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I. ISHCHI DASTUR
Modulning maqsadi va vazifalari
Modulning maqsadi:  Maktabgacha yoshdagi bolalarning zamonaviy jismoniy tarbiyasining ustun jihati - bu ularning jismoniy holatini yaxshilash, jismoniy mashqlar orqali salomatligni mustahkamlashdan iboratdir. Maktabgacha yoshdagi bolalarning suzish mashg‘ulotlarining asosiy maqsadi, ularga hech bo‘lmaganda suvda turishni o‘rgatish, ularning sog‘ligini mustahkamlash  va har tomonlama jismoniy tayyorgarligini ta’minlashdir.

Modulining vazifalari:

Boshlang‘ich suzish mashg‘ulotlarini o‘tkazish uslubiyati maktabgacha ta’lim muassasalarida tarbiyalanuvchilar bilan darslarni mustaqil tashkil etish va o‘tkazish uchun suzish sohasida maxsus bilim va amaliy ko‘nikmalarga ega bo‘lgan tinglovchilarning mahoratini mustaxkamlash;
maktabgacha ta’lim muassasalarida suzish mashg‘ulotlarini tashkil etish va o‘tkazish usullarini o‘zlashtirish;

suzishning turlari , usullari va ulardan maktabgacha yoshdagi bolalar bilan ishlash jarayonida foydalanishda zaruriy nazariy bilimlar tizimini o‘zlashtirish;

maktabgacha yoshdagi bolalar bilan suzish mashg‘ulotlarini o‘tkazish, rejalashtirish va o‘tkazishda kasbiy va pedagogik mahoratga ega bo‘lish;

turli yoshdagi bolalarda suzish bo‘yicha boshlang‘ich mashg‘ulotlar uslubini mohirona o‘rganish;

suvda turli yoshdagi o‘yinlar va ko‘ngilochar o‘yinlarni o‘ynash texnikasidan mahirona foydalanish.
Modul bo‘yicha tinglovchilarning bilimi, ko‘nikmasi, malakasi va kompetensiyalariga qo‘yiladigan talablar
“Boshlang‘ich suzish mashg‘ulotlarini o‘tkazish uslubiyati” modulini o‘zlashtirish jarayonida amalga oshiriladigan masalalar doirasida:
maktabgacha ta’lim muassasalarida ishlatiladigan suzish turlari, ularning xususiyatlari va ahamiyati to‘g‘risida bilimga ega bo‘lishi;

Tinglovchi:
maktabgacha yoshdagi bolalarda suzishni o‘rgatish nazariyasi va metodikasi to‘g‘risida;

maktabgacha ta’lim tashkilotlarida suzish mashg‘ulotlarini tashkil etishda xavfsizlik choralariga rioya qilish tushunchalarga ega bo‘lishi kerak.
Tinglovchi:
turli yoshdagi guruhlarda suzish bo‘yicha boshlang‘ich mashg‘ulotlarini o‘tkazish metodikasi;

maktabgacha yoshdagi bolalarning salomatligi va jismoniy bardoshliligini kuchaytirishga yordam beradigan omillar;

suzishni dam olish vositasi sifatida ishlatish xususiyatlari;

maktabgacha ta’lim tashkilotlarida mashg‘ulotlarni tashkil qilish va o‘tkazishning o‘ziga xos xususiyatlari bo‘yicha ko‘nikma va malakalarga ega bo‘lishi kerak.
Tinglovchi:


turli hil basseynlarda maktabgacha yoshdagi bolalar uchun suzish mashg‘ulotini rejalashtirish;


maktabgacha yoshdagi bolalar bilan guruhda sifatli mashg‘ulotlar tashkil etish va o‘tkazish;


mashg‘ulot jarayonida suzishni mashq qilishning zamonaviy, faol vositalari va usullarini joriy etish kompetensiyalariga ega bo‘lishi lozim.
Modulning o‘quv rejadagi boshqa modullar bilan 
bog‘liqligi va uzviyligi
Modul  mazmuni o`quv rejadagi «Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyati» , «Sog`lomlashtirish jismoniy tarbiya tadbirlarini tashkil etish», «Jismoniy tarbiyada xorijiy tajribalar», «Harakatli o`yinlarni o`qitish uslubiyati», «Boshlang`ich gimnastika  mashg`ulotlarini o`tkazish uslubiyati» kabi o`quv modullari bilan uzviy bog`langaun holda tinglovchilarning kasbiy tayyorgarlik  darajasini oshirishga xizmat qiladi. 
Modulning sport  ta’limdagi o`rni
Modulni o`zlashtirish orqali tinglovchilar  maktabgacha ta`lim yoshidagi bolalarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish, yosh va psixologik xususiyatlarini o`rganish, amalda qollash va baholashga doir kasbiy kompetentlikka ega  bo`ladilar
Modul bo`yicha soatlar taqsimoti:
	T/r
	Modul mavzulari
	Tinglovchining o‘quv yuklamasi, 
soatlari

	
	
	Hammasi
	Auditoriya o‘quv 
yuklamasi
	Mustaqil tayyorgarlik

	
	
	
	Jumladan
	

	
	
	
	Jami
	Nazariy
	Amaliy mashg‘ulot
	Ko‘chma mashg‘ulot
	

	1.
	Maktabgacha ta’lim tashkilotlarida suzish mashg‘ulotlarini tashkil etish
	2
	2
	2
	
	
	

	2.
	Maktabgacha yoshdagi bolalarni suzishga o‘rgatish usullari
	4
	4
	2
	2
	
	

	3.
	Suvda harakatli o‘yinlarni o‘tkazish uslubiyati
	2
	2
	
	2
	
	

	
	Jami:
	8
	8
	4
	4
	
	


NAZARIY TA’LIM MAZMUNI
1-Mavzu: Maktabgacha ta’lim tashkilotlarida suzish mashg‘ulotlarini tashkil etish.
Reja:

1.Jismoniy tarbiyada suzishning maqsadi va o‘rni. 

2. . Mashg‘ulot  o`tkazishda xavfsizlik  va ehtiyot choralari.
3. Suzish havzalarida  gigienik talablar
Suzish  mashg`uloti jihozlari va anjomlari, maktabgacha ta`lim  tashkilotlarida  suzish dasturlarini  o`tkazish tafsifi. Jismoniy tarbiya vositasi sifatida suzishning o‘ziga xos xususiyatlari, uning maktabgacha yoshdagi bolalar uchun tarbiyasi, salomatligi va amaliy ahamiyati. Kun tartibidagi suzush vaqti.

Maktabgacha ta’lim muassasalarida suzish mashg‘ulotlarini o‘tkazishda xavfsizlik choralari. 

2-Mavzu: Maktabgacha yoshdagi bolalarni suzishga o‘rgatish usullari.
Reja:

1.Suzish darsini o‘tkazishga tayyorgarlik ko‘rish.
2.Suzishni o‘rgatish uslubiyati.

