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ATLETIKACHILARNING 
MUSOBAQA JARAYONIDA 
TIBBIY-PEDAGOGIK 
MONITORINGINI 
TAKOMILLASHTIRISH
Mamadaliyev Abror Akbarjonovich
Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta tayyorlash
va malakasini oshirish instituti professori vazifasini bajaruvchi,
p.f.b.f.d. (PhD), dotsent

Annotatsiya: Yosh yengil atletikachilarning jismoniy tayyorgarligi va musobaqa faoliyatida tibbiy-pedagogik monitoringni 
takomillashtirish masalalari tahlil qilingan. Tadqiqot jarayonida sport maktablarida shug‘ullanuvchi sportchilarning antro­
pometrik, fiziometrik hamda funksional ko‘rsatkichlari o‘rganildi. Shuningdek, sportchilarning energiya sarfi, ovqatlanish 
tartibi va jismoniy zo‘riqish holatlari baholandi. Tadqiqot natijalari muntazam tibbiy-pedagogik nazorat sportchilarning jis­
moniy rivojlanishi, funksional holati hamda sport natijadorligini yaxshilashda muhim ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatdi.

Kalit so‘zlar: yengil atletika, tibbiy monitoring, pedagogik nazorat, funksional holat, jismoniy yuklama, sport fiziologiyasi, 
sport maktabi.
Abstract: The article analyzes the issues of improving medical and pedagogical monitoring of young athletes during 
physical training and competitive activities. The study examined anthropometric, physiometric, and functional indicators 
of athletes studying at sports schools. In addition, energy expenditure, nutrition patterns, and signs of physical overstrain 
were evaluated. The findings demonstrated that systematic medical and pedagogical monitoring plays an important role 
in improving physical development, functional status, and athletic performance.

Key words: athletics, medical monitoring, pedagogical control, functional status, physical load, sports physiology, sports 
school.
Аннотация: Проанализированы вопросы совершенствования медико-педагогического мониторинга юных лег­
коатлетов в процессе физической подготовки и соревновательной деятельности. В ходе исследования были 
изучены антропометрические, физиометрические и функциональные показатели спортсменов, обучающихся в 
спортивных школах. Также проведена оценка энергетических затрат, режима питания и признаков физического 
перенапряжения спортсменов. Результаты исследования показали, что систематический медико-педагогический 
контроль способствует улучшению физического развития, функционального состояния и спортивной результатив­
ности легкоатлетов.

Ключевые слова: лёгкая атлетика, медицинский мониторинг, педагогический контроль, функциональное состо­
яние, физическая нагрузка, спортивная физиология, спортивная школа.

KIRISH
Bugungi kunda yengil atletika sport turi sportchilarning yuqori darajadagi jismoniy, funksional va psixo­

fiziologik tayyorgarligini talab qiladigan sport turlaridan biri hisoblanadi. Ayniqsa, yosh sportchilarni tayyorlash 
jarayonida tibbiy-pedagogik monitoringni samarali tashkil etish sport natijadorligini oshirish hamda sportchilar 
salomatligini saqlashda muhim omil hisoblanadi [1; 10–12-b.].

Yosh yengil atletikachilar organizmida mashg‘ulot va musobaqa jarayonida yurak-qon tomir, nafas olish va 
mushak tizimlarida sezilarli funksional o‘zgarishlar yuz beradi. Shu sababli sportchilar organizmining funksional 
holatini muntazam nazorat qilish, jismoniy yuklamalarni individual rejalashtirish va tiklanish jarayonlarini kuza­
tish zamonaviy sport fiziologiyasining dolzarb yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi [2; 45–48-b.].
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MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Tadqiqotlarda qayd etilishicha, jismoniy yuklamalarni noto‘g‘ri taqsimlash yosh sportchilarda ortiqcha 

jismoniy zo‘riqish, mushak og‘riqlari, uyqu buzilishi va sport natijalarining pasayishiga olib keladi [3; 85–87-b.]. Shu 
bois mashg‘ulot jarayonida tibbiy va pedagogik nazoratni uyg‘unlashtirish sportchilarning funksional imkoni­
yatlarini oshirishga xizmat qiladi [4; 56–60-b.].

Tadqiqot maqsadi – yosh yengil atletikachilarning jismoniy tayyorgarlik va musobaqa jarayonida tibbiy-
pedagogik monitoring tizimini takomillashtirish hamda sportchilarning funksional holatini baholash.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Tadqiqot davomida quyidagi usullardan foydalanildi:

•	 antropometrik tekshiruv;

•	 fiziometrik nazorat;

•	 pedagogik kuzatuv;

•	 matematik-statistik tahlil;

•	 sportchilarning o‘zini o‘zi nazorat qilish kundaliklarini tahlil qilish.

