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Annotatsiya: Ushbu maqolada jismoniy mashqglarning inson organizmi
anatomik va fiziologik tizimlariga ta’siri, muntazam jismoniy faollik natijasida
yuzaga keladigan funksional o‘zgarishlar hamda organizmning jismoniy
yuklamalarga moslashish mexanizmlari yoritilgan. Yurak-qon tomir, nafas
olish, tayanch-harakat va asab tizimlaridagi o‘zgarishlar tahlil gilinib, jismoniy
tarbiya mashg‘ulotlarini tashkil etishda anatomik va fiziologik bilimlarning
ahamiyati ko‘rsatib berilgan.

Kalit so‘zlar: odam anatomiyasi, fiziologiya, jismoniy mashqlar,
jismoniy faollik, yurak-qon tomir tizimi, nafas olish, mushaklar, moslashuv,
sport fiziologiyasi.

AnHoTanmsa: B craThe paccmarpuBaeTcsi BAMSIHME (HU3HMUECKUX
yrpaKHeHUM Ha aHaTOMUYecKWe W (pU3MOIOTHYecKre CHUCTeMbl OpraHu3Ma
yesrioBeKa, (YHKLMOHA/NbHbIe W3MEHeHUs] TpU peryyspHol (Qusnueckou
aKTMBHOCTM Y MeXaHW3Mbl aflalTalui K (U3NUECKUM Harpy3KaMm.
AnanusupyeTcs BO3/leHiCTBHe YIpa)KHEHWH Ha Cep/leuHO-COCYAUCTYIO,
JibIXaTebHY10, OTIOPHO-[BUTaTe/IbHYI0 U HEPBHYIO CUCTEMBI.

KroueBbie c0Ba: aHaTOMUsl yesioBeKa, (U3HOOruUs, GuUnueckuie
yrnpaxHeHusi, (u3nyeckass aKTUBHOCTb, CepJeUHO-COCY/UCTasi CUCTeMa,
JibIXaHWe, MBILILIbI, a/lanTarysl.

Abstract: This article examines the effects of physical exercise on the
anatomical and physiological systems of the human body, functional changes
resulting from regular physical activity, and the mechanisms of adaptation to
physical loads. It analyzes the effects of exercise on the cardiovascular,
respiratory, musculoskeletal, and nervous systems.

Keywords: human anatomy, physiology, physical exercise, physical
activity, cardiovascular system, respiratory system, muscles, adaptation.

Kirish

Aholi salomatligini mustahkamlash, yosh avlodning jismoniy
rivojlanishini qo‘llab-quvvatlash va sog‘lom turmush tarzini
shakllantirishda jismoniy tarbiya hamda sport muhim o‘rin tutadi.
Jismoniy yuklamalarga organizmning javob reaksiyalarini
o‘rganish va mashg‘ulotlarni ilmiy asosda tashkil etishda odam
anatomiyasi va fiziologiyasi fanlari alohida ahamiyatga ega.

Odam anatomiyasi organizm tuzilishi, a’zolar va tizimlarning
morfologik xususiyatlarini o‘rgansa, fiziologiya ularning faoliyati,
o‘zaro muvofiglashuvi va tashgi muhitga moslashishini o‘rganadi.
Ushbu bilimlar mashglar ta’sirini tushunish, yuklamalarni

me’yorlash va mashg‘ulot xavfsizligini ta’minlashga yordam
beradi.


https://doi.org/10.66073/ReFocus-Conf/0910141
https://doi.org/10.66073/ReFocus-Conf/0910141
https://doi.org/10.66073/ReFocus-Conf/0910141

[(e]
N
o
N
(2]
=)
~
=2
=z

XALQARO ILMIY-AMALIY KONFERENSIYA

«O'ZBEKISTON OLIMA AYOLLARINING MAMLAKAT TARAQQIYOTIGA QO*SHAYOTGAN HISSASI»

Tadqiqotning magsadi va vazifalari

Maqolaning maqgsadi jismoniy mashqlarning inson organizmi anatomik va
fiziologik tizimlariga ta’sirini nazariy jihatdan tahlil gilish hamda mashg‘ulotlarda
anatomik-fiziologik bilimlardan foydalanish ahamiyatini asoslashdan iborat.

