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TALABALARDA CHIDAMKORLIKNI RIVOJLANTIRISHNING
AHAMIYATI

Chirchiq davlat pedagogika instituti talabasi

ANNOTATSIYA

ajratish mumkin: Chidamlilik jismoniy h
uzoq vaqt davomida mushaklar ishini faol bajarilishida toliqishni yengish

chidamliliik - organizmning uzoq vaqt davomida har qanday mushaklarning ish
bajarganida charchoqni yengish qobiliyatiga aytiladi. Maxsus chidamlilik - jismoniy

bajarilganda charchoqni yengish bilan belgilanadi.
 Tarbiya, chidamlilik, umumiy, maxsus, sport, vaqt, mashq,

jismoniy sifat, harakat, energiya, faol.
KIRISH
Tarbiyalash - jismoniy harakat sifatida organizmning charchoqni yenga olish

ga

uzoq vaqt davomida mushaklar ishini faol bajarilishida toliqishni yengish

chidamliliik - organizmning uzoq vaqt davomida har qanday mushaklarning ish
bajarganida charchoqni yengish qobiliyatiga aytiladi. Maxsus chidamlilik - jismoniy

bajarilganda charchoqni yengish bilan belgilanadi. Maxsus chidamlilik umumiy
chidamlilik asosida rivojlanib, tezkorlik, kuch va chidamlilik mashqlarini aniq va
puxta bajarish jarayonidan kelib chiqadi. Chidamlilikni tarbiyalash darajasi
avvalambor yurak tomirlari, nafas olish, mushak va asab tarmoqlari, buyrakda
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qonning glikogenni tez va foydali parchalanishi, funksional imkoniyatining oshishi

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODOLOGIYASI
Organizmning yaxshi funksional holatga yetishishi uchun chidamlilikni

rivojlantirishga qaratilgan mashqlarning hammasini ishlatish lozim. Energiya

olatini baholash uchun zarurdir. Buni aniqlashda asosiy

maksimal havo almashinishi qonning kislorod bilan to'yinish hajmi, qonning minutli

d) anaerob chidamlilikning asosiy ko'rsatkichi - bu organizmni maksimal

 hamma mahsulining

chiqarib yuborish. Maksimal darajada kislorodga to'yintirish vazifasining bir qismi,
digan

faollik darajasi, adenazatrifosfatning anaerob resitezi uchun ishlatiladigan
moddalarning umum

-biridan farq
qiladi (mushak sonining hajmi, mushak kuchlanishining turi, bajarilayotgan
mashqning rejasi, quvvati). Tayyorgarlikning har bir  asosiy parametnga, ish
bajarishda mushakning alohida bir ish turi muvofiq keladi. Masalan, shunday bir

chidamlilikning rivojlanishi aniq bir mushak ish tun bajarilishi yordamida amalga
oshiriladi. Bunda orgamzmda fiziologik va biokimyoviy almashinuvlar rivoilanadi.
Bu  o zgaruvchanlilarning hajmi jismoniy mashqlarning organizm ayyorgarhgi
darajasiga mosligini nazorat qilishga imkon beradi. undan tashqan, odam

ik masalalarining qanday hal qilinishi, u sohadagi
muvaffaqiyat va bardoshlilikni oshishi baholanadi. Chidamlilikni tarbiyalashda uning
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tezl iflanadi. Anaerob
jarayonlarni tarbiyalashd

davrda va tayyorgarhk bosqichlarida 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 qisqaligi va dam olishning 2 ta parametri davomiylik va tezlik

h - sust. Bu uslub asosan yuqon malakali sportchilar

-
aligi) 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 qismining qaytarilishi opkaning liq tiklanmagan ho

