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БОШ МУҲАРРИР: 

Исанова Феруза Тулқиновна 

 
ТАҲРИР ҲАЙЪАТИ: 
 

07.00.00-ТАРИХ ФАНЛАРИ: 

Юлдашев Анвар Эргашевич – тарих фанлари 
доктори, сиёсий фанлар номзоди, профессор, 
Ўзбекистон Республикаси Президенти 
ҳузуридаги Давлат бошқаруви академияси;  

Мавланов Уктам Махмасабирович – тарих 
фанлари доктори, профессор, Ўзбекистон 
Республикаси Президенти ҳузуридаги Давлат 
бошқаруви академияси; 

Хазраткулов Аброр – тарих фанлари доктори, 
доцент, Ўзбекистон давлат жаҳон тиллари 
университети. 

Турсунов Равшан Нормуратович – тарих фанлари 
доктори, Ўзбекистон Миллий Университети; 

Холикулов Ахмаджон Боймахамматович – тарих 
фанлари доктори, Ўзбекистон Миллий 
Университети; 

Габриэльян Софья Ивановна – тарих фанлари 
доктори, доцент, Ўзбекистон Миллий 
Университети. 

Саидов Сарвар Атабулло ўғли – катта илмий 
ҳодим, Имом Термизий халқаро илмий-тадқиқот 
маркази, илмий тадқиқотлар бўлими. 

 

08.00.00-ИҚТИСОДИЁТ ФАНЛАРИ: 

Карлибаева Рая Хожабаевна – иқтисодиёт 
фанлари доктори, профессор, Тошкент давлат 
иқтисодиёт университети; 

Насирходжаева Дилафруз Сабитхановна – 
иқтисодиёт фанлари доктори, профессор, 
Тошкент давлат иқтисодиёт университети; 

Остонокулов Азамат Абдукаримович – 
иқтисодиёт фанлари доктори, профессор, 
Тошкент молия институти; 

Арабов Нурали Уралович – иқтисодиёт фанлари 
доктори, профессор, Самарқанд давлат 
университети; 

Худойқулов Садирдин Каримович – иқтисодиёт 
фанлари доктори, доцент, Тошкент давлат 
иқтисодиёт университети; 

Азизов Шерзод Ўктамович – иқтисодиёт фанлари 
доктори, доцент, Ўзбекистон Республикаси 
Божхона институти; 

Хожаев Азизхон Саидалохонович – иқтисодиёт 
фанлари доктори, доцент, Фарғона политехника 
институти  

Холов Актам Хатамович – иқтисодиёт фанлари 
бўйича фалсафа доктори (PhD), доцент, 
Ўзбекистон Республикаси Президенти 
ҳузуридаги Давлат бошқаруви академияси; 

Шадиева Дилдора Хамидовна – иқтисодиёт 
фанлари бўйича фалсафа доктори (PhD), доцент 
в.б, Тошкент молия институти; 

Шакаров Қулмат Аширович – иқтисодиёт 
фанлари номзоди, доцент, Тошкент ахборот 
технологиялари университети 

 

09.00.00-ФАЛСАФА ФАНЛАРИ: 

Ҳакимов Назар Ҳакимович – фалсафа фанлари 
доктори, профессор, Тошкент давлат иқтисодиёт 
университети; 

Яхшиликов Жўрабой – фалсафа фанлари 
доктори, профессор, Самарқанд давлат 
университети; 

Ғайбуллаев Отабек Мухаммадиевич – фалсафа 
фанлари доктори, профессор, Самарқанд давлат 
чет тиллар институти; 

Саидова Камола Усканбаевна – фалсафа фанлари 
доктори, “Tashkent International University of 
Education” халқаро университети; 

Ҳошимхонов Мўмин – фалсафа фанлари доктори, 
доцент, Жиззах педагогика институти; 

Ўроқова Ойсулув Жамолиддиновна – фалсафа 
фанлари доктори, доцент, Андижон давлат 
тиббиёт институти, Ижтимоий-гуманитар 
фанлар кафедраси мудири; 

Носирходжаева Гулнора Абдукаххаровна – 
фалсафа фанлари номзоди, доцент, Тошкент 
давлат юридик университети; 

Турдиев Бехруз Собирович – фалсафа фанлари 

бўйича фалсафа доктори (PhD), доцент, Бухоро 

давлат университети. 

