O’ZBEKSTAN RESPUBLIKASI JOQARI HA’M ORTA ARNAWLI
BIiLIMLENDIRIW MINISTRLIGI

BERDAQ ATINDAG’I QARAQALPAQ MA’MLEKETLIK
UNIVERSITETI

SPORT PA’NLERI KAFEDRASI

Pedagogika fakultetinin’ dene ta’rbiyas?ha’m dene ma’deniyat?
ga’nigeliginin’ 4 — kurs studenti Seytnazarov Aybek Dosnazarovichtt’

«BALALAR HA’M JAS O’SPIRIMLER ORGANIZMINDE
ENERGIYA ALMASIWININ® JIL MA’WSIMLERINE
BAYLANISLI FIZIOLOGIYALIQ

O’ZGESHELIKLERIN IZERTLEW>»
atamashdag’?

PITKERIW QA’NIGELIK JUMISI

[limiy bassh?, b.i.k. dots. Jienbaev B.J.

Kafedra baslyg’?, t.i.k. dots. Mambetov B

NO’KIS - 2013



2013 -j1 « »dag’?kafedra ma’jilisinin’ protokol? Ne garar?
menen

Jaqglawg’a ruxsat berildi

Fakultet dekan? p.i.k., dots. P.U. Serimbetov
Kafedra baslg’?. t.i.k., dots. B. Mambetov
[limiy bashist: b.1.k., dots. B.J. Jienbaev

Tema: «Balalar ha’m jas o’spirimler organizminde energiya
almasvh™h’ j1 ma’wsimlerine baylanl?fiziologiyal?
0’zgesheliklerin izertlew»

Ma’mleketlik attestatsiya komissiyash’ qarar?

Pitkeriwshisi Seytnazarov Aybek Dosnazarovichth’ pitkeriw
jum?ha « » bahas?qoyi1s™h

MAK baslyy’? V.Yu.Paxomov

MAK ag’zalar?. J.Mambetov
P.U.Serimbetov
A.K.Utepbergenov
Yu.l.Kulakov
B.J.Mambetov

«  » 2013-j4




| - BAP.

1.1.

1.2.

Il - BAP.
2.1.

2.2.

111 - BAP.

3.1.

3.2.

Mazmun?

BALALAR HA’M O’SPIRIMLER ORGANIZMINDE
ENERGIYA ALMASIW HA’M SIRTQI DEM ALIS
XIZMETININ’ JIL MA’WSIMLERINE BAYLANISLI

O'ZGERISLERI ...

Balalar ha’m jas o’spirimler oganizminde tiykarg’?zat almasv

qublzn’ 0’zgesheligi ..o,

Sportshdarda fizikal?y ju’klemege baylan1?dem aliv
qQubABI NN’ 0’zgerislers ......ooo e,

IZETLEW USILLARI ...,

O’kpenin’ shamallawshd?y ga’siyetin thsh jag’dayda ha’m

jumB wagthdaan@qlaw ...

Adamlarda tiykarg’?zat almasavd?izertlew ........................
MAG’ LUMATLARDI TALLAW ...,

J1 ma’wsimlerine baylan%I?er ha’m g% balalarda dem alawv,

zat almasv qubABlarhm’ o’zgerisleri ........oooviiiiiiiin e,

Jas sportsh?ar organizminde j2 ma’wsimlerine baylan%l?gaz

almasav ha’m jA11 energiyasth™’ payda bolw?.................

JUWMAGIAW ..o
O’mir ga’wipsizligi ha’m ayrysha jag’daylarda puxaral?

(0 [0 0 =T 1
Paydalandg’an a’debiyatlar .........................oc

20
26

26

31

34

34

47
60

65
69



KIRISIW

Sport penen shug’dlanavsh? balalar ha’m jas o’spirimler organiziminin’
I3y ay*mashd1y’h s1tq? dem al%d yamasa o’kpe ventilyatsiyash™’ j2
ma’wsimlerine baylan®l? o’zgerislerin ha’m organizimde energiya payda bolav
0’zgesheliklerin izertlew ko’p waqgzlardan beri jas ayrmashd?%y’? fiziologiyash™m’
a’hmiyetli ma’selelerinin’ biri bold galmaqta. Bul ma’selede dem al?v, gaz
almasv qublZlarn™’ balalar ha’m jas o’spirimlerdin’ bulsh?jet iskerligi
jag’day’hda qalay o’zgeretug’hlyy’n izertlew tiykarg’? orhda iyeliydi. Sebebi
balalar ha’m jas o’spirimler organiziminnin® ha’reket isshen’ligi basga jas
da’wirlerine sal’dtrg’anda o’zine ta’n o’zgesheliklerine iye bolad? Bunday
0’zgeshelikler olar organizminin’ o’siw ha’m rawajlanav jag’day™a baylan|?
payda bolad? Bunnan t%qar? ortalgtt’ klimat faktor? geografiyal?y orh ta’sir
etiwshi  faktor esaplanad? Bunday faktorlar organizmnin’® organlarha,
sistemalarha ta’sir etip ulivma organizmde fiziologiyal?y o’zgerislerdin’ kelip
sh?y’ Ww™a sebepshi bolad?

Ha’zirgi ku’nde balalardt’ ha’m jas o’spirimlerdin’ ha’r  ta’repleme
rawajlanivhda (aqd?, fizikal?) sport shhy’ wlarnh™’ orn? u’lken ha’m bug’an
jags? itibar berilmekte. Sport penen shug’dlanawvsh? balalar ha’m jas o’spirimler
organizminde ha’r q¥I1? ju’klemelerge baylanl? payda bolatug’ fiziologiyal
o’zgerisler organizminin’ barl?y vegetativ sistemalarhda payda bolad?
Fiziologiyally o’zgerisler a’sirese dem aliv, gan aylan®? xZmetlerinde tez
baygalad? ha’m ha’r ta’repleme izertlewdi talap etedi. Organizmnin’ vegetativ
xZmetlerinin® jas ha’m jh%% o’zgesheliklerine baylansl? izertlengen jumlar
A.A.Markosyan., A.V.Korobkov., A.G.Xripkova ha’m basqgalarda avtorlar
ta’repinen keltirilgen. Bul al’mlardm’ ha’m basqada avtorlar ta’repinen ha’m
L.A.Orbeli ta’repinen ko’rsetilgen pikirlerdi ha’m olardm’ nZamldlarn
rawajland?avg’a baylan1? bol?, olar organizmdi ortalty penen u’zliksiz
u’ylesimli baylan&ta garag’an. Son™’ menen birge organizm xZzmetlerinin’ tek

g’ana fiziologiyalt ju’klemeler ta’sirinde o’zgerislerin anjlap qoymastan, olar



organizmge ortal?y faktorlar? ta’sirin izertlewde organizmdi bir pu’tin sistema
retinde garap onda payda bolatug’ o’zgerislerdin’® nerv sistemas? ta’repinen
basqardatug’hlg’h  ko’rsetken. Na’tiyjede balalar ha’m jas o’spirimler
organizmin ha’r ta’repleme izertley ot7% jas o’zgesheligi fiziologiyash™m’
rawajlanivha tiykar sald? Son’g’? waqzlar? toplang’an mag’lumatlar
organizmnin’ vegetativ xZmetlerinin’ o’zgerislerin sport sh'hdy’avlar? jag’daymda
izertlenip balalar ha’m jas o’spirimler organizminin’ ha’r ta’repleme rawajlanvha
unaml?ta’sir etetug’ 1’ ?anylanbagta.

Bulshet iskerliginin® ganday tu’ri bolmas™ organizmnin’ fizikal miynet
ga’biletliginin® artavha alPp keledi. Degen menen fizikaly miynet a’sirese
fizikaly shhy’wlar waqt™da beriletug’h ju’klemeler organizmnin’ jas™a,
JM%%a, miynet qga’biletligine, fiziologiyaly mu’mkinshiligine sa’ykes keliwi
kerek. Birag jeke (ontogenez) rawajlanivd™’ fiziologiyal?y o’zgesheliklerinin’
ko’p ta’repleri ele izertlew jum3larh talap etedi. Bun™’ basl?sebebi balalar ha’m
jas o’spirimler organizminde o’siw qublZMa baylan1? bolg’an o’zgerisler bolp
tabdad? Bunday o’zgerislerge balalar ha’m jas o’spirimler organizmindegi zat
almasv ha’m energiya payda bolav qubl3h™’ o’zgermeliligi ha’m us?’an
baylanl?vegetativ sistemalar xZmetlerinin’ o’zgerisleri Kiredi.

Aldag’? wagzta bul ma’selelerdi izertlew ha’m eksperement na’tiyjesi
boy*sha tiykarlaw sport penen shug’dlanavsh? jas o’spirimlerdi stq? dem al’s,
gaz almas?v, organizmde jA177 energiyash™’ payda bolZv? ha’m jumsaliv? ha’r
q¥1? jas da’wirlerinde izertleniwi ha’m bul ko’rsetkishlerdin® bulshet
iskerliginde ju’klemelerge baylan®I1? o’zgerislerin esapga alav jags? na’tiyje
beretug’hly’? ku’tilmekte. Keltirilgen ko’rsetkishlerdi izertlew ha’m analizlew
balalar ha’m jas o’spirimler organizminin’ jum? qa’biletligin ko’teriwde ha’m
salamatly’h bekkemlewde a’hmiyetke iye. Sebebi ha’r bir jas da’wirine baylan1?
organizmge beriletug’h ju’kleme mug’darh an@yland on™m’ unaml? ta’siri
belgilenedi.

Balalardm’ ku’ndelikli ha’reket aktivligi olar organizminde zat almasavd?

ku’sheytedi. Organizmnin’ organlar? ha’m sistemalar? arastdag’? u’ylesimlilik



ont’ funktsionally mu’mkinshiligin artt7ad? ha’m ortalgtt’ ha’r q1? faktorlar?
ta’sirine  beyimlesiwshilik reaktsiyas’ ku’sheytedi. Adam organizminin’
iykemlesiwshilik mu’mkinshiligi ju’da’ ken’. Sonlqtan ol s%tq? ortalgtm’ ha’r
q¥1? u’'nemsiz faktorlar? ta’sirine tez iykemlesedi. Belgili klimat-geografiyal?
orhg’a burhnan beyimlesken balalar ha’m jas o’spirimlerde s7tq? faktorlar
ta’sirinde organizmde aytarlty o’zgerisler baygalmaw? mu’mkin, eger payda
bolg’an jag’dayda bunday o’zgerisler fiziologiyaly normadan artl bolmayd?
Balalar ha’m jas o’spirimler organizm sport penen turaql? shug’Alaniv bar%"da
olar ju’klemeler o’zgerislerine de tez iykemlesedi, birag ju’kleme organizmnin’
fiziologiyaly ha’m fizikal?y imkaniyattha saykes bolav? sha’rt. Organizmnin’
fizikaly ju’klemelerge iykemlesiwinin® ko’rsetkish kriteriyas? retinde s7tq? dem
al% ha’m organizmde zat almasv qublz™™’ o’zgerisleri esaplanad?

Jogartla aytdg’anlard? esapga alsaq organizmde s%tq? dem al% ha’m zat
almasv qublzm™’ kompleks izertlew, organizmnin’ iykemlesiw imkaniyat™
anlaw menen birge organizmnin’ funktsionall?y sistemalarh™’ ortal?y faktorlar?
ta’siri jag’daythda fiziologiyalty o’zgerislerin jas da’wirlerine ha’m fizikal?
ju’klemelerge baylanl1?izertlew u’lken a’hmiyetke iye bolad?

Song’? waqlar? jas sportshdarda bulshdet iskerligi jag’daytda ha’m
ortalgt™’ ha’r q%/1? temperaturas?ta’sirine j4 ma’wsimimlerine baylanl? izertlew
ko’pshilik al’mlard? gqZt*maqta. Sebebi j1 ma’wsimlerine baylan%I1? bolg’an
organizmdegi fiziologiyal?ly o’zgerisler organizmnin’ funktsionall?yy jag’daynm™’
normadan o’zgerislerin ko’rsetedi. Us?d’an gatay ot sportshdarg’a beriletug’
ju’klemeler mug’dar? andlanad? Bunday o0’zgerislerdi anlaw izertlew
organizmnin’ ha’r q¥I? unams?Z faktorlar ta’siri jag’day’hda normal tirishilik
iskerligin ta’miynlewdin’ tiykar?esaplanad?,

Balalarda ha’m sport penen shug’dlanavsh?jas o’spirimler organizminde gaz
almasivd™’, energiya jumsalivhm’ fizikal?y ju’klemelerge baylan1? o’zgerisleri
hagg™hda mag’lumatlar bar, birag bul mag’lumatlar jogarda Kkeltirilgen
fiziologiyall qublxlardm’ o’zgeris mexanizimlerin tol?y asha almayd? ha’m

organizmnin’ fizikall jum% ga’biletligi hagg™da an?y ko’rsetkishti bere almayd?



Us?d’an baylanl1? kishi jastag’? balalarda ha’m sportt™’ ha’r q/1? tu’rleri menen
shug’Alandsh@darda fizikal?y ju’klemelerge jag’day™a baylan®l? bolg’an
fiziologiyal? ko’rsetkishlerdi kompleks, bir-birine baylanI? halda izertlew jags?
na’tiyjeler beredi. Organizmnin’ jas ha’m jh%% ay*mashAlarh esapga alp
olarg’a ju’kleme mug’darh belgilew, fizikaly miynet qa’biletligin ha’m

salamatl?d’ ™ bekkemlewge unaml?ta’sir ko’rsetedi.



| - BAP. BALALAR HA’M O’SPIRIMLER ORGANIZMINDE ENERGIYA
ALMASIW HA’M SIRTQI DEM ALIS XIZMETININ’ JIL
MA’WSIMLERINE BAYLANISLI O’ZGERISLERI

1.1. Balalar ha’m jas o’spirimler oganizminde tiykarg’?zat almasav

qubl3™™h’ 0’zgesheligi

Jas ay*mash?’? fiziologiyas™da tiykarg’? izertlewdi talap etetug’h
tarawd™’ biri balalar ha’m jas o’spirimler organizminde zat ha’m energiya
almaswv  qublzh™’ o0’zine ta’n o’zgesheligin izertlew ha’m bunday
o’zgesheliklerdin® kelip shX’av sebeplerin  anjlaw menen birge on™’
fiziologiyaly mexanizmin ashivdan ibarat. Bul mashgalan™’ ayrm sebepleri
a’debiy mag’lumatlarda ko’pshilik avtorlar ta’repinen belgili da’rejede izertlengen.
Birag o’tkerilgen izertlew jumlar? aldha goyag’an magset talab™a baylan’l?
ko’pshilik jag’dayda ma’seleni sheshiwde bir ta’repleme gatnas jasag’an. Al ayrm
jag’daylarda sport penen shug’Alanbaytug’™, al ayrm izertlewlerde sport penen
shug’dlanatug’ balalar ha’m jas o’spirimlerde o’tkerilgen. Na’tiyjede bir-birine
jag™ keletug’n, ha’tteki garama-qars?na’tiyjeler al’hg’an.

Organizmde zat ha’m energiya almasavd? izertlewdin’ za’ru’rligi ha’m
aktuall?y’?bul qublat™’ bir-birine baylan&1?y’ hda emes, al organizm tirishiliginde
a’hmiyetli funktsionallly qubls ekenliginde. Balalar ha’m jas o’spirimler
organizminde jas ayrmashdqlarha baylan®l? metabolizm  qublz™h™’
o’zgeshelikleri hagg™dag’? mag’lumatlar ko’plep ush®%asad? (Axmedov, 1970;
Kornenko, 1979; Shiryaeva, 1982 ha’m basgalar). Degen menen o’siw qubl?
intensiv o’tiwin balalar ha’m jas o’spirimler organiziminin® ha’r q¥I?
funktsionall?) jag’daylar’hda ha’m ortal?y faktorlar?ta’sirinde o’kpe ventilyatsiyas?
ko’rsetkishleri ay7mashd%’? gaz almasav, organizmnin’ j2 dawam™da energiya
jumsaw  o’zgeshelikleri  ju’da’ az izertlengen. Us?  keltirilgen
fiziologiyalqublalard™’ bir-birine baylan®l? ha’m izbe-izli izertlew, qoydg’an

ma’seleni sheshiwdin’ organizmnin’ iykemlesiwshilik mu’mkinshiligin ha’r q¥1?



faktorlar ta’sirinde, sonm’ menen birge bulsh?jet iskerligi ta’sirinde de anqlap,
0’zgerislerdin’ payda bola mexanizmin an?jlawg’a bolad?

Kishi jastag’? balalar organizminin’ o’zine ta’n o’zgesheligi,olarda o’siw
ha’m rawajlanv qublaMa baylan&1? organlar ha’m sistemalar iskerliginin® ku’shli
differentsiyalan?v dag’daya baylana1?bolad? Jas o’spirimlerde o’siw qublzh™h’
bir tegis o’tiwi, yag’n?% belgili jas da’wirinde o’siw ku’sheyip, ol son’han bir
gansha irkiliwi olar organizminde organlar iskerliginin® jetilisiwine ha’m
quramalasva alp keledi. (Filin, 1980). Sonday-aq balalar ha’m jas o’spirimler
organizmi s*tg?ortalgt™’ golays? faktorlar?ta’sirine birgansha shdams% keledi.
Son’ menen birge mektep jas? balalarhda ha’reket aktivligi aytarly da’rejede
jogar? emesliginde atap o’tiw kerek. Olar ha’reketin baglag’anm?da ju’da’
ha’reketshen’ bolp ko’ringen menen, ha’reket bag’dar?ha’m on™’ koordinatsiyas?
and emes. Olarg’a ta’n bolg’an bunday o’zgeshelikler olard™’ somatikal? ha’m
vegetativlik xZmetlerinin’ jetilisiwine keri ta’sir jasayd? (Xripkova, 1976).

Organizmde zat almasiwv ko’rsetkishleri turagl? o’zgeriletug’ shama
yamasa ko’rsetkish emes. Organizmlerdegi zat almas2v qubl%™a s7tq? ha’m ishki
faktorlar ku’shli ta’sir jasayd? (Panin, 1980; Qurbanov, 1981 ha’m basqgalar).

Organizmde metabolizm qublZ™™’ ku’shli o’zgerisi jasth’ o’siwine
baylanl1? bol?, organizm jas? u’lkeygen say™ bul ko’rsetkish mug’darh ha’m
onh’ o’tiw tezligi ku’sheye baslayd? Sonltan balalar organizminin’ energetikl?
resursh jas o0’zgesheligine baylan®l? izertlegende organizmde tiykarg’? zat
almasiv qublzh™’ o’zgerislerin ha’r bir jas da’wirine baylanI1? izertlew ha’m
tiyisli juwmaqg shy’ariv ma’selege aydl?y kirgiziwde a’hmiyetli mag’lumatlard?
beredi.

Tiykarg’? zat _almasav — Balalar ha’m jas o’spirimlerde tiykarg’? zat

almasavd? izertlew tiykarhda al”mlar arashda belgili pikir ga’liplespegen. Ayr’m
mag’lumatlarda kishi jastag’?balalar organizminde tiykarg’?zat jogar?bol?, son’
jasth’  u’lkeyiwi menen to’menley baslayd? dep ko’rsetilse, al ayrm
mag’lumatlarda organizmde zat ha’m energiya almasv? jasth’ u’lkeyiwi menen

belgili normag’a tu’sedi. D.A. Novikovan™’ (1972) ko’rsetiwi boysha balalar



organizminde metabolizm qubl%? kishi jas da’wirlerinde ku’shli bol%, pu’tkil
o’miri dawam™da to’menlep baratug’hly’h an@ylag’an. Organizmnin’
ontogenetikaly rawajlan®v bard™da ayrm avtorlardm’ anlaw? boy*hsha
balanh’ 3-ayl da’wirinen 2 jasqa shekemgi arally’hda tiykarg’? zat almasv
kem-kemnen ku’sheyip baratug’l?d’? ko’rsetilgen. Balan™’ son’g’? o’siw ha’m
rawajlaniv da’wirinde tiykarg’? zat almas?v bir gansha to’menlep tuwqiw
wagtthdag’?ko’rsetkishke sal’st7g’anda eki esege kem bolatug’ i’ belgileydi.
Birag organizmnin® jh3% pisip jetilisiw da’wirinde organizmdegi tiykarg’? zat
almasiv qubla? belgili waq? arally’hda bir gansha jogardayd? Sebebi bul
da’wirde organizmnin’ gormonall?y status? o’zgeriske ush%ayd? ha’m ulivmal?
zat almasivg’a ku’shli ta’sir jasayd?

Birag ayrm avtorlar keltirilgen faktlerge jag™ pikirdi bildiriw menen birge
balalar ha’m jas o’spirimlerde ulavmal?] ha’m tiykarg’? zat almasivd™’ jogar?
bolatug’ Iy’ ko’rsetken. Bug’an garama-gars?ayrm avtorlar ta’repinen 7-13 jas
araly’’hda organizmde zat almasivd™’ to’menleytug’hm belgileydi. Bug’an
garama-gars? 14-15 jas arald’*hda organizmnin’ jh%% pisip jetilisiwine baylan|?
zat almas®v ko’rsetkishleri azlap jogardayd? ha’m 16-17 jasqa kelip ja’ne
to’menley baslayd?

A.G. Xripkovanh’ ko’rsetiwi boyhsha tiykarg’? zat almasiv denenin’
salmag’a ha’m bet ko’lemine esaplang’anda kishi jastag’? balalarda, u’lkenlerge
saldtrg’anda bir gansha jogar? ekenligin anwlag’an. 5-6 jastag’? mektep
ogashqarhda tiykarg’?zat almasav ha’m energiya payda etiw mug’dar?5,24 kkal
/kg/ saatqga ten’ bolsa, al 13-14 jastag’?jas o’spirimlerde bul ko’rsetkish 4,86 kkal
/kg/ saatga ten’ ekenligin anjlag’an.

Organizmde tiykarg’? zat almas?v o’zgerisleri orta ha’m u’lken jastag’?
adamlarda da an?jlang’an ha’m ha’r bir 10 jAda 4-5% ke to’menleytug’ iy’ ?
belgilengen.

A’debiy mag’lumatlardh’ ko’rsetiwi boyhsha organizmde zat almasiwv
tezligi jas o’zgesheligine baylanI? bolp galmastan, ol jM3% ay*mash1?jga

baylan1? ekenligi belgilengen. Er balalar ha’m gZlar arasda 8-9 jas da’wirinde

10



tiykarg’? zat almasivd™’ ay*mash1d’? 6-7% mug’darha ten’ bolsa, al 11-12
jasga kelip bul ay*mashd? 10-12% ke artatug’hl?y’? anlang’an. Er balalar
organizminde zat almasivd™’ mug’dar? barl?ly jas da’wirlerde organizmnin’
sal3tTmal? thah halhda ha’m ha’r q¥I1? miynet iskerligi jag’day’hda g%
balalarg’a salat?g’anda 15-25% jogar? bolad? Er balalardag’? zat almaswv
mug’darh™’ bunday jogar? ko’rsetkishi olar organizminde bulsh?et massastht’
ku’shli rawajlanvha ha’m olard’ fizikaly miynet ga’biletliginin’ jogar?
bol2vha baylanl?dep ko’rsetilgen.