3.O‘rgatish vositalari.

O`rgatish bosqichlari, mashg`ulot ishlanmalari tizishga  umumiy yondashish. Suvga moslashish mashqlari.Suzish mashg`ulotlarini rejalashtirish. Quruqlikda suzish uslubiga taqlid qiladigan umumiy rivojlanish mashqlari to‘plami. Suzish mashqlarida suvda bajariladigan maxsus mashqlar to‘plami. Tematikmashg‘ulot rejasi.

AMALIY MASHG‘ULOTLAR MAZMUNI
3-mavzu: Maktabgacha yoshdagi bolalarni suzishga o‘rgatish usullari.
Reja:

1. Tayyorlovchi va maxsus mashqlar.
2. Suzish texnikasini o‘zlashtirish uchun mashqlar. 
3.Har xil yoshdagi guruhlar uchun mashg‘ulotlar ko‘rsatmasi. 

Har xil yoshdagi bolalar uchun suzish mashg‘ulotlarida tayyorgarlik va maxsus mashqlardan foydalanish xususiyatlari
Umumiy rivojlanish mashqlari va quruqlikda suzish uslubiga taqlid qiladigan to‘plami. Suzish mashqlarida suvda bajariladigan maxsus mashqlar to‘plami. O‘rta va katta guruhlar uchun suzish bo‘yicha o‘quv materiallarining tarkibi.

4-mavzu: Suvda  harakatli  o‘yinlarni o‘tkazish uslubiyati. 
Reja:

1. Suvda o‘yinlar o‘tkazishning asosiy qoidalari.

2. Suvda bajariladigan ko‘ngilochar o‘yinlarning tasnifi. 
Har xil yoshdagi bolalarning suzish mashg‘ulotlarida ochiq o‘yinlar va estafeta musobaqalarini tashkil etish va o‘tkazish uslubiyatining xususiyatlari. Maktabgacha ta’lim bolalar bog‘chalarida suzish darslarini tashkil etish shakllari. Bolalarni suzishga o‘rgatishda o‘yinlar va o‘yin mashqlaridan foydalanish. Suvda dam olish.

Dasturning axborot-metodik ta’minoti
Modulni o‘qitish jarayonida ishlab chiqilgan o‘quv-metodik materiallar, tegishli soha bo‘yicha ilmiy jurnallar, Internet resurslari, multimediya mahsulotlari va boshqa elektron va qog‘oz variantdagi manbalardan foydalaniladi.
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II.NAZARIY TA’LIM MAZMUNI
1-Mavzu: Maktabgacha ta’lim tashkilotlarida suzish mashg‘ulotlarini tashkil etish.
Reja:

1.Jismoniy tarbiyada suzishning maqsadi va o‘rni. 

2. . Mashg‘ulot  o`tkazishda xavfsizlik  va ehtiyot choralari.

3. Suzish havzalarida  gigienik talablar

1.Jismoniy tarbiyada suzishning maqsadi va o‘rni.

 
Suzish bilan shug‘ullanish, jismoniy mashqlarning eng foydali turlaridan biri hisoblanadi. Ushbu o‘quv—uslubiy majmuada suzish tarixi, suzishning ahamiyati, suzishga o‘rgatish, suzish usullari, suzish turlari bayon etilgan. 

             Suzish va uni o‘qitish uslubiyati fani talabalarga suzish bo‘yicha mashg‘ulotlar olib borishni, nazariy va uslubiy ma’lumotlar berishni, asosiy usullarini bajarish mahoratini, shuningdek, maktabgacha suzish bo‘yicha mustaqil faoliyat olib borishga yordam berishni ko‘zda tutadi.
           Suzishga o‘rgatishni odatda, 4 - 5 yoshdan boshlash mumkin. Hozir esa ayrim maxsus sport uyushmalarida xatto chaqaloqlikdan boshlab ham suzish o‘rgatilmoqda. Tibbiyotchilarning fikricha, bu jarayon bola organizmiga yana ham foydali ta’sir qilar ekan. Agar bolaning paylari, mushaklari, qayishqoq, bug‘imlari moslashuvchan, gavdalari egiluvchanligini hisobga olsak, kam deganda uni suzishga 7-8 yoshdan, sport mashqlarini 9-11 yoshdan boshlagani ma’qul, shunda bola sog‘lom va baquvvat bo‘lib o‘sadi. Turmushda, hayotda jismoniy ishlarda pand emaydi. 

        Suzish bolani tarbiyalashning eng muhim omillaridan biridir  va jismoniy faoliyatning o‘ziga xos turidir. Bolaning tanasiga suzishning tasiring oziga xos xusiyotlari sunn muxitida faol xarakatlar bylan bog‘lik. Vanna, suvdagi o‘yinlar, suzish bolaning har tomonlama jismoniy rivojlanishi uchun qulaydir.
            Maktabgacha tarbiya xodimlariga hayotni saqlash va sog‘lig‘ini yaxshilash, bola tanasining fiziologik funktsiyalarini yaxshilash va uning himoya xususiyatlarini oshirish bo‘yicha eng muhim vazifalar berilgan. SHu munosabat bilan bolalar bog‘chasida umumiy jismoniy tarbiya tizimida suzishga katta o‘rin beriladi. Suzish maktabgacha yoshdagi bolaning jismoniy xususiyatlarini rivojlantirish va yaxshilash uchun juda yaxshi vosita bo‘lib, uning sog‘lig‘iga jiddiy ta’sir qiladi. Kichik yoshdan boshlab, bu rivojlanayotgan organizmga ta’sir qilishning eng kuchli shakllaridan biri, suv, havo, harorat va bolaning motor faolligi.

Suzish:

• tanani tinchlantiradi, termoregulyasiya mexanizmini yaxshilaydi, immunologik xususiyatlarini yaxshilaydi, turli xil atrof-muhit sharoitlariga moslashuvni yaxshilaydi;

• o‘z-o‘zini parvarish qilish ko‘nikmalarini rivojlantiradi;

• qon aylanishini va nafas olishni yaxshilaydi, yurak faoliyatini yaxshilaydi, ko‘krak harakatchanligini, nafas ritmini yaxshilaydi, o‘pkaning quvvatini oshiradi;

• mushak-skelet tizimini mustahkamlaydi, umurtqa pog‘onasini to‘g‘ri shakllantiradi, yaxshi holatni rivojlantiradi, tekis oyoqlarning rivojlanishiga to‘sqinlik qiladi;

• ish qobiliyatini va mushaklarning kuchini oshiradi;

• kuch, tezlik, epchillik, moslashuvchanlik, harakatlarni muvofiqlashtirish, chidamlilikni uyg‘unlik bilan rivojlantiradi,  harakatni yaxshilaydi;
• tananing umumiy ohangini oshiradi, asab tizimini mustahkamlaydi, uyqu kuchayadi, tuyaadi  yaxshilanadi.

