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Annotasiya: Insan saglamligma tosir
gostaran amillor sirasinda fiziki yiik vo fiziki
horakatlor an ohamiyyatli yerlordon birini tu-
tur. Stibut olunmusdur ki, insan saglamlig yal-
niz 8-10 % sohiyys miiassisalarinin foaliyyo-
tindon, 18-22% genetik faktorlardan, 17-20%
otraf miihitin voziyyastindon vo 49-53% hayat
torzindon vo soraitindon asilidir. Fiziki cohot-
don foal olmayan insanlarda tirok vurgularinin
1 dogiqods gostaricisi 72-84 vurgu/daqigaya
borabordir, lakin fiziki harokatlor vo gimnasti-
ka ilo masgul olan insanlarda tirok vurgularinin
say1 xeyli asagidir vo toxminan 60-65 vurgu/
dagigoya barabardir. Belaliklo, fiziki cahatdon
hazirlig1 asagi olan, saglam hayat torzi kegir-
moyon insanlarda 1 sutka orzinds iirok vurgu-
larmin say1 orta hesabla 14 min vo ondan daha
artiq vurgu/daqigoys catir ki, bu da iirayin da-
ha tez siradan ¢ixmasma vo onda miixtalif
problemlorin yaranmasina sabab olur.

Elmi arasdirmalardan belo malum olur
ki, fiziki harokot vo aktivlik gan damarlarinin
daxili toboagasini iltihabdan (yani soyugdaymo,
immun sisteminin artmasi va S.) goruyur va
buna goro Xostaliklorin meydana galmasine
imkan vermir.

Acar sozlar: fiziki harokatlor, saglamhyg,
Xastaoliklorin qarsisinin alinmasi.

Insan saglamhigina tosir gdstoron amillor
sirasinda fiziki yik on ohomiyyatli yerlordon
birini tutur. Tosadiifi deyildir ki, sistemli ola-
rag idman vo saglamlasdirict masqlordan isti-
fads edon insanlarin fiziki hazirhigi vo saglam-
l1g1 hamiso diqqoti calb edir.

Saglamlig—istonilon canli organizmin ba-
don tizvlorinin hamisinin 6z funksiyasini tam
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yerins yetirdiyi hal; istonilon agrinin vo Xasto-
liyin olmadig1 voziyyatdir. Saglamliq insanin
tokco Xosto olmamasi ilo Ol¢iilmiir, hom do
onun fiziki, psixoloji vo sosial rifahinin 6z
qaydasinda olmasi ilo miiayyan olunur. Sag-
lamliq — insanin osas hiiququ hesab olunur.
Saglamliga - saglam qida, tomiz su, hava vs an
asast fiziki harokatlor, idman aid edilir. Stratli
hoyat tempi, ekologiyanin pislogsmasi, informa-
siya vo texniki xarakterli gorginliyin artmasi
organizmo moanfi tosir gostorir. Ona goro do
saglamlig1 qorumaq qaydalarini bilmok vo ona
omoal etmok vacibdir. Saglam hayat torzi giim-
rah yasamagi vo xaStoliklordon uzaq olmagi
nozords tutur. Bosariyyatin saglamliq hesaba-
tina istinadon, harokotsizlik olimiin 2sas So-
bobi hesab edilir. Hesablamalara géra, Avropa
regionunda 10%-don 20%-o godor usaq vo
yeniyetmolor horakatsizliklo bagli problem ya-
sayir. Avropada artiq ¢oki Vo harokatsizlik
usaq vo yeniyetmolorin saglamligina zarar vu-
ran genis yayilmis problemlordon hesab olu-
nur: 20%-o yaxin usaq vo Yyeniyetmo artiq
¢okidon, ticdo biri iso piylonmodon oziyyot
¢okir. Avropanin bozi 6lkalorinds piylonmo
1980-ci illardoki 10%-don 2020-c1 illarin so-
nuna 40%-o godor artib. Nisboton asagi gos-
torici Morkozi vo Sorqi Avropada miisahido
olunur. Iyirmi birinci osrin bdyiik problemlo-
rindon biri sayilan piylonmo usaq vo yeniyet-
molarin saglamlig tigiin tohliike yaradir. Conu-
bi Avropanin bazi vilayatlorinds ii¢ usaqdan
biri artiq ¢okidon oziyyat ¢okir. Prognozlar
gostarir ki, 2030-cu ilds bes usaqdan biri vo ya
ohalinin 50%-i piylonmadon aziyyat ¢okacak,
bu iso olli bes milyon usaq vo yeniyetmo de-
mokdir. Piylonmodon oaziyyat ¢okon usaqlar
daha ¢ox ikinci tip sokorli diabeto, yiiksok gan
tozyiqina, yuxusuzluga, psixoemosional prob-
lemlors moruz galirlar. Bundan olavo, piylon-
moadan aziyyat ¢okonlorin bdyiik hissosi vaxt
otdiikco sagalmayacaq ki, bu da daha ciddi fo-
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sadlara gotirib ¢ixararaq, onlarin hoyat keyfiy-
yotini asagi salib, omiirlorini qisaldacaq. Piy-
lonmanin ictimai saglamliq {igiin tohliiko olma-
sin1 nozoro alarag, Umumdiinya Sohiyys Tos-
kilatinin Avropa regional biirosu onu yaxin
illar arzindo prioritet istigamatli is hesab edib.

