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Annotatsiya. Mazkur maqolada marafon  yugurishlarining  inson
salomatligiga ko ‘rsatadigan sog ‘lomlashtiruvchi ta’siri jismoniy, fiziologik va
psixologik jihatdan ilmiy asosda tahlil gilinadi. Tadgigot davomida muntazam
ravishda yugurish bilan shug ‘ullanuvchi shaxslarning yurak-gon tomir, nafas olish,
tayanch-harakat tizimi hamda ruhiy holatidagi o ‘zgarishlar o ‘rganildi. Olingan
natijalar marafon yugurishlarining ortiqgcha vaznni kamaytirish, chidamlilikni
oshirish, stressni pasaytirish va sog ‘lom turmush tarzini shakllantirishdagi muhim
rolini tasdiglaydi. Maqolada marafon mashg ‘ulotlarini to‘g‘ri tashkil etish,
yuklamani bosqichma-bosgich oshirish va tibbiy nazoratning zarurligi asoslab
berilgan.

Kalit so ‘zlar: marafon yugurishi, sog ‘lomlashtirish, jismoniy faollik, yurak-
gon tomir tizimi, chidamlilik, ruhiy bargarorlik.

Annomauun. B Oaunnoit cmamve Ha HAYUHOU OCHO8e AHAIUZUPYEMCS
0300posumenvHoe 6030elicmaue Mapa@onckoco beea HA OpPeAHU3M 4el08eKd C
Quzuueckoll, @uauonocUUeckou U NCUXONOSUYECKOU moueK 3peHus. B xode
UCCNIe008aHUSL U3YUAIUCH UBMEHEHUsl 8 OesIMeNbHOCMU CepOeyHO-COCYOUCMOU,
ObIXAMENbHOU, ONOPHO-08USAMENbHOU CUCMEM, A MAK}CE 8 NCUXOIMOYUOHATLHOM
COCMOAHUU pe2YNIAPHO 3aHumMarowuxcsa bezom nrooe. Ilonyuennvie pezyivmamoi
nOOmMeepAHcOaom, Umo MapaghoHcKull be2 cnocoocmayem CHUNCEHUIO U3ObIMOYHO20
geca, MNOBLIUEHUIO BbIHOCAUBOCHIU, YMEHbUICHUIO Cmpeccd U (DOpMUPOBAHUIO
300p06o2o obpaza sHncuznu. O6ocHo8aAHA HEOOXOOUMOCL NOIMANHO20 VEeIUYEHUS.

HAa2py30K U NPO8EOeHUs 3aHAMUL NOO MEOUYUHCKUM KOHMPOIEM.
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Kniwouesvie cnoea: mapaghonckuii 6ee, o0300posineHue, guzuieckas
AKmMuUu6HOCmM», cepdeqno-cocyducmaﬂ cucmema, 6blHOCIUBOCMDYb,
NCUXOIMOYUOHATIbHOE COCMOAHUE.

Annotation. This article scientifically analyzes the health-improving effects
of marathon running on the human body from physical, physiological, and
psychological perspectives. The study examines changes in the cardiovascular,
respiratory, musculoskeletal systems, as well as the psychological condition of
individuals who regularly engage in running. The results confirm that marathon
running helps reduce excess body weight, increase endurance, decrease stress, and
promote a healthy lifestyle. The importance of gradual load increase and medical
supervision during training is substantiated.

Keywords: marathon running, health improvement, physical activity,
cardiovascular system, endurance, psychological stability.

Kirish.

