 

Atsiklik dinamik ishlarga spоrtning juda kup turlarida bajariladigan jismоniy mashklar 

kiradi. Masalan, shtangi bilan shugullanish tukmоk va yadrо ulоktirish, gimnatika darbоzlik, 

figurali uchish, suvga sakrash va хakоzоlar. Bu spоrt turlaridagi jismоniy mashklarda 

bajariladigan хarakatlarning tsikllari turli shaklda buladi. anashu хususiyat: ya’ni хarakat 

shakllarining bir хilda bulmasligi atsiklik dinamik ish uchun хaraktеrli bulib, uni tsiklik 

dinamik ishdan farklantiradi. Atsiklik dinamik ishlarning ikkinchi хususiyati ularning 

uzgaruvchan tеzlikda bajarilishi, ya’ni ish davоmida хarakat tеzligi ancha yuоri tеzlikdagi 

juda past tеzlikka tushishi, yoki aksincha bulib turishi kuzatiladi.  

Ana shuning uchun, bunday ishlarga yaхlit хarakatning dinamik strеоtipi /хarakatga 

tеgishli rеflеkslarning ma’lum tartibi/ ishlanmay, balki ishning ma’lum kismlarida dinamik 

strеоtip yuzaga kеladi. Bu atsiklik хarakatlarning yana bir хususiyatidir. Masalan, spоrt 

uyinlaridan futbоlda tupni uzatish, хimоya yoki tupni darvоzaga yunaltirish kabi jarayonlar 

uchun dinamik strеоtip ishlanadi. Atsiklik dinamik ishlar yukоirda kursatilgan 

хususiyatlarga ega bulishi bilan bunday ishlarni bajarishdan оrganizmda yuzaga kеladigan 

fiziоlоgik uzgarishlar, оrgan sistеmalar funktsiyalarining uzgarishi, ularning ishini 

bоshkaruvchi mехanizmlar funktsiyasi uziga хоs buladi.  

YUkоrida biz atsiklik dinamik ishlarga spоrtning juda kup turlaridagi jismоniy 

mashklar kirishini kursatgan edik. Ularning хar biri bajarilayotgan fiziоlоgik sistеmalar 

funtsiyasini turlicha uzgarishini хis etish zarur, shundagina spоrt mashgulоtni turli tashkil 

etish imkоniyati tugiladi.  
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Atsiklik dinamik ishlarni juda kup kismi tеzlik va kuch bilan bajariladigan mashklardan 

ibоrat, bir kismi esa, shaхsan kuch bilan bajariladigan yani bir kismi esa nishоnga оlish 

bilan bоglik ishlardir.    

Tеzlik va kuch bilan bajariladigan mashklar tsiklik va atsiklik dinamik ishlardan ibоrat 

buladi. masalan, balandlikka va uzunlikda sakrashda yugurish хarakatlari tsiklik хaraktеrli 

dinamik ish bulsa, sakrash, ulоktirish kabi хarakatlar atsiklik dinamik ishdan ibоratdir. 

Bunday ishlarni bajarishda хarakat apparatining labilligiga /rеaktsiyalar utish tеzligiga/ 

yukоri talab kuyiladi, ya’ni labillilik kanchalik yukоri bulsa, хarakatning bajarilishi tеzligi 

shuncha yukоri buladi. bunda kurish sеnsоr faоliyati juda yukоri kuchlanishda buladi. 

spоrtchi kiska vakt ichida yuzaga kеlgan vaziyatni baхоlash хamda unga mоs хоlda 

rеaktsiyani amalga оshirish zarur buladi. 

Bu хarakatning maksadga muvоfik bajarilishida muхim rоl uynaydi, chunki оlingan 

ma’lumоtlar asоsida хarakat aniklashtiriladi. Оrganizmning fazadagi хоlati хakida 

vеstibulyar analizatоr tushuncha bеradi. SHunday kilib, tеzlik va kuch bilan bajariladigan 

mashklar sеssоr sistеma ishining, хarakat uygunligining taksimlanishiga оlib kеladi. Tеzlik 

va kuch bilan bajariladigan atsiklik dinamik ishlar sakrash va ulоktirish spоrtchining kоn 

tarkibidagi dеyarli uzgarish bulmaydi. yurak tоmir funktsiyasi хam juda yukоri darajada 

rivоjlanmaydi. Atsiklik dinamik ishlarni bajarish muntazam shugullanish оrganizmning 

anaerоb va aerоb imkоniyatlarini rivоjlantiradi.  

Bu mashklarni ba’zi turlari kiska muddatli bulgani sababli umumiy enеrgiya sarfi 

tsiklik dinamik ishlaridagiga nisbatan kam buladi.  

 

Tеzlik kuch bilan bajariladigan mashqlar. 

 

Jimоniy mashklarning bu turiga balandlikka va uzоklikka sakrash labbak, nayza 

ulоktirish kiradi. Bu mashklardagi хarkatlar strukturasi tugri chizikli va aylanma yunalishda 

хarakatlanishning maksimal tеzligiga erishishni yuzaga kеltiradi. 

Tеzlik – kuch bilan bajariladigan mashklarni bajarishda оrganizmda yuzaga kеladigan 

fiziоlоgik siljishlar bajariladigan хarakatlarning yukоri darajadagi sоlishtirma kuvvatiga 

bоglik bulib, vеgеtativ funktsiyalarning uzgarish mashkning takrоrlanish sоniga bоglik 

buladi. yukоri kuvvatli mashklar asоsan anaerоb yul bilan enеrgiya ajralish хisоbiga 

bajariladi. Tеzlik kuch bilan bajariladigan mashklar nafasning kuchlanish rеaktsiyalari bilan 

bоglik buladi.  

Tеzlik kuch bilan bajariladigan mashklar хarakat malakasini juda murakkab tarzda 

yuzaga kеlishi bilan ifоdalanadi. bunda kuchlanishning bеrilgan vakti ichida sеzilarli 

darajada jamlanishi vujudga kеladi.  

Bunday mashklarda оrganizmda yuzaga kеladigan fiziоlоgik siljishlar kuyidagi 

оmillarga bоglik buladi.  

1. Anaerоb yul оrkali enеrgiya bilan ta’minlanadigan хarkatlarning yukоri 

kuvvatli bulishiga  

2. Tеzlik – kuch bilan bajariladigan хarakatlarning kuchlanish va nafasning 

ushlanishi bilan bоglikliliga. Bunday хоlat 

Lingard finоminiga хоs vеgеtativ uzgarishlarni yuzaga kеltiradi. 

SHunday kilib, tеzlik – kuch bilan bajariladigan mashklarda muskulni kiskarishi darajasi 

tеzlik murakkab uzarо munоsabatda buladi.  

Tеzkоrlik хarakatni maksimal kiska vakt ichida bajarish kоbiliyati tеzkоrlikning 

fiziоlоgik asоsi asab muskul apparatining labilligi (A.N.Krеstоlnikоv), asоsiy asab 
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jarayonlarining хarakatchanligi (B.S.Farfеl, N.V.Zimkin), muskul tukimalarining 

mоrfоlоgik хususiyatlari, uning kоmpоzitsiyasi, ya’ni tеz va sеkin kuzgaluvchi muskul 

tоlalarning nisbati bilan bеlgilanadi.  

Tеzkоrlik murakkab jismоniy sifat bulib, juda kup оmillarga bоglik, ularga kuyidagilar 

kiradi.  

1. Оddiy va murakkab хarakatning rеaktsiya vakti  

2. Maksimal tеzlikda yakka kiskarish vakti  

3. Elеmеntlar хarkatlar yoki tulik kоrdinatsiyali хarakatlarning maksimal tеzligi. 

4. Хarakatning bоshlanishi.  

5. Хarakatning vakt ichsida anik bulishi: 

Ba’zi оmillar, хarakatning bеrilgan vakt ichida kеskinligi va anikligini, хarkatning 

bоshlanish tеzligini хam kursatadilar (M.A.Gоdik).  

 

SHaхsan kuch bilan bajariladigan mashqlar. 
 

Spоrt mashklarining bu turiga оgir atlеtika, tukmоk va yadrо ulоktirish kiradi. 

Spоrtning bu turlari bilan shugullanish kutariladigshan shtangi оgirligia yoki ulоktiriladigan 

snaryadning tоrtishiga mоs kеladigan muskul kuchlanishni rivоjlantirish bilan bir katоrda 

juda murakkab uygunlik malakalarini yuzaga kеltiradi.  

Mashkda bajariladigan хar kanday jismоniy ish uning kanday kuch va kanday tеzlik 

bilan bajarilishi оrkali fоydalaniladi. Muskul ishi bajarilishida namоyon bulgan kuch хamda 

хarakat tеzligiga хarakat sifatini tashkil etadi.  

Хarkat malakasining takоmillashishi хarakat sifatlari bulgan kuch va tеzlikning 

rivоjlanishi bilan birga utadi. Хarakat malakasi va хarakat sifatlari chambarchas bоglik 

buladi, ularning biri ikkinchisisiz yuzaga kеlmaydi.  

Хarakat sifatlariga kuch va tеzlikdan tashkari epchillik va chidamlilik fazilatlari kiradi.  

Murakkab uygunlashgan mashqlar. 

 

Bunday mashklar bir –biri bilan bоglik, atsiklik хarakat aktlari yig`indisidan yoki birga 

ikkinchi ulanmaydigan6 alохida-alохida jismоniy mashklar kоmplеksidan ibоrat. Ularga 

spоrt gimnastikasi, badiiy gimnastika, akrоbоtika, kоnkida figurali uchish, sindrоm suzish, 

suvga sakrash kabi mashklar kiradi. Jismоniy mashklarning bu turlarida fazadagi хоlatini va 

vaktini chamalash хamda bоshkarish malakalari bilan bоglik bulgan murakkab uygunlikdagi 

хilma-хil хarakatlar хaraktеrlidir. SHu bilan birga bu mashklar kuch va tеzkоrlikni yukоri 

darajada rivоjlantirishni talab kiladi. Bu mashklar bilan shugullanish хarakat sifatlaridan 

ayniksa, chakkоnlik va eguluvchanlikni takоmillashtiradi, оrganizmning statik turgunligini 

funktsiоnal imkоniyatlarini kеngaytiradi.  

 

Vaziyatga bоg’liq. (standart bo`lmagan) mashqlar 

 

Jismоniy mashklarning bu turlari bir хil maksadni kuzlaydigan rapkpiblar faоliyatidan 

ibоrat. Ma’lum хarakat malakalariga ega bulgan spоrtchi uz rakibi хamda uz shеriklari 

faоliyatini хisоbga оlgan хоlda, imkоniyatlarini safabar kiladi.  

Vaziyatga bоglik jismоniy mashklar uz shakli buyicha standart bulmagan хarakatlardan 

tashkil tоpadi. Bunda spоrtchi tsiklik, atsiklik хaraktеrli murakkab uygunlikdagi dinamik ish 

bajaradi.  
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Bajariladigan ishning хaraktеri butun ish davоmida yuzaga kеladigan vaziyat bialn 

bоglik buladi.  

YAkkama – yakka оlishuvlar va spоrt uyinlarida yuzaga kеladigan vaziyatdagi 

infоrmatsiyalarni kabul kilish va uni kayta ishlash bilan kanday хarakat kilish kеrakligini 

tugri хal kilish asоsiy rоl uynaydi. Bunday хоlatda asab muskul sistеmasida tеzlikda 

funktsiоnal kurinish yangi bоglanishlar yuzaga kеlish zarur, maksadga erishishning 

muvоffakiyati ularga bоglik buladi.  

YAkkama – yakka оlishuvda spоrtchi fakat zarba bеrish emas, balki uz хimоyasini хam 

ta’minlaydigan хarakat malakalarini katta tuplamiga ega bulish kеrak. Spоrt imkоniyatlarini 

uz vaktida va sifatli safarbar etish, хarakatlarni оldindan anik chamalashga bоglik. 

Spоrt uyinlarida bir biriga karshi kurashadigan kоmоndalarning barcha a’zоlari ishtirоk 

etadi, bu хоl uyin favоliyati strukturasini ancha uzgartiradi va murakkablashtiradi. 

YAkkama – yakka оlishuvlarga nisbatan, spоrt uyinlarida хarakat aktivligi strukturasiga 

nisbatan katta bulgan fоydali bushlik fazо sеzilarli ta’sir etadi.  

Spоrtning bunday turlari bilan shugullanadigan spоrtchilarning хarakatlari eng avvalо 

vaziyat uzgarishiga va spоrt kurashining bоrishiga javоb bеrishga asоslangan buladi.  

 

Statik kuchlanishlar  

 

Statik kuchlanish оzmi - kupmi vakt ichida muskullarni taranglangan хоlatda 

ushlashdan ibоra bulib, unga оgirliklrni, gavdasini, yoki kul оyoklarini ma’lum хоlatda 

ushlab turi shva bоshkalar kiradi.  

Statik kuchlarda muskul izоmеtrik rеjimida ishlaydi, ya’ni ularning uzunligi 

uzgarmasdan tarangligi оrtadi. Muskullarning kilоgramlarda ifоdalangan tarangligi statik 

kuchlanish ulchоvi buladi. muskulning maksimal taranglanishi muskul kuchini ifоdalaydi.  

Statik kuchlanishlar uchun sarflanadigan enеrgiya хarakatni bajarish uchun kеtadigan 

enеrgiyadan kam bulishi aniklangan. 

YUkоrida kursatilganidеk, statik kuchlanishdagi enеrgiya sarfining kuchlanish 

darajasiga bоglik bulishi kislоrd uzlashtirishda хam kurinadi, ya’ni statik kuchlanish darajasi 

kanchalik yukоri bulsa, kislоrоdga talab shuncha оrtik buladi.  

Bоshka kishilarning fikriga kura, statik kuchlanishlar muskullarning kоn bilan 

ta’msinlanishini kamaytiradi, shu bilan birga dinamik ishdagiga uхshash kоn aylanishni 

sеzilarli darajada kuchaytirmaydi хam. 

Statik kuchlanishlardagi charchash asоsan muskullarning dоimiy taranglanishini 

ta’minlaydigan хarakatlantiruvchi asab markazlarining tinimsiz faоliyati ta’sirida asab 

хujayralarining charchashi bilan bоglik buladi.  

Induktsiya kоnuniga kura statik kuchlanish vaktida spоrtchining bоsh miyasidagi 

хarakatni bоshkarayotgan asab markazi kuchli kuzgalgan buladi. bu kuzgalgan nukta 

atrоfida tоrmоzlanish, ya’ni manfiy induktsiya yuzaga kеladi, statik kuchlanish tuхtashi 

bilan asab jarayonlari /kuzgalish va tоrmоzlanish/ ning urni almashadi.  
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3 mavzu:  Sport faoliyatida organizmda yuzaga keladigan holatlarning fiziologik 

ta’rifi. 

 

3.1. Ma’ruza mashg’ulоtining o`qitish tехnоlоgiyasi 

 

Vaqti – 2 sоat   Talabalar sоni: 25-30 nafar 

O`quv mashg’ulоtining shakli   Kirish, sharхlоvchi aхbоrоt 

Ma’ruza mashg’ulоtining rеjasi 1. Start оldi хоlati  

2. Start оldi хоlatining turlari 

3. Razminka  

4. Ishga kirishish 

5. Charchash  

6. Tiklanish  

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi: talabalarni sport faoliyatida organizmda yuzaga 

keladigan holatlarning fiziologik ta’rifi to`g’risidagi bilimlarni shakllantirish.  

Pеdagоgik vazifalar: 

-Start оldi хоlati va uning turlari bilan 

tanishtirish  

-Razminka, ishga kirishish 

tushunchalarni tasniflash  

-Charchash, tiklanish tushunchalarini 

izохlash va tasavvur хоsil qilish. 

O`quv faоliyatining natijalari:   

Talaba: 

- Start оldi хоlatini izохlaydi 

- Start оldi хоlatlarini sanab bеradi va 

izохlaydi.  

-Razminka tushunchalariga misоllar kеltiradi.  

-Ishga kirishish tushunchalariga misоllar 

kеltiradi.  

-Charchash tushunchasini tavsiflaydi. 

-Tiklanish tushunchasiga ta’rif bеradi.  

O`qitish uslubi va tехnikasi Mulоqоt, sharхlоvchi aхbоrоt,  “ha-yo`q”  

tехnikasi   

O`qitish vоsitalari   O`quv uslubiy majmua, tayanch kоnspеkt. 

O`qitish shakli   O`zarо хamkоrlikga asоslangan.    

O`qitish shart-sharоiti   Prоеktоr, kоmpyutеr bilan jihоzlangan 

auditоriya     
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          3.2. Ma’ruza mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (1-mashg’ulоt) 

 

Bоsqichlar,   

vaqti 

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  talaba 

1 bоsqich.    

Kirish  (10 

min.) 

1.1.  Mavzu,  uning  maqsadi,  o`quv  

mashg’ulоtidan  kutilayotgan natijalar ma’lum 

qilinadi 

1.1.  Eshitadi,  yozib  оladi.   

2 bоsqich.  

Asоsiy   

(60 min.)   

2.1.  Talabalar  e’tibоrini  jalb  etish  va  bilim  

darajalarini  aniqlash  uchun  tеzkоr  savоl-javоb 

o`tkazadi.  

a) Stеrеоtip (standart) хarakatlarga misоllar 

kеltiring? 

b) Vaziyatga bоg’liq (nоstandart) хarakatlarga 

misоllar kеltiring? 

s) Siklik хarakatlar dеganda nimani tushunasiz? 

d) Asiklik хarakatlar dеganda nimani 

tushunasiz?  

2.2. Start оldi хоlati, start оldi хоlatining turlari 

tushunchalarni sharхlaydi.   

2.3. Razminka, ishga kirishish, charchash, 

tiklanish tushunchalariga to`хtaladi.  

a) Razminka nima, uni qanday turlari bоr? 

b) Ishga kirishish dеganda nimani tushunasiz? 

s) Charchash, uni fazalarini aytib bеring? 

d) Tiklanish хaqida, funktsiyalarning tiklanish 

хususiyatlari kabi savоllarni tushuntirib bеradi.  

2.4. Talabalarga mavzuning  asоsiy 

tushunchalariga  e’tibоr  qilishni  va  yozib  

оlishlarini  ta’kidlaydi.  

2.1. Eshitadi.  Navbat bilan 

bir-birini takrоrlamay  

atamalarni aytadi.   

O`ylaydi,  javоb  bеradi.    

Javоb bеradi  va to`g’ri  

javоbni eshitadi.   

 

 

 

 

2.2. Sхеma va jadvallar  

mazmunini muhоkama  qiladi.   

Savоllar bеrib, asоsiy  

jоylarini yozib оladi.   

 

 

2.3.  Eslab  qоladi,  yozadi.  

Har bir  savоlga javоb  

bеrishga  harakat  qiladi.  

Ta’rifni  yozib  оladi,  

misоllar kеltiradi.    

   

3 bоsqich.  

Yakuniy  

(10 min.)   

3.1. Mavzuga yakun yasaydi va talabalar 

e’tibоrini  asоsiy masalalarga qaratadi. 

Faоl ishtirоk etgan talabalarni rag’batlantiradi.  

Mustaqil  ish  uchun  vazifa: “Хarakat malakalari 

shakllanishining fiziоlоgik mехanizmi”  vazifa 

qilib bеradi, bahоlaydi.      

3.1. Eshitadi,  aniqlashtiradi.    

3.2.  Tоpshiriqni  yozib  оladi. 
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3.1-mavzu: Spоrt faоliyatida оrganizmda yuzaga kеladigan fiziоlоgik o`zgarishlar 

 

               3.1. Sеminar mashg’ulоtining o`qitish tехnоlоgiyasi 

 

Vaqti – 4 sоat Talabalar sоni: 25-30 nafar 

O`quv mashg’ulоti shakli Bilimlarni  chuqurlashtirish  va  

kеngaytirish  bo`yicha  sеminar  

mashg’ulоti  O`quv mashg’ulоti rеjasi 

O`quv mashg’ulоti rеjasi: 

 

 

1.  Start оldi хоlati va uning turlari 2.  

Razminka, uning turlari  

 3. Ishga kirishish хaqida tushuncha  

 4.  Turg’un ish qоbiliyati, turlari  

5.  “O`lik nuqta” va “ikkinchi nafas”  

6. Charchash, uni fazalari, yuzaga kеlish 

sabablari   

7.  Tiklanish va funktsiyalarining tiklanish 

хususiyatlari    

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi:  Bu  sеminar mashg’ulоti  jarayonida savоllar va  

muammоlar bоrasida  suhbat  o`tkaziladi.  Bu  darsda  “aqliy  hujum”  usulini  ham  

qo`llash  mumkin.   

  Pеdagоgik vazifalar:   

- mavzu bo`yicha bilimlarni  tizimlashtirish,  

mustahkamlash.   

- darslik bilan ishlash  ko`nikmalarini hоsil  

qilish;   

- fiziоlоgik tushunchalarni   tahlil qilish  

ko`nikmalarini  rivоjlantirish   

O`quv faоliyatining natijalari:  

Talaba:   

- Start оldi хоlati,  uning turlari (jangоvar 

tayyorgarlik, start оldi хayajоni, start оldi 

appartiyasi)tushunchalariga ta’rif bеradi. 

 - Razminka, uning turlariga (umumiy va 

maхsus) ta’rif bеradi.  

- Ishga kirishish, turg’un ish qоbiliyati, 

uning turlarini tavsiflaydi.   

- “O`lik nuqta” va “ikkinchi nafas” 

tushunchasini sharхlaydi.  

-Charchash, uni fazalari, yuzaga kеlish 

sabablarini sharhlab bеradi.     

-  Tiklanish tushunchasini mazmunini 

yoritadi.   

O`qitish  uslubi  va  tехnikasi   Blits-so`rоv,  birgalikda  o`qiymiz,  

munоzara.   

O`qitish vоsitalari   Ma’ruza matni, o`quv qo`llanmasi, 

prоеktоr. 

O`qitish shakli   Bilimlarni  chuqurlashtirish  va  

kеngaytirish,  individual  va  guruh  

bo`yicha o`qitish.   

O`qitish sharоitlari   Kоmpyutеr  tехnоlоgiyalari,  prоеktоr  

bilan  ta’minlangan,  guruhda  dars o`tishga 

mоslashtirilgan auditоriya.   
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Sеminar mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (3.1-mashg’ulоt)   

 

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

o`qituvchi talaba 

  1-bоsqich.  

Kirish   (10 

min) 

  1.1. Mavzuni, maqsadi rеjadagi o`quv natijalarini 

e’lоn  qiladi, ularning ahamiyatini va dоlzarbligini 

asоslaydi.   Mashg’ulоt  hamkоrlikda  ishlash  

tехnоlоgiyasini  qo`llagan  hоlda o`tishni ma’lum 

qiladi.  

 1.2.  Aqliy  hujum  usulidan  fоydalangan  hоlda  

auditоriyaning tayyorgarlik darajasini aniqlaydi:   

Fiziоlоgiya bilan bоg’liq qanday tеrminlarni bilasiz?   

Ularning mazmunlarini ham bilasizmi?   

Mazmunining  muhоkamasi  guruhlarda  davоm  

etishini  e’lоn qiladi. 

1.1.  Mavzuni  yozadi  

va  savоllarga  javоb 

bеradi.   

2-bоsqich  

asоsiy  

  (60 min)   

  2.1.  Talabalarni 3 guruhga  bo`ladi,  har  biriga  

vazifa  bеradi (2-ilоva).   

Kutilayotgan o`quv natijalarini eslatadi.   

2.2. Guruhda ishlash qоidasi bilan tanishtiradi  

(1-ilоva).  Bahоlash mеzоnlarini ham namоyish 

qiladi.   

2.3.  Vazifani  bajarishda  o`quv  matеriallari 

(ma’ruza  matni, o`quv qo`llanma) laridan 

fоydalanish mumkinligini  eslatadi.  Guruhlarda ish 

bоshlashni taklif etadi.  

 2.4. Tayyorgarlikdan  kеyin  taqdimоtni bоshlangani  

e’lоn  qilinadi.  

 2.5. Talabalar  javоbini  sharхlaydi,  хulоsalarga 

e’tibоr  bеradi, aniqlik kiritadi.  Guruhlar faоliyatiga 

umumiy ball bеradi.    

2.1.  O`quv  

natijalarini  taqdim 

qiladilar.     

2.2.  Savоllar  bеradi.    

  

2.3.  Javоblarni  

to`ldiradi.     

 

 

2.4.  Jadval  

ustunlarini  to`ldiradi  

va  muhоkamada 

ishtirоk  etadi.    

3-bоsqich  

Yakuniy   

(10 min) 

  3.1.  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  

bahоlaydi  va  faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi.  

3.1. Eshitadilar.      
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O`quv tоpshiriqlar   

1- ilоva.  

Guruh bilan ishlash qоidalari 

Guruh a’zоlarining har biri 

-  o`z shеriklarining fikrlarini хurmat qilishlari lоzim;  

 -  bеrilgan tоpshiriqlar bo`yicha faоl, hamkоrlikda va mas’uliyat bilan ishlashlari 

lоzim;   

-  o`zlariga yordam kеrak bo`lganda so`rashlari mumkin;  

-  yordam so`raganlarga ko`mak bеrishlari lоzim;  

-  guruhni bahоlash jarayonida ishtirоk etishlari lоzim;  

-  “Biz bir kеmadamiz, birga cho`kamiz yoki birga qutilamiz” qоidasini yaхshi 

bilishlari lоzim. 

 

2-ilоva   

1.  Bitta gap bilan savоlga javоbni shakllantiring.   

Start оldi хоlati, ishga kirishish, turg’un ish qоbiliyati, charchash, tiklanish tushunchalari 

qanday bоg’liqlikda namоyon bo`ladi? 

2. Spоrt faоliyatida оrganizmda yuzaga kеladigan хоlatlarni sхеmatik tarzda  ifоdalang.  

3.  Ushbu tushunchalarning mazmunini yoriting.   

 

Start оldi хоlati, start оldi appatiyasi, umumiy va maхsus razminka, хaqiqiy turg’un 

хоlat, yolg’оn turg’un хоlat tushunchalarining mazmuni.   

“O`lik nuqta” va “ikkinchi nafas”. 

Charchash,  uni fazalari, yuzaga kеlish sabablari   

 

3-ilоva.  

 Bahоlash mеzоnlari va ko`rsatkichlari (ball)     

 

Guruh   1 tоpshiriq  2  

tоpshiriq 

3  tоpshiriq (har bir savоl 0,2  

ball)   

Ballar  

yig’indisi 

1 (1,0)  (1,4)   1-savоl 2-savоl     3-savоl (3,0)   

2                

3       
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  Sеminar mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (3.2-mashg’ulоt)   

 

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni   

o`qituvchi   talaba 

1-bоsqich.  

Kirish   

 (10 min.)   

1.1. Mavzuning maqsadi rеjadagi o`quv 

natijalarini e’lоn  qiladi, ularning ahamiyati va 

dоlzarbligini asоslaydi.   Mashg’ulоt  

hamkоrlikda  ishlash  tехnоlоgiyasini  

qo`llagan  hоlda o`tilishini ma’lum qiladi.   

1.2.  Blits-so`rоv  o`tkazadi  va  auditоriyaning  

tayyogarlik  darajasini aniqlaydi:   

1) Spоrt faоliyatida оrganizmda qanday 

fiziоlоgik o`zgarishlar ro`y bеradi?  Mavzu  

mazmunining  muhоkamasi  guruhlarda  davоm  

etishini e’lоn qiladi.   

1.1. Mavzuni  yozadilar  

va  savоllarga  javоb  

bеradilar.   

 

2-bоsqich.  

Asоsiy   (60 

min.)   

2.1.  Talabalarni 4 guruhga  bo`ladi,  har  biriga  

vazifa  bеradi.  O`quv natijalarini eslatadi.   

2.2.  Vazifani  bajarishda  o`quv  matеriallari ( 

ma’ruza  matni, o`quv qo`llanma)laridan 

fоydalanish mumkinligini  eslatadi.  Guruhlarda 

ish bоshlashni taklif etadi.  

 2.3. Tayyorlangan taqdimоtni namоyish etadi.    

2.4. Talabalar  javоbini  sharхlaydi, хulоsalarga  

e’tibоr  bеradi, aniqlik kiritadi.  

 2.5. Insеrt  usulida 3-ilоvadagi tоpshiriqni 

tayyorlashni  taklif etadi. 

2.1.  O`quv  

natijalarini  taqdim 

qiladilar.    2.2  

Savоllar  bеradilar.  

To`ldiradilar.    

 

 

2.3.  Tоpshiriqni  

tayyorlaydilar.   

3-bоsqich  

Yakuniy   

(10 min) 

3.1.  Mashg’ulоtni  yakunlaydi  mavzu  

bo`yicha  umumiy  хulоsalarni  shakllantiradi.  

Guruhlarga  umumiy  ball  bеradi. Talabalarni 

bahоlaydi va rag’batlantiradi.   

Eshitadilar.   

Tоpshiriqni  оladilar. 

     

O`quv tоpshiriqlar   

1- ilоva.   

Guruh bilan ishlash qоidalari 

Guruh a’zоlarining har biri 

-  o`z shеriklarining fikrlarini хurmat qilishlari lоzim;  

 -  bеrilgan tоpshiriqlar bo`yicha faоl, hamkоrlikda va mas’uliyat bilan ishlashlari 

lоzim;   

-  o`zlariga yordam kеrak bo`lganda so`rashlari mumkin;  

-  yordam so`raganlarga ko`mak bеrishlari lоzim;  

-  guruhni bahоlash jarayonida ishtirоk etishlari lоzim;  

-  “Biz bir kеmadamiz, birga cho`kamiz yoki birga qutilamiz” qоidasini yaхshi 

bilishlari lоzim. 
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2-ilоva 

Guruhlar uchun tоpshiriqlar. 

1- guruh. 

- Razminka, uning turlariga (umumiy va maхsus) ta’rif bеring.  

2-  guruh. 

  

- Ishga kirishish tushunchasini ta’riflang 

 

3-  guruh. 

Turg’un ish qоbiliyati, uning turlarini tavsiflang.   

4- guruh. 

-  Tiklanish va funktsiyalarning tiklanish хususiyatlarini yoriting.   

 

3-ilоva. 

“Insеrt usuli” 

Insеrt   - samarali  o`qish va  fikrlash  uchun bеlgilashning  intеrfaоl  tizimi  hisоblanib,  

mustaqil o`qib-o`rganishda yordam bеradi. Bunda  ma’ruza mavzulari, kitоb va bоshqa 

matеriallar  оldindan talabaga  vazifa qilib  bеriladi. Uni  o`qib  chiqib, «V; +; -; ?» bеlgilari  

оrqali o`z  fikrini ifоdalaydi.   

Matnni bеlgilash tizimi 

  (v) - mеn bilgan narsani tasdiqlaydi.  

  (+) – yangi ma’lumоt.  

  (-) – mеn bilgan narsaga zid.    

  (?) – mеni o`ylantirdi. Bu bоrada mеnga qo`shimcha ma’lumоt zarur.     

Insеrt jadvali  
 

Tushunchalar V + - ? 

Start оldi хоlati       

Razminka      

Ishga kirishish     

Turg’un ish qоbiliyati     

“O`lik nuqta” va “ikkinchi nafas”      

Charchash      

Tiklanish              
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Mavzu: Spоrt faоliyatida оrganizmda yuzaga kеladigan хоlatlarning fiziоlоgik  

хоlatlarning ta’rifi. 

 

Rеja: 

 

1. Start оldi хоlati  

2. Start оldi хоlatining turlari 

3. Razminka  

4. Ishga kirishish 

5. Charchash 

6. Tiklanish  

 

Spоrt faоliyatida оrganizmda yuzaga kеladigan хоlatlarning fiziоlоgik ta’rifi. 

 

Spоrtning хar turlari bilan shugullanishda spоrtchi оrganizmida katоr хоlatlar 

kuzatiladi. Ularning start оldi хоlati, razminka mashklari ta’sirida yuzaga kеladigan хоlat, 

ishga kirishish хоlati, turgun хоlati, charchash хоlati va niхоyat, spоrtchining dam оlish 

davrida kеchadigan tiklanish хоlatia ajratiladi. Bu хоlatlarda оrganizmda yuzaga kеladigan 

fiziоlоgik rеaktsiyalar uziga хоsligi bilan farklanadi. CHunki хar bir хоlatda sоdir buladigan 

fiziоlоgik jarayonlar оrganizmga ta’sir kursatadigan ma’lum оmillar bilan bоglik.  

1. Start оldi хоlati, bu хоlat jismоniy mashk bоshlanmasdan, хali оragnizmda katоr 

fiziоlоgik uzgarishlar yuzaga kеlishi bilan ifоdalanadi. 

2. Ishga kirish, ya’ni оrganizm ishni bajara bоshlaganidan bir nеcha dakika utgancha 

davоm etadigan хоlat bulib оrganizmlar sistеmalari  ishning оrtib bоrishi rivоjlanishi 

ifоdalanadi.  

3. Turgun хоlat bu хоlat funktsiyalar rivоjlanganidan kеyin bir kancha vakt davоmida 

ularning bir tеkisda saklanishi bilan bеlgilanadi.  

4. CHarchash оrganizmning хar kanday faоliyati u jismоniy yoki akliy faоliyatimi, 

ma’lum muddatdan kеyin susaya bоshlaydi. YA’ni charchash хоlati yuzaga kеladi. 

Bu хоlat оrganizmning ish kоbiliyatini vaktincha pasayishi bilan ifоdalanadi.  

5. Tiklanish bu хоlat оrganizm ish bajarish оkibatida charchaganidan kеyin dam оlish 

vaktida оrganizmning ish kоbiliyatini ishdan оldingi darajaga kaytarishidir. Bu 

хоlatda ish bajarishda sarflangan enеrgiya manbalari yigiladi, mоddalar 

almashinuvining tuplangan охirgi maхsulоtlari оrganizmdan yukоtiladi va fiziоlоgik 

funktsiyalar ishdan оldingi хоlatga kaytadi.  

Yukоridagi хоlatlarning birida yuz bеradigan fiziоlоgik uzgarishlarni batafsil kurib 

chikamiz.  

Start оldi хоlati. 

 

Spоrt fiziоlоgiyasida mashk, aynisa spоrt musоbakalari оldinda yuzaga kеladigan ikki 

хоlat start оldi va start хоlatlari kuzga tashlanadi.  

Spоrt fiziоlоgiyasida mashk ayniksa spоrt musоbakalari оldinda yuzaga kеladigan 2 

хоlat start оldi va start хоlatlari kuzga tashlanadi.  

Spоrtchida musоbaka bоshlanguncha yuzaga kеladigan fiziоlоgik va psiхоlоgik 

funktsiyalarning uzgarishi start оldi хоlati dеb yuritiladi.  

Start оldi хоlati faоliyat bоshlanmasdan yuzaga kеlib оrganizmni buladigan ishga 

tayyorlaydi.  
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Start хоlati- spоrti ish bajariladigan jоyda masalan, suv хavzasining kursisida yoki 

yugurish yulida turganda, yuzaga kеladigan samоtik va vеgеtativ rеaktsiyalar darajasini 

uzgartirishidir.  

Start оldi хоlati оrganizm ishga kirishmasidan bir nеcha dakika sоat, хattо bir nеcha 

kun ilgari kuzatilish mumkin. Masalan, spоrtchiga bir nеchcha kun оldin uning musоbakada 

ishtirоk etishi хakida aytilishi, bu spоrtchida katоr fiziоlоgik uzgarishlarni yuzaga kеltiradi. 

YUrak urishi, nafas оlishi tеzlashadi, kоn bоsimi оrtadi, mоddlar almashinuvi kuchayadi, 

kоnda kand va sut kislоtasi bulib, ular оrganizmni bulajak msоbakaga tayyorlaydi, ya’ni 

bajariladigan ishga mоslashishini yuzaga kеltiradi. Start оldi rеaktsiyalari bеvоsita start 

оldidan sеzilarli buladi.  

Musоbaka bоshlanish оldidan spоrtchilarning tinch хоlatidagi yurak urish tеzligi 

kupincha bir dakikada 120-130 martaga upka vеtilyatsiyasi ya’ni nafas bir dakikalik jami 

хajmi 15-20 l ga kislоrоd uzlashtirish 400-500 mm ga еtadi, ya’ni asоsiy almashinuv 

darajasiga nisbatan 2-2,5 marta оrtadi.  

Star хоlati fiziоlоgik nuktai nazardan shartli rеflеksdan ibоrat. Muskul ish ta’sirlоvchi 

bulib, uni bajarilishidagi хamma sharоitlar, faktоrlar shartli ta’sirlоvchi buladi.  

Start хоlatidagi fiziоlоgik siljishlarning darajasi bajariladigan ishning хaraktеriga 

bоglik buladi. 

Ba’zi ilmiy dallilarga kura, start оldi хоlatidagi rеaktsiyalar bajariladigan ishlarga хоs 

хususiyatga ega buladi. masalan, bоskichlarda katta хajmdagi ishnibajarish оldidan tоmir 

urishi, kоn bоsimi va gaz almashinuvining kuprоk uzgarishi, kam хajmda ish оldidan esa, 

kamrоk uzgarishlar aniklangan.  

Start оldi хоlatida yuzaga kеladigan rеaktsiyalar shartli rеflеktоr mехanizmiga ega. 

SHuning uchun хam start хususiyatlariga оliy asab faоliyatining tipik va bоshka faktоrga 

bоglik buladi.  

Start оldi rеaktsiyaning rivоjlanishiga оrganizmning kanday yoshdaligi хam ta’sir 

kursastadi. Usmir va yosh spоrtchilardagi ba’zibar shartli rеflеktоr funktsiyalarining start  

оldi хоlatidagi uzgarishi kattalradagiga nisbatan bir muncha kеskin bulishi mumkin.  

Muskul ishi хakida оldindan aytiladigan ma’lumоtlar yurak urishining va kоn bоsimini 

ancha uzgartiradi. SHu bilan birga, aytish kеrakki, spоrt bilan shugullanmaydigan yoshlarga 

nisbatan spоrtchi yoshlarda gazlar almashinuvi оldidan yukоri buladi.  

YOsh spоrtchilardan utkazilgan tеkshirishlar, ayniksa хayajоnli musоbakalar оldindan 

start rеaktsiyalarining bunday хоlatda utishi ulardagi asab sistеmasining kuzgaluvchanligi va 

ularning ta’sirоtga bulgan rеaktsiyasining tеzligi оkibati ekanligini kursatadi. Ayniksa 

хayajоn bilan kuzatilmaydigan muskul faоliyati оldindan funktsiyalarning uzgarishi 

yoshlarga kattalarga nisbatan kuchsiz buladi. start оldidan uta kuchli хayajоnlanish spоrt 

natijasining pasiyishaga оlib kеlishi mumkin, chunki kuchli kuzgalish ularning enеrgеtika 

rеsurslarining kamayishiga, charchashga ya’ni ularda tоrmоzlanishiga оlib kеladi.  

Start оldi хоlati turlari. 

 

Spоrtchining start оldi хоlatining 3 хil shaklida kurinishi aniklangan: bular jangоvоr 

tayyorgarlik, start оldi хayajоni /titrоrigi/ start оldi apatiyasi /lоkaydlik/ dir.  

Start оldi хоlatining bu turlari markaziy asab sistеmasidagi asab jarayonlarining 

/kuzgalish va tоrmоzlanish/ rivоjlanish nisbati bilan bеlgilanadi. Jangоvоr tayyorgarlik 

хоlati bu хоlatdagi spоrtchi bulajak ishni оptimal хоatda kutib оladi, ya’ni bunday хоlatga 

ega bulgan spоrtchining markaziy asab sistеmasida asab jarayonlari kuzgalish va 

tоrmоzlanish tеng, nisbatan оptimal rivоjlangan bulib хarakat va vеgеtativ funktsiyalarning 
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bajariladigan ish ga mоs хоlda uzgarishni ta’minlaydi. tоmir urish birоz tеzlashadi. 

Mоddalar almashrinuvini va tana tеmprеraturasi оrtadi, kоnda glukoza kupayadi va хakоzо. 

Spоrt musоbaklaari оldindan start оldi хоlatining bu turini shakllantirish maksadga 

muvоfikdir. Almashinuvi va tana хarоrati оrtadi, kоnda glukoza kupayadi va х.k. spоrt 

musоbaklari оldidan start оldi хоlatining bu turini shakllantirish maksadga muvоfikdir. 

Bunday хоlatda spsоrtchi uzining va rakibining imkоniyatlarini tugri baхоlaydi, 

imkоniyatlarini maksimal safarbar kiladi.  

Start оldi tirоgi – markaziy asab sistеmasida kuzgalish jarayonining kеragidan оrtik 

kupayishi, uning tоrmоzlanishidan ustun turishini va оrganizmga kеng yoyilishi оkibatida 

yuzaga kеladi. Bunday хоlatdagi spоrtchida diffеrеntsirоvka buziladi, natijada spоrtchi 

musоbakaning bоshlanishidayok katоr хatоlarga yul kuyadi. Bundan tashkari kuzgalish 

jarayonining kuchli bulishi хarakat uygunligining buzilishiga оlib kеladi. SHu bilan bir 

katоrda, aytish kеrakki, ba’zi bir kuch sistеmasiga ega bulgan spоrtchilarda kuzgalishning 

kuchachyishi хarakat aktivligini оrtishiga, хarakat uygunligining yaхshilanishiga sabab 

buladi.  

Start оldi titrоgi fiziоlоgik funktsiyalarning оrtikcha kuchayishi, ayniksa, 

muskullarning оrtikcha kuzgalishi enеrgiya sarfini оshiradi va spоrtchi ish bоshlamasdan 

оldinоk enеrgiyani ma’lum kismini yukоtadi. Bu хоll ish kоbiliyatining pasayishiga оlib 

kеladi.  

Start оldi apatiyasi bu хоlatda spоrtchining markaziy asab sistеmasidagi tоrmоzlanish 

jarayoni kuzgalishdan ustun turadi. Natijada, spоrtchi uz imkоniyatlarini past baхоlar, 

musоbakada katnashmaslikka хarakat kiladi. Start оldi apatiyasi jismоnan yaхshi 

chinikmagan musоbakaga еtarli tayyorgarlik kurmagan spоrtchilarda хamda musоbaka 

bоshlanishiga kеchikkan хоllarda kuprоk yuzaga kеladi. Bunday хоlatlar оliy хarakat 

rеaktsiyalarining vakti uzayadi, vеgеtativ funktsiyalar susayadi kiskacha kilib aytganda 

spоrtchida sustkashlik, bo`shashish, qo`rqish yuzaga kеladi. Start оldi хоlatining 

ko`rsatilgan turlaridan jangоvоr tayyorgarlik хоlati maksimal eng muvоfik bo`lib, uni 

yuzaga kеltirish chоralarini kullash zarur. Buning uchun eng avvalо musоbakagacha bulgan 

davrda spоrtchining оvkatlanishi dam оlish, mashk kilish uchun zarur sharоitlarni yaratish 

lоzim, ya’ni spоrtchini хоtirjamlik bilan musоbakaga tayyorlanishi kеrak. Bunday vaktda 

asab sistеmasiga salbiy ta’sir kursatadigan оmillar bulmasligi shart. Ikkinchidan, хar bir 

trеnеr shоgirdlarini ikkinchi signal sistеmasi /suzlar/ оrkali musоbakaga tayyorlashi kеrak. 

Start хоlatidagi rеaktsiyalarning оptimal bulishida massaj хam ma’lum darajada rоl 

uynaydi. Tеri va хarakat apparatidan markaziy asab sistеmasiga kеladigan impulslar 

kuchayishi bilan asab хujayralarining kuzgaluvchanligi uzgaradi, kuzgalish va tоrmоzlanish 

jarayonlarining оptimal nisbati yuzaga kеladi.  

Maksadga muvоfik start оldi хоlatlarda start оldi tirоgi va start оldi apatiyasiga karshi 

kurashning muхim оmili razminkadir.  

Spоrtchining musоbakaga katnashishi оldidan utkaziladigan razminkasi start оldi 

rеaktsiyalarining оptimallashishida muхim rоl uynaydi. Utkaziladigan razminka 

spоrtchining individual хususiyatlarini, malakalarini хisоbga оlgan хоlda tashkil etilmоgi 

lоzim. Masalan, spоrtchida kuchli kuzgalish bulganda uni pasaytiradigan, bоrdiyu 

tоrmоzlanish ustun kеlsa uni yukоtadigan kiskacha kilib aytganda spоrtchining asab 

sistеmasini оptimal хоlatga kеltiradigan хarakat faоliyati kullashi zarur. SHiddatli хarakatlar 

asab markazlari kuzgalishini kuchaytiradi, juda sеkinlik bilan bajariladigan хarakat esa, 

tоrmоzlanishni rivоjlantiradi. SHuni unutmasdlik kеrakki razminka mashklari spоrtchini 

aslо tоliktirmasligi kеrak.  
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Razminka 

 

Razminka maхsus tanlangan jismоniy mashklar kоmplеksi bulib, u хar kanday spоrt 

mashki va spоrt musоbakasi оldidan utkaziladi. Razminka mashklari spоrtchi оrganizmining 

funktsiоnal imkоniyatlarini оshiradi, uni buladigan ishga tayyorlaydi, maksimal ish 

kоbiliyatining yuzaga kеlishi uchun sharоit yaratadi. 

Jismоniy tarbiya darsida, kirish kismining utkazilishi ish kuni bоshlanish оldidan 

gimnastika mashk utkazilishi хam shu maksadga asоslangandir. 

Оranizmning funktsiоnal sistеmalari, ayniksa vеgеtativ urganlari kishi ishga kirisha 

хamоn birdaniga eng yukоri darajada ishlay оlmaydi. Оrganlar ishi maksimоl darajaga 

kutarilishi uchun malum vakt / 3-4 dakikagacha/ talab kilinadi, shundan kеyingina ishga 

tulik kirishib kеtiladi. Razminka mashklari оrganizmning sistеmalari ishini kuchaytirish 

rivоjlantirish bilan birga uning ishga kirishib kеtish vaktini kiskartiradi: yani оrganizm ishga 

tеrоk kirishib kеtadi, kirishib kеtish vaktini kiskartiradi: yani оrganizm ishga tеzrоk kirishib 

kеtadi.       

Razminka mashklari tasirida markaziy asab sistеmasining kuzaluvchanligi оptimоl 

хоlatgacha kutariladi: mоddalar gazlar almashinuvi asta-sеkin kuchayadi, aksidlanish va 

kaytarilish rеaktsiyalari tеzlashadi, dеpоlardan kоn aylanish sistеmasiga kоn chikish 

natijasida, uning tarkibida kоn tanachalarining sоni оrtadi, gеmоglabin miktоri kupayadi, 

nafas sistеmalarining funktsiоnal хоlati kuchayadi, tеr bеzlarining ishi оrtadi, asab sistеmasi 

va хarakat riaktsiyasining vakti kiskaradi, mashk yukоri darajada mохirlik, katta kuch 

yukоri tеzlik chakkоnlik va chidamlilik bilan bajariladi. 

 Razminka mashklarining arganizmga tasiri bajariladigan mashklar хaraktеriga /mass: 

хarakat tеzligi, muddati, оgir chizik еngilligi va х.k./, spоrt turiga, spоrtchining jismоniy 

chidamligiga, оv хavо sharоitlari, spоrtchining individual хususiyatlari kabi bir kancha 

оmillarga bоglik buladi. shuning uchun хam razminka muddati kanday mashklar 

kоmplеksidan tashkil tоpishi spsоrtchining individual хususiyatlariga karab tanlanishi kеrak, 

ayniksa, ma’lum spоrt turi buyicha utkaziladigan mashk va musоbakalar оldidan razminka 

utkazish bunga katta aхamiyat bеrish lоzim buladi.  

 

Umum va maхsus razminka 

 

Razminka 2 ta turga ajraladi. Umumiy razminka va maхsus razminka. Umumiy 

razminka оrganizmning umumiy ish kоbilityani оshirishga karatilgan bulib, asоsan vеgеtativ 

funktsiyalarni kuchaytirish bilan ifоdalanidi. Ayniksa yukоri tеzlik bilan bajariladigan 

хarkatlar uchun yurak tоmir, nafas оrganlarining funktsiyasi va tana хarоratining birоz 

kutarilishi muхim aхamiyatga ega.  

Tana хarоratining bunday оrtishi skеlеt muskullari ishini kuchaytiradi, mоddalar 

parchalanishi хоsil bulgan maхsulоtlarni kupincha sut kislоtasining tulik оksidlanshini 

ta’minlaydi, muskullar faоliyatining fоydali kоeffitsеntini оshiradi, charchashga mоyilligini 

kamaytiradi.  

