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Мазкур журнал Вазирлар Маҳкамаси ҳузуридаги Олий аттестация комиссияси Раёсатининг 2022 йил 30 
ноябрдаги 327/5-сон қарори билан тарих, иқтисодиёт, фалсафа, филология, юридик ва педагогика 
фанлари бўйича илмий даражалар бўйича диссертациялар асосий натижаларини чоп этиш тавсия этилган 
илмий нашрлар рўйхати (Рўйхатга) киритилган. 

Crossref DOI:  

Таҳририят Crossref DOI нинг расмий аъзоси ҳисобланади ва 10.47.390 DOI префиксига эга. Ҳар бир нашр 
ва илмий мақолага индивидуал Crossref DOI рақами берилади. 

Google Scholar  

Журнал Google Scholar (Академия) да индексацияланади. 

 

Ижтимоий-гуманитар фанларнинг 

долзарб муаммолари электрон журнали 

1368-сонли гувоҳнома билан давлат 

рўйхатига олинган. 

Муассис: “SCIENCEPROBLEMS TEAM” 

масъулияти чекланган жамият. 

 

Таҳририят манзили: 

Тошкент шаҳри, Яккасарой тумани, Кичик 

Бешёғоч кўчаси, 70/10-уй. Электрон манзил: 

scienceproblems.uz@gmail.com 

Телеграм канал: 

https://t.me/scienceproblems_uz  
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СПОРТ МАШҒУЛОТЛАРИ ЖАРАЁНЛАРИДА ТИКЛАНИШНИНГ АҲАМИЯТИ 
 

Аннотация. Ушбу мақолада спорт машғулотлари жараёнларида тез тикланиш воситаларини 
спортчиларнинг ёши, жисмоний тайёргарлиги ва функционал ҳолатидан келиб чиқиб воситаларни 
қўллашга эътибор қаратилган. Тикланиш воситалари спортчининг ёши, соғлиқ ҳолатига, унинг 
соғломлик даражасига, ташқи муҳитнинг таъсирига боғлиқ. Шунинг учун ҳар бир спортчи учун 
индивидуал ҳолатидан келиб чиқиб тикловчи воситаларни қўллаш мақсадга мувофиқ. 
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THE IMPORTANCE OF RECOVERY IN SPORTS TRAINING PROCESSES 
 

 
Abstract. This article focuses on the use of quick recovery tools in sports training processes based on the 

age, physical fitness and functional status of athletes. The means of recovery depend on the athlete's age, state of 
health, his level of health, and the influence of the external environment. Therefore, it is advisable to use restorative 
means for each athlete based on his individual condition. 
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ВАЖНОСТЬ ВОССТАНОВЛЕНИЯ В СПОРТИВНЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ 

ПРОЦЕССАХ 
 

Аннотация. Данная статья посвящена использованию средств быстрого восстановления в 
спортивно-тренировочных процессах с учетом возраста, физической подготовленности и 
функционального состояния спортсменов. Способы восстановления зависят от возраста спортсмена, 
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состояния здоровья, уровня его здоровья, влияния внешней среды. Поэтому целесообразно применять 
общеукрепляющие средства каждому спортсмену исходя из его индивидуального состояния. 
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физиотерапия, лечение, фармакологическое, фитотерапия. 
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Долзарблиги. Ёш иқтидор эгаларини Олимпия спорт турлари билан жиддий 

шуғулланиши учун мамлакатимизда бугунги кунда етарлича шароит ва имкониятлар 

яратилган бўлиб, жумладан, енгил атлетиканинг 800-1500 м. масофага югуриш турлари 

бўйича республика ва халқаро мусобақаларда юртимиз вакиллари муносиб иштирок 

этиб келмоқда. Енгил атлетиканинг мазкур тури бўйича дунё мамлакатлари орасида 

Кения, Эфиопия, Испания, Норвегия, Марокаш ва Дания вакиллари охирги йилларда 

етакчиликни қўлдан бермасдан келаётганлиги спорт машғулотларини режалаштириш, 

иқтидорли спортчиларни излаб топиш ва тор ихтисосликка йўналтириш 

механизмларини тўғри ташкил этганлигидан далолат беради[1].  

