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kuchaytirish. Sport psixologiyasi sohasida ragamli
diagnostika  platformalari va  monitoring
texnologiyalarini joriy etish. Trenerlar uchun
amaliy sport psixologiyasi bo‘yicha maxsus o‘quv
kurslarini  tashkil etish. llmiy tadqgigotlarni
amaliyot  bilan integratsiya qilish.  Sport
psixologlari faoliyatining huqugiy va tashkiliy
asoslarini takomillashtirish.

Xulosa. Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki,
sport psixologlari faoliyati yugori malakali
sportchilarni tayyorlash tizimining ajralmas gismi
ekanligini ko‘rsatdi. Yuqori malakali sportchilarni
tayyorlashda sport psixologlari faoliyati muhim
strategik ahamiyatga ega. Psixologik tayyorgarlik
darajasi  sportchilarning musobaga natijalari,
emosional bargarorligi va stressga chidamliligiga
bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Shu munosabat bilan
O‘zbekistonda sport psixologlari faoliyatini tizimli
tashkil etish, psixologik xizmatni institusional
darajada rivojlantirish hamda multidissiplinar
yondashuvlarni joriy etish yugori sport natijalariga
erishishning muhim omillaridan biri hisoblanadi.

Taklif etilgan tashkiliy-pedagogik shartlarni
amaliyotga joriy etish milliy sport tizimida
psixologik ta’minot samaradorligini oshirish va

M.M.Azizov
Toshkent, O¢zbekiston

Muallif bilan bog‘lanish uchun:
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Mazkur maqolada talaba-yosh sportchilarning musobaga faoliyatiga tayyorgarligini
ONTHMH3ALMK  COPEBHOBATEJIbHOM ToAroToBkM cryaentoB-  optimallashtirishda funksional diagnostika va ragamli monitoring tizimining ahamiyati ilmiy jihatdan
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xalgaro arenalarda ragobatbardosh sportchilarni
tayyorlash imkoniyatlarini kengaytiradi.
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TALABA-YOSH SPORTCHILARNING MUSOBAQA FAOLIYATIGA
TAYYORGARLIGINI OPTIMALLASHTIRISHDA FUNKSIONAL
DIAGNOSTIKA VA RAQAMLI MONITORING TIZIMINI ISHLAB

CHIOQISH
Annotation

CIIOPTCMEHOB Ha OCHOBE (YHKIMOHaIbHOM jauarHoctukd u  Yyoritilgan. Tadgigot davomida sportchilarning yurak-gon tomir tizimi, nafas olish tizimi, jismoniy ish
wupoBoii cucteMsl MoHuTOpUHTa. B X071 Micenenosanus 6sutn  qobiliyati va tiklanish jarayonlari zamonaviy diagnostik usullar asosida baholandi. Shuningdek, real
W3ydYeHbl  TIOKa3aTeld  CEepleYHO-COCYAMCTON  cucTeMbl,  vaqt rejimida monitoring olib boruvchi dasturiy ta’minotning samaradorligi tahlil qilindi. Tadgigot
JIbIXaTeNbHOM cHcTeMbl, (u3nyeckoil padortocmocobnoctr u  natijalari sportchilarning funksional holatini nazorat qilish orqali mashg‘ulot yuklamalarini
MPOLIECCOB  BOCCTAHOBIEHHs cHOpTCMeHOB. Tarke Obuta  individuallashtirish va musobaqa samaradorligini oshirish imkonini berishini ko ‘rsatdi.

NPOaHAIN3UPOBaHA 3 dekTHBHOCTL TIPOTPaMMHOTO

Kalit so‘zlar: funksional diagnostika, ragamli monitoring, talaba-yosh sportchilar, sport

obecrieueHus J1Jiss MOHUTOPHMHIA B PEKUME pealibHoro Bpemenn.  tayyorgarligi, yurak-qon tomir tizimi, mashg‘ulot yuklamasi, sport fiziologiyasi, musobaga faoliyati.

