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YOSHLARDA JISMONIY CHIDAMLILIK SIFATLARINI RIVOJLANTIRISH

J.S.Xudoyberganov, Toshkent viloyati Chirchiq davlat pedagogika instituti o‘qgituvchisi
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Endurance depends on the functional ability of a person to perform the nec essary exercises, on the one hand, on the level of pos
the necessary motor skills and techniques, on the other hand, on the aerobic and anaerobic (oxygen-saturated. non-oxvgen-saturated)

of the body.

sion of
capabilities

Key words and concepts: muscles, exercises, sports, endurance. motor, physiological, biochemical. biomechanical. aerobic, anaerobic,

skills,

Chidamlilik sifati deb muskul ishi faoliyatida jismoniy mashglar
bilan shug ullanish davomida charchoqga qarshilik ko‘rsatish dara-

jasiga avtiladi.

Jismoniy mehnat (sport faoliyatini bajarayotgan kishi sekin asta
0'z faoliyatini davom ettirishga qgiynalayotganligini sezadi. Ter qu-
vilib oga boshlaydi, yuzida qizillik kuchayadi, rangi o*zgaradi. mus-
kullarida xorg inlik sezadi. harakat koordinatsiyasi, harakat texnikasi
tarkibidagi elementlarni bajarish ketma-ketligi buziladi, nafas olishi
ritmi chuqurligi o'zgaradi. Bajarayotgan harakati tarkibida qo*shim-
cha keraksiz harakatlar paydo bo‘ladi. Bunga asosan, organizmda
kechayotgan fiziologik. biokimyoviy va biomexanik o'zgarishlar sa-
bab bo‘ladi. Faoliyatni davom ettirish esa ruhiy, irodaviy va boshqa
sifatlar evaziga bajariladi. Bunday holatni konpensatsivali charchog
fazasi deyiladi.

Agarda iroda namoyon qilish darajasini ortganligiga qaramay,
ish intensivligi pasaya borsa, konpensatsiyasiz charchoq fazasi bosh-
langanligini kuzatamiz.

Charchoq 0'zi nima? Mehnat (mashq qilish) davomida ish qobi-
livatining vaqtinchalik susayishi charchoq deyiladi. Bir xil ish faoli-
vati davomida charchoq turli kishilarda turlicha bo‘lishi amalivotda
isbotlangan. Chunki, har bir individning chidamliligi rivojlanganligi
turlichadir.

Abu Ali ibn Sinoning ilmiy merosida charchash mavzusiga katta
e’tibor berilgan. Bir minginchi yili yozishni boshlab, bir ming yigir-
ma to'rtinchi yili mukammal tarixiy ilmiy asarga aylangan «Kitob
ul gonun fit Tib"da surunkali jismoniy mashq bajarish chmchoqm
vujudga keltirishiga to*xtalib uni to'rt xilga ajratib izoh bergan

I, Yarali charchash — unda terini yuzida yoki tagida yam kabi
narsa seziladi.

2. Qotib charchash — unda kishi go‘yo gavdasini ezilgan yoki
majag’langan gumon gilib tanasida issiglik va bo‘shashishni sezadi.

3. Shishli Charchash — bunda tana odatdagidan gizarganroq
bo‘lib, g*ovlaganga o‘xshash hissivat sezadi.

4. (.,)ab Charchash — unga uchragan kishi gavdasini qurigan va
govjiraganroq sezadi,

Chidamlilik vositalar va vositalarsiz o'lchanadi. Chidamlilik-
ni vositali o‘lchash uchun ma'lum tezlik bilan yugurish tavsiva gi-
linadi hamda o‘sha intensivlikni bo‘shashtirmay ush luy olish vagqti
(tezlikni sumylshl boshlangunga qadar) hisoblanadi. Shuning uchun
to'g'ridan-to*g'ri chidamlilikni olchash juda noqulay. Ko*prog vo-
sitasiz o'Ichashdan foydalaniladi. Sport amaliyotida, uzog masofaga
(10.000 m; 20.000 m) yugurish uchun sarflangan vaqtiga qarab chi-
damlilikka baho beriladi.

