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ANNOTATSIYA
Ushbu magolada velosport bilan shug‘ullanuvchi o‘rta yoshli aholining jismoniy
yuklamalardan keyin organizmda sodir bo‘ladigan fiziologik jarayonlar hagida
ma’lumotlar berilgan. Jumladan, nafas olish tizimi va kislorod is’temoli, yurak-gon
tomir faoliyatining tibbiy-fiziologik asoslari bayon gilingan.
Kalit so‘zlar: mashg‘ulot, velosport, nafas olish tizimi, yurak-gon tomir faoliyati,
jismoniy mashgqlar, jismoniy yuklama, sog‘lomlashtirish.

AHHOTAIUA

B sroit crarbe mpenctaBieHa uHpopManus O (U3HOIOTUYECKUX TMpOIeccax,
MPOUCXOJAIINX B OpPraHU3Me JIIOJEH CpEIHEro BO3pacTa, 3aHUMAIOIINXCS
BEJIOCTIOPTOM, TOCJI€ (PU3MYECKUX HArpy30K. B YacTHOCTH, H3JI0KEHBI MEIUKO-
(bU3MOIOTUYECKIE OCHOBBI JIBIXaTEIBHONM CHUCTEMbl U MOTPEOJICHUS KHUCIOpOJa,
CEpPACYHO-COCYUCTON NESATEIBHOCTH.

KuiroueBble c10Ba: TPEHUPOBKHU, €371 Ha BEJIOCUIIE/E, JbIXaTelIbHAsl CUCTEMA,
CEpACUYHO-COCYAUCTAsE  JEATENIbHOCThb, yIlpaxHeHus, Dusnueckas Harpyska,
037I0POBJICHHE.

ABSTRACT
This article provides information about the physiological processes that occur in
the body after physical loading of the middle-aged population engaged in cycling. In
particular, the respiratory system and oxygen is’temoli, the medical-physiological basis
of cardiovascular activity are described.
Keywords: training, cycling, respiratory system, cardiovascular activity,
exercise, physical load, wellness.

Sport natijalariga erishish omillari orasida shartli ravishda bir tomondan ichki
omillar (sportchining yuqori natijaga erisha olish imkoniyatlari va ayni vaqtda haqiqiy
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tayyorlik holati), boshga tomondan esa — tashqi (sportchining yuqori natijalarga
erishishiga tayyorligini ta’minlovchi, uning rivojlanishiga samarali ta’sir ko‘rsatuvchi
vositalar, uslublar va sharoitlar) farglanadi. Sportchining yugori natijalarga erishishiga
bo‘lgan tayyorligi — erishilgan jismoniy va ruhiy ishchanlik (ruhiy va jismoniy
tayyorlik) darajasi va zarur bilim va ko‘nikmalar (texnik va taktik tayyorlik)
takomillashganlik darajasini tavsiflovchi murakkab dinamik holat. Ushbu holat fagat
muvofiq tayyorgarlikka erishish natijasida orttiriladi.

Sport mashg‘ulotini umumiy ko‘rinishda sportchi tayyorgarligining asosiy
komponenti va asosiy shakli (amalga oshirish usuli) sifatida gabul gilish mumkin.

Velosipedchilar bilan o‘tkazilgan maxsus tadgigotlarda (Minchenko V.G,
Mixaylov V.V., 1985) o‘rnatilishicha, yuqori malakali sportchilar ahamiyatli
darajadagi katta yuklamalarni bajaradilar va ancha yugori MKIlga erishadilar. Yuqori
malakali velosipedchilarda (xalgaro toifadagi sport ustasi, xizmat ko‘rsatgan sport
ustasi, olimpiyada va jahon chempionlari) MKI va maksimal ishchanlik qobiliyati MKI
3,6 dan 4,0 1xdaq-1 chegarasida tebranuvchi va o‘rtacha (3,8+0,95) 1xdaq-1 tashkil
etuvchi sport mahorati ancha past sportchilarning ko‘rsatkichlaridan yugori. Yugori
malakali velosipedchilarda MKI o‘rtacha (5,25+0,25) Ixdag-1, xalgaro toifadagi sport
ustalari va xizmat ko‘rsatgan sport ustalarida - 6,3 dan 6,9 Ixdag-1 gacha tashkil etadi.

