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VELOSIPEDSHI ER BALALARDIN ULIWMA HAM ARNAWLI
SHIDAMLILIGIN ARTTIRIWDIN AYIRIM JAGDAYLARI
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Rezyume: Bul maqgalada jas velosipedshilerde shimgiwlar dawirlerinde tayarliq
tarlerinin orn1 ham shimgiwlar barisinda shidamliliq ahmiyeti mazmuni menen korsetpe
yagniy miratnamalar berilgen.
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Summary: This article provides advice on the importance of endurance training
and the role of training for young cyclists.
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Tezlik-kash gabilietin rawajlandiriw har tarepleme dene tarbiyanin arnawli bolimi
bolip, tarbiyaliq jumislar menen uzliksiz baylanisli. Bul xarakter, minez-quliq ham
uliwma insaniyligtin jogar qasietlerinin formalaniwina jardem beredi.

Ajayip fizikaliq formani saqlaw, velosiped texnikasi, jogar1 darejede taktikaliq
tayarliq bir jilddan kébirek dawam etiw arqali erisiledi. Velosipedshilerdin tezlik-kash
qabiletlerin rawajlandirtw maselesi uliwma teoriya tiykarinda keskin ham usilli rejesi,
joqart tezlikte tarli formalari insan gébileti 6z-ara baylanisli emes, balkim uzliksiz, nerv
sistemasi orayliq baylanis zonasimin funkcionalligina baylanisl.

Velosipedshilerdi tayarlawda uliwma ham arnawh fizikaliq tayarliq. Har tarepleme
rawajlamiw procesi fizikaliq gabiletler velosipedlerdi aydawga tan emes, balkim bar
sport iskerligindegi natiyje ham jetiskenlikke tasirinin uliwmaligin belgileydi.

Ulwma ham arnawlh shidamlililiq tarleri menen tanisatugin bolsaq, olardin
birinshisi sportshinin uliwma fizikaliq tayarliginin bir bolimi, ekinshisi bolsa arnawh
tayarliqtin bir bolimi boladi.

Skorodumova A.P. min pikirinshe, eger ormlanip atirgan jumis 6zine tdn bolmagan
qasiyet bolsa, onin parametrlerin 6zgetrpesten orinlaw gabileti uliwma shidamliliq, eger
jumis anigiraq bolsa, arnawl delinedi. Kelin usi tasiniklerdi aniqlaw korip shigayiq.
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Uliwma shidamlilig-bul adamnin bushiq etler diziminin global jumislarin (dene
bulshiq etlerinif 2/3 boliminen kdbiregi jumista qatnasadi) hdm juda joqar talaplardi
qoyatugn ortasha intensivliktegi har ganday jumisti uzaq waqit hdm natiyjeli ormlaw
qabileti esaplanadi. Shidamliligti jetilistiriw waqtinda jarek qan-tamir, dem aliw, orayliq
nerv dizimi hdm basqgalar jumaisi jada dhmiyetli isleydi.

Sonday aq, bul energiya taminatinin aerob derekleri sebepli uzaq waqit dawaminda
tomen intensivliktegi jumislardi orilaw gabileti iske tisedi.

Aldi menen, denedegi energiya oraylarin tasiniw kerek. Olargatomendegiler kiredi,
bulshiq etler ham bawirdagr glikogen (uglevodlar), gandagi glyukoza, bulshiq etlerdegi
trigliceritler (maylar), sonday aq, denemizdegi en ulken energiya oraylr — may gatlami
bolip esaplanadi.

Biraq son1 aytiw kerek, may toqimalarinin aktiv janiwi sizdi kashsiz qaldirmayd.
Sonin menen bulshiq etler xdm bawrlarda glikogen jetispewshiligi ham gan
glyukozasinin tomenligi, kerisinshe, sizdi muddetinen aldin jaristi tark etiwge
majbarlewi mimkin.

Professional velosipedshiler adette uglevodli awqatlaniwdi kobeytiriw arqali
uliwma shidamliliqt1 asiriw ushin tdmendegi formuladan paydalanadi: eger siz jaqinda
uzaq ham qiyin velosiped (yamasa qarsilas) bolsaniz, onda us1 waqiyadan 1-2 kin aldin
dietanizdi sonday tartipke salin. Ortasha hér 3 saatta kop mugdarda suw menen juwilgan
uglevodlard1 qabil etiw usili: Denenin uglevodlar menen toliq «jukleniwi» bulshiq
etlerde glikogennin ulken mugdarin toplauga jardem beredi, albette eger velosipedshinin
dietas1 quramali fizikaliq zorigitw menen birge bolmasa. Eger velosipdeshi bul waqitta
shimgiwlardi dawam ettirse, uglevodlar menen toymiw ushin islengen hareketler
natiyjesiz boladu.

Velosipette (jolda, jaris waqitnda) uzaq muddetli shinigiwlardi aqilliliq penen islew
ushin balalard1 baslangish tayarlq toparlarina kiritiw ushin optimal jas 10-11 jas bolip
esaplanadi. Jas dawirlerine amel etiw velosipedshilerdi tayarlawda juda orinli proces.

