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UO‘K:

INSON ORGANIZMINING QARISH JARAYONIDAGI METABOLIK MEXANIZMLAR VA
ULARNI SEKINLASHTIRISHDA JISMONIY FAOLLIKNING ROLI

POJIb ®U3NYECKOU AKTUBHOCTU B 3SAMEAJIEHUN METABONIMYECKNX
MEXAHU3MOB CTAPEHUA OPTAHU3MA YEJIOBEKA

THE ROLE OF PHYSICAL ACTIVITY IN SLOWING THE METABOLIC MECHANISMS OF
AGING IN THE HUMAN BODY

Babayev Komiljon Kadirjonovich
Farg‘ona davlat universiteti Adaptiv jismoniy tarbiya va sport nazariyasi kafedrasi
o'qituvchisi

Annotatsiya
Ushbu maqolada inson organizmining qarish jarayonida yuzaga keladigan asosiy morfo-funksional o‘zgarishlar,
jumladan, asab, yurak-qon tomir, nafas olish tizimi, suyak-bo‘gim hamda mushaklar faoliyatidagi pasayishlar ilmiy
jihatdan tahlil gilingan. Qarish jarayonida bosh miya po‘stlog‘ida qo‘zg‘alish va tormozlanish jarayonlarining sekinlashuvi,
yurak mushaklari qisqaruvchanligining kamayishi, qon tomirlarining elastikligining pasayishi va arteriyal bosimning ortishi
kabi fiziologik o‘zgarishlar kuzatiladl.
AHHOMamcus
B OdaHHOU cmambe Hay4YHO MpoaHanu3upoBaHbl OCHOBHbIE MOPQOMYHKUUOHANbHbIE — U3SMEHEHUS,
B0O3HUKaKoWUe 8 Mpoyecce cmapeHusi op2aHuU3Ma 4erio8eKka, 8KIMoYasl CHUXeHUe aKmueHOCMU HepsHoU, cepdeyHo-
cocyducmoli, ObixamernbHoU cucmeMbl, KOCMHO-CycmagHo20 arnrnapama U MbileqHol cucmembl. B xode cmapeHus
Habndaromesi makue hu3UOI02UYECKUE U3MEHEHUS, KaK 3amelrieHue rnpoyeccos 8030yX0eHUS U MOPMOXEHUS 8
KOpe 20/108H020 MO32a, yMeHbWEHUE CoKpamumersibHOU crnocobHocmu cepOeyHol MbilUbl, CHUXEHUE 31acmuyHocmu
KpPOBEHOCHbIX COCy008, a makxe ysefiudeHue apmepuanbHo20 0aeieHUs.
Abstract
This article scientifically analyzes the main morpho-functional changes that occur in the human body during the
aging process, including the decline in the activity of the nervous, cardiovascular, respiratory systems, as well as the
musculoskeletal and muscular systems. During aging, physiological changes such as the slowdown of excitation and
inhibition processes in the cerebral cortex, reduced contractile ability of the myocardium, decreased elasticity of blood
vessels, and increased arterial blood pressure are observed.

Kalit so‘zlar: qarish jarayoni, morfo-funksional o‘zgarishlar, yurak-qon tomir tizimi, nafas tizimi, mushaklar
sistemi, suyak-bo‘g‘im apparati, modda almashinuv, jismoniy mashqlar, soglom turmush tarzi, jismoniy madaniyat,
fiziologik moslashuv.

Knrouyesble cnioea: npoyecc cmapeHusi, MOPOYHKUUOHalIbHbIE U3MEHEeHUs, cepdeyHo-cocyducmas
cucmema, ObixamernibHasi cucmema, MblWeYyHass cucmemMa, KOCMHO-cycmasHoU annapam, o0bMeH eewecms,
gusuyeckue ynpaxHeHusi, 300posbili 06pa3 Xu3Hu, ¢husuyeckas Kyrnbmypa, ¢pusuornoaudeckasi adanmatsis.

Key words: aging process, morpho-functional changes, cardiovascular system, respiratory system, muscular
system, musculoskeletal apparatus, metabolism, physical exercises, healthy lifestyle, physical culture, physiological
adaptation.

