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YENGIL ATLETIKA BILAN
SHUG'ULLANUVCHI

14-16 YOSHLI SPORTCHI
QIZLARDA MASHG'ULOTLAR
DAVOMIYLIGI

Oralova Bibixol Husniddin gizi
Shahrisabz davlat pedagogika instituti
“jismoniy madaniyat” kafedrasi o‘gituvchisi

G‘ulomova Maftuna Sayfulla qizi
Shahrisabz davlat pedagogika instituti
ijtimoiy fanlar fakulteti jismoniy madaniyat yo‘nalishi 1-bosqich talabasi

Annotatsiya: Mazkur maqolada yengil atletika bilan shug‘ullanuvchi 14—-16 yoshli sportchi gizlar uchun mashg‘ulotlar
davrining organizm rivojlanish xususiyatlari, jismoniy yuklamalarni me’yorlashtirish tamoyillari hamda mashg‘ulot davo-
miyligining sportchilarning funksional holati va jismoniy tayyorgarligiga ta’siri yoritilgan. Shuningdek, mashg‘ulot vaqtini
sportchilarning yoshi, tayyorgarlik darajasi va tiklanish imkoniyatlariga mos ravishda rejalashtirishning ahamiyati asoslab
berilgan. lImiy manbalar tahlili asosida mashg‘ulotlarning optimal davomiyligi sportchi gizlarning chidamlilik, tezkorlik,
kuch va umumiy ish qobiliyatini rivojlantirish, ortigcha zo‘rigishning oldini olish hamda yuqori sport natijalariga erishishda
muhim omil ekanligi aniglangan. Magolada murabbiylar uchun mashg‘ulotlar davomiyligini samarali tashkil etishga oid
ilmiy-metodik tavsiyalar ishlab chigilgan.

yengil atletika, 14—16 yoshli sportchi gizlar, mashg‘ulot davomiyligi, jismoniy tayyorgarlik, sport mashg‘ulot-
lari, yuklamani me’yorlashtirish, funksional tayyorgarlik, tiklanish jarayoni, sport pedagogikasi, mashg‘ulot metodikasi.

Abstract: This article analyzes the pedagogical and physiological aspects of organizing the duration of training ses-
sions for 14—16-year-old female athletes engaged in athletics. The study examines the physiological characteristics of
adolescent development, the principles of regulating physical workloads, and the influence of training duration on ath-
letes’ functional status and physical fitness. It also substantiates the importance of planning training time according to
the athletes’ age, training level, and recovery capacity. Based on an analysis of scientific literature, it was found that the
optimal duration of training sessions is a key factor in improving endurance, speed, strength, and overall work capacity,
preventing overtraining, and achieving high athletic performance. The article proposes scientific and methodological rec-
ommendations for coaches on the effective organization of training sessions.

athletics, 14—16-year-old female athletes, training duration, physical fitness, sports training, load regulation,
functional fitness, recovery process, sports pedagogy, training methodology.

