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Annotatsiya Global iqlim o‘zgarishi va havoning ifloslanishi sportchilar uchun jiddiy xavf 

tug‘dirib, ochiq havoda sport bilan shug‘ullanishni murakkablashtirmoqda. Issiqlik to‘lqinlari 

va ultrabinafsha nurlarining oshishi issiqlik stressi va shikastlanishlarni keltirib chiqaradi. 

Chaqmoq va kuchli shamollar tog‘li musobaqalarda xavfni oshiradi. Shuningdek, shahar 

musobaqalaridagi havoning ifloslanishi sog‘liq muammolarini kuchaytirishi mumkin. Shunday 

ekan, iqlim va havo bilan bog‘liq xavflarni kamaytirishga alohida e’tibor qaratish lozim. 

Kalit so‘zlar. Global iqlim o‘zgarishi, Havoning ifloslanishi, Sportchilar salomatligi, 

Issiqlik stressi, Ultrabinafsha nurlanish.  

Аннотация. Глобальное изменение климата и загрязнение воздуха представляют 

серьезную опасность для спортсменов, затрудняя занятия спортом на открытом воздухе. 

Волны тепла и повышенное УФ-излучение вызывают тепловой стресс и травмы. Молнии 

и сильные ветры повышают риск на соревнованиях в горах. Загрязнение воздуха на 

городских соревнованиях также может усугубить проблемы со здоровьем. Поэтому 

особое внимание следует уделять снижению рисков, связанных с климатом и воздухом. 

Ключевые слова. Глобальное изменение климата, загрязнение воздуха, здоровье 

спортсменов, тепловой стресс, ультрафиолетовое излучение. 

Abstract. Global climate change and air pollution pose serious risks to athletes, making 

outdoor sports more difficult. Heat waves and increased UV radiation cause heat stress and 

injuries. Lightning and strong winds increase the risk in mountain competitions. Air pollution 

in urban competitions can also exacerbate health problems. Therefore, special attention should 

be paid to reducing climate and air-related risks. 

Key words. Global climate change, Air pollution, Athletes' health, Heat stress, Ultraviolet 

radiation. 
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KIRISH 

Ekstremal tabiiy sharoitlar, insonning tabiiy muhitdan kelib chiqadigan qiyinchiliklari va 

xavflarini anglatadi. Bunday sharoitlar, sportchilarga cheklovlar va xavflar bilan birga, o‘z 

imkoniyatlari va chidamliliklarini sinab ko‘rishga imkon yaratadi [1]. Ekstremal muhit sportda 

muvaffaqiyatni ta’minlash uchun jismoniy va ruhiy tayyorgarlikni talab etadi, shuningdek, 

to‘g‘ri strategiyalar va tayyorgarlik rejasining ahamiyatini oshiradi. Ushbu maqolada, ekstremal 

tabiiy sharoitlar va ularning sport mashg‘ulotlariga ta’siri ko‘rib chiqamiz. Bizni tadqiqotimiz 

natijasida spotrchilar Qishda yoki yozda musobaqalar va jangovar sharoitlarda jismoniy 

jihatdan qanday moslashish kerakligini bilishlari mumkun [2]. Har bir sport turi o‘zining 

xususiyatlariga ega bo‘lib, ekstremal sharoitlarda muvaffaqiyat qozonish uchun muayyan 

yondashuvlarni talab etadi. Sportchilar har qanday organizmni, ekstremal sharoitlarga qarshi 

qanday tayyorgarlik ko‘rishni o‘rganishi juda muhimdir. Masalan, qishki sport turlarida, 

namlik, harorat va havo bosimi kabi omillar sportchilarning fiziologik jarayonlariga katta ta’sir 

ko‘rsatadi [3]. Ular organizmni chuqur o‘ylashga, yanada chidamli bo‘lishga va jismoniy 

imkoniyatlarni faollashtirishga undaydi. Shuningdek, ekstremal sharoitlar sportchilarga yangi 

imkoniyatlar yaratadi. O‘z kuchlarini quyosh ostida yoki baland tog‘larda sinab ko‘rish, 

ularning mehnatsevarligi va qobiliyatlarini namoyon etadi [4]. Bunday sharoitlar, nafaqat 

jismoniy tayyorgarlik, balki sportchilarning psixologik chidamliligini ham o‘stiradi. Ushbu 

maqola, ekstremal tabiiy sharoitlarda sport mashg‘ulotlarini o‘rganish orqali sportchilarning 

fiziologik xususiyatlarining ahamiyatini ta’kidlaydi va bunday sharoitlarda muvaffaqiyatga 

erishish uchun foydali maslahatlar taqdim etadi. 

