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Annotatsiya. Ushbu tezisda jismoniy tayyorgarlik va tiklanish jarayonlarining sportchilar
samaradorligini oshirishdagi ahamiyati va ularning o'rtasidagi muvofiqlikni ko'rib chiqildi.
Jismoniy tayyorgarlik, mushak kuchini va chidamliligini rivojlantirishga qaratilgan bo'lsa,
tiklanish jarayoni mushaklar va nerv tizimining tezda tiklanishini ta'minlaydi. Muvofiqlikning
o'zaro ta'siri sportchining samarali ishlashiga yordam beradi, shu bilan birga jarohatlardan
saqlanishni va uzoq muddatli muvaffaqiyatni ta'minlaydi. Tezisdagi tahlil jarayonlar o'rtasidagi
to'g'ri balansni sportchilarni tayyorlash va ularning jismoniy salohiyatlarini maksimal darajada
oshirishga yo'naltiradi. Ma'lumotlar va ilmiy asarlar asosida, tayyorgarlik va tiklanish
Jjarayonlarini optimallashtirish sportchilar uchun samarali natijalarni ta'minlash imkonini beradli.
Kalit so‘zlar: Jismoniy tayyorgarlik, tiklanish jarayoni, sportchi samaradorligi,
jarohatlardan saqlanish, uzoq muddatli muvaffaqiyat, muvofiqlik, chidamlilik, kuchaytirish,
periodizatsiya, psixologik dam olish, tiklanishning ilmiy asoslari, sportda maksimal natijalarga
erishish, sportchi tiklanish jarayonlarini boshqarish.
THE CORRECTION OF PHYSICAL TRAINING AND RECOVERY IN SPORTS
Abstract. This thesis examines the importance of physical training and recovery processes
in improving the performance of athletes and their compatibility. While physical training is aimed
at developing muscle strength and endurance, the recovery process ensures the rapid recovery of
muscles and the nervous system. The interaction of compatibility helps the athlete perform
effectively, while preventing injuries and ensuring long-term success. The analysis in the thesis
focuses on the correct balance between the processes in training athletes and maximizing their
physical potential. Based on data and scientific works, optimizing the preparation and recovery
processes allows for effective results for athletes.
Keywords: Physical fitness, recovery process, athlete performance, injury prevention,
long-term success, consistency, endurance, strengthening, periodization, psychological rest,

scientific foundations of recovery, achieving maximum results in sports, managing athlete recovery

processes.
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YCIHEX ®U3NYECKOM NOJAI'OTOBKHU N BOCCTAHOBJIEHUSA B CIIOPTE

Annomauyusn. B 0anHoU me3uce paccmampusaemcs 8aicHOCmMy Qu3uyeckou no02omoeKu
U npoyecco8 60CCMAHOBAEHUS Ol NOBbIUEeHUA IPDEeKMUSHOCMU CHOPMCMEHO8 U  UX
83auM0oCcea3b. Duauyeckas N0O20MOBKA HANPABIeHA HA PA36UmMue CUlbl U 8bIHOCIUBOCU MbIULY,
8 Mo 8peMsi KaK npoyecc 80CCMAHOBIEHUs. obecneyusaem ObICMpoe 80CCMAHOBIEHUE MbIUUY U
HepsHOU cucmemvl. Bzaumoodeiicmsue smux npoyeccos cnocoocmeyem 3¢hghexkmusHnon pabome
CNOpMCMeEHA, OOHOBPEMEHHO NPedomsepawds mpasmvl U 0becneyusas 00120CPOYHbII YCnex.
Ananuz 6 mesuce HanpasieH HA YCMAHOBIEHUE NPABUTILHO20 OANAHCA MedCOy NpoYeccamu
N0020MOBKU U B0OCCMAHOBIEHUs OISl MAKCUMUZAYUU PU3UYECKO20 nomeHyuaia cnopmemenos. Ha
OCHOB€ OAHHBIX U HAYYHLIX padOOm, ONMUMU3AYUS NPOYECCO8 NOO2OMOBKU U B0CCHAHOBIEHUS
n0360J1sem CNOPMCMEHAM 0OCMU2AMb IPDEKMUBHBIX Pe3YTbMaAmos.