AHHOTaums: B ctaTbe Ha Hay4YHOW OCHOBE aHanu3vpylTCA Negarornyeckne 1 usnMonormyeckme acnekTel opraHusauum
NPOAOIMKUTENBHOCTU TPEHUPOBOYHbBIX 3aHATUN ANA OEBYLUEK-CMOPTCMEHOK 14—16 meT, 3aHMMarowmxca Nérkon artne-
TMKoOW. B nccnepoBaHny oceeLLaroTca 0COOEHHOCTM pa3BUTUSA OpraHn3mMa B AaHHOM BO3pacTHOM Mepuoe, NpUHLUMMbI
HOPMUPOBaHNS (PU3NYECKNX HArpy30K 1 BAUSHWE MPOAOIHKUTENBHOCTY TPEHMPOBOK Ha (DYHKLMOHANBbHOE COCTOSHUE U
(hr3n4eCcKyto NoAroTOBNEHHOCTb CMIOPTCMEHOK. Takke 060CHOBLIBAETCA BaXXHOCTb NIIAHUPOBaHNS TPEHVPOBOYHOIO Bpe-
MEHM B COOTBETCTBUM C BO3PaCTOM, YPOBHEM MOArOTOBKM M BOCCTAaHOBUTENbHBIMU BO3MOXHOCTAMM CMOPTCMEHOK. Ha
OCHOBE aHanm3a Hay4HblX NCTOYHMKOB YCTAHOBIEHO, YTO ONTUMAarnbHas NPOLOIMKNTENBHOCTb TPEHNPOBOYHBIX 3aHATUN
ABMAETCS BaXKHbIM (DAKTOPOM Pa3BUTUS BbIHOCIIMBOCTM, ObICTPOTBI, CuMbl 1 06LLe paboToCnocOoBHOCTY AEBYLLEK-CNOP-
TCMEHOK, NpefynpexaeHns nepeHanpspkeHns U JOCTVKEHWS BbICOKMX CMOPTUBHBIX pe3dynbTaToB. B ctatbe paspaboTaHbl
Hay4YHO-MeToaNYeCcKMe pekoMeHaauum Ans TPEHEPOB Mo 3PMEKTUBHON OpraHn3aLum TPEHMPOBOYHOIO MpoLiecca.

nérkas atnetuka, AeBYLIKU-CNOPTCMeHKM 14—16 neT, NpoAormKUTENbHOCTb TPEHUPOBOK, hrsnye-
Ckasl MoaroToBKa, CMOPTUBHAsSI MOArOTOBKA, HOPMUPOBAHUE HArpy3ok, ¢hyHKUMOHanbHas noaroToBNEHHOCTh, MpoLecc
BOCCTaHOBIEHMS, CMOPTUBHASA NeJarorvka, Metoavika TPEHUPOBKM.
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Yengil atletika sportning eng ommaviy va fiziologik jihatdan mukammal yo‘nalishlaridan biri bo‘lib, sport-
chilarning jismoniy sifatlarini kompleks rivojlantirish, funksional imkoniyatlarini kengaytirish hamda yuqori sport
natijalariga erishishda muhim ahamiyat kasb etadi. Ayniqsa, 14—16 yosh davri sportchi gizlar organizmida
jadal morfologik va funksional o‘zgarishlar sodir bo‘ladigan, jismoniy sifatlar faol rivojlanadigan hamda sport
ixtisoslashuvi chuqurlashadigan bosqich hisoblanadi. Ushbu davrda mashg‘ulotlar davomiyligini ilmiy asosda
belgilash sportchilarning sog'lig‘ini saqglash, jismoniy va funksional tayyorgarligini takomillashtirish hamda sport
natijalarini izchil oshirishning asosiy shartlaridan biridir.

Mashg‘ulot davomiyligining sportchilarning yosh xususiyatlari, organizmning moslashuv imkoniyatlari va
tiklanish jarayonlariga mos ravishda rejalashtirilishi ortiqcha yuklanish, surunkali charchash va sport jarohatla-
rining oldini olish bilan birga, mashg‘ulot samaradorligini ham sezilarli darajada oshiradi. Bugungi kunda sport
pedagogikasi va sport fiziologiyasi sohasida olib borilayotgan ilmiy tadqigotlar yosh sportchilarni tayyorlashda
mashg‘ulot yuklamalarining hajmi, jadalligi va davomiyligini ilmiy asosda boshqarish dolzarb masalalardan biri
ekanligini ko‘rsatmoqda. Amaliyotda esa 14—16 yoshli sportchi gizlar uchun mashg‘ulotlar davomiyligini belgi-
lashda individual rivojlanish darajasi, funksional tayyorgarlik, sport ixtisosligi hamda tiklanish imkoniyatlari har
doim ham to‘liq hisobga olinmaydi. Natijada ayrim hollarda ortigcha yuklanish, ish qgobiliyatining pasayishi yoki
sport natijalarining bargaror o‘smasligi kuzatiladi. Shu bois mashg‘ulotlar davomiyligini ilmiy jihatdan asoslash,
uni yosh sportchi gizlarning biologik va psixofiziologik xususiyatlariga mos ravishda optimallashtirish hamda
samarali metodik tavsiyalar ishlab chigish yengil atletika nazariyasi va amaliyotining dolzarb ilmiy-pedagogik
vazifalaridan biri hisoblanadi.

