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MAKTABGACHA TA’LIM 
TASHKILOTLARIDA SUZISH 
MASHG‘ULOTLARINI TASHKIL 
ETISH TEXNOLOGIYASI

Toshpulatova Aziza Toyirovna
Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha mutaxassislarni qayta tayyorlash
va malakasini oshirish instituti Samarqand filiali o‘qituvchisi (PhD)

Annotatsiya: Maktabgacha yoshdagi bolalarning psixologik rivojlanishi, ularning harakatchanligi hamda irodaviy sifatla-
rini shakllantirishda jismoniy tarbiyaning o‘rni muhim ahamiyat kasb etadi. Sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda, xusu
san, suzish bilan muntazam shug‘ullanishning inson organizmi rivojlanishiga ijobiy ta’siri yoritilgan. Shuningdek, suzish 
sportiga oid nazariy asoslar, texnikalar, o‘qitish metodikasi hamda sportning rivojlanish tarixi bayon qilingan. Material 
jismoniy tarbiya yo‘nalishidagi oliy ta’lim muassasalari talabalari, mutaxassislar va uslubchilar uchun mo‘ljallangan.

Kalit so‘zlar: maktabgacha yosh, iroda, jismoniy tarbiya, suzish texnikasi, sog‘lom turmush tarzi, o‘quv qo‘llanma, jis-
moniy rivojlanish, metodika.
Abstract: The psychological development of preschool children, as well as the formation of their mobility and volitional 
qualities, is closely associated with physical education. The positive impact of regular swimming activities on the devel-
opment of the human body, particularly in promoting a healthy lifestyle, is highlighted. In addition, theoretical foundations 
of swimming, technical aspects, teaching methodologies, and the historical development of this sport are presented. The 
material is intended for students of higher educational institutions specializing in physical education, as well as for spe-
cialists and methodologists.

Key words: preschool age, volition, physical education, swimming techniques, healthy lifestyle, educational manual, 
physical development, methodology.
Аннотация: Психологическое развитие детей дошкольного возраста, формирование их двигательных и волевых 
качеств тесно связаны с системой физического воспитания. Освещается положительное влияние регулярных 
занятий плаванием на развитие организма человека, в частности, на формирование здорового образа жизни. 
Также представлены теоретические основы плавания, технические аспекты, методика обучения и история раз-
вития данного вида спорта. Материал предназначен для студентов высших учебных заведений физического вос-
питания, специалистов и методистов.

Ключевые слова: дошкольный возраст, воля, физическое воспитание, техника плавания, здоровый образ жизни, 
учебное пособие, физическое развитие, методика.

KIRISH
Maktabgacha yoshdagi bolalar bu davrda juda harakatchan bo‘lib, ko‘proq bevosita motivlar ta’sirida 

qaror qabul qiladi. Ularning harakatlari o‘z-o‘zidan yuzaga kelishi, taqlid qilish va takliflarni qabul qilish bilan 
tavsiflanadi. Maktabgacha yoshdagi davrda irodaning rivojlanishida sezilarli o‘zgarishlar yuz beradi; bolaning 
xulq-atvori tobora o‘zboshimchalik bilan shakllanib boradi, qasddan qilingan harakatlar impulsiv harakatlardan 
ustun bo‘la boshlaydi. Bola to‘siqlarni yengib o‘tish qobiliyatiga ega bo‘ladi, o‘zini tasodifiy tashqi qaramlikdan 
xalos qiladi. U nafaqat mukofot yoki jazo kutayotgan sharoitlarda o‘zini munosib tutadi, balki ichki his-tuyg‘ular 
asosida ham ish tutishni boshlaydi.

