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Annotatsiya. Mazkur maqolada sogʻlom turmush tarzini shakllantirish va aholi salomatligini 
mustahkamlashning jamiyat taraqqiyotidagi oʻrni tahlil qilingan. Zamonaviy texnologiyalar rivojlanishi 
natijasida insonning jismoniy faolligi kamayib, gipodinamiya va gipokeneziya kabi holatlar keng 
tarqalayotgani taʼkidlangan. Tadqiqot jarayonida Olimpiya shon-shuhrat muzeyi ayol xodimlari oʻrtasida 
sogʻlomlashtiruvchi jismoniy mashgʻulotlarga munosabat aniqlash maqsadida oʻtkazilgan soʻrovnoma 
tahlil natijalari keltirilgan. 
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Kirish 
 
Bugungi kunda sogʻlom turmush tarzini 

shakllantirish va aholi salomatligini 
mustahkamlash jamiyat taraqqiyotining 
muhim omillaridan biri hisoblanadi. 
Zamonaviy hayot surʼati, texnologiyalarning 
jadal rivojlanishi va mexanizatsiyalashuv 
jarayonlari insonning kundalik harakat 
faolligini keskin kamaytirib, gipodinamiya 
va gipokeneziya kabi salbiy holatlarning 
keng tarqalishiga olib kelmoqda. Natijada 
yurak-qon tomir, tayanch-harakat tizimi, 
asab tizimi hamda moddalar almashinuvi 
bilan bogʻliq kasalliklar soni ortib bormoqda. 

Sogʻlom turmush tarzini keng tatbiq etish 
va ommaviy sportni yanada rivojlantirish 
chora-tadbirlari toʻgʻrisida Oʻzbekiston 
Respublikasi Prezidentining 2020-yil 30-
oktyabrdagi PF-6099-son Farmonida 
ommaviy sport bilan doimiy shugʻullanish, 
toʻgʻri ovqatlanish tamoyillariga rioya qilish, 
xususan tarkibida tuz, qand va yogʻ miqdori 
koʻp boʻlgan hamda xamirli taom va 
shirinliklarni, non mahsulotlarini 
meʼyoridan ortiq isteʼmol qilmaslikni, bir 
soʻz bilan aytganda, sogʻlom turmush tarzini 
kundalik hayotimizga aylantirishimiz zarur 
ekanligini bugungi davrning oʻzi taqozo 
etmoqda. Jismoniy tarbiya va ommaviy sport 
bilan muntazam shugʻullanish hamda 

sogʻlom turmush tarzi boʻyicha hayotiy 
koʻnikmalarni shakllantirish orqali har bir 
fuqaroda kasallikka qarshi kuchli immun 
tizimi paydo boʻlishini taʼminlash, zararli 
odatlardan voz kechish, toʻgʻri ovqatlanish 
tamoyillariga amal qilish, tiklash va 
reabilitatsiya ishlari hamda ommaviy 
jismoniy faollik tadbirlarini tizimli va 
samarali tashkil qilish, bu borada tegishli 
infratuzilma va boshqa zarur shart-
sharoitlarni yaratish lozimligi alohida 
taʼkidlangan. 

  
Materiallar va metodlar 
 

Sogʻlomlashtirish mashgʻulotlarining 
inson organizmga taʼsiri haqida koʻpgina 
olimlar oʻz tadqiqotlarida keltirib oʻtishgan. 

