""Pedagogik akmeologiya™ xalgaro ilmiy-metodik jurnali 10(27)2025

322 Ziyayev Farrux Choriyorovich
Toshkent davlat igtisodiyot universiteti
dotsenti

BOSQON ULOQTIRUVCHI SPORTCHILARI UCHUN YUKLAMA VA TIKLANISH
JARAYONLARINI BOSHQARISH MEXANIZMLARI

Annotatsiya: Ushbu ilmiy ish bosgon ulogtiruvchi sportchilarning jismoniy yuklamalarini
samarali boshqarish va tiklanish jarayonlarini optimallashtirish mexanizmlarini o‘rganishga
bag‘ishlangan. Tadqiqotda sportchilarning kuch-quvvat ko‘rsatkichlari, tiklanish vaqtida
organizmning fiziologik holati, shuningdek, yuklamaning intensivligi va davomiyligi o‘rtasidagi
bog‘liglik tahlil gilinadi. Ishda zamonaviy monitoring vositalari va trening metodikalari asosida
yuklama rejalashtirish hamda tiklanishni tezlashtirish bo‘yicha samarali strategiyalar taklif etiladi.
Mazkur mexanizmlar sportchilarning sport tayyorgarligini oshirish, jarohatlardan himoyalanish va
umumiy natijalarni yaxshilashga xizmat giladi. Tadgigot natijalari sportchilar uchun individual
yondashuv va kompleks tiklanish dasturlarini ishlab chigishda amaliy ahamiyatga ega.

Kalit so‘zlar: Bosqon ulogtiruvchi sportchilar, yuklama boshqaruvi, tiklanish jarayoni,
jismoniy yuklama, reabilitatsiya metodlari, sportchi tiklanishi, trening rejasi, sportchilarda
charchoq, mushak tiklanishi, energiya tiklash, sport natijadorligi, garshilik yuklamasi, psixologik
tiklanish, sportchi sog‘lig‘i, restorativ usullar, tiklanish monitoring, sportchilarda jarohatlar,
jismoniy holat baholash, sportchi kuchlanishi, tiklanish strategiyalari.

AHHOTa].[I/Iﬂ: Haquaﬁ pa60Ta MOCBAIICHA H3YYCHUIO MCXAaHU3MOB 3(1)(1)CKTI/IBHOFO
yhnpaBieHus: (U3NYECKUMHU Harpy3kaMd W ONTHMH3AlUMU TIPOIIECCOB BOCCTAHOBIICHHS Y
TOJIKaTeaeH aapa. B HCCJIICAOBAHUN  AHAIIM3UPYCTCSA B3aUMOCBA3b MCKAY CHIIOBBIMU
nokKasarTciisiMu CIIOPTCMCHOB, (1)I/ISI/IOJIOI‘I/I‘{€CKI/IM COCTOAHUEM opraHusma B nepuon
BOCCTAHOBJICHUS, a4 TaKKC HMHTCHCUBHOCTBIO W IIPOAOJLZKUTCIBHOCTBIO HAI'PY3KH. B pa60Te
MMPCAJIOKCHBI Bq)(i)CKTI/IBHble CTPAaTCruu IJIAHUPOBAHUS HAI'PY3KHU U YCKOPCHUSA BOCCTAHOBJICHUA
Ha OCHOBC COBPCMCHHBIX CpEACTB MOHUTOpHUHIa WU MCTOAUK TPCHUPOBKH. OTH MeXaHU3MBI
CHOC06CTByIOT IIOBBIIIICHUIO CHOpTHBHOfI MMOATOTOBJICHHOCTU CIIOPTCMCHOB, 3allIUTC OT TPpaBM U
YIYy4YIICHUIO O6II_II/IX PpPE3yJIbTAaTOB. PCBYJ'ILTaTBI HCCIICAOBaHUA UMCHOT MPAKTUYCCKOC 3HAYCHUC
npu pa3paboTKe WHAMBHUIYAJIBHOTO I0O/AXO0Jlda U KOMIUIEKCHBIX HPOrpaMM BOCCTAHOBJICHHS
CIIOPTCMEHOB.

