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Annotatsiya.

Mazkur tadqgiqotning magsadi dzyudo sportida vaznni boshqarish jarayonini tahlil gilish va sportchilar orasida
keng tarqalgan tez vazn yo‘qotishning sogliq hamda sport natijalariga ta’sirini aniqlashdan iborat.Tadgigot
Jjarayonida ilmiy adabiyotlarni tahlil qilish, tagqoslash, umumlashtirish hamda analitik yondashuv usullaridan
foydalanildi. Shuningdek, dzyudo va boshqa kurash sport turlarida vazn boshqaruvi boyicha mavjud ilmiy
manbalar o rganildi. Olingan natijalar shuni ko rsatdiki, sportchilarning katta qismi musobaqa oldidan vaznni tez
kamaytirish usullaridan foydalanadi. Bunday usullar, aynigsa, suvsizlanish, yurak-qon tomir tizimi faoliyatining
buzilishi, immunitetning pasayishi hamda jismoniy ish qobiliyatining kamayishiga olib keladi. Asosiy xulosa
sifatida dzyudo sportida vaznni boshqarishning ilmiy asoslangan tizimini joriy etish, gidratatsiya nazoratini
kuchaytirish, individual minimal vaznni belgilash va sportchilarni soglom vazn boshqaruvi tamoyillariga
o'rgatish zarurligi ta’kidlanadi.

Kalit so'zlar:

Dzyudo, vazn boshqaruvi, tez vazn yo ‘qotish, sportchi sog'ligi, gidratatsiya, vazn nazorati, sport fiziologiyasi.

AHHOTauMA.

lJesnbr0 faHHOrO HCC/I€4OBaHHA ABAAETCA aHA/IH3 IPOLECcA YIIPAaB/JI€HHs MAacCOH TeJla B J3[040, a Takxe
onpejeseHne BIHAHHA IHPOKO PACIPOCTPAHEHHOIO CPEAH CIIOPTCMEHOB OBICTPOro CHH)KEHHSA Beca HAa HX
340pOBbE H CIOPTHBHbIE PE3YIbTATBHL. B X04e Hcc1e[0BaHHA ObI/IH HCII0Ib30BAHbI METOAbI aHA/IH3d HAVYHOH
JIHTEePaTypbl, CPABHHTENBHOIO H 06061LarIero aHa/IH3a, d TAKKe aHaIHTHIeCKHH n1o4x04. Kpome Toro, 6b11H
H3y4eHbl CYIeCTBYIoL[He HAYYHbIe HCTOYHHKH 110 BOIPOCAM YIIPaBJAE€HHA BeCOM B J3I0J0 H APYTHX BHAAX
eqHHo00pCTB. [lo/ly1eHHbIe pe3y/IbTaThl I0Ka3a/IH, YTO 60JIbLIHHCTBO CIIOPTCMEHOB NePES] COPEeBHOBAHHAMH
nIpHberarT K MeTofaM ObICTPOro CHH)XEHHs Macchl TeJad. Takue MeTO/bl, B 4YaCTHOCTH, MPHBOJAT K
00€3BOXHBAHHIO OPraHH3Ma, HapyLIEHHAM JEeATeJbHOCTH CepPAeYHO-COCYAHCTOH CHCTeMbl, CHH)XEHHIO
HMMYHHTETA H YXYALIEHHIO QHIHIECKOH pab0TOCHOCOOHOCTH. B KadecTBe OCHOBHOIO BbIBOJA MO YEPKHBAETCS
HEeO0OX04HMOCTb BHEAPEHHA HAYIHO 000CHOBAHHOH CHCTEMBI yIIPABJ/IEHHA BECOM B 300, YCH/IEHHT KOHTPOJIA
THApaTaLHH, ONpEJEJeHH HHAHBHAYAJIbHOIO MHHHMA/IBHOIO COPEBHOBATEJIBHOrO Becd, a TaKXe
POPMHPOBAHHA y CIIOPTCMEHOB HABBIKOB 340POBOIr0 YIIPAB/IEHH MACCOH TeJIA.

Kniouesble cnosa:
A3[0/0, YIPABJIeHHE MACCOH TeJ1d, ObICTPOEe CHH)XEHHE BECA, 3JOPOBbE CIIOPTCMEHA, THAPATALHS, KOHTPOJIb
Macchl TeJ1a, CIOPTHBHAS QH3HOJIOTHA.

Abstract.