 

10.00.00-ФИЛОЛОГИЯ ФАНЛАРИ: 

Ахмедов Ойбек Сапорбаевич – филология 
фанлари доктори, профессор, Ўзбекистон давлат 
жаҳон тиллари университети; 

Кўчимов Шухрат Норқизилович – филология 
фанлари доктори, доцент, Тошкент давлат 
юридик университети; 

Ҳасанов Шавкат Аҳадович  – филология фанлари 
доктори, профессор, Самарқанд давлат 
университети; 

Бахронова Дилрабо Келдиёровна –  филология 
фанлари доктори, профессор, Ўзбекистон давлат 
жаҳон тиллари университети; 

Мирсанов Ғайбулло Қулмуродович – филология 
фанлари доктори, профессор, Самарқанд давлат 
чет тиллар институти; 
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Салахутдинова Мушарраф Исамутдиновна – 
филология фанлари номзоди, доцент, Самарқанд 
давлат университети; 

Кучкаров Рахман Урманович – филология 
фанлари номзоди, доцент в/б, Тошкент давлат 
юридик университети; 

Юнусов Мансур Абдуллаевич – филология 
фанлари номзоди, Ўзбекистон Республикаси 
Президенти ҳузуридаги Давлат бошқаруви 
академияси; 

Саидов Улугбек Арипович – филология фанлари 
номзоди, доцент, Ўзбекистон Республикаси 
Президенти ҳузуридаги Давлат бошқаруви 
академияси. 

 

12.00.00-ЮРИДИК ФАНЛАР: 

Ахмедшаева Мавлюда Ахатовна – юридик 
фанлар доктори, профессор, Тошкент давлат 
юридик университети; 

Мухитдинова Фирюза Абдурашидовна – юридик 
фанлар доктори, профессор, Тошкент давлат 
юридик университети; 

Эсанова Замира Нормуротовна – юридик фанлар 
доктори, профессор, Ўзбекистон Республикасида 
хизмат кўрсатган юрист, Тошкент давлат 
юридик университети; 

Ҳамроқулов Баҳодир Мамашарифович – юридик 
фанлар доктори, профессор в.б., Жаҳон 
иқтисодиёти ва дипломатия университети; 

Зулфиқоров Шерзод Хуррамович – юридик 
фанлар доктори, профессор, Ўзбекистон 
Республикаси Жамоат хавфсизлиги 
университети; 

Хайитов Хушвақт Сапарбаевич – юридик фанлар 
доктори, профессор, Ўзбекистон Республикаси 
Президенти ҳузуридаги Давлат бошқаруви 
академияси; 

Асадов Шавкат Ғайбуллаевич – юридик фанлар 
доктори, доцент, Ўзбекистон Республикаси 
Президенти ҳузуридаги Давлат бошқаруви 
академияси; 

Эргашев Икром Абдурасулович – юридик 
фанлари доктори, профессор, Тошкент давлат 
юридик университети;  

Утемуратов Махмут Ажимуратович – юридик 
фанлар номзоди, профессор, Тошкент давлат 
юридик университети; 

Сайдуллаев Шахзод Алиханович – юридик 
фанлар номзоди, профессор, Тошкент давлат 
юридик университети; 

Ҳакимов Комил Бахтиярович – юридик фанлар 
доктори, доцент, Тошкент давлат юридик 
университети; 

Юсупов Сардорбек Баходирович – юридик 
фанлар доктори, доцент, Тошкент давлат 
юридик университети; 

Амиров Зафар Актамович – юридик фанлар 
бўйича фалсафа доктори (PhD), Ўзбекистон 
Республикаси Судьялар олий кенгаши 
ҳузуридаги Судьялар олий мактаби; 

Жўраев Шерзод Юлдашевич – юридик фанлар 
номзоди, доцент, Тошкент давлат юридик 
университети; 

Бабаджанов Атабек Давронбекович – юридик 
фанлар номзоди, доцент, Тошкент давлат 
юридик университети; 

