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YUQORI MALAKALI 400 METR MASOFAGA YUGURUVCHILARNING
FUNKSIONAL HOLATINI ANIQLASH

Annotasiya. Ushbu maqolada yuqori malakali 400 metr masofaga yuguruvchi nazorat va
tadgiqot guruh sportchilarni funksional rivojlanish dinamikasi aniglangan. O ‘tkazilgan
tadgiqotlar natijasida olingan maxsus testlar asosida olingan natijalarni yoritishga e ’tibor
berilgan. Olingan pedagogik natijalarni nazorat va tadgigot guruhlardagi jismoniy sifatlarning
tgdgiqod yakunidagi farglarining tahlili berilgan va ishning yakunida xulosalar ishlab chigilgan.

Kalit so‘zlar: yuqori malakali 400 metr masofaga yuguruvchilar, jismoniy tayyorgarlik,
funksional ko ‘rsatkich, tezkor ko ‘ch, portlovchi ko ‘ch, maxsus chidamlilik, qiyosiy taxlil, jismoniy
tayyorgarlik dinamikasi, yillik mashg ‘ulot.

ONPEAEJIEHUE ®YHKIHHOHAJIBHOI'O COCTOAHUA
BBICOKOKBAJIM®UIIMPOBAHHBIX BET'YHOB HA TUCTAHLUUIO 400 METPOB

Annomayun. B Oanmoti cmamve 6visigneHa OUHAMUKA (HYHKYUOHATLHORO PA36UMUS
CNOPMCMEH08 KOHMPOIbHOU U UCCIe008AMENbCKOU CPYNN, CNEeYUATUUPYIOWUXcs Ha Oece Ha
oucmanyuto 400 mempos. Ocoboe GHuMaHUE YOeNeHO AHANU3Y pPe3VIbmamos, NOAYYeHHbIX HA
OCHOBe  CNeYUAIbHbIX Mecmos, NPOoBeoEHHbIX 6 X00e ucciedosanus. Ilpeocmasnen
CPABHUMENbHLII — AHAIU3 — pasaudull  usuyeckux Kasecme mexcoy KOHMPOIbHOU U
UCCe008AMENbCKOU  SPYNNAMU N0 UMO2AM  NeOd202UtecKo20 IKCHepUMeHmd, a mMakKice
cpopmynuposanvl cCOOmMEemcmayoujue 6b1800bl.

Kntouesvie cnosa: svicoxkoksanuguyuposanuvie decymuvt Ha 400 mempos, @usuueckas
Nn0020MO6KA, (DYHKYUOHAIbHbIE NOKA3AMENU, CKOPOCMHASL CUNd, 83DbIBHA CUNA, CNeYUAIbHAs
BLIHOCIUBOCTb, CPAGHUMENbHBIU AHAIU3, OUHAMUKA (DUUYECKOU NOO20MOBKU, 200UYHBLU YUK
MPEHUPOBOK.

DETERMINING THE FUNCTIONAL STATE OF HIGHLY QUALIFIED 400-METER
RUNNERS

Annotation. This article identifies the dynamics of functional development in control and
experimental groups of highly qualified 400-meter runners. Special attention is given to analyzing
the results obtained from specific tests conducted during the research. The paper presents a
comparative analysis of the differences in physical qualities between the control and experimental
groups at the end of the pedagogical study, and conclusions have been drawn based on the
obtained results.

Keywords: highly qualified 400-meter runners, physical training, functional indicators,
speed strength, explosive power, special endurance, comparative analysis, dynamics of physical
preparation, annual training cycle.

Sportchilarning yuqori natijalarga erishishida ularning funksional holatini chuqur o‘rganish
muhim ahamiyat kasb etadi. Aynigsa, 400 metr masofaga yugurish kabi murakkab, tezkor va
chidamkorlikni talab giluvchi sport turida sportchining organizmi yuklamalarga ganday javob
berishini aniglash muhim ilmiy-amaliy masalalardan biridir. Bunday masofalarda yuguruvchining
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342 mushak faoliyati, yurak-qon tomir tizimi, nafas olish tizimi va energiya almashinuvi jarayonlari
yuqori darajada faoliyat ko‘rsatadi. Shu bois, ularning funksional holatini baholash orqali
mashg‘ulot jarayonini samarali rejalashtirish, yuklamalarni individual tarzda belgilash va sport
formasini bargaror saglab turish imkoniyati yaratiladi.

