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Tiklanishning ruhiy-pedagogik vesitalari

Trenirovka va tiklanish — o’zaro bog’langan yagona jarayondir.
Mashqglanganlikning o’sib borishi va ish qobiliyatining ortishi fagatgina energetik
sarflar tiklanish jarayonida qoplangan taqdirdagina mumkin bo’ladi. Tiklanish - bu
fagatgina organizm funktsiyalarini ish holatiga qaytarish emas, balki hayotni
ta’minlash tizimini energetik imkoniyatlarning yanada yangi, yuqori darajasiga
o’tkazishdir.

V.A. Geselevich (1978) ma’lumotlariga qaraganda, skelet mushaklarida
glikogen va adenozintrifosfor kislotasining (ATF) dastlabki holatga nisbatan
ortigcha to’planishi etakchi kurashchilar mushak ishida tiklanishning yakuniy
bosqichi hisoblanadi.

Nagruzka og’irligiga qarab, glikogen va ATF ning ortigcha to’planishi har xil
muddatlarda sodir bo’ladi (maksimal shiddatdagi nagruzkadan so’ng 7-9
kungacha).

Sog’liqga zarar yetkazmay, trenirovka jarayonini jadallashtirish faqat
tiklanish  tadbirlaridan  (tibbiy-biologik, ruhiy, pedagogik) foydalanilgan
taqdirdagina mumkin bo’ladi.

Bunda pedagogik vositalar asosiysi, etakchi hisoblanadi, chunki aynan ular

xar bir sportchi rejimini va sportchilar ko’p yillk tayyorgarligining hamma



bosgqichlarida nagruzka hamda dam olishning oqilona uyg’unligini belgilab beradi.

Tiklanishning pedagogik vositalari

Tiklanishning pedagogik vositalari quyidagilarni o’z ichiga oladi:

- trenirovkani oqilona rejalashtirish, nagruzkaning sportchi funksional
imkoniyatlariga mos kelishi; jismoniy va texnik-taktik tayyorgarlikning umumiy
hamda maxsus vositalarining zarur uyg’unligi; trenirovka va musobaga mikro-,
mezo- va makrotsikllarini oqilona tuzish, nagruzkalarning to’lqinsimonligi va
variantliligi, ixtisoslashmagan jismoniy nagruzkalar, ish va dam olishni to’g’ri
uyg’unlashtirish, maxsus tiklanshi mikrotsikllarini  kiritish, o’rtaga tog’
sharoitlaridagi trenirovkadan foydalanish;

- tohiqishni tez qoldirish maqgsadida zarur tiklanish vo- sitalaridan foydalangan
holda alohida trenirovka mashg’ulotini tuzish; to’laqonli alohida badan qizdirish va
trenirovka vazifalariga muvofiq yakuniy qism, mashg’ulotlar joyi, snaryadlarni
to’g’ri tanlash, dam olish va bo’shashish uchun maxsus mashqlarni kiritish, fjobiy

ematsional holatni yaratish va h.k.

Tiklanishning tibbiy-biologik vositalari

Ushbu tizim quyidagilarni o’z ichiga oladi:

- salomatlikni baholash va hisobga olish; jorty funksional holat to’g’risida
ekspress-nazorat tartibidagi axborot;

- biologik qiymati yuqori bo’lgan dori-darmonlar va mahsulotlardan
foydalangan holda oqilona ovqatlanish;

- dopingga qarshi nazorat talablarini hisobga olgan holda farmakologik
vositalar kompleksini qo’llash;

- fizioterapiya va balneologiya uslublari (sauna, massaj va boshga muolajalar
bilan birga);

- o’rtacha tog’ sharoitlari, iglimiy terapiya, sanatoriya-kurort uslublaridan

foydalanish va h.k.



Farmakologik vesitalar

Sportchilar organizmida tiklanish vositalarini tezlashtirish omillaridan biri
modda almashinuviga yo’naltirilgan ta’sir etish vositalari hisoblanadi. Bunga turli
xildagi dori-darmonlar va komplekslar, ba’zi farmakologik bog’lanishlar, yuqori
dargjada biologik giymatga ega mahsulotlardan foydalanish orgali erishiladi.
Yuqori darajadagi biologik qiymatga ega mahsulotlar orasida eng muhim
ahamiyatga egalari quyidagilar:

- energetik ta’sir etish dori-darmonlari (karnitinxlorid, panangin, glyutamin
kislotasi, kalsiy-glitserofosfat, kalsiy-laktat, litsitin, aminolon);

- adaptogen dori-darmonlar (eleuterokkok, saparel, polli-tabas);

- gon hosil giluvchi stimulyatorlar (turli tuzlar ko’rini-shidagi temir).

