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Paécamu xapopu Ouran gusuka-mamemamuxa, KUME, 0Uor0zus, parcaPa, YuAOAOZUs 6a Nedaz0zuKa
gparirapu  Oyuuva  OAutt  ammecmayus KOMUCCUACUHUNZ — QUCCEPMAUUIAAD  ACOCUTE  UAMUTL
HAMUXKAAAPUHY 40T IMUUL MACCUS IMUAZAH UAMULL HAULPAAP PYUXAM UL KUPUTUAZAH.

“HamAY uamuii axbopomuomacu—Hayunviii eecmuurx HamIV” xypraru Y3oexucmon Mamoyom
6a axbopom azenmauzununz 17.05.2016 siurdazu 08-0075 paxamau 2ysoxHomacu xamoa Y30exucmon
Pecnyoauxacu  Ilpesudenmu  Admunucmpavusicu  xysypudaeu  Axbopom 61  OMMAGULL
Kommynukayusrap azewmauzy (AOKA) momonudarn 2020 dur 29 aszyem wynu 1106-conau
2ysoxHoma 2a buroar won amuraou. “HamAY Viamuii Axbopomromacu” arexmpon naulp cupamuda
xarkapo cmandapm mypxym paxamu  (ISSN-2181-1458)ea 2ea HamAY Viamuii-mexuuxasuii
Kerizawurune 10.08.2021 tiurdazu KeHzaumupuran UUUAUILUOA MYXOKAMA KUAUHUD,

UAMUTE myniam cudamuda won amuwza pyxcam amurzan (baénnoma Ne 8). Maxoraraprune
UAMUTE CABUACU 60 KEAMUPUAZAH MADAYMOMAAP YUYH MYAAAUPAApP xKas00zap xucoOAranau.
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cyput, (pUKp-MyaoXasadapyHU SPKMH OaéH KMAMII, V3 HyKTay HasapAapyHI XVMOS KAWL,
MYaMMOHVHI €4VMVHU TOIMINTa VHTUAMII, MypakkaO BaslsiTAapAaH 4YMKA OAMII Kabu
cudariapHu IakAdaHTupyira Mysadpdax Oyaagu. DHT MyxXyMy, Xo3upru uHTepdaoa
MeTOAJapHM TabAVM >KapaéHuga Kyaldall OpKaAu Iledaror TasdaOadapHUHT aHUK TabAUMIIA
MakcaAra SPpUIIMII HyAuAa y3apO XaMKOPAMKKA acoOCAaHTaH XapaKaTAapMHM TalllKIA STHII,
MyHaATUpYIL, OOLIKAPWUII, Ha3opaT Ba TaxAMUA KUAMII OPKaAM XOAVC OaxoAall MMKOHVSITUHU
KyAra KMpUTaAul.
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YOSH BASKETBOLCHILARNING ISH QOBILYATLARINI TIKLASHDA, BIOLOGIK VA
TIBBIY VOSITALARDAN FOYDALANISH
S.Mirzayev, NamDU dotsenti
T.Vicmonmaos, NamDU dotsenti
O.Otamirzayev, NamDU magistranti

Annotatsiya. Ushbu magqolada “Yosh basketbolchilarning ish qobilyatlarini tiklashda, biologik va
tibbiy vositalardan foydalanish” hagida mavzu yoritib berilgan. Inson salomatligini saglash va jismoniy
yetuklikka erishishda jismoniy mashqlarning o‘rniga alohida e’tibor qaratilgan.

Kalit so’zlar: jismoniy tarbiya, soglomlashtirish, salomatlik, jismoniy rivojlanish, jismoniy
tayyorgarlik, sport, ish qobilyatni tiklashda pedagogik va tibbiy-biologik vositalardan foydalanish.

NCITOABb30OBAHUE BUOAOTMYECKNX U MEAMIIVMHCKUX ITIPEITAPATOB B
BOCCTAHOB/EHUN PABOTOCIIOCOBHOCTU Y FOHBIX BACKETBOANCTOB
C.Mupsaes, gouent Haml'yY
T.Mcmonaos, aorientr HamIy
O.Oramnpsaes, maructp Haml'V

Annomavus. Cmamos nocésujena meme «IIpumerenue Ouor0zuteckux u AewedHvIX cpedcme 6
peaburumayuu  toHvix  OackemOoAucmos». Ocoboe  eHuManue Yoersemcs poru  PusuuecKux
YNpaxHeHuil 6 noddepxaruu 300po6bsl uerosexa u JOCMUXeHUU PU3UUecKol 3perocmu.

