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GIRIS

Xiilasa

Mogalods soxsi gigiyena qaydalarimin ciido ilo mosgul olan idmangilarda
saglamhq, fiziki hazirhq vo mosq faaliyyatinin somaraliliyi Uzarindaki rolu
arasdirilmugdir. Todgiqgat gosterir ki, saxsi gigiyena - bodanin, dari 6rtiyinun,
saclarin, dirnaqlarin vo agiz boslugunun miintazom tomizliyi - idmanginin
funksional voziyyotino, fiziki dézumliliylna va Xxostoliklora qarst
miigavimatine misbat tosir géstarir. Yuxu rejiminin diizgln toskili idmanginin
organizminin barpasinda va fiziki yiiklanmalars uygunlagsmasinda halledici rol
oynayir; yuxunun keyfiyysti pozuldugda organizmin gorginliya davamlilig:
azalir vo mosq prosesinin effektivliyi zosifloyir. Arasdirmada bodonin
mdhkomlandirilmasi vasitalori kimi giinas, hava va su prosedurlarinin sistemli
vo morhoalali totbigi xisusi ohomiyyst kosb edir. Bu metodlar idmangilarin
soyuqdoymo Vo digor xostoliklora garsi miigavimetini artirir, orqanizmin
imumi saglamliq gostaricilorini yaxsilagdirir. Todgigatda elmi-nazori tohlil,
mugayisali-tohlil, Umumilasdirmo Vo pedaqoji tohlil metodlarindan istifado
olunmus, homginin idman geyimlarinin va ayaqqgabilarin gigiyenik talablora
uygun secilmasi, onlarin tomiz vo saz vaziyystds saxlanmasi idmangilarin
saglamligi vo etik davranig baximindan qiymatlondirilmisdir. Noticalor gostarir
ki, cudo idman novinin xisusiyystlori, xtsusilo mesq va yarislarin ayaqyalin
kegirilmasi, soxsi gigiyena vo badanin méhkamlondirilmasi tadbirlorine ciddi
yanagmani zaruri edir. Sistemli gigiyena qaydalarina omol edilms idmanginin
fiziki hazirhgmimn yiiksaldilmasina, xastalik risklorinin azaldilmasina vo moasq
prosesinin davamliliginin tomin olunmasina miihiim tohfs verir.

Acar sozlar: soxsi gigiyena, idman, idmangu, fiziki stress, dori Ortlyl

Soxsi gigiyena qaydalarina riayast edilmosi hor bir idmang1 tiglin zoruri sortdir. Osas gigiyena

toloblorina riyat etmoysn adam hom 6z(inii, ham do basqalarmin sahhating ziyan vurur. idmanla mosgul

olmaga baslayarkon bilmak lazimdir ki, soxsi gigiyena gqaydalarina goro, idmanginin miintazom olaraq

yuyunmast, badanini tomiz saxlamasi, dislarins, saglarina vo dirnaqlarina qulluq etmasi, 6z organizmini

mohkamlandirmasi nazards tutulur.

Gulosginin rejimindo yuxu xiisusi yer tutur. Idmanginin pis yatmasi, 6ziinii narahat hiss etmasi

gostarir ki, onun organizmi garginliklorin 6hdasindan gala bilmir. Yuxunun daha tamdayarli olmasi
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dcln ilin butln fasillorinds pancaroni vo ya nofasliyi agiq saxlamaq lazimdir. Otagda havanin
temperaturu 17-180C-dan ¢ox olmamalidir. Fiziki garginlikdan va ya gida gobul edandan darhal sonra
yataga uzanmaq maslohat goriilmiir. Yatagin tomizliyins fikir vermok lazimdir, yataq agin1 doyisorkon
dosayi Vo yorgani ¢irpmaq, onlari tez-tez aciq havada saxlamaq moslohat goriiliir. Yaxsi olar ki, sag
boylr Gstinds yatasiniz vo basinizi yorganla ortmoyasiniz. Ogor siz yuxudan tez oyanmissinizsa,
carpayida uzanib qalmayin, yerinizdon galxib sohar gimnastikasi ilo masqul olmaga baslayin.

