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Аннотация: 
Проведено обследование высококвалифицированных дзюдоисток, являющихся членами сборных 
команд Республики Узбекистан. Обследуемые спортсменки в возрасте 19-24 года имели спортивные 
квалификации от 1-го разряда до мастера спорта международного класса, спортивный стаж от 5 до 
10 лет. В работе для оценки функционального состояния квалифицированных дзюдоисток проведен 
индивидуальный мониторинг показателей гемодинамики в ответ на нагрузки различной мощности. 
Определение физической работоспособности и МПК производилось с помощью функциональных 
проб PWC-170 по Карпману. В работе уделено внимание принципу индивидуализации, так как от-
дельно анализировались показатели каждой спортсменки с учетом их весовой категории. На основе 
изученных взаимосвязей показателей гемодинамики с проявлением физической работоспособности 
выявлены наиболее интегративные показатели тренированности и функционального состояния дзю-
доисток различных весовых категорий в процессе тренировочного цикла, которые могут быть исполь-
зованы для нормирования тренировочных нагрузок и коррекции тренировочных программ. 
Ключевые слова: дзюдоистки, функциональное состояние, показатели гемодинамики, физическая ра-
ботоспособность, уровень тренированности, диапазон адаптированности, индивидуальный монито-
ринг.
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Abstract:
Inspection of highly skilled judoists of national teams of R. Uzbekistan being members is spent. Surveyed 
sportswomen at the age of 19-24 years, had sports qualifi cations from 1 category to the master of sports of 
the international class, the sports experience from 5 till 10 years. In work for an estimation of a functional 
condition of the qualifi ed judoists individual monitoring of indicators of haemodynamics in reply to load-
ings of various capacity is carried out. Defi nition of physical working capacity and МПК was made by means 
of functional tests PWC - 170 by Каrрmen. In work the attention is paid to an individualization principle as 
indicators of each sportswoman taking into account their weight category were separately analyzed. On the 
basis of the studied interrelations of indicators of haemodynamics with display of physical working capacity 
are revealed most integrativ indicators High working capacity and a functional condition of judoists of various 
weight categories in the course of a training cycle which can be used for rationing of training loadings and 
correction of training programs. 
Keywords: judoists, a functional condition, haemodynamics indicators, physical working capacity, level оf 
working, an adaptedness range, individual monitoring.

За последние годы в Республике Узбекистан 
проведена большая работа по популяризации 
различных видов борьбы, уделяется внима-
ние развитию массовой физической культуры 
среди различных слоев населения, развитию 
женского спорта; растет число специализаций, 
которые относят к категории не традиционных 

для женщин видов спорта: дзюдо, самбо, бокс, 
футбол, тяжелая атлетика. Так, среди девушек 
становятся наиболее популярными различные 
виды борьбы, а число занимающихся девушек 
возросло за данный период времени почти в 3 
раза. Из 12 205 человек, занимающихся дзюдо, 
2978 составляют девушки.
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Современные тенденции развития дзюдо, 
одного из популярных видов восточных 
единоборств, характеризуются все возрас-
тающим объемом и интенсивностью тре-
нировочных и соревновательных нагрузок. 
Особое значение при подготовке спортсме-
нок имеет изучение влияния специфиче-
ских тренировочных нагрузок на женский 
организм [1, 3, 6, 9]. Современный спорт со 
все возрастающими физическими нагруз-
ками предъявляет повышенные требования 
к функциональному состоянию организма 
спортсменок. Тренировочные и соревнова-
тельные нагрузки достигли таких величин, 
что их воздействие на организм спортсме-
нок, занимающихся нетрадиционными вида-
ми спорта, находится на грани предельных 
возможностей индивидуальной адаптации 
[9, 10]. Зачастую тренерами не учитывают-
ся биологические особенности девушек, а 
коммерциализация в современном спорте 
не позволяет придерживаться классических 
основ проведения тренировочного процесса 
с учетом четкой организации переходного 
периода. При проведении тренировочно-
го процесса тренеры не уделяют должного 
внимания принципу индивидуализации, 
в частности, индивидуальному контролю 
функционального состояния каждой спор-
тсменки для оценки адекватности применяе-
мых нагрузок. Так, форсирование физиче-
ских нагрузок может привести к нарушению 
защитно-приспособительных реакций ор-
ганизма, влекущих за собой нарушение в 
состоянии здоровья спортсменок [3, 4, 7, 
8, 2]. Анализ научной литературы показал, 
что сведения о здоровье спортсменок, их 
функциональных возможностях, специфике 
адаптационных возможностей к экстремаль-
ным физическим и психоэмоциональным 
нагрузкам, которыми располагают спортив-
ная медицина и физиология, малочисленны 
и недостаточны. Необходимо знать также 
особенности женского организма, показате-
ли тренированности девушек в зависимости 
от избранной спортивной специализации. 
Построение тренировочного процесса с 
учетом текущего функционального состоя-
ния организма дзюдоисток является наибо-

