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YORDAMIDA TALABALARNING 
QO‘L VA OYOQ MUSHAKLARINI 
RIVOJLANTIRISH METODIKASI

Nosirov Sardor To‘lqinjon o‘g‘li
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti
bazaviy tayanch doktoranti

Annotatsiya: Mazkur maqolada suzish ixtisosligi bo‘yicha tahsil olayotgan talabalarning qo‘l va oyoq mushaklarini rivoj
lantirishga qaratilgan mashqlar majmuasi ilmiy-nazariy hamda amaliy jihatdan tahlil qilingan. Tadqiqot natijalari suzish 
mashqlari va maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalaridan samarali foydalanish mushak kuchi, chidamlilik hamda harakatlar 
koordinatsiyasini rivojlantirishga xizmat qilishini ko‘rsatdi. Taklif etilgan mashqlar majmuasi suzish texnikasini takomil-
lashtirish, jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish va sport natijalarini yaxshilashga yordam beradi.

Kalit so‘zlar: suzish, suzish havzalari, suv sporti turlari, qo‘l mushaklari, oyoq mushaklari, jismoniy tayyorgarlik, suzish 
texnikasi, mashg‘ulot jarayoni, mushak kuchi, chidamlilik.
Abstract: This article provides a scientific and methodological analysis of a set of exercises aimed at developing the arm 
and leg muscles of students specializing in swimming. The findings indicate that the effective use of swimming exercises 
and specialized physical training methods contributes to the improvement of muscular strength, endurance, and move-
ment coordination. The proposed exercise program helps enhance swimming technique, increase physical fitness levels, 
and improve athletes’ overall performance.

Key words: swimming, swimming pools, aquatic sports, arm muscles, leg muscles, physical fitness, swimming tech-
nique, training process, muscular strength, endurance, movement coordination.
Аннотация: В данной статье представлен научно-методический анализ комплекса упражнений, направленных на 
развитие мышц рук и ног студентов, специализирующихся в плавании. Результаты исследования показали, что 
эффективное использование плавательных упражнений и средств специальной физической подготовки способ-
ствует развитию мышечной силы, выносливости и координации движений. Предлагаемый комплекс упражнений 
позволяет совершенствовать технику плавания, повышать уровень физической подготовленности и улучшать 
спортивные результаты занимающихся.

Ключевые слова: плавание, бассейны, водные виды спорта, мышцы рук, мышцы ног, физическая подготовка, 
техника плавания, тренировочный процесс, мышечная сила, выносливость.

KIRISH
Jahonda suzish sport turlari aholi salomatligini mustahkamlash, turli kasalliklarning oldini olish hamda 

yoshlarning qaddi-qomatini to‘g‘ri shakllantirishda samarali reabilitatsion vosita sifatida e’tirof etilmoqda. Suv 
sport turlari bilan muntazam shug‘ullanishning sportchilar organizmining morfo-funksional holati va jismoniy 
ish qobiliyatiga ta’sirini o‘rganishga qaratilgan ko‘plab ilmiy tadqiqotlar olib borilgan. Shuningdek, suv sport 
turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarni rejalashtirish, yuklamalar me’yorini ishlab chiqish hamda sportchilarning texnik 
tayyorgarligini zamonaviy usullar yordamida baholash masalalariga oid ilmiy izlanishlar amalga oshirilmoqda.

Biroq, jismoniy tarbiya va sport ta’lim muassasalarida suzish ixtisosligida tahsil olayotgan talabalarning 
funksional holatini yaxshilash va baholashda instrumental usullardan foydalanish bo‘yicha ilmiy tadqiqotlar 
deyarli uchramaydi. Shu bois, suzish ixtisosligi talabalarining funksional tayyorgarligini zamonaviy baholash 
texnologiyalari asosida aniqlash va tahlil qilishning metodologik asoslarini ishlab chiqish zarurati yuzaga 
kelmoqda.
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MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Suzish sporti bilan shug‘ullanuvchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish masalasi sport pedagogikasi va 

sport fiziologiyasining muhim yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Ayniqsa, qo‘l va oyoq mushaklarining kuchi, 
chidamliligi hamda funksional imkoniyatlarini takomillashtirish suzish natijadorligini belgilovchi asosiy omil-
lardan biri sifatida e’tirof etiladi.

