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Узбекистон Республикаси Олий ва урта махсус таълим 
вазирлиги томонидан «Сихат-саломатлик йили давлат 
дастури»нинг хдётга тадбик, этилиши ва ижроси юзасидан 
зарур чора-тадбирлар режалаштирилди. Ушбу чора-тадбир- 
лар каторида устувор ахамиятга эга булган тадбирлардан бири 
жисмоний тарбия институтида, университетлар ва педагогика 
институтларининг жисмоний тарбия факултетларида валеоло- 
гия фанини киритилиши режалаштирилди

Узбекистон Давлат жисмоний тарбия институтида 
валеология фани республикада биринчи булиб укув режасига 
киритилиб, анатомия кафедрасида тадбик, этилди. Жисмоний 
тарбия институтларининг асосий вазифаларидан бири 
саломатликни саклаш ва мустахкам л а ш сохасида назарий ва 
амалий билимларга эга булган мутахассисларни тайёрлашдир. 
Аммо саломатлик жараёнини идора этилиши, *ар  бир инсон 
учун хос булган шахсий саломатлик муаммоларини аник еча 
билиш билан богликдир. Валеология фанининг вазифаси 
соглом ёки касалликка мойил инсон хусусиятларини тахдил 
кдлиш ва урганишдан иборат булса, унинг максади эса хэр 
бир инсонни саломатлигини шакллантириш, сакдаш ва 
мустэдкамлаш тугрисида ги назарий ва амалий билимлар 
билан куроллантиришдир.

Укув жараёнида валеология фанидан маърузалар эши- 
тиш ва амалий машгулотлар утказиш билан ̂ злаштирилади.

Ушбу дарсликда амалий мапиулотларни утказиш 
жараёнида талабалар жисмоний ривожланишни ва жисмо­
ний тайёргарликни бахоловчи услублар ва куникмаларга эга 
булади. Валеология фанида саломатликни бахолашда кенг 
Кулланиладиган керакли ва зарур булган услублар тавсия 
этилади. Одамнинг жисмоний ривожланиши даражасини

з



аникдовчи курсаткичлар куйидаги усуллар ёрдамида аник- 
ланади:

I. Антропометрия -  махсус антропометрик дастурлар 
асосида турли жинс ва ёшга к,араб саломатлик негизини 
ташкил этувчи тана тузилишини ифодаловчи тотал ва 
парциал улчовларининг курсаткичлари.

II. Соматотиплаш ва соматоскопия -  курсатилган усуллар 
ёрдамида одамнинг жисмоний ривожланиш даражасини 
аникданади.

Ш. Организмнинг жисмоний тайёргарлик даражасини 
бах;олашда функционал курсаткичларни ани^ловчи усуллар:

1) Юрак-к,он томирлар тизимининг ишини текшириш 
максадида кулланиладиган усуллар:

а) юрак уриш частотасини аниклаш;
б) артериал босимни улчаш;
в) электоро кардиография;
г) велоэргометрия -  FWC170 тестлари ёрдамида жисмо­

ний ишчанликни текшириш.
Б) нафас олиш тизимида:
а) нафас олиш частотасини аникдаш;
б) упканинг нафас сигамини аникдаш;
в) Штанге пробаси.
IV. Компьютер комплекси таркибидаги телеметрик 

тизими ёрдамида саломатлик хздида маълумотлар олиш. 
Талабаларни кафедрада ишлаб чицилган «Антропология» 
компъютерли дастурлар асосида уцитиш.

Амалий машгулотлар ^тказилгандан сунг, якуний 
назорат буйича билимларни бахолаш учун хар бир талаба 
шахсий согломлаштириш дастурини яратиб уни химоялайди.

Мазкур дарслик муаллифлари дарслик буйича уз 
фикрларини билдиришини сурайди ва уларга миннатдор- 
чилик изхор этадилар



Мавзу: "Индивидуал таракдиётнинг боскичлари. 
«Заиф» ёки «ожиз» даврлар о д и д а  тушунча".

Машгудот мак, с ади: Одам организмини усиш ва 
ривожланиш конуниятлари асосида, ташки мухит ва ирсий 
омилларни хисобга олган холда саломатликга ижобий ва 
салбий таъсирини урганиш.

Талаба бажариши керак: Одамнинг биологик ёишни 
аникдовчи информатив курсаткичларни куллаш.

Талаба билиши керак:
1. онтогенезни асосий боскич *гри ва даврларини ажрата 

билиш ва умумкой^й-йятлари хакида билимларга эга булиш;
2. пд^йЪгик тарбияни самарали йуналтирилиши ва 

таъсир этишини таъминлаш учун «ожиз» ва «сенситив»
r-^аврлар хакида билимларга эга булиш;

3. онтогенез даврлари ва саломатликка таъсири.

Машгулотнинг режаси ва ташкилий тузилмаси

№ Мац^улот этаплари Вакт,
даки
када

Утказила- 
диган жойи 
ва жш,озлар

Ташкилий кисми: валеология 
фанидан талабаларга куйил-ган 
талаблар. Билим ва куник- 
маларга эга булиш жорий, 
чегаралланган назорат ва яку- 
ний назоратдан куйиладиган 
рейтинг тизимининг баллари 
билан таништириш.

10 Аудитория

Янги мавзу билан таниш-тириш 30
Мустакил иш 25



Мавзуни узлаштирилганлигини 
текшириш. Тесгларни кУллаш

15

Уйга вазифа, УИРС 5
Хулоса 5

Машгудот матгос

Онтогенез деганда хар бир организмнинг оталанган тухум 
даврдлан бошлаб токи организмни улиш давригача булган 
циклП аши^ади. Онтогенез ёки организмни индивидуал 
таракдиёти П кап-г. даврдан иборат: пренатал ёки эмбрионал 
давр ва постнатал ёки ту гал ишдан кейинги давр.

Эмбрионал давр эмбрионнинг уругланган вактидан 
бошланиб токи ривожланаётган организмни ̂ тугилган 
моменти билан тугалланади. Демак, эмбрионал давр >й£нсий 
хужайларнинг кушилишидан бошланиб, хомила аъзо ва 
тук,ималарнинг ривожланиш жараёнидан иборат. Эмбрион­
нинг ривожланиши хакидаги фан эмбриология дейилади.

Маълумки, оталаниш жараёни эркак жинсий хужайраси
-  сперматазоид ва ургочи жинсий зужайраси -  тухум 
хужайраси узаро кушилишидан иборат.

Сперматазоид хифчинли харакатчан хужайралар турига 
кириб, катталиги 60-70 мкм га тенг бош, буйин ва дум кисм­
лари фаркланади.

Тухум хужайраси тухумдонда етилиб, диаметри 130 
микронга тенг булади. Тухум хужайралари юмалок; шаклга эга, 
таркибида ядро, цитоплазма ва атрофидан пишик, ялтирок, 
кобик билан уралган. Цитоплазмада сарикдик моддаси тенг 
таркалган. Сариклик моддаси оксилларнинг синтез кдлиниш 
учун зарур энершя манбаи булиб хизмат килади. Оталаниш 
жараёни тухум йулларида руй беради. Оталанган ёки 
уругланган тухум хужайраси зигота дейилади. Зигота бир оз 
тенг даврни утиб булана бошлайди. Одам эдгакайрасида



буланиш тулик; ва асинхрон булиб, хосил булган хужайралар 
бластомерлар деб аталади. Бластомерлар икки хил булади - оч 
ва 1ук, рангли. Оч рангли бластомерлар тез булиниши 
натижасида марказда жойлашган тук, рангли бластомерларни 
атрофидан крплаб олади. Эмбрионнинг бу даври -  стерро- 
бластула дейилади. Кейинчалик трофобласт орк,али эмбрион 
она организми билак богланади. Марясазда жойлашган 
^орамтир бластомерлардап трофобласт хосил булади. Б ун д а  

эмбрион танаси ва махсус эмбриондан ташкари аъэоларлар 
вужудга келади. Эмбрионал тарак^иётнинг кейинги бос^ичи -  
бу бластулани хосил булиши. Одамда бластула стерробласту*~ 
деб аталади. Стерробластулаиинг бушлиги марказида жой­
лашган булиб, махсус суюкдик билан тулган. Бушлик, 
атрофида девори каби трофобласт жойлашади. Эмбриобласт 
эса махсус тугунча холида трофобласт деворига бириккан 
холда жойлашади,

Эмбрионал тарак.к.иётнинг кейинги бос^ичи - бу 
гаструляция дейилади. Бластоцистанинг эмбрионга ай«;;*ниш 
жараёни -  гаструляция дейилади. Гаструляция жараёни 
натижасида учта эмбрион варак^ари хосил булади. Бу давр 
уругланишдан сунг 7 кундан бошланиб, 15 кунгача давом 
этади. Шу давр ичида эмбрион бачадон деворининг шиллик, 
пардасига бирикади. Гаструляция жараёни билан параллел 
холда махсус эмбриондан ташкари аъзолар хам хосил булади. 
Бу аъзоларни провизор аъзолар деб, эмбрионнинг 
ривожланишини ва хаётий фаолиятини таъминлайди. Буларга 
трофобласт, амнион ва сарикдик кдпчаСи киради. Эмбрионни 
озиманиши эса аллантохорион орк,али руй беради. Лекин 
кейинчалик сарикдик к,опчаси, аллантоис редукцияга ёки 
йу^олиб кетиш жараёнига учрайди ва улар урнига йулдош ва 
киндяк тизимчаси шаклланади. Энди эмбрион она организми 
билан йулдош оркали богланади. Киндик тизимча оркали 
йулдошдан эмбрионга к,он томирлари оркали зарур озик,





Одам онтогенезини даврларга ажратиш бу жуда 
мураккаб муаммо булиб, илмий жадваллар яратилганда 
организмнинг факат айрим морфологик, физиологик ёки 
биохимик хусусиятларга асосланмасдан балки организмнинг 
бутун биологик хусусиятларга ва шу билан бир к,аторда 
ижтимоий омилларни хисобга олади.

1960 йилларда А.В. Нагорний ва унинг шогирдлари 
томонидан онтогенезнинг постнатал ёки тугилишдан кейинги 
таракдаётини учта даврга ажратиш тавсия этилган:

1. усиш даври -  бутун морфологик, физиологик ва 
биохимик тизимлари шаклланади;

2. етилиш даври - организмнинг бутун биологик 
хусусиятлари тулиц етилади, ривожланади ва маълум вак,т 
мобайнида узгармайди;

3. кексайиш даври -  тана *ажмлари кичиклашади, 
маълум физиологик функциялари сустлашади.

1965 йилда машхур антрополог В.В. Бунак одам 
онтогенезини даврларга ажратган жадвал буйича одам 
онтогенези учта боскдчдан, яъни прогрессив, баркарор ва 
регрессив бос^ичлардан иборат эканлигини курсатган.

Прогрессив боскич да тана буйига караб фаол усади. 
Усиш тухташ билан тугалланади.

Кярхярпр боскичла организмнинг функционал кур- 
саткичлари маълум бир стабил долда узгармайди, тери ости 
ёш катлами кдлинлашади, тананинг умумий вазни ошади.

Регрессив боскичда тана вазни камаяди, тана х;аракат- 
ларининг тезлиги сустлашади, организмнинг функционал 
курсаткичлари хам пасаяди. Тавсия этилган куйидаги 
жадвалда Бунакнинг индивидуал тараккиётининг даврларига 
булиниши курсатилган.



Боск;ич Давр Ёш |I Эркак Аёд
Эмбрионал цикл
Прогрессив 0-8
боскич эмбрионал 8-16 *афта

чегара эрта 4-6
урта 7-8 ой
кеч 8-10

Тугилишдан кейинги цикл
чак,алоклик давр эрта 1-3 ой

Урта 4-6
кеч 7-9
эрта 10-12

биринчи кеч 1-4
болалик лавр эрта 5-7 ёш

кеч 8-9 ёш
иккинчи эрта 8-10 10-12 ёш
болалик лавр кеч 11-13 12-16 ёш

14-17 17-20 ёш
18-21

усмир болалик
даври
болалаларга
етилиш даври

Баркарор Катта ёшга утиш Биринчи 22-28 21-26 ёш
боск;ич даври Иккинчи 29-35 27-32 ёш

етилиш лаври Биринчи 36-45 30-40 ёш
Иккинчи 46-55 41-50 ёш

Регрессив кексайиш лаври Биринчи 56-63 51-51ёш
боск;ич Иккинчи 64-70 58-63 ёш

карилиш лаври Биринчи 71-77 64-70 ёш
Иккинчи 78-83 70-77 ёш

чукур карилик 84 ёш 78 ёш
лаври 90 ёшдан

юцори



Хозирги вактда антропология, педиатрия ва 
педагогикада постнатал онтогенезнинг куйидаги даврларга 
булиш тасдикланган ва амалиётда кенг кулланилади:

1. чакадоклик даври -1  -10 кун;
2. кукрак эмиш даври -10 кундан -  1 йилгача;
3. эрта болалик даври -1  ёшдан -  3 ёшгача;
4. биринчи болалик даври -  4 ёшдан -  7 ёшгача;
5. иккинчи болалик даври -  8-12 ёшгача (угил 

болаларда); 8-11 ёшгача (кизларда);
6. усмирлик давр -  13-16 ёшгача (утил болаларда); 12-15 

ёшгача (кизларда)
7. балогатга етилиш даври -  17-21 ёш (угил болаларда); 

16-20 ёш (кизларда)
8. етилган давр (I боскич) -  22-35 (эркакларда); 21-35 

(аёлларда); П боскич -  36-60 (эркакларда); 36-55 (аёлларда)
9. кексалик даври -  61-74 ёш (эркакларда); 56-74 ёш 

(аёлларда)
10. карилик даври -  75-90 ёшгача (эркак ва аёлларда)
11. узок яшовчилар -  90 ёшдан юкори (эркаклар ва 

аёллар).

«Заиф» ёки «ожиз» даврлар тдоида тушунча

Онтогенез назариясининг марказий муаммоларидан 
бири -  бу «заиф» еки «ожиз» даврларни одам саломатлигига 
таъсири, айникса аколини оогломлаштиришда бу даврларни 
кисобга олиш лозим. Онтогенез уз йуналишида бир хил 
булмай, бир неча ривожланиш боскичларга булинади ва 
генетик аппаратнинг фаолияти периодик равишда узгариб 
туриши билан боглик. «Ожиз» даврлар одам хаёти учун жуда 
хавфли булиб, организм турли омиллар таьсирига нихоятда 
сезувчанг булиб колади. Бу даврлар мобайнида турли 
касалликларга учрашиш эхггимоли жуда юкори булади. Асаб

11



ва рухий сосаларда х,ам «узилишлар» ёки кризислар кузати- 
лиши мумкин. «Ожиз» даврларда организмнинг ривожлани- 
шида баркарорлик бузилади, эски идора этувчи тизимлар уз 
имкониятларини й^хотади, янги пайдо булган тизимлар хали 
чала етилган булиб, бошка тизимларнинг фаолиятини тулик, 
таъминлай ололмайди. Ожиз даврлар эмбрионал таракдаёт 
даврдан кузатилиб, постнатал таравдиётнинг бир неча 
даврларида содир булади. Эмбрионал тарак^иёт даврида 
биринчи «ожиз» давр оталаниш жараёнидан сунг 14 кунига 
тугри келади. Маълумки 14 кундан гаструляция жараёни 
бошланади ва 3 та асосий эмбрионал вараклар билан бирга 3 
та марказий аъзолар шаклланади. Шунинг учун хомила аёллар 
айник,са 2.5 ойгача булган даврда турли зарарли омиллар 
таъсиридан узини *имоялаши лозим. Ичиш, чекиш, турли 
дориларни шифокор' рухсатисиз к,абул кдлиш мумкин 
эмаслигини эсда тутиши лозим, турли вирусли ва бактериал 
касалликлар юк;тиришини олдини олиш лозим. Бола тугил­
гандан сунг ожиз даврлар куйидаги ёшларда кузатилади: 1-10 
кун тугилгандан сунг -  бу давр янги тугилган болага таши 
мухугг омилларининг муайян реакция жавобларини шаклла- 
нишидан иборат. Масалан, кузнинг тур пардасига ёруглик 
нурини таъсир этиши ва тур парда таркибидаги таёк,ча ва 
колбочкаларни уз фаолиятини бощлашини ифодалайди, ёки 
йулдошли нафас олишдан упка орк,али нафас олишига утиши 
ва хоказо. Олимларниг курсатишича 2-3,5 ёшда бола 
психологик нук;таи назардан жуда «заиф» булади. Макгаб 
педагоглари 12-15 ёшни жуда яхши билишади' ва «уткинчи» 
давр ёши деб номлашади. Бу даврда болани хулк;-атвори 
узгаради ва турли таъсиротларга одатдагидек тугри жавоб 
бермаслиги мумкин. Ожиз даврлар кексалик боскдечда хам хос 
булиб, аёлларда 50-55 ёшда, эркакларда 60-65 ёшда утиши 
мумкин. Бу даврда соматик ва рухий касалликларга дучор 
булиши ихтимоли кескин ошиб кетади. Купчилик олимларни



текширишларига icj?pa, онтогенезнинг турли даврларида 
ташци муэдет омиллари билан ирсий омиллар таъсири хар хил 
нисбатда булиши исботланган. Агар ирсий омиллар таъсири 
чацалоцлик даврдан токи болалар усмир давригача уз 
таъсирини намоён этса, етилиш даврида эса унинг таъсири 
камайиши ва ташци мухит омилларининг таъсири ошиши 
кузатилади. Ташци му^ит омиллари iypyxnra жисмоний 
тарбия ва спортни киритиш мумкин. Жисмоний машгулотлар 
таъсирида организмнинг барча биологик хусусиятларини 
мускул фаолияти туфайли мутаносиб равишда ривожлан­
тириш мумкин.

Кулланилган адабиётлар

Никитюк Б А ., Чтецов ВЛ . Морфология человека. М.,
1990.

Сафарова Д.Д. Одам анатомияси. Т., 2005.
Сафарова Д.Д., Гулямов Н.Г., Мусаева У.А. Валеология: 

избранные лекции. Т., 2006.
Сафарова Д Д , Шакиржанова К.Т., Абдурахманова Н.К. 

Валеология асосларидан маърузалар туплами. Т., 2006.

Амалий машгудот №  2

Мавзу: "Антропометрик текширув. Антропометрик 
асбоблар"

Машгулотнинг максади:
Антропометрия хацида тушунча. Одам гавдасини 

асбоблар ва аппаратуралар ёрдамида улчашнинг асосий 
услублари билан таништириш.

Талаба бажариш керак:
Антропометрик асбобларни ажрата билиш ва уларни 

ишлата билиш.



Талаба билиш керак:
Антропометрия усуллари ёрдамида жисмоний ривожла- 

нишни бахолаш.

Машгулотнинг режаси ва ташкилий тузилмаси

№ Машгулот этаплари Вакт,
даки
к,ада

Утказила- 
диган жойи 
важиздалар

Ташкилий цисми. 5 Аудитория
Уттан мавзу буйича билим 
даражасини текшириш

25

Янги мавзу билан таништириш 25
Мустацил иш 15
Мавзуни узлаштирилганлигини 
текшириш. Тестларни кУллаш

5

Уйга вазифа, УИРС 5

Машгулот матни; Антромопетрик текширув

Жих,оздар, асбоблар: антропометр, ростомер, йугон 
циркуль, сирганувчи циркуль, тазомер, сантиметр тасмалари.

Талабалардан бири тикка туради.
Текшириш услублари: антромопетрик текшириш 

услублари икки гурух^а булинади:
1 контактли услубда текшириш;
2. контакта» услубда текшириш -  масофадан туриб 

Улчаш.
Контактли текшириш услуби кенг тарцалган усул 

хисобланади
Текширишнинг контактли услуби:
а) тана улчамини узунасига улчаш;
б) тана улчамини кундалангига улчаш;
в) тананинг айлана улчамларини улчаш.



Машгулотнинг мацсади:
Антропометрия -  одам танасининг улчовларини утказиш 

усулларини ургатадиган фан йуналиши. «Антропометрия» 
сузини келиб чициши грекча суз булиб, «anthropos» -  "одам", 
«metreo» -  "улчайман" деган маънони англатади. «Антропо­
метрия» ва «соматология» атамалари бир хил маънони 
аиглатаб, утказилган антропомвтрик текширишлар асосида 
одамни жисмоний такомилланиш даражасини аницлайди ва 
бяхрлаЛдк- Антропометрик белгилар орасидаги муносабатлар 
жисмоний ривожланиш даражасини аникдаб, организм 
туаилмадарнштг механик хусусиятларини ифодалайди. 
^озирги «унда антропометрия уз олдига куйган мацсадларига 
кура Эта lypyva ажратилади: 

хррбяй антропометрия, 
тиббий антропометрия; 
спорт антропометрияси.

