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Rezyume. Tadqiqot maqsadi somatotipni hisobga olgan holda o‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilarda aerob va
anaerob yuklamalarni individuallashtirilgan tagsimlash samaradorligini aniglashdan iborat. Tadgiqotda nazorat va tajriba
guruhlariga bo‘lingan 36 nafar sportchi ishtirok etdi. Eksperimental metodika sportchilarning morfofunksional
xususiyatlariga garab yuklamalarni tabagalashtirilgan holda rejalashtirishni nazarda tutgan. VO,max funksional testi, laktat
testi, YUQS nazorati va test masofalaridan foydalanildi. Natijalar tajriba guruhida aerob va anaerob ko‘rsatkichlarning
sezilarli yaxshilanishi, laktat konsentratsiyasining pasayishi va sport natijalarining oshishini ko‘rsatdi. Metodika yuqori
samaradorlikni ko ‘rsatadi va yuguruvchilarni tayyorlash tizimida qo‘llanilishi mumkin.

KiroueBble cioBa: a3pO6HBI€ Harpyskuy, aHa3p06HHe Harpyskuy, Oer Ha CpeaAHUC U NJIMHHBIC JUCTAHIIUU, COMATOTHII,
VOzmax, JIaKTaT, MHANBUAYAJIU3allid TDEHUPOBOYHOTO ITpoLecca.

Pe3tome. Llens uccnenoBanust — onpeaeanTb 3QGEeKTHBHOCTh HHANBUYIN3UPOBAHHOTO pacIpeeIeHUs a9pOoOHbBIX U
aHa3pOOHBIX HATPY30K y OCTYHOB HA CPEJHHME W JJIMHHBIC JMCTAHIIMK C YYETOM COMATOTHIA. B MccienoBaHuU TpUHSIIA
yuacTue 36 CIOPTCMEHOB, pa3/lelEHHBIX HAa KOHTPOJBHYIO M JKCIEPHMEHTAIBHYIO TPYNIBL. JKCIEpHUMEHTaJIbHAS
METOJIMKa mpeaycMarpuBaia audhepeHIIMPOBAHHOE IJIAHUPOBAHUE HAPY30K B 3aBUCUMOCTH OT MOP(ODYHKIIMOHATBHBIX
oco0eHHOCTeH cTOpPTCMEHOB. Vcnonb30Banuch GyHKIMOHAIBHOE TecTupoBanne VO, max, Jakrat-tect, kKoHTpodb YCC u
TECTOBBIC JUCTAHIIUH. PeBy.TIBTaTBI TNoKa3aJin JOCTOBCPHOC YJIy4YIICHHUC aBpO6HBIX u aHaSpO6HBIX HOKaSaTeJ’IGﬁ, CHUXKCHUC
KOHIICHTpallMM JIaKTaTa W TOBBIIICHUC CIIOPTUBHLIX PE3YyJIbTATOB Yy SKCHepI/IMGHTaJIbHOﬁ T'pYIIIbI. MeTOI[I/IKa
JACMOHCTPUPYCT BBICOKYIO 3(1)(1)€KTI/IBHOCTL 1 MOXCT IIPUMEHATHCA B CUCTEME NOATOTOBKU 6€FYHOB.

Key words: aerobic loads, anaerobic loads, medium and long-distance running, somatotype, VO,max, lactate,
individualization of the training process.

Summary. The purpose of the study is to determine the effectiveness of individualized distribution of aerobic and
anaerobic loads in middle and long-distance runners, taking into account the somatotypes. 36 athletes participated in the
study, divided into control and experimental groups. The experimental methodology provided for differentiated planning of
loads depending on the morphofunctional characteristics of the athletes. Functional testing VO,max, lactate test, heart rate
monitoring, and test distances were used. The results showed a significant improvement in aerobic and anaerobic
indicators, a decrease in lactate concentration, and an increase in sports results in the experimental group. The methodology
demonstrates high effectiveness and can be applied in the runner training system.

