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TALABALARDA
CHIDAMKORLIKNI
RIVOJLANTIRISHNING
AHAMIYATI

Shaalimov Muxtorsha Atxamovich
0O‘zDJTU Jismoniy madaniyat va sport kafedrasi katta o‘qgituvchisi

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

Tarbiya, chidamlilik, umumiy, maxsus, sport, vaqt, mashq, jismoniy sifat, harakat, energiya, faol.
Abstract: Resilience is a quality that is hard to cultivate and easy to lose. It is possible to distinguish several processes
that take place in the organism that develops endurance: Endurance is the quality of physical movement, the ability of the
human body to overcome fatigue during the active performance of muscle work for a long time. Endurance qualities are
of two types, general and special. General endurance is the body’s ability to overcome fatigue when working any muscles
for a long time. Specific endurance is determined by overcoming fatigue during long-term performance of muscle work
characteristic of physical exercise or sports.

Education, endurance, general, special, sport, time, exercise, physical quality, movement, energy, active.
AHHOTaUMA: YCTONYMBOCT - 3TO KA4YeCTBO, KOTOPOE TPYAHO PasBUT U ferko NoTepsit. MOXHO BbIAENUT HECKOSIKO MPo-
LieCCoB, NPOTEKAOLLMX B OPraHn3mMe, pasBMBatoLLEM BbIHOCIIMBOCT: BbIHOCIIMBOCT - Ka4ecTBO (hU3NUECKOTO ABMKEHUS,
CNocoBHOCT opraHn3mMa YenoBeka NPeoAorieBaT YyTOMIEHNE NPU aKTUBHOM BbIMOSIHEHUM MbILLIEYHOW paboThbl B TEYEHNE
OnUTENnHoro BpeMeHu. Kayectsa BbIHOCIMBOCTM GbIBalOT ABYX BUAOB, 06LMe 1 cneumanHble. ObLuas BLIHOCAMBOCT - 3TO
CNocobHOCT opraHM3aMa NpeoaoneBat yToOMIeHNe Npy ANUTenHol paboTte nobbix MblLwL. Cheunduryeckasi BbIHOCIMBOCT
onpeaenseTca NPeoaoneHneM yTOMAEHUS NPY ANUTENTHOM BbINOMHEHWUN MblLLIEYHOW paboTbl, XapakTepHol Ans pusmnye-
CKUX YTPaXHEHWI UMW 3aHATUIA CMIOPTOM.

BocnuTaHue, BbIHOCNNBOCT, obLlee, crneumanHoe, CropT, BPEMS, YNPaXHEHUs, pr3nyeckne kade-
CTBa, ABWXKEHUE, S3HEPTUS, aKTUBHOCT.

Chidamlilikni tarbiyalash jismoniy sifatlarni rivojlantirish jarayonining muhim tarkibiy gismi bo'lib, orga-
nizmning charchoqga garshi tura olish qobiliyatini oshirishga qaratilgan. Bu jarayon markaziy asab tizimi faoli-
yati va energetik almashinuv xususiyatlari bilan chambarchas bog'‘liq. Chidamlilik shunday fazilatki, uni shakl-
lantirish murakkab va uzoq davom etadigan jarayon bo‘lsa, uni yo‘qotish nisbatan oson kechadi.

Chidamlilikni rivojlantirish jarayonida organizmda bir qator fiziologik o‘zgarishlar sodir bo‘ladi. Chidamlilik
jismoniy sifat sifatida inson organizmining uzoq vaqt davomida mushak faoliyatini samarali bajarish hamda
charchogni enga olish qobiliyatini ifodalaydi.

Chidamlilik sifati ikki turga bo‘linadi: umumiy va maxsus chidamlilik.

Umumiy chidamlilik organizmning uzoq vaqt davomida turli mushak guruhlari ishtirokidagi faoliyat jara-
yonida charchoqgni enga olish qobiliyati bilan tavsiflanadi. Maxsus chidamlilik esa muayyan jismoniy mashq yoki
sport turiga xos bo‘lgan mushak faoliyatini uzoq vaqgt davomida bajarishda yuzaga keladigan charchogni enga
olish gobiliyati bilan belgilanadi.