So‘nggi yillarda sport fiziologiyasi, biomexanikasi va sport tibbiyoti sohalarida o‘tkazilgan
tadgiqotlar yugori malakali sportchilarning funksional tayyorgarligi ularning sport natijalariga
bevosita ta’sir ko‘rsatishini ko‘rsatib bermoqda. 400 metrga yugurish mashqglarida sportchi gisga
vaqt ichida maksimal tezlikda harakatlanadi va bu jarayonda anaerob hamda aerob energiya
ta’minoti tizimlari faol ishga tushadi. Shuning uchun ham yuguruvchining jismoniy tayyorgarligi
bilan bir gatorda, uning funksional imkoniyatlarini o‘lchash, baholash va nazorat gilish sport
natijalarini yaxshilashning muhim omillaridan biridir.

Mazkur tadgiqotning dolzarbligi shundan iboratki, yuqori malakali 400 metrga
yuguruvchilarning funksional holatini o‘rganish ularning jismoniy tayyorgarlik dinamikasini
aniglash, mashg‘ulot yuklamalarining samaradorligini baholash va sport mashg‘ulotlarini ilmiy
asosda boshqgarish imkonini beradi. Tadgiqot natijalari asosida ishlab chigilgan xulosalar va
tavsiyalar murabbiylar hamda sport mutaxassislari uchun amaliy ahamiyat kasb etadi, shuningdek,
sportchilar tayyorgarligining ilmiy-metodik asoslarini boyitadi.

Shu tariga, yuqgori malakali 400 metrga yuguruvchilarning funksional holatini aniglash
bo‘yicha olib borilgan ilmiy izlanishlar nafaqat nazariy, balki amaliy jihatdan ham sportchilarning
individual imkoniyatlarini to‘liq ro‘yobga chiqarish, ularning musobaga faoliyatini
takomillashtirish va sport natijalarini oshirishga xizmat giladi.

Mamlakatimizda yengil atletika sport turini rivojlantirish, ommoviyligini oshirish, iqdidorli
yosh 400 metr masofaga yuguruvchi sportchilarni saralab olish, ularni ko‘p yillik tayyorgarlik
bosqichlariga yo‘naltirish va yuksak sport natijalariga erishtirish kabi ustuvor vazifalarni amalga
oshirish lozim. [1, 2]. Bugungi kunda yugori malakali 400 metr masofaga yuguruvchilarni
musobagqalarga tayyorlash bo‘yicha ko‘pchilik olimlar tamonidan tadgiqot ishlari olib borilgan va
xozirda xam tadgiqotlar olib borilmogda [3, 4, 5]. F.P.Suslov, A.l.Polunin, O.Pavlova,
V.Nikitushkin,  Yu.G.Travin, V.N. Verxoshanskiy, M.S.Olimov, H.T.To‘xtaboyeb,
B.T.Haydarov, |.R.Soliyev, R.A.Burnashev., Z.M.Utayev va boshgalar tamonidan yillik
tayyorgarlik mashg‘ulotlarini rejalashtirish, musobaqa oldi tayyorgarligi, saralash va yo‘naltirish,
ko‘p yillik tayyorgarlik bosgichlariga sportchilarni tayyorlash va mashg‘ulot jarayonini boshqarish
masalalariga e’tibor garatilgan bo‘lsada [6, 7], ammo yuqori malakali 400 metr masofalarga
yuguruvchilarni  tayyorlash masalasi bo‘yicha yetarlicha tadqiqotlar yurtimizda olib
borilmaganligi tadgigot jarayonida aniglandi.

