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Annotasiya 

Mazkur o`quv-uslubiy qoôllanma jismoniy madaniyat, pedagogika va ushbu 

sohalarning barcha kollejlari talabalariga moôljallangandir. çJismoniy madaniyat va 

sport fiziologiyasiè nomi bilan yaratilgan yangi o`quv-uslubiy qoôllanma faqat 

yuqorida keltirilgan mutaxassislik uchungina yaroqli boôlmasdan, balki undan 

tashqari biologiya va tibbiyot yoônalishlarida bakalavr va magistrlar tayyorlanishida 

ham zaruriy oôquv adabiyoti sifatida ishlatilishi mumkin. 
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SOôZ BOSôHI  

Mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportning jadal rivojlanishi yuqori malakali 

mutaxassislar tayyorlash bilan chambarchas bogôliq. Bu sohada, ayniqsa, jismoniy 

tarbiya kollejlari uchun tegishli soha boôyicha davlat tilida chop yetilgan oôquv 

adabiyotlari yetarli yemas. Shu sababli mazkur uslubiy qoôllanma mualliflari 

yuqoridagi zaruratni hisobga olib, shuningdek ushbu yoônalish yangi oôquv 

dasturlarini yaratgani tufayli shu dasturlarga mos uslubiy qoôllanma yaratish kabi 

masôuliyatli vazifani oôz boôyniga oldi. Muayyan uslubiy qoôllanma jismoniy tarbiya 

va jismoniy madaniyat kollejlari talabalari uchun moôljallangan. Ushbu yangi uslubiy 

qoôllanma faqat yuqorida keltirilgan mutaxassislik uchungina yemas, balki undan 

tashqari biologiya, pedagogika va tibbiyot yoônalishlarida bakalavr va magistrlar 

tayyorlashda ham zaruriy oôquv adabiyoti sifatida ishlatilishi mumkin. 

Muayyan uslubiy qoôllanma ushbu yoônalish sohasida yerishilgan barcha 

zamonaviy muaôlumotlarni oôz ichiga olishi bilan birga, u mazkur fanning rivojlanish 

tarixiga tegishli maôlumotlar va fan maôlumotlari mazmuniga bogôliq boôlgan 

anôanaviy udumlar, kadriyatlar bilan ham boyitilgan. 

Sport fiziologiyasi haqida chuqur bilimga ega boôlmagan jismoniy tarbiya va 

sport mutaxassisi organizmni jismoniy chiniqtirish, jismoniy mashqlar taôsirida 

organizmda yuzaga chiqadigan morfo-funksional oôzgarishlarni baholash hamda 

sportning xilma-xil  turlariga bogôliq ravishda organizmga beriladigan jismoniy 

mashqlarning koôlamini aniqlash imkoniyatiga ega boôlmaydi. Ushbu qoôllanmaning 

birinchi blbida jismoniy madaniyat va sport fiziologiyasining qisqacha tarix bayon 

yetilgan boôlib, keyingi boblarida harakat apparatining (mushaklarni) morfo-

funksional tuzilishi, jismoniy mashqlarning vegetativ funksiyalariga taôsiri, sport 

mashqlari paytida organizmning funksional holati va boshlqa materiallar keltirilgan.  

Chunonchi, yuqori haroratli sharoitlarga moslashishda yuzaga keladigan 

funksional oôzgarishlar, atmosfera bosimi past boôlgan sharoitlarda sport ish 

qobiliyati hamda kislorod yetishmasligi (gipoksiya) sharoitlarida odam ish 

qobiliyatining fiziologik asoslari haqida yangi material toôplangan. 

Xulosa qilib aytganda, mazkur uslubiy qoôllanma mualliflarning koôp yillik  ish 

tajribalari asosida yozilgan. Boôlib, ushbu sohaning boôlajak mutaxassislari uchun 

birinchi marta davlat tilida nashr yetilayotgani tufayli baôzi juzôiy xatolardan ham 

holi yemas. Shuning uchun mualliflar kitobxonlarning uslubiy qoôllanma haqidagi 

fikr  va mulohazalarini mamnuniyat bilan qabul qilamiz va ularga oldindan 

minnatdorchilik izhor yetamiz. 
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KIRIS H 

Dunyo sahnasida jadal rivojlanayotgan davlat sifatida eôtirof etilayotgan 

Oôzbekiston aholisining asosiy qismini yoshlar tashkil yetayotgani uchun ham 

Oôzbekistonda mustaqillikning dastlabki davrlaridanoq sportni rivojlantirishiga 

ustuvor masala sifatida qaralmoqda. 

Bugunga kelib esa yurtboshimiz rahnamoqilida barkamol insonni tarbiyalash, 

uning yeng qulay shart-sharoitlar yaratishga oid davlat siyosati oôzining real 

natijalarini berayotganiga guvox boôlmoqdamiz. Buni 10 fevral kuni 2012 yil  

Oqsaroyda boôlib o`tgan bolalar sportini rivojlantirish jamgôarmasi homiylik 

kengashining navbatdagi yigôilishda tilga olingan dalil va raqamlar ham koôrsatib 

turibdi. Xususan, Prezidentimiz bugun yurtimizda sogôlom va barkamol avlod voyaga 

yetayotgani, oôz isteôdodi va mahorati bilan jahon arenalarida ulkan 

muvaffaqiyatlarni kiritayotgan koôplab yosh sportchilar yetishib chiqayotgani sportni 

rivojlanishiga qaratilayotgan alohida yeôtibor samarasi yekanini taôkidladilar:çBiz 

bolalar sportini rivojlantirish jamgôarmasi orqali avvalo sogôlomlashtirish tarzini 

shakllantirish, yosh, naslimizni turli salbiy taôsirlardan asrash, bolalar sportini 

ommaviy, umumxalq harakatiga aylantirishdek olijanob maqsadlarni koôzlaganmiz- 

dedi davlatimiz rahbari. Chunki bugun unib-usib kelayotgan farzandlarimizning har 

tomonlama barkamol avlod boôlib hayotga kirib borishini oôzi uchun yeng ulugô, 

yeng muqaddas maqsad, deb bilgan mamlakatgina xalqaro hamjamiyatda munosib 

oôrin egallay oladi. Sportni taôlim-tarbiya bilan munosib ravishda izchil rivojlantirish 

ï bu biz tanlagan yoôlning ajralmas qismidir, dedi yurtboshimizè.  

Prezidentimizning tashabbusi bilan izchil oôtkazilayotgan uch bosqichli sport 

oôyinlai ï çUmid nihollariè, çBarkamol avlodè va çUniversiadaè Oôzbekiston 

bayrogôini baland kutaradigan, yurt shaôni, xalq gôururi uchun kurashadigan 

mahoratli sportchilarni tarbiyalashda uziga xos maktab vazifasini oôtamoqda. Har yili  

mazkur musobaqalarda kashf yetilayotgan yuzlab sportchilar halqaro maydonlarda 

Vatanimiz sharafini munosib himoya qilayotir. 

- Vatanimizda jismoniy madaniyat va sportning jadal rivojlanishi yuqori 

malakali mutaxassislar tayyorlash bilan chambarchas bogôliq. Mustaqilligimiz tufayli 

davlat tomonidan ishlab chiqilgan çKadrlar tayyorlash milliy  dasturiè kabi xujjatlarda 

mamlakatimizda taôlim tizimini takomillashtirish va Vatan ravnaqini taôminlaydigan 

yosh avlodni tarbiyalab voyaga etkazish uchun muhim tadbirlar koôzda tutulmoqda. 

Shunday qilib, yuqorida keltirilgan qonuniyatlar, funksional mexanizmlar 

hamda jismoniy sifatlarning rivojlanish imkoniyatlari sport fiziologiyasining yeng 

dolzarb muammolari hisoblanib, sport nazariyasi va sport tibbiyoti uchun qoôshimcha 

ilmiy-amaliy poydevor hisoblanadi. 

Jismoniy madaniyat va sport har bir insonning hayotida muhim, lekin har xildagi 

ahamiyat kasb yetadi. Bu esa organizmning individual morfologik va fiziologik 

(funksional) xususiyatlariga bogôliqdir. Masalan, jismoniy rivojlanishdan qolgan yosh 

bolalar uchun krofulaktik  jismoniy mashqlar zarur boôlsa, boshqalari uchun, yani 

qaysidir sport turi boôyicha rekord natijalariga yerishish imkoniyatiga ega boôlganlar 

uchun esa sport bilan shugôullanishni tafsiya qilish mumkin. Sportga tanlash ï bu 

tanlab olinadiganlarni qobiliyatini oldindan bashorat qilish asosida sport faoliyatini 
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bajarishi mumkin yekanligini tasdiqlashdir. Sportga tanlash ï murabbiy faoliyatining 

ajralmas qismidir. Tayyorgarlik koôrish darslarida yoki musobaqalar paytida odam 

organizmida yuz beradigan funksional holatlarning uch davri farqlanadi: startoldi, 

asosiy ishchi va tiklanish davrlari. Musaboqalar boshlanishidan bir necha daqiqa yoki 

soat oldin yurakning qisqarish chastotasi, qon aylanishining sistolik va daqiqalik 

hajmi ortadi, arterial qon bosimi koôtariladi, oôpka ventilyasiyasi, yenergiya xarajati, 

tana harorati va organizmni neyro-gumoral tizimlarining faoliyati oshadi. Bu 

reaksiyalarning ortishi yoki susayishi shartsiz va shartli reflektor faoliyati orqali 

amalga oshiriladi. 

Sport mashqlarini bajarish oldidan insonning ish qobiliyatini sekin-asta oshirib 

borishi tayyorgarlik koôrish deb ataladi. Bu vaqtda harakat va vegetativ 

funksiyalarning ancha kuchlanishli, faoliyati, tartibini va harakat uygôunligining 

boshqarilishini neyrogumoral qon orqali mexanizmlarini qayta shakllanishi yuz 

beradi. 

Tayyorgarlik koôrish paytida fiziologik tizimlar faoliyatining kuchayish tezligi 

bir xil  boôlmaydi. Yuqori qoôzgôaluvchanlik va labillik  xususiyatiga ega boôlgan 

harakatlanish apparatlari yangi ish darajasiga vegetativ tizimga nisbatan ancha tez 

moslashadi. Masalan, jadal yugurish paytida harakatning maksimal tezligiga 5-6 

soniyalarda yerishiladi. Shu vaqtning oôzida mushaklarning arterial qon tomirlari 60-

90 soniyalar davomida kengayadi, lekin yurakning qisqarish chastotasi, sistolik hajmi 

va kislorodning daqiqalik hajmlari esa oôzlarining maksimal darajasiga faqat 1,5-2 

daqiqadan keyin yetadi. Hattoki, maksimal ayerob quvvatli ish paytida talab qilingan 

kislorodni istemol qilish darajasiga faqat 2-3 daqiqadan keyingina yerishiladi. 

Shunday qilib, ish paytida fiziologik funksiyalarning haqiqiy va yolgôondakam 

turgôun holatlari farqlanadi. Haqiqiy turgôun holat, harakat apparatlarining va 

ularning taminlanishida ishtirok yetuvchi vegetativ tizimlarning yuqori darajada 

kelishishi bilan xarakterlanadi. çYolgôonè turgôun holatda esa mushaklar kislorodga 

boôlgan talabni qondirolmaydi. Bu juda ajoyib fenomenning fiziologik mexanizmlari 

haligacha oôrganilmagan va ushbu soha boôyicha qator izlanishlar olib borilishi talab 

qilinadi. 

Jismoniy rivojlanish xususiyatlari asosan ikkita omil taôsiri ostida yuz beradi: 

organizm xususiy rivojlanishining irsiy dasturi va uning ijtimoiy-ekalogik moslashuvi 

(tashqi atrof-muhitga moslashish). Bu jarayonlar ostida jismoniy imkoniyatlarning 

rivojlanish kuchi deganda irsiy va pedagogik tomondan funksional xususiyatlarni va 

organizmning, umumiy imkoniyatlarini oôzgartirishga qaratilgan faoliyat tushuniladi.  

Jismoniy imkoniyatlar haqidagi qayd qilingan koôrsatmalar quyidagilarni xulosa 

qilish imkonini beradi: a) jismoniy sifatlarni tarbiyalash asosida jismoniy 

imkoniyatlarning rivojlanishi yotadi. Ushbu jismoniy sifatlarni namoyon qiluvchi 

imkoniyatlar qancha rivojlangan boôlsa, oôshanga xos boôlgan harakatlanish vazifalari 

ham shunchaldik toôliq namoyon boôladi; b) jismoniy imkoniyatlarni rivojlanishi 

organizmning aôzolari va tuzilmalarining funksional rivojlanish xususiy 

imkoniyatlarini aniqlovchi tugôma qobiliyatlar bilan taômin yetiladi. 

Shunday qilib, yuqorida keltirilgan qonuniyatlar, funksional mexanizmlar 

hamda jismoniy sifaitlarning rivojlanish imkoniyatlari sport fiziolgiyasining yeng 
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dolzarb muanmmolari hisoblanib, sport nazariyasi va sport fiziologiysi uchun 

qoôshimcha ilmiy-amaliy poydevor hisoblanadi. 

Jismoniy madaniyat, madaniyatning bir koôrinishi boôlib, inson tabiatini 

jismonan qayta qurilishi va dunyoviy qonuniyatlarini anglab yetishga qaratilgan 

faoliyati orqali aniqlanadi. Ushbu faoliyat yordamida ayollar, bolalar va oôsmirlarga 

xos boôlgan fazilatlarga yerishiladigan natijalar odamlar salomatligining holati, uning 

ijodiy mehnatining davomiyligi, jamiyat hayotining turli jabhalarida samarali mehnat 

qilishga, jismoniy tayyorgarlik darajasi va jismoniy imkoniyatlari shaklida qayd 

qilinadi. Bulardan tashqari, insonlarning jismoniy imkoniyatlari va ularni har 

tomonlama maqsadli rivojlantirish usullari haqidagi bilimlar sifatida jamlanadigan 

jismoniy madaniyatning rivojlanish jarayonida ilmiy-amaliy ahamiyatni kasb yetadi. 

Har qanday harakatlanish xatti-harakatlari harakat mahoratining shakllanish 

qonuniyatlari- bilan taômin yetiladi va maôlum davr davomida yuz beradi. Shu sababli 

amaliyotda harakatlanish xatti harakatining shakllanishida uchta bosqich farqlanadi: 

harakatlanish xatti harakatlari bilan tanishish, uni oôrganish va takomillashtirishlardan 

iboratdir. Bu harakat reaksiyalarini oôrganish, miyada harakat malakalarining 

funksional bogôlanishlarini hosil qilish va qayta mexanizmlarning shakllanish 

qonuniyatlarini oôrganish jismoniy madaniyat nazariyasining yeng dolzarb 

muammolari hisoblanadi. 

Jismoniy xususiyatlar deganda ï nisbatan turgôun tugôma va orttirilgan 

insonning harakat funksiyasini psixo-fiziologik xususiyatlari, yaôni harakat va 

haratlanish xatti-harakatlarini bajarilishini aniqlovchi sifatiy tasniflari tushuniladi. 

Ishlab chiqarish, sport va jamoat ishlari oôlamida ayollarning roli juda katta. 

Ularning salomatligini mustahkamlash bilan boôlajak avlodning rivojlanishi 

taôminlanadi. Bu esa ayollarning jismoniy jihatdan tarbiyalash va sport mashqlarini 

bajarish boôyicha tayyorgarligini oshirishning har tomonlama ilmiy  asoslanishi zarur 

yekanligi koôrinib turibdi. 

Ayollar organizmining tuzilishi va funksional jihatdan oôziga xos xususiyatlari, 

ularning aqliy va jismoniy jihatdan ish bajarish qobiliyatini aniqlandi. 

Umumbiologik, jihatdan olib qaralganda, ayollar organizmi erkaklarnikiga nisbatan 

tashqi muhitning oôzgarishiga, yaxshi chidamliligi bilan xarakterlanadi (haroratning 

oôzgarishi, ochlik, qonning oqishi va qator kasalliklarga).  Shu sababdan ularga 

jismoniy mashqlarini bajarish paytida tushuntirish usuliga koôproq yeôtibor berish 

kerak boôladi. Shu bilan birga ayollarning oôrganuvchanligini tufayli jiddiy 

muvafaqiyatlarga yerishish mumkin. Ayollar uchun ancha yuqori boôlgan yemosional 

qoôzgôaluvchanlik, turgôunsizlik va yerkaklarga nisbatan tezroq vahimaga tushish 

xosdir. Ular ragôbatlantirishga va ogohlantirishlarga juda-juda sezuvchan boôladi, 

buni esa pedagog va murabbiylar hisobga olishlari zarur. Ayollarda musiqiy eshitish 

erkaklarnikiga nisbatan 6 marta yaxshi, bu esa musiqa ostida harakatlanishni 

yengillashtiradi. 

Bolalar va oôsmirlarning harakat-faoliyati yoshga oid rivojlanishning irsiy 

dasturini amalga oshirishni taôminlovchi muhim omil sifatida xizmat qiladi. Ulardan 

koôpchiligi hozirgi hayotiy sharoitda tabiiy harakat faollikning yetishmasligini 

boshdan kechirmoqda. Bu taqchillikni toôldirish maqsadida bolalarning yoshga oid 

rivojlanish qonuniyatlari haqidagi bilimlarga asoslangan holda jismoniy mashqlarni 
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turli shakllardan iborat mashgôulotlardan foydalanishni toôgôri tashkil qilish kerak. 

Oôsish va biologik yetilish jarayonlariga faqatgina jismoniy faollik toôxtatuvchi 

sifatida salbiy taôsir koôrsatmai balki, uning meôyoridan ortiq boôlishi ham taôsir 

koôrsatadi. Demak, organizmning oôsishi va rivojlanishi bilan bogôliq uning maqbul 

meôyorini belgilab olish zarur boôladi. 

Jismoniy tarbiyalash va sportda ontogenetik induvidial jarayonlarini tezlashgan 

holda kechishi bilan harakatlanuvchi kiritik  (hal qiluvchi) davr katta amaliy 

ahamiyatga ega. Bu davr mobaynida ayrim jismoniy sifatlarni (masalan, pubertal 

davrdagi bukuvchi mushaklarning kuchni) yoki maôlum funksiyalar (masalan, 2 dan 5 

yoshgacha nutq rivojlanishni) taôminlovchi adekvat tayyorgarlik koôrish vositalaridan 

foydalanish avvalgi va keyingi yillardagiga nisbatan ancha yuqori samara beradi. 

Bir necha asrlardan buyon odam va hayvonlar organizmning turli ekalogik 

sharoitlariga moslashish (adaptasiya) muamosini oôrganish dunyo fiziologlari, 

morfologlari va bioximiklari diqqatini oôziga jalb qilib kelmoqda. Ushbu yoônalishda 

olib borilayotgan tadqiqot ishlari faqatgina amaliyli  ahamiyatga ega boôlmasdan, 

balki, hozirgi zamon sport fiziologiyasining fundamental asosini tashkil etadi. 

Odamlarning koôpchiligi oôzlarining iqtisodiy, ilmiy, jismoniy va boshqa 

mafkurasidan kelib chiqib, noqulay sharoitlarni oôzlarining vaqtinchalik yoki doimiy 

yashash joylariga aylantirganlar. Masalan, baland togô sharoitida yashovchilar doimo 

baland togôlarning kompleks omillari taôsirida, aynan ularning yeng asosiysi past 

parsial bosimi taôsirida boôladi. Bu paytda odamlar qonida doimiy kislorod 

tanqchilligi, yaôni surunkali gipoksiya kuzatiladi. Adabiyotlarda keltirilgan tibbiy va 

biologik tadqiqot ishlarining aksariyati odamlarda oôtkir shakldagi gipoksik holatlarni 

oôrganishga qaratilgan, ammo surunkali gipoksiya muammolarini oôrganish boôyicha 

nisbatan juda kam ish bajarilgan. 

Odam organizmning turli ekologik sharoitlarga moslashishi haqidagi katta 

miqdordagi materiallarni odamlarning bunday sharoitlarda boôlish muddati, 

moslashishi, tartibi va irsiy bogôliqliklarni chuqur oôrganmasdan turib, tizimga solish 

mumkin emas. Bizning nazarimizda ushbu katta muammoni amalda oôrganish uchun 

eng asosiy vazifa boôlib, odam organizmning oôzgartirilgan, ayrim hollarda mos 

boôlmagan sharoitda yashash imkoniyatini oldindan aniqlash hisoblanadi. Bunda 

odam organizmdagi tabiiy sharoitdagi fiziologik reaksiyalar bilan hayotini 

taôminlanishi, jismoniy ish bajarish qobiliyati va fiziologik holatlari koôrsatkichlari 

orasidagi korrelyasion bogôlanishlar aniqlanishi kerak. Bunday imkoniyatlar 

sayyoramizni oôzlashtirish va uning zahiralaridan har tomonlama foydalanish paytida 

yeng muhim hisoblanadi. 

Hozirgi vaqtda yekstremal sharoitning organizmga taôsiri haqida yetarli 

maôlumotlar toôplangan. Bu dalillardan bizga shu narsa maôlumki, turli ekalogik 

sharoitlarning inson ish qobiliyatiga salbiy taôsiri, asosan atmosfera tarkibida 

kislorodning kamayishi bilan bogôliq. Toôqimalarning kislorod bilan yetarlicha 

taôminlanmasligi gipoksiya atamasi bilan bogôliq. Inson dengiz  sathidan qanchalik 

yuqori koôtarilsa, atmosfera va undagi kislorodning bosimi shunchalik kamayib 

boradi, atmosfera havosi tarkibida kislorod kamayib borishi bilan bir qatorda oôpka 

alveolalaridagi havo tarkibida ham kislorodning parsial bosmining pasayishi vujudga 

keladi. Demak, inson dengiz sathidan balandlikka qanchalik yuqori koôtarilsa, 
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tanadagi toôqimalarning kislorod bilan taôminlanishi shunchalik pasayib boradi, yaôni 

gipoksiya kuchayib boradi. 

Sportchi tekislikdan balandlikga   koôtarilganda, uning organizmida birqator 

funksional oôzgarishlar: ish qobiliyatining pasayib borishi, fiziologik  jarayonlarning 

izdan chiqishi, oôzini yomon his qilishi, baôzi kishilarda hatto çtogô kasalligiè deb 

yuritiladigan holatning chiqishi ham kuzatiladi. Keltirilgan fikrlardan yekstremal 

sharoitda sport mashqlari bilan shugôullanib, sport musobaqalari oôtkazish uchun 

dastavval bunday ekalogik sharoitda sportchi organizmida yuzaga kelishi mumkin 

boôlgan funksional oôzgarishlarni chuqur bilish lozim boôladi. 

Fiziologiya (yunon. Fizis-tabiat, logos-taôlimot, fan) odam organizmning 

funksiyalarini, unda sodir boôladigan jarayonlarni oôrganadi. Bu fan hujayra, toôqima, 

aôzo va tuzilmalarning hayotiy faoliyatini yaxlit organizmga xos boôlgan barcha 

murakkab va muhim jarayonlarning asosiy mexanizmlarini, ularning funksional 

aloqamandligini, ichki va tashqi muhit sharoitiga moslashishni keng maônoda 

oôrganadi. 

Maôlumki, jismoniy madaniyat tarbiyaning juda muhim vositasidar, chunki u 

kishining har tomonlama rivojlanishiga amaliy yordam beradi, uning aqliy, jismoniy, 

maônaviy va yestetik qobiliyatlarini oôstiradi. Jismoniy tarbiya bolalardan tortib 

keksalargacha hamma aholi tabaqalarini oôz ichiga olishi kerak. Shuning uchun 

ji smoniy tarbiya odam organizmining asosan harakat foaliyatini rivojlantirish yoôli 

bilan taôlim-tarbiya olishga va sogôlikni yaxshilashga katta yordam beradi, kishining 

umrini uzaytiradi. Sportning har bir turi odamning harakat, aqliy, maônaviy iroda 

qobiliyatlarini va sifatlarini oôstiradigan pedagogik fan sport fiziologiyasidir. 

Jismoniy tarbiyaga oid fiziologiyaga odam organizmini turli kasalliklardan 

saqlashdek katta masôuliyatli vazifalar yuklatiladi, boshqacha aytganda, jismoniy 

tarbiyaga tashxis nuqtai nazaridan katta ahamiyat beradi. Jismoniy tarbiya va sport 

odamni sogôlom, bardam, tetik, baquvvat qiladi, chiniqtiradi. Jismoniy madaniyat va 

sport fiziologiyasi odam organizmini chiniqtirish va jismoniy kamolotga 

yetkazishdan tashqari, yoshlarimizda vatanparvarlik, oôz faoliyatini jamoa, davlat 

yehtiyojlari va manfaatlariga boôysundira bilish kabi fazilatlarni shakllantiradi. 
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I . BOB. JISMONIY  MADANIYA T VA SPORT FIZIOLOGIYA SINING 

QISQACHA TARIXI  

 

Odam organizmining hayot faoliyatini oôrganishga qadimgi Yunoniston, Rim, 

Xitoy, Hindiston va Misr olimlari asoslangan. Masalan, Buqrot eramizdan oldingi 

(460-377) yillarda kuzatishlari asosida 7-ta ilmiy asarlar yozgan. Bu asarlardan 

tabiatshunoslar, jismoniy madaniyat va sport sohadagi mutaxassislari, shifokorlar va 

faylasuflar 20 asrlar davomida foydalanib kelmoqda. Buqrot koôhna Yunoniston 

tibbiyotining reformatori hisoblanadi, yurak va qon tomirlari, odamning mijozi 

(temperamenti), jismoniy badantarbiya va gigiyenasi haqida muhim maôlumotlar 

bergan.                                                                                       

Buqrotning birinchi ustozi uning otasi Geraklit boôlgan. U 

Yunonistonda, Rimda, Kichik Osiyoda va Liviyada shifokorlik  

maktablarini  oôtgan va uni insoniyat klinik  tibbiyotining 

asoschisi sifatida tan olgan. Uning nomi bilan çGippokrat 

qasamiè shifokorlar orasida keng tarqalgan. Buqrotning 

shifokorlarga çZarar keltirmaè degan vasiyati hozirgi zamon 

tibbiyoti xodimlariga ham taalluqlidir. 

