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ANNOTASIYA
Ushbu magola uzunlikka sakrashga ixtisoslashgan uzunlikka sakrovchilar
tayyorgarligida chidamlilik sifatini nazorat olib borish uchun eng samarali va axborotli
test va mezonlarni aniglashga bag‘ishlangan. tadgiqotda uzunlikka sakrovchi
uzunlikka sakrovchilar childamliligini aniglash uchun samarali uslubiyatlar keltirilgan.
Kalit so‘zlar: uzunlikka sakrash, chidamlilik, testlar, uzunlikka sakrovchilar
tayyorgarligi.

ABSTRACT

This article is devoted to determining the most effective and informative tests and
criteria for quality control of endurance in the training of long jumpers. The study
presents effective methods for determining the endurance of long jumpers.

Keywords: long jump, endurance, tests, training of long jumpers.

KIRISH

Chidamlilik muammolarini ilmiy ishlanmalarida sezilarli qo‘zg‘alishlar sodir
bo‘layotganligiga garamay, hozirgi kunda uzunlikka sakrovchilar ustidan pedagogik
va tibbiy-biologik nazorat o‘rnatish amaliyotida ushbu jismoniy sifatni rivojlanish
darajasini nazorati uchun ancha axborotli mezonlar va tashhis uslublarini tanlovida
yagona uslubiy ko‘rsatma mavjud emas. Qo‘llanilayotgan pedagogik va
tibbiyshifokorlik nazorat uslublarining ko‘pchiligi chidamlilikni rivojlantirish va uni
foydalanilayotgan mashg‘ulot vositalari va uslublari ta’sirida o‘zgarishi to‘g‘risida
anig miqdoriy axborot olish imkoniyatini ta’minlay olmaydi.

Chidamlilikning rivojlanish darajasini aniglashda aniq va to‘g‘ri ishlab chigilgan
natijalariga erishish uchun uzunlikka sakrashchilar mashg‘ulotlarida tadgiqotlar
o‘tkazishda yuklama parametrlarini gat’iy belgilangan giymatlaridan foydalanish
zarur. Amaliyotda go‘llaniladigan testlash tadbirlari standart mashg‘ulotlar jarayonida
uzunlikka sakrovchilarning bioenergetik imkoniyatlarining tanlangan bahosini
ta’minlashi va ushbu imkoniyatlarni alohida sport turlari bo‘yicha musobagalarning
maxsus sharoitlarida amalda go‘llanilish darajsini miqgdoriy baholay olishi kerak .
Buning uchun chidamlilikni baholash uchun to‘g‘ri testlarni aniglash va ancha
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axborotli ko‘rsatkichlarni belgilash hamda kuchi, sig‘imi, aerob va anaerob metabolik
jarayonlarning samaradorlik mezonlari bo‘yicha chidamlilikni alohida tarkibiy
gismlarini aniq baholashni ta’minlab bera olishi mumkin bo‘lgan testlash tadbirlari
nazoratini loyihalashga nisbatan asosiy yondoshuvni aniglab olish magsadga muvofig.

Tadgigotning magsadi uzunlikka sakrovchilar chidamliligini baholash va nazorati
uchun test va yuklamalarning ilmiy asoslangan talablarni belgilash.

MUHOKAMA VA NATIJALAR

Yugorida ko‘rsatib o‘tilgan parametrlarning har birini migdoriy baholash uchun
muayyan testlash shartlariga rioya gilish lozim. Uzunlikka sakrovchilar chidamliligini
kompleks baholashga mo‘ljallangan test dasturlari qo‘llaniladigan test mashglarining
tavsifi va bioenergiya imkoniyatlari yoki tanlangan sport turi bo‘yicha musobaga
sharoitlarida ularni uzunlikka sakrovchilar tomonidan amalga oshirilish darajasini
o‘rnatish magsadiga ega ekanligidan kelib chigib, ularni bajarilish shartlari bo‘yicha
farglanadi. Bioenergetik imkoniyatlarning (anaerob va aerob imkoniyatlar) rivojlanish
darajasini aniglash uchun organizmning testlanayotgan vazifasi yoki xususiyatini
maksimal darajada yuklantirishga imkon beruvchi ma’lum turdagi mashglardan
foydalanishni talab giladi. Ushbu mashglar barcha uzunlikka sakrovchilar uchun bir hil
bo‘lishi va testlanuvchi vazifa yoki sifatni to‘liq ochib berilishini ta’minlashi kerak.

