O06 ZBEKI| RESPNBLIKASI
OLIY VA OO RTMAXSUST A 6 L VAZIRLIGI

Alisher Navoiy nomidagi Samargand davlat universiteti
Jismoniy madaniyat fakulteti

UDK 796.01.612

Ye.N.Nuritdinov ,B.T.Haydarov

JISMONIY MADANIYAT VA SPORT
FIZIOLOGIYASI
(Jismoniymadaniyat va sport kollejlarchun o quv uslubiy qo’llanma

Samargand 2014



Annotasiya
Mazkur o quwvuslubiy g o 6 | | jsmomia madaniyat pedagogikava ushbu
sohalarningbarchakollejlari talabalarigamo 6 | j a | .| Asgmang madaniyatva
sport fiziologiyasieé nomi bilan yaratilgan yangi o quwuslubiy g o 6 | | fagatma
yugorida keltirilgan mutaxassislik uchungina yarogli b o 6 | malalki aumdan
tashqgaribiologiya va tibbiyoty o 6 n a | ibakhldvraa magis#lartayyorlanishida

hamzaruriyo 6 qadabiyotisifatidaishlatilishimumkin
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SO¥ BOSAHI

Mamlakatimizdgismoniy tarbiyava sportningjadal rivojlanishi yugori malakali
mutaxassislatayyorlashbilan chambarcha®ogdiq. Bu sohadaaynigsa jismoniy
tarbiya kollejlari uchun tegishli sohab o 6 y dawlé alida chop yetilgano 6 q u v
adabiyotlari yetarli yemas Shu sababli mazkur uslubiy g o 6 | | raualifiari
yugoridagi zaruratni hisobga olib, shuningdek ushbu y o 6 n ayhngisoh6 q u v
dasturlariniyaratganitufayli shu dasturlargamos uslubiy g o 6 | | yaratigm &abi
ma s 0 u hazifaraa dbzio 6 y oldi. §lwayyanuslubiyq o 6 | |jismomyaarbiya
va jismoniy madaniyakollejlari talabalariuchunmo 6 | j a.lUshlauyaggauslubiy
g o 6 | | fagat yugorida keltirilgan mutaxassislikuchunginayemas balki undan
tashqgaribiologiya, pedagogikava tibbiyot y o 6 n a | i bakialhveva mabjiatriar
tayyorlashddnamzaruriyo 6 qadabiyotisifatidaishlatilishimumkin

Muayyan uslubiy g o 6 | | wslmbmy o 6 n asbhasgdhyerishilgan barcha
zamonaviymu a 6 | u noobicitigaalishiibilan birga, u mazkurfanningrivojlanish
tarixiga tegishli ma 6 | u mma tfah anra 6 | u mmadzmumigaib o g 6bl o &gl g a n
a n 6 a maumlar kadriyatlarbilan hamboyitilgan

Sport fiziologiyasi haqgidachuqurbilimga egab o 6 | misngoaiyntarbiya va
sport mutaxassisiorganizmni jismoniy chinigtirish, jismoniy mashqglart a 6 si r i
organizmdayuzaga chigadigan morfo-funksional o 6 z g a r ibahdidsrehamda
sportning xilma-xil turlariga b o g orévishgla organizmga beriladigan jismoniy
mashglarningk o 0 Iniamulashimkoniyatigaegab o 6 | mdsgbdg o 61 | a n man
birinchi blbida jismoniy madaniyatva sport fiziologiyasining gisgachatarix bayon
yetilgan b o G | keyimgi boblarida harakat apparatining (mushaklarni morfo-
funksional tuzilishi, jismoniy mashghrning vegetativ funksiyalarigat a g sgort i
mashqlarpaytidaorganizmningunksionalholati va boshlgamateriallarkeltirilgan.

Chunonchj yuqori haroratli sharoitlarga moslashishdayuzaga keladigan
funksional o 6 z g a,r atnsokfdraabosimi past b o @l gharoitlarda sport ish
gobiliyati hamda kislorod yetishmasligi (gipoksiygd sharoitlarida odam ish
gobiliyatiningfiziologik asoslarhagidayangimaterialt o 6 pl. an g a n

Xulosagqilib aytgandamazkuruslubiyqg o 6 | Inualliffaeningk o iliik ish
tajribdari asosidayozilgan B o 0, lushibusohaningb o 6 | rautamaksislaruchun
birinchi martadavlat tilida nashryetilayotganitufayli b a § zui z xatolgrdanham
holi yemas Shuninguchun mualliflar kitobxonlarninguslubiy g o 6 | | hagdaga
fikr va mulohaalarini mamnuniyat bilan gabul gilamiz va ularga oldindan
minnatdorchilikizhor yetamiz



KIRISH

Dunyo sahnasidajadal rivojlanayotgan davlat sifatida e 6 t ietilagotgan
O 06 z b e kahdisinimghasosiy gismini yoshlar tashkil yetayotgani uchun ham
O 0 z Istenkla mustaqillikning dastlabki davrlaridanoq sportni rivojlantirishiga
ustuvormasalssifatidagaralmoqgda

Bugungakelib esayurtboshimizrahnamogilidabarkamolinsonni tarbiyalash
uning yeng qulay shartsharoitlar yaratishga oid davlat siyosati o 6 z g real n
natijalarini berayotganigaguvox b o 6 | mo .qRuai @ fevral kuni 2012 vyil
Ogsaroyda b o 6 lo'tgan bolalar sportini rivojlantirish j a mg 6 a momigils i
kengashiningnavbatdagiy i g 0 i tliga slihgdredalil va ragamlarhamk o 6 r s at i
turibdi. Xususan, Prezidentimizougunyurtimizdas o g 6vh lmanmkamolaviodvoyaga
yetayotgani o0 60 zi st e Owvh omahorati bilan jahon arenalarida ulkan
muvaffaqgiyatlarnikiritayotgank o 6 pydskasportchilaryetishibchigayotganisportni
rivojlanishiga qaratilayotganalohida y e 6 t darbavasiyekaninit a 0 k i @Biza d i |
bolalar sportini rivojlantirish j a mg 0 aorgatiaasvalos o g 6 | o mltaznh t i r
shakllantirish yosh naslimizni turli salbiy t a 0 s i radraslr bablalar sportini
ommaviy, umumxalgharakatigaaylantiishdek olijanob magsadlarnk o0 6 z | ag a n m
dedi davlatimiz rahbari Chunki bugununib-usib kelayotganfarzandlarimizninghar
tomonlamabarkamolavlod b o 6 hayotgakirib borishinio 6 mchunyengu | y g 0
yeng mugaddasmagsad deb bilgan mamlakatginaxalgaro hamjamiyatdamunosib
o 0 regdlay oladi. Sportnit a Gthrbiy@bilan munosibravishdaizchil rivojlantirish
i bubiztanlagary o 6 | agalnmaggismidir, dediyurtboshimiz .

Prezidentimizningtashabbusbilan izchil o 6 t k a z i Uclabpsgithg sport
0 0 y i in ¢Umid nihollarié , Bargamol avlode va c¢Universiadé O6 z be ki st
b ayr obpa@andrkutaradigan yurt s h a oxalq g 6 u rushun kurashadigan
mabhoratlisportchilarnitarbiyalashdaizigaxos maktabvazifasinio 6 t a midagydi a
mazkur musobaqgalarm kashf yetilayotganyuzlab sportchilarhalgaro maydonlarda
Vatanimizsharafinimunosibhimoyagilayotir.

- Vatanimizda jismoniy madaniyat va sportning jadal rivojlanishi yuqori
malakalimutaxassislatayyorlashbilan chambarchab o g OMustagjilligimiz tufayli
davlattomonidanishlabchigilgancKadrlartayyorlashmilliy dasture kabixujjatlarda
mamlakatimizda a Otlzimim takomillashtirishva Vatanravnaginit a 6 mi nl ay d
yoshavlodnitarbiyalabvoyagaetkazishuchunmuhimtadbirlark o 6 witdl@ogda

Shunday qilib, yugorida keltirilgan gonuniyatlay funksional mexanizmlar
hamdajismoniy sifatlarning rivojlanish imkoniyatlari sport fiziologiyasining yeng
dolzarbomuammolariisoblanily sportnazariyasva sporttibbiyoti uchung o 6 s hi mc h
iImiy -amaliy poydevorhisoblanadi

Jismoniymadaniyat va spoftarbir insonninghayotidamuhim lekin harxildagi
ahamiyatkasb yetadi Bu esa organizmningindividual morfologik va fiziologik
(funksiona) xususiyatlarigdb o g 6 | Maspldn jismoniy rivojlanishdangolganyosh
bolalar uchunkrofulaktik jismoniy mashqglarzarurb o 6, bastajalariuchun yani
gaysidirsportturi b o 6 y nekordratijalarigayerishishimkoniyatigaegab o 6 | gan |
uchunesasportbilan s h u g 6 u | tafssya dilishhmoamkin Sportgatanlashi bu
tanlab olinadiganlarniqobiliyatini oldindan bashorat gilisrasosidasport faoliyatini



bajarishimumkin yekanliginitasdiglashdirSportgatanlashi murabbiyfaoliyatining
ajralmasqismidir. Tayyorgarlikk o 0 rdarstahdayoki musdraqalarpaytidaodam
organizmidayuz beradiganfunksional holatlarning uch davri farglanadi startoldi,
asosiyishchivatiklanishdavrlari Musabajalarboshlanishidamir nechadagiqayoki
soat oldin yurakning gisqarish chastotasi gon aylanishiningsistolik va dagqigalik
hajmi ortadi arterialgonbosimik o 6 t ao 6 pvierdilyiasiyasi yenergiyaxarajati
tana harorati va organizmni neyrcgumoral tizimlarining faoliyati oshadi Bu
reaksiyalarningortishi yoki susayishishatsiz va shartli reflektor faoliyati orgali
amalgaoshiriladi

Sportmashglarinibajarisholdidan insonningish qobiliyatini sekinastaoshirib
borishi tayyorgarlik k o 6 r dels lataladi Bu vagtda harakat va vegetativ

funksiyalarning ancha kuchlanishlj faoliyati, tartibini va harakatuy g 6 u n | i

boshqaitishini neyrogumoralgon orgali mexanizmlarini qayta shakllanishi yuz
beradi

Tayyorgarlikk o 0 maytdafiziologik tizimlar faoliyatining kuchayishtezligi
bir xil b o 61 mYugatiig o 6 z g 6 a | wavabilhkaxasugiy&tigaegab o 6 |
harakatlanishepparatlariyangi ish darajasigavegetativtizimga nisbatananchatez
moslashadi Masalan jadal yugurish paytida harakatningmaksimal tezligiga 5-6
soniyalardayerishiladi Shuvaqgtningo 6 z mushaklarningarterialqgontomirlari 60-
90 soniyalardavomidakengayadilekin yurakninggisqarishchastotasisistolik hajm
va kislorodning dagigalik hajmlari esao 0 z | a maksmmaldagajasigafaqat 1,52
dagigadarkeyin yetadi Hattoki, maksimalayerobquvvatli ish paytidatalabgilingan
kislorodniistemolqilish darajasigdaqat2-3 dagigadarkeyinginayerishiladi

Shundayqilib, ish paytidafiziologik funksiyalarninghagigiyvay ol g6 ond ak

t ur gholatlari farglanadi Haqigiy t u r gholatnharakat apparatlariningva
ularning taminlanishidaishtirok yetuvchi vegetativ tizimlarning yugori darajada
kelishishibilan xarakterlanadi Y o | ¢¢® @ m dhdaidaesamushaklarkislorodga
b o 6 Itajghnngondirolmaydi Bu judaajoyib fenomennindiziologik mexanizmlari
haligachao 6 r g a n vdushbugohdain o 6 y garielanishlarolib borilishi talab
gilinadi.

Jismoniyrivojlanish xususiyatlariasosankkita omil t a 6 astidayuz beradi
organizmxususiyrivojlanishiningirsiy dasturiva uningijtimoiy -ekalogikmoslashuvi
(tashqi atrof-muhitga moslashish Bu jarayorar ostidajismoniy imkoniyatlarning
rivojlanish kuchi degandarsiy va pedagogikkomondanfunksionalxususiyatlarniva
organizmnng, umumiyimkoniyatlarinio 6 z g a r qaratiigarfadligagtushuniladi

Jismoniyimkoniyatlarhagidagigaydgilingank o atmadarquyidagilarnixulosa
gilish imkonini beradi @) jismoniy sifatlarni tarbiyalash asosida jismoniy
imkoniyatlarning rivojlanishi yotadi Ushbu jismoniy sifatlarni namoyon giluvchi
imkoniyatlarganchaivojlanganb o 6, b 6 & h xosbgoad |harakatlaishvazifalari
ham shunchaldikt o érdamayonb o 6 ;| k& psmoniy imkoniyatlarni rivojlanishi
organizmning a 0 z o lva rtuzilmalarining funksional rivojlanish xususiy
imkoniyatlarinianiglovchit u g qabikyatlarbilant a 0 yeiiladl.

Shunday qilib, yugorida keltirigan gonuniyatlay funksional mexanizmlar
hamda jismoniy sifaitlarning rivojlanish imkoniyatlari sport fiziolgiyasining yeng



dolzarb muanmmolari hisoblanil) sport nazariyasi va sport fiziologiysi uchun
g o 6 s h iimyeamaliy poydevorhisoblaradi.

Jismoniy madaniyat madaniyatningbir k o 6 r i Ind &limsdn tabiatini
jismonan gayta qurilishi va dunyoviy gonuniyatlarini anglab yetishga garatilgan
faoliyati orgali aniglanadi Ushbufaoliyat yordamidaayollar, bolalarvao 6 s mi r | ar
xosb o 0 Ifagilatiargayerishiladigamatijalarodamlarsalomatliginingholati, uning
ijodiy mehnatiningdavomiyligi, jamiyat hayotiningturli jabhalaridasamaralimehnat
gilishga jismoniy tayyorgarlik darajasiva jismoniy imkoniyatlari shaklida gayd
gilinadi. Bulardan tashgari insonlarning jismoniy imkoniyatlari va ularni har
tomonlamamagqsadlirivojlantirish usullari hagidagibilimlar sifatida jamlanadigan
jismoniy madaniyatningivojlanishjarayonidalmiy -amaliyahamiyatnkasbyetadi

Har ganday harakatlanishxatti-harakatlari harakat mahoratining shakllanish
gonuniyatlari bilant a 0 yetfiladivama 6 |davndavomidayuz beradi Shusababli
amaliyotdaharakatlanishxatti harakatiningshakllanishidauchtabosgichfarglanadi
harakatlanistxatti harakatlarbilantanishishunio 6 r g satakosnitiashtirishlardan
iboratdir. Bu harakat reaksiyalarini o 6 r g ,a miyadahharakat malakalarining
funksional b o g 6 | a n hasihdilishr via rgayta mexanizmlarning shakllanish
gonuniyatlarini o 6 r g ajismosiyn madaniyat nazariyasining yeng dolzarb
muammolarihisoblanadi

Jismoniy xususiyatlar degandai nisbatant u r gtd w g 6van arttirilgan
insonning harakat funksiyasini psixo-fiziologik xususiyatlarj y a 0 matiakat va
haratlanishxatti-harakatlarinbajarilishinianiglovchi sifatiy tasniflaritushuniladi

Ishlab chigarish sport va jamoatishlari o 6 | a ayolldraingroli juda katta
Ularning salomatligini mustahkamlashbilan b o 6 | aylodnkng rivojlanishi
t a 6 mi nBuasaaydlarningjismoniy jihatdantarbiyalashva sport mashglarini
bajarishb o 0 y tayydngarliginioshirishninghartomonlamailmiy asoslanishzarur
yekanligik o 6 rturilodi. b

Ayollar organizminingtuzilishi va funksionaljihatdano 6 z xogxasusiyatlar|
ularning agliy va jismoniy jihatdan ish bajarish gobiliyatini aniglandi
Umumbiologik jihatdanolib garalgandaayollar organizmierkaklarnikiga nisbatan
tashgimuhitningo 6 z g a r yaxshichidamliligi bilan xarakterlanadiharoratning
o0 6 z g aachlils Qanning ogishi va gator kasalliklargd. Shu sababdarularga
jismoniy mashglarinibajarish paytida tushuntirishusuligak o 6 pyr eodqt berisio r
kerak b o 6 | &hd ibilan birga ayollarning o 6 r g a n u v ctdfaglinjiddiyg i n i
muvafagiyatlarggerishishmumkin Ayollar uchunanchayuqorib o 6 lygrasional
gob6zgobal, tvc b a ova yekkaklangdnisbatantezroq vahimagatushish
xosdir. Ular r a g 6 b at |va ogohlantirishlarggadajuda sezuvchanb 0 6] a d i
buni esapedagogva murabbiylarhisobgaolishlari zarur. Ayollarda musiqiy eshitish
erkaklarnikiga nisbatan 6 marta yaxshi, bu esa musiga ostida harakatlanishni
yengillashtiradi

Bolalar va 0 6 s mi r haaakatfaoliyadi yoshga oid rivojlanishning irsiy
dasturiniamalgaoshirishnit a 6 mi nmuldnvoenih sifatidaxizmat giladi. Ulardan
kod p ¢ h hdziigighiayotiy sharoitda tabiiy harakat faollikning yetishmasligini
boshdankechirmoqgda Bu taqchilliknit o 6 | dhagsadidabolalarningyoshgaoid
rivojlanish qonuniyatlarihaqgidagibilimlarga asoslangarolda jismoniy mashglarni
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turli shaklladan iboratma s h g 6 u | faydalarashnd ar® taghkil gilish kerak
O 0 s ivas bologik yetilish jarayonlarigafagatginajismoniy faollk t o 6 xt at uv
sifatida salbiy t a O6ksol orr B lzalki,nuaing me 6 y o rtigdbaond | hamstha 6 s i r
k o 6 r sDemak drganizmningo 6 s vagivojlanishi bilanb o g @mning pagbul
me 0 y delgilabalishzarurb o 61 adi

Jismoniytarbiyalashva sportdaontogenetikinduvidial jarayonlarinitezlashgan
holda kechishi bilan harakatlanuvchikiritik (hal qgiluvchi) davr katta amaliy
ahamiyatgaega Bu davr mobaynidaayrim jismoniy sifatlarni (masalan pubertal
davrdagibukuvchi mushaklarningkuci) yoki ma 6 Ifunksiyalar(masalan2 dan5
yoshgachanutgrivojlanishn)t a 6 mi ratlekvataygargarlikk o 6 wasiwlaridan
foydalanishavvalgiva keyingiyillardagiganisbataranchayuqori samaraeradi

Bir nechaasrlardanbuyon odam va hayvonlar organizmningturli ekalogik
sharoitlariga moslashish (adaptasiya muamosini o 6 r g adunyc fiziologlari,
morfologlariva bioximiklari diggatinio 6 z jallggdib kelmogdaUshbuy o 6 nal i s h
olib borilayotgantadgigot ishlari fagatginaamaliyli ahamiyatgaegab o 6| ma s d a
balki, hozirgi zamon sport fiziologiyasining fundamental asosini tashkil etadi
Odamlarning k 0 6 p ¢ hoiélzil gairigtisodiyn gmiy, jismoniy va boshga
mafkurasidarkelib chiqib, noqulaysharoitlarnio 6 z | awvaqtimchahkgoki doimiy
yashashoylariga aylantirganlar Masalan balandt o gharoitidayashovchilardoimo
balandt o g 6 | kompieksomillari t a 6 s Bynan dlaaning yeng asosiysipast
parsial bosimi t a 6 s b o © H Bud paytda odamlar gonida doimiy kislorod
tangchilligi, y a Gsmrunkaligipoksiyakuzatiladi Adabiyotlardakeltirilgan tibbiy va
biologik tadgigotishlariningaksariyatiodamlardao 6 t skakldagigipoksikholatlarni
o 60 r g a garasigagaammosurunkaligipoksiyamuammolarinio 6 r g o6y h c h a
nisbatarjudakamish bajarilgan

Odam organizmningturli ekologik sharoitlargamoslashishihaqgidagi katta
migdordagi materiallarni odamlarning bunday sharoitlarda b o 6 | muslidatj
moslashishitartibi vairsiyb o g 6 | i ghluquro 16 & g & in targb stizinaga solish
mumkin emas Bizning nazarimizdaushbukattamuammoniamaldao 6 r g aahuns h
eng asosiyvazifa b o § lodatn organizmningo 6 z g a n, tayrim hdllagda mos
b o 6 | mshgratdayashashimkoniyatini oldindan aniglash hisoblanadi Bunda
odam organizmdagi tabiiy sharoitdagi fiziologik reaksiyalar bilan hayotini
t a 6 mi n jisaaniy ishhbajarishqobiliyati va fiziologik holatlarik o 0 rchlait k i
orasidagi korrelyasion b o g 6 | a manigtamshiakerak Bunday imkoniyatlar
sayyoramiznbo 06 z | a vdwuhingeahilaridarhartomonlamafoydalanishpaytida
yengmuhimhisoblanadi

Hozirgi vagtda yekstremal sharoitning organizmgat a 06 $adgida yetarli
ma O | u nbootdl pal.r8un dpldlardan bizga shu narsama 6 | utanlk ekalogik
sharoitlarning inson ish qobiliyatiga salbiy t a § sasosanatmosfera tarkibida
kislorodning kamayishi bilan b o g 6 T @ @ q i ma kisdorod bilangyetarlicha
t a 6 mmasligigipoksiyaatamasibilan b o g dlhmsonglengiz sathidanganchalik
yugori k o 6 t ,aatmodfesa&a undagi kislorodning bosimi shunchalik kamayib
boradi atmosferahavositarkibida kislorod kamayib borishi bilan bir gatordao 6 p k a
alveolalaridaghavotarkibidahamkislorodningparsialbosminingpasayishivujudga
keladi Demak inson dengiz sathidan balandlikka ganchalik yuqori k o 6t ,ar i |
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tanadagt o0 6 q i m&islaodbilanh @ 6 mi nshumahalilpdsayibboradiy a 6 n i
gipoksiyakuchayibboradi

Sportchi tekislikdan balandlikga k o 6lgaeda uning organizmidabirgator
funksionalo 6 z g a :rish gohiliyaining pasayibborishi fiziologik jarayonlarning
izdan chigishi o 6 z yoman his gilishi, b a &ighilardahattoct o gaéallige deb
yuritiladigan holatning chigishi ham kuzatiladi Keltirilgan fikrlardan yekstremal
sharoitdasport mashglaribilan s h u g 6 udpdrtannsoldagalario 6 t k aichuns h
dastavvalbunday ekalogik sharoitdasportchi organizmidayuzagakelishi mumkin
b o 6 Ifupksionalo 6 z g a r chgqtrliliahrlomimb o 61 a d i

Fiziologiya (yunon Fizis-tabiat logost a 0 |, ifanm)oadam organizmning
funksiyalarinj undasodirb o 6 | ajatayaplarnio 6 r g .aBofanhujayrgat o 6 ¢ i ma
a 0 watuzilmalarning hayotiy faoliyatini yaxlit organizmgaxos b o 0 | bgraha
murakkab va muhim jarayonlarning asosiy mexanizmlarinji ularning funksional
alogamandligini ichki va tashqi muhit sharoitiga moslashishnikeng ma 6 n o d a
o6rganadi

Ma 6 | ujisrkoniy madaniyattarbiyaningjuda muhim vositasiday chunki u
kishining hartomonlamarivojlanishigaamaliy yordamberadj uning agliy, jismoniy,
ma 0 n ava yestetik gobiliyatlarini o 6 s t. iJismerdyitarbiya bolalardantortib
keksalargachehamma aholi tabaqgalarinio 6 izhiga olishi kerak Shuning uchun
jismoniy tarbiya odam organizminingasosanharakatfoaliyatini rivojlantirishy o 6 | |
bilant a &thrbiyaolishgavas o g 6 Yyaxshkilashg&attayordamberadj kishining
umrini uzaytiradi Sportninghar bir turi odamningharakat aqliy, ma 6 n arada y
gobiliyatlarinivasifatlarinio 6 s t | peaadogigfam sportfiziologiyasidir.

