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Annotasiya. Maqalodo soxsi gigiyena qaydalarinin ciido ilo masgul olan idmangilarda
saglamliq, fiziki hazirliq vo mosq faaliyyetinin samaraliliyi tizerindoki rolu arasdirilmis-
dir. Tadqiqat gostorir ki, soxsi gigiyena - badanin, dari 6rtiiyiiniin, saglarin, dirnaqlarin vo
ag1z boslugunun miintozom tomizliyi - idmang¢inin funksional veziyyatina, fiziki doziim-
luliiyiine vo xastaliklora garst miigavimatine miisbat tasir gostarir. Yuxu rejiminin diiz-
giin toskili idmanginin orqanizminin barpasinda va fiziki yiiklonmelors uygunlasmasinda
halledici rol oynayir; yuxunun keyfiyyati pozulduqda orqanizmin garginliye davamliligi
azalir vo mosq prosesinin effektivliyi zoiflayir. Aragdirmada badonin méhkemlondirilme-
si vasitalori kimi giinag, hava va su prosedurlarinin sistemli vo morhalali tatbiqi xiisusi
ohomiyyat kosb edir. Bu metodlar idmangilarin soyuqdeyms vo digar xastaliklora qarsi
miiqavimetini artirir, orqanizmin imumi saglamliq gostaricilorini yaxsilagdirir. Tadqiqat-
da elmi-nozari tohlil, miiqayisali-tohlil, imumilesdirme va pedaqoji tohlil metodlarindan
istifade olunmus, hamginin idman geyimlorinin va ayaqqabilarin gigiyenik tolablors uy-
gun se¢ilmosi, onlarin tomiz vo saz voziyystdo saxlanmast idmangilarin saglamligi vo
etik davranig baximindan giymotlondirilmisdir. Noticalor gostorir ki, ciido idman novii-
niin xiisusiyyatlori, xiisusilo mosq ve yarislarin ayaqyalin kecirilmosi, soxsi gigiyena vo
badonin mohkamlandirilmasi tadbirlarins ciddi yanagmani zoruri edir. Sistemli gigiyena
qaydalarina omal edilms idmangiin fiziki hazirliginin yiiksaldilmasine, xastalik risklo-
rinin azaldilmasma vo mosq prosesinin davamliliginin tomin olunmasina miihiim téhfa
Verir.
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Issues of applying correct approach to personal hygiene on
athletes

Abstract. In the article the role of personal hygiene rules in the health, physical fit-
ness, and training efficiency of athletes practicing judo was searched. The study shows
that, personal hygiene -which includes the regular cleaning of the body, skin, hair, nails
and oral cavity - positively affects an athlete’s functional state, physical endurance and
resistance to illnesses. Proper sleep regulation plays a decisive role in the recovery of
the athlete’s body and adaptation to physical loads; when sleep quality is disturbed, the
body’s resilience decreases, reducing the effectiveness of the training process. In the
study systematic and phased use of sun, air and water procedures as means of body
strengthening is of great importance. These methods increase athletes’ resistance to colds
and other diseases and improve overall health indicators. In the research scientific-the-
oretical analysis, comparative analysis, generalizatio and pedagogical analysis methods
were used, in addition the selection of sportswear and shoes according to hygienic requi-
rements and keeping them clean and in good condition was evaluated in terms of athlete
health and ethical behavior. The results show that, the characteristics of judo, particularly
the practice and competitions conducted barefoot, strict attention to personal hygiene
and body strengthening procedures make them necessary. Obeying to systematic hygiene
rules makes a significant contribution to enhancing an athlete’s physical fitness, reducing
disease risks, and ensuring the continuity and effectiveness of the training process.
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Bonpockr hopmupoBaHusi IPABHILHOIO OTHOIEHHSI K
JIMYHOI rMrueHe y CnopTcMeHoB

