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К И Р и о

Спорт физиологияси одам умумий физиологиясининг бир цисми булиб, 

жисмоний тарбия ва спорт билан шугулланкшда организма юзага келади- 

ган физиологик узгаришларни аницлаш ва */скул фаоли̂тининг организм- 

га ниобий таъсир к?рсатиш йулларини белгилаш билан шугулланади. 

Укучий физиологиядан билиыга эга булмай туриб бу Еазифаларни *ал 

зтиш мумкин эмас.

Шунга асосан, х;озирги вацтда “Одам мускули фаолкятининг физио- 

логияси” билан таниш булмаган жисмоний тарбия Уцитувчисини еки 

спорт тренерини тасаввур эткб булмайди.

Тренерлар, и̂тувчи.нар, спортчйлар бадан, тарбия ва мапщ ци- 

лишнинг табиий-илмий асослари а̂цидагк билим билан узларини бо- 

йитковдаларки, айнан шу *ол спорт натижаларини муттасил усиб бо- 

ришида асосий сабаблардан бири и̂собланади. Бу билимларни амалда 

1$ллаш туфайли'спорт тренерлари, жисмоний тарбия уцьтувчклари ва 

спортчйлар борган сари организмни жисмонан ривовлачтиришнинг са- 

марали воситаларини, унинг резервларини сафарбар эгьш, функционал 

имкониятлсри а̂пмини ошириш йулларини топадилар.

Спорт физиологияси физиологик цонуниятлар асосида жисмоний 
тарбиянинг турли аакллари ва усулларини, айни̂са спортда машц ци- 

лкш усулларини яхшилашга имконият яратади.

Спорт фкзиологияси фацат махсус спорт такомили масалалари би­

лан шугулланмай, балки цуйида™ вазифаларни \аи *ал зтади: а) *ар 
хил ёвдаги -ва турли ихтисосдаги киииларнинг жисмоний тарбияси 

ишини асослаш; б) жисмоний мапцлар билан иусуллании ва у маоцлар- 

нинГ организмга умумий ривожлантирувчи таъсирлари механизмларинк 

очиш; в) спорт фаолиятининг *ар хил хурлари учун айрим системалар 

ва бутун организмнинг физиологий реакиияларини мивдор жи̂атиддн 

таърифлаш; г) организмнинг физиологик адаптацияси *ацида тувунча 
берий.

Спорт физиологияси 9з тадцйцотларида одам умумий физиологияси 

фанида келтирилган далилларга асбсланади ва унинг усулларини ц?л- 

лайди.

Спорт со̂асида, физиологлар оогакиэшшнг жисмоклй ишга реак- 

ииясини табкий о̂латда ва лаборатория кароктида Урганадилар. Бун- 

дай ёндашиш махсус а̂амитга эга, чунки организм реакииясининг 

баъзи хусусиятларинк, масалан, а̂яаонльниз рзагииясини лаборато­

рия вароитида юзага чицариш цийин, хатто иуккин yyw 
па*"-?г.а, хамыа оеакиияларни жисмоний тарбш.нулг ?■*,. _.i >а-



рида тулиц урганиб булмайди. Шунинг учун организм фаилияти*ч*илан 

боглив; бир затор масалалар лабораторияларда Утказилган тажриба- 

ларда муваффациятли *ал этилади.

Спорт физиологияси педагогика, психология,, физкультура неза- 

рияси- ва методикаси каби фанларнинг, оунингдек, тиббий назорат,. 

гигиена, анатомия, биохимия ва спортга тааллуцли бошца фанларнинг 

барча вакиллари Урганадиган фанларнинг масалалари билан иугулла- 

нади. Табиийки,'мавц билан шугулланишда *араке? малакасининг *о- 

сил булиши, жисмоний машцларнинГ умумий таърифи, л.ерчаш, старт 

полати ва оунга ухвап масалаларни цараб чицьшда, физиологлар бу 
мураккаб,. куп Ертррали муаммогарни фацат физиологик томонларини 

очадилар.

Университетлар, пединститутларнинг жисмсчий тарбия факультет- 

лари ва жисмоний тарбия институтлари талабагари учун спорт физио- 

логиясидан тавсия этилавтган ушбу китоб - республикамизда биринчи 

дарсликдир. Унинг биринчи боби оргвниэмнинг ,*ускул фаолиятига 

адаптация к,илиниши ва резервларига багишланган.