Jismoniy tarbiyaga oid fiziologiyaga odam organizmini turli kasalliklardan
saglashdekkatta ma s 0 u Ivaziyakartylkiatiladi, boshgachaaytganda jismoniy
tarbiyagatashxisnugta nazaridankatta ahamiyatberadi Jismoniytarbiyava sport
odamnis o g § baaam tetik, baquvvatgiladi, chinigtiradi Jismoniymadaniyatva
sport fiziologiyasi odam organizmini chinigtirish va jismoniy kamobtga
yetkazishdantashgari yoshlarimizdavatanparvarlik o 6 faoliyatini jamoa davlat
yehtiyojlarivamanfaatlarigdb o 6 y s bilistdkabi fazilatlarnishakllantiradi



|. BOB. JISMONIY MADANIYA T VA SPORTFIZIOLOGIYA SINING
QISQACHA TARIXI

Odam organizmininghayot faoliyatini o0 6 r g a mgadisdi Yuaoniston Rim,
Xitoy, Hindiston va Misr olimlari asoslanganMasalan Bugrot eramizdanoldingi
(460-377) yillarda kuzatishlari asosida7-ta ilmiy asarlaryozgan Bu asarlardan
tabiashunoslarjismoniy madaniyatva sportsohadagmutaxassislarishifokodar va
faylasuflar 20 asrlar davomida foydalanib kelmoqda Buqrot k o 6 hYananiston
tibbiyotining reformatori hisoblanadi yurak va qon tomirlari, odamning mijozi
(temperamen}j jismoniy badantarbiyava gigiyenasi hagidamuhimma 6| u mo t |
bergan

Bugrotningbirinchi ustoziuningotasiGeraklitb o 6 L Ly a n
YunonistondaRimda Kichik Osiyodava Liviyada shifokorlik
maktablarini o 6 t gaaumi insoniyat Klinik tibbiyotining

: “\&"“" "’" asoschisisifatida tan olgan Uning nomi bilan ¢Gippokrat

N _W, gasame shifokorlar orasida keng targalgan Bugrotning

o shifokorlargagZarar keltirmae deganvasiyati hozirgi zamon
’“’V\ tibbiyoti xodimlarigahamtaalluglidir.

Yunonistondayashagatyanabir yirik olim,
yensiklopedisfaylasufArastutabiashunoslik

(460-377)

fanlarining rivojlanishida muhim rol o 6 y n.aly ddam va hayvonlar
organizminio 6 r gchigib, dolishtirmausdidan foydalanih hayvonlarnings00 dan
ortig turining tashqituzilishini tavsirladiva yangima 6 | u rberdi Arastu asal
yurakbilan gontomirlariningtuzilishi, 0 6 z fankstonalb o g 6 | ibaybnyetadi n i

U tabiashunoslikdaitalistik nazariyaningpirinchi vakillaridanb o 6 |olgrain
Arastuningilmiy garashlaridauh birlamchi materiyaikkilamchi deganfikrlarni ham
ilgari surdi Arasty Bugrot boshgab a 6ofimlarning tabiashunoslikdaoid ayrim
n ot ofdgréan hambir nechayuzyillar davomidao okmchinisaglabkeldi.

JolinusHakim (Klavdiy Galen 129201) hayvonlaryuragin va qon tomirlarni
o 6 r g arteniy@lardahavo yemas balki qon oqgishini birinchi b o 6 isbiotlagan
Jolinusgoningtomirlardat o 6 x tayawishiniziilmagan U ¢xomé gonjigardahosil
b o ¢ yurakningo 6 mogionigakeladiva gorinchalar
00r t ateshi@ argali chap tomonga o 0t dob
tomirlar b o 6y Iclakib a 6 z o | tarqatadi deb
o0 0 y |.alglimuaning gon harakatit o 6 g 6rhusi da
xatog 6 o y a b mgrlargachdaukmronb o 0 Keldi.b
Jolinusorganizmtuzilishi va funksiyasini aniqbilmay
turib, kasallikni aniglash bemornidavomlashmumkin
yemasliginiyaxshibilar edi.

Tabiat fanlari va tibbiyotga tajribani Kkiritish
Jolinusningbuyuk xizmatlaridanbiridir. U bosh va
orgamiyafaoliyatlarinitekshirih odamningruhiy

(129201) B
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xususiyatlarboshmiyafaoliyatigab o g ® lo i6 ¢ aysgani n |

O 0 r aswar davomida Sharg mamlakatlaridailm va fan juda rivojlandi.
Xurosondayashabijod yetganolim Abu Zayd Husaynibn Isoq al Ibodiy (808-877)
aral fors, gadimgigrektillarini yaxshiegdlangan Bugrot, Arasty Jolinusvaboshga
antik olimlarning ilmiy asarlarini arab tiliga tarjima gilgan olim-tarjimon yedi.
Tarjimalaridan tashqari Husayn ibn Isoq tomonidan yozilgan 100 dan ortiq
asarlaridaraksariyatodamningjismoniy tarbiyasigava salomatligigab a gholangan
asliy asarlarnusxalaribizga yetib kelgan Bugrot va Jolinusdankeyingi gadimgi
Sharqgtabobatningyirik nazariyotchinamoyondasHusaynibn Isoqtomonidanyozib
goldirgan merosasarlariboshqgatillarga ham tarjima gilingan Shundayasarlardan
biri ¢J a v o kit@b dolinusfi-I-Bavle Jofinusningsiydik hagidagihammanarsani
gamrab olgan kitobi)dir. Arab tiliga Husayn tarjima gilingan bu asar siydik
tarkibiningtahliligavauningasosidaashxisq o 0 y ibalg@a s.h|l angan

Abu Bakr Muhammad ibn Zakaryo ibn Yaxyo ar-Roziy (865925) i
yensiklopedisblim YeronningRayshahrida u g 6.iRdzig leagqidaibn Abi Usaybin
(12031270) shundaydeganyekan RaziydanAbudiy kasalxonanigayergaqurish
muvofiqgroqdebs o 6 r a dReziy 8a g 6 d o lthrbir @6 s hlarsbiogbd a k d a
g o O ketak gaysijoydag o 0 kebhtbuzilsg o 6 sykrgakasalxonagurish kerak
deb maslahatbergan Adud al-Davlat o 6romigaatabquradigankasalxonabitgach
B o g 0 dolIDd @ag ortig mashhurtabiblarni y i g ,6uladdan ilmiy mahoratj
gobiliyatigagarab50dano r t i tani@aydirRoziy ular orasidabor yedi. 50 tabibdan
yanalO tabib saralanadiular orasidahamRoziy bor yedi. Ulardanbir kishiniy a 6 n i
Roziynitanlabva uni Adudiy kasalxonasigaudir gilib tayinlaydie .

Roziyning bizgada yetib kelgan fagat tibbiy asarlarining 36 nomdagi
g o 6 | y oaniglandi i Shulardan biri ¢Al-Kunnosh al-Mansuriye ~ Magsurga
bagoi s hloadned &unkitob 10 magoladan iborat ulardan birinchisi
anatomiyava fiziologiyaga b a g 6 i s.hBlaabtug asanlarida Abu Bakr Roziy
tibbiyot badantarbiywas o g 6 | o ml dilgldrri hamalohidabaydqilibo 6 t.g a n

A . Rozi yHmoivin gy 0 anlo mi bil an itmashbuikatk
muhim tibbiy asar bodl i b, unda RRay va
yakuni ni gayd gi |l gan. Bu todbpl am h ¢
gonuniyatlari odan katta bodl gan 06z ict
Uning yagona qgqod6lyozma nuxasi Eskuri al
Haydarobodda (Hindistor{)9551970 yillarda nashr etildi.

Abu Nasr Muhammad I b n -Fatdlaiyl Togh&entnindp n
shimolyyg 6ar bi da joyl ashgan Farobda harbiy
: — gomusiy bil i mlar sardori

tibbiyot nazariyotchisi vashu sohada jahonshumul
asarlar yozgan alloma hamdir.-Rbrobiyning 160 dan
ortig astronomiya, matematika, falsafa, tarix, mantiq,
psixologiya, tilshunoslik, adabiyot, musiqa,
tabiatshunoslik, jismoniy tarbiya sohalarini gamrab
olgan asarlari mavjud.

Al-Farobiy o'zining asarlarida, inson organizmi,
uning funksiyasi haqida yozar ekan, organizm bir butun

Abu Nasr Farobiy 11
(873-950)



yaxlit tizimdan iboratligini, ko'rsatib o'tadi. Farobiy, odam organizmi markaziy asab
jizimi orqgali boshqariladi, bosh miya organizmda o'zaro munosabataiggukeltirib

turadi deydi. Uning ta'kidlashicha, organizmda ikki xil boshqgarish kuchi mavjud:
bulardan biri hayvoniy boshgarilish, bu hayvonlarga xos xislat yoki @adiayvon

g'ayri notiq) va fikrlovchi, aglli (Athayvon an notiq) nutgiy xususiyat debriflaydi.
Shunday qilib, u hayvonlarda nutg o'smagtamchi signal tizimiga
bo'ysunuvchil ar deb ko' rsatgan -ikkineo | s a,
signal tizimiga xos fazilatli deb ta'riflaydi. Bundan ko'rinib turibdiki, Farobiy hali
Ovrupa olimlaricha gqadar xususan rus fiziologiyasining otasi I.M. Sechenovgacha
ming yil avyval fiziologiya f annolymagab poy
faoliyatining birlamchi va ikkilamchi signal tizimining rivojlanishiga ilmi asos
solgan.

4 X-XI| aglarda O'rta Osiyo, halglarining Ovrupada
Avitsenna nom bilan shuhrat, gozongan ulug' tabibi,
f mutafakkir va olim Abu Ali ibn Sino yashagalbn Sine
-~ 980 yili Buxoro yaqginidagi Afshona gishléga tug'iladi.U
450 dan ortiq asarlar yozib goldirgan bo'lsarhbizgacha
ularning 242 tasi yetib kelgan. Shulardan 43 tasi tabobatga
oid.

Bulardan barcha tibbiy sohalarni gamrab olgan asar
¢Ti b gonunlarie hisobl anadi
iborat. Birinchi kitobii tabobatning nazariy asoslari hamda
amaliy tabobatning umumiy masalalari hagida ma'lumot,
beradi. Ikkinchi kitob o'sha davr tabobatida go'llaniladigan

AbuAh. Ibn 'Slno dori-darmonlar hagida zariy ma'lumotlar bayon gilingan
(980-1037) mukammai majmuadir. Uchinchi kitobinson tanasining
a''zol ari da yuz bekhadicmanh al

kasalliklari hagida ma'lumot beradi. Totrtinchi kitelkishi a'zolarining birontasiga
X 0S boédl magan c¢umumiye kasalliklarga
kasallik davridagi buxronlar, shishlar, toshiaaohatlanishi, bosh suyagko'krak
gafasi, umurtga va qgodyoglarning shikastlanishi kiritilgan. Beshinchi kitdb
farmokol ogiya bodl i b,darmonirai tapyarlash kakulardant a r
foydalanish usullari bayon gilingan.

| bn Sinoning tib qomatnlharqgiidamgit aagh qu
ahamiyatga molikdir. Urjuza she'riy asar bo'lib, Ibn Sino galamiga mansub she'riy
asarlarning eng barkamoli va ulug'idir. Ibn Sino bundagi g'oyalarning halgga tezda

yetib borishini i staganl i gzalbagi damseshoi
va husn saruposini kiygizdim, uni o'rgarish osonroq, mashaqqati kamroq bo'lsin deb,
to'qgilishini oson, v a z n i ndeydiylba viga, kimkig i | d

unga idrok ko'zi bilan garasa, bu hajmni kichik asar tufayliskdinga erisha olishi
mumkin.

¢cTib gonunlari é asarlarida | bn Sino
bayon etgan. U kishilarning sog'ligini mustahkamlashda va har xil kasalliklarning
oldini olishda jismoniy tarbiya va jismoniy madaniyatningaatiyatini alohida
ta'kidlab o'"tgan. Masal an, cSogo6ligni !
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¢cMo' tadil ravishda va o'z vagtida bada

xiltlar tufayli kelgan kasalliklarning va mijoz hamda ilgari o'tgeasalliklar tufayli

kel uvcechi kasalli klarning davosiga muht c
Bundan ming yil mugaddam jismoniy mashg'ulotlarni shug'ullanuvchilarning

shaxsiy xususiyatlariga garab tuzish hagidagi olimning yuritgan fikrlari hozirgi kunda

ham kishini ajablantim i . cHar bir odam wuchun o' zi
ker ake, ckuchsi z ki shilarning badant al
bo'l i shi ker ake, cagar uzviylar juda m
muvofiq kel adurleha qilhalmashtigbt turishrva bir hdrakat ustida

to' xtab qol masli k kerake va hokazoe. B

Sino - quyidagi uch narsaga e'tibor beriladi: birinchiserining rangi, agar u
yaxshilana borsa, harakatlarni hali dav ettirish mumkin, ikkinchisi 1
harakatlarning yengilligi, agar ular hali yengil bo'lsa, ularni tamomlash muhlati hali
kelmagan bo'ladi: uchinchisizvlaming holati, agar ularning faoliyati davom gilsa,
harakatni davom ettirish mumkin. Agar bu holatlarqpdib, chiggan ter tomchi

t omc hi bo'"lib oga boshlasa harakatl arni

Shunday qilib, Ibn Sinoning cheksiz ilmiy qarashlari, tibbiyotga Kiritilgan
yangil ikl ar/ o'rta asrlarda Sharqg va G
ko'rsatli.

IonakNaf i s t ool i g i slndaranfdl Qauskiyd(1288 yikvaiot A b
etgan) bo'lib, tabobat tarixidan kichik (o'pka) qon aylanishini, birinchi kashf gilgan
tabib sifatida joy olgan.

Bositxon Ibn Zohidjon Ibn Sodigxon Shoshiy (18¥859) Toshkntda
tug'ilgan. Bizgacha Bositxon Shoshiyning o'zbek tilida o'z qo'li bilan yozgan uchta
ti bbiy asar:i yeti b keMghhsxut éUl (ag Kleamg bg a
cQonuni Boskiye Ushbu asar 1942 vyil da
magolani o ' z i chi ga ol adi . Shundan Ik ki r
anatomiyasi haqgi dae, gol gan wucht asi cl
bunday holatlarni keltirib chigaradigan sabablar va ularni bildiradigan belgilari
haqgi dae y a ' nhagidaf Bozitxom | tiblgyi kitablaridagi ko'rsatmali

mat eriall arning koopligi hoziragi zarm
gool Il anil ayotgan uslubl arga yaqin ekanl
= 1863 yillardan boshl ab ¢

degan yirik asarini nashr gén rus fiziologiyasirning
otasi Ivan Mixaylovich Sechenovning ishlari juda katta
ahamiyatga ega bo'ldi. Ushbu kitobida I.M.Sechenov
birinchi bo'lib oliy asab faoliyati fiziologiyasiga asos
soldi.

Ulug' rus fiziologi, butun jahon fiziologlarining
sardorilvan Petrovich Pvlod fiziologiyaning rivojlanishi
| tarixida yangi davr ochdi. [.P.Pavlov organizmning
fiziologik funksiyalarini uning tevaralatrofidagi muhit
sharoiti bilan bog'lab yaxlit holda o'rganish kerak deb

.M. Sechenov
(18291905)



talab qildi va shu fikrni ilgari surdi.

Odam va hayvon organizmining vogelikni aks ettiruvchi oliy a'bosh miya
katta yarimsharlari po'stlog'ining haqiqiy fiziologiyasi, I.P.Pavlovning ta'rifi bilan
aytganda, chinakam fiziologiyasi shu tgrivujudga keldi.

J.P.Pavlovning oliy asab faoliyati to'g'risidagi ta'limoti
hozirgi psixologiya, pedagogika va falsafaning taldimgy

LR
P, asosidir.
4 ‘} Bu ta'limot jismoniy tarbiya nazariyasi uchun ham juda katta
FOR A ahamiyatga egadir. Jismoniy tarbiya tadbirlazinti ta'siri bilan
B e murakkab jarayonlar va funksiyalarning qgayta ko'rilishini

', 4 [.P.Pavlovning oliy asab faoliyati asosidagina to'g'ri tahlil qilish

mumkin. |.P.Pavlov hayvonlar bilan odamning oliy asab faoliyatini
tekshirib, organizm bilan tashgi muhit @rs i d a g i bogol
L | yangi shaklint shartli reflekslarnkashf etdi.

j |.P.Pavlov hayvonlar fiziologiyasi fani bilan shug'ullandi. Bu

fan hayvon organizmidagi a'zolar faoliyatining asosiy

|.P. Paviov
(18491936)

gonunlarini o'rganadi. Ovqatlanish, nafas olish, qon aylamshishunga
o'xshashlar tirikligining alomatlaridir. Ammo fiziologiya butun organizm hayotini,
uning tashqgi muhitga munosabatini ham tekshiradiki, Pavlovni bu ham g'oyat
gizigtirar edi. Shu sababli bo'lsa kerak, dastlabki vagtlarda |.P.Pavlov gon aylanish
azolari fiziologiyasi, jumladan yurak faoliyatini teksnirishga kirdi. Odamlar ustida
gilib bodbl maydigan jarrohl ikl arni hayvoc
bo'g'ib bog'lash, asablarga elektr energiyasi bilan ta'sir etish, yangi dori
moddalaining yurakka qanday ta'sir etishini tekshirish maqgsadida gonga shu
moddalarni yuborish va boshgalar bilan shug'ullandi. 1904 yilda maxsus go'mita
I.P.Pavlovga, uning tibbiyotga katta yordam ko'rsatgan ovgat hazm qilish sohasidagi
kashfiyotlari uchun oliyhalgaro ilmiy mukofotini A.Nobel mukofotini berishga garor
gildi. Haqgigatda, Pavlov ovgat hazm gilish gonunlari ustida ishlab, fagat tibbiyotni
emas, balki tirik tabiatning rivojlanishiga xos umumiy gonunlar hagidagi fanni ham
ilgari surdi, boshgacha aydgda, u fagat fiziologgina emas, balki biolog ham edi.

|.P.Pavlov erishgan yutuglari bilangina ganoatlanib golmadi, u o'z ishlarining
natijalari hagida ajoyib ma'ruzalar qildi va shu bilan birga fiziologiyaning bundan
ham gizigroq sohasliy asab faoliyéi hagidagi ta'limot borligini va o'zining kelgusi
hayotini shu sohaga bag'ishlash niyatida ekanligini aytdi.

Ovgat hazm qilish fiziologiyasi sohasida jahonga mashhur bo'lgan rus olimi
nima sababdan o'z ilmiy tekshirishlari yo'nalishini to'satdan o'zggotiganim ko'p
olimlar tushunmaydilar. Ammo |.P.Pavlov ular o'ylagandan butunlay boshgacha
odam edi. Uning fikrini yangi masalalar va ilmiy g'oyalar band qgildi. U hamma vaqt
chet el fiziologlardan oldinda turar va eksperimental ilmiy tekshirishlar gilcstumi
yangi sohalar izlar edi.

|.P.Pavlov umrining so'nggi oy va haftalarida yosh tabiatshunoslarga, aynigsa
0'z hayotini ilmiy ijodiy ishga bag'ishlashga qaror qgilgan yoshlarga qaratib ajoyib
maktubvasiyatnoma yozadi.
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Quyida I.P. Pavlovning o'sha ajoyitank t u b i ni todlig kel ti

cVatanimning, o'zini fanga bag'ishl a

Eng birinchtizchil bo'lishlaringizni istayman. Fanda samarali ish olib bormoq
uchun eng zarur bo'lgan ana shu shart hagida hech gachon hayajonsiz gapira
olmayman. lzchplik, izchillik va yana izchillik. Ishingizning boshdanoqg bilim
orttirishda gat'iy izchillikka o'rganingiz.

Fan cho'qgilariga chigishga harakat gilishdan oldin fan alifbosini. o'rganingiz.
Birinchi mavzuni chuqur bilib olmasdan turib hech gachikkinchi mavzuga
tushmangiz. O'z bilimlaringizdagi kamchiliklarni hatto juda dadil aytilgan taxmin va
gipotezalar bilan ham berkitipashirib ketmangiz. Taxmin va farazlar sizni har
gancha mahliyo qil masi n, ul ar nagamag, ular Mo n &
sizni sharmanda gilishdan boshga narsaga yaramaydi.

O'zingizni tutabilishga va sabrli bo'lishga o'rganingiz. Dalillarni o'rganingiz,
chag'ishtirib ko'ringiz va to'plangiz.

Qush qganot. har ¢ ada, bdvaga tayanknase quahini hdcio 6 |
gachon osmonga ko'tarib chigolmagan bo'lar edi. Dalillar olimga suv bilan havoday
zarur . Dal il l aringiz qgur uq gapdan I bo
kuzatish o'tkazganda dalill arga yuzaki
o'xshab glmangiz. Dalillarning paydo bo'lish sirlarini bilishga harakat gilingiz.
Dalillarni boshgaruvchi gonunlarni sabot bilan gidiringiz.

Ikkinchi - kamtar bo'lishlaringizni istayman. Hamma narsani bilaman deb hech
gachon o'ylamangiz. Sizga har gancha yugohnioblaerishsa ham, siz o'zingizpali
ko'p narsani bilmayman,deyishga jur'at gila bilingiz.

Mag'rurlikka beril mangi z. Mag' rurl il
gaysarlik qilasiz; mag'rurlik tufayli, foydali maslahat va do'stona yordamdan voz
kechaiz; mag'rurlik tufayli, obyektivlik mezonini yo'qotib go'yasiz.

Mening qo'l ostimdagi jamoaga butun ishni hamma bir-gontan bo'lib
bajaradi. Hammamiz bitta umumiy ishga bel bog'laganmiz va ishni har kim o'z kuchi

va imkoniyatlariga yarasha bajaradi, g a r i suradi . Bi zda ko
gap yo'q, bu narsa umumiy ishimiz uchun fagat foyda keltiradi.
Uchinchi-e ht i r os | i bodlishlaringi zni | St e

umrbod ishlashni talab giladi. Basharti ikki marta umr ko'rganiregibdm bu
umringiz kamlik gilar edi. Fan odamdan ko'p g'ayrat va zo'r ehtiros talab giladi.
| shingizda va tekshirishlaringizda eht.i

Vatani mi z olimlar uchun keng yool ocC
mamlakatimizdagi fan turmushgayamasdan tatbiq etilmoqda. Bizdagi-@zdan
ayonku. Yosh olimlardan hech narsa ayamaydi, lekin ko'p narsa talab qgilinadi. Biz
uchun ham, yoshlar uchun ham sharafli masa&latanimizning fanga go'ygan buyuk
i shonchini ogqlashdire.

Shunday qilib, I.PPavlovning ishlart gon aylanish fiziologiyasi, ovgat hazm
gilish fiziologiyasi va miya fiziologiyasining eng sirli tomonlarini ochib tashlab,
ularni tajribada tekshirish imkoniyatini tug'diradi va |.P. Pavlov bu masalalarning har
birini to'la-to’kis va mukammal yoritib berilgan. Alloma, tabiatshunos olim, rus
fiziologiyasining iftixori va shorshavkati I.P.Paviovnop nomi jahon fiziologlari
xotirasida abadiy qoladi.

15



Bundan koérinib turibdi ki, maml ak at
fiziologiyasi ilminingt ar agqgi y ot yuaoglarga bdrila tagaladi. Buyuk o q
ajdodlarimizning jismoniy madaniyat va sport fanlari ravnaqi jarayonida olib brogan

izl ani shl arini fiziologiyasiz tasavvur
jahon sport fiziologiyasibadantarbiya va gigiyena olamiga Yunoniston, Misr, Xitoy
vV a Evropa ol i ml ar i gatori da yuksak
respubli kami z fiziolog olimlar:i gadi md:

bodli b kel gan.
Jismoniy madaniyat fiziologiyasodam umumiy fiziologiyasining bir gismi

bodl i b, jismoniy tarbiya va sport bi l
kel adigan fiziologik ob6zgarishlarni an
Il Jjobiy taodosir koobrsatidshl pwoaaldi ar iUmiu mb ¢ |
bilimga ega bodl may turib bu vazifalarr

Respublikamiz miqyosida umumiy va sport fiziologiyasi sohalarining jadal
rivojlanishida olimlar I. Azimov, K.T. Almatov, Sh. Sobitov, A.S. Sodiqov, Z.T.
Tursurov, A.K. Hamroqulov, R.J. Jabborov, va boshqgalarning roli beqiyosdir.