Dari Ortlytnun tamizliyins xtsusilo diggst yetirmok lazimdir, ¢iinki otraf muhit an ¢ox doriya
tosir gostarir, doarinin sothinds iso piy vo tor vazilori olur. Toardo vo dorinin piyinds toz vo
xastaliktoradici mikroblar y1gilib qalir. Miintozom olaraq isti su, sabun va Kisa ilo yuyunmagq dariya
qullugun ssasidir [2].

Dirnaqlarin gigiyenasi ciidogular {igiin boyiik shomiyyat kasb edir. Siz ragibinizi tutarkon uzun
dirnaglarimiz sina bilor. Bundan slavs, uzun dirnaqglarin altinda ¢irk toplandigi ti¢iin onlar ragibiniza
ciddi zads vura bilor. Dirnaglar1 har giin sabun vs fir¢a ilo yumaq, miintozom olaraq onlar1 kasmok
lazimdir.

Saclara da qullug etmok vacibdir. Gulaslo masgul olan adamlarin saglari hamisa Salige ila
qurxilmis va yaxsica yuyulmus olmalidir.

Dislora vo agiz bosluguna qulluq edilmasi do soxsi gigiyenada boylk ohomiyysto malikdir.
Xasto diglor ¢cox vaxt mode-bagirsaq traktinin pozulmasia vo yoluxucu xastoaliklorin yaranmasina
sobab olur. Dislari hor glin 1-2 dogigo arzinds hom bayir, hom ds igari torofdon pasta ilo yumaq sizdon
oOtri normaya cevrilmalidir. Dis firgas1 adaton damaglardan dislara dogru harakat edir. Qaynar va soyuq
qidan1 kaskin névbalosdirmakdon ¢okinmak lazimdar. ilde on az1 iki dofs stomotolog hokima miraciot
edarok, mlayina olunmaq maslohot gérulir [1].

Material vo metodlar.

Tadgigatin aparilmasinda asas material kimi idman gigiyenasi, saxsi gigiyena va saglam hoyat
torzi ilo baglh yerli vo xarici elmi-pedaqoji adabiyyatlar, hamginin ctudo vo digor giles novlari tGzra
metodik vo normativ manbalardan istifads edilmisdir. Arasdirma zamani idmangilarin soxsi gigiyena
gaydalarina riayat etmasinin onlarin saglamligina, masq va yaris faaliyyatinin somoraliliyina tasiri
nozori baximdan tohlil edilmisdir. Xiisusila giilos va clido idman névlarinda yuxu rejimi, dori ortiiylno,
saclara, dirnaglara vo agiz bosluguna qullug, eloco do badanin méhkamlandirilmasi vasitslori tadgigat
materialinin 9sas mazmununu toskil etmisdir.[3]

Todgigat prosesinds elmi-nazari tohlil, migayisali-tohlil vo Umumilosdirms metodlarindan
istifado olunmusdur. Elmi-nazari tahlil metodu vasitasilo soxsi gigiyena qaydalariin idmanginin fiziki

hazirhgmma vo saglamlhigina tosiri arasdirilmig, movcud elmi yanasmalar sistemlogdirilmisdir.
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Migayisali-tohlil metodu osasinda miixtalif muoalliflorin soxsi gigiyena, yuxu rejimi, badani
mohkamlondirms va idman geyimlarinin istifadasi ilo baglh fikirlori garsilasdirilmis vo oxsar cohatlor
mioyyan edilmisdir. Umumilosdirma metodu vasitasilo alda olunan noticalor sistemlosdirilorok
idmangilar, xiisusilo cudo ilo mosgul olanlar iigiin praktik shomiyyst dasiyan gigiyenik tovsiyalor
formalasdirilmisdir.[4]

Arasdirmada hamg¢inin pedaqoji tohlil metodundan istifads olunarag masq prosesinds soxsi
gigiyena qaydalarina omal edilmasinin idmanginin is qabiliyyatine, xastaliklora qarsi davamliligina vo
psixofizioloji vaziyyatina tasiri giymotlondirilmisdir. Badonin moéhkomlondirilmasi vasitolori kimi
glnos, hava vo su prosedurlarinin totbigi, onlarin morhalaliliyi vo tohlikasizlik prinsiplori elmi-
metodoloji baximdan osaslandirilmigdir. Naticads todqiqat materiallar1 asasinda ciidogular tiglin goxsi
gigiyena va saglam hoyat torzi Gizro imumilosdirilmis metodik yanagmalar miioyyan edilmisdir.[5]
Natica va muzakira.

