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CHIDAMLILIK JISMONIY SIFATLARINI RIVOJLANTIRISHDA MAXSUS AEROBIK
MASHQLAR QO‘LLASH SAMARADORLIGI

THE EFFECTIVENESS OF USING SPECIAL AEROBIC EXERCISES IN DEVELOPING
ENDURANCE PHYSICAL QUALITIES

QOPEKTUBHOCTb UCMOJIb3OBAHUA CMELINAIBbHBLIX ASPOBHbIX
YNPAXHEHUU ANA PA3BUTUA BbIHOCITIMBOCTU ®PUSNYHECKUX KAYECTB

Xakimov Saydullo Tulanboyevich
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Annotatsiya
Ushbu maqola chidamlilik jismoniy sifatlarini rivojlantirishda maxsus aerobik mashqlarni qo‘llash samaradorligini
o‘rganishga bag‘ishlangan. Chidamlilik, o‘quvchilarning jismoniy va ruhiy salomatligini yaxshilashda, shuningdek, o‘qish va
sport faoliyatidagi muvaffaqiyatlarini oshirishda muhim ahamiyatga ega ekanligi yoritib berilgan.
AHHOMauyus
Oma cmamabs rnocesiweHa uccriedogaHuro 3hheKmueHOCMU MPUMEHEHUS CrieyuarbHbIX a3pObHbIX yrpaxXHeHul
0ns pa3sumusi 8bIHOC/IUBOCMU (bu3udecKux kayecms. [lod4yepkusaemcsi 8aXXKHOCMb 8bIHOCIUBOCMU Orlsl ynyHWeHUs
bu3uU4ecKo20 U Mcuxu4ecKko2o 300po8bs yyauuxcs, a makxe O NO8bIWEHUsS UX ycriexoe 8 y4yebHol u criopmusHou
dessmernibHoCcmu.
Abstract
This article is dedicated to studying the effectiveness of using special aerobic exercises in developing endurance
physical qualities. It highlights the importance of endurance in improving students’ physical and mental health, as well as
in enhancing their success in both academic and sports activities.

Kalit so‘zlar: Chidamlilik, jismoniy sifatlar, rivojlantirish, maxsus mashqlar, samaradorlik, sport faoliyati
mashg‘ulotlari, fiziologik javoblar, o‘gitish metodlar, jismoniy faollik.

Knroyesble crioea: ebiHOCAUBOCMb, (bu3uyecKue Kavyecmea, pas3sumue, creyuasbHble YIpaxHeHUs,
pabomocrnocobHocmb, criopmusHasi Mod2omoska, huauonoaudeckue peakyuu, memoduka obyyeHusi, dguzameribHasi
aKmueHoOCMkb.

Key words: endurance, physical qualities, development, special exercises, efficiency, sports training,
physiological responses, teaching methods, physical activity.

KIRISH

Bugungi kunda jismoniy tarbiya va sport sohasida olib borilayotgan islohatlar, yosh avlodning
muntazzam jismoniy tarbiya va sport bilan shugillanishiga hamda ularning sog‘lom hayot kechishi,
shu bilan birga jahon, osiya va turli xalgaro musobagalarda yuqori natija ko‘rsatishiga xizmat qilishi
lozim. Sportchilarni musobagalarda yuqori natijalarni egallashlarida chidamlilik jismoniy sifatlarini
rivojlantirish muhim ahamiyat kasb etadi. Chidamlilik jismoniy sifatiga ega sportchida nafagat
jismoniy salomatlik, balki ruhiy holati ham mustahkam boladi. Bunda chidamlilik jisminiy sifatini
rivojlantirishda ayrobika mashqlardan foydalanish yuqori samara beradi.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020-yil 30-oktabrdagi PF-6099-son Farmonida
jismoniy tarbiya va ommaviy sport bilan muntazam shug‘ullanish hamda sog‘lom turmush tarzi
bo‘yicha hayotiy ko‘nikmalarni shakllantirish orgali har bir fugaroda kasallikka garshi kuchli immun
tizimi paydo bo‘lishini ta’'minlash, zararli odatlardan voz kechish, to‘g‘ri ovgatlanish tamoyillariga amal
qgilish, tiklash va reabilitatsiya ishlari hamda ommaviy jismoniy faollik tadbirlarini tizimli va samarali
tashkil gilish, bu borada tegishli infratuzilma va boshqa zarur shart-sharoitlarni yaratish magsadida
quydagilar belgilangan.