Biz bilamizki sport maktablari bugungi kunda milliy terma jamoa uchun zaxira sportchilarni
tayyorlashda yetakchilik giladi [8].

Oc‘tkaziladigan tadqiqotda yuqori malakali 400 metr masofaga yuguruvchilarni sport
natijalarini taxlili shuni ko’rsatadiki, Jaxon va Osiyo chimpionatlari xamda Olimpia o‘yinlarida
O‘zbekiston sportchilarini ko‘rinmayotganligi va sport natijalarini past darajada shakillanganligi
yugori malakali 400 metr masofaga yuguruvchilarni tayyorlash tizmida yetarlicha kamchiliklar
borligini ko‘rsatadi [9, 10].

Qolaversa tayyorgarlikning ko‘p yillk dasturlarini takomillashtirilgan optimal variantlarini
ishlab chigish va amalyotga tadbiq etish bugungi kunda soxada dolzarb va kechiktirib bo‘lmas
vazfalardan sanaladi.

Tadgigot maqgsadi: Mashg‘ulotlar jarayonida yuqori malakali 400 metr masofaga
yuguruvchilani jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish samaradorligini oshirish.

Tadqiqot vazifalari:

- yugori malakali 400 metr masofaga yuguruvchi sportchilarni sog‘lig’ni mustaxkamlash,
ular organiziminig funksional imkoniyatlarini oshirish.

- yugori malakali 400 metr masofag yuguruvchi yengil atletikachilarning umumiy va maxsus
jismoniy sifatlarini rivojlantirish.
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Yugori malakali 400 metr masofaga yuguruvchi sportchilarning funksional holatini
mashg‘ulot va musobaqalar davomida doimiy tekshirib borilgandan so‘ng biz ma’lum bir
natijalarni qo‘lga kiritdik. Tekshirishda organizmning turli organ va tizimlarini kompleks test
sinovlari asosida o‘rganish kerakli ma’lumotlarni olish imkoniyatini berdi. Unda yurak gisgarish
soni, ma’ulum bir yuklamaga bo‘lgan organizm reaksiyasi, sportchilarning organizmini adaptiv
yani moslashuv qobiliyati hamda yuklamalardan so‘ng tiklanish darajasi taxlil qilindi.

Bioimpedansometriya texnologiyasi orqali tana tarkibini tahlil gilishda sportchilar tadgiqot
boshida va tadqiqotdan so‘ng tana tarkibidagi o‘zgarishlarni va oraliq farqlarni aniglab oldik.
Aerob ish faoliyatini baholash va funksional test yani maxsus ishchanligini, sportchilar
organizmini yuklamaga bo‘lgan reksiyasini xam o‘rganib ularni yugurish jarayonidagi xolati tahlil
gilindi.

Tadqiqot so‘ngida bioimpedansometriya texnologiya orqali tahlil qilingan tana
tarkibining Kko‘rsatkichlari. Ushbu testning vasifasi sportchilarning antropometrik
Xususiyatlarini, yani quydagi turli massa ko‘rsatkichlarini: tana vazni kg da, mushak massasi kg
va % da, yog‘ massasi kg va % da, suyuqlikning umumiy hajmini % da aniqlashdan iborat bo‘lib,
ushbu tana tarkibining jismoniy yuklamalarga ta‘siri va reksiyasini aniglashda juda tezkor
ma’lumot olindi. Murabbiy va mutaxassislar uchun kerakli ma’lumotlarni olish imkoniyatiga ega
bo‘ldik.

Biz tamonimizdan o‘tkizilgan tana tarkibini aniqlash test sinovi natijalarini qo‘ydagi
jadvallarda ifodalanadi.
Tajriba guruhiga mansub yugori malakali 400 metr masofaga yuguruvchi
sportchilarining tana tarkibi ko‘rsatkichlarini tadqiqod sungida shakillanish dinamikasi.

