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AHHOTALASA

Vwby maxonada xucka, ypma 6a Yy30K macoganapea 102ypy8uUIapHuHe
HCUCMOHUL MAUEP2APIUKHU CNOPI MAWRYIOMIAPUHUHE VY 84 MYPM UULIUK 0ACYD
OYUUYA  HCUCMOHUL  PUBONCIAHUWU 6Q AHAMOMUK (DUIUOTO2UK  XYCYCUAMIAPU
AHUKIAW OYUUYA UTMUL - MAOKUKOM HAMUNCALApU OAEH KUTUHSAH.

Kanum cyznap. anomomuk-pu3uonocux, HCUCMOHUU  PUBOINCTAHSAHIUSU,
@YHKYUOHAN, MEXHUK, MAKmMuK 6d MHCUCMOHUU mauépeapiuk, MOpghonoux
Xycycusmiapu.

ABSTRACT

In this article, the results of scientific research on physical development and
anatomical physiological characteristics of short, medium and long distance runners
are described.

Keywords. anatomic-physiological, physical development, functional, technical,
tactical and physical training, morphological characteristics.

KUPUI

V36exucron Pecnyonukacu Ilpesuaentunuar 110-5924-comnu “Y36eKuCTOH
PecniyOnukacuga x&UCMOHMI TapOus Ba CIOPTHU $HAJa TaKOMWJUIAIITUPUII Ba
OMMAaJIAITUPUIT Yopa-Taaoupiapu Tyrpucuaa’tu papmonuaa “MamiakaTia HOKCaK
MaJlaHuATra 3ra OyiraH Xap TOMOHJIaMa €TyK XaMJla XUCMOHaH CO¥JIOM HHCOHHU
HIaKJUTAHTHPUII MaKCaauJla, aXOJUHUHT JKUCMOHUW TapOWs Ba CIOPT coxacuia
Malaka Ba OWIMMIApPUHM OpPTTUPMILTra KapaTWiIraH YCTYBOp HYHalIHUIIIapHU
Oenruian, WKTUIOPIAM CHOPTYMIApHU TaHia0d onuml (celexkuus) >kapaéHura
MHHOBAIIMOH IIAKJIap Ba YCYJUIAPHU >KOPUN STULI 3apypiurud ajoxuja KypcaTud
YTHIIraH Xxamza >koiiapa €nuiap opacuaaH UKTHIOPIU CIOPTUYMUIIAPHU TaHIA0 OJIUII
(cenexuusi ) HUHT camapaiii Ba mwaddod TYpT 60CKUWIM — TAIKUIOT-TyMaH (11axap)-
Xyaya-pecnyOiuKka TU3UMUHU UIUTA0 YMKUII Ba )KOPUHM ITUIL HA3ap/a TyTUJITaH.
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AJIJABUETJIAP TAXJIMJIM BA METOJ0JIOT USI

JlyHé cnopT amanuéruaa €Hruj aTjieTHUKa CIOpT Typu Oyiinua yTkasuiaaéTraH
MycofakaliapAa CHOPT pakoOaTMHUHT Ky4yaluO OOpaéTraHiuru CropTyuiap
Tal€pianl TU3UMHUHM SIHTM TEXHOJOTHSIAP acOCUIa TAKOMWJUIAIITHPHUIIHHU TaKO030
ATMOKJA. EHrWII aTneTHKaHWHT IOTYpUIN Typjapu OyinWya OKOpU MallaKaiu
CHOPTYWJIAPHU Tai€pnaml THU3UMHUAA CHOPTUMIIAPHH KOMIUIEKC Tal€prapiuruHu
TaKOMHJITAIITHPUII OYTYHI'M KYHJIa )KaXOH MHUKECHAa MyXUM axaMHsTra 3ra Oyiaran
Basudanapaan caHanMokaa. lOrypuin Typrapujga CHOPTYMIIAPHU KYN HHILTUK
OockMuwIapura capajamr Ba TOP HMXTUCOCIUKKA HYHaITHPUIN, MAIIFYyJIOT
*KapaCHJIapUHU peKajalllTUpUI, Hy(Qy3Ju cOpT MycoOakanapura Taiépianil kaxoH
XaMKAMHATH SBTHOOPHHH y3MTa TOPTHO KEIMOKHA. YTKA3WIAéTraH HHJLIHMK
Tal€prapJUKHUHT OOCKMY Ba JaBpiapyja MalUFyJoTiapHu onub  Oopwuil,
CHOPTYWJIAPHUHT JKUCMOHUW, TEXHHUK-TAaKTUK, (DYHKIIMOHAJN, TIICUXOJOTMK Ba
MHTErpajl TAl€prapiuruii TaKOMUUTAIITHPUI, MALIFYJIOT Ba MycoOaka (aomustuaa
cnopt (hopmMacuHu yuuiad Typuil kaOu BazudanapHU Xaj 3THIL TalaOUHU KYWUMOK/IA.