Mektep jas? balalarhtm’ 9-10; 12-13 ha’m 16-18 jas da’wirlerinde
organizmde gaz almas?v ha’m energiya jumsaw 0’zgesheligi Ramazanova (1970)
ta’repinen, olardm’ tth%h halhda ha’m ha’r g¥I1? fizikaly miynet iskerligi
jag’dayhda izertlengen.

Er balalardm’ birinshi balall da’wirinde (4-7 jas) tiykarg’%at almasiv
ha’m organizmnin’ energiya jumsaw? 2,50 kkal /kg/ saatga ten’ bolsa, al ayr’m
avtorlar ko’rsetiwi boy’sha 1,90 kkal/kg/ saatga ten’ bolatug’hldyy’? keltirilgen.
Ekinshi balant’ da’wirde yag’n?% 8-12 jasta ha’m jas o’spirimlerde organizmde
zat almasdv ha’m energiya jumsaw jogar?ko’rsetkishke iye bolad? Ma’selen 15-17
jasta er balalarda 44-50 kkal /m? saatqa ten’ bolsa, al us? jas da’wirinde q%
balalarda bul ko’rsetkish 37-41 kkal/m?/ saatqa ten’ bolg’an.

Q7 balalarda tiykarg’? zat almas?v qublZt™’ aytarly da’rejede o’zgerisi
pubertat da’wirine tuwra keledi. Bul da’wirde g% balalarda jm% gormonlarh™’
ta’sirinde organizmde okisleniw protsesi bir gansha ku’sheyedi. Jh%
gormonlarh™’ jetispewi na’tiyjesinde olarda tiykarg’?zat almasav to’menleydi. Er
ha’m g% balalarda ketosteroid gormonlarh™’ bo’liniwi ha’m on’ zat almasavg’a
ta’siri aras™dag’? baylan®t? izertlegende, er balalarda gormonnt’ bo’liniw
mug’dar? ha’m zat almas?v aras’hda az mug’darda korrelyatsiyal?y baylan?
(g=0,79) bolatug’nlyy’? anylang’an. Biraq g% balalarda bunday baylan%
baygalmag’an. Er balalarda jh%% pisip jetilisiw da’wirinde gormonall? faktor

ta’siri na’tiyjesinde organizmde zat almasiv ku’sheyetug’l?d’ %, birag bunday
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o’zgesheliktin® g% balalarda baygalmaytug’ )’ basga avtorlarda belgilep
o’tken.

Maxinko ha’m Nikitinnin’ (1975) ko’rsetiwi boytsha jasga baylanl?
organizmde zat almas®v qublZh™’ o’zgerisleri sapa ha’m san o’zgerislerine iye
bol%, organizmnin’ bioenergetikas? mug’darh belgileydi. Jasth’ o’siwi menen
organizmde okisleniw qubl3Zh™’ intensivligi o’zgeriske ush%ayd? Us%’an
baylanI1? organizmde jA117% energiyas’™’ payda bolZv mug’dar? on™’ bo’linip
sh?y’Ww?ha’m jumsaldv formas?o0’zgerip ot%ad?

Jasth’ o’siwi menen balalarda tiykarg’? zat almasiv mug’dar? dene
salmag’a, boyma ha’m denenin’ bet ko’lemine esab™a salat7g’anda kemeyip
baratug’hly’? belgili. Mektep jas? balalarhda (9-18 jas) tiykarg’? zat almasv
qublzZ™™’ ku’sheyetug’ Iy’ ayrP avtorlar ko’rsetip o’tken bolsa, al ayrmlar?
(Klenov, 1961) bul ko’rsetkishtin® ay?mash1?%’* 8-12 ha’m 16 jaslar shamashda
an? baygalad?dep ko’rsetedi.

Shamansurova (1963) balalarda gaz almasiv eresek adamlarg’a
salstrg’anda kislorodt? to’men gabdlawshd?%’? ha’m uglekisl?d gazd? az bo’lip
sh?y’arav? menen aj7alad? dep ko’rsetip, biraq organizmnin’ kislorodga bolg’an
talab?ha’m on’ gang’a sin’iriliwi jogar?da’rejede bolatug’ Iy’ h aytgan.

Balalar organizminde okisleniw-ga’lpine keliw reaktsiyalarhm’ jogar?
da’rejede o’tetug’nlY’h basqgada avtorlar belgilep o’tken. Biraq ayrm
izertlewlerdin’ ko’rsetiwine garag’anda, Renjina (1969) balalarda denede jAI1%
payda bolav mug’dar? 7-8 jaslar shamastda 12-13 jastag’? balalar menen
salst%g’anda birgansha to’men bolatug’ iy’ an?ylad?

Organizmde o’tetug’h dem alav qublzh™’ tiykarg’?a’hmiyeti, organizmde
okisleniw-ga’lpine keliw qubl%™a kerekli bolg’an

O, t? jetkerip beriw ha’m us? qubl® bar%sTda payda bolatug’h CO, din’
bo’linip shy’ Wt ta’miynlew bolp tabdad? Dem aliv qubl3? quramal? qubls
bol®, ol s7tg? ha’m ishki dem als dep bo’linedi. S7tq? dem al’s waqt™da adam
atmosfera hawasan belgili ko’lemdegi hawan? o’kpege gabdlayd? ha’m gayta

sh®y’arad? Qab?lang’an hawant’ belgili bo’limi g’ana dem al% qubl%™a
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gatnasad? al galg’an bo’limi gayta shdy’ardad? Sonltan bun? s*tga dem al
yamasa o’kpelerdin’ shamallawshilig’1 (ventilyatsiyas1) dep ataydi. Ishki dem alis
bolsa o’kpelerge kirgen hawa quram@an ko’krek quwIg’ ™’ ishki bas? ha’m
partsially bas mug’darta baylans1? O, th’ o’kpe alveollarhan gang’a sordiw?
ha’m SO, dM’ gandag’? partsiolly bas'™ ay*mash1?’a baylan&l? o’kpe
alveollara o’tiwi menen iske asdp dem sh?y’ariv wagthda organizmnen s?%tga
bo’linip shy’Wwa ayt1ad? Gazlard™’ partsiollty bas? ha’r q%1?bolad? Ma’selen
hawa quram™da O, 20,5-21,0% bolsa, al ishten shygan hawa quram™da 16,0-
17,0% ke ten’ bolad? yag’n?% 4,0% mug’darhdag’? hawa organizmge sin’dirilip
gan argal? kletkalarg’a ha’m toq®malarg’a jetkerilip organizmde okisleniw
qublsMa gatnasad? Kislorod janivda quatlawsh? gaz bolg’anlqtan organizmde
on’ gatnas™da okisleniw, yag’n?% organikal?y zatlar bolg’an belok, may ha’m
uglevodlard™’ okisleniwine energiya payda etiwine gatnasad?

Us? mexanizm tiykarhda organizmnen CO; bo’liniwi iske asad? Hawa
guramtda CO, 0,3-0,4% mug’darhda ush%asad? Biraq ishten sh?jgan hawa
guramtda on™’ mug’dar? ko’beyedi. Sebebi zat almasiv yag’n?% okisleniw
qubl®? barshda CO, gaz bo’linip gannh’ quram™da o’kpe alveollarhda
partsially bas™m ayTmashd?’ha baylanl? alveollarg’a o’tip dem sh?dy’ariv
wagttda organizmnen s%tga bo’linip sh?y’ad?

Dem alav qublZh™’ jogarhda keltirilgen s%tq? ha’m ishki tu’rlerinin’
fiziologiyaly normada iske asivha ko’pshilik faktorlar ta’sir etedi. Ma’selen
fizikaly miynet, shh?y’vlar ha’m gorshag’an ortalgtt’ temperaturas? atmosfera
bas'ma, hawan™’ ’ally’? quyash nur? radiotsiyas? ha’m basqalar usthday
faktorlar gatarha kiredi. Dem alZv qubls? nervlik ha’m gumorall?y retlewshilik
mexanizmleri argal? basgardad? Bul mexanizimnin® iske asiv’hda dem aliw
basgarivsh?nerv oraylarh™’ a’hmiyeti u’lken.

Jasth’ o’siwi ha’m organizmnin’ rawajlan®? menen on™’ energiya
jumsaw? arta baslayd? bul jag’day 0’z gezeginde organizmnin’ O, ga bolg’an
talab™ artt7ad? Jas o’spirimlerdin’ pubertat rawajlaniv da’wirinde organizmde

energiya almasiv ku’sheyedi. Sonlqtan jas o’spirimlerde denenin’ 1 kg samag’“ha
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esaplang’an energiya payda bolZv mug’dar?eresek adamlarg’a salst%g’anda jogar?
bolad? Bul jag’day 13-16 jaslar shamas™da ju’da’ jags? baygalad? ha’m eresek
adamlardan jogar? bolad? biraq pubertat da’wirinin’ ag?a kelip bul ko’rsetkish
yag’n?% denede jA117 energiyast™’ payda bolZv?bir gansha kemeyedi.

12-17 jasga tolg’an jas o’spirimlerdin’ 1 kg dene salmag’*a esaplang’an O,
t? gabdlawsh1?y ko’rsetkishi 6,8-4,6 ml /kg/ minutka ten’ bolad? Bul ko’rsetkish
eresek adamlarda 3-4 ml /kg/ minutga ten’.

Birag ko’pshilik avtorlardm’ ko’rsetiwi boytsha jas o’spirimlerde jasth’
o’siwi menen organizmnin’ O, t?gabalawsh1’ M’ to’menlewi (1 kg salmag’ha
ha’m 1m?® dene bet ko’lemine) pubertat da’wirinde de saglanad?ha’m kishi jastag’?
balalardan ku’shli ay*mash1?ga iye bolmayd? dep ko’rsetedi. Shalkova (1957)
nM’ anlaw? boy’sha 13 jastan 17 jas aral?qy’’da organizmnin’ 1 kg salmag’ha
O, gabAlawshd?%y’ ?aytarl? 0’zgeriske ush®amag’an ha’m minut™a 4,7-6,1 ml /kg/
g’a ten’ bolg’an.

Balalarda ha’m jas o’spirimlerde tiykarg’? zat almas?v qubl%? 15-jasqa
shekemgi jas da’wirinde denenin’ bet ko’lemi ko’rsetkishine baylanl?
bolatug’ Iy’ ?an®lang’an. Sonltan ha’zirgi waqtajas o’spirimler organizminde
tiykarg’? zat almasv mug’darh an@lag’anda en’ jags? ko’rsetkish s%athda
denenin’ 1 m® bet ko’lemine esapga alad?

Son’g’? mag’lumatlar boytsha ayr’m avtorlar jas o’spirimler organizminde
energiyanm’ payda bolavha ha’m organizmnin’ kislorodt? gab?lawsh1?%’ha
gos™msha faktorlard™’ ta’sir etetug’hl’h ko’rsetedi ha’m bul o’zgeristi
organizmnin’ intensiv o’siw qublxMa baylanl? dep ko’rsetedi. Andy’%aq
aytganda skelet  bulsh®etlerinin® rawajlanava ha’m tonus’™’ artivha
baylanI1?dep esaplanad? (Arshavskiy, 1967).

Organizmde zat almas?v mug’darh™’ jasga baylanl? o’zgerisi ishki dem
al%, yag’n?% tox"malarda gaz almasav jag’day™a baylanl?bolad? Jasqa baylan1?
organizm tox”malarhdag’? metabolizm qublaZT™’ o’zgerisleri organizmnin’

fermentlik  sistemas? iskerliginin® to’menlewine baylanl? bolsa kerek.
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Organizmnin® postnatally rawajlanvhm’  da’slepki  basqhlarhda ayrm
fermentlerdin’ aktivligi to’menleydi (Kornienko, 1979).

Zat almasav intensivliginin® jasqa baylan®l? o’zgerisleri ha’m us?%’an
baylan1? organizmnin® basgada fiziologiyalty xZmetlerindegi o’zgerisleri,
organizm xZmetlerin basgarivsh? nervlik ha’m endokrin sistemalar jag’dayha
baylan&1?bolad? O’sip ha’m rawajlan’ barat®*g’an organizmde zat ha’m energiya
almas?wv tez 0’zgeriske ush%ap turad? Tog”malarda zat almasav qubls?u’lken miy
yarm sharlarhm’ gabagq bo’liminde payda bolg’an nerv impulslar? ta’sirinde
basgardad? Adamnm’ o’miri dawam™da organlarda ha’m tox"malardag’?
okisleniw qublaMa baylan®l? bolg’an ha’m olarg’a ta’sir jasaytug’n sha’rtli
reflektorl?y baylan? payda bolad? Bul ju’da’ quramal? fiziologiyall qubl,
sonlgtan on? quramal? nervlik ha’m gumorallty basgariv ju’yesi retinde ha’m
organizmdegi barl toxmalar, organlar iskerligi u’ylesimliligin kontrollap ot%ad?
(Dvoretskiy, 1971, Shik, 1980).

Solay etip a’debiy mag’lumatlar ko’rsetpeleri boytsha ko’pshilik avtorlar
ta’repinen al’hg’an mag’lumatlard?analizlep to’mendegidey g%gasha juwmaglard?
islewge bolad? Organizmnin’ antigenetikal®y rawajlaniv barz™da adamlar
organizminde okisleniw ha’m assimilyatorl?y qubllar ku’sheyedi. Bul o’zgeris
a’sirese rawawajlandm’ da’slepki basgZhlarhda ju’da’ jogar? bolad?
Rawajlanvd™’  son’g’? basg&hlarhda yag’n%  organizmnin’  qartayw
da’wirineshekem ha’m qartay?v da’wirinde ha’m assimilyatorl?y qubllar kem-
kemnen to’menlep barad? Bul da’wirde organizmnin’ 0’zin-0’zi jan’art®p turiw
(tox"ma ha’m kletkalar) ugpl1%’ da kemeyedi.

Organizmde tek g’ana jas ha’m jh%% ayrmashdqylarg’a iye bolp
galmastan, ol ortal?y temperaturastda baylan1? o’zgeriske ush%ayd? Ortal?
temperaturas? a’sirese jogar? temperaturan’ organizmnin’ zat ha’m energiya
almasava ta’siri haqgg™da ko’plegen materiallar bar. Jogar?temperatura ta’sirinde
organizmde okisleniw yag’n?%  energiya payda bolav qubl%? to’menleydi.

(Axmedov, 1977). Birag ayr’m avtorlar ko’rsetiwine garag’anda jogar?temperatura
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ta’siri organizmde energiya payda bolivaaytarlty o’zgeris kirgizbeytug’hlyg’h
anylag’an.

Ramazanova ha’m Axmedov (1970) tth’ anylaw? boytsha 9-16 jasar
balalar jogar? temperatura ha’m quyash nur? ta’sirine ha’r q¥I1? da’rejede juwap
reaktsiyas™ payda etedi ha’m organizmdegi zat almas?v, energiya payda bolawv
mug’darda tu’rlishe o’zgeriske iye bolad? Organizmde jogar? temperatura
ta’sirinde okisleniw qublz™™’ to’menlewi, yag’n% jA1Ath’ ximiyal?d jol menen
basqardawv? u’lken jastag’?balalarda ju’da’ jags?baygalg’an. Bul jag’day balalarda
jas ayTmash1?d’ha baylan®Il? denede jA1At? retlew mexanizminin’ bir tegis
ga’liplespeytug’ niy’ M yag’n? iske qosdmaytug’ hly’h bildiredi.

Balalarda tiykarg’? zat almasv qubls? j1 ma’wsimlerine baylan®I? jags?
izertlengen. Birag bul mag’lumatlarda da garama-qars?pikirler ush¥asad? 7-8 jasar
balalarda g% aylarhda organizmnin’ energiya jumsaw? ba’ha’r, jaz ha’m gu’z
aylara garag’anda jogar? bolad? Organizmnin’ kislorod gabAlaw? ha’m tiykarg’?
zat almas?v mug’dar? j1 ma’wsimlerinde o’zgerislerge ush%ap turad? Ushday
o’zgerisler 20-25 jastag’? nashar adamlarda da j1 ma’wsimine baylanl1? jogarta
ko’rsetilgen ta’hilette o’zgeriske ush%ayd?

Organizmnin® energetikaly balansh™’ j21  ma’wsimlerine baylan|?
o’zgerislerin izertley ot*® (Kafarova, 1969) bul ko’rsetkishte j4 ma’wsimi
boyhsha an?y ta’kirarlanatug’n ha’m jas ayTmashdqlarha ta’n bolg’an
0’zgeristin’ baygalmaytug’ Iy’ atap o’tedi. Bun’ sebebi ko’pshilik izertlew
jumlar?j1 ma’wsimin gatan’ esapga almay ha’m organizmnin’ biologiyal?dy ritm
nzamly’a baylanal? o’zgerislerine itibar bermey, tek g’ana ortaly
temperaturas™ esapga al?p yamasa laboratoriya jag’daythda (mikroklimat)
o’tkerilgen ta’jriybeler mag’lumatlar? boytsha juwmaglar sh®y’ariv menen
sheklengenlikten dep ko’rsetedi. Sonljtan organizmde zat almas®v ha’m energiya
almasvh™m’ sal3t¥mal?an?) mug’darh jAd™m’ gays? ma’wsiminde bolmast dur
anylawg’a tiyisli ta’sir etiwshi faktor retinde, birinshiden ortalgtt’ birdey

temperaturas?ha’m ta’wliktin’ belgili mezgilin esapga alav u’lken a’hmiyetke iye.
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Organizmnin’ ontogenetikal? rawajlaniv barsmda dem aliv qublaha tek
g’ana s*tq?dem al3 yag’n?% o’kpenin’ shamallawsh1?%’?esaplan? goymastan, ol
organizmde gazlerdin’ almasiv?yag’n?% tox“malarda gaz almasav qubl3?a esapga
alhad? ha’m bul qubla organizmnin® jasha, jh%™a, j1 ma’wsimlering,
organizmnin’ fiziologiyal jag’daya, tthah ha’m miynet protsesine, fizikal?
ju’klemeler ta’sirine ha’m basqada jag’daylarg’a baylan&1?0’zgerislerge ush%ayd?
Payda bolg’an fiziologiyal? o’zgerisler gandayda faktor ta’sirine baylanl? juwap
rektsiyas™ bildiredi. Bunday fiziologiyal?y juwap reaktsiyalar? g%ga ha’m belgili
wagZarashda payda bolad?

Organizmde zat almasiv ha’m energiya almasiv qubla™ balalarda, jas
o’spirimlerde, eresek adamlarda ha’m sportshdarda izertlegende, izertlew
jumBlarh™’ ko’pshiligi gandayda bir sisteman™’ x%Zmetin izertlew menen
sheklenip, bunday quramal?fiziologiyal? qubl%ga basga sistemalar gatnas™ onsha
esapga almag’an. Ma’selen gazalmas?w, gan aylan? dem aliv ha’m as sin’iriw
sistemalar? xZmetleri 0’z ald™a izertlenip juwmaglar sh?y’ardg’an. Bul a’lbette
ayrm al’hg’an mag’lumatlar d’ bir-birine u’ylesimsizligin keltirip shy’arad?
ha’m pikirler garama-gars1%’ T payda etedi.

Eger Pavlov fiziologiyas™’™’ tiykarg’?printsiplerin esapga alsadg;

a) organizm bir pu’tin sistema

b) organizm ha’m ortalgtt’ birligi

V) nervizm printsipi—bul keltirilgen printsipler ga’legen eksperemental ilimiy
izertlew jJum%™da a’lbette esapga aliv? kerek. Sonljtan organizmde tiykarg’? zat
almasdv, ulavmal?y zat almas¥v, energiya payda bolav? ha’m on’ jumsalivh
izertlegenimizde biz organizmdi bir pu’tin sistema ko’z garas™an garaw? kerek
ha’m organizmdi du’ziwshi barly sistemalard? bir-birine baylanl? birinin’
xZmetin ekinshisi tolgt2avsh? ekenligin umpaw™? kerek. Ushday u’ylesimli
izertlewler tiykar’hda al’hg’an mag’lumat bizge izertlenip ashAg’an fiziologiyal?
qubA% hagg™mda toly ha’m an? mag’lumat beredi. Sonda g’ana biz qublath’
bizin” ko’zimizge ko’rinbeytug’ ta’replerin asha alam?, yag’n% fiziologiyal?

mexanizmin an?jlaym?z.
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Organizmnin’ kislorodlyy rejimi on™’ o’siw ha’m rawajlan®v da’wirinde
organizmnin’ kislorodga bolg’an talabh?’ arta? menen ju’redi ha’m
funktsionall?y sistemalar xZmeti talab™a tol?dy juwap beredi. Dene massash™’
artav? organizmde o’siw qublzh™’ intensivligin ko’rsetedi. Bunday jag’dayda
organizmdi kislorod penen ta’miynlewshi sisteman™’ xZmeti quramalasad?
Quramalasgan sistema xZmeti nervlik ha’m gumorall?y jollar menen basqgar1p
organizmnin’ kislorodga bolg’an talab™ tolgt?av ush™ xZmet etedi. Bul qubl
ko’p mug’darda energiya sarplaw menen iske as%, organizmde energiya payda
bolav ha’m jumsaliv iskerligine ku’shli ta’sir jasayd? Adam organizminde
ulavmal?y zat almasv 24-25 jaslarg’a shekem intensiv jag’dayda o’tedi. Sebebi
us? jas da’wirine shekem organizmde o’siw protsesi dawam etedi. O’siw protsesi
dawam™da zat almasiv ko’rsetkishi bir gansha jogar?bolad? Degen menen o’siw
ha’m rawajlan®v yag’n?% organlar sistemalar xZmetlerinin’ jetilisiwi bir tegis
o’tpeydi. Belgili jas da’wirinde o’siw ku’shli ju’rse, ol belgili bir jas da’wirinde
rawajlaniv o’siwge garag’anda ku’shlirek o’tedi. Kishi jas ha’m jas o’spirimler
organizminde, a’sirese Kkishi jastag’? balalarda o’siw qubl%? rawajlanivg’a
garag’anda intensiv o’tedi.

