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Annotatsiya: Ushbu tezisda yengil atletika mashg‘ulotlarining inson organizmi
homeostazi, kardiorespirator tizim va tayanch-harakat apparatiga ta’siri zamonaviy
sport tibbiyoti prinsiplari asosida tahlil gilingan. Tadgigotda yengil atletika turlarining
mushak to‘qimalari gipertrofiyasi, suyaklar mineral zichligi hamda metabolik
jarayonlar adaptatsiyasidagi roli ilmiy asoslab berilgan.

Abstract: This abstract analyzes the effects of track and field training on human
body homeostasis, the cardiorespiratory system, and the musculoskeletal apparatus
based on the principles of modern sports medicine. The study scientifically
substantiates the role of track and field disciplines in muscle tissue hypertrophy, bone
mineral density enhancement, and metabolic process adaptation.

AHHOTauMs: B 1aHHOM Te3uMce Ha OCHOBE MPUHIMUIIOB COBPEMEHHOMU
CHOpTHBHOﬁ MCIHUILIMHBI AHAJITM3HUPYCTCA BIIMAHUC JICTKOATIICTUUICCKUX TPCHUPOBOK HA
romMeocCTas 4CJIOBCUCCKOI'0O OpraHu3iMa, KapAUOPCCIIMPATOPHYIO CHUCTCMY M OIIOPHO-
JIBUTATCNIbHBIA  ammapaT. B wWcciaegoBaHMM  HAydyHO  OOOCHOBaHa  pOJIb
JICTKOATJICTUYCCKUX AUCHUIIIIMH B FHHGprO(bHH MBIIIIEYHOMN TKaHHU, [OBBIIICHUH
MHHepaJIBHOI;'I IUDIOTHOCTH KOCTEH U ajarrTainmun MeTa6OJ'II/ILIeCKI/IX IIponcCCoOB.

Kalit so‘zlar: yengil atletika, kardiorespirator tizim, maksimal Kkislorod
iste’moli ($VO 2max$), kognitiv funksiyalar, tayanch-harakat apparati, metabolizm,
miokinlar.
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1. Kirish (Introduction)

Zamonaviy sivilizatsiyaning global muammolaridan biri bo‘lgan gipodinamiya
(harakat yetishmasligi) surunkali metabolik va kardiologik kasalliklarning
patogenezida yetakchi o‘rin tutadi. Yengil atletika (yugurish, sakrash, uloqtirish)
insonning tabiiy lokomotor harakatlariga asoslangan bo‘lib, u organizmning barcha
tizimlariga kompleks morfologik va funksional ta’sir ko‘rsatuvchi fundamental sport
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turi  hisoblanadi. Mazkur tadgigotning maqgsadi — tizimli yengil atletika
mashg‘ulotlarining jismoniy rivojlanish qonuniyatlariga va organizmning funksional
rezervlarini oshirishga ta’sirini biokimyoviy va fiziologik biomarkerlar yordamida
tahlil gilishdan iborat.

2. Tadqgiqot metodlari (Methods)

Tadqiqgot doirasida tizimli ravishda (haftasiga kamida 3 marta, 60-90 dagigadan)
yengil atletika bilan shug‘ullanuvchi subyektlarning (n=50, yoshi 18-25 da)
antropometrik, fiziologik va bioenergetik ko‘rsatkichlari qiyosiy tahlil qilindi.
Kardiorespirator  tizim adaptatsiyasini  baholash uchun spirometriya va
ergospirometriya (maksimal kislorod iste’moli — $VO_2max$) metodlaridan
foydalanildi. Tayanch-harakat tizimidagi o‘zgarishlar densitometriya (suyak to‘qimasi
zichligini aniglash) hamda bioimpedansometriya (tana tarkibidagi mushak va yog*
massasi nisbati) orqali o‘rganildi.

3. Natijalar va muhokama (Results and Discussion)

Kardiorespirator tizim adaptatsiyasi

Olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki, davomiy kardiomashg‘ulotlar (aynigsa,
uzoq masofaga yugurish) ta’sirida yurak chap qorinchasining eksentrik gipertrofiyasi
(fiziologik "sportchi yuragi") kuzatiladi. Bu ko‘rsatkich yurakning sistolik va minutlik
hajmini oshiradi, natijada tinch holatdagi bradikardiya (yurak urish tezligining
pasayishi) yuzaga keladi. Shug‘ullanuvchilarda $VO 2max$ ko‘rsatkichi nazorat
guruhiga nisbatan o‘rtacha 25-30% yuqori ekanligi aniglandi, bu esa to‘qimalarning
gipoksiyaga (kislorod tangisligiga) chidamliligini va mitoxondrial biogenezni

ko‘rsatadi.

Tayanch-harakat apparati va Neyromushak tizimi
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Yengil atletikaning dinamik va siklik yuklamalari osteoblastlar faolligini
rag‘batlantirib, suyaklarning mineralizatsiyasini oshiradi. Sakrash va sprint (qisqa
masofaga tezkor yugurish) mashqlari tez gisqaruvchi (11-tur) mushak tolalarining (fast-
twitch fibers) glikolitik potensialini va neyromushak sinapslarining o‘tkazuvchanligini
kuchaytiradi. Bioimpedans tahlili shuni ko‘rsatdiki, subyektlarda teri osti yog® qatlami
(lipoliz jarayonlarining faollashuvi hisobiga) kamayib, skelet mushaklari massasi
(sarkoplazmatik va miofibrilyar gipertrofiya) optimallashgan.

vengil Asosi bio-
Ko‘rsatkichla = Shug‘ullanmaydiganl atletikachilar SOSIY
.. . fiziologik
r/ Tizimlar ar (Nazorat) (Eksperimental
effekt
)
Sinusli
Yurak urish bradikardiya,
tezligi (tinch = 72-78 urish/daq 54-62 urish/daqg  tejamkor
holatda) kardiodinamik
a
(Kislorod 35-40 ml/kg/min _ genez,
o ml/kg/min yugori aerob
iste'moli)
quvvat
Faol lipoliz va
Tana yog' 0 somatotrop
massasi 22-26% (O‘rtacha) (1C2) ii?n/a(il) gormon
indeksi P stimulyatsiyas
[
Suyak Osteogenez
mineral Bazaviv daraia +12-15% faollashuvi,
zichligi y J (Yuqori) 0steoporoz
(BMD) profilaktikasi

Neyrogumoral va kognitiv ta'sirlar

Yengil atletika yuklamalari vaqtida skelet mushaklaridan miokinlar (masalan,
IL-6, irisid) ajralib chigadi. Bu moddalar gomeostazni boshgaradi va markaziy asab
tizimida neyronlararo alogalarni yaxshilovchi BDNF (brain-derived neurotrophic
factor) omilining sintezini kuchaytiradi. Natijada, shug‘ullanuvchilarda kognitiv
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moslashuvchanlik, stressga chidamlilik darajasi yuqori bo‘lib, depressiv holatlarga
moyillik keskin kamayishi isbotlandi.
4. Xulosa (Conclusion)

Xulosa qilib aytganda, yengil atletika inson organizmining barcha funksional
tizimlariga tizimli transformatsion ta’sir ko‘rsatadi. U nafaqat jismoniy sifatlarni
(tezkorlik, chidamlilik, kuch va egiluvchanlik) rivojlantiradi, balki hujayra darajasida
metabolik adaptatsiyani ta’minlaydi. Ushbu sport turi kardiometabolik kasalliklar,
semizlik va tayanch-harakat tizimi involutsiyasining (garishining) oldini olishda eng
samarali patogenetik va profilaktik vosita sifatida tavsiya etiladi.
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