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СЎЗ БОШИ
Фан ва техника улкан муваффақиятларни қўлга кирита-ётган ҳозирги пайтда кундаликтурмушга жисмоний тарбия, спорт турлари билан шуғулланиш кенг кўламда сингиб бор-моқда, бу борада ҳар хил мусобақалар, беллашувлар ўтка-зиш оммавий тус олмоқда. Жисмоний тарбия, спорт машқ-лари билан самарали шуғулланиш учун эса ўқитувчи, му-раббийнинг спорт физиологиясидан тегишли маълумотларга эга бўлиши муҳим аҳамият касб этади.
Жисмоний машқлар билан шуғулланишнинг физиологик асослари ёки спорт физиологияси одам физиологиясинингтар-кибий қисми бўлиб, у фаол ҳаракат қилиш, жисмоний иш, жисмоний машқлар, алоҳида спорт турлари билан шуғулла-нишнинг тана аъзолари, тизимлари ва бир бутун организмга таъсирини ўрганади. Жисмоний хатти-ҳаракатлар билан шу-ғулланиш кишинингёшига, жинсига, шуғулланувчинингфунк-ционат ҳолати, яъни жисмоний тайёргарлик даражасига, об-ҳаво шароитларига ва бошқа бир қатортабиий омилларга яқин-дан боглиқбўлиб, уларга амал қилишнинг мақсадга мувофиқ бўлиши ва самарадорлигини кафолатлайди.
Инсон организмидек мураккаб ва мукаммал тузилган тизим бўлмаганидек, унинг ҳаётий фаолияти, жумладан, жисмоний қобилияти, имкониятлари ҳам жуда кенг ва сер-қирралидир. Буларни ўрганишда қанчалик кўп муваффақи-ятлар қўлга киритилмасин, одамтанасинингжисмоний нуқ-таи назардан номаълум сирлари ҳали жуда кўп, уларни очишда машқтурларини физиологик жиҳатдан мукаммал классифи-кациялашни, куч, тезлик, чаққонлик ва эпчилликнинг функционал характеристикасини, машққилишнингфизио-логик хусусиятларини, кўп машқ қилганликнинг салбий оқибатлари, белгилари ва бошқа шунга ўхшаш ҳолатларни тўлиқроқтасаввур қилиш муҳим аҳамиятга эга.
Қўлингиздаги рисола мана шу масалалар ва шунга ўхшаш жисмоний маданиятнинг бошқа физиологик хусусиятларига бағишланган бўлиб, спорт физиологияси бўйича ўзбек ти-
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лидаги дарслик ҳисобланади. Ушбударслик педагогика кол-лежлари, педагогика олий ўқув юртлари ҳамда университет-ларнинг жисмоний маданият бўлимлари ва факультетларида таҳсил олувчи талабалар учун ҳамда спорт мактаблари, умум-таълим мактаблари, гимназия ва лицейларнинг жисмоний тарбия ўқитувчи ва мураббийлари учун мўлжалланган.
ЖИСМОНИЙ МАШҚЛАРНИНГ ФИЗИОЛОГИК
АСОСЛАРИ МАЗМУНИ, ЎРГАНИШ УСУЛЛАРИ
ВА ҚИСҚАЧА ТАРИХИ
Жисмоний машқларнинг физиологик асослари одам фи-зиологияси курсинингтаркибий қисмибўлиб, кейинги йил-ларгача улар биргаликда ўқитиб келинди. Унинг келиб чиқи-ши, ривожтаниши, ўрганиш хусусиятлари шунинг учун ҳам одам физиологияси фанииинг йўналишлари билан уйғунла-шиб кетган ва мавжуд дарсликларда умумий тарзда берилган. Жисмоний машқлар ва спорт турлари билан мақсадга мувофиқ равишда шуғулланишда одам танасининг физио-логик қонун-қоидаларини билиш мухим аҳамият касб этади. Бажариладиган ҳар қандай жисмоний иш, мускул ҳара-катлари танадаги барча тизим ва аъзолар функциясига фаол таъсир қилади. Масалан, оддий кундалик ҳаракатлар — юриш, чопиш, сакраш, қўл меҳнати ва ҳоказолар юрак уриши, нафас олиш, моддалар алмашинуви, энергия, қон айланиш, қон босими, ошқозон ичактизими функцияси каби тириклик фаолиятларини тезлаштиради. Оғир жис-моний меҳнат қилишда эса кузатиладиган бундай функ-ционал ўзгаришлар максимал даражага чиқиб, бу ҳолат организм учун бефарқ бўлиб қолмайди.
Жисмоний тарбия ва спорт кундан-кунга кишилар ҳаётига сингиб кетмоқда, улар билан шуғулланувчилар тобора кўпай-моқда. Бунинг заминида соғлиқва саломатликни муҳофаза қилиш, меҳнат унумдорлигини ошириш, халқлар ва давлат-лар ўртасида дўстлик муносабатларини ўрнатиш ва мустаҳ-камлаш каби тарбиявий ва сиёсий тадбирлар ётади. Шу са-бабли жисмоний машқлар ва мускул фаолиятининг орга-низм тизим ва аъзолари фаолиятига таъсир қилиш сирлари-ни ўрганиш бу соҳадаги ҳар бир ўқитувчи-мураббийнинг асосий вазифаларидан биридир.
Бу нарсаларни ўрганиш эса жисмоний машқлар физио-логиясининг мазмунини ташкил қилади.
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Жисмоний машқларнинг физиологик асосларини ўрганиш усуллари ҳақида гапирганда шу нарсани айтиш лозимки, одам физиологиясини ўрганишдаги асбоб-ускуналар, аппаратлар, жиҳозларнинг кўпчилиги мускул фаолиятининг организмга таъсирини қайд қилишда ҳам қўлланилади. Буларга асосан сте-фонендоскоп, сфигмомонометрлар ёрдамида юрак уриши ва қон босимини ўлчаш, спирометр ва спирограф орқали нафас олишни қайд қилиш, Горяев усулида қон шаклли элементла-рини санаш, Сали усули билан қонда гемоглобинни ҳисоб-лаш, Панченко аппарати ёрдамида эритроцитларнинг чўкиш реакциясини аниқлаш, электрокардио-фаф ёрдамида ЭКГ ёзиб олиш, энцефалограф билан мия биотокларини қайд қилиш, хроноксометрлар билан ишлаш, динамометрлар билан қўл, оёқ, тана кучларини ўлчаш ва бошқалар киради.
Кейинги йилларда фотометрик, телеметрик, рентгеноско-пик усуллар спорт физиологиясида кенг қўлланилмоқда ҳамда компьютер техникасидан фойдаланиш йўлга қўйилмоқда.
Жисмоний иш, ҳар хил жисмоний машқлар ва бадантар-биянинг одам организмига таъсир қилиши ҳақидаги маълу-мотлар дастлаб Аристотел асарларида учрайди.
У ниҳоятда оғир ёки жуда енгил гимнастика машқлари билан шуғулланиш жисму жасаднинг кучсизланишига олиб келади, деб ёзиб қолдирган.
Буюк мутафаккир ва қомусшунос олим Абу Али ибн Сино ўзининг кўп томлик «Тиб қонунлари» ва бошқа асарларида, кичик-кичик рисолаларида «Жисмоний ма-шқлар билан шуғулланиш — саломатликни сақлаш ва му-стаҳкамлашда улуғ ишдир» деб қайта-қайта таъкидлаган. У биринчи бўлиб жисмоний машқлар билан шуғулла-нишда ёш, касб, жинс, организмнинг функционал ҳола-ти, об-ҳаво шароитларига эътибор қилишни асосли ра-вишда тавсия қилади. Олим ўз асарларида бадантарбия машқлари билан қачон шуғулланиш мумкину, қачон мум-кин эмаслигини организмнинг физиологик ҳолатларига кўра аниқбелгилаб берган. Масалан, тўйиб овқатланиш-дан кейин, оч қоринга жисмоний машқ бажариш орга-низм учун фойда келтирмасдан, балки зарар келтириши-ни, энг яхшиси, ейилган овқат танага сингганидан кей-ин, навбатдаги овқатланиш вақти келгунига қадар бун-дай фаолият кўрсатиш маъқуллиги эътироф қилинган.
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Буюк бобокалонимиз «Тиб қонунлари»да жисмоний машқ-ларнинг бола организмига таъсир қилиши жуда сезиларли экан-лигини, машқ қилишда боланинг ёши, жисмоний ва руҳий ҳолатларини ҳисобга олиш керак, деган доно фикрни биринчи бўлибайтган.
Абу Али ибн Сино жисмоний машқларни одам организ-ми функционал хусусиятларига таъсир қилишига кўра олти-та гуруҳга бўлиб чиққан:
1) Тез бажариладиган ҳаракатлар, буларга тез юриш, бир оёқда сакраб ҳаракат қилиш, қиличбозлик, найза ирғитиш, камонда ўқотиш, муштлашишлар киради.
2) Ўртача тезликда бажариладиган ҳаракатлар, буларга кураш тушиш, оғирлик кўтариш, чавгон ўйнаш каби жис-моний машклар киради.
3) Енгил ва нафис ҳаракатлар, буларга қайиқда, кемада сайр қилиш, бешик ва арғимчокда чайқалиш, тебранишлар киради.
4) Жуда секин ҳаракатлар, буларга от, туя ва аравада се-кинлик билан сайр қилишлар киради.
5) Ҳаракатнинг махсус турлари, буларга қўл ва оёқ би-лан ҳар хил ҳаракатлар қилиш, нафас олиш аъзолари ёки бутун танани ҳаракатга келтириш каби фаолиятлар киради.
6) Тоғларга сайр қилиш, ўзга мамлакатларга сафарга чи-қиш вабошқалар.
Мусқул фаолиятининг одам ва ҳайвонлар организмигатаъ-сири ҳақида фикр юритиш, тажриба ва кузатувлар анча олдин-роқ олимлар ва тадқиқотчилар эътиборини тортиб келган бўлса-да, бу борадаги изланишлар собиқ Иттифоқда асосан И.М.Се-ченов, И.П.Павлов. Н.Е.Введенский, А.А.Ухтомский, Л.А.Ор-белиларнинг илмий меросига суяниб олиб борилди ва дасглабки амалий натижаларга XIX асрнинг иккинчи ярмидан бошлаб эришилди. Бу борада хорижлик олимлардан Э.Асмуссин, П.О. Асранд, Р.Гранит, ИЛингард, Р.Маргария, П.АМергон вабош-қаларнинг олиб борган илмий ишларидан ҳам фойдаланилди.
Спорт физиологиясининг юзага келиши ва ривожлани-шида А.Н.Крестовниковнинг (1885—1955) хизматлари катта. Унинг 1939 йилда ёзилган «Спорт физиологияси» ва 1951 йилда ёзилган «Жисмоний машклар физиологиясидан очерк-лар» китоблари жисмоний тарбия ва спорт назариясини яра-тишда илмий асос бўлиб хизмат қилди. У ўз шогирдлари би-лан ҳаракат малакасининг физиологик механизмини илк бор тушунтириб берди. Шундан кейин жисмоний тарбия инсти-
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тутларида, университетлар ва педагогика институтларининг
жисмоний тарбия факультетларида ташкил қилинган физио-
логия кафедраларида жисмоний машқ қилишнинг киши орга-
низми функцияларига таъсир қилишини илмий асосда ўрга-
ниш бўйича фаол иш олиб борилди. Одам физиологияси кур-
сининг барча бобларини жисмоний тарбия нуқтаи назаридан
таҳлил қилишда профессор Н.В.Зимкиннингуч марта (1964,
1970, 1975 йиллар) нашр қилинган «Одам физиологияси» дарс-
лиги муҳим ҳисса қўшди ва уларда спорт физиологиясининг
замонавий руҳда ёритилишига ҳам етарли даражада эътибор
берилган. Кейинги 50 йилликда одам физиологиясининг турли
соҳаларида мускул фаолияти ва спорт билан шуғулланиш ту-
файли кузатиладиган ўзига хос жараёнларни ўрганишда собиқ
Иттифоқда ва Мустақил Давлатлар Ҳамдўстлигига кирувчи
республикаларда бир қатор олимлар ва тадқиқотчилар томони-
дан диққатга сазовор ишлар олиб борилди ва борилмоқда. Бу-
ларга мисол сифатида Н.В.Зимкин, Я.М.Коц, А.В.Коробков,
В.С.Фарфель (мускул иши ва жисмоний ҳаракатнинг сифат
кўрсаткичларида физиологик тизим иштирокини ўрганиш),
НАБернштейн, Е.Б.Сологуб, А.Я.Яроцкий (ҳаракатнинг бош-
қарилиши, нерв тизими ва сезги аъзоларининг фаолиятига
жисмоний машқлар таъсирини ўрганиш), В.В.Васильева, А.
Г.Демго, В.Л.Карпман, К.М.Смирнов, В.В.Михайлов (жис-
моний ишнинг юрак-қон томирлари ва нафас олиш тизими
фаолиятига таъсирини ўрганиш), А.А.Виру, В.Я.Русин, Н. Н.
Яковлев (жисмоний машқларнинг эндокрин безлар фаолияти-
га таъсирини ўрганиш), Т.И.Свистун, З.Т.Турсунов, К.Р.Ра-
ҳимов, Ш.Қ.Қурбонов (овқат ҳазм қилиш аъзолари фаолияти
ва моддалар ҳам энергия алмашинувига жисмоний машқлар
таъсирини ўрганиш) ишларини келтириш мумкин.
Саломатликни мустаҳкамлаш ва иш қобилиятини оширишда жисмоний машқларнинг аҳамияти
Инсон организмининг ривожланишида ҳаракат, мускул фаолияти, жисмоний иш муҳим ўрин тутади, чунки унинг ҳаёт кечириши, турмуш тарзи бевосита фаол ҳаракатни та-қозо қилади. Бундай боғланиш инсон пайдо бўлганидан бери ҳаёт кечиришнинг ажралмас қисми бўлиб, эволюцион йўл билан мустаҳкамланган.
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Шу сабабли ҳаракат фақат яшаш учун керак бўлиб қол-масдан (овқаттопиб ейиш, душмандан ўзини ҳимоя қилиш, ноқулай омиллардан муҳофазаланиш ва бошқалар), барча ташқи ва ички аъзоларнинг меъёрий ишлаши учун заруратга айланган. Ҳозирги шароитда эсатехниканингтезлик билан ривожланиши, турмушда автоматлаштириш ва механизаци-ялаштиришнингтобора кенгкўламда қўлланилиши инсон-нинг бевосита ҳаракат қилишини анча-мунча чеклаб қўйди.
Фаол ҳаракатнинг чекланиши билан организмдаги барча аъзоларнинг меъёрий ишлаши бузилади, чунки улар асосан серҳаракат шароитда ўз функцияларини тўлиқ бажарадилар. Шунинг учун ҳам жисмоний тарбия ва спорт билан шуғулла-ниш кундалик турмушнинг ажралмас қисмига айланиши тақо-зо қилинади. Бошқача қилиб айтганда, бундай турмуш тарзи жараёнида инсон танасидаги барча аъзолар ва тизимларнинг ҳаракатга нисбатан бўлган табиий талаби қўшимча равишда юзага келтириладиган серҳаракатчанлик билан ёки жисмоний тарбия ва спорт билан шуғулланиш орқали қопланиши керак.
Фаол ҳаракат қилиб яшаш инсон организмининг касал-ликларга кам чалинишини, хасталангандан кейин эса осон ва тез тузалиб кетишини тегишли равишда таъминлайди. Ҳаётда бунга кўпгина жонли мисоллар келтириш мумкин. Маълум-ки, ота-боболаримизнинг турмуш тарзи доимий жисмоний иш қилиб туриш билан боғлиқ бўлган. Кўпгина манбаларда кўрсатилишича, бундай серҳаракатли бўлиш киши сиҳат-саломатлиги учун жуда фойдали ҳисобланади. Шу боисдан ҳам улар ҳозирги пайтда тез-тез учраб турадиган айрим су-рункали касалликлар билан (қонда холестерин моддасининг кўпайиб кетиши ва бу билан боғлиқхасталиклар, семизлик, қандли диабет, юракнинг ишемик касаллиги ва бошқалар) кам оғриганлар. Ҳозирги найтда шу нарса илмий равишда асосланганки, артериал қон босимининг юқори бўлиши (ги-пертония), миокард инфаркти, асаб тизимининг қатор хас-таликлари (невроз, неврастения, депрессия вабошқалар), ўт ва сийдик йўлларида тош пайдо бўлиши каби «замон касал-ликлари» кўпинча жисмимизнинг ҳаракатга «тўймаслиги»-дан келиб чиқади. Айтиб ўтилган касалликлар билан оғри-ган беморларнинг аксарият қисми ўтириб бажариладиган иш билан (идора ходимлари, илмий ходимлар, пультбошқарув тизимида навбатчилик қилувчилар, раҳбарлар ва бошқалар)
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шуғулланишлиги аниқланган (Искусство бьггь здоровьш. М., «Физкультура и спорт», 1984; Книга о здоровье. М., «Меди-цина», 1988, ва бошқалар). Юқорида қайд қилинган касб эга-ларининг доимий равишда иш жойида бадантарбия, ишлаб чиқариш гимнастикаси билан ёки махсус спорт секцияларида шуғулланиши эслатиб ўтилган хасталикларнинг чекланиши-га, саломатликларининг мустаҳкамланишига олиб келган.
Жисмоний тарбия ва спорт машғулотлари билан мунтазам равишда шуғулланиш иш қобилиятининг ошишига, меҳнат унумдорлигининг юқори бўлишига олиб келади. Бу фикрни ҳам кўпгина мисоллар билан тасдиқлаш мумкин. Тикувчилик фабрикасида монотон (бир хил) меҳнат қиладиганларнинг вақти-вақти билан (ҳар 2 соат ичида) махсус бадантарбия машқлари бажариб турганлари ишлаб чиқариш унумдорлиги-да яхши кўрсаткичларга эришган.
Нафақат қўл кучи билан иш бажарадиганлар, ақлий меҳ-нат қилувчилар ҳам муайян вақт ўтиши билан махсус жисмо-ний машқлар бажариб турса унумли ишлайди. Демак, инсон организмига унинг фаол ва соғлом ҳаёт кечириши учун ов-қат, ҳаво ва сув билан бир қаторда етарли даражада жисмо-ний ҳаракатлар қилиб туриш ҳам зарур эканлиги шубҳасиз.
Гиподинамия ва унинг организм функционал ҳолатига таъсири
Гиподинамия нисбатан янги атама бўлиб (юнонча Ьуро — паст, кам, (Зупагтх — куч), у организм функцияларида (таянч-ҳаракатланиш, қон айланиш, нафас олиш, овқат ҳазм қилиш асаб тизимлари ҳамда ички секреция безлари, моддалар ва энер-гия алмашинуви фаолиятида) кам ҳаракатлилик туфайли келиб чиқадиган нуқсондир. Баъзан бу атама гипокинезия сўзи билан алмаштирилади (кте515 — ҳаракат), бу эса унчалик тўғри эмас. Чунки гипокинезия атамаси кўпинча ҳаракатнинг иложсиз чек-ланишини (масалан, касаллик туфайли кўрпа-тўшак режимида ётиш) ифодалайди.
Гиподинамиянинг келиб чиқишида қайд қилганимиз-дек, ишлаб чиқаришнинг автоматлаштириш ва техникавий ривожланиши туфайли аҳоли орасида кўпинча бир жойда ўтириб ишлайдиган, мускул кучи жуда кам қўлланилади-
Н)
ган гуруҳларнинг (операторлар, конструкторлар) пайдо бўли-ши асосий сабаб бўлмоқда.
Ҳисоб-китоб қилинишича, ҳар суткада одам ўртача 1300-1500 ккалория умумий энергиясини жисмоний ишга сарф-лагандагина унинг жисмоний ҳаракатга нисбатан талаби қона-ди. Агар буни бевосита ҳаракат қилишга чақсак, бир кеча-ю кундуз давомида одам ўртача 11000 қадам босиши керак. Бунинг ичига кун давомида қилинган барча хатти-ҳаракат-лар (эрталаб уйқудан тургандан барча тирикчилик ва кунда-лик иш билан боғлиқ ҳаракат фаолияти) ҳам киради.
Гиподинамиянинг ҳозирги замон кишиси ҳаётида сезиларли ўрин тутганлигини шу билан характерлаш мумкинки, бундан тахминан 100 йил муқаддам барча ишларнинг 95-96 фоизи бе-восита одам иштирокида, яъни қўл, оёқ ёки тана кучи билан амалга оширилган бўлса, қолган 4-5 фоизи ўша пайтда мавжуд бўлган механизмлар ватехника воситасидабажарилган. Бугунги кунга келиб эса бунинг айнан тескариси, яъни аксарият ишлар (95-96 фоизи) машина, автоматлар ёрдамида, қолгани (4-5 фо-изи) бевосита одам кучи билан амалга оширилмоқда.
Гиподинамия организмнинг тириклик функцияларига салбий таъсир қилади. Давомли гиподинамия туфайли ёш организм меъёрий ўсишдан қолса, ёши ошганлари тезда меҳ-нат қобилиятини йўқотиб, эрта қарийди.
Гиподинамия таъсирида даставвал таянч-ҳаракатланиш ап-парати кучсизланади, тана мускул толалари атрофияланиб ҳара-катнинг барча сифат кўрсаткичлари (тезлик, куч, чаққон-лик) пасайиб кетади. Иш жараёнида узоқ вақт танани бир хил тутиб туриш (станок олдида тик туриш, ЭҲМ қаршисида давомли ўтириш ва ҳоказолар) умуртқа поғонаси ва айниқса, улар орасидаги тогай чамбарлар фаолиятига салбий таъсир кўрсатади. Космонавтларнинг давомли космик парвозда бўли-ши (вазнсизлик ҳолати ва кема ичи ниҳоятда тор бўлганлиги сабабли ҳаракат қилиш имконияти кам, бу ҳол ўз навбатида кучли гипокинезияга сабаб бўлади) уларда суяк зичлигининг камайишига олиб келади. Уларда сийдик билан чиқарилади-ган кальций миқдори эса шу муддат давомида анча ошади.
Давомли гипокинезия шароитида яшаш (масалан, кўнгил-лиларни узоқ муддат давомида кўрпа-тўшакда ётқизиб қўииш) кишинингжисмоний иш қобилиятини ниҳоятда пасайтириб юборади. Шунингучун ҳам давомли парвоздан кейин космо-
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навт эркин юра олмайди. Чунки унинг оёқ мускулларида бундай парвоз туфайли юзага келадиган одатдаги вазннинг йўқолиши билан содир бўладиган нотабиий ҳолатлар (уларга тегишли юкламаларнинг берилмаслиги) натижасида у ерга қайтиб тушганидан кейин ҳаракат қилиши қийинлашади. Та-надаги ҳар қандай мускул ҳам маълум жисмоний юклама бажариб турмаса, ўз кучини йўқотади ва аста-секин атрофи-яланади. Шунингучун ҳам давомли космик парвоз мобай-нида космонавтлар махсус велоэргометрлар ёки югуриш тас-маларида доимий машқбажариб туришади.
Кам ҳаракат қиладиган одамда нафас олиш ва қон айла-ниш аъзоларинингфункцияси пасайиб кетади. Бундай ки~ шилар тинч ўтирганларида ҳеч қандай қийналишни сезиш-майди, озгина мускул ҳаракати қилиш билан эса кислородга нисбатан тегишли равишда ошган талабни ўпка ва юрак қон-дира олмайди (чунки уларнинг функцияси пасайган бўлади). Бундай одамда тез чарчаш содир бўлади, қонида сут кисло-тасининг микдори кўпайиб кетади.
Кейинги йилларда бутун дунё бўйича юрак-қон томирла-ри касалликлари кўпайиб кетмоқда, боз устига бу касаллик анча «ёшариб» қолди, яъни кексалик ёшига етмасдан уларга чалинишлар йилдан-йилга ошиб бормоқда. Бунинг асосий сабабларидан бири шубҳасиз сурункали гиподинамиядир.
Гиподинамия шароитида озгина жисмоний ҳаракат қилиш юрак уриш частотасининг юқори бўлишига олиб келади, юрак-нинг минутлик ҳажми эса кучли иш бажарилганида 15-20 л. дан ошмайди. Бундай кўрсаткич қайд қилинган жисмоний иш пайти организм етарли миқцорда қон билан таъминланиши учун анча-мунча камлик қилади. Машқ қиладиган кишиларда эса юрак минутлик ҳажмии 40 л ва ундан ҳам ортиқ бўлиши мумкин. Яна гипокинезия қон босимининг анча кўтарилиб ке-тишига олиб келади. Шу нарса аниқланганки, 70 суткалик гипокинезия туфайли одам юраги массаси 12,9-17,9 фоизгача камаяр экан. Юракнингумумий юзаси эса 31 см2 қисқарган.
Гиподинамия ички секреция безлари фаолиятига ҳам кучли таъсир қилади, у стресс-омил сифатида буйрак усти безидан ажралиб чиқадиган кортикостероидларни кўпинча қарийб икки бараварга кўпайтиради. Бу ҳол ўз навбатида организмдаги кўпгина ҳаётий кўрсаткичларнинг ўзгариб ке-тишига олиб келади.
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Гиподинамия асаб тизими функциясига ҳам салбий таъсир кўрсатади. Кам ҳаракатлиликтуфайли бутизим фаолиятининг асосий кўрсаткичлари бўлмиш қўзғалиш ва тормозланишнинг кучи, бу жараёнларнинг бир-бирига атмашиниб туриши одат-даги ҳолатдан ўзгариб кетади. Кўпинча давомли гиподинамия сезиларли даражада асабийлашишга олиб келади. Давомли ги-покинезия шароитида одам тез аччикданадиган бўлиб қолади.
Ҳаракат қилиш ниҳоятда чекланган қафасларга солиб қўйилган каламушлар жуда тажовузкор бўлиб қолади. Гап шундаки, нерв марказларининг меъёрий ва тўлиқ ишлаши учун уларга четки аъзолардан махсус импульслар келиб ту-риши керак. Бу импульслар эса киши фаол ҳаракат қилиб турганида мускуллар, пайлар ва бўғимлардан асаб тизимига қараб оқиб туради. Камҳаракатлилик туфайли уларнинг сий-раклашиб қолиши ушбу тизим фаолиятида бир қатор салбий ҳолатларни юзага келтиради. Натижада киши асаб тизими-нинг хусусиятларига қараб ё тез аччикданадиган, ё ҳамма нарсага бепарво бўлиб қолиши мумкин.
Организмнинг физиологик резервлари
Одам танаси одатда морфологик, биокимёвий ва физио-логик резервларга эга бўлади. Морфологик резерв деганда аъзоларни ташкил қилган тўқималарнингтузилиши, биоки-мёвий резерв деганда кўпинча организмда мавжуд фермент-лар фаоллиги, моддалар ва энергия алмашинувининг кучи тушунилади. Физиологик резерв эса организм аъзо ва тизим-ларининг заҳирадаги мавжуд функционал имкониятларидир. Бу резервлар қанчалик катта бўлса, организм янги муҳит шароитига шунчалик яхши мослашади, яъни адаптацияла-нади. Жисмоний машқ ва спорт билан сурункали шуғулла-ниш организмнинг юқорида кўриб ўтилган барча резервла-рини кўпайтиради. Масалан, соғлом ва жисмоний машқлар билан мунтазам шуғулланадиган одам шуғулланмайдиганлар-дан фарқ қилиб, эмоционал қўзғалиш пайти (ҳиссиёт ошиб кетганида) жуда катта жисмоний иш бажариши мумкин.
Демак, тарбия ва спорт билан шуғулланиш инсон тана-сининг физиологик резервларини ошириб боради. Бу ҳолат-ни қуйидаги жадвалда кўриш мумкин. Унда машқ қилган ва
13
қилмаган одамдаги баъзи бир физиологик кўрсаткичлар бир-бирига солиштирилган.
Жисмоний машқ қилганликнинг организм физиологик резервларига таъсири
	Максимал иш бажарганда
	Машқ қилмаганларда
	Машқ қилганларда

