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UO‘K:

SPORT TIBBIYOTIDA FIZIOLOGIK NAZORAT USULLARI VA FUNKSIONAL
BAHOLASH METODLARI

®PU3NOJTIOMMHECKME METOAbI KOHTPOIIA U ®YHKUMOHANBLHOW OLIEHKW B
CNMOPTMBHOU MEOULIMHE

PHYSIOLOGICAL CONTROL METHODS AND FUNCTIONAL ASSESSMENT
TECHNIQUES IN SPORTS MEDICINE

Yakubova Go‘yoxon Kuchkarovna
Farg‘ona davlat universiteti Jismoniy tarbiya nazariyasi kafedrasi dotsenti v.v.b.
Annotatsiya

Mazkur maqolada sport tibbiyotida fiziologik nazorat usullari va funksional baholash metodlarining ilmiy-nazariy
asoslari hamda amaliy qo'llanish yo‘nalishlari keng yoritilgan. Fiziologik nazorat usullari sportchining organizmidagi
funksional o‘zgarishlarni muntazam kuzatish, ularning jismoniy yuklamalarga moslashuv darajasini aniqlash va
mashg‘ulot jarayonini individuallashtirishga xizmat qgiladi. Funksional baholash metodlari esa yurak urish chastotasi,
arterial qon bosimi, nafas olish faoliyati, mushaklarming ish qobiliyati va tiklanish jarayonlarini tahlil qilish orqali
sportchining tayyorgarlik holatini baholash imkonini beradi.

AHHOMauyus

B 0aHHOU cmambe nodpobHO pacKpbimbl HayYHO-MeopemuyecKue OCHO8bI U Mpakmuyeckue HarpasneHusi
npumMeHeHuss Memodoe hu3uo102u4ecKo20 KOHMPOIs U (hyHKUUOHaIbHOU OUEHKU 8 criopmusHoU meduyuHe. Memodsi
u3uoI02UYECKO20 KOHMPOJIA HarnpassieHbl Ha peayrnspHoe HabrmodeHue hyHKUUOHabHbIX U3MEeHeHUl 8 opaaHu3me
criopmcmena, onpedenieHue yposHsi e2o adanmatsiu K pusudyeckum Hazpyskam u uHOusudyanu3atsito mpeHUpPO8OYHO20
npoyecca. MemoOdsl ghyHKYUOHanbHOU OUEHKU 10380s1510m orpedenump CoOCmosiHUe nod20moesieHHoCmu CriopmemeHa
yepe3 aHanu3 4vacmombl cepdeyHbIX COKpaweHul, apmepuanbHo20 O0aenieHusi, ObixamesibHoU aKkmueHocmu,
pabomocrnocobHocCmMu MbIlWY, U MPOUECcCo8 80CCMAaHOBIIEHUS].

Abstract

This article provides a comprehensive overview of the scientific and theoretical foundations as well as the
practical applications of physiological control methods and functional assessment techniques in sports medicine.
Physiological control methods serve to regularly monitor functional changes in the athlete’s body, determine their level of
adaptation to physical loads, and individualize the training process. Functional assessment methods, in turn, make it
possible to evaluate the athlete’s level of preparedness by analyzing heart rate, blood pressure, respiratory activity,
muscle performance, and recovery processes.

Kalit so‘zlar: Sport tibbiyoti, jismoniy tarbiya, funksional tayyorgarlik, sportchi sogfigi, fiziologik nazorat,
funksional baholash metodlari, ragamli diagnostika, biofiziologik monitoring, yuklamalarga moslashuv, yurak-qon tomir
tizimi, nafas olish faoliyati, mushak-skelet tizimi, qo‘shimcha yuklama sinamlari, charchash reaksiyalari, Trend-analiz
metodi, mashg‘ulot samaradorligi, individual reabilitatsiya, tiklanish jarayoni, sportchilarning funksional imkoniyatlari,
xalqaro standartlar, ilmiy-nazariy asoslar, fiziologik resurslar.