Enrun arneTukaHuUHr KUCKa, YpTa Ba Y30K Macodanapra orypyBud Tanada
cnopTuniap OwiaH YTKa3WIaurad CIOPT MalIFyJIOTJIapuaa YJIapHU >KUCMOHMN
PUBOKJIQHTAHJIMIY, (PYHKIHMOHAJ, TEXHUK, TAaKTUK Ba >KMCMOHHUI Tanéprapiuk
KYpCaTKUWIAPUHUHT ¥3ap0 KOPPETSLUOH OOFIMKJIWIMHU TAIUKWI KWMLK OHiiaH
OerunaHaau.

Tanaba cnopTYMJIapHU TAKTUK Tal€prapiMruHu KBadU(UKALMSICUHU MHOOATra
OJITaH XOJ/a UIIa0d YMKWITaH METOAMKA aCOCHAA PUBOXIAHTHPUO, MAIIFYJIOT Ba
MycobOaka xapa€Hiapuaa >KOpHH, OpaJlMK MycoOOKa OJIIM Ba MycobOakaiapja
[EeJaroruKk Ha3opaT KWIMII IIKajaJapyd Ba MOOWIJI 3JIEKTPOH CTapTEép YCKyHacu
UIad 4uKuInG, aManuér kapa€Huaa KYJUIaHUII HaTWXKacuaa IOTYpHIl Typjapujia
MaJlaKaJld CHOPTYMUJIAPHU Tal€piall yuyH XU3MaT KUIUIINA OMJIaH U30XJIaHa/Iu.

Enrun aTJIETUKA4YH Tanaba-crnopTIYnuIapHU aHOTOMUK-(PU3UOIOTUK
XYCYCUSITJIApUHM YpraHulira ouj afadueéTiap TaxJ WM IIyHAAH XyJoca YHKapHII
MMKOHMHHM O€pIHKH, CIOPTUYMIIAPHM >KUCMOHUM PHUBOXKJIAHUII KOHYHUSTIApPH,
YJIAPHUHT MapOJIOTHK XyCycHUsITIapH, AKUCMOHUI cudarapuHu
PUBOKJIAHTUPHUIIIHUHT €1ITa O]l )KUXaTiapu ound OepuiraH. JlekuH Kucka, ypra Ba
y30K Macodanapra [OTypyBUWIApHU JKHUCMOHUN PHUBOXKJIAHMIIUAA KOMILIEKC
€HJalllyB acoCHa OKJIaMaJapyUHU TaAbCUPH €Tapiuda YpraHUJIMaras.

Cnopunrtepnapaa FOKOPH HaTWXaJIapHU Kypcarumga KUCMOHUU
PUBOXIIAHTAHIMKHUHT aXaMUSTH KaTTa SKaHJIUTUHU OO OOpwiraH TagKUKOT
HaTWXKaJlapuia aHUKIaHIH.
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XKucmonuii  puBoxjaHMI ~ Oyimya oMb OopwiraH M3JTAHUIUIAPHUHT
Kypcatumuya, OuMp Xuji TypyxJapuaard CHOpTYMIapla Xap Xuil KYpUHUILAATH
KUCMOHMM PHUBOXJIAHUIN, YpTadya OViIraH Ba TypJd Japaxkalard KHCMOHHM
Taléprapiaukka 3ra CIOPTUYUIIAPHU )KUCMOHUM PUBOKJIAHMILIN XaM Typjuda OYIuIiu
AQHUKJIAH/U.

