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Annotatsiya. Maqolada suzish sporti turlarining rivojlanish tarixi, suzish
nazariyasini o ‘rgatishda oldiga qo ‘yiladigan vazifalar, dastlabki suzishga o ‘rgatishdagi usullar,
suzish usullarini tanlash, ruhiy tayyorgarlik, o‘quv guruhlarini tashkillashtirish,Suzishga
o ‘rgatishda qo ‘llaniladigan vosita va usullar, suzishga o ‘rgatish usullaridagi tayyorlov
mashglari, sportcha suzish usullari va dastlabki o ‘rgatish uchun quruqlikdagi imitatsion va
suvdagi maxsus mashglar kabi mavzular ilmiy va amaliy asoslar bilan atroflicha ochib berilgan.

Kalit so’zlar: Vaqt va masofada aniq tagsimlash qobiliyati, muvofiglashtirish gobiliyatlari
va epchilligini yuqori darajada rivojlantirishi, vaznsizlik vaqtida va amaliy harakatlarda
muvofiglashtirish.

APPLICATION AND EFFICIENCY OF INNOVATIVE TECHNIQUES IN
SWIMMING SPORTS.

Abstract. In the article, the history of the development of swimming sports, swimming tasks
to be set before teaching the theory, methods of initial swimming training, selection of swimming
methods, mental preparation, organization of study groups, tools and methods used in swimming
training, preparatory exercises in swimming training methods, sports topics such as swimming
techniques and simulations on land and special exercises in water for initial training are explained
in detail with scientific and practical foundations.

Key words: ability to accurately distribute time and distance, high development of
coordination skills and dexterity, coordination during weightlessness and practical actions.

NPUMEHEHUE U DOPEKTUBHOCTb HHHOBAIIMOHHBIX METOJ10OB B
CHIOPTE IIVTABAHHUE.

Aunomauuﬂ. B cmamwe onucanwi ucmopust passunusil niasanejlbHoco cnopma, 3a0aqu,
nocmaeJieHHvle neped 05y1{6H1/l6M meopuu niaeaHusl, Memoouxa o6yquwz niasanuro enepeovle,
6bl60p cnocobos niaaearusd, ncuxoiocudecKas nodeomoeka, opearuzayusl mpeHupoeo4Hblx cpynn,
cpec)cmea u M€m0()bl, ucnoJjbzyemvle npu 06ytteHuu niaeaHuro, 10020MOGUMENbHbBLE
YAPASICHEHUAL, Memoowl 06yquuﬂ niaearuiro, Memoowl CNnoOpmu6HO20 Ni1aearHusl u cneyudlbHsvle
VIPAdCHeHUsi Ha cyuie U 8 800e OJisl NePBOHAYANbHO20 00YyYeHUs NOOPOOHO O00BACHAIMCSA C
HAYYHO-NPAKMU4ecKol OCHOGOU.

KiaroueBble ciioBa: ymernue movHo pacnpec)e/mmb epems U paccmosHue, 6blCOKoe
paseumue KOOp()uHaL[MOHHblx HABBIKO6 U JloBKOCmMU, KOOp()UHClL]Uﬂ 6 YClosUusx Hesecomocmu u
NPAKMUYECKUX 0elucmsuil.

Raqobatbardosh faoliyat sharoitida, suzuvchi tashgi va ichki garshiliklarning kompleksini
yengib, masofani iloji boricha tezroq suzishga intiladi. Buning uchun u nafagat yuqori darajadagi
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fitness, yaxshi funksional, jismoniy va texnik tayyorgarlikni, balki butun ragobatbardosh ragibiga
o°‘z kuchini vaqt va masofada aniq tagsimlash qobiliyatiga muhtoj. Boshqacha qilib aytganda,
zamonaviy suzishda yuqori sport natijasiga erishish uchun suzuvchi hamma narsadan tashqari,
muvofiglashtirish gobiliyatlari va epchilligini yuqori darajada rivojlantirishi kerak.

Chaggonlik — bu sportchining turli xil harakatlarini to‘g‘ri bajarishi,ularni aniq
muvofiglashtirishi, ularni vaznsizlik vagtida va amaliy harakatlarda muvofiglashtirish
qobiliyatidir.

