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Annotatsiya. Ushbu maqolada o 'spirim  yoshdagi  sportchilarning  jismoniy
tayyorgarlikning velosiped sportiga ta'siri, zamonaviy texnika va texnikalarni ko'rib chigish va
tahlil gilish va umumiy ko'rinishini tahlili keltirilgan. Velosipedda jismoniy tayyorgarlik texnikasi
va texnikasi, shuningdek ularning ta'siri sportchilarning musobagalarda chigishlari
samaradorligi. Dolzarbligi mavzular o'quv jarayonini optimallashtirish zarurati bilan bog'liq
velosipedchilar raqobatbardoshligini oshirish va yaxshilash magsadida sport natijalari hagginda
malumotlar keltirib otilgan.

Kalit so'zlar: velosiped, jismoniy tayyorgarlik, mashq gilish usullari, texnika, ragobat,
samaradorlik.

THE IMPACT OF PHYSICAL FITNESS OF TEENAGE ATHLETES ON CYCLING:
REVIEW AND ANALYSIS OF MODERN METHODS AND TECHNIQUES
Abstract. This article examines the impact of physical fitness of adolescent athletes on

cycling, a review and analysis of modern methods and techniques, as well as a general overview.
Techniques and techniques of physical training on a bicycle, as well as their impact on the
effectiveness of athletes' performance in competitions. The relevance of the topic is related to the
need to optimize the educational process in order to increase the competitiveness of cyclists and
improve their athletic performance.

Key words: cycling, physical training, training methods, technique, competitions,
efficiency.

BJIMSTHUE ®U3NYECKOM MOJIOTOBKA CIIOPTCMEHOB IOJIPOCTKOBOI'O
BO3PACTA HA BEJIOCHOPT: OB30P U AHAJIN3 COBPEMEHHBIX METOAOB U
NMPUEMOB

Annomauyun. B smou cmamve paccmampugaemcs GuusHue QU3ULecKol noo20moeKu
CnopmcmeHoes l’lO()pOCWlKOGOZO eo3pacma Ha eejlocnopm, 0630p U aHaju3 CO6PEMEHHbLX Memooos
U mexHuK, a maxace oowuti 0630p. TexHuku u npuemsvl Gusuueckou n0020MoBKU Ha eerocuneode,
a makoce ux eausAHue Ha 3¢d)€Kmu6’HOCI’I1b 6bICMYNIIERUA CNOPMCMEHOB HA COPEBHOBAHUAX.
AKmyaJZbHOCI’I’Zb membl C8s13aHa ¢ HeoOX00UMOCbIO onmumuzayuu y'1l€6H020 npoyecca, ¢ yeivio
noesvluierus KOHKyp@Hm0€nOCO6HOCmu 6€/I0OCUNEOUCMO8 U NOBLIUMEHUA UX CnOpmuBHblX
pes3yibmamos.

Knrouesvie cnosa: senocnopm, uszuueckas noo2omosKa, memoobl MpeHUposKU,
MexXHUKd, COpe8HOBaAHU, IDeKmusHoCmb.

Velosport - eng ommabop sport turlaridan biri bo‘lib, unga quyidagilar kiradi turli xil
yo’nalishlar: klassik yo‘l poygalaridan tortib to ekstremalgacha tog‘ velosipedlari. Ushbu sport
turidagi muvaffagiyat asosan quyidagilarga bog‘lig rivojlanishni o‘z ichiga olgan sportchining
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jismoniy tayyorgarligi darajasi chidamlilik, kuch, moslashuvchanlik va boshga jismoniy fazilatlar.
Ushbu maqolada jismoniy tayyorgarlikning zamonaviy usullari va texnikasi ko‘rib chiqildi,
velosipedda ishlatiladigan, ularning sportchilar samaradorligiga ta‘siri va ko‘proq erishish uchun
0‘quv jarayonini optimallashtirish imkoniyatlari yugori natijalar.

