jurnali/journal PEDAGOGIKA

Qabul gilindi: 27.07.2024 Chop etildi: 30.08.2024 DK : 30.303
INSON TANASINING JISMONIY HOLAT
DARAJASI

Tadjibayeva Dilafruz Raxmonberdiyevna!
Farg‘ona jamoat salomatligi tibbiyot instituti
gistologiya va biologiya kafedrasi

YPOBEHBH ON3NYECKOI'O COCTOAHNA
OPT'AHU3MA YEJIOBEKA

TanxuodaeBa Iunappys PaxmondepaneBna
depranckuil MEJUIUHCKUI HHCTUTYT
0OLIECTBEHHOTO 3/I0POBBS

Kadeapbl TUCTOJIOTUU U OHOJIOTUH dilytadjibaeva@gmail.com.
THE LEVEL OF PHYSICAL CONDITION OF THE Orcid: 0009-0000-4843-8894
HUMAN BODY

Dilafruz Tadjibaeva Rahmonberdievna
Fergana Medical Institute of Public Health
Department of Histology and Biology

Annotatsiya. Ushbu maqgolada inson tanasining jismoniy holati va uning jismoniy
tayyorgarligini o‘lchash va baholash uchun turli xil vosita testlari, murakkab diagnostika tizimlari, shu
jumladan antropometrik indekslar, mashgqlar testlari va boshqalar qo‘llanilishi tahlil gilingan. K. Kuper, K.P
Buteyko, E.A. Pirogov, V.I. Belovusulidir, G. L. Apanasenko, S.A. Dushaninaning metodlari keltirib o‘tilgan.
Salomatlikni baholash uchun asosiy patologik sindromlar va holatlar xavfini migdoriy baholash uchun
avtomatlashtirilgan (kompyuter) ASCORS tizim qo‘llanilishi ta’kidlangan. Organizmning salomatlik holatini
aniglashda birinchi navbatda, belgilanadigan jismoniy faoliyat ko‘rsatkichlari tiklanish vaqti, markaziy
gemodinamikaning mutlaq ko‘rsatkichlari hisobga olish kerak jismoniy rivojlanishning antropometrik
ko ‘rsatkichlari, shuningdek, vazn-bo‘y, hayot va dinamometr indeksi inobatga olinadi.

Kalit so‘zlar: sog‘lom turmush tarzi, kompensatsion imkoniyatlar, salomatlik darajasi, morfologik,
funktsional, somatic, jismoniy holat.

AHHoTanus. B cTarbe aHaM3UPyeTCsl UCIOIb30BAaHUE PA3IMYHBIX TECTOB, CIIOKHBIX JUArHOCTUYECKUX
CHCTEM, B TOM YHUCJIC aHTPOIIOMETPUUECKHX TOKa3aTeslel, TeCThI C PU3NUECKON HATPY3KOH /17151 U3MEpEHus U
OIICHKH (DU3MYECKOTO COCTOSIHUS OpraHuM3Ma 4YeloBeKa W ero (PM3MYecKOd MOArOTOBICHHOCTH. METOIbI
UCClIeIoOBaHUI 10 ypoBHIO (u3nyeckoro cocrossHue opranusma yuensix K. Kymep, K.II. Byreiiko, E.A.
[Tuporos, B.U. benosy, I'.JI. Ananacenko, C.A. [IpuBogsarcsa C.A. JlymannHoil npuBeaeHbl. AKLIEHT cliejaH
Ha MPUMEHEHUU aBTOMAaTU3UpOBaHHOM (koMibioTepHOit) cucteMbl ACKOPC ass konruecTBEHHOM OILIEHKH
pPUCKa OCHOBHBIX MATOJIOTMUECKHUX CHHIPOMOB W COCTOSIHMM Uil OLIEHKH 310poBbi. llpu omnpenenenun
COCTOSIHUS 3/I0POBbSI OpraHM3Ma B MEPBYIO OUYepeb YUUTHIBAIOT OMpeeNseMble MoKa3aTenu (pu3ndeckon
aKTUBHOCTH, BPEMEHH BOCCTAHOBIICHHs, aOCOJIOTHBIE [MOKa3aTeld [EHTPaTbHOW Te€MOIMHAMUKH,
aHTPOTIOMETPUYECKHUE TMOKa3aTenn (PU3UUYECKOTO pPAa3BUTHS, a TakKe BECOPOCTOBOM, KU3HEHHBIM U
JTMHAMOMETPHYECKUN WHIICKC.