Vazifalar: jismoniy mashqglarning organizmga ta’sirini o‘rganish; yurak-qon
tomir va nafas olish tizimlaridagi javoblarni tahlil qilish; tayanch-harakat va asab
tizimining moslashuvini yoritish; yuklamalarni to‘g‘ri tagsimlash tamoyillarini
ko‘rsatish.

Tadgiqot materiallari va metodlari

Magolani tayyorlashda odam anatomiyasi, umumiy fiziologiya va sport
fiziologiyasiga oid ilmiy adabiyotlar tahlil qilindi. Ilmiy manbalarni o‘rganish,
tagqoslash, tizimli tahlil va nazariy umumlashtirish metodlaridan foydalanildi.
Magola nazariy-tahliliy xarakterga ega; unda muallif tomonidan o‘tkazilgan
eksperimental tajriba natijalari keltirilmagan.

Asosiy qism

1. Jismoniy mashglarning tayanch-harakat tizimiga ta’siri

Tayanch-harakat tizimi suyaklar, bo‘g‘imlar, mushaklar, paylar va
boylamlardan tashkil topib, harakatlanish, tana holatini saglash hamda ichki
a’zolarni himoya qilish vazifalarini bajaradi. Jismoniy mashqlar vaqtida skelet
mushaklarining qisqarishi suyak va bo‘g‘imlarda harakatni yuzaga keltiradi.

Muntazam mashglar mushak kuchi, chidamlilik va harakatlarni
muvofiglashtirish qobiliyatini rivojlantiradi. Kuch mashqglari mushak tolalarining
ko‘ndalang kesim yuzasi va nerv-mushak boshqgaruvini takomillashtirishi mumkin.
Me’yoriy mexanik yuklamalar suyak to‘gqimasining mustahkamligini saglashga
ko‘maklashadi. Mashg‘ulotlar yosh, tayyorgarlik darajasi va individual
imkoniyatlarga mos bo‘lishi lozim.

2. Jismoniy mashqglarning yurak-qon tomir tizimiga ta’siri

Yurak-qon tomir tizimi to‘qimalarni kislorod va oziq moddalar bilan
ta’minlaydi hamda moddalar almashinuvi mahsulotlarini tashiydi. Jismoniy
faollikda mushaklarning energiyaga ehtiyoji ortadi, natijada yurak urish tezligi va
yurakning dagiqalik gon haydash hajmi o‘zgaradi.

Muntazam aerob mashg‘ulotlar yurakning funksional imkoniyatlarini
rivojlantirishi, tinch holatdagi yurak urish tezligini kamaytirishi va bir gisqarishda
haydaladigan qon hajmini oshirishi mumkin. Yuklamaning turi, davomiyligi va
intensivligi organizm javobiga ta’sir qgilgani sababli mashqglar bosqichma-bosqich
rejalashtiriladi.

3. Jismoniy mashqlarning nafas olish tizimiga ta’siri

Nafas olish tizimi organizmga kislorod yetkazib berish va karbonat angidridni
chigarishda ishtirok etadi. Jismoniy faollik ortganda mushaklarning kislorodga
talabi ko‘payadi, nafas olish tezligi va chuqurligi o‘zgarib, o‘pka ventilyatsiyasi
kuchayadi.
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Muntazam aerob mashqglar nafas olish mushaklarining ish qobiliyati,
kisloroddan foydalanish samaradorligi va umumiy chidamlilikni rivojlantirishga
yordam beradi. To‘g‘ri nafas olish ko‘nikmalarini shakllantirish jismoniy tarbiya
mashg‘ulotlarining muhim tarkibiy gismidir.

4. Asab tizimi va organizmning moslashuvi

Asab tizimi a’zolar faoliyatini boshqgaradi, harakatlarni muvofiglashtiradi va
tashgi muhitga moslashishni ta’minlaydi. Takroriy harakatlar natijasida harakat
ko‘nikmalari takomillashadi, muvozanat va mushaklar faoliyatining muvofiglashuvi
yaxshilanadi.

