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OLIMPIYA VA PARALIMPIYA SPORT TURLARIGA
TAYYORLASH MARKAZLARIDAGI SPORTCHILARNI
KOMPLEKS TAYYORLASHNING ILMIY-METODOLOGIK

ASOSLARI

Mazkur maqolada Olimpiya va Paralimpiya sport turlariga tayyorlash markazlarida

METO/OJIOTHYECKHE ~ OCHOBBI ~ KOMIUIEKCHOW — moarotoBku  sportchilarni  kompleks tayyorlashning ilmiy-metodologik asoslari yoritilgan. Sportchilarni
CIIOPTCMEHOB B LEHTPaxX IMOATOTOBKM Mo onumrmiickum W tayyorlash jarayonida jismoniy, texnik, taktik, psixologik hamda funksional tayyorgarlik
NapajuMIMUCKUM  BujaM  cropra.  IlpoananmsupoBanel  yo‘nalishlarini uyg‘un holda tashkil etish masalalari tahlil gilingan. Shuningdek, zamonaviy
BOIPOCHI OpraHu3anum (usnyeckoi, texHuueckoii,  pedagogik texnologiyalar, innovatsion monitoring vositalari va individual yondashuv asosida
TaKTMYECKOi,  ICHXONormyeckod W QyHkuuoHanbHOM  mashg‘ulot jarayonini samarali boshqarish yo‘llari ko‘rsatib berilgan. Tadqiqot natijalari sportchilarni
MOATOTOBKM CIOPTCMEHOB B  eauHOM cucteme. Tarke  yuqori natijalarga olib chigishda kompleks tayyorgarlik tizimining muhim ahamiyatga ega ekanligini

MPECTaBIICHBI s pexTuBHEIC Iy TH ynpasnennst  tasdiglaydi.
Kalit so‘zlar:

TPEHUPOBOYHBIM Tponeccom Ha OCHOBE COBPEMEHHBIX

Olimpiya sporti, Paralimpiya sporti, kompleks tayyorgarlik, sportchi,

[eJIaroruyeckiX  TEXHOJOIW, HWHHOBAIMOHHBIX cpeact8  metodologiya, mashg‘ulot jarayoni, monitoring, individual yondashuv.

MOHUTOpPUHIa W WHAUBUIYAJIbHOIO MOAXOMJA. Pe3ym;ra'n,1

This article examines the scientific and methodological foundations of comprehensive training

HCCIeIOBaHMs  TIOATBEPXKAAIOT BaxHyto ponb cuctemsl  Of athletes in Olympic and Paralympic sports training centers. The issues of organizing physical,
KOMIUIEKCHOM ~ IOATOTOBKM B JOCcTHkeHMH  Bbicokux  technical, tactical, psychological, and functional preparation in an integrated manner are analyzed. In

CIIOPTUBHBIX PE3YyJIbTATOB.
KiioueBbie CJI0Ba:

addition, effective ways of managing the training process through modern pedagogical technologies,
OJIMMIHUHCKNUI crmopt,  innovative monitoring tools, and an individual approach are presented. The results of the study

MapaJiMIMACKUN  CIOPT,  KOMIUIeKCHas  moxrotoBka,  confirm that a comprehensive training system plays an important role in achieving high sports

CIIOPTCMEH, METO/0JIOrus, TPEHUPOBOYHBIH mpoiecc, performance.
Keywords: Olympic sports, Paralympic sports, comprehensive training, athlete, methodology,

MOHHUTOPHHT, HHHI/IBI/IHYHJ'ILHLII\/'I noaxona.

training process, monitoring, individual approach.

