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К}?АIII.IИЛАРНИЯГ УМУМИЙ ЖИСМОНИЙ ТДЙЁРГДРЛИКJ,IАРИ
КУРСАТКИЧЛАРИ ДИНАМИКАСИ

Ющори малакали курашчилаР замонавий беллашувларининг кечиши !зига хос ху-СУСИЯТЛаРГа ЭГа ЭКаНлиГи ryфаЙли ва тадцикот вазифаларигЬ мувофик 
"уaоЪuцu 

олди вамусобацадан кейинги боскичларда курашчиларнинг умумий жиьмониt,uйёр.чрп"., .цu-миятини itниклаб олиш зар}риJIти юзага келади.
УмумиЙ жисмониЙ тайёргарлиК дараrкасинИ аницлaшi учун икки боскичдан иборат

б}лган тестлашлар fгказилди.
Биринчи тест бевосита мусобакалар олдидан 1тказилди, унинг натижiцари <фон>

сифатида цабул цилинди. Иккинчи тест мусобакалчj ry.u.ч"дч" сунг биринчи, беiпинчи
ва саккизинчи кунлари iгказилди.

Тест дасryри куйидагича эди: спортчилар бадан циздиришдан сунг назорат моъёр-ларини бажардилар: турникда тортилиш, З0 м ia юryриш, турган жойидан зх10 м га мо-кисимон юryриш, панжа динамометрияси. Бу тестлар дастурининг танлаЕиши шунга бог-лик эдики, улар юцори дарaDкада ишончли ва ахборотли, спортчиларнинг ryрли жисмоний
сифатлари тУгрисида фикр юритишга имкон беради ва уларни Ужазиш кУп вакг талаб
килмайди.

К}риниб ryрибдики, курашчилар мусобака олди босцичида тезлик сифатлари дара-жаси З,9 сек натижага мос келади.
Мусобацалардан с}нг биринчи куни олинган хулди шундай маълумотларни фонсифатидаги цийматлар билан таццослаётиб, эътироф этиш керакки, натижа }ртача 0,7 секга ёмонлашди, бу 4,З% ни ташкил этди.

мусобаqадан кейинги босцичнинг бешинчи кунида шу сифатнинг Рини тест.шу-никурсцllи, курашчиларда катгмик 4,4 сек га тенг, бУ 10,27" ни iаш*"п i"пд". 
-'

МКБнинг 8-кунида J,тказилган fлчашлар ,счЪчrr".u фон к}рсаткичларига нисба-
тан бирмунча Яхшироц эканлигини аниклаб берди - З,8 сек.

<в> ryрухи курашчиларида тезкор-куч сифатлари к}рсажичларининг динамикаси<Д> гуруци билан бир томонлама динамикапи чп"цпiб оjрди. Бироi r"rrроф .rn, ,о-зимки, мусобащадан кейинги,.босцичнинг 8-кунидд к!рсажич бо, кУрса*ичларига нисба-тан 0,2 кг га ёмонлашди. "В" ryрухпда ч""йчп.чп ё"о"пчrуr", енгиб }тилган мусобака
юкламаси ryфайли ушбу сифатнинг анча узоц тикланиши билан ryrlrуrпиirпчд".олинган маълумотларнинг та{лили цуйидаги хулосztларни ясашга имкон беради.
<30 м га юryриш)даги натиж:rлар курашчиларда индивидуал хамда ryрух к}рсаткичлари
9распца_фарцларга эга. Умуман, тезлик сrrrфатлари динамикаси эгри ч}rзиц хосил килади.У мусобакалардан сУнг биринчи куни пасаяди, бешинчи кунга келиб бир оз кУтарилади,
саккизинчи кунга келиб эса кiрсаткичларнинг фонга нисбатан оrп"r" *уrчr"пчдr, '

Буни шундай тушунтириш мумкинки, спортчилар мусобака олди боскичида катга
хil]кмдаги машryлот юкJIамаларини бажаришга мажбурлирлар.
_ <Турникла тортилишD тести маълумоrларипип. тацлили куйидагиларни аниклабберди. К!риниб ryрибдики, елка камари мушаклари rурцларининг куч сифатлари дара-жаси мусобаца олди боскичида етарлича юкорr, cnbprrrnap !ртача 36 йчр.ч iор*Ъл"пчр.

