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TIBBIYOT OLIY TA'LIM
MUASSASALARI TALABA
QIZLARINING SOMATOTIPIK
VA FUNKSIONAL
XUSUSIYATLARIGA KO‘RA
TABAQALASHTIRILGAN
INDIVIDUAL FITNES
MASHG'ULOTLARI USLUBIYATI

Ziyatov Muhammad Namazovich
Samargand davlat tibbiyot universiteti

Annotatsiya: Ushbu magolada tibbiyot oliy ta’lim muassasalari talaba qizlarining somatotipik (tana tuzilishi tipi) va funk-
sional xususiyatlarini hisobga olgan holda tabagalashtirilgan individual fithes mashg‘ulotlari uslubiyatini ishlab chigish va
uning samaradorligini baholash natijalari keltirilgan. Tibbiyot oliygohlaridagi yuqori aqliy yuklama va gipodinamiya sha-
roitida talaba qgizlarning antropometrik hamda adaptiv imkoniyatlari turlicha namoyon bo‘ladi.

Tadgiqot davomida astenik, normostenik va giperstenik somatotipga ega bo‘lgan talaba gizlar uchun alohida jismoniy yuk-
lama parametrlari va fitnes yo‘nalishlari belgilab berildi. Olingan yakuniy natijalar taklif etilgan tabaqgalashtirilgan uslubiyat
an’anaviy jismoniy tarbiya darslariga nisbatan talabalarning gipoksiyaga chidamliligini, yurak-qon tomir tizimi zaxiralarini
va umumiy ish gobiliyatini ishonchli darajada oshirishini ko‘rsatdi.

talaba qizlar, tibbiyot universiteti, somatotip, funksional holat, tabaqalashtirilgan fitnes, individual yon-
dashuy, gipodinamiya.

Abstract: This article presents the results of developing and evaluating the effectiveness of a differentiated individual
fitness training methodology based on the somatotypic (body build type) and functional characteristics of female medical
students. Under conditions of high mental workload and hypodynamia in medical universities, the anthropometric and
adaptive capacities of female students manifest differently.

During the study, specific physical workload parameters and fitness directions were determined for female students with
asthenic, normosthenic, and hypersthenic somatotypes. The final results demonstrated that the proposed differentiated
methodology significantly improves students’ hypoxic tolerance, cardiovascular reserves, and overall working capacity
compared to traditional physical education classes.

female students, medical university, somatotype, functional state, differentiated fitness, individual approach,
hypodynamia.

AHHOTaumsA: B gaHHoOW cTaTbe MpeAcTaBneHbl pesynbraTtbl pa3paboTkn u oueHkn addekTnBHOCTM AnddepeHumpo-
BaHHOW METOAMKWN MHAMBMAOYamNbHbIX PUTHEC-3AHATUN C Y4ETOM COMATOTUNMUYECKMX (TUMa TEMOCNOXEHUS) U PYHKLN-
OHarnbHbIX OCOBEHHOCTEN CTYAEHTOK MEAMLMHCKMX BbICLUMX y4ebHbIX 3aBedeHui. B ycrnoBusix BbICOKOW YMCTBEHHOM
Harpysku 1 runognHaMmMmn B MeQULMHCKMX By3ax aHTPOMOMETpUYeckre 1 agantauMoHHble BO3MOXHOCTU CTYAEHTOK Npo-
SABNSAOTCS NO-Pa3HOMY.

B xope nccnegoBaHusa 6binm onpeeneHbl oTAenbHble NapameTpbl U3NYECKUX HArpy3oK 1 (PUTHEC-HaANPaBneHus Ans
CTYOEHTOK aCTEHWYECKOro, HOPMOCTEHNYECKOTO U TMNEPCTEHNYECKOTO COMATOTUMNOB. omnyYeHHble pesynbraTthl NoKa-
3anu, YTo NpeasioXkeHHas A depeHUpoBaHHas METOAMKA MO CPABHEHUIO C TPAANLMOHHBLIMU 3aHATUSMU (U3NYECKON
KynbTYpON OOCTOBEPHO MOBLILIAET YCTONYMBOCTb CTYAEHTOK K MMMOKCUMW, PE3EPBHbIE BO3MOXHOCTY CEepaeYHO-Cocyan-
CTOW cMCTEMbI 1 06LLyt0 paboTOCNOCOBHOCTD.

