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КИРИШ
 Республикамизда жамиятнинг барча сохаларини янгилаш, ривожлантириш жараёнига фаол киришилмоқда. Бу йўлда жисмоний тарбия ва спорт илмига ҳам катта аҳамият берилмоқда. Бежиз эмаски, хукуматимизнинг «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» (1992 йил 14 январ), «Соғлом авлод комплекс дастури», «Таълим тўғрисида»ги Қонун ва қарорларида  ҳамда аҳолининг кенг қатламлари ўртасида жисмоний тарбия ва спортни янада ёйиш кераклиги таъқидланган. 
 
Сузиш билан шуғулланиш, жисмоний машқларнинг энг фойдали турларидан бири ҳисобланади. Ушбу ўқув—услубий мажмуада сузиш тарихи, сузишнинг аҳамияти, сузишга ўргатиш, сузиш усуллари, сузиш турлари баён этилган. 
 Сузиш ва уни ўқитиш услубияти фани талабаларга сузиш бўйича машғулотлар олиб боришни, назарий ва услубий маълумотлар беришни, асосий усулларини бажариш маҳоратини, шунингдек, мактабда сузиш бўйича мустақил педагогик фаолият олиб боришга ёрдам беришни кўзда тутади. 
Ушбу ўқув услубий мажмуада Сузиш ва уни ўқитиш методикасининг предмети, унинг пайдо бўлши манбалари ва ривожланиш босқичлари, спортга ва амалий сузиш усуллари техникаси ҳамда сузиш бўйича машғулотларни ташкил этиш методикаси бўйича назарий билимлар берилган. 
Амалий машғулотларда талабалар сузиш усулларини маҳорат билан бажариш бўйича малака ва кўникмаларни эгаллайди ҳамда малакасини оширади. 

 Лекциялар курси: 
1-МАВЗУ: СУЗИШ ВА УНИ ЎҚИТИШ МЕТОДИКАСИ ФАНИНИНГ МАҚСАДИ ҲАМДА ВАЗИФАЛАРИ 
Асосий саволлар:
1. Сузиш фани орқали ёш авлодни баркамол этиб тарбиялаш.
2. Сузиш турларининг мақсад ва вазифалари.
3.Спортча сузиш турларига тавсиф.
Мавзуга оид таянч тушунча ва иборалар: Болаларда сузишга қизиқиш уйготиш йўллари, активлик, умумий тайёргарлик, ўзини ва коллективни хурмат қилишлик ҳарактерини тарбиялаш, сузиш машгулотларини ташкил қилиш, режалаштиришни бошлаш, баҳолаш усули, ахлоқий, маънавий, иродали ҳиссиётларни тарбиялашда тутган ўрни.
Биринчи савол бўйича дарс мақсади: Талабаларга сузиш фанининг мақсади ва вазифлари ҳақида маълумот бериш.
Идентив ўқув мақсадлари:
1. Хукуматимиз томонидан мамлакатимизда жисмоний тарбия ва спортга бўлган эътибор ҳақида сўзлаб бера олади.
2. Сузиш фанининг мақсад ва вазифалари ҳамда сузиш фанининг турлари ҳақида маълумотга эга бўлади.
3. Сузиш фанининг оммавийлигини ошириш учун нималарга эътибор бериш кераклиги ҳақидаги фикрларни сўзлаб бера олади.
Биринчи асосий савол баёни:
Жумхуриятимизда жамиятнинг барча сохаларини янгилаш, ривожлантириш, илдамлантириш жараёнига фаол киришилмоқда. Бу йўлда жисмоний тарбия ва спорт илмига ҳам катта аҳамият берилмоқда. Бежиз эмаски, хукумактимизнинг қарорларида, яъни жисмоний тарбия ва спорт тугрисида 1992 йил 14 январ, таълим тўгрисида 1992 йил 2 июль ва 1997 йил 29 авгувст қонунлари, Президентимизнинг «Соглом авлод учун» жамгармасини ташкил этиш тўгрисидаги фармони жисмоний тарбия ва спортни ахолининг кенг қатламлари ўртасида янада кенг ёйиш умумдавлат иши, барча хўжалик ва жамоат ташкилотлари, мехнат жамоаларининг бурчи эканлиги таъкидланди.
Кишиларда соглом турмуш тарзини шакллантирувчи янгидан — янги аниқ вазифалар белгилаб берилган. Ҳозирда, айниқса, болаларнинг гўдакликдан бошлаб, ялписига ва мустақил жисмоний машгулотларга кенг жалб қилиш, чиниқтириш, хусусан, соглом, бақувват, чидамли, чаққон бўлиб ўсишларига жиддий эътибор бериш жуда зарур. Сузиш билан шугулланиш жисмоний машқларнинг энг фойдали турларидан бири ҳисобланади, Шу ерда биринчи Президентимизнинг бир нечта сўзларини айтиб ўтмасак бўлмайди. «Фарзандларимиз биздан кўра кучли, билимли, доно ва албатта, бахтли бўлишлари шарт», «Фарзандлари соглом юрт қудратли бўлур», «Хеч нарса мамлакатни спортчалик унинг шон — шухратини дунёга танита олмайди» деганлар.
Маълумки, сузиш жисмоний тарбиянинг бир туридир, бас, шундай экан, баданни жисмонан чиниқтиришда, организмни янада соғломлаштиришда унинг фойдаси беқиёсдир. Чунки боланинг ҳам, катта кишининг ҳам сувда сузганда бир неча эмас, балки барча мушаклари систематик ҳаракатга тушади. Бинобарин, одам гавдаси бир бутун ҳолда мутаносиб ривожланади. Бежиз эмаски, сузиш билан мунтазам шуғулланиб келаётган боланинг бўғинлари ҳаракатчан, мустаҳкам, бир меъёрда ҳаракатланадиган, пайлари, мушаклари яхши тараққий этган бўлади. Айниқса, одам гавдасининг сувда горизонтал ҳолда ҳаракатланиши унинг тик туриб бажарган ҳаракатларидан маълум даражада фарқ қилади. Бинобарин, боланинг тик туриб, юриб, югуриб—югуриб бажарган машқлари унинг пай, мушак ва бўғинларига бир томондан таъсир кўрсатса, сувда сузиб бажарган машқлари унга иккинчи томондан таъсир кўрсатади. Гавданинг расо ва асл бўлиб ривожланишида, айниқса, умуртқа поғонасининг қийшайиб қолиши (сколиоз)нинг олдини олишда, сузишнинг аҳамияти жуда каттадир. Шу сабабдан ҳам сузиш умуртқа поғонаси касалликларини даволашда кенг тавсия қилинади.
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Сувда сузиш организмни чиниқтириш манбаи ҳамдир. Буни, албатта, дастлаб сув муолажаларидан кейин бошлаш керак. Чунки сув ўзининг физик хоссалари, яъни иссиқликни ўта ўтказувчанлиги, катта иссшушк сиғимига эга эканлиги ва терига механик таъсир кўрсатиши билан сувда ўрганмаган организмни шамоллатиб қуйиш мумкин. Сув муолажаларини хусусан, уларнинг турларини мунтазам равишда ҳар куни муайян шарт —шароитда боланинг ёшига, соғлигига қараб бажариш керак. Сув муолажаларига сув ванналари, душ баданни хўл сочиқ билан артиш, бошдан сув қуйиш, хўл чойшабга ўралиш кабилар киради. Баданни хўл сочиқ билан артганда сув унга енгил—елпи таъсир кўрсатади, тетик, бардам қилади. Қон айланипшни моддалар алмашинувини оширади. Хўл сочиқ билан артиниш муолажалари каттароқ ёшдаги болаларгагина лозим ва бу аксарият даволаш профилактика мақсадларида бажарилади. Чунки баданда тана ҳароратидан паст ҳарорат тегиб тургач теридаги майда капилляр томирлар тораяди, натижада иссиқлик йўқолиши камаяди. Қон оқимига бўлган қаршилик ошади. Қон босими бир қадар кўтарилади ва оқибати юракка зўр келади, унинг уришини тезлаштиради. Булар ва яна нерв системасининг таъсирланиши мушаклар тонусининг ошиши, қон оқимининг тезлашиши ҳаммаси бир бўлиб, моддалар алмашинувини яхшилайди.
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Сузишга ўргатишни одатда, 4 — 5 ёшдан бошлаш мумкин. Ҳозир эса айрим махсус спорт уюшмаларида хатто чақалоқликдан бошлаб ҳам сузиш ўргатилмоқда. Тиббиётчиларнинг фикрича, бу жараён бола организмига яна ҳам фойдали таъсир қилар экан. Агар боланинг пайлари, мушаклари, қайишқоқ, буғимлари мослашувчан, гавдалари эгилувчанлигини ҳисобга олсак, кам деганда уни сузишга 7—8 ёшдан, спорт машқларини 9—11 ёшдан бошлагани маъқул, шунда бола соғлом ва бақувват бўлиб ўсади. Турмушда, ҳаётда жисмоний ишларда панд емайди. 
Кўпчиликка маълум, кишига жисмоний тарбия, жумладан, сузиш кўп дори-дармонлардан кўра фойдалироқдир. Чунки совуқ сувга ўрганган, чиниққан бола организми совуқ шамолдан, елвизакдан, об — хавонинг дамба — дам совиб — исиб туришидан, намликдан қўрқмайди, уларга тезда мослашиб олади. Бундай совуқ омиллар ҳам уни безовта қила олмайди.
Сузишнинг нафасга таъсирини айтмайсизми, одам сувда сузаётганда беихтиёр нафасга зўр келади. Агар сузаётган киши хавони ўпкасига тез олиб, узоқ — узоқ, чиқарса, унинг нафас мароми тўғри бажарилади ва ўпканинг ҳаётий сиғими борган сари ортиб бораверади. Бу эса ўз навбатида, ҳар хил ўпка касалликларидан, халлослаб қолишлардан сақлайди. Яна энг кераги бола организми кислород танқислигига кўникиб боради, ўрганади.
Сузаётган кишининг гавдаси одатда, горизонтал ҳолатда бўлади. Бинобарин, унинг ички аъзолари ҳам хусусан, юрак ҳам, шу ҳолатни олади. Бу эса унинг ишини енгилллаштиради. Шу жихатдан олиб қараганда одам тик туриб машқлар бажаргандагига қараганда сувда сузганда юракка нисбатан камроқ зўр келади. Кези келганда шуни ҳам айтиб ўтиш керакки, сувга тушганда тик турмай ҳаракатланиш лозим. Бола организмига сувдаги тинч ҳолат эмас, ҳаракат ҳолати зарур. У қанча кўп ҳаракат қилса, шунча кўп фойдали бўлади. 
Сузишнинг спорт турларидан бири бўлиб, жаҳонга тарқалишига дастлаб унинг организмни соғломлаштирувчи таъсири туртки бўлган. Энди вақти келиб, сузиш спортнинг энг оммалашган кўриниши сифатида ўзининг маълум босқичларига эга бўлди.
Назорат саволлари:
3.1. Сузишнинг соғлиқ учун қандай аҳамияти бор?
3.2. Сузиш билан неча ёшдан бошлаб шуғулланиш мумкин?
3.3. Дастлабки ўргатиш босқичида қандай воситалардан
фойдаланиш мумкин?
Муҳокама учун саволлар:
1. «Жисмоний тарбия ва спорт тугрисида»ги Қонун қачон қабул қилинган ва бу қонунни қабул қилишдан мақсад нима?
2. Сузиш фанининг мақсад ва вазифалари ҳақида сўзлаб беринг.
3.  Биринчи Президентимиз И.А.Каримовнинг «Фарзандлари соглом юрт қудратли бўлур», «Хеч нарса мамлакатни спортчалик унинг шон— шухратини дунёга танита олмайди» деган сўзлари замирида нималарни тушунасиз.? 
Иккинчи савол буйича дарс мақсади: Талабаларга сузиш турлари ва уларнинг мақсад ва вазифалари ҳақида тушунча бериш.
Идентив ўқув мақсадлари:
1. Сузиш турларини санаб бера олади.
2. Ҳар бир сузиш турларининг мақсадларини сўзлаб бера олади.
3. Сузиш турлари ва уларнинг вазифалари ҳақида гапириб беради.

Иккинчи асосий савол баёни:
Сузиш техникаси мақсадга йўналтирилганликка мос тушиши керак, бу мақсад сузиш турлари классификацияси билан белгиланади. 
Сузиш турлари
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Спортча сузишда спортчининг асосий мақсади маълум бир масофани танланган усулда режалаштирилган вақтда босиб ўтишдир. Бу натижани кўрсатиш учун спортчи ва мураббий икки асосий вазифани хал этишлари лозим: сузиш тезлигини абсалют даражада ошириш; зарур тезкорлик — чидамлилик қобилиятини ошириш. Танланган сузиш усули техникасини ишлаб чиқишда турли ҳаракат тузилишларини тадқиқ қилиш керакки, ва шундайини танлаш керакки, бу ҳаракатлар спортчининг нафақат абсалют тезлигини оширишини, шу билан бирга бутун масофа давомида юқори бир маромли тезликни таъминласин. 

Амалий сузишда спортчи олдига сузиш усуллари, турларидан келиб чиққан ҳолда турли хил мақсад ва вазифалар қуйилади. Чўқувчиларни қутқаришда асосий мақсад чўкаётган кишини ўз вақтида қутқариш. Бундай мақсадга тез суза оладиган, илгаридан яхши тайёргарлик кўрган спортчигина эриша олади. Сувга шўнгишдан асосий мақсад сув остида маълум масофага сузиш ва шўнгишдир.
Сувдаги ўйинлардан мақсад эса сувдаги ўйинлар вақтида сузиш техникасидан тўгри фойдаланишдир.

Бадиий сузишнинг асосий мақсади сузувчи томонидан сувда акробатик элементлари мавжуд бўлган гимнастик машқларни бажара олиш малакаси ҳисобланади.
Агар, сузувчи спортча сузиш усуллари техникасини мукаммал эгаллаган бўлса, у сузиш классификацияси томонидан талаб этилган ҳар қандай вазифаларни бажара олади.
Сузиш тактикаси доимо сузишнинг конкрет шароитларига жавоб бериши лозим.

Мақсадга йўналтирилганлик сингари, бу сузиш шароитлари ҳам сузиш турлари классификациясига қараб ўзгаради. Спортча сузишда сузиш техникасини белгилаб берувчи шароит бу мусобақа қоидалари ҳисобланади. Бу қоидалар масофа узунлигини, сузиш усулини, старт олиш ва бурилиш қоидаларини, масофани сузиб ўтиш, финиш қоидаларини белгилаб беради. Амалий сузишда бу шароитлар турлича бўлиб тез —тез ўзгариб туради. Чўқувчини қутқаришда қутқарувчи кийим билан сувга тушиши ва шароитга қараб сузиш усулини ўзгартириши мумкин.
Узунликка шўнгишда, агар сузувчи лойқа сувда бўлса, у шундай техника вариантини танлаш лозимки, бу техника сузувчига сув остида яхши ориентир олиш имконини бериши зарур.
Сузишнинг ўйин турларида шароитлар бошқа сузиш турларига нисбатан тез ўзгариб туради.
Муҳокама учун саволлар:
1. Сузиш турлари классификацияларига тавсиф беринг.
2. Сузишнинг асосий вазифаларини очиб беринг.
3. Сузиш машгулотларининг асосий мақсадлари нима?
4. Сузиш техникаси шароитлари фарқи нимада?
Учинчи савол буйича дарс мақсади: Талабаларга спортча сузиш усуллари ва уларни эгаллашда ҳаракатлар кетма — кетлигини тушунтириб бериш.
Учинчи савол буйича дарс мақсади:талабаларга спортча сузиш усуллари хақида маълумот бериш

Идентив ўқув мақсади:
1. Спортча сузиш усуллари ва уларнинг техникаси ҳақида сўзлаб беради.
2. Спортча сузиш усуллари масофаларини санаб беради.
3. Сузишга ўргатишдаги ҳаракатлар кетма — кетлигини санаб беради.
Учинчи асосий саволнинг баёни:
Юқорида айтиб ўтилганидан маълум бўладики, ҳар қандай сузиш спортидаги сузиш техникаси маълум қоидага асосланган ҳаракат ва ҳолатлар мажмуасидан иборат экан. Бу ҳаракат ва ҳолатлар асосан бешта бўлиб улар:
1. Гавда ҳолати.
2. Оёқлар хдракати.
3. Қўллар ҳаракати.
4. Нафас.
5. Ҳаракатларнинг умумий уйгунлашувидан иборат. Ҳар қандай спортдаги сузиш усулларидан келиб чиқиб бутун сузиш усулларини икки гурухга бўлиш мумкин.
1. Қўл ва оёқларниниг навбатма —навбат ҳаракатлантириб сузиш;
а) кўкракда кроль усулида сузиш; 
б) чалқанча кроль усулида сузиш киради.
2. Қўл ва оёқларни бир вақтда ҳаракатлантириб сузиш. 
а) брасс усулида сузиш; 
б) батгерфлей усулида сузиш (буни делфинча сузиш ҳам дейилади) киради. Ёнбошлаб сузиш спортида ўз аҳамиятини йуқотган. У баъзи ўйинларда ва махсус талаб қўйилган пайтларда қўлланилади, холос.
Энди буларга алохида тўхталиб ўтамиз. Кўкракда кроль усулига сузиш тарихи.
Хақиқий спортча сузиш тахминан XIX аср охирларидан бошлаб юзага келган. Унгача сузиш узоқ тарихни босиб ўтган бўлса ҳам халқаро мусобақа шартлари асосида, муайян усулларда спортча сузиш техникаси такомиллашмаган эди. У пайтларда треджент усули (қисқа масофа) ва брасс усули (узоқ масофада оммалашган бўлиб) қўлланиларди. Треджент усулида сузувчи қўллари билан навбатма— навбат ҳаракатлар қилган — худди кроль усулидек. Аммо оёқлари билан қайчисимон ҳаракатлар қилган. Нафас олиш ихтиёрий бўлган. Аммо асримизнинг бошларидан бошлаб ўша замонларда кенг тарқалган бу усул ўрнини кўкракда кролъ усулида сузиш эгаллай бошлади.
1904 йилги Сент —Луис (АҚШ) даги 3 Олимпияда. З.Холмант (Венгрия) 50 ва 100 ярд масофаларга сузиб олтин медални қўлга киритган. Шундан кейин бу усул янада оммалаша борди. Бир — бирига ўхшаш ҳар хил кўринишлар пайдо бўлди. Масалан, кейинги олимпиада ўйинида австралиялик сузувчилар кўкракда кролъ усулида сузишнинг янги тури билан қатнашдилар ва кўпчилик спортчилар диққатини ўзига тортдилар.
Чунончи, улар сувда бошларини баланд тутган ҳолда қўлларини тирсакдан букиб қисқа — қисқа эшиш ҳаракатларини бажарар, оёқларини тиззадан букиб, панжалари сувга қаттиқ депсиниб олга силжир эдилар. Чап оёқ билан депсинганда чап қўл хавога чиқар эди. Бу ҳаракатларни улар мусобақанинг охирига қадар бузмаганлар. Австралиялик спортчилар варианти спортчиларга, тренерларга ва томошабинларга жуда маъкул тушди. Бутун Европа ва Америка мамлакатларининг спортчилари орасида «Австралияликлар варианти» деган ном машхур бўлиб кетган. Аммо кўкракда кролъ усулда сузиш хали ўз такомилига етмаган эди, изланиш давом этаверди, Нихоят, 1992 йил Стофюминги вариантига асос солинди. Унинг асосчилари гаваялик Дик Каханамоку билан америкалик Жо Вейсмюллер бўлдилар. Шундан кейин «Америкаликлар варианти» деган янги, кўп жихатдан ҳозирги кроль усулида сузиш варианти пайдо бўлди.
Шундай қилиб, кроль сузишнинг замонавий усулига айланди, Бу энг тезкор усул бўлиб, одатда сузувчининг гавдаси горизонтал ҳолатга энг яқин келтирилади. Қўллар навбати билан бош тепасида сувдан чиқариб олдинга ташланади ва эшилади, юз пешонага қадар сувга ботиб туради, нафасни ёнга қараган пайтда олинади ва сувга чўкадилар. Бунда спортчининг олдга силжитиб борувчи кучи асосан қўлда бўлади, қўллар ҳаракатини батафсилроқ тасвирлайдиган бўлсак, бу қуйидагича бўлади; ўнг қўл, ўнг елка рўпарасидан сувга ботирилиши ва шу пайтда тирсакдан хиёл букилади, олдин бармоқ ёзиб (кериб эмас), панжани кейин билак ва нихоят, елка сувга ботирилади. Сув тагида қўл олдинга узатилади ва пастга қараб эшилиш, ярмисига келганда эса қўл ҳаракатини тезлаштириш керак. Қўл билан сувни олдинга тортаётганда, ҳаракатнинг ярмисига келганда қўл тирсакдан буқилиши ва биқин ёнидан то сонгача сувни зўр бериб тортиш давом эттирдилар.
Эшиш ҳаракатларини бажараётганда бармоқлар бирлаштирилиб, сувни иложи борича кўпроқ олиш учун юзада ховуз ҳосил қилинади. Шундай қилганда, сув қўллар учун таянч воситасини ўтайди, ва одам гавдасини тезроқ илгарига суради.
Шуни унутмаслик керакки, сувдан биринчи бўлиб тирсак, охирида панжа чиқади.
Панжа тос ёнидан ёки сал пастроқдан сон ёнидан чиқиб келиши керак, кейин тирсакдан қўлни эркингина букиб олдинга қулоч ташланади. Худди шу пайтда қўлни эркин тутиш керакки бу мушаклар пича дам олишга улгурсин. Қўл сувга киргач, худди сувни ховуч билан тутганда панжани пастга қаратиб сувни тортиш эшиш лозим.
Эшаётган қўл вертикал ҳолатга келтирилганда иккинчи қўлни сувга ботириб улгуриши учўн тезроқ қулоч очиш керак.
Шунда иккала қўл навбати билан сувни эшиб боради ва спортчи олдинга қараб илдам ҳаракат қилади,
Спортчининг юзи бу усулда ҳамиша сув ичида бўлади. Нафас фақат бошни ёнга бурганда олинади ва нафасни огиз бурун орқали сувда, охирини эса ёнга хавога чиқарилади. Шуни унутмангки, нафас олишни бош қаёққа бурилган бўлса шу томонга қўл тирсаги вертикал ҳолатга келган вақтга тўгрилаш керак. Шунда қўл вертикал ҳолатдан ўтиши билан сузувчи бошини буради. Крол усулида сузилганда одатда қўл билан 2 марта эшиш, оёқни эса 6 марта ҳаракатлантириш керак. Мана шу бир цикл дейилади. Ҳар бир циклга бир марта нафас олиб чиқарилади. Нафас чиқарилиши, нафас олишга қараганда чўзилиши, нафас олиш билан нафас чиқариш ўртасида узулиш бўлмаслиги керак.
Муҳокама учун саволлар:
1. Спортча сузиш усулларини санаб беринг.
2. Барча спортча сузиш усулларидаги мусобақа масофаларини айтиб беринг.
3. Спортча сузишга ўргатишда ҳаракатларнинг қандай кетма — кетлигига амал қилинади ?
Мавзуга оид адабиётлар:
1. Д.Б.Нарзиқулов., Р.А.Қосимова. «Сузиш ва уни ўқитиш методикаси». Лекциялар курси. Самарқанд —2003. 41—46 б.
2. Б.Н.Никитский. Плавание. М.Прос. -1981 г. 167-178 б.
3. О.А.Собирова.Сузиш. Тошкент: «Ибн Сино» нашриёти, 1993. 78-82 б.
4. Й.Тангиров, А.Н.Левицкий. Сузиш.—Тошкент: «Медицина» нашриёти, 1986 й. 142-149 б.

2-МАВЗУ: СУЗИШ СПОРТИНИНГ  
РИВОЖЛАНИШ ТАРИХИ

Асосий саволлар:

1. Сузишнинг соғлиқни мустаҳкамлашда тутган ўрни.
2. Сузишнинг келиб чиқиш тарихи.
Мавзуга оид таянч тушунча ва иборалар: Сув муолажалари, сувнинг ҳарорати, ёш болаларда сузиш, сувнинг тозалиги, ташқи мухит; сув ванналари, сувда туриш вақти, тиббий омиллардан фойдаланиш, сузишнинг пайдо бўлиши, биринчи сузиш федерациясининг тузилиши ва ҳ.к. режалаштириш, синфларга тақсимлаш, сузишнинг келиб чиқиши, мавжуд усуллари, кроль, брасс, батерфляй ва ҳ.к. олимпия ўйинларидаги турлари, федерация номи, нечанчи йиллардан техникага эътибор қилинган.
Биринчи савол бўйича дарснинг мақсади: Талабаларга сузишнинг соғлиқни мустаҳкамлашдаги аҳамияти ҳақида тушунча бериш.
Идентив ўқув мақсадлари:
1.1. Сузишнинг соғлиқни мустаҳкамлашдаги тутган ўрнини тушунтириб бера олади.
1.2. Сузишнинг организмни чиниқтириш манбаи ва турли касалликларни олдини олишда самарали восита сифатида таъсир этишини изоҳлаб бера олади.
1.3. Сувнинг хоссалари ҳақида сўзлаб бера олади.
Биринчи асосий саволнинг баёни:
Одам гавдаси бир бутун ҳолда мутаносиб ривожланади. Бежиз эмаски, сузиш билан мунтазам шуғулланиб келаётган боланинг бўғинлари ҳаракатли, мустаҳкам, бир меъёрда ҳаракатланадиган, пайлари, мушаклари яхши тараққий этган бўлади. Айниқса, одам органзмининг сувда горизонтал ҳолда ҳаракатланиши, унинг тик туриб бажарадиган ҳаракатлари пай, мушак бўғимларига бир томондан таъсир кўрсатса, сувда сузиб бажарадиган машқлари унга иккинчи томондан таъсир кўрсатади.
Гавданинг расо ва асл бўлиб ривожланишида, айниқса, умуртқа поғонаси қийшайиб қолишини олдини олишда сузишнинг аҳамияти жуда катта. Шу боис ҳам сузиш умуртқа поғонаси касалликларини даволашда кенг тавсия қилинади.
Сувда сузиш организмни чиниқтириш манбаи ҳамдир. Буни, албатта, дастлаб сув муолажаларидан кейин бошлаш керак. Чунки сув ўзининг физик хоссалари, яъни иссиқликни ўта ўтказувчанлиги, катта иссиқлик сиғимига эга эканлиги ва терига механик таъсир кўрсатиши билан сувга ўрганмаган организмни шамоллатиб қўйиши мумкин.
Болаларни ёшлигидан сувга ўргатиб, сувда чўмилишига қизиқиш уйғотиш керак. Болани сувдан кўркмайдиган қилиш учун сувнинг ҳароратини аста—секин пасайтириб бориш лозим. Болани асосан, 4 — 5 ёшдан сузишга ўргатиш лозим.
Назорат саволлари:
1.1. Сузишнинг инсон соғлиги учун аҳамияти нимадан иборат?
1.2. Сузишдан қайси касалликларни даволашда восита сифатида фойдаланиш мумкинлигини санаб кўрсатинг.
1.3. Сувнинг физик хоссалари ҳақида сўзлаб беринг.
Иккинчи савол бўйича дарснинг мақсади: Талабаларга сузишнинг келиб чиқиш тарихи ҳақида маълумот бериш.
Идентив ўқув мақсадлари:
1.1. Сузишнинг пайдо бўлиши тарихи ҳақида гапириб бера олади.
1.2. Сузишнинг амалий аҳамияти ҳақида тушунча бера олади.
1.3. Сузишнинг ривожланиш босқичларини ёритиб беради.
Иккинчи асосий саволнинг баёни:
Геология фанидан маълумки, табиатда сув жуда муҳим аҳамиятга эга бўлган. У тоғ жинсларини парчалаб, эритиб, эриган тоғ жинсларини ва бошқа моддаларни оқизиб келиб тупроқ қатламини ҳосил қилган. Дастлабки энг содда организмлар худди ана шу сув бағрида пайдо бўлган ва йиллар ўтиши билан аста—секин қуруқликда қолиб ҳаёт вужудга келган.
Улар аста—аста сув ости бойликларини топиб фойдаланишган. Масалан: сув ости чиғаноқлари, дурлар кабиларни, кейинчалик эса қимматбаҳо минераллар олиб чиқишни ўрганишган. Кўриниб турибдики, инсон ҳаёти қадимдан сув музлиги билан чамбарчас боғлиқдир-
Айниқса, ер куррасининг жанубий мамлакатларида яшовчи қабилалар учун болаларни сувда сузишга ўргатиш ҳаётий зарурат саналган. Илмий маълумотларга қараганда, эрамиздан олдинги 3 — 4 мингинчи йиллар Юнонистонда одамлар сузишни билган ва улар сувда чўмилишни гигиеник юқори баҳолаганлар. Шарқ мамлакатларида, хусусан, Ўрта Осиёда Амударё билан Сирдарё ва Орол сохилларида яшовчи халқлар бир томондан тирикчилик бўлса, иккинчи томондан ҳарбий машғулот сифатида сузишни ўрганишган. Ўзбекйстон ўзининг анхорлари, кўллари, дарёлари ва сув ҳавзаларига эга бўлган серқуёш республикадир. Сирдарё, Амударё, Зарафшон, Чирчиқ, Ангрен каби дарёлари сохили атрофида яшовчилар қадимдан бу табиий бойликларни инсонлар ҳаёти учун бўйсундириш билан курашиб келганлар. Талайгина каналлар, сув омборлари, сув ҳавзалари бунёдга келтирилган. Улар ахоли учун балиқ овлаш, экин суғориш, рўзғорда фойдаланиш ва шу билан бирга ҳаётий зарурат бўлган сузишга ўрганиш манбаи бўлиб хизмат қилиб келди.
Айтишларича, ўрта аср саркардалари ўз асарларини кийимсиз қандай сўзласалар, қурол аслоҳа билан ҳам шундай сузишга мажбур этганлар. Сузиш улар учун биринчи навбатда жисмоний тайёргарлик кўриш ҳисобланган. Дунёнинг таниқли алломалари: Букрод, Архимед ва ёзувчи мутафаккирлари: Франсуа Рабле, Томас мор, Жан-Жак Руссо ва бошқалар ўз асарларида сузишнинг соғломлаштирувчи таъсирини тарғиб этишган. Вақтлар ўтиб, замонлар ўзгариб, сузиш аста-секин спорт тусини касб этган. Даврлар йиллар давомида спортча сузишнинг техникаси ўзгариб, сузиш кўрсаткичлари ҳам ошиб борган. XVIII асрнинг иккинчи ярми ва XIX асрнинг бошларида Греция, Франция, АҚШ, Австралия, Германия, Белгия, Англия, Венгрия, Голландия, Дания, Швеция, Финляндия, Япония, Корея каби мамлакатларида сузишни вргатувчи мактаблар ташкил этилди, суний бассейинлар кўриб ишга туширилди. Шарқ мамлакатларида, хусусан, Ўрта Осиёда ҳам сувда сузишга интилиш, ўрганиш кучли бўлган. Айниқса, Амударё билан Сирдарё ва Орол соҳилларида яшовчи халқлар бир томондан тирикчилик учун бўлса, иккинчи томондан, ҳарбий машғулот сифатида, учинчи томондан эса, зарурят тақозоси юзасидан сузишни ўрганишган, билишган. Машҳур «Қобуснома» асарининг 6-бобида ҳикоятда сузишни билишнинг аҳамияти нақадар катта эканлиги жонли мисолларда образли қилиб жуда таъсирчан баён қилинган. Шу асарнинг «Фарзанд парвариш қилмоқ зикрида» деган бобида ҳам сувда сузишга оид ибратли фикрлар ифодаланган: «Бу ўргатган хунарларингизни зарур вақтида ўғлимнинг ўрнига бошқа киши қилса ҳам бўлади, аммо зарур вақтда ўғлимнинг ўзи қиладиган, унинг учун бошқалар қила олмайдиган ҳунарлари ўргатмабсизлар», дейди амир «ўғлининг устозларига. Улар бир оғиздан:» У қайси ҳунар? Деб сўрайдилар. Ота: «Сувда сузмоқдирки, буни бошқа киши ўғлим учун қила олмайди», -дейди. Шундан кейин шаҳзодани сузишга ўргатдилар. Орадан йиллар ўтади. Кунлардан бир кун шаҳзода ўз яқинлари билан денгиз сафарига отланади. Улар денгиздан ўтаётганларида ҳавли гирдобга дуч келишади. Кемачи кемани бошқара олмай қолади ва йигирма етти чоғлиқ киши бирдан сувга ғарқ бўлади. Фақат сузишни яхши билган шаҳзода ва унинг қулигина омон қоладилар. Кўриниб турибдики, сузиш аввало кишини ҳалокатдан қутқаради. қолаверса, саломатликни мустаҳкамлайди - буни қадимдан ота-боболаримиз тиббиёт аҳли яхши билганлар: «Минг афсуски, сузишга доир маълумотлар бизгача етиб келмаган, етиб келганлари ҳам ҳали тадқиқ этилгани йўқ. Мамлакатимизда сузиш спортнинг тараққий этишда Москва билан Ленинграддаги сузиш мактабларнинг роли жуда катта бўлган.» Сузиш спортни ривожлантиришда бу билан қаноатлантириб қолинмади. Сузиш методикалари, техникаси қоидалари борган сари бойиб, турли элементларни қамраб ола бошлади. Натижада болаларга сузишни ўргатишнинг беш босқичи таклиф қилинди. Бу методика кўра, 11-12 ёшли бола 65-машғулотда сузишнинг ҳар қандай усули билан 25-50 м масофани, 9-10 ёшли бола шунча масофани 85-машғулотда босиб ўта оладиган бўлиши керак. Сузишни ўргатишнинг бу усули кўп жиҳатдан ўзини оқлаш. Ўзбекистон жумхуряти ўзининг анҳорлари, кўллари, дарё ва суъний сув ҳавзаларига эга бўлган серқуёш диёрдир. Сирдарё Амударё, Зарафшон, Чирчиқ, Ангрен дарёлари, Оқдарё, Қорадарё каби дарёлар соҳилларида яшовчи аҳоли қадимдан бу табиий бойликларни инсонлар манфаати учун бўйсундириш билан курашиб келганлар. Талайгина каналлар |Фарғона канали ва бошқалар, сув омборлари |»Туямўйин», Чорвоқ ва б.| бир қатор сув ҳавзалари |»Роҳат» кўли, «Тошкент денгизи»| бунёдга келтирилди. Улар аҳоли учун балиқ овлаш, экин суғориш, рўзғорда фойдаланиш ва шу билан бирга ҳаётий зарурат бўлган сузишга ўрганиш ва сузиш спортнинг ривожланиши учун манба сифатида хизмат қилиб келмоқда.
Назорат саволлари:

1.1. Сузишнинг илк пайдо бўлиши қайси даврларга тўғри келади?
1.2. Сузишнинг амалий аҳамияти нимадан иборат?
3-мавзу: ЎЗБЕКИСТОН РЕСПУБЛИКАСИНИНГ ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ТИЗИМИДА СУЗИШНИНГ ЎРНИ
Асосий саволлар:
1.Мустақилликкка қадар Ўзбекистонда сузиш спортининг ривожланиш тарихи
2. Мустақилликкдан сўнгЎзбекистонда сузиш спортининг ривожланиш тарихи

Мавзуга оид таянч тушунча ва иборалар: федерация, БЎСМ, ФИНА, спартакиада; сузишнинг пайдо бўлиши, биринчи сузиш федерациясининг тузилиши ва ҳ.к. режалаштириш, синфларга тақсимлаш, сузишнинг, кроль, брасс, батерфляй.
Биринчи савол бўйича дарснинг мақсади: Талабаларга сузиш спортининг Ўзбекистондаги ривожланиш тарихини тушунтириш.
Идентив ўқув мақсадлари:
3.1. Сузиш спортининг Ўзбекистонга кириб келиши ва дастлабки ривожланиш босқичи ҳақида гапириб беради.
3.2. Ўзбекистонда ўтказилган дастлабки мусобақалар ҳақида сўзлаб бера олади.
3.3. Ўзбек сузиш спорти тарихида Жаҳон ва халқаро мусобақаларда зафар қучган сузувчиларни санаб бера олади.
Биринчи асосий саволнинг баёни:
Ўзбекистонда сузиш спортининг бошланувчи ривожланиш даври 1924 — 25 йилларга тўғри келади. Яъни бу йилларда биринчи марта гидростанциялар курила бошланди. Масалан: Тошкентда Бўзсув тўғон билан тўсилди, натижада сув омбор ҳосил қилинди. Бу эса ўз навбатида севимли дам олиш ва чўмилиш жойи бўлиб қолди. Сал кейинроқ эса бу сув омборда иккита сув станциялари қурилиб, сузиш бассейни ва баландликдан сакраш устунлари бунёд этилди. 1927 йилнинг ёзида республикада биринчи марта шу станцияда Тошкент ва Самара (ҳозирги Куйбишев) шаҳарлари ўртасида сузиш бўйича мусобақа бўлиб ўтди. Бу эса 1928 йилда бўладиган 1 — бутуниттифок, спартакиадасига қатнашувчи Ўзбекистон терма командасига аъзо бўлувчи сузувчиларни саралашда ёрдам берди. Нихоят, Ўзбекистон терма командасининг сузувчилари жуда суст иштирок этиб, Туркманистон командасидан юқорилаб, 16- ўринни эгалладилар.
1928 йилда ўтказилган спартакиада Ўзбекистоннинг Бухоро, Андижон, Тошкент, Фарғона ва бошқа шаҳарларида ҳам сузиш спортининг ривожланиши учун туртки бўлди. 60-йилларда Тошкент тўқимачилик комбинати қошида стадион ва узунлиги 50 м суви иситиладиган очиқ.бассейн курилиб ишга туширилди.
1935 йили Андижоннинг сунъий сув ҳавзасида биринчи марта сув спорти байрами ўтқазилиб, бунда сузиш бўйича республика биринчилиги учун мусобақа ўтказилди. Андижон, Қўқон, Тошкент, Фарғона шаҳарларининг энг кучли сузувчилари ўзаро куч синашдилар. Биринчиликда Александр Вагинин (Тошкент), Николай Зокиров (Тошкент), Валентин Михайлов (Тошкент), Николай Довиденко (Андижон) Республика чемпиони деган унвонга сазовор бўлдилар. Аслида уларнинг кўрсаткичлари 2 разряддан юқори эмас эди.
1936 йилнинг охирида Тошкентдаги Темир йўлчилар истироҳат боғида узунлиги 25 м очиқ бассейн қуриб битказилди ва 1937 йилдан бошлаб, у ерда биринчи марта сузиш бўйича болалар спорт мактаби (ДСШ) ташкил этилди ва унинг тренери қилиб В. Михайлов тайинланган эди.
1939 йили Тошкент шахрида 6 гектарлик катта кўл ва истирохат боғи барпо қилинди. Унда ташкил қилинган иккита сув станциялари Динамо ва Спартак узоқ, йиллар республика терма командаси сузувчилари учун асосий база бўлиб хизмат қилди. Шу ерда республикамизнинг дастлабки тренерлари етишиб чиқди ва ишлади. Булар: А.К.Смирнов, В.Т.Зондаренко, Н.Т.Шульженко, В.Н.Михайлов ва бошқалар.
1939 йили Ўзбекистонда сузиш бўйича республика федерацияси тузилди, унга К.Смирнов раис этиб тайинланди. 1948 йили биринчи марта Қозоғистон ва Ўрта Осиё республикаларининг командалари ўртасида сузиш бўйича мусобақа бўлиб, республикамиз терма командаси биринчиликни олган.
1948—1949 йиллар мобайнида Андижон, Наманган ва Қўқон шаҳарларида 25 м очиқ бассейн қуриб, ишга туширилиб, улар қошида ўсмирлар мактаби (ДЮСШ) очилди.
Республикада янгидан — янги қобилиятли ёш спортчи сузувчилар етишиб чиқа бошлади. Алла Михайлина, Тамара Потапова, Александр Архипов, Юрий Фролов кабилар шулар жумласидандир. Масалан, Фролов 1974 йили батерфляй усулида (2 32) сузиб,собиқ Иттифоқ чемпиони рекордчиси бўлди.
1960 йилларга келиб, Тошкентда бир нечта йирик бассейнлар қурила бошланди. Буларга 1979 йили Ўзбекистон давлат Жисмоний тарбия институти қошида ташкил этилган 25х 12 м суви иситиладиган очиқ бассейн, 1962 йили ноябр ойида мехнат резервларига қарашли кўнгилли спорт жамияти (ДСО) қошида барпо этилган. 12x12 м ёпиқ бассейн 1974 йилнинг март ойида очилган. «Мехнат» жамиятига қарашли 20x21 ёпиқ бассейн 1963 йили ишга туширилган.
Армия спорт клубининг 20x21 м очиқ бассейн ва 1963 йили Навоий шахрида ташкил этилган 20x21 м очиқ бассейнини мисол келтириш мумкин. Орадан кўп вақт ўтмай буларнинг самараси кўзга ташлана бошлади.
Ўзбекистон спортчи сузувчилари ўз маҳоратларини ошира бориб, янги марралар сари юқори поғоналарга кўтарила бошладилар.
Чунончи, республикамиз сузувчилари 1966, 1969 йилларда собиқ иттифоқ халқларининг 1 ва 2 спартакиадаларида қатнашиб, 9 ўринни олган бўлсалар, 1969 йилда бўлиб ўтган собиқ Иттифоқ халқларининг 3 спартакиадасида 8 ўринни олдилар. Эркин усулда 4x100 м.га эстафета сузишда қизларимиз Светлана Бабанина, Наталья Устинова, Раиса Танина ва Рита Павловалар чемпионатнинг олтин медалини қўлга киритдилар.
Назорат саволлари:
3.1. Сузиш спортининг Ўзбекистонга кириб келиши даври ҳақида маълумот беринг.

3.2. Ўзбек сузувчиларининг халқаро мусобақалардаги иштироки ҳақида гапириб беринг.

Иккинчи савол баёни
Республикамиз ўз мустақиллигига еришганидан кейин спортчилар ва хусусан , сузувчилар терма жамоаси олдида катта имконияатлар  очилди. Бизнинг сузувчиларимиз давлатимиз байроғи остида алоҳида жамоа бўлиб халқаро мусобақаларда иштирок ета бошладилар. 1992-йилда мустақил  Ўзбекистоннинг сузиш федерацияси ташкил етилди, Шокарим Абдуллаевич Анназаров унинг президенти етиб сайланди. 1994-йилда Ўзбекистон Сузиш федерацияси тенг ҳуқуқли аъзо сифатида Халқаро Федерацияга (ФИНА), шунингдек, Осиё Сузиш ассоциациясига (ААСФ) қабул қилинди. Шу йилнинг июлида Ўзбекистоннинг В.Кабанов, О.Светковский, ААгафонов, А.Галяутдинов, С.Вечеркиндан иборат сузиш терма жамоаси Ўзбекистонда хизмат кўрсатган мураббий В.В. Петров раҳбарлигида тарихда биринчи марта жаҳон чемпионатида қатнашдилар. Октябрда еса сузувчилар терма жамоаси Япониянинг Хиросима шаҳрида бо ииб ўтган Х11 Осиё ўйинларида биринчи марта иштирок етиб, еркин услубда 4х 100 м эстафетада бронза медаллини қўлга киритдилар. 1995-йилда Навоий тоғ-металлургия комбинатининг “Олтин сув” сузиш маркази иш бошлади. Ўзбекистон терма жамоаси ШриЛанканинг Коломбо шаҳрида ёш гуруҳлари ўртасида бўлиб ўтган 1Х Осиё ва Океания чемпионатида (2001 -йилдан ёш гуруҳлариаро сув спорти турлари бўйича Осиё чемпионати) иштирок етиб, 8 та олтин, 7 та кумуш ва 5 та бронза медал и соҳиби бўлди. 1996-йилда 0 ъзбекистон Сузиш федерацияси Президенти етиб Навоий тоғ-металлургия комбинати директори Николай Иванович Кучерский сайланди. 1996-йилда терма жаомамиз Таиланднинг Бангкок шаҳрида ўтган 6 Осиё Чемпионатида қатнашди ва 1 та олтин, 1 та кумуш ҳамда 3 та бронза медалини ютиб олди. 8 кишидан иборат терма жамоа (В.Кабанов, О.Светковский, А.Галяутдинов, А.Агафонов, О.Пухнатий, Р.Начаев, М.Шилов, С.Клешко) АҚШнинг Атланта шаҳрида ўтказилган ХХYI Олимпиада ўйинларида қатнашди. 2000-йилдаЎзбекистон вакили Г.Г. Бугаков Осиё Сузиш ассоциа-цияси (ААСФ) бюро аъзоси етиб сайланди. Шу йили Ўзбекистоннинг 9 кишидан иборат терма жамоаси: О.Цветковский, Р.Начаев, А.Агафонов, О.Пухнатий, С.Войцекович, П.Василйев, С.Искандарова, М.Бугакова, А.Королева ХХYII Сидней (Австралия) Олимпиадасида иштирок етди. 2001 -йилда Ўзбекистон сузувчилар терма жамоаси ёш гурухлариаро ўтказилган сув спорти турлари бўйича 1 Осиё чемпионатига борди (ХХР, Гонк-Конг). Мусобақада ААСФ а ъзоси бўлган 22 мамиакатдан 837 сузувчи қатнашди. Ўзбекистондан 28 киши  тўртта ёш гуруҳида иштирок етди: би инчиси - 18 ёш ва ундан катта ( 8 сузувчи). 
Иккмчиси - 15-17 ёш (11 сузувчиси). 
учинчиси - 13-14 ёш ( 6 сузувчи). 
Тўртинчиси12 ёш ва ундан кичик (3 та сузувчи)

Дастурнинг 57 алоҳида номерида ва 4 эстафетада т.ула қатнашдилар, сузувчилар 94 марта ҳамда финал пойгаларида кушимча 14 марта стартга чиқдилар. Қуйидагилар чемпион ва совриндор бўлдилар. Пухнатий Олег,Искандарова Саида, Галяутдинов Алберт, Шилов Максим, Васильев Пётр, Сидоров Олег ,. Агафонов Александр Алексеев Михаиил , Сидоров Олег, Карпов Алексей, Моисеенко Денислар. 2001-йил якунларига кўра халқаро иттиффадаги спорт устаси Саида  Искандарова Узбекистоннинг енг яхши 1 0 нафар спортчиси сафидан ўрин олди.. ХХР нинг Жухай шаҳрида 2002-йилда ўтган сув спорти турлари бўйича  II Осиё Чемпионатида 14 та медал қўлга киритилди: Булар Сой Сергей. Ляшко Олег. Искандарова Саида Морковин Андрей. Бугаков Данил  Войцехович Сергей Тишченко Антон нишченко Сергей.2002-йилда Пусан шаҳрида (Жанубий Корея) ХIY Осиё чемпионати утказилди. Сузиш мусобақаларида ААСФ аъзолари бўлган 31 мамлакатдан  296 сузувчи иштирок етди. Ўзбекистондан уларда 5 та сузувчи қатнашди: 
Мавзуга оид адабиётлар:
1. Д.Б.Нарзиқулов., Р.А.Қосимова. «Сузиш ва уни ўқитиш методикаси». Лекциялар курси. Самарқанд —2003. 9 — 21-б.
2. Б.Н.Никитский. Плавание. М.Прос. -1981 г. стр. 15-25.
3. О.А.Собирова. Сузиш.—Тошкент: «Ибн Сино» нашриёти, 1993.10-15-б.
4. Й.Тангиров, А.Н.Левицкий. Сузиш. — Тошкент: «Медицина» нашриёти, 1986 й. 10—14-б.
4-МАВЗУ: СУЗИШ ТЕХНИКАСИНИНГ ИЛМИЙ-НАЗАРИЙ АСОСЛАРИ
Асосий саволлар:
1.Одамнинг анатомик хусусиятлари билан физиологик имкониятларининг 
   сузиш техникасига таъсири.
2. Бўғим ҳаракатчанлигининг ва мушаклар ҳолатининг аҳамияти.
3. Гавда тузилишининг аҳамияти.
Мавзуга оид таянч тушунча ва иборалар: Гавданинг тузилиши, қўл—оёқларнинг узунлиги, бўтинлардаги ҳаракат, елка ҳаракати, бел ҳаракати, болдир, панжа бўғимлардаги ҳаракатлар, чаноқ сон ҳаракати, сузувчининг мускуллари, сувнинг ҳарорати, ёш болаларда сузиш, ўрта ёшли болаларда сузиш, сувнинг тозалиги, ташқи мухит, сув ванналари сувда туриш вақти, тиббий омиллардан фойдаланиш, умумий қўл—оёқ, гавда ҳаракати, нафас олиш, нафас чиқариш.
Биринчи савол бўйича дарснинг мақсади: Талабаларга сузувчининг анатомик, физиологик имкониятлари ва уларнинг сузиш техникасига таъсирини тушунтирш.
Идентив ўқув мақсадлари:
1.1. Сузиш пайтида организмда кечадиган физиологик жараёнлар ҳақида гапириб бера олади.
1.2. Тананинг анатомик хусусиятларини санаб бера олади.
1.3. Физиологик  ва анатомик хусусиятларнинг сузиш техникасига таъсирини изоҳлаб бера олади.
Биринчи асосий саволнинг баёни:
Одам организми бир бутун ҳолда ҳаракатчан, ўзгарувчан, эгилувчан, қайишқоқ биологик комплекс бўлиб, уни ташқи мухит билан мустакил боғлаб турадиган нарса — бу нерв системасидир. Нерв системасига унинг олий бўлимлари, яъни бош мия ярим шарлари пўстлоғи ва пўстлоқ ости тузилмалари, орқа мия ва переферик нервлар киради. Ҳар қандай одам аъзолари функциялари шу нерв системаси орқали бошқарилиб турилади. Ўз даврида И.М.Сеченов, И.П,Павлов каби олимлар бу ҳақида батафсил маълумот қолдирганлар.
Ҳаёт давом этишининг зарурий шартларидан бири мода,алар алмашиниб туришидир. Моддалар алмашиниб турган организм, демак, тирик яшаяпти. Шундай экан, у ҳамиша нерв системаси воситачилигида таъсирланади ва қўзғалади: таъсирланганда ташқи мухитнинг иссиқ — совуғини, қоронғи — ёруғлигини, нам — қуруғини, тегаётган босимнинг енгил — оғирлигини, ишнинг оғир- мураккаблигини ва ҳоказоларни сезади, ҳис қилади, қўзғалганда эса мана шу сезиш, пайқаш, ҳис қилиш таҳлили оқибатида жавоб бериш реакцияси юзага келади.
Бинобарин, одам озми кўпми фаолият кўрсатади. Бу фаолият ўз хажмига кўра бирор аъзони бутун бир аъзолари системасининг ёки яхлит организмнинг бажарган ҳаракати иши бўлиши мумкин. Аммо бундай ҳаракатлар, турли —туман ишлар, фаолиятлар ҳамиша ҳамма одамларда бир маромда муайян кўламда белгиланган хажмда бўлавермайди. Чунки одамнинг таъсирланиши билан қўзғалиши бир хил бўлмайди. Шунинг учун ҳам инсон бош миясига хос бўлган рухият организмнинг ички мухитига алоқадор ҳисобланган қон, лимфа, тўқима ва серебросинал суюқлик ҳаммада бир хил бўлмайди. Шунга кўра улар таркибидаги моддалар ва уларнинг концентрацияси ҳам бир хил эмас. Яна бу ерда ана шу моддаларнинг физик, кимёвий, биологик хоссалари нисбатан доимий бўлиш ва бўлмаслиги ҳам аҳамиятга эга. Масалан: шулардан биргина қонни мисол қилиб оладиган бўлсак, унинг реакция фаоллиги ундаги қанд миқдори озиқ бўладиган моддаларнинг оз — кўплиги асматик ва артериал босимнинг ҳарорати, қолаверса, юрак уришини, қонни хайдаш миқдори, кучи, мароми ва бошқалар хилма— хилдир. 
Назорат саволлари:
1.1. Кишининг анатомик тузилиши хусусияти сузиш техникасига таъсир этадими?
1.2. Сузувчи сузганда унинг орагнизмида қандай физиологик жараёнлар кечади?
1.3. Кун тартиби ҳам сузиш техникасига таъсир этиши мумкинми?
Иккинчи савол бўйича дарс мақсади: Талабаларга бўғим ва мушаклар ҳаракатчанлиги аҳамияти ҳақида маълумот бериш.
Идентив ўқув мақсадлари:
1.1. Талаба бўғим ҳаракатчанлигининг сузиш техникасига таъсирини гапириб бера олади.
1.2. Талаба ҳар қайси спорт турида маълум бир бўғимлар ҳаракатчан бўлиши лозимлигини санаб беради.
1.3. Талаба мушакларнинг ҳаракатчанлиги сузишга таъсир этишини гапириб бера олади.
Иккинчи асосий саволнинг баёни:
Анатомия фанидан яна шу нарса маълумки, одам гавдасини ташкил этувчи суяклар, тоғайлар, пайларнинг тузилишида, бир хиллик бўлса ҳам баъзи хусусиятлари, хоссалари, масалан: катта — кичиклиги билан бир — биридан фарқ қилади. Агар бу фарқланишларга инсон рухиятининг атроф мухитга муносабати, табиат ва жамиятга бўлган таъсиридаги фарқларни кўрса, масалан яна ҳам ойдинлашади. Айниқса, спортчилар жисмоний чиниқиш натижасида бақувватлилик, кучлилик, уларнинг қаршиликдан қўрқмаслик, тўсиқларни енгиб ўтишлик, тушкунликка тушмаслик, қолаверса, чидам ва матонат сари олға интилишлик каби ҳислатларга эга бўлади. Агар уларнинг турмуш тарзи ҳаёт фаолиятини кузатадиган бўлсак, уларнинг идрок билан иш юритишини, ҳамиша тартиб интизомга риоя этишларини, вақтни тuғри тақсимлай олишларини, яъни эрталаб маълум пайтда ўриндан туриш, маълум пайтда овқатланишни, машғулотларга боришни, дам олишни ва муайян вақтда ётиб ухлашни пайқаш мумкин.

Бир сўз билан айтганда, спортчилар кун тартибига қатъий риоя қилган ҳолда яшайди. ҳаёт кечиради ва ишлайди. Маълумки, спортчилар мушаклари хажми, кучи, таранглиги, зичлиги, қайишқоқлиги ва чидами билан оддий кишиларникидан фарқ қилиб туради, чунки, спортчиларнинг мушаклари доимий юкланишда, зўриқишда бўлади. Физиологлар мушаклар ўз табиатига кўра доимий жисмоний юқланишда бўлмоғи лозим деб бекорга айтмаганлар. Бунинг устига муттасил ҳаракатда бўлган мушаклар қон юришишига кўмаклашиб юракни узлуксиз тўла қон билан таъминлашда иштирок этади. Қолаверса, фаол ҳаракат қилган мушак, ўз навбатида, яхши озиқланади. Кам ҳаракат одамлар эса мушакларини талаб даражасида ишга туширмасликлари туфайли мушакларини ишдан чиқарадилар. Оқибат натижада, улар заиф тортиб қисқариб ҳам кетади. Толалари ипдай бўлиб қолади. Бирор бир иш бажармоқчи бўлсалар ожизлик қилиб қоладилар. Мушаклар ва пайлари дархол чўзилиб қолиб, бутунлай яроқсиз холга келиб қолади. Бўғимлари ҳам фаол ҳаракатлана олмайдиган заиф, туз йиғиладиган суяклари салга чиқадиган ва арзимаган урушлардан дарз кетадиган бўлиб қолади. Қолаверса, қадди—қомати хунук одамларни спортчилар орасида деярли кўрмайсиз. Айниқса, сузиш билан болаликдан ёшликдан шуғулланиб бориш одам қоматига ҳам, анатомик, физиологик тузилишига ҳам, рухий асабий ҳолатига ҳам ва энг муҳими саломатлигига беқиёс даражада таъсир кўрсатади. Хатто сузишни машқ қилишга ўтишнинг бошланғич даври билан чинакам сузувчи спортчи бўлиб етишган давр ичидаги одамда бўладиган тафовутни ҳам яққол пайқаш мумкин. Маълумки, сузиш одамнинг турли—туман, катта—кичик ва кучсиз ҳаракатларини горизонтал вазиятда бажариш натижасида юзага келади. Бинобарин одам мана шундай ҳаракатларни исталганча эркин, исталганча узоқ ва уйғун бажариши лозим. Шунда у ўз хатти-ҳаракатларига муайян шакл бера олади. Бунинг учун эса сузувчи спортчининг гавда тузшшши, мушакларининг мутаносиб бўлиши, бўғимлари ўз тузилишига кўра исталган ҳаракатларга бўйсуна олиши керак бўлади.
Бўғимлари яхши ривожланган, ҳаракати енгил спортчилар гавда ҳолатини ва умумий ҳаракатларнинг мутаносиблигини ўзгартирмасдан катта ёй бўйлаб эркин ва осон ҳаракат қилишлари лозим. Зарурият туғилса, бунга катта мушак группаларини жалб қилишлари ҳам мумкин. Ҳаракатларни катта тебранишда, яьни ҳаракат амплитудаларни узун олиб бажариш сузувчи спортчилар сузиш техникасининг асосий шартларидан бири бўлиб, бу қувватни, энергияни тежаб сарфлашга ёрдам беради.
Спортчи бўғимларидаги ҳаракатларнинг сустлиги, эркин бўла олмаслиги сузиш техникасини тқғри бажаришда қийинлик тутдиради, машьқарни бажариш самарадорлигини пасайтиради, натижада, қўшимча ҳаракатларни бажариш талаб этилади, бунда эса энергия кўп сарф бўлади, мушаклар толиқади, юракка зўр келиб, тез чарчаш аломатлари пайдо бўлади.
Қўлларнинг ҳаракатчанлиги, бир қараганда, фақат елка бўғимлари ҳолатига боғлиқдек кўринади, аслида эса уларнинг эркин ва уйғун ҳаракат қилиши умуртқа поғонаси ҳолатига, аниқроги умуртқанинг кўкрак ва бел қисмлари қайишқоқлигига ҳам боғлиқдир. Масалан, умуртқанинг кўкрак елка қисми етарли даражада ҳаракатчан бўлмаса, баттерфляй, яъни дельфин усулида сузувчи спортчи қўл, билак тайёргарлик ҳаракатларини бажараётганида истаса—истамаса гавданинг юқори қисмини кўтаришга мажбур бўлади.
Брасс усулида сузишда эса чаноқ, сон, айниқса, тизза бўғими, болдир, панжа буғимларининг исталганча эркин ҳаракат қила олиш, яъни ҳаракатчанлиги муҳим. Чунки шу бўғимлардан бирортасида ҳаракатлар сал бўлсада, чекланиб қолса, оёқлар билан кенг эшиш ҳаракатларини бажаришда қийинчилик туғилиб қолади.
Умуртқа поғонасининг бўйин қисми ҳаракатчанлиги, қайишқоқлиги суст кечса, кролъ усулида сузаётган спортчи нафас олиш учун талаб қилинганидек, бошини ёнга буриб қолмасдан юқорига кўтаришга мажбур бўлади, Спортда 5—10 см.гина эмас, 5—10 мм қўшимча ҳаракат ҳам ортиқчалик қилганидек, сузиб кетаётган одамнинг бошини қўшимча равишда юқорига кўтариш умумҳаракатларнинг шаклига, уйғунлигига путур етказади. Бу эса, ўз навбатида, гавданинг ортиқча тебранишига, гавданинг умумҳолатига таъсир қилади ва оқибат натижада—спортчининг сузиш жараёнини бузиб қўяди.
Болдир панжа бўғимларида ҳаракат суст бўлган ҳолда эса кролъ усули билан кўкракда ёки чалқанча ётиб, оёқлар ёрдамида сузишда спортчилар яхши кўрсаткичларга эриша олмайдилар. Баъзан олдинга тузуккина силжий олмайдилар ҳам. Сабаби одам бундай усулда сузганда асосан оёқлар панжаси сузувчини олдинга силжитади. Шундай экан, панжаларнинг тузилиши ва уларнинг сузиш пайтидаги ҳолати катта аҳамиятга эгадир.
Шуларни назарда тутиб, биз сузувчи спортчиларга сузиш усулларига қараб буғимлар ҳаракатига жиддий эътибор беришни, машғулотлар пайтида уларни тинмай машқ қилдиришни тавсия қиламиз.
Маълумки, мушаклар бош миянинг остки марказларидан қолган импульслар мазмунига, доимийлигига қараб, қисқаради ёки чўзилади. Тунга қараб, оёқ ёхуд қўл бирор ҳаракатни бажаради. Бинобарин, механик иш қилади ва шу билан одам гавдасини ҳаракатга келтиради, олдинга силжитади.
Ҳаммага маълумки, сузиш пайтида сузувчининг мушаклари статик мушаклардагидек, узоқроқ қисқариб турмайди, аксинча, тезкорлик билан динамик иш бажаради. Бунинг учун эса мушаклар қайишқоқ, ҳаракатчан бўлиши дозим. Мушакларнинг жадал қисқариб, жадал бўшашини физиологик алмашинув, йирик антогинистик мушакларнинг ўзаро келишиб ҳаракатланиши ва улар ҳаракатига мушакларнинг уйғуи қўшилиши спортчининг сузишини тезлаштиради, вақтини тежайди. Тўғри, мушаклар тез суратлар билан зўр бериб қисқарар экан, у нисбатан тезроқ чарчайди. Аммо у қанча тез ҳаракатланса, юракка қон бориши шунча тезлашади, бу ходиса бизга физиологиядан маълум.
Сузувчи одатда, ўзи танлаган усулни машклар туркумида пишитиб етилтиради ва шу борада у сузиш техникасини идрок қила бошлайди.
Сузиш техникасини миясида бус —бутун гавдалантира олган спортчини анча нарсага эришди, деса бўлади. Чунки бутун хатти — ҳаракатлар ипидан игнасигача унга маълум бўлади. Энди у ўзида шу билган, идрок қилиб олган ҳаракатларни тегишли мушакларини тегишли ишга солиб амалга ошириши, кўникма ҳосил қилиш керак. Сузувчининг техникаси қай даражада сифатли чиқишини тайёргарлик вақтида, қувватини тежай билиш ва зўр куч талаб қиладиган эшиш ҳаракати пайтида ундан тежамкорлик билан фойдалана олиши хал этади. Бундан ташқари, сузиб кетаётганда мушакларни зўриқтириб таранглаштириш ҳам сузиш техникасини бузади, эркин нафас олиш имкониятини чегаралаб қўяди.
Назорат саволлари:
2.1. Бўғимлар ҳаракатчанлигини ошириш учун нималар қилиш лозим?
2.2. Ҳар қайси спортча сузиш усули учун қайси бўғимлар ҳаракатчан бўлмоғи лозим?
2.3. Масофани босиб ўтишда мушаклар аҳамияти нимадан иборат?
Учинчи савол бўйича дарс мақсади: Талабаларга сузиш спортида гавда тузилишининг аҳамиятини тушунтириш.
Идентив ўқув мақсадлари:
3.1.Талаба сузувчи гавдаси тузилишидаги мутаносиблик сузиш техникасини эгаллашдаги таъсири ҳақида гапириб бера олади.
3.2.Талаба сузиш спортига танлаб олишда антропометрик кўрсаткичларни аҳамиятини гапириб бера олади.
3.3.Алохида сузиш усуллари билан шуғулланувчи спортчиларнинг гавда тузилишидаги фарқларини санаб бера олади.
Учинчи асосий саволнинг баёни:
Гавда тузилишининг аҳамияти. Гавда тузилишидаги мутаносиблик сузиш техникасини эгаллашда муайян даражада аҳамиятга эга. Масалан, яхши ривожланган узун қўл оёқли вазни ўртача сузувчи спортчилар бир қадар юқори кўрсаткичларга эга бўлишлари мумкин. Буни дунёда таниқли бўлган сузувчи спортчилар фаолиятидан пайқаш мумкин бўлади. Аксарият холларда улар баланд бўйли, қўл—оёқлари узун вазнлари нисбатан енгил бўлади. Бежиз эмаски, 14 —17 ёшли ўсмир сузувчи спортчилар мушаклари ривожланиши айтарли даражада бўлмаса — да, вазни енгиллиги ҳисобига кўп холларда юқори кўрсаткичларга эга бўладилар. Шунинг учун ҳам бўлажак сузувчи спортчини танлашда унинг шу жихатлари ҳисобга олинади. Яна шу жихатларига қараб унга сузиш усули танланади. Аммо бундан ҳамиша ҳам тўтри хулоса чиқаравермайди. Айниқса, ўсмир ёшда бўлса, вояга етганда унинг гавдасида турли хил ўзгаришлар бўлиб қолиши мумкин. Шу сабабли ўсмирлар вақти — вақти билан антропометрик текширувдан ўтказиб турилади, аммо шуни айтиб ўтиш керакки, сузувчи спортчининг бўй ва қўл —оёқлари узунлиги гавда вазнининг кичиклиги унинг муваффақияти гарови бўла олмайди, балки фақат унга замин бўлиб хизмат қилиши мумкин. Спортда юқори кўрсаткичларга эришиш учун, аввало, сузувчи одам организмининг функционал имконияти машғулот пайтида эгаллаган малака ва кўникмаси такомилида ётган ҳаракат усуллари зарурдир.
Дельфин усулида сузувчилар, одатда, ўрта бўйли, танаси узун, оёқлари нисбатан калта, елка, тана, қўл —оёқлари мушаклари эрта ривожланган бўғинлари ҳаракатчан бўлади. Чалқанча усулда сузувчилар эса баланд, қўл —оёқлари узун, елка, қўл мушаклари яхши ривожланган, кўкрак қафаси кенг, бўғимлари ҳаракатчан бўлиши лозим.
Брасс усулида сузувчилар аксарият ўрта бўйли, оғир вазнли бўлиб, айниқса, чаноқ сон мушаклари, қолаверса, сон ва болдир мушаклари яхши ривожланган бўлади.
Назорат саволлари:
3.1. Сузувчи гавдасининг сузиш техникасига қандай таъсири бор?
3.2. Спортчини маълум бир спорт турига танлаб олишда шуғулланувчининг қандай имкониятлари инобатга олинади?
Мавзуга оид адабиётлар:
1. Д.Б.Нарзиқулов., Р.А.Қосимова. «Сузиш ва уни ўқитиш методикаси». Лекциялар курси. Самарқанд —2003. 22 — 29 б.
2. Б.Н.Никитский. Плавание. М.Прос. -1981 г. 66-98 б.
3. О.А.Собирова.Сузиш. — Тошкент: «Ибн Сино» нашриёти, 1993. 33-386.
4. Й.Тангиров, А.Н.Левицкий. Сузиш. — Тошкент: «Медицина» нашриёти, 1986 й. 40 — 45 б.
5-МАВЗУ: СУЗИШ МАШҒУЛОТЛАРИДА МАШҚ ҚИЛИШ ВА ЎРГАТИШ АСОСЛАРИ.
Асосий саволлар:
1. Сузиш техникаси ҳақида умумий тушунча.
2. Сув мухити учун асосий физик қонунлар.
3.. Статик ва динамик сузиш.
Мавзуга оид таянч тушунча ва иборалар: Сувнинг ёпишқоқлиги, сувнинг зичлиги, сувнинг сиқиқлиги, сувнинг солиштирма огирлиги, статик сузиш, динамик сузиш, қаршилик, қўл ва оёқ, ҳаракати, огирлик кучи, кўтариш кучи, гидродинамик, аэродинамика, гидростатик куч, аэродинамик куч, тананинг умумий ҳаракати.
Биринчи савол буйича дарс мақсади: Талабаларга сузиш техникаси ва уларни белгиловчи омиллар ҳақида тутпунчалар бериш.
Идентив ўқув мақсадлари:
1. Сузиш техникасини белгилаб берувчи омилларни санаб беради.
2. Сув мухити ҳақида сўзлаб беради.
3. Сузиш техникасини ифодалаб беради.
4. Сузиш усулларини санаб беради.

