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Annotatsiya. Ushbu tezisda gandbolchi gizlarning mashg‘ulot yuklamalarini
individuallashtirish va boshqarishda sun’iy intellekt elementlaridan foydalanishning
IImiy-uslubiy asoslari yoritilgan. Mashg‘ulot hajmi va intensivligini sportchilarning
funksional holati, yurak wurish tezligi, subyektiv zo‘riqish darajasi, tiklanish
xususiyatlari hamda texnik-taktik faoliyati bilan uyg‘unlashtirish masalalari tahlil
qilingan. Ichki va tashqi yuklama ko‘rsatkichlarini kompleks kuzatish, individual
ma’lumotlarni  tizimlashtirish va ular asosida murabbiy uchun tavsiyalar
shakllantirishga yo‘naltirilgan nazariy model bayon etilgan.

Kalit so‘zlar: gandbolchi qizlar, sun’iy intellekt, mashg‘ulot yuklamasi,
individuallashtirish, funksional holat, jismoniy tayyorgarlik, monitoring, tiklanish,
subyektiv zo‘riqish, ragamli texnologiyalar.

Kirish. Zamonaviy sportda yuqori natijalarga erishish sportchilar tayyorgarligini
ilmiy asosda tashkil etish, mashg‘ulot vositalarini magsadga muvofiq tanlash va
yuklamalarning individual imkoniyatlarga mosligini ta’minlash bilan bog‘lig.
Mashg‘ulot samaradorligi bajarilgan ish hajmigagina emas, balki organizmning ushbu
yuklamaga qanday javob berishi va keyingi mashg‘ulotgacha qay darajada tiklanishiga
ham bog‘liqdir. Shu sababli sport tayyorgarligini boshgarishda yuklama, funksional
holat va tiklanishni o‘zaro alogador jarayonlar sifatida ko‘rib chiqish muhim ahamiyat
kasb etadi.

Gandbol o‘yin faoliyatining tez o‘zgarishi, qisqa muddatli shiddatli harakatlar,
takroriy tezlanishlar, sakrashlar, to‘p uzatish va darvozaga zarba berish kabi
harakatlarning uyg‘unligi bilan tavsiflanadi. O‘yin davomida sportchi jismoniy
imkoniyatlarini namoyon etish bilan bir gatorda, vaziyatni baholashi, sheriklari va
ragiblarining harakatlariga moslashishi hamda tezkor garor gabul gilishi kerak. Bunday
sharoitda jismoniy tayyorgarlikning alohida tarkibiy gismlarini rivojlantirish ularni
texnik-taktik faoliyat bilan bog‘lashni talab qiladi. Mashg‘ulot yuklamalarini
boshqgarishda ham aynan shu murakkablikni hisobga olish zarur.

Gandbolchi gizlarning tayyorgarligida individual yondashuv alohida ahamiyatga
ega. Bir guruhda shug‘ullanadigan sportchilar yoshi va tayyorgarlik darajasi jihatidan
yaqin bo‘lsa ham, ularning funksional imkoniyatlari, mashg‘ulot tajribasi, charchoqqa
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munosabati va tiklanish tezligi bir xil bo‘lmasligi mumkin. Natijada umumiy dastur
asosida bajarilgan bir xil mashq ayrim sportchilar uchun yetarli, boshgalari uchun esa
ortigcha yoki rivojlantiruvchi ta’siri cheklangan yuklama bo‘lishi mumkin. Bu holat
yuklamani fagat guruh ko‘rsatkichlariga tayanib belgilash imkoniyatlarini cheklaydi.

Ragamli texnologiyalar va sun’iy intellekt elementlari mashg‘ulotga oid
ma’lumotlarni tizimli gqayd etish, ularning vaqt davomidagi o‘zgarishini kuzatish va
murabbiy garorlarini qo‘shimcha axborot bilan ta’minlash imkoniyatini kengaytiradi.
Bunday yondashuvda texnologiyaning vazifasi sportchi faoliyatini avtomatik
boshgarish bilangina belgilanmaydi. Asosiy magsad - murabbiyga individual holatni
to‘ligroq tushunish va mashg‘ulot vazifalariga mos garor gabul qilishda yordam
berishdir.

