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16-17 YOSHLI YENGIL ATLETIKACHILARNING CHIDAMLILIK SIFATINI
OSHIRISHDA DINAMIK MASHQLARNING AHAMIYATI

Sh.D.Djahongirov
Namangan davlat pedagogika instituti, dotsent

Annotatsiya: ushbu maqolada 16-17 yoshli yengil atletikachilarda chidamlilik
sifatini rivojlantirishda dinamik mashqlarning o‘rni va ahamiyati yoritilgan. Tadqigot
jarayonida yugurish intervallari, tezlilik—chidamlilik mashqglari hamda plyometrik mashqlar
qgollanildi. Olingan natijalar shuni ko‘rsatdiki, dinamik mashqlar sportchilarning umumiy
chidamliligini oshirishda samarali vosita bolib xizmat qiladi. Tadqiqot yengil atletika
mashgulotlarini ilmiy asoslash hamda murabbiylar uchun amaliy tavsiyalar ishlab
chiqgishga xizmat qiladi.

Kalit so‘zlar: yengil atletika, chidamlilik, dinamik mashqlar, o‘smir sportchilar,
jismoniy tayyorgarlik

3HAYEHUE TUHAMUYECKHUX YIIPAJXKHEHU B IIOBBIIIEHUN
KAYECTBA BBIHOC/JINBOCTHN ¥ CIIOPTCMEHOB 16-17 JIET

AHHOMaAuus: 6 OAHHOU cmambve PACCMAMPUBACMCA 3HAUEHUE OUHAMUYUECKUX
YRPAHCHEHUTL 8 PAZBUMUL 8bLHOCIUBOCIMU Y JleeKoamyiemod 16—17 nem. B xo0e uccnedosanus
NPUMEHAJUCL  UHMePBAIbHbLL  0ee, YNDAXCHEHUS HQA CKOPOCMb—BbLHOCIUBOCMb U
nauomempuueckue ynpaxcuenus. Ilonyuernnovie pesyibmamost nOKa3aLU, 4mo OUHAMULECKUe
YRPAHCHEHUS ABJAIOMCA IPPEKMUBHbIM CPEOCMBOM NOBbIUEHUS 00ULell 8bIHOCIUBOCMU
cnopmcemenos. Hceenedosarnue cnocobecmeyem HAYUHOMY O0O0CHOBAHUIO MPEHUPOBOUHOS0
npouecca u pa3pabomie npaxK Mu4eCKux peKomero0ayuli Ons mperepos.

Knwouesbte cniosa: iéekas amiemuka, 8bLHOCAUBOCMb, OUHAMUYECKUE YNPAHCHEHUSL,
IOHbLEe CROPMCMEHDL, PUUUECKAS NO020MOBKA

THE IMPORTANCE OF DYNAMIC EXERCISES IN IMPROVING THE
ENDURANCE QUALITY OF 16-17 YEAR OLD ATHLETES

Abstract: this article highlights the importance of dynamic exercises in developing
endurance among 16-17-year-old track and field athletes. The study involved interval
running, speed—endurance training, and plyometric exercises. The results demonstrated that
dynamic exercises are an effective means of improving athletes’ overall endurance. The
findings contribute to the scientific foundation of athletic training and provide practical
recommendations for coaches.

Keywords: track and field, endurance, dynamic exercises, adolescent athletes, physical
training
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KIRISH

Yengil atletika sportning asosiy turlaridan biri bo‘lib, u inson organizmining
jismoniy imkoniyatlarini har tomonlama rivojlantirishda muhim o‘rin tutadi.
Aynigsa, chidamlilik sifati yengil atletikachilar tayyorgarligida hal qiluvchi
omillardan biri hisoblanadi. Chidamlilik — sportchining uzoq vaqt davomida samarali
faoliyat ko‘rsatishi, charchoqqa qarshi turishi va belgilangan masofani yuqori
tezlikda bosib o‘tish qobiliyatidir. Shu bois 16—17 yoshli sportchilarda chidamlilikni
shakllantirish va uni ilmiy asoslangan mashg‘ulotlar orqali rivojlantirish bugungi
kunda dolzarb masalalardan biri sanaladi.