KuroueBble cJ1oBa: TOJIKATEITH Aapa, YOpaBJICHUC Hany3KOI71, mponecc BOCCTAHOBJICHUA,
q)HSHqCCKaH Harpyska, METObI pea6I/IJ'II/ITaI_II/II/I, BOCCTAHOBJICHUC CIIOPTCMECHA, IJIaH TPECHUPOBOK,
YTOMIJICHUE CIHOPTCMCHOB, BOCCTAHOBJICHHMC MBbIIIL, BOCCTAHOBJICHHUC OJOHCPTHHU, CIIOPTHBHAA
PE3YJIbTAaTUBHOCTD, CHJIOBas Harpyska, IICUXOJIOTHUYECKOEC BOCCTAHOBJICHUC, 310pPOBbBE
CIIOpTCMCHA, BOCCTAHOBUTCIIBHBIC MCTOABI, MOHHWTOPHUHI' BOCCTAHOBJICHHUS, TpaBMbl Y
CIIOPTCMECHOB, OLICHKA (1)I/IBI/I‘ICCKOF0 COCTOsIHU:, CUJIa CIIOPTCMEHA, CTPATCTUH BOCCTAHOBJICHU.

Annotation: This research study examines the mechanisms of effective physical exercise
management and recovery optimization in shot putters. The study analyzes the relationship
between athletes' strength performance, their physiological state during recovery, and the intensity
and duration of exercise. The study proposes effective strategies for load planning and recovery
acceleration based on modern monitoring tools and training methods. These mechanisms
contribute to improving athletes' athletic performance, protecting against injury, and improving
overall results. The study's findings have practical implications for developing individualized
approaches and comprehensive recovery programs for athletes.

Key words: Hammer throws, load management, recovery process, physical activity,
rehabilitation methods, athlete recovery, training plan, athlete fatigue, muscle recovery, energy
recovery, sports performance, strength training, psychological recovery, athlete health, recovery
methods, recovery monitoring, injuries in athletes, physical assessment, athlete strength, recovery
strategies.
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Bosgon ulogtirish sporti — bu kuch, tezlik, texnika va koordinatsiya talab giladigan
murakkab sport turlaridan biridir. Ushbu sport turi nafagat jismoniy tayyorgarlik, balki
sportchining yugori darajadagi tiklanish holati va organizmning tiklanish jarayonlarini
samarali boshgarishni ham talab etadi. Bosqon ulogtirishda maksimal natijalarga erishish uchun
sportchining tana kuchi va chidamliligi muhim bo‘lsa-da, yuklamalarni to‘g‘ri tagsimlash hamda
tiklanish jarayonlarini boshgarish tizimli yondashuvni talab giladi.

Sportchilarning yuklama va tiklanish jarayonlarini boshgarish mexanizmlari ular
salomatligini saglash, jarohatlarning oldini olish hamda uzoq muddatli natijalarni kafolatlashda
muhim ahamiyatga ega. Yuklama — bu jismoniy mashqglar yoki musobagalar vaqgtida sportchining
organizmiga tushadigan stress va qiyinchiliklar majmui bo‘lib, ularning dozasi, turi va intensivligi
natijaga bevosita ta'sir ko‘rsatadi. Shu bilan birga, tiklanish jarayoni sportchining tanasida
yuklamalar ogibatida yuzaga kelgan charchoq va shikastlanishlarni bartaraf etish, gayta tiklanish
va jismoniy holatni yaxshilashga garatilgan.

Bosgon ulogtirish kabi yuqori intensivlikdagi sport turlarida tiklanish jarayonining sifatli
tashkil etilishi sportchining umumiy tayyorgarligi va samaradorligini oshirishda hal giluvchi omil
hisoblanadi. Shuning uchun ham yuklama va tiklanishni boshgarish tizimi sportchining individual
xususiyatlari, mashg‘ulot rejasi, dam olish va ovqatlanish rejimlari bilan uyg‘unlashgan holda
amalga oshirilishi kerak.

Ushbu magolada bosgon ulogtirish sportchilari uchun yuklama va tiklanish jarayonlarini
boshqgarish mexanizmlari, ularning asosiy tamoyillari hamda amaliy yo‘nalishlari tahlil gilinadi.
Magsad — sportchilarning samarali tayyorgarligini ta’minlash, jarohatlarning oldini olish va
yugori sport natijalariga erishish uchun kompleks yondashuvni shakllantirishdir.

