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YENGIL
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 musobaga faoliyatida tibbiy-pedagogik monitoringni
takomillashtirish masalalari tahlil gilingan. Tadgiqot jarayonida sport maktablarida shug‘ullanuvchi sportchilarning antro-
pometrik, fiziometrik hamda funksional ko‘rsatkichlari o‘rganildi. Shuningdek, sportchilarning energiya sarfi, ovgatlanish
tartibi va jismoniy zo'rigish holatlari baholandi. Tadgiqot natijalari muntazam tibbiy-pedagogik nazorat sportchilarning jis-
moniy rivojlanishi, funksional holati hamda sport natijadorligini yaxshilashda muhim ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatdi.

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.

athletics, medical monitoring, pedagogical control, functional status, physical load, sports physiology, sports
school.
AHHOTaums: MNpoaHannaMpoBaHbl BOMPOCHI COBEPLUEHCTBOBAHUS MEAUKO-MEeSarorniyeckoro MOHUTOPUHIA tOHbIX Ner-
KoaTneToB B mpoLecce (hM3nM4ecKkoin NMoaroTOBKM M COPEBHOBATENbHOW AeATEeNbHOCTU. B xoge uccrnenoBaHus Gbinu
N3y4eHbl aHTponoMeTpuyeckme, UsnoMeTpmyeckme U hyHKLMOHamMbHbIE MOKa3aTeNM CMOPTCMEHOB, OOyYatoLMXCs B
CMOPTUBHBIX LUKOMax. Takke NpoBedeHa OLEHKa SHEPreTUYECcKUX 3aTpart, pexunMa NUTaHUst 1 NPU3HakoB U3NYECKOro
nepeHanpsikeHnsi CNopTCMEHOB. Pe3ynkTaThl nccneaoBaHMs Nokasanu, YTo CUCTEMATUYECKUIN MeQUKO-Neaarornyeckmi
KOHTPOIb CNOCOBCTBYET YryYLLIEeHWI0 (hU3NYECKOro pasBuTUsi, (OYHKLMOHANBHOIO COCTOSIHUS U CMIOPTUBHOW pes3ynsTaTue-
HOCTW NErkoaTneTos.

nérkas atneTvka, MeguuUUHCKUA MOHUTOPWHE, NeAarormyeckmin KOHTPOsb, OyHKLMOHANbHOE COCTO-
sHUe, ouanyeckas Harpyska, CnopTuBHasa r3nonorus, CNopTUBHAs LUKONa.

Bugungi kunda yengil atletika sport turi sportchilarning yuqori darajadagi jismoniy, funksional va psixo-
fiziologik tayyorgarligini talab qiladigan sport turlaridan biri hisoblanadi. Aynigsa, yosh sportchilarni tayyorlash
jarayonida tibbiy-pedagogik monitoringni samarali tashkil etish sport natijadorligini oshirish hamda sportchilar
salomatligini saglashda muhim omil hisoblanadi [*: 10201,

Yosh yengil atletikachilar organizmida mashg‘ulot va musobaga jarayonida yurak-gon 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 & 45-48-21,

132
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Tadgiqotlarda qayd etilishicha, jismoniy yuklamalarni noto‘g‘ri tagsimlash yosh sportchilarda ortiqgcha
jismoniy zo'rigish, mushak og‘riglari, uyqu buzilishi va sport natijalarining pasayishiga olib keladi #:8%-87*1_Shu
bois mashg‘ulot jarayonida tibbiy va pedagogik nazoratni uyg‘unlashtirish sportchilarning funksional imkoni-
yatlarini oshirishga xizmat giladi & 56-60-61,

Tadqigot magsadi — yosh yengil atletikachilarning jismoniy tayyorgarlik va musobaqa jarayonida tibbiy-
pedagogik monitoring tizimini takomillashtirish hamda sportchilarning funksional holatini baholash.

Tadgiqot davomida quyidagi usullardan foydalanildi:
* antropometrik tekshiruyv;
» fiziometrik nazorat;
*  pedagogik kuzatuv;
*  matematik-statistik tahlil;
»  sportchilarning o‘zini 0‘zi nazorat qilish kundaliklarini tahlil gilish.

