
599 

 

 Takroriy usulda mashqlar – 5-6 marta bajariladigan bir xil yuklamadagi 

texnik elementlar, dam olish vaqtlari belgilangan. Bu usul maxsus chidamlilikni 

rivojlantiradi. 

 O‘yinli shakldagi mashqlar – psixologik bosim ostida ishlashga o‘rgatadi, 

tezlik va chidamlilik uyg‘unligini ta’minlaydi. 

 Amaliy tadqiqot natijalari (jadval shaklida) 

Quyida tajriba asosida olib borilgan mashg‘ulotlar natijasida 

sportchilarning chidamlilik ko‘rsatkichlari qanday o‘zgargani aks ettirilgan: 

Guruh 
Yugurish (1500 m) 

oldi natija 

Yugurish (1500 m) 

so‘ng natija 

Farq 

(%) 

Nazorat guruhi 6 daq 35 sek 6 daq 30 sek +1.3% 

Tajriba guruhi 6 daq 32 sek 5 daq 55 sek +9.4% 

 

Tajriba guruhi chidamlilikni rivojlantirishga qaratilgan maxsus 

mashg‘ulotlar orqali ancha yaxshi natijalarga erishgan. Bu esa murabbiylar uchun 

chidamlilikni rivojlantirishga alohida e’tibor qaratish lozimligini ko‘rsatadi. 

Xulosa 

Sport kurashlarida muvaffaqiyatli ishtirok etishning eng muhim omillaridan 

biri bu – sportchining yuqori darajadagi jismoniy tayyorgarligidir. Tadqiqot 

natijalari shuni ko‘rsatadiki, ayniqsa chidamlilik sifatini maqsadli va tizimli 

rivojlantirish sportchining musobaqa davomida faol va barqaror harakat qilish 

qobiliyatini sezilarli darajada oshiradi. Maxsus tayyorlangan mashg‘ulot 

komplekslari, aerob va interval mashqlar, shuningdek, kurashga moslashtirilgan 

texnik-taktik harakatlar orqali chidamlilikni rivojlantirish nafaqat jismoniy holatni, 

balki sportchining psixologik bardoshliligini ham mustahkamlashga xizmat qiladi. 

Shuningdek, chidamlilikni kuch, tezlik va chaqqonlik kabi boshqa jismoniy 

sifatlar bilan uyg‘un ravishda shakllantirish sportchining umumiy salohiyatini 

maksimal darajada rivojlantirishga imkon yaratadi. Shu bois, sport kurashlari bilan 

shug‘ullanuvchi yoshlar bilan olib boriladigan mashg‘ulotlar jarayonida 

chidamlilikni rivojlantirish ustuvor yo‘nalishlardan biri sifatida e’tiborda bo‘lishi 

zarur. 
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MALAKALI MILLIY KURASHCHILARDA MAXSUS 

CHIDAMLILIKNI OSHIRISH UCHUN MAXSUS TESTLARDAN 

FOYDALANISH 

Jumaqulov Javoxirbek Marat o‘g‘li - Mirzo Ulug‘bek nomidagi O‘zbekiston 

Milliy universiteti Taekvondo va sport faoliyati fakulteti  

“Sport menejmenti” kafedrasi o‘qituvchisi. 

Annotatsiya: Mazkur ilmiy ishda malakali milliy kurashchilarning maxsus 

chidamlilik darajasini aniqlash va uni oshirish maqsadida maxsus testlardan 

foydalanishning samaradorligi o‘rganildi. Tadqiqot davomida kurashchilarning 

jismoniy tayyorgarlik holatini baholash, ularning funksional imkoniyatlarini 

aniqlash hamda mashg‘ulot jarayonini individual tarzda takomillashtirish uchun 

maxsus testlar tizimi ishlab chiqildi va amaliyotga joriy etildi. 

Natijalar shuni ko‘rsatdiki, testlar asosida olib borilgan monitoring va 

tahlillar sportchilarning mashg‘ulot jarayonidagi yondashuvlarini takomillashtirish, 

yuklamalarni optimal darajada taqsimlash hamda musobaqalarga tayyorgarlik 

jarayonini yanada samarali tashkil etishga yordam berdi. 

Kalit so‘zlar: Kurash, maxsus chidamlilik testi, elementlar, kuper sinovi, 

individual harakatlar, O‘TS, (ml) , tana tuzilishi ko‘rsatkichlari, mashq, tartibli 

chidamkorlik, mashg‘ulot dinamikasi, garvard step-testi, takroriy mashq usuli, 

bazaviy chidamkorlik, dinamik va statik yo‘nalishlari. 

Milliy kurashchilarning chidamliligini oshirishda maxsus testlardan 

foydalanishning zaruriyati. 

 Mamlakatimizda kurashchilarni zamonaviy sharoitlarda tayyorlashning 

muvaffaqiyatli tashkil etish, mashgʻulotlar jarayonini boshqarish va nazorat qilish 

usullarining samaradorligi, kurashchilarni tayyorlashda zamonaviy 


