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VELOSPORTDA CHIDAMLILIKNI OSHIRISH USULLARI

Davranov Ernazar Orziyevich

Igtisodiyot va pedagogika universiteti NTM dotsenti

Annotatsiya. Ushbu maqolada velosportchilarda chidamlilikni oshirishning
fiziologik asoslari, mashg ‘ulot metodlari, psixologik tayyorgarlik, ovgatlanish
tamoyillari, tiklanish strategiyalari va zamonaviy texnologiyalarning o ‘rni
yoritilgan. Chidamlilik — uzoq masofalarda yuqori samaradorlikni ta 'minlovchi
asosiy jismoniy sifat bo ‘lib, uni rivojlantirish aerob quvvatni oshirish, mushak
fiziologiyasini mustahkamlash, psixologik barqgarorlikni shakllantirish va ilmiy
asoslangan mashg ‘ulotlar orqali amalga oshiriladi. Maqolada LSD, interval
mashqglari, tepalik mashglari kabi samarali yondashuvlar hamda sportchining
Mashg ‘ulot va tiklanish jarayonini boshgaruvchi texnologiyalar tahlil gilinadi.

Kalit so‘zlar: velosport, chidamlilik, aerob tizim, interval mashqlari, tepalik
mashqlari, tiklanish, sport fiziologiyasi.

Armomauuﬂ. B cmamve pacemampuearonics gbusuwzoeuqecmte OCHOG6bl
BLIHOCIUBOCMU Y BEIOCUNEOUCMO8, I pekmusHbvie Memoovl MPEeHUPOBOK,
ncuxosiocudeckKas l”lO@ZOWlO@KCI, NPUHYUNDBL numaHru:, eoccmaHosumejlbHble
npoyeccol U COBPEMEHHbIE MEXHOIOcUHYECKUE cpedcmea KOHmMpPOJIsl HAZPY3KU.
Buwinociusocmo s6naemces knrouesbim Ka4ecmeom eeﬂocuneducma, no360JIAIOUWUM
COXpAaH:ANnb 6blCOK)IO pa60m0cnoco6uocmb HA OJIUMENIbHbIX Oucmam;uﬂx. B
pabome npedcmasienvl HaAy¥HO 0OOCHOBAHHbIE NOOX0O0bl, MaKUue KaK ONUmelbHble
a3poOHble MPEHUPOBKU, UHMEPBANbHbIe HASPY3KU, CUNOBble NOObEMbL, A MAKHCce
GAUAHUE 60CCMAHO6JIEHUA u  MOHUNOPUHSOBbLIX  CcUCMEM HdA noevluilerue
CnopmuerHo2o pesyibmama.

Knroueevie cnoea. gejiocnopm, 6bIHOCIUBO0CN1Db, a9pO6HCZ}Z cucmema,
UHmMepealbHbvle NMPEHUPOBKU, cOPHblEe I’loabéjl/lbl, 60CcCnaHoesjieHue, CnopmueHas

Quzuonocus.
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Annotation. This article explores the physiological foundations of
endurance in cycling, effective training methods, psychological preparation,
nutritional strategies, recovery techniques, and the role of modern performance-
monitoring technologies. Endurance is the core physical quality that enables cyclists
to maintain high performance over long distances. The article analyzes scientific
approaches such as long slow distance (LSD) training, interval training, hill
workouts, as well as recovery processes and technological tools used to optimize
training load and improve competitive performance.

Keywords: cycling, endurance, aerobic capacity, interval training, hill
training, recovery, sports physiology.

Kirish.

Velosport jahonning eng ommalashgan sport turlaridan biri bo‘lib, yuqori
jismoniy tayyorgarlik, kuchli chidamlilik, bargaror psixologik tayyorgarlik, optimal
energiya almashinuvi va yurak-qon tomir tizimining mukammal ishlashini talab
giladi. Velosportning asosiy o‘ziga xosligi shundaki, unda sportchi uzog masofani
yugori tezlikda bosib o‘tishi, jismoniy energiyani to‘g‘ri tagsimlashi, mushaklarning
aerob quvvatidan samarali foydalanishi va organizmni charchogka qarshi
tayyorlashni o‘zlashtirishi zarur. Aynigsa, professional velosportchilar uchun
chidamlilik — eng muhim omillardan biri hisoblanadi.

