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SAKROVCHANLIK, SAKRASH CHIDAMKORLIGI VA ULARNING SPORT
AMALIYOTIDAGI O‘RNI.

Po‘latova Shahnoza Ikromovna —
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va

sport universiteti Farg’ona filiali Ta’lim
sifatini nazorat qgilish bo‘limi bosh

mutaxassisi. Jismoniy tarbiya va sport

ilmiy tadgiqotlar instituti mustaqil izlanuvchisi.

Annotatsiya: Ushbu maqolada sakrovchanlik va sakrash chidamkorligining sport
amaliyotidagi o‘rni va ahamiyati tahlil gilingan. Sakrovchanlik - bu insonning stress va
giyinchiliklarga qgarshi turish, ruhiy bargarorlikni saglash qobiliyati bo‘lib,
sportchilarning musobagalar paytidagi psixologik chidamliligini oshiradi. Sakrash
chidamkorligi esa organizmning uzog muddat davomida og’ir jismoniy yuklarni bajarish
gobiliyatini anglatadi va sportchilarga yugori intensiv mashglarni davom ettirish
imkoniyatini yaratadi. Magolada bu ikki omilning sportdagi o‘rni, ularning bir-biriga
ta’siri va rivojlantirish usullari hagida so‘z boradi. Sportchilarning muvaffagiyatga
erishishi uchun nafagat jismoniy, balki ruhiy chidamlilik ham muhim ahamiyatga ega
ekanligi ko‘rsatilgan. Sakrovchanlikni oshirish uchun psixologik texnikalar, sakrash
chidamkorligini rivojlantirish uchun esa jismoniy mashglar tavsiya etilgan. Magola
sportchilar va umumiy jismoniy faoliyatni amalga oshiruvchilar uchun go‘llanma bo‘lib
xizmat giladi.

Kalit so‘zlar: sakrovchanlik, sakrash chidamkorligi, sport amaliyoti, psixologik
chidamlilik, jismoniy chidamlilik, Stressga qgarshi turish, musobaga tayyorgarligi, ruhiy
mustahkamlik, chidamlilikni rivojlantirish, sportchilar.

AHHOTauMs: B 93TON cTaThe aHanu3upyeTcs pOJIb U 3HAYEHUE NPBDKKOB H
MPBDKKOBOW BBIHOCIMBOCTH B CHOPTHUBHOW mMpakTHKe. [IphIryd4ecTh-3TO CIOCOOHOCTH
YCJIOBCKAa IIPOTUBOCTOATL CTpCCCaM U TPYAHOCTAM, COXPAHATL IICUXHUYCCKYIO
YCTOI\/'I‘II/IBOCTB, IMoBbIIAsA ICHUXOJOIrMYCCKYIO BBIHOCIMBOCTL CIIOPTCMCHOB BO BPCMs

copeBHOBaHuil. C Jpyroil CTOPOHBI, NPBDKKOBAS BBIHOCIMBOCTH OTHOCHUTCS K
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CIIOCOOHOCTH OopraHu3Ma BBIIIOJIHATE TAXKCIIBIC (i)I/ISI/I‘ICCKI/Ie Harpy3kp B TCUCHHC
JJIUTCIIBHOTO nepuoaa BpPCMCHHU nu IIO3BOJIACT CIIOPTCMCHaAM IMpOJ0JIKATh
BBICOKOMHTEHCUBHBIE TPEHHPOBKU. B cTaTbe paccMaTpuBaeTcs poJib JTHX JBYX
(hakTOpOB B CIIOPTE, UX BIMSHUE APYT HA JApyra M CIocoObl pa3BUTHA. bbII0 moKa3aHo,
qTo AJiid yCriexa CIIOPTCMCHOB BaXKHa HC TOJIBKO (1)I/IBI/II-IeCKaH, HO MW YMCTBCHHasd
BBIHOCJINBOCTbD. I[JIH IMOBBIICHUA IIPBIYUCCTU PCKOMCHIAYIOTCA JIICUXOJIOTHMYCCKHC
IMPUCMBI, 4 IJI1 PAa3BUTHUA HpLI)KKOBOﬁ BLIHOCJII/IBOCTI/I-(i)I/ISI/I‘IeCKI/IG YIIPaKHCHUA. Cratpsa
CIIYKUT PYKOBOJACTBOM IJIsI CIIOPTCMCHOB U TCX, KTO 3aHNUMACTCA O6HII/IMI/I (1)H31/I‘-IGCKI/IMI/I
Harpy3KaMu.

