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Annotatsiya: Ushbu maqolada o’rta yoshli aholi bilan olib boriladigan sog‘lomlashtirish

mashg‘ulotlarining o’rni va ahamiyati, velosiped haydash yoki sayr qilish orqali soglom
turmush tarzini rioya qilish, velosipedda yurish orqgali o‘rta yoshli aholini organizmida sodir
bo’ladigan funksional ko‘rsatkichlar haqida ma’lumotlar berilgan.

AHHOTaALMS

B 3Toil cTaTbe mpexcTaBseHa HUHGOpMALMUA O pPOJIM U BaXKHOCTH 03[ 0POBUTEJIBbHBIX
TPEHUPOBOK, POBOJMMbIX C HaceJeHUEM CpeJHero Bo3pacTa, O TOM, KaK BECTH 3[0pOBbIH
06pa3 KU3HU C MIOMOIIbIO €3/1bl Ha BeJIOCUIIE/le UM MEeLIUX MPOryJoK, 0 GYHKIHMOHANbHbBIX
NI0Ka3aTeJisix, KOTOpble IPOUCXOAAT B OpraHM3Me HaceJleHUs CpeJHero Bo3pacTa IpHu e3zie Ha
BeJIOCUIIE/IE.

Annotation

This article provides information on the role and importance of wellness activities with middle-
aged residents, adherence to a healthy lifestyle by cycling or hiking, and functional indicators
that occur in the body of middle-aged residents by cycling.

Kalit so‘zlar: soglom turmush tarzi, velosiped, aholi, mashg‘ulot, funksional ko‘rsatkichlar,
jismoniy sifatlar, kuch, tezkorlik, epchillik.

KiioueBble cj10Ba: 3/J0pOBblil 06pa3 KU3HHU, €3/1a Ha BeJIOCUIle/le, HaceJeHUe, TPEHUPOBKHY,
dyHKUMOHA/bHbIE MOKa3aTe d, GU3nYecKre KayecTBa, CUJa, ObICTPOTA, TOBKOCTb.
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Soglom turmush tarzi (STT) - odamlarning sog‘ligni muhofaza qilish va mustahkamlashga
yo‘naltirilgan faol faoliyati.

Mualliflarning A. N. Yakovlev, N. G. Kruchinskiy, V. V. Marinich, S. V. Vlasova, N. A. Glushenko, N.
G. Vronskaya, A. D. Kosova, 2018 g., tushuntirishlaricha, STT - bu kundalik faoliyat davomida
individ hatti-harakatlarining asosiy elementlari, odamning irsiy jihatdan belgilangan tipologik
hususiyatlari, hayot sharoitlariga mos va sog‘ligni shakllantirish, saqlash va mustahkalash kabi
ijtimoiy-biologik vazifalarni to‘la-qonli bajarishga yo‘naltirilgan hayot faoliyati usulidir.

Yosh kattalashgan sari harakatlar chegaralanishiga olib keluvchi bo‘g‘imlarda dngenerativ-
distrofik o‘zgarishlar sodir bo‘la boshlaydi. Tayanch-harakat apparati, mushaklar, suyaklarda
distrofiya jarayonlarining faollashuvi gomat o‘zgarishiga olib keladi. Qaddi-qomat me’yorda tik
turgan holatda (mushaklarni taranglashtirmasdan) bosh va gavda bitta vertikal chiziqda
joylashadi, kuraklar esa bosilgan, ganchalik yosh kattalashsa, me’yorda og‘ish shunchalik
ko‘payadi.

