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Annotatsiya. Mazkur maqolada soglom turmush tarzini shakllantirish va aholi salomatligini
mustahkamlashning jamiyat taraqqiyotidagi o‘rni tahlil qilingan. Zamonaviy texnologiyalar rivojlanishi
natijasida insonning jismoniy faolligi kamayib, gipodinamiya va gipokeneziya kabi holatlar keng
tarqalayotgani ta’kidlangan. Tadgqiqot jarayonida Olimpiya shon-shuhrat muzeyi ayol xodimlari o‘rtasida
sog‘lomlashtiruvchi jismoniy mashg‘ulotlarga munosabat aniqlash maqsadida o‘tkazilgan so‘rovnoma

tahlil natijalari keltirilgan.
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Kirish

Bugungi kunda soglom turmush tarzini

shakllantirish va aholi  salomatligini
mustahkamlash jamiyat taraqqiyotining
muhim  omillaridan  biri  hisoblanadi.

Zamonaviy hayot sur’ati, 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 bog‘liq kasalliklar soni ortib bormoqda.

Sog‘lom turmush tarzini keng tatbiq etish
va ommaviy sportni yanada rivojlantirish
chora-tadbirlari  to‘g'risida  O‘“zbekiston
Respublikasi Prezidentining 2020-yil 30-
oktyabrdagi PF-6099-son Farmonida
ommaviy sport bilan doimiy shug‘ullanish,
to‘g'ri ovqatlanish tamoyillariga rioya qilish,
xususan tarkibida tuz, qand va yog‘ miqdori
kop bo‘lgan hamda xamirli taom va
shirinliklarni, non mahsulotlarini
me’yoridan ortiq iste’'mol gilmaslikni, bir
so‘z bilan aytganda, sog‘lom turmush tarzini
kundalik hayotimizga aylantirishimiz zarur
ekanligini bugungi davrning o‘zi taqozo
etmoqda. Jismoniy tarbiya va ommaviy sport
bilan muntazam shug‘ullanish hamda

soglom turmush tarzi bo‘yicha hayotiy
ko‘nikmalarni shakllantirish orqgali har bir
fugaroda kasallikka qarshi kuchli immun
tizimi paydo bo‘lishini ta’'minlash, zararli
odatlardan voz kechish, to‘g'ri 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
ta’kidlangan.

Materiallar va metodlar

Sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlarining
inson organizmga ta’siri haqida ko‘pgina
olimlar o‘z tadqiqotlarida keltirib o‘tishgan.

Sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlarining
vositalarini asosiy maqgsadi muskullarni faol
ishlatish bo‘lib u o‘ta muhim. Mashgulotlar
orqali optimal jismoniy tarbiya vositalari
orqali harakatlarni salomatlikka ijobiy ta’siri
nimada ekanligiga Rossiya federatsiyasining

akademigi Y.I.Yevseyev (2008)ning
tadqiqotlari - “Ishlayotgan mushaklar,
muskullar, impulslar oqimini yuzaga

keltirishi nazariyasi” bilan javob berdi. Bu
impulslar  shug‘ullanuvchi  organizmida
modda almashinuvi, nerv tizimi va boshqa
barcha organlar faoliyatini stimullashi,
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to‘gimalarni esa Kisloroddan foydalanish
holatini yaxshilashi, vujudimizda ortiqcha
yog' hosil bo'lishi va to‘planishiga yo‘l
go‘ymasligi hamda organizmni tashqi
muhitning zararli ta’sirlaridan himoyalanish
xususiyatini  kuchaytirishi mumkinligini
anigladi [1].

Markaziy asab  tizimiga jismoniy
mashgqlarni vosita sifatida soglomlashtirish
ta’siri XIX asrdayoq o‘rganib bo‘lingan.
Akademiklar [.M.Sechenov va L.A.Pavlovlar
mushaklar  ishlagan paytda miyaga
keladigan impulslar bosh miya po‘stloq
gismida sodir bo‘ladigan jarayonlarga katta
ta’sir qilishini isbotlaganlar [1].

Sog‘lomlashtirish mashg'ulotlari orqali
skelet mushaklarining faoliyatini yo‘lga
qo‘yish bilan ichki organlarimiz xizmatini
yaxshilanishi va ularning faoliyati bilan
bogligligi haqidagi nazariyaning - “motor
visseral reflekslar’ni (M.R.Mogendovich)
isbotlab yuzaga kelgan mushaklardagi,
paylarda, suyaklarga mushaklarni
“bog‘lovchi”lardagi mavjud mikroskopik
ko‘rinishga ega bo‘lgan nerv tolalari
vositasida markaziy nerv tizimi orqali
harakatidan  yuzaga kelgan ma’lum
chastotadagi impulslarni (quvvatni) ichki
organlarga uzatishi bilan ularning faoliyatiga
ijjobiy ta’sir qilishini asosladi [1].