Hozirgi vaqtda, ayniqsa, bolalarni go‘daklik davridan boshlab yalpi va mustaqil jismoniy mashg‘ulotlarga 
keng jalb qilish, chiniqtirish, xususan, sog‘lom, baquvvat, chidamli va chaqqon bo‘lib o‘sishlariga jiddiy e’tibor 
berish zarur hisoblanadi. Suzish bilan muntazam shug‘ullanish muskullarning uyg‘un rivojlanishi, yurak-qon 
tomir va nerv tizimi hamda nafas olish organlarining sog‘lom rivojlanishiga yordam beradi. Suzish bilan shug‘ul-
lanish jismoniy mashqlarning eng foydali turlaridan biri hisoblanadi. O‘quv qo‘llanmada suzish sport turlariga 
umumiy tushuncha, suzish texnikasining nazariy asoslari, sportcha suzish usullari texnikasi taraqqiyotining 
qisqacha tarixi, suzishga o‘rgatish usullari hamda suzish turlari haqida ma’lumotlar berilgan. O‘quv qo‘llanma 
jismoniy tarbiya institutlarining suzishga ixtisoslashayotgan talabalari uchun mo‘ljallangan bo‘lib, u mazkur 
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fan bo‘yicha mutaxassislar tayyorlash dasturiga muvofiq holda tuzilgan. Jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha 
mutaxassislar, o‘qituvchilar hamda uslubchilar yetishmayotgan bir paytda bunday qo‘llanmalar amaliy jihatdan 
muhim ahamiyatga ega bo‘lishi mumkin [1, 45].

Maktabgacha ta’lim muassasalarida (MTT) bolalarga suzishni o‘rgatish ularning jismoniy rivojlanishi, 
sog‘lig‘ini mustahkamlash va suvda xavfsizligini ta’minlash uchun muhimdir. Suzishga o‘rgatish jarayonida 
quyidagi uslubiy yondashuvlar qo‘llaniladi:

1.	 Boshlang‘ich tayyorgarlik: Bolalarni suvga o‘rgatishdan oldin quruqlikda asosiy harakatlar, nafas olish 
mashqlari va xavfsizlik qoidalari bilan tanishtirish lozim. Bu bosqichda suvdan qo‘rqmaslik, ruhiy tayyor-
garlik va suv bilan tanishish muhim ahamiyatga ega.

2.	 Bosqichma-bosqich o‘rgatish: Suzish texnikasini o‘rgatishda harakatlarni bosqichma-bosqich, ya’ni 
dastlab oyoq harakatlari, so‘ngra qo‘l harakatlari va nihoyat nafas olish texnikasini o‘rgatish tavsiya etiladi. 
Bu yondashuv bolalarning har bir elementni yaxshiroq o‘zlashtirishiga yordam beradi.

3.	 O‘yinlar orqali o‘rgatish: Bolalarning yosh xususiyatlarini hisobga olgan holda, suzishga o‘rgatish jara
yonida turli suv o‘yinlari va estafetalardan foydalanish ularning qiziqishini oshiradi hamda o‘rganish jara
yonini yanada samarali qiladi.

4.	 Individual yondashuv: Har bir bolaning rivojlanish darajasi, ruhiy tayyorgarligi va qobiliyatlarini inobatga 
olib, ularga individual yondashish, kerak bo‘lganda qo‘shimcha yordam ko‘rsatish muhimdir. Bu usul 
bolalarning o‘zlariga bo‘lgan ishonchini oshiradi va muvaffaqiyatga erishishlarini ta’minlaydi.

5.	 Xavfsizlik choralariga rioya qilish: Suzishga o‘rgatish jarayonida xavfsizlik qoidalariga qat’iy rioya qilish, 
bolalarni doimiy nazoratda ushlab turish va zarur hollarda suzish vositalaridan foydalanish lozim. Bu 
bolalarning sog‘lig‘i va hayotini himoya qilish uchun zarurdir.