Katouesvie caoea: ucnorvsosarue nedazozuveckux u meduxo-0uorozudeckux cpedcmse 6
Pusueckom éocnumanuu, gummec, 300posve, Pusuveckoe pazsumue, Pusuieckas KyAvbmypa, cnopm,
peaduAumarus.

THE USE OF BIOLOGICAL AND MEDICAL MEANS IN THE REHABILITATION OF
YOUNG BASKETBALL PLAYERS
S.Mirzaev, associate professor, NamSU
T.Ismoilov, associate professor, NamSU
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O.Otamirzaev, master, NamSU

Annotation. This article high lights the use of biological and medical tools in the rehabilitation of
young basketball players Special attention is paid to the role of exercise in main taining human healthand
achieving physical maturity.

Key words: physical education, fitness, health, physical development, physical training, sports,
use of pedagogical and medical-biologikcal means in physical education, rehabilitation.

Mamlakatimizda yurtimiz aholisini jismoniy tarbiya va sport bilan muntazam ravishda
shug‘ullanishlari uchun barcha sharoitlar yaratib kelinmoqda.

Respublikamiz rahbariyati va prezidentimiz tomonidan bu borada katta ishlar amalga
oshirilmoqda. Jismoniy tarbiya va sportga oid bolgan qonun, farmon va qarorlarni qabul
qilinishi fikrimizni yorqin ifodasidir[1;2;3].

Respublikamiz aholisini salomatligini yanada mustaxkamlash maqsadida Prezidentimiz
Sh.M.Mirziyoyev tomonidan “Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirish
chora-tadbirlari to’g'risida”gi qaror chiqdi. Mazkur qarorda Respublikamiz aholisini barcha
qatlamlari uchun jismoniy tarbiya va sport orqali salomatliklarini mustahkamlashda sport bilan
muntazam shug'ullanishlariga imkoniyatlar yetarli darajada yaratilganligi batafsil yoritilgan[2].

Mashgulotlarning jadal rejimi va ma’suliyatli musobaqalar davrida yosh basketdolchilar
organizmini tiklash (reabilitatsiya) muammosi sport tibbiyoti va zamonaviy sportning eng
muhim, ayni paytda, hal etilishi jihatidan eng zaif nuqtasidir. Bu halqa ko‘pincha har xil
darajadagi musobaqalarda sportchi yoki jamoalarning muvaffaqgiyatli darajasini aniqlab
beruvchi omil sifatida maydonga chigadi. Mazkur muammoning hal gqilinishi, birinchi
navbatda, sportchi organizmida imkon chegarasidagi yuklamalar ta’sirida sodir bo'ladigan
jarayonlar haqidagi asosli bilimlami talab etadi. Asosli bilimlarsiz esa sportchilar organizmini
tiklashning ilmiy asoslangan va samarali usullarini ishlab chiqish hamda qo‘llashning imkoni
ham yo’q. Muammoning yechimini topish har doim organizmda uning imkon chegarasidagi va
chegaradan tashqari jismoniy yuklamalami bajarayotganda sodir bo‘ladigan jarayonlar to'liq
tahlil qgila bilishdan iborat. Tiklanish jarayoni uning mexanizmlarini aniqlashdan boshlanadi va
fagat shu bilimlarga tayanib turib, yosh basketbolchilar organizmining tiklanishida ijobiy ta’sir
ko'rsatuvchi usullarni izlash, ulami amaliyotda qo’llash mumkin.

Yosh basketbolchilar organizmini tiklanishining zamonaviy vosita va usullari
Hozirgi paytda tiklanish vosita va usullar uch guruhga bo'linadi [4;5]:
1) pedagogik; 2) psixologik; 3) tibbiy-biologik.

Yosh basketbolchini tayyorlashda tiklovchi vositalardan kompleks foydalanish zaruriyati
shubha tug’dirmaydi. Tibbiy-biologik vositalami e'tiborga olmasdan faqatgina pedagogik
vositalardan foydalanish yuzaki chinigishning korinish sifatida baholaniladi. Jismoniy tarbiya
va sport mashg'ulotlaridan keyin ayrim organlarning funksional holatini tiklanishi 6-8
sutkadan so'ng sodir boladi. Ish qobilyatini tiklantiruvchi vositalarni asosan 3 guruhga
bo'linadi. Bular pedagogik, psixologik va tibbiy-biologik tiklantiruvchi vositalardir. Bular
ichida eng muhimi bo’lib, pedagogik tiklantiruvchi vosita hisoblanadi.

Pedagogik usul va vositalar.

