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Annotatsiya: Ushbu quyida berilgan magolada bo‘lajak yengil atletikachilarni saralab olish
va ularni yo‘naltirishda jismoniy yuklama va dam olishning ratsional navbatlashuvi muhim ahamiyatga
ega ekanligi va amaliyotga keng tadbiq etish kerakligi , sportchi mutaxassislarni tayyorlash jarayonining
ijtimoiy va biologik jihatlari bilan sport-texnika natijalarining o‘sish sur'ati orasidagi o‘zaro ta'sir
tamoyillari hagida fikr yuritilgan.
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Bizga ma’lumki, jismoniy tarbiya va sport jarayonining muntazamliligi dam olish bilan
yuklama berishning doimiy birga bog‘liq bo‘lishligini rad etmay, taxminiy mo‘ljal olish orgali amalga
oshiriladi. Bo‘lajak yengil atletikachi sportchilarning yuklamasi jismoniy mashqglar ta’sirini ma’lum
darajadagi kattaligi bo‘lib, u organizmni funksional imkoniyatini oshirish faktori bo‘lib xizmat giladi. Bu
kabi natijaga organizmning ish potensialini sarflash va charchash orqali erishi-ladi, energiyani tiklash
jarayoni uchun stimul hisoblanadi. Yengil atletika sport turida organizm energiyasi tiklanish jarayonining
gonuniyatlari kuchiga garab yuklama va dam olish bir vaqtning o‘zida yuklamani qo‘llash paytidagi
sharoiti bilan ham chambarchas bog‘liklik mavjud.

Mutaxassislarning tadgigot natijalariga ko‘ra, ish qobiliyati dam olish sharoitida gonuniy
ravishda belgilangan fazalar bo‘yicha o‘zgarib turadi.Yengil atletika mashg‘uloti jarayonlarida, yuklama
katta bo‘lsa, ish qobiliyati darajasining pasayishi sodir bo‘ladi, charchash rivojlana boshlaydi. Ogibatda
ish bajarish to‘xtaydi, organizmga dam berish kerak bo‘ladi, dam olish paytida tiklanish jarayoni
boshlanadi, navbatdagi yuklamaga stimul paydo bo‘ladi.[1]

Ba’zi vaqgtlarda bo‘lajak yengil atletikachilarda tiklanish jarayoni mashg‘ulot vagtidayoq
boshlanadi, lekin ish gobiliyatining to‘la tiklanishi uchun dam olish sharoiti albatta yaratilishi kerak.

Ancha yuqori darajadagi katta yuklamada va lozim bo‘lgan dam olish intervalida tiklanishnig
borishi ish gobiliyatining ish boshlangungacha bo‘lgan darajasiga yetib qolsa-da, u to‘la tugallanmaydi,
chunki uning orgasidan yuqori tiklanish fazasi sodir bo‘ladiki, uning asosida bo‘lajak yengil atletikachi
sportchilar organizmning energetik resurslarining super-konpensatsiyasi yotadi. Yugori tiklanish fazasi
dam olish davom ettirilgan vagtdagina almashadi va ish gobiliyati organizmda ish boshlanguncha bo‘lgan
holatga gaytadi .

Bo‘lajak yengil atletikachi sportchilar organizmi to‘la tiklanmagan sharoitda qator
mashg‘ulotlar o‘tkazib, ularning natijasini to‘plagandek bo‘lamiz va bu bilan organizmga nisbatan gattiq
talablar qo‘yamiz, navbatdagi dam olish davridagi kuchli tiklanish uchun yetarli stimul yaratamiz. Dam
olishning intervali bu turdagi yengil atletika mashg‘ulotlari uchun, albatta, ish gobiliyatining umumiy
tiklanishi, ya’ni yuqori tiklanish uchun yetarli darajada katta ahamiyatga ega bo‘lishi lozim. [2]

Yanada aniqroq fikr bildiradigan bo‘lsak, yengil atletika mashg’uloti jarayonida nisbatan
abstrakt va soddalashtirilgan tiklanish va bir xil turdagi yuklama jarayonining grafigiga duch kelamiz.
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Tiklanish jarayoni har doim ham barcha yengil atletikachi sportchilar organizmida bir xilda amalga
oshavermaydi.