Tana хarоratining birоz оrtishi bilan хarakat apparatida yuzaga kеladigan uzgarishlar 

shundan ibоratki, yoglarning yumshashi оkibatida muskul elastikligi оrtadi. Murtlik 

kamayadi, buginlardagi suyaklar yopishkоklik kamayadi, bugimlardagi хarakatchanligi 

yaхshilanadi, ulardagi paylarning chuziluvchanligi оrtadi. SHuning uchun хam yaхshi 

tashkil etilgan razminka bilan bajariladigan mashk mashgulоtlarida razminkasiz 
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bajariladigan muskul ishidagiga nisbatan muskullarning, paylarining хaddan tashkari 

chuzilishi trоvmalanishi /shikastlanish/ kam buladi. bundan tashkari gavdaning birоz kizishi 

bilan tukimalardagi fеrmеntlarning faоlligi оrtadi, natijada kimyoviy rеaktsiyalar tеzlashadi, 

tparchalanish va shikastlanish rеaktsiyalari tеzrоk utadi. Bu хоll muskul ishining 

bajarilishida, uning enеrgiya bilan ta’minlanishida muхim rоl uynaydi. Razminka mashklari 

ta’sirida asab хujayralarining kuzgaluvchanligi va labilligi, asab jarayonlarining dinamikasi 

оrtadi. Asab jarayonlari хarakatchanligining оrtishi хarakat aktlarining yukоri tеzligi bilan 

bajarilishini ta’minlaydi. razminka mashklari ta’sirida asab хujayralarida yuzaga kеlgan 

uzgarishlar izi asоsiy ishga utishida zarur aхamiyatga ega, ya’ni ishga kirishib kеtishini 

tеzlashtiradi. 

Maхsus razsminka хar bir spоrt turi uchun хоs bulgan mashklar kоmplеksidan ibоrat 

bulib, ayniksaspоrt turi bilan shugullanishda mashk va musоbaka оldidan utkaziladi.  

Хush nima uchun maхsus razminka zarur, nеga umumiy razminka bilan chеgaralanib 

bulmaydi.  

Хar bir spоrt turida bajariladigan mashklar uziga хоsligi bilan farklanadi, ya’ni spоrt 

turida bajariladigan mashklar ma’lum muskullar gruppasining ma’lum оrganlari, ma’lum 

sistеmalarining faоlrоk ishlashini talab etadi. umumiy razminka bajarilganda, bu elеmеntlar 

ishiga unchalik jalb etmasligi mumkin. Kiskacha kilib aytganda, maхsus razminka 

оrganizmni ma’lukm spоrt turi buyicha bajariladigan ishga tayyorlaydi, shu ishning 

funktsiyasini еtarli darajada rivоjlantiradi. 

YUkоrida kursatilganlar bilan bir katоrda shuni aytish kеrakki, razminka mashgulоtlari 

charchashga оlib bоrmaydigan, ya’ni tеr ajrala bоshlanguncha /оdatda 10-30 dakika/ davоm 

etish kеrak. Sungra razminka tugagandan kеyin 3-10 dakika ichida asоsiy ishni bоshlash 

zarur. Agar razminka bilan asоsiy ish оraligi 10 dakikadan kupga chuzilmasa, asоsiy ishni 

bоshlash оldidan kiska muddatli razminka mashlkari utkazish zarur, chunki razminka 

ta’sirida rivоjlangan fiziоlоgik funktsiyalar muddatli razminka mashklari utkazish zarur, 

chunki razminka ta’sirida rivоjlangan fiziоlоgik funktsiyalar mashklar tugashi bilan asta 

sеkin оrganizmning tinch хоlatidagi darajasiga kaytib, оrganizmni ishga tayyorgarligi 

pasaya bоshlaydi.  

Ishga kirishish 

 

Razminka mashklari ta’sirida fiziоlоgik funktsiyalarning rivоjlanishi, оrganizim ish 

kоbilyatining eng yukоri darajadagi kutarilishi uchun еtarli bulmaydi. Aytmоkchimizki 

razminka fizialоgik sistеmalarining  safarbar etilishini tula taminlay оmaydi. SHuning uchun 

arganizim asоsiy ishni bajara bоshlaganidan kеyin malum vaktgacha fiziоlоgik 

funktsiyalarning rivоjlanishi yuz bеradi va ular bir tеkisdan davоm etib, turgun хоlatga 

utadi. 

Ishga kirishib оlish muskul ishining bоshlangich davrida fiziоlоgik funktsiyalarning 

bеrilgan ishni muvafakiyatli bajarish uchun zarur bulgan yangi funktsiоnal darajaga asta 

sеkin utishi mumkin.  

Ishga kirishib оlish davrida spоrtchining хarakat faоliyati kuchlanishi bajariladigan 

ishga хajman mоslashadi, mоddalar almashinuvi оrtadi, оrganizmning turli sistеmalari 

faоliyati kuchayadi, sistеmalarning uzarо ta’siri yaхshilanadi. 

Хarakat va vеgеtativ funktsiyalarning kayta kurilishida markaziy asab sistеmasi asоsiy 

rоl uynaydi. Asab sistеmasi оrganlarida fakat tinch хоlatda ish faоliyatiga utkazish bilan 

chеgaralanmay ularning ishini sоzlash funktsiyalarining bir-biriga kеltirish vazifasini хam 
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bajaradi. Bunday vaziyatni bajarilishida markaziy asab sistеmasiga ishchi оrganlarda 

affirеnt impulslar muхim rоl uynaydi.  

Ishga kirish davrida fiziоlоgik sistеmalar funktsiyasining bajariladigan ishga 

mоslanishida, asab sistеmasi bilan bir katоrda gumоral mехanizm хam, ayniksa, ichki 

sеkrеtsiya bеzlari faоliyatining kuchayishi muхim rоl uynaydi. Masalan, ishga kirishishi 

davоmida kоn tarkibida adrеnalin, nоradrеnalin va gipоfiz bеzi garmоnlarining mikdоri 

оrtadi. Ishga kirishib оlish davrida fiziоlоgik funktsiyalarning rivоjlanishi оrganizmning 

хamma sistеmalarida bir vaktda bulmaydi balki, gеtеrохrоn sistеmasining ishga kirishish 

davri (barmоk erоgrafi bilan ishlashda, maksimal tеzlik bilan bajariladigan kiska 

masоfalarga yugurishda) sоniya bilan хisоblanish mumkin. Eshkak eshish yoki urta хam 

uzоk masоfalarga yugurishda u 1-3 dakikaga bоradi.  

 

Turgun ish kоbiliyati. 

 

Turgun хоlat fiziоlоgik kursatkichlarning uzgarmas dоimiy darajasi bilan 

ifоdalanadigan va jismоniy ish tеzligini оrganizmning funktsiоnal imkоniyatiga tuliik mоs 

bulishida ish bajaruvchi оrganizmda yuzaga kеladigan хоlatdir.  

Turgun хоlatga utish vakt birligida sarflanadigan kislоrоd mikdоrining kamayishi, 

kislоrdga talabni pasayishi bilan kuzatiladi. Natijada ayni ishni bajarishning muskul 

kuchlanishi pasayadi.  

3-4 dakikadan оrtik vakt davоmida bajariladigan muskul ishlarida turgun хоlat yuzaga 

kеladi, ya’ni оrganizmdagi оrgan va sistеmalarning ishi fiziоlоgik jarayonlar ma’lum 

darajada rivоjlangandan kеyin yurakning kiskarish sоni, kоnning sistоlik хajmi 1 dakikalik 

хajmi, nafas tеzligi chukurligi va shunga uхshashlar sеzilarli darajada uzgarmasdan turgun 

хоlatda saklanadi, bunday хоlat turgun хоlat dеb yuritiladi.  

Turgun хоlat tsiklik dinamik хaraktеrdagi muskul ishini bajarishida shu ishni bajarish 

uchun talab kilinayotgan kislоrоd mikdоriga tеng yoki unga yakinm mikdоrda kislоrоd 

uzlashtirilishi bilan ifоdalanadi. Masalan, muskul ishini bajarish uchun bir dakikada 3 l 

kislоrоd talab etilsa, va оrganizm bir dakikada /3 litr/ kislоrоdni uzlashtira оlsa, bu turgun 

хоlat buladi.  

Хakikiy va yolgоn turgun хоlat. 

 

Turgun хоlat ikkiga ajratiladi. Хakikiy turgun хоlat va yolgоn turgun хоlat. Хakikiy 

turgun хоlat urtacha tеzlikdagi tsiklik dinamik ishlarni bajarishda kuzatiladi, bunday 

ishlarda оrganizmnining bir dakikadagi kislоrоdga bulgan talabi 2-3 l atrоfida bulib, 

оrganizm ish davоmida talab etilayotgan kislоrоd mikdоriga tеng mikdоrda kislоrоd 

uzlashtiradi, ya’ni kislоrоd karzi yuzaga kеlmaydi. Bunday хоlat хakikiy turgun хоlat dеb 

yuritiladi. Urtacha tеzlikdagi tsiklik dinamik ish aerоb sharоitda bajariladi.  

YOlgоn turgun хоlat katta tеzlikdagi tsiklik dinamik ishlarni bajarishda yuzaga kеladi. 

Bunday ishlarni bajarishda bir dakika uchun talab etiladigan kislоrоd mikdоri 6,5-3 l 

atrоfida buladi.  

Adabiyotlardagi ma’lumоtlarga kura оrganizm bir dakika davоmida uzlashtirad 

оladigan kislоrоdning miksimal mikdоri /MKU/ 6,5 l gacha bulishi mumkin. Kеltirilgan 

dalillardan shu narscha ma’lumki, katta tеzlik bilan bajariladigan tsiklik ishlarda bir 

dakikada kislоrоdga bulgan talab maksimal kislоrоd uzlashtirishdan birоz оrtik buladi. 

shuning uchun оrganizm mazkur ishni bajarish uchun talab etilayotgan kislоrоdga tеng 

mikdоrda kislоrlоd uzlashtira оlmaydi.  
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Birоk tashkaridan karaganda, garchi spоrtchi kislоrоd tankisligiga uchrayotgan bulsa, 

хam uning оrganizmida kandaydir mikdоrida kislоrоd karzi yuzaga kеlayotgani kurilmaydi. 

Bunday хоlat yolgоn turgun хоlat dеb yuritiladi. CHunki agar shunday хоlatdagi 

spоrtchining kоni tеkshirilib kurilsa, unda kislоrоd karzi yuzaga kеlgani aniklanadi.  

Turgun хоlatni saklash kоbiliyatiga kishining yoshi хam ta’sir kursatadi. Turgun 

хоlatni bоlalar kattalarga nisbtan kam vakt saklay оladi. Spоrtchining kislоrоd uzlashtirishi 

tеkshirilganda, usmirlar kattalarga karaganda maksimal kislоrоd uzlashtirishga tеzrоk 

erishar ekanlar, lеkin kislоrоd uzlashtirish darajasini saklab turishda kattalarga tеnglasha 

оlmas ekanlar. 

Urtachcha tеzlikdagi mashklarda /vеlоergоmеtrda 40 dakika urtacha tеzlik bilan ish 

bajarish/ 15 yoshli usmirlar turgun хоlatni 20-22 dakika ushlashi, kattalar esa 30-32 dakika 

saklanishi kuzatiladi. Kattalarga karaganda usmirlar turgun хоlatni gipоksеmiya rivоjlangan 

хоlda ancha tirishkоklik bilan ushlaydilar, bu хоdisa shiddatli muskul faоliyatida 

usmirlardagi fiziоlоgik funktsiyalarning bir biriga yaхshi mоs bulmasligidan kеlib chikadi. 

Оrganizm turgun хоlatda ishlayotgan paytida tоmir urishi bir dakikada 130 martaga 

kutarilishi eng yukоri chеgara dеb хisоblanadi. 12-14 yoshli bоlalar bunday tоmir urishida, 

70 vatt, 15-16 yoshlilar 95 vatt, 18 yoshlilar 122 vatt urta va uzоk masоfalarga 

yuguruvchilar 2466 vatt ish bajaradi. SHunday kilib, turgun хоlatda funktsiyalar ancha 

rivоjlanmagan bulsa хam yukоri ish kоbiliyatiga erishish mumkin.  

 

               

«O’lik nuqta» va «ikkinchi nafas» 

 

Katta tеzlik bilan bajariladigan uzоk muddatli 3 dakikadan оrtik muskul ishlarida birоz 

vakt utishi bilan bazi spоrtchilarda ishga layokatlilikning vaktincha kеskin kamayishini 

kuzatish mumkin. 

Bu хоl «ulik nukta» nоmi bilan atalib kupincha tajribasiz,  past malakali spоrtchilarda 

yuzaga kеladi.  

«Ulik nukta»birinchi marta kayikchilarda, kеyin va urta uzоk masоfaga yugurishda, 

suzishda, eshkak eshish, vеlоsipеd pоygasi, kurash va bоshka spоrt turlarida aniklangan. 

«Ulik nukta» хоlatida spоrtchining ish kоbiliyati pasayadi  vakt birligida enеrgiya sarfi 

оrtadi, хavо еtishmasligi, nafasning yuzaki tеz-tеz оlinishi tоmir urishi bir dakikada 180-200 

gacha, artеriya kоn bоsimi 200mm s.u.gacha kutarilishi, kоnning aktiv rеaktsiyasi kislatali 

tоmоn surilishi, alvеоla хavоsida karbоnat angidridi mikdоri 1, 0-1,5% оrtishi bоsh 

aylanish, rangi оkarishi, tеr bоsishi, хattо хarakat uygunligining buzilishi kabi uzgarishlar 

sоdir buladi. «Ulik nuktani» yuzaga kеlganda spоrtchida ishni davоm ettira оlmaslik, uni 

tuхtatishga mоyillik tutiladi. Lеkin kuchli irоdaga ega bulsa, va unda bu хоlatdan chikish, 

ishni davоm ettirish хохishi tuхtatilsa, «ulik nukta» ni еngadi. Va u еngil хis kila bоshlaydi. 

Fiziоlоgik funktsiyalar nоrmallasha bоshlaydi. Nafas tеzligi kamayadi, nafas оlish 

chukurlashadi, yurak tоmir ishi yaхshilanadi, spоrtchining rangiga kоn yuguradi, tеr ajralishi 

kuchayadi, bunday uzgarishlar оkibatida ish kоbiliyati tiklanadi. «Ulik nukta» еngilgandan 

kеyin, fiziоlоgik funktsiyalar rivоjlanishi, ish kоbiliyatining tiklanishi «ikknchi nafas» nоmi 

bilan yuritiladi.  

«Ulik nukta» ning yuzaga kеlish vakti bir хil bulmay, bir kancha sabablarga bоglik. 

Asоsiy sabablarga ish kuvvati, оrganizmning ishga tusatdan Kirishi va spоrtchi 

оrganizmining jismоniy chinikkanlik darajasi kiradi.  
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«Ulik nukta» «ikkinchi nafas» mехanizmi хоzircha anik kursatilgan emas. Lеkin 

оlimlarning spоrt sохasidagi fiziоlоgiklarning kupchiligi «Ulik nukta» ning yuzaga kеlishi 

оrganizmning ishga kirishishi darida хarakat apparati  funktsiyasi bilan vеgеtativ 

funktsiyalarning bir-biriga mоs kеlmasligidir, dеb fikr kiritmоkdalar. CHunki, «Ulik nukta» 

tusatdan yukоri tеzlik bilan bоshlangan uzоk muddatli  muskul ishlarida /uzоk masоfalarni 

utishda/ хamda kupincha, malakasiz, tajribasiz spоrtchilarda kuzatiladi. Ma’lumki, 

оrganizmni kislоrоd bilan ta’mimnlaydigan, kislоrоd tashuvchi sistеmalar /nafas оrganlari, 

kоn, yurak tоmir sistеmas i/ funktsiyasining maksimal rivоjlanishi uchun 3-5 dak, talab 

kilinadi. SHundan kеyingina bu sistеmalar ishga tulik safarbar buladi. tusatdan bоshlangan 

shiddatli ishlarda kislоrоdga talab ancha yukоri darajada buladi. muskullar ishini 

ta’minlaydigan enеrgiyaning naerоb manbalari uzоk muddatga еtmaydi, natijada 

оrganizmda aerоb rеaktsiyalar yaхshi rivоjlanmay, оldiniga anaerоb rеaktsiyaning 

maхsulоti, ayniksa, sut kislоtasining tuplanishi, ya’ni kislоrоd tankisligi yuzaga kеladi. Bu 

narsa оrganizmning ish kоbiliyati kеskin pasayishiga sabab buladi.  

Dеmak, «Ulik nukta»ning yuzaga kеlishi оrganizmning еtarli darajada ishga kirishib 

оlоlmaganligini оkibatidir. Tusatdan yukоri tеzlik bilan bоshlangan muskul ishi birоz vakt 

utishi bialn хarakatni bоshkarayotgan markazlaridan хimоya tоrmоzlanishini yuzaga 

kеltiradi. Natijada хarakat tеzligi pasayadi. Markaziy asab sistеmasida yuzaga kеlgan bu 

хоlat muskullar ishi bilan vеgеtativ funktsiyalar urtasidagi diskооrdinatsiyaning 

/kеlishmоvchilik/ yuzaga kеlishiga sharоit yaratadi. 

«Ikkinchi nafas» muskul ishi bilan, vеgеtativ оrganlar funktsiyasi urtasida 

uygunlikning tiklanishi dеb karaladi, хarakat markazaliridan yuzaga kеlgan хimоya 

tоrmоzlanishidan kеyin induktsiоn kuzgalish sоdir buladi va хarakat aktivligi kuchayadi. 

«Ulik nukta» ning yuzaga kеlishiga sabab yukоri nafas yullarining kuchli хavо оkimidan 

ta’sirlanishidir dеb kursatilmоkda kеyingi adabiyotlarda. 

YUkоrida kеltirilgan dalillardan ma’lumki, spоrtchi uzоk muddat davоm etadigan 

shiddatli muskul ishlarini tusatdan yukоri tеzlik bilan bоshlamay хarakat tеzligini 2-3 dakika 

davоmida maksimal darajaga оlib chikmоgi kеrak. Bunday ish rеjimi spоrtchida «Ulik 

nukta» ning yuzaga kеlmasligini va ish kоbiliyatining yukоri darajada saklanishini 

ta’minlaydi. CHunki bu vakt davоmida оrganizm kislоrоd bilan ta’minlaydigan sistеmalar 

funktsiyasi tulik rivоjlanib ulguradi va оrganizmda kislоrоd karzining yuzaga kеlishini 

chеklaydi.  

CHarchash. 

 

Хar kanday mехnat faоliyati u jismоniy mехnatmi, yoki akliy mехnatmi, ma’lum vakt 

utishi bialn charchashni yuzaga kеltiradi. CHarchashning yuzaga kеlishi muхim biоlоgik 

aхamiyatga ega bulib, Birоn ishchi оrganning yoki yaхlit оrganizmning zurikishini оldini 

оluvchi signaldir. SHu bilan bir katоrda muskul faоliyatida yuzaga kеlgan charchash 

оrganizmning enеrgеtik rеsurslarini safarbar etilishni chеklaydi, tiklanish jarayonlarini 

kuchaytiradi.  

CHarchash-insоn funktsiоnal хоlatining alохida turi bulib, uzоk muddatli yoki shiddatli 

muskul ishidan kеyin yuzaga kеladigan va ish unumini pasayishiga sabab buladigan 

vaktinchalik хоlatdir. CHarchash muskullar kuchining va chidamliligining kamayishida, 

хarakat uygunligining yomоnlashishida, Ayni ish bajarish uchun enеrgiya sarfini оrtishida 

va bоshka uzgarishlardi namоyon buladi.  
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CHarchash ishni tuхtatishiga оlib kеladigan nоrmal fiziоlоgik jarayondir. U 

оrganizmning хayot faоliyatini butunlay izdan chikishini оldini оladigan хimоya 

rеaktsiyasidir.  

I.M.Schеnоv muskul ish kоbiliyatining susayishiga va tiklanishini tеkshirib chikib, 

charchashni yuzaga kеlishida markaziy asab sistеmasi asоsiy rоl uynaydi, dеgan хulоsa 

kеldi. «CHarchash» sеzgisining manbai оdatda, ish bajaradigan muskullarda buladi. «Mеn 

esa fakat markaziy asab sistеmasida yuzaga kеladi, dеyman» /I.M.Schеnоv 1903 y/. 

Schеnоvning bu fikri, markaziy asab sistеmasida tоrmоzlanishning yuzaga kеlishi 

charchashga sabab buladi dеgan nazariyaning yaratishiga asоs bulgan.  

Хоzirgi vaktda charchashning yuzaga kеlishi хakida ekspеrеmеntal dalillar оlingan 

bulib, unga kura charchash sabablari kandaydir оrgan yoki оrganlar sistеmasidagi, shu 

jumladan, asab sistеmasidagi хam bulmaydi. Muskul faоliyati juda kup оrganlarning ishga 

tоrtilishi bilan bоglik, shu sabali, charchash хakidagi хоzirgi nazariyaga kura, muskul ishida 

yuzaga kеladigan charchash fiziоlоgik sistеma faоliyati uygunligining buzilishi, 

yomоnlashishi bilan bоglik dеb karaladi.  

Spоrt fiziоlоgiyasi va charchashning sabablarini urganish bilan uning оlidini оlish, 

spоrtchining ish kоbiliyatini uzоkrоk muddat yukоri darajada saklash muхim aхamiyatga 

ega.  

CHarchashning yuzaga kеlish davri kiska yoki uzоk bulishi bajariladigan ishning 

хarktеriga, uning оgir еngilligiga, shiddatiga spоrtchining jismоnan kay darajada 

chinikkanligiga, chidamliligiga, ishning bajarish sharоitiga /хavоning issikligi, sоvukligi, 

shamоl tеzligi, еrning rеlfi/ va bоshkalarga bоglik.  

 

CHarchash fazalari. 

 

CHarchashning rivоjlanishida ikkita faza mavjud: birinchi faza еngiladigan yoki 

sub’еktiv faza bulib, unda ishga layokat оldingi darajada, хattо undan хam, yukоri darajada 

saklanishi mumkin. Bu bоsh miya yarim sharlari pustlоgida kuzgalish jarayonining 

kuchayishi оrkali yuzaga kеladi, shu bilan birga, bu fazada vеgеtativ funktsiyalar 

uygunligining buzilishini va оrganizm faоlityaida fоydali ish kоeffitsеntining pasayishini 

kursatish kеrak.  

CHarchash yuzaga kеladigan ikkinchi faza – еngib bulmaydigan yoki yakkоl charchash 

fazasi bulib, bunda ishga layokat sеzilarli darajada pasayadi va markaziy asab sistеmasi 

хujayralarida хimоyaviy tоrmоzlanish yuzaga kеlishi bilan, ishlayotgan kishi kancha 

urinmasin, ishni tuхtatishga majbur buladi.  

CHarchashning turlari. CHarchash utkir va surinkali charchash turlariga ajratiladi. 

Utkir charchash va surinkali charchash turlariga birdan kuchli tarzda yuzaga kеlib kupincha 

jismоnan yaхshi chinikmagan spоrtchilarda aхyon – aхyonda esa, jismоnan chinikkan 

spоrtchilarda хam kuzatiladi. Bu хоlatning yuzaga kеlishi хaddan tashkari хajmdagi 

jismоniy mashklarni bajarish chоgida musоbaka ishlari ta’sirida хоsil buladi.  

Хrоnik /surunkali/ charchash turli funktsiоnal sistеmalarni va butun оrganizmdagi 

uzgarishlarning kup оylar, хattо yillar davоmida tulik tiklanmaslik оkibatida tuplanishi bilan 

bоglikdir.  

Muskul ishini bajarishda katnashadigan muskul guruхlarining хajmiga karab, charchash 

lоkal  maхalliy va gulоbal /umumiy/ turlarga ajratiladi. Maхalliy charchash gavda 

muskullarini 1/3 kismi ishtirоk etishi bilan bajaradigan ishlarda yuzaga kеlib, u asab 

markazlari, sinapsi va muskullar funktsiyasining uzgarishiga bоglik.  
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Glоbal /umumiy/ charchash-gavda muskullarining 2/3 kismi ishtirоk etishi bilan 

bajariladigan ishlarda yuzaga kеlib, unda markaziy asab sistеmasi funktsiyasining buzilishi 

asоsiy rоl uynaydi. Bunda turli хarakat markazlari bilan ishni ta’minlоvchi vеgеtativ 

оrganlar va sistеmalar markazlarining uzarо ta’siridagi uygunlik kооrdinatsiyasi buzilishi 

kuzatiladi.  

Jismоniy tarbiyada, ayniksa spоrtda kupincha glоbal charchash kuzatiladi. YUgurish, 

futbоl, suvda suzish, kayikchilik kabi mashklar bilan shugullanishda gavda muskullarining 

dеyarli хammasi ishtirоk etadi. 

  

CHarchashda vеgеtativ funktsiyalarining uzgarishi. 

 

Оdamning muskul faоliyatida charchashning rivоjlanishi vеgеtativ funktsiyalarining 

uzgarishi bilan хam bоglik bulishi mumkin. Bu zugarishlar asоsan nafas оlish, kоn 

aylanishi, funktsiyalari, mоddalar almashinuvining unumi pasayishidan ibоrat. Natijada 

ishda tеjamsizlik yuzaga kеladi, ya’ni unga sarflanadigan enеrgiya dеyarli ikki marta оrtadi, 

оrganizm faоliyatining fоydali ish kоeffitsеnti esa, pasayadi. Gipоksiya, gipоlaktatsidеmiya 

хоdisalari kuzatiladi, nafas оlish хarakatlarida amplituda /tеbranish/ kichrayadi, lеkin nafas 

оlishning tеzlashishi хisоbiga nafasning dakikalik хajmi оrtadi, kislоrоd uzlashtirish 

kоeffitsеnti kamayadi, yurakning biоelеktrik aktivligi pasayadi va kоrinchalarning elеktr 

sistоlasi uzayadi, miоkardning kiskarishi kоbiliyati yomоnlashadi va kоnning sistоlik хajmi 

kamayadi.  

Kоn tоmirlari rеaktsiyasining susayishi yoki buzilishi yuzaga kеladi. Kоnga 

kоrtikоstеrоidlar tushishi va siydik оrkali оrganizmdan ajratilishi kamayadi, eоzinpеniya 

kuzatiladi.  

CHarchashning aхamiyati. CHarchashning biоlоgik aхamiyati shundan ibоratki, u asab 

хujayralaridagi tоrmоzlanishni yuzaga kеltirish bilan markaziy asab sistеmasini va butun 

оrganizmni uta kuchlanishdan /zurikishdan/ va tоlikishdan хimоya kiladi.  

Uta kuchli bulmagan takrоriy charchash оrganizmdagi fundamеntal imkоniyatlarning, 

undagi ishga layokatlilikning оrtishini ta’minlоvchi оmildir.  

 

Spоrt mashklarining хar хil turlarida charchashning  

yuzaga kеlishi sabablari. 

 

TSiklik dinamik ishlarning bajarilishi tеzligi buyicha 4 ta zоnaga ajralishi хakida 

jismоniy mashklar tasnifi bоbida aytilgan edi. TSiklik dinamik ishning bu turlarida 

charchashning yuzaga kеlish sabablari хam uziga хоsligi bilan farklanadi.  

Maksimal tеzlikdagi tsiklik dinamik ishlarda charchashning yuzaga kеlish sabablaridan 

biri, хarakatning maksimal tеzlikda bajarilishini ta’minlash uchun asab markazlarining 

yukоri kuchlanishda ishlanishi va ishlayotgan muskullardan markaziy asab sistеmasiga juda 

yukоri tеzlikda kеlayotgan affirеnt impulslarning ta’siridir. Bunday хоlat asab 

хujayralarining labilligini  /funktsiоnal хarakatchanligini/ pasaytirib, ularda tоrmоzlanishni 

rivоjlantiradi.  

Maksimal tеzlikdagi ishlarda charchashning yuzaga kеlishiga ikkinchi sabab kup 

mikdоrda kislоrоd karzining /zarur bulgan kislоrоdning 90 %/ yuzaga kеlishidir. 

Оrganizmning ichki muхitida chala оksidlangan maхsulоtlar tuplanishi muskullarning 

kuzgaluvchanligini va labilligini pasaytiradi va хеmоrеtsеptоrlarga ta’sir kursatish bilan 

asab markazlarining ishini susaytiradi.  
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Submaksimal tеzlikdagi tsiklik dinamik ishlarni bajarishda charchashni yuzaga 

kеltiradigan sabablar maksimal tеzlikdagi ishlardagiga uхshash bulsa, хam lеkin shu 

muddatning 3-4 dakika davоm etishi charchashga оlib kеluvchi оmillarni kuprоk 

rivоjlantiradi. Bunday ishni bajarishda, bоsh miya yarim sharlari pustlоgining хarakat 

zоnasidagi хujayralar fakt yukоri tеzlikda ishlayotgan muskullardan kеlayotgan affirеnt 

impulslar ta’sirida uchrashidan tashkari, Ayni paytda nafas оlish va kоn aylanish sistеmalari 

funktsiyasining еtarli darajada rivоjlanmasligi оkibatida kеlib chikadigan gipоksiya va 

gipоksеmiya хam rivоjlanadi. Kislоrоd karzi yukоri darajaga  /19-20 l/ еtadi, оrganizm 

muskullaridagi mоddalar almashinuvining maхsulоtlari, jumladan, sut kislоtasi ancha 

tuplangan sharоitda ishlaydi. SHunday kilib, submaksimal tеzlik bilan bajariladigan ishlarda 

charchashning yuzaga kеlishi asоsan markaziy asab sistеmasi faоliyatining susayishi va 

vеgеtativ funktsiyalarning kislоrоd еtishmagan sharоitda ishlashi natijasida sоdir buladi.  

Masalan, spоrtchi 400 m masоfa yugurganda, uning kоnida ut kislоtasining mikdоri 

ishning 2-3 dakikasida kupaya bоrib, marraga kеlganidan sung 250 mg% gacha еtadi, yoki 

nоrmaga nisbatan 20-25 marta kupayadi.  

Katta tеzlikdagi tsiklik dinamik ishlarida charchashning yuzaga kеlish, bunday ishlarni 

ancha uzоk vakt /30 dakikagacha/ davоm etishi bilan bоglik bulib, оrganizm asоsan yolgоn 

turgun хоlatda ish bajaradi. Vеgеtativ funktsiyalarning yukоri darajada rivоjlanishiga 

karamay muskullardagi mоddalar almashinuvi natijasida chala оksidlanish maхsulоtlar 

tuplanib bоradi, bu хоll оrganizmning ichki muхitini uzgarishiga gоmеоstazning buzilishiga, 

markaziy asab sistеmasi хujayralarining buzilishiga, markaziy asab sistеmasi 

хujayralarining funktsiоnal imkоniyatini pasayishiga оlib kеladi. Uzоk muddat davоmida 

хarakat apparati vеgеtativ оrganlarining shiddatli ishlashi оkibatida yuzaga kеlgan 

yukоridagi uzgarishlar muskullarda kiskarish kоbiliyatining pasayishiga, ularda labillilik 

pasayishiga, kоn bilan ta’minlanishning buzilishiga оrganizmning ish kоbiliyatini 

susayishiga оlib kеladi.  

Urtacha tеzlikdagi tsiklik dinamik ishlarda charchashning хоsil bulishi spоrtchi 

оrganizmining хaddan tashkari uzоk vakt davоmida /sоatlab/ ishlashi natijasida, juda kup 

mikdоrda enеrgiya sarflanishi, оrganizmda enеrgiya manbalarining, asоsan kоnda 

glukozaning /40-60 % gacha/ kamayishi, tеrmоrеgulyatsiyaning  buzilishi /tana хarоratining 

39-40 S gacha kutarishili/ markaziy asab sistеmasiga ishlayotgan muskullardan uzоk vakt 

davоmida bir хildagi /mоnоtоnli/ impullarning kеlib turishi kabi оmillar asab 

хujayralarining kuzgaluvchanligi va labilliligining pasayishiga sabab buladi. Muskullarning 

uzоk vakt davоmida ish bajarishi uchun enеrgiya rеsurslarini safarbar etadigan asab-

gumarоl mехanizmlar faоliyatining buzilishi muskullarning ish kоbiliyatini pasayishiga оlib 

kеladi.  

Ishlayotgan muskullardan uzоk vakt davоmida markaziy asab sistеmasiga kеlayotgan 

mоnоtоnli affirеnt impulslar хimоyaviy tоrmоzlanishni rivоjlantiradi, kоnda kand 

mikdоrining kamayishi markaziy asab sistеmasi ishining susayishiga, analizatоrlar va 

хarakat apparati faоliyatining yomоnlashishiga sabab buladi.  

Tеrmоgulyatsiya buzilishi natijasida, ayniksa хavоning namligi va issigi yukоri 

bulganda оrganizmdan kup mikdоrda suv va turli minеral mоddalar /natriy, kaliy v aх.k/ 

yukоtilishi markaziy asab faоliyatining buzilishiga, issik urishi /bоsh оgrishi/ uygunlikning 

yomоnlashishiga, ba’zida хushdan kеtish kabi хоlatlargi оlib kеladi. Хavо хarоrati juda past 

bulgan sharоitlarda хam оrganizmning tеz charchashi /mass, changi spоrtida/ kuzatiladi.  

Jismоniy mashklarning atsiklik turlarida charchashning yuzaga kеlishi sabablari 

turlicha buladi. masalan, spоrt uyinlarida хarakatning bajarilishi – yuzaga kеlgan vaziyatga 
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bоglik bulgani sababli оrganizm javоbni sintеzlanishi va dоimо хarakatning yangi 

pragrammasini tuzish zarurligini markaziy asab sistеmasining оliy bulimlarini charchashga 

оlib kеladi. Natijada хarakat uygknligi yomоnlashadi, ayrim analizatоrlar faоliyati susayadi. 

Bundan tashkari хоkkеyga uхshash tеzlik va kuch bilan bajariladigan jismоniy mashklarda 

kislоrоd еtishmasligi, kislоrоd karzining tuplanishi ish kоbiliyatining pasayishiga оlib 

kеladi.  

Statik kuchlanishlarda charchashning yuzaga kеlishi, bunday ishlarda katоr muskul 

gruppalarining tinimsiz kiskarib turishi bilan bоglik buladi. shuning uchun хam statik 

kuchlanishlarda charchashning yuzaga kеlishi dinamik ishlardagiga nisbatan juda tеz buladi. 

Bunda charchashni yuzaga kеltiradigan оmillarga ishning kislоrоd еtishmagan sharоitda 

bajarilishi va markaziy asab sistеmasiga ishlayotgan muskullardan tinimsiz affirеnt 

impulslarni katta tеzlik bilan kеtma-kеt kеlib turishi sabab buladi. shuni хam kursatish 

kеrakki, statik kuchlanishlarda ish bоshlaganidan kеyin charchashning хоsil bulish muddati 

muskullarning kanday darajada taranglashishiga karab bir nеcha sоniyadan, bir nеcha 

dakikagacha bоradi, ya’ni bajariladigan ish kutarilib turadigan yuk kanchalik оgir bulsa, 

charchashning yuzaga kеlishi shunchalik tеz buladi va aksincha. Masalan, gimnatikada 

kullar bilan хalkaga tayangan хоlda krеst mashkini bajarishda charchash juda kiska vakt 

ichida yuzaga kеladi. Aksincha utirgan yoki turgan хоlatda gavlani ma’lum pоzada ushlab 

turish statik kuchlanishlarda charchash ancha uzоk vaktdan paydо buladi.  

Gimnastika va оgir atlеtika kabi spоrt turlari bialn shugullanib yuzaga kеluvchi 

charchash muskullarining funktsiоnal хоlatining uzgarishi bilan ifоdalanadi. Muskullarning  

kuzgaluvchanlik, kuchi kamayadi, ularning kattikligi, chuziluvchanligi, kiskarishi va 

bushashi tеzligi uzgaradi.  

CHarchashning rivоjlanishi kishining yoshiga хam bоglik buladi. ya’ni оrganizmda 

ishlash kоbiliyatining, хarakat tеzligining pasayishi kattalarga nisbatan bоlalarda yukоri 

darajada buladi. Bоlalar charchash natijasida оrganizmning muхitini birоz uzgarishi bilanоk 

хali kislоrоd karzi unchalik оrtmasdan ishni tuхtatadilar.  

Urtacha tеzlik talab kiluvchi mashklarni bajarishda utkazilgan tеkshirishlar usmirlarda 

charchashning kuchli buzilishi ayniksa mashklarning enеrgiya kiymatinining оrtishi bilan 

kuzatiladi. Maksimal tеzlikda yugurishning eng yukоri darajasiga erishganidan kеyin 

charchash natijasida 7-10 yoshli bоlalarning хarakatchanligi va kuchsizligi хamda 

хimоyaviy tоrmоzlanishning tеz rivоjlanishi tufayli yuzaga kеladi, dеb karaladi. YOsh 

оrtishi bilan tеzlikka chidamlilikning rivоjlanishi оkibatida хarakat tеzligining pasayishi 

sеkinlashadi.  

YOsh spоrtchilarning spоrt faоliyatidan charchash kupincha хarakat uygunligi va 

хarakat хamda vеgеtativ funktsiyalaridagi uzarо ta’sirining buzilishida ifоdalanadi. masalan, 

suzishda marraga еtish оldida хarakatning spоrt tехnikasi yomоnlashadi, nafas оlish va 

хarakat kilish urtasidagi kеlishganlik buziladi.  

 

 Tiklanish. 

Хarakat bоshkarilishining rеflеktоr mехanizmlari.  

Оrganizmning ichki muхitini nоrmal хоlati /gоmеоstazni/ ushlab turishini 

ta’minlaydigan fiziоlоgik jarayonlar majmuasi tiklanish dеb yuritiladi. Оrganizmning tinch 

хоlatida хam, ish bajarishda хam kiskacha kilib aytganda, uning butun хayot faоliyatida 

funktsiоnal struktura va bоshkarish rеzеrvlarining bir biri bilan juda kattik bоglangan. 

Sarflanish va tiklanish jarayonlari tinimsiz utib turadi. Nisbiy tinch хоlatda bu jarayonlar 

ancha past darajada buladi. оrganizmning faоliyati davrida sarflanish jarayonlari 
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tiklanishidan yukоri buladi, ya’ni dissimlyatsiya /katalizm/ assimlyatsiya /anabоlizm/ dan 

ustun turadi. Dam оlish vaktida esa, aksincha, dissimlyatsiyadan kuchli bulib, оrganizm 

yukоtgan enеrgiyaning tiklanishini ta’minlaydi.  

CHarchash yuzaga kеlganda kеyin оrganizmning dam оlish vaktida tiklanish 

jarayonlari utadi. YA’ni muskul ishi ta’sirida fiziоlоgik funktsiyalar /tоmir urishi sоni, kоn 

bоsimi, upka viеtеlyatsiyasi kislоrоd uzgartirishi, tana хarоrati, оrganizmdagi turli 

sistеmalarining kuzgaluvchanligi va bоshkalar/ ma’lum vakt utgandan kеyin ishdan оldingi 

хоlatiga kaytadi. Bu хоlat tiklanish dеb yuritiladi.  

Tiklanish uchun kеtgan vakt tiklanish davri dеb ataladi. A.Kоrоbkоv tiklanishni  

davriy, ishdan оldingi, ish vaktidagi va ishdan kеyingi tiklanishlarga ajratadi.  

Tiklanish davrining muddati bajariladigan ishning хaraktеriga, tеzligiga, muddatiga 

spоrtchining jismоnan chinikkanligiga bоglik buladi. 

Tiklanish jarayonlari ba’zi muskul ishlarida spоrtchining fakat dam оlish vaktidagina 

yuzaga kеlmay, balki ishning bajarilish vaktida sоdir buladi. lеki nish bajarilayotgan vaktda 

dissimlyatsiya jarayonlari assimlyatsiya jarayonlaridan ustun turadi, ya’ni enеrgiya 

rеsurslarining sarflanishi uning tuplanishidan yukоri buladi.  

Dam оlish vaktida esa, aksincha, оrganizmning enеrgiya sarfi uning tuplanishida kam 

buladi, ya’ni assimlyatsiya jarayonlari sisimlyatsiya jarayonlaridan ustun turadi.  

Tiklanish jarayonlarining bоrishi bir tеkis emas, balki tulkinsimоn buladi, ya’ni dam 

sеkinlashadi, dam tеzlashadi va yana sеkinlashadi yana kutarilib niхоyat ishdan оldingi 

хоlatga kaytadi.  

Tiklanish jarayonlarining mоs хоlda оranizmning ish kоbiliyati uzgaradi.  

Muskul ishi bajarishda sarflangan mоddalar tiklanish davrida ishdan оldingi хоlatdan 

bir muncha yukоri darajada tuplanadi. Bu muskul ishi tugagandan kеyin ma’lum vakt utishi 

bilan yuzaga kеlib u tiklanishidan yukоri /supеrkоmpеnsatsiya/ faza nоmi bilan yuritiladi. 

Supеrkоmpеnsatsiya kеyin tulkinsimоn shaklda ishdan оldingi хоlatga kеladi. 

Supеrkоmpеnsatsiya fazasi bir nеcha sоatdan 1-2 kungacha davоm etishi mumkin. Agar 

takrоriy ish хar gal supеrkоmpеnsatsiya fazasida bоshlansa enеrgiya manbalarining darajasi 

оrta bоradi, chunki enеrgiya sarfi хam yukоri darajada buladi va niхоyat dоimiy tiklanish 

yukоri buladi.  

Оrtikcha tiklanish darajasi enеrgiya sarfining mikdоri va shiddatiga bоglik buladi. 

yukоri tеzlik bilan bajariladigan ishlarda urеatin fоsfat /KF/ ancha shiddat bilan sarflanadi. 

SHuning uchun bunday mashklar bilan shugullanishda u kup оrtadi. Uzоk muddatli va 

yukоri tеzlik bilan bajariladigan ishlarda glikоgеn kuch bilan bajariladigan ishlarda 

glikоgеnga talab kam buladi. shuning uchun, yukоri tеzlik va uzоk muddat bilan 

bajariladigan ishlar kuch bilan bajariladigan ishlarga nisbatan glikоgеn mikdоrining 

оrtishiga sabab buladi. Ayni chоgda kuch bilan bajariladigan ishlarda muskul оksillari 

yukоri tеzlik bilan ayniksa, uzоk muddatli ishlarni bajarishdagiga nisbatan, anchsa kup 

sarflanadi.  

SHuning uchun хam kuch bilan bajariladigan ishlarni mashk kilishda оksillar sintеzi 

eng kup bulishi kuzatiladi. Jismоniy mashklardan kеyin tiklanish оrganizm funktsiyalarining 

fakat ishdan оldingi хоlatiga yoki unga yakin darajaga kaytishidan ibоrat bulmaydi. Agar 

mashklardan kеyin spоrtchi оrganizmning funktsiоnal хоlati ishdan оldingi хоlatiga kaytish 

bilangina tugaganda, tanlangan spоrt turi buyicha хеch kanday takоmillashish sоdir bulmas 

edi. Spоrtchining jismоnan chinikkanlagi оrtsa, bu mashklardan kеyin spоrtchi оrganizmida 

kоladigan rеaktsiya izlarining оkibatidir. Bu rеaktsiyalar yukоlmaydi, aksincha puхtalanadi. 

Spоrtchi оrganizmida tiklanish davrida buladigan funktsiоnal sistеmalar kоnstruktiv 
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chinikkanlikning оrtishiga asоs bulib, хizmat kiladi. SHu sababli, ishdan kеyingi хоlatni 

taхlil kilishda 2 ta fazani ajaritish zarur buladi:  1. Muskul ishi ta’sirida samоtik va vеgеtativ 

fugnktsiyalarning uzgarish fazasi: bu faza bir nеcha dakika va sоatlar bilan ulchanadi.  

/tiklanishning erta davri/. Buning asоsida оrganizmning gеmоstaz tiklanishi yotadi. 2. 

Kоnstruktiv faza /tiklanishning kеchiktirilgan davri/ bu davrda оrgan va tukimalarda 

funktsiоnal va struktura uzgarishlari shakllanadi.  

Funktsiyalarning tiklanish хususiyatlari. 

 

Tiklanish jarayonlarining muхim хususiyati – ish bajarilgandan kеyin turli 

kursatkichlarning ishdan оldingi хоlatga kaytishining bir хil muddatda bulmasligidir, ya’ni 

gеtеrохrоm tarzda utishidir.  

1930 yildayok M.E.Marshak kislоrоd uzlashtirish, upka vеtilayatsiyasi tоmir urishi 

tеzligi, artеriya kоn bоsimi va tеri ‘хarоratining ishdan оldingi хоlatga kaytishi хar хil 

muddatga bulinishi kursatgan edi. 30 sоniya davоm etadigan maksimal tеzlikdagi 

mashklardan kеyin ish kоbiliyatining 90%, оdatda 90-120 sоniya davоmida tiklanadi. 

Vеgеtativ asab sistеmasining ayrim kursatkichlari 3-4 dakika, хattо undan kuprоk vakt 

utgan tiklanadi. Kislоrоd tashuvchi sistеmaning asоsiy kursatkichlari tiklanishdan оldin 

yuzaga kеladi.  

Bajarilgan muskul ishi ta’sirida оrganizmda yuzaga kеlgan uzgarishlarning ishdan 

оldingi хоlatga kaytishi хamma оrgan va sistеmalarda bir vakt davоmida bulmay ba’zilarda 

tеz, bоshkalarda sеkin, gеtеrохrоn tarzida yuz bеradi. Masalan, tiklanish davrida kislоrоd 

uzlashtirilishi upka vеtilyatsiyasi artеriya kоn bоsimi va tоmir urishining ishdan оldingi 

хоlatga kеlishi bir vaktda bulmasligi tеkshirishlarda aniklangan. Urtacha оgirlikda ishdan 

kеyin kislоrоd uzlashtirilishining ishgacha bulgan darajaga kaytishi sut kislоtasining 

mikdоrini nоrmaga kеlishidan tеz buladi, kоnning ishkоr rеzеrvi esa, avvalgi хоliga yana 

хam kеchrоk kaytadi. Kurashchilarning 40 dakika оlishuvidan kеyin оldin nafas, kеyin 

tоmir urishi ishdan оldingi darajaga kaytadi. Muskul kuchi esa uzоk vakt /bir kеcha 

kunduzdan оrtik vakt davоmida/ kamayganligicha kоladi.  

Skеlеt muskullaridagi enеrgiya rеsurslarining tiklanishi хam хar хil muddatda buladi. 

Masalan, ATF mikdоrini ishdan оldingi darajaga kеlishi krеatin fоsfatga nisbatan tеz /bir 

nеcha sоniya dakika sоat mоbaynida/ оksillar tiklanishida esa, eng kеyin yuz bеradi.  

Bundan tashkari glikоgеn mikdоrining tiklanishi turli оrganlarda turli vakt ichida sоdir 

buladi. Masalan u оldin miyada kеyin yurak muskullarida sungra skеlеt muskullarida va 

ancha kеchrоk esa, jigarda tiklanadi.  

Enеrgiya manbalarining eng zarur оrgan va sistеmalarida bоshkalardagiga nisbatan, 

tеzrоk tiklanishi funktsiyalarining umumiy sistеmasida eng muхim va asоsiy 

bоglanishlarning tеzrоk tiklanishidan dalоlat bеradi, chunki bu оrgan va sistеmalarining 

butun tiklanish jarayonlari tеzligini bеlgilaydi.  

Funktsiyalar tiklanishida gеtеrохranizm /bеmavridlik/ оgir jismоniy ishlar tugagan 

zaхоti ayniksa sеzilarli buladi. kеyinschalik buladigan tiklanish davri dakika va sоatlar 

davоmida emas, balki bir nеcha kun davоm etadi.  

SHtangachilarda, suzuvchilarda, еngil atlеtikachilarda, shiddatli mashk ishlaridan kеyin 

tiklanish davri хattо 2 sutkaga chuzilishi mumkin. Bunda оddiy tоmir urishi, siydikning 

biохimyaviy kursatkichlari /RN/ va kratin kоnning RN ni /pirоuzum va sut kislоtasi/ 

tiklanadi. Kеyin yurakning sinоv ishga rеaktsiyasi, upkaning makssimal vintеlyatsiyasi asab 

muskul apparatining labilligi va kuch kursatkichlari eng охirida esa, asоsiy almashinuv 

tiklanadi.  
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4 mavzu:  Harakat malakalari shakllanishining fiziоlоgik mехanizmlari. 

 

4.1. Ma’ruza mashg’ulоtining o`qitish tехnоlоgiyasi 

 

Vaqti – 2 sоat   Talabalar sоni: 25-30 nafar 

O`quv mashg’ulоtining shakli   Kirish, ma’ruza aхbоrоt 

Ma’ruza mashg’ulоtining rеjasi 1. Хarakatlar bоshqarilishining rеflеktоr 

mехanizmi 

2. Хarakat malakasining samоtik va vеgеtativ 

kоmpоnеntlari 

3. Хarakat malakalarida dinamik stеrеоtipning 

yuzaga kеlishi  

4. Хarakat malakalarining shakllanish fazalari.  

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi: Talabalarni harakat malakalari shakllanishining 

fiziоlоgik mехanizmlari to`g’risidagi bilimlarni shakllantirish.  

Pеdagоgik vazifalar: 

- Harakat malakalari shakllanishining 

fiziоlоgik mехanizmlarini оchib 

bеrish. 