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

Tadgigot 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 dagiqa o‘tgach me’yoriy holatga gaytganligi aniglandi. Biroq ayrim sportchilarda tiklanish jarayonining sust-
ligi kuzatildi [5:22-25b1,

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

*  mushaklarda og'rig;

« ishtahaning pasayishi;

» ortigcha terlash;

«  kayfiyatning o‘zgaruvchanligi;

* mashg‘ulotlarga gizigishning kamayishi 16 30-32-61,

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

Antropometrik ko‘rsatkichlar — inson organizmining tashqi jismoniy tuzilishini ifodalovchi morfologik
olchamlar majmuasi bo'lib, sport fiziologiyasi va sport tibbiyotida sportchilarning jismoniy rivojlanish darajasini
baholashda muhim ahamiyatga ega. Antropometrik tekshiruvlar orgali sportchilarning tana tuzilishi, mushak
rivojlanishi, gavda proporsiyalari va sport turiga mosligi aniglanadi.

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

Sportchilarda quyidagi asosiy antropometrik ko‘rsatkichlar o‘rganiladi:

e tanavazni;

*  bo'y uzunligi;

»  ko'‘krak qafasi aylanasi;

e tana massasi indeksi;

*  mushak kuchi (dinamometriya);
*  tana proporsiyalari;

* yog‘va mushak to‘gimalari nisbati.
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Tana vazni. Tana vazni sportchining umumiy jismoniy holatini baholashda muhim ko‘rsatkich hisobla-
nadi. Tana vaznining keskin kamayishi organizmda energiya yetishmovchiligi yoki ortigcha 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
gafasining yaxshi rivojlanganligi o‘pkaning tiriklik sig‘imi yugori ekanligini ko‘rsatadi.

Dinamometriya. Dinamometriya mushak kuchini aniglash usuli bo‘lib, qol mushaklari kuchining rivojla-
nish darajasini baholash imkonini beradi. Sportchilarda mushak kuchining yugori 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 aniglash;

* mashg‘ulot yuklamalarini individuallashtirish;

« ortigcha vazn yoki jismoniy yetishmovchilikni aniglash;

*  sport seleksiyasini amalga oshirish.

1-jadval: Yosh yengil atletikachilarning antropometrik ko‘rsatkichlari

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 aniglandi. Aynigsa, tana vazni, bo‘y uzunligi hamda
ko‘'krak gafasi aylanasining me’yoriy ko‘rsatkichlarda ekanligi sportchilarning umumiy jismoniy rivojlanganlik
darajasi yetarli ekanligini ko‘rsatadi.

Dinamometriya natijalari sportchilarda mushak kuchining gonigarli rivojlanganligini tasdigladi. 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. Aynigsa, yosh yengil atletikachilarda yurak-qon tomir tizimining jismoniy yuklamalarga
moslashuv darajasini aniglashda puls monitoringi katta ahamiyat kasb etadi.

Tadgigot 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 vagtida ushbu ko‘rsatkich 168-172 zarb/minut-
gacha oshgani kuzatildi. Mashg‘ulot tugaganidan 40 dagiqa o‘tgach esa aksariyat sportchilarda yurak urishi
me’yoriy holatga yaqinlashdi (2-jadval).

2-jadval: Jismoniy yuklamadan oldin va keyin yurak urish ko‘rsatkichlari

______ Hola Yurak urishi (1 dagigada)

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

Yurak urishi monitoringi orgali quyidagi holatlarni aniglash mumekin:

«  sportchining funksional tayyorgarlik darajasi;

*  yurak-gon tomir tizimining moslashuv imkoniyatlari;
*  jismoniy yuklamaning organizmga ta’siri;

« tiklanish tezligi;

« ortigcha yuklama va charchash belgilari.

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

Sportchilarda jismoniy zo‘riqish belgilari

Tadqiqgot davomida quyidagi salbiy holatlar kuzatildi:

e uyquning buzilishi;
« ishtahaning pasayishi;
*  mushaklarda og'rig;
» ortigcha terlash;
«  sport mashg'ulotlariga gizigishning kamayishi;
« tana vaznining kamayishi.
Mazkur belgilar sportchilarda jismoniy zo'rigish 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

Ozig-ovqgat mahsulotlari tarkibi. Sportchilarning ratsional ovqgatlanishi ularning jismoniy ish qobiliyati, tikla-
nish jarayonlari hamda sport natijadorligini ta’minlovchi asosiy omillardan biri hisoblanadi. Aynigsa, yosh yengil
atletikachilar organizmida energiya sarfi yuqori bo‘lgani sababli ozig-ovgat mahsulotlari tarkibida ogsil, yog’,
uglevod, vitamin va mineral moddalar yetarli miqdorda bo‘lishi zarur.