лее целесообразным в современном женском 
спорте. Оценка индивидуальных особенно-
стей функционального состояния организма 
дзюдоисток с учетом физической работо-
способности обусловила проведение данно-
го исследования.
Цель исследования: изучение взаимосвязей 
показателей гемодинамики с проявлением 
физической работоспособности у девушек, 
занимающихся дзюдо.
Для достижения поставленной цели опреде-
лены следующие задачи: 
1. Исследовать особенности гемодинамики 
дзюдоисток на различные тренировочные 
нагрузки.
2. Выявить индивидуальные особенности по-
казателей физической работоспособности 
дзюдоисток в зависимости от уровня спор-
тивного мастерства.
Методы исследования: Обследованы высо-
коквалифицированные дзюдоистки, являю-
щиеся членами сборных команд Республики 
Узбекистан, которые неоднократно представ-
ляли Узбекистан на международных соревно-
ваниях, а также участвовали в Азиатских играх. 
Все обследованные спортсменки в возрасте 19-
24 лет имеют спортивную квалификацию от 
1-го разряда до мастера спорта международно-
го класса, спортивный стаж от 5 до 10 лет. Заня-
тия спортом оказывают существенное влияние 
прежде всего на кардиореспираторную систе-
му, что проявляется как на функциональном, 
так и на морфологическом уровнях. Поэтому 
нами проведена оценка функционального со-
стояния спортсменок на основе показателей 
кардиореспираторной системы, таких как ЧСС 
(частота сердечных сокращений) и АД (арте-
риальное давление), ПД – пульсовое давление, 
МОК – минутный объем крови, СД и ДД – си-
столическое и диастолическое давление крови, 
ЖИ (жизненный индекс), ЖЕЛ (жизненная 
емкость легких). Определение физической 
работоспособности и МПК производилось с 
помощью функциональных проб PWC-170 и 
ИГСТ (индекса Гарвардского степ-теста). Вос-
становление организма дзюдоисток фиксиро-
валось на 2, 3, 4, 5-й минутах после нагрузки.
Результаты исследования: В работе прове-
ден индивидуальный мониторинг гемодина-
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мики дзюдоисток 19-24 лет. У 13 обследуемых 
дзюдоисток рассчитаны среднеарифметиче-
ские величины показателей гемодинамики. 
Установлено увеличение минутного объема 
кровообращения после 2 тренировочных 
нагрузок. Если на исходном уровне у всех 
дзюдоисток МОК (минутный объем крови) 
составлял 5.79+0.34, то после физических 
нагрузок на 2-й минуте восстановления соста-
вил 7.48+0.31 (таблица). Установлено, что у 
дзюдоисток поддержание минутного объема 
кровообращения (МОК) осуществляется за 
счет высокой частоты сердечных сокращений 
(ЧСС). 
Нами дифференцированы относительные зна-
чения общей физической работоспособности 
дзюдоисток в зависимости от уровня спортив-
ной квалификации. Выявлены относительные 
значения физической работоспособности. 
Наибольшая физическая работоспособность 
установлена для высококвалифицирован-
ных спортсменок – мастеров спорта между-
народного класса. Выявлены абсолютные и 
относительные значения физической рабо-
тоспособности. Наибольшая физическая ра-
ботоспособность отмечена у Ур-ой М. (110 кг) 
и Кам-ой Д. (101кг) – 1300 кг/м./мин, которые 
относятся к тяжелой весовой категории, явля-
ются мастерами спорта международного клас-
са по дзюдо. Значения МПК приближаются и 
соответствуют показателям, характерным для 
мужчин – 4.5 л. Несколько приближается уро-
вень физической работоспособности у Саб-ой 
(вес 87 кг.), (Кан. Н., Каб.Ф.) показатели соста-
вили 1200 кг/м/мин. при МПК, равном 3.49 л. 
Девушки, относящиеся к средним весовым ка-
тегориям (55 -60 кг), характеризуются схожими 
значениями физической работоспособности 
– от 780 до 1000 кг/м/мин, при МПК от 3.22 
до 3.49 л. Так, у Тов-ой (вес 60 кг.) мощность 
работы при 1 и 2-й нагрузке составила 706,5 
кг или 117,07 вт., физическая работоспособ-
ность составила 1121 кг/м/мин. У Мат-ой – 
923.6 кг/м/мин при МПК 59.6 мл; у Юлд-ой 
значения PWC-170 составили 908.3 кг/м/мин. 
(вес 48 кг). Значения МПК (относительное 
значение) приближаются и соответствуют по-
казателям, характерным для мужчин, и состав-
ляют 6.39 л. Однако у спортсменок, имеющих 

