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PE3IOME:

Magolada jismoniy faoliyatning boshlang'ich maktab o'quvchilari tanasiga ta'siri ko'rib chiqiladi.
Jismoniy faollikning bolalar tanasining turli tizimlariga ijobiy va salbiy ta'siri yoritilgan, jismoniy
mashqlar mashg'ulotlarini tashkil etish bo'yicha tavsiyalar berilgan.

PE3IOME:

B crarbe paccMaTpuBaeTcs BIMsHUE GU3NUECKUX HATPY30K Ha OPIaHU3M JIETEiH MIIa/IIIETo [IKOJIb-
HOTO Bo3pacta. OCBEIICHBI TIOJIOKHUTEIBHBIE U OTPHLATENbHBIE dPPEKThl GU3NUECKUX HATPY30K
Ha pa3JIM4HbIe CUCTEMbI OPraHU3Ma JIETeH, JaHbl PEKOMEH/IAMY O OPTraHU3alNK 3aHATHH Qu3H-
YECKHMH YIPAKHEHHUAMU.

SUMMARY:

The article examines the impact of physical activity on the body of children of primary school age.
Positive and negative effects of physical activity on various systems of the body of children are
highlighted, and recommendations are given for organizing physical exercise classes.

Kirisiw. Fizikaliq aktivlilik baslawish mektep jasindagi balalar denesinin
rawajlamiwinda dhmiyetli faktorlardan biri bolip esaplanadi. Bul dawirde
balalar organizmi aktiv tirde 6sip hdm rawajlanip baradi. Fizikaliq shinigiwlar
salamthqti saqlaw ham bekkemlew, qdddi-qawmetti duris rawajlandiriw,
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metabolizm  processlerin  jaqsilaw ham  tayanish-hareket —sistemasin
rawajlandiriw ushin 6te dhmiyetli. Zamanagdy ilimiy-izertleniwler balalardin
nawqiran rawajlaniwlarin tdmiyinlewde fizikaliq hareketlerden sistemali turde
paydalaniw zartrligin sipatlap beredi [2,4].

Usi maqalanin magseti fizikaliq juklemelerdin baslawish mektep jasindagi
oqiwshilar organizmine tasirinin tiykargr nizamliglarin tyrenip shigiw ham
uliwma bilim beriw mekteplerinde fizikaliq aktivlilikti sholkemlestiriw ham
jolga qoyrw boyinsha usinislar beriwden ibarat bolip esaplanadi.

Fizikalhq juklemelerdin insannmin har qiyh organlar sistemasina tasiri.

Fizikaliq juklemeler — bul organizmnin tinish jagdayina salistirmali tarde
organizmnin ishki ortaligi (gomeostaz)min majburiy saqlaniw darejesine
salimtirmali artiw1 menen birge keletugin har qanday fizikaliq aktivlilik
(fizikaliq shimigiwlar) bolip tabiladi.

Gomeostaz — bul kletkalardin optimal tarizde islewi ushin insan denesinin
ishki ortaliginin dinamikaliq turaqliligi bolip, organizmdi basqartwshi ham
tartipke saliwshi sistemalar iskerligin integraciyalaw ham uzliksiz turde qalpine
keltiriw arqali tdmiyinlenedi.

Fizikaliq juklemeler tasirine organizmnin bir qatar funkcionalliq sistemalar1
aktiv qatnasadi. Bular tomendegishe:

- tayanish-hareket sistemast;

- vegetativ nerv sistemasi;

- napes aliw sistemast;

- jurek gan-tamir sistemast;

- as siniriw sitemast;

- bolip shigariw (ajiratiw) sistemast;

- endokrin sistemas.

Solay etip, har qanday bulshiq et zorigiwi organizmnin integraciyaliq
iskerligine misal bola aladi.