1. Quyidagilar Sog‘lom turmush tarzini hayotga keng tatbiq etish va ommaviy sportni yanada
rivojlantirishning asosiy yo‘nalishlari etib belgilansin:
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har bir oila, mahalla va tuman (shahar)da, maktabgacha, umumiy o‘rta, o‘rta maxsus,
professional va oliy ta’'lim muassasalarida hamda boshqa tashkilotlarda jismoniy tarbiya va ommaviy
sport bilan shug‘ullanishga shart-sharoitlar yaratish;

ommaviy sportni rivojlantirish bo‘yicha oilalar, sinflar, mehnat jamoalari va hududlar o‘rtasida
sport musobagalarini muntazam ravishda o‘tkazish;

aholi turli guruhlarining sog‘lom ovqatlanishga bo‘lgan ehtiyojlarini gondirishni ta’minlaydigan
shart-sharoitlar yaratish, tarkibida tuz, gand va yog‘ migdori ko'p bo‘lgan hamda xamirli taom va
shirinliklarni, non mahsulotlarini iste’mol qilishni gisgartirish, zararli odatlardan, xususan, alkogol va
tamaki mahsulotlarini iste’'mol gilishdan voz kechish yo'li bilan kasallikka chalinish, ortigcha vazn
holatlari (semizlik) va bevaqt vafot etishni kamaytirish;

aholi o‘rtasida sog‘lom ovgatlanish madaniyatini keng targ‘ib qilish, shu jumladan, tartibsiz va
kechki uyqu oldidan ovgatlanish odatlaridan voz kechish;

sanitariya-gigiyena qoidalariga rioya etilishini oilalar, mahallalar, maktabgacha ta’lim va
umumta’lim muassasalari darajasida sog‘lom turmush tarzining ajralmas qgismi sifatida targ‘ib qilish;

maktabgacha ta’lim, umumta’lim, o‘rta maxsus, professional va oliy ta’lim muassasalarida,
korxona, tashkilot va boshga turdagi barcha muassasalarda jismoniy tarbiya va sport bilan
shug‘ullanish uchun zamonaviy moddiy-texnika bazasini shakllantirish.

piyodalar va velosiped yo‘laklarining umumiy uzunligi 3 - 5 kilometrni tashkil etishi hamda
o‘zaro uzviy bog'liq bo‘lishi;

zamonaviy, energotejamkor (harakat sensorlari bilan jihozlangan) yoritish tizimlari va
yorug‘lik gaytaruvchi, yo‘laklarning boshlanishi, oralig‘i va yakunini ko‘rsatuvchi yo‘l belgilari bilan
to‘liq ta’minlanishi;

piyodalar va velosiped yo‘laklarini barpo etishda alohida harakatlanish imkoniyatlari yaratilishi
hamda nogironligi bo‘lgan shaxslar uchun «to‘sigsiz muhit» tashkil etilishi alohida takidlab o‘tilgan.

ADABIYOTLAR TAXLILI VA METODOLOGIYA

O‘zbekistonlik mualliflar tomonidan yozilgan asarlarda chidamlilikning sog‘lom turmush
tarzidagi roli keng yoritigan. Masalan, A.Abdullayev, Sh.Xankeldiyev, R.Salomov, D.Umarov,
A.Xasanovlar darsliklarida chidamlilik jismoniy faoliyatda gqanday ahamiyatga ega ekanligi va uning
salomatlikka ijobiy ta’siri hagida ma’lumotlar keltiriladi. Chidamlilik nafagat yurak-qon tomir
salomatligini, balki umumiy hayot sifatini ham oshirishga yordam beradi. O‘quvchilarning
chidamliligini rivojlantirish uchun ta’lim dasturlari va jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida maxsus
metodlar qo'llaniladi.

Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, chidamlilik jismoniy faoliyat, sog'liq va ta’lim sohalarida
muhim o'rin tutadi. Aerobik va anaerobik chidamlilik, psixologik jihatlar va jismoniy tarbiya o‘quv
dasturlarida chidamlilikni oshirish uchun asosiy omil sifatida ko‘riladi. Shunday qilib, chidamlilikni
rivojlantirishga qaratilgan metodlar va tadbirlar, nafaqgat jismoniy salomatlikni, balki umumiy hayot
sifatini ham oshiradi.

NATIJA VA MUHOKAMA

Maxsus mashqlar va ularning turlari chidamlilik — jismoniy faoliyatda uzoq muddat
davomida bardosh bera olish qobiliyatidir. Maxsus mashgqlarni qo‘llash orqgali chidamlilikni
oshirish, nafaqgat sportchilar, balki har bir inson uchun muhimdir. Ushbu tahlil maxsus
mashglarni qo‘llash usullari, ularning samaradorligi va foydalarini ko‘rsatadi.

1. Aerobik mashqlar: Ushbu mashglar yurak-gon tomir tizimini mustahkamlaydi va nafas
olishni yaxshilaydi. Bunga yugurish, suzish, velosiped minish kiradi. Aerobik mashqlarni muntazam
bajarish, organizmning energiya sarflash qobiliyatini oshiradi.

2. Interval treninglari: Bu usul gisga, intensiv mashqlar va dam olish davrlarini birlashtiradi.
Misol uchun, 30 soniya davomida maksimal tezlikda yugurib, so‘'ng 1 daqiga dam olish. Interval
treninglari anaerobik chidamlilikni yaxshilashga yordam beradi.

3. Kuchaytiruvchi mashgqlar: Muskullarni kuchaytirish, chidamlilikni oshirishga yordam
beradi. Bunga qorin, oyoq va qo‘l mushaklarini kuchaytirish uchun mashglar kiradi. Bu mushaklar
quvvati chidamlilikni oshirishda muhim rol o‘ynaydi.

Aerobik mashqlar — yurak-qon tomir tizimini mustahkamlash, nafas olishni yaxshilash va
umumiy chidamlilikni oshirishga yordam beradigan jismoniy faoliyatlardir. Quyida aerobik
mashglarga misollar keltirilgan:

1. Yugurish: Tez va muntazam yugurish, aerobik chidamlilikni oshirishda juda samarali.
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2. Suzish: Turli suzish uslublarida suzish, butun tanani ishlatadi va yurakni
mustahkamlaydi.

3. Velosiped minish: Velosipedda harakat qilish, past intensivlikda davomiy mashq
sifatida juda foydali.

4. Sirkulyar trening: Turli mashglarni bir-biriga bog‘lab, gisqa dam olishlar bilan bajarish.

5. Gruppali aerobika mashg‘ulotlari: O‘qituvchi rahbarligida bajariladigan aerobika
darslari.

6. Krossfit mashgqlari: Jismoniy tayyorgarlikni oshirishga garatilgan intensiv mashglar.

Turli suzish vslublarida suzish,
butun tanani ishlatadi va
yurakni mustahkamlaydi

Tez va nuntazam yugurish,
aerobik chidamlilikni oshirishda
juda samarali.

Velosipedda harakat qilish, past
intensivlikda davomiy mashq
sifatida foydalanish

Turli mashqlarni  bir-biriga
bog‘lab, gisga dam olishlar bilan
bajarish

O*qituvchi rahbarligida
Gruppali aerobika mashg‘ulotlari bajariladigan aerobika darslar
1

Bu mashglarni muntazam ravishda bajarish, nafaqat chidamlilikni oshirish, balki umumiy
salomatlikni yaxshilashga ham yordam beradi.

Interval treninglari — qisqa, intensiv mashqglarni dam olish yoki past intensivlikdagi
mashgqlar bilan birlashtiradigan trening usuli. Quyida interval treninglarga misollar keltirilgan:

1. Yugurish Intervali: 30 soniya davomida maksimal tezlikda yugurish, keyin 1-2 daqiga
past tezlikda yugurish yoki yurish.

