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MALAKALI KIKBOKSCHILARDA BELGILANGAN VAQT ICHIDA
AYLANMA HARAKATLAR TA’SIRIDA IJRO ETILADIGAN ZARBALAR
HAJMINING PULSOMETRIK QIYMATI (TORNADO-KIK USULI MISOLIDA)

Annotatsiya. Mazkur maqolada malakali kikbokschilarda belgilangan vaqt
(10 soniya) ichida tornado-kick zarbalarini bajarish jarayonida aylanma
(vestibulokinetik) yuklamalarning zarbalar hajmi, texnik sifati va pulsometrik
ko‘rsatkichlarga ta'siri o‘rganilgan. Tadgigot davomida tanani chap va o‘ng tomonga
10 martadan aylantirish orqali vestibulyar analizatorga yuklama berilgan hamda
zarbalar hajmi, texnikasi va yurak urish chastotasi baholangan. Natijalar shuni
ko‘rsatdiki, vestibulokinetik yuklamalar ta'sirida zarbalar soni va texnik sifati sezilarli
darajada kamaygan, pulsometrik ko‘rsatkichlar esa ortgan. Aynigsa, noqulay
tomonga aylanishdan so‘ng zarbalar samaradorligining pasayishi muvozanat
saqlash qobiliyatining yetarli darajada rivojlanmaganligi bilan izohlandi. Tadgiqot
natijalari kikbokschilarni tayyorlash jarayonida vestibulyar barqarorlik va muvozanat
gobiliyatini rivojlantirishga yo‘naltiriigan  maxsus mashqglarni qo‘llash zarurligini
asoslaydi.

Kalit so‘zlar: kikboksing, tornado-kick, vestibulokinetik yuklama, muvozanat
saglash, vestibulyar analizator, pulsometrik ko‘rsatkich, yurak urish chastotasi,
zarbalar hajmi, zarbalar texnikasi, Romberg testi, Yarotskiy testi.

NMYNbCOMETPUYECKASA OLEEHKA OB BEMA YOAPOB,
BbINONMHAEMbIX KBAITM®ULIMPOBAHHbIMU KUKEOKCEPAMU B
YCNOBUAX BO3AEUCTBUA BPALUATENbHbIX OBUXXEHUNA 3A
YCTAHOBNEHHbIA MPOMEXXYTOK BPEMEHU
(HA NPUMEPE YOAPA TORNADO-KICK)

AHHOTauua. B cratbe wnccnegoBaHo — BNMsiHME  BpallaTersibHbIX
(BECTUOYMOKMHETUYECKMX) Harpy3ok Ha OO6bEM, TExXHWKY BbIMOMHEHUS U
nynbcoMmeTpuyeckme nokasatenu ypapos tornado-kick y kBannduumMpoBaHHbLIX
knkbokcépon B TeueHme 10 cekyHa. B xoge nccnenosaHnsa CnopTCMEHbI BbINOMHANM
no 10 BpalLeHun TyroBuLLA B JIEBYIO U NPaBy CTOPOHBLI, NOCNe Yero oueHMBanuncb
KOJIMYECTBO yAapoB, KA4eCTBO UX BbINOMHEHUS U YacToTa cepaeyHblX COKpaLLEHNN.
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[MonyyeHHble pesynbTaThl nokasanu, 4yTO nog, BO3eNCTBUEM
BECTUOYNOKNHETUYECKUX HArpy3oKk OObEM UM TEXHUKa yaapoB [OOCTOBEPHO
CHWXanuck, Toraa Kak nynbcoMmeTpudeckne nokasatenu ysennumeanmce. Hanbonee
BblpaXXeHHblE M3MEHEeHUs Habnganucb nocre BpaweHun B HeyqoOHYI0 CTOPOHY,
4YTO CBUAETESLCTBYET O HEAOCTAaTOYHOM YPOBHE pasBUTUA (PYHKLUMN noaaepaHus
paBHoBecus. [lony4vyeHHble OaHHble OBOCHOBbLIBAOT HEOOXOAMMOCTb BKOYEHMS
crneyunanbHbIX yrnpaxxHeHun, HanpaBSieHHbIX Ha COBepLUEHCTBOBaHME
BECTMOYNSAPHON YCTOMYMBOCTU M KOOPAMHALMOHHLIX CMOCOOHOCTEN, B CUCTEMY
NOAroTOBKM KBaNMMLUMPOBaHHbIX KUKOOKCEPOB.

