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Kirish

Yaxshi sog‘lig-bu shaxsning ijtimoiy va biologik funktsiyalarini bajarishi
uchun zarur asosdir. Yangi materiallarni samarali o‘zlashtirish muammosi oliy o‘quv
yurtlarida tahsil olayotgan talabalarga duch keladigan asosiy muammolardan biri,
yuqori hissiy stress fonida yuzaga keladigan faoliyatning yangi sharoitlarida
adaptiv imkoniyatlarning kuchayishi fonida, yangi maxsus ma'lumotlarning katta
miqdori bilan tanishish, avitaminoz va gipodinamiya sharoitida kuchlanish nafas olish,
yurak-qon tomir tizimlari va boshqa organlar va tizimlardagi turli xil o‘zgarishlarni
keltirib chigaradi, bu esa ortigcha ish va sog‘lig muammolariga olib keladi.

Psixofizyologik va ijtimoiy-psixologik komponentni o‘z ichiga olgan turli
jihatlarda ta'lim yukini o‘rganish ilmiy tadqiqotlarning talab qilinadigan yo‘nalishi
hisoblanadi.

Aqliy yuklarga moslashish mexanizmlarini shakllantirish va takomillashtirish
shartlaridan biri vosita harakati bo‘lib, u optimallashtiruvchi va noqulay omil sifatida
harakat qilishi mumkin — bu irratsional ravishda qo‘llanilishi bilan jismoniy faoliyat
tananing turli funktsiyalarini qayta tiklashga, aqliy qobiliyatiga, e'tiboriga, operatsion
fikrlashga, qayta ishlangan ma'lumotlarning hajmiga ta'sir qiladi.
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Sportchining tanasi atrof-muhit bilan bog‘liq emas. Jismoniy yukning omillaridan
biri va u ma'lum bir o‘zgarish mashglarida ritmik ravishda takrorlanishi kerak.
Akademik V. V. Parin, vaqtinchalik rivojlanish va organizmni o‘z-0‘zini yangilash
algoritmlarini bilish, uning organlari va tizimlarini optimal faoliyat rejimini
yaratish, katta o‘quv yuklariga moslashish jarayonida insonning funktsional holatini
moslashtirish va prognozlash muammolarini hal qilish uchun zarur deb hisobladi.
Tanlov natijalari biorhythms tufayli hal qiluvchi bo‘lishi mumkin emas.

Yuqori o‘rin, rekord, birinchi navbatda, to‘g‘ri qurilgan ta'lim tizimining
samarasidir. Sport amaliyotida qo‘llaniladigan bioritmologiya muammosi, birinchi
navbatda, sportchini allagachon ma'lum bo‘lgan va taxmin qilingan biologik
ritmlarning har qganday bosqichida to‘g‘ri kun va soatda eng yuqori tayyorgarlikka
olib keladigan ta'limni qurishning optimal shakllarini ishlab chiqishdan iborat.
Talaba shaxsiyatining muhim xususiyati uning aql zakovatidir. Razvedka fikrlash
qobiliyati, ogilona bilimdir.

Zakovat aqliy qobiliyatlarni ifodalaydi, uning shakllanishi va rivojlanishi hayot
davomida sodir bo‘ladi, lekin asosan maktabda o‘quvchiligi va talabalik yillarida
namoyon bo‘ladi. Optimal tanlangan vosita faoliyati rejimi, jismoniy mashqlar, aqliy
jarayonlarga ijobiy ta'sir ko‘rsatadi, kuchli intellektual faoliyatga aqliy qarshilikni
shakllantiradi. Buning uchun optimal vaqt va intensivlikning jismoniy mashqlarini
bajarish kerak, bu ularning aqliy qobiliyatini oshirishga olib keladi.

Tadqiqot metodologiyasi

Har qanday vosita faoliyati organizmdagi metabolik jarayonlarning oshishiga
olib keladi. Optimal tanlangan yuklar aqliy va jismoniy samaradorlikni oshiradi. Shu
bilan birga, intellektual va jismoniy faoliyatning hajmi va intensivligida sezilarli o‘sishi
odamlarda tez charchashga va mehnat samaradorligining pasayishiga olib keladi.
Shu bilan birga, axborotni qayta ishlash tezligi sekinlashadi, xotira buzilishi va nazariy
materiallarni assimilyatsiya qiladi. Charchogning paydo bo‘lishi tananing haddan
tashgari kuchlanishining boshlanishi hagida ogohlantiruvchi signaldir.