Tadgiqotning magsadi va usullari. Tadgiqotning magsadi gandbolchi
qizlarning mashg‘ulot yuklamalarini sun’ity intellekt elementlari yordamida
optimallashtirishning ilmiy-uslubiy asoslarini umumlashtirish hamda individual
monitoringga tayangan tavsiyaviy modelni ishlab chigishning nazariy yo‘nalishlarini
belgilashdan iborat.

Ushbu maqgsadga erishish uchun mashg‘ulot yuklamalarini boshqarishga doir
yondashuvlarni tahlil qilish, ichki va tashqi yuklama ko‘rsatkichlarining ahamiyatini
ochib berish, individual funksional holatni kuzatish mezonlarini umumlashtirish
hamda sun’ty intellekt elementlaridan foydalanishning uslubiy imkoniyatlarini
tavsiflash vazifalari belgilandi. Ish ilmiy-uslubiy adabiyotlarni nazariy tahlil gilish,
tagqoslash, umumlashtirish va konseptual modellashtirishga asoslanadi. Bayon
etilayotgan model nazariy taklif bo‘lib, uning samaradorligiga oid miqdoriy tajriba
natijalari ushbu ish doirasida tagdim etilmaydi.

Asosiy mazmun va muhokama. Mashg‘ulot yuklamalarini optimallashtirish,
avvalo, sport tayyorgarligi vazifalari bilan sportchining mavjud imkoniyatlari
o‘rtasidagi muvofiglikni ta’minlashni anglatadi. Yuklamani optimallashtirish uni
doimiy ravishda oshirish yoki kamaytirish bilan tenglashtirilmasligi kerak. Ayrim
davrlarda rivojlantiruvchi ta’sirni kuchaytirish uchun yuklamani oshirish talab etilsa,
boshga davrlarda erishilgan holatni saglash yoki tiklanishga sharoit yaratish ustuvor
bo‘ladi. Shuning uchun qaror mashg‘ulot bosqichi, sportchining holati va
rejalashtirilgan vazifalarning o‘zaro bog‘ligligiga tayanishi lozim.

Sport tayyorgarligi nazariyasida yuklama hajmi va intensivligini izchil
rejalashtirish, tayyorgarlik davrlarini magsadli tashkil etish hamda tiklanish bilan
uyg‘unlashtirish muhim o‘rin tutadi. Davrlashtirish yondashuvlari mashg‘ulot
jarayonining umumiy yo‘nalishini belgilashga xizmat qiladi. Biroq oldindan tuzilgan
reja sportchining joriy holati bilan muntazam solishtirilmasa, kundalik o°zgarishlar
e’tibordan chetda qolishi mumkin. Shu nuqtayi nazardan, individual monitoring
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davrlashtirishning o‘rnini bosuvchi vosita emas, balki rejani aniglashtirishga yordam
beruvchi axborot manbai sifatida garaladi.

Mashg‘ulot yuklamasini baholashda uning tashqgi va ichki tarkibiy gismlarini
farglash zarur. Tashqgi yuklama sportchi tomonidan bajarilgan ishni ifodalaydi.
Gandbol mashg‘ulotlarida bunga mashg‘ulot davomiyligi, mashqlar soni, takrorlashlar
miqdori, tezlanishlar, sakrashlar va boshga harakatlar kirishi mumkin. Ushbu
ko‘rsatkichlar mashg‘ulot mazmunini qayd etishga hamda rejalashtirilgan ish bilan
amalda bajarilgan ishni taqgoslashga imkon beradi. Biroq ular organizmning
yuklamaga javobini mustaqil ravishda to‘liq tavsiflay olmaydi.

Ichki yuklama organizmning bajarilgan ishga individual javobini aks ettiradi.
Yurak urish tezligi, subyektiv zo‘riqish darajasi va charchoq hissi ichki yuklamani
baholashda qo‘llanadigan ko‘rsatkichlar jumlasiga kiradi. Tashqi yuklama
o‘zgarmagan holda ichki javobning ortishi sportchining holatini qo‘shimcha tahlil
qilish zarurligini ko‘rsatishi mumkin. Bunday o‘zgarishni izohlashda avvalgi
mashg‘ulotlar, dam olish sifati, umumiy holat va mashg‘ulot sharoitlari birgalikda
ko‘rib chiqilishi kerak. Alohida ko‘rsatkichdan kelib chiqib gat’iy xulosa chiqarish
modelning ishonchliligini pasaytirishi mumkin.