Knroyeenblie  cnosea: CriopmusHasi ~ mMeduyuHa, gusuyeckoe  gocriumaHue, yHKYUOHarnbHas
nod2omoeneHHocmb, 300p08bE CrIOPMCMeHa, (hu3uoo2UHeCcKUl KOHMPOSb, MemoObl hyHKUUOHaIbHOU OUEHKU,
yugppoeasi OuazHocmuka, 6uoghu3uonosudeckuli MOHUMOPUH2, adanmatsis K Hazpy3kam, cepOeyHO-cocyducmasi
cucmema, ObixamerbHasi 0essimesibHOCMb, OMOPHO-08u2amerbHbIU annapam, mecmsl ¢ OMNOIHUMENbHOU Hagpy3KoU,
peakyuu ymomsieHusi, mMemod mpeHO-aHanu3a, 3phEEKMUBHOCMb MPEHUPOBOYHO20 rpouecca, UHOuUsuOyarnbHasi
peabunumatsis, npoueccbl 80CCMaHOBMEHUs, (hYHKUYUOHalIbHbIE B803MOXHOCMU CrIOPMCMEHO8, MEXOYHapOOHbIe
cmaxOapmabl, Hay4YHO-MeopemuyecKUue OCHO8bI, (hu3U0I02UHECKUE PECYPCHhI.

Keywords: Sports medicine, physical education, functional preparedness, athlete’s health, physiological
control, functional assessment methods, digital diagnostics, biophysiological monitoring, adaptation to loads,
cardiovascular system, respiratory activity, musculoskeletal system, additional load tests, fatigue reactions, trend
analysis method, training efficiency, individual rehabilitation, recovery processes, athletes’ functional capabilities,
international standards, scientific and theoretical foundations, physiological resources.
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So‘nggi yillarda O‘zbekiston Respublikasida sport va jismoniy tarbiya sohasida amalga
oshirilayotgan islohotlar nafaqat tashkilotchi va boshgaruv tizimining, balki sport tibbiyoti
yo‘nalishining ham yangi bosqichga ko‘tarilganligini ko‘rsatmoqda. Bugungi kunda sportchilar
soglig‘ini saqlash, ularning funksional tayyorgarligini doimiy kuzatib borish va yuklamalarga
individual moslashuv darajasini aniglash zamonaviy ilmiy yondashuvlar asosida tashkil etiimoqgda.
Bunda sport tibbiyotini ragamli diagnostika, biofiziologik monitoring va funksional nazoratning ilg‘or
texnologiyalari bilan jihozlash davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri sifatida garalmoqda.

Prezident Shavkat Mirziyoyev rahbarligida gabul gilingan PQ—414-sonli Qaror sport tibbiyoti
tizimini takomillashtirish, ilmiy salohiyatni oshirish va xalgaro standartlarga mos kadrlar tayyorlash
mexanizmlarini mustahkamlashni nazarda tutadi. Ushbu hujjat sportchi organizmining funksional
imkoniyatlarini ilmiy asosda baholash, yuklama jarayonida yurak-qon tomir, nafas olish hamda
mushak-skelet tizimlarining faoliyatini nazorat qilish tizimini joriy etishga qgaratilgan [1].

Shuningdek, PF-5924-sonli Farmon bilan tasdiglangan “O‘zbekistonda jismoniy tarbiya va
sportni 2025-yilgacha rivojlantirish konsepsiyasi’da sportchilarning sog‘lig‘ini muhofaza qilish,
funksional tayyorgarligini oshirish va sport yuklamalarining fiziologik ogqibatlarini tahlil qilish
masalalariga alohida e’tibor qaratilgan. Mazkur farmon sport tibbiyotida zamonaviy ilmiy-nazariy
asoslarda kuzatuv, baholash va monitoring jarayonlarini yo‘lga qo‘yish zarurligini ta’kidlaydi [2].

Hozirgi davrda sportchilar faoliyatida yuklamalarga javob reaksiyalarini chuqur o‘rganish,
tiklanish jarayonlarini tahlil gilish va individual reabilitatsiya strategiyalarini ishlab chigish sport
tibbiyotining markaziy yo‘nalishlaridan biriga aylanmoqgda. Shu sababli fiziologik nazorat usullarini
go'llash — sportchi organizmining tayyorlik darajasini aniglash, yuklamalarga bo‘lgan tolerantlikni
baholash va mashg‘ulot jarayonining samaradorligini ilmiy asoslash imkonini beradi.