Tiklanishning pedagogik vositalariga shuningdek, faol dam olishning turli shakllari,
mashg’ulot joylarda, tabiat qo‘ynida o'tkazish, bir ish turidan boshqasiga o'tishning turli
ko'rinishlari va boshqalar kiradi.
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Tiklanishning pedagogik vositalari asosiy vosita hisoblanadi, sportchilarni uzoq yillar
tayyorlashning barcha bosgichlaridan rejm hamda yuklama va dam olishni to’g’ri qo’yib olib
borishni aniglab beradi. Ular o'z ichiga quyidagilarni oladi:

- sportchi organizmining funksional imkoniyatlariga mos ravishda mashg‘ulot jaroyonini
ogilona rejalashtirish, umumiy va maxsus vositalami to‘g’ri qo'yib olib borish,
mashgulot va musobaqalarning mikro va makro jarayonlami qulay tashkil gqilish,
almashishlardan keng foydalanish, ish va dam olishni aniq tashkil qilish;

charchoqni chiqarish vositalarini to’g’ri tashkil qilish (talabga javob beruvchi darajada
yakka tartibda badanni qizdirish, snaryad va mashg‘ulot joylarini faol dam olish va

bo’shashish mashgqlarini tanlash, ijobiy ta’sirchan muhit yaratish);
ayrim mashqlar va mashg‘ulot darslari orasidagi dam olish oraliglarini o‘zgartirish;

tayyorgalikning oylik va yillik jarayonlari turli tiklov vositalaridan foydalanilgan holda
rejalashtirish tizimini ishlab chiqish;
sportchining ish qobiliyatini tiklashni tezlashtirish maqsadida maxsus jismoniy

mashqlarni  ishlab  chiqish, harakat ko'nikmalarini takomollashtirish,  uslubiy
harakatlarga o'rgatish.

Tiklanishga imkon beruvchi pedagogik vosita talabga javob beruvchi darajada badanni
qizdirish  hisoblanadi. Badan qizdirishning fiziologik mohiyati shundan iboratki, u
ta’sirchanlikning oshishi va asab jarayonlarining harakatchanligiga imkon beradi, nafas olish va
gon aylanishini kuchaytiradi, skelet muskullarida modda almashinuvining fizik-kimyoviy
jarayonlarini tezlashtiradi.

Psixologik tiklantiruvchi vositalar tiklanish jarayonida fiziologik sistemalarni va ish
qobilyatini vujudga kelishini yakunlaydi, bunga quyidagilar kiradi:

- ishontirib uyquni keltirish

- avtogen trenirovka va uning modifikatsiyasi

- muskulni bo’shashtirish

- maxsus nafas olish mashqlari

- komfort turmush tarsi va salbiy ta’sir ko'rsatuvchi vositalarning yo’qotish

- individual xususiyatni hisobga olib, har xil xizmatlarni tashkil etish.

Tiklanishning tibbiy-biologik vositalari

Jismoniy ish qobiliyatining oshishiga, shuningdek, jismoniy yuklamalarning salbiy
oqibatlarining paydo bolishiga to’sqinlik qiluvchi tiklovchi vositalar ichida asosiy o'rinni tibbiy-
biologik vositalar egallaydi, ular qatoriga: to’g’ri ovqatlanish, farmokalogik dori-darmonlar va
vitaminlar, ogsilli dori-darmonlar, kislorodli koktel, fizio va gidroterapiya, turli uqalash turlari,
lokal salbiy bosim (LSB)hammom(sauna), oksiginoterapiya, energetik jarayonlarga ta’sir
qiluvchi adaptogenlar va dori-darmonlar, elektro-stimulatsiya, nina orqali ta'sir qilish, elektro
uyqu, ayroinizatsiya, musiqa (rangli musiqa) kiradi.

Organizmning zaruriy talablari, uning funksional ehtiyojlari uchun tiklovchi vositlardan
kompleks foydalanish shartdir. Tibbiyotda hayvon (timusli) o'simliklardan va sintetik yo'l
bilan olingan immunomodullashtiruvchi va immunoturg‘unlashtiruvchi dori-darmonlaming
keng spektri taklif qgilingan va qo'llanilmoqda. Agarda ulardan ba’zi birlari parenteral (invaziv)
kiritish zaruriya- tiga bog’liq qo'llanilsa, boshqalari nisbatan uzoq vaqt qo’llanilganda natijada
sekin-asta namoyon bo'lishi, ko'pincha esa, organizmda ulardan rezistenlik va allergik
ta’sirlanishlar avj olish bilan ajralib turadi. Immunostimulatorlaming bu sifatlari tez va uzoq
muddatli natija lozim bo‘lganda sportchi organizmida tiklanish jarayonlarida ularni qo‘llash
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imkonyatlami shubhasiz chegaralab qo'yadi. Hozirgi kunda immunitet tizimiga ta’sir qilish
usullari turlichadir.

