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AHOLI O‘'RTASIDA
GIPODINAMIYANI
(KAMHARAKATLIKNI)
BARTARAF ETISHDA 0‘Z-
0‘ZINI NAZORAT QILISH
USULLARI

Sharipova Faridaxon Akmaljon gizi
Farg‘ona davlat universiteti magistranti

Annotatsiya: Kam harakatlilikning inson organizmiga ta’siri, xususan, yurak-qon tomir tizimi va umumiy ish qobiliyatiga
salbiy ta’siri qayta-qayta ta’kidlanmoqgda. Mazkur ilmiy maqolada zamonaviy turmush tarzida aholining jismoniy faolligi
pasayishi natijasida yuzaga keladigan gipodinamika, ya’ni kam harakatlilik muammosi hamda uni kamaytirishda o‘z-o0zini
nazorat gilishning sodda va amaliy usullari yoritilgan. Shuningdek, inson o‘zining jismoniy holatini mustagil ravishda
kuzatib borishi uchun foydalanishi mumkin bo‘lgan oddiy usullar - tinch holatdagi pulsni aniglash, kunlik gadamlar sonini
nazorat gilish va Rufye testidan foydalanish imkoniyatlari ham tahlil gilingan. Magolada aholining kundalik harakat faol-
ligini oshirishga qaratilgan amaliy tavsiyalar ham keltirilgan.

gipodinamika, kam harakatlilik, jismoniy faollik, 0'z-0‘zini nazorat qilish, kunlik gadamlar, yurak urish chas-
totasi, sog‘lom turmush tarzi, ommaviy sport.

Abstract: The negative impact of physical inactivity on the human body, particularly on the cardiovascular system and
overall work capacity, is repeatedly emphasized. This scientific article highlights the problem of hypodynamia-that is,
physical inactivity-resulting from decreased physical activity in modern lifestyles, as well as simple and practical methods
of self-monitoring to reduce it. It also analyzes accessible methods that individuals can use to independently monitor their
physical condition, including measuring resting heart rate, tracking daily step counts, and utilizing the Rufier test. Fur-
thermore, the article provides practical recommendations aimed at increasing the daily physical activity of the population.

hypodynamia, physical inactivity, physical activity, self-control, daily steps, heart rate, healthy lifestyle, mass
sports.
AHHOTaumA: HeogHOKpaTHO NMoAYepKMBaETCs OTpULIATENBHOE BIVSIHUE MarnonoABWKHOIO 06pasa XU3HN Ha OpraHvuaM
YerioBeka, B YaCTHOCTW Ha CepAeYHO-COCYAMCTYI cucteMy u obLyto paboTocnocobHoCTb. B AaHHON HayyHOW cTaTbe
ocBeLlaeTcs npobrnema runognHaMmm, To eCTb ManonoABMXKHOCTY, BO3HUKAIOLLAsA B pe3ynbTaTe CHMKEHUS nsnyeckomn
aKTUBHOCTM HaCeNeHns B YCIOBMSAX COBPEMEHHOIO 06pasa XU3HW, a Takke NPoCTble Y MPaKTUYHblE METOAblI CAMOKOH-
Tpons Ans eé cHuxkeHus. Kpome Toro, npoaHannavpoBaHbl BO3MOXHOCTW MCMOMb30BaHNSA MPOCTbIX METOAOB ANs CaMO-
CTOATENbHOrO MOHUTOPMHIA YEMOBEKOM CBOEro (hM3NYECKOr0o COCTOAHUS, TaKMX Kak onpeaeneHve nynsca B COCTOSAHUM
MOKOS1, KOHTPOIb KONMYECTBa eXedHEBHbIX LLaroB 1 Ucnonb3oBaHne Tecta Pydbe. B ctatbe Takke NnpuBeAeHbl NpakTu-
Yyeckre pekoMeHdaumm, HanpasneHHble Ha NMOBbILLEHWE NOBCEAHEBHON ABUraTelbHON aKTUBHOCTU HaceneHus.

rMNoguHaMunsi, ManonoABWXKHBLIN 06pa3s >XU3HW, r3nmyeckass aKTMBHOCTb, CAaMOKOHTPOMb, exe-
OHEBHbIE Lary, Yactota cepAeydHbIX COKpaLleHni, 300p0BbI 06pas >M3HW, MacCOBbI CMOPT.

Bugungi kunda fan-texnika va zamonaviy texnologiyalarning jadal rivojlanishi inson hayotini sezilarli dara-
jada yengillashtirmoqda. Lekin garama-qarshi ravishda zamonaviy turmush tarzida jismoniy harakatga bo‘lgan
ehtiyojlarning kamayishi ham kuzatiimogda. Kompyuter garshisida uzoq vaqt o'tirish, transport vositalaridan
ko‘p foydalanish, maishiy ishlarning texnika yordamida bajarilishi kabi omillar insonning kundalik harakat faol-
ligini kamaytirib bormoqda.