CrnopTumiapHid  >KUCMOHMHA  PHBOXJIAHMINK  XapakaT  cu(aTIapuHUHT
PUBOKJIQHHILIM DHEPIeTUK THU3UMJIAp JAWHAMHUKACH XYCYyCHSATIapu OWIaH Xam
OOFJIMKJIUTH TAIKUKOTIapAa aHUKJIAHIH.

MYXOKAMA BA HATUXAJIAP

Typiu Mymak TypyxXJapUHMHT Xap HWiIJard Ycumu Oup XWJ 3Maciuru
TAAKUKOTJIapAa AHUKJIAHTaH. VCMHpHapﬂa 10 man 14 &mrava Oynran nmaBpaa
O€KJIapHU OYKYBYM €3yBUM MYILAKJIAp KYYMHUHT YCUIIU 85% HU TAILKWUJ 3Tap KaH.
Enka xamapuHu OyKyBUM MYIIAKIap KyYHMHHHT YcuIU 24% HU TAIIKWI KUAJIUIIHA
anukJianras. Ly cababnu HucOuil Kyuynu puBoxuiantupul 13 Ba 15 éman 6omuiad
PUBOXIIAHTUPUO OOPUIL TABCHS STUIITAH.

1-xanBan
Kucka macogara orypysum tajada-ciopT4ujiap y4yH HHJUIHK
TaléprapjuK IKJIAMATAPUHUHT ONTHMAJ TY3HJIHIIH

Oiiaap Centaop OxkTa0p
_ Xagranap [ ] I
Nunimk JaBpJaap Taiiéprapiaunk
HAKTHUHT P y Lo
S — ocKu4Iap MyMHUii Taiiéprapank
Tati€prapiuk  Gockuiapaary VMyMHuil BA MaXCyc )KMCMOHUI TaHEPrapivK qapakacuHu
acocuil KypcaTkuusiapy owMpHII
1. YMyMHid MaIIFyJ0TIap COHU 6 6 6 6 6 6 6 6 6
2. YMyMUIMaNIFyI0TIapCcOaTH 18 18 18 18 18 18 18 18 18
3. i
YMyMUH IOTYPHILIAD  XWKMI, | o5 | o7 | o0 | 944 | 26,9 | 205 | 223 | 222 | 24,8
KM

Orypum xaxmu Ba mmggata 96-
100%, kM 1,2 1,2 1,2 0,6 1,2 1,2 1,2 1,2 0,8

Orypum xaxmu Ba mmagata 91-
96%, kM 2,2 2,2 1,6 2,6 2,6 2,6 1.4 1,8 2,2

IOrypum mmmanatu 90% raua, km 4,2 4,2 3,4 4,2 42 3,4 4.4 4.4 3,0

FOrypuin Mamkiapu Xaxmu, KM 2,1 2,1 1,9 1,9 1,9 1,5 1,5 1,8 1,8

4, Cakpalll Malkjaapu XaxmMu, KM 3,3 3,3 1,9 3,1 3,0 1,8 1,8 3,0 3,0

5. Orupnuxiap Ounan

GaskapHIIa/IMraH MaIIKJIap, T 45 | 45 5 45 | 45 5 5 5 4

6. YXT, c 5 5 5 5 5 5 5 5 5

696




|
O

Oriental Renaissance: Innovative,
educational, natural and social sciences

SJIF 2024 =7.404 | ASI Factor = 1.7

(E)ISSN: 2181-1784
4(02), Feb., 2024
WWW.0riens.uz

7. Kpocc rorypuriap 12 14 10 12 14 10 12 10 14
8. Hasapuii Taii€prapiux, ¢ + + + + + + + + +
Mycobakanap coHH /craprtiap,
HazopaTyap H M H H M
10. Tamxkumi XaKaMJIIUK
. + + + + + + + + +
aMamért, ¢
11. Tu00wuit Hazopar, ¢ + +
12. TapOusiBuii unap, ¢ + + + + + + + + +
2-5KaaBaJI
Ypra Ba y30Kk Macodaaapra orypyBuniIapaa ;KHCMOHHIA
PUBOAJIAHUIIHUHT TOTAJ KypcaTku4iapu (n=20)
Kykpak kadacu aitsianacu (cm)
Tana
Ba3uu TuHu Hadgac
Y3YHJIUIH Hadac
(kr) xoJaTaa YHKApPranaa
(cm) oJranjaa (cm)
(em) (c™)
X 165 65,05 78,11 79,68 78,84
0 2,69 4,99 4,28 4,95 4,5
V, % 1,5 7,92 6,21 6,16 4,57