Maktabgacha yoshdagi bolalar uchun suzish mashg‘ulotlarining asosiy maqsadi ularning sog‘ayishini, qattiqlashishini va har tomonlama jismoniy tayyorgarligini ta’minlashdir. SHu bilan birga, bolalarni eshkak eshish, suzish, sayyohlik va boshqa ommaviy sport turlariga keng jalb qilish uchun erta yoshda suzish mashg‘ulotlari katta ahamiyatga ega. Bu yugurish, sakrash, chang‘ida yurish, velosiped haydash va h.k 
Ko‘p taniqli suzuvchilar 4-5 yoshida suzishni o‘rganishdi, 6-8 yoshda esa allaqachon muntazam ravishda mashq qilishdi. SHu sababli, bolalar va sportda suzish qobiliyatini imkon qadar erta aniqlash, bu sohada keskin kurash va g‘alabalarga bo‘lgan istakni shakllantirish juda muhimdir..
Sinf xonasida shakllantirish vazifalari:

•  suzish qobiliyati;

• sog‘lig‘ingizni hurmat qilish;

• shaxsiy gigiena malakalari;

• g‘ayrioddiy muhitda tanangizni boshqarish qobiliyati.

Suzishni sog‘lik uchun axamiyati 
Suzish asab tizimining funksional imkoniyatlarini, uning avtonom funksiyalarini yaxshilashga, asabiy jarayonlarning harakatchanligini oshirishga yordam beradi. Bu, ayniqsa, haddan tashqari hayajonlangan bolalar uchun foydalidir. Suv harorati va siklik harakatlar asab tizimiga tinchlantiruvchi ta’sir ko‘rsatadi, bolani tinchlantiradi, sog‘lom uyquni ta’minlaydi.

Suvga cho‘milish va suzish paytida yurak va butun yurak-qon tomir tizimi uchun o‘ziga xos sharoitlar yaratiladi. Suzish, muntazam ravishda cho‘milish yoki shunchaki suvda turish paytida qon tarkibidagi o‘zgarishlar yuz beradi.

 Suzish mashqlari tashqi nafas olish apparatlarini kuchaytiradi, o‘pka hajmi va ko‘krak hajmini oshiradi, chunki suvning zichligi nafas olishni va nafas olishni qiyinlashtiradi, nafas olish mushaklari vaqt o‘tishi bilan kuchayib, rivojlanadi.
Suzish, boshqa jismoniy mashqlar kabi sport usullarining texnikasini o‘rganish to‘g‘ri nafas olishni mashq qiladi. Nafas olish qo‘l harakati aylanishi bilan chambarchas bog‘liq bo‘lganligi sababli, qisqa chuqur nafas va uzoq intensiv nafas olmasdan, sudralib yurish va kuch bilan suzish mumkin emas. Nafas olish, suzish, suv ostida sho‘ng‘ish gipoksiya, kislorod etishmasligiga chidamlilikni rivojlantiradi.

Suzish bolaning tanasini yomonlashtiradi, haroratning o‘zgarishiga chidamliligini oshiradi va shamollashdan himoya qiladi. Suv teriga mexanik va termal ta’sir ko‘rsatadi. Terini tozalaydi, terining nafas olishini yaxshilaydi va terining o‘zini mustahkamlaydi.

Suzish bolaning o‘sishiga ta’sir qiladi va "mushakni" yaratish uchun ajralmas vositadir. Nosimmetrik harakatlar va tananing gorizontal holati tufayli o‘murtqa ustunni tana vazniga bostiradigan bosim tufayli suzish bu tizza, skolioz, kifoz kabi pozitsiyalarni yo‘q qiladigan mukammal tuzatuvchi mashqdir.

Suzish tanadagi ortiqcha yog‘larni kamaytirishga yordam beradi. SHu bilan birga, juda ingichka bolalarda ushbu tadbirlar teri osti yog‘ining ko‘payishiga yordam beradi, bu esa kuchayishi va mushaklarning hajmini oshirish bilan birga  yaxshilanadi.

Vanna, suvdagi o‘yinlar, suzish bolaning har tomonlama jismoniy rivojlanishi uchun qulaydir. Maktabgacha yoshdagi bolalarda mushaklarning ishlashi unchalik katta emas, ular statik yuk ostida tezda charchaydilar. Bolalar dinamikaga ko‘proq xosdir. Suzish paytida turli mushaklarning tarangligi va  o‘zgaradi, bu ularning ishlashi va kuchini oshiradi. Suvda tananing statik zo‘riqishi pasayadi, hali kuchli emas va elastik bolalarning umurtqa pog‘onasidagi yuk kamayadi, bu holda ular to‘g‘ri shakllanadi, yaxshi  rivojlanadi. SHu bilan birga, oyoqlarning suvda qo‘llab-quvvatlanmaydigan holatda faol harakati bolaning oyoqlarini mustahkamlaydi va tekis oyoqlarning rivojlanishiga to‘sqinlik qiladi. 1 oylik suzish 3-4 oylik "quruq" jismoniy tarbiya bilan tengdir.

Suzish dasturining qiymati
         Suzish qobiliyati har qanday yoshdagi odam uchun muhim mahoratdir. Bir marta suzish qobiliyati insonda hayot davomida saqlanib qoladi.

         Odamlar suzishni bilmasliklari sababli har yili suvda juda ko‘p miqdordagi baxtsiz hodisalar sodir bo‘ldi. Asosan bu maktabgacha yoshdagi bolalar.  YUNESKO ma’lumotlariga ko‘ra, sayyoramizda yashaydigan har million odamdan har yili taxminan 120 kishi nobud bo‘ladi. Qoidaga ko‘ra, bular suzish bilan shug‘ullanmagan bolalar va o‘smirlardir. Qanday qilib suzishni yoki hatto suv yuzida turishni bilmaydigan, o‘zini biron bir sohilda topadigan, hatto zararsiz tuyulgan suv tanasi va suvga tushadigan har bir kishi uning hayotiga xavf soladi. Bir marta suvda suzishga qodir odam hech qachon o‘z hayotini xavf ostiga qo‘ymaydi. U yo qirg‘oqqa yoki biron bir suzish vositasiga suzishini yoki yordam kelguncha suv ustida turishini biladi. Suvdagi baxtsiz hodisalar, shuningdek, suzish paytida suvda o‘zini tutishning asosiy qoidalarini bilmaslik natijasida ro‘y beradi.

