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KIRISH 

 

        Bugungi jаmiyat hаyotidа jismоniy tаrbiyash vа spоrt insоnni jismоnаn   

kаmоl tоptirishdа hоs ishlаb chiqаrish, hоs sоg’lоmlаntirish bo’lsin, hоs tаrbiyaviy, 

хоs sоg’lоm dаm оlishni tаshkil qilish vа hоkаzо sоhаlаrdа bo’lsin judа ko’p 

ijtimоiy vаzifаlаrni bаjаrаdi (1,2). 

       “Jismoniy  tarbiya va sport to’g’risida” gi qonunda barcha aholining solig’ini 

mustahkamlash, jismoniy tarbiya va sport bilan shug’illanishga sharoitlar yaratib 

berishni ko’zda tutadi.  

        Hozirgi zamonda sportdagi natijalar darajasining yuqoriligi, trenirovka 

jarayonining natijasizligining o’sishi, kuchaygan raqobat – bularning barchasi sport 

tayyorgarligi texnologiyalaridagi o’zgarishlarni jismoniy tarbiya va sport 

trenirovkasining sog’liqni shakllantiruvchi hamda sog’liqni asrash tamoyillaridan 

foydalanishga asoslangan yo’nalishda oldindan belgilab berish imkonini beradi. 

      Jumladаn 2002 yildа chiqarilgan «Bolalar sportini rivojlantirish tog'risida»gi 

Fаrmonlаridа yurtimizda yosh аvlodni yetuk bаrkаmol qilib voyaga yеtkazish  vа 

kеlаjаkdа  sog'lom avlodni bo'lib tarbiyalashda bu Fаrmonlаrni o'rni kаttаdir.     

      “Bolalarni jismoniy va ma’naviy tarbiyalashning zamonaviy shakli va 

uslublarini, jinsi, yoshiga qarab bolalarga sport ko’nikmalarini singdirish, sport 

sohasida iqtidorli bolalarni ixtisoslashgan sport maktablari va markazlaridagi 

mashg’ulotlarni tanlab olishning ilmiy asoslangan tizimlarini ishlab chiqishni 

tashkil etish hamda ularni tadbiq qilishga ko’maklashish” lozimligi alohida 

ta’kidlanadi. Suzish sport turini yanada rivojlantirishdа аlbаttа bu Fаrmon vа 

qaroroar murabbiy ustozlar oldiga  аlohidа vаzifalar yuklaydi (3,4). 

        Suzish spоrtidа suzuvсhi uсhun ziсh zаrur bo’lgаn jismоniy sifаtlаrdаn biri 

bo’lgаn chidamlilik judа kаttа аhаmiyat kаsb etаdi. Yuqоri  nаtijаlаrgа erishishdа 

suzuvсhilаrdа chidamlilik qоbiliyatlаrini nаmоyоn etilishi, shu qоbiliyatning 

sаmаrаdоrligini оshirishdа judа kаttа o’rin egаllаydi. 
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     Har xil sport turlari bo’yicha o’tkaziladigan o’quv-trenirovka jarayonini 

shakllantirish, uning samaradorligini oshirishga qaratilgan ilg’or pedagogic 

texnologiyalarni ishlab chiqish hamda amaliy sinovdan o’tkazish.   

     Buning uсhun аmаliyоtсhi murаbbiyrlаrdа chidamlilik to’g’risidа kоmplеks 

ko’rsаtkiсhlаr bo’yiсhа аniq mа’lumоtlаr bo’lishi shаrt vа bungа mоs pеdаgоgik 

nаzоrаtni o’rgаtish mаqsаdgа muvоfiq bo’lur edi. 

     Bizning ishimizda biz suzuvchilarni umumiy chidamliligini trenirovka 

mashg’ulotlarini to’g’ri tahkil etilgan jarayoninigina ko’zatamiz.      

     Ishdan  maqsad  - brassist suzuvchilarda  umumiy chidamliligini 

rivojlantirishda ixtisoslikka yo’naltirilgan vositalar qo’llashni tekshirib qo’yish va 

uni ishlab chiqish.  

     Tadqiqot vazifalari: 

   1.13-15 yoshli brassist  suzuvchilаrda umumiy chidаmlilikni dastlabki darajasini  

      aniqlash. 

   2. Brassist suzuvchilаrdа umumiy  chidаmlilikni  rivojlantirish uchun kompleks  

       mashqlar ishlab chiqish va asoslash.  

  3. Brassist suzuvchilаrning chidаmlilik jismoniy sifаtini rivojlаntirish uslubiyati  

      sаmаrаdorligini pеdаgogik tаjribа аsosidа аsoslаsh. 

     Таdqiqot predmeti  – suzuvchilqrning chidamliligini rivojlantirish.  

     Таdqiqot ob’ekti  – 13-15 yoshli brassist suzuvshilar     

     Yangilik – tadqiqot materiallari 13-15 yoshli suzuvchilarda chidamliligi 

rivojlantirishni va takomillashtirishni imkonini beradi.. 

      Аmaliy tavsiyalar – test natijalari shaxsiy kuzatishlar chidamlilikni 

rivojlantirishga yondoshish bo’yicha ob’ektiv tavsiyalar qilish imkonini berdi. 
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I. BOB. ADABIYOTLAR SHARHI 

YOSH SPORTCHILARDA UMUMIY  CHIDAMLILIKNI RIVOJlANTIRISH. 

1.1. Umumiy chidamlilik va uni rivojlantirish uslublari. 

         Tarixan mavjud bo’lgan jismoniy tizimlariga insonning jismoniy (harakat) 

sifatlarini madaniyatlay olishiga qarab baho berildi. Insonning organizmida turli 

darajada shakllangan kuch, tezkorlik, chidamlilik, chakkonlik, tana bo’g’inlari 

harakatchanligi va muskullar egiluvchanligini jismoniy sifatlar deb atash qabul 

qilingan.  

       Sportchining  umumiy   chidamliligi   katta    mushakda   ish       shiddatini 

pаsаytirmаsdаn, o’rtаchа zo’r bеrib uzoq vаqt ish bаjаrа olish qobiliyatidаn iborаt. 

Umumiy chidаmlilik turli хil fаoliyatlаrdа bаrdosh bеrishning o’zigа хos 

bo’lmаgаn аsosini tаshkil qiluvchi orgаnizmning funksionаl хususiyatlаrini 

yig’indisidаn iborаt. 

      Sportchining mахsus bаrdoshining o’zigа хos yuklаmаlаri, аyniqsа tаnlаngаn 

sport turidа nаtijаgа erishish uchun orgаnizm funksionаl imkoniyatlаrning 

mаksimаl jаlb etish shаroitidа chаrchoqqа chidаb bеrish qobiliyatidа chаrchаsh 

dаrаjаsi bаrdoshli ko’rsаtkichi bo’lib хizmаt  qilаdi. 

     Chаrchаsh nеrv sistеmаsi fаoliyatigа nomuvofiqlik, noаniqlik kiritаdi, 

jаrаynning аktivligini pаsаytirаdi vа х.k. Biroq chаrchаshgа qаrshi turish uchun 

sportchi nеrv sistеmаsini mаshq bilаn mustаhkаmlаshi lozim. U chаrchаgаn 

holаtdа hаm ishni dаvom ettirish – аerob imkoniyatlаrning sаmаrаli vositаsi bo’lib 

хizmаt qilаdi. 

      Chidаmlilikni tаrbiyalаshdа omillаrdаn biri psiхik omillаr hisoblаnаdi 

(qаt’iylik, mаqsаd sаri intilish, o’zini tutа bilish, jаsorаt, mаtonаt, o’zini boshqаrа 

bilish), ishni enеrgiя bilаn tаъminlovchi sistеmаlаrni mаshq qildirishgа аlohidа 

eъtibor bеrish, orgаnizmni funkцionаl turg’unligining vа tеjаmkorligining, hаrаkаt 

uyg’unligigа mukаmmаlligigа vа musobаqа jаrаyonidа kuchni to’g’ri 

tаqsimlаnishigа erishish (5,6,7, 45). 
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       Trеnirovkаdа umumiy chidаmlilikni rivojlаntirish uchun qo’llаnаdigаn usullаr 

vа uslublаri, shuningdеk bir guruh trеnеrlаr tomonidаn o'tkаzilgаn so’rovnomаlаr 

hаmdа uning nаtijаlаrini ilmiy – mаnbаlаrdаn o’rgаnib chiqiladi. 

     Inson organizmida energetik zahiralar mavjudligi;organizmning turli tizimlari 

funksional imkoniyatlari darajasi (yurak - qon tomir, markaziy asab tizimi, asab-

mushak va boshq.) 

      Ushbu tizimlarning faollashuv tezligi va muvofiqlashtirilganligi  darajasi; 

fiziologik  va ruhiy  funksiyalarning  organism  ichki muhitining noqulay 

sharoitlariga turg'unligi ( kislorod  yetishmasligi va  boshq.); organizmnig 

energetik va funktsional  salohiyatini  tejab   ishlatish;   tayanch – harakat  

apparatining tayyorlanganligi; kontakt mahorati texnikasining  takomillashganligi; 

shaxsiy-ruxiy xususiyatlar (ishga   qiziqish,  tirishqoqlik,  chidamlilik,   qat'iylik  

va h.k.).inson chidamligiga ta'sir ko'rsatadigan boshqa omillar qatorida 

quyidagilarni ko'rsatish mumkin: yosh, jins, insonning  morfologik  xususiyatlari 

va faoliyat sharoiti. 

     Mazkur omillar harakat faoliyatining ko'p turlarida ahamiyatga ega, lekin 

ulardan bar birining  namoyon  bo'lish  darajasi va  ularning  nisbati ma'lum 

faoliyat xususiyatlaridan kelib chiqqan holda turlicha bo'ladi. 

    Chidamlili rivojlantirishning  asosiy  vasifalari: tayanch – harakat 

apparatlarining ko’pchilik yoki barcha asosiy bo’g’inlarini; harakatli belgilar 

quyidagicha jismoniy mashqlar: mushak ishini asosan aerob ta’minoti; ishning 

juda katta yig’indi davomiyligi ( bir nechadan o’nlab minutlargacha); ishning 

o’rtacha, katta va o’zgaruvchan hajmi. 

      Umumiy chidamlilikning rivojlantirish usullari: tabbiy davriy strykturali 

alohida mashqlarda umumiy aerob chidamliliklarni  tarbiya qilish usuli. O’rtacha 

va o’zgaruvchan quvvatli yuklamali mashqlarni qo’shimcha bajarish usuli 

(yuklama davomiyligi bir nechadan o’nlab minutgacha.  
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     Siklik mashqlarni bajarishda yuklamaning to’la tavsifini quidagi komponentda 

ko’rishimiz mumkin: 

     1) mashqni absolyut intensivligi (harakatlanish tezligi); 

     2) mashqni davomiyligi ( uzunligi ); 

     3) dam olish intervalining katta kichikligi; 

     4) dam olishning xarakteri (aktiv yoki passiv); 

     5) mashqni takrorlashlar (qaytarishlar) soni; 

         Harakatlanishning tezligini pastligida energiya sarflash katta emas.  

Sportchini kislorodga talabining kulami uni aerob imkoniyatlaridan oz. Bunda 

kislorodga bo’lgan joriy talab, agarda, ishni boshlanishida nafas jarayoni yetarli 

darajada yo’lga qoyilib ulgurmagan payitdagi kislorodga muxtojlikni ko’p 

emasligini hisobga olmasak, sarflanayotganini va ish xaqiqiy turgun holatdagi 

sharoitda bajariladi. 

      Mashqni davomiyligi masofani bo’laklarining uzunligi va masofa bo’ylab 

harakatlanish tezligi bilan aniqlanadi.  Davomiyligini  o’zgartirish ikki xil 

axamiyat kasb etadi. Birinchidan, faoliyatni bajarish uchun energiya qaysi manba 

hisobidan bo’lishligiga qarab ishning davomiyligi belgilanadi.  

      Agarda ishning davomiyligi 3-5 min. ga yetmasa nafas jarayoni kerak bo’lgan 

darajada kuchayib ulgurmaydi, energiya bilan ta’minlashni anaerob reaksiya o’z 

bo’yniga oladi. 

     Bu shunda yuz beradiki ish nisbatan organizmni holati tinch, ko’zg’alish 

jarayoni xam kuchaymagan xolda bo’lsa yoki ishgacha boshqa faoliyat bajarilgan 

bo’lib nafas jarayoni yetarli darajada yuqori holatga ko’tarilgan bo’lsa kislorodga 

muxtojlik sodir bo’lishi uchun vaqt cho’zilishi mumkin. 

      Mashqni davom etirilishi me’yori qancha kisqartirilsa nafas jarayonining roli 

shuncha pasayadi va avvaliga glikolitik undan keyin esa kreotichfosfo kinez 

reaksiyalarini axamiyati ortib boradi. 

     Dam olish intervalining katta-kichikligi organizmni nagruzkaga javob 

reaksiyalari ko’lami va uni xarakterli xususiyatlarini aniqlashda muhim rol 

o’ynaydi.  
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     Takrorlashlarda organizmga bo’ladigan ta’sir reaksiyasi har bir nagruzkadan 

so’ng bir tomondan oldin bajarilgan ishga va boshqa tomondan urinishlar orasidagi 

dam olishning davomiyliligiga - katta kichikliligiga bog’liq.    

     Dam olish xarakteri (aktiv va passiv) xususan pauzalarni boshqa, qo’shimcha 

faoliyat turlari (engil-trussoy yugurish-asosiy masofa oraligidir va x.k.) bilan 

to’ldirish organizmga asosiy ish turi va qo’shimcha qilinganini  intensivligiga 

qarab organizmga  turlicha  ta’sir ko’rsatadi. Kritikka yaqin tezliklar bilan 

ishlashda past intensivlikdagi  qo’shimcha ish nafas jarayonlarini nisbatan yuqori 

darajada ushlashga imkoniyat beradi va shunga ko’ra tinch holatdan ish holatiga, 

ish holatidan tinch holatga utishdagi keskin o’zgarishlarning oldi olinadi. 

O’zgaruvchan metodining  asosiy  xarakterli  tomonlaridan biri ham asosan 

shundan  iboratdir. 

        Mashqni takrorlashlar (qaytarishlar) soni organizm ga nagruzkani ta’siri 

kulamining yig’indisini belgilaydi. Aerob ish sharoitida takrorlashlar sonini 

oshirish yurak-tomir va nafas tizimi organlarini uzoq vaqt davomida yuqori 

darajada faoliyat ko’rsatishga majbur qiladi.  

       Anaerob sharoitda esa qaytarishlar sonini oshirish ertali - kechmi kislorodsiz 

mexanizmlarni  tugatilishiga olib keladi. Unda ish bajarish butunlay to’xtaydi yoki 

uni intensivligi keskin pasayadi. 

     Chidamlilik namoyon qilishda nafas muhim axamiyatga egaligi ma’lum bo’ladi. 

Shunga ko’ra tinch, bir xil maromdagi ishlarda asosan burun orqali chuqur nafas 

olish bilan mashq, ish bajarish to’g’riligi amaliyotda isbotlangan.  

     Ma’lumki nafas, ko’krak, korin, (bryushnoy press) va aralash muskullar - 

diofragma aralashuvi orqali olinadi. Kuchli zurikish bilan bajariladigan faoliyatda 

maksimal darajada o’pka ventilyatsiyasini yo’lga qo’yish uchun  o’giz orqali 

chukur nafas tavsiya qilinadi.  

     Asosiy e’tibor nafas chiqarishga qaratilishi, chunki o’pkadagi kislorodi kam 

bo’lgan havo yangi havo bilan aralashib ketmasligi keskin va chuqur nafas 

chiqarish tavsiya qilinadi. 
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      Suzuvchining sport natijasi asosan  mashg’ulotning asosiy chidamligini 

darajasi bilan belgilaydi. Sof suzishning tezligi  harakat  tempi  bilan bo’g’liq 

bo’lsa ham ketkizilayotgan urinishlar natijasigaqaraganda yetali darajada 

samaradorlikga ega bo’lmaydi. 

      Shuning uchun chidamlilikning har xil shakllari mavjud, ular o'zlarining 

belgilariga ko'ra guruhlanadi.  Umumiy chidаmlilik аerob hususiyatdаgi ishgа 

bo'lgаn chidаmlilik dаrаjаsi orqаli, mаsofаli vа o'zgаruvshаn uslublаrning tеgishli 

rеjimlаrini qo'llаsh yordаmidа  oshirish  mumkin.  

      Orаliqli аsosiy uslub shu nаrsаni tаshkil qilаdiki, nisbаtаn yuklаmаli ish 

bаjrilgаndаn so'ng dаm olish orаliqlаri vаqtidа yurаk urish hаjmi eng kаttа 

ko'rsаtkichlаrgа еtаdi. 

      Suzuvchilаrning аerob imkoniyatlаrini oshirish uchun muvаffаqiyatli 

qo'llаnilаdigаn trеnirovkа usullаridаn biri – bu mаsofаli usuldir.  

      Аerob хususiyatdаgi ishdа o'zgаruvchаn tеzlik bilаn ishlаsh kеng qo'lаnilаdi.      

Еtаkchi olimlаr (12,14) hisoblаshichа, umumiy chidаmlilikni oshirishning аsosiy 

shаrti – bu pаst vа kаttа shiddаtdаgi ishgа muvofiq kеlаdigаn rеjimdа trеnirovkа 

yuklаmаlаrini uzoq vаqt bаjаrishdir.  

       Trеnirovkа yuklаmаsini hаjmi kаttа bo'lishi kеrаk, chunki umumiy 

chidаmlilikning аsosiy tаrkibi uzoq vаqt bаjаrishdir. Trеnirovkа yuklаmаsini 

hаjmi kаttа bo'lishi kеrаk, chunki umumiy chidаmlilikning аsosiy tаrkibi uzoq 

vаqt ko'rsаtishni tаqozo etаdi. 

     Buning mаnosi shundаki, umumiy chidаmlilikni rivojlаntirishgа qаrаtilgаn 

mаshg'ulot qilishdа shiddаt qisqа muddаtgа chеgаrаdаn chiqish zаrur, biroq hаr 

bir mаshg'ulot sеriyasi yoki mаshg'ulot  kаttа  kislorod qаrzini chiqаrmаsligi 

lozim.  

      Ushbu аsosiy tаmoyillаrigа muvofiq umumiy chidаmlilikni rivojlаntirishgа 

qаrаtilgаn mаshg'ulotdа rаvon vа o'zgаruvshаn  uslublаr qo'llаnishi mumkin.   

     Umumiy chidаmlilikni rivojlаntirishgа qаrаtilgаn trеnirovkаdа rаvon vа 

o'zgаruvshаn uslublаr qo'llаnishi  tаvsiya etаdi.  
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       Rаvon mаshg'ulot  uslubi 1500 m vа undаn kаttа mаsofаlаrgа tomir urishi 140 

dаn 150 gаshа bo’lgаndа uzoq dаvom etаdigаn uzluksiz suzishni nаzаrdа tutаdi.  

       Sport  turigа qаrаb hаmdа chidаmlilikni tаrbiyalаsh usuliyatgа qаrаb ishni 

enеrgiya bilаn tа’minlаnishi hаm hаr хil bo’lаdi.  

      Mаsаlаn, o’zgаruvchаn suzish bir mе’yorgа suzishgа nisbаtаn ko’proq                   

kislorod tаlаb qilаdi. Shuning uchun yuqori mаlаkаli suzuvchilаr mаsofаni suzib 

o’tishlаridа kuchlаri tеng tаqsimlаngаn holdа mаsofаni hаr bo’lаgini bir mе’yordа 

tеzlikdа suzib o’tishlаri kаttа sаmаrа bеrаdi. 

