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0‘QUVCHILARINING
CHIDAMKORLIKNI
RIVOJLANTIRISHNING
AHAMIYATI

Qon’irbayev Dastan
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali
Boks yo‘nalishi 3-kurs talabasi

llmiy rahbar: D. Kochanov
Biologiya fanlari falsafa doktori (PhD), dotsent
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali

Annotatsiya: Chidamlilik — murakkab tarzda shakllanadigan, ammo osongina yo‘qolishi mumkin bo‘lgan jismoniy sifatdir.
Uni tarbiyalash jarayonida organizmda bir qator fiziologik va biokimyoviy o‘zgarishlar yuz beradi. Chidamlilik — bu odam
organizmining uzoq vaqt davomida mushaklar faoliyatini samarali tarzda davom ettira olishi va charchogni yengib o'tish
gobiliyatidir. U ikki turga bo‘linadi: umumiy chidamlilik — organizmning har ganday mushaklar guruhi ishtirokida uzoq
muddatli harakatlarga bardoshlilik ko‘rsatishi; maxsus chidamlilik esa — aniq sport turi yoki jismoniy mashqga xos mushak
guruhlarining uzoq davom etuvchi harakatlariga charchogsiz bardosh bera olish qobiliyatidir.

Tarbiya, chidamlilik, umumiy chidamlilik, maxsus chidamlilik, sport, vaqt, mashq, jismoniy sifat, harakat,
energiya, faoliyat.

Abstract: Endurance is a physical quality that is difficult to develop but easy to lose. During its development, various
physiological and biochemical processes occur in the body. Endurance is the ability of the human body to sustain mus-
cular activity over a long period while resisting fatigue. There are two main types of endurance: general endurance, which
refers to the body’s ability to resist fatigue during prolonged activity involving any muscle groups; and specific endurance,
which is the ability of particular muscles used in a specific sport or exercise to maintain activity over time without signifi-
cant fatigue.

Training, endurance, general endurance, specific endurance, sport, time, exercise, physical quality, move-
ment, energy, activity.
AHHOTaumsA: BelIHOCNMBOCTL — 3TO hmn3M4ecKoe Ka4ecTBO, KOTOPOE CMOXHO pa3BMBaTh, HO NErko yTpaymBaetcs. B npo-
Lecce eé hopMUPOBaHNS B OPraHn3Me NpoCXoaaT MHOTOYMCHEHHbIE hr3nonornyeckne n GUOXMMmMYecKme N3MeHeHs.
BblHOCcnMBOCTL NpeacTaBnsieT cobow CnocobHOCTb opraHvM3ma ONUTENbHOE BPEMS BbIMOMHSATH MbILLIEYHY0 paboTty u
npeogonesarb yToMneHve. PasnuyatoT ABa Tvna BbIHOCIMBOCTH: 06Lasi BbIHOCIIMBOCTb — CMOCOBHOCTL OpraHn3mMa npo-
TMBOCTOSATb YTOMIIEHMIO NPW N0OON ANMTENBHOM (PM3NYECKON aKTUBHOCTM; CrieumanbHas BbIHOCIMBOCTb — CMIOCOBHOCTb
KOHKPETHbIX rpynn MbILUL, 3a4EACTBOBaHHbLIX B ONPeaenéHHOM BMAE CriopTa UMM ynpaXKHEHWUW, ONNTENbHO OYHKLMOHN-
poBaTb 6e3 notepn achHEKTUBHOCTL.

BocnutaHune, BIHOCIMBOCTb, 06LLAsi BIHOCIIMBOCTb, creuuansHas BbIHOCIIMBOCTb, CnopT, Bpem4,
ynpaxHeHue, cb|/|3|/|-|e0K0e Ka4yecTBO, ABWXXEeHWe, sHeprnda, akTMBHOCTb.

Chidamlilikni tarbiyalash — jismoniy sifat sifatida organizmning charchogni yenga olish qobiliyatidir. Bu
ko‘rsatkich asosan markaziy asab tizimi faoliyati va energetik almashinuv jarayonlariga bog‘liq. Chidamlilik
shunday jismoniy fazilatki, uni shakllantirish nihoyatda murakkab, biroq uni yo‘qotish juda oson kechadi.

Chidamlilikni shakllantirish jarayonida inson organizmida bir nechta muhim fiziologik o‘zgarishlar sodir
bo‘ladi. Bu sifat — odam organizmining uzoq vaqt davomida mushak faoliyatini samarali tarzda bajara olish va
toligishni yengib o‘tish qobiliyatidir.

Chidamlilik odatda ikki turga bo‘linadi: umumiy chidamlilik va maxsus chidamlilik.
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Umumiy chidamlilik — bu organizmning har qanday mushaklar ishtirokida uzoq vaqt davomida jismoniy
ishni bajarganda charchogni yengib o'tish qobiliyatidir.

