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15-18 YOSHDAGI DZYUDOCHILARNING JISMONIY
RIVOJLANISH DARAJASI VA TAYYORGARLIGI DINAMIKASI,
OG‘IRLIK TOIFASI HISOBGA OLINGAN HOLDA
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ANNOTATSIYA

15-18 yoshdagi dzyudo bo‘yicha ixtisoslashgan qgizlarning jismoniy
tayyorgarligini vazn toifalarini hisobga olgan holda baholandi. Morfologik va
fiziologik testlar asosida dzyudochilarning jismoniy va funksional tayyorgarligi
aniglandi. O‘tkazilgan tadgiqgotlarda gatnashgan sportchi ayollarning ko‘pchiligida
og‘ir mashg‘ulotlarda qon bosimi ko‘rsatkichlari tanadagi og‘ir mashg‘ulotlarga
yaxshi moslashuvni, qon bosimi aniq tiklanishini, boshlang‘ich giymatiga gaytishini
ko‘rsatadi.

Kalit so‘zlari: yukning quvvati jismoniy ish, gayta tiklanish darajasi, jismoniy
ish gobiliyati.

AHHOTAIUA
duznyeckas MoJAroToBJIEHHOCTh A3I0A0UCTOK 15-18 jeT olieHrMBanach ¢ yueTom
BECOBBIX kaTeropuil. Ha ocHoBanuu Mopdonoruueckux u GU3HOJOTUYECKUX TECTOB
onpenensuii pu3ndeckyro U (yHKIHOHAIBHYIO MOJATOTOBJIEHHOCTh A3I0JJOMCTOB. Y
OOJIBIIIMHCTBA CIOPTCMEHOK, TMPHUHSBIINX YYacCTHE B HCCIICIOBAHWM, IOKA3aTeln
apTepUaIbLHOTO JABJICHUS BO BPEMS TSIKEIBIX TPEHHPOBOK IMOKA3BIBAIOT XOPOIIYIO
ajanTayilo OpraHu3Ma K TSDKEIBIM TPEHUPOBKAM, YETKOE BOCCTAHOBIICHUE
apTepUaNbLHOTO AaBJEHUS, BO3BPAIICHUE K UCXOIHOMY 3HAUCHUIO.
KiawueBble ciaoBa: Trpy30noabeMHOCTh, ¢u3udeckas paboTa, YpPOBEHb
BOCCTaHOBJICHUS, pu3nueckasi paboTOCTIOCOOHOCTb.

ABSTRACT

The physical fitness of 15-18-year-old judo girls was evaluated taking into
account weight categories. Based on morphological and physiological tests, the
physical and functional fitness of judokas was determined. In most of the female
athletes who took part in the research, blood pressure readings during heavy training
show a good adaptation of the body to heavy training, a clear recovery of blood
pressure, returning to the initial value.

Key words: load capacity, physical work, recovery level, physical work capacity.
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Hozirgi kunga qadar sportda ayollar muammolari bilan bog‘lig masalalar
jismoniy tarbiya va sport mutaxassislarini gizigtirishni davom etmoqda. Jinsiy farq
nafagat konditsion va morfo-funksional xususiyatlarning shakllanishi, balki turli sport
turlarining jismoniy sifatlari namoyon bo‘lishida ham aniglangan (S.D.Boychenko,
Karsenko, Leonov va boshqalar , 2003, Eyler E. , Boychenko 2004 , Stamova va
boshgalar, 2010). Jinsiy timorfizmning koordinatsiya gobiliyatlari sohasida va harakat
xususiyatlarining ontokineziologiyasi jihatida namoyon bo‘lish qonuniyatlari
o‘rganilgan (E. Sadovskiy. 1999 yil , V.K. Barsevich , 2002, V.Lah , Z.Vitkovskiy ,
2008). Shubhasizki, erkaklar va ayollarning kuch namoyon etishdagi farglari ayol
sportchilarning kuch tayyorgarligining o‘ziga xos xususiyatlariga sabab bo‘lishi kerak.
Ehtimol, bu farglarning sababi nafagat individual rivojlanish xususiyatlari, balki
gizlarning texnik kamolotga erishish jarayonining o‘zi ham bo‘lishi mumkin, aynigsa,
dzyudo.

