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TALABALARDA CHIDAMKORLIKNI RIVOJLANTIRISHNING
AHAMIYATI
Javlonbek Saotboy 0’g’li Xudoyberganov
Chirchiq davlat pedagogika instituti o’qituvchisi

Kamron Hasan 0’g’li Qurbanboyev
Chirchiq davlat pedagogika instituti talabasi

ANNOTATSIYA

Chidamlilik shunday fazilatki, u qiyinchilik bilan tarbiyalanadi, yo‘qotish esa
oson. Chidamlilikni tarbiyalayotgan organizmda o‘tayotgan bir necha jarayonni
ajratish mumkin: Chidamlilik jismoniy harakat sifati bo‘lib, odam organizmining
uzoq vaqt davomida mushaklar ishini faol bajarilishida toligishni yengish
qobiliyatidir. Chidamlilik sifati ikki xil bo’ladi, umumiy va maxsus. Umumiy
chidamliliik - organizmning uzoq vaqt davomida har ganday mushaklarning ish
bajarganida charchogni yengish qobiliyatiga aytiladi. Maxsus chidamlilik - jismoniy
mashglar yoki sport turlarining biriga xos bo‘lgan mushaklar ishi uzoq vaqt davomida
bajarilganda charchogni yengish bilan belgilanadi.

Kalit so’zlar: Tarbiya, chidamlilik, umumiy, maxsus, sport, vaqt, mashq,
jismoniy sifat, harakat, energiya, faol.

KIRISH

Tarbiyalash - jismoniy harakat sifatida organizmning charchogni yenga olish
qobiliyatidir. Bu markaziy asab tarmog‘i xususiyatlariga va energetik almashinuvga
bog‘lig. Chidamlilik shunday fazilatki, u qiyinchilik bilan tarbiyalanadi, yo‘qotish esa
oson. Chidamlilikni tarbiyalayotgan organizmda o‘tayotgan bir necha jarayonni
ajratish mumkin: Chidamlilik jismoniy harakat sifati bo‘lib, odam organizmining
uzoq vagt davomida mushaklar ishini faol bajarilishida toligishni yengish
qobiliyatidir. Chidamlilik sifati ikki xil bo’ladi, umumiy va maxsus. Umumiy
chidamliliik - organizmning uzoq vaqt davomida har ganday mushaklarning ish
bajarganida charchogni yengish gobiliyatiga aytiladi. Maxsus chidamlilik - jismoniy
mashglar yoki sport turlarining biriga xos bo‘lgan mushaklar ishi uzoq vaqt davomida
bajarilganda charchogni yengish bilan belgilanadi. Maxsus chidamlilik umumiy
chidamlilik asosida rivojlanib, tezkorlik, kuch va chidamlilik mashglarini anig va
puxta bajarish jarayonidan kelib chigadi. Chidamlilikni tarbiyalash darajasi
avvalambor yurak tomirlari, nafas olish, mushak va asab tarmoglari, buyrakda
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gonning glikogenni tez va foydali parchalanishi, funksional imkoniyatining oshishi
bildh ifodalanadi.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODOLOGIYASI

Organizmning yaxshi funksional holatga yetishishi uchun chidamlilikni
rivojlantirishga garatilgan mashglarning hammasini ishlatish lozim. Energiya
almashinuvi ko‘rsatkichlari sportchining berilgan jismoniy tayyorgarlik hajmi va
me’yorida uning funksional holatini baholash uchun zarurdir. Buni aniglashda asosiy
va qo‘shimcba ko‘rsatkichlar ishlatiladi;

g) aerob bardoshlilikning asosiy ko'rsatkichlari quyidagilardir; o‘pkaning
maksimal havo almashinishi gonning kislorod bilan to'yinish hajmi, qonning minutli
hajmi, kislorod bo‘yicha arteriavinoz farqiga teng:

d) anaerob chidamlilikning asosiy ko'rsatkichi - bu organizmni maksimal
kislorodga to‘yintirish vazifasidir, ya’ni organizmda og'ir jismoniy mashqlardan
so‘ng yig‘ilib qoladigan moddalar almashinuvining hamma mahsulining
oksidlanishiga va ularni zarur bo‘lgan yuqori darajali miqdorida organizmdan
chigarib yuborish. Maksimal darajada kislorodga to'yintirish vazifasining bir gismi,
ya'ni anaerob glikogenning asosiy mahsuli sut kislotasi oksidlanishiga ketadigan
qismi “laktat fraksiyaning maksimal kislorod vazifasi” deb ataladi. Anaerob
chidamlilikning qo‘shimcha ko‘rsatkichi sifatiga muvofiq fermentatin tizimining
faollik darajasi, adenazatrifosfatning anaerob resitezi uchun ishlatiladigan
moddalarning umumiy zaxirasi, shuningdek, turli to‘qima va organlardagi moslashuv
va kompensasion o‘zgaruvchanlikning ko‘rsatkichi bo‘lib xizmat qilishi mumkin;

e) jismoniy tayyorgarlikning turlari o‘z parametrlari bo‘yicha bir-biridan farq
giladi (mushak sonining hajmi, mushak kuchlanishining turi, bajarilayotgan
mashgning rejasi, quvvati). Tayyorgarlikning har bir asosiy parametnga, ish
bajarishda mushakning alohida bir ish turi muvofig keladi. Masalan, shunday bir
jismoniy mashq tanlash mumkinki, unda mushak ishi o ‘z faoliyati bo‘yicha mahalliy,
ushlab goluvchiga teng, maksimal bo‘lishi mumkin. Aerob va anaerob rejimda
chidamlilikning rivojlanishi anig bir mushak ish tun bajarilishi yordamida amalga
oshiriladi. Bunda orgamzmda fiziologik va biokimyoviy almashinuvlar rivoilanadi.
Bu o’zgaruvchanlilarning hajmi jismoniy mashglarning organizm ayyorgarhgi
darajasiga mosligini nazorat qilishga imkon beradi. undan tashgan, odam
organizmidagi o‘zgaruvchanlik masalalarining ganday hal qilinishi, u sohadagi
muvaffagiyat va bardoshlilikni oshishi baholanadi. Chidamlilikni tarbiyalashda uning
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tarbiya uslublarini to‘g‘ri tanlash katta ahamiyatga ega. Bir tekis yoki bir xil
tezlikdagi uslub kichik va o‘rta quvvatdagi bir tekis ish bilan ta’riflanadi. Anaerob
jarayonlarni tarbiyalashda va takomillashtirishda katta rol oynaydi. Bu usulni qo‘llash
boshlang‘ich davrda va tayyorgarhk bosgichlarida tavsiya etiladi, eng oson va foydali
uslub sifatida boshlovchi sportchilar uchun shartdir. Qaytarish uslubi -
yuklanishlarning asosiy uch parametri bilan ifodalanadi: davomiylik, tezlik (shiddat),
takrorlash muddatining gisqgaligi va dam olishning 2 ta parametri davomiylik va tezlik
Masalan, Sprinter 100 m ga yugurishni tezlik bilan 10 marotaba yugurib o‘tadi: dam
olish oralig‘i 10 daqgiqa, dam olish - sust. Bu uslub asosan yugon malakali sportchilar
tomonidan qo‘llaniladi, ya’ni asosiy musobaga oldidan yakuniy tayyorgarliklarda
qo‘llaniladi. Almashinuv wuslubi - u ham zo‘rigishning uch bosqgichi bilan
(davomiylik, shiddat, takrorlash oralig‘ining gisqaligi) va bir dam olish parametri
davomiylik bilan ifodalanadi. Masalan: 2000 m masofaga almashinuv uslubi bilan
yuguriladi, undan 50 m tez, 50 m sekin. Bu usulda har bir masofaning keyingi tez
yugurish gismining gaytarilishi opkaning to‘lig tiklanmagan holida bo‘ladi. Bu usul
yosh shug‘ullanuvchilardan to razryadli sportchilargacha bo‘lgan sportchilar
tomonidan qo'llaniladi. Tez yugurish gismining, shuningdek sekin yugurish
gismining uzunligini o‘zgartirish. Bu usul erishilgan natijani saqlashda kerak bo'ladi
va uni takomillashtirishda samarali qo‘llanishi mumkin.Interval qaytarish
murakkablashtirish uslubining 4 ta parametri bilan ifodalanadi: davomiylik
(seriyalarning gaytarilish soni, seriyalar 134 soni) va 4 ta dam olish parametri (seriya
ichidagi dam olish intervali, seriyalar orasidagi dam olish intervali va bu dam olish
intervalining xarakteri bilan ifodalanadi). Masalan: 4 seriya yugurish 50x60 m,
kuchni 3/4iga, seriya orasida dam olish oralig 1 daqiga, seriyalar orasida 5 daqiqga,
seriya orasidagi dam olish oraliq ifodasi sust, seriyalar orasida aralash (birinchi
dagiqada sust, Keyingi 3 dagiqa - tez-sekin yuguriladi oxirgi dagiga - sust). Interval
qaytarish usulda mashglarni ko‘p wvariant bilan bajarish mumkin, shuning uchun
uning qo‘llanilishi juda keng, buni chidamlilikni tarbiyalashda asosiy uslub deb
hisoblash mumkin:

a) maksimal kuch sarflash uslubi - shug‘ullanuvchiga iloji boricha og‘ir
yuklanish (nagruzka) beriladi yoki o‘ta murakkab mashq bajartiriladi, bunda
mashgqlar kam bajariladi, ko‘pi bilan 1 - 2 marta takrorlanadi. Agar vaqt o‘tishi bilan
mashg‘ulotlarda bu mashqglarni ko‘rsatilganidan ko‘proq bajarishga imkon yaratilsa,
unda uslub mazmunini saqlash magsadida zo‘rigishni og‘irlashtirish, mashqni esa
murakkablashtirish kerak;

37
Tashkent,Uzbekistan Telegram:@Carjis_Admin



CENTRAL ASIAN RESEARCH JOURNAL FOR INTERDISCIPLINARY STUDIES (CARJIS)

ISSN:2181-2484
www.carjis.org VOLUME 1| ISSUE 1| 2021

b) gayta urinish metodi - avvalgiga nisbatan bir muncha yengilroq mashglarni
bajarish yoki yuqori darajadan, 30-60 nigj bo‘lgan mashqlar bajariladi, bunda
mashglar iloji boricha ko‘p marotaba takrorlanadi;

v) interval-gaytarish uslubi - uncha og‘ir bo'lmagan yuk bilan; yoki o‘z tanasi
og'irligidan foydalanib seriyalab bajariladi va mashqgni bajarish vaqti: - gaytarishlar
va seriyalar orasidagi dam olish vaqti; - tayyorgarlik mashg‘ulotida seriyalarning
soni; - eng muhimi, har bir mashgni bajarish tezligi aniq chegaralanadi. Keyinchalik
intervalqaytarish uslubidan “doiraviy tayyorgarlik” iborasi kelib chiqdi, hozirgacha
bu uslub organizmda kuch qobiliyatini rivojlantirishda asosiy vosita hisoblanadi.
Organizmning chaqgonlik (tezlik) sifatini rivojlantirish uslublari hagida gapirar
ekanmiz, chidamlilikni rivojlantirishdagi uslublarga o‘xshash, lekin quyidagi shartlar
bo’lgan uslublarni aytib o‘tamiz:

a) har ganday mashq yoki uni takrorlash maksimal tezlik bilan bajarilishi
kerak;

b) mashglarni bajarish vaqti to’htash holati boshlanguncha yuqori darajadagi
jadallikda bajarilishi kerak;