Chidamlilik talab gilinadigan mashglarni bajarishda insonning
funktsional imkoniyatlari, bir tomondan. lozim bo'lgan harakat ma-
lakalart va texnikani egallanganligi darajasiga bog‘liq bolsa, boshga
tomondan, organizinning aerob va anaerob (kislorodli, kislorodsiz)
imkoniyatlariga bog'liq. Nafas imoniyatlarining xususivligi nisha-
tan yugori emas, ular harakatni tashqgi formasiga ham aytarli bog‘lig
bo‘lmaydi. Shuning uchun yugurish mashgi yordamida o‘zini ae-

rob imkoniyatlarining darajasini oshirgan shug ullanuvchi boshqa
harakatlarni, masalan, eshkak eshish, yurish. velosipedda yurish
mashglarni bajarishda ham o‘zining chidamliligidan ijobiy naf oladi.
Misol, yurish va yugurishdagi harakatlarning koordinatsivaviy tuzu-
lishi va tezlik, kuch xarakteristikasi ko'p hollarda turlicha. Trenirov-
ka orgali yugurishda erishilgan tezlikni yaxshilanganligi yurushni
maksimal tuhu,g.d ijobiy voki salbiy ta’sir ko‘rsata olmaydi. Ya'ni

“ko'chish™ yo'q. Yugurish tezligi yurish tezligini o*zgarishiga ta’sir
ko‘rsatmagan. Lekin uzun masofadagi shug ullanganlik bir vaqtni
o‘zida yurish bilan yugurishda biri-biriga «ko*chishi» mumkinligi
ilmiy-amaliy isbotlangan (V.M. Zatsiorskiy va boshqalar). Demak,
koordinatsivaviy biri-biriga yaqin bo‘lgan harakatlarni bajarishda
sportchi organizmining vegetativ sistemasini funktsional imkoniya-
tini ¢’tiborga olsak umumlashtirilgan holat, shartli avtilganda, “vege-
tativ” shug‘ullanganlik chidamlilikning “ko‘chishi” (o'tish)ga qulay
imkoniyat ochiladi. Lekin har bir holatda ko‘chish ro‘y bermasligi
organizmning energiyasi imkonivatlariga, harakatlarning barcha sifat
xususiyatlariga talab go‘ymay, harakat malakalarining o*zaro muvo-
figlashuvi xarakteriga ham bog'lig bo'ladi.

Umumiy va maxsus chidamlilikning aniq vazifalarini hal gilish
og'ir, ko'ngilga tegadigan darajadagi bir xil va eng katta hajmda-
gi og'ir ishni bajarishni tagozo qiladi. Charchash toligishga aylana
boshlanganda ham mashqni to‘xtatmaslik talab qgilinadi. Bu esa ruhiy
tayyorgarlikning namoyon bo'lishi uchun yugqori darajada katta ta-
labni go‘yadi.

Chidamlilikni rivojlantirish mehnatsevarlikni, katta yuklamalar-

ga, shuningdek. nihoyatda horg‘inlik hissiga bardosh berishga tayyor
turishni tarbiyalash bilan olib boriladi. Sportchilar mashg‘ulotda oz-
mi-ko‘pmi charchoqgni his gilsalargina, ularda chidamlilik ortib bora-
di. Bu esa tashgi tomondan chidamlilikning ortib borishida namoyon
bo*ladi. Moslashuv o‘zgarishlarning miqdori va qay magsadga qa-
ratilganligi, mashg ulot yuklamalari natijasida organizmdagi javob
reaktstyasi xarakteri darajasi bilan belgilanadi.

Chidamlilikni tarbiyalashda yuklama komponentlari muhim
ahamiyat kasb etadi. Chidamlilik mashg‘ulotlarda sportchini biroz
bo*lsada charchashni his gilishi orqali rivojlanishiga ¢’tibor bersak
vuklamadan so‘ng tiklanish juda oz vaqt ichida sodir bo‘lsa chidamli-
likni rivojlanmasligi ma’lum bo‘ladi. Ish hajmi katta bolib charchoq
his gilish bilan bajarilsa organizm yuklamaga moslashib boshlaydi va
bir qator mashgulotlardan so‘ng chidamlilikni ortib borayotganligi
ko'zga tashlanadi. Moslashuv organizmdagi o‘zgarishlar darajasi,
yuklamaga javob reaktsiyasi xarakteri, uni ko‘lami yo‘nalishi orgali
sodir bo*ladi.