Knrwueswvie cnosa: puzuyeckas no02comoska, npoyecc 60CCMano8ieHust, 3¢hghekmusHocmy
CHOPMCMeEHA, npecdomsepaujerHue mpasm, 00JI20CPOUHbIL YCHex, 83aumMo0eticmeue, GbIHOCIUBOCHID,
YycuneHue, nepuoou3ayus, MNCUXOI0SUHeCKUll OmObIX, HAYYHblEe OCHOBbL B80CCMAHOBICHUS,
00CMUdICeHUEe MAKCUMATbHBIX Pe3yTIbManos 8 Cnopme, Ynpasiienue npoyeccamu 60CCMaH081eHUs

cnopnicmenda.

Jismoniy tayyorgarlik va tiklanish jarayonlarining muvofiqligi sportchi samaradorligini
oshirishda, jarohatlardan saqlanishda va uzoq muddatli muvaffaqgiyatni ta'minlashda asosiy
omillardan biridir. Ushbu jarayonlar o'rtasidagi to'g'ri balans sportchilarga o'z salohiyatlarini
maksimal darajada namoyish etish imkonini beradi. Jismoniy tayyorgarlik va tiklanish
jarayonlarining muvofiqligi sportda muvaffaqiyatga erishishning asosi hisoblanadi. Har bir
sportchi yuqori natijalarga erishish uchun o'z jismoniy holatini yaxshilashga intiladi, ammo bu
jarayonlarda jismoniy tayyorgarlik va tiklanish o'rtasidagi muvofiglik juda muhimdir. Jismoniy
tayyorgarlik sportchilarni turli testlar, mashg'ulotlar va musobaqalarga tayyorlashga qaratilgan
bo'lib, ularning kuchini, chidamliligini va tezligini rivojlantiradi. Biroq, faqat tayyorgarlikning o'zi
yetarli emas, chunki intensiv mashqlar organizmni charchatib, nerv tizimini yorg'inlashtirishi
mumkin. Shuning uchun tiklanish jarayoni, ya'ni mushaklar va energiya zaxiralarining qayta
tiklanishi, sportchilarning maksimal natijaga erishishida muhim o'rin tutadi. Tayyorlash va
tiklanish jarayonlari o'rtasidagi muvofiglik sportchilarning sog'lig'ini saqlashda, jarohatlardan
himoya qilishda va uzoq muddatli sport faoliyatini davom ettirishda katta rol o'ynaydi. Bu
muvofiglikni tushunish va amalda qo'llash, sportchilarga yuqori natijalarga erishishda yordam
beradi.

Jismoniy tayyorgarlik va tiklanish jarayonlarining muvofigligi sportchilarning jismoniy

holatini yaxshilashda va ularning muvaffaqiyatlarini davom ettirishda nihoyatda muhimdir.
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Sportchi organizmi yuqori intensivlikdagi mashg'ulotlar va faoliyatlarga tayyor bo'lishi
uchun jismoniy tayyorgarlik jarayonlari orqali kuch, chidamlilik, tezlik va harakat
koordinatsiyasini oshiradi. Biroq, fagat tayyorgarlikning o'zi etarli emas. Yuqori intensiv
mashg'ulotlar sportchi organizmiga katta yuklama olib kelishi mumkin, shuning uchun tiklanish
jarayoni ham alohida e'tiborga olinishi kerak. Jismoniy tayyorgarlik va tiklanish o'rtasidagi to'g'ri
muvofiglik sportchi organizmiga qayta tiklanish va yangi yuksalishlar uchun zarur bo'lgan
sharoitlarni yaratadi.

Jismoniy tayyorgarlik sportchilarning mushak tizimini mustahkamlash, organizmning
chidamliligini oshirish va tezlikni yaxshilashni 0'z ichiga oladi. Mashqlarni to'g'ri va muvozanatli
olib borish, sportchi mushaklarini doimiy ravishda kuchaytirib borishga yordam beradi. Bu nafaqat
sportning muvaffaqiyatli rivojlanishini ta'minlaydi, balki sportchilarni eng yuqori darajadagi
musobagqalarga tayyorlash imkoniyatini yaratadi. Biroq, jismoniy yuklamalar va intensiv mashqlar
mushaklar va nerv tizimiga ta'sir qilib, charchoq va ortiqcha yuklanishlarga olib kelishi mumkin.
Shuning uchun tiklanish jarayonining to'g'ri boshqarilishi juda muhimdir.

