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Annotatsiya. Magoladada suzish sporti turlarining rivojlanish tarixi, suzish nazariyasini
o ‘rgatishda oldiga qo ‘viladigan vazifalar, dastlabki suzishga o ‘rgatishdagi usullar, suzish
usullarini tanlash, ruhiy tayyorgarlik, O ‘quv guruhlarini tashkillashtirish,Suzishga o ‘rgatishda
qo ‘llaniladigan vosita va usullar, suzishga o ‘rgatish usullaridagi tayyorlov mashqlari, sportcha
suzish usullari va dastlabki o ‘rgatish uchun quruqlikdagi imitatsion va suvdagi maxsus mashglar
kabi mavzular ilmiy va amaliy asoslar bilan atroflicha ochib berilgan, shuningdek, suzish usullari
bilan shug ‘ullanuvchilarning qon aylanish, nafas olish sistemalariga, asab tizimi, immun tizimiga
ham alohida urg ‘u berilgan.

Kalit so’zlar: Suzuvchining chidamliligini rivojlantirish, jismoniy harakatlarni bajarish
gobiliyati.

DEVELOPMENT OF THE ENDURANCE OF THE SWIMMER IN THE CRAWL
METHOD

Abstract. In the article, the history of the development of swimming sports, the tasks set
before teaching the theory of swimming, the methods of teaching swimming for the first time, the
choice of swimming methods, mental preparation, the organization of training groups, the tools
and methods used in teaching swimming, swimming topics such as preparatory exercises in
training methods, sports swimming methods and special exercises on land and water for initial
training are thoroughly explained with scientific and practical bases, as well as blood circulation,
respiratory systems, nervous system of those who practice swimming methods , special emphasis
is also given to the immune system.

Key words: Development of swimmer's endurance, ability to perform physical activities.

PA3BBUTHUE BBIHOCJIMBOCTMH IIJIOBHA KPOJEM

Auuomauuﬂ. B cmamuve uznoowcenni ucmopus passeumus niasamelbHoco cnopma, 3a()auu,
nocmaeierHHvle nepea o6yquueM meopuu niaeaHusl, Memoouxka 06yquuﬂ niasanuro enepeovle,
6bl60p cnocobos naasaruAd, ncuxojaocudecKa nodeomoeka, opearuzayusl mpeHUupoBoO4YRblX cpynn,
cpedcm@a u MemOC)bl, ucnoJjbzyemvble npu 05yll€Huu niasanuro., ¢ Hay4YHovimMu U npaKkmu4ecKumu
OCHoBaMu I’lO()pO6H0 obwAcHAIOMCA makue membsl, KakK 1n0020mosumeJibHble ynpasiCHeHus 6
Memooax 06yquuﬂ niuaeaHulo, Memoobl CnopmueHo2co niasaHusl u cneyudlbHvle ynpastCHeHusl Ha
cvute u e 6o0e 015 nepeoHavalbHOcO0 O6yll€Hu}l, a makotce Kp06006pau4eHue U OvIXxauue. cucmemvl
njoeyos. Taxowce ocoboe snumarue ydeﬂﬂemc,q HepGHOII cucmeme u uMMyHHOﬁ cucmeme.

Knrwueswvie cnosa: Paszsumue e6vinociusocmu nioeya, CNnocoOHOCMU  8bINOJIHAMDb
Quszuueckue Hazpy3Ku.