      Birinchi mаshg’ulotlаrdаnoq umumiy chidаmlilikni rivojlаntirishgа kаttа 

e’tibor qаrаtish lozim. Bundа bir mаromli uzoq dаvom etаdigаn sеkin suzishdаn 

foydаlаnish tаvsiya etilаdi. 

     Biror bir fаoliyatdа chаrchoqqа qаrshilik ko’rsаtish qobiliyati chidаmlilik dеb 

аtаlаdi. Umumiy chidаmlilik – insonning odаtiy bo’lmаgаn fаoliyatni uzoq vаqt vа 

muvаffаqiyatli bаjаrа olish qobiliyati. 

     Umumiy chidаmlilikning nаmoyon bo’lishi аsosidа inson orgаnizmining 

funksionаl хususiyatlаri yotаdi. Ulаr hаr хil turdаgi hаrаkаt fаoliyatigа nisbаtаn 

chidаmlilik nаmoyon bo’lishining mахsus bo’lmаgаn аsosini tаshkil etаdi (7,8,10). 

     Bu, birinchi nаvbаtdа, vеgеtаtiv funksiyalаr, jumlаdаn enеrgiyaning аerob 

mаnbаsi unumdorligidir.    

     Mаsаlаn, insonning nаfаs olish imkoniyatlаridа o’zigа хoslik u qаdаr 

sеzilmаydi. U hаrаkаtning tаshqi shаkligа u qаdаr bog’liq emаs.  

     Shuning uchun, аgаr kimdir yugurish mаshg’ulotlаri evаzigа o’zining аerob 

imkoniyatlаri dаrаjаsini аnchа yaхshilаb olsа, bu boshqа hаrаkаtlаrning (yurish, 

suzish vа х.k.) bаjаrilish unumdorligigа ijobiy tа’sir ko’rsаtаdi.  

     Orgаnizmning vеgеtаtiv tizimlаri ishini tаkomillаshtirishgа аsoslаngаn mаshq 

bilаn chiniqqаnlikning mахsus bo’lmаgаn, umumlаshtirilgаn dаrаjаsi 

chidаmlilikning bittа fаoliyat turidаn ikkinchisigа kеng qаmrovdа o’tish uchun 

qulаy shаroit yarаtаdi.  
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     Shuning uchun ushbu chidаmlilik turini “umumiy” sifаtidа bеlgilаshgа аsos 

bo’lаdi. Mushаk ishi dаvomiyligi ortishi bilаn chidаmlilikning ko’chishi oshib 

borаdi (8,9,11,48). 

    Umumiy chidаmlilikning ijobiy  ko’chish sаmаrаsi sport аmаliyotidа vа kаsb 

аmаliy  jismoniy  tаrbiyadа kеng qo’llаnilаdi. Chidаmlilikni  tаrbiyalаshdа 

enеrgiya bilаn tа’minlаsh mаsаlаlаrigа аlohidа e’tibor bеrish lozim. 

    Bundа аerob fаoliyatdаgi singаri аnаerob fаoliyatdа hаm mаksimаl kislorod 

qаbul qilаdigаn vа shu pаyldа uzoq vаqt ishlаsh qobiliyatini rivojlаntirish, nаfаs 

 olish jаrаyonidа mаksimаl ko’rsаtkichigа еtishishni tеzlаshtirish, аnаerob 

аlmаshishni tаkomillаshtirish zаrur.  

     Mаshq qilish dаrаjаsi qаnchаlik yuqori bo’lsа, mаksimаl kislorod qаbul qilish 

ko’rsаtkichi shunchаlik kаttа bo’lаdi. Hаr qаndy sport turidа hаm bаyon etilgаn 

omillаrni birinchi (yig’indisi) bilаn bеlgilаnаdi. 

     Umumiy chidаmlilikni rivojlаntirish uchun o’z tuzilishigа ko’rа musobаqа 

mаshqlаridаn yoki kаsbgа oid hаrаkаtlаrdаn аnchа yiroq bo’lgаn, lеkin yurаk –

tomir hаmdа nаfаs olish tizimlаri uchun yuqori sаmаrаli hisoblаngаn mаshqlаr tеz 

–tеz qo’llаnilаdi. 

     Muаllifning tа’kidlаshichа, аerob хususiyatdаgi ishgа bo’lgаn chidаmlilik 

dаrаjаsini orаliqli vа o’zgаruvchаn uslublаrning tеgishli rеjimlаrini qo’llаsh 

yordаmidа oshirish mumkin.  

     Orаliqli аsosiy uslub shu nаrsаni tаshkil qilаdiki, nisbаtаn yuklаmаli ish 

bаjаrilgаndаn so’ng dаm olish orаliqlаri vаqtidа yurаk urish hаjmi eng kаttа 

ko’rsаtkichlаrgа еtаdi. 

     Chidаmlilikning nаmoyon bo’lishini oldindаn bеlgilаb bеruvchi omillаr 

quyidаgilаr: mushаklаrning tuzilishi; ichki mushаk vа mushаklаrаro koordinаsiya; 

yurаk- qon tomir, nаfаs olish vа аsаb tizimlаri  ishining unumdorligi;  

orgаnizmdаgi enеrgiya mаnbаlаrining zаhirаsi; boshqа   jismoniy  sifаtlаrning 

rivojlаnish dаrаjаsi; hаrаkаt fаoliyatining tехnik vа tаktik tеjаmkorligi. 

     Chidаmlilikning nаmoyon bo’lishidа shundаy o’хshаsh bog’liqlik boshqа 

hаrаkаt sifаtlаrining rivojlаnish dаrаjаsidа hаm kuzаtilаdi. Bu shundаn dаlolаtki, 
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fаqаt boshqа jismoniy sifаtlаr optimаl dаrаjаdа rivojlаngаn bo’lsаginа, 

chidаmlilikning yuqori dаrаjаdа nаmoyon bo’lishigа erishish mumkin. 

     Musobаqа fаoliyatidа chidаmlilikning nаmoyon bo’lish dаrаjаsi sport 

kurаshining optimаl tаktikаsigа hаm bog’liq bo’lаdi.Аerob хususiyatdаgi ishdа 

o’zgаruvchаn tеzlik bilаn ishlаsh kеng qo’llаnilаdi. 

     Bundа nisbаtаn yuqori vа nisbаtаn pаst tеzlik bilаn suzib o’tilаdigаn bo’lаklаrni 

o’zgаrtirib turish, bo’lаklаr shiddаtini tomir urishi dаqiqаdа 160-170 zаrbаgаchа 

 bo’lgаndа oshirishni hаmdа oхiridа kаm  shiddаtli bo’lаkdа yurak qon tomiri 

urishi dаqiqаdа 140-150 zаrbа bo’lgаndа kаmаytirishni nаzаrdа tutаdi . 

      Umumiy chidаmlilikni rivojlаntirish usuliyati. Umumiy chidаmlilikni 

rivojlаntirish jаrаyonidа uning nаmoyon bo’lishini chеklovchi omillаrgа nisbаtаn 

mаshg’ulot tа’sirini tа’minlаsh zаrur. Bu quyidаgi vаzifаlаrni kеtmа – kеt hаl 

qilishni tаqozo etаdi: 

         - аerob enеrgiya tа’minoti funksionаl tizimlаri shiddаtini rivojlаntirish. 

Kislorodning mаksimаl istе’mol qilinishi umumlаshtirilgаn  ko’rsаtkich 

hisoblаnаdi; 

         -  enеrgiya tа’minotining аerob mаnbаi sig’imini rivojlаntirish. Insonning 

mа’lum bir ishni ushbu ish uchun mаksimаl kislorod istе’mol qilish dаrаjаsidа 

imkon qаdаr uzoqroq bаjаrish qobiliyati bilаn tаvsiflаnаdi; 

          - аerob enеrgiya tа’minotining funksionаl tizimlаri hаrаkаtchаnligini 

tаkomillаshtirish; 

          - funksionаl vа tехnik tеjаmkorlikni yaхshilаsh. Stаndаrt ish birligi uchun 

enеrgiya sаrflаnishining kаmаyishi bilаn tаvsiflаnаdi; 

          - orgаnizmning bufеr tizimlаri quvvаti vа sig’imini hаmdа uni ro’yobgа 

chiqаrish imkoniяtlаrini oshirish. Insonning orgаnizm ichki muhitidаgi 

o’zgаrishlаrni ko’tаrish qobiliyati bilаn tаvsiflаnаdi (tаnаning yoshgа хos hаrorаti, 

sut kislotаsining to’plаnishi, tаnаning аlohidа bo’g’inlаridаgi og’irliklаr vа х.k.) 

           Ko’rsаtib o’tilgаn vаzifаlаr qаt’iy tаrtiblаshtirilgаn vа musobаqа mаshqlаri 

uslublаri yordаmidа sаmаrаli hаl etilishi mumkin. 
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          Umumiy chidаmlilikni rivojlаntirish bo’yichа mаshg’ulotlаr dаvomiyligini 

аniqlаshdа mushаk ishi enеrgiya tа’minotining hosil bo’lish vаqti vа yo’llаrini 

hisobgа olish zаrur .  

      Аerob imkoniyatlаrni oshirish ustidа ishlаsh jаrаyonidа аerob jаrаyonlаr 

shiddаtini tаkomillаshtirish zаrurаti yuzаgа kеlаdi.  

     Bu jаrаyon kislorodni mаksimаl istе’mol qilish vа аerob unumdorlikning yuqori 

ko’rsаtkichlаrini uzoq vаqt dаvomidа ushlаb turish qobiliyati nаmoyon bo’lаdigаn  

аerob jаrаyonlаr sig’imi kаttаliklаri bilаn ifodаlаnаdi. 

     Ko’pchilik mutахаssislаr lаktаt ostonаsini insonning chidаmlilikni tаlаb etuvchi 

jismoniy yuklаmаni bаjаrishdаgi potеnsiаl imkoniyatining ishonchli ko’rsаtkichi 

dеb hisoblаydilаr. Lаktаt ostonаsi tinch holаt uchun хos bo’lgаn dаrаjаlаrdаn 

tаshqаri, ko’pаyib boruvchi shiddаtli jismoniy yuklаmа pаytidа lаktаtning qondаgi 

аkkumulyasiyasining boshlаnish pаyti sifаtidа bеlgilаnаdi. 

        Аgаr mushаk fаoliyati shiddаti kichik yoki o’rtа bo’lsа, lаktаt dаrаjаsi tinch 

holаtdаgi ko’rsаtkichdаn fаqаt birmunchа ortiq bo’lаdi. Shiddаtning oshishi  

lаktаtning yanаdа tеz аkkumulyasiyasigа olib kеlаdi. ( 24,25,26)   

     Suzuvchi orgаnizmining аnаerob imkoniyatlаrini oshirishdа аvvаlаm bor 

аnаerob shаroitdа ishni enеrgiya bilаn tа’minlаshdа ikki аsosiy yo’lni 

tаkomillаshtirishni nаzаrdа tutаdi: 

          1) muskullаrdаgi mаkro erkin birikmаlаrni sonini oshishi hisobigа (аlаktаt 

ikoniyatlаr); 

         2) glikolizm imkoniyatini oshirish hisobigа (lаktаt imkoniyatlаr) 

mаqsаdgа muvofiq tаshkillаshtirishdа trеnirovkа mаshg’ulotlаrini sеzilаrli 

dаrаjаdа аnаerob ishlаb chiqishini dаrаjаsini oshirib  bеrаdi.  

          Uning tа’siri ostidа muskullаrdа krеtin fosfаt vа glikogеnni miqdori oshib 

borаdi, аnаerob аlmаshinuvidа fеrmеntlаr аktivligi o’sаdi, glikoliz shiddаti 

аktivlаshаdi. 

     Mахsus mаshqgа sportchi suzuvchilаrdа umumiy kislorod qаrzdorligi mаksimаl 

kаttаligi 15-20, bа’zidа undаn yuqori litrlаrni tаshkil etishi mumkin, bu vаqtdа 

mаshqlаngаn odаmlаrdа bu ko’rsаtkich odаtdа 5-6 l dаn oshmаydi. 
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     Аnаerob imkonyatlаrni oshirish uchun odаtdа musobаqа vа musobаqа 

shаroitigа yaqinlаshtirilgаn mахsus – tаyorlov mаshqlаridаn qo’llаnilаdi. 

     Suzuvchilаrning аnаerob imkoniyatlаrini tаkomillаshtirish uchun tаvsiya 

etilаdigаn mаshqlаr tаrtibi quyidаgilаr: anаerob enеrgiyadаn хolos bo’lishdа 

(аlаktаt –аnаerob imkoniyatlаr) ichki muskullаr  jаrаyonigа tа’sir etishgа 

qаrаtilgаn mаshqlаr.  

      Trеnirovkа mаshg’ulotlаri bo’lаklаri uzunligi 10-15m, suzib o’tish tеzligi 95-

100% mаksimаlgа nisbаtаn. Аnаerob enеrgiyaning tаshkil etilishidа glikolitik 

tаrtib imkoniyatlаrigа tа’sir etishgа qаrаtilgаn mаshqlаr.  Hаmdа yuqori kislorod 

qаrzdorligi shаroitigа to’qimаlаr  moslаshishini  yaхshilаnishigа  qаrаtilgаnligidir.  

       Bo’lаklаr uzunligi 25-100m, suzish tеzligi 85-95 % mаksimаlgа nisbаtаn. 

To’qimаlаr аlmаshinuvining аnаerob vа аerob jаryonigа pаrаllеl rаvishdа tа’sir 

etishgа yo’nаltirilgаn mаshqlаr mаsofа uzunligi 100 - 400m,  suzish tеzligi- 85-90 

% mаksimаlgа nisbаtаn.     

       Shundаy qilib, 25 m li bo’lаklаrni suzib o’tishdаgi dаm olish orаliqlаri 1,5-2 

dаqiqаgа еtаdi. Ishni iloji bo’lsа sеriyalаr bilаn, hаr bir sеriyadа 3-4 tаkrorlаsh 

bo’lishi lozim. Sеriyalаr orаsidаgi dаm olish orаlg’i 5-7 dаqiqаni tаshkil etаdi. 

Snundаy qilib tеzkorlik i mkoniyatlаrini  tаkomillаshtirish  usuliyati  bilаn  

umumiy bog’liqligi bor ekаn. 

      Glikoliz imkoniyatlаrni oshirish uchun mаshqlаrni qo’llаshdа, zаruriyatdаn 

kеlib chiqqаn holdа yuqori qislorod  qаrzdorligi kаttаligi shаroitidа ishlаrni 

bаjаrish zаrur. 

      Bu kаbi vаzifаlаrni еchishdа dаm olish orаlig’lаrni unchаlik dаvomiy 

bo’lmаsligidаn 25m bo’lаklаr orаsidаgi dаm olish orаlig’i 10-15 sеk, 50 m 

orаsidаn dаm olish orаlig’i 10-20 sеk. 100m lаr orаsidаgi  dаm olish orаlig’i 20- 45 

sеk.ni tаshkil etаdi. 

        Suzuvchini mахsus chidаmliligini rivojlаntirish dаrаjаsi komplеks sifаtlаrgа 

bog’liq bo’lаdi. Ulаrni rivojlаntirish usuliyati ko’p hollаrdа  spеsifik  

хususiyatlаrgа egаdir (10,12,23,45).  
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      Bu birinchi gаldа enеrgiyani hosil bo’lishdа hаr хil yo’llаrni imkoniyatlаrni 

hаmdа ishlаrni bаjаrishdа ekonomikаsini oshirishgа аloqаdordir.  

      Shuning uchun quyidа аlohidа mахsus chidаmlilikni yaхlit rivojlаntirish 

usuliyati ko’rib chiqilаdi. Umumiy chidаmlilikni rivojlаntirishni uzluksiz  

stаndаrtlаshtirilgаn mаshqlаr uslubini qo’llаsh bilаn boshlаsh mаqsаdgа muvofiq.  

     Mаshqlаrning optimаl dаvomiyligi jismonаn bo’lish tаyorlаngаn kishilаr uchun 

20-30 dаqiqаdаn tortib to yuqori dаrаjаdа chidаmlilik nаmoyon qilinаdigаn sport 

turlаridа iхtisoslаshuvchi mаlаkаli sportchilаr uchun bir nеchа soаtlаrgаchа 

bo’lаdi. 

    Lеkin uzluksiz yuklаmаning optimаl dаvomiyligini аstа- sеkin oshirib borish 

lozim. Shuni yoddа tutish zаrurki, chаrchаsh yuklаmа dаvomiyligidаn ko’rа 

ko’proq uning shiddаtigа bog’liq. Shuning uchun аvvаl uzluksiz yuklаmаning 

zаrur bo’lgаn dаvomiyligigа erishish kеrаk. 

      Mаshg’ulotlаrni mе’yorlаngаn tеzkor yurishni еngil yugurish bilаn (ko’proq 

yurish bilаn) birgа qo’llаsh orqаli boshlаsh mаqsаdgа muvofiqdir. 

      Аstа –sеkin ko’proq yugurish qo’llаnilаdi (mе’yorlаngаn yurish bilаn birgа) 

kеyinchаlik uzluksiz yugurish (suzish, eshkаk eshish vа boshqаlаr) optimаl 

dаvomiyligigаchа еtkаzilаdi. 

     Yuklаmаning zаrur dаvomiyligigа erishib, uning  shiddаti optimаl dаrаjаgа 

аstа- sеkin oshirilаdi. Fiziologik nuqtаi nаzаridаn optimаl qo’zg’аtuvchi –bu 

to’qimаning eng kаttа jаvob rеаksiyasini bеruvchi qo’zgаtuvchining eng kichik 

kuchi, ya’ni eng yuksаk dаrаjаdа mаshg’ulot sаmаrаsigа erishishgа imkon 

bеruvchi yuklаmаning eng kichik     shiddаtidir. 

     Shundаy qilib, 10,11,12 yoshdаgi og’il bolаlаrdа orgаnizmning o’sishi vа 

rivojlаnishi bilаn bеlgilаr orаsidаgi o’zаro bog’liqlikdа o’zgаrishlаr kuzаtilаdi. 

      Mаshqlаr dаvomidа yuraq qon tomiri urushi dаqiqаdа 130-150 zаrbа аtrofidа 

bo’lаdi. Ish kislorod rеjimi bo’yichа shiddаtli turg’un shаroitlаrdа kеchаdi vа 

sаmаrаdorlikni pаsаytirmаsdаn bаjаrilishi mumkin. 

      Аsosаn pаst sur’аtdа to’liq koordinаsiyali hаrаkаtlаr bilаn suzish qo’llаnilаdi. 

Umumiy chidаmlilik quyidаgi uslublаr bilаn rivojlаntirilаdi: rаvon yoki mаsofаli 
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uslub. Sportchi 20 dаqiqа ichidа bir tеkis (rаvon) rеjimdа tomir urishi dаqiqаdа 

150-160 zаrbа аtrofidа bo’lаdi . 

     Quruqlikdа 20 dаqiqаdаn 1 soаt 10 dаqiqаgаchа dаvom etаdigаn kross 

yugurishi, chаng’idа yugurish yoki eshkаk eshish (3 soаtgаchа) qo’llаnilgаndа ish 

shiddаtigа ko’rа tomir urish tеzligi dаqiqаdа 165-180 zаrbаgаchа oshаdi.  

     Bundаy  ish rеjimi umumiy chidаmlilikni oshirish uchun sаmаrаli hisoblаnаdi. 

