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“BIOIMPEDANSOMETRIYA” YORDAMIDA 30-39 YOSHLI SKANDINAVCHA YURISH 
BILAN SHUG‘ULLANUVCHILARNING TANA TARKIBI TUZULISHINI O‘RGANISH 

METODIKASI 
 

METHODOLOGY FOR STUDYING BODY COMPOSITION OF 30-39 YEAR OLD 
SCANDINAVIAN WALKERS USING THE “BIOIMPEDANCOMETRY” METHOD 

 
МЕТОДОЛОГИЯ ИЗУЧЕНИЯ СОСТАВА ТЕЛА 30-39 ЛЕТ СКАНДИНАВСКИХ 

ХОДОНИКОВ С МЕТОДОМ «БИОИМПЕДАНСОМЕТРИИ» 
 

Azizov Mirzoxid Mirzolim o‘g‘li1 

1Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti doktoranti (DSc) 
 

M.Azizov “Bi oi mpedansometri ya” yordamida 30- 39 yoshli skandinavcha yurish bilan shug‘ullanuvchil arni ng tana tar kibi  tuzulishini  o‘rganish metodi kasi 

Annotasiya 
Mazkur maqolada skandinavcha yurishning sport sog‘lomlashtirish dasturlarini optimallashtirishdagi ahamiyati, 

aholi salomatligini saqlash va mustahkamlashda o‘rni hamda mazkur sport turini mamlakatimizda ommalashtirishning 
metodik xususiyatlari haqida so‘z borgan.  

Abstract 
This article talks about the importance of Nordic walking in optimizing sports rehabilitation programs, its role in 

maintaining and strengthening public health, and the methodological features of popularizing this sport in our country. 
Аннотасия 

В данной стате рассматривается значение скандинавской ходбы в оптимизатсии программ 
спортивной реабилитатсии, рол в поддержании и укреплении общественного здравоохранения и 
методических особенностях популяризатсии этого вида спорта в нашей стране. 

 
Kalit so‘zlar: jismoniy tarbiya va sport, skelet mushaklari, aholini sog‘lomlashtirish, skandinavcha yurish, 

o‘lchov asboblari, nazorat vositalari, monitoring, joriy qilish, nazorat qilish, kompleks, metodologiya. 
Ключевые слова: физическое воспитание и спорт, скелетные мышсы, здравоохранение, 

скандинавская ходба, средства измерения, средства контроля, мониторинг, внедрение, контрол, комплекс, 
методология. 

Key words: physical education and sports, skeletal muscles, healthcare, Nordic walking, measurement tools, 
control tools, monitoring, implementation, control, complex, methodology. 
 

KIRISH 
Mamlakatimizda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, aholi barcha qatlamlarini, ayniqsa 

yosh avlodning jismoniy tarbiya va ommaviy sport bilan muntazam shug‘ullanishi uchun zamon 
talablariga mos shart-sharoitlar yaratish, mavjud imkoniyatlardan foydalangan xolda aholi 
salomatligi saqlash, jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish, bugungi kunda jahon sog‘liqni saqlash 
vazirligini tashvishga solayotgan ortiqcha vazn, asab tizimi, yurak qon tomir kasalliklarini oldini 
olish va reabilitatsiya qilishga yo‘naltirilgan keng ko‘lamli ishlar amalga oshirilmoqda. Xususan, 
bugungi kunda ilm-fanni rivojlantirish, xar bir sohada ilmiy tadqiqotlar o‘tkazish va olingan ilmiy 
natijalarni amaliyotga joriy qilish davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlari sifatida qaralmoqda.  