Uzunlikka sakrovchilar uchun maxsus mashqglarining bajarilish texnikasi,
musobaga bellashuvlarini olib borish taktikasi va sportchining psixalogik
tayyorgarligiga bog‘lig bo‘lgan sport mahsuldorligini baholash uchun mo‘ljallangan
testlar, goida bo‘yicha, ushbu sport turining aniqg sharoitlarida imkoniyatlarni amalda
go‘llanilish darajasini aniglab beradi.

Aerob va anaerob ishchanlik gobiliyatlarini baholash tizimini birlashtirishga
bo‘lgan ko‘p sonli urinishlarga garamay, hozirgi kunda uzunlikka sakrovchilarning
asosly aerob va anaerob chidamlilik parametrlarini baholashga yo‘naltirilgan standart
laboratoriya tadbirlari ishlab chigilmagan va ko‘p sonli mustaxassislar tomonidan
gabul gilinmagan.

Chidamlilikni baholash bo‘yicha mavjud bo‘lgan turli hil tavsiyalar e’tibordan
chetda qolishi, ko‘pincha taklif gilinayotgan sinovlar, testlar nazariyasiga muvofiq
gat’iy ilmiy tekshiruvlardan (ishochlilik, amal qilish muddati, ob’yektivligi va
boshgalar tekshiruvi) o‘tkazilmasligi bilan bog‘lig.

Uzunlikka sakrovchilarda erishilgan jismoniy tayyorgarlik darajasi ustidan
uzluksiz nazorat o‘tkazish uchun ma’lum fiziologik mezonlarga javob bera oladigan
testlar majmuasini tanlab olish va sinovdan o‘tkazish zarur. Bundan tashgari, taklif
gilinayotgan testlash tadbirlari ham ishonchliligi va amal gilish muddatiga ko‘ra, ham
tagdimotliligiga ko‘ra asoslangan bo‘lishi kerak, chunki ushbu testlar o‘rganilayotgan
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sifatni ochib berishi va ularni amaliy sharoitlarda qo‘llash imkoniyatlari mavjudligini
bilish lozim. Uzunlikka sakrovchilarning ma’lum guruhi uchun labaratoriya testlarini
yugori ishonchliligi va takroran ishlab chigariluvchanligi bitta sessiyadan ortiq
o‘tkazilgan sinovlarda o‘rnatilishi, ularni amaliyotda keng qo‘llash uchun tavsiya
gilishga imkon beradi. Natijalarni yuqori ishlab chigaruvchanligi tanlangan fiziologik
vazifalar yoki ishchanlik gobiliyatlariniga nisbatan uning kuchli axborotliligini aniglab
beradi.

Uzunlikka sakrovchilar ustidan pedagogik nazorat o‘rnatish amaliyotida, muvofiq
testlardan foydalanish va ergometrik va metabolik o‘Ichamlarni o‘tkazish yo‘li bilan
chigarilgan ancha axborotli mezonlarni ochib berish asosida chidamlilikning
rivojlanish darajasini baholash mumekin.

