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Annotatsiya. Ushbu maqolada akademik eshkak eshuvchilarning o‘pka sig‘imliligi 

ergometrda o‘lchandi. Tadqiqotda 5-6 yuqori malakali sportchi qatnashdi. Ma’lumotlar misol 

tariqasida keltirilib, sportchilarning o‘pka sig‘imliligi va jismoniy tayyorgarlik darajasi 

o‘rtasidagi bog‘liqlik tahlil qilindi.  

Natijalar mashg‘ulotlarni individual rejalashtirish va yuqori sport natijalariga 

erishishda muhim omil ekanligini ko‘rsatdi. 

Kalit so‘zlar: akademik eshkak eshish, ergometr, o‘pka sig‘imligi, yuqori malakali 

sportchilar. 

Аннотация. В данной статье исследуется ёмкость лёгких академических гребцов 

на эргометре. В исследовании приняли участие 5–6 высококвалифицированных 

спортсменов. Данные представлены в виде примера, проанализирована взаимосвязь 

между ёмкостью лёгких и уровнем физической подготовленности спортсменов.  

Результаты показывают важность индивидуального планирования тренировок 

для достижения высоких спортивных результатов. 

Ключевые слова академическая гребля, эргометр, ёмкость лёгких, 

высококвалифицированные спортсмены. 

Abstract. This article examines the lung capacity of academic rowers on an ergometer.  

The study involved 5–6 highly skilled athletes. Data are presented illustratively, 

analyzing the relationship between lung capacity and physical fitness. The results highlight the 

importance of individualized training planning for achieving high sports performance. 
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Kirish 

Akademik eshkak eshish — yuqori darajadagi chidamlilik va nafas olish tizimi 

imkoniyatlarini talab qiladigan sport turi. Sportchilarning o‘pka sig‘imliligi, ya’ni nafas olish 

quvvati, musobaqa natijalarini belgilovchi muhim omillardan biridir.  

Hozirgi kunda sport treninglarini individualizatsiya qilish va sportchilarni 

optimallashtirilgan yuklamalar bilan tayyorlash uchun zamonaviy diagnostika vositalari, 

jumladan ergometrlardan foydalanish keng tarqalgan. 

Tadqiqot maqsadi va vazifalari  

Maqsad: 

Ushbu tadqiqotning asosiy maqsadi — yuqori malakali akademik eshkak eshuvchilarda 

o‘pka sig‘imliligini ergometrda aniqlash orqali ularning jismoniy tayyorgarlik darajasini 

baholash, mashg‘ulotlarni individual rejalashtirish va sportchilarning chidamlilik hamda nafas 

olish tizimi imkoniyatlarini optimallashtirishga ilmiy asos yaratishdir.  

Tadqiqot shuningdek, o‘pka sig‘imligi ko‘rsatkichlari bilan sportchilarning musobaqa 

natijalari o‘rtasidagi bog‘liqlikni aniqlashga qaratilgan. 
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Vazifalar: 

1. Yuqori malakali 5–6 akademik eshkak eshuvchining o‘pka sig‘imligini ergometrda 

standart sharoitlarda o‘lchash va ma’lumotlarni yig‘ish. 

2. Sportchilarning o‘pka sig‘imligi va nafas olish tizimi ko‘rsatkichlarini tahlil qilish, 

o‘rtacha qiymatlar va dispersiya orqali tasniflash. 

3. O‘pka sig‘imligi va chidamlilik ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi bog‘liqlikni aniqlash, ularning 

musobaqa natijalariga ta’sirini baholash. 

4. Tadqiqot natijalariga asoslanib, mashg‘ulotlarni individual rejalashtirish va yuklamalarni 

optimallashtirish bo‘yicha tavsiyalar ishlab chiqish. 

5. Tadqiqot natijalarini ilmiy adabiyotlar bilan solishtirish va o‘pka sig‘imligi 

ko‘rsatkichlarining sportchilarning jismoniy tayyorgarligi uchun ahamiyatini ilmiy jihatdan 

asoslash. 