Раҳматов Элёр Жумабоевич - юридик фанлар 
номзоди, Тошкент давлат юридик университети; 

 

13.00.00-ПЕДАГОГИКА ФАНЛАРИ: 

Хашимова Дильдархон Уринбоевна – педагогика 
фанлари доктори, профессор, Тошкент давлат 
юридик университети; 

Ибрагимова Гулнора Хавазматовна – педагогика 
фанлари доктори, профессор, Тошкент давлат 
иқтисодиёт университети; 

Закирова Феруза Махмудовна – педагогика 
фанлари доктори, Тошкент ахборот 
технологиялари университети ҳузуридаги 
педагогик кадрларни қайта тайёрлаш ва 
уларнинг малакасини ошириш тармоқ маркази; 

Каюмова Насиба Ашуровна – педагогика 
фанлари доктори, профессор, Қарши давлат 
университети; 

Тайланова Шохида Зайниевна – педагогика 
фанлари доктори, доцент; 

Жуманиёзова Муҳайё Тожиевна – педагогика 
фанлари доктори, доцент, Ўзбекистон давлат 
жаҳон тиллари университети; 

Ибрахимов Санжар Урунбаевич – педагогика 
фанлари доктори, Иқтисодиёт ва педагогика 
университети; 

Жавлиева Шахноза Баходировна – педагогика 

фанлари бўйича фалсафа доктори (PhD), 

Самарқанд давлат университети;  

Бобомуротова Латофат Элмуродовна - 
педагогика фанлари бўйича фалсафа доктори 
(PhD), Самарқанд давлат университети. 

 

19.00.00-ПСИХОЛОГИЯ ФАНЛАРИ: 

Каримова Васила Маманосировна – психология 
фанлари доктори, профессор, Низомий номидаги 
Тошкент давлат педагогика университети; 

Ҳайитов Ойбек Эшбоевич – Жисмоний тарбия ва 
спорт бўйича мутахассисларни қайта тайёрлаш 
ва малакасини ошириш институти, психология 
фанлари доктори, профессор 

Умарова Навбаҳор Шокировна – психология 
фанлари доктори, доцент, Низомий номидаги 
Тошкент давлат педагогика университети, 
Амалий психологияси кафедраси мудири; 
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Атабаева Наргис Батировна – психология 
фанлари доктори, доцент, Низомий номидаги 
Тошкент давлат педагогика университети; 

Шамшетова Анжим Карамаддиновна – 
психология фанлари доктори, доцент, 
Ўзбекистон давлат жаҳон тиллари 
университети; 

Қодиров Обид Сафарович – психология фанлари 
доктори (PhD), Самарканд вилоят ИИБ Тиббиёт 
бўлими психологик хизмат бошлиғи. 

 

22.00.00-СОЦИОЛОГИЯ ФАНЛАРИ: 

Латипова Нодира Мухтаржановна – социология 
фанлари доктори, профессор, Ўзбекистон 
миллий университети кафедра мудири; 

Сеитов Азамат Пўлатович – социология фанлари 
доктори, профессор, Ўзбекистон миллий 
университети; 

Содиқова Шоҳида Мархабоевна – социология 
фанлари доктори, профессор, Ўзбекистон 
халқаро ислом академияси. 

 

23.00.00-СИЁСИЙ ФАНЛАР 

Назаров Насриддин Атақулович –сиёсий фанлар 
доктори, фалсафа фанлари доктори, профессор, 
Тошкент архитектура қурилиш институти; 

Бўтаев Усмонжон Хайруллаевич –сиёсий фанлар 
доктори, доцент, Ўзбекистон миллий 
университети кафедра мудири. 

 

ОАК Рўйхати 

Мазкур журнал Вазирлар Маҳкамаси ҳузуридаги Олий аттестация комиссияси Раёсатининг 2022 
йил 30 ноябрдаги 327/5-сон қарори билан тарих, иқтисодиёт, фалсафа, филология, юридик ва 
педагогика фанлари бўйича илмий даражалар бўйича диссертациялар асосий натижаларини чоп 
этиш тавсия этилган илмий нашрлар рўйхатига киритилган. 

