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Caiigysutaes Illax3oq AnuxaHoBHY — IOPUINK
dbaumap HOoMm3oau, mpodeccop, TolmkeHT maBaart
FOPUAUK YHUBCPCUTCTH.

MEJATOTUKA ®AHJIAPU:

Xammmosa JAunbaapxon YpuntoeBHa —
neaarorvka  (aHmapu  JOKTOpH, mpodeccop,
TomkeHT 1aBIaT OPUANK YHUBEPCUTETH,

Hoparumosa I'yanopa XaeazmaroBHa —

nexaroruka ¢aHmapu  JOKTOpH, npodeccop,
TomkeHT faBIaT UKTUCOAUET YHUBEPCHUTETH,

3axkupoa ®epyza MaxmyaoBHa — TICIArOrHKa

tannapu JOKTOPH, TomkeHT ax0opoT
TEXHOJIOTHSINAPU  VHUBEPCHTETH  Xy3ypHIaru
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Annotatsiya. Suzish bo‘yicha o‘quv mashg’ulotini uyushtirish va o‘tkazishning asosiy
formasi gruppali dars hisoblanib, u 0‘zida hamma o‘quv-tarbiya jarayonini mujassamlashtiradi. Har
bir darsning vazifasi, mazmuni va yo‘nalishi kurs oldiga qo‘ygan vazifalar va o‘quv materiali hamda
shug’ullanuvchilarning oldingi darslarda olgan bilim va ko‘nikmalariga asoslanib belgilanadi. Dars
rejai vazifalar va mashg’ulotlarni o‘tkazish metodikasi asosida tuziladi. U shartli ravishda uch
gismga-tayyorgarlik, asosiy va yakunlovchi qismlarga bo‘linadi. Tayyorgarlik gismida
shug’ullanuvchilarni uyushtirish va dastlabki tayyorlash vazifasi amalga oshiriladi. Bunga
shug’ullanuvchilarni uyushtirish (saflash, raport, yo‘glama va hokazo), o‘tilganlarni gisqacha
gaytarish, umumiy va shaxsiy xatolarni tuzatish, yangi o‘quv materialini tushuntirish va namoyish
etish, ilgari o‘rganilgan va yangi yordamchi mashqglarni bajarish va, nihoyat, mashglar
muvaffagiyatini tatshinlovchi shug’ullanuvchilar organizmiga zarur bo‘lgan, chigil yozish mashqlari
kiradi.

Kalit so‘zlar: Suzish darsi, Ukuv soglomlashtirish ishlari, Mashg’ulot asoslari va uslublar,
Mashg’ulot darsini rejalashtirish va mazmuni, Bolalar va usmirlar Mashg’ulotlarini tashkil etish
uslublari.

XampaeBa 3yxpo baxoanpoBHa

TalWKeHTCKNIA (OMHAHCOBBIA UHCTUTYT, NpenoaaBaTesb
Kaeapb! hM3NYECKON KYNbTYpPbl M CNOPTUBHOM
AeATeNbHOCTH

YNYUYLWEHUNE ®UN3NYECKOIO PA3BUTUA AETEN MYTEM
OBYUEHUA NX TTNTABAHUNIO C MJTA AEHYECKOIO BO3PACTA

AHHOTauwns. OCHOBHOI (HOPMOi1 OpraHn3aL M 1 NPOBEAEHUS 3aHATUIA NO NaBaHNIO SABNSETCA
rpynnoBoe 3aHATME, KOTOPOe BomnsoulaeT B cebe Becb yyebHbIM npouecc. 3afava, cogep)kaHue u
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HANPaBJICHHOCTh KAXKIOTO 3aHITUS OMNPEHENSIOTCS HUCXOAs W3 3a1ad U yuyeOHOro marepuana,
MOCTABJICHHBIX I€pel KypcOM, a Takke 3HAHUM WM yMEHUH, MOJYYEHHbIX YYaCTHUKAMH Ha
NpeabIAYINNX 3aHATHSIX. [naH ypoka co3maercss Ha OCHOBE 3a7a4 M METOIUKH OOy4eHHUs. Y CIIOBHO
JEIUTCST Ha TPU YaCTH — IMOATOTOBUTEIBHYIO, OCHOBHYIO M 3aK/IIOUYMUTENBbHYI0 dYacTu. B
MOATOTOBUTEJIBHON YaCTH BBIMOJHAETCS 3a7a4a 10 OPraHu3aluy U NPeABapUTEIbHON MOATOTOBKE
yuacTHUKOB. OH TpeArnoiaraeT OpraHu3alyo yIaumxcs (COPTHPOBKY, OTYETHOCTh, COPTUPOBKY U
T. J.), KpaTKUil BO3BpAT MPOWACHHOTO, UCIPAaBIeHHe OOIMUX M JIMYHBIX OIMUOOK, OOBSICHEHUE W
IEMOHCTPALIMI0O HOBOIO Y4eOHOro Marepuajia, BBIIOJIHEHHE paHEee YCBOGHHBIX M HOBBIX
BCIIOMOTATENIbHBIX YIPAKHEHUH M, HAKOHEL[, YIPAKHEHHE MMHUCbMA, YTO HEOOXOAMMO MJsl TOTO,
9YTOOBI TEJIO TPEHUPYIOLTNX CSl HACTAKAAIOCh YCIIEXOM YIPAKHEHUS.