32-35 yoshdan boshlab umutqalararo disklar va bo‘gim tog‘aylarining siqilishi tufayli tana
uzunligi qisqaradi, tana og‘irligi (vazn) tahminan 25 dan 55 yoshgacha ortadi, bu aynigsa 30-
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39 yoshda yaqqol ko‘zga tashlanadi. Aynan shu yoshda oldin sport bilan shug‘ullangan shaxslar
mashg‘ulotlarni to‘xtatib o‘zlarining harakat tartibini ahamiyatli darajada chegaralab
go‘yadilar. Bir vaqtning o‘zida, ko‘krak aylanasi ortadi, uning ekskursion ko‘rsatkichlari esa
kamayadi. Qo‘l dinamometriya ko‘rsatkichlari ham pasayadi. UJT bilan shug‘ullanmaydigan
kishilarda o‘pkalarning tiriklik sigimi 20-24 yoshdan pasayishni boshlaydi.

Yosh kattalashishi bilan yurak gisqarish chastotasida ayrim sekinlashishlar kuzatiladi, bu
yurakdagi asab apparatlari qo‘zg‘aluvchanligi pasayishi va qon-tomir va biokimyoviy tavsifga
ega bo‘lgan xilma-xil salbiy o‘zgarish bilan uzviy bog‘liqdir. Katta yoshli kishilarda 60-70
zarb/daqiqasiga yurak qisqarish chastotasi me’yor hisoblanadi.

Yoshga oid o‘zgarishlar kuch, tezkorlik, epchillik, kam darajada chidamlilikni pasayishi bilan
kuzatiladi. Oz navbatida harakatlar ritmi buziladi, organizmning murakkab koordinatsiya
mashqlarini bajarish hamda mashgqlarni tez sur’atda bajarish qobiliyati susayadi. Jismoniy
ishchanlik qobiliyati pasayadi, organizmning funksional zahiralari kamayadi. Funksional
ko‘rsatkichlarga nisbatan jismoniy sifatlarning pasayish tezligi ko‘proq kuzatiladi. Jismoniy
yuklamalardan keyingi tiklanish jarayonining sekinlashishi o‘rta va keksa yoshli kishilar uchun
umumiy hususiyat hisoblanadi. Bunday holatlar asosan 30 va 50 yoshdan keyin kuzatiladi, 30
yoshdan 40 yoshgacha esa nisbatan ma’romlashgan faza davom etadi. 50 yoshdan keyingi
regress fazasida parametrlarning pasayish kattaligi 30-50%ga yetadi.

Hozirgi kunda shuni ham tan olish kerakki, butun zamonaviy jamiyat gipokinezdan aziyat
chekadi. Kundalik hayotda va ishlab chigarishda mushaklar faoliyati susayadi yoki yo‘qolishi
ham mumkin. Zamonaviy odam uchun gipokinez kasalligiga chalinish xavfi omillari quyidagilar:
transport vositalari, maishiy sharoitlarning rivojlanishi, kam harakatli mehnat faoliyati va
turmush tarzi. Demak, ushbu omillarni chegaralash uchun harakat faolligining ma’lum hajmi
zarur. Zamonaviy odamda ushbu harakat hajmi minimal yoki optimal darajaga mos kelishi
kerak.

Boshqacha aytganda, jismoniy mashqlar bilan muntazam shug‘ullanish jarayonida hayotni
ta’'minlovchi tana a’zolari va tizimlarining funksional imkoniyatlari takomillashadi. Markaziy
apparat boshqaruvi darajasida moslashish reaksiyalarini boshqgarish jarayonini
yengillashtirish, igtisodlash bilan tavsiflanuvchi, mushaklarni to‘g'ri ishlashini ta’'minlovchi
muvozanatli tizim paydo bo‘ladi.

Velosiped sayr qilish yoki haydash yurak qon-tomir va nafas tizimlarini mustaxkamlaydi.
Salomatlik uchun velosiped bilan shug‘ullanish uchun YuQCh maksimaldan 60% kattalik bilan
kamida 30 daqiqa uzluksiz haftada 3 marta velosiped haydash zarur. Yaxshi shug‘ullanganlik
ta’sirini ta’minlovchi o‘rtacha qulay tezlik 25 km/soatni tashkil etadi. 15 km/soatdan kam tezlik
juda past aerob qiymatga egadir. Velosiped haydash vaqtidagi eng katta quvvat 60-70 ay/daq.
pedallarning harakat ritmiga to‘g'ri keladi. Keksa yoshli kishilar uchun velosipedda 4-5
km/soat tezlik bilan ohista sayr qilish tavsiya qilinadi. Sayr davomiyligi 1-1,5 soatdan
oshmasligi kerak.

