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Abstract

This article examines the issues of regulating and monitoring training loads in the
development of endurance among adolescent athletes aged 14-16. At this stage of physical
development, the proper distribution of training intensity and volume is considered one of the key
factors in improving sports performance and maintaining health. The research analyzes
physiological characteristics of adolescents, principles of endurance training, and methods of
controlling physical loads. The article emphasizes that scientifically based regulation of training
loads contributes to the effective development of endurance, prevention of overtraining, and
improvement of athletes’ functional capabilities.

Keywords: endurance, adolescent athletes, training load, physical development, monitoring,
sports training, recovery, physical preparedness.

AHHOTaAIUA

B maHHOU CcTaThe pacCMaTPUBAKTCA BOIIPOCHI HOPMHUPOBAHUA U KOHTPOJIL
TPEHUPOBOYHLIX HAarpysok IIPU PasBUTHUU BBEIHOCJIUBOCTH Yy IIOJPOCTKOB-
CIIOPTCMEHOB B BoO3pacTe 14-16 jieT. Ha gaHHOM 3Tarie QU3UUYECKOro pasBUTUSA
IIpaBWIbHOE paclipefieieHe UHTEHCUBHOCTH U 00beMa TPEHUPOBOK SBJISIETCS
OJHUM M3 Ba’KHEUIIUX (GAaKTOPOB IIOBBHIIIEHUS CIIOPTUBHBLIX pPe3yJbTaTOB U
COXpaHeHUs 3J0pOBbs. B HCCIefOBAaHUU aHAIUSUPYIOTCI QU3UOJIO0TUYECKUE
0COOEHHOCTH IIOAPOCTKOB, IPUHIIMIBI TPEHUPOBKU BBIHOCIMBOCTU U METOMBI
KOHTPOJIST QU3UUECKUX HArpy3oK. IloguepKUBaeTCsl, YTO HAy4YHO 060CHOBAaHHOE
HOPMUpPOBaHUE TPEHUPOBOUHBLIX HArpPy30K CIIOCOOCTBYeT 3$GEeKTUBHOMY
Pa3sBUTHIO BBIHOCJIHUBOCTH, IIPeNYIIPEKIAEHUIO IIepeyTOMJIEHUS U IIOBBIIIEHUIO
GOYHKITMOHAJIBHBIX BOSMOXHOCTEN CIIOPTCMEHOB.

KiroueBbie CjI10Ba: BLIHOC/JIUBOCTE, IIOAPOCTKU-CIIOPTCMEHE], TPeHUPOBOYHAs
Harpyska, (u3Myeckoe pasBUTHUe, KOHTPOJIb, CIOPTUBHAad TPEHUPOBKA,
BOCCTaHOBJIEHUEe, pr3srUecKas IOAT0TOBJIEHHOCTD.

Annotatsiya

Mazkur maqolada 14-16 yoshli o‘smir sportchilarda chidamlilikni rivojlantirish jarayonida
mashg‘ulot yuklamalarini me’yorlash va nazorat qilish masalalari tahlil gilingan. Ushbu yosh
davrida jismoniy rivojlanish xususiyatlarini hisobga olgan holda mashg‘ulot hajmi va intensivligini
to'g’ri tagsimlash sport natijalarini oshirish hamda sog‘ligni saglashning muhim omili hisoblanadi.
Tadqiqotda o‘smir organizmining fiziologik xususiyatlari, chidamlilikni rivojlantirish metodlari
hamda yuklamalarni nazorat qilish usullari o‘rganilgan. Ilmiy asoslangan yuklama me’yorlari
sportchilarda ortigcha zo‘rigishning oldini olish, funksional imkoniyatlarni oshirish va sport
natijalarini yaxshilashga xizmat qilishi yoritilgan.
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nazorat, sport tayyorgarligi, tiklanish, jismoniy tayyorgarlik.

