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TALABALARNING JISMONIY
TAYYORGARLIGIDA SUZISH
MASHG'ULOTLARINING
TA'SIRI

UDK: 796.08:316.3 (575.1)

Zuxriddin Nasibovich Boboshev
“Jismoniy tarbiya va sport” kafedrasi dotsenti
Toshkent davlat transport universiteti

Tagrizchi: K. B. Muxammadiyev
TDTrU

Annotatsiya: Ushbu maqolada suzish bo‘yicha o‘quv mashg‘ulotlari jarayonida talabalarning jismoniy tayyorgarlik dara-
jasi hamda funksional holati xarakteristikalari orasidagi o‘zaro aloqga tahlillari olib borildi. Tadqgiq qilingan guruhda vyil
yakuniga kelib dinamik xarakteristikalarning yaxshilangani gayd qilindi, ammo bu holat aktiv xavflilik holatining yuqori
ta’siri va jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichi bo‘yicha “kuchsiz” talabalarda kuzatildi. Aniglanishicha, eng yaxshi tezlik-kuch
sifatlari yurak-qon tomir tizimini tartibga solishning eng magbul qo‘llanilishiga bog'‘liq. Ushbu bilan bir gatorda, chidam-
korlikka o‘tkazilgan testlarning eng yaxshi ko‘rsatkichlari regulyator tizimlar darajasining hamda vegetativ asab tizimining
simpatik bo‘limi tonusining oshishi bilan yuzaga keldi (variasiya pulsogrammasi ko‘rsatkichlari bo‘yicha).

suv, talabalar, moslashuvchanlik imkoniyatlari (adaptatsion), salomatlik, jismoniy tayyorgarlik, testlar, chi-
damkorlik.

Abstract: This article analyzes the relationship between the level of physical fithess and the characteristics of students’
functional state during swimming training sessions. In the studied group, an improvement in dynamic characteristics was
noted by the end of the year; however, it was observed among students considered “weak” in terms of physical fitness
indicators and under a high influence of the active risk state. It has been established that the best speed-strength quali-
ties depend on the optimal use of cardiovascular regulation. Along with this, the best indicators in endurance tests were
achieved with an increase in the level of regulatory systems and the tone of the sympathetic division of the autonomic
nervous system (according to variation pulsogram indicators).

water, students, adaptability, health, physical fitness, tests, endurance.

AHHOTauus: B gaHHOM cTaTbe MpoBeOEeH aHanu3 B3avMOCBSA3M MeXay YPOBHEM (hU3MYECKONM MOArOTOBMEHHOCTU CTY-
OEHTOB M XapaKTepUCTUKaMu MX (DYHKLMOHANbHOIO COCTOSIHUS BO BPEMSI TPEHUPOBOK MO MiaBaHuio. B uccnegyemon
rpynne K KOHUY roga OTMEYEHO YIydlleHWe OUHAMUYECKUX XapaKTepUCTUK, OQHAKO OHO Habnioganochb y CTyAEHTOB,
“cnabbIx” No nokasaTensam pr3n4eckon NoAroTOBIIEHHOCTM U MPU BbICOKOM BIIMSIHUM COCTOSIHUS akTUBHOMO puUcka. YcTa-
HOBJIEHO, YTO JyYLLNE CKOPOCTHO-CUIOBbIE KA4YeCTBa 3aBUCAT OT ONTMMAIIbHOIO MCMONb30BaHUS CepAeyYHO-COCYaNCTOM
perynsaumun. Hapsagy ¢ aTmm, Haunyylwme pesyrnbratbl B TECTaX Ha BbIHOCIMBOCTb ObiM AOCTUTHYTbI MPU MOBbILLIEHUN
YPOBHS PErYNATOPHbIX CUCTEM M TOHYCa CMMMATUYECKOro OTAENa BEreTatMBHOM HEPBHOW CUCTEMbI (MO AaHHBbIM Bapua-
LIMOHHOW MyribCOrpammbl).

BOAA, CTYAEHTbI, aAanTUBHOCTb, 340POBbE, hn3nyeckasi MoaroToBka, TeCTbl, BIHOCIIUBOCTb.