Маълумки, миллиЙ кryчаш ва.кчлари кУпгина усулларни цар хил турдаги ушлаболишлардан (КУллар, елка ва белдан) фойда,таниб бажаришларига ýгри келади. lr4усоба-
цадан кейинги боскичдаги маъJryмотларни ,r\o"n кrпЪ,урrО, куЙ"лч.иларни эътироф
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этиш керак. Мусобакаларлан кейин биринчи куни бу меъёрда }ртача к}рсаткич З0 мар-
тага тенг, бу фон даражасига нисбатан 28,6Уо га }roc келади. БундаЙ пасаЙиш, чамаси, му-
собаца жараёнида бошланган толициш оркасида юзага келган.

МКБнинг кейинги кунларидаги кузатувлар шуIцан дilлолат берадики, бешинчи
кунга келиб, организмнинг асосий функциялари тикJIаниши натижасида, куч сифатлари
даражаси фон к!рсаткичларига якинлашади. Саккизинчи кунга келиб унинг мусобака ол-
ди дарiDкасига ýлик мос келиши кузатилади. Эътироф этиш жоизки, <В> гуруцила куч
сифатлари даражаси ёмонлашиш томонга 8,2О/о rа фарк билан фон к!рсаткичларига яцин-
лашади. Албатга, текшириш пайтида хар хил дарuuкада машкланганликка эга курашчи-
лардаги Узаро индивидуал фарклар мавжудлигини эътироф этиш лозим. Бироц, умуман
олганда' frига хос хусусиятни таъкидпаш лозим: юкори елка камари мушакJIари ryрУхла-
ри куч имконlлrlтларининг даражаси, мусобакzLпардан сУнг дарцол пасая ryриб, аста-секин
тиклана бошлайди ва саккизинчи кунга келиб iзининг бошлангич каттalлигига етади.

Тадцикот натижаларининг кУрсатишича, курашчиларда мусобакадан кейинги бос-
цичда айнан шу тизимларниriг хар хил даражада толициши кузатилади. Умуман эса тезлик
чидамлилиги дарilкаси цикJIниЕг факат саккизинчи кунида "В" ryрух"да фон цийматла-
рига етади ва (А)) ryрухида яхшилана бошлайди.

Мураббий спортчиларнинг нафакат масъулиятли мусобакzL,Iарга бевосита тайёргар-
лик кУриш давридаги жорий холати, балки мусобацадан кейинги боскичда содир б!ла-
диган мослашиш жараёнлари тУгрисида объекгив маълумотларга эга б!лиши замонавий
il|ашгулот жараёнини бошкаришнинг муваффакшIтли амалга оширилишини таъминлайди.

К}пгина спорт ryрларида жисмоний иш цобилияти кУпрок организмнинг узощ вакг
давом этадиган шиддатли ишни (катга ва максимал шиддат зонасида) таъминлаш коби-
лиятини ва аэроб чидамлиликни белгилаб берали. Курашчилар мусобака фаолияти шид-
датини текшириш шуни кУрсатдики, мусобака юкJlамаси анаэроб у}ryмдорлик зонасида
4045Уо вакт ичида б}лади.

эътироф этиш жоизки, анаэроб ttш кобилияти киска муддат давом этадиган юко-
pl,t шIlддатли машкларда яъни качонки ишлаётган т!кималарни тегишли микдорда кисло_
род билан таъминлаш имкони б}лмаганда ва иш жараёнида организмнинг ички мухити
анча бузилган пайпда асосий ахамиятга эга б}лали.

Курашда кислород истеъмол цилиш ва ташиш тизими ёки, бошкача айrггандц кар-
диореспиратор тизим мушак ишининг бажарилишини таъминлаш учун мухим axaм}rlT
касб этади. Шунинг учун курашчиларда бажарилган машгулот ва мусобака юкламалари-
ни, шунингдец мажбурий вазн й}котишни эътиборга олган холда мусобака олди ва мусо-
бакадан кейинги босцичларда тест юкJIамаларига нисбатан кардиореспиратор тизимнинг
реакциясини ташхислаш маълум дарФкада кизикиш уйготади. Маълумки, ёш улгайган са-
ри спортчиларнинг иш кобилияти ошиб боради, бироц у бир текис кечмайди.
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