Chidamlilikni oshirish fagatgina ko‘p mashq qilish bilan emas, balki ilmiy
metodlar, fiziologik nazorat, to‘g‘ri ovqatlanish, psixologik tayyorgarlik, zamonaviy
texnologiyalar va tiklanish strategiyalarini to‘g‘ri qo‘llash orgali amalga oshiriladi.

Velosportda chidamlilikning fiziologik asoslari. Chidamlilik — bu
organizmning uzoq vaqgt davomida samarali ishlay olish qobiliyatidir. Velosportda
bu ko‘proq aerob energiya tizimi, yurak-qon tomir tizimi, nafas olish tizimi,
mushaklar oksidativ quvvati va psixologik bargarorlik bilan bog‘liq.

Energiyaning ishlab chiqarilishi. Velosportda energiya quyidagi tizimlar
orgali hosil bo‘ladi:

1. Aerob tizim (kislorod ishtirokida):

— Uzoq masofali poygalarda asosiy tizim;
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— Yog* kislotalari va glyukozadan energiya beradi;

— Charchogning kechrog yuz berishini ta’minlaydi.

2. Anaerob glikoliz:

— Tezlanish, sprint yoki ko‘tarilishlarda ishlaydi;

— Laktat hosil giladi;

— Chidamlilik mashg‘ulotlari laktat chegarasini oshiradi.

3. Fosfajen tizimi:

— 10-15 soniyalik maksimal kuch harakatlari;

— Start va qisga tezlanishlarda muhim.

Chidamlilikni oshirish — bu asosan aerob tizimni rivojlantirish va laktat
chegarasini yugori darajaga ko‘tarish degani.

Velosportchilarda  chidamlilikni  oshiruvchi  asosiy  mashg‘ulot
metodlari. Velosport mashg‘ulotlarida bir gancha sinovdan o‘tgan, samaradorligi
isbotlangan usullar qo‘llaniladi.

Uzluksiz uzoq masofali mashg (Long Slow Distance — LSD). Bu usul
chidamlilik poydevorini yaratadi.

Xususiyatlari: Mashg‘ulot davomiyligi: 1-4 soat, yurak urish darajasi:
maksimalning 60—75%, past intensivlikda, doimiy sur’atda.

Afzalliklari: Aerob quvvat oshadi, yog* yoqilishi kuchayadi, yurak mushaki
mustahkamlanadi, mushaklarda kapillyar tarmog‘ini kengaytiradi[4].

Bu professional velosportchilarning asosiy mashg‘ulot turi.

Interval mashqlari. Kuchli chidamlilikni oshiruvchi eng samarali usullardan
biri.

Metod mohiyati: Yuqori intensivlikdagi qisga segmentlar + past
intensivlikdagi tiklanish segmentlari.

Misollar: 5x5 dagiga (maksimalning 90%) + 5 dagiga yengil pedal, 10x1
dagiqalik kuchli segmentlar + 1 dagiga sekin harakat

Afzalliklari: anaerob quvvat oshadi, laktat cheklov nugtasi ko‘tariladi, o‘pka

quvvati oshadi, sprint va ko‘tarilish imkoniyatini yaxshilaydi
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Tepalik mashqglari. Bu mashg‘ulot usuli mushak kuchi va chidamlilikni
birgalikda rivojlantiradi.

Afzalliklari: oyoq mushaklarining kuchi oshadi, yurak-qon tomir tizimi
kuchayadi, sabr, mental chidamlilik oshadi, ogsidativ mushak tolalari faollashadi.

Chidamlilikni rivojlantirishda mushak fiziologiyasi. Velosportda asosan
oyoqg mushaklari ishlaydi. Oyoq mushaklari quyidagi o‘zgarishlar orqali
chidamlilikni oshiradi[1]:

— Mushaklarda mitoxondriyalar soni ortadi;

— Kapillyarlar kengayadi;

— Qon ogimi yaxshilanadi;

— Ogsidativ fermentlar faollashadi;

— Yog* almashinuv tizimi takomillashadi;

— Laktat parchalanishi tezlashadi.