O'zbekiston Respublikasi oliy ta’limining asosiy talabi — mutaxassislarni jismonan va aqliy jihatdan
barkamol yosh avlod sifatida tarbiyalashni tubdan va har tomonlama yuksaltirishdan iboratdir. Respublikada
aynan jismonan sog‘lom, barkamol hamda yetuk mutaxassislar aglan va ma’nan boy bo‘lishi uchun jismoniy
tarbiya fanining dolzarbligi jamiyatda tobora ortib bormogda. Talabalarda doimiy harakat tartibini shakllantirish
markaziy asab tizimiga salbiy ta’sir etuvchi omillarni bartaraf etish, sog'ligini tiklash hamda yuqori aqliy ish
gobiliyatini ta’minlashning samarali vositalaridan biri ekanligi hech kimga sir emas. Shuning uchun talabalarning
salomatligi va ish qobiliyatiga ta’sir qiluvchi ko‘plab omillar muhitida jismoniy tayyorgarlik darajasiga alohida
e'tibor qaratiimoqda. Suv sporti va suzishga qiziqishi bor talabalarga suzishning dastlabki texnik elementlarini
o'rgatish, mazkur sport turidan foydalangan holda talabalarda sog‘lomlashtirish tadbirlarini takomillashtirish
uchun maxsus mashglar majmuini ishlab chigishdan iboratdir.
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MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI

O‘zbekistonda jismoniy tarbiyaning nazariy asoslari pedagogik fikrlar va ilmiy tadgigotlarning boy merosiga
tayanadi. Jismoniy tarbiyaning ilmiy fan sifatidagi nazariy asoslarini yaratgan P. F. Lesgaftning (1837-1909)
fundamental ishlari hozirgi zamon yondashuvlariga ham sezilarli ta’sir ko‘rsatmoqda. Lesgaftning jismoniy
tarbiyani bilish va axlogiy gobiliyatlar bilan uyg‘un holda organizm imkoniyatlarini rivojlantirishning yaxlit tizimi
sifatida talqin etishi zamonaviy o‘zbek amaliyotida ham o'z ahamiyatini yo‘qotmagan. Ushbu nazariy asos sovet
va sobiq ittifogning yirik olimlari B. A. Ashmarin, D. D. Donskoy hamda L. P. Matveevlar tomonidan yanada
rivojlantirilib, ularning ilmiy hissalari jismoniy tarbiya nazariyasi va amaliyotining uslubiy tamoyillarini shakllan-
tirishga xizmat qildi.

Zamonaviy tadgiqotlarda jismoniy tarbiyaning ko‘p o‘lchovli xususiyati nafagat jismoniy rivojlanish, balki
axlogiy, aqliy, mehnat va estetik jihatlarni ham o‘z ichiga olishi ta’kidlanadi. Bunday keng gamrovli yondashuv
jismoniy faollikning shaxsning umumiy rivojlanishi uchun integrativ salohiyatini e’tirof etuvchi jahon tendensi-
yalariga mos keladi. Hozirgi ilmiy adabiyotlarda tizimli ravishda olib borilgan jismoniy tarbiya insonda iroda,
jasorat, gatiyat, o‘zini tuta bilish, ishonch, chidamlilik, mas’uliyat va intizomni tarbiyalash bilan bir qatorda,
diggat, xotira va agliy qobiliyatni rivojlantirish orgali aqliy faoliyatni oshirishga xizmat qilishi gayd etilgan.

TADQIQOT METODOLOGIYASI

Mazkur tadgigotda TDTrUning birinchi bosgich talabalari ishtirok etib, ular bilan o‘tkazilgan mashg‘ulotlar
suzishning dastlabki texnik elementlarini o‘rgatish hamda ularni takomillashtirish bosqichlariga yo‘naltirildi.
Suzishning umumiy hajmi bir mashg‘ulotda 1000-1200 metrni tashkil etdi. Suzishning sport usullari texnikasini
o‘rgatish va takomillashtirish uchun asosan 25 va 50 metr uzunlikdagi kesmalarni alohida-alohida hamda koor-
dinatsiyada bajarish usullari go‘llanildi. Mashg‘ulot yakunida 10-15 daqiga tezlik sifatlari va chidamlilikni rivoj-
lantirishga ajratildi.

Chidamlilikni rivojlantirish uchun 400 va 800-metrli kesmalarni o‘rtacha tezlikda takroran suzib o‘tish
mashglari go‘llanildi. O‘quv yilining yakunida talabalar normativlari hamda 50 metrga suzish texnikasi 5 ballik
tizim asosida baholandi.

TAHLIL VA NATIJALAR

Test natijalari tahlili 1-jadvaldan ko'rinib turibdiki, semestr oxiriga kelib sinaluvchilarda jismoniy sifatlar,
xususan, 100 metrga erkin usulda suzish bo‘yicha sport natijalari hamda suzish texnikasining rivojlanish dara-
jasi sezilarli darajada yaxshilandi.

