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Abstract 

Jismoniy mashqlar bilan shug'ullanish mashg'ulotlari o'zining xususiyatlariga ko'ra vujudimiz 

a'zolarining funktsional imkoniyati bilan bog'liq. Maqolada 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 

Соғломлаштириш мақсадидаги ҳаракатларни бажариш ёки жисми ҳаракат сифатларини 

ривожлантириш машғулотлари   ўзининг хусусиятларига кўра вужудимиз аъзоларининг 

функционал имконияти билан боғлиқ. Чунки, бўлажак  жисмоний маданияти соҳиби ўз 

организми аъзоларининг хизмати холатини, унинг  даражасини – шуғулланганлиги 

(машқланганлиги) даражасини урганмай туриб орган ва тузилмаларига жисмоний 

талаблар(жисмоний юкламалар орқали) қўйиши  ҳолати ўқувчини  машғулотлардан 

бездиради.   

Жисмоний машқлар билан шуғулланиш машғулотларида машқланганликни аниқлаш учун 

жисмоний маданият амалиётида юрак-томир тизими фаолияти кўрсаткичларини ўрганиш 

унинг тахлили орқали амалга оширилади. Шуғулланганлик даражаси юракни қисқариши 

частота (ЮҚЧ)си орқали намоён  бўлади ва унга оид билимлар мамлакатимиз таълим тизими 

уқув дастурларига киритилмаган.  

“Организмингиз шуғулланишга тайёрми?”, “Юрак–томир тизимингиз кўрсатгичларини 

аниқлаш усулларини белгиланг” деб қўйган саволимизга сўровда иштирок этган 9-синф 

ўқувчиларининг 70 нафаридан 81,3% аниқлашни билмаймиз, 90% зи эса аниқлаш усулларини 

ўргатишмаган  деб жавоб қайтардилар. 

Соғлом, машқ қилишга  эндигина   киришганларнинг юраги,  жисмоний нагрузкадан, 

юкламадан (гигиеник гимнастика ёки маълум муддат югуриш ёки бошқа машғулотларидан) 

сўнг ўқувчилар ЮҚЧ си  130-150 тадан ортмаслиги, машғулотлар тугаллангандан сўнг эса 10 

дақиқа ўтгандан кейин       ЮҚЧ дастлабки ҳолатга қайтишини Фарғона шаҳар 1-умумий 

таълим мактаби 8-9 синфлари ўқувчиларининг    тажриба гуруҳида синаб кузатдик. 
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 Тажриба мизнинг дастлабки этапида организмни иш қобилияти дастлабки ҳолатга ўз вақтида 

қайтадиган ўқувчилар сони фақат 23%ни ташкил қилди холос. Қизлар гуруҳида бу кўрсаткич 

15% атрофида. Демак организм катта дозадаги юкламаларга тайёр эмас. Сабаблари турли хил 

бўлиши мумкин. 

Организмнинг функцияси юрак фаолияти билан боғлиқ. Юрак ҳажмини тез катталашиши 

11-18 ёш давомида кузатилади. Унинг узунасига ўлчами 15-17 ёшга етганда, янги 

туғилган чақалоқларнинг ўлчамларига нисбатан 3 мартага узаяди.  

Юрак бўшлиғининг ҳажми 13-15 ёшда 250 см3 ни, катталарда эса 250-300 см3 ни ташкил 

этди. Агарда етти йилда (7 дан 14 ёшгача) унинг ҳажми 30-35% га ошса, тўрт йил 

давомида (14дан 18 ёшгача) 60-70%га катталашади.   Юрак бўшлиғи ҳажмининг ортиши 

томир йўлларининг ортишидан олдинроқ содир бўлади. Юрак кўпинча тананинг 

умумий ўлчамларининг ошиб бориши даражасига нисбатан ортда қолади. 15-20 ёшдаги 

10-15% ўғил болалар ва қизларда нисбатан «кичик» юрак қайд қилинади, бу эса 

юкламадан кейинги организмни  тикланиш жараёнини  чўзилишига сабаб бўлиши 

аниқланган. 

