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SPORTDA IQLIM OMILLARINING TA’SIRI
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Iqtisodiyot va pedagogika universiteti NTM assistent o qituvchisi

Annotatsiya. Sportda iglim omillari sportchi organizmi va mashg ‘ulot
samaradorligiga ta’sir giluvchi kompleks psixofiziologik stressorlar tizimi sifatida
o ‘rganildi. Tadqgiqgot 60 nafar sportchi ishtirokida 8 hafta davomida issig-qurug,
Issiq-nam va sovug-shamolli sharoitlarda SpO:, HR, RPE, laktat, reaksiya vaqti,
gidratatsiya va spazm chastotasi kabi ko ‘rsatkichlar monitoringi asosida olib
borildi. Natijalar iglim sharoiti bilan fiziologik zo ‘rigish o ‘rtasida kuchli bog ‘lanish
mavjudligini tasdiqladi. Akklimatizatsiya, gidratatsiya, kiyim gatlamlari, puls va
SpO: monitoringi, nafasni resetlash, micro-pauzalar va toxic-stressga garshi
profilaktika sportchining xavfsiz va samarali adaptatsiyasining muhim prediktorlari
ekani asoslandi.

Kalit so‘zlar: 1glim stressorlar, akklimatizatsiya, SpO: monitoringi, puls
monitoringi, gidratatsiya, izotonik ichimliklar, reaksiya vaqti, mushak spazmi, UV-
nurlanish, shamol garshiligi, sport xavfsizligi, micro-pauzalar, sport gigiyenasi,
mentor feedback, iglim adaptatsiyasi, kardiorespirator tizim.

Annomayun. Knumamuueckue gpaxmopwvi 8 cnopme paccmampusaromcs Kaxk
cucmema KOMNjiaeKCHblIX ncuxogbwumoeuqecmx cmpeccopos,  6IUAIWUX  HA
Op2aHu3M CHnopmcmena U 3IPpgekmueHocms mpeHuposox. B uccredosanuu
yuacmeosaiu 60 cnopmcmenos, HabONOOABUUXCA 6 meueHue 8 Hedelb 8 HCAPKO-
CYXOlU, HCAPKO-BNANCHOU U XOJIOOHO-8empeHnoll cpede ¢ monumopuneom SpO., YCC,
RPE, aakmamadad U MbliUeUHblX Cna3mMoes. P€3yﬂbmal’nbl nodmeep()uﬂu CUJIBHYIO CB43b
Mé.?fcay Kaiumamom u d)u3u0ﬂ02uuea<ww HANpPANICEHUEM. 05OCH0661H0, umo
AKKJumamusayusi, zudpamauuﬂ, MHO2OCIOUHAS IKUNuUposeKd, KOHmpoJjb nyjibcd u

SpO:, Muxpo-nay3vl u ObixamenvbHulll reset A8NAIOMCA KI0UeGbIMU NP

bezonacHoll u 3¢hghexkmusrol aoanmayuu CnOpmcl
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Knroueegvie cioea. KiumamudecKkue cmpeccopbl, AKKJumamusayusl,
monumopune SpQO:, monumopune YCC, cudpamayus, u3omoHudecKue HANUmMKU,
epemsa  peakyuu, MublUleUYHRble Cnasmbl, Y@-uwzyqeﬂue, conpomuejlieHue eempa,
cnopmueHa 6e30nacuocmb, MUKPO-nay3vl, CNHOpmMueHa: cucuenda, 06pamHa}z C643b
mpeHepa, KiumamudecKkas adanmauuﬂ, mpduopecnupamopnaﬂ cucmema,

Annotation. Climate factors in sports are interpreted as a complex system of
psychophysiological stressors affecting athletes’ organism and training
effectiveness. The study monitored 60 athletes for 8 weeks in hot-dry, hot-humid, and
cold-windy environments using SpQO:, heart rate, RPE, blood lactate, reaction time,
hydration level, and muscle spasm frequency. Results confirmed strong correlations
between climate stress and physiological strain. The research substantiates
acclimatization, hydration, layered clothing, pulse/SpO: monitoring, breathing reset,
and micro-break protocols as key predictors of safe and effective athlete adaptation.