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODOLOGIYA 

Ekstremal tabiiy sharoitlarning sportchilar salomatligiga ta’siri hozirgi kunga butun dunyo 

olimlarini qiziqtirib kelmoqda. Issiq iqlimning sportchilrga tasirini Gonzalez-Alonso, (2019) va 

Sawka (2018) kabi olimlar o‘zlarining bir qancha ishlariga keltirib o‘tishgan. Past haroratda 

inson tanasidan ajralib chiqadigan issiqlik sarfi va tanani sovuq urishi sohalarini 2021 yilda 

Daanen o‘zining tadqiqotlarida keltirgan. Tog‘li hududlarda kislorodning pastligi sportchilar 

nafas olish jarayoni va qon aylanish tizimi bilan bog‘liq o‘zgarishlarni 2020 yilda Lundby o‘z 

ishida keltirib o‘tadi.  

NATIJALAR 

Ekstremal tabiiy sharoitlarda sport 

Dunyo miqyosida sezilarli iqlim o‘zgarishlari sodir bo‘lmoqda. Masalan, o‘tgan asrda 

global o‘rtacha yillik haroratning taxminan 1 °C ga oshishi, shuningdek, haddan tashqari issiqlik 

va kuchli yog‘ingarchilik epizodlarining ko‘payishi buni tasdiqlaydi [5]. Shu bois, nafaqat 

hozirgi holatga e’tibor qaratish, balki ochiq havoda sport bilan shug‘ullanish jarayonida yuzaga 

kelishi mumkin bo‘lgan ekologik kasalliklar va ekstremal vaziyatlarda o‘lim xavfini 

kamaytirish maqsadida qo‘shimcha tavsiyalar berish zaruriyatga aylandi [6]. Hozirda 

dunyoning ko‘plab hududlarida ob-havo prognozlari ozon qatlami va uni ifloslantiruvchi 

moddalar, changlar, shuningdek, ultrabinafsha nurlanish (UVR) ta'siri bo‘yicha batafsil 
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ma’lumotlar etarli emas [7].  Bularning barchasi, shuningdek, yuqori yoki past haroratlar sog‘liq 

uchun qanday xavf tug‘dirishi mumkinligi haqida ko‘plab ogohlantirishlar mavjud [8]. Ochiq 

havoda sport faoliyatlari uchun muhitning moslik darajasi, asosan, havo harorati va namlik kabi 

turli omillarga asoslanadi. Masalan, issiq sharoitlarda nisbiy namlik va sovuq sharoitlarda havo 

tezligi hisobga olinadi [9].  O‘lchash jarayoni oddiy va arzon asboblar yordamida osonlik bilan 

amalga oshirilishi mumkin. Jumladan quyosh va issiqlik radiatsiyasi, bug‘ bosimi kabi asosiy 

ob-havo parametrlarini misol keltirish mumkun [10]. Boshqa meteorologik omillarning, 

masalan, atmosfera bosimi, yog‘ingarchilik va bulut qoplami, ochiq sport turlariga ta’siri 

ko‘pincha e’tibordan chetda qoladi [11]. Jismoniy mashqlarning turi, davomiyligi va 

intensivligi ichki metabolik issiqlik ishlab chiqarishga bevosita ta’sir ko‘rsatadi, bu esa 

sportchilar uchun muhim ahamiyatga ega [12]. Xususan, individual parametrlar va kiyim 

izolyatsiyasi ushbu muhim omillarni yanada murakkablashtiradi va ob-havoning salbiy ta’sirini 

bashorat qilishda katta xatolarga olib kelishi mumkin [13]. Shunday qilib, termal stressni to‘g‘ri 

modellashtirish amaliyotchilar tomonidan sifatli va zaruriy fiziologik va psixologik atributlarni 

hisobga olishni talab qiladi [14]. Bu jarayon termal stressni baholashda turli indekslarning, 

masalan, WBGT yoki o'zgartirilgan noqulaylik indeksining (ALSI) rivojlanishiga sabab bo‘lishi 

mumkun[15]. Biroq, issiqlik byudjetini modellashtirish, ya’ni inson tanasidagi va atrof-

muhitdagi issiqlik almashuvi haqidagi tushuncha, qariyb 50 yillik tadqiqotlardan so‘ng, bunday 

soddalashtirilgan indekslardan foydalanish urf bo‘lib bormoqda [16]. Bunday indekslar, 

masalan, WBGT, yirik sport boshqaruv organlari, masalan, XOQ va FIFA tomonidan keng 