Yunonistonda yashagan yana bir yirik  olim,  

yensiklopedist faylasuf Arastu tabiashunoslik  

(460-377) 

fanlarining  rivojlanishida muhim rol oôynaydi. U odam va hayvonlar 

organizmini oôrganib chiqib, solishtirma usulidan foydalanib, hayvonlarning 500 dan 

ortiq turining tashqi tuzilishini tavsirladi va yangi maôlumotlar berdi. Arastu asab, 

yurak bilan qon tomirlarining tuzilishi, oôzaro funksional bogôliqligini bayon yetadi. 

U tabiashunoslikda vitalistik nazariyaning birinchi vakillaridan boôlgan olimdir. 

Arastuning ilmiy qarashlarida ruh birlamchi, materiya ikkilamchi degan fikrlarni ham 

ilgari surdi. Arastu, Buqrot boshqa baôzi olimlarning tabiashunoslikda oid ayrim 

notogôru fikrlari  ham bir necha yuz yillar davomida oôz kuchini saqlab keldi. 

Jolinus Hakim (Klavdiy Galen, 129-201) hayvonlar yuragini va qon tomirlarni 

oôrganib, arteriyalarda havo yemas, balki qon oqishini, birinchi boôlib isbotlagan. 

Jolinus qoning tomirlarda toôxtovsiz aylanishini bilmagan. U çxomè qon jigarda hosil 

boôlib, yurakning oông tomoniga keladi va qorinchalar 

oôrtasidagi teshik orqali chap tomonga oôtib, qon 

tomirlar boôylab ichki aôzolarga tarqaladi, deb 

oôylagan. Jolinusning qon harakati toôgôrisidagi bu 

xato gôoyalari oôrta asrlargacha hukmron boôlib keldi. 

Jolinus organizm tuzilishi va funksiyasini  aniq bilmay 

turib, kasallikni aniqlash, bemorni davomlash mumkin 

yemasligini yaxshi bilar edi. 

 

Tabiat fanlari va tibbiyotga tajribani kiritish 

Jolinusning buyuk  xizmatlaridan biridir. U bosh va 

orqa miya faoliyatlarini tekshirib, odamning ruhiy  

(129-201) 
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xususiyatlari bosh miya faoliyatiga bogôliq boôlishini aytgan. 

Oôrta asrlar davomida Sharq mamlakatlarida ilm va fan juda rivojlandi. 

Xurosonda yashab ijod yetgan olim Abu Zayd Husayn ibn Isoq al Ibodiy (808-877) 

arab, fors, qadimgi grek tillarini  yaxshi egallangan. Buqrot, Arastu, Jolinus va boshqa 

antik olimlarning ilmiy asarlarini arab tiliga tarjima qilgan olim-tarjimon yedi. 

Tarjimalaridan tashqari Husayn ibn Isoq tomonidan yozilgan 100 dan ortiq 

asarlaridan aksariyat odamning jismoniy tarbiyasiga va salomatligiga bagôisholangan 

asliy asarlar nusxalari bizga yetib kelgan. Buqrot va Jolinusdan keyingi qadimgi 

Sharq tabobatning yirik  nazariyotchi namoyondasi Husayn ibn Isoq tomonidan yozib 

qoldirgan meros asarlari boshqa tillarga ham tarjima qilingan. Shunday asarlardan 

biri çJavomeô kitob Jolinus fi -l-Bavlè (Jolinusning siydik haqidagi hamma narsani 

qamrab olgan kitobi)dir. Arab tiliga Husayn tarjima qilingan bu asar siydik 

tarkibining tahliliga va uning asosida tashxis qoôyishga bagôishlangan. 

Abu Bakr Muhammad ibn Zakariyo ibn Yaxyo ar-Roziy (865-925) ï 

yensiklopedist olim Yeronning Ray shahrida tugôilgan. Roziy haqida ibn Abi Usaybin 

(1203-1270) shunday degan yekan: çRoziydan Abudiy kasalxonani qayerga qurish 

muvofiqroq deb soôraganda, Roziy Bogôdodning harbir qoôshasiga bir boôlakdan 

goôsht kerak, qaysi joyda goôsht kech buzilsa, oôsha yerga kasalxona qurish kerak, 

deb maslahat bergan. Adud al-Davlat oôz nomiga atab quradigan kasalxona bitgach 

Bogôdoddagi 100 dan ortiq mashhur tabiblarni yigôadi, ulardan ilmiy mahorati, 

qobiliyatiga qarab 50 dan ortigôini tanlaydi, Roziy ular orasida bor yedi. 50 tabibdan 

yana 10 tabib saralanadi, ular orasida ham Roziy bor yedi. Ulardan bir kishini yaôni 

Roziyni tanlab va uni Adudiy kasalxonasiga mudir qilib tayinlaydiè. 

Roziyning bizgacha yetib kelgan faqat tibbiy asarlarining 36 nomdagi 

qoôlyozmasi aniqlandi. Shulardan biri çAl-Kunnosh al-Mansuriyè (çMansurga 

bagôishlangan toôplamè). Bu kitob 10 maqoladan  iborat, ulardan birinchisi 

anatomiya va fiziologiyaga bagôishlangan. Baôzi bir asarlarida Abu Bakr Roziy 

tibbiyot badantarbiya va sogôlomlashtiruvchi fikrlarni ham alohida qayd qilib oôtgan. 

A. Roziyning ñal-Hoviyò nomi bilan mashhur ñkatta toôplamiò eng katta va 

muhim tibbiy asar boôlib, unda Ray va Bogôdodda oôzi olib brogan kuzatishlar 

yakunini qayd qilgan. Bu toôplam hajm jihatidan Ibn Sinoning ñTib 

qonuniyatlariòdan katta boôlgan oôz ichida deyarli hamma kasalliklarni qamrab olgan. 

Uning yagona qoôlyozma nuxasi Eskurial (Ispaniya)da saqlanadi. Shu qoôlyozma 

Haydarobodda (Hindiston) 1955-1970 yillarda nashr etildi.  

Abu Nasr Muhammad ibn Uzlugô ibn Tarxon al-Farobiy Toshkentning 

shimoliy-gôarbida joylashgan Farobda harbiy xizmatchi oilasida dunyoga keldi. U 

qomusiy bilimlar sardori. Oôz zamonasining yirik 

tibbiyot nazariyotchisi va shu sohada jahonshumul 

asarlar yozgan alloma hamdir. Al-Farobiyning 160 dan 

ortiq astronomiya, matematika, falsafa, tarix, mantiq, 

psixologiya, tilshunoslik, adabiyot, musiqa, 

tabiatshunoslik, jismoniy tarbiya sohalarini qamrab 

olgan asarlari mavjud. 

Al -Farobiy o'zining asarlarida, inson organizmi, 

uning funksiyasi haqida yozar ekan, organizm bir butun 

Abu Nasr Farobiy 

(873-950) 
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yaxlit tizimdan iboratligini, ko'rsatib o'tadi. Farobiy, odam organizmi markaziy asab 

jizimi orqali boshqariladi, bosh miya organizmda o'zaro munosabatni yuzaga keltirib 

turadi deydi. Uning ta'kidlashicha, organizmda ikki xil boshqarish kuchi mavjud: 

bulardan biri hayvoniy boshqarilish, bu hayvonlarga xos xislat yoki beaql (Al -hayvon 

g'ayri notiq) va fikrlovchi, aqlli (Al-hayvon an notiq) nutqiy xususiyat deb ta'riflaydi. 

Shunday qilib, u hayvonlarda nutq o'smagan-birlamchi signal tizimiga 

bo'ysunuvchilar deb ko'rsatgan boôlsa, odamlarni nutqiy fazilati boôlgan-ikkinchi 

signal tizimiga xos fazilatli deb ta'riflaydi. Bundan ko'rinib turibdiki, Farobiy hali 

Ovrupa olimlaricha qadar xususan rus fiziologiyasining otasi I.M. Sechenovgacha 

ming yil avval fiziologiya fanning poydevori boôlgan eng murakkab sohasi-oliy asab 

faoliyatining birlamchi va ikkilamchi signal tizimining rivojlanishiga ilmi asos 

solgan. 

X-XI asrlarda O'rta Osiyo, halqlarining Ovrupada 

Avitsenna nomi bilan shuhrat, qozongan ulug' tabibi, 

mutafakkir va olim Abu Ali ibn Sino yashagan, Ibn Sino-

980 yili Buxoro yaqinidagi Afshona qishlogôida tug'iladi. U 

450 dan ortiq asarlar yozib qoldirgan bo'lsa ham bizgacha 

ularning 242 tasi yetib kelgan. Shulardan 43 tasi tabobatga 

oid.  

Bulardan barcha tibbiy sohalarni qamrab olgan asar 

çTib qonunlariè hisoblanadi. Bu asar beshta katta kitobdan 

iborat. Birinchi kitobi ï tabobatning nazariy asoslari hamda 

amaliy tabobatning umumiy masalalari haqida ma'lumot, 

beradi. Ikkinchi kitob o'sha davr tabobatida qo'llaniladigan 

dori-darmonlar haqida zaruriy ma'lumotlar bayon qilingan 

mukammai majmuadir. Uchinchi kitob - inson tanasining 

a'zolarida yuz beradigan çxususiyè yoki çmahalliyè 

kasalliklari haqida ma'lumot beradi. Totrtinchi kitob - kishi a'zolarining birontasiga 

xos boôlmagan çumumiyè kasalliklarga bag'ishlangan. Jumladan, turli isitmalar, 

kasallik davridagi buxronlar, shishlar, toshma-jarohatlanishi, bosh suyagi, ko'krak 

qafasi, umurtqa va qo'1-oyoqlarning shikastlanishi kiritilgan. Beshinchi kitob ï 

farmokologiya boôlib, unda murakkab tarkibli dori-darmonlarni tayyorlash va ulardan 

foydalanish usullari bayon qilingan. 

Ibn Sinoning tib qonunlaridan tashqari çTabobat haqidagi urjuzaèsi alohida 

ahamiyatga molikdir. Urjuza she'riy asar bo'lib, Ibn Sino qalamiga mansub she'riy 

asarlarning eng barkamoli va ulug'idir. Ibn Sino bundagi g'oyalarning halqqa tezda 

yetib borishini istaganligi haqida shunday dedi: çMen bu çUrjuzagaè kamolot to'nini 

va husn saruposini kiygizdim, uni o'rgarish osonroq, mashaqqati kamroq bo'lsin deb, 

to'qilishini oson, vaznini yengil qildimè. Buni natijasida, - deydi -Ibn Sino, kimki 

unga idrok ko'zi bilan qarasa, bu hajmni kichik asar tufayli katta ilmga erisha olishi 

mumkin. 

çTib qonunlariè asarlarida Ibn Sino sport tibbiyotiga taalluqli ko'pgina fikrlarni 

bayon etgan. U kishilarning sog'ligini mustahkamlashda va har xil kasalliklarning 

oldini olishda jismoniy tarbiya va jismoniy madaniyatning ahamiyatini alohida 

ta'kidlab o'tgan. Masalan, çSogôliqni saqlashning asosiy tadbiri va uyqu ta'diriè yoki 

Abu Ali Ibn Sino 

(980-1037) 



 13 

çMo'tadil ravishda va o'z vaqtida badantarbiya bilan shug'ullanuvchi odam buzilgan 

xiltlar tufayli kelgan kasalliklarning va mijoz hamda ilgari o'tgan kasalliklar tufayli 

keluvchi kasalliklarning davosiga muhtoj bo'lmaydiè. 

Bundan ming yil muqaddam jismoniy mashg'ulotlarni shug'ullanuvchilarning 

shaxsiy xususiyatlariga qarab tuzish haqidagi olimning yuritgan fikrlari hozirgi kunda 

ham kishini ajablantiradi. çHar bir odam uchun o'ziga xos harakatlar tanlanishi 

kerakè, çkuchsiz kishilarning badantarbiyalari yengil, kuchlilarniki esa zo'rroq 

bo'lishi kerakè, çagar uzviylar juda mo'tadil bo'lsa, ular uchun mo'tadil badantarbiya 

muvofiq keladiè. Harakatlarni turlicha qilib almashtirib turish va bir harakat ustida 

to'xtab qolmaslik kerakè va hokazoè. Badantarbiyaning davomiga kelsak, deydi Ibn 

Sino - quyidagi uch narsaga e'tibor beriladi: birinchisi- terining rangi, agar u 

yaxshilana borsa, harakatlarni hali davom ettirish mumkin, ikkinchisi ï 

harakatlarning yengilligi, agar ular hali yengil bo'lsa, ularni tamomlash muhlati hali 

kelmagan bo'ladi: uchinchisi-uzvlaming holati, agar ularning faoliyati davom qilsa, 

harakatni davom ettirish mumkin. Agar bu holatlar yo'qolib, chiqqan ter tomchi-

tomchi bo'lib oqa boshlasa harakatlarni to'xtatish kerakè. 

Shunday qilib, Ibn Sinoning cheksiz ilmiy qarashlari, tibbiyotga kiritilgan 

yangiliklari o'rta asrlarda Sharq va Gôarb olimlari dunyoqarashiga katta ijobiy ta'sir 

ko'rsatdi. 

Ibn al-Nafis toôliq ismi Alouddin Ali Abu-1 Haram al Qarshiy (1288 yili vafot 

etgan) bo'lib, tabobat tarixidan kichik (o'pka) qon aylanishini, birinchi kashf qilgan 

tabib sifatida joy olgan.  

Bositxon Ibn Zohidjon Ibn Sodiqxon Shoshiy (1878-1959) Toshkentda 

tug'ilgan. Bizgacha Bositxon Shoshiyning o'zbek tilida o'z qo'li bilan yozgan uchta 

tibbiy asari yetib kelgan. Ulardan biri çQonun al-Mabsutè (çKeng qonunè) yoki 

çQonuni Boskiyè Ushbu asar 1942 yilda yozib tugatilgan bolib, kirish va beshta 

maqolani o'z ichiga oladi. Shundan ikki maqola çInson badan a'zolarining 

anatomiyasi haqidaè, qolgan uchtasi çInson badan a'zolarining har xil ahvoli, hamda 

bunday holatlarni keltirib chiqaradigan sabablar va ularni bildiradigan belgilari 

haqidaè ya'ni fiziologiya haqida Bositxon tibbiy kitoblaridagi ko'rsatmali 

materiallarning koôpligi hozirgi zamon jismoniy madaniyat va sportda 

qoôllanilayotgan uslublarga yaqin ekanligidan darak beradi.  

1863 yillardan boshlab çBosh miya ref1ekslariè 

degan yirik asarini nashr qilgan 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 

sardori Ivan Petrovich Pvlod fiziologiyaning rivojlanishi 

tarixida yangi davr ochdi. I.P.Pavlov organizmning 

fiziologik funksiyalarini uning tevarak-atrofidagi muhit 

sharoiti bilan bog'lab yaxlit holda o'rganish kerak deb       

 
I.M. Sechenov 

(1829-1905) 
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                                             talab qildi va shu fikrni ilgari surdi. 

Odam va hayvon organizmining voqelikni aks ettiruvchi oliy a'zo - bosh miya 

katta yarimsharlari po'stlog'ining haqiqiy fiziologiyasi, I.P.Pavlovning ta'rifi bilan 

aytganda, chinakam fiziologiyasi shu tariqa vujudga keldi. 

J.P.Pavlovning oliy asab faoliyati to'g'risidagi ta'limoti 

hozirgi psixologiya, pedagogika va falsafaning tabiiy-ilmiy 

asosidir. 

Bu ta'limot jismoniy tarbiya nazariyasi uchun ham juda katta 

ahamiyatga egadir. Jismoniy tarbiya tadbirlari tizimi ta'siri bilan 

murakkab jarayonlar va funksiyalarning qayta ko'rilishini 

I.P.Pavlovning oliy asab faoliyati asosidagina to'g'ri tahlil qilish 

mumkin. I.P.Pavlov hayvonlar bilan odamning oliy asab faoliyatini 

tekshirib, organizm bilan tashqi muhit o'rtasidagi bogôlanishning 

yangi shaklini - shartli reflekslarni kashf etdi. 

I.P.Pavlov hayvonlar fiziologiyasi fani bilan shug'ullandi. Bu 

fan hayvon organizmidagi a'zolar faoliyatining asosiy  

 

 

qonunlarini o'rganadi. Ovqatlanish, nafas olish, qon aylanishi va shunga 

o'xshashlar tirikligining alomatlaridir. Ammo fiziologiya butun organizm hayotini, 

uning tashqi muhitga munosabatini ham tekshiradiki, Pavlovni bu ham g'oyat 

qiziqtirar edi. Shu sababli bo'lsa kerak, dastlabki vaqtlarda I.P.Pavlov qon aylanish 

a'zolari fiziologiyasi, jumladan yurak faoliyatini teksnirishga kirdi. Odamlar ustida 

qilib boôlmaydigan jarrohliklarni hayvonlarda qilib ko'rdi, chunonchi: qon tomirlarini 

bo'g'ib bog'lash, asablarga elektr energiyasi bilan ta'sir etish, yangi dori 

moddalarining yurakka qanday ta'sir etishini tekshirish maqsadida qonga shu 

moddalarni yuborish va boshqalar bilan shug'ullandi. 1904 yilda maxsus qo'mita 

I.P.Pavlovga, uning tibbiyotga katta yordam ko'rsatgan ovqat hazm qilish sohasidagi 

kashfiyotlari uchun oliy halqaro ilmiy mukofotini A.Nobel mukofotini berishga qaror 

qildi. Haqiqatda, Pavlov ovqat hazm qilish qonunlari ustida ishlab, faqat tibbiyotni 

emas, balki tirik tabiatning rivojlanishiga xos umumiy qonunlar haqidagi fanni ham 

ilgari surdi, boshqacha aytganda, u faqat fiziologgina emas, balki biolog ham edi.  

I.P.Pavlov erishgan yutuqlari bilangina qanoatlanib qolmadi, u o'z ishlarining 

natijalari haqida ajoyib ma'ruzalar qildi va shu bilan birga fiziologiyaning bundan 

ham qiziqroq sohasi-oliy asab faoliyati haqidagi ta'limot borligini va o'zining kelgusi 

hayotini shu sohaga bag'ishlash niyatida ekanligini aytdi. 

Ovqat hazm qilish fiziologiyasi sohasida jahonga mashhur bo'lgan rus olimi 

nima sababdan o'z ilmiy tekshirishlari yo'nalishini to'satdan o'zgartirayotganim ko'p 

olimlar tushunmaydilar. Ammo I.P.Pavlov ular o'ylagandan butunlay boshqacha 

odam edi. Uning fikrini yangi masalalar va ilmiy g'oyalar band qildi. U hamma vaqt 

chet el fiziologlardan oldinda turar va eksperimental ilmiy tekshirishlar qilish uchun 

yangi sohalar izlar edi. 

I.P.Pavlov umrining so'nggi oy va haftalarida yosh tabiatshunoslarga, ayniqsa 

o'z hayotini ilmiy ijodiy ishga bag'ishlashga qaror qilgan yoshlarga qaratib ajoyib 

maktub-vasiyatnoma yozadi. 

I.P. Pavlov 

(1849-1936) 
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Quyida I.P. Pavlovning o'sha ajoyib maktubini toôliq keltiramiz: 

çVatanimning, o'zini fanga bag'ishlagan yoshlaridan men nima istar edim? 

Eng birinchi-izchil bo'lishlaringizni istayman. Fanda samarali ish olib bormoq 

uchun eng zarur bo'lgan ana shu shart haqida hech qachon hayajonsiz gapira 

olmayman. Izchplik, izchillik va yana izchillik. Ishingizning boshdanoq bilim 

orttirishda qat'iy izchillikka o'rganingiz. 

Fan cho'qqilariga chiqishga harakat qilishdan oldin fan alifbosini. o'rganingiz. 

Birinchi mavzuni chuqur bilib olmasdan turib hech qachon ikkinchi mavzuga 

tushmangiz. O'z bilimlaringizdagi kamchiliklarni hatto juda dadil aytilgan taxmin va 

gipotezalar bilan ham berkitib-yashirib ketmangiz. Taxmin va farazlar sizni har 

qancha mahliyo qilmasin, ularning omonat imorat kabi qoôlab tushishi muqarrar, ular 

sizni sharmanda qilishdan boshqa narsaga yaramaydi. 

O'zingizni tutabilishga va sabrli bo'lishga o'rganingiz. Dalillarni o'rganingiz, 

chag'ishtirib ko'ringiz va to'plangiz. 

Qush qanoti har qancha mukammal boôlsa-da, havoga tayanmasa qushni hech 

qachon osmonga ko'tarib chiqolmagan bo'lar edi. Dalillar olimga suv bilan havoday 

zarur. Dalillaringiz quruq gapdan iborat boôlib qoladi. Biroq, tajriba qilganda, 

kuzatish o'tkazganda dalillarga yuzaki qaramangiz, ularni yigôib qo'yuvchi kishiga 

o'xshab qolmangiz. Dalillarning paydo bo'lish sirlarini bilishga harakat qilingiz. 

Dalillarni boshqaruvchi qonunlarni sabot bilan qidiringiz. 

Ikkinchi - kamtar bo'lishlaringizni istayman. Hamma narsani bilaman deb hech 

qachon o'ylamangiz. Sizga har qancha yuqori baho berishsa ham, siz o'zingizga-hali 

ko'p narsani bilmayman, - deyishga jur'at qila bilingiz. 

Mag'rurlikka berilmangiz. Mag'rurlik tufayli, rozi boôlish kerak bo'lganda 

qaysarlik qilasiz; mag'rurlik tufayli, foydali maslahat va do'stona yordamdan voz 

kechasiz; mag'rurlik tufayli, obyektivlik mezonini yo'qotib qo'yasiz. 

Mening qo'l ostimdagi jamoaga butun ishni hamma bir jon-bir tan bo'lib 

bajaradi. Hammamiz bitta umumiy ishga bel bog'laganmiz va ishni har kim o'z kuchi 

va imkoniyatlariga yarasha bajaradi, ilgari suradi. Bizda ko'pincha çsenikiè degan 

gap yo'q, bu narsa umumiy ishimiz uchun faqat foyda keltiradi. 

Uchinchi - ehtirosli boôlishlaringizni istayman. Esingizda boôlsin: fan odamdan 

umrbod ishlashni talab qiladi. Basharti ikki marta umr ko'rganingizda ham bu 

umringiz kamlik qilar edi. Fan odamdan ko'p g'ayrat va zo'r ehtiros talab qiladi. 

Ishingizda va tekshirishlaringizda ehtirosli boôlingiz. 

Vatanimiz olimlar uchun keng yoôl ochib qo'ygan va shuni e'tirof etish kerakki, 

mamlakatimizdagi fan turmushga ayamasdan tatbiq etilmoqda. Bizdagi o'z-o'zidan 

ayon-ku. Yosh olimlardan hech narsa ayamaydi, lekin ko'p narsa talab qilinadi. Biz 

uchun ham, yoshlar uchun ham sharafli masala - Vatanimizning fanga qo'ygan buyuk 

ishonchini oqlashdirè. 

Shunday qilib, I.P. Pavlovning ishlari - qon aylanish fiziologiyasi, ovqat hazm 

qilish fiziologiyasi va miya fiziologiyasining eng sirli tomonlarini ochib tashlab, 

ularni tajribada tekshirish imkoniyatini tug'diradi va I.P. Pavlov bu masalalarning har 

birini to'la-to'kis va mukammal yoritib berilgan. Alloma, tabiatshunos olim, rus 

fiziologiyasining iftixori va shon-shavkati I.P.Pavlovning nomi jahon fiziologlari 

xotirasida abadiy qoladi. 
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Bundan kôrinib turibdiki, mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sport 

fiziologiyasi ilmining taraqqiyot yoôli tarixi uzoq-uzoqlarga borib taqaladi. Buyuk 

ajdodlarimizning jismoniy madaniyat va sport fanlari ravnaqi jarayonida olib brogan 

izlanishlarini fiziologiyasiz tasavvur qilib boôlmaydi. Demak, bizning ajdodlarimiz 

jahon sport fiziologiyasi, badantarbiya va gigiyena olamiga Yunoniston, Misr, Xitoy 

va Evropa olimlari qatorida yuksak oôrinni egallaganlar. Shunday qilib, 

respublikamiz fiziolog olimlari qadimdan ham jahon miqyosida maôlum va mashhur 

boôlib kelgan.  