v) takroriy mashgqlar orasidagi dam olishlar organizmni o‘z holiga kelishiga
imkon berishi kerak;

g) dam olishning vaqti sport malakasiga erishish bosqichlariga bog‘liq.
Jismoniy sifatlar hagida shuni aytib o‘tish kerakki, hech gachon sportchida qandaydir
birgina sifat emas, balki hamma sifatlar ham tarbiyalanadi. Masalan, 25 metrli
basseynda quyidagi interval-gaytarish uslubida mashglar bajariladi; 2 marotaba
(bunda shiddatlilik 75 sekund, seriya ichida dam olish 45 sekund, takrorlash orasidagi
dam olish 3 min. davom etadi. Bunda: a) tezlik gisqa masofalarga suzishda
rivojlanadi; b) chidamlilik - butun mashglarni takrorlash seriyasini bajarishda; v)
kuch - masofalarga suzishda; g) egiluvchanlik - har ganday harakatda; d) chaggonlik
- burilishlarni bajarishda ortadi hamma sifatlarning tarbiyalanishi ayniksa davriy
mashglarda namoyon boiadi. Sport tayyorgarligini rejalashtirish Sport tayyorgarlik
mashglarini rejalashtirish masalasiga kirishishdan avval uning vazifa va magsadlarini
aniglab olish zarur. Sport tayyorgarlik mashqglarining asosiy magsadi - yuqori
malakali sportchilarni yetishtirishdir. Ular samarali mehnatga, o‘z Vatanini himoya
qilishga tayyor bo‘lishlari kerak. Bu asosiy masalani hal qilish uchun o’quv
tayyorgarlikda quyidagilarga e’tibor berish zarur:

1. Tarbiyaviy masala. Sportchining tarbiyalanishi quyidagi bosgichlarda o‘tadi:
a) axlog - sportchida dunyoqarash, qizigish, o‘ziga, atrofdagilarga, mehnatga
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munosabatni shakllantirishga garatilgan; b) intellektual - shaxsning ijodiy va
bilimdonlik qobiliyatini tarbiyalashni ta’minlaydi; v) estetik - atrof muhit, mehnatga
sport faoliyatidagi go‘zallikni gabul qila olishni tarbiyalaydi; g) iroda sportchida o‘zi
oldiga magsad qo‘yish va uni hal gilish uchun intilish gobiliyatini tarbiyalashga
garatilgan.

2. Sog‘lomlashtirish - shaxsni har tomonlama jismoniy tarbiyalash yo‘li bilan
hal gilinadi. Jismoniy takomillashish yo‘li bilan sog’lig mustahkamlanishining
jismoniy sifatlarini va tananing shakllanishini oldindan ko‘ra bilishimiz kerak.

3. Ta’lim-pedagogik jarayon bo‘lib, magsad texnik, taktik va nazariy
tayyorgarlik orgali amalga oshiriladi. Sport tayyorgarligi mashqlari rejasi o‘z maxsus
vazifa va magsadlariga ega bo‘lgan turli muddatli tarbiyaviy tayyorgarlik jarayonlari
uchun tuziladi.

Eng ko‘p tarqalgan rejalashtirish turlari quyidagilar:

1. Uzoq muddat(istigbol)ga moljallangan rejalashtirish - odatda 4 yil muddatga
rejalashtiriladi. Bu bir Olimpiadadan ikkinchisigacha yoki bir Spartakiadadan
ikkinchisigacha bo‘lgan davrni o‘z ichiga oladi. Bu rejalash oliy o‘quv muassasida
qobiliyatli sportchilarni Olimpiadaga tayyorlashni o‘z oldiga maqsad qilib quyadi.
Ushbu rejalashtirish musobagalarga nisbatan tartibli va bir maromda tayyorlashga
imkon beradi. Uzoq muddatga mo‘ljallangan rejalashtirishning asosiy 3 magsadi -
sportchida maxsus va umumiy sifatni tarbiyalab, sport cho‘qqilariga ko‘tarishdir.