Lakin zaman kegdikca, insan sivilizasi-
yasi inkisaf etdikco, insanlarin yasam torzi do-
yisir, harakatlordon giindslik zaruri istifads eh-
tiyaci azalir. Miasir dovriin maddi-texniki in-
kisafi insanin giindalik hoaroki faaliyyatinin
azalmasina sabab olur. Giindalik faaliyyati yal-
niz azslo giiciine asaslanan godim insanlardan
forgli olaraq hal-hazirda bu sahodo koskin
forglor nozars ¢arpmaqdadir. Hal-hazirda mii-
asir insanin saglamligini tohdid edan an tohlii-
kali problem harokat azligidir. Miiasir diinyada
comiyyatin siiratli inkisafi soraitindo ohalinin
saglamliq voziyyatinin pislosmasi va Omriin
qisalmasi miisahido olunur. Miixtalif todgigat-
lar asasinda miiayyon edilmisdir ki, gonclarin
yalniz 50 %-indo saglamliq va fiziki durum
normal voziyyatdadir. Orta hesabla insan 6mrii
10-20 il azalmisdir, comiyyatin istehsal poten-
sialt ohamiyyatli dorocads asagi diigmiisdiir.
Bugiinkii insan hotta 50-100 il bundan ovval
yasayanlarla miiqayisodo daha az harokat edir
vo demoali, onun tonoffiis, qan dovrani, ozalo
sistemlori daha az foaldir, az inkisaf edir, tez
gocalir. Eyni zamanda geyd etmok lazimdir ki,
sonayenin, nagliyyatin inkisafi, boyiik sohor-
lords insan saymin artmasi ilo alagodar olaraq
yasam saraiti — ekologiya getdikca pislosir vo
bu faktor da insanin horaki faaliyyatinin azal-
mast ilo birgo organizmin zaiflomasino sabab
olur. Bunun da naticasinds insan miixtalif xas-
toliklora tutulur. Yuxarida qeyd olunan neqativ
hallarin qarsisini almagin yeganoa yolu organiz-
min miixtalif funksional sistemlorini méhkam-
londirmoak, yani davamli olaraq badan torbiyasi
va idmanla moasgul olmagqdir.

