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Аннотация. Мазкур мақолада спорт машғулотлари вақтида қисқа масофага 

югурувчи спортчиларнинг организмини тиклаш воситалари ҳақида сўз боради. Мақола 

давомида асосли фикр ва мулоҳазалар бериб ўтилган. 

Калит сўзлар: Педагогик воситалар, спорт машғулотлари, қисқа масофага 

югурувчи спортчилар организмини тиклаш. 

MEANS OF RECOVERY OF WORKING CAPACITY OF SHORT-DISTANCE 

RUNNERS. 

Abstract. This article talks about the means to restore the body of athletes who run short 

distances during sports training. Reasonable opinions and comments are given throughout the 

article. 

Key words: Pedagogical tools, sports training, body recovery of short-distance runners. 

СРЕДСТВА ВОССТАНОВЛЕНИЯ РАБОТОСПОСОБНОСТИ БЕГУНОВ НА 

КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИИ. 

Аннотация. В данной статье говорится о средствах восстановления организма 

спортсменов, бегущих на короткие дистанции во время спортивных тренировок. На 

протяжении всей статьи даются обоснованные мнения и комментарии. 

Ключевые слова: Педагогический инструментарий, спортивная подготовка, 

восстановление организма бегунов на короткие дистанции. 

 

Жисмоний машқлар ва юқори юкламалардан сўнг организмнинг нормал фаолиятини 

тиклаш ёш югурувчилар учун машғулот тизимининг ажралмас қисми ҳисобланади. 

Тикланиш воситаларини танлаш спортчиларнинг ёши, малакаси, индивидуал хусусиятлари, 

тайёргарлик босқичи, машғулот жараёнининг вазифалари, машғулот юкламаларини қуриш 

характери ва хусусиятлари билан белгиланади.Дастлабки тайёргарлик ва дастлабки спорт 

ихтисослашуви босқичларида тикланиш жараёнларини оптималлаштиришнинг асосий 

усули – тикланиш жараёнларининг табиий кечиши учун етарли бўлган дам олиш 

оралиқларини ва тўлиқ овқатланишни таъминловчи рационал тренировка ва ёш 

спортчиларнинг режимидир. Қўшимча тикланиш воситалари қаторида мавсумий 

ўзгаришларни, дам олиш ва нафас олиш машқларини ҳисобга олган ҳолда гигиеник ва 

қотиш характеридаги сув муолажаларидан тизимли фойдаланишни тавсия етади.  

Чуқур ихтисослик ва спорт такомиллаштириш босқичларида соғломлаштириш 

воситалари ва тадбирларининг анча кенг қамровдан фойдаланилади. Педагогик-

психологик усуллардан ташқари, тиббийбиологик воситалардан ҳам кенг фойдаланилади. 

Буларга: рационал овқатланиш, физио - ва гидро-процесслар, сауна, ҳар хил массаж 
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турлари, витаминлар ва энергия ва пластик жараёнларга таъсир этувчи фармакологик 

препаратлар киради.  

Тиклашнинг педагогик воситалари: 

Педагогик воситаларга ўқув жараёнининг мақсадга мувофиқ қурилиши, турли 

йўналиш ва дам олиш юкламаларининг рационал алмашиниши, умумий ва махсус 

тайёргарликнинг оптимал нисбати, машқлар ҳажми ва шиддати, тикловчи ва тайёргарлик 

циклларидан ўз вақтида фойдаланиш, дам олиш машқлари, нафас олиш машқлари киради.  

Педагогик воситалар асосий восита ҳисобланади, чунки уларсиз тикланишни 

тезлаштириш учун махсус воситалардан фойдаланиш мантиққа тўғри келмайди.  

Тикланишнинг педагогик воситалари, кўпгина мутахассисларнинг фикрича 

(Р.Саломов ва б.), энг самарали ҳисобланади, чунки улар машғулотдан кейин тиклашни 

тезлаштиришга ёрдам беради. Педагогик соғломлаштириш воситаларидан оқилона ва 

мақсадли фойдаланиш машғулот жараёнини замонавий илмий-методик даражада амалга 

оширишни таъминлайди. Машғулот ва мусобақалар давомида танадан сарфланган энергия 

ва функционал ресурсларни тиклаш учун мушак фаолиятини рационал ташкил этувчи 

педагогик омиллар асосий ҳисобланади.  

О.М.Мирзоев (2000, 2005) маълумотларига кўра, машғулот самарасидан энг юқори 

натижаларга эришиш учун қуйидагилар:  

- Машғулотни рационал режалаштириш, яъни юкламаларни организмнинг 

функционал имкониятларига мослиги;  

- умумий ва махсус воситаларнинг кетма - кетлигини алмаштириш;  

- машғулот ва мусобақаларга микро, мезо ва макроциклларни оптимал вариантини 

тузиш;  

- спортчининг коммутация фаолиятидан кенг фойдаланиши;  

- қайта тиклаш микроциклларини жорий етиш;  

- ўрта ва баланд тоғларда машғулотлардан фойдаланиш;  

- ҳаётнинг умумий режимини оқилона йўлга қўйиш;  

- алоҳида ўқув машғулотини тўғри тузишда машғулотнинг эмоционал ҳолатини 

яратиш;   

- фаол дам олиш ва тикланишдан фойдаланиш.  