O‘spirim yoshdagi velosipedchilar uchun samaradorlikka intilish doimiydir intilish. Har
bir saglangan vatt masofani oshirishni anglatadi, ko‘proq yuqori tezlik va oxir-ogibat
unumdorlikni oshirish. Asosda ushbu izlanish yotadi jismoniy tayyorgarlik, turli xil matolardan
to‘qilgan murakkab mato har biri qobiliyatni optimallashtirishga qaratilgan texnika va texnikalar
jismlar energiyani oldinga harakatga aylantiring.

An‘anaga ko‘ra, chidamlilik mashqlari asosiy vositalaridan biri velosiped haydash
samaradorligini oshiradi. Yurak-qon tomir tizimining imkoniyatlarini oshirib, organizm
kisloroddan foydalanishga qodir bo‘ladi, charchoqni sekinlashtirish va velosipedchilarga yuqori
darajalarga bardosh berishga imkon beradi. Bu eng yaxshi iqtisodiy samaradorlikga olib keladi,
kamroq energiya bilan ko‘proq energiya ishlab chiqarish qobiliyati kislorod iste‘moli, bu uzoq
poygalarda hal giluvchi omil hisoblanadi.

Zamonaviy o‘qitish usullari va fiziologik tizimlar turli xil o‘zaro ta‘sirlarni tan olgan holda
chuqurlashadi. Masalan, nerv-mushak mashglari mushaklarning muvofiglashtirilishi va ish ritmini
yaxshilashga, kamaytirishga qaratilgan pedalni bir marta bosish orqali energiya yo‘qotilishi va
chigish quvvatini maksimal darajada oshiradi. Bu isbotlangan kuch mashqlari velosipedchilar tez-
tez demonizatsiya gilish, mushaklarni qurish orgali samaradorlikni oshiring, aynigsa, tana va
tananing yugori gismida, bu barqgarorlik va elektr uzatish.

Texnika ham muhim rol o‘ynaydi. Aerodinamik joylashuvi va energiya sarfini
minimallashtirish pedallarning sillig aylanishi, viteslarni samarali tanlash quyidagilarga yordam
beradi. Quvvat o‘lchagichlari va biomexanik tahlil vositalari, texnikani yanada takomillashtirish,
velosipedchilarga ularni optimallashtirish uchun bebaho fikr-mulohazalarni tagdim etish hakllar
va samaradorlikni maksimal darajada oshirish.

Jismoniy sohadan tashqari, aqliy jihat ham samaradorlikka ta‘sir qiladi. Meditatsiya kabi
ehtiyotkorlik amaliyotlari diggatni jamlashni yaxshilashi mumkin diggat va xavotirni kamaytirish,
pedallar va energiyani yaxshiroq boshgarish bu esa sillig aylanishga olib keladi. Ovqatlanish
strategiyalari, ehtiyotkorlik bilan muayyan mashg‘ulot bosqichlari va musobaqa kunlari uchun
rejalashtirilgan, tanani optimal ishlash uchun zarur bo‘lgan yoqilg‘i bilan ta‘minlash darajasi.
Lekin, ushbu xilma-xil ta‘lim texnikasi foydalanish bu nozik yondashuvni talab giladi. Haddan
tashgari mashq qilish zararli bo‘lishi mumkin buning oqibatlari charchoqqga va samaradorlikning
pasayishiga olib keladi. Shaxsiy fiziologiya va mashg‘ulotlar tarixidagi farglar individual rejalarni
talab giladi, har bir velosipedchining kuchli va zaif tomonlariga moslashtirilgan. Bundan tashqari.
Sportni yaxshilaydigan dorilar bilan bog‘liq axloqiy muammolar natijalar va ekstremal
mashg'ulotlar usullari mas'uliyatli va bargaror amaliyot.

