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Фойдаланилган адабиётлар

ЧИДАМЛИЛИК

Чидамлиликни тарбиялаш — жисмоний ҳаракат сифатида организмнинг чарчоғини енга олиш қобилиятидир. Бу марказий асаб тармоғи хусусиятларига ва энергетик алмашинувга боғлиқ. Чидамлилик шундай фазилатки, у қийинчилик билан орттирилиб, осон йўқотилади. Чидамлиликни тарбиялаётган организмда ўтаётган бир неча жараённи ажратиш мумкин:

Чидамлилик жисмоний ҳаракат сифати бўлиб, одам организмининг узоқ вақт давомида мушаклар ишини фаол бажарилишида чарчашни енгиш қобилиятидир.

Чидамлилик сифати икки хил бўлади, умумий ва махсус.
Умумий чидамлилиик — организмнинг узоқ вақт давомида ҳар қандай мушаклар иш бажарганда чарчоқни енгиш қобилиятига айтилади.
Махсус чидамлилик — жисмоний машқлар ёки спорт турларининг бирига хос бўлган мушаклар иши узоқ вақт давомида бажарилганда чарчоқни енгиш билан белгиланади. Махсус чидамлилик умумий чидамлилик асосида ривожланиб, тезкорлик, куч ва чидамлилик машқларини аниқ ва пухта бажариш жараёнидан келиб чиқади.
Чидамлиликни тарбиялаш даражаси авваламбор юрак томирлари, нафас олиш, мушак ва асаб тармоқлари, буйракда қоннинг гликогеннинг тез ва фойдали парчаланиши),  функционал  имкониятининг ошиши  билан ифодаланади.
Организмнинг яхши функционал ҳолатга етишиши учун чидамлиликни ривожлантиришга қаратилган машқларнинг ҳаммасини ишлатиш лозим. Энергия алмашинуви кўрсаткичлари спортчининг берилган жисмоний тайёргарлик ҳажми ва меъёрида унинг функционал ҳолатини баҳолаш учун зарурдир. Буни аниқлашда асосий ва қўшимча кўрсаткичлар ишлатилади;
г)
аэроб бардошлиликнинг асосий кўрсаткичлари қуйидагилардир: ўпканинг максимал ҳаво алмашиниши қоннинг кислород билан тўйиниш ҳажми, қоннинг минутли ҳажми, кислород бўйича артериавиноз фарқига тенг:
д)
анаэроб чидамлиликнинг асосий кўрсаткичи — бу
организмни максимал кислородга тўйинтириш вазифасидир, яъни   организмда оғир жисмоний    машқлардан сўнг  йиғилиб    қоладиган моддалар алмашинувининг ҳамма маҳсулининг оксидланишига ва    уларни зарур бўлган юқори даражали миқдорида организмдан чиқариб юбориш.
Максимал даражада кислородга тўйинтириш вазифасининг бир қисми, яъни анаэроб гликогеннинг асосий маҳсули — сут кислотаси оксидланишига кетадиган қисми лактат фракциянинг максимал   кислород вазифаси деб аталади.
Анаэроб чидамлиликнинг қўшимча кўрсаткичи сифатига мувофиқ ферментатив системасини фаоллик даражаси, аденазатрифосфатнинг анаэроб реситези учун ишлатиладиган моддаларнинг умумий захираси, шунингдек турли тўқима ва органлардаги мослашув ва компенсацион ўзгарувчанликнинг кўрсаткичи бўлиб хизмат қилиши мумкин;
е) жисмоний    тайёргарликнинг турлари   ўз    параметрлари бўйича бир-биридан фарқ қилади (мушак сонининг ҳажми, мушак кучланишининг тури, бажарилаётган машқнинг режаси, қувват). Тайёргарликнинг ҳар бир асосий параметрига, иш    бажаришда мушакнинг алоҳнда бир иш тури мувофиқ келади. Масалан, шундай бир жисмоний машқ танлаш мумкинки, унда мушак иши ўз  фаолияти  бўйича  маҳаллий, ушлаб қолувчига тенг, максимал бўлиши мумкин.
Аэроб   ва анаэроб   чидамлиликнинг   ривожланиши аниқ бир мушак иш тури бажарилиши ёрдамида амалга оширилади. Бунда организмда физиологик ва бнокимёвий алмашинувлар ривожланади. Бу ўзгарувчанликларнинг ҳажми жисмоний машқларнинг организм тайёргарлиги даражасига мослигини назорат қилишга имконият беради. Бундан ташқари, одам организмидаги ўзгарувчанлик масалаларининг қандай ҳал қилиниши, бу соҳадаги муваффақият ва бардошлиликнинг ошиши баҳоланади.
Чидамлиликни тарбиялашда уни тарбия услубларини тўғри танлаш катта аҳамиятга эга.
Бир текис ёки бир хил тезликдаги услуб кичик ва ўрта қувватдаги бир текис иш билан таърифланади, анаэроб жараёнларни тарбиялашда ва такомиллаштиришда катта роль ўйнайди. Бу усул бошланғич даврда ва тайёргарлик босқичларида тавсия этилади, энг осон ва фойдали услуб сифатида бошловчи спортчилар учун шартдир. Қайтариш услуби  юкланишларнинг асосий уч параметри билан ифодаланади: давомийлик, тезлик (шиддат), такрорлаш муддатининг қисқалиги ва дам олишнинг 2 та параметри— давомийлик ва тезлик.
