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Annotatsiya: Ushbu maqolada yuqori malakali o‘rta masofaga yuguruvchi nazorat va
tajriba guruhlari sportchilarining funksional rivojlanish dinamikasi aniqlangan. O‘tkazilgan
tadgiqotlar natijasida olingan maxsus testlar asosida olingan natijalarni yoritishga e’tibor berilgan.
Olingan pedagogik natijalarni nazorat va tadgiqot guruhlaridagi jismoniy sifatlarning tadgiqot
yakunidagi farglari tahlili berilgan va ishning yakunida xulosalar ishlab chigilgan.
Kalit so‘zlar: yuqori malakali, yuguruvchilar, jismoniy tayyorgarlik, funksional
ko‘rsatkich, tezkor kuch, portlovchi kuch, maxsus chidamlilik, qiyosiy tahlil, jismoniy
tayyorgarlik dinamikasi, yillik mashg‘ulot.
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Abstract: This article identifies the dynamics of functional development in high-level
middle-distance runners within both control and experimental groups. Particular focus is placed
on presenting the data obtained through specialized testing protocols during the research process.
The pedagogical results analyze the differences in physical capacity indicators between the groups
at the conclusion of the study, followed by the formulation of evidence-based conclusions.
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KIRISH

Hozirgi globallashuv sharoitida jismoniy tarbiya va sport sohasini rivojlantirish, aholining
sog‘lig‘ini mustahkamlash, yoshlarni har tomonlama barkamol etib tarbiyalash davlat siyosatining
muhim ustuvor yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Aynigsa, sport orqali mamlakat nufuzini xalgaro
maydonda oshirish, iqgtidorli sportchilarni aniglash va ularni yuqori darajadagi musobagalarga
tayyorlash dolzarb vazifalardan biri sifatida e’tirof etilmoqda. Shu nuqtai nazardan, yengil atletika
sport turi, jumladan, o‘rta masofaga yugurish yo‘nalishi alohida ahamiyat kasb etadi.

O‘rta masofaga yugurish sportchilardan yuqori darajadagi jismoniy tayyorgarlik,
chidamlilik, tezkorlik, kuch va aynigsa organizmning funksional imkoniyatlarining mukammal
rivojlanganligini talab etadi. Mazkur sport turida yugori natijalarga erishish sportchining yurak-
gon tomir, nafas olish tizimi hamda asab-mushak apparati faoliyatining uzviy va uyg‘un ishlashiga
bevosita bog‘ligdir. Shu sababli sportchilarning jismoniy va funksional holatini chuqur o‘rganish,
ularni muntazam nazorat gilish va baholab borish muhim ilmiy-amaliy ahamiyatga ega.

Bugungi kunda sportchilarning tayyorgarlik jarayonini samarali tashkil etishda ilmiy
asoslangan yondashuvlar muhim o‘rin tutadi. Ayniqgsa, o‘rta masofaga yuguruvchi sportchilarni
tayyorlashda yuklamalarni to‘g‘ri rejalashtirish, individual xususiyatlarni hisobga olish, ularning
funksional holatini aniqlash orqali mashg‘ulot jarayonini optimallashtirish zarur hisoblanadi. Bu
esa 0‘z navbatida sportchining sport natijalarini oshirishga, ortiqcha zo‘rigishlarning oldini olishga
va sog‘lig‘ini saqlashga xizmat qiladi.

Mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishga qaratilgan keng ko‘lamli
islohotlar amalga oshirilmogda. Sport infratuzilmasini takomillashtirish, zamonaviy trening
usullarini joriy etish, igtidorli sportchilarni qo‘llab-quvvatlash va ularni xalgaro musobagalarga
tayyorlash borasida tizimli ishlar olib borilmogda. Xususan, Olimpiya va Paralimpiya sport
turlarini rivojlantirish, sportchilarning nufuzli xalgaro musobagalarda, jumladan, 2028-yilda Los-
Anjeles shahrida bo‘lib o‘tadigan yozgi Olimpiya va Paralimpiya o‘yinlarida muvaffaqiyatli
ishtirokini ta’minlash ustuvor vazifalardan biri etib belgilangan.

