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SPORT PENEN SHUGILLANIWSHI JAS OSPIRIMLERDE
BULSHIQ ET ISKERLIGI JAGDAYINDA ORGANIZMDE
ENERGIYA ALMASINIW OZGESHELIKLERI

Utegenov Jalgasbay Jaksimbaevich
QMU "Dene madeniyati teoriyasi ham
metodikasi" kafedrasi docenti, p.i.b.f.d. (PhD)
Sarsenbaev Gamzat Azatbay o‘g‘li
QMU " Dene tarbiyast ham sport shinigiwlari"” teoriyasi
ham metodikasi1" ganigeligi 2-kurs magistranti.

Har bir organizm kundelikli tirishilik protsessinde yagniy tyde, islep shigariwda,
fizikaliq tarbiya ham sport penen shugillanganda juda har qiyli hareket dmellerin
orinlaydi. Shinigiw bul belgili bir maqsetke erisiwge bagdarlangan, bir-biri menen
baylanisli uzliksiz hareket 4mellerinin kompleksi esaplanadi.

Fizikaliq shinigiwlardin sonin ishinde sport shinigiwlari saninin kopligi sebepli olardi
klassifikatsiyalaw zarurligin keltirip shigaradi. Fiziologiyaliq klassifikatsiyalaw
funktsional klassifikatsiyas1 uqgsas bolgan fizikaliq shimgiwlardi bir qiyli toparlarga
birlestiredi. Bir tarepten, bular sonday fizikaliq shinigiwar esaplanadi yagniy olardi
ormnlaw ushin fizikaliq tarbiyanin uqgsas rejimleri, qurallar1 ham usillar1 belgili bir
darejede qollaniliwi mumkin. Basqa tarepten bir toparga sonday fizikaliq shinigiwlar
birlestiriledi, yagniy olar fizikaliq tarbiya sistemasinda ten darejede qollanihwi mamkin.
Bunnan koézlengen maqgset — bir qiyli fiziologiyaliq organlar, sistemalar ham
mexanizmlerdin funktsional imkaniyatlarin yagniy bir qiyli fizikaliq sipatlardi arttiriwdan
ibarat. Misali shidamliligtin rawajlanmiw korsetkishin belgilewshi jurek-qan tamir
sistemast hdm dem aliw organlar sistemasinin imkaniyatalri, har qiyll fizikaliq
shinmigiwlardin (uzaq maddetli juwiriw, velosiped aydaw, jiziw, shangida ushiw) bir qiyl1
toparin qollagan waqitta joqar1 darejede artiwi mamkin.

Kushke baylanisli shimigiwlar - kishi tezliktegi hareketler waqtinda statikaliq yamasa
dinamikaliq jagdayda tiykarg bulshiq etlerdih maksimal yamasa derlik maksimal
kushleniwi bolatugin shimigiwlar esaplanadi. Kush maksimal juzege keletugin
shimigwlardin shegaraliq dawamlilig bir neshe sekundlar menen 6lshenedi. Kush — kush
penen baylanisli shinigiwlardi normal orinlawdi belgileytugin, tiykarg hareketlentiriwshi
sipat esaplanadi.

Tezlik-kashke baylanisli shinigiwlarda jetekshi bulshiq etler salistirmali ulken kush
ham tezlik penen bir waqitta qisqariwi, yagniy ulken energiyani payda etedi. Bulshiq et

gisgariwinin maksima% quwati juklenbegen bulshiq et ushin maksimal bolgan qisqariw

f\ 304 ‘.




Elll'()])i‘&lll science internat i{)ll‘(l] ('()III.(‘I'(‘II('(‘Z

THEORY OF SCIENTIFIC RESEARCHES OF WHOLE WORLD

tezlikten 30% atirapinda bulshiq ettin maksimal aktivlesiwi sharayatinda
erisiledi. Bulshiq etler maksimal quwati, olardin maksimal (statikaliq) kiishten

30-50% t1 quraytugin sirtqi qarsiliq (juk) tasiri astinda arttiradi. Bulshiq et qisqariwlari
ulken energiya menen dmelge asirilatugin shimigiwlardin shegaraliq dawamliligr 3 -5
sekunttan 1-3 minutqa shekemgi diapozonda boladi, yagniy bulshiq etqisqariwi, onin
energiyasina keri baylanisli boladi. Tezlik-kushke baylanisli shinigiwlarda energiya tlken
ahmiyetke iye.

Shidamliliqga baylanishi shinigiwlar — orinlaniw1 waqtinda, kiish ham tezlik boyinsha
bulshiq etlerdin onsha jogar1 bolmagan qisqariwlarin rawajlandiratugin shinigiwlar
esaplanadi. Biraq bunda bulshiq etler bul qisqariwlardi qollap -quwatlawga yamasa uzaq
waqit dawaminda — bir neshe minuttan, bir neshe saat dawaminda qayta juzege keltiriwge
qabileti boladi. Bul topar shinigiwlari ushin shidamliliq tiykarg fizikaliq sipat
esaplanadi.

