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СПОРТЧИ ИШ ҚОБИЛЯТИГА ТАШҚИ МУҲИТ ШАРОИТЛАРИНИНГ ТАЪСИРИ 

	Спорт мусобақалари ва машқ қилиш жараёнлари ҳамма вақт ҳам организм ҳаёт фаолияти учун кулай шароитларда ўтказилавермайди. Организмнинг ҳаёт фаолияти учун нокулай бўлган шароит физиологик жараёнларни ўзгартирш билан бирга физиологик функсияларни ҳам издан чикаради. Атроф муҳитнинг ҳарорати, намлиги, газ таркиби ва бошқалар оптимал деражада бўлганида организм таркибидаги орган ва системалар функсияси ўз меъёрида бўлади, киши узини яхши ҳис қилади, иш қобилияти кутарилади, ишга тез киришади, унда чарчаш кеч ривожланади иш унуми ошади.
Жисмоний машқ қилиш ёки мусобака шароитлари организимдаги ҳаётий жараёнларни издан чиқарадиган бўлса, яъни ички органлар ишининг кучайиши ёки сусайиши, тана ҳароратининг ортиб кетиши, организмнинг ички муҳити таркибида ўзгариш белгиланган чегарадан ортиқча бўлса, киши ўзини ёмон ҳис килади, ишга тез кириша олмайди, иш қобилияти пасайиб, тез чарчайди, иш унуми паст бўлади.
Спортчининг иш қобилиятини пасайтирадиган бундай шароитларга ташқи муҳитнинг қатор омиллари киради. Масалан, ташқи муҳитнинг юқори ёки паст ҳарорати, яъни кучли иссиқ ва совуқ, атмосфера босимининг кучли ўзгариши-пасайиши ёки ортиши, шамолнинг тезлиги, ҳавонинг ортиқча намлиги, иш бажариладиган жойнинг релефи, кун чиқиш ва ботиш вақтларининг кескин ўзгариши (яъни бир минтакадан бошқасига ўтиш пайтларида). Бундай оммиллар организмнинг ҳаётий жараёнлари тартибини ўзгартириш билан бирга организмнинг ҳолатига ва иш қобилиятига ҳам сезиларли таъсир кўрсатади.
Юқори ҳароратли ташқи муҳитнинг организмга таъсири фақат ҳарорат оқибатида бўлмай, ҳарорат билан бир қаторда қуёш нури таъсирида юзага келадиган жараёнлардан ҳам иборат бўлади. Ҳозирги замон тасаввури бўйича қуёшга, ўз-ўзидан бошқариладиган термоядроли реактор деб қараш мумкин, унда ҳар сонияда 570 млн. тонна водород гелийга айланади. Бу жараён натижасида ниҳоятда кўп нурли энергия ҳосил бўлиб, унинг 0,5 миллиард қисми ерга етиб келади. Бу энергия ултрабинафша , кўринадиган  ва инфрақизил  нурлардан иборат бўлади. Юқори ҳарорат ва қуёш нури кучли бўлган шароитларда организм   функсияларининг ўзгаришига олиб келади.
Ташқи муҳитнинг юқори ҳарорати ва қуёш нури таъсирида организмда юзага келадиган жараёнлар юрак-томир, нафас органлари, тер безлари ишининг кучайиши, моддалар ва энергия алмашинувининг ўзгариши, қон оқимининг қайта таксимланиши ва бошқалар биринчи навбатда бадан ҳароратини сақлашга, организм ички муҳити турғунлигини ушлаб туришга қаратилган бўлади. Ўзбекистон иқлими ўзининг кескин ўзгарувчанлиги ва айниқса, ёз фаслида қуёш нурининг кучлилиги билан ҳамда юқори ҳарорати билан киши организмида бораётган ҳаётий жараёнларга анча кучли таъсир кўрсатади. Бундай шароитда яшаш, айниқса, жисмоний иш билан шуғулланиш жараёнида организм системалари ишида қатор ўзгаришларнинг юзага келиши мазкур бўлимнинг муқаддимасида кўрсатиб ўтилди. Шу сабабли, бундай шароитда спорт соҳасида юқори малакали кадрлар тайёрлаш учун қуёш нури ва иссиқлик юқори даражада бўлган шароитда организмда юзага келадиган физиологик жараёнлар механизмини чуқур билиш лозимдир. Юқори ҳароратли шароитларда спортчиларнинг иш қобилиятини сақлаш учун,   уларни сув ва тузга бўлган талабани қондириш зарурдир.