шакли мураккаб тузилган булиб, 
ВфПИНГ учун уЭДШГ улчамларини улчашда маълум усулларни 
нрлааха талаб 9ЛЬЩН Улчашнинг учта усули мавжуд: 
проекцион, тугри улчаш (сквозной) ва ёй улчовлари усуллари 
кшпфддаиядада*

Проекцион улчов усули маълум текисликка чицарил- 
пщ, проекцияланган антропометрик нукталар уртасини 
Улчашга Т^гри келади. Вертикал юзалардан бирида (сагитгал 
ёки фрсоПШ ётган) бироц турли горизонтал юзаликда булган 
удчамлардш бирм буйлама диаметр ёки узунлик улчовлари 
дейилади. Узунлик улчовлари ёрдамида гавда ва унинг айрим 
сегментлари аницланади. Сагиттал юзанинг горизонтал 
юзалар ва тана контурлар чизицларини кесиб утган жойдаги 
нукталар олдинги-орца проекцион улчамларини ёки тана ичи 
чуцурликларини улчаш имконини беради.

Фронтал юзаларнинг горизонтал юзалар билан ва тана 
контурлари кесилган жойида хрсил булган нукталар кундаланг
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проекцион диаметрларни ёки тананинг кенглигини улчашга 
им кон яратади.

Тугри (сквозной) улчов усули. Бунда нукталар орасидаги 
энг киск;а масофа улчов циркуллари ёрдамида аникданади. 
Булар тос улчамлари, унинг чукурлигини улчашдан 
аникданган улчамлар масофа улчовлари дейилади ва 
сантиметр ва миллиметрда ифодаланади. Улар антропо- 
метрик, йугон циркуллар, тазомерлар ёрдамида улчанади.

Ёй улчовлари усули. Бунда сантиметр тасмаси тана 
буйлаб маркам теккизиб улчанади. Бу усулда одатда тана 
айланаси, сон, кукрак, к,орин, шунингдек, тананинг айрим 
цисмлари к,ул-оёк сегментларини айланаларини улчаш 
мумкин.

Шуни унутмаслик керакки, айлана ва кенглигини аник* 
лашда улчов асбоби албатта горизонтал холатда, узунликни 
улчашда эса вертикал холатда тутилади.

Назарий антропометрия да, организмнинг усиш ва 
ривожланиш конунлари хдкида гап кегганда проекцион ва 
тугри усулда улчашлар катта ахамиятга эта, чунки улар 
скелегнинг хакикий улчамларини ифодалайди.

Контакт усулида текширишга таянч юзалар изини олиш 
усули х,ам киради. Купинча оёк-панжа, бармоцлар изи олина­
ди, кейин бу излар графика усули билан цайта ишланади. 
Шунда таянч юзаларнинг шакдлари, улчамлари, шунингдек, 
бармоклар ва оёк-панжага хос хусусиятлар билиб олинади.

Улчовлар аник булиши учун антропометрик нукгалардан 
фойдаланилади, бу нукталар эса жуда цутбий жойлашган 
булиши керак. Бу максадда суякнинг чикиб турган жойлари -  
суяк усимталари, буртмалари, суяк бутимлари чеккаси, *^крак 
учи, киндик ва хоказо лар хизмат килади.

У ёки бу антропометрик нуктанинг каерда жойлашга- 
нини топиш учун пайпасланади ва огритмасдан босиб кури- 
лади, кейин текшириш учун демографик калам билан чизиб
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куйилади. Куйидаги антропометрик нуцталардан купрок, 
фойдаланилади (4-жадвал).

Антропометрик текширув утказишда маълум талабдарга 
риоя зарурки, бунда фацат натижалар аник, булиб цолмай, 
балки уларни солиштириш мумкин булсин.

Текширув сутканинг маълум бир вацтида -  яхшиси 
куннинг биринчи ярмида утказилиши керак (чунки кун охири­
га бориб тананинг кундаланг размери камайиши мумкин).

Тананинг улчанадиган сох;алари бутунлай очиб цуйили- 
ши керак. Текширилаётган одам цатгиц текис майдончада 
яланг оёц ёки юпца носкида туради.

—_ Текширилаётган вацтнинг бошидан охиригача (айницса, 
^  кундаланг улчамлар улчанаётганда) тажрибадан утказилаётган 

одам тана вазиятини бир хил тутиши керак: тик туриб, цадди- 
л, цомати ростланади, цуллар туширилади, тиззалар тугри 
^  туради, оёц кафтлари бир-бирига яцинлаштириб, оёц учлари 
^  ён томонларга сал керилади, цорин сал ичига тортилган 
" —булади, унг куз косасининг пастки чеккаси ва кулок, юмшога 
I-1 нуцтаси бир даражада турганда бош куз косаси кулоц 

горизонтал ида туради.
Текшириш жуда куп вацтни олмаслиги керак. Жуда аниц 

улчаш цоидасига амал цилиш керак. Купгина улчовларда 
уциса буладиган тафовутлар икки ва уч марта улчанганда 2-3 
мм дан ошмаслиги зарур. Текшириш протоколига энг яцин 
улчов натижаларининг уртачаси ёзиб куйилад и.

Текширишни бошлаш учун улчаш дастури, баённома 
шакли ишлаб чицилган булиши керак, унга текширув 
натижалари ёзиб куйилади.

Текширувни созланган асбоблар билан утказиш зарур. 
Куйидагилар антропометрик асбоблар цаторига киради:

1. Мартин тизимидаги металл-штанга антропометри -  
узунлиц ва кенгликни жуда аниц улчаб беради. Унинг узунлиги



кузгаладиган муфта кийдирилган булади, бунда стерженга 
перпендикуляр равишда бир томони уткир 25 см ли энсиз 
чизгич куйилади. Антропометр стер жени миллиметрли 
иккита шкаладан иборат булади. Битта шкала 0 дан 200 мм 
гача стерженнинг пастки учидан бошланади ва унинг бутун 
зунлиги буйлаб юради. Иккинчи шкала карама-карши 
томонда булади ва орк,а томонга юради -  нол нуктаси юкорида 
булади. бу шкаланинг узунлиги 1000 .мм. Иккинчи шкаладан 
кенг ва чукур размерларни улчашда фойдаланилади. Тугри 
(сквозной) диаметрлар анропометр билан кузгаладиган 
муфтанинг планкаси ёрдамида улчанади. Бундай улчов полга 
нисбатан нукта баландлигини аниклашга имкон беради.

2. Йугон ва сирганадиган циркуллар тугри (сквозной) 
улчам^арни аниклаш учун фойдаланилади. Яъни бунда 
тананинг олдинги ва орка юзасида етганда орасидаги масофа 
чукурлиги ва кенглиги улчанади. Йугон циркулнинг ёйсимон 
кайрилган оёкчаси булади, у тананинг чукуррок ётган 
нукталари уртасидаги масофани улчаш имконини беради, бу 
нукталарни сирганадиган циркуллар узун суяклар охиридаги 
юмалок дунгликлар усти ва дунг суяклар орасидаги масофани, 
суякнинг йутонлигини улчаб беради.

Узунлиги 1,5-2 м ли тасмалар тана периметрини улчаш 
учун кулланади. Медицина тарозиси аник улчайди (50 г га 
кадар фарк килиши мумкин).

Гониометрлар -  бугимлар хдракатчанлигини даража- 
ларда аниклаб берадиган асбоблардир. Барча текширилган 
бугимларнинг кандай харакатчанлиги одамнинг канчалик 
кайишкок, эгидувчи эканлигини билдиради. Гониометрлар 
тузилиша кура контактли ва гравитацион турларга булинади.

Контактли гониометрлар иккита харакатчан браншлар- 
дан иборат. Унинг биттаси транспортирга бириктирилади, 
иккинчиси сгрелкага уланган булади, бу биттадан бранш 
иккинчисига нисбатан канчалик мойини узгаргирганини
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курсатади. Контактли гониометрлар билан ишлашда бранш- 
лар тана буйлаб мусгахкамланади ва улар уртасида харакат- 
чанлик аникданади. Гониометр ошик,-мошигининг уки 
урганилаётган бугим ук,ига тугри келиши лозим.

Гравитацион гониометрларнинг бранши битта булади, 
унга транспортир шкаласи ким ирлам айдиган килиб урнати- 
лади. Суяк бугимлари Уртасидаги бурчаклари транспортир 
ёрдамида фотосуратларда, кинограммаларда ва рентген 
суратларида аникдаш мумкин.

Стопометр -  подометр -  оёк,-панжани улчайдиган асбоб. 
У таянч майдончаси за „ харакатланадиган гилдиракчалар 
(ю1урувчилар)дан иборат булади, биттаси таянч майдони 
булиб, иккинчиси -  биринчи гилдирак буйлаб харакатланади. 
Гилдираклар узаро алмашиниши туфайли оёк-панжанинг 
узунлигини, кенглигини, баландлигини улчаш мумкин булади.

Ростомер -  вертикал шкаласи бор кундаланг рейка.

Кулланилган адабиётлар:

Сафарова Д.Д. Спорт морфологиядан практикум. Т.,
2004.

Сафарова Д.Д., Гулямов Н.Г., Мусаева У.А. Валеология: 
избранные лекции. Т., 2006.

Сафарова Д.Д., Шакиржанова К.Т., Абдурахманова Н.К. 
Валеология асосларидан маърузалар туплами. Т., 2006.

Амалий машгулот № 3

Мавзу: "Антропометрик нукталар. Тананинг 
узунасига, айланма ва к у н д ал ан г улчовлари».

Машгулот мак,сади:
Антропометрик нукталар хакида тушунча, жойлашувига 

Караб аникдаш. Тотал ва парциал улчовлар хакида тушунча.



Антропометрик нуцгалар асосида тана улчо$мсарини утказиш. 
Антропометрик улчовлар асосида ёшга ва жинсга цараб, 
жисмоний ривожланиш даражасини аницлаш.

Талаба бажариш керак: Тотал ва парциал улчовларни 
антропометрик жих;озлар ёрдамида икки усулда утказа 
билиш. Антропометрик нуцталарни жойлашувини курсата 
билиш.

Талаба билиш керак:
Жисмоний ривожланишни бахоловчи нормага хос 

антропометрик курсаткичлар.
Антропометрик усуллари ёрдамида тотал ва парциал 

улчовларни утказиш ва саломатликни бахолашда уларнинг 
ахамияти.

Маддудотнинг режаси ва ташкилий тузилмаси
№

Машгулот этаплари
Вацт,
даци
цада

Утказила- 
диган жойи 
важ щ озлар

Ташкилий цисми. 5 Аудитория
Утган мавзу буйича билим 
даражасини текшириш

15

Янги мавзу билан таништириш 20
Мустацил иш 15
Мавзуни узлаштирилганлягини 
текшириш.

15

Уйга вазифа, УИРС 5
Хулоса 5

Машгулот матни:

Антропометрик нуцталар 
Антропометрик улчовларини утказиш учун 14 та 

антропометрик нуцталарни жойлашувини ва номларини 
билиш лозим.



1. Бош 1умбазининг юкори нуктаси -  бош-куз косаси -  
кулок, горизонтали холатига турганда бош суягининг энг 
юкори нуктасидир.

2. Юкори туш суяги нуктаси -  буйинтурук уймасининг 
кисми у чизигида жойлашган тананинг энг чукур нуктаси.

3. Пастки туш суяги нуктаси -  тушнинг тана урта кием 
чизигидага ханжарсимон усимта асосидаги нукта.

4. Акромиал нукта (елка нуктаси) -  куллар эркин 
тушириб турилганда курак акромиал усимтасининг куйи 
чеккасидаги ташкарига энг куп чикиб турган нуктаси.

5. Билакнинг кичик суяги нуктаси -  билакнинг ташки 
олдинги томони билан елка-билак бугимида билакнинг кичик 
суяги бошчасининг энг юкори нуктаси.

6. Бигизсимон усимта нуктаси -  билак суягининг 
бигизсимон усимтасидата энг куйи нукта.

7. Бармок нукта (Ш) -  учинчи бармок учи юмшогининг 
энг куйи нуктаси.

8. Олдинги ёнбош суяги кирраси нуктаси -  олдинги- 
юкори ёнбош суяк киррасида энг олдинга чик,иб турган 
нуктаси.

9. К̂ ов нуктаси -  тананинг уртаси буйлаб утган чизикда 
ков бириккан жойдаги энг юкори нукта.

10. Ёнбош кирраси нуктаси -  ёнбош кирраси сохасида ги 
ташкарига чикиб турган нукта.

11. Соннинг ички нуктаси -  катта сон суяги проксимал 
эпифизи ички чеккасидаги энг юкори нук,та (тирсак усти 
бойлам и дан медиал томони билан тизза бугими кам гаги 
мулжал булади).

12. Соннинг ички куйи нуктаси -  ички тупикнинг энг 
куйи нуктаси.

13. Товон суяги нуктаси -  товоннинг оркага энг чикиб 
турган жойдаги нукта.



14. Сунгги нукта -  оёк,-панжанинг энг олдинги чикиб 
турган нуктаси (оёкнинг биринчи, иккинчи, баъзан учинчи 
бармоги энг куйи бугими юмшогидаги нукта).

Антропометрик текширув услублари

1. Танани буйига улчаш.
Одамнинг буйи вертикал холатда аникланган антропо­

метрик нукталар уртасидаги проекцион масофа сифатида 
■улчанади.

Тана узунлиги (одамнинг буйи) текширилаётган одам- 
нинг таянч майдони устидаги энг юкори нуктаси, яъни бош 
гумбазининг юкори нуктаси. Буйни улчашда одам каддини 
тикка тутиб туриши керак. Буйи улчанадиган одам 
ростомернинг горизонтал майдонига оёк яланг босиб, унинг 
вертикал устунига.оркаси билан туради, кулларини туширади, 
оёк панжалари бир-бирига якинлаштирилади, тиззалар асло 
букилмайди, ростомер устунига бешта нукта; товонлар, 
болдир, думба, кураклар ораси юзаси ва энса тегиб туриши 
шарт. Буйи улчанаётган одамнинг боши шундай туриши 
керакки, буиди куз косасининг куйи кисми ташки эшитув 
маркази билан бир хил горизонтал юзада турсин. Одам ана 
шундай вазиятда турганидан кейин антропометрнинг рейкаси 
ёки ростомернинг суриладиган планкаси бошнинг энг юкори 
нуктасига туширилади ва миллиметрга кддар аниклашда 
улчанади.

Гавда узунлиги -  полдан юкори тушда ва ковда жойлашган 
нукталар уртасидаги тафовутлар (бу нукталар орасидаги 
проекцион масофа).

корпус узунлиги -  оёклар узунлигини кушмасдан 
хисоблаганда аникланган тана узунлиги.

Куллар узунлиги -  пол устидан елка ва бармок нукталари 
баландлиги уртасидаги (акромиал) ва бармок нукталари
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уртасидаги проекцион масофа. Улчанаётган одам асосий 
антропометрик тик холатда туради, елкадаги нукта ва урта 
бармок учининг полга нисбатан баландлиги аникданади.

Елканинг узунлиги. Елка антропометр билан елка 
нуктасидан то кичик билак суяги юкори бошчасидан билак 
суяги нуктасигача улчанади. Елканинг хакикий узунлиги елка 
ва кичик билак нукталарининг полдан баландлиги орасидаги 
тафовутга тенг келади (акромиал ва билак суяги нукталари 
орасидаги проекцион масофа).

Билакнинг узунлиги -  билак нуктаси ва бигизсимон усимта 
суяги нуктасининг полдан баландлиги орасидаш тафовут 
(бигизсимон усимта ва бармок нукталари уртасидаги масофа): 
Суяк узунлиги бигизсимон усимта нуктасидан учинчи бармок 
учидаги нуктага кадар улчанади.

Панжанинг узунлиги -  бигизсимон усимта нуктаси ва 
бармок нуктасининг пол устидан баландлиги орасидаш 
тафовут (бигизсимон усимта ва бармок нукталари уртасидаги 
проекцион масофа). Суяк узунлиги бигизсимон усимта 
нуктасидан учинчи бармок учидаги нуктага кадар улчанади.

Сон узунлигини улчаш учун соннинг юкори нуктасининг 
полдан баландлиги олиб ташланади (соннинг юкори ва пастки 
нукталари уртасидаги проекцион масофа). Соннинг узунлиги 
антропометр билан крвдан соннинг юкори нуктасига кадар 
улчанади. Бу нуктани аниклаш учун тизза сал букилади ва 
тизза бугими ички томондан пайпасланади, катта сон 
суягининг энг чикиб турган каттик нуктасига бармок босиб 
турилади, кейин унга улчов асбобининг планкаси куйилади.

Болдирнинг узунлиги -  болдирнинг юкори ва пастки 
нукталарининг полдан баландлиги уртасидаги тафовут. 
Болдирнинг узунлиги антропометр билан соннинг юкори 
нуктасидан пастки нуктасига кадар улчанади. Бу оёк тик 
турганда тупикнинг ички томонида жойлашади.



Оёц-панжанинг узунлиги -  товон ва охирги нукталар 
орасидаги масофа. Оёк-панжанинг узунлиги антропометр 
билан товон нуцтасидан панжанинг энг олдинги чиккан 
нуктаси, "охиргиси"га кадар улчанади, бу нукта иккинчи ёки 
биринчи бармокнинг учида булади. Оёк*панжа баландлиги 
соннинг пастки нуктасидан полга кадар булган масофа 
улчанади.

Тананинг кундаланг удчовдарини (диаметрини) 
аникдаш

Тананинг кундаланг улчовини йугон, штангали ёки 
сирганадиган циркул билан фронтал ёки сагиттал юзада 
антропометрик нукталар Уртасидаги проекцион масофа 
сифатида улчанади. Тананинг кундаланг улчовларини 
аникдашда дастлаб текширилаётган одам терисига сал босиб, 
антропометрик нукталар пайпаслаб кур ил ади, кейин унга 
циркул оёкдари куйилади.

Акромиал диаметр (елка кенглиги) -  унг ва чап акромиал 
нукталар уртасидаги масофадир. Айтиб утилган нукталар 
уртасидаги тугри (сквозной) улчов елканинг кенглигини 
аниклаб беради.

Кукрак кафасининг кундаланг диаметри йугон циркул 
билан урта култик ости чизиги ва IV ковурганинг тушга 
мусгахкамланган горизонтал утган жойидаги нукталар 
орасида, яъни туш нуктаси оркали улчанади. Бу ковурганинг 
ёнбоши энг чикиб турган жойлари орасидаги масофадир.

Кукрак кафасининг олдинги ва орка (сагиттал) диаметри
-  туш нуктаси ва шу горизонтал юзада ётган умуртка 
погонасининг усимта кирраси уртасидаги масофадир. Кукрак 
кафасининг барча курсаткичлари нафас олмай турган холда 
олинади.



Тосни улчаш. Бунинг учун улчанадиган одам сонларини 
бир-бирига маркам теккизиб туради. Тос к,ирраси диаметри — 
Унг ва чап ёнбош суяги к,иррасидаги нукталар орасидаги 
масофадир. Улчов аникдиги 0,5 см. Бунда циркул оёк,чаларини 
улчанаётган сохага аста куйиш лозим, акс холда юмшок, 
тук,ималар шакли узгариб, улчашда хатога йул куйилади.

Елка пастки кисмининг кундаланг диаметри -  елка 
суягининг тапщи ва ички дунгликлари орасидаги энг катта 
масофадир. Елка дунглиги кенглиги тирсакни буккан холда 
штангендиркул билан улчанади. Циркулнинг битта оёкчаси 
медиал дунгликка, иккинчиси латерал дунгликка куйилади.

Билак куйи к,исмининг кундаланг диаметри -  кичик 
билак ва тирсак суяклари бигизсимон усимталари орасидаги 
энг катта масофадир. Елка суягининг кенглиги бигизсимон 
усимталар орасида аникданади. Циркулнинг битга оёк,часи 
тирсакка, иккинчиси билакка куйилади. Улчанаётган циркул 
оёк,часига сал ботади.

Сон куйи досмининг кундаланг диаметри -  сон суяги 
ички ва таищи дунглиги орасидаги энг катта масофадир. Сон 
суяги дунглишнинг кенглиги штангенциркул билан улчанади. 
Бунинг учун циркулнинг битга сон суягининг медиал д5гнглиги 
устига, иккинчиси латерал дунглик устига куйилади.

Болдир куйи кисмининг кундаланг диаметри -  катта 
болдир ва кичик болдир суяклар тупиги орасидаги энг катта 
масофадир.

Оёк,-панжа кенглиги -  кафт суяги бошчасига штан­
генциркул куйиб улчанади. Улчанаётган одам иккала оёгини 
бир текис туриши керак.