Guminskiydin® (1973) an?%jlaw? boytsha balalardh’ pubertat da’wirinde
o’siw protsesi ju’da’ ku’shli ju’rip, organlar xZmetinin’ jetilisiwinde ga’liplesip
barad? Bunday o0’zgeris a’sirese dem sistemas? organlarhda jags? baygal)
murhn™’ hawa jollar? kegirdek, traxeyalar, o’kpenin’ ko’lemi ha’m ulavma bet
ko’lemi maksimal rawajlaniv da’rejesine jetedi. Kegirdek ha’m bronxlard™’ ishki
ken’isligi ha’m olardm’ bulsh?jeti, elastik (jumsaq) jipsheleri ko’lemi artad?
JNhBY pisip jetisiwdin’ da’slepki da’wirinde o’kpenin® ko’lemi s3"l1%’? 10
retke, al us? da’wirdin’ ag?™da jan’a tuw4g’an balalar (1-10 ku’nlik) menen
salstrg’anda 20 retke artad? Balalar ha’m jas o’spirimlerde dem alawv
sistemas™™’ tiykarg’?organ?esaplang’an o’kpelerdin’ intensiv o’siwi 12 jastan 16
jas aral®y’hda o’tedi. Eger 12 jas balada o’kepenin’ salmag’?t00 gramm bolsa, al

eresek adamda 1 kg g’a shamalas salmaqga iye bolad?
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10-15 jasar balalarda o’kpenin’ ko’lemi onm’ alveollar? sanh™h’ artaw?
esab™an emes, ol albveollar ko’leminin’ artav? esab™an iske asad? O’kpelerdin’
alveollar san?balanm’

8 jasar wagt™da da eresek adamlardag’tday mug’darg’a ten’ bolad? Jasth’
o’siwi menen o’kpe alveollarh™’ san™hda o’zgeris bolmay, birag on?’ ishki
ken’isliginde (ko’leminde) o’zgerisler payda bolad? Balanh’ 12 jasar da’wirinde
0’kpe alveollar? o’kpenin’ 62%, alveollar qguw@shalar? 30% tutatug’™ bolsa, al
kishi jastag’? balalarda bul ko’rsetkishler t8 ha’m 38% ke ten’ bolad? Sog’an
garamastan o’kpenin’ ulavma ko’lemi ha’m alveollard’ bet ko’lemi kishi jastag’?
balalarda u’lken adamlarg’a salat¥g’anda bir gansha az bolad? Fizikal?
shhy’wlar ta’sirinde o’kpe alveollar?san?ha’m olard™’ishki ken’isligi bir gansha
artad?  Sport penen turaql? shug’dlanavshdarda  bul  ko’rsetkish
shug’Alanbaytug’lar menen sal%t%g’anda 1t-20% ke jogar?ekenligi da’lillengen.
Solay etip organizmnin’® jh%% pisip jetilisiw da’wiri-adam o’mirindegi en’
qguramal? fiziologiyal?y qublalar ku’shli o’tetug’hda’wir bol?, ol 2-4 j1 dawam
etedi. Us? da’wir ishinde adam jan’a sapa ko’rsetkishine iye bolg’an erjetkenlik
da’wirine o’tedi. Ayrm avtorlard™’ izertlewleri boy*sha organizmnin® jh%%
pisip jetilisiwi da’wirinde organizmnin’ tek g’ana endokrin sistemas™da o’zgeris
bolp qoymastan, bul da’wirdin’ o’zine ta’n xarakterli belgisi organizmde o’siw
protsesinin’ ku’sheyiwi, dene ko’leminin’ artav? bas miyinin’ ku’shli rawajlanav?
a’sirese u’lken miy yarm sharlarhm’ xZmetinin’ jetilisiwi, dem alav ha’m ju’rek
gan tam?% sistemalar xZmetlerinin’ rawajlan®v?organizmde ulivmal?y zat almasav
qubl®Ma unaml? ta’sir jasayd? Bunday o’zgerislerdin’ basgardav? nervlik ha’m
gumorall?y jol menen iske as?® tek g’ana dem alav, gaz almasiv ha’m energiya
payda bolav xZmetlerin basgardp goymastan, organizmnin’ pu’tkil vegetativ
xZmetlerinde bolatug’ o’zgerislerdi u’ylesimli basgarad? Organizmge ta’sir
etiwshi barl?y faktorlard’ ta’sir ku’shine qgaray ot?%, og’an maslasiv
reaktsiyalar?iske asad?

Ha’zirgi ku’nde organizmnin’ ekinshi balalt (8-12 jas) ha’m jh3% pisip

jetilisiw (16-18 jas) da’wirlerinde organizmde gaz almasiv, s*tg? dem al
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xZmetlerinin® o’zgerisleri hagq™da, on™’ o’zgeris mexanizmlerin ashavg’a any
bag’darlang’an izertlew jum%lar?ju’da’ az. Ko’pshilik jumlarda sportqa dem als
ko’rsetkishleri bolg’an o’kpenin’ tirishilik s"ml1%’? (O’TS), dem al% san? (DS),
dem aliv ko’lemi (DAK) hagg™da mag’lumatlar berilip, olarda analizlew ha’m
sal3t2dv ju’da’ qd™. Sebebi o’tkerilgen ta’jriybelerde gaz almasiv ha’m s%tq?
dem al% xZmetlerine told juwap beretug’ fiziologiyal?y ko’rsetkishler ha’r q/1?
jag’dayda ha’m ha’r q%I1? metodlarda paydalaniv tiykarhda ha’r q%I1? klimat-
geografiyaly ornlarda, al ko’pshilik jag’daylarda laborotoriyalarda o’tkerilgen.
Usd’an baylansl? al’hg’an faktorlar aras’da qandayda faktorlar ta’sirine
baylan1? ay?mashdqlar ko’p. Bunday ay*mashA?lar bolav? ta’biy, sebebi biz
adam organizmin izertleymiz, biraq izertlew jum%larh ju’rgiziw wagtthda
organizmge ta’sir etiwshi barll faktorlardh’ esapga al’hiv? alhatug’n
mag’ lumatt™’ anyly’ ha sebepshi bolad?ha’m dur na’tiyje sh?dy’ad?

1.2. Sportshiarda fizikal?y ju’klemege baylanl?dem alv qub13t™h’

0’zgerisleri

Dem al?v protsesi organizmnin’ normal tirishilik iskerligin ta’miynlewshi
tiykarg’? fiziologiyal?y aktlerdin’ biri. Dem alavd™’ biologiyally ma’nisi
organizmlerde Kislorodth’ qatnas™da okisleniw qubld™ iske as?dv. Bunda
a’lbette kislorod gatnasad? uglerod angidrid bo’linedi, suw ha’m energiya payda
bolad? Dem aliv protsesinde organizm s%tq? ortal?] penen gatnas jasayd?
Organizmnin’ s%tg? ortal?y penen u’zliksiz gatnas? dem alav qubl%? argal? iske
asad? Organizmnin® s%tq? ortal?®y penen gatnash™’ a’hmiyetili ekinshi jol?*bul
xZmetleri nervlik ha’m gumorally jollar menen basgardavsh? “sezim organlar?’
bol? esaplanad?

Son’g’? mag’lumatlar ko’rsetiwi boytsha 7-jastan 17-jas araly’hda s7tq?
dem al% apparat? iskerliginde izbe-izli o’zgerisler baygalad? Ko’pshilik
jumlarda jas ha’m jh%% ay*mashA?lard? eapga alivsh? normativler belgilenip

bunda s*tgq?dem al’s, yag’n% o’kpenin’ shamallawshq? ga’siyetinin’ o’zgerislerin
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anylag’an. Biraq o’kpenin’ shamallawsh1? ko’rsetkishi normalar? turags?,
yag’n?% o’zgermeli bolatug’ Iy’ ?ko’rsetilgen (Boyko, 1970).

S1q? dem al3d qubld™t izertlegende en’ a’hmiyetli fiziologiyal?

ko’rsetkishlerge:
1. Spirografiya us1?menen an?jlang’anda.

a) Dem al2v san?ha’m dem alv ko’lemi (DS ha’m DAK)
b) O’kpenin’ tirishilik symIAY’?(0O°TS)
v) Dem alvd™’ minutlyy ko’lemi (DAMK)
g) O’kpelerdin’ maksimal shamallawshd?%’?(O’MSh)

2. Oksigemografiya us1?menen andjlang’anda.
a) Kislorodt™’ gang’a tol? sin’diriliw fazas? (KQS)
b) Qanda oksigemoglobinnin’ azaywv fazas? (QOGA)
V) O’kpelerde gann’ ha’reke tezligi (O’QHT)
g) Arterially gann™’ kislorod penen toyhaw fazas? (AQKT)

3. Pnevmotaxometr us1?menen anlag’anda.
a) Teren’ dem alav (TDA)
b) Teren’ dem sh¥y’ariv (TDSh) ko’lemlerin ha’m mug’darlarnh esaplaw an?q
ko’rsetkish ha’m mag’lumatlard?beredi.

Jasth’ o’siwi menen organizmde dem aliv san’h™’ ha’m dem aliw
ko’leminin’ 0’zgeretug’?an®. Bun?to’mendegi mag’lumatlarda ko’riwge bolad?
Ma’selen 7-10 jastan 14-16 jas araly’hda dem aliv ko’lemi 682 ml, den 8ttml ge
artsa, al dem alawdm’ minutly 11,30 dan 14,10 /1/minutga artatug’hl?y’?
anylang’an. Sonlygtan ha’r bir jasda’wirine o’zine ta’n bolg’an s*tq? dem al
ko’rsetkishlerinin® o’zgerisleri bolad? Jasth’ o’siwi menen dem aliv jiyiligi
to’menlese, bug’an garama-gars? on’ ko’lemi ha’m minutly ko’lemi, ja’ne
o’kpelerdin’ tirishilik s "mI1?’ ?ko’rsetkishleri bir gansha jogarAayd?

Dem alivdm’ minutly ko’lemi jasth’ o’siwine baylana1? aytarltay
0’zgeriske ush?ayd? Ma’selen 7-jastan 12 jas araly’da minut™a 4-10 litrden 7-
11 litrge shekem artad? Dem alivd™’ minutlyy ko’lemi er ha’m g% balalarda 8
jasga shekemgi da’wirde aytarlt ay*mashd?jga iye bolmag’an 8 jastan keyingi jas
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da’wirlerinde dem alivd™’ minutly ko’lemi q% balalarg’a garag’anda er balalarda
bir gansha jogar?bolatug’ hlyy’?an®lang’an.

Jasth’ o’siwi ha’m jas ayTmashddy’? o’kpelerdin’ tirishilik sdmIA%’?
ko’rsetkishinde aytarl?y ta’sir jasayd? Bul ko’rsetkish s7tq? dem al% qublzht’
ha’m gan aylan jag’dayth™’ tiykarg’? ko’rsetkishlerinin’ biri bol% esaplanad?
Jasth’ o’siwi menen o’kpenin’ tirishilik s’ mI17’ ?arta baslayd? Ma’selen: 6 jasta
onh’ mug’dar? 1200 ml bolsa, al 1t jasta 2500 ml ge ten’ bolad? Organizmnin’
shdaml1y’h  artt2?2wsh? shh?y’iwvlar menen sistemal? tu’rde shug’dlanav
o’kpenin’ tirishilik sl 1’ artivha alp keledi. Jasth’ o’siwi menen dem
shy’arivd™’ rezerv ko’leminde, dem aliv ko’leminde ha’m dem alvd™’ rezerv
ko’lemlerinde de o’zgerisler payda bolad?

Ko’pshilik izertlewshiler ta’repinen an?jlang’anhday orta ha’m u’lken
jastag’? balalarda o’kpenin’ tirishilik s"mI1%’? u’lken adamlarg’a salt%g’anda
bir gansha az, biraq olarda bul ko’rsetkish tez 0’zgerip turad? Ma’selen 12-14 jasar
balalarda on’ ko’lemi 1800 ml den 2100 ml ge shekem, al 15-16 jasta 3200 ml
den 4200 ml ge shekem artad? Eresek adamlarda o’kpenin’ tirishilik symIA%y’?
3200 den 6t00 ml ge shekem o’zgeriske ush%ayd? O’kpenin’ tirishilik s mI1y’?
ko’rsetkishine ko’plegen s7tq? faktorlar ta’sir etedi. Sport penen turaqgl?
shug’Alanav on™’ ko’leminin’ artavha alp keledi ha’m sportshht’ fizikald
miynet ga’biletliginin® ku’sheyiwine, sh™amly’m™m’ artiwvha qolayl? jag’day
du’zedi. Sebebi o’kpenin’ tirishilik sd"ml1%’? qganshama jogar? bolsa
organizmnin’ kislorodga bolg’an talab?sonsha da’rejede ganaatlanad? organizmde
kislorodt™’ jetispew jag’day?payda bolmayd?

O’kpenin’ tirishilik sA"mIA?’? ko’rsetkishinin® bunday ken’ diapazonda
0’zgerisleri jas da’wirleine ha’m organizmnin’ shhjganl? da’rejesine baylan|?
bolp galmastan, al ayrn fizikaly rawajlaniv ko’rsetkishlerinede baylan%I?
bolad? Ma’selen boyd™’ biyikligi, dene salmag’? ko’krek quwld’?ken’ligi ha’m
basgada rawajlang’an ko’rsetkishler usar gatara kiredi (Frank, 1970).

O’kpe ko’lemi ko’rsetkishleri ishinde en’ a’hmiyetli ha’m dur? mag’lumat

beriwshi ko’rsetkishke sport fiziologiyasda ha’m meditsinastda o’kpelerdin’
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maksimal shamallawshd? (ventilyatsiya) ko’rsetkishi esaplanad? Sebebi bul
ko’rsetkish s7tq?dem als apparatth™’ funktsionall?y jag’day?hagg™da mag’ lumat
beredi. Bunday mag’lumatlard™’ o’zgerisi ha’r q%/1? reflektorl? ta’sirler tiykarhda
payda bolad? Birag a’debiy mag’lumatlarda bunday ko’rsetkishler ju’da’ az, al
barlarhm’ kelip sh®y’v  sebepleri ha’m fiziologiyaly mexanizmleri tol?%
analizlenbegen. Bug’an sebep jogarda aytAg’anday izertlew jum%Tt’ maqgsetine
baylan&1? ha’r q%1? usdlardan paydalan®v ha’m al’hg’an mag’lumatlarg’a tol?%
analiz jasap sebebin jeterli da’rejede asha almaw bol?% tabdad? Fiziologiyal?
ta’jriybede al’hg’an mag’lumattm’ san ko’rsetkishi tu’rindegi o’zgerisi emes, al
onh’ payda bolav sebebin an?jlaw a’hmiyetli bolad?ha’m us?d’an baylanl?onm’
mexanizmi anlanad?

O’zimizdin® ha’m shet ellerdin’ ilimiy izertlew jumlarhda o’kpenin’
maksimalb shamallawshd%’? boytsha balalar ha’m jas o’spirimlerge tiyisli
mag’lumatlar ju’da’ az berilgen. Ayrm avtorlard™’ ko’rsetiwi boyhsha onn’
mug’dar? 6-13 jasar balalarda o’kpenin’ minutlty ko’lemine sal3t7g’anda 11-12
esege art? ekenligin ko’rsetedi. 14-17 jasar balalarda salst*mal? tthh jag’dayda
o’kpe ventilyatsiyashan 13 ese artyy dep ko’rsetilgen. Balalar ha’m jas
o’spirimlerde al’hg’an mag’lumatlard? analizlep garag’anm?da o’kpenin’
maksimal shamallawsh™™’ ko’rsetkishi olard™’ jas ay*mashd?y’Ta ha’m ha’r bir
organizminin’ jeke 0’zgesheligine baylanl? bolatug’ Iy’ ush7atpawm?Z
kerek. Sonlytan o’kpenin’ maksimal shamallawshd? ko’lemi 11-12 jasta ortasha

Minuta 55-61 litrge, 13-14 jasta 61-68 litrge, al 15-16 jasta 75-78 litrge
ten’ bolatug’l’h esapga aliwvn?z kerek. Eresek adamlarda bul ko’rsetkish
balalar ha’m jas o’spirimlerge salat*g’anda birgansha jogar? ko’lemge iye bolad?
Ma’selen sport penen shug’4lanatug’* eresek adamlarda bul ko’rsetkish minuta
ortasha 60 tan 120 litrge, al sportshdarda ortasha minuta 100 den 200 litrge
shekem artatug’hly’? belgili.  Bul  ko’rsetkishtin®  mug’dar? o’kpe
ventilyatsiyash™’ fizikaly jum? bardhda organizmge tu’setug’h ju’kleme
mug’darha ha’m jumatth’ atgardiv uzaqld’*a baylan®l? o’zgeriske ush%ayd?
(Dembo, 1975 ha’m basgalar).
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Son’g’? waq?lar? balalar organizminin’ fiziologiyal?y ko’rsetkishlerinin’
o’zgeriwine ha’r q%/I1? faktorlar ta’siri, a’sirese ortalgt™’ jogar? temperaturasth™’
ta’sirin izertlew, bunday faktorlar ta’sirine balalar organizminin’ beyimlesiw
0’zgesheliklerin u’yreniw a’hmiyetli ma’selelerdin’ biri retinde garalp kelmekte
(Mirraximov, 1964; Axmedov, 1970; Yunusov, 1972; Sharipov, 1974).

Jogara keltirilgen mag’lumatlardan tsgar?a’hmiyetli izertlew tarawlarhm’
biri bolg’an j2 ma’wsimlerine ha’m organizmnin’ biologiyal?y ritmlerine baylanI?
fiziologiyally xZmetlerdin’ o’zgerislerin organizmnin’ rawajlanv? barsnhda
klimato-fiziologiyaly ko’z garastan izertlew rawajlanbaqta. Bul bag’dar boytsha
a’sirese jogar? temperaturan’ s*tq? dem al% XxZzmetine ta’sirin Azerbaydjan
ma’mleketinde izertlegen Mamedova, Gadjieva (1973) jumlar? qZz?%’ Wwsh1y
payda etedi. Olardh’ ko’rsetiwi boytsha 7-15 jasar balalar ha’m o’spirimlerde
o’tkerilgen ta’jriybeler balalar ha’m o’spirimlerde jas ay*mash1%’? ha’m jh3%
ay*mashdlar boynsha s¥tq?dem als ha’m o’kpe vetilyatsiyas?ko’rsetkishlerine
normativ_mug’darlar anqlang’an. Al’hg’an mag’lumatlar boytsha o’kpenin’
tirishilik s"IA?’? jags? baylan’I? bir tegis o’zgeriske ush7ramayd? A’sirese er
balalarda j1 dawam™da o’kpenin’ tirishilik sl hn’ artv? baygal?d (476 mi
ge) bul mug’dar er balalarda 13-14 jasta baygalsa, al q% balalarda 11-13 jasta
baygalg’an. Keyingi jas da’wirlerinde er ha’m g% balalarda da bul ko’rsetkish
mug’dar?kemeye baslag’an.

Son?atap o’tiw kerek ko’pshilik jag’dayda izertlewshiler balalarda ha’m jas
o’spirimlerde j1 ma’wsimine baylanI1? s7tq? dem al xZmetinin’ o’zgerislerin
bioritmge baylanl? izertlemegen. Bul bag’darda Bahad%ova (1957) nh’ izertlew
jumuslar1 jags1 mag’lumatlardi beredi. Izertlewshi salamatlig’1 jags1 adamlarda dem
alv sistemas? o’zgerislerin j2 ma’wsimlerine baylanI? O’zbekstann’ jogar?
temperaturas? ta’siri jag’day™da izertlep s*tq? dem als xZmetinde jaz aylarhda
aytarlqy o’zgerisler payda bolmaytug’ i’ anlag’an. Jogar? temperatura ta’siri
jag’day’hda dem al?v sistemas? iskerligi bir gansha ratsional ha’m ekonoml?
o’tetug’hly’n  ha’m organizmnin®  kislorodt? gabdlaw  mu’mkinshiligi
0’zgermeytug’ Y’ ko’rsetedi. Kadirov (1974) jaz aylarhda dem aliv sanhh’
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azlap kemeyetug’ ™, dem alav ko’leminin’ artatug’ ™ an?jlag’an. Us?jag’dayda
sTtq? dem al% xZmeti o’zgerisleri j41 ma’wsimine ha’m bioritm o’zgerislerine
baylanxl? u’lken jastag’? adamlarda, Kkishi jastag’? adamlarg’a salst7g’anda
ko’birek 0’zgeriske ush%aytug’hld’? anqlang’an. Ushday mag’lumatlard?
0’zinin’ ta’jriybesinde Frank (1970) an?ylap, ol dem aliv ko’leminin’ ko’pshilik
ko’rsetkishleri jaz aylarhda jogardaytug’mh™, sonm’ menen birge jazda
o’kpelerdin’ maksimal shamallawshd%’? ha’m dem alivd™’ rezerv ko’leminin’
artatug’ iy’ bayan etken.

Solay etip dem alav a’hmiyetli tirishilik qubl%? bol% esaplang’an menen
onh’ xZmeti jas ayr*mash1’ha baylan’l? o’zgerisleri a’sirise ekinshi balal
ha’m %% jetilisiw da’wirindegi o’zgerisleri tol? izertlengen dep ayta almaym?.
Bunnan t%gar? O’zbekstan ha’m a’aragalpagstann’ klimat-geografiyal?y, ha’zirgi
keskin ekologiyal? sharayat™da bulshet iskerligi jag’day™da balalar ha’m jas
o’spirimlerdin’-dem alav sistemas? xZmeti boytsha isenimli ha’m an¥
bag’darg’a iye bolmag’an mediko-biologiyally mag’lumatlar joq. Ayr’m avtorlar
ta’repinen keltirilgen mag’lumatlar ju’da’ g%ga bolsa, al ayrim a’debiy
mag’lumatlarg’a garama-gars? keledi. Sonlgtan balalar ha’m jas o’spirimlerde
sTtq? dem al%d ha’m organizmde energiya payda bolw xZmetlerin j7
ma’wsimlerine  baylans1?  izertlengende, ta’jriybe  o’tkeriletug’h orh
mu’mkinshiligi barhsha ta’biyg’% halda ju’da’ jagt bol2v? ha’m barlt ortal?y
faktorlar? (abiotikal?y) ta’sirin esapga alav menen organizmnin’ ishki faktorlar?

ta’sirinde (bioritm) itibardan shette galmaw?kerek.
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I1-BAP. IZERTLEW USILLARI

2.1. O’kpenin’ shamallawshd? ga’siyetin tthah jag’dayda ha’m jum?
waqgtthda anlaw

Jum3t’h’ magqgseti: Hawan? o’lshewshi saattt’ ja’rdeminde, maskalar
menen shamallawsh1?’ o’lshewge bolad? Bul jum%tth’ magseti, o’kpenin’
shamallawshd? ga’siyetin o’Ishewdi u’yreniw bol? esaplanad?

Jum3qga kerekli materiallar: Gaz saat? rezinal? galta (ko’lemi 100-200 1)
dem aliv maskas? u’sh xodl? kran, jArQl? tu’tikshe, saat, salmag’? 10 kg tas,
paxta, izertlew obekti talabalard™’ o’zleri esaplanad”?

Dem alav maskas™ spirt penen tazalap, talabag’a kiydiriledi, u’sh xodl?kran
klapan ja’rdeminde hawa (organizminen bo’lingen) rezinal? galtag’a jiberiledi, us?
waqgita sekundomer iske tu’sirilip, belgili wagztan (5-10) keyin, kran-klapand?
jaw?, galtadag’? hawan? hawa saat? argal? jiberip o’Isheydi. Da’slep ondag’?
tsifrlard?jazp alav kerek, keyin galtan?sh*% barly hawan?q%% shy’arg’annan
keyin, hawa saath™’ keyingi ko’rsetkishinen bur’g’? sand? alp, al’hg’an hawa
ko’lemin waqgga bo’lip minutl?®y ko’lem bo’leginen o’kpenin’ shamallaw ko’lemi
tabdad? Al’hg’an hawa ko’lemin wagzga bo’lip minutly ko’lem tab?ad? Sonday-
aq izertlewshi talabag’a 10 kg tast? berip jum? isletip, 0’kpenin’ shamallawsh1%
mu’mkinshiligin minutly ko’lemin an?jlawg’a bolad?