Tadqiqot Toshkent shahridagi SM sport maktablarida shug‘ullanuvchi 50 nafar yengil atletikachi ishtirokida 
olib borildi.

Tadqiqot davomida 50 nafar yosh yengil atletikachining antropometrik va fiziometrik ko‘rsatkichlari o‘rganildi. 
Olingan natijalarga ko‘ra, sportchilarning aksariyatida yurak urishi va arterial qon bosimi mashg‘ulotdan 
40 daqiqa o‘tgach me’yoriy holatga qaytganligi aniqlandi. Biroq ayrim sportchilarda tiklanish jarayonining sust­
ligi kuzatildi [5; 22–25-b.].

Sportchilarda kuzatilgan funksional o‘zgarishlar quyidagi belgilar bilan namoyon bo‘ldi:

•	 mushaklarda og‘riq;

•	 ishtahaning pasayishi;

•	 ortiqcha terlash;

•	 kayfiyatning o‘zgaruvchanligi;

•	 mashg‘ulotlarga qiziqishning kamayishi [6; 30–32-b.].

Mazkur holatlar jismoniy yuklamalarning sportchi organizmi imkoniyatlariga to‘liq mos kelmaganligini 
ko‘rsatadi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Antropometrik ko‘rsatkichlar – inson organizmining tashqi jismoniy tuzilishini ifodalovchi morfologik 

o‘lchamlar majmuasi bo‘lib, sport fiziologiyasi va sport tibbiyotida sportchilarning jismoniy rivojlanish darajasini 
baholashda muhim ahamiyatga ega. Antropometrik tekshiruvlar orqali sportchilarning tana tuzilishi, mushak 
rivojlanishi, gavda proporsiyalari va sport turiga mosligi aniqlanadi.

Yengil atletikada antropometrik ko‘rsatkichlar sport natijadorligiga bevosita ta’sir qiladi. Masalan, sprin­
terlarda mushak massasi va oyoq uzunligi muhim bo‘lsa, uzoq masofaga yuguruvchilarda tana vaznining 
me’yoriyligi va yurak-qon tomir tizimining iqtisodiy ishlashi katta ahamiyat kasb etadi.

Sportchilarda quyidagi asosiy antropometrik ko‘rsatkichlar o‘rganiladi:

•	 tana vazni;

•	 bo‘y uzunligi;

•	 ko‘krak qafasi aylanasi;

•	 tana massasi indeksi;

•	 mushak kuchi (dinamometriya);

•	 tana proporsiyalari;

•	 yog‘ va mushak to‘qimalari nisbati.
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nadi. Tana vaznining keskin kamayishi organizmda energiya yetishmovchiligi yoki ortiqcha jismoniy yuklamani 
ko‘rsatishi mumkin.

Bo‘y uzunligi. Bo‘y uzunligi sport turini tanlashda muhim omillardan biri hisoblanadi. Yengil atletikaning 
ayrim yo‘nalishlarida (sakrash, sprint) uzun bo‘y biomexanik ustunlik beradi.

Ko‘krak qafasi aylanasi. Mazkur ko‘rsatkich nafas olish tizimi rivojlanish darajasini ifodalaydi. Ko‘krak 
qafasining yaxshi rivojlanganligi o‘pkaning tiriklik sig‘imi yuqori ekanligini ko‘rsatadi.

Dinamometriya. Dinamometriya mushak kuchini aniqlash usuli bo‘lib, qo‘l mushaklari kuchining rivojla­
nish darajasini baholash imkonini beradi. Sportchilarda mushak kuchining yuqori bo‘lishi jismoniy ish qobiliya­
tining yaxshi ekanligini bildiradi.

Antropometrik ko‘rsatkichlarning sportdagi ahamiyati

Antropometrik tekshiruvlar quyidagi vazifalarni bajaradi:

•	 sportchilarning jismoniy rivojlanish darajasini baholash;

•	 sport turiga moslashuv imkoniyatlarini aniqlash;

•	 mashg‘ulot yuklamalarini individuallashtirish;

•	 ortiqcha vazn yoki jismoniy yetishmovchilikni aniqlash;

•	 sport seleksiyasini amalga oshirish.