Масалан, спринтер 100 м га югуришни тезлик билан 10 мароталаб югуриб ўтади: дам олиш оралиғи 10 дақиқа, дам олиш  суст. Бу услуб асосан юқори малакали спортчилар учун қўлланилади, яъни асосий мусобақа олдидан якуний тайёргарликларда қўлланилади.
Алмашинув услуби — у ҳам зўриқишнинг уч босқичи билан (давомийлик, шиддат, такрорлаш оралиғининг қисқалиги) ва бир дам олиш параметри давомийлик билан ифодаланади. Масалан: 2000 м масофага алмашинув услуби билан югурилади, ундан 50 м тез, 50 м секин. Бу усулда ҳар бир масофанинг кейинги тез югуриш қисмининг қайтарилиши организмни тўлиқ тикланмаган қолида бўлади. Бу усул янги шуғулланувчилардан то разрядли спортчиларгача қўлланилади. Тез югуриш қисмининг, шунингдек секин югуриш қисмининг узунли-гини ўзгартириб, бу усулни эришилган натижани сақлашда ва уни такомиллаштиришда самарали қўллаш мумкин.
Интервал қайтариш мураккаблаштириш услубининг 4 та параметри билан ифодаланади: давомийлик (серияларнинг қайтарилиш сони, сернялар сони) ва 4 та дам олиш параметри  (серия ичидаги дам олиш интер  вали, сериялар орасидаги    дам олиш интервали   ва бу дам олиш  интервалининг характери    билан ифодаланади).
Масалан: 4 серия югуриш 50x60 м, кучни 3/4 ига, серия орасида дам олиш оралиқ 1 дақиқа, сериялар орасида 5 дақиқа, серия орасидаги дам олиш оралиғи ифодаси суст, сериялар орасида аралаш (биринчи дақиқа суст, кейинги 3 дақиқа тез-секин югурилади, охирги дақиқа суст). Интервал қайтариш усулда машқларни кўп вариант билан бажариш мумкин, шунинг учун унинг қўлланилиши жуда кенг, буни чидамлиликни тарбиялашда    асосий услуб деб ҳисоблаш мумкин:
а)
максимал куч сарфлаш услуби — шуғулланувчига иложи борича оғир юкланиш берилади ёки ўта мураккаб машқ бажартирилади, бунда машқлар кам бажарилади, кўпи билан 1—2 марта такрорланади. Агар вақт ўтиши билан машғулотларда бу  машқларни кўрсатилганидан  кўпроқ бажаришга имкон яратилса, унда услуб мазмунини сақлаш мақсадида зўриқишни оғирлаштириш, машқни эса   мураккаблаштириш керак;
б)
қайта уриниш методи — аввалгига нисбатан бир мунча енгилроқ машқларни бажариш ёки юқори даражадан  30—60%  бўлган  машқлар   бажарилади, бунда машқлар иложи борича кўп маротаба такрорланади;
в)
интервал қайтариш услуби — унча оғир  бўлмаган юк билан ёки ўз танаси оғирлигидан фойдаланиб сериялаб бажарилади ва:
· машқни бажариш вақти;
· қайтаришлар ва сериялар орасидаги дам олиш вақти;
· тайсргарлик машғулотида серияларнинг сони;
· энг муҳими, ҳар бир машқни бажариш тезлиги аниқ чегараланади.
Кейинчалик интервал-қайтариш услубидан «доиравий тайёргарлик» ибораси келиб чиқди, ҳозиргача бу услуб организмда куч қобилиятини ривожлантиришда асосий ҳисобланади.
Организмнинг чаққонлик (тезлик) сифатини ривожлантириш услублари ҳақида гапирар эканмиз, чидамлиликни ривожлантиришдаги услубларга ўхшаш, лекин қуйидаги шартлар бўлган услубларни айтиб ўтамиз:
а)
ҳар қандай машқ ёки уни такрорлаш максимал тезлик билан бажарилиши керак;
б)
машқларни бажариш вақти чарчаш ҳолати бошлангунча юқори даражадаги жадалликда бажарилиши керак;
в)
такрорий машқлар  орасидаги дам олишлар  организмни ўз ҳолига келишига имконият бериши керак;
г)
дам олишнинг бориши спорт малакасига эришиш босқичларига боғлиқ.
Жисмоний сифатлар ҳақида шуни айтиб ўтиш керакки, ҳеч қачон спортчида қандайдир биргина сифат эмас, балки бошқа сифатлар ҳам тарбияланади. Масалан, 25 метрли бассейнда қуйидаги интервал-қайтариш услубида машқлар бажарилади: 2 маротаба (4X25 м), 2Х (25 + ЗХ25 + 4Х25 м + ЗХ25 + 2Х25 + 25 м), бунда шиддатлилик 75%, серия ичида дам олиш 45 секунд, такрорлаш орасидаги дам олиш 3 мин. давом этади. Бунда:
а)
тезлик қисқа масофаларга сузишда ривожланади;
б)
чидамлилик — бутун   машқларни такрош   сериясини бажаришда;
в)
куч — масофаларга сузишда;
    г) эгилувчанлик — ҳар қандай ҳаракатда;
    д) эпчиллик — бурилишларни бажаришда ортади.
Ҳамма сифатларнинг тарбияланиши айниқса даврий машқларда намоён бўлади.
ЭГИЛУВЧАНЛИК

