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JKUCMOHUWM TAPBUS BA CIIOPT

JISMONIY YUKLAMALARNI ME’YORLASH VA UNING AHAMIYATI

Ismailov Mahmud Nodirbek o‘g‘li
Urganch davlat universiteti Jismoniy
madaniyat fakulteti talabasi

Annotatsiya: Ushbu tezisda umumta’lim maktablarida jismoniy tarbiya darslarida jismoniy
yuklamalarning ahamiyati va o‘quvchialrda chidamlilik funksiyasini rivojlantirish bo‘yicha fikr
yuritilgan.

Kalit so’zlar: chidamlilik, o‘quvchilar, dars jarayonlari, sport, mashqlar, besh tashabbus.

Bugungi kunga kelib mamlakatimizda barcha sohalar shiddat bilan rivojlanib, taraqqiy etib
borayotgan paytda ta’lim, madaniyat va sport sohalariga ham katta e’tibor qaratilmoqda. Bu
sohalarning yanada rivojlantirish magsadida qator chora-tadbirlar olib borilmoqda, shu bilan birga
ularning qonuniy poydevorlari ham mustahkamlanmoqda. Sport sohasiga e’tibor garatar ekanmiz,
O‘zbekiston Respublikasining «Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida»ngi qonunini hayotga joriy
etib, jismoniy tarbiya va sport sohasini rivojlantirish kontseptsiyasi ishlab chiqildi. Bunda bolalar
va o‘smirlar jismoniy tarbiyasiga kontseptual yondashib, uzluksiz ta’lim tizimida respublika
aholisining ko‘p millatliligiga tayangan holda har bir millatning madaniy-ma’rifiy, ijtimoiy-
iqtisodiy talablari hisobga olinadi.

Yurtimizda istiqlol yillarida jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishga qaratilayotgan yuksak
darajadagi e’tibor tufayli iqtidorli yigit-qizlarimiz xalgaro miqyosdagi nufuzli turnirlarda yurt
sha’nini munosib himoya qilishmoqda. Muhimi yurtdoshlarimiz, asosan, Olimpiada o‘yinlari
dasturidagi sport turlari bo‘yicha medallarga egalik qilib kelishmoqda. Yurtboshimiz rahnamoligida
jismoniy va ma’naviy jihatdan sog‘lom avlodni voyaga etkazishda sport sohasiga davlat siyosati
darajasida e’tibor qaratilayotgani amalda o‘z samaralarini berayotganini ta’kidlash lozim.

O‘tgan 5 yil mobaynida yurtimizning shahar va tumanlarida, olis qgishloq joylarida bir-biridan
ko‘rkam sport majmualari qad rostladi. Endilikda ularda ko‘plab iste’dodli o‘g‘il-qizlar kashf
etilmoqda. Ana shu iqtidorlar mahoratini oshirish va xalgaro miqyosdagi sport musobaqalarida
munosib ishtirok etishini ta’minlashda Prezidentimiz tomonidan ilgari surilgan 5 ta muhim
tashabbus ijobiy rol o‘ynamoqda. Ayniqsa umumta’lim maktablarida o‘quvchilarni jismoniy
jihatdan barkamol va chadamli qilib o‘stirish masalasi dolzarb ahamiyat kasb etadi.

Chidamlilikni oshirish uchun bir qator mutaxassislar o‘z uslubiyatlarini tavsiya etishgan. Lekin
hozirgi kunda o‘quvchilarni tayyorlashda umumiy chidamlilikka kam e’tibor berilmoqgda. Eng
avvalo bolalik davridan boshlab sport yuklamalarini yaxshi tagsimlash kerak, umumiy chidamlilikni
rivojlantirishga katta e’tibor qaratish lozim. Inson chidamli bo‘lishi uchun organizmdagi turli
tizimlarning yaxshi rivojlanishiga erishish lozim. Chidamlilik darajasining oshishi birinchidan
yurak-qontomirifaoliyatini kuchaytirishni,ikkinchidan, funksional tizimlarning faoliyatijarayonida
paydo bo‘ladigan energiyani tejab-tergab sarflashni, uchinchidan, funksional imkoniyatlardan
iloji boricha to‘la foydalanishni ko‘zda tutadi. Yuqorida qayd etilgan muammoning hal qilinishi
chidamlilik talab etiladigan yengil atletika turlarida natijalarni yaxshilaydi. Shunga asoslanib aytish
mumkinki, o‘rganish uchun tanlangan ushbu mavzu dolzarb masalalardan biri bo‘lib hisoblanadi.