The aim of this study is to analyze the process of weight management in judo and to determine the effects of rapid
weight loss, which is widespread among athletes, on their health and performance outcomes. In the course of the
study, methods such as analysis of scientific literature, comparison, generalization, and analytical approaches
were used. In addition, existing scientific sources on weight management in judo and other combat sports were
examined. The results showed that the majority of athletes use rapid weight loss methods before competitions.
Such methods, in particular, lead to dehydration, HapyieHHS JeATEJIbHOCTH CePAETHO-COCYAHCTOH CHCTEMBI,
decrease in immunity, and reduced physical performance. As a main conclusion, the necessity of implementing a
scientifically based weight management system in judo, strengthening hydration control, determining individual
minimum competitive weight, and educating athletes on healthy weight management practices is emphasized.
Keywords:

Judo, weight management, rapid weight loss, athlete health, hydration, weight control, sports physiology.

KIRISH: Dzyudo bugungi kunda dunyo miqyosida keng tarqalgan va Olimpiya o‘yinlari
dasturiga kiritilgan sport turlaridan biri hisoblanadi [1]. Ushbu sport turi nafaqat yuqori
darajadagi jismoniy tayyorgarlikni, balki kuch, chidamlilik, tezkorlik va taktik fikrlashni ham
talab etadi.

Dzyudochilar musobaqalarda vazn toifalari asosida ishtirok etishlari sababli, tana
vaznini nazorat qilish ushbu sport turida muhim omillardan biri sifatida qaraladi. Amaliyot
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shuni ko‘rsatadiki, ko‘plab sportchilar musobaqalarda ustunlikka erishish maqsadida o'z
vaznini sun’iy ravishda kamaytirishga harakat qiladilar. Aynigsa, musobaqa oldidan qgisqa vaqt
ichida vaznni keskin kamaytirish holatlari tez-tez uchraydi. Bunday yondashuv orqali
sportchilar yengilroq vazn toifasiga tushib, nisbatan zaifroq raqgiblarga garshi kurashishni
magqsad qiladilar. Shu bilan birga, bu holat sport natijalariga qisqa muddatli ijobiy ta’sir
ko‘rsatishi mumkin bo‘lsa-da, uzoq muddatda sportchi organizmi uchun jiddiy xavflarni yuzaga
keltiradi.

[Imiy tadgiqotlarda gayd etilishicha, tez vazn yo‘qotish usullari ko‘pincha suyugqlikni
cheklash, ovqatlanishni keskin kamaytirish, issiq muhitda mashq qilish yoki maxsus
kiyimlardan foydalanish orqali amalga oshiriladi. Ayrim hollarda esa diuretik vositalar,
laksatiflar yoki boshga nojo‘ya usullardan foydalanish holatlari ham uchrab turadi. Bunday
usullar esa yurak-qon tomir tizimi faoliyatining buzilishi, organizmning suvsizlanishi, gormonal
muvozanatning izdan chiqishi, immunitetning pasayishi hamda psixologik holatning
yomonlashuviga olib kelishi mumkin [2].

Shuni alohida ta’kidlash lozimki, tez vazn yo‘qotish muammosi nafaqat dzyudo sportida,
balki boshqa kurash sport turlarida ham kuzatiladi. Masalan, kurash sportida o‘tkazilgan
tadqiqotlar sportchilarning katta gismi musobaqa oldidan vaznni keskin kamaytirishga
intilishini ko‘rsatadi. Bu esa ushbu muammoning tizimli xarakterga ega ekanligini bildiradi. Shu
nuqtai nazardan, vaznni boshqarish jarayoniga ilmiy asoslangan yondashuvni joriy etish
zarurati yanada dolzarb bo‘lib bormoqda. Hozirgi kunda ayrim xalqaro sport tashkilotlari
tomonidan vaznni boshqarishga oid gator chora-tadbirlar ishlab chiqilgan bo‘lsa-da, dzyudo
sportida ushbu yo‘nalishda yagona va samarali tizim yetarli darajada shakllanmagan. Natijada
sportchilar o'z salomatligiga zarar yetkazadigan usullardan foydalanishda davom etmoqdalar.
Bu esa nafaqat individual sportchilar, balki umumiy sport tizimi uchun ham salbiy oqibatlarga
olib kelishi mumkin. Yuqoridagilarni inobatga olgan holda, dzyudo sportida vaznni boshqarish
muammosini chuqur o‘rganish, mavjud holatni tahlil qilish hamda samarali va xavfsiz
yondashuvlarni ishlab chiqish muhim ilmiy va amaliy ahamiyat kasb etadi. Shu sababli, mazkur
magqolaning asosiy maqgsadi dzyudo sportida vaznni boshqarish tizimini takomillashtirish
yo‘llarini aniglash va ilmiy asoslangan takliflar ishlab chiqishdan iborat.