         Suv odamning davolagichi va do‘sti, agar u qanday suzishni bilsa va suv ustida qolishga qodir bo‘lmaganlarning makkor dushmani. Suzish uchun siz maxsus qobiliyatga ega bo‘lishingiz shart emas. Har qanday yoshdagi odamlar suzish bilan shug‘ullanishlari mumkin, bu maktabgacha yoshdagi bolalardan. Biroq, sportda suzish usullari texnikasi boshlang‘ich va o‘rta maktab yoshidagi bolalar tomonidan tezroq o‘zlashtiriladi. Suzish qobiliyati - bu odam har xil vaziyatlarda zarur bo‘lgan mahoratdir. Demak, maktabgacha yoshdagi bolalar uchun ommaviy suzish mashg‘ulotlarining ahamiyati juda katta. Agar erta yoshdan boshlab barcha bolalarga ravon bo‘lishga, suvda o‘tirishga, kamida qisqa masofani suzishga o‘rgatilsa, ko‘pgina bolalarning hayoti mumkin bo‘lgan baxtsizlikdan himoyalanadi. Suzishning bolaning tanasiga ulkan ta’siri hammaga ma’lum, shuning uchun bolani suv ustida turishni o‘rgatish, unga hayotiy ko‘nikmalarni singdirishni anglatadi.

tomonlam 
Suzishning ta’limiy ahamiyati
Suzish darslari katta tarbiyaviy ahamiyatga ega. Ko‘pincha suvda mashq bajarish bir qator shaxsiy fazilatlarni namoyon qilishni talab qiladi. Suzish jarayonida turli xil qiyinchiliklarni engib, o‘z his-tuyg‘ularini nazorat qilib, bola hayotiy xususiyatlar va xarakterning xususiyatlari (jasorat, qat’iyatlilik, tirishqoqlik, qat’iyatlilik va boshqalar) uchun qadriyatlarni rivojlantiradi. Suzish darslari odatda jamoada o‘tkaziladi. Ko‘p hollarda suv o‘yinlarini o‘ynashda biror kishining xatti-harakatlari boshqasining harakatlariga bog‘liq yoki ko‘p jihatdan aniqlanadi. Go‘yo ularning harakatlarini jamoaning motivlari va xatti-harakatlari bilan muvofiqlashtirish, umumiy harakatlar strategiyasiga binoan shaxsga bo‘ysunish. Bu suvdagi ko‘plab o‘yinlarda va o‘yin-kulgilarda namoyon bo‘ladi. O‘zini tuta bilish qobiliyati, jamoaning irodasiga bo‘ysunish, yagona to‘g‘ri echimni topish va shaxsiy fikrdan qat’i nazar, do‘stga yordam berish. Ushbu va boshqa ko‘plab axloqiy fazilatlar jismoniy mashqlar paytida, xususan suzish paytida shakllanadi.

Professional tarzda jismoniy tarbiya o‘qituvchisi, sport bilan shug‘ullanuvchi murabbiy, ishlatilgan mashqlar mazmunini har a baholay olish va uning turli tomonlarini ta’lim maqsadlarida ishlatish imkoniyatini aniqlab olish qobiliyati juda muhimdir.

2. Mashg‘ulot  o`tkazishda xavfsizlik  va ehtiyot choralari.

Mehnatni muhofaza qilish, tibbiy ko‘rikdan o‘tish va sog‘liq uchun hech qanday ahamiyatga ega bo‘lmagan maktabgacha yoshdagi bolalar suzish mashg‘ulotlariga qo‘yiladi.

Suzish bo‘yicha mashg‘ulotlarni o‘tkazishda axloq qoidalariga, o‘quv mashg‘ulotlari  jadvaliga, belgilangan darslar va dam olish rejimlariga rioya qilish kerak. Sovuq davrda, basseynda mashg‘ulotlar, yurishdan keyin amalga oshiriladi. 
Suzish mashg‘ulotlarini o‘tkazishda quyidagi xavfli omillarga duch kelish mumkin:

- shikastlanishlar va silliq ho‘l qavatlarga tushish;
- suvning etarli bo‘lmaganligi sababli suvning boshiga pastga sakrab tushganda shikastlanish va cho‘kish;

- ovqatlanishdan yoki ko‘p jismoniy ishdan so‘ng darhol suzish; (ovqatlanish va suzish orasidagi vaqt kamida 40 minut bo‘lishi kerak.)

- suzish paytida cho‘kish;

- sanitariya talablariga javob bermaydigan suvda suzish;
Suzish bo‘yicha mashg‘ulotlarni o‘tkazishda cho‘kib ketgan odamlarni qutqarish uchun tayyorgarlik ko‘rish kerak, shuningdek, jarohatlar bo‘lganida birinchi yordam uchun zarur dori-darmonlar va kiyim-kechak to‘plamlari mavjud.

 Voqea sodir bo‘lganida, jarohat olgan yoki voqea guvohi darhol suzish bo‘yicha o‘qituvchini (hamshira, o‘qituvchi) xabardor qilishi kerak, u jabrlanganlarga birinchi yordam ko‘rsatishi va muassasa ma’muriyatiga xabar berishi kerak.

Mashg‘ulotlar jarayonida talabalar o‘quv mashg‘ulotlarini o‘tkazish tartibiga rioya qilishlari shart.

Mashg‘ulotlar paytida xavfsizlik talablari
Har bir o‘quvchi basseynda quyidagi xatti-harakatlar qoidalarini bilishi va ularga rioya qilishi kerak:

- topshiriqni diqqat bilan tinglang va bajaring;

- faqat o‘qituvchining ruxsati bilan suvga kirish;

- zinapoyadan pastga, suvga tushing;

- suvda harakatsiz turmang;

- bir-biringizga halaqit bermang
- bir-biringizga teginmang;

- qichqirmang;

- maqsadsiz yordamga murojaat qilmaslik;

- bir-biringizni cho‘ktirmang;

- hovuz ichidan yugurmang;

- kerak bo‘lganda chiqib ketishni so‘rang;

- o‘qituvchining buyrug‘i bilan tezda tashqariga chiqing.

Mashg‘ulotlarni o‘tkazishning asosiy qoidalari (suzuvchi murabbiy uchun).
Mashg‘ulotlarni muvaffaqiyatli o‘tkazish uchun quyidagi qoidalarga rioya qilish kerak:

• Bolalarni zo‘rlik bilan suvga kirishga majburlamang, boshlari bilan suv ostiga suqilib, "suvni yutib, cho‘kib ketmang" deb qo‘rqitmang.

Uslubiy va tashkiliy tusdagi barcha tushuntirishlar talabalar bilan faqat quruqlikda, butun guruh suvda bo‘lganda amalga oshiriladi. Qisqacha buyruqlar, ko‘rsatmalar, baholashlar qo‘llaniladi, ular harakatlarning zichligi va hissiyligini pasaytirmaslik va bolalar muzlamasliklari uchun juda aniq bo‘lishi kerak.

• Birinchi sinflarni o‘tkazishga alohida e’tibor berish kerak, o‘zlashtirish uchun mavjud mashqlarni tanlash kerak, chunki birinchi sinflarda muvaffaqiyat boshlang‘ichga katta psixologik ta’sir ko‘rsatadi, o‘ziga bo‘lgan ishonch va o‘qituvchiga ishonchni kuchaytiradi.
• Ta’limdagi kichik yutuqlarni ham ta’kidlash kerak, butun guruh yoki alohida talabalar ma’qullashlari va qo‘llab-quvvatlashlari kerak.

