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QISQA MASOFAGA
YUGURUVCHI YOSH
SPORTCHILARNING

KUCH VA TEZLIK-KUCH
KO‘RSATKICHLARINI
RIVOJLANTIRISHDA
YILLIK REJALASHTIRISH
SAMARADORLIGI

Eshpulatov Jamshid Nuraliyevich
Toshkent davlat igtisodiyot universiteti dotsenti

Annotatsiya: Mazkur maqolada gisqa masofaga yuguruvchi yosh sportchilarning kuch va tezlik-kuch ko‘rsatkichlarini
rivojlantirishda vyillik rejalashtirish jarayonining samaradorligi o‘rganilgan. Tadgigot davomida mashg‘ulot jarayonining
bosgichma-bosgich rejalashtirilishi, yuklamalarning tagsimlanishi hamda ularning sportchilarning jismoniy tayyorgarligiga
ta’siri tahlil qilindi. Olingan natijalar yillik rejalashtirish asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar yosh sprinterlarning kuch va
tezlik-kuch sifatlarini sezilarli darajada yaxshilashini ko‘rsatdi. Tadgigot natijalari sport mashg‘ulotlarini ilmiy asosda tashkil
etishda amaliy ahamiyatga ega.

gisga masofaga yugurish, yosh sportchilar, kuch, tezlik-kuch, yillik rejalashtirish, sport mashg‘uloti.

Abstract: This article examines the effectiveness of annual training planning in developing strength and speed-strength
indicators in young athletes specializing in short-distance running. The study analyzes the structure of the training pro-
cess, the distribution of loads throughout the annual cycle, and their impact on athletes’ physical preparedness. The
results demonstrate that well-organized annual planning significantly improves the strength and speed-strength qualities
of young sprinters. The findings can be applied in practice to enhance scientifically based training programs.

short-distance running, young athletes, strength, speed-strength abilities, annual planning, training process.
AHHOTaums: B crtatbe paccmartpmBaeTcs apdeKTMBHOCTb FOJOBOMO MIAHMPOBAHUS B Pa3BUTUM CUMOBbIX U CKOPOCT-
HO-CMINOBbIX MOKa3aTenewn y IoHbIX CMIOPTCMEHOB, CNeLnannsnpyroLwmxcsa B 6ere Ha kopoTkme guctaHumn. B xoge mccne-
[0BaHWsA Bbin NpoaHanM3npoBaH TPEHUPOBOYHbIN NPOLIECC, 0COBEHHOCTN pacnpeaeneHns Harpy3oK B roAMYHOM LiUKne
N UX BMUSIHNE Ha YpPOBeHb (U3NYECKOW MOArOTOBIIEHHOCTM CMOPTCMEHOB. Pe3ynbraTthl nokasanum, YTo paunoHanbHoe
rogoBOe MNaHNpoBaHUE CNOCOBCTBYET 3HAYUTENBHOMY YNYYLLUEHNIO CUIOBbLIX U CKOPOCTHO-CUMOBBIX KAYECTB Y HOHbIX
cnpuHTEpoB. [MofnyyYeHHble AaHHbIe MMEIT MPaKTU4ecKoe 3HayYeHue AN COBEPLUEHCTBOBAHWS CUCTEMbl CMOPTUBHOM
MOArOTOBKM.

6er Ha KOpOTKME OWUCTaHLMU, tOHbIE CMOPTCMEHbI, CUNa, CKOPOCTHO-CUIIOBbIE KayecTBa, rofoBOe
nnaHMpoBaHWe, TPEHMPOBOYHbIV NPOLECC.