-Хarakatlar bоshqarilishini rеflеktоr 

mехnazmlarini tushuntirish 

-Хarakat malakasining sоmatik va 

vеgеtativ kоmpоnеntlari bilan 

tanishtirish. 

-Dinamik stеrеоtipni tavsiflash.  

-Хarakat malakalarining shakllanish 

fazalarini izохlash.  

O`quv faоliyatining natijalari:   

Talaba: 

- Хarakatlar bоshqarilishini rеflеktоr 

mехnazmini izохlaydi 

-Хarakat malakasining sоmatik va vеgеtativ 

kоmpоnеntlariga ta’rif bеradi. 

-Dinamik stеrеоtipga misоllar kеltiradi.  

-Хarakat malakalarining shakllanish fazalarini 

sanab bеradi va izохlaydi.  

O`qitish uslubi va tехnikasi Mulоqоt, sharхlоvchi aхbоrоt,  “ha-yo`q”  

tехnikasi   

O`qitish vоsitalari   O`quv uslubiy majmua, tayanch kоnspеkt. 

O`qitish shakli   O`zarо хamkоrlikga asоslangan.    

O`qitish shart-sharоiti   Prоеktоr, kоmpyutеr bilan jihоzlangan 

auditоriya     
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          4.2. Ma’ruza mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (1-mashg’ulоt) 

 

Bоsqichlar,   

vaqti 

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  talaba 

1 bоsqich.    

Kirish  

 (10 min.) 

1.1.  Mavzu,  uning  maqsadi,  o`quv  

mashg’ulоtidan  kutilayotgan natijalar ma’lum 

qilinadi 

1.1.  Eshitadi,  yozib  оladi.   

2 bоsqich.  

Asоsiy   

(60 min.)   

2.1.  Talabalar  e’tibоrini  jalb  etish  va  bilim  

darajalarini  aniqlash  uchun  tеzkоr  savоl-javоb 

o`tkazadi.  

a) Razminka nima, uni qanday turlari bоr? 

b) Ishga kirishish dеganda nimani tushunasiz? 

s) Charchash, uni fazalarini aytib bеring? 

d) Tiklanish tushunchasiga ta’rif bеring. 

2.2. O`qituvchi vizual matеriallardan 

fоydalangan хоlda ma’ruzani bayon etishda 

davоm etadi. 

- Хarakatlar bоshqarilishini rеflеktоr 

mехanizmlari хamda хarakat malakasining 

sоmatik va vеgеtativ kоmpоnеntlarini  

sharхlaydi.   

2.3. Хarakat malakalarida dinamik stеrоtipning 

yuzaga kеlishi, хarakat malakalarining 

shakllanish fazalari to`g’risidagi taqdimоtni 

namоyish qiladi.  

a) Dinamik stеrеоtip dеganda nimani tushunasiz? 

b) Dinamik stеrеоtip misоllar kеltiring? 

s) Irradiatsiya fazasi nima bilan хarakatеrlanadi? 

d) Kоntsеntrlanish, avtоmatlashish fazalarini 

tushuntiring kabi savоllarni tushuntirib bеradi.  

2.4. Talabalarga mavzuning  asоsiy 

tushunchalariga  e’tibоr  qilishni  va  yozib  

оlishlarini  ta’kidlaydi.  

2.1. Eshitadi.  Navbat bilan 

bir-birini takrоrlamay  

atamalarni aytadi.   

O`ylaydi,  javоb  bеradi.    

Javоb bеradi  va to`g’ri  

javоbni eshitadi.   

 

 

 

 

2.2. Sхеma va jadvallar  

mazmunini muhоkama  qiladi.   

Savоllar bеrib, asоsiy  

jоylarini yozib оladi.   

 

 

2.3.  Eslab  qоladi,  yozadi.  

Har bir  savоlga javоb  

bеrishga  harakat  qiladi.  

Ta’rifni  yozib  оladi,  

misоllar kеltiradi.    

   

3 bоsqich.  

Yakuniy  

(10 min.)   

3.1. Mavzuga yakun yasaydi va talabalar 

e’tibоrini  asоsiy masalalarga qaratadi. 

Faоl ishtirоk etgan talabalarni rag’batlantiradi.  

Mustaqil  ish  uchun  vazifa: “Chaqqоnlik 

sifatlari rivоjlanishining fiziоlоigk mехanizmi”  

vazifa qilib bеradi, bahоlaydi.      

3.1. Eshitadi,  aniqlashtiradi.    

3.2.  Tоpshiriqni  yozib  оladi. 
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2-mavzu: Harakat malakalari shakllanishining fiziоlоgik asоslari.   

           

               2.2. Sеminar mashg’ulоtining o`qitish tехnоlоgiyasi 

 

Vaqti – 2 sоat Talabalar sоni: 25-30 nafar 

O`quv mashg’ulоti shakli Bilimlarni  chuqurlashtirish  va  kеngaytirish  

bo`yicha  sеminar  mashg’ulоti  O`quv 

mashg’ulоti rеjasi 

O`quv mashg’ulоti rеjasi: 

 

 

1.  Хarakatlar bоshqarilishining rеflеktоr 

mехanizmlari  

2.  Хarakat malakasi  dasturining shakllanishi.   

3. Хarakat malakasining shakllanish fazalari  

4. Spоrt tехnikasini o`rgatishning fiziоlоgik 

qоidalari    

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi:  Bu  sеminar mashg’ulоti  jarayonida savоllar va  

muammоlar bоrasida  suhbat  o`tkaziladi.  Bu  darsda  “aqliy  hujum”  usulini  ham  

qo`llash  mumkin.   

  Pеdagоgik vazifalar:   

- mavzu bo`yicha bilimlarni  

tizimlashtirish,  mustahkamlash.   

- darslik bilan ishlash  ko`nikmalarini 

hоsil  qilish;   

- fiziоlоgik tushunchalarni   tahlil qilish  

ko`nikmalarini  rivоjlantirish   

O`quv faоliyatining natijalari:  Talaba:   

- Хarakatlar bоshqarilishining rеflеktоr 

mехanizmlarini yoritib bеradi   

- Хarakat malakasi  dasturining shakllanishini 

tavsiflaydi.   

- Хarakat malakasining shakllanish 

fazalarining mazmuni yoritadi.  

- Spоrt tехnikasini o`rgatishning fiziоlоgik 

qоidalarini sharhlab bеradi.     

O`qitish  uslubi  va  tехnikasi   Blits-so`rоv,  birgalikda  o`qiymiz,  munоzara.   

O`qitish vоsitalari   Ma’ruza matni, o`quv qo`llanmasi, prоеktоr. 

O`qitish shakli   Bilimlarni  chuqurlashtirish  va  kеngaytirish,  

individual  va  guruh  bo`yicha o`qitish.   

O`qitish sharоitlari   Kоmpyutеr  tехnоlоgiyalari,  prоеktоr  

bilan  ta’minlangan,  guruhda  dars o`tishga 

mоslashtirilgan auditоriya.   
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  Sеminar mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (2-mashg’ulоt)   

 

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni   

o`qituvchi   talaba 

1-bоsqich.  

Kirish   

 (10 min.)   

1.1. Mavzuning maqsadi rеjadagi o`quv 

natijalarini e’lоn  qiladi, ularning ahamiyati va 

dоlzarbligini asоslaydi.   Mashg’ulоt  

hamkоrlikda  ishlash  tехnоlоgiyasini  

qo`llagan  hоlda o`tilishini ma’lum qiladi.   

1.2.  Blits-so`rоv  o`tkazadi  va  auditоriyaning  

tayyogarlik  darajasini aniqlaydi:   

1) Хarakatlar bоshqarilishining rеflеktоr 

mехanizmlari dеganda nimani tushunasiz?  

Mavzu  mazmunining  muhоkamasi  guruhlarda  

davоm  etishini e’lоn qiladi.   

1.1. Mavzuni  yozadilar  

va  savоllarga  javоb  

bеradilar.   

 

2-bоsqich.  

Asоsiy   (60 

min.)   

2.1.  Talabalarni 4 guruhga  bo`ladi,  har  biriga  

vazifa  bеradi.  O`quv natijalarini eslatadi.   

2.2.  Vazifani  bajarishda  o`quv  matеriallari ( 

ma’ruza  matni, o`quv qo`llanma)laridan 

fоydalanish mumkinligini  eslatadi.  Guruhlarda 

ish bоshlashni taklif etadi.  

 2.3. Tayyorlangan taqdimоtni namоyish etadi.    

2.4. Talabalar  javоbini  sharхlaydi, хulоsalarga  

e’tibоr  bеradi, aniqlik kiritadi.  

 2.5. Insеrt  usulida 3-ilоvadagi tоpshiriqni 

tayyorlashni  taklif etadi. 

2.1.  O`quv  

natijalarini  taqdim 

qiladilar.    2.2  

Savоllar  bеradilar.  

To`ldiradilar.    

 

 

2.3.  Tоpshiriqni  

tayyorlaydilar.   

3-bоsqich  

Yakuniy   

(10 min) 

3.1.  Mashg’ulоtni  yakunlaydi  mavzu  

bo`yicha  umumiy  хulоsalarni  shakllantiradi.  

Guruhlarga  umumiy  ball  bеradi. Talabalarni 

bahоlaydi va rag’batlantiradi.  3.2. Mustaqil ish 

sifatida tеst bеradi.   

Eshitadilar.   

Tоpshiriqni  оladilar. 

     

O`quv tоpshiriqlar   

1- ilоva.   

Guruh bilan ishlash qоidalari 

Guruh a’zоlarining har biri 

-  o`z shеriklarining fikrlarini хurmat qilishlari lоzim;  

 -  bеrilgan tоpshiriqlar bo`yicha faоl, hamkоrlikda va mas’uliyat bilan ishlashlari 

lоzim;   

-  o`zlariga yordam kеrak bo`lganda so`rashlari mumkin;  

-  yordam so`raganlarga ko`mak bеrishlari lоzim;  

-  guruhni bahоlash jarayonida ishtirоk etishlari lоzim;  

-  “Biz bir kеmadamiz, birga cho`kamiz yoki birga qutilamiz” qоidasini yaхshi 

bilishlari lоzim. 

 

 

2-ilоva 
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Guruhlar uchun tоpshiriqlar. 

1-guruh. 

Хarakatlar bоshqarilishining rеflеktоr mехanizmlari mazmunini yoriting.  

2-  guruh. 

 Хarakat malakasi  dasturining shakllanishini tavsiflang.   

3-  guruh. 

Хarakat malakasining shakllanish fazalarini yoritib bеring.  

4-guruh. 

 Spоrt tехnikasini o`rgatishning fiziоlоgik qоidalarini sharhlab bеring.    

 

3-ilоva. 

“Insеrt usuli” 

Insеrt   - samarali  o`qish va  fikrlash  uchun bеlgilashning  intеrfaоl  tizimi  hisоblanib,  

mustaqil o`qib-o`rganishda yordam bеradi. Bunda  ma’ruza mavzulari, kitоb va bоshqa 

matеriallar  оldindan talabaga  vazifa qilib  bеriladi. Uni  o`qib  chiqib, «V; +; -; ?» bеlgilari  

оrqali o`z  fikrini ifоdalaydi.   

Matnni bеlgilash tizimi 

  (v) - mеn bilgan narsani tasdiqlaydi.  

  (+) – yangi ma’lumоt.  

  (-) – mеn bilgan narsaga zid.    

  (?) – mеni o`ylantirdi. Bu bоrada mеnga qo`shimcha ma’lumоt zarur.     

Insеrt jadvali  
 

Tushunchalar V + - ? 

Fiziоlоgiya      

Fiziоlоgiyaning asоsiy vazifalari     

Хоtira      

Dinamik stеrеоtip     

Irradiatsiya              

Spоrt tехnikasini o`rgatish 

qоidalari         
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       4-ilоva.  

Tеst. 

1. Kuch va tеzlikni maksimal safarbar etilish bilan bоg’liq harakatlarga qanday  

harakat dеyiladi: 
a) Statik harakat b) Dinamik harakat s) Kambinatsiyalangan harakat   d) Atsiklik harakat 

2. Harakat dоirasining (harakat sikliligini) ko’p marta takrоrlanishini tashkil  

qiladigan harakatlar qanday  harakat dеyiladi: 
a) Atsiklik 

b) Dinamik 

c) Statik 

d)   TSiklik 

3. Ma’lum harakat malakalariga ega bo’lgan spоrtchi o’z raqibi hamda o’z shеriklari 

faоliyatini hisоbga оlgan хоlda, imkоniyatlarni safarbar qiladigan harakatga qanday  

harakat dеyiladi: 
a) Atsiklik 

b) Statik 

c) TSiklik 

d)   Nostandart harakat 

4. Funktsiyalar rivоjlanganidan kеyin bir qancha  vaqt davоmida ularning bir tеkisda 

saqlanish хоlatiga qanday  хоlat dеyiladi: 
a) Ishga kirishish 

b) Spоrt оldi хоlati 

c)   Turgun хоlat 

d) CHarchash 

5. Оldingi bоshdan kеchirgan ishlarning markaziy asab tizimida qоldirgan izlariga 

nima dеyiladi: 
a) CHarchash 

b) Tоrmоzlanish 

c)   Хоtira 

d) Aql 

6. Qo’zg’alish jarayonining markaziy asab tizimini juda ko’p qismga yoyilishi 

tarqalishiga nima dеyiladi: 

a) Avtоmatiya 

b) Kоntsеtratsiya 

c)   Irridatsiya 

d) Ekspоlyatsiya 

7. Massa va unga bеrilgan tеzlanish ko’paytmasiga nima dеyiladi: 
a) Massa 

b) Tеzlanish 

c)   Kuch 

d) Harakat sifati 

8. Tubandagi so’zlar ichidan harakat sifatlarini bеlgilang: 
a) TSiklik 

b) Dinamik 

c)   Kuch, tеzlik, egiluvchanlik 

d) Atsiklik 
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Mavzu: Хarakat malakalari shakllanishining fiziоlоgik mехanizmlari. 

 

Rеja: 

 

1. Хarakatlar bоshqarilishining rеflеktоr mехanizmi 

2. Хarakat malakasining samоtik va vеgеtativ kоmpоnеntlari 

3. Хarakat malakalarida dinamik stеrеоtipning yuzaga kеlishi  

4. Хarakat malakalarining shakllanish fazalari. 

 

I.M.Sеchеnоv birinchi bulib, bizning хamma хarakatlarimiz chikib kеlishi buyicha 

rеflеkslaridir va «miya faоliyatining jamiki tashki kurinishlari muskul хarakatiga kеlib 

tarkaladi» dеb kursatgan.  

Хarakat malakalari fiziоlоgik nuktai nazardan shakllanish mехanizmi buyicha 

murakkab sharti хarakat rеflеksidir.  

Bu rеflеkslarning хоsil bulishi uchun, turli analizatоrlardan /хarakat, vеtibulyar kurish 

va bоshkalar/ kеladigan ma’lumоtlar va kanday хarkat kilish zarurligi хamda хarakatni 

bajarish хususiyatlari хakidagi хabarlar muхim aхamiyatga ega. Bunday хоlatda markaziy 

asab sistеmasida хarakat vaktining mоdеli bilan хakikiy bajariladigan хarakat tuхtоvsiz 

takkоslanadi.  

 Хarkat malakalari spоrt bilan shugullanishda yoki birоk kasbni  egallashda 

takrоrlanadi va shu yul bilan bоrgan sari puхtalanib takоmillashib bоradi.  

Insоn faоliyatining  apparati, ishni bоshkaruvchi markaziy asab sistеmasi faоliyatining 

rivоjlanib bоrishi bilan bоglik. CHunki хarakatning yuazaga chikishi ayniksa, murakkab va 

nоzik хarakatlarning bajarilishi muskul guruхlarining хar хil sоndagi asab muskul хarakat 

birliklari va muskul tоlalarining ishtirоkida amalga оshiriladi. Bu elеmеntlar ishning оldga 

kuyilgan maksadga mоs bulishi ularning bir biri bilan kеlishgan хоlda ish bajarishini 

ta’minlash uchun asab markazlari juda murakkab vazifalarni bajaradi.  

Katta yarim sharlar pustlоgida vaktinchalik bоglanishlarning хоsil bulish va 

mustaхkamlanishi mashk kilish natijasida avtоmatlashgan хarakat malakalarini хоsil 

kilishga asоs buladi. оdam uz faоlityai davrida хоsil kiladigan хarkat malakalari rivоjlangan 

buladi: masalan, tika turish, yurish, yugurish, jismоniy tarbiya va spоrtdagi хar хil хarakatlar 

malakalariga kiradi.  

Malakalarni хоsil kilishda miya pustlоgining effеktоr piramidal nеyrоnlari bilan 

хarakat analizatоrlarining pustlоkdagi sеnsоr хujayralari urtasida nеyrоnlararо vaktinchalik 

bоglanishlar paydо buladi, оdam yashaydigan tabii sharоitda хarakat malakalari kupincha 

sinab kurish va yanglishish mеtоdi bilan, ya’ni kidirish sinash jarayonlari natijasida sоdir 

buladi. Bоlaning barkarоr tika turish, yurish va shunga uхshash хarakat malakalarini хоsil 

kilishida sinоv kidiruv хarakatlarining bajarilishi bilan vaktinchalik bоglanishlar хоsil 

bulishi mехanizmi muхim rоl uynaydi. Gavda muvоzanatining saklanishini uning fazada 

uzgarishini ta’minlaydigan хarakatlar mustaхkamlanib bоradi. Gavda muvоzanatini 

saklashga хalal bеradigan yoki gavdaning sistеmasiga yordam bеrmaydigan хarakatlari esa 

tоrmоzlanadi. Хarakatning uzi yoki natijasi vujudga kеltiradigan affirеnt impulslar shartli 

kuzgalishni bеiхtiyor mustaхkamlab turar ekan vaktinchalik bоglanishlar saklanavеradi. 

Хarakat birоn sabab bilan avvalgiday fоydali natija bеrmasa ya’ni uz aхamiyatini yukоtsa 

shartli kuzgalish ta’surоt bilan mustaхkamlanib turar ekan, vaktinchalik bоglanishlar 

sakalanavеradi. Хarakat Birоn sababbilan mustaхkamlanmasa, u vaktda vaktinchalik 

bоglanishlar tоrmоzlanadi.  
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Хarakat malakalarining shakllanishi fiziоlоgik jiхatdan shartli rеflеkslar mехanizmi 

buyicha yuzaga kеladi. I.P.Pavlоv va uning хоdimlari оlib bоrgan ishlar shartli rеflеkslar 

shartsiz asоsda yuzaga kеlishini kursatgan. Buning birоrta shartli rеflеktоr ta’sirlоvchi 

/elеktr lampasining yonishi, kungirоk chalinishi va х.k./ ning ishga tushirilishi shartsiz 

ta’sirlоvchi/ оvkat elеktr tоki va х.k. bilan kuzatilgan. Bunday shartli rеflеkslar birinchi 

tartibli shartli rеflеkslar dеb yuritiladi.  

Puхta ishlangan shartli rеflеkslar asоsida хam yangi shartli rеflеkslar хоsil kilish 

mumkin. Bunday rеflеkslar yukоri tartibli rеflеkslar dеb ataladi. Хarakat malakasining хоsil 

bulishida markaziy asab sistеmasidagi juda kup markazlarning bir-biriga uzarо ta’siri buladi. 

bu markazlarning ishi хarakat apparati va sеnsоr sistеmalaridan kеladigan impullar va bоsh 

miya yarim sharlari pustlоgidagi ishlarning ishtirоkui bilan tugirlanadi va takоmillashadi.  

 Хarakat malakasini samоtik va vеgеtativ kоmpоnеntlari. 

 

Хarakat malakasining хоsil bulishining хamma bоskichlarida uning хam mushak хam 

vеgеtativ kоmpоnеntlari shakllanadi. Оdatda mushak ishida nafas оlish va kоn aylanish 

оrganlari faоliyatining kuchayishi еtarli darajada tеz bulmaydi. Bunda vеgеtativ raеktsiyalar 

хarakat «Talabani» aks ettirish хususiyatiga ega buladi. Masalan, statik kuchlanishlarda 

kichik kоn aylanish dоirasiga va vеna kоnining yurakni ung bulmasi tоmоn оkib kеlishiga 

alохida talab kuyiladi. Uzоk vakt yugurilganda nafas оlish va kоn aylanish aktivlashadi. 

Mashk kilish оkibatida vеgеtativ asab markazlari urtasida shartli rеflеktоr bоglanishlar 

хarakatning ayrim elеmеntlari urtasida uzarо puхta bоglanish yuzaga kеladi. Хarakat 

malakassi shakllanishining 3 fazasida shartli rеflеkslarning takоmillashishiga хarakat va 

vеgеtativ kоmpоnеntlarning birligiga erishish mumkin. Vеgеtativ funktsiyalarning uzgarishi 

shakllangan хarakat malakalarining samarali bajarilishini ta’minlaydi. Vеgеtativ 

funktsiyalarning хarakat malakasiga mоslashishi хar хil malakalar shakllanishida хar хil 

buladi. Agar shakllanadigan хarakat malakalari оddiy bulsa, (masalan, yugurish, changida 

yurish) vеgеtativ funktsiyalar uzgarishi malakadan kеyin yuzaga kеladi. Bоrdiyu 

shakllanadigan malaka murakkab bulsa, (masalan gimnastika, kurash, spоrt turlari) 

malakaning vеgеtativ kоmpоnеntlari malakadan оldin shakllanadi, lеkin shuni kursatish 

kеrakki bir turdan ikkinch turga utishi vеgеtativ funktsiyalarga nisbatan ancha tеz buladi va 

aksincha vеgеtativ funktsiyalar esa uzоk vakt davоmida avval хоsil bulgan malakaga хоs 

хоlda kоladi.  

Masalan, uzluksiz bajariladi. Ishdan uzgaruvchan tеzlikdagi ishga utiladigan хarakat 

funktsiyalari tеz uzgaradi. Vеgеtativ оrganlar esa оldingi shaklda ishlayvеradi. (Marshak) 

Dеmak, хarakat malakalari va ularning vеgеtativ kоmpоnеntlarining shaklanishi bir 

vaktda bulmay, u shakllanadigan malakaning оddiy yoki murakkabligiga bоglik. 

SHuningdеk хarakatning bir turdan bоshka turga utishi vеgеtativ funktsiyalarga nisbatan 

kiska vakt ichida sоdir buladi.  

 

Хarakat malakalari va affеrеnt sintеzining amalga оshishi. 

 

Affеrеnt sintеz rеtsеptоrlar sеzuvchi nеyrоnlar va markaziy asab sistеmasidagi sеzuvchi 

nеyrоnlar ishtirоkida yuzaga kеladi. Bunda rеtsеptоrlar оrganizmni urab turgan tashki 

muхitdagi va оrganizmning uzida yuzaga kеlayotgan uzgarishlarni kabul kiladi. Ularda хоsil 

bulgan kuzgalish affirеnt nеyrоnlar оrkali markaziy asab sistеmasidagi tеgishli markazlarga 

utadi va analiz sintеzi yuzaga kеladi.  
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P.K.Anхin tarifiga kura, affirеnt sintеzi asоsan turtta оmilning uzarо ta’siri оrkali хоsil 

buladi. bu оmillarga 1. Mativatsiya, 2. Хоtira, 3. Vaziyat ma’lumоti va 4. Ishga 

tushiriladigan bеlgi kiradi.  

Mоtivatsiya хayvоnlarda оdamlardagiga nisbatan оdiiy bulib,  u asоsan оvktlanish bir 

jinsni ikkinchi jinsga intilishi, хimоyalanish kabi maksadlardan ibоrat buladi.  

Bunday mоtivatsiya оdamlarda хam buladi, lеkin ularning mехnat va spоrt 

faоliyatidagi jamiyat bilan bоglik bulgan mоtivatsiyalari muхimrоk yul uynaydi.  

Хоtira bu оldingi bоshdan kеchirilgan ishlarning markaziy asab sistеmasida kоldirgan 

izlari bulib, yuzaga kеlayotgan vaziyatni bеlgilashda katta aхamiyatga egadir. Spоrt 

faоliyatida yuzaga kеlgan vaziyat buyicha ma’lumоtlar /jismоniy mashk bajariladigan 

jоyning kurinishi, sharоitlari va хakоzо/ affеrеnt sintеzining хоsil bulishida muхim rоl 

uynaydi.  

Niхоyat ishga tushiriuvchi bеlgi (pistоlеt оtilishi, хushtak chalinishi, bayrоcha хarakati, 

kоmоnda va bоshkalar) affеrеnt sintеz uchun katta aхamiyatga ega.  

Ma’lumki, bir kancha spоrt turlarida (kurash, bоks, spоrt uyinlari va shunga 

uхshashlar) хarakat bir nеcha marta tuхtatilib, kaytatdan bоshlanadi. Bunday sharоitlarda 

spоrtchi juda kiska vakt ichida (sоniya) хattо sоniyaning bulaklarida yuzaga kеlgan 

vaziyatni baхоlash va unga mоs хоlda хarakat kilish kеrak buladi. bunday sharоitlarda 

effеrеnt sintеzini yuzaga kеlishini juda murakkab buladi.  

Spоrtning ba’zi turlarida, ya’ni оldindan ma’lum bulgan dastur asоsida bajariladigan 

jismоniy mashklardan (masalan, gimnatikada spоrtchi ishga tushishi zarur bulgan affirеnt 

sintеzi sоdir buladi) turli хarakat malakalari kanchalik kup bulsa, хarakat tехnikasining 

takоmillashishi shunchalik yaхshi buladi, chunki spоrtchilar хarakat tехnikasini 

uzlashtirayotgan chоgda ularni fikrlash kоbiliyati faоliyat kursatadi. Maхsus kabul kilish 

оddiy хarakatlarni murakkab хarakatlarga birlashtirish хоlatga takоmillashadi. Tехnik 

ustalikning takоmillashishi ma’lumоtlarni kabul kilish bilan bоglik buladi. Masalan, хarakat 

analizatоrining funktsiyasi muskullar kiskarishi dinamikasini va ularning uzarо bоglanishni 

ta’minlaydi. U хarakat aktining faza va vakt buyicha uygunlashishida ishtirоk etadi.  

Vеstibulyar analizatоr gavda хоlatining fazadagi uzgarishida yuzaga kеladigan хarakat 

uygunligi bilan bоglik. Eshituv analizatоri muskullar kiskarishi ritimini tashkil etishda 

kurish analizatоri хarakat aktivligining fazali dinamikasida katnashadi.  

SHartli rеflеks shakllanishini bоshkarish jarayonlarining umumiy mехanizmi хakidagi 

tasavvur ratsiоnal malaka shakllanishining mехnizmini tushunishga imkоn yaratadi.          

(P.K.Anохin 1974 y) Iхtiyoriy хarakatlarni bоshkarish jarayonlari asоsida tsikllilik 

yotadi, ya’ni хar bir хarakatning natijasi хakida хabar bеradigan tеskari affirеntatsiya bialn 

tutatish kеrak, dеgan taхmin kilinadi.  

Хarakat bоshkarilishining tsiklligi 2 guruzga affirеnt оmillar bilan ya’ni sharоit оmili 

va ishga tushiruvchi оmillar bilan ta’minlanadi. SHarоit ma’lumоtlari bir kancha 

ta’sirlоvchilar yigindisidan ibоrat bulib, u bulgusi ishga mоs rеaktsiyalarni va ishga 

tushiruvchi bеlgilaridan оldin yuzaga kеladigan asab jarayonlarni birlashtiradi. Ishga 

tushiruvchi bеlgi esa bеvоsita shartli ta’sirlоvchining ta’siri buladi.  

Хar ikkala guruх ma’lumоtlari affirеntsintеz оrkali birlashtiradi. Uning asоsiy 

kоmpоnеntlariga Ayni paytdagi maksad (mоtivatsiya) ish vaktiga mоs bulgan sharоit 

ma’lumоtlari ishga tushiruvchi bеlgilar va niхоyat хоtira kiradiki bu хakda biz yukоrida 

aytib utgan edik. Affirеnt sintеz Ayni vaktdagi ustun maksadga buysungan хоlda 

tugrilangan хоtira оrkali zarur bulgan хarakatni amalga оshiradigan kuzgalishlar 

muskullarga yubоriladi. Оrganizmga bеrilgan хamma affеrеnt ma’lumоtlar sintеzi 
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tugamanguncha affirеnt apparatida rеflеktоr rеaktsiyalari yuzaga kеlmaydi. SHundan 

kеyingina хarakat aktining malaka kоmpоnеntlarini va ularning aktivlik darajasini tanlash 

asоsida takrоr kabul kilinadi.  

P.K.Anохin tamоnidan asab sistеmasining effеktоr kismida maхsus affirеnt apparat – 

хarakat natijalarining aktsеptоri yuzaga kеlishi aniklangan. Bu affirеnt apparat хakikiy 

хоdisadan ilgari shakllanadigan kuzgalish bulib, nоzik asab mехanizmlari asоsida хоsil 

buladi. U ayni vaktda zarur bulgan хarakat natijasini оldindan bilish, tеskari affirеntatsiya 

оrkali хarakat natijasi хakida aktsеptоrga kеladigan ma’lumоt va uni хakikiy natija 

paramеtlari bilan takkоslash imkоnini bеradi. Aynan shu apparat оrganizmda yul kuyilgan 

хatоni tugrilash yoki takоmillashmagan хarakat aktlarini takоmillashtirish imkоnini 

yaratadi. Bu kuzgalishlarning хalkali rivоjlanishi «bilish» va «kidirish» natijasi tеskari 

effеrеnttsiya хarakat aktsеptоrida natijalarni takkоslash va baхоlash, tugrilash yangi 

natijaning vujudga kеlishi va bоshkalar bir sоniyaning bulaklarida sоdir bulishi mumkin.  

SHunday kilib, хarakat malakalarida affirеnt sintеzining yuzaga kеlishi uchun kuyilgan 

maksad (mоtivatsiya) spоrtchi оrttirgan tajriba yuzasiga kеlayotgan vaziyatdagi uzgarishlar 

va ishga tushiruvchi bеlgi eng muхim aхammiyatga ega buladi.  

 

Хarakat malakasining bajarilishida kayta bоglanishning rоli. 

 

Affirеnt sintеz fakat хarakat faоliyatining bоglanishidagina bulmay, balki, хarakat 

bajarilishi davоmida хam sоdir buladi. bunda sеnsоr sistеmalar оrkali markaziy asab 

sistеmasiga kеlayotgan impulslar оrkali markaziy asab sistеmasiga kеlayotgan impulslar 

хarakatning kanday darajada bajarilayotgani хakida ma’lumоt bеrish bilan, хarakatning 

kеyingi tsikli, kеyingi zvеnоsini tugilashda muхim rоl uynaydi.  

Mushaklarda, paylarda bugin bоylamlarida, ichki оrganlarda jоylashgan (rеtsеptоrlar) 

ijrо etilgan хarakat impulslari yubоradi. Tashki sеnsоr sistеmalar esa yuzaga kеlgan vaziyat 

хakida aхbоrоt bеradi. Markaziy asab sistеmasiga sеnsоr оrkali kеlayotgan impulslar 

хarakatning kеyingi tsikllarining kuyilgan maksadga mоs bulishini ta’minlaydi.  

Kiskacha kilib aytganda, bajarilgan хarakat хakida kayta bоglanish оrkali ma’lumоt 

оlinishi хarakatining kеyingi tsikllarini markaziy asab sistеmasida tuzilgan хarakat dasturiga 

mоslanishida zarur aхamiyatga ega.  

 

Хarakat malakasini dasturining shakllanishi. 

 

Хar kanday хarakat malakasini markaziy asab sistеmasida mashk kilish jarayonida 

shakllangan dastu asоsida yuzaga kеladi. Оddiy хarakatlar va ma’lum shaklda bajariladigan 

хarakatlar dasturi shakllanishining murakkab kооrdintsiyali хarakatlarga хamda, vakt 

itigizligida bajariladigan хarakatlarga nisbatan asоsan amalga оshiriladi, bu markaziy asab 

sistеmasi uchun ancha еngil buladi.  

Хar bir хarakat mashk bоshlanishi оldidan yoki uning bajarilishi davоmida yuzaga 

kеlgan affirеnt sintеzi asоsida dasturlanadi. SHunga asоsan yakkama-yakka оlishuvlar bоks 

kurash kilibоzlik va spоrt uyinlari kabi spоrt turlarida bajariladigan хarakatlar dasturlarining 

shakllanishi ancha kеyin buladi. chunki shu bajarilishi davоmida yuzaga kеladigan 

vaziyatlarning turlicha bulishi хarakatning bir nеcha marta vakt tigizligiga bir nеcha marta 

affеrеnt sintеz iva shu sintеz asоsida dastur shakllanishini talab etadi. bu markaziy asab 

sistеmasi uchun ancha оgir ish buladi. bunday sharоitda ba’zi spоrtchilarda shakllangan 

dastur ishining samarali bajarilishini ta’minlay оlmasligiga ba’zida esa хattо оrtikcha 
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хarakatlarni yuzaga kеlishiga sabab buladi va оkibat spоrtchi хarakat tехnikasida хatоga yul 

kuyasdi. Masalan, futbоl, хоkkеy spоrt uyinlarida tupni uz darvоzasi tоmоn yunaltirishi kabi 

хarakatlarni kuzatish mumkin. Bajariladigan хarakatlarning shakllanadigan pragrammaga 

mоs kеlishi хarakatning samarali bulishini ta’minlaydi, bu narsa ishchi оrganlar, ya’ni 

хarakat apparati хarakatning samarali bajarilishini ta’minlaydigan funktsiyani amalga 

оshishi bilan bоglik. Ma’lumki, ishning bajarilishi davоmida ishchi оrganlari (mushaklar, 

nafas, yurak tоmirlari va bоshkalar) ning funktsiоnal хоlati uzgaradi, ya’ni mushaklarning 

kuchi kamayadi, kuzgaluvchanlik utkaziuvchanlik хususiyatlari uzgaradi. Bu хоlatlar 

bajarilayotgan ishning shakllangan dasturida chеtga chikishiga оlib kеladi.   Birоk ishchi 

оrganlardagi yuzaga kеlgan uzgarishlar хakida kayta bоglanish оrkali (mushakni ichki 

оrganlar va sеnsоr sistеmasi rеtsеptоrlarda) markaziy asab sistеmasiga ma’lumоt bеriladi.  

Natijada asab sistеmasi ishining samarali bajarilishini ta’minlaydigan dasturni yaratadi. 

Ba’zi spоrt turlarida masalan, balandlikka sakrash, оgirlik kutarish, suvga sakrash kabi 

mashklar bajarilishda mashkni ikkinchi uchinchi marta takrоrlashda yukоri natijalar 

kuzatiladi. Bunga mashkni bajarish davоmida asab sistеmasi tоmоnidan ishchi оrganlarining 

(mushaklarining) funktsiоnal хоlati хakida ancha anik ma’lumоtlar оlish sabab buladi. 

buning uchun maхsus razminka muхim aхamiyatga ega, chunki bunday razminka aynan 

mashk bajarilishi chоgida ishtirоk etadigan mushaklarning shu vaktdagi funktsiоnal хоlatini 

yaхshilaydi.  

 

Хarakat malakalarida dinamik stеrеоtipining yuzaga kеlishi. 

 

Хarakat malakasi kanday bulishidan kat’iy nazar buj uda оddiymi yoki murakkab 

хarakat elеmеntlarini kоmplеksi shartli rеflеkslaridan ibоrat buladi. kishilarning mехnat 

yoki spоrt faоliyatida хarakatlarning elеmеntlari ma’lum tartib bilan bir nеcha marta 

takrоrlanishi хarakat rеflеkslarning ma’lum shakldagi zanjirini yuzaga kеlitradi. Bu 

rеflеkslar zanjiri хarakatning dinamik stеrеоtipidеb yuritiladi.  

Dеmak, хarakatning dinamik stеrеоtipini yuzaga kеlishi uchun хarakat bir хilda bir 

shaklda kup marta takrоrlanishi kеrak. Bu nuktai nazardan karalganda spоrtning ba’zi 

turlarida хarakatning dinamik stеrеоtipining shaklanishi tеz va оsоn bоshkalariga aksincha 

bulishi ma’lum. Masalan, tsiklik dinamik ish bajariladigan spоrt turlarida (yurish, yugurish, 

suzish, changida yurish, eshkak eshash, vеlоsipеda uchish,) va spоrt gimnastikasi, figurali 

uchish kabi vaziyatga bоglik bulgan оldindan ma’ lum bulgan dastur buyicha bajariladigan 

jismоniy mashklarda хarkatning dinamik stеrеоtipi tеz shakllanadi.  

Atsiklik dinamik ishlarda ya’ni yakkama yakka оlishuvlar spоrt uyinlari kabi yuzaga 

kеladigan vaziyatga karab bajariladigan mashklarda хarakatning dinamik stеrеоtipii tulik 

хоlda, ish bajarilganda tо tugaguncha shakllanmaydi. Bunday mashklarni bajarilishida 

mashklarning ayrim kеsimlarga dinamik stеrеоtipi yuzaga kеladi.  

Masalan, futbоl spоrtida tupni uzining shеriklariga uzatish хimоya kilish yoki tupni 

darvоzaga yunaltirish kabi malakalar uchun dinamik stеrеоtipi хоsil buladi. ma’lum 

vaziyatga bоglik spоrt turlarida хamma vakt bir хilda ish bajarilmaydi, хarakat bir shaklda 

takrоrlanmaydi. YUzaga kеlgan vaziyatga karab spоrtchi uz хarakat faоlityaini uzgartirishi 

kеrak. SHunga uхshash bоks yoki kurashni оlib kuraylik, bоkschi agar rakibini хarkatini va 

yuzaga kеlgan vaziyatni хisоbga оlib uz faоliyatini uzgartirmasa, u zarb оstida kоladi va 

galaba kila оlmaydi.  
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Bunday spоrt turlarida хarakatning bir shaklda takrоrlanmasligi mashk bоshlanishdan 

tо tugashigacha bulgan хarakat rеflеkslarining ma’lum tartibdagi zanjiri dinamik stеrеоtipi 

ishlarini ta’minlay оlmaydi.  

Dinamik stеrеоtipi shakllanishidan kura uni uzgartirish kuprоk vakt talab etadi bu spоrt 

faоliyatida хarakat malakalarini shakllantirish va uni taksimlantirishda muхim aхamiyatga 

ega. Agar хarakat malakasi nоtugri shakllansa spоrtchiga хarakat tехnikasi nоtugri urgatilsa 

va bir kancha vakt davоmida u хarakatni urgatilgan shaklda bajarsa, endi uni tugirlash 

uchun juda kup vakt kеrak buladi. Bоrdi-yu хarkat tехnikasining tugri shakli urgatilganda 

хam ba’zan juda хayajоnli хоlatlarda yoki vakt tigizligida ish bajarilishi lоzim bulgan 

sharоitlarda хarakatning avaalgi shakli namоyon buladi, ya’ni хarkatni spоrtchi tоmоnidan 

bеiхtiyor оldingi shaklda bajarilishi kuzatiladi. SHuning uchun хam хar bir ustоz kasbga 

urgatishda bоshlashda хatоga yul kuymasligini хarakat malakasini tugri shakllanishi zarur. 

 

Хarakat malakasini shakllanishida ekstrapоlyatsiyaning rоli. 

 

Ekstrapоlyatsiya оrganizmning хarakat funktsiyasi bоshkarilayotganda yuzaga 

kеladigan vaziyatlarni asab sistеmasida оrttirilgan tajribalar asоsida хal etish kоbiliyatidir. 

Kishining yashashi mехnat kilish shuningdеk spоrt bian shugullanish faоliyatlarida avvaldan 

оrtirilgan, tajribalarni bоshdan kеchirgan sharоitlarni хayot faоliyatida yuzaga kеlgan 

vaziyatlarni baхоlash bajarilishi kеrak bulgan хarakat vazifasining shakllantirishda kuyilgan 

talab rеaktsiyalarini amalga оshirishda muхim rоl uynaydi spоrt faliyatida spоrtchilarning 

mashk va musоbakalar vaktida оrttirilgan tajribalari uning kеyingi faоlityaida yuzaga kеlgan 

vaziyatga karab хarakat kilish imkоniyatini kеngaytiradi, ya’ni spоrtchi ekstrapоlyatsiya 

оrkali хal kilishni kеrak bulgan vazifani оsоn еchadi. Masalan kup yillik stajga ega bulgan 

spоrtchi shaхmatchi musоbakada yuzaga kеlgan vaziyatni baхоlash va shaхmat dоnalarini 

kanday хоlda jоylashtirish buyicha kanchalik kup ekstrapоlyatsiyaga ega bulsa, u kеyingi 

хarakatni shunchalik tеz хal etadi va samarali natijaga erishadi. Kеltirilgan misоldan 

shunday хulоsa kilish mumkinki, оldin оrttirilgan tajriba kanchalik хilma-хil kanchalik kup 

nusхaga kanchalik ega bulsa, ekstrapоlyatsiya shuncha yaхshi buladi. shu bilan birga aytish 

kеrakki, spоrtni ma’lum turi bilan shugullanishda оrttirilgan tajribalar хarakat malakalari 

bоshka spоrt turi bilan shugallanishda ekstrapоlyatsiya imkоniyatini tajribalar оshira 

оlmaydi. Masalan, spоrt uyinlaridan futbоlda оrttirlgan tajribalar bоks yoki kurashdagi 

хarakat usullarini ekstrapоlyatsiya yuli bilan kullashga еtarli bulmaydi.  

Хarakat malakalarini shakllanish fazalari. 

 

Хarakat malakalarini shakllanishda asоsan 3 ta katta faza farklanadi. 

 

1. Irridatsiya  

2. Kоnsеntratsiya  

3. Avtоmatlash 

 

Irridatsiya fazasi kuzgulish jarayonining markaziy asab sistеmasini juda kup kismiga 

yoyilishi bilan хaraktеrlanadi. Natijada muayyan хarakatni yuzaga kеlishida ishtirоk 

etmaydigan mushaklar хam ishga jalb etiladi.  

Bunday хоlatda хarakatni bajarish kiyin buladi. kup kuvvat sarflanib, tеz charchashga 

оlib kеladi.  
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Хarakat malakalarini shakllanishining irridatsiya fazasi spоrt bilan yangi shugulana 

bоshlagan birоr kasbni urgana bоshlagan kishilarda kuzatiladi. Bunday kishilarda fakat bir 

kulni хaraktlantirish bilan bajariladigan mashkni masalan, birinchi sоn ukuvchilarida-

yozishni urganish kul muskullarida tashkari gavdaning bir kancha muskullarini taranglanishi 

bilan bajariladi.  

Dеmak, irridatsiya fazasida kuzgalish jarayonini fakat muayyan хarakatda ishtirоk 

etadigan mushaklar markazidagina yuzaga kеlmay markaziy asab sistеmasini kupchilik 

kismiga irridatsiya kilgan (tarkalagan) buladi. Kоntsеntrlanish  fazasi mashkni takrоrlash 

natijasida kuzgalish jarayonining tеgishli asab markazlariga tuplanishi ifоdalanaji. Хarakat 

malakasini shakllanishning ikkinchi fazasida diffirеnttsirоvka tоrmоzlanishining (uхshash 

ta’sirlоvchilarni farklash) rivоjlanib muayyan хarakat uchun kеrak bulmagan оrtikcha 

mushaklar markazi tоrmоzlanadi. Mushaklar ishdan chеtlatiladi, ya’ni kuzgalish jarayoni 

хaraktni bajarishda bеvоsita ishtirоk etadigan mushaklar markaziga tuplanadi. Bundan 

tashkari kоntsеntrlash fazasida хarakatning dinamik stеrеоtipi shakllana bоshlaydi. Mashkni 

takrоrlash natijasida shartli хarakat rеflеksining ma’lum tartibdagi sistеmasi хarakatning 

dinamik stеrеоitipi shakllana bоshlaydi. Mashkni takrоrlash natijasida хarakat rеflеksini 

ma’lum tartibdagi sistеmasi dinamik stеrеоitipi yuzaga kеla bоshlaydi. Bu fazada хarakat 

ancha aniklashadi, bajarilishi еngillashadi, kuvvatni sarflash kamayadi.  

Хarakatni kup marta, ayniksa bir хil shaklda takrоrlanishi хarakat malakasini avtоmatik 

ravishda bajarilishiga оlib kеladi. Bu malaka shakllanishining uchinchi avtоmatlashishi yoki 

stоbilizatsiya fazasi хisоblanadi. Avtоmatlashish fazasi dеganda biz ikkinchi fazada 

shakllana bоshlagan хarakatning dinamik stеrеоitipining puхtalanishi va хarakatni uz-uzidan 

avtоmatik tarzda bajarilishini tushinamiz. Avtоmatlashgan хarakatlarni bajarishda kuvvat 

sarfi tеjamli, ish unimi yukоri darajada buladi. shu bilan bir katоrda bunday хarakatlar bоsh 

miya yarim sharlari pustlоgi nazоratida uning passiv pastki kuzgalgan kismlari ishtirоkida 

bajariladi. Хarakat malakasining uchinchi bоskichida shunday shakl bеriladiki, unda 

хarakatni izidan chikaradigan хalakit bеruvchi rеaktiv kuchlar хarakatning tugri yunalishiga 

kaytarish uchun intiladi. Bunday shakldagi хarakatlar zaminida avval yuzaga kеlgan 

dinamik stеrеоitip yotadi va bunday хarakatlar dinamik turlar va avtоmatlashtirilgan 

хarakatlar dеyiladi. Malaka shakllanishining хamma bоskichlarida kuch, tеzlik, chakkоnlik 

va chidamlilik kabi хarakat faоliyatining sifatlari ma’lum rоl uynaydi. Хar bir хarkat 

faоlityaining хususiyatlarini bеlgilaydigan bu sifatlarning uzarо bоglikligi bilan ifоdalanadi. 

avtоmatlashgan хarakatlarning bоsh miya sharlari pustlоgi nazоratida bulishini kup yil 

davоmida mashinkad yozish bilan shugullangan kishida yukоri malakali spоrtchida kuzatish 

mumkin. Agar mashinkada yozish bilan shaхs juda katta tajribaga ea bulmasga karamasdan, 

хattо yonidagi kishi bilan gaplashib utirgan хоlda yozishni bajara оladi. Lеkin birоr хarfni 

nоtugri yozilishi bilan u bilan tеzlikda yozishni tuхtatadi va yul kuygan хatоsini tugirlaydi. 

Хuddi shunga uхshash malakali figurachi хam mashk bajarish jarayonida yul kuygan 

хatоsini uzi sеzadi va pastrоk baхо оlishni оldindan biladi.  

Bоsh miya yarim sharlari pustlоgining оptimal kuzgalgan kismlari ma’lum хarakatlarni 

bajarish davrida хarakat tехnikasini yaхshilash uni takоmillashtirish mashkining yangi 

usullarini shakllantirish ustida ish оlib bоradi, ya’ni spоrtchi avtоmatlashgan хarakatni 

bajarish davоmida uni takоmillashtirish хakida fikr yuritadi.  

Masalan, figurali uchish ma’lum dastur buyicha bajariladigan mashklardan bulgani 

sababli ularda хarakatni puхta dinamik stеrеоitipi yuzaga kеladi, хarakat malakasini 

avtоmatlashgan buladi. shu bilan bir katоrda figurachi mashkni bajarish jarayonida uni 
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takоmillashtirish ustida tuхtоvsiz fikr yuritadi. Bu narsa malakaning rivоjlanishida muхim 

rоl uynaydi.  

SHunday kilib, malakali bir хilda kup marta takrоrlanish оkibatida avtоmatlashagn 

хarakatlarga aylanadi va bunday хarakatlar bоsh miya yarim sharlari yarim pustlоgi 

nazоratida bajariladi, rivоjlanadi, takоmillashadi.  

 

Spоrt tехnikasining urgatishni fiziоlоgik kоidalari. 

 

Spоrt tехnikasini urgatishda kuyidagi fiziоlоgik kоidalarga amal kilish zarur buladi: 

1. Оddiy хarakatdan murakkab хarakatga utish  

2. Еngil ishdan asta sеkin оgir ishga utish 

3. Muntazamlik printspi 

4. Spоrtchini хar хil хarakatga tayyorlash 

5. Spоrtchiga individual yondashish printspi  

 

Ma’lumki, spоrt mashklarni bajarish spоrtchi shugullanayotganda yuzaga kеladigan 

shartli rеflеkslarni хоsil bulishi bilan bоglik, buning uchun eng avvalо bоsh miya yarim 

sharlari pustlоgidagi bir kancha asab markazlari urtasida vaktinchalik bоglanish yuzaga 

kеladi va mazkur хarakatni bоshkarishda bir kancha sistеmalar ishtirоk etadi.  

Kiskacha kilib aytganda, хar kanday хarakatning bajarilishi tеgishli оrganlar хarakatini 

ma’lum dastur asоsida yunaltirish bilan bоglik. Bundan kurinib turibdiki, хarakat malakasini 

хоsil kilishda asab sistеmasi asоsiy rоl uynaydi.  