• Agar yangi boshlanuvchilar topshiriqni bajara olmasa, o‘qituvchi maksimal darajada chidamlilik, sabr-toqat ko‘rsatishi va boshqa mumkin bo‘lgan vazifani taklif qilishi kerak, aksariyat hollarda bunday muvaffaqiyatsizliklarning sababi o‘qituvchining noto‘g‘ri o‘ylab topilgan xatti-harakatlaridir.

• Yangi mashqni tushuntirayotganda quyidagi asosiy elementlarga e’tibor berish kerak boshlang‘ich pozitsiyasi, harakat shakli va tabiati, eng qiyin qismlari.

• Mashqni tushuntirish va ko‘rsatish, bolalarning e’tiborini xato va kamchiliklarga qaratmasdan, to‘g‘ri bajarish uchun nima qilinishi kerakligini ta’kidlang.

• Har bir dars taniqli mashqlardan boshlanishi kerak, bu sizga suzish joyida qulay bo‘lishga, suvning haroratiga ko‘nikishga va o‘z qobiliyatingizga ishonchni his qilishga imkon beradi.

• Yangi mashqlarni o‘rganayotganda keng tarqalgan xatolarni oldini olish bo‘yicha ko‘rsatmalarga alohida e’tibor bering.

• Xatolarni bir vaqtning o‘zida ko‘pgina izohlarsiz tuzating - bu darslarga bo‘lgan qiziqishni va o‘ziga bo‘lgan ishonchni pasaytiradi.

• Har bir darsda bittadan yoki ikkitadan ortiq mashqlarni o‘rganish kerak emas
3. Suzish havzalarida  gigienik talablar

Sanitariya qoidalari va qoidalari - bu hovuzni tashkil qilish uchun asosiy qoidalar to‘plami. Ushbu hujjatda qat’iy va to‘liq bajarilishi kerak bo‘lgan barcha ko‘rsatmalar, talablar va standartlar mavjud. Eng muhimlaridan birini ko‘rib chiqing.

• ikkita echinish  xonasi;

• hovuzli keng zal;

• dush, hojatxonalar;

• hamshira va suzish bo‘yicha murabbiy xonasi;

• basseynning texnik jihozlari joylashgan xonalar;

• suvni tahlil qilish laboratoriyasi.

Hovuzda umumiy tozalash oyiga bir marta standart hisoblanadi. Suv sifatini nazorat qilish kuniga bir marta, mikroiqlim parametrlari - yiliga 2 marta, havo holati, shovqin va yorug‘lik darajasi - yiliga bir marta, suv yuzasini bakteriologik va parazitologik tahlil qilish - har chorakda bir marta amalga oshiriladi.

Hovuzda tavsiya etilgan vaqt bolalarning yoshiga qarab tartibga solinadi: eng yosh guruh - 15-20 minut, o‘rta guruh - 20-25 daqiqa, katta va tayyorgarlik guruhlari - 25-30 daqiqa. Qishda, basseynda mashg‘ulotlar yurishdan keyin o‘tkazilishi kerak, agar buni amalga oshirishning iloji bo‘lmasa, unda suzish va yurish o‘rtasida kamida 50 daqiqa o‘tishi kerak. YOsh maktabgacha yoshdagi bolalar uchun suzish bo‘yicha boshlang‘ich mashg‘ulot uchun 7x3 m, chuqurligi 0,8 m gacha. O‘rta va undan katta yoshdagi maktabgacha yoshdagi bolalar guruhi bilan mashg‘ulotlarni tashkil etish uchun katta hammomli basseynlardan foydalanish tavsiya etiladi - 10x6 m, 12.5x6m, chuqurligi 1,2-1,6 m. Hovuzning eng qulay shakli to‘rtburchaklardir. Ammo boshqalari, aniq sharoitlarga qarab, mumkin.

Hovuzli vannalar bolalarni suvga tushirish va suvdan chiqayotganda ko‘tarish uchun qulay narvonlar bilan jihozlangan bo‘lishi kerak. Narvon tik holatidadir va basseyn devoridan vanna ichiga tushmasa yaxshi bo‘ladi; Majburiy shartlar - tutqichlarning mavjudligi. Bolalarning xavfsizligini ta’minlash va jarohatlarning oldini olish uchun zinapoyalar hovuzdan chiqib ketayotganda va dushdan, rezina paspaslardan yoki yurish yo‘laklaridan polga kauchuk yoki sirpanchiq bo‘lmagan boshqa materiallar bilan qoplangan.

Tutqichlar suvdagi bolalarning xavfsizligini ta’minlaydigan basseyn vannasining perimetri atrofida o‘rnatiladi. Agar bolalar uchun basseynlar badiiy bezatilgan bo‘lsa, devorlarda - mozaik paneli yoki ertak qahramonlari rasmlari bo‘lsa yaxshi bo‘ladi. Hovuzda kamida ikkita echinish xonasi, kiyim va sochiqlar, divanlar bilan jihozlangan bo‘lishi kerak. Kiyinish xonasining tagligi kauchuk mat bilan qoplangan yoki yog‘och panjara bilan qoplangan. Basseynda bolalarni darsdan oldin va keyin yuvinish uchun kamida 3-4 dush xonasi, shuningdek hojatxonalar bo‘lishi kerak.

Yopiq hovuzlarning xonalari shamollatish bilan jihozlangan bo‘lishi kerak, ular etarli yorug‘lik va havo harorati, tozalik va tartibni saqlashi kerak. Basseynga kirish va chiqish paytida bolalarning sovishini oldini olish uchun zamin isitilishi kerak va barcha o‘tishlarni isitish kerak. Bir xonadan ikkinchisiga o‘tishda shashka, haroratning keskin o‘zgarishiga yo‘l qo‘ymaslik uchun barcha choralarni ko‘rish kerak.

 Amalda, suzish bo‘yicha mashg‘ulotlar o‘tkaziladigan maktabgacha ta’lim muassasalari ishi, hovuzlardagi suv harorati, qoida tariqasida, mashg‘ulotlar davomiyligiga, bolalarning yoshiga, sog‘lig‘ining holatiga bog‘liq. Treningning dastlabki davrida hovuzdagi suvning harorati + 30°dan + 32°gacha bo‘lishi mumkin. Bolalar suvga o‘rganib qolganlarida, harorat asta-sekin pasayib, tavsiya etilgan darajaga etkaziladi (+ 26 ° dan + 29 ° C gacha). Sog‘lom va yaxshi xulqli bolalar uchun, bardoshli ta’sirga erishish uchun basseyndagi suvning harorati + 26 ° C ga tushirilishi mumkin. Keksa maktabgacha yoshdagi bolalar uchun basseyndagi suv harorati ko‘pincha + 27-28 ° C atrofida saqlanadi.
Mashg‘ulot uchun sport anjom va jixozalari.
Birgalikda o‘yin mashg‘ulotlarini, jismoniy mashg‘ulotlarni to‘g‘ri tashkil etish, suzish qobiliyatlarini muvaffaqiyatli shakllantirish uchun bolalar bog‘chasi basseyni zarur jihozlarga ega bo‘lishi kerak.