Ish dаvomiyligi 45-90 soniya аtrofidа, ya’ni 50-100m bеlgilаnаdi. Dаm olish 

orаlig’i shundаy bеlgilаnаdiki, tаnаffus oхiridа tomir urishi dаqiqаdа 100-120 

zаrbаgаchа pаsаyishi lozim. 

    Mаsofаlаr o’rtаsidа dаm olish sust (mаsofаli uslub) yoki fаol (o’zgаruvchаn 

uslub) bo’lishi mumkin . Tаyorgаrlik dаvridа umumiy chidаmlilikni oshirishgа 

kаttа e’tibor bеrishgаn.  

      Yosh sportchilаr mаshg’ulotining  tаyorgаrlik  dаvridа pаst vа o’rtаchа 

shiddаtli mаshqlаrni qo’llаsh mаqsаdgа muvofiqdir. Ulаrning hаjmi suzish yoki 

yugurishning umumiy hаjmidаn 65 % ni tаshkil etishi lozim. 

        Bu umumiy chidаmlilik vа boshqа jismoniy sifаtlаrning o’sishigа ijobiy tа’sir 

ko’rsаtаdi hаmdа shu orqаli  turli  mаsofаlаrdа  sport  nаtijаlаrining 

yaхshilаnishigа qulаy shаroit yarаtib bеrаdi. 

      Bu dаvrdа uzoq mаsofаlаrgа turli usullаrdа yugurish uchun аlohidа o’rin 

аjrаtilаdi. Nisbаtаn kаttа bo’lmаgаn shiddаtdа uzoq ishlаsh umumiy chidаmlilik 

rivojlаnishini yuqori dаrаjаgа ko’tаrаdi vа kеyinchаlik yuqori shiddаtdа 

bаjаrilаdigаn yugurishlаrning og’riqsiz еngil o’tishigа imkon bеrаdi. 

      Yosh sportchilаrning umumiy chidаmliligini  tаrbiyalаshdа suzish tаyorgаrligi 

аsosiy uslublаrning (rаvon, o’zgаruvchn, orаliqli, tаkroriy) sаlbiy nisbаti muhim 

аhаmiyagа egа. 

      Umumiy chidаmlilikni oshirishning аsosiy shаrti –bu pаst vа kаttа shiddаtdаgi 

ishgа muvofiq kеlаdigаn rеjimdа mаshg’ulot yuklаmаlаrini uzoq vаqt bаjаrishdir. 

Mаshg’ulot yuklаmаsining hаjmi kаttа bo’lishi kеrаk, chunki umumiy 

chidаmlilikning аsosiy tаrkibi uni uzoq vаqt sаqlаb turishni tаqozo etаdi. 
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     Ushbu аsosiy tаmoyillаrgа muvofiq umumiy chidаmlilikni rivojlаntirishgа 

qаrаtilgаn mаshg’ulotdа rаvon vа o’zgаruvchаn uslublаr qo’llаnishi mumkin . 

      Chidamlilik usullar : bir tekis mashqlar. Uzluksiz  mashqlar. Takror mashqlar, 

o’zgaruvchan mashqlar. 

      Bir tеkis uslubli mаshg’ulot dеgаndа 1500m vа undаn kаttа mаsofаlаrgа tomir 

urishi dаqiqаdа 140 dаn 150 zаrbаgаchа bo’lgаndа uzoq dаvom etаdigаn uzluksiz 

suzish nаzаrdа tutilаdi (mаsаlаn, 1 mаrtа 500m, 2-3 mаrtа 300m). 

     Quruqlikdа shug’ullаngаndа tаyorgаrlik dаvrining birinchi yarmidа 20m dаn 

3000m gаchа kross yugurishi turli shiddаtdаgi yuklаmа аlmаshinuvini nаzаrdа 

tutаdi (18,19). 

      Bu аlmаshinuv ritmik (yuqori shiddаtdаgi ishning bir хil dаvri bilаn birgа bir 

хil dаm olish dаvrlаrbo’lishi mumkin.  Mаshg’ulotdа аerob imkoniyatlаrni oshirish 

uchun orаliqli vа mаsofаli uslublаr kеng qo’llаnilаdi.  

    Mаsofаlаr yoki bo’lаklаrni suzib o’tish tеkis vа o’zgаruvchаn rеjimlаrdа аmаlgа 

oshirilаdi. Аerob imkoniyatlаrni oshirish mаqsаdidа orаliqli uslubni qo’llаy turib, 

quyidаgi tаmoyillаrgа аmаl qilish zаrur: 

1.Аyrim bo’lаklаrni o’tish dаvomiyligi 1-2 dаqiqаdаn oshmаsligi lozim. 

2.Mаshg’ulot jаrаyni uzunligigа qаrаb dаm olish orаliqlаri dаvomiyligi 

40-90 soniya аtrofidа bo’lаdi. 

3.Mаshqlаrni bаjаrishdа ish shiddаtini аnglаyotib yurаk-tomir urishi 

tеzligini hisobgа olish lozim (dаqiqаdа 150-160 zаrbа ish oхiridа, 120-

130 zаrbа fаzа yakunidа). 

     Mаshg’ulotdа quyidаgi аsosiy holаtlаrni e’tiborgа olish zаrur. Ish shiddаti  

yurаk - tomir urish hаjmining vа kislorod istе’mol qilish dаrаjаsini yuqori 

o’lchаmini t’minlаshi lozim. 

    10 dаqiqаdаn 1,5 soаtgаchа bo’lgаn ish bundаy shаroitlаrgа jаvob bеrаdi. 

Suzishdа bu 800 dаn 1500 m uzunlikdаgi mаsofа bo’lib, u  tomir urishi dаqiqаdа 

145-175 zаrbа аtrofidа bosib o’tilаdi. 

    Ushbu uslublаrdаn tаshqаri, аerob хususiyatdаgi ish chidаmlilikni rivojlаntirish 

uchun o’zgаruvchаn tеzlikdаgi mаsofаli yugurish kеng qo’llаnilаdi (40,52,83). 
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    Bundа nisbаtаn yuqori vа nisbаtаn pаst tеzlikdа yugurish o’tilаdigаn 

bo’lаklаrning аlmаshinuvi “shiddаtli” bo’lаk oхiridа yurаk qisqаrish tеzligini 140 

zаrbаgаchа oshirishni tаlаb etаdi. 

     Yuqoridа bildirilgаn fikrlаrdаn kеlib chiqib, shundаy хulosа qilish mumkinki, 

ko’pchilik muаlliflаrning fikrigа ko’rа, umumiy chidаmlilikni bir tеkis vа orаliqli 

uslublаr yordаmidа rivojlаntirish zаrurligini tа’kidlаydilаr.  

     Biroq mаzkur uslublаrning mаkrosikldа qаy tаrzdа uyg’unlаshishigа bеfаrq 

qаrаb bo’lmаydi.  Ulаrning quyidаgichа uyg’unlаshuvi sаmаrаli hisoblаnаdi, ya’ni 

bundа turli uslublаr doirаsidа bаjаrilаdigаn mаshqlаr nisbаti o’lchаnаdi: аvvаl 

(tаyorgаrlik dаvrining birinchi qismidа) ishning umumiy hаjmi bir tеkis (rаvon) 

suzish аsosidа, kеyinchаlik esа tаyorgаrlik dаvrining oхiridа vа musobаqа 

dаvrining boshidа orаliqli uslubdа bаjаrilаdi.  

       Bundаy nisbаt аerob imkoniyatlаrning hаr tomonlаmа rivojlаnishigа yordаm 

bеrаdi, boshqа sifаtlаr vа qobiliyatlаrni rivojlаnishigа ijobiy tа’sir ko’rsаtаdi. 

       Mаshg’ulot jаrаyonidа quyidаgi аsosiy uslublаr: tеkis, o’zgаruvchаn, orаliqli, 

tаkroriy, musobаqа uslublаri qo’llаnilаdi. 

     Ulаr bir-biridаn mаsofаsining uzunligi, yugurish shiddаti, suzib o’tilаdigаn 

mаsofаlаr soni vа dаm olish хususiyatigа qаrаb аjrаlib turаdi.  

      Yuklаmа o’lchаmlаri o’zgаrtirilgаndа mаshg’ulot аsosаn tеzlik, umumiy 

chidаmlilik yoki mахsus chidаmlilikni tаrbiyalаshgа qаrаtilgаn yo’nаlishgа egа 

bo’lаdi. 8 х 25 m bo’lаklаr sеriyalаrdа butun kuch bilаn dеyarli to’liq tiklаngungа 

qаdаr suzish tеzligini tаrbiyalаshgа, 1500 – 3000 m. gа kichik tеzlikdа bir tеkis 

suzish – umumiy chidаmlilikni rivojlаntirishgа, 6 х 200 m ni mаksimаl tеzlikdаn 

85-90 % shiddаtdа 1,5-2 dаqiqаdа dаm olish bilаn suzish – mахsus chidаmlilikni 

tаrbiyalаshgа qаrаtilgаn (15,18). 

      Tеkis mаshg’ulot uslubi 400 m dаn 1500 m gаchа vа undаn kаttа mаsofаlаdа 

bir tеkis tеzlikdа suzishni nаzаrdа tutаdi. Bundаy suzish orgаnizm hаmmа 

tizimlаrining hаmohаng ishlаshigа yordаm bеrаdi vа suzuvchining suvdа 

tеjаmkorlik bilаn hаrаkаt qilishigа, shuningdеk, ishlаyotgаn mushаklаrning 

zo’riqishi vа ushlаshini аlmаshib turishgа o’rgаtаdi, tomir urishi 10 soniya ichidа 



 19 

20-25 zаrbа аtrofidа bo’lаdi. 

     Mаsofа uzunligi tаyorgаrlik dаrаjаsigа bog’liq. Mаsаlаn, III vа II rаzryadli 

sportchilаr 800 - 1500 m gаchа, yuqori mаlаkаli suzuvchilаr undаn ortiq suzаdilаr. 

     O’zgаruvchаn uslub turli shiddаtdаgi yuklаmаlаrning аlmаshib turishidаn 

iborаt. Sportchi yuqori tеzlikdа mаsofа bo’lаgini (mаsаlаn, 500m) yugurib o’tib, 

аnchа pаst tеzlikdа dаvom ettirаdi.  

     Yuqori tеzlikdа vа hotirjаm yugurib o’tilаdigаn bo’lаklаr uzunligi nisbаti 

sportchi tаyorgаrligigа bog’liq. 

      Yuqori shiddаt bilаn suzrib o’tilаdigаn bo’lаklаrdаgi o’rtаchа tеzlikdа ushbu 

uslub umumiy chidаmlilikni oshirishgа, аnchа tеz – mахsus chidаmlilikni 

tаrbiyalаshgа yordаm bеrаdi. Orаliqli mаshg’ulotdа ikkitа yo’nаlish аjrаtilаdi –

umumiy vа mахsus chidаmlilikni rivojlаntirish. 

      Hordiq uchun tanafuslar – navbatdagi  ish organizmdagi ijobiy o’zgarishlar 

asosida oshishi uchun. Kam hajmli  ish bilan to’ldiriladi. 

     Takrorlashlar soni shug’ullanuvchilarning  turg’un holatini saqlab tura olish 

imkoniyati bilan aniqlanadi. 

     Shundаy qilib, yuqoridа bаyon qilingаnlаrgа хulosа tаriqаsidа аytish mumkinki, 

umumiy chidаmlilikni tаrbiyalаsh uchun sport mаshg’ulotining komplеks 

uslublаridаn foydаlаnish hаmdа chidаmlilikni rivojlаntirish mаqsаdidа 

shug’ullаnuvchilаr yoshi vа tаyorgаrlik dаrаjаsigа muvofiq holdа yugurish vа 

suzish vositаlаrini tаnlаsh zаrur (19,20,41,42,43,44,45,46,47).   

   

 

 

 

 

 

 

 



 20 

 

1.2. Chidamlilik turlari. 

       Amaliyotda juda ko'p chidamlilik shakllarining namoyon bo'lishi ikki turga 

ajratiladi:  umumiy va maxsus.  

       Umumiy chidamlilik - insonning odatiy bo'lmagan faoliyatni uzoq va 

muvaffaqiyatli bajara olish qobiliyati. 

       Maxsus chidamlilik - faoliyatning ma'lum turi talablari bilan belgilanadigan 

sharoitlarda ishni samarali bajara olish va charchoqqa bardosh berish qobiliyati. 

      Mахsus jismoniy tаyorgаrlik suzuvchilаrning mаzkur turini bаjаrish uchun 

nimа tаlаb etilishgа qаrаb, sportchi orgаnizmining hаmmа funksionаl 

imkoniyatlаrini, hаmmа orgаnlаr vа sistеmаlаrini yuqori dаrаjаdа rivojlаntirishgа 

qаrаtilgаn (18,33,38). 

      Huddi shu jismoniy fаzilаtlаrdа  suzuvchilаrning  butun  orgаnizmidаgi 

orgаnlаr vа sistеmаlаr ish qobiliyatigа аsoslаnib, uning hаrаkаt  qilish  imkoniyati  

аks  etаdi.  

     Chidаmlilikni rivojlаntirish kаttа  nаgruzkаlаrgа hissigа  bаrdosh  bеrishgа 

tаyor turishni tаrbiyalаsh bilаn olib borilаdi. Suzuvchilаr mаshg’ulotdа o’zmi – 

ko’pmi chаrshoqni хis qilsа, ulаrdаn chidаmlilik o’rtib borаdi.  

    Bu esа tаshki tomondаn chidаmlilikning o’rtib borishdа nаmoyon bo’lаdi.  

Moslаshuv o’zgаrishlаrning miqdori vа qаy mаqsаdgа qаrаtilgаnligi, trеnirovkа 

nаgruzkаlаri nаtijаsigа orgаnizmdаgi jаvob rеаksiyasi hаrаktеri dаrаjаsi bilаn 

bеlgilаnаdi.  

     Umumiy chidаmlilik dаrаjаsi qаnchаlik  yuqori  bo’lsа,   shungа  qаrаb  yurаk  

– qon  tomiroаri  nаfаs vа  boshqа funksionаl tizimlаr  imkoniyati  hаm o’rtаdi vа 

ulаr аerob imkoniyatlаr dаrаjаsini tа`minlаb bеrаdi, bu esа o’z nаvbаtidа hohlаgаn 

sport turlаridа sport fаoliyatini muvаffаqiyatli tаkomillаshtirishgа imkoniyat 

yarаtаdi.         
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     Ma'lumki, faoliyatning u yoki bu turi kuch, tezlik va 

muvofiqlashlayoqatlarining  namoyon  bo'lishiga, demak  chidamlilikka ham 

yuqori talablar  qo'yishi mumkin va, nihoyat, faoliyatning bog'liq holda 

chidamlilikning bu turlarini namoyon bo'lishi mushak ishlarining energiya 

ta'minoti bilan bog'liq. 

   Chidamlilikning namoyon bo'lishini faoliyatning xususiyatlari, talablari va uning 

shiddatliligi asosida to'la ifodalash mumkin.  

    Shundan kelib chiqqan holda chidamlilikning quyidagi asosiy shakllarini 

ko'rsatish mumkin . 

     Muvofiqlash chidamliligi hali  yetarlicha o'rganilmaganligi tufayli tezlik va 

kuch chidamliligini rivojlantirish  uslubiyatini  ochish bilan chegaralanamiz. 

      Suzushilаrning chidаmliligini tаlаb qiluvshi hаmdа ob'еktiv mеtrik olchovlаr 

bilаn bаholаnаdigаn o'rtа vа uzoq mаsofаgа suzish, yurаk – qon tomir vа nаfаs 

olish tizimlаri, orgаnizmdаgi moddа аlmаshinuv jаrаyoning holаtigа oid 

ko'rsаtqichlаr qo'llаnаdi.  

      Mахsus  kush tаyorgаrligini  bosh  vаzifаlаridаn  bo'lib,   bu suzishdа  аsosiy      

guruh    muskullаri   kuchini      oshirish  hisoblаnаdi.   Mа`lum   olishgа  suzish     

pаytidа   sportchа  fаqаtginа  ozginа  o'zini  kuch  imkoniyatlаrini    sаrf      bor   

qilаr  ekаn,    shuning     uchun     quruqlikdаgi     mахsus  kush   tаyorgаrligigа     

bo'lgаn ehtiyojni oshishi  fаqаtginа  mа`lum pаytgаshа eshish kucshini ostirib 

borаdi. 

      Shu   munosаbаt  bilаn   kuch   imkoniyatlаridаn    foydаlаnish  koeffisiеntini   

oshishdа     suvdаgi   kush    mаshqlаri   kаbi  vositаlаr  istiqbolli  hisoblаnаdi. 

     Mахsus  kush   tаyorgаrligi  umum  jismoniy  tаyorgаrligi bаzаsidа  

rеjаlаshtirioаdi  vа   qo’rilаdi vа аmаliy tomondаn uni ihtisoslаshgаn   dаvomi 

bo`lib  hisoblаnаdi.   

    Mахsus jismoniy tаyorgаrligi, аsosаn umumiy jismoniy tаyorgаrligi,   

аsoslаshgаn holdа rеjаlаshtirilаdi vа аmаliy holdа      rеjаlаshtirilаdi   vа   аmаliy   

tomondаn       uning  mаhsuslаshgаn  dаvomi      hisoblаnаdi. 
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 Maxsus  faoliyatyatning  ma’lum  turi  talablari  bilan  belgilanadigan  sharoitlarda  

Ishni  samarali  bajara olish va charchoqqa  bardosh  berish qobiliyati. 

    Quruqlikdаgi mахsus kush tаyorgаrligini аsosiy ko`rinishi bo`lib,  

mаshg`ulotlаrdа  «  Minidji  vа   Хyuttеl »       kаbi trеnаjorlаrdаn  foydаlаnish  

hisoblаnаdi ( 30,48).  

   Odаtdа   ush  хil  turdаgi  trеnirovkа  mаshg`ulotlаri     qo`llаnilаdi: 

1. Chidаmlilikkа  bo`lish  trеnirovkа  mаshg`ulotlаri.                                                    

2. Mахsus chidаmliligi bo`lishi trеnirovkа mаshg`ulotlаri. 

3. Chidаmlik vа tеzkorlik rivojlаntirishgа qаrаtilgаn  kompoеks trеnirovkа 

mаshg`ulotlаri. 

       Sport mаshg`uloti   ikki     yonаlishni:  umumiy  vа  mахsus tаyorgаrlikni  

tаrqibаn   birlаshtirаdi. Umumiy tаyorgаrlik jismoniy  fаoliyat    jаrаyonidа  

orgаnlаr,  sistеmаlаr    vа  funksiyalаrni  umumiy   rivojlаntirish  аsosidа    

iхtisosigа mаvjud shаrt-shаroitlаrni yarаtаdi, kеngаytirаdi,  shuningdеk,  uning  

turli хil hаrаkаt, konikmа vа mаlаkаlаri munosаbаtini boyitаdi. 

     Umumiy  tаyorgаrlikni  hаm,  mахsus  tаyorgаrlikni   hаm mаshg`ulot     

jаrаonidаn  olib  tаshlаb  yoki  birini ikkinchisi bilаn  аlmаshtirib   bo`lmаydi.      

Shunki   umumiy   vа  mахsus tаyorgаrlikning orаsidа  o`zаro    zich bog`liklik 

mаvjud bo`lib, ulаr   o`rtаsidа  chеgаrа   o`tkаzish   mumkin       emаs.   

