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INSON ORGANIZIMI SALOMATLIGIDA TOʻGʻRI NAFAS OLISHNING 

AHAMIYATI 

Zokirova Feruza Muxtorjon qizi 

Qo’qon davlat pedagogika instituti talabasi 

 

ANNOTASIYA 

Nafas olish tizmini inson organizmida eng murakkab jaroyonlarni boshqaruvchi 

funksiyalardan biri hisoblanadi. Toʻgʻri nafas olish inson organizmida nafas yoʻllari 

kasalliklarini oldini olishda va asoratlarni bartaraf etishda muhim ahamiyat kasb etadi. Ushbu 

maqolada inson organizmining salomatligida toʻgʻri nafas olishning muhim jihatlarini 

yoritilgan. 

 

АННОТАЦИЯ 

Дыхательная система – одна из функций, управляющих сложнейшими процессами в 

организме человека.  Правильное дыхание имеет важное значение в профилактике 

респираторных заболеваний и осложнений в организме человека.В данной статье 

описаны важные аспекты правильного дыхания для здоровья организма человекa. 

 

ANNOTATION 

The respiratory system is one of the functions that control the most complex processes in the 

human body.  Correct breathing is important in the prevention of respiratory diseases and 

complications in the human body. This article describes the important aspects of correct 

breathing in the health of the human body. 

 

Kalit soʻzlar: nafas olish tizimi, diafragmalar, jismoniy mashqlar, toʻgʻri nafas olish, 

oʻpkaning tiriklik sigʻimi. 

 

Ключевые слова: дыхательная система, диафрагма, физические упражнения, 

правильное дыхание, жизненная емкость легких. 

 

Key words: respiratory system, diaphragms, exercise, proper breathing, the living capacity of 

the lungs. 

So‘nggi yillar mobaynida insoniyat qator global muammo va ofatlarga duch kelmoqda. 

Ulardan biri 2019 yil Xitoyning Uxan shahrida aniqlangan va hanuz asoratlari sezilib turgan 

koronavirus pandemiyasidir. Odamlar hayoti, dunyo iqtisodiyoti va tibbiyotiga misli 

ko‘rilmagan talafot yetkazgan COVID-19 virusi koinotni zabt etayotgan, bashariyatning 

mikroskop orqali ko‘rish mumkin bo‘lgan zarra qoshida ojiz ekanini yana bir bor eslatib 

qo‘ydi.  Bu virus  yer yuzining qaryib 192 davlatini qamrab oldi va Oʻzbekiston hududini ham 
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cheklab o’tmadi. 2020 yil 15 mart kuni Respublika virusologiya ilmiy-tekshirish instituti 

laboratoriyasida O‘zbekistonda koronavirus bilan zararlangan ilk bemor aniqlandi. 

Koronavirus infeksiyasining O‘zbekistonga kirib kelishi va tarqalishining oldini olish borasida 

izchil chora-tadbirlar ko‘rildi. Avvalo, Respublika maxsus komissiyasi tuzilib,  xalqaro 

ekspertlar jalb etildi. Ular shtab mutaxassislari bilan birgalikda mamlakatda ushbu sohaga 

ixtisoslashgan davolash muassasalaridagi tibbiyot xodimlariga ham konsultativ yordam 

ko‘rsatdi.  

Koronavirus nafas olish organlarining oʻgʻir sindromi boʻlib, hastalangan bemorlarning nafas 

olish tizimida muammolar, yuqori harorat, yoʻtal kabi simptomlarni keltirib chiqaradi. 

Koʻplab bemorlarda kasallik oʻzini yengil namoyon qilgan boʻlsa, jimonan zaif va surunkali 

kasalliklargan chalingan insonlarda kasallik davri juda ogʻir kechgan. Kasallik davrini oʻgʻir 

oʻtkazgan bemorlarda nafas qisishi va oʻpka fibrozi xavfi asoratlarni kuzatilgan. Bunday 

asoratlarni bartaraf etish va bemorlar holatini yaxshilash uchun mutaxassislar aholiga yengil 

jismoniy mashqlar va nafas mashqlar bilan shugʻillanishni tavsiya etadi. 

Nafas olish tizimi kislorod va karbonat angidrid almashinuvi uchun javob beradigan inson 

tanasining tarkibiy qismi boʻlib, hayotni taʼminlovchi muhim jarayon hisoblanadi. Nafas olish 

orqali tashqi muhitdan qabul qilingan kislorod ishtirokida hujayra va to’qimalarda oqsil, yog’ 

va uglevodlar oksidlanib, energiya hosil qiladi. Hujayra va to'qimalardagi barcha hayotiy 

jarayonlar, ana shu energiya orqali amalga oshiriladi. Nafas olish tizimining barqarorligi va 

sogʻlom rivojlanishi insonning qay darajada toʻgʻri nafas olishiga bogʻliq. Toʻgʻri nafas olish  

organizmni kislorod bilan yaxshi oziqlantiradi va karobonot angidirit bilan muvozatni 

saqlashga yordan beradi.  

