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SPORTCHILARNING 
INDIVIDUAL FUNKSIONAL 

XUSUSIYATLARIGA 
ASOSLANGAN MASHG‘ULOT 

YUKLAMALARINI 
OPTIMALLASHTIRISH 

YO‘LLARI
Olimov Shahobiddin Maribboy o‘g‘li

Shаrof Rаshidov nomidаgi
Sаmаrqаnd dаvlаt universiteti tаyаnch doktаrаnti

Sulaymonova Maktuba Xusan qizi 

Annotatsiya: Ushbu ilmiy maqolada sportchilarning individual rivojlanish xususiyatlarini o‘rganish, statistik diagnostika 
o‘tkazish va ular asosida sportchilar o‘rtasida mashg‘ulot yuklamalarini optimallashtirish masalalari ilmiy asosda yori
tilgan. Tadqiqot, asosan, 2020–2024-yillardagi statistik ma’lumotlarga tayangan holda, O‘zbekiston sportchilari misolida 
mashg‘ulot natijalaridagi o‘sish dinamikasi, mushak kuchi, yurak-qon tomir tizimi ko‘rsatkichlari hamda ruhiy barqarorlik 
omillari o‘rganilgan.

Kalit so‘zlar: sportchi, funksional diagnostika, yuklama, mashg‘ulot samaradorligi, optimallashtirish, monitoring.
Abstract: This scientific article addresses the study of individual development characteristics of athletes, statistical diag-
nostics, and the scientific optimization of training loads. The research is based primarily on statistics from 2020–2024 and 
examines the growth dynamics of training results, muscle strength, cardiovascular system indicators, and mental stability 
factors, using Uzbek athletes as a case study.

Key words: athlete, functional diagnostics, load, training efficiency, optimization, monitoring.
Аннотация: В данной научной статье рассматриваются вопросы изучения индивидуальных особенностей раз-
вития спортсменов, проведения статистической диагностики и научной оптимизации тренировочных нагрузок. 
Исследование проведено преимущественно на основе статистических данных за 2020–2024-годы на примере 
узбекских спортсменов. Изучалась динамика роста результатов тренировок, мышечной силы, показателей сер-
дечно-сосудистой системы и факторов психической устойчивости.

Ключевые слова: спортсмен, функциональная диагностика, нагрузка, эффективность тренировки, оптимизация, 
мониторинг.

KIRISH
Bugungi kunda dunyo miqyosida sportchilarning individual rivojlanishi va sport natijalari nafaqat jismoniy 

tayyorgarlikka, balki ilmiy asoslangan mashg‘ulot metodlari, individual tarzda diagnostika va yuklama bosh-
qaruvi bilan chambarchas bog‘liq hisoblanadi. Dunyo sportida “shaxsiylashtirilgan yuklama” tushunchasi 
zamonaviy yondashuv sifatida qaralmoqda, chunki har bir sportchining yurak-qon tomir tizimi rivojlanishi, 
mushaklar quvvati oshishi, psixologik tayyorgarlik darajasi o‘ziga xos bo‘ladi. Har bir sportchi tayyorgarlik jara
yonida stress holatidan holi bo‘lishi muhim ahamiyatga ega. Stressdagi sportchi mashg‘ulotlar jarayonida baja
rilishi lozim bo‘lgan yuklamalarni sezilarli darajada orttirib yuborishi mumkin. Sport sohasida shuni ta’kidlash 
joizki, mashg‘ulotlarni boshlashdan oldin psixologik tayyorgarlik bo‘yicha murabbiylar tomonidan zarur ko‘rsat-
malar beriladi.

