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Songt jillarda mamleketimizde kokelemzarlastiriw,
terek ham putalardi qorgaw ham de jasil maydanlardi
keneytiw boyinsha sistemalr ilajlar korilmekte. Atap
aytqanda, Ozbekstan Respublikas1 Prezidentinin 2021-j1l
30-dekabrdegi “Respublikada kokelemzarlastiriw
jumislarin jedellestiriw, terekler qawipsizligin jane de
natiyjeli sholkemlestiriw ilajlar1 haqqinda”g1 PF-46-sanli
parmaninda aniq waziypalar belgilep berilgen [1].

Elimizde ekologiyaliq gqawiplerdin unamsiz tasirinen
qorgaw magsetinde barliq aymaglarda “Jasil makan”
uliwma milliy joybart ilajlar1 Gizliksiz sholkemlestirilip atir.

Ekologiya ilim tarawi retinde organizmler ham
gorshagan ortaliq penen o6z-ara tasir qiliw nizamliglarin
belgileydi. Qorshagan oraliqtin organizm jagdayina, onin
organlari ham sistemalarinin  iskerligine, maslasiw
gabiletine, aktivligine, hareketshenligine, shidamliligina,
islew qabiliyetine keri tasiri qorshagan ortaliq
pataslamwimin ~ fizikalig-ximiyallq hadm  biologiyaliq
faktorlarin, sonin menen birge neyropsixogen tasirlerin 6z
ishine alad1 [5:71-72].

Sport ham dene madeniyati ekologiyasi organizmdi
shugillandiriw ~ sharayatinda ham insan  ortaliginin
ozgeriwshen sharayatlarinda insannin qorshagan ortaliq
penen garim-qatnasin uyretedi. Dene tarbiyasi tarawindagi
ganigeler ushin dene tarbiyast ham sport ekologiyasin
uyreniwdin dhimiyeti sportshiga har tarli ekologiyaliq
(endo ham ekzogen) faktorlardin turaqli tasiri astinda
trenirovka  procesin  sholkemlestiriwdin ~ zamanagoy
talaplarin tasindiredi [2:140].

Bizge belgili insan organizmi 6zgeshe kunlik ritmge iye.
Biologiyaliq aktiv zatlar organizmnin ishki sharayatinda
kundizgi ham keshki waqitta har qiyh fizikaliq ham psix-
ologiyaliq tasirlerine qarap oOzgerip turadi. Organizmnin
funkcional imkaniyatlarmmn ATF-adenazintrifosfat jogari
darejesi kundizgi saat 10 nan 13 ke shekem, keyin 16 dan
19 ga, onnan son aziraq passivlesiwi baqlangan. Omir ushin
zarar bolgan funkciyalardin aktivligi 2 den 4 ke shekem
belgilengen [4:28].

Bir neshe saatliq geografiyaliq poyasti kesip otkende
insan organizmi kunlik rejimde psixologiyaliq funkciyasi
jana poyas waqti menen kelise almay qaladi. Birinshi
kanleri tyretilgen rejimge kin hdm tinnin 6zgeriwine
tuwra kelmeydi. Sirtqi disenxroz belgilenedi. Keyinshelli
waqit kushine qarap organizm funkciyasinda qayta duziliw
ishki disenxrozga otedi.