Bugungi kunda sport sohasida yuqori natijalarga erishish sportchilarning jismoniy
tayyorgarligi bilan chambarchas bog‘ligdir. Aynigsa o‘smir sportchilarda chidamlilik sifatini
rivojlantirish sport tayyorgarligining eng muhim tarkibiy gismlaridan biri hisoblanadi. Chidamlilik
inson organizmining uzoq vaqt davomida jismoniy yuklamalarni samarali bajarish qobiliyatini
ifodalaydi hamda sport faoliyatida katta ahamiyatga ega.

14-16 yosh davri organizmning faol o'sish va rivojlanish bosqichi bo‘lib, bu davrda yurak-qon
tomir tizimi, nafas olish organlari va mushaklar tizimi sezilarli darajada rivojlanadi. Shu sababli
mashg‘ulot yuklamalarini notog‘ri rejalashtirish ortigcha charchash, jarohatlanish va funksional
buzilishlarga olib kelishi mumkin. Mashg‘ulot yuklamalarini ilmiy asosda me’yorlash va nazorat
qilish esa sportchilarning sog‘lom rivojlanishini ta’'minlaydi.

Mazkur maqolaning maqgsadi - 14-16 yoshli o'smir sportchilarda chidamlilikni
rivojlantirishda mashg‘ulot yuklamalarini me’yorlash va nazorat qilishning nazariy hamda amaliy
jihatlarini o‘rganishdan iborat.

Tadqiqot davomida pedagogik kuzatish, ilmiy-metodik adabiyotlarni tahlil qilish, giyosiy
tahlil va umumlashtirish metodlaridan foydalanildi. Shuningdek, sport mashg‘ulotlari jarayonida
qo‘llaniladigan yuklama me’yorlari va funksional nazorat usullari o‘rganildi.

Tadqiqot obyekti sifatida 14-16 yoshli o'smir sportchilar tanlab olindi. Mashg‘ulot jarayonida
yurak urish chastotasi, tiklanish vaqti, mashq hajmi va intensivligi kabi ko‘rsatkichlar tahlil gilindi.

Chidamlilik - bu organizmning uzoq muddat davomida charchoqqga qarshi kurashgan holda
faoliyatni samarali davom ettirish qobiliyatidir. Sport amaliyotida chidamlilik:

1) umumiy chidamlilik;
2) maxsus chidamlilik;
3) tezkor chidamlilik;
4) kuch chidamliligi kabi turlarga bo‘linadi.
O‘smir sportchilarda chidamlilikni rivojlantirish:
1)yurak-qon tomir tizimini mustahkamlaydi;
2) nafas olish tizimi faoliyatini yaxshilaydi;
3) mushaklarning energiya almashinuvini kuchaytiradi;
4) sport natijalarini oshiradi.
Chidamlilik sportning deyarli barcha turlarida asosiy jismoniy sifatlardan biri hisoblanadi.
14-16 yosh davrida organizmda quyidagi o‘zgarishlar kuzatiladi:
1) organizmning tez o'sishi;
2) gormonal o‘zgarishlar;
3) mushak massasining ortishi;
4) yurak hajmining kattalashishi;
5) o'pkaning hayotiy sig‘imi oshishi.

Biroq bu yoshdagi sportchilarning organizmi hali to‘liq shakllanmaganligi sababli yuqori
hajmdagi yuklamalarga nisbatan sezgir bo‘ladi. Shu sababli mashg‘ulot yuklamalari individual
xususiyatlarni hisobga olgan holda rejalashtirilishi zarur.

O‘smirlarda haddan tashqari yuklama:

1) tez charchash;
2) immunitet pasayishi;
3) ruhiy zo'rigish;
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4) sportga qizigishning kamayishiga olib kelishi mumkin.

Mashg‘ulot yuklamasi - bu sportchi organizmiga ta’sir giluvchi jismoniy mashqlar hajmi va
intensivligidir.