Hozirgi kunda sportchi, organizmini tiklash uchun talablarga yanada to‘liqroq javob
beruvchi va qollash mumkin bo‘lgan usullardan biri lazer terapiyasi keng qo’llanilmoqda.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yhati.
1. O’zbekiston Respublikasi “ Jismoniy tarbiya va sport to'g'risida”gi qonuni(2015.04.09). Xalq
so’'zi.-Toshkent, 2015 yil.5 sentabr.
2. O’zbekiston Respublikasi Prezidentining “Jismoniy tarbiya va sportni yanada rivojlantirish
chora-tadbirlari to’g’risida”gi qaror (2017. 3 iyun). O’zbekiston Respublikasi qonun hujjatlari
to’plami Ne 23.-Toshkent, 2017.12 iyun.
3. O’zbekiston Respublikasi Prezidentining “O’zbekiston Respublikasini yanada rivojlantirish
bo’yicha harakatlar strategiyasi to’g'risida”gi farmon. —Toshkent: Adolat, 2017.
4. Abu Ali Ibn Sino. Salomatlik sirlari (Tibbiy risolalar). -Toshkent: A.Qodiriy. 2000
5. Safarova D.]J. Sport morfologiyasi. -Toshkent: 2015.

OU/JA, MAXAAAA, MAKTAB XAMKOPAUTUAA YKYBUNAAPHUHT TABAUM
O/MINTA BYATAH KYUAV MOTUBAIIVISICUHI OIINPUIITA 3AMOHABUN
EHAAIIIYB/1AP
Maxmyasxonos Acpop>xon baxpomosim,

Kyxon AN yxurysamcn

Annomavusa. Yuil0y makorada ouAd, MAXaird, Maxmad XaMKOPAUUOA YKYEUUAAPHUNZ
MAVAUM  OAUULZA  OYA2AH  KYUAU MOMUBAUUICUHY  OUWLUPULIL2A  SAMOHAGUTE  EHOAULY6AApY XaKUOA
MavaAymomaap kKeamupuirzan. Llynunzdex, maxorada wiaxcea UyHAANMUPUAZAH, WAXCUL-UXKMUMOUTL,
ULAXCUTI-PAOAUATIAY, MAOAHUSMULYHOCAUK, AKCUOAOZUK, Nedaz0zuk CUHepemuka, YKumyeiu-yKysuu
XAMKOPAUIY, Y3 PAOAUATMUHU MYCMAKUA MAP30a MAULKUA dmuuiea oud HASAputl EHOauYyeAap
UPoIararzan.

Kaaum cysaap: oura, maxarra 6a maxmad XaMKOPAUZU, MADAUM XKAPAEHU, MOMUEAUUSL,
KYUAU UHMUAUWL, 3AMOHASUU EHOAULY6AAP, WAXCA UYHAANMUPUAAH EHOAULYS, WAXCUT-UXMUMOUL
EHOAUYS, UWAXCUTI-PAOAUAMAU  EHOAUYS, MAAHUATNULYHOCAUK  EHOAULY6U, AKCUOAOZUK EHOAULYS,
1edazozux cuHepzemuKa.

COBPEMEHHBIE ITOAXOABI K IMTOBBIIIIEHNTIO CALHOU MOTUBAILIN
CTYAEHTOB K ObPA3OBAHIIO B CEMBE, COCEAAHNH, IIKOAbHOM
COTPYAHNYECTBE
MaxmyasxoHos Acpop>koH baxpomosiy,

Kokanacxmt yanrean ALV

Annomayusa. B amou cmamve npedcmasrena uHPopmavus 0 COBPEMEHHBLIX 100X00ax K
1O6LIULEHUTO CUADHOL MOMUBAUUU YHAWUXCL K 00y4eHUto 6 napmHepcnee ¢ cemvell, 00u,ecneom u
uKoAOl. B cmamve maxxe onucanvl AUYHOCHIHO-OPUEHMUPOSAHHAS, AUYHOCHIHO-COUUANDHAS,
AUYHOCTIHO-0eATNeAbHOCHAS, — KYADMYPHAS, — AKCUOAOUYECKAs, — 1edazozuvueckds — CuHepzemuKa,
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