AHHoOTanms. B craree wnccnemyercss poiab COOMIOACHHS MPaBUA JUYHOM THUTHEHBI
y CIIOPTCMEHOB, 3aHMUMAIOIIUXCS 310710, B OOECHEUYEHHH 370pOBBS, (Gr3HuecKon
MOJITOTOBJICHHOCTH M 3()()EKTUBHOCTH TPEHUPOBOYHOW AEATENbHOCTH. ccnenoBaHue
TIOKa3BIBAET, YTO JIMYHAS THTHEHA - PETyIsipHast 9MCTOTa Tella, KOXKHOTO ITOKPOBa, BOJIOC,
HOTTEH M TOJOCTH pTa - OKA3bIBAET MOJIOKHMTEIbHOE BIHMAHME Ha (DYHKIMOHAIbHOE
COCTOSIHHE CIIOPTCMEHA, ero (M3HYECKYI0 BBIHOCIMBOCTH M YCTOHUYHMBOCTH K 3a00-
nepaHusM. llpaBunbHas opraHu3anys peXHUMa CHA WUIPaeT pEIIaoNlylo poib B
BOCCTAHOBJICHHH OpPraHW3Ma CIHOPTCMEHA U €ro aJaNTalid K (GU3HIeCKUM Harpys3KaM;
MIPU HApYIIECHUH KayecTBa CHA CHIDKAETCA YCTOMYMBOCTb OpraHM3Ma K HampsKEHUIO
u ocnadnsercss 3PGEeKTHBHOCTh TpPEeHUPOBOUHOrO Tmporecca. Ocoboe 3Ha4YeHHE B
HCCIIE0BaHUH MIPUIAETCS CHCTEMATHYECKOMY U ITOITAITHOMY NPUMEHEHHUIO COITHEUHBIX,
BO3YIIHBIX M BOJHBIX IIPOIEAYP KaK CPEACTB 3aKAIUBAHHS OpPTraHM3Ma. DTH METOJbI
TIOBBIMIAIOT CONMPOTHUBISIEMOCTh CIIOPTCMEHOB MPOCTYAHBIM U APYTUM 3a007€BaHUSM,
yiydmast OoOIIWe ITOKa3aTesNd 3[0pOBbs. B HcciienoBaHMHM MCIIONB30BANNCH METOJBI
TEOPEeTUYECKOTO aHallN3a, CPABHUTEIBHOTO aHaIM3a, 000OIIEHNs M MeJarorHyeckoro
aHaN3a; TAKKe PacCMaTPHBAIINCE BOIPOCHI COOTBETCTBHUSI CHOPTHBHOI OJIEK 1B M 00YBHU
TMTHEHNYECKUM TPeOOBAHUAM, UX YHCTOTHI M UCTIPAaBHOCTH C TOUYKH 3PEHHUS 3[J0POBbS
1 STHYECKOTO TOBEICHHS CIIOPTCMEHOB. Pe3ynmbraThl IMOKa3bIBAIOT, YTO OCOOCHHOCTH
BHJIA CTIOPTA 31010, B YaCTHOCTH MPOBEJEHHE TPEHUPOBOK U COPEBHOBAHUI OOCHKOM,
TpeOyloT 0c000 CTPOroro CoONIONEHHS NPaBWI JINYHOM THUTMEHBI M 3aKaJlHBaHHS
opranusma. Cucremarnyeckoe COOMIONCHHE TUTHEHHYECKHX HOPM CIOCOOCTBYET
TIOBBIIICHUIO  (DM3WYECKOH IOATOTOBICHHOCTH CHOPTCMEHOB, CHIDKCHHIO pHCKa
3aboneBaHni 1 00ECTIEYEHHIO YCTOHYNBOCTH TPEHUPOBOYHOTO TIPOIIEcca.
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Giris. Soxsi gigiyena qaydalarina riayat
edilmasi har bir idmangi tiglin zoruri sortdir. Osas
gigiyena tolablorino riyot etmoyon adam hom
0ziinli, ham do basqalarinin sohhatine ziyan vu-
rur. Idmanla mosgul olmaga baslayarkon bilmok
lazimdir ki, soxsi gigiyena qaydalarina goro, id-
mang¢inin miintazom olaraq yuyunmasi, badonini
tomiz saxlamasi, disloring, saclarina vo dirnagla-
rina qulluq etmasi, 6z orqanizmini méhkamlon-
dirmasi nozardas tutulur.