Adamlarda gaz almasav qubd3™t izertlew. Adamlardag’? gaz almasvd?
u’yreniw ushm organizmnen sh?y’ardg’an hawan? rezinal? galtag’a belgili waq?
dawam™da (1 min 2, 3, 4, 5 min) j%nayd?ha’m on’ quram™dag’? SO, nin’ ha’m
O, nin’ mug’darh Xolden apparathda an?layd? onnan adamnt’ dem al%w

o, : Bunnan, dem

koeffitsientin shy’arad? yag’n% dem aliv koeffitsienti DK -

2

alwv koeffitsienti (DK) — organizmnen bo’leklengen uglekislotan™’ organizmge
sin’irilgen kislorodga gatnasan ibarat bolad? DK n?bile ot%® ha’m organizmge

gabdlang’an O,ni anylag’annan keyin, arnawl? keste ja’rdeminde organizmnin’,
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jumsag’an energiyasth (belgili waq? araldy’hda) an®lawg’a bolad? Bul us?
menen organizmdegi DK nM’ xarakterine garay ot7% ondag’? zat almasivd™’
pa’tin, tezligin; okisleniw qubd3h™’ xarakterin, ximiyal?dy o’zgesheliginin’
tu’rlerin biliwge boladi. Izertlewshi adamnan sh?y’ardg’an hawan™’ u’sh xodI?
kran klapann™’ ja’rdeminde, argas™a 100-200 litr galta ornat?ad? kran klapan
hawan? s%ttan aldv, al 0’zininen galtag’a garay sh?%y’arad? belgili waq%ga hawan?
jdnag’annan keyin analiz ush™ — gazopriyomnikke alad? al galg’an hawa
gazouchetchik argal? o’tkerilip hawan™’ mo’lsheri an@dlanad? Us? hawan?
shy’arav  da’wirinde on™’ belgili bir ko’lemin analiz jasaw ush™
gazopriyomnikke almad? Bul alhg’an hawan? analiz jasaw Xolden apparatda
ju’rgiziledi. Xolden apparath™’ du’zilisi ha’m islew printsipleri kitapta berilgen.
Bul a’shapt? ko’rip, islew printsiplerin jazav, su’wretin saliv kerek. Bul pribor
og’ada shaml?, al?p ju’riwge qolayl?bol®, ol tiykarhan to’mendegidey du’ziliske
iye bolad?

1- esaplaw byuretkas? byuretkan™’ bas”m payda etiwshi tu’tikshesi rtut
(sap) penen tolt*Ag’an. 3-kran, 4-vintli zajim-rtutt?regulirovka jasaw ush, 506,
11-u’sh xodl? kranlar, 7-CO, ni sin’iriwshi silti, 8-O, ni sin’iriwshi reaktiv
(pirogallol);  9-ten’ewshi  tu’tikshe, 10-krang’a keliwshi tu’tikshe, 11-
termobarometr kran? 12-termobarometr, 13 ha’m 14 pirogallold? hawadan
saglawsh? sosudlar, 25-shiysheli tsilindr suw? menen, 16 tsilindrge tu’sirilgen
shiyshe trubka, 17-rezinal? ballonlar, 18-kremalera, I-11 pipetka shelochtt’ turav
roveni (7), sonday-aqg trubkadag’? (10); Il1- pirogolld™’ pipetkadag’? (8) ju’riw
da’rejesi (8) krannh’ ha’r g¥l1?ornalasivlar?5, 6, 11 ha’ripler menen ko’rsetilgen.
P.F.Tekutov 1962-j kitab™da 94-95 su’wretler, on? salv ha’m islew printsiplerin
jazw kerek.

Organizmnen bo’lingen hawan™’ quram#an CO,, O, ler analizlenedi, azot
esapga al’hbayd? bunday, analiz us? apparat ja’rdeminde ju’rgiziledi, ol 10,20 ml
ko’lemde keledi. Xolden apparatth™’ jum’ islew printsipi P.F.Tekutov kitab™an
119-130 betlerinde berilgen, o’z betinshe og?P ha’m konspekt aliv za’ru’r.

Islengen analiz boyinsha raschyot ju’rgiziw to’mendegishe ju’rgiziledi.
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1.0rganizmnen bo’leklengen hawant’ ko’lemi normal ko’lemge, normal

jag’dayg’a keltiriledi, yag’'ny 0° temperaturag’a,

760 mm mm shap

bag’anas™dag’?basg’a keltiriledi. Ol to’mendegi formula ja’rdeminde islenedi:

—\/ *

0

B-b

760(L+0,0036)

V- da’slepki hawan™’ normal da’rejedegi ko’lemi.

V- eksperiment anlang’an hawanm’ ko’lemi.

B- eksperiment o’tkerilgen waqtag’?barometrlik basm.

t- hawan™’ temperaturas?

b-t- temperaturadag’?suw parlarh™m’ basm?

2. Gazoanalizdin® juwmag’* bilgennen keyin organizmnen bo’leklengen

COqnin’ ha’m organizmge gab?alang’an Oznin’ sanh an?layd? M%allar menen
keltirip tu’sindirsek: Analiz usht 10 ml. hawa alhd? deyik. COni siltide

sin’irgennen keyin 9,70 ml, al O,-8,01 ml. CO, nin’ protsentlik gatnas’ mwa

proportsiyadan (ten’eweden) tabad?

Keste — 1
Ha’r q¥l?temperaturadag’?suw parlarh™’ basm?
Temperatura Basm mm Temperatura Basm mm
gradus gradus

Tselsiya (0°) Tselsiya (0°)

10 9,2 22 19,6

11 9,8 23 20,9

12 10,4 24 22,2

13 11,1 25 23,5

14 11,9 26 25,0

15 12,7 27 26,5

16 13,5 28 28,1

17 14,4 29 29,8

18 15,3 30 31,5

19 16,3 37 47,1

20 17,4 38 49,1

21 18,5 39 55,3
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O,nin’ protsentlik gatnas™h m™a proportsiya boy*sha tabad?

10 100 1,69*100
= bunnanx =
9,70-8,01 x

=16,9%

Bunnan keyin 1 minuttag’? CO, nin’ san tabad? on? m™ma proportsiyadan
izlew kerek. Ma’selen, normal jag’daydag’a keltirilgennen keyin organizmnen
bo’leklengen hawan™’ ko’lemi 6 | bold?deyik.

6000 100 ~ 6000*3

=——bunnanx =180ml

X
Bunnan keyin atmosferal?y hawadag’? O, nin’ san (% esab™dag’?),
organizmnen bo’leklengen hawadag’? % ko’rsetkishti al?d, on™’ protsentlik
gatnas™ tabad? (20,93 - 16,9 = 4,03%). Bunnan bir minuttag’? gabdlang’an O,
absolyutlik birliktegi ko’rsetkish (ml) mmaw proportsiya boy*sha tab?ad?

6000 100 6000*4,03
=——bunnanx = ———

X 4,03

=2418ml

3. CO; nin’ organizmnen bo’lingen ha’m organizmge gab?lang’an O, nin’
san bile ot??P dem alav koeffitsientin tabad?

_Co, 180 o,

DK =
0, 2418

4. Kislorodth’ kaloriyaly ekvivalenti Tsuntts kestesi boy¥sha,
eksperimentke gatnasvsh™™’ gabdlang’an CO, san’ha du’zetiw jasay otTP
tabad?

Bizin® m%almZda DK=0,74, onda yag’n% us? DK da 1 | O, -4,72 kkal
energiya payda etedi. Eksperimentke gatnasivsh? adam minuttha 241,8 ml. O,
gablasa, usq’an tuwr?keletug’ ™ energiya m™a proportsiya boymsha tab4ad?.

1000 4,72 2418*4,72
—— =— —bunnanx = ———

=114ml
2418 «x 1000

1,14 kkal bir minuta energiya jumsalg’an eken.
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Keste — 2
Dem al?v koeffitsientinin’ ha’r q%I1?mo’lsherinde 1 litr kislorodt™’
kaloriyal?y ekvivalenti

Dem alv kkal kDj Dem alv kkal kDj

koeffitsienti koeffitsienti
0,70 4,686 | 19,620 0,86 4,875 | 20,411
0,71 4,690 | 19,636 0,87 4,887 | 20,461
0,72 4,702 | 19,686 0,88 4,900 | 20,515
0,73 4,714 | 19,736 0,89 4,912 | 20,566
0,74 4,727 | 19,791 0,90 4,924 | 20,616
0,75 4,739 | 19,841 0,91 4,936 | 20,666
0,76 4,752 | 19,896 0,92 4,948 | 20,716
0,77 4,764 | 19,946 0,93 4,960 | 20,766
0,78 4,776 | 19,996 0,94 4,973 | 20,821
0,79 4,789 | 20,950 0,95 4,985 | 20,871
0,80 4,801 | 20,101 0,96 4,997 | 20,921
0,81 4,813 | 20,151 0,97 5,010 | 20,976
0,82 4,825 | 20,201 0,98 5,022 | 21,027
0,83 4,838 | 20,256 0,99 5,034 | 21,076
0,84 4,850 | 20,306 1,00 5,047 | 21,131
0,85 4,863 | 20,360

1. Jogardag’? us1 menen adamnm’ thdh ha’m jum? jag’day*hdag’?
bo’lingen hawan™’ quramtdag’?CO,, O, ni anylaw. (Eksperimentke gatnasvsh?
5, 10 kg. girler menen 5 minut jum? isleydi yaki 15-20-30 ret ot?% turad? us?
jag’dayda jum? da’wirinde, jum% tamamlang’annan keyin organizmnen bo’lingen
gazd™’ probas™ bir minut dawamda alad?).

2. Organizmnen bo’lingen hawan’ quraman CO; nin’ partsially basm™

esaplap shy’ v mMa formula boytsha
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R= Lx%
100

R= CO, da’slepki partsiall?y basm?

V= eksperiment da’wirindegi barometrlik basm

v= sol temperaturadag’?suw parlarhm’ basm?

X=organizmnen bo’lingen hawanm’ quram®an tab4g’an SO, protsentlik
gatnas?

3. Eksperimentke gatnasivsh? adamn™’ energiya jumsaw™ anylaw (gaz
almasivd™’ etaplar?ha’m ma’seleni sheshiwdin’ bar%?jogarda ko’rsetilgen).

DK n? anqlawda, analizlewdin’ fiziologiyally mexanizimin tu’sindiriwde
ha’m organizmde zat almasvdag’? okisleniwdin’ xarakterin anlawda ma

ximiyal?q reaktsiyalar ayg™m da’lil bola alad?
a) CeN1206+6 O, = 6 CO, +6N,0: g:l,o; DK=1

(uglevodlard™’ okisleniwi)

b) Mayd™’ (diolepalmitinlik) okisleniwinde:

a) Cs3N10006t75 O, =53 CO, +5N,0; ?—2 =0,72

2.2. Adamlarda tiykarg’?zat almasavd?izertlew

Krog spirometri to’rt mu’yeshli yashik bol?, eki gabat metaldan islengen
diywal? bolp, olardh’ aras? suw menen tolt77ad? qgaqpaq jab7ad?apparat
germetikal?dy jab4g’an halha o’tedi. Apparattt’ tu’binde eki trubka bekitilgen
bol?p, olardm’ birewi krshkag’a deyin keledi, ol argal? ta’jriybege gatnaswvsh?
dem alad? al ekinshisi kelte bol?, yashiktin® tesilgen bo’limine kelip bekitiledi,
onda natronlqy ha’k sal’hg’an, ol arnawl?demdi sh?dy’arad? Birinshi trubkag’a s%tq?
ta’repinen troynik ornat4g’an, onh’ jogarg’? o’simshesine termometr ornalasgan,
to’mengi o’simshesi rezinal? trubochka argal? kislorodlly bomba menen
tutast?g’an, ortan’g’?0’simshesi grafrirovann? rezinal?tubka ja’rdeminde maska

menen tutast?1?, aw2g’a kiyiledi. Ekinshi gafriroval?trubka maskan? apparatt™’
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g%qa trubkas? menen tutast¥ad? Maskada ishke alavsh? organizmnen sh?y’aravsh?
hawan? retlestiriwshi klapanlar ornalast®dg’an, olar apparatt™’ tiyisli trubkalarha
jiberedi.

Adamnt’ demdi alvhda ha’m sh?y’arivhda spirometr ha’reketke keledi —
inspiratsiyada apparatt™’ gagpag’?to’men tu’sedi, ol ekspiratsiya waqttda jogar?
ko’teredi. Bul gm4 kimografta registratsiya jasalad? (baraban sekund™a 2 sm
tezlikke iye), al waqg? elektrootmechik ja’rdeminde belgilenedi. Organizmnen
bo’leklengen hawan™’ quram™dag’? SO,, suw parlar? natronl?y izvest argal?
sin’iriledi, apparattt’ gagpag’? apparat argal? dem alivda kem-kemnen to’men
tu’siwi kerek, sebebi O, adamda sin’irilip at?. Sin’irlgen Kkislorodth’ san?
kimograftag’? dizeshenin’ to’men tu’siwi menen xarakterlenedi. Bun? o’lshew
ushth arnawl? — masshtabl?lineyka qollandad? onda litr, on™’ bo’lekleri
da’rejesinde apparat kolibrovka islengen.

1.Ta’jriybenin’ baslanava deyin 12 saat bur™ izertleniwshi adam awqgat
jemewi kerek, yarm saat burh on? kushetkag’a jatgarad? maksimal da’rejede
organizmdi bosanst? v sha’rt.

2. Ta’jriybenin’ ald’hda apparattt’ yashikleri arasthdag’? ken’islikti suw
menen tolt%*ad? og’an kislorod jiberiledi.

3. Kimograft™’ baraban’ha gqag’azd?jelimleydi on?du’tleydi.

4. Elektrootmechik ja’rdeminde waq2t? registratsiya jasaw ush™
ustanovkan? jdnayd? Otmechik barabang’a apparatth’ krshkas™™’ to’mengi
da’rejesinde tiyiwi kerek (nulevaya liniya).

Ta’jriybenin’ bar3? 1. Izertlewshi adamn®’ betine maska kiyiledi, on?
krayniktin’ ja’rdeminde gafriroval?trubka menen krog spirometrine tutsast?ad?

2. Adamn™’ normal da’rejedegi dem aliv xarakterin 10-15 minut
dawam™da kimografth’ barabana jazad? Adamnm’ dem aliv? normadag’ tay
bolav?kerek.

3. Spirometrdegi hawan™’ temperaturas ha’m barometrlik bas“md?
0’Isheydi, jaz alad? Ma’selen 19°C ha’m 758 mm nd.
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4. Dem alwd? jaz?p bolg’annan keyin, grafirovann?% trubochkadag’?
kraynikti jabad? da’slepki da’rejesine alp keledi, maska alhad?

5. Kimograft™’ barabanan lentan?alad? fiksirovat etedi, keptiredi.

Alhg’an materiald?esaplaw. Organizmge sin’irlgen kislorodt™’ san alav
usht, kimograf barabanda jaz1g’an dem alivd™’ dizeshelrinin® ten’lik penen
to’menge ketken belgili uchastkas™ alad? on™’ jogarg’?ta’replerin bir-biri menen
biriktirip a- liniyas™ o’tkeredi, J ha’m Z tochkalarhan, nollik liniyalardan eki tik
perpendikulyar liniyalar ga’lpine keltiriledi, olar a- liniyas? menen kesiskenshe
ju’rgiziledi. d-tochkasan tuwr?bolg’an sZz?sha, nollik sZ%shag’a qgtar ornalas®,
v-tik sZ7sha kesiskenshe ju’rgiziledi. Lineyka — masshtabtm’ ja’rdeminde v-
prependikulyard™’ bo’liminin’ uzhly’? o’Ishenedi, yag’n% olardh’ s ha’m a-
liniyas?araldy’? Tabdg’an ko’rsetkish v ha’m g- perpendikulyarn™’ biyikliginin’
ay*mash1?%’? bolad? Us?boytsha organizmde sin’irilgen kislorodtt’ (O,) san?
yag’n?% kimografth’ baraban? «J» tochkas™an «E» tochkas™a deyingi ju’rgen
waqgitag’? O, th’ sanha ten’. Bul waqit? bile ot%*% 1 minuttag’? kislorodtt’
sin’iriliwi anylanad? M%al? 2,81 : 10 = 0,28 I.

2. Nomogrammadan paydalana ot*% tab@g’an, kislorodl?y ko’lemdi qurg’ag
gaz jag’dayha (0°S) ha’m 760 mm shap bag’anas? jag’dayta a’kelinedi. Bizin’
m%almZzda (0,28 | x 0,870 =0,24l) 0,28 | ko’beytkende 0,870 ge (ol
nomogrammadan tab7ad? 0,24 | x 60,24 ke ko’beyte ot7% saat™a, sutkasha
gabdlang’an kislorodt™’ mug’dar?an?jlanad? ol tiykarg’?zat almasav delinedi.

3. Organizmde energiyanm’ jumsalw? an?qlandad? ol ushh ta’wlik
dawam™da paydalang’an kislorodt™’ san (litr) 4,9 kkal (1 | kislorodt™’ ortasha
kaloriyal?y ko’rsetkishi) ko’beytiledi, na’tiyjede organizmnin® tiykarg’? zat

almasw?anylandad?
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111 - BAP. MAG’LIWMATLARDI TALLAW

3.1. J1 ma’wsimlerine baylan3l?er ha’m q% balalarda dem al?v, zat almasav

qubd3larh™t’ o’zgerisleri

Jogarda aytqg’anlard? bekkemlew ush™ balalarda ha’m jas o’spirimlerde
sTtq? dem al% ha’m gaz almasv boyhsha arnawl? ta’jriybe o’tkerilik, ta’jriybe
bar%™da balalarg’a ha’m jas o’spirimlerge bulsh?jet iskerligin ha’m organizmnin’
sal3trmal?t™h%h hal’hda jogardag’? fiziologiyal? qubllar o’zgerislerin an?ylad?
Ta’jriybe jaz aylar’hda ortalgt™’ jogar?temperaturas?ta’sirinde o’tkerildi.

Gazlar almas®v? ha’m on™’ o’zgerislerin Duglas-Xolden usd? menen
anland? Gazlar qguram? yag’n% dem alavsh? hawa quramdag’? O, ha’m ishten
shygan hawa quramtdag’? CO, mug’dar? andland? Ta’jriybe aldan og’an
gatnasishqar dem alav massas™a iykemlesiw ush™ birinshi ma’rtebe maskan?
Kiyip dem alv ha’m shig’ariw jag’daylarma u’yrenisti. Ishten shiggan hawa
ko’lemi suwl? barabanl? gaz saat? ja’rdeminde an?jland? Hawa quram? Xolden
apparat? ja’rdeminde an?jlanp O, ha’m CO, mug’dar? ha’r bir ta’jiriybe
gatnasavsh? bala ha’m jas o’spirimlerde birneshe ma’rtebe gatalang’an halda
almda. O’kpenin’ shamallawshd? ko’lemi hawas?suw parlarha toyhawvh esapga
aldp on? arnawl? tablitsa boy*hsha (STDR) boythsha Xrenov ha’m Olnyanskoy
us1’da normag’a keltirildi. S*tq? dem als xZmeti o’zgerisleri spirografiya ha’m
pnevmotaxometr usAlar’hda izertlendi.

Ta’jriybe magsetine tiykarlan® to’mendegi ko’rsetkishler esapga al’md?

1. 6-17 jas araly’hdag’ ?balalarda gaz almasav qubl3™ denenin’ sal3tTmal?tthsh
halhda izertlew.

2. Organizmnin’ kislorodt?gabdlawsh1%y’? (O.Q)

3. Uglerod angidrinin’ bo’linip shy’ v mug’dar? (CO,B)

4. Denede j21717 payda boliv? (DJP)

5. Dem alav san?ha’m puls 0’zgerisi (DS ha’m P)

6. Dem alav ko’lemi (DAK)
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7. O’kpenin’ shamallawshd?%y’?(0O’Sh)
8. Dene temperaturas? (TRsk)

Barl? ta’jriybelerge gatnasivsh@arda jogardag’? ko’rsetkishler 8-10 ma’rte
gaytaland?

1) Gaz almas?v ha’m s7tq?dem al% xZzmeti o’zgerislerin j1 ma’wsimlerine
baylanl?izertlew.

2) Gaz almas?v ha’m s%tg? dem als xZzmeti 0’zgerislerin standart fizikal
ju’kleme ta’sirinde izertlew. Bundag’? organizmnin’ rezerv mu’mkinshiliklerin
ha’m ju’klemeden son’g’? ga’lipke keliw, tikleniw imkaniyatlarh an?jlaw bolad?
Fizikal? ju’kleme esab™da step-test probas?gollandd? Ju’kleme mug’dar?ha’r bir
balag’a ha’m o’spirimge arnawl?tu’rde jas™, dene salmag’ esapqga alg’an halda
berildi.

Al’hg’an mag’lumatlar kishi jastag’? balalarda j2 dawam™da dem al% san?
minutha 22 = 0,3 retke, dem aliv ko’lemi 130 += 3,8 ml ge, o’kpenin’
shamallawshdy’? minutta 7,9 = 0,03l/kg g’a er balalarda, al q balalarda bul
ko’rsetkishler 22 = 0,5; 134 £ 40 ha’'m 8,3 + 0,04 ke ten’ bolatug’hl?y’?
anland?

Organizmnin’ O, absolyut gabAlawshd%’? ha’m SO, bo’liniw mug’darlar?
organizmdegi okisleniw qublz™M’ intensivligi hagg™da mag’lumat beredi. Kishi
jastag’?balalarda bul ko’rsetkish minuta 103 + 3,0 96,0 £ 3,1 ml ge ten’ bolad?
Dene salmag’a esaplang’anda saatta (O,) 248 + 8,1 ml/kg g’a, ha’m (CO,)
238+11 mil/kg g’a ten’ ekenligi anylang’an. Us? ko’rsetkishler yag’n%d O,
gabAlawsh1%’?ha’m CO, gazd™’ bo’liniwi g% balalarda to’mendegi 0’ zgerislerge
Iye bolp, minutha 111 + 4,1; 93 + 3,2 ml ge ha’m saata 234 + 8,3; 250 + 11,0
ml/kg g’a ten’ bolg’an.

Denede jA1At1’ payda bow?er balalarda minut™a 0,499 + 0,03 kkal g’a,
al dem alav koeffitsienti 0,84 = 0,01 ge ten’ ekenligi angland? J4 ma’wsimlerine
baylanI1?kishi jastag’?balalar ha’m q2zlarda al’hg’an mag’lumatlar s*tq?dem al
xZmetinde ha’m denede jA11% payda bolav xZmetlerinde aytarlty o’zgerisler

bolmag’anl’ ko’rsetti. Al’hg’an materiallard? toly analiz islegenimizde ha’m
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basqga klimato-geografiyal? orhlarda al’hg’an mag’lumatlarg’a salst*g’anmda
bizin’ jag’day™m?da jasawsh? kishi jastag’? er ha’m g% balalarda s*tq? dem als
ha’m gaz almas?v ko’rsetkishleri mug’dar? basga klimato-geografiyal?y orhlarda
jasawsh? er ha’m q% balalardan birgansha to’men ekenligi an?jland? Bunday
ayrmashA?qlar a’sirese jaz ma’wsimine tuwr? keledi. Sog’an garamastan s%tq?
dem al xizmetinin® ayrm ko’rsetkishleri ha’m organizmdegi metabolizm
mug’dar? g% aylarhda basqa geografiyaly ha’m klimatly orhlarda al’g’an
mag’lumatlarg’a bir gansha jag™ bolad?

J1 ma’wsimleri boy’sha alg’an materiallard? toplap ha’m olarg’a tol?y

analiz jasap, ma’wsimlik o’zgerislerdi sal’5t7av imkaniyat?payda bolad? (keste-3).