Jismoniy madaniyat fiziologiyasi odam umumiy fiziologiyasining bir qismi 

boôlib, jismoniy tarbiya va sport bilan shugôullanishda organganimizda yuzaga 

keladigan fiziologik oôzgarishlarni aniqlash va mushak faoliyatining organizmga 

ijobiy taôsir koôrsatish yoôllarini belgilash bilan shugôullanadi. Umumiy fiziolgiyadan 

bilimga ega boôlmay turib bu vazifalarni hal etish mumkin emas.  

Respublikamiz miqyosida umumiy va sport fiziologiyasi sohalarining jadal 

rivojlanishida olimlar I. Azimov, K.T. Almatov, Sh. Sobitov, A.S. Sodiqov, Z.T. 

Tursunov, A.K. Hamroqulov, R.J. Jabborov, va boshqalarning roli beqiyosdir.  

Jismoniy madaniyat va sport fiziologiyasining boshqa fanlar bilan aloqasi 

 Jismoniy madaniyat va sport fiziologiyasi umumbiologik va tibbiyot fanlari 

orasida eng sertarmoq fan hisoblanadi. Bu tarmoqlardan sport fiziologiyasi, jismoniy 

tarbiya fiziologyasi va gigiyenasi, biomexanika, sport tibbiyoti, yosh fiziologiyasi, 

ekologiya, umumiy odam fiziololgiyasi va boshqalarni qayd qilib oôtish mumkin.  

 Biroq, sport fiziologyasi oôz tekshirishlarida boshqa tabiiy fanlar bilan yaqin 

aloqada boôlib, oôz navbatida turli fanlarning rivojlanishiga poydevor boôlib xizmat 

qiladi. Masalan, jismoniy madaniyat va sport fiziologiyasi, kimyo va fizika 

qonuniyatlariga tayanadi va ularning tekshirish uslubiyatlaridan keng foydalanadi; 

har bir hayotiy hodisalarni tekshirishning fizik va kimyoviy yoônalishlari biofizika va 

biokimyo degan mustaqil fanlarning paydo boôlishiga asos boôladi.  

 Jismoniy madaniyat va sport fiziologiyasi morfologik fanlar ï anatomiya, 

gistologiya va sitologiya fanlari bilan yaqin aloqada boôlib, rivojlanib bormoqda, 

chunki morfologik va fiziologik hodisalar bir-biri bilan chambarchas bogôlangan.  

 Jismoniy madaniyat fiziologiyasi pedagogika va psixologiya fanlari bilan ham 

bogôliq. Oliy asab faoliyati haqidagi taôlimot zamonaviy psixologiya va 

pedagogikaning asosidir. Fiziologiyaning pedagogika uchun amaliy ahamiyati 

shundan iboratki, bolaning mehnati va turmush sharoitini toôgôri tashki etish, toôgôri 

tarbiya tadbirlarini oôtkazish uchun pedagog va psixolog bola organizmida roôy 

beradigan fiziologik jarayonlarning yoshga oid xususiyatlarini bilishi kerak. Bu soha 

uchun maôlumotlar beradigan fan yosh fiziologiyasidir.  

 Odam sport bilan shugôullanganda xarakterli harakatlarni oôz organizmiga 

taôsir etib, uning ish qobiliyatini qisqa va uzoq vaqt davomida zoôr berib ishlashga 

tayyorligini oshiradi.  

 Taôlim-tarbiya jarayonida murabbiy-pedagoglar amal qiladigan didaktik 

tamoyillarga kelsak, sport fiziologiyasi tajribalaridan xulosa qilib olingan bu 

tamoyillariga ham I.P. Pavlovning oliy asab faoliyati (OAF) toôgôrisidagi taôlimoti 

asos qilib olinishi kerak.  
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 Shunday qilib, jismoniy madaniyat va sport fiziologiyasi umumiy 

fiziologiyasining bir qismga boôlib, jismoniy tarbiya va sport bulan shugôullanishda 

organizmda yuzaga keladigan fiziologik oôzgarishlarni aniqlash va mushak 

faoliyatining oraganizmga ijobiy taôsir koôrsatish yoôllarini belgilash bilan 

shugôullanadi. Umumiy fiziologiyadan bilimga ega boôlmay turib bu vazifalarni hal 

etish mumkin emas.  

 Murabbiylar, oôqituvchilar, sportchilar badantarbiya va mashq qilishning ilmiy 

asoslari haqidagi bilim bilan oôzlarini boyitmiqdalarki, aynan shu hol sport 

natijalarini moôtadil oôsib borishi va asosiy sabablardan biri hisoblanadi. Bu 

bilimlarni amalga qoôllash tufayli sport murabbiylari, jismoniy tarbiya oôqituvchilari 

va sportchilar borgan sari organizmni jismonan rivojalantirishning samarali 

vositalarini, uning zaxiralarini safarbar etish, funksional imkoniyatlari hajmini 

oshirish yoôllarini topadilar.  

                                            Fiziologik jarayonlar  

Ma'lumki, odam organizmi murakkab biologik tizim boôlib, u hujayralar, 

to'qimalar, a'zolar va funksional tizilmalardan tashkil topgan. O'zbek tilida chop 

qilingan ba'zi-bir fiziologik darsliklarda organizm haqida bunday ta'rif berilgan: 

çOrganizm-organik olamning mustaqil yashay oluvchi, o'z-o'zini boshqara ohivchi va 

tashqi muhitning turli o'zgarishlariga bir butun sifatida javob bera oluvchi birligidirè. 

Organizmni ayrim qismlar yoki ayrim hujayralar hududining to'plami deb emas, balki 

bir butun tizim deb qarash kerak. Murakkab organizmning hamma a'zolari, tizimlari 

va funksiyalar bir-biriga uzluksiz ta'sir etadi. Bularning hammasi bir butun murakkab 

organizmni tashkil qiladi. I.M.Sechenov ta'kidlanganidek, çorganizmning yashashiga 

yordam beradigan o'zgaruvchan tashqi muhit bo'lmasa, organizmning yashashi 

mumkin emasè. Bu degan so'z, organizm o'z atrofidagi tashqi muhit bilan o'zaro ta'sir 

etib turgandagina yashay oladi va shunday o'zaro ta'sir natijasida o'z-o'zidan 

yangilanib turadi.  

Organizm naqadar murakkab tuzilganligidan qat'iy  nazar, uning barcha 

to'qima va a'zolari bir-biri bilan uzviy bog'langan holda ishlaydi. Bu bog'lanish asab 

va gumoral (qon orqali) yo'l bilan boshqariladi. Shuning uchun odam organizmi, 

uning barcha hujayra to'qima 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 qiladi. Murakkab tashkilotga ega 

boôlgan odam organizmi-bir butun yaxlit mavjudotdir, unda barcha tizilmalar, 

hujayralar, to'qimalar, a'zolar va ularning tizimlari bir-biriga uyg'un bo'lib, butun, 

yaxlit organizmga bo'ysungan. 

Fiziologik funksiyalar  

Organizm hayot faoliyatining moslashishiga yoki o'zgartirilishiga qaratilgan 

har hir biologic reaksiya fiziologik funksiyalar tufayli amalga oshiriladi. Tashqi 

muhit ta'sirini sezish hamma organizmlarga xos xususiyat bo'lib, odamda juda 

taraqqiy qilgan boôladi. Musbat va manfiy ta'sirlovchilar uzoq vaqt mobaynida 

maôlum bir izchillik bilan ta'sir etib tursa, ularni qoôllanish ta'sirlovchilarning xiliga 

qarab hamisha bir fiziologik funksiyaga sabab boôladi. Hujayra, to'qima, a'zo yoki 

organizmning har qanday fiziologik funksiyasi filogenez va ontogenez natijasidir, 

chunki rivojlanish jarayonida har bir tizilmaning o'ziga xos funksiyalari paydo 
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boôladi va ular miqdor va sifat jihatdan o'zgaruvchan boôladi. Modomiki shunday 

ekan, turli fiziologik funksiyalarning vujudga kelishi organzimning tashqi va ichki 

(irsiy) omillari ta'siri bilan bogôliq ekanligi ayon boôlib turibdi. 

Fiziologik funksiyalar va moslashish xilma-xilligi moddalar almashinuvi 

(metabolizmi) va uning muhit ta'siriga qarab muntazam o'zgarishiga bogôliq, chunki 

metabolizm hayotning zarur shartidir va tirik organizmning asosiy funksiyasidir. 

Moddalar almashinuvining to'xtashi oqibatida organizm oôladi, sitoplazma yemirilib 

ketadi, kimyoviy birikmalar parchalanib, hech avvalgi holiga qaytmaydi. Barcha 

fiziologik funksiyalar-o'sish, rivojlanish, ko'payish, ovqatlanish va ovqatni hal qilish, 

nafas olish, sekretsiya va hayot faoliyati tashlandiqlarini chiqarish, harakat, tashqi 

muhitning o'zgarishiga javoban ro'y beruvchi reaksiyalar va shu kabilar modda 

almashinuviga bogôliq. 

 

Gomeostaz 

 

Gomeostaz (homeostasis grekcha çhomeoè - o'xshash, bir xil + çstasisè-

harakatsiz, bir xil saqlanib turish) - organizmning uyg'unlashtirilgan reaksiyalarining 

majmuasi boôlib, ichki muhitni bir xil doimiy saqlab turadigan vositadir (V.Kennon, 

1929). Rus olimi P.K Anoxinning fikricha odam organizmida to'g'ridan-to'g'ri qattiq 

o'zgarmaydigan konstanta (doimiyat) larning birligi tufayli hayotiy jarayonlari bir xil 

saqlanib turadi (qonning faol reaksiyasining doimiyligi, badan haroratining 

o'zgarmasligi, kaliy-natriy, nasosining doimiyligi, me'da shirasi reaksiyasining 

doimiyligi va h.k.). 

Ichki muhit tarkibi, fizik-kimyoviy va biologik xossalari doimiyligi mutlaq 

boôlmay, balki nisbiy va o'zgaruvchan ekanligini o'qtirib o'tish lozim. Bu doimiylikka 

bir qancha a'zo va to'qimalarning beto'xtov ishlashi tufayli erishiladi: tashqi muhit 

o'zgarishlarining ta'sirida va organizm hayot faoliyati natijasida ichki muhit tarkibi va 

fizik -kimyoviy xossalarida ro'y beradigan o'zgarishlar bir qancha a'zo va 

to'qimalarning beto'xtov ishlashi tufayli baravarlanib qoladi. 

Gomeostazning hatto salgina buzilishi patologiyaga olib keladi, modomiki 

shunday ekan, tana harorati, qonning arterial bosimi, tarkibi, fizik-kimyoviy va 

biologik xossalari va shunga o'xshash nisbiy doimiy fiziologik ko'rsatkichlarni 

aniqlash kasalliklarni aniqlash (tashxis) uchun katta ahamiyatga ega. 

 

Assimilastiya va dissimilatsiya 

 

Odam tashqi muhitdan ovqat qabul qilishi, organizmda uning o'zgarishi, hazm 

qilinishi, hosil bo'lgan qoldiq moddalarning tashqi muhitga chiqarilishi moddalar 

almashinuvi yoki metabolizm deyiladi. Ovqat tarkibidagi organik moddalarning 

kimyoviy, mexanik, termik o'zgarishi natijasida ulardagi potensial energiyasiga 

aylanadi. Hosil boôlgan energiya hisobiga to'qimalar va a'zolar ish bajaradi, 

hujayralar ko'payadi, ularning eskirgan tarkibiy qismlari yangilanadi, yosh organizm 

o'sadi va rivojlanadi. Ana shu energiya hisobiga odam tana haroratining doimiyligi 

ta'minlanadi. 
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Moddalar almashinuvi bir-biriga chambarchas bog'liq bo'lgan ikki jarayon: 

assimilatsiya va dissimilatsiya orqali o'tadi. Bularni anabolizm va katabolizm deb 

ham aytiladi. 

Ovqat moddalari tarkibiy qismlarining hujayralarga o'tishi assimilatsiya 

(lot.assimilatio) yoki anabolizm deyiladi. Bu jarayon natijasida hujayralarning 

tarkibiy qismlari yangilanadi, ular ko'payadi. Organizm qancha yosh boôlsa, unda 

assimilatsiya jarayoni shuncha faol o'tadi. Bu esa yosh organizmning o'sishi va 

rivojlanishini ta'minlaydi. 

Hujayralar eskirgan tarkibiy qismlarining parchalanishi (yemirilishi) 

dissimilyasiya (dissimilatio) yoki katabolizm deyiladi. Buning natijasida energiya 

hosil boôladi va bu energiya assimilatsiya jarayoni uchun sarflanadi. Dissimilatsiya 

jarayoni natijasida hosil bo'lgan qoldiq moddalar ayirish a'zolari orqali tashqariga 

chiqariladi (karbonat angidrid, suv, azot qoldiqlari va boshqalar). 

Shunday qilib, odam organizmida assimilatsiya va dissimilatsiya jarayonlari 

bir-biriga bogôliq holda davom etadi. Sogôlom bo'lgan katta odamlarda bu ikkala 

jarayon bir-biriga teng muvozanatda 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'qimalar (asab, mushak, bez to'qimalari) turli ta'sirotlarga tez 

reaksiya ko'rsatishga maxsus moslashgan. Bunday hujayra va to'qimalar 

qo'zg'aluvchan deb ataladi, ularning ta'sirotga qo'zg'alish bilan javob qaytarish 

qobiliyati esa qo'zg'aluvchanlik deb yuritiladi. 

Ta'sirlovchining qo'zg'alishiga sabab bo'ladigan minimal kuchi 

qo'zg'aluvchanlik o'lchovi boôlib xizmat qiladi. Ta'sirotning shu minimal kuchi 

ta'sirot bo'sag'asi deb ataladi. Reaksiyalarni yuzaga chiqarish uchun zarur ta'sirotning 

minimal kuchi qancha katta bo'lsa, ya'ni ta'sirot bo'sag'asi qancha yuqori bo'lsa, 

qo'zg'aluvchanlik o'shancha tezroq paydo bo'ladi va aksincha, ta'sirot bo'sag'asi 

qancha past bo'lsa, qo'zg'aluvchanlik o'shancha kechroq paydo bo'ladi. 

 

Qo'zg'alish 

 

Qo'zg'aluvchan hujayralar uchun ta'sirlovchilarning ta'siriga o'ziga xos javob 

beradigan qobiliyati bor, ularda maxsus fiziologik jarayon-qo'zg'alish ro'y beradi. 

Qo'zg'alish fizikaviy va kimyoviy jarayonlar va funksional o'zgarishlar 

yig'indisida namoyon boôladigan murakkab to'lqinsimon biologik reaksiyadir. 

Qo'zg'alish jarayonida hujayra membranasining bioelektrik jarayonlari o'zgaradi, 

hujayra fiziolgik tinchlik holatidan shu hujayraga xos fiziologik faol holatiga o'tadi: 

mushak qisqaradi, bez hujayrasi sekret chiqaradi, asab impulslari paydo bo'ladi.  

Qo'zg'aluvchan hujaylarda uning sitoplazmasi bilan tashqi muhit o'rtasida, ya'ni 

hujayra yuzasidagi membrananing ikkala tomonida biopotensiallari doim farq qiladi. 

Hujayra membranasi shu tariqa qutblangan (polarizatsiyalangan)-ichki yuzasi tashqi 
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yuzasiga nisbatan manfiy zaryadli. Shu potensiallar farqini membrana potensiali deb 

atashadi. Bu farq bir necha o'n millivoltga mos keladi. 

Har qanday organizm va uning barcha hujayralari ta'sirlanuvchan bo'ladi, ya'ni 

tashqi muhit ta'sir etganda yoki holati 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'zgarishini biologik 

reaksiyalar, ularni vujudga keltiradigan va yuzaga chiqaradigan ta'sirlarni esa 

taôsirlovchi yoki stimullar deb yuritishadi. 
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II  BOB. HARAKAT  APPARATINING  MORFO-FUNKSIONAL  TUZILISHI  

 

2.1. Mushaklarning xususiyatlari 

  

Mushaklar odam organizmida asosiy ish bajaruvchi (ishchi) aôzolar-yeffektorlar 

hisoblanadi. Odamda ikki  tip mushaklar: koôndalang targôil va silliq  

mushaklarning boôlishi yeôtirof yetiladi. 

Koôndalang-targôil mushaklar skeletning harakatlanishini, koôzni harakatga 

keltirishini va boshqa muhim harakatlarni amalga oshirishni taôminlovchi funksional 

tizimlarni shakllantiradi. Koôndalang-targôil mushaklar jumlasiga yurak mushaklari 

ham kiradi.  

Odam va umurtqali hayvonlarning koôndalang-targôil mushaklari markaziy asab 

tizimi tomonidan nazorat qilinadi. Ular avtomatiyadan marhumdirlar, yaôni markaziy 

asab tizimi buyrugôiga qarab ishlash qobiliyatiga ega yemas. Ular odamning oôz 

xoxishi irodasiga boôysunganligi tufayli ixtiyoriy  mushaklar deyiladi.  

Odamning silliq  mushaklari ichki aôzolarga xizmat qiladi. Ular markaziy asab 

tizimi tomonidan kuchsiz nazorat qiladi, hamda ularga avtomatizm va xususiy 

intramural  yoki metasimpatik asab turlanishi xos, bu narsa ularni koôp jihatdan oôz-

oôzini boshqarishlarini taôminlaydi. 

Silliq mushaklarni (shuningdek yurak mushaklarini ham) baôzan noixtiyoriy  

mushaklar deb yuritiladi, bunda uning inson xoxishi-irodasi boôyicha nazorat 

qilinmaganligi yeôtiborga olinadi. 

Odamda ham koôndalang-targôil va ham silliq mushaklar mavjud, lekin ularning 

xossalari va markaziy asab tizimiga munosabati biroz boshqacha. 

2.2. Funksional motor birliklar . 

Organizmning tabiiy faoliyat sharoitida tetanik qisqarishga asos boôladigan 

hodisalarning umumiy tasviri bilan mukammalroq tanishmoq uchun skelet 

mushaklarining harakat asabi bilan innervasiyalanishidagi baôzi xususiyatlarga 

toôxtab oôtaylik. Orqa miyaning oldingi shoxlaridagi harakatlantiruvchi hujayra 

oôsigôi boôlmish har bir motor asab tolasi mushakning bir tolasi yemas, balki mushak 

tolalarining bir guruhi innervasiya qiladi. Bu guruh motor birlik  deb ataladi 

(2.1.rasm). Odamning turli mushaklarida motor birlik  tarkibiga kiruvchi mushak 

tolalarining soni 10 dan 3000 gacha boradi. Aniqroq harakatlarni bajaruvchi ildam 

mushaklarning motor birliklarida tolalar hammadan kam. Masalan, koôz 

mushaklarida va qoôl barmoqlarining mushaklarida motor birliklar tarkibidagi 

mushak tolalari 10-25 ta, ulardan har biri bir necha asab tolasidan innervasiya oladi. 

Bunga qarama-qarshi oôlaroq, gavda holatini toôgôrilashda qatnashadigan va aniq 

nazoratga yehtiyoj sezmaydigan sust mushaklarning motor birligida 2000 dan 3000 

gacha tola bor. Boldir mushaklarning motor birliklarida 1500 ga yaqin tola bor  
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2.1-rasm. Motor birligining tuzilishi. 1-orqa miya, 2-mushak tolalari, 3-harakat 

birligi , 4-motoneyron. 

 

2.2. Mushakning qisqarish mexanizmi 

Bir qancha kimyoviy oôzgarishlar mushaklarning ishlashiga asos boôladi. Shu 

reaksiyalardan boôshab chiqadigan yenergiyadan mushak qisqarish uchun 

foydalanadi. Binobarin, mushak yenergiyasining manbai kimyoviy oôzgarishlardir. 

Bu kimyoviy oôzgarishlarning xususiyati shuki, murakkab moddaning oddiyroq, 

tarkibiy qismga boôlinish jarayonni parchalangan moddaning tiklanishiga 

chambarchas ulanib ketadi. Navbatdagi har bir reaksiya shuning uchun zarur 

yenergiyani beradi.  

Mushakda roôy beradigan kimyoviy reaksiyalar ikki  fazaga boôlinadi: kislorod 

kerak boôlmaydigan birinchi faza, yaôni kislorodsiz faza va ikkinchi faza, yaôni 

kislorodli  faza. 

 
2.2-rasm. Miozinning qisqarish tasviri. 

 

a) Kislorodsiz (anayerob) faza. Mushakning qisqarishi uchun zarur yenergiya 

anayerob fazada boôshab chiqadi. Bu fazada mushakdagi fosforli birikmalar 

parchalanadi.  

Bunday birikmalarga adenozinuchfosfat kislota (AUF) kiradi. Reaksiyalar 

AUFning adenil va fosfat kislotalarga parchalanishidan boshlanadi. Bu reaksiyada 
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ancha yenergiya ajralib chiqadi, mushaklar ish bajarish uchun ana shu yenergiyadan 

foydalanadi. AUF parchalangandan keyin kreatin-fosfat kislota kreatin bilan fosfat 

kislotaga parchalanadi. Kreatinfosfat kislota parchalanganda boôshab chiqadigan 

yenergiya adenil va fosfat kislotalardan yana AUF sintez qilinishiga sarf boôladi. 

Kreatinfosfat kislota parchalangandan keyin glikogen bilan fosfat kislota birikmasi-

geksofosfat parchalanib, sut kislotasi bilan fosfat kislota hosil boôladi. Bunda ajralib 

chiquvchi yenergiya kreatinfosfat kislotaning qaytarilishiga sarf boôladi. Shunday 

qilib, ketma-ket keluvchi shu reaksiyalar natijasida AUF va kreatinfosfat kislota 

qaytariladi, faqat glyukozaning oôzi sut kislotasigacha parchalanadi (10-rasm).  

Shu kimyoviy oôzgarishlar zanjiri  aniqlanib, asosiy yenergiya mambalari - AUF 

va kreatinfosfat kislota tamomila qaytarilishi maôlum boôlgandan keyingina 

kislorodsiz muhitda baqa mushakning 1500 marta qisqara olish sababi ochib berildi. 

Anayerob sharoitda baqa mushakining bunday koôp qisqarish sababi shuki, 

adenozintrifosfat va kreatinfosfat kislotalar qaytarilishi uchun kislorod boôlishi shart 

yemas. Ammo keyinchalik mushakning ish qobiliyati baribir kamayadi, provardida 

mushak ishlamay qoôyadi. Keyingi reaksiyalar uchun kislorod zarurligi , navbatdagi 

reaksiyalar esa kislorodli (yoki ayerob) fazada-kislorod ishtirokidagina yuzaga 

chiqishi maôlum boôldi.  

b) Kislorodli  (ayerob) faza. Kislorod ishtirokida sut kislotasi parchalanib, suv 

va karbonat angidrid hosil boôladi. Ammo sut kislotasining hammasi ham suv bilan 

karbonat angidriga parchalanmay, faqat 1/3 qismi parchalanadi. Bu reaksiyada ham 

yenergiya ajralib chiqadi. 

 

 
2.3-rasm. Mushak qisqarishida yenergiyaning hosil boôlish jarayoni. 

 

Sut kislotasining 1/3 qismi oksidlanganda boôshab chiqadigan yenergiyadan 

foydalanib, qolgan 2/3 qismi yana glikogenga aylanadi.  

Shunday qilib, bir qancha juda murakkab kimyoviy oôzgarishlar roôy berishiga 

qaramay. mushaklarning qisqarishiga organizmning qiladigan sarfi faqat bir qism 

glikogenni yoôqotishidan iborat boôladi. 

Odam va hayvonlarning mushaklari qisqarish va ish bajarish uchun zarur 

yenergiyani kimyoviy reaksiyalar natijasida oladi va bu yenergiyani mexanik 

yenergiya bilan issiqlik yenergiyasiga aylantiradi.  

Kimyoviy reaksiyalar natijasida boôshab chiqadigan yenergiyaning koôp 

deganda 30 % ini mushaklar ishlata oladi. 

Shunday qilib, mushak qisqarishidagi asosiy hodisa mushak tolasining 

qisqarishidan iborat. Ayni vaqtda tolaning tabiiy uzunligi kamayib, mushak mexanik 
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ish bajaradi. Yuqorida aytganimizdek, mushak qisqarish uchun AUFning 

parchalanishidan yenergiya oladi. Mushakning qisqarishi esa mushak oqsili-miozin 

molekulasining qisqarishi hisobiga roôy beradi.  

Mushakka kelgan qoôzgôolish toôlqini mushak tolalarida fizikaviy va kimyoviy 

oôzgarishlarni vujudga keltiradi, jumladan tola ichidagi kaliy ionlari miqdori 

kamayadi, kalsiy ionlari miqdori esa oshadi. Bu oôzgarishlarning sababi miozin 

molekulasining qisqarishidadir. Miozinning yana bir xossasi bor: 4 adenozintrifosfat 

kislotaning hosil boôlishiga imkon beradi. 