Stibut olunmusdur ki, insan saglamligi
yalniz 8-10% sohiyys miiassisalorinin foaliy-
yatindon, 10-20% genetik faktorlardan, 17-
20% otraf miihitin voziyystindon vo 40-50%
hoyat torzindon vo soraitindon asilidir. Hoyat
torzi iso har bir insanin 6zii torafindon miioy-
yan olundugu tiglin inamla demoak olar ki, har
bir yeniyetmonin saglam olmasi onun dziindon
asilidir. Sistemli vo diizgiin dozalagdirilan fizi-
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ki yiik orqanizmin iirok-damar, tonoffiis vo di-
gor sistemlorinin xarici mihitin olverissiz to-
sirlorino uygunlagma qabiliyyatini artirir vo
organizmin miixtalif Xostalikloro gars1 daya-
nighgmi tomin edir. Orta intensivlikli fiziki
yiikiin tasiri ilo tiroyin is qabiliyyati artir, qan-
da eritrositlorin say1 vo hemoqlabinin miqdari
yuksalir, qanin miidafio funksiyasi yaxsilagir.
Orqanizmin fiziki yiiko qars1 reaksiyast bir
qayda olaraq lirok vurgularinin say1 gostoricisi
ilo miiayyon edilir. Bu gostorici ham ds orga-
nizmin funksional sistemlarinin hazirliq saviy-
yasi hagqinda miiayyan gonasto galmoys osas
verir. Fiziki cohatdon foal olmayan insanlarda
tirok vurgularmin 1 dagigods gostaricisi 72-84
vurgu/daqigoys borabordir. Bu ciir insanlarla
miiqayisads yiiksok daracali, idmangilarin iirok
vurgularinin say1 xeyli asagidir vo toxminon
60-65 vurgu/daqigaya barabordir. Bu gostarici
yiiksok daracali uzaq mosafoys gacan stayer-
lorda, lizgiigiilordo daha asagi olub, toxminan
36-38 vurgu/dagiqadir. Belalikls, fiziki cohat-
don hazirlig1 asagi olan, idmanla masggul olma-
yan, saglam hoyat torzi kegirmayan insanlarda
1 sutka orzindo iirak vurgularinin say1 orta he-
sabla 14 min vo ondan daha artiq vurgu/do-
gigays catir ki, bu da iiroyin daha tez siradan
¢ixmasina vo onda miixtalif problemlorin ya-
ranmasina sobob olur. Urok vurgularinin sayi-
nin idman moasgalalori vasitasi ilo azaldilmasi
togolliilor arasinda olan fasilonin (pauzanin)
artmasi hesabina bas verir. Magqlonma natico-
sinda giiclonmis iirak azoalolori giiclii sixilmag-
la organizmin gana (oksigen va enerji substrat-
larma) olan tolobatin1 &dayir. Bundan fargli
olaraq zaif tirok ozalalori eyni isi yerina yetir-
mok li¢iin daha artiq togolliis etmok zorurs-
tinda olur. Belalikla do, fiziki harokatlorin ko-
moayi ilo masqlonmis, mohkomlonmis iirok
daha somarali vo gonastls islayir.