KaroueBble cJoBa: IPBIT'Y4YCCTb, IIPBDKKOBAsA BbIHOCIHMBOCTL, CIIOPTHBHAA
IIpaKTHKa, IICUXOJOTNYECCKas BBIHOCJIMBOCTD, CI)I/I3I/I‘—ICCK351 BBIHOCJIMBOCTD,
CTpGCCOYCTOﬁ‘lPIBOCTL, COpPCBHOBATCIIbHAA II0AIr0TOBKA, IICUXOJOTNYECKAas
BBIHOCJIMBOCTDH, Pa3BUTHC BEIHOCIMBOCTH, CIIOPTCMCHHBI.

Annotation: This article analyzes the role and importance of jumping endurance
and jumping endurance in sports practice. Jumping is the ability of a person to resist stress
and difficulties, maintain mental stability, and increase the psychological endurance of
athletes during competitions. Jump endurance, on the other hand, refers to the body's
ability to perform heavy physical loads over the long term and provides athletes with the
opportunity to continue high-intensity exercise. The article will talk about the role of these
two factors in sports, their influence on each other and methods of development. It has
been shown that not only physical but also mental endurance are important for athletes to
succeed. Psychological techniques have been recommended to increase jumping, and
exercise has been recommended to develop jumping endurance. The article serves as a
guide for athletes and general physical activity practitioners.

Keywords: jumping endurance, jumping endurance, sports practice, psychological
endurance, physical endurance, stress resistance, competition preparation, mental

strength, endurance development, athletes.

Kirish
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Sakrovchanlik va sakrash chidamkorligi so‘zlari sportchilar va umumiy jismoniy
faollikni amalga oshiruvchilar uchun juda muhim tushunchalardir. Bu ikki omil insonning
umumiy jismoniy va ruhiy holatini yaxshilashda muhim rol o‘ynaydi. Sakrovchanlik —
bu organizmning stress va yengillik holatlariga garshi turish gobiliyati bo‘lsa, sakrash
chidamkorligi esa organizmning uzog vaqt davomida og’ir jismoniy yuklarni bajara olish
gobiliyatidir. Ushbu magolada sakrovchanlik va sakrash chidamkorligining sport
amaliyotidagi o‘rni va ularning rivojlanishiga ta’sir etuvchi omillarni tahlil gilamiz.

I. Sakrovchanlik: ta’rifi va ahamiyati

Sakrovchanlik - bu insonning stressli vaziyatlarga, tashvishlarga yoki giyinchilik-
larga qarshi kurashish va ulardan chiqib ketish qobiliyatidir. Psixologik jihatdan,
sakrovchanlik - bu odamning ruhiy holatini saglab golish va musibatlarga garshi turish
uchun zarur bo‘lgan mahoratdir. Sportchilarning sakrovchanligi nafagat jismoniy, balki
ruhiy chidamliligini ham aniglaydi. U sportchi ganday qilib o‘zini muhim musobagalar
yoki jarohatlar paytida tutishini, muammao yoki stressga garshi kurashishini belgilaydi.

Sakrovchanlik, ko‘pincha, sportchilar tomonidan eng yugori darajada talab gilinadi.
Sportda muvaffagiyat fagat jismoniy imkoniyatlarga bog’liq emas, balki psixologik
chidamlilik ham muhim ahamiyatga ega. Sportchilar turli muammolar va stress
holatlariga duch keladilar - musobagalar paytidagi bosim, yomon natijalar, jismoniy
jarohatlar va boshqga ruhiy yuki. Sakrovchanlik sportchilarga bu giyinchiliklarni yengish,
0°‘z maqgsadlariga erishish va yuqori natijalarga erishish uchun zarur bo‘lgan ichki kuchni
beradi.

I1. Sakrovchanlikni rivojlantirish: usullar va mashqglar.

Sakrovchanlikni rivojlantirish uchun sportchilar quyidagi psixologik texnikalarni
go‘llashlari mumkin:

1. Vizualizatsiya: Sportchilar o‘zlarini muvaffagiyatli musobagalarda ko‘rish
orqali stressni kamaytiradilar. Muvaffagiyatni tasavvur gilish ularni musobagada
muvaffagiyatli bo‘lishlariga yordam beradi.

