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Annotatsiya. Ushbu magolada boshlang ‘ich tayyorgarlik bosqichida shug ‘ullanuvchi
suzuvchilarning chalqancha usulda suzish texnikasini takomillashtirish masalalari o ‘rganiladi.

Tadgiqot davomida suzish texnikasining asosiy elementlari — tana holati, oyoq va qo'l
harakatlari hamda nafas olish koordinatsiyasini rivojlantirishga garatilgan maxsus mashglar
majmuasining samaradorligi tahlil gilinadi.

Olingan natijalar yosh suzuvchilarning texnik tayyorgarligini oshirishda maxsus
mashqlarning muhim ahamiyatga ega ekanligini ko ‘rsatadi.

Kalit so‘zlar: suzish, chalqancha usul, boshlang‘ich tayyorgarlik, texnika, maxsus
mashqlar, yosh suzuvchilar, sport mahorati.

Abstract. This article examines the issues of improving the backstroke swimming
technique among swimmers at the initial training stage. The study analyzes the effectiveness of a
set of specialized exercises aimed at developing the main elements of swimming technique,
including body position, arm and leg movements, and movement coordination.

The results obtained demonstrate that the application of specialized exercises plays an
important role in enhancing the technical preparedness and swimming skills of young athletes.

Keywords: swimming, backstroke, initial training stage, swimming technique, specialized
exercises, young swimmers, sports mastery, technical preparedness.

Kirish. Suzish sportning sog‘lomlashtiruvchi va amaliy ahamiyatga ega turlaridan biri
hisoblanadi. Chalgancha usulda suzish texnik jihatdan murakkab bo‘lib, uni o‘zlashtirish
boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi sportchilardan harakatlarni aniq koordinatsiya qilishni
talab etadi. Shu sababli yosh suzuvchilarning texnik tayyorgarligini takomillashtirish dolzarb
masalalardan biri hisoblanadi.

Tadgigot magsadi. Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqgichidagi suzuvchilarning chalgancha
usulda suzish texnikasini takomillashtirishda maxsus mashglar samaradorligini aniglash.

Tadgigot wusullari. Tadgigot jarayonida boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichida
shug‘ullanuvchi suzuvchilarning chalgancha usulda suzish texnikasini takomillashtirishga
garatilgan bir gator ilmiy va pedagogik usullardan foydalanildi.

lImiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil qgilish. Tadgigotning dastlabki bosgichida suzish
sporti, xususan chalgancha usulda suzish texnikasi bo‘yicha mabhalliy va xorijiy ilmiy
adabiyotlar, o‘quv qo‘llanmalar, ilmiy maqolalar hamda uslubiy tavsiyalar o‘rganildi.

Adabiyotlar tahlili natijasida chalgancha suzish texnikasining asosiy elementlari, yosh
suzuvchilarni o‘qitish metodikasi va texnik xatolarni bartaraf etish usullari aniglandi.

Shuningdek, boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichidagi sportchilar uchun eng samarali
mashg‘ulot vositalari va usullari belgilab olindi.

Pedagogik kuzatuv. Pedagogik kuzatuv usuli orgali mashg‘ulotlar jarayonida
suzuvchilarning texnik harakatlari muntazam nazorat qilindi.
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Kuzatuv davomida sportchilarning suvda tana holatini saqlashi, qo‘l va oyoq
harakatlarining koordinatsiyasi, suzish ritmi hamda harakatlar anigligi baholandi.

Kuzatuv natijalari shuni ko‘rsatdiki, boshlang‘ich bosqichdagi suzuvchilarning
aksariyatida quyidagi texnik kamchiliklar uchradi:

a) Tana holatining suv yuzasida yetarlicha gorizontal saglanmasligi;
b) Oyoq zarblarining notekis bajarilishi;

¢) Qo‘l harakatlarining amplitudasi kichikligi;

d) Harakatlar ritmining buzilishi;

e) Suzish tezligining pasayishiga olib keluvchi ortiqcha energiya sarfi.

Mazkur kamchiliklarni bartaraf etish magsadida maxsus texnik mashglar dasturi ishlab
chigildi.

Pedagogik tajriba. Tadgigotda 10-12 yoshdagi 24 nafar suzuvchi ishtirok etdi. Ular teng
sonli nazorat va tajriba guruhlariga ajratildi.

