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SPORT O‘YINLARIDA MASHG‘ULOT JARAYONINI
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Annotatsiya: Maqolada sport o‘yinlarida trening jarayonini individuallashtirish
masalasi chuqur tahlil gilingan. Sportchilarning funktsional imkoniyatlari, fiziologik va
psixologlagik xususiyatlari, genetik potentsiali va sport mahoratining individual
xususiyatlarini hisobga olgan holda trening mashg ‘ulotlarini tashkil etishning zamonaviy
va samarali usullari bayon etilgan. Maqolada zamonaviy texnologiyalardan (kinematik
tahlil, biomexanika, funktsional testlar), yuklamaning optimal tagsimoti, sportchining
regressiyadan saglanishi, tiklanish jarayonlarini boshgarish va psixologik tayyorgarlikning
ahamiyati kabi masalalar muhokama qilingan. Tadgiqot natijalari sport o ‘yinlari
murabbiylari uchun amaliy tavsiyalarni o ‘z ichiga oladi.

Kalit so‘zlar: Individualizatsiya, trening, sport o ‘yinlari, fiziologiya, psixologiya,
texnologiyalar, yuklama.

AHHOTANUA: B cmamve nposooumcs yanybieHHbIL aHATU3 UHOUBUOYAIUAYUU
MpeHupoeo4YHoco npoyecca 6 CHOPMUBHbIX UcpAX. Hsznoocenvr COBpEMEHHbIE U
aghhexmusnvle  Memoovl  OpeaHU3AYUU ~ MPEHUPOBOYHBLIX  3AHAMUU  C  YUemoMm
¢yHKI4u0HaJZbelX B803MOdNCHOCEl CnopmcmeHros, ux qbu3u0ﬂ02ul¢ea<ux u ncuxojiocudecKux
OCO6€HHOCW1€L7, ceHemu4yecKkoco nomeryuaia u uﬂdueudyaﬂbﬁbzx xapakmepucnuk
CnopmueHo2o macmepcmeda. PaCCMompeHbl 60NpPOCbL  UCNONB306AHUSL COBPDEMEHHbIX
MexHoN02Ull  (KUHeMAmuyecKutl  auanus3, OuoMexaHukd, @OYHKYUOHAIbHblE mechibl),
ONMUMANBLHO20 PACHpedeneHUss HA2py3KU, NpedomepaujeHus nepempeHuposaHHoCmu,
ynpaesienusl npoyeccamu 60CCNAHO6IEHUS U 3HAYEHUA NCUXOJIO2UYECKOL NOO20MOBKU.
P€3yﬂbman’Zbl UCCNIe008AHUSL  BKIIOYAIOM npakmudecKkue pekomeHdauuu oA mpeHepoes
CNOpmMUBHBLIX Ucp.

KiarwueBble caoBa: Huousudyanuzayus, mpeHuposka, CHOPMUBHbIE — USPbl,
qbu3u0ﬂ02uﬂ, ncuxoyiocusl, mexnojocuu, Hacpys3Ka.

Abstract: This article provides an in-depth analysis of the individualization of the
training process in sports games. Modern and effective methods of organizing training
sessions are presented, taking into account the functional capabilities of athletes, their
physiological and psychological characteristics, genetic potential, and individual
characteristics of sports skills. The article discusses issues such as the use of modern
technologies (kinematic analysis, biomechanics, functional tests), optimal load distribution,
preventing overtraining, managing recovery processes, and the importance of psychological
preparation. The research results include practical recommendations for coaches of sports
games.

Key words: Individualization, training, sports games, physiology, psychology,
technology, load.
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KIRISH

Yuqori darajadagi sport o‘yinlarida muvaffaqgiyatga erishish uchun sportchining
individual xususiyatlarini hisobga olgan holda mashg‘ulot jarayonini individuallashtirish
muhim ahamiyatga ega. Umumiy standartlashgan mashg‘ulotlar metodikalari samarasiz
bo‘lishi mumkin, chunki sportchilarning genetik imkoniyatlari, fiziologik va psixologik
xususiyatlari,  shuningdek, sport  mahoratining  rivojlanish  sur-ati  farglidir.
Individuallashtirilgan yondashuv sportchining genetik salohiyatini ro‘yobga chiqarish va
uning sportdagi maksimal imkoniyatlarini namoyon etishga yordam beradi [1,2,3].

ASOSIY QISM

Individuallashtirilgan mashg‘ulot jarayonini tashkil etishda quyidagi omillarni hisobga
olish zarur:

Genetik potentsial: sportchilarning genetik moslashuvchanligi va sport mahoratining
genetik asoslarini o‘rganish. Genetik testlar sportchilarni tanlash va ularni maxsus
tayyorlashda yordam beradi.

Fiziologik xususiyatlari: yurak-gqon tomir tizimining holati, nafas olish tizimining
funktsional imkoniyatlari, mushaklarning kuchi va chidamliligi, tezligi va motorikasi,
anaerob va aerob imkoniyatlari. Fiziologik testlar va monitoring tadgiqotlari orgali shaxsiy
mashglarni optimallashtirish mumkin [4].