Shug‘ullanganlik  darajasi  turlicha  bo‘lgan  sportchilar ~ tomonidan
rivojlantiriluvchi  maksimal quvvat ham ahamiyatli darajada farglanadi.
1328 kgmxdag-1 (216 Vt) yuklama vagtida mahorati past velosportchilar ish
bajarishdan voz kechishlari ham kuzatilgan. Yugori malakali sportchilar esa yuklama
2310 kgmxdag-1 (378 Vt) ko‘tarilganda ishni to‘xtatgan bo‘lsalar, ulardan ayrimlari
hatto 2640 kgmxdag-1 (432 Vt) va 2970 kgmxdag-1 gacha (486 Vt) ishni davom
ettirganlar.

Yuklamalar bir xil jadallikda bajarilganda ham ishchanlik gobiliyat ahamiyatli
darajada farglanishi kuzatilgan. Katta jadallik bilan yuklamalarni bajarishda past
mahoratli  velosipedchilar 990 kgmxdag-1 (162 Vt) kuchlanishli ishni
16-20 dagigadan ortiq vagt davomida bajara olmaydilar, yuqori malakali
velosipedchilar esa katta kuchlanishli yuklamani (1980 kgmxdag-1, yoki 324 Vt) 58-
62 dagigada bajarishga qodirlar. Ikkala guruh velosipedchilarida ham nisbatan
“bargaror” holatdagi kislorod iste’moli 72-80% maksimalga teng. Yuqori malakali
sportchilar ishdan voz kechishga majbur bo‘lgan vaqtdagi kislorod iste’moli
maksimaldan (95,0+0,88) %, shug‘ullanganlik darajasi past velosipedchilarda esa
maksimaldan (92+0,76) % tashkil etadi.

Shug‘ullanishni endi boshlagan va yugori malakali sportchilar yuklamani bir xil
maksimal davomiylikda bajarishlari mumkin, gachonki shug‘ullanganlik darajasi past
kishilarda yuklama jadalligi ancha past bo‘lgan holatlarda: boshlovchi sportchilarda
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“barqaror” holat vaqtidagi kislorod iste’moli maksimaldan 57-59% tashkil etadigan
bo‘lsa, yugori malakali sportchilarda ushbu ko‘rsatkich 72-80% ga teng.

Velosipedchining o‘tirishi yuqori va pastki tana gismlari, gavda mushaklarida
pedallarni aylantirish vaqgtida rivojlanuvchi kuchlanishni tayanch-harakat apparatiga
tagsimlanishini ta’minlab beradi. Bu o°‘z navbatida yuguruvchiga nisbatan
velosipedchiga masofani yengib o‘tish vaqtida o‘zidagi mavjud imkoniyatlarini ancha
samarali amalga oshira olishga imkon beradi. Yengil atletikacha yugurish gadami va
velosipedda pedallar aylanasining dinamografik tuzilmasini tahlil gilib shu aniglandiki,
tana vazni 70 kg yuguruvchi oyoglari tayanchga tekkan vagtda
185-200 kg kuchlanish sodir bo‘ladi va marafon masofasini yugurib o‘tayotgan, ya’ni
25000 tagacha gadam amalga oshiradigan yuguruvchining tayanch-harakat apparati
xavfli yuklamani boshdan kechiradi. Velosipedchining oyoqlari esa yuguruvchilarga
garaganda bunday katta yuklamani bajarmaydi.

Velosiped haydash vaqgtida poygachining tana og‘irligi rul, egar va pedallarga
nisbatan bir tekis tagsimlanadi, kuch esa quyidagi nugtalarga beriladi: go‘l panjalari,
tirsaklar, tos, oyoq panjalari (1-jadvalga garang).