Chidamlilik namoyon gilishda nafas muhim ahamiyatga egaligi
ma'lum bo‘ldi. Shunga ko'ra tinch, bir xil maromdagi ishlarda asosan
burun orgali chuqur nafas olish bilan mashg, ish bajarish to'g'riligi
amaliyotda isbotlangan, Ma’lumki nafas, ko'krak. qorin, (bryushnoy
press) va aralash muskullar — diafragma aralashuvi orqali olinadi. Ku-
chli zo‘rigish bilan bajariladigan faoliyatda maksimal darajada o*pka
ventilvatsiyasini yo‘lga qo‘yish uchun (N.G. Ozolin. V.V, Mixaylov)




og‘iz orqali chuqur nafas olish tavsiya gilinadi. Asosiy e'tibor nafas

chigarishga garatilishi, chunki o’ pkadagi kislorodi kam bo‘lgan havo

yangi havo bilan aralashib ketmasligi uchun keskin va chuqur nafas
chigarish tavsiya qilinadi.

Yugori malakali sportchilarda chidamlilikni tarbiyalashda hnzn-
gi zamon metodikasi biror mashg‘ulotni o‘zidagina emas, trenirovka
mashgulotlarining yillik tsiklida ham juda katta hajmda ish bajaris-
hni tavsiya gilmogda.

Masalan, mashhur fransuz sportchisi Allen Mimun o' zining sport
karperasi yillarida jami 85 ming km yurgan. Uni baholash magsadida
ver shari aylanasi-ekvatori 40 ming km ekanligini e’tiborga olsak,
Magellanni birinchi marta uni aylanib o‘tishi uchun 3 vil sarfla-
ganligini ko‘z oldimizga keltirishimiz lozim. “Sport yurushi” bilan
shug*ullanuvehilar bitta trenirovka mashg‘ulotida 100 km.gacha ma-
sofani o‘tadilar.

Chidamlilikni tarbiyalashda fagat masofa uzunligini hisobga
olish noto‘g'ri natijaga olib kelishini unutmasligimiz lozim. Chun-
ki jismoniy tayyorgarligi yugori bo‘lgan sportchi uchun 800 m ga
vugurishga 1.45.0 dan tez vaqt sarflasa bu yuguruvchiga qayd gilin-
gan masofa sprint masofasi bo‘lib xizmat giladi. Yangi o‘rganuvchi
uchun esa 3-3.5 min li muddat uzog masofa rolini 0" ynashi mumkin.
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YOSHLARNI TARBIYALASHDA SPORT, MA’NAVIYAT VA
QADRIYATLARDAN FOYDALANISHNING SAMARADORLIGI

A.R. Abdulaxatov, Chirchiq davlat pedagogika instituti dotsent v.b.

J.S.Xudoyberganov, mazkur institut o‘gituvchisi
B.X.Jumadurdiyev, Jizzax davlat instituti magistranti

B crarse PACCKAZLIBACTCA O BOCIMTATSIALHOM 3HAUCHIK CIOPTA, PA3BUTUM [

/XOBHOCTU W YBAKCHNAC K HAHHOHAILHBLIM UCHHOCTIM.

Karouespie caona u noustus: Sophda. OnuMiuiicKHe HIPh, LCHHOCTH, AYXOBHOCTE, IPCIKH, YHEHBIC., COPEBHOBANUS, KOMAH A,

The article describes the educational value of sports, the development of spirituality and respect for national values.
Keywords and concepts: wrestling, Olympic Games, values, spirituality, ancestors, scientists, competitions. team.

O*zbekiston !nmtaqi]lis,inina dastlabki kunlaridan boshlab res-
publikamizda jismonty tarbiya va sportga katta ¢’tibor berildi. MDH
davlatlari orasida birinchilardan bo‘lib O‘zbekiston Respublikasida
“Jismoniy tarbiya va sport” to'g risidagi Qonun qabul gilindi. Bu Qo-
nun va garorlar mazmuni va mohiyati barkamol avlodni tarbiyalashga
qaratilgan. Yosh aviodni barkamol qilib tarbiyalashda kurash sport
turining roli va o'mi beqgiyosdir. Shuning uchun ham o‘zbek xalgi ku-
rashni jismoniy tarbiya va sportning muhim vositalaridan biri sifati-
da rivojlantirib kelmogda. Bu borada ko‘pgina ilmiy va amaliy ishlar
gilinmoqda. Kurash ilmining yetakchi mutaxassis-olimlari A.Atoev,
JTursunov, K.Yusupov, O.Ibrohimov, O.Toymurodov, J.Nurshin,
Allov va boshqga olimlaring ilmiy izlanishlar natijasida kurashning
hozirgi zamon ilmiy, nazarty va amaliy asoslari yaratildi, uning yangi-
cha gonun-qoidalari ishlab chiqildi.