Спорт машғулотлари жараёнларида тикланишнинг тиббий-биологик 

воситаларига қуйидагилар киради: рационал овқатланиш (бунга махсус озуқавий 

аралашмалар киради), фортификация, массаж ва унинг турларидан (қўлда, 

вибромассаж, гидромассаж), гидро ва физиотерапия, даволаш, фармакологик ва 

ўсимлик дорилари билан даволаш тиклаш ишлари олиб борилади.  

Тиклаш воситаларидан фойдаланишни режалаштиришда ўқув дастурининг 

йўналишидан келиб чиқиб, яьни машғулотдаги юкламаларнинг ҳажми ва 

интенсивлиги, микро ва мезоцикл, мусобақаларда иштирок этишини ҳисобга олиш 

зарур.  

Ишнинг мақсади. Спорт машғулотлари жараёнларида тез тикланиш 

воситаларини ўрганишдан иборат. 

Тадқиқот натижалари ва уларнинг муҳокамаси. Мусобақа олди тайёргарлик 

мезоцикли ҳар бир микроциклида юкламалар ҳажми қисқариши ва шиддати ўсиб 

бориши билан ифодаланади. 

1. Юклама ҳажмнинг бир текис қисқариши ва юкламанинг шиддатини ошириш 

(асосан, бу вариант тезлик-куч сифатига хосдир); 

2. Микроциклларда ҳажм ва шиддатнинг тўлқинсимон ўзгариши (бу вариант 

тезлик-куч ва чидамлилик сифатига хосдир); 

3. Юкламанинг ҳажми ва шиддатининг аста-секин пасайиши билан 

характерланади (тезлик-куч сифатига хос). 

Айни пайтда, спорт такомиллашув босқичида дунё ва Россиянинг етакчи 

югурувчилари томонидан икки ярим йиллик машғулот режаси тузилган. 

Икки ярим йиллик макроциклдан иборат йиллик цикл қуйидаги муддат ва 

даврларга эга.  

1-макроцикл: 13 ҳафта тайёргарлик даври (октябр, декабр); 9 ҳафта қишки 

мусобақа даври (январ, феврал). 

2-макроцикл: 9 ҳафталик тайёргарлик даври (март, Май); 16 ҳафталик ёзги 

мусобақа даври (май, август). Ўтиш даври  5 ҳафта  (сентябр). 
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Иккинчи тайёргарлик даври ёзги мусобақа даврига нисбатан қисқа бўлганлиги 

туфайли юрак-қон томир, нафас олиш, асаб ва мушак тизимларининг функционал 

имкониятларини тиклаш учун тайёргарлик даврида ҳажмли баҳорги микроциклларига 

эҳтиёж туғилади[1].  

Тренировка жараёнини бошқариш барча тренировкани тузишда маълумотлар 

спортчининг физиологик ҳолати ва саломатлигига эътибор қаратилади.  Юқори 

малакали спортчиларни тайёрлашда тайёргарлик ёки мусобақадан олдинги 

микроциклларда махсус тайёргарлик воситаларининг вақти, ҳажми ва шиддатидан энг 

мувофиқ фойдаланиш алоҳида аҳамиятга эга.  

Машғулотларнинг таъсирини яхшироқ билиш учун спортчининг асосий югуриш 

масофаси ва жисмоний тайёргарликни акс этувчи сифатларининг ривожланганлигини 

аниқлаш лозим. Бугунги педагогик назоратни амалга ошириш учун боғлиқ таъсирнинг 

махсус машқларига кўпроқ эътибор бериш керак. Бу махсус машқлар югурувчиларнинг 

етакчи сифатларидан бири-куч чидамлилигининг шиддатли ривожланишини 

таъминлаши билан боғлиқ бўлиб, тадқиқотлар кўрсатганидек, махсус чидамлиликнинг 

асоси ҳисобланади. 

Бўлажак спорт натижасини олдиндан айтиш учун ўрта масофага югуриш 

мусобақаларида мураббийлар назорат ва мусобақа юкламаларининг турли усулларидан 

фойдаланадилар. 

А.В. Чёмов ва Е.Ю.Барабанкина маълумотларига кўра,  Гарри Уилсон 1500м.га 

тайёргарлик кўраётганда 8 секунддан 300 секундгача, 30 секунд дам олгандан сўнг 42 

секундгача такрорий югуришдан фойдаланган[2]. Натижада унда организмни 

тикланишига тез суръатда адаптация юзага келган. 

Машғулот вақтида тез-тез 5х300м ишлатиладиган тайёргарлик даражасини 

назорат қилиш учун, 1 дақиқа кейин 39 сония давомида дам олишдан фойдаланган [2]. 