Bizning fikrimizcha, agar mashg‘ulotlar umumiy yondashuv asosida olib borilsa, sportchilarning bir qismi 
haddan tashqari yuklamaga duch keladi. Aksincha, mashg‘ulotlar umumiy yondashuv asosida olib borilmasa, 
yuklama past bo‘lib, kutilgan natijaga erishish qiyinlashadi. O‘zbekiston sportchilari o‘rtasida olib borilgan 
so‘nggi tahlillar shuni ko‘rsatmoqdaki, 2020–2024 yillar oralig‘ida diagnostika asosida mashg‘ulot olib borgan 
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sportchilarning natijalari 2,8 baravar oshgan, mashg‘ulotdan qoniqish darajasi esa 20–25% ga yaxshilangan.1 
Quyidagi grafikda ushbu o‘sish dinamikasi aniq aks ettirilgan:

1-jаdvаl: 2020–2024 yillar davomida O‘zbekiston sportchilari o‘rtasida olib borilgan monitoring natijalariga ko‘ra2

№ O‘rganilgan vositalar O‘sish darajasi (%) Holati

1 Diagnostika asosida mashg‘ulot olib borgan sportchilarda yurak urish 
tiklanish tezligi o‘rtacha 15–20% ga oshgan;

2 Mushak kuchi (1RM ko‘rsatkichlari) o‘rtacha 10–15% ga yaxshilangan
3 Stressga chidamlilik sub’ektiv baholashda 7–12% ga oshgan;

Yuqoridagi jadvalda diagnostika asosida mashg‘ulot olib borgan sportchilarda yurak urishining tiklanish 
tezligi o‘rtacha 15–20% ortganini ko‘rishimiz mumkin. Bu esa sportchilar o‘rtasida yuqori ko‘rsatkich hisoblanadi. 
Yana bir natijani ko‘rib chiqadigan bo‘lsak, sportchilarning mushak kuchi bir martalik maksimal kuch qo‘llash 
(1RM) ko‘rsatkichlari orqali baholanadi. Bu ko‘rsatkich sportchining kuch salohiyati, mushak tolalarining kuch-
lanish qobiliyati, markaziy asab tizimining faolligi va umumiy tayyorgarlik darajasini aks ettiradi. Murabbiylar 
va sport shifokorlari yil davomida yoki mashg‘ulot sikllarida sportchilarning kuch salohiyatini kuzatib boradilar.

Agar 1RM ko‘rsatkichlari, masalan, 100 kg dan 110–115 kg gacha oshsa, bu mushak kuchida 10–15% 
yaxshilanish bo‘lganini bildiradi. Bu o‘sish shaxsiylashtirilgan mashg‘ulot yuklamalari, optimal dam olish va 
tiklanish, to‘g‘ri ovqatlanish hamda psixologik tayyorgarlik natijasida yuzaga keladi. Stressga chidamlilik esa 
sportchining yuqori yuklama, musobaqaviy bosim, ruhiy zo‘riqish va boshqa stress holatlarida o‘zining jismoniy 
va psixologik barqarorligini saqlash qobiliyatidir. Sportchilar uchun bu ko‘rsatkich mashg‘ulot va musobaqa 
jarayonida muvaffaqiyat omillaridan biri hisoblanadi, chunki stress holatida mushak kuchi, koordinatsiya, qaror 
qabul qilish tezligi va diqqat pasayishi mumkin. 7–12% oshish sportchilarning psixologik tayyorgarlik samara-
dorligini, stressni boshqarish, diqqatni jamlash va ruhiy barqarorlik bo‘yicha olib borilgan treninglarning ijobiy 
natijasini aks ettiradi. Bu shuningdek shaxsiylashtirilgan mashg‘ulot yuklamalari, tiklanish jarayoni va moti-
vatsion yondashuvlar bilan bog‘liq. Shuni ta’kidlash kerakki, O‘zbekiston sport tizimida ham zamonaviy ilmiy 
yondashuvlarni keng joriy etish vaqti keldi. Ayniqsa, yosh sportchilar, ayollar va xalqaro musobaqalarda qatna-
shadigan jamoalar uchun individual diagnostika va optimallashtirilgan yuklamalar ularning sog‘ligini asrash va 
natijalarini oshirishda muhim rol o‘ynaydi, deb hisoblaymiz.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Sportchilarning individual xususiyatlari va yuklama optimallashtirish bo‘yicha so‘nggi yillarda dunyo sport 

