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YENGIL ATLETIKA SPORT TURLARIGA SPORTCHILARNI 

ISTIQBOLLI SARALASHNING NAZARIY VA AMALIY ASOSLARI 

Аннотация Annotation 
В данной работе проанализированы 

антропометрические, физические и функциональные 

показатели, на которые обращается основное внимание 

при отборе спортсменов. В легкой атлетике 

сравнительно изучены особенности телосложения и 

развития мышечных групп у бегунов на короткие и 

длинные дистанции, прыгуний и метателей. 

Рассматривается влияние таких антропометрических 

показателей, как рост, масса тела, длина рук и ног, 

ширина плеч, а также основных физических качеств — 

скорости, силы и выносливости — на спортивные 

результаты. Обоснована прямая связь уровня развития 

мышц с эффективностью спортивной деятельности. 

Подчеркивается, что правильный отбор спортсменов и 

учет индивидуальных особенностей являются важными 

факторами достижения высоких спортивных 

результатов. 

Ключевые слова: спортивный отбор, 

антропометрические показатели, физические качества, 

быстрота, сила, выносливость, ловкость, гибкость, 

бегуны, прыгуны, метатели, мышечные группы, 

функциональная подготовка, спортивные результаты, 

телосложение, координация, взрывная сила, легкая 

атлетика, спортивная методика, биологическое 

развитие. 

Ushbu maqolada sportchilarni saralash jarayonida asosiy e’tibor beriladigan antropometrik, jismoniy 

va funksional koʻrsatkichlar tahlil qilingan. Yengil atletika sport turlarida — qisqa va uzoq masofaga 

yuguruvchilar, sakrovchilar hamda uloqtiruvchilarning tana tuzilishi va mushak guruhlarining rivojlanish 

xususiyatlari oʻzaro taqqoslab oʻrganilgan. Tadqiqotda sportchilarning boʻy uzunligi, tana vazni, oyoq va 

qoʻl uzunligi, yelka kengligi kabi antropometrik oʻlchovlar hamda tezkorlik, kuch, chidamlilik kabi asosiy 

jismoniy sifatlarning sport natijalariga ta’siri yoritilgan. Shuningdek, mushak guruhlarining rivojlanish 

darajasi sport faoliyatining samaradorligiga bevosita bogʻliqligi asoslab berilgan. Sportchilarni toʻgʻri 

saralash va individual xususiyatlarni hisobga olish yuqori sport natijalariga erishishda muhim omil 

ekanligi ta’kidlangan. 

Kalit soʻzlar; sport saralashi, antropometrik koʻrsatkichlar, jismoniy sifatlar, tezkorlik, kuch, 

chidamlilik, chaqqonlik, egiluvchanlik, yuguruvchilar, sakrovchilar, uloqtiruvchilar, mushak guruhlari, 

funksional tayyorgarlik, sport natijalari, tana tuzilishi, koordinatsiya, portlovchi kuch, yengil atletika, 

sport metodikasi, biologik rivojlanish. 

This article analyzes the key anthropometric, physical, and functional indicators considered in the 

athlete selection process. In athletics disciplines, including sprinters, long-distance runners, jumpers, and 

throwers, the characteristics of body structure and the development of muscle groups were comparatively 

examined. The study highlights the influence of anthropometric measurements such as body height, body 

weight, leg and arm length, and shoulder width, as well as fundamental physical qualities including speed, 

strength, and endurance, on sports performance. Furthermore, it substantiates that the level of muscle 

group development is directly related to the effectiveness of athletic performance. The article emphasizes 

that proper athlete selection and consideration of individual characteristics are essential factors in 

achieving high sporting results. 

Keywords: sports selection, anthropometric indicators, physical qualities, speed, strength, endurance, 

agility, flexibility, runners, jumpers, throwers, muscle groups, functional fitness, sports performance, body 

structure, coordination, explosive power, athletics, training methodology, biological development. 

Mavzuning dolzarbligi. Bugungi kunda sport 

turlari ichida yengil atletika sport turi eng ommaviy 

va murakkab yoʻnalishlaridan biri hisoblanib, u 

sportchilardan yuqori darajadagi jismoniy 

tayyorgarlik, funksional imkoniyatlar hamda 

mukammal harakat koordinatsiyasini talab etadi. 