1-jadval: Yosh yengil atletikachilarning antropometrik ko‘rsatkichlari
Ko‘rsatkich 4-sonli SM 20-sonli SM

Tana vazni (kg) 48,2 49,7
Bo‘yi (sm) 157 159
Ko‘krak qafasi (sm) 78 79
O‘ng qo‘l dinamometriyasi (kg) 25 26
Chap qo‘l dinamometriyasi (kg) 22 25

Jadvalda keltirilgan natijalarga ko‘ra, yosh yengil atletikachilarning antropometrik ko‘rsatkichlari ularning 
yosh va jismoniy rivojlanish xususiyatlariga mos ekanligi aniqlandi. Ayniqsa, tana vazni, bo‘y uzunligi hamda 
ko‘krak qafasi aylanasining me’yoriy ko‘rsatkichlarda ekanligi sportchilarning umumiy jismoniy rivojlanganlik 
darajasi yetarli ekanligini ko‘rsatadi.

Dinamometriya natijalari sportchilarda mushak kuchining qoniqarli rivojlanganligini tasdiqladi. Shu bilan 
birga, ayrim sportchilarda yuqori intensivlikdagi jismoniy yuklamalardan keyin funksional tiklanish jarayonining 
sekinlashgani kuzatildi. Mazkur holat sport yuklamalarini individuallashtirish va tiklanish monitoringini kuchay­
tirish zarurligini ko‘rsatadi.

Yurak urishi ko‘rsatkichlari tahlili

Yurak urishi ko‘rsatkichlari sportchilarning funksional holatini baholashda eng muhim fiziologik mezon­
lardan biri hisoblanadi. Ayniqsa, yosh yengil atletikachilarda yurak-qon tomir tizimining jismoniy yuklamalarga 
moslashuv darajasini aniqlashda puls monitoringi katta ahamiyat kasb etadi.

Tadqiqot davomida sportchilarning yurak urishi soni mashg‘ulotdan oldin, mashg‘ulot jarayonida, mashg‘ulot 
yakunida hamda tiklanish davrida o‘rganildi. Natijalarga ko‘ra, mashg‘ulotdan oldingi yurak urishi ko‘rsatkichlari 
o‘rtacha 78–82 zarb/minutni tashkil etdi. Jismoniy yuklama vaqtida ushbu ko‘rsatkich 168–172 zarb/minut­
gacha oshgani kuzatildi. Mashg‘ulot tugaganidan 40 daqiqa o‘tgach esa aksariyat sportchilarda yurak urishi 
me’yoriy holatga yaqinlashdi (2-jadval).

2-jadval: Jismoniy yuklamadan oldin va keyin yurak urish ko‘rsatkichlari
Holat Yurak urishi (1 daqiqada)

Mashg‘ulotdan oldin 78–82
Mashg‘ulot vaqtida 107–110
Mashg‘ulot oxirida 168–172
40 daqiqadan keyin 95–98
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Tahlillar shuni ko‘rsatdiki, sportchilarning asosiy qismida yurak urishining tiklanish jarayoni fiziologik me’yor 
doirasida kechgan. Biroq ayrim sportchilarda yurak urishi va arterial qon bosimi ko‘rsatkichlarining uzoq vaqt 
davomida yuqori saqlanib qolishi kuzatildi. Bu esa organizmda ortiqcha jismoniy zo‘riqish yoki tiklanish jara­
yonining yetarli emasligidan dalolat beradi.

Yurak urishi monitoringi orqali quyidagi holatlarni aniqlash mumkin:
•	 sportchining funksional tayyorgarlik darajasi;
•	 yurak-qon tomir tizimining moslashuv imkoniyatlari;
•	 jismoniy yuklamaning organizmga ta’siri;
•	 tiklanish tezligi;
•	 ortiqcha yuklama va charchash belgilari.

Shu sababli mashg‘ulot va musobaqa jarayonida yurak urishi ko‘rsatkichlarini muntazam nazorat qilish 
sportchilar salomatligini saqlash hamda mashg‘ulot yuklamalarini ilmiy asosda rejalashtirishda muhim ahami­
yatga ega.

Sportchilarda jismoniy zo‘riqish belgilari

Tadqiqot davomida quyidagi salbiy holatlar kuzatildi:
•	 uyquning buzilishi;
•	 ishtahaning pasayishi;
•	 mushaklarda og‘riq;
•	 ortiqcha terlash;
•	 sport mashg‘ulotlariga qiziqishning kamayishi;
•	 tana vaznining kamayishi.

Mazkur belgilar sportchilarda jismoniy zo‘riqish va funksional tiklanishning yetarli emasligini ko‘rsatadi.

Energiya sarfi va ovqatlanish monitoringi

Tadqiqot natijalariga ko‘ra, yosh yengil atletikachilar bir sutkada o‘rtacha 2800–2900 kkal energiya 
sarflagan.

