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ALPINISTLARDA JISMONIY VA RUHIY TAYYORGARLIK

Suyunov Tohir Nomoz 0°g’li

Iqtisodiyot va pedagogika universiteti NTM assistent o qituvchisi

Annotatsiya. Mazkur maqolada alpinistlarning jismoniy va ruhiy
tayyorgarlik jarayoni, murakkab tog* sharoitlariga moslashish usullari, jismoniy
chidamlilik, koordinatsiya va stressga bardoshlilikni oshirish metodikalari tahlil
gilinadi. Alpinistlar uchun psixologik barqarorlik, qo ‘rquvni yengish, maQsadga
intilish va guruh bilan ishlash muhim ekanligi ta 'kidlangan.
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mushak chidamliligi.
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Annotation. The article analyzes the physical and mental preparation of
mountaineers, methods of adaptation to challenging mountain conditions,
development of physical endurance, coordination, and stress resilience. It
emphasizes the importance of psychological stability, fear management, goal
orientation, and teamwork for climbers.
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Kirish.

Alpinistlik sporti — bu nafagat jismoniy, balki ruhiy tayyorgarlikni ham
yugori darajada talab giladigan sport turidir. Tog‘ sharoitida harakatlanish,
balandlikda ishlash, muzliklar va qoyali giyaliklar orgali o‘tish, shuningdek,
murakkab va xavfli yo‘llarda tez va to‘g‘ri qaror gabul gilish alpinistdan kuchli
jismoniy tayyorgarlik va bargaror ruhiy holat talab qiladi. Alpinistlarning
muvaffaqiyati ularning chidamliligi, tezkorligi, koordinatsiyasi va psixologik
bargarorligiga bog‘liqdir. Shu bois, jismoniy va ruhiy tayyorgarlik alpinist
tayyorgarligining ajralmas gismi hisoblanadi.

Alpinistlar jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish orgali mushak tizimi, nafas
olish tizimi va yurak faoliyatini kuchaytiradi. Bu esa yuqori tog‘larda kislorod
yetishmovchiligi va og‘ir sharoitlarga bardosh berishni osonlashtiradi. Bundan
tashqari, jismoniy tayyorgarlik mushaklarning chidamliligini oshiradi, koordinatsiya
va muvozanatni yaxshilaydi, tananing umumiy harakat gobiliyatini rivojlantiradi.
Alpinistlar uchun kuch, chidamlilik va tezlik kabi sifatlarni rivojlantiruvchi mashglar
alohida ahamiyatga ega.

Jismoniy tayyorgarlik alpinistlikda nafagat mushaklarni rivojlantirish, balki
tog‘ sharoitida xavfsiz harakatlanish imkoniyatini ham beradi. Masalan, togqga
chigish jarayonida oyoq mushaklari va qorin mushaklari faol ishlaydi, bu esa
muvozanatni saglash va murakkab qiyaliklarda xavfsiz harakatlanish imkonini
yaratadi. Shu bois alpinistlar o‘z mashg‘ulotlarini kuch, chidamlilik, muvozanat va
koordinatsiyani rivojlantirishga garatadilar. Qattiq tog® sharoitida harakatlanish
sportchidan yuqori darajadagi jismoniy chidamlilikni talab giladi. Bu esa muntazam
yugurish, tog‘ga chigish mashqglari, sakrash, mushaklarni kuchaytiruvchi mashglar
va funksional tayyorgarlik mashqlarini o‘z ichiga oladi.

Alpinistlarning ruhiy tayyorgarligi ham jismoniy tayyorgarlik bilan birga
rivojlantiriladi. Tog® sharoitida xavf-xatar, balandlik qo‘rquvi, og‘ir iglim sharoiti va

jismoniy charchoqg ruhiy holatga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumekin. | sababli
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alpinistlarni ruhiy tayyorlashda psixologik barqarorlik, stressga bardoshlilik,
qo‘rquvni yengish va tez qaror gabul gilish kabi sifatlarni shakllantirish muhimdir.

Psixologik tayyorgarlikning samarali usullaridan biri vizualizatsiya
hisoblanadi. Sportchi togga chigishdan oldin har bir giyalik va murakkab harakatni
ongida oldindan tasavvur giladi. Bu metod orgali alpinist xavfli vaziyatlarda ganday
harakat qilishni oldindan rejalashtiradi va o‘ziga bo‘lgan ishonchni oshiradi.
Shuningdek, meditatsiya va relaksatsiya usullari stressni kamaytirishga, ruhiy
barqarorlikni oshirishga xizmat giladi.