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2018-yil 18-dekabrdagi “Yuqumli bo‘lmagan 
kasalliklar profilaktikasi, sog‘lom turmush tarzini qo‘llab quvvatlash va aholining jismoniy faollig 
darajasini oshirishga chora tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-4063 sonli qarori, hamda 2021-yil 5-
noyabrdagi PQ-5282 sonli “Yurish, yugurish, mini-futbol, badminton, stritbol va “Workout” sport 
turlarini yanada rivojlantirish chora tadbirlari to‘g‘risida”gi qarori ijrosini ta’minlash hamda jismoniy 
tarbiya va ommaviy sport sohasida aniq dasturlarni amaliyotga joriy etish, “Sog‘lom turmush tarzi” 
platformasi asosida (5 va 10 ming qadam) turli masofalarga skandinavcha yurishni innovatsion 
texnologiyalardan foydalangan holda amaliyotga joriy etish zarurligini ko‘rsatadi [1,2]. 

MUAMMONING O‘RGANILGANLIK DARAJASI 
Mavzuga doir ilmiy-metodik adabiyotlarning tahlili shuni ko‘rsatdiki, respublikamizning bir 

qator olimlari T.S.Usmanxodjaev, I.A.Koshbaxtiev, Sh.X.Xankeldiev, R.S.Salamov, 
L.Z.Xolmurodov, I.I.Saidov xamda (MDH) mamlakatlarida jismoniy tarbiya va sog‘lomlashtirish 
muammolari bo‘yicha A.A.Gujalovskiy, I.G.Dukalskiy, T.G.Sulimova, V.P.Guba, O.B.Seregina, 
V.A.Ermakov, A.N.Kainov va boshqalar ilmiy tadqiqot ishlari natijalaridan foydalanib kelinmoqda. 
Skandinaviya usulida yurish bo‘yicha A.A Poletaeva, N.T.Staniskiy, A.V.Volkov, E.A.Zemba, 
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N.T.Stanskiy, A.A.Alekseenko, V.A.Koloshkina, O.B.Nikolskaya, T.V.Meskivich, T.E Starovoytova, 
A.S.Radchenko, N.I.Privoznikova, I.A.Kubanov, Ye.V.Chistyakova va boshqalar tomonidan ko‘plab 
tadqiqot ishlari olib borilgan. 

Tadqiqotning maqsadi: aholining individual imkoniyatlarini inobatga olgan xolda 
sog‘lomlashtirish va reabilitatsiya qilishning asosiy vosita sifatida jismoniy tayyorgarlik darajasi 
qanday ekanligini aniqlash, aholining barcha yosh qatlamlariga mos keluvchi, kasalliklarni 
reabilitasiya qiluvchi hamda jismoniy tayyorgarlik darajasini oshiruvchi mashqlarni ishlab 
chiqishdan iborat. 

Tadqiqotning vazifalari: Aholi yosh toifasi hamda individual imkoniyatlarini inobatga olgan 
xolda, jismoniy tayyorgarligi va salomatligi darajasini belgilovchi sinovlar orqali, jismoniy 
tayyorgarlik ko‘rsatkichlarini 5 ta (a’lo, yuqori, o‘rta, past, sust) darajaga ajratuvchi va salomatlik 
holatini monitoring qiluvchi yangi innovasion kompyuter dasturini ishlab chiqish. 

Aholi barcha qatlamlarining jismoniy holatidan kelib chiqib skandinaviya usulida yurishda 
mashg‘ulotlar uchun yordamchi va maxsus jismoniy tayyorgarligini mustahkamlash, salomatlik 
darajasini oshirish, reabilitatsiya qilish hamda funksional bazani yaratishga yo‘naltirilgan uch 
bosqichli (tripple control) mashqlar majmuasini ishlab chiqish. 

Aholining salomatligini mustahkamlash, funksional rivojlantirish, reabilitatsiya qilish hamda 
jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirishga yo‘naltirilgan skandinaviya yurish innovasion mashg‘ulot 
dasturiga musobaqa rejimi va tiklanish jarayonini aniqlovchi shug‘ullanuvchilarga mustaqil nazariy 
va amaliy o‘zlashtirish imkonini beruvchi innovatsion mobil ilova ishlab chiqish. 

Tadqiqot tashkil etish usullari: Tadqiqotda ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlili, pedagogik 
kuzatuvlar, anketa so‘rovnomasi, pedagogik testlash, pedagogik tajriba, hamda tadqiqot natijalarini 
matematik-statistik tahlil qilish kabi usullardan foydalanilgan. 

