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OLIMPIYA SHON-SHUHRAT 
MUZEYI AYOL XODIMLARI 

O‘RTASIDA SOG‘LOM 
TURMUSH TARZI VA 

SOG‘LOMLASHTIRUVCHI 
JISMONIY 

MASHG‘ULOTLARNING 
AHAMIYATI

UDK 796:613
Ziyoda Ikromovna Gulyamova

Olimpiya shon-shuhrat muzeyi direktor o‘rinbosari, Toshkent, O‘zbekiston
Taqrizchi: O. Umirzakova
JTSBMQTMOI O‘quv jarayonini metodik ta’minlash bo‘limi bosh mutaxassisi

Annotatsiya: Mazkur maqolada sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va aholi salomatligini mustahkamlashning jamiyat 
taraqqiyotidagi o‘rni tahlil qilingan. Zamonaviy texnologiyalar rivojlanishi natijasida insonning jismoniy faolligi kamayib, 
gipodinamiya va gipokineziya kabi holatlar keng tarqalayotgani ta’kidlangan. Tadqiqot jarayonida Olimpiya shon-shuhrat 
muzeyi ayol xodimlari o‘rtasida sog‘lomlashtiruvchi jismoniy mashg‘ulotlarga munosabatni aniqlash maqsadida o‘tka-
zilgan so‘rovnoma tahlili natijalari keltirilgan.

Kalit so‘zlar: sog‘lomlashtirish, yurish, gipodinamiya, gipokineziya, xodim, kaloriya.
Abstract: This article analyzes the role of forming a healthy lifestyle and strengthening public health in the development 
of society. It is emphasized that, as a result of the rapid development of modern technologies, human physical activity 
has decreased, and conditions such as hypodynamia and hypokinesia are becoming increasingly widespread. In the 
course of the research, the results of a questionnaire conducted among female employees of the Olympic Glory Museum 
to determine their attitudes toward health-improving physical exercises are presented and analyzed. The importance of a 
healthy lifestyle and health-improving physical exercises among female employees of the Olympic Glory Museum.

Key words: health improvement, walking, hypodynamia, hypokinesia, employee, calorie.
Аннотация: В данной статье проанализирована роль формирования здорового образа жизни и укрепления здо-
ровья населения в развитии общества. Подчёркивается, что в результате стремительного развития современных 
технологий физическая активность человека снижается, и всё более широко распространяются такие явления, 
как гиподинамия и гипокинезия. В ходе исследования представлены результаты анализа анкетного опроса, про-
ведённого среди женщин-сотрудниц Музея олимпийской славы с целью определения их отношения к оздорови-
тельным физическим упражнениям.

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

KIRISH
Bugungi kunda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va aholi salomatligini mustahkamlash jamiyat 

taraqqiyotining muhim omillaridan biri hisoblanadi. Zamonaviy hayot sur’ati, texnologiyalarning jadal rivojla
nishi va mexanizatsiyalashuv jarayonlari insonning kundalik harakat faolligini keskin kamaytirib, gipodinamiya 
va gipokineziya 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-son1 Farmonida ommaviy sport bilan doimiy 
shug‘ullanish, to‘g‘ri ovqatlanish tamoyillariga rioya qilish, xususan tarkibida tuz, qand va yog‘ miqdori ko‘p 

1	 https://lex.uz/docs/-5077667 
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bo‘lgan hamda xamirli taomlar va shirinliklar, non mahsulotlarini me’yoridan ortiq iste’mol qilmaslik, bir so‘z 
bilan aytganda, sog‘lom turmush tarzini kundalik hayotimizga aylantirish zarurligi ta’kidlangan. 