2. Velosiped Minish: 1 dagiqa davomida intensiv pedal bosish, so‘ng 2 dagiqa past tezlikda
pedal bosish.

3. Sprinting: 20-30 soniya davomida maksimal tezlikda sprint, so‘ng 1-2 daqiga davomida
tik turish yoki yuris

4. Kardio Mashinalar: Elliptik mashinada yoki treadmillda 1 dagiga davomida tezligini
oshirish, keyin 2 daqiqa past tezlikda davom etish.

5. Tabata: 20 soniya davomida intensiv mashq (masalan, burpee yoki squat), 10 soniya dam
olishni takrorlash — 4 dagiga davomida.

6. Burchakda yuqori tezlikda qaytish: 1 dagiga davomida burchakda intensiv harakatlar
(masalan, to‘pni o‘'ynash), keyin 30 soniya dam olish.

7. Jump Rope: 30 soniya davomida tez sakrash, so‘ng 1 dagiga davomida sekin sakrash.

8. Krossfit: 40 soniya davomida yuqori intensivlikda mashqglar (masalan, kettlebell swing),
20 soniya dam olish.
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9. Bodibilding mashgqlari: 1 dagiga davomida og‘irlik ko'tarish, keyin 1 dagiga dam olish va
takrorlash.

Chidamlilikni kuchaytiruvchi mashqlar organizmning jismoniy faoliyatga bo‘lgan
bardoshini oshirishga yordam beradi. Quyida chidamlilikni oshirishga garatilgan mashqlarga misollar
keltirilgan:

1. Yugurish: Muntazam ravishda uzoq masofalarga yugurish, aerobik chidamlilikni
kuchaytiradi.

2. Suzish: Turli suzish uslublarida uzoq muddat davomida suzish, mushaklarni kuchaytiradi
va yurak-qon tomir salomatligini yaxshilaydi.

3. Velosiped minish: Odatda, uzoq masofalarga velosipedda harakat qilish, chidamlilikni
oshirishda samarali.

4. Tabata treninglari: 20 soniya davomida yuqori intensivlikdagi mashq, so‘ng 10 soniya
dam olishni takrorlash — bu chidamlilik va kuchni birlashtiradi.

5. Kardio mashinalar: Treadmill yoki elliptik mashinalarda uzoq vaqt davomida intensiv
mashq qilish.

6. Krossfit: Yuqori intensivlikda turli mashglarni bajaring, masalan, kettlebell swing, wall
balls va burpees.

7. Gruppali aerobika darslari: Zumba, body pump yoki boshqa aerobik dasturlar orqali
chidamlilikni oshirish.

8. Shimoliy yurish: Maxsus tayoqlar bilan oson yoki qiyin yo'llarda yurish, mushaklarni
kuchaytiradi va chidamlilikni oshiradi.

9. Sport ofyinlari: Futbol, basketbol yoki tennis kabi sport turlari, chidamlilikni va
ko‘rsatkichlarni oshiradi.

XULOSA

Bu mashglarni muntazam ravishda bajarish, nafagat chidamlilikni oshiradi, balki umumiy
jismoniy holatni yaxshilaydi.

Chidamlilik jismoniy sifatlarini rivojlantiishda maxsus aerobik mashqlar qo‘llash samarali
usullardan biri ekanligi o‘rganildi.

Tadqigot natijalari shuni ko‘rsatadiki, maxsus mashgqlar orqgali o‘quvchilarning chidamlilik
ko‘rsatkichlari, jismoniy tayyorgarlik darajasi va umuman sport faoliyatiga bo‘lgan gizigishlari sezilarli
darajada oshadi.

Dars jarayonida aerobik mashqlarni qo‘llash o‘gituvchilarning innovatsion metodlarini va
mashg‘ulotlarni giziqarli tarzda o‘tkazishida muhim ahamiyatga ega.

O‘quvchilarning psixologik holati va jismoniy faolligi o‘rtasidagi bog'liglik, ularning jismoniy
sifatlarini rivojlantirishda maxsus mashqglarning ta'sirini yanada kuchaytiradi. Natijada, maxsus
mashglar orqali chidamlilikni oshirish, nafagat jismoniy, balki ruxiy holatni ham yaxshilaydi, bu esa
o‘quvchilarni barcha sohalarda muvaffagiyatli bo‘lishlariga yordam beradi.
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