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 Мақолада жисмоний тайёргарлик даражаси ҳар-хил 

спортчиларда нафас олиш тизими кўрсаткичларини 

баҳолаш бўйича натижалар, уларни тахлили, жисмоний 

машқларни нафас олиш тизимига таъсирлари 

келтирилган.  
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Кириш.  Тренировка жараёнини 

интенсивлигини ошириш, кўп йиллик 

спорт  билан шуғулланиш спортчилар 

организмининг функционал 

резервларини кенгайишига ва  

морфофункционал ўзгаришларга сабаб 

бўлади. [3, 8].  Организм функционал 

резервларини кенгайиши ва спорт 

адаптацияси каби морфофункционал 

ўзгаришлар спортчининг 

мусобақаларда юқори натижаларга 

эришишини таъминлаб берувчи асосий 

омил бўлиб ҳизмат қилади. Организм 

респиратор тизимининг доимий 

жисмоний юкламаларга мослашиш 

жараёни аввало газ алмашиниши, ички 

нафас олиш тизими, гемодинамика ва 

моддалар алмашинуви жараёнлари 

самарадорлигининг ортиши билан 

характерланади. [10, 13, 19, 21].  

Организмнинг ташқи ёки ички муҳити 

ўзгарган пайтидаги одам организмини 

адаптацион қайта қурилишининг 

умумий қониниятлари яхши 

ўрганилган. Лекин куч-тезлик ва 

спортнинг аэроб турлари билан 

шуғулланувчи спортчиларда нафас 

тизими билан мускул иши ўртасидаги 

боғлиқлик ҳозирги кунга қадар тўлиқ 

ўрганилмаган. Бир қатор куч-тезлик 

спорт турларида оғир жисмоний 

юкламаларни бажариш нафас олиш 

тизимига аэроб спортчиларга нисбатан 

бошқача талабларни қўяди [6, 11].  

Нафас тизими адаптация жараёнининг 

асосий вегетатив компонентларидан 

бири ҳисобланади,унининг 

ҳусусиятлари ортиши организмнинг 

мослашувчанлик реакцияларини 

ривожланиш интенсивлиги ва 

давомийлигига таъсир этувчи муҳим 
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звено ҳисобланади. Ташқи нафас олиш 

функциясини баҳолаш турли омиллар 

таъсирида: ташқи муҳитдаги 

ўзгаришлар, жисмоний тарбия ва спорт 

билан шуғулланиш, касалликлар 

пайтида инсон организмида содир 

бўладиган ўзгаришларни умумий 

баҳолаш ва талқин қилишнинг энг 

муҳим қисмидир. Онтогенезнинг барча 

даврларида нафас олиш тизими 

мослашиш учун масъул бўлган тизим 

сифатида функционал жиҳатдан тўлиқ 

ва тананинг метаболик эҳтиёжларига 

мос келиши, энергия мувозанатини 

сақлаши керак. Бугунги кунга келиб, 

болаларда нафас олишни ўрганишда 

аллақачон маълум тадқиқот 

натижалари тўпланган ва болалик 

давридаги нафас олиш тизимининг 

функционал хусусиятлари бўйича 

маълумотлар олинган. [2, 7, 9, 12,17, 

19,20]. 

Айрим муаллифларнинг 

тадқиқотларида турли ихтисосликдаги 

ёш спортчиларнинг ташқи нафас олиш 

тизимининг машғулот ва синов 

юкларига мослашишининг ёшга боғлиқ 

хусусиятлари аниқланган [4, 9, 15, 

18,22].  Т. Д. Кузнецова (1983) ишларида 

ташқи нафас олиш функцияси ва 

ҳаракат функцияси ўртасидаги яқин 

алоқани аниқлади, бу ҳаракат 

фаолиятининг интенсивлиги ва 

табиатига қараб нафас олиш 

параметрларининг ўзгаришида 

ифодаланади.. С.Н. Кучкинанинг 

тадқиқотлари (1986) шуни кўрсатдики, 

жисмоний фаолиятга мослашишнинг 

дастлабки босқичида организмнинг 

аероб маҳсулдорлигининг ортиши 

асосан ўпка ҳажмининг ошиши ва 

ташқи нафас олиш аппаратларини 

вентиляция қобилиятининг ошиши 

билан белгиланади.  