Kelajakka nazar tashlasak, haydash samaradorligining kelajagi deb aytishimiz mumkin
velosipedni, ehtimol, texnologiyaning doimiy rivojlanishi bilan belgilanadi va shaxsiylashtirilgan
ta‘lim yondashuvlaridir. Asoslangan o‘quv dasturlari sun‘iy intellekt darslarni individual ravishda
moslashtirishi mumkin Real vaqtda ehtiyojlar va tagiladigan texnologiyalar foydalaniladi.
Olimlar, murabbiylar va sportchilar o‘rtasidagi hamkorlik quyidagilarga ega bo‘ladi saqlash
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paytida samaradorlik chegaralarini kengaytirish uchun juda muhimdir axlogiy va barqgaror usullar.
Xulosa qilib aytganda, jismoniy tayyorgarlik shunchaki o‘tishdan ko‘proq narsani anglatadi. Bu
optimallashtirish uchun puxta o‘ylangan usul va velosipedchi mashinasining samaradorligi
texnikalar simfoniyasi. Oc‘rtasidagi munosabatni tushunish fiziologik moslashuv, texnik
mukammallik va aqliy konsentratsiya, velosipedchilar o‘zlarining to‘liq salohiyatiga erishishlari
mumkin, har bir pedalni bosish transformatsion kuchning daliliga aylanadi mashg‘ulotlar. Biroq,
bu yo‘l mas'uliyatli va ilmiy asoslangan yo‘lni talab qiladi samaradorlikka intilish saqlanib
golishini ta'minlaydigan amaliyotlar ilm-fan, velosipedda ehtiros va haydashning doimiy
zavqining uyg‘un kombinatsiyasi.

Velosipedda mashqg qilishning asosiy usullari intervalgacha mashq qilish, bo‘linish,
aylanma mashg‘ulotlar va foydalanish bo‘yicha mashg‘ulotlar trenajyorlar. Intervalli
mashg‘ulotlar intensiv va alternativalarni o‘z ichiga oladichidamlilikni rivojlantirish maqgsadida
velosipedda ishlashning tiklanish bosqgichlari va tezlik ko'rsatkichlarini yaxshilash. Plita
mashg'ulot kunini bir necha gismga bo'lishni anglatadi turli xil mashqglar bilan, masalan, kuch va
aerobik mashglar. Aylanma ma hglar bir nechta ma hqlarni bajari hni o'z ichiga oladi yoki umumiy
faoliyatni rivojlantirishga hissa qo‘shadigan dars davomida faoliyat turlari sportchining jismoniy
tayyorgarligi. Simulyatorlarda mashqg gilish sizga imkon beradi turli poyga sharoitlarini
simulyatsiya qiling va pedal texnikasini yaxshilash.

Velosipedda jismoniy tayyorgarlik ko'p jihatlarga ta‘sir qiladi sportchilarning tezligi,
chidamliligi, texnikasi va psixologik holat. Jismoniy tayyorgarlikning yuqori darajasi
velosipedchiga masofani uzoqroq ushlab turishga imkon beradi, ko‘tarilish va sprintlarni samarali
ravishda engib o'tish va tezroq tiklanish og‘ir poygalardan keyin. Pedallashtirish texnikasi ham
bevosita bog‘ligdir sportchining jismoniy tayyorgarligi: kuch, chidamlilik va rivojlanish darajasi
qanchalik yuqori bo‘lsa moslashuvchanlik, pedallash jarayoni qanchalik oson va samarali bo‘lsa.
Nihoyat, jismoniy tayyorgarlik sportchining psixologik holatiga ham ta‘sir qiladi, unga butun vaqt
davomida g'ayratli va o‘ziga ishongan bo'lishiga imkon berish butun poyga.

Velosipedda mashqg gilish jarayonini optimallashtirish uchun quyidagilar zarur har bir
sportchining individual xususiyatlarini, uning magsad va vazifalarini, shuningdek ma'lum
jismoniy fazilatlarni rivojlantirish imkoniyatlarini hisobga oling. Bundan tashgari, muhim ortigcha
ishlamaslik uchun turli xil texnika va yondashuvlarni go'llang va o'quv jarayonida xilma-xillikni
ta'minlang. Shu nugtai nazardan, quyidagilar zarur monitoring tizimlari kabi zamonaviy
texnologiyalardan foydalaning tana ko'rsatkichlari, o‘quv dasturlarini tahlil qilish va ishlab chigish
individual tayyorgarlik rejalari hisoblanadi
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