Dunyo hamjamiyatida sport o‘yinlarini
rivojlantirish, sportchilarning jismoniy tayyorgar-
lik darajasini oshirish hamda sog‘lom sport
mubhitini shakllantirish masalalariga alohida e’tibor
garatilmoqgda. Sportchilarni individual imkoniyat
va jismoniy gobiliyatlarini inobatga olgan holda
jismoniy sifatlarni  rivojlantirishga qaratilgan
mashg‘ulotlarni zamon talablariga moslashtirish
yuzasidan keng ko‘lamli ishlar amalga oshiril-
mogqda. So‘nggi yillarda sportchilar organizmining
jismoniy va funksional holati jadal sur’atlarda
o‘zgarib bormoqda, shuning uchun an’anaviy
yondashuvlar asosida sport mashg‘ulotlarini
rejalashtirish yetarli samara bermayapti, hattoki
bugungi mashg‘ulot jarayonlarida sportchilarning
jismoniy tayyorgarlik darajasini to‘liq baholash
ham murakkablashib bormogda. Sportchilarning
jismoniy tayyorgarligini baholash modellari sport-
pedagogik va funksional ko‘rsatkichlar bilan
kombinatsiyalashtirilgan holda qo‘llanilganda ham
jismoniy sifatlarning yetarli darajada rivojlanma-
yotganligi kuzatilmogda. Bu kabi muammolar esa
sport o‘yinlari bilan shug‘ullanuvchi sportchilar-
ning jismoniy sifatlarini rivojlantirishga garatilgan
mashg‘ulot jarayonlarida ilg‘or innovatsion va
ragamli texnologiyalardan foydalangan holda
mustaqil va samarali mashg‘ulot faoliyatini tashkil
etish imkonini beruvchi yangi yondashuvlarni
sport amaliyotiga joriy etish masalasini bugungi
kunda dolzarb ahamiyatga ega ekanligini
ko‘rsatmoqda.
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Jahonda sportchilarning jismoniy tayyorgarli-
gini oshirish bilan bir qatorda sport o‘yinlari
mashg‘ulotlarining samaradorligini kuchaytirishga
garatilgan keng gamrovli ilmiy tadgiqot ishlari olib
borilmoqda. Jumladan, sport mashg‘ulotlarida
mashg‘ulot yuklamalarini oqilona rejalashtirish
orgali sportchilarning kuch, tezkorlik, chidamlilik,
chaggonlik va egiluvchanlik kabi jismoniy sifat-
larini rivojlantirishga qgaratilgan ilmiy-uslubiy
ishlar amalga oshirilmoqda. Sport o‘yinlari orqali
sportchilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlan-
tirish tizimini takomillashtirish bo‘yicha ko‘plab
mutaxassislar tomonidan istigbolli rejalar ishlab
chigilmogda. Ammo jismoniy tayyorgarlik darajasi
va individual imkoniyatlari turlicha bo‘lgan
sportchilar uchun mos keluvchi, mustagil ravishda
mashg‘ulotlarni samarali o‘zlashtirish imkonini
beruvchi innovatsion texnologiyalardan foydalan-
gan holda jismoniy sifatlarni rivojlantirishga
garatilgan uslubiyotlar yetarlicha o‘rganilmagan-
ligi ushbu yo‘nalishdagi ilmiy-amaliy tadgigotlarni
takomillashtirish zaruriyatini yuzaga keltirmoqda.

Tadqgiqgotning maqgsadi  sportchilarning
individual imkoniyatlarini inobatga olgan holda
jismoniy sifatlarni rivojlantirish va funksional
tayyorgarlikni oshirishga garatilgan texnologiya-
larni optimallashtirish bo‘yicha taklif va tavsiyalar
ishlab chigishdan iborat.

Tadqiqotning vazifalari:

sport turlarini tasniflash mezonlari va
musobaga faoliyati talablari (energiya ta’minoti,
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harakat koordinatsiyasi, o‘yin dinamikasi va
texnik-taktik yuklama)dan kelib chigib, 10-15
yoshli sportchilarda yetakchi jismoniy sifatlar
(chidamlilik, kuch, tezlik, koordinatsiya va
umumiy funksional tayyorgarlik)ning tuzilmasi
hamda o‘zaro bog‘ligligini nazariy-metodik
jihatdan asoslash;

sport maktablari sharoitida sportchilarning
yoshi, individual imkoniyatlari va tayyorgarlik
darajasini inobatga olgan holda, umumiy va
maxsus jismoniy tayyorgarlikni baholash uchun
testlar majmuasi, indikatorlar tizimi hamda
mezonli baholash shkalalarini tanlash, standart-
lashtirish va diagnostik ishonchliligini (takrorlan-
uvchanlik/obyektivlik)  ta’minlovchi  metodik
talablarni ishlab chiqish;

sport o‘yinlari (xususan o‘yin faoliyati yuqori
intensivlikda  kechadigan  sharoitda) uchun
sportchilarning chidamlilik, kuch, tezlik, koordi-
natsiya va umumiy funksional tayyorgarligini
oshirishga yo‘naltirilgan maxsus mashglar majmu-
asini ishlab chigish; mazkur majmuani mashg‘ulot
bosqichi, yuklama parametrlari (- hajm —intensivlik
— zichlik) va tiklanish ko‘rsatkichlari bilan uzviy
bog‘lagan holda optimallashtirish; sportchilarning
mashg‘ulot yuklamasini me’yorlash ( intensivlik
zonalari, ish—dam nisbatlari, mikrosikl va mezosikl
rejalashtirish ) mezonlarini ishlab chigish hamda
nazorat ko‘rsatkichlari (jismoniy, funksional,
texnikijro indikatorlari) asosida yuklama tiklanish
jarayonini individual boshgarish tamoyillarini
asoslash;