Héazirgi waqtta tiykarg1 zaman talabinan kelip shigip, mashqalaga aylangan
maselenin biri — bul insannin hareket iskerliginin kemeyiwi yamasa shekleniwi
(gipodinamiya) ahmiyetli faktorlardin biri esaplanadi. Bunnan jaz jillar aldin
miynet operatsiyalarinin 96%i muskullar kashi jardeminde amelge asirilip
kelingen. Hazirgi dawirde bul korsetkish 99% har qiyli mexanizmler jardeminde
amelge asiriladi. Hareket iskerliginin jetispewshiligin qaplaw zarur, bolmasa
insan organizminin quramali sistemasinin buziliw1 ham disgarmoniyasi juzege
keledi. Insan organizmi 6zine tan bolgan funkciyalardi atqariwshi organlardan
ibarat. Uliwma funktsiyalardi birgelikte orinlawshi organlar toparlarinan ibarat
- organ sistemalar1. Sirtq1 ortaliqtan organizm bir waqittin 6zinde jasaw ham
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rawajlaniw ushin zararli narselerdi aladi, sonin menen birge organizmnin ishki
ortaligina (gomeostaz) keri tasir etiwshi faktorlar (temperatura, quyash nurlari,
ondirislik tarawinin ziyanl shigindilart ham basqalar) da 6z tésirin tiygizedi
[4,6].

Fizikalq juklemelerdin balalar organizmine tasirinin tiykarg:
aspektleri.

1. Fizikahq juklemelerdin tayanish-hareket sistemasina tasiri.

Fizikaliqg shmigiwlar suyekler, bulshig etler ham buwinlardin
bekkemleniwine jardem beredi. Turaqli tirdegi dene tarbiya shimigiwlari
organizmnin iyiliwshenligi, jiklemelerge shidamliligin asiradi hdm har qiyh
jaraqatlaniwlardin aldin aladi. Izertleniwshilerdin pikirlerine kore, soziliw ham
iyiliwshenlikti asiriw, bulshiq etlerdi rawajlandiriwshi shinigiwlar balalarda
skolioz kibi denenin naduris rawajlaniw gawpinin aldin aliwda jardem beredi
[4,6].

Tayanish-hareket apparatin aniqlawda sirtqi korik somatoskopiya usilinan
paydalaniladt:

» Tayanch-hareket sistemas1 (THS) jagday1 denenin uliwma korinisine
qarap bahalanadi: dene massasi, jelkelerdin kenligi, qgaddi-qgawmet ham
basqalar.

* Omirtqa baganasi - denenin tiykargi tayanish waziypasin atqaradi.

Omirtga baganasi sagital ham frontal tegislikte oOlshenedi, omirtqa
baganalarindagi 6zgerisler siziq boylap 6lshenedi, jelkelerdin simmetriyasi ham
darejesine, beldin ishmuyeshlik jagday1 qollardin tsirilgen halinda aniglanadi.

2. Fizikaliq juklemelerdin jurek qan-tamir sistemasina tasiri.

Jurek gan-aylanis sistemasinin tiykarglr orayr bolip, nasos waziypasin
atqaradi ham sol arqali organizmde qan hareketlenedi [1]. Fizikaliq shimigiwlar
natiyjesinde jurektin kolemi haAm massas1 artip baradi, sebebi jurek bulshiq etleri
diywallar1 qalinlasadi ham kolemi artadi, bul 6z gezeginde jurek muskullarinin
kashi ham jumis iskerligin asiradi. Insan organizminde qan témendegishe
waziypalardi atqaradi:

* transport;

* tartipke saliwshi;

* gorganiw;

* termoregulyaciya. Turaql tardegi fizikaliq shinigiwlar yaki sport penen

shugillaniw natiyjesinde:

* gan quramindagi eritrotsitler san1 gemoglobin mugdar artadi, natiyjede
qannin kislorod styimlig1 artad;
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* organizmnin shamallaw ham jugpali keselliklerge qarsilig1 artadi, sebebi

gandag: leykotsitler aktivligi artadi;

* jaraqatlar sebepli qan ketiw jagdaylarinda tikleniw processi tezlesedi.

