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SPORTCHI SALOMATLIGINI
BAHOLASHDA ZAMONAVIY
TEXNOLOGIYALAR

Samandarov A. X.

Jismoniy tarbiya va sport bo'yicha mutaxassislarni
gayta tayyorlash va malakasini oshirish

instituti Samargand filiali dotsenti

Annotatsiya: Mazkur magolada sportchilarning sog‘lig‘ini baholashda go‘llanilayotgan zamonaviy texnologiyalar tahlil
qgilinadi. Yurak urish tezligi, gon bosimi, kislorod darajasi, mushak faolligi, stress darajasi kabi ko‘rsatkichlarni real vaqt
rejimida kuzatish imkonini beruvchi qurilmalarning afzalliklari va cheklovlari ko‘rib chigiladi. Shuningdek, murabbiy va
sport tibbiyoti mutaxassislari uchun ushbu texnologiyalarning amaliy ahamiyati, sportchilarning yuklamalarga moslashuvi
va reabilitatsiya jarayonida ularni qo‘llash imkoniyatlari muhokama gilinadi.

sportchi salomatligi, zamonaviy texnologiyalar, biomonitoring, fiziologik ko‘rsatkichlar, sport tibbiyoti.

Abstract: This article explores modern technologies used to assess athletes’ health. It examines tools and devices that
enable real-time monitoring of heart rate, blood pressure, oxygen saturation, muscle activity, and stress levels. The study
highlights the practical relevance of these technologies for coaches and sports medicine professionals and discusses
their use in load adaptation and rehabilitation processes.

athlete health, modern technologies, biomonitoring, physiological indicators, sports medicine.

AHHOTauwms: B ctaTbe paccMaTpuBaloTCs COBPEMEHHbBIE TEXHOMOMMU, MPUMEHSIEMbIE OIS OLIEHKN COCTOSIHUS 300POBbS
CMOPTCMEHOB. AHaJ'IVI3VIpyI'OTC$I yCTpOVICTBa, Nno3BOSIAKLWNE B PEXMME peasyibHOro BpemMeHn OTCrexmBaTtb YaCToTy cep-
JEeYHbIX COKpallleHur, apTepuanbHOe AaBfieHue, YpOBEHb Kucnopoaa, MblleYHYH aKTUBHOCTb U ypOBEHb CTpecca.
Ocoboe BHUMaHWE yoendaeTca npakTn4ecKkoMy 3Ha4eHUo 3TUX TEXHONOrMM AN TPEHEPOB N Bpayen CNOPTUBHOM Meau-
LUMHbI, a TaKKe X NpuMeHeHuto B npouecce agantaumMm CnopTCMEeHOB K Harpy3kam n B pea6V|nMTau,vw|.

300pOBbEe CNOpPTCMEHa, COBpPeMEHHblIe TEeXHOJ10Tnu, 6I/IOMOHI/ITOpVIHF, q:)I/I3VIOJ'IOFI/I“IeCKI/Ie nokasa-
Tenun, cnopTnBHaa mMeaununHa.

Zamonaviy sport tibbiyotida sportchilar salomatligini muntazam nazorat qilish ularning jismoniy faoliyatini
optimallashtirishda muhim ahamiyat kasb etadi. Yaqginda joriy qilingan ragamli texnologiyalar sport tibbiyoti
sohasida yangi imkoniyatlar yaratmoqgda. Jumladan, sportchilar organizmidagi fiziologik ko‘rsatkichlarni moni-
toring gilishda biometrik qurilmalar, sun’iy intellekt, “nosil gilingan hagigat” (augmented reality) hamda mobil
ilovalardan keng foydalanilmogda ™.

Biometrik qurilmalar — masalan, yurak urishi chastotasi, qon bosimi, kislorod migdori va tana harorati kabi
parametrlarni real vaqgtda gayd etish imkonini beradigan smart soatlar va maxsus sensorlar — sportchi orga-
nizmining holatini aniglashda asosiy rol o‘ynamoqda. Ushbu qurilmalar orqgali olingan ma’lumotlar murabbiylar
va shifokorlarga mashg‘ulot intensivligini individual tarzda sozlash imkonini beradi . Sport psixologiyasini baho-
lashda ham zamonaviy texnologiyalar qo‘llanilmoqda. Mobil ilovalar va onlayn platformalar yordamida sport-
chilarning stress darajasi, psixologik chidamliligi va motivatsiya holati doimiy nazorat ostida bo'‘lishi mumkin ¥,
Bu, aynigsa, yuqori natijalarni ko‘zlayotgan sportchilar uchun juda muhim, chunki ruhiy holat mushak faoliyati
bilan chambarchas bog'ligdir.
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TADQIQOT METODOLOGIYASI

Sportchilarning mushak-skelet tizimiga yuklanishni baholash uchun 3D harakat tahlili tizimlari (motion
capture), elektromiografiya (EMG) va kuch platformalari qo‘llaniladi. Bu usullar mashg‘ulot jarayonida ortiqcha
yuklama yoki noto‘g‘ri texnika sababli yuzaga keladigan jarohatlarning oldini olishga yordam beradi . Yana
bir muhim texnologik yechim bu — sun’iy intellekt yordamida sportchilarning sog'lig‘ini bashorat gilishdir. Al
algoritmlari katta hajmdagi tibbiy va jismoniy faoliyat ma’lumotlarini tahlil gilish orgali sportchi uchun individual
profil yaratadi va salomatlikda yuzaga kelishi mumkin bo‘lgan xavflarni oldindan aniglaydi ..