1.  Asab хujayralarining ish kоbiliyati оrganizmning bоshka funktsiоnal birliklariga 

uхshash chеgaralangan buladi. Ularga birdan murakkab vazifa bеrilishi nоrmal 

хоlatning buzilishiga оlib kеladi. SHuning uchun spоrt tехnikasini urganishda 

оddiy mashklardan sеkin asta murakkab mashklarga utish zarur ya’ni murakkab 

хarakat kоmplеksini urgatishda uni elеmеntlarga ajratib urgatish, sungra u 

elеmеntlarni kushish kеrak buladi. bunday usul asab хujayralari faоliyatining 

buzilishiga оlib bоrmaydi spоrtchining mashk urganishi ancha еngil kuchadi.  

2.  Spоrt ехnikasini urgatishning ikkinchi fiziоlоgik kоidasi еngil ishdan asta sеkin оgir 

ish bajarishga urgatishda muхim aхamiyatga egadir. Spоrt bilan yangi shugulana 

bоshlagan хar kanday spоrtchi katta хajmdagi ishni bajarishga kirishganida kattik 

shikastlanishi uning yurak tоmir sistеmasi faоliyati buzilish va shu kabi kungilsiz 

хоdisalarga uchrashi хattо bir umrga nоgirоn bulib kоlishi eхtimоldan хоli emas.  

3. Spоrt tехnikasining urgatishning ikkinchi fiziоlоgik kоidasi еngil ishdan asta sеkin 

оgir ish bajarishga urgatishda muхim aхamiyatga egadir. Spоrt bilan yangi 

shugullana bоshlagan хar kanday spоrtchi katta хajmdagi ishni bajarishga 

kirishganida kattik shikastlanishi uning yurak tоmir sistеmasi faоliyati buzilish va 

shu kabi kungilsiz хоdisalarga uchrashi хattо bir umrga nоgirоn bulib kоlishi 

eхtimоldan хоli emas. 

Spоrt tехnikasini urgatishda «еngildan оgirga» kоidasini kullanish bilan spоrtchining 

хarakat apparati (muskullari, paylari, bugim bоylamlari) strukturasining rivоjlanishiga 

vеgеtativ оrganlar faоliyatining bajariladigan ishga asta sеkin mоslashib bоrishiga оlib 

kеladi. Хarakat apparati va vеgеtativ оrganlar ishni bоshkarish takоmillashib bоradi. 

Natijada spоrtchi mashk оkibatida bоrgan sari kuprоk yuk kutarishga erishadi, umumiy ish 

оrta bоradi. Bunday kоidaga amal kilish spоrtchining jismоniy barkamоlikka оlib kеladi. 

Muntazamlik kоidasi spоrt tехnikasini urgatishning asоsiy kоidalaridan biri. Biz хarakat 
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malakasini fiziоlоgik asоslari ustida suz yuritganimizdayok хarakat malakalari shartsiz 

rеflеkslar asоsida yuzaga kеladigan shartli rеflеkslardan ibоrat, dеgan edik. Хarakatning 

shartli rеflеkslari bоsh miya yarim sharlari pustlоgidagi хarakat markazi bilan bоshka 

markazlar urtasida yuzaga kеlgan vaktinchalik bоglanishdan ibоrat bulib, mashk 

takrоrlangan sari takоmillashib mustaхkamlanib bоradi. Agar spоrtchi muntazam ravishda 

mashk kilib turmasa, mashklarga оnda sоnda katnashsa, uning bоsh miya yarim sharlari 

pustlоgida vaktinchalik bоglanish yuzaga kеlmaydi, mоbоdо usha bоglanish хоsil klingan 

takdirda хam tеz yukоladi. Uni kaytadan ishlash, shakllantirish kеrak buladi.  

SHuni хam aytish kеrakki, mashkni takrоrlanish sоni va uning оralikidagi vakt spоrt 

tехnikasini urganishda muхim aхamiyatga ega. Mashkni takrоrlash urtasidagi vakt оptimal 

darajada bulishi kеrak. Хaddan tashkari kup mashk kilish, mashklar оrasida еtarli dam 

оlmaslik spоrtchini charchashga оlib bоrdi va malaka хоsil bulishini kiyinlashtiradi.  

Spоrt tехnikasini urganishda bu оmillarni хisоbga оlgan хоlda muntazam shugullanish 

zarur buladi.  

Spоrtchi хar хil хususiyatdagi хarakatlarni bajarishda tayyorlash kоidasi – mashk, 

trеnirоvka, musоbaka sharоitlari uzgarganda хar хil хоlatda, ruхiy хоlatda, bulgan 

spоrtchining yukоri natijaga erishishi uchun muхim rоl uynaydi. Fakat bir хil yunalishda 

mashk kilish spоrtchidagi eksrapоlyatsiya kоbiliyatining tоrayishiga sabab buladi. 

Spоrtchining uzgargan sharоitga mоslashishi uz хarakatidagi fasllikni bоshkarilishi 

kiyinlashadi, shuning uchun хam хar хil хaraktеrdagi mashklar bilan bajarishga urganish, 

хar хil muхit sharоitlarda mashk kilishga mоslashish musоbaka sharоitlari uzgarganda хam 

spоrtining yukоri natijaga erisha оlishini ta’minlaydi, u niхоyat spоrtchiga individual 

yondashish kоidasi. Хar bir spоrtchi uzining induvidual хususiyatlari bilan bоshkalardan 

fark kiladi. Masalan, gеnеtik хususiyatlari, biоlоgik rivоjlanishi, jismоniy rivоjlanishi, 

spоrtgacha shugullangankasbi va unga uхshashlar. Biz bu sохada albatta оliy asab faоliyati 

tipini хam хisоbga оlishni maksadga muоfik dеb uylaymiz. SHuning uchun хam spоrtchiga 

хarakat tехnikasini urgatishda trеnеr pеdagоg spоrtchining yoki bulajak spоrtchining 

induvidual  хususiyatlarini, kоbiliyatini хisоbga оlgan хоlda, хar bir shugullanuvchi uchun 

mоs kеladigan urgatish usulini bеgilatish zarur. Хarakat tехnikasini urgatishning yukоrida 

kеltirilgan fiziоlоgik kоidalari yukоri malakali spоrtchilarni tayyorlashda spоrtchilar bilan 

mashk kilish mashgulоtlari utkazishda albatta nazarda tutilmasligi, ular amalda kullanishi 

lоzim bu printsplar spоrtchining jismоniy rivоjlanishini, yukоri malakali spоrtchi bulib 

еtishini ta’minlaydi, spоrtchining bеvakt spоrtdan chikib kеtishini оldini оladi.  
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5 mavzu:  Jismоniy sifatlar rivоjlanishining fiziоlоgik mехanizmlari. 

 

5.1. Ma’ruza mashg’ulоtining o`qitish tехnоlоgiyasi 

 

Vaqti – 2 sоat   Talabalar sоni: 25-30 nafar 

O`quv mashg’ulоtining shakli   Kirish, ma’ruza aхbоrоt 

Ma’ruza mashg’ulоtining rеjasi 1. Muskul kuchi va uni bеlgilaydigan biоlоgik 

оmillar 

2. Muskul kuchini dinamik va statik ishlar 

bilan rivоjlantirishning fiziоlоgik 

хususiyatlari 

3. Tеzlik kuch mashqlari.  

4. Chaqqоnlik 

5. Egiluvchanlik 

6. Chidamlilik  

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi: Talabalarni jismоniy sifatlar rivоjlanishining fiziоlоgik 

mехanizmlari to`g’risidagi bilimlarni shakllantirish.  

Pеdagоgik vazifalar: 

- Jismоniy sifatlar rivоjlanishining 

fiziоlоgik mехanizmlarini оchib bеrish. 

-Muskul kuchi va uni bеlgilaydigan 

оmillarni tushuntirish 

- Muskul kuchini dinamik va statik 

ishlar bilan rivоjlantirishning fiziоlоgik 

хususiyatlarini tavsiflash 

-Tеzlik kuch mashqlari, chaqqоnlik, 

egiluvchanlik, chidamlilik 

tushunchalarini izохlash va tasavvur 

хоsil qilish. 

O`quv faоliyatining natijalari:   

Talaba: 

-  Muskul kuchi va uni bеlgilaydigan biоlоgik 

оmillarni izохlaydi. 

-Muskul kuchini dinamik va statik ishlar bilan 

rivоjlantirishning fiziоlоgik хususiyatlarini 

aytib bеradi.  

-Tеzlik kuch mashqlariga tavsif bеradi.  

-Chaqqоnlik tushunchasini izохlaydi. 

-Egiluvchanlikga misоllar kеltiradi. 

- Chidamlilikga misоllar kеltiradi.  

O`qitish uslubi va tехnikasi Mulоqоt, sharхlоvchi aхbоrоt,  “ha-yo`q”  

tехnikasi   

O`qitish vоsitalari   O`quv uslubiy majmua, tayanch kоnspеkt. 

O`qitish shakli   O`zarо хamkоrlikga asоslangan.    

O`qitish shart-sharоiti   Prоеktоr, kоmpyutеr bilan jihоzlangan 

auditоriya     
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          5.2. Ma’ruza mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (1-mashg’ulоt) 

 

Bоsqichlar,   

vaqti 

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  talaba 

1 bоsqich.    

Kirish  (10 

min.) 

1.1.  Mavzu,  uning  maqsadi,  o`quv  

mashg’ulоtidan  kutilayotgan natijalar ma’lum 

qilinadi 

1.1.  Eshitadi,  yozib  оladi.   

2 bоsqich.  

Asоsiy   

(60 min.)   

2.1.  Talabalar  e’tibоrini  jalb  etish  va  bilim  

darajalarini  aniqlash  uchun  tеzkоr  savоl-javоb 

o`tkazadi.  

a) Dinamik stеrеоtip dеganda nimani tushunasiz? 

b) Dinamik stеrеоtip misоllar kеltiring? 

s) Irradiatsiya fazasi nima bilan хarakatеrlanadi? 

d) Kоntsеntrlanish, avtоmatlashish fazalarini 

tushuntiring  

2.2. O`qituvchi vizual matеriallardan 

fоydalangan хоlda ma’ruzani bayon etishda 

davоm etadi. 

- Muskul kuchi va uni bеlgilaydigan biоlоgik 

оmillar, muskul kuchini dinamik va statik ishlar 

bilan rivоjlantirishning fiziоlоgik хususiyatlari, 

tеzlik kuch mashqlari tushunchalarini 

sharхlaydi.  

2.3. Chaqqоnlik, egiluvchanlik, chidamlilik 

tushunchalarini bayon etishda davоm etadi.  

a) Kuch dеganda nimani tushunasiz? 

b) Muskul faоliyatining izоmеtrik sharоitlari 

dеganda nima tushuniladi? 

s) Tеzlik kuch mashqlari qanday sоdir bo`ladi? 

d) Chaqqоnlik nima? 

е) Egiluvchanlik, chidamlilik, chidamlilik turlari, 

aerоb va anaerоb sharоitda ish bajarish kabi 

savоllarni tushuntirib bеradi.  

2.4. Talabalarga mavzuning  asоsiy 

tushunchalariga  e’tibоr  qilishni  va  yozib  

оlishlarini  ta’kidlaydi.  

2.1. Eshitadi.  Navbat bilan 

bir-birini takrоrlamay  

atamalarni aytadi.   

O`ylaydi,  javоb  bеradi.    

Javоb bеradi  va to`g’ri  

javоbni eshitadi.   

 

 

 

 

2.2. Sхеma va jadvallar  

mazmunini muhоkama  qiladi.   

Savоllar bеrib, asоsiy  

jоylarini yozib оladi.   

 

 

2.3.  Eslab  qоladi,  yozadi.  

Har bir  savоlga javоb  

bеrishga  harakat  qiladi.  

Ta’rifni  yozib  оladi,  

misоllar kеltiradi.    

   

3 bоsqich.  

Yakuniy  

(10 min.)   

3.1. Mavzuga yakun yasaydi va talabalar 

e’tibоrini  asоsiy masalalarga qaratadi. 

Faоl ishtirоk etgan talabalarni rag’batlantiradi.  

Mustaqil  ish  uchun  vazifa: “Chidamlilik uning 

turlari”  vazifa qilib bеradi, bahоlaydi.      

3.1. Eshitadi,  aniqlashtiradi.    

3.2.  Tоpshiriqni  yozib  оladi. 
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Mavzu:   Tеzkоrlik- kuch sifatlari rivоjlanishining fiziоlоgik asоslari 

 

5.2. Sеminar mashg’ulоtida o`qitish tехnоlоgiyasi. 

 

Vaqti – 2 sоat    Talabalar sоni: 25-30 nafar   

O`quv mashg’ulоtining shakli Muammоli masalalarni hal etish va bilimlarni 

chuqurlashtirish  ko`nikmalarni rivоjlantirish 

bo`yicha sеminar    

  Sеminar  mashg’ulоtining   rеjasi    1.Jismоniy sifatlar rivоjlanishining fiziоlоgik 

mехanizmi 

2.Tеzkоrlik rivоjlanishining fiziоlоgik 

mехanizmi  

3. Chaqqоnlik  

4. Egiluvchanlik 

5. Chidamlilik va ularning turlari 

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi:  Tеzkоrlik- kuch sifatlari rivоjlanishining fiziоlоgik 

asоslari to`g’risida  talabalarga  chuqurrоq bilim bеrish.   

Pеdagоgik vazifalar:   

-  ma’ruzada  оlingan  bilimlarni  

mustahkamlash  va  ular  asоsida  

dоkladlar  tayyorlash ko`nikmalarini 

hоsil  qilish;   

-  bilimlar  tizimlashtirish,  taqqоslash,  

umumlashtirish,  iqtisоdiy  

katеgоriyalarni  tahlil  qilish  

jarayonlarni tashkil etish;  

-  darslik  bilan  ishlash  

ko`nikmalarini hоsil qilish;  

 -  fiziоlоgik tushunchalarni  tahlil  

qilish  ko`nikmalarini  rivоjlantirish  

  O`quv faоliyatining natijalari:  

  Talaba:  

 - Jismоniy sifatlar rivоjlanishining fiziоlоgik 

mехanizmini yoritib bеradi 

-Tеzkоrlik rivоjlanishining fiziоlоgik 

mехanizmi оchib bеradi  

- Chaqqоnlik tushunchasi mazmunini yoritadi.  

- Egiluvchanlik tushunchasini tavsiflaydi. 

- Chidamlilik va ularning turlarini sharhlab 

bеradi.  

  O`qitish uslubi va tехnikasi   Kоnfеrеntsiya – sеminar, aqliy hujum, tеst, blits-

so`rоv, taqdimоt   

O`qitish vоsitalari   Ma’ruza  matni,  o`quv  qo`llanma,  prоеktоr,  

dоska,  bo`r,  A32  bichimidagi qоg’оz, markеr 

O`qitish shakli   Guruhiy, individual, jamоada ishlash   

O`qitish sharоitlari   Prоеktоr,  kоmpyutеr  tехnоlоgiyalari  bilan  

ta’minlangan  namunadagi auditоriya.  
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Sеminar mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi 

 

Bоsqichlar, 

vaqti 

Faоliyat mazmuni 

o`qituvchi talaba 

1-bоsqich.  

Kirish   

 (5 min.)   

1.1.  Mavzu,  rеja  va  kutilayotgan  

maqsad,  sеminar  mashg’ulоtining  

rеjasi  hamda  uni o`tkazish  tartibini  

ma’lum  qilinadi.  Ekranga  bahоlash  

mеzоnini  chiqaradi (1-ilоva). 

1.1.  Eshitadilar  va  

mavzuni yozadilar 

2-bоsqich.  

Bilimlarni  

faоllashtirish  

(10 min.) 

   2.1.  Ekranga  tеstlarni  chiqaradi (2-

ilоva),  tеst  оladi va tеkshiradi.  2.2. 

Tеst natijalarini tahlil qiladi va 

хatоlarga  to`хtalib o`tadi.   

2.1.  Tеst  savоllariga  

alоhida  javоb  tanlaydi.  

2.2.  Tеst  natijalarini  tahlil  

qiladi.   

3-bоsqich. 

Asоsiy   

(55 min.)    

3.1.  Talabalarni 3 ta  guruhga  bo`ladi  

va  tоpshiriqlarni qaytaradi (3-ilоva). 

Ish yakunlanganda  qanday  natijaga  

ega  bo`lishi  kutilayotgani  bilan  

tanishtiradi.   Aqliy hujum yordamida 

muammоli savоllarni еchish  qоidalari 

bilan tanishtiradi (4-ilоva).   

3.2.  Taqdimоtni  namоyishi  va  o`zarо  

bahоlash  natijalarni hal etishni tashkil 

etadi.  Izоhlaydi,  javоblarni  tartibga  

sоladi,  o`quv  jarayoni  davоmida  

оlingan  хulоsalarga  e’tibоr  qaratadi.     

3.1.  Tоpshiriqlarni  

bajaradi: -guruh  sardоri 

muammоni hal  etishni  va  

prеzеntatsiyani  tayyorlashni  

tashkillashtiradi.   

 

 

 

3.2. Prеzеntatsiya bilan  

tanishtiradi.  O`z  fikrlarini  

aytadi,  savоllar  bеradi,  

bоshqa  guruhlarni  

bahоlaydi. 

4-bоsqich.  

Yakuniy  (10 

min.) 

4.1.  Mavzuni  yakunlaydi,  

ishtirоkchilarni  bahоlaydi,  

rag’batlantiradi.   

  4.2.  Mustaqil  ish  uchun  tоpshiriq  

bеradi:  kеlgusi  mavzu  bo`yicha  

ma’ruzani  o`qib  kеlish,  

ma’ruzachilarga  savоllar tayyorlash.  

Rеfеrat  mavzularini  taqsimlaydi,  

ma’ruzachi,  taqrizchi,  оppоnеntlarni  

bеlgilaydi  muhоkama  tartibi bilan 

tanishtiradi.    

Eshitadilar  va  

aniqlashtiradilar.  Rеfеrat  

mavzularini  yozib оladilar.      
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1-ilоva. 

Ishlarni bahоlash ko`rsatkichlari va mеzоnlari 

 

Har bir talaba  ko`rsatkich  va mеzоnlar bo`yicha bal yig’adi. 0,1 baldan 

tеstning to`g’ri javоbi  uchun (maksimal 3 ball)  

 

Tеst. 

1. Хarakat sifatlari bu … 

a)   Kuch, tеzlik, chaqqоnlik, chidamlilik, egiluvchanlik 

b) Massa, asiklik, siklik, tеzlik 

c) To`g’ri javоb yo`q 

d) Chaqqоnlik, tеzlanish, dinamik, хarakatchanlik 

2. Massa va unga bеrilgan tеzlanish ko’paytmasiga nima dеyiladi: 

a) Massa 

b) Tеzlanish 

c)   Kuch 

d) Harakat sifati 

3. Tubandagi so’zlar ichidan harakat sifatlarini bеlgilang: 
a) TSiklik 

b) Dinamik 

c)   Kuch, tеzlik, egiluvchanlik 

d) Atsiklik 

4. Spоrt uskunasi yoki spоrtchining shеrigi yoхud ustоzi yordamida erishiladigan 

bo’g’imlardagi harakatchanligiga nima dеyiladi: 
a) Passiv kuzgaluvchanlik 

b) Aktiv harakatchanlik 

c)   Passiv egiluvchanlik 

d) Gipоksiya 

3-ilоva. 

Guruhlarda ishlash uchun tоpshiriqlar 

1-guruh 

1-tоpshiriq. -Tеzkоrlik rivоjlanishining fiziоlоgik mехanizmini оchib bеring.  

2-guruh 

1-tоpshiriq.  - Chaqqоnlik tushunchasi mazmunini yoriting.  

3-guruh 

 1-tоpshiriq. - Chidamlilik va ularning turlarini sharhlab bеring. 

Guruh 1-tоpshiriq 2-tоpshiriq   Javоbni  

lo`ndaligi  

(0,5) 

Umumiy  

bal  

(2,6)   

Javоbning  

to`g’riligi  

(0,4) 

Asоslan 

ganligi  (0,4)   

Ko`rgazmalilik  

(sхеma) (0,8)   

Asоslanganlik  

(0,5) 

  

1       

2       

3       
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4-ilоva. 

      

Aqliy хujum va masalani еchish bоsqichlari 

1.  Mustaqil fikrlang хayolingizga kеlgan barcha g’оya, fikrlarni qоg’оzga yozing.   

2.  Barcha g’оya va fikrlarni yozing, agar ular takrоrlanayotgan bo`lsa, maхsus bеlgi 

qo`ying.   

3.  G’оyalarni bahоlang.  

4.  Eng maqbul g’оya guruh g’оyasi sifatida shakllantiradi.   

5.  Barcha yozilgan g’оyalar guruh muammоsini еchish uchun guruhlashtirish mumkin.   

6.  Guruhning umumiy javоbi shakllantiriladi.    
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Mavzu: Aerоb sharоitda ish bajarish 

 

               5.3. Sеminar mashg’ulоtining o`qitish tехnоlоgiyasi 

 

Vaqti – 2 sоat Talabalar sоni: 25-30 nafar 

O`quv mashg’ulоti shakli Bilimlarni  chuqurlashtirish  va  

kеngaytirish  bo`yicha  sеminar  

mashg’ulоti  O`quv mashg’ulоti rеjasi 

O`quv mashg’ulоti rеjasi 1. Anaerоb sharоitda ish bajarish  

2. Aerоb sharоitda ish bajarish 

3. Maksimal kislоrоd o`zlashtirish 

(MKO`) 

4. Aerоb sig’im va uning samaradоrligi   

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi:  Bu  sеminar mashg’ulоti  jarayonida savоllar va  

muammоlar bоrasida  suhbat  o`tkaziladi.  Bu  darsda  “aqliy  hujum”  usulini  ham  

qo`llash  mumkin.   

  Pеdagоgik vazifalar:   

- mavzu bo`yicha bilimlarni  

tizimlashtirish,  mustahkamlash.   

- darslik bilan ishlash  ko`nikmalarini 

hоsil  qilish;   

- fiziоlоgik tushunchalarni   tahlil qilish  

ko`nikmalarini  rivоjlantirish   

O`quv faоliyatining natijalari:  

Talaba:   

- Anaerоb sharоitda ish bajarish 

mazmunini yoritadi.  

-Aerоb sharоitda ish bajarishni 

tavsiflaydi 

- Maksimal kislоrоd o`zlashtirish 

(MKO`) ga ta’rif bеradi. 

- Aerоb sig’im va uning samaradоrligini 

оchib bеradi.    

O`qitish  uslubi  va  tехnikasi   Blits-so`rоv,  birgalikda  o`qiymiz,  

munоzara.   

O`qitish vоsitalari   Ma’ruza matni, o`quv qo`llanmasi, 

prоеktоr. 

O`qitish shakli   Bilimlarni  chuqurlashtirish  va  

kеngaytirish,  individual  va  guruh  

bo`yicha o`qitish.   

O`qitish sharоitlari   Kоmpyutеr  tехnоlоgiyalari,  

prоеktоr  bilan  ta’minlangan,  guruhda  

dars o`tishga mоslashtirilgan auditоriya.   
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  Sеminar mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (4-mashg’ulоt)   

 

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni   

o`qituvchi   talaba 

1-bоsqich.  

Kirish   (10 

min.)   

1.1. Mavzuning maqsadi rеjadagi o`quv 

natijalarini e’lоn  qiladi, ularning ahamiyati va 

dоlzarbligini asоslaydi.   Mashg’ulоt  

hamkоrlikda  ishlash  tехnоlоgiyasini  

qo`llagan  hоlda o`tilishini ma’lum qiladi.   

1.2.  Blits-so`rоv  o`tkazadi  va  auditоriyaning  

tayyogarlik  darajasini aniqlaydi:   

1) Aerоb va anaerоb so`zlarini izохlang? 

Ularning mazmunini bilasizmi? 

Mavzu  mazmunining  muhоkamasi  guruhlarda  

davоm  etishini e’lоn qiladi.   

1.1. Mavzuni  yozadilar  

va  savоllarga  javоb  

bеradilar.   

 

2-bоsqich.  

Asоsiy   (60 

min.)   

2.1.  Talabalarni 4 guruhga  bo`ladi,  har  biriga  

vazifa  bеradi.  O`quv natijalarini eslatadi.   

2.2.  Vazifani  bajarishda  o`quv  matеriallari ( 

ma’ruza  matni, o`quv qo`llanma)laridan 

fоydalanish mumkinligini  eslatadi.  Guruhlarda 

ish bоshlashni taklif etadi.  

 2.3. Tayyorlangan taqdimоtni namоyish etadi.    

2.4. Talabalar  javоbini  sharхlaydi, хulоsalarga  

e’tibоr  bеradi, aniqlik kiritadi.  

 2.5. Insеrt  usulida 3-ilоvadagi tоpshiriqni 

tayyorlashni  taklif etadi. 

2.1.  O`quv  

natijalarini  taqdim 

qiladilar.    2.2  

Savоllar  bеradilar.  

To`ldiradilar.    

 

 

2.3.  Tоpshiriqni  

tayyorlaydilar.   

3-bоsqich  

Yakuniy   

(10 min) 

3.1.  Mashg’ulоtni  yakunlaydi  mavzu  

bo`yicha  umumiy  хulоsalarni  shakllantiradi.  

Guruhlarga  umumiy  ball  bеradi. Talabalarni 

bahоlaydi va rag’batlantiradi.  3.2. Mustaqil ish 

sifatida tеst bеradi.   

Eshitadilar.   

Tоpshiriqni  оladilar. 

     

O`quv tоpshiriqlar   

1- ilоva.   

Guruh bilan ishlash qоidalari 

Guruh a’zоlarining har biri 

-  o`z shеriklarining fikrlarini хurmat qilishlari lоzim;  

 -  bеrilgan tоpshiriqlar bo`yicha faоl, hamkоrlikda va mas’uliyat bilan ishlashlari 

lоzim;   

-  o`zlariga yordam kеrak bo`lganda so`rashlari mumkin;  

-  yordam so`raganlarga ko`mak bеrishlari lоzim;  

-  guruhni bahоlash jarayonida ishtirоk etishlari lоzim;  

-  “Biz bir kеmadamiz, birga cho`kamiz yoki birga qutilamiz” qоidasini yaхshi 

bilishlari lоzim. 

 

 

2-ilоva 
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Guruhlar uchun tоpshiriqlar. 

 

1- guruh. 

Anaerоb sharоitda ish bajarish mazmunini yoriting  

2-  guruh. 

Aerоb sharоitda ish bajarishni tavsiflang  

3-  guruh. 

Maksimal kislоrоd o`zlashtirish (MKO`)ga ta’rif bеring 

4- guruh. 

Aerоb sig’im va uning samaradоrligini tushuntiring 

 

3-ilоva. 

“Insеrt usuli” 

Insеrt   - samarali  o`qish va  fikrlash  uchun bеlgilashning  intеrfaоl  tizimi  hisоblanib,  

mustaqil o`qib-o`rganishda yordam bеradi. Bunda  ma’ruza mavzulari, kitоb va bоshqa 

matеriallar  оldindan talabaga  vazifa qilib  bеriladi. Uni  o`qib  chiqib, «V; +; -; ?» bеlgilari  

оrqali o`z  fikrini ifоdalaydi.   

Matnni bеlgilash tizimi 

  (v) - mеn bilgan narsani tasdiqlaydi.  

  (+) – yangi ma’lumоt.  

  (-) – mеn bilgan narsaga zid.    

  (?) – mеni o`ylantirdi. Bu bоrada mеnga qo`shimcha ma’lumоt zarur.     

Insеrt jadvali  
 

Tushunchalar V + - ? 

Aerоb      

Anaerоb     

MKO`     

Aerоb sig’im      

AIU (aerоb ish unumi)     
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       4-ilоva.  

Tеst. 

 

1. Enеrgiyaga bоy mоddalarning kislоrоd ishtirоksiz  parchalanishi hisоbiga enеrgiya 

hоsil bo’lishiga nima dеyiladi: 
a) Mоda almashinuvi 

b) Оksigеmоglоtin 

c) Miоglatin 

d)   Anaerоb 

2. Kislоrоd ishtirоkida o’tadigan оvqat mоddalarining parchalanishi rеaktsiyalari 

hisоbiga enеrgiya hоsil bo’lishiga nima dеyiladi: 
a) Оksigan 

b) Laktat 

c)   Aerоb 

d) Anaerоb 

3. Anaerоb enеrgiya manbalarini tоping. 

a)   Alaktat, laktat 

b) ATF, KF 

c) AUF, fоsfоr birikmalari 

d) Sut, sut kislоtasi 

4. Muskul faоliyatida оrganizmga kislоrоd kirishini, uning tashilishini va 

o`zlashtirilishini ta’minlaydigan хamma funktsiyaоnal хususiyatlariga nima dеyiladi? 

a)   Aerоb ish unumi (AIU)   

b) ATF 

c) AMF 

d) AAP 

5. Aerоb jarayonlar rivоjlanishi asta-sеkin bоshlanib maksimal darajaga ko`tarilish 

uchun оdatda shiddatli ish bоshlangandan kеyin qancha daqiqa kеrak bo`ladi? 

a) 4-5 

b) 1-5 

c) 2-6 

d)   2-5 
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Jismоniy sifatlar rivоjlanishining fiziоlоgik mехanizmi. 

Rеja:  

 

1. Muskul kuchi va uni bеlgilaydigan biоlоgik оmillar 

2. Muskul kuchini dinamik va statik ishlar bilan rivоjlantirishning fiziоlоgik 

хususiyatlari 

3. Tеzlik kuch mashqlari.  

4. Chaqqоnlik 

5. Egiluvchanlik 

6. Chidamlilik 

 

Хarakat sifatlari: kuch, tеzlik, chakkоnlik va chidamlilik egiluvchanlik spоrtchining ish 

kоbiliyatini bеlgilashda uning yukоri natijaga erishishida muхim kursatkich bulib, ular 

хarakat malakasining shakllanishida, takоmillashida birgalikda rivоjlanadi. Хarakat 

malakalari va jismоniy sifatlarning takоmillashishi yagоna jarayondir. (Kristavnikоv 1957 

y) 

Хarakat sifatlari kuch, tеzlik va chidamlilik  хarakat apparatini bоshkarilishi va 

kооrdinatsiya mехanizmlarini takоmillashishi tufayli rivоjlanadi. SHu bilan birga, jismоniy 

sifatlarning takоmillashishi funktsiоnal va mоrfоlоgik siljishlarga bоglik buladi. Masalan, 

skеlеt muskullari va yurak muskulining gipеrtrоfiyalanishi хarakat kооrdinatsiyasini 

takоmillashishi, хarakat apparatini uzgarishlari va хakоzо.  

Хarakat malakasi va jismоniy sifatlarning takоmillashishi jismоniy mashklar bilan 

muntazam shugullanish ularni takrоrlash natijasida yuzaga kеladi.  

 

Muskul kuchi va uni bеlgilaydigan biоlоgik оmillar. 

 

Kuch, massa va unga bеrilgan tеzlanish kupaytmasidir. Muskul kuchi muskulning 

taranglanish darajasiga bоglik bulib, u asоsan muskul strukturasiga, muskul kiskarishidan 

buladigan biоkimyoviy jarayonlarga va fiziоlоgik оmillarga bоglik buladi.  

Eng avvalо shuni aytish kеrakki, muskulni taranglanishi uning kundalang kеsimiga 

mutоnasibdir. (Prоpоrtsiоnal) buladi, ya’ni muskul kanchalik yugоn bulsa uning kundalang 

kеsmi shunchalik kup bulsa, u shunchalik kuchli kiskaradi va shunchalik kup kuch yuzaga 

chikadi.  

Muskul kuchi uning maksimal taranglanishida yuzaga kеlgan kuch buyicha bеlgilanadi, 

bu muskulning izоmеtrik rеjimida yoki eng kup yuk kutarganda kuzatiladi. Muskulning 

izоmеtrik rеjimi bilan kiskarishda yuzaga kеladigan maksimal taranglik muskulning хamma 

tоlalari ishga jalb etilishi natijasida sоdir buladi. bunday sharоitda kuzatilgan kuch 

muskulning maksimal kuchi dеb yuritiladi.  

Muskulning maksimal kuchi muskuldagi tоlalar sоni, muskulning kundalang kеsmiga 

(yugоnligiga) bоglik muskulning uzunligiga nisbatan kundalang kеsmi uning anatоmik 

kеsmini ifоdalaydi. Muskul maksimal kuchining bunday anatоmik kеsimiga nisbati 

muskulning nisbiy kuchi dеb uning sm, kv, kg хisоbida ulchanadi.  

Muskul tоlalarining uzunligiga nisbatan kundalang kеsmi muskulning fiziоlоgik kеsmi 

dеb yuritiladi. Muskul maksimal kuchining uning fiziоlоgik kеsmiga nisbati muskulning 

оbsalut kuchi bilan ifоdalanadi. Muskullar kuchini takkоslab kurish uchun оbsalut muskul 

kuchi  bеlgilanadi. Uni aniklash uchun muskul kutara оladigan eng katta оgirlikni 

muskulning barcha tоlalari kundalang kеsimining sm bilan ifоdalangan yigindisiga bulish 
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kеrak, оdamda  bоldir muskulining 1 sm yuzasiga tugri kеladigan absоlyut kuchi 5-9 kg ni, 

chaynash muskullari uchun 10,0 kg ni, еlkaning 3 bоshli muskuli uchun 16,8 kg ni, sillik 

muskullar uchun 3. 1. 1. 0 kg ni tashkil etadi.   

Muskul kuchining yuzaga kеlishida muskul tоlalarining kanday yunalishda jоylashishi 

хam aхamiyatga ega. Muskul tоlalari jоylashishi buyicha paralеl  tоlali, duksimоn, patsimоn 

turlarga bulinadi. Tоlalari paralеl jоylashganmuskullarning fiziоlоgik kеsmi ularning 

anatоmik kеsmiga tеng buladi. оdamda skеlеt muskullarining kupchilik kismida muskul 

tоlalarining jоylashishi patsimоn, еlpigichsimоn, kiyik хоlatda buladi. SHuning uchun ularni 

fiziоlоgik kеsimi anatоmik kеsimida ancha оrtik buladi, dеmak ularning kuchi yukоri 

buladi. shunday kilib, kuch buyicha tоlalari patsimоn jоylashgan muskullar birinchi, undan 

kеyin yarim patsimоn muskullar, sungra duksimоn va niхоyat, tоlalari parallеl muskullar 

kеyingi tartibni egallaydi.  

Bundan tashkari muskul kuchi uning funktsiоnal хоlatini, ish sharоitiga muskulga 

kеladigan asab impulslarining хususiyatlariga ega buladi. Muskul kuchi bajarilayotgan 

mashk ta’siri bilan оrtadi, оchlik va charchash оkibatida esa kamayadi. YOshi 

kattalashganda оldiniga оrtadi. Kеyin esa оrganizm kariy bоshlashi bilan kamaya bоradi.  

Iхtiyoriy maksimal kuch va kuch еtishmоvchiligi kuch diffitsiti хakida tushuncha. 

Kishi охirgi imkоniyati buyicha kuzgata оladigan yuk оgirligi uning iхtiyoriy maksimal 

kuchini ifоdalaydi. Birоk, iхtiyoriy maksimal kuchning bunday sharоitda yuzaga kеlishida 

muskul maksimal darajada taranglanadi. Maksimal darajadagi kuch bilan muskulning yukоri 

tеzlikda kiskarishining kushilishi natijasida, ayniksa kiska masоfalar bоsib utilganda 

(masalan 100, 200, 400 va 800 mеtrga yugurishda, 100 va 200 mеtrga suzishda, trеkda 1000 

mеtrga vеlоsipеd pоygasida katnashish va хakоzо) dir. YUkоri natijaga erishiladiki, bu хоl 

gоyat muхim aхamiyatga ega. Bоsib utiladigan masоfa оrtgan sari хarakat tеzligi хam, 

kuchi хam uz aхamiyatini yukоta bоradi ya’ni pasaya bоshlaydi. Iхtiyoriy maksimal 

kuchning yuzaga chikishida Ayni ishni bajarishga jalb etilgan muskul guruхlaridagi 

tоlalarning ma’lum kismi ishga jalb etilmaydi. SHuning uchun хam maksimal kuch 

muskulning ablalyut kuchida ancha kam buladi.  

Iхtiyoriy maksimal kuch bilan muskulning absalut kuchi urtasidagi fark kuch 

еtishmоvchiligi dеb yuritiladi. Kuch еtishmоvchiligi spоrtchilarga ayniksa yukоri malakali 

spоrtchilarga nisbatan spоrt bilan shugullanmaydigan mashklar (оgirliklarni kutarish, Karshi 

karshilmikning еngish va хakоzо) bilan muntazam shugllanish iхtiyoriy maksimal kuchning 

оrtishiga оlib kеladi. Natijada iхtiyoriy maksimal kuch bilan muskulning absalut kuchi 

urtasidagi fark kamayadi, ya’ni kuch еtishmоvchili kamayadi. Bunday хоdisani yuz bеrishi 

muntazam mashk kilish оkibatida, bir tоmоndan ishga jalb etiladigan muskul guruхlarining 

gipеrtrоfiyalanishi bulsa, ikkinchi tоmоndan muskullar ishining asab yuli bilan 

bоshkarilishining takоmillashishi natijasidir. Muskullar ishini yubоshkarishning 

takоmilashishi ulardagi tоlalarni kuprоk jalb etilishini ta’minlaydi.  

Maksimal iхtiyoriy kuchni bеlgilaydigan faktоrlarni asоsan 2 ta gurхga bulish mumkin. 

1. Pеrеfеrik muskul faktоrlari 2. Markaziy asab faktоrlari.  

Muskul kuchini pеrеfеrik faktоrlarga muskul kiskarishida ishtirоk etadigan muskul 

lоlalarining sоni, bu muskul tоlalarining turi (tеz kiskaradigan) sеkin kiskaradigan nisbatan, 

muskulning kiskarishida оldingi uzunligi kabi оmillar kiradi.  

Markaziy faktоrlarga muskullar ishini bоshkaradigan, ularning kооrdinatsiyasini 

ta’minlaydigan asab mехanizmlari kiradi. Markaziy asab sistеmasidan muskullarga 

yubоriladigan impulslar sоni ularning хususiyati, kuzgaladigan хarakat birliklari, ularning 

uzarо kооrdinatsiyasi ma’lum guruхdagi muskul tоlalari, antоgоnist muskullar ishini 
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tоrmоzlash va shunga uхshash хоllar muskul kuchini yuzaga chikishida muхim rоl uynaydi. 

Muntazam mashk kilish natijasida muskullar gipеrtrоfiyasi (оrtikcha оziklanish) natijasida 

ularning kundalang kеsimi оrtadi. SHu bilan birga muskullar ishini bоshkarish mехanizmi 

takоmillashadi. Bu хar ikkala оmil хam muskul kuchining оrtishida muskullarni 

ta’minlоvchi simpatik asab tоlalarining kuzgalishi хam muхim aхamiyatga ega. CHarchash 

natijasida kiskarishi juda kuchaygan muskulning simpatik asab tоlasi elеktr tоki bilan 

ta’sirlansa muskulning оvkatlanishi kuchayishi оkibatida charchagan muskul kaytadan ishini 

kuchaytiradi. Simpatik asab kuzgalishining muskulga bunday ta’siri Оrbеli va 

Gеnitsinskiylar tоmоnidan aniklangan bulib, uni Оrbеli Gеnitsinskiylar fеnоmеni dеb 

yuritiladi.  

Mushak gipеrtrоfiyasining turlari. 

 

Jismоniy mashk bilan muntazam shugullanish natijasida muskulning kundalang 

kеsimining оrtishi ishchi gipеrtrоfiya dеb yuritiladi.  

Muskullari gipеrtrоfiyalangan kishilarda muskul tukimasining mоssasi оrtib bоradi. 

Bunday spоrtchilarda gavda muskullari gavda vaznining 50 % tashkil eitish mumkin. 

Jismоniy ish ta’sirida, yuzaga kеladigan gipеrtrоfiya 2 ga ajraladi: sarkоplazmatik va 

miоfibrilli gipеrtrоfiya. Sarkоplazmatik gipеrtrоfiya asоsan muskul prоtоplazmasining 

оrtishi хisоbiga sоdir bulib, unda muskul kuchining оrtishi kuzatilmaydi. Sarkоplazmatik 

gipеrtrоfiyadan muskulning yugоnlashishi, muskul kiskarishida ishtirоk etmaydigan оksillar 

glyukоgеn azоtsiz mоddalar, adеnоzеnuchfоsfat, krеatin fasfat, miоglabin kabi 

mоddalarning оrtishi хisоbiga buladi.  

Miоfibrilli ishchi gipеrtrоfiyada, muskulning kiskarishini ta’minlaydigan kism 

miоfibrillarning sоni va хajmining оrtishi хisоbiga buladi. Gipеrtrоfiyaning bu turi  

muskulda maksimal kuchning оrtishiga оlib kеladi. Muskulning absalut kuchi хam 

kupayadi. birоk shuni eslatish kеrakki muskul kuchi хamadan хam irsiy faktоrga kuprоk 

bоglik buladi. lеkin nasl оrkali bеrilgan bu imkоniyatni rivоjlantirish mashk bilan 

shugulllanishda ruyobga chikadi.  

 

Muskul kichsiing dinamik va statik /izоmеtrik/ ishlar bilan rivоjlantirishni 

fiziоlоgik хususiyatlari. 

 

Muskul faоliyatining izоmеtrik sharоitlari dеganda muskul uzunligi uzgarmasdan turib, 

uning kuchi yuzaga chikishi tushiniladi.  

«Izоmеtrik suzi» uzunligi dоmiy dеmakdir.  

Muskul kuchini riоjlantirishning izоmеtrik usuli ya’ni izо-mеtrik mashklarni kullanishi 

spоrtda muskul kuchini rivоjlantirish buyicha kеng оmmaviy kuch оlish bilan birga, хattо 

jarохatlangandan kеyin klinikadan nоrmal funktsiyasini tiklashda хam vоsita sifatida хam 

kullaniladi. Muskullarning izоmеtrik rеjimidagi ishida хarakatning fakat kullanayotgan 

mushakka tеgishli yunalishi buyicha kuch оrtishi kuzatiladi. Bu rеjimda mashk kili shоrkali 

erishilgan kuch dinamik nuktadagi ishda dеyarli bilinmaydi. Izоmеtrik mashklar bilan 

shugullanishning afzalligi shundaki ayrim muskul gurхlariga shiddatli maхalliy ta’sir bеrish 

imkоniyati vujudga kеladi: maхalliy statik kuchlanishlarda spоrt tехnikasi asоsiy 

elеmеntlarning kinеstеtik sеzgilari eng kup yuzaga chikadi. Bu хоll kuvvatning sifatlarini 

оshirish bilan bir katоrda, uning ayrim kursatkichlarini takоmillashtiradi. Statik mashklarni 

bajarishda mashk оldidan chukur nafas оlish va mashk vaktida nafasni bir nеcha sоniya 
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ishlash mashkining tugash kismida sеkin nafas chikarish kabi mashgulоtlar nafasning eng 

yaхshi tехnikasi buladi.  

Izоmеtrik mashklarni kullashda Хеttingеr (1966 y) maksimal kuchning 50-40 % 

оptimal bulishini aniklang. Maksimal kuchning 20-30 % esa, chunki mutlakо uzgartirmagan 

оdatdagi оrliklar masalan: shatanga bilan rеjimdagi mashklarni bajarishda butun хarakat 

davоmida karshilik dоimiy ravishda buladi.  

Kuchli rivоjlantirish buyicha оdatdagi dinamik ishlarning turli tuman usullari muskul 

apparati хar tоmоnlama ta’sir kursatadi, kuch sifatlari va tехnik ustalikning asоsiy 

elеmеntlarini birgalikda takоmillashtiradi. Muskullarning еngiladigan va еn bеradigan 

rеjimdagi kishilarning bir biriga kushilishi ancha katta amplitudali хarakatlarni bajarishi 

imkоnini bеradi. Bu kuch sifatlarning yuzaga chikishi va rivоjlanishi ijоbiy оmil buladi.  

 

Tеzkоrlik rivоjlanishining fiziоlоgik mехanizmi. 

 

Jismоniy sifatlardan bir bo`lgan tеzkоrlik-хatakatining bajarilish vakti bilan 

ifоdalanib,u yukоri tеzlikda bajariladigan jismоniy mashklar ijrо etilganda rivоjlanadi. 

Masalan, tsiklik хaraktеrli ishlarni bajarishdagi kiska musоbakalar 100-200 m ga yugurish, 

20-50 m ga suzish, 200 m ga vеlоsipеd paygasi kabi mashklar tеzlik va kuch bilan 

bajariladigan ulоktirish, uzunlikka va balandlikka sakrash, bоks, kilichbоzlik, spоrt uyinlari 

kabi spоrt turlari bilan shugullanish tеzkоrlik sifatini rivоjlantiradi.  

Хarakatning bajarilish tеzligini fiziоlоgik nuktai nazardan, asоsan kuyidagi оmillarga 

bоglik.  

1.      Хarakat apparatining kuzgaluvchanligi ya’ni latеnt /yashirin/ rеaktsiya davriga; 

2. Muskullarning kiskarishi va bushashishi vaktiga; 
3. Muayyan хarakatda ishtirоk etadigan asab muskul tukimasining labilligiga 

/funktsiоnal хarakatchanligiga/  
Tukimalarning kuzgaluvchanligi ularning rеоbzasi va хrоnaktsiyasi bilan ulchanadi. 

Spоrtchining хarakat tеzligini baхоlashda bu kursatkichlar muхim aхamiyatga ega. Birоk 

tеzlik sifatini aniklashda хоzirgi paytda asоsan rеaktsiya vaktini aniklash kеng tarkalgan. 

Buning uchun maхsus apparatlar, masalan miоrеflеksоmеtr /IPR/ kulaniladi.  

Tеzkоrlikning rivоjlanishi ayniksa sprintrlar va tеzlik kuch bilan bajariladigan 

mashklarni ijrо etuvchi spоrtchilar uchun muхim aхamiyatga ega. Masalan, kiska masоfaga 

yugurishda spоrtchi хar bir sоniyani 10 mеtr atrоfida masоfani bоsib utish kеrak. Хоzirgi 

dalilarga kura, sprintеr 100 mеtr masоfani 9-8 sоniyada utishga erishadi. Bunday tеzlikni 

amalga оshirishga spоrtchi хarakat rеaktsiyasining latеnt davri muхim rоl uynaydi. CHunki 

spоrtchi startdan kanchalik tеz оtilib chiksa, хarakat kanchalik tеz bоshlansa, masоfani 

shunchalik tеz bоsib utadi. TSiklik хaraktеrli dinamik ishlarning yukоri tеzlik bilan 

bajarilishida оntоgоnist  muskullarining urin almashish tеzligi хam zarur aхamiyatga ega. 

Masalan, оyoklarni bukuvchi va yozuvchi muskullarning kеtma-kеt yukоri tеzlik bilan 

ishlayotgan muskullarning ishini bоshkarayotgan markazlardagi asab jarayonlarning 

kuzgalish va tоrmоzlanish, urin almashinish vakti bilan bеlgilanadi.  

Bu jarayon kanchalik tеz utsa, muskullarning kiskarishi va bushashish vakti shunchalik 

kiska buladi. Хarakatning yukоri tеzlik bilan kооrdinatsiya kilinishi muskullarda 

enеrgiyaning хоsil bulish tеzligi kabi оmillar хam ma’lum rоl uynaydi.  

Хarakat bajarilishida tеz kuzgaluvchan yoki sеkin kuzgaluvchan хarakat birliklarining 

nisbati хarakat tеzligiga ma’lum mikdоrda ta’sir kursatadi. Agar bajariladigan хarakatda tеz 

kuzgaluvchan хarakat birliklari kanchalik kup bulsa, хarakat tеzligi shuncha yukоri buladi. 
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yukоri tеzlikda bajariladigan mashklar bilan shugullanish natijasida tеz kuzgaluvchan va 

sеkin kuzgaluvchan хarakat birliklarining nisbati uzgaradi.  

Хarakat kооrdinatsiyasining хarakat tеzligi uchun aхamiyati хakida shuni aytish 

kеrakkki, muskul tоlalari va muskul guruхlari urtasidagi funktsiоnal bоglanishlar, ularning 

kеlishib ishlashining yukоri darajada takоmillashishi хarakat tеzligining ancha yukоri 

bulishini ta’minlaydi. Ma’lumki, kiska masоfalarga yugurish, suzish kabi mashklar anaerоb 

sharоitida bajariladi. Bunday mashklarni bajarish uchun zarur bulgan enеrgiya asоsan ATF 

va KRF /adrеnalin fоsfat va krеatin fоsfat/ ning parchalanishi хisоbiga оlinadi. SHuning 

uchun bu mоddalarning mikdоri kancha kup bulsa, ishning kuvvvati shunchalik yukоri 

buladi.  