Т а н а н и н г  айланма улчовларини аникдаш

Кукрак айланасини одам тинч турган хрлатида улчаш -  
миллиметрли тасма билан улчанади, бунда у кукракнинг куйи
бурчагидан, ён томондан -  гавда ва куллар орасидан
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утказилади, оддинги томондан эса кукрак учи атрофининг 
куйи сегментларига тегиб туради. Бунда улчанаётган одамни 
гап билан чалгитиб туриш, керак.

Нафас олаётганда кукрак цафаси айланасини улчаш. Чукур 
нафас олаётганда юкоридаги усулда улчанади. Бу пайтда 
улчанаётган одам елкаларини кутармаслиги керак.

Нафас чикараётганда кукрак айланасини улчаш -  тула нафас 
чикараётганда юкоридаги усулда улчанади. Чукур нафас 
олаётганда ва тула нафас чикараётганда кукрак кафаси 
айланасидан олинган курсаткичлар кукрак кафаси 
экскурсияси хажмини билдиради.

Елка айланасини тинч х̂ олатда улчаш -  горизонтал юзада 
куллар эркин туширилади, икки бошли мускулларнинг энг 
ривожланган жойигача улчанади.

Елка айланасини одам зуриккан -хрлатида улчаш. 
Юкоридаги каби улчанади, бунда едка олдинги юзаси 
мускуллари кискартириб турилади. Елка айланасини тинч 
холатда ва зуриккан холатда улчаш натижалари орасидаги 
тафовут едка мускуллари экскурсия сини билдиради.

Билак айланасини -  горизонтал холатда хамда эркин 
туширилганда билак мускуллари яхши ривожланган жойда 
улчанади.

Сон айланаси -  юкоридаги. усулда улчанади. Милли- 
метрли тасма думба бурмасига куйилади ва соннинг ташки 
юзасида бирлаштирилади.

Оёк;-панжа гумбазлдрини улчаш. Оёк-панжа гумбази 
буйламасига хосил булади. У ташки таянадиган ва ички рессор 
кисмларга булинади. Оёк-панжа гумбазининг таянч нукталари 
кафт суяклари ва товон думбокчаларида булади. Гумбазнинг 
кундаланг йуналишида кафт суяклари ва кафт олди суяклари 
хосил булган, улар олдинги ва орка кисмларга булинади. 
Факат одамнинг оёк панжасида гумбаз хосил булади, чунки у 
тикка юради.



Яссиоёк/шни аниклашнинг турлари куп. Уларнинг 
асосийлари куйидагилардан иборат:

1. визу ал усул;
2. улчов усул;
3. подометрик усул;
4. плантографик усул;
5. рентген ёрдамида улчаш.

Дубровский В.В. Спортивная медицина. М., Владос, 2002. 
Сафарова Д.Д. Спорт морфологиядан практикум. Т.,

Сафарова Д.Д., Гулямов Н.Г., Мусаева У.А. Валеология: 
избранные лекции. Т., 2006.

Сафарова Д.Д., Шакиржанова К.Т., Абдурахманова Н.К. 
Валеология асосларидан маърузалар туплами. Т., 2006.

Кулланилган адабиётлар:

2004.

Анатомия ва физиология кафедрасининг 
антропометрик текширув картаси

№ Текширув муддати
Ф.И.О.
Тугилган вакти Текширув пайтидаги

еши
Спорт мутахассислига 
_____Спорт, раз.______

спорт, стажи

Нукталарнинг пол Тананинг узунлик
устидан баландлиги улчовлари /см/ 

(см)
1. Бош 1умбазнинг Юкрри кесм

% тана 
узунлигига 
нисбатан

кесма
юкори нуктаси узунлиги



2. Юкори туш суяги 
баландлиги_______
3. Елка нуктаси___
4. Кичик билак нуктаси

5. Бигизсимон усимта 
суяги нуктаси_____
6. Бармок; нуктаси._
7. Ёнбош «уята кир­
раси нуктаси_____
8. Крв нуктаси.____
9. Соннинг юкори 
нуктаси________
10. Соннинг куйи
нуктаси__________
Тана диаметрлари {см)

11. Елка кенглиги__

12. Урта туш кенглиги

13. Урта туш сагит.

14. Тос суяги кенглиги

Эпифизлар:

15. Елка эпифизи__
16. Билак эпифизи_
17. Сон эпифизи___
18. Болдир эпифизи

Тери ёг бурмалари



Гавда узунлиги__
Кул узунлиги___I

Елка узунлиги

Билак узунлиги_
Бармоклар узунлиги

Оёк, узунлиги _  
Сон узунлиги

Болдир узунлиги

Тананинг айланма 
размерлари (см)

19. Кукрак кафаси 
тинч хрлатда.
20. Нафас олганда

21. Нафас чикдр- 
ганда
22. Экскурсия

23. Елка (зурик- 
канда)
24. (бушашганда)
25. Билак
26. Сон
27. Болдир

Тяня магсаси сос- Абсолют
28



28. Курак ости____
29. Ел ка да (оркдда)_
30. Елкада (олдинда)
31. Билакда
32. Тушда (эркак­
ларда) 
33. Коринда______
34 Бикинда______

Тана вазни

вазнига
нисбатан

Ёг компонента__
Мускул компонента

Суяк компонента _ _______
Соматоскопия:
Кукрак кафаси Орканики
шакли
коринники. оекники_

Дерматоглифик курсаткичлари: Хар бир бармокдаги 
накшлари ва уларнинг умумий кирраларини сони.

Унг к^л чап кул
1 бармок 1
2 бармок 2
3 бармок 3
4 бармок 4
5 бармок 5

Амалий машгудот N° 4

Мавзу: "Оёк, панжа изини олишниыг плантографик 
услуби".

Машгулот мах,сади:
Оёк панжа гумбазини бахолашда визуал ва подомегрик 

услубларидан фойдаланишни талабаларга ургатиш.
Талаба билиш керак:
Оёк панжасини норма ва патология холати учун хос 

белгиларини ва тузилиш хусусиятларини.
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Талаба бажариш керак:
Оёк, изини олишнинг плантографик услубларини 

эгаллаш ва тахлил килиш.

Машгулотнинг режаси ва ташкилий тузилмаси

№
Маппулот этаплари

Вакт,
даки
када

Утказила- 
диган жойи 
ва жлх,озлар

Ташкилий кисми. 5 Аудитория
Утган мавзу буйича билим 
даражасини текшириш

15

Янги мавзу билан таништириш 25
Мустакил иш 25
Мавзуни узлаштирилганлигини 
текшириш.

15

Уйга вазифа, УИРС 5
Хулоса 5

Машгулот матни:

Оёк-панжа изини олишнинг плантографик усули

Жикозлар: кул-оёкнинг рентген <уратлари, стопомер, 
ёгоч ром, буёк идиш, штемпель (мухр буёги), 
плантограммалар учун когоз, скипидар, уч бурчаклар, 
транспортирлар, чизгачлар, клеёнка, планшетда оёк панжа 
скелети.

Бунда турли буёкдар к^лланади, кейин бу излар В.Н. 
Штригер, И.М. Чижин, шунингдек, С.Ф. Годунов, Г.Г. 
Плеханова, Н.П. Чернина усулида кайта ишланади.

Плантография усулида оёк-панжа изини олганда унинг 
рессор функцияси аникланади.



Пальмоскопия -  оёк, товони чизикларининг узига 
хослигини урганиш.

Яссиоёкдикда оёк-панжани бевосита улчаш билан бирга 
кулланади. Нормал оёк-панжа изида товон кафт бармоклари 
боши сохаси билан бирикиб туради. Оёк-панжа гумбази жуда 
катта булса, оёк, панжасининг ерга узининг одлинги булими 
билан таянади, уртасида эса таянчи булмайди. Ясси оёк- 
панжанинг изи яхлит булади, уртасида камгак жойи 
булмайди. Оёк, из олишнинг куйидаги коидаларига риоя 
к,илиш керак.

Оёц-панжа изини олиш -кридаси. Унт ва чап оёк 
плантограммаси навбатма-навбат олинади. Плантография 
олдидан ромга тортилган плёнканинг бир томонига валик 
билан юпка килиб штемпел буёги суртилади, бу буёкка 
каймоксимон булгунча машина мойи куйилиши керак.

Полга бир варак когоз куйилади ва устига ром буёк 
суртилган томони билан куйилади. Оёк-панжа изини олиш 
учун оёкнинг биттаси ром олдига, иккинчиси плёнканинг тоза 
томонига куйилади. Оёкни куяёттанда текширилаётган одам 
таянчни тутиб туради. Сунгра у кулини таянчдан олиб, нормал 
хрлда тик туради. I  ва V кафт суяги бошчасининг вазияти 
чизиада курсатиб куйилади. Олинган плантограмма визуал 
бахоланади.

В.А. Ш тритер услуби. Оёк-панжа изининг ички 
томонидан чикиб турган нукталарига тегиб турадиган чизик 
утказилади (А, В) унинг уртасидан оёк изининг ташки 
чеккасини кесиб упунча перпендикуляр (В, Д) упсазилади. 
Оёк-панЖа шакли индекс буйича аникланади.

Jr:ГД-100 

ВД
0-36% - экскавирланган оёк-панжа
36.1-43% - субэскавирланган оёк-панжа
43.1-50% - нормал оёк-панжа
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БОД-60 %- ясси (калин тортган) оёк-панжа
60,1-70% - яссиоёклик
И.М. Чижин услуби. Тегиб турадиган А, В чизигини оёк- 

панжанинг ички чеккасидан чикиб турадиган нукталарга 
утказамиз. СД чизигани оёк кафти уртасидан 2-бармок, асосига 
кадар утказамиз. СД уртаси оркали "в" нуктасида АВ ни кесиб 
утсунча кадар ва "а" нуктасида изнинг ички чеккаси билан ЕГ 
перпендикулярни тиклаймиз. И.М. Чижин индекси 
Куйидагича формула билан ифодаланади:

бв
0 дан 1,0 индексини белгилашда оёк-панжа калин 

тортмаган, 1,1 дан 2,0 гача калинлашган, 2,1 дан ва бундан 
ортигида оёк-панжа ясси булиб колган булади.

Кулланилган адабиётлар

Сафарова Д.Д. Спорт морфология дан практикум. Т.,
2004.

Сафарова Д.Д., Шакиржанова К.Т., Абдурахманова Н.К. 
Валеология асосларидан маърузалар туплами. Т., 2006.

Сафарова ДД., Гулямов Н.Г., Мусаева У.А. Валеология: 
избранные лекции. Т., 2006.

Амалий маппулот Кй 5

Мавзу: "Кишининг кадди-коматини аниклаш усул­
лари"

Маппулот мак,сади: К,адди-комат хакида тушунча.ва 
унинг классификацияси. Кддди-коматни аниклаш усуллари. 
Патологик кадди-коматни шаклланишини олдини олиш 
услублари.



Талаба бажариши керак: Умуртка кийшикларини 
нормал ва патодогик холатларини ажрата билиш, кадди- 
коматни аникдашда Мошков-Ромби -Гамбурцев услубларини 
куллай билиш. К^адди-коматни тугри ривожлантириш учун 
тавсияномалар бериш.

Талаба билиши керак: К,адди-коматни ифодаловчи 
структуралар: умуртка погонаси ва унинг кийшиклари; 
лордозлар, сколиозлар, кифозлар ва уларни к,адди-к,оматни 
шаклланишда ахамияти, куракларни норм ада ва патологик 
Холда жойлашуви, корин ва оёкларни шакллари хакида 
тушунчага эга булиш. К,адди~коматни саклашда гавда 
мускулларини ахамияти хакида билимлар.

Машгулотнинг режаси ва ташкилий тузилмаси

№
Машгулот этаплари

Вакт,
даки
када

Утказила- 
диган жойи 
ва жихозлар

Ташкилий кисми. 5 Аудитория
Утган мавзу буйича билим 
даражасини текшириш

15

Янги мавзу билан танипггириш 20
Мустакил иш 25
Мавзуни уэлаштирилганлигини 
текшириш.

15

Уйга вазифа, УИРС 5
,Хулоса 5

Машгулот матни:

Киш ининг кадди-коматини аникдаш усули 
Асбоблар, жихозлар:
1. антропометр;
2. сантиметрларга булинган лента;
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3. гавданинг тулалигини аникдаш учун циркул ёки 
штангенциркул.

К,адди-к;оматни текшириш усуллари:
1. субъектив усуллар::
а) соматоскопик усуллар;
б) пайпаслаш усул;
в) функционал синовлар усули.
2. объектив улчаш (соматометрик) усуллари:
а) Мошков-Ромби буйича аникдаш;
б) ердан елка ва тож нуцталарини баландлигини улчаш;
в) елка курсаткичини аницлаш.
3. Гамбурцев буйича гониометрик усул:
Соматоскопия -  текширувчининг олди томонидан,

ёнидан ва оркасидан цараш орцали текшириш.
Машгулотнинг мазмуни: одатдаги кадди-црмат, 

танасини ва бошнинг тегишли мускулларини таранглатмай 
гавдасини тугри ушлаб буш куйиб турган кишининг фазодаги 
хрлатидир. Кодди-цоматнинг нормал ва куйидаги патологах 
хиллари ажратилади: думалоц, думалок, -  оркзси богик, 
оркаси ясси турлари фарцланади. Анатомик жюсатдан 
умуртка погонасида сезиларли цийпшцликларида узгаришлар 
булмаган х,ол болалар ва ёшларда учрайди; цари одамларда 
букчайган цадда-цомат, орца за елка усти мускуллари 
бушашган, кукракнинг бир оз бета, булиши кузатдади.

Нормал цадди-цомат куйидагича таърифланади:
а) бош ва умуртка погонаси тугри холатда булади: (тана 

ва бошнинг ук чизиш гавданинг таянч юзасига нисбатан тик 
жойлашади);

б) елкалар симметрик жойлашади;
в) куракларининг бурчаклари бир хил баланддикда 

симметрик холатда булади;



г) куллари туширилган холатда бели билан бир холдаги 
учбурчаклига эга булади;

д) думбасининг бурмалари симметрик холатга эга;
е) оёкдарининг узунлиги бир хил;
з) оёк, кафтлари тугри туради.

К^дди-коматнинг яна куйидаги турлари бор:
Тугриланган -  эгриликлар етарли ривожланмаслиги 

билан фаркланади.
Букчайган калли-кпмат -  кукрак кифози кучли, буйин ва 

бош олдинга огиб туриши билан ажралиб туради.
Лорлотик крлли-кпмат - бел лордози кучли кури-ниши 

билан характерланиб, бунинг натижасида бел кисми 
эгарсимон шаклга эга, тос олдинга кучли чиккан булади.

Кифотик кялли-кпыят сезирларли кукрак кифози билан 
характерланади.

Гама жрматини бахолаш учун тана оркасининг холатини 
аникдаш асосий курсаткичлар сифатида хизмат килиши 
мумкин.

а) Айлана орка -  харакгерли поза: гавда олдидан ва 
оркасидан вдралгавда елкалар осилган, тосни огиш бурчаги 
унинг кичрайиш томонига караб узгаради. Кукрак тор, худди 
нафас чикарилгандагигэ ухшаш холатда. Диафрагма пастга 
сурилгаа. корин девори бушашган, корин бир оз чиккан, 
гавдани ерга торткдеш маркази бел кисмининг уртаси 
баланлигида булади ва бу холат тананинг юкори кисмини 
олдинга эгилгани билан етишмовчиликни тулдиради.

б) Айлана-буртик орка -  кукрак умурткасининг хар икки 
томонлама бир хилдаги кифози билан сколиозда ги бир 
томонлама кифоздан фаркланади «эркин туриш» холатида 
елка ва елка устлари тананинг фронтал юзасидан олдинга 
чиккан. Кукрак кафаси нафас чикарилгандаги холатда. Кукрак 
белнинг бир хилдаги кифози пастки думгаза лордозига утади.
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Корин мускуллари бушашган, диафрагма бир оз босилган, 
Корин олдинга чиккан, тана оркага кетган.

в) Ясси орка -  тананинг хаммаси орзага утган, бед кукрак 
к,исм экстензия холатида булади. Бунда бел-думгаза кисмда 
олдинга караб кескин эгрилик юзага келади, урта 
бурчаги яссиланади ва экстензия холатида булади, кориннинг 
устки кисми хам оркага сурилган, тез эса олдинга ва пастга 
утади, бунда огаш бурчаги катталашади.

К,адди-к,оматни текшириш усуллари 

Соматоскопия

Кпшнинг холати. Бош тананинг тик ухи билан битга 
чизикда ётади, ёки анчагина ёки бир оз олдинга огган булади.

Елка камарининг холати. Кишининг олди томонидан 
к,аралганда елкалар бири ёки иккинчисидан юкорилиги, 
елкалар пастга тушган ёки кутарилаган, ёзилган ёхи олдинга 
чикканлито аниклаш мумкин. Танани орка томонидан карал- 
ганда куракларнинг холатига эътибор бериш керак. Улар 
ковургаларга якин ёки улардан узок жойлашади. Кейинги 
холатида ковургалар билан кукрак оралишга бармокларни 
учини киритиш мумкин. Орка мускуллари заиф ривожланган 
кишиларда канотсимон шаклдаги кураклар кузатилади.

Умуртка погонасининг холати. Кукрак ва думгаза 
кифозининг оркага жуда чиккан нукталари одатда бир 
вертикал чизикда жойлашади, буйин ва бел лордознинг 
чукурлиги эса 4-6 см дан ортмайди. Агар умуртка погонасида 
эгриклар )фтача меъёрда ривожланган булса, бунда орка 
нормал булиши мумкин. Кукрак кифози ва бед лордози 
хаддан ташкари ривожланган булса, бунда думалок-ботих 
орка шаклланади. Кукрак кифози умуман ривожланмаган, бел 
лордози анча чукур булса, унда ясси ёки ясси ботик орка 
шаклланади.



Орканинг шакли аникланганидан кейин, текшири­
лаётган кишининг оркасидан караб сколиозлар борлиги 
аникланади. Агар сколиоз чуккиси юкорига йуналган булса, 
унг томонли, агар пастга караган булса, чап томонлама 
сколиоз билади. Умуртка погонасининг бир кисмини 
кийшайиши купинча унинг пастки кисмини унгга кийшайиш 
билан кузатилади ва аксинча. Бундай холат «S»chmoh сколиоз 
деб юритилади. Бу «S» кийшайишлар бел учбурчакларини 
урганишда аникланади. Сколиозда белнинг учбурчаги, орка­
нинг буртиб чиккан томонда камаяди, ботик томонда эса -  
катталашади. Гавдани олди томонидан каралганда, сут 
безларининг суршчлари хар хил баландликда жойлашуви 
кукрак кафасининг асимметрияси х;акида далолат беради.

Кориннинг шакли: пастга тушган, тугри, олдинга чикан 
турлар.

Кулларнинг шакли: агар билак елка билан бир чизикда 
булса тугри кул дейилади, агар кул юкорига кутарилганда 
билак тик чизикдан ташкарига чикиб, елка билан утмас 
бурчак хосил кидса Х-шакли дейилади.

Оёкларнинг шакли: агар болдир уки соннинг буй уки 
билан бир чизикда ётса, тутри оёк дейилади. Болдир уки ва 
сон уки ташкарига очилган бурчак хосил цилса Х-шакли оёк 
дейилади. Оёкларнинг «О» шаклида болдирлар сон билан 
очик бурчак х;осил булади, лекин соннинг ички тупиклари эса 
бир-бирига тегмайди, болдир-панжа бутимининг ички 
тупиклар эса бир-бирига тегиб туради.

Пяйгтягляттт оркали ттппириттт
Сколиозлар борлиги умурткаларнинг уксимон усим- 

таларини жойлашиш буйича аникланади. Бу куйидагича 
бажарилади: курсаткич ва урта бармокларнинг охирги 
бугимлари буйининг пастки кисмида яхши сезиладиган 
еттинчи буйин умурткасининг уцсимон усимтасини икки



ёнига к,уйилади. Текширилувчининг баданига кучли босган 
холатда юкоридан пастга караб буйиндан думгазагача уксимон 
усимталари буйлаб кул бармоклари юргизилади. Уксимон 
усимталарнинг жойлашиши буйлаб, терида >;осил буладиган 
ок чизик, кийшайишлар хакида тасаввур беради.

Функционал синовлар
Функционал сколиозлар бор-йуклигини аникдаш учун 

синалувчида кулларни юкорига кутариш ёки гимнастик 
деворга караб турган холда осилиб туриш керак булади. Бу 
холатларда функционал сколиоз йуколади.

Умуртка погонасининг ён томонидан кийшайиши 
умуртканинг уксимон усимталар вертикал чизик у *л  томонга, 
кундаланг усимталар эса орка томонга чиждди. Шу билан бир 
вактда теги шли ковургалар бурчаги буртиб туради, ош р 
холатларда ковурга букирлиги юзага келади. Умурткд 
погонасининг бурилганлигини аникдаш учун текшири- 
лувчини олдинга энггаштириш керак, оёкларни букмасдан, 
кулларини эркин осилтирилади. Унинг орка томонидаги 
мускулларнинг ёки ковургалар бурчагини симметрик ёки 
ассиметрик холда чикиб туриши белгила-нади. Гавданинг 
оркасидан, умуртка поюнасига нисбатан перпендикуляр 
йуналган ва керакли жойдан махсус шовун (отвес) ташлаш 
билан ковурга бурчакларини ёки мускулларни канчалик 
туртиб чикданлиги аникланади.