-jadval O‘quv ini boshi va oxirida nazorat me’yorlarini topshirishning o‘rtacha natijalari

—nnnnn-nn

11 221,0 14,0 51,0 7,7 17,8 40,7 565,9 3,3

bahor 13 228,6 15,7 46,8 6,8 16,5 37,4 629,7 41
Izoh: 1 — tortilish (marta); 2 — turgan joydan uzunlikka sakrash (sm); 3 — egiluvchanlik (sm); 4 — egiluvchan-
likning “buralishi” (sm); 5 — 25 m suzib o‘tish (s); 6 — 50 m suzib o‘tish (s); 7 — 100 m suzib o'tish (s); 8 —
Kuper testidagi natijalar (m); 9 — texnika uchun baho (ball).

Ammo talabalarni 50 metrga suzish bo'yicha avvalgi natijalariga ko‘ra (o'quyv yili boshida) doimiy shug‘ul-
langan guruhga (1-guruh — 40 soniya va undan kamroq natija ko‘rsatganlar) hamda kamroq shug‘ullangan
guruhga (2-guruh — 42 soniyadan ortiq natija ko‘rsatganlar) ajratganimizda, 2-guruh talabalari o‘quv yili boshiga
nisbatan sport natijalari va rivojlangan jismoniy sifatlar darajasida sezilarli o‘zgarishlar bo‘lganligi namoyon
bo'ldi (1-jadval).

2-jadval: 1 va 2-guruh talabalarining o‘quyv yili boshi va oxirida nazorat me’yorlarini topshirish bo‘yicha o‘rtacha

natijalari
| Guruh_ il + | 2 J 3 | 4 “ 6 | 7 | 8 “
’ kuzgi 13,5 231,7 23.6 47.2 15,2 33,6 680,0
bahorgi 14,9 234,5 14.5 45.0 6.3 15,0 32.7 696.4 4.3
2 kuzgi 8,2 205,8 15.4 52,5 8.7 20.8 49,7 457,2 2,6
bahorgi 10.4 2181 17,6 49.7 7,8 18.9 44,2 525,1 3,8

Izoh: belgilar 1-jadvaldagi belgilar bilan bir xil.
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Yuqoridagi natijalardan tashgari, 25 m va 50 m masofalarga suzish natijalari, chidamlilik kuchi (Kuper testi)
hamda suzish texnikasi bahosining tortilish testlari natijalariga bog'ligligi aniglandi (koeffitsiyentlari g —0,44;
—-0,34; 0,20; 0,23), shuningdek, turgan joydan uzunlikka sakrash ko‘rsatkichlari bilan ham bog'ligligi namoyon
bo'ldi (g —0,45; —-0,26; 0,15). Birog nazorat me’yorlarini topshirish natijalarining quruglikdagi testlarni bajarish
ko‘rsatkichlari bilan bog'ligligi suvdagi testlar ko‘rsatkichlariga nisbatan zaifroq ekanligi aniglandi. Aniglangan
natijalardan ayon bo‘ldiki, talabalarni suzishga o‘rgatishda suzishning sport texnik-usullarini o‘zlashtirishga
katta e’tibor qaratish lozimdir.

0% ¢ 215%

25,0% +~

200+ || B — g e = el

15,0% 1, 12,0% 11,0%

10,0% 1’ 6,0% gy ' -

5,0% - 1,5% ."| 2% gt

00% - | | . —
A b B r il E

1-rasm: Jismoniy sifatlar ko‘rsatkichlarining o‘zgarishi (dastlabki qiymatga nisbatan % da) talabalarning ikki
guruh nazorat me’yorlarini topshirish natijalariga nisbatan:
A - tortilish; B - turgan joydan uzunlikka sakrash; V - qo'llar “buralgan”; G - suzish masofasi 25 m; D - 50 m suzish;
E - 100 m suzish; J - Kuper testining suvda bajarilish natijasi.

Barcha taraqqgiy etgan mamlakatlarda salomatlik insonning eng muhim boyligi hisoblanadi. Sog‘lom inson
istalgan jamiyatda katta kuchga ega bo‘lgan yaratuvchanlik vazifasini bajaradi hamda ruhiy, intellektual va
jismoniy qobiliyatlarning manbai hisoblanadi. Salomatlik inson hayotida muhim rol o‘ynaydi. Shu sababli salo-
matlik darajasi insonning kasbiy yetukligi va ijodiy o'sishiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Talaba yoshlar salomat-
ligini asrash va mustahkamlash masalalarini hal etish, yosh avlodni jismonan va ma’nan voyaga yetkazish,
rivojlanib kelayotgan davlatning faol yoshlarini har tomonlama tarbiyalashning asosi hisoblanadi.