Cudo ilo masgul olmaga yeni baslayanlarin soyuqdeymays doziimlii olmasi xiisusi shamiyyat
kosb edir. Biz bu masalaya na glin xususi diggst yetiririk? Ona gora ki, gllesin digor névlarindan
forqli olaraq ciidoda yarislar vo masqlor ayaqyalin halda kegcirilir va ilk vaxtlarda soyugdeayms hallari
tez-tez qarsiya ¢ixir. Burada yalniz bir maslohat vers bilorik — badoni méhkomlotmok lazimdir.[8]
Badani méhkamlotmoyin osas prinsiplori — bu isin sistematik vo todricon gorilmasi, bundan otri
istifado edilon asas vasitalor isa glinas, hava vo sudur.

Saglamlasmaq vo m6hkam olmaq tigiin gagis, xizokslirma, konki stirma, turist safarlori yaxsi
vasitolordir, ¢unki bu halda insan uzun middat agiq havada olur. Lakin yadda saxlaymn ki, 6ziiniizii
tisiimo haddine ¢atdirmamalisiniz. Usiimo alamatlori hiss edon kimi otaga kegin, iliq dus qobul edin vo
dosmalla silinib qurulanin.[6]

Ilin isti vaxtlarinda hava vannalarmi giinos vannalari ilo birlosdirmok maslohotdir. Giinos
stialarinin tasiri ilo maddalor mibadilosi yaxsilasir, organizmin xostalikloro migavimat gabiliyyati
artir. i1k giinlor giinas vannasinin miiddoti 5-6 dagige olmalidir. Tadricon bu miiddati giinds 1-2 saata
catdirmaq vo bu zaman 10-20 doagige kolgads fasilo etmak maslohatdir. Bu prosedurun icrasi {igiin an
miinasib vaxt - yayda sohor saat 8-don giindiiz saat 14-dok, yazda vo payizda iso saat 11-don 14-dakdir.
Ogor giinas vannasi gabul edandon sonra 6zunizi pis hiss edirsinizss, yuxunuz vas istahaniz pozulursa,
demoali glinos siialar1 sizin orqanizminizo pis tasir gostorir. Belo hallarda proseduru dayandirmaq
lazimdir. Yiiksok fiziki gorginlikdon sonra da glinas vannalari gobul etmak maslshat gorilmdr.

Tobii su hdvzalorinda cimmays baslayarkon suyun temperaturu 18-20 doroco olmalidir. Tlk dofo
¢cimmo miiddati 4-5 dagigadan ¢ox olmamalidir. Sonradan bu miiddsti 15-20 daqigays ¢atdirmaq olar.

Usiiyona godoar cimmayin.[7]
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Cldo ilo masgul olmagq ti¢iin idmanginin xiisusi idman ayaqqabisi, kimonosu, yun vo pambiq
kostyumu olmalidir.