Tadgigot davomida sportchilarning kunlik ovqgatlanish ratsioni o‘rganilib, asosiy oziqg moddalarning migdori
tahlil gilindi. Natijalarga ko‘ra, sportchilar ratsionida energiya manbai sifatida uglevodlar asosiy o‘rin egallashi,
mushaklarning rivojlanishi va tiklanishida esa ogsillarning ahamiyati yuqgori ekanligi aniglandi.
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3-jadval: Sportchilar ratsionidagi asosiy oziq moddalari

| oasilig) | Yog- (g) Uglevod (g)
n

No 40,28 3,18 277,2
Sut 5,6 6,4 9,14
Tuxum 25,4 23,2 1,4
Guruch 49 0,42 511
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 ogsilga boy mahsulotlar (go‘sht, tuxum, baliq, sut mahsu-
lotlari) mushak to‘gimalarining 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 gilish, gormonal faoliyatni boshgarish 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 nugtayi nazaridan, yosh yengil atletikachilar ovgatlanishida quyidagilarga alohida e’tibor
garatilishi zarur:

* ogsil, yog' va uglevodlarning optimal nisbatini saglash;

* 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‘rigishlarning oldini olishga yordam beradi.

Yosh sportchilarning funksional holatini baholashda yurak urish soni, arterial gon bosimi, mushak kuchi va
tana vaznidagi o‘zgarishlar muhim diagnostik ko‘rsatkichlar hisoblanadi % 66-69-01,

Aynigsa, mashg‘ulotlardan keyin tiklanish vaqgtining uzayishi sportchilarda jismoniy zo‘rigish rivojlanayot-
ganligidan dalolat beradi [': 959701,

Sport fiziologiyasi bo‘yicha olib borilgan ilmiy tadgiqotlarda sportchilarning energiya sarfi va ratsional ovqat-
lanishi o‘rtasidagi muvozanat sport natijadorligiga bevosita ta’sir ko‘rsatishi gayd etilgan [7: 110-114->1,

Tadqigot natijalarida ham sportchilarning kunlik energiya sarfi o‘rtacha 2800-2900 kkalni tashkil gilgani
aniglandi.

XULOSA VA TAKLIFLAR

Yosh yengil atletikachilarda muntazam tibbiy-pedagogik monitoring sport natijalarini oshirishda muhim
ahamiyatga ega.

Yurak-gon tomir tizimi ko‘rsatkichlarini nazorat qilish jismoniy yuklamalarning optimal darajasini aniglash
imkonini beradi.

O‘zini o'zi nazorat qilish kundaligi sportchilarning funksional holatini monitoring gilishda samarali vosita
hisoblanadi.

Ratsional ovgatlanish 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 bosgichlari bo‘yicha)
Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

ljtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari




=y

AKTABGACHA VA
AKTAB TA'LIMI

Mas’ul muharrir: Ramzidin Ashurov

Ingliz tili muharriri: Murod Xoliyorov
Musahhih: Alibek Zokirov

Sahifalovchi va dizayner: Iskandar Islomov

2026. Ne5(3)

© Materiallar ko‘chirib bosilganda “Maktabgacha va maktab ta’limi” jurnali manba sifatida
ko‘rsatilishi shart. Jurnalda bosilgan material va reklamalardagi dalillarning anigligiga mualliflar
ma’sul. Tahririyat fikri har vagt ham mualliflar fikriga mos kelamasligi mumkin. Tahririyatga
yuborilgan materiallar gaytarilmaydi.

“Maktabgacha va maktab ta’limi” jurnali 26.09.2023-yildan
O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Adminstratsiyasi huzuridagi
Axborot va ommaviy kommunikatsiyalar agentligi tomonidan
NeC-5669363 reyestr ragami tartibi bo‘yicha ro‘yxatdan o‘tkazilgan.
Litsenziya ragami: Ne 136361.

Manzilimiz: Toshkent shahar, Yunusobod tumani
19-mavze, 17-uy.