Giilesginin rejiminde yuxu xiisusi yer tu-
tur. idmanginin pis yatmasi, 6ziinii narahat hiss
etmasi gostarir ki, onun orqanizmi gorginliklorin
ohdasindan golos bilmir. Yuxunun daha tamdayar-
1i olmast ii¢lin ilin biitiin fosillorinds poancaroni vo
ya nafasliyi agiq saxlamaq lazimdir. Otaqda ha-
vanin temperaturu 17-180C-don ¢ox olmamali-
dir. Fiziki gorginlikdon va ya qida qobul edondan
dorhal sonra yataga uzanmaq moslohat goriilmiir.
Yatagin tomizliyine fikir vermok lazimdir, yataq
agmi dayisorkon dosoyi ve yorgani ¢irpmagq, on-
lar1 tez-tez ag1q havada saxlamaq maslohat gorii-
liir. Yaxs1 olar ki, sag boyiir iistiinds yatasiniz vo
basinizi yorganla drtmayasiniz. Ogar siz yuxudan
tez oyanmissinizsa, ¢arpaylda uzanib galmayin,
yerinizdon qalxib sohor gimnastikasi ilo mosqul
olmaga baslayin.

Dari Ortiiyiiniin tomizliyina xiisusile digqot
yetirmok lazimdir, ¢ilinki otraf miihit on ¢ox doriya
tosir gostarir, dorinin sothindos iso piy vo tor vo-
zilori olur. Tords vo dorinin piyinds toz vo xosto-
liktdradici mikroblar yi1gilib qalir. Miintozom
olaraq isti su, sabun vo kiso ilo yuyunmaq doriys
qullugun asasidir [2].

Dirnaqlarin gigiyenasi ciidogular tigiin bo-
yiik shomiyyat kasb edir. Siz raqibinizi tutarkon
uzun dirnaqlariniz sina bilor. Bundan alavs, uzun
dirnaglarin altinda ¢irk toplandigi iiclin onlar
roqibinize ciddi zade vura bilor. Dirnaqglart hor
giin sabun va firga ilo yumaq, miintozom olaraq
onlar1 kesmak lazimdir.

Saclara da qulluq etmok vacibdir. Giileslo
mosgul olan adamlarin saglar1 homiso soligo ilo
qurxilmis va yaxsica yuyulmus olmalidir.

Dislara va ag1z bosluguna qulluq edilmasi
da soxsi gigiyenada bdyiik ohomiyyats malikdir.
Xosto dislor cox vaxt mada-bagirsaq traktinin po-
zulmasia va yoluxucu xastoliklorin yaranmasi-
na sabab olur. Dislori har giin 1-2 daqiqe arzinde
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ham bayir, hom da i¢ori tarafdon pasta ilo yumaq
sizdon Otrii normaya c¢evrilmoalidir. Dis fircasi
adoton damagqlardan disloro dogru horokot edir.
Qaynar va soyuq qidani koskin ndvbolosdirmak-
don ¢okinmok lazimdir. Ilde on az1 iki dofo sto-
motoloq hokima miiraciat edorak, miiayine olun-
maq maslohat goriiliir [1].

Material vo metodlar. Todgiqatin aparil-
masinda osas material kimi idman gigiyenasi,
soxsi gigiyena vo saglam hoyat torzi ilo bagh
yerli va xarici elmi-pedaqoji adabiyyatlar, hom-
¢inin ciido vo digor giilos ndvlori lizro metodik
vo normativ monbolordon istifado edilmisdir.
Aragsdirma zamani idmangilarin soxsi gigiyena
qaydalarina riayat etmosinin onlarin saglamli-
gina, mosq vo yaris foaliyyatinin somaraliliyine
tosiri nazori baximdan tohlil edilmisdir. Xiisusilo
giilos vo clido idman ndvlarinds yuxu rejimi, dori
ortliyline, saclara, dirnaqlara vo agiz bosluguna
qullug, eloco do bodonin moéhkomlondirilmasi
vasitalori tadqiqat materialinin asas mozmununu
toskil etmisdir.

Todqgiqat prosesindo elmi-nozaori tohlil,
miiqayisoli-tohlil vo {imumilosdirma metodla-
rindan istifado olunmusdur. Elmi-nozori tohlil
metodu vasitasils soxsi gigiyena qaydalarinin id-
manginin fiziki hazirhigina ve saglamligina tosiri
aragdirilmis, mévcud elmi yanagmalar sistemlog-
dirilmigdir. Miiqayisali-tohlil metodu osasinda
miixtalif miialliflorin goxsi gigiyena, yuxu rejimi,
badoni méhkomlondirma vo idman geyimlarinin
istifadasi ilo bagl fikirlori qarsilagdirilmis vo ox-
sar cohotlor miioyyon edilmisdir. Umumilosdirmo
metodu vasitasilo aldo olunan naticalor sistem-
losdirilorok idmangilar, xiisusils cilido ilo mosgul
olanlar ii¢ilin praktik shamiyyat dasiyan gigiyenik
tovsiyalor formalagdirilmigdir.

