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Annotatsiya: Ushbu ilmiy maqola triatlonchilarda funksional tayyorgarlik
ko'rsatkichlarini baholash va rivojlantirishga oid zamonaviy yondashuvlarni tahlil
giladi. Triatlonning uchta sport turi — suzish, velosipedda poyga qgilish va yugurish
— 0'ziga xos jismoniy talablar va yuksak chidamlilikni talab giladi, shuning uchun
tayyorgarlikning har bir jihatini chuqur o'rganish muhimdir. Maqolada
sportchilarni tayyorlashda funktsional ko'rsatkichlarni o'lchashda go'llaniladigan
metodologiyalar (masalan, maksimal kislorod iste'moli, anaerobik quvvat va

boshqga fiziologik testlar) batafsil ko'rib chigilgan.

Yuqori natijalarga erishish uchun triatlonchilarning jismoniy, psixologik va texnik
tayyorgarlik darajalari muntazam baholanib, ularning individual kuchli va zaif
tomonlari aniglanadi. Ushbu bilimlar asosida, individual tayyorlov dasturlari
ishlab chigiladi. Tayyorlovda interval treninglari, kuch va chidamlilikni
rivojlantiruvchi usullar, shuningdek, kros-trening va texnik ko'nikmalarni
oshirishning ahamiyati ko'rsatilgan. Maqolada shuningdek, psixologik
yondashuvlar, stressni boshqgarish va motivatsiyani oshirishning sportchi

natijalariga ta'siri ham alohida o'rganilgan.

Kalit so‘zlar: Triatlon, chidamlilik, trening metodlari, anaerolik quvvat,
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tezlik va kuch, interval trening, psixologik tayyorgarlik, testlash metodlari, trening

dasturlari.

Aunomauusn. Jlannas HAYYHAs CMAmMvs  AHATUIUPYEM  COBPEeMeHHble
NnOOX00bl K OYeHKe U PA3sumuio (YHKYUOHATLHOU NOO20MOBKU MPUATIEOS.
Tpuamnon, cocmosiuuii U3 mpex U008 Cnopma — NiAABAHUS, 8eI020HOK U beaa —
npeovssisem cneyuguueckue Qusuveckue mpebdosanus u mpebdyem GvlCOKOU
BLIHOCIUBOCMU, YMO O0eldem BaANCHbIM 2/1YO00K0e U3YYUEHUE KANCO020 ACNEeKmda
noo2omosku. B cmamve noopobno paccmampuearomcs memoooniocuu OYeHKU
@DYHKYUOHANBHBIX NOKA3amenell CNnopmcMeHos, maKue Kaxk MAaKCUMAIbHOe
nompeoienue KUciopooda, aHa’spooHas MOUWHOCMb u Opyaue @usuoiocuyecKue

mecmadl.

s 0ocmudiceHus 8bICOKUX pe3yIbMamos pe2yiapHo OYeHUBArOmMcs QuzuiecKas,
ACUXOTI02UYECKAsl U MEeXHUYeCKas no020MmoeKa Mpuamiemos, GuliGsAI0Mmcs Uux
CunbHble U crabvie cmopoHvl. Ha ocHose smux OaHHbIX paspabamviéaromcs
UHOUBUOYATIbHBIE — MPEHUPOBOUHble  Npocpammel. B cmamwve  makoice
aKyeHmupyemcs 6HUMAHUE HA 8AHCHOCTU UHMEPBAIbHbIX MPEHUPOBOK, MEMOO08
pazeumus Cuibl U BbIHOCIUBOCMU, KPOCC-MPEHUH2A U COBEPULEHCHBOBAHUS
mexHu4eckux Haswvlkos. Kpome moeo, uccnedyemcs enusHue ncuxoiocuyeckKux
n00X0008, YNPAGIEHUS CMPECCOM U NOBLIUEHUS MOMUBAYUU HA pPe3VIbmanibl

CNOpPpMCMEHOS.

Knioueswvie cnosa:Tpuamnon, beinociusocms, Tpenupogounvie memoowl,
Anaspobnas mowrnocms, Cropocmv u cuna, Humepsanvhbie mMpeHUpPOSKU,
Ilcuxonoeuueckas noocomoska, Memoovt mecmuposarnus, Tpenupogoutvle

npPOCPAMMbL.

