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Annotatsiya: Ushbu ishda odamning mexanik ishi va ergometriya
tushunchalari, ularning fizikaviy va tibbiy jihatlari batafsil ko‘rib chiqiladi. Mexanik
ish — inson tanasining jismoniy faoliyati davomida bajaradigan energiya sarfi
natijasida yuzaga keladigan harakat va ish. Ergometriya esa organizmning jismoniy
yuklamalarga gqanday javob berishini o‘lchash va baholash usuli bo‘lib, yurak-gon
tomir tizimi va nafas olish faoliyatini tibbiy diagnostika va reabilitatsiyada aniglashda
muhim ahamiyatga ega. Mazkur mavzu sport tibbiyoti, reabilitatsiya, shuningdek
sog‘lom hayot tarzini ta’minlash uchun katta ahamiyat kasb etadi.

Kalit so‘zlar: Odamning mexanik ishi, ergometriya, jismoniy faoliyat, yurak-
gon tomir tizimi, nafas olish, tibbiy diagnostika, reabilitatsiya, energiya sarfi, sport
tibbiyoti, jismoniy yuklama.

AHHOTanMs: B naHHOil pabore nNOAPOOHO paccMaTpPUBAIOTCA MOHSITHUS
MEXaHUYECKOW pabOThl dYeloBEeKa W JProMETPUH, a TaKkKe WX (DHU3NYECKUE H
MEJIUIIMHCKHUE acleKThl. MexaHudeckas pabota — 3TO pe3ynbTaT (U3UYECKOU
AKTUBHOCTH OpraHu3Ma, BBIpEDK&IOHIGfICH B 3arparc OSHCPruuM MW ABUIKCHHM.
9pr0MeTpH;1 — MCTOA U3MCPCHHUA M OLICHKHU PCAKIHNH OpraHMU3Ma Ha (1)I/ISI/I‘IGCKI/IC
Harpys3Ku, I/IMGIOIHI/Iﬁ Ba’KHOC 3HAUYCHHEC B MGI[I/ILIPIHCKOIZ AUArHOCTUKE U
peadbuIuTalru CepAeIHO-COCYIUCTOMN U BIXaTeIbHOM cucTeM. Tema nMeet 60IbIIoe
3HA4YCHUC B CHOpTHBHOﬁ MCIUIHNHC, pea6I/IJ'II/ITaHI/II/I U ToAACPKAHUN 3O0POBOIo
oOpa3a KU3HH.

KaroueBble cJIoBAa. MexaHnueckas pa60Ta YCJIIOBCKaA, IPromeTpusd,
(i)HSI/I‘—IeCKaSI AKTUBHOCTb, CCPACHHO-COCYAUCTASA CHUCTEMA, JbIXaHHUC, MCIAWIIMHCKAs
AUardHoCTHuKa, pea6HJII/ITaHI/I$I, OQHCPICTUYICCKUC 3aTpaTbl, CIIOPTHBHAA MCIHWIWHA,
(dbuzudeckas Harpy3Ka.

Annotation: This work provides a detailed overview of the concepts of human
mechanical work and ergometry, highlighting their physical and medical aspects.
Mechanical work refers to the energy expenditure and movement resulting from
physical activity of the body. Ergometry is a method for measuring and evaluating the
body's response to physical loads, playing a significant role in medical diagnostics
and rehabilitation of the cardiovascular and respiratory systems. The topic is
important in sports medicine, rehabilitation, and promoting a healthy lifestyle.
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1. Kirish

Odam organizmi doimiy ravishda turli xil jismoniy harakatlarni bajaradi. Bu
harakatlar davomida tana mexanik ish bajaradi va energiya sarflaydi. Odamning
mexanik ishini va uning tanaga ta’sirini o‘rganish, shuningdek, bu ish natijasida
organizmning qanday javob berishini o‘Ichash juda muhimdir. Ergometriya so‘zi ham
aynan shu jarayonlarni o‘lchash va baholashni anglatadi. Mazkur mavzu nafaqat
fizikaviy jarayonlarni, balki tibbiy diagnostika va reabilitatsiyada ham muhim
ahamiyatga ega. Shu sababli odamning mexanik ishi va ergometriya mavzusini
chuqur o‘rganish talab qilinadi.

2. Odamning mexanik ishi

Mexanik ish tushunchasi insonning harakat jarayonida bajarilgan ishni
ifodalaydi. Bu ish organizmdagi mushaklar gisgarishi, tana gismlarining joyidan
siljishi natijasida yuzaga keladi. Fizik nuqgtai nazardan, mexanik ish — kuch va
harakatning natijasi bo‘lib, u tananing energiya sarfi bilan chambarchas bog*liq.

Organizm ichida ovgatdan olingan kimyoviy energiya mushaklar faoliyati uchun
ishlatiladi va mexanik ishga aylanadi. Ammo bu aylanish jarayoni to‘liq samarali
emas, chunki energiyaning bir qismi issiqlik ko‘rinishida yo‘qoladi. Shu sababli
odamning mexanik ishini tahlil gilishda energiya samaradorligi ham muhim ahamiyat
kasb etadi.

Jismoniy faoliyat davomida mexanik ish bajarilishi bilan birga yurak urishi,
nafas olish tezligi va gon aylanishi ham faollashadi. Bu jarayon organizmning
moslashuvchanligini va chidamliligini ko‘rsatadi.