Ҳаракат фаолиятларни ўзлаштириб олишлик, фақат       малакани такомиллаштириш билан боғлиқ бўлибгина      қолмасдан;  жисмоний машқларни   бажариш   учун   зарур бўлган куч, тезлик, чидамлилик, эпчиллик ва бўғинлар     ҳаракатчанлигига ҳам боғлиқдир. Ўқитувчи томонидан тегишли қонуниятларни  билиш жисмоний  машқлар техникаси  устида  ишлаш  имконини, ёш  чегараларини аниқлаш, сифат самарадорлигини ошириш имконини беради.

Ҳаракат (жисмоний) сифатлари деганда ҳаракат фаолиятининг сифат хусусиятлари: куч, тезлик чидамлилик, эпчиллик ва бўғинлар ҳараштчанлиги тушунилади.

Иккала термин «Ҳаракат» ва «Жисмоний сифатлар»  жисмоний тарбия ҳақидаги фанда бир ҳуқуқга эга. Чунки  ҳар  хил факторларда диққатни уйғунлаштиради. Ҳаракатни     бошқариш маркази мавжуд. Умумий компонент на механизмнинг ҳар хил сифатларини термини  қўлланилади.   Агар ҳаракатнинг биомеханик характеристикаси ажратилмоқчи  бўлинса, «жисмониий сифатлар» термини қўлланилади.   Ниҳоятт, ҳарракат фаолиятининг сифат хусусиятлари кўриб чиқилса, физиологик ва психологик  нуқтаи назардан учинчи термин «психомотор сифат»  қўлланилади.

