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ANNOTATSIYA:

Ushbu tadgiqot yuqori malakali badmintonchilarning umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarligini o'rganadi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik deganda umumiy
salomatlik va farovonlik, shu jumladan yurak-gon tomir chidamliligi, mushaklarning
kuchi va moslashuvchanligi tushuniladi. Boshga tomondan, maxsus jismoniy
tayyorgarlik, chagqonlik, tezlik, reaktsiya vaqgti va mushak kuchi kabi badmintonda
optimal ishlash uchun zarur bo'lgan o'ziga xos jismoniy xususiyatlar va qobiliyatlarga
tegishli. Mavjud adabiyotlarni har tomonlama ko'rib chigish va elita badminton
o'yinchilarining empirik tahlili orgali ushbu tadgigot yuqori darajadagi ishlash uchun
zarur bo'lgan asosiy fitnes komponentlarini aniglaydi. Topilmalar badmintonda
ragobatbardosh muvaffagiyatni oshirish uchun umumiy va maxsus fitnes
elementlarini birlashtirgan har tomonlama o'gitish rejimining muhimligini ta'kidlaydi.

ABCTPAKTHBI:

B ngamHoM  wuccienoBaHuM  M3ydaroTcsl  oO0mias U cnenuduyeckas
IIOATOTOBJIICHHOCTH BBICOKOKB&HI/I(l)I/IHI/IPOBaHHHX HI'POKOB B 6aI[MI/IHTOH. HO}I
oOmel (usnyeckoil MOArOTOBKOM MOHUMAIOT OO0IIee COCTOSHUE 3I0pPOBbI H
6HaFOHOquHH, BKJIFO4Yas BBIHOCJIINBOCTbH CepI[e‘IHO-COC}’I[I/ICTOI‘/JI CUCTEMBI,
MBIIIEYHYI0 CUIy u rubkocte. C  gpyroil  cTopoHbl, crneruduyeckas
IMOATOTOBJICHHOCTE OTHOCHUTCA K KOHKPCTHBIM (bHBH‘IGCKI/IM XApaKTCPUCTHUKaAM H
CHOCO6HOCT$IM, HCO6XOI[I/IMBIM JUUIA ONTUMAJILHOM HUI'PBI B 6aI[MI/IHTOHe, TaKUM KakK
JIOBKOCTB, CKOPOCTb, BPEM: pCaKIIUH U MbIIICYHAs CHJIA. Bnaronapﬂ BCCCTOPOHHEMY
0030py CYIIECTBYIOIIEH JTUTEPATYPhl U SMIIUPUUECKOMY aHATU3Y DJIUTHBIX UTPOKOB
B OQJIMUHTOH, 3TO HUCCIICIOBAHUE ONPEACIISICT KIIFOUEBbIE KOMIIOHEHTHI (PHU3MYECKOM
MOATOTOBKH, HEOOXOIUMBIC ISl JOCTHUKEHHUS BBICOKOTO YpOBHS. Pe3yibTaThl
MMOJYCPKHUBAIOT BA)KHOCTHh KOMIIJICKCHOI'O PCKUMaAa TPCHUPOBOK, KOTOprﬁ COUYECTAcCT B
cebe o0IMe U CreruanbHbIe dJIEMEHTH (PU3UMUECKON MOATOTOBKH JIJISi TTOBBIIICHUS
COPCBHOBATCIILHOTO YCIICXa B 6aI[MI/IHTOHe.

ABSTRACT:
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This study examines the general and specific fitness of highly skilled badminton
players. General fitness refers to general health and well-being, including
cardiovascular endurance, muscular strength, and flexibility. Specific fitness, on the
other hand, refers to specific physical characteristics and abilities required for optimal
performance in badminton, such as agility, speed, reaction time, and muscle strength.
Through a comprehensive review of the existing literature and an empirical analysis
of elite badminton players, this study identifies key fitness components required for
high-level performance. The findings highlight the importance of a comprehensive
training regimen that combines general and specific fitness elements to enhance
competitive success in badminton.
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Kirish

Badminton - bu yuqori ko'rsatkichlarga erishish uchun umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarlikning kombinatsiyasini talab giladigan juda dinamik sport.
Umumiy jismoniy tayyorgarlik yurak-gon tomir chidamliligi, umumiy mushak kuchi
va moslashuvchanlik kabi sog'lig bilan bog'liq keng atributlarni o'z ichiga oladi. Bu
komponentlar sportchining jismoniy holatining asosini tashkil etib, ularning uzoq
muddatli jismoniy faoliyatni davom ettirish va samarali tiklanishiga yordam beradi.

Birog, maxsus jismoniy tayyorgarlik badmintonning o'ziga xos talablariga
garatilgan. Bunga chagqonlik kiradi, bu o'yinchilarga yo'nalishni tezda o'zgartirishga
imkon beradi; sud bo'ylab tezkor harakatlar uchun juda muhim bo'lgan tezlik;
raketaning yuqori tezligiga javob berish uchun zarur bo'lgan reaktsiya vaqti; va kuchli
zarbalar va tezkor harakatlar uchun zarur bo'lgan mushak kuchi.

Yugori malakali badmintonchilar magsadli mashg'ulotlar va mashg'ulotlar orgali
nozik sozlangan ushbu fitnes xususiyatlarining noyob aralashmasini namoyish
etadilar. Ushbu tadgiqgot elita badminton o'yinchilarining umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarligining o'ziga xos xususiyatlarini aniglashga garatilgan bo'lib, ushbu sport
turida sport samaradorligini oshirish uchun gabul gilinishi mumkin bo'lgan optimal
mashg'ulot amaliyotlari hagida tushuncha beradi.
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Xulosa

Yugori malakali badmintonchilarning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligi
xususiyatlarini tahlil gilish har ikki jihatni o'zida mujassam etgan kompleks
mashg'ulot yondashuvi zarurligini ko'rsatadi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik umumiy
salomatlik va chidamlilik uchun zamin yaratsa-da, maxsus jismoniy tayyorgarlik
badmintonda mukammallik uchun zarur bo'lgan maxsus ko'nikmalarni aniglaydi.
Elita o'yinchilari chagqonlik, tezlik, reaktsiya vagti va quvvatni yaxshilashga
garatilgan yurak-gon tomir konditsionerligi, kuch mashglari, moslashuvchanlik
mashqglari va mashqglarni o'z ichiga olgan muvozanatli rejimdan foyda ko'radi.
Murabbiylar va sportchilar badmintonda yuqori darajadagi natijalarga erishish va uni
saqlab golish uchun yaxlit fitnes strategiyasiga ustuvor ahamiyat berishlari kerak.
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