O‘smirlik davrida organizmda fiziologik o‘sish va funksional tizimlarning
takomillashuvi faol kechadi. Bu jarayon sportchilarning jismoniy sifatlarini maqgsadli
mashqlar orqgali rivojlantirish uchun qulay imkoniyat yaratadi. Aynigsa, dinamik
mashqglar — intervalli yugurish, plyometrik mashqlar, tezlilik—chidamlilikka
garatilgan kompleks topshiriglar — nafagat chidamlilikni oshirish, balki yurak-qon
tomir va nafas olish tizimlarining faoliyatini ham yaxshilashga xizmat qiladi [2].

So‘nggi yillarda ilmiy izlanishlar shuni ko‘rsatmoqdaki, yengil atletikachilarda
dinamik mashqlar muntazam qo‘llanilganda umumiy chidamlilik darajasi sezilarli
darajada ortadi. Shu bilan birga, bu mashqlar sportchilarning musobaqa faoliyatida
yuqori natijalarga erishishiga, mashg‘ulot jarayonida yuklamalarni samarali
tagsimlashiga ham yordam beradi.

Mazkur tadqiqgotning dolzarbligi shundaki, u 16—17 yoshli yengil atletikachilar
chidamliligini oshirishda dinamik mashqlarni qo‘llashning nazariy va amaliy
asoslarini ochib beradi. Tadqiqot natijalari murabbiylar uchun mashg‘ulot
jarayonida chidamlilikni rivojlantirishning samarali yo‘llarini tanlashda foydali
bo‘lishi, shuningdek, sport maktablari hamda o‘quv muassasalari amaliyotiga tatbiq
etilishi mumkin.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR

Tadqiqot 16—17 yoshli yengil atletikachilar ishtirokida o‘tkazildi. Umumiy
hisobda 20 nafar sportchi (10 nafar o‘g‘il bola va 10 nafar qiz) tajribaga jalb etildi.
Ularning sport staji kamida 2—3 yilni tashkil etdi va barchasi muntazam ravishda
yengil atletika mashg‘ulotlarida qatnashib kelayotgan yosh sportchilar edi. Tadqiqot
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jarayoni ikki bosqichda olib borildi: birinchi bosgichda boshlang‘ich ko‘rsatkichlar
olchandi, ikkinchi bosqichda esa mashg‘ulot dasturi qollanildi hamda yakuniy
natijalar tahlil qilindi [3,4].

Tadqgiqot dasturida dinamik mashqglar asosiy o‘rinni egalladi. Jumladan,
intervalli yugurish mashqglari (200-800 metrli qisqa va o‘rta masofalar), plyometrik
mashqlar (sakrashlar, tezkor startlar, balandlikdan sakrab tushish) hamda tezlilik—
chidamlilikni rivojlantiruvchi kompleks topshiriqlardan foydalanildi. Mashqlar
haftasiga 3—4 marotaba maxsus mashg‘ulot sifatida joriy etildi. Yuklama bosqichma-
bosqich oshirilib, sportchilarning jismoniy imkoniyatlariga moslashtirildi.

Chidamlilikni baholash uchun bir gator testlar o‘tkazildi. Jumladan, Cooper
testi (12 daqiqalik yugurish), 1000 metrga yugurish va VO: max taxminiy
ko‘rsatkichlari kuzatildi. Shuningdek, mashg‘ulotlar davomida yurak wurish
chastotasi (pulsometriya usuli) va tiklanish tezligi qayd etildi. Barcha olchovlar
tajribadan oldin va so‘ng amalga oshirildi, natijalar esa statistik usullar yordamida
solishtirildi.