Hozirgi kunda sport natijalarining jadal o‘sib borishi yosh sportchilarni tayyorlash jarayoniga ilmiy
yondashuvni talab etmogda. Aynigsa, gisqa masofaga yugurishda yuqori natijalarga erishish kuch va tezlik-
kuch sifatlarining rivojlanganlik darajasi bilan chambarchas bog'liqdir. Ushbu sifatlarni samarali rivojlanti-
rishda mashg‘ulot jarayonini yillik rejalashtirish muhim ahamiyat kasb etadi. Amaliyotda esa yosh sportchilar
mashg‘ulotlarida yuklamalarni to‘g‘ri tagsimlash va rejalashtirish yetarli darajada ilmiy asoslanmagan holatlar
uchrab turadi. Shu sababli gisga masofaga yuguruvchi yosh sportchilarning kuch va tezlik-kuch ko‘rsatkichlarini
rivojlantirishda yillik rejalashtirish samaradorligini o‘rganish dolzarb ilmiy-amaliy muammo hisoblanadi.
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Qisqa masofaga yugurish yengil atletikaning eng ommabop va yuqori tezlik talab giladigan turlaridan
biri bo'lib, sportchidan maksimal darajada kuch, tezlik va tezlik-kuch sifatlarini namoyon etishni talab qiladi.
Yosh sportchilarni tayyorlash jarayonida ushbu jismoniy sifatlarni rivojlantirish kelajakdagi sport mahorati-
ning poydevorini tashkil etadi. Sport mashg‘ulotlarini samarali tashkil etishda yillik rejalashtirish muhim o'rin
tutadi. Yillik reja sportchining tayyorgarlik, musobaqga va o'tish davrlarini o'z ichiga olgan holda yuklamalarning
bosgichma-bosqich oshirilishini ta’minlaydi. Aynigsa, kuch va tezlik-kuch mashglarini yosh organizmning rivoj-
lanish xususiyatlarini hisobga olgan holda rejalashtirish sportchilarning sog‘lig‘ini saqglash va yuqori natijalarga
erishishda muhim ahamiyatga ega.

Amaliyotda esa yosh sprinterlar bilan ishlashda vyillik rejalashtirishga yetarlicha e’tibor berilmayotgan
holatlar kuzatiladi. Ko‘plab mashg‘ulotlar tizimsiz, individual xususiyatlar hisobga olinmasdan yoki muso-
baga natijalariga tezroq erishish maqgsadida haddan tashqari yuklama berish orgali olib boriimoqda. Bu esa
mashg‘ulot samaradorligining pasayishiga olib keladi. Shu munosabat bilan gisqa masofaga yuguruvchi yosh
sportchilarning kuch va tezlik-kuch ko‘rsatkichlarini rivojlantirishda vyillik rejalashtirishning samaradorligini ilmiy
jihatdan o‘rganish dolzarb ilmiy-amaliy masala hisoblanadi.

Qisqa masofaga yugurish yengil atletikaning eng tezkor va dinamik turlaridan biri bo'lib, sportchidan
maksimal darajada kuch, tezlik hamda tezlik-kuch sifatlarini namoyon etishni talab qiladi. Ushbu sport turida
yuqori natijaga erishish asosan start tezligi, gisqa vaqt ichida maksimal tezlikka chigish va uni masofa davo-
mida saglab qolish qobiliyati bilan belgilanadi. Mazkur omillarning barchasi sportchining kuch va tezlik-kuch
tayyorgarligi darajasi bilan bevosita bog‘liqdir. Yosh sportchilarni tayyorlash jarayoni murakkab va ko‘p vyillik
tizimli yondashuvni talab qiladi. Dastlabki tayyorgarlik bosgichlarida jismoniy sifatlarni to‘g'ri shakllantirish
keyingi ixtisoslashgan tayyorgarlik davrlarida yuqori sport natijalariga erishish uchun muhim ahamiyat kasb
etadi. Aynigsa, yosh sprinterlarda kuch va tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirish mashg‘ulot jarayonining ustuvor
yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi.

Sport mashg‘ulotlarini samarali tashkil etishda rejalashtirish muhim ofrin tutadi. Yillik rejalashtirish sport
tayyorgarligining mazmuni, mashg‘ulot yuklamalarining hajmi va intensivligini ilmiy asosda belgilash imkonini
beradi. Yillik tayyorgarlik jarayonida kuch va tezlik-kuch mashglarining to‘g‘ri ketma-ketlikda, yosh sport-
chilarning jismoniy rivojlanish darajasini hisobga olgan holda qo‘llanilishi mashg‘ulot samaradorligini oshi-
radi hamda sportchilarning funksional imkoniyatlarini bosgichma-bosgich rivojlantirishga xizmat giladi. Shu
bilan birga, yosh sportchilarning tayyorgarligida individual yondashuvni qo‘llash, yuklamalarning organizmga
moslashuv jarayonini nazorat gilish ham muhim vazifalardan hisoblanadi. Yillik rejalashtirish ushbu jarayonlarni
tizimli tarzda boshqarish imkonini yaratadi. Mazkur tadqiqot gisga masofaga yuguruvchi yosh sportchilarning
kuch va tezlik-kuch ko‘rsatkichlarini rivojlantirishda yillik rejalashtirishning samaradorligini aniglash, shuningdek,
mashg‘ulot jarayonini yanada takomillashtirishga garatilgan.