Suzish maktabgacha yoshdagi bolalarning salomatligini mustahkamlash, barkamol rivojlanishi va jismoniy 
rivojlanishining samarali vositalaridan biridir. Suzishni o‘rgatishning boshlang‘ich bosqichi jarayonida mutaxas-
sislar tashqi morfologik ma’lumotlarga ustunlik berishlari va funksional xususiyatlarni suzish elementlari hamda 
usullarini rivojlantirishga ta’sir qiluvchi yetakchi omillardan biri sifatida baholashlari ko‘rsatilgan.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Mutaxassislar tomonidan o‘tkazilgan tadqiqotlarga asosan, suzishni boshlang‘ich tayyorlash istiqbollariga, 

birinchi navbatda, jismoniy qobiliyatlarning kompleks rivojlanishi ta’sir qiladi. Jumladan, muvofiqlashtirish qobili-
yatlari, tezkorlik-kuch sifatlari hamda moslashuvchanlikni rivojlantirish darajasi muhim omillar sifatida bahola-
nadi. Suzishni o‘rgatish bo‘yicha ishlab chiqilgan o‘ziga xos metodologiyaning shaxsning psixofizik holatiga 
ta’sirini o‘rganish maqsadida nazorat guruhidagi bolalarning psixologik-pedagogik va fiziologik xususiyatlari 
dinamikasi (bolalar suzishni umumiy qabul qilingan usul asosida o‘rgangan) hamda eksperimental guruh 
(bolalar konstitutsiyaviy xususiyatlarni hisobga olgan holda suzish texnikasini o‘rgatish metodikasi asosida 
suzishni o‘rgangan) ko‘rib chiqildi [2, 4].

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Tadqiqot metodologiyasida ma’lumotlarni olish jarayonida maktabgacha ta’lim tashkilotlarida suzish 

mashg‘ulotlarini tashkil etish bo‘yicha ilmiy adabiyotlar, o‘quv-uslubiy manbalar, pedagogik tadqiqotlar hamda 
jismoniy tarbiya va sport sohasiga oid me’yoriy hujjatlar o‘rganildi. Shuningdek, maktabgacha yoshdagi 
bolalarning jismoniy rivojlanishi, suzishga moslashuvi va mashg‘ulotlarni tashkil etish usullari bo‘yicha mavjud 
pedagogik tajribalar tahlil qilindi.

Ma’lumotlarni yig‘ishda kuzatish, pedagogik monitoring, qiyosiy tahlil, umumlashtirish va tizimlashti-
rish usullaridan foydalanildi. Olingan ma’lumotlar mazmuniy va qiyosiy tahlil asosida qayta ishlanib, suzish 
mashg‘ulotlarining bolalar jismoniy rivojlanishiga ta’siri hamda o‘qitish jarayonining samaradorligi baholandi. 
Tahlil natijalari suzish mashg‘ulotlarini tashkil etish texnologiyasining amaliy va metodik jihatlarini aniqlashga 
yo‘naltirildi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Bolalarning suzish mashg‘ulotlariga munosabatini o‘rganish natijalari faollik ko‘rsatkichlari (13,9 va 14,3% 

mos ravishda), suzish bilan shug‘ullanish istagi (18,4 va 16,2%), kayfiyat (20,0 va 17,1%) ekanligini ko‘rsatdi. 
Bu guruhda 5% ahamiyatlilik darajasida qiyinchiliklarni yengish qobiliyati (o‘g‘il bolalar – 8,3%, qizlar – 15,2%) 
va intizom (o‘g‘il bolalar – 7,5%, qizlar – 10,0%) ko‘rsatkichlari ijobiy o‘zgargan. Ushbu kontingentning suzishga 
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bo‘lgan munosabatini tavsiflovchi o‘rtacha ko‘rsatkich ham xuddi shunday sezilarli darajada o‘zgargan (5% 
ahamiyatlilik darajasida) (o‘g‘il bolalar – 13,5%, qizlar – 14,4%) (1-jadval). Nazorat guruhida faqat individual 
tahlil qilingan kayfiyat ko‘rsatkichlari va jismoniy madaniyat bilan shug‘ullanish istagi sezilarli darajada o‘zgardi. 
Qiyinchiliklarni yengish qobiliyati, faollik va intizom ko‘rsatkichlari biroz yaxshilandi, ammo yetarli darajaga 
yetmadi.