Махсус чидамлилик ҳақида тасаввурга эга бўлиш учун катта тарбиявий аҳамиятга 

эга бўлган рақобат масофаларига яқин бўлган назорат тестларидан фойдаланиш, 

спортчининг чиниқишининг ўсиш динамикасининг кўрсаткичи бўлиб, унинг техник ва 

тактик маҳоратини оширишга кўмаклашади.  

Таҳлил натижасида шундай хулосага келиш мумкинки, машғулот 

микроциклларининг мезоциклдаги комбинацияси ўқув юкламаларининг тўлқинсимон 

ёки ўзгарувчан намунадаги динамикасини акс эттиради. Машғулотнинг охирги 

микроциклини тузишда ўқув юкламалари тикловчи  аҳамиятга эга бўлади [3]. 

Бизнингча, тайёргарлик давридаги машғулотлар самарадорлигини ошириш, 

мезоцикл охиридаги юкламани камайтиришдан кўра, ҳар бир микроцикл ичида 

педагогик тикланишнинг янги тузилмасини таклиф қилсак бўлади. Бу муқаррар 

равишда машғулот юкламасининг ҳажми ёки бажариш шиддатини оширишга олиб 

келади, бу эса, ўрта масофага югурувчиларнинг ҳолатини назорат қилишда ва 

организмни тикланганлик ҳолатини аниқлаш, уни мусобақа шароитида қандай натижа 

кўрсатиш мумкинлигини ифодалаб беради. 

Тикланиш воситалари спортчининг ёши, соғлиқ ҳолатига, унинг соғломлик 

даражасига, ташқи муҳитнинг таъсирига боғлиқ. Шунинг учун ҳар бир спортчи учун 

индивидуал ҳолатидан келиб чиқиб тикловчи воситаларни қўллаш мақсадга мувофиқ. 
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Яна бир организмни асосий тикланиш воситаларидан бири бу - тиббий ва 

биологик воситалардир. Барча ёшдаги спортчилар учун тикланиш ва иш бажариш 

самарадорлигининг асосий воситаси бу овқатланиш ҳисобланади. Унинг аҳамияти 

шуғулланувчиларнинг машғулот даврида, ва ундан кейин ўсаётган барча органлар ва 

тизимларини шаклланиши билан бир вақтга тўғри келади. 

Амалиёт шуни кўрсатадики, овқатланиш жараёнига кўпинча шуғулланувчилар 

ёки мураббийлар томонидан унчалик еътибор берилмайди. Натижада спортчи 

томонидан ижро этиладиган ҳар қандай машқ самарасиз бўлиши мумкин. Озиқланиш 

организмда энергия ва пластик функцияларни бажаради. Озиқланишнинг энергетик 

вазифаси шундан иборатки, ёғлар ва углеводлар кислород билан оксидланганда мушак 

учун ишлатиладиган озиқ-овқат релизлар энергия сарфини таьминлайди.  

Таркибида оқсил моддалари бўлган маҳсулотлар ўсиш даврида зарур бўлган 

пластик қурилиш учун алоҳида аҳамиятга эга. Шунинг учун спортчилар тайёргарлигида 

тўғри овқатланиш жуда муҳимдир. 

Бу кун давомида озиқ-моддаларнинг оптимал тақсимланишини таъминлайди ва 

ассимиляция жараёнини яхшилайди.  

Биз тажриба гуруҳи синалувчиларини организмини тиклаш бўйича ҳафталик 

тикловчи микроциклни ишлаб чиқдик. Унга кўра ҳафтани душанба куни спортчи 

устидан совуқ сув қуйиш, 15 дақиқа давомида тебранувчи массаж ва қўл орқали уқалаш 

массажлардан фойдаланилади. 

Ҳафтанинг сешанба кунига дам олиш орқали қўл массажидан фойдаландик.  

Чоршанба кунига биринчи навбатда оёқни ванна қилиш 20 дақиқа давомида 

сузиш в қўлда уқалаш массажларидан фойдаланилди. 

Ҳафтанинг пайшанба куни эса ўзгарувчан ҳаракатдаги ванна қилиш ва 5 дақиқа 

давомидаги саунада ўтириш каби воситалардан фойдаланилди. 

Жума куни оёқларни ванна қилиш ва тебрантирувчи массажлардан 

фойдаланилди.  