Harakatlanish tezligi shundayki, kislorod iste’moli kattaligi
80-85% tenglashadi, ya’ni yuqgorida misol sifatida Kkeltirilgan yuguruvchi
ko‘rsatkichlariga yetadi.

1-jadval

43 kmxs-1 tezlik bilan shosseda velosiped haydash vaqtidagi rul, egar va
pedallarga velosipedchi tomonidan beriladigan kuch kattaligi, poygachining tana
vazni 75 kg, aylantirish sur’ati - 96 obxdag-1 (N.A. Levenko, 1977; S.V. Yerdakov
va ham muall., 1990 umumlashtirilgan ma’lumotlar)

Kuch yo‘nalishi Rul Egar Pedal
Vertikal kuch, kg 45 30 40
Gorizontal kuch, kg 17 20 20

Pedallarni aylantirishda oyoq panjalarining vertikal va gorizontal kuchi
yugurishda oldinga depsinish kattaligiga garaganda 4-4,5 marta kam.

Harakatlanish tezligini ko‘paytirishda hamda balandlikka ko‘tarilishni yengib
o‘tish vaqgtida poygachining pedallarga beradigan kuchi ortib boradi. Tik giyaliklarda
velosipedchilar katta tezlik bilan harakatlanishni davom ettirib, pedallarni aylantirishni
to‘xtatadilar. Shunday gilib, nisbatan bir xil energiya sarflash va yurak gqon-tomir va
nafas tizimlari ishini ta’minlash bilan yuguruvchilarning harakat apparatiga
velosipedchilarga garaganda ahamiyatli darajada katta yuklama tushadi. Velosiped
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haydash vagtida poygachilar 42 dan 62 % gacha pedal aylanitirish vaqtida pastki tana
gismlari bo‘shashgan holatda bo‘ladi (2-jadval).

2-jadval

Pedallarni aylantirishda velosipedchining pastki tana gismi mushaklarida
bo‘shashgan davri davomiyligi, % (N.A. Levenko, 1977)

Mushaklar Pedallarni aylantirish sur’ati, ayxdaq-1
90 120

Sonning to‘g‘ri mushaklari - m. |42, 3 43,0

rectus femoris

Ikki boshli - m. biceps femoris 41,5 43,0

Oyoqgning oldi katta tibialis | 35,3 48,8

mushaklari - m. tibialis anterior

Ichki keng - m. vastus media 41,5 48.0

Boldir - m. gastrocnemius 50,7 50,0

Kambalasimon - m. soles 58,2 57,0

Velosiped sporti yurak gon-tomir va nafas tizimlari ishiga juda katta talab
go‘yadi.

Qon tomirlarda aylanib ishlayotgan organlarga kislorod yetkazib beradi,
oksidlanish substrati esa parchalangan mahsulotlarni organizmdan chigarib tashlashga
yordam beradi. Mashg‘ulot vaqgtida birinchidan, gon miqgdori, ikkinchidan, uning
kislorod va karbonat angidritni bog‘lovchi hamda tashlovchi gobiliyati, uchinchidan,
kuchlanish bilan ish bajargan vaqtda hosil bo‘ladigan parchalangan mahsulotlar,
aynigsa sut kislotasi ta’sirini neytrallashtirish xususiyati o‘zgaradi. Mushaklarni qon
bilan ta’minlanishi sportchining maxsus ishchanlik gobiliyatini cheklovchi asosiy
omillardan biri hisoblanadi.

Velosipedchi past o°tirganda uning me’yoriy nafas olishi buziladi, ya’ni
o‘pkalarning pastki gismlarida yetarlicha ventilyatsiya sodir bo‘lmaydi va qon to‘liq
kislorodga to‘yinmasligi to‘g‘risidagi ma’lumotlar ilmiy jihatdan o‘z tasdig‘ini
topmagan. Yerdakov va ham mualliflar (1990) past o‘tirish bilan velodevorda ish
bajarayotgan o‘rta va yugori malakali velosipedchilarda nafas samaradorligini o‘rganib
chigish magsadida ularni tekshiruvdan o‘tkazdilar.