O‘rta yoshli aholi bilan ishlash jarayonida murabbiy ishning umumiy rejasini aniglaydi va
o‘quv-mashg‘ulot rejasini alohida tasdiglaydi. O‘quv rejasini tuzishda to‘garak a’zolarining
yoshi, jinsi hamda sport tayyorgarligi ham hisobga olinadi. O‘quv reja O‘zbekiston Respublikasi
sportni rivolantirish Vazirligi tomonidan tasdiglangan, ammo shug‘ullanuvchilarning yoshiga
moslashtirilgan velosipedchilar uchun davlat dasturi asosida tuziladi.
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To‘garakda birinchi yil shug‘ullanayotgan velosipedchilar shosseda yoki tuproqli yo‘llarda
velosiped haydashning asosiy turlarini o‘zlashtiradilar. So‘ngra haydash texnikasini oshirishni
davom etadilar va trek, shosse va kesilgan joylarda alohida velosiped turlari bo‘yicha
o‘tkaziladigan musobaqalarda takomillashtiradilar.

Muallifning (Matveev L.P., 2000) fikricha, o‘rta yoshli velosipedchilar uchun haftada ikki-uch
marta mashg‘ulot o‘tkazish tavsiya qilinadi. To‘garakni komplektlash jarayonida (jamlashda)
velosipedchilar odatda o‘quv guruhlariga: jinsi, yoshi bo‘yicha hamda sport mahoratidan kelib
chigib bo‘linadi. Uncha katta bo‘lmagan to‘garaklarda mashg‘ulotlarni bir nechta guruh bilan
o‘tkazish mumkin.

Velosipedning moddiy qismi o‘rganib chiqilganidan keyin haydashni o‘rganishga kirishish
mumkin. Birinchi mashg‘ulot darslari uchun shosse yoki yaxshi qoplamali yo‘llar tanlanadi.
Mashgulot a’zolarini yo‘l harakati qoidalari va yo‘l belgilari bilan tanishtirish va ularga
velosport bo‘yicha musobaqa qoidalarini o‘rgatish zarur.

Ishtirokchilarning sport tayyorgarlik darajasi, yoshi va jinsini inobatga olgan holda yaxshi
tashkil etilgan velosport bo‘yicha musobaqgalar doim sport ishqibozlarini o‘ziga jalb qiladi.
O‘zbekiston Kasaba uyushmalari tomonidan o‘tkaziladigan musobaqalar 300-400 dan ortiq
havaskor velosipedchilarni gamrab oladi.

Velosport bo‘yicha musobaga dasturi juda xilma-xil bo‘lishi mumkin. Velotrek mavjud
bo‘lmagan hollarda velosiped musobaqalari yengil atletika yo‘laklari, yugurish yo‘laklarida yoki
shosseda o‘tkazilishi mumkin. Velosport uchun jismoniy sifatlar va ularning ustuvorligini ko‘rib
chigishda ushbu sport turiga hos sifatlarga e’tibor garatish lozim.

Velosiped sportida tezkor-kuch sprinter tezligining asosi bo‘lib, u shosse-poygachisi marraga
tezroq yetishi uchun ham juda zarur hisoblanadi. Kuch chidamliligi kuch qobiliyatlari bilan
chidamlilikning o‘zaro uyg‘unligidan hosil bo‘ladi va barcha turdagi velosiped poygalari uchun
kerakdir. Tezkor-kuch va kuch chidamliligi aynan musobaga mashqlari yordamida rivojlanadi,
boshqga sport turlariga tegishli maxsus kuch mashgqlari esa pedallarni aylantirishda ishtirok
etuvchi mushak guruhlarini rivojlanishiga imkoniyat yaratadi.