Kimyoviy tarkibi va farmakologik ta’siriga ko’ra turlicha bo’lgan dori-
darmonlar ma’lum bir tizimli yondashishni va ularni mutaxassis rahbarligi ostida
ogilona qo’llashni tagazo etadi. Iozirgi paytda mutaxassislar turli farmakologik
dori-darmonlarni “Aerovit”, “Dekamevit”, “Undivit” vitaminlari hamda yuqori
biologik qgiymatga ega mahsulotlar (ogsilli pechene, uglevodli-mineral ichimliklar
va boshq.) bilan qo’shib foydalanish taktikasini ishlab chigganlar.

Dori-darmonlarni qo’llash taktikasi quyidagi muhim omillarga bog’liq holda
quriladi:

Dori-darmonlarni  trenirovka davrlari bo’yicha (o’tish, tayyorgarlk va
musobaga) va asosiy musobagalarga bevosita tayyorgarlik davrida qo’llash.

Trenirovka mikrotsikllarida vositlar kompleksini tayinlashning tamoyilli
sxemasi.

O’rtacha tog’ sharoitlarida tayyorgarlikning o’ziga xoS Xususiyatini hisobga
olish.

Nagruzka oshirilganda asosiy dori-darmonlar dozasining ko’paytirilishi
nazarda tutiladigan alohida komplekslarni tanlash va qo’shimcha dori-darmonlarni
kiritish hamda bitta vositalarni boshqasi bilan almashtirish.

Ma’lum bir tayyorgarlik bosqichida u yoki bu sportchi oldiga qo’yilgan
maxsus pedagogik vazifalarni hal etish.



Sportchi yoshi va stajini hisobga olish.

Oldin qo’llanilgan dori-darmonlarga bo’lgan ta’sirni o’rganish.

Yuqorida aytib o’tilgan omillarga garab, dori-darmonlarni muayyan holda
qo’llash tegishli soha mutaxassislarini (vrachlar, fiziologlar, biokimyochilar va

farmakologlar) qat’iy nazorati ostida o’tkazilishi lozim.

Bellashuv o’rtasidagi tanaffusda massaj

Agar trenirovka jarayonida sportchilar ish qobiliyatini tiklash tizimida
umumiy massajning ta’siri avvaldan o’rganib kelingan va u keng tarqalgan bo’lsa,
bevosita bellashuvlar o’rtasidagi tanaffusda ish qobiliyatini oshirish muammosi
etarlicha o’rganilmagan. Bu bellashuvning davom etish vaqti, bellashuvlar
o’rtasidagi va bellashuvlardagi dam olish tanaffuslari davomiyligini tartibga
soluvchi qoidalarning ko’p marta o’ zgartirilishi bilan tushuntiriladi.

Qisga dam olish ichida murakkab turnir vaziyati va ruhiy zo’riqish
sharoitlarida sekundantlik qilish, ko’pincha esa birinchi tibbiy yordam ko’rsatish
hamda tiklanishga ko’maklashish masalalarini hal etish lozim.

Bir gator mutaxassislar tomonidan (V.A. Geselevich, G.K. Bakushev, I.E.
Davletshin) bellashuv tanaffusida quyidagi tiklanish tadbirlari sxemasi tavsiya
qilinadi. Bellashuv davri tugagandan so’ng kurashchi stulga o’tiradi va unga
suyanadi. Oyoqlar tekislanadi, bo’shashtiriladi, tovonlar polga (gilamga) tegib
turadi.

Trener, massajchi yoki tayyorlangan sportchi qo’li bilan navbatma-navbat
kurashchi oyoqlarini ko’tarib, yelkasiga joylashtiradi. €o’llarni bo’shashtirishga
esa ularga gorizontal holat berish bilan erishiladi. Buning uchun massaj qiluvchi
iloji boricha stolga yagin kelib, tizzalarida turadi.

