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Ma’lumki, yosh sportchilarni tayyorlash jarayoni ularning o‘ziga xos xususiyatlarini hisobga
olishni tagozo etadi. Hozirgi kunning kuchli suzuvchilari — bu shunday sportchilarki, ular juda yukori
jismoniy tayyorgarlik darajasiga egadirlar. Yugori maxoratli suzuvchilarni tayyorlash jarayonidagi
metodikalar juda yuqori yuklamalar bilan izohlanadi.

Yosh suzuvchilarning trenirovka mashg‘ulotlarida  jismoniy tayyorgarlikning to‘g‘ri
tashkillashtirilishi muhim rol o‘ynaydi. Aynigsa, yoshlik davrida yuqgori jismoniy tayyorgarlikka
fundament yaratish lozim, qaysiki, bu kelgusi ishlar ichida rivojlanadi va mustahkamlanadi.

Suzish bilan shug‘ullanuvchilarni uzoq masofalarga suzishga tayyorlashda shuni nazarda tutish
kerakki, 800 va 1500 m li masofalar nisbiy shiddatning turli zonalariga tegishli bo‘lib, sportchilarning
aerob va anaerob gobiliyatlari rivojlanishiga har xil talablar qo‘yiladi. 800 m ga yugurishda anaerob -
glikalitik jarayonining ancha ko‘payishi eng muhim hisoblanadi, 1500 m ga yugurishda esa shiddat hosil
bo‘lishini anaerob jarayoni katta ahamiyat kasb etadi.

Sportchilar ~ mashg‘ulot jarayonida ma’lum darajada charchog xis gilsalargina ularda
chidamlilik ortib boradi. Bunday holda organizm shunga o’xshash holatga ko‘nikib boradi. Bu esa
tashqgi tomondan chidamlilikning ortib borishida ko‘rinadi.

Moslashuv  o‘zgarishlarining miqdori qgay maqgsadga qaratilganligi  mashg‘ulot yuklamalari
natijasida xosil bo‘ladigan reaksiyalar darajasi va xarakteriga mos bo‘ladi.

Yuklamaning organizmga ta’sir etishining yig‘indi miqdorini belgilaydi. Aerob sharoitlarda
ishlayotganda takrorlashlar sonining ortishi yurak — tomir va nafas olish tizimlari faoliyatini uzoq vaqt
yuksak darajada saglab turishga majbur etadi. Anaerob sharoitlarda takrorlashlar sonining ortishi ertami —
kech kislorodsiz mexanizmlarning ishdan chigishiga olib keladi.

Yuklama giymatlari xar birining sxematik ko‘rinishdagi ta’siri shundan iborat. Aslida esa
bularning ta’siri ancha murakkab, chunki odatda har gaysi komponent alohida emas, balki besh
komponent o‘zgaradi. Bu esa organizmga xilma — xil ta’sir etish uchun juda katta imkoniyatlar yaratadi.

Aerob imkoniyatlarni oshirishda bir me’yorda mashq gilish metodidan shuningdek, takroriy va
o‘zgaruvchan mashq metodlaridan foydalaniladi. Bir me’yorda to‘xtovsiz mashqg qilish umumiy
chidamlilikni tarbiyalashni dastlabki boskichlarida aynigsa, keng qo‘llaniladi.

Buning sababi shundaki, kislorod ist’emol gilinishini ta’minlaydigan tizimlarning ishidagi
uyg‘unlik bevosita mashq jarayonida oshadi. Bundan keyin yurak - tomir va nafas tizimlarini ishidagi
muvofiglik buziladi, kislorod ist’emol gilish va yuklamalar, mashq berish ta’siri kamayadi.

Maksimal shiddatdagi ishlarda charchash biologik jihatdan anaerob resurslarning tezda tamom
bo‘lishi, shuningdek, asab markazlarining faoliyati natijasida tormozlanishi bilan belgilanadi.

Shuning uchun bu xildagi ishlarda chidamlilikni tarbiyalashda avvalo, quyidagi vazifalar turadi:
anaerob imkoniyatlarni oshirish, maksimal shidatdalikdagi maxsus ish sharoitlarida asab markazlarining
ishga yarogliligini oshirish.

