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	Жисмониймашқважисмонийишқонтаркибинингмаълуммиқдордаўзгаришигаолибкелади. Бу ўзгаришлар чуқурлиги жисмоний фаолиятнинг давом этиш муддатига ва тезлигига боғлиқ. Қонда бўладиган бундай ўзгаришлар бевосита жисмоний машқ бажарилаётган пайтдан ташқари ундан олдин  ва кейин ҳам кузатилади. Даставвал жисмоний фаолият қон шаклли элементларнинг кўпайишига олиб келади. Бу хил лейкотситларнинг кўпайиши миоген лейкотситоз дейилиб у уч хил бўлади. 
Биринчидан,лимфатситор лейкотситоз, бунда оқ қон таначалари сони 1мм3 қонда 1000-12000-га етади, иккинчидан, бирламчи нейтрофил лейкотситоз, бунда лейкотситлар сони 1 мм3 қонда 16000-18000-гача кўпаяди, учунчидан, иккиламчи нейтрофил лейкотситоз, оқ қон таначалари 1 мм3 қонда 30000-50000-гача кўпаяди. Бу ҳол жуда оғир ва давомли мускул фаолиятида кузатилади. Жисмоний машқ билан доимий шуғулланиш қонда гемоглобин, глюкоза, ёғлар, ферментларнинг кўпайишига олиб келади. Кучли жисмоний машқ қон таркибидаги айрим тўлиқ оксидланиб улгурмаган моддалар миқдорини кўпайтиради. Масалан 100 мл қонда сут кислотасининг миқдори 200-250 мг-га етиши мумкин. Бу меъёрга нисбатан 20-25 марта кўпдир.
Жисмоний машқ бажариш унинг миқдори, тезлиги ва спортчининг машқ қилганлик даражасига қараб систолик босимнинг кўтарилишига олиб келади. Диастолик ва ўртача босим эса кўп ўзгармайди, айрим пайтлари эса  иш бажарувчи мускуллардаги қон томирларининг кенгайиши оқибатида одатдагидан пасайиб ҳам кетиши мумкин. Бевосита ишда қатнашадиган аъзоларда қон босими бошқа аъзоларга қараганда унчалик кўтарилмайди, чунки иш бажарувчи мускулларда машқ жараёнида қон томирлари бир мунча кенгаяди. 
Капилляр қон томирлари жуда ингичка бўлиб, уларнинг сони қайси аъзода моддалар алмашинуви жадал бўлса шунча кўп бўлади. Масалан юрак мускулларида 1 мм2 юзада уларнинг сони тана мускулларига нисбатан 2 баравар кўп. Капиллярларда қон босими 8-40 мм симоб устуни орасида бўлади, қоннинг оқиш тезлиги эса 0,3-0,5 мм/сек. Тинч турган мускулларда капиллярларнинг фақат озгина қисми очиқ бўлади,  қолганлари эса ёпиқ ҳолда бўлади. Масалан тинчлик пайтида тана мускулларининг 1 мм2 35-65 та очиқ капилляр бўлса, у қисқара бошлаганидан  очиқ капиллярлар сони 2500-3000 тага етади. 
Жисмоний иш жараёнида очиқ капиллярлар соннинг кўпайиши артериоллаларда қон босимининг кўтарилиши билан тушунтирилади. Веноз капиллярларда босим 20-30 мм симоб устунига тенг бўлса, оёқ ва қўл вена томирларида 5-9 мм симоб устунига баравардир. Кавак веналардаги босим нафас олиш ҳаракатларига боғлиқ, нафас олишда у атмосфера босимидан паст бўлса нафас чиқаришда 2-5 мм сим. устунига тенглашади.
Вена қон томирларининг деворлари анча нафис бўлиб, уларнинг кенгайиши артерия қон томирларига нисбатан 100-200 марта ошиқ. Шунинг учун вена қон томирларида анча-мунча қон тўпланиб қолиш имкониятга эга. Веналарда қон тезлиги артерия қон томирларига қараганда бир мунча паст, чунки капиллярлардан ўтгунча у ўз тезлигини йўқотади. Аортада қон ковак веналарга қараганда 2 баравар тез оқади. 