KIRISH

Inson organizmining garish jarayoni murakkab biologik va fiziologik jarayon bo'lib, u asosiy
tizimlarning faoliyatida asta-sekinlik bilan yuzaga keladigan o‘zgarishlar orgali nhamoyon bo‘ladi.
Eng avvalo, nerv tizimi faoliyatida sezilarli darajada funksional susayishlar kuzatiladi. Bosh miya
yarim sharlarining po'stlog‘ida nerv impulslarining o‘tish tezligi pasayadi, qo‘zg‘alish va
tormozlanish jarayonlari muvozanati buzila boshlaydi. Akademik |.P. Pavlov ta’kidlaganidek, qarish
jarayonining dastlabki bosqgichlarida tormozlanish jarayoni susayadi, undan so‘ng esa qo‘zg‘alish
intensivligi pasayadi. Bu holat harakatlarni aniq differensiyalash jarayonining giyinlashishiga, yangi
shartli reflekslarning shakllanishi sekinlashishiga olib keladi.
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Yurak-qon tomir tizimida ham yosh o‘tishi bilan sezilarli morfologik va funksional
o‘zgarishlar ro‘y beradi. Yurak mushaklarining gisqaruvchanlik kuchi asta-sekin kamayadi, arteriya
va vena tomirlarining elastikligi pasayadi, tomir devorlari galinlashib, ichki bo‘shliglari torayadi.
Ateroskleroz jarayonining rivojlanishi natijasida qon aylanishi yomonlashadi, yurak va boshqa
hayotiy muhim organlarni qon bilan ta’minlash darajasi pasayadi. Qon tomir devorlarining tonusi
oshishi va tomir [imenining torayishi ogibatida arteriyal bosim yuqori ko‘rsatkichlarga ko‘tariladi.
Me’yoridan ortiq jismoniy yuklama yoki keskin emotsional zo'rigishlar, organizmning birdan sovishi
kabi omillar qon bosimining keskin oshishiga va tomirlarning yorilishiga olib kelishi mumkin.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR

Yosh katta bo‘lgani sari organizmning tiklanish jarayoni ham sekinlashadi. Odatda 50
yoshdan keyin yurakning jismoniy yuklamalarga moslashuv qobiliyati ancha susayadi. 60 yoshdan
boshlab yurak gisqarish ritmi pasayishi va puls ko‘rsatkichi 70 urinishdan yuqori bo‘lishi patologik
holat belgisi sifatida baholanadi (R.A. Betel’'man fikriga ko‘ra). Tadqigotlarga ko‘ra, arterial bosim
40-60 yosh oralig‘ida o‘rtacha 140/90 mm simob ustuni, 60—70 yoshda esa 150/90 mm simob
ustuni atrofida bo‘lishi gayd etilgan.

Nafas olish tizimida ham qarish bilan bog'liq o‘zgarishlar kuzatiladi. O‘pka to‘gimalarining
elastikligi pasayadi, qovurg‘a oraligidagi nafas mushaklari zaiflashadi. Qovurg‘a tog‘aylarining
tuzilishidagi o‘zgarishlar ko‘krak gafasining harakatlanish amplitudasini kamaytiradi. Bu esa nafas
olish funksiyasining yomonlashishi, jismoniy yuklamalardan so‘ng nafas olish tezligining oshishi
orgali namoyon bo‘ladi. Jismoniy faollik bilan muntazam shug‘ullanmaydigan shaxslarda nafas ritmi
harakat faoliyati bilan mos kelmasligi kuzatiladi.

Suyak-bo‘g‘im apparati faoliyatida ham jiddiy o‘zgarishlar ro'y beradi. Bo'g‘im kavaklarining
torayishi, suyak epifizlari atrofida qo‘shimcha suyak to‘gimalarining o‘sishi natijasida suyaklarning
mustahkamligi buziladi. Ogibatda osteoporoz jarayoni kuchayadi, suyaklar mo‘rtlashadi va sinishga
moyil bo‘lib goladi. 60 yoshdan so‘ng umurtga pog‘onasi strukturasi buzilishi, kifoz yoki skolioz kabi
deformatsiyalar paydo bo‘lishi ehtimoli ortadi. Harakatsiz turmush tarzini olib boruvchilarda esa
spinal jarayonlarning deformatsiyasi — spandiloz va artroz holatlari tez-tez uchraydi.

Mushak tizimidagi fiziologik o‘zgarishlar ham qarish jarayonining ajralmas qismi
hisoblanadi. Asab-mushak apparatining funksional imkoniyatlari kamayadi, mushaklarning
elastikligi pasayadi, mushak to‘gimalari hajm jihatidan kichrayadi va mushak tolalari yupqalashadi.
Noto‘g’ri yoki ortigcha jismoniy yuklama mushak tolalarining shikastlanishiga sabab bo'lishi
mumkin. Mushaklarning qisqarish kuchi, qo‘zg‘aluvchanligi va tezlik ko‘rsatkichlari pasayadi,
jismoniy yuklamalarga moslashuv jarayoni esa sekinlashadi. Kamharakat turmush tarzini olib
boruvchilarda mushaklar atrofiyasi tezroq kechadi.