Yetarli darajada harakat gilmaslik uzog muddat davom etganda organizmning funksional imkoniyatlariga
salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Jumladan, mushaklar faoliyatining susayishi, gon aylanish jarayonining sekin-
lashishi, ortigcha vaznning yuzaga kelishi va yurak-qon tomir tizimiga tushadigan yuklamaning ortishi kabi
holatlar kuzatiladi.
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Shu sababli aholining kundalik jismoniy faolligini oshirish va uni muntazam nazorat qilib borish muhim
vazifalardan biridir [l. Bunda faqgat sport zallarida mashg‘ulot olib borish emas, balki kundalik hayot davomida
bajariladigan oddiy harakatlarni ko‘paytirish ham muhim ahamiyatga ega.

Zamonaviy texnologiyalarning keng go‘llanilishi inson hayotini yengillashtirishi bilan birga, kundalik jismoniy
faollikning kamayishiga sabab bo‘Imoqgda. Oliy ta’lim muassasalari talabalari, o‘gituvchilari hamda ofis xodimlari
kunning asosiy gismini o‘tirgan holda o‘tkazilishi ogibatida ularda gipodinamika kuzatiladi. Bizning fikrimizcha,
gipodinamikani kamaytirish uchun inson o‘zining kundalik harakat faolligini muntazam nazorat qilishi va oddiy
jismoniy faoliyatni hayot tarziga kiritishi zarur.

Aholi salomatligini mustahkamlash, jismoniy tarbiya va jismoniy faollikni oshirish masalalari bir gator
mahalliy olimlarning ilmiy tadqgiqotlarida o'z aksini topgan 2 3. Xususan, jismoniy tarbiya, sport fiziologiyasi,
sog‘lom turmush tarzi va ilmiy tadgigot metodologiyasiga oid ilmiy hamda o‘quv adabiyotlarda insonning
jismoniy faolligi va uning organizm faoliyatidagi ahamiyati yoritilgan - 9.

Shu bilan birga, oddiy aholi tomonidan kundalik hayotda go‘llash mumkin bo‘lgan sodda o‘z-0‘zini nazorat
qgilish usullarini bir tizimga keltirish va ularning amaliy ahamiyatini ko‘rsatish masalasi dolzarb bo‘lmoqgda.

Bizning fikrimizcha, inson o'zining jismoniy faolligini doimiy mustaqil nazorat qilishi, sog‘lom turmush
tarziga amal qilishi, har kuni yetarli darajada jismoniy faol bo‘lishi sog‘lom turmush tarzini shakllantirishning
muhim shartlaridan biridir.

Gipodinamiya va jismoniy faollik masalalari jismoniy tarbiya, sport fiziologiyasi hamda sog‘lom turmush tarzi
yo‘nalishidagi ilmiy adabiyotlarda keng yoritiigan. Mahalliy tadgiqotchilar S.S. Xudoyberdiyev, R.S. Salomov,
F.A. Kerimov, A.K. Ataev va Q.S. Sodiqov ishlarida jismoniy faollikning inson organizmi, aynigsa, yurak-qon
tomir tizimi faoliyatidagi ahamiyati, jismoniy tayyorgarlikni baholash hamda funksional holatni nazorat qilish
masalalari tahlil gilingan.

Shu bilan birga, kundalik hayot sharoitida qo‘llash mumkin bo‘lgan sodda o‘z-o‘zini nazorat qilish usullari -
tinch holatdagi pulsni o‘lchash, kunlik gadamlar sonini kuzatish va Rufye testidan foydalanish - gipodinamiyani
kamaytirishning amaliy vositalari sifatida alohida ahamiyat kasb etadi.

Ushbu tadqgiqotimizni asosiy maqgsadi - aholi o‘rtasida kam harakatlilikni kamaytirishda foydalanish mumkin
bo‘lgan sodda va qulay o‘z-0‘zini nazorat qilish usullarini aniglash hamda ularning amaliy ahamiyatini yoritishdir.
Ushbu magsadga erishish uchun gipodinamikasining inson salomatligiga ta’sirini o‘rganish, aholi tomonidan
mustagil foydalanish mumkin bo‘lgan o‘z-o0'zini nazorat qilish usullarini aniglash, puls, kunlik gadamlar soni va
oddiy funksional testlardan foydalanish imkoniyatlarini tahlil gilish hamda kundalik jismoniy faollikni oshirish
bo'yicha amaliy tavsiyalar ishlab chigish vazifalari belgilab olindi .