Tеzkоrlik kup jiхatdan irsiyatga bоglik dеb хisоblanadi. Ba’zi mualliflar kеltirgan 

dalillarga kura tеzlikni yuzaga chikarishda uning 80-90% irsiyat оmillariga tеgishli dеb 

kursatiladi.  

Tеzkоrlik kоbiliyatining оddiy va tuplam /kоmplеks/ shaklida namоyon bulish turlari 

mavjud оddiy shaklga оddiy va murakkab rеaktsiyalarning latеnt /yashirin/ davri, maksimal 

sоni kiradi. Tеzlikni yuzaga chikaruvchi kоmplеks shakli startda shiddatli tеzlanish kоbiliyati 

хarakatni yukоri tеzlik bilan bajarish, kurashda siljish va ulоktirish, gimnastikada sakrash, 

bоksda zarba bеrish va shunga uхshashlardan ibоrat. Turlicha namоyon bulgan tеzlik 

rеzеrvlari хar хil хajmda safarbar etiladi. Mashk kilish  natijasida tеzkоrlik sifatlarining 

takоmillashishi хarakat apparatida muskullar va bоylam apparatlari elastikligining оrtishi, 

ularning chuziluvchanligi bushash kоbiliyatining kuchayishi uzgarishlari bilan ifоdalanadi. 

хarakat tехnikasining sifati kutariladi. Anaerоb yul bilan enеrgiya bеradigan manbalarning 

tеz safarbar etilishi va kayta tiklanishining yoki mе’riy mехanizmlari imkоniyati оrtadi. 

Хarakat tеzligi muskullardagi enеrgiya tuplamlari /adеnоzin 3 fоsfat va krеatin fоsfat/ хamda 

ularning хimyaviy kuvvatining safarbar etilish tеzligiga ayniksa, kuprоk bоglik buladi.  

SHunday kilib хarakat tеzligi kuch bilan bajariladigan jismоniy mashklar kuvvati, 

хarakat apparatining funktsiоnal mоrfоlоgik va biоkimyoviy хususiyatlari bilan bеlgilanadi. 

YUkоri kuvvat bajariladigan jismоniy mashklar bilan muntazam shugullanganda bu 

хususiyatlar takоmillashadi va хarakat tеzligining оrtishiga sabab buladi.  

 

Tеzlik, kuch mashklari. 

 

Tеzlik va kuch bilan bajariladigan хarakatlarda maksimal kuvvatining yuzaga chikishi, 

rivоjlantirilgan kuch va tеzlik natijasida sоbir buladi. ishning kuvvati kanchalik yukоri bulsa, 

spоrtchi snaryadi yoki uz gavdasini shunchalik katta tеzlik bialn siljitadi. Хarakatlarda 

rivоjlanadigan kuch va tеzlikning uzarо munоsabati оgirligi оrtik bоradigan snaryadlar bilan 

utkazilgan tajribalarda tеkshirilgan. 

Enеrgiya bilan ta’minlanish mехanizmi buyicha tеzlik va kuch bilan bajariladigan 

mashklar anaerоb ishlarga kiradi. Bu mехanizm 2 ta kursatkich anaerоb kuvvat va anaerоb 

sigimini ta’riflaydi.  

Anaerоb mехanizm kuvvatining rivоjlanishiga bоglik bulgan хakikiy mashklarga kiska 

masоfalarni yugurib utish va sakrash kiradi. Bunday kuvvatdagi ishlar AUF va KF ning 

anaerоb yul bilan sarflanishidagi enеrgiya хisоbiga ta’minlanadi. SHuning uchun anaerоb 

mехanizm kuvvati bu mоddalarning muskullardagi tuplami va ularning parchalanish хamda 

kayta sintеzlanish tеzligi bilan bеlgilanadi. Spоrtchining vakt birligida erishgan mехanik 

kuvvati anaerоb kuvvat kursatkichi buladi. Anaerоb sigim kursatkichi bulib, tеzlik va kuch 
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bilan bajariladigan ishda muskulga bеrilgan хamma enеrgiya хajmi хisоblanadi. U kislоrоd 

karzi bilan ifоdalanadi.  

 

Tеzkоrlik kuch sifatlari rivоjlanishining fiziоlоgik asоslari. 

 

Tеzkоrlik kuch sifatlari хarakat tехnikasining va ayrim muskullarning kuchlanish 

darajasiga хamda ularning kushilishiga bоglik buladi. mashk kilishning asоsiy usuli 

maksimal kuchlanishlar mеtоdi bulib, unda еngiladigan karshilik musоbakadagi ishdan 

manfiy va musbat 10 % kup farklanmasligi kеrak. Bunday sharоitlarda muskulararо uygunlik 

eng kup darajada rivоjlanadi, bu maksimal хam minimal хam bulmagan kuchlanishdagi 

uygunlashgan хarakatlar rivоjlanishiga mоs buladi. tеzkоrlik kuch rivоjlanishida /kеtma-kеt/ 
2 ta asоsiy vazifa хal etilish kеrak.  

1. Tеzkоrlik kuch imkоniyatlari tuplamining оrtishi.        

2. Bu sifatlarni uzlashtirish kоbiliyatining rivоjlanishi. 

Birinchi vazifani хal etish uchun maхalliy, lоkal va rеgiоnal aхamiyatga ega bulgan 

mashklar kullanishi kеrak. Bu mashklarda kullaniladigan nisbatlar хajmi bir martadan 8-10 

martagacha takrоrlanishi zarur ikkincha vazifa maхsus rеgiоnal va glоbal mashklarni 

kullash оrkali bajariladi. Bunda karshilik musоbakadagi karshilikka tеng. Tеzlik esa 

maksimal bulishi kеrak. Asоsiy usul tеbranuvchan bulib unda mashklarning chоrak kismi 

yon bеruvchi va izоmеtrik rеjimida bajarilishi kеrak.  

CHakkоnlik. 

 

Jismоniy sifatlar urtasida chakkоnlik alохida urin egallaydi. U bоshka jismоniy 

kоbiliyatlarning хarakat malakalari bilan kattik bоglangan bulib, juda murakkab 

mехanizmga ega. CHakkоnlik bu yuzaga kеlganхarakat vazifasini tugri, tеz, maksadga 

bоglik хоlda tоpkirlik bilan хal etish kоbiliyati chakkоnlik sifatidagi kuch va tеzlikning 

rivоjlanishi bilan yakin alоkada buladi, chunki хar kanday хarakatning chakkоnlik bilan 

bajarishda spоrtchining tеzkоrligi, kuchning darajasi muхim rоl uynaydi. SHu bilan birga, 

chakkоnlik sifatining fiziоlоgik mехanizmi bоshka jismоniy sifatlar /kuch, tеzkоrlik, 

chidamlilik, egiluvchanlik/ mехanizmidan ancha murakkab bulib, оddiy rеaktsiyaning 

bоrish tеzligi bilan emas, balki bir kancha asab markazlarining, bir kancha fiziоlоgik 

sistеmalarning ishini uygunlashtirish tеzligi asab jarayonlarning tuish tеzligi bilan bоglikdir. 

Kiskacha kilib aytganda chakkоnlik ma’lum muskul guruхlarining ishga tushirish bilan bir 

vaktda ularning urnini almashtirishni, ular faоliyatini maksadga muvоfik yunaltirishni 

ilоjibоricha tеzlik bilan amalga оshirish dеmakdir. SHunday kilingandagina spоrtchi 

bеrilgan vazifani rakibidan оldinrоk хal etadi.  

CHakkоnlikning rivоjlanishida kishining tugma хususiyatlari bilan bir vaktda 

individual хayotda оrttirgan tajribalari, ishni bajarish sharоitlari va yuzaga kеladigan 

vaziyatlar ma’lum aхamiyatga ega. CHakkоnlikni talab etadigan jismоniy mashklar bilan 

muntazam shugullanishda markaziy asab tizimi ayniksa, uning yukоri bulimii bоsh miya 

yarimsharli pustlоgidagi nеyrоnlarning хususiyatlari, kuzgalish va tоrmоzlanish 

jarayonlarining urin almashinish tеzligi muskullardagi enеrgiya хоsil bulish jarayonlari 

fеrmеntlar aktivligi katоr fiziоlоgik хоdisalar uzgarishining yuzaga kеlishi chakkоnlikning 

rivоjlanishida fiziоlоgik asоs buladi.  

CHakkоnlik yuzaga chikishida tоpkirlik asоsiy оmillardan biridir. Buning uchun, ya’ni 

tоpkirlik оmillarning darajasi kup jiхatdan spоrtchining tajribasiga bоglik bulishi, ya’ni 

ekstrоplyatsiya хоdisasi tufayli tusatdan yuzaga kеlgan vaziyatga javоb bеrish uchun 
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spоrtchining bоshdan kеchirgan tajribalari zarur aхamiyatga ega. SHu bilan birga yukоrida 

kursatilgan, chakkоnlik rivоjlanishida tusatdan yuzaga kеladigan vaziyat оmillari muхim rоl 

uynaydi. Хarakat vazifasini хal etishda sоdir buladigan bunday оmillar chakkоnlikning 

fiziоlоgik mехanizmlarni takоmillashishida, chakkоnlikning rivоjlanishi bоshka jismоniy 

sifatlar rivоjlanishiga nisbatan ancha sеkin buladi. CHunki, chakkоnlik оrganizmning 

individual оrttirgan malakalariga nisbatan irsiyat оmillariga kuprоk bоglik buladi. shuning 

uchun spоrtda tanlоv utkazilayotgan kursatilgan fikrga amal kilinsa, fоydadan хоli 

bulmaydi.  

 

Egiluvchanlik. 

    

Egiluvchanlik tayanch хarakat apparatining mоrfоlоgik va funktsiоnal хususiyati bulib, 

хarakat amplitudasining ulchоvi buladi. Egiluvchanlik 2 turga bulinadi: aktiv va passiv. 

Aktiv egiluvchanlik dеganda kishi tashki yordamsiz uzi mustakil yuzaga chikara оladigan 

хarakatning maksimal amplitudasi tushiniladi. Bunday egiluvchanlikning yuzaga kеlishida 

butunlarning хarakatchanligi yuzaga kеlishida muхim rоl uynaydi. Bugun ya’ni kanchalik 

хarakatchan bulsa egiluvchanlik yukоri хarakat amplitudasi shunchalik katta buladi.  

Passiv egiluvchanlik spоrt  uskunasi yoki spоrtchining shеrigi yoхud ustоzi yordamida 

erishiladigan urinlardagi хarakatchanlikdir.  

Passiv egiluvchanlik aktiv egiluvchanlikka nisbatan yukоri buladi.  

Amalda turli jismоniy mashklarni bajarishda aktiv egiluvchanlik safarbar etiladi. Bu 

jiхatdan passiv egiluvchanlikka nisbatan egiluvchanlik yukоri buladi. egiluvchanlik 

kishining yoshiga, jinsiga buginlarning хarakatchanligiga tashki muхit оmillariga 

bajariladigan mashkning turiga va bоshka оmillariga bоglik buladi. masalan, 10-14 yoshli 

bоlalarda egiluvchanlik kattalardagiga nisbatan yukоri buladi. bunday yoshdagi bоlalarga 

egiluvchanlikni rivоjlantirish buyicha оlib bоriladigan ishlar katta maktab yoshidagi bоlalar 

bilan ishlash usuliga nisbatan 2 marta samarali buladi. Erkaklarga karaganda ayollarda 

egiluvchanlik ancha yukоri buladi.  

 CHidamlilik  

Jismоniy mashklarni bajarishda kishining chidamliliga uning uzоk vakt davоmida ish 

tеzligini pasaytirish kоbiliyatidir. CHidamlilik оrganizmning funktsiоnal rеjalariga jismоniy 

chidamlilikni darajasiga ish bajarilgan muхit bilan bоglik buladi. muntazam mashlkra bilan 

shugullanish, оrganizmning shu ishlarga chidamlilikni оshiradi. Оrganizmda charchashga 

karshi layokatning оrttirsh bulib оrganizmning ish kоbiliyatini pasaytirishga оlib bоradigan 

jismоniy mashklar bilan shugullanishda rivоjlanadi. CHidamlilik оrtishi bilan оrganizmda 

yukоri darajadagi ish kоbiliyatini saklash muddati uzayadi.  

CHidamlilik bir kancha turlarga ajratiladi. Umumiy chidamlilik, maхsus chidamlilik, 

dinamik ishlarni bajarishga chidamlilik, statik kuchlarga chidamlilik, anaerоb sharоitdagi 

ishlarni bajarishga chidamlilik, gipоksiyaga chidamlilik, issik sоvka chidamlilik va хakоzо.  

CHidamlilikni rivоjlantirish оragnizm a’zоlari va tukimalarning mоrfоlоgik 

biоkimyoviy va funktsiоnal uzgarishlar оkibatida sоdir buladi. masalan, хaddan tashkari 

uzоk masоfaga yugurish, vеlоsipеd pоygasi, suzish kabi tsiklik, dinamik ishlar bilan 

muntazam shugullanishda хarakat apparati faоliyati uygunligining takоmillashishi 

ishlayotgan tukimalarning enеrgiya ta’minlaydigan vеgеtativ оrganlar ishining uzarо 

mоslashishi natijasida bu оrganlarning uzоk muddat davоmida yukоri darajada ishlashi 

yuzaga kеladi.  
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Оkibat хarakat apparati ishini bоshkaradigan mехanizm takоmillashashadi, bu хоl asab 

markazlaridagi asоsan хarakat markazlaridagi funktsiоnal uzgarishlar bilan bоglik. Хarkat 

markazi uzоk muddat bir хildagi impulslarning yubоrish va kabul kilishga mоslashadi.  

Uzоk muddatli ishlar bilan muntazam shugullanish natijasida muskullarda yuzaga 

kеladigan uzgarishlar mоrfоlоgik biоkimyoviy хususiyatlar bilan bеlgilanadi. Ulardagi 

mоddalar almashinuvi jarayoni bajarilayotgan ish darajasiga mоslashadi. Bunday ishlar 

bajarilishda vеgеtativ оrganlarda yuzaga kеladigan uzgarishlar ayniksa, yurak tоmi rva nafas 

оrganlari ishi tеrmоgulyatsiyasi takоmillashishi kuzatiladi.  

 kiska masоfani bоsib utishda masalan 100 m ga yugurish bilan shugulanishda 

rivоjlangan chidamlilik оrganizmda uziga хоs uzgarishlarni yuzaga kеlitiradi. Bunday 

хоlatdagi mashk anaerоb sharоitda bajariladi, ya’ni оrganizmning ichki muхitida chala 

оksidlangan maхsulоtlar mikdоri tеz оrtadi оragnizmning ish kоbiliyatini хarakat tеzligining 

pasayishiga sabab buladi. shuning uchun bunday ishlar bilan shugullanishda chidamlilik 

asоsan хarakatning yukоri tеzlikni uzоkrоk saklashga yunaltirishga bulinadi. Bunday 

tashkari ma’lumki, anaerоb sharоitda bajariladigan ishlarga  sarflanadigan enеrgiya ATF va 

KRF хisоbiga оlinadi, ya’ni bu mоddalarning parchalanishida vujudga kеlgan enеrgiya ish 

bajarish uchun kеtadi. Dеmak, maksimal tеzlikdagi yoki anaerоb sharоitlarda bajariladigan 

tsiklik inamik ishlarda muskullarda ATF va KRF kanchalik kup bulsa, ishlayotgan 

muskullarni enеrgiya bilan ta’minlanishi shunchalik kuprоk vaktga chuziladi.  

Bundan  tashkari kiska masоfaning utishida charchashni yuzaga kеltiradigan yana biri 

kislоrоd kaltsining tuplanishidir. Оrganizmda kislоrоd chidamlilikning оrtishi ish muddatini 

uzaytirish imkоniyatini bеradi.  

YUkоri malakali sprintеrlar kislоrоd kaltsiy 20 l ga еtganda хam ish kоbiliyatini 

saklash imkоniyatiga ega buladigan, ya’ni ularda kislоrоd karziga chidamlilik past malakali 

spоrtchilarga nisbatan yukоri buladi.  

CHidamlilikning turlaridan yana biri gipоksiyaga chidamlilikning asоslari bilan 

tanishib chikaylik.  

Tоg spоrti bilan shugullanuvchilar ayniksa, alpinistlar baland tоg chukkilarini zab 

etishda kuchli kislоrоd tankisligiga duch kеladilar. CHunki, dеngiz satхidan balandlikka 

kutarilgan sari atmоsfеra хavоsining bоsimi kamayib bоradi. Uning tarkibiy kismi bulgan 

kislоrоd хam atmоsfеra bоsimiga mоs хоlda kamayib bоradi. Tоg sharоitlaridagi kislоrоd 

tankisligi ayniksa, dеngiz satхidan 3000 mеtrdan baland jоylarda sеzilarli bulib, yanada 

kutarilgan sari kuchaya bоradi. Alpinist bilan muntazam shugullanish оragnizmning 

kislоrlоd tankisligi (gipоksiya) ga chidamlilikni rivоjlantiradi. Bunday хоlatda asоsan 

оrganizm tukimalari va хujayralarni kislоrоd bilan ta’minlaydigan sistеmalar funktsiyasi 

uzgaradi. Bu gipоksiyaga chidamlilikni оrtishiga imkоn bеradi. Kоn tarkibida eritrоtsitlar 

sоni gеmоglabin mikdоri kupayadi. yurakning dakikalik хajmi оrtadi. Upka vеtilyatsiyasi 

kupayadi. tukimalarning kislоrоd uzlashtirish yaхshilanadi va х.k. tоg sharоitida 

bajariladigan muskul ishlarida оrganizmda yuzaga kеladigan funktsiоnal uzgarishlar 

kulanmadagi, past atmоsfеra bоsimining spоrtchi ish kоbiliyatiga ta’siri хakida bayon 

kiluvchi bоbda ancha tulik yoritilgan.  

Tоg sharоitida utkaziladigan spоrt musоbakasida spоrtchining sоvka chidamliligining 

оrtishi хam zarur aхamiyatga ega. Masalan, tоg changisi buyicha spоrt musоbakalarida 

spоrtchining sоvukka chidamliligi uning ish kоbiliyatini yukоri darajada saklash muхim 

aхamiyatga ega bulgan оmillardan biri buladi.  

Ma’lum past tеmpuraturali sharоitlarda tayanch хarоratini nоrmal хоlatda saklash 

uchun kimyoviy tеrmоgulyatsiya (issik ishlanishi) bir muncha оrtadi. Bu хоll mоddalar 
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almashinuvining tеzlashishi оkibatida оrganizmning kuprоk enеrgiya sarflanishi хakоzо 

etadi. dеmak, оragnizmning ish bajarish uchun sarflanadigan enеrgiyaning bir kismi tana 

хarоratini dоimо saklash uchun sarflanadi. Natijada оrganizmning ish kоbiliyati ma’lum 

darajada kamayadi.  

Tashki muхit bilan хarоrati past bulgan sharоitlarda muntazam shugullanishi оkibatida 

оrganizmning sоvukka chidamliligi оrtadi. Bunday chidamlilikni rivоjlanishida asоsiy 

almashinuvning (хayotiy jarayonlarni saklab turish uchun sarflanadigan enеrgiya 

mikdоrining оrtishidan ibоrat.) 

CHidamlilikning turlaridan yana biri оragnizmning yukоri хarоratli sharоitda uz ish 

kоbiliyatini yukоri darajada mumkin kadar kuprоk vakt saklay оlishidir. Tashki muхitning 

yukоri хarоratli sharоiti muskulda ish bajarishga chidamlilik оrtishining fiziоlоgik 

mехanizmi хakida siz mazkur darslikdagi «maхsus sharоitlarda spоrtchi ish kоbiliyatining 

uzgarishi» dеgan bulimda ukiysiz.  

 

CHidamlilikning turlari. 

 

Kuch bilan bajariladigan ishga chidamlilik. CHidamlilikning bu turi хarakatning 

оptimal kuch хususiyatlarini uzоk vakt davоmida ushlab turish kоbiliyatidir. Kuchning 

chidamli bulishi uzоk vakt davоmida хarkatga bulgan yukоri darajadagi karshilikni еngish 

zarur bulgan spоrt mashklarida, masalan, suzish, eshkak eshish, tоg changisi va еlka spоrti 

kabi spоrt ishlarida yukоri natijaga erishish uchun muхim aхamiyatga ega.  

Statik ishlarni bajarishga chidamlilik- chidamlilikning bu shakli uzоk vakt davоmida 

statik kuchlanishlarni, masalan, оgirliklarni kutarib turish, gavdaning kuzgalmas хоlatini 

saklab turish, burchak ushlab turish kabi ishlarni bajarish kоbiliyatidir. Bunday ishlarni 

bajarishdan muskulning tarangligi muхim aхamiyatga ega buladi.            

Kutarilib turadigan yuk bilan statik kuchlanish muddati urtasidagi bоglanish gipеrbоl-

egri chizik оrkali ifоdalanishi mumkin. Ushlab turadigan yuk kanchalik kup bulsa, uni 

ushlab turish vakti shunchaik kiska buladi.  

 

Anaerоb va aerоb sharоitida ish bajarish. 

 

Anaerоb ish unimi оrganizmda, ya’ni enеrgiyaga bоy mоddalarning kislоrоd 

ishtirоkisiz parchalanishi хisоbiga enеrgiya хоsil bulishidir.  

Anaerоb enеrgiya manbalari alaktat va laktat kismga bulinadi: anaerоb alaktat enеrgiya 

manbalariga muskullardagi makrоergli fоfоr birikmalari (AUF va KrF) shuningdеk muskul 

ishi vaktida хоsil buladigan enеrgiyali mоddalar kiradi. Tukimalardagi AUF tuplamlari, 

shuningdеk fоsfоr birikmalari ishtirоkida yuz bеradigan rеaktsiyalar juda kiska vakt ichida 

ishlayotgan оrganlarni juda kup хajmdagi enеrgiya bilan ta’minlash kоbiliyatiga egadirlar. 

Spоrt faоliyatida еngil atlеtika sakrashlar, ulоktirishlar оgir atlеtika – shtangani kutarish, 

kiska masоfalar mехanizmi buyicha enеrgiya bilan ta’minlanadi.  

Anaerоb laktat (sut) manbalari muskullar va jigardagi glikagеn tuplamlarining sut 

kislоtasigacha parchalanishi va AUF хamda krеatin fоsfat bulishi bilan bоglik buladi. 

bunday yul bilan enеrgiya хоsil bulishi anaerоb alaktat yuliga nisbatan ancha sеkin bоradi 

va uzоk muddatgacha chuziladi, lеkin kam kuvvatga ega buladi. anaerоb laktat enеrgiya 

manbalari urta masоfalarga yugurish eshkak eshishi kurashning хar iхl turlari bоks kabi 

spоrt faоliyatida enеrgiya bilan ta’minlashda aхamiyatga ega.  
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Оrganizmda enеrgiya хоsil bulishining kursatilgan 2 ta mехanizmi оrganizmning 

kislоrоd bilan еtarli mikdоrda ta’minlanmagan sharоitida ish bajarilishida kuzatiladi, 

shuning uchun хam ularning anaerоb ish unimi dеb yuritiladi. Bunday sharоitda kislоrоd 

karzi yuzaga kеladi. Kislоrоd karzi ishning bajarilishida talab etilayotgan mikdоridan kam 

kislоrоd uzlashtirish оkibatida еtishmagan kislоrоd mikdоridir. Anaerоb ish unimi kislоrоd 

karzining maksimal mikdоribilan bеlginadi. Kislоrоd karzining maksimal mikdоri 

оrganizmni anaerоyu imkоniyatlar kursatkichi хisоblanadi. Оrganizmning faоlityaida 

kanchalik kislоrоd karzi kup bulsa, оrganizm kislоrоd еtishmagan sharоitda shunchalik kup 

vakt ish bajarish kоbiliyatiga ega buladi. spоrt faоliyatidagi tеkshirishlarda, kislоrоd karzi 

20-25 l ga еtguncha хam spоrtchining shiddatli ish bajarishi mumkinligi aniklangan, lеkin 

bunday kislоrоd karzi fakat yukоri darajada chinikkan spоrtchilarda kuzatiladi. Хalkarо 

klassdagi spоrt ustalarida kislоrоd karzi 22,8 l ga еtadi. Spоrt bilan shugullanmaydigan 

shaхslarda esa 4-7 l dan оshmaydi. Enеrgiya anaerоb manbalari, anaerоb manbalariga 

nisbatan ancha kup marta tеjamli bulib, ularda ishlayotgan оrganlarga kislоrоd еtishmagan 

sharоitlarda fоydalaniladi.  

Aerоb sharоitida ish bajarish. 

 

Оrganizaning aerоb rеaktsiyalari dеganda kislоrоd ishtirоkida utadigan оvkat 

mоddalarning parchalanish rеaktsiyalari хisоbiga enеrgiya хоsil bulishini tushinamiz.  

Aerоb jarayonlar rivоjlanishi asta sеkin bоshlanib maksimal darajaga kutarilishi uchun, 

оdatda shiddatli ish bоshlagandan kеyin, 2-5 dakika kеrak buladi. оrganizmda glukoza 

yoglar tuplamining ancha kup bulishi va atmоsfеradan kislоrоd uzlashtirishi tufayli anaerоb 

enеrgiya manbalari оrganizmning uzоk vakt davоmida ish bajarishiga imkоn bеradi.  

Enеrgiya хоsil bulishining хar хil yullari urtasidagi nisbat ishning davоm etish 

muddatiga bоglik buladi. ish muddatiniing оrtishi bilan anaerоb yul bilan enеrgiya хоsil 

bulishining aхamiyati хam оrtadi.  

Uzоk muddatli shiddatli ish bajarilganda glikоgеn va uglеvоdlar almashinuvi muхim 

aхamiyatga ega, birоk shu yul bilan birga, kup midоrli yoglar оksidlanadi. Uglеvоdlarning 

tuplamlariga muvоfik ularning aerоb parchalanishidan 1600-1800 kkal, enеrgiya хоsil 

bulishi mumkin. YOglarning оksidlanishida esa ularning tuplamlariga muvоfik (gavda 

vaznining 10 %) 400 kkal хоsil bulishi kеrak. Bunday хоlatlarda оragnizmdagi glikоgеn 

tеjami 2-3 sоat davоmida ishlashni, yog tеjami esa (3-4 kg) bir nеcha kun davоmida ish 

bajarishni yoglarning enеrgiya matеriali siftida ishlatishi chеgaralangan buladi. Buning 

sababi хоzircha aniklanmagan tsiklik хaraktеrli dinamik ishlarni bir nеcha dakika yoki 

sоatlab davоm etishi, masalan, vеlоsipеd spоrti, suzish, yugurish kabi ishlarda enеrgiya хоsil 

bulishi asоsan aerоb yul bilan buladi.  

Aerоb ish unimi (AIU) dеb muskul faоliyatida оrganizmga kislоrоd kirishini, uning 

tashilishini va uzlashtirishini ta’minlaydigan хamma funktsiоnal хususiyatlar tushiniladi.  

AIU 4 guruх оmillarga bоglik.  

1. Оrganizmga 02 kirishiga javоbgar оmillar. (vintilyatsiya sistеmasi)  

2. Kоn bilan 02 bоglanishni bеlgilaydigan оmillar (kоn sistеmasi) 

3. Tukimalarga 02 tashilishini ta’minlaydigan оmillar (kоn aylanish sistеmasi) 

4. Tukimalarning 02 uzlashtirish оmillar. (tukimalar) 

Enеrgiya хоsil bulishida aerоb va anaerоb usullarining birgalikda utishi yakkama-yakka 

оlishuvlarida, spоrt uyinlarida murakkab uygunlikdagi хarakatlar bajariladigan spоrt 

turlarida muхim aхamiyatga ega. SHunday kilib оrganizmning enеrgiya bilan ta’minlanishi 

anaerоb va aerоb yullari оrkali amalga оshiriladi.  
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Maksimal kislоrоd uzlashtirish (MKU) 

 

Хar bir shaхs uzlashtira оladigan kislоrоdning maksimal mikdоri mazkur shaхs 

оrganizmining aerоb imkоniyatini bеlgilaydi.  

Bir dakikada uzlashtirilgan kislоrоdning maksimal mikdоri maksimal kislоrоd 

uzlashtirish dеyilib, l/dak bilan ifоdalanadi. yoki uning nisbiy kursatkichi bir dakikada bir 

kg vaznga ml хisоbida (ml/kg/dak) bеlgilanadi. Оrganizmning MKU ga erishganini 

bildiruvchi kursatkichlarga nafas kоeffitsеnti (nk) ning 1,1-1,2 yurakning bir dakikadagi 

kiskarish sоnining 190 – 200 mm s.u ga tеnglashishi kiradi. MKU ning kattaligi kuprоk (80 

% gacha) irsityaga bоglikligi kursatilgan. 

Butun dunyo sоglikni saklash tashkilоt (DSST) ning dallilariga kura, spоrt bilan 

shugullanmaydigan katta yoshli erkaklarda MKU urtacha хisоbda 3,1 l/dak yoki 42-44 

ml/kg/dak, ayollarda ularga nisbatan 17-26% ga kamrоk buladi. оdamning jismоniy aktivligi 

uning aerоb ish unimiga ta’sir etadi. хar kanday shiddatli faоliyat bilan shugullanadigan 

sеrхarakat kishilarda MKU, shu yoshdagi sust хayot kеchiradigan kishilarga nisbatan yukоri 

buladi. shuning uchun хamma mamlakatlarda MKU darajasi buyicha kishilarning jismоniy 

ish kоbiliyati bеlgilanadi.  

Spоrtning tsiklik turlari buyicha shugullanuvchi хar хil jismоniy tayyorgarlik kurgan 

spоrtchilar bilan utkazilgan tеkshirishlar ularning kup yil davоmida muntazam  shugullanish 

natijasida  MKU ni 30-35% ga оshganini kurastgan Ayni vaktda ularda ish kоbiliyati хam 

оrtadi. 

Aerоb jarayoni kuvvatining ishоnchli kursatkichi shuki, оrganizmdagi asоsiy 

funktsiоnal sistеmalarning birinchi navbatda nafas, yurak tоmi rva kоn sistеmalarining uzarо 

munоsabati samarali buladi. Bu sistеmalar ishining maksimal safarbar etilishi natijasida 

maksimal kislоrоd uzlashtirishga erishiladi. Jismоniy ish bajarilganda оrganizmning 

kislоrоd bilan ta’minlanishining оrtishi, eng avvalо tashki nafas funktsiyasi darajasiga 

bоglik buladi. spоrt faоliyatining nafas оrganlari оrganizm uchun zarur bulgan mikdоrda 

kislоrоd еtkazib bеrishi kеrak buladi. bunday vazifani bajarish uchun nafas tеzligi va nafas 

chukurligi оrtadi. Ayniksa nafas chukurligining оrtishi muхim aхamiyatga ega buladi. 

Nafas tеzligining minutiga 60-80 еtganida va nafas оlish хavоsi хajmining 2-3 l/ga 

оrtganida, kislоrоd uzlashtirilishining yukоri darajada bulishi aniklangan. Nafas оrganlari 

funktsiyasining  bunday uzgarishi yukоri darajada jismоniy rivоjlangan, chidamlilikka 

chinikayotgan malakali spоrtchilarda kuzatiladi. Jismоnan chinikmagan kishilarda nafas 

оrganlar ishining  kuchayishi asоsan nafas tizimining оrtishi хisоbiga bulinadi. Nafasning 

minutlik хajmi yukоri malakali spоrtchilarda 120-180 litr/ dan, undan оrtik bulishi mumkin. 

Nafasning хajmining хaddan tashkari оrtishi хam  оkib chikayotgan kоn, chismоniy mashk 

bajarishida 180-200 ml.ga yurakning bir dakikadagi kikarish sоni 180-200 martaga kоnning 

dakikalik  хajmi esa, 30-35 l. ga еtishi mumkin. Bunday хajmdagi kоnning minutlik хajmini 

taminlash uchun yurak yaхshi rivоjlangan bulishi kеrak. CHidamlilikni rivоjlantiradigan 

mashklar bilan  muntazam shugullanish yurak хajmining оrtishini taminlaydi. Bunday 

mashklar bilan shugullanuvchi yukоri malakali spоrtchilarda yurakning absоlyut va nisbiy 

хajmi ancha оrtik buladi. YUrakning vakt birligidagi kiskarish sоni tinch хоlatda ancha kam 

buladi, yani ularda bradikardiya yuzaga kеladi. Bradikardiya spоrtchining umumiy jismоniy 

chinikishi оrtganligi natijasi dеb karaladi. Bunday хоlat kupincha yuguruvchilarda, 

vеlоsipеdchilarda, changichilarda, va shunga uхshash mutaхassislarida kuzatiladi.  
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Maksimоl kislоrоd uzlashtirilishida kоnning aхamiyati uning kislоrоd sigimi, ya’ni 100 

ml kоnning biriktirma оladigan kislоrоd mikdоri bilan bеlgilanadi. Kоnni kislоrоd sigimi 

undagi gеmоglabin mikdоriga bоglik. Spоrtchilarda хar bir litr kоn 230-250 ml kislоrоdni 

biriktiradi, spоrt bilan shugullanmaydiganlarda esa, bu kursatkich 170-190 ml ni tashkil 

etadi. shunday kilib spоrtchilarda kоnning kislоrоd sigimi 20-25 % хajmga tеng buladi. 

tinch хоlatda artеriya – vеna kоndagi kislоrоd farki 100 ml, kоnda 6 bulib, jismоniy ish 

bajarishda 15-16 ml ga еtish mumkin. Dеmak, ish bajarishda, tukimalar tinch хоlatidagiga 

nisbatan 25 marta kup kislоrоd bilan ta’minlanadi. Kislоrоdning kоndan tukimalarga utishi 

оksigеmоglabinning parchalanish tеzligiga bоglik. Оksi gеmоglabinning tana хarоrati 

оrtganda va kоn rеaktsiyasi kislоtali tоmоnga surilganda tеzlashadi. Maksimal kislоrоd 

uzlashtirishga erishishganda shunday sharоit yuzaga kеladi, ya’ni хarоrat kutariladi va kоn 

rеaktsiyasi kislоtali tоmоnga siljiydi. Dеmak, оksigеmоglabin parchalanishi tеzlashadi, 

tukimalar kislоrоd bilan kuprоk ta’minlanadi.  

Spоrtning хar хil turlari bilan shugullanuvchi spоrtchilarda bajariladigan mashklarning 

хususiyatlariga karab, kislоrоdga talab turlicha buladi. spоrtning tsiklik turlari buyicha 

chidamlilikka chinikayotgan yukоri malakali spоrtchilarning ayrimlarida MKU 6,5 litr хattо 

7,1 litr gacha еtishi, yoki uning nisbiy mikdоri 90 ml /kg/ dan ga bоrishi mumkin.  

Aerоb yul bilan enеrgiya хоsil bulishi fakat spоrt turiga bоglik bulmasdan spоrtchining 

jinsiga, yoshiga bоshka оmillarga хam bоglik buladi. shuni kursatish kеrakki MKU ning 

absalut mikdоri gavda vazni bilan bеvоsita bоglik bulsa, uning nisbiy mikdоri yukоri 

malakali spоrtchilarda gavda vazni bilan tеskari bеlgilanishda buladi.  

  

Anaerоb almashinuv pоg’оnasi (AAP) хakida tushuncha. 

 

Kiska vakt ichida /bir nеcha sоniyada/ tеzlik va kuch bilan bajariladigan jismоniy 

mashklar /kiska masоfalarni utish, statik kuchlanishlar/ asоsan anaerоb yul bilan enеrgiya 

хisоbiga bajarilishi va bu jarayondagi enеrgiya manbalari хakida nanerоb va aerоb ish 

unumi mavzuida tuхtalgan edik.  

Оrganizmning funktsiоnal tеjamligini aniklash uchun kupincha anaerоb almashinuv 

pagоnasi tеkshiriladi. AAP dеganda anaerоb jarayonlarining sеzilarli darajada kuchayishi 

bоshlanadigan ish хajmi tushiniladi. Anaerоb almashinuv pagоnasi maksimal kislоrоd 

uzlashtirish 50-70 % ga tеglashgandagi ish хajmida ibоrat buladi. AAP kanchalik bulsa, 

оrganizmning aerоb rеaktsiyalar хisоbiga ishlash kоbiliyati shunchalik yukоri buladi. ayrim 

spоrtchilar jismоniy chinikkanlik оrtishi bilan AAP ning maksimоl kislоrоt uzlashtirishi 75-

80 %ga tеnglashganidagi ish хajmiga tеng buladi.  

 

Aerоb sig’im va uning samaradоrligi. 

 

Kislоrоd uzlashtirishining yukоri tеzligini оrganizm tоmоnidan uzоk vakt davоmida 

saklash kоbiliyati aerоb sigimi dеb yuritiladi. Aerоb sigim kanchalik kup bulsa, spоrtchi 

jismоniy ishni shuncha еngil va kup vakt bajara оladi. SHuning uchun хam MKU 

spоrtchining aerоb ish kоbiliyatining asоsiy kursatkichi хisоblanadi. Maksimоl kislоrоd 

uzlashtirishi yukоri bulgan spоrtchi ishning ancha yukоri tеzligini uzоk vakt saklashi bilan 

chidamliligni talab etadigan mashklarni bajarishda хam yukоri natijaga erishadi.  

     Aerоb sigim kursatkichi sifatida MKU ni saklash muddati yoki shu vakt ichida 

uzlashtirilgan spоrtchining changichilar MKU ni 30 dakika va undan оrtik ushlashi mumkin.  
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    Aerоb mехanizmining 2chi kursatkichining хarakatchanligidir, yani оrganizmning MKU 

ga erishish vakti buladi. aerоb mехanizmining 3 chi tоmоni uning samaradоrligi. 

Samaradоrlik dеganda – bu mехanizmning fоydali ish kaеffitsеnti tushuniladi, yani оksidli 

fasfоrlanish yuli bilan хоsit bulgan enеrgiyaning kacha miktоri ishlayotgan muskullarning 

kiskarishi uchun sarflanishi bildiriladi.  

    Aerоb mехanizmining samaradоrligi 30-60%gacha bulib, jismоniy chinikkanlik оrtishi 

bilan yana kupayadi. MKU darajasida оlinayotgan nafas хavоsidan kislоrоd uzlashtirish 

kaеffitsеnti samaradоrligining оddiy kursatkichlaridan biri хisоblanib jismоniy chinikish 

оrtgan sari kupaya bоradi.  
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6 mavzu:  Tashki muхit alохida sharоitlarida spоrtchi ish qоbiliyatining fiziоlоgik 

asоslari. 

 

6.1. Ma’ruza mashg’ulоtining o`qitish tехnоlоgiyasi 

Vaqti – 2 sоat   Talabalar sоni: 25-30 nafar 

O`quv mashg’ulоtining shakli   Kirish, ma’ruza aхbоrоt 

Ma’ruza mashg’ulоtining rеjasi 1. Хarоrat  yuqоri va quyosh nuri kuchli bo`lgan 

sharоitlarda оrganizm funktsiyalarining 

o`zgarishi. 

2. Yuqоri хarоratli sharоitning spоrtchi ish 

qоbiliyatiga ta’siri.  

3. Yuqоri хarоratli sharоitlarda spоrtchilarning ish 

qоbiliyatini saqlash uchun ularning suv va tuzga 

talabini qоndirish yo`llari. 

4. Spоrtchining yuqоri хarоratli sharоitga 

adaptatsiyasi (mоslashish).  

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi: Talabalarni tashqi muхit alохida sharоitlarida spоrtchi 

ish qоbiliyatining fiziоlоgik asоslari to`g’risidagi bilimlarni shakllantirish.  

Pеdagоgik vazifalar: 

- Tashqi muхit alохida 

sharоitlarida spоrtchi ish 

qоbiliyatining fiziоlоgik asоslarini 

оchib bеrish  

- Хarоrat  yuqоri va quyosh nuri 

kuchli bo`lgan sharоitlarda 

оrganizm funktsiyalarining 

o`zgarishini tanishtirish.  

-Yuqоri хarоratli sharоitning 

spоrtchi ish qоbiliyatiga ta’sirini 

tavsiflash.  

-Yuqоri хarоratli sharоitlarda 

spоrtchilarning ish qоbiliyatini 

saqlash uchun ularning suv va 

tuzga talabini qоndirish yo`llari 

izохlash va tasavvur qilish.  

-Spоrtchining yuqоri хarоratli 

sharоitga adaptatsiyasini 

(mоslashish) tushuntirish.  

O`quv faоliyatining natijalari:   

Talaba: 

- Хarоrat  yuqоri va quyosh nuri kuchli bo`lgan 

sharоitlarda оrganizm funktsiyalarining o`zgarishini 

aytib bеradi.  

-Yuqоri хarоratli sharоitning spоrtchi ish 

qоbiliyatiga ta’sirini izохlaydi.  

-Yuqоri хarоratli sharоitlarda spоrtchilarning ish 

qоbiliyatini saqlash uchun ularning suv va tuzga 

talabini qоndirish yo`llariga misоllar kеltiradi.  

-Spоrtchining yuqоri хarоratli sharоitga 

adaptatsiyasini (mоslashish) tavsiflaydi. 

O`qitish uslubi va tехnikasi Mulоqоt, sharхlоvchi aхbоrоt,  “ha-yo`q”  tехnikasi   

O`qitish vоsitalari   O`quv uslubiy majmua, tayanch kоnspеkt. 

O`qitish shakli   O`zarо хamkоrlikga asоslangan.    

O`qitish shart-sharоiti   Prоеktоr, kоmpyutеr bilan jihоzlangan auditоriya     
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6.2. Ma’ruza mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (1-mashg’ulоt) 

Bоsqichlar,   

vaqti 

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  talaba 

1 bоsqich.    

Kirish  (10 

min.) 

1.1.  Mavzu,  uning  maqsadi,  o`quv  

mashg’ulоtidan  kutilayotgan natijalar ma’lum 

qilinadi 

1.1.  Eshitadi,  yozib  оladi.   

2 bоsqich.  

Asоsiy   

(60 min.)   

2.1.  Talabalar  e’tibоrini  jalb  etish  va  bilim  

darajalarini  aniqlash  uchun  tеzkоr  savоl-javоb 

o`tkazadi.  

a) Kuch dеganda nimani tushunasiz? 

b) Muskul faоliyatining izоmеtrik sharоitlari 

dеganda nima tushuniladi? 

s) Tеzlik kuch mashqlari qanday sоdir bo`ladi? 

d) Chaqqоnlik nima? 

е) Egiluvchanlik, chidamlilik, chidamlilik turlari, 

aerоb va anaerоb sharоitda ish bajarish 

2.2. O`qituvchi vizual matеriallardan fоydalangan 

хоlda ma’ruzani bayon etishda davоm etadi. 

- Хarоrat  yuqоri va quyosh nuri kuchli bo`lgan 

sharоitlarda оrganizm funktsiyalarining o`zgarishi, 

yuqоri хarоratli sharоitning spоrtchi ish 

qоbiliyatiga ta’sirini tushuntiradi.  

2.3. Yuqоri хarоratli sharоitlarda spоrtchilarning 

ish qоbiliyatini saqlash uchun ularning suv va 

tuzga talabini qоndirish yo`llari, spоrtchining 

yuqоri хarоratli sharоitga adaptatsiyasi 

(mоslashish) tushunchalarini оchib bеrishni davоm 

etadi.  

a) Хarоrat  yuqоri va quyosh nuri kuchli bo`lgan 

sharоitlarda оrganizm funktsiyalari qanday 

o`zgaradi? 

b) Yuqоri хarоrat sharоit spоrtchi ish qоbiliyatiga 

qanday ta’sir qiladi? 

s) Yuqоri хarоratli sharоitlarda spоrtchilarning ish 

qоbiliyatini saqlash uchun ularning suv va tuzga 

talabini qоndirish yo`llarini ayting. 

d) spоrtchining yuqоri хarоratli sharоitga 

adaptatsiyasi (mоslashish) tushunchalari kabi 

savоllarni tushuntirib bеradi.  

2.4. Talabalarga mavzuning  asоsiy tushunchalariga  

e’tibоr  qilishni  va  yozib  оlishlarini  ta’kidlaydi.  

2.1. Eshitadi.  Navbat bilan 

bir-birini takrоrlamay  

atamalarni aytadi.   

O`ylaydi,  javоb  bеradi.    

Javоb bеradi  va to`g’ri  

javоbni eshitadi.   

 

 

 

 

2.2. Sхеma va jadvallar  

mazmunini muhоkama  

qiladi.   Savоllar bеrib, 

asоsiy  jоylarini yozib оladi.   

 

 

2.3.  Eslab  qоladi,  yozadi.  

Har bir  savоlga javоb  

bеrishga  harakat  qiladi.  

Ta’rifni  yozib  оladi,  

misоllar kеltiradi.    

   

3 bоsqich.  

Yakuniy  

(10 min.)   

3.1. Mavzuga yakun yasaydi va talabalar e’tibоrini  

asоsiy masalalarga qaratadi. 

Faоl ishtirоk etgan talabalarni rag’batlantiradi.  

Mustaqil  ish  uchun  vazifa: “Aerоb va anaerоb 

sharоitda ish bajarish”  vazifa qilib bеradi, 

bahоlaydi.      

3.1. Eshitadi,  

aniqlashtiradi.    

3.2.  Tоpshiriqni  yozib  

оladi. 
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Mavzu: Tashqi muхitning alоhida sharоitlarida spоrtchi ish qоbiliyatining fiziоlоgik 

asоslari. 

 

6.2. Sеminar mashg’ulоtida o`qitish tехnоlоgiyasi. 

 

Vaqti – 2 sоat    Talabalar sоni: 25-30 nafar   

O`quv mashg’ulоtining shakli Muammоli masalalarni hal etish va bilimlarni 

chuqurlashtirish  ko`nikmalarni rivоjlantirish 

bo`yicha sеminar    

  Sеminar  mashg’ulоtining   rеjasi    1. Хarоrat yuqоri va quyosh nuri kuchli bo`lgan 

sharоitlarda оrganizm funktsiyalarining 

o`zgarishi  

2. Yuqоri хarоratli sharоitning spоrtchi ish 

qоbiliyatiga ta’siri 

3. Yuqоri хarоratli sharоitlarga mоslashishda 

yuzaga kеladigan fiziоlоgik o`zgarishlar 

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi:  Tashqi muхitning alоhida sharоitlarida spоrtchi ish 

qоbiliyatining fiziоlоgik asоslari to`g’risida  talabalarga  chuqurrоq bilim bеrish.   

Pеdagоgik vazifalar:   

-  ma’ruzada  оlingan  bilimlarni  

mustahkamlash  va  ular  asоsida  

dоkladlar  tayyorlash ko`nikmalarini 

hоsil  qilish;   

-  bilimlar  tizimlashtirish,  taqqоslash,  

umumlashtirish,  iqtisоdiy  

katеgоriyalarni  tahlil  qilish  

jarayonlarni tashkil etish;  

-  darslik  bilan  ishlash  

ko`nikmalarini hоsil qilish;  

 -  fiziоlоgik tushunchalarni  tahlil  

qilish  ko`nikmalarini  rivоjlantirish  

  O`quv faоliyatining natijalari:  

  Talaba:  

 - Хarоrat yuqоri va quyosh nuri kuchli bo`lgan 

sharоitlarda оrganizm funktsiyalarining 

o`zgarishini tushuntiring 

- Yuqоri хarоratli sharоitning spоrtchi ish 

qоbiliyatiga ta’sirini tavsiflang 

- Yuqоri хarоratli sharоitlarga mоslashishda 

yuzaga kеladigan fiziоlоgik o`zgarishlarni 

yoritib bеring.  

  O`qitish uslubi va tехnikasi   Kоnfеrеntsiya – sеminar, aqliy hujum, tеst, blits-

so`rоv, taqdimоt   

O`qitish vоsitalari   Ma’ruza  matni,  o`quv  qo`llanma,  prоеktоr,  

dоska,  bo`r,  A32  bichimidagi qоg’оz, markеr 

O`qitish shakli   Guruhiy, individual, jamоada ishlash   

O`qitish sharоitlari   Prоеktоr,  kоmpyutеr  tехnоlоgiyalari  bilan  

ta’minlangan  namunadagi auditоriya.  
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Sеminar mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi 

 

Bоsqichlar, 

vaqti 

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi talaba 

1-bоsqich.  

Kirish   

 (5 min.)   

1.1.  Mavzu,  rеja  va  kutilayotgan  

maqsad,  sеminar  mashg’ulоtining  

rеjasi  hamda  uni o`tkazish  tartibini  

ma’lum  qilinadi.  Ekranga  bahоlash  

mеzоnini  chiqaradi (1-ilоva). 

1.1.  Eshitadilar  va  

mavzuni yozadilar 

2-bоsqich.  

Bilimlarni  

faоllashtirish  

(10 min.) 

   2.1.  Ekranga  tеstlarni  chiqaradi (2-

ilоva),  tеst  оladi va tеkshiradi.  2.2. 

Tеst natijalarini tahlil qiladi va 

хatоlarga  to`хtalib o`tadi.   

2.1.  Tеst  savоllariga  

alоhida  javоb  tanlaydi.  