	Ўпка вентиляцияси
(л/мин)
	50-70
	150-200

	02нинг максимал ўзлаштирил.(л/мин)
	2,5-3,0
	5,0-6,0

	Юрак уриш частотаси (1 мин)
	160-180
	200-220

	Юракнинг минутлик ҳажми (л)
	20 л
	35-40 л

	Юракнинг систолик қажми (мл)
	110-130
	150-200

	Қондаги шакар миқдори (мг%)
	50 гача
	30 гача


Организмнинг физиологик резервини унинг физиологик кўрсаткичларини тинч ҳолатда ва максимал иш бажарганда ўлчаб аниқташ мумкин. Физиологик резерви катта одамлар (куч-ли спортчилар) аввало ҳар хил ноқулай шароитларда меҳнат қилиш қобилиятини сақлаб қоладилар (иссиқиқлим, юқори босим ва катта тезлик бўлган шароитда, кислород камлигида, вазнсизликда ва ҳоказо). Одамдаги физиологик резервлар бир нечта босқичларга бўлинади. Биринчи босқич тинч ҳолатда ун-чалик оғир бўлмаган жисмоний ҳаракат қилишда намоён бўла-ди. Организм учун жуда оғир ҳисобланган жисмоний фаолият даврида эса иккинчи босқич резервлари ишгатушади. Бу вақт-га келиб тананинг ички муҳитида сезиларли ўзгаришлар куза-тилади (қон таркибида сут кислотасининг кўпайиб кетиши, глюкоза миқдорининг камайиши, гормонлар ва ферментлар спектрининг одатдаги ҳолатидан ўзгариши ва бошқалар). Бун-дай ҳолатга тушган одам жисмоний ҳаракат қилишни унинг ниҳоятда қийин кечганлиги боис ихтиёрий равишдатўхтатади.
Одатда физиологик резервларнинг иккинчи босқичи дои-мий равишда машққилиб юрган кучли спортчиларда кам ку-затилади. Шуғулланишни энди бошлаган, кам малакали спорг-
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чиларда эса у тез-тез содир бўлиб туради. Одатда иккинчи бос-қич резервлар мусобақалар шароитида кузатилади.
Физиологик резервларнинг учинчи босқичи организмнинг ҳаёт-мамот масаласи ҳал қилинаётганида, яъни ҳаддан ташқари катта куч ишлатиб бажариладиган хатти-ҳаракатлар давомида юзага келади. Масалан, одам бирон нарсадан қаттиққўрқиб қоч-ганида умрида югурмаган тезлик билан чопиши, ўзини ҳимоя қилиш учун ақл бовар қилмайдиган даражада жисмоний иш бажариб қўйиши мумкин. Бундай ҳолатлар организм ҳаётий кўрсат-кичларида қайтарилмас салбий ўзгаришлар чиқариши мумкин, шунинг учун учинчи босқич резервларини намоён қилиш билан боғлиқсилжишлар организм учун анча хавфли ҳисобланади.
Мунтазам равишда жисмоний тарбия ва спорт машқлари билан шуғулланиш туфайли киши чарчамайдиган, чидамли бўлади. Бунинг асосий боиси унда ўпка вентиляциясининг ҳамда юрак минутлик ҳажмининг катта бўлишидадир. Ушбу кўрсаткичлар қанча кичик бўлса, одам жисмоний иш ба-жарганида шунчалик тез чарчаб қолади, нафасга тўймайди, ранги оқариб, ўзини жуда беҳузур сезади.
Назорат учун саволлар
1. Жисмоний машқлар физиологик асосларининг мазму-ни ва ўрганиш усуллари ҳақида гапиринг.
2. Жисмоний машқларнинг физиологик асосларини ўрга-ниш тарихи ҳақида нималарни биласиз?
3. Жисмоний машқлар ва спорттурлари билан шуғулла-нишнинг аҳамияти нима билан белгиланади?
4. Киши саломатлигини сақлаш ва мустаҳкамлашда жис-моний маданиятнинг ўрнини шарҳлаб беринг.
5. Гиподинамиянинг физиологик таърифи ва унинг ол-дини олиш чораларини айтиб беринг.
6. Гиподинамиянинг келиб чиқиш сабабларини тушунти-ринг.
7. Одам организмининг морфологик, биокимёвий ва фи-зиологик резервларини тушунтиринг.
8. Физиологик резервларнинг неча хил босқичи мавжуд ва уларнинг намоён бўлиш шароитлари ҳақида тушунча бе-ринг.
ҲАРАКАТНИ БОШҚАРИШ ХУСУСИЯТЛАРИ
Ҳаракатни бошқариш ҳақида тушунча
Ҳаракат қилиш (юриш, чопиш, тана аъзоларининг буки-либ-ёзилиб иш бажариши ва ҳоказо) оддий ҳолат бўлмасдан, балки унинг мураккаблигига қараб нерв, суяк мускул тизими тегишли даражада иштирок қиладиган ҳамда маълум энергия сарфланиб амалга ошириладиган биомеханик жараёндир. Спорт-чиларнинг ҳаракати эса янада мураккаброқ, у аниқ ва мақ-садга мувофиқбўлиши учун ҳаракатнинг ҳар бир қисми мар-казий нервтизими томонидан тобора мукаммаллаштирилиб борилади. Оддий ҳаракатларни бажариш ҳам йиғувчи ва ёзув-чи мускуллардан ташқари бўғим ва пайларнинг маълум тар-тибда фаолият кўрсатишини талаб қилади, бу борадаги уму-мий бошқарувни марказий нерв тизими олиб боради. Марка-зий нерв тизимининг бошқарувчилик фаолияти мураккаб бўлиб, унга ҳар қандай иш бажаришда маълум мускуллар-нинг қисқариш ва бўшашишини таъминлашдан ташқари та-нани белгиланган мувозанатдаушлабтуриш ҳам киради. Одам таянч майдони унча катта бўлмаган аъзолар ёрдамида (товон ва оёқ панжалари) шундай мураккаб ҳаракатларни амалга оши-радики, уни ҳеч бир механизм ёки робот бажара олмайди. Бу ерда асосий ролни марказий нервтизиминингбошқарувчи-лик функцияси ўйнайди. Бу функцияни ҳар томонлама ба-тафсил бажаришда марказий нерв тизимининг, айниқса ярим шарлар пўстлоғининг пластиклик хусусияти (маълум бир функ-цияни пўстлоқнинг турли қисмлари томонидан бажарилиши) муҳим аҳамият касб этади. Ярим шарларнинг иккита қисм-дан, яъни чап ва ўнг бўлаклардан иборатлиги ҳам унинг пла-стиклик хусусиятида катта аҳамиятга эга. Марказий нерв ти-зимининг ушбу хусусиятлари боис бир хил ҳаракатлар турли хил мускуллар иштирокида ҳам бажарилаверади. Масалан, ўнг қўл амалга оширадиган ишни чап қўл билан ёки чап ўрнига ўнг қўл билан ишлаш мумкин. Баъзан шундай ҳоллар ҳам бўладики, айрим кишилар оёқлари билан хат ёзади, расм чиза
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олади, ҳайкалтарошлик қилади ва ҳоказо. Бу мисоллар марка-зий нерв тизимининг пластиклик хусусиятини яна бир бор намоён қилади ва жисмоний тарбия ва спорт амалиётида кат-та рол ўйнайди.
Турли хил сенсор тизимлариинг ҳаракатни бошқаришда қатнашиши
Ҳар қандай ҳаракатни бошқаришда марказий нерв тизи-мидан тарқаладиган биргина эфферент импульсация камлик қилади. Амалга ошириладиган ҳаракатнинг мукаммал бўлиши учун марказий нерв тизимига тегишли аъзоларнинг жисмо-ний иш қилишда тутган ўрни, ҳаракат тезлиги, йўналиши ва ҳоказолар ҳақидаги маълумот зарур. Шундагина ҳаракат мақ-садга мувофиқ бўлади. Бундай алоқа эфферент импульсация туфайли ўрнатилади ва у физиологияда тескари алоқа деб аталади. Бундай импульсациянинг ёки тескари алоқанинг асо-сий манбаи турли хил сенсор аъзоларнинг рецепторларидир. Сенсор сўзи лотинча зепхик — сезги демакдир. Бу тизимга одамдаги барча сезги аъзолари киради, яъни кўз, вестибуляр, эшитиш аъзолари, тери сезгиси ва бошқалар.
Мўлжалланган ҳаракат билан унинг амалга оширилиши орасида доим фарқ бўлади. Бу фарқ марказий нерв тизими орқали таҳлил қилиниб, амалга ошириладиган ҳаракатга дои-мий суръатда тузатишлар киритилиб борилади.
Тана аъзоларининг маълум иш бажаришда бир текисда бошқарилиши учун тескари алоқанинг ўрни катта. Агар тана мускулларидан, теридан марказий нерв тизимига тескари алоқа ўз вақтида қабул қилинмаса (эфферент импульсация), бажариладиган ҳар қандай ҳаракат қўпол бўлиб, унинг амалга оширилишида аниқлик ва нафислик йўқолади.
Тескари алоқанинг амалга ошиши асосан икки гуруҳах-борот манбаларига таянади, биринчиси ички ахборот манба-лари, унга бўғимлар, пайлар, мускуллардан келадиган эф-ферент импульслар киради. Буни ҳаракат аппаратидан кела-диганг ахборот ҳам дейилади, у ҳаракатнинг аниқ бўлиши учун муҳим, чунки ҳаракат аппаратидан марказий нерв ти-зимига келадиган ахборот бошқа анализаторлардан келади-ган ахборотларга қараганда тўлиқ ва мукаммал бўлади. Ма-салан, штангани аниқ кўтариш учун (уни тана оғирлик
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марказига нисбатан қанча масофа тутиб турганда мақсадга мувофиқ бўлиши) уни кўриб туриш шарт эмас, бу ҳақда аниқахборот фақат проприорецептив рецепторлардан (мус-кулларнинг ўзидаги нерв учларидан) келади.
Ташқи ахборот манбаларидан келадиган хабарларга кўра киши ўзини ўраб олган бўшлиқда қандай вазиятда турган-лигидан хабардор бўлади. Бундай ахборот кўриш вестибуляр, эшитиш, тери сезгиси ваайниқса, қайд қилганимиздек, ҳара-кат аппарати томонидан марказий нерв тизимига бориб ту-ради. Буларнинг ичида мақсадли жисмоний иш қилиш нуқ-таи назаридан энг муҳими кўриш сенсор тизими бўлиб, у орқали нарса-предметларнинг қанча узоқликда жойлашган-лиги, ҳаракат қилиш тезлиги ва бошқа муҳим ахборотлар қабул қилинади. Эшитиш сенсортизими одам ҳаётида муҳим аҳамиятга бўлса-да, мускул фаолияти учун унчалик зарур эмас. Масалан, гунг, карларҳам дирижёр қўл ҳаракатларига қарабтегишли машқларбилан шуғулланишлари мумкин.
Вестибуляр сенсор тизим ёрдамида одам ерга нисбатан бош-нингтутган ҳолатини (паст, баланд бўлиши), тўғри ва айланма ҳаракатлар бажаришда эса уларнинг йўналиш ва кучини пайқаб туради. Агар гунг-карларда вестибуляр анализатор ишдан чиқ-қан бўлса, улар сувга шўнғиганда (кўз ёпиқбўлса) тана ҳолати-ни сеза олмайди. Шунинг учун уларда шўнғиш (кўзи кўрмай турганда) чоғида тана ҳаракатини бошқариб бориш жуда қийин.
Бажарилган ва бажарилаётган ҳаракатларни таҳлил қилиш (марказий нерв тизими томонидан) кўриш ва ҳаракат сенсор тизимларидан қабул қилинган ахборотлар асосида бўлади. Спорт билан шуғулланиш давомида ҳаракат сенсор тизимларининг ўзаро келишиб уйғунлашиб ишлаши мукаммаллашиб боради. Бунинг натижасида спортчиларда ҳаракат қилиш мақсадга мувофиқлашиб, бажариладиган иш серунум бўлади.
Ҳаракат малакаси. Яхши ўзлаштирилган ва мукаммал бажариладиган жисмоний машқлар, ҳаракатлар ҳаракат малакаси ҳосил бўлиши туфайли юзага келади. Баъзан од-дий ҳаракатлар шунчалик даражада ўзлаштирилиб олинади-ки, уларни киши автоматик суръатда бажараверади (маса-лан, ёзув машинкасида ишлаш). Ҳаракат малакаси физиоло-гик жиҳатдан анча мураккаб жараён бўлиб, унинг юзага келишида марказий нервтизиминингтурли соҳалари, қисм-лари иштирок қилади. Бу жараёнга мускуллар, бўғимлар ва
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пайлар фаолияти ҳам тортилиб, бир ҳаракатни кетма-кет бажаравериш туфайли унинг амалга оширилиши автомат-лаштирилган ҳолга кўчади. Мана шундай одатдаги автомат-лаштирилган ҳаракат ҳаракат малакаси дейилади. Одамда ҳеч бир ихтиёрий ҳаракат туғма бўлмасдан у машқ қилиш билан ўзлаштирилиб, маълум ҳаракат малакаси даражасига кўтари-лади. Спортда бажариладиган ҳар қандай ҳаракатга нисбатан малака ҳосил бўлиши давомли машқ қилишни талаб қилади.
Ҳаракат малакаси ўзининг табиатига кўра шартли реф-лектор жараён бўлиб, унинг юзага келишида ярим шарлар ва пўстлоқости ядролари орасидаги вақтинча боғланиш му-ҳим ўрин тутади.
Ҳаракат малакаси ҳосил бўлганидан кейин (тегишли ҳара-кат шартли рефлекси мустаҳкамланганидан кейин) мақсад-га мувофиқ иш динамик стереотип тариқасида амалга оши-рила бошланади.
Ҳаракат малакаси вариатив хусусиятга эга, яъни ўрганиб олинган ҳаракат нерв марказларининг пластиклик хусусия-тидан келиб чиқиб турли хил мускуллар гуруҳи иштирокида ҳам амалга оширилаверади. Ўрганилган ҳаракат у қандай йул билан амалга оширилмасин, тегишли параметрлар сақланиб қолади. Масалан, ўнг қўл билан хат ёзадиган одам чап қўл, оёқ панжалари ва тишлари билан ручка тутиб хат ёзса ҳам ўз ҳуснихатинингайрим муҳим элементларини қайтаради.
Ҳаракат малакаси билан ифодаланадиган шартли реф-лекслар бошқа шартли рефлекслардан, жумладан, оддий овқатланиш шартли рефлексларидан бирмунча фарқ қилади. Масалан, овқатланиш шартли рефлекси шартли ва шартсиз қитиқлагичларнинг 7-12 марта биргаликда берилишидан (так-рорланишидан) ҳосил бўлиб, тахминан уларнинг 40 марта қайтарилиши билан анча мустаҳкам бўлиб қолади. Спортда эса ҳаракат малакаси шартли рефлексининг ҳосил бўлиши анча мураккаб бўлиб, у ижодий жараёндир. Масалан, икки қўлда тик туришни ўзлаштириб олиш учун, биринчидан, жуда кўп марта машқ қилиниб, ҳаракат қайта-қайта бажа-рилади, иккинчидан, бундай ҳаракатни бажаришда организм-нинг бошни пастда, оёқни эса тепада сақлабтуриш ҳолати ғайритабиий (ҳали синаб кўрилмаган) бўлиб, унга кўникма ҳосил қилиш керак. У ҳар бир организмда индивидуал ҳодда бўлади (специфик хусусиятларига кўра).    Бажариладиган
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ҳаракатларни таҳлил қилиш учун баъзан қўшимча аппаратлар ишлатиш талаб қилинади (видеомагнитофон, диномофафлар). Янги ҳаракат малакасйнинг ҳосил бўлиши учун спортчи орга-низми функционал жиҳатдан яхши ҳолатда, яъни танада би-рон оғриқнинг бўлмаслиги, яхши дам олган бўлиши керак.
Одатда ҳаракат малакаси ҳосил бўлишида қуйидаги давр-лар бир-биридан фарқланади:
Биринчи давр — бунда маълум ҳаракат малакаси ҳосил бўли-ши билан боғлиқшартли рефлексни юзага келтирадиган шартли қитиқдагичларнинг генерализацияланиши (умумлашуви) ку-затилади. Кўпинча шартли қитиқлагичга яқин қитиқлагичлар ҳам рефлекс чақираверади, масалан, волейболчи тўрдан оши-риб уриш учун сакраш шартли рефлексини тўпнинг ҳавога кўтарилиш шартли қитиқлагич чақиради. Ҳаракат малакаси шаклланишининг ушбу даврида тўпни зарб билан уриш мақ-садида амалга ошириладиган сакраш тўп кўтариб берилиши биланоқ рўй беради ва зарба бериш керакли вақтидан ё ол-дин, ё кейин содир бўлиб исталган натижа чиқмайди. Генера-лизациялашган ҳаракатнинг келиб чиқишида асосий сабаб марказий нерв тизимида қўзғалишнинг иррадияцияланиши-дир (кенгтарқалиши). Бу давр амалда шу билан характерлана-дики, спортчи тегишли жисмоний фаолиятни амалга оши-риш учун амалга ошириладиган ҳаракатнинг энг майда қисм-ларига ҳам катта эътибор беради, ортиқча хатти-ҳаракатларни кўп бажаради, айни ҳаракатда бевосита қатнашмайдиган мус-куллар таранглиги ҳам юқори бўлади, беҳудага анча-мунча энергия сарфланади ва ҳоказо.
Иккинчи давр - дифференцировка қилиш (фарқлаш) даври. Бунда спортчи ўз ҳаракатларини таҳлил қилиб, беҳуда ҳара-катларни асосий ҳаракатлардан фарққилади, мақсадга муво-фиқ иш бажаради. Юқоридаги мисолга қайтиб келсак, волей-болчи тўпга ҳал қилувчи зарба бериш учун қачон сакрашни кўтариб берилган тўпнинг қанчалик баландликка кўтарили-шига қараб танлайди. Ҳаракат малакаси ҳосил бўлишининг иккинчи даврида нерв жараёнлари иррадиацияланишдан кон-центрацияланишга (маълум нуқтага тўпланишга) ўтади.
Учинчи давр - стабилизация даври. У ҳаракатнинг бир текис ва аниқ бажарилиши билан характерланади. Ҳаракат малакаси ҳосил бўлишининг бу даврига келиб амалга оши-риладиган ҳаракат тури қарийб автоматик ҳодда бажарилади.
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Учинчи даврнинг ўзига хос хусусияти шундаки, бу вақтга келиб барча мақсадга мувофиқ бўлмаган ортиқча ҳаракат-ларга барҳам берилади. Спортчи тегишли мускуллар гуруҳи-ни анча-мунча кучли ишлатса ҳам четдан у жисмоний машқ-ни осонгина бажараётгандек бўлиб кўринади. Бу даврда киши ўзига ишонч ҳосил қилиб мустақил ишлайди, оқибатдате-гишли натижаларга эришади.
Назорат учун саволлар
1. Организм томонидан амалга ошириладиган турли ҳаракатларни бошқариш ҳақида тушунча беринг.
2. Ҳаракатни бошқаришда эфферент ва эфферент им-пульсацияларнинг аҳамиятини айтинг.
3. Ҳаракатни бошқаришда сенсор тизимларнинг ўрни ҳақида тушунча беринг.
4. Ҳаракат малакаси ва унинг физиологик механизмини тушунтириб беринг.
5. Ҳаракат малакасининг асосий даврларига тавсиф бе-ринг.
ЖИСМОНИЙ МАШҚЛАР КЛАССИФИКАЦИЯСИНИНГ ФИЗИОЛОГИК АСОСЛАРИ
Жисмоний иш ва жисмоний машқлар бажариш инсон та-насида нерв, мускул, юрак-қон томирлари, нафас олиш, мод-далар ва энергия алмашинуви, овқат ҳазм қилиш каби бир қатортизим ва аъзолар|фаолиятида маълум ўзгаришлар келти-риб чиқаради. Буларга мисол қилиб машқбажарилиши билан юрак уриш ва нафас олиш частотасининг кўпайишини, қон босимининг кўтарилишини, тана ҳароратининг ошишини ва ҳоказоларни олиш мумкин. Бу кўрсаткичларнинг табиати, озай-иши ёки кўпайиши бажариладиган жисмоний иш, машқнинг тури хусусиятларига боглиқДБаъзи бир жисмоний машқлар сен-сор тизимлар фаолиятида кучли ўзгаришлар юзага келтириб, висцерал (ички) аъзоларга унчалик таъсир қилмайди, иккин-чилари — юрак, нафас олиш аъзолари фаолиятини ниҳоятда жадаллаштириб, сенсор тизимда айтарли ўзгариш юзага кел-тирмайди ва ҳоказо.1Шундай экан, жисмоний машқларни клас-сификациялашда, яъни турли гуруҳларга бўлишда тана аъзола-ри ва тизимларининг физиологик хусусиятлариникисобга олиш зарур. Бундай гуруҳлашда бажариладиган жисмоний ишнинг қуввати, давом этиш муддати, тезлиги, бажарилиш хусусият-лари, уларни амалга оширишда мускуллар гуруҳининг қатна-шиши ва бошқа омиллар инобатга олинади.
Жисмоний машқларни классификациялашда физиологик асосга эътибор бериш лозимлигини илк бор илмий асослаб ўрганган олим — профессор Владимир Соломонович Фар-фель ҳисобланади.
У дастлаб барча жисмоний машқлар ва спорт ҳаракатла-рини икки гуруҳга, яъни стандарт (стереотипли) ва ностан-дарт (вазиятга қараб ўзгарувчи, ситуацияли) гуруҳларга бўлишни таклиф қилди.
Стандарт ҳаракатларда бажариладиган машқларнинг шакли ва кетма-кетлиги олдиндан маълум бўлса, ностандарт ҳара-катларда машқлар хусусияти вазиятга қараб (масалан, ку-рашчиларда гиламдаги ҳолатга, баскетболчи ёки волейбол-
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чиларда ўйин майдонидаги ҳолатга қараб) ўзгариб туради, уни олдиндан аниқайтиш ёки билиш қийин. Шунингучун ностандарт ҳаракатларда эришиладиган ютуқлар, натижалар спортчининг айни вақтда ўзини қандай тутиши, тегишли усул ва ҳаракатларни усталик, моҳирлик билан танлаб оли-шига боғлиқ. Бу турдаги спорт ҳаракатларига асосан яккама-якка олишув турлари (курашнинг барча турлари, қиличбоз-лик, бокс), спорт ўйинлари ҳамда ҳаракат ўйинлари киради.
Стандарт ҳаракатлар ниҳоятда хилма-хил бўлиб, ўз навбати-да яна иккита катта гуруҳга бўлинади: биринчи гуруҳга натижа-лари вақт, масса ва узунлик бирликлари билан ўлчанадиган ҳаракатлар (чопиш, штанга кўтариш, сакраш) киради. Бундай ҳаракатлар микдор ўлчамидаги ҳаракатлар ҳам дейилади. Ик-кинчи гуруҳстандарт ҳаракатларни миқцорий кўрсаткичлар би-лан ҳисоблаб бўлмайди, улар баллар билан ўлчанади ва шу боис сифат ўлчамидаги ҳаракатлар деб юритилади (гимнастлар, сувга сакровчилар ва бошқалар бажарадиган ҳаракатлар).
Миқдор ўлчамидаги спорт ҳаракатлари ўз навбатида ҳара-кат таркибига кўра яна иккига, яъни циклик ва ациклик ҳаракатларга бўлинади.
Циклик ҳаракатларда бир хил цикл (доиравий ҳаракат) доимий ҳолда такрорланади (юриш, чопиш, сузиш, эшкак эшиш ва бошқалар). Циклик ҳаракатлар ўз навбатида сарфла-надиган қувватга, бажарилиш тезлигига кўра тўрт гуруҳга бўлинади. Булар максимал, субмаксимал, катта ва ўртача қув-ватли циклик ҳаракат турлари. Циклик машқларнинг ана шун-дай тўрт гуруҳга бўлиниши ўз-ўзидан бўлмасдан, унинг те-гишли илмий асоси бор. Турли хил масофаларга югуришнинг рекорд натижаларини координаталартизимига логарифмлар асосида жойлаштириш туфайли (вертикал ўкда тезлик лога-рифми, горизонтал ўқца вақт логарифми) ҳосил қилинган эфи чизиқнинг уч жойда синиш нуқтаси бўлиб, у тўрт қисм-дан иборат бўлиши аниқланган (пастдаги 1-чизмага қаранг).
Унда кўриниб турганидек, биринчи синиш нуқтаси 100, 200 м масофага югуриш кўрсаткичларида (максимал ва суб-максимал қувватли ҳаракат), иккинчи синиш нуқтаси 400, 800, 1500 м масофага югуриш кўрсаткичларида (катта қув-ватли ҳаракат) ва ниҳоят, учинчи синиш нуқтаси 10000 м масофага югуриш кўрсаткичлари атрофида (ўрта қувватли ҳаракат) ўтади. Шу нуқтадан тўғри чизиқ тушириш билан
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турли хил қувватли циклик ҳаракатларни ажратиб кўрсатиш мумкин.
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1-чизма. Турли масофаларга югуришнинг (рекорд вақтининг) эгри чизиғи (В.С.Фарфельбуйича; Физиология человека. М.:
1984).
Миқдор ўлчамидаги стандарт спорт ҳаракатларининг ацик-лик тури стереотип хусусиятга эга бўлиб, бажариладиган хатти-ҳаракатлар олдиндан аниқ бўлса-да, кетма-кет кела-диган ҳаракатлар бир-биридан фарқ қилади. Масалан, уч сак-рашда ҳар бир қадам ҳаракати турлича бажарилади, сакраш ва найза ирғитишларда эса ҳаракатнинг ациклик қисмидан олдин циклик иш — югуриш бажарилади ва ҳоказо. Ацик-лик ҳаракатлар ҳам ўз навбатида тезлик ва куч ишлатиб бажариладиган (сакрашлар, тўқмоқ, диск ва гранаталар улоқ-тириш) ҳамда асосан куч ишлатиб бажариладиган (штанга, тош кўтариш) жисмоний машқларга бўлинади.
Юқорида кўриб ўтилган барча ҳаракат турларини тана ёки унинг бир қисми бўшлиқда ҳаракат қилиши билан ха-
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рактерланадиган еки динамик иш, маълум юк еки танани ҳаракатсиз ҳолда бир нуқтада, ҳолатда ушлаб туриш ёки ста-тик иш деб айтиш ҳам қабул қилинган.
Қуйида жисмоний машқларнинг физиологик классифи-кациясини акс эттирадиган жадвални келтирамиз.
Жисмоний машкларнинг физиологик классификацияси (В.С.Фарфель бўиича)
Жисмоний машқлар (ҳаракатлар)
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1
Кўзлаб амалга ошириладиган
Ҳар хил қувватли динамик циклик ишларнинг физиологик тавсифномаси
Турли хил қувватли циклик ҳаракатларнинг характерли хусусиятларини алоҳида-алоҳида баён қилишдан оддин уларга тегишли бўлган айрим физиологик ўзгаришларвадавом этиш вақтини кўрсатувчи қуйидаги жадвални келтирамиз.
1. Максимал қувватли иш. Бундай иш максимал даража-даги ҳаракат частотаси билан ажралиб туради ва кўпи билан 20-30 сек. давом этади холос. Мисол тариқасида 100-200 метр-
Ҳар хил қувватли динамик циклик ишларнинг давом этиш вақти ва айрим физиологик хусусиятлари
	Кўрсаткичлар
	Максимал қувватли
	Субмаксимал кувватли
	Катта қувватли
	Ўрта қувватли

	Давом этиш муддати
	20-30 сек.
	20-30 секунддан 3-5 минутгача
	5-6 минугдан 30-50 минуггача
	1 соат ва ундан ортиқ

	Энергия сарс|1ланиши
	Максимал микдорда (1 сек.4 ккал)
	Максимал микдордан
камроқ(1 сек. 0,5-0,6
ккал)
	Максимал миқдордан кам (1 сек. 0,5-0,4 ккал)
	Максимал микдордан анча кам(1 сек.0.3
ккал)

	Бевосита иш пайтица 02 нинг сарфпаниши
	кам сарфланди
	Максимумгача етиб боради
	Максимумгача бўлган ҳолатда туради
	Максимумдан паст миқдорда сарп^ланади

	Кислородга нисбатан карздорлик
	катга (8 литргача)
	Максимал (18 литргача)
	Субмаксимал (12 литргача)
	Унча кўп эмас (4 литргача)

	Қонда суг кислотаси
миқдорининг
қўпайиши
	Унча сезиларли эмас
	Максимал ҳодда
	катга
	Дистанция бошида
қисман қупаяди, кейин
ўзгармайди

	Нафас олиш тизимининг иши
	кучли эмас
	Максимал ҳолатга қўтарилади
	Максимал
	Максимал ҳолатдан пастроқ

	Юрак иши
	кучли
	Максимал ҳолатга чиқади
	Максимал ҳолатга якин
	Макси^ил ҳолатдан паст

	Қонда шакар
миқаорининг
қўрсаткичи
	Меъёрда ёки ундан бирш кўпроқ
	Меъёрда ёки ундан бироз кўпроқ
	Меъёрда
	Меъёрдан кам


ларга югуришни, 200 м. га велосипедда пойгани, 25 м. га сузишларни олиш мумкин. Максимал қувватли иш энг тез ҳаракат қилиш билан (юқори частотали) бирга яна тана мус-қулларининг юқори даражада қўзғалиши ва катта куч сарф-ланишини ҳам талаб қилади. Бундай иш бажарилганида қон таркибидаги эритроцитлар ҳамда гемоглобин қисман кўпая-ди, глюкоза миқдори ҳам бирмунча ошади. Юрак уриши тез-лашиб, минутига 180-200 мм сим. устунигача кўтарилиши мумкин. Диастолик босим эса 80-90 мм симоб устунигача кўтарилади ёки ўзгармайди. Шунга қўра юракнинг систолик ва минутлик ҳажми ҳам бироз ошади. Максимал қувватли иш бажарилганда нафас олиш чуқурлиги ва частотаси кучли ўзгар-майди, чунки иш жуда қисқа вақт давом этади. Бу хилдаги иш жуда қисқа вақт давом этганлиги учун сарф бўладиган энергия асосан АТФ ва креатинфосфат парчаланишидан ҳосил бўлади, фақат 31% гина энергия аэроб парчаланиш ҳисобига ҳосил бўлади. 100 метрга югуриш чоғида кислородга нисбатан умумий талаб 10-12 л. лик чиқади, шундан 98% кислородга нисбатан қарздорлик тарзида юзага келади, яъни бундай мак-симал тезликда ҳаракат килиш (қисқа вақт ичида) нафас олиш-ни тегишли ҳолда тезлатиш имкониятини бермайди. Шу са-бабли кислородга нисбатан юзага келган талаб иш тамом бўлгандан кейин тез-тез нафас олиш ҳисобидан қондирилади. 100-200 метрга югуришдан кейин нафас олишнинг анча вақт тезлашган ҳолда туришига сабаб ҳам шу.
Бундай иш катта миқдорда энергия сарфлаш билан ха-рактерланади (ҳар бир метр масофа учун — 0,4 ккал). Макси-мал қувватли иш бажарилганда нерв марказлари кучли қўзға-лишга учрайди. Бундай ишда АТФ ва креатинфосфат тез пар-чаланиб кетади, уларнинг заҳираси эса 5-10 секундга етади холос. Шу боисдан қайта ресинтез учун вақт етишмайди. Шунинг эвазига бу хилдаги иш узоқ вақт давом эттирил-масдан тўхтатилишга мажбур.
2. Субмаксимал қувватли иш. Бундай ҳаракатлар ҳам анча юқори тезликда бажарилса-да, уларнинг максимал қувватли ишларга қараганда ҳаракат частотаси бироз кам бўлади. Унинг давом этиш муддати 5-6 мин, мисол қилиб 400, 800, 1500 метрларга югуришни олиш мумкин. Бундай ишнинг ўзига хос хусусияти шундан иборатки, дистанциянинг бошида мак-симал ҳолатга чиқа бошлаган асосий физиологик кўрсаткич-
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лар ишнинг охиригача шу ҳолатда қолади ёки иш охирида унгаетади.
Субмаксимал қувватли иш қон деполарида заҳира қонни
томирларга чиқаришни юзага келтиради, шунинг учун бун-
дай иш бажарилиш пайтида қон таркибида шаклли элемент-
лар ва гемоглобин бирмунча кўпаяди. Қонда глюкозанинг
анаэроб парчаланиш маҳсулоти бўлган сут кислотаси кўпа-
йиб, қон реакцияси кислотали томонга қараб оғади. Бундай
масофага югуришнинг дастлабки секундлариданоқ юрак ури-
ши минутига 180-200 мартага, систолик босим 180-200 мм
симоб устунигача кўтарилади, диастолик босим ўзгармайди
ёки жуда кам миқдорда ошади. Юракнинг систолик ва ми-
нутлик ҳажми кескин кўтарилади. Ишнинг4-5 минутларига
келиб минутлик кўрсаткич 35-40 л. га чиқади. Нафас олиш
ҳам анча кўпаяди, дистанциянинг 3-4 минутларига бориб,
нафас олиш частотаси максимал ҳолатга етади. Кислородга
нисбатан юзага келган талаб максимал қувватли иш бажа-
рилгандагига қараганда анча юқори бўлади, чунки бу кўрсат-
кич масофа узунлиги билан ошиб боради.  Ушбу қувватли
ишлардан 400 м. га югуриш, агар 44 сек. давом этса, бу орада
кислородга нисбатан умумий талаб 28 л атрофида бўлади.
Айтилган масофани шу вақт ичида босиб ўтиш учун тезлик
ўртача 9 м сек бўлиши керак. Одамнинг эса 1 минутда бу
борадаги максимал кўрсаткичи (кислород етказиб бериш) 3
л. дан ошмайди. Демак, бундай иш бажарилишида зарур энер-
гия асосан анаэроб йўл билан ажралар экан, яъни 55% энер-
гия кислородсиз парчаланишдан, 25% кислородли парчала-
нишдан ва қолган 20% эса заҳира АТФ ва креатинфосфат
парчаланишдан ҳосил бўлади. Бундай иш бажаришда глюко-
за манбаи бўлиб мускуллардаги гликоген хизмат қилади. Ен-
гил атлетикачиларда субмаксимал қувватли иш бажаришда
ўртача 1 м масофага 0,2 ккал энергия сарфланади. Иш бажа-
рилиши давомли бўлмаганлиги сабабли спортчи кўп терла-
майди ва шу сабабли ажратиш аъзолари фаолиятида деярли
ўзгаришлар кузатилмайди. Лекин танада иссиқлик ҳосил бўли-
ши анча юқори бўлади, шунинг учун ҳарорат кўтарилади
(терлаш кам бўлганлиги учун буғланиш йўли билан тана
совуши қарийб юз бермайди). Субмаксимал қувватли иш, ай-
тиб ўтилганидек, 5-6 минутдан ошиқдавом этмайди, шу вақт
ўтиши билан спортчи у қанча юқори малакали бўлмасин,
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ишни тўхтатишга мажбур. Чунки унинг қонида бу пайтга ке-либ моддалар алмашинуви қолдиқ маҳсулотлари кўпаяди, қон реакцияси кислотали томонга оғади, натижада тўқима ва хужайраларнинг меъёрий функционал фаолияти бузилади.
3. Катта қувватли иш. Бу хилдаги циклик динамик ишлар 30 минутгача давом этиб, унга ЗОООдан 10000 метр-гача югуриш ва велосипед пойгаларини мисол қилиш мумкин. Бундай ҳаракатни бажаришда ички аъзолар фао-лияти дастлабки минутлардаёқанча кучайиб, иш охири-гача шу ҳрлда сақланади. Қонда шаклли элементлар, ге-моглобин миқдори анча кўпаяди, лекин ишнинг бошида кўпайган глюкоза дистанция охирига келиб анча камая-ди, чунки у давомли иш туфайли парчаланиб, қувват бериш учун сарф бўлади. Яна иш давомли бўлгани учун оқсилларнинг парчаланиши синтезидан устун бўлади ва шу сабабли мускулларда айрим оқсиллар камайиб кетади ва қонда азотли моддалар бирмунча кўпаяди.
Катта қувватли иш бажарилишининг 3-4 минутига бориб, минутига 180-200 марта урадиган юрак шу зайдда дистанция охиригача ишлаб туради. Систолик қон босими ҳам бутун иш даврида 180-200 мм симоб устунига тенглигича қолади. Диас-толик босим эса аксарият ҳолларда камаяди. Юракнинг систо-лик ҳажми 120-160 мл. га, минутлик ҳажми эса 25-30 литрга чиқади. Ярим соатлик югуриш даврида кислородга нисбатан бўлган умумий талаб субмаксимал қувватли ишга нисбатан анча юқори бўлади, чунки бундай иш вақти анча давомлидир.
Катта қувватли иш бажаришда сарф қилинадиган умумий энергиянинг 70-80 % аэроб йўл билан ҳосил бўлади. Фақат 5-10% энергия АТФ ва креатинфосфат парчаланишдан юзага ке-лади, 15-20% энергия кислородсиз парчаланишдан ажралади.
Бундай иш давомида кучли тер ажралиши кузатилади, сийдик буйраклар орқали кам синтезланади, унинг тарки-бида сут кислотаси кўпаяди, баъзан эса унинг таркибида оқсил учрайди. Мусобақа жиддий бўлганида сийдикда оқсил учраши 1-2 сутка давом этиши ҳам мумкин.
Катта қувватли иш бажарилишида танада ҳосил бўлган ис-сиқлик организмни жуда иситиб юбориши мумкин. Бундай ҳолатнинг олдини олишда муҳим омил бу кўп терлашдир (тер-лаш йўли билан тананинг совуши маълум), лекин шунга қара-масдан бундай ишдан кейин тана ҳарорати 1-2°Сга кўтарилади.
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4. Ўртача қувватли иш. 30 минутдан кўп давом этади-ган югуриш, пойгалар ўртача қувватли ишга кириб, бу хил ҳаракат спортчи учун жуда оғир ҳисобланади (шунинг учун «ўртача» сўзи шартли қабул қилинган). Бундай катта масофа-ларга югуришда барча вегетатив аъзолар фаолияти иш боши-да кучаяди, кейин аста-секин камайиб, дистанция охирига-ча максимал ҳолатдан анча пастлигича қолади.
Ўртача қувватли ишда кўп тер ажралгани сабабли қон
анча қуюқлашади, унинг шаклли элементлари кўпайиб ке-
тади. Бундай ҳаракатнинг характерли томони шуки, қонда-
ги лейкоцитлар 1 мм3 да 15-20000 гача етиши мумкин. Етарли
тажрибага эга бўлмаган спортчиларда бу кўрсаткич 40-50000
гача ошиб кетади. Қонда кислоталик реакция кескин кўта-
рилади. Лекин глюкоза сезиларли даражада камайиши мум-
кин, шунинг учун дистанция давомида спортчилар ширин-
ликлар билан қўшимча озиқлантирилади. Юрак уриши дои-
мий бўлиб, минутига 165-180 та, систолик босим ўртача
160-180 мм симоб устунига, диастолик босим эса 60-70 мм
симоб устунига тенг бўлади. Иш охирида кучли чарчаш ту-
файли қон босими анча-мунча пасайиши ҳам кузатилади. Бун-
дай ишда юракнинг систолик ҳажми 120-140 мл, минутлик
ҳажми 20-25 л. га етади, финишда бу кўрсаткичлар пасайи-
ши мумкин. Ўртача қувватли иш бажарилганда кислородга
нисбатан қарздорлик унча катта бўлмайди. Умумий энергия
ажралишининг 90% аэроб жараён ҳисобидан бўлади. У асо-
сан глюкоза парчаланишидан, яна ёғлар ҳисобидан ҳам ҳосил
қилинади, бу хилдаги ҳаракатларга умумий энергия сарфи
2300-3600 ккал атрофида бўлади. Спортчи ўртача қувватли
иш бажарганида 2-4 л гача тер суюқлиги ажратиб, умумий
тана массасидан 4 кг камайиши мумкин. Тер суюқлиги би-
лан ош тузи кўп чиқиб кетади, шунинг учун бундай спорт
билан шуғулланувчилар кунлик овқатида (рационида) бу туз
микдори бироз кўпайтирилиши керак. Сийдик ажралиши анча
камаяди, унинг таркибида оқсиллар кўпаяди, баъзан эритро-
цитлар ҳам учраши мумкин. Иш давомли бўлганлиги учун анча-
мунча АТФ энергияси иссиқликка айланиб, тана ҳарорати 39-
40"С атрофида туради. Тана ҳарорати нафақат АТФ парчалани-
шида, балки давомли иш натижасида мускул толаларининг
бир-бирига ишқаланишидан ҳам кўтарилади. Оқибатда давом-
ли юқори ҳарорат танадаги барча ҳаётий жараёнларнинг меъё-
рида боришига салбий таъсир кўрсатиб, иш бажариш тўхтати-
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лади. Иккинчи томондан бу хилдаги давомли жисмоний иш танада энергия заҳирасини кескин камайтириб юборади (қон-даги глюкоза, жигар ва мускуллардаги гликоген микдори кес-кин камайиб кетади). Бу ҳолат ҳам ишни тегишли вақтдан зиёд давом эттира олмасликда муҳим омил ҳисобланади.
Шуни ҳам айтиш керакки, ўртача қувватли иш ўта со-вуқ об-ҳаво шароитида узоқ вақт давом этса, иссиқлик йўқо-тиш жуда кучли бўлганлиги учун тананинг совиб кетиши натижасида иш фаолияти тўхтатилади.Қуйидаги жадвалда ҳар хил қувватли динамик циклик иш бажарилганида энергия сарфи ҳақида маълумот келтирилган.
Турли қувватли динамик циклик ишнинг (турли масофа ларга югуриш мисолида) энергия билан таъминланиш манбалари
	Куввати
	Масо-фалар
	Энергиянинг ҳосил бўлиши, % ҳисобида

	
	