Faol va sust giperventilyatsiya hamda kurashchi yuzi va gavdasini ho’l sochiq
bilan artishdan so’ng yuqori yelka kamaridan massaj qilishni boshlash lozim.
Asosiy usullari — yarim aylanali, navbatma-navbat uqalash. Usullar ikki qo’llab
bajariladi (qo’l kaftlari bir-biriga parallel joydashtiriladi va garama-garshi tomonga

harakatlantiriladi). Shu usul ikki va uchboshli yelka mushaklarini massaj gilish



uchun ham foydalaniladi.

Yelkani bukuvchi va yozuvchi mushaklar uchun uqgalash usuli qo’llaniladi.
Massajchi uni tik turgan holda ikkala qo’l kaftini parallel holda uzatib, garama-
garshi tomonga harakatlartiradi.

Ishlagan mushaklarning zo’riqish (“shishib ketish) darajasiga qarab,
ko’ndalangiga bitta yoki ikkita qo’l bilan to’xtovsiz uqalash qo’llaniladi. Muayyan
holda (bellashuv davrida) asosan nagruzkani ko’taradigan oYyo0(-qo’llarga
(mushaklar guruhiga) yengil massaj qo’laniladi. Yuzaki silashdan so’ng chuqur
gamrovchi silashni bajarish mumkin. Oyog-qo’llar sezilarli darajada shishgan va
mushaklar zo’rigqan paytda hamda vaqt etarli bo’Isa, yelka yana bir bor ugalanadi.
Uqalashdan so’ng siltash bajariladi.

Yelkani bukuvchilar va yozuvchilar ko’proq shishadi. Bu ko’pincha keskin
og’riglar va kuch imkoniyatlari hamda ish gobiliyatining susayishi bilan kuzatiladi.
Ushbu holat kurashchilarda birinchi bellashuvdan so’ng, aynigsa, ko’proq vaznni
yo’qotish paytida hamda suv-tuz almashinuvi buzilganda, kam harakatli
bellashuvlarda, ushlab olish uchun kurashishda yuzaga keladi.

Qo’llarni massaj qilishdan so’ng (vaqt etarli bo’lgan tagdirda) buyinni massaj
qilish usullari bajariladi. Massaj qiluvchi kurashchi o’tirgan stul orgasida turib,
qo’llarini olmasdan ensa va bo’yin yuzasini yelka usti tomon shoshilmay silaydi
(2-3 usul).

Keyin o’pkalarning sustgina giperventilatsiyasi bajariladi. Stul orqasida
turgan holda massaj qiluvchi bo’shashtirilgan ikkala qo’llarni tirsaklaridan ushlab,
ularni yugoriga ko’taradi (“nafas ol” deb) va pastga tushiradi (“nafas chiqar” deb).

Oyoglarni massaj qilish tanaffuslarda kamdan-kam bajariladi. Alohida
hollarda uqalash va siltash usullari qo’llaniladi. Bellashuv tanaffusidagi massaj
juda nozik va murakkab ishdir. U massaj gilayotgan shaxsdan katta bilim, xar
tomonlama tayyorgarlik va muntazam ijod qilishni tagazo etadi.

Tiklanish tadbirlarining samaradorligi ikkita massajchining o’zaro kelishilgan
ishi bilan kuchaytirilishi mumkin. Trener-sekundant ikkinchi massajchi bo’lishi
mumkin. U bir vaqtning o’zida tegishli ruhiy terapiyani olib boradi, bellashuvning



keyingi taktikasi to’g’risida ko’rsatmalar beradi va h.k.

Tiklanishning ruhiy-pedagogik vesitalari

Har bir trener yetarli darajada psixolog bo’lishi, sportchilar fikri va
hissiyotlarini tushunish qobiliyatiga ega bo’lishi hamda zo’riqishli trenirovka
jarayoni, musobaqa faoliyati sharoitlarida ularning holatini boshqara olishi lozim.