Mazkur tadqgiqot gisga masofaga yuguruvchi yosh sportchilarning kuch va tezlik-kuch ko‘rsatkichlarini
rivojlantirishda vyillik rejalashtirishning samaradorligini aniglashga qaratilgan. Zamonaviy sportda yuqori nati-
jalarga erishish jarayoni tobora murakkablashib, sportchilar tayyorgarligiga qo‘yiladigan talablar yil sayin ortib
bormoqgda. Aynigsa, yengil atletikaning gisqa masofaga yugurish turlarida ragobatning kuchayishi sportchi-
lardan nafaqat yuqori tezlikni, balki kuch va tezlik-kuch sifatlarining mukammal rivojlangan bo‘lishini talab etadi.
Ushbu jismoniy sifatlar gisqa masofaga yugurishda startdan chiqgish, tezlanish va maksimal tezlikni saglab
golishda hal qgiluvchi ahamiyatga ega.

Yosh sportchilarni tayyorlash tizimi sport zaxirasini shakllantirishning asosiy bo‘g‘ini hisoblanadi. Aynan
yosh davrda kuch va tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirish keyingi sport faoliyatida yuqori natijalarga erishish uchun
mustahkam poydevor yaratadi. Biroq yosh sportchilar organizmining anatomik-fiziologik xususiyatlari yukla-
malarni ehtiyotkorlik bilan tanlash va ularni ilmiy asosda rejalashtirishni talab etadi. Noto‘gri rejalashtirilgan
mashg‘ulotlar sportchining jismoniy rivojlanishiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi, ortiqcha charchash, jarohatlar hamda
sport faoliyatidan erta chekinishiga olib kelishi mumkin.

Sport mashg‘ulotlarida yillik rejalashtirish sport tayyorgarligining asosiy tamoyillaridan biri hisoblanadi.
Yillik reja tayyorgarlik, musobaqa va o'tish davrlarini oz ichiga olib, yuklamalarning hajmi va shiddatini bosqich-
ma-bosgqich oshirishni nazarda tutadi. Qisqa masofaga yuguruvchi yosh sportchilar uchun kuch va tezlik-kuch
mashglarining yil davomida to‘g‘ri tagsimlanishi ularning jismoniy sifatlarini samarali rivojlantirish bilan birga
sog‘lig‘ini saglash imkonini ham beradi.
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Qisga masofaga yuguruvchi yosh sportchilarning kuch va tezlik-kuch ko‘rsatkichlarini rivojlantirishda yillik
rejalashtirish asosida tashkil etiigan mashg‘ulotlar samaradorligini ilmiy asosda aniglash va baholash tadqigot-
ning asosiy maqgsadini tashkil etdi. Tadgiqot davomida gisga masofaga yuguruvchi yosh sportchilarda kuch va
tezlik-kuch sifatlarining sprint natijalariga ta’siri o‘rganildi, yosh sportchilar mashg‘ulot jarayonida kuch va tezlik-
kuch mashgqlarini yillik tayyorgarlik sikli davomida rejalashtirish xususiyatlari tahlil gilindi, yillik rejalashtirish
asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlarning yosh sportchilarning kuch va tezlik-kuch ko‘rsatkichlariga ta’siri tajriba
yo'li bilan aniglandi hamda olingan natijalar asosida gisqa masofaga yuguruvchi yosh sportchilar tayyorgarligini
takomillashtirish bo‘yicha amaliy tavsiyalar ishlab chigildi. Qisqa masofaga yuguruvchi yosh sportchilarning
jismoniy tayyorgarligi ularning sport natijalarini belgilovchi asosiy omillardan biri hisoblanadi. Aynigsa, kuch va
tezlik-kuch sifatlari sprint masofalarida yuqori samaradorlikni ta’minlovchi yetakchi jismoniy sifatlar sanaladi.
Ushbu sifatlarning rivojlanganlik darajasi startdan chigish tezligi, tezlanish bosqichi va maksimal tezlikni saglab
golish imkoniyatiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Shu sababli yosh sportchilar bilan olib boriladigan mashg‘ulot
jarayonida kuch va tezlik-kuch tayyorgarligiga alohida e’tibor garatilishi lozim.