2.4. Jismoniy ish vaqtida odam mushaklarida sodir boôladigan kimyoviy  

oôzgarishlar 

Yuqorida tasvir yetilgan kimyoviy jarayonlar garchi ajartib olingan mushak 

ustida tekshirilgan boôlsa-da, odam va hayvonlarning butun organizimida ham sodir 

boôlib turadi. Odam baôzan juda qisqa vaqt ichida anchagina katta ish bajaradi. 

Yuguruvchi kishi 10-11 soniyada 100 m masofani bosib oôtadi, ogôir atletikachi 5-7 

soniyada juda katta yukni yuqoriga koôtaradi (vazni 100 kg keladigan va undan ham 

oshadigan shtangani koôtaradi) va hokazo. Faoliyatning ana shu hamma turlarida bir 

necha soniyaga talaygina yenergiya sarf boôladi. Qisqa vaqt ichida koôpgina 

yenergiya hosil qilish uchun oksidlanish jarayonlarini juda ham kuchaytirish kerak. 

Bu esa nafas olish, yurak-tomirlar tizimi faoliyatining oôzgarishiga bogôliq va 

hokazo. Albatta, bunday oôzgarishlar bir necha soniyaga roôy berishi mumkin yemas, 

ular hiyla kechroq boshlanadi. Ishning dastlabki fazasida qon bilan yetkazib 

beriladigan kislorod yehtiyojiga qaraganda gôoyatda kam boôlganligidan, 

parchalanish mahsulotlarining koôpchilik, qismi oksidlanmay, mushakda yigôilib 

turadi. Ularni oksidlanish uchun qoôshimcha kislorod kerak. Ish boshlangandan keyin 

bir muncha vaqt oôtgach nafas va yurak-tomir tizimlari organizmning oôsgan 

yehtiyojlariga moslashib, oôz faoliyatini oôzgartiradi. Yendi oksidlanish jarayonlari 

uchun kislorod yetarli boôlib qoladi. Shu moddalarning oksidlanishi uchun talab 

qilinadigan kislorodga qoôshimcha oôlaroq kerak boôladigan kislorod miqdori 

kislorod qarzi deb ataladi. Kislorod qarzi ish toôxatilgandan keyin qoplanib ketadi.  

 

2.5. Mushaklarning charchashi 

Mushakka maksimal darajada qisqartira oladigan taôsirot berib va mushakga 

turli yuklarni osib, uning koôtara olmaydigan yuk miqdori aniqlanadi. Ana shu yuk 

miqdori mushakning kuchini koôrsatib beradi. Ammo taqqoslash uchun mushakning 

mutlaq kuchi degan miqdordan foydalanadi.  

Mushakning mutlaq kuchi uning funksional holatiga (charchashiga) va yukning 

ogôirligiga bogôliq. Butun organizm, aôzo yoki toôqima ishlaganidan keyin ish 

qobiliyati yaôni mutlaq kuchi vaqtincha pasayadi, charchash roôy beradi. Odamning 

charchashi yergograf degan asbob yordami bilan tekshiriladi. Yergograf 

tekshiriladigan kishining bilagi, panjasi, II  va IV barmoqlarini mahkam tutib 

turadigan asbobdir. 
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2.4-rasm. Yergogramma. 

 

 
2.5-rasm. Talabalardan sinov olinguncha va olingandan keyin 6 soat mobaynida 

yozib olingan ikkita charchash yegri chizigôi (Mossodan, 1972). 

 

Ish ritmini, yukning ogôirligini yoki ikkalasini oôzgartirib, odamning turli 

sharoitda qay tariqa charchashini tekshirish mumkin. Shunga hosil boôladigan yegri 

chiziq yergogramma deb ataladi. (2.4 va 2.5-rasmlar) 

Ishdagi harakatlarni tekshirish uchun baôzi olimlar maxsus yerograf yasab 

mushak charchashini tushuntirish uchun bir necha nazariya bayon qilgan. Ularning 

fikricha, charchashning asosiy sababi shundan iboratki, ish natijasida yenergiya 

zaxiralari tugashi, parchalanish mahsulotlari mushakni toôldirib yuborishi, 

charchashga sabab boôladi. Ammo bayon qilingan nazariyalardan birontasi ham 

charchash hodisasini mukammal tushuntirib berolmadi. Mushak zoôr berib ishlaganda 

unda haqiqatan ham parchalanish mahsulotlari, jumladan sut kislotasi hosil boôladi 

(sut kislotasi ishlayotgan mushakning charchashiga ancha taôsir yetadi), yenergiya 

zaxiralari sarf boôladi va hokazo, lekin shu jarayonlardan birontasi ham ayrim holda 

charchashni tushuntirishga asos boôlaolmaydi. Bu nazariyalarning hammasi ham 

charchashda asab tizimining rolini yeôtiborga olmaydi. Xolbuki, ish qobiliyatining 

uzoq saqlanishida va charchashning boshlanishida markaziy asab tizimi hal qiluvchi 

rol oôynashini I.M.Sechenov, I.P.Pavlov, N.Ye.Vvedenskiy va A.A.Uxtomskiylar oôz 

tekshirishlarida, shuningdek talabalarda sinovdan oldin va undan 6 soat keyin 

mushakning yergogrammasini yozib koôrsatib berishgan. 

Mushakning refleks yoôli bilan taôsirlanib charchashni N.Ye.Vvedenskiy maxsus 

tajribada koôrsatgan. U markazga intiluvchi ikki  turli asabni taôsirlab, mushakni 

qisqartirish ustida tajriba oôtkazgan. Markazga intiluvchi asablardan bir xilini  

taôsirlash natijasida mushak charchagan. Mushakning charchaganligi maôlum 

boôlgach, markazga intiluvchi asablarning ikkinchisiga taôsir yetilgan. Mushak shu 
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taôsirotga javoban avvalgidek kuch bilan qisqargan. Shunga asoslanib, avvalo mushak 

yemas, markaziy asab tizimi charchaydi deb xulosa chiqarilgan. 

Odam qoôlining mushaklari charchaganda dam olish vaqtida ikkinchi qoôl bilan 

ish bajarilsa, yuk koôtarishda charchagan qul mushaklarining ish qobiliyati tez 

tiklanishini birinchi marta I.M.Sechenov (1903) koôrsatib berdi. Charchagan qoôl 

mushaklarining ish qobiliyati harakat faolligining boshqa turlarida, masalan, 

oyoqning turli mushaklari ishlaganda ham tez tiklanishi mumkin. I.M.Sechenov 

bunday dam olishni anchayin tinch turishdan farq qilib, faol dam olish deb atagan 

yedi. Sechenov bu dalillarga avvalo asab markazlarining charchashini koôrsatuvchi 

dalil deb qaragan yedi. 

Ishontirish ustidagi tajribalar butun organizmdagi charchash jarayonining kelib 

chiqishida asab markazlari holatining oôzgarishi katta rol oôynashini koôrsatuvchi 

ishonchli dalil boôla oladi. Masalan, tekshirilayotgan kishiga yengilgina savat koôtarib 

turibsan deb ishontirilsa, u ogôir qadoq toshli savatni uzoq koôtarib tura oladi. Yengil 

savatni koôtarib turgan kishiga ogôir qadoq tosh tutqazildi deb ishontirilsa, aksincha, u 

tez charchaydi. Ayni vaqtda puls, nafas olish va gazlar almashinuvi odamning 

haqiqatda qilayotgan ishiga yemas, balki ishontirib aytilgan gapga bogôliq boôladi. 

2.6. Jismoniy mashqlarning mushaklar  faoliyatiga taôsiri 

Muntazam mashq qilish (trenirovka) mushaklarning quvvatini va foydali ishini 

oshiradi. Birinchidan, mushaklarning avvalo shu ishda qatnashuvchi mushaklarning 

oôsishi tufayli, ikkinchidan, yurak-tomir va nafas aôzolari boshdan kechirgan barqaror 

oôzgarishlar tufayli, mushakning quvvati va foydali ishi oshadi.  

Mashq qilish natijasida ish qobiliyati koôtariladi. Mashq qilib yurgan odam 

uzoqroq ishlay oladi va maôlum vaqt birligida ishni mashq qilmagan kishiga 

qaraganda koôproq bajaradi. 

Mashq qilishda kelib chiqadigan oôzgarishlar shundan iboratki, mashq 

qildirilgan mushaklarning hajmi oshadi, shunga koôra ulraning kuchi ham koôpayadi. 

Mashq qilgan kishilar tinch turganda siyrakroq, diqiqasiga 8-10 marta nafas 

oladi, mashq qilmagan kishilar esa tinch turganda daqiqasiga 16-20 martadan nafas 

oladi. Kishi siyrakroq nafas olganda chuqurroq nafas oladi, shu sababli nafas 

olishning siyrakligiga qaramay, oôpka ventilyasiyasi susaymaydi. Mashq qilib yurgan 

kishilarda oôpkaning tiriklik  sigôimi ham oshadi. 

Mushaklarga zoôr keladigan ishda oôpka ventilyasiyasi tez kuchayib, ayrim 

hollarda daqiqasiga 120 l ga yetishi mumkin. Mashq qilib yurgan kishilarda nafas 

olishning chuqurlanishi hisobiga, mashq qilib yurmagan kishilarda esa nafas 

olishning tezlashishi hisobiga oôpka ventilyasiyasi kuchayadi. Mashq qilib yurmagan 

kishi tez-tez, ammo yuza nafas oladi. Mashq qilib yurgan kishilarning chuqur nafas 

olishi qonning kislorod bilan yaxshiroq toôyinishiga yordam beradi.  

Yurak-tomir tizimidagi oôzgarishlar shundan iboratki, mashq qilib yurgan 

kishilar tinch turganda tomiri mashq qilmagan kishilarning tomiriga qaraganda 

siyrakroq uradi. Mashq qilib yurgan kishilar tinch turganda yurakdan bir daqiqada 

otilib chiqadigan qon hajmi mashq qilmagan kishilardagiga qaraganda ortiqroq 

boôladi. Shunday qilib, mashq qilib yurgan kishilarda yurakning qisqarish soni 

kamayadi-yu, qonning sistolik va daqiqalik hajmi koôpayadi. 
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Mashq qilib yurgan kishilarda sistolik hajmning ortishiga sabab shuki, yurak 

mushagi rivojlangan boôladi, binobarin, yurakning qisqarish kuchi ham oshadi. Bu 4-

jadvaldan koôrinib turibdi. 

2.1-jadval 

Mashq qilish natijasida pulsning, sistolik va daqiqalik 

 hajmning oôzgarishi (kishi tinch turganda) 

 

 

Puls 

Sisto-

lik  

hajm 

(ml) 

Daqiqa-

lik  hajm 

(l) 

Bir 

soatlik 

hajm (l) 

Bir kecha-

kunduzlik 

hajm (l) 

Mashq qilishdan oldin 77 62 4,8 288,0 6912 

Muntazam mashq 

qilishdan keyin 
55 103 5,65 339,0 8136 

 

Mushaklarga zoôr keladigan ishda mashq qilgan kishining yurak urishi bir oz 

tezlashgani holda qonning sistolik hajmi oshadi va shuning hisobiga yurakning 

daqiqalik hajmi koôpayadi; mashq qilmagan kishilarda esa sistolik hajmi sal oshgani 

holda yurak tez-tez urib, daqiqalik hajmi shuning hisobiga koôpayadi. 

Mashq qilgan kishilarda qonning kislorod sigôimi koôpayadi, qon reaksiyasi u 

qadar oôzgarmaydi va hokazo. 

Mashq qilish markaziy asab tizimining faoliyatiga bevosita bogôliq. Xarakat 

qilishga doir koônikmalar ixtiyoriy  harakatlardir, shu tufayli ular bosh miya 

poôstlogôining shartli reflektor faoliyatiga asoslanadi. Yuqorida tasvir yetilgan 

oôzgarishlarning hammasi ham bosh miya katta yarim sharlari poôstlogôining 

faoliyatiga bogôliq. Mashq qilish, chidamli boôlish, organizmni chiniqtirish, 

mushaklarni unumli ishlatishning, shuningdek sabot-matonat hosil qilishning birdan-

bir usulidir.  

Nazorat uchun savollar. 

1. Mushaklarning qaysi tiplarini bilasiz? 

2. Ko`ndalalag ï targ`il va silliq mushaklarhihg morfologik tuzilishida qanday 

tafovut mavjud? 

3. Nima uchun ixtiyoriy va noixtiyoriy mushaklar deyiladi ? 

4. Fungsional me`yor birliklari nima va qanday tuzilgan? 

5. Mushaklarning qaysi qisqarish mexanizmlarini bilasiz? 

6. Kislarodsiz va kislarodli fazalar deb nimalarni tushunasiz? 

7. Aerob va anaerobli fazalarni qanday izoh berasiz? 

8. Sut kislotasi mushak faoliyatiga qanday rol o`ynaydi ? 

9. Mushakning mushak kuchini qanday tasavvur qilasiz?  
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10. Kislorod qarzi nima? 

11. Mushak nima uchun charchaydi? 

12. Ergogramma nima? 

13. Mushak faoliyatiga qaysi omillar tasir ko`rsatadi? 
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III  BOB. JISMONIY  MASHQLARNING  VEGETATIV  FUNKSIYALARIGA  

TAôSIRI  

 

3.1. Jismoniy mashqlarning qon tarkibiga  taôsiri  

 

Qon tarkibi, uning fizik -kimyoviy oôzgarishlari mushaklarning faoliyatiga 

bogôliq. Jismoniy mashqlar natijasida qon reaksiyasini muvozanatlantiruvchi barcha 

fiziologik mexanizmlar ishga solinadi. Mushaklar shidat bilan ishlayotganda qon 

reaksiyasi kislotali (asidoz) tomonga siljiydi . Masalan, biron masofaga yugurganda 

qonning faol pH reaksiyasi 6.95-ni tashkil yetadi. Asta-sekin yugurganda pH kamroq 

oôzgaradi va tez vaqt oôtmasdan bu oôzgargan reaksiya tiklanib darrov oôz meôyoriga 

qaytadi.  

Qon reaksiyasining bir darajada saqlaydigan qobiliyati zaxiraviy ishqor 

koôrsatgichi hisobidan amalga oshiriladi, jismoniy mashq bilan shugôullanadigan 

kishilarda shugôullanmaydiganlarga nisbatan 10-15% yuqori turadi. Jismoniy 

mashqlar vaqtida qondagi sut kislota konsentrasiyasi 75-86 ml% (meôyorda 10-20 

ml%) ga teng boôladi. Qonning yopishqoqligi ham jismoniy mashqlar davomligiga 

qarab oôzgaradi, uzoq muddatli mashgôulotlardan keyin 10% ga oshadi. Bu 

oôzgarishlar asosan qonning shaklli yelementlari miqdori (yeritrositlar, leykositlar, 

trombositlar) oôzgarganligi bilan ifodalanadi, shu sababli qon reaksiyasi kislotali 

tomonga siljiydi .  

Jismoniy mashqlar natijasida organizmda ter ishlab chiqaruvchi bezlar va 

buyraklar orqali koôp miqdorda suv yoôqotiladi. Shuning uchun qonning yopishqoqlik 

xususiyati oshadi va shu sababli yurak-qon tomirlar tizimining faoliyati qiyinlashadi.  

Mushak ishlayotgan vaqtda qonda leykositlar miqdori oshib, miogen leykositoz 

koôzatiladi. Uning darajasi jismoniy tarbiyaning turiga bogôliq yekanligini, ilk  bor 

A.Yegorov tomonidan oôrganilgan.   

Miogen leykositozning uch fazasi mavjud: 1-chi faza - limfositar  leykositoz 

deb ataladi. Qonda leykositlar miqdorining oshib ketishi (10 ming bir mm
3
 qonda) va 

limfositlarning 40-50 % gacha oshganligi bilan xarakterlanadi. 2-chi faza (1-chi 

neytrofil  faza) leykositlarning umumiy miqdori 12-18 minggacha yetadi, 

neytrofillarning miqdori esa-70-80-ga oshadi; shulardan yosh neytrofillar 2 % -ni, 

tayoqchasimon neytrofillar esa 10-15% ni tashkil qiladi, ammo limfositlarning 

umumiy miqdori 15-20% gacha va yeozinofillar miqdori 1-2%gacha kamayadi. Bu 

faza davomida ilikda qon ishlab chiqaruvchi aôzolarining faoliyati kuchayadi, ulardan 

leykositlar koôp miqdorda hosil boôlaveradi. 3-chi fazada (II  chi neytrofil  faza) 

qonda leykositlarning miqdori yanada oshib, 1mm
3
 qonda 20-50 minggacha yetadi; 

yosh neytrofillar 3-4% gacha, tayoqchasimon neytrofillar 20-30% gacha oshadi, 

ammo limfositlarnning miqdori 3-10% gacha kamayadi, yeozinofillar esa vaqtincha 

qonda yoôq boôladi.  

Shunday qilib, shiddatli jismoniy mashqlar natijasida mushaklarning funksional 

faoliyati oôzgaradi. Shu bilan birga qon tarkibida ham morfologik oôzgarishlar 

kuzatiladi. Birinchi navbatda miogen leykositozning limfositar fazasi kuzatilib, undan 

keyin I va II  chi neytrofil fazalari amalga osha boshlaydi. Miogen leykositoz 
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murakkab koôpbosqichli jarayon hisoblanib, uzoq muddatli va tiklanuvchi davrlardan 

iborat. Baôzi bir maôlumotlarga koôra, uzoq muddatli  va shiddatli jismoniy 

mashqlardan keyin (masalan, marafon yugurishda) leykositlarning umumiy miqdori 

2-3 kechayu-kunduz davomida oôz meôyoriga qaytmaydi.  

Mushak faoliyati natijasida qon plastinkalari (trombositlar) miqdori ham oshadi. 

Bu miogen trombositoz deyiladi. Trombositlarning miqdori ikki  va hatto undan ham 

koôproq oshganligi ogôir va shiddatli mushak faoliyatidan dalolat beradi.  

Trombositlarning umumiy miqdori nafaqat jismoniy faoliyat jarayonida, balki 

jismoniy mashqlardan bir necha kun oôtgandan keyin ham oôz meôyoriga qaytmaydi. 

Jismoniy mashqlar davomida trombositlar miqdorining oshmasligi qonning ivish 

jarayoniga taôsir yetkazib, uni tezlashtiradi. Buni sportchilarda marafon yugurish va 

boshqa sport turlari bilan shugôullanganda kuzatish mumkin.  

Miogen leykositoz, miogen trombositoz hamda qon ivish vaqtining kamayishi 

himoyalanuvchi ahamiyatga ega. Bu biologik mantiqiy jarayonlar hisoblanadi, chunki 

mushak faoliyati natijasida paydo boôlgan funksional oôzgarishlar organizmning 

himoyalash reaksiyalariga qaratilgan biologik reaksiyadir. 

 

3.2. Jismoniy mashqlarning yurak-qon tomirlari  faoliyatiga taôsiri 

Qon aylanish tizimiga yurak, arteriya, vena, kapillyarlar va limfa tizimi kiradi. 

Yurak va tomirlar faoliyati tufayli odam organizmida qon toôxtovsiz harakatlanib 

turadi va turli-tuman tashilish funksiyalarini bajaradi.  

Yurak qon tomirlar tizimining markaziy aôzosi boôlib, asab va gormonlar 

boshqaruvining taôsirida doimo bir maromda qisqarib va kengayib turadi. Buning 

natijasida organizmdagi qon suyuqligi har xil  kattalikdagi qon tomirlari yordamida 

hujayralarga va toôqimalarga oziq moddalarni olib boradi va turli qon tomirlar orqali 

yurakka qaytib keladi. Shuning uchun barcha qon tomirlar ikki  turga boôlinadi: 

1) markaziy aôzo boôlmish yurakdan chiqib, butun tanaga tarqaladigan hamma 

qon tomirlariga (ichidagi oqayotgan qonning qandayligidan qatôi nazar) arteriya qon 

tomirlari  deyiladi; 2) hujayralardan, toôqimalardan markaziy aôzo hisoblangan 

yurakka qon olib keladigan tomirlarni esa vena qon tomirlari  deb yuritiladi. 

Yurakdan chiqadigan arteriya qon tomirlari (aorta, oôpka arteriyalari) markazdan 

uzoqlashgan sari tolalar, tarmoqchalar chiqarib, asta-sekin kichiklasha boradi. 

Nihoyat, aôzolar devorida mikroskop ostida koôrinadigan juda ham ingichka arteriya 

tolalari ï arteriolalar  kapillyar soch tolasiga oôxshagan qil tomirlardir, ularning 

uzunligi oôrta hisobda 0,5 mm, kengligi 3-3,5 mk, yaôni odam tukining diametridan 

50 marta kichik va devori juda yupqa boôladi. Shu sababli ularda qon sekin oqadi, 

natijada hujayralar, toôqimalar va oraliq moddalarning yashashi va ishlashiga zarur 

kislorod hamda boshqa moddalarning qondan toôqimalarga diffuziya yoôli bilan 

oôtishiga imkoniyat yaratiladi. Toôqimalarga esa karbonat angidridni va modda 

almashinuvi natijasida vujudga kelgan boshqa moddalarni kapillyarlarga beradi.  

Jismoniy mehnat uchun kerakli yenergiya organik moddalarning oksidlanishi 

natijasida hosil boôladi. Shuning uchun jismoniy mehnat vaqtida organizmning 

kislorodga boôlgan yehtiyoji keskin ortadi. Kislorodning qon orqali tashilishi sababli 

ish paytida faol aôzolarning qon bilan taôminlanishi (skelet mushaklari, yurak) oshishi 
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kerak. Bu asab va gumoral yoôllar bilan boshqaraladigan yurak-tomir tizimi 

faoliyatining kuchayishi va shu bilan birga kislorod yehtiyojini qoniqtirish natijasida 

amalga oshiriladi. Toôqimalarni qon bilan taôminlash jarayoni ishdan oldinroq (start 

oldidan) boshlanadi. Bulajak jismoniy ish haqida kishining fikrlashi, yurak-tomir va 

mushaklarning bajariladigan ishga tayyorgarligi , ular faoliyatining bajariladigan 

ishga nisbatan oôzgarishi reflektor yoôli orqali yuzaga chiqadi. Bunday funksional 

qayta qurish bosh miya yarim sharlari poôstlogôi va gipotalamusdan kelayotgan asab 

impulslari orqali oôtadi bu faoliyatning asosida tashqi va ichki muhitdan taôsir 

koôrsatuvchi turli taôsirlovchilarga javoban sharsiz va shartli reflekslar mexanizmlari 

yotibdi.  

Jismoniy ishga tayyorgarlik (start oldi) vaqtida simpatik asabning markazlari 

qoôzgôaladi, buyrak usti bezining faoliyati oshib, yurak faoliyatini kuchaytiradi, qonni 

qayta taqsimlash jarayonini oôzgartiradi va arterial qon bosimi oshadi. Organizmning 

bu reaksiyalari jismoniy ish uchun tayyorgarlik davri boôlib, skelet mushaklari, yurak 

va oôpka qon aylanishini kuchaytiradi. 

Ishning boshida qon aylanishi boshqariluvida qoôshimcha reflektor, gumoral va 

jismoniy omillar ishga solinadi. Bosh miya poôstlogôi tomonidan harakat samaraor 

apparatiga asab impulslari yuboriladi, shu bilan birga vegetativ asab tizimi oôz 

taôsirini oôtkazadi. Buning natijasida, simpatik asab markazlari qoôzgôaluvchanligi 

yanada ham oshadi, parasimpatik (adashgan) asab markazlar qoôzgôaluvchanligi esa 

keskin susayadi. Shu vaqtning oôzida ishlovchi mushaklar arteriolalari va 

kapillyarlari kengayadi, hozirgacha mehnat jarayoniga jalb boôlmagan katta va kichik 

qon tomirlari ishga solinadi, yaôni mahalliy qon aynalish jarayoni toôliq ishga 

solinadi. Biroq, ishlovchi mushaklar qon tomirlarining kengayishi bilan bir qatorda 

qorin boôshligôida joylashgan va mehnat jarayonida passiv ishtirok yetadigan aôzolar 

qon tomirlari torayadi. 

Yurak ï tomir faoliyatining mehnat vaqtida oôzgarishi reflektor yoôl bilan 

amalga oshiriladi, asab impulslari harakat apparatining proprioreseptorlari va 

xemoreseptorlardan kelib, qon va boshqa toôqimalarda hosil boôlgan turush 

moddalar borligidan xabar beradi. 

Jismoniy mehnat vaqtida yurak mushaki qisqarish qobiliyati oshgani sababli 

yurakning sistolik qon hajmi ortadi. Shiddatli jismoniy mehnat natijasida sistolik qon 

hajmi bir daqiqada 120-140 ml, yurak qisqarish tezligi 200 gacha va undan ham 

koôproqqa yetadi. Daqiqali qon hajmi 25-30 l gacha, qonning skelet mushaklariga 

quyilishi 22-25 l gacha oshadi. 