KnioueBble cnoBa: KukbBokcuHr, tornado-kick, BecTuOynokuHeTnveckas
Harpyska, paBHOBecue, BeCTUBYnspHbIM — aHanu3aTtop, nyfnbCoOMEeTpuyeckue
nokasaTenu, Yactota CepAeudHbIX CoKpaweHun, o6bEM yaapoB, TEXHUKA YOapoB,
npoba Pombepra, Tect Apoukoro.

PULSE RATE ASSESSMENT OF THE VOLUME OF STRIKES
PERFORMED BY QUALIFIED KICKBOXERS UNDER THE INFLUENCE
OF ROTATIONAL MOVEMENTS WITHIN A FIXED TIME INTERVAL (A

CASE STUDY OF THE TORNADO KICK TECHNIQUE)

Abstract. This study investigated the effects of rotational (vestibulokinetic)
loading on the volume, technical performance, and pulse rate indicators of tornado-
kick strikes performed by qualified kickboxers within a 10-second period. During the
experiment, the athletes completed ten body rotations to the left and right before
executing the kicks. The number of strikes, technical execution, and heart rate were
subsequently evaluated. The findings demonstrated that vestibulokinetic loading
significantly reduced both the number and technical quality of tornado-kick strikes,
while pulse rate indicators increased. The greatest decline in performance was
observed after rotations toward the non-dominant side, indicating insufficient
development of balance maintenance and vestibular stability. The results suggest
that specialized exercises aimed at improving vestibular function, balance, and
coordination should be incorporated into the training process of qualified kickboxers
to enhance technical efficiency and functional preparedness.

Keywords: kickboxing, tornado kick, vestibulokinetic loading, balance,
vestibular analyzer, heart rate, pulse rate indicators, strike volume, technical
performance, Romberg test, Yarotsky test.

Kirish. Bugungi kunda sportning Xususan, kikboksing yuqori tezkorlik,

yakkakurash turlari jahon miqyosida kuch, chidamlilik, koordinatsiya,
jadal rivojlanib borayotgan muvozanat hamda murakkab texnik-
yo‘nalishlardan biri hisoblanadi. taktik harakatlarni gisqa vaqt ichida

ISSN: 2992 - 8974
https://journals.afu.uz/index.php/AFUISN




GI|I.= ALFRAGANUS

xalgaro ilmiy jurnal

samarali bajarishni talab etuvchi sport
turi sifatida alohida ahamiyat kasb
etmoqda. Zamonaviy  kikboksing
musobaqalarida g‘alabaga erishish
ko‘p jihatdan sportchining texnik
arsenalining boyligi, zarbalarni yuqori
aniglik va tezlikda ijro eta olishi,
shuningdek,  yuqori intensivlikdagi
yuklamalar sharoitida organizmning
funksional imkoniyatlarini uzoq vaqt
davomida saqglab qolish qobiliyatiga
bog'lig. Shu sababli malakali
kikbokschilar ~ tayyorgarligi  tizimida
maxsus jismoniy tayyorgarlik va texnik
harakatlarning fiziologik  asoslarini
chuqur o‘rganish sport fanining dolzarb
yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi.
So‘nggi yillarda sport
mashg‘ulotlarini individuallashtirish,
yuklamalarni ilmiy asosda boshgarish

hamda  sportchilarning  funksional
holatini muntazam monitoring qilish
masalalariga alohida e'tibor
garatiimoqda. Yugqori malakali

sportchilarni  tayyorlash jarayonida
mashg‘ulot yuklamalarining hajmi va
intensivligini baholashda yurak-qon
tomir  tizimining reaksiyasini aks
ettiruvchi pulsometrik ko‘rsatkichlardan
keng foydalaniimoqda. Yurak urish
chastotasi organizmning yuklamaga
moslashuv darajasini, energiya
almashinuvi faolligini hamda
mashg‘ulot intensivligini baholovchi
muhim fiziologik mezonlardan biri
bo'lib, mashg‘ulot samaradorligini
nazorat qilishda ishonchli indikator
sifatida e’tirof etiladi.

