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YOSH TAEKVONDOCHILARGA TO'G'RI YUKLAMA BERISH 0
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Toshkent, O’zbekiston

Annotatsiya: Ushbu magolada taekvondochilarga to'g'ri yuklama berish  haqida

" ma'lumot berib otilgan.

Kalit so'zlar : Trener , yuklama, piyoda yurish ,qon tomir tizimi, normal holat ,

jismoniy faollik , fiziologik holat , yuguruvchilar.

Trenerlik kashi kishidan juda katta masuliyat va yuksak mahoratni talab qiladi. 7

mashg'ulotlar vaqtida yuklamalarni to'g'ri taqsimlash, yuklamalarni

ayon. Biroq, bazan yuklamalarning keragidan ortiq berilishi natijasida inson salomatligi -

xavt ostida qolishi ham mugqarrar. Jismoniy yuklamar yurak-qon tomir tizimi hamda
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- organizmga zarar etkazmasligi uchun mashqlar intensivligini qanday aniqlash mumkin? 25

Kardiologlar va sport tibbiyoti mutaxassislari jismoniy mashqlar paytida yurak =~ ,
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£
— normasi hisoblanadi.

‘uchun yurak urish tezligini hisoblaymiz: biz yurak urishining maksimal qiymatini
. aniqlaymiz: 190x0,5=95. Xuddi shu tarzda, maksimalning 60%: 190 x 0.6 = 114. Demak ’ Z

7 bo'ladi.

yigitda engil yugurish vaqtida yurak urishi daqiqasiga 140dan 160 martagacha bo'ladi.

Jismoniy faoliyatning turi va intensivligi katta ahamiyatga ega. Masalan, uzoq

/// morfologik o'zgarishlar darajasi, tana og'irligi) va dam olishda sportchilarning yurak :
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Jismoniy harakat natijasida barcha organlarning kislorodga bo'lgan talabi keskin S &l

’j natijaga qarab har xil turdagi yuklamalar yoki mashq zonalari uchun yurak urish tezligi |

Piyoda yurish — bu inson uchun eng muhim fiziologik shartlardan biri. Yurganda ;

éyurak urishi maksimal qiymatning 50-60%ga teng bo'ladi. Masalan, 30 yoshli odam
7% quyidagi formula bo'yicha aniqlaymiz: 220-30=190. Endi maksimalning 50% nij_"“’"

; 30 yoshli odam yurganda normal yurak urish tezligi daqiqasiga 95 dan 114 gacha N

' ko'rsatkich: 200x0.7=140. Yugurishda maksimal ruxsat: 200x0.8=160. Demak, 20 yoshli 7

Sportchilarda. Sport bilan professional ravishda shug'ullanadigan odamlar uchun 7~

yuguruvchilar jismoniy mashqlar paytida katta kuch sarflaydigan Ay

- urishi shug'ullanmagan odamlarga qaraganda ancha past ekanligini hisobga olish kerak. .‘
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ESHuning uchun hisoblangan qiymatlar haqiqiy giymatdan 5-10%ga farq qilishi

mumkin.
Sport shifokorlari keyingi mashg'ulot boshlanishidan oldin yurak urishini ko'proq

I

, g,g@f yurak urish tezligi va mashg'ulot intensivligining foizlarini ham etiborga olishadi (
§
7 QE holda 80-90%). Ammo bu hisob-kitoblar yanada murakkab tizim bo'lib, natijalari ;.

o
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%}% yugqorida aytib o'tilganlardan katta farq qilmaydi.
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