Шанба кунида сузиш ва қўл массажларидан, оёқ ванналари ва сауналардан 

фойдаланган ҳолда тикловчи машғулот воситаларидан фойдаланилди. 

Ўтказилган тикловчи воситалардан қуйидаги вазифалардан фойдаланамиз. 

1-жадвал 

Сауна, массаж, сув муолажаларидан фойдаланиш схемаси 

(ҳафталик машғулот циклида) 

Ҳафта 
кунлари 

Эрталаб  Биринчи 
машғулотдан 

кейин 

Иккинчи 
машғулотдан 

кейин 
Душанба Устидан совуқ сув қуйиш Вибромассаж 15 

мин 
Умумий қўл 

массажи 
Сешанба   Хусусий 

(маҳаллий) 
қўл массажи 

Умумий ҳаммом 

Чоршанба  Оёқ ванналари 20 дақиқа сузиш Массаж 
Пайшанба  Ўзгарувчан ҳароратли 

душ 
Душ  Сауна, 3 марта 5 

дақиқадан 
Жума  Оёқ ванналари, Устидан 

сув қуйиш 
Вибромассаж 15 

мин 
Умумий қўл 

массажи 
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Шанба  Ўзгарувчан ҳароратли 
душ 

25 дақиқа сузиш Массаж  

Якшанба  Оёқ ванналари, Устидан 
совуқ сув қуйиш 

- Сауна  

Ўқув машғулотидан сўнг душда 5-10 дақиқа давомида оёқлари узатиб ва тинч 

ҳолатда ўтириб аста-секин сув ҳарорати ошириб бориш керак. Машғулотдан  сўнг 

дарҳол 36-38 C ҳарорати билан ванна қабул қилиш тавсия етилади. Сувга игнабаргли 

экстракт қўшиш яхши. Массаж, 5-7 дақиқа давомида илиқ душ ёки иссиқ ҳаммом (35-38 

C) катта ҳажми ва интенсивликдаги машғулотдан сўнг ишлатилади.  20-25 дақиқа эркин 

сузиш оғир юкламали ишдан кейин тикланишнинг ажойиб воситадир. Ўқув 

босқичининг айрим ҳолларида фармакологик Сcутамил C (кечқурун 0.5-1 планшет), 

Vitamin е (2-3 таблеткаларни)  воситалар мушак тонусининг ошишида ишлатилади.  

Шиддатли юкламалардан сўнг, мушакларда гипертонуси мавжуд бўлганда, 

кечқурун трентал, нигехин, хавин – 2 - 4 планшетлар фойдаланиш мумкин. Тикланиш 

жараёнини тезлаштириш учун (ёки рибоксин) кунига 3-4 планшет инозиндан 

фойдаланиш тавсия етилади. Югурувчиларда  ҳаддан ташқари оғир юкламаларни  тез-

тез ўтказиш  кўп холларда ахиллес пай атрофида оғриқларга сабаб бўлади. Бу еса 

ахиллес пай толаларининг яллиғланишига сабаб бўлади. Бундай вазиятда ўқув 

юкламасини камайтириш ва даволанишни бошлаш керак. Касалликни "ўткир"  даврида, 

УҲФ ва электрофорез фойдаланиш тавсия етилади. Ўтиш даврларда тиклаш мақсадида 

сузиш ва иссиқ ванналар ишлатилади.  

Хулоса. Спортчилар мусобақаларда тез-тез иштирок етиш ёки бир қатор оғир 

юклардан фойдаланиш туфайли асаб тизими тушкунлик ҳолатини бошдан 

кечиришлари мумкин. Зўриқиш ҳолатида, 3-5 кун давомида натрий бромид билан 

motherwort ёки валериана илдизининг инфузионини тавсия қилишингиз мумкин. 

Жиддий ҳолатларда рудотел, терален (1-2 кун давомида кунига 2-3 планшетлар) ёки 

радедорм (1-2 кечага планшетлар, лекин кетма-кет 2 кундан ортиқ емас) ишлатилади. 

Зўриқиш ҳолатида куннинг биринчи ярмида лимон сувини чиқариб ичиш  яхши самара 

беради. Ёдда тутиш керакки, юқорида айтиб ўтилган барча медиcобиологик 

воситалардан фойдаланиш фақат спорт шифокорини кўрсатмаси орқали амалга 

оширилади.  
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