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ANNOTATSIYA

Ushbu maqgola badmintonchilar uchun ixtisoslashtirilgan  jismoniy
tayyorgarlikning ahamiyatini o'rganadi, uning ish faoliyatini oshirish, jarohatlarning
oldini olish va sportda uzog umr ko'rishni ta'minlashdagi rolini ta'kidlaydi. Maqolada
jismoniy tayyorgarlikning kuch, chaqggonlik, chidamlilik va moslashuvchanlik kabi
turli tarkibiy gismlarini tahlil gilib, magsadli mashg'ulotlar o'yinchining umumiy
o'yinida sezilarli yaxshilanishlarga olib kelishi ta'kidlangan. Muhokama badminton
bo'yicha moslashtirilgan jismoniy tarbiya dasturlari zarurligini har tomonlama
tushunish imkonini beruvchi so'nggi tadgiqotlar va ekspert xulosalarini 0'z ichiga
oladi.

ABCTPAKTHBI:

B nmanHOM cTaThe paccMaTpUBAeTCAd 3HAYEHHWE — CHENUATIU3UPOBAHHOU
(1)I/IBH‘1€CKOI>’I IIOATOTOBKHU OJIA 6aI[MI/IHTOHI/ICTOB, IMOAYCPKUBACTCA €€ POJIb B
IMMOBLIIICHUHA IIPONU3BOAUTCIIBHOCTH, IIPCAOTBPAIICHUH TpaBMaTU3Ma U J0JITOJICTUH B
ciopre. B cTaThe aHANMM3HPYIOTCA pa3IUYHbIE KOMIIOHEHTHI (DU3UUECKOM
IIOATOTOBKH, TAKHMEC KaK CHJIa, JOBKOCTb, BBIHOCIIMBOCTH U FI/I6I(OCTB, H YTBCPIKAACTCA,
4TO [eJICHaIIpaBJICHHAsA TPCHUPOBKA MOXKET IIPUBECTH K 3HAUYUTEIbHOMY YIIYYIICHUIO
oOumx pe3ynbraroB urpoka. OOcyxaeHue OyIeT BKIOYaTh IOCIIETHHE
HCCIICA0BAaHNA U MHCHHUS OKCIICPTOB, 4TOOBI 00ECIEYNTH BCCCTOPOHHECC ITOHNMAaHUC
HEO0OXOIUMOCTH UHANBUIYATBHBIX PUTHEC-TIPOrpaMM Jj1si 0aIMUHTOHA.

ABSTRACT:

This article examines the importance of specialized physical training for
badminton players, highlighting its role in performance enhancement, injury
prevention, and longevity in the sport. The article analyzes the various components
of physical fitness, such as strength, agility, endurance, and flexibility, and states that
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targeted training can lead to significant improvements in a player's overall
performance. The discussion will include the latest research and expert opinions to
provide a comprehensive understanding of the need for customized badminton fitness
programs.
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Kirish

Badminton, yuqori intensiv raketka sporti, ajoyib jismoniy tayyorgarlik, tezkor
reflekslar va strategik ziyraklikni talab giladi. Boshga ko'plab sport turlaridan fargli
o'larog, badminton o'yinchilardan aniglik va nazoratni saglab, tez, ko'p yo'nalishli
harakatlarni bajarishni talab giladi. Bu nafagat kuch va chidamlilikni oshiruvchi, balki
chaggonlik va moslashuvchanlikni oshiradigan har tomonlama jismoniy tarbiya
dasturini  talab qgiladi. Badminton bo'yicha ixtisoslashtirilgan  jismoniy
tayyorgarlikning ahamiyatini oshirib bo'lmaydi, chunki u o'yinchining o'zining eng
yugori nugtasida ishlash gobiliyatiga bevosita ta'sir giladi va jarohatlar xavfini
kamaytiradi. Ushbu magola badmintonga xos bo'lgan jismoniy tayyorgarlikning
muhim elementlarini va ularning o'yinchilarning sportdagi ishlashi va uzog umr
ko'rishiga ta'sirini yoritishga garatilgan.

