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Аннотатция: Мацолада кекса ёшдаги кишиларнинг юрак ва цон томирлари 
функцияларининг педагогик прафилактика жараёнлари таджик; этилган. Кекса ёшдаги 
кишилар организмининг функционал узгаришлар индекси (ФУИ)га кура даражавий 
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state of the body. 

Кириш. БМТ томонидан глобаллашув шароитида кексалар саломатлигини 
мухофаза цилиш ва уларнинг ижтимоий хаётда тулацонли иштирокини таъминлаш 
борасида олиб борилаётган ишлар диццатга сазовордир. Дунёнинг ривожланган 
давлатларида инсонлар хаётини узайтириш буйича куплаб илмий тадцицот ишлари 
олиб борилмоцда. Хусусан, ЛКШнинг Миллий геронтология марказида кексалар 
саломатлигини сацлаш, ижтимоий химоялаш мацсадида уларни цуллаб-цувватлаш, 
цариликни фаоллик билан утказишга царатилган илмий тадцицот ишлари амалга 
оширилган [1]. 

Бугунги кунда республикамизда ижтимоий сохани ривожлантириш ва ахолининг 
х,аёт сифатини янада ошириш, жумладан, кексаларни ижтимоий химоя цилиш ва 
турмуш даражасини янада яхшилашга алохида эътибор царатилган [1,2]. 

Хорижлик олим ва олималар томонидан Н. А. Хоркина, А.В Филиппова жисмоний 
тарбия воситаларининг кекса одамлар учун цуйидаги фойдали томонлари тахлил 
цилинган [6]. 

Е.В. Филиппова (2015, 67 бет) кекса одамларнинг саломатлик холати ва 
ижтимоий муносабатлари уртасидаги алоцадорлик урганилган. Кдришнинг асосий 
гипотезалари тахлил цилиниб, умр куриш давомийлигини белгиловчи омиллар 
аницланган [4]. 

А.Ш. Иноятов томонидан Бухоро вилояти “Нуроний” жамгармаси билан 
хамкорликда махаллий шароит хамда миллий менталитетимиздан келиб чиццан холда, 
“Кекса ёшдаги кишилар учун согломлаштирувчи индивидуал дастурлар тузиш 
технологияси” тизими ишлаб чицилган ва амалда ижобий натижалар цулга киритилган 
[1]. 

Урганилган манбаалар мазмунида - царилик ёш даврига хос психофизиологик 
узгаришлар, спорт ва согломлаштириш тадбирларини ташкил этиш, саломатликни 
сацлаш ва мустахкамлашдаги урни ва ахамияти, кексалик даврида жисмоний фаоллик 
режимининг асосий принциплари,шунингдек, соглицни сацлаш билан боглиц 
тадбирларни ташкил цилишнинг мавжуд иш тажрибалари тахлил цилинган. Аммо 
адабиётлар тахлили шуни курсатдики, мамлакатимизда кекса ёшдагилар 
саломатлигининг педагогик профилактикаси, организмнинг функционал 
узгаришларини даражавий бахолаш, педагогик восита ва машгулот шакллари 
самарадорлигини урганишга царатилган тадцицотлар деярли утказилмаган. 

Тадцицот мацсади: Кекса ёшдагилар юрак-цон томир тизимининг 
функционаллик даражасини бахолаш ва педагогик профилактика воситалар 
самарадорлигини урганиш. 

Тадцицот вазифалари: 
1. Тадцицот гурухи иштирокчиларининг функционал узгаришлари индекси 

(ФУИ) улчови буйича организмнинг адаптив мослашувчанлик хусусиятларини 
урганиш. 

2. Адаптив мослашувчанлик хусусиятларига кура профилактик жисмоний тарбия 
воситаларини аницлаш. 

Организмининг жорий холатини фацат, атроф мухит шарт-шароитларига адаптив 
мослашув даражасига кура бахолаш мумкин, жумладан адаптацион механизмларининг 
кучланиши, цоницарсиз мослашув ва адаптив бузилишлар мисол була олади. Лдаптив 
даража - ташци мухит таъсирига организмнинг тезкор жавоб реаксияси куринишида 
бахолашнинг прогностик (башоратли) компонентини изохлайди. Организмнинг жорий 
холати бу ташки мухит ва организм уртасидаги узига хос шаклланган баланс 
(мувозанат) хизмати булиб хисобланади. 

