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SPORT SUZISH TEXNIKASINING RIVOJLANISH BOSQICHLARI

Rajapov G’olibbek Oripovich

Iqtisodiyot va pedagogika universiteti NTM assistant o 'qituvchisi

Annotatsiya. Magolada sport suzish texnikasining rivojlanish bosgichlari
tahlil gilinadi. Qadimiy instinktiv harakatlardan tortib XXI asrning ragamli
texnologiyalar yordamida o ‘rganilgan zamonaviy texnikalargacha bo ‘lgan
evolyutsiya yoritiladi. Suzish texnikasining o ‘qitish metodlari, shu jumladan
bosqichma-bosqich o ‘gitish, ko ‘rgazmali usullar, individual yondashuv va
biofeedback texnologiyalari ham ko rib chigiladi. Shuningdek, O ‘zbekiston
sportchilari tajribasi va texnik rivojlanishdagi yondashuvlar ham tahlil gilinadi.

Kalit so‘zlar: suzish, texnika, rivojlanish bosqichlari, o ‘qitish metodikasi,
videoanaliz, biofeedback.

Annomayusa. B cmamve ananuzupylomcs smanvl pazeumus MexHUuKu
cnopmuenoeo niaganus. Paccmampueaemcs s8onroyus om  UHCMUHKIMUBHBIX
OBUIICEHULl  OPEBHOCMU 00 COBPEMEHHLIX MEXHUK, U3YYaemMblX ¢ NOMOUBIO
yugposvix mexunonozuui XXI eexa. Obcycoaromess memoowvl 00yyeHUst NIAGAHUIO:!
nosmanuHoe oOyyYeHue, HA2AAOHblE MemoOobl, UHOUBUOYAILHBIU NOOX00 U
mexHono2uu obuonocudeckou oopamuou cesazu (biofeedback). Takowce paccmompen
onvim y30eKCKUX CnHOPmMcMeHo8 1 no0xXo0bl K COBEPULEHCMBOBAHUIO MEXHUKU.

Kntouesvie cnoea: nnasanue, mexuuxa, omanvl pazeumus, Memoouxa
00yueHUs, udeoaHAIU3, OUON0cUYeCKAs 0OpAMHAS C6513b.

Annotation. The article analyzes the development stages of sports swimming
techniques. It covers the evolution from instinctive movements in ancient times to
modern techniques studied using 21st-century digital technologies. Teaching
methaods are discussed, including step-by-step instruction, visual aids, individualized
approaches, and biofeedback technologies. The experience of Uzbek swimmers and

methods for technical improvement are also reviewed.
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Kirish.

Sport suzish — insoniyat tarixida eng gadimiy jismoniy faoliyat turlaridan
biridir. U dastlab hayotiy zarurat sifatida paydo bo‘lgan bo‘lsa, keyinchalik
sog‘lomlashtiruvchi va sport turi sifatida shakllandi. Hozirda suzish olimpiya
o‘yinlarining eng muhim yo‘nalishlaridan biri bo‘lib, inson organizmining kuch,
chidamlilik va muvofiqlik imkoniyatlarini to‘lig namoyon etadi.

Suzish texnikasi deganda suvda harakat gilishning energetik va mexanik
jihatdan samarali uslublari tushuniladi. Uning rivojlanish bosqgichlari sport ilm-
fanining taraqqiyoti bilan chambarchas bog‘liqdir.

Suzish texnikasining dastlabki bosqichi. Qadim zamonlarda suzish
texnikasi tabiiy harakatlardan iborat bo‘lgan. Misr, Gretsiya va Rim davrida suzish
harbiy tayyorgarlik va hayotiy ko‘nikma sifatida o‘rgatilgan. O‘rta asrlarda suzish
sport emas, balki hayot uchun zarur faoliyat deb garalgan[1].

XIX asrning o‘rtalariga kelib, Yevropada suzish bo‘yicha musobaqalar
o‘tkazila boshlandi. Shu davrda “basseyn suzishi” shakllandi va texnik tahlilga
asoslangan o‘qitish usullari paydo bo‘ldi.

lImiy yondashuv davri (XX asr boshlarida). XX asr boshlarida suzish
texnikasini ilmiy asosda o‘rganish boshlandi. Biomekanik tadqiqotlar natijasida
suzuvchining harakatlari, suv garshiligi va tananing suvdagi holati chuqur
o‘rganildi[5].