Tadqgiqotni amalga oshirish jarayonida nazariy tahlil, umumlashtirish va qgiyosiy tahlil metodlaridan foyda-
lanildi. Jismoniy tarbiya, sport fiziologiyasi va ilmiy tadqgigot metodologiyasiga oid o‘quv va ilmiy adabiyotlar
o‘rganildi. Tahlil jarayonida aholining kundalik hayotida foydalanishi mumkin bo‘lgan sodda va tushunarli
0'z-0‘zini nazorat qilish ko‘rsatkichlariga e’tibor qaratladi. Jumladan, subyektiv holatni baholash, tinch holatdagi
yurak urish chastotasini kuzatish, kunlik gadamlar sonini hisoblash hamda Rufye testidan foydalanish imkoni-
yatlari ko'rib chiqildi 1261,

O‘z-0‘zini nazorat qilish - insonning o'z salomatligi, jismoniy holati va kundalik faolligini mustaqil ravishda
kuzatib borish jarayonidir. Ushbu jarayon orqali inson o'z organizmidagi ayrim o‘zgarishlarni vaqtida sezishi
va jismoniy faolligini tartibga solishi mumkin. O‘z-o0‘zini nazorat qilishni shartli ravishda ikki guruhga ajratish
mumekin: birinchisi, subyektiv ko‘rsatkichlar bo‘lib, bularga umumiy kayfiyat va tetiklik, uyqu sifati, charchoq
darajasi, mushak va bo‘g‘imlardagi noqulayliklar kiradi. Ikkinchisi, obyektiv ko‘rsatkichlar bo‘lib, ularga kunlik
gadamlar soni, tinch holatdagi yurak urish chastotasi hamda funksional testlar natijalari kiradi® 9!,

O‘z-o0‘zini nazorat gilishning asosiy afzalliklaridan biri shundaki, u insonga tibbiy va laboratoriya uskunala-
risiz ham o'zini funksional jismoniy holatini baholash imkonini yaratadi.

Aholi uchun o'z-0'zini nazorat qilish usullarida subyektiv ko‘rsatkichlarni kuzatish muhim o'rin tutadi. Inson
o'zining kundalik holatini baholash orqali jismoniy faollik darajasi hagida ma’lum tasavvurga ega bo‘lishi mumkin.
Masalan, uzoq vaqt davomida bir holatda o‘tirish natijasida bel, bo‘yin yoki yelka sohalarida noqulaylik paydo
bo'lishi insonning harakatga ehtiyoji ortganidan darak beradi. Shu bilan birga, tinch holatdagi pulsni kuzatish
ham o‘ta sodda va qulay usuldir? €. Buning uchun jismoniy faoliyat boshlanishidan avval pulsni ma’lum vaqt
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davomida sanash va ularni muntazam yozib borish orqali organizmdagi ijobiy yoki salbiy o‘zgarishlarni aniglash
mumkin. Puls ko‘rsatkichlari bargarorlashishi va tinch holatda pasayishi organizmning jismoniy yuklamalarga
moslashganidan va yurak-qon tomir tizimining tejamkor ishlayotganidan dalolat beradi ..

Shuningdek, hozirgi globallashuv davrida smartfonlar va elektron qurilmalar, aglli soatlar yordamida kunlik
gadamlar sonini nazorat qilish harakat faolligini kuzatishning eng samarali vositasi bo'lib xizmat gilmoqda. Kunlik
gadamlar sonini muntazam gayd etish insonning o‘z ko‘rsatkichlarini bosgichma-bosqich oshirishga undaydi.
Bunga qo‘shimcha ravishda, Rufye testi kabi oddiy funksional sinovlar yurak-qon tomir tizimining jismoniy
yuklamaga bo‘lgan javobini baholashga yordam beradi ? 3. Test tinch holatdagi va belgilangan miqgdordagi
o'tirib-turish mashgqlaridan keyingi puls ko‘rsatkichlarini maxsus formula bo‘yicha hisoblashga asoslanadi.

Rufye testi - bu yurak-qon tomir tizimining jismoniy yuklamaga ganchalik tayyorligini va moslashuvchan-
ligini baholash uchun qo'llaniladigan juda sodda va ommabop funksional testdir.

Bu testni o‘tkazish uchun hech qanday maxsus tibbiy uskunalar talab etilmaydi, fagat sekundomer ishla-
tiladi. Testni boshlashdan oldin kamida 5 dagiga davomida tinch holatda o'tirish yoki yotish tavsiya qilinadi.
Ushbu testni o‘tkazish 3 bosgichdan iborat:

1. Tinch holatda tomir urishi (P1): Tinch o‘tirgan holatda 15 soniya davomida puls sanaladi. Chiqgan son 4
ga ko‘paytirilib, 1 dagiqalik ko‘rsatkichga aylantiriladi.