Жисмоний саломатлик даражасини аникдаш учун амалий ва ахборотлилик 
ахамиятига кура - шахснинг биоенергетик захираларига асосланган индивидуал 
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саломатлик даражасини экспрес бахолаш (Г.Л. Апанасенко, 1988) методикаси ахолини 
кенг катламлари уртасида организмининг мослашувчалик механизмларини урганишда 
кулай усул булиб хисобланади.Ушбу методикада педагогик профилактик текширувлар 
оркали олинган асосий морфологик ва функционал курсаткичларга (буйи, вазни, юрак 
уриши, кон босими) мувофик нисбий хусусиятлар - индексларни хисоблаш ва шу асосда 
саломатликни бахолашнинг киёсий-меъёрий талаб курсаткич (паст, уртача даражадан 
паст, уртача, уртача даражадан юкори, юкори) ларининг ишончлилиги ва ахборотлик 
мезонлари тажрибавий тасдикланган. Организмнинг гомеостатик тизими - юрак-кон 
томир тизимининг функционаллик даражасини бахолаш учун махсус индекс - 
функционал узгаришлар индекси (ФУИ) ишлаб чикилган [5]. 

Юкоридаги методика кон айланиш тизимининг адаптив салохияти 
(потенциал)ни хисоблаш усули (Р.М. Баевский, 1987) “донозологик диагностика”да 
кулланилиб келинган булиб, организмтизимларининг меъёрий ва патологияси билан 
чегарадош функционал холатларни аниклашга каратилган. У куйидаги формула 
ёрдамида балларда хисобланади: 

ФУИ = 0,011 • ПЧ + 0,014 • СЦБ + 0,008 • ДКБ + 0,014 • Ё+ 0,009 • В- (0,009 • Б + 0,27). 
Бу ерда: Ё - ёши, йиллари; В - тана вазни, кг; Б - буйи, см; СКБ - систолик кон 

босими, мм. симоб устуни; ДКБ - диастолик кон босими, мм симоб устуни; ПЧ - пулс 
частотаси 1 дакикада. 

Тадцицот натижалари ва уларни мухокама цилиш. Бухоро шахар 
"Чорбахосса” махалласида истикомад килувчи, тиббиёт хулосасига кура сурункали 
касалликлари кузатилмаган 55 ёшдан 72 ёшгача булган йигирма (8 нафар аёл,12 нафар 
эркак) кекса ёшдаги кишиларлардан таркиб топган тажриба гурухи танлаб олинди. 
2020 йил октябр ойидан, 2021 йил март ойигача булган 6 ойлик муддатда кузатувда 
булдилар.Уларнинг яшаш шароити, овкатланиш ва кун тартиби, олдин ва хозирги иш 
фаолиятлари урганилди. Тажриба гурухидаги кекса ёшдаги кишиларнинг функционал 
имкониятларини аниклаш максадида организмнинг тинч холатида,уларнинг ёши, тана 
вазни, буйи, СКБ (систолик кон босими), ДКБ (диастолик кон босими), ПЧ(пулс 
частотаси) курсаткичлари куннинг биринчи ярмида кайд этилди. Кайд этилган 
курсаткичлар асосида организмнинг адаптив салохиятининг чегаравий холати ва унга 
мувофик мослашувчанлик имконияти, яъни саломатлик захираларининг даражавий 
хусусиятлари статистик тахлил килинди (2-жадвалга каранг). 

2-жадвал Тадцицот иштирокчилари организмининг функционал узгариш 
индекси курсаткичлари буйича статистик тахлил натижалари 

 

Функционал 
улчовлари (улчов 

бирликлари) 
Тажриба бошида 

n=20 

Тажриба 
охирида n=20 

Фарки % t Р 

X ± Q V% X ± Q V% 

 

Тинч холатда пулс 
частотаси 

77,5± 2,5 3,3 72,9,± 1,1 1,5 4,6 94,0 7,4 P<0.01 

 

(бир дакикали, 
марта) 

        

 

Юкори систолик 
босим (симоб 

устуни мл.) 

144,7±7,3 5,0 130,0±3,9 3,0 14,7 89,7 7,9 P<0.01 

 

Куйи диастолик 
босим (симоб 

устуни мл.) 

