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ANNOTATSIYA Maqolada yosh yengil atletikachilarning chidamliligini 

rivojlantirishda raqamli texnologiyalardan foydalanish usullari atroflicha yoritilgan.  

Kalit so’zlar: Chidamlilik, sakrovchilar va uloqtiruvchilar, yugurish tezligi, 

maxsus chidamlilikni oshirish, umumiy chidamlilik, charchashni kamaytirish. 

Chidamli bo’lish yengil atletikachilarga faqat musobaqalarda qatnashish vaqtida 

emas, balki katta hajmdagi trenirovka ishini bajarish uchun ham kerak. U organ va 

tizimlarning (ayniqsa markaziy nerv tizimi, yurak­qon tomir, nafas olish tizimlari va 

muskul apparatining) tayyorlik darajasiga, sport texnikasining takomil darajasiga va 

harakatlarini tejamli bajara bilishga bog’liqdir. 

Chidamlilik umumiy va maxsus bo’ladi. Umumiy chidamlilik - har qanday 

sportchining umumiy jismoniy rivojlanishining tarkibiy qismi bo’lib, avvalo markaziy 

nerv tizimidagi, yurak­qon tomir, nafas olish va boshqa tizimlardagi jiddiy ijobiy 

o’zgarishlarning natijasidir. Yengil atletika  ayrim turlarining xususiyatiga qarab 

sportchiga maxsus chidamlilik kerak. Ma’lumki, qisqa masofaga yuguruvchi 

marafoncha yugurishda, marafonchi esa 400 m tez yugurishda chidamsizdir. Ko’p 

soatli musobaqaga bardosh bera oladigan langarcho’p bilan sakrovchi, 1500 m ga 

yugurishda chidamsiz bo’lib chiqishi mumkin. Yengil atletikaning har bir turidagi 

maxsus chidamlilikning o’ziga xosligi shu qadar zo’rki, uning har biri uchun o’z 

metodikasi bo’lishi kerak.  

Umumiy chidamlilik yillik trenirovkaga kiritilgan jismoniy mashqlarning deyarli 

hamma vositasida hosil qilinadi. 

Tayyorgarlik darajasi yuqori bo’lgan yuguruvchilar va tez yuruvchilarning 

umumiy chidamlilikni oshirish uchun yugurish masofalari 20­30 km gacha yetishi 

mumkin. Bunda tezlik katta bo’lmasligi kerak. Bunda yugurishlari bor mashg’ulotlar 

haftada 3 marta,  eng kuchli stayerlarda esa tayyorlov davrining 3­5 oyi davomida 

haftada 6-7 marta o’tkaziladi. Umumiy chidamlilik asosan tayyorlov davrida 

rivojlantiriladi, musobaqa davrida esa faqat saqlab boriladi. 

Umumiy chidamlilik, yengil atletikachilarning umumiy ish qobiliyati va ularning 

sog’liq darajasini belgilash bilan birga, maxsus chidamlilikni rivojlantirish uchun asos 
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bo’lib xizmat qiladi. U qancha yuqori bo’lsa, shu asosida maxsus chidamlilik ham 

shuncha yaxshi rivojlanadi. 

Chidamlilikni ma’lum bir tartibda rivojlantirish kerak. Oldin (tayyorlov davrida) 

umumiy chidamlilikni rivojlantirishga, keyin (musobaqa davrida) maxsus 

chidamlilikni rivojlantirishga ko’proq e’tibor beriladi. Bu bilan birga tayyorlov davrida 

ham maxsus chidamlilik rivojlanaveradi, musobaqa davrida esa umumiy chidamlilik 

saqlab boriladi.  

Sakrovchilar va uloqtiruvchilarning maxsus chidamliligini rivojlantirishning 

asosiy yo’li - tanlab olingan yengil atletika turini, qisman esa maxsus mashqlarni ko’p 

martalab bajarishdir. 

Ko’p kurashchining maxsus chidamliligi a’lo darajadagi umumiy chidamlilikka, 

qisqa masofaga yugurishdagi maxsus chidamlilikka, shuningdek, ko’p kurashga kirgan 

hamma mashqlar texnikasining mukammalligiga asoslanadi. 

Maxsus chidamlilik yengil atletikaning hamma turida sportchi organ va 

tizimlarining maxsus tayyorgarlik qanchalik yuqori ekanligi bilan aniqlanadi. 