а) М ош ков ромби улчови
Орка мускулла рнинг функционал холатини аниклаш 

учун штангенциркуль ёрдамида профессор В.Н. Мошков 
куйидаги текширишни утказишни тавсия этди. Текширилув­
чининг оркасида VII буйин ва IV - бел умурткаларнинг 
уксимон усимталари хамда курак бурчаклари белгиланади. 
Шундай килиб, турта нукта белгиланади ва мускуллар



таранглашганда умуртка погона-сининг ёзувчи мускулларни 
кискартириш функцияси аникданади. Шу билан бирга 
мускулларни ва ковургаларни асимметрия даражаси 
аникданади.

Куйидаги тартибда туртта улчов утказилади:
VII - буйин умурткаси - чап курак бурчаги - А 
Унг курак бурчаги - VII - буйин умурткаси - В 
IV - бел умурткаси - унг курак бурчаги - С 
Чап курак бурчаги - IV - бел умурткаси - Д 
Курсатилган нукталар орасидаш масофа икки холатда 

улчанади -  тананинг тинч, ёки бушашган х,олда ва мус­
кулларни таранглашган холда. Натижада, умуртка погона­
сининг медиал чизигига нисбатан мускулларни ва курак 
бурчакларни цанчалик даражада асимметрик жойлашганлига 
аникданади ва объективлик билан хисоблашга имкон беради.

Умуртца погонасининг физиологах эгриликларида 
куракларнинг симметрик жойлашишида 1-улчов курсат­
кичлари 2-улчов курсаткичларига, 3-улчов курсаткичлари, 4- 
улчов курсаткичларига тенг булади. Бу усул факат нисбий 
аникдикка эга, бирок асимметрия даражаси ва орка 
мускулларининг функционал холати хакида мулохаза юритиш 
имконини беради.

б) О.Н. Аксенова буйича едка индексини аниклаш

т, елка кенглиги (см) 100
Елка индекси У -----------------------------

елка ёйи (см)

Елка кенглиги каттик циркуль билан улчанади ва елка 
нукталари оралигидаш масофага тенг булади. Елка ёйи 
сантиметрли тасма билан улчаниб, юкоридаги ёйи буйлаб 
жойлашган нукталар уртасидаги масофага ёки ёй узунлигига 
тенг.



Индексни бахолаш:
89,9% гача булган елка индекси -  букчайган цадди-цомат 

хисобланади
90-100% гача булган елка индекси -  нормал цадди-цомат 

деб цабул цилинади.

в) Лордозлар чукурлигини график усул билан 
аницлаш.

Текширилувчи сколиозометрнинг тикка устунига орцаси 
билан туради ва узини буш цуйган холда, улчов таёкчалари 
умуртка погонасининг уксимон усимталарига яцинлаш- 
тирилади. Умуртца погонасининг эгрилиш контури, когозга 
уцсимон усимталарнинг проекцияси узлуксиз чизиц холида 
туширилади. Буйин ва бел лордоЗларининг шакли ва 
чукурлигини улчаш учун, лордознинг чукур нуцталарини 
кифозлардан утадиган чизиги устида жойлашган нуцталари 
билан туташтирилади. Кундаланг чизик катталиги лордоз 
чуцурлигини курсатади.

г) В.А. Гамбурцев буйича гавда коматини аниклаш 
усули.

Умуртца погонаси эгрилигими фацат таёцчали 
контурограф билан эмас, балки В.А. Гамбурцев гониометри 
билан объектив бахолаш мумкин. Гониометр ёрдамида 
бугамлардаги бурчаклар аникданади. В. А. Гамбурцев 
гониометри билан вертикал чизицца нисбатан умуртца 
погонасининг огиш бурчаклари ва эгриликлари аницланади, 
уларнинг катталик курсаткичлари гавда цоматининг турини 
таърифлайди.



Сафарова Д.Д., Гулямов НХ., Мусаева У.А. Валеология: 
избранные лекции. Т., 2006.

Сафарова Д.Д., Шакиржанова К.Т., Абдрахманова Н.К. 
Валеология асосларидан маърузалар туплами. Т., 2006.

Амалий маш гулот №  6

Мавзу: "Тана юзасини ва ёг массасини аниклаш "
М ашгулот мадсади: Тана юзасини информатив услуб 

ёрдамида аникдаш. Тана юзасининг курсаткичи асосида Бойд 
жадваллари ёрдамида ёг микдорини аникдаш.

Талаба баж арипш  керак: Талабаларни тана юзаси ва ёг 
массасини аник/1ашда фо р мулалар дан фойдаланиш, тугри 
улчаш мал акал арини ва хисоблаб чик,аришни ургатиш. Х,ар 
бир талаба узи утказган текшириш, курсаткичларни шахсий 
антропометрик картасига киритиши лозим.

Талаба билиши керак: Жисмоний ривожланиш 
даражасини бахолашда тана массасини ташкил этувчи 
тузилмаларни аниклаш услубларини билиш ва тугри куллаш.

Машгулотнинг режаси ва ташкилий тузилмаси

№
Машгулот этаплари

Вакт,
даки
W

Утказила- 
диган жойи 
ва жихозлар

Ташкилий кисми. 5 Аудитория
Утган мавзу буйича билим 
даражасини текшириш

15



тузилмаларни микдорини улчаш аввал учун тана юзасини 
аникдаш лозим.

Тана юзасини аникдаш
1. Тана юзаси антропометрик курсаткичлар асосида

эмперик ёки назарий йул билан аникланади. Масалан, тана
юзасини куйидаги формула асосида аникдаш мумкин:

, W  + Ш
А = -----------

100

А - тана юзаси, м2 да
W * тана вазни кг да
АН - тана узунлигининг кабул килинган уртача % (160 см) 

фарки.
2. Тана юзасини, унинг отерли гига ва узунлигига 

асосланган холда монограмма ёрдамида соддалаштириб 
хисоблаш мумкин. Бунда тана юзаси куйидаги формула 
буйича аникданади: S = f (Р) f (L) S - тана юзаси; f (Р) - вазн 
ёки огирлик фактори, f (L) - тана узунлиги фактори. Гавданинг 
буйига караб (L) ва вазнига караб (Р) тана юзасини аникдаш 
учун Бойд жадвалидан фойдаланиш мумкин. Бунда Р -  вазн 
фактори; L -  узунлик фактори.

Гавданинг ёг массасини аниклаш

Ёг тукимаси кушувчи тукиманинг бир тури булиб, тери 
остида, чарвида, ичак деворларида, нерв тизимида хамда суяк 
иликларида булади.

Гавдадаги хамма ёр микдорини килограмм да (кг) 
аникдаш учун кенг таркалган Матейка формуласидан 
фойдаланиш мумкин: Д-Ki dS

Д - гавдадаги хамма ёгнинг абсолют огирлиги, кг
d - тери остидаги ёг каватининг уртача калинлиги, мм
К - 1,3 га тенг булган константа.
S -  тана юзаси, м2.



БОЙД ЖАДВАЛИ /узунлик f (L)/
см L f(L ) L см f(L ) L см f(L ) L см f(L ) L см f(L )
103 4,02 123 4,24 143 4,43 163 4,61 183 4,77
104 4/03 124 4,25 144 4,44 164 4,62 184 4,78
105 4,04 125 4,26 145 4,45 165 4,63 185 4,79
106 4,05 126 4,27 146 4,46 166 '4,64 186 4,80
107 4,06 127 4,28 147 4,47 167 4,64 187 4,80
108 4,07 128 4,29 148 4,48 168 4,65 188 4,81
109 4,09 129 4,30 149 4,49 169 4,66 189 4,82
110 4,10 130 4,31 150 4,50 170 4,67 190 4,83
111 4,11 131 4,32 151 4,51 171 4,68 191 4,83
112 4,12 132 4,33 152 4,51 172 4,69 192 4,84
113 4ДЗ 133 4,34 153 4,52 173 4,69 193 4,85
114 4,14 134 4,35 154 4,53 174 4,70 194 4,86
115 4Д5 135 4,36 155 4,54 175 4,71 195 4,86
116 4,16 136 4,37 156 4,55 176 4,72 196 4,87
117 4,17 137 4,38 157 4,56 177 4,73 197 4,88
118 4,18 138 4,39 158 4,57 178 4,73 198 4,89
119 4,20 139 4,39 159 4,58 179 4,74 199 4,89
120 4,21 140 4,40 160 4,58 180 4,75 200 4,90
121 4,22 141 4,41 161 4,59 181 4,76
122 4,23 142 4,42 162 4,60 182 4,76



Р(кг) *(Р) Р(кг) f(P) Р(кг) f (Р) Р(кг) f(P ) Р(кг) *(Р )

18,5 1,867 30 2,452 53 3,363 76 4,097 100 4,754
19,0 1,896 31 2,498 54 3,398 77 4,126 102 1 4,805
19,5 2,924 32 2,542 55 3,432 78 4,155 104 4,856
20,0 1,952 33 2,587 56 3,467 79 4,184 106 4,906
20,5 1,979 34 2,630 57 3,500 80 4,213 108 4,956
21,0 2,006 35 2,673 58 3,534 81 4,241 110 5,005
21,5 2,033 36 2,715 59 3,567 82 4,270 112 5,054
22,0 2,060 37 2,757 60 3,600 83 4,298 114 5,102
22,5 2,086 38 2,798 61 3,633 84 4,326 116 5,150
23,0 2,112 39 2,839 62 3,666 85 4,354 118 5,197
13,5 2,138 40 2,879 63 3,698 86 4,381 120 5,245
24,0 2,164 41 2,918 64 3,730 87 4,409 122 5,291
24,5 2,189 42 2,958 65 3,762 88 4,436 124 5,338

25,0 2,214 43 2,997 66 3,793 89 4,464 126 5,384

25,5 2,239 44 3,035 67 3,825 90 4,491 128 5,429
26,0 2,263 45 3,073 68 3,856 91 4,518 130 5,495

26,5 2,288 46 3,110 69 3,887 92 4,545 132 5,519

27,0 2,312 47 3,148 70 3,917 93 4,571 134 5,564

27,5 2,336 48 3,184 71 3,948 94 4,598 136 5,608

28,0 2,359 49 3,221 72 3,978 95 4,624
28,5 2,383 50 3,257 73 4,008 96 4,650
29,0 2,406 51 1 3,293 74 4,038 ‘ 97 4,676
29,5 2,429 52 3,328 75 4,067 98 4,703



Бу усулнинг мо*ияти шундан иборатки, тана юзасининг 
курсаткичи билан тери остидаги ёши уртача к;алинлигининг 
^осиласи 1,3 га купайтириб, гавданинг умумий ёг микдори 
аникданади.

Калипер -  тери-ёг бурмачаларининг к,алинлигини улчаш 
учун хизмат к,илади. Бу асбобни махсус куч улчовига эга булган 
пружинаси б^либ, хар бир конкрет холатда тери -  ёг 
бурмачаларининг хар бир мм1 юзасига 10 кг босим беради. Шу 
асбоб билан улчанган тери-ёг бурмачалари хар хил катталикда 
булиши мумкин, чунки ёг осон к,исилади, бинобарин куп 
нарса шу асбобнинг оёк,чаларидан юзага келадиган босимга 
боглик. Тери-ёг бурмачалар кдлиндигинм аникдаш учун, 
бармокдар билан к,исиладиган терининг юзаси 20-40 мм2 дан 
кам булмаслиги керак, улчовни хдм терининг аник, 
курсатилган ерларидан утказиш керак. Одатда 8 та ёки 4 та 
кундаланг тери-ёг бурмаси улчанади.

Иш тартиби:
Тароз ва антропометр ёрдамида тана ваэнини (Р) ва тана 

узунлигини аникдаб, 2-жадвалга киритинг. Вазн факторини (Р) 
ва усиш факторини L ни топинг.

Бойд жадвали буйича ошрлик фактори ва узунлик 
факторларини аникланг.

S -  f (Р)х f (L) формуласи буйича тана юзасини аникданг.
Куйида курсатилган нуцталарда калипер ёрдамида тери- 

ёг бурмаларининг кддинлигини улчанг.
A) куракнинг пастки бурчак цисмида - d l;
Б) кукрак томондан, култикдинг катта кукрак 

мускулининг четидан - d2;
B) к,орин томонда, киндикнинг унг томонига якдн 

жойдан - d3;
Г) елканинг олд томонидан, елканинг икки бошли 

мускулининг устки цисмидан, тахминан елкани уртасида - d4;
46



Тананинг ёг массасини аниклаш учун керакли маълумотлар
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Д) елканинг орка томонидан, елканинг уч бошли мускули 
устидан тахминан елканинг урта кисмида - d5;

Е) билакда -  d6;
Ж) оёкнинг олд томонида, соннинг тугри мускулининг

устидан -  d7;
3) болдирнинг орка юзасида, икрасимон мускулининг 

латерал бошчаси сохасида -  d8.
Д = Ki Ki + 1.3. 2-жадвалга куйилган формудалар асосида 

тери ости ёгнинг уртача калинлигини, абсолют % (Д) ва 
нисбий (ДО ёг массасининг огарлигини аникланг.

Кулланилган адабиётлар:

Сафарова ДД. Спорт морфологиядан практикум. Т.,
2004.

Сафарова ДД., Гулямов ИГ., Мусаева УЛ. Валеология: 
избранные лекции. Т., 2006.

Сафарова ДД., Шакиржанова КТ., Абдурахманова H JC  
Валеология асосларидан маърузалар туплами. Т., 2006.

Амалий маппулот №  7

Мавзу: ''Тананинг муш ак ва суяк массасини аник­
лаш "

М ашгулот макс ади: Одамда мускул ва суяк массасини 
микдорини аниклаш.

Талаба баж ариш и керак: Мускул ва суяк массасини 
аниклашда Матейка формулалардан фойдаланиш, тугри 
улчаш малакаларини ва хисоблаб чикаришни Ургатиш. 
Текширув натижаларини шахсий антропометрик картасита 
киритищ.

Талаба билиши керак: Танани ёгсизлантирилган 
массаси таркибидаги мускул ва суяк компонентларини



аникдовчи биохимик, морфометрик ва статистик услублар 
хакида тушунчага эга булиш ва уларни куллашда иш 
тартибини билиш. Утказилган улчов натижаларини 
жисмоний ривожланиш даражасини бах;олащда ишлатиш ва 
тахлил к,илиш.

М ашгулотнинг режаси ва таш килий тузилмаси

№
Машгулот этаплари

Вацт,
Даци
када

Утказила- 
диган жойи 
ва жихозлар

Ташкилий цисми. 5 Аудитория
Утган мавзу буйича билим 
даражасини текшириш

15

Янги мавзу билан таништириш 25
Мустацил иш 25
Мавзуни узлаштирилганлигини 
текшириш.

15

Уйга вазифа, УИРС 5
Хулоса 5

М аппулот матни:

Тананинг мушаклар массасини аницлаш 
Ёгсизлантирилган масс ада иккита компонентини ажра­

тиш лозим: мушак ва суяк. Мушак тук,имасинк абсолют 
массасини саклаш учун, сугкалик сийдикда креатинин 
микдорини аникдаш, сунгра номограммага цараб мушак 
массасини аниклашга асосланган биохимик усулдан фойда­
ланиш мумкин. Статистик усул, тананинг айрим цисмларини 
мушак массасини корреляцион богликлигига асосланган. 
Бизлар бунинг учун Матейка формуласидан фойдаланам из. Бу 
усул елка, билак, сон ва болдирда мушак тукимаси яхши



ривожланган туртта кисмнинг радиусидан уртачасини 
топишга асосланган булиб:

М = К3 г 2 L
формуласи билан ифодаланади.

Бунда М -  мушак массасининг абсолют микдори кг да;
г -  уртача радиус;
L -  тана узунлиги;
Кз -  константа 6,5 тенг, тажриба йули билан топилган, 

радиусларни (г) елка, билак, сон ва болдирларни айлана 
узунлигини, мускуллар нихрятда ривожланган кисмларни 
улчаб топилади.

Иш тартиби.
Куйидаги улчовларни утказинг ва олинган маълумот- 

ларни жадвалга киритинг.
1) Антропометр билан тана узунлигини аникданг.
2) Сантиметрли тасма билан бушашган холатда елканинг 

юцори кисмини, шунингдек, билак, сон ва болдир айланасини 
улчанг.

3) Жадвалга елка, билак, сон ва болдирдан олинган ёг 
бурмаларини курсаткичларини утказинг.

4) Юкорида курсатилган формула асосида елка, билак 
сон болдир айланасининг йипшдисини уртача радиусини 
*исобланг.

1,2 формула буйича абсолют (М) ва нисбий (Mi) Матейка 
усулининг камчилиги шуки, курсатилган стабил константалар 
ишлатилади, бу эса анчашна хатоларга йул куйилади. Лекин 
хатолар доимий булгани учун узаро таккослаш мумкин билган 
имкониятлар яратилади. Бизнинг утказган текширувлари- 
мизда (К)нинг курсаткичи 6,5 тенг бщлиши факат катта ёшли 
одамларда куллаш мумкин. Ёш болалар ва успиринларда бу 
курсаткични к$ллаб булмайди. Турли ёшдаги болалар ва
успириларда бу курсаткичнинг сони кичик будади.
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Мушак массасини (М) аниклашга керак булган маълумотлар

Текшириш
сони
1 улчов.
2 улчов

•



Рентгенологик усул ёгсиз мушак ва суякларни хак,ик,ий 
калинлигини улчаш имконини беради ва нисбатан якин 
хисобланади. Спортчилар танасининг айрим кисмларида 
мушакларнинг ривожланган хусусиятларини аникланг.

Тананинг суяк массасини ва солиштирма огарлигини 
аниклаш:

Елка, билак, сон ва болдирларнинг дистал кисмини 
диаметрларни улчаш асосида тананинг абсолют массасини 
аниклаш учун Матейка формуласи кулланади. Бу 
формуланинг куриниши О = Кг О2 L

Бунда О -  суяклар абсолют массасининг микдори кг да;
О2 -  елка, билак, сон ва болдирлар дистал кисмининг 

уртача диаметри;
К -  константа 1,2 тенг тажриба асосида топилган;
L -  тана узунлиги.

Матейка формуласининг камчилиги шундаки, ундаги 1,2 
доимий курсаткич суякларнинг минерал билан туйинганини, 
турли ёшдаги кишиларни хусусиятлари, жинсий фаркдари 
хисобга олинмайди.

Матейка буйича суяк массасии аниклаш

Иш тартиби:
1. Антропометр билан тана узунлигини аникланг.
2. Сирганувчи циркуль ёки штангенциркуль билан елка 

суяги (кенглигини) диаметрни аниклаш. Латерал ва медиал 
дунгчаларнинг ораси -  бу Oi. Билак суякларининг кенглигини
-  О2 (бигизсимон усимталарининг орасидаги фарк); соннинг 
кенглиги. Оз -  латерал ва медиал дунглар орасидаги масофа. 
Болдир суякларнинг кенглиги -  О* (тупиклар орасидаги 
масофа)ни улчанг. Елка ва сон суяклар диаметрини билак ва 
тизза букилган холатида улчаш лозим.



3. Формула буйича суяклар диаметрини уРтача 
курсаткичини аникланг.

Кулланилган адабиётлар:

Сафарова ДД,. Спорт морфологиядан практикум. Т.,
2004.

Сафарова ДД,., Шакиржанова К.Т., Абдурахманова Н.К. 
Валеология асосларидан маърузалар туплами. Т., 2006.

Сафарова Д.Д., Гулямов Н.Г., Мусаева У.А. Валеология: 
избранные лекции. Т., 2006.

Амалий маппулот № 8

Мавзу: "Нафас олиш тизимининг функционал 
курсаткичлари"

Машгулот маце ади:
1. Жисмоний машкдарни бажаришда нафас олиш 

тизимининг функционал курсаткичларини ва уларнинг 
узгаришларини аницлаш.

2. Нафас олиш тизимини бахолашда кулланадиган 
асосий тестлар.

3. Нафас олиш тизими ишини динамикада бахолаш 
усуллари билан таништириш, тинч холат ва жисмоний 
юкламалардан сунг упка хажмини аникдовчи вентиляцион 
курсаткичларини текшириш.

Талаба бажариши лозим:
1. жисмоний кжламаларда нафас олиш тизимидаги 

функционал узгаришларни бахолаш.
2. нафас олиш тизимини текширишда функционал 

тестларни ишлата билиш.
3. назорат гурухлардан текширув натижасида олинган 

курсаткичларни солиштириш ва хулоса чицариш.