Fiziki horokoatlorin icrasi zamani, inten-
siv fiziki yiik yerino yetirilorkon ilk névbada
tirok vasitosilo organizmds dovr edon ganin
hocmi ¢oxalir vo toxminan bir dogigodo 5-6
litra ¢atir. Qanin hacminin bu ciir artmasi fiziki
yiikii yerina yetiron oazalolorin oksigen va ener-
jiya olan tolobatin1 6domokls slagadardir. Be-
Ialiklo, horokati yerino yetiron ozolo sistemi
oksigenlo va energetik maddalorlo daha yaxsi
tochiz olundugundan onlar inkisaf edir, ozalo-
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nin en Kosiyi bdyiiyiir, gqalinlasir vo organiz-
min ozolo sistemi fiziki yiikiin toyinatindan
asili olaraq formalasir.Ozalo sisteminin ahong-
dar inkisafi sonda tirok-damar sisteminds gan
dovraninin yaxsilagsmasina gorait yaradir. Xii-
susen asag1 otraflarda olan azalslorin ahangdar
inkisafi “azalo nasosu” deyilon va gan dovra-
nina miisbat tosir gostoron venoz ganin yuxa-
riya qalxmasi amilinin yaranmasina gatirib ¢i-
xarir. Sistemli olaraq fiziki harokatlorin yerina
yetirilmasi, hor hansi idman névii ilo daimi
aparilan masqlar organizmin tonaffiis sistemin-
do ciddi morfofunksional doyisikliklorin bas
vermasine sabab olur: tonoffiis azalolori, diaf-
raqma inkisaf edir, dos qofasi genislonir va or-
ganizmds miihiim shamiyyat dasiyan kapilyar
gandamar sobokosinin isi daha effektli olur.
Qeyd olunan morfofunksional doyisiklik agci-
yarlorin hayat tutumu gostaricising tosir gosto-
rir, onun hacmi xeyli artir. Agciyarin hayat tu-
tumunun artmasi iso 6z ndvbasindo agciyar
alveollarinda oksigen miibadilosini asanlas-
dirir, organizmin biitdvliikkde zaruri oksigenlo
tochizi yaxsilagir. Orta hesabla mosq etmoayan
Vo Qonaotboxs fiziki inkisaf saviyyasino malik
olan kisilordo agciyarin hoyat tutumu gosto-
ricisi 3000-3500 sm3, qadinlarda iso 2000-
2500 sm3-dir. Lakin sistemli olarag idmanla
va fiziki harokatlorin icrasi ilo mosgul olan ki-
silords vo gadinlarda bu gostorici miivafiq ola-
raqg 4500-6000 vo 3500-4500sm3-dir. Yaxsi
inkisaf etmis tonoffiis sistemi orqanizmin hii-
ceyralarinin ahongdar faaliyyatinin tominatgi-
sidir. Moalumdur Ki, organizmds hiiceyranin
mohv olmasinin 2sas Sabobi oksigen catismaz-
higidir. Xarici tonoffiis aparatinin (agciyarlor,
bronxlar, tonoffiis azalalori, diafragma) mosq
etdirilmosi, onun funksional imkanlarinin arti-
rilmast insan saglamliginin moéhkomlondiril-
moasi ti¢lin birinci morhalo hesab olunur. Sakit
halda idmanla mosgul olmayan insanlarin ag-
ciyari 1 dog. orzindo 18-24 tonoffiis horokaoti
yerino yetirir. Bu zaman agciyorlords 3-5 litr
hocmindo hava ventilyasiya olunur ki, bunun-
da noticasindo gana 200-300 ml. litr oksigen
kegir. Bundan forgli olarag mosq etmis insan-
larda 1 dog. arzinds tonoffiis tezliyi gostaricisi
daha azdir vo toxminon 10-16 nofasalma yeri-
no yetirilir. Lakin tonoffiisiin dorinliyi daha bo-
yiikdiir. Masalan, intensiv azolo isi zamani:
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cox siiratli gacis, qisa masafoys tizgiigiilikk hoa-
rokatlorinds agciyors daxil olan havanin hacmi
20 va daha ¢ox dofo artaraq doagigods 120-200
litra cata bilor. Mosq etmomis insanlarda agci-
yarin maksimal ventilyasiya hocmi yuxarida
qeyd olunan soraitlordo comi 60-120 litr doqi-
gays cata bilir. Bu gostoricilorin miiqayisasi
bodon torbiyasi vo idman masgalalorinin or-
ganizmin tonoffiis sistemino miisbat tasirinin
oyani niimunasidir. Masq etmis insanlarda sa-
kit halda xarici tonaffiis sistemi daha gonaotlo
isloyir. Agciyarlords ventilyasiya olunan eyni
hocmds hava kiitlasindon masq etmis insan-
larda daha ¢ox oksigen qana sorulur. Xarici to-
noffiis sisteminin kifayot godor mosq etdiril-
momasi organizmds bir sira xastaliklorin ya-
ranmasina sobab ola bilar. Bels ki, lirayin ise-
mik xastaliyi, yiiksok gan tozyiqi, ateroskleroz,
bas beyindo gan dovraninin pozulmasi vo S.
organizmo oksigenin az daxil olmasi ilo birba-
sa olagadardir. Organizmda bag veran istanilon
xastaliklor onda bir sira funksional pozuntu-
larin amals galmasi ilo gedir va xastaliyin ara-
dan qaldirilmasi tgiin ilk névbads pozulmus
funksiyalarin barpasina ehtiyac yaranir. Fiziki
horakatlor ilk névbads organizmds barpa pro-
seslarinin siiratlonmasing, ganin oksigenlas toc-
hizino sorait yaratmagla organizmdo saglam-
lasma prosesini siiratlondirir. Organizmin sag-
lamlasdirilmasi {igiin biitiin yorulma yarada bi-
lan harokatlor samoaralidir. Lakin itirak-damar
Vo tonaffiis sistemlorinin igini yaxsilagdiran vo
onlar1 méhkamlandiran an alverisli vasita nis-
boton uzun miiddst vo orta intensivlikdo, aerob
rejimdoa yerina yetirilon harokatlordir. Bu hora-
kotlor kateqoriyasina saglamlasdirici yeris, qa-
¢c1s, Uzgiiciilik, velosipedlo uzaq masafoni got
etmok, uzaq mosafoys miixtalif templi gozinti
daxildir. Bundan basqa idman oyunlari, atletik
gimnastika, su aerobikasi vo S. bu Kimi idman
novlari do saglamlasdirict vo mosqetdirici ef-
fekto malikdirlor [1. s25].