bu3z ToMoHuMMM3IaH KHUCKa Macodara IOTypyBuUM Tajiaba-CriopTyuiap Y4yH
WWITUK Tal€prapivk AaCTypUHM HUKJIUM IIAPOUTUMHU3HM HWHOOATra OJIMraH XoJjja
UIU1a0d YUKIUK.

Hactypna kucka wmacodara IOrypyBYM Tajada-CHOpPTYHIIAPDHU >KUCMOHUH,
(GyHKIIMOHA, TEXHUK Ba TAKTUK Tal&prapiauru nHoOaTra OJIMHUO UIUTad YMKUJITaH.

TAAKUKOT OJIAUAA INAKJIJIAHTAHJIUK Japakacu

3-KaaBal
3000 m macogara OrypyBuniIapaa pyHKIUOHA KYyPCATKUTYWIAPHUHT

(ORY! Kanam
1 KaJIeHC
2 3 4 5 Orypum nlmaku
I K
" Mux | Munp.s | Max | ag.s MapoMH IOK? KagaM Khai
1.3 Makc/yp kJ[x
.30H OH .30H OH MHH/KMMa aKc/Mu o
(;/I: % % % % KC/MUH rata H 0
(conma
)
HL.Xynoiikynios | ¢ | g 13 | 28 | 35 %i‘,%/ 208/159 | 104/19 | 313
b.Hypaxoros 2| 15| 24 | 18| 21 02351 1971160 | 111727 | 338
04:00
A. 2:14
¥emorion 13 18 | 21 | 27 | 22 % i 2/ 195/158 | 147/24 | 318
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3-Xacarion 20| 12 2 | 22| 20 | %2 |56 | 13508 | 267
03:58

P.Codupon | 7 | 25 | 17| a7 | %2\ ygones | 12723 | 335
03:56

B.XomuaxGapos | 1, | o | g9 | 94 | 29 %23?5/ 191/154 | 119/29 | 346

H.AmnBapanues 10| 14 18 30 28 %iglzl 201/161 | 109/35 | 365

[yHuHT yuyH, y30K Macodara orypyBUMjiapHi MallFyJIo0Tiaap xKapa€Hua BaKkT
OWJIaH MaKOHHHM XMC KHJIMILITA YPraTHlll IOTYPUIIl MAPOMUHU Y3NAIITUPUILINHY Yyiap

OHTUra CHHIIUPHUIOUMHU3 JIO3UM.

KonaBepca y30k Mmacodara 1orypyBYWIApHU

KOMIUIEKC Taiépramiia (pyHKIHOHAN XOJMATUHU SXIIWIANITa KapaTUiraH MallfyjaoT
YCIyOMSITMHM TaKOMWJUIAIITAH JAacTypHUHHM WMIUIa0 YMKWII Ba WJIMHHA acocociara

X0JIJ1a aMJIUETra TaTOUK ATUII MaKcaara MyBoQpuKIup.

4-xanBaj

Enrua atiieTuka y30K macogajiapra irypyBuYnJapHUHT MALIFYJI0TJIap
COHU, IIWIJIATH BAa XaKMU

Ymymuit

YMymuit

Ymymuit IOrypuiu Orypumr | FOrypum Kpocc
MalIFyJIoTia |MallfyJloTia| IOrypHILIap XaKMH Ba MallKIapy | MUANATH | IOTypUIIap
p COHH p XaKMHA HIMIJaTH XaKMHA XaKMH
320 640 1197,9 xm 96-100% 66,6 kM 91% 580 xm
40% 36%
40%
39% 25%
30% 259
25%
20% 19%
15% ; .-..10'5"6' o
10% 3% 12% \ 16%
5o, 3%
59 2% / \ 4%
0% D A 3% A
- ——— > S 3 Mnank gactype
KT HT ——