Ko‘pgina tadqiqotchilar vosita faoliyati va aqliy qobiliyatlari o‘rtasidagi

munosabatlarning turli jihatlarini o‘rganish bo‘yicha ish olib boradilar. Shu bilan
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birga, insonning intellektual faoliyati eng yuqori darajaga yetgan vosita faoliyatining
magbul darajasi hali aniglanmagan. Ushbu faolligining pasayishi bilan metabolizm va
mushak retseptorlari orqali miyaga kiradigan ma'lumotlar kamayadi, bu miyaning
tartibga soluvchi funktsiyasini buzadi va barcha organlarning ishiga ta'sir qiladi.
Shunday qilib, nafas olish va yurak-qon tomir tizimlarining funktsiyasini
rag‘batlantirish orqali mushaklarning buzilishining oldini olish uchun faqat mushak-
skelet tizimini ishlab chiqish o‘sib borayotgan organizmning normal o‘sishi va
rivojlanishi uchun sharoit yaratishi mumkin.

Miyaning samarali faoliyati, tananing deyarli yarmi mushaklardan iborat bo‘lgan
turli xil tizimlardan doimiy ravishda impulslarni qgabul qilishi kerak. Mushaklar
ishi tufayli miyaga juda ko‘p sonli nerv impulslari kiradi, uni boyitadi va uni
samarali holatda saqlaydi. Tanadagi intellektual faoliyatni amalga oshirish vaqtida
skelet mushaklarining kuchlanishini aks ettiruvchi mushaklarning elektr faolligi
kuchayadi. Miya yuki qanchalik katta bo‘lsa va aqliy charchoq qanchalik kuchli
bo‘lsa, umumiy mushaklarning kuchlanishi yanada oshadi.

Jismoniy faoliyatning intellektual faoliyat bilan aloqasi quyidagi qonunlarda
namoyon bo‘ladi. Tanadagi kuchli intellektual faoliyat vaqtida yuz ifodasi
kontsentratsiyaga aylanadi, lablar qisqaradi va bu his-tuyg‘ularni yanada yorqinroq va
hal qilish qiyin bo‘lgan vazifadir. Tanadagi biron bir organini assimilyatsiya qilish
paytida, tizzaning qo‘shilishini to‘g‘rilaydigan va taklanadigan mushaklar ongsiz
ravishda kamayadi va kuchayadi. Buning sababi shundaki, qattiq mushaklardan
markaziy asab tizimiga o‘tadigan impulslar miyaning ishini rag‘batlantiradi, unga
kerakli ohangni saqlashga yordam beradi.

Ularning faoliyati juda yaqindan e'tibor, his-tuyg‘ular, nutq uchun mas'ul asab
markazlari bilan bog‘lig, chunki jismoniy harakat va muvofiqlashtirilgan harakatlar
talab gilmaydigan harakatlar davomida, tez-tez, bo‘yin va elka kamar, shuningdek,
yuz va nutq apparati mushaklari muskullar gotirmang. Uzoq muddatli va intensiv yozish
bilan stress asta-sekin barmoqlardan elkama-kamar va elkaning mushaklariga o‘tadi.
Asab tizimi miya yarim korteksini faollashtirishga va ish faoliyatini davom ettirishga

intiladi. Bunday ishni uzoq vaqt davomida bajarish bunday ogohlantirishlarga moyil
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bo‘lib, natijada inhibisyon jarayoni boshlanadi, samaradorlikni pasaytiradi, chunki miya
yarim korteksi davom etayotgan nerv stimulyatsiyasi bilan kurasha olmaydi va u
butun mushak tizimiga tarqalib keta boshlaydi. Undan qutulish, mushaklarni ortiqcha
stressdan ozod qilish jismoniy mashqlar, faol harakatlar yordamida amalga oshirilishi
mumkin.

