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Jismoniy yuklamalar bajarishda organizmning kislorod o‘zlashtirishi, birinchi navbatda, tashqi nafas
apparatining funksional imkoniyatlari bilan belgilanadi [1].

Doimiy ravishda jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanish natijasida organizmda dastlab kompensator,
so‘ngra adaptatsion o‘zgarishlar ro‘y beradi. Kompensator mexanizmlar organizmning rezerv
imkoniyatlarini mobilizatsiyalash bilan bog‘liq. Davomli ravishda kislorod taqchilligini yuzaga
chiqaruvchi jismoniy mashglar qilish natijasida chuqur adaptatsion o‘zgarishlar ro‘y beradi. Bunda
organizmning rezerv imkoniyatlari oshadi [2].

Muskul faolligi nafas olish uchun eng kuchli rag‘bat bo‘lib xizmat qiladi. Ma’lumki, jismoniy
yuklama berilishi boshlanishi bilan, nafas olish chuqurligi va chastotasi hamda o‘pka ventilyatsiyasi
oshadi. Bu jarayon dastlab juda tez, keyinchalik sekinroq amalga oshadi. Nafas olish reaksiyasining
bunday tez ravishda amalga oshishi neyrogen faktorlar ishtiroki bilan tushuntiriladi. Bunda, birinchi
navbatda, sensomotor po‘stloq tomonidan muskullarga yuboriladigan impulslarning nafas markazlariga
irradiatsiyalanishi muhim o‘rin tutadi [2]. Aniqlanishicha, “tayyorlaning” degan ko‘rsatma sportchilarda
o‘pka ventilyatsiyasining oshishiga olib kelar ekan. Bundan tashqari muskullardagi proprioretseptorlardan
markaziy asab tizimiga keladigan afferent impulslar ham nafas olishga rag‘batlantiruvchi ta’sir qilishi
ko‘rsatilgan. Masalan, odamnning oyoq yoki qo‘llari tekshiruvchi tomonidan passiv harakatga keltirilishi
yoki muskullarni mexanik rag‘batlantirish natijasida o‘pka ventilyatsiyasi oshadi. Nafas olishning bu
tarzdagi rag‘batlantirilishida simpatik asab tzimi faolligining oshishi bilan bog‘liq holda qonga ko‘p
miqdorda ajralib chiqadigan katexolaminlar ishtirok etadi [2, 3].

O‘rta darajadagi yuklama bilan jismoniy mehnat qilishning 3-4-daqiqalarida turg‘un holat yuzaga
keladi va o‘pka ventilyatsiyasi platoga yetadi. Ushbu darajada organizmning kislorodga, ya’ni energiyaga
bo‘lgan ehtiyoji qondiriladi [3].

Ventilyatsiya darajasi va gazlar almashinuvini o‘zaro bog‘lovchi mexanizmlar juda murakkab
bo‘lib, ular haligacha to‘liq o‘rganilmagan. Neyrogen, ayniqsa, kortikal ta’sirlardan tashgari yana
xemoretseptorlar ishtirokida amalga oshadigan qaytar aloga mexanizmlari ham katta ahamiyatga ega.
Masalan, ventilyatsiya gazlar almashinuvi darajasidan orqada qolsa, qonda ortigcha CO, va boshqa
kislotali almashinuv qoldiglari yig‘ila boshlaydi hamda O, kamayadi. Xemoretseptorlardan keladigan
impulslar miqdorining oshishi markaziy mexanizmlar rag‘batlanishini kuchaytiradi. Buning natijasida
ventilyatsiyaning kompensator oshishi yuzaga keladi. Shu yo‘l bilan jismoniy faoliyat davrida qonda
gazlar miqdori va kislota-ishqor muvozanati ta’minlab turiladi [3].

Katta yuklamali ish bajarishda muskullarning kislorod bilan ta’minlanishi susayishi natijasida
gonda anaerob glikoliz mahsulotlari (asosan, laktat) miqdori oshib ketadi. Bu moddalar
xemoretseptorlarni ta’sirlab, ventilyatsiyaning O, sarfi va CO; hosil bo‘lishidan ilgarilab ketadigan
darajada kuchayishini yuzaga keltiradi. Bunda metabolik atsidoz bilan bir vaqtda gipokapniya, ya’ni nafas
olish alkalozi rivojlanadi.

O‘ta og‘ir jismoniy mashqlar nafas tizimi amalga oshira olmaydigan darajadagi kislorod
yetkazilishini talab qilishi mumkin. Bunday faoliyat (masalan, sprinter yugurish) faqat qisqa vaqt (bir
necha soniya), mioglobinda zahiralangan anaerob energiya va kislorod manbalari hisobiga davom etishi
mumkin. Odatda kislorodning maksimal sarfi odamda 2-3 1/min tashkil qiladi. Jadal jismoniy ish
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bajarishda ventilyatsiyaning maksimal hajmi 100-120 I/min, ya’ni tinch holatdagi ventilyatsiyadan 10-15
marta oshib ketishi mumkin [3, 4].

Jimoniy ish tugallanishi bilan neyrogen rag‘batlar yo‘qolib, o‘pkalar ventilyatsiyasi keskin
pasyadi. Lekin ma’lum tiklanish vaqti davomida u oshgan darajada saqlanib turadi. Bu davrda
xemoretseptorlar gonda hali mavjud bo‘lgan almashinuvning chala oksidlangan mahsulotlari tomonidan
stimullab turiladi. Bunday mahsulotlarga sut va boshqa organik kislotalar kiradi. Asta-sekin kislorod
qarzdorligi uziladi.

Jismoniy ish bajarish bilan bog‘liq o‘pka ventilyatsiyasidagi dinamik o‘zgarishlar qonning shu
vaqtdagi daqigali hajmining o‘zgarishlariga mos keladi. Bu esa nafas olish va qon aylanishning
boshqgaruv mexanizmlarida o‘zaro bog‘liqlik mavjudligini ko‘rsatadi [3].

Kuchli jismoniy mashglar qilib chiniqqan kishilarda o‘pkaning tiriklik sig‘imi oshgan, tinch
holatda nafas olish sekinlashgan va chuqurlashgan, qonining kislorod sig‘imi, bufer xususiyatlari va
kislorodni maksimal sarf qilish ko‘rsatkichlari oshgan bo‘ladi.
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