U quyidagilarni o‘z ichiga oladi:

• har xil o‘lchamdagi kauchuk uzuklar;

• katta ko‘pikli va mayda ko‘pikli suzish taxtalari;
• gorizontal va vertikal halqa;

• eshkak tayoqlar;

• gimnastik tayoqlar;

• "nudlsы", ko‘pikli tayoqlar;

• qolga kiyish;

• " hisoblash taxtalar ";

• turli o‘lchamdagi va stressga qarshi rezina sharlar;

• suzuvchi va cho‘kayotgan o‘yinchoqlar.

         Basseynning barcha maydonlarini sport va o‘yin uskunalari, shu jumladan nostandart uskunalar bilan jihozlash darslar davomida ko‘p funksional, mazmunli, boy, xilma-xil muhit yaratishga yordam beradi. Uskunalar bardoshli, xavfsiz va engil bo‘lishi kerak.

Maktabgacha ta’lim tashkilotlarida basseyn uchun nostandart jihozlarning namunasi
	№
	Jihoz nomi
	soni

	1.
	Uzun bo‘laklash joylari 1 m 12,5 m dan keyin yorqin belgi bilan 
	2 - 3

	2.
	5 m kauchuk iz
	1 - 2

	3.
	5 ta gilamchadan tikilgan tekis oyoqlarning oldini olish uchun yo‘l (gilam uzunligi - 0,3 m)
	1

	4.
	Qisqa bo‘linadigan yo‘llar uzunligi 6-8 m
	5 - 11

	5.
	Har xil o‘lchamdagi suzish taxtalari
	25

	6.
	O‘yinchoqlar, narsalar - har xil shakl va o‘lchamdagi suzuvchang 
	30

	7.
	O‘yinchoqlar va narsalar - har xil shakl va o‘lchamlarda cho‘kish
	30

	8.
	O‘yinchoqlar va o‘zgaruvchan suzuvchi narsalar
	30

	9.
	Og‘irligi 0,5 - 1,0 kg bo‘lgan bolalarning qutqarish doirasi

	15

	10.
	Kauchuk mat
	8

	11.
	O‘rnatish (burmalar, nafas olish naychasi, niqob)
	25

	12.
	Har xil o‘lchamdagi ziraklar
	25

	13.
	Har xil o‘lchamdagi qo‘l pichoqlari
	25

	14.
	Gimnastika tayog‘i
	25

	15.
	Har xil o‘lchamdagi ko‘pikli tayoqlar (nudollar)
	10

	16.
	Naychalarni (muftalarni) turli o‘lchamdagi ko‘pikli tayoqlarga ulash
	20

	17.
	Sopa bilan bog‘lash uchun suzuvchi plitalar
	10

	18.
	Oyoqlarni bog‘lash uchun turli o‘lchamdagi qo‘shimchalar
	25

	19.
	Suzish uchun plavkalar
	25

	20.
	Vannaga tushish uchun zinapoyalar (zinapoyalar), yon tomonlar bilan yuvinish
	1

	21.
	Hovuzning yon tomonlaridagi slaydlar
	2-3

	22.
	Vannaning ikkala tomonida uzunligi 1 - 1,5 m
	12

	23.
	CHo‘milish uchun chuqur hammom bilan suzadigan zamin
	1

	24.
	3 m uzunlikdagi plastik tirgaklar
	2 - 4

	25.
	Turli o‘lchamdagi havo o‘tkazmaydigan halqalar
	25

	26.
	Turli o‘lchamdagi kauchuk sharlar
	30

	27.
	Suzuvchi halqa (gorizontal)
	10

	28.
	Og‘irligi bo‘lgan halqa (vertikal)
	10

	29.
	To‘rtburchak ko‘pikli plitalar, tayoqlari uchun teshiklari (biriktiruvchi plitalar)
	2

	30.
	Ajratish bloki (basseynning bir qismini ajratib ko‘rsatish uchun)
	1

	31.
	Rangli suzish (belgilash katakchasi)
	4

	32.
	Nishabli laganda to‘xtatildi (suvga tushish uchun)
	2

	33.
	Suzish uchun ko‘zoynaklar
	25

	34.
	Talabalarni suvda ushlab turish uchun burama, echib olinadigan qulflar
	25

	35.
	Ko‘krak urishi va delfinni o‘qitish usullari uchun aloqa elementlari
	25

	36.
	Suzishni o‘rganadigan kamar
	25

	37.
	Hakamning hushtagi
	2

	38.
	Sekundomer
	2

	39.
	Devordagi soat-soniya hisoblagichi
	1

	40.
	Ichki termometr
	4

	41.
	Suv uchun termometr
	1


         Bolaning sog‘lig‘ini yaxshilashning asosiy shakli, albatta, jismoniy mashqlar va basseynga tashrif buyurishdir. Bolalarni suzishga o‘rgatish uchun mashg‘ulotlar sog‘liqni saqlash texnologiyalaridan foydalangan holda olib boriladi nafas olish mashqlari,  tekis oyoqlarning oldini olish, qotish          va sinfda nostandart asbob-uskunalar va jihozlardan foydalanish, maktabgacha tarbiyachilarni hovuzga qiziqtirishga, moliyaviy ahvolidan qat’i nazar, bolalar bog‘chasida va oilada moddiy-texnik bazani kengaytirishga imkon beradi. Bolalarning turli xil yangiliklarga qiziqishi ijobiy his-tuyg‘ularni keltirib chiqaradi, bu esa butun bolaning tanasini tonlaydi.

         Bunday jihozlar xavfsiz, estetik, yoshga mos va funksional jozibali bo‘lishi muhimdir.

         Bunday jihozlardan foydalangan yosh maktabgacha yoshdagi bolalar suvga tezda moslashadi, noaniqlik va qo‘rquvni og‘riqsiz ravishda engishadi. Kattaroq maktabgacha tarbiyachilar bilan ishlashda, ular suzish texnikasini allaqachon o‘zlashtirganlarida, individual harakatlarni, suzish usullarini takrorlash, mustahkamlash va takomillashtirish uchun nostandart uskunalar qo‘llaniladi.