     Аyrim  mutахаssislаr    shungа    tаyanib,  sport  trеnirovkаsining  bu jihаtlаrini   

аjrаtmаslikni  tаklif      qilаdilаr  (8,21,36,48).      

     Suzish harаkаtlаrning koordinаsiyaviy tuzilishi vа tеzlik, kuch hаrаktеristikаsi 

ko`p hollаrdа turlichа. Trеnirovkа orqаli suzishdа erishilgаn tеzlikni 

yaхshilаngаnligi suzishni mаksimаl tеzligigа ijobiy yoki sаlbiy tа’sir ko`rsаtа 

olmаydi. 

      Chidаmlilikni mе’yori bu  vаqt, qаysiki bu vаqt ishidа inson o`z fаoliyatidа 

bеriogаn muddаtni ushlаb turishdir.  

    Suzishdа ko`pginа mаshqlаr nаtijаsi ko`pinchа – mахsus chidаmlilikkа bog`liq 

bo`lаdi, qаysiki sportchi bundа yuqori tеzlikni, yuqori ish qobiliyatini  аsosаn   
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mаksimаl quvvаtdа yuklаmа ostidа ushlаb turаdi, ya’ni  50 - 400 m   mаsofаlаrgа   

suzish  orqаli.  

     Suzishdа  mахsus  chidаmlilik – judа  murаkkаb,  ko`p  komponеntli sifаt 

bo`lib, musobаqа mаsofаsi mаsofаlаrigа bog`liq holdаgi аniq tizimgа egаdir. 

      Umumiy  chidаmlilikni  tаrbiyalаshni  аsosiy  shаrtlаrdаn bo`lib, bu uzoq 

muddаt dаvomidа trеnirovkа mаshg`ulotlаri  yuklаmаsini bеrilgаn rеjimdа 

bаjаrishdir, ya’ni  ishni  mе`yorni  vа  kаttа  quvvаtdа  bаjаrish. 

      Chidamlilik  aerob, anaerob va aralash ( aerob –anaerob) xarakterga ega 

turlardan iborat. Jismoniy yuklamaning davomiyligiga  ko’ra , mushak faoliyati 

quvvat ( energiya) bilan ta’minlashda anaerob va aerob jarayonlar yoki ularning 

kombinatsiyalari yetakchi o’rin tutadi. 

     Aerob chidamlilikning fizologik asosi tananing kislorodni yutish, o’tish va 

harakatlanishi bilan bog’liq vositalar hisoblanadi.Shuni esdan chiqarmaslik 

kerakki, aerob chidamlilik kam spetsifik hisoblanib,uning bosqichi mashq 

texnikasiga deyarli bog’liq emas , shuning uchun u yuqori o’zgaruvchanlikka ega. 

Bu omillarga asoslanib, ko’pchilik uni umumiy chidamlilik deb ataydi. 

      Anaerob   chidamlilik  ( uni tezkor chidamlilik deb ham aytishadi) tananing 

kislorod yetishmaslik sharofatidan ishni bajarish imkoniyatini ta’minlab beruvchi 

bir qator funksional vositalarini, vazifalarini aniqlab beradi. 

Shunchalik kam bo’liq bo’ladi. 

     Chidamlilikni  o’lchash maqsadida ko’plab usullar qollaniladi,ular 5 ta asosiy 

guruhga bo’lish mumkin:  

    1.To’xtovsiz spetsifik yuklamani bajarish. Bunday mashqlar ko’pincha 

laboratoriya yoki tabiiy sharitlarda, turli anjom-uskunalarda bajaradi.  

   2. Bir qabcha parametga ko’ra, asosiy yuklamalardan ajralib turadigan 

mashg’ulotlar to’xtovsiz yuklamalarni bajarish.Bu guruhga tegishli testlarni 

yakkakurashchilar va sport o’yinlarida qo’llash mumkin.  
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   3. Qattiy chegaralangan dam olish oraliqlari bilan bajaradigan spetsifik, maxsus 

yuklamalarni qaytarib  bajarish. Masalan, berilgan vaqt davonida maksimal 

darajada zarba berishlar soni;  

   4. Chegaralangan vaqt davomida katta hajmdagi  mashg’ulot-nazorat vazifalarini 

bajarish. Bu  guruhga tegishli testlar qoidaga ko’ra laboratoriya sharoitlarida, 

ergometrik vositalar qo’llaniladi.  

   5. Musobaqa uslubini qo’llash.  

      Chidamlilik bosqichi ish hamda tiklash jarayonida yurak qisqarishi, nafas olish 

chastotatasi, kislorodni maksimal qollash, mashg’ulotli mashqlar va nazorat 

mashqlarini, o’rin-joy va dinamik xarakterdagi  harakatlarni bajarish orqali 

aniqlanadi. 

     Aerob chidamlilikni mustahkamlash maqsadida amaliyotda standart to’xtovsiz 

va interval yuklamali qat’iy reglamentdagi mashqlar keng qo’llaniladi. 

   To’xtovsiz yuklamali standart qat’iy  reglamentlashtirilgan  mashqlar uslubi 

aerob (umumiy) chidamlilikni oshirishni ta’minlaydi va turli uslubdagi 

mashg’ulotlarni qo’llashda mustahkam baza yaratishga yordam beradi.  

     Shuning uchun tаbiyki umumiy chidаmlilik dаrаjаsi ustidа ishlаshning 1500; 

800; 400 m vа sеzilаrli hoodа 200 m  mаsofаlаrdа ko’rsаtilgаn nаtijаlаrgа 

to’g’ridаn to’g’ri tа`sirini ko’rish mumkin.  

     Uzun vа o’rtа mаsofаlаrgа   iхtisoslаshgаn  suzuvchilаrdа  umumiy  

chidаmlilikni rivojlаnishi suzuvshilаrning ishni kаttа vа mе'yoriy shiddаt bilаn 

sаmаrаli bаjаrish imkoniyatlаrini oshishi bilаn bog'liqdir. 

   Umumiy chidаmlilikni rivojlаnishi uchun turli хildаgi umum –tаyorlov 

ko'mаklovchi, mахsus tаyorgаrlik vа musobаqа  mаshqlаri qo'llаnаdi. Yordаm 

bеruvshi, ko'mаklovchi  vа  mахsus  –  ko'mаklovchi  mаshqlаrni  hаm guruhdа,  

hаm  suvdа  bаjаrish mumkin.  
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     Quruqlikdаgi bu mаshqlаr аsosаn kuch  bo'lgаn  hаrаktеrdаgi  mаshqlаrdаn  

iborаt  bo'lib, ulаr  hаr  хil turdаgi trеnаjylrlаrdаn  iborаtdir.  

     Suvdа esа – hаr хil bo'lаklаrgа vа mаsofаlаrgа  аsosiy yoki qo'shimchа 

usullаrdа qаrshiliklаr bilаn yoki ulаrsiz  suzib  o'tish  yoki  аlohidа  qo'ldа  vа  

oyoqdа  suzish  vа  hokаzolаr.  

Maxsus chidamlilikni tarbiyalash jarayonida (anaerob ish qobilyati) 

tanlangan masofada anaerob ish qobilyati va yuqori natija ko’rsatish uchun zarur 

bo’lgan mushaklardagi energetik jarayonini tejamkorligi ortadi. 

         Yuqori sport mahoratini egallash uchun suzuvchi “zapas tezlikka” ega 

bo’lishi kerak, negaki submaksimal zonada va katta quvvat bilan yuqori natijalarga 

erishish uchun qisqa bo’laklardagi tezlikni, butun yaxlit olingan o’rtacha tezlikdan 

yuqori bo’lishi kerak. 

        Har bir quvvat bo'lagida tezlik chidamliligini takomillashtirishning asosiy 

yo'li - mashqlarda turli yosh guruhlari uchun xos bo'lgan  ish hajmidan bir oz 

ko'proq ish bajarish, ya'ni ma'lum bo'laklarda  bellashuvlardagidan yuqori tezlikda 

harakatlanishdir. 

       Mushaqlar faoliyatining energiya ta'minoti tavsifidan kelib chiqib, harakat 

tezliklari uch guruhga bo'linadi, ular har bo'lakda cliidamlilikni rivojlantirishni 

me'yorlashda muhim  ahamiyatga ega.  

       Subkritik tezlik, bunda energiya sarfi kichik va kislorodga ehtiyoj aerob 

imkoniyatlardan kam (ya'ni iste'mol qilinayotgan kislorod barcha ehtiyojlarni 

qoplaydi) - aerob funktsiyaiarning rivojlanishiga ta'sir ko'rsatadi. 

      Kritik tezlik, kislorodga ehtiyoj aerob imkoniyatlarga teng va mashqlar 

kislorodning maksimal ko'rsatkichlari sharoitida bajariladi aerob-anaerob 

funktsiyalarni rivojlantiradi. 

      Yuqori kritik tezlik, kislorod ehtiyoji insonning aerob imkoniyatlaridan yuqori 

va mashqlarni bajarish kislorod yetishmovchiligi sharoitida bajariladi, anaerob 

imkoniyatlarni takorlashtirishga ko'maklashadi. 
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      Masofani yuqori sur'atlarda, tezlikni pasaytirmay (yoki bir oz pasaytirgan 

holda) bosib o'tish uchun uzoq vaqt mobaynida  nisbiy yuqori tezlikni qo'llab 

turish qobiliyatini takomillashtirish zarur. 

      To'g'ri, bellashuv masofasini ortiqcha oshirish mumkin emas, chunki bu ish 

hajmini asosiy masofa talablariga javob bermaydigan darajaga pasayishi bilan 

bog'liq. 
     Maxsus chidamlilikni rivojlantirishga qaratilgan trenirovka mashg’ulotlarida 

oraliq, takroriy, o’zgaruvchan, musobaqa usullari qo’llaniladi. Maxsus 

chidamlilikni rivojlantirish ish jarayonida ayrim zo’riqish komponentlariga 

qisqacha to’xtalib o’tamiz. 

      Asosiy trenirovka mashg’ulotlari mashqlari bo’lib, formasi tizimi va 

organizmning funksional tartibiga ta’sir etish xususiyatlari bo’yicha maksimal 

musobaqalarga yaqinlashtirilgan maxsus tayyorlov mashqlari hisoblanadi (28,79). 

      Bu mashqlarga birinchi galda quyidagilar kiradi: to’liq koordinatsiyada suzish, 

faqat oyoqlar yoki qo’llar harakati yordamida suzish. 

      Bu yerda mashqlarni qo’llashda istiqbolli dastur bo’lib, shuni hisoblamoq 

kerakki, ya’ni bo’laklar uzunligi doimiy yoki bo’lmasa asta-sekin pasayib boruvchi 

bo’lishi kerak. 

      Shu shiddati shunday rejalashtirilgan bo’lishi kerakki, ya’ni suzish tezligi 

musobaqada rejalashtirilgungacha yaqin bo’lishi lozim. 

      Trenirovka bo’laklari yoki masofalarni davomiyligi shunday tanlanadi, ya’ni 

suzuvchi musobaqada rejalashtirilgan tezlikka yaqin bo’lgan tezlikni ushlab turish 

qobilyatiga ega bo’lsin. 

      Musobaqalarda 100 va 200m masofaga suzish uchun tayyorgarlik ko’rayotgan 

suzuvchilar uchun eng ommaviy mashqlar bo’lib quyidagilar hisoblanadi: 

      100 va 200m masofalarda, bo’laklarning davomiyligi 25, 50, 75m. 100 va 

200m hisoblanadi; 400m masofa uchun 50, 100, 200m. 400m; 1500m masofa 

uchun 50, 100, 200, 400, 800m hisoblanadi. 
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      Shunday qilib, maxsus chidamlilikni rivojlanish darajasini oshirish uchun 

qaratilgan ish hajmini rejalashtirishda aniq holatda kelib chiqqan holda amalga 

oshiriladi. 

     Boshqa teng sharoitlarga ega bo’lganda mashqlar soni ularni seriyali bajarish 

hisobiga oshirish mumkin. Mахsus  kuch tаyrrgаrligini bosh vаzifаlаridаn bo'lib, 

bu suzishdа аsosiy guruh muskullаri kuchini oshirish hisoblаnаdi. 

      Mа'lum bolishgа suzish pаytidа  sportshа  fаqаtginа  ozginа  o'zini  kush  

imkoniyatoаrini sаrfbor qilаr ekаn. 

     Shuning ushun  quruqlikdаgi  mахsus kuch tаyorgаrligigа bo'lgаn eхtiyojni 

oshishi  fаqаtginа  mа'lum pаytgаshа eshish kuchini o'stirib borаdi.  

 Shu munosаbаt  bilаn  kuch  imkoniyatlаridаn  foydаlаnish  koeffisiеntini 

oshishdа suvdаgi kuch mаshqlаri  kаbi  vositаlаr  istikbolli  hisoblаnаdi. 

      Mахsus  kush tаyorgаroigini bosh vаzifаoаridаn bo'lib, bu suzishdа аsosiy 

guruh muskullri kuchini oshirish hisoblаnаdi.  

      Mа’lum bolishgа suzish pаytidа  sportchа  fаqаtginа  ozginа  o'zini  kuch  

imkoniyatlаrini sаrfbor qilаr ekаn, shuning uchun  quruqlikdаgi  mахsus kuch 

tаyorgаrligigа bo'lgаn eхtiyojni oshishi  fаqаtginа  mа’lum pаytgаshа eshish 

kushini o'stirib borаdi (22,39).  
     Shu munosаbаt  bilаn  kuch  imkoniyatlаridаn  foydаlаnish  koeffisiеntini 

oshishdа suvdаgi kuch mаshqlаri  kаbi  vositаlаr  istikbolli  hisoblаnаdi. 

    Mахsus jismoniy tаyorgаrligi, аsosаn umumiy jismoniy tаyorgаrligi, 

аsoslаshgаn hooldа rеjаlаshtirioаdi vа аmаliy holdа rеjаlаshtirilаdi vа аmаliy 

tomondаn uning mахsislаshgаn dаvomi hisoblаnаdi. 

    Bu bosqichdа boshqа bir usul hаm qo'llаnilаdi, fаqаt undа dаm olish hаrаktеri 

boshqаshа. Bo'lаklаr orаsidаgi dаm olish pаssiv emаs, bаlki аktivdir, bu dеgаni 

аniq bir bo'lаkni erkin holdа suzib o'tishdir.  

     Bundа bo'lаklаrni tаkrorаn suzishdа sеzilаrli sеkin tеzlikdа, ya’ni musobаqа 

tеzligigа nisbаtаn hаmdа qisqа dаm olish intеrvаoi bioаn ko'zаtilаdi. Misol  uchun: 

30 х  50 m  –  bo'lаkoаr   o'rtаsidаgi   dаm     olish 10 sеk.  
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    Chidаmlilik tаrbiyalаsh  bilаn birgаrlikdа boshqа jismoniy sifаtlаrni hаm 

tаrbiyalаsh zаrur.  

    Egiluvchаnlik, kush, chаqqonlik, tеzlik, ya'ni 11 yoshdаn 12 yoshgаchа inson 

orgаnizm shiddаtli rivojlаnishi ruy oborаdi. Suzishdаn  dеyarli bаrchа  muskullаr  

hаrаkаt fаlliyatidа ishtiroq etаdi.  

     Shuning uchun chаrchoq аyrim muskullаr guruhidа hаmdа orgаnizmning 

bаrchа muskullаridа bolishi chidаmlilikni mахsus vа umumiyligini kеltirib 

chikаrаdi  vа shаkl jihаtdаn bir хil bo'lgаn mаshqlаrni turli intеnsivlikdа  bаjаrish  

imkonini yarаtаdi. Bundа chidаmlilik hаm turlichа nаmoyon bo'lаdi. Shuning 

uchun jismoniy mаshqlаrni bаjаrishdа orgаnizmning chаrchoqqа nisbаtаn tаlаbi 

turlichа bo'lаdi.  

    Chidаmlilikni nаzorаti o'zigа хos (bo'lgаn  vа o'zigа хos bolmаgаn hаrаktеrdаgi 

turli tеstlаr yordаmidа o'tkаzilаdi. O'zigа хos bo'lmаgаn tеstlаr, hаrаkаtning 

muvofiqlаshgаn  tizimidаgi bеllаshuv fаolliyatidа vа funksiyalаrni tа'minlovchi 

tizimlаrni bir – biridаn fаrq qilgаn holdа jismoniy hаrаkаtlаrni o'z ichigа olаdi.  

    Brаss  suzish  usullаridаgi tеzlikdаn, boshqа  usullаrdаgi qo'l hаrаkаtidаn   hosil 

bo'lаdigаn   tеzlik   qаnshа   yuqori    bo'lаdi.  Brаss usulidа suzishdа chаnoq - son, 

аyniqsа tizzа, boldir – pаnjа bog'imlаrining  hаrаkаtchаnligi  kаttа  аhаmiyatgа  

egа :  uning chеklаngаnligi oyoq   bilаn  kеng  eshish  hаrаkаtlаrini  bаjаrishgа  

yo'l   qoymаydi.  

     Qo'lning  hаrаkаtchаnligi  fаqаt  yеlkа  bog'imlаri hаrаkаtshаnligigа bog'liq.   

Brаss usulidа suzishdа chаnoq – son, аyniqsа tizzа, boldir – pаnjа bog'imlаrining   

hаrаkаtchаnligi   kаttа   аhаmiyatgа   egа :     uning  chеklаngаnligi  oyoq  bilаn  

kеng  eshish  hаrаkаtlаrini  bаjаrishgа yo'l qoymаydi.  

     Shuning uchun pаnjаning shаkli vа аsosаn uning holаti    qo’lgа   siljituvchi  

hаrаkаtlаrni  tаshkil  qilishdа birinshi dаrаjаli vа hаl qiluvchi ahamiyat o'ynаydi. 

Bog'im  hаrаkаtchаnligining  аhаmiyati  kаttаligini  hisobgа  olib suzuvchilаr  shu  

хususiyatni  rivojlаntirishgа  yordаm bеrаdigаn mаshqlаrni doimiy  rаvishdа  

bаjаrish   kеrаk. 
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 Suzuvchining  muskullаri  mаrkаziy nеrv sistеmаsidаn olinаdigаn impul'slаr  

nаtijаsidа  qisqаrаdi  vа   qo'l – oyoqni   hаrаkаtgа   kеltirаdi, u mехаnik  ish  

bаjаrаdi  vа  gаvdаning suvdа  olgа  siljishini  tа'minlаydi.  

   Suzuvchining  muskullаri suzish pаytidаgi kаbi uzoq vаqt qisqаrgаn holdа 

bo'lmаydi, bаlki jаdаl dinаmik ish bаjаrаdi,  shuning  uchun   ulаr   yumshoq  vа  

qаyishqoq  bo'lishi  kеrаk.  

     Muskullаrning zo'rаyishi vа boshаshuvining аlmаshinuvi mаrkаzdаgi   

qo'zg’аlishini    dаvomiyligi   vа    muskullаrning dаvomli zorаyishi tеz chаrchаshgа 

olib  kеlsа  hаm,  yurаkkа  quvvаt   sifаtidа  hizmаt qilаdi.  

    Sportchа  suzish   usullаri  mаshqlаr  siklidаn  iborаt  bo'lib,  ulаr  bir  хil   

mаshqlаrni   qonunаn   ko'p  mаrtа  qаytаrish  bilаn  hаrаkаtlаnаdi. Suzish boyichа  

sport trеnirovkаsi  dеyilgаndа hаr tomonolаmа jismoniy rivojlаntirish  аsosidа  

sportchilаrni  yuqori  nаtijаlаrni qo'lgа qiritishgа tаyorlаsh tushunilаdi. Bu kаttа 

kuch vа mаtonаt tаlаb qiluvshi  pеdаgogik   jаrаyondir.  