Ushbu maqola orqali biz inson organimining salomatligida toʻgʻri nafas olishning ahamiyatini 

mavzuga oid manbalar, kuzatishlarimiz va soʻrovnomalar yordamida oʻrganib chiqamiz. 

Odam tabiatan burun orqali nafas oladi. Aynan, bunday nafas olishga toʻgʻri olish deyiladi. 

Burun-biz yutadigan havodagi zararli bakteriyalarni tozalab beruvchi eng yaxshi filtr 

hisoblanadi. Notoʻgʻri nafas olish organizmda turli muammolarni yuzaga keltiradi. Inson 

toʻgʻri nafas olmay og’iz orqali nafas olganda o’pkaga kam miqdorda kislorod yetib boradi. 

Doimiy og`izdan nafas olish yuqori va pastki jag’ birikuvining buzilishiga olib keladi. Burun 

olingan havoni qizdiradi, havo quruq bo`lsa, namlantiradi. Og’iz orqali nafas olishda bu 

jarayon buziladi.  Notoʻgʻri nafas olish burun sohasidagi to`siqlar paydo bo’lishiga ham sabab 

boʻlishi mumkin. Quyidagi keltirilagan ayrim omillar toʻgʻri nafas olish inson organizmi 

salomatligida  ahamiyatli daraja kasb etishini misoli boʻla oladi. 

   • Immunitet kuchayadi va kasalliklarga chidamliligimiz ortadi. Chunki tananing har bir 

a’zosi kerakli darajada kislorod oladi. 

   • Sog’lom va ideal vazningizda qolish ehtimoli koʻproq boʻladi.                                         

   • Yaxlit farovonlik holati terida ham aks etadi. Teri sog’lik bilan porlaydi. 

   • Uyqu rejimi ancha yaxshilanadi.  
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   • Kislorodni yetarlicha olgan tana kuchli bo‘lib qoladi. Qarish jarayoni uzoq davom etadi. 

  • Stress, tashvish, depressiya kabi vaziyatlarni  yaxshi boshqarish mumkin. M, 

To’g’ri nafas olish sport va jismoniy mashqlar bilan shug’illanish jarayonining eng muhim 

elementlaridan biri hisoblanadi. Noto’g’ri nafas olish organizmda charchoq hissining tez 

namoyon bo’lishi va kuchning pasayishiga olib keladi.  

Jismoniy mashqlar davomida qon aylanish, nafas olish va boshqa organ sistemalar faoliyati 

jadallashadi. Masalan, inson tinch holatda 10-15 martta nafas oladi. Jismoniy mashqlar bilan 

shug’illanganda bu ko’rsatkich sezilarli darajada o’zgaradi. Bu borada V.V.Mixaylov (1971) 

va  A.S.Mozjuxin (1979) ko’plab tadqiqotlar olib borgan. Ular jismoniy mashqlar va sport 

bilan shug’illangan insonlarda nafas olish tizimi bir necha funksiyalarining o’zgaruvchanligi 

tahlil qilishgan. Olimlar olib borgan tadqiqotlar va izlanishlar natijasi quyidagi jadval asosida 

to’liq yoritilgan.      

 

Mushaklar ishi paytida avtonom funktsiyalarning ba’zi parametrlarining zaxiralarini 

joylashtirish diapazoni 

№ Jismoniy mashqlar davomida nafas olish 

tizimimning o’zgaruvchi funksiyalari 
Tinch holatda 

Maksimal ish 

bajarganda 

O’zgarish 

darajasi 

1 Nafas olishning minutlik hajmi l/min 6-10 200 tagacha 20 

2 Nafas olish chastotasi skil /min 10-14 120 tagcha 9 

3 Bir marttalik nafas olish hajmi l 0,4 - 0,7 l 3,5 gacha 5 

           

Nafas olish inson hayotining asosidir, shuning uchun to’g’ri nafas olishni  o'rganish bilan 

sog’lom hayotni ta'minlash mumkin. Organizmga kisloroddan yaxshiroq foydalanishga 

yordam berish uchun oddiy nafas olish mashqlarini bajarish mumkin. Nafas mashqlari 

bajarilganda organizm yetarli darajada kislorod bilan taminlanadi. Nafas olish mashqlari - 

inson sog’lig’ini yaxshilash uchun ta’sir qilishning tabiiy usuli boʻlib bu orqali, har bir kishi 

katta energiya to’lqinini va umumiy holatning yaxshilanishini his qiladi. Nafas olish mashqlari 

insonda dipressiya va stress kabi ruhiy kechinmalarni yengillashtirishga ham  yordam beradi. 

