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Yosh avlodni har tomonlama aqgliy va jismoniy jihatdan rivojlanishida jismoniy tarbiya asosiy
o‘rinlardan birini egallaydi. Shuning uchun O‘zbekiston Respublikasining «Jisoniy tarbiya va sport
to‘g‘risidangi Qonunida «Maktabgacha yoshdagi bolalar, o‘quvchi-yoshlar, o‘quvchilar salomatligini
asrash va mustahkamlash, ularda jismoniy barkamollik ehtiyojini shakllantirish maktabgacha tarbiya
muassasalari va o‘quv yurtlarining asosiy vazifasi hisoblanadi» deyiladi.

Chidamlilikni oshirish uchun bir qator mutaxassislar o‘z uslubiyatini tavsiya etishgan. 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-qon tomiri faoliyatini kuchaytirishni;
ikkinchidan, funksional tizimlarning faoliyati jarayonida paydo bo‘ladigan quvvatni tejab-tergab
sarflashni; uchinchidan, funksional imkoniyatlardan iloji boricha to‘la foydalanishni ko‘zda tutadi.

Bir tekislik uslubning ijobiy tomoni shundaki, u faoliyat tizimini bir-biriga bog‘ligligini ish
bajarishda kislorod talabini ta’minlovchi yuklamani oshib borishi bilan bog‘liq.

O‘quvchilar bu musobaqalarda ishtirok etishlari uchun umumiy tayyorgarlikni amalga oshirish
zarur. Bu esa bolaning organizmini ushbu musobaqaga tayyorlangan bo‘lishi kerakligini ta’kidlaydi.
Lekin, o‘quvchi yoshlarni ko‘pchiligi berilgan mezonlarni bajara olishmaydi. Shu sababli, yuqoridagi
ma’lumotlarni inobatga olgan holda, o‘quvchilarda chidamlilikni rivojlantirish bugungi kunning dolzarb
muammosidir.

e Ishda chidamlilik malakaviy amaliyot davomida turli hajmlarda sport mashg‘ulotlari bilan
shug‘ullangan o‘quvchilarning o‘zlashtirishlarga ta’sirini o‘rganish;

¢ O‘zlashtirishning musobaqa yuklamalariga bog‘liq holda o‘zgarish darajasini o‘rganish;

e O‘quvchilarning o‘qish davrida sport hamda aqliy bilimlarini o‘zlashtirish darajasini oshirish;

e Kelajakda o‘quvchilarning amaliy tayyorgarligi bo‘yicha yanada samarali uslublarni ishlab
chigish.

e O‘quvchilarni jismoniy ish qobiliyati va o‘zlashtirishni optimallashtirishga imkon beruvchi
yuklama hajmi;

e Musobaqa yuklamalari turli sharoitdagi jismoniy o‘zlashtirish dinamikasi;

e O‘quv muassasalaridagi o‘quvchilarning tajriba va nazorat guruhlarida umumiy va maxsus
chidamlilik dinamikasi.

O‘quvchilarda chidamlilikni rivojlantirish muammosi mamlakatimizda ilmiy tadgiqotlar predmeti
sifatida mualliflar (30) tomonidan ilgari surilgan edi. Ular mazkur harakat sifatiga «Organizimni
charchash vaqtini orgaga suruvchi yoki charchash jarayonini keltirib chigaradigan omillarning paydo
bo‘lishiga zid ravishda ish faoliyatini davom ettirish» xususiyatiga ta’rif berishgan.

Keyinroq chidamlilik tushunchasi birmuncha kengaydi. Bunga sabab unga tashqi va ichki salbiy
omillar xarakatidagi barqarorlik ham kelib qo‘shildi.

Chidamlilik organizmning mehnat qobiliyatini saglash muddatining davomiyligi va uning
charchash yoki tashqi muhitning salbiy omillari ta’siriga bardosh berish, qarshilik ko‘rsatish darajasi
sifatida tavsiflanadi.

Chidamlilik — insonning biron harakat faoliyatini uzog vaqt davomida uning samarasini
pasaytirmasdan bajarish gobiliyati.