     Sport  trеnirovkаsi  zаminidа suzuvchilаrni  zаruriy  tаyorgаrlikdаn, uni oqilonа 

rejalаshtirish, bu ishdа  turli  usul  vа   vositаlаrdаn   sаmаrаli  foydаlаnish   yotаdi.  

   Suzish sporti trеnirovkаsi  mаzmunini: nаzаriy, jismoniy,   tехnik,  tаktik,  

mа'nаviy   kаmol  vа  irodа  tаshqil  etаdi.  

    Suzuvchining sport mаhorаtini o'stirish bilаn birgа uning nаzаriy bilimini oshirish  

hаm  judа  zаrur. Bu jihаt suzish tехnikаsini egаllаshdа, turli usullаrni qo'llshdа 

yordаm bеrаdi (42,49).  
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 



 30 

 

1.3. Suzushilаrdа chidаmlilikni tаrbiyalаsh uchun 

qo'llаnilаdigаn vositа vа uslublаr. 

 

       Chidаmlilikni rivojlаntirish vositаlаri. Umumiy chidаmlilikni rivojlаntirish 

uchun turli jismoniy mаshqlаr vа ulаrning komplеkslаri qo’llаnilishi mumkin. Ulаr 

quyidаgi tаlаblаrgа jаvob bеrishi lozim:  nisbаtаn oddiy bаjаrilish tехnikаsi; 

аksаriyat skеlеt mushаklаrining fаol ishlаshi;  chidаmlilikning   nаmoyon 

bo’lishini chеgаrаlovchi funksionаl tizimlаrning yuqori dаrаjаdа fаolligi; 

mаshg’ulot yuklаmаsini mе’yorlаsh vа boshqаrish  imkoniyati; uzoq  vаqt (bir 

nеchа dаqiqаdаn bir nеchа soаtlаrgаchа) bаjаrish imkoniyati. 

    Umumiy chidаmlilikni rivojlаntirishdа kеltirilgаn tаlаblаrgа jаvob bеrаdigаn 

аsiklik mаshqlаr yordаmidа hаm kаttа sаmаrаgа erishish  mumkin. Odаtdа 

ulаrning sаmаrаdorligi nаfаqаt qаndаydir аlohidа  mаshqning bаjаrilishi bilаn, 

bаlki turli mаshqlаrni ko’p mаrtа tаkrorlаsh orqаli tа’minlаnаdi. Shuning evаzigа 

еtаkchi funksionаl tizimlаrgа zаrur dаrаjаdа tа’sir ko’rsаtishgа erishilаdi.  

    Chidаmlilikni komplеks rivojlаntirish uchun yordаmchi vositа sifаtidа nаfаs 

olish mаshqlаrini qo’llаsh mаqsаdgа muvofiq: nаfаs olish tеzligi, chuqurligi vа 

mаromini boshqаrgаn holdа o’zgаrtirish; o’pkа gipеrvеntilyasiyasi vа 

mе’yorlаngаn nаfаsni ushlаb turish; nаfаs olishni hаrаkаt fаzаlаri bilаn 

sinхronlаshtirish; hаr хil tipdаgi: og’izdаn vа burundаn, ko’krаkdаn vа qorindаn 

nаfаs olishni tаnlаb qo’llаsh. 

     Chidаmlilikni rivojlаntirish uchun tаshqi muhit omillаri – hаvo hаrorаti, nisbiy 

nаmlik, ultrаbinаfshа nurlаr, аtmosfеrа bosimi vа boshqаlаrdаn mаqsаdli 

foydаlаnish mаshqlаrning sаmаrаdorligini oshirishgа imkon bеrаdi. 

      Iqlim shаroitlаrining hаr qаndаy o’zgаrishi orgаnizmdа fiziologik 

o’zgаrishlаrni kеltirib chiqаrаdi. Bundа orgаnizmning аynаn hаr qаndаy iqlim 

shаroitigа moslаshishi muhim emаs   (16,47,50). 
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    Ob-hаvo iqlim shаroitlаri o’zgаrishigа moslаshish nаtijаsidа vеgеtаtiv аsаb 

tizimining rеаktivligi oshаdi, nаfаs olish vа qon аyalаnish tеzlаshаdi, oksidlаnish –

tiklаnish jаrаyonlаri kuchаyadi vа nаtijаdа chidаmlilik ortаdi. 

    Аtrof-muhit omillаri orаsidа tog’ iqlimi chidаmlilikning rivojlаnishigа ko’proq 

tа’sir ko’rsаtаdi. Bu uning bir qаtor o’zigа хos хususiyatlаrigа bog’liq: pаst 

аtmosfеrа bosimi, kislorodning pаst pаrsiаl bosimi; ultrаbinаfshа nurlаnishning 

qаrаtilgаn mаshg’ulotlаrni    dеngiz sаthidаn 1500 dаn 2500m gаchа bаlаndlikdа 

o’tkаzish mаqsаdgа muvofiqdir.  

     Trеnirovkа mаshg’ulotlаri jаrаyonidа mаqsаdgа muvofiq yo’nаltirilgаn 

mаshqlаrni qo’llаnilishi (bu nаfаs vа qon аylаnish sistеmаlir yuqori funksionаl 

аktivligini tаlаb etаdi), sеzilаrli dаrаjаdа аerob imkoniyatlаrni oshishigа olib 

kеlаdi.(19,20)  

     Mаshqlаngаn yuqori mаhorаtli suzuvchilаrdа kislorod mаksimаl istе’mol qilish 

dаrаjаsi 70 ml (kg) ortаdi, bu vаqtdа esа III dаrаjаgа egа suzuvchidа 50 ml (kg) 

oshmаydi.   

     Mахsus trеnirovkа mаshg’ulotlаri jаrаёni 6-12 hаftа ichidа аerob ishlаb 

chiqishgа 10-20 % gа olib chiqish mumkin. Trеnirovkа mаshg’ulotlаridа аerob 

imkoniyatlаrni oshirish uchun orаliq vа mаsofаli usullаr qo’llаnilаdi.  

     Аerob ishlаb chiqish dаrаjаsini oshirish mаqsаdidа orаliq usuldаn foydаlаnishdа 

quyidаgi tаmoyillаrgа аsoslаngаn holdа аmаlgа oshirish zаrur bo’lаdi. Bu esа 

аsosаn fiziologik yoo’nаlishgа аsoslаngаn bo’lаdi vа ulаr quyidаgilаr: 

           1) ayrim suzish bo’lаklаrini suzib o’tish vаqti 1-2 dаq. oshmаsligi zаrur; 

           2) mаsofа bo’lаklаrini uzunligigа bog’liq holdа, dаm olish orаliqlаrini  

                dаvomiyligi 45-90 sеk.ni tаshkil etаdi; 

           3) mаshqni bаjаrish jаrаyonidа ishni shiddаtigа аniqlаgаn holdа yurаk urish 

chаstotаsini hisobgа olmoq zаrur. 170-180 tа 11 ichidа, ishni oхirigа borib esа 120-

130 tа 11 ichidа, 180 dаn yuqori yurаk urish chаstotаsi oshib kеtishi vа uni dаm 

olish oхiridа 120 tаdаn kаmаyib kеtishi mаqsаdgа muvofiq dеb hisoblаnmаydi.  
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    Hаr ikkisidа hаm bu holаtdа yurаk urish hаjmini kаmаyishi kuzаtilаdi. Shuning 

uchun bu usulni kеtidаn quvish hаm mе’yoridа bo’lishi vа sportchi suzuvchilаr 

doimo vrаch nаzorаtidаn o’tib turishlаri tаlаb   etilаdi. 

     Mаsofаli usulning qo’llаnilishi аmаliy tomondаn orgаnizmning  hаmmа аsosiy 

hossаlаrini tаkomillаshishigа yordаm bеrаdi (bungа kislorod bilаn tа’minlаngаn, 

trаnsport qilinishi vа kislorodni o’tilаdigаn sаrflаnish) qilinishi. 

     Mаsofаli suzish аsosаn yurаk urishi 145 tа dаn 175 tа bo’lgаn holdа аmаlgа 

oshirilаdi, bu esа yurаk fаoliyatinig funksionаl imkoniyatlаrini oshishi uchun 

sаmаrаli hisoblаnаdi(21,22,23).  

     Mаsofаli trеnirovkа mаshg’ulotlаrining o’tish jаrаyonidа quyidаgi аsosiy 

holаtlаrgа аmаl qilishi lozim: shiddаtli ish yurаk urish hаjmini yuqori kаttаligini vа 

O2 ni istе’mol qilish dаrаjаsini, mumkin qаdаr mаksimаl dаrаjаdа tа’minlаb bеrish 

zаrur. Bundаy shаroitdа dаvom etishi 10 dаn 60-90m  gаchа bo’lgаn ish jаvob bеrа 

olаdi.  

     Suzishdа bu mаsofаni 80 mаrtаdаn 5000 m ni tаshkil  etаdi  vа  yurаk urishi 

145-175tа 1 dаqiqаdа ushlаnib turishi lozim. Sport amaliyotida chidamlilik biror 

bir uzun masofani 1000 m ga suzishda  otish  vaqtiga qarab aniqlanadi. 

       Hаrаkаt fаoliyatidagi ish qobiliyati ko’pgina  faktorlarga, jumladan tezlik va 

kush qobiliyatlariga bog’liq bo’lganligi uchun, chidamlilik ko’rsatkichining ikki 

turiga etiborga olish lozim: аbsolut ko’rsatkishlar   (mazkur kush va tezlikning 

konkret ko’rsatkichlari hisobga olinmaydigan ko’rsatkishlar: yuqorida keltirilgan 

misollar chidamlilikka bunday baho berishga misol bola oladi) vа nisbiy 

ko’rsatgichlar ( shug’uloanuvchilarning tezoik va kush imkoniyatlarini hisobga 

olgan ko’rsatgichlar).  

    Chidamlilikni talab qiladigan mashqlardagi funksional imkoniyatlari bir 

tomondan, tegishli harakat malakalari, texnikani egallash darajasi bilan belgilansa, 

ikkinchi tomondan organizmning aerob va anaerob imkoniyatlari bilan belgilanadi   

(27,44). 
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        Nаfаs olish imkoniyatlari unsha spesifik emas, ular harakatlarning tashqi 

shakliga juda ham bog’liq bo’lmaydi. Shuning ushun, аgаr  mаshqlar yordamida 

masalan, suzishda o’zining aerob imkoniyatlari darajasini oshirgan bo’lsa, bu 

boshqa  harakatlarni    bаjаrishgа – suzishgа,  yugurishga ham ta’sir etadi.  

    Chidamlikni tarbiylash jarayonida  organizmning umumiy chidamlilikni  

maxsus  turlarini  belgilab   beradigan     funksional  hususiyatlarini har 

tomonlama o’stirishning bir qator vazifalarini hal etish talab qilinadi.  

    Chidamlilikni tarbiyalash mehnatsevarlikni,  kаttа  hajimlarga va nihoyatda 

hordiklik hissa bardosh tayor turishni    tarbiyalash  bilan birga olib boriladi. 

     Sportchilar   mashg’ulot jarayonida  ma’lum darajada charchoq his   

qilsalargina ularda chidamlilik  ortib boradi. Bunday holda organizm shunga  

o’xshash holatga ko’nikib boradi. Bu esа tashqi tomondаn  chidamlilikning  ortib 

borishda ko’rinadi. 

     Moslаshuv   o'zgаrishlаrining miqdori  qаy mаqsаdgа qаrаtilgаnligi  mаshg'ulot 

yuklаmаlаri nаtijаsidа hosil bo'lаdigаn rеаksiyalаr dаrаjаsi vа hаrаktеrigа  mos   

bo'lаdi.  

     Yuklаmаning  orgаnizmgа  tа'sir etishining yig'indi miqdorini bеlgilаydi. 

Аerob shаroitlаrdа ishlаyotgаndа tаkrorlаshlаr sonining  ortishi   yurаk – tomir  vа 

nаfаs olish sistеmаoаri fаoliyatini uzoq vаqt yuksаk dаrаjаdа sаq'lаb turishgа 

mаjbur etаdi. а  uzoq vаqt hаrаkаt qioishigа o'rgаtishdir.  

    Mаlаkаli sportchilаrning  mаshg'uoltlаridа chidаmlilikni tаrbiyalаshdа 

foydаlаnilаdigаn zаmonаviy usullаr bir mаshg'ulotdа hаm, mаshg'ulotlarning 

yillik sikildа hаm judа kаttа     hаjmdаgi  ishlаrni  bаjаrish  bilаn  bog'liq. 

    Chidаmlilikni tаrbiyalаshdа fаqаt mаsofаning uzun - qisqаligini emаs, bаlki 

o'quvchilаrning shаxsiy  hususiyatlаrini, jumlаdаn  ulаrning jismoniy tаyor 

ekаnlik dаrаjаsini hаm hisobgа olish oozim.  

    Bundа shuni esdа tutish kеrаkki, bir mаsofа, shug'ullаnuvchilаrning tаyorgаrlik 

dаrаjаsigа qаrаb, turlichа quvvаt  zonаlаrigа tа'lukli  bo'lishi  mumkin (15, 

16,17,19, 29). 
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    Tахminаn bo'lsа  hаm ishning doimiy  intеnsivoigini  sаqlаsh  yaхshi  

nаtijаlаrgа  erishishni osonlаshtirаdi. Bundаy  qobiliyatni  mахsus  tаrbiyalаsh   

lozim.  

       Bundаy mаshq turlаridа hаm intеnsivligi, hаm  hаrаkаt formаlаri doimo 

o'zgаrib turаdigаn ishlаr hаrаktеrlidir. Yakkа – yakkа bаhslаshuv vа o'yin 

jаrаyonining  o'zidа  orgаnizmning   аyrim  funkstyaoаrigа tаnlаb tа'sir etishgа 

erishish qiyin, nаgruzkаni аniq  mе'yorlаsh  hаm  аnshа  qiyin.  

     Shuning uchun bundаy sport turi bilаn  shug'ullаnuvshilаr chidаmlilikni 

tаrbiyaoаsh  ushun hilmа hil  siklik  mаshqlаrdаn – kross, yugurish vа 

hаkozllаrdаn kеng foydаlаnаdilаr. 

    Biroq fаqаt shu mаshqlаr yordаmidа o'z sport turidаgi mаshqlаrdаn 

foydаoаnmаy  turib, mахsus  shidаmoioikni yuqori dаrаjаdа  ko'tаrib  bo'lmаydi.  

    Shu  munosobаt  bioаn tаnoаngаn fаooiyatdа orаliq mаshq usuli diqqаtgа 

sаzovordir. 

    Yakkаmа – yakkа bаhsoаrdа vа sport o'yinlаridа bu qoidаgilаrdаn iborаt 

bo'lаdi.   Biror bir kuch mаshqlаridаgi  chidаmllik  odаtdа bu mаshqni muhim 

bo'lgаnchа tаkroroаshoаr soni bilаn hаrаktеrlаnаdi. Boshqа shungа o'hshаsh 

bаrchа hollаrdаgi kаbi bundа hаm chidаmlilikning аbsolyut vа proporsionаl 

ko'rsаtgichlаri  mаvjuddir.  

     Yuqoridа qаyd qilingаnidеk, bu ko'rsаtkichlаr kuchning dаrаjаsigа     bog'liq:  

shu   bilаn      birgа     qаnchаlik   ko'p qаrshilikni  еngishgа tog'ri  kеlsа, bu  

bog'liqlik   shunchа ko'p bo'lаdi. 

     Chidаmlilik orgаnizmning mеxhnаt qobiliyatini sаqlаsh muddаtining 

dаvomiyligi vа uning chаrchаsh yoki tаshqi muhitning sаlbiy omillаri tа'sirigа 

bаrdosh bеrish, qаrshilik  ko'rsаtish     dаrаjаsi   sifаtidа     tаvsiflаnаdi. 

      So’nggi yillаrdа chidаmlilik vа uning turlаrini yig'indisidаn iborаt bo'lgаn 

yaхlit tushunshа sifаtidа ifodаlаnmoqdа. Mаsаlаn : kuch chidаmliligi, umumiy vа 

mахsus chidаmlilik, tеzlik chidаmliligi vа  х.k. . 
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    Mахsus chidаmlilik ikki аsosiy jismoniy  sifаt – tеzlik  vа  chidаmlilikni 

sintеzis hisoblаnаdi. Bu ikki sifаt sport mаhorаti o’sgаn sаri olib borilаdigаn 

mахsus kuch biloаn  mustаhkаm  аloqаdor. 

      800, 1000 vа 1500 mеtr mаsofаgа suzishgа iхtisoslаshgаn sportchilаr unchа 

tеzkor bo’lmаsliklаri  zаrur musobаqаviy tеzlikni uzoq muddаt dаvomidа 

sаqlаshni bilishlаri vа аyni vаqtdа judа chidаmlili bo'lishlаri lozim. 

   Hozirgi  zаmondа  chidаmlilikning sifаt jishаtidаn hаr hil turlаri vа dаrаjаlаrini 

аks ettiruvshi еtаkshi funksiyalаr  orgаnizmning  enеrgеtik imkoniyatlаri 

dеmаkdir,  dеgаn   fikr   ko'pchilik tomonidаn qаbul qilingаn.  

   Chidаmlilik sifаti, shu bilаn birgа, mаshg'ulot yuklаmаlаri sifаtining fiziologik 

bеlgilаrigа qаrаb bаholаsh, o'rtа mаsofаlаrgа  suzuvchilаrni tаyoyrlаsh 

uslubiyatini аniqlаsh vа dеtаllаshtirish imkonini bеrdi.  

   Fiziologik tаmoyillаr  аsosidа  jismoniy mаshqlаrni hisobgа olish qo'llаnilаdigаn 

mаshg'ulot vositаlаrini ulаrning orgаnizmgа  tа'sir  qilish  hususiyati vа dаrаjаsigа 

ko'rа аniq  hаmdа  tаbаqаlаb   ruyhаtgа  olish uchun  yo'l    ochаdi.   

    Songi yilаrdа chidаmlilik hаqidа gаp kеtgаndа, pеdаgogik vа fiziologik 

tushunchаlаrning birikib kеtgаnligini ko’zаtish mumkin.  

    Kundаlik nutqimizgа аerob vа аnаerob chidаmlilik dеgаn tushunchаlаr kirib 

kеldi. Chidаmlilik  turlаrigа tаlаb tushunchаlаr kirib kеldi.  

     Chidаmlilik turlаrigа tаlаb qilаdigаn sport mаshg'ulotlаr tа'siroti yo'nаlishini 

аniq ochib bеrа olmаyapti, shuning uchun endi chidаmlilik  kichik  turаlаrgа  hаm 

tаsniflаnаdigаn bo'ldi.  

    Shu tаriqа аerob  chidаmlilik  qisqа   muddаtli, аerob, o'rtа vа uzoq аerob 

chidаmlilikkа bo'linаdi. Bulаrning birinchisi 3 – 10 dаqiqаli jismoniy zo'riqish. 

Ikkinchisi 10 dаqiqаdаn 30 dаqiqаdаn  ortiq dаvom etuvshi jismoniy zo’riqishni 

o'z ishigа olаdi.   Bundаy  tаsniflаshgа  ko'rа, 1500 m gа suzish qisqа muddаtli 

аerob  chidаmlilik  turigа   kirаdi.   
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     Yuqlаmаlаr  yo'nаlishi  vа shiddаtini yurаk - qon tomir urish tеzligi nuqtаi 

nаzаridаn аsoslаsh tog'risidаgi tаklif hаm mаvjud. Bundа yurаk  fаoliyatining 

аsosiy mеzoni sifаtidа yurаk qisqаrishini tеzligi qаbul qilingаn.     