Jurektin jumis iskerligi korsetkishleri.

Jurektin jumis iskerligi korsetkishi bul sistolalaiq gan koélemi (SQK) —
jurektin bir marte qisqariwindagi bir garinshasinan tamirlarga shigarilatugin
qan mugdar1 bolip esaplanadi [1,3,4].

Tinish jagdayda muskullardin kushleniwinde jurektin sistolaliq koélemi
koérsetkishleri (1-suawret).
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1-suwret. Tinish jagdayda muskullardin kushleniwinde jurektin sistolaliq kolemi korsetkishleri

Jurektin qisqariw chastotast (JQCh). Jurektin qisqariw chastotasi — EKG
korsetkishlerin  bawadawdibirinshi hdm majbiriy parametrlerinen biri
esaplanadi. Ekspertlerdin magliwmati boymsha (Makarov L.M. ham basqalar,
2014) 0-18 jas araligindagi balalarda jarektin sogiw tezliginin jas ayirmashiliq
parametrleri korsetilgen (1-keste). 8 jasqa shekemgi balalarda jarek qisqariw
chastotas1 ul balalar ham qizlar arasinda derlik birdey boladi, biraq 12-16 jastan
baslap ul balalarda qizlarga qaraganda JQCh biraz paseyedi. (ortasha 5 ret/
min) [5].

1-keste
Jas Joqan Ortasha Norma Ortasha Joqar
korsetkishleri | bradikardiya | bradikardiya taxikardiya | taxikardiya
1 kanlik <110 111-119 120-140 141-159 >160
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1-3 kunlik <110 111-119 120-140 141-159 >160
3-7 kunlik <110 111-119 130-150 151-169 >170
7-30 kunlik <113 114-139 140-160 161-179 >180
1-3 aylq <118 119-144 145-170 171-184 >185
3-6 ayliq <110 111-129 130-150 151-164 >165
6-12 ayliq <100 101-119 120-140 141-169 >170
1-2 jas <85 86-109 110-140 141-174 >175
3-4 jas <75 76-89 90-110 112-134 >135
5-7 jas <70 71-79 80-105 106-129 >130
8-11 jas <65 66-74 75-95 96-114 >115
12-15 jas <50 51-69 70-90 91-109 >110
16-18 jas <50 51-64 65-80 81-109 >110
>18 jas <45 46-59 60-80 81-109 >110

Fizikaliq aktivlilik qan aylanist1 jagsilaydi, jurekteten qannin shigarihiw
kélemin asiradi ham jarek muskullariin rawajlaniwina alip keledi. Sport penen
turagqli tirde shugillaniwshi balalarda arteriyaliq qan aylanis korsetkishleri
jagsilanadi, gannin kislorod siyimligi artadi ham tinish jagdaydagi jurektin
qisqartw tezligi (chastotas1) kemeyedi.

3. Fizikahq juklemelerdin napes aliw sistemasina tasiri.

Népes aliw — bul tiri organizm toqimalar tarepinen kislorodtin sariplaniwi
ham karbonat angidridti shigariw processi bolip tabiladi. Okpe (sirtqi) napes
aliw ham toqima (kletka araliq) ishki napes aliwlarga ajiraladi. Sirtqi napes aliw
— bul qorshagan ortaliq ham 6kpe arasindagi ortasha hawa almasiniw1 bolip, al
kletka araliq népes aliw — bul qan ham organizm kletkalar1 arasinda kislorod
ham karbonat angidrid almasiniwi (kislorod qannan kletkalarga, karbonat
angidrid bolsa kletkalardan ganga 6tedi) bolip esaplanadi [6,7].

Insannin napes aliw sistemasi tomendegilerden ibarat:

- hawa jollart; murin boshigl, traxeya, bronxlar, alveolalar;

- Okpe - passiv elastik toqima, onda denenin 6siwine qarap 200 den 600
millionga shekem alveolalar boladi;

- kokrek qapesi — germetikaliq jabiq boslig;

- plevra — 6kpeni sirtqi tarepten ham kokirek gapesin ishki tarepten qaplap
turtwshi 6zine tan toqumalar;

- napes aliw muskullar1 — népes aliw hareketlerinde qatnasiwshi, tiykargi
funkciyasina iye qabirgalararaliq, diafragma ham bir qatar muskullar.