Fiziologik nazorat usullari deganda sportchi organizmida sodir bo‘layotgan funksional
o‘zgarishlarni o‘lchash, ularni dinamik kuzatish va mashg‘ulot jarayoniga moslashtirilgan tavsiyalar
ishlab chiqish tushuniladi. Bu nazorat turli fiziologik ko‘rsatkichlar — yurak urish chastotasi, arterial
gon bosimi, nafas olish chastotasi, gonning kislorod bilan to'yinganlik darajasi, mushak ish
gobiliyati va tiklanish sur’atlari orqali baholanadi.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR

Fiziologik nazorat tushunchasi XX asrning 50-yillarida Sovet sport fiziologiyasi maktabi
tomonidan keng yoritilgan bo‘lib, N.A.Bernstein (1967) va L.P.Matveyev (1977) asarlarida birinchi
marta sportchilarning yuklamaga javob reaksiyalarini tizimli o‘rganish zaruriyati ta’kidlangan.
Ularning fikricha, fiziologik nazorat nafaqat natijalarni baholash, balki trening jarayonini boshgarish
vositasi sifatida xizmat qilishi kerak. Keyinchalik, V.S. Farfel (1980) takroriy yuklamalarga javob
reaksiyalarini beshta asosiy variantga ajratgan bo'lib, bu tasnif bugungi kunda ham O‘zbekiston
sport tibbiyoti dispanserlarida go‘llaniimoqgda. Farfelning ushbu modeli zamonaviy tadqigotlarda
(masalan, Issurin V.B., 2019) “moslashuv variantlari” sifatida kengaytirilib, genetik omillar va
epigenetik modifikatsiyalar bilan bog‘lanmoqda [3,4,5,6].

Ruffier-Dickson testi — yurak-qon tomir tizimining funksional holatini baholashda keng
qgo‘llaniladi. D. Ruffier (1935) tomonidan ishlab chigilgan ushbu testning ishonchliligi P.O.Astrand
(2003) tadgiqotlarida 87-92 % oralig'ida tasdiglangan. O‘zbekistonda Toshkent tibbiyot
akademiyasi olimlari (2023) tomonidan o'tkazilgan tadqiqotda ushbu test yosh futbolchilarda
yuklamaga moslashuvni aniglashda 94 % aniglikka ega ekanligi isbotlangan.

Garvard step-testi — aerob quvvatni baholashda klassik usul. Brouha L. (1943) asarida
birinchi marta tavsiflangan bo‘lib, ACSM (2021) qo‘llanmasida “standartlashtiriigan yuklama testi’
sifatida tavsiya etilgan. Ammo McArdle et al. (2015) tangid qilganidek, ushbu testning cheklovi —
yuqori intensivlikdagi sport turlarida (masalan, og'ir atletika) qo‘llash qiyinligidadir.

O‘zbekiston olimlari tomonidan oftkazilgan tadgiqgotlar ushbu sohada muhim hissa
go‘shmoqda:

A.Karimov va b. (2023) — “Yengil atletikachilarda takroriy yuklamalarga moslashuv
variantlari” mavzusidagi tadqiqotda Farfel modelini zamonaviylashtirib, 5-variantli tasnifga “genetik
modifikatorlar” go‘shgan [8].

N.Xo‘jayev (2024) — “Futzalchilarda HRV va laktat darajasi ofrtasidagi korrelyatsiya”
dissertatsiyasida HRV pastligi musobaqa oldi zo‘rigishni 72 soat oldin aniglashi isbotlangan.
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M.Usmonova va b. (2025) — “Ayollar gimnastikachilarida bioimpedans analizi orqali
funksional holatni baholash” maqolasida tana yog'i foizining 1 % o'zgarishi natijaga 3,2 % ta’sir
gilishi aniglangan.

