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KURSANTLARNING

MAXSUS CHIDAMKORLIGINI
OSHIRISHDA
QO‘LLANILADIGAN VOSITA VA
USULLAR

I. B. Bobomuratov
O‘zbekiston Respublikasi Harbiy xavfsizlik va mudofaa universiteti
“Jismoniy tayyorgarlik va sport” kafedrasi katta o‘gituvchisi, dotsent

Annotatsiya: Mazkur maqolada O‘zbekiston Respublikasi Harbiy xavfsizlik va mudofaa universiteti kursantlarining
maxsus chidamkorligini oshirishga qaratilgan ustuvor yo‘nalishlar yoritilgan. Tadgiqotda jismoniy tayyorgarlik jarayonida
go'llaniladigan samarali vosita va usullar tahlil gilinib, o‘rta va uzoq masofalarga yugurish, kross mashg‘ulotlari hamda
yuklama hajmi va shiddatini boshqarishning amaliy jihatlari asoslab berilgan. Shuningdek, mashg‘ulotlar samaradorligini
oshirishda texnik tayyorgarlik va nafas olish tizimining ahamiyati ilmiy nuqgtayi nazardan yoritilgan.

kursant, mashg‘ulot, maxsus chidamkorlik, o‘rta va uzoq masofaga yugurish, kross yugurish, yuklama
hajmi, yuklama shiddati.

Abstract: The article examines key directions for improving the special endurance of cadets at the University of Mili-
tary Security and Defense of the Republic of Uzbekistan. Effective tools and methods of physical training are analyzed,
including middle- and long-distance running, cross-country training, and the regulation of training load volume and inten-
sity. Particular attention is given to the role of technical preparation and proper breathing in enhancing training effective-
ness.

cadet, training, special endurance, middle- and long-distance running, cross-country running, training load
volume, training intensity.
AHHOTaumA: B cTatbe OCBeLLEHbI MPUOPUTETHBIE HanNpaBneHNs MOBbILEHWS CNeunanbHON BbIHOCIIMBOCTM KypCaHTOB
YHuBepcuTeTa BOeHHOM 6e3onacHocTy 1 06opoHbl Pecnybnvkn Y3bekuctaH. MNpoaHanuavpoBaHbl 3hdeKTUBHbIE Cpea-
CTBa N MeToAbl (OU3MYECKOW MOATOTOBKU, PACKPbITbI MPaKTU4ecKkMe acnekTbl 6era Ha cpefHue 1 ANVHHbIE AUCTaHLuK,
KPOCCOBOW MOATOTOBKU, @ TakKe perynnpoBaHns o6bEMa 1 MHTEHCMBHOCTM Harpy3ok. Ocoboe BHMMaHve yaeneHo 3Ha-
YEHUI0 TEXHUYECKOWN MOAFOTOBKN M NPaBUITBHOIO AblXaHWS B MOBbILLEHUN 3PEKTVBHOCTN TPEHMPOBOYHOIO MpoLiecca.

KypCaHT, TPDEHMPOBKA, cneLuuanbHas BbIHOCIMBOCTL, 6er Ha cpegHve 1 ANVHHbIE ANCTaHLMK, KPocc,
006BbEM Harpysku, MHTEHCMBHOCTb Harpys3Kku.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti, Qurolli Kuchlar Oliy Bosh Qo‘mondoni Sh.M. Mirziyoyev Qurolli
Kuchlar tashkil etilganligining 34-yilligi va Vatan himoyachilari kuni munosabati bilan yo‘llagan bayram tabrigida:
“Biz sizlarni buyuk ajdodlarimiz an’analarining shonli davomchilari deb bilamiz va sizdek Vatanga fidoyi, dush-
manga shafqatsiz, jangovar saflarga doimo hushyor va kurashga shay bo‘lgan azmu shijoat sohiblari bilan hagli
ravishda faxrlanamiz”, — deya ta’kidlab o‘tdi.