Kiouesrble ciioBa: 3aHsATus raBaHueM, Jlerckast 0310poBUTeNbHAS 1eATeIbHOCTb, OCHOBbI
u Meroauka 3aHATui, [lnmanupoBaHue u comep:kaHUE€ TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUN, Meroauka
OpraHU3alUK 3aHATHN JeTel U MOAPOCTKOB.

Khamrayeva Zuhro Bahodirovna
Tashkent financial institute, teacher of the department of
physical culture and sports activities

IMPROVING PHYSICAL DEVELOPMENT OF CHILDREN BY TEACHING
THEM TO SWIM FROM INFANCY

Annotation. The main form of organizing and conducting swimming lessons is a group
lesson, which embodies the entire educational process. The task, content and direction of each lesson
are determined based on the tasks and educational material set before the course, as well as the
knowledge and skills of the participants acquired in the previous lessons. The lesson plan is created
on the basis of tasks and methods of training. It is conditionally divided into three parts - preparatory,
main and final parts. In the preparatory part, the task of organizing and preliminary training of the
participants is carried out. It involves organizing students (sorting, reporting, sorting, etc.), briefly
returning what has been passed, correcting general and personal mistakes, explaining and
demonstrating new educational material, performing previously learned and new auxiliary exercises
and, Finally, there is the exercise of writing, which is necessary for the body of the exercisers to enjoy
the success of the exercise.

Key words: Swimming lessons, Children's health activities, Basics and methods of training,
Planning and content of training lessons, Methods of organizing training for children and teenagers.

Bolalarni jismoniy rivojlanishini takomillashtirishda ularni go‘daklik davridan
suzishga o‘rgatish juda muhim ahamiyatga ega. Shu ma’noda suzish sporti texnikasini
egallash, shug’ullanuvchilarda harakat sifatlarini rivojlantirish va takomillashtirish
kabi vazifalar darsning asosiy qismida hal etiladi. Bunga suzish usullari texnikasining
elementlari, start va burilish texnikasini o‘rgatish va o‘zlashtirish, o‘rgatilayotgan
suzish uslubining texdarsda shug’ullanuvchilar bajargan mashqglarning sifati bo‘yicha
kamchiliklarni ko‘rsatish va tarbiya ahamiyatiga ega bo‘lgan ayrim ogohlantirishlarni
berish kabilarni kiritish mumkin [6]. Bolalarni suzishga boshlang’ich o‘rgatishni
tashkillashtirish va amaolga oshirishda ularning o°‘ziga xos anatomik, fiziologik va
psixologik xususiyatlarini inobatga olish lozim. Bolalar va kattalarni suzish sportiga
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boshlang’ich o' rgatish metodologiyasi o‘rtasida prinsipial tafovut yo‘q. Lekin shunga
qaramay o‘qituvchi bolalar bilan shug’ullangan paytda ularning yosh xususiyatlari va
imkoniyatlariga qarab uslubiy usullarni qo‘llashi zarur [7].