Suzuvchining chidamliligini rivojlantirish. Chidamlilik uzoq vaqt davomida jismoniy
harakatlarni bajarish qobiliyati deb nomlangan uning samaradorligini pasaytirmasdan (tezlik,
sur’at, gadam) yoki texnikani buzmasdan ma’lum jismoniy ish hajmi hisoblanadi.
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“Chidamlilik”tushunchasi charchoq bilan chambarchas bog‘liq bo‘lib, u juda o°ziga xos va faoliyat
turi bilan chambarchas bog‘ligdir.Sportchining mashglarning bir turidagi yuqori darajadagi
chidamliligi,boshqga shaklda charchoqga garshi turishning nisbatan kuchsizligi bilan birlashtirilishi
mumkin. Chidamlilikning o°ziga xos xususiyati nafagat sport faoliyati turiga (yugurish, suzish),
balki masofa uzunligiga nisbatan ham namoyon bo ‘ladi.Chidamlilikning migdoriy o ‘Ichovi - bu
mushaklarning ishlash davomiyligi.Chidamlilikni asosan bitta usul bilan o‘lchang — irodaviy
harakatlar tufayli charchogni yengib ololmasligi sababli, odam ma’lum bir intensivlikni
saglab golishdan bosh tortguncha ishlayotganda o‘lchanadi.Uning intensivligi pasayguncha
ishning davomiyligini ikki bosgichga bo‘lish mumkin. Birinchi bosgich charchoq hissi paydo
bo‘lguncha ishlaydi, bu charchoq boshlanganligini ko‘rsatadi. Ikkinchi bosgich - bu charchoq
fonida ish, agar inson go‘shimcha irodali harakatlar orgali kerakli intensivlikni saglab turishi
mumkin bo‘lsa. Turli xil odamlarda ushbu fazalar davomiyligining nisbati har xil: kuchli asab
tizimiga ega sportchilarda ikkinchi bosgich uzoqrog, kuchsiz asab tizimiga ega bo‘lgan
sportchilarda - birinchi bosgich.Ixtiyoriy taranglik, shu tufayli ishning intensivligi saglanib turadi,
barcha turdagi chidamlilik uchun odatiy komponent hisoblanadi, ammo uning chegarasi bor.
Shuning uchun irodani rivojlantirish bilan bir gatorda sportchining tanasini charchoq jarayonida
paydo bo‘ladigan noqulay omillarga moslashtirish zarur.Chidamlilik namoyon bo‘lishi,
shuningdek, inson motivining kuchliligi bilan bog‘lig. Masalan, estafetada suzish paytida
ragobatbardosh motiv, aynigsa,jamoaviy (guruhli) motiv, ba’zi suzuvchilarning chidamliligini ikki
baravar oshiradi (ikkalasi ham birinchi komponent - charchoqga, ikkinchisi tufayli — irodali va
katta uning bali tufayli).Mehnat zichligi va chidamlilik o‘rtasidagi bog‘liglik teskari
proporsionaldir: intensivlik gancha ko‘p bo‘lsa, shunchalik chidamlilik kamayadi. Shu sababli,
ikki sportchining chidamliligini solishtirish mumkin, agar ular fagat xarakteri bilan emas, balki
intensivligi bilan bir xil bo‘lgan ishni bajarishsa.Shuni yodda tutish kerakki, bir mushak guruhiga
yuklangan chidamlilik mashglari boshga guruh mushaklari hujayralarida mos keladigan
o‘zgarishga olib kelmaydi; yugurish yoki velosiped haydash paytida chidamlilikni oshirish hali
suzishga yetarli darajada chidamlilikni ta’minlamaydi. Shu sababli, suzuvchi tanasining
chidamliligini rivojlantirish bo‘yicha ishlagan funksional salohiyati raqobatbardosh faoliyatda ikki
holatda amalga oshirilishi mumkin:
1) agar bu aniq o‘quv vositalaridan foydalanish natijasi bo‘lsa;
2) agar u o‘ziga xos bo‘lmagan suzish mashqlari jarayonida qo‘lga kiritilgan bo‘lsa, ammo
mashg‘ulotning keyingi bosqichlarida maxsus tayyorgarlik vositalari to‘plami yordamida u
suzishning o‘ziga xos sharoitlariga moslashtirildi.Yuqori chidamlilik ko‘rsatkichlariga erishish
uchun suzuvchilar juda moslashuvchan, o‘zgaruvchan texnikaga ega bo‘lishlari kerak, bu ularga
harakatlarning dinamik va fazoviy-vaqtinchalik xususiyatlarining sezilarli tebranishlari bilan
ma’lum bir suzish tezligiga erishishga imkon beradi. Bu suzuvchiga tananing sezilarli
o‘zgaruvchan ichki muhiti bilan masofani doimiy tezlikda bosib o‘tishga imkon beradi va shu bilan
yuqori darajadagi chidamlilikni namoyish etadi, aynigsa, anaerobik glikolitik imkoniyatlarni
maksimal darajada safarbar qilishni talab qiladigan va og‘irlik bilan birga bo‘lgan suzish
masofalaridacharchoq hissi.