Yengil atletika mashg‘ulotlari ketma-ketligi va ularning mazmunini turli tomonlarining o‘zaro
bog‘liqligi, mashg‘ulotlarning optimal ketma-ketligi muammosi, kuchiga yarashalilik muammosi bilan
uzviy bog‘ligdir.

Darhagigat , jismoniy tarbiya jarayonida bo‘lajak yengil atletikachilarni saralab olish va
yo‘naltirish bilan biz shug‘ullanuvchilarning imkoniyatlari va ularning rivojlanish gonuniyatlari bilan
hisoblashishga bir gadar majburmiz, ya’ni shu bosgich uchun nimani uddalay olishliklari, kuchlariga va
jismoniy sifatlarning rivojlanganliklariga ko‘ra, keying bosgichda tanlash jarayoni nimadan iborat
bo‘lishi lozimligini belgilab olamiz. Shunday gilib, kuchiga yarashalilik ketma-ketlikni shart qilib
oladi.Yengil atletika sport turida ketma-ketlilik muammosi kuchiga yarashalilik muammosiga borib
tagalmaydi.[3]

Bordi-yu, biz bunga muammo sifatida garaydigan bo‘lsak, vaqgtinchalik bu muammoni barcha
detallari bilan hal gilish ancha mushkulligicha golmoqda.
Texnika - texnologiya rivojlangan bir asrda yashab turib shuni hech ikkilanmay aytib o‘tishimiz
joizki, vaqti kelib, so‘zsiz ravishda alohida yengil atletika

mashg‘ulotining o°‘zini yoki mashg‘ulotlar tizimini to‘laligicha programmalashtirish imkoniga ega
bo‘lamiz.

Albatta, mana shu yengil atletika sohasi bo‘yicha katta shijoat bilan programmalashtirish va
modullashtirishning asosli ravishdagi kibernetik uslubiyatini yaratish va qo‘llash ustida tadgiqotlar olib
borishni ustuvor bir magsad gilib qo‘ydik.

Xulosa o‘rnida shuni aytish mumkinki: Bo‘lajak engil atletikachi sportchilar organizmining
funksional imkoniyatlari dinamikasi fagat yuklama bilan emas, ish gobiliyatining tiklanishi va rivojlanishi
uchun zarur bo‘ladigan dam olish bilan shartli bog‘ligdir. Shu sababli ham, dam olishga yuklama kabi
jismoniy tarbiyada yengil atletika mashg‘ulotlari jarayonining yetakchi komponentlaridan biri deb
garashimiz lozim. Shunga binoan, jismoniy tarbiya va sport san’ati — bu ma’lum ma’noda yuklama bilan
dam olishni to‘g‘ri navbatlashtira olish demakdir.

Keyingi o‘rinda bo‘lajak yengil atletikachilarni saralab olishda yuklama bilan dam olishni ratsional
almashtirish muammosini hal etishda tiklanish jarayoni bosqgichli ekanligini hisobga olishimiz,
navbatdagi yuklama tiklanishning gaysi fazasiga to‘g‘ri kelayotganligini bilishimiz, o‘sha yuklamaning
samarasi qaysi fazaga tushganligiga garahu tartibda ish qobiliyati doimiy ortib boradi. Bo‘lajak yengil
atletikachilarni saralab olish va yo‘naltirishda shuni inobatga olish kerakki, yuklama bilan dam olishni
o‘rin almashtirilishi har bir mashg‘ulot davomida olib borilmasligi kerak degan tushuncha paydo
bo‘Imasligi kerak.
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