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alementlanmi birjashirb turgan alogalar so'na boradi va organizm beshqacha darajada ishiashea o'ta
barads.

Sport forpesinins vo gotlishi organeam xavotly fmktsiva-lamning nashkbunlis ema: Unnmady rejim
va mashe ulom @tsienal tashkdl etlsa, edadam xavot faoliyatl saglanadi va vanada yaxshilanadi - ba
maxsus tadgigotlarda tasdiglangan (V. P Filin, L P Matveew, E 'V Kukolevskaya, EE Nemava). Bu
vaqida orgamiziia avwalgi yuklamalar xamda kundalik mashz"olotlar natijasida ba'zi bir jobiy
o zgarishlarming sodir bo'lishi davom etadi. Aftdan, ba vagida avwalsl yuklama-lar tufayli eng uzoq,
davom efadigan o zgarishlar nibovasiga etadi, plastk almashinish jarayonlarida ba’z bir assimalya-
tsiya momentlar kuchayadi

Sportchi ko'p vage va kuch sarf qilib, sport fermasipa kinb olgandan kevin uml yo'gotizh xate

emasmi” B savelz to'g'n javob bersh uchan quyidagilarm xisebea elish kerak:

L Sport - mashgz alod uzloksiz surabda kKamodotza erishib bo-rishea qaratlzan Spoct takopmlinme u yoki
T bosgichida go'lma kinhiladizan sport formasi esa xoddi ana shm bosgqich (va fagat shu besgich) nchun
optimal bolatdir Birok sport mahoratining bir besgichi uchon optimal bo'lzan holatdan keyingl, yana
ham yuksakrog bosgichi uchun optimal bo'la elmaydi SHu sababdan bir marta go'lza kinitilzan
sport formasini har doim saqglab turishza mtilish - bir joyda gimirlamay funb gqolish istagi bilan
baravardir. Oldingza siljish uwcm sk formani «xzsfiebs:, vanzi formaga kinish kerak. Yanz fmoaza
kmish uchnm, anchagima o' zganshiar qilish, jismoniy sifatlar salmeql va har fomonlama rivejlanishing
ta'minlazh, yangi, yana ham takomillxchesn mahorat va malakalarm aretinsh qesqasi, sportcha tavyor
ekanlikning barcha tomoniaring uning asoslan nishatan stabillashadizan forma saglab nmish davrida
nmmkin be'lzaniga garaganda anchaging ko'p o zgartirish va yaxshilash kerak.

2 Mashg ulot - yoklamalar facat yagindayok effelt herbeina golmay, balk uzoq nmddat go ' lanilzan
yuklamalar ta'sid bir-bidga go'shilib borishi bilan bog’lg bolman kmwkbyaty effskt ham bemdi
YUklamadar effekiming sport formasipa kira borishi va uni saglab furish bilan boglig kunmlvatsivasi
sababli crpanizmda ertami vokd kechns (bo yvukimalamne abselyvat neqdorza wa boshoa holadarsa
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