100,7±10, 
1 

10,0 86,0 ± 5,5 6,4 14,8 85,4 5,7 P<0.01 
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Вазн (кг.) 86,0±11,5 13,4 77,2±8,2 10,7 8,8 89.7 2,7 P<0.05 

 

Буй (см.) 172,9±8,5 4,9 172,9±8,5 4,9 0 100 0,0 P>0.1 

 

Адаптив 
салохият индекси 
(формула) 

3,5±0,1 3,9 3,1 ± 0,1 3,2 0,4 88,5 11,5 P<0.01 

 

Тажриба бошида (1) ва охирида (2) кекса ёшдаги кишилар организмнинг 
индивидуал курсаткичлари буйича статистик (урача арифметика, уртача квадратик 
фаркланиш, вариация коэффициенти, адаптив салохият индекси) хисоблаш ишлари 
амалга оширилди: 

Стюдент мезони (t) билан хисобланганганда Р<0.01юкори даражавий ахдмиятли 
статистик фарк билан АСИ ининг меъёр талабларига якинлашгани аникланди. 

Тадкикот гурухи иштирокчиларининг функционал узгаришлари буйича адаптив 
салохият индекси натижалари тахдил килинганда тажриба бошида: - адаптив салохият 
индекс курсаткичи 3,5±0,1 ва хар кунлик 30-дакикадан ошмаган холда мустакил 
маштулот уташ (6 ой) давридан кейин тажриба охирида: 3,1 ± 0,1 кийматга тенглашди. 
Дастлабки улчов натижаларининг аксариятида“Коникарсиз мослашиш”аникланган 
булсада, сотломлаштириш маштулот давридан кейин кисман “мослашув 
механизмларининг зурикиши” томон ижобий силжиш тенденцияси кузатилди. 

Одатий иш юкламаларига жавобан организмнинг адаптив имкониятининг 
пасайиши билан вактинчалик коникарсиз мослашишнинг функционал таранглик 
холати юзага келади. Аста-секин, адекват профилактика чоралари кулланиллмаган 
такдирда, функционал коникарсиз мослашиши аник, кейинчалик эса кескин ифода 
этиладиган холатга айланади. Агар юкламарнинг ноодатийлиги, ёки организмнинг 
адаптив имкониятлари сезиларли даражада пасайиши (масалан, касаллик) сабабли 
етарли даражада тикланмаган булса, коникарсиз мослашишнинг кескин усиши ва 
тартибга солувчи механизмларнинг хаддан ташкари коникарсиз мослашиш холатига 
олиб келади. Бундай вазиятда, касбий касалликларнинг дастлабки боскичи сифатида 
“преморбид” холати (касалликдан олдинги ва касаллик ривожланишига моиллик 
холати, организмнинг химоя ва мослашув кучларида зурикиш, ёки заифлик (мисол: кам 
харакат, ташки таъсирлар)) юзага чикади. Аммо анъанавий касбий патология деярли 
“преморбид” холатларнинг иккинчи боскичидан бошланади, бу ерда гомеостаз 
холатидан безовта булган баъзи органлар ва тизимларида узига хос узгаришларнинг 
бошланганлигига ишора беради. Шу билан бирга, компенсаторли механизмларнинг 
хусусиятига кура касаллик унчалик намоён булмаслиги билан компенсаторли 
характерга эгалиги маълум булади. Айнан шундай холатларда педагогик 
воситаларнинг профилактик ахамияти юкори. 

Тананинг царишини тезлашиши ва секинлашувига таъсир цилувчи энг мухим 
омил, айницса кексалик даврида, инсоннинг уз фаолияти ва энг аввало унинг жисмоний 
ва ижтимоий фаоллигини таъминловчи жисмоний маданиятига бовлиц [3]. 

Юрак-цон-томир ва нафас олиш, таянч-харакат тизимини машц цилдириш, 
юцумли касалликлар ва депрессия хавфини камайтириш учун цуйидаги жисмоний 
машц хусусиятларини эътиборга олиш тавсия этилади: 

1. Жисмоний фаоллик - биринчилардан булиб юрак-цон томир тизимига таъсир 
курсата олувчи мухим омил булиб хисобланади. Юрак томирларида цон оцимининг 
купайиши бу юрак мушакларининг озицланишини яхшилайди ва оксидланиш - цайта 
тикланиш жараёнларини равбатлантиради. Бу юракнинг тежамкор фаолияти билан 
тинч холатда унинг цисцариши камроц булади ва дам олишга купроц вацт хосил булади. 
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2. Жисмоний машцлар капилляр цон томирларни фаоллаштиради. Бунда цон 
айланишида тулиц иштирок этмайдиган ёпилган майда томирлар очилиб, цоннинг 
катта хажмини утказиш имкониятига эга булади. Буларнинг барчаси цондан кислород 
ва озуца моддаларининг орган ва хужайраларига етиб боришини, шунингдек 
хужайрадан метаболик хосилалар цон оцимига чицишини осонлаштиради.Натижада:
 суяк тизимини мустахкамлайди; депрессияга 
мойилликни пасайтиради, уйцуни яхшилайди; овцат хазм цилиш жараёни яхшиланади; 
жисмоний ва интеллектуал курсаткичлар ошади; юрак хасталиги хавфи камаяди; 
цариш жараёнлари секинлашади; иммунитет тизимининг холати яхшиланади. 