Funksional baholash metodlari esa ushbu o‘lchov ko‘rsatkichlarini ilmiy jihatdan tahlil gilish,
miqdoriy va sifat ko‘rsatkichlarini taqqoslash, shuningdek, mashg‘ulot yuklamalarining optimal
me’yorini aniglashga xizmat qiladi. Bu metodlar sportchilarning tayyorgarlik holatini nazorat qilish,
ortigcha yuklama yoki charchoq holatlarini erta aniglash hamda sport natijalarining barqarorligini
ta’minlashda beqiyos ahamiyat kasb etadi.

NATIJALAR VA MUHOKAMA

Yurtimizda joriy etilayotgan ragamli tibbiy kuzatuv tizimlari, biotibbiy sensorlar,
kardiorespirator testlar va reabilitatsion monitoring dasturlari sportchilarni fiziologik jihatdan chuqur
tahlil qilishga keng imkoniyat yaratmoqgda. Bu esa sport tibbiyotida xalqaro tajribaga asoslangan
fiziologik nazorat tizimini shakllantirish, ilmiy asosli mashg‘ulot metodikasini takomillashtirish va
sog‘lom raqobatbardosh sportchilarni tayyorlashga xizmat giladi.

Shu nugtai nazardan, ushbu magqgolada sport tibbiyotida fiziologik nazorat usullari va
funksional baholash metodlarining ilmiy-nazariy asoslari, ularning amaliy ahamiyati, zamonaviy
texnologik vositalar yordamida qo‘llanish imkoniyatlari hamda xalqaro tajriba bilan uyg‘unligi tahlil
gilinadi. Mazkur yondashuv O‘zbekiston sport tibbiyotini yangi bosgichga olib chiqish,
sportchilarning soglom turmush tarzini mustahkamlash va jismoniy tayyorgarlik jarayonining
samaradorligini oshirishga xizmat giladi.

Sportchining tayyorgarlik darajasi va organizmning jismoniy yuklamalarga moslashuv
imkoniyatini aniglashda turli xil funktsional sinamalar muhim ahamiyat kasb etadi. Bu sinamalar
yordamida sportchining yurak-qon tomir tizimi, nafas olish faoliyati hamda mushaklar faoliyatining
holati va tiklanish darajasi chuqur o‘rganiladi. Shuningdek, ular mashg‘ulot jarayonining
samaradorligini nazorat qilishda, yuklamalarni individuallashtirishda va sportchi holatini doimiy
monitoring gilishda muhim vosita hisoblanadi.

Qo‘shimcha yuklama berish sinamalari

Qo'‘shimcha yuklama berish testlari sportchining organizmi ganday darajada jismoniy
mashqgga moslasha olishini aniglaydi. Bunda turli xil yuklamalar — masalan, 20 marta o‘tirib-turish
yoki bir joyda 15 soniya davomida maksimal tezlikda yugurish mashqlari go‘llaniladi. Eng muhim
talab — beriladigan yuklama hajmining sportchining jismoniy holatiga mos ravishda to'g'ri
tanlanishidir.

Qo'shimcha jismoniy yuklamalar odatda mashg‘ulotdan oldin yoki mashg‘ulot tugaganidan
10-20 dagiga o‘tgach bajariladi. Sinama natijalari puls va arterial gon bosimining o‘zgarish darajasi
hamda tiklanish tezligi asosida baholanadi. Bu ko‘rsatkichlar sportchining funksional
imkoniyatlarini, mashg‘ulot yuklamasiga javob reaksiyasini hamda organizmning holatini to‘liq aks
ettiradi (1-chizma).

Qo'shimcha yuklamalarga
javob reaksiyalari turlari

Birinchi turdagi Ikkinchi turdagi Uchinchi turdagi
reaksiya reaksiya reaksiya

Sportchining mashg’- Sportchining charchash Organizmning
ulotdan oldingi va ke- darajasi oshganligini yuklamaga moslashish
yingi funksional ko'rs- yoki funksional holati qobiliyati yanada
atkichlari o'rtasida yomonlashganini yomoniashadi. Buno-
katta farq kuzatilmuyd ko'rsatadi. Mashg'- da gipotonik yoki
Puls va gon bosimi lotdan keyingi puls- distonik holatlar ku-
tiklanish davrida tezligi keskin ozgaradi. zatiladi.
biroz o'zgaradi.
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Mazkur reaksiyalar uch bosgichli charchash holatlarini aks ettiradi. Agar sportchi
mashg‘ulotdan so‘ng to'liq tiklana olmasa, bu uning fiziologik resurslari yetarli emasligini,
mashg‘ulot hajmini optimallashtirish zarurligini ko‘rsatadi.