Bolalarni suzishga o‘rgatish paytida xususan tushuntirish va ko‘rsatish metodlari
keng qo‘llaniladi. Kichik yoshdagi bolalar bilan shug’ullanishda ko‘rsatish, yengil va
oson formada tushuntirish bilan qo‘shib olib boriladi [8]. Urta va katta yoshdagi
bolalarni o‘qitishda ko‘rgazmali qurollardan foydalanib to‘liq va chuqurroq
tushuntirish zarur. Ko‘rgan narsalarini qabul qilishda bolalarning zehni o‘tkir
bo‘lishini e'tiborga olish zarur [9]. Shu sababli ko‘rsatish to‘g’r1 va malakali bo‘lishi
kerak. Suzish texnikasini egallashning sifati va o‘quvchilarning sport kelajagi kop
jihatdan ko‘rsatish sifatiga bog’liq. Bolalarga mashqglarni bajarish paytida suzish
harakatlari texnikasini noto‘g’ri va palapartish bajarishga mutlago yo‘l qo‘yib
bo'lmaydi. Suzish texnikasini umumiy, qo‘pol formada egallagan bolalarning har bir
harakatini tuzatishga to‘g’ri keladi. Vaholanki, 5-8 yoshdagi bolalar, odatda, suzishni
umuman bilishmaydi va ularning ko‘pchiligi mustaqil ravishda suvga kirishga hamda
eng oddiy mashglarni bajarishga ham botinishmaydi. Hatto havo to‘ldirilgan doira
bilan mustagqil suzishganda ham ularning oyoq va qo‘llari yurgan paytdagidek harakat
qiladi. Bunda bosh suv yuzasidan baland ko‘tarib olinadi. Natijada oyoqlar suvga
chuqur botadi, tana deyarli vertikal holatga keladi va suvda siljish deyarli mumkin
bo‘lmay goladi.

Suvda ko‘rsatilgan mashqlarni 5-8 yoshdagi bolalar yodlab qolishi qiyin va ular
so‘z bilan tushuntirishni sust qabul qiladi. Ular ko‘rsatilgan va tushuntirilgan
mashqglarni yoki ayrim suzish harakatini katta qiyinchilik bilan bajaradilar [10]. Ayni
paytda, ular o‘qituvchining bevosita, ma’naviy yordamiga muhtoj. Shuning uchun
bolalar suvga mustaqil ravishda ishonch bilan kirishini va suzish mashqlarini
bajarishini o‘rganguncha o‘qituvchi suvda bo‘lishi magsadga muvofiq. O‘qituvchining
bevosita ishtiroki ularga dalda beradi va bu suzish harakatlarining to‘g’ri o‘rgatilishiga
yordam beradi.

Masalan, bolalar qo‘llari bilan hovuz chetidagi maxsus tutqichdan ushlaydilar,
oyoq harakatlarini to‘g’r1 bajarish uchun o‘qituvchi ularning oyog’ini tizza yoki boldir-
panja bo‘g’imi atrofidan ushlab, gorizontal holatda turishiga yordam berishi kerak.
Ko‘krakda yoki chalganchasiga yotib oyoq harakati yordamida suzish, qo‘l harakatini
o‘rgatishda o‘qituvchi bolaning yonida yoki oldida yurib, uni tirsagidan ushlab, qo‘l
harakatini bajarishiga yordamlashadi. Mashqglar suzish kamari yordamida, so‘ng
kamarsiz bajariladi. Sportcha suzish usullari texnikasini o‘rgatishga kirishuvdan oldin
suv muhitini o‘zlashtirishga yo*naltirilgan maxsus tayyorgarlik mashqlari kompleksini
qo‘llash zarur. Bu mashqglar bilan katta va o‘rta yoshdagi bolalarni boshlang’ich
o‘rgatish jarayonida bajariladigan mashqlar o‘rtasida katta farq bor [11].
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Bizningcha, 5-8 yoshdagi bolalarni suvga o‘rgatish mashqlari quyidagicha
tashkillashtirish magsadga muvofiq:

Bolani suvga botirish, jumladan oldin ko‘krakkacha, so‘ng yelka kamarigacha
va butunlay bosh bilan botiriladi. Bunda mashqni bolani qo‘lda ko‘tarib turib bajarish
kerak. Shu bilan birga, bolaga suvga botgan paytda nafasni tutib turishni o‘rgatish juda
zarur.

Oldingi mashqgning o°zi. Bolaning qo‘lidan ushlab, fagat suvga botirmasdan
bajartiriladi. O‘qituvchi ko‘krakda brass usulida suzib yoki suvda bo‘ynigacha botib,
bolaning orqasidan yoki uning yelkasidan ushlab yuradi.

