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SPORT MASHG'ULOTLARIDA NEYRO-MUSKUL BOG'LANISHINI
RIVOJLANTIRISH: SAMARADORLIKNI OSHIRISH VA JAROHATLARNING
OLDINI OLISH

Raximberdiyev Umarjon Xudoyberdiyevich

Annotatsiya: Ushbu maqola sport mashg'ulotlarida neyro-muskul bog'lanishini
rivojlantirishning nazariy va amaliy jihatlarini o'rganishga bag'ishlangan. Neyro-muskul
bog'lanishining mohiyati, sportdagi ahamiyati, samaradorlikni oshirish va jarohatlarning
oldini olishdagi roli tahlil gilinadi. Muvozanat mashqlari, koordinatsiya mashqlari,
pliometrika, vazn bilan mashglar va hissiy mashglar kabi neyro-muskul bog'lanishini
rivojlantirish usullari ko'rib chigiladi. Mashglarni bajarishda rioya gilish zarur bo'lgan
prinsiplar, shuningdek, neyro-muskul bog'lanishini rivojlantirish orgali sportchilarning
natijalarini yaxshilash va ularning sog'lig'ini saglashga erishish yo'llari yoritiladi.

Kalit so'zlar: Sport, mashg'ulotlar, neyro-muskul bog'lanishi, muvozanat,
koordinatsiya, pliometrika, kuch, sezgi, samaradorlik, jarohatlar, oldini olish.

AHHOTaIlI/lH: ama cmanivi NnoceAuleHa U3Y4YEeHUI0 meopemudecKux u npakmudecKkux
acnekmog paseumus Heupomviuieynvix cesazeu. CYwHoCmb HeupoMblueyHOU CB853U, pojlb
BANCHOU, IhheKmUBHOCMU U 31a AHATUZUPYEMCA. YNpascHeHUus no pasHOYIeHUI, Memoobl
paseumusi H€12p0]l/lblu/l€’{HOL7 C643U, maxKkue Kak KOOp()uHaLﬂ/lOHHble YNPpAsHCHEHUA,
NYJISAIbHOCMb, 8eC U IMOYUOHATIbHbLE YAPAdNCHeHUs, Oyoym paccmompenvl. Heobxooumvie
NpuHYUnsl, HeoOXoOuMbvle OISl COONOOCHUS  YNPANCHEHULl, MAKdice O0X8AMbLEAiom
pe3yibmamsl CNOPMCMEHOB ot YaAyduerus pe3yiomamoe CnopmcemeHos U 00CMUIICEHUS, UX
300P08bAI.

KuaroueBble ciioBa: cnopm, oOyueHue, HeUpo-MYCKYIvl, OAIAHC, KOOPOUHAYUS,
nyaepanuzm, MowHocms, d¢hghexmusnocmo, 3¢ppexmusnocms, Ighghexmuenocmob, mpasma,
mpaema, mpaema

Sport mashg'ulotlari - bu nafagat jismoniy kuchni, balki miya va mushaklar o'rtasidagi
mukammal alogani talab giladigan murakkab jarayon. Neyro-muskul bog'lanishi, ya'ni miya
va mushaklar o'rtasidagi aloga sportchining harakatlarini nazorat qgilish, aniglikni ta'minlash
va kuchni samarali ishlatish uchun asos bo'ladi. Shuningdek, neyro-muskul bog'lanishi
jarohatlarning oldini olishda muhim rol o'ynaydi. Kuchli neyro-muskul bog'lanishi
mushaklarning to'g'ri ishlashini ta'minlaydi va bo'g'imlarga tushadigan yukni kamaytiradi.
Shu sababli sport mashg'ulotlarida neyro-muskul bog'lanishini rivojlantirish sportchining
samaradorligini oshirish va uning sog'lig'ini saglash uchun muhim ahamiyatga ega. Ushbu
magola sportchilarga va murabbiylarga neyro-muskul bog'lanishini rivojlantirish usullarini
o'rganish va ularni mashg'ulot jarayoniga tatbiq etishga yordam beradi.  Sport
mashg'ulotlarida neyro-muskul bog'lanishini rivojlantirish - bu harakatlarni ongli va aniq
bajarish, mushaklarning samaradorligini oshirish va jarohatlarni oldini olish uchun muhim
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ahamiyatga ega. Neyro-muskul bog'lanishi miya va mushaklar o'rtasidagi aloga bo'lib, bu
aloga ganchalik kuchli bo'lsa, harakatlar shunchalik tez, anig va muvofiglashgan bo'ladi.

Neyro-muskul bog'lanishini rivojlantirish sportchilarning ko'nikmalarini oshirish,
tezlik, kuch, chidamlilik, muvofiglik va reaktsiya vagtini yaxshilashga yordam beradi.
Bundan tashgari, neyro-muskul bog'lanishini rivojlantirish jarohatlarning oldini olishga
yordam Dberadi, chunki mushaklar to'g'ri va samarali ishlaydi, bu esa bo'g'imlarga va
paylarga tushadigan yukni kamaytiradi.

Neyro-muskul bog'lanishini rivojlantirish uchun turli xil mashglardan foydalanish
mumkin. Bularga muvozanat mashglari, koordinatsiya mashglari, pliometrika, vazn bilan
mashqlar va hissiy mashglar kiradi. Muvozanat mashglari miya va mushaklar o'rtasidagi
alogani  yaxshilashga yordam  beradi, koordinatsiya  mashqglari  harakatlarni
muvofiglashtirishga, pliometrika portlovchi kuchni rivojlantirishga, vazn bilan mashqglar
mushaklarning kuchini oshirishga va hissiy mashglar tana pozitsiyasini sezishni
yaxshilashga yordam beradi.

Neyro-muskul bog'lanishini rivojlantirishda quyidagi prinsiplarga rioya gilish muhim:

Bosgichma-bosqichlik: Mashglarni oddiydan murakkabga o'tish tartibida bajarish
kerak.

Muntazamlik: Mashglarni muntazam ravishda bajarish kerak.

To'g'rilik: Mashglarni to'g'ri texnika bilan bajarish kerak.

Konsentratsiya: Mashglarni bajarishda harakatlarga diggatni jamlash kerak.

Xilma-xillik: Mashglarni xilma-xil qgilish kerak, shunda miya va mushaklar yangi
vazifalarga moslashadi.

Neyro-muskul bog'lanishini rivojlantirish sportchilarning samaradorligini oshirish va
jarohatlarning oldini olish uchun muhim komponent hisoblanadi. Muntazam va to'g'ri
bajarilgan mashglar miya va mushaklar o'rtasidagi alogani yaxshilaydi, bu esa
harakatlarning tezligi, anigligi va muvofigligini oshiradi. Bu esa sportchilarning natijalarini
yaxshilashga va ularning sog'lig'ini saglashga yordam beradi.
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