Mazkur maqolaning magsadi yengil atletika bilan shug‘ullanuvchi 14-16 yoshli sportchi gizlarda
mashg‘ulotlar davomiyligini ilmiy-pedagogik nugtai nazardan tahlil gilish hamda yosh va individual xususi-
yatlarni hisobga olgan holda mashg‘ulotlarni samarali tashkil etish bo‘yicha metodik yondashuvlarni asoslashdir.
Tadqigotning vazifalari quyidagilardan iborat: Yengil atletika bilan shug‘ullanuvchi 14—16 yoshli sportchi gizlarda
mashg‘ulotlar davomiyligiga ta’sir etuvchi fiziologik, pedagogik va metodik omillarni tahlil gilish. Mashg‘ulotlar
davomiyligini belgilashda sportchilarning yosh xususiyatlari, jismoniy tayyorgarlik darajasi, yuklama hajmi va
tiklanish jarayonlarining o‘zaro bog'ligligini ilmiy jihatdan asoslash. Yengil atletika mashg‘ulotlarining davo-
miyligini optimallashtirishga qaratilgan samarali metodik yondashuvlar va amaliy tavsiyalarni ishlab chigish.

Yengil atletika yosh sportchilarni tayyorlash tizimida jismoniy sifatlarni rivojlantirish, funksional imkoni-
yatlarni kengaytirish va sport natijalarini bosgichma-bosgich oshirishga xizmat qgiluvchi asosiy sport turlaridan
biri hisoblanadi. Aynigsa, 14—16 yoshli sportchi qizlarda mashg‘ulotlar davomiyligini ilmiy asosda rejalash-
tirish ularning jismoniy rivojlanishi, organizmning moslashuv jarayonlari hamda sport mahoratini shakllanti-
rishda muhim omil sifatida e’tirof etiladi. Mazkur yosh davrida organizmning fiziologik xususiyatlari, gormonal
o'zgarishlar va funksional tizimlarning rivojlanishi mashg‘ulot yuklamalarini me’yorlashtirishni talab giladi. Shu
sababli mashg‘ulotlar davomiyligini optimal tashkil etish sport pedagogikasi va sport fiziologiyasining dolzarb
ilmiy yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi.

Abdullayev M. tomonidan yaratilgan “Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi” nomli asarda sport
mashg‘ulotlarini tashkil etishning nazariy asoslari, jismoniy yuklamalarni rejalashtirish tamoyillari hamda
yosh sportchilar organizmining funksional imkoniyatlarini hisobga olish masalalari batafsil yoritilgan. Muallif
mashg‘ulotning davomiyligi, intensivligi va hajmi o‘zaro uyg‘un holda tashkil etilgandagina yuqori sport nati-
jalariga erishish mumkinligini ta’kidlaydi. Shuningdek, o‘quv-mashg‘ulot jarayonida yuklama va dam olish
nisbatining to‘g‘ri tanlanishi sportchilarning ish gobiliyatini uzoq muddat saqlash hamda ortigcha zo‘rigishning
oldini olishga xizmat gilishi ilmiy jihatdan asoslab berilgan [,

Shovxiyev L. va Suvanqulova N. yengil atletika bilan shug‘ullanuvchi o‘smirlarda o‘z-o'zini baholash xusu-
siyatlarini tadqiq etib, muntazam mashg‘ulotlar nafaqgat jismoniy, balki psixologik rivojlanishga ham ijobiy ta’sir
ko'rsatishini aniglaganlar. Mualliflarning fikriga ko‘ra, mashg‘ulotlarning davomiyligi va mazmuni sportchilarning
emotsional bargarorligi, o'ziga bo‘lgan ishonchi hamda sport faoliyatiga motivatsiyasini shakllantirishda muhim
rol o‘ynaydi. Aynigsa, mashg‘ulotlarning ilmiy asosda rejalashtirilishi sportchilarda ijobiy psixologik muhitni
ta’minlashga yordam beradi ..