Arasdirmada hamg¢inin pedaqoji tahlil me-
todundan istifads olunaraq masq prosesindo soxsi
gigiyena qaydalarina amal edilmasinin idmangi-
nin i§ qabiliyyating, xastaliklors qarsi davamlili-
gina va psixofizioloji vaziyyatina tosiri qiymot-
londirilmisdir. Boadonin  mdhkomlandirilmasi
vasitalori kimi gilinos, hava va su prosedurlari-
nin tatbiqi, onlarin morhalaliliyi va tohliikasizlik
prinsiplari elmi-metodoloji baximdan asaslandi-
rilmigdir. Noticads todqiqat materiallar asasinda
clidogular {igiin goxsi gigiyena va saglam hayat
torzi lizro imumilosdirilmis metodik yanasmalar
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miioyyon edilmisdir.

Noatica vo miizakira. Ciido ilo mosgul ol-
maga yeni baglayanlarin soyuqdoymaye doziim-
lii olmas1 xtisusi ohomiyyat kosb edir. Biz bu
masaloyo no liclin xiisusi diqqet yetiririk? Ona
gora ki, giilosin digor ndvlerinden forqli olaraq
clidoda yarislar vo masqlor ayaqyalin halda keci-
rilir va ilk vaxtlarda soyuqdoyms hallar tez-tez
qarstya cixir. Burada yalniz bir moslshat vers
bilorik — badeni méhkamlotmak lazimdir.

Badoni méhkomlatmayin asas prinsiplari —
bu isin sistematik vo tadricon goriilmasi, bundan
otrii istifado edilon asas vasitalar iso giinas, hava
va sudur.

Saglamlagmaq vo mohkom olmagq {igiin qa-
¢1s, xizoksilirma, konki stirma, turist saforlori yax-
si vasitolordir, ¢linki bu halda insan uzun miiddst
aciq havada olur. Lakin yadda saxlayn ki, 6zii-
niizii iisiimo hoddino ¢atdirmamalisiniz. Usiimo
olamatlori hiss edon kimi otaga keg¢in, iliq dus
qabul edin vo dosmalla silinib qurulanin.

[lin isti vaxtlarinda hava vannalarini giinos
vannalar1 ilo birlogdirmok moslohatdir. Giinos
stialarinin tasiri ilo maddaler miibadilesi yaxsila-
sir, orqanizmin xastoliklora miigavimat qabiliy-
yoti artir. Ik giinlor giinos vannasinin miiddoti
5-6 doqigo olmalidir. Tadricon bu miiddasti giinds
1-2 saata c¢atdirmaq vo bu zaman 10-20 doqiqgo
kolgada fasils etmok maslohatdir. Bu prosedurun
icrasi li¢lin on miinasib vaxt - yayda sohor saat
8-don giindiiz saat 14-dok, yazda vo payizda iso
saat 11-don 14-dokdir. Ogor gilines vannasi qo-
bul edondan sonra 6ziiniizii pis hiss edirsinizsa,
yuxunuz vo istahaniz pozulursa, demoli giinos
stialar1 sizin orqanizminiza pis tasir gostarir. Belo
hallarda proseduru dayandirmaq lazimdir. Yiik-
sok fiziki gorginlikdon sonra da giinos vannalari
gobul etmok moslshat goriilmiir.

Tabii suhovzalorinds ¢cimmaya baslayarken
suyun temperaturu 18-20 doraco olmaldir. ilk
dofo ¢immo miiddati 4-5 daqigadan ¢ox olmama-
lidir. Sonradan bu miiddati 15-20 daqiqoys cat-
dirmagq olar. Usiiyona godor ¢cimmoyin.

Ciido ilo masgul olmaq tigiin idmanginin
xiisusi idman ayaqqabisi, kimonosu, yun vo pam-
biq kostyumu olmalidir.