Ko‘krakda yotgan bolani qo‘lidan ushlab yuriladi, bo‘shi suvga botguncha
qo‘lidan tutib yuriladi va chalgancha yotgan holicha qo‘ltig’1 tagidan yoki boshidan
ushlab chalgancha suziladi [12].

Bolalarni gorizontal (ko‘krakda va chalgancha) holatda turishga va shu holatni
saglashga o‘qituvchi bolaning bel va qorin tagidan ushlab yordamlashadi, o‘rgatadi:
qo‘llart bilan Har xil holatlarda tutib turadi; a) gavda yonida; b) oldinga uzatilgan; v)
bir qo‘l oldinga uzatilib, ikkinchisi gavda yonida; g) tirsaklar yonga yozilib, kaftlar
bosh orgasiga qo‘yilgan (faqgat chalgancha yotgan holatda) holatlarda yordamlashiladi.

Bu mashglar oldin bir joyda turib, so‘ng esa o‘qituvchi bilan birga siljib
bajariladi.

Bolalarning suvda bir o‘qituvchidan ikkinchi o‘gituvchiga tomon sirg’anishida
gorizontal holatni saglab borishga yordamlashiladi (qo‘llarning har xil holatlarida,
ko‘krakda va chalgancha yotib); o‘qituvchi vositasida (yengil itarilib) yoki oyog’1 bilan
hovuz chetidan depsinish hisobiga olingan tezlikdan foydalanib o*qituvchidan hovuz
chetiga, hovuz chetidan o‘qituvchiga sirg’anishda gorizontal holat saglanadi[13].

Chalgancha yotib oyoq harakati yordamida (qo‘llarning har xil holatida)
hovuzning eni va bo‘yiga guruh bo‘lib suziladi. O‘qituvchilar hovuz qirg’og’ida turib
kuzatishadi va rahbarlik qilishadi. Ular bolalarga gavdani suvda to‘g’ri tutishga,
oyoqglarning suzish harakatlarini va nafasni to‘g’ri bajarishlari xususida zarur
ko‘rsatmalar berib turishadi. Bolalarga oyoqglarni harakatlantirib chalgancha yotgancha
(qo‘llarning har xil holatlarida) qo‘llarning harakati va uni oyoq harakati hamda nafas
bilan moslashtirishni quyidagi izchillikda o‘rgatishga kirishiladi:

Chalgancha yotib oyoq harakatlari hisobiga suzganda, qo‘llarning harakatini
o‘qituvchi bolaning yonida yoki oldida yurib kuzatib-tuzatib boradi. O‘qituvchi
bolaning tirsagidan ushlab qo‘l harakatini bajarishga yordamlashadi.

Chalgancha yotib hovuzda ko ‘ndalangiga suziladi. O‘qituvchi bola yonida yurib,
uni kuzatish bilan birga, unga qo°‘l harakati va nafas olish hamda nafas chigarishning
bajarilishini ko‘rsatib boradi.

Chalgancha yotib hovuzning uzunasiga suziladi. O‘qituvchi bola yonida suzib,
unga ko‘z-quloq bo‘ladi.
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Shuning o‘zi. O‘qituvchi hovuz chetida yurib kuzatib boradi (tayoq bilan va
tayoqsiz) va bolaga qo‘l harakati hamda uni nafas bilan moslashtirishni ko ‘rsatadi.

Yugorida gayd etilgan mashqlar puxta egallangach, start sakrashlarini o‘rgatish
mumkin. Burilishlar bevosita o‘qituvchi yordamida o‘rgatiladi. O*qituvchi burilishni
suvda namoyish qiladi va uni sho‘ng’ish, sayoz hovuz tagidan narsalarni olib chigish
bilan birgalikda o‘rgatadi. O‘qituvchi oldin Har bir bola bilan birga sho‘ng’iydi, keyin
ularning navbati bilan mustaqil sho‘ng’ishini kuzatadi. 9-10 yoshdagi bolalarni
suzishga o‘rgatish jarayoni o‘rta, katta va voyaga yetganlarni suzishga o‘rgatish
jarayoniga asosan o‘xshaydi [14]. Lekin o‘rgatishning birinchi bosqichida, suvni
o‘zlashtirish uchun umumiy tayyorgarlik mashqglarini o‘tkazish va oyoq harakati
texnikasini o°zlashtirish mashglarining bajarilishini bolalarga ko‘rsatish hamda ularni
nazorat qilish va zarur bo‘lganda yordam ko‘rsatish uchun o*‘qituvchi suvda bo‘lishi
zarur.