Dene tarbiyast ham sport penen shugillanmiwda zararli
faktorlardan biri socialliq sharayatlar (trenirovka jiyinlarin-
da, uyde, jumista, oqiwda h.t.b.) bolip esaplanadi. Jagsi
psixologiyaliq ortali)g hdm joqart motivaciya jarislarga
joqar1 darejede tayarlaniwga, adep-ikramliliq ham shidam-
lihq paziyletlerdi rawajlandirtwga, nevrozlardin aldin
aliwga (artigsha jukleme, artigsha trenirovka qiliw) ham
natiyjede zarurli jarislarda tabish gqatnasiwga jardem beredi.
Qolaysiz social-xojaliq sharayatlari, jamaattegi jagday, mo-
tivaciyanin joq ekenligi (yamasa jamaat basshilar1 tarepinen
itibarsiz qaliw1), salamatliq ham jarista qantasiw sapasina
unamsiz tasir etedi. Rawajlanip atirgan baseki ham stressli
jagdaylar psixikaliq taskinlikke, shidamliliq paziyletlerdin
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tomenlewine ham natiyjede jarislarda awmetsizlikke alip
keledi. Sportshilardin jasaw sharayati barliq sanitariya -
gigiyenaliq talaplarga juwap beriwi kerek (dawis izoly-
aciyasi, dush, vanna, televizor ham basqalar), miymanxana
jasil maydanda yamasa suw boyinda (darya, kol) jaylasqan
boliwi, sportshinin uyqidan aldin seyil etiwi ham azanda
juwirtwi ushin mumkinshilikke iye boliw1 kerek. Bulardin
barlig1 sportshimin psixikasin tinishlandirtw ham normal-
lastiriwga jardem beredi.

Sportshilardin oqiw-shinigiw jiymnlarinan biri jaris 6t-
keriletugin zona menen birdey klimat ham geografiyaliq
zonada Otkeriliwi kerek ham de usi jiyin juwmaginda bir
waqittin 6zinde jarisqa saralawdi Otkeriw magqsetke mu-
wapiq bolip tabiladi. N.A.Agadjanyan, A.l.Turxanov,
B.A.Shepderovlardin  magliwmatlarina qaraganda 7-8
saatliq waqit poyaslardin almasiwinda shamalaw korsetki-
shi ham jumis qgabileti 2-3 kin ishinde tez tusip ketedi.
Keyin aste-aqirin tiklenip 7-13 kun ishinde toliq tiklenedi.
Sonin ushinda joqari kategoriyali sportshilar olimpiya yaki
diunya chempionatlarinda gatnasiw ushin jaris otkeriletugin
jerge aldinnan keledi. Kopshilik sportshilar tiykargi
startlardan aldin jaris rejimin jaris otkeriletugin jerdin wag-
tina qarap 6zgertedi. Hawa ray1 sharayati1 da trenirovka ham
jaris iskerligine sportshilardi tayarlaw ham sholkem-
lestiriwge, jarislard1 otkeriwge ulken tasir korsetedi. Treni-
rovka procesin diziw ham jaris iskerligin maqsetke mu-
wapiq amelge asiriw ushin hawa ray1 baqlawlarinan payda-
lanmiw zarar. Qisqa waqit ushin beriletugin baglawlar 80-90
% ti, ortasha 70-75% ham uzaq waqitqa qilingan baqlawlar
60-65% magliwmatlardi aniq bere aladi [6:125].

Atirap-ortaligtin xaliq salamatligina tasirin bahalaw za-
rarli dhmiyetke iye. Sanaati rawajlangan mamleketlerde,
ekologiyaliq sharayati qolaysiz (quyash radiaciyasi, shan
dubeleyleri, smog ham basqalar) qalalarda dene tarbiyasi
ham sport penen shugillanatugin adamlarga hawa
pataslantwinin tasirin biliw asirese zarurli bolip tabiladi.
Suw ham aziq-awqat tutiniwi normalarinan ayrigsha, kislo-
rod tutintwi normasi juda zararli bolip esaplanip, on1 qisqa
wagqit ishinde de kemeytiw mimkin emes. Adamlarda kis-
lorod jetispewshiliginen 6zin qorgaw mexanizmleri jog.