tomonidan qo'llaniladi. Tez yugurish qismining, shuningdek sekin yugurish
qismining uzunligini adi
va uni takomillashtirishda Interval qaytarish
murakkablashtirish uslubining 4 ta parametri bilan ifodalanadi: davomiylik
(seriyalarning qaytarilish 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 oraliq 1 daqiqa, seriyalar orasida 5 daqiqa,
seriya orasidagi dam olish oraliq ifodasi sust, seriyalar orasida aralash (birinchi
daqiqada sust, Keyingi 3 daqiqa - tez-sekin yuguriladi oxirgi daqiqa - sust). Interval

eng, buni chidamlilikni tarbiyalashda asosiy uslub deb
hisoblash mumkin:

a) maksimal kuch sarflash uslubi -

lan 1 -

murakkablashtirish kerak;
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b) qayta urinish metodi - avvalgiga nisbatan bir muncha yengilroq mashqlarni
bajarish yoki yuqori darajadan, 30-

ba takrorlanadi;
v) interval-qaytarish uslubi - u n

og'irligidan foydalanib seriyalab bajariladi va mashqni bajarish vaqti: - qaytarishlar
va seriyalar orasidagi dam olish vaqti; -
soni; - eng muhimi, har bir mashqni bajarish tezligi aniq chegaralanadi. Keyinchalik

bu uslub organizmda kuch qobiliyatini rivojlantirishda asosiy vosita hisoblanadi.
Organizmning chaqqonlik (tezlik) sifatini rivojlantirish uslublari haqida gapirar

bo
a) har qanday mashq yoki uni takrorlash maksimal tezlik bilan bajarilishi

kerak;
b) mashqlarni bajarish vaqti to htash holati boshlanguncha yuqori darajadagi

jadallikda bajarilishi kerak;

imkon berishi kerak;

Jismoniy s
birgina sifat emas, balki hamma sifatlar ham tarbiyalanadi. Masalan, 25 metrli
basseynda quyidagi interval-qaytarish uslubida mashqlar bajariladi; 2 marotaba
(bunda shiddatlilik 75 sekund, seriya ichida dam olish 45 sekund, takrorlash orasidagi
dam olish 3 min. davom etadi. Bunda: a) tezlik qisqa masofalarga suzishda
rivojlanadi; b) chidamlilik - butun mashqlarni takrorlash seriyasini bajarishda; v)
kuch - masofalarga suzishda; g) egiluvchanlik - har qanday harakatda; d) chaqqonlik
- burilishlarni bajarishda ortadi hamma sifatlarning tarbiyalanishi ayniksa davriy
mashqlarda namoyon boiadi. Sport tayyorgarligini rejalashtirish Sport tayyorgarlik
mashqlarini rejalashtirish masalasiga kirishishdan avval uning vazifa va maqsadlarini
aniqlab olish zarur. Sport tayyorgarlik mashqlarining asosiy maqsadi - yuqori
malakali sportchilarni yetishtirishdir. U

ari kerak. Bu asosiy masalani hal quv

a)  axloq  -
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munosabatni shakllantirishga qaratilgan; b) intellektual - shaxsning ijodiy va
- atrof muhit, mehnatga

oldiga maqsad qo a uni hal qilish uchun intilish qobiliyatini tarbiyalashga
qaratilgan.

-
hal qilinadi. Jis iq mustahkamlanishining
jismoniy sifatlarini

-
tayyorgarlik orqali amalga oshiriladi. Sport tayyorgarligi mashql
vazifa va li muddatli tarbiyaviy tayyorgarlik jarayonlari
uchun tuziladi.