Kimononu 6z boyunuza uygun segmalisiniz. GOdok¢o budlarin ¢ox hissasini, kimononun
qollar1 bazu siimiiylin ¢ox hissasini, salvar iso baldirin ¢ox hissasini 6rtmolidir. Godokga komarlo
baglanir, onu no ¢ox six baglaym, no do ¢ox Sarbast. Metal vo ya plastmas dilymalardan, badani
zodoaloya bilocak elementlordon istifado etmok gadagandir. Kisilor salvarin altindan qoruyucu bandaj
Vo ya tuman, qadinlar iso gimnastik ¢imarlik kostyumunu geyirlor. idmang1 6z kostyumunun salamat
Vo tomiz vaziyyatds olmasina daim fikir vermalidir. Har bir masqdan sonra kostyumu qurutmag, har 6-
8 masgoalodan sonra onu yumaq lazimdir. Cirkli va ya cirilmis kimonodan istifads edilmasi etikaya zidd
horokat sayilir. A¢iq havada masgalalor vo timumi fiziki hazirliq tiglin yayda pambiq kostyum, qisda
iISo yun Vo ya pambiq kostyum, kiilokdon gorunmaq ugiin bolonya tipli pargadan tikilmis kostyum
olmalidir. Kostyuma zoaruri slavs kimi qisda toxunma yun papaq, yayda iso gunlikli yingll papaq
olmalidir. Masqlar va yarislar {i¢lin ayaqqabi lazim deyil, lakin tatamidon kanarda harokat etmok tgiin
yiingul tapogka, elaca da imumi fiziki hazirliq masgalalori iciin krossovka va ya keda olmalidir. idman
ayaqqabist yiingiil vo rahat olmali, ayagin 6lgiisiino uygun secilmolidir. Yaxs1 olar ki, iki ciit corab
geyasiniz, onlardan bir ciitiiniin yun corab olmasi maslshatdir. A¢iq havada maggalalor Ugiin nazarda
tutulmus idman ayaqqabisinda zala girmok olmaz.[8]

Yekun natica

Aparilan todqigat gosterir ki, soxsi gigiyena qaydalarina riayst edilmasi ciido ilo mosgul olan
idmangilarin saglamliginin qorunmasinda, masq vo yaris foaliyyatinin somoraliliyinin artirilmasinda
muhim shamiyyat kasb edir. Soxsi gigiyena yalniz fordi saglamliq amili kimi deyil, eyni zamanda
idman mahitinds yoluxucu xastaliklorin garsisinin alinmasinda vo Umumi gigiyenik tohlikasizliyin
tomin edilmasindo asas sort kimi ¢ixis edir. Aragdirma naticasinds miayyan edilmisdir ki, badanin, dari
Ortiiylinlin, saglarin, dirnaglarin vo agiz boslugunun miintozom tomizliyi idmanginin funksional
vaziyyatina va fiziki dozimliliyline misbat tosir gostarir.[7]

Tadqiqatin naticalori stibut edir ki, yuxu rejiminin diizgun toskili idmanginin orqanizminin
borpasinda va fiziki yiklonmoalora uygunlasmasinda holledici rol oynayir. Yuxunun keyfiyyati
pozuldugda organizmin garginliys davamlilig1 azalir ki, bu da masq prosesinin effektivliyino manfi
tosir gostorir. Eyni zamanda badoanin méhkomlandirilmasi magsadils glinas, hava va su prosedurlarinin
sistemli vo tadrican totbiqi idmangilarin soyuqdayma xastaliklorina qars: davamliligini artirir vo Umumi
saglamliq gostoricilorinin yaxsilasmasina sorait yaradir.

Aragdirma zamani1 miioyyan olunmusdur ki, clido idman néviiniin xiisusiyyatlori, Xisusilo mosq

Vo yarislarin ayaqyalin kegirilmasi, gigiyena vo méhkomlondirma tadbirlorine daha ciddi yanasmani
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zoruri edir. Idman geyimlorinin vo ayaqqabilarin gigiyenik toloblors uygun secilmasi, onlarin tomiz v
saz voziyystdo saxlanilmasi hom idman etikasi, hom do saglamliq baximindan miithiim shomiyyat
dasiyir. Natico etibarilo, soxsi gigiyena qaydalarina sistemli sokilda amal edilmasi clidogularin fiziki
hazirhigmin yiiksaldilmasing, xastalik risklorinin azaldilmasina vo idman foaliyystinin davamliliginin

tomin olunmasina mithiim téhfo verir.
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ABSTRACT
THE ROLE OF PERSONAL HYGIENE IN ATHLETES' HEALTH

Oktay Rzayev

Nakhchivan State University, Nakhchivan, Azerbaijan
In the article the role of personal hygiene rules in the health, physical fitness, 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-theoretical analysis, comparative analysis,
generalizatio and pedagogical analysis methods were used, in addition the selection of sportswear and
shoes according to hygienic requirements 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,
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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.

