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Haspanne ny6mukanun: «JUZIWDIN ULIWMA ORGANIZMGE TASIRI»

Tayanish sozler: Juziw, organizm, gipodinamiya, jurek-qan tamiwr sistemasi,
dem aliw sistemasi, nerv sistemasi, buwinlar, tirek-tayanish apparati,

Abstract: Bul maqalada juziw sporti ham onin organizm ushin ahmieti hagkinda
magliwmatlar berilgen. Juziw sportt menen turaqli turde shugillaniw organizmdegi bir
qgansha organlar sistemasina unamli tasir kersetedi hamde bir qansha keselliklerdin

profilaktikast ushinda usinis etiledi.

Hazirgi waqitta 6sip kiyatir@an jas awladtin ham xaliqtin salamatligin saqlaw
ham qorgaw aktual maselelerden biri esaplanadi. Xaliq salamathigin saqlawda turaqli
turde fizikaliq shimgiwlar menen ham sporttin 6zi tanlagan tari menen turaql tarde
shugillaniw ayrigsha dhmiyetke iye esaplanadi. Bunda asirese juziw sportt menen
shugillaniw ayrigsha dhmiyetke iye. Sebebi juziw barliq jastagi insanlar shugillaniwi
mumkin bolgan sport tari esaplanadi. Jiziw menen shugillamiw kush, tezlik,
shidamliliq, 1yiliwshenlik ham shaqqanliliq siyaqli fizikaliq sipatlardin rawajlaniwina
alip keledi. Juziw jas awladtin ham fizikaliqg ham aqiliy rawajlaniwina tasir etedi.

Adam organizmin shimiqtiriw, onin har tarepleme rawajlaniwi, hareket gabileti
sipatlarin arttiriw, salamathigin bekkemlew ushin joziw fizikaliq shinigiwlar sipatinda
ayrigsha orindi iyeleydi. Jiziw har tarepleme fizikaliq rawajlamwdin tiykargi
qurallarinan biri esaplanadi.

Juziw natiyjesinde adam organizmindegi bir qansha organlar sistemasina unamli
tasir etiwi natiyjesinde bir gansha fiziologiyaliq processlerdin normal iskerligine
unamli tasir korsetedi. Organizmdegi ishki organlar iskerligi jaqgsilanadi, dem aliw

processine unaml tasir etiwi natiyjesinde dkpenin tirishilik styimlhiligin arttiradi, dem
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aliw bir normada qaliplesedi, jurektin qisqariw iskerligi artadi, denede qan aylamw
ham zatlar almasiiwi tezlesedi [1, 3].

Jaziw sportt menen shugillaniwshilarda gqaddi-qawmeti tuwr1 formalanadi,
asirese Ospirim ham jas balalar organizminin normal 6siwine alip keledi [2]. Sebebi
juziw waqtinda insan organizmi belgili darejede jenillesedi ham gorizontal halatta
boladi. Bul waqitta omirtqa baganasi waqtinsha jerdin tartiw kushinen qutiladi,
natiyjede omirtqa buwinlar1 jikten qutilip, insan organizminin belgili darejede
soziliwina alip keledi. Sonin menen birge, juziw sporti organizmnin nerv sistemasinada
unamli tasir etedi. Bunnan tisqari, juziw sporti jurek gan tamir sistemasi hdm dem aliw
organlar sistemasi iskerliginede unaml tasir korsetedi. Jurek hdm dem aliw jollarin
rawajlandirad1 [1, 4]. Suwda belgili waqit aralifinda boliw organizmdegi
temperaturanin turaqli bir qiyli boliwina xizmet etetugin fiziologiyaliq processlerdi
rawajlandiradi. Organizmnin shinigiwi artadi, sirtqr ortaliqtin har qiyli faktorlarina
garsilig1 artip immun sistemasina belgili darejede tasir korsetedi. Sol sebepli, rejimli
juziw har quyli kesellikler profilaktikasinda usinis etiledi. Asirese gipodinamiyali
insanlarga yagniy kop otirip, turip jumis isleytugin adamlarga kobirek usinis etiledi.
Bul arqali organizmnin sharshaw, zorigiwdin aldin aliwga ham organizm 6z iskerligin
qayta tiklewge jardemlesedi. Turagh tirde jiziw menen shugillamw basqa fizikaliq
shimigiwlarga qaraganda okpedegi gazlar almasimiwin arttiradi. Juziw sportt menen
shugillaniw dem aliw terenliligin arttiradi ham zatlar almasmmiwin tezlestiredi. Sol
sebepli, artigsha salmaqqa iye bolgan insanlarda juziw sportt menen shugillaniwi
ayrigsha dhmiyetke 1ye esaplanadi.

