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Abstract

Jismoniy mashglar bilan shug'ullanish mashg'ulotlari o'zining xususiyatlariga ko'ra vujudimiz
a'zolarining funktsional imkoniyati bilan bog'lig. Magolada shug'ullanuvchi organizmi
a'zolarining xizmati xolati, yuklamalarni me'yori, uni me'yorlanishi, organ va tuzilmalardagi
yuzaga keladigan o'zgarishlarga mansub nazariy bilimlar mazmuni berilgan.

Kalit so'zlar: Funktsiya, funktsional holat, funktsional imkoniyat, shug'ullanganlik, YuQCh,
organizm, katta doza, yuklama, nagruzka,nafas tizim, qon aylanish,oldincha, qorincha,
mushaklar, organ va tuzilmalar, gigienik gimnastika, sistola, diastola

Introduction

CornoMalmTHpUIl MaKCaIUJIard XapakamiapHu Oaxkapuill €Kd >KUCMM XapakaT cudamiapuHu
PUBOXKJIQHTUPHUII MAUFYJIOTIApH  Y3UHUHT XYCYCHATIapUra Kypa BYKYIUMHU3 ab30JAPUHUHT
(GYHKIMOHAT MMKOHUSTH OunaH OofnmK. UyHkH, OYnakak KUCMOHMM MaJaHMATH COXUOU ¥3
OpPraHM3MHU ab30JIAPUHUHI XW3MAaTU XOJNATUHM, YHUHT  JIApaXaCMHU — IIyFyJUIAHTaQHJIUIU
(MamIKJIaHTaHJIUTH) JapakKacMHU ypraHMail TypuO oOpraH Ba Ty3WwIMajJapura >KACMOHHI
Taabmap(CKUCMOHMI  FOKJIaMasiap OpKaIM) KYHHMIIM — XOJaTH VKYBUMHH  MAIIFYJIOTIapaaH
Oe3mpau.

Kucmonuit Marmkiap OunmaH IyFYJUIaHWIT MAIFyI0TIapuaa MAIIKJIAHTaHIMKHE aHUKJIAll yayH
KUCMOHMI MaJlaHUAT aMaIMETUa FOPaK-TOMUP TU3UMU (DaONMATH KYPCATKUWIAPUHU YPraHUII
YHUHT TaXJIWJIM OpKAIM amanra ommpwiaay. LyFymiaHraHiank papaxacu FOPakHA KUCKApUILH
yactora (FOKY)cu opkan Hamo€H Oyaiu Ba yHra OuJ] OWIMMIIap MaMJIaKaTUMU3 TabJIMM TH3UMHU
YKYB JacTypJiapyura KUpUTUJIMAaraH.

“OprasM3MHUHIM3 IIyFy/ulaHumra Ttau€pmu?”’, “FOpak—TOMHp TH3MMHHIM3 KypCaTTH4IApHHU
AHUKJIAII yCYJUIaprHU Oenrmianr’” ned KyHraH CaBOJMMH3ra CYpOBIa WINTHPOK 3TraH 9-cud
VryBumtapuauHr 70 Hadapuman 81,3% anukanmu OunmmvaiivMis, 90% 31 5ca aHUKIAI YCYIUTapuHA
ypraruivaran 1e0 >kaBoO Kairapapiap.

CofrnoM, MallK KWIMIITA SHAWTHMHA  KUPUILTAHJIAPHUHT IOpard, >KUCMOHWM HarpyskajaH,
IOKJIaMaJaH (TUTUEHNMK TMMHACTUKA EKM MabJIyM MyJUIAaT IOTYpPHII €KUM OOIIKA MAILFyJIOTIapH/IaH)
cysr ykyBuwiaap FOKY cu 130-150 tagan oprmaciury, MalFysnomiap TyraulaHraHAaH cyHr aca 10
JTAKWKA YTraHJIaH KeWnH FOKY nactnabku xonmarra kaitumman PaproHa maxap 1-ymymuid
TabJIMM MakTadu 8-9 cuH(bmapy YKyBUMIApUHUHT —TaXpuba rypyxuaa cuHa0 Ky3aT/IuK.
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Taxxprba MU3HUHT JAaCTIIA0KHM AT OPraHu3MHH M KOOMJIMSTH JACTIa0K! X0Jiarra Y3 BaKTHIa
Kailitaguran YKyBumiap conu (axar 23%Hu Tamkun Ky xonoc. Kusnap rypyxuaa Oy Kypcarkiny
15% arpoduaa. Jlemak opraHu3M KarTa J103a/1arv Fokiamanapra taiiép smac. Cababmapu Typiau Xui
OVIIUIIIN MyMKHH.