METODLAR: Mazkur tadqiqotda dzyudo sportida vaznni boshqarish muammosini
o‘rganish va uni takomillashtirish yo‘llarini aniqlash maqgsadida bir qator ilmiy-uslubiy
yondashuvlardan foydalanildi.

Tadqiqot jarayonida, avvalo, mavjud ilmiy adabiyotlar chuqur tahlil qilindi. Xususan,
dzyudo va boshqga kurash sport turlarida vaznni boshqarish, tez vazn yo‘qotish hamda uning
sportchilar sog'ligiga ta’siri bo‘yicha olib borilgan tadqiqotlar o‘rganildi va umumlashtirildi.
Ushbu yondashuv orqali muammoning nazariy asoslari va dolzarbligi aniglab olindi.
Shuningdek, tagqoslash usuli yordamida turli sport turlarida qo‘llanilayotgan vazn boshqaruvi
tizimlari o‘rganildi. Ayniqsa, kurash sportida joriy etilgan vazn nazorati dasturlari tahlil qilinib,
ularning samaradorligi baholandi. Bu esa dzyudo sportida qo‘llash mumkin bo‘lgan ilg‘or
tajribalarni aniglash imkonini berdi.

Tadgiqotda analitik va mantiqiy umumlashtirish usullaridan ham keng foydalanildi.
Olingan ma’lumotlar tizimlashtirilib, ularning o‘zaro bog'ligligi aniglanib, asosiy xulosalar
chiqarildi. Shu asosda vaznni boshqarish tizimini takomillashtirishga qaratilgan ilmiy
asoslangan takliflar ishlab chiqildi. Bundan tashqari, tizimli yondashuv asosida dzyudo sportida
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vazn nazorati jarayoni kompleks tarzda ko‘rib chiqildi. Ya’'ni, fiziologik, pedagogik va tashkiliy
omillar birgalikda tahlil qilinib, muammoning ko‘p qirrali jihatlari ochib berildi.

NATIJALAR. Tadqiqot natijalari dzyudo sportchilari orasida tez vazn yo‘qotish keng
tarqalganligini ko‘rsatdi. Tahlil qilingan ilmiy manbalarga asoslanib, sportchilarning taxminan
70-80% musobaga oldidan tana vaznini qisqa muddat ichida kamaytirishga harakat qilishi
aniglandi [3].

Olingan natijalarga kora, tez vazn yo‘qotishning eng ko‘p qo‘llaniladigan usullari
suyuqglik iste’'molini cheklash, issiq muhitda mashq qilish (sauna), maxsus kiyimlardan
foydalanish hamda ovqatlanishni keskin kamaytirishdan iborat. Tadqiqot natijalariga ko‘ra,
sportchilarning 70-80% musobaqa oldidan tana vaznini kamaytirishga harakat qilishi
aniqlandi. O‘rtacha vazn yo‘qotish darajasi tana vaznining 5-10% ni tashkil etadi. Masalan, 70
kg vaznli sportchi musobaqa oldidan 3-5 kg gacha vazn yo‘qotadi. Hisob-kitoblarga ko‘ra, vazn
yo‘qotishning o‘rtacha ko‘rsatkichi 6-8% atrofida ekanligi kuzatildi. Gidratatsiya holatini
baholash natijalari shuni ko‘rsatdiki, sportchilarning aksariyatida siydikning solishtirma
og'irligi 1.020 dan yuqori bo‘lib, bu organizmda suvsizlanish holati mavjudligini bildiradi.
Shuningdek, tez vazn yo‘qotish jarayonida sportchilarda mushak kuchining pasayishi, yurak
urish tezligining oshishi va umumiy jismoniy ish qobiliyatining kamayishi kuzatildi. Vazn
yo‘qotishdan oldingi va keyingi holatlar taqqoslanganda, sportchilarning jismoniy
ko‘rsatkichlari sezilarli darajada pasaygani aniglandi.

Ushbu usullar sportchilar tomonidan keng qo‘llanilishiga qaramay, ularning organizmga
salbiy ta’siri yuqori ekanligi kuzatildi.

Sportchilarning vazn yo'qotish darajasini aniglash
uchun quyidagi formula go'llanildi:

Vbashfan W, Freri
_{j FELICILITL
Y %100

Vyo'gotish (%) =
Yo qotsh Vbash!ng'ich

Vboshlangich— sportchining dastlabki tana vazni

Vyakuniy— vazn kamaytirilgandan keyingi tana vazni

Vyo'qotish— yo‘qotilgan vazn foizda (%) [4].

