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PARADZYUDO SPORTCHILARINING MARFOFUNKSIONAL VA
PSIXOFIZIOLOGIK HOLATINI KOMPLEKS BAHOLASH HAMDA
INDIVIDUAL TAYYORGARLIKNI OPTIMALLASHTIRISH

Ishlayeva Elvina Uralovna
Namangan davlat pedagogika instituti, mustaqil izlanuvchi

Annotatsiya: Mazkur magolada paradzyudo sportchilarning marfofunksional va
psixofiziologik holati kompleks tarzda tahlil qilindi. Tadqigot jarayonida sportchilarning
tana-vazn indeksi, tana uzunligi, opkaning tiriklik sigimi hamda reaksiya tezligi
ko‘rsatkichlari baholandi. Natijalar shuni ko‘rsatdiki, ishtirokchilarning aksariyatida tana-
vazn indeksining me’yoriy darajadan yuqoriligi, ya'ni 1-2-darajali semizlik holatlari qayd
etilgan. O‘pkaning tiriklik sigimi korsatkichlari asosan me’yorty diapazonda bolsa-da,
ayrim sportchilarda funksional zaxiraning cheklanganligi aniglangan. Psixofiziologik
baholash natijalariga ko‘ra, reaksiya tezligi darajalarida individual farqlar mavjud bolib,
bu holat korish nugsoni fonida sezgi-motor muvofiqlik va muvozanatni saqlashga ta’sir
korsatadi. Olingan natijalar asosida paradzyudo sportchilari uchun individual
yondashuvga asoslangan mashgulot dasturlarini ishlab chiqish zarurligi asoslab berildi.

Kalit sozlar: paradzyudo, marfofunksional holat, psixofiziologik tayyorgarlik, tana-
vazn indeksi, o pkaning tiriklik sig‘imi, reaksiya tezligi.

KOMILJIEKCHAS OIIEHKA MOP®O®YHKI[MOHAJILHOTO U
IICUXO®U3NOJIOTHYECKOTO COCTOIHUS MTAPAJI3IOJIOUCTOB 1
ONITUMM3AIINSA UHINBUIYAJILHON NOJITOTOBKN

Annomauus: B cmamoe npeocmaa.Jier KOMNJIeKCHbLLL aHaNU3
MOPPOPYHKUUOHATIBHO20 U NCUXOPDUIUOTI02UUECK020 COCMOAHUS napad3todoucmos. B xoode
uccnedo8arus bl OUueHeHb. NOKA3amesiu UHOeKCa MACCbl meaa, OJIUHbL U MACCbl meaa,
HCUSHEHHOL EMKOCMU JIE2KUX, & MAKce CKOPOCMU PeaKuul chopmcmeros. Pezynvmamuot
UCC1e008AHUA NOKA3ATIU, 4O Y GONbULLHCMBA 00C1e008AHHBLX CROPMCMEHO8 UHOCKC MACChL
meJia npesvLuLaem HOPMaAmudHbvle 3HAUEHUSA, umo coomeemcmeyem I-II cmenenu oxcuperus.
Iokazamenu s cusHenHOU EMKOCMU JIESKUX 8 UeJIOM HAXOOUJIUCH 8 NPEOesiax HOPMbL, 00HAKO
Y 0MOeSIbHBLX CROPMCMEHO8 8bLABJICHO CHUNCEHUE (DYHKUUOHAIbHBLX Pe3eP808 OblXAMeJibHOLL
cucmembt. AHAAU3 NCUXOPUIUOJIO2UUECKO20 COCMOAHUSL 6bIABUJL PA3JUYUS 8 YPO8He
CKOpOCMU PeaKuul, 4mo 6 YCJ08UAX 3PUMeSIbH020 O0eheKma OKa3bieaem 6JIUAHUE HA
CEeHCOMOMOPHYIO  KOOPOUHAUUW0 U Yycmoliuusocmsv osudxcenuli. IlonyuenHovie OarHHbLe
noomseepcoaiom  Heobxooumocmsb  UHOUBUOYANIUSQUUL  MPEHUPOBOUH020  npouecca
napao3nooucmos ¢ y4émom ux PyHKUUOHAIbHbIX U NCUXOPUIUOTI02UUECKUX 0COOeHHOCmell.

Knrwouesnte caiosa: napao30o, MOPPHOPYHKUUOHATIBHOE cocmosHue,
NCUXOPUIUOSI02UHECKAS NO0020MOBKA, UHOCKC MACCHL MeJd, HCUSHEHHAS EMKOCMb JIE2KUX,
CKOpOCMb Pearyull.