(n=20)
1-jadval
o Vazni Mushal_< Mushal_< Yog* Yog* Suyuqglik
Bo‘yi K massasi | massasi | massasi | massasi %
sm g kg % kg %
178,1+3,2 | 67,8+3,2 | 55,2+1,5 | 65,2+1,3 | 8,8+1,3 | 13,2+1,2 61,3

Jadvaldan ko‘rinib turibtiki 400 metrga yuguruvchi yengil atletikachilarning bo‘yi
178,1+£3,2 sm teng bulib ularning vazni esa 67,8+3,2 kg teng bo‘ldi. Bioimpedansometriya
tahliliga asoslanib aytish mumkinki mushak massasi 55,2+1,5 kg tashkil etkan bo‘lsa mushak
massasi organizmiga nisbatan foiz ko‘rsatkichi 65,2+1,3 % ga teng bo‘ldi. Yog* massasi 8,8+1,3
kg teng bo‘lgan bo‘Isa foizli nisbati esa 13,2+1,2 % ni tashkil etganligi ko‘zatildi. Tajriba guruhiga
mansub yuguruvchilarda 61,3% suyuqlik miqdori organizmda tadqiqotlardan so‘ng malakali
sportchilar uchun kerakli me’yorda ekanligi aniqlandi. Ushbu holatlarda sportchilar O*zbekiston
xududiga xos bo‘lgan issiq iqlimda yuqori natijalar ko‘rsatish uchun suyuglik darajasini kamida
6-7 foizga ko‘tarishi lozim, yani turli yetakchi olimlar manbaalarida umumiy suyuqlik ko‘rsatkichi
59-61 foizga teng bo‘lishi lozimligi ko‘rsatilgan va biz tomonimizdan ishlab chigilgan metodika
0°‘z samarsaini aynan suyuqlik darajasini ko‘tarish, mushak massasini individual ko‘rsatkichlarini
inobatga olgan xolda meyerlash, xamda yog‘ massasini foiz va kilogrammda yuqori natijalarni
ko‘rsatish uchun me’yorlab olindi va ijobiy ta’sir ko‘rsatdti. Bu ko‘rsatkichlar yengil atletikaning
400 metrga yuguruvchilar uchun juda yaxshi ko‘rsatkich xisoblanadi.

Aerob ish faoliyati va maxsus ishchanlik qobiliyatini stadion sharoitida maxsus
sinovlar orgali aniglash

Maxsus sinovlardan oldin barcha 400 metrga yuguruvchi sportchilar submaksimal shiddat
zonasida maxsus ish bajarish jarayonida sport ixtisosligi hisobga olingan xolda testlar tayyorgarlik,
musobaqa olidi, musobagada va musobaqadan so‘ng davrlarida o‘tkazilgan. Mazkur submaksimal
shiddat zonasida olib boriladigan testni o‘tkazishda sportchilardan ishonchli natijalarga erishish
uchun barcha 400 metrga yuguruvchilar sinovdan bir kun oldin tiklangan holatda bo‘lganlar.
Sinovlardan oldin har bir 400 metrga yuguruvchi test xagida va test paytida doimiy tarzda gayd
etib kelingan va barcha ko‘rsatkichlar hamda xavfsizlik qoidalari bilan tanishtirilgan. 400 metrga
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344 yuguruvchilarning test sinovidan o‘tkazish va funksional ko‘rsatkichlarini olishda sinaluvchilar
kuzatib borilgan. Barchaga ma’lum submaksimal yuklamalarni amalga oshirish va sifatli
ko‘rsatkichlarni olish yuguruvchilardan yuqori energiya sarfi talab etiladi. Shuning uchun barcha
sportchilar sinovdan 2-4 soat oldin ovgatlanganidan so‘ng tekshiruv ishlari amalga oshirilgan.
Barcha sportchilar sinovlardan so‘ng zarur miqdorda suyuqlik (ichimlik suvi) bilan ta’minlandi.
Ishchanlik va maxsus ishchanlik gobiliyatini aerob shiddat zonasida ish faoliyatini aniglash uchun
maxsus 400 metrga yugurish testi ishlab chigilgan. Ushbu usuldan foydalanib, sportchilarning
bo‘yi hamda vazniga moslashtirilgan xolda zinasimon jisoniy yuklamalar tadgigot boshida, uning
davomida va tadqiqot su‘ngida berilgan. Yuklamaning davomiyligi o‘rtacha 6 dagiqani tashkil etib
yuklama shiddati soatiga 10 km dan boshlanib sportchilar organizmi maksimal ish qobiliyati
darajasini yuklama shiddati soatiga 20 km gacha sinovida aniglangan. Ushbu jarayonda
sportchilarning maksimal YuQS hamda qon bosimi darajalarini mashg‘ulot ta’siriga mosligi
aniglangan. Yurak gisgarish soni zamonaviy gadjet, yani Polar h10 pulsometr orqali o‘lchangan
va sinovda zinasimon yuklamalarning shiddati xar bir daqiqa davomida o‘sib borganligini
ko‘rsatdi. 400 metrga yuguruvchilar yugurish davomida xar bir daqiqadaning organizma
ko‘rsatilgan reaksiyasi olingan va yugurish maromini saglab golishga xarakat gilishgan va maxsus
ish qobiliyati hamda charchoq ko‘rsatkichlari aniglangan.