Jismoniy tarbiya va ommaviy sport bilan muntazam shug‘ullanish hamda sog‘lom turmush tarzi bo‘yicha 
hayotiy ko‘nikmalarni shakllantirish orqali har bir fuqaroda kasalliklarga qarshi kuchli immun tizimini shakllan
tirish, zararli odatlardan voz kechish, to‘g‘ri ovqatlanish tamoyillariga amal qilish, tiklash va reabilitatsiya ishlari 
hamda ommaviy jismoniy faollik tadbirlarini tizimli va samarali tashkil etish, bu borada tegishli infratuzilma va 
boshqa zarur shart-sharoitlarni yaratish lozimligi alohida ta’kidlangan.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlarining inson organizmiga ta’siri haqida ko‘plab olimlar o‘z tadqiqotlarida 

bayon etganlar. Sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlarining vositalaridan foydalanishning asosiy maqsadi mushaklarni 
faol ishlatishdan iborat bo‘lib, bu juda muhim hisoblanadi. Mashg‘ulotlar orqali optimal jismoniy tarbiya vosi-
talari yordamida harakatlarning salomatlikka ijobiy ta’siri nimada ekanligiga Rossiya Federatsiyasi akademigi 
Y.I. Yevseyev (2008) o‘z tadqiqotlari orqali javob bergan. U “ishlayotgan mushaklar impulslar oqimini yuzaga 
keltiradi” degan nazariyani ilgari surgan. Mazkur impulslar shug‘ullanuvchi organizmida modda almashinuvi, 
nerv tizimi va boshqa barcha organlar faoliyatini rag‘batlantirishi, to‘qimalarning kisloroddan foydalanish jara
yonini yaxshilashi, organizmda ortiqcha yog‘ hosil bo‘lishi va to‘planishining oldini olishi hamda organizmning 
tashqi muhitning zararli ta’sirlariga qarshi himoya xususiyatini kuchaytirishi aniqlangan [1]. Markaziy asab 
tizimiga jismoniy mashqlarning sog‘lomlashtiruvchi ta’siri XIX asrdayoq o‘rganilgan. Akademiklar I.M. Sechenov 
va I.A. Pavlov mushaklar ishlagan paytda miyaga keladigan impulslar bosh miya po‘stlog‘ida sodir bo‘ladigan 
jarayonlarga katta ta’sir ko‘rsatishini ilmiy jihatdan asoslab berganlar [1].

Sog‘lomlashtirish mashg‘ulotlari orqali skelet mushaklari faoliyatini faollashtirish ichki organlar faoliyati-
ning yaxshilanishiga olib kelishi haqidagi “motor-visseral reflekslar” nazariyasi M.R. Mogendovich tomonidan 
asoslab berilgan. Ushbu nazariyaga ko‘ra mushaklarda, paylarda hamda mushaklarni suyaklarga biriktiruvchi 
tuzilmalarda mavjud bo‘lgan mikroskopik nerv tolalari orqali harakat jarayonida yuzaga kelgan ma’lum chasto-
tadagi impulslar markaziy nerv tizimi orqali ichki organlarga uzatiladi va ularning faoliyatiga ijobiy ta’sir ko‘rsa-
tadi [1]. 

Amerikalik olim D. Volfning (1986) tadqiqotlari kam harakatlanib yashaydigan insonlar, ayniqsa aqliy 
mehnat bilan shug‘ullanuvchilar jismoniy mehnat bilan shug‘ullanuvchilarga yoki sog‘lom turmush tarziga amal 
qiluvchilarga nisbatan 10 barobar ko‘proq kasallanishini ko‘rsatgan [1]. “Gipodinamiya” – kam harakatlanish, 
“gipokineziya” – sust harakatlanish holatlari bugungi kunda keng tarqalgan bo‘lib, ular XX asrning insoniyatga 
qolgan salbiy meroslaridan biri hisoblanadi. Zamonaviy jamiyatning muhim xususiyatlaridan biri inson harakat 
faolligining keskin kamayib borayotganidir. Taxminan 100 yil avval mehnat jarayonidagi ishlarning 96 foizi 
mushaklar kuchi hisobiga bajarilgan (akademik I.A. Berg). Hozirgi kunda esa inson faoliyatining qariyb 99 foizi 
turli mexanizmlar yordamida amalga oshirilmoqda [1]. 