Napes aliw organlar funkciyalar1 korsetkishleri tomendegilerden ibarat:

* dem aliw kolemi;
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dem aliw chastotast;
Okpenin tirishilik styimligs;
okpe ventilyatsiyast;
kislorod zapast;

kislorodtin sariplaniwi;
kislorod qariz1 ham basqalar.

Népes aliw organlar1 funkciyalar1 korsetkishleri 6kpenin tirishilik styimligina
baylanisli bolip, 7-17 jas araligindagi ul hadm qiz balalarda ortasha kérsetkishler
2-kestede keltirilip 6tiledi [6].

2-keste
Okpenin tirishilik styimhg kérsetkishleri, ml. de
(Shalkov N.A. maghwmati boinsha)
Jasi
korsetkishleri, Ul balalar Qiz balalar Tebreniw shegaralari
jillarda
7 1400 1200 1000-1300
8 1600 1300 1100-1900
9 1700 1450 1300-1900
10 1600 1650 1400-2000
11 2100 1800 1600-2300
12 2200 2000 1500-2500
13 2200 2100 1700-2600
14 2700 2400 1800-2800
15 3200 2700 2000-4000
16 4200 2800 2500-5000
17 4000 3000 2800-5200

Turaqli tarizdegi dene tarbiyast ham sport shimgiwlar1 6kpenin kolemin
astradi, Okpenin tirishilik styimhigm (OTS) arttiradi ham okpe ventillyaciyasin
jagsilaydi. Fizikaliq shimgiwlar waqtinda aktiv napes aliw diafragma bulshiq
etleri ham qabirgalar araliq bulshiq etlerdi shiniqtiradi, bul 6z gezeginde dkpe
funkciyasimin natiyjeliligin asiradu.

4. Fizikahq juklemelerdin nerv sistemasina tasiri.

Sistemal1 turde shinigiwlar natiyjesinde miydin gqan menen tdmiyinleniwi
ham barliq turdegi nerv sistemasinif uliwima jagday jagsilanadi. Sonih menen
birge, nerv processleri ktishi, hareketshenligi hdm balans1 saqlanadi, sebebi
miydin fiziologiyaliq funkciyasinin tiykarin qurawshi qoziw ham tormozlaniw
processleri normallasadi. Nerv sistemasin jagsilawda ef paydali sport turleri;
juziw, shangida ushiw, konki tebiw, velosport hdm tennis bolip esaplanadi.
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Muskullar aktivliligi jeterlishe bolmasa, miy ham sensorliq sistemalari
funkciyalarinda unamsiz 6zgerisler payda boladi, misali, seziw organlarinin
(esitiw, ten salmaqliliq, dam seziw) yaki organizmnin tirishiligi ushin zarar
funuciyalar (napes aliw, as siniriw, gan aylanis) tomenleydi. Natiyjede, denenin
uliwma qorganiw funkciyast tomenleydi ham tarli keselliklerdin rawajlaniw
qawipi artadi. Bunday jagdaylarda keypiyattin turaqsizligi, sabirsizliq ham 6in-
6zi basqariw gabilietinin paseyiwi menen xarakterlenedi.