qo‘llanilmoqda [17]. Turli xil tashqi sharoitda jismoniy mashqlar paytida issiqlik muvozanatini 

tartibga olish, mavjud modellarni yanada aniqroq tushunishga yordam beradi va ochiq havoda 

dam olish va raqobatbardosh sharoitlarni yaxshilash uchun juda muhimdir [18]. Issiqlik 

sharoitida [19;20] va sovuqda [21;22] sport bilan shug‘ullanish, shuningdek, balandlikda [23], 

faoliyat yuritish bilan bog‘liq termal kuchlanish bo‘yicha keng qamrovli tahlil va sharhlar 

mavjud. Shuningdek, muayyan atrof-muhit xavflari, masalan, ifloslanish [24], allergenlar [25], 

va ultrabinafsha nurlar (UVR) [26], haqida ham ma’lumotlar tahlil etilgan. Bundan tashqari, 

terlash [27], kiyim-kechak xususiyatlari va metabolik issiqlik ishlab chiqarish [28] orqali 

termoregulyatsiya mexanizmlari batafsil tahlil qilingan. Bu yondashuvlar tanlangan oddiy 

termal indekslarni [29] va murakkab yondoshuvlar [30;31] o‘rtasida taqqoslashga olib keladi. 

Biroq, mavjud ma’lumotlarimizga ko‘ra, global isish sharoitida ochiq havoda sport bilan 

shug‘ullanishda atrof-muhit omillarining integratsiyalashgan ko‘rinishi hali baholanmagan 

[32]. Shu sababli, maqolamizning ikkita maqsadi mavjud: birinchidan, ochiq havoda sport 

faoliyatlarini amalga oshirayotganda, iqlimning so‘nggi o‘zgarishi bilan kuchayishi mumkin 

bo‘lgan asosiy ekologik xavf omillarini (1-rasm) umumlashtirishdir [33]. Bundan tashqari, 

bog‘liq xavflarni kamaytirish bo‘yicha umumiy tavsiyalarni berish [34].  
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1-Rasm. Sport faoliyati uchun asosiy ekologik xaf omillari 

Yuqoridagi garafigimiz ochiq havoda sport faoliyatlariga ta’sir qiluvchi asosiy ekologik 

xavf omillarining xavf darajasi ko‘rsatilgan.  

Ushbu omillar va ularning xavf darajalari: 

Haddan tashqari issiqlik (Heatwaves) – 85%: Bu omil sportchilarning organizmida termal 

stressni kuchaytirib, issiqlik urishi xavfini oshiradi. 

Havo ifloslanishi (Air Pollution) – 70%: Nafas olish yo'llarini zararli gaz va zarrachalar 

orqali to'sib qo'yadi. 

Ultrabinafsha nurlar (UV Radiation) – 65%: Teri va ko'zga zarar yetkazib, kuyish va teri 

saratoni xavfini oshiradi. 

Nisbiy namlik (Humidity) – 60%: Tananing issiqlikni chiqarib yuborish qobiliyatini 

cheklaydi, bu esa organizmning sovishiga to‘sqinlik qiladi. 

Sovuq haroratlar (Cold Weather) – 50%: Past harorat sharoitlari tana haroratining 

pasayishiga va sovuq urishi xavfiga olib keladi. 

Ilmiy tavsiyalar va xavflarni kamaytirish bo'yicha choralar 

Haddan tashqari issiqlik (Heatwaves): 

Tavsiya: Ochiq havoda sport mashg'ulotlarini ertalab yoki kechqurun, harorat past bo‘lgan 

vaqtlarda o‘tkazish. 

Ilmiy asos: Sportchilarning termoregulyatsiyasini yaxshilash uchun suyuqlik iste’molini 

ko‘paytirish. Elektrolitlar bilan boyitilgan ichimliklar tavsiya etiladi. 

Qo‘shimcha choralar: Soyabon yoki maxsus soyali joylardan foydalanish, yengil va och 

rangli kiyim kiyish. 

2. Havo ifloslanishi (Air Pollution): 

Tavsiya: Sport mashg‘ulotlarini ifloslanish darajasi past bo‘lgan hududlarda yoki yopiq 

muhitda o‘tkazish. 
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Ilmiy asos: Havo sifatini aniqlovchi moslamalardan foydalanish va ifloslanish yuqori 

bo‘lgan paytlarda ochiq havoda mashg‘ulotlarni cheklash. 

Qo‘shimcha choralar: Nafas olish yo‘llarini himoya qiluvchi niqoblardan foydalanish. 

