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Every movement of a person requires both dynamic and
static tension. Even when walking, the legs move
alternately as a result of dynamic tension of the leg muscles
and static tension of the trunk muscles, while static tension
of the trunk muscles provides body balance.
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taranglanish,  yurish,  oyoq, taranglanishida esa tana muvozanatini ta’'minlaydi.
mushaklar, energiya, tana,

qozgalish, faoliyat.

Mexnat gigiyenasi - Ish jarayonlarining va atrof-muxitning ishchilar organizmiga ta’sirini
o‘rganadi. Mexnat gigiyenasini qo‘llash natijasida qulay ish sharoitlarni yarata oladigan,
mexnat unumdorligini oshira oladigan, kasbiy kasalliklarni kamaytira oladigan yoki butunlay
yo‘q qila oladigan sanitariya, gigiyena va davolash profilaktik tadbirlarini ishlab chiqiladi.

Odamning ish qobiliyati, yoki ish qo‘vvatining talab qilinayotgan darajasiniish sifatini
o‘zgartirmagan xolda mumkin qadar uzoq saqlab qolish qobiliyati, bir necha faktorga bog'lik.
Bulardan eng muximlari trenirovka va mashq, emotsional xolat, charchash va atrofdagi muxit
sharoitlaridir.

Trenirovka deb ishni takror bajarish natijasida organizmda paydo bo‘lgan va ish
gobiliyatning ko‘tarilishiga yordam beradigan umumiy o‘zgarishlarga aytiladi. Mashq deb -
organizmdagi ma’lum bir faoliyatga nisbatan ish qobiliyatining ko‘tarilishi bilan
ifodalanadigan jarayonlarga aytiladi.

Charchash xolati odatda “charchash” termini bilan belgilanadigan o‘ziga xos sezgi bilan
yuz beradi. Emotsional xolat ish qobiliyatiga anchagina katta ta’sir ko‘rsatishi mumkin: yaxshi
emotsional xolat ish qobiliyatining ko‘tarilishiga, salbiy emotsional xolat esa ish qobiliyatining
pasayishiga olib keladi.

Ish va energiya sarf qilinishida bo‘ladigan o‘zgarishlarga ishlab chigarishga oid mexanik
ishni va qobiliyatini o‘lchash uchun mexnat fiziologiyasidan laboratoriya tekshirishlarini
amalga oshirishda maxsus asboblar-ergometrlardan foydalaniladi, bularning yordami bilan
ko‘tarilayotgan yukning kattaligi va ko‘tarilish balandligini yoki doimiy qarshilik belgiladigan
yo‘lining uzunligini aniq xisobga olish va shunday qilib, foydali ishni kilogramm metrlarda
o‘lchash mumkin. Ishlab chiqarish sharoitlarida ishni o‘lchash ko‘pincha qiyin bo‘ladi.

Mehnat sharoitlarini yuksaltirishga ta’sir etuvchi omillarga
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Lekin bunda "Foydali ishni" aniq belgilash mumkin. Buning uchun bir joydan ikkinchi
joyga ko‘chiriladigan yuklarni o‘lchash, yo‘llarni o‘lchash va dinamometrlar yordami bilan
qarshilikni, masalan ko‘chma va genetkalarni, aylantiriladigan richag va boshkalarni o‘lchash
kifoyadir.

"Foydali ishni" bajarish uchun kerakli energiya muskullarda bo‘lib to‘radigan
oksidlanish-qaytarilish jarayonlarda xosil bo‘ladi. Laboratoriya shroitida va ishlab chikarishda
"Foydali ishga" sarf kilingan energiyani o‘lchash uchun nafas yo‘llaridan chigqan xavoda
karbonat angidrid va qoldik kislorod borligiga analiz qilishning - gaz almashinishini
tekshirish usuli go‘llaniladi. Bu usulni qo‘llaganda tekshirilayotgan odam bir necha vaqt
klapanli maska orqali nafas oladi. Bunda o‘pkadan chigqan xavo rezinaga to‘planadi. Xalta
ichidagi xavo laboratoriyada tekshiriladi, nafas yo‘llaridan chiqgan xavoning, ishni
boshlashdan ilgari, ishni bajarishning xar xil paytlarida va ish tamom bo‘lgandan keyin turli
muddatlarda o‘tkazilib yig‘ilgan porsialarni analiz fagat energining umumiy sarf qilishini
hisoblab va har xil mexnat bajarilishida sarflangan energiyani solishtirib ko‘rish imkonini
beradi (shu ishga ketgan kaloriyalar xisobida). yakkol issiglik energiyasi sarflanganda 427 kg
ish bajariladi deb gilinadigan xisobdan ancha kam bo‘lib chigadi.

