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Annotatsiya: Ushbu maqolada yosh erkin kurashchilarning o‘quv-mashg‘ulot
jarayonida zamonaviy raqamli texnologiyalarni qo‘llash masalalari yoritilgan.
Tadgiqotning magsadi GPS-trekerlar va HR-monitorlar (yurak urish tezligi
datchiklari) yordamida mashg‘ulot yuklamalarini ob’ektiv baholash va nazorat qilish
samaradorligini tahlil gilishdan iborat. Magolada ragamli monitoring vositalari
sportchilarning funksional holatini aniq o‘lchash, yuklamalar hajmi va intensivligini
optimallashtirish hamda ortiqcha charchashning oldini olish imkoniyatini berishi
ilmiy asoslangan. Olingan natijalar yosh kurashchilarning tayyorgarlik darajasini
oshirishda texnologik yondashuvning afzalliklarini ko‘rsatadi.

Kalit so‘zlar: mashg‘ulot yuklamasi, GPS-monitoring, HR-monitoring,
ragamli texnologiyalar, funksional holat, optimallashtirish.

OBBEKTUBU3ALIUA YYEBHO-TPEHUPOBOYHOI'O TPOIECCA
IOHBIX BOPIIOB BOJIBHOI'O CTHJIAA HA OCHOBE HU®POBbIX
TEXHOJIOT'UH (GPS U HR-MOHUTOPHHT)

AHHOTanusA: B 1aHHOW CTaTbe pPacCMaTpPUBAIOTCA BOIPOCHI MPUMEHECHUS
COBPEMEHHBIX LU(PPOBBIX TEXHOJOTUH B Y4EOHO-TPEHUPOBOUYHOM MPOLECCE FOHBIX
O0p1OB BOJMIBHOrO CTWIA. Llenbio uccienoBaHus sBisieTcsl aHanu3 3(pQPeKTUBHOCTH
OOBEKTUBHOM OIIEHKM U KOHTPOJIS TPEHHPOBOYHBIX HATPY30K C HCIOJIb30BAHHEM
GPS-tpekepoB 1 HR-MOHUTOPOB (IaTYMKOB YacTOThI CEpJCYHBIX COKpalleHuii). B
CTaThbe HAay4YHO OOOCHOBAHO, YTO CPEACTBA IU(PPOBOrO MOHUTOPUHTA TMO3BOJISIIOT
TOYHO M3MEPATHh (PYHKIMOHAIBHOE COCTOSIHME CIIOPTCMEHOB, OINTHMHU3UPOBATH
00BEM M MHTEHCUBHOCTbH HArpy30K, a TakKe MPeJOTBpAIaTh NEPETPEHUPOBAHHOCTb.
[TosmydeHHble pPE3yJIbTATBl JIEMOHCTPUPYIOT IPEUMYIIECTBA TEXHOJIOTHMYECKOIO
NOJXO0/la B MOBBIILIEHUN YPOBHSI MOATOTOBIEHHOCTH FOHBIX OOPIIOB.

KuroueBble cjoBa: TpeHupoBouHas Harpy3ka, GPS-monutopunr, HR-
MOHUTOPHUHT, IU(PPOBBIE TEXHOJIOTUH, (PYHKIIMOHATILHOE COCTOSIHUE, ONITUMU3ALIUS.

OBJECTIFICATION OF THE TRAINING PROCESS OF YOUNG
FREESTYLE WRESTLERS BASED ON DIGITAL TECHNOLOGIES
(GPS AND HR-MONITORING)

Abstract: This article discusses the application of modern digital technologies
in the training process of young freestyle wrestlers. The aim of the research is to
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analyze the effectiveness of objective assessment and control of training loads using
GPS trackers and HR monitors (heart rate sensors). The study scientifically
substantiates that digital monitoring tools allow for precise measurement of athletes'
functional state, optimization of the volume and intensity of loads, and prevention of
overtraining. The results demonstrate the advantages of a technological approach in
enhancing the preparedness level of young wrestlers.

Keywords: training load, GPS monitoring, HR monitoring, digital
technologies, functional state, optimization.

