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Annotatsiya: Magolada jismoniy mashg ‘ulotlarning yurak va gon tomir tizimining
me’yoriy faoliyatidagi ahamiyati, uning fiziologik asoslari yoritib berilgan. Shuningdek,
o ‘smir yoshlar salomatligini valeologik jihatdan baholash uchun olib borilayotgan
tadgiqotlarning aynan yurak-qon tomir tizimi faoliyatini baholash bo ‘yicha o ‘tkazilgan
tajriba usullari va olingan natijalar keltirilgan.
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Aunomauun: B cmamove oceewaemcs 3HaueHue @OUI3UUECKOU AKMUBHOCU 8
HOPMANbHOU OesimelbHOCmU  cepoya U COCYOUCMOU cucmemsl, ee Quauorocuyeckue
ocHoguvl. Taxoice npuooamcs dIKCnepumMeHmanbHvle Memoobl U NOJLYYeHHble pPe3ylbmamyl
NPOBOOUMBIX UCCIE008AHUU NO OYeHKe UMEHHO OesmenlbHOCMU CepoeyHO-COCYOUCMOU
cucmemvl 011 8ANIEONOSULECKOU OYEHKU 300P08bs NOOPOCHIKOB.

Knrouesvie cnoea: ¢usuueckas Kynomypa, Quauueckue YNpajscheHus, cepoedHo-
cocyoucmas cucmema, NOOPOCMKOBbIU BO3PACM, BaNEOJIOSUYECKUL AHAIU3, 300PO8blil
00pas dsrcuznuU, Cnopm.

Annotation: the article highlights the importance of physical training in the normative
activity of the heart and vascular system, its physiological basis. Also presented are the
experimental methods and the results obtained to assess the functioning of the
cardiovascular system precisely from the studies carried out to valeologically assess the
health of adolescent youth.
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Hozirgi kunda dunyo mamlakatlari orasida yuzaga kelayotgan muammolardan biri
kishilar salomatligida yuzaga kelayotgan bir gator salbiy o‘zgarishlar va ularning ogibati
tufayli yuzaga kelayotgan kasalliklarni oldini olish va davolashdir. Ma’lumki, sog‘lom
turmush tarzini tashkil gilishda, organizmni chiniqgtirishda jismoniy mashg‘ulotlar bilan
muntazam shug‘ullanish ijobiy ahamiyatga ega. Ta’kidlash joizki, Prezidentimiz tomonidan
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yurtimizda amalga oshirilayotgan islohotlarning negizida xalgimizning farovon va sog‘lom
hayot kechirishlarini ta’minlash ko‘zda tutilgan. Jumladan, pedagog va olimlar tomonidan
Davlatimiz rahnamoligi ostida jismoniy tarbiya tizimi va sportni rivojlantirish, salomatlik
va jismoniy tayyorgarlikni yanada yaxshilash borasida doimiy ravishda izlanishlar va
samarali ishlar olib borilmoqda.

Hozirga kelib, yoshlar orasida sport turlarining ommalashib borayotganligi ijobiy
ahamiyatga ega. Xususan, inson organizmining jismoniy mehnat gilish qobiliyati ichki
a’zolar va aynigsa yurak va gon tomir tizimining funksional holatiga bog‘liqdir. To‘gri
tashkil gilingan jismoniy mashglar organizmning spetsifik va nospetsifik chidamliligini
hamda uning funksional imkoniyatlarini oshirishga va ularni to‘laroq namoyon etishga,

yosh o‘tishi bilan bog‘liq morfo funksional o‘zgarishlar yuzaga kelishini kechiktirishga va
shu orgali salomatlikni yaxshilash va uni saglab golishga xizmat giladi. Kishilarnig jismoniy
mashglar va sport bilan shug‘ullanishi jamiyatimizda nafaqat katta ijtimoiy, balki gigiyenik
sog‘lomlashtiruvchi ahamiyatga ega. Muntazam ravishda amalga oshirib boriladigan
jismoniy faollik organizmda parasimpatik tizim tonusini yaxshilaydi. Bunga bog‘liq holda
tinch holatda gemodinamika darajasi pasayadi, miokardning oziglanish sharoiti
yaxshilanadi, yuklamalarda to‘laroq mobilizatsiyalanish va tiklanish ta’minlanadi. Shunga
ko‘ra, muntazam jismoniy faollik yurak va qon tomir tizimi kasalliklarini oldini olish va
shunday kasalliklar yuzaga kelganda ularni kompensatsiyalash uchun muhim shart bo‘lib
hizmat qiladi. Jismoniy faoliyat elektrolitlar va boshga moddalar almashinuvini
meyorlashtirib, yurak muskulini to‘satdan yuzaga keladigan stresslarning nojo‘ya ta’siridan
himoya qiladi va unda koronarogen bo‘lmagan metabolik nekroz rivojlanish ehtimolini
kamaytiradi.