 

Ижтимоий-гуманитар фанларнинг 

долзарб муаммолари” электрон 

журнали 2020 йил 6 август куни 1368-

сонли гувоҳнома билан давлат 

рўйхатига олинган. 

Муассис: “SCIENCEPROBLEMS TEAM” 

масъулияти чекланган жамияти 

 

Таҳририят манзили: 

100070. Тошкент шаҳри, Яккасарой 

тумани, Кичик Бешёғоч кўчаси, 70/10-

уй. Электрон манзил: 

scienceproblems.uz@gmail.com 

Боғланиш учун телефонлар: 

(99) 602-09-84 (telegram). 

mailto:scienceproblems.uz@gmail.com
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IJTIMOIY-GUMANITAR FANLARNING 
DOLZARB MUAMMOLARI 
4-jild, 11-son (Noyabr, 2024). -569 bet. 

MUNDARIJA 

07.00.00 – TARIX FANLARI 

Лутфиллаев Ҳамидилло Муродиллаевич 
“ЖАВОҲИР АТ-ТАФСИР ЛИ ТУҲФАТ АЛ-АМИР” АСАРИНИНГ МАЗМУНИ ВА ТАРКИБИЙ 
ҚИСМЛАРИ ҲАҚИДА  ...................................................................................................................................  12-17 

Эгамберганов Ҳайтбой Ҳамидулло ўғли 
ТОШ ДАВРИ АҲОЛИ МИГРАЦИЯЛАРИ (ЎРТА ОСИЁНИНГ ЖАНУБИЙ, ЖАНУБИЙ-ҒАРБИЙ 
ВА ҚУЙИ АМУДАРЁ ҲУДУДЛАРИ МИҚЁСИДА) ...............................................................................  18-25 

Esonov Ziyodbek Yuldashevich 
QO’QON XONLARI SULOLASINING GENEOLOGIK TAHLILI ............................................................  26-31 

Mamatqulov Bekzod 
O‘ZBEKISTONDA XX-ASRNING 20-40-YILLARIDA SANOAT TARMOQLARINING RIVOJLANISHI 
VA KADRLAR TARKIBINI SHAKLLANTIRISH JARAYONLARI  ........................................................  32-38 

Asadova Ra’no Baymanovna 
O‘ZBEK- HIND MUNOSABATLARINING YANGI BOSQICHGA KO‘TARILISHI: HAMKORLIK 
ISTIQBOLLARI  ..................................................................................................................................................  39-42 

Saidova Raxima 
O‘ZBEKISTON VA ITALIYA MUNOSABATLARINING ME’YORIY-HUQUQIY MANBALARI ....  43-48 

Ortiqov Yosin Abdulboqiyevich, Ergasheva Ra’no Muzaffarbek qizi 
AFROSIYOB ARXEOLOGIK YODGORLIGINING O‘RGANILISH TARIXI .........................................  49-55 

Iriskulov Bekzod Jaxongirovich 
TURKISTON GENERAL-GUBERNATORLIGI BYuDJETINING SARFLANISHIGA DOIR AYRIM 
MULOHAZALAR .................................................................................................................................................  56-60 

Mirsoatova Sayyora Turg‘unovna 
QOYATOSH SURATLARIDA IBTIDOIY DAVR IQTISODIY HAYOTINING AKS ETISHI   ............ 61-66 

Луҳмонов Шаҳзод Сайфиддин ўғли 
ВЛИЯНИЕ ДЕНЕЖНОЙ ЭМИССИИ В 1918-1920 ГОДАХ НА СОЦИАЛЬНО-
ЭКОНОМИЧЕСКУЮ ЖИЗНЬ НАРОДОВ ТАССР  ................................................................................  67-71 

Axmedov Bekzod 
SOVET HOKIMIYATI TOMONIDAN O‘ZBEKISTONDA QORAKO‘LCHILIKNI RIVOJLANTIRISH 
TADBIRLARI .......................................................................................................................................................  72-75 

Mamatov Jasurbek Qodirqul o‘g‘li 
NAMANGAN VILOYATI ZIYORATGOHLARINING AHOLINING IJTIMOIY HAYOTIDAGI O‘RNI 
(UYCHI TUMANI DEVONA BUVA ZIYORATGOHI MISOLIDA)  ...........................................................  76-80 