Jismoniy madaniyat va sport fiziologiyasining boshqga fanlar bilan alogasi

Jismoniy madaniyat va sport fiziologiyasi umumbiologik va tibbiyot fanlari
orasida eng sertarmoq fan hisobldin@u tarmoglardan sport fiziologiyasi, jismoniy
tarbiya fiziologyasi va gigiyenasi, biomexanika, sport tibbiyoti, yosh fiziologiyasi,

ekol ogiya, umumiy odam fiziololgiyasi Vv
Biroq, sport f 1 alaridd bospgadabity fardad llan tyasik s h i
alogada bodl i b, 06z navbatida turl:i f a

giladi. Masalan, jismoniy madaniyat va sport fiziologiyakimyo va fizika
gonuniyatlariga tayanadi va ularning tekshirish ustatiaridan keng foydalanadi;
har Dbir hayotiy hodisal arni tekshirishr
bi oki myo degan mustagqil fanlarning payo

Jismoniy madaniyat va sport fiziologiyasi morfologik fankaranatomiya
gistologiya va sitologiya fanlari bilan yaqin alogad bo 61 i b, rivojl
chunki morfologik va fiziologik hodisalar bib i r i bil an chambarch

Jismoniy madaniyat fiziologiyasi pedagogika va psixologiya fanlari bilan ham
bogdlig. a®lab faoliyat. haqi dagi t adl
pedagogikaning asosidir. Fiziologiyaning pedagogika uchun amaliy ahamiyati
shundan i boratki, bol aning mehnat. vV a
tarbiya tadbi hluar ipneidag®tgk avzai sfhsiuxcol og
beradigan fiziologik jarayonlarning yoshgal xususiyatlarini bilishi kerak. Bu soha
uchun maodl umotl ar beradigan fan yosh fi

Odam sport bilan shugodéull angamida x a
tadosir etib, uning 1 sh qobiliyatini q i
tayyorligini oshiradi.

T a O6-taibiga jarayonida murabbigedagoglar amal qiladigan didaktik
tamoyillarga kelsak, sport fiziologiyasi tajribalaridan xulosa qilibngan bu
tamoyillariga ham | . P. Pavliovning oliy
asos (ilib olinishi kerak.
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Shunday qilib, jismoniy madaniyatva sport fiziologiyasi umumiy

fiziologiyasining bir qismgasltw@®dulbl,ani
organi zmda yuzaga kel adi gan fiziol ogi
faoliyatining oragani zmga I J obiy t aod s
shugoéull anadi . Umumiy fiziologiyadan b
etish numkin emas.

Mur abbivyl ar, o6gituvchilar, sportchi
asosl ari haqi dagi bilim Dbil an o006zl ar i
natijalari ni moot adi | 0060si b sablanadi. sBh i v
bilimlarniamalgag o 6 1 | ash tufayl i Ssportobmur alviihy

va sportchilar brgan sari organizmni jismonan rivojalantirishning samarali
vositalarini, uning zaxiralarini safarbar etish, funksional imkoniyatlari hajmini
oshiri sitopadi@d | | ar i n
Fiziologik jarayonlar

Ma' | umki |, odam organi zmi mur akkab b
to'gimalar, a'zolar va funksional tizilmalardan tashkil topgan. O'zbek tilida chop
gilingan ba'zbir fiziologik darsliklarda organizm hagida bunday ta'rif berilgan:
¢ Or g aorgammknelamning mustaqil yashay oluvchi,-o'zini boshgara ohivchi va
tashaqi muhitning turl. o' zgarishlariga
Organizmni ayrim gisnalr yoki ayrim hujayralar hududining to'plami deb emas, balki
bir butun tizim delbgarash kerak. Murakkab organizmning hamma a'zolari, tizimlari
va funksiyalar bibiriga uzluksiz ta'sir etadi. Bularning hammasi bir butun murakkab

organizmni tashkil giladilt . M. Sechenov ta'kidlangani de
yordam beradigan o'zgaruvchan tashgi muhit bo'Imasa, organizmning yashashi
mumki n emase. Bu degan so'z, organizm c

etib turgandagina yashay oladi va shaydo'zaro ta'sir natijasida edzidan
yangilanib turadi.

Organizm nagadar murakkab tuzilganligidan gat'inazar, uning barcha
to'gima va a'zolari bibiri bilan uzviy bog'langan holda ishlaydi. Bu bog'lanish asab
va gumoral (gon orgali) yo'l bilan boghriladi. Shuning uchun odam organizmi,
uning barcha hujayra to'gima va a'zolari bir butun deyiladi.

Turli organizmning o'ziga xos belgisi shuki, uning tizilmalari muayyan tarzda
tashkil topgan va o'ziga xos murakkabligi bilan farq giladi. Murakkab taggkilega
bodl gan o d abm butun gaxlih mavumdotdir, unda barcha tizilmalar,
hujayralar, to'gimalar, a'zolar va ularning tizimlari-biriga uyg'un bo'lib, butun,
yaxlit organizmga bo'ysungan.

Fiziologik funksiyalar

Organizm hayot faoliyatining aslashishiga yoki o'zgartirilishiga garatilgan
har hir biologic reaksiya fiziologik funksiyalar tufayli amalga oshiriladi. Tashqi
muhit ta'sirini sezish hamma organizmlarga xos xususiyat bo'lib, odamda juda
taraqgqgiy qilgan bod6l aadahilar uMg sdgtanbobaynida ma
madélum bir izchillik bilan ta'"sir etib
garab hamisha bir fiziologik funksiyag
organizmning har ganday fiziologik funksiyasi filogemva ontogenez natijasidir,
chunki rivojlanish jarayonida har bir tizilmaning o'ziga xos funksiyalari paydo
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bodl adi va ul ar mi gdor va sifat jihatc
ekan, turli fiziologik funksiyalarning vujudga kelishi organzimnitaghqi va ichki
(i rsiy) omillari ta'"siri bil an bogodliqg
Fiziologik funksiyalar va moslashish xilmalligi moddalar almashinuvi
( metabolizmi) va uning muhit ta'siriga
metabolizm hayming zarur shartidir va tirik organizmning asosiy funksiyasidir.
Moddal ar al mashinuvining to'xtashi oqi |
ketadi, kimyoviy birikmalar parchalanib, hech avvalgi holiga gaytmaydi. Barcha
fiziologik funksiyalaro'sidh, rivojlanish, ko'payish, ovgatlanish va ovgatni hal qilish,
nafas olish, sekretsiya va hayot faoliyati tashlandiglarini chigarish, harakat, tashqi
muhitning o'zgarishiga javoban ro'y beruvchi reaksiyalar va shu kabilar modda
al mashinuviga bogoligqg.

Gomeostaz

Gomeost az (homeost asoi'sx shpras k¢ hai-¢ hoxm
harakatsiz, bir xil saglanib turish)organizmning uyg'unlashtirilgan reaksiyalarining
maj muasi bodl i b, I chki muhitni bir xil
1929). Ris olimi P.K Anoxinning fikricha odam organizmida to'g'riclaig'ri gattiq
o'zgarmaydigan konstanta (doimiyat) larning birligi tufayli hayotiy jarayonlari bir xil
saglanib turadi (gonning faol reaksiyasining doimiyligi, badan haroratining
o'zgarmasligi, B&liy-natriy, nasosining doimiyligi, me'da shirasi reaksiyasining
doimiyligi va h.k.).

Ichki muhit tarkibi, fizikkimyoviy va biologik xossalari doimiyligi mutlaq
bodl may, bal ki ni sbiy va o' zgaruvchan e
bir garcha a'zo va to'gimalarning beto'xtov ishlashi tufayli erishiladi: tashgi muhit
o'zgarishlarining ta'sirida va organizm hayot faoliyati natijasida ichki muhit tarkibi va
fizik-kimyoviy xossalarida ro'y beradigan o'zgarishlar bir gancha a'zo va
to'gimalarniry beto'xtov ishlashi tufayli baravarlanib goladi.

Gomeostazning hatto salgina buzilishi patologiyaga olib keladi, modomiki
shunday ekan, tana harorati, qonning arterial bosimi, tarkibi,-Kiaiyoviy va
biologik xossalari va shunga o'xshash nisbiy doirfigiologik ko'rsatkichlarni
aniglash kasalliklarni aniglash (tashxis) uchun katta ahamiyatga ega.

Assimilastiya va dissimilatsiya

Odam tashgi muhitdan ovqat gabul qgilishi, organizmda uning o'zgarishi, hazm
gilinishi, hosil bo'lgan qoldig moddalarning bag muhitga chiqarilishi moddalar
almashinuvi yoki metabolizm deyiladi. Ovqgat tarkibidagi organik moddalarning
kimyoviy, mexanik, termik o'zgarishi natijasida ulardagi potensial energiyasiga
ayl anadi . Hosi | bodl gan e ner ghi bajaradih i s o
hujayralar ko'payadi, ularning eskirgan tarkibiy gismlari yangilanadi, yosh organizm
o'sadi va rivojlanadi. Ana shu energiya hisobiga odam tana haroratining doimiyligi
ta'minlanadi.
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Moddalar almashinuvi bibiriga chambarchas bog'liq bo'lgakkii jarayon:
assimilatsiya va dissimilatsiya orgali o'tadi. Bularni anabolizm va katabolizm deb
ham aytiladi.

Ovgat moddalari tarkibiy qgismlarining hujayralarga o'tishi assimilatsiya
(lot.assimilatio) yoki anabolizm deyiladi. Bu jarayon natijasida hujayrahg
tarkibiy qgismlari yangilanadi , ul ar k o
assimilatsiya jarayoni shuncha faol o'tadi. Bu esa yosh organizmning o'sishi va
rivojlanishini ta'minlaydi.

Hujayralar eskirgan tarkibiy qgismlarining parchalanishi (yrdishi)
dissimilyasiya (dissimilatio) yoki katabolizm deyiladi. Buning natijasida energiya
hosi | bodl adi va bu energiya assimilat
jarayoni natijasida hosil bo'lgan goldig moddalar ayirish a'zolari orqaligéaigia
chigariladi (karbonat angidrid, suv, azot qoldiglari va boshqgalar).

Shunday gilib, odam organizmida assimilatsiya va dissimilatsiya jarayonlari
bir-bi riga bogdélig holda davom etadi. So
jarayon birbiriga teng mivozanatda bo'ladi. Yosh organizmda assimilatsiya jarayoni
ustunroq bo'lib, buning natijasida o'sish va rivojlanish ta'minlanadi. Keksa odamlar
organizmida esa dissimilatsiya jarayoni ustun bo'ladi.

Qo'zg'aluvchanlik

Ba'zi hujayra va to'gimalar (asab, smak, bez to'qimalari) turli ta'sirotlarga tez
reaksiya ko'rsatishga maxsus moslashgan. Bunday hujayra va to'gimalar
go'zg'aluvchan deb ataladi, ularning ta'sirotga qo'zg'alish bilan javob gaytarish
gobiliyati esaqo'zg'aluvchanlildeb yuritiladi.

Ta'sirlovchining  go'zg'alishiga  sabab  bo'ladigan  minimal  kuchi
go' zg' aluvchanl ik o'l chovi brandmali kiochi x 1 z r
ta'sirot bo'sag'asleb ataladi. Reaksiyalarni yuzaga chigarish uchun zarur ta'sirotning
minimal kuchi gancha katta bals ya'ni ta'sirot bo'sag'asi gancha yuqori bo'lsa,
go'zg'aluvchanlik o'shancha tezrog paydo bo'ladi va aksincha, ta'sirot bo'sag'asi
gancha past bo'lsa, qo'zg'aluvchanlik o'shancha kechroq paydo bo'ladi.

Qo'zg'alish

Qo'zg'aluvchan hujayralar uchun tdwichilarning ta'siriga o'ziga xos javob
beradigan qobiliyati bor, ularda maxsus fiziologik jaraym'zg'alishro'y beradi.

Qo'zg'alish fizikaviy va kimyoviy jarayonlar va funksional o'zgarishlar
yig'indisida namoyon b ool adgkgraaksiyadiru r a k
Qo'zg'alish jarayonida hujayra membranasining bioelektrik jarayonlari o'zgaradi,
hujayra fiziolgik tinchlik holatidan shu hujayraga xos fiziologik faol holatiga o'tadi:
mushak qgisgaradi, bez hujayrasi sekret chigaradi, asab impulslaa baYaidi.

Qo'zg'aluvchan hujaylarda uning sitoplazmasi bilan tashqgi muhit o'rtasida, ya'ni
hujayra yuzasidagi membrananing ikkala tomonida biopotensiallari doim farqg qgiladi.
Hujayra membranasi shu tariga qutblangan (polarizatsiyalamngfai)yuzasi tasgi



yuzasiga nisbatan manfiy zaryadli. Shu potensiallar fargambrana potensiatieb
atashadi. Bu farqg bir necha o'n millivoltga mos keladi.

Har ganday organizm va uning barcha hujayralari ta'sirlanuvchan bo'ladi, ya'ni
tashqgi muhit ta'sir etganda yokolati buzilganda o'z strukturasini o'zgartirish, aktiv
faoliyat ko'rsatish, bu faoliyatni kuchaytirish yoki susaytirish bilan javob beradi. Turli
ta'sirlarga javoban organizm va hujayralari strukturasining o'zgarishotogik
reaksiyalar, ularni vujudga keltiradigan va yuzaga chigaradigan ta'sirlarni esa
t a 0 s i yoki stimutlandeb yuritishadi.
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Il BOB. HARAKAT APPARATINING MORFO-FUNKSIONAL TUZILISHI
2.1.Mushaklarning xususiyatlari

Mushaklarodamorganizmidaasosiyish bajaruvchi(ishchi) a 6 zr-gdffektorlar
hisoblanadi Odamda ikki tip mushaklar ko6 ndat angwai dilig
mushaklarning b o 6 lyie 9 hyetilado f

Ko 6 nd a laa ngoishdklar skeletningharakatlanishinik o 6 hamakatga
keltirishini va boshgamuhim harakatlarnemalgaoshirishnit a 6 mi nfunksienalh i
tizimlarni shakllantiradi K o 6 n d-& b a m@haklarjumlasigayurak mushaklari
hamkiradi.

Odamva umurtgalihayvonlarningk o 6 n d-ta & mamgughaklarimarkaziyasab
tizimi tomonidannazoratgilinadi. Ular avtomatiyadamarhumdirlary a dmarkaziy
asabtizimi b u y r u gafabighlash qobiliyatiga ega yemas Ular odamningo 6 z
xoxishiirodasigab o 6 y s u nufpgi ixtiyorig mushaklar deyiladi

Odamning sillig mushaklari ichki a 6 z o kiamnatgiladi. Ular markaziyasab
tizimi tomonidan kuchsiz nazorat giladi, hamda ularga avtomatizm va xususiy
intramural yoki metasimpatik asabturlanishixos, bu narsaularnik o ghptdano 6 z
0 06 zboghgarishlarini a 6 mi.n| ay di

Sillig mushaklarni(shuningdekyurak mushaklariniham b a an noixtiyoriy
mushaklar deb yuritiladi, bunda uning inson xoxishtirodasi b 0 0 y inazdrad
gilinmaganligiy e 6 t iolnadr g a

Odamdahamk o 6 n d-ta & ravaq l@amsillig mushaklamavjud lekin ularning
xossalarva markaziyasaktizimiga munosabatbiroz boshgacha

2.2. Funksional motor birliklar .

Organizmning tabiiy faoliyat sharoitida tetanik gisgarishgaasosb o 6 | ad i g &
hodisalarning umumiy tasviri bilan mukammalroq tanishmoq uchun skelet
mushaklarining harakat asabi bilan innervasiyalanishidagib a 0 xsusiyatlarga
t o 6 xotdat ba Prga rkiyaning oldingi shoxlaridagi harakatlantiruvchihujayra
0 6 s b g @ i marbs Mmotorasabtolasimushakningoir tolasiyemas balki mushak
tolalarining bir guruhi innervasiya giladi. Bu guruh motor birlik deb ataladi
(2.1rasn). Odamningturli mushaklaridamotor birlik tarkibiga kiruvchi mushak
tolalarining soni 10 dan 3000 gachaboradi Anigroq harakatlarnibajaruvchiildam
mushaklarning motor birliklarida tolalar hammadan kam Masalan k 0 6 z
mushaklaridava q o arnoglarining mushaklarida motor birliklar tarkibidagi
mushaktolalari 10-25 ta, ulardanhar biri bir nechaasabtolasidaninnervasiyaoladi.
Bunga garamagarshio 6 | agawdaholatinit o 6 g 0 r gathashadigdnea aniq
nazoratgayehtiyoj sezmaydigarsust mushaklarningmotor birligida 2000 dan 3000
gachatola bor. Boldir mushaklarningnotor birliklarida 1500gayagintola bor
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2.1-rasm Motor birligining tuzilishi. 1-orgamiya 2-mushakltolalari, 3-harakat

birligi, 4-motoneyron

2.2.Mushakning gisgarish mexanizmi

Bir ganchakimyoviy o 6 z g a mussaklar@ngshlashigaasosb o 6 | Shu i
reaksiyalardan b o 0 s Itlaghdigan yenergiyadan mushak gisgarish uchun
foydalanadi Binobarin mushakyenergiyasiningmanbaikimyoviy o 6z gar i s h |
Bu kimyoviy o 0 z dnlarning sususiyati shuki murakkab moddaning oddiyroq
tarkibiy gismga b o 6 | i jarayenhi parchalangan moddaning tiklanishiga
chambarchasulanib ketadi Navbatdagi har bir reaksiya shuning uchun zarur

yenergiyanberadi

Mushakdar o beyadigankimyoviy reaksiyalarikki fazagab o 0 | :ikislarodl i
kerak b o0 6 | ma pidhchgfaza y a Okislorodsiz faza va ikkinchi fazg y a 6 n i

kislorodli faza.

(s il

Ny M
O\(:t/‘?J—‘O‘ NHy + VHs NH; +
o©C 1 coo cou +
CJOHO‘O:O\O\O\ - VH3 NH; +
coor
M Qo’zg’algan mushak
N, @)
/;\‘:%\/O-{)—NH;

Tinch turgan mushak

2.2-rasm Miozinninggisgarishtasviri.

a) Kislorodsiz (anayerob) faza. Mushakninggisgarishiuchunzaruryenegiya
anayerob fazada b o 6 s thmddi Bu fazada mushakdagi fosforli birikmalar

parchalanadi

Bunday birikmalarga adenozinuchfosfatkislota (AUF) kiradi. Reaksiyalar
AUFning adenil va fosfat kislotalargaparchalanishidamoshlanadi Bu reaksiyada
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anchayenergiyaajralib chigadi mushaklarnsh bajarishuchunanashuyenergiyadan
foydalanadi AUF parchalangandakeyin kreatinfosfat kislota kreatin bilan fosfat
kislotaga parchalanadi Kreatinfosfat kislota parchalangandé o 0 s dhigaaligan
yenergiyaadenil va fosfat kislotalardanyana AUF sintez gilinishiga sarfb o 61 a d i
Kreatinfosfatkislota parchalangandakeyin glikogen bilan fosfat kislota birikmast
geksofosfaparchalanibsut kislotasibilan fosfat kislota hosilb o 6 | Bardlaajralib
chiquvchi yenergiya kreatinfosfatkislotaning qaytarilishigasarf b o 6 | Shuhday
gilib, ketmaket keluvchi shu reaksiyalarnatijasida AUF va kreatinfosfatkislota
gaytariladj faqatglyukozaningo 6 sutkislotasigachgarchalanadi10-rasm).

Shukimyoviy 0 6 z g a rzanjis aniglanih asosiyyenergiyamambalari- AUF
va kreatinfosfat kislota tamomila qaytarilishi ma 6 | b 6 | g &eyihcana
kislorodsizmuhitdabagamushakningl 500 martagisgaraolish sababiochib berildi.
Anayerob sharoitda baga mushakining bunday k o 6gisgarish sababi shuki,
adenozintrifosfawva kreatinfosfatkislotalar qaytarilishiuchunkislorodb o 6 Ishag h i
yemas Ammo keyinchalik mushakningish qobiliyati baribir kamayadi provardida
mushakishlamayq o 0 y Keyingi reaksiyalaruchunkislorod zaruligi, navbatdagi
reaksiyalar esa kislorodli (yoki ayerol) fazadakislorod ishtirokidagina yuzaga
chigishima 6 lbwm. | d i

b) Kislorodli (ayerob) faza. Kislorod ishtirokida sut kislotasiparchalanibsuv
va karbonatangidridhosil b o 6 | Amho sut kislotasining hammasiham suv bilan
karbonatangidrigaparchalanmayfagat 1/3 gismi parchalanadiBu reaksiyadaham
yenergiyaajralib chigadi

Glikogen

. Sut ;
Energiya kislotasi ; ;_E;rilerglya

KrF+ADF = ATF H:0 va CO: gacha
\/\’/ sut kislotasining
\:\/ oksidlanishi
2.3rasm Mushakgisqarishidayenergiyanindosilb o 6 jarayorii

Sut kislotasining 1/3 gismi oksidlangandab o @ls dnigadiganyenergiyadan
foydalanih qolgan2/3 gismiyanaglikogengaaylanadi

Shundayqilib, bir ganchauda murakkabkimyoviy 0 6 z g a r 0 ®dyishiga
garamay mushaklarninggisgarishigaorganizmninggiladigan sarfi fagat bir gism
glikogenniy o @ishidaniboratb o 61 a di

Odam va hayvonlarning mushaklari gisgarish va ish bajarish uchun zarur
yenergiyani kimyoviy reaksiyalar natijasida oladi va bu yenergiyani mexanik
yenergiyabilanissiglik yenergiyasigaylantiradi

Kimyoviy reaksiyalar natijasida b o 6 s bhajddigan yenergiyaning k o 6 p
degand&0 %ini mushaklaishlataoladi.

Shunday gilib, mushak gisgarishidagi asosiy hodisa mushak tolasining
gisgarishidanborat Ayni vaqgtdatolaningtabiiy uzunligi kamayilh mushakmexanik
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ish bajaradi Yuqorida aytganimizdek mushak gisgarish uchun AUFning
parchalanishidalyenergiyaoladi. Mushakninggisqarishiesamushakogsili-miozin
molekulasininggisgarishihisobigar o Beyadi

Mushakkakelganq o 6 z g © 0 & imgshaktplalaridafizikaviy va kimyoviy
o @arishlarni vujudga keltiradi, jumladan tola ichidagi kaliy ionlari miqgdori
kamayadj kalsiy ionlari migdori esaoshadi Bu 0 6 z g a r i sabdbiamrozini n g
molekulasininggisgarishidadirMiozinning yanabir xossasibor. 4 adenozintrifosfat
kislotaninghosi b o 6 | iinkdnbegadi

2 4. Jismoniy ish vagtida odam mushaklarida sodirb o 6 | a kimygvig n

ob6zgarishl ar

Yuqorida tasvir yetilgan kimyoviy jarayonlar garchi ajartib olingan mushak
ustidatekshirilganb o 6-dasodamva hayvonlarningbutun organizimidahamsodir
b o 6 turado Odam b a 6 zudangisga vaqgt ichida anchaginakatta ish bajaradi
Yuguruvchikishi 10-11 soniyadal00 m masofanibosibo 0 t, @ g @tletikachi5-7
soniyadguda kattayukni yuqorigak o 0 t @vazrm 100 kg keladiganva undanham
oshadigarshtangank o 0 t)aa haka&zo Faoliyatninganashuhammaturlarida bir
necha soniyaga talaygina yenergiya sarf b o 6 | Qisha vaqt ichida k o 6 pgi n a
yenergiyahosil gilish uchunoksidlanishjarayonlarinijuda ham kuchaytirishkerak
Bu esa nafas olish, yuraktomirlar tizimi faoliyatining o 6 z g a r b osghdvbgi aq
hokazo Albatta bundayo 6 z g a bii nechasoaiyagar o bBeyishimumkinyemas
ular hiyla kechroqg boshlanadi Ishning dastlabki fazasida qon bilan yetkazib
beriladigan kislorod yehtiyojga qaraganda g 6 oy akamd ab o 6l ganl i g
parchalanishmahsulotlariningk o 6 p ¢ gismi ok&dlanmay mushakday i g 6i | i
turadi Ularni oksidlanishuchung o 6 s h kishemdhkarak Ish boshlangandakeyin
bir munchavaqt o 6 t grafashva yuraktomir tizimlari organizmningo 6 s g a n
yehtiyojlariga moslashib o 6faoliyatini o 6 z g a.rYendioksidlanishjarayonlari
uchun kislorod yetarli b o 6 ¢oladi Shu moddalarningoksidlanishi uchun talab
gilinadigan kislorodga q o 6 s h iondd halerakqb o 6 | a Hislogp@d migdori
kislorod qgarzi debataladi Kislorod gqarziisht o 6 x a t kelyiggaptaditketadi

2.5. Mushaklarning charchashi

Mushakkamaksimal darajadagisgartiraoladigant a 6 sherib watmushakga
turli yuklarni osib, uningk o 0 tolmaya@iganyuk miqgdori aniglanadi Ana shuyuk
migdori mushakningkuchinik o 6 r Beeadi Arbmo tagqoslashuchunmushakning
mutlaq kuchi deganmigdordanfoydalanadi

Mushakningmutlaqkuchi uning funksionalholatiga(charchashigava yukning
ogb6i rb o gdByutag organizm, a 6 zyaki t o 6 gishlaganidankeyin ish
gobiliyatiy a émutiagkuchi vagtinchapasayadicharchashr o beyadi Odamning
charchashi yergograf degan asbob yordami bilan tekshiriladi Yergograf
tekshiriladigan kishining bilagi, panjasj Il va IV barnoglarini mahkam tutib
turadiganasbobdir
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b ‘;zv,;x’ t =~ ke
2.5rasm Talabalardansinovolingunchava olingandankeyin6 soatmobaynida
yozibolinganikkita charchashyegric h i ZMogs6dian1972).