Adam organizmi hawa sapasina hdm onih quraminin
bekkemligine joqar: talaplardi qoyadi. Hawanin ximiyaliq
qurami ham fizikaliq qgasiyetleri insannin kompensacion
fiziologiyaliq mexanizmlerin zoriqtirmastan ham onnan da
kobirek  densawliginda  patologiyallq  ozgerislersiz
tamiyinlewi kerek. Hawanin fizikaliq qasiyetleri ham sapasi
tefiz juzesinen biyiklikke, sonin menen birge, adamlardin
ekonomikaliq ham sanaat iskerligine baylanisl. Atmosfera
hawasin pataslandiratugin elementler judad kép. Kobinese
shan, kiye, janbagan komir bolekleri, uglerod oksidi, altin
kakirt dioksidi, altin kukirt puwlari, azot ham xlorid
kislotalar sonin menen birge smolali elementler kop
ushrasadi. Atmosferanin pataslaniwi degende adamlardin
xojaliq ham islep shigariw iskerligi, sonin menen birge,
adamlar ham haywanlar turmisi natiyjesinde atmosferaga
gaz tarizli elementler ham qatt1 bolekshelerdin kirip keliwi
tasiniledi. Opke arqal 6tiwshi zaharli zatlar asqazan-ishek
trakt1 arqali kiriwshi zaharli zatlardan 80-100 marte kush-
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lilew ekenligi aniqlangan. Sol sebepli jollar (magistrallar)
boyinda, zavod ham fabrikalar qasinda, sanaat karxanalari
qasinda jaylasqan oypatliqlarda ham tagi basqalarda
shugillaw mimkin emes. Eger avtomobil jollar1 (asfalt jol-
lar) suwgarilgan bolsa (azanda hdm keshte), ol jagdayda
hawa  pataslamiwi  procenti  azayadi.  Atmosferasi
pataslangan qalalarda iri xaliq araliq jarislar otkerilgende
hawa tazaligina ayriqsha dhmiyet qaratiladi.

Solay etip, marafon, kross, sportsha juriw yamasa ve-
losiped jarislar1 ushin marshrutti tayarlawda ruxsat etilgen
maksimal koncentraciya shegarasi aniglanadi ham onin
korsetkishleri tiykarinda tomendegi profilaktikaliq ilajlart
koriledi:

1) asfalt jollar azanda ham keshte
suwgariladi,

2) 3-7 kun ishinde jollar jamiyetlik transporti ushin
jabilads;

3) baharde (yamasa guzde) jollar abadanlastirilad:
(gtller, terekler, putalar ham basqalar egiledi), otlaglarga
shop(gazon) egiledi.

Jaris marshruti sanaat karxanalarinan uzaqta, qalanin
shetinde boliw1 kerek. Sportshilar gala ishinde, avtomagis-
tral qasinda shugillanbawi, trenirovkalar adette togayda,
parkte, bagda, stadionda, velosipedshiler qala sirtinda ya-
masa erte tanda jarislarga tayarlaniwi magsetke muwapiq.

Quyash ultrafiolet nurlarinin biologiyaliq tasiri birinshi
nawbette olardin insan organizmine unamli tasirinde ko-
rinedi. Somi1 aytiw kerek, uzaq muddetli quyash nuri
jetispewshiligi menen denenin fiziologiyalig ten
salmaqliligi buziladi ham "jaqtiliq jetispewshilgi" dep ata-
latugin ayrigsha simptomlar kompleksi rawajlanadi. Bun-
day simptomlar jetispewshiligi glres, gimnastika, awir at-
letika, juziw sporti menen shugillaniwshilarda, kan, metro
jumusshilari, kosmonavtlar sonih menen birge uzaq arqa
sharda jasawshilarda baqlanadi. Biraq sportshilar kun
dawaminda ashiq orinlarda shugillaniwdan qashiwi kerek.
Asirese jarislarga tayarlamw waqtinda plyajlarda quyash
nurin aliw ham jasalma ultrafiolet nurlamiwlar usinis
etilmeydi. Bunday jagdaylar immunitettin témenlewine,
tamaq keselliklerine ham soninda sport korsetkishlerinin
tomenlewine, uyqt buziliwmma ham basqa unamsiz
hadiyselerge alip keledi. Qista sport zallari, dem aliw
bolmeleri, kiyiniw bolmelerin 1gallap tazalaw ham samal-
lattw zarur. Dem aliw bolmeleri ham jatagxanalarda hawa
aylandirtwsht  uskenelerdi isletiw zarar. Ekologiyaliq
sapasiz  aziq-awqatliq  onimlerdi  tutinganda, olar
quramindagi elementler menen aziqliq intoksikaciya jaz
beredi.