sportchilarning  funksional  rivojlanishi,
jismoniy tayyorgarligi va salomatlik holatini
baholash hamda doimiy monitoring gilish uchun
kompyuter dasturi va elektron diagnostika-
monitoring tizimini konseptual va amaliy jihatdan
ishlab chigish; tizimda ma’lumotlarni yig‘ish —
saglash — tahlil gilish — vizualizatsiya — prognoz
bloklarini joriy etish; taklif etilgan metodik
yondashuv, maxsus mashglar majmuasi hamda
elektron monitoring tizimining amaliy samarador-
ligini pedagogik tajriba orgali  tekshirish;
mashg‘ulotning intensivligi, yuklamasi va tiklanish
jarayonini nazorat  giluvchi innovatsion
texnologiyalarni  (sensor/ragamli qayd, tezkor
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tahlil, avtomatlashtirilgan hisobot) tatbiq etish
asosida ilmiy-amaliy tavsiyalar ishlab chigish.

Tadgigotning usullari. Tadgigotda ilmiy-
uslubiy adabiyotlarni tahlili, pedagogik kuzatuvlar,
SF-36 maxsus so‘rovnomasi, pedagogik testlash,
pedagogik tajriba, bioimpedansometriya hamda
tadgiqot natijalarini matematik-statistik tahlil
gilish kabi usullardan foydalanilgan.

Tadgigotning amaliy natijalari quyidagilar-
dan iborat: 10-15 yoshli sportchilarning yoshi,
jinsi, individual imkoniyatlari hamda jismoniy
tayyorgarlik darajasini inobatga olgan holda sport
turlari kesimida jismoniy sifatlarni rivojlantirish
jarayonini differensial boshgarish mexanizmlari
takomillashtirilgan;

sport markazlari sharoitida amaliy qo‘llash
uchun jismoniy tayyorgarlikni baholashga xizmat
giluvchi testlar va indikatorlar bazasini yagona
tizimga keltirgan kompleks monitoring modeli
ishlab chigilgan;

sport o‘yinlari, yakkakurash, murakkab texnik
sportlar, ko‘pkurash va noolimpik sportlar uchun
jismoniy sifatlarni rivojlantirish vositalari sport
faoliyatining energetik va harakat koordinatsion
xususiyatlariga  muvofiq differensiallashtirgan
holda sportchining jismoniy sifatlariga selektiv
ta’sir ko‘rsatadigan maxsus mashglar majmuasi
ishlab chigilgan;

natijalarni baholashda sportchilarning
individual rivojlanish dinamikasini anig aks
ettiruvchi normativ-mezonlar (darajalash) hamda
variativ monitoring ko‘rsatkichlari (o‘zgaruvchan-
lik, bargarorlik)ga tayangan holda sportchi tayyor-
garligining individual profilini aniglash algoritmi
ishlab chigilgan;

mashg‘ulot  yuklamasining  hajmi  va
intensivligini  belgilashda  “monitoring—tahlil-
korreksiya” tamoyiliga asoslangan boshgaruv
mexanizmi ishlab chigib test natijalari va
funksional ko‘rsatkichlar asosida mikrosikl va
mezosikl darajasida yuklama parametrlarini gayta
tagsimlangan; pedagogik tajriba natijalariga
tayangan holda  jismoniy  sifatlarni
rivojlantirish jarayonida sport turi xususiyati
va yosh omilini uyg‘unlashtirgan samarali
amaliy modelni takomillashtirilgan.

1-jadval.

10-15 yoshli sportchilar uchun tezkorlikni rivojlantiruvchi mashqglar

Ne Mashg nomi Me’yori Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar

1 20 m tezkor sprint 5-6 takror Har bir start maksimal tezlikda, tiklanish 1-2 dagiga.

2 30 m burilishli sprint 4-5 takror Burilishlarni tekis va ritmik bajarish.

3 10 m tezkor start + 10 m sekin 6-8 takror Har bir start kuch bilan, sekin yugurish tiklanish.

