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SPORTCHILARNING
INDIVIDUAL FUNKSIONAL
XUSUSIYATLARIGA
ASOSLANGAN MASHGULOT
YUKLAMALARINI
OPTIMALLASHTIRISH
YO‘LLARI

Olimov Shahobiddin Maribboy o‘g’li
Sharof Rashidov nomidagi
Samargand davlat universiteti tayanch doktaranti

Sulaymonova Maktuba Xusan qizi

Annotatsiya: Ushbu ilmiy magolada 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-gon tomir tizimi ko‘rsatkichlari hamda ruhiy bargarorlik
omillari o‘rganilgan.

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.

athlete, functional diagnostics, load, training efficiency, optimization, monitoring.

AHHOTaumA: B gaHHOM Hay4YHOW cTaTbe pacCMaTpuBalOTCH BOMPOCHI U3yYeHUs UHAMBUAYaANbHbIX 0COOEHHOCTEN pas-
BUTUSI CMOPTCMEHOB, NMPOBEAEHUSI CTAaTUCTUYECKON AMArHOCTMKA U Hay4YHOW OMTMMU3aLUM TPEHWPOBOYHBLIX Harpy3ok.
VccrnepgoBaHne nNpoBeAeHO NPeVMYLLECTBEHHO HA OCHOBE CTaTUCTUYECKUX AaHHbIx 3a 2020-2024-rofbl Ha npumepe
y306EKCKNX CMOPTCMEHOB. M3yyanacb AMHaMuka pocTa pesynbTaToB TPEHVMPOBOK, MbILLIEYHOW CUllbl, MoKasartenen cep-
[AEYHO-COCYANCTON CUCTEMBI N (DAKTOPOB MCUXMYECKOW YCTOMYMBOCTH.

cnopTcMeH, (hyHKLMOHanbHas AnarHocTvka, Harpy3ska, apeKkTMBHOCTb TPEHMPOBKM, ONTUMU3ALNS,
MOHUTOPWHT.

Bugungi kunda dunyo migyosida sportchilarning individual rivojlanishi va sport natijalari nafagat jismoniy
tayyorgarlikka, balki ilmiy asoslangan mashg‘ulot metodlari, individual tarzda diagnostika va yuklama bosh-
garuvi bilan chambarchas bog'liq hisoblanadi. Dunyo sportida “shaxsiylashtiriigan yuklama” tushunchasi
zamonaviy yondashuv sifatida qaralmoqgda, 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 gismi
haddan tashqari yuklamaga duch keladi. Aksincha, mashg‘ulotlar umumiy yondashuv asosida olib borilmasa,
yuklama past bo‘lib, kutilgan natijaga erishish giyinlashadi. O‘zbekiston sportchilari o‘rtasida olib borilgan
so‘nggi tahlillar shuni ko‘rsatmoqdaki, 2020-2024 vyillar oralig‘ida diagnostika asosida mashg‘ulot olib borgan
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sportchilarning natijalari 2,8 baravar oshgan, mashg‘ulotdan qonigish darajasi esa 20-25% ga yaxshilangan."
Quyidagi grafikda ushbu o‘sish dinamikasi aniq aks ettirilgan:

1-jadval: 2020-2024 yillar davomida O‘zbekiston sportchilari o‘rtasida olib borilgan monitoring natijalariga ko‘ra?

m O‘rganilgan vositalar O‘sish darajasi (%) m

Diagnostika asosida mashg‘ulot olib borgan sportchilarda yurak urish

209 :
L tiklanish tezligi o‘rtacha o2l ge CETEEE
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 yuqgori ko‘rsatkich hisoblanadi.
Yana bir natijani ko‘rib chigadigan 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 shaxsiylashtiriigan mashg‘ulot yuklamalari, optimal dam olish va
tiklanish, to‘g‘ri ovgatlanish hamda psixologik tayyorgarlik natijasida yuzaga keladi. Stressga chidamlilik esa
sportchining yuqori yuklama, musobagaviy bosim, ruhiy zo‘rigish va boshga stress holatlarida o‘zining jismoniy
va psixologik barqgarorligini saqlash qobiliyatidir. Sportchilar uchun bu ko‘rsatkich mashg‘ulot va musobaga
jarayonida muvaffaqiyat omillaridan biri hisoblanadi, chunki stress holatida mushak kuchi, koordinatsiya, qaror
gabul qilish tezligi va diggat pasayishi mumkin. 7—12% oshish sportchilarning psixologik tayyorgarlik samara-
dorligini, stressni boshqarish, diqgatni jamlash va ruhiy barqarorlik bo‘yicha olib borilgan treninglarning ijobiy
natijasini aks ettiradi. Bu shuningdek shaxsiylashtiriigan 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. Aynigsa, yosh sportchilar, ayollar va xalgaro musobaqalarda qatna-
shadigan jamoalar uchun individual diagnostika va optimallashtiriigan yuklamalar ularning sog‘ligini asrash va
natijalarini oshirishda muhim rol o‘'ynaydi, deb hisoblaymiz.

