NEW RENAISSANCE terostonatsienitc ournst_

. ResearchBib IF - 11.01, ISSN: 3030-3753, Volume 2 Issue2
SPORTCHINING JISMONIY HOLATINI MONITORING QILISHDA
SMART-TEXNOLOGIYALAR ROLI
Tulaganov Sh.F
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti, professor, p.f.b.f.d (PhD)
Abdullayev Madamin
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti, SGB 53-20 guruh talabasi.

https://doi.org/10.5281/zenodo. 14838736

Annotatsiya. Zamonaviy sportda yuqori natijalarga erishish sportchilarning jismoniy
holatini doimiy monitoring qilishga bog‘lig. Smart-texnologivalar — agqlli qurilmalar,
biosensorlar, mobil ilovalar va tahliliy dasturlar — sportchilar salomatligini kuzatish, mashg ‘ulot
Jjarayonlarini optimallashtirish va jarohatlarning oldini olishda ingilobiy o ‘zgarishlarni yuzaga
keltirmogda. Ushbu texnologiyalar sportchilarning fiziologik ko ‘rsatkichlarini real vaqt rejimida
kuzatish, aniqg ma’lumotlarni yig ‘ish va individual yondashuv asosida mashg ‘ulot dasturlarini
shakllantirish imkonini beradi.

Kalit so‘zlar: Sport, smart-texnologiyalar, jismoniy monitoring, aqlli qurilmalar,
biosensorlar, sport tahlili, jarohatlarning oldini olish, mashg ‘ulot optimallashtirish, reabilitatsiya,
sun’iy intellekt.

THE ROLE OF SMART TECHNOLOGIES IN MONITORING THE PHYSICAL
CONDITION OF AN ATHLETE

Abstract. Achieving high results in modern sports depends on constant monitoring of the
physical condition of athletes. Smart technologies — smart devices, biosensors, mobile
applications and analytical programs — are revolutionizing the health of athletes, optimizing
training processes and preventing injuries. These technologies allow for real-time monitoring of
athletes' physiological indicators, collecting accurate data and formulating training programs
based on an individual approach.

Keywords: Sports, smart technologies, physical monitoring, smart devices, biosensors,
sports analysis, injury prevention, training optimization, rehabilitation, artificial intelligence.
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Zamonaviy sportda yuqori natijalarga erishish sportchining jismoniy holatini doimiy va
aniq monitoring qilishga bog‘liq. Bugungi kunda sportchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasini
oshirish, sog‘lig‘ini saqlash va samaradorligini maksimal darajada ta’minlash uchun ilg‘or
texnologiyalar joriy etilmoqda. Aynigsa, smart-texnologiyalar — ya’ni aqlli qurilmalar,
biosensorlar, mobil ilovalar va tahliliy dasturlar sportda inqilobiy o ‘zgarishlarni yuzaga keltirdi.

Sportchilarning jismoniy holatini monitoring qilish — bu wularning salomatlik
ko‘rsatkichlarini muntazam ravishda kuzatish, tahlil qilish va baholash jarayoni bo‘lib, u
mashg‘ulot samaradorligini oshirish, jarohatlarning oldini olish va tiklanish jarayonlarini
tezlashtirishga xizmat qiladi.

Smart-texnologiyalar sportda ma’lumotlarga asoslangan qarorlar qgabul qilish,
individuallashtirilgan yondashuv, real vaqt rejimida kuzatuv kabi muhim jihatlarda yordam beradi.

Smart-texnologiyalar nafaqat professional sportda, balki havaskor sportchilar orasida ham
keng tarqalib, ularning jismoniy faolligini kuzatishda muhim rol o‘ynaydi. Shu bois,
sportchilarning jismoniy holatini monitoring qilishda smart-texnologiyalarning o‘rni va
ahamiyatini o ‘rganish hozirgi zamon sport ilm-fanining dolzarb yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi.

Smart-texnologiyalar turli shakl va ko ‘rinishlarda bo‘lib, har biri sportchilarning jismoniy
holatini monitoring qilish, mashg‘ulot jarayonlarini optimallashtirish va salomatlikni saqlashda
o‘ziga xos rol o‘ynaydi. Birinchi navbatda, noshumcha qurilmalar (wearable devices)
sportchilarning kundalik faoliyatida keng qo‘llaniladi. Bu turdagi qurilmalarga aqlli soatlar, fitnes-
trekerlar va yurak urish chastotasi o‘Ilchagichlar kiradi. Aqlli soatlar (masalan, Garmin, Apple
Watch, Polar) sportchining yurak urishi, qadamlar soni, kaloriya sarfi, uyqu sifati va hatto stress
darajasini aniqlash imkonini beradi. Fitnes-trekerlar esa jismoniy faollikni doimiy kuzatib boradi
va sportchining mashg‘ulot samaradorligini baholashga yordam beradi. Yurak urish chastotasi
o‘Ichagichlar mashg‘ulot intensivligini nazorat qilishda, shuningdek, sportchining sog‘lig‘idagi
o‘zgarishlarni erta aniqlashda foydali hisoblanadi.