Psixologlagik xususiyatlari: xarakteri, temperamenti, emotsional bargarorligi, stressga
chidamliligi, motivatsiyasi, o‘z-o‘zini baholash darajasi, komandada ishlash gobiliyati.
Psixologik testlar va konsul tatsiyalar sportchining psixologik tayyorgarligini yaxshilashga
yordam beradi [4,5].

Biomexanikali tahlil: harakatlar texnikasini tahlil gilish va uni takomillashtirish uchun
videotasvirlarni tahlil gilish va 3D-modellashtirishdan foydalanish.

Yuklamaning optimal tagsimoti: ma‘lum bir vaqt oralig‘ida mashg‘ulot yuklamasini
individual tarzda belgilash va uni bosgichma-bosgich oshirib borish.

Tiklanish jarayonlarini boshqarish: ma‘lum bir vaqt oralig‘ida tiklanish jarayonlarini
nazorat qilish va sportchida ortigcha yuklamani oldini olish [4,5].

Uslub va materiallar: Zamonaviy texnologiyalarning sport o‘yinlarida mashg‘ulotlarni
individuallashtirishdagi asosiy qo‘llanilishi:

Sport o‘yinlarida mashg‘ulotlarni individuallashtirish — har bir sportchining fiziologik,
psixologlagik va biomexanik xususiyatlarini, shuningdek, o‘yin mahorati darajasini
inobatga olgan holda trening jarayonini tashkil etishga yo‘naltirilgan murakkab va ko‘p
girrali jarayondir. Ushbu jarayonning samaradorligi ko‘p jihatdan murabbiyning bilim va
tajribasiga, zamonaviy texnologiyalardan foydalanishga, vaqt o‘tishi bilan sportchining
holatini kuzatish va o‘zgartirishlar kiritishga bog‘liq [1].

1. GPS-trekerlar va akselerometrlar: Bu texnologiyalar sportchining harakat
parametrlarini (masofa, tezlik, tezlanish, yo‘nalish) aniq va batafsil o‘lchash

imkoniyatini beradi. Olingan ma‘lumotlar sportchining yuklamasini baholash, trening
intensivligini optimallashtirish va holatini kuzatish uchun ishlatiladi. Bu yondashuv orqali
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murabbiy sportchining energiya sarfini, tezligi va masofasini anigroq nazorat qilib,
mashg‘ulot rejimini individuallashtirishga erishadi.

2. Kinematik tahlil tizimlari: Videotasvirlarni tahlil gilish orgali sportchining harakat
texnikasini baholash imkoniyatini beradi. Bu yondashuv kamchiliklarni aniglash va ularni
tuzatishga yo‘naltirilgan individual mashqlarni ishlab chiqishga yordam beradi.

Videotahlil nafagat texnikani baholashga, balki harakatlar dinamikasini,
mushaklarning faolligini va energiya sarfini ham tahlil gilishga imkon beradi.

3. Fiziologik monitoring vositalari: Yurak urishining o‘zgarishi, nafas olish tezligi,
terining harorati kabi fiziologik parametrlarni o‘lchash imkoniyatini beradi. Bu ma‘lumotlar
sportchining holatini nazorat gilish, yuklamaning optimal darajasini aniglash va ortigcha
yuklanishning oldini olishga yordam beradi. Masalan, yurak urishining o‘zgarishiga
asoslangan trening yuklamasi sportchining funktsional imkoniyatlariga moslashtirilishi
mumkin.

4. Komp‘yuterli modellashtirish: Sport o‘yinlarining turli stsenariylarini modelirovanie
gilish va sportchilarning taktik va texnik tayyorgarligini baholash imkoniyatini beradi. Bu
nazariy va amaliy mashg‘ulotlarni individual tashkil gilishga yordam beradi.

Zamonaviy texnologiyalardan foydalanish individuallashtirilgan trening jarayonini
yanada samaraliroq giladi. Masalan, kinematik tahlil, biomexanika va funktsional testlar
sportchining kuchli va kuchsiz tomonlarini aniglashga, magsadli trening yuklamalarini
belgilashga va sportchining rivojlanishini kuzatishga imkon beradi [1,2,4].

XULOSA

Sport o‘yinlarida  yuqori natijalarga erishish uchun trening jarayonini
individuallashtirish muhimdir. Sportchining barcha individual xususiyatlarini hisobga olgan
holda trening jarayonini rejalashtirish va uning samaradorligini zamonaviy texnologiyalar
yordamida nazorat qilish kerak. Bu sportchilarning sportdagi salohiyatini to‘liq ro‘yobga
chigarishga va yuqori natijalarga erishishga yordam beradi. Zamonaviy texnologiyalar sport
o‘yinlarida mashg‘ulot jarayonini individuallashtirish uchun muhim vosita hisoblanadi. Ular
sportchilarning individual xususiyatlarini aniglash, trening yuklamalarini optimallashtirish
va jarohatlarning oldini olishga yordam beradi. Sport murabbiylari ushbu texnologiyalardan
samarali foydalanishni o‘rganish va ularning imkoniyatlaridan to‘liq foydalanish kerak.
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