COMPREHENSIVE ASSESSMENT OF MORPHOFUNCTIONAL AND
PSYCHOPHYSIOLOGICAL CONDITION OF PARA-JUDO ATHLETES AND
OPTIMIZATION OF INDIVIDUAL TRAINING
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Annotation: This article presents a comprehensive analysis of the morphofunctional
and psychophysiological condition of para-judo athletes. The study assessed athletes’ body
mass index, body height and weight, vital lung capacity, and reaction time. The results
revealed that the majority of participants had body mass index values above the normative
range, corresponding to class I-II obesity. Although vital lung capacity indicators were
generally within normal limits, reduced functional reserves of the respiratory system were
identified in some athletes. Psychophysiological assessment demonstrated individual
differences in reaction time, which, in the presence of visual impairment, affects sensorimotor
coordination and postural stability. Based on the findings, the study substantiates the need
for individualized training programs for para-judo athletes, taking into account their
morphofunctional and psychophysiological characteristics.

Keywords: para-judo, morphofunctional condition, psychophysiological training,
body mass index, vital lung capacity, reaction time.

KIRISH

So‘nggi yillarda paralimpiya sport turlari, xususan paradzyudo sporti jismoniy
imkoniyati cheklangan shaxslarning ijtimoiy moslashuvi, soglom turmush tarzini
shakllantirish va sport yutuqlariga erishishida muhim ahamiyat kasb etmoqda.
Paradzyudo ko‘rish qobiliyati cheklangan sportchilar uchun mo‘ljallangan sport turi
bo‘lib, unda nafaqat jismoniy kuch va texnik mahorat, balki muvozanatni saqlash,
tezkor reaksiya, sezgi-motor muvofiqlik hamda nafas olish tizimining funksional
holati hal qiluvchi omillardan hisoblanadi. Shu sababli, ushbu sport turi bilan
shug‘ullanuvchi sportchilarning marfofunksional va psixofiziologik xususiyatlarini
1lmiy asosda o‘rganish dolzarb masalalardan biri sanaladi.

Ko‘rish nugsoni mavjud bo‘lgan sportchilarda harakatni boshqarish jarayonida
eshitish, kinestetik va vestibulyar sezgilar asosiy kompensator mexanizm sifatida
namoyon bo‘ladi. Bunday sharoitda tana-vazn indeksi, o‘pkaning tiriklik sig‘imi va
reaksiya tezligi kabi ko‘rsatkichlar sportchining umumiy tayyorgarlik darajasi va
musobaqaviy faoliyat samaradorligini belgilovchi muhim omillar hisoblanadi.
Aynigsa, ortiqcha tana vazni yoki semizlik holati yurak-qon tomir va mushak-skelet
tizimiga qo‘shimcha yuklama berib, harakat aniqligi va muvozanatni saqlash
imkoniyatlarini cheklashi mumkin.

IImiy manbalar tahlili shuni ko‘rsatadiki, paradzyudo sportchilari orasida
marfofunksional ko‘rsatkichlarning individual farqlari yuqori bo‘lib, ularni umumiy

yondashuv asosida baholash yetarli samarani bermaydi. Psixofiziologik holat,
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xususan reaksiya tezligi va sezgi-motor muvofiglik darajasi ko‘rish nugsoni bilan
bevosita bog‘liq bo‘lib, mashg‘ulot jarayonida maxsus metodik yondashuvni talab
etadi. Shu munosabat bilan, paradzyudo sportchilarining marfofunksional va
psixofiziologik holatini kompleks baholash hamda olingan natijalar asosida
individual mashg‘ulot dasturlarini ishlab chiqish sport tayyorgarligi samaradorligini
oshirishga xizmat qiladi.

Mazkur tadqiqgotning magsadi paradzyudo sportchilarining marfofunksional
va psixofiziologik ko‘rsatkichlarini tahlil qilish hamda ularning sport faoliyatini
optimallashtirishga qaratilgan ilmiy-uslubiy tavsiyalar ishlab chiqishdan iborat.