Биринчи асосий саволнинг баёни:
Сузиш техникаси деганда, ҳаракатларни мутаносиб равишда намоён қилиш тушунилади. Бу эса маълум ҳаракат коидаларига риоя килган ҳолда бўлади. Акс ҳолда оддий сувда чўмилувчилар сузишидан фарки колмай колади. Бунинг учун, аввало, сузишнинг шакли, ҳаракат усуллари ва шу ҳаракатларнинг ўзаро қовушиши, мос келиши талаб этилади. Шунда спортчи ўзининг ташқи ва ички кучларини юқори даражада сафарбар қила олади. Сузувчининг мунтазам равишда «бир қолипга тушиб сузиш» табиатини эгаллаши бора —бора унинг индивидуал сузиш техникасига айланиб боради. Энди у ўзининг бутун ҳаракат ва функционал имкониятларини ўз техникаси асосида рўёбга чиқарадиган бўлади. Бу одатда, индивидуал техника дейилади.
Индивидуал техника доимий равишда ривожлантириб, такомиллаштириб боришни талаб этади.
Индивидуал техника қанчалик такомиллашса, у шунчалик енгил кўчадиган бўлиб боради ва янгидан —янги турлар устида машқ қилиш имконияти тугилади.
Сузиш техникаси бир неча омиллар ёрдамида белгиланади. Буларга мақсадга йўналтирилганлик ва асосий вазифалар, сузиш шароити, асосий физик қонунлар, инсон танасининг анатомик тузилиши, организмнинг физиологик функциялари киради. Сузиш техникаси асосларини куриб чиқишга киришишдан сувнинг таркиби билан танишиш лозим. Барча физик жисмлар сингари сув ҳам массага эга. Сувнинг зичлиги хаво зичлигидан 800 марта кўп. Шу сабабли сув маълум инертликка эга. Тортиш кучини ривожлантириш учун, яъни сузувчи танасини олдинга ҳаракатлантириш учун ишчи ҳаракатларни тезкорлик билан бажариш зарур.
Шу билан бирга сув ёпишқоқлик хусусиятига эга. Шу сабабли сув ҳаракатта келганда унда ички қаршилик юзага келади. Сувнинг ёпишқоқлигини камайтириш учун унинг ҳароратини маълум чегарада ошириш зарур (25 — 26°). Сув ҳароратини янада ошириш тананинг хаддан исиб кетишига ва иш хобилиятини пасайишига олиб келади. Сувнинг хусусиятларидан яна бири сув ёпишқоқолиги ва ҳаракатчанлиги ҳамда огирлик кучи таъсирида содир бўлувчи тўлқин ҳосил бўлишидир. Тўлқин ҳосил бўлиши сузувчи ҳаракатига қаршилик қилувчи куч ҳисобланади. Сузувчи ҳаракатланаётганда содир бўладиган тўлқинлар ўлчами сузувчининг техник тайёргарлигига боглиқ бўлади.
Сузиш техникаси деганда тузилиши жихатидан турли бўлган ҳаракатЛарнинг сузувчи томонидан сув мухитида мутаносиб бажариши тушунилади. Инсон сувга тушганда турли ҳаракатларни бажаради, бу ҳаракатлар эса тузилиши жихатидан у ёки бу сузиш усулини белгилайди. Ҳар бир усул ўз ичига эшиш ва тайёргарлик ҳаракатларини, нафас актини, мускулларнинг кучланиши ва бўшашини, пгу билан бирга орган ва системалар ички ишини ўз ичига олади.
Ҳозирги вақтда барча сузиш усуллари, ҳаракат тузилиши жихатидан спортча (тугри) ва носпортча (нотугри)сузиш усулларига бўлинади. Спортча сузиш усулларига, кўкракда кроль, чалқанча кролъг брасс, дельфин усуллари киради. Спортча сузиш усулларининг носпортча усуллардан фарқи шундаки, спортча усулларда тананинг анатомик тузилишидан, организмнинг физиологик функцияларидан, гидростатика ва гидродинамика қонунларидан самарали фойдаланилади. Шундай қилиб, спортча сузиш усуллари ҳаракатларнинг шундай формаларидан ташкил топганки, булар йирик мускул группаларидан самарали фойдаланиш имконини беради, бўгимлар ҳаракатчанлигини оширади, организм барча системалари ва органлари фаолиятини ҳисобга олади, тўгри ритмик нафас олишни ўзлаштиришга ёрдам беради, мускулларни кетма — кет кучланиш ва бўшашишини ўзлаштириш, ишчи ҳаракатларни самарадорлигини оширади.
Муҳокама учун саволлар:
1.1. Сузиш техникасига таъриф беринг.
1.2. қандай омиллар сузиш техникасини белгилаб беради?
1.3.Спортча сузиш ва носпортча сузиш усуллар фарқини айтиб беринг.
Иккинчи савол буйича дарс мақсади: Талабаларга сув мухити учун асосий физик қонунларни тушунтириш.
Идентив ўқув мақсадлари:

1. Талаба сувнинг физик хоссаларини санаб бера олади.
2. Сузиш пайтида сузувчига таъсир этувчи кучларни санаб бера олади.
3. Талаба гавда сузувчанлиги ҳақида гапириб бера олади.
Иккинчи асосий савол баёни:
Сузиш спортида сувнинг физик хоссалари деганда, одатда, унинг қовушқоқлиги, зичлиги, сувнинг сиқиқлиги ва солиштирма огирлиги тушунилади.
Сувнинг қовушқоқлиги деганда, сувнинг ҳаракатланишга кўрсатиладиган қаршилиги тушунилади.
Бошқача қилиб айтадиган бўлсак, сув ҳаракатланиш хусусиятига эга, мана шу ҳаракатланиш пайтида сув заррачалари ва катламлари бир — бирига суркалиб боради.
Бинобарин, қатламалар ўзаро суркалганда, улар ўртасида ички ишкаланиш юзага келади ва бу ишкаланиш эса, ўз навбатида, ҳаракатланишга қаршилик қилади. Мана шунда пайдо бўлган куч сувнинг қовушқолигидир.
Сувнинг қовушқоқлиги одатда, шу сувнинг кимёвий хоссасига ҳам, ҳолатига ҳам бир қадар боглиқдир. Сув ҳарорати қанча паст бўлса, унинг қовушқоқлиги шунча юқори бўлади.

Масалан, сув ҳарорати 30° бўлганда, унинг қовушқоқлиги 20% камайиши бизга маълум.
Сувнинг зичлиги деб хажми бирлигидаги массасига айтилади. Бу бизга физикадан маълум. Масалан, 1 кг сувнинг массаси ҳамиша ҳамма сувда бир хил эмас. Сув қанча шўр, ҳарорати қанча юқори бўлса, унинг массаси шунча кам бўлади. Демак., зичлиги кам деган сўз. Чунончи ҳароратда 4° ли чучук сувнинг зичлиги кубометр билан ўлчаганимизда 1000 кг/м3 га тенг. Шўр денгиз сувиники эса 1010— 1030 кг/м3. ,
Сувнинг сиқиқлиги одатда, сувнинг заррачалари ва қатламларининг босимидан келиб чиқади. Шу босим қанча кўп бўлса, сувнинг сиқиқдиги хажми шунча кам бўлади. Ўз навбатида, сувнинг сиқиқликлигидан гидростатик босим кучи келиб чиқади. Ҳар қандай сув, хатто тинч ҳолатда турганда ҳам унда огирлик кучи бўлади. Бу куч, бир томондан суюқликнинг ўз вазнидан пайдо бўлса, иккинчи томондан, атмосферанинг унга кўрсатаётган таъсиридан юзага келади. Бинобарин, гидростатик босим кучи сувга тушган одамнинг ҳамма ерига ўз таъсирини кўрсатади. Одамнинг қулогида пайдо бўладиган огриқ мана шу босим кучи таъсирида юзага келади.
Сувнинг солиштирма огирлиги деганда, одатда, гавда огирлигининг шу гавда хажмидаги сув огирлигига нисбати тушунилади. Бу фанда г/см3 билан ифодаланади. Бу ҳам сувнинг кимёвий таркиби билан унинг ҳароратига боглиқ.
Бинобарин, сувнинг зичлиги қанча юқори бўлса, унинг солиштирма огирлиги ҳам шунча юқори бўлади.
Бунинг учун 27—28° бўлиши керак. Бундай ҳароратдаги сувларнинг солиштирма огирлиги 0,998 г/см3 га тенг бўлади. Бу ўринда, шуни айтиб ўтиш лозимки, сувда чўмилиш учун фақат сувнинг солиштирма огирлиги эмас, балки сузувчи танасининг солиштирма огирлиги ҳам бир қадар роль ўйнайди. Одам гавдасидаги тўқималарнинг солиштирма огирлиги эса ҳар хил. Масалан, тери мушак, суяк туқимасиники ёг тўқимасиникидан огир, мушакники териникидан, суякники мушакникидан огир. Умуман олганда, одам гавдаси қисмларининг солиштирма огирлиги ўрта ҳисобда 0,935 дан 1,057 г/см3 гача ўлчанади.
Болалар билан аёллар гавдаси қисмининг солиштирма огирлиги эса бироз енгил бўлади.
Чунки—ҳозир айтганимиздек, уларнинг юқори солиштирма огирликка эга булган суяк ва мушаклари эркакларникига қараганда, яхши тараққий этмаган бўлади. Шундай экан, сузувчи спортчининг яхши кўрсаткичларига эга бўлишига гавдасининг солиштирма огирлиги ҳам бир қадар роль ўйнар экан.
Сувга тушган сузувчининг ҳамма томонига одатда, сувнинг босим кучи таъсир қилади деб юқорида айтиб ўтдик. Бинобарин, одам сувга қанча чуқур тушса унга тайзик ўтказадиган босим кучи ҳам ортиб боради. Аммо мана шу босим кучининг қай даражада юқори бўлиши гавданинг жойлашиш вазиятига ва сувнинг таркибига ҳам боглиқдир.
Чунки одам гавдаси сувда горизонтал вазиятда бўлса, унга сувнинг кўтариш кучи катта хажмда таъсир қилади. Сувнинг таркиби ҳақида юқорида бир карра эслатиб ўтдик. Демак, сувдаги тинч турган сузувчига бир вақтнинг ўзида огирлик кучи, бу одамнинг ўз вазни ва сувнинг кўтариш кучи (таркибига кўра юқорига итарувчи кучи) таъсир қилади.
Сузувчининг мана шундай кучлар таъсирида бўлиши статик сузиш дейилади.
Бундан ташқари сузувчи гавдасига сувнинг итарувчи кучи ҳам таъсир қилади. Бу куч одатда, гавда сиқиб чиқарган сув хажмига тенг бўлади.
Сувнинг ҳар томонидан йўналган итарувчи кучларнинг жам бўлиб йўналган нуқтаси сузувчанлик маркази дейилади. Бу марказ одатда, сиқиб чиқарилган сувнинг зичлашган хажми марказига тугри келади.
Муҳокама учун саволлар:
1. Сувнинг қовушқоқлиги, зичлиги, сиқишуви ва солиштирма огирлиги деганда нималарни тушунасиз?
2. Сузувчи масофани босиб ўтаётган вақтда унинг танасига қандай кучлар таъсир этади?.
3. Сузувчига таъсир этувчи ташқи қаршилиьслар таъсирини қандай камайтириш мумкин?
Учинчи савол бўйича дарс мақсади: Талабаларга статик ва динамик сузиш техникалари ҳақида маълумот беради.
Идентив ўқув мақсадлари:
1. Статик сузиш ҳақида маълумот беради.
2. Тананинг сузувчанлиги ҳақида гапиради.
3. Сузиш пайтида тананинг мувозанати ҳақида гапириб беради. 
4. Динамик сузиш ҳақида сўзлаб беради.
Учинчи асосий савол баёни:
Сузиш техникаси қанчалик тез такомиллаштирилиб борилса, юқорида айтиб ўтганимиздек, спортчининг ёшиг бўйи, гавда қисмлари ривожланади. Спортчининг жисмоний чиниққанлиги, кучи ва қайишқоқлигининг роли ўз-ўзидан аён.
Буларни билганимиз ҳолда, энди сувнинг ўз табиати, сувда муаллақ туриш ва ҳаракатланиш қонуниятлари ҳақида тўхтаб ўтсак. Сиз бу курсгача гидростатика ва гидродинамика тушунчаларини англаб етгансиз.
Шундай бўлса ҳам, улар хусусида қисқача эслатиб ўтишни лозим топдик. Демак гидростатика сузувчи танасининг сувдаги мувозанатни ифодаласа, гидродинамика сузувчи танасининг сувдаги мувозанатини, ҳаракатини ифодалайди. Шундан келиб чиқиб, сузувчининг муайян ҳаракатлари мажмуаси натижасида унинг сувда олдинга силжиб боришига динамик сузиш дейилади. Гидродинамикадан динамик сузиш келиб чиққанидек, гидростатикадан статик сузиш келиб чиқади.
Буни қуйидагича изоҳлаш мумкин. Масалан, одам гавдаси хеч бир ҳаракатланмай ҳам маълум вақт мобайнида сувда қалқиб тура олади, сувда чўмилганларнинг барчаси буни яхши билади.
Статик сузиш деганда шундай сузиш тушуниладики, бунда сувдаги инсоннинг ҳаракатсиз танасига иккита куч таъсир этиб туради: пастга тортувчи огирлик кучи ва сувнинг итарувчи кучи.
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Агар огирлик кучи сувнинг итарувчи кучидан кўп бўлса, бу ҳолда тана сувга чўкади. Агар огирлик кучи сувнинг итарувчи кучига тенг бўлса, бу ҳолда тана мувозанат ҳолатида (сув юзида) бўлади.
Агар тананинг огирлик кучи сувнинг итарувчи кучидан кам бўлса, бу ҳолда тана сув юзига қалқиб чиқади.
Тананинг сузувчанлиги деганда —сув юзида танани ушлаб туриш қобилияти тушунилади. Инсонда икки хил: вертикал ва горизонтал сузувчанлик мавжуд.
Горизонтал сузувчанлик сузиш техникасига ижобий таъсир этади. Сузувчанлик инсон танасининг ўртача зичлиги билан белгиланади.
Мувозанат ҳолати деганда — тананйнг тинч ҳолатда тура олиш қобилияти тушунилади. Тананинг ҳолатига қараб, горизонтал мувозанат ва вертикал мувозанат мавжуд. Вертикал мувозанат тананинг огирлик кучи ва сувнинг итарувчи кучлари катталикларини муносабатига боглиқ. Горизонтал мувозанат эса бу кучларнинг ўзаро муносабати ва уларнинг ўзаро жойлашишига боглиқ бўлади.
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Динамик сузиш деганда — сузувчининг кетма — кет ҳаракатлари тушунилади ва бунда танага тўртта куч таъсир этади: огирлик кучи, кўтарувчи куч, силжувчи куч, рўпарадан бўлган қаршилик кучи. Бунда огирлик кучи ўзгармас, қолган учта куч эса турли сабаб ва шароитларга қараб ўзгарувчандир.
Муҳокама учун саволлар:
1. Гидростатика ва гидродинамика тушунчаларига таъриф беринг.
2. Статик сузишда сузувчи танасига неча хил куч таъсир этади?
3. Динамик сузиш деганда нимани тушунасиз ва динамик сузишда танага таъсир этувчи кучлар ҳақида сўзлаб беринг?
Мавзуга оид адабиётлар:
1. Д.Б.Нарзиқулов., Р.А.Қосимова. «Сузиш ва уни ўқитиш методикаси». Лекциялар курси. Самарқанд —2003. 30 — 40 б.
2. Б.Н.Никитский. Плавание. М.Прос. -1981 г. 65-98 б.
3. О.А.Собирова.Сузиш. — Тошкент: «Ибн Сино» нашриёти, 1993. 38-47 б.
4. Й.Тангиров, А.Н.Левицкий. Сузиш. — Тошкент: «Медицина»
нашриёти, 1986 й. 18 — 40 б.

6- МАВЗУ: СУЗИШНИНГ УСУЛЛАРИНИ ЎРГАТИШ ВА ЎЗЛАШТРИРИШ БЎЙИЧА ТАЙЁРЛОВ МАШҚЛАРИ
Асосий саволлар:

1. Сув муҳити билан таништурувчи машғулотлар ва  сувда сирғаниш машқлари
2. Спортча сузиш усулларига ўргатишда қўлланиладиган таёрлов машқлари
Мавзуга оид таянч тушунча ва иборалар: “Пўкак”, “Медуза”, “Юлдузча”, тананинг солиштирма оғирлиги, сирғаниш, депсиниш.
Биринчи савол бўйича дарс мақсади: Талабаларга сузиш ўргатишда қўлланиладиган тайёрлов машқлари ҳақида маълумот бериш.
Идентив ўқув мақсадлари:
1. Сузишга ўргатишда қўлланиладиган тайёрлов машқлари 
ҳақида сўзлаб бера олади.
2. Сувда сирғаниш машқлари  ҳақида маълумотга эга бўлади.
Биринчи асосий савол баёни:
СУВ МУХИТИ БИЛАН ТАНИШТИРУВЧИ МАШFУЛОТЛАР Бундай машғулот  одатда, беш босқичда: бассейн ёки очиқ сув хавзасининг энг саёз, сувнинг оқим тезлиги минутига 10 м дан ошмаган, супв ҳарорати 25-28 С (ёзда 18-24 С)дан паст булмаган масканда олиб борилади. Маълумки, сузишии билмаган одам ҳеч қачон сув билан танишмай туриб, сузишни урганиб кета олмайди. Шунинг учун сузишга ургатишда куйидаги босқичларга асосланпш зарур. Машқлар борган сари мураккаблашиб бориши зарур.. Чунки сув билан танишувда ҳар бир  босқичдаги машқлар олдига маълум мақсад ва вазифалар қўйилган. Масалан: 
1 Босқичда юриш ва югуриш машқларини ўтишдан мақсад болаларни бассейннинг чуқурлиги билан таништириш оёқ остида таянч борлигига ишонч хосил қилдириш, сувдан чўчимасликка ўргатишдир
Қўлларни хар хил ҳолатда тутиб юришда эса сув қаршилигини хис этиш, қўллар билан эшиш характини бажарганда эса сувда енгил ва тез юра олишга ўргатиш керак бўлади.
Бир-бирига сув сепишда эса сув томчиларидан, сакраганда эса сирпаниб кетишдан чўчимасликка ўргатилади

. 2- босқичда аста-секин сувдан чўчимсаликка, сув юзида маълум вақт қалқиб тра олиш ҳаракатлари ўргатилади.”Пўкак” машқини бажарганда чуқур нафас олиб гужанак бўлиб тиззаа қучиб олинади , шунда гавда сув юзига шар ёки пукак сингари қалқиб чиқиши тушунтирилади.ва ўргатилади.
“Медуза”, “Юлдузча” машқларида хам чуқур нафас олинади, бунда кўкрак қавфаси кенгаяди. Аммо тана вазни ортмайди. Маълум вақтдан сўнг оёқ учлари чўкиб тана вертикал ҳолатга келиб қолади. Демак одам гавдасининг қуйи қисмнинг солиштирма оғирлиги кўкрак қафаси жойлашган юқори қисмининг солиштирма оғирлигидан ортиқ. 
3-босқичда суnда болаларни сирганиш ва гавда мувозанатини сақлашга ўргатилади. Чунки Сирганишни туғри бажарган болалар Сlпортча сузиш усуллари техникасини тез ўрганадилар. бу аса кейиичалик старт ва бу рилиш пайтларида масофадаи ютишга ёрдам бсради. Масалан, 25 метрлиI бассейида 50 м сузиш керак дейлик, бунда болалар стартдан чиққанда 5-6 метр сир'ансалар, катта ютуққа эришган буладилар. 
Сувда сирғаниш машқлари 
Вазннинг солишштирма огпрлиги уртача булгап кишиларга ўз  мувозанатини сувда сақлаш осон булса, гавдаси  оғпр кишиларга қийин бўлади.. Кўпчилик одамлар гавдасининг  горизонтал ҳолатиии фақат сирганиш орқали сақлашади, депсинганда олииган сиргаииш тезлиги пасайиши билан оёқлар секии-аста сувга бота бошлайди. Сув юзасида ётган одам силжимасдан туриб, мувозаиат сақ лаб турган пайтда гавдаиинг бирор жойини узгартирмоқчи булса, мувоззиати бузплади, чунки  босим мамарказининг  ҳолати огирлик марказига писбатан узгаради. Сузувчи сирғааниш машқида депсиниб, гавдаси билан сув сатҳида чузилиб ётади, кўп куч сарфламасдан олднига аста силжий олади. Табиийки, гавдаиинг зркин ҳолати бошни қаидай тутишга ва упкаппнг хaвo билан тулиш даражасига боғлиқ булади. Бош ортиқча кутариб юбориллса, гавда мувозанати бузилади, бунда оёқлар пастга тушади ва елкабуййн мускуллари таранглаша бошлайди.. Натижада, одам яхши суза олмайди. Демак, сувда  сирганиш машқларини тугри бажариш  зарур. 
1-машқ. Сувда (белгача чуқурликда) икки оёқлаб қаттиқ депсипииг (албатта, чуқур  нафас олиб), сув  юзасида  чалқанча а кукракда ётинг, қўлллар олдинда, бош қўллар орасида булсин, оёқлар учини ичкарига сал букиб сирганинг. 
2-машқ. Чалқ\анча ётгаи ҳолатда сирганиш. Кукраккача сувда турибқулларии юқори кутаринг, Чуқур  иафас олинг, нафасни тутиб, орқаra сув тагидан деапсиниб, сирганиб чалқанча ётииг. Бош қараган: оёқлар  бирлашган, учлари чузилган бўлади. Машқ\лар бассеин деворидан итарилиб, бпр неча марта такрорланади ва ким узоқроққа а сирrаниш ўйналади. 
Иккиинчи асосий савол баёни:
KўKPAKДA ВА ЧАЛҚАНЧА КРОЛЬ УСУЛИДА СУЗИШЛАРДА ОЁҚЛАР Х;АРАКАТИНИ ЎРГАТИШ

Сузиш  усуллариии эгаллашдан аввал, албатта улариииг техникаси билан таиишиб чиқиш лозим.Бунинг  учун оёқ қўл  ҳаракатлари ва нафасни туғри олиш технннкаснга қатъий риоя зарур. Одам сирғанишни бажараётгапда маълум вақтдан (масофадан) сунг ҳаракат тухтаб, оёқ томони чўка бошлайди. Агар шунда оёқларни бирин-кетин юқоридан пастга тиззани букмай қайчисимон ҳаракатлантирилса, одам яна олдинга силжиб кетади.

Кўкракда кроль усулида сузганда гавда сув юзасида горизонтал ҳолатда бўлади.Оёқлар тез-тез (қўл харакатларига нисбатан) юқоридан-пастга ва пастдан-юқорига қайчисимон ҳаракатларни бажаради.
Чалқанча  кроль усулида сузганда ҳам гавда сув юзасида горизонтал ҳолатда бўлади.Оёқлар тез-тез (қўл харакатларига нисбатан) юқоридан-пастга ва пастдан-юқорига қайчисимон ҳаракатларни бажаради.
Бу усулларда сузишни ўргатиш учун қуруқликда бажариладиган тайёрлов машқлари:

1-машқ; қумга ёки ерга ётган ҳолда оёқлар учини ичкарига чўзиб буриб оёқлар ҳаракатлантирилади.

2- машқ;турникда осилган ҳолда оёқларни кроль усулида сингари ҳаракатлантириш.

3-машқ;Ховуз четига қўлларга таяниб ўтирган ҳолда оёқларни сувга ботириб кроль усулида ҳаракатлантириш.
4-машқ; Ховуз четида сувда кўкрак билан ётиб бошни сувдан кўтариб, кейинчалик сувга ботириб оёқларни кроль ус улида ҳаракатлантириш.

5-машқ; ховуз четидан ёки тубидан оёқлар билан депсиниб,нафасни ушлаб кўкрак билан сирғаниш ва оёқларни кроль усулида сингари ҳаракатлапнтириш.

6-машқ; қўллар билан тахтача ёки пеноплассни ушлаб, ховуз четидан ёки тубидан депсиниш, кўкрак билан сирғаниш сўнгра оёқларни кроль усулида ҳаракатлантириш.

 Шу машқлар чалқанча усулда сузишни ўргатишда ҳам қўлланилади., аммо болаларга сувда сузганда қорнин кўтариб, иякни сал ўзига тортиб ётишни ҳам ўргатиш зарур, чунки агар гавда букчайса у чўка бошлайди.

Муҳокама учун саволлар:
1. Сув мухити билан таништирувчи машғулотларни қайерларда олиб бориш керак?.
2. “Пўкак”, “Юлдузча” машқи қай тартибда бажарилади?
3. Сувда сирғаниш машқларига изох беринг?
Мавзуга оид адабиётлар:
1. Д.Б.Нарзиқулов., Р.А.Қосимова. «Сузиш ва уни ўқитиш методикаси». Лекциялар курси. Самарқанд —2003. 30 — 40 б.
2. Б.Н.Никитский. Плавание. М.Прос. -1981 г. 65-98 б.
3. О.А.Собирова. Сузиш. —Тошкент: «Ибн Сино» нашриёти, 1993. 38-47 б.
4. Й.Тангиров, А.Н.Левицкий. Сузиш. — Тошкент: «Медицина»
нашриёти, 1986 й. 18 — 40 б.

7- МАВЗУ: СУЗИШ ТЕХНИКАСИНИ ТАКОМИЛЛАШТИРИШ ВА ЎРГАТИШДА МАХСУС СПОРТ МАШҚЛАРИ МАШҚЛАРИ

Асосий саволлар:

1. Бассйейн тубида туриб (ёки қурукликда) туриб бажарилувчи машқлар.

2. Ҳаракатсиз таянч (бассйейн борти) ёнида бажарилувчи машқлар.

