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Kirish. Sportchilar orasida vazn tashlash keng tarqalgan amaliyot bo‘lib, 

ayniqsa, vazn toifalariga bo‘lingan sport turlarida (boks, kurash, dzyudo va boshqalar) 

muhim ahamiyat kasb etadi. Ko‘plab sportchilar o‘z vazn toifasiga mos kelish uchun 

tezkor vazn tashlash usullaridan foydalanadilar. Biroq, bunday jarayon sog‘liq uchun 

jiddiy xavf tug‘dirishi, jismoniy va ruhiy holatga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. 

Noto‘g‘ri va keskin vazn tashlash suvsizlanish, mushak massasining yo‘qolishi, 

moddalar almashinuvining buzilishi va yurak-qon tomir tizimi muammolariga olib 

kelishi mumkin. Shuningdek, ekstremal parhezlar va tezkor vazn tashlash psixologik 

muammolarni, jumladan, stress va depressiyani keltirib chiqarishi ham ehtimoldan holi 

emas. Ushbu tezisda sportchilarning tezkor vazn tashlashi bilan bog‘liq xavfli oqibatlar 

va ularning oldini olish yo‘llari batafsil tahlil qilinadi. 

Tadqiqot usullari. Mazkur tadqiqot tahliliy va eksperimental usullarga 

asoslangan bo‘lib, quyidagi metodlardan foydalanildi: 

Ilmiy adabiyotlar tahlili – sportchilarning vazn tashlash usullari va ularning 

sog‘liq uchun xavfini o‘rganish maqsadida mavjud ilmiy manbalar tahlil qilindi. 

So‘rovnomalar va intervyular – turli sport turlarida ishtirok etayotgan 

sportchilardan so‘rovnomalar olindi va ularning tajribasi o‘rganildi. 

Sportchilarning vazn tashlash usullari va ularning salbiy ta’siri 

o Suv yo‘qotish orqali vazn tashlash (sauna, diuretiklar, cheklangan suv 

iste’moli) natijasida organizm suvsizlanishi va yurak-qon tomir tizimiga salbiy ta’sir 

qilishi. 

o Keskin kaloriya cheklovi natijasida mushak massasi yo‘qolishi va 

moddalar almashinuvining buzilishi. 

o Ekstremal parhez va ochlik natijasida energiya yetishmovchiligi, 

immunitetning pasayishi va ruhiy zo‘riqish yuzaga kelishi. 

o Majburiy qusish va laksatiflar qabul qilish orqali tezkor vazn yo‘qotish 

natijasida ovqat hazm qilish tizimining buzilishi va organizmda elektrolitlar 

muvozanatining yo‘qolishi. 

Vazn tashlash natijasida yuzaga keladigan xavfli oqibatlar 

o Suvsizlanish – organizmda suyuqlik yetishmovchiligi natijasida qon 

bosimining pasayishi, yurak urishining tezlashishi, mushaklarning sustlashishi va 

kuchsizlanishi kuzatiladi. 

o Elektrolit muvozanatining buzilishi – suyuqlik yetishmovchiligi 

natijasida kaliy, natriy va magniy darajasining pasayishi, bu esa yurak ritmida 

buzilishlar, holsizlik va charchoqni keltirib chiqaradi. 
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o Mushaklarning sustlashishi va jismoniy faollikning pasayishi – muhim 

ozuqaviy moddalarning yetishmovchiligi sportchilar jismoniy natijalari pasayishiga 

olib keladi. 

o Metabolik o‘zgarishlar – organizm tezkor vazn tashlashga moslashib, 

kelajakda ortiqcha yog‘ yig‘ilishiga moyillik oshishi mumkin. 

o Psixologik muammolar – sportchilarda o‘z tanasidan norozilik, stress, 

xavotir va depressiya holatlari kuzatilishi mumkin. 

Xavflarni kamaytirish va yechimlar 

o Mutaxassislar nazorati ostida vazn tashlash – sport shifokorlari va 

dietologlar rahbarligida individual parhez va jismoniy mashqlar dasturini ishlab 

chiqish. 

o Barqaror va uzoq muddatli ovqatlanish rejimiga rioya qilish – ratsionda 

oqsil, uglevod va yog‘lar muvozanatini saqlash. 

o Suyuqlik balansini saqlash – suvsizlanishning oldini olish uchun 

yetarlicha suv ichish. 

o Oziqlanish tartibini to‘g‘ri rejalashtirish – muhim vitaminlar va minerallar 

bilan boyitilgan ovqatlar iste’mol qilish. 

o Psixologik tayyorgarlik va stressni kamaytirish usullaridan foydalanish – 

sportchilarni psixologik qo‘llab-quvvatlash va motivatsiyani oshirish uchun 

psixologlar bilan ishlash. 

Natijalar va xulosa. Ushbu tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, 

sportchilarning noto‘g‘ri vazn tashlash usullaridan foydalanishi jiddiy sog‘liq 

muammolariga olib kelishi mumkin. Tezkor vazn tashlash organizm uchun zararli 

bo‘lib, sport natijalariga ham salbiy ta’sir ko‘rsatadi. 

Ilmiy tadqiqotlarga asoslangan holda, sportchilar uchun xavfsiz vazn tashlash 

rejimlarini ishlab chiqish zarur. Uzoq muddatli va barqaror parhez tamoyillariga rioya 

qilish, sport shifokorlari va dietologlar bilan maslahatlashish, suyuqlik balansini 

saqlash va psixologik tayyorgarlikni ta’minlash orqali vazn tashlash jarayonini xavfsiz 

amalga oshirish mumkin. 

Shunday qilib, sportchilarning sog‘lig‘ini saqlash va ularning jismoniy 

imkoniyatlarini maksimal darajada oshirish uchun sog‘lom va ilmiy asoslangan 

yondashuvlar muhim ahamiyat kasb etadi. 
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