Yuguruvchi sportchilarning musobaqalarda yuqori 

natijalarga erishishi koʻp jihatdan organizmdagi 

asosiy mushak guruhlarining rivojlanganlik 

darajasi, ularning oʻzaro uygʻun faoliyati hamda 

bajarilayotgan harakatlarning biomekanik jihatdan 

toʻgʻri tashkil etilishiga bogʻliq boʻladi. Yugurish 

jarayonida ayniqsa son, boldir, qorin, bel va yelka 

mushaklari asosiy yuklamani bajaradi hamda 

sportchining tezligi, chidamliligi va harakat 

samaradorligini ta’minlashda muhim oʻrin 

egallaydi. Oʻzbekiston Respublikasi 

Prezidentining 2022-2026-yillarga moʻljallangan 

PF-60-son “Yangi Oʻzbekistonning taraqqiyot 

strategiyasi toʻgʻrisida”, 2020-yil 24-yanvardagi 

PF-2924-son “Oʻzbekiston Respublikasida 

jismoniy tarbiya va sportni yanada 

takomillashtirish va ommalashtirish chora-

tadbirlari toʻgʻrisida”gi farmonlari “Oʻzbekistonda 

jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada 

rivojlantirish chora-tadbirlari toʻgʻrisida”gi 

qarorlari, hamda sohaga tegishli boshqa me’yoriy-

huquqiy hujjatlarda belgilangan vazifalarni amalga 

oshirish uchun mazkur dissertatsiya ishi muayyan 

darajada xizmat qiladi. 

Tadqiqotning maqsadi. Yengil 

atletikachilarni saralashda asosiy koʻrsatkichlar 

tahlili, jismoniy va funksional tayyorgarlik 

mezonlari takimillashtirishdan iborat. 

Tadqiqot vazifalari. 

Sportchilarni saralashning asosiy mezonlari 

va omillari. Sportchilarni tanlash va saralashning 

pedagogik asoslari. 

Yengil atletika sport turlariga saralashda 

sportchilarni antropometrik koʻrsatkichlarning 

ahamiyati kasb etadi. Masalan, qisqa masofaga 

yuguruvchi sportchilarda tezkor-kuch sifati, 

portlovchi kuch va maksimal tezlanish 

imkoniyatlari ustun darajada rivojlangan boʻlishi 

talab qilinadi. Bunday sportchilarda ayniqsa 

sonning old va orqa mushaklari, boldir hamda oyoq 

son yuqori mushaklari kuchli rivojlangan boʻlib, 

ular startdan tez chiqish, qisqa vaqt ichida 

maksimal tezlikka erishish hamda yugurish 

davomida yuqori tezlikni saqlab turishda asosiy 

ahamiyatga ega hisoblanadi. Sprinterlarda mushak 

tolalarining tez qisqaruvchi turi koʻproq 

rivojlangan boʻlib, bu ularga qisqa vaqt ichida katta 

kuch hosil qilish imkonini beradi. 

Uzoq masofaga yuguruvchi sportchilarda esa 

asosan chidamlilik sifati ustun rivojlangan boʻladi. 
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Ularning mushak tizimi uzoq vaqt davomida 

yuqori yuklama ostida ishlashga moslashgan 

boʻlib, yurak-qon tomir va nafas olish tizimining 

funksional imkoniyatlari ham yuqori darajada 

rivojlangan boʻladi. Bunday sportchilarda 

mushaklarning sekin qisqaruvchi tolalari koʻproq 

uchraydi va ular energiyani tejab sarflash orqali 

uzoq vaqt davomida samarali faoliyat olib borishga 

yordam beradi. Shu sababli uzoq masofaga 

yuguruvchilarning tana tuzilishi yengil, mushaklari 

esa chidamli va elastik boʻlishi muhim hisoblanadi. 

Yuguruvchi sportchilarning jismoniy 

tayyorgarligini rivojlantirishda maxsus mashqlar 

tizimidan foydalanish katta ahamiyat kasb etadi. 

Sprint yugurishlari, tepalikka yugurish, ogʻirlik 

bilan bajariladigan mashqlar, plyometrik 

sakrashlar, “squat”, “lunge”, “core” mashqlari 

hamda rezina qarshiligida bajariladigan tezlik 

mashqlari mushak kuchini, tezkorlikni, 

koordinatsiyani va chidamlilikni samarali 

rivojlantirishga xizmat qiladi. Mazkur mashqlarni 

ilmiy asoslangan holda rejalashtirish va muntazam 

qoʻllash sportchilarning funksional imkoniyatlarini 

oshirish, texnik mahoratini takomillashtirish 

hamda yuqori sport natijalariga erishishda muhim 

omillardan biri hisoblanadi. 

