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JISMONIY MASHQLAR VA NAFAS OLISH TIZIMI O‘RTASIDAGI
O‘ZARO BOG*‘LIQLIK
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faoliyatlarning o ‘pka hajmi, nafas olish chastotasi va boshqa fiziologik

parametrlar bilan bog ‘ligligi tahlil gilindi. Maqgolada jismoniy faollikning nafas

E 'g olish tizimining samaradorligini oshirishdagi roli, nafas olish mashglarining
e~
& - yuksalishi va jismoniy faoliyatning tiklanish davrini tezlashtiruvchi ta'siri
- ko rsatilgan. Tadqgigot natijalari jismoniy mashglarni nafas olish tizimi
..fg E samaradorligini oshirish uchun ganday metodikalar bilan integratsiya qilish
.‘g = mumbkinligini ko ‘rsatadi. Ushbu maqola nafas olish tizimi va jismoniy
2 g: mashglarni kompleks yondashuv asosida rivojlantirishga imkon yaratadi va

E sog ‘lom turmush tarzini targ ‘ib giladi.
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ObIXamenbHylo cucmemy U uauiecKue YNpaxdcHeHus Ha OCHO8e KOMNIEKCHO20

n00xX00a U NponazaHoupyem 300poa8biii 00pa3 HCUsHuU.

Abstract: This article is devoted to the study of the relationship between
physical exercise and the respiratory system. The study analyzed the effect of
physical exercise on the function of the respiratory system, the relationship of
aerobic and anaerobic activities with lung volume, respiratory rate and other
physiological parameters. The article shows the role of physical activity in
increasing the efficiency of the respiratory system, the increase in respiratory
exercise and the effect of physical activity on accelerating the recovery period.
The results of the study show what methods can be integrated with physical
exercise to increase the efficiency of the respiratory system. This article
provides an opportunity to develop the respiratory system and physical exercise

based on an integrated approach and promotes a healthy lifestyle.

Kalit so‘zlar: Jismoniy mashqglar, nafas olish tizimi, aerobik faoliyat,
anaerobik faoliyat, nafas olish mashqglari, fiziologik parametrlar, jismoniy
faoliyat, o‘pka hajmi, tiklanish davri, salomatlik, samaradorlik, metodikalar,

sog ‘lom turmush tarzini rivojlantirish.

Kniouegvie cnosa: Dusuyeckue ynpasicHeHus, OvblxamenbHdas cucmemd,
a’poOHas Hacpy3Ka, aHa’poOHas HaApy3Kd, OblXxamenbHble YNPA*CHEeHUs,
Quszuonocuueckue noxkazamenu, QuUIUYECKAs ~ AKMUBHOCMb,  HCUSHEHHAS
eMKOCMb JlecKUX, Nepuoo B0CCMAHOGIEHUs, 300p08be, pabomocnocoOHOCMb,

Memoouxa, popmuposatue 300p08020 00PA3aA HCU3HU.

Keywords: Physical exercise, respiratory system, aerobic activity,
anaerobic activity, breathing exercises, physiological parameters, physical
activity, lung capacity, recovery period, health, efficiency, methods,

development of a healthy lifestyle.
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KIRISH

Jismoniy mashglar inson salomatligini saglash va yaxshilashda muhim
ahamiyatga ega. Mashqlar nafas olish tizimiga ta’sir qilib, uning funksional
holatini yaxshilashga yordam beradi. Nafas olish tizimi organizmning kislorod
bilan ta’minlanishini va uglerod dioksidini chiqarishini ta’minlaydi, shuning
uchun uning samaradorligi jismoniy faoliyatda muhim ahamiyatga ega.
Mashglar nafas olish tizimiga turli yo‘llar bilan ta’sir qiladi. Masalan, aerobik
mashqglar nafas olishning yordamchi muskullarini kuchaytirib, nafas olishning
umumiy hajmini oshiradi. Bu esa organizmning kislorodga bo‘lgan ehtiyojini
gondirishda samaradorlikni oshiradi. Shuningdek, anaerobik mashglar nafas
olish tizimining tiklanish qobiliyatini yaxshilaydi, bu esa jismoniy faoliyatdan
keyingi tiklanish jarayonini tezlashtiradi. Statistik ma’lumotlarga ko‘ra,
muntazam jismoniy mashglar nafas olish tizimining samaradorligini oshiradi.
Masalan, AQShda olib borilgan tadqiqotlarga ko‘ra, aerobik mashqlar nafas
olish tizimining yordamchi muskullarini kuchaytirib, nafas olishning umumiy
hajmini oshiradi. Bu esa organizmning kislorodga bo‘lgan ehtiyojini qondirishda
samaradorlikni oshiradi. Shuningdek, jismoniy faoliyat nafas olish tizimining
tiklanish gobiliyatini yaxshilaydi. Masalan, AQShda olib borilgan tadgiqotlarga
ko‘ra, anaerobik mashqglar nafas olish tizimining tiklanish qobiliyatini
yaxshilaydi, bu esa jismoniy faoliyatdan keyingi tiklanish jarayonini

tezlashtiradi.