Turli masofalarga yuguruvchilarning maxsus chidamliligini rivojlan-tirish 

metodikasida farq bor. U avvalo organlardagi, tizimlardagi va butun organizmdagi 

yugurish jadalligi va yugurish qancha davom etishiga bog’liq fiziologik xususiyatlar 

bilan belgilanadi. Bunda kislorodga bo’lgan talabning uni iste’mol qilinishga nisbatini 

hisobga olish ayniqsa muhimdir. Ma’lumki, organizmning va ayniqsa bosh miya nerv 

to’qimalarining ish qobiliyati kislorod bilan ta’minlashga bog’liq. Kislorod yetishmasa 

(ayniqsa uzoq davom etadigan ish paytida), ish qobiliyati kamayib ketadi. Shuning 

uchun ham organizmni kislorod bilan ta’minlaydigan nafas olish va yurak­qon tomir 

tizimlarining ahamiyati juda katta. Trenirovka metodikasi ko’p jihatdan mana shu 

tizimlarni takomillashtirishga qaratilgandir.  

Uzoq yoki o’ta uzoq masofalarni yaxshi natijalar bilan o’tish uchun sportchini, 

nafas olish va yurak­qon tomir tizimlarining funktsional imkoniyatini oshirish kerak. 

Buning uchun trenirovka paytida organizmga ko’proq talab qo’yish va harakat tezligini 

oshirish natijasida kislorodga bo’lgan talab ortiqroq bo’lganda nisbatan “turg’unlik 

holati” saqlab qolishga erishish zarur. Bunday trenirovkaga avvalo sportchi ayni vaqtda 

butun masofa oxirigacha hech kamaytirmay yeta oladigan tezlikka nisbatan 3­4 % 

ortiqroq tezlikda yugurishni kiritish kerak. 

Tajribada ko’rilishicha, agar yugurish tezligi musobaqadagidan yuqori bo’lsa, 

o’zgaruvchan yugurish 800-1500 m ga yugurish trenirovkasida ham foydali ekan. 

Lekin o’rtacha masofada yugurishda maxsus chidamlilikni oshirish uchun takroriy usul 

(masalan, 800 m ga yuguruvchilar odatda 400­600 m ga yugurishni, 1500 m ga 
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yuguruvchilar esa 800-1000 m ga yugurishni takrorlaydilar) qo’llaydilar. Takror 

yugurishlar o’rtasida 15-20 minut dam olgan ma’qul, bu keyingi takror yugurishlarni 

ham yuqori tezlikda bajarish uchun kerak bo’ladi. 

100 va 200 m ga yugurganda charchoq tez o’sib borishning eng muhim sababi 

bosh miya nerv to’qimalaridagi o’zgarishlardir. Maksimal zo’r berishlar paytida, 

ayniqsa gipoksemiya sharoitida, asabga juda qattiq zo’r keladi. Ish qobiliyati tezda 

pasayib ketishi ham shundan. Agar yuguruvchi juda katta zo’r berayotganiga qaramay, 

haddan tashqari qattiq kuchanmasdan bemalol yengil yugursa 100 va 200 m ga 

yugurishda ham charchoq sekinroq ko’payadi.  

Charchashni kamaytirish uchun tegishli qobiq jarayonlarini va nerv­muskul 

apparatini takomillashtirish, muskullardagi bioximik jarayonlar foydasini oshirish, 

qondagi kisloroddan yaxshiroq foydalanish kerak. Katta tezlikdagi yugurish paytida 

energetik moddalar juda tez parchalanib, muskullardagi hamma bioximik jarayonlar 

qariyb kislorodsiz sharoitda o’tadiganligi uchun 100-200 m ga yugurishdagi 

chidamlilikni oshiradigan organ va tizimlarni faqat shu sharoitning o’zidagina 

rivojlantirish mumkin. Demak, sprintda zarur bo’lgan chidamlilikni kichik tezlikda 

yugurish bilan to’liq taraqqiy ettirish mumkin emas.  

1-jadval 

Yosh yengil atletikachilarning chidamliligini rivojlantirishda qo’llaniladigan 

metodlar 

Asosiy yo’nalish Metodning  

Nomi 

Metodning mazmuni Kimlarga mo’ljal-

langan 

1. Umumiy 
chidamlilikni 

rivojlantirish. 

Aralash. Galma­gal goh sekin 

yugurish, goh sayr qadam 

bilan yurish. 

Endi bosh-

layotganlar uchun. 

2. Umumiy 

chidamlilikni 
rivojlantirish. 

 

Bir xil 

sur’atli. 

Masofani bir me’yordagi 

tezlik bilan bosib o’tish; 

ishning davom etish vaqti 

asta­sekin oshib boradi. 