Alpinistlarni tayyorlash jarayonida maqgsadga intilish va motivatsiya ham
katta ahamiyatga ega. Murabbiylar sportchilarga aniq vazifalar berib, ularni kichik
magsadlarni bosgichma-bosgich bajarishga o‘rgatadilar. Bu jarayon alpinistning
gat’iyati, irodasi va chidamliligini rivojlantirishga yordam beradi. Qiyin tog’
sharoitida sportchi o‘z magsadiga erishish uchun gat’iyat bilan harakat gilishi va
garor gabul gilish gobiliyatini saglab golishi muhimdir.

Alpinistlarda stressga bardoshlilik va xavf-xatarlarni baholash qobiliyati
yuqori bo‘lishi kerak. Tog® sharoitida kislorod yetishmovchiligi, sovug, gor,
muzliklar va xavfli giyaliklar alpinistni tez charchatadi va ruhiy bosimni oshiradi.
Shu sababli tayyorgarlik jarayonida alpinistlar turli sharoitlarda mashq gilinadi:
yuqori tog‘larda chigishlar, uzog masofali yurishlar, qiyin yo‘llarda muvozanatni
saglash mashqglari. Bunday mashqlar alpinistning jismoniy va ruhiy chidamliligini
oshiradi.

Alpinistlarda koordination va muvozanatni rivojlantirish mashglari ham
muhimdir. Mushaklarning tezkor javob berish qobiliyati va oyog-qo‘l
koordinatsiyasi tog‘ sharoitida xavfsiz harakatlanish uchun zarurdir. Mashg‘ulotlar
turli giyaliklarda yurish, tor zinapoyalar orgali harakatlanish, balandlikda sakrash va
qo‘l bilan ushlash kabi elementlarni o‘z ichiga oladi.

Alpinistlarning ruhiy tayyorgarligi ularni kutilmagan vaziyatlarda tez va

to‘g‘ri qaror gabul gilishga o‘rgatadi. Masalan, muzlikdagi sirpanish, giyalikdan

yiqgilish xavfi yoki kutilmagan ob-havo o‘zgarishi.sp
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giladi. Shu bois, psixologik mashqglar alpinistning diggatini jamlash, stressni
boshqarish va xavfli vaziyatda o‘zini nazorat gilish qobiliyatini oshiradi.

Alpinistlar uchun jamoaviy mashg‘ulotlar ham muhimdir. Tog‘ga chigish
ko‘pincha guruh bilan amalga oshiriladi, shuning uchun sportchi nafagat o‘zini, balki
jamoadoshlarini ham nazorat qilishi, xavfsiz harakatlanish va garor gabul gilishda
hamkorlik qilishga o‘rganishi kerak. Bu esa ruhiy va ijtimoiy barqgarorlikni
rivojlantiradi.

Alpinistlarning tayyorgarligida texnologiyalar va maxsus uskunalardan
foydalanish ham samarali. Masalan, jismoniy tayyorgarlikni kuzatish uchun yurak
urishi monitorlari, mushak faoliyati kuzatuvchi qurilmalar, balandlik va kislorod
darajasini o‘lchash tizimlari qo‘llaniladi. Bu sportchilarning organizmi qiyin
sharoitlarga ganchalik tayyorligini aniglash imkonini beradi va mashg‘ulotlarni
individual darajada optimallashtirishga yordam beradi.

Xulosa.

Xulosa gilib aytganda, alpinistlarda jismoniy va ruhiy tayyorgarlik bir-biriga
chambarchas bog‘liq bo‘lib, sportchining muvaffagiyatiga va Xxavfsiz
harakatlanishiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Jismoniy tayyorgarlik mushaklar
chidamliligi, koordinatsiya, tezlik va chidamlilikni rivojlantirsa, ruhiy tayyorgarlik
stressga bardoshlilik, qo‘rquvni yengish, digqatni jamlash va qgaror gabul qgilish
gobiliyatini oshiradi. Zamonaviy alpinist tayyorgarligida metodik mashglar,
psixologik treninglar, texnologik kuzatuv va guruh bilan ishlashning uyg“unligi
sportchining yuqori darajadagi natijalarga erishishini ta’minlaydi. Shu sababli

alpinistlarni tayyorlash jarayonida jismoniy va ruhiy tayyorgarlikni bir-biridan

ajratib bo‘lmaydi va ular hamkorlikda rivojlantirilishi kerak.
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