Fzikaliq aktivlilik orayliq ham periferik nerv funkciyasina unaml tasirin
tiygizedi. Bolalarda oylaw, pikirlew, eslew ham diqqatti jamlew gabilietleri
jagsilanadi. Bunnan tisqari, sport penen shugillaniw stress hdm gaweterleniw
darejesin paseytiwge jardem beredi

5. Fizikaliq juklemelerdin zat almasiw processine tasiri.

Insan organizmindegi zat almasiw (metabolizm) ham energiya quramali
bioximiyaliq reaktsiyalar menen xarakterlenedi. Azig-awqat arqali organizmnin
ishki ortaligina kiretugin aziqliq zatlar (belok, may, uglevodlar) as siniriw
traktinde parshalanadi. Parshalangan elementler qan arqali kletkalarga otedi
ham olar arqgali denege soriladi. Hawadan 0kpe arqali ganga otetugin kislorod
kletkalarda juzege keliwshi oksidleniw processinde gqatnasadi. Bioximiyaliq,
metabolikaliq reaksiyalar natiyjesinde payda bolgan elementler 6kpe, buyrekler
ham teri arqali deneden shigariladi. Metabolizm organizmnin barliq tirishilik
ushin zarar processleri ham funktsiyalari ushin energiya deregi bolip esaplanadi.
Qurmala1 organikaliq zatlar parshalanganda olar quramindagi energiya basqa
energiya tarlerine (bioelektrik, 1ssiliq, mexanikaliq ham basqalar) aylanadi [4].

Fizikaliq juklemeler zat almasiw processin jagsilaydi, energiya islep
shigariwdi asiradi. Sonday-aq, optimal turde dene massasin saqlap qaliw ham
semizliktin rawajlantwinin aldin aliwda jarjem beredi.

Fizikalhq aktivlilikti galiplestiriw boyinsha usinislar.

1. Shimgiwlardr rejelestiriw. Fizikaliq joklemeler balalardin jas ayirma-
shiliglart ham fiziologiyaliq korsetkishlerine mas tarizde boliwlari tiyis.
Shimigiwlardin optimal dawamiylig1 — hdptesine 3-4 marte 30-40 minut.

2. Shimgiwlardin har tarliligi. Aerobikaliq, kish ham soziliw shinigiwlari
kiritiliwi zarur. Bular organizmnin har tarepleme rawajlaniwin tdmiyinleydi.

3. Shimgiwlardin intensivligin baqlap bariw. Fizikaliq aktivlilik darejesi
turagli boliw1 tiyis. Misal ushin, maksimal jurek qisqariw chastotasin aniqlaw
ushin “220 — Jas ayirmashiliq korsetkishi” formulasinan paydalaniw artigsha
juklemelerdin aldin aliwda jardem beredi.

4. Oqitiwsh1 ham ata-analardin roli. Oqitiwshilar ham ata-analar
balalardin fizikaliq hareketlerge qizigiwshiligin qollap-quwatlawlari, tiyisli
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shart-sharayatlardi jaratip beriwleri ham salamat turmis tarizin saqlawda érnek
koérsetiwleri tiyis.

Juwmagq. Fizikaliq aktivlilik kishi mektep jasindagi balalardin salamatligt
ham turaqli rawajlaniwlar1 ushin juda ahmiyetli bolip esaplanadi. Turaqli turde
ham tuwr1 sholkemlestirilgen dene tarbiyast ham sport shinigiwlari organizmnin
barliq funkcionalliq sistemalarin bekkemlewge, qaddi-gdwmettin duris
qaliplesiwine hdm orgaizmnin uliwma jagdayimin jagsilaniwina jardem beredi.
Fizikaliq aktivliliktin natiyjeliligi onin rejelestiriliwi, balalardin individual
koérsetikshlerin esapqga algan halda shinigiwlardi uzliksiz tarizde orinlap bartw
sharayatlarinin jaratiliwina baylanish boladi.

Usimagliwmatlardin barligi dene tarbiyasi shinigiwlarinin insan organizmine
unamli tasir etiwi haqqinda gawaliq beredi. Sonday-aq, har bir insan 6zinin
omiri dawaminda fizikaliq shimigiwlardin zéartrligi haqqinda ko6z qarasqa
iye boliwlart lazzim. Sonih menen birge, fizikaliq juklemelerdin balalardin
salamatligina keri tasirin tiygizbewi ushin, olardin salamatliq ham fizikaliq
tayarliq darejesin esapga aliw ogada zarur.
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