Sportchining funksional holatini baholashda keng qo‘llaniladigan sinamalardan biri bu
Trend-analiz metodidir. Ushbu usul yurak urish chastotasining (puls) mashg‘ulot oldi,
mashg‘ulotdan keyingi va tiklanish bosgqichlaridagi dinamikasiga asoslanadi. Trend-analiz
yordamida mashg'ulot ta’sirini ob’yektiv tarzda aniglash, organizmning yuklamaga javob
reaksiyasini matematik tarzda baholash mumkin.

Metodika quyidagicha amalga oshiriladi:

Mashg‘ulotdan yoki darsdan oldin sportchi tinch holatda 10 soniya davomida puls sanaydi

(fo)-

So‘ngra u 40 sm balandlikdagi bosqgichga 1 dagiqa davomida 30 marta chigib-tushish
mashqini bajaradi.

Mashq tugagach, tiklanishning birinchi dagiqasi boshida (f;) va uchinchi dagiqasi boshida
(f;) 10 soniya davomida puls o‘lchanadi.

Olingan natijalar yig‘ilib, ularning o‘rtacha giymati aniglanadi. Bu giymat trend deb ataladi.

Keyingi kunlardagi mashg‘ulotlardan so‘ng xuddi shu jarayon takrorlanadi. Trendlarning
farqi mashg‘ulot yuklamasining sportchi organizmiga ta’sirini ko‘rsatadi:

Sinamani o‘tkazish uslubi: Trenirovkadan yoki darsdan oldin tekshiriluvchining tinch holatda
10 sek davomida pulsi sanaladi (f 0). Bundan keyin 40 sm bosgichga 1 min davomida 30 marta
chigib tushish mashqi bajariladi. Mashq tugagach, shu zaxoti tiklanish davrining birinchi
minutasining boshida 10 sek davomida (f 1) va tiklanish davrining 3-minutining boshidan 10 sek
davomida (f 3) puls sanaladi. Olingan natijalarni bir-biriga qo‘shib hajmi 3ga bo‘linadi — bu uch

pulsning trendi deb aytiladi.
r Lt fitfi
’ 3

Bundan keyin har kundagi trenirovka o‘tkaziladi. Trenirovkadan 5-10 min o‘tgandan keyin
10 sekund davomida puls sanaladi (fo) va 1 minut davomida yana 30 marta 40 sm bosqichga
chiqib tushish mashqi bajariladi. Mashq tugagach, shu zahoti tiklanish davrining 1-minuti boshidan
10 sek davomida puls sanaladi (f 1). Olingan natijalarni bir-biriga go‘shib haj uchga bo'linadi, bu
ham 3 pulsning trendi deb aytiladi.
r Lt fit /i
3

o

Trenirovka mobaynida olingan yuklamani baholash uchun Trend To dan Trend Tfo ni
ayirish kerak. Olingan ayirma trenirovka davrida olingan jismoniy mashqgning ta’sirini aniglaydi.

NMT (yuklama migdorining ta’siri) = To — Tfo

BAHOLASH:

Ayirma 0 — 1,0 bo‘lsa olingan yuklamaning miqdori juda kam

1,1 = 2,0 bo'lsa, olingan yuklamaning migdori kam

2,1 - 4,0 bo'lsa, olingan yuklamaning migdori o‘rtacha

4,1 - 6,0 bo'lsa, olingan yuklamaning migdori o‘rtacha

6,0 dan ko‘p bo‘lsa — haddan tashqari katta.