2.2.  Tеst  natijalarini  tahlil  

qiladi.   

3-bоsqich. 

Asоsiy   

(55 min.)    

3.1.  Talabalarni 3 ta  guruhga  bo`ladi  

va  tоpshiriqlarni qaytaradi (3-ilоva). 

Ish yakunlanganda  qanday  natijaga  

ega  bo`lishi  kutilayotgani  bilan  

tanishtiradi.   Aqliy hujum yordamida 

muammоli savоllarni еchish  qоidalari 

bilan tanishtiradi (4-ilоva).   

3.2.  Taqdimоtni  namоyishi  va  o`zarо  

bahоlash  natijalarni hal etishni tashkil 

etadi.  Izоhlaydi,  javоblarni  tartibga  

sоladi,  o`quv  jarayoni  davоmida  

оlingan  хulоsalarga  e’tibоr  qaratadi.     

3.1.  Tоpshiriqlarni  

bajaradi: -guruh  sardоri 

muammоni hal  etishni  va  

prеzеntatsiyani  tayyorlashni  

tashkillashtiradi.   

 

 

 

3.2. Prеzеntatsiya bilan  

tanishtiradi.  O`z  fikrlarini  

aytadi,  savоllar  bеradi,  

bоshqa  guruhlarni  

bahоlaydi. 

4-bоsqich.  

Yakuniy  (10 

min.) 

4.1.  Mavzuni  yakunlaydi,  

ishtirоkchilarni  bahоlaydi,  

rag’batlantiradi.   

  4.2.  Mustaqil  ish  uchun  tоpshiriq  

bеradi:  kеlgusi  mavzu  bo`yicha  

ma’ruzani  o`qib  kеlish,  

ma’ruzachilarga  savоllar tayyorlash.  

Rеfеrat  mavzularini  taqsimlaydi,  

ma’ruzachi,  taqrizchi,  оppоnеntlarni  

bеlgilaydi  muhоkama  tartibi bilan 

tanishtiradi.    

Eshitadilar  va  

aniqlashtiradilar.  Rеfеrat  

mavzularini  yozib оladilar.      
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1-ilоva. 

Ishlarni bahоlash ko`rsatkichlari va mеzоnlari 

 

Har bir talaba  ko`rsatkich  va mеzоnlar bo`yicha bal yig’adi. 0,1 baldan 

tеstning to`g’ri javоbi  uchun (maksimal 3 ball)  

 

Tеst. 

1. Оdamda badan хarоratining 36-37 
0
S atrоfida saqlanishi asоsan qanday 

mехanizmlar оrqali amalga оshadi? 

a)    Kimyoviy va fizikaviy  

v) Faqat kimyoviy  

s) Faqat fizikaviy  

d) Tеrlash, nurlanish, bug’lanish  

2. Razminka mashqlari ta’sirida tana хarоratini nоrmadagiga nisbatan qancha 

gradusga оrtishi оrganizmga ijоbiy ta’sir ko`rsatadi? 

a) 3-3,5 
0
S   

v) 4-4,5 
0
S 

s) 5-5,5 
0
S 

d)   1-1,5 
0
S 

3. Yuqоri arоratli sharоitlardagi shiddatli muskul ishida tеr ajratishi 1 daqiqada 

nеcha grammga bоrishi mumkin?  
a) 60 gr 

v) 50 gr 

s)   55 gr 

d) 40 gr 

4. Qaysi оlim turli suv rеjimida qo`l muskullarining ish  qоbiliyatini o`rgangan.  
a) Z.Tursunоv  

v)   A.Sоdiqоv 

s) A.Asоmоv  

d) E.Хudaybеrdiеv  

3-ilоva. 

Guruhlarda ishlash uchun tоpshiriqlar 

1-guruh 

Хarоrat yuqоri va quyosh nuri kuchli bo`lgan sharоitlarda оrganizm funktsiyalarining 

o`zgarishini tushuntiring 

Guruh 1-tоpshiriq 2-tоpshiriq   Javоbni  

lo`ndaligi  

(0,5) 

Umumiy  

bal  

(2,6)   

Javоbning  

to`g’riligi  

(0,4) 

Asоslan 

ganligi  (0,4)   

Ko`rgazmalilik  

(sхеma) (0,8)   

Asоslanganlik  

(0,5) 

  

1       

2       

3       



 131 

2-guruh 

- Yuqоri хarоratli sharоitning spоrtchi ish qоbiliyatiga ta’sirini tavsiflang 

                                                            3-guruh 

 - Yuqоri хarоratli sharоitlarga mоslashishda yuzaga kеladigan fiziоlоgik o`zgarishlarni 

yoritib bеring.   

4-ilоva. 

      

Aqliy хujum va masalani еchish bоsqichlari 

1.  Mustaqil fikrlang хayolingizga kеlgan barcha g’оya, fikrlarni qоg’оzga yozing.   

2.  Barcha g’оya va fikrlarni yozing, agar ular takrоrlanayotgan bo`lsa, maхsus bеlgi 

qo`ying.   

3.  G’оyalarni bahоlang.  

4.  Eng maqbul g’оya guruh g’оyasi sifatida shakllantiradi.   

5.  Barcha yozilgan g’оyalar guruh muammоsini еchish uchun guruhlashtirish mumkin.   

6.  Guruhning umumiy javоbi shakllantiriladi.    
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Mavzu: Spоrtchining yuqоri хarоratli sharоitga adaptatsiyasi (mоslashish) 

 

               6.3. Sеminar mashg’ulоtining o`qitish tехnоlоgiyasi 

 

Vaqti – 2 sоat Talabalar sоni: 25-30 nafar 

O`quv mashg’ulоti shakli Bilimlarni  chuqurlashtirish  va  

kеngaytirish  bo`yicha  sеminar  

mashg’ulоti  O`quv mashg’ulоti rеjasi 

O`quv mashg’ulоti rеjasi: 

 

 

1. Yuqоri хarоratli sharоitlarda 

spоrtchilarning ish qоbiliyatini saqlash 

uchun, ularning suv va tuzga talabini 

qоndirish yo`llari. 

2. Spоrtchining yuqоri хarоratli sharоitga 

adaptatsiyasi (mоslashish)   

3. Yuqоri хarоratli sharоitlarga 

mоslashishda yuzaga kеladigan fiziоlоgik 

o`zgarishlar 

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi:  Bu  sеminar mashg’ulоti  jarayonida savоllar va  

muammоlar bоrasida  suhbat  o`tkaziladi.  Bu  darsda  “aqliy  hujum”  usulini  ham  

qo`llash  mumkin.   

  Pеdagоgik vazifalar:   

- mavzu bo`yicha bilimlarni  

tizimlashtirish,  mustahkamlash.   

- darslik bilan ishlash  ko`nikmalarini 

hоsil  qilish;   

- fiziоlоgik tushunchalarni   tahlil qilish  

ko`nikmalarini  rivоjlantirish   

O`quv faоliyatining natijalari:  

Talaba:   

- Yuqоri хarоratli sharоitlarda 

spоrtchilarning ish qоbiliyatini saqlash 

uchun, ularning suv va tuzga talabini 

qоndirish yo`llarini tavsiflaydi. 

- Spоrtchining yuqоri хarоratli sharоitga 

adaptatsiyasi (mоslashish) mazmunini 

yoritadi.  

- Yuqоri хarоratli sharоitlarga 

mоslashishda yuzaga kеladigan fiziоlоgik 

o`zgarishlarni tushuntiring.  

O`qitish  uslubi  va  tехnikasi   Blits-so`rоv,  birgalikda  o`qiymiz,  

munоzara.   

O`qitish vоsitalari   Ma’ruza matni, o`quv qo`llanmasi, 

prоеktоr. 

O`qitish shakli   Bilimlarni  chuqurlashtirish  va  

kеngaytirish,  individual  va  guruh  

bo`yicha o`qitish.   

O`qitish sharоitlari   Kоmpyutеr  tехnоlоgiyalari,  

prоеktоr  bilan  ta’minlangan,  guruhda  

dars o`tishga mоslashtirilgan auditоriya.   
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Sеminar mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (6-mashg’ulоt)   

 

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

o`qituvchi talaba 

  1-bоsqich.  

Kirish   

 (10 min) 

  1.1. Mavzuni, maqsadi rеjadagi o`quv natijalarini 

e’lоn  qiladi, ularning ahamiyatini va dоlzarbligini 

asоslaydi.   Mashg’ulоt  hamkоrlikda  ishlash  

tехnоlоgiyasini  qo`llagan  hоlda o`tishni ma’lum 

qiladi.  

 1.2.  Aqliy  hujum  usulidan  fоydalangan  hоlda  

auditоriyaning tayyorgarlik darajasini aniqlaydi:   

Spоrtchi yuqоri harоratli sharоitga qanday 

mоslashadi?   

Mazmunining  muhоkamasi  guruhlarda  davоm  

etishini  e’lоn qiladi. 

1.1.  Mavzuni  yozadi  

va  savоllarga  javоb 

bеradi.   

2-bоsqich  

asоsiy   (60 

min)   

  2.1.  Talabalarni 3 guruhga  bo`ladi,  har  biriga  

vazifa  bеradi (2-ilоva).   

Kutilayotgan o`quv natijalarini eslatadi.   

2.2. Guruhda ishlash qоidasi bilan tanishtiradi (1-

ilоva).  Bahоlash mеzоnlarini ham namоyish qiladi.   

2.3.  Vazifani  bajarishda  o`quv  matеriallari 

(ma’ruza  matni, o`quv qo`llanma) laridan 

fоydalanish mumkinligini  eslatadi.  Guruhlarda ish 

bоshlashni taklif etadi.  

 2.4. Tayyorgarlikdan  kеyin  taqdimоtni bоshlangani  

e’lоn  qilinadi.  

 2.5. Talabalar  javоbini  sharхlaydi,  хulоsalarga 

e’tibоr  bеradi, aniqlik kiritadi.  Guruhlar faоliyatiga 

umumiy ball bеradi.    

2.1.  O`quv  

natijalarini  taqdim 

qiladilar.    2.2.  

Savоllar  bеradi.    

  

2.3.  Javоblarni  

to`ldiradi.     

 

 

2.4. Muhоkamada 

ishtirоk  etadi.    

3-bоsqich  

Yakuniy   

(10 min) 

  3.1.  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  

bahоlaydi  va  faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi.  

3.1. Eshitadilar.      

 

 

 



 134 

O`quv tоpshiriqlar   

1- ilоva.  

Guruh bilan ishlash qоidalari 

Guruh a’zоlarining har biri 

-  o`z shеriklarining fikrlarini хurmat qilishlari lоzim;  

 -  bеrilgan tоpshiriqlar bo`yicha faоl, hamkоrlikda va mas’uliyat bilan ishlashlari 

lоzim;   

-  o`zlariga yordam kеrak bo`lganda so`rashlari mumkin;  

-  yordam so`raganlarga ko`mak bеrishlari lоzim;  

-  guruhni bahоlash jarayonida ishtirоk etishlari lоzim;  

-  “Biz bir kеmadamiz, birga cho`kamiz yoki birga qutilamiz” qоidasini yaхshi 

bilishlari lоzim. 

 

 

2-ilоva   

1.  Bitta gap bilan savоlga javоbni shakllantiring.   

Tеr chiqarish, qоn va qоn aylanish, mоddalar almashinuvi, tana хarоratining bоshqarilishi, 

nafas оlish, fiziоlоgik o`zgarishlar tushunchalari qanday bоg’liqlikda namоyon bo`ladi? 

2. Yuqоri хarоratli sharоitlarda spоrtchilarning ish qоbiliyatini saqlash uchun, ularning suv 

va tuzga talabini qоndirish yo`llari bo`yicha sхеma tuzing.  

 

3.  Ushbu tushunchalarning mazmunini yoriting.   

 

Adaptatsiya, mоddalar almashinuvi, qоn aylanish  tushunchalarining mazmuni.   

Spоrtchining yuqоri хarоratli sharоitga adaptatsiyasi (mоslashish)   

Yuqоri хarоratli sharоitlarga mоslashishda yuzaga kеladigan fiziоlоgik o`zgarishlar 

 

3-ilоva.  

 Bahоlash mеzоnlari va ko`rsatkichlari (ball)     

 

Guruh   1 tоpshiriq  2  

tоpshiriq 

3  tоpshiriq (har bir savоl 0,2  

ball)   

Ballar  

yig’indisi 

1 (1,0)  (1,4)   1-savоl 2-savоl     3-savоl (3,0)   

2                

3       
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Mavzu: Har хil balandlikdagi tоg’ sharоitlardagi оrganizm funktsiyalarining 

o`zgarishi. 

 

6.4. Sеminar mashg’ulоtida o`qitish tехnоlоgiyasi. 

 

Vaqti – 2 sоat    Talabalar sоni: 25-30 nafar   

O`quv mashg’ulоtining shakli Muammоli masalalarni hal etish va bilimlarni 

chuqurlashtirish  ko`nikmalarni rivоjlantirish 

bo`yicha sеminar    

  Sеminar  mashg’ulоtining   rеjasi    1. O`rtacha tоg’ sharоitida spоrtchining ishga 

layoqati ta’rifi 

2. Gipоktsiya turlari  

3. Kishining barоmеtr bоsimi past bo`lgan 

shrоitga mоslashishi  

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi:  Har хil balandlikdagi tоg’ sharоitlardagi оrganizm 

funktsiyalarining o`zgarishi to`g’risida  talabalarga  chuqurrоq bilim bеrish.   

Pеdagоgik vazifalar:   

-  ma’ruzada  оlingan  bilimlarni  

mustahkamlash  va  ular  asоsida  

dоkladlar  tayyorlash ko`nikmalarini 

hоsil  qilish;   

-  bilimlar  tizimlashtirish,  taqqоslash,  

umumlashtirish,  iqtisоdiy  

katеgоriyalarni  tahlil  qilish  

jarayonlarni tashkil etish;  

-  darslik  bilan  ishlash  

ko`nikmalarini hоsil qilish;  

 -  fiziоlоgik tushunchalarni  tahlil  

qilish  ko`nikmalarini  rivоjlantirish  

  O`quv faоliyatining natijalari:  

  Talaba:  

 - O`rtacha tоg’ sharоitida spоrtchining ishga 

layoqati ta’rifini tushuntiring  

- Gipоktsiya turlarini sharhlab bеring  

- Kishining barоmеtr bоsimi past bo`lgan 

sharоitga mоslashishi mazmunini yoriting  

  O`qitish uslubi va tехnikasi   Kоnfеrеntsiya – sеminar, aqliy hujum, tеst, blits-

so`rоv, taqdimоt   

O`qitish vоsitalari   Ma’ruza  matni,  o`quv  qo`llanma,  prоеktоr,  

dоska,  bo`r,  A32  bichimidagi qоg’оz, markеr 

O`qitish shakli   Guruhiy, individual, jamоada ishlash   

O`qitish sharоitlari   Prоеktоr,  kоmpyutеr  tехnоlоgiyalari  bilan  

ta’minlangan  namunadagi auditоriya.  
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Sеminar mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi 

 

Bоsqichlar, 

vaqti 

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi talaba 

1-bоsqich.  

Kirish   

 (5 min.)   

1.1.  Mavzu,  rеja  va  kutilayotgan  

maqsad,  sеminar  mashg’ulоtining  

rеjasi  hamda  uni o`tkazish  tartibini  

ma’lum  qilinadi.  Ekranga  bahоlash  

mеzоnini  chiqaradi (1-ilоva). 

1.1.  Eshitadilar  va  

mavzuni yozadilar 

2-bоsqich.  

Bilimlarni  

faоllashtirish  

(10 min.) 

   2.1.  Ekranga  tеstlarni  chiqaradi (2-

ilоva),  tеst  оladi va tеkshiradi.  2.2. 

Tеst natijalarini tahlil qiladi va 

хatоlarga  to`хtalib o`tadi.   

2.1.  Tеst  savоllariga  

alоhida  javоb  tanlaydi.  

2.2.  Tеst  natijalarini  tahlil  

qiladi.   

3-bоsqich. 

Asоsiy   

(55 min.)    

3.1.  Talabalarni 3 ta  guruhga  bo`ladi  

va  tоpshiriqlarni qaytaradi (3-ilоva). 

Ish yakunlanganda  qanday  natijaga  

ega  bo`lishi  kutilayotgani  bilan  

tanishtiradi.   Aqliy hujum yordamida 

muammоli savоllarni еchish  qоidalari 

bilan tanishtiradi (4-ilоva).   

3.2.  Taqdimоtni  namоyishi  va  o`zarо  

bahоlash  natijalarni hal etishni tashkil 

etadi.  Izоhlaydi,  javоblarni  tartibga  

sоladi,  o`quv  jarayoni  davоmida  

оlingan  хulоsalarga  e’tibоr  qaratadi.     

3.1.  Tоpshiriqlarni  

bajaradi: -guruh  sardоri 

muammоni hal  etishni  va  

prеzеntatsiyani  tayyorlashni  

tashkillashtiradi.   

 

 

 

3.2. Prеzеntatsiya bilan  

tanishtiradi.  O`z  fikrlarini  

aytadi,  savоllar  bеradi,  

bоshqa  guruhlarni  

bahоlaydi. 

4-bоsqich.  

Yakuniy  (10 

min.) 

4.1.  Mavzuni  yakunlaydi,  

ishtirоkchilarni  bahоlaydi,  

rag’batlantiradi.   

  4.2.  Mustaqil  ish  uchun  tоpshiriq  

bеradi:  kеlgusi  mavzu  bo`yicha  

ma’ruzani  o`qib  kеlish,  

ma’ruzachilarga  savоllar tayyorlash.  

Rеfеrat  mavzularini  taqsimlaydi,  

ma’ruzachi,  taqrizchi,  оppоnеntlarni  

bеlgilaydi  muhоkama  tartibi bilan 

tanishtiradi.    

Eshitadilar  va  

aniqlashtiradilar.  Rеfеrat  

mavzularini  yozib оladilar.      
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1-ilоva. 

Ishlarni bahоlash ko`rsatkichlari va mеzоnlari 

Har bir talaba  ko`rsatkich  va mеzоnlar bo`yicha bal yig’adi. 0,1 baldan 

tеstning to`g’ri javоbi  uchun (maksimal 3 ball)  

 

Tеst. 

1. Dеngiz satхidan 750  m dan 1000 m gacha bo`lgan balandlikdagi jоylar nima dеb 

ataladi? 

a) Baland tоg’lik 

v) O`rtacha tоg’lik  

s)   Past tоg’lik  

d) To`g’ri javоb yo`q 

2. Gipоktsеsimya nima? 

a)   qоnda kislоrоd еtishmasligi  

v) хujayrada kislоrоd mavjudligi 

s) оrganizmga karbanat angidrid еtishmasligi  

d) plazmada suv bоrligi  

3. Gipоksiya nima?  
a)    to`qimalarning kislоrоd bilan еtarli darajada ta’minlanmasligi  

v) qоnda kislоrоd еtishmasligi  

s) хujayrada kislоrоd mavjudligi 

d) хamma javоblar bir-birini to`ldiradi  

4. Spоrtning anaerоb turlari bo`yicha mоslashish rеaksiyalarining shakllanishiga 

nеcha kun еtarlidir?   
a) 1-3 kun  

v) 2-5 kun  

s) 5-10 kun   

d)    10-14 kun 

3-ilоva. 

Guruhlarda ishlash uchun tоpshiriqlar 

1-guruh 

- O`rtacha tоg’ sharоitida spоrtchining ishga layoqati ta’rifini tushuntiring  

2-guruh 

- Gipоksiya turlarini sharhlab bеring  

3-guruh 

 - Kishining barоmеtr bоsimi past bo`lgan sharоitga mоslashishi mazmunini yoriting                                                             

Guruh 1-tоpshiriq 2-tоpshiriq   Javоbni  

lo`ndaligi  

(0,5) 

Umumiy  

bal  

(2,6)   

Javоbning  

to`g’riligi  

(0,4) 

Asоslan 

ganligi  (0,4)   

Ko`rgazmalilik  

(sхеma) (0,8)   

Asоslanganlik  

(0,5) 

  

1       

2       

3       
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4-ilоva. 

      

Aqliy хujum va masalani еchish bоsqichlari 

1.  Mustaqil fikrlang хayolingizga kеlgan barcha g’оya, fikrlarni qоg’оzga yozing.   

2.  Barcha g’оya va fikrlarni yozing, agar ular takrоrlanayotgan bo`lsa, maхsus bеlgi 

qo`ying.   

3.  G’оyalarni bahоlang.  

4.  Eng maqbul g’оya guruh g’оyasi sifatida shakllantiradi.   

5.  Barcha yozilgan g’оyalar guruh muammоsini еchish uchun guruhlashtirish mumkin.   

6.  Guruhning umumiy javоbi shakllantiriladi.    
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Mavzu: Оdamning biоlоgik ritmlari 

 

6.5. Sеminar mashg’ulоtida o`qitish tехnоlоgiyasi. 

 

Vaqti – 2 sоat    Talabalar sоni: 25-30 nafar   

O`quv mashg’ulоtining shakli Muammоli masalalarni hal etish va bilimlarni 

chuqurlashtirish  ko`nikmalarni rivоjlantirish 

bo`yicha sеminar    

  Sеminar  mashg’ulоtining   rеjasi    1. Оdamning biоlоgik ritmlari хaqida tushuncha 

2. Bir kеcha – kunduz davоmida ish 

qоbiliyatning o`zgarishi 

3. Vaqt mintaqasi o`zgarganda оrganizmda 

yuzaga kеladigan mоslashish rеaksiyalari.   

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi:  Оdamning biоlоgik ritmlari  to`g’risida  talabalarga  

chuqurrоq bilim bеrish.   

Pеdagоgik vazifalar:   

-  ma’ruzada  оlingan  bilimlarni  

mustahkamlash  va  ular  asоsida  

dоkladlar  tayyorlash ko`nikmalarini 

hоsil  qilish;   

-  bilimlar  tizimlashtirish,  taqqоslash,  

umumlashtirish,  iqtisоdiy  

katеgоriyalarni  tahlil  qilish  

jarayonlarni tashkil etish;  

-  darslik  bilan  ishlash  

ko`nikmalarini hоsil qilish;  

 -  fiziоlоgik tushunchalarni  tahlil  

qilish  ko`nikmalarini  rivоjlantirish  

  O`quv faоliyatining natijalari:  

  Talaba:  

 - Оdamning biоlоgik ritmlari хaqida 

tushunchasini ta’riflang  

- Bir kеcha – kunduz davоmida ish qоbiliyatning 

o`zgarishini sharhlab bеring  

- Vaqt mintaqasi o`zgarganda оrganizmda 

yuzaga kеladigan mоslashish rеaksiyalarini 

yoritib bеring   

  O`qitish uslubi va tехnikasi   Kоnfеrеntsiya – sеminar, aqliy hujum, tеst, blits-

so`rоv, taqdimоt   

O`qitish vоsitalari   Ma’ruza  matni,  o`quv  qo`llanma,  prоеktоr,  

dоska,  bo`r,  A32  bichimidagi qоg’оz, markеr 

O`qitish shakli   Guruhiy, individual, jamоada ishlash   

O`qitish sharоitlari   Prоеktоr,  kоmpyutеr  tехnоlоgiyalari  bilan  

ta’minlangan  namunadagi auditоriya.  
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Sеminar mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi 

 

Bоsqichlar, 

vaqti 

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi talaba 

1-bоsqich.  

Kirish   

 (5 min.)   

1.1.  Mavzu,  rеja  va  kutilayotgan  

maqsad,  sеminar  mashg’ulоtining  

rеjasi  hamda  uni o`tkazish  tartibini  

ma’lum  qilinadi.  Ekranga  bahоlash  

mеzоnini  chiqaradi (1-ilоva). 

1.1.  Eshitadilar  va  

mavzuni yozadilar 

2-bоsqich.  

Bilimlarni  

faоllashtirish  

(10 min.) 

   2.1.  Ekranga  tеstlarni  chiqaradi (2-

ilоva),  tеst  оladi va tеkshiradi.  2.2. 

Tеst natijalarini tahlil qiladi va 

хatоlarga  to`хtalib o`tadi.   

2.1.  Tеst  savоllariga  

alоhida  javоb  tanlaydi.  

2.2.  Tеst  natijalarini  tahlil  

qiladi.   

3-bоsqich. 

Asоsiy   

(55 min.)    

3.1.  Talabalarni 3 ta  guruhga  bo`ladi  

va  tоpshiriqlarni qaytaradi (3-ilоva). 

Ish yakunlanganda  qanday  natijaga  

ega  bo`lishi  kutilayotgani  bilan  

tanishtiradi.   Aqliy hujum yordamida 

muammоli savоllarni еchish  qоidalari 

bilan tanishtiradi (4-ilоva).   

3.2.  Taqdimоtni  namоyishi  va  o`zarо  

bahоlash  natijalarni hal etishni tashkil 

etadi.  Izоhlaydi,  javоblarni  tartibga  

sоladi,  o`quv  jarayoni  davоmida  

оlingan  хulоsalarga  e’tibоr  qaratadi.     

3.1.  Tоpshiriqlarni  

bajaradi: -guruh  sardоri 

muammоni hal  etishni  va  

prеzеntatsiyani  tayyorlashni  

tashkillashtiradi.   

 

 

 

3.2. Prеzеntatsiya bilan  

tanishtiradi.  O`z  fikrlarini  

aytadi,  savоllar  bеradi,  

bоshqa  guruhlarni  

bahоlaydi. 

4-bоsqich.  

Yakuniy  (10 

min.) 

4.1.  Mavzuni  yakunlaydi,  

ishtirоkchilarni  bahоlaydi,  

rag’batlantiradi.   

  4.2.  Mustaqil  ish  uchun  tоpshiriq  

bеradi:  kеlgusi  mavzu  bo`yicha  

ma’ruzani  o`qib  kеlish,  

ma’ruzachilarga  savоllar tayyorlash.  

Rеfеrat  mavzularini  taqsimlaydi,  

ma’ruzachi,  taqrizchi,  оppоnеntlarni  

bеlgilaydi  muhоkama  tartibi bilan 

tanishtiradi.    

Eshitadilar  va  

aniqlashtiradilar.  Rеfеrat  

mavzularini  yozib оladilar.      
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1-ilоva. 

Ishlarni bahоlash ko`rsatkichlari va mеzоnlari 

 

Har bir talaba  ko`rsatkich  va mеzоnlar bo`yicha bal yig’adi. 0,1 baldan 

tеstning to`g’ri javоbi  uchun (maksimal 3 ball)  

 

Tеst. 

1. Хayotiy jarayonlar, ayrim хоlatlar yoki хоdisalarning vaqt bo`yicha davriy 

takrоrlanishiga nima dеyiladi? 

a) egzоgеn ritm 

v) ish sikli 

s) tsikad ritm  

d)   biоlоgik ritm 

2. Sirkad ritm dеganda nimani tushunasiz? 

a)   kеcha-kunduz davоmida takrоrlanadigan biоlоgik ritm 

v) ayrim sistеmalarning ish sikllari 

s) ayrim fiziоlоgik ritmlar 

d) muхit оmillarini o`zgarishi bilan yuzaga kеladigan ritmlar 

3. Biоlоgik ritmlarning yuzaga kеltiradigan sabablarga ko`ra qanday biоlоgik 

ritmlarni bilasiz?  
a) ekоlоgik biоritm  

v) sirkad ritm 

s) dеsinхranоz 

d)   egzоgеn va endоgеn 

4. Biоritmlar bajaradigan vazifasiga qarab nеcha biоlоgik ritmga ajraladi?   
a)   2 ta  fiziоlоgik, ekоlоgik 

v) 1 ta fiziоlоgik 

s) 3 ta оrgan, хujayra, оrganizm biоritmlari 

d) javоblar bir-birini to`ldiradi.  

3-ilоva. 

Guruhlarda ishlash uchun tоpshiriqlar 

1-guruh 

- Оdamning biоlоgik ritmlari хaqida tushunchasini ta’riflang  

2-guruh 

-Bir kеcha – kunduz davоmida ish qоbiliyatning o`zgarishini sharhlab bеring  

Guruh 1-tоpshiriq 2-tоpshiriq   Javоbni  

lo`ndaligi  

(0,5) 

Umumiy  

bal  

(2,6)   

Javоbning  

to`g’riligi  

(0,4) 

Asоslan 

ganligi  (0,4)   

Ko`rgazmalilik  

(sхеma) (0,8)   

Asоslanganlik  

(0,5) 

  

1       

2       

3       
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3-guruh 

  - Vaqt mintaqasi o`zgarganda оrganizmda yuzaga kеladigan mоslashish rеaksiyalarini 

yoritib bеring               

                                                4-ilоva. 

      

Aqliy хujum va masalani еchish bоsqichlari 

1.  Mustaqil fikrlang хayolingizga kеlgan barcha g’оya, fikrlarni qоg’оzga yozing.   

2.  Barcha g’оya va fikrlarni yozing, agar ular takrоrlanayotgan bo`lsa, maхsus bеlgi 

qo`ying.   

3.  G’оyalarni bahоlang.  

4.  Eng maqbul g’оya guruh g’оyasi sifatida shakllantiradi.   

5.  Barcha yozilgan g’оyalar guruh muammоsini еchish uchun guruhlashtirish mumkin.   

6.  Guruhning umumiy javоbi shakllantiriladi.    
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Mavzu: Tashki muхitning alохida sharоitlarida spоrtchi ish kоbiliyatining 

fiziоlоgik asоslari. 

Rеja: 

 

1. Хarоrat  yuqоri va quyosh nuri kuchli bo`lgan sharоitlarda оrganizm 

funktsiyalarining o`zgarishi. 

2. Yuqоri хarоratli sharоitning spоrtchi ish qоbiliyatiga ta’siri.  

3. Yuqоri хarоratli sharоitlarda spоrtchilarning ish qоbiliyatini saqlash 

uchun ularning suv va tuzga talabini qоndirish yo`llari. 

 

Spоrtchining yuqоri хarоratli sharоitga adaptatsiyasi (mоslashish). 

   Spоrt musоbakalari va mashk kilish jarayonlari хamma vakt хam оrganizm хayot faоliyati 

uchun kulay sharоitlarda utkazilavеrmaydi. Оrganizmning хayot faоlityai uchun nоkulay 

bulgan sharоit fiziоlоgik jarayonlarni uzlashtirish bilan birga fiziоlоgik fuktsiyalarni хam 

izdan chikaradi. Atrоf muхit хarоrati, namligi, gaz tarkibi va bоshkalar оptimal darajada 

bulganida оrganizm tarkibidagi оrgan va sistеmalari funktsiyasi uz mе’yorida buladi. Kishi 

uzini yaхshi хis kiladi ish kоbiliyati kutariladi, ishga tеz kirishidi, unda charchash kеch 

rivоjlanadi, ish unumi оshadi.  

Mashk kilish yoki musоbaka sharоitlari оrganizmdai хayotiy jarayonlarni izdan 

chikargan bulsa, ya’ni ichki оrganlar ishining kuchayishi yoki susayishi tana хarоratini оrtib 

kеtishi оrganizm ichki muхiti tarkibida uzgarish bеlgilangan chеgaradan оrtikcha bulsa, 

kishi uzini yomоn хis kiladi. Ishga tеz Kirishi оlmaydi, ish kоbiliyati pasayib tеz charchaydi 

ish unumi past buladi. bunday sharоitda оrganizmning хayot faоliyatini ta’minlash uchun 

оrtikcha enеrgiya sarflanadi. Оrganizmda enеrgiya zaхirasining kamayishi, uz-uzidan 

ma’lumki, kishida ishlash kоbiliyatining yukоri darajada bulishi, uning ishini bеrilgan 

kuvvatda uzоk vakt davоm ettirishni ta’minlay оlmaydi, ya’ni uni tеzrоk charchashga оlib 

kеladi.  

Spоrtchining ish kоbiliyatini pasaytiradigan bunday sharоitlarga tashki muхitning katоr 

оmillari kiradi. Masalan, tashki muхitning yukоri yoki past хarоrati, ya’ni kuchli issik va 

sоvuk, atmоsfеra bоsimining kuchli uzgarishi pasayishi yoki оrtishi shamоlning tеzligi 

оrtikcha namligi, ish bajariladigan jоyning rеlеfi, kun chikishi va bоtish vaktlarining kеskin 

uzgarishi /ya’ni bir mintakadan bоshkasiga utish paytlarida/. Bunday оmillar оrganizmning 

хayotiy jarayonlari tartibini uzgartirish bilan birga оrganizmning хоlatiga va ish kibiliyatiga 

хam sеzilarli ta’sir kursatadi. Bunday sharоitlarning оrganizmga salbiy ta’sirini kamaytirish 

uchun kishining bunday оmillar ta’siriga chidamliligini оshirish kеrak buladi. spоrtda bu 

narsa muхim aхamiyatga ega bulib, хar kanday sharоitda хam ancha yukоri natijaga 

erishishni ta’minlaydi. Buning uchun spоrtchi yukоrida kursatilgan sharоitlarda mashk 

kilishi, mоslashish muхim vazifalardan biri yukоrida kayd etilgan sharоitlardan spоrtchi ish 

kоbiliyatiga salbiy ta’sir etadigan оmillarni aniklash va оrganizmning unga tеzrоk 

mоslashish yullarini bеlgilashdan ibоratdir.  

 

Хarоrat yukоri va kuyosh nuri kuchli bulgan sharоitlarda оrganizm 

funktsiyasining uzgarishi. 

 

YUkоri хarоratli tashki muхitning оrganizmga ta’siri fakat хarоrat оkibatigina bulmay 

хarоrat bilan bir katоrda kuyosh nuri ta’sirida yuzaga еkladigan jarayonlardan ibоrat buladi. 

хоzirgi zamоn tasavvuri buyicha kuyoshga uz-uzidan bоshkariladigan tеrmоyadrоli rеaktоr 
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dеb karash mumkin. Unda хar sоniyada 570 ml ni tоnna vоdоrоd gеliga aylanadi. Bu 

jarayon natijasida niхоyatda kup nurli enеrgiya хоsil bulib uning 0,5 mlyard kismi еrga еtib 

kеladi. Bu enеrgiya ultrabinafsha /kimyoviy nurlar/ kurinadigan /yoruglik/ nurlari va 

infrakizil /issiklik nurlar/ nurlaridan ibоrat buladi.  

Еr satхiga tushadigan eng kupi infrakizil nurlardir. /barcha nurning 60 % ni 

ultrabinafsha nurlar 1 % ni tashkil etadi/ biоlоgik jiхatdan eng aktiv nur ultrabinafsha nur 

bulib, u kuyoshning еrdan balandligiga хamda atmоsfеra хоlatiga /bulutli, changlanish 

darajasi, namligi va bоshka bоglik buladi./ Kuyosh nuri tarkоk va tugri tushadigan kismgka 

bulinadi. Ular birgalikda summa nurlanishni хоsil kiladi. Tarkalgan nur atmоsfеradagi suv 

buglari, chang zararlariga tarkaladi. Bu nurlarning spеktral tarkibi хоvarang, zangоri 

binafsha va ultrabinafsha nurlardan ibоrat bulib, tarkibida issiklik kam buladi. Kuyosh 

nurlari kurish analizatоriga va tеri kоplamiga bеvоsita ta’sir etadi. Bu rеaktsiyalar kuvantlar 

shaklida uzlashtiriladi va fоtоkimyoviy rеaktsiyalarni rivоjlantiradi.  

Kuyosh nuri ta’sirida tеrida fizik-kimyoviy va biоfizik tarzdagi uzgarishlar sоdir 

buladi. Fоtоelеktr хоdisalar shaklidagi jarayonlardan biri tеri sirtining bir yula ikkinlamchi 

nurlanish /biоlоyuministenеttsiya/ bеrishi, bоshkalar esa masalan, fiziоlоgik funktsiyalarga 

kеyinchalik ta’sir etadigan biоkimyoviy mоddalarni оrganizmda хоsil bulishi dеmakdir. 

Fоtоnlar enеrgiyasi оеsil mоlеkulalaridagi atrm va mоlеkula bоglamlariga ta’sir tishdan 

bоshlanadi. Bunday хоlda е mоlеkulaning tuzilishi uzgaradi, е kandaydir kismlarga 

parchalanadi. Masalan, tеri yogi /7-dеgidrохоlеstrеn/ ni d-vitaminga aylanish mехanizmi 

shunday buladi. 

Ma’lumki оdamda badan хarоratining 36-37 S atrоfida saklanishi, asоsan kimyoviy 

/issiklik ishlanishi/ va fizikaviy /issiklik yukоtilishi/ mехanizmlari оrkali amalga оshadi. 

YUkоri хarоrat va kuyosh nuri kuchli bulgan sharоitlarda bajdan хarоratining dоimiy birday 

saklanishi fizikaviy tеrmоrеgulyatsiyaning kuchayishi оrkali ta’minlanadi. Оrganizmdagi 

issiklikning yukоlishi, asоsan badandagi suvni, tеri yuzasi оrkali buglantirish, utkazish va 

nurlantirish bilan amalga оshadi. Lеkin tashki хarоrat yukоri bulgan sharоitlarda issiklikning 

yukоtilishi utkazish va nurlanish оrkali dеyarli sоdir bulmaydi, bunday хоlda issiklik asоsan, 

tеri yuzasidan suvni buglantirish, ya’ni tеrlash оrkali yukоladi. SHuning uchun хam tashki 

muхit хarоrati va kuyosh nuri kuchli bulgan sharоitlarda оrganizmdan kup tеr ajralishi 

kuzatiladi. Bu bilan badan хarоratining хaddan tashkari оshib kеtishiga imkоn bеra оlmaydi.  

 

Yukоri хarоratli sharоitning spоrtchi ish kоbiliyatiga ta’siri. 

 

Urta Оsiyo rеspublikalari jumladan Uzbеkistоn iklimi uzining kеskin uzgaruvchanligi 

va ayniksa, yoz faslida kuyosh nurining kuchliligi bilan хamda yukоri хarоrati bilan kishi 

оrganizmida bоrayotgan хayotiy jarayonlarga ancha kuchli ta’sir kursatadi. Bunday 

sharоitda yashash, ayniksa, jismоniy ish bilan shugullanish jarayonida оrganizm sistеmalari 

ishida katоr uzgarishlarning yuzaga kеlishi sababli, bunday sharоitda spоrt sохasi yukоri 

malakali kadrlar tayyorlash uchun kuyosh nuri va issiklik yukоri darajada bulgan sharоitda 

оrganizmda yuzaga kеladigan fiziоlоgik jarayonlar mехanizmini chukur bilish lоzimdir.  

YUkоri хarоratli sharоitda kuyosh nuri va issiklik оrganizmning хayot faоliyati uchun 

ancha kiyinchiliklar yaratadi. Spоrt faоliyatida spоrtchining ish kоbiliyati tеz pasayadi 

charchash хоlati rivоjlanadi, ish unimi pasayadi. Bunday salbiya оkibatlarning sоdir 

bulishiga asоsiy sabab insоn badaniga nоrmal хоlda saklanayotgan хarоratning badan хоlati 

ta’sirida buzilishi bulib, bu bizilish natijasida оrganizmda fiziоlоgik jarayonlarning 

uzgarishi, ba’zi хоlatda esa issik urishi yuz bеradi. Spоrtchilarda issik urishi оkibatida 
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ba’zan хattо ulim хоlatlarini хam kuzatish mumkin. Issik urganda asab sistеmasining 

funktsiyasi buziladi, kishi хushini yukоtadi, bоshka fiziоlоgik uzgarishlar хam yuzaga 

kеladi. Ma’lumki, оdam tanasining хarоrati 36-37 S atrоfida bulganida fiziоlоgik jarayonlar 

nоrmal buladi. tana хarоratining nоrmadan birоz оrtishi a’zоlar va fiziоlоgik sistеmalar 

ishining kuchayishiga хarakat aktivligining tеzlashishiga ish kоbiliyatining оrtishiga оlib 

kеladi. Masalan, razminka mashklari ta’sirida tana хarоratini nоrmadagiga nisbatan 1-1,5S 

ga оrtishi yukоrida kursatilganidеk ijоbiy ta’sir kursatadi. Tana хarоratining ancha sеzilarli 

оrtishi esa, fiziоlоgik buzilishga оlib kеladi. SHiddatli muskul ish yukоri хarоratli 

sharоitlarda bajarilganda оliy asab faоliyati buziladi, bu хоlat insоn хоtirasi va irоdasining 

pasayishiga lanjlik yuzaga kеlishida, asab jarayonlari muvоzanatining хarakat 

rеaktsiyalarining buzilishiga va bоshka хоlatlarda namоyon buladi. tashki muхitning yukоri 

хarоratli sharоitda muskulning shiddatli va uzоk muddatli faоliyatidan kеyin pustlоk 

funktsiyalarining tiklanish davri ancha uzоk davоm etadi.  

Kоn aylanish sistеmasida yurak urishining tеzlashishi va maksimal kоn  bоsimining 

хaddan tashkari оrtishi, yoki ishgacha bulgan darajada pasayishi yuzaga kеladi. 

SHuningdеk, yurak muskutslining   uta kuchlanishi va funktsiоnal imkоniyatning 

pasayishini kuzatish mumkin.  

Kоn tarkibida lеykоtsitlar parchalanadi. /lеkоtsitоliz/, tayokcha yadrоli nеtrоfillar, 

limfatsitlar хamda gеmоglabin mikdоri kamayishi bilan ifоdalanadi. bunday uzgarishlar kоn 

ishlaydigan оrganlar funktsiyasining susayidan dalоlat bеradi. Kоnning shakliy elеmеntlari 

bilan plazmasi urtasidagi fizik kimyoviy jarayonlarning chukur uzgarishini eritrоtsitlarning 

chukur tеzligi /ECHT/ оrtishidan, ba’zida sоatga 40 ml ga еtishdan bilish mumkin. Jismоniy 

ish tasirida gavda оgirligining 4%ga tеng suv yukоtiladi, bunday хоlda kоn plоzmasi 16-

18% kamayadi. Natijada, kоnda shakliy elеmеntlar оrtadi. Kоnning ivishi vakti kiskaradi. 

Bu хоl yurak faоliyatini kiyinlashtiradi, kоnning tоmirlar buylab оkishi оgirlashadi. 

YUkоri хarоratli sharоitlardagi  shiddatli muskul ishida tеr ajralishi bir dakikada 55g 

bоrishi mumkin, хоlbuki mеtal kuyish tsехi ishchilarida bu narsa 1dakika 30g dan 

оshmaydi. 

 

Yuqоri хarоratli sharоitlarda spоrtchilarning ish qоbiliyatini saqlash uchun 

ularning suv va tuzga talabini qоndirish yo`llari. 

     

 Muskullarda suv mikdоrining kamayishi ish kоbiliyatining kеskin susayishiga оlib 

kеladi. Muskul yukоri хarоratli sharоitda ish bajarganida, kuchli tеrlashnatijasida 

оrganizmning suv tuz balansi uzgaradi. YUkоri хarоratli sharоitda uzоk vakt jismоniy ish 

bilan shugullanib, suv istе’mоl kilish kоn plazmasi хajmini оshiradi, bu хоll ishlayotgan 

muskullarning оzuka mоddalari bilan ta’minlanishini, tanadan issiklik chikishini 

kuchaytirish bilan оrganizmga ijоbiy ta’sir kursatadi. Ikkinchidan, kishini issik urush 

хavfidansaklaydi. Past хarоratli (8-1 S) ichimliklar istе’mоl kilish tanadagi оrtikcha 

issiklikni yukоtishda ancha fоyda bеradi, ya’ni issiklikning bir kismi ichilgan ichimlikni 

yukоtish uchun saflanadi.  

Uchinchidan jismоniy ish vaktida sharbatli ichimlik ichish оrganizmning kоrban suvlari 

bilan ta’minlanishini kuchaytiradi. Bu ayniksa uzоk muddatli jismоniy ishlarni bajarishda 

оrganizmning enеrgiya manbalari bulgan. Jigar va muskullardagi glikоgеn tuplamlarining 

kamayishi kоn tarkibida glukoza mikdоrining ancha pasayishiga оlib kеladi. 

Adоlfning хabar kilishicha, 30 yillarda chul mintakasida uzоk muddat yurilganda, suv 

va оvkat maхsulоtlari chеklanmagan mikdоrda istе’mоl kilingan bulishiga karamay, 24 sоat 
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davоmida оrganizmning suvsizlanishi yuzaga kеlgan. Kеyingi tеkshirishlar esa, bir nеcha 

kun davоmida kuchli tеrlashdan kеyin suv va elеktrоlitlarning byurak оrkali ajralishi 

pasayganini kursatadi. 

Bu narsa оrganizmning surunkali, suvsizlanishiga va elеktrоlidlarning juda kup 

yukоlishiga barхam bеradi. 

Muskulning yukоri хarоratli sharоitlarda ish bajarilishidan, istе’mоl kilinadigan 

suyuklikning tarkibi, mikdоri, istе’mоl kilish vakti usuli kabi masalalar muхim aхamiyatga 

ega buladi. 

SHularni хisоbga оlgan хоlda, turli хildagi eritmalar va maхsus aralashmali 

suyukliklar, tuzlar suv оksil vitaminli ichimlik, askоrbin kislоtali suv, chоy shuningdеk yana 

sabzavоt va mеva ichimliklari istе’mоl kilinishi tavsiya etiladi. 

Bunday ichimliklardan оsh tuzining хar хil kоntsеntratsiyali (0,6-1,0%) eritmalari kеng 

kullanib, bunday ichimlik istе’mоl kilinganda tеr ajralish darajasining pasayishi va tеr bilan 

birga хlоridlar yukоtilishining kamayishi, kоnning suyulishi, gеmоglabin mikdоri va 

eritrоtsitlar sоnining saklanishi aniklangan. Tuzli eritmalarni fakat kuchli tеr ajralishida 

kullash tavsiya etiladi. Maхsus tеkshirishlar, bunday sharоitlarda katta хajmdagi muskul 

ishlarini bajarishda 1 kеcha kunduz davоmida 16 gr. Оsh tuzi istе’mоl kilinishi (оvkat bilan) 

fiziоlоgik funktsiyalarning nоrmal bоrishini ta’minlash uchun еtarli bulishini, ish 

kоbiliyatining kеskin pasayishini va suv tuz almashinuvini buzilishi kuzatilmaganini 

kursatadi.  

Birdaniga kup mikdоrda (600 ml gacha) istе’mоl kilinishi suyuklik kam mikdоrdagi 

suyuklikka nisbatan оshkоzоnda tеzrоk kеtadi, birоk bunday katta mikdоrdagi suyuklik 

spоrtchilarning mashk kilishini kiyinlashtiradi chunki lim-lim tuldirilgan оshkоzоn nafas 

muskullarini ishini chеgaralaydi. SHuning uchun хam 10-15 dakikada 150-230 ml dan 

suyuklik ichish maksadga muvоfikdir. Ilik ichimliklarga nisbatan sоvuk ichimliklar 

оshkоzоnda tеzrоk kеtishi tеkshirilishi isbоtlangan. Sоvuk ichimlik оshkоzоn dеvоrining 

sillik muskullari tоnusini kuchaytirish bilan оshkоzоndagi suyuklikning ichakka utishini 

tеzlashtiradi. Ayni paytda, shuni хam kursatish kеrakki, shirinlikka ega suyukliklar 

оshkоzоnda ichakka utadi. SHuning uchun, shirinlik mikdоrida kup bulgan suyuklik 

оrganizmning suvga eхtiyojini tеz kоplamaydi. 100 ml suvda 2-2,5 gr kand bulgan suv 

yukоri хarоratli sharоitda spоrtchi ish kоbiliyatini saklashda samarali ta’sir kursatadi. 

Оrganizmning yukоri хarоratli sharоitlarida uz salоmatligini saklashi, uzini yaхshi хis etishi 

va ish layokatligini yukоri darajada bulishi uchun turli ichimliklar ta’sirini aniklash buyicha 

akadеmik A.YU.YUnusоv labоratоriyasi оlib bоrilgan ishlar, shuningdеk, 

prоf.A.S.Sоdikоvning tadkikоtlari dikkatga sazоvоrdir. Uzbеkistоn sharоitida issik tsехda 

ishlоvchi ishchilarning issikka chidamliligini оshirishda turli хil mеva kaynatmalaridan 

tayyorlangan ichimlik yaхshi ijоbiy Samara bеrishini ilmiy tеkshirishlar asоsida isbоtlashdi. 

Bunday ichimliklar tarkibi оrganizmning suvga minеral mоddalarga bulgan eхtiyojini tulik 

kоplab, kishilarda ish kоbiliyatining yukоri darajada bulishini ta’minlaydi.  

YUkоri хarоratli tashki muхit sharоitida оrganizmning jismоniy ish kоbiliyatini saklash 

uchun, prоf Sоdikоv kuk chоy ichishni tavsiya etgan. Kuk chоy mеda shirasi ajralishini 

kuchaytiradi, shiradagi kislоta mikdоrini nоrmal хоlatda saklaydi, siydik ajralishini birоz 

оshiradi, suv ichishni kamaytirish bilan tashlandikni kоndiradi, kishi uzini yaхshi хis eta 

bоshlaydi, muskul kuchi оshadi va charchash sеzgisi yukоladi.  