Standart mashg‘ulotlar va maxsus testlarda gayd gilinishi mumkin bo‘lgan aerob
va anaerob ishchanlik ko‘rsatkichlari, uzunlikka sakrovchilarning maxsus chidamlilik
sifatini rivojlanish darajasini baholovchi eng muhim mezonlar hisoblanadi. Ko‘pincha
maksimal kislarod iste’moli, anaerob almashinuv ostonasi, maksimal kislarod garzi va
gonda to‘plangan sut kislotasini aniglashdan foydalaniladi. O‘tkazilgan tadgiqot
natijalari tahlili shuni ko‘rsatadiki, uzunlikka sakrovchilarni aerob va anaerob
chidamlilik ko‘rsatkichlarida ko‘p yillik maxsus mashg‘ulotlar va ularning sport
tayyorgarligiga yo*naltirilgan shakllari ta’siri yaggol namoyon bo‘ladi.

Mashg‘ulot jarayoni samadorligi ko‘p jihatdan tayyorgarlik nazoratini to‘g‘ri
tashkil etilishiga bog‘lig. Jismoniy sifatlarni rivojlanish darajasi ustidan muntazam
amalga oshirib boriladigannazorat qo‘llanilayotgan mashg‘ulot vosita va uslublari
samaradorligi to‘g‘risida muhokama gilishga imkon beradi, tayyorgarlikni kuchli va
sust (kuchsiz) tomonlarini ochib berishga yordam beradi, bu o‘z navbatida, mashg‘ulot
jarayonini rejalashtirishni yengillashtiradi.

Mashg‘ulot jarayonida uzunlikka sakrovchilarning chidamlilik ko‘rsatkichlari
o‘zgarishini fagat bajarilgan yuklamalar hajmi va tayyorgarlikni alohida bosgichlarida
turli yo‘nalishdagi vositalarni tagsimlanishi to‘g‘risida aniqg miqgdoriy tasavvurlar
asosida kuzatib borish mumkin. Yagin kunlargacha qo‘llaniladigan yuklamalar hajmi
to‘grisida aniq ma’lumotlarni kamligi ko‘pgina sport turlarida zamonaviy uslubiy
ko‘rsatmalarni rivojlanishiga sezilarli darajada to‘sqginlik gilgan. Bunga mashg‘ulot
yuklamalarini hisobga olish va nazorat gilishning yagona birlashtirilgan tizimi yo‘qligi
ham katta darajada yordam bergan.

Mashg‘ulot testlarini o‘tkazishdagi asosiy shartlar, tanlangan test mashqlarini
soddaligi va vyengilligida, uzunlikka sakrash sport turi talablariga muvofiq
standartlashtirilgan bayonnomalar va ma’lum jihozlarni go‘llash bilan tashqgi muhitni
doimiy sharoitlariga rioya qgilishdan iborat.
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Asosiy shart sifatida aerob va anaerob chidamlilikni har tomonlama baholash
shundan Kkelib chigadiki, qo‘llaniladigan testlash tadbirlari ushbu sport turi
mashg‘ulotlarida barcha amalda go‘llaniladigan organizmning aerob va anaerob
bioenergetik qobiliyatlarini tanlangan bahosini ta’minlab bera olishi kerak.
Organizmning ushbu funksional xususiyatlaridan har biri uchta parametrlar bo‘yicha
baholanishi kerak: kuchi, sig‘imi va samaradorligi.

XULOSA
1. Uzunlikka sakrovchilarda chidamlilikni namoyon bo‘lishi juda o‘ziga xosligi
bilan ajralib turadi. Chidamlilikni ushbu o‘ziga hosligi turli kuchlanishli va maksimal
davomiylik bilan mashqglarda uzunlikka sakrovchilarning aerob va anaerob
gobiliyatlarini namoyon bo‘lish tavsifiga asoslangan.

2. Mashg‘ulot jarayonida chidamlilik ko‘rsatkichlari o‘zgarishini muntazam kuzatib
borish qo‘llanilayotgan mashg‘ulot vositalari samaradorligini  baholash va
shug‘ullantirilgan chidamlilik ko‘rsatkichining o‘sib borishi, turli ta’sirga ega
yuklamalarni bajarilgan hajmi bilan giyoslanadigan magsadli vazifalarni o‘rganib
chiqgish asosida mashg‘ulot tuzilishining optimal variantini aniglashga imkon beradi.
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