Jawmaglastirtp aytqanda juziw sporti menen turaqli turde shugillamw
dawaminda organizmde bir gansha 6zine tan 6zgeshelikler bolip 6tedi.

- Juziw sport1 organizmnin tek gana fizikaliq jagdayma tasir etip qalmastan,
sonih menen birge, adam organizminin bir qansha organlar sistemasina unamli tasir
korsetedi. Suwda turagli boliw deneni shiniqtiradi, immunitetti arttiradi, tirek-tayanish
apparatina unamli tasir etip, gaddi-gdwmettin tuwr1 formalamiwina alip keledi.

Shidamliligt1 rawajlandirada.
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- Juziw sporti menen shugillaniwshi sportshilardin bulshiq etlerinin kélemi,
tig1zlig1, plastikligi hAm shidami menen sport penen shugillanbaytugin adamlardan
ayirmashiligqa iye boladi, sebebi sportshilardin bulshiq etleri turaqh tirde nagruzkada
ham zorigiwda boladi. Fiziologiyaliq koéz-qarastan bulshiq etler turaqli tarde
jukleniwde ham harekette boliw1 kerek. Turaql tirde harekette bolgan bulshiq etlerde
gan aylaniwi jagsilanadi, jurektinde toliq gan menen tdmiyinleniwine jardemlesedi,
bulshiq etlerdin 6zide jags1 aziglanadi.

- Hareketsiz adamlarda bolsa buwinlar1 aktiv hareketlene almaytugin, duz
jiynalatugin, stiyekleri salge sinatugin bolip qaladi. Jiziw sportt menen shugillaniwshi
sportshilarda buwinlardin bekkemleniwi, bulshiq etlerdin jags1 rawajlaniwina, gad-
gawmettin duris formalaniwina, uliwma organizmge unaml tasir etedi.

- Juziw sportt menen shugillaniw tirek-tayanish apparatinin normada
rawajlaniwina unamli tasir korsetedi. Bulshiq et hdm buwinlardin iskerligin qollap-
quwatlap, hareket imkaniyatin arttiradi.

- Juziw waqtinda kop kaloriya jumsalganligi artigsha maylardin jogaliwinda
gatnasadi. Sol sebepli, salmaq kemeyiwin qollap-quwatlaydi. Suwda boliw zatlar ham
energiya almasiwinin reflektor kisheyiwi amelge asadi.

- Dem aliw styimliligin arttirip, dem aliw sistemasi keselliklerinin aldin aliwda
juda ahmiyetli esaplanadi. Juziwshinin shini@iwinda onin dem aliw apparatinda tlken
ozgerisler bolip otedi. Olarga tiykarinan juziwde dem aliw juda ulken ritmik ham joziw
hareketleri menen putkilley kelisimli boladi. Har bir dem aliw hdim dem shigariwda
suwdin qarsiligin jeniw zarurligi dem aliw bulshiq etlerin rawajlandiradi. Sonin ushin
juziwshiler okpesinin tirishilik stymmlilig1 ulken boliwi menen pariq qiladi. Okpe
kolemi ham styimliliginin artiwi, 6kpe diffuzion gabiletinin artiw1 amelge asad1.

- Juziw shmi@giwlart waqtinda suwda turaqli tirde boliw organizmnin nerv
sistemasina unamh tasir etip, tinishlandiriwshi tasir korsetedi ham timish uyqini
tamiynleydi. JUziw sporti menen shugillaniw shugillaniwshilardin aqiliy isshenliligin
arttiradi. Juziwden keyin uyqi sapasi jagsilanadi. Bul organizmnin bir qansha organlar

sistemas1 funkcional iskerligi ushin juda &hmiyetli esaplanadi. Jaziwdin
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tinishlandiriwshi tasiri sebepli strestti kemeyttiredi. Bulda organizm ushin ogada
ahmiyetli.

- Juziw sportmin jane bir paydali tarepi den-sawligqa unamli tasir etedi,
keselliklerdin aldin aliw profilaktikasindada, sonin menen birge, har qiyli keselliklerdi
emlewdede ken turde qollaniladi.

- Juziwshinin juregi ayrigsha sharayatta isleydi yagny gewdenin gorizontal
jagdayi jurek xizmetin bir gansha jenillestiredi, juziw menen shugillaniw natiyjesinde
gannin sistolikaliq basimi kemeyedi, tamirlardin elastikligi artadi.

- Juziw menen shugillamiw organizmnin immun sistemasinin qorgaw
gasiyetlerin arttiradi, infekcion hdm shamallaw keselliklerine shidamliligin arttiradi.

Jawmaglastirtp aytqanda, juziw sportt menen turaqli turde shugillaniw

organizmde bir qansha organlar sistemasi iskerligine unamli tasir etedi.
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