Ko‘ngil ochar o‘yinlar uchun ajratilgan darslarning Har birida-xoh quruqglikda,
xoh suvda bo‘lsin xushchaqchaqlik muhiti vujudga keltirilishi lozim. Bu bolalarni his-
hayajonga soladi, ularning kayfiyatini yaxshilaydi va keyingi darslarga bo‘lgan
ishtiyoqini oshiradi. O‘qituvchi buning uchun o‘zining butun tajriba, mahorati va
qobiliyatini safarbar qilishi kerak [15].

O‘zbekiston Respublikasi umumiy o‘rta ta’lim maktablari o‘quvchilarida
sog’lom turmush tarzimi rivojlanirishi hozirgi kundagi ta’lim sohasining ustuvor
yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Albatta, o‘quvchi yoshlarni jismoniy tarbiya va
sportga qiziqishini oshirish, salomatligini mustahkamlash, sog’lom turmush tarziga
qat’i rtioya qilishlarini va shu bilan birga sport bilan muntazam ravishda
shug’illanishlarini = ta’minlash  maqsadida  joylarda  (maktabgacha ta’lim
muassasalarida, maktab,akademik litsey, kasb-hunar texnikumlarida, oily ta’lim
muassasalari)da o‘quvchilarning sportga bo‘lgan qiziqishlarini oshirish magsadida
O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “Jismoniy tarbiya va sport obyektlarini
qurish, rekonstruksiya qilish, kapital ta’mirlash va jithozlash ishlarini moliyalashtirish
tartibini yanada takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g’risida” 2019-yil 26-avgustdagi
PF-5787-son farmoni” qabul qilindi. Mazkur farmon negizida, mamlakatdagi barcha
ta’lim maskanlari (maktabgacha ta’lim muassasalari, maktablar, akademik litsey, kasb-
hunar texnikumlarida, oily ta’lim muassasalari)da barcha jismoniy tarbiya va sport
obyektlarini qurish, gqayta ta’mirlash va sport jihozlari bilan ta’minlash kozda tutilgan.
Qayerda yaxshi shart-sharoit bo‘lsa o‘sha yerda albatta rivojlanish bo‘ladi. Shunday
ekan sport sohasida ham barcha shart sharoitlar mujassam bo‘lsa, ya'ni, mashg’ulot
zallari, har xil sport turlariga ixtisoslashgan maxsus shug’illanish maydonlari, barcha
sport turi, jihozlari bilan yetarlicha ta’minlansa, albatta ularga malakali pedagog va
murabbiy, trenerlar ta’lim bersalar, nafaqgat sog’lom turmush tarzi balki, sport sohasida
ham qiziqishlari oshib, ma’lum bir sport turini hayotlarining mazmuniga aylanishi
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ehtimoldan holi emas.

Sog’lom turmush tarzi tushunchasiga keladigan bo‘lsak, sog’lom turmush tarzi
—1inson salomatligini yaxshilash va muhofaza qilishga qaratilgan faol harakatlar
hisoblanadi. Sog’lom turmush tarzi bo‘yicha O‘zbekiston Respublikasi “Jismoniy
madaniyat” sohasining yetakchi olimlaridan Sh.X. Xonkeldiyev va boshqalar
“Sog’lom turmush tarzi jismoniy madaniyati” nomli darslik chigargandir. Darslikda
O‘zbekiston Respublikasi ta’lim sohasiga qamrab olingan ¢shlar ya’ni umumiy o‘rta
ta’lim maktabi, akademik litsey va kasb-hunar kollejlari, oliy ta’lim muassasalari
talabalari uchun foydali ma’lumotlar berib o‘tilgandir. “Sog’lom turmush tarzi
Jismoniy madaniyati” darsligida o‘quvchilarning kunlik harakat faoliyatlari tartibga
solish doirasida aniq ko‘rsatilgan. Ya’ni har bir o‘quvchi o‘zining kun tartibini
o‘qituvchisi bilan mustaqil ravishda tuzib chigmoqligi nazarda tutilgan. Kun tartibning
doimiy ravishda bo‘lishi har bir o‘quvchining organizmining ichki va tashqi holatlarini
rivojlantirishga katta xizmat qiladi.