Saidaxmatоv Sharifbek Tоshpо‘latоvich 
SURXОNDARYО VILОYATI SANОATINI RIVОJLANTIRISH STRATEGIYASINING ASОSIY 
YО‘NALISHLARI  ...............................................................................................................................................  81-88 
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Ибрагимов Рахмон Зиёдуллаевич 
ТОШКЕНТ ВОҲАСИ ПАЛЕОМЕТАЛЛ ДАВРИ ЖАМИЯТИ ТАРАҚҚИЁТИДА ТАБИИЙ 
РЕСУРСЛАРНИНГ АҲАМИЯТИ  ................................................................................................................  89-93 

Akrorov Botir Bakhodirovich 

ДОГОВОРНО-ПРАВОВАЯ БАЗА СОТРУДНИЧЕСТВА РЕСПУБЛИКИ УЗБЕКИСТАН И ИРАНА 
В ГОДЫ НЕЗАВИСИМОСТИ  .............................................................................................................  94-99 

08.00.00 – IQTISODIYOT FANLARI 

Tursunov Bekmuxammad Omonovich 
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MUSCLE ACTIVITY AT HIGH TEMPERATURES 

Ernazarov Golibjon Ne'matovich 
Doctor of Philosophy (PhD) in Pedagogical Sciences, Associate Professor, Department of 
Adaptive Physical Education and Sports Theory, Fergana Branch of the Uzbek State University 
of Physical Education and Sports. 
golibjonnematovich@gmail.com 

Abstract.  This article focuses on the factors influencing muscle activity in conditions of high environmental 
temperatures and their effects on physiological processes. One of the main factors affecting muscle activity in high 
temperatures is thermoregulation and energy expenditure. Increased body temperature can lead to faster muscle 
fatigue, reduced work capacity, and decreased muscle strength. The article also analyzes both positive and 
negative factors, as well as ways to improve muscle performance in hot environments. 

Key words: muscle activity, high temperature, thermoregulation, energy expenditure, fatigue, work capacity, 
climatic conditions 

ATROF- MUHITNING  YUQORI HARORATIDA MUSHAK FAOLIYATI 

Ernazarov G‘olibjon Ne’matovich 
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Farg‘ona filiali, Adaptiv jismoniy 
tarbiya va sport nazariya kafedarasi  pedagogika fanlari bо‘yicha falsafa doktori (PhD), dotsent 

Annotatsiya. Mazkur maqola atrof-muhitning yuqori harorati sharoitida mushak faoliyatiga ta’sir qiluvchi omillar 
va ularning fiziologik jarayonlarga ta’sirini о‘rganishga bag‘ishlanadi. Yuqori haroratda mushaklar faoliyatiga 
ta’sir etuvchi asosiy omillardan biri – termoregulyatsiya va energiya sarflanishidir. Tana haroratining oshib ketishi 
mushaklarda charchoqning tezroq paydo bо‘lishiga, ish qobiliyatining pasayishiga va mushaklar quvvatiga ta’sir 
kо‘rsatishi mumkin. Shuningdek, maqolada musbat va salbiy omillar hamda yuqori harorat sharoitida mushak 
faoliyatini yaxshilash yо‘llari tahlil qilingan. 

Kalit so‘zlar: О‘zbek tilida:  mushak faoliyati, yuqori harorat, termoregulyatsiya, energiya sarflanishi, charchoq, 
ish qobiliyati, iqlim sharoiti. 
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Bugungi kunda insonlarda  mushak faoliyati tanasining muhim qismlaridan biri bо‘lib, 

turli harakatlarni amalga oshirishda asosiy rol о‘ynaydi. Lekin atrof-muhitning harorat sharoiti 

ham mushak faoliyatiga katta ta’sir kо‘rsatadi. Yuqori haroratda mushaklar faoliyatining 

buzilishi, charchoqning tezroq kelib chiqishi va ish qobiliyatining pasayishi kabi holatlar 

kuzatilishi mumkin. Yurak-tomir tizimi issiqlik ajralishining barcha turlari faqatgina tana 

yuzasidan sodir bo‘lishi tufayli, tana ichki haroratining ortishi paytida, organizm ortiqcha 

issiqlikni teri qatlamiga uzatadi. Bu, qisman issiqlikning bevosita uzatilishi hisobiga sodir 

bo‘lishi mumkin, lekin ushbu holatda, asosiy mexanizm – issiqlikning qon bilan uzatilishi 
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hisoblanadi. Ushbu mexanizm, ayrim paytlarda “issiqlikning sirkulyatorli konveksiyasi” 

atamasi bilan belgilanadi[1,2]. 