Tadqiqot natijalarini tahlil qilishda matematik-statistik metodlardan
foydalanildi. O‘rtacha arifmetik qiymat, standart og‘ish, foiz ko‘rsatkichlari hamda
Student t-testi orqali natijalar ishonchliligi aniglab borildi. Olingan ma’lumotlar
asosida dinamik mashglarning chidamlilik sifatiga ta’siri ilmiy jihatdan asoslab
berildi.

NATIJALAR VA MUHOKAMA

Tadqiqot davomida 16—17 yoshli yengil atletikachilarda chidamlilik sifatlarini
rivojlantirish magqgsadida qollanilgan dinamik mashqlar sezilarli samaradorlik
ko‘rsatdi. Eksperiment boshlanishida sportchilarning umumiy chidamlilik
ko‘rsatkichlari yetarli darajada barqaror emasligi kuzatildi. Xususan, 1000 metrga
yugurish natijalari o‘rtacha 4 daqiga 10 soniyani tashkil etgan bo‘lsa, tajriba oxirida
bu ko‘rsatkich 3 daqiqa 45 soniyaga tushdi. Bu esa chidamlilik darajasining
oshganidan dalolat beradi.

Shuningdek, Cooper testida ham sezilarli ijobiy o‘zgarishlar qayd etildi.
Tajribadan oldin sportchilar 12 dagiqa davomida o‘rtacha 2500 metr masofani bosib
o‘tgan bo‘lsa, tajribadan keyin bu natija 2800 metrga yetdi. VO. max taxminiy
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ko‘rsatkichlari esa 43,2 ml/kg/min dan 47,5 ml/kg/min gacha ko‘tarildi. Bu yurak-qon
tomir va nafas olish tizimlarining faoliyati yaxshilanganini ko‘rsatadi.

Olingan natijalar statistik jthatdan ham ishonchli ekanligi aniglandi (p<0,05).
Demak, dinamik mashqlar sportchilarning chidamliligini rivojlantirishda samarali
vosita sifatida qo‘llanishi mumkin. Ular nafaqgat chidamlilikni oshiradi, balki
sportchilarning musobaqa faoliyatida barqarorlik va tiklanish tezligini ham
yaxshilaydi.

Quyidagi jadvalda tadqiqotdan oldingi va keyingi ko‘rsatkichlar taqgqoslab
berilgan:

1-jadval. 16—17 yoshli yengil atletikachilar chidamlilik ko‘rsatkichlari (n=20)

Tajriba Tajriba so‘ngida
Ko‘rsatkichlar t P
oldidan (x+ m) (X+m)
1000 m yugurish 4:10+ 0,12 3:45+0,10 5,24 <0,05
(dag/son)
Cooper testi (metr) 2500 + 85 2800 + 90 4,87 <0,05
VO: max (ml/kg/min) 43,2+ 1,5 47,56+ 1,7 4,11 <0,05

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, dinamik mashqlar 16—17 yoshli yengil
atletikachilarning chidamlilik sifatlarini rivojlantirishda muhim o‘rin tutadi.
Olingan natijalar sportchilarning mashg‘ulot jarayonida qo‘llanilgan intervalli
yugurish, plyometrik  mashqlar va  tezlilik—chidamlilik  mashqlarining
samaradorligini ilmiy jihatdan tasdiglaydi. Xususan, 1000 metrga yugurish va
Cooper testidagi sezilarli o‘zgarishlar sportchilarning nafagat umumiy chidamliligi,
balki maxsus chidamlilik darajasining ham oshganini ko‘rsatdi.