Талаба билиши керак:
1. нафас олиш тизимининг анатомик ва физиологик 

хусусиятлари.
2. ташк,и ва ички нафас олишнинг механизми.
3. соглом организм учун хос булган нафас олиш 

тизимининг сифат ва микдорий курсаткичлар.

Машгулотнинг режа си ва ташкилий тузилмаси

№
Машгулот этаплари

Вацт,
даци
цада

Утказила- 
диган жойи 
ва жихозлар

Ташкилий к,исми. 5 Аудитория
Утган мавзу буйича билим 
даражасини текшириш

15
11

Янги мавзу билан таништириш 25
Г ... ■ - ' !

i
Мустакил иш 25
Мавзуни узлаштирилганлигини 
текшириш.

15

Уйга вазифа, УИРС 5
Хулоса 5

Машгулот матни:

Нафас олиш -  организм томонидан амалга оширилувчи 
ва уч боскдчдан иборат ягона жараён булиб, у:

1. ташки нафас (ташци мухит билан упка капиллярлари 
орасида);

2. газлар цон-томир тизими оркали ташилади (кон ва 
тукима орасидаги газ алмашинуви жараёни);

3. ички ёки тукдма нафаси (хужайра ичида ички нафас 
олиди митохондрия мембраналарида руй бериши).



Нафас олиш жараёнининг асосини оксидланиш- 
кдйтарилиш реакциялар ташкил этиб, уларнинг натижасида 
энергия ажралиб чикади. Ташки нафас тизимини упка л ар, 
юцори нафас йуллари ва бронхлар, шунингдек, диафрагма, 
кукрак кафаси ва нафас олишда катнашувчи мускуллар 
ташкил этади. Ташки нафас олишнинг текширувлари 
организмнинг функционал холатини ва резерв имконият­
ларини бахолашга им кон беради. Текширувлар анамнезини 
йигишдан бошлаб, курув, аускультацляга утилади. Курув 
натижасида нафас олиш типи аникланади, харсиллаш бор ёки 
йуклиги, шунингдек, нафас олишнинг уч типи фаркланади: 
кукрак, корин ва аралаш. Кукрак типида нафас олишда умров 
ва хамма ковургалар сезиларли даражада кутарилади. Корин 
типида нафас олишда упкалар х;ажмининг ортиши диафрагма 
харакатлари: нафас олишда корин бушлигидаги аъзоларни 
кисиб, пастга тушипш туфайли амалга ошади. Одатда, 
спортчиларда иккала механизм кузатилади ва купинча аралаш 
типдаги нафас олиши руй беради. Кукрак кафасининг 
перкуссияси (кул билан уриб чициш) упка туцимасида цаттиц 
жой бор-йуцлигини аницлайди. Аускультацияда нафас 
йулларининг (бронх ва альвеолалар) холатини аницлаш 
мумкин. Баъзи патологияларда упка товушининг пасайишини, 
хириллашлар ва шовцинларни кузатиш мумкин. Ташки 
нафасни куйидаги курсаткичлар билан текширилади: 
вентиляция, газ алмашинуви. К,ондаги кислороднинг ва 
карбонат ангидридриднинг микдори ва парциал босими 
оркали. Ташци нафас функцияларини текшириш учун: 
спирограф, спирометр ва бошка махсус асбоблар куллани­
лади. Шу асбоблар ёрдамида куйидаги параметрлар аниц- 
ланади: нафас частотаси (НЧ), нафаснинг дацицалик хджми 
(НДХ), упканинг тириклик сигими (УТС), нафас х;ажми (НХ), 
упканинг умумий цажми, нафас олишда цатнащучи мускул­
ларнинг кучи.



Нафас частотаси (НЧ)-1 минут ичида нафас олиш 
харакатларининг сони. НЧни кукрак кафасининг харакатлари 
сони орцали аницланади. Соглом одамда тинч холатда 1 
минутда НЧси 16-18 марта, спортчиларда эса 8-12 марта. 
Жисмоний юкламалар шароитида НЧси 1 минутда 40-60 
марта ошиб кетади. Мускуллар ишини: ритмик утириб- 
туришда, жойида туриб юришда, ростланиб туришда, 
“ куприк" х;олатида текшириш пайтида нафас харакатларини 
узгаришини цайд цилиб борилади ва чиццан натижаларни 
урта сонли курсаткичлар билан таццосланади.

Фаол харакат пайтида 1 минутда нафас олиш сони 20 дан 
100 тагача етищи мумкин.

Нафас олишда тухтаб туриш вацти -  30 дан 180 
секундгача.

Нафас чицаришда тухтаб туриш вацти -  20 дан 40 
секундгача.

Жисмоний юклама беригач, дархол нафас олишда тухтаб 
туриш вацти 10 дан 40 секундгача.

Жисмоний юклама берилгач, дархол нафас чицаришда 
тухтаб туриш вацти 5 дан 15 секундгача.

Нафас чукурлиги (НЧ) - битга нафас олиш циклида тинч 
холатда нафас олиш ва чикаришдаш хаво хажми. НЧ 
одамнинг жинси, буйи, вазни ва функционал холатига боглиц. 
Тегишли НЧни НДХни нафас олишнинг урта ёш нормасига 
булиш йули билан хисобланади. Соглом одамда НЧ 300-800 ли 
гача етиши мумкин.

Нафас дацицалик хажми (НДХ) ташци нафас олишнинг 
тавсифи хисоблади. У НХ ва НЧсининг махсулотидир. 
НДХнинг ошиши нафас олиш марцазининг кузгалганида 
кузатилади. Тинч пайтда НДХ| 1 минутига 5-6 л ни, юцори 
жисмоний фаолият пайтида 120-150 л ва ундан ортиц булади. 
НДХнинг катталиги бажарилган ишнинг цувватига боглиц.
НДХ катталигини хисоблаш, соглом одамдаги вентиляцияда
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ютилган хар бир литрдан тахминан 40 мл кислород 
ютилишига (ишлатилган кислород коэффициента) 
асосланган.

Упканинг тириклик сиги ми (УТС) - нафас олиш ва нафас 
чицаришнинг резерв хажми дан иборат. УТС спортчининг 
жинси, ёши, тана улчамлари ва жисмоний тайёргарлик 
даражасига боглик. Уртача УТС эркакларда 3,5-5 л, аёлларда 
2,5-4 л, спортчиларда эса бу курсаткич 6-8 а га етади.

Жисмоний тайёргарликни бахолашда "керакли" 
курсаткичлар кулланилади. Масалан, КУТС (керакли упканинг 
тириклик сигами)ни, узунлик ва огирлик факторларини 
Гаррис-Бенедикт жадвалидан топилади.

КУТС ни аницлаш формуласи:
КУТС = асосий алмашинувнинг улчами(ккал) х К, К -  

аёлларда -  2Д эркакларда эса -  2,6 га тенг коэффицент. 
Асосий алмашинувнинг курсаткичларини Гаррис-Бенедикт 
жадвалидаги узунлик ва ошрлик факторлари орцали 
топилади.

Упканинг максимал вентиляцияси (УМВ) -  бу вацт 
бирлиги ичида упкалардан максимал вентиля цияланиши 
мумкин билган хаво мицдори. Бунинг учун 15 сония 
мобайнида максимал нафас олинади, сунгра олинган натижа 4 
га купайтирилади. Олинган курсаткичдан керакли УМВ 
хисобланади:

Керакли УМВ = УТСх35
Аёлларда УМВ -  70-120 л/дак,ищ урта ёшдаги эркакларда • 

100 дан 180 л/dâ uxja, юцори малакали спортчиларда бу 
курсаткич -  350 л/дак;их;ага етади. Шундай цилиб, УМВ ташци 
нафас функциясини тулиц тавсифлайди.

Бронхиал утказувчанли кни бахолаш учун УЖТС -  упка- 
нинг жаддалаштирилган тириклик сигами тести цулланилади. 
Текширув дан утаётган шахсга максимал чукур нафас олиш ва 
тез нафас чицариш тавсия этилади. УЖТС соглом одамларда
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УТСдан_ 200-300 мл дан кам. Соглом одамларда нафас чицариш 
курсаткичи нафас олиш курсаткичидан юцори. Жисмоний 
мапнулотлар билан шугулланган шахслар да нафас олиш 
тезлиги нафас чицариш тезлигидан устун булади. Спортчи­
ларда нафас олиш тезлигининг ошиши упканинг резерв 
имкониятларининг ишга тушиши билан боглик.

Розенталь функционал синови нафас олиш мускул­
ларининг функционал имкониятлари хацида бахо беради. 
Синов спирометр ёрдамида, бунда текширилувчи кетма-кет 4-
5 марта 10-15 сония интервали билан УТС си аникданади. 
Нормада бир хил курсаткичлар олинади. УТС нинг пасайиши 
нафас олиш мускулларининг толиццанлигидан далолат 
беради. Жисмоний юкламаларда нафас олишда цатнашувчи 
мускуллар чегараловчи омил булиб хизмат цилади.

Ш танге ва Генчи синовлари организмнинг кислород 
етишмовчилигига мослашиш хакида тасаввур беради.

Ш танге синови: чуцур нафас олгандан кейин хавони 
максимал ушлаб туриш вацти хисобланади. Бунда бурун 
тешиклари цул билан ёпилади, огиз махкам беркилади. 
Соглом одамлар 40-50 сония нафас олмай тура олади, юцори 
малакали спортчилар 5 дацицагача, аёл спортчилар 2,5 дацица 
нафас олмай туради. Жисмоний тайёргарлик ошгани сари, 
нафас олмай туриш вацти узаяди. Демак, юцоридаги 
курсаткич ошгани сари, спортчининг жисмоний тайёргарлиги 
юцори курсаткичларга эга булаёттани хацида тасаввурга эга 
булиш мумкин.

Генчи синови: юза нафас олгач нафас чицарилади ва 
бошца нафас олинмайди. Соглом одамда нафас олмаслик 
вацти-25-30 сония, спортчиларда 60-90 сонияни ташкил этади. 
Сурункали толицишда бу курсаткич кескин камаяди.

Генчи ва Ш танге синовларини динамикада кузатса, 
уларнинг ахамияти янада ошади.



Ташци нафаснинг функцияси очиц ва ёпиц турдаги 
аппаратлар ёрдамида урганилади. Болаларни спорт секция- 
ларига танлашда, шунингдек турли ёшдаги болалар ва 
успиринлар соглигини ва жисмоний тайёргарлигини назорат 
цилишда ташци нафас текширувлари утказилади. Функционал 
курсаткичларни микдорий бахолаш, уларни цулланилган 
аппаратлар тури билан боглик нормативлар билан 
такдосланади. Шуларни инобатга олиш керакки, упка сигами 
одамнинг ёши ва огирлигига нисбатан, унинг буйи билан 
купроц боглиц.

Утилган мавзу юзасидан назорат саволлар:
1. Нафас олиш тизимининг анатомик ва физиологик 

хусусиятларини аницланг.
2. Ташци ва ички ёки туцима нафас тизимидаги 

фарцларни курсатинг.
3. Турли хил харакат турларини бажаргач, текширувлар 

утказиб нафас олиш харакатларни тахлили: экскурсияси 
темпи, ритм и орасидаш боглицликни курсатинг.

4. Текширув натижасида олинган натижаларйи УТС, ИХ, 
НЧ, НДХ ларни аницлаш буйича махсус жадвалларда 
курсатилган тасдицланган курсаткичлар билан таццослаш.

5. )^ар бир талаба учун тинч холатида ва жисмоний 
машцлардан сунг Н Д \, УТС, НХларни махсус формулалар 
ёрдамида мустацил топиш.

6. Упканинг тириклик сигами, хажми ва уларни хосил 
цилувчи нафас даражаларига таъриф бериш.

Кулланилган адабиётлар:

Гандельсман А.Б. Практикум по общей физиологии и 
физиологии спорта. М., ФиС, 1973.

Дубровский В. П. Спортивная медицина. М., 2002.
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Рафф Г. Секреты физиологии. Изд-во «Бином», 2001, с.

Сафарова Д.Д., Шакиржанова К.Т., Абдурахманова Н.К. 
Валеология асосларидан маърузалар туплами. Т., 2006.

Амалий маппулот №  9

Мавзу: "Нерв тизимининг функционал холатини 
текш ириш  ва бахолаш ".

М ашгулотнинг мак,сади:
1. Соглом одамга хос нерв тизимининг тузилиши, 

вазифалари ва ахдмиятини тушунтириш.
2. Нерв тизимининг замонавий текширув усуллари билан 

талабаларни таништириш.
3. Талабаларга нерв тизимининг функционал синов- 

ларини ургатиш ва утказиш.
Талаба билиши керак:
1. Нерв тизимини текширув усуллари ва уларни 

куллашга курсатмалар.
Утилган машгулотни узлаш тириш  учун талаба 

куйидаги куникмаларга эга булиши керак:
1. Соглом одамларда ва спортчиларда нерв тизимини 

холатини текширувчи функционал синовларни утказиш ва 
бахолаш.

Амалий машгулотни таш киллаш тириш  босцичлари

№
Машгулот этаплари

Вакт,
даки
када

Утказила- 
диган жойи 
ва ж щ озлар

Ташкилий кисми. 5 Аудитория
Утган мавзу буйича билим 
даражасини текшириш

15

ЙП



Янги мавзу билан таништириш 25
Мустакил иш 25
Мавзуни узлаштирилганлигани 
текшириш.

15

Уйга вазифа, УИРС 5
Хулоса 5

М ашгулот м атни

Одам функционал тизимлари ичида марказий нерв 
тизими энг мураккабидир. Бу тизимнинг фаолияти туфайли 
нафакат жисмоний балки рухий ва маънавий инсон 
саломатлиги яхлит бир бутунлик сифатида таъминланади. 
Одам бош миясида ташки ва ички муздитда содир булувчи 
узгаришларни тахлил циладиган сезги марказлари 
жойлашган. Мия организмдаги х;амма функциялар, жумладан, 
онгни, нуткни, феьл-атворни, жамиятда одамларни бир-бири 
билан турли мунособатларда булишини, ташци ва ички мухит 
таъсирларига мосланиш жараёнларини идора этилишини, 
мускуллар кисцариши ва ички секреция безларининг 
функциясини бошкаради. Нерв тизимининг асосий 
функцияси келаётган ахборотнИ тез ва аниц утказиб беришдан 
иборат. Сигнал рецепторлардан марказга, марказлардан 
эфферент аъзоларга, мускул ва безларга тез ва аниц утказиб 
берилади. Нерв хужайралари кузгалиш ёки тормозланиш 
холатида булиши мумкин. Бу иккита асосий жараён нерв 
тизимининг цузгалувчанлик кучи билан тавсифланади. Нерв 
тизимининг фаолияти асосида шартли ва шартсиз рефлекслар 
ётади.

Хар бир инсонни ниобий тинч ёки соглом холатда, 
спортчиларни эса турли хил мураккаб жисмоний машгу- 
лотлар пайтида текшириш мумкин. Нерв тизимини функци­



онал холатини куйидаги текшириш усуллари билан аниклаш 
мумкин.

МИТ ва нерв-мускул аппаратини асосий текшириш 
усуллари -  электроэнцефалография, реоэнцефалография, 
электромиографлялар булиб, улар ёрдамида статик чида- 
мийлик, мускуллар тонуси, пайлар рефлексини текшири- 
лади. Хроноксия усули билан к^эгатувчи таъсир этувчи вактга 
боглик нервлар кузгалиши текширклади,

Булардан ташкари, яна катор нерв тизимига хос 
курсаткичларини аниклашга имкон берувчи синовлар мавжуд.

Ромберг синови. Тик турган холатда мувозанат 
бузилишларини аниклашга имкон беради. Харакатлар 
координациясини нормал холатда саклаб туриш МНТнинг 
бир нечта булимларининг (мияча, мувозанат аппарати, 
пустлоцнинг пешона ва энса булимларининг сезги утказув- 
чилари) узаро фаолияти хисобига амалга ошади. Ромберг 
синови таянч майдонини секинлик билан камайтириш йули 
билан 4 та тартибда утказилади. Хамма холатларда текши- 
рилувчининг куллари олдинга кутарилган, бармоцлар ёзилган, 
кузлари юмуц холда. Агарда мувозанат 10-15 минут юкорида 
баён этилган холатда сацланса, "яхши" бахоланади. 
Вестибуляр анализаторнинг сезги чегараси аницланади. Тест 
вацтида спортчи тик холатда кузи юмуц холатда туради ва 
буйруц асосида калласи билан тез темпда айланма 
харакатларни бажаради. Бунда мувозанатни бузилиш 
давригача булган оралиц вацтда аницланади (согломларда 30 
сек гача, спортчиларда эса 90 сек гача).

Бармоц -  бурун синови. Бунда текширилаётган 
объектга, кузи юмуц холатда курсаткич бармоги билан бурун 
учини тегиши керак. Бу синов харакат координациясини 
текширади. Бош мия шикасгидан сунг бу синов салбий 
булади.



«Темпинг» тести кул панжа кафт харакатлари 
частотасини аникдайди. Тестни утказиш учун секундомер, 
калам ва к,огоз вараги керак буулади. Бунда вараг 2 та чизиг 
билан 4 га булинади. 10 сек давомида юцори темпда 1 
квадратда, 2-квадратда нукталар 20 сек дан сунг куйилади, 
кейин 3- ва 4-квадратларга утилади. Нукталар бир-бирини 
устига тушмаслиги ёки кушилиб кетмаслиги учун кул айлана 
йуналишда силжиши лозим. Тестнинт умумий давомийлиги 
40 секунд. Тестни бахолаш учун хар 1 квадратдаги нукталар 
сони аникланади. Олий тоифали спортчиларда кафтнинг 
максимал частотаси 10 секунда 70 дан ортик- Квадратдан 
квадратгача нукталар сонининг камайиши нерв тизимида ги 
харакат доирасининг баркарорлигини пасайиши хакида 
далолат беради. Бу тест ёрдамида хар бир шахсда тезкорлик 
сифатларни назорат этиш ва чарчаш холатини таърифлаш 
учун кулланилади.

Кинестетик сезгини аниклаш. Бу усул кафт дина- 
мометри билан аникланади. Аввал максимал куч аникланади. 
Сунгра спортчи динамометрга караб максимал кучининг 50% 
билан 3-4 марта сикади. Кейин эса назоратсиз (динамометрга 
карамасдан) 3-5 марта сикади. Агарда берилган ва фактик куч 
орасидаги фарк 20% булса, кинестетик сезувчанлик нормал деб 
бахоланади.

Рефлексларни текш ириш . Рефлекс -  бу нерв тизими 
фаолиятининг асоси. Рефлекслар 2 хил булади: 1) шартсиз 
(организмнинг турли экстроцептив ва интероцептив кузга- 
лишларга тутма реакцияси) ва 2) шартли (хаёт давомида 
индивидуал тажриба асосида, шартли рефлексларга боглик 
колда янги вактинчалик боглик) рефлексларга булинади. 
Шартсиз рефлексларни кайси сохани кузгатганига караб: 
юзани чукур, дистант ва ички аъзо турларига булиш мумкин. 
Уз навбатида юза рефлексларини тери ва шиллик кават:



чукурликларини паст, периостал ва бугам дистантларини: 
ёруглик, эшитув ва хидлов турларига булиш мумкин.

Юзани ва чукур шартсиз рефлексларини текшириш 
катта ахамиятга эта. Спотчиларни текширишда, юкоридаги 
рефлекслардан биз доим ийлит билан фарк килувчи турини 
куриб чикамиз.

К,орин рефлексларини текшириш учун спортчи оркаси 
билан ётиб, тизза бугимида оёкларини букади, натижада 
Корин мускуллари бушашади, киндикдан 3-4 см баландда 
ковургаларга параллель текширувчи тумток, игна билан 
Кузгатиш утказади. Нормада текширилаётган томон-дан 
корин мускуллари кискариши кузатилади.

Товон рефлексини текширганда, товоннинг ички ёки 
ташци кирраси буйлаб кузгалиш утказилади. Нормада 
панжалар букилиши кузатилади. Чукур рефлекслар (тизза, 
ахиллов пайи, бицепс, трицепс) доимий рефлекслар турига 
киради. Тизза рефлекси тизза копкогининг пастидан соннинг 
турт бошли мускули пайига болгача билан уриб чикарилади, 
ахиллов рефлексини чикариш учун ахиллов пайига болгача 
билан урилади, тирсак усиги устида ги уч бошли мускул 
пайига болгача билан урилиб трицепс рефлекси: тирсак 
бугимида пайга урилиб эса -  трицепс рефлекси чикарилади.

Спортчиларни сурункали чарчашида пай рефлекс­
ларини пасайиши, неврозларда эса -  кучайиши кузатилади. 
Куриш уткирлиги ва ранг ажратишни аниклаш Рабкин 
жадвали ёрдамида утказилади.