Text TarkT

o 4 AMNNuK pactyp

&T
nr

B 4iinnauk pactyp 3 ANNNKUK pgactypb

1-pacm. EHruj aTiieTUKA UXTHCOCJNTH y30K Macogdaiapra
OTyPYBYMJIAPHUMHT 4 MWIMK Ba 3 HMJIMK JaCTypJIapuaa KYpPCaTHJITaH CIIOPT
NeJaroruK MaXopaTHHM OLIMPHUII MAIIFYJI0TJIAPUHMHI TAKCHMJIAHUIIH
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WNnmuit-metonuk agabuérinapra acocaH €HIMJ aTICTUKAYUIApHUA KYT HHIITHK
Taléprapiauk Oockuwiapu OVinya €Hruj aTiieTUKa MAIFyJOTJIApUHU OOLIKapuIl,
Tal€prapiiK KOMIIOHEHTIAPUHU PUBOKIIAHTUPUIL, PEXKAJAITUPHUII Ba KYIT WHILIAK
TaléprapiMK OOCKUUWIapHIaru MyaMMOJIapHU YpraHuill OYirda WIMHUM UIIap OJu0
Oopwiran. AMMO, €HIWJ  aTJeTHKayu  Tajnaba-ClopTYMIIApHU  KOMILIEKC
Tal€prapJuruHl OUIMPHUIN F03aCHJaH WIMUN TAAKUKOTJIAp eTapiuda Oo4ub
Oepunmaran. TaxJiuia KWIMHTAaH UWOUIApAa CHOPTYMIAPHUA — TaléprapiauruHu
pUBOXJIAHTHpHUII OVitmua Typnuda Enpamrysnap Mamxyd. Uy myHocabar Ounan
CHTUJ aTJIeTUKa4YM Tanaba-CropTYMIIapHU KOMIUIEKC Tauépnam Oyiinua wuiMuid
TaJKUKOTJIAp YTKA3HII 3apYPIAUTHHU KypcaTau.

XKucmonuii puBoxuiaHum  Oyiimua onau0 OOpwIraH  HW3JAHUIUIAPHUHT
KypcaTuiinya, OuUp Xuil TypyXJapujard CrIopTudiiapia Xap Xuj KYpUHHUIIAArd
KUCMOHMI PHUBOXKIIAHMIL, YpTaya OydAraH Ba Typid Japakajard >KUCMOHMIA
Tal€éprapjaukka sra ClOPTYWIAPHU )KUCMOHUN PUBOKJIAHUIIM XaM TypJindya OYIuIu
MyMKHH. Typau TagKMKOTJIapAa IOTYpHII TypJiapyura UXTUCOCHAIITaH CIopTYMiIapaa
Oy¥i Ba Ba3H KypcaTKuuwiapu Oup-Oupura MyTaHocHO OYJIMIIUIMTMHUA KYpcaTUO YTraH.

AMMO OM3HUHT pUKpUMU3Ya, OV Ba Ba3H OFUPJIUTU CIOPTUMIIAPHU reorpaduk
KoWnamryBu O6unaH xaMm 6ornuk. Uynku, EBpomna, ABctpanusi, Amepuka Ba Adpuka
KUTBhAJIAPUHUHT KUCKa Maco(ara IorypyBuMiapyia TaHa TY3WIUIINAAA OEK Y3YHJIUTH
KYIIPOK KYy3ra TamwiaHum OapoOapuaa MYIIAKIAPHUHT IIAKUIAHTAHIUTHA  SIKKOJ
HaMO&H 6ynamu. YpTa Ba y30k Macodanapra orypysur EBpora Ba AGpuka KUThacH
BaKWJIIapUaa Ypraua TaHa TY3WIUILIWATA dra OYJIraH COpTYWIAp KYNPOK ydpailau.
Ocué kuThacu BakWJUIapuJa 3ca TaHa TY3WIHMIIM OEK KHCMHUIa HUcOaTaH Oen
KHUCMUHUHT  Y3YHJUI'M Ky3ra TalUlaHaJu, IOTypUIl TypJapuaa >KUCMOHMM
PUBOKJIAHUIIIHUHT aXaMUSATH KyJla KaTTa SKaHJIUTH Ky3aTWiau. YUyHKH, IOrypullga
KaJaMmjap 4YacTOTAacH, KaJamjlap Y3yHJIUTH Ba IOTYpUIN KaJ€HCU >KMCMOHHU
PUBOXKIIAHTAHJIMK Aapa)kacyu OMiIaH OOFJIMK X0JIJ1a UIIAIIU Kepak.