Muvofiglashtirish qobiliyatlari-bu sportchining tezkor, aniq magsadga muvofiq va
tejamkor qobiliyatidir. Ya’ni vosita vazifalarini hal qilish uchun eng mukammal vosita
hisoblanadi.Ushbu konseptual ta’riflardan ko‘rinib turibdiki, epchillik va muvofiqlashtirish
qobiliyatlari bir garashda bir xil, chunki ularning namoyon bo‘lishida umumiy fiziologik va
psixologik asoslar mavjud.Shuning uchun, ba’zi bir adabiy manbalarda mualliflar epchillik haqida
gapirganda, muvofiglashtirish qobiliyatlarini nazarda tutadilar, aksincha,muvofiglashtirish
gobiliyatlari hagida gapirganda, ular epchillikni anglatadi.Biroq, aslida, bu tushunchalar sinonim
emas. Keling, ushbu tushunchalarni batafsil ko‘rib chiqamiz va ularning farqini solishtirib
chigamiz.Chaqqonlik bilasizki tug‘ma sifatdir, ammo mashg‘ulotlar jarayonida siz uni sezilarli
darajada yaxshilashingiz mumkin.Har ganday harakat, har ganday texnika sportchiga tanish
bo‘lgan kichik harakatlar elementlarining eski koordinatsion aloqalari asosida quriladi —
“tafsilotlar”. Tabiiyki, o‘rganilgan harakatlarni to‘g‘ri bajarish, yangi harakatlarni tez va aniq
o‘zlashtirish qobiliyati ko‘p jihatdan sportchi tomonidan avvaldan to‘planib qolgan vosita
mahoratiga bog‘liq. Shu sababli, epchillikni rivojlantirishga qaratilgan mashg‘ulotlarning asosiy
vazifasi - harakat elementlari zaxirasini to‘plash va ularni yanada murakkab vosita mahoratiga
birlashtirish gobiliyatini oshirishdir. Epchillik asosan o‘z harakatlarini, tana holatini to‘g‘ri idrok
etish, baholash qobiliyati ganchalik rivojlanganligi bilan belgilanadi. Sportchi o‘z harakatlarini
ganchalik aniq his etsa, yangi harakatlarini shunchalik tez o‘zlashtiradi. Shunga garamay, shuni
ta’kidlash kerakki, epchillik hech ganday tarzda vosita mahoratining shakllanishiga ta’sir
gilmaydi, aksincha uni yaxlit motor harakatlarida boshqa avvaldan o‘zlashtirilgan ko‘nikmalar
bilan birgalikda foydalanishga yordam beradi.Shunday qilib, chagqonlik - oddiy yoki murakkab
harakatlarni bajarish jarayonida avvaldan olingan harakatlar ko‘nikmalarni birlashtirish va
ko‘paytirish gobiliyatidir. Shuning uchun motor gobiliyatlari kichik malakaga ega bo‘lgan kishi
noqulay va epchil bilinmaydi va katta mahoratga ega bo‘lgan kishi epchillikka harakatlarini
namoyon etadi.Muvofiqlashtirish qobiliyatlari sportchining ba’zi bir umumiy muvofiglashtirish
qobiliyatlari bilan emas, balki muvofiglashtirish fazilatlari guruhi bilan tavsiflanadi. Bundan
tashgari, muvofiglashtirish gobiliyatlari mushaklarning kuchlanishini boshqarish darajasini
tavsiflaydi. Harakatlarni muvofiglashtirish elementar (oddiy) bo‘lishi mumkin, inson ongi va
irodasi ishtirokisiz amalga oshiriladi. Ushbu tur mushak ichiga muvofiglashtirishni o‘z ichiga
oladi, bu alohida mushak tolalari gisgarishi va motor neyronlarning ishi bilan bog‘liq. Mushak
ichiga uyg‘unlik individual motor birliklarining ketma-ket yoki bir vaqtda qo‘zg‘alishi va
bo‘shashishida namoyon bo‘ladi.Harakatlarni muvofiqlashtirish inson ongi va irodasi ishtirokida
yanada murakkabroq bo‘lishi mumkin, bu ham dasturlashni ham yaxlit motorli harakatni amalga
oshirishni aks ettiradi. Ushbu turga mushaklararo muvofiglashtirish va sezgir-mushaklarni
muvofiglashtirish kiradi. Suzuvchining koordinatsion gqobiliyatlari tarkibiga murakkab aqgliy
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komponentlar ham kiradi. Agar suzuvchi suzishning ma’lum bir usulida bajariladigan
harakatlarning namunaviy xususiyatlari to‘g‘risida tasavvurga ega bo‘lmasa, individual
mushaklarning harakatlari va gisqgarishini bir-biri bilan o‘lchash va muvofiglashtirish mumkin
emas. Bundan tashgari, suzuvchilarni muvofiglashtirish ko‘pincha suzish harakatlarini
vagtinchalik va fazoviy parametrlarga muvofiq tartibga solishda namoyon bo‘ladi.