Ajdodlarimiz Alpomish, Rustam, Jaloliddin Manguberdi, Amir
Temur, Pahlavon Mahmud va Bobur kabi afsonaviy tarixiy shaxslar-
ning kamol topishida kurashning roli va o'mi beqiyosdir. Ko rinib tu-
ribdiki, kurash O*zbekistonning tarixiga ko'ra juda qadim davrlarga
borib tagaladi.

Azal-azaldan jismoniy tarbiya va sport hayotimizning tarkibiy
gismlaridan biri sanalgan va uning rivojlanishi har bir davrning o‘ziga
xos xususivatlari bilan uzviy bog‘langan.

Aynigsa, keyingi yillarda jismoniy tarbiyva va sportning barcha
yo'nalishlari begiyos darajada o'sdi. Buni sportchilarimizning Afina
~ 2004, Pekin-2008, London-2012, Rio-2016 Olimpiya o'yinlaridagi
ko'rsatkichlari isbotlab turibdi.

Sportning ko‘plab turlari bo’yicha respublikamizdagi terma jamoa
azolarimiz jahon migyosidagi musobagalarda ishtirok etib, sovrinli
o'rinlarni egallamoqgdalar. Bugungi kunda jahon ahli Muhammadqodir
Abdullaev. Mirjalol Qosimov, Ammen Bagdasarov, Artur Taymazov,
Abdulla Tangriev. Rustam Qosimjonov, Abbos Atoev. yekatirina Xil-
ko, Dilshod Mansurov, Rishod Sobirov, Xasanboy Do‘smatov, Shax-
ram Giyosov, Odil Axmedov, Muxsin Xisomidinovlarni serquyosh

Orzbekiston farzandlari ekanliklarini yaxshi biladilar. O zbekiston far-
zandining ismi, sharifi xorijiy sport mutaxassislari-yu, ishgibozlarining
galbiga mustahkam o°rnashib golmogda.

Sportchilar musobaqalashuv jarayonlarida jasorathilik. matonathi-
lik, jismoniy baquvvathlik. iroda va gadriyatlilik kabi fazilatlar sport
bilan muntazam shug®ullanish orqali amalga oshishini yaxshi biladilar
va unga amal qiladilar. Yuqorida gayd etib otilgan sportchilar va ular-
ning natijalari fikrlarimiz isbotidir.

Ma’naviyat — xalq tarixi, madaniyati va vazifalarini chuqur bilish
va tushunish orgali aylangan qudratli kuch bo‘lib, u har bir insonning,
millatming, davlatning kuch-qudrat manbaidir, Ma'naviyat-qalban va
vijdonan, aqgl va go°l bilan mehnat gilishdir. Sport mashg‘ulotlari va
musobaqalari jaravonidagi sportchi faoliyati magsad vo‘lidagi hara-
katlar majmuasidan iborat bo‘lib. u galb, vijdon, agl va qo'l amri bilan
mehnat gilishdir.

Shunga amal gilgandagina sportchi g‘alaba nashidasini suradi.
Ma’naviyat bo‘lmagan joyda baxt-saodat ham, iymon-¢’tigod ham
bo‘lmaydi va aksincha.

Ma’naviyat xalglarni birlashtiradi, ular o‘rtasida ahillikni kuchay-
tiradi, do*stlik, qardoshlik, hamjihatlikka da’vat etadi. Jismoniy tarbiya
va sport ham xuddi ana shu jihatlami tarbiyalashga xizmat giladi va
toldiradi. O‘z o*tmishi, milliy va umuminsoniy qadriyatlarni bilma-
gan kishi hyech gachon komil inson bo‘la olmaydi. Shuning uchun
ham mamlakatimizda gadriyatlarga bo‘lgan e’tibor nihoyatda yuk-
sakdir. Qadrivat — millat, elat va ijtimoly guruhlarming manfaatlari va
magsadlariga xizmat giladigan tabiat va jamiyat hodisalari majmuidir.
Inson va uning hayoti esa eng oliy qadriyatdir, Jismoniy tarbiya va
sport o'z o‘rnida inson salomatligi, uni yaxshilash va mustahkamlash,
ish unumdorligini oshirish, xushqomat va xushkayfiyatga ega bo'lish
vo‘lida xizmat qilishga yo‘naltirilgan. Shuning uchun ham jismoniy
madaniyat ta’limida milliy va umuminsoniy gadriyatlardan foydala-
nish muhim ahamiyatga egadir. Bugungi kunda yuqorida qayd etib
o‘tilgan o*zbek sportining yulduzlari-sportchilarning xayot yo‘lari, ¢
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