Maxsus chidamlilik umumiy chidamlilik negizida rivojlanib, tezkorlik, kuch va chidamlilik mashglarini aniq
hamda puxta bajarish jarayonida shakllanadi. Chidamlilikni rivojlantirish darajasi, avvalo, yurak-qon tomir tizimi,
nafas olish tizimi, mushaklar va asab tizimining funksional imkoniyatlari, shuningdek, organizmda energiya
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almashinuvi jarayonlarining takomillashuvi bilan ifodalanadi. Jumladan, glikogenning tez va samarali parcha-
lanishi hamda energiya hosil bo'lish jarayonlarining faollashuvi chidamlilik darajasining oshishiga xizmat
giladi - 11,

A. Babajanova, A.K. Utepbergenov, G.A. Baymuratova va G.D. Erejepovalarning fikricha, jismoniy chi-
damlilik va organizmning funksional imkoniyatlari inson salomatligi hamda sport natijalarini belgilovchi muhim
omillardan biridir. Ular chidamlilikning rivojlanishi yurak-qon tomir, nafas olish va mushak tizimlarining faoliyati
bilan chambarchas bog‘liq ekanligini ta’kidlaydilar.

Jismoniy sifatlarni rivojlantirishda ilmiy asoslangan mashg‘ulot usullaridan foydalanish, sport tayyorgar-
ligini to'g‘ri rejalashtirish va milliy harakatli o‘yinlardan samarali foydalanish sportchilarning jismoniy tayyorgar-
ligini oshirishda muhim ahamiyat kasb etishini gayd etadilar.

Organizmning yaxshi funksional holatga etishishi uchun chidamlilikni rivojlantirishga garatilgan mashg-
larning barchasidan foydalanish lozim. Energiya almashinuvi ko‘rsatkichlari sportchining berilgan jismoniy
tayyorgarlik hajmi va me’yoriga muvofiq uning funksional holatini baholash uchun zarurdir.

Buni aniglashda asosiy va qo‘shimcha ko‘rsatkichlar ishlatiladi:

g) aerob bardoshlilikning asosiy ko‘rsatkichlari quyidagilardir: o‘pkaning maksimal havo almashinishi, gonning
kislorod bilan to‘yinish hajmi, gonning minutlik hajmi hamda kislorod bo‘yicha arteriovenoz farq;

d) anaerob chidamlilikning asosiy ko‘rsatkichi organizmni maksimal kislorod bilan ta’minlash vazifasi hisobla-
nadi, ya’ni organizmda og'ir jismoniy mashglardan so‘ng yig'ilib goladigan moddalar almashinuvining
barcha mahsulotlarini oksidlash va ularni zarur bo‘lgan yuqori darajadagi miqdorda organizmdan chigarib
yuborishdir.

Maksimal darajada kislorod bilan ta’minlash vazifasining bir gismi, ya’ni anaerob glikogenning asosiy
mahsuli bo‘lgan sut kislotasining oksidlanishiga sarflanadigan gismi “laktat fraksiyasining maksimal kislorod
garzi” deb ataladi &\

Anaerob chidamlilikning go‘shimcha ko‘rsatkichlari sifatida fermentativ tizimlarning faollik darajasi,
adenozintrifosfatning anaerob resintezi uchun foydalaniladigan moddalarning umumiy zaxirasi, shuningdek,
turli to'gima va organlardagi moslashuv hamda kompensatsion o‘zgaruvchanlik ko‘rsatkichlari xizmat qilishi
mumekin.

e) jismoniy tayyorgarlikning turlari o'z parametrlari bo‘yicha bir-biridan farq giladi (mushak massasining hajmi,
mushak kuchlanishining turi, bajarilayotgan mashqning rejimi va quvvati).

Tayyorgarlikning har bir asosiy parametriga ish bajarishda mushaklarning alohida bir faoliyat turi muvofiq
keladi. Masalan, shunday jismoniy mashq tanlash mumkinki, unda mushak ishi oz faoliyati bo‘yicha mahalliy,
ushlab turuvchi yoki maksimal bo‘lishi mumkin. Aerob va anaerob rejimlarda chidamlilikning rivojlanishi aniq bir
mushak faoliyatini bajarish yordamida amalga oshiriladi.

Bunda organizmda fiziologik va biokimyoviy o‘zgarishlar rivojlanadi. Bu o‘zgarishlarning hajmi jismoniy
mashglarning organizm tayyorgarligi darajasiga mosligini nazorat gilish imkonini beradi. Bundan tashgari, inson
organizmidagi o‘zgarishlarning qanday kechishi, ushbu sohadagi muvaffaqiyat va bardoshlilikning ortishi ham
baholanadi ..