Ish ritmini, yukning o g 0 i ryoki &kalasini o 6 z g a ndamning thrli
sharoitdagay tariga charchashintekshirishmumkin Shungahosilb o 6 | ayedrig a n
chizigyergogrammadebataladi (2.4va2.5rasmlaj

Ishdagi harakatlarnitekshirish uchun b a éatimlar maxsus yerograf yasab
mushakcharchashinitushuntirishuchunbir nechanazariyabayongilgan Ularning
fikricha, charchashningasosiy sababi shundaniboratki, ish natijasida yenergiya
zaxiralari tugashj parchalanish mahsulotlari mushakni t o 6 | dyuborishp
charchashgasababb o 6 | Aamind bayon gilingan nazariyalardanbirontasi ham
charchaskhodisasinmukammatushuntiribberolmadi Mushakz o lderibishlaganda
undahagigatanham parchalanishmahsulotlarj jumladansut kislotasihosilb o 6 | a d i
(sut kislotasi ishlayotganmushakningcharctashigaanchat a Oystady, yenergiya
zaxiralarisarfb o 6 aahdkiazq lekin shujarayonlardarbirontasihamayrim holda
charchashnitushuntirishgaasosb o 6 | a a IBummayadyalarninghammasiham
charchashdasabtizimining rolini y e 6 t i obmaydigXalbuki, ish gobiliyatining
uzoqsaglanishidava charchashningposhlanishidanarkaziyasabtizimi hal giluvchi
rolo 0 y n al$1tsechenoyl.P.Pavioy, N.Ye.Vvedenskiyva A.A.Uxtomskiylaro 6 z
tekshirishlarida shuningdektalabalardasinovdan oldin va undan 6 soat keyin
mushakningrergogrammasinyozibk o 0 r lseashgarb

Mushakningrefleksy o @ilant a 0 s iclmatcleshnNbye.Vvedenskiymaxsus
tajribadak o 6 r s B tmgrkamgaintiluvchi ikki turli asabnit a 6 § musha&nb
gisqgartirish ustida tajriba 0 6 t k a Magkazga intiluvchi asablardanbir xilini
t a 6 s inatlasida Imushak charchagan Mushakning charchaganligima 6 | u m
b o 6 |, gnarkakgaintiluvchi asablarningkkinchisigat a 6ystilgan Mushakshu
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t a 6 s javolmahagvalgidekkuchbilangisqagan Shungaasoslanibavvalomushak
yemas markaziyasaltizimi charchayddebxulosachigarilgan

Odamqg o 6 I mushaklagicharchaganddamolish vaqtidaikkinchi g o Bilan
ish bajarilsa yuk k o 6 t a charshagarmjul mushaklariningish gobiliyati tez
tiklanishini birinchi marta I.M.Sechenov(1903) k o 6 r beadi Charchagamg o 0 |
mushaklarining ish qobiliyati harakat faolligining boshqga turlarida masalan
oyogning turli mushaklariishlagandaham tez tiklanishi mumkin |.M.Sechenov
bundaydam olishni anchayintinch turishdanfarq gilib, faol dam olish deb atagan
yedi. Sechenowu dalillarga avvalo asabmarkazlariningcharchashink o 6 r sat uv
dalil debgaragaryed..

Ishontirishustidagitajribalar butun organizmdagicharchasharayoniningkelib
chigishida asabmarkazlari holatiningo 6 z g akattalhoi6 y n alsdid rns at uv
ishonchlidalil b o ®@lada Masalantekshirilayotgarkishigayengilginasavatkk o 6t ar i |
turibsandebishontirilsg u 0 g @adoqtoshli savatniuzogk o 6 ttwaoladn Yengil
savatnik o 0 ttuagankibhigao g @adoqtoshtutqazildidebishontirilsg aksinchau
tez charchaydi Ayni vaqtda puls nafas olish va gazlar almashinuvi odamning
hagigatdagilayotganishigayemas balki ishontiribaytilgangapgab o g dloio @) a d i

2.6. Jismoniy mashglarning mushaklar faoliyatigat a 6 s i r |

Muntazammashqgilish (trenirovkg mushaklarninggquvvatini va foydali ishini
oshiradi Birinchidan mushaklarningavvalo shuishdagatnashuvchimushaklarning
0 0 s tufayh, ikkinchidan yuraktomir vanafasa 6 z déshdarkechirganbargaror
0 6 z g a tufiaydi, mushakningquvvativafoydali ishi oshadi

Mashq qilish natijasidaish gobiliyati k o0 6 t a Mashqailkbi yurgan odam
uzoqgroq ishlay oladi va ma 0 | vagn birligida ishni mashq gilmagan kishiga
garagand& o 0 poajaragli

Mashq gilishda kelib chigadigan o 6 z g a r shudah iaaratki mashq
gildirilgan mushaklarnindnajmi oshadj shungak o dulramingkuchihamk o 6 pay a d i

Mashq qgilgan kishilar tinch turgandasiyrakroq digigasiga8-10 marta nafes
oladi, mashqgilmagankishilar esatinch turgandadaqgiqasigal6-20 martadamarfas
oladi. Kishi siyrakroq nafas olganda chuqurroq nafas oladi, shu sababli nafas
olishningsiyrakligigagaramayo 6 pvkrdilyasiyasisusaymaydiMashqqilib yurgan
kishilardao 6 p k ainklikrs g g @éamoshadi

Mushaklargaz o &ealadiganishda o 0 p \eimtilyasiyasitez kuchayih ayrim
hollardadagiqasigal20 | ga yetishi mumkin Mashqqilib yurgankishilardanafas
olishning chuqurlanishi hisobiga mashq qgilib yurmagan kishilarda esa nafas
olishningtezlashishhisobigao 6 pviendilyasiyasikuchayadi Mashqgqilib yurmagan
kishi teztez, ammoyuza nafasoladi. Mashqqilib yurgankishilarning chugurnafas
olishi gonningkislorodbilan yaxshirogqt o 6 y i gordantberapia

Yurak-tomir tizimidagi o 6 z g a rshuadar ibnatki, mashq qgilib yurgan
kishilar tinch turgandatomiri mashq gilmagan kishilarning tomiriga garaganda
siyrakroguradi Mashqaqilib yurgankishilar tinch turgandayurakdanbir dagigada
otilib chigadigangon hajmi mashq gilmagan kishilardagiga garagandaortiqroq
b o 6 | $hdndayqilib, mashqqilib yurgan kishilarda yurakning gisgarish soni
kamayadiyu, gonningsistolik vadagigalikhajmik o 6 pay a d i
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Mashq qilib yurgan kishilarda sistolik hajmning ortishiga sababshuk, yurak
mushagirivojlanganb o 6 |bmabarin yurakningqgisqarishkuchi hamoshadi Bu 4-
jadvaldark o O rturilodi. b

2.1-jadval
Mashq gilish natijasida pulsning, sistolik va daqgigalik
hajmning o 6 z g a(kishi ¢sinch turganda)

S;iskto Daqgiqa Bir Bir kecha

Puls lik hajm | soatlik | kunduzlik

hajm : -
(ml) 0] hajm(l) | hajm(l)
Mashqgqilishdanoldin 77 62 4.8 288.0 6912

Muntazammashq

gilishdankeyin 55 103 5,65 339,0 8136

Mushaklargaz o &etadiganishda mashqgilgan kishining yurak urishi bir oz
tezlaslgani holda gonning sistolik hajmi oshadi va shuning hisobiga yurakning
dagigalikhajmik o 6 p anyashdgilmagankishilardaesasistolik hajmi sal oshgani
holdayurakteztezurib, dagigalikhajmishuninghisobigak o 6 pay a d i

Mashqgilgan kishilardagonningkislorod s i g & io@ip agorarelaksiyasiu
gadaro 6 z g a rvarhakazb |

Mashq gilish markaziy asabtizimining faoliyatiga bevositab o g 6 Xarnalat
gilishga doir k 0 6 n i kixtigotiya marakatlardiy shu tufayli ular bosh miya
poo6st | ocslgadlii reflektorgfaoliyatiga asoslanadi Yuqorida tasvir yetilgan
o006zgar i ddmmast ham bogh miya katta yarim sharlaripo6st | og i
faoliyatiga b o g 6 Maslog qilish, chidamli b o 6, orgamizmni chiniqtirish,
mushaklarnunumli ishlatishning shuningdeksatnt-matonathosil gilishning birdan
bir usulidir.

Nazorat uchun savollar.
Mushaklarning qaysi tiplarini bilas?z
Ko ndalalagi targ’il va sillig mushaklarhihg morfologik tuzilishida ganday
tafovut mavju@
Nima uchun ixtiyoriy va noixtiyoriy mushaklar désgdi ?
Fungsional me’yor birliklari nima va ganday tuzil@an
Mushaklarning gaysi gisgarish mexanizmlarini bil@siz
Kislarodsiz va kislarodli fazalar deb nimalarni tushurfasiz
Aerob va anaerobli fazalarni ganday izoh befasiz
Sut kislotasi mushak faoliyagganday rol o'ynayd
Mushakning mushak kuchini ganday tasavvur qilasiz

N =

©COoNOO kW
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10 Kislorod garzinima?

11 Mushak nima uchuonharchayd?

12 Ergogramma ninfa

13 Mushak faoliyatiga gaysi omillar tasir ko rsatadi
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I BOB. JISMONIY MASHQLARNING VEGETATIV FUNKSIYALARIGA
TAG S| RI

3.1.Jismoniy mashglarning qontarkibigat a 6 s i r i

Qon tarkibi, uning fizik-kimyoviy o 6 z g a r mushaklaming faoliyatiga
b o g 6JIsmogiymashglamatijasidagon reaksiyasinimuvozanatlantiruvchbarcha
fiziologik mexanizmlarishga solinadi Mushaklarshidat bilan ishlayotgandagon
reaksiyasikislotali (asidoz tomongasiljiydi. Masalan biron masofagayugurganda
gonningfaol pH reaksiyas6.95ni tashkilyetadi AstasekinyugurgandgH kamroq
0 6 z g satez\ehgto 6 t mabs @ @ g aeakyya tklanib darrovo 6rae 6 y or i g
gaytadi

Qon reaksiyasining bir darajada saglaydigan qobiliyati zaxiraviy ishqor
k o 6 r s aisopidao dmalga oshiriladi jismoniy mashgbilan s hugoul | ana
kishilarda s hu g 6 ul | a n maisbhatan d@16% gugaiaturadi. Jismoniy
mashqlarvaqgtida gondagisut kislota konsentrasiyasy5-86 ml% (me 6 y d¢-20 a
ml%) gatengb o 6 | Qomhing yopishgogligiham jismoniy mashglardavomligiga
garab o 6 z g,auz@gdmuddatli ma s h g 6 u | keyinl 1% dya ashadi Bu
0 6 z g a rasosamgbnaimg shaklli yelementlarimigdori (yeritrositlar, leykositlar,
trombositlaj o 6 z g a r lglannfbdalanpad) shu sababli gon reaksiyasikislotal
tomongasiljiydi.

Jismoniy mashglar natijasida organizmdater ishlab chigaruvchi bezlar va
buyrakar orgalik o énjgdordasuvy o 6 g o Shuringudhungonningyopishqoqlik
xususiyatioshadiva shusababliyurak-gontomirlar tizimining faoliyati giyinlashadi

Mushakishlayotganvaqtdagondaleykositlarmigdori oshih miogen leykositoz
k o 6 z a Uninh dadhjasijismoniy tarbiyaningturiga b o g &ékanbgini ilk bor
A.Yegorovtomonidano 6 r ga.ni | gan

Miogen leykositozninguch fazasimavjud 1-chi faza- limfositar leykositoz
debataladi Qondaleykositlarmigdoriningoshibketishi (10 ming bir mm?® qonda va
limfositlarning 40-50 % gachaoshganligi bilan xarakterlanadi 2-chi faza (1-chi
neytrofil faza) leykositlarning umumiy migdori 12-18 minggacha yetadi
neytrofillarning miqdori esa70-80-ga oshad;j shulardanyosh neytrofillar 2 % -ni,
tayoqchasimo neytrofillar esa 10-15% ni tashkil giladi, ammo limfositlarning
umumiy miqdori 15-20% gachava yeozinofillar miqdori 1-2%gachakamayadi Bu
fazadavomidailikda gonishlabchigaruvchia 6 z o | #oliyat kuchayadiulardan
leykositlar k o Gnpgdordahosil b o 6 | a.\v3ehi fazhda(ll chi neytrofil faza)
gondaleykositlarningmigdori yanadaoshib 1Imm® qonda20-50 minggachayetadi
yosh neytrofillar 3-4% gacha tayoqchasimonneytrofillar 20-30% gacha oshadj
ammo limfositlarnning migdori 3-10% gachakamayadi yeozinofillar esavaqtincha
gonday o b 61 adi

Shundayqilib, shiddatlijismoniy mashqglamatijasidamushaklarningunksional
faoliyati o 6 z g.aSha ldlan birga gon tarkibida ham morfologik 0o 8z gar i s h
kuzatiladi Birinchi navbatdamiogenleykositozninglimfositar fazasikuzatilib, undan
keyin I va Il chi neytrofil fazalari amalga osha boshlaydi Miogen leykositoz



murakkabk o 6 p b ojargyonbisoblanilh uzogmuddatliva tiklanuvchidavrlardan
iborat B a 0 kii ma 6| u mok d ¢Gammzpgamuddali va shiddatli jismoniy
mashglardarkeyin (masalan marafonyugurishda leykositlarningumumiy miqgdori
2-3 kechayukunduzdavomidao 6nze 6 y agaytmgyali

Mushakfaoliyati natijasidagon plastinkalari(trombositlaj migdori hamoshadi
Bu miogentrombositoz deyiladi Trombositlarningmigdoriikki va hattoundanham
k o 6 poshgamligio g &ashiddatlimushakfaoliyatidandalolatberadi

Trombositlarningumumiy migdori nafagatjismoniy faoliyat jarayonida balki
jismoniy mashglardarir nechakun o 6 t darekeyin hamo 6rae 6 y ogayimguyali
Jismoniy mashqglardavomida trombositlar migdorining oshmasligi gonning ivish
jarayonigat a Oystkazil uni tezlashtiradi Buni sportchilardamarafonyugurishva
boshqgasportturlari bilans h u g 6 u | kuzatisgnraimkad.a

Miogen leykositoz miogentrombositozhamdaqon ivish vaqtining kamayishi
himoyalanuvchahamiyatgaga Bu biologik mantigiyjarayonlarhisoblanadichunki
mushak faoliyati natijasida paydo b o 6 | fgnksional o 6 z g a rorganizrhnang
himoyalashreaksiyalarigagaratilgarbiologik reaksiyadir

3.2.Jismoniy mashglarning yurak-gon tomirlari faoliyatigat a 6 s i r i

Qon aylanishtizimiga yurak, arteriyg veng kapillyarlar va limfa tizimi kiradi.
Yurak va tomirlar faoliyati tufayli odam organizmidagont atdvsiz harakatlanib
turadivaturli-tumantashilishfunksiyalarinibajaradi

Yurak gon tomirlar tizimining markaziy a 6 z b e § lasalbva gormonlar
boshgaruviningt a 6 s doimo dr anaromdagisqarib va kengayibturadi Buning
natijasidaorganizmdagigon suyugligi har xil kattalikdagiqon tomirlari yordamida
hujayralargavat o 6 q i noaid neddaglaniolib boradiva turli gontomirlar orgali
yurakkaqgaytibkeladi Shuninguchunbarchagontomirlarikki turgab o 6 I :i na d i

1) markaziya 6 b o 6 | yaralkdanchigib, butuntanagatarqaladigarhamma
gontomirlariga(ichidagiogayotgargonninggandayligidarg a nazaj arteriya gon
tomirlari deyiladi; 2) hujayralardant o 6 g i mankrkariydaadnzhigoblangan
yurakkagonolib keladigantomirlarniesavenaqgon tomirlari debyuritiladi.

Yurakdanchigadigararteriyagontomirlari (aortg o 6 pakteaiyalar) markazdan
uzoglashgansari tolalar, tarmoqchalarchigarih astasekin kichiklasha boradi
Nihoyat a 6 z ddvaidamikroskopostidak o 6 r i numlahangiregichka arteriya
tolalari 7 arteriolalar kapillyar soch tolasigao 6 x s hgid goanirlardir, ularning
uzunligio 6 rhisoAda0,5 mm, kengligi 3-3,5 mk, y a éodamtukining diametridan
50 martakichik va devorijudayupgab o 6 | Shuksababliulardagon sekin ogadi,
natijadahujayralart o 0 q i vanardliggmoddalarningyashashia ishlashigazarur
kislorod hamda boshgamoddalarninggondant o 6 q i ndAffuzeya g @ Gbilan
o0 60t i snkanigadyaratiladi T o 6 q i mash karbgnat angidridni va modda
almashinuvnatijasidavujudgakelganboshgamoddalarnkapillyarlargaberadi

Jismoniy mehnatuchun kerakli yenergiyaorganik moddalarningoksidlanishi
natijasida hosil b o 6 I $hdning uchun jismoniy mehnat vaqgtida organizmning
kislorodgab o 6 |yehayaji keskinortadi. Kislorodningqgon orgali tashilishisababli
ish paytidafaola 6 z o | gonbiantnh @ 6 mi n(skeletmushakiarj yurak) oshishi
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kerak Bu asab va gumoral y o 6 Ibilaa boshgaraladiganyuraktomir tizimi
faoliyatining kuchayishiva shubilan birga kislorod yehtiyojini qoniqtirish natijasida
amalgaoshiriladi T o 6 g i nopribdanth & 6 mi jardyanisshdanoldinroq (start
oldidan boshlanadiBulajak jismoniy ish hagidakishining fikrlashi, yuraktomir va
mushaklarning bajariladigan ishga tayyorgaligi, ular faoliyatining bajariladigan
ishga nisbatano 6 z g areflek®rlyio digali yuzagachigadi Bunday funksional
gaytaqurishboshmiya yarim sharlarip o 6 s tvd gpp@alamusdatkelayotganasab
impulslari orgali o 6 t budfaoliyatning asosidatashqi va ichki muhitdant a 6 si r
kodr s auwliuvadrsii r | jawobamshatsiava dhaxtli reflekslarmexanizmlari
yotibdi.

Jismoniy ishga tayyorgarlik (start oldi) vaqgtida simpatik asabningmarkazlari
g o 0 z g, buyrbkasti heziningfaoliyati oshily yurakfaoliyatini kuchaytiradj gonni
gaytatagsimlashjarayoninio 6 z g a vatartenabgonibosimioshadi Organizmning
bu reaksiyalarijismoniy ish uchuntayyorgarlikdavrib o §, skeldimushaklarjyurak
vao 0 pgbreaylanishinikuchaytiradi

Ishning boshidagon aylanishiboshqgariluvidag o 6 s h refhektdr, gumoralva
jismoniy omillar ishgasolinadi Boshmiya p o 6 s ttdmongl@dnharakatsamaraor
apparatigaasab impulslari yuboriladi shu bilan birga vegetativ asabtizimi o 6 z
t a 6 sa o ti knaBurend matijasida simpatik asabmarkazlarig o 6 zg 6 al uv ch
yanadaham oshadj parasimpatikladashganasabmarkazlarg o 6 z g 6 al e@sa c h a1
keskin susayadi Shu vaqtning o 0 z iisttlavchi mushaklar arteriolalari va
kapillyarlari kengayadihozirgachanehnatjarayonigajalob o 6 | nkatig\a kichik
gon tomirlari ishga solinadi y a 6 mahalliy gon aynalish jarayoni t o 6 ishgag
solinadi Birog, ishlovchi mushaklargon tomirlarining kengayishibilan bir gatorda
gorinb o 6 s h ljoylaghmamd enehnatjarayonidapassivishtirok yetadigana 6 z o | ar
gontomirlari torayadi

Yurak i tomir faoliyatining mehnatvaqtida o 6 z g areflekiohyi o dilan
amalga oshiriladi asab impulslari harakat apparatining proprioreseptorlariva
xemoreseptorlardarkelib, qon va bosh@ t o 6 q i misokilabr odGal tgrash
moddalaorligidanxabarberadi

Jismoniy mehnatvaqtida yurak mushakigisqarishgobiliyati oshganisababili
yurakningsistolik gon hajmi ortadi Shiddatlijismoniy mehnatnatijasidasistolik qon
hajmi bir dagigadal20-140 ml, yurak gisqarishtezligi 200 gachava undanham
k o 60 p ryetadg@aqgiqali gon hajmi 25-30 | gacha gonning skelet mushaklariga
quyilishi 22-251 gachaoshadi

Odamyuraginingo 6 r t @ g & iayerkaklgrda300 g, ayollardaesabir oz
kamroqi 200250 g b o 61 Yahit u g 0 icHagaplagyuragi yumaloq shaklda
b o ¢ Ibirmuncha yuqori joylashgan o g 6 i B3l27 g, isakkiz oyli bolalarda
yurakningo g 0 i ikkil bargvar 2-3 yasharbolalardauch barovarva 16 yoshdao 6 n
bir marta ortadi O 0 r ybshdagiodamlardayurakning uzunligi 13-14,5 sm yeng
serbargismi(k o 6 n d a)l9dm5gm gldangi sathibilan orqasathininguzunligi 6-
7smgateng Yurako g 0 i butuniagad g 6 i r1t200ygoki @:&nisbatdeb o 61 a d i

Yurak gon aylanish tizimining markaziy gismi b o ¢ Imushaklardantashkil
topgang 0 o vaa@kz .oHhAIi bir odam yuragining hajmi mushtigayaqin b o 61 a d i
Jismoniy tarbiya va sport bilan s h u g 6 u | kishilrdavyardkmning mushaklari
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yaxshi rivojlanib, uning hajmi boshqgalaryuragining hajmiga nisbatan kattaroq
b o 6 (3d-thsn).

‘f'/ I | 1

3.1-rasm Jismoniytarbiyabilans hu g 6 u |l I(lavasaldu g@uwl | allhhmay d i
odamlarningyuragi.