	АТФва
креатинфосфат парчаланишидан
	Анюроб парчала-нишдан
	Аэроб парчала-нишдан

	Макси-мал
	100 200 400 800
	95 95
80 25
	3 5 15 60
	2 3 5 15

	Субмак-
симал
	1500 3000 5000
	20 25 10
	55 40 20
	25 40 70

	Катта кувватли
	10000
	5
	15
	80

	Ўртача кувватли
	Марафон югуриш
	5
	5
	90


Назорат учун саволлар
1. Жисмоний машқларни классификациялашда физиоло-гик асосларнинг ўрни ҳақида фикр билдиринг.
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2. Миқцор ва сифат ўлчамидаги ҳаракатларни таъриф-ланг.
3. Жисмоний машқларнингфизиологик классификация-сини В.С.Фарфель бўиича изоҳланг.
4. Максимал қувватли ҳаракатга физиологик тавсиф бе-ринг.
5. Субмаксимал қувватли ҳаракатга физиологик тавсиф беринг.
6. Катта қувватли ҳаракатга физиологик тавсиф беринг.
7. Ўртача қувватли ҳаракатга физиологик тавсиф беринг.
8.
Турли хил қувватли динамик циклик ҳаракатлар учун
сарфланадиган энергия манбалари бир-биридан фарқ қилин-
ши ва унинг сабабларини изоҳлаб беринг.
АЦИКЛИК ҲАРАКАТЛАРНИНГ ФИЗИОЛОГИК ТАВСИФНОМАСИ
Ациклик ҳаракатлар юқорида айтиб ўтилганидек, тез-лик, куч ёки асосан куч ишлатиб бажариладиган машқларни ўз ичига оладй. Улар циклик ишдан бир хил турдаги ҳара-катларнингдоимий суратда такрорланмаслиги ва кам сама-радорлиги билан фарққилади.
1.
Тезлик ва куч ишлатилиб бажариладиган ҳаракатлар.
Бундай ҳаракатлар маълум бир массанинг (спортчи тана-
сининг массаси ёки снаряд массаси) ҳаракатига максимал тез-ланиш бериш билан характерланади. Бунда айни ишда қатна-шувчи мускулларнинг қисқариш тезлиги, кучи ва бошқари-лиш хусусиятлари ҳаракат натижаларини белгилайди. Баланд-ликка ва узунликка сакраш, ядро тўқмоқ, граната ва копьё ирғитишлар бу хил ҳаракатларга типик мисол бўлиб, бундай иш бажарилишида спортчидан максимал куч сарфлаш талаб қилинади. Тезлик ва куч ишлатилиб бажариладиган ҳаракат-ларда сенсор тизим фаолияти муҳим ўрин эгаллайди, про-приорецепторлар, вестибуляр, кўриш анализаторлари сакраш-лар ва ирғитишлар сифатига кучли таъсир қилади.
Бу хилдаги ишлар бажарилганида спортчи қони тарки-бида айтарли ўзгаришлар кузатилмайди. Юрак-қон томирлар фаолиятида ҳам деярли ўзгаришлар бўлмайди, кўпинча иш бажарилганидан кейин юрак уриш частотаси (140-150 гача), систолик қон босими (150-160 мм сим. уст.) ва нафас олиш частотаси бироз ошади.
Тезлик ва куч ишлатилиб бажариладиган ҳаракатларга катта қувват сарфлаш ва қисқа вақт талаб қилинганлиги учун энер-гия асосан АТФ ва креатинфосфат парчаланишидан олинади.
2.
Куч ишлатилиб бажариладиган ҳаракатлар.
Бундай ҳаракатга яққол мисол штанга кўтариш, яъни
оғир атлетика билан шуғулланишдир. Куч ишлатилиб бажа-риладиган ациклик ишда шу нарса диққатга сазоворки унда снаряд массаси ошиб боради, лекин ҳаракат тезлиги дои-мийлигича қолади. Худди шунингдек, штангани, унинг масса-
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си қанча бўлишидан қатъи назар баландликка кўтариш ҳам ўзгармас кўрсаткичдир. Бу хил ҳаракатларни бажаришда те-гишли мускуллар максимал даражада қисқаради, яна уларда қўзғалиш ҳам анча юқори бўлади. Куч ишлатилиб амалга оши-риладиган ишлар яна шу билан характерланадики, бу вақтда ҳаракат нафас олишнинг қисқа вақт тўхтатилиши билан амалга оширилади. Иш вақтида мускуллар қисқариши эса чираниш (кучаниш) билан биргаликда бажарилади (товуш йўллари ёпил-ган ҳолда нафас чиқариш ҳаракатларини амалга ошириш). Бун-дай ҳаракатлар амалга оширилишида нафас олишнинг куча-нишсиз қисқа вақтда тўхтатилишининг ўзи ҳам организм меъ-ёрий функционал ҳолатинингўзгаришигаолиб келади. Бундай пайтдаодатда кислороднингтўқималартомонидан интенсив ҳолда ўзлаштирилиши кузатилади. Шу боисдан унинг миқдори одатдагидан камайиб кетади, карбон кислота ва моддалар ал-машинувининг бошқа охирги маҳсулотлари эса камайиб, қон реакцияси кислотали томонга огади. Юрак уриш сони бироз камайиб, артериал босим 10-20 мм симоб устунига ошади.
Чираниш, кучаниш туфайли ўпкадан қон шиддат билан чап бўлмага, ундан чап қоринчага ўтади ва ўз навбатида тезлик билан аортага чиқарилади. Шундан кейи-н ўпка арте-рияларидан юракка қон ўтиши бироз сусаяди.
Мускулларнинг бундай ҳаракат пайти кучли қисқариши боис вена қон томирлари қисилиб, улардан юракка қон қуй-илиши анча-мунча камаяди. Кучаниш пайти юракуриши ми-нутига 110 мартагача ошади, лекин қон босими пасаяди (ай-ниқса, систолик босим). Кучаниш билан амалга оширилади-ган мускул фаолияти даврида тўқималар қон айланишнинг камайиши туфайли қон таркибида карбонат ангидрид микдо-ри кўпайиб, унинг реакцияси кислотали томонга қараб оғади. Шу билан бир қаторда бундай ҳолатда қонда сут кислотаси кўпайиб, глюкоза микдори камайиб кетади. Кучанишнинг характерли томонларидан бири шуки, бу пайтда ўпка плевра пардалари орасидаги босим атмосфера босимидан юқори бўлади (одатда у атмосфера босимидан паст бўлади). Иш амалга оши-рилганидан кейин кучаниш билан боғлиқ функционал ўзга-ришлар тез-тез нафас олиш туфайли йўқотилади, меъёрий физиологик ҳолат тикланади, ўз ўрнига келади.
Куч ишлатилиб бажариладиган ҳаракатларга энергия сар-фи тинч турган ҳолатдагига нисбатан 150 марта ва ундан
хам кўпроқ ошиб кетиши мумкин. Энергия асосан АТФ ва креатинфосфат ҳисобидан ажралиб чиқади.
Бу хилдаги ҳаракатни яхши ўзлаштириб олмаган спорт-чиларда баъзан кучли кучаниш пайти қисқа муддатли (бир неча секунд) ҳушдан кетиш ҳоллари ҳам кузатилади.
Статик ишларнинг физиологик тавсифномаси
Статик иш шуниси билан характерланадики, бундай фао-лият даврида на организмнинг ўзи, на унинг бирор аъзоси бўшлиқда бир жойдан иккинчи жойга силжимайди.
Табиий ҳолатда ҳар бир динамик ҳаракат маълум статик иш элементларини ўз ичига олади, масалан, велосипед ҳай-довчи ёки эшкак эшувчилар оёқёки қўл мускуллари дина-мик иш бажарса, тана, бўйин мускуллари таранглашган бўлиб (статик иш), бу ҳолат ўз навбатида тегишли ҳаракатларни амалга ошириш учун таянч нуқта ҳосил қилади. Статик иш-лар бажарилишида тегишли мускуллар фаолияти ўзига хос бўлиб, улар ҳар иккала томондан пайлар орқали фиксация (беркитилган) қилинган бўлади, шу сабабли бу мускуллар бўйини (узунлиги) ўзгартира олмайди ёки изометрик ре-жимда (узунлиги бир хил сақланиб, таранглиги ошади) иш бажаради, яъни фақаттаранглигини оширади холос.
Статик иш бажарилишида қон таркибида айтарли ўзга-ришлар бўлмайди. Юрак фаолиятида бундай таранглашиш пайтида бўладиган ўзгаришлар.шу билан тавсифланади-ки, статик иш бошланиши билан систолик ва диастолик қон босими кўтарилади (тегишли равишда 30-50 ва 20-30 мм сим. устунига). Бундай ўзгаришлар статик фаолиятда қатнашаётган мускуллар сони билан эмас, балки уларнинг кучайиш даражаси билан ўлчанади, яъни кучайиш қанча кучли бўлса, босим шунча кўтарилади. Статик иш пайти қон босими ошишининг механизми шундан иборатки, мускул таранглашиши билан ундаги махсус рецепторлар қитиқланиб, марказий нерв тизимидаги майда қон томир-ларини торайтирувчи нерв ядроларига импульслар кўта-рилади, оқибатда улардан тегишли импульслар айтилган Қон томирларига бориб, уларни торайтиради ва қон боси-ми тегишли равишда кўтарилади. Иш бажарилгандан кей-ин юрак уриши бироз тезлашади. Юракнинг минутлик
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ҳажми статик иш пайти бироз камайиб, ишдан кейин қисман ошади. Нафас олиш тизими фаолиятининг статик иш бажарили-шидан дастлаб пасайиши валдг амалга оширилганидан кейин кучайиш ҳолати Лингард феномени деб айтилади. Лингард фе-номени кам тажрибали, кам машққилган спортчиларда кўпроқ кузатилади. Кучли статик фаолият бир неча секунддавомэтади холос, шунинг учун ҳам бундай пайтларда энергия ажралиши асосан АТФ ҳисобидан бўлади. Статик фаолиятда мускуллардан марказий нерв системасига кўплаб импульсларнинг бориб тури-ши, асосий энергия сарфи АТФ ҳисобидан бўлиши, бевосита таранглашган мускулларда қон айланишининг кучсизланиши охир оқибатда кучли чарчаш элементларини келтириб чиқаради.
Сифат курсаткичли ҳаракатларнинғ физиологик тавсифномаси
Бундай жисмоний машқларга спорт гимнастикаси, акро-батика, муз устида бажариладиган нафис ўйинлар, нафис гимнастика, сувга сакраш ва бошқа ҳаракатлар кириб, улар-нинг натижасини миқдорий кўрсаткичлар билан баҳолаш мумкин эмас. Шунинг учун бундай ҳаракатлар баллар билан баҳоланади. Ҳаракатлар қанча аниқбажарилса, натижа шун-ча яхши бўлади. Сифат кўрсаткичли жисмоний машкдарни бажаришда маҳорат нафақат аниқликни талаб қилади. Шу-нинг учун уларни баҳолашда икки хил кўрсаткичлар ҳисоб-га олинади, яъни бажарилган ҳаракатлар ва ифодалилик учун алоҳида баллар қўйилади. Кўпгина ҳаракатлар мусиқага уй-ғунлаштирилади, машқ бажаришнинг бу жиҳати спортчидан махсус тайёргарликдан ўтишни тақозо қилади.
Сифат кўрсаткичли машқларнинганиқамалга оширилиши-да тана мускуллари, бўғим ва пайлардан марказии нерв тизими-га тегишли нерв импульсларининг бориб туриши жуда муҳим. Шунинг учун ҳам агар гимнастикачи, муз устида нафис ўйин бажарувчиларга бўйин ва бош ҳаракатларини чегараловчи мос-лама кийдириб қўйилса, у машқ бажаришда жуда кўп хатоларга йўл куяди, баъзи ҳаракатларни эса амалга ошира олмайди ҳам. Бундай аникдик ва ифодалилик эса ҳаракатлар координацияси-да мураккаб бошқарувни ва спортчидан катта маҳорат талаб қилади. Хусусан, нафис ҳаракатларни бажаришда тана мувозанатини сақ-лаш ҳал қилувчи элементлардан бири хисобланади.
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Сифат кўрсаткичли ҳаракатлар бир неча секунддан (сув-га сакраш), бир неча минутгача давом этиши мумкин (на-фис ўйинлар, нафис гимнастика).
Барча сифат кўрсаткичли ҳаракатлар амалга оширили-шида марказий нерв тизими ва периферик рецепторлар ора-сидаги мураккаб ва жиддий алоқа муҳим ўрин тутади. Бунда яна анализаторлардан (масалан, кўзриш) марказга келади-ган импульслар ҳам аҳамиятлидир. Баъзи бир ҳаракатларда эса (сувга сакраш, акробатика ва бошқалар) вестибуляр ана-лизаторлар ҳал қилувчи рол ўйнайди.
Бу хилдаги жисмоний ишларда асосий ҳаракатлар динамик характерга эга бўлади, лекин ишнинг статик элементлари ҳам йўқ эмас. Сифат кўрсаткичли ҳаракатлар пайтида қон ва орга-низмнинг бошқа тизимларида физиологик ўзгаришлар ишнинг тезлиги ва давомлилиги билан белгиланади. Қонда кузатилади-ган ўзгаришлар сувга сакровчиларда энг кам бўлса, муз устида нафис ҳаракатларни бажарувчиларда энг юқори бўлади.
Нафис учишларда артериал босим (систолик) 190-200 мм симоб устунига кўтарилиши мумкин, (диастолик босим 80-90 мм симоб устунига тенг бўлади). Юрак фаолияти сувга сакров-чиларда руҳий-ҳиссий юклама асосида юзага келса, гимнасти-качиларда бундан ташқари бевосита жисмоний фаолияттаъси-рида ҳосил бўлади. Сувга сакрашда энергия фақат АТФ ва кре-атинфосфат ҳисобидан ажралади. Сифат курсаткичли ҳаракат-ларнинг тўхтатилиши кўпинча спортчиларнинг чарчаб қолган-лигидан эмас балки мусобақа қоидасига кўра содир қилинади.
Назорат учун саволлар
1. Тезлик ва куч ишлатиб бажариладиган жисмоний ҳара-катларнинг физиологик тавсифномасини изоҳлаб беринг.
2. Куч ишлатиб бажариладиган ишларнинг физиологик тавсифи ҳақида гапиринг.
3. Статик ишларнинг физиологик хусусиятлари динамик ҳаракатлардан қандай фарқ қилади?
4. Лингард феномени нима ва у қачон ва кимларда куза-тилади?
5. Сифат кўрсаткичли ҳаракатларнинг хусусиятли томон-ларини таърифлаб беринг.
ЖИСМОНИЙ МАШКЛАР ВА СПОРТ БИЛАН
ШУҒУЛЛАНИШНИНГ ФИЗИОЛОГИК
ТАВСИФНОМАСИ
Жисмоний машкдар ва спорт билан шугулланиш организм иш қобилиятида, ундаги моддатар ва энергия алмашинувида ҳамда юрак-қон томирлари тизими, нафас олиш аъзрлари, ов-қат ҳазм қилиш аъзолари, асаб ва мускуллар тизими фаолия-тида бир қатор ўзига хос ўзгаришлар келтириб чиқаради.
Бу ўзгаришлар машқ қилиш жараёнида бир хил бўлмас-дан ўз хусусиятларга кўра турли даврларга бўлинади ва қуй-ида таърифланадиган ушбу даврлар физиологик нуқтаи на-зардан бир-биридан фарққилади. Улар старт олди реакция-си, разминка, машққилишнингбошлангач қисмида иш қоби-лиятининг қисқа муддатли кучайиши (ишга киришиш), тур-гун ҳолат, чарчаш ва қайта тикланиш даврларита бўлинади.
Стартолди реакцияси
Машқ қилиш ёки мусобақалардан олдин спортчи орга-низмида кузатиладиган меъёрий физиологик жараёнларнинг ўзгариши старт олди реакцияси дейилади. У бевосита жисмо-ний ҳаракатдан олдин ёки бажариладиган жисмоний фаоли-ятдан анча илгари ҳам юз бериши мумкин.
Старт олди реакцияси даврида кузатиладиган физиологик ўзгаришлартурли-туман бўлиб, улар нерв марказларининг қўзға-лиш кучида, моддалар ва энергия алмашинувининг тезлигида, юрак уриш частотасида, газлар алмашинувида ва бошқа ҳолат-ларда намоён бўлади. Мусобақа бошланмасдан олдин кузатила-диган старт олди реакциясида юрак уриши минутига 100-130 га чиқиши, кислород ўзлаштирилиши тинч турган вақтга нис-батан 2-3 марта кўпайиши, қон босими бирмунча кўтарилиши мумкин. Бундай ўзгаришларнинг хусусиятлари ҳар кимда ҳар хил бўлиб, кўпинча мусобақа масъулиятига, спортчинингтай-ёргарлигига ва бошқа омилларга боглиқ.
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Мусобақанинг масъулияти қанчалик юқори бўлса, старт олди реакиияси ҳам шунчалик кучли бўлади. Старт олди реакциясининг юзага келиш механизми шартли рефлекс-лар билан тушунтирилади. Стадион ёки мусобақа ўтказила-диган жойларнинг кўриниши, томошабинларнинг, спорт инвентарларининг мавжудлиги шартли рефлекс асосида юрак уриш, нафас олиш частоталарини тезлаштиради.
Бу ҳолатнинг муҳим амалий аҳамияти ҳам бор, яъни старт олди реакцияси туфайли спортчи организми бўлажак ишга ўзини тегишли ҳолда тайёрлайди.
Старт олди реакциялари спортчи руҳий, ҳиссий ҳолатида беллашув олди хурсандчилигини ёки қўрқувини чақириши ҳам мумкин. Бундай хиссиётни бошқарадиган марказлар бош мия ярим шарлари пўстлоқ остки ядроларида жойлашган. Уларнинг фаолияти пўстлоққа бўйсунади. Шунинг учун спортчи ирода кучини ишга солиб юзага келаётган кучли қўрқиш, ҳовлиқиш ҳолатларининг олдини олиши мумкин.
Старт олди реакциялари уч хил кўринишда бўлади, яъни жанговар тайёргарлик ҳолати, старт олди саросимаси ва старт олди лоқайдлиги.
Жанговар тайёргарлик ҳолати энг қулай, мақсадга муво-фиқ ижобий старт олди реакцияси бўлиб ҳисобланади. Бундай ҳолатда марказий нерв тизимида ўртача кучдаги қўзғалиш юзага келади. Натижада ҳаракат ва вегетатив (ички) аъзолар-да бўлажак ишни амалга ошириш учун муҳим бўлган мақсад-га мувофиқ физиологик силжишлар юзага келади. Спортчи бу ҳолатда ўз кучи ва имкониятларини тўлиқ сафарбар қила-ди, шу боис кўпинча ғалабага эришади. Нафас олиш, юрак уриш тезлиги ўртача бўлади, спортчи ваҳимага тушмайди ва бир вақтнинг ўзида бўладиган ишга бефарқ ҳам бўлмайди. Жанговар тайёргарлик ҳолати кўпинча доимий равишда оқилона машққилиб юрадиган спортчиларда кузатилади. Доимий машқ қилмайдиган ҳамда машқ жараёнида вақт, кучдан оқилона фойдалана олмайдиганларда жанговартайёргарлик ҳолати кам кузатилади ва жуда юзаки бўлади.
Старт одди саросимаси кўпинча марказий нерв тизими-нинг кучли қўзғалиши туфайли содир бўлиб, бу пайт барча физиологик кўрсаткичлар максимал даражага чиқиб кетади, спортчи ҳали иш бошланмасидан кўп кучни беҳудага йўқо-тади. Юрак уриши, нафас олиш анча тез бўлади, артериал
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қон босими кўтарилиб кетади. Асосий харакатларни амалга оширишда спортчи тактик хатоларга йўл қўйиши мумкин, чунки саросима натижасида ҳаракатлар координациясининг бузилиши юз беради. Старт олди саросимаси доимий суратда машқ қилиб юрмаган, ўзига ишонмайдиган, нерв тизими қўзғалувчан хусусиятли спортчиларда кўпроқ учраб туради.
Стартолди лоқайдлиги марказий нерв тизимида тормоз-ланиш жараёнининг қўзғалишдан кучлилиги билан харак-терланади. Бундай спортчида кайфият ёмонлашиб, мусоба-қада қатнашиш иштиёқи йўқолади, унга қизиқиш сўнади. Старт олди лоқайдлиги мусобақа бошланиш вақтининг чўзиб юборилиши, кучли рақибгадуч келиш, мусобақадан қўрқиш, доимий машқ қилиб юрмаслик каби ҳолатлар натижасида ҳосил бўлиши мумкин. Бундай лоқайдлик кўпинча белла-шувларда муваффақиятсизликларга олиб келади.
Старт олди реакцияларини кўнгилдагидек бошқариб бо-риш мумкин, бунинг учун эса доимий машқ қилиш, овқат-ланиш вадам олиш тартибларини мақсадга мувофиқташкил қилиш муҳим. Мусобақа олдидан кун тартибини (машқ қилиш, дам олиш соатларини тўғри, оқилона танлай би-лиш) мақсадга мувофиқташкил қилиш стартолди реакция-ларини тўғри бошқариб боришда муҳим. Бундай маҳорат кўпинча тренерларда бўлиши керак. Агар спортчи ортиқча саросимага тушса, уни қисқа муддатли, унчалик оғир бўлма-ган машқ қилишга ундаш фойда беради. Яна бу борада фой-дали омил бу бутун танани уқалаш бўлиб, бу вақтда тери ва проприорецепторлардан марказий нерв тизимига импульс-лар келиб, ортиқча ҳовлиқишнинг олди олинади. Яна спорт-чига сўз билан далда бериб туриш ҳам фойдалидир.
Разминканинг физиологик тавсифномаси
Ҳар қандай машқ ёки мусобақадан олдин амалга ошири-ладиган махсус мускул ҳаракат фаолияти разминка деб атала-ди ва у спортчи организмини бўлажак ишга тўлиқтайёрлаш-да муҳим ўрин тутади. Бунинг асосий сабаби шундаки, старт олди реакцияларининг бевосита ўзигина бажариладиган жис-моний фаолиятга организмни физиологик ва биокимёвий жиҳатдан тайёрлай олмайди.
40
Ҳар қандай спорт тури билан шуғулланувчилар амалга оширадиган разминка икки қисмга, яъни умумий ва махсус қисмларга бўлинади. Разминканинг умумий қисми танада мод-далар ва энергия алмашинувини, тана ҳароратини, марказий нервтизимида қўзғалувчанликни, қон айланиш ва нафас олиш-ни оптимал суратда кучайтириш мақсадида бажарилади. Шу-нинг учун ҳам разминканинг ушбу қисми умумий жисмоний машқлар бажариш билан характерланади (секин-аста югуриш, умумий жисмоний машқлар ва бошқалар). Махсус қисмда эса спортчи асосий ишда бажарадиган хатти-ҳаракатларини енгил-елпи ҳолда бажариши керак. Бундан мақсадтанани бўлажак иш хусусиятига уиғунлаштириш, вегетатив ва ҳаракат аъзолари орасида узвий боғланишни юзага келтириш бўлиб ҳисобланади. Кўриб ўтилган разминка қисмларнинг давом этиши (бир-би-рига нисбатан), спортчинингжисмонийтайёргарлиги, об-ҳаво шароитлари ва бошқа омиллар билан аниқланади.
Разминка туфайли спортчи танасида бир қатор муҳим физи-ологик ва биокимёвий ўзгаришлар юз беради, чунончи мускул-ларда қўшимча капиллярлар очилиб, улар орқали қон айлани-ши тезлашади, ҳарорат кўтарилади, мускулларда қисқарувчан-лик хусусияти кучаяди, нерв марказларининг қўзғалувчанлиги, ферментлар фаоллиги ошади. Қрн айланиш ва нафас олиш куча-яди, тўқималар томонидан 02 ўзлаштирилиши яхшиланади, қон махсус деполардан томирларга чиқади ва ҳоказо.
Разминка ҳар хил жароҳатлар олишнинг олдини олади, тер безларининг ишини кучайтиради. Кўпинча разминка енгил суратда тер суюкдиги ажралиш вақтигача олиб борилади.
Разминка амалга оширилгандан кейин юқорида кўриб ўтил-ган физиологик ва биокимёвий ўзгаришлар бирмунча вақт ўз зайлида давом этади. Бу вақт спортчининг ўзига хос шахсий хусусиятларига, жисмоний тайёргарлиги ва бошқа омилларга боғлиқ. Асосий жисмоний фаолият билан разминка орасидаги вақт унчалик давомли бўлмаслиги лозим (бу давр шуғулла-нувчиларнинг тайёргарлик даражасига қараб белгиланади).
Разминканинг қандай ва қанча давом этиши спортчининг шахсий хусусиятларига боғлиқ, уни мураббий билан бирга белгилаб олиш лозим. Одатда у 10-30 мин бўлади. Энг муҳи-ми разминка пайти спортчи чарчаб қолмаслиги керак.
Разминка старт олди реакцияларининг мақсадга муво-фиқравишда бўлишини ҳам таъминлайди, масалан, спортчи
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кучли ҳаяжонда, саросимада бўлса, бажариладиган размин-ка машкдари кишини тинчлантирадиган бўлиши керак (аста-секин бажарилувчи), лоқайдлик аломатлари сезилганда эса тез-тез бажариладиган машкдар қилиш керак.
Ишга киришиш даврининг физиологик тавсифномаси
Жисмоний фаолият бошланганидан кейин спортчи иш қобилияти аста-секин ошиб боради ва бу даврни ишга кири-шиш даври деб аташ қабул қилинган. У организмнинг умум-биологик қонунияти бўлиб, ҳар қандай ақлий ва жисмоний иш қилишда ҳам кузатилади. Одам организмида нерв марказ-лари ҳамда физиологик тизимлар табиатан инерт бўлади. Шу боисдан ҳам тинч ҳолатдан ақлий ёки жисмоний меҳнатга ўтиш дарҳол бўлмасдан, балки физиологик ва биокимёвий жараёнларнинг бир ҳолатдан (масалан, тинч) иккинчи ҳолат-га (фаолликка) ўтиши учун тегишли вақт талаб қилинади ва бу давр ичида танадаги барча тизим ва аъзолар янгичасига ишлашга ўзаро мослашади. Шунинг учун ҳам бу даврнинг юзага келишида нерв марказлари ва физиологик тизимлар-нинг инертлиги асосий сабаб қилиб кўрсатилади.
Бу даврнинг давомийлиги спортчининг шахсий хусуси-ятларига, жисмоний тайёргарлик даражасига, шуғулланади-ган спорт турига, бажарадиган машқларнинг қандай қувват талаб қилишига ва бошқа омилларга боғлиқ.
Иш қанча тез бажариладиган ва юқори қувватли бўлса, ишга киришиш даври ҳам шунча тез бўлади. К^сқа масофа-ларга югуришда у жуда кам вақт давом этса, узоқ масофа-ларда давомли бўлади ва ҳоказо. 100 метрга югурувчиларда энг катта тезлик 5-6 секундларда, яъни масофанинг 35-40 метрларида юзага келади. Бу нарса ишга киришиш даври ва биомеханик қонуниятларга асосан содир бўлади. Спорт би-лан шугулланишда иш қобилиятининг юқори бўлиши ишга киришиш даврининг тез юзага келишига боғлиқ. Шу сабаб-ли ушбу даврнинг тезроқ содир бўлишини чақирадиган омил-ларни излаб топиш муҳим аҳамият касб этади.
Ишга киришиш даврида ҳаракатлар координацияси ях-шиланади, вегетатив аъзолар фаолияти кучаяди, ҳаракат ап-парати билан ички аъзолар иши бир-бирига уйғунлашади. Ички ва ташқи аъзолар ва тизимларнинг ишга киришиш
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даврини бошидан кечириши ҳар хил вақтда бўлади, маса-лан юрак уриш частотаси тегишли даражага иш бошланган-дан кейин 20-60 секунд ўтиши билан кўтарилса (ишга ки-ришиш даври), юракнинг минутлик ҳажми, ўпка вентиля-цияси ҳамда кислороднинг кераклича ўзлаштирилиши 3-5 минутларгача давом этади. Ишга киришиш даврининг келиб чиқишида нерв тизими ва ички секреция безлари муҳим ўрин тутади. Шартсиз, шартли рефлекслар ишга киришиш даврининг асосида ётса, буйрак ости бези ва гипофиздан ажраладиган айрим гормонлар (адреналин, ноадреналин ва бошқалар) бу даврнингхусусиятларини белгилайди.
Қуйида келтирилган жадвалда нафас олиш билан боғлиқ жараёнларнинг жисмоний иш қилиш мобайнида ривожла-ниб бориши акс эттирилган.
Жисмоний иш бажариш мобайнида нафас олиш жараёнла-рида бўладиган ўзгаришлар
	Нафас олиш жараёнлари
	Тинч даврда
	Иш бошлангандан кейин (мин)

	
	