Abstract: This scientific article analyzes modern approaches to the
assessment and development of functional training for triathletes. Triathlon,

consisting of three sports—swimming, cycling, and running—imposes specific
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physical demands and requires high endurance, making it essential to deeply study
each aspect of training. The article details methodologies for assessing athletes'
functional indicators, such as maximum oxygen consumption, anaerobic power,

and other physiological tests.

To achieve high results, triathletes' physical, psychological, and technical
training are regularly evaluated, and their strengths and weaknesses are identified.
Based on this data, individualized training programs are developed. The article
also emphasizes the importance of interval training, strength and endurance
development methods, cross-training, and the improvement of technical skills.
Additionally, it explores the impact of psychological approaches, stress

management, and motivation enhancement on athletes' performance.

Keywords: triathlon, endurance, training methods, anaerobic power, speed

and strenght, interval training, testing method, training programs.
KIRISH

Jahon sporti rivojlanishining hozirgi bosgichida yuqori natijalarga erishish
uchun sportchilarni tayyorlash tizimi tobora takomillashib bormogda. Aynigsa,
o‘smirlik davrida sportchilarni har tomonlama tayyorlash, ularning individual
xususiyatlarini hisobga olgan holda mashg‘ulot jarayonini tashkil etish, texnik-
taktik ko‘nikmalarni shakllantirish va ularni psixologik jihatdan bargarorlashtirish
muhim omil hisoblanadi. Shu nuqgtai nazardan, triatlon sporti yoshlar orasida tobora
ommalashib borayotgan, yuqori darajadagi tayyorgarlikni talab etuvchi ko‘p
tarmoqli sport turi sifatida dolzarblik kasb etmoqda.

Triatlon — bu uchta sport turidan iborat bo'lib, ular: suzish, velosipedda
poyga va yugurish. Ushbu sport turi yuqori darajada chidamlilik va mukammal
jismoniy tayyorgarlikni talab giladi. Triatlonchilarning muvaffagiyatli natijalarni

ko'rsatishi uchun ularning funksional tayyorgarligi, ya'ni organizmning jismoniy
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va psixologik holati, yuqori darajada rivojlanishi lozim. Yosh triatlonchilar uchun
tayyorgarlikni boshqarish va rivojlantirish, aynigsa, ularning uzoq muddatli

natijalari va sportga bo'lgan gizigishlari uchun juda muhimdir.

Ushbu maqolada, yosh triatlonchilarda  funksional tayyorgarlik
ko'rsatkichlarini baholash va rivojlantirish usullari tahlil gilinadi. Shuningdek,
intervall mashg'ulotlari, anaerobik quvvatni oshirish, psixologik tayyorgarlik va
sportchilarning umumiy rivojlanishi uchun samarali metodikalar taqdim etiladi.
Magola yosh triatlonchilarni muvaffagiyatli tayyorlash va sportdagi yuqori
natijalar uchun zarur bo'lgan ilmiy asoslangan yondashuvlarni o'rganishga

garatilgan.

O’ZBEKISTONDA TRIATLON SPORT TURIGA QARATILGAN
ISLOHATLAR.

O'zbekistonda triatlon sportining rivojlanishi so'nggi vyillarda sezilarli
darajada o'sdi. 2019-yilda Toshkentda o'tkazilgan "Indoor-triatlon” musobagasi
mamlakatda triatlon sportining ommalashuvi yo'lidagi ilk gadamlardan biri bo'ldi.
Ushbu musobagada ishtirokchilar yopiq sport majmualarida suzish, velosipedda
poyga va yugurish bosqgichlarini bajarishdi, bu esa triatlonni keng ommaga

tanishtirishga xizmat qildi .

2023-yilda esa Samargand shahrida "Challenge Samarkand" xalgaro triatlon
musobaqasi tashkil etildi. Ushbu musobaga "Challenge Family" xalgaro brendi
ostida bo'lib, Rossiya, Belarus, Bolgariya, Yevropa, Osiyo va Amerika
mamlakatlaridan 1700 dan ortig sportchilar ishtirok etdi. Musobaga
Samargandning tarixiy joylarida, jumladan, Registon maydoni va Bibixonim
magbarasi atroflarida o'tkazildi, bu esa sport va madaniyatni birlashtirishga xizmat