Bulshiq etlerdin aktivlesiwi waqtinda kletka ishinde kaltsiy kontsentratsiyasinin artiwi
onin qisqariwina ham ATF tarqaliwinin kusheyiwine alip keledi. Bunda bulshiq et
metabolizminin tezligi 100-1000 ese artadi. Termodinamikanin birinshi nizamina
(energiyanin saqlaniwi nizami) kore, bulshiq ette bolinip shigatugin ximiyaliq energiya,
mexanikaliq energiya (bulshiq et jumisi) ham 1ssiliq payda boliwinin jiyindisina ten
boliw1 kerek.

Energetikaliq birlik shinigiwdin ahmiyetli klassifikatsiyasi bolip esaplanadi. Fizikaliq
shimigiwdin energetikaliq birligin aniqlaw ushin eki korsetkishten paydalaniladi:
energetikaliq quwat ham uliwma energiya jumsaliwi.

Energetikaliq quwat — belgili bir shinigiwdi orinlaw waqtinda, waqit birligi ishinde
ortasha jumsalatugin energiyanin mugdari. Ol adette, fizikaliq birlikler — vatt, kkal/minut,
kilodjoul/minutta 61shenedi hamde fiziologiyaliq birlikler — kislorodti qabillaw tezligine
(ml Oz/minut) baylanish bolip, MET larda 6lshenedi. MET — metabolikaliq ekvivalent,
yagniy adam jatqan halatta, toliq tinish sharayatta gewdenin 1 kg awirligina 1 minutta
qabil etiletugin kislorod mugdar1 (1 MET = 3,5 ml O2/kgxmiunt).

Uliwma energiya jumsaliwi — bul shimigiwdi toliq orinlaw waqtinda jumsalatugin
energiya mugdari. Uiwma energiya jumsaliwi — ortasha energetikaliq quwatti shinigiwdi
orinlaw waqtina kdbeytpesi aniqlanadi.

Jagiriw waqtinda araliqti1 basip 6tiw ushin energiya uliwma jumsaliwi, hareketleniw
tezligine baylanishi emes. Tezlik arttirilganda us1 araliqtt basip 6tiw waqt1 kemeyedi,
tezlik paseygende bolsa kerisinshe artadi. Sol sebepli energetik quwattin waqitqa
kobeymesi, yagniy uliwma energiya jumsaliwi 6zgermey qaladi. Bir araliqti basip
otiwdin uliwma energetikaliq birligi, jugiriw waqtinda salistirmali jogar1 bolad1. Jugiriw
waqtinda har bir kilor‘netr araliqt1 basip 6tiw ushin hayal-qizlarda har bir kilogramm
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salmaqqa ortasha 0,72 kkal/kg ham erkeklerde 0,68 kkal/kg, jugiriw waqtinda
bolsa, har bir kilogramm salmaqqga saykes rdwishte 1,08 ham 0,98 kkal/kg
energiya jumsaladi.
Fizikaliq jumislar energetikaliq quwattin korsetkishleri boyinsha —jenil, ortasha, awir
ham 6te awir tarlerge bolinedi 1-tablitsa.
1-tablitsa
Har qiylijastagi erkekler ham hayallarda energiyanin (kkal/min) jumsaliwi boyinsha
fizikalig shinigiwlardin klassifikatsiyalaniwi

Jinistham Shinigiwlar
jast Jenil Ortasha Awir Ote awir
Erkekler:
20-29 4,2 4,3-8,3 8,4-12,5 >12,5
30-39 3,9 4,0-7,8 7,9-11,7 >11,7
40-49 3,7 3,8-7,1 7,2-10,7 >10,7
50-59 3,2 3,3-6,3 6,4-9,5 >9,5
60-69 25 2,6-5,0 51-7,5 >7.5
Hayallar:
20-29 3,2 3,3-5,1 5,2-7,0 >7,0
30-39 29 3,0-4,2 4,3-6,5 >6,5
40-49 2,7 2,8-4,0 4,1-6,0 >6,0
50-59 2,2 2,3-3,8 3,9-5,5 >55
60-69 19 2,0-3,5 3,6-5,0 >5,0

Shimigiwlardin awirligl, olardin energetikaliq korsetkishleri boyinsha bahalaw
waqtinda, jane bir qatar faktorlardi orinlanip atirgan jumistin tari (statikaliq yamasa
dinamikaliq); aktiv bulshiq et massasinin (lokal, regional yamasa global) kolemi; belgili
bir shimigiwdi ormlap atirgan shaxstin gewde salmagi, jasin, jinisin, shiniqqanliq
darejesin (fizikaliq tayarligin), shinigiwdi orinlaw waqtindagi sirtqi sharayatlardi esapqa
aliw kerek.