KuroueBble cioBa: 370poBBI 00pa3 >KW3HHU, KOMIIEHCATOPHBIE BO3MOXXHOCTH, YPOBEHB 3JI0OPOBBS,
Moposioruueckoe, (PyHKIHOHATBHOE, COMaTH4YecKoe, (PU3NMYECKoe COCTOSHUE.

Abstract. The article analyzes the use of various tests, complex diagnostic systems, including
anthropometric indicators, physical stress tests to measure and assess the physical condition of the human
body and its physical fitness. Methods of research on the level of physical condition of the body by scientists
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K. Cooper, K.P. Buteyko, E.A. Pirogov, V.I. Belov, G.L. Apanasenko, S.A. Given by S.A. Dushanina are
given. The emphasis is on the use of the automated (computer) ASKORS system to quantify the risk of major
pathological syndromes and conditions for health assessment. When determining the state of health of the
body, first of all, the determined indicators of physical activity, recovery time, absolute indicators of central
hemodynamics, anthropometric indicators of physical development, as well as weight-height, life and
dynamometer index are taken into account.

Key words: healthy lifestyle, compensatory capabilities, health level, morphological, functional,
somatic, physical condition.

Kirish. Sog‘lom turmush tarzining muhim
tarkibily qismlaridan biri bu sog‘ligning xavfsiz
darajasini o‘rganish va saqlashdir. Moslashuv
mexanizmining zamonaviy tushunchasiga ko‘ra,
salomatlik darajasi ma'lum bir vaqt ichida tananing
moslashuv zaxirasini aks ettirishi kerak. Inson
tanasining  kompensatsion  imkoniyatlari va
xavfsizlik chegarasi shunchalik kattaki, ular uzoq
vaqt davomida alohida organlar va tizimlar
faoliyatidagi buzilishlarni goplashi mumkin. lmiy-
metodik adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki,
hozirgi kunda, butun organizmning hayotiyligini
tavsiflovchi integral ko‘rsatkichlar aniqladi. K.
Kuper adaptasion moslashishni zahiralari asosan
K.P  Buteyko organizmning kislorod tashish
tizimlarining faoliyati bilan bog‘laydi; K.P
Buteyko organizmning gipoksiyaga chidamliligi
bilan belgilanadigan metabolik jarayonlarning
ko‘rsatkichini salomatlik darajasini baholash uchun
asos deb hisoblaydi, hozirgi vagtda asosiy magsad
bu organizm holatining keng doiradagi morfologik,
funktsisonal, somatik va psixologik
ko‘rsatkichlarini hisobga oladigan salomatlikni
baholash tizimlardiri. Bunday usullardan biri E.A.
Pirogov usuli bo‘lib inson organizmining jismoniy
darajasini aniglashdir, salomatlik darajasini har
tomonlama baholash V.I. Belov usulidir, "Contrex"
usuli yordamida jismoniy holatni baholash, G. L.
Apanasenkoga ko‘ra "Contrex" usuli yordamida
jismoniy holatni ekspress-baholash usulidirdir.[1]

Tadgigot ob'ektlari va usullari. Ko‘plab
tibbiy va biologik tadgigotlar mushak-skelet,
yurak-qon tomir, nafas olish, ovgat hazm qilish
tizimlarining holatiga va jismoniy rivojlanishi
sifatiga ~ bevosita  bog‘ligligini isbotladi.
Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatdiki, jismoniy
holatni baholash uchun jismoniy rivojlanishning
turli ko‘rsatkichlari ko‘p yoki kamroq darajada
qo‘llaniladi. Ulardan eng keng targalgan

S.A.Dushaninaning "Kontrex-2" deb nomlangan
jismoniy holatni baholash metodologiyasi, unga
ko‘ra jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlari va
turmush tarzi, shuningdek, umumiy
chidamlilikning juda muhim ko‘rsatkichlari va
chidamlilik mashqlaridan keyin tananing tiklanishi
kiritilgan: yoshi, tana vazni, gondagi gon bosimi,
chekish, spirtli ichimliklar, dam olish paytidagi
puls, pulsni tiklash, umumiy chidamlilik,
moslashuvchanlik, tezlik, dinamik kuch, tezlikka
chidamlilik, umumiy chidamlilik inobatga olinadi
[3].

Umuman olganda, jismoniy holatni baholash
parametrlari barcha tadgigotchilar uchun bir xil.
Masalan, E.A. Pirogov, insonning jismoniy holatini
baholashda quyidagi parametrlarni hisobga oladi:
og‘irligi, balandligi, puls, dam olishdagi qon
bosimi [4].