	1 мин
	2 мин
	3 мин
	4 мин
	5 мин


	Нафас олиш частотаси
	17
	26
	35
	38
	41
	40

	Нафас олиш чуқур-лиги (литрда )
	0,47
	1,28
	1,52
	1,62
	1,64
	1,5

	Ўпка вентиляцияси (л, мин)
	8,1
	33,2.
	53,2
	61,5
	67.2
	61,2


Машқ қилиб бориш билан спортчида тажриба тўпланиб, ишга киришиш вақти қисқариб боради. Машқ қилиш ва му-собақа шароитларида танани уқалаш, сув муолажаларидан тўғри фойдаланиш, айниқса, разминка мақсадга мувофиқ бўлиб, оқилона ташкил қилинса, бу давр учун талаб қилин-ган вақт чўзилмайди, қисқа бўлади.
Турғун ҳолатнинг физиологик тавсифномаси
Катта ва ўртача қувватли циклик иш бажарилишида ишга киришиш даври ўтгандан кейин турғун ҳолат юзага келади. Бунда ҳаракат аппарати ва вегетатив аъзоларнинг уиғунла-
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шиб ишлаши юқори даражага эришади. Натижада сарфланган энергияга нисбатан иш бажариш максимал ҳолга ўтади, кисло-родга нисбатан талаб қондирилади, унингтўқималартомони-дан ўзлаштирилиши ҳам яхшиланади, иш унумдорлиги ошади. Турғун ҳолат ҳақиқий ёки ҳақиқий бўлмаган турғун ҳолатларга бўлинади.
Ҳақиқий турғун ҳолат кўпинча ўртача қувватли циклик иш бажарилишида кузатилади (узоқ ва жуда узоқ масофа-ларга югуриш). Бунда кислородга талаб ва унинг қондирили-ши, юрак уриши, қон босими барқарорлашади, тўқималар-да аэроб жараён туфайли энергия ажралиши кучли бўлади. Кислородга талаб 1 минутда 2,0-2,5 л атрофида бўлади ва бу талаб тўлиқ қондирилади.
Қақиқий бўлмаган турғун ҳолат кўпинча 5-40 минут давом этадиган катта қувватли циклик иш бажарилиши-да юз беради (50-10 км га югуриш). Ҳақиқий бўлмаган турғун ҳолатда кислородга нисбатан талаб 1 минутда 4-5 литрга, юрак уриши 200 мартага, ўпка вентиляцияси 1 минутда 30 литрга, нафас олиш минутига 60-80га, сис-толик қон босими 200-240 мм симоб устунига етади. Бун-дай ҳолатда тўқималарда анаэроб жараён кучли бўлади.ва кўп миқдорда еут кислотаси ҳосил бўлади, қон реакция-си кислотали томонга кўпроқ оғади. Максим,ал ва суб-максимал қувватли циклик иш бажарилишида одатда тур-ғун ҳолат кузатилмайди.
«Ўлик нуқта» ва «иккинчи нафас олиш»нинг физиологик тавсифномаси
Баъзан шиддатли жисмоний фаолият бошланганидан бир неча дақиқа ўтиши билан спортчи иш қобилияти вақтинча пасайиб кетади. Бу вақтда унда чарчаганлик аломатлари, юзаки ва тез нафас олиш, ҳаракатлар координациясининг бузили-ши кузатилади. Бундай ҳолат «ўлик нуқта» дейилади. «Ўлик нуқта» ҳолатида спортчида бўлажак иш бажарилишига ишонч-сизлик туғилади. Агар спортчи бундай пайт ирода кучини ишга солиб, ўзини ишлашга ундаса, унинг умумий ҳолати анча яхшиланади, яъни «иккинчи нафас олиш» юзага кела-
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ди, юрак уриши, нафас олиш барқарорлашиб, тер суюқлиги ажралиши кучаяди, иш бажариш яна тикланади.
«Ўлик нуқта»нинг ҳосил бўлиши иш давомийлиги ва қувва-тига боғлиқ, масалан, 5-10 км. га югуришда, у 4-6 минутларда юз беради. Узоқ масофаларга югуришда эса бироз кийинроқ бўлади. «Ўлик нуқта» яхши машққилмаган, нотўфи разминка қилган, тажрибасиз ёш спортчиларда тез-тез учраб туради.
«Ўлик нуқта»ни тушуниб етиш учун анча-мунча физио-логиктадқиқотлар ўтказилган. Аниқланишича, бу ҳолатнинг бошланиши амалга оширилаётган ҳаракатнинг пасайиши би-лан тавсифланади, унингамплитудаси, кучи камайиб кета-ди. «Иккинчи нафас олиш» бошланиши билан эса бу ҳолат-лар йўқолиб иш қобилияти яна қайтадан тикланади.
«Ўлик нуқта» бошланиши билан юракуриш частотаси мак-симал ҳолатга яқинлашади, нафас олиш чуқурлиги анча юза-килигича қолади. Ўпканинг тириклик сиғими «ўлик нуқта» даврига келиб анча камаяди, қонда кўмир кислотаси кўпаяди.
Айрим олимларнинг фикрига қараганда, «ўлик нуқта» иш бошланиши билан мускуллардан сут кислотасининг қонга шиддат билан чиқарилиши ва бир вақтнинг ўзида унинг парчаланиб организмдан чиқиб кетиши учун нафас олиш частотасининг камлиги туфайли юзага келади. Бу вақтда яна қоннинг кислоталик реакцияси кучайиб кетади. «Иккинчи нафас олиш»га келиб эса кўриб ўтилган салбий силжишлар йўқолиб, физиологик кўрсаткичлар ўз измига тушади.
«Ўлик нуқта» ҳолатида мия биотокларини қайд қилиш электроэнцефалограмма тормозланишга оид ритмлар пайдо бўлишини кўрсатади (Ройтбак А.И.). Бундай тормозланиш-ни муҳофаза қилувчи тормозланиш деб қараш ҳам мумкин. Унинг таъсирида нерв ҳужайралари ва марказларининг фао-лияти бир оз пасайиб, улар қисман дам олади ва бўлажак иш учун замин тайёрланади.
«Ўлик нуқта» ва «иккинчи нафас олиш»ни алмашинувчи индукция қонуни билан ҳам изоҳлаш мумкин, яъни «ўлик нуқта» тормозланиш бўлса, «иккинчи нафас олиш» қўзғалиш-Дир. Тормозланишдан қўзғалишга ўтиш — мусбат индукция Ҳисобланади ва бу вақтда мақсадга мувофиқиш бажарилади.
«Ўлик нуқта» ҳар доим ҳам бўлаверадиган қодиса эмас, Қилинган разминка мақсадга мувофиқ бўлса «ўлик нуқта» кузатилмасдан иш бажарилиши мумкин. «Ўлик нуқта» иш-
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нинг катта тезлик билан ҳовлиқиб бошланиши оқибатида тез-тез бўлиб турадиган ҳодисадир.
Тажрибали ва доим машқ қилиб юрадиган спортчиларда «ўлик нуқта» қарийб учрамайди.
Кўпгина тадқиқотчиларнинг фикрига қараганда, «ўлик нуқта»нинг келиб чиқишида асосий сабаб жисмоний иш бош-ланганидан айни фаолиятда бевосита иштирок қиладиган мус-куллар ва танани кислород билантаъминлайдиган тизим ора-сидаги ўзаро номувофиклик бўлиб ҳисобланади.
Назорат учун саволлар
1. Старт олди реакциясининг физиологик тавсифномаси ва унинг асосий босқичларини таърифлаб беринг.
2. Разминканинг физиологик моҳиятини изоҳланг. Унинг қисмлари ва давомийлигини таърифланг.
3. Ишга киришиш ҳолатининг физиологик моҳияти ни-мада?
4. Турғун ҳолатда кузатиладиган физиологик кўрсаткич-ларни изоҳлаб беринг.
5. «Ўлик нуқта» ва «иккинчи нафас олиш» нима ва улар қандай келиб чиқади?
ЧАРЧАШ ВА ҚАЙТАРИЛИШ ДАВРЛАРИНИНГ ФИЗИОЛОГИК ТАВСИФНОМАСИ
Давомли жисмоний фаолият маълум вақтдавом этгани-дан кейин алоҳида физиологик ҳолатга, яъни чарчашга олиб келади. Бунда организмнинг иш қобилияти кескин пасайиб, тегишли дам олишдан кейин яна қайта тикланади.
Чарчаш муҳим биологик жараён ҳисобланиб, у фаол ҳолат-дир, яъни чарчаш оқибатида рўй берадиган мураккаб физиоло-гик ва биокимёвий ўзгаришлар натижада иш қобилиятининг кўта-рилиб боришига олиб келади. Масалан, машққилиб чарчаш ва яхши дам олиш туфайли кишининг меҳнат қилиш қобилияти ўсибборади, кучаяди. Бажариладиган жисмоний ҳаракатлар хил-ма-хил бўлганлиги сабабли чарчаш ва унинг келиб чиқиш сабаб-лари ҳам турличадир. Масалан, оғир атлетикачи билан футбол ўйинчисида юзага келадиган чарчаш физиологик ва биокимёвий нуқтаи назардан бир-биридан фарқ қилади.
Чарчаш жараёнининг механизмлари билан яқиндан та-нишиш учун эргографда оддий чарчашни синаб кўриш ке-рак. Бунда иш бажарилиши давомида бармоқ кучи пасайиб, қисқариш амплитудаси ҳамда қисқариш сони камайиб бора-ди. Бу мускул фаолиятида (алоҳида олинган мускул гуруҳла-рида юзага келадиган чарчашда) чарчаш нерв марказлари-да, нерв-мускул синапсларида ва мускулнинг ўзида юзага келган ўзгаришлар туфайли содир бўлади.
Чарчашнинг пайдо бўлишида мускулларнинг қон билан таъминланиши муҳим ўрин тутади. Статик иш бажарилиши-да мускулларнинг доим бир хил ҳолатда қисқариб туриши туфайли уларнинг қон билан ёмон таъминланиши тез чар-чашни юзага келтиради (масалан, оғирлик кўтариш). Узоқ масофаларга югурувчиларда эса чарчаш нерв тизимидаги марказлар билан ҳаракат аъзолари орасидаги бошқарув ко-ординациясининг бузилишидан келиб чиқади. Бундай чар-чаш юрак қисқаришининг кучсизланиб қолиши, қисқариш сонининг эса кўпайиши ва натижада юрак иши унумдорли-гининг пасайиши билан характерланади, оқибат натижада
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тананинг кислород билан таъминланиши пасайиб кетади, қонда анаэроб парчаланиш маҳсулотлари кўпайиб, бу ҳрл эса ўз навбатида умумий чарчашни чақиради.
Танадаги умумий энергетик заҳираларнинг камайиши ҳам чарчашга олиб келади, лекин чарчаш бошланиши билан бу-тун заҳира энергия тамом бўлади деб айтиш нотўғри. Яна ноқулай об-ҳаво шароитлари (иссиқ, совуқ, юқори босим, юқори намлик ва бошқалар) ҳам чарчашни тезлаштиради.
Максимал қувватли иш (20-30 сек.) бажаришда чарчаш анча тез юзага келади, бунинг асосий сабаби марказий нерв тизимида қўзғалиш ватормозланиш жараёнларининг жуда қисқа вақт ичида алмашиниб туришидир (антагонист мус-куллар фаолиятида). Яна шу нарса муҳимки, бу хил иш ба-жарилишида нерв марказларига ишчи аъзолардан - мускул-лардан қисқа вақт ичида кўп афферент импульслар боради. Натижада нерв марказларининг иш қобилияти пасайиб ке-тади, чарчаш пайдо бўлади. Субмаксимал қувватли иш бажа-рилганида ҳам шундай чарчаш юзага келади ва нерв марказ-лари фаолиятининг пасайиши ҳал қилувчи ўрин тутади. Бу хил ишда мускулларда анаэроб парчаланиш кучайиб, қонда сут кислотаси ва бошқа қолдиқ моддалар кўпаяди ва бу ҳолат ўз навбатида нерв марказларига салбий таъсир этади. Демак, субмаксимал қувватли иш бажарилишида чарчаш организм ички муҳитинингўзгаришидан келиб чиқади.
Катта қувватли иш бажарилганида чарчаш асосан кисло-родга нисбатан қарздорлик туфайли пайдо бўлади.
Ўртача қувватли иш бажариш натижасида юзага кела-диган чарчаш танада углеводлар заҳираси камайиши ту-файли содир бўлади. Чунки бунда иш узоқ вақт соатлаб давом этади ва қонда глюкоза камайиб кетади.
Жисмоний фаолият давомида кўп терлаш натижасида спортчи танасида сув ва туз алмашинувининг издан чиқиши ҳам охир оқибатда чарчашга олиб келади. Спорт гимнастика-си ва куч ишлатиб бажариладиган ишларда чарчаш мускул-лар кучсизланишидан ҳосил бўлади. Статик иш бажариш ту-файли бўладиган чарчаш шу билан характерланадики, бу вақтда мускуллар давомли таранглашган бўлиб, улардан нерв марказларига тўхтовсиз ҳолда импульслар чиқиб туради. Ўз навбатида нерв марказларидан шу мускулларга ҳам имлульс-лар тинмасдан изма-из бориб туради. Бу ҳол нерв марказлари
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иш қобилиятини индукция қонунига кўра тез орада пасай-тириб юборади. Бундан ташқари, статик иш туфайли мус-кулларнинг тарангланиши уларга борадиган қонни кескин камайтиради, натижада тўқималарга 02бориши озайиб ке-тиб, чарчаш юзага келади.
Чарчаш бир қатор биокимёвий ўзгаришларга олиб келади, хусусан, бу жараён анча оғир бўлганидан кўпгина ферментлар фаоллиги пасайиб (ҳар хил дегидрогенезалар, цитрохромокси-дазалар), гипоксия ва гликолиз кучаяди, липидларнинг сарф-ланиши кескин пасайиб кетади. Натижада мускулларда АТФ баланси бузилади. Мускулларда АТФ-аза фаоллиги пасаяди, натижада АТФ кимёвий энергиясининг мускул қисқаришида механик энергияга трансформация қилиниши бузилади.
Чарчашнинг келиб чиқишини таҳлил қилишда бир нечта назариялар мавжудлигини айтиб ўтиш лозим. Улардан дастлаб-киси заҳарланиш назариясидир. Унга кўра мускуллар ҳадеб қис-қараверса, ўзларидан қонга махсус заҳарловчи модда ишлаб чиқаради ва шу боис уларнинг қисқариши тобора кучсизланиб боради. Лекин бундай заҳарловчи модддни соф ҳолда ажратиб олишга эришилмайди ва шу боис бу назариядан воз кечилди.
Чарчашнинг иккинчи назарияси — бу қувват берувчи моддаларнинг тугаши назариясидир. Ҳақиқатан ҳам агар та-нада қувват берадиган моддалар камайиб тугаса, ҳаракат тўхтайди. Лекин ҳеч бир организмда у ҳаракат қилишга ярамайдиган ҳолда чарчаб қолса-да, энергия берадиган мод-далар бутунлай тамом бўлиб қолмайди, анча-мунча заҳира доим мавжуд бўлади. Қондаги глюкоза миқдори меъёрга нис-батан яримга камайиб кетса, меҳнат қилиш қобилияти йўқо-лади. Шуни ҳам назарда тутиш керакки, қонда глюкозанинг бундай камайиши нафақат мускуллар ишига сапбий таъсир қилади, бу вақтда нерв тизими ҳам ўз ишини кескин ўзгар-тиради (кўнгил айнийди, ҳушдан кетади ва ҳоказо). Озроқ шакар истеъмол қилиш ушбу салбий ҳолатларни йўқотиб, иш қобилиятини тиклайди. Шунинг учун ҳам узоқ масофа-ларга югуришда дистанция давомида спортчиларга ширин ичимликлар ичиш тавсия қилинади. Лекин 1-1,5 соат давом этадиган кучли ҳаракатлардан кейин киши чарчаб қолсада, унинг карбонсувлар заҳираси бу вақт оралиғида айтарли ка-маймайди. Қонда глюкозанинг кескин камайиб кетиши фа-қатжуда узоқ масофаларга югуриш (бир неча соатлаб) пай-
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ти кузатилади холос. Демак, бу назария ҳам чарчашнинг асл сабабини тушунтира олмайди.
Учинчи назария бу ифлосланиш назарияси. Унта кўра жисмоний ҳаракат бажарилиши туфайли мускуллардан ким-ёвий парчаланиш маҳсулоти сифатида қонга кўп миқдор-да сут кислотаси чиқарилади. Шуни ҳам айтиш керакки, сут кислотасининг қонга кўп чиқарилиши фақат макси-мал, субмаксимал ва катта интенсивликдаги ишларда ку-затилади, ўртача қувватли ишларда эса бундай ҳолат куза-тилмайди, лекин одам чарчаб қолади. Бу ҳолатни ушбу назария билан тушунтириб бўлмайди.
Тўртинчи назарияга кўра чарчашнинг юзага келишидаги асосий сабабчи нерв марказлари фаолиятинингпасайиб ке-тишидир. Бу И.М.Сеченов (фаол дам олиш), Н.Е.Введенс-кий (лабиллик ёки функционал ҳаракатчанлик) ва Л.А.Ор-бели, А.Г.Гинеценский (симпатик нерв тизимининг қитиқ-ланиши) ҳамда И.П. Павлов (ҳимояловчи тормозланиш) тек-ширишларида тўлиқ исботланди.
И.М.Сеченов оддий тажрибага (эргографда ўнг ва чап қўл билан ишлаш) асосланиб, чарчаш нерв марказлари иш қоби-лиятинингдавомли суратда бирхил қитиқланиши таъсирида қўзғалувчанликнинг пасайиши туфайли юзага келишини ис-ботлади. Агар айнан шу ҳаракатни бошқарадиган нерв марка-зи бошқа бирон фаолият билан вақтинча банд бўлса, яна қайтадан иш қобилиятининг тикланиши, баъзан эса олдин-гисига нисбатан ҳам яхшироқ натижа олинишини кузатиш мумкин. Буни ўнг қўл билан чарчаб қолгунча ишлаб, кейин чап қўлни ишлатиб, яна ўнг қўл ишга туширилса, натижа олдингисидан ҳам яхши бўлишида кўрамиз. И.М.Сеченовнинг бу ғояси жисмоний меҳнат қилиш дам олишнинг энг яхши усули (фаол дам олиш) эканлигига илмий асос бўлиб хизмат қилади. Ёш боланинг кун бўйи югуриб келиб чарчамаслигини ҳам у бир хил ишни узоқ вақт бажариб қолмасдан уни тез-тез алмаштириб туришида деб тушунса бўлади.
Н.Е.Введенский таълимотича, чарчаш тўқималар, ҳужай-раларнинглабиллигига боғлиқ, масалан, мускул лабиллиги нерв толасиникидан паст, шунинг учун мускул нервга қара-ганда тез чарчайди, нерв марказининг лабиллиги нерв тола-синикидан паст, шунинг учун нерв маркази нерв толасига қараганда тез чарчайди ва ҳоказо.
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Л.А.Орбели ва А.Г.Гинеценский симпатик нервтоласи-нинг қитиқланиши мускуллар қисқаришига ижобий таъсир қилишини аниқлашди.
И.П.Павлов нервтизимининг чарчашини юзага келтира-диган сабабларни умумлаштириб, ҳамма гап нерв марказла-рининг ўз фаолиятини ўзи ҳимоя қилишида яна ишлаши учун ўз фаолиятини қўзғалишдан тормозланишга ўтказади, шу-нинг оқибатида чарчаш юзага келади деб тушунтиради.
Чарчаш одатда маълум иш бажарилиши билан юзага ке-ладиган жараён ва у компенсация қилинадиган, яъни ўрни қопланадиган ва ўрни қопланмайдиган чарчашларга бўлина-ди. Чарчашнингбу турларини тегишли ҳолда ўтиб кетадиган ва ўтиб кетмайдиган чарчаш ҳам деб айтиш мумкин.
Компенсация қилинадиган чарчаш даврида иш қобилияти сезиларли даражада пасайиб кетмайди. Лекин нерв мускул фао-лиятида ўзгаришлар кузатилади, натижада ҳаракатнинг таркиби ўзгаради, масалан, давомли югуриш туфайли юзага келадиган чарчаш натижасидабажариладиган қадам қисқариб боради, ле-кин бир вақтнинг ўзида иш бажариш, яъни вақт бирлигидаги қадам сони ошади. Шундай қилиб, ҳосил бўлган чарчаш туфай-ли қисқарган қадам тезлашиши билан компенсация қилинади, ўрни қопланади, яъни эришилган тезлик сақлаб қолинади. Ўрни қопланадиган чарчашнингдавом этиши спортчинингмашққил-ган ё қилмаганлигига боғлиқ. Яхши машқ қилган спортчиларда будавр анча давомли бўлади. Спортчи қанчалик кўп машққил-ган бўлмасин, қанчалик юқори маҳоратли бўлмасин, иш бажа-рилишининг маълум вақтига бориб тезлик сезиларли даражада камаймб кетади ва бу нарса компенсация қилинмайди, яъни ўрни қопланмайдиган чарчашнинг юзага келганлигини кўрсата-ди. Бундай чарчаш юзага келганида югуришни амалга оширади-ган қадам ҳам қисқаради, ҳам сийраклашади. Бу хил чарчашда марказий нерв тизимида ҳимоя қилувчи тормозланиш вужудга келади ва жисмоний фаолият тўхтатилади.
Чарчашнинг олдини олиш йўллари
Чарчашнинг олдини олишда даставвал спортчида маҳо-рат, яъни спорт техникаси юқори бўлиши керак. Бундай спортчи ўз куч ва имкониятларидан оқилона фойдаланиб, кам энергия сарфлаган ҳолда кўп иш бажарадиган бўлади.
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Яна тажрибали спортчи иш бажаришда, масалан, югуриш давомида инерция кучларидан ўринли ва маҳорат билан фой-даланиб чарчамайдиган бўлади. Бунда узоқ масофага югуриш пайти қисқа вақт давомида бевосита қисқариб иш бажараёт-ган мускуллар таранглиги бўшаштирилиб, спортчи бироз ўз майлига югуради, яъни дам олгандек бўлади, лекин бу пайт-да тезлик пасаймайди, фақат таранглик пасайиши туфайли содир бўладиган чарчаш бироз кейинга сурилади холос.
Чарчашнинг олдини олиш учун амалга ошириладиган омиллардан бири машқ қилиш жараёнини кислород кам бўлган тоғли жойларда ўтказишдир. Бундай машқ қилиш спортчи организмининг ички муҳит шароити маълум меъёр-дан ўзгарган ҳолатда ишлашига ўргатади. Яна иш жараёнида энергия сарфлашни бир текис олиб бориш ҳам чарчашнинг олдини олишда жуда муҳимдир.
Спортчидаги руҳий, ҳиссий ҳолатлар ҳам бу борада катта аҳамият касб этади. Ижобий руҳияттез чарчашнинг олдини ола-диган омилдир. Салбий руҳият эса спортчини тез чарчатиб қўяди. Спортчи организмида юзага келадиган чарчашни қуйи-даги механизмлар асосида тушунтириш мумкин. Биринчи-дан жисмоний иш бажаришда ҳаракатни бевосита бошқара-диган нерв марказлари ишловчи муекуллардан (проприоре-цепторлардан) доимий суратда импульслар олиб туради. Бун-дай импульсация нерв марказлари ва ҳаракат аппаратининг функционал ҳолатини ўзгартириб юборади.
Иккинчидан, мускул фаолиятини тўқималарда кузати-ладиган кимёвий силжишлар ўзгартириб юборади. Бу ҳол ўз навбатида марказий нерв тизимига борадиган афферент им-пульсациянинг янада кучайишига олиб келади.
Учинчидан, давомли мускул фаолияти туфайли метабо-лизм қолдиқлари қонга ўтиб, организм ички муҳитининг сезиларли даражада ўзгаришига олиб келади.
Тўртинчидан, ҳаракатни бошқарувчи нерв марказлари бош-қа нерв марказларига нисбатан (масалан, ички аъзолар фао-лиятини бошқарадиган) функционал жиҳатдан анча кучсиз бўлади ва шу сабабли тез чарчаш хусусиятига эга бўлади.
Бешинчидан, мускул иши даврида ички секреция безла-рининг фаолияти ўзгаради. Жумладан, гипофиз ва буйрак усти безлари дастлаб (иш бошида) анча жадал ишлаб, мус-кул фаолиятини оширади, адреналин, кортикостероид гор-
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монлари кўплаб ажралади. Бирмунча вақт ўтиши билан эса улар ўз имкониятларини сафарбар қилиб қўйиши туфайли мускул фаолиятида пасайиш кузатилади.
Чарчашнинг аҳамияти. Чарчаш, қайд қилинганидек, спортчи организмидадискоординация (маълум жисмоний фао-лиятни амалга ошириш жараёнида организмдаги барчати-зим ва аъзоларнинг марказий нерв системаси ва эндокрин тизими томонидан тегишли ҳолда бошқариб борилиши коор-динация, унинг издан чиқиши — дискоординация) чақи-рувчи ва вақтинча иш қобилиятини пасайтирадиган физио-логик жараён бўлиб, у муҳим биологик аҳамиятга эга. Чар-чаш туфайли марказий нерв тизими ва бутун бир организм ўта дармон қуриши ва бунинг оқибатида содир бўладиган қайтарилмас ўзгаришлардан сақлаб қолинади. Шу нарса му-ҳимки, чарчашда организмдаги ишга сарфланадиган мавжуд энергия, олдин айтилганидек, тамоман тугайди, деб хулоса қилиш нотўғри, тегишли миқдордаги заҳира энергия одам чарчаш оқибатида ҳушдан кетиб йиқилганида ҳам тугамайди.
Қайтарилиб туриладиган ва унчалик кучли бўлмаган чарчаш организм иш қобилиятининг ошиб боришига замин тайёрлайди. Унчалик оғир бўлмаган чарчашдан кейин дам олиш пайтида гананинг энергия берувчи заҳира моддалари (масалан, АТФ, креатинфосфат, гликоген ва бошқалар) олдингисига қараганда кўпроқ тўпланади. Бу ҳолат эса навбатдаги машқ пайтда орга-низмнинг анчафаол ишлашига олиб келади. Шу йўл билан спорт натижаларининг аста-секин ошиб бориши кузатилади. Бундан шундай хулоса чиқариш мумкинки, спортнинг қайситури бўлма-син, у билан сурункали шуғулланиб машқ қилиш унчалик оғир бўлмаган чарчаш элементларига эга бўлиши керак. Бу ҳолатни ҳам спортчилар, ҳам мураббийлар машқ қилишни ташкил эти-лишда ҳисобга олишлари керак. Чарчаш элементлари кучли бўлганда ҳам, жуда юзаки бўлганида ҳам машққилиш мақсадга мувофиқ бўлмайди. Баъзан тезроқ исталган натижага эришиш учун спортчи ҳаддан ташқари кўп машқ қилиб оғир чарчайди. Бундай машқ қилишдан ижобий натижа кутиб бўлмайди, боз устига спортчи организмида қайтарилмас ўзгаришлар содир бўли-ши мумкин. Оқибат натижада унда машқ қилишга нисбатан бўлган иштиёқ йўқолади, мажбурий ҳолда шуғулланиш эса тана функдионал ҳолатларида бир қатор салбий ўзгаришларни кел-тириб чиқариши мумкин.
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Қайтарилиш даврининг физиологик тавсифномаси
Спорт амалиётида қайтарилиш даври ҳам муҳим физио-логик-биокимёвий жараён бўлиб, одатда жисмоний фаолият тўхтаганидан кейин маълум вақт ўтиши билан юзага келади. Қайтарилиш даврида 3 та муҳим физиологик-биокимёвий ўзгариш содир бўлади. Биринчидан, сарф қилинган энергия қайта тикланиб, унингўрни қопланади, иккинчидан, мод-далар алмашинуви натижасида ҳосил бўлган кераксиз қол-диқлар организмдан чиқарув аъзолари орқали ажралади ва учинчидан, организмнинг ички муҳити тикланади.
Спортчиларда қайтарилиш даврининг эрта ва кечиккан давр-лари фарқланади. Агар эрта қайтарилиш бир неча минут давом этса, кечиккан қайтарилиш бир неча соат, ҳатто суткалаб ҳам давом этиши мумкин. Қайтарилиш жараёни биртекисда бўлмас-дан йўқотилган энергетик ресурслар дастлаб анча тез, кейинроқ аста-секин тикланади. Масалан, оғиржисмоний фаолиятдан сўнг (максимал қувватли иш қилинганида) юзага келган кислородга нисбатан қарздорлик дастлабки беш минут ичида крлган ўн уч минутдагига нисбатан беш баравартезроқтикланади.
Қайтарилиш жараёнининг нотекис бориши ишдан кейин организм иш қобилиятининг қайта тикланишида ҳам яққол кўринади. Одатда иш қобилияти маълум иш бажарилганидан кейин пасайиб, сўнг дам олиш жараёнида ўз ҳолига қайтади ва ҳатто олдинги даражадан кучайиши ҳам мумкин. Бу давр иш қобилиятининг кучайган даври ёки суперкомпенсация даври дейилади (пастдаги 2-чизмага қаранг),
Суперкомпенсация Дастлабки ҳолати
ДастлабкРГҳолатга қайтиш
2-чизма. Иш вақти ва ишдан кейин энергия берувчи моддаларнинг парчаланиши ва қайта тикланиши.
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Суперкомпенсация ҳолатини мускулларда парчалаб энергия берувчи гликоген ўзгаришида ҳам аниқ кўриш мумкин. Чунончи, ишдан кейин кескин камайган глико-ген қайтарилиш даврида аввало дастлабки ҳолатга қайта-ди, кўп ўтмасдан кўпаяди (суперкомпенсация) ва қайта-дан янадастлабки ҳолатга қайтади.
Қайтарилиш жараёнининг турли даврлари ва уларнинг қачон юз бериши бажариладиган жисмоний ишнинг хусуси-ятларига боғлиқ. Масалан, штангачи чарчаб қолгунча бир гекисда юкни кўтараверишдан кейин 7-12 минутлар ўтиши билан энергетик курсаткичлар дастлабки ҳолатга қайтади. 13-20 минутлар давомида эса суперкомпенсация содир бўлиб, организм иш қобилияти олдингисига нисбатан ошади.
Қайтарилиш жараёнинингтурли даврларда ўтиши муҳим назарий ва амалий аҳамиятга эга. Айниқса спортчиларнинг машққилиш ҳолатлари қайтарилишнинг мана шу суперком-пенсация даврига тўғри келса, мақсадга мувофиқ бўлади. Бу давр организм иш қобилиятининг юқори бўлиши билан тав-сифланади ва машғулотлар кучнинг кўпайишига ҳамда споргчи маҳоратининг ошишига олиб келади. Бу нарсани ҳар бир тре-нер-мураббий ва спортчи билиши зарур.
Қайтарилиш жараёнининг даврий бўлишига асосий сабаб иш бажарилишидан кейин организм умумий иш қобилияти, айрим аъзолар фаолияти ва моддалар алмашинувини ҳар хил вақтда дастлабки (бошланғич) ҳолатга қайтаришдир. Масалан, максимал қувватли иш бажарилганидан кейин 6-8 минутларда иш қобилияти ва артериал босим ўз ўрнига қайтиб келади, юрак уриши эса 20 минутлардан кейин дастлабки ҳолатига қайтади. Куч ишлатиб бажариладиган статик ишларда, аввало, юрак уриши дастлабки ҳолга қайтади, кейин организмнинг умумий иш қобилияти тикланади. Мускулларда ишдан кейин тез дастлабки ҳолига қайтадиган энергетик манба бу АТФ, кейин креатинфосфат ва энг охирида гликоген тикланади.
Оғир жнсмоний фаолият туфайли пасайган физиологик кўрсаткичларнинг ўз аслига қайтарилиши бир неча соатлаб давом этади (10-36 соат).
Пастдаги жадвалда штангачиларда машқ қилиш ту-файли айрим мускуллар кучининг қайта тикланиш вақти кўрсатилган.
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Оғир атлетикачиларда айрим мускуллар кучининг (кг) кучли машқ қилишдан кейин қайта тикланиши
	Мускуллар
	Даст-лабки ҳолат
	Ишдан кейин қайта тикланиш (соатлар)

	
	