2. ljobiy fikrlash: Muvaffagiyatsizliklardan so‘ng o‘zini salbiy ruhiy holatda
saglamaslik va kelajakdagi muvaffaqiyatlar hagida o‘ylash sportchining

sakrovchanligini oshiradi.
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3. Meditatsiya va nafas olish mashqlari: Jismoniy va ruhiy bo‘shliq yaratish
orqali stressni kamaytirish, hamda muvaffagiyatga erishish uchun zarur bo‘lgan
xotirjamlikni saglash.

4. Tajriba va qayta tiklanish: Har ganday muvaffagiyatsizlikni o‘rganish va
keyingi safar yaxshiroq natijalar olish uchun strategiyalar ishlab chigish.

I11. Sakrash chidamkorligi: ta’rifi va ahamiyati.

Sakrash chidamkorligi - bu organizmning uzog muddat davomida jismoniy
yuklarga, giyinchiliklarga va charchogka qarshi turish gobiliyatidir. Bu fagat jismoniy
emas, balki psixologik jihatdan ham katta ahamiyatga ega. Sportchilar uchun chidamlilik
- bu yugori intensivlikdagi mashqglarni bajarish, uzog muddat davomida ko‘proq energiya
sarflash va yengilmaslikdir. Chidamkorlikning yuqori darajasi sportchilarga uzoq va
murakkab musobagalarda muvaffagiyatga erishish imkonini beradi.

Sakrash chidamkorligi nafagat sportchilarda, balki oddiy jismoniy faollikni amalga
oshiruvchilarda ham rivojlanishi mumkin. U organizmning yurak, mushak, nafas olish
tizimlari va boshga tizimlarida samarali ishlashini ta’minlaydi. Ayniqgsa, yugurish,
velosipedda sayr qilish, suzish kabi sport turlarida chidamkorlik eng muhim omil
hisoblanadi.

V. Sakrash chidamkorligini rivojlantirish: usullar va mashqglar.

Sakrash chidamkorligini oshirish uchun sportchilar quyidagi usullarni go‘llashlari
mumKin:

1. Interval treningi: Yuqori intensivlikdagi mashglarni past intensivlikdagi
mashglar bilan almashtirish orgali organizmning chidamliligini oshirish.

2. Uzun masofalarga yugurish: Uzog masofalarni yengil gadam bilan yugurish
orgali organizmning yurak-gon tomir tizimini va musaklarni mustahkamlash.

3. Kuchli mushaklar uchun mashglar: Musaklar chidamliligini oshirish uchun
turli xil kuch mashglari va og’irliklar bilan ishlash.

4. Deyarli barcha tana mushaklarini ishlatish: Murakkab va ko‘p mushak
guruhlarini ishlatadigan mashqglarni bajarish, masalan, to‘liq tana mashqglari va

plyometrik mashglar.
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5. Doimiy tiklanish va dam olish: Uzoq muddat davomida chidamkorlikni oshirish
uchun mashglar orasida to‘g’ri tiklanish va dam olish muhimdir.

V. Sakrovchanlik va sakrash chidamkorligi o‘rtasidagi bog’lanish.

Sakrovchanlik va sakrash chidamkorligi bir-biriga yaqgin tushunchalar bo‘lsa-da,
ular o‘rtasida muhim farg mavjud. Sakrovchanlik ko‘proq ruhiy holatga, stressga garshi
turish qobiliyatiga asoslangan bo‘lsa, sakrash chidamkorligi jismoniy, uzoq vaqt
davomida energiya sarflovchi yuklarga garshi kurashishni talab giladi. Birog, ularning
o‘zaro alogasi juda kuchli, chunki sportchilar uchun muvaffagiyat fagat jismoniy
chidamlilikka bog’liq emas. Ruhiy mustahkamlik, o‘zini nazorat qgilish va musobagalar
vaqgtida keladigan stressni yengish - bu sportchi uchun juda zarur ko‘nikmalardir.

Sakrash chidamkorligi yuqori bo‘lgan sportchi stressli vaziyatlarda yaxshi natijalar
ko‘rsatishi mumkin, chunki u o‘zini muhim musobagalarda yoki giyin sharoitlarda tuta
olish gobiliyatiga ega. Bundan tashqari, ruhiy kuchli sportchilar musobaga davomida
muvaffagiyatsizliklarga garamay, o‘zlarini boshgarishda davom etishadi va oxirigacha
kurashadilar.