Рецепторлар -  бу таъсиротларни кабул килувчи нерв 
охирларидир. Ташки ва ички рецепторлар фаркланади. Ички 
рецепторлар интерорецепторлар -  ички аъзоларни 
(висцерорецепторлар) полати хдкида, шунингдек, тана 
харакатларининг фаэодаги х;аракатини (вестибуляр рецеп­
торлар ва пропирорецепторлар оркали) сигнал берилади. 
Ташки рецепторлар -  экстерорецепторлар -  ташки мухитдан
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келаётган кузгалишларни цабул килади ва жисмларни ва 
атроф-мухит холати ва уларни организмга таъсири х,ак,идаги 
импульсларни бош мияга юборади. Сезги аъзолар орцали 
куйидаги таъсиротлар цабул цилинади: курув, эшитув, хидлов, 
таъм, сезги, термик, физик, химик таъсиротлар, тананинг 
фазодаги холатлари.

Баъзи рецепторлар маълум масофада жойлашган 
жисмлардан ахборотни цабул цила олади бу диетант 
рецепторлар дейилади. Уларга курув, эшитиш, хидлов 
рецепторлари киради. Бошца рецепторлар контакт рецеп­
торлар дейилади, улар кузгалишни фацат бевосита контакт 
й^ли билан цабул цилади.

Анализаторларнинг функциясини ошириш учун 
жисмоний машкдарни доимий равишда бажариш жараёнида 
таккомиллаштириш мумкин. Хамма спорт турларида курув, 
эшитув ва тери-сезги анализаторларининг ахамияти катта.

Эшитув анализатори: 5 метр масофа оралигида 
текширувчи шивирлаб гапиради ва спортчини эшитиш 
даражаси аницланади. Вестибуляр цисми (координацион 
синовлар) махсус креслода айланма харакатлар, Ромберг ва 
Яроцкий синовларини утказиш билан текширилади. 
Спортчиларда нормада координация 27-90 сек гача сацланади.

Тери анализатори орцали офиц, термик ва тактил 
сезгиларни цабул цилиш мумкин. Бурчакни улчаш йули билан 
проприорецептив сезги текширилади. Бунда спортчи тик 
турган холатда куриб, туташ холатда' тирсак бугимини букиш 
холатларини бажаради: уткир, тугри ва утмас бурчакларини 
хосил цилади. Кейин худди шу харакатларни кузи юмуц 
холатда бажаради. Тест 6-8 марта цанпгарилади, хатто 10 
градусдан ошмаслиги керак.

Аншер рефлексида висцерал рефлекслар ва уларни 
симптомлари аницланади. Спортчи кузи юмуц холатда орцаси 
билан ётади, унинг юрак уриш частотаси аницланади. Сунгра
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текши рувчи спортчининг куз соккасини босади, 10-15 
секунддан сунг куз сок,цасини босишни тухтатмасдан юрак 
уриши частотаси хисобланади. Пульс сонининг 4-10 тагача 
камайиши, вегетатив нерв тизимининг (парасимпатик кисми) 
кузгалувчанликни ошганлигидан, агарда 2-4 тагача пульс 
ошиши кузатилса, унда симпатик нерв тизимининг фаоллиги 
ошганлигидан далолат беради.

Совук,ни сезиш синови -  бунда спортчи кулини совук, 
сувга сол ади, шу вак,тда текширувчи спортчининг иккинчи 
кулидан артериал босим (АБ) аникланади. 5 минутдан сунг АБ 
яна кайта улчанади. Нормада систолик босим 15-25 мм.см. 
устуни га ошади.

Корачиг рефлекси -  нормада корачиг диаметри 3,5 мм. 
булади ва иккала корачиг бир хил диаметрда булади.

Уйга тогппирик, УИРС
Мустакил холда теппинг-тест, Ромберг, Яроцкий, бурун- 

панжа синовларини утказиш ва уларни анализ килиш.

Кулланилган адабиётлар:

Белов В .И. Энциклопедия здоровья. М., 1993.
Брехман Н.И. Валеология -  наука о здоровье. М., ФиС,

1990.
Гандельсман А.Б Практикум по общей физиологии и 

физиологии спорта. М., ФиС, 1973.
Дубровский В. П. Спортивная медицина. М., 2002.
Гандельсман А.Б. Практические занятия по физиологии. 

М., ФиС, 1968.
Рафф Г. Секреты физиологии. М., 2000.



Мавзу: "Ю рак-кон томир тизимини фаолиятини 
аникдовчи функционал курсаткичлар".

М ашгулотнинг мацсади:
1. жисмоний машкдарни бажаришда юрак-кон томир 

тизимининг фаолиятини урганиш.
2. турли жисмоний юкламаларда юрак-кон томир 

тизимининг функционал холатини аникдовчи тестларни 
Урганиш.

3. юклама тестларини текшириш учун тавсияларни 
Урганиш.

Талаба билиши керак:
1. пульсни аникдаб, хисоблаш.
2. функционал тестларни утказиш ва натижаларни 

бахолаш.
3. юкламали тестни утказиш ва бахолаш.
4. жисмоний юкламадан олдин ва кейин тонометр 

ёрдамида АБни улчаш.
Утилган маш гулотни узлаш тириш  учун талаба 

Куйидаги кунккмаларга эга булиши керак:
1. юрак-кон томир тизими курсаткичининг норма- 

тивлари.
2. юкламани ва к,айта тикланишни бахолаш тести.
3. юрак-к,он томир тизимини машгулотларга лаёкат- 

лигини аниклаш.

Амалий маш гулотни таш киллаш тириш  боскичлари.

№
Машгулот этаплари

Вакт,
даки
к,ада

Утказила- 
диган жойи 
ва жихозлар

Ташкилий кисми. 5 Аудитория



Утган мавзу буйича билим 
даражасини текшириш

15

Янги мавзу билан таништириш 25
Муста цил иш 25
Мавзуни узлаштирилганлигини 
текшириш.

15

Уйга вазифа, УИРС 5
Хулоса 5

М аппулот матни

Организмни ички мухитини цон, тукима суюцлиги ва 
лимфа яратади. К,он -  суюк, холдаги бириктирувчи туцима 
булиб, плазма ва шаклий элементлардан ташкил топган. Кон 
одам вазнининт 7-8% ни ташкил этиб, эркакларда аёлларга 
нисбатан купроц булади. Крнни умумий микдори эркакларда 
4,5 л, аёлларда эса 4 л. К,оннинг кимёвий таркиби 80% гача сув 
ва 20% органик моддалардан иборат. Доим харакатда булган 
цон организмнинг бутун аъзолари ва туцималарини озик, 
моддалар билан таъминлайди. Сув ва унда эриган моддалар 
цондан туцима суюцлигига утиб, хар бир хужайра орасидан 
утиб, аъзолар орасида доимий модда ал м ашинувини 
таъминлайди. Лимфа туцима суюкдигидан хосил булиб, 
лимфатик капиллярларига йигилади. Тухтовсиз цонни лимфа 
ва туцима суюцлиги билан аралашиши организмда ички 
мухит таркибини бир хилда сацлашга имкон яратади. К̂ он 
таркибида цандай моддалар харакат-ланиб юришига цараб, 
бир цанча бажарадиган вазифа-ларини курсатиш мумкин:

Нафас олиш функцияси туцима ва упкаларга кисло- 
родни етказиш, карбонат ангидридни эса цайта йуналишда 
организмдан олиб чицишдан иборат.

Трофик функцияси озиц моддаларни (аминокисло­
таларни, глюкоза, ёг кислоталарни) овцат хазм цилиш
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аъзолардан бутун организмнинг тукима ва хужайраларига 
етказилишини таъминлаш.

Ажратиш функцияси -  диссимиляция жараёни натижа­
сида хосил билган охирги моддаларни буйрак ва терига 
етказиш ва сийдик хосил булишида хам иштирок этиш.

Бошк,арувчи функцияси -  турли аъзоларнинг фаолли- 
гини идора этиши кон таркибига кирувчи гормонлар ва бошка 
биологик фаол моддаларни ташиб юриши билан боглик.

Терморехулятор функцияси -  кон иссикдик утказув- 
чанлик ва иссикдик сигимига эга.. Томирлардан кон 
харакатланиб, организм хаддан ташкари исиб кетганда, тана 
иссикдиклишни йукоггади ва тана харорати пасайиб кетганда 
эса крн томирларнинг тешик диаметрлари узгариши туфайли, 
иссиклик сакданиб колади. Бу ходиса терида, тери ости ёг 
Хужайраларида, мускулларда ва ички аъзоларда руй беради.

Гомеостатик функцияси оркали организм ички мухит 
таркибини доимийлиги саклайди. Крнни кимёвий таркиби, 
организмда моддаларни маълум концентрацияда сакданиши 
гомеостаз сабабли мувозанатлашади.

Химоя функцияси -  фагоцитоз жараёнида иштирок 
этувчи лейкоцитлар томонидан бажарилади ва организмга 
кирган турли зарарли микроорганизмлар, антиген ва зарарли 
моддалардан гуморал химояни таъминлайди. Крнни ивиши 
натижасида жарохатдан конни окишини тухталиши хам 
химоя вазифасига киради.

Жисмоний иш таъсирида крнда куйидаги узгаришлар 
руй беради:

1. Крнда асосий кислород ташувчи здгжайралардан 
эритроцитларнинг микдори ошади. Лекин кизил кон 
таначаларини ишлаб чикарилшпи -  эритропоез жараёни 
сустлашади, натижада эритроцитларни яш аш  муддати 
чузилади. Агар эритропоэз жараёни хаддан ташкари пасайиб



кетса, унда кон таркибида эритроцитларнинг* умумий сони 
камаяди.

2. Мускулли иш таъсирида тромбоцитларнинг м и кд ори
ошади.

3. Крнда жисмоний иш таъсирида лейкоцитларнинг 
умумий микдорини ошиши билан биргаликда лимфоцит- 
ларни микдори камайиши кузатилади.

Крн томирларнинг ёш га к^раб узгариши:
1. Артериал турининг хажми ва сигимлигининг ошиши 

кузатилади.
2. Крн томирларининг ички кавати интиманинг 

калинлашиши (гипертрофиям) учраши руй беради.
3. Крн томирларининг ички каватини ташкил этувчи 

эндотелиоцитларнинг тузилишида ва жойлашувида узга­
ришлар вужудга келади. Баъзи хужайраларда эса дегенерация 
ёки кисман емирилиш ходисаси руй бериши.

4. Фибробластлар ва семиз >ужайрадарни сони камайиб 
кетади.

5. Крн деворларининг баъзи бир кисмларида коллаген 
толаларни микдори ошиши кузатилади.

Юрак-крн томир тизими фаолиятини текшириш учун 
юрак кдск,ариш частотаси, юракдан дон чищишни минутлкк 
х;ажми, ЭКГлар утказилади. Периферик крн а й л ан ш и и н и  
текшириш учун: крн босимини улчаш, регионар крн акдми, 
крн-томир деворини кдршилигини аниклаш усулларидан 
фойдаланилади.

Юрак-крн томир тизими фаолиятининг хамма 
курсаткичлари жисмоний машгулот бажарганда узгаради. Бу 
узгаришларни тавсифини аниклаш ва бахолаш тренернинг ва 
спортчининг асосий вазифасидир. Уларни аниклаш учун 
юклама тестлардан фойдаланилади ва уларни бажаргач биз



текши-рилаётганда ишчанлик ва тайёргарлик даражасини 
аникдаймиз.

Юклама тестларининг асосий вазифаси куйидагилар:
1. Кардио-респиратор тизим ва унинг забирали 

холатини бахолаш;
2. Жисмоний юкламаларни бажаришда саломатлик 

холатидаги узгаришларни текшириб олиш ва тизимнинг 
холатига караб юкламани режалаштириш;

3. Юрак тизимида патологик холатларни ривожла- 
нишини олдини олиш учун эффектив профилактика ва 
реабилитация чора-тадбирларини аниклаш ва ишлаб 
чикариш;

4. Спорт билан мунтазам шугулланувчи спортчиларда 
турли хил касалликлар ва травмалардан сунг функционал 
холатларини аниклаш ва эффектив реабилитация муола- 
жаларини куллаш.

Функционал синовлар бир моментли, агарда 1 та юклама 
бажарилса (15 сек давомида жойида кнуриш ёки 20 марта 
утириб-туриш), икки моментли, агарда 2 та юклама берилса, 
(югуриш ва утириб-туриш) ва 3 моментли, агарда юкламалар 
кетма-кетликда бажарилса, организмнинг у ёки бу юкламага 
реакциясини урганишда аник курсаткичларнинг узгариши ва 
уларнинг уз холатига кайтиш ва тикланиш вактига ахамият 
берилади.

Реакция даражаси ва тикланиш узунлигини тугри 
бахолаш текшираётган объектни ахволини аник аниклаб 
беради. Бунга асосан юрак уриш сонини ва кон босимини 
тестдан олдинги ва кейинги холати аникланади.

Юрак-кон томир тизими асосан беш типга булинади:
A) нормотоник
Б) гипотоник
B) гипертоник
Г) дистоник



Д) нарвонсимон (зинасимон)
Бошка гурух тестлар курсаткичларни тикланиш вактини 

стандарт жисмоний юкламани аникдаб беради (юрак уриш 
сони, к;он босими, ЭКГ). Бу гурухга асосан степ-тест, яъни 
стандарт зинапояга кутарилиши киради.

Тестдан утказишни курсаткичлари:
1. Жисмоний ривожлантанликни аникдаш.
2. Жисмоний тарбия билан шу{улланишнига а—
3. Секунддарда шугулланишга —
1. Одамни (хиссокни) иш кобилиятини аникдаш.
2. Организм чидамлилигини аникдаш.
Иш бажариш мак,сади:
Юрак ва пульс частотасини аниклаш, Коротков усулида 

кон босимини аникдаш усули билан танишиш.
I. Утирган холатда чап кул 4 та панжаси билан, текшири- 

лаётганинг чап кулидаги артериядаш пульси билан аникда­
нади, унг кул билан эса 10 секунд давомида организмда ги 
пульс частоталари ёзиб борилади. Пульсни санаш соат 
секундомери ёкилиши билан хар 10 секундда организмдаги 
пульс частотаси ёзиб борилади. Сунг, текширилаётган 1-2 
минут оралигида жойида югуриш ёки угириб-туриш 

.мапщини бажаради. Машкдан сунг текширилаётган турли 
холатда яна пульси 10 сек давомида саналади ва 2-3 минут вак,т 
оралигидаги пульсини юкори даражаси аникланади.

Кулланилган адабиётлар:

Белов В.И. Энциклопедия здоровья. М., 1993.
Брехман Н.И. Валеология -  наука о здоровье. М., ФиС,

1990.
Гандельсман А.Б. Практикум по общей физиологии и 

физиологии спорта. М., ФиС, 1973.
Дубровский В. П. Спортивная медицина. М., 2002.
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Гандельсман А.Б. Практические занятия по физиологии. 
М., ФиС, 1968.

Рафф Г. Секреты физиологии. М., 2000.

Амалий маш гулот № 11

Мавзу: Ирсий касалликларни аниклаш ва олдини олиш. 
Генетик усуллар.

Машгулотнинг мак,сади:
Тиббиёт генетика усулларини тиббиёт амалиётига 

мослаштирилган холда кулланилишини ёритиш.
Талаба билиши керак:
1. Соглом одамнинг генотипи ва фенотипи, ирсият ва 

узгарувчанлик хакида тушунча.
2. Турли омилларни ирсий хусусиятларга таъсири.
3. Ирсий касалликларни аниздашда ва олдини олишда 

хозирги замон усуллари.
Утилган машгулотни узлаш тириш  учун талаба 

цуйидаги куникмаларга эга булиш и керак:
Генетика усулларидан энг мухим булган генеалогия 

усулини 3-чи боскдчини мустацил утказа билиши ва тахлил 
килиши.

Генеалогия усули асосида ирсий касалликни наслдан- 
наслга утиш эхшмолини хисоблаб чик^нл ва касални олдини 
олиш учун чора-тадбирлар.

М ашгулот матни:

Г енетика усуллари
Антропогенетиканинг бир кисми булган тиббиёт 

генетикасининг асосий текшириш усулларидан тиббиёт 
амалиётига мослаштирилган холда фойдаланилади. Одам 
генетик текшириш объекта сифатида анча камчиликларга эга,



буларнинг энг асосийси -  одамларда дурагайлаш, яъни 
экспериментал дурагайлаш усулини куллаш мумкин 
эмаслигидир. Шундай булишига карамасдан кишилик 
жамиятида никохнинг хар хил типларини топиш мумкин, 
керакли никох типларини топиш учун изчиллик билан 
текшириш лозим. Узок, ^ариндошдар тугрисида аник, 
маълумотларни туплаш х;ам анча к^йин, чунки уларсиз тугри 
генеалогик карталарни тузиш мумкин эмас.

Генеалогия усули. Авлодлар шажарасини (генеало- 
гиясини) тузишига асосланган усул булиб, амалиёт шифо- 
корлари учун кенг маълум булган ва энг кулай усулдир. Бу 
усул пробанднинг (генетик шифокорнинг назоратига тушиб 
урганила бошлаган биринчи шахе) кариндошлари тугрисида 
маълумотлар туплаш ва уни тахлил кдлишга асосланган, 
бунда пробандда ирсийланиши урганилаёттан белгининг 
(касалнинг) фенотипик намоён булиши кузатилмаслиги хам 
мумкин.

Фак,ат тулик, ва ишончли маълумотларгина оиланинг 
шажарисини тугри тузишга имкон беради. Шажара 
жадвалини чизишда умумий к,абул к,илинган белгилардан 
фойдаланилади.

Генеалогия усулидан фойдаланиш куйидаги савол-ларга 
жавоб беришга имкон беради:

1) урганаётган белги, ирсийми ёки ирсиймас эканлиги;
2) ирсийланиш типининг кдндайлиги;
3) келажак авлоднинг прогнози;
4) бундан тацщари бу усулдан одам попу ля цияларидан 

мутацион жараёнининг жадаллигини урганишда, тиббиёт -  
генетика маслахатини утказишда, генларнинг бирикиши ва 
узаро таъсирини тахлил кдлишда ва уларни картадаш- 
тиришда хам фойдаланиш мумкин.

Генеалогия усули 3 та боск^чда утказилади:
1. маълумотлар туплаш;
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2. авлодлар шажарасини тузиш;
3. авлодлар шажарасининг тахлили;
Шажарани тузишни пробанддан бошланади, кейин эса 

унинг I, II, Ш, IV даражадаги к,ариндошлари сур ал ади ва 
текширилади. Тиббиётда бу усул клиник-генеалошк усул деб 
хам аталади, чунки шажара биронта касаликка нисбатан 
тузил ади.

Шажарани ифодалаш, яъни урганилаёттан белгини 
тасвирлаш хар бир шажара аъзосининг пробандга к,ариндош- 
лигини курсатиш лозим.

Маълумотлар туплангандан кейин шажарани график 
тасвирланади, кейипн эса генетик тахлил вариантларидан бири
-  генеалогик тахлил утказилади. Бунда шуни унутмаслик 
керакки, белги шажарада бир неча марта учраши мумкин.

Агар белпшинг ирсий эканлиги аникданса, ирсий-ланиш 
типини аниклашга утилади. Белгилар кодоминантлик 
(масалан ABO, MN к,он гурухлари); аутосома -  доминант 
(масалан, 1905 йилда биринчи марта тасвирланган брахи- 
дактилия), аутосома -  рецессив (ДНКнинг ультра-бинафша 
нур таъсиридан кейин репарация натижасида келиб 
чи*адиган пигментли ксеродерма), ёки гетеросома -  доминант, 
гетеросом -  рецессив типида ирсийланиши мумкин.

Эгизаклар усули

Усуднинг мохияти куйидагидан иборат: аввал М3 
(монозитота) ва ДЗ (дизигот) эгизаклар ва умумий 
популяциядан назорат гурухлар тузил ади.

Кейин алохида -  алохида М3 ва ДЗ лар бир-бирлари 
билан солиштирилади. Бу усул ёрдамида белгининг 
ривожланишида ирсият ва мухитнинг нисбатан ахамияти 
аникданади. Аммо, белгиларнинг конкордантлиги (ухшаш- 
лиги) ва дискорданглигини (ухшамаслиги) тахлил к,илишдан



аввал эгизакларнинг кандай зиготалигини аниклаб олиш 
зарур. МЗлар майдаланишнинг дастлабки боскичларида битта 
зиготадан икки га булиниб, мустакил ривожланган болалар- 
дир. Шунинг учун хам МЗлар генотиплари бир-бирига тулик 
ухшашдир, МЗларда учрайдиган фарклар мухит таъсирининг 
натижаси хисоб-ланади. ДЗлар бир вактда оталанган икки 
тухум хужайрадан ривожланган ва бир вактда тугилган 
болалардир.