Keywords: Climate stressors, acclimatization, SpO: monitoring, heart-rate
monitoring, hydration, isotonic drinks, reaction time, muscle spasm, UV radiation,
wind resistance, sports safety, micro-breaks, sports hygiene, coach feedback, climate
adaptation, cardiorespiratory system.

Kirish.

Sportda iglim omillarining ta’siri sportchi organizmi, mashgulot
samaradorligi va musobaga natijalariga bevosita ta’sir ko‘rsatuvchi muhim tashqi
determinant hisoblanadi. Iqlim sharoitlari sportchilarning kardiorespirator tizimi,
suv-tuz balansi, mushaklar ish gobiliyati, neyromotor reaksiyalar, psixofiziologik
barqarorlik, energiya almashinuvi va tiklanish jarayonlariga sezilarli o‘zgarishlar
Kiritadi. Harorat, namlik, shamol, atmosfera bosimi, ultrabinafsha (UV) nurlanishi,
havoning ifloslanish darajasi va balandlik bilan bog‘liq kislorod parsial bosimi kabi
iglim omillari sport faoliyatida adaptatsion mexanizmlar talabini oshiradi[1].
Zamonaviy sport fanida iglim “fiziologik stressorlar tizimi” sifatida talgin gilinadi,

ya’ni sportchi iqlim sharoitiga moslasha olmasa, organizmdagi resurslar tez tugaydi,

charchoq erta yuzaga keladi va jarohat xavfi ortadi
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natijasida termoregulyatsiya tizimi faollashadi, terlash orqali issiqlik chigarish
kuchayadi, ammo suv yo‘qotilishi 2%dan oshsa, aerob samaradorlik 10-20%gacha
pasayishi kuzatiladi. Sovuq iglim sharoitida esa periferik gon aylanishi sekinlashadi,
mushaklar elastikligi kamayadi, asab-mushak o‘tkazuvchanligi sustlashadi,
jarohatlar (cho‘zilish, spazm, pay va boylam shikastlari) entimoli oshadi[3].

Metodlar.

Yugori namlik organizmning issiglik chigarish mexanizmini giyinlashtirib,
ter bug‘lanishini sekinlashtiradi, bu esa issigdan stress olish (heat stress)ni
kuchaytiradi. Shamol omili masofa va tezlik sportlarida garshilikni oshirib, sportchi
energiya sarfini 5-12%gacha ko‘proq talab giladi. UV-nurlanish esa baland tog’
sharoitida, ochiq havodagi uzoq mashg‘ulotlarda teri, ko‘z shox pardasi va immun
tizimiga stress yuklaydi, uzoq ta’sirda sportchining umumiy tiklanish resursiga
salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Havoning ifloslanish darajasi (PM2.5, PM10, CO, NO-)
oshgan sharoitlarda nafas yo‘llarida tirnashish, o‘pka ventilatsiyasining giyinlashuvi,
VO:max pasayishi va RPE (sub’ektiv zo‘rigish)ning ortishi kuzatiladi[2]. Aynigsa,
yirik shaharlar yoki sanoat zonalarida ochiq stadionlarda mashg‘ulot o‘tkazish
organizm uchun qo‘shimcha respirator stressor bo‘lib, sportchining musobagadagi
ish gobiliyatiga ham o°z ta’sirini o‘tkazadi. Shu sababli, iglim omillarini nazorat
gilish sport xavfsizligi va sport natijadorligining ajralmas qismi hisoblanadi.
Tadgiqot magsadi sportchilarda iqglim sharoitlari bilan bog‘liq fiziologik va
psixofiziologik ~ o°zgarishlarni  baholash,  adaptatsiya  strategiyalarining
samaradorligini tahlil gilish va sport ta’lim tizimiga integratsiyalashgan profilaktik
yondashuvlar modelini asoslashdan iborat bo‘1di[5].