Muvofiqlashtirish qobiliyatlarining ko‘rsatkichi elektromiyografiya yordamida yozilgan
mushaklarning kuchlanish va qo‘llarimizning bukilishi yashirin vaqti bo‘lishi mumkin.
Mushaklarning bo‘shashish qobiliyatiga alohida ahamiyat beriladi. Yetarlicha etishmasligi,
mushaklarning gattiglashishiga olib keladi, bu esa katta mas’uliyat qo‘rquvidan kelib chiqadigan
ruhiy qattiglikni aks ettirishi mumkin. Albatta, odamning mushak va ruhiy toplanganligi aniq
emas, ammo har ikkala holatda ham muvofiglashtirish buziladi.

Shunday qilib, murakkab ko‘pkomponentli tuzilishga ega bo‘lgan muvofiglashtirish
qobiliyatlari fazo va vaqtning o‘zida qo‘llaniladigan sa’yharakatlarning aniq dozalashiga hissa
qo‘shadi va epchillik aksincha emas, aksincha motor harakatlarini muvofiglashtirishning tarkibiy
gismlaridan biridir.Bundan tashqari, epchillik na mahoratning shakllanishining tezligi (bu
odamning o‘rganish qobiliyatining o‘ziga xos xususiyati), na mahoratni qayta ishlash tezligi bilan
tavsiflanadi (odam o‘zgargan sharoitda mahoratini o‘zgartirish qobiliyati vosita sifatiga emas,
balki yuqori darajadagi ko‘nikmalar deb ataladi).Shuning uchun, suzuvchilarni tayyorlash
amaliyoti uchun epchillik emas, balki suzuvchilarning muvofiglashtirish qobiliyatlarini
rivojlantirish bilan bog‘liq masalalarni ko‘rib chiqish muhimdir.

Suzuvchining koordinatsion qobiliyatlari turlari va ularning namoyon
bo‘lishini belgilovchi omillar.Muvofiglashtirish qobiliyatlarining ko‘p turlari mavjud. Sport
bilan suzishga kelsak, ikkitasini ajratish kerak, bu asosan suzuvchilarning mahorat darajasini
belgilaydi. Bulardan birinchisi harakatlarning dinamik va makon-vaqt parametrlarini baholash va
tartibga solish qobiliyati rivojlanayotgan sa’y-harakatlar, vaqgt, temp, ritm, suv hissi kabi
ixtisoslashtirilgan in’ikoslarning mukammalligini aks ettiradi.Yuqori malakali suzuvchilar
harakatlarning dinamik, vagtinchalik va fazoviy parametrlarini baholash va tartibga solish uchun
ajoyib sensor-idrok qobiliyatlariga ega.Ular turli segmentlar va masofalarni qat’iy belgilangan
tezlik, vaqt, temp bilan juda keng tebranishlarda yengib o‘tishga qodir, deyarli xato gilmasdan;
simulyatorlarda ishlaganda yoki 1-2% dan oshmaydigan xato bilan tasmada suzishda berilgan
harakatlarni rivojlantirish; har xil harakatlar va gon tomir gadamlarida bir xil suzish tezligini
rivojlantirish.