Eger velosipedshilerdin uzaq maddetli shinigiwlari procesinde usil sipatin jagsilaw
ushin, asirese, qolayli bolgan dawirlerden paydalanbasa, kobinshe jogaltqan narselerdi
gqaplaw imkansiz boladi, sebebi paziyletlerdi rawajlandiniwdin en arnawli dawirlerin
Otkerip jiberiwimiz mimkin. Shimigiw jiklemeleri tasirinde tezliktin en ulken 6siw
darejesi 9-12 jasta juzege keledi ham 13-15 jasta ol bir gatar korinislerde maksimal
darejege jetedi. Qanigelerdin pikirinshe, 14 jasta bolgan jas erkeklerde pedalda
hareketleniwdin maksimal chastotas1 artadi eken. Bul dawirde, asirese, sol bagdar
boymsha uyretilgen balalardin, tretilmegen balalarga qaraganda ustemligi sezilerli
darejede boladi. Eger bul jsta tezlikti asiriwga itibar berilmese, keyingi jillard1 payda
bolgan shidamliligt1 jenip shigiw qiymn keshiwi mamkin.

Sonday aq, kush gabiletleri velosipedshiler ushin anagurlim shidamliligt: arttirrwda
ulken rol oynaydi. Jas velosipedshilerdin, joqarida aytkanimizday bulshiq et toqimasinin
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Osiwi, artikulyar-ligamentli aparatlariifh rawajlaniwi menen tigiz baylanisli. Jeke
bulshiq etler kuginin en ulken 6siw darejesi 14-dastan 17 jasqa shekem bolgan
dawirlerde juzege keledi. Uliwma alganda, velosipette bulshiq etlerdin kashi ham
shidamliliq darejesinin korsetkishlerin jaqgsilaw tendenciyasi 25-30 jil yamasa onnan
kobirek waqit dawam etiwi mamkin.

Ospirimler 10-11 jasinda velosiped sekciyalarma kirse, daslepki eki-ush jil
tiykrinan ken kolemli oqiw qurallarinan paydalangan halda uliwma shidamliligti
tarbiyalawga bagishlanadi. 13-15 jash jigitlerde 3-5 minuttan 60-90 minutga shekem
dawam etetugin shiigiwlarda arnawl shidamliliqti rawajlandiriwdi baslaw magqsetke
muwapiq boladi.

Jetik oqitiwshilar tajiriybesi xam ilimiy natiyjelerinde ayne shinigiw procesin ilim
menen baylanistinw kerekligin alga strip, balalarda shidamliliqt1 rawajlandirtw olardin
har tarepleme fizikaliq tayarligmin tikargi bolegi ekenligin atap 6tken. Shimigiwlar
jetekshi orindi iyelegennen keyin, uliwma fizikaliq tayarliqtinh basqa usillart menen
aqulliliq penen, tek gana shidamliliq emes, balkim tezlik, ktsh, tezlik ham kush sipatlarin
rawajlandiriw darejesin asiriwga jardem beredi. Bul tiykarg: fizikaliq sipatlar ortasinda
jaqin funkcional baylaniliq 6z ara baydanistin barligi menen sawlelenedi.

Ayne usinday jagdayda velosipette jogar1 sport natiyjelerge erisisw kop qurli ham
magsetli tayarliqti talap etedi, degen poziciya dunya juzlik itibarina iye bolmagta.
Talimnin zamanagoy usillar1 juda ulken kdélemdegi jumislardi orinlaw menen baylanisli.
Bul jagday teren ilimiy qanigelesiw dawiri baslaniwinan aldin oqiw juklemelerin
basqishpa-basqish asiriw imkaniyatin jaratiw ushin, sol 12-13 jash Ospirim
velosipedshilerdin shidamliligin rawajlandiriwdi talap etedi.

Fiziologiyaliq ilimiy tajiriybeler ham medicinaliq koérikler magliwmatina
tiykarlanip, ayrim avtorlar, mektep oqiwshilar1 dene tarbiyanin uliwma dizimde fizikaliq
shidamliliq mashqalalarin qollawdi maqul dep esaplaydi, degen menen sport qurallarin
tuwr1 paydalaniw ham juklemelerdi aniq ayqin keltirip 6tken. Bir qatar aymaqliq hdm
shet elli ganigelerdin pikirine kore, alle qashan balaliq ham 6spirimlik dawirlerinde
uliwma, balkim arnawli shidamlihqti rawajlandiriw ushin sharayatlar1 barligin
tastiyqlaydi.

Jas velosipedshilerde shidamliliqti rawajlandiriw mashqgalasin tuwri bolistiriw,
oqiw qurallart ham usillarin aqilliliq penen tanlaw, sonday aq, shimigiw juklemelerin
tartipke saliw uzliksiz baylanish.

