ISSN
MODERN EDUCATION AND DEVELOPMENT  3060-4567

SUV POLOSI O‘YINI VA UNING JISMONIY TAYYORGARLIKKA
TA’SIRI
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Annotatsiya. Maqolada suv polosi o ‘yinining sportchilar jismoniy
tayyorgarligiga ko ‘rsatadigan ta 'siri ilmiy jihatdan tahlil gilingan. Suv muhitining
qarshiligi, mashg ‘ulot intensivligi, taktik harakatlar, nafas va yurak-qon tomir tizimi
faoliyatiga ta’siri bo ‘yicha olingan natijalar asosida ushbu sport turining kuch,
tezkorlik, chidamlilik, koordinatsiya va psixologik bargarorlikni rivojlantirishdagi
o ‘rni yoritilgan. Tadgiqot suv polosi mashg ‘ulotlarining aerob va anaerob
imkoniyatlarni  oshirishi, mushaklar kuchini  mustahkamlashi, reaksiyani
tezlashtirishi va sportchilarning umumiy funksional tayyorgarligini yaxshilashini
ko ‘rsatadi. Mazkur natijalar suv polosi nafaqat musobaqga sporti, balki jismoniy
rivojlanishni ta ‘minlovchi samarali vosita ekanligini isbotlaydi.

Kalit so“zlar: suv polosi, jismoniy tayyorgarlik, chidamlilik, koordinatsiya,
suv muhitida mashq, aerob imkoniyatlar, sport fiziologiyasi.

Almomauuﬂ. B cmamuve pacemampueaemcs 6IAUAHUE 6001020 NOJIO HA
gbu3uue(31<yi0 1’100207’}1061{)/ CnopniCmMeHOo8. Ha ocnose ananuza COnpomueleHUA 600bl,
UHMEHCUBHOCMU — MPEHUPOBOK,  ObIXAMENIbHbIX U KAPOUOPECHUPaAmopHbuLX
nokazamenei, a makdce MAKMUYECKUX OeUCmBUll BblsaGleHO, YMO OAHHbIU BUO
cnopma 3¢hghexmusHo pazeusaem cuy, CKOpoCmb, 8bIHOCIUBOCTb, KOOPOUHAYUIO U
NCuUxoJjiocu4decKyro ycmoﬁlmeocmb. Hccneoosanue nokassleaem, 4no pecyjipHble
MPEHUPOBKU NO  BOOHOMY NOJO NOGLIUAIOM  aAdPOOHble U  AHAIPOOHbIE
603MOJCHOCMU, YKpeniAom MbliledHyro cucmemy, YCKopAwont peakyuro u
VAYYUAam QYHKYUOHAIbHOe cOCmOosiHUe chopmcemenos. [lonyuennvie pe3yibmamol
nodmeepofcda;om UEeHHOCmbv 8001020 noJjio KdK copesHoeanelbHoco u

0300p0BUMENbHO20 8UOA CNOPMA.
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Knrueente cnosa:. soonoe nomuo, d)wuqecmﬂ I/ZOOZOWIOGKCL 6bIHOCIUBOCHIb,
KOOpOuHayus, 600HAs cpedd, aspodoHble CNOCOOHOCMU, CHOPMUBHASL PUZUONO2USL.

Annotation. This article analyzes the impact of water polo on athletes’
physical preparation. Based on the examination of water resistance, training
Intensity, tactical movements, respiration and cardiovascular indicators, the study
demonstrates that water polo effectively enhances strength, speed, endurance,
coordination, and psychological stability. Findings indicate that regular water polo
training increases aerobic and anaerobic capacity, develops muscular strength,
accelerates reaction time, and improves the overall functional state of athletes.
These results confirm that water polo is not only a competitive sport but also an
effective tool for physical development.

Keywords: water polo, physical fitness, endurance, coordination, aquatic
training, aerobic capacity, sports physiology.

Kirish.