Maxsus chidamlilik esa — ma’lum sport turi yoki jismoniy mashqga xos mushak guruhlarining uzoq vaqt
davomida harakatni samarali bajarishda charchogni yengish qobiliyatini bildiradi.

Maxsus chidamlilik, odatda, umumiy chidamlilik asosida shakllanadi va u sportchining tezkorlik, kuch va
chidamlilikka oid mashqlarni aniq va puxta bajarishi bilan bog'‘liq. Chidamlilikni shakllantirish darajasi asosan
yurak-gon tomir, nafas olish, mushak va asab tizimlari faoliyatiga, buyrakda glikogenning tez va samarali
parchalanishiga, hamda organizmning funksional imkoniyatlarining oshishiga bog'lig.

Chidamlilikni rivojlantirish jismoniy tayyorgarlik jarayonining asosiy tarkibiy gismlaridan biri hisoblanadi.
Tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, sportchining funksional holatini yaxshilash uchun energiya almashinuvi jarayon-
lariga ta’sir ko‘rsatuvchi turli mashq uslublaridan foydalanish zarur. Chidamlilik — bu organizmning uzoq vaqt
davomida jismoniy faollikni samarali bajarishi va charchogni yengib o'tish qobiliyatidir. Bu sifatning rivojlanishi
yurak-gon tomir, nafas olish, asab-mushak va endokrin tizimlar faoliyatining moslashuv darajasiga bog‘liq.

limiy adabiyotlarda chidamlilik ikki asosiy shaklda tasniflanadi:

1. Aerob chidamlilik — organizmning kislorod ishtirokida energiya hosil gilishga asoslangan uzoq muddatli
jismoniy faoliyatni bajarish qobiliyati. Aerob chidamlilikning asosiy ko‘rsatkichlari: o‘pkaning maksimal
ventilyatsiyasi, gqonning kislorod bilan to'yinish darajasi, yurakning minutlik hajmi, va arteriovenoz kislorod
farqi hisoblanadi.

2. Anaerob chidamlilik — gisqa muddatli, yuqori intensivlikdagi jismoniy faoliyatni bajarish qobiliyatidir. Bu
holatda energiya kislorodsiz hosil gilinadi va sut kislotasi (laktat) to‘planadi. Anaerob chidamlilikning asosiy
ko‘rsatkichi — maksimal kislorod iste’molini ta’minlash, organizmda laktat fraksiyaning oksidlanish tezligini
boshqarish bilan bog'lig.

Boshga muhim ko‘rsatkichlar sifatida fermentativ tizimlarning faollik darajasi, adenozin trifosfat (ATP)
anaerob resintezi uchun zarur bo‘lgan substratlarning zaxirasi va turli to‘qgima va organlarning kompensa-
tor-moslashuvchan o‘zgarishlari keltiriladi.

Adabiyotlar shuningdek, chidamlilikni rivojlantirishda turli uslublar va mashq shakllarining qo‘llanilishi
samaradorlikka sezilarli ta’sir ko‘rsatishini ta’kidlaydi. Shu nuqtai nazardan, mashqlarning intensivligi, davo-
miyligi, mushaklar soni, ish xarakteri (statik yoki dinamik), ish bajarish rejasi va takrorlanish soni muhim ahami-
yatga ega.

Tadgigotning metodologik asosi sifatida sportchilar chidamliligini rivojlantirishga yo*naltiriigan mashq uslub-
larining tahlili tanlandi. Chidamlilikni rivojlantirish mashglari asosan quyidagi uslublar asosida tashkil etiladi:

1. Bir tekis uslub

Bu uslub kichik yoki o‘rta intensivlikdagi, uzog davom etuvchi jismoniy ishni nazarda tutadi. U asosan bosh-
lovchi sportchilar yoki tayyorgarlik bosqgichida bo‘lganlar uchun go'llaniladi. Uning asosiy afzalligi — organizmga
mos, bargaror yuklama berilishi orqali bardoshlilikni bosgichma-bosgich shakllantirishdir.

2. Qaytarish uslubi

Yugori intensivlikdagi mashqlar gisqa dam olish oraliglari bilan bir necha marta takrorlanadi. Masalan,
100 metrga 10 marotaba yugurish, har bir yugurish orasida 10 dagiqalik sust dam olish. Bu uslub ko‘proq yuqori
malakali sportchilarga mo‘ljallangan bo‘lib, musobagaga tayyorgarlik jarayonlarida keng go'llaniladi.