V1. Sakrovchanlik va sakrash chidamkorligining sport amaliyotidagi
ahamiyati.

Sakrovchanlik va sakrash chidamkorligi sportda muvaffagiyatga erishishda eng
muhim omillardan biridir. O‘z magsadlariga erishish uchun sportchilar nafagat yuqori
jismoniy tayyorgarlikka ega bo‘lishi kerak, balki ruhiy kuch va chidamlilik ham zarur.
Musobagalar davomida stress, tayyorgarlikdagi nosozliklar yoki jismoniy zaifliklar
mavjud bo‘lsa ham, sportchilar ozlarini saglab golish va yuqori darajada ishlash uchun
sakrovchanlikka tayanadilar. Sakrash chidamkorligi esa musobagada uzluksiz kuch

sarflash va uzoq vaqt davomida yuqori intensivlikda ishlashni ta’minlaydi.

Xulosa

Sakrovchanlik va sakrash chidamkorligi sportchilarning yuksalishiga va
muvaffagiyatga erishishiga katta ta’sir ko‘rsatadi. Bu ikki omil bir-biri bilan chambarchas
bog’liq bo‘lib, har biri sportchining psixologik va jismoniy salohiyatini eng yugori

darajada namoyon qilishga yordam beradi. Sakrovchanlikni rivojlantirish uchun
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psixologik texnikalar va turli xil treninglar, sakrash chidamkorligini oshirish uchun esa

to‘g’ri jismoniy mashglar va intensiv tayyorgarlik zarur. Shu bilan birga, sport

amaliyotida bu ikki omilni uyg’unlashtirish va birgalikda ishlatish muvaffagiyatga

erishishning asosiy Kkaliti hisoblanadi.

10.

FOYDALANILGAN ADABIYOTLAR RO‘YHATI
Po‘latova Sh 2024). VVoleybolda texnik-taktik tayyorgarlik. Scientific Impulse, 2(17),
572-578.
Po‘latova Sh. (2024). Voleybolchilar sport trenirovkasining vositalari. So‘ngi ilmiy
tadqgigotlar nazariyasi, 7(1), 207-213.
Po‘latova Sh (2023). Umumta’lim maktablarida o‘quvchilarni jismoniy tarbiya o
‘qituvchisi kasbiga qiziqishini shakllantirish samaradorligini oshirish shartlari va
metodlari. Theory and analytical aspects of recent research, 2(15), 39-45.
Shahnoza P. L. (2022, November). Umumiy o‘rta ta’lim maktablarida jismoniy
tarbiya o‘qituvchisi kasbining o°‘ziga xos xususiyatlari va talablari. In E Conference
Zone (pp. 67-78).
Po‘latova Sh. (2023, November). Bo‘lg‘usi mutaxassis-kadrlarni tayyorlashning
dolzarb masalalari. In Conference on Digital Innovation:" Modern Problems and
Solutions".
Po‘latova Sh. (2023, November). O‘quvchilarda jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha
muntazam mashg‘ulotlarga barqaror qiziqish va ko‘nikmalarni tarbiyalash.
In Conference on Digital Innovation:" Modern Problems and Solutions".
Po‘latova Sh. (2024). Voleybolda - strategiya va taktika. Hayunsiit ®okyc, 1(9), 274-
279.
Po‘latova Sh., & Xudaybergenova, E. (2024). Shaxsning individual psixologik-
xususiyatlari. Modern Science and Research, 3(1), 1-3.
Po‘latova Sh. (2023). O‘quvchilarni kasb-hunarga samarali yo‘naltirish pedagogik-
psixologik, ijtimoiy muammo sifatida. Formation of psychology and pedagogy as
interdisciplinary sciences, 2(19), 7-15.
Po‘latova Sh (2024). Voleybolchilar sport trenirovkasining vositalari. So‘ngi ilmiy
tadgiqotlar nazariyasi, 7(1), 207-213.

64-son 1-to’plam Dekabr 2024 Sahifa: 374



lli\@/;l_l Ustozlar uchun pedagoglar.org

64-son 1-to’plam Dekabr 2024 Sahifa: 375