Tiklanish jarayoni, 0'z navbatida, jismoniy tayyorgarlikning samarali bo'lishiga to'g'ridan-
to'g'ri ta'sir qiladi. Agar tiklanish etarli darajada amalga oshirilmasa, sportchi mushaklar va nerv
tizimining tiklanishiga muvaftaqiyatsiz bo'lib, jismoniy holati pastlaydi va natijalar kamayadi.

To'g'ri tiklanish esa organizmni tezda tiklashga yordam beradi, energiya zaxiralarini gqayta
tiklaydi va sportchi qayta tayyorgarlikka kirishish uchun zarur bo'lgan kuchni qaytaradi. Tiklanish
jarayonida to'g'ri ovqatlanish, uyqu, reabilitatsiya texnikalari, psixologik dam olish va boshqga
omillar sportchining tiklanish jarayonini muvaffaqiyatli o'tkazish uchun zarurdir.

Jismoniy tayyorgarlik va tiklanish jarayonlarining o'rtasidagi muvofiqlik nafaqat sportchi
organizmining sog'lig'ini saqlash, balki musobaqalarda yuqori natijalarga erishish uchun ham
zarurdir. Agar sportchi juda ko'p mashq qilsa, ammo tiklanishga etarlicha vaqt ajratmasa, bu holat
tezda charchash, jarohatlar va mushtarak holatlarning paydo bo'lishiga olib kelishi mumkin.

Shuningdek, ortigcha tiklanish ham muammolarga olib kelishi mumkin, chunki intensivlik
va yuklamalar etishmaydi. Shu sababli, jismoniy tayyorgarlik va tiklanish jarayonlarini bir-biriga
muvofiqlashtirish, sportchilarni maksimal darajada samarali ishlashga yo'naltiradi.

Sportchilarni tayyorlashda jismoniy tayyorgarlik va tiklanish jarayonlarini to'g'ri
muvofiglashtirish uchun maxsus reja tuziladi. Treninglar va tiklanish davrlarining muvozanati
o'rtasidagi vaqt va energiya tagsimotini yaxshi rejalashtirish sportchilarning maksimal natijalarga
erishishiga yordam beradi. Masalan, har bir sportchi uchun individual tiklanish vaqtlarini va
yuklamalar darajasini belgilash, uning samarali ishlashini ta'minlaydi. Bu jarayonlar bir-birini

to'ldirgan holda, sportchilarning tezkor tiklanishini va yangi mashg'ulotlarga tayyor bo'lishini

ta'minlaydi. Natijada, jismoniy tayyorgarlik va tiklanish jarayonlarining to'g'ri muvofiqligi
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sportchilarni jismoniy va ps1xolog1k holatda saqlashga yordam beradi, jarohatlardan saqlanishga
va uzoq muddatli muvaffaqiyatga erishishga imkon yaratadi.

Xulosa qilib aytganda, jismoniy tayyorgarlik va tiklanish jarayonlarining muvofigligi
sportchilarning jismoniy holatini yaxshilash va uzoq muddatli sport muvaffaqiyatini ta'minlashda
eng muhim omil hisoblanadi. Bu ikki jarayon bir-birini to'ldirib, sportchilarning maksimal
samaradorlikka erishishlariga yordam beradi. Jismoniy tayyorgarlikning samarali o'tkazilishi
sportchilarni turli musobaqalar va intensiv faoliyatlarga tayyorlash uchun zarur bo'lsa, tiklanish
jarayoni esa mushaklarning va nerv tizimining tiklanishini ta'minlaydi, shu bilan sportchilarga
doimiy ravishda yuqori natijalarga erishish imkonini beradi. Shuningdek, to'g'ri muvofiqlik
sportchilarning jismoniy va psixologik holatini saqlashga yordam beradi. Agar jismoniy
tayyorgarlik jarayoni ortiqgcha yuklamalar bilan amalga oshirilsa yoki tiklanish jarayoni yetarlicha
samarali bo'lmasa, sportchilar tezda charchab qolishi yoki jarohatlar bilan yuzlashishi mumkin.

Bunda ortigcha yuklamalar yoki tiklanishning yetarlicha bo'lmasligi sportchilarning

sog'lig'iga salbiy ta'sir ko'rsatib, ularning uzoq muddatli faoliyatini xavf ostiga qo'yishi mumkin.
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