1. Uzoq muddat(istiqbol)ga moljallangan rejalashtirish - odatda 4 yil muddatga
rejalashtiriladi. Bu bir Olimpiadadan ikkinchisigacha yoki bir Spartakiadadan

 quyadi.
Ushbu rejalashtirish musobaqalarga nisbatan tartibli va bir maromda tayyorlashga
imkon -
sportchida maxsus va umumiy sifatni tarbiyalab, spor

i
yillik rejalashtirish asosiy ahamiyatga ega. Sportda tayyorgarlik sportchi oldiga bir

r
davrli rejalanishi. Bunday rejalashtirish bitta tayyorgarlik, bitta musobaqali va bitta

-2 inusobaqada
tchilar uchun tuziladi, lekin bu igan

afzalliklariga ega, xususan tayyorgarlik muddati uzoq, har bir jismoniy sifatni alohida
t

ajratilib, ularni takomillashtirishga hamma vosita va uslub ishlatiladi, Yuqorida aytib
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Bu ikki sport tayyorgarligini rejalashtirish orasidagi farq uncha katta emas: ikki davrli
rej

MUHOKAMA VA NATIJALAR
Chidamlilik belgilari va sifatlari juda ko'p mashqlarni takrorlash, uzoq vaqtlar

mashq bo'lishini talab etadi. Chidamlilikda nafas olish, nafasni ichda saqlab turish,
-yengil harakatlarni bajarishga odatlanishi

ustuvor turadi. Chidamlilik belgilari va sifatlar ko'proq quyidagi faol harakatlarda
uchraydi va belgilanadi.

1 Yengil atletikaning qisqa, o'rta va ayniqsa uzoq masofalarga (10-20 km. va
undan ortiq)  yugurish jarayonlarida nafas olishning qiyinlashishi, oyoqlar va
qo'llarning charchashi, holsizlanishi sodir bo'ladi. Ayniqsa, qo'llar, elka, bel va
natijasida yuqoridagi faoliyatlar yengil o'tishini yoki ularga chidash imkoniyatlari
yaratiladi.

2. Suvda suzish, futbol o'yini (90 daqiqa davomida yugurish, to'p surish) va
boshqa sport turlarida ham u yoki bu darajada toliqishi tabiiydir. Ularni yengish va

O'quvchi yoshlar va talabalar jismoniy tarbiya darslarida (yengil atletika, gimnastika,
kurash va h.k.) charchashi, toliqishi 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- -turish,
o'quv jarayoni

- -

smoniy sifatlar deb tushuniladi. Bular o'z navbatida

Ularning eng muhim belgilari haqida ba'zi fikr-mulohazalar yuritish mumkin bo'ladi.
Kuchlilik-jismoniy sifatlarning asosi (otasi) hisoblanadi. Chunki uning qo'llanilish va
bajarilish xususiyatlar, turlari barcha amaliy harakat faoliyatlarda, shuningdek, barcha
sport turlarida o'ziga xos yo'l
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sohasida kuchlilik asosan shtanga, kurash, boks, qo'l kuchini sinash, tosh (gir)
ko'tarishda qo'llaniladi. Yuqorida ta'kidlangan sport turlarida mushaklarning tortish,
cho'zish, itarish, urish, saqlab turish (shtanga) va h.k. harakatlari orqali 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 orqali o'lchanadi. Harakat tezligi (suzish,

suzish, yugurish, to'pni darvozaga zarb-kuch bilan tepishda texnik-taktik harakatlar,
tezlik va kuchlar bir-

XULOSA
Turnikda qo'llarga osilib tortilishda kuch va bajarish usuli (texnik) o'zaro

tutgan holda oldinga ozroq ko'tarish qo'llarda tortilishiga qulaylik tuqdiradi. Demak,
kuchli bo'lish uchun tezlik sifatlarni ham egallash lozim bo'ladi.Ijtimoiy-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, oyoqlarda kuch
bo'lishi lozim.  Bu faoliyatni bajarish texnikasi ham turli xil bo'lishi mumkin. Ya'ni
ikki qo'lda ko'tarish yoki quchoqlab olib ko'tarish; qishloq sharoitlarda kurash va

-polvon (yengil-kuchli)
iboralari qadimdan buyon ishlatilib kelinadi. Bu fazilat va jismoniy sifatga (kuchli)
ega bo'lish uchun ular ko'p yillar davomida mashqlar qiladi. Unda turli xil vositalar
va usullardan foydalaniladi.
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