Kirish

Zamonaviy sport kurashida ragobatning kuchayishi va musobaga faoliyatining
jadallashuvi yosh sportchilar tayyorgarligini tubdan gayta ko‘rib chiqgishni taqozo
etmoqda. Aynigsa, o‘smir kurashchilarning jismoniy rivojlanish xususiyatlarini
inobatga olgan holda, mashg‘ulot yuklamalarini me’yorlashtirish eng dolzarb
muammolardan biri bo‘lib qolmoqgda. Noto‘g‘ri tagsimlangan yuklama nafagat sport
natijalarining pasayishiga, balki yosh organizmda surunkali charchog va
jarohatlarning ortishiga olib keladi.

[lmiy adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, an'anaviy pedagogik nazorat
usullari (pulsni qo‘lda o‘lchash yoki sub'ektiv baholash) mashg‘ulotning haqiqiy
intensivligini 15-20% gacha xatolik bilan ko‘rsatishi mumkin. L.P. Matveev
ta'kidlaganidek: "Sport mashg‘ulotlarini boshgarish — bu birinchi navbatda
yuklamaning hajmi va shiddatini aniq o‘lchash hamda wuni sportchining
imkoniyatlariga moslashtirish demakdir. Bunday sharoitda yosh kurashchilarning
tayyorgarlik jarayonini faqatgina murabbiyning tajribasi va sub’ektiv kuzatuvlariga
tayanib boshqarish yetarli emas. Mashg‘ulot yuklamalarini noto‘g‘ri tagsimlash yosh
sportchilarning jismoniy rivojlanishiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi yoki ularning
sportdagi o‘sishini to‘xtatib qo‘yishi mumkin. Shu sababli, mashg‘ulot jarayonini
raqamli monitoring vositalari yordamida ob’ektivlashtirish bugungi kunning eng
dolzarb masalasidir.

Tadqiqot jarayonida yosh erkin kurashchilarning mashg‘ulot yuklamalarini
nazorat qilish uchun GPS-trekerlar (harakat faolligini o‘lchash uchun) va HR-
monitorlar (yurak urish tezligini nazorat gilish uchun) majmuasidan foydalanildi.
Ushbu texnologiyalar yordamida har bir mashg‘ulotning intensivligi va hajmi
bo‘yicha aniq ragamli ma’lumotlar olindi. Tadqiqot ob’ekti sifatida bolalar va
o‘smirlar sport maktabidagi 13-14yoshli 20nafar kurashchilar tanlab olindi.Ragamli
monitoring natijasida aniqlandiki, an’anaviy uslubda o‘tkazilgan mashg‘ulotlarda
kurashchilarning yurak urish tezligi (YuUT) ko‘pincha kutilgan zonalardan chetga
chigadi. Xususan:Texnik-taktik harakatlar davomida: Puls ko‘rsatkichlari ko‘pincha
sub-maksimal zonaga (170-185 ur/min) ko‘tarilib, uzoq vaqt saqlanib qolishi
aniqlandi.GPS ma’lumotlari bo‘yicha: Sportchining gilamdagi harakatlanish
trayektoriyasi va tezlanishlari soni uning charchoq darajasi bilan bevosita bog‘ligligi
isbotlandi.

Monitoring tizimi orqali olingan ma’lumotlar asosida har bir sportchi uchun
yuklamalar individuallashtirildi. Ya’ni, puls ko‘rsatkichi belgilangan me’yordan
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oshib ketgan sportchilarga dam olish vaqti uzaytirildi yoki mashq intensivligi
pasaytirildi. Bu esa mashg‘ulot jarayonining samaradorligini o‘rtacha 12-15% ga
oshirish imkonini berdi.

1-jadval.
An’anaviy va raqamli nazorat guruhlaridagi yuklama ko‘rsatkichlari qiyosiy
tahlili (n=20)
.| Tajriba guruhi
Ko‘rsatkichlar Nazor,at gur uhi (GPS/HR Farqg (%)
(An’anaviy) .
monitoring)
Umumly_mashg ulot 90 90 i
vaqti (dag.)
Maksimal yurak 198 =5 188+3 5.3%
urish tezligi (ur/min)
O‘rtacha ishchi puls 0
($160-1808 ur/min) 45 dag. 55 dag. +22.2%
Ortiqcha zo'rigish 4-5 marta 1 marta -75%
holatlari (soni)
Gilamdagi harakat
faolligi (GPS - 1.2+0.2 1.6 £0.1 +33.3%
m/sek)

Olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki, HR-monitoring qo‘llanilgan guruhda
sportchilarning maksimal puls darajasi xavfli chegaraga yetmagan, biroq foydali ish
koeffitsienti (o‘rtacha ishchi puls zonasi) 22.2% ga oshgan.

