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Abstract 
In the article, taking into account some anthropometric indicators, the energy consumption of the 
body of student athletes was determined, depending on how many times a week they engage in 
physical training. The relationship between the energy spent by them in the main exchange and 
physical training was observed. In addition, according to the speed and weight of female students, 
the energy consumption when running 100 meters was calculated. Relevant conclusions were 
presented based on the obtained results. 
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Introduction 
Odam organizmi hayoti davomida uzluksiz turli ishlarni bajarib turadi. Bunday ishlar:  
1) mexanik ish – mushak harakati;  
2) kimyoviy ish - hujayralarda murakkab birikmalarni sintezlanishi paytida;  
3) elektr ish - protoplazma va tashqi muhit o‘rtasida potentsiallarning farqini hosil qilish paytida;  
4) osmotik ish - tashqi muhitdan o‘zida kam bo‘lgan moddalarni hujayra ichiga, bu yerda o‘sha 
moddalar ko‘p bo‘lsa ularni tashqariga o‘tkazish paytida sodir bo‘ladi.  
Nomlari ko‘rsatilgan asosiy 4 tip ishdan atrof-muhit haroratini pasayishi issiqlikni odam 
organizmidan o‘tkazish, nurlanish va parlanish yo‘li bilan ham tashqariga chiqib turadi. Organizm 
energiyani atrof-muhitdan yog‘, oqsil va uglevod molekulalarining kimyoviy bog‘lari tarkibidagi 
potentsial energiya ko‘rinishida qabul qiladi. Murakkab organik molekulalar ma’lum bir muddatda 
oksidlanadi, bunda kimyoviy bog‘larning uzilishi paytida energiya ajralib chiqadi. Energiyaning 
yig‘ilishi asosan ATF ning yuqori energetik fosfatli bog‘larida sodir bo‘ladi. Shu bilan birga, ATF 
energiyani tashish vositasi sifatida ham hizmat qiladi, chunki u, energiya talab qilinadigan joylarga 
diffuziya yo‘li bilan boradi. Energiyaga ehtiyoj paydo bo‘lganda gidroliz yo‘li bilan ohirgi fosfat 
guruhining bog‘i uziladi va undagi kimyoviy energiya ajralib chiqadi. Shu shakldagi energiyani 
hujayralar tomonidan foydalanishi tiriklikni belgilaydi. Bu quyidagicha taqsimlangan: Jigar-27%, 
miya-19%, mushaqlar-18%, buyrak-10%, yurak-7% ushbu energiyani tirik turishlari uchun 
ishlatadilar. Mashq paytida faqat 20% energiya mushaklarning o‘ziga qiskarishi uchun saflanib 
mexanik energiyaga aylanadi xolos, qolgan 80% esa, issiqlik sifatida tashqariga chiqib ketadi. 
Tanada ma’lum bir vaqtda (masalan, 20-24 soat ichida) hosil bo‘luvchi issiqlik miqdorining 
organizm qabul qilgan oziq moddalarning oksidlanish to‘la tsikli natijasida yuzaga kelishi 
mumkin bo‘lgan issiqlik energiyasining miqdoriga mutlaqo to‘g‘ri kelishi ushbu jarayonlarni 
boshqarish imkonini berdi. Sportchilar uchun quvvat sarflarini hisoblagan paytda sportchi 
organizmini tirkligini ushlab turuvchi energiyani-asosiy almashinuv energiyasini ham hisobga 
olishga to‘g‘ri keladi. Bulardan tashqari bu almashinuv ekologik sharoitga, jinsga, yosh 
davrlariga va iqlim sharoitlariga ham bog‘liq.  
Biz asosiy almashinuvni Farg‘ona davlat universitetining Jismoniy madaniyat fakulьtetida 
o‘qiyotgan 10 nafar talaba qizlarda o‘tkazdik. Tekshiriluvchi chalqancha yotqizilgach, muskul 
bo‘shashgan va emotsional tinch holatda pulьs sanaladi va o‘ng qo‘lda birin-ketin 3 marta 1-2 min 
oraliq bilan maksimal va minimal arterial bosim Korotkov usuli bilan o‘lchanadi. Hisoblash uchun 
minimal ko‘rsatkichlar olinadi. 
Asosiy almashinuvni maxsus formulalar orqali erkak va ayollarda o‘rgansa bo‘ladi. 
Asosiy almashinuv quyidagi formulalar orqali hisobladik. 
Ayollar uchun = 655 + (9,5 H vazni, kg.) + ( 1,9 H bo‘yi. sm.) - (4,7 H yoshi, yil) Erkaklar uchun =
 66 + (13,8 H vazni, kg.) + (5 H bo‘yi. sm.) - (6,8 H yoshi, yil) 
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Og‘ish darajasini aniqlagani Rid formulasi;  
Ridni og‘ish darajasi = 0,75 - (75 pulьs/min +(40 pulьs bosimi - 0,74) - 72 dan foydalanildi. 
Dastlab talaba qizlarni ayrim antropometrik o‘lchamlari olindi. Talaba qizlarni haftasiga necha 
marta shug‘ullanishlariga qarab ular organizmini energiya sarfini hisoblandi. 
Jismoniy madaniyat va sport bilan haftasiga shug‘ullanishga karab energiya sarfini hisoblash 
koeffitsiyenti: 
 

Table 1. 