Sogʻlomlashtirish mashgʻulotlarining 
vositalarini asosiy maqsadi muskullarni faol 
ishlatish boʻlib u oʻta muhim. Mashgʻulotlar 
orqali optimal jismoniy tarbiya vositalari 
orqali harakatlarni salomatlikka ijobiy taʼsiri 
nimada ekanligiga Rossiya federatsiyasining 
akademigi Y.I.Yevseyev (2008)ning 
tadqiqotlari - “Ishlayotgan mushaklar, 
muskullar, impulslar oqimini yuzaga 
keltirishi nazariyasi” bilan javob berdi. Bu 
impulslar shugʻullanuvchi organizmida 
modda almashinuvi, nerv tizimi va boshqa 
barcha organlar faoliyatini stimullashi, 
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toʻqimalarni esa kisloroddan foydalanish 
holatini yaxshilashi, vujudimizda ortiqcha 
yogʻ hosil boʻlishi va tо‘planishiga yо‘l 
qо‘ymasligi hamda organizmni tashqi 
muhitning zararli taʼsirlaridan himoyalanish 
xususiyatini kuchaytirishi mumkinligini 
aniqladi [1]. 

Markaziy asab tizimiga jismoniy 
mashqlarni vosita sifatida sogʻlomlashtirish 
taʼsiri XIX asrdayoq о‘rganib bо‘lingan. 
Akademiklar I.M.Sechenov va I.A.Pavlovlar 
mushaklar ishlagan paytda miyaga 
keladigan impulslar bosh miya pо‘stloq 
qismida sodir bо‘ladigan jarayonlarga katta 
taʼsir qilishini isbotlaganlar [1]. 

Sogʻlomlashtirish mashgʻulotlari orqali 
skelet mushaklarining faoliyatini yо‘lga 
qо‘yish bilan ichki organlarimiz xizmatini 
yaxshilanishi va ularning faoliyati bilan 
bogʻliqligi haqidagi nazariyaning – “motor 
visseral reflekslar”ni (M.R.Mogendovich) 
isbotlab yuzaga kelgan mushaklardagi, 
paylarda, suyaklarga mushaklarni 
“bogʻlovchi”lardagi mavjud mikroskopik 
kо‘rinishga ega bо‘lgan nerv tolalari 
vositasida markaziy nerv tizimi orqali 
harakatidan yuzaga kelgan maʼlum 
chastotadagi impulslarni (quvvatni) ichki 
organlarga uzatishi bilan ularning faoliyatiga 
ijobiy taʼsir qilishini asosladi [1]. 

Amerikalik olim D.Volfning (1986) 
tadqiqotlari orqali kam harakatlanish bilan 
hayot kechiruvchilar, ayniqsa, aqliy mehnat 
bilan shugʻullanuvchilar jismoniy mehnat 
qiladiganlar yoki sogʻlom turmush tarzi 
jismoniy madaniyatiga egalariga nisbatan 10 
marta kо‘proq kasallikka uchrashishini 
aniqladi [1]. “Gipodinamiya” – kam 
harakatlanish, “Gipokeneziya” – sust 
harakatlanish kasallik hisoblanishi hozirgi 
kunda hammaga maʼlum va ular XX asrning 
biz uchun merosi hisoblanadi. Asrimizning 
dominant xususiyatlaridan eng kо‘zga 
kо‘rinadigani zamondoshimizning 
chegaralangan harakat faolligidir. 100 yil 
avval mehnat jarayonidagi 96% ish 
mushaklar quvvati, kuchi hisobiga bajarilgan 
(akademik I.A.Berg). Hozirgi kunga kelib 
99% inson faoliyati mexanizmlar hisobiga 
bajarilmoqda [1]. 
 

Natijalar va muhokama 
 
Sogʻlom turmush tarzi hamda ish 

faoliyatida sogʻlomlashtiruvchi jismoniy 
mashqlarining ahamiyatini haqida Olimpiya 
shon-shuhrat muzeyi ayol xodimlaridan 
maʼlumot olish zarurati tugʻildi. Ushbu 
tadqiqot davomida muzeyda faoliyat 
yuritayotgan mutaxassislaridan 
maʼlumotlarni olish va tahlil qilish vazifasi 
qoʻyildi. Muzeyda ish faoliyatida kam 
harakatlilik hamda uning oqibatida kelib 
chiqadigan kasalliklarning oldini olish 
maqsadida sogʻlomlashtiruvchi jismoniy 
mashgʻulotlar olib borilishini tashkil qilish 
yuzasidan ayol xodimlar oʻrtasida 
soʻrovnoma oʻtkazildi. 