Ҳаракат сифатларни мустақил группаларга бўлиш қабул қилганлик тезлик  сифати,   куч сифати, чидамлилик сифати ва бошқалар. Лекин қатор сифатларда психо-физиологик механизм, ўхшашликлар мавжуд. Умумий компонент ва механизмнинг ҳар хил сифатларини қидиришлик уларнинг дифференциясига, таркибини аниқлашга олиб келади. Аввал оддий ҳисобланган баъзи сифатлар ҳозир бир-бирига боғлиқ бўлмаган энг оддийларга бўлинади. Ҳозирги вақтда фақат қонуний классификацияни берибгина қолмасдан, аниқ ҳар хил сифат механизмининг тьвужудга  келишини ҳам аниқлаб бўлмайди.

Ҳаракат сифатларни тузувчи компонентлар ўртасида умумий махсус компонентларни ажратиш зарур. Умумийси бир қанча ҳаракат сифатларга тегишли (масалан, ирода, сифат, чидамлилик). Махсус компонент бирор бир сифатнинг ўзига хос шарти ҳисобланади.

Ҳаракат сифатларни оддий ва мураккабга ажратиш мақсадга мувофиқ. Охиргисига алоқадор, масалан, эпчиллик ва мўлжалга олишлик мураккаб сифатларга киради. Психик сифат компонентига нишонга олиш, кўз ўлчовининг сифати киради. Оддий ва мураккаб ҳаракат сифатларига баскетболчининг эпчиллиги, гимнастнинг эпчиллиги киради. Ҳаракат сифатларни ривожлантириш фазалар орқали ўтади. Бошланғич фазада бир сифатни ривожлантириш асосий бошқа бир сифат ўсиши вужуга келади. Кейинчалик бошқа бир сифатнинг ўсиши иккинчи бир сифатнинг (жисмоний машқлар алоқадорлигини бузилишига) ўсишини тормозлайди. Бундай ҳолнинг вужудга келишида маълум бир механизмнинг анаэроб ва аэроб жараёни ўртасидаги антогонизм (қарама-қаршиликлар) бир сифатнинг ривожланиши иккинчисининг ривожланишини секинлаштиради.

Ҳаракат сифатлар ёшларга қараб гетерохронлик (ҳар хил вақтдалиги) билан ҳарактерланади. Демак, ҳар хил ҳаракат сифатлар ҳар хил ёшларда ўзининг максимал ривожланишига эга бўлади (масалан, тезлик сифатлари 13-15 ёшда, куч сифатлари 25-30 ёшларда вужудга келади.)

Ҳаракат сифатлар ҳар томонлама йўналишининг ўзгариши  жинсий органларнинг пишиб етилиши даврида кўринади. Бу даврда куч тезлиги сифатининг ривожланиш суръати тез ортади, ҳаракат координацияси секинлашади ёки вақтинча тўхтайди. Бу нейродинамиканинг ўзгариши билан боғлиқ: қўзғалишнинг ортиши, нерв жараёнининг ҳаракатчанлиги, куч-тезлик сифатининг кўриниши ва координация имкониятини тормозлаш.

Эгилувчанлик- бу одамнинг ҳаракатни катта амплитуда билан бажара олиш қобилиятидир. Бу сифат бўғинлар ҳаракатчанлигининг ривожланганлиги Билан Аниқланади. Эгилувчанлик терминидан бутун тана бўғинларида ҳаракатчанлик мавжуд бўлгандагина фойдаланиш мАқсадга мувофиқ.

Одамда бўғинлар ҳаракатчанлиги вужудга келишининг иккинчи асосий формасини ажратиш мумкин: 

1) пассив ҳаракатларда ҳаракатчанлик

2) актив ҳаракатларда ҳаракатчанлик

Пассив ҳаракат ташқи кучлар таъсири натижасида амалга оширилади. Актив ҳаракатлар маълум бўғин орқали ўтаётган мускул гуруҳларининг иши ҳисобига бажарилади.

Оддий шароитларда одам ката бўлмаган анатомик (чегараланган) қисм ҳаракатчанлигидан фойдаланади ва доимо ката пассив ҳаракатчанлик эҳтиёжини сақлаб қолади. Бўғинлар ҳаракатчанлигини талаб қилинадиган енгил атлетика, гимнас тика, сузиш машғулотлари жараёнида анатомик ҳаракатчанликнинг фақат 80-95 фоиздан фойдаланилади холос.