Shunday ekan, nafas mashqlari bajarishni har bir inson kundalik hayotiga kiritishi mumkin. 

Salomatlikni mustahkamlash va toʻgʻri nafas olishni shakllantirish uchun biz quyidagi nafas 

mashqlarini tavsiya etamiz. 

1-mashq. O’pkangiz to’liq havo bilan to'lishi va yonoqlaringiz shishishi uchun burningizdan 

chuqur nafas oling va lablaringizni naycha kabi qisib sekin nafas chiqaring. 2-3 marta 

takrorlang. 

2-mashq. 4 soniya ichida nafas oling. Nafasingizni 4 soniya ushlab turing va sekin chiqaring. 

Mashqni 5-6 martta takrorlang.  
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3-mashq. Tik turing, oyoqlarni yelka kengligida oching. Pastga engashing va qoʻllar 

yordamida yuqpriga intilib oyoqlar uchiga koʻtarilib chuqur nafas oling. Dastlabki holatga 

qaytish jarayonida yengil nafas chiqaring. Ushbu harakatlarni 4 marta takrorlang 

Bunday mashqlarini har bir yosh toifasidagi insonlar bajarishi mumkin.   Biz tavsiya etilgan 

mashqlari malakaviy oʻquv amaliyot davomida yuqori sinf oʻquvchilarining darslari va 

toʻgarak mashgʻulotlarida qoʻlladik. Bu mashqlarga oʻquvchilarning munosabati turlicha 

boʻldi. Shunga koʻra biz, yuqori sinf oʻquvchilari oʻrtasida soʻrovnoma tashkil qildik. 

Soʻrovnomada oʻquvchilarga “Nafas olish mashqlarini bajarish organizmingizga qanday taʼsir 

qildi?”, - degan savol berildi. Oʻquvchilar bu savolga turlicha javob berishdi. 

     1. “Men mashqlarni bajarib, organizmimda hech qanday oʻzgarish sezmadim.” 

     2. “Bu mashqlarni bajarish menga yoqmadi va bizor o’zimni noqulay his qildim.” 

     3. “Mashqlarni bajarish davomida mendagi charchoq hissi yengillashgandek tuiyuldi.” 

     4. “Mashqlarni bajarish yoqdi, oʻzimni yaxshi his qildim va kayfiyatim koʻtarildi.”  

        Soʻrovnomada qantnashganlarning bizga bergan javoblaridan quyidagi natijalarga ega 

boʻldik. 

        1) 12%.          2) 19%.          3) 28%.        4) 41%.  

Soʻrovnomada deyarli 69% oʻquvchilarga nafas mashqlarini bajarish yoqqan va mashqlarga 

ijobiy bu munosabat bildirib, darslardagi charchoq hissi yengillashgani va yurak pulsining 

normallashuvini sezishgan. Demak, taʼlim muassasalarida bu mashqlarini qoʻllashimiz, bu 

orqali oʻquvchilar sogʻligini mutahkamlash va darslardagi charchoq hissini yengillashtirishga 

erishishimiz mumkin. Mashqlari berish jarayonida oʻquvchilarni salomatligi toʻgʻrisida ayrim 

maʼlumotlarga ega boʻlish ham muhim omil sanaladi. Chunki mashqlarini bajarish mumkin 

boʻlmagan ayrim holatlar mavjud. Mashqlarni  tana harorati 38°C darajadan yuqori payt, 

bezgakning o‘tkir holatda, yuqori qon bosimida va oʻtkir respirator kasalliklar davrida bajarish 

mumkin emas. Mashqlarni tavsiya etishdan oldin bunday holatlarni aniqlash va eslatma 

sifatida aytib oʻtish maqsadga muofiq. 

Nafas olish mashqlari doimiyligini saqlab qolish organizmning turli kasalliklarga 

kurashuvchanligini oshirish va toʻgʻri nafas olishni shakllantirish mumkin.  

Xulosa oʻrnida shuni aytish joizki, hayotimizning davomiyligi va sifati qanchalik to’g’ri nafas 

olishimizga bogʻliq. Inson fiziologiyasi uchun nafas olish muhim rol o'ynaydi, chunki bu 

jarayon tufayli kislorod tanaga kiradi va karbonat angidrid chiqindi mahsulot sifatida 

chiqariladi. Kislorod molekulalarini hujayralarga tashish jarayoni, uning tanadagi bir xil 

taqsimlanishi va kontsentratsiyasi siz qanchalik to’g’ri va ongli ravishda nafas olishingizga 

bog’liq. Oʻpkani toza, sof havo bilan taʼminlash shubhasiz organizmda hamma organ va 

sistemalar faoliyatiga ijobiy taʼsir etadi. 
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