Fiziki torbiys yalniz orqanizmin inkisafi-
na xidmat etmir o, hatta insanin sinir sistemini
do inksaf etdirir. Fiziki horokot vo mosqlor in-
san beynina tosir gostararok insanda xogboxtlik
Vo sevinc hissi yaradir. Sohor gimnastikasi in-
san aglinin reaksiyasini artirir, vo insani ni-
zam-intizama salir.

Fiziki torbiys saglamligin inkisaf etdiril-
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mMasing yonalmisdir, idman iso maksimum na-
tico vo idman miikafatlarim1 qazanmaq de-
mokdir. Giindalik sahor gimnastikasina 30 de-
qige vaxt ayirmaqla artiq ¢oki, gan tozigi vo
30% onkoloji xastaliklorin olma ehtimalini
azaltmaga nail olmaq olar. Daimi fiziki torbiya
vo idmanla mosgul olduqda fiziki horokatlor
makrofaq patogenlorini (yoni ag qan hiiceyrs-
larini) mahv etmoya komoak edir. Fiziki torbiys
vo idmanla mosgul olmayanlar 1-ildo ozalo
kiitlasinin 1-2% - ni itirir.

Tobiot insanlar1 elo yaradib ki, insanlar
hor zaman harokstdo olmalidirlar. Qagmag,
tullanmag, at vo araba ilo goazintiya ¢ixmaq,
aciq havada olmagq, topla oynamagq, sort calis-
malar va uzun mosafays qagis, koalo-kotiir yer-
lordo qgagis, ox atmaq, agirliq qaldirmaq vo s.
kimi harokatlori yerina yetirmalidirlor. Ancag
son dovrlards biz isti evlords yasayaraq evdon
havaya ¢ixmaq istomirik, hoddindon artiq isti
paltar geyinirik, komfortlu minik avtomobil-
lorinds gozirik, elektron liftlordan istifads edo-
rok evas gatiriq.