Keyingi muhim texnologiya turi bu biosensorlar bo‘lib, ular sportchilarning fiziologik
ko‘rsatkichlarini yanada chuqurroq darajada o‘lchashga xizmat qiladi. Biosensorlar teri orqali yoki

tanaga joylashtirilgan holda ishlaydi va yurak ritmi, qon kislorod darajasi (SpO-), tanadagi namlik

miqdori, tana harorati kabi ko ‘rsatkichlarni real vaqt rejimida o ‘Ichaydi.
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Bunday texnologlyalar sportchilarning haddan tashqari yuklanishi yoki jarohatlanish
xavfini oldindan aniqlashga yordam beradi. Masalan, professional velosportchilar va yengil
atletika sportchilari mashg‘ulotlarda va musobaqalarda biosensorlardan keng foydalanadilar.

Shuningdek, mobil ilovalar va dasturiy ta’minot sportchilarning mashg‘ulotlarini tahlil
qilish va nazorat qilishda muhim o ‘rin tutadi. Mobil ilovalar (masalan, Strava, MyFitnessPal, Nike
Training Club) yordamida sportchilar oz faoliyatini oson kuzatib borishlari, ma’lumotlarni tahlil
qilishlari va mashg‘ulot dasturlarini moslashtirishlari mumkin. Strava kabi platformalar
mashg‘ulot ma’lumotlarini vizual grafiklar va statistikalar orqali taqdim etadi, bu esa sportchining
rivojlanishini batafsil tahlil qilish imkonini beradi. MyFitnessPal esa sportchilar uchun ovgatlanish
rejimini nazorat qilishda va energiya balansini boshqarishda samarali vosita hisoblanadi.

Smart-texnologiyalar sportchilarning jismoniy holatini monitoring qilishda muhim vosita
bo‘lib, ularning salomatligini saqlash, mashg‘ulot samaradorligini oshirish va jarohatlarning oldini
olishda katta ahamiyatga ega. Ular sportchilarning fiziologik ko ‘rsatkichlarini real vaqt rejimida
kuzatish, aniq ma’lumotlarni yig‘ish va tahlil qilish imkonini beradi. Birinchidan, smart-
texnologiyalar aniq ma’lumotlar yig‘ish imkonini beradi. Aqlli soatlar, fitnes-trekerlar va
biosensorlar yordamida yurak urishi, nafas olish chastotasi, qon bosimi, kislorod darajasi va uyqu
sifati kabi ko ‘rsatkichlar real vaqt rejimida kuzatiladi. Bu ma’lumotlar mashg‘ulot intensivligi va
sportchining umumiy jismoniy holatini baholashda muhim ahamiyatga ega.

Ikkinchidan, smart-texnologiyalar sportchilarga individual yondashuv asosida mashg‘ulot
dasturlarini yaratish imkonini beradi. Har bir sportchining fiziologik xususiyatlariga mos ravishda
tayyorlangan mashg‘ulot rejasi ularning maksimal samaradorlikka erishishiga yordam beradi.

Masalan, yurak urishi zonalariga asoslangan mashg‘ulotlar sportchining yuklanish
darajasini aniq nazorat qilish imkonini beradi.

Uchinchidan, bu texnologiyalar jarohatlarning oldini olishda ham muhim rol o‘ynaydi.

Biosensorlar sportchining stress darajasi va mushaklarning charchoq holatini kuzatadi, bu
esa ortigcha yuklanish va jarohatlanish xavfini kamaytirishga yordam beradi. O‘z vaqtida
aniqlangan charchoq belgilari mashg‘ulot yuklamalarini to‘g‘ri tagsimlash imkonini yaratadi.

Nihoyat, smart-texnologiyalar reabilitatsiya jarayonini nazorat qilishda ham samarali
vosita hisoblanadi. Jarohatdan so‘ng tiklanish bosqichlarini kuzatib borish, reabilitatsiya
mashg‘ulotlarining natijalarini baholash va sportchining to‘liq sog‘ayishini ta’minlashda video-
analitik tizimlar va biosensorlar keng qo ‘llaniladi.

Xulosa qilib aytganda, smart-texnologiyalar sportchilarning salomatligi va jismoniy

tayyorgarligini samarali boshqarishga xizmat qiladi. Ular sportchilarga aniq ma’lumotlarga

asoslangan holda mashg‘ulot o‘tkazish va sog‘lom holatda yuqori natijalarga erishish imkonini

beradi.
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Smart-texnologlyalar sportda yuqori samaradorlikka erishish va sportchilarning jismoniy

holatini optimal darajada ushlab turishda muhim vositaga aylangan. Kelajakda sun’iy intellekt va

IoT (Internet of Things) asosidagi tizimlar sport monitoringida yanada kengroq qo ‘llanilishi

kutilmogda. Shu bois, smart-texnologiyalardan samarali foydalanish sportchilar va

murabbiylarning raqobatbardoshligini oshirishda muhim omil bo ‘lib qoladi.
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