TADQIQOTNING MAQSADI

15-18 yoshdagi dzyudo bo‘yicha ixtisoslashgan qizlarning jismoniy
tayyorgarligini vazn toifalarini hisobga olgan holda baholash.

Tadgiqotning tashkil etilishi va usullari. Tadgigotda sport malakasi birinchi
razryaddan ((2), KMS (6) va MS ((5) bo‘lgan 15-18 yoshdagi 13 nafar istigbolli
dzyudochi ishtirok etdi .

Morfologik va fiziologik testlar asosida dzyudochilarning jismoniy va funksional
tayyorgarligi aniglandi:

1. Antropometrik usullar yordamida dzyudochining umumiy hajmi o‘lchandi.

2. RWC-170 testi sportchining umumiy sport ish gobiliyatini aniglash uchun.

3. MQQ - maksimal kislorod iste‘moli.

4. Yuqori qon bosimi.

TADQIQOT NATIJALARI

Ushbu tadgigot 15-18 yoshdagi dzyudochi gizlarda o‘tkazildi. Ushbu yosh
oralig‘i tasodifan tanlanmagan, chunki o‘rganilgan sportchilar ushbu sport turida
o‘zlarining yuqori yutuglarini namoyish etishgan va sportga biologik nugtai nazardan,
jinsiy kamolning oxirgi bosgichi davomida kelganlar. O‘tkazilgan tadgiqotlarda
gatnashgan sportchi ayollarning ko‘pchiligida og‘ir mashg‘ulotlarda gon bosimi
ko‘rsatkichlari tanadagi og‘ir mashg‘ulotlarga yaxshi moslashuvni, gon bosimi aniq
tiklanishini, boshlang‘ich giymatiga gaytishini ko‘rsatadi.

Qizlarda aniglangan D.H. ko‘rsatkichlari. Ko‘pchilik gizlarda A.D. darajasi biroz
yugori. Qayta tiklanish darajasi va indeksi sportchi ayollarning ko‘pchiligida eng
yugori bo‘lib, 5 dagigadan so‘ng belgilar va bosimsiz boshlanadi, ammo ba’zi
dzyudochilarda to‘liq tiklanish fagat og‘irlikdan keyin yettinchi-sakkizinchi dagigada
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kuzatilgan, ya’ni bu ko‘rsatkichlar pastrog. Bu tabiiy hol, chunki dzyudochilar tezkor
va kuchli sport turi vakillari bo‘lib, bu sport turi gisga vaqt ichida maksimal mushakli
asab ta’sirini ta’minlaydi va xarajatlarni nisbatan sekin tiklaydi.

Dzyudochilarning umumiy ish gobiliyati ko‘rsatkichlari tahlili o‘tkazilgan. Eng
ko‘p jismoniy ish qobiliyati yugori malakali sportchi ayollarda. Og‘ir vazn toifasiga
mansub bo‘lgan minutga 103 kg-1300 kg metr vaznli sportchilar dzyudo bo‘yicha
xalgaro darajadagi sport ustalari hisoblanadi. IPK giymati erkaklar uchun xos bo ° Igan
ko © rsatkichlarga mos keladi - 3,48-4,5 | . Og‘irligi 87 kg bo‘lgan sportchilarning
jismoniy ish qobiliyati darajasi ganchaga yaqinlashadi, uning giymati 1.200 kg/m
bo‘lib, IPK 3,49 ga teng. O‘rtacha vazn toifasiga kiruvchilar 55-60 kg jismoniy ish
qobiliyatining yaxshi darajasini ko‘rsatdi. ~ ~ ~ Dagiqasiga 700 kg metr va NPK 3,32
litrni tashkil etdi.

XULOSA

Kardio-respirator tizim ma’lumotlari bo‘yicha olingan natijalarga ko‘ra,
yuklashdan oldin va undan keyin tekshirilgan parametrlarning barqarorligi gayd
etilgan. Barcha parametrlar - bajarilgan yukning quvvati jismoniy ish gobiliyati yuqori
boshlang‘ich imkoniyatlardan dalolat beradi, vazn toifalarini hisobga olgan holda
jismoniy ish qobiliyati darajasi yuqori va bargaror sifatida tavsiflanadi, buni bizning
dzyudochilarimizning nufuzli xalgaro musobagalarda ishtirok etish natijalari
tasdiglaydi.
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