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Annotatsiya: Ushbu tezisda yengil atletika mashgʻulotlarining inson organizmi 

homeostazi, kardiorespirator tizim va tayanch-harakat apparatiga taʼsiri zamonaviy 

sport tibbiyoti prinsiplari asosida tahlil qilingan. Tadqiqotda yengil atletika turlarining 

mushak toʻqimalari 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. 

 Аннотация: В данном тезисе на основе принципов современной 

спортивной медицины анализируется влияние легкоатлетических тренировок на 

гомеостаз человеческого организма, кардиореспираторную систему и опорно-

двигательный аппарат. В исследовании научно обоснована роль 

легкоатлетических дисциплин в гипертрофии мышечной ткани, повышении 

минеральной плотности костей и адаптации метаболических процессов. 

 Kalit soʻzlar: yengil atletika, kardiorespirator tizim, maksimal kislorod 

isteʼmoli ($VO_2max$), kognitiv funksiyalar, tayanch-harakat apparati, metabolizm, 

miokinlar. 
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1. Kirish (Introduction) 

 Zamonaviy sivilizatsiyaning global muammolaridan biri boʻlgan gipodinamiya 

(harakat yetishmasligi) surunkali metabolik va kardiologik kasalliklarning 

patogenezida yetakchi oʻrin tutadi. Yengil atletika (yugurish, sakrash, uloqtirish) 

insonning tabiiy lokomotor harakatlariga asoslangan boʻlib, u organizmning barcha 

tizimlariga kompleks morfologik va funksional taʼsir koʻrsatuvchi fundamental sport 
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turi hisoblanadi. Mazkur tadqiqotning maqsadi – tizimli yengil atletika 

mashgʻulotlarining jismoniy rivojlanish qonuniyatlariga va organizmning funksional 

rezervlarini oshirishga taʼsirini biokimyoviy va fiziologik biomarkerlar yordamida 

tahlil qilishdan iborat. 

2. Tadqiqot metodlari (Methods) 

 Tadqiqot doirasida tizimli ravishda (haftasiga kamida 3 marta, 60-90 daqiqadan) 

yengil atletika bilan shugʻullanuvchi subyektlarning (n=50, yoshi 18-25 da) 

antropometrik, fiziologik va bioenergetik koʻrsatkichlari qiyosiy tahlil qilindi. 

Kardiorespirator tizim adaptatsiyasini baholash uchun spirometriya va 

ergospirometriya (maksimal kislorod isteʼmoli – $VO_2max$) metodlaridan 

foydalanildi. Tayanch-harakat tizimidagi oʻzgarishlar densitometriya (suyak toʻqimasi 

zichligini aniqlash) hamda bioimpedansometriya (tana tarkibidagi mushak va yogʻ 

massasi nisbati) orqali oʻrganildi. 

3. Natijalar va muhokama (Results and Discussion) 

 Kardiorespirator tizim adaptatsiyasi 

 Olingan natijalar shuni koʻrsatadiki, davomiy kardiomashgʻulotlar (ayniqsa, 

uzoq masofaga yugurish) taʼsirida yurak chap qorinchasining eksentrik gipertrofiyasi 

(fiziologik "sportchi yuragi") kuzatiladi. Bu koʻrsatkich yurakning sistolik va minutlik 

hajmini oshiradi, natijada tinch holatdagi bradikardiya (yurak urish tezligining 

pasayishi) yuzaga keladi. Shugʻullanuvchilarda $VO_2max$ koʻrsatkichi nazorat 

guruhiga nisbatan oʻrtacha 25-30% yuqori ekanligi aniqlandi, bu esa toʻqimalarning 

gipoksiyaga (kislorod tanqisligiga) chidamliligini va mitoxondrial biogenezni 

koʻrsatadi. 

 

Tayanch-harakat apparati va Neyromushak tizimi 

https://journalss.org/


Ta'lim innovatsiyasi va integratsiyasi 

    https://journalss.org                                                                           71-son_2-to’plam_Iyun -2026 

 
35 

ISSN:3030-3621 

Yengil atletikaning dinamik va siklik yuklamalari osteoblastlar faolligini 

ragʻbatlantirib, suyaklarning mineralizatsiyasini oshiradi. Sakrash va sprint (qisqa 

masofaga tezkor yugurish) mashqlari tez qisqaruvchi (II-tur) mushak tolalarining (fast-

twitch fibers) glikolitik potensialini va neyromushak sinapslarining oʻtkazuvchanligini 

kuchaytiradi. Bioimpedans tahlili shuni koʻrsatdiki, subyektlarda teri osti yogʻ qatlami 

(lipoliz jarayonlarining faollashuvi hisobiga) kamayib, skelet mushaklari massasi 

(sarkoplazmatik va miofibrilyar gipertrofiya) optimallashgan. 

 

Koʻrsatkichla

r / Tizimlar 

Shugʻullanmaydiganl

ar (Nazorat) 

Yengil 

atletikachilar 

(Eksperimental

) 

Asosiy bio-

fiziologik 

effekt 

Yurak urish 

tezligi (tinch 

holatda) 

72–78 urish/daq 54–62 urish/daq 

Sinusli 

bradikardiya, 

tejamkor 

kardiodinamik

a 

$VO_2max$ 

(Kislorod 

iste'moli) 

35–40 ml/kg/min 
55–65 

ml/kg/min 

Mitoxondrial 

biogenez, 

yuqori aerob 

quvvat 

Tana yog' 

massasi 

indeksi 

22–26% (Oʻrtacha) 
12–15% 

(Optimal) 

Faol lipoliz va 

somatotrop 

gormon 

stimulyatsiyas

i 

Suyak 

mineral 

zichligi 

(BMD) 

Bazaviy daraja 
+12–15% 

(Yuqori) 

Osteogenez 

faollashuvi, 

osteoporoz 

profilaktikasi 

 Neyrogümoral va kognitiv ta'sirlar 

 Yengil atletika yuklamalari vaqtida skelet mushaklaridan miokinlar (masalan, 

IL-6, irisid) ajralib chiqadi. Bu moddalar gomeostazni boshqaradi va markaziy asab 

tizimida neyronlararo aloqalarni yaxshilovchi BDNF (brain-derived neurotrophic 

factor) omilining sintezini kuchaytiradi. Natijada, shugʻullanuvchilarda kognitiv 
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moslashuvchanlik, stressga chidamlilik darajasi yuqori boʻlib, depressiv holatlarga 

moyillik keskin kamayishi isbotlandi. 

4. Xulosa (Conclusion) 

 Xulosa qilib aytganda, yengil atletika inson organizmining barcha funksional 

tizimlariga tizimli transformatsion taʼsir koʻrsatadi. U nafaqat jismoniy sifatlarni 

(tezkorlik, chidamlilik, kuch va egiluvchanlik) rivojlantiradi, balki hujayra darajasida 

metabolik adaptatsiyani taʼminlaydi. Ushbu sport turi kardiometabolik kasalliklar, 

semizlik va tayanch-harakat tizimi involutsiyasining (qarishining) oldini olishda eng 

samarali patogenetik va profilaktik vosita sifatida tavsiya etiladi. 
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