Suv polosi o‘yini zamonaviy sport turlari orasida yuqgori jismoniy faollik,
murakkab koordinatsiya, kuch, chidamlilik va taktik fikrlash talablari bilan ajralib
turadi. Mazkur sport turi suvda kechishi sababli sportchi organizmi uchun o°ziga X0s
yuklamalarni yuzaga keltiradi. Suv polosi bo‘yicha olib borilgan ilmiy tadgiqotlar
suvning qarshiligi, mashg‘ulot intensivligi, taktik harakatlar tezligi va musobaga
sharoitlarining sportchining jismoniy va funksional tayyorgarligiga ko‘rsatadigan
ta’sirini chuqur o‘rganishga qaratilgan. Tadgiqotning dolzarbligi shundaki, suv
polosi o‘yinchilari kuch, tezlik, reaksiya, nafas tizimi samaradorligi va yurak-qon
tomir tizimining bargaror faoliyatiga ega bo‘lishi talab gilinadi. Suv muhitidagi
harakatning o‘ziga X0s xususiyatlari tufayli bu sport turi nafagat umumiy jismoniy
tayyorgarlikni, balki maxsus funksional sifatlarni rivojlantirivchi samarali vosita
sifatida ham garaladi[1].

Metodlar.

Mazkur tadgigotda suv polosi mashg‘ulotlarining jismoniy tayyorgarlikka
ko‘rsatadigan ta’sirini o‘rganish maqgsad gilingan bo‘lib, ushbu maqola kuzatuv,

tagqoslash, tahlil va ilmiy manbalarni o‘rganish metodlariga tayanadi. Suv polosi

Beinyck xcypHana Ne-39 Yacmo—4_[flekabpo —2025
212

——
| —



ISSN
MODERN EDUCATION AND DEVELOPMENT  3060-4567

bo‘yicha o‘tkazilgan treninglar jarayonida sportchilarning yurak urish tezligi, nafas
olish chuqurligi, mushaklar kuchlanishi va energiya sarfi kabi ko‘rsatkichlar
bo‘yicha mavjud ilmiy ma’lumotlar giyoslangan. Mashg‘ulot jarayonida suvning
ko‘tarish kuchi, garshiligi, haroratning fiziologik jarayonlarga ta’siri, nafas olish
ritmining o‘zgarishi va koordinatsion murakkabliklar kabi omillar tahlil gilindi.
Shuningdek, suv polosi mashqlari bilan muntazam shug‘ullanuvchi sportchilarning
jismoniy ko‘rsatkichlari boshqga suv sporti turlari bilan shug‘ullanuvchilar bilan
tagqoslab o‘rganildi.

Natijalar.

Tadqgigot natijalari shuni ko‘rsatadiki, suv polosi o‘yinchilari yuqori
darajadagi kuch, tezkorlik va chidamlilik sifatlariga ega bo‘lishi kerak. Suvning
garshiligi tufayli harakatlanish yer ustidagi sport turlariga nisbatan 12—15% ko‘proq
energiya sarfini talab giladi. Aynigsa, oyoqlar bilan uzluksiz “velosipedcha harakat”
bajarish — treading texnikasi mushaklar kuchi va chidamliligini sezilarli oshiradi. Bu
texnika nafaqat suvda barqaror turish, balki o‘yin davomida tezkor holat o‘zgarishi,
to‘pni uzatish va himoyaviy harakatlarda muhim rol o‘ynaydi. Suv polosi
mashg‘ulotlari davomida sportchining oyoq mushaklari, yelka kamaridagi
mushaklar, orga mushaklari va qo‘l mushaklari jadal ishlaydi. Olimlarning
aniglashicha, 1 soatlik suv polosi mashg‘uloti davomida sportchi o‘rtacha 600—750
kilokaloriya energiya sarflaydi, bu esa umumiy jismoniy tayyorgarlikni sezilarli
darajada oshirishga xizmat qiladi[3].