Sportchilarning ruhiy holati va faoliyatini yuqori darajada boshgarish uchun
so’z katta ta’sir ko’rsatadi. Faqatgina so’zdan to’g’ri foydalanilgandagina va har
bir sportchiga alohida yondashilgan taqdirdagina, trener-kurashchi tizimi
muvaffaqiyatli amal gilish mumkin. Kurashchi ushbu tizimning asosi hisoblanadi.
Trener tomonidan amalga oshiriladigan  boshqgarishning  ruhiy-pedagogik
vositalarini  ko’rib chiqayotib, shu narsani ko’ramizki, ularning asosiylari
quyidagilardan iboratdir: ishontirish, tushuntirish va singdirish. Ruhiy terapiya
sifatida tetik holatda ularni qo’llash, birinchi navbatda, trener, vrach, psixolog,
rahbarning so’z orqali ta’sir etishini nazarda tutadi. Ularning so’zlari bevosita
ikkinchi signal tizimiga va shu orqali u yoki bu somatik mexanizmlarga ta’sir
giladi.

So’z orqali ta’sir ko’rsatishni qo’llayotib, kurashchining yuqori asab tizimi
tipini hisobga olish lozim. Fikrlovchi sportchilarga mantiqiy tushuntirish ko’proq
to’g’ri keladi, badity tipdagi kurashchilarga singdirish katta ta’sir ko’rsatadi.

Sportchiga so’z orqali ta’sir ko’rsatishni qo’llayotib, pedagogik va sport
axlogi masalalariga alohida e¢’tibor berish lozim. U jamoa rahbariyati, trenerlar,
boshqa mutaxassislar hamda xizmat ko’rsatuvchi xodimlarning trenirovka jarayoni
samaradorligini  oshiradigan, hamma omillardan maksimal foydalanishga
garatilgan hatti-harakatlarning yuksak ma’naviy tamovyillaridan iborat. Ruhiy
boshqarish trenirovkasi (RTB) va ruhiy mushak trenirovkasi (RMT) ko’rinishidagi
autogen trenirovka (AT) o’z-o’zini boshqgarishning ruhiy uslublari orasida eng
keng targalgan hisoblanadi. Autogen trenirovkaning eng oddiy va samarali varianti
- bu ruhiy mushak trenirovkasi, uning tinchlantiruvchi qismidir. Tinchlantiruvchi

gismining asosiy tavsiyasi - tetiklik darajasini pasaytirish - bo’shashtirish



(relaksatsiya) hamda kurashchining jismoniy va ma’naviy kuchini tiklashdir.
Tinchlantiruvchi gismdan tashgari RMT faollashtiruvchi (safarbar etuvchi) gismga
ega. Uning magsadi kurashchining zarur dagiqada optimal jang gilish holatini
egallashiga qaratilgan.

Turli tayyorgarlik davrlarida ruhiy-pedagogik vositalar hamda tiklanish
uslublarini qo’llash xar xil vazifalarni hal etadi.

Tayyorgarlik davrida quyidagi vazifalar hal etiladi: dam olish va hordiq

chigarishni tashkil gilish, RMT ning jamoali seanslari, ruhiy terapevtik suhbatlar
va h.k.

Kurashchilar dam olishi va hordiq chigarishini rejalashtirish trenirovka
nagruzkalari dinamikasi xamda madaniy-ommaviy, ijtimoiy-siyosiy va ruhiy
terapevtik tadbirlar kompleksini o’tkazish bilan bog’lanishi lozim.

RMT ning jamoali seanslari musobagalarga tayyorlashda Katta
samaradorlikka ega. Ular psixolog va trener rahbarligida sport zalida mashg’ulotlar
o’rtasidagi tanaffuslarda o’tkaziladi. Ular trenirovka jarayonidagi emotsional
zo’riqishni bartaraf etish va tiklanish uchun qo’llaniladi. Shuningdek bevosita
trenirovka tugashi bilan to’g’ridan-to’g’ri kurash gilamida tiklovchi uyqu - dam
olish qo’llanilishi mumkin. RMT seansida 10 minutlik dam olish - uyqudan so’ng
yurak qisqarishi tezligi 43% ga pasayadi va emotsional zo’riqish ko’rsatkichi
(dastlabki natijalarga nisbatan) 2,8 marta kamayadi. Bu tiklanish davrining o’ta
tezlashganligi hamda jadallashganligini ko’rsatadi, bu esa bir kunda 2 va 3 marta
bo’ladigan trenirovkalarda juda muhimdir.