	0-1
	12
	20
	28
	30

	Езувчи болдир мускуллари
	72
	53
	57
	61
	65
	70

	Езувчи тана мускуллари
	259
	216
	230
	235
	247
	254

	Букувчи елка мускуллари
	106
	86
	91
	96
	100
	106

	Езувчи билак мускуллари
	40
	32
	35
	36
	40
	40


Спорт амалиётида қайтарилиш давр пульсни санаш, на-фас олишнинг минутлик ҳажмини аниқлаш, мускуллар ку-чини ўлчаш билан аниқланади.
Қайтарилиш жараёнини тезлатувчи омиллар
Қайтарилиш жараёнини тезлатадиган омилларга ру-ҳий (психологик) ва тиббий-биологик омиллар киради. Улардан бири И.М.Сеченов томонидан кашф қилинган фаол дам олиш омилидир. Унга кўра кучли чарчалганидан кейин айнан ишда қатнашадиган мускулларнинг оғир бўлмаган ҳолда ишлатилиши ҳеч ҳаракат қилмасдан тур-ганга қараганда қайтарилиш жараёнини анча тезлатар экан. Фаол дам олиш индивидуал хусусиятга, иш қилиш қоби-лиятига, чарчаш даражаларига боғлиқ ва ҳар хил жисмо-ний фаолиятда турлича бўлиши мумкин.
Қайтарилиш жараёнпдатезлаштирувчи омиллардан уқалаш ва сув муолажалари муҳим аҳамият касб этади, бунда мар-казий нерв тизимига кўплаб тери ва проприорецепторлардан кўтарилган импульслар (афферентация) муҳим ижобий рол ўйнайди. Яна бу жараёнда ҳар хил ҳаво аралашмаларидан нафас олиш фойдали, масалан, ишдан кейин таркибида 65-70% О, бор ҳаводан нафас олиш организмдаги барча қайта-рилиш жараёнларини анча жадаллаштиради.
Қайтарилишни жадаллаштирадиган омиллардан яна бири бу тўла қийматли уйқудир. Яхши ухлаш организм иш қоби-лиятини тез ва тўлиқ тикланишига олиб келади.
56
Назорат учун саволлар
1. Чарчашни физиологик-биокимёвий нуқтаи назардан қандай тушунасиз?
..    .,
2. Чарчаш турлари ва уларни физиологик-биокимевии
жиҳатдан таърифлаб беринг.
3. Чарчаш назариялари ҳақида гапириб беринг.
4. Чарчашнинг аҳамияти ваунинголдини олиш иуллари нималардан иборат?
5. Қайтарилиш даври физиологик-биокимёвий нуқтаи на-
зардан қандай тушунтирилади?
6.
Қайтарилиш даврини тезлатувчи омиллар ҳақида ни-
маларни биласиз?
ҲАРАКАТ ФАОЛИЯТИ СИФАТ
КУРСАТКИЧЛАРИНИНГ ФИЗИОТОГИК
ТАВСИФНОМАСИ
Спорт билан шуғулланиш, доимий сурат жисмоний машқ қилиш одам организмининг мусқул фаолиятига мослашиб боришини, яъни адаптацияланишини юзага келтиради. Ба-жариладиган жисмоний ишнингдавомийлиги, таркиби, та-лаб қилган қувватига қараб организмда ўзига хос реакция-лар вужудга келади. Масалан, куч талаб қиладиган машқлар (оғирлик кўтариш) тана мускулларининг ривожланишига, югуриш, сузиш, велосипед ҳайдаш нафас олиш ва юрак-қон томирлари тизимининг ривожланишига, спорт гимнас-тикаси ва муз устида фигурали машқ (қадди-қомат машқи) бажариш эса ҳаракатлар координациясининг мукаммаллашу-вига олиб келади ва ҳоказо. Ҳаракат фаолиятининг ушбу кўрсаткичлари унинг сифат кўрсаткичлари деб айтилади. Ушбу кўрсаткичлар куч, тезлик, чидамлилик ва чаққонли-лик кўринишида бўлиб, бир-биридан кўпгина физиологик ва биокимёвий хусусиятлари билан фарқ қилади.
Ҳаракатнинг сифат кўрсаткичлари маълум бир спорт тури билан шуғулланишда алоҳида тарақкий қилмасдан бир-би-рига боғлиқ ҳолда ривожланади. Лекин машқ қилишнинг хусусиятига қараб баъзан куч (оғирлик кўтаришда), баъзан чидамлилик (марафон югуришлари) кўпроқ ривожланади. Машқ қилиш жараёнида бажариладиган мускул ишига қараб тегишли тизимларнинг физиологик фаолияти тобора мукам-маллашиб боради, масалан, куч ишлатиб бажариладиган ма-шқлар натижасида мускулларда кимёвий ўзгаришлар устун туриб, уларни ташкил қилган толалар йўғонлашади, чо-пишда эса мускуллар ва ҳаракат аппаратида кузатиладиган лабиллик (функционал ҳаракатчанлик) ошиб боради ва ҳоказо. «Кучли», «чаққон», «тез» атамаларининг келиб чиқиши ҳам тегишли субъектларда айнан шу ҳаракат кўрсаткичларининг яққол намоен бўлиши билан тушунтирилади
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Кучнинг физиологик хусусиятлари
Кучнинг физиологик хусусиятлари шу билан ажралиб ту-радики, бундай сифат кўрсаткичга йўллайдиган машқлар ба-жарии) танада морфологик, биокимёвий ҳамда физиологик ўзгаришларнинг ўзаро уйғунлашиб ривожланишига олиб кела-ди. Куч деганда одатда одамнинг ташқи қаршиликни енгиши ёки унга нисбатан мускулларнингтаранглашиши, кучланиши билан жавоб бериши тушунилади. Куч мускуллар қисқариши-ни амалга оширадиган нерв жараёапарининг хусусиятлари ҳамда мускулларда мавжуд бўладиган қисқарувчи оқсиллар миқдори билан белгиланадиган кўрсаткичдир. Мускул қисқаришига қан-чалик кўпроқ ҳаракат бирлиги жалб қилинса, куч шунчалик юқори (кўп) бўлади. Бунинг учун яна қисқаришни таъмин-лайдиган қўзғалиш тегишли мотонейронларни қамраб олиши керак. Бир вақтнинг ўзида бундай қўзғалиш фақат тегишли мотонейронларнигина ишғол қилиб, жуда кенг суратда тар-қатмаган бўлиши керак. Акс ҳолда агонист ва антагонист мус-куллар ишини аниқ бажариш (координация) қийин бўлади.
Кучнинг ривожланишида (вегетатив) автоном нерв ти-зиминингтрофик функцияси ҳам салмоқли ўрин тутади.
Кучнинг юзага келишида ҳар бир ҳаракатда қанча нерв-мускул бирлигининг қатнашаётганлиги ва бунда мускулларнинг ўзаро келишиб ишлаши муҳим кўрсаткич бўлиб, ҳисобланади. Булардан ташқари, мускулларда юзберадиган биокимёвий, мор-фологик, физиологик мукаммаллашув ҳам кучнинг ривожла-нишида муҳим аҳамият касб этади.
Махсус машқ қилиш натижасида куч давомли машғулот-лардан кейин дастлабки ҳолатга қараганда 3-4 марта кўпайи-ши (ортиши) мумкин.
Кучни ўлчашда мускуллар кучланишига (таранглашувига) амал қилиш қабул қилинган, яъни мускул кучланишини аниқ-лаб, унинг умумий кучи ҳақида хулоса чиқариш мумкин.
XIX асрдаёқ мускул қанча йўғон бўлса, унинг шунча кучли бўлишини Вебер аниқлаган. Яна шу нарса аниқлан-ганки, мускулларнинг йўғонлигидан қатъи назар агар улар-нинг толалари патсимон шаклда жойлашган бўлса кучли, параллел ҳолда бўлганида эса нисбатан кучсизроқ бўлади.
Спортчида мускул қанча йўғон бўлса, унинг массаси шун-ча кўп бўлади. Вебер қонунига асосан бундай одамда умумий тана кучи ҳам шунга яраша юқори бўлади. Спортчиларни
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тана массасига қараб хар хил оғирлик категорияларига гу-руҳлаш айнан мана шу қонуниятга асосланган.
Юқоридагилардан ташқари мускул кучи унинг ҳар бир толаларига келадиган нерв импульслари хусусиятлари билан аниқланади. Аввало, унингумумий кучи қўзғалиш импульс-ларининг мускул толаларини қанчалик даражада кенг қамраб олишига боғлиқ. Агар мускулни ташкил қилган толаларнинг хар бирига етиб келган импульслар уларни бир йўла қўзға-лишга учратса (синхронизация) у шунча кучли қисқаради. Лекин ҳар хил объектив сабабларга кўра мускул толаларида-ги синхрон қисқариш доим юқори даражада бўлавермайди. Доимий суратда машқ қилиш, профессор Н.В.Зимкиннинг аниқлашича, мускул толалари ва ҳаракат бирликларида қис-қаришнинг синхрон ҳолда бўлишини таъминлар экан.
Тезликнинг физиологик хусусиятлари
Даставвал шу нарсани таъкидлаш керакки, тезликнинг физиологик хусусиятлари кучникига қараганда анча мурак-каб ва ҳали бу борада кўп нарсалар охиригача ўрганилмаган.
Тезлик деганда маълум жисмоний ишни максимал даража-да қисқа вақт ичида бажариш тушунилади. Театикнинг амалга оширилишида нерв марказларида бўладиган қўзғалиш ва тор-мозланиш жараёнларининг алмашиниш тезлиги ва бу билан боглиқбўлган биокимёвий ўзгаришлар, машқ қилиш туфайли лабилликнингтобора ошиб бориши муҳим аҳамиятга эга.
Машққилиш натижасида маълум ҳаракатнинг амалга оши-шида қатнашадиган мускуллар хроноксияси бир-бирига мо-нандлашиб боради.
Тезликнинг физиологик асослари бўлиб қуйидагилар хиз-мат қилади: 1) ҳаракат бирликларида лабилликнинг ошиб бо-риши ва шунга мос равишда тегишли мускул ва нерв толаларида қўзғалиш тезлигининг ҳам ошиши; 2) мускул толалари қисқа-риши учун кетган вақтнинг камайиши; 3) нерв марказларида қўзгалиш жараёнинингтезлашиши; 4) мускул бирлиги ва унинг атоҳида толалари орасида бўладиган қўзғалиш жараёнининг син-хронизацияланиши; 5) мускулларбўшашишинингтезлашмши. Машқ қилиш йўли билан тезликни ошириш кучга нисбатан секин кўпайиб боради, масалан, А.Н.Коробков ва Н.В.Зимкин-
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лар спортчилар қанча машқ қилмасин, тезлик дастлабки ҳолга қараганда кўпи билан 1,5-2,0 баравар ошишини аниклашди.
Спортчи ҳаракатинингтезлиги учта ўлчов билан белги-ланади, булар ҳаракат реакциясининг бошланиши учун кет-ган вақт (латент ёки яширин давр), алоҳида олинган битта ҳаракатнинг амалга оширилиши учун кетган вақт ва ниҳоят, маълум вақт бирлигида амалга ошириладиган ҳаракат сони.
Чидамлиликнинг физиологик хусусиятлари
Чидамлилик деганда кишининг иш қобилияти ошиб чар-чашга бардош бериш хусусияти тушунилади. У организмда машқ қилиш туфайли рўй берадиган бир қатор физиологик ва био-кимёвий жараёнларнинг мукаммаллашувидан келиб чиқади. Бундай мукаммаллик жисмоний фаолиятда нерв марказлари ва ҳаракат бирликларида таркибий, биокимёвий ва функцио-нал ўзгаришларга боғлиқ Чидамлилик умумий, тезлик ишла-тилиб бажариладиган ишларда кузатиладиган чидамлилик ҳамда статик иш бажаришда бўладиган чидамлиликларга бўлинади.
Умумий чидамлилик кишининг давомли динамик ишни қанча вақт ичида амалга ошира олиши билан тавсифланади. Бу хилдаги чидамлилик чопиш, сузиш, велоспорт, чанғи спорти, эшкак эшишларда кузатилиб, унда нерв-мускул, вегетатив аъзолар ҳамда бўғимларда юз берадиган таркибий, биокимёвий ва функционал ўзгаришлар ўзаро уйғунлашган бўлади. Машққилиш натижасида умумий чидамлилик бир неча ўн баравар ошиши мумкин.
Тезлик ишлатилиб бажариладиган ишларда чидамлиликни ҳаракат сурати аниклайди, қанча тез ҳаракат қилинса, шунча тез чарчаш содир бўлади. Машқ қилиш туфайли бу хилдаги чи-дамлилик 1,5-2,5 баравар ошиши мумкин, холос.
Статик иш бажаришда кузатиладиган чидамлилик асосан кўтариладиган оғирликнинг статик кучланиш микдорига боғ-лиқ Бу кўрсаткичлар билан чидамлилик орасида гипербола эгри чизиғи асосида боғланиш бор, масалан, кўтариладиган юк қацча оғир бўлса, уни ушлаб туриш шунча қисқа бўлади ва ҳоказо. Машққилиш натижасида статик чидамлилик (мак-симал оғирлик кўтаришнинг 50% га тенг юкни ушлаб ту-риш) бирнеча 10% га ошиши мумкин.
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Чидамлиликнинг физиологик асосларига қуйидагилар киради: 1) нафас олиш ва қон айланиш аъзоларининг тако-миллашиш даражаси (юракнинг систолик ва минутлик ҳажми, нафас олишнинг минутлик ҳажми); 2) заҳира энергия ман-баи ва уни ишлатиш йўллари (аэроб ва анаэроб жараёнлар-нинг ҳиссаси); 3) ҳаракат ва вегетатив аъзоларнинг коор-динация қилиниши; 4) терморегуляция жараёни такомилла-шувининг нерв ва гуморал йўллар билан амалга оширилиши.
Чаққонликнинг физиологик хусусиятлари
Чаққонлик асосан куч, тезлик ва чидамлиликнинг ўзаро боғланишли ҳолда ривожланишидан, уйғунлашувидан ке-либ чиқади. Чаққонликнинг юзага келишида марказий нерв системасининг ҳолати муҳим аҳамиятга эга. Давомли суратда чидамлиликни кўпайтириш учун машқ қилиш нерв жараён-нингҳаракатчанлигини оширади, натижада мускулларнинг тезлик билан қўзғалишдан тормозланишга ва тормозланиш-дан қўзғалишга ўтиш ҳоллари кузатилади.
Куч, тезлик, чидамлилик ва чаққонлик бир-бирини тўлдириб турадиган, бири ривожланганда иккинчиси қараб турмаидиган жараёнлардир. Шунинг учун махсус машқ қилиш йўли билан ҳаракатнинг битта сифат кўрсаткичи мукаммал-лаштирилса, қолганлари ҳам тегишли ҳолда тараққий қила-ди. Аммо баъзи бир махсус машқлар бир хил сифат кўрсат-кични кучайтирса, иккинчисини пасайтиради. Масалан, штанга кўтариш билан машқ қилган спортчиларда куч ошиб, унинг узоқ масофаларга югуришда чидамлилиги ошмайди (мускул массасининг ошиб бориши туфайли).
Машқ қилишнинг тўхтатилиши билан ҳаракатнинг си-фат кўрсаткичлари аста-секин йўқолиб боради. Дастлаб тез-лик, кейин чидамлилик ва энг охирида куч камайиб боради. Бир сутка давомида ҳаракатнинг сифат кўрсаткичлари ўзга-риб, ортиб ёки камайиб туради (15-30%).
Назорат учун саволлар
1. Физиологик нуқтаи назардан кучни қандай тушунасиз?
2. Физиологик нуқтаи назардан тезликни қандай тушу-насиз?
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3. Физиологик нуқтаи назардан чидамлиликни қандай гу-шунасиз?
4. Физиологик нуқтаи назардан чаққонлиликни қандай тушунасиз?
5. Физиологик нуқтаи назардан куч, тезлик, чидамли-лик ва чаққонлик орасида қандай боғланиш бор?
МАШҚ ҚИЛИШНИНГ ФИЗИОЛОГИК АСОСЛАРИ
Машқ қилиш деб спортнинг маълум тури бўйича юқори малакага ва натижага эришиш учун амалда махсус ҳаракат-ларни бажариш жараёнига айтилади. Машқ қилиш ўз ичига жисмоний, техник, тактик, маънавий ва иродавий каби тай-ёргарликларни олади. Шулардан иккитаси, яъни жисмоний ва техник тайёргарликнинг физиологик асослари мавжуд.
Жисмоний тайёргарлик бўйича ўтказиладиган машқлар организмнинг функционал имкониятларини, ҳаракатнинг си-фат кўрсаткичларини (куч, тезлик, чидамлилик ва чаққон-лик) оширади.
Машқ қилишда техник тайёргарлик эса спортчи орга-низмининг ҳаракат малакасини оширади.
Спорт формаси (рағбати). Машқ қилишнинг максимал даражага эришувини таъминлай оладиган организм ҳолати спорт формаси дейилади. Спорт формасига эришган спорт-чиларда натижалар юқори ва барқарор бўлади. Бундан таш-қари, бундай спортчилар бевосита машқ қилиш жараёнида ҳамда стандарт ҳаракатларни бажаришда физиологик функ-циялардан тежаб фойдаланадилар. Спортчининг юқори спорт формасида эканлиги эришилган спорт натижалари динами-каси билан белгиланади. Максимал спорт натижаларининг қайд қилиниши биртекис бўлмасдан тўлқинсимон бўлади.
Спортчининг индивидуал хусусиятлари, ҳаракат фаоли-ятининг тури ва бошқа омиллардан қатъи назар юқори дара-жада машқ қилганлик ёки спорт формаси бир йўла 2-4 ой сақланиши мумкин, холос. Ундан узоқ давр ичида юқори спорт формасида туриш ҳаддан ташқари кўп машққилган-лик аломатларига ва у билан боғлиқ бир қатор салбий ҳолат-ларга олиб келиши мумкин.
Агар спортчининг йил давомида машқ қилиш туфайли спорт формасига кириб юқори кўрсаткичларга эришишини график ҳолда берсак, ҳосил бўлган эгри чизиқнинг битта ёки бир нечта энг баланд нуқталари бўлиши мумкин.
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Қуйидаги чизмада (3-чизма) йил давомида машқ қилиш ту-файли спорт формасининг юқори бўлиш даврлари билан тўғри келган спорт кўрсаткичлари тасвирланган (Матвеев Л.П. Проб-лемапериодизацииспортивнойтренировки. М.: 1965).
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Машқ қилганлик даврлари
Машқ қилганлик даврлари
3-чизма.
Машқ қилишнинг асосий принциплари
Спортнинг қайси тури бўлмасин машқ қилиш жараёни маълум тартибда тузилади. Ҳар бир машқ қилиш техник то-мондан бир неча қисмларга бўлинади.
Биринчи қисм — кириш қисми, бунда спортчи бўлажак иш учун тайёрланади. Даставвал разминка қилинади. Раз-минка, кўриб ўтилганидек, умумий ва махсус қисмлардан иборат, унинг умумий қисми нерв системасида оптимал қўзғалишни уйғотиш, моддалар алмашинуви ватана ҳаро-ратини маълум даражага кўтариш, нафас олиш ва қон ай-ланиш тизими ишини юқори функционал ҳолатга йўллаш каби ҳолатлар билан характерланади. Кейин бажариладигағ махсус қисм эса бўлажак ишда бевосита қатнашадиган мус-куллар тизимида оптимал қўзғалувчанликни вужудга кел-тиради. Шунинг учун ҳам разминка учун махсус ҳаракатлар танлаб олинади. Разминка натижасида спортчи брганизмида ишга киришиш ҳолати содир бўлиши керак.
Иккинчи қисм асосий қисм бўлиб, бунда техник, уму-мий ва махсус тайёргарлик амалга оширилади. Бу қисмнинг
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мазмуни, услуби спортчига бериладиган юкламанинг ҳаж-мини ва интенсивлигини аниқлайди. Бу қисмда қўзғалиш энг юқори даражада бўлади.
Учинчи қисм якунловчи қисм дейилади. Бу даврда қўзға-лувчанлик бирмунча кучсизланади. Бу қисмда бажарилади-ган ҳаракатлар бўлажак қайтарилиш жараёнини кучайтиришга қаратилган бўлиши керак. Бевосита ишга қатнашган мускул-ларнинг таранглиги аста-секин камайтирилади. Бунинг учун машқ қилишнинг ушбу қисмида асосий иш бажарилишида қатнашмаган мускулларга юклама берган маъқул.
Машқ қилишнинг кўриб ўтилган қисмларида юрак ури-шини (пульс) ҳисоблаб аниқлаш тавсия қилинади. Биринчи қисмда у тезлаша бошлаши, иккинчи қисмда максимумга ети-ши ва ниҳоят, учинчи қисмда бирмунча секинлашиши керак.
Спортчининг умумий тайёргарлиги ёки машқ қилганли-ги унинг маълум спорт тури билан шуғулланишида муҳим аҳамиятга эга. Шунинг учун ҳам жисмоний тарбиянинг му-ҳим вазифаларидан бири—«машқ қилганликни машқ қилиш-дир». Бундай ҳолат дастлабки пайтлар, яъни машқ қилиш-нингбошида кўпроқаҳамиятли. Кейинчалик ёки юқори ма-лакага эришилганидан кейин эса умумий жисмоний тайёр-гарлик ҳам махсус (ўз соҳасига яқин) машқлар ёрдамида олиб борилиши мақсадга мувофиқбўлади.
Машқ қилишнинг умумий принципларидан яна бири бу машқ қилишнинг узлуксиз давом эттирилишидир. Бу прин-цип ўз ўрнида машқ қилишнинг шартли рефлектор фаолият эканлигини кўрсатади. Машқ қилиш орасидаги катта танаф-фус ёки узилиш ҳосил бўлган вақтинча боғланишнинг (шарт-ли рефлекс) йўқолишига олиб келади. Шунинг учун машқ қилиш узлуксиз давом эттирилади, орадаги танаффус ҳам спортчининг тайёргарлик даражаси ва индивидуал хусусият-ларига кўра танлаб олинади. Мана шунда машқ қилиш унум-ли бўлади. Кўпинча машққилиш организм иш қобилияти юқори бўлганида амалга оширилса мақсадга мувофиқбўла-ди. Лекин баъзан чидамлиликни кучайтириш учун иш қоби-лияти ошмаса ҳам машқ қилинади. Машқ қилиш орасида танаффус 1-20 минутгача бўлиши мумкин. Ҳафта давомида қайта машқлар ўртасидаги оралиқвақт 48 соатдан кўп бўлмас-лиги керак, акс ҳолда машқ қилганликнинг самарадорлиги йўқолади. Спортчининг жисмоний тайёргарлиги юқори бўлга-
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нида машқ қилиш хафтасида 5-6 марта ва ҳатто бир кунда икки марта бўлиши ҳам мумкин.
Машқ қилишнинг даврлари. Спортнинг қайси тури бўлмасин у билан маШҚ қилиш йил давомида даврий характерга эга бўлади. Бундауч хил давр фарқланади, яъни машққилишнинг тайёргарлик кўриш даври, мусобақа даври ва ўтиш даври.
Тайёргарлик кўриш даври. Бу даврнинг ўзи иккига бўлинади, биринчи даврда умумий жисмоний тайёргарликка аҳамият берилса, иккинчи даврга эса спорт формасига ўтиш характерлидир. Тайёргарлик кўриш даврида машқ қилиш юкламаси аста-секин ошириб борилади. Унинг иккинчи қисмида максимал юклама ҳам берилиши керак. Тайёргарлик кўриш даври 3-4 ойдан ошмаслиги керак.
Мусобақа даври. Бу давр мусобақаларда бевосита қагнашиш билан характерланади. Бу даврга келиб спорт формаси бироз кучайтирилади, бажариладиган юкламанинг ҳажми унинг тезлигига қараганда анча юқори бўлади. Бу даврнинг ҳам йилликдавом этиши 4-5 ойдан ошмаслиги керак.
Ўтиш даврига келиб мусобақаларда қатнашиш тўхтатилади, яна бажариладиган юкламаларҳам камайтирилади. Будаврнинг характерли хусусияти шуки, унда организмнинг дам олиши учун шароитлар яратилади. Кўпинча фаол дам олишга ўтилади (мусо-бақаларда бажарилган ҳаракат фаолиятига алоқаси бўлмаган ҳара-кат қилиш). Будавр 4-5 ҳафта давом этиши керак.
Машқ қилишда бажариладиган юкламани аста-секин кўпайтириб бориш керак, акс ҳолда машқ қилишнинг са-мараси бўлмайди. Бериладиган юклама кўпайтирилиб бо-рилмаса, бир хил юкламага организм ўрганиб қолади, унда суперкомпенсация ҳолатлари кузатилмайди, натижада орга-низмнинг функционал ҳолати бир нуқтада тўхтаб, машқ Қилганлик ривожланмайди. Бу жуда муҳим нарса. Машқ Жараёнида юкламанинг кўпайтирилиши бир текисда бўлмас-Дан тўлқинсимон ўтади, юклама ҳажми кўпайса, унинг интенсивлиги камаяди, интенсивликошса, юклама ҳажми Камаяди (юқоридаги чизмага қаранг).
Машқ қилишда яна шу нарса муҳимки, спортчига вақ-ти-вақти билан максимал юклама ҳам берилиши керак, Шунда унинг организмидаги барча тизимлар иши мукам-Малашади, спортчи ўзгарган ички муҳит шароитида иш-•дашга ўрганади ва ҳоказо.
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Юклам ҳажми ва тезлиги (шартли кўрсаткичларда)
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Машқ қилишнинг бир қанча усуллари бўлиб, уларни икки гуруҳга бўлиш мумкин. яъни қайтарма ва ўзгарувчан машқ қилиш. Кдйтарма машқ қилиш бир хил машқларни қайта-риш билан характерланади. У спортнинг барча турларида ҳам қўлланилади ва бир хил юкламанинг ўзгаришсиз (таркиби, сурати ва доимийлиги) такрорланиб туриши билан ажралиб туради. Бундай машқ қилиш куч, тезлик, чидамлилик ва чаққонликни ошириб бориш мақсадида ўтказилади.
Ўзгартирилиб туриладиган машқ қилишда юкламанинг ин-тенсивлиги, микдори ёки таркиби ўзгарган ҳолда кўп марта такрорлаб турилади. Бундай машқ қилиш туфайли ҳаракат ма-лакаси ва организмнинг функционал ҳолати кучайтирилади (асосан тезликка нисбатан чидамлиликни оширади). Машқ қилишлар қандай усуллар билан олиб борилмасин, унинг унумли бўлиши учун қайта машқ қилиш организм иш қобилияти тўлиқ тиклангандан кейин бажарилиши керак.
Назорат учун саволлар
1. Спорт формаси (рағбати) физиологик нуқтаи назар-дан нима?
2. Машқ қилиш (тренировка)ни физиологик жиҳатдан изоҳлаб беринг.
3. Машқ қилишнинг тайёргарлик кўриш даврига физио-логик тавсиф беринг.
4. Машқ қилишнинг мусобақа даврига физиологик тав-сиф беринг.
5. Машқ қилишнинг ўтиш даврига физиологик тавсиф беринг.
6. Қайтарма ва ўзгарувчан машқ қилиш деганда нимани тушунасиз?
МАШҚ ҚИЛГАНЛИКНИНГ ФИЗИОЛОГИК КЎРСАТКИЧЛАРИ
Машқ қилиш натижасида организмда қатор морфологик, биокимёвий ва физиологик ўзгаришлар рўй бериши ҳақида гапириб ўтган эдик. Уларнинг катта-кичиклиги бажарила-диган мускул фаолиятининг ва спортчининг ўзига хос хусу-сиятларига боғлиқ.
Машқ қилиш туфайли организмда содир бўлган бундай ўзгаришлартинч турган пайтда, айниқса, маълум жисмоний фаолият амалга оширилганида яққол кўзга ташланади.
Тинч ҳолатда машқ қилганликнинг физиологик кўрсаткичлари (5-чизма)
Чап юрак қоринчасининг тинч ва ишчи ҳолатла-ридан кейинги ҳажми
; -

>>?'
\и-±Л
ИШ
тинч
ҳолатда    ҳолатда А. Спорт билан шуғуллан-майдиганлар


иш
ш
тинч
ҳолатда   ҳолатда Б, Спорт билан шуғуллана-диганлар
1- қоннинг систолик ҳажми;
2- қоннинг заҳира ҳажми;
3- қоннинг қолдиқ ҳажми.
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Юрак-қон томирлар тизими. Машқ қилиш даставвал, юрак мускулларининг гипертрофиясига олиб келади ва у ишчи гипертрофияси деб айтилади. Одатда ишчи гипертро-фия юрак вескулизациясининг (вескулум - томир) оши-шнга олиб келади. Ҳайвонлар устида олиб борилган тажри-балар бу вақтда юрак мускулларида сезиларли биокимёвий ўзгаришлар юзага келишини кўрсатади.
Гипертрофия билан бир қаторда юрак камераларида кен-гайиш содир бўлади. Бу нарса қоринчалар заҳира ҳажмининг кўпайишига олиб келади, натижада юрак бевосита иш ба-жарганида бу имкониятдан фойдаланиб, қисқарганда одат-дагидан кўп қон чиқаради. Бошқача айтганда, бевосита иш бажаришда унинг систолик ва минутлик ҳажми кўпаяди. Бу фикрлар пастдаги 5-чизмада ўз аксини топган.
Юрак уриш сонининг (частотасининг) ҳар хил спорт билан шуғулланувчилардатурлича бўлиши ушбу жадвалда келтирилган.
Юқори малака спортчиларда тинч ҳолатда ўртача юрак уриш сони
	Спорт соҳаси
	Тинч ҳолатда 1 мин. юрак уриш сони (частотаси)

	Узоқ масофага югуриш
	45

	Велоспорт
	44

	Сузиш
	49

	Волейбол
	51

	Қисқа масофага югуриш
	53

	Фугбол
	55

	Кураш
	58

	Оғир атлетика
	61

	Спорт билан шуғулланмайдиганларда
	67


Машқ қилиш туфайли спортчиларда юракнинг кўнда-ланг кесими кўрсаткичи (оғирликка ва бўйга нисбатан) ошиб боради. Бу ушбу жадвалда қайд қилинган.
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Турли хил даражада машқ қилган спортчиларнинг юрак ўлчамлари
	Те кш ирилувчилар
	Юрак кўндаланг кесимининг тана массасига нисбатан (см/кг .10)

	Машқ қилмаганлар
	-
	1,91

	Спринтерлар, сакровчилар
	1,75
	

	Урта масофага югурувчилар
	1,88
	2,03

	Стайерлар
	2,00
	2,27

	Марафончилар
	2,17
	-


Юрак фаолиятида жисмоний иш туфайли содир бўла-диган ўзгаришлар ЭКГ парамертларида яққол кўринади. Спортчиларда машқ қилмаганларга нисбатан синусли бра-дикардия, синусли аритмия, Р тишнинг пасайиши ва Т тишларнинг кучайиши ва бошқалар кузатилади. Бу ўзга-ришлар спортчилар юрагининг миокардида машқ қилиш натижасида функционал имкониятлар ошишини кўрсатади. Тинч қолатда юрак уришининг камайиши спортчиларга хос бўлган хусусиятлардан биридир. Одатда спортчи юраги минутига 50-55 марта уради. Узоқ масофага югурувчиларда эса бу кўрсаткич баъзан 36-30 га тушиши ҳам мумкин.
Спортчиларда юракнинг систолик ҳажми кўпроқ бўла-ди, шунинг учун уларда юрак камроқ ҳаракат қилса-да, ми-нутлик ҳажми камаймайди (тинч ҳолатда).
Спортчиларда қон босими кўпинча улар тинч турганда паст бўлади. Машқ қилганлар организмида заҳира энергия берувчи моддалар гликоген ва креатинфосфат бирмунча кўпаяди. Маъ-лумки, улардан биокимёвий йўл билан АТФ ҳосил бўлади.
Машқ қилган спортчиларда мускуллар йўғон толали бўлиб, сарколеммалар анча қалинлашади, саркоплазма миқдори оша-ди, энг муҳими уларда қон айланиш анча яхшиланади. Машқ қилган мускулларда ҳар 100 толага 98 капилляр тўғри келса, машқ қилмаганларда 46 капилляр бўлади (ўртача).
Спортчиларда қон шаклли элементларга бой бўлади. 1 мл' қонда эритроцитлар сони 4,7 млн., гемоглобин 14,5 г. фоизга тенг бўлади. Бунинг натижасида қоннинг кислородни уму-мий қабул қилиб олиш имконияти кенгаяди.
Нафас олиш аъзолари.Машқ қилганларда машқ қилмаган-ларга нисбатан тинчлик ҳолатда нафас олиш сони сийрак бўлиб, бир вақтнинг ўзида жараён чуқур бўлади. Нафас олиш частотаси уларда минутига 8-12дан ошмайди (машқ қилмаганларда 15-20 марта). Нафас олишнинг чуқурлиги боис унинг ҳаракат қилиш частотаси камайса-да ўпканинг минутлик ҳажми ўзгармайди.
Ўпкада тириклик сиғими машқ қилганларда анча юқори бўлади (5000-7000 мл). Айниқса бу узоқ масофаларга югу-рувчиларда, сузувчиларда, чанғичиларда, эшкакспорти би-лан шуғулланувчиларда яққол кўзга ташланади. Уларда на-фас олиш мускуллари анча ривожланган ҳамда нафас олиш чуқур бўлади. Ўпканингтириклик сиғими қанча юқори бўлса, бу катта спортда шунча қўл келади.
Спортчининг машқ қилганлик даражаси унинг нафас олишни ихтиёрий тўхтатиб туриш қобилияти билан ўлчана-ди. Яхши машқ қилган спортчиларда у анча давомли бўлади. Буни ушбу жадвалда яққол кўришимиз мумкин.
Турли хил даражада машқ қилган спортчиларда нафас

ихтиёрий тўхтатиб турилиши (сек.)

	Шуғулланиш
муддати
	Спорт разряди
	Текширилув-чилар сони
	Нафас олишнинг тўхтатилиш вақти (сек.)

	Бир йилгача
	2-3
	22
	96,4+6,1

	1 йилдан - 3,5 йилгача
	М. 1-2
	.29
	124,6+6,4

	4 йилдан кўп
	1-2
	42
	149+4,4

	Эслатма:                М: —спорт устаси


Бундан ташқари машқ қилган спортчиларда қон оксиге-нацияси машқдан кейин тезроқтикланади. Бу ҳол уларнинг атмосфера ҳавоси сийраклашган шароитда чидамлилигини оширади, кислород камлигига кўпроқбардошли бўлади.
Ҳаракат аппарати. Машқ қилиш туфайли мускуллардаги таркибий қайта қуриш, гипертрофия ҳолати морфологик то-мондан кенг кўламда ўрганилган ва у антропометрик ўлчаш-ларда яққол кўзга ташланади. Яна бу вақтда тана мускулла-рининг функционал ҳолати ҳам ўзгаради. Масалан, машқ қилиш туфайли мускулларда ҳаракат хроноксияси қисқариб боради (6-чизмага қаранг).
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Булардан ташқари, машқ қилиш туфайли тана мускуллари-да проприорецептор сезги мукаммаллашади, иш қобилияти ошиб боради. Суякларда ҳам сезиларли ўзгаришлар рўй беради, суякнинг юза қисмида ғадир-будирлик пайдо бўлади, суякнинг кўндаланг кесими узаяди, суяк атрофи-даги пўстлоқ (суяк пардаси) анча-мунча қалинлашади, унинг механик мустаҳкамлиги ошади.
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Стандарт машқлар бажарилганида машқ қилганлик-нинг физиологик кўрсаткичлари
Машқ қилган ва машқ қилмаган организмлар унчалик оғир бўлмаган стандарт ҳаракатларни бажаришда бир-бири-дан яққол ажралиб туради. Стандарт машқ бажарилганида қон айланиш, нафас олиш, нерв ва мускул тизимларининг иши, қон ва сийдик таркиби текшириб кўрилади. Чунончи машқ қилган одам юраги стандарт ҳаракатга нисбатан ўз частотасини унчалик кўп тезлаштирмайди, бир вақтнинг ўзида машқ қилмаган одамда айни ҳаракат юрак уриш частотаси-нинг анча тезлашиши билан амалга оширилади. Артериал қон босим ҳақида шу нарсани айтиш мумкинки, спортчи-ларда стандарт ҳаракатга нисбатан максимал қон босими спорт билан шуғулланмаганларга нисбатан пастроқ бўлади. Мини-мал қон босими ҳам бундай шароитда камроқ ўзгаради.
Стандарт машқларга нисбатан организм реакцияси машқ қилганлик даражасига кўра ўзгариб боради, агар у ёки бу тизим реакцияси икки текширувчида бир хил бўлса, демак, улар бир хил функционал тайёргарликка эга экан. Шунинг учун бу усул спортчиларнинг машқ қилганлик даражасини аниқлашда муҳим аҳамият касб этади. Одатда ҳар икки ойда
бундай тешириш олиб борилади. Агар стандарт юкламага нис-батан қайд қилинадиган реакциялар камайиб борса, машқ қилганликнинг ошиб бораётганлиги ҳақида хулоса қилинади.
Жисмоний иш қилиш қобилиятини аниқлашда Гарвард стоп тести ва Р\¥Спотести ишлатилади.
Гарвард стоп тестида текширилувчи эркаклар учун 51 см ли, аёллар учун 43 см. ли зинадан минутига 120 марта қадам ташлаган ҳолда ҳаракат қилиниб, чарчаб қолгунча ишланади (лекин давом этиши 5 минутдан ошмаслиги керак). Бу иш-нинг давом этиш муддати ва қайтарилиш даврининг 2 мину-ти биринчи яримда юрак уриш частотаси ҳисобланади. Ушбу формула билан иш қобилияти индекси ўлчанади.
„»,,  Иишуддати (0 100 „~„
ИҚИ=
;ИҚИ-ши цишш индексь
Пульс сони 5,5
Агар ИҚИ 55 дан кам бўлса, иш қилиш қобилияти жуда кам, 56-64 бўлса иш қилиш қобилияти кам, 65-79 бўлгани-да ўртача, 80-90 бўлганида юқори ва 90 дан ошиқ бўлгани-да жуда юқори ҳисобланади.
Р\УС17()тести (рЬу51са1 \Уогкт§ сараску) жисмоний иш қилиш қобилияти велоэргометр ёки аниқўлчанган юкла-ма билан зинадан чиқиш асосида кишининг жисмоний иш қилиш қобилияти (иш қуввати) ўлчанади. М=ВЬн 1,5. М— иш қуввати, В—текширилувчи массаси, Ь—зина баланд-лиги, н—1 минутда кўтарилиш сони. Бу тест ёрдамида 170 марта юрак уриши кузатилганида иш қуввати қанча бўлиши аниқланади. Иш қуввати қанча юқори бўлса (Р\УС17()кўрсаткич баланд бўлса), спортчида жисмоний иш қилиш қобилияти ҳам шунча баланд бўлади. Бу усул ёрда-мида ўлчов олиб борилганида икки марта 5 минутдан (3 минутлик танаффус билан) иш бажарилади. Бу текшири-лувчи учун оғир бўлмаслиги, яна юрак уриши 1 минутда 170 дан ошмаслиги керак. Ҳар бир ишнинг охирги 15 се-кундида юрак уриши ҳисобланади.
17П  ғ        М,ва М2 - биринчи ва
Р 1¥Ст= М, + (М, - М,)
—  иккинчи ишнинг қуввати
/;/,     (кгм/мин);
Ғ, ва Ғ2 - биринчи ва иккинчи иш охирида юрак уриш сони.
Ушбу жадвалда спортчи ва спорт билан шуғулланмайди-ганлар иш қобилияти Р\¥С17() бўйича келтирилган.
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Яхши спортчилар стандарт юкламаларни бажаришда унга сарфланадиган энергияни тежаб ишлайди. Масалан, чанғида бир хил тезликда югуриш бўлганида маълум масофани спорт-чилар спорт билан шуғулланмаганларга кўра 18-20% ЭНЕР-ГИЯ кам сарфлаб босиб ўтади.
Оғир жнсмоний машқ бажарганда машқ қилғанликнинг физиологик кўрсаткичлари
Организмнинг машқ қилганлиги унинг стандарт юкла-маларга нисбатан реакциясидан ташқари ўзига хос максимал юкламаларга нисбатан муносабати билан ҳам аниқланади.
Максимал юкламалар организмнинг ишни бажара олмас-дан қолиш даражасига (ниҳоятда чарчаб қолгунча) бориши билан белгиланади. Уни лаборатория шароитида ёки табиий ҳолатда ҳам амалга ошириш мумкин. Шу йўл билан орга-низмнинг функционал резерв заҳираси имкониятларини ҳисоблаш мумкин.
Юрак-қон томирлар тизими ва қон. Максимал суратда бажариладиган жисмоний юкламага спортчи ва спортчи бўлма-ганларда ҳам юрак-қон томирлари тизими бир хил реакция бериши мумкин (юрак уриш сони иккаласида ҳам минутига 190-220 атрофида). Лекин спортчиларда бир вақтнинг ўзида юракнинг систолик ҳажми катта бўлади (қоринчалардаги қоннинг резерв ҳажми ҳисобига). Спортчилар юрагининг минутлик ҳажми максимал иш бажарганда тинч тургандаги-га нисбатан 10 мартагача ошиши мумкин.
Систолик босим спортчиларда максимал юклама бажарил-ганида тезроқ максимумга эришиб (180-220 мм сим.уст.), шу ҳолда иш охиригача сақланиши мумкин. Спорт билан шуғул-ланмайдиганларда эса бу ҳол кузатилмайди, яъни максимал систолик босим иш охиригача сакданмайди.
'   76
Диастолик босим кўп ўзгаришга учрамайди ва бу узга-
ришлар спорт билан шуғулланган ва шуғулланмаганларда бир
хил бўлиши мумкин. Баъзан жуда катта юклама бажаришда
диастолик босим кескин пасайимб кетиши ҳам мумкин, бу
ҳол спортчи бўлмаганларда тезрок содир бўлади (пастдаги 7-
чизмага қаранг).
4 Систолик оогим
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7-чизма. Максимал юклама бажарилганда спортчиларда (А) ва спорт билан шуғулланмаганларда (Б) қон босимининг
ўзгариши. Максимал юклама бажариш мускулларда моддалар алма-шинувини кучайтириб қолдиқ моддаларнинг тўпланишига олиб келади ва натижада бу моддаларнинг миқдори қонда
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кўпайиб кетади (масалан, сут кислотаси). Спортчиларнинг қонида сут кислотасининг миқдори 300 мг%га борганда ҳам улар ишни давом эттириши мумкин. Спорт билан шуғуллан-маганларда эса қонда сут кислотасининг миқдори бу даража-да ошганида ишни тўхтатишга мажбур бўлади.
Яна узоқ масофаларга югуриш қонда глюкоза миқдори-ни кескин камайтириб юбориши мумкин. Спортчилар қони-да глюкоза миқдори 50мг% бўлганида ҳам улар ишни давом эттира олади. Спорт билан шуғулланмаганлар эса бу аҳволда ишни давом эттира олмайдилар.
Нафас олиш аъзолари. Машққилиш натижасида ўпка-нинг минутлик ҳажми ошиб боради. Масалан, конькида машқ қилувчиларда бу кўрсаткич машқ қилишнинг бошида 147,9 л бўлган бўлса, охирига келиб 160,6 л. га чиқади. Қуйидаги 8-чизмада спортчилар ва спорт билан шуғулланмай-диганларда кислороднинг максимал ўзлаштирилиши кўрсатил-ган (КМЎ- кислороднинг максимал ўзлаштирилиши):
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Назорат учун саволлар
1. Тинч турганда машқ қилган ва машқ қилмаган одам-ларда юрак-қон гомирлари тизимининг физиологик хусуси-ятларини таърифлаб беринг.
2. Тинч турганда машқ қилган ва машқ қилмаган одам-ларда нафас олиш аъзолари ва ҳаракат аппаратининг фи-зиологик хусусиятларини гапириб беринг.
3. Жисмоний иш қилиш қобилиятини аниқлашда Гар-вард стоп тести усулини тушунтириб беринг. Унинг машқ қилган ҳамда машқ қилмаган одамларда фарқи борми?
4. Оғир жисмоний машқ бажарганда машқ қилган ва машқ қилмаган одамларда юрак-қон томирлари ва нафас олиш аъзо-лари фаолиятини таърифлаб беринг.
АЙРИМ   СПОРТ    ТУРЛАРИНИНГ ФИЗИОЛОГИК    ТАВСИФНОМАСИ
Биз олдинги бобларда жисмоний тарбия ва спорт билан шуғулланишнинг организмдаги кўпгина физиологик ва био-кимёвий жараёнларга таъсири қандай функционал ўзгариш-ларга олиб келишини ва бу ҳолатларнинг чуқурлиги, даво-мийлиги асосан таъсир этувчи омилнинг кучига, муддатига яқиндан боғлиқ эканлигини кўриб чиқдик.
Бундан ташқари машқ қилиш туфайли кузатиладиган ўзгаришлар асаб тизимининг хусусиятларига, машқ қилган-лик даражасига ҳам бевосита алоқадорлиги ҳақида гапириб ўтилди. Масалан, бир хил жисмоний юклама эндигина шу-ғулланишни бошлаганлар билан тажрибали спортчиларда ҳар хил физиологик ва биокимёвий силжишларга олиб келади ёки ўрганувчи учун максимал юрак уриши ва юқори қон босимига сабаб бўлувчи машқ тури юқори квалификацияли спортчида айтарли ўзгаришларга олиб келмайди ва ҳоказо.
Яна шу нарса диққатга сазоворки, кўриб ўтганимиздек, жисмоний машкларни классификациялашда уларнинг организм-га таъсир этиш хусусиятларидан келиб чиққан ҳодда иш тутила-ди, уларни циклик (спортчасига юриш, чопиш, сузиш, велоси-пед ҳайдаш ва ҳоказо), ёки ациклик (оғирлик кўтариш, спорт гимнастикаси, кураш, спорт ўйинлари ва ҳоказо) гуруҳларга ажратишда қандай физиологик ва биокимёвий силжишларни асос қилиб олиш билан бир қаторда қайси спорт тури билан шуғулланишни ҳам эътиборга олиш лозим. Шунга кўра, ҳар бир спорт турининг физиологик ва биокимёвий жиҳатдан умумий ўзгаришларга олиб келишини билишдан ташқари уларнингўзига хос хусусияглари фар-қига бориш ҳам амалий ҳам назарий аҳамият касб этади. Шунинг учун қуйида айрим спорт турларини қайд қилинган нуқтаи назардан кўриб чиқамиз.
Енгил атлетика. Бу турнинг таркибига спортчасига юриш, чопиш, сакраш, граната, лаппак (диск), тўқмоқ, ядро ир-ғитиш каби машклар киради. Енгил атлетиканинг ҳамма тури
N0
ҳам даставвал организмнинг умумии жисмонии таиергарли-гини, иш қилиш қобилиятини оширади, шунга кўра у билан ҳар қандай спортчининг шуғулланиши мақсадга мувофиқ.
Чопиш яқин (қисқа), ўрта, узоқ ва жуда узоқ масофа-ларга югуриш билан характерланади. Буларнинг ҳаммаси ай-тиб ўтганимиздек, циклик иш ҳисобланади. Шулардан қисқа масофага югуришнинг техникаси энг мураккабдир.
Спринтерлар (қисқа масофага югурувчилар) тезлик ва куч ишлатиб иш бажарадилар, шунинг учун уларнинг мус-куллари юқори қўзғалишга эга бўлади. Шу билан бирга уларда бевосита иш бажарувчи мускуллар кучли гипертрофиялан-ган бўлади. Бундай гипертрофия миофибрилли дейилади. Узоқ масофаларга югурувчиларда эса мускуллар қўзғалувчанлиги ва гипертрофияси бирмунча кам ривожланган бўлиб, гипер-трофия саркоплазматик характерга эга бўлади.
Югурувчиларда мускул кучли қисқариш билан максимал ҳолда бўшашиши ҳам керак. Шунинг учун спринтерларда мускуллар «портловчи» кучга эга бўлади.
Турли масофаларга югуриш ҳар хил йўл билан энергия сарфланишига олиб келади. Қисқа масофаларга югурувчилар-да асосан анаэроб йўл билан, ўрта ва узоқ масофаларга югу-ришда анаэроб-аэроб йўл билан энергия ажралиши талаб қили-нади. Масофа қанча узун бўлса, аэроб жараён шунчалик кўп бўлади. Масофа қанча узоқбўлса, энергия сарфлаш ҳам шун-ча кўпроқ бўлади, буни ушбу жадвалда кўриш мумкин.
Турли масофаларга югуришда сарфланадиган энергия (ккал)
	Кўрсаткичлар
	Масофа, метрларда