Eger bir neshe sekund dawam etetugin, 6te awir lokal jumis orinlanip atirgan bolsa,
organizmnin energiya jumsaw tezligi 1,2 kkal/minuttan aspaydi (2-tablitsa).
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2-keste

Lokal, regional ham global shinigiwlar awirliginin energiya jumsaliw
boyinsha klassifikatsiyasi (kkal/miunt)

Shinigiwlar
Jumustif tari Jenil Ortasha Awir
Alagan menen 0,3-0,6 0,6-0,9 0,9-1,2
lokal
Bir qol menen 0,7-1,2 1,2-1,7 1,7-2,2
regional
Eki gqol menen 1,5-2,0 2,0-2,5 2,5-3,0
Global 2,5-4,0 4,0-10,0 10,0-15,0

Energiya jumsaliwinin usinday tezlik, bir neshe onlap minut orinlantwi mumkin
bolgan ortasha awirliqtagr regional jumis ushin da hdm bir neshe sutka orinlaniwi
mumkin bolgan global biraq 6te jenil jumis (tegis jerde aste juriw) ushin da xarakterli.
50-59 jastagi hayallar ushin 5,5 kkal/miunttan artiq energiya jumsalgan halda onlap
sekund dawam etiwi mumkin bolgan awir global jumis, 20-29 jastagi erkekler ushin
ortasha esaplanadi ham olar tarepinen, bir neshe saat orimlaniwi mamukin.

Tablitsadan shinigpaganlarda ham kobirek darejede shinigqan sportshilar orinlap
atirgan bir quyli shimigiw awirligt energetikaliq bahalaw waqtinda, judd joqar
ayirmashiliq boliw1 korinedi. Sportshilar jiklemesin sonday energiya jumsaw menen
orinlaw gabiletine 1ye, shinigpaganlar bugan erise almaydi. Sporttin kopshilik tarlerinde
sportshilar orinlap atirgan fizikaliq shinigiwlardin energetikaliq korsetkishleri boyinsha
awirligl, shinigiw menen shinigpaganlar awir yamasa 6te awir juklemelerden jogari
boladi ham shinigiw orinlamaganlar bul korsetkishlerge erise almaydi (3-tablitsa).

3-keste
Har quyli fizikalig shimigiwlar ham sport iskerliginin energetikaliq birligi
Iskerlik tari Energetik Iskerlik tari Energetikal
aliq birligi 1q birligi,
kkal/min kkal/min
Tinish halat Shangida juriw 13
Jatganda 15 km/saat 20
Otirganda 1,6 Konkida jugiriw
Turganda 1,7 4 m/s 10
8 m/s 15
10 m/s 25
Jariw: | Velosiped aydaw
q
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3km/saat 2 9 km/s 5
5km/saat 4 15 kml/s 7
7km/saat 7 20 km/s 10
30 km/s tan artiq 20
Jagiriw: Gimnastikada deneni
8km/saat 9 blugiw 4
18km/saat (5,0m/s) 25 Turnikte aylaniw, 7
23km/saat (6,3m/s) 40 sekiriw
26km/saat (7,2m/s) 60 Oyinga tasiw 3-8
32km/saat (8,8 m/s) 100
Jaziw:
Krol 0,9 m/s 14 Voleybol 3
1,3 mls 40
1,8 m/s 125
Argada 0,6 m/s 10 Tennis
1,2 m/s 40 Jeke 8
1,4 m/s 70 Jupligta 5
1,5m/s 135
Brass 0,8 m/s 20 Gures 14
1,1 m/s 50 Sport oyinlari (futbol,
1,2 m/s 80 basketbol, gandbol) 10-15

Fiziologiyaliq tarepten bir fizikaliq shinigiwdin awirligl, on1 orinlaw sharayatlarina
(misali, tawda yamasa hawa temperaturasi ham 1gallig1 jogar1 bolganda) baylanisli halda
kushli 6zgeredi, onin energetikaliq birligi sharayatlardagi siyaqli 6zgermeydi.

Shimigiwlardin awirligr tek energetikaliq kategoriyalar boyinsha aniqlaw jeterli emes.
Kopshilik fizikaliq shimigiwlardin klassifikatsiyalari, energetikaliq klassifikatsiyasi
(salmaqqa yamasa dene betine qaray) menen bir qatarda, kopshilik basqa fiziologiyaliq
korsetkishlerge de baylanisli yagniy kislorod jutiw tezligi, jurek qisqariw chastotasi, 6kpe
ventilyatsiyasi, ganda sut kislotasinin mugdar1 ham basqalar.
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