Пастки ковак вена ва оёқ веналарида қон ҳаракати оғирлик кучига қарама-қарши бўлганлиги учун қийин кечади. Лекин буни енгиллаштирадиган омиллар ҳам мавжуд. Биринчидан вена қон томирларида юқорига қараб очиладиган клапанлар мавжуд, иккинчидан тана мускуллари қисқариши ва учинчидан нафас олишда плевра пардалари орасидаги босимнинг камайиши. Бу омиллар пастки ковак вена ва оёқ веналарида қон оқишини осонлаштиради. Нафас олиш мускулларининг венада қон оқишига таъсирини нафас олиш насоси, мускуллар фаолиятининг иштирокини мускул насоси деб айтилади. Статик машқларни бажариш  веналарда босим оши- шига олиб келади ва бу ҳол кўкрак ичи босимини кучайтириб ковак веналарда босмни оширади. Бу ҳол юракка кам қон қуйилишига олиб келади, натижада юракдан чиқадиган қон миқдори ҳам камайиб бош миянинг қон билан таъминланиши ёмонлашади. Куч ишлатиб бажариладиган айрим машқларнинг (штанга кўтариш) қийинлиги ҳам шунда. 
	Жисмонийюкламавақтидаэнергияалмашинувибажариладиганишҳажмигақарабошибборади. Эркаклар “нисбий тинч” ҳолда ишлаганларида, суткасида ўртача 2300 ккал  энергия сарфлайди. Бу кўрсаткич ўтириб иш бажарадиган кўпгина одамларга хос бўлиб, ҳозирги пайтда аҳолининг анчагина қисмида учрайди. Аёллар тана массаси эркакларга нисбатан бир мунча кам бўлганлиги учун уларда умумий алмашинув кўрсаткичи ҳам оз бўлади. Жисмоний юклама бажариш билан энергия алмашинувини киши ўз ҳоҳиши билан ўзгартириши мумкин, яъни камроқ юклама бажарса энергия кам сарфланади, кўп ишласа кўп сарфланади ва ҳоказо. Иш пайтида жисмоний юклама бажариш турли касб эгаларида ҳар хил бўлиб шунга кўра улар 5 гуруҳга бўлинади. Қуйида шулар ҳақида маълумот келтирамиз. 
	Биринчи гуруҳ, жуда кам жисмоний иш бажарадиган асосан ақлий меҳнат эгалари . Бу гуруҳга мансуб эркаклар кунида ўртача  (ёшига қараб) 2550-2800 ккал, аёллар эса 2200-2400 ккал энергия сарфлашади. Иккинчи гуруҳ, енгил жисмоний иш билан шуғулланувчилар яъни, автоматлашган корхона ишчилари, трамвай ва троллейбус ҳайдовчилар, аграномлар, ҳамшира ва санитаркалар, тикувчилар, сотувчилар  уларда энергия сарфи тегишли равишда 2750-3000 ва 2350-2550 ккал. Учунчи гуруҳ, ўртача оғирликдаги жисмоний меҳнат билан шуғулланувчилар слесерлар, жарроҳлар, тракторчилар, автобус ҳайдовчилар, темир йўлчилар ва бошқалар киради. Уларда энергия сарфи тегишли равишда 2950-3250 ва 2500-2700 ккал.Тўртинчи гуруҳ, оғир жисмоний меҳнат қиладиганлар қурувчилар,  пахтакорлар, қишлоқ хўжалик меҳнаткашлари, металлурглар, дурадгорлар киради. Уларда энергия сарфи тегишли равишда 3900-4150 ва 3450-3700 ккал. Бешинчи гуруҳ, энг оғир жисмоний иш бажарувчилар шахтёрлар, тоғ ишчилари, дарахт кесувчилар, ғишт терувчилар, бетончилар, ҳаммоллар киради. Бу гуруҳга фақат эркаклар мансуб бўлиб, уларда энергия сарфи 3900-4300 ккал-га тенг. 