Yurak gorinchalari har bir gisgarganida60-70 ml gonni arteriya tomirlariga
haydaydi Bunga yurakning sistolik hajmi deyiladi Tinch turgan holatda katta
odamning yuragi bir dagigada 70-72 marta gisgarib i kengayadi Har bir
gisgarganidaundan haydalgangon miqgdori uning bir dagigadagisqarilbkengayishi
sonigak o 0 p a y yurakningldagmalik hajmi kelib chigadi Masdan: bir marta
gisgarganda 6 r t 7® enhgan haydalsauni bir dagigadagigisqaribi kengayish
sonigay a 670 gak o 0 p a y yunakningldagigalik hajmi kelib chigadi U 4,9
litrgatengb o 0 I (& nohlix 70 marta= 4,91).Bir kechayui kunduzdayurakod r t a c h a
100 ming marta gisqarib i kengayadiva 10 tonna gonni arteriya tomirlariga
haydaydi

Yuqorida aytib o 6 t g a n,i yorakzritmeék kravishda uzluksiz ish bajaradi
Uning bir kechai kunduzdabajarganish massasi64 kg yukni 300 m balandlikka
k o 6 tgatengOtdamningo 6 r t tamckhaao r70 s 801yil debolinsg shudavr
ichida yurak aortatomiriga chigargangon migdori hisoblansau 5 km uzunlikdagi
kanalnit o 6 |, uhdaparokodyurishimumkinb o 61 a d i

Yurak devori uch gavatdanichki-yendokard, o la-mushaky a amokard va
tashqgiyepikarddan iborat Tashqipardasiperikard ikki gavatb o @ Iichkibgavati
yurak mushagigayopishib turadi tashqi gavvati esa xalta sifatida yuraknio 6 r a b
turadi Ikkala gavato 60 r t alsa @ salgbBuyuglik b o 6 lurakningqgisgarishva
kengayishharakatlarigajulaylikt u g 6 q3i2raanyl i

Yurakningasosiyishi nasossingarivenaqontomirlaridagiqonnis o @ arteriya
gon tomirlariga o0 6 t k a z ibosah ¢varakning bu ishi uning b o 6 1 mwaac h a
gorinchalari devoridag mushaklarningritmik ravishda qgisqarishi (sistolas) va
kengayishi (diastolas) orqgali amalga oshadi Yurakning b o 6| maa h a
gorinchalarining bir marta qgisgarieb o 6 s h aysraknirsgtoir ish sikli (davri)
deyiladi Ularning har bir ish sikliga 0,8 soniya sarflanadi Jumladan
bodl ma c hgadarshiga 0,hspniya kengayishiga,7 soniyg qorinchalarning
gisgarishiga 0,3 soniyg kengayishiga 0,5 soniya sarflanadi Qorinchalar
diastolasiningoxirida, uningtamomb o 6 | i0gl Bonigagolganda(kompensator
pauza) b o 6 | ma lyamgi sistolasyr o deradiva yurakningish sikli yangidan
boshlanadi
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Qon aylanishiorganizmhayotidamuhimrol 0 6 y n.&wyichia 6 z ol gon n i n g
bilan yetarlichat a 6 gilinmasligi, hatto gisgavaqgt ichida yetishmasligiularning
faoliyatini jidddiy buzilishlargaolib keladi

Yurak va gon tomirlar tizimida umumiy gon aylanishiningbuzilishi dely shu
tizimningk o 6 p h b @ A i mld & higa dlib, unga gonning normal aylanishiga
t o 0 sailagliganbkizilishlarigaaytiladi.

Yurak va gon tomirlar tizimining birorb o 6 | ir roibeyganayrim buzilishlar
gon aylanishiningumumiy buzilishlarigaolib kelishi mumkin Shuninguchunqon
aylanishidagiyetishmovchilikbir nechaxil k 0 6 r i b 0 8 h jadmasylarturli
kasalliklar (yurak porokidga miokardit, perikardit kardiosklerozo 6 p k asurunkely
kasalliklariva hokazolay asosiyalomatlaribir xil b o 6 |Shuhinguchunyurak-qon
tomir kasalliklariningoldini olishdayuqoridak o 6 r s aabablargbartarafyetish
organizmni chiniqgtirish, jismoniy mehnat sport bilan muntazam ravishda
s h u g 6 urhabsadganws/dfigdir.

Yurak-gon tomir tizimini chinigtirishda yeng oddiy harakatma s hgo ul o't
b o 6 lygriahrva yugurish nafasolish gimnastikama s h g 6 u bag@tishnaulinmn n i
ahamiyatgaega Har bir yoshkishi harkunio 6 r t 28-25hming gadam(12-15km)
kattaodamlaresakamidal0-12 ming gadam(8-10 km) yurish yoki yugurishikerak
Jismoniy chiniggan odamning yuragi morfo-fiziologik jihatdan bir gator ijobiy
xususiyatlargaegab oatlil Masalan miokarddagon aylanishiningkuchayishj uning
ozig moddalarva kislorod bilant a 6 mi n | yasshilanishi natgasida mushak
tolalariy o 6 g 60 o nyuraksidvaidalinlashadiuning klapanlarimustahkamlanadi
va hajmi kattalashadiBu o 6 zighlar natijasidayurakning gisqarishkuchi ortadi
Yurak mushakiqganchalik kuchli b o 6, lvamjtabirligida ichida u tomirlar tizimiga
shunchalikk o @agmchigaribberadi

Jismoniy mashq bilan s h u g 6 u lydrakning sufilishiga gqandayt a0 s i r
k o 6 r s atushusilh alishiuchun 3.2-rasmni k o 6 z kkeehimib chiging Unda
jismoniy mashglar bilan s hugoul(l) amghag o ul | (H)nodardaa n
yuraginingumumiytuzilishik o 6 r s.at i | gan

3.2-rasm

Bundayodamlarjismoniy mashgbajargandguraginingsistolik hgmi 120-140
ml gachak o 6 p dtinch ldblatda65-70ml b o 6 ). ¥ukningdagigalihajmi25-30
litrgachak o 6 p atnch dalatda5 I). Yurakning gisgarishtezligi (puls son) 150
200 martagachaortadi (tinch holatda 70 martg. Yurak faoliyatining kuchayshi,
undanarteriyatomirlariga chigariladigangon migdorining ortishi, organizmdagon
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aylanishiningtezlashuvibarchat o 6 g i harmadayarak mushaklarioziq moddalay
gormonlar vitaminlar, kislorodbilant a 6 mi nybxahdaydi(Garasm).

Shunit a 0 khi kdrakla, yurak-gon tomir tizimini jismoniy mashglarbilan
s h u g 6 whirigarishiagiasekinolib borilishi zarur Chinigishningboshlanishida
jismoniy mashglahajmikamb o 0 &stasekink o 6 paykerak i | i s hi

Jismoniy mehnat sport mashqlaribajagandayurakning gisqaribi kengayish
sonima s h g 6 usekmyoki tezbgjarilishigak o &oir dagigaddl00 martadar200
martagach& o 6 p amumksntDemak uningdagigalihajmi ham tinch holatdagiga
nisbatan1,53 marta ortishi mumkin Jismoniy mehnatla chiniggan sportchilarda
mashgpajargarnvagtdayurakningsistolik hajmi657 70mlo 6 r A00-§58 ml gacha
ortadi va bir dagigadayurakning gisgarilzkengayishsoni 100-200 martagayetadi
y a oOufarda yurakning dagigalik hajmi 15-30 |. gachaortishi munkin. Chan g 0 i
sportida8 soatdavomidal00 km masofanio 0 t gp@rtohiningyuragi35 tonnagonni
arteriyatomirlarigahaydaydi

Qon tomirlari devorining ritmik ravishdat o 6 | ¢ ttunshigatomib urishi,
y a (oulsdeyiladi

Arteriyagontomirlari devorningt o 6 | g i antdria puls,svénagontomirlari
devoriningt o 6 | q i verapulsiideyiladi

Arterial puls - bu yurakning chap gorinchasigisqarganda Puls
undagiqonning aortagava undanesaarteriyatomirlariga yuqori | @
bosim ostida chigarilishi natijasda ular devorining tebranishidan
hosil b o 6 | Yaihk daqgigasiganecha marta gisgarsa arteriya
impulsining soni ham shunchab o 6 | Tanchiholatdakatta odam
pulsining soni bir dagigada 70-72 marta b o 6 | Bothlarda (1
yurakning gisqgarishi va pulsning soni kattalarnikiga nisbatan | |
k o 6 poroodd Ba ybshlik boladapulssonibir dagiqgaddl10ta, 5 ey
yoshda90 ta, 10 yoshda80 ta, 16 yoshda kattalarnikiga 33-rasm
tenglashadi

Puls tana yuzasida joylashgan arteriya tomirlarida sanaladi Odatda puls
bilakning pastki gismidagi arteriya tomirida, y a Okaft usti sohasidagitomirda
sanalad(3.3 va 3.4-rasmilaj.

Pulst o 6 | q itargalish teelggi gqonning ogish tezligiga b o g dykemasg
Arteriyalardagon ogishiningchizigli tezligi 0,2-0,3 m/soniyadarortmaydj yoshlarda
vao 0 ryasharodamlardajonbosimivatomirlaryelastikligimu 6 t baad@ Il gpalsn d a
t o 6| g targalishiedigi aortada5,58 m/soniya periferik arteriyalardaesa 6-
9,5m/soniyaga teng Yosh ortishi bilan tomirlar yelastikligi kamaygansayin puls
t o dihirgg tarqalishtezligi (aynigsaaortada ortadi

Pulsni gon ogishi bilan aralashtirib yuborish yaramaydi Pulst o 61 gi ni n
targalishtezligi tomirlardagonningoqishtezligigab o g §dmasq
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3.5-rasm Arteriya (1), vena(ll) vakapillyarlardan (111) gonogishi

Puls tekshirilib, uning bir ganchaxususiyatlari davri, tezligi, amplitudasj
tarangligiva ritmini aniglashmumkin Bir dagigadagpuls davri yurakninggisqarish
davrini ifodalaydi. Puls ildamligi Tarteriyadabosimninganakrotapulsc hi zi g0 i n
yuqorigak o 6 t gayiidakuovd t &atokrdtapdytidapasayishezligidir. Pulsning
bu belgisigagarabildam yoki tez puls va sekin pulsni ajratishadi Tez puls aortal
klapanlarkamchilligida kuzatiladi bu yurak porokidagorinchalardark o gqgmotilib
chigib, bir gismi klapandaginugsonorqali gorinchagaez gaytib tushadi Sekin puls
esa aortal teshik toraygandauchraydj bu porok da qon aortagame 6 yor i dag
nisbatarsekinroqotilib chigadi(3.5-rasn).

Puls turtkichi vaqgtida arteriya devorining tebranishmigdori puls amplitudasi
debataladi Pulstarangligiyoki gattigligi arteriyanipulsy o 6 q o | lgpsish(gismsid
uchun zarur b o 6| d&uem bilan aniglanadi Yelektrokardiogramma va
sfigmogrammanibir fotoplyonkadagayd qilib, yurak faoliyatiningb a &uazilishlari
haqgidafikr yuritish mumkin B a 0 zualsndefisiti deb ataluvchihodisakuzatiladi
bunda qorinchalarninghar bir q o 6 z g & & 16 il tgpfirlaritizimiga qon otilib
chigishigava pulsturtkisi hosilb o 6 | iolgh kdlageamaydi Sistoladagonjuda sust
haydalgani uchun gorinchalarning b a 6 sasiolalari periferik arteriyalarga yetib
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boruvchi puls t o 6 | chosit gila iolmaydi bunda puls aritmik b o 6 | (puld |
aritmiyasi).

Yurak gisgargandaqon chap b o 6 | maodaming yoyiga fagat haydalish
fazasidachigadi Tinch holatdab o 6 | oglaanninggon harakatitezligi haydalish
fazaningboshlaridal00 sm'soniyadarnk o O pbr oodqgl Yardkdanuzoglashishoilan
ogishtezliginingo 6 z g amgditusldsi astasekin kamayadi Qonninghajmi tezligi
gon harakatiningmiqgdori gavdaningturli a 6 z o | tarlichad @ 6 Ishula 6 z 0o d a
tomirlar t o @anchalikrivojlanganligigava organizmningishigab o g 6AG zqo | ar
ishlayotgandaomirlari kengayadiulardayi garshilikkamayadi Tomirlarningbunday
mahalliy kengayishigonningumumiybosiminikamo 6 z g a ruthuryisiplayatgan
a 0 mmirlaridagigonninghajmtezligi ortadi

Aorta vayirik arteriyalarqon harakatiyurak gisqarishigagarabo 6 z gtaradi b
Qon ogishningo 0 r t ehzidlila tezligi aortada40 sm'soniya yurakdan otilib
chigadigangon migdori oshgandajon oqishiningchiziglik tezligi 100 sm'soniyadan
hamoshibketishimumkin

Qon oqishining o 6 r t tedidi @aomirlarning k o 6 n d &dsimigagteskar
proporsional b o 6 | g abu itezli&k rperiferik arteriyalarda ancha past 2030
sn’soniyg oxirgi arteriyava arteriolalardgudakamayibketadi(3.1-jadval).

3.1-jadval
Odam tomirlar tizimining turli gismlarida hajm,
gon bosimi va gon harakatining tezligi

Tomirlar Hajm, ml Bosim s.u.mm Tezlik sm'soniya
Aorta 100 100 40
Arteriyalar 300 10040 40-10
Arteriolalar 50 40-30 10-0,1
Kapillyarlar 250 30-12 0,1
Venulalar 300 12-10 0,3
Venalar 2200 10-5 0,30,5
Kovakvena 300 2 5-20

3.3.Jismoniy mashglarning nafastizimigat a 6 si r i

Odamatmosferahafosidannafasoladi. Uning tarkibiga quyidagigazlarkiradi;
0,2 0L 94040 L. C3NW, 9 L. O Bid¥as chigaradiganhavo tarkibiga esa O,-
16L 3 ®%;4%,0l-7 9 L. kirdi. Nafas chigaradiganhavositarkibio 6 z gar uv c h
b o § Imbddalar almashinuviningintensivligi, nafasningtezligi va chuqurligiga
b o g @Bungaprganizmgairadiganva chigadigarhavoningsolishtirmatarkibi ham
dalolatberadi

Alveolyar havosiningtarkibi atmosferahavosi tarkibidan keskin farg qilishi
tabbiy holdir, chunki nafas olingan havo alveolalari va qon orasida gazlar
almashinuvidaishtirok yetadi Buning natijasida kislorod qonga va gondan esa
karbonat angidrid muntazamdiffuziya b o 6 turadi Ogibatda alveolyar havo

36



tarkibida kislorodning miqdori kamayilh karbonatangidrid gazining migdori esa
ortadi Shuvaqgtningo 6 z ahekayar havoningtarkibi quyidagichak o 6 r:iOg-a d i
14421 65 LRL AV&N-79-80% @B.6-rasmlaj.

Nafasning asosiy vazifasi organizmgakislorod yetkazib berish va karbonat
angidridni chigarib tashlash b o 6 | g auw i bttiachi navbatda moddaalar
almashinuviningshiddatigagarabo 6 z g .aQrgardzimtinch turgan vaqtda nafas
olish sekinvayuzkai ish gilgandaesachuqurvatezb o 6 | a d i

Jismoniyishvasportbilans h u qrdgand&islorodi s t eqdish bid dagigada
100 ml ortgandagonningdagigalikhajmi taxminan800-1000ml k o 6 p ahisobkth i
topilgan Odamtinch turgandakislorodi s t eqilishdil dagiqaga250-300 ml ga,
ish vaqgtidaesa4500-5000 mlga yetishi mumkin Jismoniyish vagtidasistolik hajm
uch hissa (70 dan 200 ml gachd yurakning gisqarishlarchastotasi2 va hatto 3
baravarortgani(daqigagas0 dan 150 gachava hatto 200 martagachairgan) uchun
hamshunchalikk o &iglorodtashibberilishimumkin
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3.6-rasm Sportbilans h u g 6 u | lodamlardad g p k ehavahgjmlarining
nisbatlari.

Jismoniymashglaa jismoniy ish vaqgtidagon hujayralarininggon depolaridan
chigishi va terlash tufayli gondagisuv kamayishj buning natijasidaesaqonning
guyuglanish va gemoglobin konsentrasiyasiningk o 6 t a rbinadbarirs §onning
kislorods i g ortismuningkislorodtashishinioshiradi

Jismoniy ish bajarilayotgandao 6 p ¥eatilyasiyasini va gonning dagiqgalik
hajmini oshiradigarsabablardabiri shukit o 6 cardasatKislotasit o 6 p ¢joaga i b
o 6 turadi Ayni vaqtdagondagisut kislotasimushaklatinch turgandagb-22 m*%
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o 6 r B0-1§0va hatto200 m*% ga yetishimumkin Sutkislotasikarbonatkislotani
natriy va kaliy ionlari bilanb o g 6 | a mahsurhgdaali,,shuningnatijasidagondagi
karbonatangidrid tarangligi oshilh nafas markazi bevositava refleks y o dilan
g o 6 z g.Z @ |aridh ishlayotganmushaklargakislorod yetishmayqoladi va sut
kislotasining bir qismi parchalanishningoxirgi mahsulotlari b o 6 | lgadanat
angidrid hamdasuvgachaoksidlanaolmaydi shuning uchun mushaklarbilan ish
bajarilayotgandasut kislotasi y i g 6qoladi Bunday holatni A.Xill kislorod,
garzdorlik deb ataydi Mushaklarbilan juda jadal ish bajarilayotgandamasalan
sportchilar g 6 o Y @ Bnusobaqgalardagathashganddislorod garzdorlik paydo
bodl adi

Jismoniy mashglarbilan s h u g 6 u | |paytdantushgkandagieri-mushak
reseptorlar (proprioreseptorigning t a 6 s i r hat@as wvas lgon aylanishini
kuchaytiradigansignal b o 6 lgaladi Bu vaqtda nafas olishning har ganday
kuchayishidashureflektorkomponengatnashadi

Mushaklar bilan bajariladigan bir ish k o oénparta takrorlangandamushak
proprioreseptorlarining a 6 s i rtufagi mafas blish sharsizrefleks y o dbllan
0 6 z g a r tashdan shaslimefleksy o dilan hamkuchayadiva tezlashadiNafas
olishning bunday moslashuvchio 6 z g a r adadadi ishni ibajarishdanoldingi
signallar t a 0 s ipaydodkmo 6 | wadishning bajarilishini osonlantiradigan
006 zghlarniy a @ mid q i makislaradbilanit md@ mi n | kachaytsukchivai
sut kislotasiningt o 6 p | atna & shayiigvahi reaksiyalarkompleksini vujudga
keltiradi.

Shunday qilib, jismoniy ma s h g 6 waqgbda Imashaklar ishlayotganda
birinchidan, organizmdar o ®eruvchikimyoviy o 6 z g a-karbsnatbngidrid va
almashinuvdareflektort a 0 soi 6rplieadityasiyasinioshiradi Jismoniyish bajarib
o0 0 r g aodanaimgnafasolishi jismoniy ish qgilib o 6 r g a nodammiagmafas
olishidan katta farq qgiladi. Jismoniyish qilib, sport bilan doimos hug 6 ul |
kishilardao 6 pJerdilyasiyasiningk o 0 p a g§sosantthuqurnafasolish hisobiga
b o 6 I Jsmaniyish qilib o 6 r g a nlashilgréarsanafasolishning tezlashishi
natijasidao 6 pvkndilyasiyasioshadi

3.4.Jismoniy mashglarning ovqat hazmqilish tizimigat a 6.s i r i

Jismoniyish va jismoniy mashglamatijasidamoddava yenergiyaalmashinuvi
oshadi Organizmning ovgatga b o 6 | yeltiyoji ortib hazm tizimi faoliyati
kuchayadi Ishtahaningprtishi me 6-idhaky o 6 | Isharaajratibechigishjarayonini
faollashtirib organizmdap 6 t a ybotunfaamjarayonlarigajobiy t a d/etkazadi
Birog mushakfaoliyatining hazmbezlarigak o 6 r s att a @angmiagtdaham
jjobly b o 0dinmydi Ovga i s t e @ilimgarhdan keyin jismoniy ish bajarishj

aksinchahazm a 6 z ofdohbyatiga salbiy t a Oyetkarishi ham mumkinnh me 6-d a

ichakdashirachigaruvchibezlarningfaoliyati pasayibketadiva hattotormozlanadi
Hayvonlar ustida o 60 t k a tajridalgrahuni k o 6 r s ,anushdkifaoliyati
jarayonida hazm bezlarining sekresiyasisusayadi reflektor y o ®ilan sekresiya
b o 6 | ahdamghmatariningajralishjarayonibuziladi
Jismoniyish va jismoniy mashglarpaytida ovgat hazmqilish jarayonlarining
tormozlanishi markaziy asab tizimida hazm markazlarining tormozlanishi bilan
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b og 6d a &l mwnkin Bu funksional o 6 z g a rmakdzily asab tizimida
g o 6 z g 6harbkgtanarkazlariga manfiy induksiyaning paydo b o 6 | bilanh i
asoslanadi

Jismoniy mehnatpaytida hazm jarayonigatormozlovchit a 6 syetkazadigan
yanabir omil, bu gonni gaytatagsimlanishidiy buning natijasidahazm bezlarning
gongayehtiyoji pasayadiva ularning sekresiyasisusayadi Shuning uchun ovqgat
I st egdimgantlankeyin darrovjismoniy mehnatilans h u g 6 urhahyatitadi.s h

Sportchilar bilib olishlari kerakki jismoniy mashglarva mushak faoliyati
nafagathazmjarayonlarigasalbiyt a & idrr sbalki @/gatninggaytahazmgilish
faolligiga hamda mushaklarning harakat faoliyatiga halaqit beradi Hazm
markazlariningq o 6 z g ,6ganningsnbishaklardargorin b o 6 s h logibgborishy a
jismoniy mehnatgasalbiyt a Oystkazadi Bundantashqarime 6 d avghtingk o 6 p
y i g 0 didfragsnéinik o 0 t taradij bl holatdanafasva qon aylansh tizimlariga
salbiyt a Oystkazadi Shuninguchunovqgati s t edlismovd jismoniy mashglar
o0 6 r t amuddhtER-@,b soatni tashkil yetishi kerak Biroq odam k o dvgqt bu
goidagarioya gilmaydi. Buning uchunkishi aniq bilishi kerakki ovgatnii st B 6 mo
gilish va jismoniy mashglarning bajarilishi o 6 r t a sagtdoa goatdan kam
bodl mkesk i gi

Hazma 0 z o | daoliyatini tuy sharoitlarga moslanishi odamning turli
mehnatva sport mashglaribilan b o g ddoliyaginiy o 6 b g & y i ahanitiyatgai
ega Masalan tashgimuhitningissiq haroratiovqgathazmgqilish a 6 z ofdolgyatiga
salbiyt a &soidrr s@d zabde k iyaz taslida baso haroratisoyajoyda +40-47
gachak o 6 t a Bundaystaroitdaorganizma 0 z ofhobyatiikeskino 6 z g,ar ad
nafasolish va yurak urishi tezlashaditer ajralishi kuchayadiva hatto asabmushak
faoliyatida ham o 6 z g a ryuzslderdada Natijada odam organizmi k o éspv
y 0 0 g ogoragiiyuglashadi mushakasabqg o 6z g6 al 09 ¢ i aShinidg) |
uchunissiq sharoitdaodam organizminingchidamlib o 6 | jismsohiy mehnatning
unumdorligini oshirishiva turli sportturlari b o 6 y muwvdifaqqiyatlargayerishish
uchunorganizmadaptasiyasininghoratadbirlarinio 6 y topgshzaruriyatit ug &i | a d

3.5. Jismoniy mashqvagtida yenergiyaalmashinuvi.

Jismoniy mehnatva jismoniy mashglarvaqtida yenergiyasarfi bir muncha
oshadi Shu sababli kechakunduzning bir gismini jismoniy mashglay jismoniy
mehnatva umumanharakatdao 6 t k a zsaodgi 6gdaonmingbir kechakunduzdagi
yenegiya sarfi asosiyalmashinuvdaranchaorttiq b o 6 | Ba ¢energiyasarfining
ortishiish q o 6 s h i mashkihyetadp mushaklarganchaz o berib ishlasa ish
g o 6 s hishmdhaastab o 61 adi

Organizm mushaklari ishlagandaissiglik yenergiyasiva mexanik yenergiya
hosil b o 6 | Mexhnik yenergiyaningsh bajarishuchunketganbarchayenergiyaga
nisbatanfoydali ish koyeffisenti 16% dan 22% gachab o ¢ b D thisoada20% ga
teng birog ayrim hollarda esa bundanham ortiq b o 6 | nnuskini Foydali ish
koyeffisenti bir ganchasharoitlargagarab o 6 z g.aMaaathm mashq gilmagan
odamlardabu koyeffisentmashqgiluvchilardagiganisbatanranchakamb o 6, imashg
gilgansayinortib boradi



Mushaklarganchaz o berib ishlasayenergiyasarfi shunchalikortig bo 6 1. a d i
Masalan jismoniy mashglawvaqgtidg yenergiyasarfitananingl kg vaznigal soatdal
kkal b o 6, bdamtincho 6 t 1 rygnargiyésarfi tananingl kg vaznigao 0 risoh
bilan1,4kkalb o 0 jish lmhjarmaytik turilgandal,5kkal yengilish bajariayotganda
(idora xizmatchilari tikuvchilar, nozik ish bajaruvchimexaniklar o 6 gi t g w c hi |
1,82,5kkal; yurishbilanb o g 6 | egimpmushakishida(shifokorlar, laborantlay
xat tashuvchilay mugovachilay-2,8-3,2kkal; o 6 r t cagcéhiar muskakishidpilan
b o g & loid dnwglnatdametalchilar buyoqchilar duradgorlay i 3,24 kkalo g 6 i r
jismoniy mehnatda (binokor ishchilar 0 6 t G ¢ h i r,uyerc Haydbvehilar
temirchilarvaboshqgalayxi 5-7,5kkal yenergiyasarflanadi(3.7-rasn).
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3.7-rasm Turli Jlsmonlymehnatbllans hugo6ul lodamlardinglar &echa
kunduzdavomidasarf gilinadiganyenergiyamigdori (kDj hisobigg.