ADABIYOTLAR TAHLI-VA VA METODLAR

So‘nggi yillarda paradzyudo sporti va paralimpiya sportchilari tayyorgarligini
organishga bag‘ishlangan ilmiy tadqiqotlar soni ortib bormogda. Shu bilan birga,
jismoniy imkoniyati cheklangan sportchilarda marfofunksional va psixofiziologik
tayyorgarlikni baholashning dolzarbligi ortmoqda. Xalgaro va mahalliy manbalar
ko‘rsatadiki, tana-vazn indeksi, o‘pkaning tiriklik sig‘imi va reaksiya tezligi
paradzyudo sportida samaradorlikni belgilovchi asosiy omillar hisoblanadi
(Rozikova, 2019; Joraeva, 2020). Semizlik yoki ortiqgcha tana vazni yurak-qon tomir
va mushak-skelet tizimiga qo‘shimcha yuklama berib, sport texnikasini bajarishda
muvozanat va koordinatsiya darajasini pasaytiradi. Shu sababli, tadqiqotlarda
individual yondashuv va maxsus mashg‘ulot metodikasi tavsiya qilinadi.

Bundan tashqari, ko‘rish qobiliyati cheklangan sportchilarda sezgi-motor
javoblarni rivojlantirish va muvozanatni saqlash bo‘yicha maxsus mashqlar zarurligi
qayd etilgan. Tovushli stimullar, kinestetik mashqlar va nafas olish texnikalari
paradzyudochilarda refleks javoblarni tezlashtirish va xavfsizlikni ta’minlashda
muhim ahamiyatga ega (Dadajanova, 2018; Isakova, 2021).

Mazkur tadqiqotda eksperimental metod, ya’ni paradzyudo sportchilarining
antropometrik, marfofunksional va psixofiziologik ko‘rsatkichlarini kompleks tarzda
olchash va tahlil qilish ishlatilgan. Ishtirokchilarning tana vazni, tana uzunligi,
tana-vazn indeksi, o‘pkaning tiriklik sig‘imi va reaksiya tezligi standart laboratoriya
va sport-metrik usullar orqali baholangan. Shuningdek, natijalarni vizual
diagramma va jadval ko‘rinishida umumlashtirish orqali individual xususiyatlarni
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aniqlash amalga oshirilgan. Ushbu yondashuv paradzyudo sportchilarining shaxsiy
tayyorgarlik darajasini baholash va individual mashg‘ulot dasturlarini ishlab
chigishda asos sifatida xizmat qiladi.

NATIJALAR

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, paradzyudo sportchilarning
marfofunksional va psixofiziologik ko‘rsatkichlari sezilarli individual farqglarga ega.
Ishtirokchilarning aksariyatida tana-vazn indeksi me’yoriy darajadan yuqori bo‘lib,
1-darajali semizlik yoki ortiqcha vazn holatlari qayd etilgan. Masalan, B.Q.Rozikova
va T.S.Joraeva tana-vazn indeksining mos ravishda 28,7 va 29,5 birlik ekanligi
aniglangan, bu esa yurak-qon tomir tizimi va mushak-skelet faoliyatiga qo‘shimcha
yuklama beradi. Shu bilan birga, M.O.Ortigjanov va R.X.Sotiboldiyevda tana-vazn
indeksi me’yoriy diapazonda bo‘lib, ularning umumiy jismoniy holati va nafas olish
tizimi samaradorligi yuqori darajada ekanligi kuzatilgan.

O‘pkaning tiriklik sig‘imi ko‘rsatkichlari me’yoriy diapazonda bo‘lsa-da, ayrim
sportchilarda funksional foiz pastligi aniglangan. Masalan, R.A.Dadajanova va
M.I.Ergashovaning nafas olish funksiyasi maksimal zaxira imkoniyatlari
cheklanganligini ko‘rsatgan, bu esa tezkor harakat va muvozanatni talab qiluvchi
paradzyudo texnikasini bajarishda qiyinchiliklar yaratishi mumkin.

Psixofiziologik tayyorgarlikni baholash natijalari shuni ko‘rsatdiki, reaksiya
tezligi sportchilar orasida o‘rtacha va past darajada bo‘lib, ko‘rish nugsoni bilan
birgalikda sezgi-motor muvofiqlik va fazoviy harakatlarni boshqarishda qiyinchilik
tug‘diradi. Shu bilan birga, R.X.Sotiboldiyev yuqori reaksiya tezligi va nafas olish
samaradorligi bilan ajralib turgan, bu uning paradzyudo faoliyatida raqobat
ustunligini beradi.