Tahlillar shuni ko‘rsatdiki, bolalarning suzishga bo‘lgan munosabatining ko‘rib chiqilayotgan ko‘rsatkichla-
rining ko‘pchiligiga ko‘ra, yakuniy imtihonda tadqiqot guruhidagi maktabgacha yoshdagi bolalarning sezilarli 
ustunligi mavjud. Shunday qilib, suzishni o‘rgatishning o‘ziga xos turi maktabgacha yoshdagi bolalarning 
ushbu faoliyatga ijobiy munosabatda bo‘lishiga yordam beradi va suzishni o‘rgatishning an’anaviy usuli ko‘rib 
chiqilayotgan xususiyatlarga kamroq ta’sir qiladi.

Boshlang‘ich ta’lim va sport mashg‘uloti bir butun jarayon bo‘lib, materialning boshlang‘ich va keyingi 
bosqichlarini ketma-ket bayon qilish maqsadida u boshlang‘ich mashg‘ulot va sport mashg‘ulotiga bo‘lingan. 
Suzish mashg‘uloti tashkiliy jarayonining asosiy vazifalari quyidagilar:

Shug‘ullanuvchilarning har tomonlama jismoniy kamoloti sog‘liqlarini mustahkamlashga, ular organizmini 
chiniqtirishga xizmat qiladi. 

Shug‘ullanuvchilar sportcha suzish texnikasining nazariy asoslari va uslubikasi bilan qurollantiriladi, shun-
ingdek, keyinchalik uni takomillashtirish yo‘llari ularga o‘rgatiladi. 

Bu masalalar leksiya va suhbatlar o‘tkazish, sport-o‘quv kinofilmlari, kinokoltsovkalar, suratlar, kinogram-
malar va boshqa ko‘rgazmali vositalarni namoyish qilish, suzish texnikasining individual xususiyatlari va kuchli 
suzuvchilarning mashq qilish metodlarini o‘rganish, suzish texnikasidagi shaxsiy xatolarning kelib chiqishi 
hamda ularni bartaraf qilish usullari, shug‘ullanuvchilarning sportcha suzishga oid maxsus adabiyotlarni o‘qishi 
orqali yoritib beriladi.

Suzish ko‘nikmasi amaliy mashg‘ulotlar jarayonida ayrim mashqlarni quruqlikda va suvda murabbiy 
rahbarligida ko‘p marta takrorlash orqali takomillashtiriladi, suzish texnikasi malakasi oshiriladi. 

Har tomonlama suzish tayyorgarligi va barcha suzish usullari texnikasi mukammal o‘zlashtirilgandan keyin 
shug‘ullanuvchilarning u yoki bu suzish turiga moyilligi aniqlanadi. Kichik guruh bolalariga tanlangan sportcha 
suzish turi bo‘yicha mahoratlarini oshirishlari uchun kerakli sharoit yaratiladi. 

Bu vazifalarning hal etilishi sog‘liqni mustahkamlash va organizmni chiniqtirish, har tomonlama jismoniy 
rivojlanish va umumiy ish qobiliyatini yaxshilash, sportcha suzish texnikasi asoslari bilan to‘g‘ri tanishtirish, 
shug‘ullanuvchilarda axloq va iroda xususiyatlarini tarbiyalashga yordam beradi. Sportda yuqori natijalarga 
erishish maqsadida tanlangan suzish turi bo‘yicha sport mahorati muntazam oshirib boriladi.

Bu masalalar rejali, ko‘p yillik mashg‘ulotlar asosida umumiy va jismoniy tayyorgarlik saviyasini oshirish 
yo‘li bilan, hozirgi zamon sport texnikasi va taktikasi ilg‘or yutuqlarini qo‘llash, suzuvchilarda axloqiy va irodaviy 
xususiyatlarni tarbiyalash orqali hal etiladi. Suzishga o‘rgatishning boshlang‘ich uslubiyati jismoniy tarbiyaning 
umumiy vazifalariga bo‘ysundirilgan bo‘lib, u dialektik materializm, sovet pedagogikasi didaktik prinsiplari va 
harakat ko‘nikmalari hamda malakalarini takomillashtirish asosida qo‘llaniladi [5].