3. Кекса ёшда юрак, нафас олиш, таянч харакат аппаратлари, асаб ва бошца барча 
тизимларнинг фаолиятида табиий регрессив узгаришлар юз беради. Кекса ёшдагилар 
учун стрессдан кейин умумий холатни цайта тикланиш тезлигини хисобга олган холда 
жисмоний тарбия машцлари (жисмоний юклама) енгилроц ва шикастланиш 
эхтимолидан холи булиши керак. Организмга юцори талаб цуйилмайдиган ва осон 
меъёрланадиган жисмоний машцларга ахамият царатилади. Умумий чидамлилик, 
эгилувчанлик ва координацион (харакатларни мувофицлаштириш) харакат 
амалларини ривожлантиришга эътибор берилади. Куч ва тезкорлик машцларини 
бажариш куп хам шарт эмас. Аста-секин машвулотларга уртача шиддат 
биланмеъёрланган юриш, югуриш, велосипед, сузиш ва бошцаларни киритиш. Агар 
ушбу машц циклларида ва хар кунлик камида 10 дацица давомида бажарилса, энг 
самарали таъсир хусусиятлари намоён булиб, организмнинг адаптив мослашувчанлик 
механизмларида ижобий силжиш намоён булади. Совломлаштириш машвулотлари 
давомида уз-узини бошцариш ва тиббий назоратга эътибор бериш мухим. 

4. Уз-узини бошцариш: саломатлик, уйцу, иштаха, пулс, вазн, нафас олишнинг 
субъектив бахоланишига асосланган. Бунга албатта хар кунлик амал цилиб бориш 
билан одат цилиш мумкин.Дастлабки, машвулотларни бошлашга царор цилганлар, 
машвулотнинг дастлабки кунларида мушакларда овриц, чарчоц, сустлик табиий 
кечувчи жараён булиб хисобланади, шу сабабли машцларини тухтатмаслик керак. 

5. Энг самарали совломлаштирувчи машвулот турлари цуйидагилар: эрталабки 
гигиеник гимнастика, даволаш гимнастикаси, меъёрланган юриш (аста-секин 
югуришга утиш), пиёда сайр. Машвулот шаклларининг хар бири узига хос 
хусусиятларга ва вазифаларга эга. Совломлаштирувчи машвулот терапияси билан 
мустацил шувулланиш мумкинлиги - шифокор ёки инструктор-методист томонидан 
белгиланади. 

Совломлаштирувчи машвулотларга рухсат этилганлар томонидан цуйидаги 
"хавфсизлик чоралари" ни узлаштириш ва амал цилиш талаб этилади: 

1. Жисмоний машцларни тугри бажаришни урганиш, машц меъёрларига амал 
цилиш,совломлаштирувчи машцлардан иборат машвулот тизимини шакллантириш. 
Биринчидан, нафас олиш машцлари ва кичик мушак гурухлари ва бувимлари учун 
машцлар воситасида организмниасосий машцларга тайёрлаш. Кейин етарли ва 
оптимал жисмоний ва эмоционал юклама бериш ва машвулот охирида организмни 
дастлабки холатда цайтариш. Машвулот давомида тугри нафас олиш ва харакат цилиш 
мухимдир. 

2. Аста-секин "оддийдан мураккабга" ва "камроцдан купга" утиш, жисмоний 
машцларни мураккаблаштирмасдан, уларнинг хажмини ва шиддатини аста-секин 
ошириш мумкин (пулс курсаткичининг дастлабки холатга цайтишига цараб) . 

3. Организмнинг жисмоний ва функционал имкониятларини доимий равишда 
ривожлантириш, машгулотлар натижасида узлаштирилган машцларни мустахкамлаш 
васаломатликни яхши даражада цуллаб-цувватлайдиган машгулотларни кескин 
тухтатиш тавсия этилмайди. 

