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Fan / modul kodi O quuv vyili Semestr ECTS - Kreditlar
382TSTM2433 2024-2025 1/2 414
382TSTM2434

Fan / modul turi Ta'lim tili Haftadagi dars soatlari
Majburiy O zbek/rus 4/4
Auditoriya Mustagqil Jami
Fanning nomi mashgulotlari ta’lim yuklama
(soat) (soat) (soat)
Suzish ixtisosligiga kirish 60/60 60/60 120/120

I. Fanning mazmuni

Fanni o‘gitishdan maqgsad — suzish ixtisosligi bo‘yicha bakalavriaturada ta’lim
olayotgan talaba — bo‘lajak o‘gituvchi-trenerda dasturda belgilangan kasbiy-
pedagogik bilim, amaliy ko‘nikma va malakalarni o‘zlashtirishga qaratiladi.

Fanning vazifasi - “Suzish ixtisosligiga kirish” fani dasturiga kiritilgan barcha
ma’ruza mavzulari bo‘yicha beriladigan nazariy bilimlar, seminar va amaliy
mashg‘ulotlar, malakaviy amaliyotlar davomida shakllantiriladigan kasbiy-pedagogik
ko‘nikma va malakalarni o‘zlashtirishsh;

- fanga doir tarixiy-evolyutsion materiallar, jismoniy, texnik-taktik va
psixologik tayyorgarlik jarayonlarining mohiyati, mazmuni hamda ushbu jarayonlarni
amalga oshirish texnologiyasi, uslublari, vositalari va prinsiplarini bilish;

- suzish texnikasi va taktikasi, ularga o‘rgatish, tanlov va seleksion ishlar, turli
yosh va malakaga mansub suzuvchilar hamda bilan mashg‘ulot o‘tkazish
texnologiyasini chuqur egallash;

- musobaga qoidalari, hakamlar va hakamlik gilish, musobagalar tashkil gilish
va o‘tkazish, musobaga samaradorligini ilmiy asosda aniglash, olingan natijalar
yordamida jamoani boshqarish bilan bog‘liq bilim va ko‘nikmalarni o‘zlashtirish;

- tayyorgarlik turlari mohiyati va mazmunini bilish, ularni rivojlantirish, ularni
shakllanish dinamikasini ilmiy-pedagogik uslublar, test mashglari yordamida
baholash ko‘nikmalari va mezonlarini bilish hamda qo‘llash malakalariga ega bo‘lish;

- o‘qituvchi-trenerning ko‘p komponentli kasbiy-pedagogik funksiyalari —
boshqgaruvchilik, tashkilotchilik, tarbiyachilik, ijodkorlik, loyihachilik,
kommunikativlik, diagnostik, seleksion-prognostik ishlarni  tashkil qilish
ko‘gikmalarini o‘zlashtirishi kerak.

“Suzish ixtisosligiga kirish” o‘quv fani bo‘yicha talabalarning bilim, ko‘nikma
va malakasiga go‘yiladigan talablar qo‘yidagilardan iborat:

- Suzish sport texnikasi va taktikasiga o‘rgatish vazifalari, vositalari, uslublari
va tamoyillari; suzish sporti musobagalarini tashkil gilish va o‘tkazish hagida
tasavvurga ega bo‘lishi;

- Suzish sport turining rivojlanish tarixi; suzish sport turini texnika asoslari;
suzish o‘rgatish uslubiyati; dastlabki harakatlarga o‘rgatish vosita, tamoyillarini va
uslublarini bilishi kerak.

- Sportcha suzish texnikasiga oid harakat ko‘nikmalariga, harakat texnikasiga
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o‘rgatishga oid vositalarni va uslublarni tanlay bilish va ularni me‘yorlash
ko‘nikmalariga ega bo‘lish.

Suzish sport turi bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil gilish va o‘tkazish, dars
bayonnomasi tuzishga oid kasbiy-pedagogik malakalarga ega bo‘lish.

I1. Asosiy nazariy qism (ma’ruza mashg‘ulotlari)
2.1 Fan tarkibiga quyidagi mavzular kiradi:

1 — mavzu. Suzish ixtisosligiga Kirish

Tanlangan sport turi bo’yicha mutaxassislikga Kirish (suzish) o‘quv fani sifatida
suzishning har xil turlarida sport tayorgarligini tashkil etish mazmuni. Sport
tayorgarligi suzuvchi trenirovkasi, musobagalarga tayorgarlik va ularda gatnashish,
shuningdek trenirovka jarayonini ilmiy-usuliy ta‘minlashni garab oladigan ko‘p omili
jarayon sifatida garaladi. Tanlangan sport turi bo’yicha mutaxassislikga kirish
(suzish) kursning asosiy magsadi talabalarda pedagogik faoliyatda zarur bo‘lgan
bilimlar, malaka va ko‘nikmalarni shakllantirishdan iborat.