Keste — 3
Er ha’m g% balalarda j1 ma’wsimlerine baylanl?

s7tq?dem al? kislorodl?y indeks ko’rsetkishlerinin® o’zgersleri (M£+m) n=20

J1 Demal? | Dem alav O’kpenin’ Kislorodt™’
ma’wsimleri | san? min | ko’lemi, ml | shamallawsh1%’?, indeks
I/kg/ saat ko’rsetkishi, ml.
Er balalarda
Gu’z 24,0+0,3 | 103,0+0,4 7,6 £0,02 42,50 £ 0,60
Q% 20,0+0,4 | 136,0%0,2 8,6 £0,03 36,40 £ 0,40
Ba’ha’r 21,0+0,3 | 130,0+0,5 8,0+£0,04 33,90 £ 0,36
Jaz 2t0+£0,4 | 1t2,0+£0,6 7,9+0,03 32,26 £ 0,30
Q7 balalarda

Gu’z 22,0+0,6 | 1150+0/4 7,9+0,04 41,26 + 0,78
Q% 23,0+0,4 | 140,0+1,0 9,0£0,03 34,30 £ 0,47
Ba’ha’r 22,0+0,5 | 1340+ 3,0 8,5+0,04 31,97 £ 0,60
Jaz 28,0+0,5| 150,0+6,0 8,2+0,03 30,16 £ 0,36

Analiz juwmag’"da balalarda g% aylarhdag’? dem aliv san? ko’rsetkishi

gu’z aylarhdag’? ko’rsetkishke ju’da’ jagt bolad? Birag er balalarda o’kpe
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ventilyatsiyash™’ intensivligi 12,5%, al q%Z balalarda 15,2% art%, kislorodld
ko’rsetkish er balalarda 13,4, al g7 balalarda 16,9% ke to’menledi.

Al"hg’an mag’lumat boy*sha organizmnin’ kislorodt? gabAlaw ko’rsetkishi
g% aylarhda er ha’m g% balalarda aytarlly o’zgeriske ush%amayd? On%h’
mug’dar? gu’z aylarhda ko’rsetkishke ju’da’ jag™ bolad? Demek gu’z aylarhan
baslap organizmde zat almasiv qubl%™da payda bolatug’ azlap o’zgerisler g
aylarhda da sol mug’darda saglanad? Us? ma’wsimde organizmnen uglekisl?
gazd™’ bo’liniwi birgansha artad? Sebebi gu’zdin’® ag%? ha’m g% ma’wsiminin’
dawam™da organizmde zat almasav artad? Denede jA117y energiyash™’ payda
bolaw? ku’sheyedi. Bul qublath’ fiziologiyaly mexanizimin to’mendegishe
tu’sindiriw mu’mkin.

Gu’z ma’wsiminde ha’m on™’ aq%™da ortaly temperaturas? bir gansha
to’menleydi. Ta’wlik dawam™da ortaly temperaturanh’ o’zgerisi  keskin
ku’sheyedi. Us? jag’dayg’a iykemlesiwge organizmde jA117% energiyas™ payda
etiv ha’m jumsaw mexanizmine qosmsha xZzmetler iske qos7ad? ha’m
organizmnen ko’birek energiya talap etiledi. Bul qubl 2-tu’rli fiziologiyal?
mexanizm tiykarhda iske asad?

1. Jaz ma’wsiminde ortaly temperaturas? jogar? (+35-40°C) ha’tteki ayram
jag’daylarda bunnanda jogar? ko’rsetkishke iye bolad? Birag adamn™’ dene
temperaturas? 36,4-36,6°C mug’darhda ta’wlik dawamnda turagl? saqlanad?
Ortaltt’ +35-40 ayrm ku’nleri +45°C mug’darhdag’? temperatura ko’rsetkishi
bul ku’n tu’speytug’h sayaman, ko’ylenke jerdegi o’lshem mug’dar? Eger bul
ko’rsetkishti ash?y quyashta alsag, ol+80-90°C ga ten’ bolad?

Ma’sele sonnan ibarat usday jogar?temperatura ta’siri jag’dayhda adamlar
ha’r q¥1? ku’ndelik is ha’reketlerin atgarav menen birge fizikal?y jum isleydi.
Ko’pshilik adamlar ash?y hawada ju’redi. Ne sebepli olarda ustday jag’dayda
normal dene temperaturas? saglanad? ol galay basgardad?? Sebebi ku’ndizgi
waqgita ortaltan ekzogen energiya u’zliksiz tu’rde organizmgeo’tip turad? Bul

ma’selenin’ a’hmiyetli fiziologiyaly mexanizminin’ biri to’mendegishe;
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a) birinshiden jaz aylarhda adamlar ko’p energiya beriwshi awqatl?y zatlard?
az qablayd? onm’ ornha suylqt? ko’birek ha’tteki jadm’ ma’wsimlerinin’
normasan 2-3 ese art?) gabalayd?

b) organizmde payda bolg’an A1 energiyas? fizikaly jol menen
basgardg’anda deneden ko’p mug’darda ter bo’linedi. Na’tiyjede kapillyar gan
tam?¥larda gan tez suwmh dene temperaturash™’ ko’teriliwine jol qoymayd?,
yag’n?% temperatura fiziologiyaly normada saglanad?

v) Q% ma’wsiminde adamlar ko’p awgqatlanad? ha’m ko’birek energiya
beriwshi awqatl? zatlard? talap etedi. Na’tiyjede olardm’ okisleniwi na’tiyjesinde
energiya toplanad?ha’m organizmnin’ tirishilik iskerligi ush tu’rlishe jumsalad?

g) Q% aylarnhda kapillyar gan tam7larhda gann™’ aylan? to’menlese, al
Ishki organlarda artad? Sonltan payda bolg’an j2117% energiyas? denenin’ yadro
bo’liminde ko’p saqlanad? Bug’an gosmsha g%ta adamlar jA1? kiyinedi. Sebebi
payda bolg’an jA117y energiyasth™’ ko’p bo’linip ketiwinin® ald? al’had? bul 0’z
gezeginde dene temperaturash™’ salztTmal?turaql?saglanivh ta’miynleydi.

Jogarda keltirilgen bul fiziologiyal?y mexanizmlerdin’ iske astvhda onn’
basgada ta’repleri bar. Bul a’lbette 0’z aldha ma’sele bol? esaplanad?

Balalardm’ dem alav sistemas? iskerliginde ba’ha’r aylarhda ayrm
0’zgeshelikler baygalad? Dem aliv san? kemeyedi, o’kpenin’ shamallawsha?%y’?
to’menleydi. Us?ko’rsetkish ba’ha’rde er balalarda 4,8% ke, al qz balalarda 11,0%
ke g% aylar? menen sal’t¥g’anda to’men bolatug’hld’? anqland? Ba’ha’r
aylarhda er ha’m q% balalarda organizminde zat almasiv azlap to’menleydi.
Ma’selen; organizmnin’ kislorod gab?lawsh1?’? er balalarda 8,3% ke, al q%
balalarda 4,9% ke azayad? Us™day o’zgerisler organizmnen uglekisl?d gazd™h’
bo’liniwinde ha’m jA117 energiyash™’ payda bolivhda da baygalad? Ma’selen;
ba’ha’rde uglekisl?d gaz balalarda 12,3% (P<0,05), al qlarda 3,5% ke (P<0,01)
azayg’an bolsa, denede jA117% energiyas’™’ payda bolaw? 9,3% (P<0,05) ha’m
4,7% ke (P<0,00)% ke q% aylar?menen salst%g’anda to’men bolad?

Jaz aylarhda organizmde zat almasiv ha’m jAI1% energiyan™’ payda

bolavhda da j2d™’ ma’wsimlerine salst7g’anda o’zgerisler baygalad? Ma’selen;
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er balalarda kislorodt? gabdlaw jazda, g% aylarha salst¥g’anda 18,9% ke
(P<0,05) ke, gZlarda 18,t% (P<0,05) ke to’menlegeni anjland? Ushday o’zgeris
uglekisl? gazd™’ bo’liniw mug’darhda da baygald? ha’m er balalarda 31,5% ke,
al 97 balalarda 32,7% ke to’men bold? (keste-4).

Keste — 4
Kishi mektep jastag’?er ha’m qZ balalar organizminde j1 ma’wsimlerine
baylan&l?zat almasivd™’ ko’rsetkishleri (M+m) n=20

J1 Kislorodt? Uglekisl¥ Dem alv JAU1Y
ma’wsimi | gabdlawsh17, gazd™’ koeffitsienti energiyasthm’
Ml/kg/saat bo’liniwi payda bolv?,
MlI/kg/saat kkal/kg/saat
Er balalarda
Gu’z 3102+1,1 230,4 £0,12 0,7t + 0,01 1,47t +0,08
Q3 302,442 284,4 £ 0,70 0,92 + 0,01 1,498 + 0,90
Ba’ha’r 277,2+6,0 24,3 +1,2 0,88 + 0,04 1,3t9 £ 0,07
Jaz 24,3 £ 4,0 19t4+11 0,79 £ 0,02 1,174 + 0,0t
Q7 balalarda
Gu’z 323,1+£3,0 254,3+15 0,77 £ 0,02 1,t49 +0,07
Q3 3104+ 4,1 286,2+1,1 0,92 + 0,01 1,28 £ 0,09
Ba’ha’r 298,2 £ 3,3 276,4 +1,3 0,90 + 0,03 1,4t7 £ 0,08
Jaz 246,3 £ 4,2 191,8+0,90 | 0,76 £0,10 1,190 + 0,04

Organizmde zat almas?v reaktsiyash™’ o’zgerisler j41 ma’wsimlerine
baylan&1g’h da’lillewshi ko’rsetkish retinde dem alv koeffitsientinin® (DK) g%
aylarhda jogar? al jaz aylarhda to’men da’rejesi zat almasAwvdag’? aytarl?
o’zgerislerdi ko’rsetedi. Dem alav koeffitsienti jazda er balalarda 14,2 (P<0,05),
Q7% balalarda 17,4% ke kemeygenligin anland? J41 ma’wsimlerine baylan|?
organizmde jA117 energiyas’™’ payda bolavda o’zine ta’n ayTmashdlarg’a iye
bold? Energiya payda bolavh™’ maksimal da’rejesi g% aylarha tuwr? kelip, al
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jazda bul ko’rsetkish 21,6 ha’m 22,9% ke (P<0,05) to’menledi. Keltirilgen
mag’lumatlar Axmedov (1977) ta’repinen al’hg’an ko’rsetkishlerge toly’? menen
sa’ykes keledi. Bul ko’rsetkishler kishi jastag’? balalarda g% ha’m jaz aylarhda
organizm kislorod penen ta’miynlewge qaratdg’an o’zgeris bol%, ol o’kpenin’
shamallawshd%y’?ha’m organizmnin’ kislorodga bolg’an talab™ ganaatland7vg’a
bag’darlapreaktsiya esaplanad?

S7tg?dem al sistemas?0’zgerisleri ha’m energiya payda bolav qubls?9-10
jasar balalar ha’m gZlar da izertlendi.

Keltirilgen mag’lumatlarg’a garag’anda er ha’m g% balalarda dem alav
sanhda, teren’liginde ha’m kislorodl?ty ko’rsetkishi aytarlfjtay ay*masha?y joq
payda bolivhda

salmag’ha an?qlang’anda g% balalarda az

ekenligi an@land? Biraq denede 211 energiyasth™’

ay*mashd?, dene to’men

bolatug’ Iy’ ?baygald? (Keste-5).

Keste — 5
9-10 jasar er ha’m qZ balalarda gaz almas?v ha’m organizmde energiya
payda bolav ko’rsetkishleri (M+m) n=20

Ko’rsetkishler O’lshem Er balalarda Q7 balalarda
birligi

Dem al san? min. 246+1,1 22,4+0,9

Dem aliv ko’lemi ml. 126,4 +1,2 122,8 £ 2,0

O’kpenin’

shamallaw? I/kg/saat. 7,70 £ 2,3 70+£21

Kislorodl?y ml. 44,37 £ 0,40 43,90 £ 0,30

ko’rsetkish.

Kislorodt?qgabdlaw. ml/min. 136,1 + 3,1 122,4 + 4,1

CO,nM’ bo’liniwi ml/min. 340,4 + 2,3 320,6 + 3,3

Dem alaw ml/min. 114,2 + 3;t 106,4 + 2,7

koeffitsenti. ml/kg/saat 292,347 284 + 4,3

JA17 payda bolav - 0,84 +0,01 0,87 + 0,02

Kkal/min 0,6t9 + 0,010 0,647 +0,01

Kkal/kg/saat 1,t33 + 0,07 1,390 + 0,04
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Us? ko’rsetkishlerdi kishi jastag’? balalarda jaz aylarhda al’hg’an
mag’lumatlarg’a saladtrg’an®™zda denede jA117% energiyas? payda bolwhh’
da’rejesi 9-10 jasar er ha’m g% balalarda jogar? ekenligi belgili bold? Demek
jasth’ o’siwi menen zat almasv ku’sheyip, denede energiyan’ payda bolaw?
artad? Sebebi jasth’ o’siwi menen organizmnin’ sarplaytug’t energiya
mug’dar?a arta baslayd?

Bul nzaml? fiziologiyal?y qubl% bolp esaplanad? Sonltan kishi jastag’?
balalar organizmine garag’anda 9-10 jastag’? balalar organizminin’ absalyut ha’m
salst?mal? tu’rde energiya payda etiwi ha’m sarplaw? aras’hda ay?mashq?
fiziologiya norma s"pat™da garalad?

Kishi jastag’? balalar organizminde zat almas?v intensivligi ha’m mug’dar?,
9-10 jasar balalarg’a salat¥g’an to’men. Sebebi olardm’ ku’ndelik ha’reketi 9-10
jasar balalarg’a garag’anda to’men. Bul jag’day olard’ kislorodt? gabdlawsh2?
ko’rsetkishinende bayqgal?, Kkishi jastag’? balalardm’ ha’r bir kilogramm
salmag’ha an?jlag’anda gab4lang’an kislorod mug’dar? 9-10 jasar balalardan bir
gansha to’men.

Degen menen bul ko’rsetkishte j4 ma’wsimlerinede baylan1? o’zgerislerge
ush?ayd? Bunday o’zgerisler ba’ha’r ha’m jaz aylarha tuwra keledi. Sebebi
ba’ha’r jaz aylarhda organizmde ko’p mug’darda energiya payda bolmayd?
Bunt’ fiziologiyal?y mexanizmi hagg™da jogar?da so’z etildi.

9-10 jasar balalarda s7tq? dem ald xZmetinin’ g% ha’m jaz aylar’hdag’?
o’zgerislerinde ortally temperaturas esapga alg’an halda analizlep aytarl?
ayTmashdybolmag’anl?y’? anyland? (Keste-6). Atap aytganda j2 ma’wsimlerine
Baylanx1? o’kpe ventilyatsiyasthda er ha’m % balalarda jaz aylarhda o’zgeris
payda bolp bul ko’rsetkishtiq azlap kemeygenligi an@qland? O’kpe
shamallawshdg’ ™’ bunday kemeygeni olarda dem alav teren’ligi ko’leminin’
azaywha baylan®l? bolg’an. Sebebi dem al% san? jiyiliginde g% ha’m jaz

aylarmhda o’zgeris baygalmad?
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Keste — 6
Kishi jastag’?er ha’m q% balalarda g% ha’m jaz ma’wsimlerinde s¥tq?dem

alz xzmetinin’ ko’rsetkishleri (M+m) n=20

J1 Dem al3 Dem alv O’kpenin’ shamallawsh1?’?,
ma’wsimleri | san? min. | ko’lemi, min. I/min.
Er balalar
Q% 24,0+0,8 139,0+ 2,0 3,30+0,1
Jaz 23,0+0/4 127,0+£1,0 29+0,3
Q7 balalarda
Q% 24,3+ 0,t 130,2 + 3,0 3,20+0,2
Jaz 24,6 +£0,3 124,3+2,0 2,90+0,3

9-10 jasar er ha’m q% balalarda da jaz aylarhda organizmde zat almasv
qubls? azlap to’menleydi. Na’tiyjede organizmnin® kislorodt? gabdlaw? er
balalarda 20,5% ke, al qZlarda 14,7% ke kemeyse, uglekisld gazd™’ bo’liniwi
olarda to’mendegishe mug’darg’a 24,3 ha’m 25,6% ke kemeygenligi anlanad?
(Keste-7). Organizmde zat almasivd™’ bioritminin® o’zgerisleri kishi jastag’? er
ha’m g% balalarda bir-birine ju’da’ jag™ bolad? Ma’selen: g% aylar? menen jaz
ma’wsimin salatrg’anm?zda organizmnin’ Kislorodt? gabdlawshd? ko’rsetkishi
18,8-18,9% ke, al uglekisl? gazdt’ bo’liniwi 30,6-31,5% ke azayg’anldy’?er ha’m
g% balalar arasthda bul ko’rsetkishler boyhsha aytarlyy ayrmashdtth’ joq
ekenligin ko’rsetedi.

Jaz ma’wsiminde bayqgalg’an uglekisl?/ gazdt’ bo’liniwindegi 0’zgeris dem
alwv koeffitsientinin® to’menlewine baylansl? payda bolg’an. Denede 2117
energiyasth™’ payda bolav? er balalarda 22,1% ke, al qZlarda 21,9% ke
to’menleydi.

Solay etip j1 ma’wsimleri boythsha 9-10 jastag’? er ha’m q?% balalarda
alhg’an mag’lumatlard? salxt*g’an?da ma’wsimge baylan31? izertlengen
fiziologiyally ko’rsetkishlerdin® bir bag’darda o0’zgeriske ush%aytug’ iy’ ?

anyland?
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Keste — 7

9-10 jasar er ha’m q7Z balalar organizminde s%tg?dem al ha’m energiya
payda bolav ko’rsetkishleri (M+m) n=20

Ko’rsetkishler Er balalar Q% balalar

Q%ta Jazda Q%ta Jazda
Kislorodt? 154,0 £4,0 1214 +11 143,4+£0,90 |122,6+0,8
gabdlawsh1?y 392,2+2,0 280,6 £ 2,0 3715172 320,4 1,7
ml/min. ml/kg/saat
Uglekisl?% gaz 132,4+1,0 1004 +1,1 125,4 £ 3,0 93,7+0,9
bo’liniwi ml/min. 334,6 £1,2 2628 +1,9 535,6 + 4,0 244,7 + 0,8
ml/kg/saat
Dem alawv 086+001 |(084+002 |087+0,01 |0,76+0,03
koeffitsienti
JAUAY 0,740 £ 0,013 | 0,586 £ 0,04 | 0,700 = 0,003 | 0,586 + 0,005
energiyasthm’ 1,880 £ 0,017 | 1,349 £ 0,017 | 1,827 + 0,030 | 1,518 + 0,025
payda bolav?
Kkal/min.
Kkal/kg/saat

Mektep ogqawvshdarhda o’tkerilgen ta’jriybe  juwmaglarha analiz

jasag’anm?Zda 8-12 jas aral®’hdag’? er ha’m q?% balalarda s*tg? dem al
sistemas? xZmetinde de gaz almasiv ko’rsetkishlerinde o’zgerisler anland?
Ta’jriybe magsetine baylan31? ogav jAM’h’ bastda (sentyabr, oktyabr, noyabr)
arasda (dekabr, yanvar, fevral) ha’m ag?tda (mart, aprel, may) aylarhda
o’tkerildi. Ta’jriybe bar?d™da izertlengen ko’rsetkishler u’zliksiz esapga al’hd?
ha’m o’zgerisler anland? Ma’selen: oqaw jA9MM’ bas™da 8 jasar er balalarda
dem als san? minutta 24,0 £ 4,0 ten’ bolsa, al 12 jasar er balalar 19,0+0,3 ke ten’
bolad? Q% balalarda bul ko’rsetkishler jas ay*mashA?lar? boy*sha ortasha
2t,6£0,t ha’m 22,4+0,3 ten’ keletug’ Iy’ ? belgilendi. Dem als sanh™’ azayiva
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garamastan on’ ko’lemi 8 jasar er balalarda 3,0-3,4 ml mug’dar*da bolsa, al
gZlarda 3,6-3,8 ml ten’ bold?

Jas ayrmashd?qlarha baylansl? dem ala sandag’? ha’m ko’lemindegi
ay*mashdlar, o’kpe ventilyatsiyasth™’ o’zgerislerine ten’ keledi, yag’n% dem
al’% teren’ligi jasth’ o’siwi menen birgansha jogardayd? Al’hg’an mag’lumat, jas?
o’sken sayh ventilyatsiyash™’ absolyut ko’leminin’ art®p, al salst?mal?
ko’leminin’ azlap kemeyetug’ ™ ko’rsetedi. Us¥y’an baylan®l? organizmde jas
ayTmashd?y’ha baylan’I1? s¥tq? dem al% ha’m okisleniw qublz™da o’zgerisler
payda bolad? Demek jasth’ o’siwi menen organizmnin’ kislorodt? gabdawsh1?%y’?
ha’m uglekisl? gazd’ bo’liniwi artad? Q, jasar balalarda organizmnin’ kislorodt?
gabAlawsh1%’? minut™a 17-34 ml ge ten’ bolsa, uglekisl?/ gazd™’ bo’liniwi 10-
22 ml ge ten’ bol?, 8-jasar balalarg’a salt*g’anda jogar?ekenligi anland? Us?
ko’rsetkishlerdin’ salxt?mal? mug’dar? birgansha jogar? bol%, yag’n?% kislorod
gabAlawshm™’ denenin’ ha’r bir kilograma saat™a 26-50 ml/kg, al uglekisl?
gazd™’ bo’liniwi 43-63 ml/kg saatqa ten’ ekenligi anjland? 12 jasar balalarda
kislorodt? qgabdlawshd1® ha’m organizmde okisleniw qublZh™’  jogar?
bolatug’l?y’? kislorodlfy ko’rsetkishtin® artavha alp keledi. Kislorodl?d indeks
ko’rsetkishine garama-gars?proportsional ko’rsetkish retinde 8 jasar balalarda dem
alv koeffitsenti jogar?da’rejede anland? (Keste-8).

