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 Ushbu maqolada suzish sport turi bilan shug‘ullanuvchi 

qizlarda kuch sifatini rivojlantirishning nazariy va 

uslubiy asoslari tahlil qilinadi. Kuch sifatining sport 

natijalariga ta’siri, mushak tizimining rivojlanish 

xususiyatlari hamda mashg‘ulot jarayonida 

qo‘llaniladigan samarali vosita va usullar ilmiy jihatdan 

asoslab berilgan. Shuningdek, umumiy va maxsus 

jismoniy tayyorgarlik tizimida kuch sifatini 

rivojlantirishning zamonaviy yondashuvlari ko‘rib 

chiqilgan. 
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Zamonaviy sport tizimida suzish sport turi jismoniy rivojlanishning samarali 

vositalaridan biri sifatida e’tirof etiladi. Ushbu sport turida yuqori natijalarga erishish 

sportchining jismoniy sifatlari darajasiga bevosita bog‘liq bo‘lib, ayniqsa kuch sifati muhim 

ahamiyat kasb etadi. Suv muhitida harakatlanish jarayoni tashqi qarshilikni yengish bilan 

bog‘liq bo‘lib, bu esa mushak kuchining yetarli darajada rivojlangan bo‘lishini talab qiladi. Shu 

sababli suzish bilan shug‘ullanuvchi sportchilarda kuch sifatini rivojlantirish sport 

tayyorgarligining asosiy komponentlaridan biri hisoblanadi. 

Mazkur muammoning dolzarbligi shundan iboratki, kuch sifatini rivojlantirish jarayoni 

ko‘p omilli bo‘lib, u fiziologik, biomekanik va pedagogik omillar bilan uzviy bog‘liqdir. Shu bois 

ushbu jarayonni ilmiy asosda tashkil etish zaruriyati mavjud. 

Adabiyotlar tahlili 

Jismoniy sifatlarni rivojlantirish masalasi sport nazariyasi va metodikasida keng 

o‘rganilgan. Ilmiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, kuch sifati sport natijalarini belgilovchi asosiy 

omillardan biri hisoblanadi. Matveyevning ilmiy ishlarida sport mashg‘ulotlarining tizimli 

tashkil etilishi jismoniy sifatlarni rivojlantirishda hal qiluvchi omil sifatida talqin etiladi. 

Platonov esa sport tayyorgarligi tizimida kuch sifatining bosqichma-bosqich rivojlantirilishini 

ilmiy asoslab beradi. 

Xorijiy tadqiqotlarda suzish sportida kuch va chidamlilik o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liqlik 

alohida ta’kidlanadi. Costill va hamkorlari tomonidan olib borilgan izlanishlarda mushak kuchi 

suvda harakat tezligi va samaradorligiga bevosita ta’sir ko‘rsatishi aniqlangan. Bompa esa sport 

mashg‘ulotlarini rejalashtirishda kuch sifatining rivojlanishini periodizatsiya asosida tashkil 

etish zarurligini qayd etadi. 
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Mahalliy tadqiqotlarda jismoniy tayyorgarlik jarayonida individual yondashuv va 

yuklamani me’yorlash muhimligi alohida ko‘rsatib o‘tiladi. 

Metodologiya 

Mazkur tadqiqot nazariy tahlilga asoslangan bo‘lib unda ilmiy adabiyotlarni o‘rganish, 

qiyosiy tahlil qilish va umumlashtirish usullaridan foydalanildi. Tadqiqot jarayonida sport 

nazariyasi va metodikasiga oid manbalar, suzish sporti bo‘yicha ilmiy ishlanmalar hamda 

zamonaviy tadqiqot natijalari tahlil qilindi. 

Tahlil natijalari shuni ko‘rsatdiki, suzish sport turi bilan shug‘ullanuvchi qizlarda kuch 

sifatini rivojlantirish bir necha asosiy yo‘nalishlarda amalga oshiriladi. Avvalo umumiy 

jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish orqali mushaklarning umumiy funksional imkoniyatlarini 

kengaytirish zarur. Bu jarayonda o‘z vazni bilan bajariladigan mashqlar mushaklarning tabiiy 

rivojlanishini ta’minlaydi. 

Shuningdek maxsus kuchni rivojlantirish muhim hisoblanadi. Suv muhitida bajariladigan 

mashqlar mushaklarning qarshilikka moslashuvini ta’minlaydi va harakat samaradorligini 

oshiradi. Qarshilikka qarshi bajariladigan mashqlar mushak tolalarining faolligini oshirib, kuch 

sifatining rivojlanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. 

Bundan tashqari yuklamaning ilmiy asosda taqsimlanishi kuch sifatini rivojlantirishda 

muhim omil hisoblanadi. Yuklamaning hajmi va intensivligi bosqichma-bosqich oshirilishi 

mashg‘ulot samaradorligini ta’minlaydi. 

Olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki kuch sifatini rivojlantirish jarayoni murakkab va 

tizimli yondashuvni talab qiladi. Ushbu jarayonda mashg‘ulotlarning to‘g‘ri tashkil etilishi 

mushak tizimining samarali rivojlanishini ta’minlaydi. Suv muhitida bajariladigan mashqlar 

mushaklarning funksional imkoniyatlarini kengaytiradi va sport natijalarini yaxshilaydi. 

Shuningdek kuch sifatini rivojlantirish jarayonida texnik tayyorgarlik bilan uyg‘unlik 

muhim ahamiyatga ega. Chunki kuchning optimal darajada rivojlanganligi harakat 

texnikasining mukammallashuviga xizmat qiladi. 

Xulosa 

Suzish sport turi bilan shug‘ullanuvchi qizlarda kuch sifatini rivojlantirish sport 

tayyorgarligining muhim tarkibiy qismi hisoblanadi. Kuch sifatini samarali rivojlantirish uchun 

mashg‘ulot jarayonida umumiy va maxsus mashqlarni uyg‘unlashtirish yuklamani ilmiy asosda 

rejalashtirish hamda individual yondashuvni ta’minlash zarur. Ushbu omillar sport natijalarini 

oshirishda muhim ahamiyat kasb etadi. 
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