3. Ergometriya tushunchasi va mohiyati

Ergometriya — odamning jismoniy yuklamaga javoban organizmining
reaktsiyasini o‘lchash va baholash usuli hisoblanadi. Bu so‘z yunon tilidan “ishni
o‘Ilchash” degan ma’noni anglatadi. Ergometriya yordamida organizmning funksional
imkoniyatlari aniglanadi.

Ergometriya usullari orasida eng ko‘p ishlatiladigani velosiped ergometriyasi,
yugurish yo‘lagida test, step-test va boshgalar mavjud. Bu usullar yordamida odam
ma’lum darajadagi jismoniy yuklamani bajaradi va shu paytda yurak urishi, qon
bosimi, nafas olish chastotasi, organizmning energiya sarfi kabi ko‘rsatkichlar
o‘lchanadi.

4. Ergometriyaning tibbiy ahamiyati

Tibbiyotda ergometriya yurak-qon tomir tizimi va nafas olish faoliyatini

baholashda keng qo‘llaniladi. Yurak kasalliklarining dastlabki bosgichlarini
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aniglashda ergometriya muhim diagnostik vosita hisoblanadi. Jismoniy yuklamalar
paytida yurak va o‘pkalarning qanday javob berayotgani kuzatiladi.

Bundan tashqari, ergometriya reabilitatsiya jarayonida bemorlarning tiklanishini
nazorat qilish, sportchilarning tayyorgarlik darajasini baholash, va ish qobiliyatini
aniqlashda ham qo‘llaniladi. Shu tariga, ergometriya odam organizmining funksional
holatini aniglash va mos jismoniy yuklamalarni belgilash uchun zarurdir.

5. Mexanik ish va ergometriya o‘rtasidagi bog‘liqlik

Mexanik ish va ergometriya tushunchalari o‘zaro chambarchas bog‘lig.
Ergometriya usullari orgali odam tomonidan bajarilayotgan mexanik ish miqgdori
aniglanadi va shu ish davomida organizmning ganday javob bergani tahlil gilinadi.
Bu jarayon tananing jismoniy faolligi va chidamliligini baholash imkonini beradi.

Organizmning yuklamaga javobi orgali ish samaradorligi va energiya sarfi
o‘rtasidagi munosabat aniglanadi. Bu ma’lumotlar sport tibbiyoti, reabilitatsiya va
mehnat fiziologiyasida samarali qo‘llaniladi. Shuningdek, mexanik ish va
ergometriya yordamida tananing kasalliklari va holati hagida chuqurrog tushuncha
hosil gilinadi.

Xulosa

Odamning mexanik ishi va ergometriya bugungi kunda jismoniy faollik,
sog‘ligni baholash va sport tibbiyotida katta amaliy ahamiyatga ega bo‘lgan
tushunchalardir. Inson organizmi harakat davomida energiya sarflaydi va bu energiya
mushaklar orgali mexanik ishga aylanadi. Bu jarayonning samaradorligi, hajmi va
organizmga ta’siri nafaqat fizik, balki fiziologik va tibbiy nugtai nazardan ham
muhim ahamiyatga ega.

Mexanik ish inson harakatining natijasidir. Har ganday jismoniy faoliyat —
oddiy yurishdan tortib og‘ir sport mashg‘ulotlarigacha — energiya sarfi va mexanik
ish bajarilishi bilan kechadi. Ushbu ish organizmda yurak-qon tomir tizimi, nafas
olish tizimi, moddalar almashinuvi va mushaklar faoliyatini ishga soladi. Bu
tizimlarning har biri o‘zaro uyg‘un ishlaganda, inson uzoq muddatli va samarali
jismoniy faoliyatni bajarishga qodir bo‘ladi.

Ergometriya esa ushbu jarayonlarni o‘lchab baholovchi muhim ilmiy-amaliy
usuldir. U odam organizmining jismoniy yuklamaga bo‘lgan javobini aniqlash, yurak
va nafas tizimi ganday ishlayotganini kuzatish va bu asosda tibbiy yoki sportiy
garorlar gabul gilishga imkon yaratadi. Ergometriya testlari orgali yurak kasalliklari
aniglanadi, reabilitatsiya samaradorligi baholanadi, sportchilarning jismoniy
tayyorgarlik darajasi aniglanadi va aholi orasida sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish
imkoniyati oshadi.

Shuningdek, mexanik ish va ergometriya orgali tananing energiya sarfi, ishga
bardoshliligi va mushaklar samaradorligi haqida chuqur ilmiy ma’lumotlarga ega
bo‘lish mumkin. Bu esa har bir inson uchun individual sog‘lomlashtirish yoki trening
dasturlarini ishlab chigishda asos bo‘lib xizmat qiladi.
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Bugungi kunda zamonaviy tibbiyot, sport fanlari va mehnat fiziologiyasida
ushbu tushunchalarning roli ortib bormogda. Texnologik rivojlanish esa ergometriya
usullarining yanada aniqlashgan, qulay va samarali bo‘lishiga xizmat gilmoqda.
Kelajakda bu yo‘nalishlar inson salomatligini yanada chuqur o‘rganish, kasalliklarni
erta aniglash va sog‘lom turmush tarzini keng targ‘ib etishda hal qiluvchi vosita bo‘lib
goladi.

Shu bois, odamning mexanik ishi va ergometriya ilmiy-tekshirishlar, klinik
amaliyot va kundalik sog‘lom hayot uchun asosiy yo‘nalishlardan biri sifatida doimo
o‘rganilishi va rivojlantirilishi lozim.
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