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JISМОГ{IY CHIDAMLILIK SIFATLARINI RIVOJLAГ{TIRISH

ХudоуЬеrgапоч Javlonbek Saotboy o'g'li

CHDPI o'qituvchi

дnnotatsiya: lJshbu maqolada chidamlilikni rivojlantirish uсhuп mashqlami

asosall slrug'ulianuvci.inir-rg organizmi biroz charchashni his qilgan paytda jismoniy

yuklama berish orqaligina kutilgan Samaraga erishish mumkinligi yoritib berilgan,

Odatda, toliqish sodir bo'1gandan so'ng bajariladigan harakatlarga organizmda

moslashuvni soclir bo'lishi tabiiy hol bo'lib, uni tugashi (moslashuvni) chidamlilikning

гivojlarrganligi daгajasirri nalnoyon qiladi. Boshqachasiga aytganda bunday holat

chidamlilik harakat sifatini mа' lum daraj ada ortganligidan dalolatdir.

Kalit so'zlar: Chidamlilik, mashq, maXSuS, irrtinsiv, harakat, yuklama,

moslashuv, jismoniy. slэогt, organizm, sprinter.

Chidamlilik deb, "hаrаkаt t'aoliyatini yoki harakat aktini belgilangan suratda,

intinsivlikda uzoq vaqt davomida samaradorligini pasaytirmasdan bajara o1ish

qobiliyati''ga aytiladi. Bu hаrаkаt sifati "umumiy" hamda "maxsus" chidamlilik deb

tЪгqlапаdi.

Chidamlilikni rivojlantirish uсhuп mashqlami asosan shug'ullanuvchining

огgапizrПi biroz charchashni his qilganpaytda jismoniy yuklama berish orqaligina

kurtilgan Sаmаrаgа erishish mumkin. Odatda, toliqish sodir bo'lgandan so'ng

ьаjагilасligап hаrаkаtlагgа оrgапizmdа moslashuvni sodir bo'lishi tabiiy hol bo'lib, uпi

tugaslri (mosiashuvni) chidarnlilikning rivojlanganligi darajasini паmоуоп qiladi,

Boshqachasiga aytganda bundaY holat chidamlilik harakat sifatini mа'lum darajada

oгtganligidan dalolatclir. Chidamlilik yuqori darajada bo'lishi talab etiladigan spot1

tr-rrlагi "аегоЬ" yarri organizmimiz ish bajarayotganda, uning azo|ariga yetarli

dara.iadagi kislorodni yetkazib berilishi bilan jismoniy ish bajaradilar, Uzoq masofaga
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yuguruvchiiar, eshkak eshuvchilar, velosipedchilar ча boshqa spor1 turlarining

vakillaгi kislorodni уеtагli darajada bo'lishini talab qiladi chunki u|ar o'z faoliyatlarida

уr-rqогi claгajaclagi cl,iidarrrlilikni nalnoyon qilishlariga to'g'ri keladi. tJnig aksi,

"апаеrоЬ" holat, ya'ni ishlayotgan organlarimizga yetarli darajadagi kislorod yetkazib

Ьеrilmау, jismoniY yoki kasbiy faoliyat namoyon qiluvchi, kislorod etishmasligi

holatida isl-r Ьаjаruчсhilаr hamma'lum darajadagi chidamlilikni паmоуоп qiladilar

(sргiпtегlаг, nafasni usl"rlash bilan ish bajaruvchilar va boshqalar). Ularda jismoniy

yuklama уurаk qisqarish chastotasi (YUQCh) intensivligiga qarab chegaralanadi.

Organizmni dam oldirish yoki sarflagan energiyasini tiklash maqsad qilib qo'yilib

mashq qilinsa, YUQCh 230 marla atrofida yoki undan ortmasligi (nolli Zona deyiladi)

lozinl. Yetarli dara.ia kislогоd bilan ta'minlanish orqali ish bajarilib, chidamlilikлi

rivojlantirish uchun mashq qilinsa ("аеrоЬ"), YUQсhlЗ0 dan 150 mаftа qisqaradigan

yuklarna rej alashtiril ish kerak.

