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Annotatsiya: Mazkur magolada badmintonchilarning sport tayyorgarligi
jarayonida kun tartibi va ovqgat ratsionini ilmiy asosda tashkil etish masalalari
yoritilgan. Tadgigotda badminton sport turining yuqori tezkorlik, koordinatsiya va
chidamlilikka qo ‘yadigan talablaridan kelib chiqib, mashg ‘ulot, dam olish, tiklanish
va ovqatlanish rejimlarining o ‘zaro uyg‘unligi tahlil qilinadi. Shuningdek,
sportchilarning sutkalik biologik ritmlariga mos ravishda tuzilgan kun tartibi va
muvozanatli ovqat ratsionining ish qobiliyati, mashg ‘ulot samaradorligi hamda
sport natijalariga ta’siri ilmiy-nazariy jihatdan asoslab beriladi. Maqola natijalari
badmintonchilar tayyorgarlik jarayonini rejalashtirishda va sport mashg ‘ulotlarini
optimallashtirishda amaliy ahamiyatga ega.

Aunomauyun. B oanHOU cmambe paccmMampusaromcsi 0nNpocvl HAYYHO
000CHOBAHHOUI  OP2AHU3AUUU  PACNOPAOKA OHA U PAUYUOHA NUMAHUA
0aOMUHmMOHUCIMO8 8 npoyecce CHOPMUBHOU NO02omosKu. HMcxoos — u3
cneyuguueckux mpebosanull OAOMUHMOHA, NPeOvABIAeMbIX K Ovicmpome,
Koop()uﬂauuu U 6blHOCAIUBOCMU CNOPMCMEHOE, AHAIUSUPYEemMCAa 63AUMOCEBA3b
mMpEeHUPOBOUHO2O npoyecca, om()blxa, 60CCMAHOBIEHUA U pedcuma numaHusl.
Obocnosana POJIb pPAUUORANIBHO OpPSAHU308AHHOCO0 CYMOYHO2SO pacnop}zdka u
C6CIJZCIHCMp0661HH020 numadus, coomeemcmeaeyruiux buonocuyeckum pummam
CHOPMCMEHO8, 8 NOBbIUEHUU PADOMOCNOCOOHOCMU, dhheKmuUsHOCIU MPEHUPOBOK

U CnopmueHslx pes)lbnamaoe. Mamepuaﬂbl cmamvit MO
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npu niaHuposaHuu mpeHuposo4YHoco npoyecca OAOMUHMOHUCINOE U onmumusayuu
ux cnopmuenoﬁ Nn0020MOBKU.

Abstract: This article examines the issues of scientifically based
organization of daily routine and dietary regimen of badminton players in the
process of sports training. Taking into account the specific demands of badminton
for speed, coordination, and endurance, the interrelation between training activities,
rest, recovery, and nutrition is analyzed. The significance of a rationally organized
daily schedule and a balanced diet aligned with athletes’ biological rhythms is
substantiated in terms of improving work capacity, training efficiency, and sports
performance. The findings of the study may be applied in planning the training
process of badminton players and optimizing their overall sports preparation.

Kalit so‘zlar: badminton, sportchilar kun tartibi, ovqgat ratsioni, sport
ovqatlanishi, mashg ‘ulot jarayoni, tiklanish, jismoniy tayyorgarlik, sport
samaradorligi.

Knroueevie cnoea: 6aomunmon, pacnopsoox OHs CHOPMCMEHO08, PAYUOH
numadusd, cnopmueHoe nuniadue, mpeHupoequbzﬁ npoyecc, e6occniaHosjlierue,
qbu3uuecxa}z TZOOZOI’I’ZOGKCI, CnopnmusHa: pe3yjilomamueHOCm»s.

Keywords: badminton, athletes’ daily routine, diet regimen, sports nutrition,
training process, recovery, physical preparation, sports performance.

Kirish

Zamonaviy sport tayyorgarligi tizimida sportchilarning yuqori natijalarga
erishishi nafagat mashg‘ulot yuklamalarining hajmi va intensivligiga, balki to‘g‘ri
tashkil etilgan kun tartibiga ham bevosita bog‘liqdir. Kun tartibi sportchining
biologik ritmlari, mehnat va dam olish muvozanati, ovgatlanish hamda tiklanish
jarayonlarining uyg‘unligini ta’minlovchi muhim omil hisoblanadi.