Obidov S. umumta’lim maktablarida o‘rta masofaga yuguruvchilarni yangi texnologiyalar asosida tayyor-
lash samaradorligini tahlil gilib, zamonaviy pedagogik texnologiyalar mashg‘ulotlar sifatini oshirish bilan bir
gatorda yuklamalarni individual rejalashtirish imkonini berishini gayd etadi. Muallif mashg‘ulotlar davomiyligini
sportchilarning tayyorgarlik darajasi va tiklanish imkoniyatlariga moslashtirish yuqori natijalarga erishishda
muhim omillardan biri ekanligini ta’kidlaydi. Shuningdek, ragamli monitoring vositalaridan foydalanish orqali
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mashg‘ulot yuklamalarini nazorat qilish sportchilarning funksional holatini samarali boshgarishga xizmat qilishi
ko‘rsatib o'tilgan ©,

Ibragimov A. K. tomonidan olib borilgan tadgiqotda yengil atletikachilarning maxsus mashglaridan foyda-
langan holda 13-14 yoshli voleybolchilarning tezlik va kuch sifatlarini rivojlantirish masalalari o‘rganilgan.
Tadgiqot natijalari maxsus yugurish, sakrash va koordinatsion mashglarning jismoniy tayyorgarlikni oshirishda
yugori samaradorlikka ega ekanligini ko‘rsatadi. Muallifning xulosalariga ko‘ra, mashg‘ulotning davomiyligi va
yuklama hajmi sportchilarning yoshi hamda funksional tayyorgarligiga mos ravishda tanlanganda mashglarning
samaradorligi yanada ortadi. Ushbu ilmiy qarashlar 14—16 yoshli sportchi gizlar mashg‘ulotlarini tashkil etishda
ham muhim metodik asos bo'lib xizmat qgiladi 2.

Shovxiyev L. va Tursunboyeva O. tomonidan olib borilgan tadqigotlarda yengil atletika mashg‘ulotlarining
o‘smirlarda agressivlik darajasiga ta’siri tahlil gilingan.

Tadqiqgot natijalari sport mashg‘ulotlarining me’yorlashtiriigan davomiyligi va to‘g‘ri tashkil etilgan yuklama-
lari o‘smirlarda hissiy barqarorlikni mustahkamlashi, stressni kamaytirishi hamda ijtimoiy moslashuv darajasini
yaxshilashini ko‘rsatgan. Bu esa mashg‘ulotlar davomiyligini faqat jismoniy rivojlanish nugtai nazaridan emas,
balki sportchilarning psixologik salomatligini ta’minlovchi muhim omil sifatida ham baholash zarurligini ko‘rsa-
tadi 1.

Tahlil gilingan ilmiy manbalar shuni ko‘rsatadiki, yengil atletika bilan shug‘ullanuvchi 14—16 yoshli sportchi
gizlarda mashg‘ulotlar davomiyligi jismoniy yuklamalarning samaradorligi, tiklanish jarayonlari, funksional
moslashuv hamda sport natijalarining o‘sishiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Biroq mavjud tadgiqotlarning aksari-
yatida mashg‘ulot yuklamalarining hajmi va intensivligi keng o‘rganilgan bo‘lsa-da, aynan mashg‘ulotlar davo-
miyligini yosh sportchi gizlarning biologik rivojlanishi, funksional tayyorgarligi va individual imkoniyatlari bilan
uyg‘un holda rejalashtirish masalalari yetarli darajada yoritiimagan.

