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Annotatsiya: Magqolada jismoniy imkoniyatlari o ‘sishdan to ‘xtagan
shaxslar (voshlar, o ‘smirlar yoki qariyalar)da chidamlilikni rivojlantirish
jarayonida uchraydigan asosiy muammolar va ularning yechimlari tahlil
gilinadi. Chidamlilikni tarbiyalashning biologik, psixologik va ijtimoiy jihatlari
ko ‘rib chigiladi. Maqgolada shuningdek, mashqglar rejalarining individual
xususiyatlarga moslashtirilishi, motivatsion strategiyalar va ilmiy-texnik
yondoshuvlar bilan tanishish imkoniyatlari muhokama qilinadi. Shuningdek,
sportchilar va faol hayot kechirishni xohlagan shaxslar uchun samarali
metodikalar tagdim etiladi.

Kalit so‘zlar: Jismoniy imkoniyatlar, chidamlilik, sport, trenirovka,
psixologiya, motivatsiya, tarbiya, yoshlar, gariyalar, mashglar, motivatsion
strategiyalar

IMPOBJIEMbBI 1 PEHIEHHS B BOCIIMTAHUAN
BBIHOCJIMBOCTH Y JIOJEN C IPEKPAIIIEHUEM POCTA
®U3UYECKUX BO3BMOKHOCTEN

bypxonoe baxooup Xaémoeuu
IIpenooasamens yukia guzuueckoii nO020mMosKu
HHcmumym no6sulUEeHRUA Keaﬂucﬁukauuu
Munucmepcmeo enympennux den Pecnybnuxu Yzoexucman

bahodirburxonov87@gmail.com

Annomayun: B cmamve ananuzupyiomcs O0CHOGHble npobiembvl U

PEWERHUA, C KOMOPbIMU CMAIKUBAIOMCA 6 npoyecce pad3eunmusil 6blHOCIUBOCNU Y

Bbinyck XypHana Ne-17 Yactb—1_ AHBapb —2025
251

~
| S—


mailto:bahodirburxonov87@gmail.com
mailto:bahodirburxonov87@gmail.com

q
MODERN EDUCATION AND DEVELOPMENT Ii\ !

MODERN EOUGATION AND DEVELOFMENT 3060-45667

J0oetl, ubll usuyecKue 803MOACHOCHU NEPEeCManil Y8eaudu8amscs (Moa00edicy,
noOpoCmKU  UnU  noxcuivle oou). Paccmampuearomces  buonocuueckue,
ncuxono2udeckue U coyuanbHble dcneKmol MmpeHuposKu evinocaugocmu. Taxoice
obcysicoaemes adanmayusi MpPeHUpOBOUHbIX NPOSPAMM K UHOUBUOYAIbHBIM
0CODEHHOCMAM, MOMUBAYUOHHbIE CMPAMe2ult U B03MONCHOCMU NPUMEHEHUs]
HAYYHO-MeXHU4ecKux nooxo0os. Ilpeocmasnenvl 3¢ghghexmusnvle memoouxu 0s
CNOPMCMEHO08 U T00el, CIMPEeMAUWUXCSL 6eCMU AKMUBHBLIL 00pA3 HCUSHUL.
Knroueevie cnosa:. @usuueckue 8603MOACHOCMU, BIHOCIUBOCHb, CNOPH,
MPEHUPOBKA, NCUXOLO2US, MOMUBAYUS, BOCNUMAHUE, MOI00EHCH, NONHCUTbLE
JI00U, YNPAXNCHEHUs], MOMUBAYUOHHbIE CMPaAme2uu
PROBLEMS AND SOLUTIONS IN DEVELOPING ENDURANCE
IN INDIVIDUALS WHOSE PHYSICAL CAPABILITIES HAVE
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Abstract: This article analyzes the main problems and solutions
encountered in the process of developing endurance in individuals whose physical
capabilities have plateaued (such as young people, adolescents, or the elderly). It
discusses the biological, psychological, and social aspects of training endurance.
The article also examines the adaptation of exercise programs to individual
characteristics, motivational strategies, and opportunities to incorporate
scientific and technical approaches. Effective methodologies for athletes and
individuals interested in leading an active lifestyle are also presented.