Natijalar shuni ko‘rsatdiki, sportchilar odatda tana vaznining 5-10% gacha qismini
yo‘qotadilar. Ayrim hollarda bu ko‘rsatkich undan ham yuqori bo‘lishi mumkin, bu esa sog‘liq
uchun jiddiy xavf tug‘diradi.

Tadqgiqot davomida tez vazn yo‘qotishning sportchilar organizmiga ta’siri ham tahlil
qilindi. Natijalarga ko‘ra, bunday usullar yurak-qon tomir tizimi faoliyatining buzilishi,
suvsizlanish, mushak kuchining pasayishi hamda kognitiv funksiyalarning susayishiga olib
keladi. Shu bilan birga, umumiy jismoniy ish qobiliyatining pasayishi ham kuzatildi.

Sportchilarning gidratatsiya holatini baholashda siydikning solishtirma og‘irligi muhim
ko‘rsatkich sifatida qabul qilindi [5]:
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Sportchilarning gidratatsiya holatini baholashda siydikning

solishtirma og'irligi muhim ko'rsatkich sifatida qabul qgilinadi:

SSO — Piisiadik

suv

Belgilar izohi:

» SSO — siydikning solishtirma og'irligi

* Psiydik — siydik zichligi

* Psuv — suv zichligi (6]

MUHOKAMA. Olingan natijalar shuni ko‘rsatdiki, dzyudo sportchilari orasida tez vazn
yo‘qotish keng tarqalgan bo‘lib, bu holat asosan musobaqalarda ustunlikka erishish istagi bilan
bog'lig. Sportchilar yengilroq vazn toifasiga tushish orqali raqobat sharoitini o'z foydasiga
o‘zgartirishga harakat qiladilar. Biroq, tadqiqot natijalari ushbu yondashuvning ko‘proq salbiy
oqibatlarga olib kelishini ko‘rsatdi.

Tahlillar asosida aniglanganda, tez vazn yo‘qotish jarayonida qo‘llaniladigan usullar —
suyuqlikni cheklash, issiq muhitda mashq qilish va ovqgatlanishni keskin kamaytirish —
organizmning normal faoliyatiga jiddiy ta’sir ko‘rsatadi. Ayniqgsa, suvsizlanish holati
sportchining jismoniy ish qobiliyatini pasaytirishi, yurak-qon tomir tizimiga ortiqcha yuklama
tushirishi va umumiy tiklanish jarayonini sekinlashtirishi mumkin.

Shu bilan birga, ayrim holatlarda tez vazn yo‘qotishdan keyin qisqa muddatli tiklanish
imkoniyati mavjudligi aniqlangan. Bu esa sportchilarni ushbu usullardan foydalanishda davom
etishga undaydi. Biroq, bunday “qisqa foyda” uzoq muddatli sogliq muammolari bilan
solishtirganda o‘zini oqlamaydi. Demak, bu yerda asosiy muammo — sportchilar va
murabbiylarning vazn boshqaruvi borasidagi noto‘g'ri yondashuvlari va yetarli bilimga ega
emasligidadir.

Mazkur natijalar boshqa kurash sport turlarida olingan ilmiy ma’lumotlar bilan ham mos
keladi. Xususan, kurash sportida joriy etilgan vazn nazorati tizimlari tez vazn yo‘qotish
holatlarini sezilarli darajada kamaytirgani aniqlangan. Bu esa qat’iy qoidalar va nazorat
mexanizmlarining samaradorligini tasdiglaydi.

Shu nuqtai nazardan, dzyudo sportida ham vaznni boshqarish jarayonini tartibga
soluvchi aniq va ilmiy asoslangan tizimni joriy etish zarur. Xususan, tortish va musobaqa
o‘rtasidagi vaqtni qisqartirish, sportchilarni bir martalik tortish tizimiga o‘tkazish, gidratatsiya
nazoratini kuchaytirish hamda individual minimal vaznni belgilash kabi choralar muhim
ahamiyatga ega. Bundan tashqari, fagatgina qoidalarni joriy etish bilan cheklanib qolmasdan,
sportchilar, murabbiylar va ota-onalar o‘rtasida tushuntirish ishlarini olib borish ham zarur.
Chunki sog‘lom vazn boshqaruvi madaniyatini shakllantirish uzoq muddatli ijobiy natijalarga
olib keladi.

Umuman olganda, mazkur tadqiqot natijalari dzyudo sportida vaznni boshqarish
tizimini takomillashtirish zarurligini yana bir bor tasdiglaydi va bu borada kompleks
yondashuvni qo‘llash muhim ekanligini ko‘rsatadi.
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