2-jadval
Yengil atletika sport turining o‘rta masofaga yuguruvchilar maxsus zinasimon test
orgali maxsus ishchanlik sinov darajasini tuzish

n=12
Sinov Yuklama YuQS Arterial bosim
davomiyligi shiddati yuklama ostida yuklama ostida
soniyada Km/soat Zar/daq (mm. rt. st.)

51+9 10 90+8 120/80
102+12 12 119+11 126/84
162+14 14 142413 130/83
222+11 16 168+9 135/85
282+17 18 174+10 140/90
342428 20 195+11 160/90

2-jadvaldan ko‘rinib turibtiki sportchilar soatiga 10 km shiddatli yuklamada davomiyligi
102+12 soniya davomida bajarganda, yurak qisqarish soni 90+8 zarba dagiqada ko‘tarilgan va shu
jarayonda arterial bosim 120/80 mm. rt. st. ekanligi aniglangan. Bu ko‘rsatkichlar aerob
almashinuvini pastgi ko‘rsatkichiga teng bo‘lib, ularning funksional holatlari keyingi zinasimon
jismoniy yuklamani erkin darajada bajara olishini ifodalab berdi. Soatiga tezlik 12 km shiddatli
yuklamada esa yurak gisqarish soni 119+11 zarba dagigadga teng bo‘lib sinov davomiyligi 102412
soniyani arterial bosim 126/84 mm. rt. st. ekanligi aniglangan. Keyingi soatiga 14 km shiddatli
yuklamaga davomi 162+14 soniyali yuklamada esa ko‘rsatkichlar qo‘ydagicha bo‘ldi: 400 metr
masofaga yuguruvchilarning yurak gisqarish soni 142+13 zarba daqgiqaga teng bo‘lib, arterial
bosim 135/85mm. rt. st. ekanligi aniqlangan 130/83. Mazkur test sinovining to‘rtinchi bosqichida
yani davomiyligi 222+11 soniya davomida yuklama shiddati o‘skanligi aniglandi va yugurish
maromi soatiga 16 km tashkil etdi. Ushbu bosgichda sportchilarning yurak gisgarish soni dagigada
16849 zarbaga teng bo‘lib arterial bosim ko‘rsatkichlari 135/85 mm. rt. st.ga teng bo‘lib 800
metrga yuguruvchilarning organizmi aerob-anaerob almashuvining yugori ostonasiga
yaqinlashganini bildiradi. Ushbu ko‘rsatkichlar sportchilarning keyingi zinasimon yuklamaga
funksional tayyorgarligining maksimal chegaralariga o‘tishi va yuklamaga nisbatan maxsus
chidamlilik darajasini anglatadi. Funksional sinovning keyingi bosgichida yuklama shiddati
soatiga 18 km ga o‘sdi va 282+17 soniyada yurak qisqarish soni maksimal darajaga yetdi yani
dagigada 174+10 zarbaga teng bo‘lib. Ushbu submaksimal yuklama paytida arterial bosimi
ko‘rsatchkichlari ham o°‘sdi va 140/90 mm. rt. st.ni ko‘rsatdi. Ushbu test sinovlari orqali
sportchilarni funksional darajasi aniglanib quydagi xulosalar tagdim etildi. Funksional sinovning
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so‘ngi bosqichida yuklama shiddati soatiga 20 km ga o‘sdi va 342+28 soniyada yurak qisgarish
soni maksimal darajaga yetdi yani daqiqada 195411 zarbaga teng bo’‘ib. Ushbu submaksimal
yuklama paytida arterial bosimi ko‘rsatchkichlari ham o°‘sdi va 160/90 mm. rt. st.ni ko’rsatdi.
Ushbu test sinovlari orgali sportchilarni funksional darajasi aniglanib quydagi xulosalar tagdim
etildi.