ДЗлар оиладаги оддий сибслар каби бир-бирига ухшаши 
ёки ухшамаслиги мумкин, чунки уларнинг умумий генлари 
50% га тенгдир. Уларнинг бошка сибслардан фарки 
эмбриогенездан ва тугилгандан кейин бир хил мухит 
омилларининг таъсирида булишидир. Агар улар ^ар хил 
жинсли булса, дархол ДЗларга киритиш мумкин.

Бир жинсли эгизакларни зиготалигини аниклаш учун 
уларни хар хил мезонлар буйича солиштириш лозим. Энг 
кулай усул -  бу терини трансплантациясидир. Транс- 
плантантнинг яхши кушилиб кетиши монозиготаликдан 
далолат беради.

Педагоглар ва педиатрлар эгизаклар усули ёрдамида 
мухит ва ирсиятнинг интеллект, рухий кобилиятларни 
ривожланишидаги ахамиятини аниклаш мумкинлигини, 
унутмасликлари керак, боланинг табиий тугма кобилияти 
факат мухитнинг маълум шароитларида мавжуд булгандагина 
юзага чикиши мумкин. Шунингдек энг кулай мухит 
шароитлари булганида хам кобилиятнинг ирсий жихатдан 
генотипда белгиловчи генлари булмаганида юзага чикиши 
мумкин эмас.

Шунинг учун хам, аввал болада кандай кобилиятлар 
борлигини маълум тестлар ёрдамида аниклаш, ундан кейин 
эса унинг ривожланиши учун зарур шароитни яратиш лозим.



Цитогенетик усули

Цитогенетик усулдан хромосомалар тузилиши ва 
сонининг узгаришларига боглик, булган касалликларни 
Урганишда, хромосомаларни карталаштиришда, уларнинг 
полиморфизмни урганишда ва бошца ирсий муаммоларни 
анимаш да кенг фойдаланилади.

Фацат цитогенетик усулгина хромосома патология- 
ларида ташхис цуйишга имкон беради, шунинг учун хам 
дифференциал ташхисда бу усул жуда кулайдир. Масалан, 
Даун касаллигининг клиник куриниши аницланганда фацат 
цитогенетик усулнинг ёрдами билангина трисомия варианта 
(47, ХХ+21) транслокация синдромларидан (45, XX+U5+21) 
ажратиш мумкин. Буни аницлаш эса касал бола булган оилада 
авлод прогнозини аницлашда жуда мухим ахамиятга эгадир. 
Цитогенетик усулни цуллашнинг асосий босцичлари 
цуйидагилардир: 1) хужайраларни ажратиб олиш ва сунъий 
устириш; 2) хромосомаларнинг метафаза хрлатини олиш; 3) 
метафаза холатида ги хромосомаларни микроскопда Урганиш 
ва кариотипни аницлаш.

Текшириш учун хужайраларни суяк кумигидан, теридан, 
уругдонлардан олиш мумкин, лекин энг кулай объект к,оннинг 
ядро сацловчи хужайраларидир.

Цитогенетикада кенг ^лланиладиган усуллардан бири 
одам соматик хужайраларида жинсий хроматинни аник,- 
лашдир. Бу усулнинг афзаллиги -  унинг соддалиги ва тез 
текширув утказиш ва хулоса олиш мумкиндигида. Лунж 
шиллик, пардасидан цириб тайёрланган ва эпителиал 
хужайралардан ташкил топган суртма ёки периферик цон 
лейкоцитлари препарагги маълум буёцлар билан (ацеторсеин, 
лакмоид) буялади ва микроскопда расмга туширилади. 
Жинсий хроматин таначаларини камида 100 та хужайраларда



санаб, хромосома тупламида Х-хромосома сонини аникдаш 
мумкин.

Цитологлар Барр ва Бертрам биринчи булиб ургочи 
мушукнинг бош мия нейронлар ядроси мембранасида буялган 
таначаларни топишди, эркак мушукларда эса бундай 
таначалар топилмаганлиги учун бу таначаларни жинсий 
хроматин ёки Барр таначалари деб атадилар.

Иммуногенетик усул

Иммуногенетика -  одам генетикасининг бир сохаси 
булиб, антигенлар спецификлиги, ирсийланиши к,онун- 
ларини, иммунитет реакцияларининг амалга оширишда 
ирсиятнинг ахамиятини урганади.

Тукималарни кучириб утказиш (трансплантация) 
сохасида олиб борилган тажрибалар натижасида XX асрнинг 
40-йилларида тукималар мослиги бош комплекси (МНС) 
хак,ида тушунчалар пайдо булди. МНС генетик тизими 
томонидан назорат кдолинадиган антигенлар иммунологик 
танишда ва иммун жавобда, хужайраларнинг узаро таъсирида 
катта ахамиятга эга булиши маълум булди.

Кейинчалик МНС ичида факат тукималар антиген- 
ларининг генларигина эмас, иммун жавоб кучини аникдовчи 
генлар ва лимфоцитлар юзасидаги рецептор генлари хам 
жойлашиши аникданди.

Иммуногенетика усули антропологик текширишларда 
одам популяцияларида бир хиллиги ва полиморфизмни 
аникдашда хам фойдаланилади. Кейинги йилларда МНС 
тизими таркибидаги HLA тизими спорт танлашда 
муваффаккиятли кулланилмокда.



Бу усул клиник биокимёда кулланиладиган, ирсий 
касалликларни аникдаш учун фойдаланилади. Масалан: конда 
ирсий гипотиреозни туцималарда калконсимон гормонлар 
мйцдорини ва ирсий диабетда инсулин микдорини аницлаб 
ташхис куйиш мумкин. Х,озирги даврда биокимёвий усуллар 
мутант геннинг гетерозигот ташувчиларни аницлашда ва 
пренатал диагностикада тобора кенг кулланилмокда.

Биокимёвий усулларнинг ирсий мойиллиги касаллик- 
ларга ташхис куйишда хам куллаш мумкин. Масалан, миокард 
инфаркти билан огриган касалларнинг оила аъзоларини 
текширилганда гиперхолестеринемия белгиси аутосома -  
доминант типда ирсийланиши аницланди. Тадцицотлар 
мутант ген экспрессияси натижасида битта. аномал оцсил 
синтезланиши, бу оцсил юк,ори зичликли липопротеин 
рецепторларининг оцсили эканлигини курсатди.

Биокимёвий усуллар генетик ва клиник полимор- 
физмни урганишда хам фойдаланилади. Масалан, юцорида 
келтирилган тад*дак,отда гиперхолестеринемия холатлари- 
нинг 5% нинг сабаби доминант ирсийланувчи ген орцали 
вужудга келади. Биокимёвий усуллар куп мехнат ва махсус 
жихозлар хамда цимматбахо реактивларни талаб цилади. 
Шунинг учун хам оммавий популяцион тадцицотларда кенг 
цулланилмайди.

ДНК зондлари усуллари

Бу усул молекуляр генетиканинг энг замонавий 
усулларидан бири булиб, тиббиёт генетикаси амалиётида 
тобора кенг кулланил^оцда.

ДНК зондлари усулининг кулланилиш сохасини ва 
аникдаш имкониятини кенгайтириш максадида тобора



такомиллаштирилмокда. ДНК зондлари усули назарий 
генетикада прокариотлар ва эукариотларнинг генетик 
картасини тузишда, генларни карталаштиришда, ДНК 
полиморфизмини урганишда, тиббиёт генетикасида эса ирсий 
касалликларнинг диагностикасида кулланилмокда.

ДНК зонди усулидан мутант геннинг структураси 
номаълум булганида, лекин у структураси маълум ген билан 
жуда якин бирикканида фойдаланиш хам мумкин. Бунда зонд 
нуклеотидлари кетма-кетлиги маълум булган «нормал» генга 
синтезланади. Рестрикцияланганда бу генлар орасидаш 
бирикиш бузилмаслиги учун гибридизация натижасида 
мутант геннинг мавжудлигини аниклаш мумкин.

Делёция типидаги аберрациялар билан боглиц булган 
касалликларни (талассемиянинг баъзи турлари) аницлашда 
х;ам гибридлаштириш принципига асосланган ДНК -  
диагностика усулини куллаш мумкин. Бунинг учун нормал 
ДНКнинг гибридлашган цисмларни касали олинган ДНКнинг 
гибридлашган кисмлари билан солиштирилади. Гибридлаш­
ган кисмлардаги аномалиялар генетик мутациялар табиатини 
аницлашга имкон беради.

Стати стих-популяцион усули

Бу усул популяциянинг генетик структурасини, яъни 
ундаги аллеллар ва генотиплар учраш частотасини аницлашга 
имкон беради.

Генетикада одам популяцияси деганда узоц вацт (бир 
неча авлод давомида) маълум ареалда яшайдиган ва шу 
ареалга адаптациялашган, панмиксия билан характерла- 
надиган куп сонли одамлар гурухи тушунилади. Панмиксия 
ёки эркин никох шундай холатки, бунда яопуляциянинг хар 
бир аъзоси уша популяцияланган истаган шахе билан никох 
кура олиши имконияти назарий нуктаи назардан мавжуддир.
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Панмиксиянинг популяцияларида табиий танлаш 
натижасида (ахоли сони 1500 дан 4000 гача) ва изоляторларда 
(ахоли сони 1500 гача) эса генлар дрейфи таъсир этиши 
кузатилади. Бу холатни статистик-популяция усулини 
цуллашда назарда тутиш лозим, чунки аллеллар ва генлар 
частотаси Харди-Вайнберг цонунига асосан хисобланади.

Конунга асосланган гомозигот ва гетерозигот 
организмларни популяциядаги нисбати узгармас булади. 
Популяцион усул билан генетик юк, юзага чикиш эхтимоли, 
ирсий касалликлар учраш нисбати аницланади.

Кулланилган адабиётлар:

Нишонбоев К.Н., Хамраева Ф.А., Эшонкулов О.Э. 
■Тиббиёт генетикаси. Т., Абу Али ибн Сино номидаги нашриёт, 
2000.

Сафарова Д.Д., Гулямов Н.Г. Валеология муаммолари. 
Кариндош орасидаги никохлар. Т., «Фан спортга», 2006, № 2.

Сафарова Д.Д., Гулямов Н.Г., Мусаева У.А. Валеология: 
избранные лекции. Т., 2006.

Сафарова Д.Д., Шакиржанова К.Т., Абдурахманова Н.К. 
Валеология асосларидан маърузалар т^плами. Т., 2006.

Амалий маш гулот Мё 12

Мавзу: "Дерматоглифик усул"
М аппулот мацсади: Тиббиёт йуналишда дермато­

глифик курсаткичлар асосида соглом одамга хос булган ва 
турли ирсий касалликларни аницлашда ва уларни олдиндан 
даъват цила билиш, ёшга цараб узгаришларни ривожланиш 
механизмларини Урганиш

Талаба баж ари ш  керак: К$л изларш ш  ола билиш, 
бармоц нацшларини ва кафт майдонларини ажрата билиш,



информатив курсаткичлардан умумий к,ирралар сонини тугри 
хисоблаб олиш.

Талаба билиш керак: ХаР бир индивидга хос 
дерматоглифик курсаткичларни аниклаш, чап ва унг 
Куллардаги накшларни асимметрия курсаткичи асосида 
саломатлик даражасини, «генетик юкни» аниклаш.

Машгулотнинг режаси ва таш килий тузилмаси

№
Маппулот этаплари

Вакт,
даки
када

Утказила- 
диган жойи 
ва жихозлар

Ташкилий кисми. 5 Аудитория
Утган мавзу буйича билим 
даражасини текшириш

10

Янги мавзу билан таништириш 15
Мустакил иш 35
Мавзуни узлаштирилганлигини 
текшириш.

10

Уйга вазифа, УИРС 2
Хулоса 3

Машгулот матни:

Дерматоглифик усул 
Ларснинг мякгали -  кулнинг кафтида, бармокларида 

тери рельефини урганиш. Бармокларида накшларнинг 
вариант хилларини аникдаш, кафтда ва бармокларда 
трирадиусларни аниклаш, накшларни ташкил этувчи 
кирраларни сонини хисоблаш.

Дарснинг жихозланиши: босмахона буёги, вазелин ёги 
ёки скипидар, резина ролик, альбом когози, лупа, кулни 
тозалаш учун усимлик ёги.



Дерматоглифларни олишда, иш маълум йуналишда 
олиб борилади. Оддий босмахона буёгини вазелин ёш да ёки 
скипидарда бир оз эритилиб 15x25 см улчамли ойнага 
томизилади ва фотографияда ишлатиладиган оддий резина 
ролик билан бир текис цилиб ёпилади. Текширилаетган 
шахснинг кафти ойнага босилади. Агар буёк, кафтнинг хамма 
жойини тулик, буямаса, роликни кафт устида айлантириш 
лозим. Кейин кафтни альбом когози устидан айлантириш 
мумкин. Кейин эса кафт альбом когози бир текис босилади. 
Коюзнинг тагига юмшок, резина цуйилса кафтнинг чукур 
жойларидага излари хам когозга тулик, тушади. Кафтни 
цогозга охиста куйиб уртасидан секин босилади. Кафтни 
цогоздан бирданига кутариб олиш лозим. Бармок, излари 
алохида олинади. Бунинг учун хар бир бармоцца буёк, 
суртилиб радиал цисмидан ульнар к,исмигача бирин-кетин 
цогозга босилади.

.Дактилоскопия -  бармок чизикларини урганиш
Бармокларда папилляр чизикдар хосил килади ган 

накдалар 3 типга булинади: ёйлар, урамалар ва сиртмоцлар. 
Накшларни бир-биридан ажратиш асосида трирадиусларни 
бор ёки йуклиги хисобга олинади. Трирадиус ёки дельта деб 
учта хар томонга йуналган папилляр чизицларнинг 
йуналишлари учрашган нук,тасига айтилади.

Ёй -  "А " хдрфи билан белгиланади (инглизча arches -  ёй). 
Ёйлар энг кам учрайдиган накдц, паст частотада таркалган 
булиб, 4-6% ташкил этади. Ёйларда трирадуслар булмайди. 
Унинг чизикдари бармок, ёстик,часини кундалангига кесиб 
утади.

Сиртмоклар -  "L" энг куп таркалган накдц булиб, 
учрашиш частотаси 60% ташкил этади. Сиртмоклар ёнида 
фацат битта трирадиус учрайди. Сиртмоц радиал томонга



очилса радиал сиртмок, дейилади ва LR харфлари билан 
белгиланади; ульнар томонга очилса ульнар сиртмок; дейилади 
ва Lu харфлари билан ифодаланади.

Урамалар -  "W" Уртача частота таркалган булиб (34%) 
концентрик йуналган чизикдардан ташкил топади. Урамалар 
W билан белгиланади (инглизча Whore -  урама) маъносини 
англатади. Урамаларда иккита дельта учрайди. Курсатилган 
шакллардан тапщари аралаш типдаги накдллар хам учрайди.

Мураккаб икки трирадиусли (дельта) чизицлар шакли 
хам урамалар типига киради. Бармок; нацшларни ёзишда, 
коида буйича биринчи бош бармокдан бешинчи бармок, 
томонигача хисоб олиб борилади. >^исоб чап ва унг кулларда 
утказилади. Ёйларда кирраларни сони хисобланмайди.

Сиртмок^арда цирралар сонини хисоблаш учун 
марказдан дельтагача булган чизиклар саналади. Урамаларда 
эса цирралар сони иккита дельтачага борган иккита чизиц 
устида саналади.

П альмоскопия -  кул каф ти чизицларию ш г узига 
хосдигини урганиш

Кафт нацшларнинг'хилма-хил турларини ажратишда, 
дельталар сонини хисобга олиш принципи асос булади. 2, 3, 4 
ва 5 бармоцлар асосида а, Ъ, с, d бармок трирадиусларни 
жойлашган. Бу трирадиуслардан А, В, С, Д деб номланадиган 
кафт чйзицлари йуналади. Кафт чизицлари кафтнинг турли 
майдончаларида тугалланади. Кафтнинг рельефи мураккаб 
булиб, унда майдончалар, ёстицчалар ва кафт чизицлар 
фаркланади. Кафтнинг катта бармок, ёнидаги чегараси радиал, 
унинг царама-царши томони эса ульнар цисмлар дейилади. 
Кафт шартли равишда 14 майдончаларга булинади. 
Майдончаларнинг жойлашуви цуйидагича чегараланади: 1 
майдонча -  кафтнинг ички ён цирраси тенар сохасида
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жойлашган. 2 майдонча жойлашуви кафтнинг ун трирадиу- 
сига тугри келади.

3 майдонча -  кафтнинг пастки, ташки сохаси
4 майдонча -  кафтнинг кундаланг букувчи бурмасидан 0.3 

см чапга йуналган соха, ёки кафтнинг ульнар к,иррасининг 
уртасига тенг келувчи соха.

5 майдрнча -  4 майдончадан бошланиб дистал 
жойлашган кунданг букувчи бурмагача йуналувчи кием.

6 майдонча -  кундаланг букувчи бурмадан V бармок 
орасидаги соха

7, 9, 11 майдончалар эса, IV, Ш ва П бармоклараро 
сохаларига тугри келади.

6, 8, 10, 12 майдончалар эса V, IV, 1П ва П бармоклар 
асосида жойлашган. Масалан, 9,7,5/, 2 деган формулада 
кафтнинг Д чизига 9 майдончада, А -  2-чи майдончада 4 
бармок трирадиуслари а, Ъ, с, d ва улардан кетувчи асосий 
кафт чизикдари А, В, С, Д купчилик одамларда учрайди.

Марказий кафт чукурчасини бта кафт ёстикчалари ураб 
туради. Катта бармок асосидаги ёстикчани тенар, унга карама - 
карипшеидаги киррадагисини эса гипотенар дейилади. 
Бармоклар орасида 4та ёстикчалар мавжуд. П, V бармоклар 
асосида бармок трирадиуслари жойлашган. Кафт орти 
бурмаси якинида 4-кафг суягидан узунасига йуналган чизикда 
асосий узак трирадиуси t жойлашган.

Агар а ва d трирадиусларидан t трирадиусига чизиклар 
утказсак a t d кафт б о ч аги  хосил билади, меьерий холатларда 
унинг катталиги 56-57° дан ортмайди.

Индекслар

Статистик анализни енгиллаштириш максадида 
индекслар киритилган. Илмий ишларни Зпказишда купинча



делта индекси кулланилади. Бир одамда мавжуд булган 
делтадарнинг умумий сонига делта индекси дейилади.

Делта индексини DL = L+ 2W х 10 формуласи ёрдамида 
аникланади.

Делта индексининг узгариш даражаси 0-20 курсаткич­
лари оралиги билан чегараланади. Монголоидларда икки 
делтали шакллар (урамалар) куп учраганлиги сабабли, делта 
индекси юкори сонли булади. Европеидларда сиртмок ва 
ёйлар урама накшларга нисбатан купрок учрайди. 
Негроидларда эса 75% га якин сиртмокдар, 27% дан камрок 
урамалар учрайди. Накшларнинг таркалиш частотасига ва 
делта индексини сонига кура одамнинг к,айси этник гурухига 
киришини аникдаш мумкин. Масалан, монголоидларда делта 
индекси уртача 15,7 га, европоидларда -  12,7 га, негроидларда 
эса 16 га тенгдир. Умумий делта индексидан ташкари 
бармокларда айрим накшларни бир-бирига булган микдорий 
нисбати Фуругата, Данкмеер ва Полл индекслари ёрдамида 
ифодаланади.

Фуругата индекси туфайли бармок накшлардан урама- 
ларни сиртмокларга булган фоизига нисбати аникланади ва 
микдорий курсаткичи (W/L) х 100 формуласи ёрдамида 
хисобланади.

Полл индекси ёйларни сиртмокларга болтан процентли 
нисбатига айтилади ва (А/L) х 100 формуласи ердамида 
аникланади.

Данкмеер индекси ёйларни сиртмокларга булган 
процентли нисбати булиб, (А/W) х 100 формуласи билан 
ифодаланади.

Камминс индекси асосий кафт чизикларининг ёки асосий 
индекси булиб, А ва Д чизикларининг ракамли курсат­
кичларни йишндисига тенг булади. А ва Д чизикларининг 
йуналиши ва тугалланиш сохаси В ва С чизикдарнинг 
йуналишига таъсир курсатади.



1. Спорт танловини объектив равишда утказиш макса- 
дида генетик маркер сифатида харакатчанлик белгиларини 
ривожланиш даражасини прогноз келишда фойдаланилади.

2. Тиббйётда диагностик тест сифатида ирсий касал­
ликларни аниклашда ва турли соматик ва асабий 
касалликларни келажак авлодда ривожланиш эхтимолини 
прогноз килишга имкон беради.