2. Jismoniy yuklama: Sinaluvchi 45 soniya ichida 30 marta o'tirib-turadi (prisedaniya).

Yuklamadan keyingi puls (P2): Mashq tugashi bilan zudlik bilan birinchi 15 soniya ichidagi puls hisobla-
nadi va 1 dagigaga qayta hisoblanadi.

4. Tiklanish pulsi (P3): Sinaluvchi 1 dagiga dam olgach, yana qayta 15 soniya ichida puls o‘lchanadi.

Rufye testi formulasi:
To‘plangan ma’lumotlar (1 daqgigaga keltiriigan P1, P2, P3 giymatlari) bo‘yicha Rufye indeksi (RI) quyidagi
formula bo‘yicha hisoblanadi:
RI=P1+P2+P3-20010

1-jadval: Olingan Rufye indeksi qiymatiga garab yurak-qon tomir tizimining holatiga baho beriladi.

Rufye indeksi (RI) Yurak-gon tomir tizimi holati

<0 A'lo (Sportchilarga xos yuqori ko‘rsatgich)
0,1-5,0 Yaxshi
51-10,0 Qoniqarli (O'rtacha)
10,1 - 15,0 Kuchsiz ( Jismoniy tayyorgarlik yetarsiz)
>15,0 Juda yomon (Yurak-gon tomir tizimi yetishmovchiligi xavfi)

Ahamiyatli jihati: Rufye indeksi gancha past bo‘lsa, yurakning jismoniy yuklamalarga moslashishi va gayta
tiklanishi shunchalik yaxshi hisoblanadi.

O'tkazilgan tahlillar shuni ko‘rsatadiki:

Agar inson yetarli jismoniy faol bo‘lsa, u kun davomida ko‘proq gadam bosadi, tinch holatda yurak urishi
normada bo‘ladi, jismoniy mashglar va zinadan ko‘tarilish unga yengil tuyuladi hamda organizmi yuklamaga
tez moslashadi.

Aksincha, inson kam harakat qilsa, kunlik gadamlar soni kamayadi, tinch holatdagi pulsi tezroq uradi,
organizm yuklamaga giyinchilik bilan moslashadi hamda zinadan ko‘tarilayotganda u tez charchab, nafasi gisila
boshlaydi. Ushbu ko‘rsatkichlarni baholashda har bir insonning yoshi, jinsi, salomatligi va jismoniy tayyorgarlik
darajasi inobatga olish lozim.

Natijalar shuni ko‘rsatadiki, gipodinamiyani kamaytirish uchun har kuni uzoq vaqt davomida sport
mashg‘ulotlari bilan shug‘ullanish zarur emas. Kundalik hayot tarziga kichik, ammo muntazam o‘zgarishlar
kiritish, masalan, lift o‘rniga zinadan foydalanish, imkon gadar piyoda yurish, transportdan bir-ikki bekat oldin
tushish va uzoq vaqt o'tirib ishlash jarayonida qisqa tanaffuslar qilish orgali ham jismoniy faollikni oshirish
mumekin.

Aholi o‘rtasida jismoniy faollikni oshirish uchun kundalik harakat faolligini gadamlar soni orgali muntazam
kuzatib borishi, uzoq vaqt davomida o'tirib ishlashda qisqa harakat tanaffuslarini tashkil etish, piyoda ko‘proq
yurish, tinch holatdagi pulsni va umumiy jismoniy holatni muntazam kuzatish hamda natijalarni yozib borish
tavsiya gilinadi.

Shuningdek, ish joylarida har kuni 5 dagiqalik “sog‘lomlashtirish tanaffuslari’ni joriy etish hamda ertalabki
badantarbiya, piyoda yurishlarni yo‘lga qo‘yish amaliy jihatdan yuqori samara beradi.
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XULOSA VA TAKLIFLAR

O'tkazilgan nazariy tahlil va ilmiy izlanishlar shuni ko‘rsatadiki, gipodinamika, ya’'ni kam harakatlilik
zamonaviy turmush tarzida aholi salomatligiga xavf soluvchi asosiy omillardan biridir. Kundalik jismoniy faolli-
kning yetarsizligi organizmning funksional imkoniyatlari pasayishi va yurak-qon tomir tizimi ishining yomonla-
shishiga olib keladi.

Tadqiqot natijalari shuni isbotlaydiki, 0‘z-0‘zini nazorat qgilish usullari (kunlik gadamlarni sanash, tinch holat-
dagi pulsni olchash hamda Rufye testi kabi oddiy sinovlar) aholining jismoniy faolligini oshirish va kuzatib
borishda eng qulay va samarali vosita bo‘lib xizmat giladi.

Xulosa qilib aytganda, o'z-o‘zini nazorat qilish usullarini ommalashtirish va aholiga yetkazish gipodinami-
yaga garshi kurashishning va jamiyatda sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilishni ommabop mexanizmidir.
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