Kishi ha’m orta mektep jas? er ha’m q% balalarda ogav j9hM’ jogarda
ko’rsetilgen da’wirlerinde o’tkerilgen ta’jriybe, olard™’ salst7mal? tthh hal’hda,
yag’'n? tiykarg’? zat almasiv ko’rsetkishine jag™ bolatug’™ jag’dayda o’tkerildi.
Alhg’an mag’lumatlar er ha’m g% balalar organizminde j2117% energiyash™’
jastm’ o’siwi menen jogardaytug’ hly’h ko’rsetti. JA1717 energiyash™’ artivhda
Kishi jastag’? er ha’m q% balalar arasda jh%% ayTmashd?) baygalmad? Birag
u’lken jastag’?er balalarda

(12 jas) bul ko’rsetkish ju’da’ jogar? bold? Jastth’ o’siwine baylan%1?
organizmde A1 energiyash™’ salZthmal? mug’dar? (kkal/kg/saat) azlap

to’menley baslayd?
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Keste — 8

Oq?v j1?dawam™da 12 jasar er ha’m % balalar organizminde s7tq?dem al3, gaz almasav ha’m denede jA11tth’

payda bolav ko’rsetkishleri (M+m) n=20

Ooqv j1? | Jh%" Dem Demaliav | O’kpe | Kislorodly O, SO, Dem alv JAU1Y
da’wirleri alavsan? | ko’lemi, | ventilya | ko’rsetkish, | gabdlaw, | bo’liniw, | koeffitsienti payda
min mi tsiyas?, mi ml/min ml/min bol v,
I/min kkal/min
Oqw jA?| Er 19,0+0,3 | 151,2+4,0 | 2,9+0,1 |41,98+0,013 | 117,£3,0 |109,0+3,0 | 0,94+0,01 0,581+0,004
bashda Q% 22,1+0,4 |165,3+3,0 | 3,6+0,2 |39,30+0,016 | 140,0£3,2 | 126,2+2,0 | 0,92+0,01 0,691+0,004
Ortas™da | Er 21,0+0,4 |198,0+4,0 | 4,0£0,2 |42,66+0,02 |166,0+4,0 | 133,0£8,0 | 0,85+0,01 0,795+0,005
QZ 21,3£0,3 |171,2+3,0 | 3,5+0,1 |42,32+0,019 | 146,0+3,0 | 127,0+2,0 | 0,80£0,01 0,62t+0,006
Agthda | Er 19,5+0,5 |239,1+5,0 | 4,8+0,2 |44,60+0,022 | 193,0+5,0 | 156,3+3,0 | 0,81+0,02 0,929+0,006
QZ 22,0+0,4 | 246,3+6,0 | 5,8+0,3 |35,0+0,031 |156,2+4,0 |174,2+4,0 | 0,84+0,03 0,735+0,005
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Organizmnin’ dem alav sistemas? ha’m zat almasiv qubllarh sal%t¥mal?
analizlew O’zbekstannh’ keskin ekologiyal? sharayatthda ogZv j4? dawas™da
organizmde ko’pshilik fiziologiyally x7zmetlerde o’zgerisler bolatug’ g’
ko’rsetti. Dem alav san? ogv j4MM’ bashan, ag7ha taman kishi ha’m orta
mektep jas?er ha’m q% balalarda to’menleydi.

Birag dem alv ko’lemi oqiv jAMM’ ortasthda jogar? ko’rsetkishke iye
bol?%, son’ azlap azayad?

Dem alav ko’leminin’ birdey o’zgerisleri j1 dawam™da o’kpe
ventilyatsiyas™ada ta’sir etip on™’ maksimal mug’dar?oq®v j27h™’ ortasa tuwra
keledi.

S1q? dem als xZmetinin’ o’zgerislerine baylans1? ogav j1M™M’ ortas™da
ta’jriybe o’tkerilgen balalarda gaz almasiv ha’m denede jAI1% payda bolaw
qubls™da da o’zgerisler payda bold? Gaz almasav ha’m 2177y payda bolav
mug’dar? oqdv jA1MM’ ortastda er ha’m g% balalarda jogar? ko’rsetkishke iye
bolp, og jAhM’ aqthda birgansha to’menleydi. Eger ogav jA™M’ ortas™hdag’?
organizmnin’ kislorodt? gab?lawsh1’* (g% aylarhda) 100% dep alsag, oqav
JAMM’ ag%™hda (ba’ha’r aylarnhda) bul ko’rsetkish 13-32% to’menleydi. Bunday
0’zgerisler organizmnen uglekisld gazd™’ bo’liniw mug’darhda da (15-26%)
bayqalad?

Usthday ugsasl?ty o’zgerisler organizmnin’ sal%tamal? tu’rde Kkislorodt?
gabAlawsh1? ha’m uglekisl?d gazdm’ bo’liniw mug’darlarhda da anland? bul
oqgw jAMM’ ortalarha (9% aylarha) tuwr? keldi. Organizmde zat almasiv
0’zgerisin anylawda dem alav koeffitsienti ha’m kislorodl?) indeks ko’rsetkishleri
a’hmiyetli orh tutad? Bul ko’rsetkishler g% aylarhda yag’nd oqaw jAh™h’
ortasda jogar? da’rejede bolsa, al ag?™da (jaz aylarhda) to’men bolad? Q%
aylarhda adamlarda dem aliv koeffitsientinin® jaz aylarha salt7g’anda jogar?
bol? jA1 ma’wsimlerine baylanl? organizmde zat almasiv qublzm™’ ku’shli
o’zgerislerin bildiredi (Ivanov, 1972~ Axmedov 1977).
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3.2. Jas sportshiar organizminde j1 ma’wsimlerine baylan3l?gaz almasav
ha’m j117 energiyast™’ payda bolv?

Jas sportshdar organizminin’ fiziologiyal?y ju’klemelerge beyimlesiwi ha’m
ortasha mug’darg’a iye bolg’an ju’klemeler ta’sirinde, olar organizmde gaz
almasdv, energiya payda bolav qublZd™ izertlew na’tiyjesinde to’mendegi
mag’lumatlar al’hd? Atap aytganda s*tg? dem al3 sistemas™da, dem al’s jiyiligi,
on’ ko’lemi, o’kpenin’ shamallawsh1?%’? ha’m organizmnen uglekisl? gazd™’
bo’liniw ko’rsetkishleri anland? Ko’rsetkishler o’zgerisi bioritimlik ko’riniste
bolp j4 ma’wsimlerine baylanl? sport penen sistemal? shug’dlanavsh? jas
sportsh?arda jags?ay?masha?jga iye bold?

JAdM’ ha’r bir ma’wsimine xarakterli bolg’an o’zgerisler organizmde o’tken
okisleniw qubl?™hda jags? baygald? Bunday o’zgerisler a’sirese g% ha’m jaz
aylarhda jogar? ay*mashd?fga iye bolatug’m? an@land? Q% aylarhda
organizmnin’ Kkislorodt? gabdlawsh1?y’ M’ absolyut mug’dar? sportsharda
minuttha 225-230 ml ge ten’ bolsa, al jaz aylarhda onM’ mug’dar? 6,6% ke
(P<0,001) kemeyetug’nl?y’? anland? Organizmnen uglekisl?d gazdt’ bo’liniw
mug’darhda us™day o’zgeriske iye bold?

Mag’lumatlard? salt*mal? analiz  jasag’anmZda  organizminin’
fiziologiyaly xZmetleri ha’r gq¥I1? jastag’? jas sportshdarda j4 ma’wsimlerine
baylan1? ay*mashdylarg’a iye Dbolatug’ml?y’? an@yland? Fiziologiyal?
ko’rsetkishlerdin’ ma’wsimlik o’zgerisleri organizmnin’ Kislorodt?
gabAlawsh1%’"hda, uglekisl?d/ gazdt’ bo’liniwi ha’m denede jA117) energiyasth™’
payda bolav? 16-17 jasar sportsh@arda aytarlty da’rejede jogar? bold? Ma’selen:
11-12 jasar sportsharda kislorodt?gabdlawd™’ absolyut ha’m sal%t¥mal?ko’lemi
JA ma’wsimlerinde o’zgeriske ush?7amayd? birag 16-17 jasar sportshdarda bul
ko’rsetkish ma’wsimge baylanI1? o’zgeredi. Ma’selen organizmnin’ kislorodt?
gabdlaw jazda g% aylarha salat?g’anda 8,7-7,0% ke to’menleydi (P<0,001).
Usthday o0’zgeris organizmnen uglekisld gazd™’ bo’liniwv mug’darhda da
bayqgal?, onh’ mug’dar?jazda 6,1-6,0F to’men bolad? (Keste-9).
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16-17 jas sportshdarda organizminde de j211%y payda bolv qubl3tda
bioritmikal?y o’zgeris payda bol?, jaz aylarhda bul ko’rsetkish bir gansha
to’menleydi. Ba’ha’rde on™’ mug’dar? 3,2% ke (P<0,002) jazda-7-7% ke
(P<0,001) ha’m gu’z aylarhda 7,0% ke (P<0,002) to’menleytug’?an?jland? 11-
12 jasar sportshdarda bul ko’rsetkishtin’ absolyut ha’m sal%t*mal? mug’darnhda
aytarly ayrmashdbayqgalg’an joq

Solay etip al’hg’an mag’lumatlard™m’ ko’rsetkenindey jas sportZhlar
organizminde zat almasivd™’ ha’m denede j2117 energiyas™’™’ payda bolavhda
JA ma’wsimlerine baylanl?payda bolatug’ o’zgerisler u’lken jastag’?(16-17 jas)
sportshdarda an?y bayqgalad?

11-12 ha’m 16-17 jastag’?sportsh@arda sport dem al% sistemas™da, a’sirese
dem al% san™da j2 ma’wsimine baylan’l? hesh ganday o’zgeris baygalmad?
(Keste-10).

Ay7Tmasha?ga iye bolmag’an o’zgeris eki topar jas sportshdarda da dem
alav ko’leminde baygal®, on’ mug’dar? ba’ha’r ha’m jaz aylarhda azlap arta
baslayd? Jas sportshdardm’ o’kpe aentilyatsiyas? ko’rsetkishinde de aytarl?y
ay*mashd? baygalmad? Eger 11-12 jastag’? sportshdarda on’ ortasha minutl?
4,0-4,1 litrge ten’ bolsa, al 16-17 jasar sportshdarda g% aylarhda azlap jogar?
bolP, ba’ha’rde kemeye baslayd?ha’m gu’z aylar’hda en’ az ko’lemge iye bolad?

Alhg’an mag’lumatlard? salxt?mal? analizlegenimizde jasth’ o’siwi
menen  organizimde okisleniw qubl%? mug’dar? azlap to’menley baslayd? Bul
o’zgerisler jas ay*mashd1y’ha ha’m a’lbette ortalgt™’ meteorologiyal?
jag’daya baylanl1?bolad?

Ortal?y faktor?retinde j1 ma’wsimlerinde tek g’ana ortaly temperaturas™’m’
0’zgerisi ta’sir etip qoymastan basgada faktorlar, ma’selen hawan™’ ’allgy’?,
quyash nur? atmosfera bas”m? ha’m samal tezligi biz izertlegen fiziologiyal?
ko’rsetkishlerge tikkeley ta’sir gZad? Bunnan t%gar? j4 ma’wsimine ha’m
ta’wliktegi (sutka dawam™da) bioritmnin’® o’zgerisi ko’pshilik fiziologiyald

ko’rsetkishlerdin’ o’zgeriwine sebepshi bolad?
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Keste — 9

Jas ayTmash1?)’a baylan3l?jas sportshdar organizminde gaz almasZv ha’m energiya payda bol2v o’zgerisleri

(Mxm)n=20
J1 Kislorodt?gabdlaw Uglekisl?% gaz bo’liniwi JA117 energiyas’h™’ payda bolaw”

ma’wsimleri MI/min. MlI/kg/saat MI/min. MlI/kg/saat Kkal/min. Kkal/kg/saat

11-12 jas 11-12 jas 11-12 jas 11-12 jas 11-12 jas 11-12 jas
Q% 180,0+2,0 300,4+0,10 152,3+2,0 254,2+3,0 0,878+0,012 1,463+0,014
Ba’ha’r 186,2+3,0 305,6+0,90 155,2+1,0 254,5+3,6 0,883+0,020 1,448+0,024
Jaz 178,1+£3,1 295,6+1,2 154,1+2,0 254,4+3,2 0,864+0,015 1,438+0,016
Gu’z 186,2+2,8 299,4+3,0 165,2+2,2 265,5+3,3 0,905+0,017 1,452+0,018

16-17 jas 16-17 jas 16-17 jas 16-17 jas 16-17 jas 16-17 jas
Q3% 268+2,0 261,0£2,0 224,0+2,1 220,03+3,0 1,316+0,015 1,289+0,018
Ba’ha’r 261+1,9 2t4,1+2,2 22,6£2,2 216,4+2,1 1,261+0,019 1,228+0,016
Jaz 224+1,8 243,3+2,3 210,4%2,0 207,0£3,0 1,206+0,025 1,188+0,025
Gu’z 252+2,0 247,4+1,9 220,4+2,6 216,9£2,0 1,225+0,023 1,201+0,,023
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Jas sportshdarda s7tq?dem al3 ko’rsetkishlerinin’ j4 ma’wsiminleri boy:

J41 ma’wsimi Dem al3 san? min Dem al3 ko’lemi,ml O’Kkpe

11-12 jas 11-12 jas
Q% 17,8+0,4 242,4+3,2
Ba’ha’r 16,7+03 251,5+2,t
Jaz 16,6+0,3 256,4+3,4
Gu’z 17,4+0,3 234,6x3,0

16-17 jas 16-17 jas
Q% 15,0+0,3 380,6+1,8
Ba’ha’r 14,1+0,4 398,2+3,1
Jaz 14,2+0,3 399,2+2,4
Gu’z 14,4+0,3 379,1£3,3
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Sebebi organizmdegi barl?y fiziologiyall qubl®lar bioritm (fiziologiyal?
saat) nzaml1%’?tiykarnhda o’zgeriske ush?ap turad? Bul a’lbette nzaml? qubl’.

Organizmnin® o’zgermeli jag’dayg’a iykemlesiwi on™’ ko’pshilik
a’hmiyetli fiziologiyal?ly qubllarhda: gaz ha’m zat almasivda, energiya payda
bolavhda ha’m ont’ jumsalivhda, bo’linip sh?y’w™hda o’zgerisler payda etedi.
Iykemlesiw barisindag’? bunday o’zgerisler organizmnin’ talaba juwap beriwi
kerek. Eger organizm talab™a fiziologiyal?y o’zgerisler tol?) juwap bere alsa onn’
gomeostatikal?y salxtrmal? turagl? jag’day? sagqlan?, organizmde xZzmetlerinde
payda bolg’an o’zgerisler fiziologiyally normal jag’day*hda bol?, organizm ha’m
ortalgtt’  birligi nZaml?y’? saglanad? Jogarda kedtirilgen ko’pshilik
fiziologiyall ko’rsetkishlerdin’ j1 ma’wsimine baylan%Il? o’zgerislerin anflaw
a’sirese jogar? temperatura ha’m quyash radiatsiyas? ku’shli ta’sir etiwshi
Qaragalpagstan respublikash™’ keskin ekologiyal?y sharayatthda izertlew usht
a’hmiyetke iye. Bunda aytarlty da’rejede kewil bo’linetug’ fiziologiyal?
ko’rsetkishlerge s*tq? dem als xZmetinin’ ritmi, organizmde gaz ha’m energiya
almasv? ju’rek-gan tam? sistemalar? xZmetlerinin® o’zgerislerin bir-birine
baylanl? yag’n?% kardiorespirator sistemas? xZzmetlerin izertlew a’hmiyetli bolp
esaplanad?

Ha’r bir jas da’wirine ta’n bolg’an organizmkislorod penen ta’minlew
sistemas? xZmetinin’ belgili mug’dar?bar. Bul mug’dar jasth’ o’siwine baylan|?
0’zgeriske ush%ap barad? yag’n?% jasth’ o’siwi menen organizmde gaz almasaw,
energiya payda bolav ko’rsetkishleri art? barad? Degen menen bul ko’rsetkishler
g% balalarda, er balalarg’a salat*g’anda bir gansha to’men bolatug’hldy’?
anland?

S1q? dem al xZmeti ha’m organizmde gaz almasiv ko’rsetkishi sport
shhy’wlar? ta’sirinde o’zgeriske ush%ayd? organizmnin®  funktsionalld
mu’mkinshiligi artad? jasth’ o’siwi menen payda bolatug’h o’zgerisler effekti
jogar?bol?, ju’da’ u'nemli tu’rde iske asad? Us?o’zgerislerdin’ payda bolZvha
organizmge beriletug’m ju’kleme mug’dar? tikkeley ta’sir bolg’an? menen Kkishi

jastag’? balalar ko’pshilik fiziologiyal?y ko’rsetkishlerde aytarl?ty ay*mashq?y
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baygalmayd? Biraq jastt’ o’siwi menen fizikal?y ju’kleme ta’sirinde organizmnin’
fiziologiyal?y ko’rsetkishlerinde o’zgerisler payda bolad?

Akbarov (1977) mag’lumat? boy’sha suw sport? menen shug’1lanvsh?
sportshdarda ustday o’zgerisler jaqs? baygalg’an. Eksperement o’tkerilgen er
ha’m 7% balalarda dem alav san?az, birag on’ teren’ligi kontrol ush al’hg’an
torg’a salat¥g’anda jogar? ekenligi an?gland? Sport penen shug’dlanivsharda
dem alivd™’ minutl?y ko’leminde de ay*mashd?) payda bolad? Kishi mektep
jasdag’? ju’ziw sport? menen shug’lanvsh? balalarda dem alivd™’ minutl?y
ko’leminde aytarlt ayr*mashd?y bolmag’an, biraq jas o’spirimlerde bul ko’rsetkish
1,3-2,1 litr jogar?bolatug’ iy’ ?an?lang’an. O’kpenin’ shamallawsh1?) da’rejesin
anylawsh?ko’rsetkishi bolg’an dem alvd™’ minutly ko’lemi ju’ziw sport? menen
shug’Alanawvsh?jas sportshdarda alg’an mag’lumatlarda j1 ma’wsimleri boy*sha
birdey jastag’? sport penen shug’dlanbaytug’* balalar menen salst7mal? analiz
jasalg’anda, bul ko’rsetkish sport penen shug’1lanavshdarda jaz aylarhda jogar?
bolatug’h? an?jlang’an. Bun™’ sebebi jaz aylarhda ortal?y temperaturasth™’
ku’shli ta’sirinen txqgar? sport penen shug’lanivsh?arda bulsh?et iskerligi
organizmnin’ s%tq? dem al% sistemas? xZmetinin’ jum%™ ku’sheytiwinde dep
ko’rsetiwge bolad?

Jaz aylar’hda dem al% xZmetinde payda bolatug’* o’zgerislerdin’ ja’ne bir
sebebi o’kpe alveollarhda hawa aylan%?ku’sheyedi, sebebi dem al san?jiyilenip
onM’ teren’li azayad? Biraq us™day jag’dayda gann™’ kislorod penen toyhaw?bir
gansha artad? sebebi fizikal? ju’klemeni orhlaw, ju’kleme ko’lemine ha’m onh’
isleniw uzagl?®y’a baylanl? orgnizmen belgili mug’darda energiya jumsalad?
Sonlytan jaz aylarhda jogar? temperatura ta’siri jag’day’hda fizikal?
ju’klemelerdi orhlaw organizmnin’ tek g’ana s%tq? dem al sistemas? xZmetinde
0’zgeris payda etip goymastan, al organizmde okisleniw xZmetinde ku’sheytedi.
Ustday o’zgerisler o’kpenin’ tirishilik s%"mI?%y’? ko’rsetkishinde de bayqal®, bul
ko’rsetkish mug’dar? jasth’ o’siwi ha’i fizikaly ju’kleme ta’sirine baylanal? jas
sportshdarda o’kpenin’ tirishilik s"IA%’? jogar? bolad? Bul ko’rsetkishtin’
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sportshdarda jogar? bolav? olard™’ fizikal?y ju’klemelerge beyimlesiwi ha’m
fizikaly miynet ga’biletliginin® artqanl?yy’ T ko’rsetedi.

JAdM’ salgh ma’wsimlerinde 7-9 jasar ta’jriybe o’tkerilgen sport penen
shug’Alanash? ha’m shug’4lanbaytug’ balalarda o’kpenin’ tirishilik s3Iy’ ?
mug’darhda aytarly ay*mashdd baygalmad? Birag 10-13 jasar er ha’m q%
balalarda bul ko’rsetkish ta’jriybe o’tkerilgen, yag’n?% fizikal?y ju’kleme berilgen
balalarda 10,4% ten’ 35,0% ke artad? 14-16 jasta bolsa 7,4-8,2% artqanldy’?
anyland? O’kpenin’ tirishilik syl M’  bunday o’zgeris er balalarg’a
sal’stYg’anda qzlarda jogar?bolatug’ g’ ?baygald?

Organizmde dem alav sistemas? iskerligin tol?y s%patlawsh? ko’rsetkish
0’kpenin’ maksimal shamallawsh2?)’? ko’rsetkishinde de o’zgeris payda bold?
Kishi mektep jas? da’wirinde qZ balalarda us? ko’rsetkish kontrol topar? menen
sal3trg’anda minutta q%larda 2,5 litr, er balalarda 5,2 litrge art? bold? al jas
o’spirim er balalarda 8,6 ha’m 3,8, qZlarda 1,2-6,6 litrge ten’ ekenligi anjlan®,
kishi jastag’? ha’m u’lken jastag’? er balalarda jogar? bold? Q7% balalarda bul
ko’rsetkishtin’ o0’zgerisi ortasha mug’darda bayqald?

O’kpe ventilyatsiyash™’ maksimal shamallawshd? ko’rsetkishindegi
bunday o’zgerisler dem al% san? ha’m dem al% ko’leminin’ o’zgerislerine
baylan’l1?bolad? Kontrol topardag’?balalarda dem al% sanhn’ fizikal?y ju’kleme
orhlag’an balalarg’a salat*g’anda jogar? bolav sebebi bul balalarda dem alav
ko’leminin’ esab™an bolg’an. Sebebi fizikal? ju’kleme orhlawsh? balalarda dem
alav ko’lemi ko’rsetkishi kontrol toparg’a salstrg’anda 7-9 jasar er balalarda
14,4% ke, 10-13 jasarlarda 14,1% 14-16 jasar balalarda 5,2% joqar? bolsa, al
gZzlarda 2,7; 9,6 ha’m 8,9% ke ten’ bolP, glarda bul ko’rsetkishtin’ er balalarg’a
sal’a3t7g’anda to’men bolatug’ niyy’ ?anland?

Jogarda keltirilgen ko’rsetkishler o’zgerisi tiykarhan alg’anda s7tq? dem
al% sistemas? xZzmetlerinin® fiziologiyal?y ko’rsetkishlerinin® bir-birine tq’7%
baylan’ta o’tetug’hly’? esab™an iske asad? Atap aytganda dem al san?azaysa,
onh’ teren’ligi artad? na’tiyjede o’kpenin’ tirishilik sd™Ml%’? ha’m on™h’

maksimal shamallawshd?y ko’lemi jogardayd? Bul o’zgerislerdin’® o0’z-ara
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baylan%? tiykarhda organizmnin’ fizikaly miynet protsesinde on™’ kislorodga
bolg’an talab™ ganaatland?2v menen birge, energetikall balanZz™ bir ga’lipte
sagqlawg’a bag’darlang’an fiziologiyal? reaktsiya ha’m fiziologiyal?ty mexanizm
jatad?

Ha’r q%I1? klimatga iye bolg’an orhlarda o’tkerilgen izertlew jum3larh
(Evtsievich, 1970) ko’rsetiwine garag’anda, ma’selen: Primorede jaz aylarhda
organizmde dem al?v jiyiligi g% aylar’ha salat¥g’anda birgansha jogar? bolsa, al
tu’slik Krimda bug’an qgarama-gars? dem al% san? % aylarhda jogar?
bolatug’ hly’?anylang’an. Dem alvd™’ minutl?y ko’leminde de us™day o’zgers
bolp onM’ mug’dar?q?% aylarhan ba’ha’rge ha’m jaz aylarha gars?arta baslag’an.
Dem aliv ko’leminin’ artav? 7-9 jasar er ha’m q% balalarda jags? bayqglad? Bul
jag’day us? jas da’wiri ushh dem alv ko’leminin’ jogardaw? organizmnin’
fiziologiyally xZmetlerinin® j1 ma’wsimine baylan’l? iskerliginde ganday da
a’hmiyetke iye Dbolsa kerek. Sebebi bul da’wirde organizmde ko’plegen
fiziologiyally xZmetlerde o’zgerisler payda bolad? ha’m organizmnin® o’siwi
organizmler ha’m sistemalar xZmetlerinin’ quramalasiv?iske asad?