Yenergiyasarfigagarabturli kasbegdarini bir nechaguruhgab o 6 Imunskih
Bu guruhlarningkechakunduzdagyenergya sarfi quyidagicha

Birinchi guruh - agliy mehnatkishilari (olimlar, shifokorlar muxandislaridora
xizmatchilarivaboshgalar 30033200kkal.

Ikkinchi  guruh - mexanizasiyalashgankorxona ishchilari (tokarlar,
frezeyerchilayt o 6 q i mshahhatrahsortihaydovchilar)-3500kkal.

Uchinchi guruh - gismanmexanizasiyalashgakorxonalardgismoniy mehnat
bilan s hu g 6 ul | ishohdad (slgsartay o 6 yoquvchilar qishlog x 0 6 ) al i |
ishchilar) 7 4000kkal.

T o 6 r tgumhcitoig gismoniy mehnatiluvchilari 43005000kkal.

Odamdayenergiyasarfi uning fiziologik holati va mushaklarningfaoliyatiga
b o g 6Yugogda aytib o 6 t g a n,i nmshakdaelikati vagtida yenergiyak o 6 p
sarflanadi Yenergiyasarfiningbundayo 6 z g ashgq e 6 § h i nashklaystadn i
vamushakning o leeribishlashibilanb o g §3l2-jadyal).

4C



3.2-jadval
Tinch vajismoniy mashglar vagtida yenergiyaningsarfi

) Organizmningholati, ishning Organizmningl kg massasuchunl
Xususiyati dagigadavomidasarfb o 6 | a d
yenergya, DJ (kkal)

1. |Uyqu 65 (15,5)

2. | Yotib damolish (uyqusi? 77 (18,3)

3. |Agliy mehnato 6 t)i r i b 102 (24,3)

4. |Qattigo 6 qi s h 105 (25)

5. | 50m/dagigadayurish 214 (51)

6. | 16km/soatyurish 299 (71,4)

7. | 100m/dagiqauyda 457 (109)

8. |Ch an gydrishd a 499 (119)

9. | Suzish 499 (119)

10. | 8 km/soatyurish 649 (154)

11. | 140m/daqgigayurishvayugurish 756 (180,3)

12. | 60m gayugurish 2715 (647,9)

Uyquganisbatansekinastayugurganvaqtdayenergiya3 karrak o 6 p ya@m
masofagachopishdaesa40 karra k o 0 psarfiagadi Qisga muddatli nagruzkada
yenergiyakarbonsuvlarningksidlanishiyevazigasarflanadi

Uzoqg muddatli mushaklarfaoliyati ogibatidaorganizmday o g @archalanib
uning natijasida zaruriy yenergiyaning80% sarf b o 6 | Jsmhaniy tarbiya bilan
s hugo6ul Ikismladd mgslaaklargisgarishi uchun zarur b o 6 | ygrengiya
y 0 g OHKsidlanishiogibatidahosilb o 61 a d i

Ovgat rasionini tuzganda unda yetarli migdordaogsil, karbonsuvwvay o g 6| ar
b o 6 inazérdamtish lozim. Bu bilan birga bu moddalarningbir gism hayvon
mahsulotlaridaf o 0 |keérak h i

Ovgat moddalari oksidlanganda ajralib chigadigan kaloriyalar miqgdori
organizmningsarfqilganissiqligini goplashiozim.

Ovgatda yangi sabzovotyoki mevalarb o 0 | shathBular asosiy vitamin
manbalaridir

Ovgatringo 0 z | a s katshukabilarhissdgaolinishi lozim.

Ovgatmazaliqilib tayyorlanishikerak Ozodagqilib, chiroyli dasturxonyasash
ovgatnio 6 x s hagyorlashishtahaniochadj hazma 6 z o | ashini kuchaygradi
va ovgatning yaxshiroq hazm b dighiga binobarin yaxshiroqo 6 z | as ht i r i
yordamberadi

Odam odatda aralash ovgatlarni i s t e @Gilado IBunday ovgatlarda oziq
moddalawva ovqatgamazakiritadiganyekstraktivmoddalalb o 6 1 a d i

Ovgatga bunday maza kirituvchi moddalarg o 6 s ka lbshga b a O6hiri
mahsulotlardk o ® p 6 |skudinguchunhamg o 6 s Ih @ 6 vaswysgoshhazm
bezlariga a §etib, ularningz o l@eribishlashigasabalhb o 6 1 a d i
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Ovgatrasioninit o 6 w&sh uchunmuayyanmahsulotlardagogsilla,y o g 6 | ar
va karbonsularning migdorini va kaloriya gimmatini bilish kerak 3-jadval turli
mahsulotlarnindarkibi va kaloriyagimmatihagidatasavvurberadi

Ko 0 p cHishilarimke 6 d evgatkirgandakelib chigadigant o 0 wazgslga
ahamiyatberadilar M e 6 dzm moddalarikam lekin kattahajmli ovgatbilant o § | s a
odamo 0 zti @ ydeh hiswgilishi mumkin 3.3-jadvaldakeltiriganma 6 | umot | a
hisobgaolib, ilmiy asosdaasiontuzishmumkin

3.3-jadval
Ozig-ovgatning kimyoviy tarkibi va kalorik ahamiyati.

Ximiyaviy tarkibi prosenthisobida | ¢ o =
sg | _ _ | 5%%
S8 | o | 8 % |ZESE
o
Ozigrovgatningnomi 3 2 o S E® |gEZE
E'g o > EN |ofo &
v— P . (@) O
82 | | 8 | 27 |§8°2
5 * |&3e
Origmolgo 6 s ht i 20,57 2,01 - 1,21 80
Semizmolg o 6 s ht i 18,38 | 21,40 - 0,99 2140
Origchob6gbqgaht i| 20,08 6,63 - 1,10 116,5
Semizchoogbgaht 1454 | 37,34 - 0,72 328,5
Yog dloigkp 6shti 16,36 | 31,07 - 0,93 277,5
Tovuqg o 6 s ht i 19,84 5,10 1,07 1,14 107,5
Tovugtuxumi 12,55 | 12,11 | 0,67 1,12 140,0
Jigar 19,38 4,65 2,08 1,56 109,0
Miya 9,00 9,30 - 1,10 117,0
Qizitilmaganc ho 6gybgé 11,04 | 68,35 - 4,81 647,0
Qaynatilgarkolbasa 14,15 | 1496 | 4,01 2,83 208,5
Sosiska 12,81 | 13,67 - 3,28 170,5
Quiriltilgan vobla 41,30 | 14,20 - 14,20 196,5
Qoradonadorkra 25,99 16,31 - 4,34 250,5
Yangikaras 17,63 0,48 - 1,07 41,0
Karp 20,41 1,47 - 1,30 52,0
Tuzlangarseld 18,43 14,48 - 13,88 129,0
Yangi sudak 19,46 0,28 - 1,04 44,0
Y o0 g €igir suti 3,39 3,68 4,94 0,72 65,5
Yechkisuti 3,81 4,19 4,14 0,79 68,5
Quyuqsigir suti 10,47 10,07 | 51,02 2,0 337,5
Qaymoq 3,01 22,62 | 4,30 0,64 240,5
Smetana 4,34 26,23 | 1,72 0,56 256,0
Gollandsiri(pi s h)l og g 25,77 | 31,53 2,7 6,05 360,5
Y 0 g Ghwrog 14,58 0,59 1,16 1,16 68,0
Sariyogbéb 1,07 86,57 | 0,60 1,16 787,5
Yeritigans ar i yogo - 98,12 - 0,22 885,0
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Mannayakrupa 9,43 0,94 | 75,92 0,40 342,2
Grechixauni (krupg 12,86 2,83 | 64,71 2,13 314,0
So0Kk 12,29 2,19 | 65,65 2,13 273,0
Ogguruch 8,13 1,29 | 75,50 1,03 331,5
Javdamoni 7,84 0,73 | 43,70 1,55 187,6
Yengyaxshib u g 6ndro y 6,81 0,4 | 57,80 0,88 258,0
O 6 gvaraakaron 10,88 0,62 | 75,55 0,64 384,5
Kol 0 x at 25,78 3,78 | 52,99 2,89 284,0
Yangikartoshka 2,14 0,22 | 19,56 0,98 62,5
Sabzi 1,18 0,29 9,06 1,03 30,02
Yangi karam 1,83 0,18 5,05 1,18 19,5
Yangibodiring 1,09 0,11 2,21 0,46 9,5
Salat 1,58 0,22 2,38 0,90 12,0
Ismaloq 3,71 0,50 3,61 2,00 22,0
Pomidor 0,95 0,19 3,99 0,61 15,0
Yangigo 6 zi gqor i n 5,39 0,40 5,12 0,95 28,0
Yangiolma 0,40 -- 12,13 0,42 41,5
Yangiuzum 1,01 -- 15,21 0,48 53,0
Mayiz 2,52 0,59 | 69,66 1,66 242,0
Yangio 6r i k 1,16 - 11,01 0,56 37,5
Limon 0,74 - 10,93 - -
Qovun 0,84 0,13 6,35 0,52 24,0
Tarvuz 0,72 0,06 4,13 0,28 16,0
Yangiqulupnay 0,59 0,45 6,24 1,82 23,6
O 6 s i mmdylarikkungaboqar

Z | gp@aitamoyi. - 99,50 - - 879,0
Yong@agdi zi 13,80 | 48,17 | 10,69 1,36 460,0
Lavlagi gandi(shakay - - 99,48 0,40 387,5
Tabiiy asal 1,42 - 79,89 0,24 315,0
Shokolad 6,27 22,20 | 63,39 2,26 427,5
Karams ho 6r v a 15,9 526 | 13,73 - 196,0
Go 6 skhammszho6r vi 40 0,3 9,0 - 56,0
Bulon 0,3 0,3 - - 4,0
Shavla 4,7 3,4 14,3 - 109,0
Kartoshkapyuresi 2,8 3,2 18,8 - 118,0

3.6. Jismoniy mashglarning termoregulyasiyagat a 6.s i r i

Jismoniymashglawva jismoniy mehnatd&ishi aynigsak o éepgaydi Judao g 6i r
jismoniy mehnatdaodamningkuniga 9 | gachater chigarishi va shu tariga terni
bugol aymthilan5080pgachakkaly o 6 g chisdblabttnpilgan

Jlsmonlymehnat\/aqtlda|33|qllkn|ng hosilb o 0 |va chibarilishiortadi Tana
haroratining salgina (1°C) oshishi mushaklarva umuman organizm faoliyatini
yaxshilaydi Haroratning oshishi markaziy asab tizimida joylashgan
termoyegulyasiyamarkazlarini g o 6 z g, 6natijadadyurak-tomir, nafas hamda
t o0 6 gi maksidsaamisth rayonlari kuchayadi Haroratning salginak o 6t ar i | i
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organizmnico 6 Inugtadae chigarib c¢ikkinchi-nafagning boshlanishiuchunasos
bodl adi

Mushaklarish bajarishda jumladan jismoniy mashglarbilans hugéul | ang
organizmdassiqlikningboshgarilishuchunzarurb o 6 Islgpdlireflekslarhosil

b o 6 |Maghlan startoldi davridatanaharoratiningsalginaoshishiorganizmni
kelayotgarnjismoniy mashglarnbajarilishigatayyor qiladi.

Tashgimuhit harorativa namligi ganchalikyugori b o 6, hasndabajariladigan
jismoniy mashglarning muddati ganchalik c h o 6 z i |b @ d,il tgna harorati
0 60 s h a mshddia Lekin organizmning bu reaksiyasi cheklangan b o g1 i b
normotermiyadiopazonigagjoladi

B a 6 shaddatlisportivmashglatbajarilgandassiglikningtargalishiuning hosil
b o 6 ljaragohidanorqadagoladi kechikadi Buning ogibatida organizm harorati
38,539,5C gachava hatto undanham k 0 6 pk @ @t a Bunihgardtijasida
markaziyasabtizimi faoliyati pasayadishusababliorganizmningboshqgafunksional
tizimlaridahamma 0 lowmn g a kuzasdilldl Tarraharoratiningyanadak o dlisha r
(39°C) isitmagasabalb 0 6 1 a d i

Yugori namlik sharoitdauzogmuddatgayugurish velosipedpoygalaridafutbol
o 0 y i va bodhgaturdagisportivo 6 y i nHamratyugoab o 6 | mvagidaham
(20-25°C) isitma kuzatiladi Shuning uchun sportchilardaisitma hodisasir 0 6 y
bermasligiuchunnafagatmuhit haroratinj balki uning namligini hamnazard&utish
zarur.

3.7. Jismoniy mashglarning siydik va ter ajralishigat a 6 s i r i

Jismoniy mehnatva jismoniy mashglarmoddalar almashinuvijarayonlariga
t a Oystb, rularni kuchaytiradi Jismoniy ish vaqtida tana haroratiningfiziologik
me 0 y osagiamnishiuchunortigchaissiglikni organizmdarchigarishasosarterlash
orgalib o 6 | Bardlantashgarimushakfaoliyatida moddalaralmashinuvininggator
mahsulotlari sut kislotasi karbonatangidridi fosfor kislota, kreatininva boshgalar
gongao 60 t.ad i

Ularningb a 6 zbuyraklanaterbezlariorgali organizmdarchiqgariladi

Jismoniy mehnat natijasida organizmdagi umumiy gonning bir qgismi
mushaklargaoqishi sababliichki a 6 z o,l shurjunédan buyraklargaham qon
kelishi kamayadi Bu siydik ajralishining kamayishiga undagi turli moddalar
konsentrasiyasiningortishiga olib keladi Siydikning solishtirmao g 6 i orthdi g i
reaksiyasb 6 z g .aAynmshiajaraladigamushakishiningshiddatj muddatio g 6 i r
yengilligi vaboshgaomillar siydik tarkibi vareaksiyasiningg 6 z g a harslh e g a i r
k o 6r s dMasalalhi adrenalin gormoni t a 0 s iglikagehaparchalanishining
kuchayishi billan gonda glyukoza migdori me 6 y @ origah@asiydik tarkibida
glyukozapaydob o 61 a d i

Jismoniy mehnatbajarishdasiydik tarkibida sut kislotasining migdori ortadi
Aynigsa suv muhitda yuqori tezlikdagi o g 0 ishtarni bajarishda malpigiy
koptokchalari yepiteliysining o 6 t k a z u wodighianatijasida siydik tarkibida
ogsil, b a 6 zsamhttoyeritrositlarkuzatiladi

Quruglikda aynigsatashqgi muhitning yuqori harorati sharoitlaridagijismoniy
ishlarni bajarishter bezlarifunksiyasiningkuchayishibilan kuzatiladi Buyrak orgali
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ajratiladiganmoddalarningk o 6 p ctérbekzlarigrgali organizmdarchigariladi Ter
tarkibidakreatinin siydikchil, ammiak sutkislotasi tuzlarkonsentrasiyasrtadi

Jismoniy ishda nafas a 6 z oishmingi tezlashishikuzatiladi Bu moddalar
almashinuvining oxirgi mahsulotlaridan karbonat angidridning organizmdan
chigarilishini tezlashtiradi Ter bezlari yaxshi rivojlanmaganhayvonlarda masalan
itlarda organizmdarortiqgchasuv ajratilishi va tanaharoratiningme 6 y oushiamish
k o phptdans o Odjralidii vanafasa 60 zishigab o g dloib 4 a d i

3.8. Jismoniy mashqgvagqtida ichki sekresiyabezlarining ahamiyati.

Ma 0 | uharkandayjismoniy mehnat(mushakfaoliyati, ismoniy mashqglava
boshqalar natijasida moddalar almashinuvi va yenergiya sarflanishi kuchayadi
Jismoniy mehnat bajarishda organizmning funksional zahiralari ishga solinadi
Organizmdasodirb o 6 | afidiologila jarayonlar jumladanmarkaziyasabfaoliyati,
gumoral neyropeptidva gormonal boshgarishmexanizmlarime 6 y onrslzatan
kuchlirog ishlaydi Markaziyasabtizimidar o bBeyadigaro 6 z g a wvegetahivhsalr
tizimi orgaliyendokrinbezlargao O0tza 0 syetkazadh i

Buyrak usti bezlari funksiyasidajismoniy ish boshlanishibilan simpatik asab
t a 6 s buyrakdisti bezining ma g &javdidan adrenalin gormonining ajralishi
kuchayadiva qonga o 0 t jigdy hamda mushaklardagiglikogen parchalanishini
tezlashtiradi Buning natijasidagondayenergiyamanbaib o 0 tglyukaza migdori
ortadi Bajariladiganjismoniy mehnatganchaliko g 6va shiddatli b o 6, lgan@da
adrenalingormonishunchalikk o 6 p aBupradahiashgari adrenalinismoniy mehnat
o0 g 6 i rdarabyuragrtamir ishini kuchaytiradj nafasa 6 z ofdolgyatimi oshiradi
markaziyasaltizimivap o 60 st | g0z goaluoshtgadian!| i gi ni

Buyrak usti bezlarningp o 6 s gavati gormonlari organizmning jismoniy
mehnat bajarish uchun tayyorlaydi mineralokortikoidlar va glyukokortikoidlar
ajarilishi kuchayadi Lekin haddan tashgari uzoq muddatli ishlar ogibatida
glyukokortikoidlar ajralishi kamayaboradi Ular organizmcharchashdatkeyin ish
gobiliyatining tiklanishini tezlashtiradi Uzoq muddatlijismoniy mehnatdaorganizm
terlash ogibatida k o Otymlarni y o 6 q .0 lteldnd aldosteron gormonining k 0 6 p
migdordaajralishinatriyningsiydikkao 0 t i kerhaytinadi

Adenogipofizning adrenokortikotrop (AKTG) gormoni buyrak usti bezi
gormonlarining ajralishini  kuchaytirib organizmni o g 0 ijismoniy ishga
moslashtiradi

Uzog muddatlijismoniy ishlardaglyukozaningyetarli migdordasaglanibturishi
me O ds# bezining gormoniglyukagonorgalit a 6 mi n Me & éstl bezining
ikkinchi gormontinsulin, hujayra membranasiningylyukoza va aminokislotalarga
00t k az uv oshiaadi | Jisgoniy ish bajarishda ish qobiliyatining yuqori
darajadaushlanisida jinsiy gormonlarmuhimrol o 6 y n, algr dgsil sintezlanishini
kuchaytiradi

Mushakishidankeyin funksiyalarningtiklanishidahamichki sekresiyabezlari
faol ishtirok yetadi Masalan galgonsimon bez gormonttiroksin, tiklanish
jarayonlarini tezlashiradi. Me 6 dosti bezi gormontinsulin  esa glikogen
sintezlanishinikuchaytirishbilan jigar va mushaklardaglikogenni zahirab o 6 | i s h i
kuchaytiradjy a @manizmningyenergiyamanbainioshiradi
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Nazorat uchun savollar:

Jismoniy mashqglar qontarkibga ganday tadsir qil adi
Miosen leykositoz nima?

Neytrofil faza nima?

Miogentrombositoz nima?

Jismoniy mashglaryurafon t omirl ari faoliyatiga
Yurakning sistolik hajmini tushuntirib bering?

Yurakt devorlari gaysi gavatlardan tugan?

yurakning bir ish sikli (davri) deb nimani tushunasiz?

. Diyastola nima?

10.Arteriya pulsi deb nimani tushunasiz?

11Vena pulsi deb nimani tushunasiz?

12 Puls ildamligi deb nimani tushunasiz?

13Ji smoniy mashql ar nafas tizimiga gan
14Jismoniymashglr ovqgat hazm qilish tizimiga
15Ji smoniy mashql ar vaqtida moddal ar a
16Ji smoniy mashql ar vaqtida energiya m

©CoNoOhwWNE
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IV.SPORTFAOLIYATI PAYTIDA ORGANIZMNING FIZIOLOGIK
HOLATI
4.1.Sport oldi holati

Musobagalapaytidaodamorganizmidayuz beradigarfunksionalholatnarning
uchdavrifarglanadi startoldi asosiyishchivatiklanishdavrlari(4.1-rasm

N Tuknanum

DOYHKIHAHUHT
MaKCHMaJl 1apaxacH

__________ e o T e e o o o ] -

CekuH THKJIAHHIN
tazacu

TuHwink
THKJIaHHIN ha3zacu

Crapronau xaspu

Himra KHpUImmm

Kanan

THHWIMK Japaxkacu

4.1-rasm O 0 r t ayertbguvvatliishlardanishvagtidavaritmik globalishdan
keyinfiziologikfunksiyalarningp 6 z g ahizinasih

Startoldi holati. Musobaqgalaboshlanishidarbir nechadagigayoki soatoldin
YuQCh gon aylanishiningsistolik hajmi (S 0) Wa dagiqgalikhajmi (DH) ortadi AB
k o 6t aa G pgvkadilyasiyasjyenergiyaharajdi, tanaharoratk o 6t ar i | adi

O 0 @abiatigak o ¢ stadoldidavridafunksionaltizimlar faoliyatiningo 6 z gar i s
shartli reflektor reaksiyalar hisoblanadi Ular organizmni bajariladigan ishga
tayyorlaydiva tayyorlanishjarayoninitezlashtiradiBu o 6 zighlar simpateadrenal
tizim faoliyatining tezlashishbilant a 6 yetiladi, y a drmusobaqgalaboshlangunga
gadar gon tarkibida noradrenalinva adrenalinlarkonsentrasiyasiningrtib ketishi
bundandalolatberadi

Sportchiningruhiy holati va fiziologik funksiyalariningo 6 z g &arakteyléwriga
b o g ddldastartoldiholatininguchturi farglanads

- tayyorgarlik holati bu o 6 r t yemdsianalg o 6 z g ¥aayugos bport
natijasinit a 0 yetilishi bilan xarakterlanadi

- start jonsarakligi (bezovtalanis). Bu uchun markaziy asabtizimidagi yuqori
go 6z g 0 alxaraktetila o @ lnikdpt a O astidaish bajarishgobiliyati ortishi
ham kamayishihammumkin;

- start logaydligi. Odatda sport natijalarining pasayishigaolib keluvchi
tormozlovchijarayorarningyuqorib o 6 Ibilasféarglanadi
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Chigalyozdi (razminka) mashglarida organizm holatining o6z gar i s h
Chigalyozdi mashglarii tayyorlanishyoki musobagalamldidan bajariladiganva
yugori darjadagiish bajarish qobiliyatini t a 6 wyatumschi umumiy yoki maxsus
mashglakompleksidit

Chigalyozdi mashglariningfiziologik samarasiturlicha U harakat sensorva
vegetativ markazlariningg o 6 z g 6 ad fadlitnni wshiradj yendokrin bezlar
faoliyatini tezlashtiradi bu bilan keyingi ishlar paytida vegetdv va motor
funksiyalarning samarali boshqarilishiga sharoit yaratib beradi Tana harorati
k o 6 t aaymigsashlayotganmushaklardanatijadafermentlarningfaolligi ortadi
ninoyat mushak tolalarida kechayotgan biokimyoviy reaksiyalarning tezligi,
mushaklarningy o 6 z g 6 a | walallligiautatninggjisqarishtezligi ortadi

Chigalyozdimashglarj ish bajarayotgarmushaklargakislorod tashuvchitizim
faoliyatini kuchaytiradi O 6 p \kemtilyasiyasinatijasidao 6 pakveolalaridarkislorod
diffuziyalanib, skelet mushaklarining arterial tomirlari kengayadi kislorodning
dagigalikhajmioshadivavenozqonininggaytibqg o 6 s hortddii s h |

Chigal yozdi mashglariumumiy va maxsusb o 6 | Wrdimiy chigal yozdi
mashglarimarkaziy asabtizimi q o0 6 z g 6 a linu eskirhdiganltanagharoratinj
kislorod tashuvchitizim faollashtirishqobiliyatigaegab o 6 | ngpshglardartashkil
topadi Maxsuschigalyozdi mashglarifaoliyat xarakterigayaginrogb o 0 Ikerak h i

Tayyorgarlik k o 0 r iISgoth mashglarini bajarish oldidan insonning ish
gobiliyatini sekinasta oshirib borishi tayyorgarlik k o 6 rdebstaladi Bu vaqtda
harakatva vegetativfunksiyalarningyangi anchakuchlanishlj faoliyati tartibini va
harakat uy g 6 u n | boghgarilismng neyrogumoral mexanizmlarini gayta
shakllanishiyuz beradi

Tayyorgarlikk o 0 maytdafiziologik tizimlar faoliyatining kuchayishtezligi
bir xil b o 61 m¥ugatiigo 6 z g 6 a | wavhardkatandnlikXususiyatigaega
b o 6 | hgurakatlanishapparatlariyangi ish darajasigavegetativ tizimga nisbatan
ancha tez moslashadi Masalan jadal yugurish paytida harakatning maksimal
tezligiga5-6 soniyalardayerishiladi Shuvaqgtningo 6 z musheaklarningarterialgon
tomirlari 60-90 soniyalardavomidakengayadi lekin yurakninggisqarishchastdasi,
sistolik hajmva kislorodningdagigalikhajmlariesao 6 z | amaksimaldagajasiga
fagat 1,52 dagiqadarkeyin yetadi Hattoki, maksimalayerobquvvatli ish paytida
talab gilingan kislorodnii s t e dilishodbrajasigafagat 2-3 dagigadankeyingina
yerishiladi

Kislorod tashilishining sekinasta tezlashishi munosabatibilan har ganday
ishning boshlanishidamushaklarninggisgarishiasosananayerobsharoitdaamalga
oshiriladi Tayyorgarlik k o 0 rdawidagi a 0 z o i agqgai@n qabul gilingan
miqdori orasidagifarg kislorod taqchilligi (tanqislig) debataladi Og ébior6 | ma g ar
yuklamalarni bajarish paytida qoplanadi(t o 6 | d.i Submbkairdalva maksimal
jismoniy mashglarnibajarish paytidayuzagakeluvchi kislorod taqchilligi, umumiy
kislorod taqgchilligini bir gismini tashkil gilib, ish tamomlanganidarkeyin bartaraf
yetiladi.