Hamma yengil 

atletika­ chilar 

uchun. 
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3. Umumiy 

chidamlilikni 
rivojlantirish va 

aktiv dam olish. 

Kross. Past­baland ochiq joyda 

o’rtacha yoki kam jadallikda 

yugurish yoki chang’ida 

yurish. 

Hamma yengil 

atletika­ chilar 

uchun. 

4. Umumiy va 
maxsus 

chidamlilikni 

rivojlantirish. 

Asta­sekin 

ko’niktirish. 

 

Masofani asta­sekin oshira 

borib, doimiy tezlikda bosib 

o’tish keyin masofani 

asta­sekin kamaytira borib, 

tezlikni oshira borib o’tish. 

Endi boshlanayotgan 

stayerlar va yosh 

yengil atletikachi lar 

uchun. 

5. Umumiy 
chidamlilikni 

rivojlantirish. 

Fartlek. Ochiq joyda turli jadallikda 

yugurish bilan yurishni 

ketma-ket to’xtovsiz 

almashtiraverish. 

Hamma yengil 

atletika chilar uchun. 

6. Umumiy  

chidamlilikni 

rivojlantirish va 

faol dam olish. 

O’zgaruvchan, 

tiklovchi. 

O’rtacha kuch keladigan 

trenirovka ishlari bi-lan faol 

dam olish, juda yengil ishni 

to’x-tovsiz ketma­ket al-

mashtiraverish. 

Hamma yengil 

atletika chilar uchun. 

7. Maxsus va 
umumiy 

chidamlilikni 

rivojlantirish. 

O’zgaruvchan, 

stayercha. 

Musobaqadagiga nisbatan 

ko’proq jadallikdagi 

trenirovka ishlari bilan faol 

dam olishni (juda bemalol 

ishni) ketma-ket to’xtovsiz 

almashtiraverish. 

Yosh yengil 

atletikachi lar, 

asosan stayerlar 

uchun. 
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8. Maxsus 

chidamlilikni 
rivojlantirish. 

a) takroriy Maksimal jadallikdagi 

trenirovka ishlarini  o’rtacha 

intervalda dam olib, 

takror­takror bajarish. 

Sprinter lar, 

sakrovchilar va 

uloqtiruv-chilar 

uchun. 

 b) takroriy. Bo’ladigan musobaqadagiga 

nisbatan ko’proq kuch 

keladigan trenirovka ishlarini 

uzoq­uzoq intervalda dam 

olib takror­takror bajarish. 

Yosh yengil 

atletikachilar va 

stayerlar uchun. 

 v) takroriy. Musobaqadagidek yoki undan 

ham ko’proq kuch keladigan 

uzoq davom etadigan 

trenirovkadan keyingi qisqar-

tirilgan trenirovka ishlarini 

juda kichik intervalda dam 

olib takror bajarish. 

Marraga yetish 

qobiliyatini 

rivojlantirish uchun. 

 

Masofa qancha uzun bo’lsa, bir sportchining o’zida o’rta hisobdagi vaqt bilan 100 

m ga o’rtacha yugurishdagi eng yaxshi natija o’rtasidagi farq shuncha katta bo’ladi. 

Dunyodagi ko’pgina eng kuchli yuguruvchilarning natijalarini umumlashtirish asosida 

olingan farqlarning qanday ekani ko’rsatilgan. 

2-jadval 

Yugurishdagi chidamlilik koeffitsenti 

Masofalar, m 

Masofani boshdan-oyoq eng yaxshi natija bilan o’tgandagi o’rta 

hisobda 100 m ga sarf qilingan vaqt bilan 100 m ga 

yugurishdagi eng yaxshi natija o’rtasidagi sekund hisobida 

400 0,9  –  1,0 

800 2,5  –  2,6 
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1500 3,2  – 3,4 

5000 4,1  – 4,4 

10000 4,9  – 5,9 

Past start olib, 100 m ga yugurishda o’zining eng yaxshi natijasini bilgan 

yuguruvchi, qunt bilan to’g’ri trenirovka qilsa, uzoqroq masofalarda o’zi erisha 

oladigan natijani jadvaldan aniqlashi mumkin. Agarda yuguruvchi 100 m ni 11,0 

sekundda yugurib o’tsa, uning 800 m dagi natijasi 11,0 sekund Q 2,6 sekund q 13,6 

sekund X 8 q 108.8 cekunddan, ya’ni 1 minut 48,8 sekunddan yomon bo’lmasligi 

kerak.  
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