Umuman olganda, natijalar paradzyudo sportchilari uchun individual
yondashuv zarurligini tasdigladi. Tana vazni, o‘pka zaxirasi va reaksiya tezligi
asosida mashg‘ulot dasturlari ishlab chiqish sportchilarning xavfsizligi, harakat
aniqligi va samaradorligini oshirishga xizmat qiladi. Bu shuningdek sezgi-motor
muvofiqlikni rivojlantirish va refleks javoblarni shakllantirishga qaratilgan metodik

tavsiyalarni ishlab chigishda ilmiy asos bo‘lib xizmat qiladi.
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MUHOKAMA

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, paradzyudo sportchilarining
marfofunksional va psixofiziologik ko‘rsatkichlari individual farqlarga ega bo‘lib, bu
ularning mashg‘ulot samaradorligi va xavfsizligiga bevosita ta’sir qiladi. Tana-vazn
indeksi va semizlik darajasi sportchilarning yurak-qon tomir, mushak-skelet tizimi
va umumiy chidamliligiga yuklama berishini tasdigladi. Shu bilan birga, semizlik
fonida ko‘rish nuqgsoni bo‘lgan sportchilarda muvozanat va fazoviy aniqlik pasayishi
kuzatildi, bu paradzyudo texnikasini bajarishda xavfsizlikni ta’minlashni
murakkablashtiradi.

O‘pkaning tiriklik sigimi va uning funksional foizi sportchilarning nafas olish
zaxirasini baholashda muhim mezon bo‘lib, bu ko‘rsatkichlar o‘rtacha va past
darajadagi sportchilar uchun mashg‘ulot intensivligini individual tarzda
rejalashtirish zarurligini ko‘rsatdi. Shu bilan birga, yuqori reaksiya tezligiga ega
sportchilar, masalan R.X.Sotiboldiyev, tezkor qaror qabul qilish va sezgi-motor
muvofiglikni oshirishda ustunlikka ega boldi, bu esa paradzyudo musobaqalarida
raqgobat afzalligi yaratadi.

Ilmiy adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, ko‘rish nugsoni bo‘lgan sportchilar
uchun tovushli stimullar, kinestetik mashqlar va muvozanatni yopiq ko‘z bilan
saqlash mashqlari refleks javoblarni rivojlantirishda samarali hisoblanadi. Shu bilan
birga, tana vazni va nafas olish zaxirasiga qarab mashg‘ulotlarni past yoki o‘rta
intensivlikda tashkil etish xavfsizlikni ta’'minlaydi va jarohatlanish xavfini
kamaytiradi.

Shu munosabat bilan, tadqiqot natijalari individual yondashuvni ta’kidlaydi.
Har bir sportchining marfofunksional va psixofiziologik holatini inobatga olgan holda
tuzilgan mashg‘ulot dasturi nafaqat sportchilarning xavfsizligi va jismoniy
tayyorgarligini oshirishga, balki sezgi-motor muvofiglikni rivojlantirish va
paradzyudo texnikasini mukammal bajarishga xizmat qiladi.

XULOSA VA TAVSIYALAR

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, paradzyudo sportchilarining
marfofunksional va psixofiziologik ko‘rsatkichlari individual farqlarga ega bo‘lib, bu
ularning sportdagi samaradorligi va xavfsizligiga bevosita ta’sir qiladi. Ko‘pchilik
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sportchilarda tana-vazn indeksi me’yoriy darajadan yuqori bo‘lib, 1-2-darajali
semizlik holatlari qayd etildi, bu yurak-qon tomir tizimi va mushak-skelet faoliyatiga
go‘shimcha yuklama beradi. O‘pkaning tiriklik sigimi aksariyat hollarda me’yoriy
diapazonda bo‘lsa-da, funksional foiz past bo‘lgan sportchilar nafas zaxirasini
samarali ishlata olmasligi kuzatildi. Reaksiya tezligi darajasi va ko‘rish nuqsoni
bilan bog‘liq farglar sezgi-motor muvofiglik va muvozanatni boshqgarishga ta’sir
qiladi.

Shu sababli, paradzyudo sportchilari uchun individual yondashuv asosida
mashg‘ulot dasturini ishlab chiqish zarur. Mashg‘ulotlarda tana vazni va semizlik
holatini hisobga olgan past va o‘rta intensivlikdagi jismoniy mashqlar, refleks
javoblarni rivojlantirishga qaratilgan tovushli stimullar va kinestetik muvozanat
mashqlari kiritilishi tavsiya etiladi. Bundan tashqari, nafas olish zaxirasini oshirish
uchun ritmik va diafragmal nafas olish texnikalari qo‘llanishi lozim.

Umuman olganda, ushbu yondashuv paradzyudo sportchilari uchun
xavfsizlikni ta’minlab, sezgi-motor muvofiqlikni rivojlantirish va sportdagi
barqarorlikni oshirish imkonini beradi. Kelgusida tadqiqgotlarni kengroq kontingent
va boshqga psixofiziologik ko‘rsatkichlarni inobatga olgan holda davom ettirish
tavsiya etiladi.
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