3. Almashinuv uslubi

Bu uslubda harakat shiddati almashinib boradi: masalan, 2000 metr yugurishda 50 metr tez, 50 metr sekin
yuguriladi. Har bir yangi shiddatli yugurish o‘pka faoliyati to‘liq tiklanmagan holatda amalga oshiriladi. Bu uslub
yosh sportchilardan to yuqori razryadli sportchilargacha bo‘lgan barcha darajadagi shug‘ullanuvchilar uchun
mos keladi.

4. Interval-qaytarish uslubi

Ushbu uslubda mashgqlar seriyalar bilan bajariladi, dam olish vaqtining davomiyligi va xarakteri gqat’iy belgi-
langan bo‘ladi. Masalan, 4 ta seriya (5060 m), kuchlanish 75 % darajasida, seriyalar orasida 5 dagiqa dam
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olish, ichki oraliglar sust va aralash shaklda bo‘ladi. Bu uslub chidamlilikni rivojlantirishda asosiy usul hisob-
lanadi.

5. Maksimal kuch sarflash uslubi

Bu uslubda sportchiga juda katta yuklama beriladi, mashqlar 1-2 marta takrorlanadi. Vaqt o'tishi bilan bu
mashglarni ko‘proq bajarish imkoniyati yaratilganda, yuklamaning murakkabligi oshiriladi. Bu yuqori darajadagi
chidamlilik va kuchni shakllantirishga xizmat qgiladi.

6. Qayta urinish uslubi

Bu metod avvalgi mashglarga nisbatan yengilroq, ammo ko‘p marta takrorlanadigan mashgqlar asosida
tuziladi. 30—60 % intensivlikdagi mashglar tanlab olinadi.

7. “Doiraviy tayyorgarlik” usuli

Interval-gaytarish uslubidan kelib chiggan bu metod sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligini,
aynigsa kuch qobiliyatini rivojlantirishda keng qo‘llaniladi. Har bir mashqg gat’iy chegaralangan vaqt va shid-
datda bajariladi.

Shuningdek, chidamililikni tarbiyalashda sportchining boshga jismoniy sifatlari — tezlik, kuch, chaqqonlik,
egiluvchanlik ham parallel tarzda shakllantiriladi. Masalan, 25 metrli basseynda 2 marotaba 75 soniyalik mash-
glarni bajarish orqali quyidagi natijalarga erishiladi:

»  Tezlik — gisga masofalarda;

*  Chidamlilik — takroriy seriyalar davomida;
*  Kuch — masofa davomida suzish orqali;

«  Egiluvchanlik — harakatlar amplitudasida;

*  Chaqqonlik — burilishlar paytida shakllanadi.

Sport tayyorgarligi mashg‘ulotlarini samarali rejalashtirish uning vazifasi va magsadlariga bog'‘liq. U
quyidagi shakllarda amalga oshiriladi:

Uzog muddatli (4 yil) rejalashtirish — Olimpiya o‘yinlari yoki Spartakiada oralig‘idagi davr uchun mo‘ljal-
langan. Bu bosgichda umumiy va maxsus jismoniy sifatlar rivojlantiriladi.

Yillik rejalashtirish — sportchining 1 yil davomida erishishi kerak bo‘lgan natijalar asosida tuziladi.

a) Bir davrli reja — bitta tayyorgarlik va musobaqa bosqichini o‘z ichiga oladi.

b) Ikki davrli reja — har bir davrda musobagadan so‘ng tiklanish (o‘tish) bosgichi mavjud. U ko‘proq tajribali
sportchilar uchun mos keladi.

Chidamlilik — jismoniy sifat sifatida sportchi tomonidan ko‘plab mashqlarni uzoq muddat davomida takroriy
bajarishni talab etadi. Bu sifatni shakllantirishda nafas olish tizimi, nafasni ushlab turish qobiliyati, mushaklar
va bo‘g‘imlarning og‘ir-yengil harakatlarga moslashuvi muhim rol o‘ynaydi. Chidamlilik alomatlari ko‘pincha faol
jismoniy harakatlar davomida yaqqol namoyon bo‘ladi.

Birinchidan, yengil atletikaning qgisga, o‘rta va aynigsa uzoq masofalarga yugurish (10—20 km va undan
ortiq) mashglarida nafas olishning giyinlashuvi, qo‘l va oyoqlarda charchash, holsizlanish kuzatiladi. Aynigsa,
elka, bel va qo‘l mushaklarining charchogka bardosh berish qobiliyati yugorida keltiriigan harakatlar samara-
dorligini belgilaydi.