2. Ko‘pchilik jismoniy tarbiya mutaxassislariniig fikricha, sport tayyorgarligini
yillik rejalashtirish asosiy ahamiyatga ega. Sportda tayyorgarlik sportchi oldiga bir
yilga qo‘yilgan vazifa va maqsadlar, shuningdek sport tayyorgarligi darajasiga qarab,
yillik rejalashtirish quyidagicha bo‘ladi: a) sport tayyorgarligi mashqlarining bir
davrli rejalanishi. Bunday rejalashtirish bitta tayyorgarlik, bitta musobagali va bitta
davr (yil) oxiridagi o‘tish davriga ega. Bunday rejalashtirish yiliga 1-2 inusobagada
qatnashishni mo‘ljallagan sportchilar uchun tuziladi, lekin bular musobaqa o‘tadigan
oygacha bo‘lgan qgisqa muddat ichida o‘tkaziladi. Bir davrli rejalashtirish oz
afzalliklariga ega, xususan tayyorgarlik muddati uzoq, har bir jismoniy sifatni alohida
mufassal rivojlantirishga imkon beradi. Bunda har bir sifatni tarbiyalashga ko‘p vaqt
ajratilib, ularni takomillashtirishga hamma vosita va uslub ishlatiladi, Yuqorida aytib
o‘tilganidek bir davrli rejalashtirish asosan  shug‘ullanishni endi boshlovchi
sportchilar uchun tuziladi va ayrim iste’dodli yosh sportchilarning uzoq muddatdan
so‘nggina namoyon boiadigan ba’zi qobiliyatlarini ham “o‘tkazib yubormaslikka”
imkon beradi; b) ikki davrli rejalashtirish va “ikkilantirilgan davr”ga rejalashtirish.
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Bu ikki sport tayyorgarligini rejalashtirish orasidagi farq uncha katta emas: ikki davrli
rejalashtirishda har bir davrning oxirida o‘tish davri bo‘ladi. U rejalashtirish
rausobaqalar orasida (taqvimga muvofiq) 2 va undan ortig muddat bor bo‘lganda
ishlatiladi, “bir davrli reja” esa yilning oxirida bitta bo‘ladi.

MUHOKAMA VA NATIJALAR

Chidamlilik belgilari va sifatlari juda ko'p mashglarni takrorlash, uzog vaqtlar
mashq bo'lishini talab etadi. Chidamlilikda nafas olish, nafasni ichda saglab turish,
mushaklar va barcha bo'g’inlarning og’ir-yengil harakatlarni bajarishga odatlanishi
ustuvor turadi. Chidamlilik belgilari va sifatlar ko'prog quyidagi faol harakatlarda
uchraydi va belgilanadi.

1 Yengil atletikaning gisga, o'rta va aynigsa uzoq masofalarga (10-20 km. va
undan ortiq) yugurish jarayonlarida nafas olishning giyinlashishi, oyoglar va
go'llarning charchashi, holsizlanishi sodir bo'ladi. Aynigsa, go'llar, elka, bel va
natijasida yugoridagi faoliyatlar yengil o'tishini yoki ularga chidash imkoniyatlari
yaratiladi.