Anaerob imkoniyatlarni oshirish usuli yugorida bayon gilingan edi. Ikkinchi vazifani hal gilish
uchun musobaga masofasini chegara tezlikda o‘tishdan foydalaniladi. Biroq «tezlik to‘sig‘i» ga yo‘l
qo‘ymaslik uchun, bu ish turini haddan tashqari ko‘p takrorlamaslik kerak. SHuning uchun masofaning
uzunligi uning o‘tish tezligi o‘zgartirib turiladi, jumladan, musobaga masofasidan birmuncha ko‘p
masofa o‘tiladi.

Submaksimal va katta shiddatda bajariladigan ishlarda maxsus chidamlilikni tarbiyalashda
tanlangan musobaga masofasiga nisbatan ancha gqisqartirilgan bo‘laklarni  qgayta o‘tishda keng
foydalaniladi.

Nisbatan kichik bo‘laklarani tanlashda magsad shug‘ullanuvchilarni dastlabki vagtlarda to‘la
masofani o‘tishdagi tezlikda, nisbatan ancha yuqori tezlikda uzoq vaqgt harakat gilishga o‘rgatishdir.
Qisga masofani bir marta o‘tish organizmga juda kam ta’sir ko‘rsatganligi uchun har bir alohida
mashg‘ulotda - mashg‘ulot samarasi yuqorigi bo‘lishiga intilib, shu masofani har gal ko‘p marta
o‘tiladi.

Submaksimal, katta va o‘rtacha intensivlik bilan bajariladigan ishlarda chidamlilikni
tarbiyalashning xususiyatlari xar bir zonada organizmga ko‘yildaigan talablar spetsifikasi bilan
belgilanadi.
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Masofa gancha gisga bo‘lsa, anaerob imkoniyatlar shunchalik katta rol o‘ynaydi, ishlarni kislorod
etishmagan sharoitda bajarish gobiliyati shuncha muhimrog bo‘ladi.

Malakali sportchilarning mashg‘ulotlarida chidamlilikni tarbiyalashda foydalaniladigan zamonaviy
usullar bir mashg‘ulotda ham, mashg‘ulotlrning yillik siklida ham juda katta hajmdagi ishlarni bajarish
bilan bog‘liq.

Chidamlilikni tarbiyalashda fagat masofaning uzun - gisqaligini emas, balki suzuvchilarning
shaxsiy xususiyatlarini, jumladan, ularning jismoniy tayyorligi darajasini ham hisobga olish lozim.

Bunda shuni esda tutish kerakki, bir masofa, shug‘ullanuvchilarning tayyorgarlik darajasiga garab,
turlicha quvvat zonalariga taallugli bo‘lishi mumkin.

Taxminan bo‘lsa ham ishning doimiy intensivligini saglash yaxshi natijalarga erishishni
osonlashtiradi. Bunday qobiliyatni alohida yo‘naltirib tarbiyalash lozim. Bunday mashq turlarida ham
intensivligi, ham harakat shakllari doimo o‘zgarib turadigan ishlar xarakterlidir.

Bunday sport turi bilan shug‘ullanadigan kishilarda organizmning ham aerob, ham anaerob
imkoniyatlari muhim ahamiyatga ega bo‘ladi. Agar alohida zo‘r berish dagigalarida faoliyat asosan
energiyaning anaerob manbalari hisobiga bajarilsa, nisbatan «sokinlik» davridagi tiklanish tezligi aerob
mexanizmlarning quvvati bilan belgilanadi. Yakka - yakka bahslashuv va o‘yin jarayonining o‘zida
organizmning ayrim funksiyalariga tanlab ta’sir etishga erishish giyin, yuklamani anig me’yorlash ham
ancha qiyin.

Shuning uchun bunday sport turi bilan shug‘ullanuvchilar chidamlilikni tarbiyalash uchun xilma
xil siklik mashglardan — kross, suzish va hokazolardan keng foydalanadilar.

Biroq fagat shu mashglar yordamida o°z sport turidagi mashglardan foydalanmay turib, maxsus
chidamlilikni yuqori darajada ko‘tarib bo‘lmaydi.

Biror bir kuch mashglaridagi chidamlilik odatda bu mashgni muhim bo‘lgancha takrorlashlar soni
bilan xarakterlanadi. Boshga shunga o‘xshash barcha hollardagi kabi bunda ham chidamlilikning absolyut
va proporsional ko‘rsatkichlari mavjuddir.