2 —mavzu. Suzish rivejlanish tarixi

Suzish hayot uchun zarur ko‘nikma sifatida. Mustaqil O‘zbekiston
Respublikasida suzish. Sportcha suzish usularining rivojlanishi.

3 — mavzu. Suzish mashg‘ulotlarida uchraydigan baxtsiz hodisalar va
ularning oldini olish

O‘quv-sport ishlari jarayonida texnika xavfsizligiga qo‘yiladigan talablar.
Baxtsiz hodisalar holatlarini oldini olish. Har-xil shikastlanish holatlarini profilaktika
qilish uslubiyati. Baxtsiz xodisalar vujudga kelagada birinchi yordam ko ‘rsatish.

4 —mavzu. Sportcha suzish texnika asoslari

Sportcha suzish texnikasi haqida tushuncha. Suvning fizikaviy xosalari.
Dinamik suzish va statik suzish. Texnika asoslari suzish tezligining o°zgarishiga va
suzuvchining shaxsiy, o‘ziga xos xususiyatlar. Texnik, taktik, jismoniy va ruhiy
tayorgarlikning o‘zaro bog‘ligligi.

5 — mavzu. Dastlabki suzish harakatlariga o’rgatish. Suv muhiti bilan
tanishtiruvchi mashqlar.

Sportcha suzish texnikasiga o’rgatishda dastlabki o’qitilishi kerak bo’lgan
mashglarni va suv muhiti bilan tanishtiruvchi mashglarni o’rganib chiqish.

6 — mavzu. Ko‘krakda krol usulida suzish texnikasi.

Ko‘krakda krol usulida suzishning rasional texnikasini biomexanika va
pedagogik modeli. Ko‘krakda krol usulida suzishda magsadga muvofiq variantlarni
egallash va takomillashtirish uchun quruglikda va suvda bajariladigan mashglar.

7 —mavzu. Chalgancha krol usulida suzish texnikasi

Chalgancha krol usulida suzishning rasional texnikasini biomexanika va
pedagogik modeli. Chalgancha krol usulida suzishda magsadga muvofiq variantlarni
egallash va takomillashtirish uchun quruglikda va suvda bajaradigan mashqlar.

8 — mavzu. Brass usulida suzish texnikasi

Brass usulida suzish texnikasi rivojlanishining tarixi. Brass usulida suzishning
rasional texnikasini biomexanikava pedagogik modeli. Brass usulida suzishda
magsadga muvofig variantlarni egallash va takomillashtirish uchun quruglikda va
suvda bajaradigan mashglar.




9 — mavzu. Batterflyay usulida suzish texnikasi

Batterflyay usulida suzish texnikasi rivojlanishning tarixi. Batterflyay usulida

suzish rasional texnikasining biomexanika va pedagogik modeli. Batterflyay
usulida suzishda magsadga muvofiq variantlarni egallash va takomillashtirish uchun
guruglikda va suvda bajaradigan mashglar.

10 — Start va burilishlarni bajarish texnikasi

Suzish paytida start olish texnikasi bajarilishiga umumiy tavsifnoma. Suvdan
turib start olishni bajarish texnikasi. Dastlabki holat. Harakatlarni fazalar bo‘yicha
tarkibi. Startni bajarishni xususiyatlari.

I11. Seminar mashg‘ulotlari mavzulari
3.1. Seminar mashg‘ulotlari mavzulari:
1 — mavzu. Suzish ixtisosligiga Kirish.

2 —mavzu. Suzish rivojlanish tarixi.

3 — mavzu. Sportcha suzish usullarining rivojlanishi

4 — mavzu. Suzish mashg’ulotlarida uchraydigan baxtsiz hodisalar va ularni
oldini olish.

5 — mavzu. Sportcha suzish texnika asoslari.

6 — mavzu. Dastlabki suzish harakatlariga o’rgatish.

7 —mavzu. Suv mubhiti bilan tanishtiruvchi mashglar.

8 — mavzu. Sportcha suzish usullari texnikasi.

9 — mavzu. Sportcha suzish usullarida start texnikasi.

10 — mavzu. Sportcha suzish usullarida burilish texnikasi.