PeSy]’IBT'dTI:I HCCIICNOBAHUA TI0Ka3amnu, 4qTO0 KOHTPOJIb

This article scientifically examines the optimization of competitive activity preparation among

(GyHKIMOHANBHOTO — COCTOsIHMSL — cropTcMeHoB  mossomsier  Student-athletes through functional diagnostics and digital monitoring systems. During the research,
WHIMBUJYaJIM3UPOBATh TPEHUPOBOYHbBIE HArpy3KkH U mobicuth  indicators of the cardiovascular system, respiratory system, physical performance, and recovery

3(h(HeKTHBHOCTH COPEBHOBATENBHOMN JIEATEIILHOCTH.

processes were evaluated using modern diagnostic methods. The effectiveness of software designed

KiroueBble  cnmoBa:  (pyHKIMOHAmbHAs —JuarHoctuka,  for real-time monitoring was also analyzed. The research results demonstrated that monitoring the
1(poBON MOHHTOPHHT, CTyACHTHI-CIIopTcMeHsl, crioptuBHas  functional condition of athletes enables the individualization of training loads and improves
[OJrOTOBKA, CEpACYHO-COCYNMCTas CHCTeMa, TPeHMpoBouHas  competitive performance.

Harpyska, CIIOPTUBHASL d)l/l'jI/IOJ'IOFl/I}L COpPEBHOBATEIIbHAS
JACATCIIBHOCTb.

Kirish.Hozirgi davr sport tizimida yuqori
natijalarga erishish sportchilarning jismoniy,
funksional va psixofiziologik tayyorgarligini ilmiy
asosda tashkil etishni talab etadi. Aynigsa, talaba-
yosh sportchilarni musobaqgalarga tayyorlash
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Keywords: functional diagnostics, digital monitoring, student-athletes, sports training,
cardiovascular system, training load, sports physiology, competitive activity.

jarayonida organizmning funksional imkoniyat-
larini muntazam nazorat gilish muhim ahamiyat
kasb etadi. An’anaviy mashg‘ulot tizimlari ayrim
hollarda sportchilarning individual xususiyatlarini
to‘liq hisobga olmasligi sababli ortiqcha yuklama,
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charchash va sport natijalarining pasayishiga olib
keladi. So‘nggi yillarda sport fiziologiyasi va
axborot texnologiyalarining integratsiyasi asosida
funksional diagnostika hamda ragamli monitoring
tizimlaridan foydalanish keng rivojlanmoqda.
Ushbu texnologiyalar sportchilarning yurak urish
chastotasi, kislorod iste’moli, tiklanish darajasi va
jismoniy faollik ko‘rsatkichlarini real vaqt rejimida
kuzatish imkonini beradi. Natijada mashg‘ulot
jarayoni ilmiy asosda boshgariladi va sportchining
individual imkoniyatlariga moslashtiriladi.

Mavzuning dolzarbligi. Talaba-yosh
sportchilar  organizmi  yuqori intensivlikdagi
jismoniy yuklamalar ta’sirida doimiy fiziologik
o‘zgarishlarga  uchraydi. Agar mashg‘ulot
yuklamalari sportchining funksional holatiga mos
ravishda boshgarilmasa, bu ortigcha charchash,
tiklanish  jarayonining sekinlashuvi va sport
natijalarining pasayishiga sabab bo‘ladi. Shu bois
sportchilarning  funksional  holatini  doimiy
monitoring gilish zamonaviy sport
tayyorgarligining muhim  tarkibiy  qismi
hisoblanadi. Ragamli monitoring tizimlari orqali
yurak urish chastotasi, maksimal Kkislorod
iste’moli, nafas olish ko‘rsatkichlari va jismoniy
yuklama dinamikasini tezkor nazorat qilish
mumkin. Bu esa murabbiy va sport shifokorlariga
mashg‘ulot yuklamalarini individual tarzda
rejalashtirish ~ imkonini  beradi.  Aynigsa,
musobagaoldi tayyorgarlik bosgichida funksional
diagnostika sportchining tayyorgarlik darajasini
aniq baholashga yordam beradi. Mavzuning yana
bir dolzarb jihati shundaki, hozirgi sport tizimida
raqamli texnologiyalarni qo‘llash orqali sport
natijalarini prognoz qilish va sportchi organi-
zmining moslashuv darajasini aniglash imkoniyat-
lari kengaymoqda. Shu sababli funksional diagnos-
tika va ragamli monitoring tizimlarini ishlab
chigish ham ilmiy, ham amaliy jihatdan muhim
ahamiyatga ega.