Amerikalik olim D.Volfning (1986)
tadqiqotlari orqgali kam harakatlanish bilan
hayot kechiruvchilar, aynigsa, aqliy mehnat
bilan shug‘ullanuvchilar jismoniy mehnat
giladiganlar yoki soglom turmush tarzi
jismoniy madaniyatiga egalariga nisbatan 10
marta ko‘proq kasallikka uchrashishini
anigladi [1]. “Gipodinamiya” - kam
harakatlanish, “Gipokeneziya” - sust
harakatlanish kasallik hisoblanishi hozirgi
kunda hammaga ma’lum va ular XX asrning
biz uchun merosi hisoblanadi. Asrimizning
dominant xususiyatlaridan eng ko‘zga
ko‘rinadigani zamondoshimizning
chegaralangan harakat faolligidir. 100 yil
avval mehnat jarayonidagi 96% ish
mushaklar quvvati, kuchi hisobiga bajarilgan
(akademik [.A.Berg). Hozirgi kunga kelib
99% inson faoliyati mexanizmlar hisobiga
bajarilmoqda [1].

Natijalar va muhokama

Soglom turmush tarzi hamda ish
faoliyatida sog‘lomlashtiruvchi jismoniy
mashglarining ahamiyatini haqida Olimpiya
shon-shuhrat muzeyi ayol xodimlaridan
ma’lumot olish zarurati tug'ildi. Ushbu
tadqiqot davomida muzeyda faoliyat
yuritayotgan mutaxassislaridan
ma’lumotlarni olish va tahlil qilish vazifasi
qo'yildi. Muzeyda ish faoliyatida kam
harakatlilik hamda uning oqibatida kelib
chigadigan kasalliklarning oldini olish
magqgsadida soglomlashtiruvchi jismoniy
mashg‘ulotlar olib borilishini tashkil qilish
yuzasidan  ayol  xodimlar  ortasida
so‘rovnoma o ‘tkazildi.

So‘rovnoma asosida ayol xodimlar haqida
quyidagi ma’lumotlar olindi:
yoshi;
lavozimi;
ish staji;
mashg‘ulotlarning
xayrixohligi.

Bizning fikrimizcha, ayol xodimlardan ish
faoliyatida sog‘lomlashtiruvchi jismoniy
mashg‘ulotlarning olib borilishiga bo‘lgan
munosabatini aniglash dolzarb edi.

Respondentlarning yoshi

So‘ralgan kontingentning yosh
xususiyatlarini tahlil qilish shuni ko‘rsatdiki,
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

So‘rov natijalariga ko'ra,
mutaxassislarning 24% o‘rtacha 20 yildan
ortiq ish stajiga ega. 5 yildan kam yillik ish
stajiga ega bo‘lgan ayol xodimlar soni soni
26% ni tashkil etadi, so‘rovnomada ishtirok
etgan ayol xodimlarning 50% 5-10 yillik ish
stajiga ega, 70% nafar xodim 10-20 yillik
darajaga yetgan (2-rasm).

Ayol xodimlar o‘rtasida anketa so‘rovi
natijalarini tahlil qilish

Anketaga berilgan javoblar tahlili shuni
ko‘rsatdiki, ko‘pchilik ayol xodimlar
jismoniy mashg‘ulot bilan
shug‘ullanmadilar.

o‘tkazilishiga
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Ko‘pgina xodimlar ish faoliyati davomida
sog‘lomlashtiruvchi jismoniy mashg‘ulotlar
ish samaradorligini oshiradi deb
hisoblaydilar.

Anketaning uchinchi savoliga “Ishga
kelib-ketguncha piyoda yurasizmi?” -
So‘rovda gatnashgan 28 nafardan 12 nafari
ijjobiy javob berdi. Zero yurganda har
daqiqada 5 kaloriya yo‘qotiladi (o‘tirganda 1
kaloriya). Og'irlik gancha kop bo‘lsa,
energiya shuncha ko‘p sarflanadi. Misol

Sport ilm-fanining dolzarb muammolari
135 kaloriya yo‘qotadi va sog'ligiga ijobiy
ta’sir ko‘rsatadi. Har bir qadam energiya
sarflanishi, gormonlar ishlab chiqilishi,
mushaklardagi gon ta’'minotining
yaxshilanishi evaziga ularning kislorod bilan
boyishiga xizmat qiladi. Natijada tananing
umumiy holati yaxshilanadi. Odam ozini
yaxshi his qilishi va tashqi ko‘rinishining
korkam bo‘lishida piyoda yurishning
ahamiyati katta Sababi yayov yurganda
insonning barcha muskullari harakatga

uchun, 72 kilogramm og‘irlikdagi inson 1,5 kelib, tanada moddalar almashinuvi
kilometr yurganda 105 kaloriya, 100 yaxshilanadi.
kilogramm og'irlikdagi katta yoshli odam
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1-rasm. Ayol xodimlarning yoshi.

