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SPORTCHILARNI MASHG‘ULOT JARYONIDA BERILAYOTGAN
YUKLAMALARNI TO‘G‘RI OLIB BORISH CHIDAMLILIKNI OLIB
BOORISH.

Urmonov I.1.
Farg‘ona
Davlat Unversiteti
o‘qituvchisi
Annatatsiya
Sportchilarning mashg‘ulot jarayonida to‘g‘ri yuklamalarni olishi chidamlilikni
oshirish va samaradorlikni maksimal darajada oshirish uchun juda muhimdir. Quyidagi
asosiy tamoyillar va tavsiyalarga amal qilish orqali yuklamalarni to‘g‘ri tagsimlash
mumkin:
AHHOTAIUS
I[JI}I CIIOPTCMCHOB OYCHb BaA’XHO IIOJY4YaThb IIPABUJIBHBIC HAI'PY3KH BO BPCMA
TPCHUPOBOK, qTOOBI IIOBBICUTH BBIHOCJIMBOCTH u MaKCUMH3HUPOBATH
IMPOU3BOAUTCIBbHOCTD. HpaBI/IHBHOFO pacupeaciiCHUusl Harpy3okKk MOKHO ):[O6I/ITBC}I,
ciacay:da CICAYIOIMKUM OCHOBHBIM IIPpUHOXIIAM U PCKOMCHIAIIUAM
Abstract
It is very important for athletes to receive the right loads during training to
increase endurance and maximize performance. The correct distribution of loads can
be achieved by following the following basic principles and recommendations:
Kalit sozi :
Individual ,Yuklamalarni diversifikatsiya ,Polar yoki Garmin,Murabbiy
sportchining ruhiy ,Chidamlilikni oshirish uchun mushaklarning .
Kaaurt co3u :
NunuBuayansHoe oOyudenue ,lOkimamanapau auBepcudukaius ,Ilomap Hoku
lapmun,MypaOOuii  COPTYMHUHT  pyxuil ,YWAaMIMIMKHU  OLIUPHUII  YYYH

MYLIAKJIAPHUHT .
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Kirish

Bosgichma-bosqgich yuklamani oshirish

Yuklamalar asta-sekin va progressiv ravishda oshirilishi kerak. Birdaniga haddan
tashqari yuqori yuk berish jarohatlanish va charchoqga olib kelishi mumkin.Misol: Har
bir hafta yoki 2 haftada bir yuklamaning intensivligi yoki hajmi 5-10% ga oshirilishi
mumkin.

Individual yondashuv

Har bir sportchining fizik tayyorgarlik darajasi, yoshi, jinsi va sog‘lig‘i hisobga
olinishi kerak.Misol: Yosh sportchilar uchun yuklamalar ancha yumshoqroq bo‘lishi
va ko‘proq dam olish vaqtini 0‘z ichiga olishi kerak.

Yuklamalarni diversifikatsiya qilish

Bir xil turdagi mashglarni uzog vaqgt davomida takrorlash monotonga olib keladi
va samaradorlikni pasaytiradi. Kuch, chidamlilik, tezlik va moslashuvchanlik
mashglarini muvozanatli tagsimlash kerak.

Misol: Bir kuni kuch mashglari, ikkinchi kuni kardio mashglari, uchinchi kuni
texnik mashqglar kabi reja tuzish.

To‘liq tiklanish va dam olish

Chidamlilikni oshirish uchun mushaklarning tiklanishi zarur. Yetarli uyqu, to‘g‘ri
ovgatlanish va faol tiklanish (masalan, stretching, massage) muhimdir. Har kuni 7-9

soat uyqu, mashg‘ulotdan keyin ogsil-gismonli ovgatlanish.

Monitoring va nazorat

Sportchining yuklamalarga reaktsiyasini doimiy kuzatish kerak (yurak urish
tezligi, charchoq darajasi, sog‘liqu holati). Polar yoki Garmin soatlari yordamida yurak
urish tezligini kuzatish.

Psixologik tayyorgarlik
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Yugori yuklamalar sportchilarda stress va motivatsiya pasayishiga olib kelishi
mumkin. Murabbiy sportchining ruhiy holatini hisobga olishi kerak.
Motivatsion suhbatlar, meditatsiya yoki psixologik mashqlar.
To‘g‘ri texnika va jarohatlarning oldini olish
Noto‘g ri bajarilgan mashqlar jarohatlarga olib keladi. Murabbiy har bir harakatni
to‘g‘ri bajarilishini nazorat qilishi kerak. Squat yoki deadlift kuchi mashqlarida belning
holatiga alohida e’tibor berish.
Ovqatlanish va suv bilan ta’minlash
Chidamlilikni oshirish uchun organizmga yetarli migdorda suv, vitaminlar va
mineral moddalar yetkazib berilishi kerak.
Mashg‘ulot davomida va undan keyin suv ichish, tarkibida kaliy va magniy

bo‘lgan banan yoki yong‘oq iste’mol qilish.

Xulosa:

Yuklamalarni to‘g‘ri tagsimlash va chidamlilikni oshirish uchun progressivlik,
individual yondashuv, muvozanatli reja, tiklanish va monitoring asosiy omillardir.
Murabbiy va sportchi hamkorlikda ishlashi natijada yuqori natijalarga erishish
mumkin.
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