Jismoniy tayyorgarlik va maxsus chidamkorlikni rivojlantirish masalalari sport pedagogikasi va harbiy
tayyorgarlik tizimida muhim ilmiy yo‘nalishlardan biri hisoblanadi. Xususan, I.B. Bobomuratovning “Jismoniy
tayyorgarlik” darsligida 2024-yilda kursantlarning jismoniy sifatlarini kompleks rivojlantirish, aynigsa chidam-
korlikni oshirishda yuklama hajmi va shiddatini ilmiy asosda rejalashtirish zarurligi asoslab berilgan. Muallif
mashg‘ulot jarayonida individual yondashuv, bosgichma-bosqich yuklama oshirish va funksional tayyorgarlikni
uyg‘un rivojlantirish tamoyillariga alohida e’tibor garatadi. Shu bilan birga, jismoniy mashqlarni tizimli qo‘llash
orqali nafaqgat jismoniy, balki psixologik bargarorlikni ham shakllantirish mumekinligi ta’kidlanadi.
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Shuningdek, Bobomuratov |.B. tomonidan 2025-yilda chop etilgan “YckopeHHoe nepeaBuxeHue 1 nerkas
atneTuka” o‘quv go'llanmasida tezkor harakatlanish va yugurish mashglarining maxsus chidamkorlikni rivoj-
lantirishdagi o‘rni chuqur tahlil gilingan. Asarda o‘rta va uzoq masofalarga yugurish, kross tayyorgarligi hamda
turli intensivlikdagi mashqlar orqali organizmning funksional imkoniyatlarini oshirish usullari yoritilgan. Muallif
mashg‘ulotlar jarayonida texnika va nafas olish tizimini to‘g‘ri tashkil etish chidamkorlikni oshirishda muhim
omil ekanligini ilmiy asoslaydi. Ushbu ilmiy garashlar kursantlarning jismoniy tayyorgarligini takomillashtirishda
metodik asos sifatida xizmat qiladi.

Tadqiqot jarayonida kursantlarning maxsus chidamkorligini aniglash va baholash uchun kuzatuv, peda-
gogik tajriba va test sinovlari usullaridan foydalanildi. Ma’lumotlar o‘rta va uzoq masofalarga yugurish, kross
mashg‘ulotlari hamda maxsus jismoniy mashglarni bajarish jarayonida yig‘ildi. Har bir ishtirokchining jismoniy
ko‘rsatkichlari, yurak urish chastotasi va yuklamaga moslashish darajasi muntazam ravishda qayd etildi.
Olingan natijalar taqqoslash, statistik tahlil va dinamik o‘zgarishlarni aniglash usullari orqali gayta ishlanib,
mashg‘ulotlar samaradorligi baholandi. Shuningdek, yuklama hajmi va shiddatining kursantlar chidamkorligiga
ta’siri o‘zaro solishtirish asosida tahlil gilindi.

Jadal harakatlanish va yengil atletika mashg‘ulotlari kursantlarning chidamlilik, tezlik va kuch ishlatiladigan
tezlik sifatlarini rivojlantirishga, tekis va notekis joylarda yurish va yugurish, sakrash ko‘nikmalarini takomil-
lashtirishga, bo‘linma tarkibida amalga oshiriladigan hatti-harakatlarni hamijihatlikda bajarish ko‘nikmalarini
shakllantirishga, shuningdek, irodaviy sifatlarni tarbiyalashga yo‘naltirilgan.