Uxlash oldidan alohida va guruh bilan suhbatlashishlarni o’tkazish yuqori
ruhiy terapevtik samara beradi. U RMT ning tinchlantiruvchi qismi bilan
yakunlanadi.

Suhbatlar mavzusi tayyorgarlik bosqichi va sportchilar holatiga garab
tanlanadi.

Psixolog, trener va vrach suhbat jarayonida “ruhiy kuzatuvchanlik” dan
foydalangan holda o’z qarashlarini shakllantiradilar, uning yordamida muayyan

kurashchining asab-ruhiy holati to’g’risida kundalik axborot oladilar.



Kurashchilarni ishontirayotib, ularning hatti-harakatlari va tashvishlanish-
larining ba’zi tomonlarini asoslangan holda tangid qilish lozim. Bunda
kurashchilarda ijobiy hissiyotlar o’z ahvolini yaxshilash hamda yugori natijaga
erishishga bo’lgan ishonch sababli paydo buladi.

Trener va vrachning yana eng muhim vazifasi kurashchilarning shaxsiy,
jjtimoly va sport faoliyatidagi, to’qnashuvli vaziyatlardagi munosabatlarni
me’yorlashtirish hamda yumshatish hisobalandi.

Ruhiy-pedagogik uslublar fizioterapevtik ta’sir etish, massaj, sauna bilan
musiqa jo’rligida kompleks holda qo’llanilaganda, ularning tiklash ta’siri ancha
kuchayadi.

Tashkilty, iftimoiy-siyosiy va madaniy-ommaviy tadbirlar kurashchilar
ruhiyatiga katta tinchlantiruvchi  ta’sir  ko’rsatadi. Bevosita mas’uliyatili
musobagalar oldidan vazifalarni qo’yish, ko’rsatmalar berish magsadida tashkiliy
yig’ilishlarni  o’tkazish o’zini oglamaydi. Ko’rsatma berish magsadida
o’tkaziladigan bunday yig’ilishlar o’quv-trenirovka yig’ini boshida o’tkazilishi
lozim.  Turnir yaqinlashgan sari bunday tadbirlar yanada ruhiy profilaktik
xususiyatga ega bo’lishi, kurashchining energiyasi va asab imkoniyatlari
to’planishiga yordam berishi lozim.

Ruhiy zo’riqishni bartaraf etish uchun kurashchilarning o’zlari tayyorlagan
badily havaskorlik kontsertlari katta ahamiyat kasb etadi. Bu jamoa a’zolarining
0’z-0’zini ijodiy ifodalashga va jamoadagi hissiyotli etakchi sportchini aniglashga,
qulay ruhiy muhitni shakllantirishga yordam beradi.

Musobaga davrida asosiy vazifalar ruhiy zo’riqishni oldini olish bilan bog’liq.
Tinch trenirovka vaziyatini yaratish va ortigcha emotsional qo’zg’aluvchanlikni
yo’qotish uchun musobagalarga bevosita tayyorgarlik davrida quyidagi tashkiliy
tadbirlar muhim ahamiyatga ega:

Bir-biriga raqib bo’lgan, bir xil vazn toifasida gatnashadigan, katta vaznni
yo’qotayotgan sportchilarni  bitta xonada joylashtirmaslik lozim. Ajratib
Joylashtirish masalalarini shaxsiy o’zaro munosabatlar, ruhiy jixatdan mos kelish

xususiyatlarni hisobga olgan holda hal etish lozim.



Yuqori migyosdagi musobagalarda ishtirok etish uchun asosiy tarkibni
aniqlash bo’yicha masalalarni 0’z vaqtida hal etish zarur. Musobaqgalarga bevosita
tayyorgarlik bosgichi boshida saralashni yakunlash va asosiy hamda zahiradagi
qatnashchilarni rasman e’lon qilish lozim. {ammaga ma’lum bo’lishi lozimki,
nomzod favqulodda hollarda (asosiy kurashchining kasal bo’lishi, jarohat olishi
yoki mashglanganlik darajasining ancha yomonlashuvi) asosiy tarkibga kirishga
tayyor turishi zarur.

Ushbu bosqichda tez-tez saralash va nazorat bellashuvlarini o’tkazish nafaqat
rejali tayyorgarlikni buzadi, balki kurashchilarga oldinda turgan turnirga
energiyani to’plashga imkon bermaydi, bir-biri bilan ragobatlashish natijasida
ularning asab-emotsional shashti bekorga sarflanadi.

