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TAKOMILLASHTIRISH

Javlonbek Saotboy 0’g’li Xudoyberganov
Toshkent viloyati CHDPI “Fakultetlararo jismoniy tarbiya” kafedrasi o’qituvchisi

Xumoyun Mirzo G’ulomrasul 0°g’li Muxammatov
Toshkent viloyati CHDPI “Jismoniy madaniyat” ta’lim yo‘nalishi 2-kurs talabasi

ANNOTATSIYA

Ushbu maqolada chidamlilik-jismoniy sifatlarning mazmuni qisqacha yoritilib
bergan. Chunki uning go'llanilish va bajarilish xususiyatlar, turlari barcha amaliy harakat
faoliyatlarda, shuningdek, barcha sport turlarida o'ziga xos yo'l bilan go'llaniladi va
zaruriyati, chtiyoji tug’iladi. Chidamlilik deganda, ijtimoiy turmush sharoiti, jismoniy
tarbiya darslari, sport mashg’ulotlari (trenirovka) hamda sport musobaqalarida
uchraydigan katta-kichik giyinchiliklarga bardosh berish, chidash va uni yengish
jarayonlari tushuniladi. Chidamlilik belgilari va sifatlari juda ko'p mashqglarni takrorlash,
uzoq vagtlar 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.

Kalit so’zlar: jismoniy sifatlar, sport, kurash, boks, chidamlilik, yugurish,
jismoniy rivojlanish, polvon, chovondoz,

IMPROVING ENDURANCE FROM PHYSICAL QUALITIES IN STUDENT
YOUTH

ABSTRACT

This article summarizes the content of endurance-physical qualities. Because its
application and performance characteristics, types are applied in all practical activities,
as well as in all sports in a unique way, and the need arises. Endurance refers to the
process of coping, enduring, and overcoming the challenges of social life, physical
education classes, sports training, and sports competitions, both large and small. Signs
and qualities of endurance require a lot of repetition of exercises, long periods of
exercise. Endurance breathing, holding the breath in, and the habituation of muscles and
all joints to perform light and heavy movements are paramount.

Keywords: physical attributes, Sports, fight, Bocks, endurance, running, physical
development, polvon, sledgehammer.
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KIRISH

Insonlarning amaliy faol harakatlari, shuningdek, jismoniy sifatlar tana (gavda)
a'zolarining funktsiyalari (faoliyati) bilan bevosita bog’ligdir. Ya'ni barcha faol
harakatlar inson tanasining tez harakat gilishini, ya'ni nafas olish, yurak urishi, gon
aylanishi, ichki a'zolarda moddalarning hazm bo'lishi, almashishini ta'minlaydi. Shu
asosda juda ko'p biologik, kimyoviy va fiziologik o'zgarishlar sodir bo'ladi. Bunday
faol harakatlar negizida chidamlilikka doir mashqlar alohida o'rin tutadi. Chidamlilik
deganda, ijtimoiy turmush sharoiti, jismoniy tarbiya darslari, sport mashg’ulotlari
(trenirovka) hamda sport musobaqgalarida uchraydigan katta-kichik qiyinchiliklarga
bardosh berish, chidash va uni yengish jarayonlari tushuniladi. Tabiiyki, bunday
ijtimoiy-tarbiyaviy xususiyatlar 0'z-o'zidan paydo bo'lmaydi yoki tug’ma omil emas.
Biror bir faoliyatda charchoqga qarshilik ko'rsatish qobiliyati chidamlilik deb
ataladi.Ixtisoslashish predmeti sifatida tanlangan ma'lum faoliyatga nisbatan
chidamlilik maxsus chidamlilik deb ataladi. Egiluvchi va sakrovchining maxsus
chidamliligi shu sport turiga xos bo'lgan harakatlarni uzoq vaqt bajara olish
gobiliyatidir. Chidamlilik talab giladigan mashglarda harakat malakalari texnika
egallash darajasi bilan birga organizmning aerob va anaerob imkoniyatlari hisobga
olinadi. Nafas olish imkoniyatlari harakatlarning tashqgi tuzilishiga uncha bog'lig
emas. Jismoniy tarbiya va sportda umumiy charchash ko'p uchraydi. Barcha muskul
guruhlari faol ishtirok etadigan sport turlarida charchash tez sodir bo'ladi. Chidamlilik
belgilari va sifatlari juda ko'p mashqglarni takrorlash, uzoq vagtlar mashq bo'lishini
talab etadi. Chidamlilikda nafas olish, nafasni ichda saqlab turish, mushaklar va
barcha bo'g’inlarning og’ir-yengil harakatlarni bajarishga odatlanishi ustuvor turadi.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODOLOGIYA

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

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

2. Suvda suzish, futbol o'yini (90 dagiga davomida yugurish, to'p surish) va
boshqa 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,
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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,
o'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 qo'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
sohasida kuchlilik asosan shtanga, kurash, boks, go'l kuchini sinash, tosh (gir)
ko'tarishda qo'llaniladi. Yuqorida 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.Turnikda qo'llarga osilib tortilishda
kuch va bajarish usuli (texnik) o'zaro bog’liqgdir. Yani elka, bo'yin va boshini
yuqoriga ko'tarishda tezlik, oyoqlarni to’g’ri tutgan holda oldinga ozroq ko'tarish
go'llarda tortilishiga qulaylik tuqgdiradi. 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
guchoglab olib ko'tarish; gishloq sharoitlarda kurash va ko'pkari (ulog) 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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XULOSA

Chidamlilik jismoniy sifati xulosalar natijalarining katta amaliy ahamiyati
shundaki, bu fazilat jismoniy sifatga ega bo'lish uchun ular ko'p yillar davomida
mashqlar giladi. Unda turli xil vositalar va usullardan foydalaniladi.
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