спортивные квалификации II разряд ( Мус-ва), 
установлены низкие показатели МПК: относи-
тельный показатель МПК составил 5.21 мл/кг/
мин, а абсолютный показатель МПК – 2.8 л/
мин. Полученные данные подтверждаются и 
показателями физической работоспособности 
по PWC-170, составившими 792,7 кг/м/мин и 
соответствующими среднему уровню. Вместе 
с тем степень выраженности изменений пока-
зателей гемодинамики при последовательном 
увеличении нагрузки у обследованных нами 
спортсменок свидетельствует об экономичной 
работе сердечно-сосудистой системы. Анализ 
показателей гемодинамики свидетельствует о 
том, что большинство дзюдоисток имеют хо-
рошую спортивную форму и высокий уровень 
тренированности, что обеспечивает оптималь-
ный ответ на тренировочную нагрузку. В связи 
с этим в работу вовлекается умеренное число 
мышечных волокон, поэтому и интенсивность 
метаболических процессов протекает уме-
ренно, оказывая меньшее влияние на работу 
аппарата кровообращения. Это подтвержда-
ется и показателями восстановления по всем 
анализируемым параметрам гемодинамики. 
Из таблицы видно, как на протяжении 2, 3, 4, 
5-й минут после нагрузки практически у всех 
спортсменок происходит постепенная нор-
мализация таких показателей, как ЧСС, ПД, 
ЧД, ЖЕЛ, ЗД. По сравнению с исходными 
значениями отмечено некоторое снижение 
систолического и диастолического давления 
после последовательных 1 и 2-й нагрузок. Од-
нако у Рах-ой, Усм-ой, Ган-ой в ответ на фи-
зические нагрузки показатели гемодинамики 
характеризуются уменьшением амплитуды ре-
акции ритма сердца, что может быть связано 
с ухудшением спортивной формы, сопрово-
ждаемым снижением показателей физической 
работоспособности. У спортсменок после 
второй нагрузки снижаются показатели ЧСС, 
МОК, увеличивается ЧД. Такая реакция не мо-
жет обеспечить адекватную и эффективную 
адаптацию организма к физической нагрузке 
и свидетельствует о низких функциональных 
возможностях вышеуказанных спортсменок. 
Анализ показателей динамометрии – силы 
правой и левой кистей рук – у дзюдоисток по-
зволяет разделить их на 2 группы: у 5 девушек 
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Таблица – Динамика изменений функциональных показателей у квалифицированных дзюдоисток в зависимо-
сти от нагрузок различной мощности
№ Показатели Нагрузка №1 – 65-100вт Нагрузка№2 – 101-