N4uskul ishi faoliyatida yoki jismoniy mashqiar bilan shug'ullanish davomida,

сhагсhоqqа qarshilik ko'rsata olish darajasiga qarab, chidamlilik sifatiga Ьаhо

Ьеrаmiz. JismoniY mehnat, spor1 faoliyati mashg'ulotining mashqlarni bajarayotgan

shaxs sekin asta o'z faoliyatini davom ettirishi qiyinlashayotganini sezadi. Uning

tashqi аlоmаtlаri qo'yidagicha namoyon bo'ladi: ter yirik tomchilar larzida quyulib

oqa lэоshlауdi, avvaliga yuzida qizillik ko'chayadi, so'ng rangi o'zgaradi,

mushаklагidа noxo'shlik, horg'inlik sezadi, harakat koordinasiyasi, harakat texnikasi

va uning tarkibidagi elimentlaming bajarish ketma- ketligi buziladi, nafas olish ritmi

va uning сhuquгligi o'zgaradi. Bajarayotgan harakati tarkibida qo'shimcha keraksiz

hаrаkаtlаГ paydo 1эо'lаdi, kеrаk bo'lmagan ortiqcha hаrаkаtlаr qo'shilib qoladi,

Asosan, bunga organizmda kechayotgan fiziologik, bioximiyaviy ча biomexanik

o'zgarishlar sabab bo'ladi. Faoliyatni davom ettirish esa ruhiy, irodaviy va boshqa

sifаtlаГ evziga bajariladi. BundaY holatni konpensasiyali (tiklash imkoni Ьоr) charchoq

t'azasi cieyilacii. Дgагсlа iгоdа паmоуоП qilish darajasining ortganligiga qaramay, ish
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intensevligi pasaya lэоrsа, konpensiyasiz сhаrсhоq (tiklanishi uchun uzoqroq vaqt

ketad i gan ti k l ап i sh) taza si Ьо shlanganl igini kuzalamtz,

Chidamlilikni vositali o'lchash uchun tna'lum tezlik bilan yugurish tavsiy

qilinib, masofada shu tezlikni o'zgartirmay ushlay olish (tezlikni susayishi

lэoshlar-rgr,rngacha bo'lgan) vaqti o'1chanadi. Bu chidamlilikni to'g'ridan- to'g'ri

o'lchashning clulay [эo'lrTagan usulidir. Amaliyotda chidamlilikni ko'proq vositasiz

o'|chashdan foydalaniladi. Sportda - uzoq masofaga (10.000 m; 20.000 m) yugurish

uсhuп sarflangan vaqtiga qarab chidamlilikka baho beriladi. Insonning harakat

taoliyatini turli - tumar'ligi tuгliсhа charchashga sabab bo'ladi. Charchoqning xarakteri

Vа me1ailizrniga qаrаlэ, maxsus ча uшIumiу chidamlilik, deb farqlanadi. Tanlab olingan

(ixtisoslik) sport turi yoki aniq mehnat turi (kasb- huпаr) faoliyati uchun ИlаЬ

qilinadigan chidamlilikni maxsus chidamlilik, boshqa hayotiy sharoitdagi faoliyat

uclrun lozirT bo'lgan chidarrriilikni umumiy chidarnlilik deb farqlanadi.

Chidamlilik tаlаlэ qilinadigan mashqlarni bajarishda inson organizmining

xizmati imkoniyatlari, Ьir tomondan, lozim bo'lgan harakat malakalari va texnikani

egallaganligi darajasiga bog'liq bo'lsa, boshqa tomondan, organizmning аеrоь vа

апаегоlЭ (kisloгodli, kisloгodsiz) irnkoniyatlari bilan bog'liq. Nafas imkoniyatlarining

xususiyiigi nisbatan уuqоri emas, ulаr harakatni tashqi formasiga hamaytarli bog'liq

bo'1maydi. Shuning uchun yugurish mashqi yordamida o'zini аеrоЬ imkoniyatlarining

daгajasini oshirgan shug'ullanuvchi boshqa harakatlarni, mаsаlап, eshkak eshish,

уuгish, velisipedda уuгish mashqlarni bajarishda ham o'zining chidamliligidan ijobiy

foydaiana olishi mumkin. N4isol, yurish Vа yugurishdagi harakatlaming

koordinasiyaviy tuzilishi ча tezlik kuch xarakteristikasi ko'p hollarda turliсhа.