Soʻrovnoma asosida ayol xodimlar haqida 
quyidagi maʼlumotlar olindi:  

 yoshi; 
 lavozimi; 
 ish staji; 
 mashgʻulotlarning oʻtkazilishiga 

xayrixohligi.  
Bizning fikrimizcha, ayol xodimlardan ish 

faoliyatida sogʻlomlashtiruvchi jismoniy 
mashgʻulotlarning olib borilishiga boʻlgan 
munosabatini aniqlash dolzarb edi. 

Respondentlarning yoshi 
Soʻralgan kontingentning yosh 

xususiyatlarini tahlil qilish shuni koʻrsatdiki, 
ayol xodimlarning 25% 27 yoshdan 33 
yoshgacha, respondentlarning 14% 34 
yoshdan 39 yoshgacha, 28% 40-45 yosh, 4 
nafar ayol xodim 50 yosh va undan katta (1-
rasm). 

Ayol xodimlarning ish tajribasi 
Soʻrov natijalariga koʻra, 

mutaxassislarning 24% oʻrtacha 20 yildan 
ortiq ish stajiga ega. 5 yildan kam yillik ish 
stajiga ega boʻlgan ayol xodimlar soni soni 
26% ni tashkil etadi, soʻrovnomada ishtirok 
etgan ayol xodimlarning 50% 5-10 yillik ish 
stajiga ega, 70% nafar xodim 10-20 yillik 
darajaga yetgan (2-rasm). 

Ayol xodimlar oʻrtasida anketa soʻrovi 
natijalarini tahlil qilish 

Anketaga berilgan javoblar tahlili shuni 
koʻrsatdiki, koʻpchilik ayol xodimlar 
jismoniy mashgʻulot bilan 
shugʻullanmadilar.  
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Koʻpgina xodimlar ish faoliyati davomida 
sogʻlomlashtiruvchi jismoniy mashgʻulotlar 
ish samaradorligini oshiradi deb 
hisoblaydilar. 

Anketaning uchinchi savoliga “Ishga 
kelib-ketguncha piyoda yurasizmi?” – 
Soʻrovda qatnashgan 28 nafardan 12 nafari 
ijobiy javob berdi. Zero yurganda har 
daqiqada 5 kaloriya yoʻqotiladi (oʻtirganda 1 
kaloriya). Ogʻirlik qancha koʻp boʻlsa, 
energiya shuncha koʻp sarflanadi. Misol 
uchun, 72 kilogramm ogʻirlikdagi inson 1,5 
kilometr yurganda 105 kaloriya, 100 
kilogramm ogʻirlikdagi katta yoshli odam 

135 kaloriya yoʻqotadi va sogʻligiga ijobiy 
taʼsir koʻrsatadi. Har bir qadam energiya 
sarflanishi, gormonlar ishlab chiqilishi, 
mushaklardagi qon taʼminotining 
yaxshilanishi evaziga ularning kislorod bilan 
boyishiga xizmat qiladi. Natijada tananing 
umumiy holati yaxshilanadi. Odam oʻzini 
yaxshi his qilishi va tashqi koʻrinishining 
koʻrkam boʻlishida piyoda yurishning 
ahamiyati katta Sababi yayov yurganda 
insonning barcha muskullari harakatga 
kelib, tanada moddalar almashinuvi 
yaxshilanadi.

 

 
 

1-rasm. Ayol xodimlarning yoshi. 
 

Ayniqsa, erta tongda piyoda yurish 
salomatlik uchun juda foydali. Chunki bu 
vaqtda havo toza boʻladi, kishi kechasi uxlab, 
dam olgani sababidan charchamasdan 30-40 
daqiqa bemalol yayov kezishi mumkin. 