Ilmiy adabiyotlar tahlili 14—16 yoshli sportchi gizlarda mashg‘ulotlar davomiyligini ilmiy asosda tashkil etish
sport mahoratini oshirish, jismoniy sifatlarni samarali rivojlantirish, sportchilarning funksional holatini optimallash-
tirish hamda ortiqgcha zo'rigishlarning oldini olishda muhim omil ekanligini tasdiglaydi. Shu sababli mashg‘ulotlar
davomiyligini yosh va individual xususiyatlarga mos ravishda rejalashtirish bo‘yicha ilmiy asoslangan metodik
tavsiyalarni ishlab chiqgish bugungi sport pedagogikasining dolzarb vazifalaridan biri hisoblanadi.

Mazkur maqolada 14-16 yoshli sportchi gizlarda mashg‘ulotlar davomiyligini belgilashning ilmiy-metodik
asoslari yoritilib, uning jismoniy tayyorgarlik, funksional rivojlanish va sport natijalariga ta’siri tahlil gilinadi.
Shuningdek, mashg‘ulotlarning optimal davomiyligini belgilashga ta’sir etuvchi omillar hamda ularni amaliyotda
go'llash bo'yicha metodik tavsiyalar ishlab chiqiladi.

Mazkur tadqigot yengil atletika bilan shug‘ullanuvchi 14—16 yoshli sportchi qizlarda mashg‘ulotlar davo-
miyligini ilmiy-pedagogik nugtai nazardan tahlil gilish hamda mashg‘ulotlarni samarali tashkil etishning metodik
asoslarini yoritishga qaratildi. Tadgiqotning metodologik asosini jismoniy tarbiya va sport nazariyasi, sport
pedagogikasi, sport fiziologiyasi, yosh fiziologiyasi hamda sport mashg‘ulotlari nazariyasiga oid ilmiy konsep-
siyalar tashkil etdi. Tadgigotda yosh sportchilarning biologik rivojlanish xususiyatlari, funksional imkoniyatlari
va organizmning jismoniy yuklamalarga moslashuv gonuniyatlari metodologik yondashuv sifatida gabul qilindi.

Tadgiqot jarayonida ilmiy bilishning nazariy metodlaridan keng foydalanildi. Xususan, mavzuga oid mahalliy
va xorijiy ilmiy adabiyotlar, monografiyalar, o‘quv go‘llanmalar, ilmiy maqgolalar hamda sport mashg‘ulotla-
rini tashkil etishga oid me’yoriy-uslubiy manbalar tahlil gilindi. Olingan ma’lumotlar giyosiy tahlil, tizimlashti-
rish, umumlashtirish va mantigiy tahlil metodlari asosida o‘rganildi. Bu orqali 14—16 yoshli sportchi gizlarda
mashg‘ulotlar davomiyligini belgilashga ta’sir etuvchi fiziologik, pedagogik va metodik omillar aniglandi.

Metodologik yondashuvda sport mashg‘ulotlarini rejalashtirishning uzluksizlik, bosqichma-bosqichlik, indi-
viduallashtirish va yuklamalarni me’yorlashtirish tamoyillariga alohida e’tibor garatildi. Mashg‘ulotlar davom-
iyligini belgilashda sportchilarning biologik yoshi, jismoniy tayyorgarlik darajasi, tiklanish jarayonlari, haftalik
va oylik yuklama hajmi hamda sport ixtisosligi bilan bog‘lig omillar o‘zaro bog'‘liglikda tahlil qilindi. Shuningdek,
mashg‘ulotlar davomiyligining ish qgobiliyati, funksional holat va sport natijalariga ta’siri sport mashg‘ulotlari
nazariyasi nuqtai nazaridan baholandi.