Юрак қисқариш тезлиги 15 ёшда минутига 76 марта, 20 ёшли йигитларда 65-70 марта, 

қизларда эса 70-75 марта атрофида бўлади. 

Тўқималарнинг кислород билан таъминланишида қоннинг айланиш тезлиги асосий 

омиллардан бири ҳисобланади. 14-16 ёшда қоннинг айланиш вақти 18 секундни, 

катталарда 17-19 сек.ни ташкил этади.  

Юрак-томир тизимини мустаҳкамлаш учун ҳар томонлама жисмоний тайёргарлик, 

жисмоний юкламаларни қатъий меъёрлаш ва аста-секин ошириш муҳим аҳамиятга эга. 

 Юраги минутига 70-72 марта урадиган, чиниқмаган одамнинг юраги 60 йиллик умри 

мобайнида дам олиш учун 20 йил сарфлар экан. Бир суткада  юрак бўлмаси 16 соат, юрак 

қоринчаси 12 соат, юракнинг ўзи – 4 соат дам олиши ҳисоблаб чиқилган1 (С.Б.Лежнев, 1985).   

Юрак мушакларини машқланиши орқали қанчалик даражада юклама кўрган бўлса шунчалик 

секин (тежамли) қисқаради ва бу билан юракнинг дам олиши учун кўп вақт тежалади. Марафон 

югуриши билан шуғулланувчиларнинг юраги минутига 40-50 мартагина қисқариши 

кузатилган.   

Юракни нагрузкаларга мосланувчанлигини аниқлашни билиш ҳам бўлажак жисмоний 

мданият соҳиби - ўқувчи  организмининг функционал фаоллигининг хусусиятларидан бири 

бўлиб, махсус назарий билимлар сифатида умумий таълим мактаби жисмоний тарбия 

дастурининг назарий  билимлари  тарзида ўқитилиши мақсадга мувофиқдир.  Охирги 20 

йилликнинг ўқувчилар жисмоний тарбия фани дастури назарий маълумотларида муаммо 

ҳақида ҳеч нарса дейилмаган.  

Шуғулланувчи ўқувчининг функционал тайёргарлиги таркибидаги хусусиятлардан бири  

ўзининг юрагини жисмоний юкламаларга мосланув чанлигини аниқ  текширишни билиши, 

ундан амалда фойдалана олишидир.  Юракни жисмоний юкламаларга мосланувчанлигини 

аниқлаш учун  5 дақиқа тинч ўтириб, сўнг15 сония ичида ЮҚЧ сини ҳисоблаб, уни  тўртга 

кўпайтириб, 1 дақиқада  юрак уришини ҳисоблаб, 30 сония ичида 20 марта тўлиқ ўтириб туриш 

                                                           
1 Круглий М.М., Лежнева С.Б.. “Яна Аполлон ҳақида”. Тошкент, “Медицина” 1985 й. 
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машқини бажаради. Машқни бажариш тўхтагандан сўнг кўпи билан 2-3 дақиқа ўтказиб ЮҚЧ 

қайта саналганда унинг қисқариш сони дастлабки ҳолатга қайтса шуғулланувчининг юрагини 

жисмоний юкламаларга мосланувчанлиги талаб даражасидалиги маълум бўлади. Ўқувчи 

ўзининг юрагини жисмоний юкламаларга мосланувчанлигини аниқлашни билишлари шарт.  

Шунингдек нафас механизмини синаш тестларини билиши лозим.  Экспериментал гурух 

ўқувчиларнинг нафас тизимини ишчанлигини аниқлаш учун синалган синама: “икки маротаба 

нафас олиб чиқариб, учинчисини нафас олгандан сўнг чиқармай ушлаш” тестидан 

фойдаландик. Нафасни чиқармай ушлаш катта ёшдагиларда 50-60 сонияни, ўқувчилар(ўрта, 

катта мактаб ёши)да гиларда 30-40 сонияни ташкиллаши лозим. Аёллар ва қизларда 10-15 

сония фарқланади. 