Subyektiv zo‘riqishni baholash - RPE ko‘rsatkichi sportchining mashg‘ulotni
qanchalik og‘ir his qgilganini gayd etishga xizmat qiladi. Uning uslubiy ahamiyati
sportchining shaxsiy javobini monitoringga Kiritishidadir. Bunda tanlangan baholash
shkalasi barcha ishtirokchilarga tushunarli bo‘lishi va izchil qo‘llanishi zarur. Turli
vaqtda yoki turlicha tushuntirish asosida olingan baholarni to‘g‘ridan-to‘g‘ri
tagqoslash xulosalarning aniqligini cheklaydi. Shu sababli ma’lumot yig‘ish tartibining
bir xilligi murakkab tahlil usulini tanlashdan kam ahamiyatga ega emas.

Yurak urish tezligini kuzatish mashg‘ulotga funksional javob haqida qo‘shimcha
ma’lumot beradi. Uni mashg‘ulot mazmuni, ish va dam olish almashinuvi hamda
sportchining individual ko‘rsatkichlari bilan bog‘lab tahlil qilish magsadga muvofiq.
Gandbolda jismoniy faoliyat turli shiddatdagi harakatlardan iborat bo‘lgani uchun bitta
umumlashtirilgan ko‘rsatkich mashg‘ulotning barcha xususiyatlarini aks ettirmasligi
mumkin. Shu bois yurak urish tezligi haqidagi ma’lumotlar subyektiv zo‘riqish,
bajarilgan ish hajmi va pedagogik kuzatuvlar bilan to‘ldirilishi kerak.

Tiklanishni monitoring qilish yuklamani boshgarishning uzviy gismidir.
Sportchining uyqu sifati, umumiy tetikligi, mushaklardagi charchoq hissi, kayfiyati va
keyingi mashg‘ulotga tayyorligini qayd etish individual holatning o‘zgarishini
tushunishga yordam beradi. Mazkur ma’lumotlar muntazam kuzatilganda, bir kunlik
holatni sportchining odatiy holatidan farqlash imkoniyati paydo bo‘ladi. Tiklanish
haqidagi axborotning qiymati uning ko‘pligida emas, balki izchil yig‘ilishi va amaliy
qarorlar bilan bog‘lanishida namoyon bo‘ladi.
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Gandbolchi gizlarda individual fiziologik xususiyatlarni hisobga olish umumiy
tavsiyalarni barcha sportchilarga bir xil qo‘llashdan ehtiyot bo‘lishni talab etadi.
Gormonal o‘zgarishlar bilan bog‘liq individual his-tuyg‘ular, tiklanishdagi farqlar va
umumiy holat monitoringning qo‘shimcha tarkibiy qismi sifatida ko‘rib chiqilishi
mumkin. Biroq mashg‘ulot yuklamasini faqat biologik sikl bosqichiga qarab avtomatik
belgilash nazarda tutilmaydi. Taklif etilayotgan yondashuvda sportchining amalda
kuzatilgan holati, shaxsiy javobi va mashg‘ulot vazifalari ustuvor ahamiyatga ega.

Jismoniy ko‘rsatkichlarni texnik-taktik faoliyatdan ajratib tahlil gilish ham yetarli
emas. Gandbolchining mashg‘ulot davomida to‘p wuzatish aniqligi, harakatlarni
muvofiglashtirishi va taktik topshiriglarni bajarish sifati pedagogik kuzatuv obyekti
bo‘lishi mumkin. Agar jismoniy ish hajmi bajarilgan bo‘lsa-yu, texnik harakatlar sifati
sezilarli o‘zgarsa, ushbu holat mashg‘ulot mazmuni bilan birgalikda tahlil qilinishi
lozim. Bunda sifatning pasayishini avtomatik ravishda charchoq bilan izohlash o‘rniga,
topshiriq murakkabligi va o‘rganish bosqichi kabi omillar ham hisobga olinadi.