Qolaversa, kechki payt ishdan chiqqach, 
imkon boʻlsa, yoʻlning bir qismini piyoda 
bosib oʻtish, ruhiyatga tetiklik baxsh etib, 
kishini tinchlantiradi va charchoqni oladi  

“Kun davomida jismoniy mashqlar bilan 
shugʻullanasizmi?” degan savolga 
respondentlarning 15% shugʻullanishlarini 
koʻrsatishgan. 

Taʼkidlash joizki, soʻrovnomada 
qatnashganlarning 93% sogʻlomlashtiruvchi 
jismoniy mashqlarning inson organizmiga 
ijobiy taʼsir berishini bilsa-da, oʻzlarining 
kundalik turmush tarzida jismoniy 
mashqlarni bajarib sogʻliklarini yaxshilashga 
yetarlicha eʼtibor berishmaydi. 

Respondentlarning 98% Olimpiya shon-
shuhrat muzeyida haftada ikki marta 
sogʻlomlashtiruvchi jismoniy mashqlar olib 
borilishini tashkil etilishi tarafdori 
ekanliklarini qayd etishgan, bu esa yuqori 
koʻrsatkichdir. 
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Xulosa 
 
Olimpiya shon-shuhrat muzeyida faoliyat 

yuritayotgan ayol xodimlar oʻrtasida 
oʻtkazilgan soʻrovnoma natijalarini tahlili 
shuni koʻrsatdiki xodimlar ish faoliyati 
paytida sogʻlomlashtiruvchi jismoniy 
mashgʻulotlarning olib borilishiga 
tarafdorlar, shuningdek tashkilotda 
mashgʻulotlarni olib borilishi bilan bogʻliq 
muammolar yetarlicha hal etilmagan. 

Sogʻlom turmush tarzi jismoniy 
madaniyatining ajralmas qismi boʻlgan 
gimnastika mashgʻulotlari va ayniqsa piyoda 
yurish inson organizmining jismoniy va 

ruhiy salomatligini mustahkamlashda 
muhim vosita hisoblanadi. Harakat faoliyati 
orqali mushaklar faol ishlaydi, markaziy 
asab tizimi va ichki organlar faoliyati 
ragʻbatlantiriladi, moddalar almashinuvi 
yaxshilanadi hamda ortiqcha vazn va koʻplab 
kasalliklarning oldi olinadi.  

Shuningdek, ayol xodimlarning katta 
qismi (98%) tashkilotda sogʻlomlashtiruvchi 
jismoniy mashgʻulotlar tashkil etilsa 
muntazam qatnashishi maʼlum boʻldi. 
Ularning atigi 2% sogʻliklarida jismoniy 
yuklamalarga vaqtincha qarshi koʻrsatmalar 
boʻlganligi sababli qatnasha olmasliklari 
aniqlandi.
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Abstract. This article analyzes the role of promoting a healthy lifestyle and strengthening public health 
in the development of society. It emphasizes that, as a result of the development of modern technologies, 
human physical activity is decreasing, leading to the widespread occurrence of such negative conditions as 
hypodynamia and hypokinesia. The study presents the results of a questionnaire survey conducted among 
female employees of the Olympic Glory Museum in order to determine their attitude toward health-
enhancing physical exercise. 
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Научно-практические основы формирования культуры здорового 
образа жизни и укрепления здоровья посредством оздоровительных 
физических занятий среди женщин-сотрудниц культурно-
просветительских учреждений (на примере Музея олимпийской 
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Аннотация. В данной статье анализируется роль формирования здорового образа жизни и 
укрепления здоровья населения в развитии общества. Отмечается, что в результате развития 
современных технологий снижается уровень физической активности человека, вследствие чего 
всё более широкое распространение получают такие негативные явления, как гиподинамия и 
гипокинезия. В ходе исследования представлены результаты анализа анкетного опроса, 
проведённого среди женщин-сотрудниц Музея олимпийской славы с целью определения их 
отношения к оздоровительным физическим занятиям. 

Ключевые слова: оздоровление, ходьба, гиподинамия, гипокинезия, сотрудник, калории. 
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