NATIJALAR VA MUHOKAMA

Mushaklarni burchmayishdan saqglashning eng muhim omillaridan biri shaxsning jismoniy
faoliyat darajasidir. Agar inson muntazam ravishda jismoniy mashglar bilan shug‘ullansa,
mushaklar funksiyasining pasayishi ancha sekinlashadi. Ayrim hollarda mushak tizimidagi
strukturaviy o‘zgarishlar qaytar bo‘lishi, asab-mushak aloqgalarining qayta tiklanishi kuzatiladi. Biroq
bunday jarayonlar uchun organizmdan ko‘proq vaqt talab etiladi. Shuningdek, bog‘lovchi
to‘gimalarda elastiklikning pasayishi, bo‘g‘imlar harakatchanligining cheklanishi ham qarish davri

uchun xosdir.

YOSH KATTA BO’LGANI SARI ORGANIZMNING Xulosa sifatida ta’kidlash joizki, garish

TIKLANISH JARAYONI HAM SEKINLASHADI — jarayonida organizmdagi barcha tizimlarda
funksional susayishlar kuzatiladi. Jismoniy
sifatlar — tezkorlik, chaqqonlik, koordinatsiya,
egiluvchanlik va umumiy harakatlanish darajasi

‘ pasayadi. Mutaxassislar fikriga ko‘ra (L.P.
| | Matveyev), 50 yoshga kelganda harakat tezligi

YURAK-QON TOMIR TIZIMI NAFAS OLISH TIZIMI 20-30 yoshdagi ko‘rsatkichning 60-90

= Yurakning ji iy yukl I = O’pka to’qimalarini lastikligi =i i i
sk lenony pandes - opiswamasngssikisl  fojzigacha pasayadi, 70 yoshda esa bolalik
= Yurak gisqgarish ritmi pasayadi = Qovurg’a oradig’idagi nafas daVrldagl teZ“k daraJaS|ga teng|aShadI Shunga
« Puls ko'rsatkichi 70 urinishd mushaklari zaiflashadi . 0 [ .
yﬂqsario!::;alisr:(i:platoI:;Ii?ﬂI;ol:tn + Ko'krak gafasining harakatlanish qarama)_/_, Ch|.dar.n||||k va . kuch ko‘nikmalari
sinplitudast kamayadt boshga jismoniy sifatlarga nisbatan uzoqroq vaqt
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saglanib goladi.

Qarish jarayonini sekinlashtirish, mushak va suyak tizimidagi patologik o‘zgarishlarning
oldini olish, yurak-qon tomir hamda nafas olish tizimlari faoliyatini go‘llab-quvvatlashda muntazam
jismoniy mashglar va soglom turmush tarzini shakllantirish eng samarali vosita hisoblanadi.
Shuning uchun ham zamonaviy jismoniy tarbiya va sog‘lomlashtirish dasturlari keksalar
organizmining fiziologik xususiyatlarini hisobga olgan holda tuzilishi magsadga muvofigdir.

Inson organizmining biologik qarishi tabiiy fiziologik jarayon bo‘lib, u moddalar
almashinuvi, oksidlanish-tiklanish reaksiyalarining sustlashuvi hamda organizm tizimlarining
funksional imkoniyatlarida bosgichma-bosgich kamayish orqali namoyon bo‘ladi. Qarish natijasida
umumiy metabolizm darajasi pasayadi, bu esa hazm qilish organlari faoliyatida sezilarli
buzilishlarga sabab bo‘ladi. Xususan, sust hayot tarzi olib boruvchi shaxslarda me'da va ichak
peristaltikasi sekinlashadi, ovgat hazm qilish fermentlari ishlab chiqarilishi kamayadi, bu esa oz
navbatida moddalar almashinuvi jarayonining izdan chiqgishiga olib keladi.

Organizmda oksidlanish-tiklanish jarayonlaridagi nomuvofigliklar ogibatida energiya
almashinuvining sustlashishi kuzatiladi. 40-50 yosh oralig‘iga kelib, aksar odamlarda tana vazni
ortishi kuzatiladi. Keyinchalik, qarish jarayoni chuqurlashgan sari, odatda, tana vazni biroz
pasayadi, organizmning issiglik almashinuvi qobiliyati sustlashadi. Shu bilan birga, sovuq
ta’sirlariga va turli turdagi, aynigsa, shamollash kasalliklariga qarshilik darajasi keskin kamayadi.