Sinaluvchilar MKI 35, 75 va 100 %ga teng bo‘lgan quvvat bilan pedallarni
aylantirdilar. Ish bajarilayotgan vagtda ularning arteriya tomirlaridan qon olish bilan,
tashqi nafas va kislorod iste’moli parametrlarini anigladilar. Arterial gondagi kislorod
miqdori tahlili, kislotali-asosiy tenglik ko‘rsatkichlari va boshga mezonlar past
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o‘tirishda turli quvvat bilan ish bajarish vaqtidagi poygachilarning nafasi yuqori
samaradorlikka ega ekanligiga guvohlik beradi.

Laboratoriya tekshiruvlari vaqgtida poygachilarning aynan past o‘tirgan holatdagi
kuchli ish bajarish jarayonidagi MKI tez-tez aniglanadi. Agar ushbu o‘tirish nafasni
giyinlashtirsa, unda birinchi navbatda u kislorod iste’moli kattaligida aks etgan bo‘lar
edi.

Biroq past o“tirish va velosiped haydash uchun tavsifli qo‘llarni rulda gayd etilishi
gaz almashinuviga salbiy ta’sir ko‘rsatmasada, tashqi nafas giyinlashishiga olib keladi.
Shu sababli samaradorligi nafagat aerodinamik omillar, balki nafas olish qulayligi
bilan belgilanuvchi ratsional o“tirishni izlab topish ishlari oglanadi.

Nafas mashqglari va umurtqa pog‘onasi egiluvchanligini oshirish uchun
mashglarning roli to‘g‘risidagi tavsiyalar alohida e’tiborga loyig. Ularni ertalabki
badan tarbiyada bajariladigan mashglar gatoriga Kiritish mumkin.

Nafas jarayonining barcha zvenolari, ya’ni tashqi nafas sport mashg‘ulot vagtida
ahamiyatli o‘zgarishlarga duchor bo‘ladi.

Shuning o‘zi yetarli bo‘lib, yana boshga maxsus nafas mashqglarini katta hajmda
bajarish shart emas. Mashg‘ulot juda murakkab jarayon hisoblanadi, u Kkatta
miqdordagi maxsus mashglardan tashkil topgan, shuning uchun “to‘g‘ri” nafasni
tarbiyalash bo‘yicha samaradorligi past oglanmagan va samarasiz toshiriglar bilan
sportchi hayotini murakkablashtirishning hojati yo‘q.

Velosiped haydash vagtida termoregulyatsiya tizimiga ahamiyatli darajada yugori
talab go‘yiladi. Odamning tana harorati 1-1,5°ga ko‘tarilgan vaqtida ishchanlik
gobiliyati maksimal darajaga yetadi.

Birog musobagalar iliq va issiq iglim sharoitlarida o‘tkaziladigan bo‘lsa issiglik
mahsulotlari uning tinch holatdagi darajasidan 18-20 marta oshib ketadi.

Issiglikni uzatishda bug‘lanish katta ahamiyatga ega bo‘lib, organizmda issiglik
ortib ketishidan saglaydi.

Muntazam mashg‘ulotlar tufayli ter ajralish migdorini ko‘payishi hamda uni katta
miqdorda bug‘lanishi bilan terlash mexanizmlarini ancha erta ishga tushishida
ifodalanuvchi moslashish reaksiyalari kompleksi shakllanadi.

Demak, siklik sport turlarida stayer masofalarida sport yutuglarining darajasi
harakat apparati, quvvat ta’minoti va termoregulyatsiya tizimlarining funksional holati
bilan cheklanadi. Agar ushbu vazifalardan birida ortigcha zo‘rigish sodir bo‘lsa, demak
sportchining ishchanlik gobiliyati pasayadi. Velosipedchilarda ushbu vazifalarni
mashg‘ulot va musobaqa faoliyatidagi “ulushi” deyarli bir xil bo‘lib, ish bajariladigan
sharoit boshqa siklik sport turlariga nisbatan ancha qulay hisoblanadi.
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