Topiragqtin ximiyaliq toginler menen pataslaniwi olardin
osimlik onimlerine, keyinirek sharwashiliq énimlerine (stt,
gosh), paliz eginleri hAm miywelerge kirip bariwina alip
keledi. Sonih menen birge, biygana elementlerdin
organizmge kiriwinin barliq jollarinin ishinde adamlardin
aziq-awqatliq (alimentar) zatlar arqali ksenobiotiklar menen
keselleniwi 80% yamasa onnan koplegen jagdaylarda (95%
ge shekem ) jetedi. Maselen qorshagan ortaliqta turagl
bolgan pesticidlar insan denesine 95% jagdaylarda aziq-
awqatlar arqali, 4,7% suw arqali, tek 0,3% ke jaqini dem
aliw jollar1 ham jud4a az mugdarda teri arqali kiredi.
Pesticidler menen pataslangan azigq-awqatlardi ruxsat
etilgen maksimal darejesinen asip ketken mugdarda tutimw
densawliq ushin qawip tuwdiradi [8:1884].

Qaraqalpagstan Respublikasinin  tarli rayonlarinda
jasawshi oqiwshilardin salamatligina jasaw ortaliginin
ekologiyaliq parametrleri faktorlarinin tasirin bahalawda
organizmge tasir korsetiwdin tdmendegi  darejeleri
aniqlanadi:  Atmosfera hawasmin pataslaniw  dérejesi
(32,4%) en ulken kolemge iye. Tasir darejesi boyinsha

Suw  menen
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tomendegi faktorlar - transport juklemeleri (5, 8%),
geoortaliqtin parametrleri derlik ten ham 2, 8% ti quraydi,
aqurgl ormlardan birinde - xaliq punktlerinde ximiyaliq
pataslamiw ham qolaysiz fizikaliq faktorlar tasiri - 2, 1%
iyeleydi.

Qaraqalpaqstannin =~ Shomanay rayoninda jasawshi
oqiwshilar salamatligina geoortaliq faktorlarinin tasirin
analiz qiliw son1 korsetti, atmosfera hawasi pataslaniwi
(44,5%) siyaqli jasaw sharayatlarmin gasiyetleri en ulken
ulesti quraydi. Suw hawizlerinin bar yamasa joq ekenligi
styaql keyingi faktorlardin darejesi - 14,7%. Gidrosferada
juz beriwshi procesler 14,2 % ke tasir korsetedi. Orayliq
aymaqta yagniy Nokis qalasinda jasawshi oqiwshilardin
densawligr 6simlik qatlammin (14,1%) sezilerli darejede
boliwt, jil dawaminda hawa massasi (13,8%) tasirinin onsha
jogart bolmaw1 menen baylanisli. Sol sebepli, bul zonada
jasawshi ospirimlerdin densawliginin galiplesiwine en kem
tasir korsetiwshi 6simlik qatlami sapasi bar bolip, ol hazirgi
wagqitta xaliqtin xojaliq aktivligi tomenlewi sebepli bul
zonada antropotexnogen ortaliq tasirine kemrek dus keledi.

Sol sebepli sportshilardin  racional awqatlaniwin
sholkemlestiriw ekologiyaliq ham gigiyenik principlerge
tiykarlaniw1 kerek. Har qiyli mikroelementlerdin jogqari
mugdar1 bolgan aziq-awqat 6nimlerin isletiw tek gana sport
korsetkishlerinin tdmenlewine emes, balki densawligininda
biraz tomenlewine alip keliwi mumkin. Sonliqtan komanda
shipakeri 6nim sapasin, islep shigarilgan jerin, saqlaw
muddetin tekseriwi, sportshilar ushin azig-awqat 6nimlerine
bolgan zamanagoy talaplarga juwap beriwi kerek.

