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Annotatsiya. Jas dzyudoshi qizlarga texnikaliq hareketlerin baglaw metodikaliq islep
shigiw ham bahalaw magsetinde otkerildi.Ust turde jas dzyudoshi qizlarda texnikaliq tayarlhq
hareketlerin rawajlandiriwda trenerovka juklemelerin bolistiriw qasiyetleri aniglandi.Jas
dzyudoshi qizlarda texnikaliq tayarliq hareketlerin rawajlandiriw ham uyreniwimizde maman
trenerlarning jumis tdjiriybesi xamda 13-15 jaslh dzyudoshi qizlar menen alip barilatugin oqiw -
trenerovka procesi analiz etildi. Bunda Respublika Olimpiada Rezervleri kolledji dzyudoshi kizlari
jamaatinde tdjiriybe alip barild.

Tayanish so'zleri: Quizlar menen dzyudo guresi, Jinislq, Menustruatsiya, fizikalig

nagruzkalarga iykemlesiw mexanizmleri, Valantyor izertlewlerden korsetiwine.

Qizlar menen dzyudo guresi shimigiwlarin sholkemlestiriw hadm otkeriwde tarli jas
dawirlerinde (kishi jas 7 den 11 ge shekem, orta jas 12 den 15 ke shekem, kata 16 dan 18 jasqa
shekem ham jetiklik 19 jastan tlken) olardin anatomik fiziologikaliq gasiyetlerin esapqa aliw
kerek.

Bul jas dawirlerinde qizlar organizminin rawajlaniwi bir tegis kechmaydi. 11 jasqa deyingi
qizlarda gewdeden uzinliqqa 6siwi vaznning asiwina salistirganda jedellew keshedi. Vazndan har
jilt astw1 ortasha 3-4 kg ga ten boladi, gewde uzinlig1 4-5 sm ga képayadi. Bul jas dagi qiz ham ul
balalar ortasinda boy, gewde salmag1 hdm dene bolimleri proportsiyalarida parq baglanbaydi.

Orta mektep jasinda qiz balalar, ul balalarga qaraganda, intiluvchan, intizamli, hareket
texnikasina itibarin ansatlaw tartadilar, sabirli hdm jildam boladilar. Bul jas dag1 qizlardin fizikaliq
rawajlaniw1 alding1 dawirdegi rawajlaniwdan orniqli darejede pariq etedi, sebebi aktiv jinishq
yetilishi dawiri baslanadi.

Jinishq yetilish sebepli qizlarda endokrin duziliwda teren 6zgerisler payda boladi. Jinishq
bézning 6siwi baslanadi, gqalgansimon boézdan aktivligi ginofiz arqa boleginen sherimonal
funkciyasi asadi. Pubertat dawirinde jinisliq b6zdan morfologiyaliq hdm funktsional rawajlaniwi
olar salmaginan keskin artpaqtas1 korinetugin bolad1. Jinisliq belgilerden ekinshi rawajlaniwi juz
boladi.

Qizlarda minuestrual cikllerden baslamiw dawiri adetde 12-15 jasga shekem, bir gatar

jagdaylarda 16 -18 jasqa shekem tuwr keledi.
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Minustratsiya payda boliw1 waqtindag1 bunday kata parq koplegen faktorlarga genetikaga,
den sawhqtin jagdayma, uliwma fizikaliq rawajlaniwga, qiz jasaytuginliq sirtqi ortaliq
sharayatlarina baylanisli.

28 kunlik cikl (60%) e kop ushraydi, 15 kiin dawam etedi.

Jinisliq yetilish dawirinde dem aliw sistemasinan 6siwi ham rawajlaniw1 pati jogari bolad,
organizmdin mumkinshilikleri asadi. Jarek gan tamir sistemasinin fizikaliq nagruzkalarga
iykemlesiw mexanizmleri bul dawirde ele jetilisken bolmaydi. 16 -18 jasda jinisliq ayirmashiliglar
kolem ham propartsiyalarda, ospirimler ham de qizlardin funktsional mumkinshilikleri ham
uliwma jumis gabiletinde jane de aniq orina baslaydi. Kata jas topar1 dag1 qizlar 6spirimlerdin boy1
ortaga 10 -12 sm ga gewde salmag1 boyinsha 5-8 kg ga orqada bolad.