Opranu3MHUHT QYHKIHSACH Fopak (aomusty Ounan 6ormuK. FOpak XaXKMHUHM Te3 KaTTalalluiiu
11-18 &m pmaBoMHMIa Ky3aTujaaud. YHHUHT y3yHacura ymdamu 15-17 émra erranja, sHTU
TYFUJITAH YaKAJIOKJIAPHUHT YTuaMmiiapura HucOatan 3 Maprara y3asim.

IOpak 6ymumuruarHT Xaxkmu 13-15 émma 250 ev® Hu, karTanapaa aca 250-300 cm® Hu Tamkun
stau. Arapaa ertu vwina (7 nan 14 €mraua) yaunr xaxmu 30-35% ra omica, TYpT Hui
nasomua (14xan 18 émraya) 60-70%ra karranamanu. FOpak OYIumiFn XaXKMUHUHT OPTUIIN
TOMHUp HWVYIJIApUHUHT OPTUIIUAAH OJNIUHPOK coaup Oymamu. FOpak KkynuHYa TaHAHWHT
YMYMUH YT4aMIapUHUHT omIu0 OOpHILY Aapakacura HucOaTaH optaa Konaau. 15-20 émgaru
10-15% ¥yrun Oomanmap Ba Kuzlapja HUCOATaH «KUYHMK» IOpaK Kailg KuiluHaau, Oy oca
IOKJIaMaJaH KeHMMHTHM OpPraHM3MHHM THUKJIAHUII Xapa8HUHU Yy3uiummra cabad Oynmurim
AQHUKJIAHTaH.

IOpak kuckapui tesnuru 15 €uga munytura 76 mapta, 20 énum durutiapaa 65-70 mapra,
ku3mapaa oca 70-75 mapta arpoduma 6ynanm.

TyKuManapHUHT KHCIOPOJ OWjiaH TabMUHJIAHUINNJA KOHHUHT AiJIaHWUII TE3JUTH aCOCUM
oMuJUTapAaH Oupu xucoOmanamu. 14-16 €miga KOHHUHT ailaHuin BakTH 18 CeKyHAHH,
Kartasnapaa 17-19 cex.Hu Talkui 3Taja.

IOpak-ToMup TH3MMUHU MycTaxkamiaml y4yH Xap TOMOHJIaMa >KMCMOHHUHN Taléprapiuk,
KUCMOHUH IOKJIaMaTapHU KaThH MebEPIAI Ba aCTa-CEKUH OLIMPHUIIT MyXHM axaMHsTra Jra.
IOparn munyTtura 70-72 mapra ypaauraH, YMHUKMAaraH OJaMHHMHI toparu 60 HWUIMK yMpH
MoOaiiHuaa qam ommin yayH 20 inn capduap skaH. bup cytkama topak 6yimacu 16 coat, ropak
KOpHMHYAcH 12 coar, FOpaKHHHT 31 — 4 coaT 1am onunmi xucoonad uukwman® (C.B.JIexwes, 1985).

FOpak mymakmapiHy MaIKJIaHUIIN OPKATH KaHYaIUK Japakasa oKiIaMa Kyprad 0yica nryHuaTuK
CEKMH (TeXXaMJI1) KUCKapa iy Ba Oy OMJIaH IOPaKHUHT JJaM OJIMIIH YIYH KYTI BaKT Texanaau. Mapadon
IOTYpHII OWNaH MIyFy/IaHYBUMIAPHUHT topard MuHyTHra 40-50 MapraruHa KHCKapHIj
Ky3aTHJITaH.

KOpakuu Harpy3kanapra MOCIAHYBYAHJIWTMHHM aHWKJIAIIHK OJIMII XaM Oyiakak »KUCMOHUN
MJIaHUSAT COXMOM - YKyBUM OPraHM3MHHMHT (DYHKIMOHA (DaOTUTUHUHT XYCYCHSATIapUIaH OUpH
O0yimb, Maxcyc Hazapud Owmmmiap cudarthaa yMyMHH TabIdM MakKTaOW >KUCMOHHM TapOust
JTACTYpUHUHT Ha3apuil OwimMiiapyd Tap3uaa YKUTWIMIM Makcaara myBobukaup. Oxwupra 20
WWUTMKHUHT YKYBUMJIap >KUCMOHUI TapOusi GaHu AacTypy Hazapuil MabIyMOTJIapuia MyaMMO
XaKHJ1a Xe4 Hapca JenIMaraH.