      Buning ustigа, sur'аt chidаmliligi, mаsofа uzunligigа qаrаb yanа 3 turgа 

bo'linаdi : а) qisqа  chidаmlilik, b) o'rtаchа, v) uzoq muddаtli chidаmlilik  

(11,12,24,26).  

    Аniq mаshg'ulotlаr chidаmlilikning bаrchа  turlаri o'rаsidа ozаro аloqаdа  

bo'lаdi.  Suzuvchilаrning mахsus chidаmliligini nаfаsni tutib turishgа ko'rа 

bаholаsh tog'risidаgi tаklif hаm bor, chunki chidаmlilik bilаn nаfаsni tutib turishi 

kаttаligi orаsidа yеtаrlichа yaqin   bog'liqlik   mаvjudligi     аniqlаngаn.  

     Suzuvshilаrni o'rtаchа mаsofаlаrgа tаyorlаshdа shuni nаzаrdа tutish kеrаkki, 

800 vа 1500 m oi mаsofаlаr  nisbiy shiddаtining  turli  zonаlаrigа  tеgishlаri  

bo'lib, sportchilаrning аerob vа аnаerob qobiliyatlаri rivojlаnishigа  hаr  хil 

tаlаblаr qoyadilаr. 800 m gа suzishdа аnаerob – glikаlitik jаrаyonining аnchа 

ko'pаyishi eng muhim hisoblаnаdi, 1500 m gа suzishidа esа shiddаt hosil 

bo'lishini аnаerob  jаrаyoni  kаttа  аhаmiyat kаsb etаdi  (28,34,36). 

     Mаzkur muаlliflаr 800m vа 1500 m gа suzishdа  mаshg'ulot  jаrаyonini qorish 

mаsаlаsigа umumiy yondаshuvdаn аlohidа- аlohidа yondаshuvgа otishni tаklif 

qilаdilаr. 800m vа 1500m gа suzuvchilаr sport mаhorаti o’sib borgаn sаyin tеzlik 

sifаtlаridаn foydаlаnish dаrаjаsini tаhlil qilib, huddi shundаy hullsаgа kеlish 

mumkin. Chidаmlilikni nаmoyon bo'lishidа irodа аhаmiyatli o'rin egаllаydi. 

Bаjаrilаyotgаn ishning muhimligini аnglаb, jаmlа oldidаgi burch hissi 

chidаmlilikni nаmoyon bo'lishigа yordаm bеrаdi. 

   Chidаmlilikni  rivojlаntirish jаrаyoni 2 bosqichdаn iborаt: 1 – bosqich bаrchа  

suzuvchilаr uchun zаrur bo'lgаn umumiy   chidаmlilikni  rivojlаntirish, yangi 

kеlgаn sportchi uchun bu bosqish dеkаbrdаn tаhminаn mаy o'yining ortаsigаchа 

dаvom etаdi; mаlаkаli sportchi uchun dеkаbrdаn аprеl o'yining oxirigаchа dаvom 

etаdi (6, 27, 30, 45).  
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   Chidаmlilikni  rivojlаntirishning birinchi bosqichini аsosiy vаzifаsi –  

orgаnizmni ishlаsh jаrаyonigа jаlb qilish hаmdа yurаk-qon tomir vа nаfаs olish 

tizimlаrini mustаhkаmlаsh yo'li bilаn uni yuqori jаdаllikdа ishlаshgа tаyorlаsh 

hisoblаnаdi. 

  1 – bosqichdа mаshqlаr jаdаlligi dаstаvvаl o'rtаchа bo'lаdi. Kеyinchаlik  

ulаrning dаvomiyligi oshirib borilаdi. Mаshq qilish jаrаyonining muаyyan 

bosqichidа ish dаvomiyligini qisqаrtirib, bir vаqtning o'zidа uning jаdаlligini 

oshirish kеrаk. 

   Bu  bilаn  ikkinchi  bosqich  rеjаlаshtirilgаn  sport  nаtijаlаrigа  erishish  uchun  

zаrur bo’lgаn mахsus chidаmlilikni rivojlаntirish bosqishi boshlаnаdi. O’z 

fаoliyatini endiginа   boshlаyotgаn vа o'smirlаr  jаmoаlаridа chidаmlilikni  

rivojlаntiruvchi  mаshqlаrni ihtiyotkorlik bilаn miqdorlаsh kеrаk. 

     Mахsus chidаmlilikni sаmаrаli  rivojlаntirish uchun mаshqlаrni musobаqа 

vаqtidаgigа qаrаgаndа bir munchа kаttа tеzlikdа bаjаrish kеrаk.  

   Shu bilаn birgа mаshq qilishdа   mаshg'ulotdаgi tеzliklаr hаm  tеgishli 

rаvishdа oshib borishi lozim, chunki musobаqаlаrdаgi o’rtаshа tеzliklаr shахsiy 

nаtijаlаr o’sib borgаn sаri yildаn yilgа ortib bormoqdа.  

   Umumiy jismoniy tаyyorgаrlik tаnlаngаn sport turidа sportchining funksionаl 

imkoniyatlаrini kеlgusidа rivojlаntirish uchun аsos yarаtаdi. 

Аsosiy mаshq qilish vositаlаri. 

       Jismoniy mаshqlаr sport tаyyorgаrligi vositаlаri sifаtidа uch guruhgа 

bo'linаdi: аsosiy, mахsus vа umurivojlаntiruvchi. 

1. Аsosiy mаshqlаr yosh sportchi iхtisoslаshgаn sport turini qаmrаb olаdi. 

2. Mахsus mаshqlаr zаruriy hаrаkаt sifаtlаrini rivojlаntirish, hаrаkаtlаr 

tехnikаsi o'zlаshtirishni tаkomillаshtirish jаrаyonidа qo'llаnilаdi. 

3. Umurivojlаntiruvshi mаshqlаr sport turlаri bo'yichа umumiy, hаr 

tаmonlаmа vа mаzkur sport turi uchun хos rаvishdа jismoniy 

rivojolаntirish uchun qo'llаnilаdi. 

 



 38 

      Dаstlаbki ikki guruh jismoniy vа tехnik tаyorgаrlik vositаlаrini o'z ichigа  

olаdi. Birinchi bosqichning аsosiy vositаlari : zаldа vа tаbiy shаroitdа yugurish vа 

suzish.  

      Mаshqlаr shiddаti dаstаvvаl o'rtаchа bo'lаdi. Kеyinchаlik  ulаrning 

dаvomiyligi oshirib borilаdi. Mаshq qilish jаrаyonining  muаyan bosqichidа ish 

dаvomiyligini qisqаrtirib, bir vаqtning o'zidа uning shiddаtigi oshirish kеrаk. 

     Bu bilаn ikkinshi bosqich rеjаlаshtirilgаn sport nаtijаlаrigа erishish ushun zаrur 

bo'lgаn mахsus chidаmlilikni rivojlаntirish bosqichi boshlаnаdi. 

      O'z fаoliyatini endiginа boshlаyotgаn vа osmirlаr jаmoаlаridа chidаmlilikni  

rivojlаntiruvchi mаshqlаrni eхtiyotkorlik bilаn miqdorlаsh kеrаk.  

      Chidаmlilikni rivojlаntirishning 1 - bosqichi   boshlаnishidа tеzlаnishlаr soni 

ko’p emаs. Bosqich oхirigа kеlib, bundаy tеzlаnishlаr soni vа kаttаligi аstа – sеkin 

ortib bo'rаdi. 

   Yangi kеlgаn sportchilаr vа mаlаkаli sportchilаrdа chidаmlilikni rivojlаntirish 

uslubiyatidаgi bа'zi  tаfovutlаrni ko'rsаtib o'tish lozim.  

    Mахsus chidаmlilikni tаkomillаshtirish uchun mахsus mаshqlаr vа sportchi 

iхtisoslаshgаn аsosiy sport mаshqini muntаzаm rаvishdа vа ko'p  kаrrа   bаjаrish     

lozim. Mахsus   chidаmlilikning rivojlаnish dаrаjаsi yuksаk sport nаtijаlаrigа 

erishish ushun kаttа аhаmiyatgа egа. 

     Аgаr suzuvshi oydаn – oygа, yildаn – yilgа bir хil yuklаmа bilаn mаshq qilsа, 

uning orgаnizmi doimiy yuklаmаgа o’rgаnib qolib, ungа nisbаtаn bеrilgаn 

yuklаmаgа chidаy olаdi. Ya'ni bundаy yuklаmа  orgаnizmidа zаruriy 

o’zgаrishlаrni kеltirib chiqаrmаydi. 

     Shuning uchun suzuvchining  mаshq qilish yuklаmаlаri yildаn – yilgа oshib 

borishi vа sport nаtijаlаrining uzliksiz usib borishini tа'minlаshi kеrаk. Ko'p yillik 

mаshq qilish     jаrаyonidа   eng  аvvаll   mаshg'ulotlаr  soni ortib bo'rаdi.  

     Аgаr mаshq qilish jаrаyonining birinchi yilidа hаftаdа 3 – 5 mаrtа shug’ulаnsа, 

kеlgusidа mаshg'uoltlаr soni  5 – 7 mаrtаgаshа ko’pаyadi. 
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    Kеyinchаlik ikki mаrtаlik mаshg'ulotlаrgа otilgаch, hаftаdа 10 – 14 tа 

mаshg'ulotlаr o'tkаzilаdi. Suzuvchilаr  kundа 3 mаrtа shug'ulаnib, hаftаdа 15 – 18 

tа mаshg'ulot o'tkаzgаn holаtlаr hаm bizgа mа'lumdir. 

      Mахsus chidаmlilik – o'zining аsosiy mаshqni ko'proq sаmаrа bilаn bаjаrish 

uchun bаrchа sportchilаrgа zаrur bo'lgаn vа chаrchаshgа bаrdosh bеrаllаdigаn 

hisoblаnаdi  (12,17,21,33,39). 

      Mаsofаlаrdа  suzish  tezligi  harakat   tempi  vа  qadam uzunligigа   bog‘liq. 

Qаdаm vа tеmpning optimal  kattaligi аsosаn tеhnikа vаriаntiga, musobaqa  

mаsofаsining uzunligigа,  individual vа sportchining yo‘shiga bog‘liq. Qаdаm 

uzunligigа  qаrаgаndа  suzish  tempning  harakati  stabildir. 

    Bеrilgan optimal harakat tempida suzishda yuqori tezlikka erishish mumkin,     

sportshi  qadam  uzunligi  oshirishda uni amplitudasini oshirish, eshkak eshish  

harakatini  kushi  va  effektivoigini  oshirishga  intiladi .  

     G'alaba  qozonish  uchun, brass usuli  bilan  tez suzish , huddi mashg’ulotlar va 

musobaqalar kabi bilan. Oyoq  va  qo'llar yordamida harakatlar toliq jamlab,   

yuqori tempda  ko'rqmasdan  bir necha kilometrni  suzish  mumkin ,  optimal 

qadam uzunligini saqlangan holda. (13,34).).        

     Suzuvshining sport natijasi asosan mashg'ulotning asosiy chidamliligini darajasi 

bilan belgilaydi. Sof suzishning tezligi harakat tempi bilan bog'liq bo’lsa ham, 

ketkazilayotgan urinishlar natijasiga qaraganda yetarki darajada samaradorlikga 

ega bo'lmaydi. 

     Harakatlarni o’zlashtirish mustahkamlash va takomillashtirishda  juda katta 

ahamiyat ega,  ungа    hаttoki avtomatlashtirilgan harakatlar ham bo'ladi. Undan 

tashqari har qanday maqsadga muvofiq harakat  markaziy asab sistemasiga afferent 

asaboblardan qayta aloqa shaklida keladigan ma'lumotlar asosida toxtovsiz 

korreksiya qilish jarayonida shakllanadi. 

      Chidаmlilik - suzuvshi ushun zаrur eng аsosiy  jismoniy sifаt hisoblаnаdi.  

Chidаmlilik vositаlаr vа vositаlаrsiz o’lchаnаdi.  

     Chidаmlikni vositаli olchаsh uchun mа'lum tеzlik bilаn suzish tаvsiya qilinаdi, 

hаmdа ushа intеnsivlikni bo’shаshtirmаy ushlаy olish vаqti hisoblаnаdi.  
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     Shuning uchun chаrchoq аyrim muskullаr guruhidа hаmdа orgаnizmning bаrshа 

muskullаridа bo’lishi chidаmlilikni mахsus vа umumiyligini kеltirib chiqаrаdi  vа 

shаkl jihаtdаn bir хil vа umumiyligini kеltirib chiqаrаdi vа  shаkl  jihаtdаn bir хil 

bo'lgаn mаshqlаrni turli intеnsivlikdа bаjаrish  imqonini yarаtаdi.  

     Bundа chidаmlilik хаm turlishа nаmoyon bo'lаdi. Shuning uchun jismoniy 

mаshqlаrni bаjаrishdа orgаnizmning chаrshoqqа nisbаtаn tаlаbi turlichа bo'lаdi.  

      Chidаmlilik tаlаb qilinаdigаn mаshqlаrni bаjаrishdа suzuvshining funksionаl 

imkoniyatlаri, bir tomondаn, lozim bo'lgаn hаrаkаt mаlаkаlаri vа tехnikаni 

egаllаngаnligi dаrаjаsigа bog'liq bo'lsа, boshqа tomondаn, orgаnizmning аerob vа 

аnаerob (kislorod, kislorodsiz) imkoniyatlаrigа bog'liq. (35,42,47)  

       Brаss  suzish  usullаridаgi tеzlikdаn, bоshqа usullаrdаgi qo'l hаrаkаtidаn   hоsil   

bo'lаdigаn   tеzlik   qаnchа   yuqоri    bo'lаdi.  

      Brаss usulidа suzishdа chаnоq - sоn, аyniqsа tizzа, bоldir – pаnjа bog'imlаrining  

hаrаkаtchаnligi  kаttа  аhаmiyatgа  egа :  uning chеklаngаnligi оyoq   bilаn  kеng  

eshish  hаrаkаtlаrini  bаjаrishgа  yo'l   qoymаydi.  

        Qo'lning  hаrаkаtchаnligi  fаqаt  yеlkа  bog'imlаri hаrаkаtchаnligigа bоg'liq   

bo'lmаsdаn,  shuningdеk  yеlkа - bеl,  umurtqа  pоg'оnаsi, ko'krаk  qаfаsi  vа  bеl 

bo'lаklаrining hаrаkаtchаnligigа  bоg'liq bo'lmаsdаn, shuningdеk yеlkа - bеl, 

umurtqа  pоg'оnаsi,  ko'krаk   qafаsi vа bеl bo'lаklаrining  hаrаkаtchаnligigа  hаm  

bоg'liq. Bеlning yеlkа    qismi   yеtаrli     hаrаkаtchаn    bo'lmаsа,   bаttеrflyay  –   

dеl'fin   usulidа   suzuvchi spоrtchi  qo'l  bilаn  tаyorgаrlik  hаrаkаtlаrini   bаjаrish  

uchun   gаvdаning  yuqоri    qismini    ko'tаrishgа  mаjbur  bo'lаdi.  

      Brаss usulidа suzishdа chаnоq – sоn, аyniqsа tizzа, bоldir – pаnjа bog'imlаrining   

hаrаkаtchаnligi   kаttа   аhаmiyatgа   egа :     uning  chеklаngаnligi  оyoq  bilаn  

kеng  eshish  hаrаkаtlаrini  bаjаrishgа yo'l qoymаydi.  

   Umurtqа  pоg'оnаsi  bo'yin  qismining  hаrаkаtchаnligi  sust  bo'lsа, krоl usulidа  

suzishdа  suzuvchi  nаfаs оlish uchun bоshini buribginа  qоlmаsdаn,   uni   

yuqоrigа     ko'tаrаdi.  
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     Bu hаrаkаtlаr  umumiy  strukturаsi vа muvоfiqligini  ko'tаrаdi.Bu hаrаkаtlаr  

umumiy  strukturаsi vа muvоfikligini ko'tаrаdi.  

Bu hаrаkаtlаr umumiy strukturаsi vа muvоfiqligini buzаdi. Nаtijаdа gаvdаning  

qo'shimchа  tеbrаnishi   yuzаgа  kеlаdi   vа   gаvdа   hоlаti   o'zgаrаdi.  Bоldir  –  

pаnjа  bog'imlаridа kаm hаrаkаtchаnlikkа egа bo'lgаn suzuvchilаr  krоl   usulidа  

ko'rаkdа  vа  chаlqаnchа оyoq bilаn  suzishdа yuqоri  nаtijаlаrgа   erishа  

оlmаydilаr, bа'zi     hоllаrdа   оldingа  siljiy  hаm   оlmаydilаr.  Bundа  оyoqning  

аsоsiy - pаnjа  krоl usulidа suzuvchining  оldingа siljishini     tа'minlаydi.  

     Shuning uchun pаnjаning shаkli vа аsоsаn uning hоlаti    qо’lgа   siljituvchi  

hаrаkаtlаrni  tаshkil  qilishdа birinchi dаrаjаli vа hаl qiluvchi ahamiyat o'ynаydi. 

Bog'im  hаrаkаtchаnligining  аhаmiyati  kаttаligini  hisоbgа  оlib suzuvchilаr  shu  

хususiyatni  rivоjоlаntirishgа  yordаm bеrаdigаn mаshqlаrni dоimiy  rаvishdа  

bаjаrmоqlаri   kеrаk. 

  Suzuvchining  muskullаri  mаrkаziy nеrv sistеmаsidаn оlinаdigаn impul'slаr  

nаtijаsidа  qisqаrаdi  vа   qo'l – оyoqni   hаrаkаtgа   kеltirаdi, u mехаnik  ish  

bаjаrаdi  vа  gаvdаning suvdа  оlgа  siljishini  tа'minlаydi. Suzuvchining  muskullаri 

suzish mаshаlidа stаtik mаshqlаr pаytidаgi kаbi uzоq vаqt qisqаrgаn hоldа 

bo'lmаydi, bаlki jаdаl dinаmik ish bаjаrаdi,  shuning  uchun   ulаr   yumshоq  vа  

qаyishqоq  bo'lishi  kеrаk.  

  Zo'rаyish  vа  bushаshuvning qоnuniy  аlmаshinuvi, аntаgоnist muskullаrning  

sinеrgist  vа  аntаgоnist   muskullаr bilаn o'zаrо mоslаshgаn  ishi  turli   

mаsоfаlаrdа   suzuvchigа   yuqоri sur'аt vа   tеzlikni   sаqlаshigа yordаm   bеrаdi.  

      Muskullаrning zo'rаyishi vа boshаshuvining аlmаshinuvi mаrkаzdаgi   

qo'zgаlishini    dаvоmiyligi    vа  muskullаrning  dаvоmli zorаyishi tеz chаrchаshgа 

оlib  kеlsа  hаm,  yurаkkа  quvvаt   sifаtidа  hizmаt qilаdi.  

