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Annotatsiya: O’quvchi yoshlarda mushak to‘qimasining qisqarishi issiqlikning hosil 

bo‘lishi bilan birga uning miqdori mushak ishining jadalligi va davomiyligiga bog‘liq, issiqlik 

ajralishining qiyinlashishi paytida, mushakda issiqlik hosil  bo‘lishi  nisbatan qisqa vaqt 

davomida tana haroartining patologik chegaralarga qadar ortishini chaqirishi masalalari 

yoritilgan.  

Kalit  so‘zlar:  mushak, mushakda issiqlik hosil bo‘lishi, Dinamik mushak ishi issiq iqlim 
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KIRISH 

Mushak to‘qimasining qisqarishi issiqlikning hosil bo‘lishi bilan birga o‘tadi, uning 

miqdori mushak ishining jadalligi va davomiyligiga bog‘liq. Issiqlik ajralishining qiyinlashishi 

paytida, mushakda issiqlik hosil bo‘lishi nisbatan qisqa vaqt davomida tana haroartining 

patologik chegaralarga qadar ortishini chaqirishi mumkin. Agarda, mo‘tadil mushak ishi va 

havo harorati 38 gradus bo‘lgan paytda, suv o‘tkazmaydigan libos yordamida terning tana 

yuzasidan bug‘lanishi bartaraf qilinsa, unda, 20-30 minutdan keyin tana harorati chegaraviy 

darajaga qadar (40 gradusgacha) ko‘tariladi. Tashqi harorat yuqori bo‘lgan sharoitda katta 

jadallikdagi jismoniy mashqlarni bajarish paytida,tana haroratining o‘sishi samarasi Selьsiy 

bo‘yicha 43 gradusgacha yetishi mumkin, bu holat, mushak ishi – organizmdagi issiqlik 

balansini belgilaydigan kuchli biologik omil hisoblanishini ko‘rsatadi. 

Shuni aytish lozimki, jadal mushak ishipaytidaissiqlikni boshqarish jarayonlarining 

chuqur qayta qurilishiga shart-sharoitlar yaratiladi. Bu, avvalambor, kuchangan mushak 

ishiga javoban issiqlikni boshqarish mexanizmlarining kuchli qayta qurilishida ifodalanadi. 

Mazkur hodisaning mazmun-mohiyati issiqlikni boshqarishning jismoniymexanizmlarini: 

bug‘lanishni, issiqlikning o‘tkazilishini va issiqlikning nurlanishini safarbar qilinishidan 

tashkil topgan. Jismoniy mashqlar jarayonida issiqlik terning tana yuzasidan bug‘lanishi 

vositasida uzatilish mexanizmi eng katta ahamiyatga ega bo‘ladi. Mushak ishi vaqtida tana 

haroratining ortishi holatida ter ajralishi reaksiyasining kuchayishi yuzaga keladi, bu yo‘l 

bilan ortiqcha issiqlikning organizmdan chiqarib yuborilishiga erishiladi. Demak, mushak 

ishi vaqtidagi ter ajralishi reaksiyasini organizmning qizib ketishi hodisasini u yoki bu 

darajada yuzaga kelishi to‘g‘risida dalolat beradigan muhim fiziologik ko‘rsatkich sifatida 

ko‘rib chiqish kerak. O‘qituvchi, jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanish jarayonidagi ter 
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ajralishining jadalligi bo‘yicha tananing qizib ketish darajasi to‘g‘risida va shundan kelib 

chiqqan holda, mushak ishi vaqtidagi issiqlikning boshqarilishi shartlari va darajasi 

to‘g‘risidaxulosa chiqarishi mumkin. 

ASOSIY QISM 

 Dinamik mushak ishi paytida haroratning ortib borishi bilan bug‘lanish vositasida 

issiqlik uzatilishining ahamiyati ortadi va issiqlikning nurlanishi va o‘tkazilishining fiziologik 

samarasi pasayadi. 

Tananing qizib ketishi bilan birga o‘tadigan takroriy mushak ishi paytida, issiqlikni 

boshqarish mexanizmlarining moslashuvchi qayta qurilishi yuzaga keladi. Bunda, issiqlikka 

adaptatsiya qilish jarayonida, yangi vaqtinchalik asab aloqalarining hosil bo‘lishi asosida 

kimyoviy issiqlik boshqaruvini o‘zgarishi sodir bo‘ladi hamda asab hujayralarining 

gipertermiyaga chidamliligi ortadi. 

 Takroriy mushak ishi paytidakimyoviy issiqlik boshqaruvining o‘zgarishi, tana 

haroratining bir xildagi yoki kattaroq mushak yuklamasiga javoban kamayishi ko‘rinishida 

aniqlanadi. 