Yosh sportchilarning kuch tayyorgarligi umumiy va maxsus yo‘nalishda olib borilishi kerak. Umumiy
kuch tayyorgarligi mashg‘ulotlarning dastlabki bosgichlarida tayanch-harakat apparatini mustahkamlash,
mushaklarning muvozanatli rivojlanishini ta’'minlash hamda jarohatlarning oldini olishga xizmat giladi. Bu
bosgichda asosan tana vazni bilan bajariladigan mashglar, yengil og‘irliklar bilan bajariladigan mashqglar hamda
ko'p takrorli harakatlar go‘llaniladi. Maxsus kuch tayyorgarligi esa sprint texnikasi bilan chambarchas bog‘liq
bo‘lib, yugurish jarayonida ishtirok etuvchi mushak guruhlarini magsadli rivojlantirishga qaratiladi. Tezlik-kuch
sifatlarini rivojlantirish gisqa masofaga yuguruvchi yosh sportchilar tayyorgarligining muhim tarkibiy qismi
hisoblanadi. Tezlik-kuch mashqlari sportchining qgisqa vaqt ichida katta kuch namoyon etish gobiliyatini shakl-
lantiradi. Ushbu sifat start reaksiyasi, tezlanish va masofa davomida yuqori tezlikni ushlab turishda muhim rol
o'ynaydi. Yosh sportchilar bilan ishlashda tezlik-kuch mashqlari ehtiyotkorlik bilan tanlanib, ularning yoshi va
tayyorgarlik darajasiga moslashtirilishi zarur.

Sport mashg‘ulotlarini samarali tashkil etishda yillik rejalashtirish muhim ahamiyat kasb etadi. Yillik tayyor-
garlik sikli odatda tayyorgarlik, musobaga va o'tish davrlariga bo‘linadi. Har bir davrda kuch va tezlik-kuch
mashglarining hajmi, intensivligi hamda yo‘nalishi o‘zgarib boradi. Tayyorlov davrida umumiy va maxsus kuch
tayyorgarligiga katta hajm ajratilib, mushaklar hamda asab-mushak tizimi keyingi yuklamalarga moslashtiriladi.
Ushbu davrda mashglar hajmi nisbatan katta, intensivligi esa o‘rtacha bo‘lishi bilan xarakterlanadi. Musobaqa
davrida mashg‘ulotlarning asosiy maqgsadi erishilgan jismoniy tayyorgarlik darajasini saqglab qolish va sport
natijasini maksimal darajada namoyon etishdan iborat bo‘ladi. Bu bosgichda kuch va tezlik-kuch mashglarining
hajmi kamaytirilib, ularning shiddati oshiriladi. Mashg‘ulotlar sprint texnikasi, start tezligi va maksimal yugurish
tezligini rivojlantirishga yo‘naltiriladi. Yuklamalarning aniq rejalashtirilishi yosh sportchilarning ortigcha char-
chashining oldini olishga yordam beradi. O‘tish davri sportchilarning jismoniy va psixologik tiklanishini ta’min-
lashga qaratilgan bo‘lib, bu bosqichda yuklamalar sezilarli darajada kamaytiriladi. Shu bilan birga, kuch va
tezlik-kuch sifatlarini to‘liq yo‘qotib qo‘ymaslik uchun yengil umumiy jismoniy mashglar saglab golinadi. Ushbu
davr keyingi yillik sikl uchun organizmni tayyorlashda muhim ahamiyatga ega.