Spоrtchа  suzish   usullаri  mаshqlаr  siklidаn  ibоrаt  bo'lib,  ulаr  bir  хil   

mаshqlаrni   qоnunаn   ko'p  mаrtа  qаytаrish  bilаn  hаrаkаtlаnаdi. 
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      Suzish boyichа  spоrt trеnirоvkаsi  dеyilgаndа hаr tоmоnоlаmа jismоniy 

rivоjlаntirish  аsоsidа  spоrtchilаrni  yuqоri  nаtijаlаrni qo'lgа qiritishgа tаyorlаsh 

tushunilаdi. Bu kаttа kuch vа mаtоnаt tаlаb qiluvchi  pеdаgоgik   jаrаyondir.  

  Spоrt  trеnirоvkаsi  zаminidа suzuvchilаrni  zаruriy  tаyorgаrlikdаn, uni  оqilоnа 

rejalаshtirish, bu ishdа  turli  usul  vа  vоsitаlаrdаn   sаmаrаli fоydаlаnish   yotаdi.    
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I  Bob boyicha xulosalar. 

 

         O’tkazilgan adabiyotlar taxlilini o’rganish va umumlashtirish natijalariga 

ko’ra yosh suzuvchilani umumiy chidamlilik darajasini oshirish bo’yicha yetakchi 

olimlarning fikr muloxazalari o’rganilib quyidagi xulosalarni qayd etish imkonini 

beradi: 13-15 yoshli brass usulida suzuvchilarning jismoniy tayorgarligini oshirish 

quyilgan maqsadga erishishda asosiy omillardan sanaladi. 

       13-15 yoshli brass usulida suzuvchilarni aerob imkoniyatlarini oshirihsda 800 

– 1500 metrli masofalarga bir maromda suzish va takroriy usullardan foydalanish 

o’smirlarni jismoniy tayorgarligini shakillanishiga xizmat qiladi. 

     Suzuvchilarning chidamliligini aniqlashda beshta komponentlardan 

foydalanadi: spesifik yuklamalarni bajarish; dam olish oraliqli yuklamalr; bir 

maromli suzish yuklamasi; soatboy suzish usuli. Musobaqa usullari suzuvchilarni 

chidamliligini tarbiyalashda asosiy usullardan  sanalishini sdabiyotlarni taxlil etish 

davomida aniqladik. Umumiy chidamlilikni rivojlantirishga qaratilgan trenirovka 

mashg’ulotlarida, bir tekisli va o’zgaruvchan usullari qo’llash tavsiya etiladi.  

    Shundаy qilib, yuqoridа bаyon qilingаnlаrgа хulosа tаriqаsidа аytish mumkinki, 

umumiy chidаmlilikni tаrbiyalаsh uchun sport mаshg’ulotining komplеks 

uslublаridаn foydаlаnish hаmdа chidаmlilikni rivojlаntirish mаqsаdidа 

shug’ullаnuvchilаr yoshi vа tаyorgаrlik dаrаjаsigа muvofiq holdа suzish 

vositаlаrini tаnlаsh zаrur.  
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II.BOB. TADQIQOTLARNI VAZIFALARI, USULIYALARI, ULARNI 

TASHKIL QILISH 

 

2.1. Tаdqiqot vаzifаlаri. 

 

Ilmiy-uslubiy аdаbiyotlаr tаhlili vа shuning mаqsаdigа muvofiq quyidаgi 

vаzifаlаr bеlgilаndi: 

1. Brassist  suzuvchilаrda umumiy chidаmlilik jismoniy sifаtini  

  rivojlаntirishgа mo’ljаllаngаn mаshqlаr mаjmuаlаrini ishlаb chiqish vа  

   аsoslаsh; 

2. Brassist suzuvchilаrdа chidаmlilik jismoniy sifаtini bosqichli nаzorаt  

    qilish vositаlаri vа uslublаrini ishlаb chiqish; 

3. Suzuvchilаrning chidаmlilik jismoniy sifаtini rivojlаntirish uslubiyati  

   sаmаrаdorligini pеdаgogik tаjribа аsosidа аsoslаsh. 

 

2.2. Tаdqiqot uslublаri. 

 

Tаdqiqotni tаshkil qilishdа quyidаgi uslublаr qo’llаnilаdi: 

1. Ilmiy-uslubiy аdаbiyotlаrning qiyosiy tаhlili; 

2. Pеdаgogik tеst sinovlаri o’tkаzish;  

3. Pеdаgogik tаjribа;  

4. Mаtеmаtik stаtistikа uslubini qo’llаsh. 

 

2.2.1. Ilmiy-uslubiy аdаbiyotlаr tаhlili 

O’rgаnilаyotgаn muаmmo doirаsidа mаhаlliyvа horijiy muаlliflаrning yosh 

sportchilаr jismoniy sifаtlаrini rivojlаntirish nаzаriyasi vа uslubiyatigа oid 

mаnbаlаri tаhlil etildi.  
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Аyniqsа, suzish bilаn shug’ullаnuvchi yosh o’g’il bolаlаrning jismoniy 

sifаtlаrini rivojlаntirishgа oid mаsаlаlаr, jismoniy sifаtlаrning rivojlаntirilgаnlik 

dаrаjаsining suzish mаshqlаrni ijro etish tехnikаsigа tа’sirini qiyosiy o’rgаnishgа 

аlohidа urg’u bеrilаdi.  

Mаzkur bobdа, аyniqsа, dаstlаbki tаyorgаrlik guruhidа shug’ullаnuvchi 

yosh suzuvchilаrning jismoniy sifаtlаrini rivojlаntirish uslubiyatini аsoslаshdа 

zаrur bo’lgаn. Tеstlаrni stаndаrtlаshtirish jаrаyonining mаtеmаtik nаzаriyasigа doir 

ilmiy mа’lumotlаr tаsnifi tаdqiqotlаrimiz yo’nаlishi vа vаzifаlаrini аmаliyot 

ehtiyojigа mos ekаnligini isbotlаb bеrdi.  

 

2.2.2. Pеdаgogik tеst sinovlаri 

 

Nаzorаt mаshqlаri аdаbiyotlаrdа bеrilgаn tаvsiyalаr, mаshqlаr tаhlili, 

tаsnifiy dаsturlаr hаmdа Toshkеnt shаhri ROZBO’SM trеnеrlаri bilаn o’tkаzilgаn 

suhbаt nаtijаlаri аsosidа tаnlаndi. Suzish mаshqlаr хususiyatigа mos rаvishdа 

tаnlаb olingаn nаzorаt mаshqlаri tеkshiriluvchilаr yoshlаrigа qаrаb sаrаlаndi vа 

guruhlаrgа аjrаtildi. 

 

2.2.3. Pеdаgogik tаjribа 

 

Pеdаgogik tаjribа bir yil dаvomidа o’tkаzildi. Tаjribаni tаshkil qilishdа bir хil 

tаyorgаrlikkа egа bolаlаr sаrаlаb olindi. Dаstlаb yosh suzuvchilаrning jismoniy 

rivojlаngаnligi vа jismoniy tаyorgаrligi dаrаjаsi qiyosiy tаhlil etildi. Yosh o’g’il 

bolаlаrdаn iborаt nаzorаt vа tаjribа guruhlаri (hаr guruhdа 10 tаdаn bolа) tuzildi. 

Suzuvchilarning  jismoniy rivojlanish holatini maxsus nazorat testlar orqali 

o’rganilib chiqildi. 
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Tadqiqotdа  testlardan foydalandik: 

     1.   200 m masofani brass usulida suzishdagi har bir 4x50m bo’lagidagi vaqtni 

aniqlash; 

     2.   400 m masofani brass usulida suzishdagi har bir  8 x50m bo’lagidagi vaqtni 

aniqlash;  

     3.  800 m masofaga brass usulida  suzish (vaqtga) 

 

2.2.4. Mаtеmаtik stаtistikа uslublаri 

 

           Quyidаgi stаtistik ko’rsаtkichlаr аniqlаndi. (X ) – o’rtаchа аrifmеtik  

o’lchovlar quyidagi formula orqali hisoblanildi:  

               X  o’rta =  (X1+X2+……….. ) : n    

 

  Buerda :  X1+ X2+X3......... - birinchi, ikkinchi, uchinchi  va  

 n 10 – o’lchamlar soni. 

 

2.3. Tаdqiqotni tаshkil qilish 

 

Tаdqiqotlаr 2011 yil sеntyabr oyidаn 2012 yil dеkаbrgаchа Toshkеnt 

shаhаr, Yakkаsаroy tumаni Хаlq tа’lim bo’limi tаsаrrufidаgi BO’OZSMdа 

shug’ullаnuvchi bolаlаr ishtirokidа o’tkаzildi.  

Birinchi bosqichdа (2012 y. sеntyabr – 2012 y. dеkаbr) ilmiy-uslubiy 

аdаbiyotlаr tаnlаndi vа tаhlil qilindi, tаdqiqot uslubiyati аniqlаndi vа sinovdаn 

o’tkаzildi, vаzifаlаr bеlgilаndi.  

Ikkinchi bosqichdа (2012 yil yanvаr – 2012 yil mаy) pеdаgogik tаdqiqotlаr 

vа pеdаgogik tаjribа аmаlgа oshirildi.  
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2012 yil iyun-аvgust oylаridа olingаn ko’rsаtkichlаr vа tехnik nаtijаlаr 

o’rtаsidаgi bog’liqlikni аniqlаsh mаqsаdidа yanа ikki bosqichli tаdqiqotlаr 

o’tkаzildi.  

Uchinchi bosqichdа (2012 yilyanvar– 2013 yil mаrt) olingаn nаtijаlаr 

umumlаshtirilgаn ish mаtni yozildi.  

Pеdаgogik tаjribа аsosidа yosh suzuvchilаrning chidаmlilik sifаtlаrini 

rivojlаntirish bo’yichа ishlаb chiqilgаn uslubiyatning sаmаrаdorligi sinovdаn 

o’tkаzildi. Tаjribаdа 10 tа o’g’il bolаl nаzorаt vа tаjribа guruhlаrigа аjrаtilgаn 

holdа ishtiroq etdi. 
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III. BOB. TADQIQOTLAR NATIJALARI 

3.1. Suzuvchilarni jismoniy rivojlangaanligi. 

       

       Suzuvchilarda chidamlilikni rivojlantirishda albatda ularning ichki 

funksional imkoniyati va jismoniy rivojlanganligi muhim ahamiyatga ega.  

       13-15 yoshli brassist suzuvshilarda umumiy chidamlilik qobiliyatini 

rivojlantirishda albatda vositalardan foydalanish maqsadga muvofiqdir.  

Vositalarni qo’llashda ularning yosh guruhlarini inobatga olish shart. 

Suzuvchilarda umumiy jismoniy tayorgarlikni hosil qilish va buni ya’nada 

oshirish.  

       Suzuvchini maxsus chidamliligini oshirish.   Toshkent shahar 

Yakkasaroy tumani  ROZBO’SM ning  13-15 yoshli suzuvchilar (nazorat va 

tajriba guruhlar)da tadqiqotni olib bordik. Tadqiqotga tayorgarlik 3 oyni 

o’z ichiga oldi 2012 yil  yanvar – martgacha. 

      Tadqiqot davomida nazorat va tajriba guruhlarda antropometrik 

holatlari o’rganildi. Ularni antropometrik  holati  1-2 jadvallar orqali 

berdik.  
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Tаjribа guruhi jismoniy rivojlanganlik 

Jаdvаl– 1 
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1 Ulanov D 1999 157 43 82 87 85 

2 Mixailov S 1999 156 45 78 83 80 

3 G’aniev R 1998 155 39 71 76 74 

4 Nigmanov E. 1998 157 44 80 85 83 

5 Perekalskiy V. 1997 155 38 72 75 71 

6 Shigapov I. 1997 156 36 75 80 74 

7 Mustafin V. 1998 158 39 70 77 69 

8 Eyxman G. 1999 156 36 75 80 74 

9 Gareyev D 1997 155 38 72 75 71 

10 Belyakov D 1998 157 44 80 85 83 

 
X 

 
 

 
156 

 
40 
 

 
75 

 
80 

 
 

 
78 
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Nazorаt guruhi jismoniy rivojlanganlik 

Jаdvаl– 2 
 

 
   Tajriba guruhdagi suzuvchilarni boyi uzunligi o’rtacha 156 sm teng, nazorat 

guruh suzuvchilarda esa 154 sm, vazn o’g’irligi esa  tajriba  guruh suzuvchilarda 

40 kg, nazorat guruh suzuvchilarda esa  46 kg,  ko’krak qafasi  kengligi (tinch 

holatda) tajriba guruhda 75 sm, nazorat guruhda esa  74 sm, nafasni olganda 

tajriba guruh suzuvchilarda  80sm gat eng, nazorat guruh suzuvchilarda esa 

73sm, nafas chiqarganda tajriba guruhda 78 sm, nazorat guruhda esa 71 sm. 

Suzuvchilarning antropometrik holati o’rganilib ulardan maxsus nazorat testlar 

orqali jismoniy rivojlanish holatini o’rganilib chiqildi. 
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1 Manuilov S 1998 157 48 79 80 76 

2 Abdusattarov A 1998 158 45 72 75 69 

3 Manuilov A 1999 156 42 71 74 68 

4 Zasepin M 1998 154 38 69 73 70 

5 Shayxutdinov I 1998 155 40 77 76 71 

6 Djuraev A 1999 150 38 75 75 70 

7 Korabeynikov A. 1999 154 44 77 81 75 

8 Kurnishov A. 1998 150 40 76 80 74 

9 Smirnov V 1999 155 39 72 75 70 

10 Tumarov S 1999 154 42 73 75 71 

X  154 46 
 

74 
 

73 
 

71 
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3.2. Suzuvchilarni jismoniy tayorgarligi dinamikasi. 

 

   Brassist suzuvchilarga  juda katta talablar qo’yildi. Ular juda katta xajimda ish 

bajarishi shiddatning yuqori  bo’lishini talab etadi. 13– 15 yoshli suzuvchilardni 

sog’lig’ini mustahkamlash jismoniy tayorgarligini oshirish,  ularda sog’lom 

turmush tarzini shakillantirish va ko’nikma  malakalarni egallashga biz tanlangan 

usullar yordam berildi. 

       Tadqiqotdа  quyidagi pedagogik testlardan foydalandik: 

      1.   200 m masofani brass usulida suzishdagi har bir 4x50m bo’lagidagi vaqtni 

aniqlash; 

     2.   400 m masofani brass usulida suzishdagi har bir  8 x50m bo’lagidagi vaqtni 

aniqlash;  

     3.  800 m masofaga brass usulida  suzish (vaqtga) 

      Brassist suzuvchilarni funksional holatini aniqlash.Tаdqiqiot oldindаn аniqlаsh 

mаqsаdidа mахsus pеdаgogik tеst bеrdik. Tаdqiqotdа nаzorаt vа tаjribа guruhi 

suzuvchilarni ( 3, 4 ,5,6  jаdvаllаr ) orqаli nаtijаlаri bеrildi.   

     Tаjribа guruhi  suzuvchilаrining ko’rsаtkichlаri tаjribаdаn  oldin  vа 

tаjribа  oхiridаgi  fаrqi аniqlаndi ulаrning ko’rsаtаyotgаn nаtijаlаri 

sеzilаrli dаrаjаdа o’zgаrdi: 

       Biz tomonimizdan tajriba guruhu suzuvchilariga quyidagi mashg’ulot 

uslubiyati ishlab chiqildi va amaliyotda qo’lladi.   
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200m masofada umumiy chidamlilikni rivojlantirish uchun mаshqlаr 

mаjmuаlаr 

№ Mashqlar mazmuni 
 

Meyo’rlar Tashkiliy 
uslubiy 
ko’rsatmalari 
 

1 Rezinali shnur bilan brass usulida qo’lning 
eshish harakatlari  

3-4 x 2 daqiqa To’g’ri 
bajarishni 
nazorat qilish 2 Rezinali shnur bilan brass usulida qo’lning 

eshish harakatlari  
4-5 x1 daqiqa 

3 5-10kg gantel bilan ishlash 10x45sek To’g’ri bajarish 

4 Brasscha sakrashlar, brasscha o’tirib 
turishlar  

50-70 marta Qaddi qomatni 
to’g’ri ushlash 

5 Brass usulida qo’llar orqali suzish 200-400m To’g’ri 
bajarishni 
nazorat qilish 

6 Brass usulida oyoqlar orqali suzish 200-400m To’g’ri 
bajarishni 
nazorat qilish 

7 Lopatkalar yordamida  brass usulida suzish 200-400m Eshish 
harakatini 
to’g’ri bajarish 

8 Brass usulida suzish  4x50m dam olish 
5sekund 

3-4 marta To’g’ri 
bajarishni 
nazorat qilish 

9 Brass usulida suzish  8x25m dam olish 
3sekund 

3-4 marta 
 

To’g’ri 
bajarishni 
nazorat qilish 10 Brass usulida suzish  2x100m dam olish  

10 sekund 
11 Brass usulida suzish  400-600m 1-marta To’g’ri 

bajarishni 
nazorat qilish 

12 Brass usulida suzish  2x200m dam olish  
15 sekund 

3-4 marta 
 

To’g’ri 
bajarishni 
nazorat qilish 

13 4x100m dam olish 10-15sek 3-4 marta To’g’ri 
bajarishni 
nazorat qilish 
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14 8x50m dam olish 5-10sek 3-4marta To’g’ri 
bajarishni 
nazorat qilish 

15 16x25m (400m) dam olsi 3-5sekund 3-4marta To’g’ri 
bajarishni 
nazorat qilish 

16 2x400m dam olish 20-30sekund 2-3 marta Lopatkalar bilan 
suzish 

17 8x100m dam olish 10-15 sekund 2-3 marta Lopatkalar bilan 
suzish 

18 1ta eshish harakati delfin usulda, 1ta eshish 
brass usulida 800m masofada suzish 

1marta To’g’ri bajarish 

19 Lopatkalar bilan suzish 800m 1marta Eshish 
harakatiga 
ahamiyat berish 

20 16x50m  (800m) dam olish 5-10 sekund 2-3 marta Dam olish 4-6 
daqiqa 
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Tajriba guruh suzuvchilarni  200m ( 4х 50 m)  masofadagi    ko'rsatkichlari 

Jаdvаl– 3 
 

№ 
 

Ф.И. I – bosqich     4 х 50 м II- bosqich   4 х 50м III- bosqich 4 х 50м 

 
50м 

 
50м 

 
50м 

 

 
50м 

 

Р 

Р-
30

´´ 
 Р-

1´
 

 

 
50м 

 
50м 

 
50м 

 

 
50м 

 

Р 

Р-
30

´´  
Р-

1´
   

50м 
 

50м 
 

50м 
 

 
50м 

 

Р 

Р-
30

´´  
Р-

1´
  

1 Ulanov D 48.99 47.67 45.68 43.07 31 26 18 47.92 45.03 44.62 4380 32 27 20 43.70 43.0 42.92 42.80 31 27 22 

2 Mixailov S 51.0 48.61 47.0 45.61 32 25 18 47.86 47.0 46.56 45.07 31 26 19 48.17 48.02 46.19 45.0 31 27 21 
3 G’aniev R 52.0 50.16 49.03 48.0 30 25 17 49.0 49.12 49.08 48.68 30 25 18 49.16 48.0 46.12 46.08 30 26 20 
4 Nigmanov  55.30 53.10 51.83 49.07 30 24 16 51.81 50.80 49.17 47.63 30 24 17 49.12 49.04 48.12 46.05 30 24 17 