Tadqgigotning ilmiy-metodik yondashuvi yengil atletika mashg‘ulotlari davomiyligini optimallashtirish, yukla-
malarni ogilona tagsimlash va sportchi gizlarning funksional imkoniyatlarini hisobga olgan holda mashg‘ulotlarni
tashkil etish bo'yicha ilmiy asoslangan tavsiyalar ishlab chigishga garatildi. Olingan ilmiy xulosalar sport maktab-
lari, ixtisoslashtirilgan sport ta’lim muassasalari hamda murabbiylar faoliyatida mashg‘ulotlar davomiyligini
rejalashtirish va sportchilarni tayyorlash samaradorligini oshirishda metodik asos sifatida xizmat gilishi mumkin.
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Mavzuga oid ilmiy manbalar hamda sport mashg‘ulotlari nazariyasiga doir tadgigotlar tahlili shuni ko‘rsat-
diki, 14—16 yoshli sportchi gizlarda mashg‘ulotlar davomiyligi jismoniy tayyorgarlikni takomillashtirishning eng
muhim tarkibiy gismlaridan biri hisoblanadi. Ushbu yosh davrida organizmda morfologik va funksional tizimlar
jadal rivojlanishi sababli mashg‘ulot yuklamalari, aynigsa ularning davomiyligi sportchilarning biologik rivojla-
nish darajasi, funksional imkoniyatlari hamda tiklanish xususiyatlariga mos ravishda rejalashtirilishi lozim. [Imiy
adabiyotlar tahlili mashg‘ulotlar davomiyligi me’yordan ortiq bo‘lgan hollarda organizmning moslashuv imkoni-
yatlari pasayishi, ortiqgcha charchash yuzaga kelishi va sport natijalarining bargaror rivojlanishi sekinlashishini
ko‘rsatmoqda. Adabiyotlar tahlili natijalariga ko‘ra, mashg‘ulotlarning samaradorligi fagat ularning davomiyligi
bilan emas, balki yuklama hajmi, intensivligi, dam olish oralig‘i va mashg‘ulot mazmunining o‘zaro uyg‘unligi
bilan belgilanadi. Shu sababli mashg‘ulotlar davomiyligini rejalashtirishda sportchilarning umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarligi, haftalik yuklama hajmi, musobaqa davri hamda tiklanish jarayonlari kompleks ravishda
hisobga olinishi zarur. Aynigsa, 14—16 yosh davrida organizmning individual rivojlanish sur’atlari turlicha bo'lishi
mashg‘ulotlarni differensial yondashuv asosida tashkil etishni talab giladi.
tezkorlik, chidamlilik, kuch va koordinatsion gobiliyatlarini bosgichma-bosqich rivojlantirish imkonini beradi.
Mashg‘ulotning kirish, asosiy va yakunlovchi gismlarini fiziologik gonuniyatlarga muvofiq tashkil etish orga-
nizmning ish qobiliyatini yuqori darajada saqlashga, energiya sarfini ogilona boshqarishga hamda mashqlarni
sifatli bajarishga xizmat qiladi. Natijada mashg‘ulot jarayonining pedagogik samaradorligi ortadi va sport-
chilarning texnik-taktik tayyorgarligini takomillashtirish uchun qulay sharoit yaratiladi. llmiy manbalar tahlili
mashg‘ulotlar davomiyligini belgilashda tiklanish jarayonlariga alohida e’tibor qaratish zarurligini ham ko‘rsat-
mogqda. Yetarli tiklanish ta’minlanmagan sharoitda uzoq davom etuvchi mashg‘ulotlar markaziy nerv tizimi
faoliyatining susayishiga, mushaklarning funksional imkoniyatlari pasayishiga hamda sportchilarda surunkali
charchash holatlarining yuzaga kelishiga sabab bo‘lishi mumkin. Shu bois mashg‘ulot va dam olishning ilmiy
asoslangan nisbatini ta’minlash sport tayyorgarligining muhim metodik tamoyillaridan biri sifatida qaraladi.

Muhokama jarayonida aniglanishicha, mashg‘ulotlar davomiyligini rejalashtirishda individual yondashuv
tamoyili ustuvor ahamiyatga ega. Sportchilarning biologik yoshi, sog'ligi, sport staji, jismoniy tayyorgarlik
darajasi va psixologik holati mashg‘ulotlar davomiyligini belgilashda asosiy mezonlar hisoblanadi. Bunday
yondashuv mashg‘ulot yuklamalarini sportchilarning real imkoniyatlariga moslashtirish, ortiqcha zo‘rigishlarning
oldini olish hamda sport natijalarining bargaror o'sishini ta’minlash imkonini beradi.