Юқори ҳароратли шароитда қуёш нури ва иссиқлик организмнинг ҳаёт фаолияти учун анча кейинчиликлар яратади. Спорт фаолиятидасрортчиингишқобилияти тез пасаяди, чарчашҳолатиривожланади, ишунумипасаяди. Бундайсалбийокибатларнингсодирбулйшигаасосийсабабинсонбаданиданормалҳолдасакланаётганҳароратнинг баланд ҳарораттаъсиридабузилишибўлиб, бубузилишнатижасидаорганизмдафизиологикжараёнларнингўзгариши, баъзиҳолатдаэсаиссиқуриши юз беради. Спортчилардаиссиқуришиокибатида, баъзанҳаттоўлимҳолатлариниҳамкузатишмумкин. Иссиқургандамарказийасабсистемасинингфунксиясибузилади, киши ҳушиниюкотадишунингдекбошқафизиологикўзгаришларҳамюзагакелади.
Маълумки, одам танасинингҳарорати 36-37°Сатрофидабўлганидафизиологикжараёнларнормалборади. Танаҳароратинингнормаданбирозортишиаъзоларвафизиологиксистемаларишинингкучайишига, ҳаракатактивлигинингтезлашишига, ишқобилиятинингортишигаолибкелади. Масалан, разминка машқларитаъсиридатанаҳароратининормадагиганисбатан, 1-1,5С га ортиши, юқоридакурсатилганидек, ижобийтаъсиркўрсатади. Танаҳароратининганчасезиларлиортишиэса, физиологикбузилишгаолибкелади. Шиддатли мускул ишиюқориҳароратлишароитлардабажарилганда, олийасабфаолиятибузилади, буҳолатинсонхотирасиваиродасинингпасайишида, ланжликюзагакелишида, асабжараёнларимувозанатининг, ҳаракатреаксияларийингбузилишидавабошқаҳолларданфмоёнбўлади. Ташқимуҳитнингюқориҳароратлишароитидамускулнингшиддатлива узок муддатлиФаолиятиданкейинпўстлоқфунксияларинингтикланишдаврианчаузоқдавомэтади. Қон айланиш системасида юрак уришининг тезлашиши ва максимал қон босимининг ҳаддан ташқари ортиши ёки ишгача бўлган даражадан пасайиши юзага келади. Шунингдек, юрак мускулининг ўта кучланишини ва функсионал имқониятнииг пасайишини кузатиш мумкин.
Мускулнинг юқори ҳароратли шароитлардаги фаолияти нафас системасида ҳам қатор функсионал ўзгаришларни юзага келтиради. Нафас олиш тезлашади, ўпка вентилясияси кучаяди, бу ҳол нафас мускулларинииг ортиқча кислород ўзлаштириши билан кузатилади, бунинг ҳисобига ишлаётган мускулларнинг кислород билан таъминланиши камаяди. Нафаснинг тезлашиши, нафас маркази, тонусининг ортиши натижасида юзага келади. Мускулларда сув миқдорининг камайиши иш қобилиятининг кескин сусайишига олиб келади. Юқори ҳароратли шароитларда узок вақт жисмоний иш билан шуғулланиб, сув истеъмол қилиш қон плазмаси ҳажмини оширади, бу ҳол ишлаётган мускулларнинг озуқа моддалари билан таъминланишини, танадан иссиқлик чиқишини кучайтириш билан организмга ижобий таъсир кўрсатади. Жисмоний иш вақтида шарбатли ичимлик ичиш организмнинг карбон сувлар билан таъминланишини кучайтиради. Бу айниқса узоқ муддатли жисмоний ишларни бажаришда муҳим аҳамиятга эга. Чунки узок муддатли жисмоний ишларни бажаришда организмнинг энергия манбалари бўлган жигар ва мускуллардаги гликоген тўпламларининг камайиши қон таркибида глюкоза миқдорининг анча пасайишига олиб келади.