Tashqi muhit haroratining ortishiga kardiovaskulyar reaksiyalarning ifodalanish 

kattaligi jismoniy faollikning jadalligi va davomiyligiga bog‘liq. Tinch holatda, faqat yengil 

jismoniy ishni bajarayotgan odamda, teri osti qon aylanishi minutiga 9-10 litr (l/min) ga yetishi 

mumkin. Qisqa jadal mashqlar paytida teri osti qon aylanishining kattaligi nisbatan uncha katta 

bo‘lmagan darajada o‘zgaradi. Ancha davom etadigan trenirovka yuklamalari paytida, qonning 

ish bajarayotgan mushaklar va teri o‘rtasida yetkazib berilishi uchun o‘ziga xos raqobat sodir 

bo‘ladi. Bir tomondan, tashqi muhitga ajratishning zarurati teri osti qon aylanishining ortishiga 

bo‘lgan ehtiyojni chaqiradi. Ayrim mualliflar, bunda, atrof-muhitning yuqori harorati sharoitida 

ancha darajadagi jismoniy ishni bajarishga to‘sqinlik qiladigan asosiy mexanizmni (yoki 

kamida, asosiy mexanizmlardan birini) ko‘rishadi [3,4]. 

Teri osti qon aylanishining ortishi to‘rtta asosiy fiziologik mexanizmlarning birgalikdagi 

ta’siri bilan belgilanadi: 

1. Qo‘llar va kaftlarning simpatik innervatsiyalanadigan tomirlarining 

vazokonstriktorlari tonusi pasayishi bilan; 

2. Tana va qo‘l-oyoqlarning proksimal segmentlari teri osti tomirlarining faol 

vazodilyatatsiyasi bilan; 

3. Haroratning ortishi paytida ter bezlari tomonidan ajratiladigan bradikininning 

bevosita ta’siri bilan; 

4. Lokal issiqlik samaralari bilan, terning bug‘lanishi oqibatidagi sovishi shu jumladan. 

Teri ostidagi qon aylanishini boshqarishning asabli komponentlari gipotalamus nazorati 

ostida bo‘ladi. Odatda, tana yadrosi haroratining ortishi arterial-venozli anastomozlarni, 

xususan, qo‘l-oyoqlarning qon tomirlari oqimidaochilishiga olib keladi. Bu, odatdagi 

sharoitlarda sodir bo‘ladiganga nisbatan, qonning ancha katta darajadagi sirkulyatsiyasini 

ta’minlaydi [5]. 

Atrof-muhitning yuqori harorati sharoitlarida jismoniy mashqlarni bajarish paytida, 

qonning sistolik chiqarilishining pasayishi sodir bo‘ladi. 

Buning natijasida hamdajismoniy mashqlarniyuqori harorat sharoitlaridabajarish 

paytida qon oqiminingteri orqali ortishi, qon plazmasi hajmining pasayishi va tana ichki 

haroratining ortishi oqibatida taxikardiya kuzatiladi. Harorat bir gradusga ortganida (minutiga 

22 ml/kgvaznni kislorodni doimiy iste’mol qilishi paytida) yurak qisqarishlari chastotasi 

minutiga 17-18 zarbaga ortishi qayd qilingan. 

Yuqorida aytilganlar, atrof-muhitning yuqori haroratli sharoitlarida jismoniy 

mashqlarni bajarish paytida, chidamlilik ko‘rsatkichlarining barcha uchun ma’lum bo‘lgan 

pasayishi holatini tushuntiradi. Buning asosiy sababi – tana issiqligini qo‘shimcha ajratilish 

zarurati va mushak bilan teri osti qon aylanishi o‘rtasidagi raqobat hisoblanadi. Organizm, ish 

bajarayotgan mushaklarni ham va yuzadagi teri hosilalarini ham yetarli miqdordagi qon bilan 

ta’minlashga qodir emas[6]. 