Keywords: Physical capabilities, endurance, sport, training, psychology,
motivation, education, youth, elderly, exercise, motivational strategies
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Jismoniy imkoniyatlarning o‘sishdan to‘xtashi ko‘p holatlarda fiziologik,
psixologik yoki tashqi omillar bilan bog‘liq bo‘ladi. Bunday holatda chidamlilikni
rivojlantirish va uning barqarorligini saglab qolish murakkab jarayonga aylanadi.
Jismoniy faoliyatda chidamlilik, o‘z navbatida, jismoniy faoliyatning turli
shakllarida yuqori natijalarga erishish uchun zarur bo‘lgan omil hisoblanadi.
Aynigsa, yoshlar va qgariyalar kabi jismoniy imkoniyatlari cheklangan guruhlarda
chidamlilikni tarbiyalashda o‘ziga xos qiyinchiliklar yuzaga keladi. Ushbu
magolada shu giyinchiliklar va ularni bartaraf etish usullari muhokama gilinadi.

1. Chidamlilikning biologik va psixologik asoslari.

Chidamlilikning biologik asoslari mashglarni davom ettirish va jismoniy
ko‘rsatkichlarni oshirishning muhim jihatidir. Bu jarayon jismoniy holatni
muntazam kuzatib borishni, ozuqa moddalari bilan ta’minlashni va organizmning
tiklanish imkoniyatlarini hisobga olishni talab giladi. Psixologik jihatdan esa,
chidamlilikni rivojlantirishda insonning motivatsiyasi katta ahamiyatga ega.
Bunday individlar ko‘pincha o‘zlarining jismoniy imkoniyatlaridan
gonigmaydilar va yugori magsadlarga erishishga intilishadi. Shu sababli,
motivatsion yondoshuvlar va o‘z-o°zini rag‘batlantirish muhim ahamiyatga ega.

2. Qiyinchiliklar va ularning yechimlari.

Fiziologik to‘siglar: Yoshi o‘tgan odamlar yoki uzoq vaqt davomida faol
bo‘lmagan shaxslar uchun chidamlilikni rivojlantirishning eng katta muammosi,
ularning mushaklarida va yurak-qon tomir tizimida kamchiliksizligini hisobga
olishdir. Bunday shaxslar uchun reabilitatsiya jarayonini boshlashda yengil va
sekin mashglarni tanlash zarur.

Motivatsiya yetishmovchiligi: Ko‘p hollarda, odamlar chidamlilikni
oshirishga qiziqish yo‘qotadilar. Ularni rag‘batlantirishda psixologik qo‘llab-
guvvatlash, maxsus trenirovka tizimlari va o‘zgarishlarga moslashish zarur. Bu
muammoni hal gilish uchun motivatsion texnikalardan, masalan, magsadlar
belgilash va o‘zgarishlarni kuzatish kabi yondoshuvlarni qo‘llash mumkin.

Mashqlarni individuallashtirish: Har bir shaxsning fiziologik
xususiyatlari  turlicha bo‘lgani uchun mashqglarni individual ravishda
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moslashtirish zarur. Ularning turli turlari va intensivliklarini tanlashda shaxsiy
ehtiyojlarni hisobga olish muhim.

3. Yechimlar.

IImiy yondoshuvlar: Chidamlilikni rivojlantirishda ilmiy asoslangan
metodlar muhim o‘rin tutadi. Trenirovkalar va ozuga qo‘llanmalarini ishlab
chigishda zamonaviy texnologiyalar va tibbiy bilimlardan foydalanish natijalarga
ta’sir ko‘rsatadi.

Motivatsion strategiyalar: Trenirovkalar jarayonida shaxsning ichki va
tashqi motivatsiyasini oshirish uchun maxsus tizimlar va qo‘llab-quvvatlashni
joriy etish zarur. Bu, masalan, sportchilarni magsadlar qo‘yishga undash yoki turli
rag‘batlantiruvchi o‘yinlar orqali amalga oshirilishi mumkin.

Xulosa.

Chidamlilikni rivojlantirishda jismoniy imkoniyatlari o‘sishdan to‘xtagan
shaxslar bilan ishlashda murakkab vazifalar mavjud. Biroq, ilmiy yondoshuvlar,
psixologik va fiziologik jihatlarni hisobga olish orgali bu muammolarni bartaraf
etish va individlarni yuqori natijalarga erishishga undash mumkin. Motivatsion va
maxsus individuallashtirilgan mashqglar yordamida chidamlilikni oshirishning
samarali usullari ishlab chigilishi muhim ahamiyatga ega.
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