130вт
Восстановление

n =10
дзюдоисток

до после раз-
ница

%
изме-
нений

после раз-
ница

% 
изме-
нений 

2 3 4 5

1. ЧССуд/мин 80±
3,45

99±
2,74

11±
0,71

13±
4,6

111±
1,15

31±
2,99

39±
2,3

94,5±
3,4

91,5±
2,4

88±
2,0

85,5±
3,2

2. СД мм.рт.ст. 101±
2,6

115±
0,16

14,35±
2,44

17,9±
9,8

115±
5,9

14±
3,4

15,1±
3,6

170±
2,07

100±
0,4

95±
5,7

97±
4,8

3. ДД.мм.рт.ст. 60,2±
0,6

60±
3,9

-0,2±
3,3

0,3±
0,9

60±
4,1

-0,2±
3,5

0,3±
1,0

58±
4,6

56±
4,8

55±
2,7

52±
2,7

4. ПДмм.рт.ст 47±
3,2

54±
4,8

7±
4,8

2,12±
3,8

55±
2,3

8±
0,9

17±
1,9

50±
2,5

43±
2,9

40±
3,9

45±
2,7

5. МОКл/мин 5,791±
0,34

7,676±
0,42

1,885±
0,63

32,5±
1,08

8,863±
0,23

3,077±
0,64

53,1±
11,9

7,483±
0,31

7,244±
0,38

6,634±
0,14

6,716±
0,19

6. ЧДц/мин 22±
1,1

27±
2,3

5±
1,2

22,7±
4,2

30±
2,9

7,3±
1,8

33,1±
2,5

28±
2,0

26±
1,6

26±
1,6

23±
1,3

7. ДО мл. 675±
17,2

650±
5,75

-25±
11,4

-14,8±
1,84

612±
34,4

84,6±
10,2

-12,5
±11

622±
66,7

607±
69

637±
57,5

650±
57,5

8. МОД л/мин 16,1±
1,16

13,9±
1,8

4,7±
0,9

28,0±
4,8

12,7±
5,2

3,4±
4,0

21,2±
0,21

13,3±
3,2

14,6±
1,2

14,5±
1,3

14,3±
1,4

9. ЖЕЛ 2,7±
0,1

2,5±
0,5

0,2±
0,04

7,4±
1,7

2,4±
0,5

0,3±
0,06

12,5±
2,8

2,55±
0,1

2,6±
0,1

2,6±
0,1

2,65±
0,1

10. ЗД сек. 49,2±
6,4

46,5±
4,6

27±
1,8

54,8±
2,8

35,5±
2,3

19,3±
4,8

39,2±
2,4

45±
3,9

47±
4,8

48±
5,0

48±
5,5

11. ДК кисти пр. 
руки (кг)

38,1±
2,7

36.5±
2,8

1,6
0,1

-5.25±
3,7

34±
1,8

4±
0,9

10.5±
0,2

35±
2,0

36,5±
2,3

36,1±
2,5

36.7±
2,7

12. ДК кисти 
левой

30±
1,38

30,2±
2,07

0,2±
0,69

0,6±
0,5

32,8±
2,76

2,8±
1,38

9,3±
0,4

31,2±
2,53

31,7±
2,07

31,2±
2,07

31,5±
1,61

13. ЖИ Жизнен-
ный индекс.

35.3 33.8 -1.5 -4.2 33.8±
1,37

Примечание: Условные обозначения:
ЧСС – частота сердечных сокращений, уд/мин; СД – систолическое давление, мм. рт. ст; ДД – диастолическое 
давление, мм. рт. ст; ПД – пульсовое давление, мм. рт. ст; МОК – минутный объем кровообращения, л/мин; ЧД – 
частота дыхания, л/мин; ДО – дыхательный объем, мл; МОД – минутный объем дыхания, мл; ЖЕЛ – жизненная 
емкость легких, мл (л); ЗД – задержка дыхания, сек; ДК – кисти пр. руки-динамометрия кисти пр. руки (кг); ДК 
– кисти руки, динамометрия кисти лев. руки (кг); ЖИ – жизненный индекс

из обследованных спортсменок выявлены 
низкие показатели силы кисти как правой, так 
и левой рук, значения которых колеблются в 
пределах 20-28 кг, у второй группы девушек 
колебания показателей силы рук составили: 
для левой руки – 30-34 кг, для правой – 34-38 
кг. Для группы спортсменок с низкими по-
казателями силы рук тренерам рекомендуется 
применять физические упражнения, направ-
ленные на развитие мышц плечевого пояса, а 

также развитие мышц-сгибателей и разгиба-
телей кисти рук. 
Заключение. Индивидуальный мониторинг ге-
модинамики в процессе тренировочного цикла 
у дзюдоисток позволяет своевременно коррек-
тировать тренировочный процесс, а также целе-
направленно проводить мероприятия по расши-
рению диапазона адаптационных возможностей 
и целенаправленному повышению физической 
работоспособности спортсменок-дзюдоисток.
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