Umumiy chidamlilikni tarbiyalashda, mashg‘ulotni bir tekisda yugurish uslubi va har xil
o‘zgaruvchan mashqlar uslubi variantlaridan foydalanishni taklif qiladilar. Maxsus chidamlilik
sport turlarining talabiga qarab bajariladi. Bir tekislik uslubning ijobiy tomoni shundaki, u faoliyat
tizimini bir-biriga bog‘ligligini ta’minlaydi, bu ish bajarishda kislorod talabini ta’minlovchi
yuklamani oshib borishi bilan bog‘liq. Kichik maktab yoshidagi o‘quvchilarda chidamlilikni
tarbiyalashda mashglarni bajarish o‘rtachadan past va o‘zgaruvchan shiddatda organizmni aerob-
glikolitik imkoniyatiga katta talab qo‘yadigan bo‘lishi zarur. Maktab yoshidagi o‘quvchilar
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mashg‘ulotida turli shiddatlarda chidamlilikni rivojlantirish quyidagicha:

- maksimaldan 90-95 %, 1-2 marta takrorlanadi, 12-20 soniya davom etadi, takrorlash oralig‘ida
90-120 soniya dam olinadji;

- maksimaldan 90 %, 2-3 marta takrorlanadi, 50-70 soniya davom etadi. Takrorlash oralig‘ida
120-150 soniya dam olinadi;

- maksimaldan 75 %, 3-4 marta takrorlanadi, 90-130 soniya davom etadi, 120-150 soniya dam
olinadi.

400-800-1500-3000 m masofalar maktab o‘quvchilari uchun musobagqalar dasturiga kiritilgan.
O‘smirlar va bolalar bu musobaqada ishtirok etishlari uchun umumiy tayyorgarlikni amalga
oshirish zarur. Bu esa bola organizmining ushbu musobaqaga tayyorlangan bo‘lishi kerakligini
ta’kidlaydi. Lekin, o‘quvchi yoshlarning ko‘pchiligi berilgan mezonlarni bajara olishmaydi. Shu
sababli, yuqoridagi ma’lumotlarni inobatga olgan holda, bolalarda chidamlilikni rivojlantirish
bugungi kunning dolzarb muammolaridan biri hisoblanadi.

Foydalanilgan adabiyotlar

1. Sh. Mirziyoyev “Erkin va farovon, demokratik O‘zbekiston davlatini birgalikda barpo etamiz
. T.: O‘zbekiston. 2017.

2. Yarashev K.D. Jismoniy tarbiya va sportni boshqarish. Darslik. T.: Ibn Sino nashriyoti. 2002.

3. Abdullayev.A., Xonkeldiyev.SH.X. Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi. Farg‘ona,
2001.
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UMUMTA’LIM MAKTBALARI O‘QUVCHILARINING JISMONIY
CHIDAMLILIGINI OSHIRISH

Ismailov Mahmud Nodirbek o‘g‘li
Urganch davlat universiteti Jismoniy
madaniyat fakulteti talabasi

Annotatsiya: Ushbu tezisda umumta’lim maktablari o‘quvchilarining chidamlilik darajasini
oshirish haqida so‘z boradi.

Kalit so‘zlar: chidamlilik, dars mashg‘ulotlari, fiziologik tamoyillar, Anaerob chidamlilik,
yugurish.

Jismoniy tarbiya darslarida yuqori samaraga erishish faqat darsni to'g'ri tashkil qilish va
samarali uslublarni qo’llash evaziga amalga oshirilishi mumkin. Yoshlarni tarbiyalashda va
ularga zamonaviy bilimlarni egallashi ta’lim tizimining eng asosiy maqgsadlaridan biri hisoblanadi
Umumta’lim maktablarida jismoniy tarbiya darslarini yuqori saviyada tashkil etish, o‘quvchilarning
chidamliligini oshirish muhim ahamiyatga egadir. Hozirgi paytda chidamlilikning sifat jihatdan har
xil turlari va darajalarini aks ettiruvchi yetakchi funksiyalar organizmning energetik imkoniyatlari
demakdir, degan fikr ko‘pchilik tomonidan qabul qilingan. Chidamlilik sifati, shu bilan birga,
mashg‘ulot yuklamalari sifatining fiziologik belgilariga qarab baholash, o‘rta masofalarga
yuguruvchilarni tayyorlash uslubiyotini aniqlash va detallashtirish (batafsil o‘rganish) imkonini
beradi. Fiziologik tamoyillar asosida jismoniy mashqlarni hisobga olish, qo‘llanadigan mashg‘ulot
vositalarini ularning organizmga ta’sir kilish xususiyati va darajasiga ko‘ra aniq hamda tabaqalab
ro‘yxatga olish uchun yul ochadi.