1-rasm: Sportchilarning energiya sarfi tuzilmasi

Oziq-ovqat mahsulotlari tarkibi. Sportchilarning ratsional ovqatlanishi ularning jismoniy ish qobiliyati, tikla­
nish jarayonlari hamda sport natijadorligini ta’minlovchi asosiy omillardan biri hisoblanadi. Ayniqsa, yosh yengil 
atletikachilar organizmida energiya sarfi yuqori bo‘lgani sababli oziq-ovqat mahsulotlari tarkibida oqsil, yog‘, 
uglevod, vitamin va mineral moddalar yetarli miqdorda bo‘lishi zarur.

Tadqiqot davomida sportchilarning kunlik ovqatlanish ratsioni o‘rganilib, asosiy oziq moddalarning miqdori 
tahlil qilindi. Natijalarga ko‘ra, sportchilar ratsionida energiya manbai sifatida uglevodlar asosiy o‘rin egallashi, 
mushaklarning rivojlanishi va tiklanishida esa oqsillarning ahamiyati yuqori ekanligi aniqlandi.
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Mahsulot nomi Oqsil (g) Yog‘ (g) Uglevod (g)
Non 40,28 3,18 277,2
Sut 5,6 6,4 9,14
Tuxum 25,4 23,2 1,4
Guruch 4,9 0,42 5,11
Go‘sht 75,6 49,6 –
Baliq 38,0 1,6 –
Asal 0,32 – 32,12
Kartoshka 3,0 0,15 28,8

Tahlillar shuni ko‘rsatdiki, sportchilar ratsionida oqsilga boy mahsulotlar (go‘sht, tuxum, baliq, sut mahsu­
lotlari) mushak to‘qimalarining o‘sishi va tiklanishida muhim ahamiyat kasb etadi. Uglevodlarga boy mahsulotlar 
esa organizmni energiya bilan ta’minlaydi hamda uzoq davom etadigan jismoniy yuklamalarda chidamlilikni 
oshiradi.

Yog‘lar organizmda energiya zaxirasini hosil qilish, gormonal faoliyatni boshqarish va vitaminlarning so‘ri­
lishini ta’minlashda ishtirok etadi. Shu sababli sportchilar ratsionida o‘simlik va hayvon yog‘lari me’yorida bo‘lishi 
lozim.

Sport fiziologiyasi nuqtayi nazaridan, yosh yengil atletikachilar ovqatlanishida quyidagilarga alohida e’tibor 
qaratilishi zarur:

•	 oqsil, yog‘ va uglevodlarning optimal nisbatini saqlash;

•	 mashg‘ulotdan keyin energiya sarfini qoplash;

•	 suyuqlik va elektrolit balansini tiklash;

•	 vitamin va mineral moddalar yetishmovchiligining oldini olish.

Ratsional ovqatlanish sportchilarning funksional holatini yaxshilaydi, tiklanish jarayonlarini tezlashtiradi va 
jismoniy zo‘riqishlarning oldini olishga yordam beradi.

Yosh sportchilarning funksional holatini baholashda yurak urish soni, arterial qon bosimi, mushak kuchi va 
tana vaznidagi o‘zgarishlar muhim diagnostik ko‘rsatkichlar hisoblanadi [2; 66–69-b.].

Ayniqsa, mashg‘ulotlardan keyin tiklanish vaqtining uzayishi sportchilarda jismoniy zo‘riqish rivojlanayot­
ganligidan dalolat beradi [1; 95–97-b.].

Sport fiziologiyasi bo‘yicha olib borilgan ilmiy tadqiqotlarda sportchilarning energiya sarfi va ratsional ovqat­
lanishi o‘rtasidagi muvozanat sport natijadorligiga bevosita ta’sir ko‘rsatishi qayd etilgan [7; 110–114-b.].

Tadqiqot natijalarida ham sportchilarning kunlik energiya sarfi o‘rtacha 2800–2900 kkalni tashkil qilgani 
aniqlandi.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Yosh yengil atletikachilarda muntazam tibbiy-pedagogik monitoring sport natijalarini oshirishda muhim 

ahamiyatga ega.
Yurak-qon tomir tizimi ko‘rsatkichlarini nazorat qilish jismoniy yuklamalarning optimal darajasini aniqlash 

imkonini beradi.
O‘zini o‘zi nazorat qilish kundaligi sportchilarning funksional holatini monitoring qilishda samarali vosita 

hisoblanadi.
Ratsional ovqatlanish va energiya balansini nazorat qilish sportchilarning tiklanish jarayonlarini yaxshilaydi.
Sportchilar organizmining individual xususiyatlarini hisobga olish mashg‘ulot samaradorligini oshiradi.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00
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