Lekin bu bog‘liglik kuch ishlatish migdori ancha yugori: maksimal kuch darajasidan kamida 25 -
30 foiz bo‘lgandagina kuzatiladi. Kichik og‘irliklar bilan mashg gilishda mumkin bo‘lgan takrorlash
soni juda tez o‘sib boradi va amalda maksimal kuchga bog‘liq bo‘lmaydi. Ko‘pchilik tadgigotchilar,
chidamlilikning ma’lum ko‘rsatkichlari kuchga bog‘liq emas, buning ustiga ko‘pincha ular o‘rtasida
manfiy korrelyasiya mavjud deb hisoblaydilar.

Kundalik hayotda ham, sportda ham hech gachon kishilarni ularning kuchiga gqarab
tagqoslanmagani sababli bizni chidamlilikning fagat absolyut ko‘rsatkichlari gizigtiradi.

Yuqorida gayd gilinganidek, bu ko‘rsatkichlar kuchning darajasiga bog‘liq: shu bilan birga
ganchalik ko‘p qarshilikni engishga to‘g‘ri kelsa, bu bog‘liglik shuncha ko‘p bo‘ladi. Bunday holda
chidamlilikni tarbiyalashda maksimal garshilikning 35 — 80 foiz tashkil etadigan garshilikdagi kuch
mashqlarini takror bajarishdan foydalaniladi.

Suzuvchilarda chidamlilikni tarbiyalash muammoasi mamlakatmizda ilmiy - tadgiqgiot predmeti
sifatida ko‘p mualliflar tomonidan ilgari surilgan.

Ular mazkur harakat sifatiga «Organizmni charchash vaqtini orgaga suruvchi yoki charchash
jarayonini keltirib chigaradigan omillarning paydo bo‘lishiga zid ravishda ish faoliyatini davom ettirishy»
Xususiyatiga ta’rif berishgan.

Keyinroq chidamlilik tushunchasi birmuncha kengaydi. Bunga sabab unga tashqi va ichki salbiy
omillar harakatidagi bargarorlik ham kelib qo‘shildi.

Chidamlilik organizmning mehnat qobiliyatini saglash muddatining davomiyligi va uning
charchash yoki tashgi muhitning salbiy omillari ta’siriga bardosh berish, garshilik ko‘rsatish darajasi
sifatida  tavsiflanadi.

So‘nggi yillarda chidamlilik va uning turlarini yig‘indisidan iborat bo‘lgan yaxlit tushuncha sifatida
ifodalanmoqgda. Masalan: kuch chidamliligi, umumiy va maxsus chidamlilik, tezlik chidamliligi va h.k.

Masalan, suzuvchi chidamli deyishadi - yu, lekin ganday masofalar nazarda tutilayotganligi
noma’lum. 1500 m masofada chidamlilik darajasinining yugoriligi, 1000 m masofada chidamlilik
darajasining yuqoriligi, 800m masofada ham xuddi shunday chidamlilik degani emas.

Adabiyotlarda shunday fikrlar ham bor, ya’ni hatto maxsus chidamlilik ham polimorf (ko‘p shaklli)
sifat hisoblanadi. Uning rivojlanishi o‘zaro har xil alogada hamda asosiy sifatga gandaydir munosabatda
bo‘lgan qator tarkibiy gismlar: umumiy chidamlilik, tezlik, maxsus kuch qobiliyatining yig‘indisiga
bog‘ligdir. Maxsus chidamlilik ikki asosiy jismoniy sifat — tezlik va chidamlilikni sintezi hisoblanadi.

Bu ikki sifat sport mahorati o‘sgan sari olib boriladigan maxsus kuch bilan mustahkam
alogadadir. Suzish sport turida 800, 1000 va 1500 metr masofaga suzishga ixtisoslashgan sportchilar
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uncha tezkor bo‘lmasliklari zarur, musobagaviy tezlikni uzog muddat davomida saglashni bilishlari va
ayni vaqtda juda chidamli bo‘lishlari lozim.

Xulosa qilish mumkinki, mashg‘ulot jarayonida suzuvchilarning jismoniy tayyorgarligini
oshirishning asosiy va maxsus mashqglaridan shug‘ullanuvchilarni tayyorgarlik holatidan kelib chigib
foydalanish magsadga muvofiqdir. Yuqori darajadagi chidamlilikka erishish bolalik va o‘smirlik davrida
ganchalik asosiy jismoniy sifatlarni rivojlantirish muvaffagiyatli olib borilganligiga bog‘liqg.
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