gildi .
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O'zbekiston Triatlon Federatsiyasi tomonidan yoshlar o'rtasida triatlonni
rivojlantirishga alohida e'tibor garatilmoqgda. Yoshlar siyosati va sport vazirligi,
Milliy olimpiya go'mitasi va federatsiya vakillari tomonidan o'tkazilgan matbuot
anjumanlarida triatlonning ahamiyati va rivojlanish istigbollari muhokama qilindi.
Musobagalarda professional va havaskor sportchilar, ayollar va bolalar o'rtasida
turli toifalarda bellashuvlar tashkil etilmoqda. Trenerlar malakasini oshirishga ham
katta e'tibor garatilmoqda. O'zbekiston triatlon federatsiyasi tomonidan trenerlar
uchun maxsus o'quv kurslari va seminarlar tashkil etilmoqda. Bu orgali trenerlar
zamonaviy trening metodikalarini o'zlashtirib, yosh sportchilarni tayyorlashda

samarali yondashuvlarni qo'llashmoqda.

YOSH TRIATLONCHILARDA FUNKSIONAL TAYYORGARLIK
KO’RSATKICHLARINI BAHOLASH

Yosh triatlonchilarda funksional tayyorgarlik ko'rsatkichlarini baholash — bu
sportchining jismoniy, psixologik va texnik tayyorgarlik darajasini aniglashga
yordam beruvchi muhim jarayon. Triatlon sporti uchta asosiy komponentdan iborat
bo'lib, har biri o'ziga xos jismoniy va funksional talablarni qo'yadi: suzish,
velosipedda poyga va yugurish. Yosh sportchilarda bu uchta elementning har birini
baholash va rivojlantirish, ularning umumiy chidamliligi va sportdagi
muvaffagiyatini ta'minlash uchun juda muhimdir. Quyida yosh triatlonchilarda
funksional tayyorgarlik ko'rsatkichlarini baholash uchun asosiy usullar va metodlar

keltirilgan:
1. Maksimal kislorod iste'moli (VO2 max)

Maksimal kislorod iste'moli, yoki VO2 max, triatlonchilarning aerobik
quvvatini o'lchashda muhim ko'rsatkichdir. VO2 max sportchining maksimal
darajadagi kislorod iste'mol qilish qobiliyatini ifodalaydi va bu ko'rsatkich
sportchining chidamliligini va uzoq masofalarda ganday ishlashini aniglashga
yordam beradi.
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2. Anaerobik quvvat va laktat darajasi

Anaerobik quvvat sportchining yugori intensivlikdagi mashg'ulotlar
davomida energiya ishlab chigarish qobiliyatini o'lchashga yordam beradi.
Triatlonchilarda bu ko'rsatkichning yuqori bo'lishi zarur, chunki triatlonning ba'zi
gismlarida (aynigsa, yugurish va velosipedda) yugori intensivlikda ishlash talab

etiladi.
3. Chidamlilik va tezlikni baholash

Triatlonchilarning chidamliligi nafagat umumiy masofa uchun, balki har bir
etapda (suzish, velosiped, yugurish) ganday tezlikda ishlashini ham baholash zarur.
Tezlik va chidamlilikni baholash uchun interval treninglari va uzun masofali

poygalar o'rganiladi.
4. Psixologik tayyorgarlik

Yosh triatlonchilarda psixologik tayyorgarlik ham muhim ahamiyatga ega.
Sportchilarni stressni boshqgarish, ragobatni yengish va motivatsiyani saglashni

o'rgatish, ularning natijalarini yaxshilashga yordam beradi.
5. Texnik ko'nikmalar va mashqglar

Triatlon sportida texnik ko'nikmalar juda muhimdir, chunki har bir etapda
(suzish, velosipedda poyga va yugurishda) sportchining texnikasi uning umumiy
vaqtiga va samaradorligiga ta'sir giladi. Yosh sportchilarni har bir sport turiga mos

texnik ko'nikmalarga o'rgatish zarur.
6. Fiziologik testlar va o'lchovlar

Yosh triatlonchilarda fiziologik ko'rsatkichlar ham muhimdir, chunki ular
sportchining salomatligi va tayyorgarligini to'liq baholashga yordam beradi. Bunga

yurak urish tezligi, qon bosimi va tana massasi kabi ko'rsatkichlar kiradi.
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7. Trening va tiklanish jarayonlarini baholash

Triatlonchilarning samarali tayyorgarligi uchun trening va tiklanish
jarayonlarini tahlil qilish juda muhimdir. Yosh sportchilarni trening va

tiklanishning to'g'ri balansini topishga o'rgatish kerak.