Odam yuragining oôrtacha ogôirligi yerkaklarda 300 g, ayollarda esa bir oz 

kamroq ï 200-250 g boôladi. Yangi tugôilgan chaqaloq yuragi yumaloq shaklda 

boôlib, birmuncha yuqori joylashgan, ogôirligi 23-27 g, sakkiz oyli bolalarda 

yurakning ogôirligi ikki  barovar, 2-3 yashar bolalarda uch barovar va 16 yoshda oôn 

bir marta ortadi. Oôrta yoshdagi odamlarda yurakning uzunligi 13-14,5 sm yeng 

serbar qismi (koôndalangiga) 9-10,5 sm, oldingi sathi bilan orqa sathining uzunligi 6-

7 sm ga teng. Yurak ogôirligi butun tana ogôirligiga 1:200 yoki 1:75 nisbatda boôladi. 

Yurak qon aylanish tizimining markaziy qismi boôlib, mushaklardan tashkil 

topgan gôovak aôzodir. Har bir odam yuragining hajmi mushtiga yaqin boôladi. 

Jismoniy tarbiya va sport bilan shugôullanuvchi kishilarda yurakning mushaklari 
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yaxshi rivojlanib, uning hajmi boshqalar yuragining hajmiga nisbatan kattaroq 

boôladi (3.1-rasm). 

 
3.1-rasm. Jismoniy tarbiya bilan shugôullanadigan (I) va shugôullanmaydigan (II ) 

odamlarning yuragi. 

 

Yurak qorinchalari har bir qisqarganida 60-70 ml qonni arteriya tomirlariga 

haydaydi. Bunga yurakning sistolik hajmi  deyiladi. Tinch turgan holatda katta 

odamning yuragi bir daqiqada 70-72 marta qisqarib ï kengayadi. Har bir 

qisqarganida undan, haydalgan qon miqdori uning bir daqiqada qisqarib-kengayishi 

soniga koôpaytirilsa, yurakning daqiqalik hajmi kelib chiqadi. Masalan: bir marta 

qisqarganda oôrtacha 70 ml qon haydalsa, uni bir daqiqadagi qisqarib ï kengayish 

soniga, yaôni 70 ga koôpaytirilsa, yurakning daqiqalik hajmi kelib chiqadi. U 4,9 

litrga teng boôladi. (70 ml x 70 marta = 4,9 l).Bir kechayu ï kunduzda yurak oôrtacha 

100 ming marta qisqarib ï kengayadi va 10 tonna qonni arteriya tomirlariga 

haydaydi.  

Yuqorida aytib oôtganimizdek, yurak ritmik ravishda uzluksiz ish bajaradi. 

Uning bir kecha ï kunduzda bajargan ish massasi 64 kg yukni 300 m balandlikka 

koôtarishga teng. Odamning oôrtacha umr koôrishi 70 ï 80 yil  deb olinsa, shu davr 

ichida yurak aorta tomiriga chiqargan qon miqdori hisoblansa, u 5 km uzunlikdagi 

kanalni toôldirib, unda paroxod yurishi mumkin boôladi. 

Yurak devori uch qavatdan: ichki-yendokard, oôrta-mushak, yaôni miokard  va 

tashqi yepikarddan iborat. Tashqi pardasi-perikard  ikki  qavat boôlib, ichki qavati 

yurak mushagiga yopishib turadi, tashqi qavvati esa xalta sifatida yurakni oôrab 

turadi. Ikkala qavat oôrtasidagi boôshliq va suyuqlik boôlib, yurakning qisqarish va 

kengayish harakatlariga qulaylik tugôdiradi (3.2-rasm). 

Yurakning asosiy ishi nasos singari vena qon tomirlaridagi qonni soôrib, arteriya 

qon tomirlariga oôtkazishdan iborat. Yurakning bu ishi uning boôlmacha va 

qorinchalari devoridagi mushaklarning ritmik ravishda qisqarishi (sistolasi) va 

kengayishi (diastolasi) orqali amalga oshadi. Yurakning boôlmacha va 

qorinchalarining bir marta qisqarib-boôshashishi yurakning bir  ish sikli  (davri ) 

deyiladi. Ularning har bir ish sikliga 0,8 soniya sarflanadi. Jumladan, 

boôlmachalarning qisqarishiga - 0,1 soniya, kengayishiga 0,7 soniya, qorinchalarning 

qisqarishiga 0,3 soniya, kengayishiga 0,5 soniya sarflanadi. Qorinchalar 

diastolasining oxirida, uning tamom boôlishiga 0,1 soniya qolganda (kompensator 

pauza) boôlmalarning yangi sistolasi roôy beradi va yurakning ish sikli yangidan 

boshlanadi. 
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Qon aylanishi organizm hayotida muhim rol oôynaydi. Ayrim aôzolarning qon 

bilan yetarlicha taômin qilinmasligi, hatto qisqa vaqt ichida yetishmasligi ularning 

faoliyatini jidddiy buzilishlarga olib keladi. 

Yurak va qon tomirlar tizimida umumiy qon aylanishining buzilishi deb, shu 

tizimning koôpgina boôlimlarini oôz ichiga olib, unga qonning normal aylanishiga 

toôsiqlik qiladigan buzilishlariga aytiladi. 

Yurak va qon tomirlar tizimining biror boôlimida roôy bergan ayrim buzilishlar 

qon aylanishining umumiy buzilishlariga olib kelishi mumkin. Shuning uchun qon 

aylanishidagi yetishmovchilik bir necha xil  koôrinishda boôlishiga qaramasdan, turli 

kasalliklar (yurak porokida, miokardit, perikardit, kardioskleroz, oôpkaning surunkali 

kasalliklari va hokazolar) asosiy alomatlari bir xil  boôladi. Shuning uchun yurak-qon 

tomir kasalliklarining oldini olishda yuqorida koôrsatilgan sabablarni bartaraf yetish, 

organizmni chiniqtirish, jismoniy mehnat, sport bilan muntazam ravishda 

shugôullanish maqsadga muvofiqdir. 

Yurak-qon tomir tizimini chiniqtirishda yeng oddiy harakat mashgôulotlari 

boôlgan yurish va yugurish, nafas olish gimnastika mashgôulotlarini bajarish muhim 

ahamiyatga ega. Har bir yosh kishi har kuni oôrtacha 20-25 ming qadam (12-15km) 

katta odamlar esa kamida 10-12 ming qadam (8-10 km) yurish yoki yugurishi kerak. 

Jismoniy chiniqqan odamning yuragi morfo-fiziologik jihatdan bir qator ijobiy 

xususiyatlarga ega boôladi. Masalan, miokardda qon aylanishining kuchayishi, uning 

oziq moddalar va kislorod bilan taôminlashining yaxshilanishi natijasida mushak 

tolalari yoôgôonlashadi, yurak devori qalinlashadi, uning klapanlari mustahkamlanadi 

va hajmi kattalashadi. Bu oôzgarishlar natijasida yurakning qisqarish kuchi ortadi. 

Yurak mushaki qanchalik kuchli boôlsa, vaqt birligida ichida u tomirlar tizimiga 

shunchalik koôp qon chiqarib beradi. 

Jismoniy mashq bilan shugôullanish yurakning tuzilishiga qanday taôsir 

koôrsatishini tushunib olish uchun 3.2-rasmni koôzdan kechirib chiqing. Unda 

jismoniy mashqlar bilan shugôullangan (I) va shugôullanmagan (II ) odamlar 

yuragining umumiy tuzilishi koôrsatilgan. 

 

 
3.2-rasm. 

 

Bunday odamlar jismoniy mashq bajarganda yuragining sistolik hajmi 120-140 

ml gacha koôpayadi (tinch holatda 65-70 ml boôladi). Yurakning daqiqali hajmi 25-30 

litrgacha koôpayadi (tinch holatda 5 l). Yurakning qisqarish tezligi (puls soni) 150-

200 martagacha ortadi (tinch holatda 70 marta). Yurak faoliyatining kuchayishi, 

undan arteriya tomirlariga chiqariladigan qon miqdorining ortishi, organizmda qon 
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3.3-rasm 

aylanishining tezlashuvi barcha toôqimalar hamda yurak mushaklari oziq moddalar, 

gormonlar, vitaminlar, kislorod bilan taôminlashini yaxshilaydi (6-rasm). 

Shuni taôkidlash kerakki, yurak-qon tomir tizimini jismoniy mashqlar bilan 

shugôullanib chiniqtirish asta-sekin olib borilishi zarur. Chiniqishning boshlanishida 

jismoniy mashqlar hajmi kam boôlib, asta-sekin koôpaytirilishi kerak.  

Jismoniy mehnat, sport mashqlari bajarganda yurakning qisqarib ï kengayish 

soni mashgôulotning sekin yoki tez bajarilishiga koôra bir daqiqada 100 martadan 200 

martagacha koôpayishi mumkin. Demak, uning daqiqali hajmi ham, tinch holatdagiga 

nisbatan 1,5-3 marta ortishi mumkin. Jismoniy mehnatda chiniqqan sportchilarda 

mashq bajargan vaqtda yurakning sistolik hajmi 65 ï 70 ml oôrniga 100-150 ml gacha 

ortadi va bir daqiqada yurakning qisqarib-kengayish soni 100-200 martaga yetadi, 

yaôni ularda yurakning daqiqalik hajmi 15-30 l. gacha ortishi mumkin. Changôi 

sportida 8 soat davomida 100 km masofani oôtgan sportchining yuragi 35 tonna qonni 

arteriya tomirlariga haydaydi. 

Qon tomirlari devorining ritmik ravishda toôlqinlanib turishiga tomir  urishi , 

yaôni puls deyiladi. 

Arteriya qon tomirlari devorining toôlqinlanishi arterial  puls, vena qon tomirlari 

devorining toôlqinlanishi vena pulsi deyiladi. 

Arterial  puls - bu yurakning chap qorinchasi qisqarganda 

undagi qonning aortaga va undan esa arteriya tomirlariga yuqori 

bosim ostida chiqarilishi natijasida ular devorining tebranishidan 

hosil boôladi. Yurak daqiqasiga necha marta qisqarsa, arteriya 

impulsining soni ham shuncha boôladi. Tinch holatda katta odam 

pulsining soni bir daqiqada 70-72 marta boôladi. Bolalarda 

yurakning qisqarishi va pulsning soni kattalarnikiga nisbatan 

koôproq boôladi. Bir yoshlik bolada puls soni bir daqiqada 110 ta, 5 

yoshda-90 ta, 10 yoshda-80 ta, 16 yoshda kattalarnikiga 

tenglashadi. 

Puls tana yuzasida joylashgan arteriya tomirlarida sanaladi. Odatda, puls 

bilakning pastki qismidagi arteriya tomirida, yaôni kaft usti sohasidagi tomirda 

sanaladi (3.3 va 3.4-rasmlar). 

Puls toôlqinining tarqalish tezligi qonning oqish tezligiga bogôliq yemas. 

Arteriyalarda qon oqishining chiziqli tezligi 0,2-0,3 m/soniyadan ortmaydi, yoshlarda 

va oôrta yashar odamlarda qon bosimi va tomirlar yelastikligi muôtadil boôlganda puls 

toôlqinining tarqalish tezligi aortada 5,5-8 m/soniya, periferik arteriyalarda esa 6-

9,5m/soniya ga teng. Yosh ortishi bilan tomirlar yelastikligi kamaygan sayin puls 

toôlqinining tarqalish tezligi (ayniqsa aortada) ortadi. 

Pulsni qon oqishi bilan aralashtirib yuborish yaramaydi. Puls toôlqinining 

tarqalish tezligi tomirlarda qonning oqish tezligiga bogôliq yemas. 
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3.4-rasm. Pulsning sanash usuli. Qon bosimi oôlchash usuli. 

 

 
3.5-rasm. Arteriya (I), vena (II ) va kapillyarlardan (III ) qon oqishi. 

  

Puls tekshirilib, uning bir qancha xususiyatlari: davri, tezligi, amplitudasi, 

tarangligi va ritmini aniqlash mumkin. Bir daqiqadagi puls davri yurakning qisqarish 

davrini ifodalaydi. Puls ildamligi  ïarteriyada bosimning anakrota puls chizigôining 

yuqoriga koôtariluv paytida koôtarilib katokrota paytida pasayish tezligidir. Pulsning 

bu belgisiga qarab ildam yoki tez puls va sekin pulsni ajratishadi. Tez puls aortal 

klapanlar kamchililigida kuzatiladi, bu yurak porokida qorinchalardan koôp qon otilib 

chiqib, bir qismi klapandagi nuqson orqali qorinchaga tez qaytib tushadi. Sekin puls 

esa aortal teshik torayganda uchraydi, bu porok da qon aortaga meôyoridagiga 

nisbatan sekinroq otilib chiqadi (3.5-rasm). 

Puls turtkichi vaqtida arteriya devorining tebranish miqdori puls amplitudasi 

deb ataladi. Puls tarangligi yoki qattiqligi arteriyani puls yoôqolguncha bosish (qisish) 

uchun zarur boôlgan kuch bilan aniqlanadi. Yelektrokardiogramma va 

sfigmogrammani bir fotoplyonkada qayd qilib, yurak faoliyatining baôzi buzilishlari 

haqida fikr  yuritish mumkin. Baôzan puls defisiti deb ataluvchi hodisa kuzatiladi, 

bunda qorinchalarning har bir qoôzgôalish toôlqini tomirlar tizimiga qon otilib 

chiqishiga va puls turtkisi hosil boôlishiga olib kelavermaydi. Sistolada qon juda sust 

haydalgani uchun qorinchalarning baôzi sistolalari periferik arteriyalarga yetib 
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boruvchi puls toôlqinini hosil qila olmaydi, bunda puls aritmik boôladi (puls 

aritmiyasi ). 

Yurak qisqarganda qon chap boôlmadan aortaning yoyiga faqat haydalish 

fazasida chiqadi. Tinch holatda boôlgan odamning qon harakati tezligi haydalish 

fazaning boshlarida 100 sm/soniyadan koôproq boôladi. Yurakdan uzoqlashish bilan 

oqish tezligining oôzgarish amplitudasi asta-sekin kamayadi. Qonning hajmi  tezligi 

qon harakatining miqdori gavdaning turli aôzolarida turlicha boôlib, shu aôzoda 

tomirlar toôri qanchalik rivojlanganligiga va organizmning ishiga bogôliq. Aôzolar 

ishlayotganda tomirlari kengayadi, ulardagi qarshilik kamayadi. Tomirlarning bunday 

mahalliy kengayishi qonning umumiy bosimini kam oôzgartirgani uchun, ishlayotgan 

aôzo tomirlaridagi qonning hajm tezligi ortadi.  

Aorta va yirik  arteriyalar qon harakati yurak qisqarishiga qarab oôzgarib turadi. 

Qon oqishning oôrtacha chiziqlik tezligi aortada 40 sm/soniya yurakdan otilib 

chiqadigan qon miqdori oshganda qon oqishining chiziqlik tezligi 100 sm/soniyadan 

ham oshib ketishi mumkin. 

Qon oqishining oôrtacha tezligi tomirlarning koôndalang kesimiga teskari 

proporsional boôlganidan bu tezlik periferik arteriyalarda ancha past, 20-30 

sm/soniya, oxirgi arteriya va arteriolalarda juda kamayib ketadi (3.1-jadval). 

 

3.1-jadval 

Odam tomirlar  tizimining  turli  qismlarida hajm, 

qon bosimi va qon harakatining  tezligi 

Tomirlar Hajm, ml Bosim, s.u.mm Tezlik sm/soniya 

Aorta 100 100 40 

Arteriyalar 300 100-40 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 0,3-0,5 

Kovak vena 300 2 5-20 

 

3.3. Jismoniy mashqlarning nafas tizimiga taôsiri 

Odam atmosfera hafosidan nafas oladi. Uning tarkibiga quyidagi gazlar kiradi; 

O2-20Ŀ94%, CO2-0Ŀ03%, N-79Ŀ03%. Nafas chiqaradigan havo tarkibiga esa O2-

16Ŀ3%, CO2-4%, N-79Ŀ7% kiradi. Nafas chiqaradigan havosi tarkibi oôzgaruvchan 

boôlib, moddalar almashinuvining intensivligi, nafasning tezligi va chuqurligiga 

bogôliq. Bunga organizmga kiradigan va chiqadigan havoning solishtirma tarkibi ham 

dalolat beradi. 

Alveolyar havosining tarkibi atmosfera havosi tarkibidan keskin farq qilishi 

tabbiy holdir, chunki nafas olingan havo alveolalari va qon orasida gazlar 

almashinuvida ishtirok yetadi. Buning natijasida kislorod qonga va qondan esa 

karbonat angidrid muntazam diffuziya boôlib turadi. Oqibatda, alveolyar havo 
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tarkibida kislorodning miqdori kamayib, karbonat angidrid gazining miqdori esa 

ortadi. Shu vaqtning oôzida alveolyar havoning tarkibi quyidagicha koôrinadi: O2-

14Ŀ2-14Ŀ6%, CO2-5Ŀ2-5Ŀ7% va N-79-80% (3.6-rasmlar). 

Nafasning asosiy vazifasi organizmga kislorod yetkazib berish va karbonat 

angidridni chiqarib tashlash boôlganidan u, birinchi navbatda, moddaalar 

almashinuvining shiddatiga qarab oôzgaradi. Organizm tinch turgan vaqtda nafas 

olish sekin va yuzkai, ish qilganda esa chuqur va tez boôladi. 

Jismoniy ish va sport bilan shugôullanganda kislorod isteômol qilish bir daqiqada 

100 ml ortganda qonning daqiqalik hajmi taxminan 800-1000 ml koôpayishi hisoblab 

topilgan. Odam tinch turganda kislorod isteômol qilish bir daqiqaga 250-300 ml ga, 

ish vaqtida esa 4500-5000 mlga yetishi mumkin. Jismoniy ish vaqtida sistolik hajm 

uch hissa (70 dan 200 ml gacha) yurakning qisqarishlar chastotasi 2 va hatto 3 

baravar ortgani (daqiqaga 70 dan 150 gacha va hatto 200 martagacha urgani) uchun 

ham shunchalik koôp kislorod tashib berilishi mumkin. 

 
3.6-rasm. Sport bilan shugôullanadigan odamlarda oôpkadagi havo hajmlarining 

nisbatlari. 

 

Jismoniy mashqlar va jismoniy ish vaqtida qon hujayralarining qon depolaridan 

chiqishi va terlash tufayli qondagi suv kamayishi, buning natijasida esa qonning 

quyuqlanishi va gemoglobin konsentrasiyasining koôtarilishi, binobarin, qonning 

kislorod sigôimi ortishi uning kislorod tashishini oshiradi. 

Jismoniy ish bajarilayotganda oôpka ventilyasiyasini va qonning daqiqalik 

hajmini oshiradigan sabablardan biri shuki, toôqimalarda sut kislotasi toôplanib qonga 

oôtib turadi. Ayni vaqtda qondagi sut kislotasi mushaklar tinch turgandagi 5-22 m
2
% 
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oôrniga 50-100 va hatto 200 m
2
% ga yetishi mumkin. Sut kislotasi karbonat kislotani 

natriy va kaliy ionlari bilan bogôlanishdan mahrum qiladi, shuning natijasida qondagi 

karbonat angidrid tarangligi oshib, nafas markazi bevosita va refleks yoôli bilan 

qoôzgôaladi. Zoôr berib ishlayotgan mushaklarga kislorod yetishmay qoladi va sut 

kislotasining bir qismi parchalanishning oxirgi mahsulotlari boôlgan karbonat 

angidrid hamda suvgacha oksidlana olmaydi, shuning uchun mushaklar bilan ish 

bajarilayotganda sut kislotasi yigôilib qoladi. Bunday holatni A.Xill  kislorod, 

qarzdorlik  deb ataydi. Mushaklar bilan juda jadal ish bajarilayotganda, masalan, 

sportchilar gôoyat ogôir musobaqalarda qatnashganda kislorod qarzdorlik paydo 

boôladi.  

Jismoniy mashqlar bilan shugôullanadigan paytda mushaklardagi teri-mushak 

reseptorlar (proprioreseptorlar)ning taôsirlanishi nafas va qon aylanishini 

kuchaytiradigan signal boôlib qoladi. Bu vaqtda nafas olishning har qanday 

kuchayishida shu reflektor komponent qatnashadi. 

Mushaklar bilan bajariladigan bir ish koôp marta takrorlanganda mushak 

proprioreseptorlarining taôsirlanishi tufayli nafas olish sharsiz refleks yoôli bilan 

oôzgarishidan tashqari, shartli refleks yoôli bilan ham kuchayadi va tezlashadi. Nafas 

olishning bunday moslashuvchi oôzgarishlari odatdagi ishni bajarishdan oldingi 

signallar taôsirida paydo boôladi va ishning bajarilishini osonlantiradigan 

oôzgarishlarni, yaôni toôqimalarining kislorod bilan taôminlanishini, kuchaytiruvchi va 

sut kislotasining toôplanishiga toôsqinlik qiluvchi reaksiyalar kompleksini vujudga 

keltiradi. 

Shunday qilib, jismoniy mashgôulotlar vaqtida mushaklar ishlayotganda, 

birinchidan, organizmda roôy beruvchi kimyoviy oôzgarishlar-karbonat angidrid va 

almashinuvda, reflektor taôsirlar oôpka ventilyasiyasini oshiradi. Jismoniy ish bajarib 

oôrgangan odamning nafas olishi jismoniy ish qilib oôrganmagan odamning nafas 

olishidan katta farq qiladi. Jismoniy ish qilib, sport bilan doimo shugôullanadigan 

kishilarda oôpka ventilyasiyasining koôpayishi, asosan, chuqur nafas olish hisobiga 

boôladi. Jismoniy ish qilib oôrganmagan kishilarda esa nafas olishning tezlashishi 

natijasida oôpka ventilyasiyasi oshadi. 

3.4. Jismoniy mashqlarning ovqat hazm qilish tizimiga taôsiri. 

Jismoniy ish va jismoniy mashqlar natijasida modda va yenergiya almashinuvi 

oshadi. Organizmning ovqatga boôlgan yehtiyoji ortib hazm tizimi faoliyati 

kuchayadi. Ishtahaning ortishi meôda-ichak yoôllarida shira ajralib chiqish jarayonini 

faollashtirib, organizmda oôtayotgan butun hazm jarayonlariga ijobiy taôsir yetkazadi. 

Biroq mushak faoliyatining hazm bezlariga koôrsatadigan taôsiri hamma vaqtda ham 

ijobiy boôla olmaydi. Ovqat isteômol qilingandan keyin jismoniy ish bajarishi, 

aksincha hazm aôzolari faoliyatiga salbiy taôsir yetkazishi ham mumkin; meôda-

ichakda shira chiqaruvchi bezlarning faoliyati pasayib ketadi va hatto tormozlanadi. 

Hayvonlar ustida oôtkazilgan tajribalar shuni koôrsatadiki, mushak faoliyati 

jarayonida hazm bezlarining sekresiyasi susayadi, reflektor yoôl bilan sekresiya 

boôladigan hazm shiralarining ajralish jarayoni buziladi. 

Jismoniy ish va jismoniy mashqlar paytida ovqat hazm qilish jarayonlarining 

tormozlanishi markaziy asab tizimida hazm markazlarining tormozlanishi bilan 
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bogôliq boôlishi mumkin. Bu funksional oôzgarishlar markaziy asab tizimida 

qoôzgôalgan harakat markazlariga manfiy induksiyaning paydo boôlishi bilan 

asoslanadi. 

Jismoniy mehnat paytida hazm jarayoniga tormozlovchi taôsirot yetkazadigan 

yana bir omil, bu qonni qayta taqsimlanishidir, buning natijasida hazm bezlarning 

qonga yehtiyoji pasayadi va ularning sekresiyasi susayadi. Shuning uchun ovqat 

isteômol qilingandan keyin darrov jismoniy mehnat bilan shugôullanish man yetiladi. 

Sportchilar bilib olishlari kerakki, jismoniy mashqlar va mushak faoliyati 

nafaqat hazm jarayonlariga salbiy taôsir koôrsatadi, balki ovqatning qayta hazm qilish 

faolligiga hamda mushaklarning harakat faoliyatiga halaqit beradi. Hazm 

markazlarining qoôzgôalishi, qonning mushaklardan qorin boôshligôiga oqib borishi 

jismoniy mehnatga salbiy taôsir yetkazadi. Bundan tashqari, meôdada ovqatning koôp 

yigôilishi diafragmani koôtarib turadi, bu holatda nafas va qon aylanish tizimlariga 

salbiy taôsir yetkazadi. Shuning uchun ovqat isteômol qilish va jismoniy mashqlar 

oôrtasidagi muddat 2-2,5 soatni tashkil yetishi kerak. Biroq odam koôp vaqt bu 

qoidaga rioya qilmaydi. Buning uchun kishi aniq bilishi kerakki, ovqatni isteômol 

qilish va jismoniy mashqlarning bajarilishi oôrtasidagi vaqt bir soatdan kam 

boôlmasligi kerak. 