Ilmiy adabiyotlarda chidamlilikni oshirishning samarali vositalaridan biri
sifatida dinamik mashqlarning roli alohida ta’kidlanadi. Masalan, ilgari o‘tkazilgan
tadqiqotlarda muntazam intervalli mashqlar yurak-qon tomir tizimini
mustahkamlashi, kislorod almashinuvini yaxshilashi va charchashga qarshi turish
gobiliyatini oshirishi qayd etilgan. Bizning tajribamiz natijalari ham ushbu ilmiy

garashlarni qo‘llab-quvvatladi [6,7,8].
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Shuningdek, dinamik mashqlar yosh davrining fiziologik xususiyatlariga mos
keladi. O‘smirlik davrida organizmning moslashuvchanlik darajasi yuqori bo‘lib,
to‘gri tanlangan mashqlar chidamlilik sifatini tezkorlik bilan rivojlantirishga imkon
beradi. Shu jihatdan, 16-17 yosh davrida chidamlilikni oshirishga qaratilgan
mashg‘ulotlarni rejalashtirish sportchilarning kelajakdagi natijalariga ijobiy ta’sir
ko‘rsatadi.

Tadqiqot jarayonida kuzatilgan natijalar murabbiylar uchun ham muhim
ahamiyatga ega. Dinamik mashqlar mashg‘ulot dasturiga muntazam Kkiritilsa,
sportchilarning musobaqalardagi natijalari barqarorlashadi, mashqglar davomida
yuklama tagsimoti yaxshilanadi va tiklanish jarayoni tezlashadi. Shu bilan birga, bu
mashqlar sportchilar psixologik tayyorgarligini ham mustahkamlab, ularda irodaviy
sifatlarni shakllantiradi.

Umuman olganda, olingan natijalar dinamik mashqlarni 16—17 yoshli yengil
atletikachilarning chidamlilik tayyorgarligida samarali vosita sifatida qollash
mumkinligini ko‘rsatadi. Ularning muntazamligi va bosqichma-bosqich oshirilishi
sportchilarni yuqori sport natijalariga tayyorlashda muhim omil bo‘lib xizmat qiladi.

XULOSA

O‘tkazilgan tadqiqot natijalariga ko‘ra, 16—17 yoshli yengil atletikachilarning
chidamlilik sifatlarini rivojlantirishda dinamik mashqlar alohida ahamiyatga ega
ekani aniqlandi. Tajribaga jalb etilgan sportchilar mashg‘ulot dasturida intervalli
yugurish, plyometrik mashqlar va tezlilik—chidamlilik mashqglarini muntazam
bajarish orqali sezilarli natijalarga erishdilar. Xususan, 1000 metrga yugurish,
Cooper testi va VO. max ko‘rsatkichlari bo‘yicha ijobiy o‘sish qayd etildi. Bu esa
dinamik mashqlar yurak-qon tomir va nafas olish tizimlari faoliyatini yaxshilashi,
organizmning charchashga bardoshliligini oshirishi hamda musobaqa sharoitida
yuqori natijalar ko‘rsatishga yordam berishini ko‘rsatadi.

Dinamik mashqlarning samaradorligi shundaki, ular o‘smir sportchilarning
fiziologik va psixologik imkoniyatlariga mos bo‘lib, chidamlilikni rivojlantirish bilan
birga, irodaviy sifatlarni shakllantirish, mashg‘ulot yuklamalariga tezroq moslashish
va tiklanish jarayonlarini tezlashtirishga xizmat qiladi.

Olingan natijalar asosida quyidagi xulosalar chiqarildi:
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1. Dinamik mashqlar 16-17 yoshli yengil atletikachilar chidamliligini

oshirishda samarali vosita hisoblanadi.

2. Mashg‘ulot dasturiga muntazam va bosqichma-bosqich kiritilgan
dinamik mashqlar sportchilarning umumiy va maxsus chidamliligini sezilarli
darajada rivojlantiradi.

3. Tadqiqot natijalari murabbiylar uchun mashg‘ulot jarayonini ilmiy
asosda tashkil etishda amaliy tavsiyalarni beradi.

Umuman olganda, dinamik mashqlarni yengil atletikachilar tayyorgarligiga
qo‘shish sportchilarning kelajakdagi yutuglari uchun mustahkam poydevor yaratadi.
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