Natijalar shuni ko‘rsatadiki, suv polosi sporti yurak-qon tomir tizimining
faoliyatini mustahkamlashda eng samarali jismoniy mashg‘ulot turlaridan biridir.
Sportchilarda yurakning sistolik hajmi ortadi, nafas olish hajmi kengayadi,
o‘pkaning ventilyatsiya samaradorligi oshadi. Nagshinkor tarzda takrorlanuvchi tez
harakatlar, to‘siqlardan o‘tish, tezda yo‘nalish o‘zgartirish va favqulodda
kuchlanishlar chidamlilikning aerob va anaerob jihatlarini ham kuchaytiradi[4].
Tadgiqotlar ko‘rsatishicha, suv polosi o‘yinchilari nafas olish ritmini oson boshgara
oladi, chunki o‘yin jarayonida bosh suv ostiga tez-tez tushadi va bu sharoit

sportchilarni nafasni tejash va boshgarish bo‘yicha yuqori ko‘nikmaga ega qiladi.
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Shuningdek, musobaga davomida himoya va hujum harakatlarining almashinuvi
sportchining reaksiyasi, taktik fikrlashi va stressga bardoshliligini oshiradi[2].

Suv polosi o‘yini koordinatsiya qobiliyatini kuchaytiruvchi muhim
omillardan biridir. Suvda harakatlanishning o‘ziga x0s xususiyati tufayli sportchidan
tezkor garor gabul gilish, fazoviy idrokni boshgarish, qo‘l va oyoq harakatlarini bir
vaqtning o‘zida muvofiqlashtirish talab etiladi. Shuningdek, to‘pni boshqgarish, raqib
bilan kurashish, jamoa safida taktik o‘yinlarni amalga oshirish jarayoni sportchining
psixologik bargarorligini  mustahkamlaydi. Yuqori darajadagi psixomotor
ko‘nikmalar shu sport turi uchun eng muhim sifatlar bo‘lib, tadgiqot natijalariga
ko‘ra, suv polosi bilan muntazam shug‘ullanadigan sportchilarda reaksiya tezligi
o‘rtacha 18-25% ga oshishi kuzatiladi. Bundan tashqgari, sportchilarning
koordinatsion gobiliyatlari yengil atletika yoki boshga suv sportlaridan ko‘ra tezroq
shakllanishi aniglangan[5].

Muhokama.

Muhokama natijalari shuni ko‘rsatadiki, suv polosi shug‘ullanishi umumiy
jismoniy tayyorgarlikka keng ko‘lamda ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Bu sport turi aerob
chidamlilikni, mushak kuchi va kuch chidamliligini, koordinatsiyani va ruhiy
bargarorlikni rivojlantiradi. Suvning tabiiy garshiligi jarohatlar xavfini kamaytirsa-
da, yelka kamari, tizza va bel mushaklari uchun ortigcha yuklama bo‘lishi ehtimoli
mavjud. Shuning uchun mashg‘ulotlar vaqtida tiklanish, suv harorati, mashq
intensivligini bosgichma-bosgich oshirish kabi jihatlar muhim hisoblanadi. Shu
bilan birga, o‘yin taktikasi, jamoaviy uyg‘unlik, harakatlarni bashorat qilish
gobiliyati va suv muhitiga moslashuv sportchilarning umumiy jismoniy rivojlanish
Jarayonida asosiy o‘rin tutadi.

Xulosa.

Xulosa tarigasida aytish mumkinki, suv polosi o‘yini sportchi organizmi
uchun murakkab, ammo juda foydali jismoniy yuklamalar majmuasini beradi. Bu
sport turi yugori darajadagi kuch, chidamlilik, tezkorlik, koordinatsiya va psixologik
tayyorgarlikni talab giladi hamda ushbu sifatlarni rivojlantirishda samarali vosita

bo‘lib xizmat giladi. Suv polosi mashg‘ulotlarining muntazam olib borilishi yurak-
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gon tomir tizimini mustahkamlaydi, mushaklar kuchini oshiradi, aerob va anaerob
imkoniyatlarni rivojlantiradi. Bundan tashqgari, o‘yin jarayonidagi intensiv
harakatlar sportchilarning taktik fikrlashi, garor gabul gilish salohiyati va jamoaviy
o‘yin qobiliyatining shakllanishiga katta hissa qo‘shadi. Shu sababli suv polosi
bugungi kunda nafagat musobaqga sporti sifatida, balki jismoniy rivojlanishni
ta’minlovchi muhim vosita sifatida ham gadrlanmoqda.
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