3. Ultrabinafsha nurlar (UV Radiation): 

Tavsiya: Quyosh nurlari eng kuchli bo'lgan 10:00 dan 16:00 gacha bo‘lgan vaqt oralig‘ida 

ochiq mashg‘ulotlardan saqlanish. 

Ilmiy asos: Quyoshga qarshi kremlardan foydalanish (SPF 30 va undan yuqori), 

shuningdek, UV nurlaridan himoyalovchi ko‘zoynak va bosh kiyim kiyish. 

Qo‘shimcha choralar: UV ta’sirini kamaytiruvchi maxsus kiyimlardan foydalanish. 

4. Nisbiy namlik (Humidity): 

Tavsiya: Namlik yuqori bo‘lgan sharoitda tana suyuqligini balansda saqlash uchun 

muntazam suv iste’mol qilish. 

Ilmiy asos: Tananing sovishini ta’minlash uchun terlash orqali yo‘qotilgan suyuqlikni 

qayta tiklash muhim. 

Qo'shimcha choralar: Mashg‘ulot davomida tana haroratini kuzatish va issiqlik stressining 

oldini olish. 

5. Sovuq haroratlar (Cold Weather): 

Tavsiya: Sovuq sharoitlarda bir necha qatlam kiyim kiyish, lekin harakat uchun qulaylikni 

saqlash. 

Ilmiy asos: Tana issiqligini saqlash uchun izolyatsion materiallardan tayyorlangan kiyim 

kiyish va bosh, qo‘l, oyoq kabi muhim joylarni himoya qilish. 

Qo‘shimcha choralar: Mashg‘ulotlardan oldin yaxshi isinish mashqlarini bajarish. 

Ikkinchidan, qiyin sharoitlarda ochiq havoda mashq qilishda termal qulaylik va fiziologik 

reaktsiyalarni baholash uchun termal stress modellari (2-rasm) sohasidagi eng so‘nggi 

rivojlanishlar haqida qisqacha ma’lumot berish [35]. 

 

 
2-Rasm. Termal stress modeli. Izoh: Bu grafik harorat va nisbiy namlik sharoitlarida termal 

stressning oshishini ko‘rsatadi. 
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Termal Stress Darajasi: 

Termal stress darajasi organizmning issiqlikka qanday munosabatda bo‘lishini bildiradi. 

Bu stress darajasi harorat va namlik oshgani sari ko‘payadi. 

Misol: 30°C haroratda va 70% nisbiy namlikda termal stress darajasi 80% ga yetadi, bu 

sportchilar uchun jiddiy xavfni anglatadi. 

Harorat va Namlikning Ta’siri: 

Past harorat (0–10°C): Termal stress darajasi nisbatan past bo‘ladi (10–20%). 

O‘rta harorat (20–30°C): Stress darajasi sezilarli oshadi (60–80%). 

Yuqori harorat (40°C): Stress darajasi maksimal darajaga yetadi (95–100%), bu organizm 

uchun og‘ir sharoitlarni anglatadi. 

MUHOKAMA 

Oʻzbekiston va Oʻrta Osiyo mintaqasida ekstremal tabiiy sharoitlarda sport 

mashgʻulotlarining fiziologik xususiyatlarini oʻrganishga bagʻishlangan maxsus ilmiy 

tadqiqotlar hali yetarli darajada o‘rganilmagan. Bu kabi sohalarni chuqur o‘ganilishi 

mamlakatimiz sportchilarini dunyo arenalariga yuqori marralarni egallashiga olib keladi. 

Qolaversa yurtimizda olib borilayotgan sog‘lom turmush tarsi siyosatiga to‘g‘ri yondashib har 

bir inson salomatligi uchun foydali sohalar qatoriga kiradi. 

Xulosa. Dunyo miqyosida iqlim o‘zgarishlari ochiq havoda sport faoliyatlariga bir qator 

salbiy ta’sirlar ko‘rsatmoqda. Haroratning oshishi va ekstremal ob-havo sharoitlari sport 

tadbirlarini o‘tkazishni qiyinlashtiradi va sportchilar sog‘lig‘iga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Bu o‘z 

navbatida sport jarohatlari sonini oshirishi va musobaqalar sifatiga ta’sir qilishi mumkin. 

Shuningdek, iqlim o'zgarishlari inshootlar barqarorligiga ham ta’sir ko‘rsatib, ularning ishlash 

muddatini qisqartirishi mumkin. Shu sababli, sport sohasida yangi strategiyalar va 

moslashuvchanlikni rivojlantirish zarurati tug‘ilmoqda. 
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