Issiqlikka adaptatsiya qilish jarayonida asab markazlarining issiqlik ta’siriga 

chidamliligining ortishi, mushak ishi odam tanasining ancha darajada qizib ketishi 

sharoitlarida bajarish qobiliyatida namoyon bo‘ladi. Asab markazlarini yuqori haroratning 

ta’siriga moslashish imkoniyatini o‘rnatilishi bilan organizmning issiqlik ajralishi 

chegaralangan yoki mavjud bo‘lmagan sharoitlardagi chidamliligini oshirish istiqbollari 

kengayadi. 

Shunday qilib, issiqlikka adaptatsiya qilish natijasida issiqlikni boshqarishning 

fiziologik mexanizmlari takomillashuviga va asab markazlarining gipertermiyaga chidamliligi 

ortishigaerishiladi, bu, birgalikda organizm qizib ketishga nisbatan chidamliligining yuqori 

darajasini belgilaydi. 

Keltirilgan hodisa, odatdagi sharoitdagi mushak ishi paytida ham va yuqori tashqi 

harorat sharoitidagi jadal mushak ishi paytidaham sport ishchanlik qobiliyatini oshirish 

uchun muhim ahamiyatga ega. 

Yuqori tashqi harorat sharoitida, jadal mushak ishini bajarish  paytidaishchanlik 

qobiliyatining tez pasayishi an’anasi aniqlangan. Buning bevosita sababi – organizmning 

hayot uchun muhim bo‘lgan funksiyalarining issiqlik balansi buzilishi oqibatidagi keskin 

izdan chiqishidir. 

 Yuqori tashqi harorat sharoitida, kuchli mushak ishini bajarish  paytida organizm 

reaksiyasining xarakterli xususiyati – xotira, iroda pasayishida, apatiya paydo bo‘lishida, 

asab jarayonlari muvozanati buzilishida, tabaqalashtirilgan harakat reaksiyalarining izdan 

chiqishida va boshqa holatlarda namoyon bo‘ladigan oliy asab faoliyatining yomonlashuvi 

hisoblanadi. Oliy asab faoliyatining keltirilgan siljishlari odamning harakat qobiilyatining 

pasayishi bilan birga o‘tadi va birinchi navbatda, koordinatsiyasi bo‘yicha murakkab bo‘lgan 

erkin harakatlarni boshqarishda noqulay aks etadi.Yuqori tashqi harorat sharoitida jismoniy 
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yuklamalarning organizmga ta’sir qilishining o‘ziga xos xususiyati yurak-tomir tizimining 

faoliyatida namoyon bo‘ladi. 

Bunda, tananing qizib ketishi sharoitidagi kuchli mushak ishi paytida, mutlaqo 

salomat, lekin termoboshqaruvning murakkab sharoitlaridagi harakat faoliyatiga yetarlicha 

moslashmagan odamlarda qon aylanish a’zolarining noqulay reaksiyalari rivojlanishi 

mumkinligi sezilarli hisoblanadi. Bu, yuklamadan keyin yurak qisqarishlari chastotasini va 

arterial bosimning maksimal kattaligini o‘ta katta yoki uncha katta bo‘lmagan ortishida 

yohud ularning dastlabki darajadan pasayishida namoyon bo‘ladi. Shu bilan birga, mushak 

ishini bajarishga yaxshi tayyorgarlik ko‘rgan odamlarda, tashqi harorat yuqori 

bo‘lganidayurak-tomir tizimining yuqori funksioanl  faolligi rivojlanadi. 

Yuqori tashqi harorat sharoitidagi uzoq davom etadigan ish yurakdagi bioelektrik 

hodisalarning murakkab o‘tishini chaqiradi. Xususan, yuklamadan keyin sinusli taxikardiya 

ancha vaqt davomida saqlanadi, bu, yuklamadan keyin yurakning kuchangan holda ishlashi 

davom etishi to‘g‘risida dalolat beradi. Undan tashqari, tananing qizib ketishi bilan birga 

o‘tadigan ishdan keyin, me’dacha ichidagi o‘tkazuvchanlikning sekinlashishi holatlari 

kuzatiladi. 

Shuni alohida aytish lozimki, vaqtning qisqa bo‘lagi davomida yuqori tashqi harorat 

sharoitidagi jadal mushak ishi paytida, yurak mushaklarining ortiqcha kuchlanishi va 

yurakning funksional imkoniyatlari pasayishi yuzaga kelishi mumikn. 

 Tananing ancha darajada qizib ketishi sharoitlarida sodir bo‘ladigan mushak ishi 

qonning shaklli elementlari hosil bo‘lishidagi chuqur siljishlar bilan birga o‘tadi. 