Ақлий меҳнат қилганда ҳам асосий алмашинув ошади, лекин бу кўпайиш мия ҳужайраларининг интенсив ишлаши билан эмас балки рефлектор мускул фаолиятининг ошиши билан тушунтирилади. Спорт билан шуғулланиш суткалик энергия сарфини сезиларли даражада кўпайтиради (5000 ккал ва ундан ҳам юқори). Шунинг учун спортчиларга мўлжалланган овқат тегишли энергия заҳирасига эга бўлишини инобатга олиш зарур.
Одамда барча ҳаётий жараёнлар кимёвий реаксияларга асосланган моддалар алмашинуви (метаболизм) туфайли юзага келади ва танада доимий ҳолда иссиқлик ҳосил бўлиб туради. Бу иссиқлик тана ҳароратини ҳосил қилади. 
Одамда тана ҳарорати муҳит ҳарорати қандай бўлишидан қатъий назар бир хил сақланади ва бу хусусият танадаги барча ҳаё- тий функсияларнинг белгиланган меъёрида қатъий бўлишини таъминлайдиган физиологик ва биокимёвий жараёнлар учун муҳим. Шу бойисдан тана ҳароратининг ҳосил бўлиши, ўзгариши билан боғлиқ ҳолатларни кенг кўламда ўрганиш назарий ва амалий аҳамиятга эга. Тана ҳароратини белгилланган даражада ушлаб туриш учун бир қатор физиологик механизмлар мавжуд бўлиб, уларни умумий ном билан иссиқлик алмашинуви ёки терморегулятсия деб аталади.
Тана ҳарорати ҳужайра ва тўқималарда бўладиган кимёвий ва физикавий жараёнларга фаол таъсир қилади. Барча метаболик жараёнлар ва кимёвий реаксияларда ферментлар иштирок қилади, ферментларнинг фаоллиги эса тана ҳароратига яқиндан боғлиқ. Улар- нинг фаоллиги ҳарорат 230C дан 420C кўтарилган сари ошиб боради. Тана ҳарорати 23 °C-дан пасайса ёки 42 °C- дан ошса ферементлар ўз фаоллигини йўқотади, оқибатда метаболик жараёнлар тўхтаб организм ҳалок бўлади.
Одам ҳарорати меъёрида 37 °C (аниқроғи 36,5-36,9 °C) бўлиб унинг 4 °C-га пасайиши ёки кўтарилишида жисмоний ва ақлий меҳнат қилиш қобилияти сақлаб қолинади, ундан паст ва юқори ҳароратда ҳаётий жараёнларнинг давом этиши хавф остида қолади.
Одатда тана ҳарорати қўлтиқ тагида ўлчанади, чунки тана-  нинг қолган қисмларида у ҳар хил бўлади (масалан жигарда энг юқори 38-39, тўғри ичакда 37,2-37,5, тана терисида 33-34, товонда 24-25 °C). Бу тананинг турли қисмларида қон айланишнинг жадаллиги билан тушунтирилади, чунки қон иссиқлик ҳосил бўладиган аъзолардан ҳароратни ташқи аъзоларга олиб чиқади.
Тана ҳарорати иссиқлик ҳосил қилиш ва уни муҳитга беришни бошқариш билан маълум ҳолатда ушлаб турилади. Қачонки иссиқлик ҳосил бўлиши уни муҳитга беришдан устун бўлса, масалан жисмоний машқ бажаришда, тана ҳарорати кўтарилади, бу ҳолатни гипертермия дейилади,  бунинг тескарисини, яъни иссиқлик ҳосил бўлишдан унинг муҳитга берилиши кучайса (масалан совуқ ҳавода ёки сувда узоқ вақт туриш),  тана совийди, уни гипотермия дейилади.
Иссиқлик ҳосил бўлишитанадаги метаболизм жараёнида қатнашадиган кимёвий реаксиялар туфайли содир бўлади. Шунинг учун ҳам бу реаксиялар қанчалик жадал кечса танада иссиқлик ҳосил бўлиши шунчалик юқори бўлади, улар секин ва кучсиз бўлса бунинг тескарисича иссиқлик ҳосил бўлиши паст бўлади. Иссиқлик ҳосил бўлишидаги бундай боғланишни кимёвий терморегулятсия дейилади. Одам танасидаги метаболик жараёнлар кундуз кунига нисбатан тонг саҳарда соат 2-4-лар атрофида бироз кучсизланади шунга кўра иссиқлик ажратиладиган кимёвий жараёнлар ҳам пасаяди ва тана ҳарорати бу вақти бироз пасаяди ёз пайтлари тонг саҳарда совуқ қотишининг сабаби ҳам шу. Куннинг иккинчи ярмида соат 16-19-ларда ёки жисмоний машқ бажариш билан метаболик жара-ёнлар жадаллашади ва тегишли даражада иссиқлик кўп ажралиб тана исийди.