Мавзуга оид таянч тушунча ва иборалар: “тайёргарлик” ҳаракати, ишчи ҳаракат, эшиш, кроль, брасс, батерфляй, депсиниш.
Биринчи савол бўйича дарс мақсади: Талабаларга кроль усулидни ўргатишда қўлланиладиган тайёрлов машқлари ҳақида маълумот бериш.
Идентив ўқув мақсадлари:
1. Сузишга ўргатишда қўлланиладиган махсус машқлар ҳақида сўзлаб бера олади.
Биринчи асосий савол баёни:
Бассйейн тубида туриб (ёки қурукликда) туриб бажарилувчи машқлар.
 1. Д.ҳ. - туриб, олдинга егилиб (елкалар сувда, даҳан сувга тегиб турибди), ўнг қўл юқорида, чап қўл пастда. Кўкрак билан кролдаги каби ҳаракатни бажариш (олдинги қараб туриш гавдани чайқатмаслик; эшиш қорин остига қараб бажарилади; эшиш сонлар олдида якунланади).
 2. Юқоридаги, аммо нафасни ушлаб туриб бажарилади.
 3. Д.ҳ. - туриб, олдинга егилиб (елкалар сувда, даҳан сувга тегиб турибди), қўллар юқорида. ўнг қўл билан ҳаракатлар: 1-катта бармоқ билан сонга тегиш (қорин остига эшиш); 2-катта бармоқ билан сонга тегиб туриб қўлни теккислаш (“итарилиш”); 3-тирсакни сувдан кўтариш (“чўнтакдан қўлни чиқариш”); 4-қўлни ҳаводан олиб ўтиш.
 4. Юқоридаги, аммо бошқа қўл билан. 
5.Д.ҳ. - олдинга эгилган ҳолатда туриб, ўнг қўл юқорида, чап қўл пастда (гавда бўйлаб сиқиб турилган). ўнг қўл билан ҳаракатлар: 1 -катта бармоқ билан сонга тегиш (қорин остига эшиш); 2-қўлни ҳаводан олиб ўтиш (баланд тирсак билан). Қўлни сувга киритишдан сўнг - олдинга қараб чўзилиш. 
6. Юқоридаги, аммо бошқа қўл билан. 
 7. Д.ҳ. - олдинга эгилган ҳолатда туриб, ўнг қўл юқорида, чап қўл пастда (гавда бўйлаб сиқиб турилган). Сиқиб турилган чап қ ўл томонга қараб ҳавони олиш, сўнгра юзни сувга тушириш (буриш) ва ҳавони чиқариш. 
8. Юқоридаги, аммо бошқа тарафга қараб. 
9. Д.ҳ. - олдинга егилган ҳолатда туриб. Ўнг қ ўл сонга таяниб туради, чап қўл пастда (гэшишни якунлаш ҳолатида). Бош юзнинг бир тарафи билан сувда ётади, чап қўлга қаралади. Ҳаво олиш бажарилади, юзни сувга туширилади (бурилади) ва чап қўлни ҳаво бўйлаб олиб ўтилиши (крол билан сузганга ўхшаб) билан бир вақтда хаво чиқарилади. 
10. Юқоридаги, аммо бошқа қўл билан (бошқа тарафга). 
11. Д.ҳ. - олдинга егилган ҳолатда (елкалар сувда, юз сувга ботирилган), қ ўллар юқорида. Ўнг қ ўл билан ҳаракатлар: 1-қорин остига эшиш бажарилади (катта бармоқ билан сонга тегилади), 2-қўлни ҳавода олиб ўтилади (баланд тирсак билан) ва сувга киритилади. Машқ нафасни ушлаб турилишида бажарилади. 
12. Юқоридаги, аммо бошқа қ ўл билан. 
13. Дҳ. - олдинга эгилган ҳолатда (елкалар сувда, юз сувга ботирилган), қ ўллар юқорида. Ўнг қ ўл билан ҳаракатлар: 1-қорин остига эшиш бажарилади (катта бармоқ билан сонга тегилади) - ҳаво олиш, 2-қўлни ҳавода олиб ўтилади (баланд тирсак билан)- ҳавони чиқариш. Қ ўл сувга киритилганидан сўнг - олдинга қараб чўзилиш. 
14. Юқоридаги, аммо бошқа қўл билан. 
15. Д.ҳ. - олдинга эгилган ҳолатда (елкалар сувда, юз сувга ботирилган), қўллар юқорида. Кролдаги каби қўл ҳаракатларини навбатма-навбат чап ва ўнг қўллар билан бажариш. Ҳаво олиш авваламбор фақатгина ўнг қўл остида бажарилади, кейинчалик чап қўл остида .
Иккиинчи асосий савол баёни:
Ҳаракатсиз таянч (бассйейн борти) ёнида бажарилувчи машқлар.
 16.Д.ҳ. - кўкракда ётиб, оёқлар - крол, қўллар юқорида (бассейн бортиқини ушлаб туради). ўнг қ ўл билан крол ҳаракатини бажариш. Машқ нафасни ушлаб турилишида бажарилади.
 17. Юқоридаги, аммо чап қўл билан.
 18. Юқоридаги, аммо ўнг ва чап қўллар билан навбатма-навбат. 
19. Д.ҳ. - кўкракда ётиб, оёқлар - крол, ўнг қ ўл юқорида (бассйейн бортиқини ушлаб туради), чап қ ўл пастда (гавда бўйлаб). Гавдага сиқилган чап қўл тарафига қараб ҳаво олинади, сўнгра юз сувга туширилади (бурилади) ва ҳаво чиқарилади. 
20. Юқоридаги, аммо бошқа тарафга қараб.
 21. Д.ҳ.- кўкракда ётиб, оёқлар -крол, ўнг қўл юқорида (бассйейн бортиқини ушлаб туради), чап қўл пастда (гавда бўйлаб эшишни якунлаш ҳолатида). Бош сувда юзнинг ён тарафи билан ётибди, чап қўлга қаралади. Ҳаво олинади, юз сувга туширилади (бурилади) ва чап қўлни ҳаво бўйлаб ўтказиш билан (крол билан сузишдаги каби) бир вақтда, ҳаво чиқарилади. 
22. Юқоридаги, аммо бошқа қўл билан (бошқа тарафга қараб). 
23. Д.ҳ. - кўкракда ётиб, оёқлар - крол, қўллар юқорида (бассюейн бортиқини ушлаб туради). Ўнг қўл билан ҳаракатлар: 1-қорин остига эшиш бажарилади (катта бармоқ билан сонга тегилади) - ҳаво олиш, 2-қўлни ҳавода олиб ўтилади (баланд тирсак билан)- ҳавони чиқариш. Қўл сувга киритилганидан сўнг -олдинга қараб чўзилиш. 
24. Юқоридаги, аммо бошқа қ ўлбилан.
25.Д.ҳ. - кўкракда ётиб, оёқлар - крол, қўллар юқорида (бассйейн бортиқини ушлаб турадиЎнг ва чап қўллар билан кролдаги каби ҳаракатлами навбатма-навбат бажариш. 1-ўнг қ ўл билан ҳаракат (ҳаво олиш), 2- чап қўл билан ҳаракат (ҳавони чиқариш),
. 26. Юқоридаги, аммо бошқа қўл билан. Ҳаракатчан таняч (сузиш учун тахта) билан бажарилувчи машқлар. 
27. Д.ҳ. - кўкракда ётиб, оёқлар - крол, қўллар юқорида (тахтанинг ён қиррасининг ўртасида ушлаб турилади). Ўнг қўл  билан крол ҳаракатини бажариш. Машқ нафасни ушлаб турилишида бажарилади. 28. Юқоридаги, аммо чап қўл билан. 
29. Юқоридаги, аммо ўнг ва чап қўллар билан навбатма-навбат. 
30. Д.ҳ. - кўкракда ётиб, оёқлар - крол, ўнг қўл юқорида (тахтанинг ён қиррасининг ўртасидан ушлаб турилади), чап қўл пастда (гавда бўйлаб). Гавдага сиқилган чап қўл тарафига қараб ҳаво олинади, сўнгра юз сувга туширилади (бурилади) ва ҳаво чиқарилади. 
31. Юқоридаги, аммо бошқа тарафга қараб.
 32. Д.ҳ. - кўкракда ётиб, оёқлар - крол, ўнг қўл юқорида (тахтанинг ён қиррасининг ўртасидан ушлаб турилади), чап қўл пастда (гавда бўйлаб). 0 ънг қўл билан ҳаракатлар: 1-қорин остига эшиш бажарилади (катта бармоқ билан сонга тегилади) - ҳаво олиш, 2-қўлни ҳавода олиб ўтилади (баланд тирсак билан)- ҳавони чиқариш. Қўл сувга киритилганидан сўнг - олдинга қараб чўзилиш. 
33. Юқоридаги, аммо бошқа қўл билан.
 34Д.ҳ. - кўкракда ётиб, оёқлар - крол, қўллар юқорида (тахтанинг ён қиррасининг ўртасидан ушлаб турилади). Ўнг ва чап қўллар билан кролдаги каби ҳаракатларни навбатма-навбат бажариш. 1-ўнг қўл билан ҳаракат (ҳаво олиш), 2- чап қ ўл билан ҳаракат (ҳавони чиқариш), 
 35. Юқоридаги, аммо бошқа қўл билан. Таянчсиз ҳолатда бажарилувчи машқлар. 27-35 машқларни тахтасиз бажариш.
Мавзуга оид адабиётлар:
1. Д.Б.Нарзиқулов., Р.А.Қосимова. «Сузиш ва уни ўқитиш методикаси». Лекциялар курси. Самарқанд —2003. 30 — 40 б.
2. Б.Н.Никитский. Плавание. М.Прос. -1981 г. 65-98 б.
3. О.А.Собирова. Сузиш. —Тошкент: «Ибн Сино» нашриёти, 1993. 38-47 б.
4. Й.Тангиров, А.Н.Левицкий. Сузиш. — Тошкент: «Медицина»
нашриёти, 1986 й. 18 — 40 б.

8 - МАВЗУ: КЎКРАКДА КРОЛЬ ВА ЧАЛҚАНЧА КРОЛ, ДЕЛЬФИН,БРАСС УСУЛИДА СУЗИШ ТЕХНИКАСИНИ ЎРГАТИШ.

Асосий саволлар:
1. Кўкракда крол усули тарихи ва техникаси.

2. Чалқанча  крол усули тарихи ва техникаси
3. Брасс усули тарихи ва техникаси
4. Дельфин усули тарихи ва техникаси
Мавзуга оид таянч тушунча ва иборалар: Кроль усули, чалқанча кроль усули, брасс усули, баттерфляй усули, гавда ва бош ҳолати, қўл ва оёқ ҳаракати, нафас олиш техникаси, қўл ва оёқлар координацияси, тумбочкадан старт олиш, сувдан старт олиш, бурилишлар. .

Биринчи асосий савол бўйича дарс мақсади: Талабаларда спортча сузиш усуллари ва уларнинг техникаси ҳақида тушунчалар ҳосил қилиш.

Идентив ўқув мақсадлари:
1. Кўкракда кроль ва чалқанча кроль усули техникасини гапириб беради.
2. Брасс усули ва баттерфляй усули техникасини ёритиб беради.
3. Спортча сузиш усулларида қўлланиладиган масофаларни санаб бера олади.
4. Сузиш техникасига ўргатишда ҳаракатлар кетма — кетлигини изоҳлаб беради.
Биринчи асосий саволнинг баёни:

Йигирмачи асрнинг бошланиши сузишнинг янги ва энг тезкор усулининг - кўкракда кролнинг вужудга келиши билан мос келди. Мусобқаларда ушбу усулни илк бор намойиш етган сузувчи Соломон оролларида таваллуд топган ва маҳаллий аҳолидан ушбу сузиш усулини ўрганган А.Викхйем бўлди. Сузиш техникасининг кейинги мукамаллашуви 1912 ва 1920-йиллар Олимпия ўйинларининг 100-м масофага ихтиёрий усул билан сузиш Олимпия чемпиони, Гавая оролларида таваллуд топган Д.Каханамоку томонидан амалга оширилди ва у бир неча маротаба жаҳон рекордини янгилаб жуда муҳим бўлган бир минутлик чегарага бевосита яқинлашди (1.00.04). Олти зарбали кўкракда кролнинг рад қилиб бўлмайдиган устунлиги 1922-1940-йилда Америкалик сузувчи, беш карра Олимпия чемпиони, бир вақтнинг ўзида кенг машҳурликка Тарзан тўғрисидаги кинофилмларда бош ролни ижро етган Джонни Вейсмюллйеминг рекорд натижаларида яққол кўринди. Вейсмюллйер 50дан ортиқ маротаба жаҳон рекордларини янгилади, биринчи бўлиб бир дақиқалик чегарани ўтди ва крол билан сузиш техникасини камолотига йетказди. 0 ъша даврда, 70 йил аввал унинг техникаси ҳозирги Олимпия ўйинлари иштирокчилари техникасидан деярли фарқ қилмаган.
Кўкракда кролъ усули: бу усул қўл ва оёқларнинг навбатма — навбат симметрик ҳаракатлари билан ҳарактерланади. Бу усул энг оммавий ва энг тезкор усул ҳисобланади. Кўкракда кроль усули билан қуйидаги масофалар бўйича мусобақалар ўтказилади. 50-100 — 200 - 400 - 800 - 1500 метр, ҳамда 4 х 100 м/ 4 х 200 м эстафеталар бўйича. Ҳозирги вақтда кроль усулида сузишнинг 3 та варианти қўлланилади:

1 — вариантда ҳар бир цикл қўл ва оёқларнинг навбатма — навбат икки ҳаракатидан ва битта нафас олиш ва нафас чиқаришдан иборат бўлади.

2-3 — вариантда қўл ва нафас ҳаракатлари сақланади, оёқ ҳаракатлари 4 ва 6 мартага кўпаяди. Бу вариантлар тўрт зарбали ва олтти зарбали кроль усули деб аталади.
Гавда ҳолати. Сузувчининг гавда ҳолати сув юзида горизонтал ҳолатда бўлади. Бош сувда, юз сувга қараган
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Оёқлар ҳаракати. оёқлар узлуксиз равишда юқоридан — пастга, пастдан — юқорига йўналтирилган ҳаракатларни катта амплитуда бажариши лозим. оёқлар ҳаракати гавдани горизонтал ҳолатда ушлашга ва тезликни оширишга ёрдам беради. оёқАарнинг пастга қараб қилинган ҳаракати «ишчи» ёки «эшувчи» ҳаракат деб, (бу ҳаракатлар гавдани олдинга силжишига ёрдам беради), юқорига ҳаракати эса тайёргарлик ҳаракати дейилади.
Қўллар ҳаракати. Кўкракда кролъ усулида гавданинг олдинга силжиши асосан қўллар ҳаракати (панжа, болдир) орқали бўлади, ҳар бир қўлнинг ҳаракат цикли қуйидаги фазалардан иборат; қўлларнинг сувга кириши, ушлаш, эшишнинг асосий қисми, қўлнинг сувдан чиқиши, қўлларни хавода олдинга олиб ўтиш.
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Кўкрак кролъ усулидаги ҳаракатларнинг умумий координацияси, юқори, бир маромдаги тезлик қўл ва оёқларни узлуксиз равишдаги ишчи ҳаракатлари ва уларнинг нафас билан мутаносиблиги ҳисобига амалга оширилади.
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Иккинчи саволнинг баёни

Чалқанча крол усулида сузишда биринчилик ҳам Америкалик сузувчиларга тегишлидир. 1912-й. Олимпия ўйинларида Г.Хйебнйер илк бор “тескари кролни” намойиш қилиб қўллар навбатма-навбат ҳаракат қилади ва оёқлар зарбаларини “парвоз қилиб” амалга оширилади. Бунинг натижасида у чалқанча брасс усулида сузувчи бошқа спортчилардан анча олдинга чиқиб олди. 30-йилларда замонавий чалқанча крол усулида сузиш яна бир Америкалик сузувчи, 1936-й. Олимпия чемпиони А.Кифер, намойиш қилди. Бу сузувчи биринчи маротаба “салто” (умбалоқ ошиб) бурилишини бажарди, ва бу нарса Берлиндаги ўтган мусобақада а унга анчагина устунликни таъминлаб берди. Кифернинг чалқанча крол усулида 100 м масофага сузишдаги рекорди 12 йилгача ушланиб турди.

Чалқанча кролъ усули. чалқанча кроль усули қўл ва оёқларнинг навбатма — навбат узлуксиз ҳаракатлари билан ҳарактерланади. Бошқа усуллардан бу усулнинг асосий фарқи шундаки, бу усулда гавда юқорига қараган ва нафас эркин бўлади. тезлик бўйича бу усул кўкракда кроль усули ва баттерфляйдан сўнг учинчи ўринда туради. Бу усул 100 м — 200 м масофаларда, шунингдек, 200 — 400 м комплекс сузишда (иккинчи бўлак 50—100 м), ва 4 х 100 м комбинациялаштирилган эстафетада биринчи этапда қўлланилади.

Оёқлар ҳаракати. Бу усулда ҳам кроль усулидаги сингари оёқлар узлуксиз равишдаги юқоридан — пастга, пастдан — юқорига йўналтирилган ҳаракатлардан иборат. Бунда ҳам оёқлар ҳаракати гавдани горизонтал ҳолатини ушлашга, гавдани тезлигини ушлаб туришга ёрдамлашади.

Қўллар ҳаракати. Бу усулда ҳам, қўллар ҳаракати кроль усулидаги сингари гавдани олдинга силжишини таъминлайди. Бир қўлнинг ҳаракат цикли қуйидаги фазалардан иборат: қўлни сувга ботиши, ушлаш, асосий эшиш, қўлни сувдан чиқиши, қўлни хавода олдинга олиб ўтиш.
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Нафас. Бу усулда сузганда нафас олиш ва чиқариш эркин, сув юзида амалга оширилади. Шуни эсда тутиш керакки, бу усулда сузганда нафас узлуксиз ва бир маромли бўлиши керак. Нафас олиш, қўлларни хавода олдинга олиб ўтиш вақтида, огизни катга очган ҳолда амалга оширилса, нафас чиқариш эса, эшиш ва қўлни сувдан чиқариш вақтида амалга оширилади.

Учинчи саволнинг баёни

Брасс усули билан сузиш жуда қадим замонлардан м аълум. Илк бор унинг техникаси 1538-йилда Винманнинг асарида кўрсатиб ўтилган. Узоқ давр мобайнида ушбу усул “қурбақасимон сузиш” деб номланган, ва фақатгина ўтган асрдагина французча “қўлларнии кенг очиш” феълидан ҳосил бўлган “брассе” сўзи ушбу эски усулга янги номланишни берди. Мавжудлиги вақти мобайнида брасс усулида сузиш техникасида жиддий ўзгаришлар юз берди. 1928-йил Инделфонсо брасс усулида сузишда қ ўллар билан эшиш ҳаракатини сонгача амалга ошириш билан юқори натижалар кўрсати, 1954-йилда еса М. Петрусиеевич масофанинг бир қисмини сув остида сузиб ўтиб жаҳон рекордини ўрнатди. Ушбу усулни брасс усули билан сузишнинг анча тезкор техникаси варианти сифатида кўрилиши мумкин, аммо сузиш бўйича мусобақалар қоидаларида киритилган ўзгартиришлар 1957-йилдан бошлаб бундай усулдан спорт сузишида фойдаланилишни таъқиқлайди.
Брасс. Бу усул қўл ва оёқ ҳаракатларининг бир вақтдаги симметрик ҳаракатлари билан ҳарактерланади. Дельфин усулидан фарқли ўлароқ, бу усулда қўл ҳаракати цикли сув ичида бажарилади. Тезлик жихатдан бу усул спортча усуллар ичида охирги ўринда туради. Аммо, у узоқ масофаларни сузиб ўтиш, сув ости мухитини яхши кузатиш ва шовқин чиқармасдан сузиш имконини бериши жихатидан амалий сузишда катта аҳамиятга эга. Бу усулда қуйидаги масофалар бўйича мусобақалар ўтказилади. 100 — 200 м, 200 — 400 м комплекс сузишда, 4 х 100 м комбинациялаштирилган эстафеталарда (2 чи этап).

Оёқлар ҳаракати. Бу усулда оёқлар тайёргарлик ҳаракатларини (тортилиш), ишчи ҳаракатларини (итарилиш) ва сирпаниш(кичик пауза) ҳаракатларини бажаради.

Қўллар ҳаракати. бу усулда сузишда қўллар ҳаракати катта аҳамиятга эга. қўл ҳаракати цикли ишчи (ушлаш ва асосий эшиш) ва тайёргарлик (қўлларни дастлабки ҳолатга қайтиши) ҳаракатларидан иборат.
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Нафас. Нафас олиш учун сузувчи бошни шундай кўтариш керакки, бунда огиз сувдан юқори бўлсин. Бошнинг бундай ҳолатда бўлиши елка қисми ҳолатига боглиқ бўлади. Елка қисмининг энг юқори ҳолати қўл билан эшиш ҳаракатларининг охирида кузатилади. Айнан шу пайтда нафас олинади. Шундан сўнг юз сувга қуйилади ва бир озгина паузадан сўнг огиз ва бурун орқали нафас сувга чиқарилади.

Тўртинчи савол баёни

Брасс усулида билан сузиш тезлигини ошириш мақсадида 30-йиллар ўрталарида баъзи бир спортчилар қўллларини сув устидан олиб ўта бошладилар. Шундай тарзда сузишнинг янги тури баттерфлай (“баттерфляй” - ингиз тилида- капалак) вужудга келди. Шу йилларда сузишнинг баттерфлай усулининг янги тезкор техникаси - дельфин тасдиқ топди. Бунда сузувчи оёқлар билан брасс ҳаракатларини бажариш ўрнига бутун гавдаси ва оёқлари билан тўлқинсимон ҳаракатларни бажаради. Илк бор бундай техникани ҳамда баттерфлай учун рекорд тезликни 1935-йилда Америкалик Д.Зиг намойиш қилди. 1953-йил Венгриялик сузувчи Д.Тумпек илк бор делфин сузиш техникасидан фойдаланиб жаҳон рекордини ўрнатди. Ўша даврдан бошлаб баттерфлай усулида сузишда старт олувчи спортчилар унинг тезкор кўриниши деьфиндан фойдалана бошладилар.
Делъфин. Бу усул қўл ва оёқларнинг бир вақтдаги симметрик ҳаракатлари билан, шунингдек, қўл ҳаракатларига ёрдам берувчи ва оёқ ҳаракатларини кучайтирувчи гавданинг тўлқинсимон ҳаракати билан ҳарактерланади. Делъфин усулининг алохида элементлари ( оёқ ва қўл ҳаракатлари) кўкракда кроль усули техникасидан кам фарқ қилади. Тезлик жихатдан бу усул кўкракда кроль усулидан сўнг иккинчи ўринда туради. Бу усулда 100 — 200 м масофаларга мусобақалар ўтказилади. 200— 400 м комплекс сузишда 4 х 100 м комбинациялаштирилган эстафетада (учинчи этапда) қўлланилади.

Дельфин усуллда сузишда ҳаракатлар мутаносиблигининг бир неча вариантлари бор (бир зарбали, икки зарбали, уч зарбали). Булар ичида энг оммалашгани икки зарбали вариантдир. Бу вариантда ҳар бир цикл битга қўллар ҳаракатидан, иккита оёқлар зарбасидан, битта нафас олиш ва битга нафас чиқаришдан иборат.
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Гавда ва оёқ ҳаракатлари. Бу усулда оёқлар узлуксиз равишда бараварига юқоридан — пастга, пастга — юқорига йўналтирилган симметрик ҳаракатларни бажаради, Бу ҳаракатларда гавда ҳам актив иштирок этиб, қўлларни олдинга хавода олиб ўтишга ва нафас олишга ёрдам беради.

Қўллар ҳаракати. Делъфин усулида гавданинг олдинга силжишини асосан қўллар ҳаракати таъминлайди. Бу усулда қўллар ҳаракати цикли қуйидаги фазалардан иборат: қўлларнинг сувга ботиши, ушлаш, асосий эшиш, қўлларни сувдан чиқариш, қўлларни хавода олдинга олиб ўтиш.

Нафас. қўл билан эшиш фазасининг охирида гавданинг елка қисми энг юқори ҳолатда бўлади, бу вақтда бош сувдан кўтарилиб, нафас олиш бошланади. қўл сувдан чиққан пайтда эса нафас олиш тугатилади. Шундан сўнг бош сувга кириб, нафас олиш тўхтатилади. Дельфин усулида ҳаракатларнинг энг самарали мутаносиблиги икки зарбали сузишда кузатилади.

Муҳокама учун саволлар:

1. «Кўкракда кроль» усули техникасини гапириб беринг.
2. «чалқанча кролъ» усули техникасини тушунтириб беринг.
3. «Батерфляй» (дельфин) усули техникасини тушунтиринг.
4. «Брасс» усули техникаси ҳақида сўзлаб беринг.
5. Ўргатишдаги ҳаракатлар кетма — кетлигини изоҳлаб беринг.
9-МАВЗУ: СУЗИШ МАШҒУЛОТЛАРИДА ЎРГАТИШ МЕТОДЛАРИ Асосий саволлар:
1. Ўргатиш ва тренировка тамоиллари.
2. Сузишга ўргатишнинг асосий воситалари.
3. Сузишга ўргатишнинг шакл ва усуллари.
4. Сузишга ўргатишнинг тузилиши ва мазмуни.
5. Спорт тренировкаси.
Мавзуга оид таянч тушунча ва иборалар: Сузишга ўргатиш асослари, ўргатиш вазифалари, . ўргатиш мазмуни, ҳаракат кўникмаларини шакллантириш фазалари, одам организмининг сув мухитига мослашуви, ўргатиш этаплари, ўқув группаларини комплектлаш, ўргатиш шакллари, ўргатиш воситалари, усуллари, спорт тренировкаси.
Биринчи савол бўйича дарс мақсади: Шугулланувчиларни ўргатиш ва тренировка тамойиллари билан таништириш.
Идентив ўқув мақсадлари:
1. Ўргатиш принципларини санаб беради,
2. Ургатиш методлари  ҳақида маълумот беради.
Биринчи асосий саволнинг баёни:
Шугулланувчилар сузиш машгулотлари билан мунтазам шугулланиш жараёнида сузиш малакаларини эгаллашади, функционал имкониятларини оширишади, организм барча системалари фаолиятини такомиллаштиради, жисмоний сифатларни ривожланиш даражасини ва спорт натижаларини оширади. Юқоридаги вазифаларни қай даражада бажарилиши бўйича ўқув —тренировка жараёни иккига —ўргатиш ва тренировка жараёнига бўлинади.
ЎРГАТИШ-деганда ўқув жараёнининг шундай қисми тушуниладики, бунда энг асосий эътибор сузиш кўникмаларни эгаллаш вазифасига қаратилади.
Агарда машгулот жараёнида функционал имкониятлар ва жисмоний сифатдарни такомиллаштириш вазифалари етакчи ўринни эгалласа, у ҳолда бундай жараён спорт тренировкаси дейилади.
Шугулланувчи сузиш кўникмаларини эгаллаётиб турли ҳаракатларни бажаради, бу эса унинг жисмоний тайёргарлик даражасини ва иш қобилиятини оширади. Тренировка машқларини бажариб эса, сузувчилар узлуксиз равишда ҳаракат малакаларини такомиллаштириб боришади, ўсиб бораётган жисмоний сифатлари, қобилиятларини сузиш техникаси ва элементларини такомиллаштиришга йўналтирадилар. Шундай қилиб, ўргатиш ва тренировка узлуксиз педагогик жараённинг икки томони ҳисобланиб, бир — бири билан узвий боглиқ бўлади.  

Сузиш бўйича ўқув — тренировка жараёни бошқа спортдаги сингари жисмоний тарбия тизимининг умумий тамойилларига, ўргатиш ва тренировка узлуксиз педагогик жараённинг икки томони ҳисобланиб, бир — бири билан узвий боглиқ бўлади. Сузиш бўйича ўқув — тренировка жараёни бошқа спортдаги сингари жисмоний тарбия тизимининг умумий тамойилларига, ўргатиш ва тренировка, ҳамда спорт тренировкаси махсус тамойилларига бўйсунади.
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ОНГЛИЛИК ВА АКТИВЛИК (фаоллик) тамойили. Қачонки, шугулланувчилар машгулотларга катта қизиқиш билан қатнашишса, ҳар бир машқни зўр иштиёқ билан бажаришгандагина сузиш кўникмаларини эгаллашади, спорт маҳоратини оширишади.
Машгулотларга қизиқиш ва фаоллик шугулланувчиларнинг онгли ёндошиши орқали эришилади. ўқувчилар ўргатиш ва спорт тренировкаси мақсад ва вазифаларини аниқ ҳис этишлари, уларни фикрлаш, уларга ижобий ёндошишлари лозим. Ўқитувчи ва тренернинг асосий вазифаси шундаки, улар ўқувчиларни бажаришаётган ўзларининг ҳаракатларини таҳлил қилишга, уларни самарали бошқаришга, ҳаракатларни борлиқ, вақт ва куч ҳарактеристикаларини тўгри баҳолашга ўргатишлари керак. Бу эса ўқувчиларни машгулотга бўлган қизиқишларини ва фаолликларини оширади.
КЎРГАЗМАЛИЛИК ТАМОЙИЛИ.
Бу тамоилнинг мохияти шундан иборатки, ҳаракатларни кўрсатиш, намойиш этиш, образли тушунтириш ва сўзлаб бериш орқали ўрганилаётган ҳаракатлар тўгрисида тасаввур ҳосил қилишдир. Сузиш машгулотларида кўргазмалилик сузиш техникасининг алохида элементларини ёки сузиш усулини тўлиқ намойиш этиш орқали амалга оширилади.
ИНДИВИДУАЛЛАШТИРИШ ТАМОЙИЛИ.
Бу тамойилга асосан ўргатиш ва тренировка жараёнини шугулланувчилар имкониятлари даражасидан, уларнинг индивидуал жихатларини ҳисобга олган ҳолда ташкил этиш лозим. Бунда шугулланувчилар ёши, жинси, жисмоний ва техник тайёргарлик даражаси, соглиги, рухий ҳолати эътиборга олинади.
МУНТАЗАМЛИЛИК ТАМОЙИЛИ.
Бу тамоил машгулотларнинг узлуксизлигини, такрорийлигини, кетма — кетликни назарда тутади. Сузиш бўйича мунтазам равишдаги машгулотлар мунтазамсиз олиб борилган машгулотлардан фарқли ўлароқ, ўргатиш ва спорт тренировкаси машгулотлари самарадорлигини оширади.
ТАЛАБЛАРНИ ОШИРИБ БОРИШ ТАМОЙИЛИ.
Бу тамойил шугулланувчиларга бўлган талабларни ошириб боришни назарда тутади. Бунда машқлар мураккаблиги дарсдан — дарсга ортиб бориб, нагрузкаларнинг умумий хажми ва интенсйвлиги ҳам ортиб боради. 

Муҳокама учун саволлар:

1. Ўргатиш жараёни тамойилларини санаб беринг.
2. Онглилик ва фаоллик тамойили ҳақида сўзланг.
3. Кўргазмалилик тамойили ҳақида тушунчангизни айтинг.
4. Индивидуаллаштириш тамойилининг мохияти нимада?
5. Мунтазамлилик тамойилининг мохиятини айтинг.
6. Талабларни ошириб бориш тамойили ҳақида гапиринг.
Иккинчи савол бўйича дарс мақсади: Сузишнинг асосий воситаларига тавсиф беради.
Идентив ўқув мақсадлари:
1. Умумривожлантирувчи машқлар ҳақида маълумот беради.
2. Сузиш бўйича тайёрлов машқларни мохиятини очиб беради..
3. Сузиш бўйича махсус машқларни айтиб беради.
Иккинчи асосий саволнинг баёни:
Умумривожлантирувчи, тайёрлов ва махсус машқлар сузишга ўргатишнинг асосий воситалари ҳисобланади.
УМУМРИВОЖЛАНТИРУВЧИ МАШҚЛАР- куч, тезкорлик, чидамлилик, эгилувчанлик ва чаққонлик каби жисмоний сифатларнинг ривожлантириш имконини беради. УРМлар даволаш жисмоний маданиятнинг ажойиб воситаси ҳам ҳисобланади. Бундан ташқари УРМ функционал имкониятларни ошириб, ҳаракат кўникма ва малакалари доирасини кенгайтириб, шугулланувчиларни сузиш ҳаракатларини самарали эгаллаш учун тайёрлайди. қоидага асосан УРМлар гимнастик машқлар, югуриш, юриш, буюм ва буюмларсиз, снарядларда бажариладиган машқлар, ҳамда бадиий гимнастика шаклида бажарилади.
ТАЙЁРГАРЛИК МАШҚЛАРИ - сузиш кўникмалари ва унинг алохида элементларини ўрганишда зарур бўлган жисмоний сифатларни ривожлантиришга ёрдам беради. Тайёргарлик машқлари уч гурухга: а) сувга кўниктирувчи; б) сузишнинг енгиллаштирувчи усулларини эгаллашга; в) спортча усул техникаларини ўлчаш машқларига бўлинади.
Сувга кўниктирувчи тайёрлов машқлари сувни ҳис қилишга, қўрқувни енгишга, сувда горизонтал ҳолатда туришга ва сувда оддий ҳаракатларни бажаришга ёрдам беради.
Сузишнинг енгиллаштирилган усулларини эгаллашга қаратилган тайёрлов машқлари эса спортча сузиш усулларини самарали эгаллаш учун зарур ҳаракатлар фундаментини яратади. Спортча сузиш усулларини ўргатиш учун қўлланиладиган тайёрлов машқлари ўз ичига қуруқликдаги машқларни, сувдаги машқларни, иммитацион машқларни, куч ва эгилувчанликни оширувчи: бўгимлар ҳаракатчанлиги, резинали аммортизаторлар билан бажариладиган гимнастик деворларда бажариладиган, гантел ва тўлдирилган тўплар билан бажариладиган машқлардан иборат.
Махсус машқлар — шугулланувчиларнинг индивидуал хусусиятларига тўгри келувчи техниканинг энг яхши вариантини эгаллаш, хатоларни йўқ қилиш йўли орқали спортча усул техникаларини такомиллаштириш учун қўлланилади.
Муҳокама учун саволлар:
1. қандай машқлар сузишнинг асосий воситалари ҳисобланади?
2. УРМлар тўгрисида маълумот беринг.
3. Тайёрлов машқлари мохиятини айтинг.
4. Махсус машқлар нима учун қўлланилади?
Учинчи асосий савол бўйича дарс мақсади: Ўргатишнинг шакл ва усулларига тавсиф бериш.
Идентив ўқув мақсадлари:
1. Сузишга ўргатишнинг уч асосий шаклини санаб беради.
2. Сўз методи ҳақида гапиради.
3. Кўргазмалилик методи мохиятини очиб беради.
4. Амалий методлар ҳақида маълумот беради.
5. Сузишга ўргатишнинг умумий тизимини баён қилиб беради.
Учинчи асосий саволнинг баёни:
Сузишга ўргатишнинг уч шакли: гурухли, индивидуал ва индивидуал ёндошган ҳолда гурухли шакли мавжуд.
ГУРУХЛИ ўргатиш шакли, жинси, ёши, жисмоний ривожланиши ва жисмоний тайёргарликлари бир хил бўлган шугулланувчилар билан ўтказилади.
ИНДИВИДУАЛ ўргатиш шакли эса асосан сузишни яхши билмайдиган, сувдаги ҳаракатларни эгаллашда кам қобилиятли шугулланувчилар билан ўтказиладиган машгулотларда қўлланилади.
ИНДИВИДУАЛ ЁНДОШГАН ҲОЛДА ГУРУХЛИ ЎРГАТИШ шакли эсаг асосан мактабдаги, ўқув юртлари ва сузиш секциялари машгулотлари асосини ташкил этади.
ЎРГАТИШ усулллари — бу педагог томонидан шугулланувчиларда зарур кўникма ва малакаларни тарбиялашда ва уларга ўз билимини беришда қўллайдиган самарали усулларидир. Ўргатишнинг уч усули: сўзг кўрсатмалилик ва амалий усуллари мавжуд.
СЎЗ усули. Бу усул ёрдамида шугулланувчиларда ўрганилаётган ҳаракат ҳақида тасаввур ҳосил қилинади, шу билан бирга педагог томонидан ҳаракатлар ҳақидаги тасаввурни таҳлил қилиш, ҳосил қилиш ва хатоларни тузатишга ёрдам беради.
КЎРСАТМАЛИЛИК усули. Бу усуд шугулланувчиларда ўрганилаётган фаолият, ҳаракат, машқлар тўгрисида конкрет тасаввур ҳосил қилишни таъминлайди. Бу усул ўз ичига: машқларни кўрсатиш, кўргазмали қуроллар ва ўқув фильмларни намойиш этишни олади.
АМАЛИЙ усуллар. Бу усулларга машқ усули, ўйин ва мусобақа усуллари киради.
Сузишга ўргатишнинг умумий структураси қуйидаги этаплардан иборат; 
— ўрганилаётган усул ва элементлар намойиши;
— ўрганилаётган усул ва техникаларни назарий тушунтириш;
— ўрганилаётган усулда сузишга уриниб кўриш;
— ҳаракатлар билан қуруқликда, ҳамда сувда усулнинг алохида қисмлари билан амалий танишиш;
— усулни тўлигича эгаллаш; усул техникаси ва элементларини эгаллаш.
Муҳокама учун саволлар:
1. Сузишга ўргатишнинг уч шаклини айтиб беринг.
2. Суз усули ҳақида сўзлаб беринг.
3. Кўргазмалилик усули мохияти нимадан иборат?
4. Ўргатишнинг амалий усулларини санаб беринг.
5. Сузишга ўргатишнинг умумий схемаси ҳақида тушунчангиз.
Тўртинчи асосий савол бўйича дарс мақсади:
Сузишга ўргатишнинг тузилиши ва мазмуни ёритиб беради.
Идентив ўқув мақсадлари:
1. Сузишга ўргатишнинг икки асосий тури ҳақида тавсиф беради.
2. Кўргазмалилик усули аҳамиятини очиб беради.
3. Сузишнинг енгиллаштирувчи усуллари ҳақида гапиради.
4. Спортча сузиш усуллари техникасига ўргатиш схемасини тушунтириб беради. 