Katta yoshdagi insonlarda morfo-funksional tizimlarda sodir bo‘ladigan o‘zgarishlar jismoniy
sifatlar — tezkorlik, chaqqonlik, muvozanat, koordinatsiya, egiluvchanlik va umumiy harakatchanlik
kabi ko‘rsatkichlarning pasayishiga olib keladi. Olim L.P. Matveev fikriga ko‘ra, 50 yosh atrofida
insonning harakat tezligi 20-30 yoshdagilarga nisbatan 60-90 foizgacha kamayadi, 70 yoshga
kelib esa ayrim harakatlarda tezlik ko‘rsatkichi ilk bolalik davriga yaqginlashadi. Qarish davrida
organizmning jismoniy yuklamalarga moslashuv darajasi sezilarli darajada susayadi, funksional
tizimlarni bir turdagi faoliyatdan boshqasiga o‘tkazish gobiliyati pasayadi.

Keksalik davrida yangi harakat ko‘nikmalarini shakllantirish jarayoni yosh davriga nisbatan
1-1,5 baravar sekin boradi. Harakat malakalari uzoq davom etgan mashg‘ulotlar orqali hosil
qgilinsa-da, ularning mustahkam darajada saqglanishi har doim ham kafolatlanmaydi. Aynigsa, nozik
koordinatsiyani talab qiluvchi harakat elementlarini o‘zlashtirish katta yoshdagilar uchun ancha
murakkab hisoblanadi. Shunga garamay, kuch talab giluvchi jismoniy faoliyatni bajarish qobiliyati
uzoq Yillar davomida saglanib golishi mumkin.

Chidamlilik sifati kuchga nisbatan uzoqgroq vaqt saglanadi. Katta yoshdagi shaxslar mo‘tadil
ritmda, nisbatan kam intensivlikdagi, lekin katta hajmdagi ishlarni yoshlar bilan deyarli teng
darajada bajarishga godir bo‘lishadi. Biroq, mashq boshlanishi uchun zarur bo‘ladigan tayyorgarlik
bosqichi biroz ortadi. Buning sababi — organizmning yuklamaga moslashish mexanizmlarining
sekinlashganida va tiklanish jarayonlarining yoshlarga nisbatan sust kechishidadir. Olimlar V.V.
Frolkis va S.F. Golovchenkoning tadgiqotlari natijalariga ko‘ra, katta yoshdagilarda “chohga qulash
fenomeni” deb nomlanuvchi hodisa — ya'ni ish qobiliyatining gisqa vaqt ichida keskin pasayib,
so‘ngra ma’lum muddatdan keyin tiklanishi aniglangan.

Shuni alohida ta’kidlash joizki, organizmning funksional imkoniyatlaridan gat'i nazar,
jismoniy faollik va sog‘lomlashtirish jismoniy madaniyati jamiyatning uzviy talabiga aylangan.
Bugungi kunda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, jismoniy faollikni targ‘ib gilish nafaqat
jamiyatning ijtimoiy buyurtmasi, balki har bir shaxsning sog'lig‘ini mustahkamlash, uzoq umr
ko'rish, ijodiy salohiyatni rivojlantirish va hayot sifatini oshirishda muhim omil sifatida e’tirof etiladi.

Qarish jarayonini tabiiy fiziologik kechishi bilan birga, uni sekinlashtirish, organizmning faol
hayot kechirish qobiliyatini uzogroq muddat saqglab qgolish magsadida sog‘lomlashtirish jismoniy
tarbiyasi vositalaridan oqilona foydalanish muhim ilmiy-amaliy vazifa hisoblanadi. Doimiy ravishda
amalga oshirilgan jismoniy mashg‘ulotlar metabolik faoliyatni rag‘batlantiradi, qon aylanishi va
nafas olish tizimlarining ishini yaxshilaydi, oksidlanish-tiklanish jarayonlarini faollashtiradi,
immunitet darajasini oshiradi. Shuningdek, jismoniy tarbiya psixologik barqarorlikni ta’minlaydi,
stress omillarini kamaytiradi va psixoemotsional holatni yaxshilaydi.

XULOSA

Xulosa qilib aytganda, qarish jarayonining tabiiy kechishini to‘xtatish imkonsiz bo‘lsa-da,

sog‘lom turmush tarzi va muntazam jismoniy faoliyat orqali bu jarayonni sezilarli darajada
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yumshatish, organizmning funksional faoliyatini faol holatda uzoq muddat saglash mumkin. Shu
sababli, har qanday yoshda sog‘lomlashtiruvchi jismoniy tarbiya vositalaridan foydalanish nafaqat
tavsiyaviy, balki hayotiy zaruriyat sifatida baholanishi lozim.
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