Sportchilarni saralash jarayonida murabbiy va 

mutaxassislar tomonidan bir qator muhim 

jihatlarga alohida e’tibor qaratiladi. Sport saralashi 

sportchining kelajakdagi imkoniyatlarini oldindan 

aniqlash, uning qaysi sport turiga moyilligini 

belgilash hamda yuqori natijalarga erishish 

imkoniyatini baholashda muhim ahamiyatga ega 

hisoblanadi. Saralash jarayonida nafaqat jismoniy 

tayyorgarlik, balki biologik, psixologik va 

funksional koʻrsatkichlar ham kompleks ravishda 

tahlil qilinadi. 

Sportchilarni saralashda asosiy e’tibor 

beriladigan jihatlar: 

Antropometrik koʻrsatkichlar. Boʻy uzunligi. 

Tana vazni. Qoʻl va oyoq uzunligi. Yelka kengligi. 

Koʻkrak qafasi hajmi. Tana proporsiyasi.  

Har bir sport turi uchun ma’lum tana tuzilishi 

ustunlik beradi. Masalan, basketbolda baland boʻy, 

yugurishda uzun oyoq, uloqtirish sportlarida esa 

keng yelka muhim hisoblanadi. 

Jismoniy sifatlar darajasi. 

Tezkorlik; Kuch; Chidamlilik; Chaqqonlik; 

Egiluvchanlik. 

Sportchining tabiiy jismoniy imkoniyatlari va 

ularni rivojlantirish darajasi asosiy mezonlardan 

biri hisoblanadi. 

Funksional imkoniyatlar; 

Yurak-qon tomir tizimi holati; 

Nafas olish tizimi faoliyati 

Organizmning yuklamaga moslashuvi; 

Tiklanish tezligi. 

Bu koʻrsatkichlar ayniqsa chidamlilik talab 

qilinadigan sport turlarida katta ahamiyatga ega. 

Sportchilarni saralash jarayoni murakkab va koʻp 

bosqichli tizim hisoblanadi. Unda sportchining 

jismoniy, funksional, psixologik va antropometrik 

xususiyatlari chuqur oʻrganiladi.

1-jadval 

Yengil atletika sport turlarida sportchilarning antropometrik koʻrsatkichlari 

Sport turi Boʻyi (sm) 
Tana vazni 

(kg) 

Oyoq 

uzunligi (sm) 

Qoʻl uzunligi 

(sm) 

Yelka 

kengligi (sm) 

Koʻkrak 

aylanasi (sm) 

Qisqa masofaga 

yuguruvchilar (100–

400 m) 

170–190 sm 65–85 kg 90–110 sm 75–90 sm 40–50 sm 95–110 sm 

Uzoq masofaga 

yuguruvchilar 
165–185 sm 50–70 kg 85–105 sm 70–85 sm 38–45 sm 85–100 sm 

Sakrovchilar 175–195 sm 65–85 kg 95–115 sm 75–95 sm 40–48 sm 90–105 sm 

Uloqtiruvchilar 180–205 sm 90–140 kg 90–110 sm 80–100 sm 45–60 sm 110–140 sm 

Qisqa masofaga yuguruvchilarda son va boldir muskullari yaxshi rivojlangan boʻladi.  

Uzoq masofaga yuguruvchilarda tana yengil va chidamlilikka mos tuzilgan boʻladi.  

Sakrovchilarda uzun oyoq va yuqori tezkor kuch muhim hisoblanadi.  

Uloqtiruvchilarda yelka kengligi, qoʻl uzunligi va mushak massasi katta ahamiyatga ega. 