Тўртинчи асосий саволнинг баёни:
Сузишга ўргатиш икки асосий тури мавжуд: а) бошлангич ўргатиш; б) спортча сузиш усулларига ўргатиш.
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Ўргатишнинг бу икки тури ҳам сузиш бўйича малакалар эгаллашга катта ёрдам беради. Сузиш малакаларини эгаллаш шугулланувчилар сув мухитига кўникканларидан кейингина бошланади. Сузиш малакаларининг шаклланиш жараёни уч фазада амалга оширилади. Биринчи фаза алохида сузиш ҳаракатларини ўрганиш ва бу ҳаракатларни ягона фаолиятга бирлаштиришни назарда тутса, иккинчи фазада ортиқча ҳаракатлар бартараф этилиб, кўникма яхшиланади. Учинчи фаза эса сузувчининг функционал имкониятларини ошириш, жисмоний сифатларни ривожлантириш асосида сузиш кўникмаларини янада такомиллаштиришни назарда тутади.
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Ҳаракат кўникмаларининг юзага келиш қонуниятларига асосан ўргатишда қуйидаги этап (босқич)лардан фойдаланилади.
1 — босқич. Дастлабки ўрганиш. Шугулланувчилар сузиш усули ҳақида тасаввурга эга бўлади, амалиётда синаб кўради, алохида элементларини эгаллайди, усулни тўлигича эгаллайди, нотўгри ҳаракатлар бартараф этилади,
2 — босқич. Чуқурлаштирилган ўргатиш. Бу босқичда усул техникаси деталлари аниқланади ва эгалланади. Бу босқичнинг асосий вазифаси кейинчалик такомиллашган сузиш кўникмасини таркиб топтиришдан иборат.
3 —босқич. Усулларни мустаҳкамлаш ва такомиллаштириш. Бу босқич давомида сузиш усули эгалланади ва ўз стили (усули) шаклланади. Бу босқич ўргатишнинг охирги стадияси (даври) ва бутун спорт тренировкаси даврини қамраб олади.
ўқув ва тайёрлов гурухлари шугулланувчилар жинси, ёши ва тайёргарлик даражаларини ҳисобга олган ҳолда комплектланади. Юқоридагиларни ҳисобга олган ҳолда ёшга асосан қуйидагича гурухлар тузилади: мактабгача ёшдагилар (5 — 6 ёш)г кичик ёшдаги болалар (7 — 8 ёш), ўрта ёшдаги болалар (9—10 ёш), катта ёшдаги болалар (11 — 12 ёш), ўспиринлар (13 — 14 ёш), ўсмирлар (15—16 ёш)г катта ёшдаги ўсмирлар (17 — 18 ёш)г катталар (19 — 25,26 — 35,36 — 45 ёш) ва кексалар.
Тайёргарлик даражаларини. ҳисобга олган ҳолда шугулланувчилар икки гурухга : сузишни билмайдиганлар, спорт усулини эгалламаган, лекин яхши сузадилар.
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Дастлабки ўргатиш — сувдаги тайёрлов машқларини ва енгиллаштирилган усулларни эгаллашни назарда тутади. Сузишни билмайдиганларга сувга кўниктирувчи тайёрлов машқларни ўргатиш билан бошланади. Уларнинг аҳамияти сув мухити билан таништириш, тананинг сувдаги горизонтал ҳолатини шакллантириш, сувга нафас чиқаришни ўргатишдан иборат.
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Сузишнинг енгиллаштирилган усулларига ўрганган сузувчиларни спортча сузиш усулларига ўргатишнинг қийинчилик томони шундаки, пгугулланувчилар тананинг айрим қисмлари томонидан бажариладиган узлуксиз ҳаракатларини, спортча сузиш усули тузилиши талаб этадиган даражада нафас ритми билан мослаштира олмайдилар. Енгиллаштирилган усуллар техникасига ўргатиш қуйидаги кетма — кетликда ўргатилади: оёқлар ҳаракати, нафас, қўллар ҳаракати, қўллар ҳаракатини нафас билан мослаш, қўл ва оёқ ҳаракатларини нафасни ушлаб турган ҳолда мослаш, тўлиқ координация билан сузиш.
Муҳокама учун саволлар:
1. Ўргатишнинг икки асосий турига тавсиф беринг.
2. Дастлабки ўргатиш босқичининг аҳамиятини тушунтиринг.
3. Енгиллаштирилган усуллар ҳақида сўзланг.
4. Ўргатиш босқичларига тавсиф беринг.
Бешинчи асосий савол бўйича дарс мақсади: Талабаларга спорт тренировкаси мохиятини ёритиб бериш.
Идентив ўқув мақсадлари:

1. Спорт тренировкасининг мақсад ва вазифалари ҳақида сўзлаб беради.
2. Спорт тренировкаси воситаларини айтиб беради.
3. Спорт тренировкаси шакл ва усулларини аниқлаб беради,
4. Спорт тренировкаси тузилиши ва мазмунини сўзлаб беради.
5. Спорт формасининг ривожланиш фазаларини санаб беради. 

6. Спорт тренировкасини тавсифлаб беради.
Бешинчи асосий саволнинг баёни:
Сузиш бўйича спорт тренировкаси деганда спортчининг ҳар томонлама жисмоний тарбиялашга ва ўз маҳоратини такомиллаштиришга йўналтирилган. кўп йиллик педагогик жараён тушунилади. Спорт тренировкасининг асосий мақсади спортчиларни мехнатга ва Ватан мудофаасига тайёрлаш ва юқори спорт маҳорати даражасига эришишларини таъминлашдир. Спорт тренировкаси жараёнида қуйидаги вазифалар хал этилади:
— спортчининг соглигини мустаҳкамлаш ва иш қобилиятини ошириш;
— ҳаётий зарур кўникма ва малакаларни тарбиялаш;
— жисмоний ва иродавий сифатларни юқори даражадаги ривожига эришиш;
— спортчиларни мехнатга ва Ватан мудофаасига тайёргарликларини мунтазам ошириб бориш;
— танлаган спорт тури бўйича умумий ва махсус билимларни ошириб бориш.
Тренировканинг асосий воситалари бу жисмоний машқлардир. Бу машқлар икки гурухга: қуруқликдаги ва сувдаги машқларга бирлашади. Спорт тренировкасининг уч шакли мавжуд: гурухли; индивидуал; индивидуал ёндошган ҳолда гурухли шаьсллари.
Индивидуал тренировка турли классификациядаги сузувчилар билан ва юқори маҳоратли сузувчилар билан ўтказилади. Тренировканинг гурухли шакли эса сузувчиларнинг спорт тараққиётининг дастлабки босқичида қўлланилади. Индивидуал ёндашган ҳолда гурухли тренировка эса махсус мактаблар (БЎСМ ва сузиш марказлари) машгулотларида қўлланилади.
Спортча сузишда тренировканинг 5 асосий усули қўлланилади.
Интервалли усул — масофа ва бўлакларни турли интенсивликларда такрор сузишлар ва такрорлашлар борасидаги дам олишларнинг аниқ давомийлиги билан ҳарактерланади.
Такрорий усул —____масофа ва бўлакларни юқори интенсивликда такрор сузишни ва такрорлаш орасидаги дам олишнинг аниқ давомийлигини кўзда тутади.
Ўзгарувчан усул — бу усулнинг мохияти шундаки, сузувчи маълум бир масофани сузиб ўтаётиб, масофанинг ҳар хил бўлакларида тезликни ўзгартириб сузади,
Бир маромли усул — турли бўлаклар ва масофаларни бир хил тезликда босиб ўтишни назарда тутади.
Назорат усули — тренировка машгулотлари ва назорат мусобақалари учун мўлжалланган масофаларни босиб ўтишни назарда тутади.
Спорт тренировка жараёнида энг юқори спорт натижаларига эришишга қаратилган бўлади. Сузувчи яхши назарий ва амалий билимларга, яхши жисмоний ривожланишга, аъло даражадаги жисмоний тайёргарликка эга бўлган ва тактик жихатдан яхши тайёрланган бўлсагина бундай натижага эришиш мумкин. Шундан келиб чиққан ҳолда сузувчи тренировкаси талабларини қуйидаги тайёргарликларга ажратиш мумкин:.
Назарий тайёргарлик — спортчи томонидан умумий ва махсус билимларни эгаллашга қаратилган.
Жисмоний тайёргарлик — организмнинг функционал имкониятларини ва ҳаракат қобилиятларини кенгайтиришга қаратилган.
Техник тайёргарлик — кўп миқдордаги мураккаб ҳаракатларни такомиллаштиришга, турли сузиш усулларида ҳаракатларни бажаришнинг индивидуал манерасини аниқлаш ҳамда ишланма беришга йўналтирилган.
Тактик тайёргарлик — масофаларда кучни тўгри тақсимлаш, рақиб билан масофада кураш олиб боришнинг турли воситаларини эгаллашни таъминлайди.
Ахлоқий — иродавий тайёргарлик — спортчиларда зарур иродавий сифатларни: қийинчиликларни енгиб ўтиш, галабага бўлган иштиёқ, дадилликни тарбиялашга кўмаклашади.
Маъсулиятли мусобақалар даврида яхши спорт формасига эга бўлиш учун унинг ривожланишини тўгри бошқариш лозим. Спорт формасининг ривожланиши фазали ҳарактерга эга бўлиб, учта кетма — кет ўзгарувчи фазалардан иборат:
— спорт формасининг таркиб топиш фазаси умумий жисмоний тайёргарлик ва жисмоний ривожланиш ҳамда иродавий сифатларнинг янги, юқори даражасига эришиш асосида юзага келади;
— спорт формасининг стабиллашиши сузувчининг спорт натижаларини унинг шахсий рекорди ва ундан юқори даражада ошишни назарда тутади. Спорт натижаларининг даражаси ва бу фазанинг давомийлиги сузувчининг илгариги тайёргарлиги сифатига боглиқ бўлади.
— спорт формасини вақтинчалик йўқотиш стабиллашган фазада йигилган чарчоқлар натижаси бўлиб, сузувчининг машқ кўрганлик даражасини пасайтириб, уни спорт формаси ҳолатидан чиқаради.
Сузишда юқори натижаларга эришиш учун тайёргарликнинг барча турларида кўп йиллик мехнат талаб этилади. Бу мехнат самарали, барча тайёргарликларда яхши кўрсаткичларга эга бўлиш учун спорт тренировкасини режалаштириш жуда катта аҳамият касб этади. Спорт тренировкаси амалиётида истиқболли, бир йиллик ва жорий режалаштиришлар амал қилади.
Спорт тренировкасининг истиқболли режаси маълум муддатга режалаштирилиб, унинг давомийлиги сузувчиларнинг квалификациясига, ёшига, шунингдек, муҳим спорт мусобақаларининг муддатига боглиқ бўлади. Юқори малакали катта сузувчилар учун истиқболли режа 4 йилга мўлжаллаб тузилади. Болалар ва ёш сузувчилар учун бундай режа 2 йилдан - 8 йилгача мўлжаллаб тузилади. Истиқболли режа сузувчининг ҳар томонлама тайёргарлигини таҳлил этиш ва тренировка режаларини бажариш натижалари асосида тузилади.
Ииллик режа бутун йил учун умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик воситаларидан фойдаланишни, шунингдек, ҳаракатлар ва юкламаларни бажариш вазифаларини режалаштиришни назарда тутади. Сузувчи тренировкасининг катта цикли уч даврга бўлинади:
— тайёргарлик даври асосий вазифаси ҳар томонлама жисмоний тайёргарлик даражасини, иродавий сифатларни ошириш ва спортчиларнинг мусобақа даврига қадар спорт формасига киришини таъминлаш;
— мусобақа даври вазифаси спорт формаси стабиллаштириш. Бу даврда спортчининг функционал имкониятлари ва спорт натижалари муҳим мусобақалар иштироки туфайли ошади;
— ўтиш даври. Бу давр спорт формасининг вақтинчалик йўқотилиши билан ҳарактерланади. Бу даврнинг асосий вазифаси спортчининг юқори иш қобилиятини ушлаб қолиш ва кейинги тренировка катта циклига машқ кўрганлик даражасини ошириш учун зарур шароитларни яратишдан иборат.
Жорий режа йиллик режа асосида амалга оширилади. Жорий режанинг асосий хужжатлари ойлик ишчи режа , хафталик ишчи режа ва ҳар бир тренировка машгулотлари учун тузилган дарс конспектларидан иборат. Ишчи режаларда ҳар бир дарс мазмуни (асосий воситалар, асосий юкламалар) акс этса, дарс конспектида эса дарс мазмуни ва вазифалари акс этади.
Муҳокама учун саволлар:
1. Спорт тренировкасининг мақсад ва вазифаларини айтиб беринг.

2. Спорт тренировкаси умумий воситаларига тавсиф беринг.

3. Тренировка шакли ва усулларини ажратиб беринг.

4. Тренировка тузилиши ва мазмунини сўзланг.

5. Спорт формаси фазаларини ҳарактерлаб беринг.

6. Тренировкаларни режалаштириш тўгрисида тушунчангиз.

7. Истиқболли режа мохиятини айтинг.

8. Йиллик режа ва катта цикли даврлари мохиятини айтиб беринг.

9. Жорий режа ҳақидаги тушунчангиз.
Мавзуга оид адабиётлар:
1. Б.Н.Никитский. Плавание. М.Прос. -1981 г. 159-166 б.
2. О.А.Собирова. Сузиш. Тошкент; «Ибн Сино» нашриёти, 1993. 89-99 б.
3. Й.Тангиров, А.Н.Левицкий. Сузиш. — Тошкент: «Медицина» нашриёти, 1986 й. 98— 130 б.
10-МАВЗУ: СУЗИШДА СТАРТДАН ЧИҚИШ ВА БУРИЛИШЛАРНИ ЎРГАТИШ

Асосий саволлар:
1. Старт олиш техникаси.
2. Бурилишлар техникаси.
Мавзуга оид таянч тушунча ва иборалар:
Очиқ ва ёпиқ бурилишлар, супача, сувдан старт олиш, “марш”, стартёр, “стартга”, “тезкор” бурилиш, бассейн девори.
Биринчи  асосий саволнинг баёни:
Спортча сузишда стартлар муҳим аҳамиятга эга. Ўз вақтида ва аъло даражада бажариладиган старт сузувчига юқори тезлик билан сузиш ва яхши натижалар кўрсатиш имконини беради. «Кўкракда кроль», «батерфляй» ва «брасс» усулларида старт супачадан «чалқанча кроль» усулида эса старт сувдан олинади. Супачадан старт олиш қуйидаги кетма — кетликда бажарилади: хуштак чалиниши ёки «жойларни эгалланг» командасидан сўнг спортчи старт олиш учун ҳаракатсиз, дастлабки ҳолатни эгаллайди, спорт тўппончаси отилиши билан ёки «марш» командасидан сўнг супачадан старт олинади. Сувдан старт олишда эса хуштак чалингандан ёки «сувга тушилсин» командасидан сўнг сузувчи сувга тушади, иккинчи хуштак чалиниши ёки «стартга» командасидан сўнг спортчи дастлабки ҳолатни эгаллайди ва учинчи командадан сўнг сувдан старт олинади.
Супачадан ва сувдан старт олишларни қуйидаги элементларга бўлиш мумкин: дастлабки ҳолат, тайёргарлик ҳаракатлари, итарилиш, учиш, сувга кириш, сирпаниш, дастлабки сузиш ҳаракатлари ва сув юзига чиқиш.
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Ушлаб старт олиш. Дастлабки ҳолатда — сузувчи пастга эгилиб, қўл бармоқлари билан супачанинг олдинги қисмини ушлайди. Тананинг эгилиши 20 — 40° ташкил этади. Стартерларнинг командасидан сўнг спортчи оёқларни тизза қисмида букади ва қўллар билан биргаликда супачадан итарилади. Учиш бурчаги ва сувга кириш бурчаги 10—15° ни ташкил этади. Бу вариантда тайёргарлик ҳаракатлари ва итарилиш тезроқ бажарилади. Бироқ, учиш масофаси ва сирпаниш оддий стартларга нисбатан камроқ бўлади.
Сувдан старт олиш: стартернинг биринчи командасидан сўнг спортчи сувга тушиб старт олиш жойига келади, бассейн деворига юз билан туриб дастлабки ҳолатни эгаллайди, яъни қўллари билан старт олиш ручкасини ушлаб оёқларни бассейн деворига қаттиқ тираб туради. Иккинчи («стартга») командадан сўнг спортчи қўлларини тирсак бўгимидан букиб, бассейн деворига тортилади, бошни олдинга — юқорига йўналтиради ва нафас олади. Шу билан бирга оёқлар билан қаттиқ итарилиб, учиш фазасини бажаради. Учишдан сўнг сузувчининг дастлаб оёқ ва қўллари, боши ва бутун танаси сув остига киради. Сирпаниш тезлиги масофа тезлигига тенг ёки ундан сал юқорироқ бўлган вақтдагина дастлабки сузиш ҳарактлари бошланади. Бу вақтда сузувчи оёқлар билан жуда тез ҳаракат қилиб, битта қўл билан эшиш ҳаракатини амалга оширадн. Эшиш охирида гавда сув юзига чиқиши керак.
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Муҳокама учун саволлар:
1. Стартлар аҳамиятини сўзлаб беринг.
2. Спортча сузишда қўлланиладиган стартлар турлари ва уларнинг фарқини сўзлаб беринг,
3. Супачадан старт олиш техникасини тушунтиринг.
4. Сувдан старт олиш техникасини сўзлаб беринг.
Учинчи савол бўйича дарс мақсади: Шугулланувчиларни бурилишлар техникаси билан таништириш.
Идентив ўқув мақсадлари:
1. Бурилишлар турлари ва улар аҳамияти ҳақида сўзлаб беради.
2. Спортча сузишда қўлланиладиган бурилишлар турларини санаб беради.
3. Очиқ бурилишлар ва ёпиқ бурилишларни ҳарактерлаб беради.
4. Тезкор бурилиш техникасини тушунтиради.
Иккинчи асосий саволнинг баёни:
Сузиш бўйича барча мусобақалар стандарт бассейнларда (25 — 50 м), масофалар узунлиги эса 50 метрдан то 1500 метргача бўлган узунликларда ўтказилади. Ҳар бир сузувчи бурилишни бажара олиши керак, яхши бажарилган бурилиш эса сузувчига масофалар бўйича сузишни давом эттириш, бурилишгача бўлган сузиш ритми ва темпини сақлаш, шу билан бирга кучни кам сарфлаб, масофани яхши натижа билан сузиб ўтиш имконини беради. Бурилишлар сони масофа узунлиги билан белгиланади. Барча бурилишлар икки гурухга: очиқ бурилишлар ва ёпиқ бурилишларга бўлинади.
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Очиқ бурилишларда сузувчи бассейн девори олдида айланаётганда нафас олади.
Ёпиқ бурилишда эса сузувчи бассейн девори олдида айланаётганда нафас олмайди, бош сувда бўлади. Бурилишлар техникаси шартли равишда қуйидаги элементларга бўлинади:
бассейн деворига сузиб келиш; айланиш; итарилиш ва сирпаниш; дастлабки сузиш ҳаракатлари ва сув юзига чиқиш.
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Очиқ бурилиш — бу бурилишни хохлаган томонга бажариш мумкин. Бу бурилишни бажараганда бассейн деворига қўлни чўзиб сузиб келиш ва бассейн деворига текизиш лозим, Сузувчи айланиш учун букилган қўли билан деворга таяниб, ўнг (ёки чап) қўли билан эшиш ҳаракатларини бажариб, қўлини қарама — қарши томонга узатади. Шу билан бир вақтнинг ўзида оёқлар ҳам букилади. Бу вақтда сузувчи гавдаси вертикал ўқ бўйича айланиб тос ва товонлар бассейн деворига якинлашади. Шундан сунг оёқлар сон — болдир ва тизза қисмларидан қаттиқ итарилиб, сирпаниш 30 — 40 см сув остида бажарилиши керак.
Ёпиқ бурилиш. Бунда ҳам худди очиқ бурилишидагидек сузувчи бассейн деворига сузиб келиб, қўл (оилан тегади. Шундан сўнг вертикал ўқ бўйича тана айланади. Очиқ бурилишдагидан фархуш ўлароқ бунда бош сувга кирган, тана кучли группировка ҳолатида, тана елка билан пастга эгилган, букилган оёқлар эса сув юзига яқин бўлади. Бу бурилиш очиқ бурилишга нисбатан тез бажарилади.
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Тезкор бурилиш. Эркин усул билан сузишнинг барча масофаларида ўтказилган мусобақаларда бу бурилишдан фойдаланишга рухсат берилади. (яъни қўллар билан бассейн деворига тегмасдан бурилишга). Фақатгина бунда бурилгандан сўнг тананинг бирор —бир қисми, албатта, бассейн деворига тегиши шарт. Шу талаблар асосида спортча сузишнинг эркин (кролъ) усули амалиётига бу бурилиш (қўллар билан бассейн деворига тегмасдан) усули чуқур кириб келди.
Муҳокама учун саволлар:
1. Бурилиш турлари ва уларнинг аҳамияти нимадан иборат?
2. Спортча сузишда қўлланиладиган бурилиш турларини санаб беринг.
3. Очиқ ва ёпиқ бурилишлар техникасини тавсифланг.
4. Тезкор бурилиш ҳақида гапириб беринг.
Мавзуга оид адабиётлар:
1. Д.Б.Нарзиқулов., Р.А.Қосимова. «Сузиш ва уни ўқитиш методикаси». Лекциялар курси. Самарқанд —2003. 41—46 б.
2. Б.Н.Никитский. Плавание. М.Прос. -1981 г. 107-134 б.
3. О.А.Собирова. Сузиш. Тошкент: «Ибн Сино» нашриёти, 1993. 47-576.
11 - МАВЗУ: СУВДА ЧЎКАЁТГАН ОДАМГА БИРИНЧИ ЁРДАМ КЎРСАТИШ.
Асосий саволлар:

1. Ёнбошлаб сузиш техникаси.
2. Чўкаётганларни қутқариш ва биринчи ёрдам кўрсатиш.
3. Сув тўсиқларидан ошиш.
Мавзуга оид таянч тушунча ва иборалар: Узунликка ва чуқурликка шўнгиш техникаси, нафасни узоқ вақт ушлаб туриш усуллари, сув остига шўнгиш усуллари, қутқариш жихозлари ва улардан фойдаланиш техникаси, чўкканларга биринчи ёрдам, сунъий нафас усуллари, сув тўсиқларидан ошиш, кийимда сузиш, сувга оёқ билан ва бош билан шўнгиш.
Биринчи савол бўйича дарс мақсади: Амалий сузиш усуллари ва ёнбошлаб сузиш техникасига умумий тавсиф бериш.
Идентив ўқув мақсадлари:
1. Амалий сузиш аҳамиятини сўзлайди.
2. Амалий сузиш турларини фарқлай олади.
3. Ёнбошлаб сузиш техникасини гапириб беради.
4. Сувга шўнгиш усулларини санаб беради.
5. Сув остида ҳаракатланиш усуллари ҳақида маълумот беради.
Биринчи асосий саволнинг баёни:
Ҳозирги вақтда амалий сузишнинг жуда кўп турлари ва усуллари мавжуд. Қабул қилинган классификацияга асосан улар уч асосий гурухга бирлашадилар: шўнгишлар, чўқувчиларни қутқариш, сув тўсиқларидан ошиш. Амалий сузишда сузишнинг ёнбошлаб, брасс ва чалқанча усуллари кенг қўлланилади. чалқанча усул асосан чўкканларни транспортировка қилишда, юкларни транспортировка қилишда, шўнгишларда, кийимда қурол билан сузишда кенг қўлланилади. чалқанча брасс усулидан чўқувчиларни қутқаришда, сув тўсиқларидан ошишда кенг қўлланилади.
Ёнбошлаб сузиш усули қўлларнинг кетма —кет ассиметрик ҳаракатлари ва оёқларнинг бир вақтдаги ассиметрик ҳаракатлари билан ҳарактерланади. Бу усулда сузганда гавда чап ёки ўнг ён билан сув юзида туради, бош ҳам ёнбош ҳолатда бўлиб, юзнинг бир томони сувда бўлади.
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Бу усулда оёқлар тайёргарлик ҳаракатларини (тортилиш), ишчи ҳаракат ва сирпаниш ҳаракатларини бажаради. Дастлабки ҳолатда «юқоридаги оёқ» тана бўйлаб чўзилиб, тизза ва тос бўгимида гавда йўналишида олдинга ҳаракатланади.
Сувга шўнгишлар усуллари барчаси икки группага бирлашади. Биринчи гурухга таяниб (скамейка, супачагбассейн девори ва ҳ.к.) сувга шўнгишлар, Иккинчи гурухга эса таянчсиз ҳолатдан (сув юзидан) шўнгишлар киради. Сувга шўнгишлар бош ва оёқлар ёрдамида амалга оширилади.
Таянч ҳолатидан бош билан пастга қараб пгўнгиш старт супачаси ёрдамида ёки бирор бир нарсага таянган ҳолда амалга оширилади. Таянчсиз ҳолатдан сувга шўнгишлар асосан иккита усул асосида бажарилади: бош билан пастга, оёқ билан пастга.
Бош билан пастга шўнгишда сузувчи қўлларни олдинга узатади, оёқларни тос ва тизза бўгимида букиб, тиззаларни кўкрак қисмига тортади. Шундан сўнг у қўллар билан орқага — пастга эшиш ҳаракатларини бажаради.
Оёқлар билан пастга шўнгишда ҳам шу дастлабки ҳолат қабул қилинади, лекин бунда тизза ва товонлар ёнга қаратилган бўлади. Дастлабки ҳолатдан сузувчи қўллар билан жуда тез сувдан итарилади ва гавданинг елка қисми юқорига кўтарилади, шу билан бир вақтда оёқлар ёрдамида брасс усулидаги сингари эшиш ҳаракати бажарилади.
Айни вақтда сув остида ҳаракат қилишнинг куйидаги усуллари мавжуд: кўкракда брасс, ёнбошлаб, кўкракда кроль, торпедо ва комбинациялаштирилган усуллари.
Брасс усули : бу усул техникаси худди сув юзидаги брасс усули сингари қолади. Бош бироз пастга қаратилади. Тезлик сув юзидаги тезликдан юқорироқ бўлади.
Ёнбош усули ; Д.Х. сузувчи ёнбош ҳолатда ётади, қўллар тана бўйлаб чўзилган, оёқлар узатилган бирлашган ҳолатда. Дастлабки ҳолатдан қўллар бир вақтда тирсак бўгимидан буқилиб, тана бўйлаб олдинга узатилади, шу вақтнинг ўзида оёқлар тайёргарлик ҳаракатини бажаради. Шундан сўнг оёқ ва қўллар эшиш ҳаракатини бажаради.
Кўкракда кролъ усули: бу усул ҳам сув юзидаги кроль усулини эслатади, фақат бунда қўллар сув юзига чиқмайди, эшиш ҳаракатлари тезлашади.
Торпедо усули: сузувчи оёқлар ёрдамида кролъ усуллари сингари тезкор ҳаракатларни бажаради. қўллар олдинга узатилган, бош қўллар орасида. Комбинадиялаштирилган усул: бу усулда қўллар брасс усулидагидек эшиш ҳаракатларини бажарса, оёқлар кроль усулидаги каби ҳаракатларни бажаради.
Муҳокама учун саволлар:

1. Амалий сузиш аҳамиятини сўзлаб беринг.
2. Амалий сузиш усуллари ва турлари ҳақида гапириб беринг.
3. Ёнбошлаб сузиш усули техникасини тушунтириб беринг.
4. Сувга шўнгиш усулларини санаб, улар фарқини айтиб беринг.
5. Сув остида ҳаракатланиш усулларини айтиб беринг.
Иккинчи савол бўйича дарс мақсади: Сувдаги хавфсизлик техникаси ва чўкаётганларни қутқариш техникаси ҳақида маълумот бериш.
Идентив ўқув мақсадлари:
1. қутқарув жихозларини санаб беради, улардан фойдаланиш техникасини гапириб беради.
2. Чўкаётганларни қутқариш техникасини тушунтириб беради.
3. Хушидан кетган жабрланганга биринчи тиббий ёрдам кўрсатиш ҳақида гапириб беради.
4. Сунъий нафас усуллари ва улар фарқи ҳақида маълумот беради.
Иккинчи асосий саволнинг баёни:
Инсон сув мухитида бўлган вақтида уларнинг хавфсизлигини таъминлаш мақсадида қиргоқларда, одамлар гавжум бўладиган жойларда доимо қутқарув станциялари ва постлари фаолият кўрсатиши зарур. қутқарув хизматининг асосий мақсади кишиларнинг сувдаги ҳаётларини ҳар хил бахтсиз ходисадан сақлашдир. Шунга қарамай, улар барча бахтсиз ходисаларнинг олдини олишлари қийин. Шу сабабли барча сузишни биладиганларга чўкаётганларни қутқариш усулларини ўргатмоқ керак.
ҚУТҚАРИШ ЖИХОЗЛАРИ ВА УЛАРДАН ФОЙДАЛАНИШ ТЕХНИКАСИ.
Стандарт қутқариш жихозлари ўз ичига қутқарув айланаларини, шарлар ва белбогларни, чўп ва баграларни олади.
қутқарув айланаларининг диаметри 60-80 см, огирлиги 4-7 кг. бўлиб, 8-12 кг.огирликларни кўтара олади. Улар пеноплассдан тайёрланади. қутқарув айланаларидан қуйидагича фойдаланилади: қутқарувчи бир учи айланага богланган ипни 4-5 марта айлантириб, чўкаётганга улоқтиради. Чўкаётган бир қўли билан айланани босиб, вертикал ҳолатга келтиради ва боши билан бир қўлини, сўнгра иккинчи қўлини ҳам айланадан ўтказади ҳамда айланага қўлтиклари билан таяниб, оёқлари билан ҳаракатланади.
қутқарув шарлари 20-25 см. диаметрга, 2-2,5 кг. огирликка эга бўлиб, 7-10 кг. (иккита шар)огирликни кўтара олади. Шарлар пенопласдан тайёрланиб, иккита шар 50 см. ип билан бир-бири билан уланади.
Бахтсиз ходисаларнинг олдини олиш мақсадида сузишни яхши билмайдиганларга қутқарув белбоқлари кийдирилади. Агар бирон киши қиргоқдан узоқ бўлмаган жойда бахтсиз ходисага учраса, у кишига ипнинг бир учи ёки чўп узатилиб, тортиб олинади.
ЧЎКАЁТГАНЛАРНИ ҚУТҚАРИШ ТЕХНИКАСИ.
Агар чўкаётганларга қутқариш жихозлари билан ёрдам беришнинг иложи бўлмаса, унда унг.а сузиб бориб қутқариш зарур. Лекин, сувга тушишдан олдин шароитни яхшилаб ўрганиб олиши керак. қутқарувчи чўкаётган кишининг орқа томонидан сузиб, унга яқинлашиши лозим. Чўкаётган одам ўз устидан назоратни йўқотиб, турли пала — партиш ҳаракатлар қилиб, қутқарувчининг қўли, бўйни ва гавдасига ёпишиб олиши мумкин. Бундай ҳаракатлар нафақат чўкаётганни, балки қутқарувчи ҳаётига ҳам зомин бўлиши мумкин. Бундай ҳаракатлардан холи бўлиш учун, турли тирмашиб олишлардан қутулиш усулларини яхшилаб эгаллаб олиш керак. Чўкаётганларни тирмашиб олишларидан қутилиш учун қуйидаги қоидаларни билиш лозим:
А) агар чўқувчи қутқарувчига унга транспортировка қилиш учун халақит қилмайдиган ҳолда тирмашиб олган бўлса, бундай тирмашишлардан қутилиш шарт эмас;
Б) агар чўкаётган киши қутқарувчига шундай тирмашиб олган бўлса ва бу ҳолат қутқарувчига халақит берса, бундай ҳолатларда тезда сув остига кириши лозим. Бунда ҳам у чўкаётганнинг чангалидан қутилмаса, у ҳолда у огритувчи усуллардан фойдаланиши керак (паст жагни юқорига итариш, бармокларни қайириш ва ҳ.к.).
Агар чўкаётган қутқарувчининг икки қўлига ёпишиб олган бўлса, унда қутқарувчи қўлларини бош бармоқ тарафга қараб тез ҳаракатлантириш зарур. Агар чўкаётган қутқарувчи бўйнига олд тарафдан тирмашиб олса, у ҳолда қутқарувчи қўллари билан чўкаётганни билакларидан ушлаб юқорига итариши, ўзи эса сув остига кириб, чангалдан қутилади.
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ТРАНСПОРТИРОВКА ҚИЛИШ УСУЛЛАРИ.
Агар чўкаётган ҳолдан тойган ва қутқарувчини ушлай олмас даражада бўлса, у ҳолда қутқарувчи чўкаётган киши қўлларини ўз елкаси қисмига қўйиб брасс усулида сузади. Агар чўкаётган киши хушидан кетган бўлса, у ҳолда қутқарувчи чўкаётган кишини сочларидан бир қўли билан ушлаб, чалқанча брасс ёки ёнбошлаб сузиш усулида транспортировка қилади. Агар, сувдан чиқарилган жабрланувчи хушини йўқотмаган бўлса, уни тинчлантириш ва иситиш лозим. Ундан хўл кийимларини ечиб, баданини артиш ва адеялга ўраш керак.
20 — 25 томчи валерианка ёки иссиқ ширин чой бериб, тиббий ёрдам келгунга қадар кутиш керак. Агар, чўқувчи сувдан хушдан кетган ҳолда олиб чиқилган бўлса, у ҳолда уни сунъий нафасга тайёрлаш керак, яъни огзини очишг уни кир ва лойдан тозалаб, ўпка ва ошқозондан сувни чиқариш зарур.
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«Огиздан — огизга» сунъий нафас усули.
Жабрланувчи чалқанча ётқизилади. қутқарувчи чуқур нафас олиб, жабрланувчи бурнини қисиб, огзига дока рўмолча қўйиб, жабрланувчи огзига чуқур нафас чиқаради. Бу хол то жабрланувчи кўкрак қафаси кенгайгунга қадар давом эттирилади. Шундан сўнг қутқарувчи қўлларини жабрланувчининг кўкрак қафасига қўйиб, ўпкадан нафас чиққунга қадар босиб, қўйиб юборади.
«Огиздан — бурунга» сунъий нафас усули.
Бу усул юқоридагидек, фақат жабрланувчи огзига нафас беришнинг иложи бўлмаганда жабрланувчи буруни орқали нафас жўнатилади. «Селъвестр» усули. Жабрланувчи чалқанча ётади. қутқарувчи жабрланган киши қўлларини юқорига кўтариб бош орқасига олиб ўтади. қўлларни ерга теккизиб тортади. Шундан сўнг қўлларни кўтариб, тирсак қисмидан букиб, кўкрак қисмидан пастроққа олиб келиб қаттиқ босиб, ўпкадан хаво чиқарилишига ёрдам беради.
Муҳокама учун саволлар:
1. қутқариш жихозлари ва улардан фойдаланиш техникасини айтиб беринг.
2. Чўкаётганларни қутқариш усуллари ҳақида гапиринг.
3. Хушидан кетган жабрланувчига қандай ёрдамлар кўрсатилади?
4. «Огиздан — огизга», «огиздан — бурунга» сунъий нафас усулларини гапириб беринг.
5. Силъвестр усулини сўзлаб беринг. 

Учинчи асосий савол бўйича дарс мақсади: Талабаларга сувтўсиқларидан ошиш техникасини сўзлаб беради.
Идентив ўқув мақсадлари:
1. Сузувчи воситалар орқали сув тўсиқларидан ошиш хусусиятлари ҳақида маълумот беради.
2. Сузувчи восита ва мосламаларсиз сув тўсиқларидан ошиш хусусиятларини сўзлаб беради.
3. Кийимда сув тўсиқларидан ошиш техникаси ҳақида гапириб беради.
Учинчи асосий саволнинг баёни:
Сув тўсиқларидан ошиш икки хил йўл орқали: сузувчи восита ва мосламалар ёрдамида, ҳамда уларсиз амалга оширилади.
СУЗУВЧИ ВОСИТАЛАР ЁРДДМИДА ТЎСИҚЛАРДАН ОШИШ.
Сув тўсиқларидан ошиш учун турли буюмлардан (кўтарувчи кучга эга бўлган) фойдаланиш мумкин. Буларга хода, тўнка, шох — шабба, автомобилъ камералари, хаво билан тўлдирилган матрацлар, таёқлар, бўш шиша, канистрлар мисол бўла олади. тўсиқлардан муваффакиятли ошиш учун сузувчи воситалардан тўгри фойдаланишни билиш зарур. Агар, автомобиль камераси ёрдамида тўсиқлардан ошиш зарурати тугилса, у ҳолда камера ўртасига кириб олиш, камера қўлтиқлар остида қолиши зарур. Тахта ёки ходалар ёрдамида тўсиқлардан ошиш зарурияти тугилса, у ҳолда қўллар хода ёки тахтага таянади ёки кўкрак билан улар устига ётиб олинади. Юқоридаги ҳар икки ҳолатда ҳам сув тўсиқлари асосан оёқлар ҳаракати ёрдамида забт этилади.
ЁРДАМЧИ ВОСИТАЛАРСИЗ СУВЛИ ТЎСИҚЛАРДАН ОШИШ.
Ёрдамчи воситаларсиз сувли тўсиқлардан ошиш учун киши сузишни яхши билмоги зарур. Шундай холлар бўладики, спорт кийимида тўсиқлардан ошиш зарурияти тугилади. Бундай холлардан шароитга қараб сузиш усули танланади. Агар, узоқ сузиш талаб этиладиган бўлса, унда энг яхшиси брасс усулидан ёки ёнбошлаб сузиш техникасидан фойдаланиш керак. Кўпгина холларда кийимда сувли тўсиқлардан ошишга тугри келади. Бундай вақтда пальто ва оёқ кийим ечилади, кўйлак шимдан чиқарилади, енгдаги ва ёқадаги тугмалар ечилади, чўнтаклар чаппа қилинади, сувда эса брасс усули ёки қўлларни чиқармай ёнбошлаб сузиш усулидан фойдаланилади. 

Назорат саволлари:
1. Ёрдамчи воситалар ёрдамида сувли тўсиқлардан ошиш усуллари ҳақида гапириб беринг.
2. Ёрдамчи воситаларсиз тўсиқлардан ошиш усулларини тушунтириб беринг.
3. Кийим билан сувли тўсиқлардан ошиш қай тарзда амалга оширилади?
Мавзуга оид адабиётлар:
1. Б.Н.Никитский. Плавание. М.Прос. -1981 г. 141 — 159 б.
2. О.А.Собирова. Сузиш. Тошкент: «Ибн Сино» нашриёти, 1993. 89-99 б.
3. Й.Тангиров, А.Н.Левицкий. Сузиш. — Тошкент: «Медицина» нашриёти, 1986 й. 45 —95 б.
№ 12 – МАВЗУ: СУЗИШ БЎЙИЧА МУСОБАҚАЛАРНИ ТАШКИЛ ҚИЛИШ ВА ЎТКАЗИШ, МУСОБАҚА ХУЖЖАТЛАРИ,ҲАКАМЛИК ҚИЛИШ



Ажратилган соат – 2 соат.




Асосий саволлар:

1. Мактабларда сузиш бўуича ишларни ташкил етиш.

2. Сузиш бўйича мусобақаларни ташкил қилиш методикаси ва хакамлик қилиш
3. Болалар билан сузиш бўуича турли шаклдаги ишларни ўтказиш методикаси.

Мавзуга оид таянч тушунча ва иборалар: Болалар жисмониу тарбиясида сузишнинг ўрни ва аҳамияти, гигиеник кўникмалар, мактабларда сузиш ишларини вазифалари ва уларни ташкил етиш, методик усуллар, сувдаги ўуинлар ва уларни ташкил етиш  услубиёти. 


Биринчи асосий савол бўуича дарс мақсади:  Мактабларда сузиш ишларини ташкил етиш услубиёти билан таништириш.

                                Идентив ўқув мақсадлари:

1. Мактабларда сузишнинг асосий вазифалари ҳақида гапиради.

2. Дарс–сузиш бўуича машғулотларнинг асосиу шакли еканлигини тушунтириб беради.

3. Мактабдаги сузиш бўуича секция машғулотларининг тузилишини очиб беради.

4. Мактабларда сузиш бўуича мусобақаларни ташкил етиш ва ўтказишни тушунтириб беради.

                  Биринчи асосий саволнинг баёни:


Ўрта мактаб 3–4 синф ўқувчиларини барчасини сузишга ўргатиш лозим (шароит бўлса). Дастурга асосан мактабларда сузиш ишлари бўйича қуйидаги вазифалар ҳал етилиши лозим:

· Соғлиқни мустаҳкамлаш, тўғри жисмоний ривожланишни ва организмни чиниқтиришни таъминлаш;

· Ўқувчилар томонидан сузишдек ҳаётиу муҳим кўникмани егаллаш, уларда гигиеник кўникмаларни сингдириш;

· жисмоний сифатларнинг ривожланиш даражасини ошириш;

· «Алпомиш ва Барчиноу» синовларини топширишга тауёрлаш.

· Спортча сузиш бу соҳасидаги махсус билимларни ўқувчиларга етказиш;

· Сузиш бўуича машғулотларга қизиқишни ва мунтазам қатнашиш одатини тарбиялаш, қобилиятли болаларни БЎСМларда кеуинги спорт тараққиётини такомиллаштириш учун  аниқлаш.

Машғулотларнинг асосий шакли–дарс. Унинг давомийлиги 40–80 минут. Сузиш дарси мактаб дарс жадвалига киритилиб жисмониу тарбия ўқитувчиси, бассейн инструктурлари ва тренерлар томонидан ўтказилади. Агар дарс битта ўқитувчи томонидан ўтказилса, у ҳолда қуруқликдаги машқларни барча ўқувчилар биргаликда бажаришади. Агарда дарсни икки ўқитувчи ўца, у ҳолда хар бир ўқитувчи ўз кичик гуруҳларида дарс ўтишади.


Сузиш бўуича секция машғулотлари. Бундай секциялар доимий ёки «Алпомиш ва Барчиной» синовларини топшириш учун махсус ташкил етилиши мумкин. Ёш хусусиятларига кўра машғулотлар ҳар гуруҳда алоҳида ўтказилади. Шароити мавжуд мактабларнинг мусобақа календар режасидан сузиш бўуича мусобақалар алоҳида ёки мактаб спартакиадасига киритилиши мумкин.


Мусобақалар программасига барча спортча усуллар билан 25, 50, 100 м масофага ва 100 м масофага комплекс сузиш, шунингдек 4 х 25, 4 х 50 м естафетали сузишлар киритилиши керак. Мусобақа давомида ғолиблар команда ва шахсий биринчилик бўйича аниқланади. Ғолибларга фахрли ёрлиқ ва мукофатлар мактаб директори томонидан мусобақа якунига бағишланган тантанали кечаларида топширилади.




Муҳокама  учун саволлар:

1. Мактаблардаги сузиш ишларининг вазифалари ҳақидаги тушунчангиз.

2. Дарс–машғулотларнинг асосиу шакли еканлигини қандау тушунасиз?

3. Секция машғулотлари моҳиятини сўзланг.

4. Мактабларда сузиш бўуича мусобақалар қандау ташкил етилади?

Иккинчи асосий савол бўйича дарс мақсади: БЎСМларда сузиш ишларини ташкил етиш усуллари ва уларнинг моҳиятини очиб бериш.




Идентив ўқув мақсадлари:

1. БЎСМлар аҳамияти ва уларнинг сузиш спортидаги роли ҳақида сўзлаб беради.

2. БЎСМларга гуруҳларни комплектлаш принципи ҳақида сўзлауди.

3. БЎСМлардаги гуруҳлар ҳақида гапиради.

Иккинчи асосий саволнинг баёни:


Сузиш бўуича болалар ва ўсмирлар спорт мактаблари ҳар томонлама ривожланган юқори малакали ёш спортчиларни шаҳар, вилоят ва республика терма жамоаларини тўлдириш учун хизмат қилади. Сузиш бўуича БЎСМлар ёшлар сузиш спортини ривожлантиришнинг услубиу маркази ҳисобланади. Сузиш бўуича БЎСМлар бу ёшлар ичидан халқаро мусобақаларда республикамиз шарафини ҳимоя қилувчи спорт усталарини тауёрлаб беради. БЎСМ гуруҳлари сузишга қобилиятли бўлган мактаб, интернат ва ўрта махсус ўқув юртлари ўқувчиларидан тузилади (комплектланади).


Барча ўқувчилар қууидаги гуруҳларга бўлинади:


Бошланғич тауёргарлик гуруҳлари (7–10 ёш) ўқувчилари 408 ўқув соатлари давомида барча спортча усул техникалари, старт ва бурилишлар техникасини егаллашади, ҳар томонлама жисмониу тауёргарликка ега бўладилар. Ҳар ўқув уили охирида ўқувчилар назорат синовларини топширишади ва шундан сўнг конкурс асосида иккинчи ўқув уилига ўтказилади ёки биринчи ўқув уилидаги ўқув–тренировка гуруҳларида шуғулланишади.


Ўқув – тренировка гуруҳлари  (9–14 ёш)да сузувчилар барча сузиш усуллари техникасини мукаммал егаллашади.


Спорт маҳоратини такомиллаштириш гуруҳлари (13–15 ёш)да сузиш техникасининг келажакдаги такомиллашуви вазифалари ҳал қилинади. Бу гуруҳларда махсус сузиш тауёргарлиги учун ва шу асосда спорт маҳоратини ошириш учун мустаҳкам поудевор яратилади.


Юқори спорт малакаси гуруҳлари (15–17 ёш)ли спортчилардан таркиб топади. Бу гуруҳлардаги спорт ишлари спортчиларда юқори иродавиу сифатларни тарбиялашга, мусобақанинг енг кескин вазиятларида ҳам ўзларининг руҳиу ҳолатларини бошқара олишга, юқори даражадаги техник маҳоратни егаллашга ва юқори рекорд натижаларга еришишга ууналтирилган бўлади.





 Муҳокама  учун саволлар:

1. БЎСМлар аҳамияти нимада?

2. БЎСМларда ўқувчиларни гуруҳларга комплектлаш қау тарзда амалга оширилади?

3. Гуруҳлар ва уларнинг асосиу мақсадлари ҳақида гапириб беринг.

Учинчи асосий савол бўйича ўқитувчининг мақсади: Талабаларни болалар билан сузиш бўуича турли шаклдаги ишларни олиб бориш методикаси билан таништириш.





ИДЕНТИВ ЎҚУВ МАҚСАДЛАРИ:

1. Оммавий чўмилишлар машғулот шакли еканлиги ҳақида гапиради.

2. Сувдаги ўуинлар ҳақида сўзлауди.

3. Машғулотларнинг дарсли шаклларини гапиради.

Учинчи асосий саволнинг баёни:

Организмга ижобий таъсир етиши, бир қатор хусусиятларга егалиги туфаули сузиш машғулотлари барча ёшдаги кишиларда катта қизиқиш ууғотади.


Оммавиу чўмилишлар очиқ сув ҳавзаларида, оммавиу дам олиш жоуларида ташкил етилади. Ишнинг бу шакли билан турли ёшдаги, жинсдаги, сузиш тауёргарлиги ва жисмониу ривожланиши турлича бўлган болаларни қамраб олиш мумкин.


Оммавий чўмилиш шаклидаги сузиш ишлари турли кўринишда булиши мумкин: мустақил, гуруҳли, оммавиу.


Болалар билан сузиш бўуича ишларнинг қизиқарли ва фоудали шаклларидан бири бу ўуинлардир. Дарсларда ўуинлардан оқилона фоудаланиш дарсни нафақат емоционаллигини кўтаради, шу билан бирга болалар руҳиятига ижобиу таъсир етади. Сув муҳитига тез кўникишларига сузиш ҳаракатларни ўзлаштиришларига ёрдам беради.

Ўйинларни танлашда ва ўтказишда қууидаги талабларга риоя қилмоқ зарур:

· ҳар бир ўуин ўқувчиларнинг ақлиу ривожланганлик даражасига, жисмониу тауёргарликларига ва ёшига мос бўлиши лозим;

· ўуинда мазкур гуруҳнинг барча аъзолари иштирок етишлари керак;

· ўқитувчи  ўуин қоидасига қатъиу риоя қилиши ва барча хатоларни ўз вақтида кўрсатиши зарур;

· ҳар бир ўуин педагогик вазифани ҳал етмоғи лозим, сувга кўниктирувчи, сузиш техникасини егаллаш, жисмониу сифатларни такомиллаштириш ва ҳакозо.

· Ўқитувчи  ўуин давомида ўқувчиларнинг емоционал ва жисмониу ҳолатларини кузатиб бориши, ҳаддан ташқари кўп нагрузкага уўл қўумаслиги лозим:

· Очиқ ҳаводаги ва сувдаги ўуинларни танлашда ҳаво температурасини ҳисобга олмоқ зарур;

· ўуинда қатнашаётган болалар сузиш ҳаракатларини хатосиз бажаришлари зарур;

· ўуин тугагандан сўнг ўуинга якун ясаш, хатоларни кўрсатиш ва ҳар бир ўуинчи фаолияти тўғрисида тўхталиш зарур.

МАШҒУЛОТЛАРНИНГ ДАРС  ШАКЛЛАРИ:

Ўйин дарси бир қатор ўуинларни қўллаш орқали ўқувчиларни сув муҳитига ўргатиш, сузиш техникасининг алоҳида елементларини ўргатиш мақсадида ўтказилади.


Ўқув дарси махсус ўқув уўналишлари орқали дастурнинг янги материалларини ўрганишни назарда тутади. Ўқув дарсларини ўтказишда фақат янги машқларни қўллаш керакки, бу машқлар барча шуғулланувчилар учун  мос бўлсин. Бу уларнинг қизиқишларини янада ортиради, янги ҳаракатларни  сифатли ва самарали егаллашга ёрдам беради.


Ўқув–ўуин дарслари–янги ҳаракатларни ўрганиш ва кеуинчалик текшириш, ҳамда бу ҳаракатларни ўуин шароитида ташкиллаштиришни назарда тутади.


Назорат дарслари маълум давр учун режалаштирилган ишларнинг якуни учун бағишланган бўлади.


Якуниу назорат дарслари ўтилган материал тугагандан сўнг мусобақа тарзида ўтказилади.




Муҳокама  учун саволлар:

1. Оммавий чўмилиш шакли ҳақида сўзланг.

2. Сувдаги ўуинлар аҳамияти нимада?

3. Машғулотларнинг дарсли шакллари ҳақидаги тушунчангиз?

1-амалий машгулот: Сузиш машғулотларида машқ қилиш ва ўргатиш асослари (4-соат)
Дарс мақсади: Талабаларни сузишнинг енгиллаштирилаган усуллари техникаси билан таништириш.
Идентив ўқув мақсадлари:
1. Талаба биринчи ва иккинчи гурухга кирувчи машқларни бажара олади.
2. Талаба учинчи ва тўртинчи гурухга кирувчи машқларни кўрсатиб бера олади..
3. Талаба сузишнинг енгил усуллари техникасини эгаллайди.
Керакли жихозлар: хуштак,секундомер.
Ишни бажариш тартиби:
1. Сувга кўниктирувчи машқлар билан танишиш.
2. Биринчи ва иккинчи гурухга кирувчи машқларни ўрганиш.
3. Учинчи ва тўртинчи гурухга кирувчи машқларни ўрганиш.
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Керакли адабиётлар:

1. Д.Б.Нарзиқулов., Р.А.Қосимова. «Сузиш ва уни ўқитиш методикаси». Лекциялар курси, Самарқанд —2003. 22 — 29 б.
2. Б.Н.Никитский. Плавание. М.Прос. -1981 г. 66-98 б.
3. О.А.Собирова. Сузиш. Тошкент: «Ибн Сино» нашриёти, 1993. 33-38 б.
4. Й.Тангиров, А.Н.Левицкий. Сузиш. — Тошкент: «Медицина» нашриёти, 1986 й. 40 — 45 б.
2 -амалий машгулот: Сузишнинг усулларини ўргатиш ва ўзлаштириш бўйича тайёрлов машқлари(6- соат).
Дарс мақсади: Талабаларни тайёрлов машқлари  билан таништириш.
Идентив. ўқув мақсадлари:
1. Талаба кроль усули тарихи ҳақида сўзлаб беради.
2. Спортча сузиш усулига ўргатишда ҳаракатлар кетма — кетлигини санаб бера олади.
3. Қўл ва оёқ ҳаракатлари техникасини ёритиб беради.
Керакли жихозлар: дарслик, кўргазмали қуроллар. 

Ишни бажариш тартиби:
1. Усуллар келиб чиқиш тарихини ўрганиш.
2. Ҳаракатлар кетма — кетлигини изоҳлаш.
3. Ишчи ва тайёргарлик ҳаракатларини таққослаш ва фарқини аниқлаш.
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Керакли адабиётлар:
1. Д.Б.Нарзиқулов., Р.А.Қосимова. «Сузиш ва уни ўқитиш методикаси». Лекциялар курси. Самарқанд —2003. 9 — 21 б.
2. Б.Н.Никитский. Плавание. М.Прос. —1981 г. 15-25 б.
3. О.А.Собирова. Сузиш. Тошкент: «Ибн Сино» нашриёти, 1993. 10-156.
4. Й.Тангиров, А.Н.Левицкий. Сузиш. — Тошкент: «Медицина» нашриёти, 1986 й. 10—146.
3-амалий машгулот: Сузиш техникасини такомиллаштириш ва ўргатишда махсус спорт машқлари (6-соат)
Дарс мақсади: Талабаларни спортча сузиш техникасини ўргатишда ва такомиллаштиришда қўлланиладиган махсус машқлар техникаси билан таништириш.
Идентив ўқув мақсадлари:
1. Талаба сузишда оёқ ҳаракатларини ўргатишда қўлланиладиган машқлар ҳақида тушунчага эга бўлади.
2. Бассейн деворини ушлаган ҳолда оёқларни спортча сузиш усулида ҳаракатлантира олади.
3. Қўл ва оёқлар ёрдамида спортча  усулида суза олади.
4. Тўлиқ координация билан суза олади.
Керакли жихозлар: хуштак, пеноплас, секундомер. 

Ишни бажариш тартиби:
1. Спортча сузиш  усулида сузишда оёқ ҳаракатлари тузилишини ўрганиш.
2. Оёқларни қайчисимон ҳаракатлантириш.
3. Эшкак эшиш ва тайёрланиш. ҳаракатларини бажариш.
4. Қўл ҳаракати ёрдамисиз белгиланган масофани оёқлар ёрдамида сузиб ўтиш.
5. Қўл ва оёқлар ёрдамида чалқанча усулда сузиш.
Керакли адабиётлар:
1. Д.Б.Нарзиқулов., Р.А.Қосимова. «Сузиш ва уни ўқитиш методикаси». Лекциялар курси. Самарқанд —2003. 41—46 б.
2. Б.Н.Никитский. Плавание. М.Прос. -1981 г. 107-134 б.
3. О.А.Собирова. Сузиш. Тошкент; «Ибн Сино» нашриёти, 1993. 47-57 б.
4. Й.Тангиров, А.Н.Левицкий. Сузиш. — Тошкент: «Медицина» нашриёти, 1986 й. 121 - 139 б.
4-амалий машгулот:  Кўкракда крол, чалқанча крол, дельфин ва брасс усулида сузиш техникасига ўргатиш (8-соат)
Дарс мақсади: Талабаларда спортча сузиш усулида сузиш техникаси малакаларини шакллантириш.
Идентив ўқув мақсадлари:
1.Талаба спортча сузиш усулларида оёқлар ҳаракатини бажара олади.
2.Талаба спортча сузиш усулларида қўллар ҳаракатини бажара олади.
3.Қўл ва оёқлар ҳаракатини нафас билан мослай олади.
4.Тўлиқ координация билан суза олади.
Керакли жихозлар: хуштак, секундомер. 
Ишни бажариш тартиби
1.Қуруқликда қўл ва оёқ ҳаракатларини ўргатиш.
2.Пенопласс ёрдамида маълум масофаларга сузиш.
3. .Қўл ва оёқлар ҳаракатини нафас билан мослаган ҳолда сузиш.
4.Тўлиқ координация билан сузиш.
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Керакли адабиётлар:
1. Д.Б.Нарзиқулов., Р.А.Қосимова, «Сузиш ва уни ўқитиш методикаси». Лекциялар курси. Самарқанд —2003. 41—46 б.
2. Б.Н.Никитский. Плавание. М.Прос. -1981 г. 107-134 б.
3. О.А.Собирова. Сузшп. Тошкент: «Ибн Сино» нашриёти, 1993. 47-57 б.
4. Й.Тангиров, А.Н.Левицкий. Сузиш. — Тошкент: «Медицина» нашриёти, 1986 й. 121-139 б.
5-амалий машгулот: Сузиш  ўргатиш методлари.(4- соат)
Дарс мақсади; Талабаларда турли методлар ёрдамида сузиш техникаси малакаларини шакллантириш.
Идентив ўқув мақсадлари:
1. Талаба  турли методлар  ёрдамида оёқ ҳаракатлари техникасини бажаради.
2. Талаба харакатларга ўргатиш методлари хақида тушунчага эга бўлади.
3. Талаба тренировка методлари хақида билимга эга бўлади..
Керакли жихозлар: хуштак, секундомер. 

Ишни бажариш тартиби:

1. Маълум масофага ёнбошлаган ҳолда оёқ ёрдамида сузиш.
2. Қўл ёрдамида маълум масофага сузиш.
3. Қўл ва оёқлар ёрдамида тўлиқ координация билан маълум масофаларга сузиш.
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Керакли адабиётлар:
1. Б.Н.Никитский. Плавание. М.Прос. —1981 г. 141 — 159 б.
2. О.А.Собирова. Сузиш. Тошкент: «Ибн Сино» нашриёти, 1993. 89-99 б.
3. Й.Тангиров, А.Н.Левицкий. Сузиш. — Тошкент: «Медицина» нашриёти, 1986 й. 45 — 95 б.
6—амалий машгулот:  Сузишда стартдан чиқиш ва бурилишларни ўргатиш (4- соат )
Дарс мақсади: Талабаларга стартдан чиқиш ва бурилишлар техникаси элементларини ўргатиш.
Идентив ўқув мақсадлари:
1.Талабалар старт ва бурилишлар турларини фарқлай олади.
 2.Очиқ бурилиш техникасини бажара олади.
3.Ёпиқ бурилиш техникасини кўрсата олади.
4.Тезкор бурилиш элементларини амалда бажара олади.
Керакли жихозлар: хуштак, секундомер.
Ишни бажариш тартиби:
1. Супачадан старт олиш ва очиқ бурилиш фазаларини ўргатиш.
2. Сувдан старт олиш ва ёпиқ бурилиш фазаларини ўргатиш.
3.Бурилишдан сўнг депсиниш ва сирпанишни ўргатиш.
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Керакли адабиётлар:
1. Д. Б. Нарзиқулов., Р.А. Қосимова. « Сузиш ва уни ўқитиш методикаси». Лекциялар курси. Самарқанд —2003. 41—46 б.
2. Б.Н.Никитский. Плавание. М.Прос. -1981 г, 107-134 б.
3. О.А.Собирова. Сузиш. Тошкент: «Ибн Сино» нашриёти, 1993. 47-57 б.
4. Й.Тангиров, А.Н.Левицкий. Сузиш. — Тошкент: «Медицина» нашриёти, 1986 й. 121-139 б.
7-амалий машгулот:  Сувда чўкаётган  одамга биринчи ёрдам кўрсатиш.(6- соат)
Дарс мақсади: Талабаларга сувдаги бахтсиз ходисалар пайтида чўкаётганларни транспортировка қилиш ва уларга биринчи тиббий ёрдам кўрсатиш усулларини ўргатиш.
Идентив ўқув мақсадлари:
1.Талаба транспортировка усулларини санаб ва кўрсатиб бера олади.
2.Чўкаётганларнинг чангалидан қутилиш усулларини кўрсата олади.
З.Сунъий нафас ва биринчи тиббий ёрдам кўрсатиш усулларини бажара олади.
Керакли жихозлар: хуштак, секундомер.
Ишни бажариш тартиби:
1.Чўкаётган олдига сузиб бориш ва уни транспортировка қилиш усулларини ўргатиш.
2.Чўкаётган чангалидан қандай қутилиш усулларини ўргатиш,
3. «Огиздан —бурунга», «огиздан —огизга» сунъий нафас бериш усулларини ўргатиш.
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Керакли адабиётлар:
1. Б.Н.Никитский. Плавание. М.Прос. -1981 г. 141-159 б.
2. О.А.Собирова. Сузиш. Тошкент: «Ибн Сино» нашриёти, 1993. 89-99 б.
3. Й.Тангиров, А.Н.Левицкий. Сузиш. — Тошкент: «Медицина» нашриёти, 1986 й. 45 — 95 б.
8-амалий машгулот: Сузиш бўйича мусобақаларни ташкил қилиш ва ўтказиш, мусобақа хужжатлари ва хакамлик қилиш.(6-соат)
Дарс мақсади: Талабаларга мусобақаларни ташкил қилиш ва ўтказиш, мусобақа хужжатлари ва хакамлик қилиш бўйича билимлар бериш.
Идентив ўқув мақсадлари:
1. Талаба мусобақалар календар режаси хақида маълумотга эга бўлади.

2. Мусобақа низомини мустақил туза олади..
3. Мусобақаларда хакамлик қилиш кўникмаларини эгаллайди.
Керакли жихозлар: дафтар, ручка. 