Бўғинлар ҳаракатчанлигига таъсир этувчи махсус жисмоний машқлар, организмнинг ривожланиш ёшини табиий бориш билан келишилган ҳолда олиб борилмоғи зарур.

Эгилувчанликни тарбиялаш 1014 ёшлардан мақсадга мувофиқ тарзда амалга оширила бошланса, катта самара беради ёки 14 ёш ва ундан кейинроқ бошланса, бўғинлар ҳаракатчанлигини такомиллаштириш ката оғирлик билан амалга оширилади. Бўғинлар ҳаракатчанлиги 10-14 ёшларда, ката ўқувчилар ёшига нисбатан икки марта самарадорлик билан ривожланади.

Эгилувчанлик танани олдинга, орқага ён томонларга букиш даражаси билан аниқланади.

Тананинг эгилувчанлик даражасини аниқлаш учун скамейкага чиқиб туриб, оёқлар тиззасини букмасдан охиригача олдинга энгашиш керак. Масофа (см) скамейканинг қирғоғидан қўлнинг учинчи бармоғигача ўлчанади. Агар бармоқлар скамейканинг қирғоғига етмаса, ҳаракатчанлик катталиги минус белгиси билан белгиланади, агар пастга тушса плюс белгиси билан белгиланади. Бўғинлар эгилувчанлигининг яхши кўрсаткичи 10-16 см ката кичиклиги билан белгиланади.

Эгилувчанликни тарбиялашнинг бутун жараёнини учта этапга бўлиш мумкин: «Бўғинлар гимнастикаси» этапи; ҳаракатчанликни ривожлантиришнинг махсуслашган этапи; бўғинлар ҳаракатчанлигини эришилган даражада ушлаб туриш этапи.

«Бўғинлар гимнастикаси» тапининг вазифаси бўғинларда актив ва пассив ҳаракатчанликнинг умумий даражасини ривожлантиришгина эмас, бўғинларнинг ўзини мустаҳкамлаш, мускул-тугун аппаратларини машқлар ёрдамида созлаш, эластик қилишдан иборат. Бу этапда ҳамма бўғинларни ишлаб чиқиш амалга оширилади.

Бўғинларда ҳаракатчанлини ривожлантиришнинг махсус этапи, маълум ҳаракатларда максимал амплитудани ривожлантириш, спорт техникасини тезроқ ўзлаштириб олишга ёрдам бериш, шу асосда натижани яхшилаш вазифасини ҳал этади.

Бўғинлар ҳаракатчанлигини эришилган даражада ушлаб туриш этапи, кунида чўзиш машқларини бажаришни кўзда тутмайди. Агар машғулотлардан бўғин ва мускул тугунларини чўзиш машқи олиб ташланса, бу ҳолда бўғинлар ҳаракатчанлиги ёмонлашади.

Бўғинлар ҳаракатчанлигини ривожлантиришнинг пассив манбаси сифатида чўзиш машқларидан фойдаланилади. Улар шундай бўлиши кераккки, охирги амплитуда билан бажариш мумкин бўлсин. Бу вақтда шуғулланувчиларга мақсадга мувофиқ топшириқ зарур: «Пастроқ», «Предметга от!», «Баландроқ!» ва ҳоказолар.

+айсидир бир ҳаракатда актив ҳаракатчанликнинг ортишига эришишнинг икки йўли бор: 

а) пассив ҳаракатчанликни ошириш ҳисобига; 

б) ҳаракатда қатнашаётган мускулнинг максимал кучини ошириш ҳисобига.

Бўғинларда ката ҳаракатчанликка эришиш учун ҳар куни машқ бажариш зарур. Икки маротаба (эрта билан ва кечқурун) машқ қилиш яна ҳам яхши самара беради. Чўзиш машқларини эрталабки зарядкага киритиш мақсадга мувофиқдир.

Эгилувчанлик машқлари орасидаги 2-3 ҳафтали танаффус ҳам эгилувчанликнинг ривожланиш даражасига салбий таъсир кўрсатади.Тана ҳароратининг ортиши, мускулларнинг ҳаракатни максимал амплитудада бажариши учун катта аҳамиятга эга.
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