Tadgigotning magsadi. Talaba-yosh
sportchilarning musobaga faoliyatiga
tayyorgarligini ~ optimallashtirish ~ maqgsadida

funksional diagnostika va ragamli monitoring
tizimining samaradorligini ilmiy asosda aniglash.
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Tadqiqot vazifalari. Talaba-yosh sportchi-
larning funksional va jismoniy holatini baholash
mezonlarini aniglash. Sportchilarning yurak-gon
tomir va nafas olish tizimi ko‘rsatkichlarini tahlil
qilish. Mashg‘ulot yuklamalarini monitoring qilish
uchun raqamli dasturiy ta’minotni ishlab chiqish.
Funksional  diagnostika  natijalari ~ asosida
mashg‘ulot  jarayonini individuallashtirish.
Tadgigot oldi va  keyingi  funksional
ko‘rsatkichlarni taqqoslash. Ragamli monitoring
tizimining sport natijalariga ta’sirini aniqlash.

Tadqgigot metodlari. Tadgigot davomida
quyidagi metodlardan foydalanildi: Ilmiy-uslubiy
adabiyotlarni tahlil qilish; Pedagogik kuzatuv;
Funktsional diagnostika usullari; Polar H10 yurak
urish monitori orgali monitoring; Spirometriya
tekshiruvlari; Ruffye testi; Harvard step-testi;
Matematik-statistik tahlil usullari. Tadgigotda 18—
22 yoshdagi 30 nafar talaba-yosh sportchi ishtirok
etdi. Ular tajriba va nazorat guruhlariga ajratildi.
Tadgigot 12 hafta davomida olib borildi.

Tadqgigotning natijalari va muhokama-
si.Tadgigot davomida sportchilarning funksional
holatini monitoring qilish asosida mashgulot
yuklamalarini individuallashtirish amalga
oshirildi. Natijalar shuni ko‘rsatdiki, raqamli
monitoring tizimi yordamida sportchilarning yurak
urish chastotasi, tiklanish tezligi va umumiy ish
gobiliyatida sezilarli ijobiy o‘zgarishlar kuzatildi.
Tajriba guruhi sportchilarida maksimal kislorod
iste’moli ko‘rsatkichlari oshgani, yurak urishining
tiklanish  vagti gisqargani hamda jismoniy
chidamlilik yaxshilangani aniglandi. Bu esa
funksional diagnostika asosida tuzilgan mashg‘ulot
dasturlarining samaradorligini ko‘rsatadi. Ragamli
monitoring tizimi murabbiylarga sportchilarning
jismoniy yuklamaga moslashuv holatini real vaqt
rejimida kuzatish imkonini berdi. Natijada ortigcha
yuklama holatlari kamaydi va tiklanish jarayoni
optimallashtirildi. Shuningdek, sportchilarning
individual ~ fiziologik  xususiyatlariga ~ mos
mashg‘ulot rejalari ishlab chigildi. Olingan
natijalar ~ zamonaviy  sport  tayyorgarligida
funksional diagnostika va axborot
texnologiyalarining integratsiyasi yugori
samaradorlikka ega ekanligini tasdiglaydi.

1-jadval
Funksional va jismoniy tayyorgarlik monitoringiga oid xalgaro ilmiy yondashuvlar
Muallif / manba Tadqiqot yo‘nalishi Asosiy ko‘rsatkichlar Tadgiqot uchun ilmiy ahamiyati
Hopkins (1991) Mas}}g ul(?t yuklamasini Kundalik, HR, VO., Monitoring metodologl_yasmmg klassik
miqdoriy baholash laktat, kuzatuv asoslari
Impellizzeri et al. Ichki va tashqi yuklama HR, RPE, laboratoriya va | Bir xil yuklama turli sportchilarda turlicha
(2005) farglanishi dala testlari javob berishini asoslaydi
Buchheit & Yuqori intensiv VO:max, HR, laktat, Aerob-anaerob moslashuvni boshaarish
Laursen (2013) mashg‘ulot monitoringi tiklanish a