4 Orga-yo m;/llljz}:]ﬁlslﬁn 10-20m 5-6 takror Orga mushaklar faol, muvozanat saglansin.

5 Plyometrik sakrashlar (vertikal) 8-10 takror Har sakrash maksimal ba‘landllkda, oyoglar yumshog
qgo‘ngan.

Me 3 /2026
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6 Tez start + tez to‘xtash 5-6 takror Harakat maksimal tezlikda, to‘xtash nazoratli.
7 Sekin-yugurish bilan tez burilishlar 6-8 takror Burilishlarda muvozanat va ritm saglansin.
8 Konuslar orasida tez burilish va sprint 4-5 takror Har burilishda tana bargarorligi saglansin.

9 Yon tomongastﬁjfgla;c)}lamlar (lateral 20-30m x 4 Tana past va bargaror, harakat ritmik.

10 Plyometrik kor;];):ir;]zgswa (sakrash + 5-6 takror Sakrashdan keyin tezkor sprint, tana tik.
11 | Tezkor start + gadam tezligini oshirish 5-6 takror Qadamlar gisga va tez, harakat maksimal.
12 Jamoaviy tezkorlik estafetalar 8-10 dagiga Ragib bilan moslashish, tezlikni kuzatish.

Tezkorlik mashglari gisga masofalarda
maksimal intensivlik bilan bajarilishi kerak. Har
bir mashgdan keyin yetarli tiklanish va nafas olish
davri bo‘lishi shart. Mashqlar davomida tana
pozitsiyasi, oyoq va qo‘l koordinatsiyasi doimiy
nazorat gilinadi. Plyometrik va burilish mashglari
orgali tezlik, tez charchashga chidamlilik va
harakat tezkorligini bir vaqtda rivojlantirish
mumkin. Yosh sportchilarda ortigcha yuklamadan
saglanish va harakatlarni texnik jihatdan to‘g‘ri
bajarish juda muhim.

Noolimpik sport turlari bilan shug‘ullanuvchi
10-15 yoshli sportchilarda tezkorlik mashglari
gisga masofalarda maksimal tezlik bilan harakat
gilish  qobiliyatini rivojlantiradi, chunki bu
yoshdagi  sportchilarda asab-mushak tizimi
tezkorlik va tezkor reaksiyalarni o‘zlashtirishga
juda mos bo‘lib, tezkor startlar, burilishlar va
plyometrik harakatlar mushaklarning tez gisqgarish
qgobiliyatini oshiradi hamda tananing barcha asosiy
mushak guruhlarida tez harakatga moslashish
refleksini shakllantiradi.

2-jadval.

10-15 yoshli sportchilar uchun kuchni rivojlantiruvchi mashqglar

Ne Mashqg nomi Me’yori Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar

1 Plyometrik sakrashlar (vertical jump) 8-10 takror x 3 Har sakrash maksimal ba‘landllkda, oyoglar
yumshoq qo‘ngan.

2 O tirib-turish bilan tez burilish 8-10 takror x 3 Har push-updan keyin tez burilish, tana tekis.

3 Oyogqlarni yon tomonga keng yoyib ko‘tarish

8-10 takror x 3

Tana tik, mushaklar tarang, ritm bargaror.

4 Plyometrik oyoq sakrashlari yon tomonga

8-10 takror x 3

Har sakrashda muvozanat saglansin.

Jamoaviy kuch mashqlari (kuch poygasi,
tortishish)

8-10 dagiqa

Ragib bilan moslashish, maksimal kuch ishlatish.

Kuch mashqglari gisqa vaqt ichida maksimal
kuch bilan bajarilishi kerak. Har bir mashgdan
keyin yetarli tiklanish va nafas olish davri bo‘lishi
muhim. Mashqlar davomida tana va bo‘g‘imlarni
himoya qilish, harakatni nazorat qilish
zarur.Plyometrik va og‘irlik mashglari yosh
sportchilarda xavfsiz bajarilishi kerak. Mashglarni
bosgichma-bosgich murakkablashtirish orgali kuch

mushaklarning maksimal gisqgarish gobiliyatini
oshirish, bo‘g‘imlarning barqarorligini ta’minlash
va tananing harakat vagtida muvozanatini
saglashga xizmat giladi, chunki bu yoshdagi
sportchilarda asab-mushak tizimi hali
moslashuvchan va kuchni tezkor ishlatish
gobiliyati yugori darajada shakllanadi, shu sababli
tizimli ravishda bajariladigan squats, lunges, push-
up va plyometrik mashglar sportchida kuch,