Sportchilarni maxsus tayyorgarlik darajasini baholashda ularning organizmi va tizimlarining
spetsifik (maxsus) ish faoliyatiga moslashuvini o‘lchovchi testlardan foydalaniladi. Eng samarali
usullardan biri — takroriy maxsus yuklama berish testlaridir. Bu testlarda sportchiga bir xil jismoniy
mashq bir necha marotaba takroran beriladi va har bir takrorlashdan so‘ng fiziologik ko‘rsatkichlar
(puls, arterial bosim, nafas olish chastotasi) o‘lchanadi.

Mashglarni bajarishdan oldin sportchi tinch holatda o‘tirgan holda puls, arterial gon bosimi
va nafas olish chastotasi aniglanadi. Keyin esa yuklamalarga javob sifatida ularning o‘zgarish
darajasi baholanadi. Olingan ma’lumotlar asosida sportchining jismoniy va funksional tayyorgarlik
darajasi aniglanadi, mashg‘ulot jarayonini optimallashtirish yo‘nalishlari belgilanadi.

Qo'shimcha yuklama sinamalari va trend—analiz usullari sportchining organizm holatini ilmiy
asosda baholash imkonini beradi. Ushbu usullar yordamida mashg‘ulot jarayonida ortiqcha
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yuklamalarning oldi olinadi, sportchining charchash darajasi, tiklanish tezligi va moslashuv
imkoniyatlari aniglanadi. Natijada mashg‘ulotlar samaradorligi oshadi, sportchining umumiy
funksional tayyorgarligi va musobagalarga tayyorlik darajasi yuksaladi.

Sport faoliyatida yuqori natijalarga erishish ko‘p jihatdan sportchining maxsus tayyorgarlik
darajasi, ya’'ni organizmning aniq bir sport turiga xos harakat faoliyatiga fiziologik va funksional
moslashuv darajasiga bog‘liq. Shu boisdan, tayyorgarlik jarayonida sportchi organizmining maxsus
ishga moslashishini aniglash uchun turli diagnostik testlar va funksional sinamalardan
foydalaniladi.

Jismoniy mashgqlar jarayonida sportchining yurak-qon tomir, nafas olish, mushak va nerv
tizimlarining faoliyati murakkab o‘zaro bog'liglikda kechadi. Ushbu tizimlarning funksional
imkoniyatlarini baholash uchun takroriy maxsus yuklama testlari (TMYT) keng qo'llaniladi. Bu
testlar sportchi organizmining ma’lum turdagi harakat faoliyatiga gay darajada tayyor ekanligini
aniglashga, shuningdek, mashg‘ulot jarayonining to‘g‘ri tashkil etilganligini tekshirishga yordam
beradi.

Testlarni o‘tkazishdan avval sportchi tinch holatda o'tirgan holda quyidagi fiziologik
ko‘rsatkichlar o‘lchanadi:

e Puls chastotasi (yurak urish soni)

o Arterial gon bosimi

o Nafas olish chastotasi

Bu ko‘rsatkichlar sportchi organizmining dastlabki holatini aniglashga imkon beradi.
Shundan so‘ng sportchi gisqa davom etadigan mashgni — masalan, 40 sm bosqichga chiqish yoki
yugurish kabi dinamik yuklamani bajaradi. Mashq tugagach, yuqoridagi ko‘rsatkichlar yana gayta
o‘lchanadi.

Mashglar takroriy tarzda (2—3 marotaba) bajariladi, har safar natijalar qayd etiladi. Har bir
sinamadan so‘ng organizmning tiklanish tezligi, yurak urish chastotasi, gon bosimi va nafas olish
ritmining normaga gaytish darajasi tahlil qilinadi. Ana shu jarayon asosida sportchining maxsus
tayyorgarlik holati va yuklamaga moslashuv darajasi aniglanadi.

Takroriy yuklama testlarining afzalligi shundaki, ular yordamida sportchi organizmining
dinamik o‘zgarishlarini tahlil qilish, ya’ni mashqglarni ketma-ket bajarish jarayonida funksional
ko‘rsatkichlarning qganday o‘zgarishini kuzatish mumkin. Shuningdek, bu testlar sportchi
tayyorgarligini real sharoitda — musobaga va mashg‘ulot jarayonlariga yaqin holatda baholash
imkonini beradi.