Kimononu 6z boyunuza uygun se¢mali-
siniz. Godok¢a budlarin ¢ox hissasini, kimono-
nun qollart bazu siimiiyiin ¢ox hissosini, salvar
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iso baldirin ¢ox hissasini ortmolidir. Godokgo
komorlo baglanir, onu ns ¢ox six baglayin, na do
cox sarbast. Metal vo ya plastmas ditymalordan,
bodoni zadosloys bilocok elementlordon istifado
etmok qadagandir. Kisilor salvarin altindan qoru-
yucu bandaj vo ya tuman, qadinlar iso gimnastik
¢imorlik kostyumunu geyirlor. idmang1 6z kost-
yumunun salamat vo tomiz vaziyyotds olmasi-
na daim fikir vermoalidir. Hor bir masqdan sonra
kostyumu qurutmaq, hor 6-8 mosgolodon sonra
onu yumagq lazimdir. Cirkli vo ya cirilmis kimono-
dan istifads edilmasi etikaya zidd harakat sayilir.
Ac1q havada maggalalor vo timumi fiziki hazirliq
liclin yayda pambiq kostyum, qisda iso yun vo ya
pambiq kostyum, kiilokdon qorunmagq ii¢lin bo-
lonya tipli pargadan tikilmis kostyum olmalidir.
Kostyuma zoruri olave kimi qisda toxunma yun
papaq, yayda iso giinliikli yilingiil papaq olmali-
dir. Masqler va yarislar iiciin ayaqqabi lazim de-
yil, lakin tatamidon konarda horokot etmok {igiin
yiingiil tapocka, eloco do timumi fiziki hazirhiq
maosgalalari ligiin krossovka vo ya keda olmalidir.
Idman ayaqqabis yiingiil vo rahat olmali, ayagin
o6lgiislino uygun secilmoalidir. Yaxs1 olar ki, iki ciit
corab geyosiniz, onlardan bir ciitiiniin yun corab
olmasi maslohatdir. A¢iq havada moggalolor ligiin
nazards tutulmus idman ayaqqabisinda zala gir-
mak olmaz.

Yekun natica. Aparilan todqiqat gostorir
ki, soxsi gigiyena qaydalarina riayot edilmasi
clido ilo moasgul olan idmangilarin saglamligi-
nin qorunmasinda, masq vo yaris foaliyyatinin
somaraliliyinin artirtlmasinda miithiim shomiyyat
kaosb edir. Soxsi gigiyena yalniz fordi saglamliq
amili kimi deyil, eyni zamanda idman miihitinda
yoluxucu xastoliklorin garsisinin alinmasinda vo
timumi gigiyenik tohliikesizliyin tomin edilmo-
sindo osas sort kimi ¢ixis edir. Arasdirma natico-
sindo miioyyon edilmisdir ki, badonin, dori ortii-
yiiniin, saglarin, dirnaqglarin vo agiz boslugunun
miintozom tomizliyi idman¢inin funksional ve-
ziyyatino vo fiziki doziimliilityiino miisbot tosir
gostarir.

Tadgiqatin naticalari siibut edir ki, yuxu re-
Jiminin diizglin toskili idmang¢inin orqanizminin
barpasinda va fiziki yiiklonmolors uygunlasma-
sinda halledici rol oynayir. Yuxunun keyfiyysti
pozulduqda organizmin gorginliye davamlilig
azalir ki, bu da mosq prosesinin effektivliyino
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manfi tasir gdstarir. Eyni zamanda badonin moh-
komlondirilmesi magsadila giinag, hava vo su
prosedurlariin sistemli vo todricen totbiqgi id-
mangilarin soyuqdoyma xastaliklorine qarsi da-
vamliligint artirir vo imumi saglamliq gosteri-
cilorinin yaxsilagmasina sorait yaradir.
Aragsdirma zamani miioyyon olunmusdur
ki, clido idman ndviiniin xiisusiyyatlori, xilisusilo
masq va yariglarin ayaqyalin kecirilmasi, gigiye-
na vo mohkomlondirms todbirlorine daha ciddi
yanasmani zoruri edir. Idman geyimlorinin vo
ayaqqabilarin gigiyenik toloblora uygun se¢ilmo-
si, onlarin tomiz va saz vaziyyatds saxlanilmasi
hom idman etikasi, ham da saglamliq baximindan
miihiim shomiyyat dastyir. Natico etibarils, soxsi
gigiyena qaydalarina sistemli sokilde amal edil-

masi ciidogularin fiziki hazirliginin ytiksaldilme-
sing, xastalik risklorinin azaldilmasina vo idman
foaliyystinin davamliliginin tomin olunmasina
miihiim t6hfa verir.
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