Tayyorgarlik k o 6 r pagtila fiziologik funksiyalarni o 6 z g ateziigs h
bajarilayotganishning jadalligiga (quvvatigg b o g @ loi6 d Quw/at ganchakatta
b o 6 lusaktomirlar va nafasolish tizimlari faoliyatining tezlashishishunchatez
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amalgaoshadi Insonningtayyorgarlik darajasiganchayuqori b o 6, xasa#iteriva
guvvatijihatidanbir xil b o 6 | n@shglargdayyorgarlikk o 6 shursclmaliktez yuz
beradi

4.2.1sh paytida fiziologik funksiyalarning holati.

Uzoq muddatli ayerobliishning tayyorgarlikk o 6 rdavstamomb o 61 gani d
keiynt u r dhélai yuzagakeladi bu muddatdavomidaish qobiliyati va kislorod
tashilishini t a 6 nyetuvchi fiziologik funksiyalarning k o 0 kichklaxit jiddiy
0 6 z g a uchrantayglia

Ish paytidafiziologik funksiyalarninghagigiyvay ol g 6 o in u a dnadatiani
farglanadi Haqgigiyt u r dn@ag harakatapparatlariningraularningt a 6 mi nl ani ¢
ishtirok yetuvchi vegetativ tizimlarning yuqori darajada kelishishi bilan
xarakterlanadi Yurak qontomirlari va nafas olish tizimlarining funksiyalari
00z | aopxirgniiody c ha mdtishmaydi Burakkab fosforli birikmalarning
resintezi ayerobli oksidlanish reaksiyalari hisobiga yuz beradi Odatda kislorod
I st e gilmshi insonlar uchun maksimal imkoniyatdagi o 6 | ¢ h apasi a n
Mushaklardasut kislotasi deyarlik jamlanmaydi Bular esaa 6 z o i zsuyuaqgliklarg
muhitidagikislotaishgormuvozanatinsaglanishint a 0 yeiadi

Yol g 6 o ntduarkghdatatda kislorodgab o 6 | tglab yuqori va kislorod
I s t eqdimsbiluning uchunimkoniyatdagimaksimalmigdorgayaqin yoki hattou
bilan tengdir Shunga garamasdanmushaklarning kislorodga b o 6 | talabn
t 00! i gyrairilmdyd Natijadaa 0 z o i keslerddaaqchilligi hosil b o 6 lva d i
orta boradi Organizmga tushayotgan kislorod taqgchilligini o 6 r ntiondil di r i
magsadida 0 pvierdilyasiyasikislorodningdagigalikhajmi va yurakninggisqgarish
chastotasbprtadi va maksimalimkoniyatdagio 6 | ¢ hyatadgKaslorod tagchilligi,
mushaklarni yenergiya bilan t a 6 mi n | anayersbharagioalarning ulushini
tezlashishigaolib keladi Buning natijasidamushaklardara gondasut kislotasining
konsentrasiyasioshadi Qonning rN-ni kislotali tomongao g 0 i guz dperali.
Shundayqilib,y o | g Gua nipa@atdabutunish davomidafiziologik funksiyalarning
nisbiy bargarorligiorganizmniishni bajarilishinizarurquvvatigab o 6 Itadplbgamos
yemasligi hamda ularni keyingi kuchlantirish imkoniyati y o 6 qtufaylyi a 6 mi n
yetiladi.

4.3. Charchashva uning fiziologik mexanizmlari

Charchash 7 uzoq muddatli va jadal ish t a 6 asiida vagtinchalik yuzaga
keluvchi va uning samaradorliginipasayishigaolib keluvchi insonlar funksional
holatining favquloddagituridir. Charchash i bu mushaklarningchidamliligini va
kuchning kamayishj harakatlarningyomonlashuv;i atrof muhitda bajariladiganbir
xildagi ishlarni bajarishuchun yenergiyaxarajatini ortishi, xotirani yomonlashuvi
fikrni jamlab olish jarayoninigiyinlashuviva diggahi boshgahodisalarniesdashga
o0 6t bilamhamoyorb o 61 adi

Hozirgi vaqtda charchashniyoyilish tartibi hagidat o ¢ ¥ a gmorfologik
tuzilmalardagiva fiziologik tizimlaridagi charchashnrivojlanish holatini aniglovchi
konkret funksional o 6 z g ar,r hamda Icherchash mexanizmi haqgidagj y a 6 n i
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ogibatdacharchashnrivojlanishini va ish qobiliyatinit a 6 mi nbbst fun&sional
tizimlar faoliyatidagi konkreto 6 z g ar k 8 b I a anhaudvl cuhny oot.0Eipini
doimo yesdatutish kerakki charchashou 7 juda murakkabhodisab o 6 lu tuth
tizimlardagio 6 z g a bilanchadirgadi

Jismoniy ish bajarganpaytda yuzagakeladigan charchashnibirinchi belgisi
b o 6 | ishthi harakatlar avtomatizmining buzilishi, ikkinchi T harakat
koordinasiyalariningouzilishi va uchinchisiishning samaradorliginipasayishibilan
bir vagtdavegetativfunksiyalarningkuchlanishiniortishi hisoblanadi

4.4. Charchashnirivojlanishida boshgaruvchitizimlarning ahamiyati

Har ganday ishni paytida mushaklar faoliyatini y o 6 n achi tva wlauning
vegetativ boshqarilishini t a 6 mi n hsabv markazlari holatining funksional
0 0 z g auzbesaliishlarganchalikjadalb o 6, bun & z g a anigsodnanaoyon
bodlMydpoodst | bagakatzonalarigagineyronlark o 6 pchavchaydar.
Taobdki dl adiyh hamkai natkezlaridagi neyronlarning faolligini pasayishi
gisgaruvchimushaklarningmkoniyati borichak o 6 porgamiya motoneyronlarni
yugori chastotaliimpulslar bilan faollashtirish zaruriyati tufayli rivojlantiruvchi,
hamda bosh miya pustligi neyronlariga yetib boruvchi ishlayotgan mushaklay
paykallarva b o g @dseptorlardarchiquvchijadal teskaripropriorsentipimpulslar
natijasidaximiyaviy tormozlanishningyuzagakelishi tufayli yuz beradi

Uzoq davomyetuvchijismony mashglarnibajarishpaytidacharchashnsababi
b o 6Jegetatiy asabva yendokrintizimlari faoliyatlardagio 6 z g a hisokldnada r
buo 6 z g a wvagetativMfuaksiyalarniva ishlayotganmushaklarniyenergiyabilan
t a 6 mi n bashgarigshini buzilishiga olib keladi ish paytidagi fiziologik
funksiyalarniboshgarilishninduzilishiningmuhimogibati, ishlayotganmushaklarga
kislorod tashilishining kamayishi va yenergiya almashinuvi samaradorligini
yomonlashishidir

4.5. Charchashnirivojlanishida asab-mushak apparatining ahamiyati.

Charchashningivojlanishigasababfagatginamarkaziyasabtizimio 6 zgar i s h
yemas undan tashqari asabmushak sinaps hududida bajariladigan mushak
tolalarining kisqartiruvchi yelementlariningpotensiallart a 6 edida faollashuvi
zonalarda (sarkoplazmatik retikulumdan kalsiy ionlarini chigishi jarayonining
buzilish, tufayli) yoki gisqarishjarayonlariningo 6 lzamsabalb o 6 Imurakimi

4.6. Asab-mushaksinapsidagio 6 zgar i shl ar

Uzog muddat davomidayuqori chastoali impulslar bilan motoneyronlarning
harakataksonlarninguchlaridaasetilxolin mediatoriningmiqdori sekinastakamaya
boradi Motoneyronlarning impulsasiyalanish chastotasi gancha yuqori b o0 6,1 s a
asetilxolinning resintezi tezligining uning sarflanishi tezligidan orgada golish
yehtimoli shunchakattab o 6 | Ba dolatdahar bir impuls asabtolalaridanmushak
tolalariga ham berilmaydi Demak mushaklar gisgarishini faolligini pasayishi
(rivojlanuvchi charchashq o 6 z g 6 anpulsharoi hpsondanmushaktolaarining
membranasigainapsoldiasabmushakblokdano 6 t k a znatijasidith i n i
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Uzoq muddat davomida motoneyronlarniyuqori chastotali impulslar bilan
t a 6 s natijasidasitipsb o0 6 s h Imie @ § 0o driag dsatitxolinningjamlanishiga
sababb o 6 | murakim,iogibatdaasetilxolinnimiqdori judakattab o 6 | gsalablii g i
asetidxolinesteraz&rmeni bilan parchalanishga 6 | g u r @amand/aki t o 6 | i ¢
sinapsoldi asabmushak bloki hosil b o 6 | Buning ogibatida mushak tolalariga
g o 6 z g 6beruvichsulaming gisgaruvchanlilkfaoliyatini pasayishiblokadalartipi,
y a @&marchashniivojlanishihisoblanadi

4.7.Mushak tolalarining yelektromexanikb o g 6 | jarayeonkaridagi
ob6zgarishl ar

T a 0 patensiali ostida sarkoplazmatik retikulumdan kalsiy ionlari gralib
chigadi Kalsiy troponin bilan birikadi. Qisqgarish jarayoni boshlanadi Bu
00zgar i vdrdhasiumumiy gushunchacyelektromexanikb o g 6 Ié adebi s h
ataldi Hozirgi paytdacharchasharayonidak o 6 n d maychatagldkalsiy ionlarini
jamlanishiva ushalbqgolinishi yuz beradi bu esagisqgarishjarayoniniboshlashuchun
sarkoplazmatikretikulumdankam migdordakalsiy ajraladi Bu holatlardacharchash
gisgarishnirivojlanishi uchun zarur b o 6 | kglsiyh mexanizmlarniyetishmasligi
bilan chagqiriladi Kreatinfosfat va glikogen migdorini kamayishj haroratni
k o 6t awva boshgalomillar k 0 6 n d adyehalagdakalsiy ionlarini saglab
golishinik o 6 p a ybt hilan ehdrchashninguzagachigishinitezlashtiradi

4.8. Charchashningrivojlanishida mushaklardagio 6 zgar i s hl ar

Charchashnirivojlanishida va mushaklarning gisgaruvchanlik gobiliyatini
pasayishidagijiddiy rolni ularni o0 6 z | guzibdradiganjarayonlaro 6 y n.ay d i
Qisgarishyenergiyasiva charchashgalib kelishgagodirb o 6 |kgmadauchtaomil
mavjud 1) yenergiyamanbalarinink a mb a g 6 aa) mesabohzohmaihsulotlarini
mushaklarda jamlanishj 3) ishlayotgan mushakda kislorod taqchilligi. Turli
mashqlarnbajarilishidacharchashniivojlanishidak o 6 r s achmelagiamiarning
harbirining ahamiyativa ulushibir xil yemas

4.9. Yenergetik zahiralarining k ambag o6 a.l | ashuvi

Charchashnrivojlanishidamushaklanchidagi fosfagenlarzahirasiva uglevodli
zahiralarni k a mb a g 6 a (ishlayagarunwshak va jigardagi glikogen real
ahamiyatgeegab o 6 | murmkimi 10 s dan 2-3 dagigamobaynidadavomyetadigan
jismoniy mashqglar chegarasidabajariladigan ishlarni bajarishdagi charchashda
fosfagenlar zahirasini kamayishi muhim rol o 6 y n.al® & idan kam muddat
davomidabajariladiganmashqglardeAUF va KrF bory o 6 20&0% ga kamayadi
bundaygisqamuddatdamushakningglikogenzahirasiamaldao 6 z g a r Demak d i
bunday gisga ish paytida fosfagenva uglevodlar zahiralariningk a mbag déal | a
charchashningsosiysababb o 6 1 aal may di

10 s dan 2-3 dagigagaba davom yetadiganishlarda AUFning mushaklardagi
zahirasi 30-40% ga, kreatinfosfatesa 90% ga tushadi glikogenning migdori esa
fagatgina3-15% ga kamayadi Shundayqilib 20 s dan 1-3 dagigadavomyetuvchi
ishlar paytidamushaklanchidagifosfagenlarzahrasiningkamayishigarivojlanuvchi
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charchashninghnuhim sabablaridamiri b o 6 Hisoblanadilshningquvvatiganchalik
pastb o 0§, ffasl smushaklardaosfagenlarzahirasishunchalikkam pasayadi Uzoq
davom yetuvchi ayerobli yuklamalar paytida mushaklar ishdagi fosfagenlar
zahirasining kamayishi shunchalik kamki, mushaklar charchashinirivojlanishida
sezilarlirolo 6 y na.may d i

Ayrim  mashglarni bajarishda uglevodli resurslarfni k ambagodal | a:
charchashnirivojlanishida sezilarli rol o 6 y n.aDawbin yetish chegarasianiq
b o 6 I(1dp daggacha 10-40% gakamayadi 60-90 dagigadavomyetadiganishlarda
glikogen deyarlik t o 6HanakatlanadiDemak bu hollarda mushaklarglikogenni
kamayishicharchashniivojlanishidaboshmexanizmb o 6 | a d i

O 6 rva lachik quvvali ayeroblimashglarnibajarishpaytidaish bajarayotgan
mushaklarniyenergiyabilant a 6 mi nuglevedtarbikan bir gatorday o g hdma r
jiddiy rol o 6 y n. &husabablj shundayishni oxirida mushaklardagglikogent o 6 | i q
sarflanmaydi Demak uning zahralarini charchashniasosiy sababsifatida garash
mumkin yemas Ammo, uzoq muddatli ayerobli mashqglardamushaklarhujayralari
tomonidan jigardan undagi glikogen parchalanishi tufayli gancha tushuvchi
glyukozadan foydalanish  ortadi Jigardagi glikogen  zahralarining
k a mb a g 6 a lgarabgohdagiglyugoaamigdorini kamayishiyuz beradj gaysiki
asabtizimi hujayralariuchunyagonayenergiyamanbaihisoblanadi gon tarkibidagi
glyukoza konsentrasiyasinyetarli darajadapasayishitufayli markaziy asabtizimi
turlib o 6 | i mlaaliyatidabuailighlarboshlanadibu esacharchashniivojlanishi
ikkilamchi bor giyinlashtiradi

4.10.Metabolizm mahsulotlarini mushaklarda jamlanishi

Submaksimalguvvatli mashglarnibajarishday a 620 $ dan 2-3 dagigagacha
muddatda bajariladiganishlar chegarasidashlovchi mushaklarniyenergiya bilan
t ao mi nl| anayerablgiikdlia hisoblanadi Bunday sharoitlardagondagi sut
kislotasining konsentrasiyasil0-20 martagachaortadi Mushak hujayralaridasut
kislotasining jamlanishi hisobiga vodorod ionlarini konsentrasiyasbshadiva rN
pasayadi RN ni jiddiy pasayishinatijasidakalsiy ionlarini troposin bilan birikishi
texligini pasayishiyuz beradj natijadaaktinmiozinli k o 6 phosil ik o 6 Iteizligi h
kamayadi bundan tashgari glikolizning tayanch fermentlari fosforilaza va
fosfofruktokinazalarkislotalilik ortishi bilan 0 6 z | a fadlliklarim pasaytiradilar
Bu esaglikolizni kechishtezligini kamayishigeolib keladi demaktalabgilinganish
guvvatini ushlab turish uchun kerak b o 6 | ygreengiya hosil qgilish tezligi ham
kamayadi

Yang qonning kislotaliligini ishgachaxlorid ammoniyli tabletkalarnis un 6 i vy
ravishdagabul gilish y o &oillan oshirish sezilarli darajadaishning davomiyligini
gisqgartirishi k o0 6 r s.aVai dkgnaha kislotalikni pasayishigaolib keluvchi
bikarbonatkiritilishi ish qobiliyatining ortishi bilan birga kechadi Shundayqilib
davomiyligi 20 s dan 3 dagigagachadavom yetuvchi mashglar paytida sut
kislotasining jamlanishi mushaklar charchashinirivojlanishiga jiddiy darajadagi
sabaldebgarashmumkin
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4.11.Kislorodning mushaklargayetarlicha tushmasligi.

Ish faoliyatiga mushak tolalariga kislorodni yetarlicha yetkazib berilmasligi
charchashning sabablaridan biri hisoblanadi hujayra ichidagi kislorodning
kuchlanishining kamayishi uning yetarli migdorda tushmasligi yoki gondagi
kislorodning tortilishi kuchini pasayishitufayli, olinayotganhavodagiuning past
darajadagi parsial bosimi bilan b o0 g 6 | ayokg tasl mushaklarga mutadil
oksigenizlangan qoming ogimining chegaralnishi tufayli yuzaga keladi
mushaklarninggon bilan t o 61 a @mi n | a rsababsshning boghknishida
mushaklaichidagitomirlarningjuda sekinochilishi (60-90 s) va davriy yoki doimiy
tomirlarningdinamik yoki statikishlarnibajarishvaqtidagisilganligi hisoblanadi

Siklik mashglarnbajarishpaytidagon ogimining chegaralasklarajasva demak
hujayraichidagi gipoksiyaningk o 0 r igisqarshmibarchafazalarinidavomiyligini
y i g 0 i anigiowchi qisgarishjadalligiga bo g ¢ hamdakislorodning daqgiqgalik
hajmi ulushinio 6 | ¢ h & anégguiachi faol mushakfazasininghar bir ishlovchi
mushaklarigyy o 6 n a | bhajmigahantbloig 6 | i gdi r

Izometrik mashglar paytida qgisgarish kuchi MPS dan 40-50% dan yuqori
b o 61 gmustakthraichidagi tomirlarni barchasiamaldaqisilgan b o 6 | Wad |
orgali gonning ogimi nolga teng Bunday sharoitlarda mushaklar undan kelib
chigadigamasoratlabilan birgaishemiksharoitdashlaydilar.

Shundayqilib, maksimal va submaksimalquvvatli siklik mashglarbajarish
paytidafaol mushaktolalarigakislorod yetkazibberishmetabolizmzaruruatiuchun
kerak b o 6 | nggdandanjiddiy darajadapastb o 0 | Bardlay mahalliy gipoksiya
natijasida charchashrivojlanadi Bu paytda ish qobiliyatining pasayishga olib
keluvchi sabablarb o 6 duyidagilar hisoblanadi 1) kislorod tagchilligi, anayerob
jarayonlarhisobigayenergiyamahsulotiningulushinik o 6 p a 3) mssimaklardasut
kislotasiningva boshgametabolizmmahsulotlariningyuvish tezligining kamayishi
tufayli ulardagiqgonogimini pasayishi

Priferik charchashnrivojlanishi uchunzarurb o 6 lyggaridak o 6 chigilgan
mexanizmlardanashqgaricharchashnrivojlanish tezligi mushaklarkompozisiyasiga
b o g Oykekantjgini hisobga olish zarur Tez harakat birliklari sekin birliklarga
nisbatancharchashg&atta darajadamoyilligi k o 6 r s .avugori fgizi darajadagi
sekinmushaklargaegab o 6 |slgaastarfagatginayuqori ayeroblichidamlilikgaega
b o 6l itashgdrialar uzog muddatdavomidagisgamuddati dam olishdankeyin
mushaklari katta miqdorda tez tolalar foiziga ega b o 6 | gy@amharganisbatan
maksimalkuchlanishishlabchigishimumkin

Charchashni rivojlanishida ishlayotgan mushaklarning harorati muhim
ahamiyatgaega Bajarilgan ishning turiga qard k o0 6 t a haroratniagt a 6 si r
k o 60 r ssamarasjiddiy darajadafarq giladi. Shu jumladan tana yadrosining
haroratinioshishitredbaneva veloyeryumetrdagiadal gisgaishnivaqgtini uzaytiradi
Buningsababib o 6fhol mushaklarninguchligonbilant a 6 mi nvhyemergetik i
metaboliznfermentlarinifaolligini ortishi hisoblanadi

Va aksinchauzogmuddatish bajarganda@anaharoratinik o 6 t acharchastmih i
rivojlanishni tezlashtiradiva odamningish qobiliyatini pasaytiradi Buning sababi
b oild dsa tanaharoratining38-39°S danyuqorigak o 6 t ahildn briigshhissiglik
terigatushadiva tashgimuhitgaberilishi kerak Bu holdaissiqlik tashuvchigondir.
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Tana harorati ganchayuqori k o 6 t ,ashun¢hakatta miqdorda teri tomirlari
kengayad va nihoyat ishlayotganmushaklardarteri shunchakatta miqgdordaqon
oladi. Jiddiy miqgdordagi qon teri tomirlarida gayta tagsimlanganligi sabablj
ishlayotgarmushaklazarurmigdordagiularningyenergetikmetabolizmiuchuntalab
gilingankislorodniololmaydi. Natijadg AUF zahiralarinit o 6 | dchunanaydrobli
glikoliz jarayonidakatamiqdordasutkislotasihosilb o 6 | a d i
Shunday qilib, tana harorati jiddiy darajada k o 6 t a r iidhlgyatgan d a

mushaklarnigon bilant a 6 mi n | a kagayishiva gut kislota mahsulotlarini
ortishi uzoq muddatli ishlarni bajarishda charchashni rivojlantiruvchi asosiy
sabablardabiri hisoblanadi

Nazorat uchun savollar:

Start oldi holati deb nimani tushunasiz?

Chigalyozdi (razminka) iborasi nimani biliradi?

Tayyorlari k kodri sh paytida fiziologik | a
Charchash nima? Uning fiziologik mexanizmini tushuntirib bering?
Energeti k zaxiralarning kambagoball as
Kislorodning mushaklarga yetaricha tushmasligi natijasida orgatazjaysi
o6zgarishlar sodir bod6l adi ?