4. Х,ар цандай вацтда шугулланиш мумкин, фацат тушликдан кейин эмас. 
Овцатлангандан сунг, одам бироз бушашади, цорин билан харакат цилиш 
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цийинлашади, шунинг учун бу вацтдаги машгулотлар фойда келтирмайди. 
5. Кекса ёшдаги кишилар учун мустацил бажариш мумкин булган умум- 

ривожланирувчи машцлар: 
- оёцларни елка кенглигида ва цулларни белда, бурун орцали нафас олиб, огиздан 

чицариш (20 сония); 
- д.х., юриш, дастлаб секин, сунгра аста-секин тезлашади ва машцлар охирида яна 

секинлашади, нафас олиш ва цуллар буш цуйиш (2 дацица); 
- д.х., оёцлар елка кенглигида, оёц учида гавдани хамда цулларни ён томондан 

юцорига нафас олиш билан биргаликда кутариш, нафасни чицариш билан бирга 
цулларни пастга тушириш (2-5 марта); 

- д.х., оёцларни елка кенглигида, цулларни белда, секин бошни олдинга ва орцага 
айлантириш(1 дацица); 

- д.х., цулларни "цайчи" симон харакатланириш, цулочларни ён томонга ёйганда - 
нафас олиш, цулочларни ёпганда- нафасни чицариш (2-5 марта); 

- д.х., оёцларни елка кенглигида, цулларни белда, елкалар билан бирга 
олдинга,нафас олган холда ва орцага нафасни чицарган холда айлантириш (хар томонга 
2-5 марта); 

- д.х., олдинги машцга ухшаш, фацат цулларни тугрига чузган холда айланма 
харакат цилиш (хар томонга 2-5 марта); 

- д.х., оёцларни елка кенглигида, цулларни белда, нафас олиш билан бирга танани 
унгга ва нафасни чицарганда чапга буриш (хар томонга 2-5 марта); 

- д.х., оёцлар елка кенглигида, цуллар белда, тиззани букиб, оёцни кутариш ва бир 
вацтнинг узида нафас олиб цулларни карама-царши томонга кутариш, дастлабки 
холатда нафас чицариб цайтиш (хар томонга 2-5 марта) ; 

- д.х., оёцлар елка кенглигида, нафас олиб, гавдани олдинга эгиш, цулларни бош 
устида ер текслигида чузиш (хар томонга 2-5 марта); 

- д.х., ерга утириб оёцларни олдинга чузиб нафас олиш, олдинга эгилиб цуллар 
билан оёц учига теккизиш ва нафас чицариш (хар томонга 2-5 марта); 

- д.х., тушакда ётган холда нафас олиш, букилган оёцларни цорин томон тортиб 
нафас чицариш, нафас олиш билан оёцларни орасини очиш, нафас чицариш билан 
оёцларни йигиш ва нафас чицариш билан оёцларни чузиш (2-3 марта), 

- д.х., стул орцасида, оёцларни жуфтлаш, турган холда нафас олиб утириш ва нафас 
олиб туриш (2-5 марта); 

- д.х., хар хил тезликда ва хар хил баландликда тиззаларни кутариб юриш (2 
дацица); 

- д.х,., оёклар елка кенглигида, оёк учига кутарилиб нафас олиб кулларни юкорига 
чузиш, пастга нафас чицариб кулларни тушириш( 2-5 марта) 

Машвулотларни бошлаш учун аввал ушбу машкларни энг кам кажми ва 
шиддатига кура такрорлаш, такрорий сонини аста-секин 20 мартага етказиш керак. 
Ёшга нисбатан, олдинги ва козирги мекнат тажрибаси, организмнинг колати ва 
имкониятларига, жисмоний тайёргарлик даражаларига, инсоннинг индивидуал 
хусусиятларига караб такрорланишлар сони ва умуман олганда юкламанинг шиддати 
ва давомийлиги белгиланади [3]. 

Хулоса: 55 ёшдан 72 ёшгача булган йигирма нафар кекса ёшдаги 
кишиларларнинг функционал имкониятлари: организмнинг тинч колатида, тана вазни, 
буйи, СК£ (систолик кон босими), ДКБ (диастолик кон босими), ПЧ (пулс частотаси) 
тажриба боши ва охиридаги курсаткичлар уртасида ишончли (P<0.01) фарк аникланди. 
Тадкикот даврида утказилган совломлаштириш машвулотлари самарасида кекса 
ёшдагилар организмнинг адаптив салокиятининг чегаравий колати ва унга мувофик 
мослашувчанлик имконияти, яъни саломатлик захираларининг даражавий 
хусусиятларининг ижобий усиш фарки 83% ташкил этди.Демак, ёшга хос 
совломлаштирувчи жисмоний фаол машклар билан шувулланиш оркали кекса 
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ёшдагилар организмининг жисмоний фаолликка адаптив мослашувчанлигини ва 
ижобий функционал силжишлари тажрибавий асосланди. 
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