Bu maqolada atrof-muhitning yuqori harorati sharoitida mushak faoliyatining qanday 

о‘zgarishlari, ularning fiziologik jarayonlarga ta’siri va bu jarayonlarni yaxshilash uchun 

tavsiyalar haqida batafsil ma’lumot beriladi[7]. 

 ASOSIY QISM 
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1. Atrof-muhitning harorat ta’siri: Atrof-muhit harorati inson organizmiga turli yо‘llar 

bilan ta’sir qiladi. Yuqori harorat sharoitida tana harorati ham oshadi. Bu esa tanadagi 

termoregulyatsiya mexanizmlarining faol ishlashini talab qiladi. Mushaklar faoliyatida esa 

yuqori haroratning salbiy ta’siri seziladi. 

2. Termoregulyatsiya va energiya sarflanishi 

Yuqori haroratda termoregulyatsiyaning ishlashi uchun kо‘proq energiya sarflanadi. 

Mushaklar harakatlanganda energiya sarflanishi kuchayadi, bu esa organizmning tez 

charchashiga olib kelishi mumkin. Shunday sharoitda organizmga tо‘g‘ri yondoshish orqali 

energiya tejash va ish qobiliyatini saqlash mumkin. 

3. Mushak faoliyatiga yuqori haroratning ta’siri 

Yuqori harorat sharoitida mushaklardagi charchoq tezroq paydo bо‘ladi. Bu charchoq 

ish qobiliyatining pasayishiga va mushaklardagi quvvatning yо‘qolishiga olib keladi. 

Mushaklarning energiya sarfi oshadi, bu esa ularning tо‘liq ishlashiga xalaqit beradi. 

4. Yuqori harorat sharoitida mashq qilish 

Mushaklar yuqori harorat sharoitida ishlaganda jiddiy ehtiyotkorlik bilan yondashish 

kerak. Mushak faoliyatini yaxshilash uchun bir qator tavsiyalar beriladi. Masalan, organizmning 

suv balansiga alohida e’tibor berish va kо‘proq suv iste’mol qilish muhim ahamiyatga ega. 

Shuningdek, mashqlar vaqtida tana haroratini nazorat qilish zarur. 

5. Ter ajralish tizimi, ter ajralishi uchun asosiy signal – teri qatlami harorati va tana ichki 

haroratining o‘zgarishi hisoblanadi. Mazkur reaksiyalar odatdagi fiziologik sharoitlarda 

gipotalamusning nazorati ostida bo‘ladi, ayrim sharoitlarda esa, ter ajralishi ham va 

vazodilyatatsiya ham orqa miya darajasida boshqarilishi mumkin. 

Ter bezlarining faollashuvi boshlanadigan tana haroratining chegaraviy kattaliklari 

doimiyligicha qolmaydi. Ushbu chegaraviy kattaliklarni (“o‘rnatilgan nuqta” deb ataladigan) 

belgilovchi mexanizmlar, keyingi vaqtlarda faollashtirilgan tadqiqotlarning predmeti 

hisoblanadi. 

Bu yerda, biz, ushbu masalani detallashtirmaymiz, balki termoboshqaruvning barcha 

zamonaviy konsepsiyalari qaytar aloqasi bo‘lgan tizimlarni avtomatik boshqarish g‘oyalarida 

tuzilganligini aytamiz, xolos. “O‘rnatilgan nuqta” biron-bir tarzda belgilanganidan so‘ng, 

haroratlarning keyingi boshqarilishihamma uchun ma’lum bo‘lgan qaytar aloqa mexanizmi 

bo‘yicha sodir bo‘ladi, degan taxmin qilinadi. Agarda, tananing harorati “o‘rnatilgan nuqta”dan 

ko‘proq darajada ortsa, unda, issiqlik ajratilishi, xususan, ter ajratilishi mexanizmlari 

kuchayadi. 