Tadqiqotni tashkillashtirish: Pedagogik tadqiqotda Toshkent shaxar Yagihayot tumanida 
joylashgan 330-maktab xamda Olmazor tumanida joylashgan 315-maktabning 30-39 yoshli 
o‘qituvchilari qatnashdilar. Tadqiqotimiz qatnashchilari tajriba va nazorat guruxiga ajratildi, unga 
ko‘ra 330-maktab tajriba guruxi (TG), 315-maktab esa nazorat guxiga (NG) bo‘lindi. Nazorat guruxi 
(315-maktab) 3 oy davomida o‘zining odatiy xayot tarzida davom etdi, tajriba guruximiz (330-
maktab) esa ushbu vaqt mobaynida xaftasiga 3 martadan skandinaviya usulida yurish bilan 
shug‘ullandi. Tajriba va nazorat guruxlarida qatnashchilar soni bir xil bo‘ldi.  

Tadqiqotimiz qatnashchilariga skandinavcha yurishni oson bo‘lishi uchun, ushbu usulda 
yurishni turli xil innovatsion texnologiyalarni qo‘llagan xolda ishlab chiqdik xamda ushbu metodikani 
amaliyotda qo‘llab ko‘rdik. 

Tadqiqot natijalari va uning muhokamasi: Pedagogik tadqiqotimizdan so‘ng nazorat 
guruximizda jami 20 nafar 30-39 yoshli qatnashchilarni “Bioimpedansometriya” metodi yordamida 
tana tarkibi tuzulishini o‘rganish jarayonida: o‘rtacha tana uzunligi – 162,5 sm; o‘rtacha yosh 
ko‘rsatkichlari 35,6 yosh; o‘rtacha vazni – 70,7 kg. ekanligi aniqlandi (1-jadvalga qarang). 

1-jadval 
Nazorat guruxi (315-maktab) ning “Bioimpedansometriya” metodi yordamida tana 

tarkibi tuzulishini o‘rganish natijalari 

№ Tana tarkibi 
Aniqlangan 

natijalar 
Biologik 
me’yor 

Ko‘rsatkichlar 
farqi 

1 Umumiy yog‘ % 32,5 17 15,5 

2 Umumiy suv % 47,8 60 -12,2 

3 Tana tuzulish tipi 4,5 8 -3,5 

4 Biologik yosh 35,9 12 23,9 

5 Suyak massasi zichligi  2,4 3.2 -0,8 

6 Ichki (vitsilyar) yog‘ 6,1 2 4,1 

 
Yuqoridagi jadvalda ko‘rsatilgan natijalarga asoslanib quyidagicha xulosa qilish mumkin, 

tanadagi umumiy yog‘ miqdori biologik normaga nisbatan ikki barobar ko‘p, ya’ni 32,5 % ga teng 
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ekanligi aniqlandi. Umumiy suv miqdori esa biologik me’yorga nisbatan 12,2 % ga yetishmasligi, 
tana tuzulish tipi esa me’yorga nisbatan ikki boraborga kam ekanligi kuzatildi. Biologik yosh 
me’yoriga nisbatan 23,9 yoshga yuqoriligi, Suyak massasi zichligi 0,8 indekisga kamligi, Ichki 
(vitsilyar) yog‘ miqdori uch barobar ko‘p ekanligi aniqlandi. 

Tajriba guruximizda esa tadqiqotdan so‘ng qatnashchilarning tana tarkibi tuzulishini o‘rganish 
jarayonida umumiy o‘rtacha ko‘rsatkichlar quyidagicha o‘rtacha tana uzunligi - 163,4 sm; o‘rtacha 
yosh ko‘rsatkichlari – 36,7 yosh; o‘rtacha vazni  68,3 kg. ekanligi aniqlandi (2-jadvalga qarang). 