Veloiped sport1 sportshilar ortasinda shidamliliktt rawajlandiriw dishimindegi
jonelisler tdmendegi qagiydalar menen belgilenedi.

- uliwma shidamliligt1 rawajlandiriw qurallari ham usillarinan erte paydalaniw,
keinirek bolsa arnawl shidamliliqt1 rawajlandiniw qurallarinan paydalaniwga otiw;

@3 http://www.newjournal.org/ <4175 ¥ > Buvinyck sicypnana Neo — 22
Yacmv—5_ Hions —2023


http://www.newjournal.org/

Iq 'f’ OBPA30OBAHHE HAYKA U HHHOBAI[HUOHHbBIE H/[EU B MUPE I l\ E
e 2181-3187

- basinda birinshi ndwbette tezlik hdm qisqa muddetli tezlik hdm kash shinigiwlari,
keynen bolsa uliwma ham arnawli shidamliligt1 rawajlandiriwshi shinigiwlardi qollaw
arqali fizikalq sipatlardi basqishpa-basqish kompleksli rawajlandiriw taripleri kiredi.

Denenin funkcional imkaniyatlarina tuwr keletugin uzaq muaddetli, jeterli kolemli
bulshiq et jumisi tensalmaqliq normasi ushin juwap beretugin gan aylaniwinin transport
funkciyasin ham denenin aerob korsetkishlerin rawajlandiratugin tikargi usil bolip
esaplanadi.

Balalar ham éspirimlerde uliwma shidamliliqti rawajlandiriwdin natiyjeli usillari:

- jeke oqitiw usily;

- oyinlar,

- aylanba shimgiwlar.

Shidamliligt1 rawajlandiniw qurallart dem aliw ham qan aylanmiw diziminin
funkcional imkaniyatlarin keneytiriwge jardem beriw kerek.

Shidamliligtin  sawleleniwin talap etetugin velosipedshilerdi tayarlawda uzaq
muddetli tayarliq déwirinin fiziologiyaliq qasiyetlerine juwap beretugin aqilliliq
texnikasin uyretiw kerek.

Muwpaiglastirilgan qural iskerligi denenin energiya resurslarinan aqilliliq penen
paydalaniwdin en arnawli shartlerinen biri esaplanadi. Nerv sistemasit ham bulshiq
etlerdin iskerligi qanshelli aniqlastirilgan bolsa, jumis kolemi sonshelli darejede unemli
boladu.

Ekonomikaliq qural iskerligi ayriksh1 shidamliligti talap etetugin juk astinda uzaq
muddetli bulshiq et jumisinda ayrigsha orind1 iyeleydi.

Har qganday joneliste arnawshi shidamlihiqti rawajlandiniwdin tikargr qurali
sharshaw darejesine shekem takirarlanadi, bir sabaqta qarsilas yaki arnawl shimigiwlar
ushin arnawh shinigiw variantlarin takirarlaw. Shidamliliqt1 rawajlandiriw ushin joqari
tezlikte, kuashti arttirrtwshi shimigiwlardi orinlawda soqqi rejimleri jogar tezlikke
erisiliwi  kerek-180 soqqi/min (10 sekuntta 30 soqqi) ham maksimal darejeler
korsetiledi.

Velosipette shidamliligtt rawajlandiriw ushin en ken tarqalgan bolip, jarek uriwi
tezligi minutina 120-132 marte (10 sekuntta 20-22 marte) ge shekem tisemen degenshe
takirarlaw ham izbe-iz dem aliw intervallart menen arnawshi shinigiyalardi izbe-iz
takirarlawdin intervalina shekem usilli bolip esaplanadi.

Armawlh shidamliligti rawajlandinwdin tiykargr qurali sipatinda velospied
shimgiwlar1 krosta, jollarda, qopal hdm tobe jerlerde, baglarda, togaylarda, darya
boyinda, jol boyinda, quml plyajlarda yamasa qarda otkeriledi. Sonday aq jerge yamasa
arnawl1 jolda uzaq hdm templi formada.

Shidamliliq sport korsetkishlerinin tiykari sanaladi. Jarislarga tayarliqtin tiykargi
shimigiw wagqti joqar1 darejedegi shidamliligti rawajlandiriw ham saqlawga sariplanadi.
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Shidamlilig en arnawlh fizikaliq sipat bolip. Ol uzaq muddetli iskerlikte
sawlelenedi. Uhwma hdm arnawlh shidamliliqti ajiratip korsetiw adetli ahwalga
aylangan: uliwma shidamliliq sportshinin hér tarepleme fizikaliq rawajlaniwinin
ajiralmas bolimi, ayrigshi shidamliliq bolsa har bir sport turi ushin individual (jeke)
esaplanadi.

Osipirimlerde 12 jasqa kelip, shidamliliq keskin asip baradi. 14 jasta bul eresek
jastagilar shidamlhiliginin derlik 70% in, 16-80% in quraydi. 23-26 jasga kelip,
velosipette shidamliliq en jokar1 darejege jetedi.
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