CTYOEHTKU, MeONLIMHCKUIA YHUBEPCUTET, COMaTOTMM, (DYHKLIMOHANBHOE COCTOsIHWE, AN dEPEHLMPO-
BaHHbI (DUTHEC, MHAMBYAYATbHbIV NOAXOA, TUNOAUHAMUS.
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Zamonaviy jismoniy tarbiya va sport tibbiyoti sohasidagi eng muhim vazifalardan biri ta’lim oluvchilarning
individual-tipologik xususiyatlariga asoslangan sog‘lomlashtirish dasturlarini yaratishdan iboratdir. Tibbiyot oliy
ta’lim muassasalari talabalari o‘quv faoliyatining o‘ziga xosligi - o‘quv materiallarining nihoyatda ko‘pligi, labo-
ratoriya va klinik darslarning uzoq davom etishi hamda surunkali vaqt taqgchilligi bilan xarakterlanadi U": 41,
Ushbu omillar talaba gizlar o‘rtasida gipodinamiya va gipokineziya holatlarini keltirib chiqarib, ularning jismoniy
rivojlanishi va salomatlik ko‘rsatkichlariga salbiy ta’sir ko‘rsatmoqda.

Har bir inson organizmining jismoniy yuklamalarga moslashish (adaptatsiya) xususiyati va funksional zaxi-
ralari ko'p jihatdan uning genetik dasturlashtiriigan konstitutsional tipi, ya’ni somatotipi bilan bog‘liqdir 1z 56-1,
Somatotip tana shakli, suyak va mushak to‘gimalarining rivojlanish darajasi hamda moddalar almashinuvi
tezligini belgilab beruvchi turg‘un mezondir. Tibbiyot oliygohlarida tahsil olayotgan talaba qizlarning tana tuzi-
lishi turlicha (astenik, normostenik, giperstenik) bo‘lgani holda, ularga bir xil andozadagi (standart) jismoniy
yuklamalarni berish ko‘pincha kutilgan sog‘lomlashtirish effektini bermaydi, ba’zan esa funksional zo'rigishlarga
sabab bo'ladi & 414201,

Aynan shu sababli, talaba gizlarning jismoniy tayyorgarligini korreksiyalashda somatotipik xususiyatlarni
yetakchi omil sifatida olish va mashg‘ulotlarni tabaqalashtiriigan (differensial) tarzda tashkil etish zarurati
tug‘iladi. Tabaqalashtirilgan fithes uslubiyati har bir talaba guruhining morfologik va funksional holatiga mos
keladigan mashglar majmuasini, harakat sur’atini va dam olish vaqtini individual me’yorlashtirish imkonini
beradi [ 8901,

Ushbu tadqigotning magsadi tibbiyot oliy ta’lim muassasalari talaba qizlarining somatotipik va funksional
ko‘rsatkichlarini aniglash hamda ular asosida tabagalashtiriigan individual fithes mashg‘ulotlari uslubiyatini
ishlab chigib, uning samaradorligini amaliy jihatdan asoslashdan iboratdir.

Tadqiqgot ishi Samargand davlat tibbiyot universitetining Jismoniy tarbiya va sport kafedrasi hamda Tala-
balar salomatlik markazi bazasida o‘tkazildi. Eksperimentda uzoq muddatli agliy yuklama sharoitida tahsil
olayotgan 1-2-kurs talaba qizlaridan 60 nafari ishtirok etdi. Ishtirokchilar an’anaviy dars o‘tuvchi nazorat guruhi
(30 nafar) va tabaqalashtirilgan fitnes dasturi bo‘yicha shug‘ullanuvchi tajriba guruhiga (30 nafar) ajratildi.

Tadqiqotning dastlabki bosgichida barcha qizlarning somatotipik mansubligi M. V. Chernorutskiy metodi-
kasi bo‘yicha Pinye ko‘rsatkichini (tana uzunligi, tana vazni va ko‘krak gafasi aylanasi asosida) hisoblash orqali
aniglandi 1921, Pinye indeksi ko‘rsatkichlariga ko‘ra talabalar uchta asosiy guruhga ajratildi:

« astenik tip (tana tuzilishi nozik, bo‘yi uzun, mushak rivojlanishi sust);
« normostenik tip (mutanosib tana tuzilishi, o‘rtacha ko‘rsatkichlar);
»  giperstenik tip (keng suyakli, tana vazniga moyillik yuqgori).