Chidamlilikni tarbiyalashda uning uslublarini to‘g‘ri tanlash katta ahamiyatga ega. Bir tekis yoki bir xil tezlik-
dagi uslub kichik va orta quvvatdagi bir maromdagi ish bilan tavsiflanadi. U anaerob jarayonlarni rivojlantirish
va takomillashtirishda katta rol o‘ynaydi. Bu usulni qo‘llash boshlang‘ich davrda va tayyorgarlik bosgichlarida
tavsiya etiladi hamda boshlovchi sportchilar uchun eng oson va samarali usul hisoblanadi.

Qaytarish uslubi yuklanishlarning uchta asosiy parametri bilan ifodalanadi: davomiylik, tezlik (shiddat),
takrorlash oralig‘i hamda dam olishning ikki parametri — davomiylik va xarakteri. Masalan, sprinter 100 m maso-
fani maksimal tezlikda 10 marotaba yugurib o‘tadi. Dam olish oraligi 10 daqgiqa bo‘lib, dam olish turi sust
hisoblanadi. Bu uslub asosan yuqgori malakali sportchilar tomonidan, ya’ni asosiy musobaqa oldidan yakuniy
tayyorgarlik jarayonida qgo‘llaniladi.

Almashinuv uslubi ham yuklanishning uch parametri (davomiylik, shiddat, takrorlash oralig‘i) va dam
olishning bir parametri — davomiylik bilan ifodalanadi. Masalan, 2000 m masofa almashinuv uslubi bilan
yuguriladi: 50 m tez, 50 m sekin. Bu usulda har bir keyingi tez yugurish gismi o‘pkaning to'liq tiklanmagan
holatida bajariladi. Mazkur usul yosh shug‘ullanuvchilardan tortib razryadli sportchilargacha bo‘lgan sportchilar
tomonidan qo‘llaniladi 2°.
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Tez yugurish hamda sekin yugurish gismlarining uzunligini o‘zgartirish ushbu usulning muhim jihatlaridan
biridir. Bu usul erishilgan natijalarni saglab qolish va ularni yanada takomillashtirishda samarali go'llanilishi
mumekin.

Interval-gaytarish uslubi murakkablashtirilgan usul bo‘lib, to‘rtta yuklanish parametri: davomiylik, seriyalar
soni, takrorlashlar soni va shiddat, shuningdek, to‘rtta dam olish parametri: seriya ichidagi dam olish oralig'i,
seriyalar orasidagi dam olish oralig‘i hamda ularning xarakteri bilan tavsiflanadi.

Masalan, 4 seriya bo‘yicha 50x60 m yugurish mashqi bajariladi. Kuch sarfi maksimal imkoniyatning
3/4 qismini tashkil etadi. Seriyalar orasidagi dam olish 1 daqiqa, seriyalar oralig‘idagi dam olish esa 5 dagiqani
tashkil giladi. Seriya ichidagi dam olish sust xarakterga ega bo‘lsa, seriyalar orasidagi dam olish aralash xarak-
terda bo'ladi: birinchi dagigada sust, keyingi uch dagiqada tez-sekin yugurish, oxirgi dagigada esa yana sust
dam olish amalga oshiriladi.

Interval-qaytarish usulida mashglarni ko‘plab variantlarda bajarish mumkin. Shu sababli uning qo‘llanilish
doirasi juda keng bo‘lib, chidamlilikni tarbiyalashning asosiy usullaridan biri hisoblanadi.

a) Maksimal kuch sarflash uslubi - shug‘ullanuvchiga imkon qadar og'ir yuklama beriladi yoki o‘ta murakkab
mashq bajariladi. Bunda mashglar kam sonli, odatda 1-2 marotaba takrorlanadi. Agar vaqt o‘tishi bilan
mashg‘ulotlarda ushbu mashgqlarni ko‘proq bajarish imkoniyati yuzaga kelsa, uslub mazmunini saglash
magsadida yuklama oshiriladi yoki mashq murakkablashtiriladi.

b) Qayta urinish metodi - nisbatan engilroq mashqlar yoki maksimal imkoniyatning 30—60 foizi darajasidagi
mashgqlar bajariladi. Bunda mashqlar imkon qadar ko‘p marotaba takrorlanadi.

v) Interval-qaytarish uslubi - uncha og'‘ir bo‘imagan yuklama bilan yoki o'z tana vaznidan foydalanib seriyalab
bajariladi. Bunda mashqni bajarish vaqti, takrorlashlar va seriyalar orasidagi dam olish muddati, seriyalar
soni hamda har bir mashqgni bajarish tezligi qat’iy chegaralanadi.

Keyinchalik interval-qaytarish uslubidan “doiraviy tayyorgarlik” usuli shakllangan bo‘lib, hozirgi kunga
gadar u kuch sifatlarini rivojlantirishning asosiy vositalaridan biri hisoblanadi.