Butun jarayon – suzishga o‘rgatish va uni mukammal bilish – jismoniy tarbiyaning asosiy maqsadi bo‘lgan 
har tomonlama kamolotga erishgan, sog‘lom, jasur, axloqan pok yoshlarni tarbiyalashga qaratilgan bo‘lishi 
kerak. Sportcha suzish bilan shug‘ullanish, avvalo, sog‘liqni yaxshilash va organizmni chiniqtirishga qaratilishi 
lozim. Chunki busiz jismoniy va sport mahoratiga erishib bo‘lmaydi.

O‘qituvchi va murabbiylar suzish mashg‘ulotini uyushtirish hamda o‘tkazishda mashg‘ulot rejimi va sharoiti 
sanitariya-gigiyena talablariga javob berishini qat’iy nazorat qilishlari lozim. Shuningdek, mashg‘ulotni tashkil 
qilish va uni o‘tkazish uslubiyoti asosiy maqsadga yo‘naltirilgan bo‘lishi, u shug‘ullanuvchilarning yoshi, jinsi va 
shaxsiy xususiyatlariga mos tanlanishi kerak.

Suzish mashg‘uloti jarayonida shug‘ullanuvchilar organizmi sekin-asta ko‘payib borayotgan fiziologik 
yuklamalarga va turli xil meteorologik sharoitlarning o‘zgarishiga ko‘nika borishi kerak. Mashg‘ulotlar shifokorning 
muntazam nazorati ostida olib borilishi, o‘qituvchining ish rejasi shifokorning ish rejasiga muvofiq tuzilishi lozim.

Mashq metodi o‘zlashtirish lozim bo‘lgan sportcha suzish texnikasini o‘rgatish va mustahkamlash uchun 
mashqlarni ko‘p marta takrorlash, shuningdek, harakat sifatlarini rivojlantirish va takomillashtirishni (tezlik, kuch, 
chidamlilik) o‘z ichiga oladi. Yangi harakat ko‘nikmasini hosil qilish jarayonida ayrim harakatlarni takrorlayverish 
har doim ham texnikadagi kamchiliklarni bartaraf etishga yordam beravermaydi. Ba’zan buning aksi bo‘ladi. 
Xatolar mustahkamlanib, ulardan qutulishning iloji bo‘lmay qoladi. Shuning uchun mashqlarni takrorlashda xato 
va kamchiliklarni to‘g‘rilash, harakatlarni to‘g‘ri tashkil etish yoki bir butun harakatni takomillashtirish kerak.

Buning uchun shug‘ullanuvchilar mashqlarni ongli va tushunib bajarishlari lozim. Faqat shu tariqa mashq
larni takrorlashgina sportcha suzish texnikasini to‘g‘ri egallash imkonini beradi. Maktabgacha yoshdagi bolalarga 
va boshlang‘ich sinf o‘quvchilariga (5–8 yosh) avval krol usulida chalqancha, ko‘krakda va boshqa sportcha 
suzish usullari o‘rgatiladi. Shug‘ullanuvchilarning u yoki bu sportcha suzish usuliga moyilligi aniqlangach, suzish 
tayyorgarligini oshirish maqsadida guruhlarda sportcha suzishning barcha usullari takomillashtiriladi. Sportcha 
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suzish usullari texnikasini o‘rgatishda izchillik turlicha bo‘lishi mumkin. Lekin o‘quv-sport ishlari tajribasidan 
kelib chiqib, quyidagi izchillikka rioya qilish ma’qul: krol usulida ko‘krakda va chalqancha, delfin, brass hamda, 
istisno tariqasida, brass usulida chalqancha va yonboshlab suzish.