N4asl1g'ulot qilish orqali yugurishda erishilgan tezlikni yaxshilanganligi yurishni

maksimal tezligiga ijobiy yoki salbiy ta'sir ko'rsata olmaydi. Ya'ni "kochish" yo'q,

yugurish tezligi prish tezligining o'zgarishiga ta'sir ko'rsatmaydi. Lekin, uzoq

rr-rasofadagi shug'ullanganlik bir vaqtning o'zida yurish bilan yrrgurishda bir - biriga

"ko' chi shi" n,lunrkinl igi i lmiy isbotlang ап (V.M.Zasiorskiy, 2009).
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clridamlilikni tarbiyalashda yuНamaning mezoni ча komponentlari muhim

ahmiyat kasb etadi. I\4аshg'ulоtlаr davomida charchash sportchini biroz bo'lsa-da uni

his qilishi оrqаli rivojlanishiga e'tibor bersak, yuklamadan so'ng tiklanish juda oz vaqt

ichicja sоdiГ bo'lsa, cl'idamlilikni rivojlantirish yuklamasi me'yoridan pastligi ma'lum

bo'ladi. ish hajmi kata bo'lib, charchoq his qilish bilan bajarilsa organism yuklamaga

moslasha boshlaydi va qator mashg'ulotlardan so'ng chidamlilikni ortib borayotganligi

ko'zga tashlanadi. Moslashuv organizmdagi o'zgarishlar darajasi, yuklamaga javob

reaksiyasi хаrаktеri, uning ko'lami, yo'nalishi orqali sodir bo'ladi. Turli xil tipdagi

yuklamada charchoq bir xil bo'lmaydi. siklik mashqlarni bajarishda chidamlilik uсhuп

yuklamaning to'la tavsifi quyidagi besh komponentda паmоуоп bo'ladi:

i) rnashqning absolyutintensivligi (harakatlanishning sofintensivligi);

2) rlashqningdavomiyligi (uzunlugi);

З) dam o1ish intervalining kata kichikligi;

4) dam oilshning xarakteri (aktiv yoki passiv);

5) mashqnitakrorlashlar(qaytarishlar)soni;

Bu komponentlarni Ьir - biri bilan uzviy bog'lab oilb Ьооrish orqali berilgan

jismoniy yuklama organizmning faqat javob reaksiyasi ko'lamigagina emas, hatto

uning sifati xususiyatini hаm turlicha bo'lishiga olib kelishi amalioytda isbotlangan.

chidarniilikni tarbiyalash va rivojlantirishning zaroriy faktorlari sifatida

ргоfеssог A.Abdullayev quyidagilarni ko'rsatib o'tadi :

- inson organizmida energitik zahiralami mavjudligi;

- organizmning turli tizimlarini funksional imkoniyatlarining darajasi (yurak- qon

tоmir, rr-raгkaziy аsаlэ tizir-rri, asab- mushak va boshqalar);

- ushbu tizimlarning faol}ashuvi tezligi ча muvofiqlashtirilganligining darajasi;

- flziologik va ruhiy flunksiyalarning organizm ichki muhitining noqulay sharoitlar

tuгg'urrligi (kislorod etishmasligi va boshqalar);

oгganizlr-rrring erTeгgitik Va funksional salohiyatining barobarligiga erishib,

tenglalэ ishiatish;
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- tayanch- harakat apparatining darajasi va tayyorlanganligi;

- shaxsiy - rulriy xususiyatlar (ishga qiziqish, tirishqoqlik, chidamlilik,

qat' iyatlilik va hokazolar).
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