Ma’lumki, inson salomatligi ko‘p sohalar bilan bevosita bog’liq. Bunda tibbiy
va gigienik talablar, dam olish, ovqatlanish, uyqu, madaniy hordiq chigarish kabilar
muhim ahamiyat kasb etadi. Ularning tarkibida esa, amaliy jihatdan real harakat qilish(
suzish, yugurish, sakrash, yuk ko‘tarish, nafas olish va shu kabilar tabbiy harakatlar)
eng muhimi hisoblanadi. Tabiiy harakatlarni sifatlash, takomillashtirishda jismoniy
mashgqlar, sport turlari, sayohatlar, sayohatlar va xalq milliy o‘yinlari to‘laqonli xizmat
qila oladi. Jismoniy madaniyat va sport mazmuni ma’lum magsadlarga garatilishi bilan
birgalikda, ular aholining, ayniqsa o‘quvchi yoshlar, talabalarning jismoniy
barkamolligini tarbiyalashga yo‘naltiriladi. Bu esa ma’naviy va jismoniy jihatdan har
tomonlama rivojlangan insonni yetishtiradi. Demak, sog’lomturmush tarzi mazmunida
Jismoniy tarbiya, sport, sayohat va xalq milliy o‘yinlari o‘ziga xos xususiyatni kasb
etadi.

Bilamizki, mamlakatimizda ta’lim muassasalarda, korxona va zavodlarda ish
unumdorligini oshirish magsadida, sog’lomlashtiruvchi gimnastika turuga kiruvchi,
ishlab chiqarish gimnastikasini qo‘llab kelinmoqda. Ishlab chiqarish gimnastikasi,
mehnatkashlar sog’ligining mustahkamlashga yordam beradi, va shu asosida mehnat
unumdorligining o‘sishiga hamkorlik qiladi. Huddi shu tarzda mamlakatimizdagi
barcha ta’lim maskanlari jumladan, umumiy o‘rta ta’lim maktablarida “Ertalabki
badan tarbiya”ni keng targ’ib qilish magsadida, maktablarda dars soat boshlanishidan
10-15 daqgiga oldin, o‘quvchi yoshlar va ustoz pedagoglar bilan birgalikda musiqa
jo‘rligida ertalabki badan tarbiya mashqlari qilinib, o‘quvchilarning ham psixologik
ham fizologik jihatdan, va kayfiyatlarini a’lo darajada qilib darslarni ko‘tarinki ruhda
boshlashlarni ta’minlaydi. Albatta ertalabki badan tarbiya insonni kun davomida
jismonan tetik baquvvat, kayfiyatini a’lo darajada bo‘lishini, va eng muhimi kun
davomidagi ish, o‘qish unumdorligini, inson energiyasining ta’minlovchi asos
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hisoblanadi.

Ma’lumki, jismoniy tarbiya va uning vositalari (umumrivojlantiruvchi mashqlar,
o‘yinlar, sport turlari, piyoda yurish, soyohatlar va boshqalar) o‘ziga xos
xususiyatlarga ega, ya’ni faol amaliy harakatlar (jismoniy tarbiya va sport bilan
shug’ullanish) natijasida inson tanasidagi barcha bo‘g’inlar, mushaklarni harakatga
keltiradi. Jismoniy tarbiya va sport bilan doimiy shug’ullanish esa jismonan
chiniqishni ta’minlaydi. Bunda nafas olish tezlashadi va chuqurlashadi, qon aylanish
tizimi gavdani qizdiradi va hujayra, to‘qimalarni yaxshi oziglantiradi. Shuningdek,
jismoniy mashqlar ovqatni hazm qilish va asablarni tinchlantirish, mustahkamlashga
bevosita xizmat qiladi. Shu asosda salomatlikni yaxshilash, jismonan chiniqish va
sport mahoratini tarbiyalash amalga oshiriladi. Bu harakatlarni amalga oshirishda
shug’ullanuvchilarning yoshi, jinsi, salomatligini hisobga olish zarur. Demak,
Jismoniy mashqlar salomatlik, bardamlik va chiniqish manbaidir.

Jismoniy mashgqlar shaklan va mazmunan xilma-xildir. Ularni quyidagi asosiy
guruhlarga bo‘lish mumkin:

Ertalabki gigienik gimnastika mashqglari, ya’ni gavda harakati, aynigsa
bo‘g’inlarni 1shga soluvchi har xil harakatlar (yurish, yugurish, sakrash, egilish,
burilish, siltash, cho‘zilish va boshgalar).