Kikboksing texnikasi tarkibida
murakkab koordinatsion tuzilishga ega
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bo‘lgan zarbalar alohida o‘rin egallaydi.
Ular orasida tornado-kik usuli yuqori
amplitudali aylanish harakati, fazoviy
yo‘nalishni tez o‘zgartirish, vestibulyar
apparatning yuqori darajadagi
tayyorgarligi hamda eksploziv mushak
kuchini talab qiluvchi eng murakkab
texnik elementlardan biri hisoblanadi.
Ushbu zarbani qisqa vaqt oralig‘ida
takroriy bajarish sportchining nafagat
texnik mahoratini, balki yurak-gon tomir
tizimi, ~ markaziy nerv tizimi va
vestibulyar  tizimining funksional
imkoniyatlarini ham namoyon etadi.
Shu sababli tornado-kik usulining
pulsometrik  tavsiflarini o‘rganish
mashg‘ulot yuklamalarini
optimallashtirishda muhim ilmiy-amaliy
ahamiyatga ega.

Xalqaro sport amaliyotida
kikbokschilar  tayyorgarligiga oid
ko‘plab ilmiy tadgiqotlarda zarba kuchi,
zarba tezligi, biomexanik parametrlar,
mushak faolligi va energetik ta’minot
tizimlari o‘rganilgan. Biroq belgilangan
vagt davomida aylanish harakatlari
asosida bajariladigan  zarbalarning
hajmi bilan yurak urish chastotasi
o‘rtasidagi bog'liglik, aynigsa, yuqori
malakali kikbokschilar misolida yetarli
darajada tadqiq etilmagan. Amaldagi
mashg‘ulot dasturlarida  ko‘pincha
texnik harakatlar soni va bajarilish sifati
nazorat gilinayotgan bo‘lsa-da,
ularning fiziologik yuklama
ko‘rsatkichlari bilan uyg‘un tahlili kam
uchraydi. Natijada mashg‘ulot
yuklamalarini individuallashtirish va
sportchilarning funksional
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imkoniyatlariga moslashtirishda ayrim
ilmiy bo‘shliglar saglanib golmoqgda.
O‘zbekiston Respublikasida
sportni rivojlantirish, xalqaro arenada
raqobatbardosh sportchilarni
tayyorlash hamda sport ilm-fanini
amaliyot  bilan  integratsiyalashga
garatilgan islohotlar doirasida
yakkakurash sport turlarining ilmiy-
metodik ta’minotini takomillashtirish
ustuvor vazifalardan biri sifatida
belgilangan. Bu esa kikboksing
bo‘yicha yuqgori malakali sportchilar
tayyorgarligini zamonaviy sport

fiziologiyasi, biomexanika va
funksional diagnostika yutuglari
asosida takomillashtirish  zaruratini
yanada kuchaytiradi. Aynigsa,

murakkab texnik elementlarni bajarish
jarayonida organizmning fiziologik
javob reaksiyalarini aniglash
mashg‘ulot yuklamalarini ilmiy asosda
boshgarish imkonini beradi.

Mazkur tadqgigotda malakali
kikbokschilar tomonidan belgilangan
vagt oraligida tornado-kik  usuli
yordamida bajarilgan aylanish
zarbalarining hajmi va yurak urish
chastotasi ortasidagi o‘zaro bog‘liglik
pulsometrik tahlil asosida o‘rganiladi.
Tadgiqot davomida sportchilarning
funksional reaksiyalari, yuklamaning
intensivligi hamda zarbalar sonining
organizmga ta’siri ilmiy jihatdan tahlil
gilinadi. Olingan natijalar mashg‘ulot
yuklamalarini individuallashtirish,
maxsus chidamlilikni  rivojlantirish,
texnik tayyorgarlikni takomillashtirish
va sportchilarning funksional holatini
nazorat qilish bo'yicha iImiy
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asoslangan tavsiyalar ishlab chigishga
xizmat qiladi.

