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metodik jihatlari tahlil qilinadi. Chidamlilikni

chidamlilik, uzoq masofaga  riyojlantirish jarayonida energetik ta’minot tizimlari,
yugurish, aerob imkoniyat, anaerob  yyrgk-qon tomir va nafas olish tizimlarining
almashinuv, maxsus tayyorgarlik, moslashuv mexanizmlari, shuningdek, mashgulot
sport mashg‘uloti. yuklamalarini individual rejalashtirish masalalari
ilmiy nuqtayi nazardan yoritilgan.

Kirish

Zamonaviy sport tayyorgarligi tizimida uzoq masofaga yugurish yuqori darajadagi funksional
tayyorgarlikni, organizmning energetik resurslardan samarali foydalanishini va
psixofiziologik barqarorlikni talab qiluvchi murakkab sport faoliyati hisoblanadi. Ushbu sport
turida muvaffaqiyatga erishish asosan chidamlilik sifatining rivojlanganlik darajasi bilan
belgilanadi. Chidamlilik esa fagat umumiy jismoniy tayyorgarlik bilan cheklanmay, maxsus
musobaqa faoliyatiga moslashgan funksional imkoniyatlar majmuini oz ichiga oladi.

[lmiy manbalarda uzoq masofaga yuguruvchilar tayyorgarligida umumiy va maxsus
chidamlilikni alohida-alohida rivojlantirish holatlari uchrasa-da, ularning kompleks
rivojlantirilishi masalasi yetarli darajada tizimli yondashuv asosida yoritilmagan. Shu sababli
mazkur maqolada chidamlilikni integral sifat sifatida shakllantirishning ilmiy-metodik
asoslarini ochib berish dolzarb hisoblanadi.

Chidamlilik sport fiziologiyasi nuqtayi nazaridan organizmning uzoq vaqt davomida muayyan
intensivlikdagi ishni bajarish va charchoqqa qarshi turish qobiliyatini ifodalaydi. Uzoq
masofaga yugurishda bu sifat asosan aerob energiya ta’'minoti mexanizmlarining ustunligi
bilan tavsiflanadi. Shu bilan birga, yugurish sur’atining o‘zgarishi, tezlanishlar va finish
bosqichi anaerob jarayonlarning ham faol ishtirokini taqozo etadi.

Umumiy chidamlilik organizmning barcha mushak guruhlarini jalb qilgan holda uzoq
muddatli ish faoliyatini saqlab turish qobiliyatini ifodalasa, maxsus chidamlilik aynan
yugurish texnikasi, ritmi va musobaqa sharoitiga moslashgan holda namoyon bo‘ladi. Ushbu
ikki komponent o‘zaro dialektik bog'liglikda rivojlanib, sportchining umumiy funksional
salohiyatini belgilaydi.

Umumiy chidamlilikni rivojlantirish jarayonida yurak-qon tomir tizimining zarba hajmi,
maksimal kislorod iste’'moli (VO,max), kapillyar tarmog‘ining rivojlanishi va oksidlovchi
fermentlar faolligining ortishi muhim ahamiyat kasb etadi. Ushbu ko‘rsatkichlar uzoq
masofaga yuguruvchilarning tayyorgarlik bosqichida asosiy adaptatsion omillar sifatida
garaladi.

Pedagogik jihatdan umumiy chidamlilikni shakllantirishda past va o‘rta intensivlikdagi
uzluksiz yugurishlar, kross tayyorgarligi, interval yuklamalarning dastlabki shakllari hamda
umumrivojlantiruvchi mashglar majmuasi samarali vosita hisoblanadi. Ushbu mashglar
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sportchining funksional bazasini mustahkamlab, keyingi maxsus tayyorgarlik bosqichiga

fiziologik zamin yaratadi.

Maxsus chidamlilik uzoq masofaga yugurishda musobaqa tezligiga yaqin yoki unga teng

yuklamalar asosida rivojlantiriladi. Bu jarayonda anaerob chegaraning siljishi, laktatga

chidamlilik, yugurish texnikasining energiya tejamkorligi muhim rol o‘ynaydi. Maxsus

mashg‘ulotlar sportchining individual musobaqa masofasiga moslashtirilgan bo‘lishi lozim.

[lmiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, temp yugurishlar, takroriy va o‘zgaruvchan yugurish

usullari, shuningdek, musobaga modeliga yaqin mashg'ulotlar maxsus chidamlilikni

rivojlantirishda yuqori samaradorlikka ega. Bunda yuklama hajmi va intensivligi sportchining

funksional holatiga mos ravishda differensiallashtirilishi zarur.

Chidamlilikni kompleks rivojlantirish tamoyili umumiy va maxsus tayyorgarlik vositalarining

o‘zaro uygunlashuvini nazarda tutadi. Ushbu yondashuv sport mashg‘ulotlarida ketma-ketlik,

uzviylik va individuallashtirish tamoyillariga asoslanadi. Umumiy chidamlilik sportchining

funksional imkoniyatlarini kengaytirsa, maxsus chidamlilik ushbu imkoniyatlarni musobaqa

faoliyatida optimal darajada namoyon etishni ta’'minlaydi.

Kompleks yondashuv natijasida organizmning energetik tizimlari muvozanatli rivojlanadi,

charchash jarayonlari kechikadi va sport natijalarining barqarorligi ta’'minlanadi. Ayniqgsa,

tayyorgarlikning o‘rta va yuqori bosqichlarida ushbu integratsiya yuqori sport mahoratiga

erishishda hal giluvchi omil hisoblanadi.

Xulosa

Uzoq masofaga yuguruvchilarning sport tayyorgarligida umumiy va maxsus chidamlilikni

kompleks rivojlantirish ilmiy va amaliy jihatdan muhim ahamiyatga ega. Ushbu jarayon

organizmning funksional moslashuvini chuqurlashtiradi, musobaqa faoliyatining

samaradorligini oshiradi hamda sportchining uzoq muddatli sport faoliyatini

barqarorlashtiradi. Chidamlilikni integral sifat sifatida rivojlantirishga yo‘naltirilgan metodik

yondashuvlar jismoniy tarbiya va sport amaliyotida keng qo‘llanilishi magsadga muvofiqdir.
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