Ишни бажариш тартиби:

1. Мусобақаларнинг тахминий йиллик календарини тузиш.
2. Мусобақанинг тахминий  низомини ишлаб чиқиш.
3. мусобақаларда хакамлик қилиш.
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Керакли адабиётлар:
1. Д.Б.Нарзиқулов., Р.А.Қосимова. «Сузиш ва уни ўқитиш методикаси». Лекциялар курси. Самарқанд —2003. 41—46 б.
2. Б.Н.Никитский. Плавание. М.Прос. -1981 г. 107-134 б.
3. О.А.Собирова. Сузиш. Тошкент: «Ибн Сино» нашриёти, 1993. 47-576.
4. Й.Тангиров, А.Н.Левицкий. Сузиш. — Тошкент: «Медицина» нашриёти, 1986 й. 121-139 б.
Назорат саволлари.
1. Сузишнинг бошқа фанлар билан алоқасини изоҳланг.
2. Сузиш дарсининг вазифаси нимадан иборат?
3. Сузишнинг амалий аҳамиятини тавсифлаб беринг.
4. Нима сабабдан сузиш фан сифатида ўқув юртлари дастурларига киритилган?
5. Мактабларда сузиш дарси қандай ташкил этилади?
6. Сузишнинг даволовчи аҳамиятига тавсиф беринг.
7. Сузишнинг соглик учун аҳамиятини изоҳланг.
8. Сузишни неча ёшлардан бошлаб ўргатиш мумкин?
9. Сувнинг чиниктирувчи хусусиятларини изоҳланг.
10. Сузишнинг организм функцияларига таъсирини санаб кўрсатинг.
11. Сузишнинг келиб чиқиш тарихи ҳақида сўзлаб беринг.
12. Сузишнинг гигиеник аҳамиятини изоҳлаб беринг.
13. Ўзбекистонда сузиш спортининг бошлангич ривожланиш даври қайси йилларга тўгри келади?
14. Ўзбекистонда барпо этилган дастлабки сув ҳавзалари ҳақида нималарни биласиз?
15. Сузиш бўйича ўтказилган биринчи Республика биринчилиги қачон ва қаерда ўтказилган?
16. Ўзбекистон сузиш федерацияси нечанчи йил тузилган?
17. Ўзбекистоннинг тарихий машхур сузувчиларидан кимларни биласиз?
18. Анатомия фанининг сузиш фани билан алокасини изоҳлаб беринг.
19. Статик сузишга тавсиф беринг.
20. Динамик сузишга тавсиф беринг.
21. Сузиш фанининг мақсади нима?
22. Сузиш фанининг вазифалари нималардан иборат?
23. Сузиш техникасини белгиловчи омилларга тавсиф беринг.
24. Сузиш техникасига таъриф беринг.
25. Сузиш турларини санаб беринг.
26. Спортча сузиш турларини санаб беринг.
27. Амалий сузиш неча турга бўлинади?
28. Синхрон сузиш ва сувдаги ўйинларга таъриф беринг ва турларини санаб беринг.
29. Кўкракда крол усули техникаси ҳақида сўзлаб беринг.
30. Чалқанча крол усули техникаси ҳақида гапиринг.
31. Брасс усули техникасига изоҳ беринг.
32. Баттерфляй усули техникаси ҳақида сўзланг.
33. Сузишга ўргатишда ҳаракатлар кетма — кетлигини санаб беринг.
34. Супачадан старт олиш техникаси ҳақида сўзланг.
35. Сувдан старт олиш техникасига тавсиф беринг.
36. Очиқ бурилишлар техникасига тавсиф беринг.
37. Ёпиқ бурилишлар техникаси ҳақида сўзланг.Чўкаётганларни транспортировка қилишнинг қандай усулларини биласиз?
38. Сунъий нафас усулларига тавсиф беринг.
39. Тезкор бурилишга тавсиф беринг.
40. Сузиш спортининг жисмоний тарбия тизимида тутган ўрни.
«Сузиш ва  уни ўқитиш методикаси» фани буйича тест вариантлари

1. Чўкаётганларни транспортировка қилишда қайси сузиш усулларидан кенг фойдаланилади?
А) кўкракда кроль, дельфин
В) брасс, дельфин

C) ёнбошлаб, чалқанча брасс

1. Чўкаётганларни транспортировка қилишда қайси сузиш усулларидан кенг фойдаланилади?
А) кўкракда кроль, дельфин
В) брасс, дельфин

C) ёнбошлаб, чалқанча брасс

Д) брасс, кўкракда кроль
2. Сув полоси ўйини майдони ўлчами.
А) 20 х 20м
В) 20 х 30 м

С) 25 х 45м

Д) 15 х 20м

3. Сув полоси ўйини дарвозаси ўлчами
А)  90см х 3м

В) 1м х 2 м
С) 1,5 х 3м

Д) 2,5м х 3 м

4. Сув полоси ўйини вақтида ўйинчилар сони
А) 8 тадан

В)  7 тадан

C) 5 тадан

Д) 11 тадан

5. Сув полоси ўйини давомийлиги
А) 20 минутдан 2 давр
В) 8 минутдан 4 давр

С) 7 минутдан 4 давр

Д) 10 минутдан 2 давр

6. Қайси сузиш усулида қўл ва оёқлар навбатма-навбат симметрик ҳаракатларни бажаради?

A) чалқанча ва брасс

B) ёнбошлаб ва брасс

C) брасс ва дельфин

Д)  кўкракда крол ва чалқанча

7. Қайси сузиш усулларида қўл ва оёқлар бир вақтда симметрик ҳаракатларни бажаради?

А) кўкракда крол, ёнбошлаб
В) брасс, дельфин

C) чалқанча крол, брасс

Д) ёнбошлаб, дельфин

8. Сузиш турлари қайси вариантда тўғри кўрсатилган?

А) спортча, амалий, бадиий сузиш, сувдаги ўйинлар, сувга сакрашлар.
В) спортча,амалий,бадиий сузиш

С) бадиий, сувдаги ўйинлар амалий

Д) спортча, амалий, бадиий сузиш, сувдаги ўйинлар

9. Тренировка машғулотлари вақтида бассейндаги сув ҳарорати қанча бўлиши керак?

A) 30-35 градус

B) 20-25 градус

C) 25-30 градус
Д) 26-27 градус

10. Мусобақа вақтида бассейндаги сув ҳарорати қанча бўлиши керак?

А) 26-36 градус
В) 30-35 градус

C) 25-26 градус
Д)
20-25 градус

11. Сузувчига мусобақа қоидасини бузганда қандай чора кўрилади?

А) сузувчи кўрсатган натижа инобатга олинмайди
В) огоҳлантирилади

С) жарима очко берилади

Д) ҳеч қандай чора кўрилмайди

12. Дельфин усулида сузишда бурилиш ва финишда тананинг қайси қисмлари бассейн деворига тегиши шарт?

A) икки қўл билан бир вақтда (бунда елкалар горизонтал ҳолатда бўлиши керак).

B) бир қўл билан

C) икки оёқ билан

Д) гавданинг бирор бир қисми билан

13. Брасс усули билан сузганда бурилиш ва финишда тананинг қайси қисми бассейн деворига тегиши шарт?
А) бир қўл билан 

В) икки қўл билан бир вақтда (фақат бунда елкалар горизонтал ҳолатда бўлиши керак)

C) тананинг бирор бир қисми билан

Д) ҳамма жавоб тўғри

14. Эркин усул билан сузганда бурилиш ва финишда тананинг қайси қисми бассейн деворига тегиши шарт?
А) икки қўл билан

В) икки қўл ва икки оёқ билан

С) тананинг бирор бир қисми билан

Д) бир қўл билан

15. Старт олиш жойидаги бассейн чуқурлиги қанча бўлиши керак?

А) 1 м кам бўлмаслиги
В) 1,8 м кам бўлмаслиги

С) 0,9 м кам бўлмаслиги

Д) 2,5м кам бўлмаслиги

16. Бассейннинг энг саёз жойи қанча бўлиши керак?
17. A) 2  м

B) 1,8 м
C) 0,9 м

Д)1,5 м

18. Сузувчилар нотўғри старт олганда уларни тўхтатиш учун шнур старт жойидан неча метр узоқликда тортилган бўлади?

A) 5 м

B) 10м

C) 20м

Д)  15м

19. Сувнинг зичлиги ҳаво зичлигидан неча маротаба оғир?
A) 800 марта

B) 700 марта

C) 600 марта

Д) 900 марта

20. Сузишга ўргатиш усуллари

А) сўз усули, амалий усуллар
В)  сўз усули, кўргазмали усул ва амалий усуллар.
С) кўргазмали усул, сўз усули

Д) амалий усуллар, сўз усули

21. Қайси сузиш усулида старт сувдан олинади?
А) дельфин
В) брасс

С) чалқанча крол

Д) кўкрак крол

22. Сузишга ўргатиш дастлаб нимадан бошланади?

А) кўл ва оёқ ҳаракатларини нафас билан мослашдан
В) қўл ҳаракатларини ўргатиш

С) қўл ва оёқларни ўргатишдан

Д)  оёқ ҳаракатларини ўргатиш
23. Дельфин усули тезлик бўйича нечанчи ўринда туради?
А)  кўкракда крол усулидан кейин 2 чи ўринда

В) брасс ва чалқанчадан кейин учинчи ўринда

С) биринчи ўринда

Д) кўкракда кроль, чалқанча крол ва брассдан сўнг 4 ўриндА) *

24. Брасс усули тезлик бўйича нечанчи ўринда туради?
25. A) 2-чи ўринда
26. B)  4-чи  ўринда

C) 3-чи ўринда

Д) 1-чи  ўринда

27. Сколиоз қандай касаллик?
А) умуртқа поғонасининг тизимларига туз йиғилиши
В) руҳий касаллик

C) умуртқа поғонасининг қийшайиши
Д) умуртқа поғонасининг яллиғланиши.

28. Неча ёшдан бошлаб болаларни спортча сузиш усулларига ўргатиш мумкин?

А) 11-12 ёш
В) 10-11 ёш

С) 9-10 ёш

Д) 5-6 ёш

29. Сузишга ўргатишнинг асосий воситалари қайсилар?
А) ҳамма жавоб тўғри
В) умумривожлантирувчи машқлар

С) тайёрлов машқлари

Д) махсус машқлар

30. Сузишга ўргатиш шакллари қайси вариантда тўғри кўрсатилган?

А) гуруҳли
В) барча жавоб тўғри

С) индивидуал

Д) индивидуал ёндошган ҳолда гуруҳли 

31. Сузишга ўргатишнинг амалий усулларига қайсилар киради?

A) сўз усули, ўйин усули

B)  кўргазмалилик ва мусобақа усули

C) мусобақа, ўйин ва машқ усули.

Д) сўз усули ва машқ усули.

32. Ер шарининг неча фоизини сув ташкил этади.
A) 98 % 
B) 40.5 %
C) 55.8 %

Д) 70.8 %

33. ”Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида” ги Қонун қачон қабул қилинган?

А) 1992 й. 14 январ
В) 1981 й. 1 январ

С) 1999 й. 21 октябр 

Д) 1990 й. 18 май

34. Ўзбекистонлик сузувчилар нечанчи йилдан бошлаб мустақил давлат сифатида олимпиада ўйинларида қатнашиб келинмоқдалар?

A) 1990 й

B) 1996 й
C) 1992 й

Д) 1991 й

35. Таълим тўғрисидаги Қонун  ва кадрлар тайёрлаш миллий дастури нечанчи йил қабул қилинган?

А) 1990 й 1 май

В) 1995 й 20 июн

C) 1997 й 29 август

Д) 1993 й 2 август

36. ”Алпомиш” ва “Барчиной” махсус тест синовлари қачон қабул қилинган?

A) 2004 й

B) 1995 й

C) 2006 й
Д)  2000 й.

37. ”Ишчи ҳаракат”-деганда нимани тушунасиз?
А) Қўл ва оёқ ҳаракатлари натижасида гавданинг ҳаракатланиши
В) Гавданинг сувдаги горизонтал холати

C) Гавданинг сув юзида ҳаракатсиз холати 

Д) Ҳамма жавоб тўғри.

38. ”Тайёргарлик ҳаракати” – деганда нимани тушунасиз?
А) оёқлар ҳаракатининг нафас билан мослашуви
В)  Қўл ва оёқларни сувдан чиқариш ва кейинги эшиш ҳаракати учун дастлабки ҳолат

С) Гавданинг сув юзидаги тинч ҳолати

Д) Гавданинг сувдаги горизонтал ҳолати

39. Спортча сузиш усуллари носпортча сузиш усулларидан нимаси билан фарқ қилади?

А) Тезлиги билан
В) Қўл ва оёқ ҳаракатлари билан

C) Тананинг анотомик тузилиши ва организм физиологик функцияларидан, гидростатика ва гидродинамика  қонуниятларидан самарали фойдаланиши билан

Д) Нафас олиш ва чиқариш техникаси билан.

40. Спортча сузиш усуллари техникаси қайси асосий шарт билан белгиланади?
А) спортчининг техник тайёргарлиги билан

В) қўл  ва оёқ ҳаракатларини нафас билан мослашувчи билан

С) гавданинг сувдаги ҳолати билан

Д) мусобақа қоидаси билан

41. Бурилиш техникаси неча элементдан иборат?
A)  4 та-бассейн деворига сузиб келиш,айналиш, итариш ва сирғалиш, дастлабки сузиш ҳаракатлари ва сув юзига чиқиш.

B) 3 та –бассейн деворига сузиб келиш, айланиш, сирғалиш

C) 2 та-сирғалиш, дастлабки сузиш ҳаракатлари

Д) ҳамма жавоб нотўғри

42. Брасс усулида сузишда хужум бурчаги қанча?
А) 15-20 градус

В) 2-10 градус

C) 5-6 градус

Д) 8-12 градус

43. Ёнбошлаб сузишда хужум бурчаги қанча?
44.  А) 8-10 градус
45. В) 5-8 градус

С) 3-10 градус

Д) 15-20 градус

46. Аёллар учун эркин усулида сузишда энг узун масофа қанча?

A) 900 м

B) 600 м

C) 300 м
Д) 800 м

47. 4 х 100 м комбинациялаштирилган эстафетага чалқанча усулда нечанчи босқичда қўлланилади?

A) 1 босқичда

B) 2 босқичда

C) 3 босқичда

Д) 4 босқичда

48. 4 х 100 м комбинациялаштирилган эстафетада брасс усули нечанчи босқичда қўлланилади?
A) 4 босқичда

B) 1 босқичда

C) 2 босқичда

Д) 3 босқичда

49. Амалиётда спорт тренировкасини режалаҳтиришнинг неча хил тури мавжуд?
А) 2-хафталик, ойлик

В) 3-истиқболли, йиллик, жорий.

С) 1-йиллик

Д) 4-хафталик, ойлик, йиллик, жорий.

50. Йиллик тренировка жараёнида микроцикллар ўз ичига қанча вақтни олади?
A) 1-2 ой

B) 5-6 кун

C) 4-8 хафта

Д)  3-7 кун

51. Йиллик тренировка жараёнида мезоцикллар ўз ичига қанча вақтни олади?
A) 1-2 хафта

B) 2-3 ой

C) 3-7 хафта

Д) 15-20 кун

52. Малакали сузувчилар учун истиқболли режа неча йилга мўлжалланиб тузилади?
A) 4 йилга

B) 3 йилга

C) 6 йилга

Д) 1 йилга

53. ”Болалар спортни ривожлантириш жамғармаси” нечанчи йил ташкил этилди?
A) 2004 й 5 май

B) 2000 й 1 январ

C) 1999 й 4 ноябр

Д) 2002 й 31 октябр

54. Сузиш ишларини олиб боришда спортчини назорат қилишнинг неча хил шакли бор?
А) 1 хил- ўз-ўзини назорат
В) 3 хил- педагогик, врач ва ўз-ўзини назорат

С) 2 хил- педагогик ва врач назорати

Д) ҳаммаси нотўғри

55. 4 х 100 м комбинациялаштирилган эстафетада дельфин усули нечанчи босқичда қўлланилади?
A) 4 босқичда

B) 3 босқичда

C) 1 босқичда

Д)  3 босқичда

56. Ўзбекистонда сузиш спорти  ривожланишининг бошланғич даври қайси йилларга тўғри келади ?

А) 1936-1937 й
В) 1924-1925 й

С) 1946-1948 й

Д) 1950-1952 й
57. Спортча сузиш бўйича мусобақалар ўтказиладиган бассейн ўлчамлари қанча?

А) 15х30 м, 21х50 м
В) 10х20 м, 12х25 м

С) 12х25 м, 21х50 м

Д) 20х40 м, 25х50 м
58. Брасс усулида қайси  масофаларга мусобақалар ўтказилади?
А) 150 м, 200 м
В)  50 м, 100 м

C) 200 м, 400 м

Д)  100 м, 200 м

59. Сузиш  қандай турларга бўлинади?
А) спортча, амалий, фигурали  сузиш ва сувдаги ўйинлар

В) спортча сузиш, амалий сузиш

C) сувдаги ўйинлар, фигурали сузиш

Д) спортча ва игурали сузиш 
60. Эркин  усул бўйича қандай масофаларга мусобақалар ўтказилади?

А) 50 м, 100 м, 200 м, 400 м, 800 м, 1500 м, эстафета 4х100 м, 4х200 м

В) 100 м, 200 м, 800 м, 1500 м, 2000 м

С) 50 м, 400 м, 600 м, 1000 м, 1500 м

Д) 50 м, 100 м, 200 м, 400 м, 600 м, 1500 м
61. Спортча сузиш усулларининг тезлик бўйича  кетма-кетлиги қайси жавобда тўғри кўрсатилган?

А)  брасс, дельфин, чалқанча, кўкракда кроль
В)  кўкракда крол, дельфин, чалқанча, брасс

С)  кўкракда кроль, брасс, дельфин, чалқанча

Д)  чалқанча, брасс, дельфин, кўкракда крол 

62. XXХ1 Олимпиада (Рио-2016) ўйинларида Ўзбекистондан нечта сузувчи иштирок этди?
А) 14 та

В) 2 та 

C) 15 та

Д) 10 та

63. Старт олиш тумбочкасининг кенглиги қанча?
А) 45 см

В) 50 см
C) 1 м

Д) 1,5 м
64. Комплекс сузишда усуллар кетма-кетлиги қайси вариантда тўғри кўрсатилган?

А)  кўкракда крол, брасс, дельфин, чалқанча
В)  кўкракда крол, брасс, чалқанча, дельфин

С)  брасс, чалқанча, дельфин, кўкракда кроль

Д)  дельфин, чалқанча, брасс, кўкракда крол

65. Дельфин усулида қандай масофаларга  мусобақалар ўтказилади?

А) 400 м, 60 дм
В) 150 м, 300 м 

С) 100 м, 200 м

Д) 200 м, 400 м 

66. Катта тренировка цикли қандай даврларга бўлинади?
А) тайёргарлик, мусобақа даври
В)  тайёргарлик, мусобақа, ўтиш даври

С) мусобақа, ўтиш даври 

Д) тайёргарлик, мусобақа олди, мусобақа даври

67. Амалий сузиш усуллари қайси жавобда тўғри кўрсатилган?

А) узунликка  ва чуқурликка шўнғиш, чўкувчиларни қутқариш, сув тўсиқларидан ошиш

В) крол усули, ёнбошлаб сузиш усули

C) ёнбошлаб сузиш, чалқанча сузиш, шўнғиш

Д) брасс усули, ёнбошлаб сузиш, сув тўсиқларидан ошиш

68. Кўкракда крол усулида сузишда «хужум бурчаги»нинг неча даража бўлиши қайси жавобда тўғри?

А) 2-60

В) 4-80

C) 10-150

Д) 15-200

69. Нечанчи йилдан бошлаб Олимпиада ўйинларида чалқанча крол усулида мусобақалар ўтказилиб келинмоқда?

А) 1924 й

В) 1904 й

C) 1900 й

Д) 1908 й

70. Брасс усули мустақил спорт тури сифатида нечанчи йил Олимпиада ўйинларига киритилди?
А) 1904 й

В) 1896 й

С) 1908 й

Д) 1948 й

71. Сузиш спорти замонавий олимпиада ўйинларига нечанчи йил киритилди?
А) 1896 й

В) 1900 й

С)  1948 й

Д) 1968 й

72. 4х50 м ва 4х100 м комбинациялаштирилган эстафеталарда усуллар кетма- кетлигининг тўғри варианти қайси?
А) эркин усул, чалқанча, баттерфляй, брасс 

В) чалқанча, баттерфляй, эркин усул, брасс 

С) чалқанча, брасс, баттерфляй, эркин усул

Д) баттерфляй, брасс, чалқанча, эркин усул

73. Сузиш мусобақалари характери бўйича қандайларга бўлинади?
А) Республика биринчилиги
В)  ёзги чемпионатлар 

С) қишки чемпионатлар

Д) шахсий, командали, шахсий-командали

74. Спортча сузиш усуллари қайси вариантда тўғри кўрсатилган?

А) кўкракда крол, чалқанча крол, брасс

В) кўкракда крол, чалқанча крол, брасс, дельфин

C) брасс, дельфин, чалқанча

Д) дельфин,  брасс, кўкракда кроль 

75. Чалқанча крол усулида қандай масофаларга мусобақалар ўтказилади?

А) 100 м, 200 м

В) 50 м, 100 м

С) 200 м, 400 м

Д) 150 м, 300 м

76. Бурилишлар қайси группаларга бўлинади?
А) очиқ бурилишлар  
В) очиқ ва ёпиқ бурилишлар 

С) очиқ ва ярим ёпиқ бурилишлар

Д) ёпиқ ва ярим очиқ бурилишлар 

77. Статик сузишда инсон танасига қайси кучлар таъсир этиб туради?
А) сувнинг итарувчи кучи, тўлқин қаршилиги

В) пастга тортувчи оғирлик кучи, силжувчи куч

C) пастга тортувчи оғирлик кучи, сувнинг итарувчи кучи

Д) оғирлик кучи, сувнинг итарувчи кучи


78. Тренировка усуллари қайси  вариантда тўғри кўрсатилган?
А) интервалли, такрорий, ўзгарувчан, бир маромли, контрол усул 

В) сўз ўйин, кўргазмали, интервалли, такрорий усул

С) кўргазмали, интервалли, ўйин, такрорий, сўз усуллари

Д) сўз кўргазмали, ўйин, назорат, бир маромли усуллар

79. Масофадаги ҳакамлар вазифаси нимадан иборат?
А) стартдан чиқиш техникасини назорат қилади

В) спортчиларни масофаларни тўлиқ ўтиши ва усуллар техникасини тўғри бажарилишини назорат қилиш

C) масофани босиб ўтишга кетган вақтни ҳисоблайди

Д) қатнашчиларни қайднома бўйича текширади, сафлайди ва стартга олиб чиқади

80. Баддий сузиш турлари қайси жавобда тўғри кўрсатилган?

А) гуруҳли
В) яккали 

С) яккали, гуруҳли жуфтлик

Д) яккали, сувдаги ўйинлар

81. Қатнашчилар орасидаги ҳакам  вазифаси нимадан иборат? 
А)  стартдан чиқиш техникасини назорат қилади 

В)  спортчиларни масофаларни тўлиқ ўтиши ва усуллар техникасини тўғри бажарилишини назорат қилиш

С) бурилишлар техникасини назорат қилади

Д) қатнашчиларни қайднома бўйича текширади, сафлайди ва стартга олиб чиқади

82. Бурилишлардаги ҳакамлар вазифаси нимадан иборат?
А)  бурилишлар техникасини назорат қилади

В)  спортчиларни масофаларни тўлиқ ўтиши ва усуллар техникасини тўғри бажарилишини назорат қилиш

C) стартдан чиқиш техникасини назорат қилади

Д) масофани босиб ўтишга кетган вақтни ҳисоблайди

83. Чалқанча крол усулида сузишда «хужум бурчаги»нинг неча даража бўлиши қайси жавобда тўғри ?

А) 6-120

В)  4-100

C) 12-180

Д) 18-240

84. Сузиш  дарси  неча қисмдан иборат?
А) тайёрлов, асосий

В) асосий, якуний

С)  тайёрлов, асосий. якуний

Д) кириш, тайёрлов, асосий, якуний

85. Сузувчининг спорт тайёргарлиги томонлари қайси жавобда тўғри кўрсатилган?

А) назарий, ахлоқий-иродавий, жисмоний тайёргарлик

В) жисмоний, техник, тактик тайёргарлиги

C) техник, тактик, ахлоқий-иродавий тайёргарлик

Д) назарий, жисмоний, техник, тактик, ахлоқий-иродавий тайёргарлиги

86. Жисмоний тайёргарликнинг асосий вазифаси нимадан иборат?
А) ҳаракатларни самарали бажаришга
В) жисмоний  сифатларни ривожланишига

С) қийинчиликларни енгишга

Д) назарий билимларни оширишга

87. Секундометристлар вазифаси нимадан иборат?
А)  бурилишлар техникасини назорат қилади

В) спортчиларни масофаларни тўлиқ ўтиши ва усуллар техникасини тўғри бажарилишини назорат қилиш

С)  масофани босиб ўтишга кетган вақтни ҳисоблайди

Д) стартдан чиқиш техникасини назорат қилади
88. Сузиш техникаси қайси омиллар ёрдамида белгиланади?
 А)  мақсадга йўналтирилганлик,асосий вазифалар,сузиш шароити,асосий   физик қонунлар,инсон танасининг анатомик тузилиши ва организмнинг физиологик функциялари.
В) мақсадга йўналтирилганлик,сузиш шароити,асосий физик қонунлар

С) вазифалар,инсон танасининг анатомик тузилиши

Д) организмнинг физиологик функциялари, вазифалар

89. Старт олишлар қайси тартибда бажарилади?
А)  стартга, диққат, марш.

В)  хуштак (жойларни эгалланг), стартга, марш.

C)  хуштак (жойларни эгалланг), марш.

Д)  стартга, марш.

90. Старт олиш супачасининг баландлиги
А)  45-65 см
В)  40-50 см

C)  50-75 см

Д)  50-80 см

91. Эркаклар учун кўкракда крол усулидаги энг узун масофани кўрсатинг

А)  600 м
В)  800 м

С)  400 м

Д) 1500 м

92. Бурилиш пайтида сузувчи бошини сувдан кўтармай нафас олмасдан бурилиши қандай бурилиш деб аталади?

А) очиқ
В)  ёпиқ

С)  ярим очиқ

Д)  ярим ёпиқ

93. Қайси сузиш усулида қўл ва оёқлар ассиметрик ҳаракатларни бажаради?

А) ёнбошлаб сузиш

В) кўкракда крол

C) чалқанча

Д) брасс

94. Динамик сузишда одам танасига неча хил куч таъсир этади?
А) оғирлик кучи, силжувчи куч, қаршилик кучи
В) кўтарувчи куч, силжувчи куч

C). оғирлик кучи, кўтарувчи куч, силжувчи куч, қаршилик кучи.

Д) силжувчи куч, қаршилик кучи, кўтарувчи куч.

95. Сузиш йўлакчалари кенглиги қанча?
А) 1,5 м
В) 3 м

C) 2 м.

Д) 2,5 м

96. Нечанчи йилдан бошлаб ФИНА нинг махсус қарорига асосан «дельфин» усули мустақил сузиш усули деб қабул қилинди?

А) 1896 й
В) 1953 й

С) 1900 й

Д) 1930 й

97. Статик сузиш нима ва унда танага қайси кучлар таъсир этади?
А)  бу тананинг сувдаги ҳаракатсиз ҳолати ва танага иккита (тананинг оғирлик ва сувнинг    итарувчи) куч таъсир этади.

В) Тананинг сувдаги ҳаракатсиз ҳолати ва унда танага учта (оғирлик, итарувчи,    силжувчи) куч таъсир этади.

С) Бу тананинг қўл ва оёқ ҳаракатлари ёрдамида олдинга силжиши ва унда танага иккита  (оғирлик ва итарувчи) куч таъсир этади.

Д) бу тананинг қўл ва оёқ ҳаракатлари ёрдамида олдинга силжиши ва унда танага 4 та  куч таъсир  этади.

98. Сузиш  фанининг мақсади нимадан иборат?
А) Соғлиқни мустаҳкамлаш
В) Ҳамма жавоб тўғри

С) Организмни чиниқтириш

Д) Организмнинг функционал имкониятларини ошириш

99. Сув полоси ўйини майдони ўлчами.
100. A) 20 х 30 м

B) 25 х 45м

C) 15 х 20м

Д) 20 х 20м

101. Дельфин усулида сузишда бурилиш ва фанидан тананинг қайси қисмлари бассейн деворига тегиши шарт.

A)  икки қўл билан бир вақтда (бунда елкалар горизонтал ҳолатда бўлиши       керак).

B)  бир қўл билан

C)  икки оёқ билан

Д)  гавданинг бирор бир қисми Билан
102. Ер шарининг неча фоизини сув ташкил этади.
A) 55.8 %

B) 40.5 %
C) 70.8 %

Д) 98 %

103. Аёллар учун эркин усулида сузишда энг узун масофа қанча?

A) 600 м

B) 800 м

C) 300 м

Д) 900 м

“Сузиш ва уни ўқитиш методикаси” фанидан глоссарий 
ФИНА-халкаро сузиш федерацияси
Статик сузиш-тананинг сув юзидаги харакатсиз холати 

Динамик сузиш-тананинг кул ва оёк харакатлари ёрдамида олдинга харакатланиши

Супача-сузувчиларнинг старт олишига мулжалланган мослама

Бассейн-сузиш буйича мусобакалар утказиш учун мулжалланган суний сув хавзаси.
«Универсиада »  - олий укув юртлари талабалари ўртасида ўтказиладиган мусобакалар намойиши.

«Баркамол авлод» - академик лецей ва касб хунар коллежи ўкувчи ёшлари ўртасида ўтказиладиган мусобакалар

«Умид нихоллари » - умум таълим мактаб ўкувчилари ўртасидаги мусобакалар. 

«Алпомиш» - эркаклар ўртасида олиб бориладиган оммавий спорт тадбирлари.

«Алпомиш ва Барчиной» - ахоли турли ёш катламларининг жисмоний таёргарлигини аниклаш учун махсус тест синовлари.

ЎзДЖТИ – Ўзбекистон давлат жисмоний тарбия институти.

 БЎСМ –  болалар ва ўсмирлар спорт мактаби.

Комплекс спорт мактаби- болалар ва ўсмирлар спорт мактабларида спортнинг кўп турларини қамраб олади. 

Ихтисослашган спорт мактаби- болалар ва ўсмирлар спорт мактабларида спортнинг фақат бир турини олиб боради. 

“Ўзбекистон” спорт жамияти- бу жамият асосан меҳнат жамоаларида жисмоний тарбия ва спортни ташкил этади.  

«Талаба» спорт уюшмаси – олий укув юрти талабаларининг спорт уюшмаси.

 “МОҚ”- Миллий Олимпия Қўмитаси.

“ХОҚ”- Халқаро Олимпия Қўмитаси.

 “Хартия”- Халқаро олимпия қўмитасининг Низоми.

“Конгресс”- Миллий олимпия қўмитасининг кенгайтирилган мажлиси.

“Бош Ассамблея”- Миллий олимпия қўмитасининг Олий органи.

“ХОА”-Халқаро Олимпия Академияси.

“МОА”- Миллий Олимпия Академияси.

“ЎзРОА”- Ўзбекистон Республикаси Олимпия Академияси.

“Прогноз”- Келажакни кўриш.

“МДҲ”- Мустақил давлатлар ҳамдўстлиги.

«ишчи харакат»-кул ва оёкларнинг эшиш харакати

Комплекс сузиш-бир сузувчи томонидан масофаларни турт хил усулда сузиб утилиши.

Комбинациялаштирилган эстафета-турт хил усулнинг жамоадаги турт сузувчи томонидан алохида сузиб утилиши 

Ёнбошлаб сузиш-тананинг сувдаги ёнбош холати ва кул хамда оёкларнинг ассиметрик харакатлари

Йулакча-бассейн узунасига 2.5 м кенгликда тортилган пластмассдан ясалган маълум мосламалар утказилган ип ёки аркон 
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Fanning ishchi o’quv dasturi namunaviy o’quv dasturi va o’quv rejasiga muvofiq ishlab chiqildi.   
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Fanning ishchi o’quv dasturi “Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi”  kafedrasining  2018 yil “_27__” 08.  dagi _1__ - sonli majlisida ko’rib chiqilib, fakultet Ilmiy-uslubiy Kengashida  ko’rib chiqish uchun tavsiya qilindi. 
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KIRISH

Ushbu  dastur  jismoniy  tarbiya  darslarida  suzishni  kelib  chiqish  tarixi,rivojlanish  bosqichlari,  turkumlari,  tasnifi,  suzish  mashg„ulotlarida  o„yinlarnio„tkazish, ularni metodlari hamda yangi pedagogik  texnologiyalardan  foydalanishmasalalarini qamrab oladi.

O‘quv fanining maqsadi va vazifalari

Fanni o„qitishdan maqsad – suzish fani talabalarga suzishni o„qitish uslubi va nazariy  bilimlarini  o„rgatish,  suzish  texnikasi  va  usullarini  haqida  nazariy  bilim, amaliy  harakat  ko„nikma  va  malakalarini  egallash,  o„rganish,  suzish  bo„yicha mashg„ulotlarni  tashkil  qilish  va  o„tkazish  uslubiyotini  o„rgatish, cho„kayotganlarni  qutqarish  va  ularga  birinchi  yordam  ko„rsatishdagi  bilimlarni o„rgatishga qaratilgan.  