Genom tahliliga asoslangan sport tibbiyoti ham shakllanib bormoqda. DNK testi orqali sportchining
genetik moyilligi, jarohatlarga bo‘lgan sezuvchanligi yoki tiklanish tezligi hagida ma’lumot olish mumkin. Bu
esa mashg‘ulot rejasini yanada aniqroq va xavfsizroq tuzish imkonini beradi . Umuman olganda, zamonaviy
texnologiyalar sportchi salomatligini baholashda keng ko‘lamli va yuqori aniglikdagi yondashuvlarni taklif
gilmoqda. Bular sportchi salomatligini nafagat kuzatish, balki ilgari ogohlantirish va profilaktika choralarini
ko‘rishda ham katta imkoniyatlar yaratadi.

TAHLIL VA NATIJALAR

Biometrik qurilmalar sport tibbiyotida: imkoniyatlar va qo‘llanilishi

Biometrik qurilmalar — bu inson organizmidagi fiziologik (hayotiy) ko‘rsatkichlarni real vaqtda yoki doimiy
monitoring asosida o‘lchashga mo‘ljallangan elektron asboblar bo'lib, ko‘pincha smart-soatlar, aqlli bilaguzuklar,
ko'krak sensorlari, teriga yopishtiriladigan patchlar yoki kiyimlarga integratsiyalangan sensorlar ko‘rinishida
bo‘ladi. Biometrik qurilmalar sportchilar salomatligini quyidagi asosiy ko‘rsatkichlar orqali kuzatadi:

| Korsatkioh | Tavf

Yurak urish chastotasi (HR)  Sportchi yuragining faoliyatini, stress darajasini, tiklanish tezligini aniglaydi ™.
Qon bosimi Hipertoniya yoki past bosim xavflarini erta aniglashga yordam beradi.
Qon kislorod migdori (SpO,) Ogsillanish, nafas yetishmovchiligi, baland tog* sharoitidagi yuklamalarni baholaydi.

Tana harorati Shamollash, ortigcha zo‘rigish yoki yallig‘lanish belgilarini aniglashda foydali.
Nafas olish chastotasi Jismoniy yuklamalarga tananing ganday javob berayotganini ko‘rsatadi.
Uyqu sifati Tiklanish va umumiy sog'lik holatini belgilashda muhim rol o'ynaydi.

Bu qurilmalar odatda optik sensorlar, elektrodlardan foydalanuvchi bioelektrik tizimlar yoki pletizmografiya
kabi texnologiyalar asosida ishlaydi. Masalan, yurak urishini aniglash odatda PPG (photoplethysmography),
ya’ni gon oqgimini aniglovchi yorug‘lik asosida amalga oshiriladi.

SpO, ni olchash qizil va infraqizil nurlardan foydalanib, gondagi kislorod to'yinganligini baholaydi.

WHAT IS
PHOTOPLETHYSMOGRAPHY?

Photoplethysmogrophy (PPG) is 0 non-invosive
optical technique that uses ight 1o meosure
changes in blood volume

1-rasm: SpO, ni o‘Ichash
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2-rasm: Infratovush va termoelektr sensorlar

Bu qurilmalar sportchilarga bir gator foyda keltiradi. Masalan, jarohatlarning oldini olishda — tana haro-
ratidagi o‘zgarish, yurak urish chastotasining doimiy yuqoriligi yoki kislorod yetishmovchiligi sportchida ortiqcha
yuklama yoki yallig‘lanish borligini ko‘rsatadi "', bu esa mashg‘ulotni o'z vaqtida to‘xtatish yoki yengillashtirish
imkonini beradi.

Electric Field

Py
ey

Cold
Electric Field Sida
ity

&

Fdeshy
ey

Thermoelectricity

3-rasm: Tana harorati teri yuzasiga o‘rnatilgan infratovush yoki termoelektr sensorlar orqgali aniglanadi

Shuningdek, individual yuklamani sozlash imkoniyati mavjud bo‘lib, murabbiylar sportchining holatini
onlayn monitoring qilish orqali individual mashg‘ulot rejalarini tuzishlari mumkin. Tiklanish va uyqu monitoringi
ham muhim ahamiyatga ega: uxlash sifati, tiklanish tezligi va yurakning HRV (heart rate variability) ko‘rsat-
kichlari tiklanish darajasini aniglaydi va reabilitatsiyani boshgarishda muhim bo‘ladi. Bundan tashqari, stress
va ruhiy holatni baholashda ham foydalidir — nafas chastotasi va yurak urishidagi noaniqliklar orqali stress yoki
tashvish holatlari aniglanadi ..

2-jadval: Mashhur qurilmalar misollari

Atzallikiar

Polar H10 Yurak urish chastotasini yuqgori aniglikda o‘lchaydi

Garmin Forerunner Ko'p parametrli monitoring, GPS, VO, max aniglash

Whoop Strap Tiklanish, uyqu va yurak HRV monitoringida yetakchi

Apple Watch Yurak ritmini, SpO, va EKGni o'Ichaydi, sog‘liq ogohlantirish tizimi mavjud
Oura Ring Bilaguzuk o‘rniga barmoq uzugi, uyqu va stress monitoringiga ixtisoslashgan
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Kamchiliklari ham mavjud:

ayrim qurilmalar ekstremal sport turlari uchun yetarlicha aniglikda ishlamasligi mumkin;
ma’lumotlar noto‘g'ri talgin qilinsa, sportchining salomatligiga zarar yetkazilishi mumekin;
yuksak aniglikdagi professional qurilmalar esa gimmat turadi.

XULOSA

Biometrik qurilmalar sportchilar salomatligini baholashda va sport jarayonini optimallashtirishda ingilobiy

o‘zgarishlar kiritmogda. Ular yordamida nafaqat sportchi sog‘ligi nazorat qilinadi, balki jarohatlarning oldi
olinadi, psixofiziologik holat tahlil gilinadi hamda mashg‘ulotlar shaxsga mos tarzda sozlanadi.
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