Танадаги барча тўқимларда тегишли миқдорда иссиқлик ҳосил бўлиб туради, чунки уларнинг барчасида ҳаётий жараёнлар билан боғлиқ кимёвий реаксиялар доим давом этиб туради. Қайси бир тўқимада мана шу жараён жадал бўлса, ўша ерда кўпроқ иссиқлик ҳосил бўлади. Тинчлик ҳолатида иссиқлик кўп ҳосил бўладиган аъзоларга жигар, юрак, бош мия ва эндокрин безлар киради. Мускул тўқимларида тинчлик ҳолатида жуда кам иссиқлик юзага келади, лекин улар тана массасининг 40 % (ўртача) ташкил қилганлиги боис умумий тана иссиқлигининг салмоқли қисмини ҳосил қилади. Тинчлик даврида умумий тана ҳарорати мускуллар ҳисобига 20 %, жигар тўқималарига ҳам 20 %, бош мияга 18 %, буйрукларга 7 % терига 5 %, қолган тўқималарига 19% тўғри келади. 
Жисмоний фаолият даврида мускулларда метаболизмнинг кучайиши натижасида улар ҳисобидан иссиқлик ҳосил бўлиши энг юқори бўлади (умумий энергиянинг 70-80 %-и иссиқликка сарф бўлади). Жуда оғир жисмоний иш бажарилганида мускулларда иссиқлик ажралиши умумий иссиқликнинг 95% ташкил қилиш мумкин. Бундай пайтда ишловчи мускуллар ҳарорати 42 °C гача чиқади. Иссиқликнинг муҳитга тўғридан-тўгри берилишида асосий омил тана юзасининг ҳарорати билан муҳит ҳарорати орасидаги фарқдир. Бу фарқ қанчалик катта бўлса (тана юзасининг ҳарорати муҳитга нисбатан юқори бўлса) иссиқликнинг тўғридан- тўғри берилиши шунча яхши бўлади. Агар бу фарқ нолга тенглашса ушбу йўл билан ҳеч қандай иссиқлик муҳитга берилмайди.
Ушбу йўл билан иссиқлик берилишидаги иккинчи омил бу тана юзасининг кўламидир. Тана юзаси муҳитга қанчалик кенг кўламда тегиб турса иссиқлик берилиши ҳам шунчалик юқори бўлади. Масалан, одам тик турганда,  қўлтиқ таги, чатанлар, болдирларнинг ички юзаси ва бошқа тана қисмлари муҳит ҳавосига тўғридан-тўғри тегиб турмайди бундай ҳолатда тана юзасининг 80 % бевосита муҳит ҳавосига тегиб туради. Мана шу вазиятда иссиқликнинг тўғридан-тўғри муҳитга берилиши одам ғужанак бўлиб ётгандагига қараганда анча кўп бўлади. Шунинг учун ҳам совуқ қотган одам ва ҳар қандай жонивор ҳам ғужанак тушган ҳолда ётиб олади. 
Хулоса қилиб шуни айтиш жойизки, ёшларни мунтазам спорт билан шуғулланиши, жумладан, организмда моддалар алмашинуви жадаллашди, мускуллар чидамлилиги ва кучи ортди, нафас олиш тизимида ўпка яхши ривожланган бўлиб копилярлар билан таъминланиши ортган ва натижада ҳаводаги кислородни кўпроқ миқдорда ўзлаштира олиш имконияти ортган, юрак-томир тизими ривожлниб ҳажми ортган, юрак чидамлилиги юқори натижаларга етган. Буларнинг барчаси аероб шароитда узоқ вақт давомида чарчамасдан жисмоний иш билан шуғулланиш имконини беради.
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