Tajriba guruhidagi talaba gizlar uchun haftada 3 marta 60 dagigadan iborat bo‘lgan individual yo‘naltirilgan
fithnes mashg‘ulotlari dasturi joriy etildi:

+ astenik somatotip uchun kuch-quvvatni oshiruvchi, tayanch-harakat tizimini mustahkamlovchi va mushak
massasini korreksiyalashga garatilgan fithes dasturlari (body sculpt, yengil og‘irliklar va garshiliklar bilan
ishlash, YUT maksimal darajaning 5565 foizida);

* normostenik somatotip uchun umumiy va maxsus chidamlilikni, egiluvchanlikni shakllantiruvchi klassik
aerobika, step-aerobika va harakatli funksional mashglar kombinatsiyasi (YUT maksimal darajaning 65-75
foizida);

+ giperstenik somatotip uchun moddalar almashinuvini jadallashtirish va ortigcha yog‘' massasini kamay-
tirishga qaratilgan yuqori hajmli, ammo o‘rtacha intensivlikdagi kardio mashg‘ulotlar, fitbol-aerobika va
intensiv stretching elementlari (YUT maksimal darajaning 60-70 foizida)© 115-116-6],

Nazorat guruhidagi talabalar esa oliygoh dasturidagi umumiy jismoniy tayyorgarlik mashglari bilan odatiy
tartibda shug‘ullanishni davom ettirdilar.

Talabalarning funksional holatini baholash uchun tinch holatdagi yurak urish tezligi (YUT), arterial qon
bosimi (SAB va DAB), o‘pkaning hayotiy sig‘imi (OHS), gipoksiyaga barqarorlikni aniglovchi Shtange va Genchi
sinamalari hamda yurak faoliyatining tiklanish ko‘rsatkichi (Rufe testi) o‘rganildi " 3+*1, Olingan ko‘rsatkichlar
Styudentning t-mezonidan foydalanib matematik-statistik jihatdan gayta ishlanib tahlil qilindi.
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TADQIQOTMETODOLOGIYASI

Tadgiqot boshida amalga oshirilgan antropometrik va somatotipik o‘lchovlar natijasida talaba qizlar orasida
somatotiplarning tagsimlanishi quyidagicha ekanligi aniglandi: astenik tip - 26,7 foiz, normostenik tip - 50,0 foiz,
giperstenik tip - 23,3 foiz. Boshlang‘ich funksional o‘lchovlar shuni ko‘rsatdiki, somatotipidan qat’i nazar, yuqori
aqliy yuklama va harakatsizlik tufayli ko‘pchilik gizlarda yurak-qon tomir tizimining moslashuv imkoniyatlari
gonigarsiz yoki o‘rtacha darajada edi.

12 haftalik tabaqalashtirilgan fitnes mashg‘ulotlaridan so‘ng tajriba guruhidagi talaba gizlarning somatotipik
guruhlari bo‘yicha funksional ko‘rsatkichlarida turlicha ijobiy dinamika qayd etildi.

1-jadval: Tajriba guruhi talaba gizlarining somatotipga ko‘ra funksional ko‘rsatkichlari o‘zgarishi

Somatotipik guruhlar va Tinch holatdagi Shtange sinamasi Rufe indeksi
bosgichlar YUT (urish/daq) (soniya) (sh.b.)

Asthenik tip (dastlabki) 79.2+15 2300 + 65 34.5+1.4 10205
Asthenik tip (yakuniy) 724 £1.1 2600 + 50 42112 71+04
Normostenik tip (dastlabki) 77.5+1.3 2450 + 55 36.8 + 1.6 9.5+0.4
Normostenik tip (yakuniy) 69.8+0.8 2850 + 45 46.4+1.1 6.2+0.3
Giperstenik tip (dastlabki) 814+ 1.6 2350 + 70 331215 11.1£0.6
Giperstenik tip (yakuniy) 73.1£1.2 2700 + 60 41513 75404

Jadval ma’lumotlari tahlili shuni ko‘rsatadiki, eng yugori funksional o'sish ko‘rsatkichlari normostenik tipdagi
talabalarda kuzatilgan bo‘lsa-da, astenik va giperstenik guruhlarda ham o‘zgarishlar statistik jihatdan ishonchli
bo‘ldi (p < 0,05). Tinch holatdagi YUT ko‘rsatkichi barcha tiplarda o‘rtacha 7-8 urish/dagigaga kamaygan bo'lib,
bu yurak miokardining igtisodiy ishlash ko‘rsatkichidir.

Astenik gizlarda maxsus quvvat mashqlari hisobiga tana barqarorligi yaxshilangan bo‘lsa, giperstenik
somatotip guruhida o‘tkazilgan aerob kardio dasturlar natijasida tana vazni indeksining (TVI) o‘rtacha 26,4 +
0,5 kg/m? dan 24,1 + 0,3 kg/m? gacha pasayishi (p < 0,05) gayd etildi. O‘pkaning hayotiy sig‘imi (OHS) barcha
kichik guruhlarda o‘rtacha 300-400 ml ga ko‘paydi.