Hazm aôzolarining faoliyatini turli  sharoitlarga moslanishi odamning turli 

mehnat va sport mashqlari bilan bogôliq faoliyatini yoôlga qoôyishlari ahamiyatga 

ega. Masalan, tashqi muhitning issiq harorati ovqat hazm qilish aôzolari faoliyatiga 

salbiy taôsir koôrsatadi. Oôzbekistonda yoz faslida havo harorati soya joyda +40-47̄  

gacha koôtariladi. Bunday sharoitda organizm aôzolari faoliyati keskin oôzgaradi, 

nafas olish va yurak urishi tezlashadi, ter ajralishi kuchayadi va hatto asab-mushak 

faoliyatida ham oôzgarishlar yuz beradi. Natijada odam organizmi koôp suv 

yoôqotadi, qon quyuqlashadi, mushak-asab qoôzgôaluvchanligi oôzgaradi. Shuning 

uchun issiq sharoitda odam organizmining chidamli boôlishi, jismoniy mehnatning 

unumdorligini oshirishi va turli sport turlari boôyicha muvoffaqqiyatlarga yerishish 

uchun organizm adaptasiyasining chora tadbirlarini oôylab topish zaruriyati tugôiladi. 

 

3.5. Jismoniy mashq vaqtida yenergiya almashinuvi. 

Jismoniy mehnat va jismoniy mashqlar vaqtida yenergiya sarfi bir muncha 

oshadi. Shu sababli kecha-kunduzning bir qismini jismoniy mashqlar, jismoniy 

mehnat va umuman harakatda oôtkazadigan sogôlom odamning bir kecha-kunduzdagi 

yenergiya sarfi asosiy almashinuvdan ancha orttiq boôladi. Bu yenergiya sarfining 

ortishi ish qoôshimchasini tashkil yetadi, mushaklar qancha zoôr berib ishlasa, ish 

qoôshimchasi shuncha katta boôladi. 

Organizm mushaklari ishlaganda issiqlik yenergiyasi va mexanik yenergiya 

hosil boôladi. Mexanik yenergiyaning ish bajarish uchun ketgan barcha yenergiyaga 

nisbatan foydali ish koyeffisenti 16% dan 22% gacha boôlib, oôrta hisobda 20% ga 

teng, biroq ayrim hollarda esa bundan ham ortiq boôlishi mumkin. Foydali ish 

koyeffisenti bir qancha sharoitlarga qarab oôzgaradi. Masalan, mashq qilmagan 

odamlarda bu koyeffisent mashq qiluvchilardagiga nisbatan ancha kam boôlib, mashq 

qilgan sayin ortib boradi. 
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Mushaklar qancha zoôr berib ishlasa yenergiya sarfi shunchalik ortiq boôladi. 

Masalan, jismoniy mashqlar vaqtida, yenergiya sarfi tananing 1 kg vazniga 1 soatda 1 

kkal boôlsa, odam tinch oôtirganda yenergiya sarfi tananing 1 kg vazniga oôrta hisob 

bilan 1,4 kkal boôladi; ish bajarmay tik turilganda 1,5 kkal yengil ish bajarilayotganda 

(idora xizmatchilari, tikuvchilar, nozik ish bajaruvchi mexaniklar, oôqituvchilar) ï 

1,8-2,5 kkal; yurish bilan bogôlangan ozgina mushak ishida (shifokorlar, laborantlar, 

xat tashuvchilar, muqovachilar)-2,8-3,2 kkal; oôrtacha ogôirlikdagi mushak ishi bilan 

bogôliq boôlgan mehnatda (metalchilar, buyoqchilar, duradgorlar) ï 3,2-4 kkal ogôir 

jismoniy mehnatda (binokor ishchilar, oôtni oôchiruvchilar, yer haydovchilar, 

temirchilar va boshqalar) ï 5-7,5 kkal yenergiya sarflanadi (3.7-rasm). 

 
3.7-rasm. Turli jismoniy mehnat bilan shugôullanadigan odamlarning bir kecha-

kunduz davomida sarf qilinadigan yenergiya miqdori (kDj hisobiga). 

 

Yenergiya sarfiga qarab turli kasb egalarini bir necha guruhga boôlish mumkin. 

Bu guruhlarning kecha-kunduzdagi yenergiya sarfi quyidagicha. 

Birinchi  guruh - aqliy mehnat kishilari (olimlar, shifokorlar, muxandislar, idora 

xizmatchilari va boshqalar) 3000-3200 kkal. 

Ikkinchi  guruh - mexanizasiyalashgan korxona ishchilari (tokarlar, 

frezeyerchilar, toôqimachilar, shahar transporti haydovchilari)-3500 kkal. 

Uchinchi guruh - qisman mexanizasiyalashgan korxonalarda jismoniy mehnat 

bilan shugôullanadigan ishchilar (slesarlar, oôt yoquvchilar, qishloq xoôjalik 

ishchilari) ï 4000 kkal. 

Toôrtinchi guruh ï ogôir jismoniy mehnat qiluvchilar ï 4300-5000 kkal. 

Odamda yenergiya sarfi uning fiziologik holati va mushaklarning faoliyatiga 

bogôliq. Yuqorida aytib oôtganimizdek, mushak faoliyati vaqtida yenergiya koôp 

sarflanadi. Yenergiya sarfining bunday oôzgarishi ish qoôshimchasini tashkil yetadi 

va mushakning zoôr berib ishlashi bilan bogôliq (3.2-jadval).  
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3.2-jadval. 

Tinch va jismoniy mashqlar vaqtida yenergiyaning sarfi 

 

 ̄ Organizmning holati, ishning 

xususiyati 

Organizmning 1 kg massasi uchun 1 

daqiqa davomida sarf boôladigan 

yenergiya, DJ (kkal) 

1.  Uyqu 65 (15,5) 

2.  Yotib dam olish (uyqusiz) 77 (18,3) 

3.  Aqliy mehnat (oôtirib) 102 (24,3) 

4.  Qattiq oôqish 105 (25) 

5.  50 m/daqiqada yurish 214 (51) 

6.  16 km/soat yurish 299 (71,4) 

7.  100 m/daqiqa uyda 457 (109) 

8.  Changôida yurish 499 (119) 

9.  Suzish 499 (119) 

10.  8 km/soat yurish 649 (154) 

11.  140 m/daqiqa yurish va yugurish 756 (180,3) 

12.  60 m ga yugurish 2715 (647,9) 

 

Uyquga nisbatan sekin-asta yugurgan vaqtda yenergiya 3 karra koôproq, yaqin 

masofaga chopishda esa 40 karra koôproq sarflanadi. Qisqa muddatli nagruzkada 

yenergiya karbonsuvlarning oksidlanishi yevaziga sarflanadi. 

Uzoq muddatli mushaklar faoliyati oqibatida organizmda yogôlar parchalanib 

uning natijasida zaruriy yenergiyaning 80% sarf boôladi. Jismoniy tarbiya bilan 

shugôullanadigan kishilarda mushaklar qisqarishi uchun zarur boôlgan yenergiya 

yogôlar oksidlanishi oqibatida hosil boôladi. 

Ovqat rasionini tuzganda, unda yetarli miqdorda oqsil, karbonsuv va yogôlar 

boôlishini nazarda tutish lozim. Bu bilan birga bu moddalarning bir qismi hayvon 

mahsulotlaridan boôlishi kerak. 

Ovqat moddalari oksidlanganda ajralib chiqadigan kaloriyalar miqdori 

organizmning sarf qilgan issiqligini qoplashi lozim. 

Ovqatda yangi sabzovot yoki mevalar boôlishi shart. Bular asosiy vitamin 

manbalaridir. 

Ovqatning oôzlashtirilishi va shu kabilar hisobga olinishi lozim. 

Ovqat mazali qilib tayyorlanishi kerak. Ozoda qilib, chiroyli dasturxon yasash, 

ovqatni oôxshatib tayyorlash ishtahani ochadi, hazm aôzolarining ishini kuchaytiradi 

va ovqatning yaxshiroq hazm boôlishiga, binobarin, yaxshiroq oôzlashtirilishga 

yordam beradi. 

Odam odatda aralash ovqatlarni isteômol qiladi. Bunday ovqatlarda oziq 

moddalar va ovqatga maza kiritadigan yekstraktiv moddalar boôladi. 

Ovqatga bunday maza kirituvchi moddalar goôshtda va boshqa baôzi bir 

mahsulotlarda koôp boôladi, shuning uchun ham goôsht shoôrvasi va suyuq osh hazm 

bezlariga taôsir yetib, ularning zoôr berib ishlashiga sabab boôladi. 



 42 

Ovqat rasionini toôgôri tuzish uchun muayyan mahsulotlardagi oqsillar, yogôlar 

va karbonsuvlarning miqdorini va kaloriya qimmatini bilish kerak. 3-jadval turli 

mahsulotlarning tarkibi va kaloriya qimmati haqida tasavvur beradi. 

Koôpchilik kishilar meôdaga ovqat kirganda kelib chiqadigan toôyish sezgisiga 

ahamiyat beradilar. Meôda oziq moddalari kam, lekin katta hajmli ovqat bilan toôlsa, 

odam oôzini toôydim deb his qilishi mumkin. 3.3-jadvalda keltirilgan maôlumotlarni 

hisobga olib, ilmiy asosda rasion tuzish mumkin. 

3.3-jadval 

Oziq-ovqatning kimyoviy  tarkibi  va kalorik  ahamiyati. 

Oziq-ovqatning nomi 

Ximiyaviy tarkibi prosent hisobida 
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Oriq mol goôshti 20,57 2,01 - 1,21 80 

Semiz mol goôshti 18,38 21,40 - 0,99 214,0 

Oriq choôchqa goôshti 20,08 6,63 - 1,10 116,5 

Semiz choôchqa goôshti 14,54 37,34 - 0,72 328,5 

Yogôlik qoôy goôshti 16,36 31,07 - 0,93 277,5 

Tovuq goôshti 19,84 5,10 1,07 1,14 107,5 

Tovuq tuxumi 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 

Qizitilmagan choôchqa yogôi 11,04 68,35 - 4,81 647,0 

Qaynatilgan kolbasa 14,15 14,96 4,01 2,83 208,5 

Sosiska 12,81 13,67 - 3,28 170,5 

Quriltilgan vobla  41,30 14,20 - 14,20 196,5 

Qora donador ikra 25,99 16,31 - 4,34 250,5 

Yangi karas 17,63 0,48 - 1,07 41,0 

Karp 20,41 1,47 - 1,30 52,0 

Tuzlangan seld 18,43 14,48 - 13,88 129,0 

Yangi sudak 19,46 0,28 - 1,04 44,0 

Yogôli sigir suti 3,39 3,68 4,94 0,72 65,5 

Yechki suti 3,81 4,19 4,14 0,79 68,5 

Quyuq sigir 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 

Golland siri (pishlogôi) 25,77 31,53 2,7 6,05 360,5 

Yogôsiz tvorog 14,58 0,59 1,16 1,16 68,0 

Sariyogô 1,07 86,57 0,60 1,16 787,5 

Yeritilgan sariyogô - 98,12 - 0,22 885,0 
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Mannaya krupa 9,43 0,94 75,92 0,40 342,2 

Grechixa uni (krupa) 12,86 2,83 64,71 2,13 314,0 

Soôk 12,29 2,19 65,65 2,13 273,0 

Oq guruch  8,13 1,29 75,50 1,03 331,5 

Javdar noni 7,84 0,73 43,70 1,55 187,6 

Yeng yaxshi bugôdoy noni 6,81 0,54 57,80 0,88 258,0 

Oôgra va makaron 10,88 0,62 75,55 0,64 384,5 

Koôk noôxat 25,78 3,78 52,99 2,89 284,0 

Yangi kartoshka 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 

Yangi bodiring 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 

Yangi qoôziqorin 5,39 0,40 5,12 0,95 28,0 

Yangi olma 0,40 -- 12,13 0,42 41,5 

Yangi uzum 1,01 -- 15,21 0,48 53,0 

Mayiz 2,52 0,59 69,66 1,66 242,0 

Yangi oôrik 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 

Yangi qulupnay 0,59 0,45 6,24 1,82 23,6 

Oôsimlik moylari: kungaboqar, 

zigôir, paxta moyi. 

 

- 

 

99,50 

 

- 

 

- 

 

879,0 

Yongôoq (magôizi) 13,80 48,17 10,69 1,36 460,0 

Lavlagi qandi (shakar) - - 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 

Karam shoôrva  15,9 5,26 13,73 - 196,0 

Goôshsiz karam shoôrva 4,0 0,3 9,0 - 56,0 

Bulon 0,3 0,3 - - 4,0 

Shavla 4,7 3,4 14,3 - 109,0 

Kartoshka pyuresi  2,8 3,2 18,8 - 118,0 

3.6. Jismoniy mashqlarning termoregulyasiyaga taôsiri. 

Jismoniy mashqlar va jismoniy mehnatda kishi ayniqsa koôp terlaydi. Juda ogôir 
jismoniy mehnatda odamning kuniga 9 l gacha ter chiqarishi va shu tariqa, terni 
bugôlantirish yoôli bilan 5000 gacha kkal yoôqotishi hisoblab topilgan. 

Jismoniy mehnat vaqtida issiqlikning hosil boôlishi va chiqarilishi ortadi. Tana 
haroratining salgina (1

0
C) oshishi mushaklar va umuman organizm faoliyatini 

yaxshilaydi. Haroratning oshishi markaziy asab tizimida joylashgan 
termoyegulyasiya markazlarini qoôzgôatadi, natijada yurak-tomir, nafas hamda 
toôqimalarda oksidlanish jarayonlari kuchayadi. Haroratning salgina koôtarilishi 
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organizmni çoôlik nuqtadanè chiqarib çikkinchi-nafasèning boshlanishi uchun asos 
boôladi. 

Mushaklar ish bajarishda, jumladan, jismoniy mashqlar bilan shugôullanganda 
organizmda issiqlikning boshqarilishi uchun zarur boôlgan shartli reflekslar hosil  

boôladi. Masalan, start oldi davrida tana haroratining salgina oshishi organizmni 
kelayotgan jismoniy mashqlarni bajarilishiga tayyor qiladi.  

Tashqi muhit harorati va namligi qanchalik yuqori boôlsa, hamda bajariladigan 

jismoniy mashqlarning muddati qanchalik choôziladigan boôlsa, tana harorati 

oôshancha oshadi. Lekin organizmning bu reaksiyasi cheklangan boôlib, 

normotermiya diopazoniga qoladi. 

Baôzan shiddatli sportiv mashqlar bajarilganda issiqlikning tarqalishi uning hosil 

boôlish jarayonidan orqada qoladi, kechikadi. Buning oqibatida organizm harorati 

38,5-39,5
0
C gacha va hatto undan ham koôproq koôtariladi. Buning natijasida 

markaziy asab tizimi faoliyati pasayadi, shu sababli organizmning boshqa funksional 

tizimlarida ham maôlum oôzgarishlar kuzatiladi. Tana haroratining yanada koôtarilishi 

(39
0
C) isitmaga sabab boôladi. 

Yuqori namlik sharoitda uzoq muddatga yugurish, velosiped poygalarida, futbol 

oôyinida va boshqa turdagi sportiv oôyinlarida harorat yuqori boôlmagan vaqtda ham 

(20-25
0
C) isitma kuzatiladi. Shuning uchun sportchilarda isitma hodisasi roôy 

bermasligi uchun na faqat muhit haroratini, balki uning namligini ham nazarda tutish 

zarur. 

3.7. Jismoniy mashqlarning siydik va ter ajralishiga taôsiri 
Jismoniy mehnat va jismoniy mashqlar moddalar almashinuvi jarayonlariga 

taôsir yetib, ularni kuchaytiradi. Jismoniy ish vaqtida tana haroratining fiziologik 

meôyorida saqlanishi uchun ortiqcha issiqlikni organizmdan chiqarish asosan terlash 

orqali boôladi. Bundan tashqari mushak faoliyatida moddalar almashinuvining qator 

mahsulotlari: sut kislotasi, karbonat angidridi, fosfor kislota, kreatinin va boshqalar 

qonga oôtadi.  

Ularning baôzilari buyraklar va ter bezlari orqali organizmdan chiqariladi. 

Jismoniy mehnat natijasida organizmdagi umumiy qonning bir qismi 

mushaklarga oqishi sababli ichki aôzolarga, shu jumladan buyraklarga ham qon 

kelishi kamayadi. Bu siydik ajralishining kamayishiga. undagi turli moddalar 

konsentrasiyasining ortishiga olib keladi. Siydikning solishtirma ogôirligi ortadi, 

reaksiyasi oôzgaradi. Ayniqsa bajaraladigan mushak ishining shiddati, muddati, ogôir-

yengilligi va boshqa omillar siydik tarkibi va reaksiyasining oôzgarishiga har xil  taôsir 

koôrsatadi. Masalan, adrenalin gormoni taôsirida glikogen parchalanishining 

kuchayishi billan qonda glyukoza miqdori meôyoridan ortganida siydik tarkibida 

glyukoza paydo boôladi. 

Jismoniy mehnat bajarishda siydik tarkibida sut kislotasining miqdori ortadi. 

Ayniqsa suv muhitda yuqori tezlikdagi ogôir ishlarni bajarishda malpigiy 

koptokchalari yepiteliysining oôtkazuvchanligi ortishi natijasida siydik tarkibida 

oqsil, baôzida esa hatto yeritrositlar kuzatiladi. 

Quruqlikda, ayniqsa tashqi muhitning yuqori harorati sharoitlaridagi jismoniy 

ishlarni bajarish ter bezlari funksiyasining kuchayishi bilan kuzatiladi. Buyrak orqali 
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ajratiladigan moddalarning koôpchiligi ter bezlari orqali organizmdan chiqariladi. Ter 

tarkibida kreatinin, siydikchil, ammiak, sut kislotasi, tuzlar konsentrasiyasi ortadi. 

Jismoniy ishda nafas aôzolari ishining tezlashishi kuzatiladi. Bu moddalar 

almashinuvining oxirgi mahsulotlaridan karbonat angidridning organizmdan 

chiqarilishini tezlashtiradi. Ter bezlari yaxshi rivojlanmagan hayvonlarda, masalan 

itlarda organizmdan ortiqcha suv ajratilishi va tana haroratining meôyorida ushlanish 

koôp jihatdan soôlak ajralishi va nafas aôzosi ishiga bogôliq boôladi. 

3.8. Jismoniy mashq vaqtida ichki  sekresiya bezlarining ahamiyati. 

Maôlumki, har qanday jismoniy mehnat (mushak faoliyati, jismoniy mashqlar va 

boshqalar) natijasida moddalar almashinuvi va yenergiya sarflanishi kuchayadi. 

Jismoniy mehnat bajarishda organizmning funksional zahiralari ishga solinadi. 

Organizmda sodir boôladigan fiziologik jarayonlar, jumladan markaziy asab faoliyati, 

gumoral, neyropeptid va gormonal boshqarish mexanizmlari meôyorga nisbatan 

kuchliroq ishlaydi. Markaziy asab tizimida roôy beradigan oôzgarishlar vegetativ asab 

tizimi orqali yendokrin bezlarga oôz taôsirini yetkazadi. 

Buyrak usti bezlari funksiyasida jismoniy ish boshlanishi bilan simpatik asab 

taôsirida buyrak usti bezining magôiz qavatidan adrenalin gormonining ajralishi 

kuchayadi va qonga oôtib, jigar hamda mushaklardagi glikogen parchalanishini 

tezlashtiradi. Buning natijasida qonda yenergiya manbai boôlgan-glyukoza miqdori 

ortadi. Bajariladigan jismoniy mehnat qanchalik ogôir va shiddatli boôlsa, qonda 

adrenalin gormoni shunchalik koôpayadi. Bundan tashqari, adrenalin jismoniy mehnat 

ogôirligiga qarab yurak-tomir ishini kuchaytiradi, nafas aôzolari faoliyatini oshiradi, 

markaziy asab tizimi va poôstlogôining qoôzgôaluvchanligini oshiradi. 

Buyrak usti bezlarning poôstloq qavati gormonlari organizmning jismoniy 

mehnat bajarish uchun tayyorlaydi, mineralokortikoidlar va glyukokortikoidlar 

ajarilishi kuchayadi. Lekin haddan tashqari uzoq muddatli ishlar oqibatida 

glyukokortikoidlar ajralishi kamaya boradi. Ular organizm charchashdan keyin ish 

qobiliyatining tiklanishini tezlashtiradi. Uzoq muddatli jismoniy mehnatda organizm 

terlash oqibatida koôp tuzlarni yoôqotadi. Lekin aldosteron gormonining koôp 

miqdorda ajralishi natriyning siydikka oôtishini kamaytiradi.  

Adenogipofizning adrenokortikotrop (AKTG) gormoni buyrak usti bezi 

gormonlarining ajralishini kuchaytirib, organizmni ogôir jismoniy ishga 

moslashtiradi. 

Uzoq muddatli jismoniy ishlarda glyukozaning yetarli miqdorda saqlanib turishi 

meôda osti bezining gormoni-glyukagon orqali taôminlanadi. Meôda osti bezining 

ikkinchi gormoni-insulin, hujayra membranasining glyukoza va aminokislotalarga 

oôtkazuvchanligini oshiradi. Jismoniy ish bajarishda ish qobiliyatining yuqori 

darajada ushlanishida jinsiy gormonlar muhim rol oôynaydi, ular oqsil sintezlanishini 

kuchaytiradi. 

Mushak ishidan keyin funksiyalarning tiklanishida ham ichki sekresiya bezlari 

faol ishtirok yetadi. Masalan, qalqonsimon bez gormoni-tiroksin, tiklanish 

jarayonlarini tezlashtiradi. Meôda osti bezi gormoni-insulin esa, glikogen 

sintezlanishini kuchaytirish bilan jigar va mushaklarda glikogenni zahira boôlishini 

kuchaytiradi, yaôni organizmning yenergiya manbaini oshiradi. 



 46 

 
Nazorat uchun savollar: 

 

1. Jismoniy mashqlar qon tarkibiga qanday taôsir qiladi.  

2. Miosen leykositoz nima? 

3. Neytrofil faza nima? 

4. Miogentrombositoz nima? 

5. Jismoniy mashqlar yurak-qon tomirlari faoliyatiga qanday taôsir qiladi? 

6. Yurakning sistolik hajmini tushuntirib bering?  

7. Yurakt devorlari qaysi qavatlardan tuzilgan? 

8. yurakning bir ish sikli (davri) deb nimani tushunasiz? 

9. Diyastola nima? 

10. Arteriya pulsi deb nimani tushunasiz? 

11. Vena pulsi deb nimani tushunasiz? 

12. Puls ildamligi deb nimani tushunasiz? 

13. Jismoniy mashqlar nafas tizimiga qanday taôsir qiladi? 

14. Jismoniy mashqlar ovqat hazm qilish tizimiga qanday taôsir qiladi? 

15. Jismoniy mashqlar vaqtida moddalar almashinuvi qanday oôzgaradi? 

16. Jismoniy mashqlar vaqtida energiya miqdori qanday oôzgaradi? 
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IV . SPORT FAOLIYATI  PAYTIDA  ORGANIZMNING  FIZIOLOGIK  

HOLATI  

4.1. Sport oldi holati  

 

Musobaqalar paytida odam organizmida yuz beradigan funksional holatnarning 

uch davri farqlanadi: startoldi, asosiy ishchi va tiklanish davrlari (4.1.-rasm) 

 

 
 

4.1.-rasm. Oôrtacha ayerob quvvatli ishlardan ish vaqtida va ritmik global ishdan 

keyin fiziologik funksiyalarning oôzgarish chizmasi. 

 

Startoldi  holati. Musobaqalar boshlanishidan bir necha daqiqa yoki soat oldin 

YuQCh, qon aylanishining sistolik hajmi (SôH) va daqiqalik hajmi (DH) ortadi, AB 

koôtariladi, oôpka ventilyasiyasi, yenergiya harajati, tana harorati koôtariladi. 

Oôz tabiatiga koôra, startoldi davrida funksional tizimlar faoliyatining oôzgarishi 

shartli reflektor reaksiyalar hisoblanadi. Ular organizmni bajariladigan ishga 

tayyorlaydi va tayyorlanish jarayonini tezlashtiradi. Bu oôzgarishlar simpato-adrenal 

tizim faoliyatining tezlashishi bilan taômin yetiladi, yaôni musobaqalar boshlangunga 

qadar qon tarkibida noradrenalin va adrenalinlar konsentrasiyasining ortib ketishi 

bundan dalolat beradi. 

Sportchining ruhiy holati va fiziologik funksiyalarining oôzgarish xarakterlariga 

bogôliq holda startoldi holatining uch turi farqlanadi: 

- tayyorgarlik holati: bu oôrtacha yemosional qoôzgôalish va yuqori sport 

natijasini taômin yetilishi bilan xarakterlanadi; 

- start jonsarakligi (bezovtalanish). Bu uchun markaziy asab tizimidagi yuqori 

qoôzgôaluvchanlik xarakterli boôlib, uning taôsiri ostida ish bajarish qobiliyati ortishi 

ham, kamayishi ham mumkin; 

- start loqaydligi. Odatda sport natijalarining pasayishiga olib keluvchi 

tormozlovchi jarayonlarning yuqori boôlishi bilan farqlanadi. 
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Chigalyozdi (razminka) mashqlarida organizm holatining oôzgarishi. 

Chigalyozdi mashqlari ï tayyorlanish yoki musobaqalar oldidan bajariladigan va 

yuqori darjadagi ish bajarish qobiliyatini taômin yetuvchi umumiy yoki maxsus 

mashqlar kompleksidir. 

