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Abstract:

This article examines the importance of physical education in preschool
institutions in our country. The tasks of physical education in preschool
institutions are highlighted.
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Introduction
HARAKATLI O YINLARNING YURAK VA QON TOMIR TIZIMINING
ME’YORIY FAOLIYATIDAGI AHAMIYATI
Ackap [llamyparos
no1eHT B.0., Huzommit Hommmaru TIITY
XKucmonuit TapOust Ba criopt kadenpacu

AHHOTALMA:

Ymby Makonana oopTUMHU3[a MakTadraya TabiuM Myaccacajlapujia )KUCMOHUN
TapOMSHUHT axaMuATH YypraHwirad. Makrabraya TabiuM Myaccacanapuja
KUCMOHUI TapOUSHUHT Bazudanapu EpUTHO OepuiraH.

Kanaut cy3nap: xucMoHMI TapOwsi, >KHCMOHMM Taléprapiiik, MakralOrada
TabJIUM, TAbJIUM, TapOUs, COFIOMJIAIITUPHIIL, Ba3uda, MAIIFyI0T, MaIIK.
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BAKHOCTH NOJABUKHBIX UT'P B HOPMATUBHOI
JTEATEJBHOCTH CEPIIIA 1 COCYJIUCTOM CUCTEMBI
Ackap [lamypatoB
1.0. IOLEHT, TallKeHTCKAN rOCyAapCTBEHHBIN ITEJAarOrnyeCcKui
yHUBepcuTeT uMeHn Huzamu
kadeapbl pU3NYeCKor BOCIUTAHUU U CLIOPTa

AHHOTALINA:

B nmanHO#l craThbe wuccienyeTcs 3HaueHHE (U3UYECKOTO BOCIHUTAHUS B
JOIIKOJIBHBIX YUPEXKICHUSIX B Hamlel cTtpade. OcCBelleHbl 3a/1aui (PU3HUEeCKOTO
BOCIUTAHUS B JOIIKOJIBHBIX YUPEIKICHUSIX.

KiroueBble ciioBa: GusKynabTypa, (Qu3nueckas IMOJITOTOBKA, JOIIKOJIbHOE
oOpa3oBaHue, 00pa3oBaHKe, BOCITUTAHUE, O3J0POBJICHHE, 3a7a4a, TPEHUPOBKA,
yIpasKkHEHUE.

Hozirgi kunda dunyo mamlakatlari orasida yuzaga kelayotgan muammolardan
biri kishilar salomatligida yuzaga kelayotgan bir qator salbiy o'zgarishlar va
ularning oqibati tufayli yuzaga kelayotgan kasalliklarni oldini olish va
davolashdir. Ma’lumki, sog'lom turmush tarzini tashkil qilishda, organizmni
chiniqtirishda jismoniy mashg ulotlar bilan muntazam shug ullanish ijobiy
ahamiyatga ega. Ta’kidlash joizki, Prezidentimiz tomonidan yurtimizda amalga
oshirilayotgan islohotlarning negizida xalqimizning farovon va sog'lom hayot
kechirishlarini ta’minlash ko'zda tutilgan. Jumladan, pedagog va olimlar
tomonidan Davlatimiz rahnamoligi ostida jismoniy tarbiya tizimi va sportni
rivojlantirish, salomatlik va jismoniy tayyorgarlikni yanada yaxshilash borasida
doimiy ravishda izlanishlar va samarali ishlar olib borilmoqda.