Shunday qilib, malakali
kikbokschilarda belgilangan vaqt ichida
aylanish  harakatlari ta’sirida ijro
etiladigan zarbalar hajmining
pulsometrik giymatini aniglash sport
mashg‘ulotlari nazariyasi va
metodikasini  boyitish, yuklamalarni
ilmiy asosda optimallashtirish hamda
yuqori sport natijalariga erishishga
xizmat qiluvchi samarali tayyorgarlik
tizimini  yaratish nuqtai nazaridan
dolzarb ilmiy-amaliy ahamiyatga ega.

Adabiyotlar sharhi. Musobaga
bellashuvlari qo‘l-oyoq zarbalari bilan
kechadigan kikboksingda texnik-taktik
usullar keskin burilish-aylanish
elementlari asosida ijro etilishi rotatsion
xususiyatga ega yuklama sifatida
vestibulyar analizatorining
retseptorlariga ta’sir etib, sportchida
sirli -~ chayqalish  holatini yuzaga
keltiradi. Bunday reaksiya birinchi
navbatda muvozanat saqglash
koordinatsiyasini izdan chiqarib,
nafagat zarbalar aniqligini tushirib
yuborali, balki yurakning  ritmik
faoliyatini tezlashtirib yuboradi,
natijada harakat faolligi susayishni
boshlaydi [E.V. Kladov, V.P. Shulgiga,
2011, s. 187-191; V.N. Klewev, 2018,
s.21-27; A.S. Nazarenko, A.S. Chinkin,
2015, s. 78-85]. O'ylaymizki, ushbu
muammoning asl mohiyatini
aniglashtirish  natijalari  kikboksing
bo'yicha o‘tkazilayotgan mashg‘ulotlar
mazmuni va dasturiga zarur
o‘zgartirishlar  kiritish ~ imkoniyatini
yaratadi.
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Bu borada o'tkazilgan mazkur
tadqiqotning magqsadi malakali
kikbokschilarda belgilangan vaqt ichida
tinch holatda va aylanma harakat
yuklamalari ta’sirida tornado-kik
zarbalarining hajmi, texnikasi va
pulsometrik  giymatini  o‘rganishga
bag‘ishlangan.

Tadqgiqot davomida  aylanma
harakat yuklamalari sifatida jangovar
holatda turib, tanani 10 marta chap —
qulay va o‘ng — noqulay tomonlarga
aylantirish mashglari qo‘llanilgan bo'lib,
ularni muvozanat saqglash turg‘unligiga
ta’sir etishi ham Romberg va Yarotskiy
testlari yordamida baholangan.
Zarbalar hajmi va aniqgligi S.S.
Tajibayev  tomonidan patentlangan
elektron oflchov uskunasi yordamida
baholangan, 10 sek. ichida ijro etilgan
tornado-kik zarbalarining pulsometrik
asbobi yordamida aniglangan.