Elmi arasdirmalardan belo molum ol-
musdur ki, hal-hazirda bizim ohalinin 80%-i
giin arzindo 555 kilokalora géro demok olar
horokat etmir. Hokimlor bizi giindo on az1 10
min addim yani 5-km yolu gat etmok lazimdir
deys inandirmaga calisirlar. Lakin Baki soha-
rinin shalisinin 80%-i bir giinds 2-3 km addim
yolu giiclo gedir. Ancaq simali Amerikada Bi-
zon (meso Okiizli) ovlamaq {igiin ovgular giin-
do 38 km yolu gat edirlor (qoca va cavan forq
etmir). Bizdon 6nco yaranan ata vo ulu baba-
larmiz kimi.

Statistik malumatlara asasan insan ha-
rakat edarkan qan dévram islayir va orga-
nizmda olan qatlasmis qam1 damarlardan
vurub ¢ixarir, bunula slagadar organizm-
don toksinlar va zaharli maddalar ¢ixir. in-
san bir giinda gida vasitasila 40-50 gr zahar-
li toksin gabul edir [2. s28].

Toacciiblondirici deyil ki, harokatsizlik-
don biz organizma artiq ¢oki yigaraq kokalirik
Vo yasa dolduqca stimiiklorimiz qirilir va haya-
timiz bazi xastaliklor ucbatindan masalon: xar-
¢ong, sokorli diabet, tirok-damar Xastaliklori
Vo ¢anaq stimiiklarinin qiriglart sobobindan da-
ha da qisalir.
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Bir ¢ox elmi arasdirmalardan siibut edil-
misdir ki, fiziki aktivlik insan hoyatin1 uzadir.
Mosoalon: 1920 va 1965-Ci illords FIN atletlori
arasinda olimpiya oyunlarina qatilan 2,675
FIN idmancinin hoyat vo émrii 5,5 il uzanaraq
oturaq hoyat torzi kegironlordon daha ¢ox idi.

Tur de Frans yariglarinda istirak edon
sprinter velosipedg¢ilorinin omriinii miiqayiso
etdikdo oxsar naticalor olds edildi. Onlar ya-
sidlarina nisboton daha 8 il artiq Omiir yasa-
mislar.

Yaponiyada aparilan bir elmi arasdirma-
dan molum olur ki, yash insanlarin fiziki sag-
lamlig1 giinds on az1 8000 min addimdan sonra
yaxsilagir. Zehni inkisaf iso 4000 addim atdig-
dan sonra yaxsilasmaga vo inkisaf etmoya bas-
lay1r.

Toassiif ki, yasadigimiz har 10 ildon bir
get-geds viicudumuzun oksigen balansi 5-10%
azalir. Orqanizmds oksigen ¢atismazlig1 {irok-
damar xastaliklorine tutulma va vaxtindan ov-
val 6liim riskini artirir. Uzgiigiiliik, gozinti, ve-
losiped, yiiriis, ragqs Kimi aerob mosqlar natice-
sinda organizm oksigenls dolur vas gidalanir.

ELMI TiBBi ARASDIRMA

Fiziki tarbiya vo idman gimnastikasi
yasla bagh xastaliklora neca tasir gostarir?

Fiziki aktivlik qan damarlarinin daxili to-
bogasini iltihabdan (immun sisteminin artmasi
Va S.) goruyur vo buna gora xastaliklorin mey-
dana golmasins imkan vermir. ©gor fiziki ak-
tivlik naticasinds tirak, gan-damar sistemi sag-
lam is prosesindo galisirsa, demali, infarkt vo
insult xastaliklorina tutulmaga heg bir tohliiko
yoxdur.

Normal fiziki harokatlori yerino yetir-
mokda ¢otinlik ¢okanlor iiglin bir ¢ixis voziy-
yati var. Ev soraitindo gimnastik harokatlorlo
on az1 giindo 20 doqige yetar ki, homin mosg-
lorin noticasinds azalolor gliclonir, stimiiklor
borkiyir va harokotlorin koordinasiyasini artir-
maga imkan verir.