2-jadval 
Tajriba guruxi (330-maktab) ning “Bioimpedansometriya” metodi yordamida tana 

tarkibi tuzulishini o‘rganish natijalari 

№ Tana tarkibi 
Aniqlangan 

natijalar 
Biologik 
me’yor 

Ko‘rsatkichlar 
farqi 

1 Umumiy yog‘ % 28,5 17 11,5 

2 Umumiy suv % 50,5 60 -9,5 

3 Tana tuzulish tipi 3,8 8 -4,2 

4 Biologik yosh 34,3 12 22,3 

5 Suyak massasi zichligi 2,8 3.2 -0,4 

6 Ichki (vitsilyar) yog‘ 4,3 2 2,3 

 
Yuqoridagi jadvalda ko‘rsatilgan natijalarga asoslanib quyidagicha xulosa qilish mumkin, 

tanadagi umumiy yog‘ miqdori biologik normaga nisbatan ikki barobar ko‘p, ya’ni 50,5 % ga teng 
ekanligi aniqlandi. Umumiy suv miqdori esa biologik me’yorga nisbatan 9,5 % ga yetishmasligi, 
tana tuzulish tipi esa me’yorga nisbatan ikki boraborga kam ekanligi kuzatildi. Biologik yosh 
me’yoriga nisbatan 22,3 yoshga yuqoriligi, Suyak massasi zichligi 0,4 indekisga kamligi, ichki 
(vitsilyar) yog‘ miqdori ko‘p ekanligi aniqlandi. 

Tadqiqotimiz davimoda tajriba va nazorat guruxi qatnashchilarining “Bioimpedansometriya” 
metodi yordamida tana tarkibi tuzulishini o‘rganish jarayonida umumiy o‘rtacha ko‘rsatkichlar 
quyidagicha aniqlandi (3-jadvalga qarang). 

3-jadval 
Tajriba va nazorat guruxi qatnashchilarining tana tarkibi tuzulishini umumiy 

ko‘rsatkichlari statistik farqi 

№ Tana tarkibi Tajriba guruxi Nazorat guruxi 
Ko‘rsatkichlar 

farqi 

1 Tana uzunligi (sm) 163,4 162,5 0,9 

2 Yosh ko‘rsatkichi 36,7 35,6 1,1 

3 Tana vazn (kg) 68,3 70,7 2,4 

4 Umumiy yog‘ % 28,5 32,5 4 

5 Umumiy suv % 50,5 47,8 2,7 

6 Tana tuzulish tipi 3,8 4,5 0,7 
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7 Biologik yosh 34,3 35,9 1,5 

8 Suyak massasi zichligi 2,8 2,4 0,4 

9 Ichki (vitsilyar) yog‘ 4,3 6,1 1,8 

 
Yuqoridagi jadvalda ko‘rsatilgan natijalarga asoslanib quyidagicha xulosa qilish mumkin: 
  Tajriba guruxi qatnashchilarining o‘rtacha tana uzunligi – 163,4 sm bo‘lsa nazorat 

guruxining o‘rtacha tana uzunligi – 162,5 sm ekanligi aniqlandi, ko‘rsatkichlar orasidagi farq 0,9 sm 
ni tashkil etdi. 

  Tajriba guruxi qatnashchilarining o‘rtacha yosh ko‘rsatkichlari – 36,7 yosh tashkil etgan 
bo‘lsa, nazorat guruxining o‘rtacha yosh ko‘rsatkichlari – 35,6 yosh ekanligi aniqlandi, ko‘rsatkichlar 
orasidagi farq 1,1 yoshni tashkil etdi. 

 Tajriba guruxi qatnashchilarining o‘rtacha tana vazni – 68,3 kg bo‘lsa, nazorat 
guruxining o‘rtacha tana vazni – 70,7 kg ekanligi aniqlandi, ko‘rsatkichlar orasidagi farq 2,4 kg ni 
tashkil etdi (1-rasmga qarang). 
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1-rasm. Tajriba va nazorat guruxi qatnashchilarining o‘rtacha yosh va tana vazni 

ko‘rsatkichlarining statistik farqini ifodalovchi diogramma. 
 Tajriba guruxi qatnashchilarining umumiy yog‘ miqdori tanaga nisbatan 28,5 % ga teng 

bo‘lsa, nazorat guruxining umumiy yog‘ miqdori tanaga nisbatan 32,5 % ga teng ekanligi aniqlandi, 
tanadagi yog‘ miqdori tajriba guruxida 4 % ga kamayganligini ko‘rishimiz mumkin.  