va chldam.hhk.nl uyg‘un rIVf)_]le'lntII‘lSh n’:umkln- . tezkorlik va  koordinatsiyani  bir  vaqtda
Noohmplk sport turl_arl bilan shug ullanuvch_l rivojlantirish imkonini beradi.
10-15 vyoshli sportchilarda kuch mashglari
3-jadval.
10-15 yoshli sportchilar uchun chidamlilik mashglar.
Ne Mashg nomi Me’yori Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar
1 400 m tezkor yugurish 2-3 takror Har bir yugurish maksimal tezlikda, tiklanish 2-3 daqiga.
2 800 m yugurish 2 takror Tezlikni ritmik saglash, nafasni boshgarish.
3 1 km sekin yugurish 1-2 takror Nafas ritmik, tanani ortigcha charchatmaslik.
4 200 m sprint + 100 m sekin 4-6 takror Sprint maksimal tezlik, sekin yugurish tiklanish.
5 Plyometrik sakrashlar (vertikal) | 10-12 takror x 3 Har sakrash maksimal balandlikda, oyoglar yumshoq qo‘ngan.
6 Burilish bilan tez yugurish 4-5 takror x 20 m Burilishlarda muvozanat saglansin.
7 Tez start + tez to‘xtash 4-6 takror Har start maksimal tezlikda, to‘xtash nazoratda.
8 50 m sprint + 50 m sekin 5-6 takror Sprint maksimal kuch, sekin yugurish tiklanish.
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9 Sekin-yugurish bilan burilishlar 34(}25{32 x1 Burilishlar bargaror, nafas ritmik.

10 Tez yugu rr:]S;S; qqo [ bilan 34 takror x 20 m Qo1 harakatlari va oyoqlar uyg‘un bo‘lsin.

11 Tezkor estafeta (jamoaviy) 5-6 dagiga Ragib bilan moslashish, maksimal tezlik.

12 Sekin yuQutl}llig Sbr:lan nafasni 2-3 dagiga Nafasni ritmik va chuqur, mushaklar bo‘shashsin.

13 Plyomet_rlk kombinatsiya 4-5 takror Harakat nazoratda, tanani charchatmaslik.
(sprint + sakrash)

14 | Intervallik yugurish (tez-sekin) | ©° taé‘éor;x 30- Tezlik va chidamlilik uyg‘unligi, tiklanish yetarli.

Chidamlilik mashglari masofani bosgichma-
bosgich oshirib, tezlikni nazorat qilish bilan
bajarilishi kerak. Har bir mashqdan keyin tiklanish
davri va nafas olish muhim, ortiqgcha charchash
oldini oladi. Mashqglar davomida tana pozitsiyasi
va o0yog-qo‘l koordinatsiyasi doimiy nazorat
gilinadi. Plyometrik va kombinatsiyali mashqglar
chidamlilikni oshirish bilan birga mushaklar va
bo‘g‘imlarning barqarorligini ta’minlaydi.
Mashglarni bosgichma-bosgich
murakkablashtirish va yoshga mos intensivlik bilan

Noolimpik sport turlari bilan shug‘ullanuvchi
10-15 yoshli sportchilarda chidamlilik mashglari
tananing uzoq vaqt davomida faoliyat ko‘rsatish
qobiliyatini oshirishga xizmat giladi, chunki yosh
sportchilarda asab-mushak tizimi va yurak-gon
tomir tizimi hali yugori moslashuvchanlikka ega
bo‘lib, ularni tizimli ravishda bosqichma-bosqich
chidamlilik mashqlari bilan shug‘ullantirish
mushaklarning  kislorod  yetkazib  berish
gobiliyatini oshiradi, jismoniy charchashga qgarshi
chidamlilikni kuchaytiradi hamda mushaklarning

\,.
s

-.
4
AV
/.
N les

bajarish orgali chidamlilikni xavfsiz va samarali tez tiklanish refleksini rivojlantiradi.
rivojlantirish mumkin.
4-jadval.

10-15 yoshli sportchilar uchun egiluvchanlik mashqglar

Ne Mashg nomi Me’yori Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar

1 Oldinga bukilish (standing forward bend) 20-30 soniya x 2-3 Orga tik, tizzalami egg:rsic;ﬁn, chuqur nafas bilan
2 Orqa egilish (backbend) 15-20 soniya x 2 Qo llar bilan belni qo‘llab, asta egilish.

3 Yon bukilish (side bend) 15_2?;;?%3;; 2 har Tana tik, fagat bel yon tomonga egilsin.

4 “Kobra” holati (cobra stretch) 15-20 soniya x 2 Orga mushaklarni cho‘zish, tirsaklar biroz

egilgan.