Ikkinchidan, suzish, futbol, va boshqga sport turlarida ham mushaklarning toligishi tabiiy holat sanaladi.
Ularni yengib o‘tish uchun sportchi doimiy ravishda mashq qilishi, o'z jismoniy holatini doimiy rivojlantirib borishi
talab etiladi. O‘quvchi yoshlar va talabalar jismoniy tarbiya darslarida (yengil atletika, gimnastika, kurash va
h.k.) charchashi tabiiy jarayondir, chunki ko‘pchilikda jismoniy va maxsus tayyorgarlik yetarli emas. Shu sababli
avvalo, umumiy jismoniy rivojlanish va maxsus tayyorgarlik darajasini oshirish zarur bo‘ladi.

litimoiy-madaniy hayotda “chaqqon”, “abjir’, “bardoshli” kabi xalq iboralari jismoniy sifatlarning kundalik
hayotdagi ifodasi sifatida ishlatiladi. limiy adabiyotlarda esa bu tushunchalar “chidamlilik”’, “kuchlilik”,
“chaqqonlik”, “egiluvchanlik” kabi terminlar orqali ifodalanadi va ular “jismoniy tayyorgarlik”, “jismoniy rivojla-
nish”, “maxsus tayyorgarlik”, “sport mahorati” kabi tushunchalar bilan uzviy bog‘liqdir.
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Shu nugtai nazardan, kuchlilik jismoniy sifatlar ichida asosiy omil hisoblanadi. U barcha amaliy harakat
turlarida, aynigsa og'‘ir atletika, kurash, boks, gir sporti (tosh ko‘tarish) kabi sport turlarida hal qiluvchi ahami-
yatga ega. Bunda mushaklarning tortish, cho‘zish, urish, itarish, saqglab turish kabi harakatlari asosiy vosita
sifatida namoyon bo‘ladi.

Har bir sport turi o'zining texnik-taktik xususiyatlariga ega bo'lib, bunda mushaklarning kuchi va harakat
tezligi muhim ahamiyat kasb etadi. Mushak kuchi dinamometriya va stanometriya orqali, harakat tezligi esa
sekundomer, kompyuter tizimlari kabi maxsus vositalar orqali aniglanadi. Harakat tezligi ko‘pincha kuch bilan
uzviy bog'liq bo‘ladi, ya’ni yugurish, suzish yoki to‘pni zarb bilan darvozaga yo‘naltirishda texnik-taktik elementlar
kuch va tezlikning uyg‘unligida bajariladi.

Yugqoridagi tahlillar shuni ko‘rsatadiki, chidamlilikni rivojlantirish nafagat mushak faoliyati va energetik jara-
yonlar bilan, balki murabbiy tomonidan go'llaniladigan uslublar, sportchining individual xususiyatlari va jismoniy
holatining kompleks tahlili bilan ham bevosita bog'liqdir.

Turnikda qo‘llarga osilib tortilish mashqida mushak kuchi va uni bajarish texnikasi o‘zaro bevosita bog'liqdir.
Elka, bo'yin va boshni yuqoriga ko‘tarishda tezlik elementi muhim rol o‘ynaydi. Aynigsa, oyoglarni to‘g‘ri tutgan
holda ozroq oldinga ko‘tarish qo‘llarning tortilishiga qulaylik yaratadi. Bu esa kuch va tezlik sifatlarining uyg‘un
holda rivojlanishini talab giladi. Shunday ekan, kuchli bo‘lish uchun tezlik sifatini ham tarbiyalash zarur.

litimoiy-madaniy turmush sharoitimizda kuch jismoniy faoliyatning ajralmas gismi sifatida keng qo‘llaniladi.
Masalan, 50-70 kg og'irlikdagi qoplarni yuk mashinalariga, ot yoki eshak aravalariga ortish va tushirish kabi
ishlarda qo'l, bel va oyoq mushaklarining rivojlanganligi muhim ahamiyat kasb etadi. Bunday faoliyatlar har
doim ham bir xil texnikada bajarilmaydi — og‘irlikni ikki qo‘l bilan ko'tarish, uni quchoglab olish yoki o'z tana
og‘irligini muvozanatda ushlab turish kabi usullar mavjud.

Qishloq hayotiga xos bo‘lgan kurash va ko‘pkari (uloq) kabi xalq o‘yinlarida ham “polvon” (ya’ni jismonan
kuchli), “chovandoz-polvon” (yengil, epchil va kuchli) kabi iboralar gadimdan qo‘llanilib kelinadi. Bunday jismoniy
fazilatlarga ega bo'lish uchun yillar davomida muntazam mashq va tayyorgarlik zarur bo‘ladi. Bu jarayonda turli
vositalar, mashglar va metodlardan samarali foydalanish natijasida mushak kuchi, chidamlilik, chagqgonlik va
tezkorlik kabi sifatlar birgalikda shakllanadi.

Umuman olganda, chidamlilik va kuch jismoniy tayyorgarlikning asosiy tarkibiy gismlari hisoblanadi. Ularni
samarali rivojlantirish uchun sport mashglari texnikasi, yuklama darajasi va sportchining individual xususiyat-
lariga mos keladigan uslublar tanlanishi lozim.
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