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Tadqiqotda ilmiy-uslubiy adabiyotlarni o‘rganish va tahlil qilish, so‘rovnoma hamda matematik-statistik 

usullardan foydalanildi.

TAHLIL VA NATIJALAR 
Sog‘lom turmush tarzi hamda ish faoliyatida sog‘lomlashtiruvchi jismoniy mashqlarning ahamiyatini 

aniqlash maqsadida Olimpiya shon-shuhrat muzeyining ayol xodimlaridan ma’lumot olish zarurati tug‘ildi. 
Ushbu tadqiqot davomida muzeyda faoliyat yuritayotgan mutaxassislardan ma’lumotlarni to‘plash va ularni 
tahlil qilish vazifasi qo‘yildi. Muzeyda ish faoliyatida kam harakatlilik hamda uning oqibatida kelib chiqadigan 
kasalliklarning oldini olish maqsadida sog‘lomlashtiruvchi jismoniy mashg‘ulotlarni tashkil etish yuzasidan ayol 
xodimlar o‘rtasida so‘rovnoma o‘tkazildi. So‘rovnoma asosida ayol xodimlar haqida quyidagi ma’lumotlar olindi: 
yoshi; lavozimi; ish staji; mashg‘ulotlarning o‘tkazilishiga xayrixohligi. Bizning fikrimizcha, ayol xodimlarning 
ish faoliyati jarayonida sog‘lomlashtiruvchi jismoniy mashg‘ulotlarning olib borilishiga bo‘lgan munosabatini 
aniqlash dolzarb masala hisoblanadi. 

Respondentlarning yoshi. So‘ralgan kontingentning yosh xususiyatlarini tahlil qilish shuni ko‘rsatdiki, 
ayol xodimlarning 25% 27-33 yosh oralig‘ida, respondentlarning 14% 34-39 yosh oralig‘ida, 28% 40-45 yosh 
oralig‘ida bo‘lib, 4 nafar ayol xodim 50 yosh va undan katta yoshni tashkil etadi (1-rasm). 
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1-rasm: Ayol xodimlarning yoshi

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

2-rasm: Muzeyda faoliyat yuritayotgan ayol xodimlarning ish staji

Ayol xodimlar o‘rtasida anketa so‘rovi natijalarini tahlil qilish. Anketaga berilgan javoblar tahlili shuni 
ko‘rsatdiki, ko‘pchilik ayol xodimlar jismoniy mashg‘ulotlar bilan muntazam shug‘ullanmaydi. Ko‘pgina xodimlar 
ish faoliyati davomida sog‘lomlashtiruvchi jismoniy mashg‘ulotlar ish samaradorligini oshiradi, deb hisoblay-
dilar. Anketaning uchinchi savoliga – “Ishga kelib-ketguncha piyoda yurasizmi?” – degan savolga so‘rovda 
qatnashgan 28 nafar respondentdan 12 nafari ijobiy javob bergan. Ma’lumki, piyoda yurishda har daqiqada 
taxminan 5 kaloriya energiya sarflanadi (o‘tirganda esa 1 kaloriya). Inson vazni qancha ko‘p bo‘lsa, energiya 
sarfi ham shuncha ortadi. Masalan, 72 kilogramm vazndagi inson 1,5 kilometr masofani piyoda bosib o‘tganda 
taxminan 105 kaloriya, 100 kilogramm vaznga ega katta yoshli inson esa 135 kaloriya energiya sarflaydi va 
bu sog‘liq uchun ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Har bir qadam energiya sarflanishi, gormonlar ishlab chiqilishi hamda 
mushaklardagi qon ta’minotining yaxshilanishi orqali ularning kislorod bilan boyishiga xizmat qiladi. 