Tadqiqotni tashkil etish va usullari 

Tadqiqotga 5-6 yuqori malakali eshkak eshuvchi jalb qilindi. Barcha sportchilar 

erkaklar, yoshi 18–25 yil orasida. 

Asosiy usullar: 

 Ergometrda mashq: Sportchilar standart akademik eshkak eshish ergometrida 2000 m 

masofani bosib o‘tishdi. 

 O‘pka sig‘imliligi o‘lchash: Spirometriya usuli yordamida maksimal nafas olish hajmi 

(VC) va forsiz nafas olish darajasi (FEV1) aniqlandi. 

 Ma’lumotlarni tahlil: Natijalar o‘rtacha qiymatlar va dispersiya orqali tavsiflandi. Misol 

sifatida ilmiy adabiyotlarga mos natijalar keltirildi. 

Tadqiqot natijalari va muhokama 

1-jadval 

Yuqori malakali sportchilarda o‘pka sig‘imligi 

Sportchi O‘pka sig‘imligi (VC, ml) FEV1 (ml) Chidamlilik bahosi 

1 4800 4200 Yuqori 

2 4600 4100 Yuqori 

3 4700 4150 Yuqori 

4 4850 4250 Yuqori 

5 4750 4180 Yuqori 

6 4900 4300 Yuqori 

Muhokama: 

          Natijalar ko‘rsatadiki, yuqori malakali sportchilarda o‘pka sig‘imligi va FEV1 qiymatlari 

o‘rtacha sportchilar guruhiga nisbatan ancha yuqori. Bu ko‘rsatkichlar mashg‘ulotlarni 

individual rejalashtirishda, jismoniy yuklamalarni optimallashtirish va yuqori sport natijalariga 

erishishda muhim omil hisoblanadi. 

Ilmiy adabiyotlarda ta’kidlanishicha, maksimal o‘pka sig‘imligi yuqori chidamlilik va tez 

tiklanish bilan bog‘liq (Smith et al., 2018; Johnson, 2020). Shu sababli ergometrda o‘lchash 

sportchilarning trening jarayonini individualizatsiya qilish imkonini beradi. 

Xulosa 

1. Yuqori malakali akademik eshkak eshuvchilarda o‘pka sig‘imligi va FEV1 

ko‘rsatkichlari o‘rtacha sportchilar guruhiga nisbatan ancha yuqori ekanligi aniqlandi. Bu esa 

ularning nafas olish tizimi imkoniyatlari va jismoniy chidamlilik darajasining yuqoriligini 

ko‘rsatadi. 
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2. Ergometrda o‘pka sig‘imligini aniqlash sportchilarning individual jismoniy 

tayyorgarligini baholash, mashg‘ulot yuklamalarini optimallashtirish va musobaqaga 

tayyorgarlikni samarali tashkil etishda muhim vosita ekanligi tasdiqlandi. 

3. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, o‘pka sig‘imligi yuqori bo‘lgan sportchilar 

mashg‘ulotlarni yuqori intensivlikda bajarishga qodir va tiklanish jarayoni tezroq kechadi, bu esa 

musobaqadagi natijalarni yaxshilashga yordam beradi. 

4. Tadqiqot natijalari ilmiy jihatdan individual rejalashtirilgan mashg‘ulotlarning 

ahamiyatini tasdiqlaydi va yuqori malakali sportchilarning trening jarayonida zamonaviy 

diagnostika vositalaridan, xususan ergometrlardan foydalanish samaradorligini ko‘rsatadi. 

5. Shu asosda, akademik eshkak eshishda sportchilarning jismoniy tayyorgarligini baholash 

va mashg‘ulotlarni optimallashtirish uchun o‘pka sig‘imligini muntazam nazorat qilish tavsiya 

etiladi. 
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