Suzish paytida harakatlarning dinamik va fazo-vaqt xususiyatlarini baholash va tartibga
solish qobiliyati, aynigsa, muhimdir, chunki ushbu sport turida texnik-taktik va jismoniy
tayyorgarlik jarayonida vizual va eshitish analizatorlaridan foydalanish imkoniyatlari keskin
cheklangan.Suzuvchilarni o‘qitish va raqobatbardosh faoliyati samaradorligiga sezilarli ta’sir
ko‘rsatadigan muvofiqlashtirish qobiliyatlarining ikkinchi turi, - mushaklarning ixtiyoriy
bo‘shashish qobiliyati.Ushbu qobiliyatning yuqori darajasi turli xil mashg‘ulotlar va
raqgobatbardosh mashglarni bajarishda mushaklarning (sinergistlar va antogonistlar) faoliyatini
sinxronlashtirish uchun yaxshi shart-sharoitlarni yaratadi.Suzuvchilarning muvofiglashtirish
qobiliyatlarini rivojlantirish darajasi ko‘plab tarkibiy qismlarga bog‘liq bo‘lib, ularni
takomillashtirishga sport mashg‘ulotlari jarayonida zarur e’tibor berilishi kerak.Birinchidan,
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suzuvchi o‘z harakatlarini obyektiv idrok etishi va tahlil qilishi, butun vujud va uning ayrim
gismlari harakatlari dinamik, vaqgtinchalik va fazoviy xususiyatlarini tasavvurida shakllantirishi,
harakatlarni aniq bajarish usullarini rejalashtirishi kerak. Belgilangan harakat vazifasining tabiati
bilan ushbu ko*‘nikmalar yordamida sportchi harakatni yuqori darajada bajarish uchun jalb qilinishi
kerak bo‘lgan mushaklar va mushak guruhlariga samarali turtki berishi mumkin. Harakatlarni
yodlash va agar kerak bo‘lsa ularni ko‘paytirish uchun markaziy asab tizimining xususiyati -
rivojlangan vosita (motor) xotirasiga ega bo‘lish bir xil ahamiyatga ega. Yuqori toifadagi
suzuvchilarning motor xotirasi ko‘plab murakkabliklarga ega bo‘lgan ko‘plab ko‘nikmalarni oz
ichiga oladi, ularning yordamida mashg‘ulotlar va raqobatbardosh faoliyatdagi turli xil motor
vazifalarini hal gilish mumkin. Formalashning selektivligi bilan ajralib turadigan mushak-taktil
sezgirligi ham muhim rol o‘ynaydi. Shuning uchun uni takomillashtirish chog‘ida suzish paytida
asosiy yukni ko‘taradigan mushaklar va bo‘g‘imlarni oz ichiga olgan turli xil maxsus tayyorgarlik
mashgqlari qo‘llanilishi kerak. Muvofiglashtirish qobiliyatlarining yuqori darajasi sportchiga yangi
motor qobiliyatlarini tezda o‘zlashtirishga imkon beradi; mavjud ko‘nikmalar va motor fazilatlari
zaxirasidan ogilona foydalanish - kuch, tezlik qobiliyatlari, chidamlilik, egiluvchanlik,
mashglarning aniq vaziyatlarida paydo bo‘ladigan talablarga muvofiq harakatlarning zarur
o‘zgaruvchanligini  ta’minlash  faoliyati  (Lyax, 1989; Xirts, 1994; Platonov,
1997).Muvofiqlashtirish qobiliyatlari o‘zlashtirilgan ko‘nikmalar hajmidan motorli harakatlarni
ogilona tanlashda, ularning bir-biri bilan magbul bog‘lanishida,harakatlarning ongli va shartli
refleksli tuzatilishida namoyon bo ‘ladi.Shuning uchun suzuvchi qancha vosita mahoratiga ega
bo‘lsa, u mashg‘ulot va raqobatbardosh faoliyatda yuzaga keladigan muammolarni shunchalik tez
va samarali hal giladi, uning paydo bo‘layotgan vaziyatlarga munosabati shunchalik yetarlidir.

Dvigatel muammolarini hal qilishning tezligi va samaradorligi, o‘z navbatida,
suzuvchining motor xotirasini oshiradi.
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