Shug'ullanishga kirishishdan oldin to‘g‘ri yugurish texnikasiga ega bo‘lishga alohida e’tibor qaratilishi lozim.
To‘g'ri texnikasiz dunyodagi eng yaxshi dastur ham tez yugurishga yordam bermaydi. Yugurish tayyorgar-
ligining ushbu asosiy elementiga ko‘pchilik yetarli darajada e’tibor garatmaydi. Noto‘g‘ri yugurish natijalarda
o'sish bo‘Imasligiga va, borib-borib, tayanch-harakat apparatining jarohatlanishiga olib kelishi mumkin. Har bir
mashg‘ulot jarayonida kursant birinchi gadamidan oxirgisigacha to‘g‘ri texnikani qo‘llashi zarur. O‘qituvchining
vazifasi — yuqori tezlik yoki chidamkorlikni talab etadigan yuklamalarni berishdan oldin shaxsiy tarkibning indi-
vidual texnikasiga e’tibor qaratishdan iborat. Yugurish texnikasi aniq bir malaka sifatida qaralib, boshqa texnik
malakalar singari muntazam ravishda takomillashtirilib boriladi.

Yugurish — insonning tabiiy harakatlanish usuli hisoblanib, unda bir xil harakat sikli takrorlanadi, ya’ni tana
bir oyoq bilan yerga qo‘nadi va havoda uchadi. Tanani uchish holatiga o'tishi depsinuvchi oyoqgning yerdan
uzilishi va oldinga chiqarilgan bo‘sh oyogning yerga qo‘nishigacha davom etadi. Yugurish harakatlarining o‘ziga
xos strukturasi harakatlanish tezligini oshirishi sababli u yurishdan farq giladi.

Yugurish texnikasini chiroyli hamda tejamli bajarish yugurish turlarining barchasida yuqori natijalarga
erishishning asosiy omili hisoblanadi. Ma’lumki, o‘rta va uzoq masofalarga yugurish texnikasi o‘zining tashqi
belgilariga ko‘ra yengil va chiroyli yugura olishni, shuningdek, mushaklarni zo‘rigtirish va bo‘shashtirish kabi
yugurish ritmlarining o‘zaro uyg‘unligini ifodalashi zarur. Bu esa to‘g’ri chiziq bo‘ylab barcha harakatlarning
o‘zaro muvofigligini ta’minlaydi.

Kross yugurish texnikasi o‘ziga xos xususiyatlarga ega. Yo‘Ining notekisligi, keskin burilishlar, ko‘tarilish va
pasayishlar, turli to'siglar yugurish ritmini buzadi. Bularning barchasi sportchidan yuqori ish qobiliyatini va o'z
harakatlarini to‘g‘ri muvofiglashtirish ko‘nikmasini talab qiladi. Turli g‘ovlarni yengib o‘tish yugurishni giyinlashti-
radi, ammo uni yanada qiziqarliroq giladi.

Har bir kursant to‘g‘ri nafas olish nima ekanini yaxshi bilishi zarur. Shu sababli nafasni yo‘lga qo‘yishga
juda jiddiy yondashish, uni oldindan, ya’ni musobaqalardan ancha ilgari, birinchi mashg‘ulotdan boshlab shakl-
lantirish lozim. Chuqur, erkin va bir maromda nafas olish, tez-tez va gisqa nafas olishdan qochish zarur. Odatda
ko‘pchilik yuguruvchilar kross masofalarida har 3—4 gadamda bir marotaba nafas olib, 3-5 gadamda nafas
chiqaradilar. Biroq charchoq paydo bo‘lganda nafas tezlashadi va yuzaki tus oladi. Shuni yodda tutish kerakki,
nafas chigarish qanchalik to‘liq bo‘lsa, nafas olish ham shunchalik chuqur va to‘lagonli bo‘ladi. Ya’ni nafas olish-
ning chuqurligi nafas chigarishning to‘laligiga bog'liq.