1.
2.
3.
4.
5.
6.
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V BOB. TURLI DAVOMIYLIKDAGI Z O06 R HQMASHQLARINI
BAJARISH

Siklik mashglarnbajarishpaytidaquyidagiasosiyomillar muhimrolo 6 y nia y d i
turli yenergetikjarayonlarniqg o 6 s hxuslusiyatldéwriva navbatlashuvianglovchi,
vegetativfunksiyalarnig o 6 s h iol6il < leiammaiigaoshirishtezligi, ishniamalga
oshiruvchj yenergetik manbalarnik a mb a g 6 avVadti ava sarflanish tezligi.
Maksimaldan yeng kichik quvvatgachab o 6 | gklkn mashglarni chamadagi
(oriyentirlangar) yenergetiktavsifi 5.1-jadvaldaberilgan

Sportchilarni ish qobiliyatini aniglovchi konkret mexanizmlarni ma 6 | u m
chegaradagiaqtgab o g §dkanlminik o 6 ahigamiz

5.1-jadval
Turli quvvatgaegab o 6 | siklik mashglarni chamadagi(oriyentirlangan)
yenergetik tavsifi

- = , @ | Yenergetik | o o =
g S5 |B22| tizm(%) | 92 8o G
S% | 25T |2572 < <3 > 5
8 © S S ® >0 = EX ®© c O
c O S8D a2 1o = ) o= S o
TS E>= |o®8L O o) X E T = Q=
) = @© = O © = o) S O S n >
o Eox (S oS o o 9 0 T 5 I
O XX | X< > ) E = c 2 >
< C 2= |9 =2 'n G > = QS o
O - o c2a c < % O x @
> |2Z8 < oZ <
10sgachal20gacha |{80-90 [100 5-8ishdan |AUF, KrF
keyin
10s2-3 |80-25 90-100 |90-60 |10-40 [90-100 20-25 AUF, KrF
daq glikogen
mushak
3-15daq |25-20 100 20-30 |80-70 {10090 10-25 Glikogen
mushak
1560daq |20-16 9580 |5-20 |80-95 [90-80 104 Glikogen
mushak
y 0 g qbn;
glyukozasi
60-240 [16-12 80-60 |- 100 (8055 4 kam Glikogen
daq mushak
y 0 g qbn;
glyukozasi
240daq |12kam 55kam |- 100 |50kam 4 kam Glikogen
mushak
y 0 g 4gbn;
glyukozasi




5.1.Z o 6 r idayonsylgi 10 soniyadankam mashglar.

Maksimal ayerobli quvvatga ega mashglarni bajarish paytida ishlayotgan
mushaklarniyenergiyabilant a 6 mi faghtarmayeroby o bilan asosanfosfagen
yenergetiktizim (AUF i adenozinuchfosfaKrF - kreatnfosfaf) hisobigabajariladi
Bunday yuqori tezlikda yenergiyasarfi va gisqa muddatliishda AUF ayeroby o 6 |
bilan resintezlanishgaulgurmaydi Bunday gisga vaqt ichida bironta vegetativ
funksiyalar (nafas gon aylanishiva boshq ishlayotganmushaklargaalab gilingan
tezlikda kislorod yetkazishnit a 6 mi uchua imkoniyatdagi maksimal tezlikga
yerishaolmaydi

Bunday mashglarnibajarish paytida yurakning gisgarish chastotasimaksimal
darajaning80-90%gachab o 0 |[kgpadmr s a b & pventilgasiyasimaksimumning
20-30% gachaesa AUF va KrF zahiralari20-50% gachasarflanadiva fagatginaish
tamomb o 0 | g kegyimghamandagiaktatkonsentrasiya$h-8 mmoll gayetadi

Bu mashglarnibajarish paytida ishning Z o 6 r ivapiins amiglovchi asosiy
fiziologik omillar va mexanizmlarb o & Imaarkaziy asab tizimining mushaklar
faoliyatini samarali amalga oshirish xususiyatj asabmushak apparatining
tezlashuvchkuchlilik sifati, fosfagen yenergetik tizimlarning hajmi va quvvati
hisbolanadi

5.2.Z o0 6 r idayvomsyligi 10 soniyadan2-3 dagiqa diapazonidab o 6 1 g a n

mashgqlar.

Submaksimahnayerolquvvatli mashglampaytidaKrF zahiralari90% danortiq
kamayadj AUF esa30-40% ga Jadal anayerobliglikoliz natijasidagondagi sut
kislotasining konsentrasiyas0-25 mmoll gachayetishi gonningrN i 7,0 gacha
pasayishi mumkin Mashglarni davomiyligi 2-3 dag teng b o 6 | g kistorod a
tashuvchitizimlar (YuQCh QDH, o 6 p \keatilyasiyasi kislorod i s t e @ilisho |
tezligi) aynan shu sportchi uchun maksimal o 6 | ¢ h yaqig yoki maksimal
kobr s ayethdi c h g a

Bu mashglarnibajarish paytida ishning Z o 6 r ivapiins amiglovchi asosiy
fiziologik omillar va mexanizmlarb o & KrF bahiralarinikamayishj sut kislotasini
jamlanishj ishlayotganmushaklardagglikometik yenergiyatizimlarining hajmi va
guvvat, markaziy asabtizimining holati va asabmushakapparatiningfunksional
xususiyatlarhisoblanadi

5.3.Z o 6 r idayonsyligi 3-15daqgigalar diapazonidab o 6 | ntgashglar.

Z o 6 r idgvonsiyligi katta quvvatli mashglarda(yoki maksimal ayerobli
guvvatga AUF, KrF yoki glikogen zaxirlarining kamayishichegaralanmagary a 6 n |
3-5 dagva 10-15 dagdavomyetuvchimashglardatkeyin KrF ning miqgdori deyarlik
bir xil 0 6 | ¢ hkamagladj glikogen zahiralariesafagat 20-30: ga gina kamayadi
Ishning davomiyligi 2-3 va undan yuqori dagigagayetgan hollarda yurakning
gisgarishchastotasisistolik hajm, kislorodningdagigalikhajmi, o 6 pvierdilyasiyasi
ushbusportchiuchunmaksimalo 6 | ¢ hyatadg@o r g a n i tliagpazandd@-a n
daq) gi ishning davomiyligi ganchakattab o 6, jomdagilaktatningkonsentrasiyasi
shunch&kamb o 61 a d i
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Bu mashglar paytida ishning Z o 6 r ivapiins dmiglovchi asosiy fiziologik
omillar va mexanizmlarb o & Ikisldsod tashuvchitizimlarning funksional holati
(birinchi navbatda yurak-gon tomirlari va qon tizimlari), mushak tolalarining
kisloroddan foydalanish imkoniyatlari mushaklardagi glikogen miqdori va
ishlayotgan mushaklardagiglikoletik yenergetik tizimning quvvat, qisgaruvchi
mushaklardautkislotasiningiamlanishidarajashisoblanadi

54.Z o 6 r idayonsyligi 1560 dagiqalar diapazonidab o 6 | ntashqlar.

Bunday davomiylikka ega mashglarni bajarish paytida distansion kislorod
I s t eqilishaonbksimalgabulgilinadigankislorodning(MQQK) 80-90% ni taslkil
giladi. Barchayenergiyaning90% ga yaqini ayeroby o ®illan hosil b o0 6 | Bud i
paytdaoksidlanishtufayli parchalanishgaiglevodlaruchraydj y o g @aut¢h@amaydi
Ish davomidayurakningqisqarishchastotasmaksimaldarajaning80-90%ni, 0 60 p k a
ventilyasyasi esa70-80 ni tashkil yetadi Sut kislotasining konsentrasiyasjiddiy
darajadaortadi(ayeroblialmashinuyp o g 0 @aragasidi).

Bu mashglarnibajarish paytidagi ishning Z o 6 r ivagjtinisahiglovchi asosiy
fiziologik omillar va mexanizmlarb o & |kardorespiratortizimlar imkoniyati,
mushaklardagisust (sekin) tolalarning foiz migdori, mushaklardagikapillyarlar
zichligi va oksidlovchifermentlarningaolligi, mushaktolalaridagiglikogenmiqdori,
tanaharoratinik o 0 t adarajhsvasshpaytidagi degidratasiyalahisoblanadi

5.5.Z o 6 r idayonsyhgi 60-240dagiqgalar diapazonidab o 6 | ntashalar.

Bu tartibdagiishlarni bajarishpaytidamasofadavomidakislorodi s t eaqdisho |
xususiy maksimal gabul gilinadigan kislorodning (MQQK) 55 dan80% b o 61 g an
migdordao 6 z gtaradi Z o 6 r i q davamiyligigado o g Ghbldggyurakning
gisqarishchastotasiham maksimalimkoniyatlardananchauzoqg va uning 60-80%
niginatashkilyetadi Asosiyyenergetikmanbab o 6y d godisoblanadiuglevodlar
esaanchapastdarajaddoydalaniladi

Ishlovchi mushaklarningyenergiyat a 6 mi n ayerobijjasayomlar hisobiga
t a 0 yetiladi. Bu mashqglarnbajarishpaytidagiishningZ o 6 r vaqtinianfiglovchi
asosiyfiziologik omillar vamexanizmlat o & kardiorespeativ tizimlar imkoniyati,
mushaklardagsusttolalarning foiz miqdori; mushaklardagkapillyarlar zichligi va
oksidlovchi fermentlarningfaolligi; mushaktolalaridagi glikogenni migdori, tang
haroratiningk o 6 t alarajasnvaishpaytidadigidradasiyéar hisoblanadi

5.6.Z o 0 r idayonsylgi 240dagiqgadanyuqori b o 6 | ngashglar.

Kichik quvvatli mashglarda(mehnatva maishiy faoliyat, umumiy jismoniy
madaniyatva turistik yurish va h.k.) odatdikislorod gabul gilish MQKK ni 50% ni
tashkil yetadi Kardioreseptorlitizimlar faoliyati k o 6 r s a txksusiyhd @ar i gi s
0 0 I ¢ h ad,b0&ndani ortmaydi Mushaklarningyenergiyabilant a d mi nl ani
asosary o g 0 bkaidlamishihisobigava kam darajadauglevodlarhisobigaamalga
oshadi

4 soatdanortiq dawm yetadiganishlar paytida charchashnirivojlanishini
aniglovchi asosiyfiziologik omillar va mexanizmlarb o & musbaklarva jigardagi
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glikogenzahiralarinik a mb a g 6 adortaaksidagiglyukozakonsentrasiyasining
kamayishi(ish boshlanganidar2 soat keyin yuz berishimumkin) vashuy o ®ikan
asab tizimi hujayralariga glyukozani yetkazilishini gisgarishj termoregulyasiya
samaradorligingomonlashuvisuwtuz muvozanatinbuzilishlarihisoblanadi

5.7. Tiklanish

Jismoniyish tamomb o 6 | g &ayin whiagbajarilishimkoniyatinit a 6 mi nl a
berganfiziologik tizimlarning faoliyati sekinastaishgachab o 6 | dgrajagayetadi
Bu jarayon tiklanish deb ataladi Uning davomida gon aylanish va nafas olish
tizimlarining ishini migdoriy k o 6 r s a t dadthbkn ho#atdagi parametrlarga
gaytadj metabolizm mahsulotlari ajralib chigadi yenergetik substratlar plastik
moddalar(ogsillar va boshgalay, fermentlart o 6 | d BurdavidaYénaa 6 z o1 z mn
ish qobiliyatining oshishini t a 6 mi n ljasayoaldr i yuz berai, yaodni
superkompensasidrodisasiamalgaoshadi

Organizmnikislorod, fosfogenliva uglevodli zahiralariningtiklanishi, kislorod
I st e @ihsbni-kislorod qarzdorligining ishgacha b o 6 | gagtga nisbatan
ortganligini k o 6 r s hilani marhayon b o 6 | Kislorod qarzdorligini berilish
jarayonj tiklanish davri davomidatinchlik davridagiganisbatanme 6 y o rtigd a n
darajadakislorodni sarflanishidaniborat b o 6 | @Qadd s h i qabal fginayotgan
kislorod a 6 z o i zbarchatiglanish jarayonlarini amalgaoshishinit a 6 mi nl o v
yenergiyaBilant a 6 mi .mshdankegimgi dastlabki2-3 dagigamobaynidakislorod
I st e dilistotezligi juda tez pasayadi Bu ish paytida sarflangan mushaklar
fosfagenlarinitez tiklanishi, venoz qoni tarkibidagi kamaygankislorod miqdori,
mioglobinni kislorod bilant o 6 y iuchunfoydalaniladigankislorod bilanb o g 61 i ¢
b o 0 tkiglarod qarzdorligining adekvat (moslashgan komponentidir Odam
oragnizmining 30-60 dagigalar mobaynidakislorodni i s t e @ilisho tezligining
kelgusida@i sekinlashgariklanishi esa o g dmughakliishni bajarishpaytidaasosan
gonvat o 0 g i msuyualiklamdaj@amlanib qolgan laktatni nisbatansekinlik bilan
y 0 0 q o garasldarkislorodqgarzdorligining(laktatli) sekinlashgakkomponentidir

Shundayqilib, odamningodatdagiganisbatanalohida sharoitlardajuda katta
hajmdagiishlarnibajarishj judakuchli jismoniy kuchlanishlarneamalgaoshiraolishi,
shuningdek jismoniy chiniggan ishining jismonan chinigmaganga nisbatan
k o 6 p r baguiiski hammagama 6 | Bumga sabab odam organizmi yashirin
imkoniyatlarga(zahiralargaegab o ¢ ularnbalohidasharoitlardag o 6 | rhuankirh i
shubilan birgajismonanchiniggankishi jismonanchinigmagarkishiganisbatark o 6 p
funksionalzahiralargaegab o 6 | a d i

Adaptasiyaning biologik zahiralari hujayrg t o 6 g a hataim va yaxlit
organizm zahiralariga b o 6 | i mumilsnh Hujayra zahiralari ish bajaradigan
strukturalarsonibilanb o g @ loiG ¢ © b o kuchlargshidaular sonitalabyetilgan
darajadaortadi Yugoriroq darajadatuzilgan organizmningturli a 6 zizomlarining
funksional zahiralari bajariladigan ish hajmining birligi uchun sarflanadigan
guvvatningkamayishidaish jiddati va samarasiningrtishi namoyonb o 0 | Yaxditi
organizmningzahiralarihar xil murakkablikdagiharakatvazifalarining bajarilishini
t a 6 mi n | yaxyitdaakgigatarortishi va atrof muhitning noqulay sharoitlariga
organimzni adaptasiyaqgiladi. Qisgachaqilib aytganda organizmningfunksional
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zahiralarj a 6 xaki funksional tizimlar ishining tinch holatdagiganisbatanortish
darajasidir Odatda kishining funksional zahiralari yugori quvvatdagi jismoniy
ishlarni bajarishpaytidau noqulaysharoitlargaduchkelgandaanchat o énbhnnogon
b o 6 I Maghlan sportmashgibilans h u g 6shidglmasohbagadayuqori haroratli
sharoitdaishlashdagipoksiyat a 6 sua hakagzahollarda Bu masalalargaislubiy
go 61 | an mehmchmismidaygnagaytamiz

Nazorat uchun savollar:

1.Zoo6r i qi sh davomiyligi 10 sganzmdaadan K
ganday ob6zgarishlar kuzatil adi ?
2.Z00ri gi sh davomi3yldiaggii gla0 dsi canpiayzaodna nd a2
natijasida organizmda qanday ob6zgar.
3.ZooO6rigqgish -dtavoammgiyfgalgar 3di apazoni da ¢
4. Z arigish davomiyligil56 0 daqi gal ar di apazoni da o©
bodl adi ?

5.Z006r i gi sh eadvwWo mdiaygliiqail a0 di apazoni da
bodl adi ?

6.Zo006ri gi sh davomiyligi 240 dagigadan

bodl adi ?
7. Tiklanish nima a uning fiziologik mexanizmi ganday bajariladi?



VI-bob AYOLLAR SPORTINING FIZIOLOGIK ASOSLARI

Ishlab chigarish sport va jamoatishlari k o 6 | aveaydllarning roli juda katta
Ularning salomatligini mustahkamlashbilan b o 6 | aylodnkng rivojlanishi
t a 6 mi nBuasaaydlarningjismoniy jihatdantarbiyalashva sport mashglarini
bajarishb o 6 y tayydngarliginioshirishninghartomonlamailmiy asoslanishzarur
yekanligik o O rturilodi. b

Ayollar organizminingtuzilish va funksionaljihatdano 6 a xogxususiyatlar
ularningagliy va jismoniy jihatdanish bajarishqgobiliyatini aniglaydi Umumbiologik
jihatdanolib garalgandayollar organizmiyerkaklarnikiganisbatantashgimuhitning
0 6 z g a ryaxsh chglamliligi bilan xarakterlanadi(haroratnipy o 6 z gay i s hi
ochlikka, gonning ogishiga gator kasalliklargd. Yoshlik davridagi kasallikka va
hayotningkatta davomiyliklarigayaxshi moslashadi Shu sababdarulargajismoniy
mashglarini bajarish paytida tushuntirishusuliga k 0 6 py @ @t befisb kerak
b o 6 I Shuhinguchunayollar sterlotipli vazifalarni yengil bajaradalar Shu bilan
birga anchayugori darajadagimotivasiya hamdaayollarningo 6 r ganuv c han
yugori k o 6 r s a tulan t@monidarryuqori darajadagijiddiy muvafaqgiyatlarga
yerishish imkoniyatlarini beradi Ayollar uchun anchayugori b o 6 | ygnaosional
gob6zgobal, tvc b é ova yekkaklangdnisbatantezroq vahimagatushish
xosdirUlarr a g 6 b at |va ogohiamtiiiskghuglajuda sezuvcharb o 6 | band i
esa pedagogva trenetar hisobiga olishlari zarur Ayollarda musigiy yeshitish
yerkaklarnikiga nisbatan 6 marta yaxshi bu esa musiqga ostida harakatlanishni
yengillashtiradi

Bolalarva o 6 s mi r haeakatfaoliyagi yoshgaoid rivojlanishning genetik
dasturiniamalgaoshiridinit a 6 mi nmuldnvoenih sifatidaxizmat giladi. Ulardan
k o 6 p c hazilgii hagyotiy sharoitda tabily harakat faollikning yetishmasligini
boshdankechirmoqda Bu taqchillikni t o 6 | dichunibsldlarning yoshga oid
rivojlanish qonuniyatlarihaqgidagibilimlarga asoslangarolda jismoniy mashglarni
turli shakllaridaniborat mashglardarioydalanisht o 6 wshkil gilishi kerak O6 s i s h
va biologik yetilish jarayonlarigafaqatginajismoniy faollik t o0 6 x t asifatida ¢ h |
salbiy t a6k o ©r s aalkinauging me 6 y o r artid &bno 6 | hammhtia6si r
k o 6 r Dantak aganizmningo 6 s vasrivojlanishi bilan b o g ahing magbul
dozasinibelgilabolishzarurb 0 6 1 a d i

Turlicha b o 6 | lmobogik xususiyatlar va fiziologik funksiyalar o 6 s vas h
rivojlanishning tezlash@n va davrlar xronologiyasib o 6 y mas lkkedadigan turli
templardarivojlanadi (notekslik rivojlanish), s o 6 negarumuman ingirozga yuz
g o O y (geteroxronizin Butun umr sikli (antogenezningturli davrlar), y a 6 n i
tugoi ltgaddamdadh dpalar ichiga antinatal t ugoi ) gaunc h
postnatal(t u g 6 i | kgyag dasrlargafarglanadi Tu g 6 i | kp@ngid/a@simga
oid davrlarjiddiy sifatiy farglargaega

Jismoniy tarbiyalashva sportda ontogenetikajarayonlarini tezlashganholda
kechishi bilan harakatlanuvchikiritik (sensitivl, hal giluvchi b o g 6 |) dawrtah i
kattaamaliy ahamiyaatgaga Sensitivdavrlar mobaynidaayrim jismoniy sifatlarni
(masalanpubertatdavrdagibukuvchimushaklarninguchi) yoki ma 6 |funksiyalar
(masalan 2 dan 5 yoshgcha nutq gapbrish rivojlanishnit a 6 mi nddekwaic h i
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tayyorgarlik k o 0 r viosstataridan foydalanish avvalgi va keyingi yillardagiga
nisbataranchayuqori camaraberadi

Ontrogenetik jarayonlarning yoshga oid chegaralanishi y a 6 olarning
geteroxronligitufayli ayrim sifat va funksiyalarningo 6 t uckum mos kelmaydi
Barchamuhimfiziologik tizimlar tezrivojlanayotganoydahoyotningbirinchi yili va
0 6 s myoshlanixddi umumiykritik davrlart a &k idérr s at ad]i

Jismoniy madaniyat madaniyatningbir K 0 0 r ibroigdnsabtabiatini fizik
gaytaqurilishi va dunyo qonuniyatlarinianglabyetishigagaratilganfaoliyati orqali
aniglanadi Ushbu faoliyat yordamidaayollar, bolalarva o 6 s mi xdsh o § g an
fazilatlarga yerishiladigan natijalar odamlar salomatligining holati uning, ijodiy
mehnatning davomiyligi, jamiyat hayotining turli jabhalarida samarali mehnat
gilishga jismoniy tayyorgarlik darajasiva jismoniy imkoniyatlari shaklida gqayd
gilinadi. Ulardan tashqgarj insonlarning jismoniy imkoniyatlari va ularni har
tomonlamamagqgsadlirivojlantirish usullari hagidagibilimlar sifatida jamlanadigan
jismoniy madaniyatningivojlanish jarayonidamaxsusimiy -amaliy ahamiyatnikasb
yetadi

Har gandayharakatlanishhattrharakatlariharakatmahoratlariningshakllanish
gonuniyatlaribilant a 6 mi nvh ena @ ldvagindavri davomidayuz beradi Shu
sababliamaliyotdaharakatlanishhatti-harakatlariningshakllanishidauchta bosgich
farglanadi harakatlanish hatt-harakatlari bilan tanishish uni o 6 r g avai s h
t anidlashtirishlardanboratdir. Bu harakatreaksiyalarinio 6 r g ,amyadaharakat
malakalariningfunksionalb o 6 g | a n hosilhgilisa wai gayta mexanizmlarning
shakllanish gonuniyatlarini o 6 r g ajismosiyn madaniyat nazariyasining yeng
dolzarbomuammaari hisoblanadi

Jismoniy xususiyatlar deganda’i nisbatant u r gtow g 6van arttirilgan
insonning harakat funksiyasini psixo-fiziologik xususiyatlarj y a 0 matfakat va
harakatlanisthatti-harakatlarinbajarishinianiglovchisifatiy tasniflartushuniladi

Jismoniy xususiyatlarningrivojlanishi asosanikkita omil t a 6 estida yuz
beradi organizmningxususiyrivojlanishiningirsiy dasturiva uningijtimoiy -ekalogik
moslashguvi (tashgi atrof muhitga moslashish Bu jarayonlar ostida jismoniy
imkoniyatlarnng rivojlanish kuchi degandarsiy va pedagogikiomondanfunksional
xususiyalarni va organizmnj a 6 z o | hemmda ituzilmalari imkoniyatlarini
0 6 z g a r dqaratilganbitgadikatushuniladi

Jismoniysifatlar va jismoniy imkoniyatlar haqgidagigaydgilingank o 6 r s at ma
quyidagilarnixulosagilish imkonini beradi

a) jismoniy sifatlarni tarbiyalashning asosida jismoniy imkoniyatlarning
rivojlanishi yotadi Ushbujismoniy sifatlarni namoyonqiluvchi imkoniyatlargancha
rivojlanganb o 6, lo ® & h aas g a 0 | hgrakatlanishvazifalari ham shunchalik
t o Gnmoyorb 0 61 adi

b) jismoniy imkoniyatlarnirivojlanishiorganizmninga 6 z ovéd taezitmalarining
funksional rivojlanish xususiy imkoniyatlarini aniglovchit u g @obgiyatlar bilan
t a O yeiiladli.

Shundayilib, yugoridakeltirilgan gonuniyatlarfunksionalmexanizmlathamda
jismoniy sifatlarning rivojlanish imkoniyatlari sport fiziologiyasining yeng dolzarb
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