Бир қатор тадқиқотчилар 

мушакларнинг тизимли иши нафас 

олиш функциясининг ривожланишини 

рағбатлантиришини ва узоқ муддатли 

тренировка эффекти жараёнида нафас 

олишнинг рационал, физиологик 

жиҳатдан мукаммал турини 

шакллантиришини аниқладилар. Бу 

физиологик нуқтаи назардан 

организмнинг аероб кўрсаткичлари, 

жисмоний кўрсаткичлари, спортчининг 

чидамлилигини ва маҳоратини 

таъминлаб беради [1, 5, 16]. Маълумки, 

жисмоний зўриқиш пайтида функцияни 

тежаш принципи ўпкада газлар 

алмашинуви самарадорлигини янада 

ошириш орқали нафас олиш минутлик 

ҳажмининг ошиши фонида амалга 

оширилади [5].  

Тадқиқотнинг мақсади. 

Онтогенезнинг 10 ёшдан 15 ёшгача 

бўлган ёш оралиғида футбол ва 

баскетбол тренировкалари шароитида 

ўпканинг нафас олиш функциясини 

адаптацияланиш хусусиятларини ва уни 

бошқариш механизмларини ўрганишни 

мақсад қилиб қўйдик. 

Тадқиқотнинг материали ва 

услублари. Тадқиқотларимизни 

Наманган вилояти, Косонсой тумани 

халқ таълими бўлимига қарашли 7- ва 

44-сонли умумий ўрта таълим 

мактабларида олиб бордик. Бизнинг 

тадқиқотларимизда 13-15 ёшлар 

оралиғидаги 10 та тренировкани 

яқинда бошлаган футболчи ўсмирлар (1 

йилгача стажли) ва 30 та спортчи (3-4 

йил стажли 13-15 ёшдаги футболчилар)  

ўсмирлар қатнашишди. 

Текширилувчиларни икки ҳил ҳолатда – 

дастлаб тинч ҳолатда, кейин 30 марта 
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ўтириб-туриш юкламаси берилганидан 

кейин ўтказдик. Уларда нафас 

частотасини ва ўпканинг тириклик 

сиғимини ҳаволи спирометрия усули 

билан аниқладик [14].  

Олинган натижалар ва 

уларнинг тахлили. Тинч ҳолатда нафас 

частотаси ёш футболчи ўсмирларда 

ўртача 20 мартани, 3-4 йил стажли 

футболчи ўсмирларда эса 18 мартани 

ташкил этди. Бу эса спортчиларда нафас 

частотасининг ёш спортчиларга 

нисбатан 10 % га камайганлигини 

кўрсатади, чуни, мунтазам тренировка 

қилиш натижасида нафас аъзолари 

жисмоний юкламаларга 

адаптациялаяланади ва нафас 

тизимининг функционал резервлари 

ортиши ҳисобига нафас сони камаяди. 

(1-расм). 

Жисмоний юклама берилганидан 

сўнг кам стажли спортчиларда нафас 

частотаси ўртача 34 мартани, кўп 

стажли спортчи ўсмирларда эса 26 

мартани ташкил этди, бу 24 % 

камлигини кўрсатади. Фикримизча кам 

стажли спортчиларда мускул иши 

пайтида кислородга бўлган эҳтиёж 

асосан нафас частотасини кўпайиши 

ҳисобига, малакали спортчиларда эса 

нафас ҳажмининг ортиши ҳисобига 

қопланади. 

1-расм. Спортчи ўсмирларда нафас частотаси кўрсаткичлари. 

 
2-расм. Спортчи ўсмирларда ўпканинг тириклик сиғими кўрсаткичлари. 
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Ўпканинг тириклик сиғимини 

тинч ҳолатда аниқлаганимизда, кам 

стажли спортчиларда ўртача 3520 мл 

ни, кўп стажли спортчи ўсмирларда эса 

3773 мл ни ташкил этди, бу 7,2 % га 

ортиқча эканлигини кўрсатади. (2-

расм).  

Жисмоний юкламадан сўнг кам 

стажли спортчиларда ўпканинг 

тириклик сиғими ўртача 3490 мл ни, 

кўп стажли спортчи ўсмирларда эса 

3750 мл ни ташкил этди. Бу 7,4 % га 

кўплигини кўрсатади. Мунтазам 

тренировка қилиш натижасида нафас 

тизими аъзоларининг функционал 

резервлари, айниқса ўпканинг 

тириклик сиғими ҳажми ҳам ортиб 

боради. 

Ҳулоса. Узоқ муддатли 

йўналтирилган жисмоний юкламалар 

организмнинг функционал 

резервларини оширади. Шу жумладан  

нафас олиш тизимининг спорт 

машқларига адаптацияланиши 

натижасида унинг функциялари 

кўрсаткичларини ортиб бориши 

кузатилади.  
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