Мускулнинг юқори ҳароратли шароитларда иш бажаришида, истеъмол килинадиган суюқликларнинг таркиби, миқдори, истеъмол қилиш вақти каби масалалар муҳим аҳамиятга эга бўлади. Шуларни ҳисобга олган ҳолда турли хилдаги эритмалар ва махсус аралашмали суюқликлар  истеъмол қилиниши тавсия этилган. Юқори ҳароратли ташқи муҳит шароитида организмнинг жисмоний иш қобилиятини сақлаш учун, проф.А.С.Содиқов кўк чой ичишни тавсия этган. Кўк чой меъда шираси ажралишини кучайтиради, ширадаги кислота миқдорини нормал ҳолатда саклайди, сийдик ажратилишини бироз оширади, сув ичишни камайтириш билан ташналикни қондиради, киши ўзини яхши ҳис эта бошлайди, мускул кучи ошади ва чарчоқ сезгиси йўколади. Юқори ҳароратли шароитда спортчиларнинг сув-туз таркибини текшириш билан шуғулланган кишилардан баъзилари турли қонсентрасияда минерал тузлар сақлаган эритмалар беришни тавсия этади. Юқори ҳароратли шароитда бир неча кун спорт машқлари билан мунтазам шуғулланиш организмда қатор физиологик ўзгаришларни юзага келтириш билан бирга организмни шу шароитга мослашишини ҳам таъминлайди. Юқори ҳарорат таъсирида юзага келадиган физиологик ўзгаришлар, кўпчилик ҳолатларда совук таъсирида юз берадиган жараёнларга қарама-қарши бўлади. Спортчи организмининг юқори ҳароратли шароитга мослашишида бошланғич ва турғун босқичлар мавжуд. Бошланғич босқичда нафас олиш, юрак уриши тезлашади. Теридаги қон томирларида қон окимикучаяди, ички органларга қон бориши камаяди.  Кучли тер ажралади, иссиқлик ишланиши сусая бошлайди. Адаптасиянинг турғун босқичида юқорида баён этилган реакисиялар улчамли ва уйғунлашган ҳолатга ўта бошлайди. Иссиқлик ишланишининг камайиши энг устун турувчи омилга айланади. Қон айланиши ва нафас олиш системалари унчалик зўриқмай ишлай бошлайди. Энергия ҳосил бўлишинииг камайиши овкатни кўп миқдорда истеъмол қилиш заруратини пасайтиради.
Киши текисликдан баландликка, тоғлик жойларга кўтарила бошлаганида, унинг организмида қатор функсионал ўзгаришлар: иш қобилиятининг пасайиб бориши ва баланд тоғлик шароитда ҳатто физиологик жараёнларнинг издан чиқиши, у ўзини ёмон ҳис қилиши, баъзи кишиларда ҳатто «тоғ касаллиги» деб юритилган ҳолатнинг юзага келиши ҳам кузатилади.  Келтирилган фикрлардан тоғлик шароитда спорт машқлари билан шуғулланиш, спорт мусобақалари ўтказиш учун даставвал бундай шароитда спортчи организмида юзага келиши мумкин бўлган функсионал ўзгаришларни чукур билиш лозим бўлади. Ҳозирги вақтда тоғ шароитининг организмга таъсири ҳакида етарли маълумотлар тўпланган. Бу далиллардан бизга шу нарса маълумки, тоғ шароитининг киши иш қобилиятига салбий таъсири, асосан, атмосфера таркибида кислороднинг камайиши билан боғлиқ. Тўқималарнинг кислород билан етарлича таъминланмаслиги гипоксия атамаси билан юритилади. Киши денгиз сатҳидан қанчалик юқори кўтарилса атмосфера ва ундаги кислороднинг босими шунчалик камайиб боради.
Ўртача тоғлик шароитида спортчининг иш қобилияти маълум даражада бажариладиган ишнинг турига боғлик бўлади. Маълумки, кишининг ҳар қандай фаолияти малум миқдордаги энергия сарфи билан кузатилади. Сарфланадиган энергия баъзи спорт машқларини бажаришда кислородсиз  йўл билан ҳосил бўлса, яъни иш кислородсиз шароитда бажарилса, бошқа спорт машқлари кислородли  йўл билан ажралган энергия ҳисобига бажарилади. Ҳар хил баландликда ўтказилган текширишлар ва мусобака натижалари факат баланд тоғлик шароитида эмас, балки ўртача тоғлик шароитида ҳам спортчининг иш қобилиятининг анча пасайишини кўрсатади 1000м. гача баландликка кўтарилганда, организмнинг тинч ҳолатида ҳам, жисмоний иш бажариш чоғида ҳам сезиларли ўзгаришлар юзага келмайди. Денгиз сатҳидан 2000 м. баландликда, айниқса,  кўп миқдорда кислород талаб килинадиган ишларни бажаришда спортчи иш қобилиятининг пасайиши яққол ифодаланади. 
	Хулоса қилиб шуни айтиш жойизки,спорчи иш қобилятига ташқи муҳит шароитларини таъсирини пасайтириш учун организмни ёшлигидан бошлаб тизимли, мунязам ва мос равишда жисмоний машқлар ва спорт трлари билан шуғуллантириб, организмни чиниқтириш ва уни чидамлилигини ортириш мумкин. Бу эса келажакда ҳам жисмонан ҳам маънан соғлом инсон тарбиялашга замин бўлиб хизмат қилади. 
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