Saralashni ancha oldin muddatlarda o’tkazish to’g’riroqdir. Musobagalarga
bevosita tayyorgarlik bosgichida giyin turnirga tayyorlanayotgan kurashchi-larning
asab  energiyasini saglash magsadga muvofiqdir. Yirik musobagalarga
yaqinlashtirishning shunga o’xshash tamoyili zahirada turgan yoshlar uchun
foydalidir. Ma’lumki, asosiy tarkibga kiritiimaganligidan xabardor bo’lgan
sparring-sheriklar o’zlari va o’rtoqlariga trenirovkada katta foyda Kkeltiradilar.
Chunki ular bir narsadan qo’rqishmaydiki, ularning faol hujum harakatlari, tajribali
Kombinatsiyalari, tavakkalchiligi —mag’lubiyat ballari bilan jazolan-maydi.
Trenerlar bu ballarni kurashchi foydasiga xal etmasliklari mumkin. Aks holda har
bir trenirovka keskin musobagaga aylanadi va asab energiyasining sarflanishiga
olib keladi.

Birinchi musobaga bellashuvi oldidan kurashchilarning asab energiyasini
saglashga alohida e¢’tibor qaratish lozim. Mutaxassislarning Kkuzatishicha,
kurashchilar turnirning birinchi kunida ruhiy zo’riqish birinchi bellashuvga
chigishdan ancha oldin start oldi talvasasi darajasiga etadi. Ko’pincha bu tortilish
paytida kuzatiladi, qur’a tashlagandan so’ng yoki musobaga o’tkaziladigan joyga
etib kelish bilan kuchayadi.

Musobagalarning birinchi  kunida ruhiy-pedagogik vositalarning asosiy

vazifasi kurashchilarning asab energiyasini saqlash hisoblanadi. Buning uchun ham
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jamoali, ham alohida boshgarish vositalaridan foydalanish lozim.

Mohirlik bilan sekundantlik gilish ham katta ahamiyatga ega. Sekundantlik
qilish san’ati kurashchini o’ta ehtiyotkorlik bilan boshgarish magsadida uning
ruhty holatini tushunish va sezgirlik bilan diagnostika gilishdan iborat. Shuni
hisobga olish lozimki, ba’zi kurashchilar sekundantlarga muhtoj emaslar va ularda
bellashuvning borishi to’g’risida o’z fikrlari mavjud. Ba’zan bir qator
kurashchilarda mazkur terenerga moslashmaslik va unga ishongirmaslik hosil
bo’ladi. Sekundantlik qilishning asosily qoidasi — kurashchiga bellashuv paytida
mustagil fikrlashga imkoniyat berish, o’ta ruhiy zo’riqish yukini bartaraf etish,
agar kerak bo’lsa, sportchini qo’zg’alishga yo’naltirishdir. Tanaffus paytida
birinchi navbatda kurashchini tinchlantirish lozim va shundan so’ng, ya’ni uning
holati me’yorlasha boshlagandan keyin oldinda turgan davrga anik va gisga
ko’rsatma berish lozim. Bunda sportchining alohida xususiyatlari, uning holati
hamda bellashuv davomida yuzaga keladigan vaziyatni hisobga olish zarur.

Shuni nazarda tutish lozimki, har bir kishi ham trener-sekundant bo’la
olmaydi. Bu ishda yuksak darajadagi sport madaniyati, tajriba va bilim, hotirjam,
o’zini tuta olish, fikrlay olish, turnir bellashuvlaridagi murakkab vaziyatlarda
o’zini yo’qotib qo’ymaslik, start talvasasiga tushmaslik katta ahamiyatga ega.
Sekundant shu narsani aniq bilishi lozimki, “birovni boshqarishni bilish uchun
birinchi navbatda o’zini boshqarishni bilish zarur”. Buning uchun tayyorgarlik va
musobagqalarni o’tkazish jarayonida sekundantlik gilishga tayyorlanayotgan trener
ruhiy 0’z-0’zini boshqarish vositalaridan foydalanishi hamda psixolog va vrach
nazorati ostida bo’lishi kerak.
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