2-jadval 

Yuguruvchi sportchilarda asosiy mushak guruhlarining rivojlanish xususiyatlari 

Sport yoʻnalishi 
Boʻy 

uzunligi 
Tana vazni 

Oyoq 

uzunligi 

Qoʻl 

uzunligi 

Yelka 

kengligi 

Mushak 

rivojlanishi 

Tana tuzilishi 

xususiyati 

Qisqa masofaga 

yuguruvchilar 

(sprinter) 

Oʻrtacha 

yoki 

baland 

Mushakdor, 

zich 

Uzun va 

kuchli 
Oʻrtacha Keng 

Son, boldir va 

dumba 

mushaklari 
kuchli 

Atletik, tezkor 

kuchga mos 
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Uzoq masofaga 
yuguruvchilar 

Oʻrtacha 
yoki 

baland 

Yengil Uzun Uzunroq Torroq 
Mushaklari 
yengil va 

chidamli 

Ozgʻin, energiya 
tejovchi 

Sakrovchilar Baland Oʻrtacha Juda uzun Uzun Oʻrtacha 

Oyoq 

mushaklari 

kuchli 

Egiluvchan va 

tezkor 

Uloqtiruvchilar Baland Ogʻirroq Oʻrtacha 
Uzun va 

kuchli 
Juda keng 

Yelka, qoʻl, 

koʻkrak va bel 

mushaklari 
kuchli 

Quvvatli va 

massiv 

Qisqacha tavsif. 

Qisqa masofaga yugruvchilarda tezkor-kuch 

sifati yuqori boʻladi. Son va boldir aylanasi 

kattaroq rivojlangan. Mushak tolalari asosan tez 

qisqaruvchi turga mansub.  

Uzoq masofaga yuguruvchilar Tana yengilligi 

ustunlik beradi. Yurak-qon tomir va nafas tizimi 

yaxshi rivojlangan. Ortiqcha vazn kam boʻlishi 

muhim.  

Sakrovchilar. Uzun oyoq va yuqori portlovchi 

kuch asosiy omil hisoblanadi. Tananing ogʻirlik 

markazi qulay joylashgan boʻladi. 

Uloqtiruvchilar. Katta mushak kuchi talab 

qilinadi. Yelka kamari va qoʻl uzunligi uloqtirish 

masofasiga ta’sir qiladi. Tana massasi va absolut 

kuch yuqori boʻladi.  

Sportchilarni saralash jarayoni murakkab va 

koʻp bosqichli pedagogik hamda biologik jarayon 

hisoblanib, unda sportchilarning antropometrik 

koʻrsatkichlari, jismoniy sifatlari, funksional 

imkoniyatlari va psixologik xususiyatlari 

kompleks ravishda baholanadi. Har bir sport turi 

oʻziga xos jismoniy tayyorgarlik va tana tuzilishini 

talab qilganligi sababli sportchilarni toʻgʻri 

saralash kelajakdagi yuqori sport natijalariga 

erishishda muhim omillardan biri hisoblanadi. 

Ayniqsa yengil atletika sport turlarida qisqa 

masofaga yuguruvchilar, uzoq masofaga 

yuguruvchilar, sakrovchilar va uloqtiruvchilarning 

tana tuzilishi hamda mushak rivojlanish darajasida 

sezilarli farqlar kuzatiladi. 

Qisqa masofaga yuguruvchilarda tezkor-kuch 

sifati, portlovchi kuch va mushak massasining 

yaxshi rivojlanganligi muhim ahamiyat kasb etsa, 

uzoq masofaga yuguruvchilarda chidamlilik, 

yengil tana tuzilishi va yurak-qon tomir tizimining 

yuqori funksional holati asosiy ustunlik 

hisoblanadi. Sakrovchilarda uzun oyoq, tezkorlik 

va koordinatsiya muhim boʻlsa, uloqtiruvchilarda 

kuchli mushak tizimi, keng yelka va katta tana 

massasi yuqori natijalarga erishishda asosiy 

omillardan biri sanaladi. 

Xulosa qiladigan boְlsak, sportchilarning 

mushak guruhlari rivojlanish darajasi ham sport 

faoliyati samaradorligiga bevosita ta’sir koʻrsatadi. 

Son, boldir, dumba, qorin va bel mushaklarining 

uygʻun rivojlanganligi yugurish texnikasini 

takomillashtirish, tezlik va chidamlilikni oshirish 

hamda jarohatlar xavfini kamaytirishga yordam 

beradi. Shu sababli mashgʻulot jarayonlarini ilmiy 

asosda tashkil etish, sportchilarning individual 

xususiyatlarini hisobga olish hamda maqsadli 

saralash tizimini qoʻllash zamonaviy sport 

tayyorgarligining eng muhim vazifalaridan biri 

hisoblanadi. 
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