3-jadval: Chidamlilikning o‘rtacha ko‘rsatkichlari

. Tezlik-kuch chidamliligi guruhlariga bo‘linishi | Chidamlilik bo‘yicha guruhlarga bo‘linishi
Ko‘rsatkichlar - i . .
“Kuchli” “Kuchsiz” “Kuchli” “Kuchsiz”

V4| 85,5 94,5 101,0 90,3
VMI 139,3 146,2 157,0 134,6

Olingan natijalardan shu narsa ma’lum bo‘ldiki, o'quv yili davomida nafaqat kuzatuv olib borilgan tala-
balarning jismoniy holati va adaptatsiya jarayonlarining fiziologik belgilari, balki psixologik ko‘rsatkichlari ham
o‘zgardi (4-jadval).

4-jadval: O‘quv yili davomida aniglangan harakat va bilish jarayonlari dinamik ko‘rsatkichlarining o‘rtacha
qiymatlari

_ | oddiy ko*rish-motor Zepping tezligi (30 s ichida zarbalar soni) | Strup tes‘tlnlng_lnt.egratlv
Tadqiqot davri o : . . ko‘rsatkichi
reaksiyasi vaqti (ms) o‘ng qo‘l bilan chap qo‘l bilan (shartli birlik)
kuz

309,7 199,7 184.7 4,6
bahor 303,9 206,2 190,2 98

Tahlil natijasida motor ko‘rsatkichlarining o‘rtacha giymatlari jismoniy tayyorgarlikning ruhiy jarayonlarning
dinamik jihatlari bilan bog'ligligini anigladi, o‘quv vyilining oxiriga kelib esa ularning yaxshilanishi jismoniy
sifatlarning ko‘proq oshganligini ko‘rsatdi. Umuman olganda, ushbu tadgigot ma’lumotlari suzish bilan shug‘ul-
lanuvchi talabalar guruhida ilgari olingan natijalarimizni tasdigladi: haftasiga ikki martalik mashg‘ulotlardagi
jismoniy yuklama organizmning asosiy boshgaruv tizimlari faoliyatining maqgbul darajasiga erishish uchun
yetarli emas va yuqori moslashuvchanlik “narxi” bilan amalga oshiriladi.
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Suv muolajalari chiniqtirishning jadal va samarali usullaridan biri hisoblanadi. Chinigtirishning asosiy
omili suvning haroratidir. Suv muolajalarini doimiy ravishda go‘llash shamollash kasalliklarining eng muhim
profilaktik vositalaridan biri sanaladi. Suv muolajalarini to‘g‘'ri gabul qilish uchun sovuq suvning organizmga
ta’sir mexanizmini bilish zarur. Tana yuzasiga sovuq suv ta’sir etganda organizm muayyan javob reaksiyasini
namoyon giladi. Avval tomirlarning tez gisqarishi natijasida qon ichki organlarga yo‘naltiriladi, teri rangsizlanadi
va sovuglashadi. Bu holat birlamchi faza bo'lib, unda odam sovuq sezadi. Keyingi, ikkinchi fazada esa orga-
nizmda issiglik ishlab chigarish jarayoni faollashadi, qon teriga oqib kela boshlaydi va sovuq sezilishi asta-sekin
iliglik hissi bilan almashadi.

Tomirlarning birinchi fazada torayishi va ikkinchi fazada kengayishi teri tomirlari uchun o‘ziga xos mashq
bo'lib, ular harorat o‘zgarishlari sharoitida moslashuvchanligini oshirib boradi. Suv bilan chinigish uchun eng
qulay davr yoz va kuz fasllari hisoblanadi. Muolajalarni asosan ertalab uyqudan turgach yoki ertalabki badan-
tarbiyadan so‘ng bajarish tavsiya etiladi. Dastlabki suv muolajalari havo harorati 17-20 °S va suv harorati
30-34 °S boflgan sharoitda amalga oshirilishi lozim. Keyinchalik har 3—4 kunda suv haroratini 1 °S ga pasaytirib
borish tavsiya etiladi va 1,5-2 oy davomida suv harorati 20—16 °S hamda undan past ko‘rsatkichlarga yetkazi-
ladi. Muolajalar jarayonida hech ganday noxush sezgilar yoki sovuq qotish holatlari kuzatilmasligi lozim.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:

1. Muxammadiyev K.B. Talabalarning jismoniy ko‘rsatkichlarini rivojlantirish. Uslubiy qo‘llanma. Toshkent-2019.

2. CanumrapeeBa P.P. Pa3Butre ckOpoCTHbIX Ka4eCTB NroBLOB. YUebHo-MeTogmyeckoe nocodbuve. TOLIKEHT.

3. Boboshev Z.N. Jismoniy tarbiya va sport (milliy va harakatli o'yinlar orqali futbol elementlarini takomillashtirish). O‘quv
go‘llanma. Toshkent-2023.
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