Shu bilan birga, yugori malakali sportchilarni tayyorlash jarayonida ularning jismoniy va
funksional holatini ilmiy asosda o‘rganish, sport natijalariga ta’sir etuvchi omillarni aniglash
hamda samarali trening metodikalarini ishlab chiqish muhim ahamiyat kasb etadi. O‘rta masofaga
yuguruvchi sportchilar misolida olib boriladigan bunday tadgiqotlar sport nazariyasi va
amaliyotini yanada boyitadi hamda murabbiylar faoliyatida muhim metodik asos bo‘lib xizmat
giladi.

Tadqiqot maqsadi: o‘rta masofaga yuguruvchi sportchilarning jismoniy va funksional
holatini o‘rganish hamda ularni baholashning samarali usullarini aniglashdan iborat.

Tadqiqot vazifalari: yuqori malakali o‘rta masofaga yuguruvchi sportchilarning sog‘lig‘ini
mustahkamlash hamda organizmning funksional imkoniyatlarini oshirish yo‘llarini aniqlash.

Yuqori malakali o‘rta masofaga ixtisoslashgan yengil atletikachilarning umumiy va
maxsus jismoniy sifatlarini rivojlantirishning samarali usullarini takomillashtirish.

MATERIALLAR VA METODLAR

O‘rta masofaga yuguruvchi yuqori malakali sportchilarning funksional holati mashg‘ulot
va musobagalar davomida doimiy tekshirib borilgandan so‘ng ma’lum bir natijalar qo‘lga kiritildi.
Tekshirishda organizmning turli organ va tizimlarini kompleks test sinovlari asosida o‘rganish
kerakli ma’lumotlarni olish imkoniyatini berdi. Unda yurak qisqarish soni, ma’lum bir yuklamaga
bo‘lgan organizm reaksiyasi, sportchilarning organizmini adaptiv, ya’ni moslashuv qobiliyati
hamda yuklamalardan so‘ng tiklanish darajasi tahlil gilindi.
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Bioimpedansometriya texnologiyasi orgali tana tarkibini tahlil gilishda sportchilarning
tadgiqot boshida va tadgiqotdan so‘ng tana tarkibidagi o‘zgarishlari va oraliq farglari aniglab
olindi. Aerob ish faoliyatini baholash va funksional test, ya’ni maxsus ishchanligi, sportchilar
organizmining yuklamaga bo‘lgan reaksiyasi ham o‘rganib, ularning yugurish jarayonidagi holati
tahlil gilindi. Tadqiqot so‘ngida bioimpedansometriya texnologiyasi orqali tahlil gilingan tana
tarkibining ko‘rsatkichlari. Ushbu testning vazifasi sportchilarning antropometrik xususiyatlarini,
ya’'ni quyidagi turli massa ko‘rsatkichlarini: tana vazni kg da, mushak massasi kg va % da, yog"
massasi kg va % da, suyuqlikning umumiy hajmini % da aniqlashdan iborat bo‘lib, ushbu tana
tarkibining jismoniy yuklamalarga ta’siri va reaksiyasini aniqlashda juda tezkor ma’lumot olindi.
Murabbiy va mutaxassislar uchun kerakli ma’lumotlarni olish imkoniyatiga ega bo‘ldik.