Natijalar.

Tadgigot metodologiyasi aralash eksperimental-monitoring yondashuviga
tayanadi. 60 nafar sportchi (20+5 yosh, turli sport yo‘nalishlari: yengil atletika,
futbol, boks, suzish, uzog masofaga yugurish, velosport) 8 haftalik mashg‘ulot
davrida 3 xil iglim sharoitida baholandi: 1) issig-qurug, 2) issic
O

shamolli muhit. Sportchilar organizmida S
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darajasi), HR (yurak urish chastotasi), gon bosimi, nafas tezligi, tana harorati, vazn
orgali suyuqlik yo‘qotilishi, qonda laktat yig‘ilishi, RPE (Borg shkalasi), reaksiya
vaqti testlari (ms), mushaklar spazmi chastotasi, teri va ko‘z sezuvchanligi,
mashg‘ulotdan keyingi tiklanish vaqti, trener baholash rubrikasi va anonim
so‘rovnomalar orgali monitoring o‘tkazildi[4]. Shuningdek, sport logistikasini
standartlashtirish uchun pulsoksimetr, HR-monitor, termometr, anemometr (shamol
tezligini o‘lchash), barometr, sport kiyimlarining iqlimga mos gatlamlari, himoya
shlemlari (kontakt sportlar uchun), UV-filtrli sport ko‘zoynaklari, gidratatsiya tizimi
(termos, izotonik ichimliklar), stadion va ring pol gigiyenasi protokollari, birinchi
tibbiy yordam qutisi va video-tahlil kamerasi kabi jihozlar majmuasi qo‘llanildi. 8
haftadan so‘ng natijalar sezilarli iglim-fiziologik bog‘lanishlarni tasdigladi. Issig-
qurug sharoitda SpO- o‘rtacha 95%dan 90%gacha tushgan, HR 76 bpm dan 98 bpm
gacha oshgan, vazn orgali suyuqlik yo‘qotilishi 1.8-2.6% oralig‘ida kuzatildi, RPE
esa +2.3 ballga ko‘tarilgan. Issig-nam sharoitda SpO. 88—-89%gacha tushgan, HR
105-118 bpm oralig‘iga chiqgan, RPE +3.7 ballga oshgan, tiklanish vaqti 22%ga
uzaygan, mushak spazmlari 35%gacha ko‘proq qayd etildi[7]. Sovug-shamolli
sharoitda esa HR ortishi issiqdagidek yuqori bo‘lmasa ham, reaksiya vaqti 14—18%
sekinlashgan, mushak elastikligi pasayishi bilan bog‘liq mikro-spazmlar 27%ga
oshgan, mashg‘ulotdan keyingi jarohat shikoyatlari 31%gacha ko‘proq kuzatilgan.
Pearson korrelyatsiya tahlili SpO. pasayishi bilan RPE ortishi orasida kuchli
bog‘lanish mavjudligini ko‘rsatdi (r=-0.71, p<0.01). Regressiya tahlili esa
mashg‘ulotdan avval iqlimga moslashuv kunlari soni SpO2 bargarorligi va jismoniy
xatolar ehtimolining eng kuchli manfiy prediktori ekanini tasdigladi (B~=-0.54,
p<0.01). Trener rubrikasida iglimga moslashgan sportchilarda “stress — harakat
transformatsiyasi”, nafasni nazorat gilish va masofa-temp boshgaruvi bo‘yicha
+32% o‘sish kuzatildi. AMS yoki heat stress simptomlari adaptatsiyasiz
sportchilarda 3.4 barobar ko‘proq kuzatilgan bo‘lsa, akklimatizatsiya va gidratatsiya

bilan integratsiyalashgan guruhlarda 62%gacha kamroq gayd etildi[8].