Miya va asab tizimining ishlashi juda uzoq vaqt davomida qo‘llab-quvvatlanishi
mumkin, muqobil kuchlanish va turli mushak guruhlarini ritmik, keyinchalik
gevseme va cho‘zish bilan kamaytirish mumkin. Ushbu turdagi harakatlar yugurish,
yurish, konkida uchishga xosdir. Samarali intellektual faoliyat uchun o‘qimishli miya
va o‘qimishli tanadir, asab tizimining aqliy zo‘riqishlarni yengishga yordam beradigan
mushaklardir.  E'tibor, xotira, idrok ma'lumotlarini qayta ishlash faoliyati va
barqarorligi  bevosita tananing jismoniy tayyorgarlik darajasiga bog‘liq. Ruhiy
jarayonlarning oqimi tananing jismoniy xususiyatlariga bog‘lig-chidamlilik, tezlik,
kuch va boshqalar.

Shunday qilib, intellektual faoliyat tugagunga qadar, jarayonda va undan keyin
oqilona tanlangan jismoniy yuk miyaning ishlash intensivligiga bevosita ta'sir qiladi.
Bunday vaziyatda muhim nuqta maksimal ishlash darajasiga eng yaxshi erishish
mumkin bo‘lgan vosita faoliyatining darajasini aniglashdir. To‘liq tiklanishning ta'siri
faqgat insonning jismoniy tayyorgarlik darajasiga mos keladigan yuklarning ma'lum
bir darajasida bo‘lishi mumkin. Shu bilan birga, kichik jismoniy faoliyat sezilarli ta'sir
ko‘rsatmaydi. Haddan tashqari yuklar ortiqcha ishlashga va samaradorlikning sezilarli
pasayishiga olib keladi.

Amalga oshirilgan ishlarni sarhisob qiladigan bo‘lsak, intensiv jismoniy
kuchlarning aqliy faoliyatiga ta'siri himoya jarayonlarini faollashtirishda namoyon
bo‘ladi, bu ularni o‘qitish va aqliy qobiliyatini oshirishning muhim vositasidir.

Yurish, chopish, orqa bilan harakat qilish va h.k. kabi dinamik mashqlar miyada
himoya-adaptiv jarayonlarning mexanizmlari va usullarini kengaytirishga yordam
beradi. Xulosa qilib aytish mumkinki, umumiy rivojlanish darajasida jismoniy tarbiya
va sport bilan shug‘ullanish kabi sog‘ligni saqlash va umumiy jismoniy holatni

yaxshilash usullari o‘quvchilarning ilmiy ishiga ijobiy ta'sir ko‘rsatadi.

"IkoHomuka u couuym'' Ne2(117) 2024 www.iupr.ru



Yurish, chopish, orqa bilan harakat qilish va h.k. kabi dinamik mashqglar miyada
himoya-adaptiv jarayonlarning mexanizmlari va usullarini kengaytirishga yordam
beradi. Xulosa qilib aytish mumkinki, umumiy rivojlanish darajasida jismoniy tarbiya
va sport bilan shug‘ullanish kabi sog‘ligni saqlash va umumiy jismoniy holatni
yaxshilash usullari o‘quvchilarning ilmiy ishiga ijobiy ta'sir ko‘rsatadi.

Biologik ritm tananing hayot sharoitlariga moslashishiga imkon beruvchi
mexanizmdir. Faqgat ushbu mexanizmning yaxshi ishlashi bilan mashg‘ulotlarda yuk
va dam olishning oqilona, maqgsadga muvofiq rejimini yaratish mumkin. Biologik
ritmlarni hisobga olish oqilona ovqatlanish, aqliy va jismoniy faoliyat, sportchining
tanasini tiklashning farmakologik vositalaridan foydalanish uchun zarurdir. Fagat inson
hayotining kundalik, ko‘p kunlik, yillik va ko‘p yillik ritmlarining namoyonlari
haqida fikr yuritib, sportchini o‘quv jarayonining barcha bosqichlarida tayyorlashni
oqilona rejalashtirishingiz mumkin.