M 3 /2026

. Sportda ilmiy tadgiqotlar  No3/2026 I3




Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 3/2026

Halson (2014) Charchoq_va_tlkl_anlsh Yuklar_na, charchoq, Ortiqcha zo‘rigish va _Jarohat xavfini
monitoringi tiklanish kamaytirish
Saw et al. (2016) Sub’ektiv monitoring Chamh?((;’yl#;?al:’ stress, Psixofiziologik holatni erta aniglash
Gabbett (2016) Yuklama—jarqhat Acute:chronl_c workload Jarohat profilaktikasi va yuklama
munosabati ratio boshqgaruvi
Bourdon et al. Konsensus monitoring Internal/external load, Amaliyotga mos umumiy monitoring
(2017) modeli readiness platformasi
Mujika (2017) Ch'dam“.“k _spo_rtlarl Stress—recovery balance Individual tayyorgarlikni moslashtirish
monitoringi
Cum(r;(l)g;)et al GPS monitoring Masofa, tezlik, tezlanish Real vaqt tashqi yuklama nazorati
Zamonaviy tadgiqotlarda sportchilarning sezgir javob berishi, ayrim holatlarda esa obyektiv

sub’ektiv holatini baholash ham muhim monitoring
komponenti sifatida garaladi. Saw, Main va Gastin
tomonidan olib borilgan sistematik sharhda
sportchilarning o‘zini his qilishi, charchoq, uyqu
sifati, mushak og‘rig‘i, stress va motivatsiya kabi
sub’ektiv ko‘rsatkichlar mashg‘ulot yuklamasiga

fiziologik ko‘rsatkichlardan ham tezroq signal
berishi aniglangan. Shu sababli zamonaviy
monitoring tizimi faqat laboratoriya ko ‘rsatkichlari
bilan cheklanmasdan, sportchining psixofiziologik
holatini ham gamrab olishi lozim.

2-jadval
Talaba sportchilarning 12 daqiqalik yurish bo‘yicha jismoniy tayyorgarlik darajasini aniqlash
shkalasi
N Jismoniy tayyogarlik 20-24 yosh 25-29 yosh
) Darajasi o‘g‘il qgiz o‘géil qiz

1 Yugori > 1515 ko'p > 1440 ko‘p > 1555 ko'p > 1475 ko'p
2 Yugoridan past 1510-1370 1435-1300 1550-1405 1470-1340
3 O‘rta 1365-1250 1295-1200 1400-1280 1335-1225
4 O‘rtadan past 1245-1150 1195-1175 1275-1170 1220-1130
5 Past < 1145 kam <1170 kam <1165 kam < 1125kam

Maxsus shkalaga muvofiq o‘g‘il bolalar 12
dagiga mobaynida 1145 metrdan kam masofani
bosib o°tsa, uning jismoniy tayyorgarlik darajasi
“Past”, aksincha, ushbu vaqt mobaynida 1515 m.
dan ko‘p masofani bosib o‘tsa, jismoniy
tayyorgarligi “Yuqori” darajadaa ekanligidan
dalolat beradi. Aynan shu holatda giz bolalar 12
dagiga mobaynida 1170 m. dan kam masofani

bosib o‘tsa, jismoniy tayyorgarlik darajasi “Past”,
yoki 1440 m. dan oshiq masofani bosib o‘tsa
jismoniy tayyorgarlik darajasi “Yuqori” ekanligini
ko‘rsatadi. Jismoniy tayyorgarlik darajalar biz
tomonimizdan ishlab chigilgan jadvalga muvofig,
yoshi va jinsini inobatga olgan holda bajarilgan
natijani jadvalda keltirilgan  masofalarga
taqqoslash yo‘li bilan aniqlandi.

3-jadval

Talaba sportchilarning 1 daqiqa davomida o‘tirib turishlar soni orqali jismoniy tayyorgarlik
darajasini aniglash shkalasi

< Jinsi Jismoniy tayyogarlik darajasi

S Yuqori Yuqgoridan past O‘rta O‘rtadan past Past
S < O¢gil >38 ko‘p 37-27 26-20 19-15 <14 kam
LS| oiz > 28 ko‘p 27-19 18-13 12-8 <7 kam
Q< O‘gil >36 ko‘p 35-29 28-22 21-17 <16 kam
© S| Qiz >30 ko'p 29-21 20-15 14-10 <9 kam