YUKLAMA TURLARI VA ULARNI BOSHQARISH MEXANIZMLARI

Yuklama turi Tavsif Yuklamaning Boshgarish Amal gilish
magsadi usullari muddati
. Dastlabki
. . Mushakl_arnlng Kuch va diagnostika, . .
Jismoniy kuchi va chidamlilikni uklama Haftalik/oylik
yuklama chidamliligini oilantiieh y i reja
oshirish rivojlantiris doza_arlnl
belgilash
Bosqon .
Texnik ulogtirish Texnikani hr/{]asrl?ﬁoﬁﬁﬂfr Har mashg‘ulot
yuklama texnikasini mukammallashtirish video tahl?li1 davomida
takomillashtirish
Ruhiy holatni . Psixologik
. . 7. Konsentratsiya va .
Psixologik oshirish va A treninglar, I
. motivatsiyani Lo Haftalik rejalar
yuklama stressni oshirish motivatsiya
kamaytirish sessiyalari
: . Mushaklarni .
Qaytatiklash | . TIKI2Mh tiklash, v Mashg ulotdan
yuklamasi jarayon jarohatlarning piya, keyingi davr
yaxshilash oldini olish suv terapiyasi

Yuklama - bu konstruktsiya yoki mexanizmga ta’sir etuvchi tashqi kuchlar yoki
ta’sirlarning jami. Yuklamalar turli ko‘rinishlarda bo‘lishi mumkin va ularni to‘g‘ri hisoblash
konstruktsiyalarning mustahkamligi va xavfsizligi uchun muhim.
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TIKLANISH JARAYONLARI VA ULARNI BOSHQARISH

Tiklanish usuli Magsadi Amaliyot turi Qo "an'.“Sh Ta SIe
vaqgti mexanizmi
: : : Qon aylanishini
. . Mushakl_arn_l gon Yengil y ggunsh, Mashg‘ulotdan yaxshilash,
Faol tiklanish aylanishini cho‘zilish . . .
. . so‘ng metabolitlarni
yaxshilash mashqlari o
chigarish
. . . Mushaklarning
Passiv tiklanish | “Aoradami | Massaj, sauna, | - Mashgulotlar | janishini
g Py & tezlashtirish
Umumi Gormonal
Uyqu va dam ny Yetarli va sifatli . . | balansni tiklash,
. organizm Har kuni kechasi . L
olish A uyqu immunitetni
tiklanishi .
oshirish
. Protein, : Organizmni
. i Mushaklz_;lrnlng karbongidrat va Kun da\_/omlda, tiklash uchun
Oziglantirish energiya 2 aynigsa
. LS vitaminlar . zarur
nazorati zahirasini . mashg‘ulotdan )
ot e yetarli gabul . . moddalarning
to‘ldirish e oldin va keyin e
qilinishi yetkazilishi
Tiklanish jarayoni — bu biror tizim, jarayon yoki shaxs avvalgi holatga qaytishi,

muammolar yoki zararlarni bartaraf qilishi uchun amalga oshiriladigan faoliyatlar yig‘indisidir.
YUKLAMA VA TIKLANISHNI REJALASHTIRISH

Bosgon . o T
ulogtirishchilar | Tavsivaetiladigan | o o Gsullari | ReJ& misoli (hafta
holati yuklama turi davomida)
3 kun jismoniy,
o .| Jismoniy va texnik Faol tiklanish, uyqu | 2 kun texnik
Boshlang"ich daraja yuklama va dam olish mashg‘ulot,

2 kun dam olish

O‘rta daraja

Jismoniy, texnik,
psixologik

Faol va passiv
tiklanish

4 kun jismoniy va
texnik,

1 kun psixologik
trening,

2 kun tiklanish

Yugori daraja

Kuchli jismoniy va
texnik yuklama

Passiv tiklanish,
oziglantirish nazorati

5 kun intensiv
mashg‘ulot,

1 kun passiv
tiklanish,

1 kun dam olish

Sportchilar uchun yuklama (trening hajmi va intensivligi) to‘g‘ri belgilanmasa, haddan
tashqari charchash, ortiqcha zo‘rigish yoki aksincha, yetarlicha rivojlanmaslik holatlari yuzaga
keladi. Shuning uchun yuklama bosgichma-bosqich oshiriladi, bu esa, muskullarni to‘g‘ri
rivojlantiradi, kardiorespirator tizimni mustahkamlaydi, sportchi formaga tezroq kiradi.

Tiklanish — sportda yuksalishning asosiy gismidir. Tiklanish vaqgtida organizm mashg‘ulot
jarayonida ko‘rgan zararlarni tuzatadi va yana kuch yig‘adi. Bu mushaklar o‘sishini, energiya
zaxirasining to‘ldirilishini, gormonlar muvozanatini, asab tizimi holatini yaxshilaydi
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Agar tiklanishga e'tibor berilmasa, quyidagilar yuz beradi. Ortiqgcha mashg sindromi
(overtraining), tez-tez jarohatlanish, motivatsiya pasayishi, natijalarning tushib ketishi kabi
holatlar yuzaga keladi.