Chidamlilik turlari va uni belgilovchi omillar.Chidamlilikning ikki turini ajratish kerak:
umumiy va maxsus.
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Umumiy chidamkorlik — bu o‘ziga xos bo‘lmagan xarakterdagi uzoq muddatli va samarali
ishlarni bajarish qobiliyatidir, bu yuklarning moslashuvchanligini oshirish va mashg‘ulotlarni
o‘ziga xos bo‘lmagan faoliyat turlaridan o‘tkazish orqali sport mahoratining o‘ziga xos tarkibiy
qismlarinishakllantirish jarayoniga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Maxsus chidamkorlik — bu ma’lum bir sport turi bo‘yicha samarali raqobatbardosh
faoliyat talablari tufayli yuklarni bajarishda ishlarni samarali bajarish va charchogni yengish
gobiliyatidir, va suzishga nisbatan - ma’lum bir sprintda, o‘rta yoki uzoq masofada. Matveyev
(1977) o‘quv mashg‘ulotlarida, mikrosikllarda va o‘quv jarayonining kattaroq shakllanishlarida
bajarilgan aniq ishlarning umumiy hajmi va intensivligi bilan ifodalangan maxsus mashqlar
chidamliligi va samaradorlik va motorli harakatlarning samaradorligi, sportchining musobaga
sharoitida ishlashi. Bunday bo‘linish maqsadga muvofiqdir, chunki u tuzilish, o‘quv jarayoni va
musobaqalar sharoitida maxsus chidamliligini baholash va rivojlantirish uslubiga yondoshish bilan
bog‘liq bir qator nomuvofiqliklarni bartaraf etadi.Bulgakova N.J. umumiy va maxsus
chidamlilikning boshqa ta’riflarini beradi. Sport suzishida, deydi u, ragobatdosh masofalar gancha
ko‘p bo‘lsa,shuncha ko‘p maxsus chidamlilik turlari mavjud. Va umumiy chidamlilik masofani
bosib o‘tishni tushunishni tavsiya qiladi. Stayer chidamliligi, muallifning ta’kidlashicha, sprintga
nisbatan kamroq o‘ziga xos xususiyatga ega. Ochiq suv musobaqalari dasturiga 5 km va 25 km
masofani kiritish bilan u ultra uzoq masofalarga chidamlilikka e’tibor berishni tavsiya
qiladi.Chidamlilikni rivojlantirish darajasi uchta omilga bog‘liq: baquvvat,morfologik va
psixologik. Energik omillar suzuvchining turli uzunlikdagi masofalarda ishlashini energiya bilan
ta’minlashning o‘ziga xos xususiyatlari tufayli kelib chigadi. Morfologik omillar mushaklarning
tuzilishi, o‘pkaning hayotiy sig‘imi, yurak hajmi, mushak tolasining kapilizatsiyasi bilan
belgilanadi.Psixologik omillar salbiy tashqi ta’sirlarga qarshilik, safarbarlik, yoqimsiz
hissiyotlarni yengish qobiliyati bilan bog‘liq.Maxsus chidamlilik, yuqorida ta’kidlab o‘tilganidek,
murakkab ko‘p komponentli sifatdir. Uning tuzilishi har bir aniq holatda sportning suzish bo‘yicha
aniq intizomining o°‘ziga xos xususiyatlari bilan belgilanadi. Malakali suzuvchilarning maxsus
chidamliligi darajasini belgilovchi omillar hagida gapirganda, avvalambor, suzuvchilarni energiya
bilan ta’minlash tizimining imkoniyatlarini tahlil qilish va ularni mashg‘ulotlar jarayonida
foydalanish samaradorligi va raqobatbardosh faoliyat, shuningdek, uning namoyon bo‘lish tibbiy
va biologik asoslarini batafsilroq ko‘rib chiqish.
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