Aynigsa, erta tongda piyoda yurish
salomatlik uchun juda foydali. Chunki bu
vaqtda havo toza bo‘ladi, kishi kechasi uxlab,
dam olgani sababidan charchamasdan 30-40
dagiqa bemalol yayov kezishi mumkin.

Qolaversa, kechki payt ishdan chigqgach,
imkon bo‘lsa, yo‘lning bir gismini piyoda
bosib o‘tish, ruhiyatga tetiklik baxsh etib,
kishini tinchlantiradi va charchoqni oladi

“Kun davomida jismoniy mashgqlar bilan
shug‘ullanasizmi?” degan savolga
respondentlarning 15% shug‘ullanishlarini
ko‘rsatishgan.

Ta’kidlash joizki, so‘rovhomada
qatnashganlarning 93% sog‘lomlashtiruvchi
jismoniy mashqlarning inson organizmiga
ijjobiy ta’sir berishini bilsa-da, o‘zlarining
kundalik  turmush  tarzida jismoniy
mashqlarni bajarib sog‘liklarini yaxshilashga
yetarlicha e’tibor berishmaydi.

Respondentlarning 98% Olimpiya shon-
shuhrat muzeyida haftada ikki marta
sog‘lomlashtiruvchi jismoniy mashglar olib
borilishini ~ tashkil etilishi  tarafdori
ekanliklarini qayd etishgan, bu esa yuqori
ko‘rsatkichdir.

157 | ISSN: 3030-3087| 2026-YIL 1-SON

https://sport-science.uz



Sport ilm-fanining dolzarb muammolari

Xulosa

Olimpiya shon-shuhrat muzeyida faoliyat
yuritayotgan ayol xodimlar o‘rtasida
o‘tkazilgan so‘rovnoma natijalarini tahlili
shuni ko‘rsatdiki xodimlar ish faoliyati

paytida sog‘lomlashtiruvchi jismoniy
mashg‘ulotlarning olib borilishiga
tarafdorlar, shuningdek tashkilotda

mashg‘ulotlarni olib borilishi bilan bog'liq
muammolar yetarlicha hal etilmagan.
Soglom  turmush tarzi jismoniy
madaniyatining ajralmas qismi bo‘lgan
gimnastika mashg‘ulotlari va ayniqgsa 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
rag'batlantiriladi, moddalar almashinuvi
yaxshilanadi hamda ortiqcha vazn va ko‘plab
kasalliklarning oldi olinadi.

Shuningdek, ayol xodimlarning Kkatta
qismi (98%) tashkilotda sog‘lomlashtiruvchi
jismoniy mashg‘ulotlar tashkil etilsa
muntazam qatnashishi ma’lum bo'ldi.
Ularning atigi 2% sogliklarida jismoniy
yuklamalarga vaqtincha garshi ko‘rsatmalar
bo‘lganligi sababli qatnasha olmasliklari
aniglandi.
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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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Hay4yHo-npakTH4yecKkue 0CHOBbl pOPMHUPOBAHUA KYJIBTYPhI 3J0POBOro
00pa3sa }KM3HM U YKpeIlJIeHUA 3/J0POBbs IOCPEACTBOM 0340POBUTE/IbHBIX
du3nyecKux 3aHATHH CpeAH }KEeHIUH-COTPYAHUL, KyJIbTypPHO-
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AHHomayus. B danHoll cmambe aHaausupyemcsi poab GopmMupoeaHust 300po8020 06pa3a HusHu U
YKpenjeHus 300p08bsi Hace/ieHusl 8 pazgumuu obujecmea. Ommevuaemcsi, Ymo 8 pe3y/ibmame pa3gumusi
COB8PEeMEeHHbIX MEeXHO102Ull CHUMCAemcsl ypoeeHb (husuyeckoll akmueHoCmu Ye/108eKa, ecaedcmaue 4ezo
8cé 6o/1ee WUpPOKOe pacnpocmpaHeHue Noy4arwm makue HezamueHble s18/1eHUsl, KaK 2un0QuUHaMusl U
a2unokuHesus.. B xode uccaedoeaHusi npedcmass/ieHvl pe3y/ibmambvl AHAAU3A AHKEMHO20 0npocd,
npogedéHHoz20 cpedu ceHWUH-compyoHuy My3sess oAuMnuiickoll caasvl C UYeabk) onpedeneHusl ux
OMHOWeEHUs K 0300p08UMENbHbIM PU3UHECKUM 3AHIMUSIM.
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