Bo‘sh vagtlarda (dam olish kuni, kechki paytlar va ertalab)
umumrivojlantiruvchi  jismoniy harakatlar qilish. Bunda aniq maqgsad yo‘lida
(chiniqish, kuch orttirish mumikin).

O‘quvchi yoshlar, va talabalar jiamoniy tarbiya darslarda bajaradigan mashgqlar,
o‘yinlar, musobaqalar va boshgalar).

Sport to‘garaklaridagi mashg’ulotlarda ishtirok etish.

Dam olish kunlari va ta’til paytlarida sayohatga chiqish [1].

Deyarli barcha mashqlar va turli harakatlarni bajarishda takrorlanmas usullardan
foydalaniladi va ularning me’yorlari ham turli-tuman bo‘ladi. Misol uchun: turgan
joyda o‘tirib turish mashg’ulotini kimdir tez, kimdir sekin bajaradi. Kimdir bu
mashg’ulotni 5-10 marta takrorlay oladi, yana kimdur esa 20-30 marotaba takrorlay
olishi mumkin. Bu turdagi holatlar barcha turdagi mashg’ulotlar va faol harakatlarda
ham uchraydi.

Demak, shug’ullanuvchining salomatligi va jismoniy holatiga garab mashqlarni
tanlash hamda ularni boshqarish yo‘llari, miqdorlari, haymlarini ustozlar hamda har
bir kishi bilishi shart. Maktabgacha ta’lim muassasalarida yoki umum ta’lim
maktablaridagi o‘quvchi yoshlarga ularning yoshiga ham jismoniy ham ruhiy
tomonlama to‘g’r1 bo‘lgan mashg’ulotlar bilan shug’ullanishini ta’minlashimiz lozim.
Ya’ni har bir o‘qituvchi pedagog yoki murabbiy yuklamani to‘g’ri tagsimlashi lozim.
Yoxud bolani yoshlikdan chinigtinish maqgsadida 6-8 yoshligidanoq yuklamasi og’ir
bo‘lgan sport turlariga jalb etilishi mumkin. Natijada hali chinigmagan, maxsus

117



mashglarga jismonan tayyor bo‘lmagan bola organizimiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.
Mutaxasislarning fikricha rivojlanib kelayotgan bola organizimini chiniqgtirish
magsadida, uni Suzish sport turiga berish lozim. Natijada bola chinigadi ham jismonan,
ham ruhan maxsus mashgqlar yuklamasiga organizim tayyor bo‘ladi.

Xulosa.

Xulosa qilib ta’kidlash mumkinki, bolalarni suzishga o‘rgatish paytida
tushuntirish va ko ‘rsatish metodlari keng go‘llaniladi. Aynigsa, kichik yoshdagi bolalar
bilan shug’ullanishda ko ‘rsatish, yengil va oson formada tushuntirish bilan qo‘shib olib
borish magsadga muvofig. Katta va o ‘rta yoshdagi bolalarni o‘gitishda ko‘rgazmali
qurollardan foydalanib to‘liq va chuqurroq tushuntirish lozim. Bunda ko‘rgan
narsalarini gabul gilishda bolalarning zehni o ‘tkir bo‘lishini inobatga olish kerak. Shu
bois ko‘rsatish to‘g’ri va malakali bo‘lishi oo‘ta muhim ahamiyat kasb -etadi.
Binobarin, suzish texnikasini egallashning sifati va o ‘quvchilarning sport kelajagi ko‘p
jihatdan ko‘rsatish sifatiga bog’lig. Mashglarni bajarish vaqgtida suzish harakatlari
texnikasini noto‘g’ri bajarishga yo‘l go‘ymaslik lozim va bunda texnikani umumiy,
go‘pol formada egallagan bolalarning har bir harakatini tuzatish kerak. 5-8 yoshdagi
bolalar, odatda, suzishni umuman bilishmaydi, shu sabab ular o‘gituvchining bevosita,
ma’naviy yordamiga muhtoj. Demak, bolalar suvga mustaqil ravishda ishonch bilan
Kirishini va suzish mashqlarini o‘rganguncha o*‘qgituvchi suvda bo‘lgani ma’qul.
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