ilmiy maktablari, jumladan, Germaniya, Rossiya, AQSh, Yaponiya va boshqa davlatlarning mashhur sportchi 
olimlari tomonidan ilmiy tadqiqotlar olib borilmoqda. P.V. Platonov tomonidan ishlab chiqilgan sport mashg‘ulot-
lari nazariyasi sportchilarning yillik tayyorgarlik sikllarida yuklama hajmi va intensivligini shaxsiy imkoniyatlarga 
mos ravishda oshirib borish tamoyillarini asoslab berdi. Platonovning tadqiqotlari shuni ko‘rsatadiki, musoba
qaviy jarayonda eng yaxshi natijalarni ko‘rsatgan sportchilar, asosan, individual monitoring asosida mashg‘ulot 
olib borgan sportchilardir. P.V. Platonov mashg‘ulot yuklamalarining yillik rejalashtirishda shaxsiy imkoniyatlar 
asosida bosqichma-bosqich oshirilishini asoslab bergan.

Yu.V. Verkhoshanskiy sport mashg‘ulotlarida yuklama intensivligini oshirish mexanizmlarini, kuch tayyor-
garligi jarayonida mushaklarning moslashuv xususiyatlarini tahlil qilgan. U mashg‘ulot jarayonida “super-
kompensatsiya” effektini aniqlab, aynan optimal yuklama zonalarida ishlash sportchining kuch va chidamliligini 
12–20% ga oshirishini isbotlagan. Yu.V. Verkhoshanskiy mushak moslashuv xususiyatlari va superkompensat-
siya bosqichlarida optimal yuklama samaradorligini ilmiy jihatdan tushuntirgan.

Mahalliy sport olimlari orasida A.T. Toshqulov (2022) va O‘zbekiston Respublikasi Sport vazirligi huzu-
ridagi ilmiy-amaliy markaz tadqiqotchilari tomonidan olib borilgan ishlar ham e’tiborga loyiq. Ular O‘zbeki-
ston sharoitida sportchilarning mashg‘ulot jarayoniga zamonaviy monitoring vositalarini joriy etish, sportchilar 
sog‘ligini nazorat qilish, yuklama oshishi va tiklanish jarayonlarini ilmiy jihatdan tahlil qilish bo‘yicha metodologi-
yalar ishlab chiqqan.

Xalqaro tajribada Carl Foster va Stephen Seiler sportchilarda mashg‘ulot intensivligi va hajmini muvozanat-
lashtirish bo‘yicha fundamental ishlar olib borib, sportchilar mashg‘ulotlarida 80/20 prinsipi (80% past inten-
sivlik, 20% yuqori intensivlik) eng samarali natijalarni berishini ko‘rsatgan. Ularning izlanishlari asosida ko‘plab 
olimpiya sportchilari o‘z mashg‘ulot rejalarini tuzmoqda. Bizning fikrimizcha, yuqoridagi adabiyotlar tahlili shuni 

1	 Milliy Olimpiya Qo‘mitasi hisobotlari, 2024)
2	 Mаnbа O‘zbekiston Respublikasi Sport vazirligi yillik hisobotlari (2020–2024); O‘zbekiston Milliy Olimpiya Qo‘mitasi monitoring nati-

jalari (2024);
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ko‘rsatmoqdaki, sportchilar mashg‘ulotida individual yondashuv, funksional diagnostika va shaxsiy monitoring 
– bu zamonaviy sport yutuqlarining asosiy omillaridir. Sportchi olimlarning ilmiy ishlari ushbu yo‘nalishdagi 
tadqiqotlarni chuqurlashtirish va amaliy tavsiyalar ishlab chiqish uchun mustahkam asos bo‘lib xizmat qilmoqda.

TAHLIL VA NATIJALAR
So‘nggi yillarda sportchilarning individual funksional xususiyatlari asosida mashg‘ulot yuklamalarini optimal-

lashtirish jarayonida olingan natijalar xalqaro va mahalliy tadqiqotlar bilan taqqoslanib tahlil qilindi. 2020–2024 
yillar davomida O‘zbekiston sportchilari o‘rtasida olib borilgan monitoring natijalari – bu O‘zbekiston Respub-
likasi Sport vazirligi, Milliy Olimpiya qo‘mitasi va tegishli sport federatsiyalari tomonidan milliy sportchilarning 
jismoniy, fiziologik va psixologik tayyorgarlik darajasini muntazam baholash maqsadida o‘tkazilgan kuzatuv, 
test sinovlari va diagnostik o‘lchovlar yig‘indisini anglatadi. Ushbu monitoring quyidagilarni o‘z ichiga oladi:

•	 sportchilarning yurak urish chastotasi, maksimal kislorod iste’moli (VO2 max), mushak kuchi va chidamlilik 
kabi fiziologik ko‘rsatkichlarini baholash;

•	 psixologik holat, motivatsiya va musobaqaviy stressga chidamlilik bo‘yicha testlar;

•	 shaxsiy monitoring vositalari (yurak urish monitorlari, GPS-trekerlar, laktat tahlillari) asosida mashg‘ulot 
samaradorligini o‘lchash.

Natijalar keyingi yillarda sportchilarning individual mashg‘ulot yuklamalarini optimallashtirish, ularning jaro-
hatlar xavfini kamaytirish, mashg‘ulot samaradorligini oshirish va musobaqaviy natijalarni yaxshilash bo‘yicha 
ilmiy asos bo‘lib xizmat qilgan.

Yurak-qon tomir tizimi natijalari. Sportchilarda mashg‘ulot yuklamalari yurak urish chastotasi, maksimal 
kislorod iste’moli (VO2 max) va tiklanish tezligi kabi muhim ko‘rsatkichlarga ta’sir qiladi. 2024-yil yakuniga ko‘ra 
O‘zbekistonda monitoring asosida mashq qilgan sportchilarning VO2 max ko‘rsatkichi o‘rtacha 48–52 ml/kg/
min bo‘lib, bu xalqaro standartlarga (50–55 ml/kg/min) yaqinlashgan. Diagnostika asosida mashq qilmagan 
guruhda esa bu ko‘rsatkich 42–45 ml/kg/min atrofida qolgan. Bu esa shuni anglatadiki, yurak-qon tomir tizimini 
yuklashda shaxsiy intensivlik chegaralarini aniqlash orqali maksimal samaradorlikka erishish mumkin.

Mushak kuchi va chidamlilik. Monitoring asosida ishlagan sportchilarda mushak kuchi (maksimal kuch, 
kuch chidamliligi) ham oshgan. Masalan, 1RM (bir marotabalik maksimal ko‘tarish) testlari 2020-yildagi 100 
kg dan 2024-yilda o‘rtacha 115 kg gacha oshgan. Bu Verkhoshanskiy (2011) aniqlagan superkompensatsiya 
bosqichida optimal yuklama samaradorlikni oshirishini tasdiqlaydi. Bunday natijalar kuch sport turlari (og‘ir atle-
tika, yengil atletika) uchun juda muhim, chunki yuklama intensivligi va hajmi mushaklar moslashuv jarayonining 
asosiy belgilovchilaridir. 

Psixologik barqarorlik va motivatsiya. Mashg‘ulot jarayonida faqat jismoniy emas, balki psixologik moni-
toring ham muhim. B. Wang (2021) tadqiqotlari sportchilarda motivatsiya va o‘zini nazorat qilish qobiliyatini 
oshirish mashg‘ulot samaradorligini 15–18 % ga oshirganini ko‘rsatadi. O‘zbekistonda kuzatuvlar natijasiga 
ko‘ra, musobaqalardagi stressga chidamlilik 2020-yildagi 55 % dan 2024-yilga kelib 62 % gacha oshgan. Bu 
shuni anglatadiki, sportchilar bilan ishlashda ruhiy tayyorgarlik, stressni boshqarish va motivatsion treninglar 
ham majburiy bo‘lishi kerak.

Texnologiyalar va monitoring vositalari. Zamonaviy monitoring texnologiyalari (yurak urish monitor-
lari, GPS-trekerlar, laktat darajasini o‘lchovchi datchiklar) mashg‘ulotlarda yuklama nazoratini ancha yengil-
lashtirgan. Seiler (2010) va Foster (2001) tadqiqotlari shuni ko‘rsatdiki, shunday vositalardan foydalanish sport-
chilarda ortiqcha yuklanish va jarohat xavfini kamaytiradi, yuklama samaradorligini esa oshiradi. O‘zbekistonda 
esa bu texnologiyalar hozircha faqat milliy jamoalar va yirik sport klublarida tatbiq qilinmoqda; viloyat yoki 
mintaqaviy darajada ularni kengaytirish zarur.