Organizmning tezkorlik sifatini rivojlantirish usullari chidamlilikni rivojlantirish usullariga o'’xshash bo‘lsa-da,
quyidagi shartlarga asoslanadi:

a) har ganday mashq yoki uning takrorlanishi maksimal tezlikda bajarilishi kerak;

b) mashglar yuqori jadallikda, toligish holati boshlanguncha bajarilishi lozim;

v) takroriy mashglar orasidagi dam olish organizmning tiklanishiga imkon berishi kerak;
g) dam olish muddati sport mahorati darajasiga bog‘liq bo‘ladi.

Jismoniy sifatlar hagida shuni ta’kidlash lozimki, sportchida hech gachon faqgat bitta sifat emas, balki barcha
jismoniy sifatlar kompleks ravishda rivojlanadi.

Masalan, 25 metrlik basseynda interval-qaytarish usuli asosida mashqlar ikki marotaba bajariladi. Bunda
shiddatlilik 75 soniyani, seriya ichidagi dam olish 45 soniyani, takrorlashlar orasidagi dam olish esa 3 dagiqani
tashkil etadi.

Natijada:

a) tezlik gisga masofalarga suzishda rivojlanadi;

b) chidamlilik mashqlar seriyasini to‘liq bajarish jarayonida rivojlanadi;
v) kuch masofalarga suzishda shakllanadi;

g) egiluvchanlik har ganday harakat davomida rivojlanadi;

d) chaqqgonlik burilishlarni bajarishda ortadi.

Barcha jismoniy sifatlarning rivojlanishi, aynigsa, davriy mashqglarda yaqgqol namoyon bo‘ladi.

Sport tayyorgarligini rejalashtirish masalasiga kirishishdan avval uning vazifa va maqgsadlarini aniglab olish
zarur. Sport tayyorgarligining asosiy maqsadi yuqori malakali sportchilarni tayyorlashdan iborat.

Ular samarali mehnat gilishga va o'z Vatanini himoya qilishga tayyor bo'lishlari kerak. Ushbu magsadni
amalga oshirish uchun o‘quv-tayyorgarlik jarayonida quyidagi masalalarga e’tibor garatiladi:

1. Tarbiyaviy masalalar.
2. Sog‘lomlashtirish masalalari.

3. Ta’'limiy-pedagogik masalalar.
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Chidamlilik belgilari va sifatlari ko'p marotaba mashglarni takrorlashni hamda uzoq vaqt davomida mashq
gilishni talab etadi. Chidamlilikda nafas olish, nafasni ichda saglab turish, mushaklar va barcha bo‘g‘inlarning
turli og‘irlikdagi harakatlarni bajarishga moslashuvi ustuvor ahamiyat kasb etadi. Chidamlilik belgilari va sifatlari
ko‘proq quyidagi faol harakatlarda namoyon bo‘ladi.

Yengil atletikaning gisga, o‘rta va aynigsa uzoq masofalarga (10-20 km va undan ortiq) yugurish jara-
yonlarida nafas olishning giyinlashishi, oyoq va qo‘llarning charchashi, holsizlanishi kuzatiladi. Aynigsa, qo‘llar,
elka, bel va oyoq mushaklarida sezilarli toligish yuz beradi. Doimiy mashglar natijasida esa yuqoridagi faoli-
yatlar engilroq bajariladi va ularga bardosh berish imkoniyatlari kengayadi.

Suvda suzish, futbol o‘yini (90 dagiga davomida yugurish va to‘p surish) hamda boshqa sport turlarida ham
ma’lum darajada toligish tabiiy hol hisoblanadi. Ularni engish va bardosh berish uchun har bir shug‘ullanuvchi
muntazam ravishda ko‘proq mashq qilishi talab etiladi.

O‘quvchi yoshlar va talabalar jismoniy tarbiya darslarida (yengil atletika, gimnastika, kurash va h.k.) char-
chashi va toligishi tabiiydir. Chunki ko‘pchilik yoshlarda jismoniy va maxsus tayyorgarlik etarli darajada shakl-
lanmagan bo‘ladi. Shu sababli ular, eng avvalo, jismoniy rivojlanish va maxsus jismoniy tayyorgarlikka ega
bo'lishlari lozim.

litimoiy-madaniy turmush sharoitlari, jismoniy mehnat va sport faoliyatida jismoniy sifatlar tushunchasi
bir-biri bilan bevosita bog‘liqdir. Ya’ni kundalik hayotda, o‘quv jarayonida va jismoniy mehnatda “chaqqgon”,
“yengil”, “abjir”, “zo‘r”, “kuchli”, “botir”, “jasur”, “bardoshli”, “chidamli” kabi xalq iboralari keng qo‘llaniladi.