Seminar mashg‘ulotlari bo‘yicha ochib beriladigan mavzular ushbu fan
dasturida gayd etilgan ma’ruza mashg‘ulotlariga mos ravishda ochib beriladi.

Seminar mashg‘ulotlari davomida an’anaviy o‘qitish (o‘rgatish) uslublaridan
tashgari quyidagi innovatsion pedagogik texnologiyalardan keng foydalaniladi:
muammoli savollar qo‘yish va vaziyatli vazifalarni to‘g‘ri echish yo‘llarini topish;
ekspress-intervyu; “aqliy-hujum”; “ekspress-test-savol va javob”; rollarini ijro etish
o‘yinlari; “keys-stadi” — muayyan vaziyatni tanlash va ushbu vaziyatdan chigishga
o‘rgatish; o‘quv videofilmlarini namoyish etish, seminar mashg‘ulotlari mavzulari
bo‘yicha talabalar tagdimotlari va ularning bilimlari baholanadi.

IVV. Amaliy mashg‘ulotlari mavzulari
4.1. Amaliy mashg‘ulotlar uchun quyidagi mavzular tavsiya qilinadi:

1 — mavzu. Suzish mashg’ulotlarida uchraydigan baxtsiz hodisalar va ularni
oldini olish.

2 — mavzu. Amaliy suzish usullari.

3 — mavzu. Sportcha suzish texnika asoslari.

4 —mavzu. Quruglikda va suvda dastlabki suzish harakatlariga o’rgatish.

5 — mavzu. Suv muhiti bilan tanishtiruvchi mashglar.

6 — mavzu. Ko’krakda krol usulida suzish texnikasi.

7 —mavzu. Chalgancha krol usulida suzish texnikasi.
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8 — mavzu. Brass usulida suzish texnikasi.
9 — mavzu. Batterflyay usulida suzish texnikasi.
10 — mavzu. Start va burilishlarni bajarish texnikasi.

Yuqorida qayd etilgan amaliy mashg‘ulotlar mavzulari ishchi o‘quv dasturida
o‘quv soatlari hajmiga muvofiq “o‘rgatish”, “takrorlash”, “takomillashtirish”, ayrim
hollarda mavzuning murakkabligiga garab “o‘rgatishni davom etirish” vazifalari
asosida amalga oshiriladi.

Amaliy mashg‘ulotlar sport maydonlari va sport zallarida sport asbob-anjomlari
va jihozlar bilan bir akadem guruhda ikki o‘qituvchi tomonidan o‘tkazilishi lozim.
Amaliy mashg‘ulotlar keys topshiriglari, o‘zgaruvchan vaziyatli mashglar, foydali
taktik garorni tanlash, harakatli nishonlar va texnik vositalardan foydalanib
o‘tkaziladi.

V. Mustaqil ta’lim va mustaqil ishlar
5.1. Mustagqil ta’lim uchun tavsiya etilgan mavzular:

Zamonaviy Olimpiada o’yinlarida suzish sport turning ahamiyati
O’zbekiston Respublikasida suzish sport turning ahamiyati

Suzish hayot uchun zarur ko’nikma sifatida

Ochiq suv havzalarida uchraydigan baxtsiz hodisalar va ularni oldini olish
Cho’kayotgan odamni qutqarish va birinchi yordam ko’rsatish
Suzuvchini harakatlanishini ta’minlovchi kuchlar

Suzivchi harakatlariga garshilik giluchi kuchlar

Suzishda harakatlanuvchi kuch gidrodinamikasi

Eshish traektoriyasi

10 Suzishda eshish harakatlari mexanikasi

11.Suzishda oyoq harakatlari mexanikasi

12.Suv garshiligini kamaytirishga yordam beradigan omillar

13.Eshish harakatlarining shiddati va gadam o’lchovi

14.Sportcha suzish usullarida eshish harakatlari

15.Sportcha suzish usullarida oyoq harakatlari

16.Sportcha suzish usullarida start va burulishlar texnikasining xususiyatlari

CoNoaRrwdE

Mustaqil ta’lim mavzulari mazkur fan dasturida gayd etilagan ma’ruzalar
mavzulari bo‘yicha tanlanadi. Ushbu mavzularga tegishli bilimlar ma’ruza
mashg‘ulotlarida keltiriladigan o‘quv materiallari asosida o‘zlashtiriladi va tavsiya
etilgan o‘quv adabiyotlaridan foydalangan holda mukammallashtiriladi.

