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Kirisiw. Sport shimigiwi eki bagdardi: uliwma ham
arnawlt tayarliq quramin birlestiredi. Uliwma tayarliq
fizikaliq iskerlik procesinde organlar, sistemalar ham
funkciylardt uliwma rawajlandiniw tiykarinda sport
qanigeliklerine  tiyisli ~ shart-sharayatlardi  jaratadi,
keneytiredi, sonih menen birge, omin har qiyli hareket,
konlikpe hadm tajriybeleri munasibetin bayitadi.

Metodlar. Arnawl tayarliq sport ganigeliginin zarurli
faktor1 bolip tabiladi, uliwma tayarliq bolsa sportshi
rawajlaniwinin  har tarli baylanislar arqali ganigelesiw
procesine tikkeley bolmagan tasir etiwshi faktor bolip
tabiladi [3:12].

Arnawli tayarliq arnawli bir sport tiri ushin tan bolgan
sapa ham qabiletlerdi rawajlandiriwdi tamiyinleydi, sonin
menen birge, ogan tan texnikaliq ham taktikaliq usillar
menen qurallandiradi.

Ulwma tayarliqti da, arnawl tayarliqgti da shimigiw
procesinen alip taslap yamasa birin ekinshisi menen
almastirip bolmaydi. Sebebi uliwma ham arnawl tayarliqtin
arasinda 6z ara baylanisliliq amelde bolip, olar ortasinan
shegara otkeriw mumkin emes. Ayirim qdnigeler sogan
suyene otirip, sport trenirovkasinin  bul tareplerin
ajiratpawin usinis etedi. Uliwma ham arnawl tayarliq
ozinin jeke funkciylari, qurallari, usillart hAm sonin menen
birge, shinigiw processleri menen anagurlim ajiralip turadi.

Talqilaw ham natiyjeler. Sportshinin uliwma tayarlig
ganigelik qasiyetlerin de sawlelendiriwi kerek, sebebi
fizikaliq shimigiwlar dawaminda unamli ham sonin menen
birge unamsiz tasirler ushirasip, uliwma tayarliq har tarli
sport turlerinde birdey boliwin sheklep turadi.

Uliwma ham arnawh tayarliq sport shinigiwinda har
dayim koép jillig sport shimigiwlart procesi dawaminda
gollaniliw1  kerek. Kopshilik ilimpazlar  sportshinin
sheberligi artip bartwi menen UFT (uliwma fizikaliq
tayarliq) shmigiwlarinin sam1 ham ogan ajiratilatugin
waqitin kemeytiw kerek dep pikir bildiredi. Sportshinin
sheberligi artip bargan sayn organizm kobirek aziq talap
ete baslaydi. UFTtin kolemi ogan ajiratilatugin waqitin
kemeytiw esabinan emes, balkim arnawl fizikaliq tayarliq
ustinde kobirek islew esabina qisqartiliwi kerek.

Shinigiw toparlarinda UFT ham AFT (arnawl fizikaliq
tayarliq)din 6z ara munasibetine kelsek, ol tdmendegishe
belgilenedi: tayarliq dawirdin I basqishinda mezociklde
UFT dstinlik etedi, keyin ala aste aqurin kemeyedi,
tayarligtin Il basqishinda ham jarisiw dawirinde AFT
artadi, bul dawirde UFT aktiv dem aliw formasinda orayliq
orin iyeleydi [4:3].

Shinigiw procesinin Uzliksizligi tomendegi tiykargi
bagdarlar menen sipatlanadi:

1) shimgiw procesi saylangan sport tiri boyinsha
rawajlamwlaniw1 ~ bekkemlengenshe jil  hadm  jillar
dawaminda otkeriledi;

2) nawbettegi har bir shimigiw alding1 6tken shimigiwdin
izine jaylastirilip, ol bekkemlenip ham terenlestiriwi kerek;
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3) shimigiwlar arasindagi dem aliw intervali tikleniw
ham jumis gébiletinin 6siwi uliwma tendensiyaga tuwri
keletugin darejede boliw1 kerek.