Ishning davomiyligi oxir ogibat charchash bilan chegaralanganligi munosabati bilan chidamlilikni
organizmning charchashga bardosh berish imkoniyati deb ham ifodalash mumkin. Charchash - uzoq vaqt
davomidagi og‘ir faoliyat natijasida organizmning mehnat layoqati pasayishi bilan tavsiflanadigan holati.
U, ish boshlangandan so‘ng ma’lum vaqt o‘tishi bilan paydo bo‘ladi va faoliyatni avvalgi samara bilan
bajara olmaslikda namoyon bo‘ladi. Charchashni rivojlanishi 3 bosqichda o‘tadi:

1. Kompensatsiyalangan charchash bosgichi, giyinchiliklarning ortib borishiga garamasdan,
insonning avvalo irodaviy urinishlari va harakat amallarinining biomexanik tuzilishini qisman o‘zgartirish
hisobiga avvalgi sur’atlarni saqlab turish vaqti.
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2. Dekompensatsiyalangan charchash bosqgichsi, insonning barcha urinishlariga garamasdan,
faoliyat samarasini saglab gola olmasligi. Agar shu holatda ish davom ettirilsa, bir ozdan keyin uni
bajarishdan bosh tortish vaqti keladi.

3. To‘la charchash bosgichi. charchash holatida davriy harakat amallarini bajarishda tezlikning,
qadamlar uzunligi va chastotasining o‘zgarishi keltirilgan (konkida yugurish misolida).
Kompensatsiyalangan charchash bosqichsida, gadamlar uzunligi kamaygan bo‘lishiga qaramasdan, tezlik
gadamlar chastotasi ortishi hisobiga saglanib turadi. Charchash birlamchi mushaklarning gisgarish kuchi
kamayishida namoyon bo‘ladi, natijada muzdan itarilish kuchi va tezligining kamayishi, qadamlar
uzunligining gisgarishi yuz beradi. Chidamlilik jismoniy faoliyatning hamma turida zarur. Jismoniy
mashgqlarning bir turida u sport natijasini tasdiqlaydi (yurish, o‘rta va uzoq masofalarga yugurish, chang‘i
sporti), boshgalarda - ma’lum taktik amallarni bajarish imkonini beradi (boks, yengil - atletika, sport
o‘yinlari va boshq.), uchinchilarda - qgisqa muddatli ko‘plab katta yuklamalarga bardosh berish va
kuchlarning tez orada gayta tiklanishini ta’daqlaydi (sprintercha yugurish, sakrash, og‘ir atletika va
boshq.)

Chidamlilikning rivojlanganligi darajasini ikki guruh ko‘rsatkichlar asosida baholash mumkin:

1. Tashqi ko‘rsatkichlar charchash vaqgtida inson harakat faoliyatining natijaviyligini ifodalaydi.

2. Ichki ko‘rsatkichlar ma’lum faoliyat bajarilishini tasdiglovchi organizm gqismlari va tizimi
faoliyatida yuz berayotgan ma’lum o‘zgarishlarni aks ettiradi.

Davriy mashqlarda chidamlilikning tashqi ko‘rsatkichlari:

¢ belgilangan vaqtda bosib o‘tilgan masofa (masalan, bir soatli yugurish yoki 12 dagigalik Kuper
testida);

¢ ancha uzoq bo‘lgan masofani kam vaqt sarflagan holda bosib o‘tish (Masalan, 5000 m ga
yugurish, 1500 m ga suzish);

¢ belgilangan tezlikda eng uzoq masofani «oxirigacha» bosib o‘tish (masalan, belgilangan 6,0 m/s
tezlikda yugurish).

Kuch mashqlarida chidamlilik quyidagilar bilan ifodalanadi:

¢ ushbu mashqni takrorlay olish miqdori bilan (tortilish, bir oyoqda o‘tirishning chegaraviy
miqdorlari);

¢ tana holatini ko‘p vaqt davomida o‘zgarishsiz saqlash yoki kuch mashqlarini eng kam vaqtda
bajarish (Masalan, 5 m arqonga osilib chigish; 6 marta tortilgandan keyin va boshq.);

¢ belgilangan vaqtda eng ko‘p harakatlar miqdori (masalan, 10 s da eng ko‘p o‘tirib turish).

