






















































































































































































































































































ХУСУСИЙ ВАЛЕОЛОГИЯ 

Жисмоний юкламаларнинг минимал даражаси 2 балл хисобланади, 

максимал даражаси +2 балл. Ушбу чегарадан чикиш организмнинг хд-

ётий крбилиятини кескин тушириб юборади. 

Жисмоний юкламаларнинг етишмаслиги биринчи уринда уларнинг 

даражасини кутаришни такозо этади, биринчи давомийлигини (t), 

сунгра интенсивлиги (I) ва машгулотлар сонини орттириш (s) лозим. 

Лгар жисмоний юкламалар даражаси организмнинг резерв имкони-

ятларидан ошиб кетса, аввало, юкламанинг интенсивлигини пасайти-

риш тавсия этилади (I). Мабодо бу етарли булмаса, унда юкламанинг 

давомийлиги (t) ва охирида машгулотлар сони камайтирилади (s). 

Таъсирларнинг мажмуа тамойили 

Комплекс машгулотлар энг юкори самарадорликни намоён этиб, 

турли хусусиятга эга булган машкларни уз ичига камраб олади: тез-

лик, куч, чидамлилик, чащонлик ва эпчиллик. Машгулот самарасини хар 

к,андай машкда куриш мумкин, бирок бир хил куринишдаги машкдар-

пинг самараси ижобий натижа бериши кийин. Шундай хулоса килиш 

мумкинки, бир органга юкламанинг етишмаслиги бошка органга ор-

тикча зурикиш келтиради, демак, факат бир томонлама жисмоний 

машгулотлар мушакларнинг атрофияси ёки гипертрофиясига олиб ке­

лади ва уларнинг эрта адо булишига сабаб булади. 

Шундай килиб, жисмоний юкламаларни факат комплекс кулла-

ганда саломатликнинг баланслашган жисмоний тамойилига эришиш 

мумкин. 

Жисмоний тарбиянинг умумий мустахкамловчи ва ривожлан-

тирувчи машкдари согломлаштирувчи ёки махсус даволовчи, кайта 

тикловчи булиши мумкин. Юриш, югуриш, сузиш, чангида учиш каби 

машклар организмни чиниктирувчи, касаллик туфайли бузилган функ-

цияларни кайта тикловчи умумий ривожлантирувчи воситалар хисо­

бланади. Одам саломатлигининг ахволига ва жисмоний имкониятлари-

га караб мое равишда меъёрий жисмоний юкламалар белигилаш мухим 

ахамият касб этади. Меъёрий юкламалар асосан юриш, сузиш ва бошка 

машкларнинг оралиги, давомийлиги ва жадаллигига хамда юклама ва 

дам олиш давомийлигининг нисбатига караб белгиланади, 

Масалан, баъзи муассасаларда сузиш буйича машгулотлар муваф-

факиятли утказилади, куйидаги холатларда махсус машгулотлар услу­

би яратилган: 

1) харакат-таянч тизимининг бузилиши ва деформацияси; 

2) юрак - кон-томир касалликлари; 
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