Bunday izchillik yoshlar, o‘smirlar va bolalar guruhlari uchun ham maqbul hisoblanadi. Sportcha suzish 
usullari texnikasini ko‘rsatilgan tartibda o‘rgatish suzish texnikasini egallashni tezlashtiradi va shug‘ullanuvchi-
larga keyinchalik o‘zlari tanlagan suzish usulini takomillashtirishda ko‘mak beradi. Bu holda asosiy e’tiborni 
kerakli suzish usuliga qaratish, qolgan usullarni tanlangan usul texnikasini takomillashtirishda yordamchi vosita 
sifatida qo‘llash maqsadga muvofiq. Bundan bir necha yil oldin Latviya jismoniy tarbiya instituti “Sportcha suzish 
usuliga bir vaqtda kompleks o‘rgatish” metodini taklif qilgan edi. Ana shu metodga asosan shug‘ullanuvchilar 
5 bosqichda suzishga o‘rgatiladi:

Birinchi bosqichda tayyorgarlik mashqlari – suvga botish, yotish, ko‘krakda yonboshlab va chalqancha 
sirg‘anish, sirg‘anish paytida qo‘l va oyoq harakatlari ado etiladi.

Ikkinchi bosqichda suzish usullarining asosiy elementlari – qo‘l harakati, krolda nafas olish, brassda oyoq 
harakati, delfinda gavda va oyoq harakati kabi mashqlar bajariladi.

Uchinchi bosqichda ikkinchi darajali suzish usullarini o‘rgatuvchi mashqlar – krol usulida chalqanchada 
oyoq harakati, brassda qo‘l harakati va nafas, krol usulida ko‘krakda oyoq harakati, krol usulida chalqanchada 
qo‘l harakati va nafas, delfinda qo‘l harakati va nafas o‘rgatiladi.

To‘rtinchi bosqichda suzish usullarida harakatlar moslashuvi, chalqancha va ko‘krakda krol, brass, batter-
flay ado etiladi.

Beshinchi bosqichda barcha usullar texnikasi takomillashtiriladi. Shu davrdan boshlab tanlangan usul 
bo‘yicha ixtisoslashuvga kirishiladi. Boshlang‘ich o‘rgatishda bu vositalarning o‘z vaqtida qo‘llanilishi shug‘ul-
lanuvchilarning sportcha suzish texnikasini muvaffaqiyatli egallashlari va har tomonlama jismonan kamol 
topishlariga yordam beradi.

Ko‘nikish uchun tayyorgarlik mashqlari. Ko‘pgina shug‘ullanuvchilar suzish texnikasini o‘rgatishning dast-
labki bosqichida suvda o‘zlarini noqulay sezishadi. Ular suvda shoshqaloqlik bilan keskin va dag‘al harakat 
qiladilar, pala-partish nafas oladilar. Shug‘ullanuvchilarning asosiy e’tibori o‘zlarini suv yuzida ushlab turishga 
qaratilgan bo‘ladi. Harakatlarni katta zo‘riqish bilan bajarishadi, natijada ular tez charchab qolishadi. Shu 
sababli sportcha suzish texnikasini o‘rganishga kirishishdan oldin yoki o‘rganish jarayonida suvga ko‘nikishga 
oid umumiy tayyorgarlik mashqlarini egallash lozim. Bu mashqlar shug‘ullanuvchilarning suvda o‘zlarini erkin 
tutish, qo‘l va oyoq harakatlarisiz suvda yotish va sirg‘anish, suvda to‘liq nafas olish va nafas chiqarishni 
o‘rgatishga qaratilgan. Suvga botish, suv yuzida qalqib turish, yotish va sirg‘anish, nafasni to‘g‘ri bajarishdan 
iborat maxsus mashqlar suvga ko‘nikish uchun umumiy tayyorgarlik mashqlari hisoblanadi. Bundan tashqari, 
yurish, yugurish, qo‘l va oyoq muskullarini zo‘riqtiruvchi va bo‘shashtiruvchi mashqlar ham bor. Barcha mashq
lar basseyn yoki suv havzasining sayoz joyida bajariladi. Suvga ko‘nikishning umumiy tayyorgarlik mashq
lari birinchi–oltinchi darslarda o‘tiladi, sirg‘anish va nafas texnikasining asoslari keyingi darslarda o‘rgatiladi. 
Shundan keyin sportcha suzish usullari, start va burilishlar o‘rgatiladi.