Mahalliy va xorijiy olimlarning ilmiy tadqiqotlarida suzuvchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini rivoj
lantirish masalasiga alohida e’tibor qaratilgan. V.N. Platonov suzuvchilarning sport mahoratini oshirishda 
maxsus jismoniy tayyorgarlikning o‘rni beqiyos ekanligini ta’kidlab, qo‘l va oyoq mushaklarining kuch ko‘rsat-
kichlari suzish tezligi hamda texnik harakatlar samaradorligiga bevosita ta’sir ko‘rsatishini ilmiy jihatdan asoslab 
bergan. Olimning fikricha, suv muhitida bajariladigan mashqlar mushaklarning funksional imkoniyatlarini 
kompleks ravishda rivojlantirishga xizmat qiladi.

L.P. Matveyev sport mashg‘ulotlari nazariyasida suzuvchilarning jismoniy tayyorgarligini bosqich-
ma-bosqich takomillashtirish zarurligini alohida qayd etadi. Uning ta’kidlashicha, mashg‘ulotlar jarayonida qo‘l 
va oyoq mushaklarini rivojlantirish uchun umumiy va maxsus mashqlarning o‘zaro uyg‘unligidan foydalanish 
yuqori sport natijalariga erishish imkonini beradi. Shu bilan birga, mushak kuchi va chidamliligini rivojlantirish 
sportchining texnik mahoratini shakllantirish hamda takomillashtirish uchun mustahkam poydevor vazifasini 
bajaradi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Mazkur tadqiqotda suzish ixtisosligida tahsil olayotgan talabalarning qo‘l va oyoq mushaklarini rivojlanti-

rish jarayonining samaradorligini aniqlashga qaratilgan ilmiy-pedagogik yondashuvlardan foydalanildi. Tadqiqot 
jarayonida nazariy va amaliy metodlarning o‘zaro uyg‘unligi ta’minlandi.

Tadqiqotning nazariy asosini jismoniy tarbiya va sport nazariyasi, sport fiziologiyasi, sport pedagogikasi 
hamda suzish sportiga oid mahalliy va xorijiy olimlarning ilmiy ishlari tashkil etdi. Mavzuga doir ilmiy adabiyotlar, 
monografiyalar, o‘quv qo‘llanmalar, dissertatsiyalar va ilmiy maqolalar tahlil qilinib, muammoning o‘rganilganlik 
darajasi aniqlandi.

Tadqiqot davomida pedagogik kuzatish metodidan foydalanilib, suzish ixtisosligidagi talabalarning 
mashg‘ulot jarayonidagi faolligi, texnik harakatlari hamda jismoniy tayyorgarlik darajasi muntazam ravishda 
nazorat qilindi. Kuzatish natijalari asosida mashg‘ulot yuklamalarining talabalar mushak faoliyatiga ta’siri baho
landi.

Pedagogik tajriba tadqiqotning asosiy metodlaridan biri sifatida qo‘llanildi. Tajriba jarayonida talabalarga 
qo‘l va oyoq mushaklarini rivojlantirishga qaratilgan maxsus suzish mashqlari, suzish taxtachalari, kurakchalar 
hamda boshqa yordamchi vositalardan foydalanilgan mashg‘ulotlar tashkil etildi. Mashg‘ulotlar oldindan ishlab 
chiqilgan reja asosida olib borilib, dastlabki va yakuniy natijalar o‘zaro taqqoslandi.

Talabalarning jismoniy tayyorgarlik darajasini aniqlash maqsadida nazorat sinovlari o‘tkazildi. Bunda qo‘l 
va oyoq mushaklarining kuchi, tezkorligi, chidamliligi hamda suzish texnikasi ko‘rsatkichlari maxsus testlar 
yordamida baholandi. Olingan natijalar sport pedagogikasi va sport metrologiyasi talablariga muvofiq qayd 
etilib, tahlil qilindi.

Tadqiqot natijalarining ishonchliligini ta’minlash maqsadida olingan ma’lumotlarga statistik ishlov berildi. 
Statistik tahlil yordamida tajriba natijalarining samaradorligi aniqlanib, qo‘l va oyoq mushaklarini rivojlantirishga 
qaratilgan mashqlar majmuasining amaliy ahamiyati asoslab berildi.

Tadqiqot natijalarining ishonchliligini ta’minlash maqsadida matematik-statistik tahlil metodlaridan foyda-
lanildi. Tajriba davomida olingan ko‘rsatkichlar qayta ishlanib, o‘rtacha arifmetik qiymatlar, foiz ko‘rsatkichlari 
hamda o‘zgarish dinamikasi aniqlandi. Natijalar jadval va diagrammalar yordamida tahlil qilindi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Suzish ixtisosligida tahsil olayotgan talabalarning qo‘l va oyoq mushaklari kuchi suzish tezligi hamda texnik 

mahoratiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Shu sababli mashg‘ulotlar jarayonida mushak kuchini rivojlantirishga 
qaratilgan dinamik va statik kuch mashqlaridan foydalanildi.