Tadqigot jarayonida yillik rejalashtirish asosida tashkil etiigan mashg‘ulotlarning yosh sprinterlarning
kuch va tezlik-kuch ko‘rsatkichlariga ta’siri tahlil qilindi. O‘quv-mashg‘ulot jarayonida yuklamalarning bosgqich-
ma-bosgich oshirilishi va ularning ilmiy asosda tagsimlanishi sportchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasini
sezilarli darajada yaxshilaganligi kuzatildi. Kuch mashglarini sprint mashgqlari bilan uyg‘unlashtirish mashg‘ulot
samaradorligini oshirdi. Natijalar shuni ko‘rsatdiki, yillik rejalashtirish asosida olib borilgan mashg‘ulotlar yosh
sportchilarda kuch va tezlik-kuch sifatlarining bargaror o'sishini ta’minlaydi. Shuningdek, mashg‘ulot jarayo-
nining tizimli tashkil etilishi sportchilarning texnik tayyorgarligini takomillashtirishga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatdi.
Bu esa qgisqa masofaga yugurishda sport natijalarining oshishiga xizmat qildi.

1-jadval: Qisqa masofaga yuguruvchi yosh sportchilarning kuch va tezlik-kuch ko‘rsatkichlarining yillik
tayyorgarlik jarayonidagi o‘zgarishi (n = 20)

[ Ne | Ko‘rsatkichlar Tadgiqot boshida Tadgigot oxirida O'sish (%)

1 30 m yugurish (s) 4,45+ 0,12 4,18+ 0,10 6,1 %
2 60 m yugurish (s) 8,10 £ 0,15 7,65+0,13 5,6 %
B Joyidan uzunlikka sakrash (sm) 198 + 6,4 215+ 5,8 8,6 %
4 Joyidan balandlikka sakrash (sm) 38,5+21 428+ 2,0 1,2 %
5 3 martalik sakrash (m) 6,45 + 0,22 6,95 £ 0,20 7,7 %
6 20 m tezlanib yugurish (s) 3,05+ 0,08 2,82 +0,07 7,5 %
7  Of‘tirib-turish (30 s, marta) 24 +3 303 25,0 %
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Keltirilgan natijalar yillik rejalashtirish asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar yosh sportchilarning kuch va
tezlik-kuch ko‘rsatkichlariga ijobiy ta’sir ko‘rsatganini yaggol namoyon etadi. Tadqgiqot boshida va oxirida o‘tka-
zilgan nazorat sinovlari natijalari sportchilarning tezlik imkoniyatlari sezilarli darajada yaxshilanganini ko‘rsatdi.
Xususan, 30 metr va 60 metrga yugurish ko‘rsatkichlarida mos ravishda 6,1 % va 5,6 % ga yaxshilanish kuza-
tildi. Bu natijalar start tezligi va tezlanish qobiliyatining oshganidan dalolat beradi. Tezlik-kuch sifatlarini bahol-
ovchi sakrash testlarida ham ijobiy o'sish qayd etildi. Joyidan balandlikka sakrash natijasining 11,2 % ga oshishi
yosh sportchilarda portlovchi kuch rivojlanganini ko‘rsatadi. Joyidan uzunlikka va uch martalik sakrash ko‘rsat-
kichlaridagi o'sish esa pastki oyoq mushaklarining kuch va tezlik-kuch imkoniyatlari oshganligini tasdiglaydi.

Shuningdek, 30 soniya davomida o'tirib-turish mashqidagi 25 % lik o‘sish umumiy kuch tayyorgarligi sezi-
larli darajada yaxshilanganini ko‘rsatadi. Ushbu ko‘rsatkich mashg‘ulotlarda umumiy va maxsus kuch mashqla-
rining uyg‘unlashgan holda go‘llanilganligi bilan izohlanadi. Umuman olganda, jadval natijalari yillik rejalashti-
rish asosida bosqgichma-bosqich tashkil etilgan mashg‘ulotlar gisqa masofaga yuguruvchi yosh sportchilarning
kuch va tezlik-kuch ko‘rsatkichlarini samarali rivojlantirishga xizmat qilishini tasdiglaydi. Bu esa mashg‘ulot
jarayonini ilmiy asosda rejalashtirishning muhimligini yana bir bor ko‘rsatadi.

O‘tkazilgan tadgiqot natijalari gisqga masofaga yuguruvchi yosh sportchilarning kuch va tezlik-kuch ko‘rsat-
kichlarini rivojlantirishda vyillik rejalashtirish asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar yuqori samaradorlikka ega
ekanligini yaqqol tasdigladi. Tadgigot davomida yillik tayyorgarlik siklining tayyorlov, musobaga va o'tish
davrlarida yuklamalarning ilmiy asosda tagsimlanishi sportchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasini bosqich-
ma-bosgqich oshirish imkonini berganligi aniglandi.