Suvga ko‘nikishning umumiy tayyorgarlik mashqlari quyidagicha olib boriladi. Quruqlikda: birinchi darsda 
suvga ko‘nikish uchun tayyorgarlik mashqlarining umumiy xarakteristikasi, uning maqsadi, sportcha suzish 
texnikasini o‘rganish jarayonida bu mashqlarning o‘rni va ahamiyati haqida tushuncha beriladi. Birinchi va 
boshqa darslarda tayyorgarlik mashqlarini bajarish qoidalari, uning texnikasi tushuntiriladi va ko‘rsatiladi. 
Suvda takrorlanadigan imitatsion-tayyorgarlik mashqlari bajariladi. Oldingi darsda suvda bajarilgan tayyorgarlik 
mashqlari paytida yo‘l qo‘yilgan xatolarning kelib chiqishi muhokama qilinadi va ularni bajarish qoidalari ko‘rsa-
tiladi. Suvda: darsda o‘rganilgan tayyorgarlik mashqlari namoyish qilinadi va ularni bajarish qoidalari tushun-
tiriladi. Shug‘ullanuvchilar darsda o‘rgatilgan mashqlarni amalda bajarishadi.

Qo‘l va oyoq harakatiga nafasni moslashtirish mashqlari. Qo‘l va oyoq harakatlari alohida, galma-gal 
bajariladi:

a)	 sirg‘anishda nafas chiqarilmay, qo‘llar juftlanib, kafti pastga qaratib oldinga uzatiladi. Oyoqlar juftlanib 
to‘g‘ri uzatiladi, bosh bet bilan suvga tushiriladi: “1” – qo‘llar bilan eshish va tayyorlanish harakati bajariladi, 
“2” – oyoqlar bilan eshish va tayyorlanish harakati bajariladi;

b)	 oldingi mashq nafas bilan moslanadi: “1” – nafas olinadi, “2” – nafas chiqariladi.

Qo‘l va oyoq harakati moslanadi:

a)	 nafas chiqarmay sirg‘anishda qo‘llar juftlangan, kaftlar pastga qaratib oldinga uzatilgan bo‘ladi. Oyoqlar 
juftlab uzatiladi, bosh bet bilan suvga tushiriladi. “1” – qo‘llar bilan eshish harakati bajariladi, “2” – qo‘llar 
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bukiladi, oyoqlar bilan tayyorlov harakati bajariladi, “3” – qo‘llar dastlabki holatga qaytadi, oyoqlar eshish 
harakatini bajaradi;

b)	 oldingi mashq nafas bilan moslanadi: “1” – suvdan boshni ko‘tarib, nafas olinadi, “2” – boshni ko‘targan 
holda nafas olish tugallanib, nafas chiqarish boshlanadi, “3” – bosh bet bilan suvga tushiriladi, nafas chiqa-
rish tugallanadi.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Shu bilan bir vaqtda oldin to‘liq oyoq harakati va nafas chiqarish tugallanib, so‘ngra qo‘l harakati boshla-

nadi hamda nafas olinadi.
Hozirgi paytda suzuvchilar orasida brass usulida ko‘krakda suzishning yangi turi (varianti) keng tarqalgan. 