Jas1 toliwga jetiw dawiri qizlarda 13-14 jastan 18 jasqa shekem jasi toliwga jetedi. Bul
dawirde qizlarda ekilemshi yamasa sirtq1 belgiler payda boladi. Uiwma qizlar denesi ul balalar
denesine qaraganda uzinlaw boladi, qol ham ayaqlar keltelew jelkeleri qisqalaw, paxtanin goregi
bolegi ulkenlew boladi.

Ekilemshi belgilerden yagniy hayz koriw qan ketiw 12-15 jastan baslanip tap ayeller
baladan qolguncha yagniy klimakterik dawirshe dawam etedi. Hayz koriw normal jagdayda 21-28
kunde takirarlanip turadi. Hayz koriw cikli sxematik halda besew basqishqa ajratiladi ; hayz koriw,
hayz koriwden keyingi dawir, ovulatsiya, ovulyatsiyadan keyingi dawir, hayz koriw aldi dawiri.

Menustruatsiya cikli dawaminda MNS jagdayi tekserilgende tamir urtwi ham dem aliwda
shartli reflekslarning nizaml tolqinsimon shayqaliwi ham hayz koriw ktnlerinde tormozlaniw
processinden ustin turiwi, gan bastminan 10 -16 mm ga tomenlewi baqlangan hayz kériw ciklinda
organizmde juz bolatugin fiziologikaliq ozgerislerden barligi nerv-nerv gumoral jol menen
basqariladi. Son1 da aytiw kerek, hayz koriw dawirinde qizlar organizminde tarli dérejedegi
funktsional 6zgerisler menen otedi.

Sonday etip; hayz koriw ciklinan turli basqishlarinda jumis gabiletinen Ozgeriwin
tomendegishe anlatiw mimkin.

1. Hayz koriw basqishinda muskul kushi operativlik ham shidamliliq pasayadi, hareket
reakciyalarinan muddeti artadi, sport natiyjeleri talay jamanlasadi. Bul basqishda sportshi qizlarga
kush, tezlik, shidamliliqtt rawajlantiradigan, tezlik kiish menen atqarilatugin kata kolem degi
shimigiwlardi beriw mimkin emes, bunday shimigiwlar ornina mayisqaqliqti, hareket texnikasin
rawajlaniwlashtiradigan shinigiwlar menen almastirtw mimkin.

1.Hayz koriwden keyingi basqishda sport texnikasi nétiyjeleri orta baslaydi. Bul basqishda
jumis gabileti, operativlik hdm shidamliliq artadu.

2.0vulyatsiya basqishinda sporttin tirine garay, jumis gabileti talay pasayadi. Hareketler

muwapiqligl buz'ladi, tezlik hdm kush sapalarin rawajlandiriw qiyinlasadi.
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3.Valantyor |Zert|eW|erden korsetiwine, jumis qabileti ovulyatsiyaning keyingi
basqishinda artqan.

4.Hayz kériw ald1 basqishinda organizm turmisliq funkciyalarinan joqgar1 darejede kernewi
juzege keledi. Bul basqishda operativlik, shidamliliq ham jumis qgabileti pasayadi. Lekin hayz
koriw cikli dawaminda qizlar organizminde juz beretugin funktsional 6zgerisler indvidual
xarakterine iye ekenligi ddebiyatlarda keltirilgen. hdm Bugingi dawirde dzyudoshi kizlarda xayz
ciklinda organizmdi funktsional mimkinshilikleri yukoriligi aniklandi.

5. Hayz koriw ald1 basqishinda organizm turmisliq funkciyalarinan joqar1 darejede kernewi
juzege keledi. Bul basqishda operativlik, shidamliliq hdm jumis gabileti pasayadi. Lekin hayz
koriw cikli dawaminda qizlar organizminde jiz beretugin funktsional o6zgerisler indvidual
xarakterine iye ekenligi adebiyatlarda keltirilgen. hdm Bugingi ddwirde dzyudoshi kizlarda xayz
ciklinda organizmdi funktsional mimkinshilikleri yukoriligi aniklandi. Bul tiykarinan fizikaliq
ham intellektual tayarliq, sonih menen birge, tinlawshilardin motor tajiriybesi. Bul ganshellilik
turme-tar bolsa, jana hareketti 6zlestiriwde jas dzyudoshilar ushin zarar bolgan ideyalarga yega
boliw yehtimoli kobirek. Texnikaliq hareketlerdi uyreniw procesi shartli tarde ish basqishqa
bolinedi: - daslepki uyreniw basqishi ;-teren Uyreniw basqishi; - konsolidatsiya ham jane de
jetilistiriw basqishi. Birinshi basqishdin magseti qural uqipr texnikasinih hasasi retinde qural
hareketi modelin galiplestiriw bolip tabiladi.