Biz tomonimizdan o‘tkazilgan tana tarkibini aniqlash test sinovi natijalari quyidagi
jadvallarda ifodalanadi. Maxsus sinovlardan oldin barcha 800 metrga yuguruvchi sportchilar
submaksimal shiddat zonasida maxsus ish bajarish jarayonida sport ixtisosligi hisobga olingan
holda testlar tayyorgarlik, musobaga oldi, musobagada va musobaqadan so‘ng davrlarida
o‘tkazilgan. Mazkur submaksimal shiddat zonasida olib boriladigan testni o‘tkazishda ishonchli
natijalarga erishish uchun barcha 800 metrga yuguruvchilar sinovdan bir kun oldin tiklangan
holatda bo‘lganlar. Sinovlardan oldin har bir 800 metrga yuguruvchi test haqida va test paytida
doimiy tarzda qayd etib kelingan barcha ko‘rsatkichlar hamda xavfsizlik gqoidalari bilan
tanishtirilgan. 800 metrga yuguruvchilarning test sinovidan o‘tkazish va funksional
ko‘rsatkichlarini olishda sinaluvchilar kuzatib borilgan. Barchaga ma’lum submaksimal
yuklamalarni amalga oshirish va sifatli ko‘rsatkichlarni olish yuguruvchilardan yuqori energiya
sarfini talab etadi. Shuning uchun barcha sportchilar sinovdan 2-4 soat oldin ovgatlanganidan
so‘ng tekshiruv ishlari amalga oshirilgan. Barcha sportchilar sinovlardan so‘ng zarur miqdorda
suyuglik (ichimlik suvi) bilan ta’minlandi.

Ishchanlik va maxsus ishchanlik gobiliyatini aerob shiddat zonasida ish faoliyatini aniglash
uchun maxsus 800 metrga yugurish testi ishlab chigilgan. Ushbu usuldan foydalanib,
sportchilarning bo‘yi hamda vazniga moslashtirilgan holda zinasimon jismoniy yuklamalar
tadqiqot boshida, uning davomida va tadqiqot so‘ngida berilgan. Yuklamaning davomiyligi
o‘rtacha 6 daqiqani tashkil etib, yuklama shiddati soatiga 10 km dan boshlanib, sportchilar
organizmi maksimal ish gobiliyati darajasini yuklama shiddati soatiga 20 km gacha sinovida
aniglangan. Ushbu jarayonda sportchilarning maksimal YuQS hamda gon bosimi darajalarining
mashg‘ulot ta’siriga mosligi aniqlangan. Yurak qisqarish soni zamonaviy gadjet, ya'ni Polar H10
pulsometri orgali o‘lchangan va sinovda zinasimon yuklamalarning shiddati har bir daqiqa
davomida o°sib borganligini ko‘rsatdi. 800 metrga yuguruvchilar yugurish davomida har bir
daqgiqada organizm ko‘rsatgan reaksiyasi olingan va yugurish maromini saqlab qolishga harakat
gilishgan hamda maxsus ish qobiliyati va charchoq ko‘rsatkichlari aniqlangan.

NATIJALAR

1-jadval. Tajriba guruhiga mansub yuqori malakali o‘rta masofaga yuguruvchi
sportchilarining tana tarkibi ko‘rsatkichlarining tadqiqot so‘ngida shakllanish dinamikasi

(n=9).
: Mushak Mushak Yog¢ Yog¢ .
Bo‘yi Vazni us a_ us a_ 08" o8 Suyuglik
m kg massasi massasi massasi massasi %
kg % kg %
181,243,2 | 68,6+3,7 56,2+1,4 | 66,2+1,5 8,1£1,1 12,2+1,2 60,7
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2-jadval. Yengil atletika sport turining o‘rta masofaga yuguruvchilarida maxsus
zinasimon test orgali maxsus ishchanlik sinov darajasi (n=9).

Sinov davomiyligi | Yuklamashiddati | ' UQSYuklama | Arterial bosim
soniyada km/soat ostida yuklama ostida
zar/daq (mm. dt. st.)
51+9 10 90+8 120/80
102+12 12 119+11 126/84
162+14 14 142+13 130/83
222+11 16 168+9 135/85
282+17 18 174£10 140/90
342428 20 195+11 160/90
MUHOKAMA