Jismoniy faollik stressni boshqarish, kayfiyat va uyqu sifatini qo‘llab-
quvvatlashga yordam berishi mumkin. Moslashuv jarayonida asab, endokrin, yurak-
gon tomir, nafas olish va mushak tizimlari o‘zaro hamkorlikda ishlaydi.

5. Mashg‘ulotlarni anatomik va fiziologik bilimlar asosida tashkil etish

Mashg‘ulot samaradorligi yuklamalarni to‘g‘ri rejalashtirishga bog‘liqg.
Talabalarning yoshi, jismoniy tayyorgarligi, sog‘lig‘i va individual imkoniyatlari
hisobga olinishi kerak. Bunda quyidagi tamoyillarga amal gilish magsadga muvofiq:

» Bosgichma-bosqichlik — yuklamani organizm moslashuviga muvofiq
oshirish.

* Muntazamlilik — mashg‘ulotlarni izchil tashkil etish.

* Individuallashtirish — shug‘ullanuvchining imkoniyatlarini hisobga olish.

* Yuklama va dam olish uyg‘unligi — tiklanish uchun yetarli vaqt ajratish.

 Xavfsizlik — mashqglar texnikasiga rioya gilish va ortigcha zo‘rigishning
oldini olish.

Anatomik va fiziologik bilimlarga asoslangan mashg‘ulotlar jismoniy
tayyorgarlikni rivojlantirish va jarohatlanish xavfini kamaytirishga xizmat giladi.

Muhokama

[Imiy adabiyotlar tahlili jismoniy mashqglarning organizmga ko‘p qirrali ta’sir
ko‘rsatishini ko‘rsatadi. Muntazam jismoniy faollik mushaklarning metabolik
imkoniyatlarini kengaytiradi, yurak-qon tomir tizimining funksional holatini
qo‘llab-quvvatlaydi va umumiy ish qobiliyatini oshiradi.

Jismoniy mashglar ta’sirida kuzatiladigan o‘zgarishlar mashg‘ulot turi,
intensivligi, davomiyligi va shug‘ullanuvchining dastlabki tayyorgarlik darajasiga
bog‘lig. Shu bois bir xil yuklama barcha insonlarda bir xil natija bermaydi. Ta’lim
jarayonida nazariy bilimlarni amaliy mashgqlar bilan uyg‘unlashtirish talabalarga o‘z
organizmi imkoniyatlarini anglash va mashg‘ulotlarga ongli yondashish imkonini
beradi.

Xulosa

Odam anatomiyasi va fiziologiyasi jismoniy tarbiya hamda sport
mashg‘ulotlarini ilmiy asosda tashkil etish uchun zarur nazariy poydevor
hisoblanadi. Jismoniy mashqlar organizmning asosiy tizimlariga ta’sir ko‘rsatib,
ularning funksional imkoniyatlarini rivojlantirishga yordam beradi.

Tahlil natijasida quyidagi xulosalar shakllantirildi:

Jumabekova Z.T., Menlimuratova L.M. DOI10.66073/ReFocus-Conf/0910141
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1. Muntazam mashqlar tayanch-harakat tizimi, mushak kuchi va
chidamlilikning rivojlanishiga ko‘maklashadi.

2. Aerob jismoniy faollik yurak-qon tomir va nafas olish tizimlarining
funksional imkoniyatlarini yaxshilashi mumkin.

3. Takroriy harakatlar asab-mushak boshqaruvi va harakat ko‘nikmalarini
takomillashtiradi.

4. Mashg‘ulotlarni rejalashtirishda individual xususiyatlar, yuklama va
tiklanish muvozanati hisobga olinishi zarur.

5. Anatomik va fiziologik bilimlardan foydalanish jismoniy tarbiya
mashg ‘ulotlarining samaradorligi va xavfsizligini oshirishga xizmat qiladi.

Shunday qilib, odam anatomiyasi va fiziologiyasini chuqur o‘rganish bo‘lajak
mutaxassislarning kasbiy tayyorgarligini mustahkamlash, jismoniy faollikni to‘g‘ri
tashkil etish va sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilishda muhim ahamiyatga ega.
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