Tadqiqot tahlili va natijalar.
Kikboksing bo‘yicha kasbiy-pedagogik
faoliyat ko‘rsatib kelayotgan
mutaxassis-trenerlar o‘rtasida shunday
fikr-mulohazalar e’tirof etilib turiladiki,
oyoq bilan beriladigan zarbalar ichida
koordinatsion jihatdan eng murakkabi
va ehtimol musobaqa janglarida eng
ko'p qgo'llaniladigan ham tornado-kick
zarbasi ekan. Fikrimizcha, buning
asosiy sababi ushbu zarba turining
murakkab koordinatsiyaga ega
bo‘lganida emas, balki mazkur usul
go‘llanganidan so‘ng statik
muvozanatni ham, dinamik
muvozanatni ham saqglab qolish
mushkulligidadir. Agar erta yoshlikdan
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boshlab barcha usullarni shakllantirib
borish bilan bir gatorda muvozanat
saqlash turg‘unligini rivojlantiruvchi
mashqglar ham muntazam qo‘llanib
borilsa, tornado-kick usulini ham
mahorat bilan ijro etish mumkin bo‘ladi.
Biz ushbu muammoni o‘rganish
magsadida rasmiy tadgiqot o‘tkazdik.
Tadqgiqotga jalb qilingan malakali
kikbokschilarda tinch holatda va turli
tomonlar bo‘ylab go‘llaniladigan
vestibulokinetik  yuklamalar  (tanani
chap va o‘ng tomonlarga 10 martadan
aylantirish yuklamalari ta’sirida usulni
10 sek. ichida bajarish) ta'sirida
tornado-kick — zarbalarining  hajmi,
ularning texnikasi va pulsometrik
giymatini o‘rgandik. Tadqgigot natijalari
shuni ko‘rsatdiki, tinch holatda mazkur
usulda beriladigan 10 sek. li zarbalar
hajmi O‘MY  boshida 7,17+1,37
martani, uning yakunida bu ko‘rsatkich
9,29+1,72 martani  tashkil  etgan.
Zarbalar texnikasi muvofiq ravishda
o‘rtacha 6,9+0,57 va 7,5+0,61 ballga
teng bo‘lgan (3.11-jadval). Ularning
yalpi pulsometrik giymati 78,4+3,83 va
79,8+3,87 zarba/daq. bilan gayd
etilgan. Qizig'i shundaki, zarbalar hajmi
va texnikasi O'MY yakuniga kelib
salgina bo‘lsada, ijobiy tomonga
o‘zgargan. Biroq, zarbalar hajmining
pulsometrik giymati tushish o‘rniga,
gisman bo‘lsada, ortish tendensiyasi
bilan farglangan. Shuni alohida e'tirpof
etish  muhimki, yurakni qisqgarish
chastotasi (pulsometrik giymati) tinch
holatda O'MY oldidan ham, uning
yakunida ham o‘rnatilgan fiziologik
me’yorlar chegarasidan yuqgori bo‘lgan.
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Yoki, boshgacha qilib aytganda,
tadqgiqotga jalb qilingan malakali
kikbokschilarda yurakning gqisqarish
ritmi tejamli ishlash rejimiga
moslashmagan, deb ehtimol qilish
mumkin. Ma’lumki, agar organizmning
kardiorespirator apparatida yetarli
darajada funksional zahira bo‘lmasa,
hatto “yengil” yuklamalarga ham
bardosh berish imkoniyati

mushkullashadi. Bunday fikr
navbatdagi tadqiqgot natijalari bilan ham
tasdiglandi. Jumladan, jangovar
holatda turib, tanani chap tomonga 10
marta aylantirish yuklamasi ta’sirida 10
sek. li zarbalar hajmi O'MY boshida
tinch holatga nisbatan 4,01+0,86
zarba/dag. gacha, O‘MY yakunida
4,35+0,93 zarba/daq. gacha tushib
ketgan.

1-jadval

Malakali kikbokschilarda tinch holatda, tanani chap va o‘ng tomonlarga 10
martadan aylantirish yuklamalari ta’sirida 10 sek. li tornado-kick
zarbalarining o‘rtacha texnikasi va pulsometrik giymatini bir O‘MY davomida
o‘zgarish dinamikasi X + o, n=69

Ko‘rsatkichlar

o‘mYy o‘MY AO‘F
boshida yakunida

Tinch holatda

1. Zarbalar: hajmi (marta) 7,17+1,37 9,29+1,72 | 2,12
2. Zarbalar texnikasi (ball) 6,9+0,57 7,5+0,61 0,6
3. Pulsometrik qiymati (zarba/daq.) 78,4+3,83 79,8+3,87 0,4