Kirish. O‘rta va uzoq masofalarga yuguruvchilarning texnologiyalarini joriy etish davlat siyosatining ustuvor
samarali tayyorgarligi aerob va anaerob yuklamalarning  yo‘nalishi hisoblanadi.
optimal nisbatini talab giladi. Zamonaviy tadgiqotlar shuni Tadgiqot gipotezasi: sportchining somatotipini hisobga
ko‘rsatadiki, sportchining morfologik va funksional olgan  holda aerob va anaerob  yuklamalarni
xususiyatlarini hisobga olgan holda mashg‘ulot jarayonini  individuallashtirilgan taqsimlash an’anaviy metodikaga
individuallashtirish organizmning moslashuvchanlik  nisbatan yuqori mashg‘ulot samarasini ta’minlaydi.

imkoniyatlarini oshiradi va sport mahoratining o‘sishini Materiallar va usullar. Tadgiqot kontingenti: 36 nafar

tezlashtiradi [1, 7]. sportchi (18 nafar nazorat guruhi, 18 nafar tajriba guruhi),
Tadgiqotning dolzarbligi o‘ta zo‘rigish va ortigcha  yoshi 18-22 yosh, mashg‘ulot tajribasi 3-5-yil.

yuklamali jarohatlar xavfini kamaytirish, aerob va anaerob Sportchilarning tana tuzilishi turlari bo‘yicha

ish qgobiliyatini oshirish, shuningdek, sport tibbiyoti tagsimlanishi (%)

tamoyillari va mashg‘ulot nazariyasini integratsiyalash Tana tuzilishi Nazorat Tajriba

zarurati  bilan belgilanadi. O‘zbekiston Respublikasi turi guruhi guruhi

Prezidentining PQ-5924-sonli [10] garorlariga muvofig, Ektomorf 42 41

olimpiya zaxiralarini rivojlantirish va o‘quv-mashgulot Mezomorf 50 50

jarayonini monitoring gilishning zamonaviy Aralash 8 9
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Dastlabki bosgichda guruhlar o‘rtasida statistik jihatdan
sezilarli farqlarning yo‘qligi (p>0,05) ularning taqqos-
lanishini va tajribani tashkil etishning to‘g‘riligini
ko‘rsatadi.

Usullar:

1. Morfologik tipni aniglash uchun Xit-Karter [6]
(Heath & Carter, 1967) usuli bo‘yicha somatotipologik
diagnostika.

2. Funksional sinama: VO2max (Laboratoriya yoki dala
Kuper sinamasi), YUQS, nazorat yuklamasidan keyingi
laktat sinamasi.

3. Test masofalarini bosib o‘tish nazorati: 800 m va
3000 m, tajribadan keyingi vaqt va o‘sish (%) qayd etildi.

4. Matematik statistika usullari: o‘rtacha arifmetik,
standart og‘ish, o‘zgarishlarning ishonchliligini baholash
uchun Styudentning t-mezoni.

5. Eksperimental metodika: aerob va anaerob yuklama-
larning tagsimlanishi somatotipni hisobga oldi:

Ektomorf - 65-70% aerob, 30-35% anaerob yuklamalar.

Mezomorf - 55-60% aerob, 40-45% anaerob yuklama-
lar.

Avralash - 60-65% aerob, 35-40% anaerob yuklamalar.

Tadqgiqotda qo‘yilgan vazifalarni hal qilish uchun
olingan natijalarning  obyektivligi, ishonchliligi va
takrorlanuvchanligini ta’minlaydigan bir-birini to‘ldiruvchi
usullar majmuasi qo‘llanildi. Usullarni tanlash sportda
zamonaviy pedagogik va fiziologik tadgigotlar tavsiyalariga
muvofig amalga oshirildi [2, 9].

Tadgiqotda Ixtisoslashtirilgan olimpiya zaxiralari sport
maktabida tahsil olayotgan 24 nafar o‘rta va uzoq masofaga
yuguruvchilar ishtirok etdi. Sinaluvchilarning yoshi 17-19
yosh, sport malakasi - | razryad va SUN. Barcha
ishtirokchilar yengil atletika bilan kamida 4 yil muntazam
shug‘ullangan va shifokorning maksimal yuklamalarni
bajarishga ruxsati bo‘lgan.

Xit-Karter usuli bo‘yicha somatotipologik diagnostika
asosida tana tuzilishining uchta asosiy guruhi ajratildi:
ektomorf, mezomorf va aralash tip. Ushbu tagsimot
keyinchalik organizmning mashg‘ulot ta’sirlariga javobini
tahlil gilishda hisobga olindi.

Tadgigot ishtirokchilarining somatotipologik

tagsimoti
Tana tuzilishi | Nazorat guruhi Tajriba
turi (n=12) guruhi (n=12)
Ektomorf 5 4
Mezomorf 4 5
Aralash 3 3

Olingan ma’lumotlar guruhlarning tipologik tuzilishi
bo‘yicha taqqoslanishini ko‘rsatadi, bu esa morfologik
omillartning NG va TG o‘rtasidagi dastlabki farqlarga
ta’sirini istisno qiladi.