Bu davrda brass, kroul, delfin va orga bilan suzish kabi uslublar shakllandi.
Har bir uslub uchun nafas olish, qo‘l va oyoq harakatlari muvofigligi alohida ilmiy
tahlil gilindi.

Masalan, kroul uslubi 1912-yilda jahon chempionatida qo‘llanila boshladi va
gisqa masofalarda eng tezkor suzish usuli sifatida tan olindi.

Texnik tahlil va innovatsion davr (1950-1980-yillar). Bu davrda suzish

texnikasini o‘rganishda foto va kinotahlil, suv osti suratga olish texnologiyalari keng
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qo‘llanila boshlandi. Natijjada suzuvchilarning har bir harakati, suvda sirpanish
burchaklari va mushak faolligi aniglik bilan tahlil gilina boshlandi.

Shu yillarda mashg‘ulotlarda biomekanik modellar, gorizontal tanani ushlab
turish va energiya tejash tamoyillari asosida texnika takomillashtirildi. Sport suzish
texnikasi endi nafaqat tezlikka, balki samarali energiya sarfiga ham e’tibor
garatadigan bosqichga o‘tdi[4].

Zamonaviy davr: texnologiya va ragamli tahlil (1990-yildan
hozirgacha). XX asr oxiri va XXI asr boshlarida sport suzish texnikasi ragamli
texnologiyalar yordamida yangi bosqichga ko‘tarildi[2].

Videoanalitika yordamida sportchining harakatlari 3D formatda tahlil
gilinadi.

Suv osti sensorlari suzuvchining tezligi, ritmi, yurak urish tezligi va harakat
kuchini o‘Ichaydi.

Sun’iy intellekt tizimlari mashg‘ulot samaradorligini oshirish, xatolarni
avtomatik aniglash va individual mashq dasturlarini shakllantirish imkonini beradi.

Zamonaviy suzish texnikasida gidrodinamika va energiya balansini
optimallashtirish muhim rol o‘ynaydi. Suzuvchi suvning garshiligini kamaytirish
uchun tanani aerodinamik holatda ushlab turadi, bu esa natijani keskin yaxshilaydi.

Suzish texnikasining o‘qitish usullari. Bugungi kunda suzish texnikasini
o‘rgatishda quyidagi metodlar keng qo‘llaniladi:

1. Bosgichma-bosqich o‘qitish — har bir harakatni alohida o‘rganish orqali
murakkab koordinatsiyalarni shakllantirish.

2. Ko‘rgazmali o‘qitish — video, 3D-modellar va suv osti tahlillar
yordamida o‘quvchilar texnikani to‘g‘ri anglaydi.

3. Individual yondashuv — sportchining yosh, jismoniy holati va ruhiy
tayyorgarligiga qarab mashg‘ulot dasturlarini moslashtirish.

4. Biologik gayta aloga (biofeedback) texnologiyasi — suzuvchining real
vaqtdagi fiziologik ko‘rsatkichlarini kuzatish orqali texnikani to‘g‘rilash[3].

O¢zbekiston suzuvchilari tajribasida texnik rivojlanish. O‘zbekiston

mustaqillikka erishgach, suzish sporti tez sur’atlarda rivojlandi. Milliy terma jamoa
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sportchilari xalgaro musobagalarda gatnashib, texnik jihatdan yugori natijalarga
erishmoqda.

O‘zbek sport tahlilchilari suzish texnikasini ilmiy o‘rganishda videoanaliz,
fiziologik monitoring va psixologik tayyorgarlik usullarini joriy etmogda. Bu esa
yosh sportchilarni zamonaviy metodlar asosida tayyorlash imkonini bermoqda.

Xulosa.

Sport suzish texnikasining rivojlanish bosqgichlari inson jismoniy
imkoniyatlarini mukammal tahlil gilish va ilmiy yondashuv bilan chambarchas
bog‘lig. Qadimiy instinktiv harakatlardan tortib zamonaviy raqamli tahlil
texnologiyalarigacha bo‘lgan yo‘l suzish texnikasining uzluksiz evolyutsiyasini
ko‘rsatadi. Bugungi kunda suzish texnikasi faqat tezlikni emas, balki energiyani
tejash, mushak muvofiqligi va ruhiy tayyorgarlikni ham o‘z ichiga oladi. Shu bois,
texnika ustida ishlash sportchining muvaffaqiyat kalitidir.
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