Tanani chap tomonga aylantirish ta’sirida

1. Zarbalar: hajmi (marta) 4,1+0,86 4,35+0,93 | 0,34
2. Zarbalar texnikasi (ball) 4,7+0,89 5,4+0,93 0,7
3. Pulsometrik giymati (zarba/daq.) 103,515,3 104,9+5,9 1,4

Tanani o‘ng tomonga aylantirish ta’sirida

1. Zarbalar: hajmi (marta) 2,65+0,52 2,77£0,59 | 0,12

2. Zarbalar texnikasi (ball) 2,9+0,7 3,4+0,8 0,5

3. Pulsometrik giymati (zarba/daq.) 107,315,47 108,945,49 | 0,6
Zarbalar texnikasi ham muvofiq 2,9+0,07 va 3,4+0,08 ballgacha

ravishda 4,7£0,89 va  5,4+0,93 kamayib ketgan. Ammo, zarbalar

ballgacha kamayib ketgan. Lekin, hajmining pulsometrik qiymati

zarbalar hajmining pulsometrik giymati
103,5£5,03 va 104,9+5,09 zarba/daq.
gacha tushib ketgan. Aynigsa tanani
o‘ng — noqulay tomonga 10 marta
aylantirish yuklamasi ta’sirida zarbalar
hajmi  2,65+0,52 va 2,77+0,89
martagacha, zarbalar texnikasi esa
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107,315,47 va 108,9+5,49 zarba/daq.
gacha ortgan. Ko'rinib turibdiki,
go‘llanilgan vestibulokinetik yuklamalar
ta’'siida  zarbalar hajmi  keskin
kamaygan bo‘lsada, uning pulsometrik
giymati ortib ketgan. Aslida, agar
mashg‘ulotlar optimal darajada
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me’yorlashtirilgan tartibda va shiddatli
mashqlar oraliglarida toligish alomatlari
bartaraf etib borilsa hamda ish
gobiliyati o'z vaqtida tiklanib borilsa,
texnik-taktik ko‘rsatkichlar ham,
funksional ko‘rsatkichlar ham O‘MY
yakuniga kelib ijobiy — progressiv
tomonga o'‘zgarishi shubha
uyg‘otmaydi. Ammo, shuni ham
alohida ta’kidlash joizki, tadgiqotga jalb
giingan  malakali  kikbokschilarda
zarbalar hajmi va anigligining tanani 10
marta chap — qulay tomonga aylantirish
ta’sirida, aynigsa tanani o‘'ng — noqulay
tomonga aylantirish ta’sirida yanada
tushib ketishi, aslida ushbu
kikbokschilarda vestibulyar analizatori
tomonidan boshqariladigan muvozanat

saqglash turg‘unligining nihoyatda “zaif”
rivojlanganligi bilan bog‘liq bo‘lgani 2-
jadvalda keltirilgan tadqiqot natijalari
bilan asoslanishi mumkin.  Mazkur
jadvaldan ko'rinib turibdiki,tinch
holatda 1 va 2-nchi testlar bo‘yicha
gayd etilgan muvozanat saqglash
turg‘unligi muvofiq ravishda:
11,61+3,28-10,12+£3,15 sek. nitashkil
etib, mazkur qobiliyatni o‘ta sust
darajada sayqal topganini asaoslab
bermogda. Boz ustiga tanani 10
martadan chap — qulay va o‘ng -
noqulay tomonlarga
aylantirishyuklamasi ta’sirida
o‘rganilayotgan  muvozanat saqglash
turg‘unligi yanada keskin  tushib
ketgan.