Chigalyozdi mashqlarining fiziologik samarasi turlicha. U harakat, sensor va 

vegetativ markazlarining qoôzgôalishini va faolligini oshiradi, yendokrin bezlar 

faoliyatini tezlashtiradi, bu bilan keyingi ishlar paytida vegetativ va motor 

funksiyalarning samarali boshqarilishiga sharoit yaratib beradi. Tana harorati 

koôtariladi, ayniqsa ishlayotgan mushaklarda, natijada fermentlarning faolligi ortadi, 

nihoyat, mushak tolalarida kechayotgan biokimyoviy reaksiyalarning tezligi, 

mushaklarning qoôzgôaluvchanligi va labilligi , ularning qisqarish tezligi ortadi. 

Chigalyozdi mashqlari, ish bajarayotgan mushaklarga kislorod tashuvchi tizim 

faoliyatini kuchaytiradi. Oôpka ventilyasiyasi natijasida oôpka alveolalaridan kislorod 

diffuziyalanib, skelet mushaklarining arterial tomirlari kengayadi, kislorodning 

daqiqalik hajmi oshadi va venoz qonining qaytib qoôshilishi ortadi. 

Chigal yozdi mashqlari umumiy va maxsus boôladi. Umumiy chigal yozdi 

mashqlari markaziy asab tizimi qoôzgôaluvchanligini oshiradigan, tana haroratini, 

kislorod tashuvchi tizim faollashtirish qobiliyatiga ega boôlgan mashqlardan tashkil 

topadi. Maxsus chigal yozdi mashqlari faoliyat xarakteriga yaqinroq boôlishi kerak. 

Tayyorgarlik  koôrish. Sport mashqlarini bajarish oldidan insonning ish 

qobiliyatini sekin-asta oshirib borishi tayyorgarlik koôrish deb ataladi. Bu vaqtda 

harakat va vegetativ funksiyalarning yangi, ancha kuchlanishli, faoliyati tartibini va 

harakat uygôunligining boshqarilishini neyrogumoral mexanizmlarini qayta 

shakllanishi yuz beradi. 

Tayyorgarlik koôrish paytida fiziologik tizimlar faoliyatining kuchayish tezligi 

bir xil  boôlmaydi. Yuqori qoôzgôaluvchanlik va harakatchanlik xususiyatiga ega 

boôlgan harakatlanish apparatlari yangi ish darajasiga vegetativ tizimga nisbatan 

ancha tez moslashadi. Masalan, jadal yugurish paytida harakatning maksimal 

tezligiga 5-6 soniyalarda yerishiladi. Shu vaqtning oôzida mushaklarning arterial qon 

tomirlari 60-90 soniyalar davomida kengayadi, lekin yurakning qisqarish chastotasi, 

sistolik hajm va kislorodning daqiqalik hajmlari esa oôzlarining maksimal darajasiga 

faqat 1,5-2 daqiqadan keyin yetadi. Hattoki, maksimal ayerob quvvatli ish paytida 

talab qilingan kislorodni isteômol qilish darajasiga faqat 2-3 daqiqadan keyingina 

yerishiladi. 

Kislorod tashilishining sekin-asta tezlashishi munosabati bilan har qanday 

ishning boshlanishida mushaklarning qisqarishi asosan anayerob sharoitda amalga 

oshiriladi. Tayyorgarlik koôrish davridagi aôzoizmga haqiqatan qabul qilingan 

miqdori orasidagi farq kislorod taqchilligi (tanqisligi) deb ataladi. Ogôir boôlmagan 

yuklamalarni bajarish paytida qoplanadi (toôldiriladi). Submaksimal va maksimal 

jismoniy mashqlarni bajarish paytida yuzaga keluvchi kislorod taqchilligi, umumiy 

kislorod taqchilligini bir qismini tashkil qilib, ish tamomlanganidan keyin bartaraf 

yetiladi.  

Tayyorgarlik koôrish paytida fiziologik funksiyalarni oôzgarish tezligi 

bajarilayotgan ishning jadalligiga (quvvatiga) bogôliq boôladi. Quvvat qancha katta 

boôlsa, yurak-tomirlar va nafas olish tizimlari faoliyatining tezlashishi shuncha tez 
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amalga oshadi. Insonning tayyorgarlik darajasi qancha yuqori boôlsa, xarakteri va 

quvvati jihatidan bir xil  boôlgan mashqlarga tayyorgarlik koôrish shunchalik tez yuz 

beradi. 

 

4.2. Ish paytida fiziologik funksiyalarning  holati. 

Uzoq muddatli ayerobli ishning tayyorgarlik koôrish davri tamom boôlganidan 

keiyn turgôun holat yuzaga keladi, bu muddat davomida ish qobiliyati va kislorod 

tashilishini taômin yetuvchi fiziologik funksiyalarning koôrsatkichlari jiddiy 

oôzgarishga uchramaydi. 

Ish paytida fiziologik funksiyalarning haqiqiy va yolgôondakali turgôun holatlari 

farqlanadi. Haqiqiy turgôun holat, harakat apparatlarining va ularning taôminlanishida 

ishtirok yetuvchi vegetativ tizimlarning yuqori darajada kelishishi bilan 

xarakterlanadi. Yurak qon-tomirlari va nafas olish tizimlarining funksiyalari 

oôzlarining oxirgi oôlchamlariga yetishmaydi. Murakkab fosforli birikmalarning 

resintezi ayerobli oksidlanish reaksiyalari hisobiga yuz beradi. Odatda kislorod 

isteômol qilinishi insonlar uchun maksimal imkoniyatdagi oôlchamdan past. 

Mushaklarda sut kislotasi deyarlik jamlanmaydi. Bular esa aôzoizmning suyuqliklar 

muhitidagi kislota-ishqor muvozanatini saqlanishini taômin yetadi. 

Yolgôondakam turgôun holatda kislorodga boôlgan talab yuqori va kislorod 

isteômol qilinishi uning uchun imkoniyatdagi maksimal miqdorga yaqin yoki hatto u 

bilan tengdir. Shunga qaramasdan mushaklarning kislorodga boôlgan talabi 

toôligôicha qondirilmaydi. Natijada aôzoizmda kislorod taqchilligi hosil boôladi va 

orta boradi. Organizmga tushayotgan kislorod taqchilligini oôrnini toôldirish 

maqsadida oôpka ventilyasiyasi, kislorodning daqiqalik hajmi va yurakning qisqarish 

chastotasi ortadi va maksimal imkoniyatdagi oôlchamga yetadi. Kislorod taqchilligi, 

mushaklarni yenergiya bilan taôminlanishida anayerob jarayonlarning ulushini 

tezlashishiga olib keladi. Buning natijasida mushaklarda va qonda sut kislotasining 

konsentrasiyasi oshadi. Qonning rN-ni kislotali tomonga ogôishga yuz beradi. 

Shunday qilib, yolgôon turgôun holatda butun ish davomida fiziologik funksiyalarning 

nisbiy barqarorligi organizmni ishni bajarilishini zarur quvvatiga boôlgan talabga mos 

yemasligi hamda ularni keyingi kuchlantirish imkoniyati yoôqligi tufayli taômin 

yetiladi. 

 

4.3. Charchash va uning fiziologik mexanizmlari 

Charchash ï uzoq muddatli va jadal ish taôsiri ostida vaqtinchalik yuzaga 

keluvchi va uning samaradorligini pasayishiga olib keluvchi insonlar funksional 

holatining favquloddagi turidir. Charchash ï bu mushaklarning chidamliligini va 

kuchning kamayishi, harakatlarning yomonlashuvi, atrof muhitda bajariladigan bir 

xildagi ishlarni bajarish uchun yenergiya xarajatini ortishi, xotirani yomonlashuvi, 

fikrni  jamlab olish jarayonini qiyinlashuvi va diqqatni boshqa hodisalarni esalashga 

oôtishi bilan namoyon boôladi. 

Hozirgi vaqtda charchashni yoyilish tartibi haqida toôliq, yaôni morfologik 

tuzilmalardagi va fiziologik tizimlaridagi charchashni rivojlanish holatini aniqlovchi 

konkret funksional oôzgarishlar, hamda charchash mexanizmi haqidagi, yaôni 
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oqibatda charchashni rivojlanishini va ish qobiliyatini taôminlovchi bosh funksional 

tizimlar faoliyatidagi konkret oôzgarishlarni koôrsatuvchi maôlumotlar yoôq. Shuni 

doimo yesda tutish kerakki, charchash bu ï juda murakkab hodisa boôlib, u turli 

tizimlardagi oôzgarishlar bilan chaqiriladi. 

Jismoniy ish bajargan paytda yuzaga keladigan charchashni birinchi belgisi 

boôlib ishchi harakatlar avtomatizmining buzilishi, ikkinchi ï harakat 

koordinasiyalarining buzilishi va uchinchisi ishning samaradorligini pasayishi bilan 

bir vaqtda vegetativ funksiyalarning kuchlanishini ortishi hisoblanadi. 

 

4.4. Charchashni rivojlanishida  boshqaruvchi tizimlarning  ahamiyati 

Har qanday ishni paytida mushaklar faoliyatini yoônaltiruvchi va ularning 

vegetativ boshqarilishini taôminlovchi asab markazlari holatining funksional 

oôzgarishi yuz beradi. ishlar qanchalik jadal boôlsa, bu oôzgarishlar aniqroq namoyon 

boôladi. Miya poôstlogôining harakat zonalaridagi neyronlar koôproq charchaydilar. 

Taôkidlashlaricha oliy harakat markazlaridagi neyronlarning faolligini pasayishi 

qisqaruvchi mushaklarning imkoniyati boricha koôproq orqa miya motoneyronlarni 

yuqori chastotali impulslar bilan faollashtirish zaruriyati tufayli rivojlantiruvchi, 

hamda bosh miya pustligi neyronlariga yetib boruvchi ishlayotgan mushaklar, 

paykallar va bogôlar reseptorlardan chiquvchi jadal teskari propriorsentip impulslar 

natijasida ximiyaviy tormozlanishning yuzaga kelishi tufayli yuz beradi. 

Uzoq davom yetuvchi jismoniy mashqlarni bajarish paytida charchashni sababi 

boôlib vegetativ, asab va yendokrin tizimlari faoliyatlardagi oôzgarishlar hisoblanadi. 

bu oôzgarishlar vegetativ funksiyalarni va ishlayotgan mushaklarni yenergiya bilan 

taôminlanishi boshqarilishini buzilishiga olib keladi. ish paytidagi fiziologik 

funksiyalarni boshqarilishning buzilishining muhim oqibati, ishlayotgan mushaklarga 

kislorod tashilishining kamayishi va yenergiya almashinuvi samaradorligini 

yomonlashishidir. 

 

4.5. Charchashni rivojlanishida  asab-mushak apparatining ahamiyati. 

Charchashning rivojlanishiga sabab faqatgina markaziy asab tizimi oôzgarishlari 

yemas, undan tashqari asab-mushak sinaps hududida, bajariladigan, mushak 

tolalarining kisqartiruvchi yelementlarining potensiallar taôsiri ostida faollashuvi 

zonalarda (sarkoplazmatik retikulumdan kalsiy ionlarini chiqishi jarayonining 

buzilish, tufayli) yoki qisqarish jarayonlarining oôzi ham sabab boôlishi mumkin. 

 

4.6. Asab-mushak sinapsidagi oôzgarishlar. 

Uzoq muddat davomida yuqori chastotali impulslar bilan motoneyronlarning 

harakat aksonlarning uchlarida asetilxolin mediatorining miqdori sekin-asta kamaya 

boradi. Motoneyronlarning impulsasiyalanish chastotasi qancha yuqori boôlsa, 

asetilxolinning resintezi tezligining uning sarflanishi tezligidan orqada qolish 

yehtimoli shuncha katta boôladi. Bu holatda har bir impuls asab tolalaridan mushak 

tolalariga ham berilmaydi. Demak, mushaklar qisqarishini faolligini pasayishi 

(rivojlanuvchi charchash) qoôzgôatuvchi impulslarni apsondan mushak tolalarining 

membranasiga sinapsoldi asab-mushak blokdan oôtkazilishini natijasidir. 
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Uzoq muddat davomida motoneyronlarni yuqori chastotali impulslar bilan 

taôsirlash natijasida sinaps boôshligôida meôyoridan ortiq asetilxolinning jamlanishiga 

sabab boôlishi mumkin, oqibatda asetilxolinni miqdori juda katta boôlganligi sababli 

asetidxolinesteraza fermeni bilan parchalanishga oôlgurmaydi. Qisman yoki toôliq 

sinapsoldi asab-mushak bloki hosil boôladi. Buning oqibatida mushak tolalariga 

qoôzgôalishni beruvchi ularning qisqaruvchanlik faoliyatini pasayishi blokadalar tipi, 

yaôni charchashni rivojlanishi hisoblanadi. 

 

4.7. Mushak tolalarining  yelektromexanik bogôlanish jarayonlaridagi  

oôzgarishlar. 

Taôsir potensiali ostida sarkoplazmatik retikulumdan kalsiy ionlari ajralib 

chiqadi. Kalsiy troponin bilan birikadi. Qisqarish jarayoni boshlanadi. Bu 

oôzgarishlarning barchasi umumiy tushuncha çyelektromexanik bogôlanishè deb 

ataldi. Hozirgi paytda charchash jarayonida koôndalang naychalarda kalsiy ionlarini 

jamlanishi va ushalb qolinishi yuz beradi. bu esa qisqarish jarayonini boshlash uchun 

sarkoplazmatik retikulumdan kam miqdorda kalsiy ajraladi. Bu holatlarda charchash 

qisqarishni rivojlanishi uchun zarur boôlgan kalsiyli mexanizmlarni yetishmasligi 

bilan chaqiriladi. Kreatinfosfat va glikogen miqdorini kamayishi, haroratni 

koôtarilishi va boshqa omillar koôndalang naychalarda kalsiy ionlarini saqlab 

qolishini koôpaytiradi, bu bilan charchashning yuzaga chiqishini tezlashtiradi. 

 

4.8. Charchashning rivojlanishida  mushaklardagi oôzgarishlar 

Charchashni rivojlanishida va mushaklarning qisqaruvchanlik qobiliyatini 

pasayishidagi jiddiy rolni ularni oôzlarida yuz beradigan jarayonlar oôynaydi. 

Qisqarish yenergiyasi va charchashga olib kelishga qodir boôlgan kamida uchta omil 

mavjud: 1) yenergiya manbalarining kambagôallashuvi: 2) metabolizm mahsulotlarini 

mushaklarda jamlanishi; 3) ishlayotgan mushakda kislorod taqchilligi. Turli 

mashqlarni bajarilishida charchashni rivojlanishida koôrsatilgan uch mexanizmlarning 

har birining ahamiyati va ulushi bir xil  yemas. 

 

4.9. Yenergetik zahiralarining  kambagôallashuvi. 

Charchashni rivojlanishida mushaklar ichidagi fosfagenlar zahirasi va uglevodli 

zahiralarni kambagôallashuvi (ishlayotgan mushak va jigardagi glikogen) real 

ahamiyatga ega boôlishi mumkin. 10 s dan 2-3 daqiqa mobaynida davom yetadigan 

jismoniy mashqlar chegarasida bajariladigan ishlarni bajarishdagi charchashda 

fosfagenlar zahirasini kamayishi muhim rol oôynaydi. 10 s dan kam muddat 

davomida bajariladigan mashqlarda AUF va KrF bor yoôgôi 20-50% ga kamayadi. 

bunday qisqa muddatda mushakning glikogen zahirasi amalda oôzgarmaydi. Demak, 

bunday qisqa ish paytida fosfagen va uglevodlar zahiralarining kambagôallashuvi 

charchashning asosiy sababi boôlaolmaydi. 

10 s dan 2-3 daqiqagacha davom yetadigan ishlarda AUFning mushaklardagi 

zahirasi 30-40% ga, kreatinfosfat esa 90% ga tushadi. glikogenning miqdori esa 

faqatgina 3-15% ga kamayadi. Shunday qilib 20 s dan 1-3 daqiqa davom yetuvchi 

ishlar paytida mushaklar ichidagi fosfagenlar zahirasining kamayishiga rivojlanuvchi 
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charchashning muhim sabablaridan biri boôlib hisoblanadi. Ishning quvvati qanchalik 

past boôlsa, faol mushaklarda fosfagenlar zahirasi shunchalik kam pasayadi. Uzoq 

davom yetuvchi ayerobli yuklamalar paytida mushaklar ishdagi fosfagenlar 

zahirasining kamayishi shunchalik kamki, mushaklar charchashini rivojlanishida 

sezilarli rol oôynamaydi.  

Ayrim mashqlarni bajarishda uglevodli resurslarni kambagôallashuvi 

charchashni rivojlanishida sezilarli rol oôynaydi. Davom yetish chegarasi aniq 

boôlgan (15 daq gacha) 10-40% ga kamayadi. 60-90 daqiqa davom yetadigan ishlarda 

glikogen deyarlik toôliq harakatlanadi. Demak, bu hollarda mushaklar glikogenni 

kamayishi charchashni rivojlanishida bosh mexanizm boôladi. 

Oôrta va kichik quvvatli  ayerobli mashqlarni bajarish paytida ish bajarayotgan 

mushaklarni yenergiya bilan taôminlashda uglevodlar bilan bir qatorda yogôlar ham 

jiddiy rol oôynaydi. Shu sababli, shunday ishni oxirida mushaklardagi glikogen toôliq 

sarflanmaydi. Demak, uning zahiralarini charchashni asosiy sabab sifatida qarash 

mumkin yemas. Ammo, uzoq muddatli ayerobli mashqlarda mushaklar hujayralari 

tomonidan jigardan undagi glikogen parchalanishi tufayli qancha tushuvchi 

glyukozadan foydalanish ortadi. Jigardagi glikogen zahiralarining 

kambagôallashuviga qarab qondagi glyukoza miqdorini kamayishi yuz beradi, qaysiki 

asab tizimi hujayralari uchun yagona yenergiya manbai hisoblanadi. qon tarkibidagi 

glyukoza konsentrasiyasini yetarli darajada pasayishi tufayli markaziy asab tizimi 

turli boôlimlarining faoliyatida buzilishlar boshlanadi, bu esa charchashni rivojlanishi 

ikkilamchi bor qiyinlashtiradi. 

4.10. Metabolizm mahsulotlarini  mushaklarda jamlanishi 

Submaksimal quvvatli mashqlarni bajarishda, yaôni 20 s dan 2-3 daqiqagacha 

muddatda bajariladigan ishlar chegarasida ishlovchi mushaklarni yenergiya bilan 

taôminlanishida anayerobli glikoliz hisoblanadi. Bunday sharoitlarda qondagi sut 

kislotasining konsentrasiyasi 10-20 martagacha ortadi. Mushak hujayralarida sut 

kislotasining jamlanishi hisobiga vodorod ionlarini konsentrasiyasi oshadi va rN 

pasayadi. RN ni jiddiy pasayishi natijasida kalsiy ionlarini troposin bilan birikishi 

texligini pasayishi yuz beradi, natijada aktin-miozinli koôprik hosil boôlish tezligi 

kamayadi. bundan tashqari, glikolizning tayanch fermentlari fosforilaza va 

fosfofruktokinazalar kislotalilik ortishi bilan oôzlarining faolliklarini pasaytiradilar. 

Bu esa glikolizni kechish tezligini kamayishiga olib keladi, demak talab qilingan ish 

quvvatini ushlab turish uchun kerak boôlgan yenergiya hosil qilish tezligi ham 

kamayadi. 

Yana, qonning kislotaliligini ishgacha xlorid ammoniyli tabletkalarni sunôiy 

ravishda qabul qilish yoôli bilan oshirish sezilarli darajada ishning davomiyligini 

qisqartirishi koôrsatilgan. Va aksincha, kislotalikni pasayishiga olib keluvchi 

bikarbonat kiritilishi  ish qobiliyatining ortishi bilan birga kechadi. Shunday qilib 

davomiyligi 20 s dan 3 daqiqagacha davom yetuvchi mashqlar paytida sut 

kislotasining jamlanishi mushaklar charchashini rivojlanishiga jiddiy darajadagi 

sabab deb qarash mumkin. 
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4.11. Kislorodning  mushaklarga yetarlicha tushmasligi. 

Ish faoliyatiga mushak tolalariga kislorodni yetarlicha yetkazib berilmasligi 

charchashning sabablaridan biri hisoblanadi. hujayra ichidagi kislorodning 

kuchlanishining kamayishi uning yetarli miqdorda tushmasligi yoki qondagi 

kislorodning tortilishi kuchini pasayishi tufayli, olinayotgan havodagi uning past 

darajadagi parsial bosimi bilan bogôlangan yoki faol mushaklarga mutadil 

oksigenizlangan qonning oqimining chegaralnishi tufayli yuzaga keladi. 

mushaklarning qon bilan toôliq taôminlanmasligiga sabab ishning boshlanishida 

mushaklar ichidagi tomirlarning juda sekin ochilishi (60-90 s) va davriy yoki doimiy 

tomirlarning dinamik yoki statik ishlarni bajarish vaqtida qisilganligi hisoblanadi. 

Siklik mashqlarni bajarish paytida qon oqimining chegaralash darajasi va demak 

hujayra ichidagi gipoksiyaning koôrinishi qisqarishni barcha fazalarini davomiyligini 

yigôindisini aniqlovchi qisqarish jadalligiga bogôliq, hamda kislorodning daqiqalik 

hajmi ulushini oôlchamiga taôsir qiluvchi faol mushak fazasining har bir ishlovchi 

mushaklariga yoônaltiruvchi hajmiga ham bogôliqdir. 

Izometrik mashqlar paytida qisqarish kuchi MPS dan 40-50% dan yuqori 

boôlganida mushaklar ichidagi tomirlarni barchasi amalda qisilgan boôladi. Ular 

orqali qonning oqimi nolga teng. Bunday sharoitlarda mushaklar undan kelib 

chiqadigan asoratlar bilan birga ishemik sharoitda ishlaydilar. 
Shunday qilib, maksimal va submaksimal quvvatli siklik mashqlar bajarish 

paytida faol mushak tolalariga kislorod yetkazib berish metabolizm zaruruati uchun 
kerak boôlgan miqdordan jiddiy darajada past boôladi. Bunday mahalliy gipoksiya 
natijasida charchash rivojlanadi. Bu paytda ish qobiliyatining pasayishiga olib 
keluvchi sabablar boôlib quyidagilar hisoblanadi: 1) kislorod taqchilligi, anayerob 
jarayonlar hisobiga yenergiya mahsulotining ulushini koôpayishi; 2) mushaklarda sut 
kislotasining va boshqa metabolizm mahsulotlarining yuvish tezligining kamayishi 
tufayli ulardagi qon oqimini pasayishi. 

Priferik charchashni rivojlanishi uchun zarur boôlgan yuqorida koôrib chiqilgan 
mexanizmlardan tashqari charchashni rivojlanish tezligi mushaklar kompozisiyasiga 
bogôliq yekanligini hisobga olish zarur. Tez harakat birliklari  sekin birliklarga 
nisbatan charchashga katta darajada moyilligi  koôrsatilgan. Yuqori foizli  darajadagi 
sekin mushaklarga ega boôlgan shaxslar faqatgina yuqori ayerobli chidamlilikga ega 
boôlishdan tashqari ular uzoq muddat davomida qisqa muddatli dam olishdan keyin 
mushaklari katta miqdorda tez tolalar foiziga ega boôlgan odamlarga nisbatan 
maksimal kuchlanish ishlab chiqishi mumkin. 

Charchashni rivojlanishida ishlayotgan mushaklarning harorati muhim 
ahamiyatga ega. Bajarilgan ishning turiga qarab koôtarilgan haroratning taôsir 
koôrsatish samarasi jiddiy darajada farq qiladi. Shu jumladan, tana yadrosining 
haroratini oshishi tredbane va veloyeryumetrdagi jadal, qisqa ishni vaqtini uzaytiradi. 
Buning sababi boôlib faol mushaklarning kuchli qon bilan taôminlanishi va yenergetik 
metabolizm fermentlarini faolligini ortishi hisoblanadi. 

Va aksincha, uzoq muddat ish bajarganda tana haroratini koôtarilishi charchashni 
rivojlanishni tezlashtiradi va odamning ish qobiliyatini pasaytiradi. Buning sababi 
boôlib esa, tana haroratining 38-39

0
S dan yuqoriga koôtarilishi bilan ortiqcha issiqlik 

teriga tushadi va tashqi muhitga berilishi kerak. Bu holda issiqlik tashuvchi-qondir. 
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Tana harorati qancha yuqori koôtarilsa, shuncha katta miqdorda teri tomirlari 
kengayadi va nihoyat ishlayotgan mushaklardan teri shuncha katta miqdorda qon 
oladi. Jiddiy miqdordagi qon teri tomirlarida qayta taqsimlanganligi sababli, 
ishlayotgan mushaklar zarur miqdordagi ularning yenergetik metabolizmi uchun talab 
qilingan kislorodni ololmaydi. Natijada, AUF zahiralarini toôldirish uchun anayerobli 
glikoliz jarayonida kata miqdorda sut kislotasi hosil boôladi. 

Shunday qilib, tana harorati jiddiy darajada koôtarilganida ishlayotgan 
mushaklarni qon bilan taôminlanganligini kamayishi va sut kislota mahsulotlarini 
ortishi uzoq muddatli ishlarni bajarishda charchashni rivojlantiruvchi asosiy 
sabablardan biri hisoblanadi. 