Yosh triatlonchilarda funksional tayyorgarlikni baholash jarayoni har
bir sportchining individual ehtiyojlariga garab moslashtirilishi kerak. Bu
baholashlar sportchining jismoniy va psixologik holatini yaxshilashga,
muvaffaqgiyatli trening dasturlarini ishlab chigishga va ularning sportdagi

yutuglarini oshirishga yordam beradi.

YOSH TRIATLONCHILARDA FUNKSIONAL TAYYORGARLIK
KO’RSATKICHLARINI RIVOJLANTIRISH USULLARI.

Yosh triatlonchilarda funksional tayyorgarlik ko'rsatkichlarini
rivojlantirish — bu ularning jismoniy, psixologik va texnik tayyorgarligini
mustahkamlashga garatilgan muhim jarayon. Triatlon sporti uchta asosiy
komponentdan iborat bo'lib, har birining o'ziga xos talablari mavjud: suzish,
velosipedda poyga va yugurish. Yosh sportchilarni ushbu uchta komponentda ham
yuqori natijalar ko'rsatish uchun barcha asosiy tayyorgarlik ko'rsatkichlarini

rivojlantirish zarur.

Quyida yosh triatlonchilarda funksional tayyorgarlik ko'rsatkichlarini

rivojlantirish usullari keltirilgan:

1. Aerobik quvvatni oshirish: Triatlonchilarning asosiy tayyorgarlik
ko'rsatkichlaridan biri aerobik quvvatdir, chunki triatlon uzoq masofaga
mo'ljallangan sport turi hisoblanadi. Aerobik quvvatni oshirish orgali sportchilar

uzoq masofalarni yugori samaradorlik bilan gamrab olishlari mumkin.
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2. Anaerobik quvvatni rivojlantirish: Anaerobik quvvat sportchining yuqori
intensivlikdagi gisga muddatli mashg'ulotlar davomida energiya ishlab chigarish
gobiliyatini baholash uchun zarur. Triatlonchilarda anaerobik tizimni rivojlantirish,

aynigsa, velosiped poygasi va yugurish etaplarida juda muhim.

3. Chidamlilikni oshirish: Triatlonning barcha komponentlari chidamlilikni
talab giladi, shuning uchun yosh sportchilarda umumiy chidamlilikni oshirish juda
muhimdir. Uzoq masofalarni samarali yengib o'tish uchun sportchi jismonan

yaxshi tayyor bo'lishi kerak.

4. Tezlik va kuchni oshirish: Yosh triatlonchilarda tezlik va kuchning
rivojlanishi, aynigsa, velosipedda va yugurishda muvaffagiyatga erishishda muhim
ahamiyatga ega. Bu sportchilarga yugori tezlikda harakat gilish va mushaklarni

kuchaytirish imkonini beradi.

5. Texnik ko'nikmalarni takomillashtirish: Triatlon sportida texnik
ko'nikmalar juda muhimdir, chunki har bir etapda (suzish, velosipedda poyga,

yugurish) to'g'ri texnikalarni go'llash sportchining umumiy natijalariga ta'sir giladi.

6. Psixologik tayyorlov va motivatsiyani rivojlantirish: yosh sportchilarni
psixologik jihatdan tayyorlash, ularning ragobatga tayyorligini oshirish uchun
muhimdir. Ragobatga garatilgan tayyorgarlik motivatsiyani, 0'z-0'zini

boshqgarishni va stressni boshgarish ko'nikmalarini rivojlantiradi.

7. Tiklanish va dam olish: Jismoniy mashg'ulotlarning samarali bo'lishi uchun
to'g'ri tiklanish muhimdir. Yosh sportchilar uchun tiklanish jarayonini boshgarish,

mushaklarning gayta tiklanishiga yordam beradi va shikastlanishlarni kamaytiradi.

Yosh triatlonchilarda  funksional tayyorgarlik ko'rsatkichlarini
rivojlantirish, ularning sportdagi muvaffagiyatlarini ta'minlash uchun muhimdir.

Har bir sportchi uchun trening jarayonlari individual ravishda moslashtirilishi
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kerak, shunda har birining kuchli tomonlari rivojlanadi va zaif tomonlari ustida

ishlashga imkon beriladi.
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