	
	100
	200
	400
	800
	1500
	3000
	5000
	10000
	42195

	Жами
сарфланган
энергия
	35
	70
	100
	130
	170
	280
	450
	750
	2500

	1 м масофа учун энергия сарфи
	3,5
	3,5
	2,5
	1,5
	1,2
	0,9
	0,9
	0,8
	0,6


Қисқа масофаларга югурувчиларда (100 м, 200 м) ўпка вентиляцияси 8-10 л/мин, кислородга бўлган умумий талаб 6-13 л, кислородга нисбатан бўладиган қарздорлик умумий талабнинг 90% и ва ундан ҳам юқори бўлиши мумкин.
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Урта масофаларга югуришда бу кўрсаткичлар қуйидаги-ча: ўпка вентиляцияси — 120 л, кислородга талаб — 5, -5,5 л/мин, кислородга нисбатан қарздорлик унга бўлган уму-мий талабнинг 70% ини ташкил қилади. Демак, бундай югуриш чоғида организмнинг кислородга бўлган талабиз~ даражада қондирилади. 02 нисбатан катта қарздорлик қонда сут кислотасини кўпайтириб юборади, натижада қон реак-цияси кислоталик томонга қараб оғади.
Турли хил масофаларга югурганда кислородга бўлган қарздорлик
	Кўрсаткичлар
	Масофа, метрларда

	
	100
	200
	5000
	10000
	42195

	Кислородга бўлган талаб, (л)
	8
	25-30
	80-90
	120-130
	400-500

	Кислородга нисбатан қарздорлик, (л)
	7
	20
	10-12
	8-10
	4-5


Спринтерлар тинч турганда юрак уриш частотаси 60 га тенг бўлса, стайерларда — 40 атрофида. Яхши машқ қилган спортчиларда юракнинг \ам систолик, ҳам минутлик ҳажми бироз камроқбўлади (тинч пайтда), бу ҳолаттинч пайтда юрак фаолиятинингтежамкорлик билан ишлашини кўрсатади.
Қисқа масофаларга югуришда юрак уриш частотаси 190-200 та бўлади. Тахминан шундай ҳолат ўрта масофаларга югу-ришда ҳам кузатилади, лекин бундай чопишнинг охирига келиб ушбу кўрсаткич 210-220 га чиқиши мумкин. Узоқ ва жуда узоқ масофаларга югуришда эса юрак уриш частотаси 160-180 дан ошмайди.
Ўрта масофаларга югуришда юракнинг систолик ва ми-нутлик ҳажми энг максимал даражага чиқади (тегишли ҳолда 200-220 мл ва 40-42 литр). Артериал қон босими югурувчи-ларда (тинч ҳолатда) физиологик норма атрофида бўлиб, систолик босим юклама бажарилганида 180-200 мм симоб. устунига тенглашади. Диастолик босимда эса ўзгариш айтар-ли бўлмайди. Ўрта масофаларга югуриш қонда кучли ўзга-риш чиқаради, қон шаклли элементлари кескин кўпайиб кетади, плазма таркибида сут кислотаси миқдори ошиб ке-тади (150-220 мг%). Жуда узоқ масофаларга югуриш пайти
қонда лейкоцитлар кўпайиб, глюкоза ниҳоятда пасайиб ке-тади (60-50 мг%).
Сузиш. Сузиш ўзининг специфик хусусиятларига эга, бунда спортчи қарийб вазнсизлик ҳолатида ҳаракат қилади (унинг массаси сувда 23 кг.ни ташкил қилади). Лекин сувда ҳаракат қилиш бирмунча қийинчиликлар ҳам чақиради. Чунки сувнинг қаршилиги ҳавонинг қаршилигидан анча юқори. Спортчи қанча тез сузса, шунча кўп сув қаршилигига уч-райди (100 м. га сузувчиларда бу қаршилик 800 м. га сузув-чиларга қараганда уч марта зиёд).
Сузиш пайтида энергия сарфи қуруқлик шароитида ба-жариладиган циклик ҳаракатларга нисбатан кўп бўлади. Бу-нинг сабаби иккита, биринчидан, сув қаршилигини енгиш қўшимча энергия сарфланишини талаб қилади (1 м масофа-ни сувда босиб ўтиш одатда юришга қараганда 4 марта кўп энергия сарфига олиб кедади). Иккинчидан, сув ҳавога нис-батан кучли иссиқлик ўтказувчанлигига эга (масалан, 12"С сувда 4 минут турган одам шу ҳароратда очиқ ҳавода 1 соат тургандагича энергия йўқотади). Сузувчиларда юрак-қон томирлари тизимининг ишлаши ўзига хос хусусиятга эга. Чунки сузиш доим горизонтал ҳолатда ўтади, бу ҳолат эса қон босимини вертикал тургандагига нисбатан бироз кўта-ради. Одатда сузишда (мусобақа шароитида) юракуриш час-тотаси 180-200 гачиқади. Юракнинг систолик ва минутлик ҳажми ҳам сувда сузиш шароитида одатдаги юриш ҳолатига нисбатан бироз кўпайган бўлади. Сузиш пайтида тер ажра-лиш кузатилмайди, шунинг учун ҳам сузувчиларда буйрак-лар анча интенсив ишлар экан, кўпинча уларнинг сийдиги-да эркин оқсил учрайди. Сузишнинг яна бир хусусияти шун-даки, узоқ масофага югуришда организм қизиб кетишга қарши курашса, сузишда совиб кетишга қарши курашилади.
Чанғи сиорти ўзининг асосий хусусиятлари билан катта ва ўртача қувватдаги циклик иш ҳисобланади. Унинг яна бир характерли томони шундан иборатки, чанғичининг тезлиги, ҳаракат таркиби доим бир хилда бормайди. Маса-лан, баландликка кўтарилишда тезлик камайиб, ишнинг қуввати ошади, пастликка тушишда эса бунинг тескарисича иш қуввати камайиб, тезлик ошади. Буларнинг барчаси спорт-чилардан юксак маҳорат талаб қилиб, уларнинг организми-Да функционал жиҳатлардан хилма-хил ўзгаришлар келти-
хз
/
риб чиқаради. Жумладан, проприорецептив реакция, кўриш ва вестибуляр анализаторларининг фаолияти чанғи спортида муҳим ўрин тутади (трассанингбаланд-пастлиги, эгри-буг-рилиги ва ҳоказо омиллар ҳисобига).
Яхши натижаларга эришиш учун чанғичиларда умумий ва махсус чидамлилик, куч, тезлик ва чаққонлик анча му-каммаллашган бўлиши керак.
Чанғида машқбажариш танадаги барча ҳаракатга келти-рувчи мускулларнинг фаол ишлаши билан тавсифланади. Бу билан у енгил атлетика машқларидан тубдан фарқ қилади. Шунинг учун чанғичиларда қўл ва оёқ мускуллари кучли гипертрофияланган бўлади. Бунинг устига улар ҳам аэроб, ҳам анаэроб шароитда ишлашга адаптацияланган бўлади.
Чанғичиларда энергия сарфлаш анча кўп, минутига ўртача 15-20 ккал дан тўғри келади (умумий энергия сарфлаш эса 2000-5000 ккал. гача бўлади). Чанғичида машқ бажариш тана-даги гликоген заҳирасини камайтириб, қон таркибидаги глю-коза миқцорини баъзан 40-38% гачатушириши мумкин. Шу-нинг учун бевосита машқ бажариш давомида (дистанцияда) уларга қўшимча овқатланиш тавсия қилинади.
Чанғичиларда нафас олиш частотаси минугига 50-60 марта-гача кўпайиб, унинг минутлик ҳажми 100-140 л атрофида бўла-ди. Чанғичилар спортнинг бошқатури билан шуғулланувчиларга қараганда энг катта ўпка тириклик сиғимига эга бўладилар.
Чанғичилар юраги катта ҳажмга эга (900-1400 см3), юрак уриш частотаси тинч даврда 40 дан ошмайди, юракнинг сис-толик ва минутлик ҳажми тегишли ҳолда 60-70 мл ва 3,5 литрга тенг бўлади. Юрак уриш частотаси машқ пайтида ўрта-ча 170-180 га тенг, баъзан трассада бу кўрсаткич 200 гача чиқиши мумкин. Уларнинг артериал қон босими тинч даврда 125/70 мм сим. устунига тенг бўлади. Жуда қийин масофалар-ни босиб ўтишда баъзан диастолик босим пасайиб кетади.
Чанғичилар ҳаракатининг қийинлиги ва кўп энергия та-лаб қилиши 30 км ва ундан ҳам узоқ масофаларга мусобақа уюштирилганида уларда тана массасининг 0,5-5,0 кг. гача ка-майиб кетишига олиб келади, ниҳоятда кўп терлаш ва нафас чиқаришда сув буғини кўплаб йўқотиш кузатилади.
Велоспорт. Велосипедчиларнинг ҳаракат фаолияти кўпин-ча катта ва ўртача интенсивликдаги циклик иш ҳисобланади. Бунда ҳаракат, вестибуляр ва кўриш сенсор тизимларининг
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фаолиятига кенг кўламда таянилади. Велосипед ҳайдаш оёкдар-дан динамик ишни, қўллардан эса статик ишни талаб қила-ди. Қўл бажарадиган иш спортчининг малакасига, педални айлантириш техникасига ва бошқа омилларга боғлиқ.
Велосипед ҳайдаш эгилиб қилинадиган ҳаракат турларига киради ва бундай ҳолат нафас олишни бироз қийинлаштира-ди. Лекин шуларга қарамасдан уларда нафас олиш ҳажми 120-150 литрга, кислородни ўзлаштириш эса4-5 л. га етиши мум-кин. Велосипедчининг юрак уриш частотаси унинг тезлигига боглиқ. 35-50 км/соат тезликда юрак уриш унинг частотаси 120-130 тани, 50-55 км/соатдаэса 190-210 тани ташкил қилади. Бир вақгнинг ўзида қўл мускулларининг статик иш, оёқмус-кулларининг эса динамик иш бажариши қон айланишни анча оғирлаштиради. Велосипедчиларда эритроцитлар ва гемогло-бин қонда анча кўп бўлади (тегишли ҳолда 5,3 мл ва 15-16%).
Спорт гимнастикаси. Гимнастика машқлари билан шуғул-ланиш танадаги барча мускулларни фаоллаштиради. Шунинг учун ҳам бу машқ организм умумий жисмоний қувватини оши-риш учун қўлланилади. Маътумки, гимнастика машқлари ацик-лик ҳаракат ҳисобланиб, куч ва тезлик ишлатиб бажарилади-ган иш турига киради. Баъзи бир гимнастик машкларда асосан куч ишлатиб бажариладиган машқлар ҳам амалга оширилади.
Гимнастик машқларнинг қийинлиги шундан иборатки, бунда машғулотлар мобайнида нерв жараёнларининг мурак-каб динамик стериотипи шаклланади. Бу нарса олдиндан ре-жалаштирилган комбинацияларни одатдагидан ташқари та-янч нуқтага суяниб бажариш зарурлигига олиб келади.
Мускуллар, пайлар ва вестибуляр аппаратлардан келади-ган импульслар асосида юзага келадиган шартсиз тоник реф-лекслар баъзан машқ бажарилишига ижобий таъсир этса, баъзан аксинча салбий таъсир қилади. Халақит қиладиган шартсиз тоник рефлексларни йўқотиш учун кўплаб машқ қилишгатўгри келади.
Гимнастик машқларни бажариш сенсор тизимларнинг катта юклама бажаришини талаб қилади, айниқса ҳаракат сенсор тизимининг бу борадаги масъулияти катта (мускул-лар ва нервлардан келадиган импульслар асосида). Иккинчи Ўринда гимнастикачи учун вестибуляр, кейин тактил, кўриш, эшитиш анализаторларидан олинадиган ахборот ҳам муҳим. Кўпинча машқлар вестибуляр аппаратнинг қузғалувчанлиги ва фаолиятининг турғунлигини талаб қилади.
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Гимнастикачилардаасосий юклама тушадиган мускуллар гипертрофияланади (миофимбрин типда). Мураккаб машклар-ни бажаришда бир йўла жуда кўплаб ҳаракат бирликларининг ишга тушишига тўғри келади. Мускуллар қисқаришидан олдин максимал даражада бўшашиши ҳам керак, бу нарса кучли гим-настикачиларда, айниқса, яхши йўлга қўйилган бўлади.
Гимнастикадан ўтказиладиган мусобақаларда ҳаракат фа-олияти қисқа бўлганлиги учун энергия сарфи юқори бўлмай-ди. Лекин машқ қилиш пайтларида бутун машғулот давоми-да 4000 ккал. гача энергия сарфланади.
Гимнастикачиларнинг юрак-қон томирлар тизими тинч пайтда спорт билан шуғулланмаган одамларникидан унча-лик фарқ қилмайди. Машқ бажариш жараёнида юрак уриш частотаси 180-200 гачачиқади.
Спорт гимнастикаси машқларида қўл ва оёқларда қон айланиш тана вазиятининг ерга нисбатан ўзгариб туриши билан ўзгаради ёки одатдагидан фарқ қилади. Бунга спорт-чи яхши мослашиб олгандагина у юқори кўрсаткич бериши мумкин. Масалан, гимнастикачи бошини пастга қилиб машқ бажарганида унга кўп қон оқиб келиши тажрибасиз, ёш спортчиларда тананинг шу қисмида қон айланишининг меъё-ридан юқори бўлишига олиб келади. Гимнастикачи қанча-лик тажрибали, юқори маҳоратга эга бўлса, бундай пайтла-ри унинг бошидаги қон томирлари мослашиб, қон айланиш тегишли меъёрда сақланади.
Бокс. Спортнинг бу тури ситуацион машқлар гуруҳига ки-ради, бўладиган мусобақалар пайти 3 минутдан бажариладиган беллашув 1 минутликтанаффусбилан олиб борилганлиги учун спортчининг чарчоғи босилмасидан қайтадан рингга чиқади. Бокс билан шуғулланиш нерв тизимининг, ҳаракат аппарати-нинг фаолиятига катта талаблар қўяди. Бунда ҳаракат реакци-яларинингтезлиги муҳим аҳамият касб этади. Тинч пайтда бу кўрсаткич 0,15-0,30 сек. ташкил қилса, беллашувдан кейин 0,07 сек га тушиши мумкин. Беллашув пайти ҳаракатлар турли хил тезликда, кучда бажарилади. Бу эса нерв жараёнларининг тез-тез алмашиниб туришини ва сезгирликнинг юқори бўли-шини талаб қилади. Боксчилар терисининг баъзи қисмларида (юз қисми) оғриқни сезиш анча камайган бўлади.
Боксчи зарбасининг энергияси ушбу формула билан ўлчанади:
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Ғ — зарба энергияси; гл — тана массаси: V — тезлик. Бундан кўриниб турибдики, тезлик қанчалик юқори бўлса, зарба энергияси ҳам шунча кучли бўлади, яъни тезлик 2 марта ошса, зарба энергияси 4 марта ошади. Массанинг 2 марта кўпайиши зарбани ҳам 2 марта кўпайтиради. Шунинг учун боксда тезлик муҳим аҳамиятга эга.
Боксчиларда энергия сарфи 15-25 ккал/мин, уч ра-унд давомида спортчи 2000-2500 ккал энергия сарфлай-ди. Мусобақа даврида юзага келган кислородга нисбатан қарздорлик мусобақадан кейин 15-20 мин. вақт ўтиши билан йўқотилади.
Юрак уриш боксчиларда минутига 180-200 мартага чи-қиши мумкин, систолик босим эса 200 мм сим. устунигача кўтарилади. Боксчи тинч турганида яққол брадикардия куза-тилади. Юрак хажми уларда ўртача 948 см3 етиши мумкин.
Боксда пастки жағ, бурун суяги ва қуёш ўрилмасига (сол-нечное сплетение) зарба бериш билан юракка борувчи не-рвлар қаттиқ шикастланиб, шок карахт ҳолатга олиб кели-ши мумкин. Натижада вақтинча нафас олиш тўхтайди, юрак ҳаракати пасайиб кетади, киши ҳушидан кетади.
Бошга зарба олиб, нокаутга тушиш вестибуляр аппарат фаолиятининг бузилиши ва мия чайқалишидан келиб чиқа-ди. Нокаут пайти ранг оқаради, кўз қорачиғи кенгаяди, ат-рофдаги воқеалар деярли қабул қилинмайди, бош айланади. Одатда нокаутдан кейин беллашув тўхтатилади.
Кураш. Кураш ўзининг хусусиятларига кўра ациклик ностандарт ҳаракат бўлиб, унда динамик куч тезлик ишла-тилиб бажариладиган иш вақти-вақти билан соф куч қўлла-нилиб амалга ошириладиган иш билан алмашинади. Яна ку-раш ҳаракатларида статик элементлар хдм муҳим ўрин эгал-лайди. Шунинг учун ҳам у куч, тезлик, чидамлилик ва чақ-қонликни ривожлантирадиган спорт турларига киради. Ку-рашчиларда скелет мускуллари гипертрофияланган бўлиб мускулларнинг нисбий кучи (яъни 1 кг тана массасига тўғри келадиган куч) спорт билан шуғулланмайдиганларга қара-ганда 2,0-2,5 марта зиёд бўлади. Курашчиларда тананинг чап ва ўнг томонлар мускуллари бирдай ривожланади.
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Курашнинг ҳамма турларида ҳам машқ қилиш натижаси-да организм анаэроб ҳолатда ишлашга мослашиб боради. Ку-раш билан шуғулланиш жараёнида нафас олиш частотаси 40-50 га етиши мумкин. Лекин курашчиларда нафас олиш ритми бир хил бўлмасдан иш жараёнида бир неча бор ўзгариб туради (курашчиларнингтутган вазиятига қараб). Кислородга нисба-тан бўладиган умумий талаб 16-37 л га етиши мумкин, кис-лороднинг ишлатилиши эса 1,8-2,0 л атрофида бўлади.
Юрак уриш частотаси 170-200, қон босими эса (систолик босим) 160-180 мм симоб устуни атрофида бўлади. Спортчи-ларнинг тана массасига қараб юқори квалификацияли спорт-чиларда юрак ҳажми 719-1248 см3 гача етиши мумкин. Юрак-нинг нисбий ҳажми эса ўртача 69 см3/кгни ташкил қилади.
Оғир атлетика. Спортнинг бу турида бажариладиган ҳара-катлар асосан куч ишлатилиб амалга ошириладиган машклар-га киради. Лекин штангани силтаб ва даст кўтаришда тезлик ҳам муҳим. Бунда ҳаракатни бошқариш учун лроприорецеп-тив ва вестибуляр сенсор тизимлар муҳим аҳамиятга эга. Штан-гачиларнинг тана мускуллари гипертрофияланган бўлади, чун-ки машқ қилишнинг хусусияти шунга олиб келади. Штанга-чиларда натижаларнинг ўсиб бориши кўпинча мускуллар ҳара-кати координациясини бошқариб боришга боғлиқ. Оғир атле-тика вақт бирлигида энг кўп энергия сарфланадиган спорт турига киради (1 минутда 30-40 ккал). 1 соат машқ қилишда умумий энергия сарфи 300-500 ккал. га етади.
Штангани кўгариш одатда нафас олишни тўхтатиш ва куча-ниш билан амалга оширилади. Бу вақгда кўкрак ичи босими ошади, натижада рефлектор йўл билан мускуллар қисқариши кучаяди. Ишнинг бундай бориши штангачиларда ўпка вентиля-цияси ҳамда кислород истеъмол қилишни кўпайтирмайди. Одат-да машқ бажарилиб бўлинтанидан кейин нафас олиш ва қон айланиш тезлашади (Лингард феномени). Бунинг асосий сабаби оғирлик кўтарганда мускулларнинг кучли қисқариши туфайли қон томирлари қисилиб, қон ўтишининг қийинлашишидир.
Штангачиларда юрак уриш частотаси минутига 120-190 гача, қоннинг систолик босими 150-180 мм симоб устуни-гача бориши мумкин. Уларда кучаниш туфайли бўладиган зўриқиш юрак кенгайишига олиб келиши мумкин.
Спорт ўйинлари ўз хусусиятларига кўра ностандарт (си-туацион) спорт турига киради. Уларда ҳаракатнинг тезлиги,
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қуввати бир неча омилларга боғлиқ (ўйинчилар ҳолати, майдоннинг кўлами ва бошқалар). Спорт ўйинларида ара-лаш (циклик ва ациклик) ҳаракатлар амалга оширилади. Ўйинчиларда ҳаракатни бошқариш бу спорт турларида энг мураккаб бўлиб, беллашув жараёнида жуда кўп нарса-ларни йиғиш, таҳлил қилиш ва тез орада маълум қарорга келиш нерв ва мускуллар тизимидан жуда катта кучла-нишни талаб қилади. Буларнингбарчаси спортчининг ма-ҳоратига боғлиқ.
Спорт ўйинларида спортчиси учун энг муҳим анали-заторлардан бири кўриш анализаторидир. Кўз билан ча-малаб ҳаракат қилиш кўпинча ҳал қилувчи рол ўйнайди. Шунинг учун ҳам уларда кўриш майдони анча кенгай-ган бўлади. Бир сўз билан айтганда, спорт ўйинлари би-лан шуғулланувчиларда кўз ва ҳаракат аппаратининг фа-олияти тобора мукаммаллашиб боради.
Спорт ўйинлари билан шугулланадиган спортчиларда тинч пайтда брадикардия ва синус аритмияси кузатилади (пара-симпатик таассуротнинг кучайиши натижасида). Қуиидабун-дай спорт билан шуғулланувчиларда юрак ҳажми ҳақида маъ-лумот киритилган:
Спорт ўйинлари билаи шуғуллаиадиган спортчиларда
ва шуғулланмайдиганларда юрак ҳажми (см1)
ҳақида маълумот
	Юрак
ҳажми
	Текширилган гуруҳлар

	
	Баскет-
болчи-
лар
	Ватер-
полчи-
лар
	Футбол-
чилар
	Хоккей-
чилар
	Тен-нис-чилар
	Спорт
билан
шугул-
ланмай-
диган-лар