Nazorat guruhida esa semestr yakuniga kelib fagatgina normostenik gizlarning ayrim ko‘rsatkichlarida
biroz yaxshilanish kuzatildi, biroq astenik va giperstenik gizlarning funksional holati yuqori aqgliy bosim ostida
deyarli o‘zgarishsiz yoki bir oz salbiy tendensiyada goldi (Rufe indeksi o‘rtacha 9,6 dan 9,3 gacha o'zgardi).

TAHLIL VA NATIJALAR

Tadgiqot natijalari shuni tasdiglaydiki, jismoniy tarbiya jarayonida konstitutsional (somatotipik) yondashuv
sog‘lomlashtirish samaradorligini ta’minlovchi asosiy omillardan biridir. Tibbiyot oliygohi talaba qgizlari o‘quv
yilining turli davrlarida kuchli stress va vaqt tanqisligiga duch kelishadi, bu esa ularning asab va yurak-qon tomir
tizimini kuchli zo'rigish rejimida ishlashga majbur giladi 741, Bunday paytda individual xususiyatlarni inobatga
olmay turib berilgan umumiy yuklamalar gipodinamiyani bartaraf etish o‘rniga, organizmning charchash dara-
jasini oshirib yuborishi mumkin.

Astenik somatotipga ega bo‘lgan gizlar tabiatan tez toligadigan va asab tizimi yuqori qo‘zg‘aluvchan
bo‘lganligi sababli, ularga uzoq davom etadigan bir xildagi kardio yuklamalar tavsiya etilmaydi. Biz taklif etgan
uslubiyatda ularga gisqa muddatli, mushak guruhlarini tonusga keltiruvchi va dam olish intervallari uzaytirilgan
individual mashglar berilganligi tufayli Rufe testi ko‘rsatkichlari sezilarli darajada optimallashdi © 521,

Giperstenik guruhda esa asosiy muammo moddalar almashinuvining sekinligi va organizmda suyugqlik
hamda yog* to‘planishiga moyillik hisoblanadi. Kardio-fithes dasturlari va fitbol mashglarining uzogrog muddat
davomida (30-35 daqgiga uzluksiz) o‘rtacha sur’atda bajarilishi tomirlarning elastikligini oshirib, yurak urish
hajmini yaxshiladi va tana vaznini me’yorlashtirishga yordam berdi['% 14461,

Shtange va Genchi sinamalarining ijobiy o‘zgarishi barcha guruhlarda gonning kislorod bilan to‘yinishi
darajasi ortganligini va miya to‘gimalarining yuqori agliy yuklama sharoitidagi gipoksiyaga barqgarorligi shakllan-
ganligini ko‘rsatadi ['":8%1, Bu holat talaba gizlarning dars paytidagi diggat konsentratsiyasini va xotira ko‘rsat-
kichlarini ham bilvosita yaxshilaydi, bu esa bo‘lajak shifokorlar uchun juda muhimdir 12 926,

Olingan ma’lumotlar jismoniy tarbiya darslarida tabaqalashtiriigan fitnes texnologiyalaridan foydalanish
bo‘yicha ilmiy xulosalarni sezilarli darajada to‘ldiradi [% 66-67-0],
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Tibbiyot oliy ta’lim muassasalarida tahsil olayotgan talaba qizlar konstitutsional xususiyatlariga ko'ra
turlicha somatotiplarga (astenik, normostenik, giperstenik) ajraladi va ularning yuqori aqliy yuklama hamda
gipodinamiyaga bo‘lgan funksional reaksiyasi ushbu tiplarga bog‘liq holda turlicha namoyon bo‘ladi.

An’anaviy jismoniy tarbiya darslarida qo‘llaniladigan andozaviy yuklamalar asosan normostenik tipdagi
talabalarga ijobiy ta’sir ko‘rsatib, astenik va giperstenik somatotipdagi qgizlarning funksional zaxiralarini yetarli
darajada oshira olmasligi aniglandi.

Talabalarning somatotipi va boshlang‘ich funksional holatiga ko‘ra tabaqalashtiriigan individual fithes
mashg‘ulotlari uslubiyati barcha guruhlarda gemodinamik ko‘rsatkichlarning me’yorlashishiga (YUT pasayishi,
Rufe indeksining yaxshilanishi) va o‘pka-nafas tizimi imkoniyatlarining kengayishiga xizmat qildi.

Ishlab chigilgan tabagalashtiriigan fitnes uslubiyati talaba qgizlarda jismoniy faollikka nisbatan shaxsiy
gizigish va motivatsiyani oshiradi. Mazkur metodikani tibbiyot oliygohlarining o‘quv jarayoniga sog‘lomlashtirish
va gipodinamiyaga garshi samarali vosita sifatida joriy etish tavsiya etiladi.
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