1. Bioimpedansometriya texnologiya yordamida yengil atletika sport turining yuqori
malakali 400 metr masofaga yuguruvchilarturlari bo‘yicha shug‘ullanuvchilar organizmidagi
suyuqlik, yog‘ va mushak massalari kilogramm va foyiz miqdori aniglandi. Ushbu olingan
ko‘rsatkichlar mashg‘ulotlarni 400 metrga yuguruvchilarga individuallashtirishga asos bo‘lib
jismoniy yuklamalarni rasional tarzda tagsimlab, ularni jismoniy rivojlanish dinamikasini
kuzatishga yordam berdi.

2. Funksional holatini rivojlanganlik darajasini aniglash uchun o‘tkazilgan test sinovlarning
natijalari shuni ko‘rsatdiki, yengil atletika sport turining yuqori malakali 400 metr masofaga
yuguruvchilarturlari bilan shug‘ullanuvchilar Respublika darajasida o‘z sport turlari bo‘yicha
yugori natijalarni ko‘rsatishga tayyor bo‘lsada, nufuzli xalqaro musobaqalarda raqobatbardosh
natija ko‘rsatish uchun aerob va anaerob imkoniyatlarini yanada kengaytirish, maxsus
chidamkorlik qobliyatlarini turli mashg‘ulot metodikalari yordamida yanada takomillashtirish va
umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish kabi vazifalar mavjud ekanligi aniglandi.

3. Bugungi kunda bioimpedansometriya texnologiyasi o‘z dolzarbligini 400 metrga
yuguruvchilarning tayyorgarlik davrlarida mashg‘ulot jarayonini tezkor nazorat gilish uchun juda
qulayligini va organizm holati to‘g‘risida aniq ragamli ma’lumotga ega bo‘lish imkoniyatini
yaratgan holda sportchilarni musobaqalarga bosqgichma bosqich tayyorlashda oz ta’siriga ega
ekanligi aniglandi.

4. 400 metrga yuguruvchilarni funksional holatlarini test sinovidan o‘tkazish maqsadida
turli xil yuklamalar orgali ularning organizmi submaksimal quvvat ishiga moslashish vaqti yoki
moslashmaslik jarayonini kuzatish imkonini berdi. Yuklama jarayonida qaysi finksional
tizimining qaysi funksiyalari tez toligishi va yuklamaga qarshilik ko‘rsatilmayatgani aniqlanib,
400 metrga yuguruvchilarning maxsus ish gobiliyatlarining sababini aniglashga yordam berdi.

5. 400 metrga yuguruvchilarning tana tarkibini o‘rganishda ularning funksional
tayyorgarliklarini baholashda bioimpedans tahlilining o‘rni aniqlangan. Bunday baholashning
tarkibiy qismlari quyidagilardan iborat bo‘lib yurak-gon tomir tizimining hozirgi holati va zaxira
quvvati, mushak tizimining yog massasini, hajmini va yarogliligini, texnik va taktik tayyorgarlik
hamda metabolik faollik darajalari baholangan.
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