Ushbu maqolada jismoniy mashqglar va nafas olish tizimi o‘rtasidagi
o‘zaro bog‘liglikni o‘rganish magsad qilingan. Tadqiqot natijalari nafas olish
tizimining samaradorligini oshirish uchun jismoniy mashglarning ahamiyatini
ko‘rsatadi va nafas olish tizimini yaxshilash uchun samarali metodikalarni ishlab

chigishga yordam beradi.
ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODOLOGIYA

Jismoniy mashqlar va nafas olish tizimi o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liglikni

o‘rganish sohasida bir gator ilmiy tadqiqotlar amalga oshirilgan. Ushbu
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tadgigotlar nafas olish tizimining jismoniy faoliyatga ganday ta'sir gilishini va
aksincha, jismoniy mashglarning nafas olish tizimi funksiyasiga ganday ta'sir
qilishini o‘rganishga qaratilgan. Jismoniy mashqglar nafas olish tizimining
funksional imkoniyatlarini oshirishga yordam beradi. Masalan, jismoniy
yuklama berilishi boshlanishi bilan, nafas olish chuqurligi va chastotasi hamda
o‘pka ventilyatsiyasi oshadi. Bu jarayonlar nafas olish va qon aylanishning
boshqaruv mexanizmlarida o°‘zaro bog‘liglik mavjudligini  ko‘rsatadi.
Shuningdek, jismoniy mashglar nafas olish tizimining samaradorligini oshiradi.
Muntazam jismoniy mashglar ishchining mushak va yurak-nafas olish
gobiliyatini oshiradi. Bundan tashgari, jismoniy mashglar nafas olish tizimining
tiklanish davrini tezlashtiradi. Mashq ishlarini rejalashtirish va hisobga olishda
nafas olish hajmi, qon bosimi va boshqa ko‘rsatkichlar kabi yuklamaning ichki

ko‘rsatkichlari hisobga olinadi.

Ushbu tadqgiqotda jismoniy mashqglar va nafas olish tizimi o‘rtasidagi
o‘zaro bog‘liglikni o‘rganish uchun quyidagi metodologik yondashuvlar

go‘llaniladi:

1. Adabiyotlarni tahlil qgilish: Jismoniy mashglar va nafas olish tizimi
o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liglikni o‘rganish bo‘yicha mavjud ilmiy adabiyotlar

tahlil gilinadi.

2. Eksperimental tadgiqotlar: Jismoniy mashglar va nafas olish tizimi
funksiyasini o‘lchash uchun eksperimental tadqiqotlar o‘tkaziladi. Bu
tadqiqotlarda nafas olish chuqurligi, chastotasi va o‘pka ventilyatsiyasi kabi

parametrlar o‘Ichanadi.

3. Statistik tahlil: Olingan ma'lumotlar statistik usullar yordamida tahlil
qilinadi. Bu orqali jismoniy mashqlar va nafas olish tizimi o‘rtasidagi o‘zaro

bog‘liglikning ahamiyati aniqlanadi.
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4. Metodik tavsiyalar ishlab chigish: Tadgigot natijalari asosida jismoniy
mashqlar va nafas olish tizimi funksiyasini yaxshilash uchun metodik tavsiyalar

ishlab chigiladi.

Ushbu metodologiya orgali jismoniy mashglar va nafas olish tizimi
o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liglikni chuqurroq tushunish va sog‘lom turmush tarzini

rivojlantirishga qaratilgan samarali usullarni ishlab chigish mumkin bo‘ladi.
NATIJALAR

Tadqiqot natijalari ko‘rsatdiki, muntazam jismoniy mashqlar nafas olish
tizimining funksional holatini sezilarli darajada yaxshilaydi. Mashglar nafas
olishning yordamchi muskullarini kuchaytirib, nafas olishning umumiy hajmini
oshiradi. Bu esa organizmning kislorodga bo‘lgan ehtiyojini qondirishda
samaradorlikni oshiradi. Masalan, AQShda olib borilgan tadqgiqotlarga ko‘ra,
aerobik mashglar nafas olish tizimining yordamchi muskullarini kuchaytirib,
nafas olishning umumiy hajmini oshiradi. Bu esa organizmning Kkislorodga

bo‘lgan ehtiyojini qondirishda samaradorlikni oshiradi.