В. А. Перепекин ўзининг илмий ишларида тикланишнинг педагогик воситаларини 

қўллашнинг қуйидаги асосий йўналишларини тавсия этадилар:  

1. Ўқув жараёнини оқилона режалаштиришда тайёргарлик босқичи, машғулот ва 

мусобақалар ўтказиш шартлари; жинси ва ёши спортчилар, уларнинг функционал ҳолати, 

таълим-тарбия хусусиятлари ва иш фаолияти, маиший ва экологик шароитларни ҳисобга 

олиш.  

2. Макро -, мезо - ва микроциклларда машғулотларни оптимал ташкил этиш ва 

дастурлашда, ҳар хил турдаги рационал нисбатни таъминлаш, ўқув юкламаларининг 

режалаштириш ва характери ва уларнинг динамик ривожлантириш.  

3. Ўқув жараёнида умумий ва махсус машғулот воситаларининг бир бирига 

боғлиқлиги.  
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4. Шиддатли машғулот ва мусобақалардан сўнг зарур тикланиш даврлари билан 

машғулот ва мусобақа юкламаларининг боғлиқлиги.  

5. Машғулот жараёнида турли микроциклларнинг мослиги: тортувчи, 

ривожлантирувчи, зарбали, мусобақа, тикловчи.  

6. Спорт натижаларини яхшилаш ва тикланиш жараёнларини жадаллаштириш 

мақсадида тоғ шароитида машғулотларни тизимли қўллаш.  

7. Машғулот юкламаларининг зарурий ўзгарувчанлиги, пассив ва фаол дам олиш 

даврлари, самарали тикловчи восита ва усуллардан фойдаланган ҳолда микроциклларда 

машғулотларни оптимал режалаштириш.  

8. Қулай экологик шароитда ва ўтиш даврида фаол дам олишда жисмоний машқлардан 

сўнг махсус тиклаш воситаларидан фойдаланиш мажбурий.  

9. Тизимли педагогик, тиббий назорат ва функционал ҳолат устидан ўзўзини назорат 

қилиш, машғулот ва мусобақа юкламаларининг толерантлиги ва бу маълумотларни 

ҳисобга олган ҳолда спортчиларнинг машғулот жараёнини зарур коррекциялаш.  

10. Тикланиш жараёнларини рағбатлантиришнинг муҳим педагогик воситаси 

машғулотининг тўғри тузилишидир.  

Етакчи мутахассислар А.М.Якимов ва А.С.Ревзон фикрича, қуйидаги асосий 

қоидаларга риоя қилиш керак.  

- машғулот олдидан тўлақонли УРМни амалга ошириш, бу нафақат асосий қисм учун 

организмнинг жадал ривожланиши ва чиниқишини таъминлайди, балки физиологик ва 

руҳий жараёнларнинг optimaл ривожланишига ҳам шароит яратади. Ва бу, ўз навбатида, 

машқ давомида алоҳида машқлар серияси ўртасида тананинг янада самарали тикланишига 

ёрдам беради;  

- бир машғулотда ўқув юкламалари оралиғида фаол дам олиш учун машқлар 

бажариш;  

- пассив дам олишни оптимал ҳолатда тўлиқ релаксация ҳолатида қўллаш;  

- машғулот юкламалари орасидаги оралиқларда ва дарслардан кейинги дам олиш 

машқларини бажариш;  

- асосий ўқув ишларини кейинчалик юқори даражада бажариш учун ижобий 

эмоционал муҳит яратиш учун машқлар ва махсус воситалардан фойдаланиш, бу эса янада 

фаолроқ тикланишни таъминлайди;  

- алоҳида танланган машқларни бажариш машғулотнинг якуний қисми учун 

(зарбали). Оғир юкламалардан аста-секин тикланиш машғулотлардан сўнг тикланиш 

жараёнларини фаол жойлаштиришнинг самарали воситасидир. Шу билан бирга, паст 

суръатда (юрак уриши-105-120 зар/дақ) югуриш 10-15 дақиқа ва махсус машқлар 

мажмуасидан фойдаланиш тавсия етилади;  

Электр массаж юқори частота ва кучланиш мёстимулацион фойдаланишни ўз ичига 

олади, лекин паст жорий (қадар 650 микроампер), танадаги ёқимли, тасалли сезгилар сабаб 

бўлади. Спорт фаолиятида, одатда, енг кенг ва катта мушак гуруҳлари мёстимулацияга 

дучор бўлади: қорин, орқа ва сонлари. Электр массаж учун қурилмаларни лойиҳалаш 

мушак гуруҳларининг муқобил алоқасини таъминлайди. 
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Психологик машғулот - аутоген машғулотнинг модификацияси бўлиб, унинг асосий 

елементлари: релаксация машқлари, нафас олиш машқлари, максимал изометрик 

мушаклар таранглиги ва ундан кейин дам олиш ҳамда кўзни юмишдир.  