Maxsus yordamga ega o‘qituvchi fitna darslarini taqlid qilishi, o‘yinlarni o‘zgartirishi, suv aerobikasini o‘tkazishi va dam olish va o‘yin-kulgilarni rang-barang qilishi mumkin. Mutaxassislar o‘qituvchiga maktabgacha yoshdagi bolalar uchun qiziqarli va foydali darsni o‘tkazishga imkon beradigan materialdan nostandart jihozlar yasashni taklif qilishadi.
Improvizatsiya qilingan materialdan tayyorlangan maxsus uskunalar
	Sarlavha uskunalar
	Uchrashuv

	Ishlatilgan material
	

	Massaj to‘shaklari
	Tekis oyoqlarning oldini olish
	
	Yog kiyimi, turli xil donli ekinlar
	

	"Salomatlik yo‘llari"
	
	Tekis oyoqlarning oldini olish
	
	SHisha idishlar, qalamlar, bog‘lamlar, arqonlar, gubkalar va boshqalar.
	

	ohtapotlar
	
	Sug‘orish, ochish suvdagi ko‘z (cho‘kayotgan o‘yinchoq)
	
	Plastik idishlar

	
	
	
	
	

	CHo‘kayotgan o‘yinchoqlar
	Nafas olish rivojlanishi
	Zavodli

	"kalabash"
	Nafas olish rivojlanishi
	Plastik idishlar


Maktabgacha ta’lim tashkilotlarida suzish dasturini o‘rgatish tavsifi.
Suzish bo‘yicha mashg‘ulotlar belgilangan jadvalga muvofiq guruhlar aro mashg‘ulotlar shaklida olib boriladi. Guruhlar bolalarning yoshiga va muayyan sharoitlarga qarab kichik guruhlarga bo‘linadi.

     Turli yosh guruhlarida ta’lim tadbirlarining davomiyligi bir xil emas.     U yoshga, o‘qish davriga qarab belgilanadi. Mashg‘ulotlarning boshida mashg‘ulotlar vaqtlari qisqaroq bo‘ladi, shuning uchun bolalar suvni o‘zlashtirishlari bilan ularning davomiyligi asta-sekin o‘sib boradi.
      Har bir yosh guruhida suvda bo‘lish muddati ham farq qiladi va nafaqat yuqoridagi sabablarga, balki o‘quv yurtining barcha xodimlarining birgalikdagi ishi qanday tashkil etilganiga ham bog‘liq.

     Suzishdagi bevosita o‘quv mashg‘ulotlari maxsus ma’lumotga ega bo‘lgan jismoniy tarbiya o‘qituvchisi tomonidan amalga oshiriladi. Suzish bo‘yicha to‘g‘ridan-to‘g‘ri o‘quv mashg‘ulotlarini tayyorlash va o‘tkazishda guruh o‘qituvchilari katta rol o‘ynaydi. Guruh o‘qituvchilari jismoniy tarbiya o‘qituvchisi va tibbiyot xodimlari bilan yaqindan ishlaydi. Ular o‘z guruhlarida ishlaydi ular o‘quv mashg‘ulotlari jadvaliga rioya qiladilar va ular uchun kichik guruhlarni tayyorlaydilar, hovuzda, to‘g‘ridan-to‘g‘ri mashg‘ulotlar paytida o‘zini tutish qoidalarini joriy qiladilar, tezda echinish va kiyinishni o‘rganadilar. Hamshira bilan birgalikda u bolalardan qaysi biri sabrli rejimga yoki darslardan ozod qilinishga muhtojligini aniqlaydi, ota-onalar bilan yaqin aloqani saqlab turadi.
     O‘qituvchi suzish bo‘yicha mashg‘ulotlardan oldin bolalarda barcha suzish moslamalari mavjudligini tekshiradi, bolalarga kerakli narsalarni tayyorlashga yordam beradi. O‘qituvchi bolalarni basseynga kuzatib boradi, uning rahbarligi ostida bolalar echinishadi, suzish kepkalarini kiyishadi va darsga tayyorgarlik ko‘rishadi.
      Yosh bolalar alohida e’tibor talab qiladi. Ularni echishda, kiyinishda va dushda yuvishda va artib ketishda yordam kerak, chunki ular buni qanday qilishni o‘zlari ham bilmaydilar, shuningdek suvga kirish va chiqish paytida. Yosh bolalar hali ham mollarini yaxshi eslay olmaydilar. SHuning uchun, barcha jarayonlarni tezlashtirish va bolalarning sovishini oldini olish uchun o‘qituvchining yordami Basseynda suzishni tashkil qilishda o‘qituvchining roli juda muhim va gigiena ko‘nikmalarini tarbiyalashda katta ahamiyatga ega.
     Ta’lim tadbirlarini bevosita amalga oshirayotganda, har bir bolaning tarbiyasi va sog‘lig‘i uchun uning individual psixofiziologik xususiyatlarini hisobga olgan holda tibbiy-pedagogik nazorat amalga oshiriladi.
Ko‘krakda krol’ usuli: bu usul qo‘l va oyoqlarning navbatma — navbat simmetrik harakatlari bilan harakterlanadi. Bu usul eng ommaviy va eng tezkor usul hisoblanadi. Ko‘krakda krol usuli bilan quyidagi masofalar bo‘yicha musobaqalar o‘tkaziladi. 100 — 200 - 400 - 800 - 1500 metr, hamda 4 x 100 mG‘ 4 x 200 m estafetalar bo‘yicha. Hozirgi vaqtda krol usulida suzishning 3 ta varianti qo‘llaniladi:
Chalqancha krol’ usuli: chalqancha krol usuli qo‘l va oyoqlarning navbatma — navbat uzluksiz harakatlari bilan harakterlanadi. Boshqa usullardan bu usulning asosiy farqi shundaki, bu usulda gavda yuqoriga qaragan va nafas erkin bo‘ladi. tezlik bo‘yicha bu usul ko‘krakda krol usuli va batterflyaydan so‘ng uchinchi o‘rinda turadi. Bu usul 100 m — 200 m masofalarda, shuningdek, 200 — 400 m kompleks suzishda (ikkinchi bo‘lak 50—100 m), va 4 x 100 m kombinatsiyalashtirilgan estafetada birinchi etapda qo‘llaniladi.
Delfin: Bu usul qo‘l va oyoqlarning bir vaqtdagi simmetrik harakatlari bilan, shuningdek, qo‘l harakatlariga yordam beruvchi va oyoq harakatlarini kuchaytiruvchi gavdaning to‘lqinsimon harakati bilan harakterlanadi. Del’fin usulining aloxida elementlari ( oyoq va qo‘l harakatlari) ko‘krakda krol usuli texnikasidan kam farq qiladi. Tezlik jixatdan bu usul ko‘krakda krol usulidan so‘ng ikkinchi o‘rinda turadi. Bu usulda 100 — 200 m masofalarga musobaqalar o‘tkaziladi. 200— 400 m kompleks suzishda 4 x 100 m kombinatsiyalashtirilgan estafetada (uchinchi etapda) qo‘llaniladi.
Brass: Bu usul qo‘l va oyoq harakatlarining bir vaqtdagi simmetrik harakatlari bilan harakterlanadi. Delfin usulidan farqli o‘laroq, bu usulda qo‘l harakati tsikli suv ichida bajariladi. Tezlik jixatdan bu usul sportcha usullar ichida oxirgi o‘rinda turadi. Ammo, u uzoq masofalarni suzib o‘tish, suv osti muxitini yaxshi kuzatish va shovqin chiqarmasdan suzish imkonini berishi jixatidan amaliy suzishda katta ahamiyatga ega. Bu usulda quyidagi masofalar bo‘yicha musobaqalar o‘tkaziladi. 100 — 200 m, 200 — 400 m kompleks suzishda, 4 x 100 m kombinatsiyalashtirilgan estafetalarda (2 chi etap).