Demak, velosipedchilarning maxsus kuch tayyorgarligi, yengib o‘tuvchi tartib bilan dinamik
ishda oyoqlar mushaklar kuchini namoyon eta olish qobiliyati bilan uzviy bog'liq bo‘lib, kuch
mashg‘ulotlarida velosipedchilar pedallarni aylantirish vaqtidagi o‘ziga hos bo‘lgan
mushaklarning taranglashib bo‘shashishini hisobga olishlari kerak. Velosipedchining maxsus
kuch sifatini rivojlantirish uchun odatda shamolga qarshi, tepalikka, katta uzatishlar bilan
harakatlanish qo‘llaniladi. Bunday mavsumning asosiy musobagasiga mo‘ljal olgan holda
mashg‘ulot tayyorgarligi kabi, musobaqa davrida ham o‘tkaziladi.

Velosipedchi yuqori jadallik bilan harakatlanganda tezkorlik sifati rivojlanadi, bu esa velosiped
haydash texnikasini yaxshi o‘zlashtirilganligini talab qiladi. Tezkorlik mashqlari chigilyozdi
mashqlaridan keyin darhol bajarilishi zarur, bu esa oz navbatida eng samarali mashg‘ulot
ta’siri uchun sharoit yaratadi.

O‘rta yoshli sportchilarda katta migdordagi sprinterlik mashqlarini bajarish vaqtida tezkorlik
chegarasi vujudga keladi, ya’ni tezkorlik giyinlashadi va xatto yo‘qoladi (V. M. Zatsiorskiy, 2009;
N. G. Ozolin, 2010). Mashg‘ulot sharoitlarini yengillashtirish (masalan, yetakchi ortidan
haydash), kuch jihatdan teng raqiblar orasida musobaqalar o‘tkazish bilan ushbu holatdan
chiqish mumkin.
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Epchillik ostida murakkab koordinatsiya harakatlarini egallash, harakatlarni tez o‘zlashtirish,
ko‘nikmalarni magsadga muvofiq qo‘llash, ularni vujudga kelgan vaziyat talablariga muvofiq
tez va tartibli qayta qurish qobiliyati tushuniladi. Demak, o‘rta yoshli velosipedchilar poyga
velosipedini haydash texnikasi, pedallarni aylantirish va o‘zgaruvchan sharoitlarda uni
haydash texnikasiga ega bo‘lishi kerak. Shuning uchun texnik usullarni egallash va u yoki bu
ko‘nikmani mustaxkamlash uchun sarf gilingan vaqt epchillik darajasi sifatida xizmat qilishi
mumkin. Yangi harakatlarni ancha tez va to‘g'ri o‘zlashtirgan kishilarni epchil deb hisoblash
mumkin. Epchillik orttirilgan ko‘nikmalar va harakatlarni ongli ravishda to‘g’ri bajarishga
asoslanadi.

Agar velohavaskor velosiped sporti bo‘yicha to‘garakda shug‘ullanishni 40-50 yoshda
boshlagan bo‘lsa, unda birinchi yil asosan umumiy chidamlilikni tarbiyalashga yo‘naltiriladi,
bunda mashg‘ulot vositalarining ko‘lami juda ham keng bo‘lishi kerak. Maxsus chidamlilikni
rivojlantiruvchi mashglarni 20-30 soniyadan 3-5 daqigagacha bajarish magsadga muvofiq.
Umumiy chidamlilik bir soatdan ortiq davom etuvchi mashqglar orqali rivojlantirish mumkin.
bir soatdan ko‘p davom etuvchi mashglarni qo‘llash bilan maxsus chidamlilikni oshirish,
umumiy chidamlilikni esa nafagat velosipedda sayr qilish, balki tog‘larga ko‘tarilish, mauntin-
baykda haydashlar ko‘rinishida umumiy jismoniy tayyorgarlik vaqtida davomiyligi 3-4 soat va
undan ortiq bajariladigan mashqlardan foydalanib rivojlantirish mumkin.
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