Tahlillar va natijalar

Inson tanasining o‘z biologik ritmlarini va o‘quv jarayonida ularning qonunlarini
hisobga olish juda muhimdir. Biologik ritmlarning magbul maqsadga muvofiqligi
nafaqat ularning mustaqilligi bilan, balki tashqi ritmlarning ta'siri, shu jumladan,
jismoniy faoliyatning ritmikligi uchun ma'lum bir moslashuvning qobiliyati bilan ham
bog‘liq. 9 dan 12 soatgacha va 16 dan 17 soatgacha bo‘lgan davrda amalga
oshiriladigan eng samarali mashqlar. Biroq, musobaqalar ko‘pincha noqulay
soatlarda belgilanadi. Biroq, bu holda siz kunning qulay soatlarida mashq qilishingiz
kerak va musobaqadan oldin faqat 1-2 hafta oldin siz kelgusi chiqishlar uchun treningni
o‘tkazishingiz mumkin. Shuni ta'kidlash kerakki, treningning maqsadi-eng yuqori
ko‘rsatkichga erishish va maxsus og‘ir yukning eng katta ta'siri, agar u tananing
optimal his qilish soatlarida taklif etilsa bo‘ladi.

Inson-tashqi chastotali ta'sirlar (sportdagi jismoniy faoliyat) ta'siri ostida rezonans
javob berishi mumkin bo‘lgan murakkab tartibga solingan tizimi. Biologik rezonans
biosistemadagi salinimlarin amplitiidiin ~ keskin  ortishi  bo‘lib, tashqaridan taklif
qilingan majburiy salinimda, tizim o°zi asta-sekin yaqinlashib kelayotgan chastota bilan

bog‘lig. Tananing o°‘zida mavjud bo‘lgan chastotalar eng ko‘p gabul qgilinadi.
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Insonning biologik soatlari tabity ichki ritmlarga moslashtirilishi va ularni tashqi
muhitning tegishli ritmlariga moslashtirishi kerak, ulardan biri jismoniy yuk bo‘lib,
ritmik ravishda takrorlanadigan ta'lim effektlari bilan qurilgan bo‘lishi kerak.
Hozirgi vaqtda o‘quv jarayoni tashkil etilgan ko‘plab tarkibiy qismlar o°z
chegaralariga  yetdi. O‘quv jarayonini sifatli takomillashtirish hisobiga sport
yutuglarining o‘sishi uchun zaxiralarni izlash kerak edi. Bunday zaxiralardan biri
sportchilarning funktsional faoliyatida biologik ritmlarning qonunlarini qo‘llashdir.

Sportni rivojlantirishning hozirgi darajasida o‘quv jarayonini boshgarishning eng
muhim omillaridan biri-sport yutuqlarini prognoz qilish, shuningdek, sportchining
tanasining funktsional holatidir. O‘qituvchi tomonidan mablag‘lardan foydalanishga
ilmiy yondoshish uchun asos inson biologik rivojlanishining qonunlari bo‘lishi kerak.
Tirik organizmda yuzaga keladigan turli fiziologik jarayonlarni tushunish va to‘g‘ri
talqin qilish, shuningdek, biologik ritmlarning tabiatini bilmasdan ularni maqgsadli
boshqarish mumkin emas. Ritm-tirik organizmning asosiy xususiyati. Tana holatining
o‘zgarishi biologik ritmlarning namoyon bo‘lishidir. Biologiyada ritm tushunchasi
muhimdir. Barcha tirik mavjudotlar ichki ritmga ega. Bundan tashqgari, butun yer
sayyorasida va umuman kosmosda ritmik jarayonlar mavjud.

Xulosa

Ritmlar bir-biriga mos keladi. Ritmlarni sinxronlashtirishda tabiat ajoyib
kamolotga erishdi. Eng keng tarqalgan gipotezaga ko‘ra, tirik organizm mustaqil
salimim tizimi. Bu tananing atrof-muhitdagi davriy o‘zgarishlarga muvaffaqiyatli
moslashishiga 1imkon beradi. Faqgat ritmik apparatni tashqi tebranishlar vaqtida
sozlashi mumkin bo‘lgan organizmlar omon qoldi. Tirik organizmlarda kuzatilgan
ritmik tebranishlar kosmik va geofizik omillarning penetratsion xususiyatlarining
doimiy ta'siri natijasidir. Funktsiyalarning o‘zgarishi ularning ishonchliligining asosiy
shartlaridan biridir. Amaliy ishning katta shaxsiy tajribasi jismoniy tayyorgarlikning
turli xil variantlari va inson tanasiga bo‘lgan tizimi qonunlariga rioya qilish orqali
tananing sun'iy ritmini "qo‘llash" mumkinligini ko‘rsatadi.
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