Yuklama quyidagi ko‘rsatkichlar asosida belgilanadi:

1) mashq davomiyligi;

2) bajarish tezligi;

3) takrorlar soni;

4) dam olish oralig'i;

5) yurak urish chastotasi.

14-16 yoshli sportchilar uchun yuklama bosqichma-bosqich oshirib borilishi lozim. Ayniqgsa
chidamlilikni rivojlantirishda:

1)yugurish;

2) velosiped mashgqlari;

3) suzish;

4) intervalli mashqlar samarali hisoblanadi.

Mashg‘ulot davomida yurak urish chastotasining nazorat qilinishi muhim ahamiyatga ega.
O‘smir sportchilarda optimal aerob yuklama odatda daqgiqasiga 140-170 yurak urishi oralig‘ida
bo‘lishi tavsiya etiladi. Sport mashg‘ulotlarida nazorat tizimi sportchining funksional holatini
aniqglash va ortigcha yuklamaning oldini olishga xizmat qiladi.

Nazorat quyidagi usullar orqali amalga oshiriladi:

Pedagogik nazorat

Murabbiy tomonidan mashgqlar sifati, texnika va sportchining holatini kuzatish orqali amalga
oshiriladi.

Tibbiy nazorat

Qon bosimi, yurak urish chastotasi, nafas olish ko‘rsatkichlari va umumiy sog‘liq holati
tekshiriladi.

Psixologik nazorat

Sportchining motivatsiyasi, ruhiy holati va stress darajasi baholanadi.

Funksional testlar

1) Cooper testi;

2) Ruffier testi;

3) Step-test;

4) yugurish testlari orqali chidamlilik darajasi aniqlanadi.

Nazorat natijalari asosida mashg‘ulot rejasi o‘zgartiriladi va individual yondashuv
ta’'minlanadi.

Mashg‘ulotdan keyingi tiklanish jarayoni chidamlilikni rivojlantirishda muhim o‘rin tutadi.
Yetarli dam olish organizmning funksional imkoniyatlarini tiklashga yordam beradi.

Tiklanish vositalari:

1)sifatli uyqu;

2) to'g'ri ovqatlanish;
3) massaj;

4) suv muolajalari;
5) faol dam olish.

Agar tiklanish yetarli bo‘lmasa, sportchida ortiqcha charchash va sport natijalarining
pasayishi kuzatiladi.
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Tahlillar shuni ko‘rsatdiki, mashg‘ulot yuklamalarini ilmiy asosda me’yorlash o‘smir
sportchilarda chidamlilik sifatining samarali rivojlanishiga olib keladi. Yuklamalarni muntazam
nazorat qilish:

1) ortiqcha zo‘rigishning oldini oladji;

2) sportchilarning funksional holatini yaxshilaydji;

3) tiklanish jarayonini tezlashtiradi;

4) sport natijalarining barqaror o‘sishini ta’'minlaydi.

Shuningdek, individual yondashuv asosida tuzilgan mashg‘ulot dasturlari o‘smir
sportchilarning jismoniy va psixologik holatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatishi aniqlandi.

Xulosa qilib aytganda, 14-16 yoshli o‘smir sportchilarda chidamlilikni rivojlantirish
jarayonida mashg‘ulot yuklamalarini me’yorlash va nazorat qilish muhim ilmiy-amaliy ahamiyatga
ega. Ushbu yosh davrining fiziologik xususiyatlarini hisobga olgan holda yuklamalarni to‘g‘ri
rejalashtirish sportchilarning sog‘lom rivojlanishi va yuqori sport natijalariga erishishida muhim
omil hisoblanadi.

Mashg'ulot jarayonida pedagogik, tibbiy va funksional nazorat usullaridan foydalanish
sportchilarning ortiqcha charchashining oldini olishga xizmat qiladi. Shu bilan birga, tiklanish
jarayonlariga e’tibor qaratish chidamlilikni rivojlantirish samaradorligini oshiradi.
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