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 tadgigotlar olib borilmoqgda. P.V. Platonov tomonidan ishlab chigilgan 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-
gaviy 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 bosgichma-bosqich oshirilishini asoslab bergan.

Yu.V. Verkhoshanskiy sport mashg‘ulotlarida yuklama intensivligini oshirish mexanizmlarini, kuch tayyor-
garligi jarayonida mushaklarning moslashuv xususiyatlarini tahlil gilgan. U mashg‘ulot jarayonida “super-
kompensatsiya” effektini aniglab, aynan optimal yuklama zonalarida ishlash sportchining kuch va chidamliligini
12-20% ga oshirishini isbotlagan. Yu.V. Verkhoshanskiy mushak moslashuv xususiyatlari va superkompensat-
siya bosgichlarida 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 tadqigotchilari tomonidan olib borilgan ishlar ham e’tiborga loyig. 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 chiggan.

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% yugori intensivlik) eng samarali natijalarni berishini ko‘rsatgan. Ularning izlanishlari asosida ko‘plab
olimpiya sportchilari o'z mashg‘ulot rejalarini tuzmoqgda. Bizning fikrimizcha, yuqoridagi adabiyotlar tahlili shuni

1 Milliy Olimpiya Qo‘mitasi hisobotlari, 2024)
2 Manba 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 yondashuyv, funksional diagnostika va shaxsiy monitoring
— bu zamonaviy sport yutuglarining asosiy omillaridir. Sportchi olimlarning ilmiy ishlari ushbu yo‘nalishdagi
tadqigotlarni chuqurlashtirish va amaliy tavsiyalar ishlab chigish uchun mustahkam asos bo‘lib xizmat gilmoqgda.

So‘nggiyillarda sportchilarning individual funksional xususiyatlari asosida mashg‘ulot yuklamalarini optimal-
lashtirish jarayonida olingan natijalar xalgaro va mahalliy tadqgigotlar bilan tagqoslanib tahlil gilindi. 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 maqgsadida o‘tkazilgan kuzatuv,
test sinovlari va diagnostik olchovlar yig‘indisini anglatadi. Ushbu monitoring quyidagilarni o‘z ichiga oladi:

+  sportchilarning yurak urish chastotasi, maksimal kislorod iste’'moli (VO, 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 olchash.

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

Yurak-qon tomir tizimi natijalari. Sportchilarda mashg‘ulot yuklamalari yurak urish chastotasi, maksimal
kislorod iste’moli (VO, max) va tiklanish tezligi kabi muhim ko‘rsatkichlarga ta’sir qiladi. 2024-yil yakuniga ko‘ra
O’zbekistonda monitoring asosida mashq gilgan sportchilarning VO, max ko‘rsatkichi o‘rtacha 48-52 ml/kg/
min bo'lib, bu xalgaro standartlarga (50-55 ml/kg/min) yaqinlashgan. Diagnostika asosida mashqg gilmagan
guruhda esa bu ko‘rsatkich 42—45 ml/kg/min atrofida qolgan. Bu esa shuni anglatadiki, yurak-qon tomir tizimini
yuklashda shaxsiy intensivlik chegaralarini aniglash orqgali 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) aniglagan superkompensatsiya
bosgichida optimal yuklama samaradorlikni oshirishini tasdiglaydi. 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 bargarorlik va motivatsiya. Mashg'ulot jarayonida fagat jismoniy emas, balki psixologik moni-
toring ham muhim. B. Wang (2021) tadgiqotlari sportchilarda motivatsiya va o‘zini nazorat qilish gobiliyatini
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) tadgiqotlari shuni ko‘rsatdiki, shunday vositalardan foydalanish sport-
chilarda ortigcha yuklanish va jarohat xavfini kamaytiradi, yuklama samaradorligini esa oshiradi. O‘zbekistonda
esa bu texnologiyalar hozircha fagat milliy jamoalar va yirik sport klublarida tatbiq gilinmoqda; viloyat yoki
mintagaviy darajada ularni kengaytirish zarur.

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 saglashda va ularning psixologik bargarorligini mustahkam-
lashda muhim ahamiyatga ega ekanini yaqqol ko‘rsatdi. Tadqgiqotlar shuni isbotladiki, shaxsiylashtiriigan
mashg'ulot rejalari va zamonaviy monitoring vositalaridan foydalanish sportchilarning maksimal imkoniyatlarini
ochib beradi, ortigcha 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 gilinmagan 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 musobagalarda 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 gilish O‘zbekiston sport tizimini yangi bosqichga olib chiqib, yosh
sportchilar salohiyatini to‘liq ochib berishga, sportchilar sog‘ligini saglashga, xalgaro musobagalardagi raqo-
batbardoshlikni oshirishga xizmat giladi. Sportchilarning shaxsiy imkoniyatlarini hisobga olgan holda optimal-
lashtirilgan mashg‘ulotlar kelajakdagi yutuglarning poydevori bo‘lib xizmat giladi, deb hisoblaymiz.
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