Mashg‘ulotni to‘g‘ri rejalashtirish va tiklanishning muhimligi sportchilar fagat jismoniy
holatiga emas balki psixologik tayyorgarligiga ham ta’sir giladi hamda salomatlikni saqlaydi.
Sportchilar emotsional jihatdan ham tiklanishga muhtoj. To*g‘ri rejalashtirilgan dam olish stressni
kamaytiradi, motivatsiyani oshiradi, ruhiy charchogning oldini oladi.

Mashg‘ulot yuklamasi va dam olishlar, mashg’ulot yuklamasi — bu sportchining jismoniy,
psixologik va texnik jihatdan gilgan ishlari migdori va intensivligi. Yuklama mushaglar, yurak-
qon tomir tizimi, asab tizimi va boshqa tizimlarga ta’sir giladi.

Faol dam olishni rejalashtirish — mashgulotlar orasidagi tiklanish vaqti va usullarini
belgilaydi. Bu jarayon tanadagi charchogni kamaytirish va yangi mashg‘ulotlarga tayyorlash
uchun zarur.

Jismoniy yuklama va dam olish o‘rtasidagi muvozanat - Haddan tashqgari yuklama charchoq
va jarohatlarni Kkeltirib chigaradi. Kam yuklama esa sportchining rivojlanishini sekinlashtiradi.
Optimal natijaga erishish uchun mashg‘ulot va tiklanish rejalarini muvofiqlashtirish kerak.

Faol tiklanish: yengil yugurish, cho‘zilish, massaj, suvda mashglar — qon aylanishini
yaxshilaydi va mushaklarni bo‘shashishga yordam beradi.

Passiv tiklanish: dam olish, uxlash, fizioterapiya, yaxshi ovgatlanish.

Psixologik tiklanish: stressni kamaytirish, motivatsiyani oshirish uchun psixologik mashglar,
meditatsiya.

Sportchi uchun tiklanishning ahamiyati. Muskullar o°sishi va tiklanishi. energiya zaxiralari
tiklanishi (glyukoza, kreatin fosfat va boshgalar), markaziy asab tizimining gayta tiklanishi,
jarohatlarning oldini olish. yuklamani bosgichma-bosgich oshirish kerak, tiklanish uchun
yetarlicha vagt ajratish va uni jadvalga kiritish, sportchining jismoniy holatini va kayfiyatini
doimiy nazorat qilish, dam olish va uyqu sifatiga e’tibor qaratish lozim.

XULOSA

Bosqon uloqtirish sportchilari uchun yuklama va tiklanish jarayonlarini samarali
boshgqarish sport natijalarining yuqori darajada bo‘lishi hamda jarohatlarning oldini olishda muhim
ahamiyatga ega. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, sportchilarning individual holati, jismoniy
tayyorgarligi va tiklanish imkoniyatlarini inobatga olgan holda yuklamalarni to‘g‘ri tagsimlash
ularning maksimal samaradorligini ta’minlaydi. Shuningdek, tiklanish jarayonida sog‘lom
ovqatlanish, yetarli dam olish, reabilitatsiya va psixologik qo‘llab-quvvatlash kabi omillar
sportchilarning tezroq va sifatliroq tiklanishiga xizmat giladi.

Yuklama va tiklanish mexanizmlarini boshgarishda zamonaviy texnologiyalar, shu
jumladan biologik va psixologik monitoring usullari, sportchilarning holatini real vaqt rejimida
kuzatish hamda trening rejasini dinamik tarzda o‘zgartirish imkonini beradi. Bu esa
sportchilarning sportdagi muvaffagiyatlarini oshirish bilan birga, ularni ortiqcha charchoq va
jarohatlardan himoya giladi.

Natijada, yuklama va tiklanish jarayonlarini kompleks va individual yondashuv asosida
boshgarish bosgon ulogtirish sportchilari uchun yugori natijaga erishish va uzog muddatli bargaror
rivojlanishni ta’minlovchi asosiy omil hisoblanadi. Kelgusida ushbu sohada qo‘shimcha ilmiy
tadgiqotlar olib borilishi yuklamalarni yanada optimallashtirish va tiklanish jarayonlarini yanada
samaraliroq tashkil etishga imkon yaratadi.
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