GPS ma’lumotlari esa ragamli nazorat ostidagi kurashchilarning gilamdagi
harakat shiddati ancha yugori bo‘lganini tasdigladi. Bu murabbiyga har bir
kurashchining charchoq darajasini ko‘rib turish va yuklamani vagtida "dozalash"
imkonini berganligi natijasidir. Tadgiqot davomida olingan ma’lumotlar shuni
ko‘rsatadiki, yosh erkin kurashchilarning mashg‘ulot yuklamasini fagat vaqt
(dagiqgalar) bilan o‘lchash yetarli emas. Masalan, 90 daqiqalik bir xil mashg‘ulotda
turli sportchilarning yurak urish tezligi (YuUT) bir-biridan sezilarli farq qilishi
aniqlandi. Ragamli monitoring tizimi bizga mashg‘ulotning "yashirin" qismlarini
ko‘rishga imkon berdi.Xususan, o‘quv jangi paytida ayrim kurashchilarning pulsi 195
ur/min dan oshib ketgan bo‘lsa-da, tashqi ko‘rinishidan ular buni bildirmaslikka
harakat qilishgan. Bu holat yosh sportchilarda yurak zo‘riqishi xavfini tug‘diradi.
HR-monitoring tizimi orqgali biz bunday sportchilarga darhol 1,5-2 dagigalik
qo‘shimcha dam berish orqali ularning funksional holatini me’yorlashtirishga
erishdik.GPS-trekerlar yordamida olingan gilamdagi harakat shiddati tahlili esa yana
bir qizigarli jihatni ochib berdi: ragamli nazorat borligini bilgan sportchilar
mashg‘ulotda "psixologik safarbarlik" holatida bo‘lishadi. Ularning gilamdagi jami
harakat masofasi va tezlanishlar soni nazorat guruhiga nisbatan yuqori bo‘ldi. Bu
shuni anglatadiki, texnologik nazorat nafagat fiziologik, balki kuchli pedagogik-
psixologik ta’sir kuchiga ham ega.

Xulosa
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Yosh erkin kurashchilarning o‘quv-mashg‘ulot  jarayonini  ragamli
texnologiyalar asosida tadqiq etish shuni ko‘rsatdiki, mashg‘ulot yuklamalarini
an’anaviy vizual kuzatuv orqali baholash ko‘p hollarda sportchining haqiqiy
funksional holatiga mos kelmaydi. GPS-trekerlar va HR-monitoring tizimini tatbiq
etish orqali mashg‘ulotning tashqi hajmi va ichki intensivligi o‘rtasidagi
nomutanosiblikni aniq ragamlarda ko‘rish imkoniyati paydo bo‘ldi. Bu, aynigsa,
o‘smir sportchilarning organizmi yuklamaga juda sezuvchan bo‘lgan davrda, ularning
yurak-qgon tomir tizimini ortiqcha zo‘rigishdan (overtraining) himoya gilishda muhim
ahamiyatga ega.Monitoring natijasida olingan ma’lumotlar shuni tasdiqladiki, puls
ko‘rsatkichlarini real vaqt rejimida nazorat qilish mashg‘ulotning samaradorligini
oshirib, har bir mashgning bajarilish shiddatini individual tarzda tartibga solishga
xizmat qiladi. GPS ma’lumotlari esa kurashchining gilamdagi harakat faolligini
ob’ektiv baholash orqali, uning maxsus chidamlilik darajasini aniqroq prognoz qilish
imkonini beradi. Bunday ragqamli yondashuv sub’ektiv baholashdagi xatoliklarni
bartaraf etib, mashg‘ulot jarayonini ilmiy asoslangan boshqaruvga aylantiradi.
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