 

 
Nazorat uchun savollar: 

 

1. Start oldi holati deb nimani tushunasiz? 

2. Chigalyozdi (razminka) iborasi nimani biliradi? 

3. Tayyorlarlik koôrish paytida fiziologik jarayonlar qanday oôzgaradi? 

4. Charchash nima? Uning fiziologik mexanizmini tushuntirib bering? 

5. Energetik zaxiralarning kambagôallashuvi deb nimalarni tushunasiz? 

6. Kislorodning mushaklarga yetaricha tushmasligi natijasida organizmda qaysi 

oôzgarishlar sodir boôladi? 
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V BOB. TURLI  DAVOMIYLIKDAGI   ZOôRIQISH  MASHQLARINI  

BAJARISH  

 

Siklik mashqlarni bajarish paytida quyidagi asosiy omillar muhim rol oôynaydi: 

turli yenergetik jarayonlarni qoôshilish xususiyatlari va navbatlashuvi aniqlovchi, 

vegetativ funksiyalarni qoôshilishini oôlchami va amalga oshirish tezligi, ishni amalga 

oshiruvchi, yenergetik manbalarni kambagôallashish vaqti va sarflanish tezligi. 

Maksimaldan yeng kichik quvvatgacha boôlgan siklik mashqlarni chamadagi 

(oriyentirlangan) yenergetik tavsifi 5.1-jadvalda berilgan. 

Sportchilarni ish qobiliyatini aniqlovchi konkret mexanizmlarni maôlum 

chegaradagi vaqtga bogôliq yekanligini koôrib chiqamiz. 

 

5.1.-jadval 

Turli  quvvatga ega boôlgan siklik  mashqlarni chamadagi (oriyentirlangan) 

yenergetik tavsifi 
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10 s gacha 120 gacha 80-90 100   5-8 ishdan 

keyin 

AUF, KrF 

10 s 2-3 

daq  

80-25 90-100 90-60 10-40 90-100 20-25 AUF, KrF 

glikogen, 

mushak 

3-15 daq 25-20 100 20-30 80-70 100-90 10-25 Glikogen, 

mushak 

15-60 daq 20-16 95-80 5-20 80-95 90-80 10-4 Glikogen, 

mushak, 

yogôlar, qon 

glyukozasi. 

60-240 

daq 

16-12 80-60 - 100 80-55 4 kam Glikogen, 

mushak, 

yogôlar, qon 

glyukozasi 

240 daq 12 kam 55 kam - 100 50 kam 4 kam Glikogen, 

mushak, 

yogôlar, qon 

glyukozasi 
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5.1. Zoôriqish davomiyligi 10 soniyadan kam mashqlar. 

Maksimal ayerobli quvvatga ega mashqlarni bajarish paytida ishlayotgan 

mushaklarni yenergiya bilan taôminlash faqat anayerob yoôl bilan asosan fosfagen 

yenergetik tizim (AUF ï adenozinuchfosfat, KrF - kreatinfosfat) hisobiga bajariladi. 

Bunday yuqori tezlikda yenergiya sarfi va qisqa muddatli ishda AUF ayerob yoôl 

bilan resintezlanishga ulgurmaydi. Bunday qisqa vaqt ichida bironta vegetativ 

funksiyalar (nafas, qon aylanishi va boshq) ishlayotgan mushaklarga talab qilingan 

tezlikda kislorod yetkazishni taôminlash uchun imkoniyatdagi maksimal tezlikga 

yerisha olmaydi. 

Bunday mashqlarni bajarish paytida yurakning qisqarish chastotasi maksimal 

darajaning 80-90% gacha boôlgan koôrsatkichga, oôpka ventilyasiyasi maksimumning 

20-30% gacha esa, AUF va KrF zahiralari 20-50% gacha sarflanadi va faqatgina ish 

tamom boôlganidan keyingina qondagi laktat konsentrasiyasi 5-8 mmol/l ga yetadi. 

Bu mashqlarni bajarish paytida ishning Zoôriqish vaqtini aniqlovchi asosiy 

fiziologik omillar va mexanizmlar boôlib: markaziy asab tizimining mushaklar 

faoliyatini samarali amalga oshirish xususiyati, asab-mushak apparatining 

tezlashuvchi-kuchlilik sifati, fosfagen yenergetik tizimlarning hajmi va quvvati 

hisbolanadi. 

5.2. Zoôriqish davomiyligi  10 soniyadan 2-3 daqiqa diapazonida boôlgan 

mashqlar. 

Submaksimal anayerob quvvatli mashqlar paytida KrF zahiralari 90% dan ortiq 

kamayadi, AUF esa 30-40% ga. Jadal anayerobli glikoliz natijasida qondagi sut 

kislotasining konsentrasiyasi 20-25 mmol/l gacha yetishi, qonning rN i 7,0 gacha 

pasayishi mumkin. Mashqlarni davomiyligi 2-3 daq teng boôlganida kislorod 

tashuvchi tizimlar (YuQCh, QDH, oôpka ventilyasiyasi, kislorod isteômol qilish 

tezligi) aynan shu sportchi uchun maksimal oôlchamga yaqin yoki maksimal 

koôrsatkichga yetadi. 

Bu mashqlarni bajarish paytida ishning Zoôriqish vaqtini aniqlovchi asosiy 

fiziologik omillar va mexanizmlar boôlib: KrF zahiralarini kamayishi, sut kislotasini 

jamlanishi, ishlayotgan mushaklardagi glikometik yenergiya tizimlarining hajmi va 

quvvati, markaziy asab tizimining holati va asab-mushak apparatining funksional 

xususiyatlari hisoblanadi. 

5.3. Zoôriqish davomiyligi 3-15 daqiqalar diapazonida boôlgan mashqlar. 

Zoôriqish davomiyligi katta quvvatli mashqlarda (yoki maksimal ayerobli 

quvvatga) AUF, KrF yoki glikogen zaxirlarining kamayishi chegaralanmagan, yaôni 

3-5 daq va 10-15 daq davom yetuvchi mashqlardan keyin KrF ning miqdori deyarlik 

bir xil  oôlchamda kamayadi, glikogen zahiralari esa faqat 20-30: ga gina kamayadi. 

Ishning davomiyligi 2-3 va undan yuqori daqiqaga yetgan hollarda yurakning 

qisqarish chastotasi, sistolik hajm, kislorodning daqiqalik hajmi, oôpka ventilyasiyasi 

ushbu sportchi uchun maksimal oôlchamga yetadi. Oôrganilayotgan diapazonda (3-5 

daq.) gi ishning davomiyligi qancha katta boôlsa, qondagi laktatning konsentrasiyasi 

shuncha kam boôladi. 
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Bu mashqlar paytida ishning Zoôriqish vaqtini aniqlovchi asosiy fiziologik 

omillar va mexanizmlar boôlib: kislorod tashuvchi tizimlarning funksional holati 

(birinchi navbatda yurak-qon tomirlari va qon tizimlari), mushak tolalarining 

kisloroddan foydalanish imkoniyatlari, mushaklardagi glikogen miqdori va 

ishlayotgan mushaklardagi glikoletik yenergetik tizimning quvvati, qisqaruvchi 

mushaklarda sut kislotasining jamlanishi darajasi hisoblanadi. 

 

5.4. Zoôriqish davomiyligi 15-60 daqiqalar diapazonida boôlgan mashqlar.  

Bunday davomiylikka ega mashqlarni bajarish paytida distansion kislorod 

isteômol qilish maksimal qabul qilinadigan kislorodning (MQQK) 80-90% ni tashkil  

qiladi. Barcha yenergiyaning 90% ga yaqini ayerob yoôl bilan hosil boôladi. Bu 

paytda oksidlanish tufayli parchalanishga uglevodlar uchraydi, yogôlar uchramaydi. 

Ish davomida yurakning qisqarish chastotasi maksimal darajaning 80-90% ni, oôpka 

ventilyasiyasi esa 70-80 ni tashkil yetadi. Sut kislotasining konsentrasiyasi jiddiy 

darajada ortadi (ayerobli almashinuv pogôonasi darajasidir). 

Bu mashqlarni bajarish paytidagi ishning Zoôriqish vaqtini aniqlovchi asosiy 

fiziologik omillar va mexanizmlar boôlib: kardiorespirator tizimlar imkoniyati, 

mushaklardagi sust (sekin) tolalarning foiz miqdori, mushaklardagi kapillyarlar 

zichligi va oksidlovchi fermentlarning faolligi, mushak tolalaridagi glikogen miqdori, 

tana haroratini koôtarilishi darajasi va ish paytidagi degidratasiyalar hisoblanadi. 

 

5.5. Zoôriqish davomiyligi 60-240 daqiqalar diapazonida boôlgan mashqlar. 

Bu tartibdagi ishlarni bajarish paytida masofa davomida kislorod isteômol qilish 

xususiy maksimal qabul qilinadigan kislorodning (MQQK) 55 dan 80% boôlgan 

miqdorda oôzgarib turadi. (Zoôriqishning davomiyligiga bogôliq holda) yurakning 

qisqarish chastotasi ham maksimal imkoniyatlardan ancha uzoq va uning 60-80% 

nigina tashkil yetadi. Asosiy yenergetik manba boôlib yogôlar hisoblanadi, uglevodlar 

esa-ancha past darajada foydalaniladi. 

Ishlovchi mushaklarning yenergiya taôminlanishi ayerob jarayonlar hisobiga 

taômin yetiladi. Bu mashqlarni bajarish paytidagi ishning Zoôriqish vaqtini aniqlovchi 

asosiy fiziologik omillar va mexanizmlar boôlib: kardioresperativ tizimlar imkoniyati, 

mushaklardagi sust tolalarning foiz miqdori; mushaklardagi kapillyarlar zichligi va 

oksidlovchi fermentlarning faolligi; mushak tolalaridagi glikogenni miqdori, tana, 

haroratining koôtarilish darajasi va ish paytida digidradasiyalar hisoblanadi. 

 

5.6. Zoôriqish davomiyligi 240 daqiqadan yuqori  boôlgan mashqlar. 

Kichik quvvatli mashqlarda (mehnat va maishiy faoliyat, umumiy jismoniy 

madaniyat va turistik yurish va h.k.) odatdi kislorod qabul qilish MQKK ni 50% ni 

tashkil yetadi. Kardioreseptorli tizimlar faoliyati koôrsatkichlari xususiy Zoôriqish 

oôlchamlarni 40-50% idan ortmaydi. Mushaklarning yenergiya bilan taôminlanishi 

asosan yogôlarni oksidlanishi hisobiga va kam darajada uglevodlar hisobiga amalga 

oshadi. 

4 soatdan ortiq davom yetadigan ishlar paytida charchashni rivojlanishini 

aniqlovchi asosiy fiziologik omillar va mexanizmlar boôlib: mushaklar va jigardagi 
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glikogen zahiralarini kambagôallashuvi, qon tarkibidagi glyukoza konsentrasiyasining 

kamayishi (ish boshlanganidan 2 soat keyin yuz berishi mumkin) vash u yoôq bilan 

asab tizimi hujayralariga glyukozani yetkazilishini qisqarishi, termoregulyasiya 

samaradorligini yomonlashuvi, suv-tuz muvozanatini buzilishlari hisoblanadi. 

5.7. Tiklanish 

Jismoniy ish tamom boôlganidan keyin uning bajarilish imkoniyatini taôminlab 

bergan fiziologik tizimlarning faoliyati sekin-asta ishgacha boôlgan darajaga yetadi. 

Bu jarayon tiklanish deb ataladi. Uning davomida qon aylanish va nafas olish 

tizimlarining ishini miqdoriy koôrsatkichlari dastlabki holatdagi parametrlarga 

qaytadi, metabolizm mahsulotlari ajralib chiqadi, yenergetik substratlar, plastik 

moddalar (oqsillar va boshqalar), fermentlar toôldiriladi. Bu davrda Yana aôzoizmni 

ish qobiliyatining oshishini taôminlovchi jarayonlar yuz beradi, yaôni 

superkompensasion hodisasi amalga oshadi. 

Organizmni kislorod, fosfogenli va uglevodli zahiralarining tiklanishi, kislorod 

isteômol qilishni-kislorod qarzdorligining ishgacha boôlgan vaqtga nisbatan 

ortganligini koôrsatishi bilan namoyon boôladi. Kislorod qarzdorligini berilish 

jarayoni, tiklanish davri davomida tinchlik davridagiga nisbatan meôyoridan ortiq 

darajada kislorodni sarflanishidan iborat boôladi. Qoôshimcha qabul qilinayotgan 

kislorod aôzoizmdagi barcha tiklanish jarayonlarini amalga oshishini taôminlovchi 

yenergiya Bilan taôminlaydi. Ishdan keyingi dastlabki 2-3 daqiqa mobaynida kislorod 

isteômol qilish tezligi juda tez pasayadi. Bu ish paytida sarflangan mushaklar 

fosfagenlarini tez tiklanishi, venoz qoni tarkibidagi kamaygan kislorod miqdori, 

mioglobinni kislorod bilan toôyinishi uchun foydalaniladigan kislorod bilan bogôliq 

boôlgan-kislorod qarzdorligining adekvat (moslashgan) komponentidir. Odam 

oragnizmining 30-60 daqiqalar mobaynida kislorodni isteômol qilish tezligining 

kelgusidagi sekinlashgan tiklanishi esa, ogôir mushakli ishni bajarish paytida asosan 

qon va toôqimalararo suyuqliklarda jamlanib qolgan laktatni nisbatan sekinlik bilan 

yoôqotishga qaratilgan kislorod qarzdorligining (laktatli) sekinlashgan komponentidir. 

Shunday qilib, odamning odatdagiga nisbatan alohida sharoitlarda juda katta 

hajmdagi ishlarni bajarishi, juda kuchli jismoniy kuchlanishlarni amalga oshira olishi, 

shuningdek, jismoniy chiniqqan ishining jismonan chiniqmaganga nisbatan 

koôproqish bajarishi hammaga maôlum. Bunga sabab odam organizmi yashirin 

imkoniyatlarga (zahiralarga) ega boôlib, ularni alohida sharoitlarda qoôllashi mumkin, 

shu bilan birga jismonan chiniqqan kishi jismonan chiniqmagan kishiga nisbatan koôp 

funksional zahiralarga ega boôladi.  

Adaptasiyaning biologik zahiralari hujayra, toôqima, aôzo, tizim va yaxlit 

organizm zahiralariga boôlinishi mumkin. Hujayra zahiralari ish bajaradigan 

strukturalar soni bilan bogôliq boôlib, aôzoning kuchlanishida ular soni talab yetilgan 

darajada ortadi. Yuqoriroq darajada tuzilgan organizmning turli aôzo tizimlarining 

funksional zahiralari bajariladigan ish hajmining birligi  uchun sarflanadigan 

quvvatning kamayishida, ish jiddati va samarasining ortishi namoyon boôladi. Yaxlit 

organizmning zahiralari har xil  murakkablikdagi harakat vazifalarining bajarilishini 

taôminlaydigan yaxlit reaksiyalar ortishi va atrof muhitning noqulay sharoitlariga 

organimzni adaptasiya qiladi. Qisqacha qilib aytganda, organizmning funksional 



 59 

zahiralari, aôzo yoki funksional tizimlar ishining tinch holatdagiga nisbatan ortish 

darajasidir. Odatda kishining funksional zahiralari yuqori quvvatdagi jismoniy 

ishlarni bajarish paytida u noqulay sharoitlarga duch kelganda ancha toôliq namoyon 

boôladi. Masalan, sport mashqi bilan shugôullanishida, musobaqada, yuqori haroratli 

sharoitda ishlashda, gipoksiya taôsirida va hakazo hollarda. Bu masalalarga uslubiy 

qoôllanmamizning uchinchi qismida yana qaytamiz. 

 
Nazorat uchun savollar: 

 

1. Zoôriqish davomiyligi 10 soniyadan kam mashqlar natijasida organizmda 

qanday oôzgarishlar kuzatiladi?  

2. Zoôriqish davomiyligi 10 soniyadan 2-3 daqiqa diapazonida boôlgan mashqlar 

natijasida organizmda qanday oôzgarishlar sodir boôladi? 

3. Zoôriqish davomiyligi 3-15 daqiqalar diapazonida qanday oôzgarishlar boôladi? 

4. Zoôriqish davomiyligi 15-60 daqiqalar diapazonida qanday oôzgarishlar 

boôladi? 

5. Zoôriqish davomiyligi 60-240 daqiqalar diapazonida qanday oôzgarishlar 

boôladi? 

6. Zoôriqish davomiyligi 240 daqiqadan yuqori diapazonida qanday oôzgarishlar 
boôladi? 

7. Tiklanish nima va uning fiziologik mexanizmi qanday bajariladi? 
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VI - bob AYOLLAR  SPORTINING FIZIOLOGIK  ASOSLARI  

 

Ishlab chiqarish, sport va jamoat ishlari koôlamida va ayollarning roli juda katta. 

Ularning salomatligini mustahkamlash bilan boôlajak avlodning rivojlanishi 

taôminlanadi. Bu esa ayollarning jismoniy jihatdan tarbiyalash va sport mashqlarini 

bajarish boôyicha tayyorgarligini oshirishning har tomonlama ilmiy  asoslanishi zarur 

yekanligi koôrinib turibdi. 

Ayollar organizmining tuzilish va funksional jihatdan oôziga xos xususiyatlar, 

ularning aqliy va jismoniy jihatdan ish bajarish qobiliyatini aniqlaydi. Umumbiologik 

jihatdan olib qaralganda ayollar organizmi yerkaklarnikiga nisbatan tashqi muhitning 

oôzgarishiga yaxshi chidamliligi bilan xarakterlanadi (haroratning oôzgarishiga, 

ochlikka, qonning oqishiga, qator kasalliklarga). Yoshlik davridagi kasallikka va 

hayotning katta davomiyliklariga yaxshi moslashadi. Shu sababdan ularga jismoniy 

mashqlarini bajarish paytida tushuntirish usuliga koôproq yeôtibor berish kerak 

boôladi. Shuning uchun ayollar sterlotipli vazifalarni yengil bajaradalar. Shu bilan 

birga ancha yuqori darajadagi motivasiya hamda ayollarning oôrganuvchanligini 

yuqori koôrsatkichlari ular tomonidan yuqori darajadagi jiddiy muvafaqiyatlarga 

yerishish imkoniyatlarini beradi. Ayollar uchun ancha yuqori boôlgan yemosional 

qoôzgôaluvchanlik, turgôunsizlik va yerkaklarga nisbatan tezroq vahimaga tushish 

xosdir.Ular ragôbatlantirishga va ogohlantirishga juda-juda sezuvchan boôladi, buni 

esa pedagog va trenerlar hisobiga olishlari zarur. Ayollarda musiqiy yeshitish 

yerkaklarnikiga nisbatan 6 marta yaxshi, bu esa musiqa ostida harakatlanishni 

yengillashtiradi. 

Bolalar va oôsmirlarning harakat faoliyati yoshga oid rivojlanishning genetik 

dasturini amalga oshirishni taôminlovchi muhim omil sifatida xizmat qiladi. Ulardan 

koôpchiligi hozirgi hayotiy sharoitda tabiiy harakat faollikning yetishmasligini 

boshdan kechirmoqda. Bu taqchillikni toôldirish uchun bolalarning yoshga oid 

rivojlanish qonuniyatlari haqidagi bilimlarga asoslangan holda jismoniy mashqlarni 

turli shakllaridan iborat mashqlardan foydalanish toôgôri tashkil qilishi kerak. Oôsish 

va biologik yetilish jarayonlariga faqatgina jismoniy faollik toôxtatuvchi sifatida 

salbiy taôsir koôrsatmay balki, uning meôyoridan ortiq boôlishi ham taôsir 

koôrsatadi.Demak, organizmning oôsishi va rivojlanishi bilan bogôliq uning maqbul 

dozasini belgilab olish zarur boôladi. 

Turlicha boôlgan biologik xususiyatlar va fiziologik funksiyalar oôsish va 

rivojlanishning tezlashgan va davrlar xronologiyasi boôyicha mos keladigan, turli 

templarda rivojlanadi (notekslik rivojlanish), soôngra esa umuman inqirozga yuz 

qoôyadi (geteroxronizm). Butun umr sikli (antogenezning turli davrlari), yaôni 

tugôilgandan to oôlimgacha boôlgan davrlar ichiga antinatal (tugôilguncha) va 

postnatal (tugôilgandan keyingi davrlarga farqlanadi. Tugôilgandan keyingi yoshga 

oid davrlar jiddiy sifatiy farqlarga ega. 

Jismoniy tarbiyalash va sportda ontogenetika jarayonlarini tezlashgan holda 

kechishi bilan harakatlanuvchi kiritik  (sensitivli, hal qiluvchi bogôlovchi) davrlar 

katta amaliy ahamiyaatga ega. Sensitiv davrlar mobaynida ayrim jismoniy sifatlarni 

(masalan, pubertat davrdagi bukuvchi mushaklarning kuchi) yoki maôlum funksiyalar 

(masalan, 2 dan 5 yoshgacha nutq gapbrish) rivojlanishni taôminlovchi adekvat 
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tayyorgarlik koôrish vositalaridan foydalanish avvalgi va keyingi yillardagiga 

nisbatan ancha yuqori camara beradi. 

Ontrogenetik jarayonlarning yoshga oid chegaralanishi, yaôni ularning 

geteroxronligi tufayli ayrim sifat va funksiyalarning oôtishi uchun mos kelmaydi. 

Barcha muhim fiziologik tizimlar tez rivojlanayotgan joyda hoyotning birinchi yili  va 

oôsmirlik yoshlari xuddi umumiy kritik  davrlar taôsir koôrsatadi. 

Jismoniy madaniyat, madaniyatning bir koôrinishi boôlib, inson tabiatini fizik  

qayta qurilishi va dunyo qonuniyatlarini anglab yetishiga qaratilgan faoliyati orqali 

aniqlanadi. Ushbu faoliyat yordamida ayollar, bolalar va oôsmirlarga xos boôlgan 

fazilatlarga yerishiladigan natijalar odamlar salomatligining holati uning, ijodiy 

mehnatning davomiyligi, jamiyat hayotining turli jabhalarida samarali mehnat 

qilishga jismoniy tayyorgarlik darajasi va jismoniy imkoniyatlari shaklida qayd 

qilinadi. Ulardan tashqari, insonlarning jismoniy imkoniyatlari va ularni har 

tomonlama maqsadli rivojlantirish usullari haqidagi bilimlar sifatida jamlanadigan 

jismoniy madaniyatning rivojlanish jarayonida maxsus ilmiy-amaliy ahamiyatni kasb 

yetadi.  

Har qanday harakatlanish hatti-harakatlari harakat mahoratlarining shakllanish 

qonuniyatlari bilan taôminlanadi va maôlum vaqt davri davomida yuz beradi. Shu 

sababli amaliyotda harakatlanish hatti-harakatlarining shakllanishida uchta bosqich 

farqlanadi: harakatlanish hatti-harakatlari bilan tanishish, uni oôrganish va 

taôminlashtirishlardan iboratdir. Bu harakat reaksiyalarini oôrganish, miyada harakat 

malakalarining funksional boôglanishlarini hosil qilish va qayta mexanizmlarning 

shakllanish qonuniyatlarini oôrganishi jismoniy madaniyat nazariyasining yeng 

dolzarb muammolari hisoblanadi.  

Jismoniy xususiyatlar deganda ï nisbatan turgôun tugôma va orttirilgan 

insonning harakat funksiyasini psixo-fiziologik xususiyatlari, yaôni harakat va 

harakatlanish hatti-harakatlarini bajarishini aniqlovchi sifatiy tasniflar tushuniladi. 

Jismoniy xususiyatlarning rivojlanishi asosan ikkita omil taôsiri ostida yuz 

beradi: organizmning xususiy rivojlanishining irsiy dasturi va uning ijtimoiy-ekalogik 

moslashguvi (tashqi atrof muhitga moslashish). Bu jarayonlar ostida jismoniy 

imkoniyatlarning rivojlanish kuchi deganda irsiy va pedagogik tomondan funksional 

xususiyalarni va organizmni, aôzolarni hamda tuzilmalari imkoniyatlarini 

oôzgartirishga qaratilgan birgalik tushuniladi.  

Jismoniy sifatlar va jismoniy imkoniyatlar haqidagi qayd qilingan koôrsatmalar 

quyidagilarni xulosa qilish imkonini beradi: 

a) jismoniy sifatlarni tarbiyalashning asosida jismoniy imkoniyatlarning 

rivojlanishi yotadi. Ushbu jismoniy sifatlarni namoyon qiluvchi imkoniyatlar qancha 

rivojlangan boôlsa, oôshanga xos boôlgan harakatlanish vazifalari ham shunchalik 

toôliq namoyon boôladi; 

b) jismoniy imkoniyatlarni rivojlanishi organizmning aôzolari va tuzilmalarining 

funksional rivojlanish xususiy imkoniyatlarini aniqlovchi tugôma qobiliyatlar bilan 

taômin yetiladi. 

Shunday qilib , yuqorida keltirilgan qonuniyatlar funksional mexanizmlar hamda 

jismoniy sifatlarning rivojlanish imkoniyatlari sport fiziologiyasining yeng dolzarb 