Kucka, ypta Ba y30K Macodanapra orypyBUWIApHU ME€IarOTUK HA30paT KUJIUII
IIKajJacu IOTypyBUWIAPHU AAcCTIa0KU Tal€prapiuk, opajuk, MycoOaka Olad Ba
MycoOaka xapaHiapuaa yJapHU capajall, HaTWXKajlapHU OJAWHAAH Oarmiopar
KWW Ba OOIIKApUII MMKOHUATIAPUHHM OIIUpaAH, Iy Oouc ymly meaaroruk
HA30parT KWIMII  IIKaJaCUHU  CHOpTYWIApD  aMalauéer  JKapa€Hura  TaBCUSA
srunagu. Tanaba crnopTuMiapHU OTYpUIl Typjapujia TaKTUK TalEprapiuruHu
MAKJUTAHTHPUII YUyH UIUTA0 YUKUITaH TaKTUK TaUEprapiiiK METOIMKACH IOTYpHIITa
UXTUCOCHIAITaH YYMHYM Pa3psyii CropTYMiIapaaH Oomnuiad xankapo Toudanaru
CHOPT YCTAJAPUHUHT TYpPIM MUKPOLMKIIAPAA IOTYPHUIL TAKTUKACUHU Y3IAIITUPUILIN
YUyH TaBCHUS STUIIJIH.
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Enrun  atnermkaum  Tanmaba-COPTYWJIADHU — FOTYPHUIN  Typjapu  Oyitmda
MycoOakajlapra KOMIUIEKC Talépiail yuyyH UIIad YUKUITaH METOAUKaiap yJIapHU
WWUIMK  Tal€prapiiuk [UKUIApUaa SKUCMOHMM, (QYHKIMOHAJ, TEXHUK Ba TAaKTHK
Tal€prapJaUTruHl PBUOKIAHTUPHUILA Ba yJIapHU JAcTIaOKU TaW€prapiuk, Opaliuk,
Myco0aKaoaau Ba MycoOaka IuKiapuaa Hypys3iaum mycoOakanapra capajigad OJui,
HaATIKaJApUHU OJIIMHJAAH Oamropariaml Ba OOUIKapHilga WIMHH-OMMAaBHil Ba
Hazapuil KUXaTAaH acocjaHTaH aacTyp cudaruga orypuin Oyinda crnopTduiap
Taiépanl TH3UMHTa TABCHSI STUIIA]IH.

XVJOCA

Typau TagkuKoTIapAa IOTYPHUIL Typiiapyura UXTUCOCHAIITaH criopTuuiiapaa oy
Ba Ba3H KypcaTKuuwiapu Oup-Oupura MyTaHOCHO OYIUIUIMTUHU KypcaTuO VTra.
AMMO OWBHHMHT (QuKpuMH34a, OV Ba Ba3H OFUPJIWIU CHOPTUYHIIAPHU Teorpaduk
YKOMJIaIyBU OHMJIaH Xam OOFJIHK.

Kucka Macodanapra orypyBUYMIapHUHT KUCMOHHMI Tal€prapJIMrMHU Ba CIOPT
HAaTWKACUHUHT IOKOpM Oynumu HadakaT ToOC-COH OoJaup MYIIAKIApUHUHT
PUBOKJIAHTAHJIMTUTA Ba YJIAPHUHT MOPTIOBYAHIIMK KY4YH Japakacura acocjIaHaIu.

Vpra mMacodara 1orypuira HXTHCOCIAIIraH Tanaba-CIopTYMIapaa Y4 OYFUMHHI
Ba Oomika OVFUMILIapHM Xamja OEKHUHT OyKyBUM Ba €3yBUM MYyIIaKJIapHU OHUP
BaKT/a Ba aJOXUJa PUBOXJIAHTHPUINTA MYJDKAJJIAHTAH WHTErpall Ba JIOKAI TabCUP
ATYBYHM BOCHUTA Ba yCYJUIAPHH WUIUIA0 YUKHUIIHU Tanad 3Taju.
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