[yrynnanyBun YKyBUMHUHT (DYHKIIMOHAN TalEprapiurd TapKUOWJaru XycycusiiapiaH Oupu
V3UHUHZ 10PASUHU HCUCMOHUL TOKIAMANAped MOCIAHYE YAHIUSUHU GHUK —MEKWUPUUHU OUTULIL,
yHAaH amanaa ¢oinanana omummmp. FOpakHu >KUCMOHHH FOKJIamMaiapra MOCIaHyBYAHIUTUHU
aHUKJIAIl YI9yH 5 Jakuka TMHY YTupuO, cyHrlS conms munaa FOKY cuam xuco6mad, yau Typrra
KymainTupuo, 1 JakuKana ropak ypurHa xpco06s1ad, 30 cornst nuria 20 MapTa TYIIUMK YTHPHO TYPHIIT

L Kpyranit M.M., NlexHesa C.b.. “Ana AnonnoH xakmnaa”. TowkeHT, “MegunumHa” 1985 .
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MAIITKUHU Oakapay. Malkau OaKapuIll TyXTaraHIaH CyHT Ky Owtad 2-3 makuka yrrazuo FOKY
KaliTa caHaJraH/ia YHUHT KUCKApUILl COHU JACTIIA0KK XOJIaTra KanTca IIyFyJUIaHyBYMHUHT FOParuHU
JKHCMOHHH FOK/IaMa/Iapra MOC/IAHYBUAH/IMIH Taab JApaKaCHIAIMIH MablIyM Oyimamd. YKyBuH
V3UHUHT FOparvHy >KUCMOHUH I0KJIamanapra MOCJIaHyBUaHIMTMHY aHUKJTAIIHY OMJIUIILIAPY IapT.
Hlynunraex Hagpac mexanusmuHu cuHawl mecmiapuryu Ounuwmy 103um. IKCTIEPUMEHTAIT TYPyX
VKYBUMJIAPHUHT Haghac musuMuHy u4anIueyHy aHUKJIAI y9yH CHHAIITaH CHHAMa: “‘MKKU MapoTada
Hadac om0 uymMKapuO, y4YMHUMCHHM Hadac ONraHAaH CYHT 4YHWKapMail yioiamr’’ TeCTUIaH
doinananmuk. Hadacan unkapmaii yioam karra énmarmiapaa 50-60 corusiau, YKyBummap(ypra,
KarTta Maktad énm)na ruapaa 30-40 coHMsHM TalIKWLIAM Jo3uM. Aémiap Ba kuznapaa 10-15
COHMS (papKJIaHAIH.

Taxpuba rypyxumaru VKyBumiapHuHr(33 nadap) Oy kypcarruum Yyrun Oonanap-yeMmuprapaa
HopMmara HucOaran Mociira 53,3% Hu, Kuziaapaa 3ca 46,4% HU TalIKII ST/,

Aoy 6uonor JKan Jlamapk y3uHuHr “bupuHun KoHyHI I (MaIK KOHYHH) “brUpoH-Oup ab3o1aH
Te3-Te3 Ba cycaTupMaii (hoiIaaHuIl acTa CeKHH Iy ab30HHM MYCTXKaMIaiIy, pUBOMKIAHTHPAIH,
NMPUKIIAIITUPAM Ba YH/IAH KaH4 BaKT Y30K (olianaHuiica, IyH4a y30KKa €Taura Kyd aTo 3Tajiu,
ap30/1aH MyHTa3aM (QoWIaTaHIIMACIIMK 3Ca YHH CEe3AMpMail 3an(IaliThpaay, TaHa33y/ara oiuo
KeJay, M34MII PaBHIIIa UMKOHUATIAPHA TOPAUTHPUO, OXHP — OKHOAT YHUHT HYKONHMO KETHIIMTa
cabab Oymamm’ ned Takumiarad (34).