Д.Д.Сафарова маълумотларига кўра, психомушак машғулотнинг тўртта асосий 

мезонга асосланган:  

- мушакларни иложи борича бўшаштириш қобилияти;  

- автоматик таклиф формулаларининг мазмунини имкон қадар жонли тарзда, 

тасаввурнинг энг катта кучи билан, лекин ақлан чайқалмасдан ифодалаш қобилияти;  

- танланган объект (тана қисми) ҳақида ўйлаш сақлаб қолиш учун қобилияти;  

- керакли оғзаки формулалар билан ўзингизни таъсир қилиш қобилияти.  

Идеомотор тарбия-ҳаракат методларининг руҳий ифодасидир. Ҳаракат техникаси 

ёки хатти-ҳаракатларининг мотор образларини яратиш онгли ва фаол бўлиши керак. 

Идеомотор тренингда ваколатномаларнинг учта асосий вазифаси мавжуд: дастурлаш, 

ўқитиш ва тартибга солиш.  

А.А.Шамардин, В.В.Чёмов ва бошқа олимлар фикрига кўра идеомотор тайёрлаш 

вазифасини дастурлаш катта ҳаракати ғояси асосланган; стажёр — маҳорат 

ривожланишини осонлаштириш ваколатхоналари ҳақида; норматив — мумкин бўлган 

тузатиш ҳақида ўйлаб, ҳаракатлари ва индивидуал элементлар муносабатларни назорат 

қилиш. Идеомотор машғулотнинг таркибида ички актуализация ва ташқи амалга ошириш 

ўртасида фарқ бор. Тадқиқотчиларнинг фикрига кўра, идеомотор машғулотнинг тезликни 

ошириш (34% гача) ва ҳаракатларнинг аниқлиги (6-18%) учун энг самарали ҳисобланади.  

Тиклашнинг тиббий-биологик воситалари.  

Жисмоний машқлар ва мусобақа юкламаларидан кейин жисмоний машқлар ва 

тананинг нормал ишлашини тиклаш спорт машқларининг тўғри ташкил этилган 

тизимининг ажралмас қисми бўлиб, оқилона машқлар мажмуаси каби самарали таъсир 

этади.  

Жисмоний фаолият чарчоқни келтириб чиқарадиган танадаги муайян функционал 

ва таркибий ўзгаришлар билан бирга келади. Чарчоқ - табиий физиологик ҳодиса, ишнинг 

натижаси-чарчоқ ҳиси, метаболизм, тартибга солиш, асосий физиологик тизимларнинг 

ишлаши, юкламага реакция, энергия захираларининг пасайиши, умумий ва махсус 

ишлашнинг вақтинчалик ёмонлашуви билан тавсифланади. Ю.А.Попов фикрича 

юкламанинг ҳодисалари мослашувнинг ривожланишини рағбатлантиради, янги, юқори 

даражадаги кўрсаткичларга эришишга ёрдам беради. Бир вақтнинг ўзида чарчаш 

туйғусининг пайдо бўлиши ҳимоя қийматига эга бўлиб, организм фаолиятидаги муайян 

зўриқишни билдиради ва шу билан уни ортиқча зўриқиш ва оворагарчиликдан ҳимоя 

қилади. Чарчоқсиз, асосан, ўқув жараёнининг ўзи йўқ. Фақат чарчаш даражаси бажарилган 

ишга мос келиши ва ортиқча бўлмаслиги муҳимдир. Тиббий ва биологик тикланиш 

воситаларидан фойдаланиш тананинг машғулот юкламаларига мослашишига ёрдам 

беради, энергия ресурсларини тезроқ тўлдириш имконини беради ва спортчилар 

томонидан йиллик циклнинг тайёргарлик ва рақобат даврларида тажрибали ортиқча 

жисмоний ва руҳий стрессга қаршилик кўрсатади.  
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Спортчиларнинг овқатланиши ўз организмининг эҳтиёжларини тўлиқ қондириши, 

энергия ресурсларининг тез тикланишига кўмаклашиши керак. Кўпгина муаллифларнинг 

таъкидлашича, тикланиш чора-тадбирлари мажмуаси биринчи навбатда овқатланишни 

оқилона ташкил этишга асосланган, бундан ташқари, овқатланиш спортчиларнинг 

машаққатли ўқув ишлари давомида юқори кўрсаткичларга ва тикланиш жараёнларининг 

самарали оқимига эришиш имкониятини белгиловчи етакчи омиллардан ҳисобланади.  

Тананинг энергия мувозанатини сақлашда минерал тузлар, витаминлар ва муҳим 

озиқ моддалар муҳим рол ўйнайди.   

Минераллар билан витаминлар мажмуасини қўллаш жисмоний кўрсаткичларга, 

қондаги гемоглобин даражасига, липид ва углеводлар алмашинувининг қатор 

кўрсаткичларига ижобий таъсир кўрсатади   
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