S.A.Dushanin, jismoniy holatni baholashning
"Kontrex-1" usulida E.A.Pirogov bilan deyarli bir
xil ko‘rsatkichlarni hisobga olgan, lekin bir gator
boshga ko‘rsatkichlarni ham qo‘shimcha qilgan:
yosh, tana vazni, qon bosimi, chekish, spirtli
ichimliklar, dam olishda puls, pulsning tiklanishi,
umumiy chidamlilik.

Inson tanasining jismoniy holatini va uning
jismoniy tayyorgarligini o‘lchash va baholash
uchun turli xil vosita testlari, murakkab diagnostika
tizimlari, shu jumladan antropometrik indekslar,
mashgqlar testlari va boshqalar qo‘laniladi. Ularni
tanlash o‘rganilayotgan masalalarga bog‘liqdir.
Unga ko‘ra jismoniy holatni chuqur baholash holati
yoki jismoniy holatni tezlashtirilgan (ekspress)
baholash holati inobatga olinadi. Chuqur tadgiqot
usullari laboratoriya sharoitida sub-va maksimal
jismoniy faollikdan foydalangan holda amalga
oshiriladi veloergometriya yordamida quvvat
(intensivlik), sinov  yugurish  yo‘lakchasida
sinovdan o‘tkazish va bizga tananing moslashish
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qobiliyatini,  yurak-qon  tomir  tizimining
funktsional zaxiralarini aniglashga imkon beradi va
nafas olish tizimlari, jismoniy ish faoliyatini
baholaydi [2].

Salomatlikni baholash uchun asosiy patologik
sindromlar va holatlar xavfini migdoriy baholash
uchun avtomatlashtirilgan (kompyuter) tizim ham
qo‘llanilishi mumkin — ASCORS. Ushbu tizim
profilaktik tekshiruvning birinchi bosgichida va
rasmiylashtirilgan tibbiy ko‘rikdan foydalange
holda keyingi dispanser kuzatuvi dinamikasida
foydalanish uchun mo‘ljallangan. Shikoyatlar,
anamnestik, genetik va psixologik ma’lumotlar,
ish, hayot va ovgatlanish xususiyatlariga oid
savollarni  o‘z  ichiga  olgan  anketalar.
ASCORSning ishchi versiyasi 13 ta eng keng
targalgan patologik  sindromlar (arterial
gipertenziya, yurak tomirlari kasalligi, funktsional
buzilishlar uchun xavfning miqdoriy o‘lchovi
bo‘yicha xulosa chiqgarish imkonini beradi,
oshqozon-ichak trakti organlari, jigar, nafas olish
organlari, siydik tizimi, endokrinologik va allergik
ogohlantirish) gamrab olgan. Bu aholining umumiy
kasallanishining 90% ni tashkil giladi, shuningdek,
nevrologik sindrom  xavfining og‘irligi,
chegaradagi  ruhiy  kasalliklar ~ va  spirtli
ichimliklarga garamlik xavfidir [5].

Eksperimentni muhokama qilish natijalari.
Inson salomatligi ko ‘plab omillar bilan belgilanadi,
lekin eng muhim omil ular orasida to‘g‘ri tanlangan
jismoniy faoliyatning optimal hajmiga tegishli [5].
Aynan shu ko ‘rsatkich butunlay odamga bog‘liq va
agar kerak bo‘lsa, insonning irodasi va gat'iyati
bilan o°zgarishi mumkin.

Organizmning salomatlik holatini aniglashda
birinchi navbatda, belgilanadigan jismoniy faoliyat
ko‘rsatkichlari  tiklanish ~ vaqti, = markaziy
gemodinamikaning mutlaq ko‘rsatkichlari hisobga
olish kerak jismoniy rivojlanishning antropometrik

ko‘rsatkichlari, shuningdek, vazn-bo‘y, hayot va
dinamometr indeksi inobatga olinadi. [2]

Xulosa. Rivojlanish, ishlash va salomatlik
jismoniy holatning yuqori darajadagi jismoniy
tayyorgarlikni nazarda tutadi. Shuning uchun
jismoniy holat darajasini doimiy nazorat qilish
organizmni individual yo‘naltirilgan jismoniy
tarbiya beradi va uni oshiradi muntazam
mashg‘ulotlarga qiziqish va motivatsiya beradi.
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