Keywords: personal hygiene, sports, athlete, physical stress, skin cover

AHHOTALUSA
POJIb JIMYHOMW T'MT'AEHBI B 3JOPOBBE CIIOPTCMEHOB
Okraii P3aeB
HaxubiBaHCKME rocyaapcTBeHHbIH YHHBepcuTeT, HaxubiBaH, A3ep0Oaiiixan

B cratee wuccimegyercs poib COONIIOJEHUS NPaBUI JIMYHOM TUTHEHBl Y CIOPTCMEHOB,
3aHUMAIOIINXCS I3F0]10, B 00ECTIEYCHUH 3/10POBbS, PHU3NIECKON MTOATOTOBICHHOCTH M 3PPEKTUBHOCTH
TPEHUPOBOUHON JAesTenbHOCTU. VccnenoBaHue MOKa3bIBaeT, YTO JIMYHAs TUTHEHA - peryispHas
YHCTOTA TeJNa, KOKHOTO MMOKPOBA, BOJIOC, HOI'TEH U MOJIOCTH PTa - OKA3bIBAET MOJOKUTEIBHOE BIUSHUE
Ha (YHKIIMOHAJIbHOE COCTOSIHUE CIIOPTCMEHA, €r0 (PU3MYECKYI0 BBIHOCIMBOCTb U YCTOMYMBOCTBH K
3a0oneBanusM. [IpaBusbHas opraHu3anus peXkMMa CHa UTPAeT PEIAIoIyl0 POJb B BOCCTAHOBJICHUH
OpraHu3Ma CIOPTCMEHA U €ro ajlanTaluu K (U3ndecKuM Harpy3kaM; IpU HapylIeHHUH KadecTBa CHa
CHIDKAeTCsd yCTOWYMBOCTh OpraHu3sMa K HampsokeHMI0 W ociabnsgercss  3((eKTHBHOCTH
TPEHUPOBOYHOTO Mporecca. Ocoboe 3HaYeHHE B MCCIEJOBAHUU IMPUIAECTCS CUCTEMATHUYECKOMY MU
MMO3TAITHOMY IMPUMCHCHHUIO COJIHCYHBIX, BO3AYUIHBIX U BOAHBIX MPOLCAYP KaK CPpCACTB 3aKaJIWBaHUS
OpraHusmMa. OTH METOJbl IOBBIIIAIOT CONPOTUBISEMOCTh CIIOPTCMEHOB MPOCTYAHBIM U JAPYTUM
3a0oJeBaHUsAM, yaydias oOlMe MoKa3aTeld 310poBbi. B MccieoBaHUU UCTONBb30BATUCh METO/IbI
TEOPETUYECKOT0 aHaIN3a, CPABHUTEILHOTO aHAIN3a, 0000IIEeHN U MeJarOTHYeCKOro aHAIN3a; TaKXKe
paccMaTpruBaJIMCh BOIIPOCEI COOTBETCTBUA CHOpTI/IBHOI\/’I OCKABI U O6YBI/I TUTUCHUYCCKUM
Tpe60BaHI/ISIM, HUX YUCTOTBI M HCIOPABHOCTH C TOUYKH 3PCHUSA 3JO0POBBA H ITHYCCKOI'O IOBCIACHUSA
CIOPTCMEHOB. Pe3ynbTaThl MOKa3bIBalOT, YTO OCOOCHHOCTH BHAA CHOPTa MA3I0JI0, B YACTHOCTHU
MIPOBE/ICHUE TPEHUPOBOK U COPEBHOBAHUI OOCHUKOM, TpeOyIOT 0c000 CTPOroro coO0eHNS TPaBUIl
JIMYHOU TUTHEHBI M 3aKaJIMBaHUS opranusma. CucreMaTndeckoe CO6J'II-O)I€HI/Ie TUTUCHUYCCKUX HOPM
CHOCO6CTByeT IIOBBIIIICHUTIO q)HSI/I‘IeCKOﬁ IMOATOTOBJICHHOCTU CIHOPTCMCHOB, CHW)XXCHHUIO PHCKa
3a0o0JeBaHUN 1 00€CTIEUeHUI0 YCTOHYNBOCTH TPEHUPOBOYHOTO TpoIIecca.

KiroueBble cioBa:iuunas eucuena, cnopm, CHOPMCMEH, (QU3U4ecKdas Hacpy3Kd, KOMCHOe

nokpsimue
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