Bu suzishning aynan shu usulida erishilgan rekordlarni yanada yuqori pog‘onaga ko‘tarish imkonini berdi. U 
asosan klassik brass usulida suzishdan qo‘l bilan eshish harakatlaridan yanada samaraliroq foydalanilishi bilan 
farq qiladi. Bunda nafas chiqarish keskin (kuchli) bajariladi. Bu esa suzishning umumiy sur’atini oshirish uchun 
qulay sharoit yaratadi. Shunga muvofiq qo‘l va oyoq harakatlarining moslashuvi ham o‘zgaradi. Brass usulida 
suzishning yangi varianti texnikasini egallashda klassik brass usulida suzish texnikasidan foydalaniladi. Bunda 
tuzatishlar qo‘l harakati texnikasini nafas hamda qo‘l va oyoq harakatlariga moslashtirish texnikasiga muvofiq 
kiritiladi. Lekin amaliyotda brass usulida ko‘krakda suzish texnikasining yangi variantini boshlang‘ich o‘rgatish 
jarayonida qo‘llash klassik brass usuliga nisbatan samaraliroq ekanligi kuzatilgan.

Brass usulida ko‘krakda suzishning yangi variantini tashkil qiluvchi elementlar texnikasini o‘rgatish 
ketma-ketligi amalda klassik brass usuli texnikasi qanday o‘rgatilsa, shunday bo‘ladi. Lekin undagi tavsiya 
qilingan mashqlar izchilligi va bajarish texnikasiga qarab tuzatishlar kiritish zarur:

a)	 oyoq harakati texnikasini erkin nafas olish bilan va nafasni olib chiqarmay ushlab turib bajarishda 
oyoqlarning dastlabki holatga qaytishi tezroq amalga oshiriladi;

b)	 nafas texnikasini o‘rganish va o‘zlashtirish uchun mashqlar qisqa, lekin to‘liq nafas olish bilan bajariladi;

v)	 oyoq harakati texnikasini nafas bilan moslashtirishni o‘rganish va o‘zlashtirish mashqlarida nafas olish 
qisqa, lekin to‘liq bo‘lishi, ayni paytda oyoqlarning tayyorgarlik harakati tezroq dastlabki eshish oldi holatiga 
kelishi zarur;

g)	 qo‘l harakati texnikasini erkin nafas olish bilan moslashtirib o‘rganish hamda o‘zlashtirish mashqlarida 
qo‘llarni eshishdan oldingi holatda to‘xtatmasdan, eshish harakati paytida nafas chiqariladi, eshishdan 
oldingi holatga uzatishdan avval nafas olinadi;

d)	 qo‘l, oyoq va nafas harakatlarini alohida hamda to‘liq moslashtirishni o‘zlashtirish mashqlaridan oldin 
harakatlar qisqa vaqtga to‘xtatiladi. So‘ngra oyoqlarning eshishdan oldingi holati va qo‘lni eshishga 
uzatishdan oldingi holati maksimal darajada qisqartirib bajariladi.

Brass usulida ko‘krakda suzish yangi variantga nisbatan oddiyroq bo‘lib, sportcha bo‘lmagan va amaliy 
suzishda ko‘proq qo‘llaniladi. Shu sababli mamlakatimiz aholisini suzishga ommaviy jalb etish jarayonida 
shug‘ullanuvchilarni aynan shu suzish usuliga o‘rgatish maqsadga muvofiq hisoblanadi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:
1.	 Kerimov F.A. Sport kurashi nazariyasi va uslubiyati. – Toshkent: “O‘zbekiston faylasuflari milliy jamiyati” nashriyoti, 

2018. – 480 b. 
2.	 Abdullayev A., Xonkeldiyev Sh.X. Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyati. – Toshkent: “Iqtisod-Moliya”, 2019. – 320 b. 
3.	 Salomov R.S. Sport mashg‘ulotlari nazariyasi. – Toshkent: “Ilm-Ziyo”, 2015. – 264 b. 
4.	 Bulgakova N.J. O‘quvchilarni suzishga o‘rgatish metodikasi. – Toshkent: “Fan va texnologiya”, 2020. – 198 b. 
5.	 Umarov M.N. Maktabgacha yoshdagi bolalar jismoniy tarbiyasi. – Toshkent: “O‘qituvchi”, 2021. – 150 b.
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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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