Hoftodo 150 doagigo aerobik mosq bu 30
dogige 5 giin demakdir. Bu mosqlar 2-ci doro-
cali sokoarli diabet riskini azaldir vo artiq bu
xastalikdan aziyyat ¢okonlorin Xxastalik gedisini
asanlagdirir. Fiziki foaliyyat ozolo giiciinii sax-
layir. Zoif ozalolor daha ¢ox zodo vo yaralan-
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maga meyilli olur. Zads va yaralanmalar insan
hoyatin1 qisaldir. Dogrudur, yasli nasil azalo
kiitlasini barkitmokds ¢atinlik ¢akir. Giic azalo
toxumasinin hacminin artmasi sobobindon giic-
lonir. Lakin birlasdirici toxumanin naticasinds
ozalo 6z keyfiyyatini doyisir. ©zalo giiciiniin
keyfiyyotli olmasi yasli insanlara 6ziino xid-
mot etmays Vo basqalarinin komoyindan aslh
olmamaga imkan verir.

Fiziki aktivlik organizmds miioyyan Xar-
cong hiiceyralorinin inkisafini azaldir vo Xaste-
lorin vaxtindan avval 6lmasinin qarsisini alir.
Fiziki aktivlik xarici bakteriyalarin moahv edil-
mosindo Vo immunitetin giiclondirilmasinda
bdyiik rol oynayir. Fiziki aktivlik bizim bey-
nimizin aktivliyini qoruyur. Hoftado 3 dofo
mosq etmoklo siz rahat yatacagsiniz vo yu-
xusuzlugdan sikayot etmoyocoksiniz. Olbatto
fiziki aktivlik siimiik vo ozalo sistemini bor-
Kidir, zods vo sinmalardan qoruyur. Bu vacib
bir fakdir.

Fiziki harokatlor yasli noslin ¢anaq sii-
miiyilinii 39%, diz qapaqlarini iso 25% sinma-
lardan qoruyur. Biitiin aerob harokatlordan an
sorfalisi lizma Vo idman gozintisini segmok
moaslohatdir. Giinds 30 daqigalik goazinti vo tiz-
giiciiliik insan1 giimrah edar. Hoftads 2 dofa 30
doqigalik sahar gimnastikasi insan émriinii bir
neco il uzadir. Alimlor belo hesab edirlor ki,
uzun Omiirliilik organizmin xromosom tel-
lorinin uzunlugu ilo baghdir. ©gar xromosom
tellori qisalirsa demoli insan 6mru azalir. Son
zamanlar alimlor kosf etmislor ki, fiziki ak-

tivlik noticasinds xromosom tellarinin uzunlu-
gunu qoruyub saxlamaq miimkiindiir. Yatagan
Vo oturaq hoyat torzi kegiron insanlarda xro-
mosom tellari aktiv hoyat kegiranlora nisbaton
cox qisadir.

200 nukleotidin (yani fosfor va efir yag-
larmin hiiceyra enerji rolu) orta forgi 10 illik
omriin fargine borabardir.

Idmanla mosguliyyot saglamligin tomi-
natidir. Ancaq bir ¢oxlarindan tez-tez esidirik
ki, giindalik islordon no vaxt, na enerji, na do
ki, giic qalir. Oslinda bir ne¢a daqigs fiziki ho-
rokatlorlo maggul olmaq, saatlarla mosq pro-
sesi kegirmoak deyil.