“O‘rnatilgan nuqta” o‘zining darajasini boshqarish tizimiga kelsak, unda, yuqorida 

aytilgan ko‘rinish bo‘yicha qanchalik xulosa chiqarish mumkin, degan savol yuzaga keladi. Bu, 

hozirgi vaqtda oxirigacha ma’lum emas. 

Havoning harorati yuqori, lekin namligi past bo‘lgan sharoitlarda jismoniy mashqlarni 

bajarish paytida, terning bug‘lanishiga sarflanadigan issiqlik ajratilishining ahamiyati – o‘ta 

yuqori hisoblanadi. Ter ajralishining maksimal tezligi (erkaklarda 2 l/soat) juda yuqori 

hisoblanadi, shuning uchun, tana tomonidan terning bug‘lanishi hisobiga issiqlikning ajratilish 

samaradorligi terning ishlab chiqarish imkoniyatlaridan ko‘ra (bu, “nozik joy” hisoblanmaydi), 

uning bug‘lanishi imkoniyatlari bilan belgilanadi. Terning bug‘lanishtezligi 3 ta asosiy 

shartlarga bog‘liq: terining haroratiga, suv bug‘larining bosimiga va havoning harakatlanishiga. 

Agarda, tana tomonidan atrof-muhitga issiqlikning ajratilishi yetarli bo‘lmasa, unda, 
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teriningharorati ham va tananing ichki harorati ham ortadi. Bu, bug‘lanish tezligini oshiradi, bir 

vaqtning o‘zida, ter ajralishi jadalligi ham ortadi. Agarda, ter ajralishi ancha darajada bo‘lsa, 

terning ko‘p qismi bug‘lanmasdan tanadan oqib chiqib ketadi, bu, issiqlikning ajratilishiga va 

tana haroratining pasayishiga olib kelmaydi. Ajralgan terning hammasi ham bug‘lanmasligi 

tufayli, ter ajralishi samaradorligi, issiqlikning ajralishi mexanizmi sifatida pasayadi. Agarda, 

sportchiterning bug‘lanishiga qarshilik ko‘rsatadigan kiyimda bo‘lsa, terning ajralishi ham 

samarasiz mexanizm bo‘lib qoladi. Bunday kiyim faqatgina tananing alohida qismlarini yopib 

tursa, unda, ushbu uchastkalardagi terining harorati ortadi va bu, ushbu uchastkalardagi ter 

bezlarining lokal giperfaolligiga olib keladi. 

Odamlarning yetarli miqdorda ter ajratish qobiliyatlari o‘rtasida juda katta individual 

farqlar kuzatiladi. Mushak ishi va issiqlik rejimini bir xildagi kattaliklari bilan tavsiflanadigan 

standart sharoitlar paytida, atrof-muhit harorati yuqori bo‘lgan sharoitlarda ishlashga va 

yashashga akklimatizatsiya qilgan odamlarda terning ajralishi ancha past haroratlarda 

boshlanadi (ularning “o‘rnatilgan nuqtasi” kam harorat tomoniga siljigan) va akklimatizatsiya 

bo‘lmagan odamlarga nisbatan ter ko‘p miqdorda ajaratiladi. Trenirovka qilgan sportchilar, 

odatda, bir xildagi absolyut quvvatli ishni bajarish paytida, trenirovka qilmagan odamlarga 

nisbatan kam ter ajratishi bilan tavsiflanadi.Shunday qilib, jismoniy trenirovka bilan issiq 

sharoitlarda ishlashga akklimatizatsiya bo‘lish o‘rtasida o‘zaro aloqa mavjud. 

Xulosa. Yuqori harorat sharoitida mushak faoliyati organizm uchun katta qiyinchiliklar 

tug‘diradi. Yurak foaliyatini tez urishiga  tashqi muxit ta’siri katta bо‘ladim. Mushaklarda 

charchoqning tezroq kelib chiqishi va ish qobiliyatining pasayishi asosiy muammolardan biri 

hisoblanadi. Shuningdek, termoregulyatsiya va energiya sarflanishi organizmning umumiy 

holatiga katta ta’sir kо‘rsatadi. Ammo mos tadbirlarni qо‘llash orqali organizmning bu 

holatlarga moslashish imkonini yaxshilash mumkin. 
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