Fanning  vazifasi  –  talabalar  bilan  o„quv  mashg„ulotlari  ko„rsatilgan  o„quvdasturlari  asosida  nazariy  va  amaliy  mashg„ulotlar  shaklida  o„tkaziladi.  SHu mashg„ulotlar  jarayonida  suzish  sportining  rivojlanish  tarixi,  O„zbekiston Respublikasining  jismoniy  tarbiya  tizimida  suzishning o„rni,  suzish  texnikasining ilmiy-nazariy asoslari,  suzish mashg„ulotlarida mashq qilish va o„rgatish asoslari, suzishning  usullarini  o„rgatish  va  o„zlashtirish  bo„yicha  tayyorlov  mashqlari, suzish  texnikasini  takomillashtirish  va  o„rgatishda  maxsus  sport  mashqlari, ko„krakda  kroll  va  chalqancha  kroll,  delfin,  brass  usulida  suzish  texnikasini o„rgatish, suzish mashg„ulotlarida o„rgatish metodlari, suzishda startdan chiqish va burilishlarni  o„rgatish,  suvda  cho„kayotgan  odamga  birinchi  yordam  ko„rsatish, suzish  bo„yicha  musobaqalarni  tashkil  qilish  va  o„tkazish,  musobaqa  hujjatlari, 

hakamlik qilish kabi vazifalarni amalga oshirish bilan birgalikda jismoniy sifatlarni 

rivojlantirishni ko„zda tutadi.  

Fan bo‘yicha talabalarning bilimi, ko‘nikma va malakasiga qo‘yiladigan

talablar

«Suzish  va  uni  o„qitish  metodikasi»  o„quv  fanini  o„zlashtirish  jarayonida 

amalga oshiriladigan masalalar doirasida bakalavr: 

- suzish va uni o„qitish metodikasi fanining maqsadi hamda vazifalari; 

- suzish sportining rivojlanish tarixi; 

- O„zbekiston Respublikasining jismoniy tarbiya tizimida suzishning o„rni; 

-  suzish  texnikasining  ilmiy-nazariy  asoslari  to‘g‘risida  tasavvurga  ega bo‘lishi; 

- suzish mashg„ulotlarida mashq qilish va o„rgatish asoslari; 

-  suzishning  usullarini  o„rgatish  va  o„zlashtirish  bo„yicha  tayyorlov 

mashqlari; 

- suzish texnikasini takomillashtirish va o„rgatishda maxsus sport mashqlari;
- ko„krakda kroll va chalqancha kroll, delfin, brass usulida suzish texnikasini 

o„rgatish; 

- suzish mashg„ulotlarida o„rgatish metodlarini bilishi, ko‘nikma hosil qilishi 

va amalda qo‘llay olishi; 

- suzishda startdan chiqish va burilishlarni o„rgatish; 

- suvda cho„kayotgan odamga birinchi yordam ko„rsatish. 

-  suzish  bo„yicha  musobaqalarni  tashkil  qilish  va  o„tkazish,  musobaqa 

hujjatlari, hakamlik qilish to‘g‘risida malakalarga ega bo’lish
Fanning o‘quv rejasidagi boshqa fanlar bilan o‘zaro bog‘liqligi va

uslubiy jixatdan uzviyligi

Suzish va uni o„qitish metodikasi fani asosiy umumkasbiy fan hisoblanib, 4 – kurs  7-semestrda  o„qitiladi.  Dasturni  amalga  oshirish  o„quv  rejasida rejalashtirilgan  umumiy  psixologiya,  umumiy  pedagogika,  jismoniy  madaniyat nazariyasi  va metodikasi,  jismoniy  tarbiya  gigienasi  va  sport  tibbiyoti,  jismoniy mashqlar  fiziologiyasi  va  biomexanikasi,  gimnastika  va  uni  o„qitish metodikasi, engil  atletika  va  uni  o„qitish  metodikasi,  milliy  kurash  turlari  va  uni  o„qitish metodikasi,  harakatli  o„yinlar  va  uni  o„qitish  metodikasi,  sport  o„yinlari  va  uni o„qitish  metodikasi,  jismoniy  madaniyat  tarixi  va  sportni  boshqarish,  sport 

psixologiyasi,  sport  mahoratini  oshirish,  jismoniy  madaniyatni  o„qitish texnologiyalari va loyihalashtirish kabi fanlardan etarli bilim va ko„nikmalarga ega bo„lishlikni talab etadi. 

Fanning ta`limdagi o‘rni

Jismoniy  madaniyat  ta`lim  yo„nalishi  bo„yicha  bakalavrlarni  tayyorlashda suzish  asosiy  vosita  hisoblanib,  jismoniy  sifatlarni  rivojlantirish  va  tarbiyalashda nazariy  hamda  amaliy  bilim,  ko„nikma  hamda  malakalarini  mustahkamlashda muhim ahamiyat kasb etadi. 

Fanni o‘qitishda zamonaviy axborot va pedagogik texnologiyalar

Talabalarning Suzish va uni o„qitish metodikasi fanini o„zlashtirishlari uchun o„qitishning  ilg„or  va  zamonaviy  usullardan  foydalanish,  yangi  innovatsion  – pedagogik  texnologiyalarni  tatbiq  qilish  muhim  axamiyatga  egadir.  Fanni o„zlashtirishda darslik, o„quv va uslubiy qo„llanmalar, ma`ruza matnlari, tarqatma materiallar,  elektron  materiallar,  vertual  stentlardan  va  sport  jihozlaridan foydalaniladi. Ma`ruza, amaliy va seminar mashg„ulotlariga mos ravishdagi  ilg„or pedagogik texnologiyalardan foydalaniladi. 

Fandan o’tiladigan mavzular ular bo’yicha mashg’ulot turlariga ajaratilgan soatlar taqsimoti

	№
	Фан мавзулари


	
Соатлар

	
	
	Жами 
	Маъруза

машғулотлари 
	Амалий

машғулотлар 
	Семинар машғулотлари



	1
	Suzish va uni o‘qitish metodikasi fanining maqsadi hamda vazifalari. 
	2
	2
	
	

	2
	Suzish sportining rivojlanish tarixi.
	4
	4
	
	

	3
	O‘zbekiston Respublikasining jismoniy tarbiya tizimida suzishning o‘rni.
	2
	2
	
	

	4
	Suzish texnikasining ilmiy-nazariy asoslari.
	2
	2
	
	

	5
	Suzish mashg‘ulotlarida mashq qilish va o‘rgatish asoslari.
	6
	2
	4
	

	6
	Suzishning usullarini o‘rgatish va o‘zlashtirish bo‘yicha tayyorlov mashqlari. 
	8
	2
	6
	

	7
	Suzish texnikasini takomillashtirish va o‘rgatishda maxsus sport mashqlari. 
	8
	2
	6
	

	8
	Ko‘krakda kroll va chalqancha kroll, delfin, brass usulida suzish texnikasini o‘rgatish.
	14
	6
	8
	

	9
	Suzish mashg‘ulotlarida o‘rgatish metodlari.
	6
	2
	4
	

	10
	Suzishda startdan chiqish va burilishlarni o‘rgatish. 
	8
	4
	4
	

	11
	Suvda cho‘kayotgan odamga birinchi yordam ko‘rsatish.
	10
	4
	6
	

	12
	Suzish bo‘yicha musobaqalarni tashkil qilish va o‘tkazish, musobaqa 

hujjatlari, hakamlik qilish. 
	10
	4
	6
	

	
	             Жами
	80
	36
	44
	


1.O’quv materiallari mazmuni

2.1. Ma’ruza mashg’ulotlari mavzmuni

2.1.Suzish va uni o‘qitish metodikasi fanining maqsadi hamda vazifalari. (2-соат)
Suzish  va  uni  o„qitish  metodikasi  fanining  maqsadi  hamda  vazifalari 

vazifalarini  tushuntirish  va  fanning  umumiy  mazmuni  haqida  nazariy 

ma`lumotlarga ega qilish. 
2.1.2.Suzish sportining rivojlanish tarixi.(4-соат)
Suzish  sportining  rivojlanish  tarixi  vazifalarini  tushuntirish  va  fanning 

umumiy mazmuni haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish. 

2.1.3.O‘zbekiston Respublikasining jismoniy tarbiya tizimida suzishning o‘rni. (2-соат)
O„zbekiston  Respublikasining  jismoniy  tarbiya  tizimida  suzishning  o„rni 

vazifalarini  tushuntirish  va  fanning  umumiy  mazmuni  haqida  nazariy 

ma`lumotlarga ega qilish. 

2.1.4.Suzish texnikasining ilmiy-nazariy asoslari.(2-соат)
Suzish  texnikasining  ilmiy-nazariy  asoslari  vazifalarini  tushuntirish  va 

fanning umumiy mazmuni haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish. 

2.1.5.Suzish mashg‘ulotlarida mashq qilish va o‘rgatish asoslari.(2-соат)
Suzish  mashg„ulotlarida  mashq  qilish  va  o„rgatish  asoslari.  vazifalarini

tushuntirish va fanning umumiy mazmuni haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish. 

2.1.6.Suzishning usullarini o‘rgatish va o‘zlashtirish bo‘yicha tayyorlov mashqlari. (2-соат)
Suzishning usullarini o„rgatish va o„zlashtirish bo„yicha  tayyorlov mashqlari 

vazifalarini  tushuntirish  va  fanning  umumiy  mazmuni  haqida  nazariy 

ma`lumotlarga ega qilish. 

2.1.7.Suzish texnikasini takomillashtirish va o‘rgatishda maxsus sport mashqlari.(2-соат) 
Suzish  texnikasini  takomillashtirish  va  o„rgatishda  maxsus  sport  mashqlari 

vazifalarini  tushuntirish  va  fanning  umumiy  mazmuni  haqida  nazariy 

ma`lumotlarga ega qilish. 

2.1.8.Ko‘krakda kroll va chalqancha kroll, delfin, brass usulida suzish texnikasini 

o‘rgatish. (6- соат)
Ko„krakda kroll va chalqancha kroll, delfin, brass usulida suzish texnikasini
o„rgatish.  vazifalarini  tushuntirish  va  fanning  umumiy  mazmuni  haqida 

nazariy ma`lumotlarga ega qilish. 

2.1.9.Suzish mashg‘ulotlarida o‘rgatish metodlari.(2-соат)
Suzish  mashg„ulotlarida  o„rgatish  metodlari.  vazifalarini  tushuntirish  va 

fanning umumiy mazmuni haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish. 

2.1.10.Suzishda startdan chiqish va burilishlarni o‘rgatish. (4-соат)
Suzishda  startdan  chiqish  va  burilishlarni  o„rgatish.  vazifalarini  tushuntirish

va fanning umumiy mazmuni haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish. 

2.1.11.Suvda cho‘kayotgan odamga birinchi yordam ko‘rsatish.(4-соат)
Suvda  cho„kayotgan  odamga  birinchi  yordam  ko„rsatish  vazifalarini 

tushuntirish  va  fanning  umumiy  mazmuni  haqida  nazariy  ma`lumotlarga  ega 

qilish..  

2.1.12.Suzish bo‘yicha musobaqalarni tashkil qilish va o‘tkazish, musobaqa 

hujjatlari, hakamlik qilish. (4-соат)
Suzish  bo„yicha  musobaqalarni  tashkil  qilish  va  o„tkazish,  musobaqa 

hujjatlari,  hakamlik  qilish  vazifalarini  tushuntirish  va  fanning  umumiy mazmuni 

haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish..  

Amaliy mashg‘ulotlarini tashkil etish bo‘yicha ko‘rsatma va tavsiyalar 

Amaliy  mashg„ulotlarda  talabalar  turli  xil  suzishni  tashkil  qilish  va 

o„tkazishni o„rganadilar.  

Amaliy mashg„ulotlarda tavsiya etiladigan mavzulari: 

1. Suzish mashg„ulotlarida mashq qilish va o„rgatish asoslari.  

2. Suzishning usullarini o„rgatish va o„zlashtirish bo„yicha tayyorlov mashqlari.  

3. Suzish texnikasini takomillashtirish va o„rgatishda maxsus sport mashqlari.  

4.  Ko„krakda  kroll  va  chalqancha  kroll,  delfin,  brass  usulida  suzish  texnikasini 

o„rgatish. 

5. Suzish mashg„ulotlarida o„rgatish metodlari.  

6. Suzishda startdan chiqish va burilishlarni o„rgatish.  

7. Suvda cho„kayotgan odamga birinchi yordam ko„rsatish.  

8. Suzish bo„yicha musobaqalarni  tashkil qilish va o„tkazish, musobaqa hujjatlari, 

hakamlik qilish. 

Amaliy mashg„ulotlarni tashkil etish bo„yicha kafedra professor o„qituvchilari 

tomonidan ko„rsatma va  tavsiyalar  ishlab chiqildi. Unda  talabalar  asosiy ma`ruza 

mavzulari  bo„yicha  olgan  bilim  va  ko„nikmalarini  amaliy  mashg„ulotlar  orqali 

yanada  boyitadilar.  Shuningdek,  darslik  va  o„quv  qo„llanmalar  asosida  talabalar
bilimlarni  mustahkamlashga  erishish,  tarqatma  materiallardan  foydalanish,  sport 

musobaqalarida qatnashib, suzishni tashkil qilish, hakamlik qilish, ilmiy maqolalar 

va  tezislarni  chop  etish  orqali  talabalarning  bilimini  oshirish, mavzular  bo„yicha 

ko„rgazmali qurollar tayyorlash va boshqalar tavsiya etiladi.  

Seminar mashg‘ulotlarini tashkil etish bo‘yicha ko‘rsatma va tavsiyalar 

Seminar  mashg„ulotlarida  talabalar  suzish  bo„yicha  mashg„ulotlarni  tashkil 

qilish  va  o„tkazishni,  suzish  mashq  elementlarini,  texnik  harakatlarni  nazariy 

o„rganganligi,  musobaqalarni  tashkil  qilish  hamda  o„tkazish  bo„yicha  nazariy 

bilim,  ko„nikma  hamda  malakalarga  ega  ekanliklari  aniqlanadi.  Seminar 

mashg„ulotlarida talabalar ma`ruza mashg„ulotlaridagi mavzular bo„yicha berilgan 

ma`lumotlarni qay darajada o„zlashtirganligi aniqlanadi, baholanadi hamda ularni 

bilimlari yanada mustahkamlanadi.  

Seminar mashg„ulotlarda tavsiya etiladigan mavzulari.

Suzish va uni o‘qitish metodikasi fanining maqsadi hamda vazifalari. 

Suzish  va  uni  o„qitish  metodikasi  fanining  maqsadi  hamda  vazifalari 

vazifalarini  tushuntirish  va  fanning  umumiy  mazmuni  haqida  nazariy 

ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash. 

Suzish sportining rivojlanish tarixi.

Suzish  sportining  rivojlanish  tarixi  vazifalarini  tushuntirish  va  fanning 

umumiy  mazmuni  haqida  nazariy  ma`lumotlarga  ega  ekanligini  aniqlash  va 

baholash. 

O‘zbekiston Respublikasining jismoniy tarbiya tizimida suzishning o‘rni. 

O„zbekiston  Respublikasining  jismoniy  tarbiya  tizimida  suzishning  o„rni 

vazifalarini  tushuntirish  va  fanning  umumiy  mazmuni  haqida  nazariy 

ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash. 

Suzish texnikasining ilmiy-nazariy asoslari.

Suzish  texnikasining  ilmiy-nazariy  asoslari  vazifalarini  tushuntirish  va 

fanning  umumiy mazmuni  haqida  nazariy ma`lumotlarga  ega  ekanligini  aniqlash 

va baholash. 

Suzish mashg‘ulotlarida mashq qilish va o‘rgatish asoslari.

Suzish  mashg„ulotlarida  mashq  qilish  va  o„rgatish  asoslari.  vazifalarini

tushuntirish  va  fanning  umumiy  mazmuni  haqida  nazariy  ma`lumotlarga  ega 

ekanligini aniqlash va baholash. 

Suzishning usullarini o„rgatish va o„zlashtirish bo„yicha  tayyorlov mashqlari 

vazifalarini  tushuntirish  va  fanning  umumiy  mazmuni  haqida  nazariy 

ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash. 

Suzish texnikasini takomillashtirish va o‘rgatishda maxsus sport mashqlari. 

Suzish  texnikasini  takomillashtirish  va  o„rgatishda  maxsus  sport  mashqlari 

vazifalarini  tushuntirish  va  fanning  umumiy  mazmuni  haqida  nazariy 

ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash. 

Ko‘krakda kroll va chalqancha kroll, delfin, brass usulida suzish texnikasini 

o‘rgatish. 

Ko„krakda kroll va chalqancha kroll, delfin, brass usulida  suzish  texnikasini 

o„rgatish.  vazifalarini  tushuntirish  va  fanning  umumiy  mazmuni  haqida  nazariy 

ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash. 

Suzish mashg‘ulotlarida o‘rgatish metodlari.

Suzish  mashg„ulotlarida  o„rgatish  metodlari.  vazifalarini  tushuntirish  va 

fanning  umumiy mazmuni  haqida  nazariy ma`lumotlarga  ega  ekanligini  aniqlash 

va baholash. 

Suzishda startdan chiqish va burilishlarni o‘rgatish. 

Suzishda  startdan  chiqish  va  burilishlarni  o„rgatish.  vazifalarini  tushuntirish

va  fanning  umumiy  mazmuni  haqida  nazariy  ma`lumotlarga  ega  ekanligini 

aniqlash va baholash. 

Suvda cho‘kayotgan odamga birinchi yordam ko‘rsatish.

Suvda  cho„kayotgan  odamga  birinchi  yordam  ko„rsatish  vazifalarini 

tushuntirish  va  fanning  umumiy  mazmuni  haqida  nazariy  ma`lumotlarga  ega 

ekanligini aniqlash va baholash..  

Suzish bo‘yicha musobaqalarni tashkil qilish va o‘tkazish, musobaqa 

hujjatlari, hakamlik qilish. 

Suzish  bo„yicha  musobaqalarni  tashkil  qilish  va  o„tkazish,  musobaqa 

hujjatlari,  hakamlik  qilish  vazifalarini  tushuntirish  va  fanning  umumiy mazmuni 

haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash..  

Mustaqil ta`limni tashkil etishning shakli va mazmuni

Talaba mustaqil ta`limni tayyorlashda muayyan fanning xususiyatlari hisobga 

olgan holda quyidagi shakllardan foydalanish tavsiya etiladi. 

- darslik va o„quv qo„llanmalar bo„yicha fan boblari va mavzularini o„rganish;  

- tarqatma materiallar ma`ruzalar qismini o„zlashtirish; 

- maxsus adabiyotlar bo„yicha mavzular ustida ishlash; 

- suzishda ishlatiladigan sport anjomlarini o„rganish; 

-  talabaning o„quv, ilmiy-tadqiqot ishlarini bajarish bilan bog„liq bo„lgan fan 

bo„limlari va mavzularini chuqur o„rganish; 

- faol va muammoli o„qitish uslubidan foydalaniladigan o„quv mashg„ulotlari;  

- masofaviy ta`lim. 

Mustaqil  ta`lim mavzusi  talabalar mustaqil o„rganadigan ma`ruza va  amaliy 

mavzularidan  iborat  bo„ladi.  Mustaqil  ta`lim  talabalarning  nazariy  bilimlarini 

mustaxkamlashga,  mavzularni  tushunish  qobiliyatini  maksimal  darajada 

rivojlanishga, umumiy dunyo qarashini kengaytirishga yordam beradi.  

Tavsiya etiladigan mustaqil ta`lim mavzulari:  

1. Suzish va uni o„qitish metodikasi fanining maqsadi hamda vazifalari.  

2. Suzish sportining rivojlanish tarixi.  

3. O„zbekiston Respublikasining jismoniy tarbiya tizimida suzishning o„rni.  

4. Suzish texnikasining ilmiy-nazariy asoslari.  

5. Suzish mashg„ulotlarida mashq qilish va o„rgatish asoslari.  

6.  Suzishning  usullarini  o„rgatish  va  o„zlashtirish  bo„yicha  tayyorlov 

mashqlari.  

7. Suzish texnikasini takomillashtirish va o„rgatishda maxsus sport mashqlari.  

8.  Ko„krakda  kroll  va  chalqancha  kroll,  delfin,  brass  usulida  suzish 

texnikasini o„rgatish. 

9. Suzish mashg„ulotlarida o„rgatish metodlari.  

10. Suzishda startdan chiqish va burilishlarni o„rgatish.  

11. Suvda cho„kayotgan odamga birinchi yordam ko„rsatish.  

12.  Suzish  bo„yicha  musobaqalarni  tashkil  qilish  va  o„tkazish,  musobaqa 

hujjatlari, hakamlik qilish. 


Talabalar mustao’fil ta’limining mazmuni va xajmi

	№
	Мустақил таълим мавзулари 


	
	

	
	
	Бажарилиш муддати
	Хажми 

	1
	Suzish va uni o‘qitish metodikasi fanining maqsadi hamda vazifalari. 
	1-2 хафта
	5

	2
	Suzish sportining rivojlanish tarixi.
	3-4 хафта
	5

	3
	O‘zbekiston Respublikasining jismoniy tarbiya tizimida suzishning o‘rni.
	5-6 хафта
	5

	4
	Suzish texnikasining ilmiy-nazariy asoslari.
	7-8 хафта
	5

	5
	Suzish mashg‘ulotlarida mashq qilish va o‘rgatish asoslari.
	9-хафта
	5

	6
	Suzishning usullarini o‘rgatish va o‘zlashtirish bo‘yicha tayyorlov mashqlari. 
	10-хафта
	5

	7
	Suzish texnikasini takomillashtirish va o‘rgatishda maxsus sport mashqlari. 
	11-хафта
	5

	8
	Ko‘krakda kroll va chalqancha kroll, delfin, brass usulida suzish texnikasini o‘rgatish.
	12-13 хафта
	9

	9
	Suzish mashg‘ulotlarida o‘rgatish metodlari.
	14-15 хафта
	5

	10
	Suzishda startdan chiqish va burilishlarni o‘rgatish. 
	16-17 хафта
	5

	11
	Suvda cho‘kayotgan odamga birinchi yordam ko‘rsatish.
	18-хафта
	5

	12
	Suzish bo‘yicha musobaqalarni tashkil qilish va o‘tkazish, musobaqa 

hujjatlari, hakamlik qilish. 
	19 хафта
	5

	
	             Жами
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                                               4. Reyting baholash tizimi


BAHORGI SEMESTR
	№
	fevral
	Mart 
	Aprel
	May
	Iyun
	

	
	
	4-9
	11-16
	18-23
	25-2
	4-9
	11-16
	18-23
	25-30
	1-6
	8-13
	15-20
	22-27
	29-4
	6-11
	13-18
	20-25
	27-1
	3-8
	10-15
	17-22
	24-29
	

	
	
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	

	1
	JN

40%
	Амалий
	
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	5
	
	5
	
	
	5
	
	
	
	
	30

	
	
	Must ta’
	
	
	
	
	
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	
	
	
	
	
	
	10

	2
	ON

30%
	Ma’ruza 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	10
	
	
	
	
	
	
	
	10
	
	
	
	20

	
	
	Mus.Ta’l
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	
	
	
	10

	3
	YaN – 30%
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	30
	
	
	30

	
	Jami
	10
	15/15
	15
	15/30
	100


	Baho
	5
	4
	3
	2

	Reyting
	86-100
	71-85
	55-70
	< 55

	Fanni o’zlashtirish ko’rsatgichlari
	123-144
	102-123
	79-101
	70


Eslatma: 6 semestrda o’qitiladigan “Suzish va uni o’qitish metodikasi” fanining o’quv hajmi144 soatni tashkil etganligi sababli, fan koeffitsenti 14.4soatni soatni tashkil etadi.. Fan bo’yicha o’zlashtirishni aniqlashda talaba to’plagan bali ushbu raqamlarga ko’paytiriladi va butungacha yaxlitlab olinadi. 

4.2. JNni baholash mezonlari

Suzish va uni o’qitish metodikasi fani bo’yicha joriy baholash talabaning amaliy mashg’ulotlaridagi o’zlashtirishini aniqlash uchun qo’llaniladi. JN har bir amaliy mashg’ulotlarida o’rgatilgan harakat malakalari bajarib ko’rsatiladi, nazorat talablari amaliy shakllarda amalga oshiriladi. Talabaga JN da butun ballar qo’yiladi.

Talabaning seminar mashg’ulotlarini o’zlashtirish darajasi quyidagi mezon asosida aniqlanadi

	№
	Назорат талаблари 
	
БАЛЛ

	
	
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	100 метрга югуриш(сек)
	ўғил
	12.8-13.00
	13.1-13.6
	13.7-14.2
	14.3-15.0
	15.1

	
	
	қиз
	15.0-15.2
	15.3-15.6
	15.7-16.0
	16.1-16.4
	16.5

	2
	3000метрга 

1000 метрга

югуриш(мин.сек)
	ўғил
	11.50-12.00
	12.01-12.20
	12.21-12.40
	12.41-13.00
	13.01

	
	
	қиз
	3.20-3.25
	3.26-3.35
	3.36-3.40
	3.41-3.50
	3.51

	3
	Турникда  тортил(марта)

Қўлларни букиб ёзиш
	ўғил
	20-18
	17-14
	13-11
	10-8
	7

	
	
	қиз
	20-18
	17-14
	13-11
	10-8
	7

	4
	Турган жойдан узунликка сакраш(м)
	ўғил
	250-245
	244-235
	234-220
	219-210
	209

	
	
	қиз
	180-175
	174-165
	164-155
	154-145
	144

	5
	Гимнастик нарвонда оёқларни 90 градус кўтариб туриш (сек)
	ўғил
	30-28
	27-21
	20-18
	17-15
	14

	
	
	қиз
	15-13
	12-10
	9-7
	6-5
	4

	6
	Бир оёқда ўтириб туриш (марта)
	ўғил
	15-15/13-13
	12-12/10-10
	9-9/7-7
	6-6/5-5
	4/4

	
	
	қиз
	15-15/13-13
	12-12/10-10
	9-9/7-7
	6-6/5-5
	4/4


4.3. ONni baholash

Oraliq nazorat “Suzish va uni o’qitish metodikasi” fanining bir necha mavzularini qamrab olgan bo’limi bo’yicha, tegishli nazariy va amaliy mashg’ulotlar o’tib bo’lingandan so’ng test asosida amalga oshiriladi. Bundan maqsad talabalarning tegishli savollarni bilishi yoki muammolarni echish ko’nikmalari va malakalari aniqlanadi. O’kuv yilining 1-semestrida 2-ta ON o’tkazish rejalashtirilgan bo’lib, har bir ONda 15 baldan, 2 semestrda 15  baldan baxolanadi. ON  test usilida o’tkazilishi nazarda tutilgan, test sovollari ishchi o’quv dastur asosida tayyorlanadi. ON ga ajratilgan balldan 55% dan past ball to’plagan talaba o’zlashtirmagan hisoblanadi. ON ni o’zlashtirmagan talabalarga qayta topshirish imkoniyati beriladi. ON bo’yicha olinadigan testlar kafedra mudiri rahbarligida tashkil etiladi va kafedrada o’quv yilining oxirigacha saqlanadi.  

4.4. YaNni baholash

 
Yakuniy nazorat “Suzish va uni o’qitish metodikasi” fanining barcha mavzularini qamrab olgan bo’lib, nazariy va amaliy mashg’ulotlar o’tib bo’lingandan so’ng yozma ish yoki test usulida ham o’tkazilishi nazarda tutilgan, test savollari ishchi o’quv dasturi asosida tayyorlanadi. ON va JNlarga ajratilgan balldan 55% dan past ball to’plagan talaba o’zlashtirmagan hisoblanadi va YaNga kiritilmaydi. YaNni o’zlashtirmagan talabalarga qayta topshirish imkoniyati beriladi. YaN bo’yicha natijalar qaydnomasi kafedra mudiri rahbarligida tuziladi va dekanatlarga topshiriladi.

Test usulida YaN ni  baholash mezonlari:
YaN test  shaklida o’tkaziladi va talabaning javoblari 30 ballik tizimda baholanadi. Bunda testga ajratilgan 30 ball 30 savollar soniga bo’linib, bir savolga qo’yiladigan ball topiladi (1 ball) uni to’g’ri javoblar soniga ko’paytirib talabaning YaN da to’plagan ballari aniqlanadi.

4.5. Kurs  loyihasini  baholash  mezonlari
	Baholash ko’rsat-kichi
	Baholash mezonlari
	reyting  bali

	  A’lo,
86-100%
	Fanni to’liq o’zlashtirgan, to’liq nazariy bilimga ega. Kurs loyiha  ishni mustaqil bajargan. Kurs loyiha ishining tushuntirish xatini imloviy xatolarsiz, ortiqcha unsurlarsiz namunali rasmiylashtirgan. Berilgan savollarga to’liq  va aniq javob bergan.
	86 – 100

	Yaxshi,

71-85%
	Etarli nazariy bilimga ega.. Kurs loyiha  ishni mustaqil bajargan. Kurs loyiha ishining tushuntirish xatini imloviy xatolarsiz, ortiqcha unsurlarsiz rasmiylashtirgan. Berilgan savollarga qisman  javob bergan.
	71 – 85

	Qoniqarli,

55-70%
	Nazariy bilimga ega. Kurs loyiha  ishni o’qituvchi  yordamida bajargan. Kurs loyiha ishining tushuntirish xatini imloviy xatolarsiz, ortiqcha unsurlar bilan rasmiylashtirgan. Berilgan savollarga qoniqarli javob bergan.
	55 – 70

	Qoniqarsiz 0-54%
	Kurs loyiha  ishni o’qituvchi yordamida  kamchiliklar bilan bajargan. Kurs loyiha ishining tushuntirish xatini imloviy xatolar va kamchiliklar bilan rasmiylashtirgan. Berilgan savollarga javob bermagan.
	0 – 54 


   Dasturning informatsion - uslubiy ta`minoti  

Suzishni  o„rgatish  hamda  o„zlashtirishda  yangi  pedagogik  texnologiyasidan 

(klaster, bumerang, zanjir, tarozi, echim daraxti), zamonaviy texnika vositalaridan, 

ko„rgazmali  qurollardan,  musiqalardan,  videokassetalardan  ko„rsatish  va 

boshqalardan foydalanishni o„rgatadi.  

Didaktik vositalar 

1.  Jihozlar  va  uskunalar,  moslamalar:  Suzish  va  uni  o„qitish  metodikasi 

bo„yicha  kerak  bo„ladigan  barcha  vositalar,  turli  xil  suzishga  mos  keladigan 

plakatlar, elektron doska –Hitachi, LCD monitor, elektron ko„rsatkich.
2. Video audio uskunalar: video, audiomagnitovon, ovoz kuchaytirgich. 

3.  Kompyuter  va  multimediali  vositalar:  kompyuter,  Dell  tipidagi  proektor, 

DVD- diskovod, Web- kamera, video – ko„z (glazok). 

Foydalanilgan asosiy darsliklar va o‘quv qo‘llanmalar ro‘yxati 

Asosiy darsliklar va o‘quv qo‘llanmalar 

1. СобироваО.А. СузишТошкент: (ўқувқўлланма), 1993 йил.  

2. Егоров А.В. Плавание и методика обучения. Тошкент ТДПУ 2007 йил. 

Qo‘shimcha adabiyotlar 

1.  Егоров  А.В.,  Нурматов  Ф.А.  Сузиш  ва  уни  ўқитиш  методикаси 

(маъруза матнлари) 2002 йил.  

2.  Рахимқулов  К.Д.  «Кичик  ёшдаги  болаларнинг  қадди  -  қоматини 

ривожлантиришга  мўлжалланган  машқлар  ва  ҳаракатли  ўйинлар»  ўқув 

қўлланма ТДПУ нашриёти Тошкент 2001 й.  

3.  Mahkamdjanov  K.M.  Jismoniy  madaniyat  nazariyasi  va  metodikasi 

Toshkent., “Iqtisod -moliya” 2008 yil - 300 b.  

Elektron ta`lim resurslari 

1. www.tdpu.uz 

2. www.pedagog.uz 

3. www.ziyonet.uz 

4. www.edu.uz 

5. tdpu.INTRANET.uz
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