Suv sport turlari bilan shug‘ullanishda qo‘l va oyoq mushaklarining kuch ko‘rsatkichlari muhim ahamiyat 
kasb etadi. Mazkur omilni inobatga olgan holda, suzish ixtisosligi talabalari uchun qo‘l va oyoq mushaklari 
kuchini rivojlantirishga qaratilgan maxsus mashqlar majmuasi ishlab chiqildi.

Ushbu mashqlar majmuasi suzuvchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish, mushaklarning 
funksional imkoniyatlarini kengaytirish hamda suzish texnikasi samaradorligini oshirishga yo‘naltirilgan. 
Quyidagi jadvalda mashqlarni quruqlikda va suv muhitida bajarish usullari hamda ulardan foydalanish bo‘yicha 
tavsiyalar keltirilgan.
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Mashq turi Takrorlash 
soni

Seriyalar 
soni YUQS (zar/daq.) Dam olish 

oraliği
Turnikda tortilish – Ko‘krakni maksimal darajada 
yuqoriga ko‘tarish. 8–12 marta 3 seriya 130–150 zar/daq. 1 daqiqa

Gantel bilan mashqlar – Oldingi yelka mushaklarini 
kuchaytirish. 12–15 marta 3 seriya 125–145 zar/daq. 1 daqiqa

Yerga tayangan holda qo‘llarni bukib-yozish – 
Bilak mushaklarini rivojlantirish. 12–15 marta 3 seriya 130–145 zar/daq. 1 daqiqa

Suvda qo‘l harakatlari – Har xil usulda qo‘llarni 
suvda harakatlantirish. 50–100 m 3 seriya 130–150 zar/daq. 45 soniya

Suzish ixtisosligida tahsil olayotgan talabalarning qo‘l mushaklari kuchini rivojlantirish maqsadida qator 
vosita va usullar me’yorlari ishlab chiqildi. Bunda turnikda tortilish, gantellar bilan mashqlar, yerga tayangan 
holda qo‘llarni bukib-yozish kabi quruqlikdagi mashqlar hamda suvda bajariladigan maxsus mashqlar qo‘llanildi. 
Jumladan, suvda qo‘l harakatlarini bajarish, gavda holatini saqlashga qaratilgan mashqlar, takrorlashlar soni va 
dam olish intervallarining optimal me’yorlari belgilandi.

Shu bilan birga, suzuvchilarni tayyorlash jarayonida qo‘l va oyoq harakatlari simmetriyasining muhim 
ahamiyatga ega ekanligi inobatga olinib, suzish ixtisosligi talabalari uchun oyoq mushaklari kuchini rivojlanti
rishga qaratilgan maxsus mashqlar majmuasi ham ishlab chiqildi. Mazkur mashqlar oyoq mushaklarining kuchi, 
chidamliligi va harakat koordinatsiyasini takomillashtirish, shuningdek, suzish texnikasining samaradorligini 
oshirishga xizmat qiladi.

2-jadval: Suzish ixtisosligi talabalarida oyoq mushaklarini rivojlantiruvchi mashqlar majmuasi

Mashq turi Takrorlash 
soni

Seriyalar 
soni YUQS (zar/daq.) Dam olish 

oralig‘i

Oyoq harkatlari (planka) – Suvda oyoqlarni 
harakatlantirish. 25–50 m 3 seriya 130–150 zar/daq. 45 soniya

Qorin bilan yotib oyoq harakati – Suzuvchilarning 
oyoq mushaklarini rivojlantirish. 30–40 soniya 3 seriya 125–140 zar/daq. 40 soniya

Suvda oyoqni yon tomonga ochish – Oyoqni suv 
qarshiligiga qarshi harakatlantirish. 25–50 m 3 seriya 130–150 zar/daq. 45 soniya

Oyoq mushaklarini mustahkamlash uchun o‘tirib 
turish mashqlari. 12–15 marta 3 seriya 130–145 zar/daq. 1 daqiqa

Suzish ixtisosligi talabalarining oyoq mushaklari kuchini rivojlantirish maqsadida maxsus mashqlar 
majmuasi ishlab chiqildi. Mazkur majmuada oyoq mushaklari kuchini quruqlikda va suvda bajariladigan vosi-
talar yordamida rivojlantirishga alohida e’tibor qaratildi. Jumladan, planka holatida oyoq harakatlarini bajarish 
orqali mushak kuchini yaxshilash, suvdagi oyoq harakatlari, yotgan holatda bajariladigan oyoq mashqlari, 
suvda oyoqlarni yon tomonlarga ochish hamda suv qarshiligini yengishga qaratilgan harakatlar qo‘llanildi. 
Shuningdek, oyoq mushaklarini mustahkamlash uchun o‘tirib-turish mashqlari, oyoqlarning tezkorligini rivojlan-
tirish maqsadida esa tezlanib yugurish mashqlarining me’yorlari ishlab chiqildi.