Sun’iy intellekt elementlaridan foydalanishning asosiy nazariy afzalligi turli
manbalardan keladigan ma’lumotlarni o‘zaro bog‘liq holda tahlil qgilish imkoniyatidir.
Mashg‘ulot davomiyligi, RPE, yurak urish tezligi, tiklanish holati va texnik faoliyat
haqidagi axborot alohida saqlanganda ularning o‘zaro munosabatlarini aniqlash
qiyinlashadi. Yagona tizimda jamlangan ma’lumotlar esa sportchining vaqt
davomidagi holatini kuzatish va takrorlanadigan bog‘ligliklarni izlash uchun asos
yaratadi. Mashinaviy o‘rganish usullaridan foydalanish imkoniyati aynan sifatli va
yetarli ma’lumotlar mavjud bo‘lganda baholanishi kerak.

Oddiy elektron gaydlar yuritish bilan sun’iy intellekt modelini qo‘llash o‘rtasida
farq mavjud. Jadvalda ma’lumotlarni saqlash yoki oldindan belgilangan shart bo‘yicha
eslatma berish ragqamli monitoringning dastlabki bosqichi bo‘lishi mumkin.
Ma’lumotlardan qonuniyatlarni o‘rganadigan model esa alohida ishlab chigish va
tekshirishni talab qgiladi. Shu sababli taklif etilayotgan metodikada dastlab kuzatuv
tizimini yo‘lga qo‘yish, keyinchalik ma’lumotlar sifati va hajmiga qarab tahlil
usullarini tanlash mantiqan izchil yo‘l hisoblanadi.

Nazariy modelning birinchi bosqichi sportchining individual ma’lumotlarini
tizimlashtirishdan iborat. Bunda tayyorgarlik darajasi, mashg‘ulot tajribasi, odatiy
funksional javoblari va tiklanish xususiyatlari haqida boshlang‘ich axborot
shakllantiriladi. Ushbu ma’lumotlar keyingi kuzatuvlarni talgin gilish uchun tayanch
vazifasini bajaradi. Individual boshlang‘ich holatni hisobga olish sportchilarni faqat
guruh of‘rtacha ko‘rsatkichlari bilan tagqoslashdan kelib chigadigan cheklovlarni
kamaytirishga xizmat giladi.

Ikkinchi bosqichda mashg‘ulot va tiklanish haqidagi axborot muntazam yig‘iladi.
Kuzatuv shakli imkon qadar sodda, tushunarli va amaliy mashg‘ulot jarayoniga mos
bo‘lishi kerak. Sportchi gisqa baholash orqali o‘z holatini qayd etishi, murabbiy esa
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bajarilgan ish hamda texnik-taktik topshirigqlar haqida ma’lumot Kkiritishi mumkin.
Mavjud qurilmalardan olingan ko‘rsatkichlar ham shu tizimga birlashtiriladi. Bir xil
nomdagi ko‘rsatkichlarni bir xil tartibda gayd etish ma’lumotlarning tagqoslanishini
ta’minlaydi.

Uchinchi bosqich ma’lumotlarni tekshirish va individual dinamikani tahlil
qilishni qamrab oladi. To‘ldirilmagan qaydlar, o‘lchashdagi nomuvofiqliklar va
mashg‘ulot mazmunidan uzilgan ko‘rsatkichlar tahlildan oldin aniglashtirilishi zarur.
Aks holda murakkab algoritm ham noto‘g‘ri ma’lumotlardan ishonchli tavsiya hosil
qila olmaydi. Tahlilda alohida kun ko‘rsatkichlari bilan birga, ketma-ket mashg‘ulotlar
davomida yuzaga kelgan o‘zgarishlarga e’tibor qaratish taklif etiladi.

To‘rtinchi bosqichda murabbiy uchun tavsiyalar shakllantiriladi. Ushbu tavsiyalar
rejalashtirilgan yuklamani saqlash, ayrim mashqlar hajmini o‘zgartirish, intensivlikni
qayta ko‘rib chiqish yoki tiklanish choralariga ko‘proq e’tibor berish kabi
yo‘nalishlarda bo‘lishi mumkin. Tavsiya qaysi kuzatuvlarga asoslanganini ko‘rsatish
uning amaliy giymatini oshiradi. Masalan, odatdagi tashqgi yuklama fonida subyektiv
zo‘rigish va charchoq baholarining ketma-ket ortishi murabbiyga sportchi bilan
suhbatlashish va keyingi mashg‘ulot rejasini ko‘rib chiqish uchun asos bo‘lishi
mumkin.