Energiyaning kop kismi mo‘shaklarning mexanik-dinamik ma’noda olinadi-gan foydali
ish bajarilmaydigan, ya'ni yukni qo‘zgatish uchun qiladigan xarakatga sarf qilinadi. Mas: yukni
1 metr balandlikdan 1,5 metr balandlikka qo‘l bilan ko‘tarish uchun faqat yuk ko‘tarayotgan
go‘l mo‘shaklalarini emas, balki bel gimirlamay, turishi uchun orqa mushaklari ham zo‘r berib
ishlashi kerak. Tana mushaklarining tana gismlari qo‘zg‘almagan

holda taranglanishi statik taranglanish deb ataladi: bunday xolat tana kismlari
xarakatsiz turganda, masalan kishi tik turganda, yukni ko‘tarib o‘shlab turganda kuzatiladi.
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Tana gismlarining o‘rnidan ko‘tarib ushlab turganda qo‘zgalish bilan birga yuz beradigan
taranglanish dinamik taranglanish deb ataladi.0Odamning har bir xarakati ham dinamik, ham
statik taranglanishni talab qiladi. Xatto yurish vaqti ham oyoq mushaklarning dinamik
taranglanishi va tana mushaklarning statik taranglanishi natijasida oyoqlar galma-galdan
xarakatlanadi, gavda mushaklarining statik taranglanishida esa tana muvozanatini
ta’'minlaydi. 1metr balandlikdan 1,5metr balandlikka ko‘tarish uchun gavdani engashtirgan
vaziyatda xuddi shu yukni 0,5metr balandlikdan 1metr balandlikka ko‘tarishiga garaganda
kamrok energiya sarf kilinadi, chunki gavdani engashgan xolda tutish orqa mushaklarning
anchagina taranglanishini talab kiladi.

Xozirgi zamon ishlab chikarish sharoitlarida bajarilayotgan ishlar ularning quvvatiga
ya’ni vaqt birligi ichida bajarilayotgan ishning mikdoriga karab 3 gruppaga bo‘linishi mumkin:

1)yengil, 2) o‘rtacha va 3)og'ir ishlar. Yengil ishlar qatoriga minutiga kamroq kislorod
iste’'mol qilinadigan ishlar kiradi. Agarda odamning to‘la tinch xolatda minutiga 200-250 kub
santimetr kislorod iste’'mol kilinishi xisobga olinsa, yengil ish vaktda kislorodning iste’'mol
qilinishi ko‘p deganda 2-2, 5 xissa ortadi. O‘rta og'irlikdagi ishlar qatoriga bir minutiga 1
litrgacha iste’'mol qilinadigan ishlar kiradi, ya’ni bunda kislorodni iste’'mol qilinishi tinch
xolatiga garaganda 2-4 marta oshadi.

Og'ir ishlarga minutiga bir litrdan ortik miqdorda kislorod iste’'mol gilinadigan ishlar
kiradi. Ish vaqtida kislorodning ko‘proq iste’'mol qilinishiga sabab shuki, mushak ishi uchun
zarur bo‘lgan energiya oziq moddalari yonishi natijasida xosil bo‘ladi. Lekin ayrim xollarda
kislorod iste'mol Kkilinishi bajarilayotgan ish xajmdan kat'iy nazar qo‘llanishi mumkin.
Masalan: inson 13 sekund davomida maksimal tezlik bilan yugirganda kislord iste’'mol
qilinishi ortiqcha ulgirmaydi va u keyinrok, yugirish tugagandan keyin ko‘payadi.

Bundan shunday xulosa chiqadiki, mushak ishi ma’lum darajada kislorodni iste’'mol
gilmasdan va dastlab mushak faoliyati bilan bog'liq. Bioximik jarayonlarga qatnashmagan
kislorod so‘ngra ishdan keyin yuz bergan jarayonlarda ishtirok etadi.

Xulosa shuki, ish unumdorligini oshirish uchun albatta ish beruvchi qo‘l ostidagi
ishchilarga qulay sharoitlarni yaratish va sog'liklariga e’tibor berishlari katta ahamiyat kasb
etadi. Shu borada mexnat gigiyena vrachi ham ishchilarni ish sharoitlarini nazoratga olishi
sanitar gigiyenik qonun qoidalarga amal qilib borishlarini nazorat qilib borishi kerak.
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