Haptede otkeriletugin barliq shimigiwlardin (haptelik
sant 15-18 danaga jetedi) organizmge tésiri birdey
bolmaydi. Birdey juklemeler toliq tikleniwden keyin
basqalar1 tez dawirinde beriledi. Bul zatqa har tarli
funkciynal sistemalar ham organlar tarli waqittan keyin -
geteroxronikaliq tiklengenligi ushin erisiledi. Misal1, jurek
gan tamir sistemalar1 (puls, qan basimi, jurek qisqarrwinin
mexanikaliq kuashi), dem aliw sistemalarinin funkciysina
salistirganda tez tiklenedi, biraq qan payda etiw, shigariw
sistemalarinin tikleniwi ushin uzagiraq waqit talap etiledi.
Sol sebepli tikleniw qurallar1 qanshelli tuwri tanlansa,
shimigiw juklemesi sonsha tabisli boladi.

Biraq shimgiwdin har tarli ddwir basqishlarinda bunday
bolimlerdin dawam etiwi tarlishe boladi, misali jumis
basqishlarda jumis kolemin basqalarinda kuashin asiriw
zarar ekenligin esapga algan halda belgilenedi.

Hézir jukleme ham dem alistin gezeklesiwin korip
shigip biz abstrakt jukleme haqqinda pikir jurgizdik. Biraq
ameliy shimgiwda jikleme kolemi kushi boymsha
toqtawsiz gezeklestiriledi, sol sebepli gezeklesiwdin real
sistemas1 har qiyli boliw1 mumkin. Misali, eger putkil A
jukleme qollanilsa, albette sol juklemeden keyin toliq
tikleniwdi kutiw zarar emes, balkim basqa burian
tiklengen B juklemeni beriw mimkin ham sonin menen bir
waqitta ol A jukleme ushin aktiv dem aliw noqati
esaplanadi.

Bunnan kelip shigadi, sportshilarimiz hadden ziyat
shimgiw islep qoymaydi ham joqar1 sport natiyjelerine
erisedi. Jiyin waqtinda tek qatan sport rejimi jaqsi unamli
natiyje beriwi mumkin [1:5].

Sport shimigiwi processinde joqarit natiyjege erisiw
ushin, juklemeni dinamikaliq darejede (kolemi ham kushi
boyinsha) maksimumga shekem asiriw zarar. “Maksimal
jukleme” tusinigin kop organizm funkciynal
mumkinshiliginin aqirinda turgan “ogada salmaqli jukleme”
menen aljastiradi, eger sportsht sol aqirinan 6tse, bul
jukleme omi1 qiynap qoyadi, bunda jukleme maksimal
bolmay, balkim salmaqli esaplanadi. Maksimal jukleme
bolsa organizmge maksimal talap qoyad: ham funkciylar
iskerliginin artiwina jardemlesedi.

Juklemenin aste aqirin ham maksimal asiriliwi bir-
birine qarst da boliwi mumkin. Jiklemeni maksimal
asiriwdan aldin organizmdi aste aqirin bunday juklemege
konliktiriw kerek. Organizmdi konliktiriw ushin bolsa,
shimgiwdin har bir basqishinda shugillaniwdimn maksimal
natiyjesine erisiw kerek, tek sonda gana kelisiw
mexanizmleri iyiliwshen ham hareketshen boladi.

Shimigiw juklemesin asirw dawaminda sport turinin
manisine qaray onin kdlem ham kushi 6zgeredi.

Jukleme kolemi qanshelli tlken bolsa, sonsha izbe-iz
ozgerisler kiritiliwi kerek.
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Sabirliligt talap etiwshi sport turlerinde jukleme az-  turaqlilasadi hdm azayip baradi. Sonimn tiykarinda bolsa,
azdan asip barsa, tezlik kush talap etiwshi tirlerde (ogada  tarli kush korsetkishleri (shinigiwdin motor qisiqligy,
stressli juklemeler bunnan tisqar1) tolqinsimaq hdreket hareketlerdin tezlik, kush tarepleri ham basqalar) ulken