Mustaqil ishlar amaliy mashg‘ulotlarda o‘rganiladigan va
takomillashtiriladigan texnik-taktik ko‘nikmalar (malakalar), umumiy va maxsus
jismoniy sifatlarni mustaqil shakllantirish orgali amalga oshiriladi. Talabalarda
nazariy bilimlar va amaliy ko‘nikma-malakalarni musbaqil o‘zlashtirganlik darajasi
seminar mashg‘ulotlarnidagi tagdimot, intervyu, og‘zaki ekspress-test, mustaqil ish
va amaliy nazorat test mashglari natijalariga ko‘ra baholanadi.

Mustaqil ish shakllari sifatida:

- ertalabki badantarbiya mashg‘ulotida amaliy ko‘nikma-malakalarni mustaqil




shaklantirish;

- Respublikada o‘tkaziladigan musobagalar oraliglarida texnik-taktik
ko‘nikmalar va jismoniy sifatlarni mustaqil shaklantirish;

- suzish bo‘yicha terma jamoalar mashg‘ulotlari hamda musobaqgalarni kuzatish
orgali o‘z ko‘nikma va malakalarini takomillashtirish;

- yetakchi va yugori malakali suzuvchilarning mashg‘ulotlari va
musobagalardagi ishtiroki bo‘yicha tasvirga tushirilgan videofilmlarni tahlil gilish.

Mustaqil ta’lim va mustaqil ishlarni amalga oshirish bo‘yicha
ko‘rsatmalar.

Mustagqil ta’lim va mustagqil ishlarni amalga oshirishda talaba:

- mustaqil o‘rganilgan o‘quv ma’lumotlar, manbalar bibliografiyasi, internet
saytlaridan olingan barcha materiallarni qayd etishga mo‘ljallangan shaxsiy kundalik
daftariga ega bo‘lishi tavsiya etiladi;

- o‘rganilgan elektron manbalardan nusha olish, uni saglash va ulardan
muntazam foydalanish;

- kuzatilgan mashg‘ulotlar va musobaqalarda gayd etilgan texnik-taktik
ko‘nikmalar, malakalar va o‘yin kombinatsiyalar nushalarini kompakt diklarga yozib
olish;

- malakaviy amliyotlar davomida o‘zlashtirgan bilimi va amaliy ko‘nikma-
malakalarini sinovdan o‘tkazish;

- mustaqil ta’lim ishlari amalga oshirishda fan o‘qituvchisi, kurs va bitiruv
malakaviy ishlari rahbarlaridan maslahat yoki ko‘rsatmalar olish tavsiya etiladi.

V1. Fan o qitilishining natijalari (shakllanadigan kompetentsiyalar)
6.1. Talaba bilishi kerak:

Ushbu o‘quv fanini o‘zlashtirish jarayonida amalga oshiriladigan masalalar
doirasida ushbu fanining magsadi hamda vazifalari, suzish sport turining rivojlanish
tarixi, O‘zbekiston Respublikasining sport va jismoniy tarbiya tizimida suzishning
o‘rni, suzish texnikasining ilmiy-nazariy asoslari hagida bilimlarga ega bo lishi
kerak.

- Suzish mashg‘ulotlarida mashq qilish va o‘rgatish asoslari, suzish texnikasi va
taktikasi, tanlov va seleksion ishlar, turli yosh va malakaga mansub suzuvchilar bilan
mashg‘ulot o‘tkazish texnologiyasini chuqur egallash haqgida ko‘nikmalarga ega
bo‘lishi kerak.

- o‘qituvchi-trener ko‘p komponentli, musobaga qoidalari, musobaga hujjatlari,
hakamlar va hakamlik qilish, musobaqalar tashkil gilish va o‘tkazish, musobaga
samaradorligini ilmiy asosda aniglash, olingan natijalar yordamida suzuvchilarni
saralash kabi malakalarga ega bo ‘lishi kerak.

VII. Ta'lim texnologiyalari va metodlari:
e Ma’ruza,;
o Keys-stadi;




e Individual loyihalar;

e Taqgdimotlar gilish;

e Guruhlarda ishlash;

e Jamoa bo‘lib ishlash va himoya qilish;

e “BBB”, SWOT-tahlil”, “Sinkveyn”, o‘yin, musabaqa, aylanma trenirovka,

takroriy mashq, o‘zgaruvchan mashgq, gat'iy tartiblashgan mashqlar.
Fanni o gitish jarayonida foydalanish uchun tavsiya etilgan o qitish usullari
(texnologiyalari).