Ularning mazmunida ilmiy adabiyotlarda qo'llaniladigan “chidamlilik”, “kuchlilik”, “egiluvchanlik”,
“chaqqonlik” kabi tushunchalar jismoniy sifatlar sifatida namoyon bo‘ladi. Bular o'z navbatida “jismoniy tayyor-
garlik”, “jismoniy rivojlanish”, “maxsus jismoniy tayyorgarlik”, “sport mahorati” va “sport shakli” kabi tushun-
chalar bilan uzviy bog‘ligdir.

Ularning eng muhim belgilari hagida ayrim fikr-mulohazalarni bildirish mumkin. Kuchlilik jismoniy sifatlarning
asosi hisoblanadi. Chunki uning go‘llanilish va namoyon bo'lish xususiyatlari barcha amaliy harakat faoliyat-
larida, shuningdek, barcha sport turlarida o‘ziga xos tarzda qgo‘llaniladi hamda ularga ehtiyoj tug'iladi.

Sport sohasida kuchlilik asosan shtanga ko‘tarish, kurash, boks, qo‘l kuchini sinash va gir ko‘tarish kabi
sport turlarida namoyon bo'‘ladi. Yuqorida gayd etilgan sport turlarida mushaklarning tortish, cho‘zish, itarish,
urish va ushlab turish kabi harakatlari amalga oshiriladi. Bunda har bir sport turining o‘ziga xos texnik va taktik
xususiyatlariga muvofiq ravishda sekin, tez va tezkor-kuch sifatlari qo‘llaniladi.

Mushaklar kuchi (dinamometriya, stanometriya) va harakat tezligi (sekundomer, kompyuter va boshga
vositalar yordamida) asosiy ko‘rsatkichlar hisoblanadi hamda maxsus asboblar orgali o‘lchanadi. Harakat
tezligi (suzish, yugurish, to'pni urish, tepish va boshqalar) kuch bilan chambarchas bog'liq bo‘lishi mumkin.
Ya’ni suzish, yugurish yoki to‘pni darvozaga kuchli zarba bilan tepish jarayonida texnik-taktik harakatlar, tezlik
va kuch bir-biri bilan uzviy bog‘lanadi.

Turnikda qo‘llarga osilib tortilishda kuch va bajarish usuli (texnika) o'zaro bog‘liqdir. Ya’'ni elka, bo‘yin va
boshni yuqgoriga ko‘tarishda tezlik, oyoqglarni to‘g‘'ri tutgan holda oldinga biroz ko‘tarish qo‘llarda tortilishga
qulaylik tug‘diradi.

Demak, kuchli bo'lish uchun tezlik sifatlarini ham egallash lozim bo‘ladi. ljtimoiy-madaniy turmush sharoiti-
mizda kuch ko‘p qo‘llaniladi. Masalan, to‘la qopni (50—-70 kg) ulovlarga (ot, eshak, mashina) ko‘tarib ortish yoki
uni tushirish uchun qo'l, bel va oyoqlarda etarli darajada kuch bo'lishi lozim. Bu faoliyatni bajarish texnikasi ham
turlicha bo‘lishi mumkin.

Ya’ni qopni ikki go‘lda ko'tarish yoki quchoglab olib ko‘tarish usullari mavjud. Qishloq sharoitlarida kurash
va ko‘pkari (uloq) oyinlarida “polvon” (kuchli) va “chavandoz-polvon” (chagqon va kuchli) iboralari gadimdan
buyon qo‘llanilib kelinadi. Bunday fazilat va jismoniy sifatga (kuchlilikka) ega bo‘lish uchun ular ko‘p yillar davo-
mida muntazam mashq qgiladilar. Bu jarayonda turli xil vositalar va usullardan foydalaniladi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:

1. BbabaxaHoBa B.A., YTen6epreHoB A.K., bBanmypatosa I"A., Epexenosa I[1. ViccnenoBaHmne KpenocTu TeNoCcnoXeHus
(vHoekc MuHe) y toHOLWeW, MPOXMBaKOWMUX B pasnuyHbiX panoHax lMpuapans // HHOBaUMOHHbIE TexHonornu B
obpasoBaHum n Hayke. - 2017. - C. 1-13.

2. Utepbergenov A.K. General Physiological Principles of Physical Education and Sports // European Journal of Molec-
ular & Clinical Medicine. - 2020. - Vol. 7, Ne 9. - P. 2366-2371.
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