Muhokama.
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Muhokama shuni tasdigladiki, sportda iglim omillari — texnik-taktik emas,
balki ko‘p qatlamli psixofiziologik stressorlar tizimi bo‘lib, u sportchi xavfsizligi,
kognitiv qarorlar sifati va energiya resursining bargarorligiga bevosita ta’sir qiladi.
Himoya mexanizmi bu sport kontekstida ragibdan himoya emas, balki organizmning
ichki resurslarini iglim stressiga garshi proaktiv boshqgarish tizimidir: gidratatsiya
strategiyasi, nazoratli nafas repertuari, micro-tiklanish pauzalari, mashg‘ulot vaqtini
iglimga mos interval-bloklarga bo‘lish, kognitiv monitoring, mentor mikro-
feedbacki va axborot-iglim detoksi orgali sportchi pulsni normallashtiradi,
mushaklar tonusini bargaror saqlaydi, reaksiya impulsivligini kamaytiradi, “ochiq
hujum oynalari”ni xavfsiz yaratadi[6]. Intervyular shuni ko‘rsatdiki, iglim
stressoriga uchragan sportchilar ko‘pincha xavfni sezadi, ammo ‘“iqlim-reaksiya
repertuari” avtomatlashmagan bo‘lsa, noto‘g‘ri qaror gabul giladi. Demak, iglimga
moslashuvni erta bosgichdan “signal — monitoring — nafas reset — pozitsiya —
temp transformatsiyasi — micro-pauza — harakat davomiyligi” zanjiri sifatida
avtomatlashtirish sport xavfsizligining eng muhim shartidir. Xulosa qilib aytganda,
sportda iglim omillari — sportchining jismoniy, emotsional va kognitiv resurslariga
ta’sir qiluvchi integrativ stressorlar tizimi bo‘lib, mashg‘ulot samaradorligi va
musobaga natijalarini  belgilovchi muhim tashqi prediktor hisoblanadi.
AkKklimatizatsiya, SpO: va puls monitoringi, iglimga mos kiyim qatlamlari,
gidratatsiya, nafas repertuarini avtomatlashtirish, micro-pauza tiklanish intervallari,
mentor mikro-feedbacki, mashg‘ulot muhitini gigiyenik standartlashtirish, axborot-
iglim detoksi va peer-support tizimlarining sport ta’limiga erta integratsiyasi iglim
bilan bog‘liq sport charchog‘i, kognitiv xatolar, heat stress, sovuq spazmlar va
balandlik kasalligi simptomlari ehtimolini sezilarli kamaytiradi, sportchining
adaptivlik va xavfni boshgarish kompetensiyasini oshiradi.

Xulosa.

Sport faoliyatida iglim omillari sportchi organizmi uchun texnik-taktik

bo‘lmagan, ammo mashg‘ulot va musobaga samaradorligini belgilovchi ko‘p

gatlamli tashqi stressorlar tizimi hisoblanadi. Tadgi
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sovug-shamolli muhitlarda SpO:, HR va RPE ko‘rsatkichlari sezilarli o‘zgarishini,
yugori namlikda tiklanish va spazm shikoyatlari ko‘payishini, sovuqda esa reaksiya
tezligi va mushak elastikligi pasayishini tasdigladi. Iglim sharoitiga moslashuv
Jjarayonini erta bosqichdan proaktiv boshqgarish — gidratatsiya, gatlamli Kiyim, puls
va SpO: monitoringi, micro-pauzalar, nafas reseti va trener mikro-feedbacki bilan
integratsiyada — sport xavfsizligi va natijadorligining muhim mexanizmi sifatida
asoslandi. Akklimatizatsiya va adaptiv gigiyena protokollarini sport ta’lim tizimiga
erta joriy etish iglimga bog‘liq charchoqg, kognitiv xatolar, spazm va heat stress
simptomlarini sezilarli kamaytiradi hamda sportchilarning bargaror kompetitiv
profilini shakllantirishga xizmat giladi.
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