Oldinga egilishdan go‘Ini oyoqga

20-30 soniya x 2 Nafas bilan chuqur cho‘zish, orqa tik.

tekkizish
6 Oyoq orqasini _cho zish (standing 20-30 soniya x 2 har Tizzalar tekis, bosh oldinga egilmasin.
hamstring stretch) oyoq
7 Yotib oyoqni yuqoriga ko‘tarish 19720 523‘3’; vz Orqa tekis, oyoq asta ko‘tariladi.
8 Oyoglarni yon tomon_g_a keng yoyib 20-30 soniya x 2 Tizzalar biroz egilgan, orga tik.
oldinga egilish
9 Pastga garab itarish (downward dog) 20-30 soniya x 2 QoI va oyoglar t;)hlatlgl icélg zilgan, tana *V

15-20 soniya x 2 har
0yoq

15-20 soniya x 2 har
0yoq

20-30 soniya x 2

10 Yotgan holatda tizzani ko ‘krakka tortish Orqa tekis, nafas ritmik.

11 Yon yotib oyoqni yuqoriga ko‘tarish Tana barqgaror, harakat nazoratda.

“Butterfly stretch” (oyoq taglarini
birlashtirib oldinga egilish)
Oyoqni yon tomonga cho‘zish (side split
stretch)

14 Orqa egilishdan qo‘Ini yuqoriga cho‘zish
Yotgan holatda oyoglarni yoyib oldinga

12 Orqa tik, oyoq taglari birlashtirilgan.

13 15-20 soniya x 2 Orqa tik, asta chuqurlashish.

15-20 soniya x 2 Tana tekis, mushaklar taranglashmasin.

15 egilish 20-30 soniya x 2 Orga tekis, nafas bilan chuqur cho‘zish.

16 Tizzani yelkaga tortib cho‘zish 15-20 Sz’;‘g’; x 2 har Orqa tekis, nafas ritmik.

17 Oyoqni orgaga bukib orga cho‘zish 15-20 sc;r;g/; x 2 har Orqa tekis, mushaklarni bo‘shashtirish.

18 Qo‘l-oyoglar b" ng keng yoyilib 20-30 soniya x 2 Tana bargaror, harakat nazoratda.
cho‘zilish

19 | Oldingacgilish J:h?gsé bilan oyoglami 20-30 soniya x 2 Nafas bilan chuqur cho‘zish, orqa tik.
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Egluvchanlik mashglari harakatni nazoratli,
sekin va chuqur bajarishga qaratilgan bo‘lishi
kerak. Mashqlar oldidan 5-7 dagiga yengil gizish
va mushaklarni isitish zarur. Har bir mashqg chuqur
nafas bilan uyg‘unlashtirilishi, mushaklar haddan
tashqari taranglashmasligi muhim. Mashglarni
bajarishda tana pozitsiyasi va bo‘g‘imlarning
himoyasi  doimiy nazorat qilinadi. Yosh
sportchilarda egiluvchanlik mashglarini
bosgichma-bosgich murakkablashtirish va
mushaklar moslashuvchanligi  ortib  borishini
hisobga olish muhim. Mashg‘ulot yakunida yengil
cho‘zilish va mushaklarni bo‘shashtirish orgali
tanani tiklash tavsiya etiladi.

Noolimpik sport turlari bilan shugullanuvchi
10-15 yoshli  sportchilarda  egiluvchanlik
mashqlari tananing harakat doirasini kengaytirish,
mushak va bo‘g‘imlarning elastikligini oshirish,
shuningdek murakkab harakatlarni bajarishda
jarohat xavfini kamaytirishga xizmat giladi, chunki
bu yoshda asab-mushak tizimi va mushaklar hali
moslashuvchan bo‘lib, tizimli cho‘zish mashglari
orqali ular mushaklarning cho‘zilish qobiliyatini va
bo‘g‘imlarning barqarorligini yaxshilashga
o‘rganadi.