Tadqiqot natijalari, shuningdek, zamonaviy sport pedagogikasida mashg‘ulotlar davomiyligini boshqga-
rishda innovatsion yondashuvlardan foydalanish muhimligini ko‘rsatadi. Ragamli monitoring vositalari, funk-
sional holatni baholash usullari va individual yuklama nazorati mashg‘ulotlarning samaradorligini oshirish
hamda sportchilar organizmida yuz berayotgan moslashuv jarayonlarini muntazam kuzatib borishga xizmat
giladi. Bunday texnologiyalar murabbiylarga mashg‘ulot rejasini sportchining joriy funksional holatiga mos
ravishda tezkor tuzatish imkonini beradi.

Adabiyotlar tahlili asosida mashg‘ulotlar davomiyligini optimallashtirish bo‘yicha bir gator metodik
yondashuvlar tizimlashtirildi. Jumladan, yuklamalarni bosqgichma-bosgich oshirish, mashg‘ulotlar mazmunini
davriylik tamoyili asosida tashkil etish, yuqgori intensiv mashglardan so‘ng faol tiklanish vositalarini qo‘llash
hamda sportchilarning individual imkoniyatlariga mos differensial rejalashtirish mashg‘ulotlar samaradorligini
oshiruvchi asosiy omillar sifatida baholandi. Ushbu yondashuvlar sportchi gizlarning jismoniy rivojlanishi, funk-
sional tayyorgarligi va sport mahoratini izchil takomillashtirishga xizmat giladi.

asosda rejalashtirish sport tayyorgarligi samaradorligini belgilovchi muhim omillardan biri hisoblanadi. Mazkur
yosh davrida organizmning jadal o'sishi va funksional tizimlarining takomillashuvi mashg‘ulot yuklamalarini,
xususan, ularning davomiyligini sportchilarning biologik yoshi, jismoniy tayyorgarligi va individual imkoniyat-
lariga mos ravishda belgilashni talab etadi. limiy adabiyotlar tahlili mashg‘ulotlar davomiyligini ogilona tashkil
etish sportchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish, funksional imkoniyatlarini kengaytirish hamda sport nati-
jalarini bargaror oshirishga xizmat gilishini ko‘rsatdi.

Tahlil natijalari mashg‘ulotlar davomiyligini belgilashda yuklama hajmi, mashglar intensivligi, dam olish
oralig‘i va tiklanish jarayonlari o‘rtasidagi mutanosiblikni ta’minlash zarurligini tasdiglaydi. Ushbu omillarni
kompleks hisobga olish sportchi gizlarning ish qobiliyatini yuqori darajada saqlash, ortiqcha zo'rigish va sport
jarohatlari xavfini kamaytirish hamda mashg‘ulotlarning pedagogik samaradorligini oshirish imkonini beradi.
Aynigsa, mashg'‘ulotlarni individuallashtirish tamoyili asosida tashkil etish yosh sportchilarning jismoniy va funk-
sional rivojlanish sur’atlariga mos yuklamalarni tanlashda muhim metodik ahamiyat kasb etadi.
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Shuningdek, zamonaviy sport pedagogikasi yondashuvlari mashg‘ulotlar davomiyligini rejalashtirishda
ilmiy asoslangan metodik tavsiyalar, funksional holat monitoringi hamda yuklamalarni bosgichma-bosqich
boshqarish tizimidan foydalanish zarurligini ko‘rsatmoqgda. Bunday yondashuv sportchi gizlarning mashg‘ulot
jarayoniga moslashuvini yaxshilash, tiklanish jarayonlarini optimallashtirish va yuqori sport natijalariga erishish
uchun qulay sharoit yaratadi.
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