Nazorat sinovlari natijalarining tahlili shuni ko‘rsatdiki, kuch va tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirishga
garatilgan mashg‘ulotlar yosh sportchilarning sprint natijalariga ijobiy ta’sir ko‘rsatgan. Xususan, 30 metr va
60 metrga yugurish ko‘rsatkichlarining mos ravishda 6,1 % va 5,6 % ga yaxshilanishi sportchilarning start tezligi
va tezlanish qobiliyati oshganidan dalolat beradi. Ushbu holat gisqga masofaga yugurishda tezlik-kuch tayyor-
garligining yetakchi ahamiyatga ega ekanligini yana bir bor tasdiglaydi.

Tezlik-kuch sifatlarini baholovchi sakrash mashglarida, jumladan, joyidan balandlikka sakrashda 11,2 % lik
o'sish qayd etilishi yosh sportchilarda portlovchi kuch rivojlanganini ko‘rsatdi. Shuningdek, joyidan uzunlikka
sakrash va uch martalik sakrash natijalarining yaxshilanishi pastki oyoq mushaklarining kuch va tezlik-kuch
imkoniyatlari oshganligini tasdiglaydi. Bu natijalar mashg‘ulot jarayonida plyometrik va maxsus kuch mashqla-
rining maqgsadli hamda tizimli ravishda qo‘llanilganligi bilan izohlanadi.

Umumiy kuch tayyorgarligini aks ettiruvchi o'tirib-turish mashgida 25 % lik o'sish kuzatilgani yosh sport-
chilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi sezilarli darajada yaxshilanganini ko‘rsatadi. Bu esa mashg‘ulotlarda
umumiy va maxsus tayyorgarlik vositalarining to‘g‘ri nisbatda uyg‘unlashtirilganligini ko‘rsatadi. Yillik rejalash-
tirish asosida mashg‘ulot yuklamalarining hajmi va shiddatini bosgichma-bosgich oshirish sportchilar orga-
nizmida moslashuv jarayonlarining bargaror kechishini ta’minlagan.

Tadqiqot davomida, shuningdek, mashg‘ulot jarayonining tizimli tashkil etilishi yosh sportchilarning texnik
tayyorgarligiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatganligi aniglandi. Start texnikasi, tezlanish bosgqichi va yugurish harakat-
larining muvofiglashuvi yaxshilangan, bu esa umumiy sport natijalarining oshishiga xizmat qgilgan. Bu holat kuch
va tezlik-kuch tayyorgarligining texnik tayyorgarlik bilan uzviy bog‘ligligini ko‘rsatadi.

Umuman olganda, tadqigot natijalari gisga masofaga yuguruvchi yosh sportchilar tayyorgarligida vyillik
rejalashtirishni qo‘llash ilmiy va amaliy jihatdan asoslanganligini ko‘rsatadi. Yillik rejalashtirish sportchilarning
jismoniy imkoniyatlarini to‘liq namoyon etish, sport natijalarini bargaror oshirish hamda ortigcha yuklama va
jarohatlar xavfini kamaytirishda muhim omil hisoblanadi. Olingan ilmiy xulosalar yosh sprinterlarni tayyor-
lash jarayonini yanada takomillashtirishda, murabbiylar faoliyatida hamda sport ta’lim muassasalarida o‘quv-
mashg‘ulot jarayonini rejalashtirishda amaliy ahamiyatga ega.

Topilgan xato va tuzatishlar hisoboti:

» foiz ko‘rsatkichlari ilmiy-uslubiy me’yor asosida “%” belgisi oldidan probel go‘yilgan holda yozildi;

*  “25 % lik” birikmasi me’yoriy shaklda saglandi;

« ayrim uyushiq bo‘laklarda vergullar qo‘shilib punktuatsiya aniglashtirildi;

*  “hamda” bog‘lovchisi ilmiy uslub izchilligi uchun qo‘llandi;

*  ‘“sportchilarning organizmida” birikmasi uslubiy jihatdan “sportchilar organizmida” shakliga ixchamlashtirildi;

« ortigcha takrorlar yumshatildi va ilmiy bayon uslubi kuchaytirildi.
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