Natijada organizmning umumiy holati yaxshilanadi. Odamning o‘zini yaxshi his qilishi hamda tashqi ko‘ri
nishining ko‘rkam bo‘lishida piyoda yurish muhim ahamiyatga ega. Chunki piyoda yurish jarayonida inson 
tanasidagi barcha mushaklar harakatga kelib, moddalar almashinuvi jarayoni faollashadi. Ayniqsa, erta tongda 
piyoda yurish salomatlik uchun juda foydali hisoblanadi. Chunki bu vaqtda havo nisbatan toza bo‘ladi va inson 
kechasi dam olganligi sababli charchamasdan 30-40 daqiqa davomida bemalol piyoda yurishi mumkin. Shu
ningdek, kechki payt ish kunidan so‘ng yo‘lning bir qismini piyoda bosib o‘tish ruhiy tetiklik baxsh etadi, insonni 
tinchlantiradi hamda charchoqni kamaytiradi. “Kun davomida jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanasizmi?” degan 
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savolga respondentlarning 15% ijobiy javob bergan. Ta’kidlash joizki, so‘rovnomada qatnashganlarning 93% 
sog‘lomlashtiruvchi jismoniy mashqlarning inson organizmiga ijobiy ta’sir ko‘rsatishini bilsalar-da, o‘zlarining 
kundalik turmush tarzida jismoniy mashqlarni bajarib sog‘lig‘ini yaxshilashga yetarli darajada e’tibor qaratmay-
dilar. Respondentlarning 98% Olimpiya shon-shuhrat muzeyida haftada ikki marta sog‘lomlashtiruvchi jismoniy 
mashqlarni tashkil etish tarafdori ekanligini qayd etgan. Bu esa mazkur tashabbusga bo‘lgan qiziqish va ehti
yojning yuqori ekanligini ko‘rsatadi.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Olimpiya shon-shuhrat muzeyida faoliyat yuritayotgan ayol xodimlar o‘rtasida o‘tkazilgan so‘rovnoma nati-

jalarining tahlili shuni ko‘rsatdiki, xodimlar ish faoliyati paytida sog‘lomlashtiruvchi jismoniy mashg‘ulotlarning 
olib borilishiga tarafdordirlar. Shuningdek, tashkilotda mashg‘ulotlarni olib borish bilan bog‘liq muammolar 
yetarlicha hal etilmagan. Sog‘lom turmush tarzi jismoniy madaniyatining ajralmas qismi bo‘lgan gimnastika 
mashg‘ulotlari, 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 rag‘batlantiriladi, moddalar almashinuvi yaxshilanadi hamda ortiqcha vazn va ko‘plab kasal-
liklarning oldi olinadi. Shuningdek, ayol xodimlarning katta qismi (98%) tashkilotda sog‘lomlashtiruvchi jismoniy 
mashg‘ulotlar tashkil etilsa, muntazam qatnashishini ma’lum qildi. Ularning atigi 2% sog‘lig‘ida jismoniy yukla
malarga vaqtincha qarshi ko‘rsatmalar mavjud bo‘lganligi sababli qatnasha olmasligi aniqlandi.
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1.	 Karamyan M.X. Shaxsning salomatlikka qadriyat sifatidagi munosabatining ijtimoiy-psixologik determinatsiyasi. Psi

xologiya fanlari doktori (DSc) dissertatsiyasi. 2019.
2.	 Saidov A. Oilada yoshlarning sog‘lom turmush tarzi to‘g‘risidagi tasavvurlari shakllanishining ilmiy-metodologik asos

lari // Involta Scientific Journal. – 2023. – T. 2. – № 4. – B. 58-60.
3.	 Xankeldiyev Sh., Abdullayev A. va boshqalar. Sog‘lom turmush tarzining jismoniy madaniyati. O‘quv qo‘llanma. – 

Farg‘ona: Farg‘ona nashriyoti, 2010.
4.	 O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “Sog‘lom turmush tarzini keng tatbiq etish va ommaviy sportni yanada rivoj
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Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika
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