2-jadval

Malakali kikbokschilarda tanani 10 martadan chap va o‘ng tomonlarga
aylantirish ta’sirida muvozanat saqlash turg‘unligining o‘zgarish dinamikasi

Testlar X+o
Tinch holatda
1. Qulay oyoqqa tayanib, “laylak” holatida muvozanat 11,61+£3,28
saglash (sek.). Romberg testi
2. Oyog-go‘llarni jipslashtirib, boshni aylantirish 10,12+3,15
ta’sirida muvozanat saqlash (sek.). Yarotskiy testi
Tanani 10 marta chap tomonga aylantirish
1 8,25+0,62
2 717+2,78
Tanani 10 maarta o‘'ng tomonga aylantirish
1 5,88+0,75
2 4,72+0,64

Xulosa. Tadqiqot natijalari shuni
ko‘rsatdiki, malakali  kikbokschilar
tomonidan belgilangan vaqt oralig‘ida
tornado-kik  usulida  bajariladigan
aylanish zarbalari organizmning yurak-
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gon tomir tizimiga yuqori intensiv
funksional yuklama hosil giladi. Mazkur
texnik elementning murakkab
koordinatsion tuzilishga egaligi, yuqgori
tezlikda aylanish harakatlari bilan
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uyg‘unlashgan zarba ijrosi
sportchilarning yurak urish chastotasi
ko‘rsatkichlarida sezilarli o‘zgarishlarni
yuzaga keltiradi. Bu esa pulsometrik
nazorat mashg‘ulot yuklamalarining

intensivligini  baholashda ishonchli
fiziologik mezon ekanligini tasdiglaydi.
Tadqgigot davomida zarbalar

hajmi ortishi bilan  yurak urish
chastotasi o‘rtasida bevosita bog'liglik
mavjudligi aniglandi. Belgilangan vaqt
ichida bajarilgan tornado-kik zarbalari
sonining  ko‘payishi  sportchilarning
funksional zo‘rigish darajasini oshirib,
aerob va anaerob energiya ta’minoti
tizimlarining birgalikdagi faollashuviga
olib  kelishi kuzatildi. Bu holat
mashg‘ulot yuklamalarini
rejalashtirishda zarbalar soni, bajarilish
surati va dam olish oralig‘ini
sportchining individual  funksional
imkoniyatlariga mos ravishda belgilash
zarurligini ko‘rsatadi.

Pulsometrik tahlillar shuni ham
ko‘rsatdiki, yuqori malakali
kikbokschilar intensiv aylanish
harakatlari davomida yurak urish
chastotasining tez tiklanish qobiliyatiga
ega bo'lib, bu ularning maxsus
funksional tayyorgarligi yugori darajada
shakllanganligini ifodalaydi. Shu bilan
birga, ayrim sportchilarda yuklamaga
fiziologik javob reaksiyalarining
individual farglanishi kuzatildi. Mazkur
holat mashg‘ulotlarni
individuallashtirish, yuklamalarni
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differensial boshgarish hamda
sportchilarning  funksional holatini
muntazam monitoring qilib  borish
zarurligini asoslaydi.

Tornado-kik usulida
bajariladigan aylanish zarbalarining
pulsometrik ~ tavsifi mazkur texnik
elementni o‘rgatish va takomillashtirish
jarayonida mashg‘ulot intensivligini
nazorat qilish, maxsus chidamlilikni
rivojlantirish hamda sportchilarning ish
gobiliyatini optimal darajada saqglash
uchun muhim diagnostik mezon bo‘lib
xizmat qiladi. Pulsometrik monitoring
asosida mashg‘ulot jarayonini tashkil

etish  ortigcha yuklanish  xavfini
kamaytirish, ~ tiklanish  jarayonlarini
samarali ~ boshqarish =~ va  sport

natijalarini bargaror oshirish imkonini
beradi.

Tadqgigot  natijalari  asosida
mashg‘ulotlar jarayonida yurak urish
chastotasini muntazam nazorat qilish,
tornado-kik zarbalarini bajarish hajmi
va intensivligini bosgichma-bosgich
oshirish, individual funksional
imkoniyatlarga mos yuklama
parametrlarini go‘llash hamda texnik
tayyorgarlikni fiziologik monitoring bilan
uyg‘unlashtirish magsadga muvofigligi
aniglandi. Ushbu yondashuv
sportchilarning maxsus  jismoniy
tayyorgarligi va musobaga faoliyati
samaradorligini ~ oshirishga  xizmat
qgiladi.
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