 Tajriba guruxi qatnashchilarining tanadagi umumiy suv miqdori 50,5 % ga teng bo‘lsa, 
nazorat guruxining tanadagi umumiy suv miqdori 47,8 % ga teng ekanligi aniqlandi, taxliliy natijaga 
ko‘ra tajriba guruxida tanadagi umumiy suv miqdori 2,7 % ga ko‘p ekanligini ko‘rsatadi.  

 Tajriba guruxi tana tuzulish tipi 3,8 ga teng bo‘lsa, nazorat guruxida tana tuzulish tipi 
esa 4,5 ga teng ekanligi aniqlandi, natijalardan ko‘rinib turibdiki skandinavcha yurish bilan 
shig‘ullangan tajriba guruximizda tana tuzulish tipi 0,7 ga yuqori, ya’ni normal tana tuzulish tipiga, 
nisbatan yaqin ekanligidan dalolat beradi.  
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 Tajriba guruxi qatnashchilarining o‘rtacha biologik yoshi 34,3 yoshga teng bo‘lsa, 
nazorat guruxida o‘rtacha biologik yoshi 35,9 yosh ekanligi aniqlandi, qiyosiy natijalardan ko‘rinib 
turibdiki tajriba guruxi qatnashchilarining biologik yoshi 1,5 yoshga pas ekanligi, ya’ni normal 
biologik yoshga yaqin, bu esa organizimning funksional xalati nisbatan yaxshi ekanligidan dalolat 
beradi (2-rasmga qarang). 
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2-rasm. Tajriba va nazorat guruxi qatnashchilarining umumiy suv va o‘rtacha biologik yosh 

ko‘rsatkichlarining statistik farqini ifodalovchi diogramma. 
 Tajriba guruxi qatnashchilarining ichki (vitsilyar) yog‘ 4,3 ga teng bo‘lsa, nazorat 

guruxida o‘rtacha ichki (vitsilyar) yog‘ miqdori 6,1 ekanligi aniqlandi, qiyosiy natijalar taxliliga ko‘ra 
tajriba guruximizda ichki (vitsilyar) yog‘ miqdori 1,8 ga yaxshilanganligi aniqlandi, bu esa biz 
tomonimizdan qo‘llangan skandinavcha yurish samarali ekanligidan dalolat beradi. 

Xulosa va amaliy tavsiyalar. Adabiyotlar va amaliy tajribaning tahlili shuni ko‘rsatadiki, 
mamlakatimiz va dunyo hamjamiyatida so‘nggi yillarda mamlakatimiz axalisi barcha qatlamlarining 
jismoniy rivojlanishi va jismoniy tayyorgarligi darajasini oshirish bo‘yicha ilmiy izlanishlar olib 
borilgan, ammo barchamiz uchun yangi sport turi bi’lgan skandinavcha yurishni turli xil innovatsion 
metodlardan foydalanish orqali jismoniy tayyorgarlik darajasini hisobga olgan holda yangicha sport 
mashg‘ulotlarni tashkil etish va o‘tkazish muammolari yetarlicha o‘rganilmaganligi ushbu masala 
o‘z yechimini topishni taqozo etadi. 

Jismoniy tayyorgarlik darajasi har xil bo‘lgan axolini sog‘ligini saqlash va mustahkamlashga 
qaratilgan skandinaviya usulida yurish mashg‘ulotlari yordamida jismoniy tayyorgarlik hamda 
sog‘lik holatini baholashda tegishli normativlar ishlab chiqish orqali o‘z-o‘zini nazorat qilishda 
hozirlovchi mashqlar tizimini yaratish hisobiga skandinaviya usulida yurish mashg‘ulotlarining 
organizm funksional holatiga ta’sir etish darajasi aniqlandi.  
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