Jadvaldan ko‘rinib turibdiki, 800 metrga yuguruvchi yengil atletikachilarning bo‘yi
181,2+3,2 sm ga teng bo‘lib, ularning vazni esa 68,6+3,7 kg ga teng bo‘ldi. Bioimpedansometriya
tahliliga asoslanib aytish mumkinki, mushak massasi 56,2+1,4 kg ni tashkil etgan bo‘lsa, mushak
massasining organizmga nisbatan foiz ko‘rsatkichi 66,2+1,5 % ga teng bo‘ldi. Yog*‘ massasi
8,1£1,1 kg ga teng bo‘lgan bo‘lsa, foizli nisbati esa 12,2+1,2 % ni tashkil etganligi kuzatildi.
Tajriba guruhiga mansub yuguruvchilarda 60,7% suyuglik miqgdori organizmda tadgigotlardan
so‘ng malakali sportchilar uchun kerakli me’yorda ekanligi aniglandi. Ushbu holatlarda sportchilar
O‘zbekiston hududiga xos bo‘lgan issiq iqlimda yuqori natijalar ko‘rsatish uchun suyuqlik
darajasini kamida 6-7 foizga ko‘tarishi lozim, ya’ni turli yetakchi olimlar manbalarida umumiy
suyuqlik ko‘rsatkichi 58-60 foizga teng bo‘lishi lozimligi ko‘rsatilgan va biz tomonimizdan ishlab
chigilgan metodika o‘z samarasini aynan suyuqlik darajasini ko‘tarish, mushak massasini
individual ko‘rsatkichlarini inobatga olgan holda me’yorlash hamda yog‘ massasini foiz va
kilogrammda yuqori natijalarni ko‘rsatish uchun me’yorlab olishda ijobiy ta’sir ko‘rsatdi. Bu
ko‘rsatkichlar yengil atletikaning 800 metrga yuguruvchilari uchun juda yaxshi ko‘rsatkich
hisoblanadi.

Aerob ish faoliyati va maxsus ishchanlik gobiliyatini stadion sharoitida maxsus sinovlar
orgali aniglash.

2-jadvaldan ko‘rinib turibdiki, sportchilar soatiga 10 km shiddatli yuklamada davomiyligi
102+12 soniya davomida bajarganda, yurak qisqarish soni 90+8 zarba dagiqada ko‘tarilgan va shu
jarayonda arterial bosim 120/80 mm. dt. st. ekanligi aniqlangan. Bu ko‘rsatkichlar aerob
almashinuvining pastki ko‘rsatkichiga teng bo‘lib, ularning funksional holatlari keyingi zinasimon
jismoniy yuklamani erkin darajada bajara olishini ifodalab berdi. Soatiga tezlik 12 km shiddatli
yuklamada esa yurak qisqarish soni 119+11 zarba daqiqaga teng bo‘lib, sinov davomiyligi 102+12
soniyani, arterial bosim 126/84 mm. dt. st. ekanligi aniglangan. Keyingi soatiga 14 km shiddatli
yuklamaga davomiyligi 162+14 soniyali yuklamada esa ko‘rsatkichlar quyidagicha bo‘ldi: 800
metr masofaga yuguruvchilarning yurak qisqarish soni 142+13 zarba daqiqaga teng bo‘lib, arterial
bosim 135/85 mm. dt. st. ekanligi aniglangan 130/83. Mazkur test sinovining to‘rtinchi bosqichida,
ya’ni davomiyligi 222+11 soniya davomida yuklama shiddati oshganligi aniqlandi va yugurish
maromi soatiga 16 km ni tashkil etdi. Ushbu bosqichda sportchilarning yurak gisqgarish soni
dagiqada 168+9 zarbaga teng bo‘lib, arterial bosim ko‘rsatkichlari 135/85 mm. dt. st. ga teng
bo‘lib, 800 metrga yuguruvchilarning organizmi aerob-anaerob almashuvining yugori ostonasiga
yaginlashganini bildiradi. Ushbu ko‘rsatkichlar sportchilarning keyingi zinasimon yuklamaga
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funksional tayyorgarligining maksimal chegaralariga o‘tishi va yuklamaga nisbatan maxsus
chidamlilik darajasini anglatadi. Funksional sinovning keyingi bosgichida yuklama shiddati
soatiga 18 km ga o°sdi va 282+17 soniyada yurak qisqarish soni maksimal darajaga yetdi, ya’'ni
dagiqada 174+10 zarbaga teng bo‘ldi. Ushbu submaksimal yuklama paytida arterial bosim
ko‘rsatkichlari ham o‘sdi va 140/90 mm. dt. st. ni ko‘rsatdi. Ushbu test sinovlari orgali
sportchilarning funksional darajasi aniglanib, quyidagi xulosalar tagdim etildi. Funksional
sinovning so‘nggi bosqichida yuklama shiddati soatiga 20 km ga o°sdi va 342+28 soniyada yurak
qisqarish soni maksimal darajaga yetdi, ya’ni daqiqada 195+11 zarbaga teng bo‘ldi. Ushbu
submaksimal yuklama paytida arterial bosim ko‘rsatkichlari ham o‘sdi va 160/90 mm. dt. st. ni
ko‘rsatdi. Ushbu test sinovlari orqali sportchilarning funksional darajasi aniglanib, quyidagi
xulosalar taqdim etildi.