JKan JlaMapKHHUHT 07aMIITyMyl KOHYHUSITH TUPHK TaOMaTHUHT YMyMMI KOHYHJIapHaH Oupu 6Ymo,
YHM KeHHHYaIMK pycHid 3a00H 3a0apaact omumnap [1.0. Jlecradr, A.A. Yxtomckuii, VLIT. [1aBnos,
I ®. ®omsbept, H.H. SlkoBneB Ba Gomkanap 4yKyppok YpraHuO TaOuuii Ba TMOOWI (aHiap,
KeMMHYAIIMK Hca YKUCMOHHI MaJITaHUAT Ha3apHsCH Ba YHIAH &XXPAITNO YMKKaAH (haHIapHUHT PUBOXKHTA
KarTa xucca kymymunap (17,30,31, 34).

KucmuauHT Kamosnotura 6edapkiiap, XapakaTIaHUITHA Xy KYpMalurad TypMyIIl Tap3u OuiiaH
XalT KeumpyBuMIap €KUM “‘CycT xapakar® (aoJUMId  COXHOJIAPUHMHT MYyIIaKIapuHu  (haos
Xapakamiap/iaH ro3ara KeJlaJurad UMITYJIbCIIapHU TacT TabCHp Ky4W SHI aBBAIO OOII MU, CYHT

OOIIIKa MYKW OpTaHJIap UIATA CATOUHN TabCUP KWJIUIIN aHUKJTAHTaH.

Komnasepca, Oy Xom1aT 1aBOM 3TUO Hepe XyrcatipanapuHuHe Kyeeamu 3aXUpacy, yIapHUHT IMMYyHHAIT
XUMOSI TapayKaCMHH KECKUH MacalHIIH, OIIKO30H-NYaK TPAKTH, OCTEOXaH/IPO3, PAIMKYIIHUT Ba OOIIKa
KaTop KacaJUIMKIapra YalWHUIN XaBPUHHM KydalWImMra, Mojaa aIMAlIMHYBUHH OY3HIIHIIN
okuOarTuza Er XyKalpalapyuHUHT KYTIaiUIIH, TaHa MACCACUHU OPTUILIM OMJIaH TyraJlIaHa IH.
Oxubaty KymMMyYa Ba3H, YHA KyTapuO IOpHUIIT YIyH XapaKaT-TasH4 armapary (0€K, Kyir), OyFuHmap,
I0paK, KOH-TOMHP TH3UMH, Hadac Ba OOIIKA ab30IapUMU3HIHT XM3MaTH YUyH KyBBaTHH €TUILIMACITHK
(xaM KyBBaTJIHK )- KaCaJIBAH/IJIMK, OPraHU3MHUHT XaETHIA 3aXypaslapuHH Te3 Ba Oecamap capdiaHuimm
JeMaKIHp.

Oprany3MHUHT (DYHKIIMOHAT TalEprapIMIMHUHT IOKOPH Japaxkafanuru xapakat daommru(Xd)
yUyH 3aMHHIHP. JIEKUH Xapakar (paoJuturu opraiiapy MU3HUHT (PyHKIIMOHAN Taléprapururaruia
OormuK OynMaii, cyTkana, xadrana, Oup oiiga Ba OOIIKa MaiTia KeyajuraH OpraHU3MUMU3HUHT
OuopuTMIapy OusaH OOFMK. AWHUKCA, CyTKAIUK OMOIOTUKPUTMIIAP PYXUSATHMU3, KalHATUMU3,
WITYaHIMTAMI3 Ba OolKamap OmnaH OOFIMK OO, YHUHT KyH JTAaBOMH/IA KEUMIIMTa KOOUH EKU
casiOuii TabCup KypcaTaiu.
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Xynoca KWIMO IIyHHW TaKUUTAIIMMU3 SKOU3KH OPTaHU3MHHUHT (DYHKIMOHAT TAal€prapiurd YHUHT
Ma3MyHH,yH/Ia MIIITHPOK STA/IUTaH OpraH Ba TY3WIMATAPHMI3HH (PaosHATUTra MAaHCYO KOHYHUSITIIAP
aoxyaa YpuH TyTaau. Yjapra oujl Hazapui OWMMIIap Ba aMaIdid Majlakalap acoCcaH YKYBUMIHK
naBpua, OollKayacura alTraHaa, Oyiakak KUCMOHUM MaJaHUAT COFMOMHM MakTal EHMIainK
JaBpU/IaH YKUTHJIUIIN JaBp TaTaOuup.
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