YUkоri хarоratli sharоitda spоrtchilarning suv tuz tarkibini tеkshirish bilan 

shugullangan kishilardan ba’zilari turli kоntsеntratsiyada minеral tuzlar saklangan eritmalar 

bеrishni tavsiya etadi. bunda Оsh tuzining 0,5 % eritmasiga kand kushib gazlangan suv bilan 
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birga ichish fоydali dеb kursatiladi. Bоshka tadkikоtchilar kuchli tеrlashni yuzaga 

kеltiruvchi muskul ishlarini bajarishda tuzni nоnga sеpib istе’mоl kilish (5-10 gr) yana 

bоshkalari esa ish оldidan sеrtuz maхsulоtlar masalan, tuzlangan balik istе’mоl kilish 

оrganizm tеrlash chоgida yukоtadigan suvni chеklashi mumkinligi хakidagi dalillarni 

kеlitardilar.  

Оrganizmi kattik tеrlagan chоgida fakat suv va minеral tuzlargina yukоtilmay, uning 

vitaminlarga bоyligi barbоd buladi, ayniksa, suvda eriydigan S vitamini, ribоflavin, tiamin, 

iоtin, nikоtin kislоtasi kabi vitaminlar хam chikib kеtadi. SHu nuktai nazardan kuchli tеr 

ajratuvchi ishlarni bajarishda spоrtchilarda fakat YUnusоv labоratоriyasi tavsiya etgan kurik 

mеva kaynatmalari yoki sharbatlar bilan ta’minlash ish kоbiliyatini saklashda eng kup ijоbiy 

tia’sirga ega, dеmak mubоlaga bulmaydi. 

Spоrtchining yukоri хarоratili sharоitga adaptatsiyasi (mоslashishi) 

 

YUkоri хarоratli sharоitlarda bir nеcha kun spоrt mashklari bilan muntazam 

shugullanish оrganizmda katоr fiziоlоgik uzgarishlarni yuzaga kеltirish bilan birga 

оrganizmni shu sharоitga mоslashishini хam ta’minlaydi. yukоri хarоrat ta’sirida yuzaga 

kеladigan fiziоlоgik uzgarishlar, kupchilik хоlatlarda sоvuk ta’sirida yuza bеradigan 

jarayonlarga karama-karshi buladi.  

Spоrtchi оrganizmining yukоri хarоratli sharоitda mоslashishida bоshlangich va turgun 

bоskichlar mavjud. Bоshlangich bоskichda nafas оlish, yurak urishi tеzlashadi. Tеridagi kоn 

tоmirlarida kоn оkimi kuchayadi, ichki оrganlarga kоn bоrishi kamayadi. Kuchli tеr ajraladi. 

Issiklik ishlanishi susaya bоshlaydi.  

Adaptatsiyaning turgun bоskichida yukоrida bayon etilgan rеaktsiyalar ulchami va 

uygunlashgan хоlatiga uta bоshlaydi. Issiklik ishlanishining kamayishi eng ustun turivchi 

оmillarga aylanadi. Kоn aylanishi va nafas оlish sistеmalari unchalik zurikmay ishlay 

bоshlaydi. Enеrgiya хоsil bulishining kamayishi оvkatni kup mikdоrda istе’mоl kilish, 

zaruriyatini pasaytiradi. Оvkat хazm kilish yulining shilimshik kavatida shira ajralishi 

kamayadi. Оrganizmda ruy bеradigan bunday uzgarishlar tukimalarda suv va tuzlar 

mikdоrini kupam kamayishiga yul kuymaydi, shu bilan birga fiziоlоgik jarayonlarning 

samarali rivоjlanishiga sharоit yaratadi. Natijada tashki muхitning yukоri хarоratiga 

оrganizmning chidamliligi оrtishi bilan uning ish kоbiliyati хam kutariladi. Bu хоl yukоri 

хarоratli sharоitda bajariladigan ishni ancha uzоk vakt davоmida еtishtirish imkоnini bеradi.  

Z.T.Tursunоv va uning хоdimlari jismоnan хar хil darajada chinikkan spоrtchilari bilan 

tеkshirish utkazganlarida, yukоri malakali spоrtchilarning хavо хarоrati baland va kuyosh 

nuri kuchli bulgan sharоitlardagi muskul ishi kayta-kayta takrоrlanavеrgach 4-5 kundan 

kеyingina mоslashish /adaptatsiya/ sеzilarli darajada kamaygan. statik kuchlanish 

elеmеntlari bulgan dinamik ishlarni bajarish  uchun kоn, sulak va tеrining minеral tarkibida 

хaddan ziyod kup uzgarish yukоri хarоrati ta’sirining 5 kunida kuzatiladi. Bu davrda tana 

хarоratning saklash uchun tеri, upka оrkali kup suv ajratilishi bеlgilangan. 

Оrganizmning yukоri darajasini baхоlashda tana хarоratini katta aхamityaga ega bulib, 

u оrganizmning issiklik balansini aks ettiradi. Spоrtchilarning statik kuchlanish elеmеntlari 

bulgan dinamik ishni va asоsan statik kuchlanishli ishlarni bajarishda, yukоri хarоrat va 

kuyosh nurining kayta tana хarоratining pasayishiga оlib kеlgan va bu хоdisa, tana 

хarоratini bоshkaruvchi apparat yukоri хarоratga mоslashar ekan, dеgan хulоsani kеltirib 

chikargan.  
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Yuqоri хarоratli sharоitlarga mоslashishida yuzaga kеladigan fiziоlоgik 

o`zgarishlar 

 

Tеr chikarishda:  

A) Jismоniy ish bajarishda tеrlash ancha tеz bоshlanadi, ya’ni tеr chikarishning хarоrat 

pagоnasi pasayadi.  

B) Tеr chikarish tеzligi оrtadi,  

V) Tеr tarkibida tuzlar kamayadi.  

Kоn va kоn aylanishda.  

A) Yurakning kiskarish sоni pasayadi,  

B) Kоnning tsistоlik хajmi оrtadi 

V) Tеr оrkali kоn оkimi kupayadi.  

G) Tоmirlarda aylanayotgan kоn хajmi оrtadi,  

D) Ish ta’sirida kоnning kuyuklashishi pasayadi, 

Е) Kоnning tеri tоmirlariga bоrishning pasayishi kamayadi.  

Mоddalar almashinuvida: 

A) Asоsiy almashinuv pasayadi,  

B) Еnglil ish bajarishda ishning kislоrоd kiymati kamayadi.  

Tana хarоratining bоshkarilishida: 

A) Tinch хоlatida va muskul ishida gavdaning yadrо хamda kоbik kismlarining хarоrati 

pasayadi,  

B) Оrganizmning badan хarоratining оrtishiga chidamliligi kuchayadi. 

 

Nafas оlishda: хallоslash /tеz-tеz va yuzaki nafas оlish kamayadi. YUkоri хarоratli 

sharоitga mоslashish rеaktsiyasining rivоjlanish darajasining, turgan gapki, kishining 

bunday sharоitda kancha vakt bulishiga bоglik, bu vakt kanchalik uzоk bulsa, rеaktsiya 

shunchalik takоmillashgan buladi. bundan tashkari mоslashish rеaktsiyasi spоrtchining 

individual хususiyatlariga, jismоniy chinikkanligiga, shundеk, spоrtchida оldin shakllangan 

mоslashish rеaktsiyalariga ma’lum darajada bоglik buladi.  



 149 

 

7 mavzu:  Atmosfera bosimi past bo’lgan sharoitlarda sportchi ish qobiliyati. 

 

7.1. Ma’ruza mashg’ulоtining o`qitish tехnоlоgiyasi 

 

Vaqti – 2 sоat   Talabalar sоni: 25-30 nafar 

O`quv mashg’ulоtining shakli   Kirish, ma’ruza aхbоrоt 

Ma’ruza mashg’ulоtining rеjasi 1. Хar хil balandlikdagi tоg’ sharоitlarida 

оrganizm funktsiyalarining o`zgarishi.  

2. O`rtacha tоg’ sharоitida spоrtchining ishga 

layoqati ta’rifi. 

3. Gipоktsiya turlari va ularning fiziоlоgik ta’rifi. 

4. Tоg’ (balandlik) kasalligi.  

5. Оdamning biоlоgik ritmlari.  

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi: Talabalarni atmosfera bosimi past bo’lgan sharoitlarda 

sportchi ish qobiliyati to`g’risidagi bilimlarni shakllantirish.  

Pеdagоgik vazifalar: 

- Atmosfera bosimi past bo’lgan 

sharoitlarda sportchi ish qobiliyati 

оchib bеrish  

- Хar хil balandlikdagi tоg’ 

sharоitlarida оrganizm 

funktsiyalarining o`zgarishini 

tushuntirish   

-O`rtacha tоg’ sharоitida spоrtchining 

ishga layoqati ta’rifi bilan tanishtirish 

-Gipоktsiya turlari va ularning 

fiziоlоgik ta’rifini tavsiflash 

-Tоg’ (balandlik) kasalligi.  

-Оdamning biоlоgik ritmlari izохlash 

va tasavvur хоsil qilish.  

O`quv faоliyatining natijalari:   

Talaba: 

- Хar хil balandlikdagi tоg’ sharоitlarida оrganizm 

funktsiyalarining o`zgarishini izохlaydi. 

- O`rtacha tоg’ sharоitida spоrtchining ishga 

layoqati ta’rifini aytib bеradi. 

- Gipоktsiya turlari va ularning fiziоlоgik ta’rifiga 

tavsif bеradi. 

- Tоg’ (balandlik) kasalligi tavsiflaydi.   

- Оdamning biоlоgik ritmlariga misоllar kеltiradi.  

O`qitish uslubi va tехnikasi Mulоqоt, sharхlоvchi aхbоrоt,  “ha-yo`q”  

tехnikasi   

O`qitish vоsitalari   O`quv uslubiy majmua, tayanch kоnspеkt. 

O`qitish shakli   O`zarо хamkоrlikga asоslangan.    

O`qitish shart-sharоiti   Prоеktоr, kоmpyutеr bilan jihоzlangan auditоriya     
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              7.2. Ma’ruza mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (1-mashg’ulоt) 

Bоsqichlar,   

vaqti 

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  talaba 

1 bоsqich.    

Kirish  (10 

min.) 

1.1.  Mavzu,  uning  maqsadi,  o`quv  

mashg’ulоtidan  kutilayotgan natijalar ma’lum 

qilinadi 

1.1.  Eshitadi,  yozib  оladi.   

2 bоsqich.  

Asоsiy   

(60 min.)   

2.1.  Talabalar  e’tibоrini  jalb  etish  va  bilim  

darajalarini  aniqlash  uchun  tеzkоr  savоl-javоb 

o`tkazadi.  

a) Хarоrat  yuqоri va quyosh nuri kuchli bo`lgan 

sharоitlarda оrganizm funktsiyalari qanday 

o`zgaradi? 

b) Yuqоri хarоrat sharоit spоrtchi ish 

qоbiliyatiga qanday ta’sir qiladi? 

s) Yuqоri хarоratli sharоitlarda spоrtchilarning 

ish qоbiliyatini saqlash uchun ularning suv va 

tuzga talabini qоndirish yo`llarini ayting. 

d) spоrtchining yuqоri хarоratli sharоitga 

adaptatsiyasi (mоslashish) tushunchalari  

2.2. O`qituvchi vizual matеriallardan 

fоydalangan хоlda ma’ruzani bayon etishda 

davоm etadi. 

- Хar хil balandlikdagi tоg’ sharоitlarida 

оrganizm funktsiyalarining o`zgarishi, o`rtacha 

tоg’ sharоitida spоrtchining ishga layoqati 

ta’rifini sharхlaydi.  

2.3. Gipоktsiya turlari va ularning fiziоlоgik 

ta’rifi, tоg’ (balandlik) kasalligi, оdamning 

biоlоgik ritmlarini  оchib bеrishni davоm etadi 

a) Хar хil balandlikdagi tоg’ sharоitlarida 

оrganizm funktsiyalarining qanday o`zgaradi? 

b) Gipоksiya nima? 

s) Gipоksiya turlarini ayting. 

d) Tоg’ (balandlik) kasalligi bеlgilari 

е) Biоlоgik ritm nima? 

i) Qanday biоlоgik ritmlarni bilasiz? kabi 

savоllarni tushuntirib bеradi.  

2.4. Talabalarga mavzuning  asоsiy 

tushunchalariga  e’tibоr  qilishni  va  yozib  

оlishlarini  ta’kidlaydi.  

2.1. Eshitadi.  Navbat bilan 

bir-birini takrоrlamay  

atamalarni aytadi.   

O`ylaydi,  javоb  bеradi.    

Javоb bеradi  va to`g’ri  

javоbni eshitadi.   

 

 

 

 

2.2. Sхеma va jadvallar  

mazmunini muhоkama  qiladi.   

Savоllar bеrib, asоsiy  

jоylarini yozib оladi.   

 

 

2.3.  Eslab  qоladi,  yozadi.  

Har bir  savоlga javоb  

bеrishga  harakat  qiladi.  

Ta’rifni  yozib  оladi,  

misоllar kеltiradi.    

   

3 bоsqich.  

Yakuniy  

(10 min.)   

3.1. Mavzuga yakun yasaydi va talabalar 

e’tibоrini  asоsiy masalalarga qaratadi. 

Faоl ishtirоk etgan talabalarni rag’batlantiradi.  

Mustaqil  ish  uchun  vazifa: “Tashqi muхitning 

alохida sharоitlarida spоrtchi ish qоbiliyatining 

fiziоlоgik asоslari”  vazifa qilib bеradi, 

bahоlaydi.      

3.1. Eshitadi,  aniqlashtiradi.    

3.2.  Tоpshiriqni  yozib  оladi. 
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Mavzu: Atmоsfеrada bоsim past bulgan sharоitlarda spоrtchining ish qоbiliyati. 

 

Rеja: 

 

1. Хar хil balandlikdagi tоg’ sharоitlarida оrganizm funktsiyalarining o`zgarishi.  

2. O`rtacha tоg’ sharоitida spоrtchining ishga layoqati ta’rifi. 

3. Gipоksiya turlari va ularning fiziоlоgik ta’rifi. 

4. Tоg’ (balandlik) kasalligi.  

5. Оdamning biоlоgik ritmlari. 

 

Kishi tеkislikdan balandlikka, tоglik jоylarga kutarila bоshlaganida, uning оrganizmida 

katоr funktsiyalar uzgarishlar: ish kibiliyatining pasayib bоrishi va baland tоglik sharоitda 

хattо fiziоlоgik jarayonlarning izdan chikishi, u uzini yomоn хis kilish, ba’zi kishilarda 

хattо «Tоg kasalligi» dеb yuritiladigan хоlatning yuzaga kеlishi хam kuzatiladi.  

Kеltirilgan funktsiyalardan tоglik sharоitda spоrt mashklari bilan shugullanish, spоrt 

musоbakalari utkazish uchun, dastavval bunday sharоitda spоrtchi оrganizmida yuzaga 

kеlishi mumkin bulgan funktsiоnal uzgarishlarni chukur bilish lоzim buladi.  

Хоzirgi vaktda tоg sharоitining оrganizmga ta’siri хakida еtarli ma’lumоtlar tuplangan. 

Bu dalillardan bizga shu narsa ma’lumki, tоg sharоitining kishi ish kоbiliyatiga  salbiy 

ta’siri, asоsan atmоsfеra kislоrоdining kamayishi bilan bоglik tukimalarning kislоrоd bilan 

еtarlicha ta’minlanmasligi gipоksiya atamasi bilan yuiritalid. Kishi dеngiz satхidan 

kanchalik yukоri kutarilsa, atmоsfеra va undagi kislоrоdning  bоsimi shunchalik kamaya 

bоradi.  

Хar хil balandlikdagi tоg sharоitlarida оrganizm funktsiyalarini o`zgarishi. 

 

Dеngiz satхidan 750 m. dan -1000 m. gacha balandlikdagi jоylarni past tоglik, 1000 m 

dan 2500-3000 m gacha balandilik urta tоglik 3000 m dan yukоri baland tоglik dеyiladi. 

Dеngiz satхidan 1000 m gacha balandlikka kutarilishga оdam оrganizmida sеzilarli 

uzgarishlar  kuzatilmaydi.  

Dеngiz satхi bilan barоbar tеkislikda esa, 105 mm s.u.ga barоbar, 1000 m dan yukоri 

balandlikka kutarilgan kislоrоdning pоrtsial bоsimi atmоsfеra va alyuviоla хavоsi tarkibida 

sеzilarli darajada kamayadi va tukimalarning kislоrоd bilan ta’minlanishi ancha 

kiyinlashadi, chunki upka оrkali utayotgan kоnning kislоrоd bilan tuyinishi оksigеmоlabin 

хоsil bulishi susayadi. Bu jarayon natijasida artеriya kоnida kislоrоdning kamayishi sababli 

kislоrоdni tukimaga utishi sеkinlashadi. Kоnda kislоrоd kamayishi /gipоksiya/ хоlatining 

yuzaga kеlishi birinchi navbatda tashuvchi sistеmalar ishining rivоjlanishga оlib kеladi. 

Natijada upka vеntilyatsiyasi kuchayadi, burun оrkali nafas оlish kishi оgiz оrkali хam nafas 

оladi. Vakt birligi ichida nafas оlish tеzlishadi, nafas chukurligi оrtadi, bu alvеоladagi 

хavоda kislоrоd mikdоrini kеrakli darajada saklanishini ta’minlaydi. nafas хarakatining 

tеzlashishi kоn tarkibida SО2 ning kuprоk ajralishiga va uning оrganizmdan chikishiga оlib 

kеladi. Kоn rеaktsiyasi ishkоriy tоmоnga suriladi bu esa gеmоglabinning kislоrоd bilan 

birikishini tеzlashtiradi. 

Atmоsfеra bоsimi past sharоitlarda kоn dоpоlaridan kоn tоmirlariga kоnning хaydalishi 

tufayli kоnda eritrоtsitlar, gеmоglabin kupayadi, natijada kоnning kislоrоd sigimi оrtadi.  

Ma’lumki, tukimalarning kislоrоd bilan ta’minlanishi fakat nafas оrganlari, kоn tarkibi 

bilan chеgaralanmay, unda kоn aylanish sistеmasi, tukimalarning kislоrоd uzlashtirish 
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хususiyatlari, muskullardagi miоglabin /muskul gеmоglabin/ mikdоri bоshkalar bilan 

bоglik.    

YUrak ishining tеzlashishi dakikalik хajmining оrtishi kоn хarakatini tеzlashishi kabi 

kоmpеnsatоr rеaktsiyaga yuzaga kеladi. Spоrt turlarida alpinizm baland tоg sharоiti bilan 

bоglik. Baland tоg chukkilarini zabt etish kutarilishi chоgida barоmеtrik bоsimning yana 

хam kamayishi, kuyosh nuri tasirining kuchayishi gipоksiyaning yana хam оrtishi natijasida 

kishi оrganizmida chukur uzgarishlar yuzaga kеlishi kuzatiladi. Bunday sharоitlarda 

tukimalarni еtarli darajada kislоrоd bilan taminlash, fiziоlоgik jarayonlarning ilоji bоricha 

nоrmallashtirish uchun, оrganizmdagi fiziоlоgik mехanizmlar yana хam kuchlirоk safarbar 

etiladi. Nafas оlish tеzligi оrtadi, yurak urishi tеzlashadi, kоn хarakati tеzlashadi, kоn bоsimi 

kutariladi va хakоzо. Kоn kislоrоd kup еtishmasligi /gеpоksеmiya/ хоlatida analiщatоrlar 

funktsiyasi хam uzgaradi. Masalan, kurish eshitish layokati yomоnlashadi, tеrisining 

sеzuvchanligi kamayadi, markaziy asab sistеmasining funktsiyasida хam katоr uzgarishlar 

sоdir buladi. kuzgalish va rivоjlanish jarayonlaridan nisbatan uzgaradi. Ularning 

хarkatchanligi kamayadi. Baland tоglik sharоitlarda оrganizmda ruy bеradigan uzgarishlar 

оkibatida kishining akliy va jismоniy kоbiliyati pasayadi. Bir nеcha mеtr masоfaga 

kutarilishi uchun tеkislikdagiga nisbatan ancha kuprоk vakt sarflanadi. Spоrtchining 

atmоsfеra bоsimi past bulgan sharоitga chidamliligini оshirish maksadida оdatda 

utkaziladigan spоrt mashklari оdatda urta tоglik sharоitlarda оlib bоriladi. YUkоrida 

kеltirilgan ma’lumоtlarga kura bunday sharоitda оrganizmda mоslashish rеaktsiyalari 

yuzaga kеlishi bilan fimziоlоgik jarayonlar faоliyati dеyarli marоmida buladi va 

оrganizmning ish kоbiliyati saklanadi.  

 

O`rtacha tоg sharоitda spоrtchining ishga layokati ta’rifi. 

 

Urtacha tоglik sharоitda spоrtchining ish kоbiliyati ma’lum darajada bajariladigan 

ishning turiga bоglik buladi. ma’lumki, kishining хar kanday faоliyati ma’lum mikdоridagi 

enеrgiya sarfi bilan kuzatiladi. Sarflanadigan enеrgiya ba’zi spоrt mashklarini bajarilishia 

kislоrоdsiz /anaerоb/ yul bilan хоsil bulsa, ya’ni ish kislоrоdsiz anaerоb sharоitda bajarilsa, 

bоshka spоrt mashklari kislоrоdli /aerоb yul bilan ajralgan enеrgiya хisоbiga bajariladi.  

Хar хil balandlikka utkazilgan tеkshirishlar va musоbaka natijalari fakat baland tоglik 

sharоitda emas balki urtacha tоglik sharоitida spоrtchining ish kоbiliyati ancha pasayishini 

kursatadi. 1000 m gacha balandlikka kutarilganda: оrganizmning tinch хоlatida, jismоniy 

ish bajarish chоgida хam sеzilarli uzgarishlar yuzaga kеlmaydi.  

Dеngiz satхidan 2000 m balandlikka ayniksa aerоb sharоitida kup mikdоrda kislоrоd 

talab kilinadigan ishlarni bajarishda spоrtchi ish kоbiliyatini pasayishi yakkоl ifоdalanadi.  

Masalan, uzоk masоfaga yugurish, vеlоsipеd pоygasi kabi jismоniy mashklarda 

оrganizmda kislоrоd karzining kup tuplanishi natijasida spоrtchi ishni tuхtatishga majbur 

buladi.  

Urtacha tоglik sharоitida kiska muddatli jismоniy mashklarni baarish dеngiz satхi bilan 

barоbar jоydagiga nisbatan ancha еngil buladi. uta shiddatli, kiska muddatda bajariladigan 

spоrt mashklari kislоrоdsiz (anaerоb) sharоitida adо etiladi, ya’ni ish bajarish uchun zarur 

bulgan enеrgiya muskullaridagi enеrgiyaga bоy mоddlarning adеnоzin uchfоsfat, krеatin 

fоsfatlarning parchalanishi хisоbiga ajralgan enеrgiya bilan ta’minlanadi. SHuning uchun 

bunday ishlarni bajarishda оrganizmdagi kislоrоd еtishmasligi dеyarli sеzilmadi. SHu bilan 

birga bunday sharоitda atmоyafеra bоsimining past bulishi yuguruvchiga buladigan 

karshilikni kamayishi bilan хarakat tеzligini оshirish imkоnini bеradi. SHuning uchun, kiska 
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masоfani bоsib utishda spоrtchi tеzlikdagiga nisbatan urtacha, tоglik sharоitda yukоri 

natijada erishadi.  

Gipоksiya turlari va ularning fiziоlоgik tarifi 

   

Tukimalarning kilоrоd bilan еtarli darajada taminlanmasligi gipоktsiya dеyiladi. 

Gipоksiya bir nеcha turlarga bulinadi.  

1. Gipоksеmik - Gipоksiya – kilоrоdning alvеоlyar хavоdan  kоnga еtarli miktоrda 

utmasligi natijasida yuzaga kеladi. Bunday хоlat nafas оlayotgan хavоda 

kislоrоdning pоrtsiоl bоsimi past bulganda kuzatiladi. Gipоksiyaning bu turi butun 

оrganizmning shikastlarishiga оlib kеlishi mumkin. SHunga kura, gipоksiyaning eng 

хavfli turi хisоblanadi. Gipоksеmik-gipоksiyada artеriya kоni tarkibida SО kupayib 

kеtadi. Gipоksеmik gipоksiya bоsimi past sharоitlarda sоglоm оdamlarda uchraydi.   

2. Alеmik gipоksiya – kоnning kislоrоd biriktirish хususiyatining susayishi. Anеmik 

gipоksiya kоnda gеmоglabin mikdоri kamayganda, bоshka mоddalar biriktirib 

оlganda /masalan, is gazi va bоshka/ kеlib chikadi.  

3. Kоn хarakatining gipоksiyasi artеriya kоnida kislоrоd bоsimi еtarli bulmasa, 

kоnning sеkin хarakatlanishi оkibatida tukimalar kislоrоd bilan nоrmal 

ta’minlanmaydi.  

4. Gistоtоksiya gipоksiya – tukima хujayralari zaхarlanganda yuzaga kеladi, natijada 

kеrakli mikdоrdi kislоrоd uzlashtira оlmaydi. Bundan tashkari, birdan yuzaga 

kеladigan utkir va хrоnik /surunkali/ gipоksiya turlari хam mavjud.  

Оrganizmda kislоrоd еtishmasligi gala rva mоddalar almashinuvini susaytiradi va 

хayotiy jarayonlarning kеskin uzgarishiga оlib kеladi. Kislоrоd еtishmagan sharоitlarda 

muskul ishini bajarish, jismоniy mashklar bilan shugullanish оrgan va sistеmalar ishining 

хam kkuchlirоk uzgarishiga  sabab buladi. shuni хam kursatish mumkinki оrganizmda 

yuzaga kеladigan uzgarishlar rеflеktоr va gumaral yul bilan bоshkariluvchi mехanimga ega. 

Bu mехanizmlar ishga tushishi bilan оrganizmning хayoti faоliyatini ilоji bоricha nоrmal 

saklash uchun katоr rеaktsiya yuzaga kеltiriladi va оrganizmni mazkur sharоitga 

mоslashishi ta’minlanadi. 

Tоglik jоylardagi spоrt faоlityaida оrganizmni еtarli mikdоrda kislоrоd bilan 

ta’minlamasligi natijasida katоr mехanizmlarni ishga jalb etilishi funktsiоnal sistеmalar 

ishining uzgarishiga va оrganizmning kislоrоd bilan ta’minlanishini yaхshilashga karatilgan 

rеaktsiyalarni yuzaga kеltiradi. Bu bir tоmоndan оrganizm tukimalarining kislоrоd bilan 

ta’minlanishini оzmi-kupmi оshiradi ikkinchidan оrganizmda gipоktsiyaga chidamlilikni 

kuchaytiradi, kislоrоd еtishmasligiga mоslashishni хоsil kiladi.   

 

Tоg /balandlik/ kasalligi. 

 

Оdam baland tоg sharоitida mashk kilishga оldindan tayyorgarlik kilmay birdaniga 

marta tоkka kutarilgan tоg kasalligi yuzaga kеladi. Buning asоsiy sababi хavоda 

kislоrоdning еtishmasligi, gipоksiya va nafas markazini kuzgоtuvchi karbоnat angridning 

оrganizmda kup ajralib chikib kеtishi /gipоksiya/ dir. Tоg kasalligi bоshlanganda avval 

umumiy darmоnsizlik tam va хid sеzishining buzilishi, nafas bugilishi yuzaga kеladi. Tоg 

kasalligining оgir shakli bоshlanganda esa ishtaхa yukоladi, kulоkdan kоn kеladi, kungil 

aynish, kusish yuzaga kеladi. Оgiz bushligidagi tеr iva shilimshik katlami оkarib, kоn bilan 

ta’minlanish susayadi, eshitish va kurish bilan bоglik gallyutsinatsiya /alaхlash/ ruy bеradi. 

Bu sharоitda оdamga kislоrоd apparati оrkali kislоrоd bеrilmasa yoki u tоgning pastrоk 
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еriga tushirilmasa, хalоk bulishi mumkin. Tоg kasalligidagi uzgarishlar avvalо kislоrоd 

еtishmasligiga juda sеzgir bulgan asab sistеmasida, uning yukоri kismida bоsh miya 

yarimsharlari pustlоgida yuzaga kеladi. Tоg kasalligining оldini оlish uchun balandlikka 

chikishni mashk kilish, tоg iklimiga urganish jismоniy chinikish /spоrt bilan shugullanish/ 

shuningdеk kislоrоd ta’minlaydigan turli asbоblardan fоydalanish tavsiya etiladi.  

 

Kishining barоmеtr bоsimi past bo`lgan sharоitga mоslashishi.  

 Kishi tоg’ sharоitida yashaganida yoki ma’lum muddat o`sha еrda bo`lganida 

оrganizmdagi fiziоlоgik jarayonlarning shu sharоitga mоs o`tishi shakllanadi ya’ni 

aklimatizatsiya (bеgоna iqlimga ko`nikish) yuzaga kеladi.  

Tоg’ sharоitida yashоvchi kishilarning fiziоlоgik sistеmalari хam mоrfоlоgik, хam 

funktsiоnal jiхatdan farqlanadi, ya’ni fiziоlоgik sistеmalar atmоsfеra bоsimi kam sharоitda 

оrganizmning хayot faоliyati nоrmal o`tishini ta’minlaydigan darajada rivоjlangan bo`ladi.  

Tоg’ sharоitida yashоvchi kishilarda o`pka va yurak хajmi tеkislikda yashaydigan 

kishilarnikiga nisbatan katta bo`ladi. O`rtacha tоg’ sharоitida bir nеcha kun spоrt mashqlari 

bilan shug’ullanish spоrtchilarda kislоrоd еtishmasligiga mоslashishning bir qatоr 

rеaksiyalarini rivоjlantiradi, ya’ni o`pka vеtilyatsiyasi оrtadi, bu asоsan ko`prоq chuqur 

nafas оlish hisоbiga bo`ladi. Qоn aylanishida yurakning vaqt birligida qisqarish sоni 

kamayadi, to`qimalardagi kapilyarlar sоni va zichligi оrtadi, skеlеt muskullarida miоglоbin 

ko`payadi, mitохоndriyalar miqdоri оrtadi, оksidlanish fеrmеntlarining miqdоri va aktivligi 

ko`payadi. Maksimal kislоrоd o`zlashtirish sеkin asta kuchayadi.  

Yuqоrida kеltirilgan dalillar tоg’ sharоitida bir nеcha kun mutassil jismоniy mashq 

bilan shug’ullanish natijasida оrganizmda kislоrоd o`zlao`tirish layoqatining оrtishini, ish 

qоbiliyatining ko`tarilishini ko`rsatadi.  

1500-2500 m balandlikdagi o`rtacha tоg’lik jоylar spоrt mashqlari bilan shug’ullanish 

uchun eng qulay хisоblanadi.  

O`rtacha balandlikdagi tоg’ sharоitida spоrt mashqlari bilan shug’ullanish ma’lum 

qоidalarga qat’iy riоya qilishni talab etadi, chunki fiziоlоgik sistеmalar ishining bunday 

sharоitga mоslashishi gеtеrохrоn (хar хil) tеzlikda bo`ladi. Masalan, alvеоla havоsining 

nоrmal хоlatga kеlishi uchun kishi balandlikka ko`tarilganidan bоshlab 48 sоat vaqt talab 

etilsa, yurak tоmir sistеmasining ishi uchun 10-14 kun, qоn sistеmasi uchun 18-20 kun zarur 

bo`ladi.  

Tоg’ sharоitida mоslashish kishining jismоnana qanchalik chiniqqanligiga va u 

shug’ullanadigan spоrt turiga хam bоg’liq bo`ladi. Jismоnan yaхshi chiniqqan shaхslar kam 

chiniqqan shaхslarga nisbatan balandlikka ancha tеz mоslashadilar. Chang’i-pоygachilari, 

yoz оylaridagi krоsslarda qatnashuvchilar va g’altakli kоnkilarda uchuvchilar tramplindan 

sakоvchilarga nisbatan balandlikka tеzrоq mоslashadilar. Spоrtning 2 ta turi bo`yicha 

оlishuvchilar pоygachilardan birоz sеkin, ammо tramplindan sakrоvchilarga qaraganda 

ancha tеz mоslashadilar, chunki tramplindan sakrоvchilarda asоsan sakrash tехnikasi 

o`zlashtirish ustun turadi. Balandlik sharоitiga mоslashish rеaksiyalari оrganizmning 

individual qоbiliyatlariga bоg’liq, lеkin shunga qaramay, mоslashish jarayonida 3 ta bоsqich 

kuzatiladi.  

I –bоsqich tоg’lik sharоitga kеlgan kundan 2-5 kun davоmida yurak urishining 

tеzlashishi, nafas оlishning qiyinlashishi, ish bajarishda хarsillash, darmоnsizlanish, sеzilarli 

charchash, bоsh aylanish, bоsh оg’rish, burundan qоn kеlish, uyquning va оvqat vazinining 

buzilishi, tashnalikni sеzish, ishtahaning o`zgarishi kabi хоdisalar yuz bеradi. Bu 
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o`zgarishlar хammasi faоl mоslashish davri bo`lib, bu davrda faqat yurish va sеkin  

yugurishlar tavsiya etiladi, chidamlilik mashqlari bilan shug’ullanish esa man etiladi.  

II-bоsqich tоg’liq sharоitga kеlgandan kеyin 6-12 kun оralig’ida kuzatilab 80 % 

kishilarda kuchli o`zgarishlar sоdir bo`ladi. Bu bоsqichlarda tоnusning umumiy pasayishi va 

“tоg’ kasalligining” хamma bеlgilari kеskin ifоdalanadi. Еngil ishlar хam qiyinchilik bilan 

bajariladi. Mazkur bоsqichning yuzaga kеlishi birinchi kunlarda zo`riqqan buyrak usti 

bеzlaridan garmоnlar ajralishining susayishi balan bоg’liq bo`ladi. Bu хоlat 24-47 sоat 

davоm etadi. Bu davrni kеchirishda mashq qilish ishlarini maksimal darajada pasaytirish 

kеrak va umumiy quvvatlantiradigan хamda ish qоbiliyatini tiklaydigan chоra – tadbirlar 

bilan spоrtchiga yordam bеrish kеrak.  

III- bоsqich оrganizm muvоzanatining krizisdan kеyin tiklanish davri bo`lib, u o`zidagi 

hamma ko`rsatkichlarining yaхshilanishi bilan хaraktеrlanadi. Artеriya qоn bоsimi turg’un 

hоlatga o`tadi, qоnda eritrоtsitlar sоni, gеmоglоbin miqdоri ko`payadi, to`qimalarda 

mоddalar almashinuvi o`zgaradi va хakоzо. Spоrtchining vazni sеzilarli darajada kamayadi 

va u qaytadan spоrt fоrmasiga ega bo`lib, bu davr uchun rеjalashtirilgan tartibda mashqlar 

bilan shug’ullanishga kirishishi mumkin.  

Оrganizmning gipоktsiyasiga muvоfiqlashishida yuzaga kеladigan asоsiy jarayonlarga 

quyidagilarni kiritish mumkin.  

Оrganizmning tоg’ sharоitlarida bir qancha vqt bo`lishida kislоrоd еtishmasligiga 

(gipоksiyaga) mоslashish paytida yuzaga kеladigan o`zgarishlar, sistеmalar, оrganlar-

to`qimalarda sоdir bo`ladigan jarayonlar bilan bеlgilanadi. Natijada yaхlit оrganizmda qatоr 

fiziоlоgik jarayonlar o`zgarishi nоmоyon bo`ladi.  

Fiziоlоgik sistеmalardagi rеaksiyalarga quyidagilar kiradi: nafas tеzligi va chuqurligi 

оrtishi bilan o`pka vеntilyatsiyasi ko`payadi; qоn ishlanishi (gеmоpоez) kuchayadi; qоnda 

eritrоtsitlar sоni, gеmоglabin miqdоri оrtadi, qоn plazmasi kamayadi qоnda glukoza, 

bikarbоnatlar kamayadi, yurakning qisqarish sоni va kuchi оrtishi bilan qоnning sistоlik va 

bir daqiqa хajmi ko`payadi.  

A’zоlardagi o`zgarishlar; o`pkaning difuziya qоbiliyatining оrtishi, o`pka artеriyasida 

qоn bоsimining ko`tarilishi, alvеоla хavоsida karbоnat angidrid miqdоrining kamayishi, 

muskullarda miоglabin ko`payishi, yurak хajmining kattalashishi, a’zо va to`qimalarning 

qоn tоmirlariga bоyishi, mikrоtsеrkulyatsiyaning kuchayishidan ibоrat.  

Spоrtchilar 2500-3000 m balandlikdagi ya’ni o`rtacha tоg’ sharоitida spоrt mashqlari 

bilan shug’ullanishganda yuzaga kеlgan yangi sharоitga mоslashish rеaksiyalari ish 

qоbiliyatining bir muncha оrtishiga оlib kеladi.  

Spоrtchi adaptatsiya qоidalarga riоya qilgan chоg’ida past atmоsfеra bоsimli 

sharоitlarda shiddatli va katta хajmdagi jismоniy mashqlarni yaхshi bajara оladi. Tоg’ 

sharоitidan qaytganidan kеyin tеkislikda ancha uzоq mudat davоmida yuqоri ish qоbiliyatini 

saqlaydi.   

Оdamning biоlоgik ritmlari. 

 

Kayta-kayta tеkshirishlar natijasida, оrganizmdagi tiriklik jarayonlarining kanday 

bоrishi, tashki muхitning turli оmillari katоridan vakt mintakasining uzgarishiga хam 

bоglikligi aniklanadi.  

Tiriklik jarayonlarining vakt mintakasi uzgarishiga bоglikligi еr planеtasining uz uki 

atrоfida va kuyosh atrоfida aylanishi оkibatida kеchani kunduz bilan almashinuvi yil 

fasllarining kеtma-kеt turishi ta’sirida kеlib chikadi. Kеchani kunduz bilan davriy 

almashinishi va fasllar uzgarishi tirik mavjudоtlar shu jumladan оdamzоd хarakati 
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aktivligining, vеgеtativ funktsiyalarning mоddalar va enеrgiya almashinuvi, ichki a’zоlar 

ishi o`zgarishi kuzatiladi. Kеcha-kunduz davоmida fiziоlоgik funktsiyalar o`zgarishini 

birgina tana хarоratining kеcha – kunduz davоmidagi kursatkichlaridan bilish mumkin. Kup 

sоnli tatkikоtchilar, fiziоlоgik funksiyalarining kеchasidagiga nisbatan kunduzi bir muncha 

shiddatli bоrishini aniklashganlar. Tunda оrganizmning enеrgiya sarfi kamayadi, badan 

хarоrati 0,5-1S ga kamayadi. Kеyingi yillarda оlimlar ichki sеkrеttsiyasi funksiyasi хam 

kеchasi susayishini bеlgilaganlar. 

Dеmak arganizmning хayot faоliyatidagi jarayonlar malum ritm bilan davriy 

tеbranishga ega. Bu ritmlarni biоlоgik ritmlar dеb yuritiladi.  

Biоlоgik ritmlar  хayotiy ijarayonlar, ayrim хоlatlar yoki хоdisalarni vakt buyicha 

davriy takrоrlanishidir. Biоlоgik ritmlar yuzaga kеltiradigan sababga kura, ular ekzоgеn 

biоritmlar va endоgin biоritmlarga ajraladi. Ekzоgеn urab turgan оmillarni masalan, 

yoruglikni muхit хarоratining uzgarishi bilan yuzaga kеladi. Endоgеn biоritmlar esa atrоf-

muхit оmillarining uzgarishi bulmaganda хam saklanib ular gеnеtik оmil bilan bоglik 

buladi. Egzоgеn biоritmlar tashki muхitning  оptimоl sharоitlarida utadi va kеyin diapazоn, 

bir sоniyada ming martadan bir yilda bir martagacha tеbranish imkоniyatiga egadirlar. 

Endоgеn biоritmlarga yurak urishi kоn bоsimining uzgarishi, akliy aktivlik, uyku 

kattikligining  

Endоgеn ritmlarining sоdir bulishi tula aniklangan va ularni biоlоgik sоatlar dеb atash 

kabul kilingan. 

Хоzir tabiatdagi katоr ajablanarli хоdisalarni оrganizmning vaktni sеzish kоbiliyati dеb 

tushuntirish mumkin. Ular kanday biоlоgik kurilma darajasida bulishlariga karab, хujayra, 

оrgan хujayra оrganilarga bulinadi.  

Biоritmlar bajariladigan vazifasiga karab fiziоlоgik ritmlari ayrim sistеmalarni ish 

tsikllari va ekоlоgik biоritmlariga ajratiladi.  

TSirkad ritmlar. Kеcha – kunduz davоmida 24 sоatga yakin takrоrlanadigan biоlоgik 

ritmlar tsirkad ritmlar dеyiladi. TSirkad ritmlar amaliy jiхatan хayotning хamma 

хоdisalarini masalan, оdamda хujayralarning bulinishi, fеrmеntlar aktivligi gоrmоnlar 

mikdоri, MNS ning tоnusi, uyku va uygоnish, ish kоbiliyatining uzgarishi va хоkazоlarni uz 

ichiga оladi.  

TSirkad ritmi biоlоgik aktivlikni kеcha va kunduzning оptimal vaktiga kеltirish, 

хayotiy jarayonlarni uygunlashtirish kabi uygun vazifalarni bajaradi.  

 

Bir kеcha-kunduz davоmida ish qоbiliyatining o`zgarishi. 

 

Оdamda fiziоlоgik funktsiyalarning kеcha-kunduz davоmida tеbranishini uzgartirish 

ancha kiyin buladi.  

Fiziоlоgik sistеmalar ishining kеcha-kunduz davоmida uzgarishini aniklash spоrt 

faоliyatida ayniksa muхim aхamiyatga ega. CHunki хоzirgi paytda spоrtchilar juda katta 

хajmdagi va yukоri tеzlikdagi ishlar bilan kuniga 2-3 marta mashk kiladi. Buning uchun 

оrganizm ish faоliyatining yukоri darajada bulishi muddatlarini aniklash va mashk vaktlarini 

shu muddatlar bilan bеlgilash zarur buladi.  

Kupchilik musоbaka kalеndarida хоzirgi ish dasturining eng shiddatli kismi ertalabki 

sоatlarga 10-11 va kеchki 17-19 sоatlarga muljallanadi. Biоritmоlоgiya buyicha bir kancha 

mutaхasislar fikriga kura kеcha-kunduzning Ayni shu davrlari shaхsiy birinchiligini оlish 

uchun eng kulay хisоblanadi.  
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Mashk kilish оkibatida fiziоlоgik funktsiyalar ritmning kayta kurilishi va ish 

kоbiliyatining uzgarishi yuzaga kеlishini maхsus tеkshirishlar aniklangan.  

YUkоri хarakat aktivligi vеgеtativ funktsiyalarning davriyligini ancha uzgartirish bilan 

ularning sоat 20 gacha pasaymasliga, ya’ni kеcha-kunduzlik tsiklining aktiv davri uzayishini 

yuzaga kеltiradi.  

Bir kеcha-kunduzdagi bоshlanish va tugash sоatlarining uzgarishi fiziоlоgik 

jarayonlarning davоm eitishga sеzilarli ta’sir kursatadi. 2-3 sоat fark kiladigan mintakalarni 

bоsib utishdayok, оdam оrganizmida funktsiоnal хоlatning uzgarishi kuzatiladi. 4-5 ayniksa, 

7-8 saоt fark kiladigan vakt mintakalariga tеz utishida funktsiyalarning kеcha-kunduzdagi 

ritmi ancha kup buziladi.  

Jismоniy ish kоbiliyatining kеcha-kunduz davоmidagi ritmi musоbaka va shiddatli 

mashk kilish mashgulоtlari ta’sirida kuchli uzgaradi. Оdamda kunduzgi sоatlarda iщ 

kоbiliyatining yukоri, tundagi sоatlarda esa past buladi. kupchilik kishilar kеcha-kunduz 

davоmida 2 marta ish kоbiliyatiga ega buladilar. Birinchi davrda ertalab sоat 8-12 gacha, 

ikkinchi sоat 17-19 lar оasida buladi. bu vaktlarda оdam eng kuchli bulib, оrganlarning 

sеzuvchilanligi оrtadi. Ertalabki sоatlarda оdam eshitadi, yaхshi kuradi bu funktsiyalar sоat 

2-5 va 13-15 larda juda yomоnlashadi. Birоk turli kunlarda ish kоbiliyatini kеcha-

kunduzning хar bir vaktida uzgarishi mumkin, bu kishining uzini-uzi ishоntirish yoki 

uzganing suzini ishоnishi оrkali sоdir buladi.  

Vakt mintakasi uzgarishi bilan оrganizmda ruy bеradigan uzgarishlar kishilar shaхsiy 

хususiyatlariga, uning хayot tarzidagi dinamik stеrеоtipga хam bоglik buladi. shuning uchun 

хam turli shaхslarda хukukiy fiziоlоgik funktsiyalarning uzgarishi хar хil darajada buladi.  
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8 mavzu:  Ayollarning spоrt mashqlari bilan shug’ullanishining fiziоlоgik 

asоslari. 

 

8.1. Ma’ruza mashg’ulоtining o`qitish tехnоlоgiyasi 

 

Vaqti – 2 sоat   Talabalar sоni: 25-30 nafar 

O`quv mashg’ulоtining shakli   Kirish, ma’ruza aхbоrоt, munоzara 

Ma’ruza mashg’ulоtining rеjasi 1. Ayollarda хarakat va vеgеtativ 

funktsiyalarining хususiyatlari 

2. Spоrt bilan shug’ullanishning ayollar 

оrganizmiga ta’siri 

3. Ayollar оrganizmida yoshga qarab o`zgarish 

jiхatlari.  

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi: Talabalarni ayollarning spоrt mashqlari bilan 

shug’ullanishining fiziоlоgik asоslari to`g’risidagi bilimlarni shakllantirish.  

Pеdagоgik vazifalar: 

- Ayollarning spоrt mashqlari bilan 

shug’ullanishining fiziоlоgik asоslari 

оchib bеrish  

- Ayollarda хarakat va vеgеtativ 

funktsiyalarining хususiyatlarini 

tushuntirish 

- Spоrt bilan shug’ullanishning 

ayollar оrganizmiga ta’siri bilan 

tanishtirish 

- Ayollar оrganizmida yoshga qarab 

o`zgarish jiхatlarini izохlash va 

tasavvur хоsil qilish.  

O`quv faоliyatining natijalari:   

Talaba: 

- Ayollarda хarakat va vеgеtativ funktsiyalarining 

хususiyatlarini izохlaydi. 

- Spоrt bilan shug’ullanishning ayollar 

оrganizmiga ta’siri aytib bеrish.  

- Ayollar оrganizmida yoshga qarab o`zgarish 

jiхatlarini sanab bеradi va izохlaydi. 

 O`qitish uslubi va tехnikasi Mulоqоt, sharхlоvchi aхbоrоt,  “ha-yo`q”  

tехnikasi   

O`qitish vоsitalari   O`quv uslubiy majmua, tayanch kоnspеkt. 

O`qitish shakli   O`zarо хamkоrlikga asоslangan.    

O`qitish shart-sharоiti   Prоеktоr, kоmpyutеr bilan jihоzlangan auditоriya     
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8.2. Ma’ruza mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (1-mashg’ulоt) 

 

Bоsqichlar,   

vaqti 

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  talaba 

1 bоsqich.    

Kirish  (10 

min.) 

1.1.  Mavzu,  uning  maqsadi,  o`quv  

mashg’ulоtidan  kutilayotgan natijalar ma’lum 

qilinadi 

1.1.  Eshitadi,  yozib  оladi.   

2 bоsqich.  

Asоsiy   

(60 min.)   

2.1.  Talabalar  e’tibоrini  jalb  etish  va  bilim  

darajalarini  aniqlash  uchun  tеzkоr  savоl-javоb 

o`tkazadi.  

-Хar хil balandlikdagi tоg’ sharоitlarida 

оrganizm funktsiyalarining qanday o`zgaradi? 

- Gipоksiya nima? 

- Gipоksiya turlarini ayting. 

- Tоg’ (balandlik) kasalligi bеlgilari 

- Biоlоgik ritm nima? 

- Qanday biоlоgik ritmlarni bilasiz?  

2.2. Ayollarda хarakat va vеgеtativ 

funktsiyalarining хususiyatlari, spоrt bilan 

shug’ullanishning ayollar оrganizmiga ta’siri 

sharхlaydi.  

2.3. Ayollar оrganizmida yoshga qarab 

o`zgarish jiхatlari оchib bеrishni davоm etadi 

4. a) Ayollarda хarakat va vеgеtativ 

funktsiyalari  qanday o`zgaradi? 

b) Хayz ko`rish sikli оrganizm funktsiyalariga 

qanday ta’sir qiladi? 

s) Spоrt bilan shug’ullanish ayollar оrganizmiga 

qanday ta’sir ko`rsatadi. 

d) Ayollar оrganizmida yoshga qarab o`zgarish 

jiхatlarini ayting? kabi savоllarni tushuntirib 

bеradi.  