Tinlawshilardi jana motorli hareketler menen tanistinwda tiykargi waziypa olarda
texnikaliq hareketti aqilga say orinlaw ushin zarar bolgan ideyalardi jaratiw ham olardi sanali ham
aktiv Ozlestiriwge undew bolip tabiladi. Héareket haqqinda uliwma ideyalar galiplestirilganda,
oqiwshilarga awizsha (jazba) korsetpe beriw usinis yetiladi; ol tiykarg: pikirlerdi 6z ishine aladi:-
qural hareketinin manisi jane on1 amelge asiriwdin ayrigsha qgasiyetleri xarakteristikasi -- hareket
duzilisine kiritilgen tiykargr magliwmat noqatlar1 dizimi hdm ratsional islew waqtinda payda
bolatugin sezimlerdin xarakteristikasi; - tiykargt magliwmat noqatlarinda mumkin bolgan
qatelerdin xarakteristikast ham olard1 jonge saliw jetiw usillari. Talim processinde tiykargi
(magsetli) hareketler menen ugsasliglarga yega bolgan uliwma tayarliq ham arnawlh tayarliq
shimigiwlar1 qollaniladi : yelementlar muwapiqlastirtwda ugsas ; shinigiwlar qabildi orinlawda
qatnasiw jetetugin bulshiq et gruppalarin kusheytiwge jardem beredi; shinigiwlar antagonist
bulshiq etlerdi soziwga qaratilgan.

Jana texnikaliq hareketlerdi uyreniwdin metodikaliq gasiyetleri tdmendegilerden ibarat:
shinmigiwlar studentlerdin jagsi psixofiziologikaliq parawanligi menen dmelge asiriliwi kerek; 1laji
bolsa, tinlawshilarga shalkes faktorlardin tésirin esaptan tisqari etin; charchoq payda bolganda,

jumis sapasmin tomenlewi menen hareketti tdkirarlawdi toqtatiw kerek. islew; dem ahw

intervallar1 tikleniw ushin jetkilikli boliw1 kerek; bir sabaqtin duzilisinde Dzyudoshilardin




NEw RENAISSANEE international sucnhh( |0m nal

ResearchBib IF - 11.01, ISSN: 3030-3753, Vatume 2 Issue1

korsetkishleri pasayguncha tiykargr bolektin basinda janha qural hareketlerine tayarliq
joybarlastirilgan boliw1 kerek.

Shuqur tiyreniw basqishinda qural gabiletleri toliq galiplesedi. Studentlerge qabildi orinlaw
shartleri — taktik shartlerdi toliq tusindiriw talap yetiladi. Texnikan1 hareketde smap koriw
zarurli-serik menen 6z-ara munasabetlerdin birden-bir dinamikaliq sistemasin jaratiw ; qabild1
seriktin dozalangan qarsiligi menen orinlaw (qabildin basinda, ortasinda, aqirinda ), yagniy
seriktin umtiliw-héreketlerin jeniw. texnikaliq hareketti amelge asirtwdin malim bir jildama.

Basqishdin metodikaliq gasiyetleri: shimgiwlar dzyudoshilar ézlerin jagsi sezim etkende
amelge asirilad1 ; tdkirarlaw sanin az-azdan asiriw mamkin, waziypa sapasinin tbmenlewi menen
shinigiwlardr toqtatiw kerek; dem aliw araligl az-azdan azayad: ; shinmigiwlar sabaqtin tiykargi
boleginin birinshi yariminda otkeriledi. Konsolidatsiya ham jane de jetilistiriw basqishinda

shimigiwdin magseti ameliy qollaw kozgarasinan qural konlikpelerin galiplestiriw bolip tabiladi.
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