2. Suvda suzish, futbol o'yini (90 dagiga davomida yugurish, to'p surish) va
boshga sport turlarida ham u yoki bu darajada toligishi tabiiydir. Ularni yengish va
bardosh berish uchun har bir shug’ullanuvchi ko'proq mashq bo'lishini talab etiladi.
O'quvchi yoshlar va talabalar jismoniy tarbiya darslarida (yengil atletika, gimnastika,
kurash va h.k.) charchashi, toligishi tabiiydir. Chunki ko'pchilik yoshlarda jismoniy
tayyorgarlik va maxsus tayyorgarlik jihatlari to'la yetishmaydi. Shu sababdan eng
avvalo, jismoniy rivojlanish va maxsus jismoniy tayyorgarliklarga ega bo'lishi
lozimdir. Ijtimoiy-madaniy turmush sharoitlar, jismoniy mehnat va sportda jismoniy
sifatlar tushunchasi bir-biri bilan bevosita bog’langan. Ya'ni har kungi yurish-turish,
0'quv jarayoni va jismoniy mehnatda “chaqqon”, “yengil”, “abjir”, “zo'r”, “kuchli”,
“botir-jasur”, “bardoshli-chidamli” kabi xalq iboralari ko'p uchraydi. Ularning
mazmunida fanda qo'llaniladigan “chidamlilik”, “kuchlilik”, “egiluvchanlik”,
“chaqqonlik” kabi iboralar jismoniy sifatlar deb tushuniladi. Bular o'z navbatida
“jismoniy tayyorgarlik”, “jismoniy rivojlanish”, “maxsus jismoniy tayyorgarlik”,
“sport mahorati”, “sport shakli” kabi iboralar va tushunchalar bilan mujassamlashgan.
Ularning eng muhim belgilari hagida ba'zi fikr-mulohazalar yuritish mumkin bo'ladi.
Kuchlilik-jismoniy sifatlarning asosi (otasi) hisoblanadi. Chunki uning qgo'llanilish va
bajarilish xususiyatlar, turlari barcha amaliy harakat faoliyatlarda, shuningdek, barcha
sport turlarida o'ziga xos yo'l bilan qo'llaniladi va zaruriyati, ehtiyoji tug’iladi. Sport
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sohasida kuchlilik asosan shtanga, kurash, boks, qo'l kuchini sinash, tosh (gir)
ko'tarishda go'llaniladi. Yuqgorida ta'kidlangan sport turlarida mushaklarning tortish,
cho'zish, itarish, urish, saglab turish (shtanga) va h.k. harakatlari orgali amalga
oshiriladi.Bunda har bir sport turining xususiyati, texnik-taktik jihatdan harakatlarni
bajarishda sekin, tez va tez-kuch sifatlar ishlatiladi. Mushaklarning kuchi
(dinomometriya, stanometriya) va harakat tezligi (sekundomer, komppyuter va h.k.)
asosiy o'rinda turadi, ular maxsus asboblar orgali o'lchanadi. Harakat tezligi (suzish,
yugurish, to'pni urish, tepish va h.k.) kuch bilan bog’liq bo'lishi mumkin. Ya'ni
suzish, yugurish, to'pni darvozaga zarb-kuch bilan tepishda texnik-taktik harakatlar,
tezlik va kuchlar bir-biri bilan bog’lanib ketadi.

XULOSA

Turnikda qo'llarga osilib tortilishda kuch va bajarish usuli (texnik) o'zaro
bog’ligdir. Ya'ni elka, bo'yin va boshini yuqoriga ko'tarishda tezlik, oyoqlarni to’g’ri
tutgan holda oldinga ozroq ko'tarish go'llarda tortilishiga qulaylik tugdiradi. Demak,
kuchli bo'lish uchun tezlik sifatlarni ham egallash lozim bo'ladi.ljtimoiy-madaniy
turmush sharoitimizda kuch ko'p ishlatiladi, to'la qopni (50-70 kg) ulovlarga (ot,
eshak, mashina) ko'tarib ortish yoki uni tushirish. Bundan qo'llar, bel, oyoglarda kuch
bo'lishi lozim. Bu faoliyatni bajarish texnikasi ham turli xil bo'lishi mumkin. Ya'ni
ikki go'lda ko'tarish yoki quchoglab olib ko'tarish; gishloq sharoitlarda kurash va
ko'pkari (uloq) o'yinlarida “polvon” (kuchli) va chovondoz-polvon (yengil-kuchli)
iboralari gadimdan buyon ishlatilib kelinadi. Bu fazilat va jismoniy sifatga (kuchli)
ega bo'lish uchun ular ko'p yillar davomida mashglar giladi. Unda turli xil vositalar
va usullardan foydalaniladi.
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