Qol kuchini rivojlantirishda turnikda tortilishlar sonini ko‘paytirishga qaratilgan mashqlar quyidagi-
lardan iborat:

1. Turnikni yelka kengligida ushlab tortilish (10,15,20 va 25 martagacha);
2. Kaftlarni birlashtirib tortilish (10,15,20 va 25 martagacha);
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1)

3)

Kaftlarni teskari ushlab tortilish (10,15,20 va 25 martagacha);
Keng quloch ochib tortilish (10,15,20 va 25 martagacha);
Boshni orqasiga tortilish (10,15,20 va 25 martagacha);

Zinapoya usulida tortilish (1+2+3+4+5+6+7+8+9+10+ +10+9+8+7+6+5+4+3+2+1). Tortilishlar orasida
5-10 gqadam yurib dam olish.

Yuk bilan tortilish (5,8,10,12, 15 va 20 martagacha): Yuk qopchalarining og‘irligi 1-1,2 kg. Kursantlarning
tayyorgarlik darajasidan kelib chiqib bel tasmasiga 1dan 10 tagacha qopchalar tagiladi.

Majmuaviy kuch mashqi (turnikda tortilish + bruslarda qo‘llarni bukib yozish + gimnastik skameykada o‘tirib
press gilish + ortga burilib oyolarni gimnastik skameykaga qo‘yib qo‘llar bilan yerga tayanib tirsak bo‘g‘im-
larini bukib-yozish + go'llar bosh orgasida holatda o'tirib - turish va hammasi boshidan boshlanadi. Har - bir
mashq 5-10 soniya davomida bajariladi. Hushtak chalinishi bilan to‘xtovsiz keyingi mashgni bajarishga
kirishiladi. Mashqlar orasidagi masofa yugurib bosib o'tiladi. Majmuaviy kuch mashgining umumiy davom-
iyligi 3-5 daqiqa).

100 metrga yugurish tezligini oshirishga yordam beruvchi mashgqlar
Maxsus yugurish—sakrash mashqlari:

tizzalarni ko‘tarib yugurish— 2x40/40m — 60/60m;

oyoglarni orqaga siltab yugurish— 2x40/40m — 60/60m;

oyoqdan-oyoqqa sakrash— 2x40/40m — 60/60m;

yuqoriga sapchib—sapchib sakrash— 2x40/40m — 60/60m;

sherigini ko‘tarib yugurish— 2x40/40m — 60/60m;

sheriklarining birini ustidan sakrab o'tib ikkinchisini keng ochilgan oyoqlari orasidan egilib o‘tish (kursantlar
orasidagi oraliq masofa 8—10metr);

balandlikka yugurish— 8—10x100/100m;

pastlikka yugurish— 8—10x100/100m;

ichiga 2-5 kg.li tabiiy tosh solingan avtomobil shinasini tortib yugurish—8—10x100/100m;
G'ovlar va gimnastik ot bilan yugurish sakrash mashqlari: (10ta g‘ov har 2 metrga o‘rnatiladi):
g‘ovlar ustidan chap oyoq bilan hujum qilib o'tish;

g‘ovlar ustidan o‘ng oyoq bilan hujum qilib o'tish;

g‘ovlar ustidan chap oyoq bilan olindga—orqaga—oldinga hujum qilib o'tish;

g‘ovlar ustidan o‘ng oyoq bilan olindga-orqaga-oldinga hujum qilib o‘tish;

chap yon bilan depsinib g‘ovlar ustidan tizzalarni yuqgoriga ko‘tarib o'tish;

o‘ng yon bilan depsinib g‘ovlar ustidan tizzalarni yuqori ko'tarib o'tish;

ikkala oyogda depsinib g‘ovlar ustidan tizzalarni yuqori ko‘tarib o'tish;

balandligi 120sm.li gimnastik ot ustiga sakrab chigish va sakrab tushish. Qaytarishlar soni 20—30 maro-
taba;

Tabiiy toshlar bilan sakrash-uloqtirish mashglari

2-5Kkg.li tabiiy toshni turgan joyda yugoriga otib chap oyoqdan o‘ng oyoqga sapchib sakrab tushish vaqtida
toshni ilib olish. Qaytarilishlar soni 20-50 marta.