xarakterli bolip tabiladi [2:6]. ahmiyetke iye boladi. Kishi “tolqinlarda” kdébinese kélem
Sport shinigiwi ushin tolqinsimaq dinamika tdn bolip  hadm kushtin keri munasibetleri baqlanadi: mikrocikldin
tabiladi. birinshi  yariminan ekinshi yarimma  salistirganda
Masshtabdagi “tolqinsimaq” hareketler tomendegilerden  shimigiwlar tlken kushte, biraq kishi kolemde alip bariladu.
ibarat: Bul uliwma munasibetler shinigiw procesinde ol yamasa
1) kishi tolqmnlar mayda toparindagi (2-7 kun) bul shimigiwlardin orn1 ham ahmiyetine qaray turlishe
juklemelerdin dinamikasin anlatadi; anlatpalanadi.
2) ortasha tolqmnlar bul bir neshe (3-6 kun) kishi Shimigiw procesi ciklligi yagniy shimigiw procesinin
tolqmlardii  manisin korsetedi hdm  ortasha topardi  putkil dizilisine tdn bolgan belgili bir shimigiwlar,
anlatad; basqishlar, dawirlerdi salistirip qaraganda juwmaglaniw

3) tlken tolqmlar tlken toparlardi quraytugin shim@iw  ghepberine aylanadi hamde tlken toparlar, orta topar ham
basqishlart ham déawirlerindegi orta toparlardin tolqisiman mayda toparlarga bélinedi [3:4].

(’)deyigin aﬁlit,aldl' ham kashi)nif tol ) . Juwmaq. Juwmaqglap aytqanda toparlar shimigiwlar
Jukleme (kélem ham kishi)nifi tolqinsimaq 6zgeriwin duzilisinin natiyjeli formasi esaplanadi. Olarda shimgiw

L.P.Matveev “keshigiwshi transformaciya™ hadiysesi dep p o nclerin goliksiz takirarlaw ham dizetiwler kirgiziw,

tusindiredi 5 jukl in ha t . . .

usm.dlredl,. vagnly Juicememn sab, Sapa ham wadii g sapalar ham hareket téjiriybeleri tarbiyalaniwin ustaliq

belgilewshi tareplerine qayta beyimlesiw bir waqitta juz L . .
penen gezeklestiriw, ol yamasa bul qurallardi bir tegis

bermeydi. Bunda tabiyiy bioritm, tdbiyiy ortaliq, jaris A . 8 . ;
rejesin ham basqalardi esapqa aliw zartr. Misali, orta ham bolistiriw, jumisti texnikaliq, taktikalig, funkciynal ham

asirese  ulken  “tolqn”lardini  baslamwinda  kélem etikaliq tayarliqqa qaratip racional bolistiriw ham sonin
koérsetkishleri (hdpte ham ay ishinde shimigiw jumislarimin ~ Menen birge, sport formasinn rawajlamw fazalarm duziw
uliwma san1) joqar1 korsetkishlerge jetedi, keyin kolem — mimkin.

Adebiyatlar

1. Xalilov E.X., Zaynabiddinov A.E., Xushmatov Sh.S. Jismoniy mashqlar fiziologiyasi. —Andijon: 2019.

2. Allamutatov Sh.I. Fiziologiya va sport fiziologiyasi. —Toshkent: «Turon-Igbol», 2010.

3. Yemonxomxkaer T.C. Ba 6omkarap. bonamap Ba ycMmupnap cnopTH MaIFyJIoTJIapu Ha3apHACH Ba yCIyOHATIAPH. -
Tomkent: «Ilapk», 2005.

4. Kyp6onos I1I., KypGoros A. YucMouuii Makaapausr gusuosnoruk acocnapu. —Tourkent: «¥ AXBHT» Mapkasu,
2003.

REZYUME. Maqolada sport mashg‘ulotlariga tayyorgarlikning asosiy yo‘nalishlari, jismoniy faoliyat jarayonida
organlar, tizimlar va funktsiyalarni takomillashtirish va shu bilan birga uning har qanday faoliyati va tajribasini boyitish
haqida so‘z boradi.

PE3IOME. B cratee TOBOPHUTCS 00 OCHOBHBIX HANpPABICHUSIX IOATOTOBKH K CIIOPTUBHOW JESTEIHHOCTH,
COBEPIIIEHCTBOBAHUH OPTAHOB, CHCTEM M (QYHKIUH B TIporiecce (GU3MUecKoi NesTeNbHOCTH U OJJHOBPEMEHHO 00OTaIlCHUH
J000# ero AeATEIEHOCTH U OTIBITA.

SUMMARY. The article talks about the main directions of preparation for sports activities, improvement of organs,
systems and functions in the process of physical activity and at the same time enriching any of its activities and experience.