Shu bilan birga, mashg‘ulotlar davomida suzish ixtisosligi talabalarining yurak urish chastotasi (YuQS) 
doimiy ravishda nazorat qilib borildi.

Tadqiqot davomida suzish ixtisosligi talabalarining funksional holatini yaxshilash maqsadida aerob va 
anaerob mashqlar majmuasi hamda qo‘l va oyoq mushaklarini rivojlantirishga qaratilgan mashqlar saralanib, 
amaliyotga joriy etildi.

Suzish ixtisosligi talabalari mashg‘ulotlari uchun aerob va anaerob mashqlar majmuasi ishlab chiqildi. 
Bunda suzuvchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi nafaqat suzish texnikasini takomillashtirish, balki aerob 
va anaerob chidamlilik qobiliyatlarini rivojlantirish orqali ham sezilarli darajada oshirilishi nazarda tutildi. Suzish 
ixtisosligi talabalari mashg‘ulotlarida aerob mashqlar kislorod yetkazib berish tizimini mustahkamlasa, anaerob 
mashqlar qisqa muddat davomida yuqori intensivlikdagi yuklamalarni bajarish qobiliyatini rivojlantiradi.

Aerob mashqlar kislorod ishtirokida bajariladigan va uzoq muddat davom etuvchi mashqlar hisobla-
nadi. Yuqoridagilarni inobatga olgan holda, suzish ixtisosligi talabalari mashg‘ulotlari uchun aerob mashqlar 
majmuasi ishlab chiqildi.
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XULOSA VA TAKLIFLAR
Tadqiqot davomida qo‘llanilgan mazkur mashqlar majmuasi suzish ixtisosligi talabalarining umumiy 

chidamliligini oshirish, kuch va tezlik sifatlarini rivojlantirish, shuningdek, aerob hamda anaerob tayyorgarlik 
darajasini yaxshilashga xizmat qildi. Har ikkala mashqlar majmuasidan muntazam foydalanish natijasida suv 
sport turlarida sport natijalarining sezilarli darajada yaxshilanishiga erishildi.

Talabalarning funksional tayyorgarligini baholashda yurak urish chastotasi, arterial qon bosimi, nafas olish 
ko‘rsatkichlari, kislorod iste’moli va tiklanish tezligini muntazam monitoring qilish tavsiya etiladi. Bu sportchilar 
organizmida yuzaga keladigan funksional o‘zgarishlarni o‘z vaqtida aniqlash va mashg‘ulot yuklamalarini 
maqbullashtirish imkonini beradi.

Quruqlikda bajariladigan diafragmatik nafas olish mashqlari nafas olayotganda qorin bo‘shlig‘ini kengay-
tirish, nafas chiqarishda esa yengil siqish orqali amalga oshirildi. Mazkur mashqlarni 10–12 martadan, 2–3 
seriyada, yurak urish chastotasi 90–110 zarb/daqiqani tashkil etgan holda, seriyalar orasida 30 soniyalik dam 
olish intervallari bilan bajarish tavsiya etildi.

Suv muhitida bajariladigan nafas mashqlari sifatida suv ostida nafasni ushlab turish, “3–5–7–9” nafas 
olish sxemasi (har 3, 5, 7 va 9 turtkidan keyin nafas olish), nafasni chiqarib suvda yotish, nafas chiqarish jara
yonida suv ostida harakatlanish hamda oyoq harakatlari yordamida 5–10 metr masofani bosib o‘tish mashqlari 
qo‘llanildi. Shuningdek, delfin usulida suzishda har 3 yoki 5 harakatdan keyin nafas olish mashqlaridan foyda-
lanish tavsiya etildi. Ushbu mashqlar nafas olish tizimining funksional imkoniyatlarini kengaytirish, kislorod 
almashinuvini yaxshilash va sportchilarning maxsus chidamliligini rivojlantirishga xizmat qiladi.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari
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