	Абсолют рақамда
	1201
	1139
	965
	1080
	980
	760

	1 кг тана
массасига
нисбатан
	12,9
	13,4
	13,7
	13,0
	12,8
	11,2


хч
Назорат учун саволлар
1. Енгил атлетика ва сузишнинг физиологик хусусиятла-рини таърифланг.
2. Чанғи спорти ва велоспортга физиологик тавсиф бе-ринг.
3. Спорт гимнастикаси ва бокснинг физиологик таъри-фини айтиб беринг.
4. Кураш ва оғир атлетика бошқа спорт турларидан фи-зиологик нуқтаи назардан нималар билан ажралиб туради?
5. Спорт ўйинларининг физиологик хусусиятларини изоҳ-лаб беринг.
ОРГАНИЗМНИ ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ
ВОСИТАСИ БИЛАН ЧИНИКТИРИШНИНГ
ФИЗИОЛОГИК АСОСЛАРИ
Жисмоний тарбия йўли билан организмни чиниқгиришнинг аҳамияти
Чиниқиш организмга турли хил муолажаларнинг сурун-кали берилиши натижасида метеорологик омиллар таъсири-да чидамлиликнинг ошишидир. Организм чиниқишининг киши ҳаётида муҳим ўрин тутиши бир қатор илмий тадқи-қотларда исботланган.
У жисмоний тарбиянинг ажралмас қисми бўлиб, чини-қиш туфайли организмнинг ҳар хил касалликларга қарши курашиш қобилияти, турли ноқулай шароитларда ишлаш қоби-лияти, экстремал омилларга бардошлилиги ошиб боради.
Яна бир муҳим нарса шундан иборатки, чиниқиш ту-файли организмнинг ўзгарган ёки ўзгараётган муҳит шарои-тига мослашиши ёки адаптацияланиши содир бўлади.
Чиниқиш организмга специфик ва носпецифик йўл билан таъсир этади. Специфик таъсир деганда совуқ муола-жалар йўли билан совуқ ҳароратга чидамлиликнинг ошиши, қуёш ванналари қабул қилиш билан қуёш радиациясига чи-дамлиликнинг ошиши тушунилади. Носпецифик ўзгаришлар деганда эса белгиланган бир хил омил таъсири билан орга-низмнинг умумий чидамлилигини ошириш, иш қилиш қоби-лиятининг кўпайтирилиши, касалликларга берилмаслик қоби-лиятининг ўсиши тушунилади.
Чиниқиш жараёнида нерв тизими ва эндокрин йўллар билан организм физиологик функцияларининг регуляция қилиниши ўзгариб боради. Бош миянинг турли қисмларини (масалан, пешона қисми) электртоки билан қитиқлаш на-тижасида маълум омил таъсирига мосланишни тезлатиш ёки секинлаштириш мумкин.
Чидамлиликнинг ошиши билан бўладиган ўзгаришлар ҳужайралар ва тўқималар борасида ҳам намоён бўлади, бунга
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ҳужайра кимёвий таркибининг ўзгариши, ферментлар фаол-лигининг кучайиши ёки пасайишини кўрсатиш мумкин.
Жисмоний тайёргарлиги юқори одамларда бирон бир омил таъсири туфайли чидамлиликнинг ошиши тезроқ бўлади. Машқ қилиб туриб бирон-бир ноқулай омил (иссиқёки совуқ ҳарорат) таъсирига мослашиб борилса, натижа яхши бўла-ди, яъни бу иккала омилнинг таъсири туфайли юзага кел-ган чаққонлик самарадорлироқ бўлади ҳамда организмнинг радиация, гипоксия ва шунга ўхшаш экстремал омилларга чидамлилиги бундай пайтда тезроқ юзага келади.
Совуқ ҳароратга чиниқиш. Ташқи муҳит совишига жаво-бан кимёвий терморегуляция йўли билан танада оксидланиш жараёнлари 3-4 баравар кучайиши мумкин (асосий алмаши-нувга нисбатан). Масалан, қишки чўмилиш пайтида 4°С ли сувга тушиш кислород ўзлаштирилишини 1000-1200 мл/мин-гача кўпайтириши мумкин. Тана мускулларида совуққа жаво-бан бундай ўзгаришларни уларнинг электр фаоллигининг ор-тишида яққол кўрса бўлади. Совуқ ҳароратга чиниқиб бориш натижасида бевосита совуқ таъсирида тери қон томирлари-нингторайиши ўрнига уларнинг кенгайиши кузатилади, айни пайтда мускулларда иссиқлик ҳосил бўлиши кучайтирилади. Кишининг узоқ Сибир томонларга бориши юрак уриши-ни анчатезлаштиради, артериал қон босими кўтарилиб, қон-нинг минутлик ҳажми ошади. Жисмоний иш қилганда эса, бу кўрсаткичлар янада кучаяди. Ушбу шароитга организм адапта-цияланган сари юрак фаолиятида брадикардия кузатилиб, юқорида қайд қилинган ўзгаришлар стабиллашади. Совуқша-роит организмда моддалар алмашинувига сезиларли таъсир қилади, масалан, ушбу шароитда очиқҳавода ишлаётганлар қонида глюкоза 45-50 мг тушса ҳам киши ўзини яхши сеза-ди, бош айланиши каби нохуш ҳолатлар бўлмайди. Липидлар эса қонда анча кўпаяди ва улар ҳисобидан АТФни тиклайди-ган энергия ажралиб туради. Қонда С, В,, В2 витаминлари анча камайиб кетади (сийдик билан кўплаб чиқиб кетганлиги учун). Шунинг учун спорт билан шуғулланиш борасида оғир жисмоний иш қилишда бундай одамлар витаминларга бой мева-сабзавотлардан кенг кўламда фойдаланиши зарур. Совуқ ша-роитда овқатланиш оқсилли ҳамда липидларга бой бўлиши мақсадга мувофиқдир. Муҳит ҳарорати 10°С пасайса, овқат калориялиги 5% га оширилиши керак.
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Совуққа мослашиб қолган одамнингтана ҳарорати бироз пасайган, асосий алмашинув эса кўтарилган бўлади.
Иссиқ ҳароратга чиниқиш. Муҳит ҳарорати тана ҳарора-тидан юқори бўлганида танани совутишнинг бирдан-бир йўли терлашдир. Аниқланишича, иссиққа чиниқиш танадан кўплаб тер суюқлиги ажратиш йўли билан олиб борилади. Лекин бундай терда тузлар кам бўлади, шунинг учун ҳам кўп тер йўқотиш бўлсада, минерал тузлар алмашинуви бузилмасли-ги мумкин. Ҳаво иссиқбўлганида кўп сув истеъмол қилиш (меъёрдан ошиқ) юракка катта юклама туширади. Иссиқ му-ҳитда терморегуляциянинг мукаммаллашуви нафақат тинч пайтда рўй беради. Бундай ўзгаришлар бевосита иш жараёни-да ҳам содир бўлиб туради. Стандарт жисмоний машқлар бажариб туриш иссиқ таъсирида тана ҳароратининг ортиқча кўтарилиб кетмаслигига олиб келади.
Иссиқ иқлимли ўлкаларга илк бор тушиб қолган одам-ларда тери қон томирлари анча кенгаяди, қоннинг минут-лик ҳажми кўпайиб, юрак тез ура бошлайди, артериал қон босими эса пасайиб кетади. Иссиқ иқлим шароитида жис-моний иш бажариш натижасида одам 8-12 л сувни тер би-лан, 1 литр сийдик билан ва 0,75 литрни нафас йўлларида буғлатиш йўли билан йўқотиши мумкин.
Тана ҳароратини ўзгаришига чидамлилик ва уни кучайтириш йўллари
Ҳар қандай мускул ҳаракати тана ҳароратини оширар экан, жисмоний машққилиш йўли билан организмнинг тана ҳаро-рат ўзгаришга чидамлилигини ошириш мумкин. Бошқача айтганда, чиниққан кишилар тана ҳарорати ўзгаришига чи-дамли бўладилар, улар машқ қилмаган одамларга қараганда муҳит ҳарорати кескин ўзгарса ҳам меҳнат қилиш қобилия-тини йўқотмайдилар. Жисмоний машқ қилиш натижасида ректал ҳарорат 40-41°С гача ошиши мумкин. Бунга чиниқма-ган одам чидай олмайди, чиниққанлар бундай шароитда ишни давом эттиради, холос. Масалан, 38"С муҳит ҳароратида 5 км.га югуришда финишга биринчи бўлиб келганлар ректал ҳарорати 40°С ва ундан ҳам зиёд бўлган. Кам машқ қилган-лар орасида ректал ҳарорат 39-40°С га бормасдан чопишни тўхтатишга мажбур бўлишган.
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Чиниқиш одам организмининг совуқҳарорат таьсирига ҳам чидамлилигини оширади. Очиқҳавода сузиш билан машқ қиладиганларда дастлабки машқдан кейин бироз ҳаракат координацияси бузилади. Машқ қилиш давом этган сари қаракат координацияси яхшиланиб боради (тўпни корзи-нага ташлаш, хода устида юриш ва бошқалар). Демак, чи-ниқиш организмда нафақат терморегуляцияни мукаммал-лаштиради, шу билан бирга тана ҳарорати ўзгаришига чи-дамлиликни ҳам оширар экан. Натижада организмнинг ҳаро-ратдиапазони анча кенгаяди. Бундай мосланиш механизми ҳароратни марказий регуляция қилишда ва ҳужайраларда кузатиладиган кимёвий ўзгаришларда бўлади.
Турли ҳароратларга чидамлилик ва нокулай ҳароратга нис-батан реакция кишиларнинг айни шароитда яшаб турганлиги ёки бошқа муҳитдан келганлигига ҳам боғлиқ. Масалан, авст-ралиялик аборигенлар қарийб ижтимоий жамоа тузумидагидек яшашади, уларда совуқ ҳароратга нисбатан газлар алмашинуви жуда кам ўзгаради, лекин тери ва оёқ-қўлларида томирлар торайиб, тана ҳарората анча пасаяди. Бир вақтнинг ўзида айнан шу паст ҳароратга нисбатан шаҳардан келган одамларда газ алмашинуви кучайиб (энергия алмашинуви жадаллашиб), тана ҳарорати бирдек сақланади. Иссиқиқлимга мослашиш ҳам ма-ҳаллий аҳолида бир хил кечса, келгиндиларда иккинчи хил бўлади. Масалан, тропик шароитда яшовчиларда иссиқ ҳаро-ратга нисбатан тер суюқлиги ажралиши келгиндиларга қара-ганда анча камроқ бўлади. Иссиқ ва совуққа нисбатан терморе-гуляциянинг муносабати шу билан характерланадики, бу жа-раён совуқ бўлганида кўпроқ иссиқ ҳосил қилиш ва шу йўл билан тана ҳароратининг пасайиб кетмаслигини таъминлайди. Иссиқ бўлганда эса тери юзасида тер суюқлиги кўпроқ ажра-тилиб, буғланиш йўли билан тана совиши таъминланади.
Қуёш ванналари орқали организмни чиниқтириш
Организмни чиниқтиришда қуёш ванналари муҳим аҳами-ятга эга. Қуёш ванналари қуёш радиациясинингорганизмга термик таъсири билан характерланади ва шу сабабли тана-нинг юқори ҳароратга чидамлилигини оширишда алоҳида ўрин тутади. Бундан ташқари, қуёш ванналари организм-нинг ультрабинафша нурлари таъсирига чидамлилигини оши-
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ради (ультрабинафша нурлар организмга кимёвий таъсир ўтказади). Агар қуёш ванналаридан тўғри фойдаланилса, у қон босимини туширишда, эритроцит ва гемоглобин миқ-дорини меъёрига келтиришда, организм умумий чиниққан-лигини кучайтиришда анча қўл келади. Ультрабинафша нур-лар кам қабул қилинса (қуёш нурига нисбатан очлик) орга-низм иш қобилиятининг пасайиб кетиши аниқланган.
Лекин қуёш нурини ортиқча қабул қилиш ҳам бир қатор нохушликларга олиб келади, масалан, бош оғриғи, иштаҳа-нинг йўқолиши, уйқусизлик ва бошқалар. Агар қуёш чек-ланмаган вақт таъсир этаверса, киши ҳушдан кетиб ўлиши ҳам мумкин. Шунинг учун қуёш нурида тобланиш эрталаб ва намозгар вақтида, тоғли районларда эса эрта баҳор пайт-лари ўтказилиши мақсадга мувофиқ.
Организмни чиниқгириш усулларининг физиологик асослари
Организмни чиниқтиришда умумий принципларга риоя қилинади, яъни таъсир этувчи омиллар доимий, кетма-кет 65'либ, организмнинг индивидуал хусусиятларини ҳисобга олган ҳолда олиб борилиши лозим.
Муҳит ҳароратига чиниқиш шартли рефлекс асосида юз бериб, бунда омилларнинг таъсир этиш вақти, ўзига хос хусусиятлари ва атроф муҳит шартли сигнал бўлиб хизмат қилиши мумкин.
Бериладиган муолажаларнинг миқдорини аниқлашда тер-морегуляциянинг фасллар давомида ўзгариб туришини ҳисобга олиш керак. Масалан, баҳор ва ёзнинг бошланишида кимёвий терморегуляция анча интенсив бўлади. Баҳорда совуқ ҳарорат-ни сезиш пороги куз пайтига нисбатан анча паст бўлади. Бун-дан ташқари кимёвий терморегуляциянинг ўзгариши эрта-лабки соатларда анча интенсив бўлади.
Совуқ ҳароратга чиниқиш сув муолажалари ва совуқ ҳаво ваннаси орқали олиб борилади. Сувда ҳароратни ўтка-зиш кучли бўлганлиги учун у танани тез совитиш хусусия-тига эга. Шунинг учун сув муолажалари қисқа бўлади (бир неча секунддан бир неча минутгача). Совуқ сув ҳароратга чиниқишда тананинг маълум бир қисмига унинг таъсирини бериш билан ҳам амалга ошириш мумкин, масалан, совуқ
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сувни баданга пуркаш, тананинг юқори қисмини нам сочиқ билан артиш, оёқни совуқ ванна қилиш, томоқни чайқаш ва бошқалар. Бу вақтда шунга эътибор бериш керакки, тана-нинг айнан мана шу қисми совуқ ҳароратга олдин кўпроқ учрамаган бўлиши керак. Масалан, юз ёки қўл учларига совуқ муолажалар билан таъсир этиб, организмни чиниқтириб бўлмайди. Чунки тананинг бу қисмларига совуқ ҳарорат доим таъсир этибтуради. Баъзан организмни чиниқтириш иссиқ ва совуқ сувни навбатма-навбат таъсир эттириш йўли билан бўлади, бундай йўл билан чиниқтиришда терморегуляция жараёни мукаммаллашиб боради.
Олдин айтиб ўтганимиздек, ҳар қандай жисмоний фаолият организмни бевосита қизитади, яъни термик эффект беради. Бунинг учун ҳам совуқ шароитда машқ бажариш анча енгил ўтади, чунки бундай пайтда организмнинг ички суюқликлар ҳисобидан қизиб кетишига ташқи ҳароратнинг пастлиги йўл қўймайди. Иссиқшароитда айнан шундай интенсивликдаги ишни бажариш анча қийин кечади. Чунки муҳитнинг иссиқлиги ички иссиқлик билан қўшилиб, тана ҳарорати ошиб кетади (40-41°С) ва организмнинг меъёрий ишлаши қийинлашади.
Яна шу нарса муҳимки, чарчаш терморегуляцияни буза-ди, шунингучун чиниқиш жараёнларини организм чарчаган-да олиб бориш мақсадга мувофиқ эмас. Чарчаган пайтда тана жудатез совиб, ҳарорат пасайиб кетишидан сақланиш керак. Бир вақтнинг ўзида организмни чиниқтираман деб ис-сиқ ёки совуқ таъсирини меъёридан кўп қабул қилмаслик ҳам керак.
Киш пайти очиқ ҳавода совуқ сувда чўмилиш тана ҳаро-ратининг пасайтириш мумкин. Шунингучун совуқ сувга ту-шиш муддатини ортиқча чўзиш ҳам мумкин эмас. Бундай пайтлари сувдан чиққандан кейин тана ҳарорати тезлик би-лан ўз ўрнига келиши керак. Агар шу нарса кузатилмаса, текширилувчи совуқсувда кўп турган (5-10 мин.дан зиёд) деган хулосага келинади. Совуқсувда чўмилиш меъёридан ортиқ бўлса, иштаҳа ва уйқу йўқолади, ориқланиб кетила-ди, жинсий фаолият бузилади. Яна шу нарса кузатиладики, ҳаддан ташқари кўп машқ қилганлик дастлаб организм чи-ниққанлигининг носпецифик компонентига салбий таъсир этар экан (бир вақтнинг ўзида специфик компонент сакла-нади). Шунинг учун ҳам меъёридан зиёд машқ қилиш кўп хрлларда шамоллаш ҳолатига олиб келиши мумкин.
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Назорат учун саволлар
1. Чиниқишнинг специфик ва носпецифик таъсирини изоҳпаб беринг.
2. Совуқ ҳароратга чиниқишнинг физиологик механиз-ми нимада?
3. Иссиқ ҳароратга чиниқишнинг физиологик тавсифи ҳақида гапириб беринг.
4. Қуёш ванналари билан организмни чиниқтиришнинг физиологик механизми ҳақида гапириб беринг.
БОЛАЛАР ВА ЎСМИРЛАРДА ЖИСМОНИЙ
МАШҚЛАР ҲАМДА СПОРТ БИЛАН
ШУҒУЛЛАНИШНИНГ ЎЗИГА ХОС ХУСУСИЯТЛАРИ
Жисмоний тарбия билан шуғулланишда болалар организ-мининг ёши ва жинси биринчи навбатда ҳисобга олиниши керак. Шунда бундай шуғулланиш ижобий таъсир қилади. Бунга асосий сабаб бола организмининг ўсиш ва ривожла-нишида бир қатор морфологик, физиологик, биокимёвий ўзгаришлар содир бўлиб туришидир. Бу ўзгаришларнинг на-моён бўлишида, биринчидан, ирсий хусусият, иккинчидан, муҳит омиллари муҳим рол ўйнайди. Бола организмида ўсиш ва улғайиш туфайли содир бўладиган қайд қилинган ўзга-ришлар бир текисда бормасдан, балки гитерохрон (нотекис) характерга эга бўлади. Масалан, ўсиш боланинг бир ёшлиги ва жинсий етишиш даврида (13-14 ё'ш) энг тез бўлади. Бун-дан ташқари, ҳар хил аъзолар турли вақтда вояга етади. Ма-салан, ҳаракат сенсор тизими 13-14 ёшларда ниҳоясига ета-ди, мускуллар тизими анча кечикиб вояга етади.
Шунинг учун ҳам юқоридагиларни ҳисобга олиб, бола-лар ва ўсмирлар ўсиш ва ривожланишида қуйидаги асосий даврлар фарқланади:
1. Энди туғилган давр — 1-10 кунлик.
2. Эмизикли давр — 10 кунликдан 1 ёшгача.
3. Илк болалик даври - 1-3 ёш.
4. Бирламчи болалик даври — 4-7 ёшлар.
5. Иккиламчи болалик даври - 8-12 ёшлар ўғил болалар учун ва 8-11 ёшлар қиз болалар учун.
6. Ўспиринлик даври — 13-16 ёшлар ўғил болалар учун ва 12-15 ёшлар қиз болалар учун.
7. Вояга етиш даври—17-21 ёш ўғил болалар учун ва 16-20 ёш қиз болалар учун.
Юқоридаги даврлар шартли бўлиб, бундан ташқари, ёшнинг биологик даврлари ҳам мавжуд. Бунда одатда жис-моний тараққиёт (тананинг бўйи ва массаси), ички секре-ция безлариниг ҳолати ва жинсий етилганлик аниқланиб
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фаркланади. Кейинги йилларда болалар ҳаётида акселерация (лотинча акселецио—тезлашув), яъни бўй ва тана массаси ўсишининг тезлашуви кузатилмокда, масалан, кейинги 50 йил ичида Москвадаги болаларнинг бўии 10-13 см, тана мас-саси эса 9-П кг. га ўсган.
Жинсий етишиш. Маълум ёшга бориб болаларда жинсий етишиш бошланади ва бу даврга келиб организмда биологик воягаетишиш содирбўлади. Жинсий етишишнингбошлани-ши ўғил болаларда 11-13 ёш бўлса, қиз болаларда 9-11 ёш. Лекин жинсий етишишга ирсият, муҳит шароити ва мускул фаолияти фаол таъсир қилади. Жинсий етишиш бошланиши билан организмдаги барча аъзо ва тизимларнинг тузилиш ва функциясида бир қатор ўзгаришлар содир бўлади. Бирин-чи навбатда нерв тизимида қўзғалувчанлик ошади. Иккин-чидан, айрим эндокрин безлар (гипофиз, буйрак усти без-лари, жинсий безлар) ўз фаолиятини тезлаштиради. Жинсий вояга етиша бошлаш билан иккинчи тартибли жинсий бел-гилар пайдо бўлади (ўғил болаларда овознинг йўғонлашуви, соқол-мўйловлар чиқиши, қиз болаларда эса ҳайз кўриш-нинг бошланиши, кўкрак безларининг ривожланиши). Био-логик вояга етишиш 20-25 ёшларга келиб ниҳоясига етади
Болалар ва ўсмирлар организмининт физиологик хусусиятлари
Марказий нерв тизими. Мактаб ёшигача бўлган даврда болаларда олий нерв фаолияти шаклланади. Бу даврда нутқ, фикрлаш ва ҳар хил ҳаракат малакаларининг ривожланиши муҳим ўрин тутади. Бола 5-7 ёшга кирганда ундаги деффе-ренцировкали тормозланиш (қитиклагичлар фарқига бориш) 3-5 ёшдагига қараганда 2 баробар тезроқ ҳосил бўлади. Бола-ларда иккинчи сигнал тизими биринчи сигнал тизимидан ўзиб ривожланиб боради, унда фикрлаш, идрок қилиш бош-ланади. 7 ёшли болаларда бош мия пўстлоғининг пешона қисми ривожланиб, унда ҳаракат фаоллигининг ўсиши, сўзлар заҳирасининг кўпайиши ва тушунчанинг кенгайишига олиб келади. Кичик мактаб ёшида мия ярим шарлари пўстлоғи-нинг пўстлоқостки ядролари фаолиятининг бошқарувчилик функцияси унчалик ривожланмаган бўлади. Шунинг учун ҳам бу ёшдаги болаларда диққат барқарор бўлмайди. Ўсмир-
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лик даврида қўзғалиш тормозланишдан устун туради. Шу-нинг учун ҳам уларда ҳаракатлар координацияси баъзан бу-зилиб туради.
Вояга етиши даврига келиб эса жисмоний тараққиёт ўз ниҳоясига эришади. Бош ва орқа мия ўзининг кўлами ва функцияси билан катта одамларникидан қолишмайди. Мия-нинг анализ ва синтез қилиш қобилияти анча ривожланади.
Моддалар ва энергия алмашинуви. Ёш организмнинг ўзига хос хусусиятларидан бири ассимиляция жараёнининг устун бўлиб, оксидланиш жараёнида ҳосил бўлган энергиянинг асо-сий қисми унинг ўсиш ва ривожланишига сарфланишидир.
Ўсувчи организмга кўп «қурилиш» материали, яъни оқсил керак. Масалан, 4-7 ёшли болаларда суткасига 3,0-3,5 г/кг, 12 ёшдан катта болаларда эса бу кўрсаткич 2,0-2,5 г/кг га тўғри келади, чунки 4-7 ёш боланинг ўсиши 12-14 ёшли болаларникидан кучлироқ.
Оқсил молекулаларинингалмаштириб бўлмайдиган ами-нокислоталардан ташкил қилиниши ўсувчи организм учун жуда муҳим, чунки янги ҳужайра ва тўқималар фақат ана шу ами-нокислоталардангина ҳосил бўлади. Спорт билан батафсил шуғулланадиган болаларда оқсилга т&паб шуғулланмайдиган-ларга қараганда 1,5-2,0 баравар зиёд бўлади.
Ёғлар ҳам ўсувчи организмга зарур, ундан ҳужайра мем-бранаси ташкил топади ва у энергия берувчи асосий модда-дир, 4-7 ёшли болаларда ёғга талаб суткасига 2,5-3,0 г/кг, 10-11 ёшлиларда эса 1,0-1,5 г/кг.
Карбонсувлар ҳам ҳужайра шаклланиши учун ва энергия манбаи сифатида керак. Болаларда карбонсувларнинг оқсил ва ёғлар алмашинувидан ҳосил бўлиши чекланган. Унга талаб ўсиш секинлашган сари камайиб боради, 8-13 ёшли болалар-да суткасига 1 кг тана массасига 10-11 г углевод керак бўлса, 16-18 ёшлиларда бу кўрсаткич —7,7 г. гатушади.
Болалар организмининг 80% сув, катта одамларда эса унинг миқдори 68-72%. Бола қанча ёш бўлса, унинг сувга бўлган талаби шунча катта бўлади. 6 ёшли болаларда 1 сутка давомида ҳар 1 кг тана массасига 100-110 г сув керак. 14 ёшда бу кўрсаткич 70-78 г, 18 ёшда эса 40-50 г. га тушади. Минерал моддалар ҳам ўсувчи организмга зарур, айниқса Са, Р, N3, К, С1 етарли қабул қилиниши керак.
Асосий алмашинув бола ёши ошиб борган сари камайиб боради боланинг 1 ёшида у соатига 5,3 ккал/м2, 10 ёшида
4,6 ккал/м2, 15 ёшида 42 ккал/м2 га тенг бўлади. Фойдали иш коэффициенти 6-9 ёшли болаларда 12-13%, катта одам-ларда 16-25%, демак, ёш ошиб борган сари мускул қисқа-риб иш бажарилиши тежамлироқбўлади.
Қон ва қон айланиш. Болаларда қон миқдори тана оғирли-гига нисбатан катталарга қараганда кўп бўлади, 1 ёшгача бу кўрсаткич 11%, 14 ёшлиларда эса 7-8% ташкил қилади (кат-таларда 5%). Крн шаклли элементлари ҳам кўп, масалан, эрит-роцитларнинг сони 1 мм3 қонда 6,0-6,5 млн (1 ёшгача). Шунга қараб гемоглобин ҳам кўп бўлади. Энди туғилган болалар қони-да лейкоцитлар 10000-15000 (1мм3), 7-8 ёшларга келиб катта-ларникигатенглашади. Тромбоцитлар эса 1 ёшли болаларда ҳам катталарникидан фарқ қилмайди (1 мм3 - 200-300 минг).
Ёш ошиб борган сари юракнинг абсолют массаси кўпа-йиб боради, 1 ёшли болаларда юрак 41,2 г, 8 ёшга келиб 96 г, 15 ёшга кирганда 200 г. ни ташкил қилади.
Жисмоний машқдар билан шуғулланиш болаларда юрак гипертрофиясига олиб келади (асосан чап юрак қоринчаси гипертрофияланади). Юракнинг ҳаддан ташқари катталашиб кетиши хавфли. Юрак гипертрофиясига велоспорт, сузиш, чанғи спорти, ўрта масофаларга югуриш бошқа спорт турла-рига қараганда тезроқ олиб келади.
Юрак уриш частотаси ҳам аста-секин камайиб боради, энди туғилган болаларда у минутига 70-78 га тушади.
Ёш болатарда систолик артериал қон босими аста-секин ошиб боради, энди туғилган болаларда 67-70 мм симоб устунига тенг, 1 ёшлиларда — 95, 15 ёшлиларда — 109 мм симоб устунигатенг, диастолик босим 1 ёшлиларда 34 мм симоб устунига тент, 11-13 ёшлиларда эса 88 мм сим. устунига тенг, 13-16 ёшли болаларда баъзан систолик қон босимининг кўтарилиши кузатилади (130-140 мм сим. уст.), бу ёшларда кузатиладиган гипертония дейи-лади ва у нейрогуморал ўзгаришлар туфайли келиб чиқади.
Нафас олши. Ёш ошиб борган сари нафас олиш сони, на-фас олиш цикли, нафас олиш билан нафас чиқаришнинг бир-бирига нисбати, нафас олиш чуқурлиги ўзгариб боради. 7-8 ёшли болаларда нафас олиш частотаси 1 минутига 20-25 марта бўлади. Боланинг ёши ошиб борган сари унда ўпка вентиля-цияси, ўпканинг тириклик сиғими ҳам ошиб боради. Ушбу жадвалда болалар ва ўспиринларнинг нафас олишни ихтиёрий тўхтатибтуриш имкониятлари келтирилган.
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Болалар ва ўсмирлар организмида ҳаракатлар
координацияси ва ҳаракат сифат кўрсаткичларининг
ўзига хос хусусиятлари
Бола туғилгандан кейин унинг қиладиган ҳаракатлари да-стлаб координация қилинмайди. Туғилишдан 1,0-1,5 ой ўтиши билан унда бошни вертикал ҳолда ушлаб туриш ҳолати шакл-ланади. 6-8 ойдан бошлаб ўрмалаб юриш белгилари ҳосил бўла-ди. 11-12 ойлик болада тик туришни ўзлаштириб олиш куза-тилади. Икки ёшида у қадамлаб юришни бошлайди.
Чопиш тезлиги 10-11 ёшли болаларда 5,37 м/сек, 14-15 ёшлиларда 6,07 м/сек, 17-18 ёшда эса — 8,08 м/сек. Болада 3 ёшидан бошлаб сакраш элементлари ҳосил бўлади. Қуйидаги жадвалда спортчи болаларда сакраш натижалари келтирилган:
Турли ёшдаги спорт билан шуғулланадиган болаларда сакраш натижалари
	Бола ёши
	Бир жойдан
юқррига сакраш, (см)
	Бир жойдан
узунликка
сакраш, (см)
	Бир жойдан
учламчи сакраш, (см)

	11-12
	45,13
	183,93
	550,8

	13-14
	46.09
	189,16
	590,7

	15-16
	50,86
	229,63
	711,2

	17-18
	52,56
	239,36
	746,0


Мускуллар ва суяк тизимининг ўсиши, нерв тизимининг мукаммаллашуви болалар ва ўсмирларда ҳаракатнинг сифат кўрсаткичларини ривожлантириб боради. 4-5 ёшли болаларда бармоқларни йиғувчи ва ёзувчи мускуллар тегишли равишда 5,22 ва 4,61 кг кучга, соннинг шундай мускуллари эса 6,0 ва 7,9 кг, тананики эса 8,17 ва 14,65 кг. га тенг бўлади.
4-5 ёшдан 20 ёшгача мускулларнинг умумий массаси 7,5-8,5 мартагача, кучи эса 9-14 марта ошади. Болаларда мускул-лар кучининг энг тез ўсиши 13-15 ва 16-17 ёш оралиғида
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кузатилади. Агар фақат кўп куч ишлатилиб бажариладиган машқлар жуда эрта бошланса, бола ўсмай қолади (бўйи ҳам, кучи ҳам). Шунинг учун оғир атлетика билан шуғулланиш 14 ёшдан бошлаб рухсат этилади.
Назорат учун саволлар
1. Бола ўсишининг даврларга бўлиниши ва жинсий ети-шишга физиологик тавсиф беринг.
2. Болалар нерв тизимининг ўзига хос хусусиятлари ҳақида гапиринг.
3. Болаларда моддалар ва энергия алмашинуви қандай ху-сусиятларга эга?
4. Болаларда юрак ва қон томирлар тизими катталардан нимаси билан фарқ қилади?
5. Болаларда нафас олишнинг ўзига хос томонларини изоҳ-лаб беринг.
6. Болаларда ҳаракат координацияси ва ҳаракатнинг си-фат кўрсаткичларига физиологик тавсиф беринг.
ЎРТА ЁШЛИ ВА КЕКСА КИШИЛАР
ОРГАНИЗМИНИНГ БАЪЗИ БИР ФИЗИОЛОГИК
ХУСУСИЯТЛАРИ ХАМДА УЛАРНИНГ ЖИСМОНИЙ
ТАРБИЯ ВА СПОРТ БИЛАН ШУҒУЛЛАНИШИ
Одатда ўрта ёшли ва кекса кишилар ёш нуқтаи назари-дан физиологияда 4 даврга бўлиб ўрганилади:
1. Ўрта ёшли - 45-59 ёш.
2. Кексалик - 60-74 ёш.
3. Қарилик — 75-90 ёш.
4. Узоқ умр кўрувчилар — 90 ва ундан юқори ёш. Ёшнинг бу даврлари шартли бўлиб, ёшга қараб организм-
нинт морфологик, биокимёвий ва физиологик хусусиятлари ҳар хил бўлади. Шу сабабли кишининг биологик ёши тақвимий ёшга тўғри келмаслиги мумкин, баъзи кишилар ёшига нисбатан кексароқкўриниши ёки тескариси ҳам бўлиши мумкин.
Ҳар хил социал-иқтисодий шароитлар, оптимал ҳаракат режими, жисмоний машқлар билан мунтазам шугулланиб бориш, мақсадли тиббиёт хизмати кишининг биологик ёшини чўзиши мумкин.
Вақт ўтиши билан кексайиб бориш ҳар бир тирик орга-низмга хос хусусиятдир, уни тўхтатиш мумкин эмас.
Кексайиш хусусиятлари ҳали охиригача аниқланган эмас, шунга қарамасдан бу борада бир нечта ғоялар мавжуд, шу-лардан бири «шлак» назариясига кўра организм ҳаёт давоми-да ўзини-ўзи заҳарлаб бориши сабабли қарийди. Хусусан, йўғон ичакда жуда кўп микроблар тўпланиб, улар ўзларидан заҳарли моддалар чиқариб туради, оқибатда организм за-ҳарланиб боради ва кексайади.
Бошқа фикрларга кўра организмнинг кексайишига сабаб ундаги қисмларнинг ейилишидир, қанчалик организм кўп ва тез ишласа, унинг тўқималари шунчалик тез адо бўлади. Лекин бу фикр унчалик тўғри эмас, чунки фаол ҳаёт кечи-риб, кўп ишлайдиган олимлар бош мия нерв ҳужайралари-нинг бошқа касбдаги кишиларга қараганда кўп ишлашига қарамасдан узоқ йиллар яшаши аниқланган.
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Учинчи фикрга кўра ҳар бир одам туғилганида унинг маълум «энергия заҳираси» бўлади, уни кўп сарфласа кам яшайди, иқтисод қилиб сарфласа, узоқ вақт яшайди. Ҳозир-ги кунга келиб бу ғояларнинг биронтаси тўғри эмаслиги исботланган.
Кексайишга асосий сабаб ҳужайра цитоплазмаси янгила-нишининг секинлашиб боришидир. Кексайиб борган сари орга-низмда диссимиляция ассимиляцияга қараганда кучайиб бо-ради. Кексайишда яна марказий нерв тизими ва эндокрин безларда бўладиган ўзгаришлар муҳим ўрин тутади. Айниқса, гипоталамусда кузатиладиган нуқсонлар туфайли гипофиз иши яхши бошқарилмай қолади, натижада барча ички секреция безлари ва нерв тизими фаолиятида кузатиладиган бошқариш ва муҳитга мослашиш издан чиқиб, киши кексайиб боради. Танадаги барча аъзо ва тизимлар кексайиш оқибатида ўз фао-лиятини бир текис секинлаштирмайди, масалан, буйракларда оксидланиш жараёнлари 11%га камайганда, юрак мускулла-рида бу кўрсаткич 28%, жигарда эса 34% ни ташкил қилади.
Организм аъзолари ва тизимлари функцияларининг ёшга қараб ўзгариши
Марказий нерв ва сенсор тизимлар. И.П.Павлов таъли-моти бўйича ёш ошиб борган сари унинг олий нерв фаолия-тида тубдан ўзгаришлар юзага келади. Булар қўзғалиш, тор-мозланиш жараёнлари ва уларнинг бир-бирига алмашиниш тезлигида содир бўлади. Кекса ҳайвонларда янги шартли реф-лекслар анча қийинчиликлар билан ҳосил қилинади, диффе-ренцировкали тормозланиш юзаки бўлади ва ҳоказо.
Кекса кишиларда янги динамик стериотипнинг ҳосил бўлиши учун ёш организмта қараганда 2-3 баравар кўп вақт сарф бўлади. Кексаликнинг бошланиши дастлаб нутқда сези-лади, гапиришнинг латент (яширин) даври анча чўзилган бўлади. Яна кекса одамлар комплекс қитиқлагичларга етар-ли даражада эътибор бермай қўядилар. Ҳар хил қитиқлагич-ларга нисбатан жавоб реакциялари секинлашган бўлиб, нис-батан кўп вақтни талаб қилади. Одам руҳиятида у кексай-гандан кейин тез аччиқланиш, паришонхотирлик ва руҳий, ҳиссий беқарорлик пайдо бўлади. Киши кексайган сари унда сенсор тизимларнинг функцияси пасайиб кетаверади, маса-лан, кишида кўриш ўткирлиги сусаяди, рангни ажратиш
105
поғона кучи ошиб кетади, кўриш майдони қисқаради. Эши-тиш анализаторларининг функцияси (эшитиш, товушга қараб тегишли нуқтани аниқлаш ва ҳоказо) 35 ёшдан кейин па-сайиб кета бошлайди.
Ҳаракатнингсифаткурсаткичлари. Кексаликдаставвал кучга салбий таъсир кўрсатади. Тана мускулларидан гавдани рост-лайдиган мускулларнинг кучи 35-51 ёш орасида 163 кг.дан 129 кг.гача пасаяди. Айниқса, мускулларнинг нисбий кучи камайиб кетади (бунга тана массасининг кексалик натижаси-да ёғлар ҳисобидан кўпайиши асосий сабабчидир). Ҳаётдаво-мида кам ишлайдиган мускуллар тез «қарийди», бунга қорин бўшлиғи мускуллари мисол бўла олади (шу сабабли ҳам кексай-ган ва қорин мускулларини чиниқтирмаган одамларда чурра тушиш ҳоллари тез-тез учраб туради). Ёшнинг ошиб бориши билан тана мускулларининг массаси камайиб боради, маса-лан, 30 ёшдан ўртача 35,8 кг.ни, 70 ёшга борганда эса бор-йўғи 22,8 кг.ни ташкил қилади.
Кексалик яна тезликнинг кескин камайиши билан тав-сифланади. Ҳаракат тезлиги 30 ёшдан кейин камая бошлай-ди. Ёшларда ҳаракат реакцияси вақти ўртача 0,14-0,18 сек. бўлса, кекса одамларда у 0,28-0,54 сек.га тенг.
Кекса одамларда яна турли хил мускул фаолиятига нисба-тан чидамлилик ҳам пасайиб кетади. Қуйидаги жадвалда статик иш бажаришнингг ёшга қараб пасайиб кетиши келтирилган:
Ёшга қараб статик иш вақтининг камайиб бориши
(қул динамометрида максимал иш бажаришда
50% га тенг юклама билан ишлаш)
	Ёш
	Ишлаш вақти (секунд).

	30-35
	115,0

	40-45
	115,0

	50-55
	96,5

	58-65
	85,9


58-65 ёшларга келиб йигитларда кузатиладиган статик ишга чидамлиликнинг ўртача 75% қолади.
Кексайган сари аниқлик талаб қиладиган ҳаракатлар қийин бажарилади, чаққонлик камайиб кетади. 41-45 ёшдан бошлаб саватчага тўп тушириш каби аниқ ҳаракатлар ёмон-лаша бошлайди.
Моддалар ва энергия алмашинуви. Еш ошиб борган сари моддалар ва энергия алмашинувининг тезлиги пасайиб боради. Бу айниқса, маълум вақт ичида тана массасининг 1 кг.га нисбатан қабул қилинадиган 02 ҳисобида кўринади (қуйидаги жадвалга қаранг).
Тинч турганда турли ёшдаги кишиларнинг
кислород ўзлаштириши (1 кг тана массасига
нисбатан 1 минут давомида)
	Еш
	Кислород қабул қилиниши ,(мл).

	40
	3,5

	50
	3,1

	60
	3,3

	70
	3,2

	80 ва ундан юқори
	2,6


Кислород ўзлаштирилишининг кексайганда камайишини биринчидан, тўқималарнинг кислородга нисбатан талаби-нинг пасайиб кетиши ва иккинчидан, оксидланиш жараё-нини тезлаштирувчи ферментлар фаоллигининг кучсизла-ниб кетиши билан тушунтириш мумкин. Гликолиз (глико-геннинг кислородсиз парчаланиши) жараёни ҳам кекса одамларда кучсизланиб қолади.
Оқсиллар алмашинуви кучсизланишини қуйидаги ми-солда аниқ кўриш мумкин, одатда 20 см2 юзада жароҳат 20 ёшлиларда 31 кунда, 40 ёшлиларда 55 кунда, 60 ёшлиларда 100 кунда битади (оқсиллардан янги ҳужайралар ҳосил бўли-ши тезлигининг пасайганлиги учун). Энергия алмашинуви-нинг кучсизланишини кекса кишилар жисмоний иш қили-ши билан уларнинг қонида шакар миқдори тез камайиб ке-тишида ҳам кўриш мумкин.
Нафас олиш. Кексайиб борган сари ташқи нафас олиш функцияси пасайиб боради. 60 ёшдан кейин ўпка тириклик сиғими қарийб 2 баравар пасаяди. Шу билан бирга кексайиб борган сари нафас олиш частотаси тезлашади, нафас олиш чуқурлиги пасаяди, кислороднинг максимал қабул қилини-ши камаяди ва ҳоказо.
Кексайиб қолган одамларда нафас олиш унумдорлиги се-зиларли даражада камаяди. Агар ўспирин организмида 100 мл 02 ўпкага кирган 2,0-2,5 л ҳаводан ажратиб олинса, кек-
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са одам учун шунча 02 ажратиб олишга камида 3-4 л ҳаво керак бўлади.
Юрак-қон томирлари тизими. Кексайиш бошланиши би-лан организмнинг аэроб имкониятлари камайиб кета бош-лайди. Кислороднинг максимал ўзлаштирилиши 60-70 ёшли-ларда 20-30 ёшли эркак ва аёлларда бўладиган кўрсаткич-нинг 45-50% ини ташкил қилади, холос. Қарий борган сари 02 етишмайдиган шароитда ишлаш шунча оғир бўла бошлай-ди. Бундай одамлар қонда 02 нинг камайишига чидамсиз бўла-дилар, шунинг учун ҳам уларда нафас олишни ихтиёрий тўхта-тиб туриш вақти ёш организмга қараганда анча кам бўлади. Агар ёшлар қонда кислороднинг камайиши 80-84% га бор-гунча нафас олишни тўхтатиб туриш имкониятига эга бўлса-лар, кексалар бу кўрсаткич 88-90% га тушиши билан ихтиё-рий равишда нафас олишни тўхтатиб туришни тарк этишади. Кексайиб борган сари атеросклероз, гипертония хасталикла-ри тез-тезучрабтуради. Юракда қўзғалувчанлик, ўтказувчан-лик, қисқарувчанлик пасаяди, юрак мускулларидаги мито-хондриялар ва уларнинг оксидлантириш хусусиятлари куч-сизланади. Яна юрак мускулларида гликоген заҳираси ҳамда АТФ ва креатинфосфат каби энергияга бой бирикмаларнинг янгиланиб туриши қийинлашиб қолади. Юрак уриш частота-си камаяди, юракнинг систолик ва минутлик ҳажми озаяди. Кекса кишиларда ўрта ёшли одамларга қараганда юракнинг систолик ҳажми 23%, минуглик ҳажми эса 24% камаяди.
Қуйидаги жадвалда турли ёшли кишиларда систолик ва диастолик босим ҳақида маълумот келтирилган.
	Турли ёшдаги со
	ғлом одамларда артериал қон босими мм симоб устунида)

	Ёш
	Систолик босим
	Диастолик босим

	30-32
	121
	72

	42-44
	122
	75

	51-53
	126
	75

	60-67
	133
	77

	68-69
	136
	78


Хулоса қилиб айтганда, организмнинг кексайиб бориши билан юрак-қон томирлари тизимининг функционал ҳолати пасайиб кетаверади. Шунинг учун ҳам бу ёшда жисмоний
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юкламанинг меъёридан кўп берилиши анча хавфли ҳисобла-нади.
Ўрта ёшли ва кекса кишилар организмига жисмоний машқ қилишнинг таъсири
Меъёрий жисмоний юклама бажариб туриш ўрта ва кекса ёшли одамлар соғлигини сақлашда ва уларнинг мазмунли, сер-унум ҳаёт кечиришида ҳамда узоқяшашида асосий воситалар-дан биридир. Фаол ҳаракат қилиш бундай одамларда рефлек-тор йўл билан қон айланиш, нафас олиш, ажратиш аъзолари, ички секреция безлари ҳамда моддалар ва энергия алмашину-вига ижобий таъсир қилади. Албатта кекса одамларда жисмо-ний машқлар билан шуғулланиш ёшни ҳисобга олган ҳолда амалга оширилиши керак, акс ҳолда унинг фойдаси бўлмайди. ( Кексайиб борган сари жисмоний иш бажаришда энергия-ци иқтисод қилиш пасаяди, шунинг учун ҳам кекса одамлар озгина ишга кўп энергия сарфлаб, тез чарчаб қоладиган бўла-дилар. 18-20 ёшли йигитлар юк кўтариб (штанга) чарчагун-ларича 230 кг иш бажарган бўлса, 50-60 ёшлиларда бундай меҳнат қилиш натижасида 142 кг иш бажарилган холос.
Кекса кишилар максимал даражада жисмоний иш қилганла-рида юрак уриш, нафас олиш функциялари унчалик кучаймай-ди. Велоэргометрда максимал юклама бажариш ёш организмда кислород ўзлаштирилишини 4,4 л/мин гача олиб борса, кекса одамларда бу кўрсаткич 2,1-2,5 л/мин. дан ошмайди. Уларда юрак уриш частотаси ҳам унчалик ошиб кетмайди. Бир тадқиқотчи максимал иш бажариш билан юрак уриш сонини ўлчаб, 36-70 ёш орасида ўзида тажриба ўтказиб борган. Натижа шуни курсат-ганки, 36 ёшли пайтида максимал иш бажариш оқибатида юрак уриш частотаси 172 га кўтарилган бўлса, 70 ёшга келиб бундай юклама юрак уришини 150 гача кўтарган, холос.
Кекса кишилар организмига гиподинамия анча кучли таъ-сир қилади. Уларда синаб кўрилган узоқ вақтли кўрпа-тўшак режими кўпинча ҳаётий жараёнларни пасайтириб юборади.
Кекса одамлар жисмоний фаолиятидаги ишнинг унумдор бўлмаслигига асосий сабаб юрак-қон томирлари ҳамда нафас олиш тизими функционал ҳолатининг пасайиб кетишидир.
Киши қарий бошлаган сари жисмоний юклама бажариб бўлгандан кейин қайтарилиш даври чўзилиб кетаверади. Улар-да қайтарилиш даврини тезлатиш мақсадида ишдан кейин баданни енгил уқалаш тавсия қилинади.
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Кексалар учун энг яхши жисмоний машқбу циклик ўрта қувватли ишдир (унчалик оғир бўлмаган давомли юриш, чопиш, велосипед ҳайдаш, сузиш ва бошқалар). Бундай ҳара-катлар яна суяк-мускул бўғинларини ҳам мустаҳкамлаб, улар-нинг давомли ишлашини таъминлайди. Бу ёшда статик куч-ланишдан (оғирлик кўтариш, бирон ноқулай ҳолатда узоқ вақт туриб қолиш) сақланиш керак.
Кексалар томонидан бажариладиган жисмоний машқлар уларнинг ёши ҳамда алоҳида хусусиятларини ҳисобга олган ҳолда бўлиши керак. Мана шундай қилинганда уларнинг юрак қон томирлари, нафас олиш тизими ишлари ҳамда моддалар ва энергия алмашинуви яхшиланиб боради. Бундан ташқари су-рункали жисмоний тарбия билан шуғулланиш атрофиялана бошлаган мускулларни ўз массасига қайтаради, танада ҳара-катлар координациясини мукаммаллаштиради.
Назорат учун саволлар
1. Ўрта ёшли ва кекса кишиларда ёшга қараб даврларга бўлинишини изоҳлаб беринг.
2. Кексайиш сабабларини аниқлашда қандай назариялар бор, уларнинг ютуқ ва камчиликлари нимада?
3. Ёшга қараб марказий нерв ва сенсор тизимларида қан-дай ўзгаришлар кузатилади?
4. Ёшга қараб моддалар ва энергия алмашинувида ҳамда юрак-қон томирлари фаолиятида кузатиладиган ўзгаришларни таърифлаб беринг.
5. Жисмоний машқлар билан шуғулланишнинг ўрта ёшли ва кекса кишилар организмига таъсирини изоҳлаб беринг.
ХОТИН-ҚИЗЛАР ОРГАНИЗМИНИНГЎЗИГАХОС
ФИЗИОЛОГИКХУСУСИЯТЛАРИ ВАУЛАРНИНГ
ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ХАМДА СПОРТ БИЛАН
ШУҒУЛЛАНШНИ
Хотин-қизлар организми бир қатор морфологик ва функ-ционал хусусиятлари билан эркакларникидан фарқ қилади. Бу ҳолат улар амалга оширадиган жисмоний фаолиятга таъсир қил-май қолмайди, шунингучун ҳам хотин-қизларнингжисмоний тарбия ва спорт билан шуғулланишида аёллар организмининг ўзига хос морфологик ва биокимёвий хусусиятларини ҳисобга олиш зарур. Хотин-қизлар организми даставвал бола туғиш учун мослашган, унинг барча ўзига хос хусусиятлари айнан шу нуқтаи назардан шаклланган. Бажариладиган меҳнат, жисмо-ний тарбия машқлари, спорт билан шуғулланиш унинг шу функциясига салбий таъсир кўрсатмаслиги, аксинча, қўллаб-қувватлаши, ҳартомонлама ёрдам кўрсатиши керак.
Хотин-қизларда бўи узунлиги, тана массаси, елка кенг-лиги, қўл ва оёқларнинг узунлиги эркакларникига қараган-да бирмунча кам бўлиб, чаноқ эса кенг бўлади. Хотин-қиз-лар танасидаги мускуллар умумий массасининг 35%, ёг тўқи-маси — 28% ташкил қилади, эркакларда эса бу кўрсаткич тегишли ҳолда45 ва 18% гатенг. Хотин-қизларда чаноқнинг кенглиги оёқларга таяниб мувозанатли ҳаракатлар бажариш-да енгиллик туғдиради, лекин сакраш, чопиш каби ҳаракат-ларда қисман ноқулайликлар келтириб чиқаради.
Эркак ва аёлнинг ёшлигиданоқ улардаги айрим фарқларни кўриш мумкин, масалан, қиз ва ўғил болалар 7-8 ёшгача бир хил бўйга эга бўлса, 12 ёшдан бошлаб қизлар ўғил болаларга қарагандатез ўсади. Бунинг асосий сабаби қизларда жинсий уй-ғонишнинг ўғил болаларга нисбатан эрта бошланишидир(1,5 йил). Бу пайтда оғир жисмоний юклама қиз бола организмида айрим салбий ҳолатлар келтириб чиқариши мумкин, айниқса юрак-қон томирлар тизими бу борада анча мўрт бўлади. Хотин-қизларда умуртқа поғонасининг кўкрак қисми эркаюгарники-дан бироз қисқа ва бел қисмлари эса қисман узунроқ бўлади. Бу ҳолат уларда умуртқа погонасини ҳаракатчанроқ қилади.
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Езувчи мускулларнинг кучи хотин-қизларда ўртача 100 кг бўлса, эркакларда 160 кг.гатенг. Мускулларнинг умумий кучи хотин-қихпарда эркакларга нисбатан 10-30% кам. Қуйи-даги жадвалда турли квалификацияли эркак ва аёл спортчи-ларда умуртқа кучи (становая сила) 1 кт тана массасига ҳисоб-ланган ҳолда берилган.
Конькичиларда 1 кг тана массасига тўғри келадиган статик куч ҳақида маълумот
	Мус-куллар
	Спортчи- ]
лар
жинси
	Спортчилар квалификацияси