Kislorodning maksimal iste’molini aniqlash laboratoriya
sharoitida bosgichli yugurish testidan foydalangan holda
amalga oshirildi. VO2max aerob chidamlilikning asosiy
mezonlaridan biri bo‘lib, kardiorespirator tizimning integral
imkoniyatlarini aks ettiradi [7].

NG va TG sportchilarida VO,max ning dastlabki
ko‘rsatkichlari (ml-kg—"-min—")

Guruh Ofrtacha | o, t p
giymat
Nazorat guruh 61,8 2,4
Tajriba guruh 62,1 2,6 | 0,31 | >0,05

Statistik  jihatdan ahamiyatli farqlarning yo‘qligi
(p>0,05) dastlabki bosgichda aerobik tayyorgarlik darajasi
bo‘yicha guruhlarning tengligini tasdiqlaydi.

Yurak urish tezligi tinch holatda va maksimal yukla-
maga erishilganda qayd etildi. Tinch holatdagi YUQS
mashglanganlik darajasini, YUQSmax esa yurak-gon tomir
tizimining chegaraviy ishga bo‘lgan reaksiyalarining
adekvatligini aks ettiradi [4] (Karimov, 2020).

Tekshirilganlarda yurak urish tezligining dastlabki

ko‘rsatkichlari
Ko‘rsatkich Nazorat Tajriba 0
guruh guruh
Tinch holatdagi
YUQS (zarba/dagiqa) 58,6+3,1 | 57,9+28 | >0,05
YUQSmax
(zarba/daq) 192,4+42 | 193,1 +£4,0 | >0,05
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Tinch holatdagi YUQS ko‘rsatkichlari yaxshi mashq
gilgan yuguruvchilar darajasiga mos keladi, bu esa
tadgigotning barcha ishtirokchilarida yetarli aerob baza
mavjudligini tasdiglaydi.

Natijalar. Aerob ish qobiliyati:

VO2max tajriba guruhida 61+1,2 dan 69+1,5 ml/kg/min
gacha (p<0,05), nazorat guruhida 60+1,3 dan 62+1,4
ml/kg/min gacha (p>0,05) oshdi.

Tinch holatda YUQS TGda 7% ga, NGda 2% ga
kamaydi.

Anaerob bargarorlik

Standart yuklamadan keyin laktat konsentratsiyasi TGda
9,9 dan 8,2 mmol/l gacha, NGda 9,8 dan 9,4 mmol/l gacha
kamaydi.

Sport natijalari.

800 m masofani yugurib o‘tish vaqti TGda 4,6% ga,
NGda 1,3% ga kamaydi.

3000 m masofani yugurib o‘tish vaqti TGda 3,6% ga,
NGda 1,2% ga kamaydi.

Natijalar bo‘yicha xulosalar:

Eksperimental metodika aerob va anaerob ish qobiliyati
ko‘rsatkichlarini sezilarli darajada yaxshiladi, sport nati-
jalarini  oshirdi va yuklamalardan keyin tiklanishni
tezlashtirdi.

Muhokama. Olingan natijalar tadqiqot farazini to‘liq
tasdiglaydi va xorijiy hamda mahalliy ma’lumotlar bilan
mos keladi [8, 1, 3]. Yuklamani somatotipga garab indivi-
duallashtirish  funksional va sport ko‘rsatkichlarining
yanada aniq of‘sishini ta’minlaydi, laktat darajasini
pasaytiradi va tiklanishni tezlashtiradi.

Metodikadan quyidagilar uchun foydalanish mumkin:

- mashg‘ulot jarayonini optimallashtirish;

- ortigcha yuklanish jarohatlari profilaktikasi;

- sportchining morfofunksional xususiyatlarini hisobga
olgan holda musobaga tayyorgarligini rejalashtirish.

Xulosa. Aerob va anaerob yuklamalarni individual
tagsimlash yuguruvchilarning funksional va sport tayyor-
garligini sezilarli darajada oshiradi.

1. Somatotipologik diagnostika mashg‘ulotlarni reja-
lashtirishning majburiy elementi hisoblanadi.

2. Ishlab chigilgan metodika sport maktablari, litseylar,
olimpiya zaxiralari kollejlari va terma jamoalarda qo‘lla-
nilishi mumkin.

3. Muntazam funksional nazorat yuklamalarni o‘z
vaqtida to‘g‘rilash va ortigcha yuklanishning oldini olish
imkonini beradi.
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