Kuch mashglarining roli

Badminton o'yinchilari uchun kuch mashglari muhim ahamiyatga ega, chunki u
mushaklar kuchini yaxshilaydi, bu kuchli zarbalar, tez oyoq harakati va yo'nalishni
tez o'zgartirish uchun juda muhimdir. Yadro kuchi, aynigsa, dinamik harakatlar

paytida bargarorlik va muvozanat uchun juda muhimdir. Squat, o'pka va yadroni
bargarorlashtirish mashglari kabi mashglarni o'z ichiga olgan holda, o'yinchining
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kuch yaratish va nazoratni saglab turish qobiliyatini sezilarli darajada oshirishi
mumkin.

Chaqgonlik va tezlikni oshirish

Tez o'tish va to'satdan harakatlanish uchun sport talabini hisobga olgan holda,
chaqgonlik va tezlik badmintonda muhim ahamiyatga ega. Oyoq harakati, reaktsiya
vagti va muvofiglashtirishga qaratilgan mashglar ajralmas hisoblanadi. Narvonli
matkaplar, konusli matkaplar va moki yugurishlari bu xususiyatlarni yaxshilashning
samarali usullaridir. Chaggonlik mashg'ulotlari nafagat samaradorlikni oshiradi, balki
nerv-mushak nazoratini va bo'g'imlarning bargarorligini oshirish orgali jarohatlarning
oldini olishga yordam beradi.

Chidamlilikni shakllantirish

Chidamlilik o'yin davomida yuqgori ko'rsatkichlarni saglab golish uchun juda
muhimdir, bu aynigsa jismoniy kuch talab gilishi mumkin. Intervalli mashg'ulotlar,
yugurish va velosipedda yurish kabi mashg'ulotlar orgali yurak-gqon tomir tizimini
yaxshilash aerob va anaerob gobiliyatni yaxshilashga yordam beradi. Bu o'yinchilarga
uzoq davom etgan mitinglarda intensivlikni saglab golish va nuqtalar o'rtasida tezda
tiklanish imkonini beradi.

Moslashuvchanlik va jarohatlarning oldini olish

Moslashuvchanlik jarohatlarning oldini olishda va umumiy harakatchanlikda hal
giluvchi rol o'ynaydi. Badminton bo'g'inlar va mushaklardan keng foydalanishni o'z
ichiga oladi, bu esa egiluvchanlik mashg'ulotlarini zo'rigish va burilishlarning oldini
olish uchun zarur giladi. Stretch mashqlari, yoga va dinamik isinish mushaklarning
elastikligini va go'shma harakat oralig'ini saglashga yordam beradi, bu esa yaxshi
ishlashga hissa qo'shadi va jarohatlar xavfini kamaytiradi.

Ixtisoslashtirilgan treningni integratsiyalash

Badmintonchilar uchun har tomonlama o'quv dasturi ushbu elementlarni
sportning ko'p qirrali talablarini gondirish uchun birlashtirishi kerak. Kuch,
chaqqgonlik, chidamlilik va moslashuvchanlikni muvozanatlashtiradigan, shu bilan
birga etarli dam olish va tiklanish imkonini beruvchi davriy mashg'ulotlar rejalari
magbuldir. Shaxsiy o'yinchilarning ehtiyojlari va zaif tomonlariga moslashtirilgan
moslashtirilgan dasturlar samaradorlikni yanada oshirishi mumkin.

Xulosa
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Ixtisoslashgan jismoniy tayyorgarlik badmintonchilar uchun o'zlarining to'liq
potentsialini ro'yobga chigarish va uzog muddatli muvaffagiyatlarni saglab golish
uchun ajralmas hisoblanadi. Kuch, chaqgqonlik, chidamlilik va moslashuvchanlikka
e'tibor qaratib, o'yinchilar o'z ish faoliyatini sezilarli darajada yaxshilaydi va
jarohatlar ehtimolini kamaytiradi. Murabbiylar va murabbiylar badmintonning o'ziga
xos talablariga javob beradigan keng gamrovli mashg'ulotlar sxemalarini ishlab
chigishga e'tibor qaratishlari kerak. Kelgusi tadgigotlar va amaliy go'llanmalar
badmintonchilarning sport yutuglari va uzog umr ko'rishlarini qo'llab-quvvatlash
uchun ushbu o'quv metodologiyalarini takomillashtirishni davom ettirishi kerak.
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