Tajriba guruhi mashg‘ulotlarida chalgancha usul texnikasini rivojlantirishga garatilgan
maxsus mashqlar majmuasi qo‘llanildi, nazorat guruhi esa an‘anaviy dastur asosida shug‘ullandi.

Pedagogik tajriba 12 hafta davom etdi. Mashg‘ulotlar haftasiga 3 marotaba o‘tkazildi.

Tajriba boshida va yakunida sportchilarning texnik tayyorgarligi hamda 25 metrga
chalgancha suzish natijalari baholandi.

Tajriba yakunida tajriba guruhi sportchilarining natijalari sezilarli yaxshilangani
kuzatildi.

Xususan, 25 metrga suzish vaqti o‘rtacha 810 foizga yaxshilandi, texnik xatolar soni esa
kamaydi.

Suzish texnikasini videotasvir asosida tahlil qilish. Suzuvchilarning texnik
harakatlarini chuqur o‘rganish maqgsadida videotasvir tahlili usulidan foydalanildi.

Mashg‘ulotlar va nazorat sinovlari jarayonida sportchilarning suzish texnikasi videoga
olindi va kadrma-kadr tahlil gilindi.

Videotahlil orgali quyidagi ko‘rsatkichlar baholandi:

1) Tana holatining suv yuzasiga nisbatan joylashuvi;

2) Qo‘l harakatlarining suvga kirish va chiqish burchaklari;
3) Oyoq zarblarining chastotasi;

4) Harakatlar koordinatsiyasi;

5) Suzish siklining davomiyligi.

Tahlil natijalari tajriba guruhi sportchilarida tana holatining bargarorlashgani, qo‘l
harakatlarining texnik jihatdan to‘g‘ri bajarilishi va harakatlar koordinatsiyasining
yaxshilanganligini ko ‘rsatdi.

Matematik-statistik usullar. Tadgigot davomida olingan natijalar matematik-statistik
usullar yordamida gayta ishlandi. Sportchilarning ko‘rsatkichlari bo‘yicha o‘rtacha arifmetik
giymat (X), standart og‘ish (o) va foizli o‘zgarishlar hisoblandi.

Tajriba boshida va yakunidagi natijalar o‘rtasidagi farq Student t-mezoni yordamida
aniglandi.

Statistik tahlil natijalari tajriba guruhi ko‘rsatkichlaridagi o‘zgarishlarning ishonchli
ekanligini ko‘rsatdi (p<0,05).

Tadgiqgot natijalari. Tajriba yakunida tajriba guruhida quyidagi ijobiy o‘zgarishlar qayd
etildi:
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Ko‘rsatkich Tajriba boshida Tajriba oxirida
25 m chalgancha 28,6 sek 26,1 sek
suzish vagqti
Texnik xatolar soni 8,4 ta 3,2ta
Tana hqlat_lnl saglash 67 % 89 %
darajasi
Harakatlar 71 9% 91 %

koordinatsiyasi

Olingan natijalar maxsus texnik mashqglarni qo‘llash boshlang‘ich tayyorgarlik
bosgichidagi suzuvchilarning chalgancha usulda suzish texnikasini samarali takomillashtirishini
ko‘rsatdi.

Adabiyotlar ro’yhatiNatijalar va muhokama. Tadgiqot davomida tajriba guruhida
maxsus texnik mashqlar qo‘llanildi. Mashqlar tana holatini bargaror saglash, oyoq zarblarining
ritmini yaxshilash hamda qo‘l harakatlarini samarali bajarishga qaratildi. Tajriba yakunida
suzuvchilarning texnik ko‘rsatkichlari nazorat guruhiga nisbatan sezilarli darajada yaxshilangani
aniglandi.

Xulosa

Boshlang‘ich  tayyorgarlik bosqgichida chalgancha usulda suzish texnikasini
takomillashtirish uchun maxsus mashglar majmuasidan foydalanish samarali hisoblanadi. Ushbu
mashglar yosh suzuvchilarning texnik mahoratini oshirishga, harakat koordinatsiyasini
yaxshilashga va sport natijalarini yuksaltirishga xizmat giladi.
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