Shuningdek, jismoniy faoliyat nafas olish tizimining tiklanish gobiliyatini
yaxshilaydi. Masalan, AQShda olib borilgan tadqiqotlarga ko‘ra, anaerobik
mashqglar nafas olish tizimining tiklanish gqobiliyatini yaxshilaydi, bu esa

jismoniy faoliyatdan keyingi tiklanish jarayonini tezlashtiradi.

Tadgiqgot natijalari nafas olish tizimining samaradorligini oshirish uchun
jismoniy mashqlarning ahamiyatini ko‘rsatadi va nafas olish tizimini yaxshilash
uchun samarali metodikalarni ishlab chigishga yordam beradi. Olingan natijalar
shuni ko‘rsatadiki, muntazam jismoniy mashqlar nafas olish tizimi
parametrlarini yaxshilaydi. Bunda nafas olish chuqurligi, chastotasi va o‘pka
ventilyatsiyasining oshishi kuzatildi. Bu esa jismoniy mashglar va nafas olish

tizimi o‘rtasida ijobiy o‘zaro bog‘liglik mavjudligini tasdiglaydi.

Statistik tahlil natijalari shuni ko‘rsatdiki, birinchi guruhda o‘lchangan

parametrlar o‘rtasida o‘zaro bog‘liglik mavjud. Masalan, nafas olish chuqurligi
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va o‘pka ventilyatsiyasi o‘rtasida 0.85 korrelyatsiya koeffitsienti aniqlandi, bu
kuchli ijobiy bog‘liglikni anglatadi. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki,
muntazam jismoniy mashqglar nafas olish tizimi funksiyasini yaxshilaydi.
Kelajakda jismoniy mashqlar va nafas olish tizimi o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liglikni
yanada chuqurroq o‘rganish, turli yosh guruhlari va sog‘liq holatiga ega
insonlarda tadqiqotlar o‘tkazish zarur. Shuningdek, jismoniy mashqlarning nafas
olish tizimi funksiyasiga ta’sirini baholash uchun uzoq muddatli kuzatuvlar

o‘tkazish muhimdir.
MUXOKAMA

Jismoniy mashgqlar va nafas olish tizimi o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liglik inson
organizmining faoliyatida muhim ahamiyatga ega. Mashglar nafas olishning
yordamchi muskullarini kuchaytirib, nafas olishning umumiy hajmini oshiradi,
bu esa organizmning kislorodga bo‘lgan ehtiyojini qondirishda samaradorlikni
oshiradi. Mashglar nafas olish tizimining tiklanish gobiliyatini yaxshilaydi.
Anaerobik mashglar nafas olish tizimining tiklanish qobiliyatini yaxshilaydi, bu
esa jismoniy faoliyatdan keyingi tiklanish jarayonini tezlashtiradi. Shuningdek,
muntazam jismoniy mashglar nafas olish tizimining samaradorligini oshiradi.
Mashglar nafas olishning yordamchi muskullarini kuchaytirib, nafas olishning
umumiy hajmini oshiradi, bu esa organizmning kislorodga bo‘lgan ehtiyojini

gondirishda samaradorlikni oshiradi.

Tadgiqgot natijalari nafas olish tizimining samaradorligini oshirish uchun
jismoniy mashqlarning ahamiyatini ko‘rsatadi va nafas olish tizimini yaxshilash
uchun samarali metodikalarni ishlab chigishga yordam beradi. Shu bilan birga,
nafas olish tizimining samaradorligini oshirish uchun jismoniy mashglarning
turi, davomiyligi va shiddati muhim ahamiyatga ega. Mashglar nafas olish
tizimining yordamchi muskullarini kuchaytirib, nafas olishning umumiy hajmini
oshiradi, bu esa organizmning kislorodga bo‘lgan ehtiyojini qondirishda
samaradorlikni oshiradi. Shuningdek, nafas olish tizimining samaradorligini

oshirish uchun nafas olishning yordamchi muskullarini kuchaytirishga
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garatilgan mashglar muhim ahamiyatga ega. Mashqglar nafas olishning
yordamchi muskullarini kuchaytirib, nafas olishning umumiy hajmini oshiradi,
bu esa organizmning kislorodga bo‘lgan ehtiyojini qondirishda samaradorlikni

oshiradi.