Insonning hayot tarzi bilan bevosita bog‘liq bo‘lgan bir qator omillar uning yurak va
qon tomir tizimi holatiga ta’sir ko‘rsatadi. Bu omillar ichida jismoniy faollik darajasi ko‘p
vaqtlar ichida olimlar e’tiborini tortib kelgan. Bu borada gqator ilmiy tekshirishlar
o‘tkazilgan bo‘lib, aholi orasida yurak va qon tomir kasalliklari tarqalganligining jismoniy
faollik darajasi bilan bog‘ligligi hamda jismoniy faol odamlarda bu kasalliklar yengilroq
o‘tib, o‘lim va nogironlik foizi ancha past bo‘ishi aniqlangan. Masalan, statistik
malumotlarga ko‘ra jismoniy mehnat bilan shug‘ullanadigan kishilar orasida ishemik
kasalligining targalganligi  7,02% tashkil qilsa, kam harakatli ish bilan
shug‘ullanadiganlarda bu ko‘rsatkich 10,07% ga yetadi. Jismoniy yuklamalar organizm
uchun rag‘batlantiruvchi ta’sirlarning muhim va eng katta manbasi bo‘lib hizmat qilib,
moddalar almashinuvi va boshga muhim funksional tizimlar meyoriy rivojlanishi va faoliyat
ko‘rsatishi uchun katta ahamiyatga ega. Jismoniy mashqlarning a’zo va tizimlarga
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rag‘batlantiruvchi ta’siri organizmning involyutsiyasi va vaqtdan oldin qarishga garshi

kurashish, yosh organizm yaxshi o‘sib aqliy va jismoniy rivojlanishi meyorda bo‘lishi, uzoq
umr ko‘rish va umuman inson sog‘ligini saqlash uchun samarali foydalanilishi mumkin.
Jismoniy mashqlar bilan muntazam ravishda shug‘ullanish teskari rivojlanish jarayonlari avj
olishini oldini olish, kompensator jarayonlarni rag‘batlantirish (so‘nayotgan funksiyalarni
tiklash) va shu yo‘l bilan organizmning morfo-funksional holatini yaxshilashga olib keladi.

Yosh bilan bog‘lig moddalar almashinuvidagi o‘zgarishlardan biri bu organizmdagi
kalsiyning gayta tagsimlanishi bo‘lib, bunda sklerotik jarayonlar yuzaga keladi va natijada
bug‘imlarning funksional imkoniyatlari va ularning qon bilan ta’minlanishida salbiy
o‘zgarishlar tobora ko‘proq o‘rin oladi.

Tadgiqotlarimizda o‘smir yoshlarning jismoniy ish faolligini baholash orgali ularning
yurak qon-tomir tizimi va nafas olish tizimining faoliyati gay darajada ekanligini
adabiyotlarda keltirilgan usullar bilan o‘rganildi. Xususan, Garvard step-test (I"apBapackuii
crern-tect) Usuli yordamida tekshiriluvchilarda o‘tkazilgan tajriba natijalariga ko‘ra, o‘g‘il
bolalarning 33,3 %ida yurak gqon-tomir tizimi va nafas olish tizimining faoliyati yugori, 55,5
% o‘rtacha, 11,2 %ida past, giz bolalarning esa 46,1 % ida o‘rtacha, 53,9 % ida past ekanligi
aniqlandi.

14 yoshli o‘g‘il va giz bolalarda olingan Garvard step-test natijalari.

Tekshiriluvchilar Min-max y M:=Em
O‘g‘il bolalar 68-104 10,9 82+2,64
Qiz bolalar 72-104 11,0 87,5+2,19

Avytib o‘tish kerakki, turli sport bilan (karate, qo‘l jangi, valeybol, kurash, badiiy
gimnastika, stol tennisi) shug‘ullanadigan respondentlarda olingan natijaga ko‘ra ularning
yurak gon-tomir 535 tizimi va nafas olish tizimining faoliyati jismoniy mashg‘ulotlar bilan
muntazam shug‘ullanmaydigan bolalarga nisbatan yaxshi ekanligi aniglandi.

Xulosa o‘rnida aytib o‘tish kerakki, jismoniy faol hayot tarziga o‘tishda yurak va qon
tomr tizimi va almashinuv jarayonlarida ijobiy siljishlar kuzatiladi. Jismoniy mashqglar bilan
shug‘ullanmaydigan kishilarda 30 yoshdan keyin katta yuklamalarga bardosh berish
imkoniyatlari  keskin  kamayib  ketadi, jismoniy mashqglar bilan muntazam
shug‘ullanuvchilarda esa bunday imkoniyatlar 45 yoshgacha va hatto undan keyin ham
saqlanib qoladi. Ba’zi hollarda 50-60 yoshli jismoniy mashqglar bilan muntazam
shug‘ullanadigan erkak kishilarda ulradan 20-30 yosh kichik shug‘llanmaydigan
kishilardagi ko‘rsatkichlar qayd etlagn. Shunga ko‘ra kun tartibida jismoniy yuklamalarning
muntazam o‘rin olishi odam rganizmining faqatgina bardoshliligini belgilab qolmasdan,
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balki yurak va gon tomir tizimining qator kasalliklari va almashinuv jarayonlaridagi

nugsonlar rivojlanishini oldini oladi.
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