Asosiy gism

Badminton sport turi yuqgori darajadagi tezkorlik, chaqqonlik,

koordinatsiya, chidamlilik va psixologik bargarorlikni talab giladi. sababli

badmintonchilarning samarali sport faoliyati
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rejalashtirilishi bilan bir gatorda, ilmiy asoslangan kun tartibiga ham bevosita
bog‘ligdir. Kun tartibi sportchi organizmining funksional holatini barqaror saqlash
va tiklanish jarayonlarini optimallashtirishga xizmat giladi.

Sportchining kun tartibi — bu sutka davomida bajariladigan uyqu,
ovqatlanish, mashg‘ulot, dam olish, gigiyenik va ijtimoiy faoliyat turlarining
ilmiy asosda rejalashtirilgan ketma-ketligidir. To‘g‘ri tuzilgan kun tartibi
organizmning funksional imkoniyatlarini optimal darajada saglash va sport
faoliyatining samaradorligini oshirishga xizmat giladi.

Badmintonchining kun tartibi — bu sutka davomida uyqu, mashg‘ulot,
ovqatlanish, dam olish, tiklanish va shaxsiy faoliyat turlarining o‘zaro
uyg‘unlashtirilgan tizimi bo‘lib, u sportchining yoshiga, malakasiga va
tayyorgarlik bosgichiga mos ravishda tuziladi.

Badmintonchilar kun tartibining asosiy tarkibiy gismlari:

1. Uyqu va dam olish rejimi

Badmintonchilarda markaziy asab tizimi yugori darajada ishlashi sababli
uyqu tiklanishning asosiy omili hisoblanadi. Sutkalik uyqu davomiyligi 8-9 soat
bo‘lishi tavsiya etiladi. Intensiv mashg‘ulotlar davrida kunduzgi qisqa dam olish
(30-45 dagiga) tezkor harakatlar uchun asab-mushak tizimining tiklanishiga ijobiy
ta’sir ko‘rsatadi.

2. Mashg ‘ulot jarayoni

Badmintonchilarning kun tartibida mashg‘ulotlar odatda 1-2 mabhal
o‘tkaziladi. Mashg‘ulotlarning mazmuni quyidagi yo‘nalishlarni o‘z ichiga oladi:

e Umumiy jismoniy tayyorgarlik;

« maxsus jismoniy tayyorgarlik (tezkorlik, reaksiya, sakrash gobiliyati);

«  texnik-taktik tayyorgarlik;

« 0‘yin amaliyoti va nazorat mashgqlari.

Mashg‘ulotlar orasida yetarli tiklanish intervallariga rioya etilishi

badmintonchining ish gobiliyatini saglashda muhim ahamiyatga ega.
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3. Ovqatlanish rejimi

Badmintonchilar uchun ovgatlanish kuniga 4-5 mahal tashkil etilishi lozim.
Ovqatlanish vaqti mashg‘ulotdan oldin va keyin organizmning energiya ehtiyojlariga
moslashtiriladi. To‘g‘ri ovqatlanish:

«  tezkor energiya manbalarini ta’minlaydji;

«  mushak to‘qimalarining tiklanishini tezlashtiradi;

.  charchoqg darajasini kamaytiradi.

4. Tiklanish vositalari

Kun tartibida faol va passiv tiklanish vositalariga alohida e’tibor qaratiladi.
Badmintonchilar uchun samarali tiklanish vositalariga quyidagilar kiradi:

o  cho‘zilish mashqlari (stretching);

massaj va suv muolajalari;

nafas olish va bo‘shashtiruvchi mashqlar;

psixologik relaksatsiya usullari.

Bu vositalar ortigcha yuklama ogibatlarini bartaraf etishga yordam beradi.

5. Psixologik va ijtimoiy faoliyat

Badmintonchining kun tartibida psixologik barqarorlikni ta’minlovchi
omillar muhim o‘rin tutadi. O‘qish, muloqot, madaniy hordiq va shaxsiy gigiyena
sportchining umumiy holatini ijobiy ta’sir ostida ushlab turadi.

Badmintonchilar kun tartibiga rioya gilishning ilmiy ahamiyati.