Natijalarga ko‘ra, nafas olish tizimining samaradorligini oshirish uchun
jismoniy mashqglarning turi, davomiyligi va shiddati muhim ahamiyatga ega.
Mashglar nafas olishning yordamchi muskullarini kuchaytirib, nafas olishning
umumiy hajmini oshiradi, bu esa organizmning kislorodga bo‘lgan ehtiyojini
gondirishda samaradorlikni oshiradi. Shuningdek, nafas olish tizimining
samaradorligini oshirish uchun nafas olishning yordamchi muskullarini
kuchaytirishga garatilgan mashqglar muhim ahamiyatga ega. Mashqglar nafas
olishning yordamchi muskullarini kuchaytirib, nafas olishning umumiy hajmini
oshiradi, bu esa organizmning kislorodga bo‘lgan ehtiyojini qondirishda
samaradorlikni oshiradi. Shuningdek, nafas olish tizimining samaradorligini
oshirish uchun nafas olishning yordamchi muskullarini kuchaytirishga
garatilgan mashglar muhim ahamiyatga ega. Mashglar nafas olishning
yordamchi muskullarini kuchaytirib, nafas olishning umumiy hajmini oshiradi,
bu esa organizmning kislorodga bo‘lgan ehtiyojini qondirishda samaradorlikni
oshiradi. Shuningdek, nafas olish tizimining samaradorligini oshirish uchun
nafas olishning yordamchi muskullarini kuchaytirishga garatilgan mashqglar
muhim ahamiyatga ega. Mashqglar nafas olishning yordamchi muskullarini
kuchaytirib, nafas olishning umumiy hajmini oshiradi, bu esa organizmning
kislorodga bo‘lgan ehtiyojini qondirishda samaradorlikni oshiradi. Nafas olish
tizimining samaradorligini  oshirish uchun nafas olishning yordamchi
muskullarini kuchaytirishga garatilgan mashglar muhim ahamiyatga ega.
Mashglar nafas olishning yordamchi muskullarini kuchaytirib, nafas olishning
umumiy hajmini oshiradi, bu esa organizmning kislorodga bo‘lgan ehtiyojini

gondirishda samaradorlikni oshiradi.
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XULOSA

Ushbu magqola jismoniy mashglar va nafas olish tizimi o‘rtasidagi o‘zaro
bog‘liglikni  o‘rganish  magqgsadida  o‘tkazilgan  tadqiqotlar  asosida
shakllantirilgan. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatdiki, jismoniy faoliyat nafas olish
tizimining samaradorligini sezilarli darajada oshiradi. Muntazam jismoniy
mashgqlar, aynigsa aerobin mashglar, nafas olish organlarining faoliyatini
yaxshilashga yordam beradi. Mashglar nafas olishning yordamchi mushaklarini
kuchaytirib, nafas olish hajmini oshiradi va shunday qilib organizmning
kislorodga bo‘lgan ehtiyojini samarali tarzda qondirishga yordam beradi.
Jismoniy mashglar nafas olish tizimi orgali organizmga yetkaziladigan
kislorodning samarali tagsimlanishini ta’minlaydi. Shu bilan birga, anaérobik
mashqglar nafas olish tizimining tiklanish qobiliyatini yaxshilaydi, bu esa
jismoniy faoliyatdan keyingi tiklanish jarayonini tezlashtiradi. Tadgigotlar shuni
ko‘rsatdiki, mashqlar nafas olishning umumiy hajmini oshirishga olib keladi, bu
esa organizmning kislorodga bo‘lgan ehtiyojini samarali tarzda qondirishda
yordam beradi. Shu asosda, nafas olish tizimining samaradorligini oshirish
uchun jismoniy mashqlarni doimiy ravishda bajarish zarurati ta’kidlanadi.
Ushbu tadqiqotlar nafas olish tizimi va jismoniy faoliyat o‘rtasidagi o‘zaro
bog‘liglikni yanada chuqurroq tushunishga imkon yaratadi va bu sohada yangi
metodikalarni ishlab chigishga yordam beradi. Nafas olish tizimining samarali
ishlashini ta’minlash, o‘z navbatida, umumiy salomatlikni yaxshilashga xizmat

qgiladi.
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