Keyin oyoglar almashinib mashq davom yettiriladi;
toshni oldinga—yuqoriga ulogtirish;

toshni orqaga—yuqoriga uloqtirish;
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chap oyoqni oldinga tashlab toshni bosh orqasidan oldinga—yuqoriga ulogtirib chap oyoqga turish;
o‘ng oyoqni oldinga tashlab toshni bosh orgasidan oldinga—yuqoriga uloqtirib o‘'ng oyoqqga turish;
toshni oldinga-yuqoriga yo‘naltirib o‘tirgan holatdan oldinga—uzunlikka sakrash (5,8,10,12 marta).

Kursantlarning chidamkorligini rivojlantirishda bir maromda, takroriy, dam olish oralig‘ini o‘zgarti-
rish, yugurish sur’atini o‘zgartirish, nazorat yugurish usullari qo‘llaniladi.

Chidamkorlikni oshirish mashglari:

6—8 kilometr sekin sur’atda yugurish. Vaqt: 30—45 daqgiqa. Yugurish tezligi- 1km-5.30-5.10. Yurakni gisga-
rish soni (YuQS) 110-120 zarba/daqiqa;

10—-12-15 kilometr kross yugurish. Vaqgt: 50-75 dagiga. Yugurish tezligi- 1Tkm—5.00—4.40. YuQS 130-150
zarba/daqiqga;

8—-10-12—-14 kilometr fartlek. Vaqt: 35-60 daqiga. Yugurish tezligi- 1km—4.30-4.10. YuQS 150-170 zarba/
daqiqa;

4-6 kilometr nazorat yugurish. Vaqgt: 15-23 dagiga. Yugurish tezligi- 1Tkm— 3.40-3.30. YuQS 160-180
zarba/daqiga;

almashuvchan yugurish: 4—6x1000m/600m +600m /400m.. Vaqt: 3.20-3.10. YuQS 160-180 zarba/daqiqa;
takroriy yugurish: 8—10x400m/200m.. Vaqt: 66—64 soniya. YuQS 170-190 zarba/daqiqga.

Tezkor kuch va tezkor chidamliligini oshirish mashglari (Yagona to‘siqlar yo‘lagi misolida):
burilishdan transheyagacha (100m). Vaqt: 39-35 soniya. YuQS 170-190 zarba/daqiqga;

transheyadan burilishgacha (100m). Vaqgt: 25-23 soniya. YuQS 180-200 zarba/dagiqa;

2,5 metrli xandaq + labirint (ilonizi). Vaqt: 13,6—12,5 soniya. YuQS 180-200 zarba/daqiqa;

2 metrli devor + buzuq ko'prik. Vaqt: 8,2—7,2 soniya. YuQS 180-200 zarba/daqgiga;

buzuq zinapoya + devor tuynugi. Vaqt: 7,3—6,7 soniya. YuQS 180-200 zarba/daqiqa;

1 metrli devor + buzuq zinapoya + buzuq ko‘prik + giya taxta. Vaqgt: 20,0— 16,8 soniya. YuQS 180-200
zarba/daqiqga.

Jismoniy tayyorgarlik va sport ma’naviy boylik, axlogiy poklik hamda jismoniy barkamollikni uyg‘unlash-

tirgan holda, ko‘p qgirrali bo‘lajak ofitserni shakllantirishga hissa qo‘shadigan, kursantni tarbiyalashning muhim
vositalaridan biri hisoblanadi.

turli

Jismoniy tayyorgarlik va sport bilan shug‘ullanish jarayonida iroda va fe’l-atvor, o'zini boshqarish qobiliyati,
xil giyin vaziyatlarda tez va to‘g‘ri qaror gabul gilish, oqgilona tavakkal qgilish yoki xavf-xatardan gochish,

jasorat, kuch, tezlik, ehtiyotkorlik va taslim bo‘lmaslik kabi sifatlar shakllanadi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:

1.

2.
3.
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