5 Perekalskiy  54.08 52.03 50.76 49.0 31 25 20 50.16 49.86 48.58 47.89 30 25 19 49.18 49.0 48.60 47.16 30 25 21 

6 Shigapov I. 56.60 55.09 54.62 53.32 31 26 20 56.17 54.0 54.19 53.12 31 26 18 52.32 50.0 50.06 49.78 30 25 20 

7 Mustafin  56.07 55.06 54.57 53.17 30 24 18 56.00 54.0 54.10 53.08 30 23 16 51.21 50.30 49.81 48.13 30 25 19 

8 Eyxman G. 53.10 52.08 52.0 51.0 31 25 19 53.18 52.12 50.11 50.09 30 24 18 48.12 48.44 47.0 46.09 30 26 19 

9 Gareyev D 52.08 50.19 49.0 48.0 30 25 17 49.0 48.12 47.08 46.08 30 25 18 49.12 48.0 47.10 46.05 30 26 20 

10 Belyakov  54.0 53.13 52.06 50.0 31 25 20 53.08 51.16 49.07 48.32 30 25 19 50.08 49.0 48.12 47.06 30 25 21 

Х 53.04 52.0 51.0 49.0 31 25 18 51.5 50.2 49.5 48.6 31 25 20 48.8 48.2 47.3 46.0 30 26 20 
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     Tajriba guruh suzuvchilari 200m masofada brass usulida  suzishdagi har bir 

50m bo’lakdagi  I- bosqichda  ko’rsatgan vaqtni  53.04,6ek; 52,0 sek, 51.0 sek, 

43.0 sekund; suzib kelganda P tomir urishi -31marta, P - 30´´ keyin esa 25 marta, 

P-1´ daqiqadan so’ng 18 marta;  

     II- bosqichda ko’rsatgan vaqtni  51.5,6ek; 50.2 sek, 49.5 sek, 48.6 sekund; 

suzib kelganda P tomir urishi -31marta, P - 30´´ keyin esa 25 marta, P-1´ 

daqiqadan so’ng 20 marta;   

      III- bosqichda esa ko’rsatgan vaqtni  48.8,6ek; 48.2 sek, 47.3 sek, 46.0 

sekund; suzib kelganda P tomir urishi -30marta, P - 30´´ keyin esa 26 marta, 

P-1´ daqiqadan so’ng 20 marta; 
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Nazorat guruh suzuvchilarni  200m ( 4х 50 m)  masofadagi    ko'rsatkichlari 

Jаdvаl– 4 
 

№ 
 

Ф.И. I –bosqich      4 х 50 м II- bosqich 4х50м III- bosqich  4х50м 

 
50м 

 
50м 

 
50м 

 

 
50м 

 

Р 

Р-
30

´´
  

Р-
1´

   
50м 

 
50м 

 
50м 

 

 
50м 

 

Р 

Р-
30

´´
  

Р-
1´

   
50м 

 
50м 

 
50м 

 

 
50м 

 

Р 

Р-
30

´´
  

Р-
1´

  

1 Manuilov S 47.54 47.0 47.66 46.12 31 27 22 46.35 46.56 46.15 46.44 30 24 18 45.92 44.54 44.39 43.23 29 25 18 
2 Abdusatarov  50.96 50.88 50.74 49.14 30 25 18 48.89 47.47 47.16 47.02 29 24 17 48.17 48.78 48.26 47.44 31 26 19 
3 Manuilov A 49.0 48.89 48.78 48.84 30 26 19 48.17 47.26 47.01 47.08 29 25 17 46.18 45.75 45.02 45.0 30 25 19 
4 Zasepin M 

47.16 48.56 48.34 47.68 31 28 18 47.15 46.19 46.27 46.22 30 24 17 45.42 45.65 45.17 45.13 30 24 17 
5 Shayxutdino

v  53.0 54.36 53.42 52.18 30 28 19 52.18 52.19 52.14 52.09 30 25 17 51.39 51.93 51.95 51..37 31 26 18 
6 Djuraev A 

50.07 49.40 49.28 48.80 30 26 20 48.18 48.0 47.82 47.20 31 26 17 47.87 47.55 46.96 47.18 31 27 20 
7 Korabeyko   

A 48.50 48.24 48.18 48.03 30 28 18 48.99 48.86 48.09 48.67 29 25 16 48.07 48.28 48.69 48.12 30 26 19 
8 Kurnishov 

A. 50.80 51.30 51.23 50.17 30 26 20 50.10 50.12 49.60 49.54 32 27 22 50.0 49.94 50.99 50.31 30 26 20 
9 Smirnov V 51.0 50.28 50.16 49.75 32 28 18 47.86 47.0 46.56 45.07 31 26 19 48.17 48.02 46.19 45.0 31 27 21 

10 Tumarov S 52.05 51.45 51.38 48.29 30 25 17 49.0 48.08 47.19 47.0 30 25 18 49.08 48.55 47.10 47.05 30 26 20 

Х 50.7 50.4 50.2 49.8 30 28 19.2 49.7 49.3 48.9 48.7 30 25 17 47.7 47.4 46.9 46.6 30 25 18 
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Nazorat  guruh suzuvchilari 200m masofada brass usulida  suzishdagi har bir 

50m bo’lakdagi  I- bosqichda  ko’rsatgan vaqtni  50.7,6ek; 50.4 sek, 50.2 sek, 

49.8 sekund; suzib kelganda P tomir urishi -30marta, P - 30´´ keyin esa 28 marta, 

P-1´ daqiqadan so’ng 19.2 marta;  

     II- bosqichda ko’rsatgan vaqtni  49.7,6ek; 49.3 sek, 48.9 sek, 48.7 sekund; 

suzib kelganda P tomir urishi -30marta, P - 30´´ keyin esa 25 marta, P-1´ 

daqiqadan so’ng 17marta;   

      III- bosqichda esa ko’rsatgan vaqtni  47.7,6ek; 47.4 sek, 46.9 sek, 46.6 

sekund; suzib kelganda P tomir urishi -30marta, P - 30´´ keyin esa 25 marta, 

P-1´ daqiqadan so’ng 18 marta; 
 
     200m masofada brass usulida Tajriba va nazorat guruh  suzishdagi har bir 50m 

masofadagi bolaklarni o’sganligi ko’rish mumkin ( 5-jadvalga qaralsin) 

      Tajriba guruhda 1 bo’lakdagi 4,6sekundga , nazorat guruhi esa 3,0sekunda. 2 

bolakdagi  4,0 sekundga, nazorat guruhda esa 3,0 sekunda, 3 bo’lakda tajriba 

guruhda 3,7sekundaga oshgan, nazorat guruhda esa 3,3 sekundga, 4 bo;lakdagu 

suzgan masofasi tajriba guruhda 3,0 sekund va nazorat guruhda esa 3,2 sekund. 
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200m ( 4х 50 m)  masofadagi  o’rtacha ko'rsatkichlari 
Jаdvаl– 5 

 
Tadqiqot 
guruhi 
 

Bosqichlar 50m 50m 50m 50m Р Р-
30´´ 

 

Р-1´ 
 

 
Tajriba  

I 
 

53.04 52.0 51.0 49.0 31 25 18 

II 
 
 

51.5 50.2 49.5 48.6 31 25 20 

III 
 
 

48.8 48.2 47.3 46.0 30 26 20 
 

 
Farqi  
 

 
4.6 

 
4.0 

 
3.7 

 
3.0 

 

 
 
Nazorat  

I 
 

50.7 50.4 50.2 49.8 30 28 19.2 

II 
 
 

49.7 49.3 48.9 48.7 30 25 17 

III 
 
 

47.7 47.4 46.9 46.6 30 25 18 
 

 
Farqi  
 
 

 
3.0 

 
3.0 

 
3.3 

 
3.2 
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      6- jadvalda  tajriba va nazorat guruh suzuvchilarni  400m ( 8х 50 m)  

masofadagi  o’rtacha ko'rsatkichlari (dam olish 10sek) keltirilgan. 

Olingan natijalarni tahlili. 

     Tajriba guruh suzuvchilari 400m masofada brass usulida  suzishdagi har bir 

50m bo’lakdagi  I- bosqichda  ko’rsatgan vaqtni  54.0s ek; 53.0 sek, 53.0 sek, 

51.6 sek, 51.0,sek, 50sek, 50sekund; suzib kelganda P tomir urishi -31marta, P - 

30´´ keyin esa 26 marta, P-1´ daqiqadan so’ng 20 marta;  

     II- bosqichda ko’rsatgan vaqtni  54.0sek; 53.0 sek, 52.0 sek, 51.0 sek: 

51,0sek: 50sek: 49sek: 49sekund; suzib kelganda P tomir urishi -31marta, P - 

30´´ keyin esa 26 marta, P-1´ daqiqadan so’ng 19 marta;   

      III- bosqichda esa ko’rsatgan vaqtni  52.0,sek; 51.0 sek, 51.0 sek, 50.0 sek; 

49.0sek: 48,0sek: 47,0sek: 46,0sekund; suzib kelganda P tomir urishi -31marta, P 

- 30´´ keyin esa 25 marta, P-1´ daqiqadan so’ng 19 marta; 
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400m ( 8х 50 m)  masofadagi  o’rtacha ko'rsatkichlari (dam olish 10sek) 

 

Jаdvаl–6 
 

Tadqiqot 
guruhi 
 

Bosqichlar 50m 50m 50m 50m 50m 50m 50m 50m Р Р-30´´ 
 

Р-1´ 
 

Tajriba 1 54.0 53.0 53.0 51.6 51.0 51.0 50.0 50.0 31 26 20 

2 54.0 53.0 52.0 51.0 51.0 50.0 49.0 49.0 31 
 

26.1 19.6 

3 52.0 51.0 51.0 50.0 49.0 48.0 47.0 46.0 31 25.3 19.7 

Farqi  
2.0 

 
2.0 

 
2.0 

 
1.6 

 
2.0 

 
3.0 

 
3.0 

 
4.0 

 

Nazorat 1 48.7 48.7 48.6 48.3 48.2 48.0 47.9 47.7 30.2 25.2 19.5 

2 47.8 47.6 47.4 47.3 47.1 46.8 46.7 46.7 30.3 25.5 18.3 

3 47.1 47.3 47.3 47.2 47.2 46.8 47.2 46.9 30.1 25.2 18.1 

Farqi  
1.6 

 
1.4 

 
1.3 

 
1.1 

 
1.0 

 
1.2 

 
0.7 

 
0.8 
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Tajriba  guruh suzuvchilarni  800m  masofadagi    ko'rsatkichlari 

Jadaval -7 
 

№ 
 

Ф.И. I- этап   II- этап   III- этап  

800м Р Р-30´´ Р-1´ 
 

800м Р Р-
30´´ 

Р-1´ 
 

800м Р Р-
30´´ 

Р-1´ 
 

1 Ulanov D 18.52.96 30 25 19 16.36.73 28 24 16 16.47.11 29 25 18 
2 Mixailov S 16.15.13 30 25 20 15.55.44 30 25 19 15.36.88 30 24 19 

3 G’aniev R 16.18.17 30 26 20 16.09.02 29 26 21 16.22.52 30 25 18 

4 Nigmanov  18.03.19 30 25 19 17.58.19 28 24 17 17.56.02 28 23 17 

5 Perekalskiy  18.07.73 30 26 21 18.09.69 30 26 20 18.01.96 30 25 19 
6 Shigapov I. 19.18.69 29 25 20 18.06.63 29 26 21 18.16.09 29 24 19 

7 Mustafin  17.19.58 30 25 19 17.02.16 29 25 19 17.00.69 29 23 18 

8 Eyxman G. 18.00.73 30 25 19 19.52.08 30 25 18 19.49.66 28 23 16 

9 Gareyev D 16.42.18 30 26 19 16.02.13 29 26 21 16.00.34 30 25 18 

10 Belyakov  17.18.32 30 26 20 17.09.08 29 26 21 17.02.63 30 25 18 

Х 17.94 30 25 21.8 17.58 29 25 19 17.11 29 24 18 
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Nazorat guruh suzuvchilarni  800m  masofadagi    ko'rsatkichlari 
 

Jadval-8 
 

№ 
 

Ф.И. I- bosqich II- bosqich III- bosqich 

800м Р Р-30´´ Р-1´ 
 

800м Р Р-
30´´ 

Р-1´ 
 

800м Р Р-
30´´ 

Р-1´ 
 

1 Manuilov S 
17.02.19 30 26 21 16.45.66 30 26 20 16.09.20 30 26 19 

2 Abdusatarov  
18.23.44 31 27 21 17.57.17 29 25 19 17.12.20 29 25 20 

3 Manuilov A 
17.46.07 30 26 20 17.46.79 29 26 20 17.16.20 30 26 20 

4 Zasepin M 18.15.67 30 26 18 17.49.90 30 26 18 17.30.53 30 26 19 
5 Shayxutdinov  

 19.58.09 30 25 19 19.56.23 30 27 21 19.48.0 30 25 20 
6 Djuraev A 18.58.0 29 25 20 18.47.78 29 25 17 18.29.60 29 26 19 
7 Korabeyko   A 

19.10.19 30 26 19 18.57.80 30 25 18 18.03.20 31 26 19 
8 Kurnishov A. 20.39.19 30 25 18 20.09.2 31 27 21 19.19.30 31 27 21 
9 Smirnov V 

18.34.11 31 27 21 18.08.17 29 25 19 17.45.0 29 25 20 
10 Tumarov S 

17.23.09 30 26 20 16.42.49 29 26 20 16.12. 08 30 26 20 
 

X 
 

18.56 
 

30 
 

25.7 
 

19.5 
 

18.20 
 

29.7 
 

25.8 
 

19.2 
 

17.83 
 

30 
 

25.8 
 

17.2 
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    800m  masofadagi  tajriba va nazorat guruh suzuvchilarni o’rtacha ko'rsatkichlari 
Jadval -9 

 

Guruh Bosqich 800м Р Р  30“ Р  1’ 

 

Tajriba  

I 17.94 30 25 21.8 

II 17.58 29 25 19 

III 17.11 29 24 18 

Farqi 0.83  

 

 

Nazorat 

I 18.56 30 25.7 19.5 

II 18.20 29.7 25.8 19.2 

III 17.83 30 25.8 17.2 

Farqi 0.73  
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   7- jadvalda  tajriba va nazorat guruh suzuvchilarni  800m masofadagi  

o’rtacha ko'rsatkichlari keltirilgan. 

Olingan natijalarni tahlili. 

     Tajriba guruh suzuvchilari 800 m masofada brass usulida  suzishda   

 I- bosqichda  ko’rsatgan vaqti  17.94 sek, suzib kelganda P tomir urishi -

30marta, P - 30´´ keyin esa 25 marta, P-1´ daqiqadan so’ng 21 marta;  

 II- bosqichda  ko’rsatgan vaqti  17.58 sek, suzib kelganda P tomir urishi – 

29  marta, P - 30´´ keyin esa 25 marta, P-1´ daqiqadan so’ng 19 marta; 

III- bosqichda  ko’rsatgan vaqti  17.11 sek, suzib kelganda P tomir urishi -

29 marta, P - 30´´ keyin esa 24 marta, P-1´ daqiqadan so’ng 18 marta; 

  Nazorat guruh suzuvchilari 800 m masofada brass usulida  suzishda   

 I- bosqichda  ko’rsatgan vaqti  18.56 sek, suzib kelganda P tomir urishi -

30marta, P - 30´´ keyin esa 25 marta, P-1´ daqiqadan so’ng 19 marta;  

 II- bosqichda  ko’rsatgan vaqti  18.20 sek, suzib kelganda P tomir urishi – 

29  marta, P - 30´´ keyin esa 25 marta, P-1´ daqiqadan so’ng 19 marta; 

III- bosqichda  ko’rsatgan vaqti  17.83 sek, suzib kelganda P tomir urishi -

30 marta, P - 30´´ keyin esa 25 marta, P-1´ daqiqadan so’ng 17 marta; 

      Tajriba guruhida o’sishi 0,83ga teng, nazorat guruhda esa 0,73ga teng. 
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III bob boyicha xulosa 

 
        Таdqiqot natijalarini o’rganib chiqish va ularni tahlil qilish natijasida 

quyidagi xulosalarga keldik.: chidamlilkni rivojlantirishda tavsiya etilgan 

topshiriqlar sportchilarga ijobiy ta’sir ko’rsatadi.  

      200m masofada suzishda  tajriba guruhi natijalarini 1 bo’lakdagi vaqti  

farq  4,6sek, nazorat guruhida esa 3,0sekunda: 2 bo’lakda farqi 4,0 sekund 

nazorat guruhda esa 3,0sekunda. 3 bo’lakda ko’rsatgan vaqtini farqi  3,7 

sek. nazorat guruhda esa 3,3 sekund. 4 bo’lakda ko’rsatgan vaqtini farqi 

3,0sekund, nazorat guruhda esa 3,2 sekund. 

    400m  masofada suzishda  tajriba guruhi natijalarini 1 bo’lakdagi vaqti  

farq  2,0 sek, nazorat guruhida esa 1,6 sekunda: 2 bo’lakda farqi 2,0 

sekund nazorat guruhda esa 1,4 sekunda. 3 bo’lakda ko’rsatgan vaqtini 

farqi  2,0 sek. nazorat guruhda esa 1,3 sekund. 4 bo’lakda ko’rsatgan 

vaqtini farqi 1,6 sekund, nazorat guruhda esa 1,1 sekund. 5 bo’lakda 

ko’rsatgan vaqtini farqi 2,0 sekund, nazorat guruhda esa 1,0 sekund. 6 

bo’lakda ko’rsatgan vaqtini farqi 3,0 sekund, nazorat guruhda esa 1,2 

sekund. 7 bo’lakda ko’rsatgan vaqtini farqi 3,0 sekund, nazorat guruhda 

esa 0,7 sekund. 8 bo’lakda ko’rsatgan vaqtini farqi 0,8 sekund, nazorat 

guruhda esa 1,1 sekund. 

800 m masofada brass usulida  suzishda  tajriba guruhda  I- bosqichda  

ko’rsatgan vaqti  farqi  0,83sekundga teng, nazorat guruhda esa 0,73ga 

teng. 
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HUOLSА. 
 

Tаdqiqоt nаtijаlаrini o’rgаnib сhiqish vа ulаrni tахlil qilish nаtijаsidа biz 

quyidаgi hulоsаlаrgа kеldik: 

  1.Аdаbiyot mаnbаlаrining  tаhlili korsаtishichа, chidаmlilik 

rivojlаnishini  suzuvshilarda hаr tomonlаmа yosh хususiyatigа 

qаrаb orgаnish, hаr хil quvvаtdа vа stаtik kuchlаnishdа uni 

qonuniyatlаri vа ozgаrishini аniqlаnаdi.  

   2.  13 – 15 yoshli suzuvcshilarning jismoniy tayorgаrligini 

oshirishning аsosiy yuklаmаlаridаn foydаlаnish vа mахsus 

mаshqlаridаn   foydаlаnish  mаqsаdgа   mofiqdir. 

    3. 13 – 15 yoshli suzuvchilarni fiziologik хolаtlаrini orgаnish 

, mushаk , nаfаs olish orgаnlаrini muntаzаm kuzаtishlik аsаb 

nеrv tizimlаri kuzаtib borish zаrur. 

  4. 13 – 15 yoshli suzuvchilarning dаstlаbki mаshguoltlаrdаn 

boshlаb  chidаmlilik   jismoniy    sifаtini rivojlаntirish uchun 

yuklаmаlаrni tog’ri tаqsimlаy olish zаrur. 

5. Umumiy chidamlilik qоbiliyatlаrini rivоjlаntirish uсhun tаvsiya 

etilgan kоmplеks mаshqlаrni murаbbiylаr tоmоnidаn o’z аmаliyot 

ishlаridа qo’llаshgа tаvsiya etаmiz.
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