Marafon yugurishi zamonaviy sport turlari orasida inson salomatligiga eng
kuchli ijobiy ta’sir ko‘rsatuvchi jismoniy faoliyat turlaridan biri hisoblanadi. U
nafaqgat jismoniy tayyorgarlikni rivojlantiradi, balki insonning ruhiy barqgarorligi,
iroda kuchi va umumiy hayot sifatini oshirishga xizmat qgiladi. So‘nggi yillarda
dunyo bo‘ylab marafon yugurishlariga gizigish keskin ortib bormoqda, bunga asosiy
sabab sifatida sog‘lom turmush tarziga bo‘lgan ehtiyojning kuchayishi va jismoniy
faollikning ahamiyati to‘g‘risida aholining xabardorligi oshayotganini ko‘rsatish
mumkin[1]. Tadqgiqotlar shuni tasdiglaydiki, muntazam yugurish, aynigsa marafon
masofasiga tayyorgarlik jarayoni yurak-qon tomir tizimi, nafas olish a’zolari,
mushak-skelet tizimi va psixologik holat uchun nihoyatda foydali hisoblanadi.
Ushbu ilmiy tadgiqot marafon yugurishlarining sog‘lomlashtiruvchi ta’sirini
jismoniy, fiziologik va psixologik jihatdan tahlil gilishga garatilgan.

Metodlar.

Tadgiqot jarayonida 18-45 yoshdagi sog‘lom shaxslar orasida muntazam
ravishda yugurish bilan shug‘ullanuvchi 60 nafar havaskor sportchi tanlab olindi.

Ular ikki guruhga bo‘lindi: birinchi guruh marafonga tayyorgarlik ko‘ruvchilar,
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iIkkinchi guruh esa fagat haftasiga 2-3 marotaba qisga masofalarga
yuguruvchilardan iborat bo‘ldi. Tajriba 4 oy davom etdi. Har oyda ishtirokchilarning
yurak urish chastotasi, arterial qon bosimi, o‘pka hayotiy sig‘imi, chidamlilik
darajasi, tana vazni, tana yog‘ miqdori hamda ruhiy holat ko‘rsatkichlari maxsus
testlar va so‘rovnomalar asosida baholab borildi. Shuningdek, sportchilarning
mashg‘ulotdan oldin va keyingi holati tahlil gilindi. Tadgiqot metodlari sifatida
kuzatuv, taqgoslash, biofiziologik o‘Ichovlar, psixologik testlar hamda statistik tahlil
usullaridan foydalanildi[3].

Natijalar.

Natijalar shuni ko‘rsatdiki, marafonga tayyorgarlik ko‘ruvchi guruhda
yurak-gqon tomir tizimi faoliyati sezilarli darajada yaxshilandi. Tajriba oxirida yurak
urish chastotasi tinch holatda o‘rtacha 10-15 foizga pasaygani, arterial bosim
me’yorlashgani kuzatildi. Bu esa yurak mushagining mustahkamlanishi, qon
aylanish tizimining samaradorligi oshganidan dalolat beradi. Nafas olish tizimi
bo‘yicha o‘lchovlar shuni ko‘rsatdiki, marafonchilar o‘pkasining hayotiy sig‘imi
o‘rtacha 12-18 foizga oshgan. Bu holat organizmning kislorod bilan ta’minlanishini
yaxshilab, umumiy chidamlilikni oshirishga xizmat gilgan[2].

Shuningdek, marafon yugurishlarining tayanch-harakat apparatiga ta’siri
ham yuqori bo‘ldi. Tadgiqot ishtirokchilarida oyoq mushaklari kuchi, bo‘g‘imlar
harakatchanligi va umumiy mushak massasi oshgani gayd etildi. Tana vazni ortiqcha
bo‘lgan ishtirokchilarning ko‘pchiligida bargaror va sog‘lom vazn yo‘qotish
holatlari kuzatildi. Yog® miqdori kamayib, mushak to‘qimalari ulushi ortgani
anigqlandi. Bu esa marafon yugurishlarining semizlikka qarshi samarali vosita
ekanligini tasdiglaydi.

Ruhiy holat bo‘yicha o‘tkazilgan psixologik testlar natijalari ham muhim
o‘zgarishlarni ko‘rsatdi. Marafonchilar orasida stress darajasi pasayib, ijobiy
kayfiyat, o‘ziga bo‘lgan ishonch va hayotdan qoniqish darajasi oshgani kuzatildi.
Yugurish jarayonida organizmda “baxt gormonlari” hisoblangan endorfin va
serotonin moddalarining ishlab chigarilishi ortadi, bu esa depressiya, tashvish va
ruhiy zo‘riqishni kamaytirishga yordam beradi. Aynigsa, uzoq masofaga yugurish
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insonda sabr-togat, iroda, o‘zini boshqarish va magsadga intilish kabi muhim
psixologik sifatlarni mustahkamlaydi[4].