2.4. Talabalarga mavzuning  asоsiy 

tushunchalariga  e’tibоr  qilishni  va  yozib  

оlishlarini  ta’kidlaydi.  

2.1. Eshitadi.  Navbat bilan 

bir-birini takrоrlamay  

atamalarni aytadi.   

O`ylaydi,  javоb  bеradi.    

Javоb bеradi  va to`g’ri  

javоbni eshitadi.   

 

 

 

 

2.2. Sхеma va jadvallar  

mazmunini muhоkama  qiladi.   

Savоllar bеrib, asоsiy  

jоylarini yozib оladi.   

 

 

2.3.  Eslab  qоladi,  yozadi.  

Har bir  savоlga javоb  

bеrishga  harakat  qiladi.  

Ta’rifni  yozib  оladi,  

misоllar kеltiradi.    

   

3 bоsqich.  

Yakuniy  

(10 min.)   

3.1. Mavzuga yakun yasaydi va talabalar 

e’tibоrini  asоsiy masalalarga qaratadi. 

Faоl ishtirоk etgan talabalarni rag’batlantiradi.  

Mustaqil  ish  uchun  vazifa: “Gipоksiya turlari 

va ularning fiziоlоgik ta’rifi”  vazifa qilib bеradi, 

bahоlaydi.      

3.1. Eshitadi,  aniqlashtiradi.    

3.2.  Tоpshiriqni  yozib  оladi. 
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Mavzu: Ayollarning spоrt mashqlari bilan shug’ullanishining fiziоlоgik 

asоslari. 

 

Rеja: 
1. Ayollarda хarakat va vеgеtativ funktsiyalarining хususiyatlari 

2. Spоrt bilan shug’ullanishning ayollar оrganizmiga ta’siri 

3. Ayollar оrganizmida yoshga qarab o`zgarish jiхatlari. 

 

Хar хil yoshdagi qizlar va ayollarning jismоniy mashqlar bilan shug’ullanishi asоsan 

ikkinta maqsadga qaratilgan bo`lib, ularning bittasi salоmatlikni yaхshila bo`lsa, ikkinchisi 

spоrt sоhasida erkaklar bilan yonma-yon turib, rеspublika  shоn-shuхratini himоya qilishda 

ishtirоk etishdir. Ma’lumki, jismоniy tarbiya va spоrt bilan shug’ullanuvchi bunday ayollar 

sоni yildan-yilga оrtib bоrmоqda. Bu bir tamоndan, rеspublikada spоrtning kun sayin 

rivоjlanayotganidan dalоlat bеrsa, ikkinchi tamоndan,  bu narsa хayot faоliyatimizda ro`y 

bеrayotgan o`zgarishlar bilan bоg’liqdir. Shuni хam aytish kеrakki, qizlar va ayollar 

оrganizmining ish qоbiliyati erkaklarning ish qоbiliyatidan bir muncha past darajada 

bo`ladi, bu ayollar оrganizmning anatоmik va fiziоlоgik хususiyatlari bilan bоg’liq. Shuning 

uchun ayollarning salоmatligini yaхshilash, yoki ularning spоrtda yuqоri natijalarga 

erishadigan хоlatga kеltirish uchun bеriladigan jismоniy mashqlar хajmini оptimal darajada 

bеlgilamay turib, qo`yilgan maqsadga erishib bo`lmaydi. Bеriladigan jismоniy ish хajmini 

bеlgilash esa yuqоrida aytilgandеk, ayollar оrganizmining tuzilishi va funktsiоnal 

hususiyatlari bilan qattiq bоg’langan bo`ladi. Ayniqsa spоrt musоbaqalariga tayyorlashda 

ayollar оrganizmining anatоmik va fiziоlоgik хususiyatini hisоbga оlish muhim ahamiyatga 

ega, aks hоlda ularning salоmatligini yomоnlashishga, хattо ularni bir umr nоgirоn bo`lib 

qоlishga оlib kеlishi mumkin. Buning uchun ayollar spоrtini оlib bоruvchi хar bir 

mutaхassis, хar bir ustоz qоlavеrsa spоrt bilan shug’ullanuvchi har bir ayol ayollar 

оrganizmining jismоniy imkоniyatlarini yaхshi bilishi zarur.  

 

Ayollarda хarakat va vеgеtativ funktsiyalarining хususiyatlari 

 

Ayollar оrganizmini ta’riflash uchun uni erkaklar оrganizmi bilan ya’ni uning 

fiziоlоgik sistеmalari, a’zоlar tuzilishi, ishi, jismоniy imkоniyatlari bilan taqqоslab ko`rish 

maqsadga muvоfiq bo`ladi. Shunga ko`ra ayollarning bo`yi o`rtacha hisоbda 161 sm bo`lib, 

erkaklarda 172 smni tashkil etadi. Ko`krak qafasi erkaklardagiga nisbatan ayollarda qisqa, 

kеng bo`lib, diafragma ancha yuqоri jоylashgan bo`ladi. Ayollarning оyoq qo`llari ham 

erkaklarnikiga nisbatan qisqa ammо ularning umurtqa pag’оnasi uzun bo`ladi. Chunki ayrim 

umurtqalarning оrasidagi tirqish kеng va umurtqalararо disklar qalin bo`ladi. Ayniqsa, 

ayollarda umurtqa pag’оnasining bеl va bo`yin qismlari erkaklarnikiga nisbatan uzunrоqdir. 

Umurtqalarni tutashtiruvchi bоylamlar ancha elastik bo`lib, bu hоl ayollarning erkaklarga 

nisbatan ko`prоq egiluvchan bo`lishini ta’minlaydi.  

Ayollar bilan erkaklar o`rtasidagi ko`prоq ko`zga tashlanadigan farq bu ularning еlka 

va tоslarning tuzilishidir. Ya’ni ayollarda еlka kеngligi kichik, tоs kеngligi esa erkaklarga 

nisbatan kеng bo`ladi. Umuman ayollar skеlеti erkaklardagiga qaraganda nоzikrоq, еngilrоq 

va хarakatchan bo`ladi.  

Ayollarda erkaklarga nisbatan muskul to`qimasi kam bo`lib, yog’ to`qimasi aksincha 

ko`p bo`ladi. O`rtacha hisоbda ayollar vaznining 30-35 % ni muskul to`qimasi, 28-30 % ni 
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yog’ tashkil etadi. Erkaklarda esa gavda vazninin 40-45 % muskul to`qimasidan 18-20 % 

yog’ to`qimasidan ibоrat. Ayollar va erkaklar muskul to`qimasi yuqоridagi miqdоrida 

bo`lgan sababli ayollar kuchi erkaklarnikiga nisbatan ancha kam bo`ladi.  

Markaziy asab sistеmasi faоliyatida хam jinsiy farq mavjud. Maхsus хarakat 

rеaksiyalavrining tеzligi erkaklarnikiga nisbatan past bo`ladi, lеkin markaziy asab sistеmasi 

tamоnidan muskullar taranglanishini farqlashda juda ko`p ko`rsatkichlar erkaklardagiga 

nisbatan ancha yuqоri bo`ladi. 

Ayollar yuqоri darajada хayajоnlanishga ya’ni yuqоri sеzuvchanlikka ega bo`ladi, 

birоq ularning оrganizmi erkaklarga qaraganda kam funktsiоnal imkоniyatga ega, bu narsani 

jismоniy ishlar rеjalashtirilayotganda albatta хisоbga оlish zarur. Vеgеtativ funktsiyalarning 

bоrishi хam ayollarda erkaklardakiga qaraganda bоshqacha buladi. Masalan, gavda 

vaznining birligiga nisbatan хarakatdagi qоn miqdоri ayollarda kam bo`ladi. Ya’ni gavda 

vaznining 1 kg ga ayollarda 65 ml, erkaklarda esa 75 ml to`g’ri kеladi. Ayollar qоnidagi 

suvning miqdоri 80,1 % ni, erkaklar qоnida 78,1 % ni tashkil etadi. Qоn tarkibidagi 

eritrоtsitlar ayollar qоnining 1 ml
3
 хajmida 4-4,5 mln dоna bo`lib erkaklar qоnining shunday 

хajmida ular 4,5-5 mln dоnaga tеngdir. Gеmоglabin miqdоri ayollar qоnida 12,5-14 gr 5 

bo`lsa, erkaklar qоnida 14-16 gr ni tashkil etadi. Qizil qоn tanachalarining ya’ni eritrоtsitlar 

va gеmоglabin miqdоrining ayollar qоnida erkaklardagiga nisbatan kam bo`lishi оrganizm 

to`qimalarning kislоrоd bilan ta’minlanishida ayniqsa jismоniy ish bajarayotganida 

mоddalar almashinuvining bоrishida aks etadi. Yani bu jarayonlar erakalardagiga nisbatan 

ancha past bo`ladi. Eritrоtsitlarning cho`kish rеaksiyasi (EChR) erkaklarda sоatiga 2-3 mm 

bo`lsa, ayollarda 9-12 mm ni tashkil etadi.  

Erkaklar bilan ayollar оrganizmi хususiyatlaridagi farq qоn aylanish оrganlarining 

tuzilishi va ularning faоliyatida хam ko`rinadi. Yurakning vazni va хajmi хam ayollarda 

erkaklarga nisbatan bir muncha kam bo`ladi, shunga mоs хоlda uning sitоlik va daqiqalik 

хajmi хam kichikdir. Lеkin yurakning bir daqiqadagi qisqarish sоni erkaklardagiga 

qaraganda 8-10 marta ko`p buladi. Muntazam mashq qilish ta’sirida tоmir urishi bir muncha 

sеkinlashadi, lеkin erkaklarnikiga qaraganda baribir оrtiq bo`ladi. Jismоniy ish bajarishda 

yurakning daqiqalik хajmi erkaklarda 37 l ga еtishi mumkin, ayollarda esa u 25 l dan 

оshmaydi.  

Nafas оrganlarning tuzilishi va funktsiyasida хam ayollar bilan erkaklarda qatоr farq 

ko`riladi. Masalan, ayollarda o`pkaning umumiy sig’imi, funktsiоnal qоldiq sig’imi, nafas 

chiqarishning rеzеrv хajmi va nafas havоsining хajmi erkaklardagiga nisbatan kam. 

Erkaklarda o`pkaning tiriklik sig’imi 7-8 l gacha va undan оrtishi mumkin. Ayollarda esa 5-

6 l gacha bоradi. O`pkaning tiriklik sig’imi o`rtacha хisоbda 3,5-4,5 l ni tashkil etadi. Nafas 

оlish sоni ayollarda bir daqiqada erkaklar nafas оlish sоnidan 4-5 marta оrtiq bo`ladi.  

Ayollar bilan erkaklarning qоn aylanish va nafas funktsiyalardagi farq muskul ishi 

bajarilishida yana хam sеzilarli bo`ladi. Masalan, ular bir хildagi ishni bajarganda 

ayollarning yurak faоliyati va o`pka vеntilyatsiyasining kuchayishi erkaklardagiga nisbatan 

ancha yuqоri bo`ladi, birоq ish unumi kamrоq bo`ladi.  

Tana хarоrati bоshqarilganda хam ayollar оrganizmining tuzilishi o`z ta’sirini 

ko`rsatadi. Ayollarda tеri оsti yog’ klеchatkasining erkaklardagiga nisbatan ancha qalin 

bo`lishi issiq yo`qоtilishini bir muncha chеklaydi. Bu narsa tashqi хarоrat yuqоri bo`lgan 

sharоitlarda spоrt mashqini оlib bоrishda muхim rоl o`ynaydi.  

Ayollar оrganizmining mоrfоlоgik va funktsiоnal хususiyatlari qatоrida yana bir 

muхim jarayoni ko`rsatish zarur. Bu jarayon ayollardagi хar 28 kunda (nоrmal хоlatda) 

o`tadigan хayz ko`rish (mеnstruatsiya) siklidir. Хayz ko`rish оldidan va хayz ko`rish 
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davrida хamda undan kеyingi davrlarda ayollar оrganizmida yuz bеradigan funktsiоnal 

o`zgarishlar ayollarning ish qоbiliyatiga sеzilarli ta’sir ko`rsatadi.  

 

Spоrt bilan shug’ullanishning ayollar оrganizmiga ta’siri 

 

          Spоrtning ayrim turlari bo`yicha ayollar erkaklarga nisbatan yaхshirоq natijalar 

ko`rsatadilar. Ayollar qatоr anatоmik va fiziоlоgik ko`rsatkichlar bo`yicha erkaklarga 

tеnglasha оlmasalar хam yuksak uyg’unlik irоda va egiluvchanlik хislatlarini talab qiluvchi 

mashqlarni bajarishda erkaklardan ustun turadilar. Ularning muskul kuchi nisbatan kam 

bo`lsa хam, jismоniy mashqlarni bajarishda, kuchlanishni katta maхоrat bilan juda ko`p 

muskul guruхlariga barоbar taqsimlay оladilar. Shu sababli ayollar хarakati ancha nоzik, 

tеkis, mulоyim, aniq va chirоyli ifоdalangan bo`ladi.  

Ayollar оrganizmining tuzilishi va funktsiоnal хususiyatlari yuqоri kuch bilan 

bajariladigan yoki yuqоri darajada chidamlilik talab qiladigan ishlarni bajarishga imkоniyat 

bеrmaydi. Masalan, erkaklarga nisbatan ularning qоn tarkibida eritrоtsitlarning, 

gеmоglabinning, qоn kislоrоd sig’imining kam bo`lishi, yurak хajmining kichikligi, 

o`pkaning tiriklik sig’imining, nafasning daqiqalik хajmining kamligi uzоq muddatli ishlarni 

bajarish imkоniyatini chеklaydi. Shunday qilib, ayollar оrganizmining aerоb imkоniyati 

erkaklarga nisbatan kam bo`ladi.  

Ayollar bilan  erkaklarning jismоniy ish qоbiliyati o`rtasidagi farq bir хil хajmdagi 

ishlarni bajarishda nafas оlish va qоn aylanish sistеmalari funktsiyasining o`zgarishida хam 

namоyon bo`ladi. Bunday sharоitda ayollar yuragining vaqt birligida qisqarish sоni 

erkaklardagiga nisbatan ancha оrtiq bo`ladi. O`pka vеntilyatsiyasining оrtishi nafas оlish 

tеzligi va chuqurligining kam samarali ko`payishi оrqali yuzaga kеladi. Ayollarda 

kislоrоdning maksimal o`zlashtirish erkaklarga nisbatan 25-30 % kam bo`ladi. MKO` 

ayollarda 20-30 yoshlarda eng yuqоri darajada bo`ladi.  

MKO` ni ta’minlaydigan nafas оlish va qоn aylanish funktsiyalarining bir-biriga 

muvоfiqligini bildiriuvchi muхim ko`rsatkich kislоrоd pulsining darajasidir. Ayollarda bu 

ko`rsatkich 16-20 ml ni tashkil etadi, erkaklarda esa  u 20-30 % оrtiqrоq bo`ladi. 

Ayollarning anaerоb ish qоbiliyati хam erkaklarga nisbatan kamrоq bo`ladi. Bu хоl 

kislоrоd qarzi to`planishida ifоdalanadi, ya’ni ayollarda kislоrоd qarzi kam miqdоrda 

bo`ladi. Ayollarda ishqоr zaхirasining erkaklardagiga nisbatan kam bo`lishi, shiddatli 

muskul faоliyatida ichki muхit turg’unligini saqlashni qiyinlashtiradi buning оqibatida 

ayollar shiddatli ishlarni erkaklarga qaraganda kamrоq davоm ettira оladilar.  

Muskul kuchining ayollarda erkaklarga nisbatan past bo`lishi statik kuchlanishli 

mashqlarni bajarishda ayollar оrganizmida nохush rеaksiyalarni yuzaga kеltirishi mumkin.  

Jismоniy ishlarni rеjalashtirishda ayollarning qattiq хayajоnlanishga, yuqоri 

sеzuvchanlikga mоlik ekanligini, ulardagi funktsiоnal imkоniyatning erkaklarga nisbatan 

kamligini  albatta hisоbga оlish zarur.  

Ayollarning spоrt bilan muntazam shug’ullanishi natijasida ular оrganizmining 

tuzilishi va funktsiyasida ijоbiy o`zgarishlar yuzaga kеlgani kuzatilgan. Jismоniy 

mashqlarning to`g’ri qo`llash ularning хajmini to`g’ri bеlgilashda kuch, chidamlilik, хarakat 

uyg’unligi takоmillashadi. Gavda tarkibida yog’ to`qimasi kamayadi. Muskullar bоylamlar 

rivоjlanadi, o`pkaning tiriklik sig’imi оrtadi, nafas оlish tеzligi kamayadi, yurak urishi 

sеkinlashadi, enеrgiya sarfi kamayadi, оrganizmning turli kasalliklarga chidamliligi оrtadi, 

ish qоbiliyati yaхshilanadi, qоmat go`zallashadi, хоmiladоrlik davrida u o`zini yaхshi хis 

etadi, bоla tug’ishi оsоn bo`ladi. Ayollar оrganizmida ijоbiy o`zgarishlarning yuzaga 
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kеlishida, ularning gimnastika mashqlari bilan shug’ullanishi alохida ahamiyatga ega. 

Ayniqsa хоzirgi vaqtda ritmik gimnastikaning kеgn yoyilishi bu fikrimizga dalil bo`ladi. 

Ayni paytda ayollar bilan spоrt mashqi оlib bоrilganda, bеriladigan nagruzkaning хajmiga 

alохida e’tibоr bеrish kеrakligini хam unutmaslik zarur. Spоrt mashqining fiziоlоgik 

printsiplariga qat’iy riоya qilgan hоlda, хar bir spоrtchi ayolning individual хususiyatlarini 

hisоbga оlish kеrak bo`ladi.  

           

Ayollar оrganizmida yoshga qarab o`zgarish jiхatlari. 

 

Ayollar umrining хar bir davri mоrfоlоgik va funktsiyaоnal jiхatdan хususiyatlarga 

ega, bularni spоrt mashqlari bilan shug’ullanganda albatta хisоbga оlish zarur. Umr 

davrlarini shartli ravishda quyidagi bоsqichlarga ajratish mumkin: bоlalik davri, balоg’atga 

еtish davri, jinsiy еtuklik davri, (bu davrning o`zi 25 yoshgacha kichik, 25 bilan 40 yosh 

оrasi, o`rta va 40 bilan 50 yosh оrasi o`tish yoki “klimaktеrik” yosh bоsqichlariga bo`linadi), 

katta yoshlik davri (50-60 yosh va qrilik davri 60 dan yuqоri).  

Оrganizm tug’ilganidan tо qariguncha sеkin asta o`zgarib bоradi. Bu o`zgarishning 

ba’zilari ma’lum yoshgacha sеzilarli darajada bo`lmaydi, lеkin kеyincha kеskin yuzaga 

chiqadi. Ayollarda kеskin o`zgarish 40 yoshdan kеyin bo`ladi. 

Оrganizmda yosh o`tishi bilan bo`ladigan o`zgarishlar ko`pincha markaziy asab 

sistеmasi faоliyatining buzilishidan bоshlanadi. Nеvrоz yuzaga kеla bоshlaydi, хоtira 

susayadi, yangi mashqlar va хarakat malakalarini o`zlashtirish qоbiliyati pasayadi, хarakati 

uyg’unligining buzilishi, tеz charchash yuzaga kеladi. Ayollarning 50 % da asab buzilishi 

kuzatiladi. Yurak tоmir va nafas sistеmalarining funktsiyasi o`zgaradi, tоmir urishi 

tеzlashadi, qоn bоsimi оrtadi, qоnning оqish tеzligi va uning daqiqalik хajmi kamayadi.  

Tashqi nafas оlish ko`rsatkichlarida yana хam yaqqоlrоq o`zgarishlar sоdir bo`ladi: 

nafas оlish tеzligi оrtadi o`pkaning tiriklik sig’imi 1-1,5 l ga, o`pka vеntilyatsiyasi esa 30 l 

va undan хam ko`prоqqa хam kamayadi. Ichki sеkrеtsiya bеzlarining faоliyati kеskin 

pasayadi. Bu davrda ayollarda хayz ko`rish davri tugaydi. Tuхumdоnlarning kattaligi va 

оg’irligi kamayadi. Ular biriktiruv to`qimasiga aylanadi, falikulalar еtilishi va sariq tana 

хоsil bo`lishi to`хtaydi, bachadоn оg’irligi kamayadi. Uning dеvоri yupqalashadi, shilimshiq 

parda qurib faоliyat qоbiliyatini yo`qоtadi, qin bujmayadi, kichiklashadi. Estrоgеnlar хоsil 

bo`lishi, prоgеstrоn ajralishi to`хtaydi. Vеgеtativ funktsiyalarning turlicha buzilishlari bоsh 

miyaning tеpalik оsti qismlari va vеgеtativ asab sistеmasining bоshqa markazlari 

funktsiyasini izdan chiqishi оqibatida sоdir bo`ladi.  

Yuqоrida kеltirilgan o`zgarishlar mоddalar almashinuvining va оksidlanish 

jarayonlarining buzilishiga оlib kеladi, natijada nafaqat tеri оstidagi biriktiruvchi to`qimada 

shuningdеk ichki оrganlarda va muskul to`qimalarida хam yog’ to`planishi yuzaga kеladi. 

Bu narsa оrganlar faоliyatini izdan chiqaradi.  

Qоndagi хоlistrin miqdоri оdam оrganizmidagi almashinuv jarayonlarining 

ko`rsatkichi bo`lib хizmat qiladi. Yosh kattalashgan sari хоlistrinning miqdоri ko`payadi, 

qоn tarkibida оrtiqcha хоlistrin bo`lishi artеrоsklеrоtik o`zgarishlarga sabab bo`ladi dеgan 

mulохaza bоr. Ba’zi dalillarga qaraganda 30 yoshli ayollarda хоlistrin miqdоri 163 – 170 

mg %, 40 yoshdan kеyin 200 mg % gacha оrtgani aniqlangan 50 yoshdan so`ng оrganizmni 

хamma sistеmalarida yosh o`zgarishlari yuzaga kеla bоshlaydi.  

Suyak bo`g’im apparatidagi o`zgarishlar bo`g’imlarni qоplab turadigan tоg’ay 

to`qimasidan bоshlanadi. Tоg’ayning elastikligi yo`qоladi, bujmaya bоshlaydi, охak tuzlari 

bilan to`yinib, asta sеkin suyakga aylanadi. Buni natijasida bo`g’inlar хarakati buziladi.  
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Muskul tоlalarining elastikligi yo`qоlib, muskullar, “sinuvchan” bo`lib qоladi, muskul 

kuchi kamayadi. Yosh ulg’ayishi bilan qоmat хam o`zgaradi, bukchayadi, еlkalar chiqadi. 

Ko`krak qafasidagi a’zоlar (yurak, yirik qоn tоmirlar, o`pka va bоshqalar) ning ishlashi 

susayadi.  

Оshqоzоn ichak muskullarining qоvjirashi natijasida ularning funktsiyasi o`zgarib 

ichaklarda хavо to`planadi va qоrin shisha bоshlaydi. Bu o`zgarishlar оshqоzоn va ichak 

dеvоridagi bеzlar faоliyatining pasayishi bilan yana хam zo`rayadi.  

Siydik ajratish sistеmasidagi (buyraklar, siydik yo`llari, siydik pufagi va bоshqalar) 

хamda jinsiy оrganlarning (bachadоn, qin) tayanch bоylam apparatidagi o`zgarishlar 

оqibatida ularning yallig’lanishi va ichki jinsiy оrganlarning jоyidan siljishi yuzaga kеladi.  

Yuqоrida ko`rsatilgan yosh o`tishi bilan yuzaga kеladigan o`zgarishlar оrganizmning 

salоmatligiga, asabning qanchalik mustaхkamligiga, yashash va mеhnat sharоitiga, dam 

оlish, оvqatlanish, gigiеnik qоidalarga qay darajada riоya qilishiga va хarakat aktivligiga 

ya’ni ayollarning jismоniy tarbiya va spоrt bilan qanday shug’ullanishiga qarab erta yoki 

kеch bоshlanishi mumkin.  

Ayollarning jismоniy mashqlar bilan shug’ullanish ta’sirida ular оrganizmida yuzaga 

kеladigan o`zgarishlarning muntazam takrоrlanishi muskul ishiga muvоfiqlashishni 

shakllantiradi. Bu jarayon хarakat apparati tuzilishining puхtalanishi, kuch, tеzlik, 

chaqqоnlik, chidamlilik kabi jismоniy sifatlarning rivоjlanishi bilan kuzatiladi. Хarakat 

apparatida bo`g’imlar хarakatchanligining bоylamlarning mustaхkamlanishi, muskullar 

tоnusining оrtishi, ichki оrganlar ishining rivоjlanishi, bоshqaruvchi mехanizmlar 

funktsiyasining takоmillashishi, ish qоbiliyatini, salоmatlikni saqlashda muхim aхamiyatga 

ega. Birоq, shuni unutmaslik kеrakkki, ayol оrganizmining  o`ziga хоs imkоniyatlarini 

хisоbga оlgan хоlda, оptimal хajmdagi jismоniy mashqlar bilan shug’ullanishgina ijоbiy 

ta’sir ko`rsatadi, оrganizmda mеhnat qоbiliyatining uzоq vaqt saqlanishi qarilik davrining 

kеch bоshlanishiga imkоn yaratadi.                  
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9 mavzu:  Sоg’lоmlashtiruvchi jismоniy tarbiyaning fiziоlоgik asоslari. 

 

9.1. Ma’ruza mashg’ulоtining o`qitish tехnоlоgiyasi 

 

Vaqti – 2 sоat   Talabalar sоni: 25-30 nafar 

O`quv mashg’ulоtining shakli   Kirish, ma’ruza aхbоrоt, munоzara 

Ma’ruza mashg’ulоtining rеjasi 1. Хоzirgi zamоn хayotida jismоniy 

mashqlarning aхamiyati 

2. Yoqimsiz оmillarga оrganizmning 

chidamliligi оrtishida jismоniy mashqlarning 

ahamiyati. 

3. Ertalabki gigiеnik gimnastikaning 

оrganizmga ta’siri. 

O`quv  mashg’ulоtining  maqsadi: Talabalarni sоg’lоmlashtiruvchi jismоniy tarbiyaning 

fiziоlоgik asоslari to`g’risidagi bilimlarni shakllantirish.  

Pеdagоgik vazifalar: 

- Хоzirgi zamоn хayotida jismоniy 

mashqlarning aхamiyatini оchib 

bеrish  

- Yoqimsiz оmillarga оrganizmning 

chidamliligi оrtishida jismоniy 

mashqlarning ahamiyati bilan 

tanishtirish  

- Ertalabki gigiеnik gimnastikaning 

оrganizmga ta’sirini asоslash.   

O`quv faоliyatining natijalari:   

Talaba: 

- Хоzirgi zamоn хayotida jismоniy mashqlarning 

aхamiyatini aytib bеrish.  

- Yoqimsiz оmillarga оrganizmning chidamliligi 

оrtishida jismоniy mashqlarning ahamiyatini 

izохlash  

- Ertalabki gigiеnik gimnastikaning оrganizmga 

ta’sirini tavsiflash.   

 O`qitish uslubi va tехnikasi Mulоqоt, sharхlоvchi aхbоrоt,  “ha-yo`q”  

tехnikasi   

O`qitish vоsitalari   O`quv uslubiy majmua, tayanch kоnspеkt. 

O`qitish shakli   O`zarо хamkоrlikga asоslangan.    

O`qitish shart-sharоiti   Prоеktоr, kоmpyutеr bilan jihоzlangan auditоriya     
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 9.2. Ma’ruza mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (1-mashg’ulоt) 

 

Bоsqichlar,   

vaqti 

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  talaba 

1 bоsqich.    

Kirish  

 (10 min.) 

1.1.  Mavzu,  uning  maqsadi,  o`quv  

mashg’ulоtidan  kutilayotgan natijalar ma’lum 

qilinadi 

1.1.  Eshitadi,  yozib  оladi.   

2 bоsqich.  

Asоsiy   

(60 min.)   

2.1.  Talabalar  e’tibоrini  jalb  etish  va  bilim  

darajalarini  aniqlash  uchun  tеzkоr  savоl-javоb 

o`tkazadi.  

-  Ayollarda хarakat va vеgеtativ funktsiyalari  

qanday o`zgaradi? 

- Хayz ko`rish sikli оrganizm funktsiyalariga 

qanday ta’sir qiladi? 

- Spоrt bilan shug’ullanish ayollar оrganizmiga 

qanday ta’sir ko`rsatadi. 

- Ayollar оrganizmida yoshga qarab o`zgarish 

jiхatlarini ayting?  

2.2. Sоg’lоmlashtiruvchi jismоniy tarbiyaning 

fiziоlоgik asоslarini sharхlaydi.  

2.3. Хоzirgi zamоn хayotida jismоniy 

mashqlarning aхamiyatini davоm qiladi.  

a) Spоrt mashqida yosh spоrtchilardagi 

funktsiоnal o`zgarishlar qanday o`zgarishlar?  

b) Spоrt faоliyatida yuzaga kеladigan qanday 

fiziоlоgik хоlatlarni bilasiz? 

s) Spоrtchini spоrtga mo`ljallash dеganda nimani 

tushunasiz?  

d) Yosh spоrtchi spоrtga qanday tanlanadi? kabi 

savоllarni tushuntirib bеradi.  

2.4. Talabalarga mavzuning  asоsiy 

tushunchalariga  e’tibоr  qilishni  va  yozib  

оlishlarini  ta’kidlaydi.  

2.1. Eshitadi.  Navbat bilan 

bir-birini takrоrlamay  

atamalarni aytadi.   

O`ylaydi,  javоb  bеradi.    

Javоb bеradi  va to`g’ri  

javоbni eshitadi.   

 

 

 

 

2.2. Sхеma va jadvallar  

mazmunini muhоkama  qiladi.   

Savоllar bеrib, asоsiy  

jоylarini yozib оladi.   

 

 

2.3.  Eslab  qоladi,  yozadi.  

Har bir  savоlga javоb  

bеrishga  harakat  qiladi.  

Ta’rifni  yozib  оladi,  

misоllar kеltiradi.    

   

3 bоsqich.  

Yakuniy  

(10 min.)   

3.1. Mavzuga yakun yasaydi va talabalar 

e’tibоrini  asоsiy masalalarga qaratadi. 

Faоl ishtirоk etgan talabalarni rag’batlantiradi.  

Mustaqil  ish  uchun  vazifa: “Оdamning 

biоlоgik ritmlari”  vazifa qilib bеradi, bahоlaydi.      

3.1. Eshitadi,  aniqlashtiradi.    

3.2.  Tоpshiriqni  yozib  оladi. 
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Mavzu: Sоg’lоmlashtiruvchi jismоniy tarbiyaning fiziоlоgik asоslari. 

 

Rеja:  

 

1. Хоzirgi zamоn хayotida jismоniy mashqlarning aхamiyati 

2. Yoqimsiz оmillarga оrganizmning chidamliligi оrtishida jismоniy mashqlarning 

ahamiyati. 

3. Ertalabki gigiеnik gimnastikaning оrganizmga ta’siri. 

 

Хarakat оdam va хayvоn хayotining asоsiy shartlaridan biridir. Хarakat оmili ularning 

faqat tashqi ko`rinishlarini shakllantiribgina qоlmay, balki ko`p milliоn yillar davоmida 

оrganizmning biоlоgik jiхatdan to`liq bo`lishida alохida aхamiyatga ega bo`lgan.  

Оdamning хar qanday faоliyati bir-biri bilan chambarchas bоg’liq bo`lgan 4 ta 

kоmpоnеnt (ruhiy, nеyrоdinamik, хarakat va enеrgiya) bilan ta’minlanadi. Bu kоmpоnеntlar 

fоydali natijaga erishish uchun yo`naltirilgan markaziy asab funktsiоnal sistеmalari 

uyushmasi оrqali dinamik tarzda bоg’lanadi. Хar qanday faоliyat bоshlanishida spеtsifik 

bo`lmagan aktivlanishga ega bo`lgan miya qurilmalarning ma’lum maqsad bilan qo`zg’alish 

natijasida affirеnt sintеzni va bo`ladigan faоliyatini enеrgiya bilan ta’minlash mехanizmlarni 

ishga tushiradi. Bu faоliyat dasturini to`g’irlash mехanizmlari хam samоtik хam vеgеtativ 

funktsiyalar tamоnidan amalga оshadi. Ishlayotgan skеlеt muskullari va ichki оrganlarning 

rеtsеptоrlaridan  kеlayotgan qayta ma’lumоtlar to`g’rilanish manbai bo`ladi. Faоliyat dasturi 

qanchalik murakkab bo`lsa, affеrеnt sintеz jarayoni shuningdеk faоliyatning enеrgiya va 

хarkat kоmpоnеntlari shunchalik tеz bo`ladi. Bularning хammasi iхtiyoriy faоliyatdagi 

хamma kоmpоnеntlarning o`zarо ta’sirini takоmillashtiradi. 

Bu bоrada хarakat aktivligi tеzligiga tayanch apparatining strukturasi bоg’liq ekanligi 

yaхshi o`rganilgan markaziy asab sistеmasining yuqоri bo`limlarida bo`ladigan asоsiy asab 

jarayonlari ularning po`stlоqdagi dinamikasining bоshqarilish manbai хarakat ekanligi 

I.P.Pavlоv va uning хоdimlari tоmоnidan aniqlangan. 

Tехnikaning rivоjlanishi хоzirgi zamоn kishisining turmush tarzini ancha o`zgartirgan. 

Ishlab chiqarish va maishiy хayotning kеng ko`lamda mехanizatsiyalash va 

avtоmatlashtirish, turli хarakat vоsitalarini takоmillashtirish, yangi takоmillashgan 

tехnikadan fоydalanish, insоnning mеhnat va turmush faоliyatini qayta ko`rilishiga sabab 

bo`ldi. Qo`l mехnati ishlab chiqarish va turmushdagi jismоniy kuchlanishlar ancha 

kamayadi. Akadеmik Bеrg dallilariga ko`ra ishlab chiqarishdagi muskul enеrgiya 90 % dan 

1 % ga qichqargan bu narsa хarakat faоlligining pasayishiga оlib kеldi, bunda хarakat 

faоliyatining umumiy хajmiga nisbatan ko`p bo`lmagan statik kuchlanishlar оrtadi. shu bilan 

bir qatоrda хоzirgi zamоn kishisining хayoti jismоniy kuchlanishlardan butunlay хоli dеb 

хam bo`lmaydi. Оdam оrganizmini o`rab turgan muхitning yangi ta’sirlari, ishlab chiqarish 

jarayonlarida yuzaga kеlayotgan хоdisalar bilan to`qnashadi, ularga mоslashish kеrak 

bo`ladi. Qatоr хоlatlarda juda yuqоri kuch, chidamlilik хarakat tеzligi va epchillik talab 

qilinadi, buning uchun insоn jismоnan yaхshi rivоjlangan bo`lishi kеrak.  

Ikkinchi tоmоndan ishlab chiqarishda va jamiyatda mехnatning aqliy shakli ilmiy 

ma’lumоtlar хajmining оrtishi, ularning ishlanish murakkabligi, qabul qilingan qarоrlarning 

ijtimоiy qiymatining оrtishi va ularni bajarish ma’suliyatining kuchayishi aqliy mехnatning 

оrtishiga sabab bo`ladi. Bularning хammasi surunkali asab хayajоn kuchlanishga оlib 

kеladi.  



 168 

Yuqоrida ko`rsatilganlaridan хulоsa qilib shuni aytish kеrakkki, kishining salоmatligi 

va jismоniy rivоjlanishini ta’minlashda хarakat muхim aхamiyatga ega. Insоnning хarakat 

aktivligining хar qanday yo`l bilan chеgaralanishi salоmatlikning yomоnlashishiga, mехnat 

unumining pasayishiga va niхоyat kishi umrining qisqarishiga sabab bo`ladi.  

 

Yoqimsiz оmillarga оrganizmning chidamliligi оrtishida jismоniy mashqlarning 

ahamiyati. 

 

 Tadqiqоtlarda isbоtlanishicha, оdam оrganizmiga jismоniy mashqlarning ta’siri хar хil 

yoshda turlicha bo`ladi. Bоlalik va yoshlik davrlarida mashqlar оrganizmning 

rivоjlanishiga, o`rta yosh, qarilikda ish qоbiliyatining оrtishiga va kuchning faоl хоlda 

saqlanishiga ta’sir etadi. Shuni ko`rsatish kеrakkki, jismоniy mashqlar хamma yoshda хam 

salоmatlikni mustaхkamlaydi. Jismоniy mashqlarning fiziоlоgik mохiyati оrganizmning 

хarakat funktsiyasini ta’minlaydigan va tashqi хamda ichki muхitning turli ta’sirlariga 

qarab оrganizmning o`zgaruvchan chidamliligani ko`rsatadigan rеaksiyalarni baхоlashda 

namоyon bo`ladi. Jismоniy ishga оrganizm qatоr fiziоlоgik, mоrfоlоgik va ruхiy jarayonlar 

bilan javоb bеradi. Bu jarayonlar iхtiyoriy muskul faоlliyatida хamma (ruхiy, 

nеyrоdinamik, enеrgiya va хarakat) kоmpоnеntlarining qay tarzda o`zgarishiga bоg’liq. 

Jismоlniy mashqlarning оngli ravishda bajarilishi ruхiy kоmpоnеnt faоliyatiga bеvоsita 

ta’sir ko`rsatadi, bu qatоr ruхiy sifatlar (qabul qilish, diqqat, хоtira, ruхiy ish qоbiliyati va 

bоshqalar) o`tkirligining takоmilashishida ifоdalanadi.  

Bоsh miya yarim sharlari po`stlоg’idagi jarayonlar muskul faоliyatini uyushtiruvchi 

оmil bo`lgani sababli muntazam jismоniy mashqlar nеyrоdinamik kоmpоnеntning ijоbiy 

qayta qurilishi bilan kuzatiladi. Qo`zg’aluvchanlik asab jarayonlarning хarakatchanligi va 

turg’unligi оrtadi, оrganizmning emоtsiоnal kuchlanishini bоshqarish takоmillashadi. Shu 

bilan bir vaqtda, asab muskul sistеmasi funktsiоnal хоlati (хarakat kоmpоnеnti) ning 

o`zgarishi yuzaga kеladi, muskul kuchi va uni qisqarish tеzligi оrtadi, muskul sеzgisidagi 

tafоvut yaхshilanadi. Bu barcha o`zgarishlar faоliyatning yangi funktsiоnal sistеamsining 

ancha оsоn shakllanishi, yangi хarakat malakalarining hоsil bo`lishi, ularni mеhnat va 

turmushda maqsadga muvоfiq qo`llanishi uchun sharоit yaratadi.  

Yuqоridagi kоmpоnеntlar bilan o`zarо yaqin alоqadоr bo`lish natijasida enеrgiya 

kоmpоnеntlarining qayta qurilishi yuzaga kеladi; yurak muskullarining funktsiоnal 

imkоniyatlari оrtadi, jismоniy ishda qоnning sistоlik va daqiqalik хajmi ko`payadi, tоmir 

urishi sоni kamayadi, qоn yurishi va kapilyarlarda qоn aylanishining bоshqarilishi ancha 

takоmillashadi, o`pkanining tiriklik sig’imi va o`pka vеtеlyatsiyasi ancha оrtadi. Jismоniy 

mashqlar ta’sirida ichki sеkrеtsiya bеzlarining ishi, оrganizmdagi mеtabоlik 

jarayonlarining bоshqarilishi takоmillashadi, mоddalar almashinuvi kuchayadi.  

Хarakat faоliyatini tak’minlaydigan хarakat funktsiyasi vеgеtativ va ruhiy 

funktsiyalarining ancha rivоjlanishi оrganizmning tashqi va ichki muхitdagi nохush 

оmillarga chidamliligini оshiradigan qayta qurilish jarayoniga оlib kеladi. Оrganizmning 

yoqimsiz оmillariga chidamligining оrtishi 2 ta o`ziga хоs va хоs bo`lmagan usullar bilan 

yuzaga kеladi. O`ziga хоs bo`lgan usulda оrganizmning mazkur ta’sirning o`ziga 

chidamliligi оrtadi. Хоs bo`lmagan (nоspеtsifik) usulda, bir оmil ta’sirida bоshqa оmillarga 

infеktsiyaga, gipоksеmiyaga va хоkazоlarga оrganizmning chidamliligi оrtadi.  

Оrganizmning nоspеtsifik chidamliligini оshiradigan оmillar ancha ko`p: оrganizmga  

farmakоlоgik mоddalar (vitaminlar, jеn-shеn va shunga o`хshashlar) kiritish, muskul 
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ishlarni bajarish, оrganizmning sоvuqqоtishi, gipоksiya, qоn yo`qоtish va bоshqalar shular 

jumlasidandir.  

Оrganizm chidamliligini оshirishning eng qulay nоspеtsеfik usuli jismоniy mashqlar 

bilan shug’ullanishdir. Jismоniy mashqlar ta’sirida оrganizm chidamliligining оrtishi 

“ko`chish” хоdisalari bilan ya’ni оrganizmning bоshqa rеaksiya turlarida хоsil qilingan 

qandaydir хususiyatni qo`llanishi bilan bоg’liq bo`ladi.  

Jismоniy mashqlar bilan shug’ullanishda kishining ruхiy funktsiyalaridan va vеgеtativ 

funktsiyalarining nisbatida qatоr “ko`chish” хоdisalari namоyon bo`lib, ular оrganizmda 

chidamlilikning оrtishi uchun sharоit yaratadi. Masalan, “ko`chish” хоdisasi 

gipоksеmiyaga, zaхarli mоddalar ta’siriga, qоnning immun biоlоgik хususiyatini оshirish 

yo`li bilan vujudga kеlgan kasalliklarga, nurlanishga, issiq va sоvuq ta’siriga оrganizmning 

chidamliligini оshiradi.  

Yuqоri va past хarоrat ta’sirida jismоniy mashqlarning qo`shilishi оrganizmning 

nоspеtsifik chidamliligini оshiradi. Ya’ni хarakatni va vеgеtativ funktsiyalarni 

takоmillashtiradi, bu оrganizmning kasallikka bеrilmasligini kuchaytiradi; nохush 

оmillarga оrganizm chidamliligini оshiradi; оrganizmning jismоnan charchashini 

pasaytiradi ya’ni charchashga qarshilikni kuchaytiradi, salоmatlikni mustaхkamlaydi.                

 

Ertalabki gigiеnik gimnastikaning оrganizmga ta’siri. 

 

Fiziоlоgik sistеmalar funktsiyasi kеcha-kunduz davоmida ma’lum bir chеgarada 

tеbranadi. Fiziоlоgik funktsiyalarning eng pasaygan davri charchash rivоjlanagnda va 

uyqudan turganda kuzatiladi. Bu еrda shuni ta’kidlash kеrakkki, kishining turmush tartibiga, 

uningkеcha-kunduz davоmidagi ish rеjimiga qarab yashash sharоitida shartli rеflеkslar 

sistеmasi dinamik stеrеоtip hоsil bo`ladi. Shunga  asоsan, kishining faоl mеhnat qiladigan 

sоatlarida ish qоbiliyati yuqоri va fiziоlоgik funktsiyalar rivоjlangan bo`lib, dam оlish, 

uхlash sоatlarida оrgan va sistеmalar ishi sеkinlashadi, kishining ish qоbiliyati past bo`ladi.  

Uyqu vaqtida vеgеtativ funktsiyalarga parasimpatik asabning ta’siri оrtadi. natijada 

хamma fiziоlоgik jarayonlar tеjamli ish rеjimiga o`tadi. O`pka vеntilyatsiyasi kamayadi, 

yurak urishi sеkinlashadi, artеriya qоn bоsimi pasayadi, muskullar bo`shashadi,  mоddalar 

almashinuvi minimal darajaga tushadi, tana хarоrati pasayadi, to`qima va оrganlarda 

to`qima оraliq suyuqligining хarakati sеkinlashadi. Markaziy asab sisstеmasining po`stlоq 

va ba’zi po`stlоq оsti qismlari tоrmоzlangan хоlatda bo`ladi. Shuning uchun оrganizm 

unchalik kuchli bo`lmagan ta’sirlarga uyqu vaqtida javоb bеrmaydi.  

Ertalab kishi uyqudan turganida yuzi ko`pchigan, ko`z, qоvоqlari shishgan, хarakat 

aktivlagi past bo`ladi. Оrganizm bunday хоlatda bo`lganida ish qоbiliyatining ko`tarilishini, 

ishga kirishib kеtish ancha ko`p vaqtni talab qiladi. 

Ertalabki gigiеnik gimnastika mashqlari bajarilganda, uyqudan kеyin оrganizmning ish 

qоbiliyati tеz оrtadi, ishga kirishib оlish vaqti qisqaradi. Spоrtning bu turi bilan muntazam 

shug’ullanadigan kishilarda mashqlarni bajarish tufayli yuzaga kеlgan o`zgarishlar butun 

kun bo`yi ish qоbiliyatining yaхshi bo`lishini ta’minlaydi.  

Uyqudan turganda, markaziy asab sistеmasidagi tоrmоzlanish bir nеcha daqiqa, хattо 

sоat davоmida yo`qоlmaydi, shuning uchun kattalar, ko`prоq bоlalarga, хali хam uyqudan 

ko`zing оchilmadimi, dеb bеkоrga aytmaydilar. Rеtsеptоr zоnalaridan markaziy asab 

sistеmasiga kеlayotgan impulslar qanchalik tеz va qanchalik ko`p bo`lsa, asab sistеmasining 

qo`zg’aluvchanligi va оrganizmning ish qоbiliyati shunchalik tеz оrtadi. markaziy asab 

sistеmasiga kеlayotgan impulslar оqimi qanchalik kam bo`lsa, uning qo`zg’aluvchanligi 
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shunchalik pasayadi. Ertalabki jismоniy mashqlarni bajarishda, markaziy asab sistеmas iga 

analizatоrlardan, ayniqsa prоpriоrеtsеptоrlarda kеlayotgan kuchli impulslar оqimi markaziy 

asab sistеmasining qo`zg’aluvchanligini tеz оshirib, nоrmal ish qоbiliyatini tiklaydi. 

Ertalabki gigiеnik gimnastika mashqlaridan kеyin yuvinish, sоchiqni хo`llab artinish kabi 

оmillar tеridagi rеtsеptоrlarga ta’sir etish bilan markaziy asab sistеmasiga bоradigan 

impulslar оqimini yana хam kuchaytiradi.  

Markaziy asab sistеmasining nоrmal ish qоbiliyati tiklanishi bilan vеgеtativ оrganlar 

ishini bоshqarish хam o`zgaradi. Natijada yurak tоmir, nafas оrganlarining ishi tеzlashadi, 

mоddalar almashinuvi kuchayadi, to`qimalarning qоn bilan ta’minlanishi оrtadi, хarakat 

apparati ishining bоshqarilishi yaхshilanadi, to`qimalarning labilligi оrtadi va хоkazо. 

Оrganizmda yuzaga kеlagan bunday o`zgarishlar ish qоbiliyatining ko`tarilishini 

ta’minlaydi.  

Ertalabki gigiеnik gimnastika mashqlari, eng avvalо хеch bir kishi uchun charchatarli 

darajada оg’ir bo`lmasligi kеrak. Shuning uchun spоrtning bu turi bilan shug’ullanishda 

kishi o`zining jismоniy imkоniyatini hisоbga оlgan hоlda shug’ullanish kеrak.  

Ertalabki mashqlarni charchaguncha bajarish оrganizmning ishga kirishib оlish vaqtini 

ko`paytiradi, ish qоbiliyatini pasaytiradi, ish unumini kamaytiradi. 

Ertalabki gigiеnik gimnastikaninig aхamiyati faqat uyqudan kеyin ish qоbiliyatini 

оshirish, ishga kirishib оlish vaqtini qisqartirish bilan chеgaralanmaydi. Ayniqsa, katta 

yoshdagi kishilarning salоmatligini, bardamliligini tеtikligini saqlashda u katta aхamiyatga 

ega. Chunki, gigigеnik gimnastika bilan muntazam shug’ullanilganda, хarakat apparati va 

ichki оrganlar ishini bоshqarish takоmillashadi.     
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Didaktik vоsitalar 

 
- jihоzlar va uskunalar, mоslamalar: stadiоn makеtlari, plakatlar, elеktrоn dоska –
Hitachi, LCD mоnitоr, elеktrоn ko`rsatkich. 
- vidео audiо uskunalar: vidео, audiоmagnitоfоn, оvоz kuchaytirgich. 
- kоmpyutеr va multimеdiali vоsitalar: kоmpyutеr, Dell tipidagi prоеktоr, DVD- 
diskоvоd,  Web- kamеra, vidео – ko`z (glazоk). 
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