Joqart sport korsetkishlerine erisiw ameliyati soni
korsetedi Olimpiada oyinlari, jahan chempionatlari ham
basqalarda awqatlanmiw ayrigsha rol oynaydi. Sportshilardin
tabisli natiyjeleri azig-awqattin sapasina, milliy faktorlarga
(milliy tagamlar), tayarligqga ham basqa kop faktorlarga
baylanishi. Bir qatar komandalar jahan chempionatlarina
ozleri aziq-awqat, suw ham aspaz alip keliwleride
ameliyatta 6z tastiyigin tapgan. Bul juda zarurli sebebi,
musali, belgisiz azig-awqatlardi tutiniw kobinese asqazan-
ishek traktinin  buziliwina alip keledi. Olimpiada
oyinlarinda koéplegen mamleketler sportshilari har bir
sportshina tanis bolgan milliy tagamlar1 tayarlanatugin
orinlarda awgqatlandiradi. Sonin menen birge, suyiqliq
qabillaw rejimi de zarurli bolip tabiladi. fss1, 1zgar klimat
sharayatinda sportshilar suyiqliqtt tutintwdi sheklemewi
kerek.

Har qanday funkcional sistemalardin natiyjeligi de hawa
ray1 sharayatina baylanisli. Maselen, aldinnan yaki arqadan
esip turgan samal tezliktin koteriliwi yaki tdmenlewine,
energiya jumsaliwina tasir korsetedi. Uliwma sirtqi ortaliq
haqqindagi aniq magliwmatlar malim dérejede sportshini

tayarlaw, jaris  Otkeriwdi  sholkemlestiriw  sipatin
joqarilatadi, trenirovka ham jaristin natiyjeligin sheshiwge
jardemlesedi.

Natiyjeli professional dene tarbiyast ham sport iskerligi
ushin:

* bulshiq etlerdin kushli
juklemesinde insan organizminin
tensalmaqliglarin biliw;
dene tarbiyast ham sport penen shugillaniwshi
shaxslardin salamathigin tiklew, saqlaw qurallar1 ham
usillarin tanlaw;

» ckologiyaliq sistemasmmin har tarli tasirleri ham
fizikaliq iskerligine juwaplardin ken shefiberi menen insan
salamatligin bahalawdin informacion normalarin tanlaw
konlikpelerine iye boliw;

+ endoekologik patogen faktorlar ham olardin téasiri se-
bepli sport trenirovkalarinda payda bolatugin jagdaylardin
kletka ham molekulyar rawajlaniw mexanizmlerin biliw;

(yaki jeterli bolmagan)
ekologikaliq



* qorshagan ortaliq faktorlarinin unamli ham keri tasirin
esapqa algan halda patologiyaliq 6zgerisler (sportshilarda -
normasinan joqart shugillamw, jaraqatlar ham basqalar)
rawajlaniwi ushin gawip toparlarinda profilaktika ilajlarin
sheber islep shigiw;

* har tarli tabiyly ham geografiyaliq aymagqlarda ja-
sawshi adamlardin awqatlaniw, zat ham energiya al-
masiwinin 6zine tan qasiyetlerin, tabiyiy cikllar hd&m mete-
orologik faktorlardin insan organizmine ham sportshiga
tasirin esapqa algan halda fizikaliq iskerlikke maslastiriw
ozgesheliklerin tusiniw;

* tabiyiy, ekologiyaliq ham adaptogen ortaliq
faktorlarimin birgeliktegi tasirinde maslasiw ham tikleniw
mexanizmlerin biliw, awqatlaniw mashqalalarin  duris
sheshiw zarar [8:1884-1885].

Sport iskerligi us1 iskerlikti ormnlaw ushin juwapker
bolgan barliq funkcional sistemalardin jumis kashi menen
birge keledi ham bulshiq etlerdin jumisin energiya menen
tamiyinlew deregi bolip esaplanadi. Fizikaliq shimigiwlar
klassifikaciyasi, dinamikaliq ham statikaliq jumislardin
ozgeshelikleri, energiya tamiynati tirleri ham basqalar
haqqinda soni aytiw mumkin, bulshiq etler juklemesin
natiyjeli orinlaw ushin zarur bolgan fiziologiyaliq funkciya-
lardin 6zgeriw darejesi omin iskerlik darejesi menen bel-
gilenedi.