Barcha jismoniy mashqlarda insonning chidamlilik belgisi bo‘lib ishning boshida, o‘rtasida va
yakunida harakat amallari biomexanik ko‘rsatkichlarining o‘zgarish xususiyatlari xizmat qiladi. Turli vaqt
oraliglarida ularning ko‘rsatkichlarini taqgoslab, chidamlilik darajasi hagida xulosa beriladi. Odatda,
mashq yakunida bu ko‘rsatkichlar ganchalik kam o‘zgarsa, chidamlilik darajasi shuncha yuqori bo‘ladi.

Chidamlilikning ichki ko‘rsatkichlari: insonning charchagan holatida markaziy asab tizimi, yurak-
gon tomir, nafas olish, endokrin va boshqga tizimlaridagi o‘zgarishlar.

Chidamlilik insonning boshqa jismoniy imkoniyatlarining rivojlanganlik darajasiga bog‘liq.
Bulardan kelib chiqqan holda ikki tur ko‘rsatkichlarni qo‘llash taklif qilinadi:

1. Mutloq - kuch, tezlik va muvofiglash layoqatlarining rivojlanganligini hisobga olmasdan.

2. Nisbiy - kuch, tezlik va muvofiglash layogatlarining rivojlanganligini hisobga olgan holda.

Chidamlilikning tuzilishi har bir hol uchun ma’lum faoliyat turining shartlari bilan aniglanadi.
Chidamlilikning rivojlanganlik va namoyon bo‘lish darajasi bir qator omillarga bog‘liq.

¢ inson organizmida energetik zahiralar mavjudligi;

¢ organizmning turli tizimlari funksional imkoniyatlari darajasi (yurak-gqon tomir, markaziy asab
tizimi, asab-mushak va boshq.)

¢ ushbu tizimlarning faollashuv tezligi va muvofiglashtirilganligi darajasi;

¢ fiziologik va ruhiy funksiyalarning organizm ichki muhitining noqulay sharoitlariga turg‘unligi
(kislorod yetishmasligi va boshq.);

¢ organizmnig energetik va funksional salohiyatini tejab ishlatish;

Inson chidamligiga ta’sir ko‘rsatadigan boshqa omillar qatorida quyidagilarni ko‘rsatish mumbkin:
yosh, jins, insonning morfologik xususiyatlari va faoliyat sharoiti.

Mazkur omillar harakat faoliyatining ko‘p turlarida ahamiyatga ega, lekin ulardan har birining
namoyon bo‘lish darajasi va ularning nisbati ma’lum faoliyat xususiyatlaridan kelib chiqqan holda
turlicha bo‘ladi. Shuning uchun chidamlilikning har xil shakllari mavjud, ular o‘zlarining belgilariga
ko‘ra guruhlanadi. Masalan:

¢ davriy, nodavriy yoki aralash xususiyatli ishga chidamlilik;
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¢ statik yoki dinamik chidamlilik; mahalliy, mintagaviy yoki global chidamlilik; aerob yoki
anaerob chidamlilik: tezlik, kuch yoki muvofiglashishga xos chidamlilik; umumiy yoki ixtisoslashgan
chidamlilik;

Amaliyotda chidamlilikning alohida shakllarini bog‘liqligi bo‘yicha baholash imkonini beradigan
tasnifni qo‘llash magsadga muvofiq.

Amaliyotda juda ko‘p chidamlilik shakllarining namoyon bo‘lishi ikki turga ajratiladi:

Chidamlilik kuchi ya’ni mushak kuchlanishining uzoq vaqt ko‘rsatish qobiliyati - bu jismoniy
gobiliyatlarning muxim ahamiyatga ega bo‘lgan tomonidir.

Uning rivojlanish darajasi kasbiy, maishiy, harbiy va sport harakatlari faoliyati bilan bog‘lig.
Chidamlilik kuchi bajariladigan harakat ta’sirining xususiyatidan qat’i nazar, nimoyon bo‘lishning turli
shakllariga ega. Uning xususiyatlari tezlik qobiliyatlarining xususiyatlariga nisbatan oz darajada.
Shuning uchun turli mashglarda chidamlilik kuchida «ko‘chish» bo‘lishi mumkin.
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