XULOSA

Bioimpedansometriya texnologiyasi yordamida yengil atletika sport turining o‘rta
masofaga yuguruvchilari bo‘yicha shug‘ullanuvchilar organizmidagi suyuqlik, yog* va mushak
massalari kilogramm va foiz miqdorida aniqlandi. Ushbu olingan ko‘rsatkichlar mashg‘ulotlarni
800 metrga yuguruvchilarga individuallashtirishga asos bo‘lib, jismoniy yuklamalarni ratsional
tarzda tagsimlab, ularning jismoniy rivojlanish dinamikasini kuzatishga yordam berdi.

1. Funksional holatini rivojlanganlik darajasini aniglash uchun o‘tkazilgan test
sinovlarining natijalari shuni ko‘rsatdiki, yengil atletika sport turining o‘rta masofaga
yuguruvchilari Respublika darajasida o‘z sport turlari bo‘yicha yuqori natijalarni ko‘rsatishga
tayyor bo‘lsa-da, nufuzli xalgaro musobaqalarda raqobatbardosh natija ko‘rsatish uchun aerob va
anaerob imkoniyatlarini yanada kengaytirish, maxsus chidamkorlik qobiliyatlarini turli
mashg‘ulot metodikalari yordamida yanada takomillashtirish va umumiy jismoniy tayyorgarlik
darajasini oshirish kabi vazifalar mavjud ekanligi aniglandi.

2. Bugungi kunda bioimpedansometriya texnologiyasi 800 metrga yuguruvchilarning
tayyorgarlik davrlarida mashg‘ulot jarayonini tezkor nazorat qilish uchun juda qulayligini va
organizm holati to‘g‘risida aniq raqamli ma’lumotga ega bo‘lish imkoniyatini yaratgan holda
sportchilarni musobagalarga bosgichma-bosqich tayyorlashda o‘z ta’siriga ega ekanligi aniglandi.

3. 800 metrga yuguruvchilarni funksional holatlarini test sinovidan o‘tkazish magsadida
turli xil yuklamalar orgali ularning organizmi submaksimal quvvat ishiga moslashish vaqti yoki
moslashmaslik jarayonini kuzatish imkonini berdi. Yuklama jarayonida qaysi funksional
tizimning qaysi funksiyalari tez toligishi va yuklamaga qarshilik ko‘rsatilmayotgani aniqlanib, 800
metrga yuguruvchilarning maxsus ish qobiliyatlari sababini aniglashga yordam berdi.

4. 800 metrga yuguruvchilarning tana tarkibini o‘rganishda ularning funksional
tayyorgarliklarini baholashda bioimpedans tahlilining o‘rni aniqlangan. Bunday baholashning
tarkibiy gismlari quyidagilardan iborat bo‘lib, yurak-gon tomir tizimining hozirgi holati va zaxira
quvvati, mushak tizimining yog* massasini, hajmini va yaroqliligini, texnik va taktik tayyorgarlik
hamda metabolik faollik darajalari baholangan.
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