3. Иркдхуносликда одам популляцияларида мавжуд 
булган полиморфизмни, халкдарни этногенезини урганишда 
ва одамнинг к,айси этник lypyxra киришини аникдашда 
цулланилади.

Кулланиладиган адабиётлар;
Нишонбоев К.Н., Хамраева Ф.А., Эшонкулов О.Э. 

Тиббиёт генетикаси. Т., Абу Али ибн Сино ном и да ги нашриёт, 
2000.

Сафарова Д.Д., Гулямов Н.Г. Валеология' муаммолари. 
К,ариндош орасидаги никох^ар. Т., «Фан спортга», 2006, № 2.

Сафарова Д Д ., Гулямов Н.Г., Мусаева У.А. Валеология: 
избранные лекции. Т., 2006.

Сафарова ДД., Шакиржанова К.Т., Абдурахманова Н.К. 
Валеология асосларидан маърузалар туплами. Т., 2006.



Чегаралланган назорат саволлари: 
Валеологиядан сурок; № 1

Вариант А

Валеология фанининг мацсади, вазифалари, йуналиш- 

лари. Саломатлик цакцда тушунча ва унинг таърифи. 

Саломатлик омиллари, холатлари ва информатив курсат­

кичлари. Онтогенез, конституция ва саломатлик.

1. Валеология фанидан яратилган биринчи дарслик 
муаллифлари.

а) Брехман ва А.Г. Щедрина
б) Петленко В. ва Брехман
в) Давиденко ва Казначеев
г) Купер ва Амосов
д) Рафф ва Карвонен

2. Саломатлик деганда кузда.... тутилади.
а) касал булмаган холат
б) хам жисмоний, хам рухий соглом булиш
в) организмни ташкил этувчи барча морфо-функционал 

тизимларни вазифасини тулик, ва нормага мувофик, бажариши
г) Биолошк тизимларни тулик, уз фаолиятини бажариш 

туфайли, инсон уз ак/шй ва мехнат фаолиятини жамиятда 
бажариши

д) барча курсатилган жавоблар тугри

3. К,айси фанлар асосида валеология фани яратилган.
а) тиббий-биологик фанлар асосида
б) педагогика ва психология фанлар асосида
в) жисмоний тарбия назарияси асосида
г) ижтимоий фанлар асосида
д) барча курсатилган жавоблар тугри



4. Хаёт мобайнида одам цандай холатларда булиши 
мумкин. Н от^гри жавоб учирилсин.

а) Саломатлик даври -  норма холати
б) касаллик -  патология холати
в) оралиц ёки Ш донозологик холат
г) индивидуал тарацциёт даврида узгаришлар фак,ат 

генетик дастурга биноан бирин кетин алмашиниши
д) Жавоблар а, б, в т^три

5. Амалий валеология нимата асосланган?
а) саломатликни ифодоловчи микдорий курсаткичларга 

ва саломатликни тикловчи услубий курсатмалари ярати- 
лишига

б) турли фанларни асосини ташкил этувчи назарияларга
в) саломатликни тикловчи жисмоний маинулотларни 

ишлаб чицилиши
г) бу валеология фацат ёшга цараб узгаришларни 

текширади
д) барча жавоблар нотурри
6. Конституция тушунчасида ташци халцани нима 

ташкил этади?
а) генотип б) гаплотил в) фенотип
г) биотип д) генофонд
7. Конституция деган атамасини хозирги замон 

таърифи.
а) ирсий асосда такомил топган ташци мухит таъсирида 

намоён этган организмнинг морфо-функционал белгиларни 
йигандисига айтилади

б) тана шакли ва туэилишига айтилади
в) ирсий белгиларни индивидуал босцичларни бирин- 

кетин намоён этилиши
г) ота-онадан цабул цилган белгиларни йигандисига 

айтилади
яа



8. Успиринлик даври учун хос белгилар:
а) морфологик белгиларни функционал курсаткичларга 

нисбатан олдинрок, ривожланиши
б) психологик статуей узгарувчан булиши

. в) организмда балогат даврига утишга тайёргарлик 
жараёнларини ривожланиши

г) барча жавоблар тугри
д) барча жавоблар нот̂ три

9. Саломатлик учун хавфли даврларни таъсири:
а) бу даврларда организм турли таъсирсгеларга жуда 

сезувчан булади - касалликка узгариши ёки осадок билиши хам
мумкин

б) бу даврларда турли жисмоний сифатларни кучайиб 
кетиши мумкин

в) бу даврда болаларда факат координацдон сифатларни 
тарбиялаш мумкин

г) бу даврларда фацат наслда ирсийлаиган маяфий 
белгилар намоён этилиши мумкин

д) барча жавоблар нотугри

10. К е̂рда ва цачон валеология кафедраси очилган?
а) Россияда, Санкт-Петербург шахрида -1984 йилда
б) Санкт-Петербург шахрида -1987 йилда
в) Москвада - 2000 йилда
г) Тошкентда - 2001 йилда
д) Киевда -1990 йилда

11. Валеология сузи логита суздан келиб чициб,
«Valeo» - маъноси...

а) касал булмай
б) соглом булай
в) касалсиз холат
г) «узок, яшай»



д) жавоблар тугри

12. Тананинг парциал курсаткичларига нима киради?
а) тана звеноларини, сегментлар узунлигини, айланма ва 

кенглик курсаткичлари киради
б) тана вазни
в) тана буйи
г) кукрак цафасининг айланмаси
д) б, в, г жавоблар тугри

Валеология сурок; № 1 
Вариант Б

1. «Валеология» атамасини биринчи тавсия этган 
олим.

а) Брехман б) Петленко в) Щедрина
г) Никитюк д) Карвонен

2. Нима учун валеология фани ингегратив фан 
цисобланади?

а) гашена ва саналогия фанлари билан биргаликда 
шахсий ва оммавий саломатлик муаммоларини урганганлиги 
учун

б) тиббий фанлари -  анатомия, физиология, биохимия, 
генетика, терапия фанлари билан боглиц булиб, касални 
олдини олиш муаммосини ечади

в) биология, щббий/ психология, педагогика, ижтимоий 
фанлар аа нааарияларига асосланган ва саломатликни хар 
томоаадша урпшганлипа учун

| )< ^ я а ж а 1 о б « ф ф р и  
д) барча жавоб HOiyvpn
3. Валеология фанини Россияда пайдо булиш 

сабвбдери:
а) онкологик ва руэдий касалликларни ортиб бориши



б) СПИД гепатит каби юкумли касалликларни янги 
формаларини пайдо билиши

в) зарарли одатларни кенг тарцалиши
г) демографик кризисини р̂ й бериши
д) барча курсатилган жавоблар тугри

4. Тана пропорцияларига цараб, одамларни консти- 
туционал типларини аницланг.

а) астеник, гиперстеник, нормостеник
б) долихоморф, брахиоморф ва мезоморф типлар
в) эндоморф, эктоморф ва мезоморф
г) мускулли тип, церебрал типи, абдоминал тип

5. Гиперстениклар купроц цандай касалликларга 
чалинади.

а) гипертония б) гипотония
в) ошкозон яраси г) грипп д) туберкулёз

6. Ш ёки оралиц цолат цандай ибора бидан
таърифданади.

а) «Сог танда - соглом ацл»
б) «Царакат - бу цаёт, харакатсизлик - бу улим»
в) «Ётиб колгунча, отиб цол»
г) «Мен хали касал эмасман, лекин соглом цам эмасман»
д) жавоблар нотугри берилган

7. «Онтогенез» деган тущунчани таърнфланг.
а) бу эволюцияни индивидуал таракциёт даврида намоён

этилиши
б) жинсий хужайраларни уругланиш давридан бошла­

ниб, индивидуал тарацциётни улим билан тугалланиши
в) филогенезни киска муддат ичида такрорланиши
г) хомилани она корнида ривожланиши
д) барча жавоблар тугри



8; Эмбрионал тараккиёт даврида томила учун заиф 
хавфли даврлар вактини белгиланг.

а) 4 хафгалик эмбрион, 3 ойли, 8 ойли хомила
б) уруглангандан кейинги уч хафталик даври
в) гаструля циянинг 14 кунидан - 2,5 ойгача
г) 8 хафта, 10-чи хафта - аъзоларнинг таком ил этиш вацти
д) бутун эмбрионал даврини узи хавфли

9. Соматотип таркибига нима киради?
а) тананинг асосий . компонентлари -  ёг, мускул ва 

суяклар массаси
б) тана пропорциялари
в) тананинг тотал улчовлари
г) тананинг парциал улчовлари
д) барча курсатилган жавоблар тугри

10. Инсоннинг рухий ва маънавий дунёсини 
ифодаловчи сохддар.

а) дин
б) санъат
в) адабиёт
г) барча жавоблар тугри

11. «Сот танда - сог ацл» деган ибора нимани 
англатади?

а) нафацат жисмоний, балки маънавий ва рухий 
саломатлик назария тутилади

б) тананинг хамма тизимларини тузилиши ва функцияси 
диалектик биргаликда фаолият курсатиши

в) аъзоларни бир-бири билан богланган холда ишлаши 
туфайли саломатлик холатини кузатилиши

г) барча жавоблар тугри
д) одам организми яхлит бир бутунлик тузилиши ва 

функциясини бир-бирига мувофицлиги



12. Узбекистонда СПИД билан касалланганларни сони 
нечта?

а) 2 минг
б) 10 минг
в) 1 минг
г) 100 минг
д) 500 та

Валеология с^роз № 2 
Вариант А

1. Валеология 'фанининг асосий тармгодарини 
аникданг.

а) умум назарий ва амалий
б) назарий ва услубий •
в) микдорий ва услубий
г) жисмоний, pyxjiw ва ижтимоий
д) барча курсатилган жавоблар тугри

2. Валеологияни фан сифатида укув жараёнига 
киригилиши ?одида биринчи булиб тавсия этган олим.

а) Давиденко б) Петленко в) Амосов
г) Брехман д) Н. Макарова

3. Валеология фан сифатида пайдо булишини 
ифодаловчи сабаблар.

а) усмирлар орасида чекиш ва ичиш холатларни 30-35% 
ортиши

б) турли саломатлик, онкологик, рух̂ ш ва юкумли 
касалликларни сонини ортиши

в) гиёхзвандлик каби зарарли одатларни ортиши
г) купчилик одамларни (70%) оралик, х;олатда билиши
д) барча курсатилган жавоблар тугри



4. 5 томли «Валеология» дарслигини Россияда ким 
биринчи яратди.

а) Брехман б) Давиденко в) Петленко
г) Шапиро д) Купер

5. Саломатликка таъсир этувчи омилларни 
курсатинг. Нотугри жавоб учирилсин.

а) ирсият - 20%
б) турмуш тарзи - 50%
в) ижтимоий шароит -  50%
г) ташки мухит таъсири - 20%
д) тиббий ёрдам -10%

6. Зарарли одатлар -  саломатлик бузгунчилари 
курсатинг. Нот>три жавоб учирилсин.

а) алкоголизм б) гиёхвандлик
в) фаол жисмоний ̂ аракатчанлик
г) чекиш д) кун тартибига риоя цилмаслик

7. Конституция марказий негизини нима ташкил 
этади.

а) фенотип б) гаплотип в) генотип
г) идиотип д) барча жавоб нотутри

8. Одамларни интеллектуал ривожланиши учун 
жавоб берувчи сох,алар:

а) дин ва фалсафа б) саньат, адабиёт
в) фан, таълим, тарбия
г) хозирги замон информацион технологиялар
д) илмий адабиёт далиллари

9. Конституциянинг морфологик ифодаси.
а) морфотип б) соматотип в) генотип
г) фенотип д) барча жавоблар тугри

10. Тана массасини ташкил этувчи асосий 
компоненглар. Нотутри жавоб учирилсин.



а) мускул массаси
б) суяк массаси
в) ёг массаси
г) ички аъзолар массаси
д) барча морфо-функционал тизимларни ташкил этувчи 

паренхим атоз туцима

11. Тотал улчовларга нима киради. Нотугри жавоб 
учирилсин.

а) цул, билак, сон, болдир, панжаларни узунасига, энига 
ва айланма улчовлари

б) тана вазни в) тана буйи
г) кукрак кафасининг айланмаси
д) б, в, г жавоблар тугри

12. Узбекистонда валеология фани к,ачон биринчи 
маротаба жорий этилди:

а) 2000 йил; б) 2001 йил; в) 2005 йил;
г) 2006 йил; д) 1990 йил.

Валеология сурок №  2 
Вариант Б

1. Валеология фани нимани ургатади?
а) Одамнинг индивидуал тарацциётининг цонундари
б) Одамнинг нафацат жисмоний, балки ру*ий ва 

маънавий саломатлиги хакидаги фан
в) Касалликларни келиб чициши, уларнинг аникданиши 

ва даволаниши хдцидаги фан
г) Касални олдини олиш х;ацидаги фан

2. «Валеология» атамаси ким томонидан биринчи 
марта тавсия этилган?

а) В.П. Петленко
б) И.И. Брехман



в) А.Н. Давиденко.
г) А.Г. Шедрина

3. Валеология кафедраси цачон ва каерда биринчи 
марта ташкил этилган ва очилган?

а) 1984 йил Санк-Петербург шахрида
б) 1987 йил Москва шахрида
в) 1990 йил Женева шахрида
г) 2000 йил Тошкент шахрида

4. Саломатлик даражасини ажщланг. Нотугри жавоб 
учирилсин.

а) Саломатлик - норма
б) Касаллик - норма
в) Ш оралик холат - донозологик холат
г) Ожиз даврлар - саломатлик учун хавфли даврлар

5. Саломатликка таъсир этувчи омиллар ва уларнинг 
миедорий курсаткичлари. Нотугри жавоб у ч и р и л с и н .

а) Турмуш тарзи - 50%
б) Маънавий ва интеллектуал ривожланиш - 40%
в) Ташки мухит омиллари - 20% f
г) Ирсият - 20% ва тиббий ёрдам -10%

6. Валеология фани келиб чзщиши ва структураси 
буйича

а) Кддимдан пайдо булган фан ва тиббиёт фанларнинг 
бир тармогидир

б) Валеология фани - интегратив фан булиб, нафакат 
тиббий-биологик, балки жисмоний тарбия назарияси, 
педагогик, психологик, ижтимоий фанларнинг далилларига 
асосланган

в) Валеология фани - бу касаллик учун хос ва саломатлик 
учун хос белгиларини ифодаловчи фандир.



7. Одамнинг маънавий, интеллектуал ва жисмоний 
ривожланиши учун жавоб берувчи ва шакллантирувчи 
фан сох,алари? Нотугри жавоб учирилсин.

а) Одамнинг маънавий бойлигини адабиёт ва санъат 
шакллантиради

б) Одамнинг гармоник равишда ривожланиши учун 
давлат норматив конунлари жавоб беради.

в) Интеллектуал ривожланишда фан ва илм етакчи роль 
уйнайди

г) Одамни жисмоний ривожланиши учун етакчи 
ахамиятга эга - жисмоний тарбия ва тиббиёт сохаси

8. Одам саломатлиги бузгунчиларига нима киради:
а) Зарарли одатлар
б) Атрофдаги ташки мухит шароити
в) Жисмоний тарбия билан мунтазам шугулланиши
г) Фаол харакатчанлик '

9. «Сог танда -  соглом ах̂ д» деган иборанинг 
муаллифи:

а) Сократ
б) Гиппократ
в) Ювенал
г) Авл Цельс

10. Одамда «ишчанлик захирасини» ифодаловчи 
тизимни курсатинг?

а) Нерв тизимининг фаолияти ифодалайди
б) Гуморал ва гормонал идора этиши туфайли
в) Аэроб тизимини ташкил этувчи юрак, кон томирлари, 

нафас олиш аъзолари ва к,он ифодалайди
г) Таянч-харакат аппаратининг иши туфайли

11. Саломатлик холатининг тулик, таърифи. Нотугри 
жавоб учирилсин



а) Одам организмини ташкил этувчи барча морфо- 
функционал тизимлари томонидан биолошк функцияларини 
тулик, бажарилиши, натижада одам уз меэдаат ва ижтимоий 
фаолиятини жамиятда бажара олиши

б) Касал булмаган х;олат
в) Одамнинг фаол х;аёт кечиришига айтилади
г) Х|Эёт мобайнида турли ёшга караб ажратилган 

боскичларда узига хос морфологик белгиларни ривожла­
нишига айтилади.

12. Одам конституциясини нима ташкил этади?
а) Факат тананинг ташки тизими киёфаси тушунилади
б) Конституцияни иккита халка шаклида таърифлаш 

мумкин: Марказий ички хрлк;ани -  генотип, атрофдаги ташки 
халкани -  фенотип ташкил этади

в) Одам конституциясини биологик ва ижтимоий 
белгиларини йигиндисига айтилади.

г) Нерв фаолиятига караб, одамнинг узига хос 
темперамента ташкил этади.

Валеология сурок, № 3 
Вариант А

1. Ирсий тарафдан ифодаланган ва *аёт мобайнида 
мутлако узгармайдиган белгилар асосида наслий 
касалликларни аниклаш мумкин?

а) Дерматоглифик белгилар асосида (кул панжасини изи 
асосида).

б) Антропометрик курсаткичлар асосида
в) Аэроб тизимининг курсаткичлари асосида
г) Функционал тестлари ёрдамида

2. Одам ирсиятига салбий таъсир этувчи омиллар? 
Нотугри жавоб учирилсин

а) Физикнурланишнингтурли хиллари
99



б) Химик таъсирот натижасида (каицерогенларнинг 
таъсири) вужудга келадиган узгаришлар

в) Офтоб радиацияси, геомагнит майдонларни таъсири
г) Турли фаслларга хос булган ик/шмни узгариши

3. Одамни жисмоний ривожланиш даражаси 
куйидаги услублар ёрдамида бахоланади:

а) Ашропометрйк.
б) Соматоскопик. Тана пропорцияларини аниклаш 

массаси.
в) Тана массасини ташкил этувчи компонентларини 

микдорий усуллар билан аниклаш.
г) Барча курсатилган усуллар ёрдамида жисмоний 

ривожланишни аниклаш мумкин.

4. Жисмоний тайёргарлик даражасини кайси усуллар 
ёрдамида аникдаш мумкин? }

а) функционал тестлар ёрдамида
б) морфологик усуллар ёрдамида.
в) педагогик тестлар ёрдамида.
г) «а» ва «в» жавоблари тутри.

5. Тананинг ёг массасини аникдаш да кайси 
формуладан фойдаланилади?

а) D = d.s.k.
б) S = f (р) f (I)
в) О  = о.г2 .к3.
г) «а» ва «б» жавобда курсатилган формулалар асосида 

аниклаш мумкин.

6. Узбекистон Президента И.А. Каримов ташрифи 
буйича саломатлик хакидаги муаммо давлат сиёсати 
микёсига кутарилган. Шу сабабли Республикамизда кенг 
куламли тадбирлар утказилган.

а) 2000 йил «Соглом авлод йили» эълон килинган



б) 2001 йил «Она ва бола йили» эълон килинган.
в) 2005 йил «Саломатлик йили» эълон килинган.
г) Хамма курсатилган жавоблар тугри.

7. СПИД касаллигини тугдирувчи вируснинг табиати?
а) Маймунларда аникланган РНК-ли вирус.
б) Маймунларда аникланган ДНК-ли вирус.
в) Кушларда аникланган оксилли вирус.
г) барча жавоблар нотугри.

8. СПИД касаллигини юктириш йуллари. Нотутри 
жавоб учирилсин?

' а) Курпа, сочик, оркали, ифлосланган йуллар оркали.
б) Зарарланган шиллик пардалар оркали вирус 

организмга утиши мумкин (лабларнинг, бурун ва жинсий 
йулларни копловчи шиллик пардалари оркали).

в) Инъекция килинганда кайта ишлатилган шприцлар 
оркали.

г) кон оркали.

9. Вирус табиатига эга булган ва саломатликка катта 
зарар кел тир адиган касалликларни аникланг. Нотутри 
жавоб учирилсин.

а) Грипп ва полиомиелит б) Туберкулез ва вабо.
в) Гепатит ва СПИД г) Барча саволлар тугри.

10. СПИД касаллиги асосан организмнинг кайси 
тизимини тулик, ишдан чикаради?

а) нерв тизимини б) *азм тизимини
в) кон-тдмир тизимини г) Иммун тизимини.

11. Гепатит касаллигини тугдирувчи вирус кайси 
аъзони фаолиятини ва структурасини бузади.

а) Жигарни б) Буйракни
в) Сулак безларини г) Меъда ости безини



1 2 . Ж исмоний ривожланиш даражаси кдндай 
услублар билан аникданади. Н отутри жавоб учирилсин:

а) анропометрик услуб
б) соматоскопикусул
в) соматометрикусул
г) юрак-к,он айланиш тизимини фаолиятини аникдовчи 

усуллар
д) тана юзасини аникдаш усули.
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