Bir giinde 20-30 doqgigalik gimnastika
horakatlori insanda enerji vo yaxsi oshvali-ru-
hiyyayo sobab ola bilor. Bir soxsin idmanla
mosgul olmasi ii¢iin ona miiayyan bir moti-
vasiya lazimdir. Buna gérads idmanla masgul
olmagq li¢iin insan 6z idman motivasiyasini tap-
malidir.
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BJIUAHUE ®U3NYECKHUX HATPY30K HA 3/IOPOBBE YEJIOBEKA
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AnHotanusi: Cpenu (akTopoB, BIUSIO-
IIMX Ha 370pPOBbE YelloBeKa, (u3nyecKas ak-
TUBHOCTh 3aHUMAaeT OJHO W3 BaKHEHIINX
MecT. Jlokazano, 4yTo ToJibKO 8-10% 310pOBBS
YeJI0BEeKa 3aBUCUT OT JIEATEIbHOCTH MEIUIIH-
ckux yupexnaenuit, 18-22% - renermyeckux
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¢bakTopoB, 17-20%. OT COCTOSIHUS OKpY>Karo-
et cpensl U Ha 49-53% 3aBucut ot 0o0Opasza
JKU3HU U YCTOBHUH. Y (DU3HUECKHU MaJIOIO/BH-
KHBIX JIIOJEH 4YacToTa CEpIEYHBIX COKpalle-
HUM cocTaBiseT 72-84 ynapa B MUHYTY, HO y
Jrofied, 3aHMMAlOMMXCs (U3NYECKMMHU Har-
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pY3KaMH ¥ TUMHACTUKOM, 9aCcTOTa CEPACUHBIX
COKpAIlICHUl HaMHOTO HIKE M COCTaBJISCT
okoJ10 60-65 ynapoB B MUHYTY. paBHO. Takum
o0pa3zoM, y Jrojiel, KoTopbie (pU3HYECKH He-
MOJTOTOBJICHBI U HE BEAYT 3IOpPOBBIN 00pa3
KHU3HHU, KOJMYECTBO YAApOB CepAlla B JACHb
nocruraet B cpenHeM 14000 ynapoB B MUHYTY
u Oosiee, 4TO MPUBOJUT K OoJiee OBICTPOH cep-
JICYHON HEIOCTaTOYHOCTH U PA3IUYHBIM IIPO0-
JeMaM.

HayuyHble ucciie10BaHHUs [TOKA3BIBAIOT,
410 (pu3nyecKkast aKTUBHOCTD 3aIlUIIAET BHYT-
PEHHUI CJIOW KPOBEHOCHBIX COCYZOB OT BOC-
najieHus: (Hampumep, OT MPOCTYbl, yIydllaer
MMMYHHYIO cucTeMmy u T. a.) U, cnemnoBarens-
HO, TIPeA0TBpALIaeT pa3BUTUE 00Ne3HEH.

KarueBbie cioBa: Qusuueckas akmus-
HOCMb, 300p08be, NPOuUIAKmuKa 3a001e8a-
HUU.

THE EFFECT OF PHYSICAL ACTIVITY ON HUMAN HEALTH
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Annotation: Among the factors affec-
ting human health, physical activity occupies
one of the most important places. It has been
proven that only 8-10% of human health de-
pends on the activities of medical institutions,
18-22% - genetic factors, 17-20%. on the state
of the environment and 49-53% depends on
the lifestyle and conditions. In physically se-
dentary people, the heart rate is 72-84 beats
per minute, but in people engaged in physical
activity and gymnastics, the heart rate is much
lower and is about 60-65 beats per minute.
Equally. It has been shown that human health
depends only on 8-10% of medical institu-
tions, 18-22% on genetic factors, 17-20% on
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environmental conditions and 49-53% on li-
festyle. Thus, in people who are physically
unprepared and do not lead a healthy lifestyle,
the number of heart beats per day reaches an
average of 14,000 beats per minute or more,
which leads to faster heart failure and various
problems.

Scientific research shows that physical
activity protects the inner layer of blood ves-
sels from inflammation (eg, colds, improves
the immune system, etc.) and therefore pre-
vents the development of disease.

Key words: Physical activity, health, di-
sease prevention.
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