VIII. Kreditlarni olish uchun talablar:

Fanga oid nazariy va uslubiy tushunchalarni to‘la o°zlashtirish, tahlil natijalarini
to‘g‘ri aks ettira olish, o‘rganilayotgan jarayonlar va tushunchalar hagida mustaqil
mushohada yuritish hamda joriy, oraliq va yakuniy nazorat shakllarida berilgan vazifa
va topshiriglarni bajarishi zarur.

IX. Asosiy va qo’shimcha o’quv adabiyotlar hamda axborot manbalari
Asosiy adabiyotlar

1. 3outoBa I'"M. “Teopust u Metonuka ruiaBaHus”’ YueOHuK. TamkeHT —
2023 roxa. 621-c.

2. Muminov F.M., Islamov |.S. “Suzishni o’rgatish metodikasi” Darslik.
Toshkent 2021 yil. 210-b.

3. Islamov I.S. “Suzish nazariyasi va uslubiyati” O‘quv qo‘llanma. Toshkent
2021 yil. 128-b.

4. Korbut V.M., Islamov I.S. “Suzish nazariyasi va uslubiyati” O‘quv
qo‘llanma. Toshkent 2017 yil. 192-b.

5. Matnazarov X.Y., Ishimov B.A., Shamsiddinov Sh.X. “Tanlangan sport
turi bo’yicha mutaxassislikka kirish (suzish)” Darslik. Toshkent 2023 yil. 160-b.

6. Matnazarov X.Y., Ishimov B.A. “Suzishni o’rgatish metrodikasi” O’quv

qo’llanma. Toshkent 2021 yil. 116-b.
Qo‘shimcha adabiyotlar
1. 3outoBa I''M. «MeTtoauka oOydeHUs IUIaBaHUIO jAeTed. Metoauuekue
OCOOCHHOCTH OpraHM3allud W MPOBEJCHUS 3aHATUN MO TUIABAHUIO C JACThbMU S5-7
net B 6acceitHax JJFOCIIy» Yue6Hoe nocodue. TamkenT 2021 roa. 160-c
2. 3ouroBa ['M. «Metoguka oOyueHus IUIaBaHUIO JeTei» YueOHOe
nocobue. Tamkent 2021 rox. 176-c
3. Sadikov A.G. “Yosh suzuvchilarning tayyorgarlik bosgichlaridagi
mashg‘ulot yuklamalarini rejalashtirish” O‘quv qo‘llanma. Toshkent 2015 yil. 200-b.
4. Korbut V.M., Salimgareeva R.R, Islamov I.S. “Suzish nazariyasi va




uslubiyati” O‘quv qo‘llanma. Toshkent 2018 yil. 190-b.

S. Mymunos ®.M., Asumos 3.H., ['eiirep A.U., Axmenos U.H.
“OpraHu3aius ¥ MpoBENEHHE KyJIbTYPHO-MACCOBBIX MeponpUuTUi (nnaeanue)”
VYuebuuk. Tamkent 2023 roa. 160-¢

6.  Ramazanov M.B., Islamov LS. “Juziw teoriyasi ham metodikasi” Oqiw
qollanba. Toshkent 2023 yil. 144-b.

7. Ramazanov M.B., Muminov F.M., Islamov 1.S. “Juziwdi uyretiw
metodikasi” Sabaqgliq. Toshkent 2023 yil. 230-b

y Islamov LS., Salimgareyeva R.R. “Yakkakurash, koordinatsion va siklik
sport turlari (suzish). O‘quv qo‘llanma. Toshkent 2018 yil. 232-b.

Axborot manbalari

1. http://www.summercamp.ru/ - Hay4HbI€ CTaTbH, AOKIABI U npUMephI
YNPaKHEHUH 10 IUIaBaHUIO

2. http://www.swimming.ru/ - TEXHHKa H METOJMKA 00YYEHNS NJ1ABAHHIO

3. http://swimming.hut.ru - yue6Hble MaTepuanIbI 110 MIABAHUIO

Kengashida ko‘rib chiqilgan va tavsiya gilingan (ZOZ{L yil “ ﬁ = dagi

O'quv dasturi O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport univerfiteti
“ 3 _sonli bayonnoma).

Fan/modul uchun ma’sular:
LS.Islamov - OzDJTSU “Suv sporti, eshkak eshish turlari nazariyasi va uslubiyati”
kafedrasi dotsenti.

Tagqrizchilar:
X.Yu.Matnazarov - O‘zDJTSU, Suv sporti, eshkak eshish turlari nazariyasi va
uslubiyati kafedradisi mudiri, p.f.n.
D.V.Sutskarev - Suzish bo’yicha O’zbekiston milliy terma jamoasi bosh murabbiyi.