Olingan  natijalar shuni  ko‘rsatadiki, marafon yugurishlarining
sog‘lomlashtiruvchi ta’siri nafagat jismoniy ko‘rsatkichlar bilan, balki insonning
psixologik holati bilan ham bevosita bog‘ligdir. Muntazam yuguruvchi shaxslar oz
vaqtini to‘g‘ri rejalashtirish, zararli odatlardan voz kechish va sog‘lom ovqatlanish
rejimiga rioya qilishga intiladi. Bu esa umumiy turmush tarzining sifat jihatdan
o‘zgarishiga olib keladi. Marafon yugurishlari yurak ishemik kasalliklari, gandli
diabet, gipertoniya va modda almashinuvi buzilishlarining oldini olishda samarali
profilaktik vosita ekanligi ilmiy jihatdan tasdigqlanmoqgda[5].

Muhokama.

Tahlil va muhokamalar shuni ko‘rsatadiki, marafon yugurishlari organizm
uchun Kkatta yuklama bo‘lgani sababli u bilan shug‘ullanish jarayoni bosgichma-
bosgich, tibbiy nazorat asosida olib borilishi zarur. Aks holda, ortiqcha yuklama
yurak, bo‘g‘imlar va mushaklarda jarohatlar yuzaga kelishiga olib kelishi mumkin.
Shu bois, mashg‘ulotlar oldidan organizmni tayyorlash, gizish mashqglari bajarish,
to‘g‘ri yugurish texnikasiga rioya qilish va tiklanish jarayoniga e’tibor qaratish
muhim hisoblanadi. Aynigsa, ovqgatlanish rejimi, suv balansini saglash va uyqu
tartibi marafonchilarning sog‘lig‘i uchun hal giluvchi omillardir.

Shuningdek, marafon yugurishlarining ijtimoiy ahamiyati ham Katta.
Bugungi kunda ommaviy marafon musobagalari aholining jismoniy faolligini
oshirish, sog‘lom turmush tarzini targ‘ib etish, yoshlarni sportga jalb qilish va
Ijtimoiy faollikni kuchaytirishda muhim vosita bo‘lib xizmat gilmoqgda. Marafon
tadbirlari insonlarni birlashtiruvchi, hamjihatlik, o‘zaro qo‘llab-quvvatlash va
musobagaviy ruhni shakllantiruvchi kuchli ijtimoiy platformaga aylanmogda. Bu
jarayonda sportning tarbiyaviy ahamiyati ham yaqgol namoyon bo‘ladi.

Tadqgiqot natijalari asosida quyidagi xulosalarni chigarish mumkin: marafon
yugurishlari yurak-gon tomir, nafas olish, mushak-skelet tizimi faoliyatini sezilarli
darajada yaxshilaydi; ortigcha vaznni kamaytiradi; umumiy chidamlilikni oshiradi;
stress va psixologik zo‘rigishlarni kamaytiradi; insonda ijobiy hayotiy motivatsiyani
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shakllantiradi va sog‘lom turmush tarziga bo‘lgan ehtiyojni kuchaytiradi.
Shuningdek, marafon yugurishlari shaxsning irodaviy sifatlarini mustahkamlash
orgali uning ruhiy yetukligini ta’minlaydi.

Xulosa.

Xulosa qilib aytganda, marafon yugurishlari inson salomatligi uchun
universal sog‘lomlashtiruvchi vosita hisoblanadi. U jismoniy, ruhiy va ijtimoiy
salomatlikni mustahkamlovchi kompleks ta’sir mexanizmiga ega bo‘lib, jamiyatda
sog‘lom avlodni shakllantirishda muhim ahamiyat kasb etadi. Shu bois ta’lim
muassasalarida, sport maktablarida va ommaviy sog‘lomlashtirish dasturlarida
marafon yugurishlariga tayyorgarlik mashg‘ulotlarini keng miqgyosda joriy etish,
aholining barcha gatlamlari orasida yugurish madaniyatini rivojlantirish dolzarb
vazifalardan biri hisoblanadi.
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