Xulosa. Yakkakurash sport turlarida reaksiya
tezligi, kuch—tezlik hamda maxsus chidamlilikning
uygun  rivojlanishi  texnik-taktik  faollikni
barqgarorlashti-rishi aniglandi. Bu sifatlarning bir-
biri bilan bog‘ligligi bellashuv davomida harakat
tezligi va samaradorligini belgilovchi omil sifatida
baholandi. Shunga ko‘ra, yakkakurashga xos
tayyorgarlikni boshgarish mexanizmlari asoslandi.
Murakkab texnik sportlarda koordinatsiya, harakat
anigligi va egiluvchanlik yetakchi komponentlar
ekani ko‘rsatildi. Ushbu sifatlarni bosgichma-
bosgich  rivojlantirish va  yuklama-tiklanish
nisbatini buzmaslik texnik ijroni
bargarorlashtirishga xizmat qilishi asoslandi.
Natijada koordinatsion tayyorgarlikni monitoring
bilan  uyg‘unlashtirish  zarurligi  belgilandi.
Ko‘pkurash sport turlarida jismoniy sifatlar
kompleks tizim sifatida shakllanishi ilmiy
asoslandi. Ko‘pkomponentli mashqlar majmuasi
va periodizatsiya modeli tayyorgarlik
samaradorligini  oshirishga  imkon  berishi
ko‘rsatildi. Bu yondashuv mashg‘ulot mazmunini
muvozanatli tashkil gilish va natijani prognozlash
imkonini kuchaytirdi. Noolimpik sport turlarida
tayyorgarlik mazmunini sport turi talablariga
moslashtirish innovatsion vositalar bilan uyg‘un
olib borilganda boshgaruvning anigligi oshishi
aniglandi. Monitoring indikatorlaridan foydalanish
mashg‘ulot jarayonini tahlil qilish va korreksiya
gilishni  yengillashtiradi. ~ Natijada  metodik
yondashuvning amaliy  giymati  kuchaydi.

M 3 /2026

Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar instituti Ne 3/2026

Normativ-mezonlar  (darajalash) va variativ
ko‘rsatkichlar (V%, t va boshqalar) asosida
individual profilni aniglash murabbiy garorlarini
ilmiy dalillashga xizmat qilishi ko‘rsatildi. Bu
yondashuv sportchi tayyorgarligidagi kuchli va
zaif jihatlarni anig belgilash imkonini oshiradi.
Natijada individual rejalashtirishning metodik
asoslari  kuchaytirildi. “Diagnostika—baholash—
korreksiya—prognoz” zanjiri asosida boshqaruv
yondashuvi rejalashtirish samaradorligini oshirishi
aniqlandi. Monitoring ma’lumotlari asosida mikro
va mezosikl darajasida korreksiya Kiritish
tayyorgarlik o‘sishini barqarorlashtirishga xizmat
giladi. Ushbu holat pedagogik tajriba mantigiy
natijalari bilan mos kelishi ko ‘rsatildi.
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MUSOBAQAOLDI TAYYORGARLIK JARAYONIDA TALABA-
YOSHLARNING JISMONIY HAMDA FUNKSIONAL HOLATINI
KOMPLEKS BAHOLASHGA MO‘LJALLANGAN DASTURIY
TA’MINOTNI YARATISH

Annotation

AHHOTAIUA

B nanHOU cTaThe paccMaTPUBAIOTCS HAYYHO-METOIUYECKUE

Mazkur magolada musobagaoldi tayyorgarlik jarayonida talaba-yosh sportchilarning jismoniy

OCHOBBI  CO3JaHUs  mporpamMmHoro  obecmeuenust s hamda funksional holatini kompleks baholashga mo‘ljallangan dasturiy ta’minotni yaratishning
KOMIUICKCHOH OLCHKH (usndeckoro u ¢yHKimoHansHoro  ilmiy-uslubiy asoslari yoritilgan. Tadgigot davomida sportchilarning yurak-gon tomir tizimi, nafas
COCTOSIHHSI CTYJICHTOB-CIIOPTCMEHOB B npouecce  olish tizimi, jismoniy ish qobiliyati va tiklanish ko‘rsatkichlari zamonaviy funksional diagnostika
NPEICOPEBHOBATENBHOM MOAroToBKH. B xome wuccnenosanms  usullari yordamida tahlil gilindi. Shuningdek, real vaqt rejimida monitoring olib boruvchi dasturiy
OBIIM NIPOAHANM3UPOBAHBI TIOKA3aTeNM cepAedHo-cocyaucToii  platformaning samaradorligi baholandi. Tadqiqot natijalari dasturiy ta’minot asosida mashg‘ulot

CHUCTEMBI, JIBIXaTeJIbHOM CHCTEMBI,

¢dusuueckoit  yuklamalarini individuallashtirish sportchilarning funksional tayyorgarligi va musobaga natijalarini

paboToCmocoOHOCTH M mpoleccoB  BocctaHosienust ¢ - sezilarli darajada yaxshilashini ko rsatdi.