Тажриба гуруҳидаги  ўқувчиларнинг(33 нафар) бу кўрсатгичи  ўғил болалар-ўсмирларда 

нормага нисбатан мослиги  53,3% ни, қизларда эса  46,4% ни ташкил этди. 

 Атоқли биолог Жан Ламарк ўзининг “Биринчи  қонуни”да (машқ қонуни) “Бирон-бир аъзодан 

тез-тез ва сусайтирмай фойдаланиш  аста секин шу аъзони мустҳкамлайди, ривожлантиради, 

йириклаштиради ва ундан қанч вақт узоқ фойдаланилса, шунча узоққа етадиган куч ато этади, 

аъзодан мунтазам фойдаланилмаслик эса уни сездирмай заифлаштиради, таназзулга олиб 

келади, изчил равишда имкониятларни торайтириб, охир – оқибат унинг йўқолиб кетишига 

сабаб бўлади” деб такидлаган (34).  

Жан Ламаркнинг оламшумул қонунияти тирик табиатнинг умумий қонунларидан бири бўлиб, 

уни  кейинчалик русий забон забардаст олимлар  П.Ф. Лесгафт, А.А. Ухтомский, И.П. Павлов, 

Г.Ф. Фольберт, Н.Н. Яковлев ва бошқалар чуқурроқ ўрганиб табиий ва тиббий фанлар, 

кейинчалик эса жисмоний маданият назарияси ва ундан ажралиб чиққан фанларнинг ривожига 

катта ҳисса  қўшдилар (17,30,31, 34). 

Жисмининг камолотига бефарқлар, ҳаракатланишни хуш кўрмайдиган турмуш тарзи билан 

ҳаёт кечирувчилар ёки “суст ҳаракат” фаоллиги соҳибларининг мушакларини фаол 

ҳаракатлардан юзага келадиган импульсларни паст таъсир кучи энг аввало бош мия, сўнг 

бошқа ички органлар ишига салбий таъсир қилиши аниқланган. 

 Қолаверса, бу ҳолат давом этиб нерв ҳужайраларининг қуввати заҳираси, уларнинг иммуниал 

ҳимоя даражасини кескин пасайиши, ошқозон-ичак тракти, остеохандроз, радикулит ва бошқа 

қатор касалликларга чалиниш хавфини кучайишига, модда алмашинувини бузилиши 

оқибатида ёғ ҳужайраларининг кўпайиши, тана массасини ортиши билан тугалланади.  

Оқибати қўшимча вазн, уни кўтариб юриш учун ҳаракат-таянч аппарати (оёқ, қўл), бўғинлар, 

юрак, қон-томир тизими, нафас ва бошқа аъзоларимизнинг хизмати учун қувватни етишмаслик 

(кам қувватлик)- касалвандлик, организмнинг ҳаётий заҳираларини тез ва бесамар сарфланиши 

демакдир.  

Организмнинг функционал тайёргарлигининг юқори даражадалиги ҳаракат фаоллиги(ҲФ) 

учун заминдир. Лекин ҳаракат фаоллиги органлари мизнинг функционал тайёргарлигигагина 

боғлиқ бўлмай, суткада, ҳафтада, бир ойда ва бошқа пайтда кечадиган организмимизнинг 

биоритмлари билан боғлиқ. Айниқса, суткалик биологикритмлар руҳиятимиз, кайфиятимиз, 

ишчанлигимиз ва бошқалар билан боғлиқ бўлиб, унинг кун давомида кечишига ижобий ёки 

салбий таъсир кўрсатади.  
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Хулоса қилиб шуни такидлашимиз жоизки организмнинг функционал тайёргарлиги унинг 

мазмуни,унда иштирок этадиган  орган ва тузилмаларимизни фаолиятига мансуб қонуниятлар 

алоҳида ўрин тутади. Уларга оид назарий билимлар ва амалий малакалар асосан ўқувчилик 

даврида, бошқачасига айтганда, бўлажак жисмоний маданият соғибини мактаб ёшидалик 

давридан ўқитилиши давр талабидир. 
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