Otkerilgen tajiriybeden texnogen pataslangan ay-
maqlardag: ospirimlerde sirtqr dem ahw funkciyasinin
tomenlewi amglandi, bul atmosfera hawasinin ximiyahq
pataslamw sharayatinda kobirek tomenleydi. Jurek-gan
tamir sistemasinin funkcional jagdayr korsetkishleri 1-
kestede keltirilgen.
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1-keste. Tekserilgen éspirimlerdin jurek-gan tanr

sistemasi funkcional jagdayr kérsetkishleri (M + m)
E" c =
e - - - = E 2
E‘; g g 2| 2| 3£ = e
s = BE | OE ~g | £ g
= © s

E 1206+ | 76,8+ | 76,7+ | 4,8+ | 1,62+

£z 2,15 1,61 2,14 0,14 0,04
Z s H 16,6+ | 752+ | 76,5+ | 47+ | 157
1,94 1,35 1,91 0,12 | 005

= E 1259+ | 83,5 | 76,8+ | 46+ | 1,75+

55 2,01 1,62% 2,61 0,18 | 0,04*
58 H 117,0£ | 74,8+ | 76,6+ | 5,1+ | 1,55+
” 2,06 1,55 1,73 0,17 | 0,03

Tusindirme: * - statistikaliq tarepten qadagalaw menen
parqi ulken (p <0, 05).

Korsetilgen magliwmatlarda II ham III téjiriybe topari
jaslarindag: sistolik gan basimi (SAB) toparmin ortasha
korsetkishleri  qadagalaw  toparindagi  (ITT) ugsas
korsetkishlerden statistikaliq tarepten birqansha joqart.
Topardin diastolik qan basiminin (DAD) ortasha bahalarin
analiz qiliwda III tajiriybe toparindapi Ospirimler ham
qizlarda ham II t4jiriybe toparindagi oOspirimlerde statis-
tikaliq tarepten sezilerli darejede kobeyiwi; 11 tajiriybe
toparinan bolgan ospirimlerde 1 tajiriybe toparina
salistirganda sezilerli darejede kemeyiwi aniqlandi. II, III
tajiriybe toparinda arterial gipertenziyali oOspirimler sani
qadagalaw toparma salistirganda kobeyiw tendenciyasi
baqlanip atir (tiyisli tarde 1,21; 3,28 tendey). Solay etip, har
qiyli ekologiyaliq zonalar boymsha alingan natiyjelerdi jane
de analiz qiiw Qaraqalpagstanda jasawshi oOspirimlerdin
kesellik  korsetkishleri qorshagan-ortaliq faktorlarimin
tasirine baylanisliligin toliq kérip shigiwga mumkinshilik
beredi.
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PE3IOME. B crathe omucaHbl peKOMEHIAIWHU O BIMSHUIO CPEIOBBIX M JKOJOTHUECKHX (PAKTOPOB HA OPraHW3M CIIOPTCMEHA,
HEOOX0AMMBIE (PAKTOPBI UCITOIB30BAHMS IPUPOIHBIX IEICOHBIX CPE/ICTB.

SUMMARY. The article describes recommendations on the influence of environmental and environmental factors on the athlete’s

body, the necessary factors for the use of natural healing agents.
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Harakatli o‘yinlar maktabda jismoniy tarbiya metodi va
vositasi sifatida jismoniy tarbiya darsida hamda sinfdan
tashqgari mashg‘ulotlarda keng qo‘llaniladi. Harakatli
o‘yinlar jismoniy tarbiya bo‘yicha maktab dasturiga mos
ravishda 1-9-sinflarda gimnastika, yengil atletika, sport
o‘yinlari, kurash va suzish bilan birga qo‘shib olib boriladi.
Jismoniy tarbiya darslarida harakatli o‘yinlar dastur tal-

ablariga  mos ravishda ta’limiy, tarbiyaviy va
sog‘lomlashtirish vazifalarini hal etishi uchun foydala-
niladi.

Bu vazifalar bir-biri bilan o‘zaro chambarchas
bog‘ligdir. Ularni hal etishda o‘quv tarbiyaviy jarayonning
har xil tomonlarini hisobga olish kerak. Xuddi shunday,
«Kim chaqqon» o‘yinini o‘tkazishda chap berib yugurish