Al’hg’an mag’lumatlar tiykar’hda son?ayt® o’tiwkerek, barl? jas ha’m jhs
ay*mashd?larg’a iye bolg’an er ha’m g% balalarda da j1 ma’wsimleri boy*sha
jogar? ko’rsetkishke iye bolg’an dem alivd™’ minutly ko’lemi sport penen
shug’Alantsh@arda jogar? bold? Usd’an baylan1? olarg’a berilgen ju’kleme
mug’dar? ha’m on™’ orhlan? intensivligi us? jastag’? balalar ush adekvatl?
(golayl? bolad? dep esaplaw mu’mkin. Sebebi jogar? ko’rsetkishke iye bolg’an
dem alivd™’ minutly ko’lemi olarg’a fizikaly ju’klemeni ortalft™’ jogar?
temperaturas?ta’siri jag’day™da jen’il orhlawg’a mu’mkinshilik beredi.

Balalar ha’m o’spirimlerde s%tq? dem al% sistemas™™’ jogar? temperatura
ta’sirine iykemlesiw organizmde gan aylan3T™’ ku’sheyiwi esaban iske asad?
Sebebi gan ha’reketi ha’m aylanZ™’ ku’sheyiwi na’tiyjesinde kislorodga bolg’an
talap ganaatlanad? bul jag’day dem alivdt’ minutlh ko’leminin’ artawv? esab™an
tolytrAad?

54



Ta’jriybe o’tkerilgen er ha’m q?Z balalardm’ o’kpenin’ tirishilik s"mly’?
g% aylarhda to’men bol%p, j1 ma’wsimlerine baylan®l? ha’r q%I1? ko’lemde
0’zgeriske ush?ayd? Kishi jastag’? balalarda bul ko’rsetkish mug’dar? jazda, q%q?
ay’a salat*g’anda 164,0-290,6 ml ge orta jastag’?balalarda (7-9 jas) 272,0-299,0
ml ge 14-16 jasta 3t9,0-386,0 ml ge ten’ bol?d, ol a’sirese er balalarda jogar?
bolad?

Sport shhy’wlar? ha’m ju’klemelerin orhlaw bard™da da o’kpenin’
tirishilik s"mly’?ko’leminde o’zgerisler payda bolad? Q% aylarha salxt*g’anda
jazda onh’ mug’dar?artad? O’kpenin’ tirishilik s"mI’ ™M’ bunday o’zgerisleri
sTtq? dem al3 sistemas™™’ funktsionally mu’mkinshiliginin® ko’rinisi spattda
garal®, bunda bulshet iskerliginin® ta’sirinde gatnasad? O’kpenin’ tirishilik
sAYMIY h1’ artw?0’kpe ventilyatsiyastha baylan1?bolad?

Son? belgilep o’tiw kerek, o’kpenin’ tirishilik sdMly’? dem al%
sistemas™™’ funktsionally mu’mkinshiligin ko’rsetkeni menen on™’ mug’dar?
organizmge ha’r q%I? ko’lemdegi ju’kleme ta’siri jag’day™da birdey o’zgeriske
ush?ay bermeydi.

O’kpenin’ tirishilik s"lYy’? ko’rsetkishi dem alivd™’ qos?msha ha’m
rezerv ko’lemlerinin’ gos™d?™an turatug’ bolg’anldtan, rezer ha’m qos“msha
ko’lemler ganday o’zgerislerge ush?aytug’ I’ ta’jriybe ge gatnasqgan balalarda
anyland? Na’tiyjede qgosimsha ha’m rezerv ko’lemler jas ha’m jh3%
ay*mashdqlardan g’a’ressiz  tu’rde fiziologiyally ju’klemeler ta’sirinde
jogardaytug’ iy’ ? anglan®, bunday o’zgeris er balalarda 10-13 jasta, al q%larda
14-16 jasta jags?baygalad?

Jaz aylarhda barly jas ha’m jh3% ayTmashdlar? boy’hsha gqosmsha
ko’lem mug’dar?kemeydi, biraq rezerv ko’lem o’zgeriske ushramayd? Eger kishi
ha’m orta mektep jas? balalarhda rezerv ko’lem o’zgeriske ush¥amasa, ol jogar?
jastag’?(14-16 jas) balalarda onm’ ko’lemi to’menleydi.

J1 ma’wsimlerine baylanI1? s7tq? dem al% sisteman?’ rezerv ko’lemin

an?ylawda obektiv kriteriya retinde o’kpenin’
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1-minutta maksimal  shamallawshd1? mug’dar? esaplanad? O’kpenin’
maksimal shamallawshd? ko’lemi q% ku’nlerine qarag’anda jazda jogar?
ko’rsetkishke iye bolad? a’aragalpagstannm’ keskin ekonomikal? klimat
sharayatda s%tq? dem al? sistemas? iskerliginin’ bioritmikal? o’zgerislerin j7
ma’wsimleri boyhsha analizlew na’tiyjesinde ta’jriybe meketep oqavshdartda jas
ha’m jh%% ayTmashdlarha baylan®l? payda bolg’an o’zgerisler tiykaran
alg’anda jaz aylarhda dem al% sanh™’ azayv? o’kpe ventilyatsiyash™’ artaw?
esabman bolatug’hl?y’? anyland? Jazda o’kpenin® maksimal shamallawshq1%
ko’lemi ha’m on’ tirishilik s"ml?A’? dem alavd™’ rezerv ko’lemi, organizmnin’
kislorodt? gab2lawshd?y’? artad? Na’tiyjede teren’ dem alav ha’m dem shy’arawv,
dem alvd?irkiw siyagl?xZzmetler jags4anad?

Organizmnin’ talabma muwap?) dem al3 sistemast™’ o’zgerisleri quramal?
nervlik ha’m gumorall?y, reflektorl?y jollar menen basgardad? Dem aliv orayha
dem aldv sistemas? organlarhan afferentlik jol menen nerv impulslar? kelip tu’sip,
dem al% xZmetin basqarad? Bul qubl’ga u’lken miy yar’m sharlar? gab@
bo’limide gatnasad? U’lken miy yar’m sharlar? gab® bo’limininin’ gatnas™da
reflektorl?y baylan® sha’rtli refleks tu’rinde payda bolad? ha’m dem al% xZmetin
sportsh?arda bulshyet iskerligi jag’day™da basgar?® barad?

Dem aliv nervlik-reflektorly toeriyas? menen birlikte gumorall?y
retlewshilikte iske asad? Gumorall?y retlewshilik tiykarhan gannm’ ximiyal?q
guramt’ o’zgerisine baylan%I1?iske asad?

Jas sportsharda spirografiyal?y izertlew us1da al’hg’an mag’lumatlar dem
alivd™’ basqardavhda nervlik-gumorall?y faktordm’ ha’m gann’ kislorod penen
toyhav ko’rsetkishinin’, sportshdard™’ ha’r q¥I? fizikaly ju’klemelerdi orhlaw
bard™da a’hmiyeti u’lken ekenligin ko’rsetti. Sebebi fizikal?ly ju’kleme ha’m
fizikaly jumatth’ orhlanv? bard™da dem aliv sistemastda payda bolg’an
o’zgerisler, tek stg? dem al%d xZmetinde 0’zgeris payda etip goymastan,
organizmnin’ ishki ortalyy’? bolg’an gan quram™da da o’zgerisler payda etedi.

Organizmde okisleniw qubl3h™h’ arttwha baylanl? gan quram™mda CO;

56



mug’dar? art®p ol dem alv oray™a ta’sir etedi ha’m dem als xZmeti 0’zgeris
keltirip shy’arad?

Dem als san? dem alav ha’m on™’ minutl?y ko’lemi ta’jriybe o’tkerilgen
ha’m kontrol toparlar? araslda 13-14 ha’m 15-16 jasar jas o’sirimlerdin’ tthh
halda us? jasqa tiyisli fiziologiyal?) norma a’tirap™da bold? Degen menen dem
ald san? ta’jriybe o’tkerilgen topar 13-14 ha’m 15-16 jasar o’spirimlerde
kontroltoparg’a salat%g’anda azg’ana to’men bold? Biraq ta’jriybe o’tkerilgen,
yag’'n?% fizikal?y ju’kleme orlag’an balalarda dem aliv ko’lemi birgansha jogar?
ekenligi anyland? 15-16 jasar balalarda dem aliv san? ha’m on™’ ko’lemi 13-14
jasar balalarg’a salt%g’anda u’lken ayr*mash1?qa iye ekenligi anjland?

Dem alivd™’ minutly ko’leminin’® basqarddwv? arterial gan quram®da
gazlard™m’ turagl? kontsentratsiyas saglawg’a bag’darlang’an. Qan quram®da
CO; ha’m O, th’ partsiolly bas™mm™’ o’zgerisi dem alivdh’ minutl?y
ko’leminin’ o’zgerisine ald keledi. Bul o0’zgerisinde gazlard™’ partsioll?q
bas'm™™’ fiziologiyal?y normag’a keliwin ta’miyinleydi.

Solay etip al’hg’an mag’lumatlarg’a sal3t*mal?tu’rde analiz jasag’anm?zda
spirografiyal?y izertlew us1Mhda al’hg’an mag’lumatlar 13-14 ha’m 15-16 jasar
ta’jriybe o’tkerilgen sportshdard? us? jas da’wirindegi sport penen onsha ko’p
shug’dlanbag’an  jas sportshdarg’a saldt*g’anda jas sportsh@arg’a berilgen
ju’kleme mug’dar?bular ushh aw?1? etpeytug’ nl?y’?anland? Jas sportshdar (7-
9 jasar) organizmnin’ s%tg? dem als sistemas? xZmetinde aytarl?y o’zgerisler
payda etpeydi, berilgen ju’kleme olard™’ jum® qa’biletligin ko’teriwde paydal?
ta’sir jasayd?

Juwmaglast®?d aytganda organizmnin® o’siwi ha’m rawajlan®v? barz™da
dem alawv sistemas?iskerliginde ju’klemeler ta’sirine iykemlesiwshilik payda bol?,
organizmnin’ energiya payda etiw ha’m jumsaw xZmetlerinde de unaml?
0’zgerisler ga’liplesedi ha’m organizmnin’ funtsionall?y turaql?jag’day?saqlanad?

Kishi mektep jas? balalar? ha’m jas o’spirimler organizminin’® ortal?

faktorlar?ta’sirine biyimlesiw imkaniyatlar? organizmnin’ a’hmiyetli funktsionalld

57



sistemalar? bolg’an gazalmas®v ha’m s7tq? dem al sistemalar iskerliginde o’z-
0’zinen basqgardw printsipi tiykarhda retlenip bar?ad?

Ta’jriybede al’hg’an mag’lumatlar kishi mektep jas? balalarhda ha’m jas
o’spirimlerde jas ha’m jh%% ay*mashAlarha baylan®l? olar organiziminde
gazalmasv ha’m energiya payda bolav qubl3? bulshet ju’klemesi ta’siri
jag’dayhda o’zgerislerge ald keletug’h? anland? bunda a’hmiyetli faktorlar
retinde bulshet ju’klemesinin® mug’dar? ha’m ju’klemeni orhlaw mu’ddeti
(gansha waqg arally’hda) esaplanad? Jasth’ o’siwi menen ha’m organizmnin’
shhyganl?y da’rejesinin’ artav? menen organizmnin’ respirator sistemas™a ha’m
zat almasvda nzaml?tu’rdegi 0’zgerisler payda bolatug’ i’ ?an?land?

Jas o’spirimler organizmine fizikaly ju’klemeler unaml? ta’sir jasap
bulshjet sistemas? ku’shli rawajlanad? Sonljtan olarg’a fizikal?y ju’klemeler
mug’darh an?jlag’anda organizmnin’ jas ha’m jh3% ayTmashdy’h ha’m olar
organizmnin’ jeke fiziologiyal?y mu’mkinshiliklerin esapga aliv kerek. Ta’jriybe
bard™da kishi mektep jas? balalar? ha’m jas o’spirimler organizminin® o0’siw
qubl%™a baylanl?bolg’an 0’zgeris reaktsiyalar? bulshet ju’klemesi mug’darta
baylanl? esapga al’h®, bunday rekatsiyalar jastth’ o’siwi menen to’menlep
baratug’ hly’?anland? Demek jastt’ o’siwi ha’m organizmnin’ jetilisiwi menen
ont’ bulshjet ju’klemesine beyimlesiw mu’mkinshiliginin® art? baratug’ iy’
ko’rsetedi. Bunday jag’day a’sirese er balalarda gZlarg’a salstrg’anda jags?
bayqalad?

Alhg’an  mag’lumatlar j1 ma’wsimlerine baylanl? bioritmikal?
o’zgerislerdin’ gazalmasiv, energiya payda bolav ha’m s%tq? dem al3
xZmetlerinde payda bolatug’ I’ h ko’rsetti. Bunday o’zgerislerge dem al% san?,
dem als ko’lemi, o’kpenin’ shamallawsh1?%’? dem alivd’ minutl?y ko’lemi,
o’kpenin®  tirishilik  s¥MIY’?  o’kpenin® maksimal  shamallawsh1?’?,
organizmnin’ Kislorodt?gabdlawshd?%y’?ha’m uglekisl?d gazd™’ bo’liniw mug’dar?
kiredi ha’m bulardm’ o’zgerisleri j1 ma’wsimine tikkeley baylanl? bolad?
Bunday fiziologiyally ko’rsetkishlerdin® jogar? mug’dar? g% aylarha tuwr?
keletug’ hly’?anland?
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Jaz aylarhda bulsh®et iskerliginen son’ jas sportshdarda dem san™hda az
0’zgeris baygalad? Birag dem al% ko’lemi birgansha artad? Bug’an sebepshi
bolg’an jag’day ju’klemesinin’ artavha baylans1? o’kpe ventilyatsiyas?
ko’leminin’ o’siwi bolp tabdad?

Bulshet iskerligi ha’m fizikal? ju’kleme kishi jastag’?balalarda (7-9) dem
al% san™da ha’r q%1? o’zgerislerdi payda etti. 7-9 jasar balalarda bul ko’rsetkish
ju’da’ jogar? da’rejede o’zgeriske ush7ayd? Jaz aylarhda bulsh?et iskerliginen
son’ u’lken jastag’? mektep oqavshAarhda dem als ko’lemi mug’darh™m’ jogar?
bolatug’l?’? anygland? Ustday o’zgeris o’kpe ventilyatsiyas? ko’leminde de
baygaldp jaz aylarhda orta ha’m u’lken jastag’? mektep ogq%wvsh?arhda ta’n
bolg’an o’zgeris esaplanad?

J4 ma’wsimlerine xarakterli bolg’an o’zgerisler o’kpenin’ maksimal
shamallawshd? ko’rsetkishinede ta’n bold? Jaz aylarhda bulshet iskerliginen
son’ bul ko’rsetkishtin’ o’simi g% aylara garag’anda az bold? Bunday o’zgerisler
a’sirese kishi mektep jas? balalarha xarakterli bol?®p, olar organizminin’
funktsionally mu’mkinshiliklerinin® ele tol?dy jetilispegenligin bildiredi. Sebebi
kishi mektep jas? balalarda organizmnin’ bulshdet iskerligi jag’daytda
kislorodt? gabdlawshd? imkaniyat? orta ha’m u’lken mektep jas? balalarha
sal3trg’anda birgansha to’men bolad? Sonltan organizmnin’ funktsionall
sistemalarn™’ iykemlesiwshilik imkaniyatlar?fizikal?y jagtan jetilisken, birgansha
shh?ygan balalarda jogar?bolatug’ iy’ ?baygalad?

Al’hg’an mag’lumatlard?ha’r ta’repleme analizley ot%, organizmnin’ s%tq?
dem al3, gaz almas®v ha’m energiya payda bolav qubllarhda payda bolatug’™
ha’rqd/1? reaktsiyalar bulshdet iskerligine ha’m fizikal?y ju’kleme ta’sirine
baylan&1? bolatug’ iy’ anqlad? Ha’r q¥I1? fizikaly ju’kleme mug’dar?
organizmnin’ ontogenetikald rawajlanv barsmda dem al sistemast™’ ha’m zat
almasv qublzh™’ retleniwine tiykarg’? (stimul) ta’sir etiwshi faktor ekenligi

anyland?

59



JUWMAQLAW

Ha’zirgi ku’nde balalardh’ ha’m jas o’spirimlerdin’ ha’r ta’repleme
rawajlanivhda (aqd?, fizikal?) sport shhy’ wlarnh™’ orn? u’lken ha’m bug’an
jags? itibar berilmekte. Sport penen shug’dlan3vsh? balalar ha’m jas o’spirimler
organizminde ha’r q¥I1? ju’klemelerge baylanl? payda bolatug’ fiziologiyal
o’zgerisler organizminin’ barl? vegetativ sistemalarhda payda bolad?
Fiziologiyally o’zgerisler a’sirese dem aliv, gan aylan®? xZzmetlerinde tez
baygalad?ha’m ha’r ta’repleme izertlewdi talap etedi.

Bulsh®et iskerliginin® ganday tu’ri bolmas™ organizmnin’ fizikal miynet
ga’biletliginin® artavha alPp keledi. Degen menen fizikaly miynet a’sirese
fizikaly shtd’wwlar wagtthda beriletug’ ju’klemeler organizmnin’® jas™a,
JM%%a, miynet qga’biletligine, fiziologiyaly mu’mkinshiligine sa’ykes keliwi
kerek. Birag jeke (ontogenez) rawajlanivd™’ fiziologiyal?y o’zgesheliklerinin’
ko’p ta’repleri ele izertlew jum3larh talap etedi. Bun™’ basl?sebebi balalar ha’m
jas o’spirimler organizminde o’siw qublZMa baylan1? bolg’an o’zgerisler bolp
tabdad? Bunday o’zgerislerge balalar ha’m jas o’spirimler organizmindegi zat
almas ha’m energiya payda bolav qubl3h™’ o’zgermeliligi ha’m us?d’an
baylanl?vegetativ sistemalar xZmetlerinin’ o’zgerisleri Kkiredi.

Song’? waqzlar? jas sportshdarda bulshdet iskerligi jag’daytda ha’m
ortalgt™’ ha’r q%/1? temperaturas?ta’sirine j4 ma’wsimimlerine baylanl? izertlew
ko’pshilik al’mlard? gqZt*maqta. Sebebi j1 ma’wsimlerine baylan%I1? bolg’an
organizmdegi fiziologiyal?ly o’zgerisler organizmnin’ funktsionall?yy jag’daym™’
normadan o’zgerislerin ko’rsetedi. UsY’an gatay ot sportshdarg’a beriletug’
ju’klemeler mug’dar? anqlanad? Bunday o’zgerislerdi anlaw izertlew
organizmnin’ ha’r q¥I1? unams?Z faktorlar ta’siri jag’day’da normal tirishilik
iskerligin ta’miynlewdin’ tiykar?esaplanad?,

Balalarda ha’m sport penen shug’dlanavsh?jas o’spirimler organizminde gaz
almasivd™’, energiya jumsalivhm’ fizikal?y ju’klemelerge baylan1? o’zgerisleri

hagg™hda mag’lumatlar bar, birag bul mag’lumatlar jogarda Kkeltirilgen
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fiziologiyall qublxlard™’ o’zgeris mexanizimlerin tol?y asha almayd? ha’m
organizmnin’ fizikall jum% ga’biletligi hagg™da an?y ko’rsetkishti bere almayd?
Us?Y’an baylanl1? kishi jastag’? balalarda ha’m sporttt’ ha’r q/1? tu’rleri menen
shug’Alandsh@darda fizikal?y ju’klemelerge jag’day™a baylan®l? bolg’an
fiziologiyal? ko’rsetkishlerdi kompleks, bir-birine baylanI? halda izertlew jags?
na’tiyjeler beredi.

Kishi jastag’? balalar organizminin’ o’zine ta’n o’zgesheligi,olarda o’siw
ha’m rawajlanv qublaMa baylan&1? organlar ha’m sistemalar iskerliginin® ku’shli
differentsiyalan?v dag’daya baylanI1?bolad?

Organizmde metabolizm qublZ™™’ ku’shli o’zgerisi jasth’ o’siwine
baylanl? bol?, organizm jas? u’lkeygen say™ bul ko’rsetkish mug’darh ha’m
onh’ o’tiw tezligi ku’sheye baslayd? Sonltan balalar organizminin’ energetikl?
resursh jas o0’zgesheligine baylan®l? izertlegende organizmde tiykarg’? zat
almasiv qublzh™’ o’zgerislerin ha’r bir jas da’wirine baylanI1? izertlew ha’m
tiyisli juwmaqg shy’ariv ma’selege aydl?y kirgiziwde a’hmiyetli mag’lumatlard?
beredi.

A’debiy mag’lumatlardh’ ko’rsetiwi boytsha organizmde zat almasiwv
tezligi jas o’zgesheligine baylanI? bolp galmastan, ol jm3% ay*mash1?jga
baylanl? ekenligi belgilengen. Er balalar ha’m gZlar arasda 8-9 jas da’wirinde
tiykarg’? zat almasivd™’ ay*mash1d’? 6-7% mug’darha ten’ bolsa, al 11-12
jasga kelip bul ay*mashd? 10-12% ke artatug’hl?y’? anlang’an. Er balalar
organizminde zat almasivd™’ mug’dar? barl?ly jas da’wirlerde organizmnin’
sal3tTmal? thah halhda ha’m ha’r q¥I1? miynet iskerligi jag’day’hda g%
balalarg’a salat*g’anda 15-25% jogar?bolad?

Son’g’? mag’lumatlar ko’rsetiwi boy’sha 7-jastan 17-jas arald’*hda s*tq?
dem al% apparat? iskerliginde izbe-izli o’zgerisler baygalad? Ko’pshilik
jumlarda jas ha’m jh%% ay*mashA?lard? eapga alivsh? normativler belgilenip
bunda s*tgq?dem al’s, yag’n% o’kpenin’ shamallawsh?y ga’siyetinin’ o’zgerislerin
anylag’an. Biraq o’kpenin’ shamallawsh1? ko’rsetkishi normalar? turags?,

yag’n?% o’zgermeli bolatug’ Iy’ ?ko’rsetilgen.
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Dem alivdm’ minutly ko’lemi jasth’ o’siwine baylana1? aytarltay
0’zgeriske ush?7ayd? Ma’selen 7-jastan 12 jas araly’da minut™a 4-10 litrden 7-
11 litrge shekem artad? Dem alivd™’ minutlhy ko’lemi er ha’m g% balalarda 8
jasga shekemgi da’wirde aytarlt ayrmashd?jga iye bolmag’an 8 jastan keyingi jas
da’wirlerinde dem alavd™’ minutly ko’lemi gz balalarg’a garag’anda er balalarda
bir gansha jogar?bolatug’ hlyy’?an®lang’an.

Al'hg’an mag’lumatlar kishi jastag’? balalarda j2 dawam™da dem al% san?
minutha 22+0,3 retke, dem alw ko’lemi 130+3,8 ml ge, o’kpenin’
shamallawshdy’? minuttha 7,9+0,03l/kg g’a er balalarda, al q? balalarda bul
ko’rsetkishler 22+0,5; 134 £ 4,0 ha’m 8,3+0,04 ke ten’ bolatug’hl?y’?an?land?