Hozirga kelib, yoshlar orasida sport turlarining ommalashib borayotganligi ijobiy
ahamiyatga ega. Xususan, inson organizmining jismoniy mehnat qilish qobiliyati
ichki a’zolar va aynigsa yurak va qon tomir tizimining funksional holatiga
bog‘liqdir. To‘g‘r1 tashkil gilingan jismoniy mashqlar organizmning spetsifik va
nospetsifik chidamliligini hamda uning funksional imkoniyatlarini oshirishga va
ularni to‘laroq namoyon etishga, yosh o‘tishi bilan bog‘liq morfofunksional
o‘zgarishlar yuzaga kelishini kechiktirishga va shu orqali salomatlikni yaxshilash
va uni saqlab qolishga hizmat qiladi. Kishilarnig jismoniy mashgqlar va sport bilan
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shug‘ullanishi jamiyatimizda nafaqat katta 1jtimoiy, balki gigiyenik
sog‘lomlashtiruvchi ahamiyatga ega. Muntazam ravishda amalga oshirib
boriladigan jismoniy faollik organizmda parasimpatik tizim tonusini yaxshilaydi.
Bunga bog‘liq holda tinch holatda gemodinamika darajasi pasayadi, miokardning
oziglanish sharoiti yaxshilanadi, yuklamalarda to‘laroq mobilizatsiyalanish va
tiklanish ta’minlanadi. Shunga ko‘ra, muntazam jismoniy faollik yurak va qon
tomir tizimi kasalliklarini oldini olish va shunday kasalliklar yuzaga kelganda
ularni kompensatsiyalash uchun muhim shart bo‘lib hizmat qiladi. Jismoniy
faoliyat elektrolitlar va boshqa moddalar almashinuvini meyorlashtirib, yurak
muskulini to‘satdan yuzaga keladigan stresslarning nojo‘ya ta’siridan himoya
qiladi va unda koronarogen bo‘lmagan metabolik nekroz rivojlanish ehtimolini
kamaytiradi.

Insonning hayot tarzi bilan bevosita bog‘liq bo‘lgan bir gator omillar uning yurak
va gon tomir tizimi holatiga ta’sir ko‘rsatadi. Bu omillar ichida jismoniy faollik
darajasi ko‘p vaqtlar ichida olimlar e’tiborini tortib kelgan. Bu borada gator ilmiy
tekshirishlar o‘tkazilgan bo‘lib, aholi orasida yurak va qon tomir kasalliklari
tarqalganligining jismoniy faollik darajasi bilan bog‘ligligi hamda jismoniy faol
odamlarda bu kasalliklar yengilroq o‘tib, o‘lim va nogironlik foizi ancha past
bo‘ishi aniglangan. Masalan, statistik malumotlarga ko‘ra jismoniy mehnat bilan
shug‘ullanadigan kishilar orasida ishemik kasalligining tarqalganligi 7,02 %
tashkil gilsa, kam harakatli ish bilan shug‘ullanadiganlarda bu ko‘rsatkich 10,07
%ga yetadi. Jismoniy yuklamalar organizm uchun rag‘batlantiruvchi ta’sirlarning
muhim va eng katta manbasi bo‘lib hizmat qilib, moddalar almashinuvi va
boshqa muhim funksional tizimlar meyoriy rivojlanishi va faoliyat ko‘rsatishi
uchun katta ahamiyatga ega. Jismoniy mashqglarning a’zo va tizimlarga
rag‘batlantiruvchi ta’siri organizmning involyutsiyasi va vaqtdan oldin garishga
qarshi kurashish, yosh organizm yaxshi o‘sib aqliy va jismoniy rivojlanishi
meyorda bo‘lishi, uzoq umr ko‘rish va umuman inson sog‘ligini saqlash uchun
samarali foydalanilishi mumkin. Jismoniy mashgqlar bilan muntazam ravishda
shug‘ullanish teskari rivojlanish jarayonlari avj olishini oldini olish, kompensator
jarayonlarni rag‘batlantirish (so‘nayotgan funksiyalarni tiklash) va shu yo‘l bilan
organizmning morfo-funksional holatini yaxshilashga olib keladi.

Yosh bilan bog‘liq moddalar almashinuvidagi o‘zgarishlardan biri bu
organizmdagi kalsiyning gayta tagsimlanishi bo‘lib, bunda sklerotik jarayonlar
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yuzaga keladi va natijada bug‘imlarning funksional imkoniyatlari va ularning
qon bilan ta’minlanishida salbiy o‘zgarishlar tobora ko‘proq o‘rin oladi.

Tadqiqotlarimizda o'smir yoshlarning jismoniy ish faolligini baholash orqali
ularning yurak qon-tomir tizimi va nafas olish tizimining faoliyati qay darajada
ekanligini adabiyotlarda keltirilgan usullar bilan o'rganildi. Xususan, Garvard
step-test (I'apBapackuii cren-tect) usuli yordamida tekshiriluvchilarda
o tkazilgan tajriba natijalariga ko'ra, o'g'il bolalarning 33,3 %ida yurak qon-
tomir tizimi va nafas olish tizimining faoliyati yuqori, 55,5 % o'rtacha, 11,2 %ida
past, qiz bolalarning esa 46,1 % ida o'rtacha, 53,9 % ida past ekanligi aniglandi.
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