Sinama jarayonida olingan fiziologik ma’lumotlar tibbiyot xodimi va murabbiy tomonidan
birgalikda tahlil gilinadi. Ular sport natijalari, mashq bajarish tezligi, texnika aniqligi, tiklanish va
charchash ko‘rsatkichlarini solishtirib, sportchining funksional tayyorgarlik darajasini kompleks
baholaydilar.

Sport natijalari asosan vaqt ko‘rsatkichlari, harakat aniqligi, charchashga chidamlilik va
mashq bajarish sifati kabi mezonlar asosida baholanadi. Moslashuv esa fiziologik
ko‘rsatkichlarning mashq davomida va undan keyin ganday o‘zgarishiga asoslanadi.

Agar sportchining yurak urish chastotasi, nafas olish ritmi va qon bosimi mashqdan so‘ng
gisqa fursatda tiklansa, bu normotonik reaksiyani, ya’ni yaxshi moslashuvni bildiradi. Bunda
sportchining funksional holati barqgaror bo‘ladi, har bir mashg‘ulotdan so‘ng natijalari izchil
yaxshilanadi (1-jadval).

1-jadval
Takroriy mashgqlarga sportchilarning javob reaksiyalari (5 variant)
Varian Natijalar Moslashuv Tiklanish Xulosa
t
1 Yugqori, bargaror Mukammal Tez (normal) Yugqori tayyorgarlik
2 O‘rtacha Qoniqgarli Bir oz cho‘ziladi O‘rtacha chinigish
barqaror
3 O‘zgaruvchan Yetarli emas Sekin Funksional tayyorgarlik past
4 Yomonlashadi To'lig emas Tiklanmaydi Past tayyorgarlik + ortiqcha
yuk
5 Barqaror, lekin... Moslasha Fiziologiya Haddan tashqari zo'rigish
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Takroriy yuklama testlaridan olingan natijalar asosida murabbiy va sport shifokori
mashg‘ulot jarayonining to‘g'ri yo‘lga qo'yilganligini baholaydi. Agar sportchining tiklanish davri
gisqa, funksional ko‘rsatkichlari bargaror va mashq natijalari ijobiy o‘sish tendensiyasiga ega
bo‘lsa, bu trening jarayonining to‘g‘ri tashkil etilganligini ko‘rsatadi.

Aksincha, fiziologik ko‘rsatkichlarning normaga qaytish davri uzayib, natijalar pasayib
borayotgan bo‘lsa, mashg‘ulot jarayoni gayta ko'rib chiqilishi zarur. Bu holatda yuklama hajmi va
intensivligi pasaytiriladi, dam olish intervallari uzaytiriladi.

Takroriy maxsus yuklama sinamalari sportchi organizmining jismoniy yuklamalarga
moslashish darajasini aniglovchi eng samarali ilmiy usullardan biridir. Ushbu testlar yordamida
sportchining funksional tayyorgarlik holati, mashg‘ulot yuklamasining samaradorligi va fiziologik
tiklanish imkoniyatlari chuqur o‘rganiladi.

XULOSA

Natijada sport mashg‘ulotlari jarayoni individuallashtiriigan holda rejalashtiriladi, ortigcha
yuklamalarning oldi olinadi, sportchining salomatligi saglanadi hamda musobaga faoliyatida
maksimal natijalar ko‘rsatish imkoniyati yaratiladi. Shunday qilib, sportga tanlash va saralash
jarayonlari ko'p girrali va ilmiy yondashuvni talab etadigan tizimli jarayondir. Morfologik, fiziologik
va psixologik ko‘rsatkichlarning birgalikda tahlil qgilinishi bolalarning sportdagi igtidorini aniglash,
ularning uzoq muddatli rivojlanish imkoniyatlarini baholash hamda yuqori natijalarga erishish uchun
zarur pedagogik strategiyani belgilash imkonini beradi. Zamonaviy sport amaliyotida ana shunday
ilmiy asoslangan tanlash tizimini yo‘lga qo‘yish mamlakatimizda yuqori malakali sportchilar avlodini
tarbiyalashning muhim omili hisoblanadi.
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