Yuqoridagi jadvaldan ko‘rinib turibdiki, 20-
24 yoshlik o‘g‘il bolalar 1 daqiqa davomida o‘tirib
turishlar soni 14 tadan kam bo‘lsa, uning jismoniy
tayyorgarlik darajasi “Past”, aksincha, ushbu
ko‘rsatkich 38 tadan ko‘p bo‘lsa, jismoniy
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tayyorgarligi “Yuqori” darajadaa ekanligidan
dalolat beradi. Aynan shu holatda 20-24 yoshlik giz
bolalar o‘tirib turishlar soni 7 tadan kam bo‘lsa,
jismoniy tayyorgarlik darajasi ‘“Past”, yoki 28
tadan ko‘p bo‘lsa jismoniy tayyorgarlik darajasi
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“Yuqori” ekanligini ko‘rsatadi. 25-29 yoshli xususiyatlarini inobatga olgan holda bajarilgan
tekshiriluvchilarda ham xuddi shunday izohlanadi. natijani  jadvalda  keltirilgan  masofalarga
Jismoniy tayyorgarlik darajalar biz tomonimizdan tagqgoslash yo‘li bilan aniqglandi.

ishlab chigilgan jadvalga muvofig, yosh va jins

4-jadval

20-29 yoshli aholi qatlamlarining yugurish yo‘lakchasida (maksimal kuch bilan) yurish orqali
Jismoniy tayyorgarlik darajasini aniglash shkalasi

N Jismoniy tayyogarlik 20-24 yosh 25-29 yosh
h Darajasi o‘g‘il qiz o‘gtil giz

1 Yugori >23:58 ko‘p >18:34 ko‘p >26:23 ko‘p >21:00 ko‘p

2 Yugoridan past 23:57-20:35 18:33-15:34 26:22-23:00 20:59-18:00

3 O‘rta 20:34-17:57 15:33-12:35 22:59-20:22 17:59-15:00

4 O‘rtadan past 17:56-13:35 12:34-09:31 20:21-17:00 14:59-12:00

5 Past <13:34 kam <09:30 kam <16:59 kam <11:59 kam
Maxsus shkalaga muvofiq 20-24 yoshlik sportchilarning musobagaga tayyorgarlik

o‘g‘il bolalar yugurish yo‘lakchasida 13:34
dagigadan kam vaqt davomida yursa, uning
jismoniy tayyorgarlik darajasi ‘“Past”, aksincha,
ushbu yo‘lakchada 23:58 daqigadan ko‘p vaqt
davomida yura olsa, jismoniy tayyorgarligi
“Yuqori” darajadaa ekanligidan dalolat beradi.
Aynan shu holatda 20-24 yoshlik giz bolalar 09:30
dagigadan kam vaqt davomida yursa, jismoniy
tayyorgarlik darajasi “Past”, yoki 18:34 daqiqadan
ko‘p vaqt davomida yura olsa jismoniy
tayyorgarlik ~ darajasi  “Yuqori”  ekanligini
ko‘rsatadi. 25-29 yoshli tekshiriluvchilarda ham
xuddi shunday izohlanadi.

Xulosa. Talaba-yosh sportchilarning
musobaga faoliyatiga tayyorgarligini
optimallashtirishda funksional diagnostika va
ragamli monitoring tizimidan foydalanish yuqori
samaradorlikka ega ekanligi aniglandi. Tadgigot
natijalari asosida sportchilarning yurak-gon tomir
tizimi, nafas olish tizimi va jismoniy ish
qobiliyatida sezilarli ijjobiy o‘zgarishlar kuzatildi.

Ragamli monitoring tizimi mashgulot
yuklamalarini  individual tarzda boshqarish,
sportchilarning tiklanish jarayonini nazorat gilish
va ortiqcha charchashning oldini olish imkonini
berdi.  Shuningdek, funksional diagnostika
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darajasini aniq baholashda muhim vosita ekanligi
isbotlandi. Mazkur tizimdan sport maktablari, oliy
ta’lim  muassasalari va professional sport
Klublarida foydalanish sport natijalarini oshirish
hamda sportchilar salomatligini saglashda muhim
ilmiy-amaliy ahamiyat kasb etadi.
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