Дарсликнинг кайкги бобларида кисмоний мгшкларнинг физиологик 

классификациям, спорт фаолкятида юзага келадиган физиологик з̂о- 

латлар, а̂ракат мал&каси шаклланишикинг физиологик асослари вис- 

моний сифатларнинг физиологик механизмлари ифодаланган. Цолавер- 

са. мазкур дарсликда спорт мав̂арк билан вугулланувчи аёллар ор- 

ганизмида содир буладиган физиологик Узгариолар зфцида <5аён ци- 

динади.

Дарсликда акс этдирилг&н муфт муаммолардан бйри - махсус 

шароитларда спортчи иш цобилиятининг Узгарини, яъни Карказий Осиё 
учу к характерли булган юцори з̂арорат ва цу.&и нурк таъсириДа орга- 
низмда юзага келадиган уэгаривлар ва уларга мославишни енгиллав- 

тирувчи омиллар, паст.атмосфера босимида, сув ыу̂иткда скортчи 

ив цобилиятини узгаришвдир. Ва ни̂ояг, дарсликнинг бир .цисми, 

спорткинг о̂шавий̂турларини ва*'баъзи лисмоний. мав̂Яарнинг орга- 

низмга согломлаштио̂вчи т&ъсиркнинг физиологик механизиларкни 

§ритади.

у̂аллифяар. Уз эимкаларига <рлган ?*гифаларикикг бутук месъу- 
лиятккк з̂нс этган х,олда, иазкур̂дарсдиадагк купчилик булиылар 

етарли гаранада такомиллаямаган деб* бч/а.цклш за уида берилган 

меълуыс'хларникг мгэчувк -%акда еьилип углуби **7мич*а ?з фикр муло- 

з̂эала̂лш бклдирган а̂мяасбларкга иьы чтдскэ^ор етадилар.
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Организмнинг функционал, резервлари ва мускул ишига 

рдвлтацияси

ОРГАНИЗМНИНГ ФУНКЦИОНАЛ РЕЗЕРВЛАРИ

Одамнинг одатдвгига нисбатан ало̂ида шароитларде иуда катта 

а̂вмцаги ишларни бавариши, иуда кучли гисмокий кучлакиаларни 

амалга ошира олиши, шунингдек нис .онан чикивдан кишининг аисмо- 

нан чиниф'аганга нисбатан к?г.роц иш бажаригак х.эдмага маълум.

Бунга сабаб одам организми яоирин имкониятларга (рез9рвдарга) 

эга б̂либ, уларни ало̂ида шароитларда 1н?ллаши мумкин, шу Т5илан* 
бирга аь'смонан чининдан киши висмонан чиницмаган кишига нисбатан 

куп резер̂ларга эга булади.

Адаптаииянинг биолоп.к резервлари у̂ва'йра, туцика, орган, 

система ва яхлит организм резервларига булиниши мумкин. у̂вайра 

резервлари иш баварадиган структуралар сони билан Зиглиц булиб, 

орггннинг кучланишида улар соки талаб этилган даранада ортади. 

С̂орирон; даранада тузилган организмнинг турли орган ва системала- 

рининг функционал резервлари бавариладиган йп а̂вмининг бирлиги 

учун сарфланадигац цувватнкнг камайишида, иш шиддати ва самараси- 

нинг ортишида намоён булади. Яхлит организмнинг резервлари.̂ар 

хил мураккабликдаги а̂ракат вазифаларининг бажарилишини таъминлай- 

диган яхлит реакииялар ортиви ва атроф иу̂итнинг экстремал шаро- 

итларига организмнинг адаптация цилииида (Мозжухин A.C.f 1984). 

Цисцача цилиб айтганда, организмнинг функиионал резервлари, орган 

ёки функиионал системалар ипининг тинч лолатдагига нисбатан ортиш 

даравасидир. Одатда, кишининг функиионал резервлари юцори цувват- 

даги жисмоний ишларни ба&арив пайтида у экстремал вароитларга дуч 

келганда акча тУлиц намоён булади. Масалан, спорт кавци билан шу- 

гулланишда, мусобацаДа, юцори адюратли шароитда ивлашда. гипоксия 

таъсирцпа ва о̂казо о̂ллпрда.

Спортчининг функиионал резервларига биохимик, физиологик, 

сг.орт техникаси ва ру*ий резервлар киради. Физиоло;,*к резервлар 

боаца резервларнинг асоси булиб, физиологик функция системад&ри 

иши ривоиЛанганда бошца резервлар >;аи зивожланади.
Физиологик рззервлар цуЗидвгглорга бул̂нишк мумкин:

I. Нисмоний си$атлар (куч, тезлик ва чидамлилик)ги г-чвозлан- 

.урадиган резервлар;