Jismoniy mashg‘ulotlar Koffitsiyentga ko‘paytiring 
Shug‘ulanmayman 1,2 
Yengil ishlar bilan shug‘ullanaman 1,375 
Haftasiga 3 va 5 marta o‘rtacha shug‘ullanaman 1,55 
Haftasiga 8 marta shug‘ullanaman. Og‘irlik 
qilyapti 

1,725 

Musobaqadan oldin kuniga 2 yoki 3 marta 
shug‘ullanaman. Juda og‘ir 

1,9 

 
Yuqorida keltirilgan tajriba natijalaridan quyidagi xulosalar chiqarish imkonini berdi. 
Talaba qizlarni asosiy almashinuvda sarflagan va mashg‘ulotda sarflagan energiyalari o‘rtasida 
to‘g‘ri proportsional bog‘liqlik mavjud. 
Stьyudent mezonida farqlar ishonchli: 
X = 1639,8  U = 2509,2  d=870  t-statistika-22,2 R=0,001  tst.=1,85 
Korrelyatsion taxlil bo‘yicha: Dx = 7691,3  Dy=32232,7  r=+0,83 
Jismoniy mashqlar uchun ketgan energiya miqdori asosiy almashinuvning ortib borishini ham 
ortishiga olib keldi. 
Yuqorida keltirilgan tajriba natijalardan tashqari biz talaba qizlarni 100 m yugurish tufayli 
bo‘ladigan energiya saflarini ham o‘rgandik. 
Talaba qizlarning tezligi va vazniga mos holda 100 m. yugurgandagi energiya sarfi quydagi formula 
orqali aniqlanadi. 

21,54 0,526 0,049P P = +  +    kj/min (kkal/min) 

bu yerda, P - qizlarning vazni (kg.) υ – tezlik, m/s 

100 m. ga yugurish tezligi x  = 5,47 m/s. teng bo‘lib, Dx = 0,08 m/s. va shu mashqni bajargandagi 

energiya sarfi y  = 424,86 kkal Dy = 21,2. Korrelyatsiya koeffitsiyenti γ = +0,66  tf = 3,4  tgt = 

2,26.  P = 0,05 
Biz bu atropometrik o‘lchovlarini qaysi biri qay darajada asosiy almashinuv bilan bog‘liq ekanligini 
aniqlash uchun ular o‘rtasida korrelyatsion taxlil o‘tkazdik. 
Asosiy almashinuvni talabalarni bo‘yi bilan bog‘liqligi 
X = 166,43   u = 1643,23 
Dx = 10,52   Du = 7443 
Korrelyatsiya koeffitsiyenti r = +0,71  St=57,7 
Tkp= 1,86   P = 0,001 
Korrelyatsitsion bog‘liqlik talabalarni vazni bilan yuqori darajada teskari bog‘liq ekanligi ham 
isbotlandi. 
X = 56  u = 1643,6   Dx = 17,5   Du = 7443 
r = 0,94  tst = -57,8   tkp =1,86 
Asosiy almashinuv talabalarni yoshi bilan past darajada, lekin ishonchli bog‘langan. 
X 23,9  u 1633,5  Dx 1,43  Du 75630,4 
r = + 0,35   tst = -57,8   P = 0,001  tk =1,86. 
 
Conclusions 
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1. Talaba qizlarni asosiy almashinuvda sarflagan va trenirovkada sarflagan energiyalari 
o‘rtasida to‘g‘ri proportsional bag‘liqlik mavjud. 

2. Asosiy almashinuvni ortib borishi jismoniy mashqlar uchun ketgan energiya miqdorini ham 
ortishiga olib keladi. 

3. Talaba qizlarning yugurgandagi tezligi bo‘yiga va vazniga mos holda 100 m. yugurgandagi 
energiya sarfi to‘g‘ri bog‘langan. 

4. Asosiy almashinuvni talabalarni bo‘yi va vazniga bog‘liqlik yana bir bor tasdiqlandi. 
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