Beshinchi bosqich gabul qilingan qarorning keyingi ta’sirini kuzatishni nazarda
tutadi. Yuklama o‘zgartirilgandan so‘ng sportchining holati, mashq bajarish sifati va
tiklanish ko‘rsatkichlari yana qayd etiladi. Shu tariga monitoring, tahlil, tavsiya va
qayta baholash o‘rtasida uzluksiz bog‘lanish shakllanadi. Mazkur bog‘lanish modelni
bir martalik baholash vositasidan muntazam pedagogik boshgaruvga yordam beruvchi
tizimga aylantirish uchun nazariy asos yaratadi.

Taklif etilayotgan yondashuvda murabbiyning kasbiy tajribasi markaziy o‘rinni
saglaydi. Ragamli ma’lumotlar mashg‘ulot jarayonining barcha jihatlarini to‘liq aks
ettirmaydi. Sportchining motivatsiyasi, topshirigni tushunishi, guruhdagi munosabatlar
va musobagaga tayyorgarlik vazifalari ham qarorga ta’sir ko‘rsatadi. Shuning uchun
tizim tavsiyasi yakuniy ko‘rsatma sifatida emas, balki pedagogik garorni asoslashga
yordam beruvchi axborot sifatida qo‘llanishi lozim.

Modelning amaliy ahamiyati yuklamaga oid garorlarni muntazam kuzatuvlar
bilan bog‘lash, individual farqlarni aniqroq hisobga olish va tiklanishni mashg‘ulot
rejasining ajralmas qismiga aylantirish imkoniyatida namoyon bo‘ladi. Biroq ushbu
imkoniyatlarni tasdiglangan samaradorlik deb baholash uchun dalillar yetarli emas.
Keyingi tadgiqotlarda model tavsiyalarining aniqligi, murabbiy uchun qulayligi,
sportchilar tomonidan gabul qilinishi va tayyorgarlik ko‘rsatkichlaridagi o‘zgarishlar
tekshirilishi kerak. Natijalarni baholashda an’anaviy boshqaruv bilan asosli tagqoslash
va statistik tahlil talab etiladi.
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Xulosa. Gandbolchi gizlarning mashg‘ulot yuklamalarini optimallashtirish tashqi
ish hajmi, organizmning ichki javobi, tiklanish holati va texnik-taktik faoliyatni
birgalikda baholashga asoslanishi lozim. Ushbu tarkibiy gismlarni alohida emas,
o‘zaro bog‘liq holda kuzatish individual yondashuvni amalga oshirish uchun zarur
axborot bazasini shakllantiradi. Mashg‘ulotning samarali tashkil etilishi sportchining
rejalashtirilgan ishni bajarishi bilan bir gatorda, keyingi yuklamalarga tayyorligini ham
hisobga olishni talab giladi.

Sun’iy intellekt elementlari muntazam yig‘ilgan ma’lumotlarni tahlil qilish,
individual o‘zgarishlarni aniqlash va murabbiy uchun tavsiyalar tayyorlashda istigbolli
yordamchi vosita sifatida garalishi mumkin. Bunda ma’lumotlarning sifati, kuzatuv
tartibining izchilligi va tavsiyalarning tushunarliligi asosiy uslubiy shartlar
hisoblanadi. Texnologiyadan foydalanish murabbiyning pedagogik kuzatuvi va kasbiy
qarorini to‘ldirishi kerak.

Taklif etilgan nazariy model individual ma’lumotlarni shakllantirish, monitoring,
tahlil, tavsiya berish va gayta baholash bosgichlarini birlashtiradi. Uni kelgusida
pedagogik tajribada tekshirish gandbolchi gizlar tayyorgarligida ragamli monitoring va
sun’ly intellektga asoslangan qarorlarni qo‘llab-quvvatlash usullarining amaliy
imkoniyatlarini aniglashtirishga xizmat giladi.
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