Ilmiy kuzatuvlarga ko‘ra, kun tartibiga qat’iy rioya qiluvchi
badmintonchilarda:

« tezkorlik va reaksiya ko‘rsatkichlarining bargarorligi;

o  mashg‘ulot yuklamalariga moslashuvning yuqori darajasi;

« sport jarohatlari va haddan tashgari charchoq holatlarining kamayishi
kuzatiladi.

Quyida badmintonchi sportchilar uchun bir kunlik ovgatlanish ratsioni

namunasi keltirilgan. U energiya, kuch, tezlik va tiklanish uchun bo‘lgan

ozuga moddalarga asoslanadi. Ratsion sportchining
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va tana vazniga qgarab biroz farg gilishi mumkin, ammo bu o‘rta darajadagi faol
badmintonchi uchun mos hisoblanadi.
Badmintonchi uchun 1 kunlik ovgatlanish ratsioni
Ertalabki nonushta (07:00-08:00)
Magsad: energiya zaxirasini to‘ldirish, mashg‘ulot uchun kuch berish.
« Jo‘xori bo‘tqasi yoki suli yormasi — 1 kosa
. 2tagaynatilgan tuxum
«  Meva (banan yoki olma) — 1 dona
o Non (to‘lig donli) — 2 bo‘lak
«  Yengil yog‘siz sut yoki yogurt — 1 stakan
« Yashil choy yoki limonli suv
Izoh: Jo‘xori va banan uglevodlarga boy bo‘lib, uzoq davom etadigan
energiya beradi.
Tushlik (12:30-13:30)
Magsad: yo‘qotilgan  energiyani  tiklash, mushak to‘qimalarini
mustahkamlash.
o  Tovuq go‘shti yoki baliq (bug‘da yoki qovurilmagan) — 150-200 ¢
«  Guruch yoki grechka — 1 kosa
.  Sabzavot salati (pomidor, bodring, karam, zaytun moyi bilan)
«  Meva sharbati yoki suv — 1 stakan
«  Non (to‘lig donli) — 1-2 bo‘lak
Izoh: Ogsil va murakkab uglevodlar mushaklarning tiklanishini
tezlashtiradi.
Mashg‘ulotdan oldingi yengil tamaddi (16:00 atrofida)
Magsad: mashg‘ulot oldidan energiya berish, oshqozonni og‘irlashtirmaslik.
«  Banan yoki quruq mevalar (mayiz, bodom)
e  Yog‘siz yogurt yoki kefir — 1 stakan

Izoh: Bu ovqat tez hazm bo‘ladi va tez energiya beradi.
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Mashg‘ulotdan keyingi ovqat (18:30-19:00)

Magsad: mushaklar tiklanishi va energiyani qayta to‘ldirish.

«  Tovuq yoki baliq go‘shti — 100-150 g

«  Kartoshka pyuresi yoki grechka — 1 kosa

«  Sabzavot (brokkoli, sabzi, pomidor) — 1 porsiya

«  Suv yoki elektrolitli ichimlik

Izoh: Mashg‘ulotdan keyin ogsil + uglevodlar kombinatsiyasi tiklanish
uchun eng muhim.

Kechki ovgat (20:30-21:00)

Magsad: tinchlanish, tiklanish va uyquga tayyorlanish.

«  Pishlog yoki tvorog — 100 g

« Yengil sabzavotli salat

o  O‘simlik choyi (masalan, romashka yoki yalpizli)

Izoh: Tvorogdagi kazein oqsili sekin so‘riladi va mushaklarni tunda
oziglantirib turadi.

Kun davomida:

« Kamida 2-2,5 litr suv ichish

«  Mashg‘ulot paytida elektrolitli ichimliklar (masalan, suvga limon, tuz,
asal qo‘shib tayyorlangan) foydali

« Shakarli ichimliklar va fast-foodlardan saglanish kerak

Xulosa

Xulosa qilib aytganda, badmintonchilarning kun tartibi va ovgat ratsioni
sport tayyorgarligi tizimining muhim tashkiliy-metodik elementi bo‘lib, u
sportchining jismoniy va psixofunksional imkoniyatlarini optimal darajada
rivojlantirishga xizmat qiladi. Kun tartibining ilmiy asosda tashkil etilishi
badmintonchilarning uzog muddatli va bargaror sport natijalariga erishishining

muhim sharti hisoblanadi.
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