XULOSA VA TAKLIFLAR
2020–2024-yillar davomida O‘zbekiston sportchilari o‘rtasida olib borilgan monitoring natijalari sport-

chilarning individual funksional xususiyatlariga asoslangan mashg‘ulot yuklamalarini optimallashtirish sport 
natijalarini oshirishda, sportchilarning sog‘ligini saqlashda va ularning psixologik barqarorligini mustahkam-
lashda muhim ahamiyatga ega ekanini yaqqol ko‘rsatdi. Tadqiqotlar shuni isbotladiki, shaxsiylashtirilgan 
mashg‘ulot rejalari va zamonaviy monitoring vositalaridan foydalanish sportchilarning maksimal imkoniyatlarini 
ochib beradi, ortiqcha yuklanish va jarohatlar xavfini kamaytiradi, mashg‘ulot samaradorligini oshiradi. Diag-
nostika asosida mashg‘ulot olib borgan sportchilar yurak urishning tiklanish tezligi, mushak kuchi va chidamlilik, 
shuningdek, psixologik barqarorlik jihatidan diagnostika qilinmagan sportchilarga qaraganda sezilarli ustunlikka 
ega bo‘ldi.
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Zamonaviy monitoring vositalari (yurak urish monitorlari, GPS-trekerlar, laktat tahlil asboblari) yordamida 
mashg‘ulot yuklamalari real vaqt rejimida kuzatilib, sportchilarga optimal yuklama darajasini ta’minlash imkoni-
yati yaratildi. Psixologik monitoring sportchilarning musobaqalarda stressga bardoshliligini oshirishga, ularning 
ichki motivatsiyasini mustahkamlashga va umumiy ruhiy holatini yaxshilashga yordam berdi. Sportchilarga 
shaxsiy yuklama kartalari joriy qilish. Shaxsiy yuklama kartalari har bir sportchining maksimal va submak-
simal yuklama zonalari, yurak urish diapazoni, mushak kuchi va psixologik chidamliligi asosida shakllantiriladi. 
Murabbiy va sportchi har bir mashg‘ulotda ushbu kartadan foydalanib, mashg‘ulot intensivligini to‘g‘ri belgilab 
boradi. Ushbu takliflarni amaliyotga joriy qilish O‘zbekiston sport tizimini yangi bosqichga olib chiqib, yosh 
sportchilar salohiyatini to‘liq ochib berishga, sportchilar sog‘ligini saqlashga, xalqaro musobaqalardagi raqo-
batbardoshlikni oshirishga xizmat qiladi. Sportchilarning shaxsiy imkoniyatlarini hisobga olgan holda optimal-
lashtirilgan mashg‘ulotlar kelajakdagi yutuqlarning poydevori bo‘lib xizmat qiladi, deb hisoblaymiz.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:
1.	 Platonov, P. V. (2004). Sport mashg‘ulotlari nazariyasi [Theory of sports training]. Moskva: Fizkultura i sport.
2.	 Seiler, S. (2010). What is best practice for training intensity and duration distribution in endurance athletes? Interna-

tional Journal of Sports Physiology and Performance, 5(3), 276–291. https://doi.org/10.1123/ijspp.5.3.276
3.	 Smith, J., & Smith, L. (2021). The impact of mental training on athlete performance. Business Management Review, 

31(2), 101–118. https://doi.org/10.1016/j.bmr.2021.02.007
4.	 Toshqulov, A. T. (2022). O‘zbekiston sport tizimida diagnostika va monitoring vositalari [Diagnostics and monitoring 

tools in Uzbekistan’s sports system]. Toshkent: Iqtisodiyot nashriyoti.
5.	 Verkhoshanskiy, Y. V. (2011). Innovatsion mashg‘ulot metodlari [Innovative training methods]. Moskva: Sovremennaya 
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari
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