J1 ma’wsimlerine baylanl1? kishi jastag’? balalar ha’m qgZzlarda al’hg’an
mag’lumatlar s*tq? dem al%d xZmetinde ha’m denede 21717y payda bolawv
xZmetlerinde aytarl?y o’zgerisler bolmag’anly’ ko’rsetti. Al’hg’an materiallard?
tol?y analiz islegenimizde ha’m basga klimato-geografiyal?ty orlarda al’hg’an
mag’lumatlarg’a sal3t¥g’anm?da bizin’ jag’day”mda jasawsh?kishi jastag’?er
ha’m q% balalarda s7tq?dem al% ha’m gaz almasav ko’rsetkishleri mug’dar?basqa
klimato-geografiyal?y orhlarda jasawsh?er ha’m q% balalardan birgansha to’men
ekenligi anyland?

Al’hg’an mag’lumat boy’sha organizmnin’ kislorodt? gab4law ko’rsetkishi
g% aylarhda er ha’m g% balalarda aytarlly o’zgeriske ush%amayd? On%h’
mug’dar? gu’z aylarhda ko’rsetkishke ju’da’ jag™ bolad? Demek gu’z aylarhan
baslap organizmde zat almasiv qubl%™da payda bolatug’ azlap o’zgerisler g
aylar’hda da sol mug’darda saglanad?

Gu’z ma’wsiminde ha’m on™’ ag?™da ortal?y temperaturas? bir gansha
to’menleydi. Ta’wlik dawam™da ortaly temperaturanh’ o’zgerisi  keskin
ku’sheyedi. Us? jag’dayg’a iykemlesiwge organizmde jA117% energiyas™ payda
etiv ha’m jumsaw mexanizmine qosmsha xZzmetler iske qos7ad? ha’m
organizmnen ko’birek energiya talap etiledi. Bul qubl 2-tu’rli fiziologiyal?

mexanizm tiykarhda iske asad?
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Jaz aylarhda organizmde zat almasiv ha’m 21717y energiyant’ payda
bolavhda da jAdh’ ma’wsimlerine salt%g’anda o’zgerisler baygalad?

9-10 jasar er ha’m q% balalarda da jaz aylarhda organizmde zat almasv
qubls? azlap to’menleydi. Na’tiyjede organizmnin® kislorodt? gabdlaw? er
balalarda 20,5% ke, al qZlarda 14,7% ke kemeyse, uglekisld gazd™’ bo’liniwi
olarda to’mendegishe mug’darg’a 24,3 ha’m 25,6% ke kemeygenligi anfjlanad?

JAdM’ ha’r bir ma’wsimine xarakterli bolg’an o’zgerisler organizmde o’tken
okisleniw qubl?™hda jags? baygald? Bunday o’zgerisler a’sirese g% ha’m jaz
aylarhda jogar? ay*mashdfga iye bolatug’h? an@land? Q% aylarhda
organizmnin’ Kkislorodt? gabdlawsh1?’ M’ absolyut mug’dar? sportshdarda
minutha 225-230 ml ge ten’ bolsa, al jaz aylarhda onM’ mug’dar? 6,6% ke
(P<0,001) kemeyetug’nl?y’? anland? Organizmnen uglekisl?d gazdt’ bo’liniw
mug’darhda us™day o’zgeriske iye bold?

Mag’lumatlard? salt*mal? analiz  jasag’anmZda  organizminin’
fiziologiyaly xZmetleri ha’r gq¥I1? jastag’? jas sportshdarda j4 ma’wsimlerine
baylan’1? ay*mashdqlarg’a iye Dbolatug’ml?y’? an@yland? Fiziologiyal?
ko’rsetkishlerdin’ ma’wsimlik o’zgerisleri organizmnin’ Kislorodt?
gabAlawsh1%’*hda, uglekisl?d/ gazdt’ bo’liniwi ha’m denede jA117) energiyash™’
payda bolav?16-17 jasar sportshdarda aytarl?y da’rejede jogar?bold?

Organizmnin® o’zgermeli jag’dayg’a iykemlesiwi on™’ ko’pshilik
a’hmiyetli fiziologiyal?ly qubllarhda: gaz ha’m zat almasivda, energiya payda
bolavhda ha’m ont’ jumsalivhda, bo’linip sh?y’v™hda o’zgerisler payda etedi.
Iykemlesiw barisindag’s bunday o’zgerisler organizmnin’ talaba juwap beriwi
kerek. Eger organizm talab™a fiziologiyal?y o’zgerisler tolq juwap bere alsa onn’
gomeostatikal?y salxtrmal? turagl? jag’day? sagqlan?, organizmde xZzmetlerinde
payda bolg’an o’zgerisler fiziologiyally normal jag’day*hda bol?, organizm ha’m
ortalgtt’ birligi nZzaml?d’?saqlanad?

Ha’r bir jas da’wirine ta’n bolg’an organizmkislorod penen ta’minlew
sistemas? xZmetinin’ belgili mug’dar?bar. Bul mug’dar jastth’ o’siwine baylan|?

0’zgeriske ush%ap barad? yag’n?% jasth’ o’siwi menen organizmde gaz almasaw,
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energiya payda bolav ko’rsetkishleri art? barad? Degen menen bul ko’rsetkishler
g% balalarda, er balalarg’a salat*g’anda bir gansha to’men bolatug’hldy’?
anland?

Organizmde dem alav sistemas? iskerligin tol?y s®patlawsh? ko’rsetkish
0’kpenin’ maksimal shamallawsh2?)’? ko’rsetkishinde de o’zgeris payda bold?
Kishi mektep jas? da’wirinde g% balalarda us? ko’rsetkish kontrol topar? menen
sal’3trg’anda minutta q%larda 2,5 litr, er balalarda 5,2 litrge art?y bold? al jas
o’spirim er balalarda 8,6 ha’m 3,8, qZlarda 1,2-6,6 litrge ten’ ekenligi an?jlan®,
kishi jastag’? ha’m u’lken jastag’? er balalarda jogar? bold? Q7% balalarda bul
ko’rsetkishtin’ o0’zgerisi ortasha mug’darda bayqald?

O’kpe ventilyatsiyash™’ maksimal shamallawshd? ko’rsetkishindegi
bunday o’zgerisler dem al% san? ha’m dem al% ko’leminin’ o’zgerislerine
baylan’l1?bolad? Kontrol topardag’?balalarda dem al% sanhn’ fizikal?y ju’kleme
orhlag’an balalarg’a salat*g’anda jogar? bolav sebebi bul balalarda dem alav
ko’leminin’ esab®an bolg’an.

Jas sportsharda spirografiyal?y izertlew us1da al’hg’an mag’lumatlar dem
alivd™’ basqardivhda nervlik-gumorall?y faktordm’ ha’m gann’ kislorod penen
toyhav ko’rsetkishinin’, sportshdard™’ ha’r q¥I? fizikalyy ju’klemelerdi orhlaw
bard™da a’hmiyeti u’lken ekenligin ko’rsetti. Sebebi fizikal?ly ju’kleme ha’m
fizikaly jumatth’ orhlanv? bard™da dem aliv sistemas™da payda bolg’an
o’zgerisler, tek stg? dem al%d xZmetinde 0’zgeris payda etip goymastan,

organizmnin’ ishki ortaly’?bolg’an gan quram™da da o’zgerisler payda etedi.
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O’mir ga’wipsizligi ha’m ayrsha jag’daylarda puxaral® gorg’anv

O’zbekstan Respublikas? Jogar? ha’m orta arnawl? bilim minisitrligi,
pugaral?) qorg’anivdm’ basl?d’? A.Parpievtin® 28.10.2008 j. Ne318 sanli buyrdy’?
ha’m universitet Ilimiy Ken’esi (12.11.2008 j, Ne2 is qag’az? qarar? tiykarhda
tayarlang’an universitet rektorat? buyry’ha (13.11.2008 j. Nel20 D/1, §4)
tiykarlan «O’mir ga’wipsizligi» pa’nin barlty ta’lim bag’darlar? boyxsha
talabalarg’a oqav protsessinde u’yretiw ush™, magistr dissertatsiyash ha’m
bakalavr ga’nigelik pitkeriw jum%™ orhlawda pa’nnin’® hugdQ?% tiykarlar?
Kirgizildi.

“Ja’miyette  puxaralardh’  huglar? ha’m  erkinliklerin  gorg’aw
ta’miyinlengende ol haqq?%, huqq?% puxaral? ja’miyet bolad? Ha’r bir adam 0’z
hugqlarh an?y biliwi olardan paydalana alav? 0’z huq?? ha’m erkinliklerin
gorg’ay alw? laz’m. Bun™’ ush™ da’slep ma’mleketimiz xalgh™’ huqq?
ma’deniyatin asiriw za’ru’r” (I. Karimov. O’zbekstan XXI a’sirge umtdmagta, 31
— bet).

XX a’sirdin’ 60 — jAlar’han baslap is ju’rgizip kelgen puxaral?) qorg’anav
sistemas™™’ tiykarg’?wazdpas?thzhl da’wirinde ha’m ur? jag’day*hda ma’m-
leket xalg™ jalp? g7g’h qurallar? ha’m basqga xu’jim qurallarhan qorg’aw, ur?
jag’dayhda xal?ly xojal?y’? obektlerinin’® turagl? islewin ta’miyinlew ha’mde
apatsh1?y oshaqglarhda qutgariv ha’m tiklew jum®larh o’z waqgt™da na’tiyjeli
a’melge as*avdan ibarat edi.

Birag xaly o’mirine tek jalp?qg’h qurallar?emes, ba’lkim basga ga’wip —
ga’terlerde ga’wip salmaqta, olard?na’zerden shette gald??v hasla mu’mkin emes.
Bular ta’biyiy, texnogen ha’m ekologiyal?) ga’siyetli ayrjsha jag’daylar bol?%
tabdad?

90—jlarg’a kelip yadro ur%? ga’wipi kemeyip, biologiyal?y qurallardan
paydalaniv sheklep gqoyad? jan’a — zamanago’y qural tu’rleri oylap tabad? olar
adamlar ush ga’wipli bolmay, ba’lki ekonomikal?y obektlerdi isten shy’arivg’a
garatdg’an edi. Bulardm’ barl?d’? pugaral? gorg’anv sistemas? orn“hda jan’a bir
sistema du’ziliw kerekligin da’llilep berdi.

Pugaral? gorg’anv ornh iyelewi mu’mkin bolg’an iri ko’lemdegi ayrjsha
jag’daylarg’a a’welden tayarlgt?ta’ miyinlewshi jan’a arnawl? ma’mleket sistemas?
iyelewi, ol thahlg ha’mde ur® da’wirinde xalt? ha’m aymagqlard? ayrqsha
jag’daylardan gorg’aw? laz’m edi. Bul sistema xalt? ayrysha jag’daylardan
gorg’aw ha’m qutgarv jumdlarh o’tkerip qoymay, basga a’hmiyetli ilajlard?
ta’biyiy apatlardan ga’wipli aymaglar kartalarh du’ziw, seysmikal?y bekkem bina
ha’m imaratlard? quriv, g%ga, orta ha’m uzaq mu’ddetli boljaw jumlarn
sho’lkemlestiriwi ha’m xal? tayarly’h a’melge as?w?lazm edi.

Us?orhda ja’ne bir ma’seleni aydhlast?? alavg’a tuwra keledi. Ayrgsha
jag’day degen ne, onnan xalt? ha’m aymaglard? qorg’aw degende neni na’zerde
tutivz kerek?

Ayrgsha jag’day — adamlar qurban bol2w? olardh’ den sawl?y’? yaki
gorshag’an ortalgga z%an tiyiwi, materially shy’hlar keltirip shy’4aw? ha’mde
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adamlardm’ turm® sharayath™’ izden shy’2wa alp keliwi mu’mkin bolg’an
yaki aldp kelgen avariya, apatshd?y, ga’wipli ta’biyg’d ha’diyse yaki basga
ta’biyiy apatsh1?y na’tiyjesinde belgili bir aymaqgta ju’zege kelgen jag’day.

Xalygt? ha’m aymaglard? ayrysha jag’daylardan gorg’aw — ayrdsha
jag’daylard’ ald™ alav ha’m olard?saplast? v ilajlar? us@lar?, qurallar sistemas?,
ha’reketler birlesigi.

Ayrsha jag’daylardt’ aldt alav - aldh ala o’tkerilip, ayrsha
jag’daylar ju’z beriwi ga’wipin mu’mkinshiligi bolg’ansha kemeytiwge, bunday
jag’daylar ju’z bergen ta’g’dirde bolsa adamlar den sawldy’h saglaw, gorshag’an
ta’biyly ortalfjga tiyetug’h z%an ha’m materiallyy shd’hlar mug’darh
kemeytiwge garatAg’an ilajlar kompleksi.

Ayrsha jag’daylard? saplast?av — ayrisha jag’daylar ju’z bergende
o’tkerilip, adamlar o’miri ha’m den sawld’ T saglaw, qorshag’an ta’biyiy ortalqjga
tiyetug’h z%an ha’m materially shy’hlar mug’darh kemeytiwge, sonday — aq
ayrysha jag’daylar ju’z bergen zonalard? shen’berge al?®p, qga’wipli faktorlar
ta’sirin togtatavg’a garatdg’an avariya — qutgardv jumlar?ha’m basga keshiktirip
bolmaytug’ basga jumlar kompleksi.

Xalyt? ha’m aymaqglard? ayr?fsha jag’daylardan qorg’aw taraw™da
goydg’an en’ tiykarg’? jumlard’ biri-da’slep Qorg’an?v ministrligi gastda
pugaral? gorg’aniv ha’m ayrjsha jag’daylar basgarmas™™’, son’ us? basgarma
tiykarhda O’zbekstan Respublikas? Prezidentinin’ 1996 j1 4 marttag’? PF-
1378 Buyr?y’?menen Ayrdsha jag’daylar ministrliginin® du’ziliwi bold?

Ministrlik is ju’rgize baslag’annan son’ xal?jt? ha’m aymaglard? ayrsha
jag’daylardan gorg’aw taraw™’ hugd? tiykar du’ziwshi bir gatar n%zam ha’m
gararlar gqab etildi.

O’zbekstan Respublikas?nZzamlar?

Xalgt? ha’m aymaglard? ta’biyiy ha’m texnogen ga’siyetli ayrdjsha
jag’daylardan qorg’aw hagqgtda (1999 ja1 20 avgust) — 5 bo’lim ha’m 27
statyadan ibarat. NZzam xaljt? ha’m aymaqglard?ta’biyiy ha’m texnogen ga’siyetli
ayrysha jag’daylardan qorg’aw tarawtdag’? sotsial mu’na’sibetlerdi ta’rtipke
salad? ha’m ayrjsha jag’daylar ju’z beriwi ha’m rawajlanavhm’ aldh al?w,
ayrqsha jag’daylar keltiretug’* sh?y’hlard? azaytv ha’m ayrdsha jag’daylard?
saplast?avd? magset etip goyad?

Puxaral? qorg’an®v haqgmda (2000 j1 26 may) — 4 bo’lim ha’m 23
statyadan ibarat. Us? nZam puxarally qorg’aniv tarawtdag’? tiykarg’?
waz¥palard? olard? a’melge as?wdm’ hugq?¥d tiykarlarh, ma’mleket
organlarhm’, Dbirlespe ha’m sho’lkemlerdin’®  wa’killiklerin, O’zbekstan
Respublikas? puxaralarh™’ hug?lar? ha’m ma’jbu’riyatlarh, sonday - ag
puxaral?) gorg’ana ku’shleri ha’m qurallarm belgileydi.

Adamn™’ immunitet jetispewshiligi virus? menen keselleniwinin® aldh
alv haggtda (1999 j2 19 avgust) — 13 statya. Nizamda AIJS keselliginin’ aldin
alwv tarawhdag’? ma’mleketlik ta’miyinlew, keselliktin® ald aliv boysha
jumlard? garj? menen ta’miyinlew, puxaralard®’ ha’m ma’jbu’riyatlarha tiyisli
ma’seleler ko’rsetilgen.
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Gidrotexnika inshaatlarn™’ ga’wipsizligi haqgda (1999 j2 20 avgust)
— 15 statya. Us?nazmn™’ magseti gidrotexnika inshaatlarm joybarlast?av, quriw,
paydalanivg’a taps?dw, olardan paydalanav, olard? rekonstruktsiya 4w, tiklew,
konservatsiyalaw ha’m tamamlawda ga’wipsizlikti ta’miyinlew boysha iskerligin
a’melge as?avda ju’zege keletug’ mina’sibetlerdi ta’rtipke salv bol?p tab?ad?

Awl xojal?y o’simliklerin z%ankesler, kesellikler ha’m jabay? ot -
sho’plerden qorg’aw hagg™da (2000 j4 31 avgust) — 28 statya. Us? naz'mnm’
maqgseti awd xojalyy o’simliklerin z%ankesler, kesellikler ha’m jabay? ot -
sho’plerden gorg’awd? ta’miyinlew, o’simliklerdi gorg’aw qurallarhm’ adam den
sawly’ha, qorshag’an ta’biyiy ortaljga z%anl? ta’sirinin® ald aliv menen
baylan’l?gatnaslard?ta’rtipke salavdan ibarat.

Radiatsiyal?y ga’wipsizlik hagg™da (2000 j1 31 avgust) — 5 bo’lim ha’m
28 statyadan ibarat. NZamn™’ magseti radiatsiyal?y ga’wipsizlikti, puxaralar
o’miri, den sawl?q’? ha’m mal — mu’lki, sonday — ag, qorshag’an ortaljt?
ionlast?2vsh? nurlanavd™’ z%anl? ta’sirinen qorg’awd? ta’miyinlew menen
baylan’l?gatnaslard?ta’rtipke salavdan ibarat.

Terrorizmge gars?gu’res haggmda (2000 j4 15 dekabr) — 6 bo’lim ha’m
31 statyadan ibarat. Us? nZzamn™’ maqseti terrorizmge gars? gu’res tarawmdag’?
gatnaslard? ta’rtipke saldvdan ibarat. NZamnt’ tiykarg’? wazpalar? shaxs,
ja’miyet ha’m ma’mlekettin’ suverenitetin ha’m aymaqgld pu’tinligin gorg’aw
puxaralar tthzhl?d’?ha’m milliy tatavlt?saglawdan ibarat.

Qa’wipli islep shy’arav obektlerinin® sanaat ga’wipsizligi hagg™da
(2006 j1 28 sentyabr) — 23 statya. NZamn™’ magseti ga’wipli islep shy’ariv
obektlarinin® sanaat qga’wipsizligi tarawdag’? ga’tnaslard? ta’rtipke salvdan
ibarat.

O’zbekstan Respublikas?Prezidentinin’ garar?

Tasgmlar, sel ag’mlar? gar ko’shiw ha’m jer ko’shkisi ha’diyseleri
menen baylan3l?ayrdsha jag’daylard™’ ald alav ha’m olard™’ agetlerin
togtativ barad™mdag’? - ilajlar haggmda (2007 j4 19 fevral, PQ — 585 — sanl?).
Tasqghlar, sel ag’™lar? gar ko’shiw ha’m jer ko’shki ha’diyseleri menen
baylan1? jumlard? 0’z wagt’da ha’m na’tiyjeli sho’lkemlestiriw, sonday — aq
olard™’ agetlerin tezlik penen togtatav magsetinde gab etilgen.

O’zbekstan Respublikas?Ministrler Kabinetinin’ gararlar?

O’zbekstan Respublikas? Ayrgsha jag’daylar ministrliginin® jum3™
sho’lkemlestiriw ma’seleleri hagg™da (1996 j4 11 aprel, 143 — sanl?. Qararg’a
«O’zbekstan Respublikas? Ayrsha jag’daylar haggmda»g’? NZzam gosmsha
etilgen. Ayrdsha jag’daylar ministrliginin® tiykarg’? waz%palar? hug?ylar?
keltirilgen.

O’zbekstan Respublikas? Ayrsha jag’daylarda olardm’ aldt alawv
ha’m ha’reket etiw ma’mleketlik sistemas?haqqtda (1997 j1 23 dekabr, 558 -
sanl?. Qarar menen O’zbekstan Respublikas? Ayrqysha jag’daylarda olardm’ ald™
alav ha’m ha’reket etiw ma’mleketlik sistemas? (AJMS) hagg™dag’? Nzam ha’m
onth’ du’zilisi tastyglang’an, ministrlik ha’m idaralard™’ xaly ha’m aymaqlard?
ayrysha jag’daylardan gorg’aw boytsha funktsiyalar?keltirilgen.
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O’zbekstan Respublikas? xalgt ayrsha jag’daylardan qorg’awg’a
tayarlaw ta’rtibi hagg™mda (1998 j1 7 oktyabr 427 — sanl?). Qarar ma’mleket
xalg™ ha’m aymaglarh ta’biyiy ha’m texnogen ga’siyetli ayrysha jag’daylardan
gorg’aw sistemas™ rawajland®av maqgsetinde gab? etilgen. Qararg’a gqos“msha
keltirilgen «Xalt? ayrysha jag’daylardan qorg’aw taraw’da tayarlaw ta’rtibi
hagg™da»g’? NZam O’zbekstan Respublikas? xalg ayrsha jag’daylardan
gorg’aw taraw™da, sonday — ag ayrdsha jag’daylarda ha’reket etiwge tayarltan
o’tip atrg’an xal?d toparlarh tayarlawd™’ tiykarg’? waz?%palarh, tu’rleri ha’m
usAlart belgileydi.

Ta’biyiy, texnogen ha’m ekologiyal?y ga’siyetli ayrysha jag’daylardt’
spatlamas? haggtmda (1998 ja 27 oktyabr, 455 - sanl?. Qarar menen
tastylang’an satlamag’a muwap?y ayrsha jag’daylar ju’zege keliw
sebeplerine ko’re texnogen, ta’biyiy ha’m ekologiyal?y ga’siyetli, us? jag’daylarda
z%an kergen adamlar sanha, materially z%anlar mug’darha ha’m ko’lemlerine
garap lokal, jergilikli, respublika ha’m transsshegaral?tu’rlerge bo’linedi.

O’zbekstan Respublikas’hda adamlar ha’m haywanlardt’ qut?av
keselligine gars?gu’resti ku’sheytiw ilajlar?haqgmda (1996 j1 18 yanvar, 32 -
sanl?. Adamlar ha’m haywanlard®’ qut?av keselligine gars? gu’res ilajlarnm’
na’tiyjeligin as7wv, sonday — ag xal?j jasaw orhlarhda iyt, psh? ha’m basga u’y
haywanlarh ta’rtipke saliv magsetinde gab? etilgen.

G’alaba xalyl? ilajlard? o’tkeriw qag’¥dalart tast¥ylaw haggmda
(2003 j2 13 yanvar, 15 — sanl?. O’zbekstan Respublikas? aymag’’da g’alaba
xalgly ilajlar o’tkeriliwi wagtthda ja’ma’a’t ga’wipsizligin ta’miyinlew ha’m
ta’rtibin gorg’aw magsetinde gab? etilgen.

Ayrsha jag’daylard? boljaw ha’m aldh alav Ma’mleket da’stu’rin
tastyglaw haqgtda (2007 jA 3 aprel, 71 — sanl?. Ayrsha jag’daylardt’ aldh
alav ha’m aq’etlerin saplast*dv tarawtda aldp bardp atrg’an jumlar
o’nimliligin as?2v magsetinde gab? etilgen.

Jogarta ko’rsetilgen hugt%d hu’jjetler tiykarhda oqaw protsessinde
talabalarg’a “O’mir ga’wipsizligi” pa’ninin’ barl?y bag’darlar? boynsha ken’
ma’niste tu’sinikler berildi.
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