Mashgulotlar muntazam bo‘lsa, bu jarayonlar sportchining umumiy
chidamliligini sezilarli oshiradi.

Psixologik chidamlilikni oshirish. Velosport — nafagat jismoniy, balki
psixologik jihatdan ham talabchan sport turi. Psixologik chidamlilikni oshiruvchi
usullar[2]:

1. Magsad qo‘yish:

— Masofa bo‘yicha kichik magsadlar;

— Har haftalik natijalarni o‘Ichash.

2. Motivatsiya strategiyalari:

— Musobaga videolarini tahlil gilish;

— O‘z rekordini yangilashga intilish.

3. Stressni boshqarish texnikalari:

— Nafas olish mashqlari;

— Vizualizatsiya.

4. Mental gat’iyatni shakllantirish:

— Og‘ir mashqlarda ruhiy bardoshni oshirish;

— Musobaga paytida o°zini boshgarish.

Boeinyck xcypHana Ne-38 Yacmo—3_Hosabpb —2025
320

——
| —



ISSN
MODERN EDUCATION AND DEVELOPMENT  3060-4567

Psixologik tayyorgarlik musobaqa natijalarining 30-40% ini tashkil etadi.

To‘g‘ri ovqatlanish chidamlilikning 40% ga yaqinini ta’minlaydi.

Tiklanish jarayonining chidamlilikdagi o‘rni. Chidamlilikni oshirish uchun
tiklanish ham mashqgning bir gismidir. Tiklanish usullari: uyqu (8-10 soat), massaj,
stretching va yoga mashglari, krioterapiya (sovuq vannalar), faol tiklanish[3].

Tiklanishdagi eng muhim o‘zgarishlar:

«  Mushaklar regeneratsiyasi

«  Laktat chigarilishi

«  Energiya zaxiralarining tiklanishi

«  Stress gormonlarining kamayishi

Tiklanishsiz chidamlilik oshmaydi.

Velosportda zamonaviy texnologiyalar. Chidamlilikni oshirishda sportchi
texnologiyalardan ham foydalanadi: smart-soatlar, puls o‘lchagichlar, kadens
sensorlar, quvvat o‘lchagichlari (power meter), gps tahlili (strava, garmin). Bu
qurilmalar mashg‘ulot yuklamasini anig o‘lchash imkonini beradi.

Chidamlilikni oshirish bo‘yicha haftalik mashg‘ulot dasturi (namunaviy):

1-chi kun: LSD — 2 soat, 65% maksimal yurak urishi;

2-chi kun: Interval — 10x1 dagiga kuchli, 1 dagiga yengil,

3-chi kun: Faol tiklanish — 45 daqiqga yengil pedal;

4-chi kun: Tepalik mashqglari — 6x5 dagiqa ko‘tarilish;

5-chi kun: Sprint — 12x10 soniya maksimal, 50 soniya yengil,

6-chi kun: Uzog masofa — 3—4 soat;

7-chi kun: To‘liq tiklanish.

Bu dastur professional velosportchilarning chidamlilikni optimal oshirish
modeli bo‘lib xizmat giladi[5].

Xulosa.

Velosportda chidamlilik sportchining asosiy jismoniy sifati bo‘lib, uni
oshirish uchun ilmiy asoslangan mashg‘ulot metodlari, optimal ovqgatlanish, to‘g‘ri
tiklanish, fiziologik tayyorgarlik va zamonaviy texnologiyalar majmuaviy

qo‘llanishi zarur. Uzoq masofali mashqglar, intervallar, tepalik mashglari, HIIT
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usullari sportchining aerob hamda anaerob imkoniyatlarini rivojlantiradi, natijada
chidamlilik yuqori bosgichga ko‘tariladi. Chidamlilikning oshishi musobagalarda
yugori natija, sog‘lom organizm, kuchli psixologik holat va doimiy rivojlanishni
kafolatlaydi.
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