HCIIOJIB30BAaHUEM COBPEMEHHBIX METOA0B dJyHKHPlOHaJ'ILHOﬁ

Kalit so‘zlar: funksional diagnostika, dasturiy ta’minot, raqamli monitoring, sport fiziologiyasi,

nmardoctrkd. Takoke Obuta onenena ahdexrusrocTs udposoit  talaba-yosh sportchilar, musobaqgaoldi tayyorgarlik, jismoniy holat, yuklama nazorati.

mwIatGopMbl MOHHTOPUHIA B PEXKHME DPEaJbHOr0 BPEMEHH.

This article discusses the scientific and methodological foundations of developing software for

PesynbraThl MCCIENOBaHUS MOKa3aiM, 4To MHAMBHayanusamus  the comprehensive assessment of the physical and functional condition of student-athletes during
TPEHUPOBOYHBIX ~ HArpy30K Ha OCHOBE MNpOrpaMMHOrO  pre-competition preparation. The study analyzed indicators of the cardiovascular system, respiratory
obecrieueHss  3HAYMTENLHO MOBbIAeT (yHKMoHansHyro  System, physical performance, and recovery processes using modern functional diagnostic methods.

TMOATOTOBJIEHHOCTD U CIIOPTUBHBIE PE3YJIbTATHI.

The effectiveness of a real-time digital monitoring platform was also evaluated. The results

KmroueBsie  cioBa:  (QyHKiMOHambHast — auarHocTuka,  demonstrated that the individualization of training loads through software significantly improves
nporpamMmmHoe  obecrieuenne, — umdposoit  momuropuHr,  functional preparedness and competitive performance.

CHOPTUBHAS husnonorus, CTYJICHTbI-CIIOPTCMEHBI,

Keywords: functional diagnostics, software, digital monitoring, sports physiology, student-

IpeIcOpEeBHOBATENbHASL TOATOTOBKA, (u3mdeckoe cocrosume,  athletes, pre-competition preparation, physical condition, load control.

KOHTPOJIb HATPY3KH.

Kirish. Zamonaviy sport tizimida yuqori
natijalarga erishish sportchilarning jismoniy va
funksional  tayyorgarligini ilmiy  asosda
boshqarishni talab etadi. Aynigsa, musobagaoldi
tayyorgarlik bosgichida sportchining organizmida
yuzaga keladigan fiziologik o‘zgarishlarni doimiy
nazorat gilish muhim ahamiyat kasb etadi. Shu
sababli sportchilarning funksional holatini tezkor
va aniq baholovchi ragamli tizimlarni ishlab
chigish bugungi sport ilm-fanining ustuvor
yo‘nalishlaridan  biri hisoblanadi. An’anaviy
nazorat usullari ko‘p vaqt talab qilishi va barcha
fiziologik ko‘rsatkichlarni bir vaqtning o‘zida
baholash imkonini bermasligi bilan cheklanadi.
Zamonaviy dasturiy ta’minot esa yurak urish
chastotasi, kislorod iste’moli, tiklanish tezligi,
jismoniy yuklama darajasi kabi ko‘rsatkichlarni
real vaqt rejimida kuzatish imkonini yaratadi.
Talaba-yosh sportchilar bilan ishlash jarayonida
mashg‘ulot yuklamalarining noto‘g‘ri
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tagsimlanishi ortigcha charchash, jarohatlar va
sport natijalarining pasayishiga olib kelishi
mumkin. Shu bois funksional diagnostika va
kompleks monitoring tizimlarini joriy etish sport
tayyorgarligini optimallashtirishda muhim ilmiy-
amaliy ahamiyatga ega.

Mavzuning dolzarbligi. Bugungi kunda sport
mashg‘ulotlari hajmi va intensivligi ortib
borayotganligi sababli sportchilarning organizmiga
tushadigan funksional yuklama ham sezilarli
ravishda oshmoqda. Aynigsa, talaba-yosh
sportchilarda organizmning moslashuv
imkoniyatlari hali to‘liq shakllanmaganligi tufayli
mashg‘ulot yuklamalarini ilmiy nazorat qilish
zarur hisoblanadi.

Musobagaoldi tayyorgarlik bosgichida
sportchining funksional holatini noto‘g‘ri baholash
jismoniy charchash, yurak-qon tomir tizimi
faoliyatining buzilishi va sport natijalarining
pasayishiga olib keladi. Shu sababli zamonaviy
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