So‘nggi yillarda chidamlilik haqida gap ketganda, pedagogik va fiziologik tushunchalarning
birikib ketganligini kuzatish mumkin. Kundalik nutqimizga aerob va anaerob chidamlilik degan
tushunchalar kirib keldi. Chidamlilik turlarini talab qiladigan sport mashg‘ulotlari taassurot
yo‘nalishini aniq ochib bera olmayapti, shuning uchun endi chidamlilik kichik turlarga ham
tasniflanadigan bo‘ldi. Shu tariga aerob chidamlilik gisqa muddatli, aerob, o‘rta va uzoq aerob
chidamlilikka bo‘linadi. Bularning birinchisi 3-10 daqiqali jismoniy zo‘riqishni, ikkinchisi 10
dagiqadan 30 daqigagacha, uchinchisi 30 dagiqadan ortik davom etuvchi jismoniy zo‘riqishni 0z
ichiga oladi. Bunday tasniflashga ko‘ra, 1500 m. ga yugurish qisqa muddatli aerob chidamlilik
turiga kiradi.

Anaerob chidamlilik ham xuddi shunday: qisqa muddatli, o‘rta va uzoq davom etuvchi turlarga
bo‘linadi. Bulardan birinchisiga eng yuqori tezlik bilan 20 soniyagacha vaqt orasida yugurish (200
m. gacha bo‘lgan masofalar), ikkinchisiga - 60 soniyagacha, uchinchisiga - 3 dagiqagacha vaqt
sarflanadigan yugurish kiradi.

Chidamlilikni rivojlantirishga yo‘naltirilgan mashg‘ulotlar sport bilan shug‘ullanuvchilar
organizmining funksional holatida fiziologik, biokimyoviy va boshqa o‘zgarishlarni keltirib
chiqaradi; o‘pkada almashinuv hamda kislorod iste’'moli ko‘payadi, qonning tomir urishi vaqtidagi
va daqgiqadagi hajmi, undagi sut kislotasi miqdori oshadi. Bolalar va o‘smirlarda chidamlilikni
tarbiyalashda, organizmning funksional tayyorgarligi sustligini e’tiborga olgan holda sekin va
ilmiy yondoshish kerak hamda bu yosh davrida ko‘proq tezkorlik sifatlarini tarbiyalash kerakligini
ko‘rsatishgan. Ayrim olimlarning fikricha, chidamlilikni rivojlantirishda, juda ehtiyot bo‘lish,
maktab yoshidagi bolalarda umumiy jismoniy tayyorgarlikni to‘liq berilmaganligini tasdiqlaydi.
Shu bilan bir qatorda o‘smir yoshda umumiy chidamlilikni tarbiyalashda jismoniy tarbiya vositasi
sifatida asosan yugurishni; uzun masofa bo‘laklarida qayta yugurishni umumiy rivojlantiruvchi
mashgqlar va nafas olish mashqlari bilan almashtirishni olimlarimiz taklif qilishgan.

Maktab o‘quvchilarida hosil bo‘lgan charchashni asab tizimining katta qo‘zg‘atuvchilariga
kichik turg‘unlikda bo‘lishi sababli gisqa vaqt ichidagina yenga oladi. Kichik maktab yoshidagi
o‘quvchilarda chidamlilikni tarbiyalashda mashqlarni bajarish o‘rtachadan past va o‘zgaruvchan
shiddatda organizmni aerob-glikolitik imqoniyatiga katta talab qo‘yadigan bo‘lishi zarur.
Mashgqlarni uzluksiz bajarish 2 daqiqadan ortiq davom etib, shiddati maksimaldan 50% atrofida
bo‘lganda, 11-12 yoshda eng samarali vosita 2,7 m/s tezlikda, 12-13 yoshda 2,8 m/s tezlikda,
13-14 yoshda 3,06 m/s tezlikda yugurib, 10-15 daqigadan ham ortiq davom etadi. Dam olish 3-5
daqgiqani tashkil etadi. Agar uzoq masofalarga yugurishda mashqlar maksimaldan 65% atrofida
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davom etsa, 11-12 yoshda 3,1051 m/s tezlikda shiddatlar belgilanadi, mashqlarning davom etishi
3-15 daqgiqagacha, dam olish 4-6 daqiqagacha bo‘ladi.

Chidamlilikni rivojlantirishda umumiy chidamlilik mashqlarini asta-sekin 15-20 daqigagacha
bajarib borganda yaxshi rivojlanadi. O‘smirlarda umumiy chidamlilikning asosiy natijasi bo‘lib,
kislorodni maksimal gabul qilish ish qobiliyatining asosiy ko‘rsatkichidir. Mashqglarni yuqori
shiddatlarda bajarayotgan mushaklarga kislorod talab darajasi yetib bormaydi. Yuklama shiddati
yugori bo‘lgan anaerob jarayonlarda mashqlar bir necha soniya davom etadi.

Xulosa sifatida aytish mumkinki, umumta’lim maktablari o‘quvchilari bilan jismoniy tarbiya
darslarini tashkil etish jarayonida o‘quvchining jismoniy salohiyatini rivojlantirish, chidamlilik
darajasini oshriish muhim ahamiyat kasb etadi. Bunda o‘quvchilar bilan olib boriladigan
mashg‘ulotlarga ko‘proq e’tibor qaratish magsadga muvofiqdir.
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