Organizmning qizib ketish sharoitlaridagi kuchli mushak ishi paytida plazma bilan qonning 

shaklli elementlari o‘rtasida sodir bo‘ladigan fizik-kimyoviy jarayonlar ancha darajada 

o‘zgaradi. Bunda, leykotsitoliz (leykotsitlarning de¬generatsiyasi) jarayonining jadalligi 

to‘g‘risidagi masala alohida e’tiborga ega. 

Leykotsitoliz jarayonining jadalligi to‘g‘risida parchalangan leykotsitlar qoldiqlari 

ko‘rinishidagi Botkin-Gumprext tanachalarining miqdori bo‘yicha xulosa qilinadi. 

 Yuqori tashqi harorat sharoitida ancha katta takroriy mushak yuklamalaridan keyin 

issiqlikning uzatilishini chegaralash bilan o‘tkazilgan tajribalarda, barcha leykotsitlarning 

1/3 qismi parchalanish holatida bo‘lganligi kuzatilgan. 

 Leykotsitolizjarayoniningjadalligi ko‘rsatkichi – organizmni tashqi haroratni va quyosh 

radiatsiyasining yuqori sharoitlaridagi mushak ishi paytida moslashuvchanlik 

reaksiyalarining yo‘nalganligini tavsiflovchi muhim ob’ektiv mezon hisoblanadi. 

Issiqlik boshqaruvining murakkab sharoitlaridagi mushak ishi paytida plazma bilan 

qonning shaklli elementlari o‘rtasida sodir bo‘ladigan fizik-kimyoviy jarayonlardagi chuqur 

o‘zgarishlar to‘g‘risida eritrotsitlarning cho‘kish reaksiyasining ancha darajada tezlishishi 

bo‘yicha xulosa qilish mumkin, bu reaksiya bir qator holatlarda soatiga 40 mm va undan 

ko‘p bo‘lishi mumkin. 

 Jadal harakat faoliyati va issiqlik ajralishining qiyinlashishi paytida o‘ta katta 

funksional yuklama ayiruv tizimiga tushadi. Yuqori tashqi harorat sharoitidagi mushak ishi 
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paytida ter ajralishi keskin ortadi, bunda,jadal mushak ishi paytida organizmning keskin 

qizib ketishi bilan birga o‘tadigan terning yo‘qotilishi minutiga 55 grammga yetishi mumkin. 

 Yuqori tashqi harorat sharoitida issiqlik uzatilishining qiyinlashuvi bilan birga 

o‘tadigan uzoq davom etadigan va takroriy mushak ishi paytida terning yo‘qotilishi kuniga 

bir necha litrga yetishi mumkin, bu, suv-tuz-vitamin balansidagi yorqin ifodalangan siljishlar 

bilan birga sodir bo‘ladi. 

 Yuqori tashqi harorat sharoitidauzoq davom etadigan jadal mushak ishining ta’siri 

ostida buyrak to‘qimasining holati ancha darajada o‘zgaradi. 

Organizmni ortiqcha qizib ketishi paytida, issiqlikni boshqarishning murakkab 

sharoitlarida organizmda shakllanadigan noqulay funksional o‘zgarishlar, harakat 

faolligining – kuch, tezkorlik, chidamlilik va epchillik sifatining sezilarli darajada pasayishi 

bilan birga sodir bo‘ladi. 

XULOSA 

Xulosa qilib aytganda, yuqori tashqi harorat sharoitidagi mushak ishi paytida 

organizm reaksiyasining ko‘rib chiqilgan xarakterli xususiyatlaridan, tananing qizib ketishi 

bilan birga o‘tadigan jadal harakat faoliyati vaqtning nisbatan qisqa bo‘laklarida 

organizmning hayoti uchun muhim bo‘lgan funksiyalarida chuqur o‘zgarishlarni va harakat 

faolligining sezilarli darajada pasayishini chaqirishi mumkin, degan amaliy dalil kelib 

chiqadi.Odamning jismoniy statusi va jismoniy rivojlanishini aniqlovchi faktorlar 

sistemasida harakat faolligini boshlovchi rol o‘ynashi inkor etib bo‘lmas dalildir.Harakat 

og‘irligi yurak-kon tomirlari, bezlari faoliyati, (kostnaya-suyakli) to‘qimaning rivojlanishi va 

mushak tizimida, organizmning tashqi muhit ta’siriga qarshiligida yakkol namoyon bo‘ladi. 

Aynan aktiv harakat jarayonida Yangi davriy aloqalar o‘rnatiladi. Yangi-yangi shartli 

reflektor alokalar paydo bo‘ladi.Sport bilan shugullanishda hadsan tashqari harakat faolligi, 

ayniqsa, organizm kata ogirlikka tayyor bo‘lmasa, vegetativ tizim faoliyatidagi 

o‘zgarishlarga olib kelishi mumkin. 
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