	
	
	Спорт устаси
	1-разряд
	2-разряд
	3-разряд

	Барча
мускул-
лар
	Эркаклар
	16,50
	15,20
	15,10
	14,20

	
	Аёллар
	16,20
	13,90
	12,4
	13,22

	Ёзувчи
мускул-лар
	Эркаклар
	10,20
	9,56
	9,35
	8,88

	
	Аёллар
	9,66
	8,41
	7,1
	7,94

	Йиғувчи
мускул-
лар
	Эркаклар
	3,71
	3,06
	3,15
	3,05

	
	Аёллар
	4,33
	3,65
	2,60
	3,11


Аёл ва эркак орасидаги тафовут ички аъзоларнинг тузили-ши ва функцияларида ҳам мавжуд, масалан, аёлларда юрак-нинг массаси ўртача 230 г бўлса, эркакларда 366 г, юракнинг уриши эса бироз тезроқ. Аёл юрагининг минутлик ва систолик ҳажми эркакларникидан бирмунча кам. Шунингдек, ўпканинг тириклик сиғими ва нафас олишнинг бошқа кўрсаткичлари ҳам эркакларникидан паст. Аёл ва эркакларнинг ўпка функ-циялари орасидаги фарқ қуйидаги жадвалда келтирилган.
Аёл ва эркакларда нафас олиш хусусияти (литрларда)
	Кўрсаткичлар
	Аёллар
	Эркаклар

	Нафас олиш резерви
	2,42
	3,79

	Нафас чиқариш резерви
	0,73
	0,98

	Ўпканинг тириклик сиғими
	3,14
	4,78

	Ўпканинг умумий сиғими
	4,24
	5,97
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Жисмоний машқ ва спорт билан шуғулланишнинг аёл организмига таъсири
Жисмоний тарбия ва спорт билан шуғулланишни аёллар орасида оқилона ҳрдда ташкил қилиш улар организмининг барча физиологик кўрсаткичларига, иш қилиш қобилиятига ва она-лик билан боғлиқ функцияларига ижобий таъсир қилади.
Аёл организми жисмоний юкламалар бажарилишига бир қатор ўзига хос хусусиятлари билан мослаша боради, маса-лан, эркаклар билан бир хил ҳажмда ишлаш уларда юрак-нинг тез уришига, нафас олиш частотасининг ошишига олиб келади. Бир вақтнинг ўзида юракнинг минутлик ва систолик ҳажми ҳам унчалик кўпаймайди. Агар эркакларда юракнинг максимал минутлик ҳажми 35-40 л га тенг бўлса, аёлларда 25-30 литрни ташкил қилади холос.
Аёлларда эркакларга нисбатан организмнинг аэроб ва анаэроб имкониятлари чекланган бўлади. Кислороднинг мак-симал ўзлаштирилиши спортчи аёлларда спортчи эркакларга нисбатан 25% кам. Доимий равишда спорт билан шуғулла-ниб бориш спортчи эркакларда кислороднинг максимал ўзлаштирилишини кўпайтириб, 1 минутига 5-6 литрга чи-қарса, аёлларда бу кўрсаткич 3,5-4,0 литрдан ошмайди. Шу туфайли ҳам спортчи эркакларга қараганда спортчи қизлар-да умумий иш қобилияти паст бўлади. Масалан, спортчи эр-какларда циклик иш бажарилганида Р\УС170 ўртача 1600 кг/ мин бўлса, шу ишнинг бажарилишида аёллар 1100 кг/мин кўрсаткич беради холос. Бир вақтнинг ўзида спорт билан шугулланмайдиган тенгқурларига қараганда юқори бўлиши қайд қилинган (жадвалга қаранг).
8-15 ёшли қизларда кислороднинг максимал ўзлаштирилиши
	Кўрсаткич
	Гуруҳлар
	Гуруҳлардаги қизлар ёши

	
	
	8-9
	10-11
	12-13
	14-15

	Кислороднинг максимал ўзлаштирили-ши (мл/мин)
	Спортчилар
	1337,
	1533
	1974
	2221

	
	Спорт билан
шуғулланмайди-
ганлар
	1022
	1277
	1509
	1722
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Субмаксимал интенсивликдаги иш бажарилганида аёл-лар иш қобилиятининг миқдори эркакларникининг 2/3 қис-мини ташкил қилади. Уларда иш қобилиятининг паст бўли-ши яна куч ишлатиб бажариладиган статик ишларда яққол кўринади. Шунинг учун бундай спорт турлари билан шугул-ланиш аёлларга унчалик тавсия қилинмайди (улар организ-мининг зарар кўрмаслиги учун).
Ёш қизларнинг чаноқ суяклари ушлаб турадиган аъзола-ри (бачадон ва бошқалар) силтаниш каби ҳолатларга жуда сезгир бўлади. Шунинг учун улар айнан шу аъзолар фаолия-ти билан боғлиқ мускуллар, бўғинларни ривожлантирадиган жисмоний машқлар бажариб боришлари керак (сакрамачоқ ва бошқалар).
Хотин-қизлар иш қобилиятининг даврий (1 ой ичида) ўзгариши
Жисмоний тарбия ва спорт билан шуғулланишда хотин-қизлар организмининг жинсий хусусиятларини, масалан, ой-лик жинсий даврни ҳисобга олиш керак, чунки бу давр мо-байнида аёллар организмининг физиологик ҳолати ўзгариб ту-ради ва бу ўзгаришлар бажариладиган жисмоний машкдарнинг микдори ва сифатига фаол даражада таъсир қилади.
Ойлик жинсий циклнинг моҳияти шундан иборатки маъ-лум вақтга келиб тухумдонда фолликула ёрилиб, тухум ҳужай-раси ундан чиқади ва бачадонга қараб ҳаракат қилади. Тухум-донда ёрилиб пуфак ўрнида сариқтана пайдо бўлади ва у ўзи-дан фаол модда ажратади, у ўз навбатида бачадон ва бачадон йўлида бир қатор ўзгаришлар пайдо қилади (улар қизийди, қон айланиш тезлашади ва ҳоказо). Агар тухум ҳужайраси ота-ланмаса, бачадон йўли қон томирларида босим ошганлиги учун ёрилиб қон оқа бошлайди ҳамда бачадон шиллиққавати ажра-либ туша бошлайди. Мана шу пайтда аёл организмида қон бо-сими ва ҳароратнинг кўтарилиши, юракнинг тез уриши, аса-бийлашиш, бош оғриғи каби ҳолатлар кузатилади. Бу ҳолат қизлар 11-15 ёшга киргандан 45-50 ёшларгача давом этиб, ҳайз кўриш даври дейилади ва у ҳар 21-28 кунда такрорланиб туради. Ҳозир бола ривожланишида анча тезлашув бўлганлиги учун ҳайз кўриш анча олдин бошланиши мумкин.
Кўпгина хотин-қизларда ҳайз кўриш пайтида иш қобили-яти анча пасаяди. Иш қобилияти қайз кўриш даврининг 1- ва
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13-,-14-кунлари кам бўлади. Бу даврнингб-12-кунлари ҳамда 15-25-кунлари иш қобилияти энг юқори бўлади (жадвалга қаранг).
Спортчи аёлларнинг ой давомида ҳаракат қилган кўрсаткичларининг динамикаси
	Машқтурлари
	Ой кунлари

	
	1-2
	4-5
	7-8
	11-12
	13-14
	16-17
	24-25
	28-30

	Бир жойдан учлама сакраш, (см)
	568
	700
	711
	718
	702
	720
	717
	711

	Динамометрия, кг
	33
	36
	38
	41
	37
	42
	41
	35

	30 метрга югуриш, (секунд)
	3,72
	3,83
	3,51
	3,44
	3,62
	3,41
	3,432
	3,48

	1 50 метрга югуриш, (секунд)
	20.8
	20,6
	20,3
	20,1
	20,4
	20,2
	19,9
	20,6


Кўп машққилиш ёки мусобақаларда кузатиладиган руҳий-ҳиссий ҳолат (ҳаяжон) ҳайз кўриш циклини бузиши ва кечик-тириши ҳам мумкин.
Назорат учун саволлар
1. Хотин-қизлар организмининг тузилиши ва уларда ҳара-кат аппаратининг ўзига хос хусусиятлари нималарда намоён бўлади?
2. Хотин-қизларда юрак-қон томирлари тизими ва нафас олиш аъзоларининг ўзига хос хусусиятларини изоҳланг.
3. Жисмоний машқ ва спорт билан шуғулланиш хотин-қиз-лар организмига қандай таъсир қилади?
4. Ойлик жинсий давр ва унда хотин-қизлар организмида кузатиладиган ўзгаришлар ҳақида фикр билдиринг.
МУСКУЛ ФАОЛИЯТИНИНГ ЭНЕРГИЯ БИЛАН ТАЪМИНЛАНИШИ
Термодинамиканинг биринчи қонунига кўра энергия йўқол-майди ва янгидан ҳосил бўлмайди, фақат бир турдан иккинчи турга айланиб туради, холос. Барчатирик организмлар ташқи муҳитдан энергия олиб (яшаши, ўсиши, ривожланиши ва меҳ-нат қилиши учун), уни ўзгартириб, эквивалент ҳолда (иссиқ-лик энергияси ҳолида) яна ташқи муҳитга қайтаради.
Барча ҳаётий жараёнлар учун сарфланадиган энергия аде-нозинучфосфат (АТФ) кислотасининг парчаланишидан ҳосил бўлади. АТФсиз кўндаланг тарғил толали мускул толалари қисқара олмайди, АТФ гидролизи туфайли (у АТФ аза иш-тирокида бўлади) АДФ (аденозиндифосфат) ва 10 ккал эр-кин энергия ҳосил бўлади. Унинг кимёвий энергияси меха-ник, иссиқлик, электр ва бошқа энергияларга айланади. Ле-кин тирик организмда бу модда жуда кам микдорда бўлган-лиги сабабли у сарф қилиниши мобайнида изма-из тикла-ниб борилиши ёки ресинтез (регинирация) қилиниши ке-рак. Бу жараён, яъни АТФнинг ресинтези ўз ўрнида яна тегишли манбалардан энергия талаб қилади. Бундай манба бўлиб истеъмол қилинган овқатдаги карбонсувлар, ёғлар ҳамда оқсиллар хизмат қилади. Бундай энергия ҳосил бўлиш жараёни икки йўл билан амалга оширилади, биринчиси ана-эроб йўл билан, яъни кислородсиз шароитда, иккинчиси эса аэроб йўл билан ёки энергия берувчи манбаларнинг кис-лородли парчаланиши (оксидланиши) йўли билан. Ҳар ик-кала йўл билан ҳосил қилинган энергия АДФ билан фосфат бирикиб, АТФ ҳосил бўлишига олиб келади.
Анаэроб йўл билан АТФ ресинтези учун энергия ажра-лиши уч хил модданинг парчаланишидан кузатилади, булар креатинфосфат (КФ), глюкоза ва гликогенлар. Шулардан КФ парчаланиши билан АТФ ресинтези жуда тез бўлади (мускул қисқариши жараёнида), лекин унинг миқдори организмда чекланганлиги сабабли асосий АТФтикланиши глюкоза (гли-колиз) ва гликоген (гликогенолиз) парчаланишидан ҳосил
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бўлган энергия ҳисобидан юзага келади. Аэроб йўл билан энергия ажралишида оксидланишли фосфорланиш (глюко-за, гликоген, эркин ёғ кислоталари, глицирин) ва амино-кислоталарнинг азотсиз қолдиқлари парчаланади) йўли би-лан бўлади. Бундай парчаланишнинг охирги маҳсулоти С02 ва Н20 бўлиб, улар организмдан осонлик билан чиқариб юборилади. Аэроб парчаланишда энг муҳим нарса тўқима-ларга қанча 02 зарур бўлса, шунча етказиб берилишидир. Бунинг учун бундай шароитда организмнинг кислородга нис-батан умумий талабини аниқлаш муҳим. Бу кўрсаткич билан амалга ошириладиган ҳаётий жараёнлар, жумладан, мускул фаолияти хусусиятларини характерлаш (баҳолаш) мумкин. Аэроб жараён парчаланиши лозим бўлган энергия манба-лари (карбонсувлар, ёғлар, оқсиллар) камайиб боришига олиб келганлиги учун улар организмга овқат билан пешма-пеш қабул қилиб турилиши керак. Истеъмол қилинган овқат тар» кибидаги заҳира энергия билан организм сарф қиладиган энергия орасидаги нисбат энергетик баланс дейилади. Кўп ейилиб кам энергия сарфланса, энергетик заҳира кўпаяди (кўпинча ёғ кўринишида бўлиб, семиришга олиб келади), кам ейилиб кўп энергия сарфланганда эса умумий энерге-тик заҳира камайиб кетади (ориқланиш кузатилади).
Энергия сарфини аниқлаш усуллари
Энергия сарфини аниқлашда учта усул ишлатилади:
1) Организмдаги энергетик ресурслар камайишини ҳисоб-лаш;
2) Кислородга бўлган умумий талабни аниқлаш;
3)
Ҳосил бўлган умумий иссиқликни ҳисоблаш.
Биринчи усул анча мураккаб ва уни одамлар учун қўллаб
бўлмайди (бу усул билан тадқиқот олиб борилганида танада-ги тўқималар биопсия қилиниб, ундаги заҳира энергетик ресурслар аниқланади).
Иккинчи усул, яъни кислородга нисбатан умумий та-лабни аниқлаш билвосита калориметрия ҳам дейилади. Унинг моҳияти шундан иборатки, сарфланган кислород ажралган маътум энергияга эквивалент бўлади ёки сарфланган кисло-родга нисбатан аниқ белгиланган миқдорда энергия ажралиб чиқади. Бу миқдор ёки ажралган эквивалент энергия миқдо-
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ри кислороднинг калорик эквиваленти (ККЭ) деб айтилади. Одатда ККЭ 1 литр 02 сарфланганда ҳосил бўлган энергияга тенг. Бу энергия эса (оксидланадиган, парчаланадиган) ман-ба турига боғлиқ (карбонсув, ёғ ёки оқсил), масалан, кар-бонсувлар оксидланганида бу кўрсаткич 5,05 ккал-га, ёғ ок-сидланса 4,69 ккал-га, оқсил оксидланганида эса 4,60 ккал-га тенг (пастдаги жадвалга қаранг).
Турли хил субстратлар оксидланганида ажралган энергия ва ККЭ
	Оксидланувчи модда
	I г субстрат оксидланганида
	ККЭ

	
	Ажралган энергия, (ккал)
	Сарф бўлган кислород, (л)
	

	Оқсиллар
	4,1
	0.966
	4,60

	Ёғлар
	9,3
	2,019
	4,69

	Карбонсувлар
	4,1
	0,830
	5,05


Шундай қилиб, сарф қилинган 02 нисбатан ажралган энер-гияни ҳисоблаш учун оксидланадиган ёки парчаланадиган модда, яъни субстратнинг қандай модда эканлигини аниқлаш лозим. Одатда бундай субстрат бўлиб карбонсувлар ва ёгнинг маълум аралашмаси хизмат қилади. Оқсилларнинг энергетик манба сифатида ишлатилиши анча чекланган (жами бўлиб 5-12% ни ташкил қилади). Шугина энергия ҳам оқсилнинг азот-сиз қолдиғидан ҳосил бўлган глюкоза парчаланишидан юзага келади. Шунинг учун умумий энергия нуқтаи назаридан оқсил-лар берадиган энергияни эътиборга олмаслик мумкин.
Оксидланаётган субстратлар аралашмаси таркибидаги кар-бонсувлар ва ёғлар нисбати нафас олиш коэффициентига (НОК) кўра аниқланади. НОК маълум вақт ичида ажралган С02 миқ-дорини (УС02) сарфланган 02 (\^02) нисбати билан топилади:
УСС
уо2
Глюкозанинг оксидланишида ўзлаштирилган 1 молекула 02 га айнан шунча С02 тўғри келади.
С(уНпО„ + 602 = 6С02 + 6#20,       бу ерда.
6  О,
Демак, карбонсувлар оксидланганида НОК 1 га тенг экан, ёғларнинг оксидланишида сарфланадиган 02га нисбатан анча кам С02ҳосил бўлади. Буни трипалмитин ёғ кислотасининг оксидланиши мисолида яққол кўриш мумкин:
Г,Я5(С|5Я„ СОО   ), + 145    02 = 102    СО , + 98   Н гО
НОК    = ™
^=0,7.
145      0}
Шундай қилиб, ёғлар оксидланганида НОК 0,7 га тенг
бўлади. Демак, оксидланаётган карбонсув ва ёғ аралашмаси-
нинг процентларда ифодаланган миқцорига қараб НОК 0,7 дан
1 гача ўзгариб туради. Бунга кўра ККЭ ёғ ёки углеводнинг
аралашма субстратидаги ҳиссасига қараб 4,69 дан 5,05 орасида
ўзгариб туради. Бу ҳолат қуйидаги жадвалда яққол кўринади.
Нафас олиш коэффициентига нисбатан карбонсувлар ва ёғлар оксидланишидан ҳосил бўладиган энергия ва 02-нинг
калорик эквиваленти кўрсагкичлари
	нок
	Карбонсувлар
оксидланишидан
ажраладиган
энергия, (%)
	Ёғлар оксидла-
нишидан ажра-
ладиган энергия. (%)
	ккэ.
(ккал)

	0.70
	0
	100
	4,680

	0,75
	15
	85
	4,739

	0,80
	32
	68
	4,801

	0,85
	49
	51
	4,862

	0,90
	66
	34
	4.924

	0,95
	83
	17
	4,985

	1,00
	100
	0
	5,047


Нафас олиш коэффициенти (НОК) баъзан 1 дан ошиб кетади (ниҳоятда катта қувватли иш бажариш туфайли анаэ-роб алмашинуви натижасида тўлиқ оксидланмаган модда-ларнинг нейтралланишидан кўп миқдорда С02ҳосил бўли-ши сабабли), бундай шароитларда нафас олиш коэффициен-тига кўра энергия ажралишини ҳисоблаб бўлмайди.
Билвосита калориметриянинг амалда қўлланилиши Дуг-лас Холден усули билан амалга оширилади. Бу усул нафас
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чиқариш ҳавосини махсус Дуглас ёки полиэтилен қопга йи-ғиб олиш ва унинг таркибида С02 ва 02 нинг миқдорини газ соатлари билан таҳлил қилишга асосланган. Йиғилган С02 ва 02нинг миқдори холден газоанализатори ёки автоматик газоанализатор ёрдамида ўлчанади.
Олинган натижаларга асосан қуйидаги кўрсаткичлари ҳисоблаб топилади:
1.
Ўпка вентиляцияси   (^е)
у   _
қопдагиҳавомиқдори
крпдаги ҳавонинг йигшиши учун кетган вак^п (минут)
2.
Ўзлаштирилган ёки фойдаланилган кислород (фоиз
ҳисобида) =ДО,:
А02 =02%Нафас олиш ҳавосида-С_%нафас чиқариш ҳавоси-да.
3.
Ҳосил бўлган С02 (фоиз ҳисобида) -ЛС02
ДС02 =С02%(нафас чиқариш ҳавосида) лсо2(нафас олиш ҳавосида).
4.  Истеъмол қилинган (фойдаланилган) 02 миқдори
(У  г)
У02(л/мин) = У£-А02.
5.
Ажратиб чиқарилган С02 миқдорида (С02)
УСС2(л/мин) = У£-АС02.
6.
Нафасолиш коэффициенти (НОК)
нок = ^Ь±х.
УСС, '    7. Кислороднинг калорик эквиваленти ККЭ
(юқоридаги жадвалга асосан ҳисобланади).
8. Сарфланган энергия (ккал) = У02 ■ ККЭ
Маълумки, газларнинг миқдори уларнинг босими, ҳаро-рати ва таркибидаги сув буғи микдорига қараб ўзгариб тура-ди. Шунинг учун юқоридаги кўрсаткичлар стандарт шароит-га кўра маълум жадваллар асосида ҳисобланди (760 мм си-моб устунига тенг босим ва О0С ҳарорат).
Учинчи усул - энергия сарфини ҳосил бўлган умумий иссиқликни ўлчаш орқали аниқлаш ёки бевосита калори-метрия усулидир. Бу усул махсус герметик ёпиқ камераларда олиб борилади. Текширилувчи камерага ўтқазилиб, унга кир-ган (махсус радиаторлар орқали маълум тезликда оқиб ўтган)
!20
ва чиққан сувнинг ҳарорати ўлчанади. Камерадан оқиб чиққан сув унда турган субъект ажратган иссиқликка яраша исийди. Камерага оқиб кирган сув ва унинг исиш даражасини ўлчаб, субъект ажратган иссиқлик микдори аникданади. Бу усул ёрда-мида аниқ маълумот олиш мумкин, лекин бу усулнинг катта камчиликларидан бири шуки, уни фақат лаборатория шарои-тидагина қўллаш мумкин, чунки камеранинг катталиги ту-файли уни ҳар ерда ишлатиш жуда қийин. Иккинчидан, бу усул ёрдамида маълумот тўплаш энг камида бир неча соат да-вом этадиган тадқиқотларга асосланади. Шунинг учун ҳам уни қисқа муддатли текширувларда қўллаб бўлмайди.
Кислороднинг ўзлаштирилиши ва унга қарздорлик
Кислороднинг ўзлаштирилиши деганда маълум вақт бир-лигида (одатда 1 мин, мобайнида) организм томонидан унинг истеъмол қилиниши, фойдаланилиши тушунилади. Тинч хрлатда ва унчалик оғир бўлмаган жисмоний иш бажарилганида кис-лороднинг ўзлаштирилиши унга нисбатан бўлган талабга тўғри келади, яъни унга нисбатан бўлган талаб ўпка ва юрак-қон томирларининг фаолияти туфайли тўлиқ қондирилади. Бу вақт-да АТФнинг ресинтези фақат аэроб ҳолда амалга оширилади. Аэроб йўл билан энергия ажралиши нисбатан секин борадиган жараён ва у (яъни оксидланишли фосфорланиш) кучлироқ жисмоний иш бажарилганида керакли миқдордаги АТФ ре-синтези учун етарли бўлмай қолади ёки кислородга бўлган талаб унинг қондирилиши имкониятидан устун бўлади. Бундай ҳолат юзага келиши билан анаэроб жараён ишга тушиб кетади. Шунинг учун бундай иш тўхтатилганидан кейин ҳам бирмун-ча тез-тез нафас олиш (етишмаган 02 ўрнини қоплаш учун) давом этиб туради. Бу жараённи илк бор инглиз олими А.Хилл ўрганиб, уни кислород қарздорлиги деб атади.
Шундай қилиб, кислородга нисбатан бўладиган умумий талаб ёки эҳтиёж иш жараёнида ўзлаштирилган 02 ва 02 га бўлган қарздорлик йиғиндисидан иборат экан. Кўпинча жис-моний фаолиятнинг бошланғич қисмида аНаэроб жараёнига эҳтиёж туғилади, чунки бу вақтда АТФ сарфи оксидланишли фосфорланиш йўли билан унинг синтезланишидан кўп бўла-ди. Бу ҳолат ўз навбатида жисмоний ишнинг бошланишида кислороднинг етишмаслигига олиб келади.
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Р.Маргариянинганиқлашича, кислородга қарздорлик ўз ичига қуйидаги икки компонентни олади:
1) Адекват кислород қарздорлиги - бу АТФ ва КФ ре-синтези учун зарур миқдордаги 02 ҳамда тўқималардаги О, резервуари тўлдирилиши учун зарур 02 (мускул тўқимаси-даги миоглобинни таъминлайдиган 02).
2) Лактат кислород қарздорлиги — иш жараёнида ҳосил бўлган сут кислотасининг парчаланиб, унинг бир қисмидан С02 ва Н20 ҳосил бўлиши ва қолган қисмидан гликоген ре-синтези учун зарур бўлган 02 миқдори. Одатда адекват кисло-род қарздорлиги иш тўхтатилганидан кейин дарҳол (минут-лар давомида) узилади. Лактат кислород қарздорлиги эса иш тамом бўлганидан кейин яна ярим соатгача давом этади.
Асосий алмашинув
Организмнинг умумий энергия сарфи 2 қисмдан, яъни асосий алмашинув ва бажариладиган ҳар қандай фаолият учун асосий алмашинувга қўшимча энергия сарфидан ташкил топ-ган. Асосий алмашинув ҳужайра ва тўқималар тириклиги учун зарур бўлган оксидланиш жараёнларини таъминлаш, доимий ишлаб турадиган аъзолар фаолмяти учун (юрак, нафас олишда иштирок қиладиган мускуллар, буйрак, жигар, ошқозон-ичак ва бошқалар) ҳамда мускуллардаги минимал тонусни сақлаб туриш учун талаб қилинадиган энергия миқдорини ифодалай-ди. Асосий алмашинувнинг 20-30%и тана мускуллари учун ва яна шунча микдори жигар ва ошқозон-ичак тизими учун сарф-ланади. Асосий алмашинувни ўлчашда қуйидаги шарт-шароит-ларга риоя қилинади: 1) руҳий ва мускул фаолиятидан ҳоли, тинч ҳолатда (мускулларни бўшаштириб ётган ҳолда); 2) жис-моний, акдий ва руҳий юкламалар тўхтатилганидан сўнг орга-низм ўзини тўлиқ тиклаб олиши учун зарур вақт ўтганидан кейин; 3) охирги овқатланишдан 12-16 соат вақт ўтганидан кейин; 4) муҳит ҳарорати оптимал бўлганида (18-20°С).
Яна асосий алмашинув ўлчанаётган одам бедор бўлиши керак, чунки уйқу пайтида оксидланиш жараёнлари, шунга биноан энергия сарфи ҳам 8-10% га камайиб кетади.
Одатда асосий алмашинув билвосита калориметрия би-лан ўлчанганида кислороднинг калорик эквиваленти (ККЭ)
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қилиб 4,825 ва унга тўғри келадиган нафас олиш коэффи-циенти (НОК) қилиб 0,82 олинади.
Асосий алмашинув тана массаси ва юзасига боғлиқ, шунинг учун уни кг ёки м2да ҳисоблаб аниқланади. Кат-та одамларда у ўртача 1 соат давомида ҳар бир кг тана массасига 1 ккал га, масалан, 70 кг тана массасига эга одамда сутка давомида 1700 ккал.га тенг бўлади. Ёшларда асосий алмашинувга нисбатан кекса кишиларда у ҳар 10 йилда 3,0-7,5% камайиб боради (янгиланиш жараёнининг кучсизланиб бориши туфайли).
Юқорида айтиб ўтилганидек, одам танасида кузатила-диган ҳар қандай фаолият (жисмоний, ақлий, руҳий ва бошқа) асосий алмашинув билан яна қўшимча энергия сарфланишига олиб келади. Бундай фаолиятга даставвал овқатланиш жараёни киради, чунки ейилган овқатни ҳазм қилиш учун ошқозон-ичак йўли фаоллашади ва энергия сарфи асосий алмашинувга нисбатан бирмунча кўпаяди. Энергия сарфининг бундай кўпайиши овқатнинг специ-фик динамик таъсири дейилади. одатда у овқатланилгани-дан кейин 1 соат ўтиши билан бошланиб, 3 соат ўтганидан кейин энг максимал даражада бўлади ва шу ҳолат (кучай-ган энергия сарфи) бир неча соат сақланиб туради. Овқат-нинг динамик таъсири оқсил истеъмол қилинганида энг юқори бўлади (30%), ёғ ва карбонсувлар аралаш истеъмол қилинганида 4-15% ни ташкил қилади. Аралаш овқат ей-илганида жами бўлиб 150-200 ккал энергия сарфланади. Қўшимча энергия танани маълум бир вазиятда (ҳолда) ушлаб туриш учун ва совуқ ёки иссиқда тана ҳароратини бир хил сақлаш учун ҳам сарфланади. Одам ётмасдан ўтир-са асосий алмашинув 8-15%га, тик турганида эса 15-30% га ошади. Ҳар хил ишлар билан ивирсиб юрилганида асо-сий алмашинув 30-60% га ошиши мумкин. Ҳарорат совуқ бўлса асосий алмашинув 3-4 марта кўпайиши мумкин. Ақлий меҳнат ҳис-ҳаяжонли бўлса, асосий алмашинув 40-90% га кўтарилиши мумкин. Кишилар касб меҳнатининг оғир ва енгиллигига қараб асосий алмашинув тегишли миқдорда кўпаяди. Касб меҳнат турига кўра одамлар 4 гу-руҳга бўлинади (жадвалга қаранг).
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Касб-меҳнат турига кўра суткалик энергия сарфи
	Касб-меҳнат тури
	Иш жараёни
	Суткалик
энергия
сарфи

	
	02 ўзлаш-
тирилиши,
(л/мин)
	Энергия сарфи,
(ккал/мин)
	

	1. Механизациялашмаган огир меҳнат қилиш
	1-3
	5-15
	4500-5000

	2.Қисман механизация-лаштирилган ёки меха-низациялаштирилмаган ўртача меҳнат қилиш
	0,5-1.5
	2.5-7,5
	3500-4500

	З.Механизациялаштирил-ган меҳнат қилиш ёки механизациялаштирил-маган енгил меҳнат қилиш
	0,3-0,5
	1,5-2,5
	3200-3500

	4.Ақлий меҳнат
	0,2-0,4
	1,0-2,0
	3000-3200


Жисмоний тарбия машқлари ва спорт билан шуғулла-нишда уларнинг давом этиши ва қувватига қараб асосий алмашинувга қўшимча ҳолда энергия сарфланади, бу қуйи-даги жадвалда ўз ифодасини топган:
Баъзи бир жисмоний машқларни бажаришда энергия сарфи
	Машқ тури
	Асосий
алмашинувга
қўшимча
энергия
сарфи, (ккал)
	Машқтури
	Асосий
алмашинувга
қўшимча
энергия
сарфи, (ккал)

	Югу-
риш (м) 100
	18
	50 км
	3600

	200
	25
	Конькида югуриш 500 м
	35
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	1
	2
	3
	4

	800
	60
	1500 м
	65

	1500
	100
	5000 м
	200

	3000
	210
	Сузиш(м) 100
	50

	5000
	310
	200
	80

	10000
	530
	400
	150

	42км195м
	2300
	1500
	500

	Чанғида чопиш 10 км
	
	
	

	30 км
	1800
	
	


Бажариладиган жисмоний машқлар вақт нуқтаи назаридан қисқа бўлганлиги учун энергия сарфи унча кўп бўлмасдан, кўри-ниб турганидек, кўпи билан 4500-5000 ккал. ни ташкил қила-ди, фақат айрим ҳоллардагина бу кўрсаткич 600 ккал.га етади.
Фойдали иш коэффициенти
Жисмоний иш бажаришда сарфланган энергиянинг ҳаммаси ҳам фойдали ишга ўтавермайди, унинг асосий қисми иссиқлик энергиясига айланади. Ҳосил бўлган уму-мий энергиянинг айнан механик иш учун сарфланган қисми фойдали иш коэффициенти ёки ишнинг механик эффекти дейилади ва у одамда 29-30% дан ошмайди. У одатда ушбу формула билан ифодаланади:
ФИК(фойдалшшкоэффициети) ■

А-Ш
бу ерда, А — механик иш учун сарфланган энергия; С - умумий энергия сарфи; е — тинч пайтда шу иш бажарилиши учун кетган вақтга тенг вақт ичида сарф-ланган энергия. Жисмоний машқлар ичида кам ФИК энг бўлгани бу сузишдир (жадвалга қаранг).
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Айрим жисмоний машқларнинг фойдали иш коэффициенти
(%)
	Машқтури
	ФИК
	Машқтури
	ФИК

	Юриш
	23-33
	Ядро иргитиш
	27

	Уртача тезликда югуриш
	22-30
	Диск, граната, копьё отиш
	24

	Велосипсдда юриш
	22-26
	Штанга кўтариш
	8-14

	Эшкак эшиш
	15-30
	Сузиш
	3


Машқбажаришда ФИКнинг катталиги спортчининг моҳир-лигига ҳам боғлиқ, у қанча ўз ишининг устаси бўлса (кўп машқ қилиб меъёрига етказган бўлса), ФИКи шунча юқори бўлади.
Назорат учун саволлар
1. Танадаги мускулларнинг фаолияти учун энергия ни-мадан олинади ва бу манба қандай ҳосил бўлади?
2. Аэроб ва анаэроб жараёнларни физиологик ва биоким-ёвий жиҳатдан таърифлаб беринг.
3. Организм томонидан сарфланадиган энергияни кис-лородга бўлган умумий талабни аниқлаш йўли билан ўлчаш-ни таърифланг.
4. Кислороднинг калорик эквиваленти ва нафас олиш коэффициенти деганда нимани тушунасиз?
5. Организм томонидан сарфланадиган энергияни бево-сита калориметрия йўли билан аниқлашни изоҳлаб беринг.
6. Организмнинг кислородни ўзлаштириши ва кислородга қарздорлиги деганда нимани тушунасиз?
7. Асосий алмашинув нима?
8. Овқатланишнинг специфик динамик таъсирини таъ-рифланг.
9. Касб меҳнатига қараб энергия сарфланишига кўра ки-шилар қандай гуруҳларга бўлинади?
10.
Фойдали иш коэффициенти деганда нимани тушунасиз?
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Қарши Давлат университетининг футбол жамоаси.
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Қарши Давлат университети кафедра мудири, доцент М.Бердиев копьё ирғитиш бўйича амалий машғулот ўтмоқда.
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Мубораклик ёш курашчилар.
Университетнинг ёш боксёрлари.
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Қашқадарёлик полвонларнинг 2000 йил кураш бўйича республика кубогини эгаллаган пайти.
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Қашқадарёлик вилоятининг Муборак туманида 2003 йил январ ойида очилган тренажёрлар зали.
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Кураш бўйича икки карра жаҳон чемпиони қашқадарёлик Баҳром
Авазов.
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2001 йил Будапешт шаҳрида Баҳром Авазовга (ўртада) мутлақ жаҳон чемпиони унвонининг топширилиши.
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