2-Mavzu: Maktabgacha yoshdagi bolalarni suzishga o‘rgatish usullari.
Reja:

1.Suzish darsini o‘tkazishga tayyorgarlik ko‘rish.
2.Suzishni o‘rgatish uslubiyati.

3.O‘rgatish vositalari.

1. Suzish darsini o‘tkazishga tayyorgarlik ko‘rish.

Mashg‘ulotlarni tashkil etishga qo‘yiladigan talablar.
Hovuzga tashrif buyurish uchun bolalarda quyidagilar bo‘lishi kerak:

• qalpoqli xalat;

• qizlar uchun - mayo (uzluksiz), o‘g‘il bolalar uchun - suzish shoxlari)

· Suzish uchun shapka;

• katta sochiq;

• suyuq sovun;

• gubka
     Suzish darsiga tayyorgarlik jarayonida bolalar guruhda ichki kiyimni echadilar, o‘zlarining xalatlarini kiyadilar, oyoqlariga sandal kiyadilar, cho‘milish uchun aksessuarlarni olib, basseynga boradilar.

Darslarni boshlashdan oldin, bolalarni hojatxonaga tashrif buyurish taklif etiladi. Keyin ular kiyimlarini echib, iloji boricha tez va aniq katlaydilar yoki osib qo‘ying. Suvga kirishdan oldin, bolalar o‘zlarini dushda yaxshilab yuvib, sovun bilan yuvishlari kerak. Gigienik dushning suv harorati + 36 ° S. Dushdan keyin bolalar cho‘milish uchun kostyum (bosh kiyimlari) va boshlarida suzish qalpoqchalarini kiyishdi.

     Basseyndan chiqib, bolalar issiq dush qabul qiladilar, ularning harorati basseyndagi suv haroratidan 2-4 darajaga yuqori. Suzish va dushdan keyin ular sochiq bilan yaxshilab quritiladi va sochlari quritiladi.

Suvda suzish darslarining davomiyligi bolalarning yoshiga bog‘liq va quyidagicha:

- 1 yosh guruhda 10 min;

- ikkinchi yosh guruhda 15 minut;

- o‘rta guruhda 20 daqiqa;

- katta guruhda 25 minut;

- tayyorgarlik guruhida 30 min.

SHuningdek, o‘quv jarayonining eng samarali o‘tishi uchun o‘qituvchining yordami zarur.

     Mashg‘ulotlar davomida o‘qituvchi tomonidan ko‘rsatiladigan yordam juda xilma-xil bo‘lishi mumkin: mashqlarni bajarishni hisoblash bilan hissiy jihatdan rangli intonatsiya, quvnoq va boshqalar.

O‘qituvchi va talaba birgalikda harakat qilganda, alohida o‘rinni o‘qituvchining bevosita o‘rni egallaydi. Bunday yordam faqat quruqlikda, texnikaning tafsilotlarini aniqlashtirish yoki mashq paytida yo‘l qo‘yilgan xatoni tuzatish zarur bo‘lganda ko‘rsatiladi.

Texnologiya:
1. Har xil o‘yinchoqlar, maxsus o‘quv qo‘llanmalari (halqa, uzuk, gilamcha va boshqalar) suvga va hovuzning yon tomonlariga joylashtirilgan.

2. Dars davomida bolalar ushbu mavzularga e’tibor berishadi, nimani yoqtirishlarini tanlashadi (rangi, shakli, maqsadi) va ularni manipulyasiya qilishni boshlaydilar yoki ularning yordami bilan tanish mashqlarni bajaradilar.

3. O‘qituvchi bolalarning harakatlarini (har bir bola individual) ko‘rib, ularga ushbu ob’ektlar yordamida yangi turdagi harakatlar  taklif qiladi. Bunday holda, o‘qituvchi "aralashmang, balki bolalar o‘yin jarayoniga qo‘shiling" tamoyiliga amal qiladi.

4. Agar bola yangi mashq qilishni o‘rganmoqchi bo‘lsa, o‘qituvchi yoki  - yordamchilar uni bajarish usulini namoyish etadilar.

5. Bola o‘qituvchi nazorati ostida yangi harakatni amalga oshiradi.

6. Murabbiyning maqtovi yoki boshqa dalda beruvchi so‘zlari albatta eshitiladi.

7. Boshqa bolalar o‘zlarining xohish-irodasini bajarishga qo‘shilishlari mumkin. Jismoniy mashqlarga qiziqishni saqlab qolish uchun va tegishli ko‘nikmalarni yaxshilash uchun o‘qituvchi raqobat elementlarini ("kim keyingi", "kim ko‘proq", "kim aniqroq" va hokazo) kiritadi.

8. Jismoniy mashqlar bolalar unga qiziqishni yo‘qotishi bilanoq to‘xtaydi.

Samaradorlik shartlari:

- o‘yin va o‘quv qo‘llanmalarning maqbul soni, ularning xilma-xilligi (maqsadga, shaklga, rangga va boshqalarga qarab);

- o‘qituvchining bolalarni kuzatish qobiliyati va tayyorligi, bolaning yangi, yanada murakkab harakatlar va harakatlarni o‘zlashtirishga ichki tayyorligini sezish;

- o‘qituvchining bolalardan o‘rganish va ular bilan keyin va undan keyin improvizatsiya qilish qobiliyati (bolani ob’ektlar va jihozlar bilan boshqarishda yangi usulni o‘rganish; bolaning tashabbusi bilan yangi mashqlarni ishlab chiqish va ularni bolalarga taklif qilish);

- o‘qituvchining sabrli bo‘lishi, bolaga yangi mashqlarni yuklamasligi, bilvosita, boshqa bolalarning faoliyati orqali, boshqalarning nima qilishini istashi, mustaqil tanlovni rag‘batlantirishi kerak.

2.Suzishni o‘rgatish uslubiyati.

Suzish dasturi boshlang‘ich texnik ko‘nikmalarni, kommunikativ kompetentsiyani shakllantirishni, suzish mashg‘ulotlari jarayonida bolalarda aqliy kognitiv jarayonlarni rivojlantirishni ta’minlashi kerak. SHu bilan birga, dastur maktabgacha yoshdagi bolalarning jismoniy va axloqiy-irodaviy fazilatlarini rivojlantirishga qaratilgan bo‘lib, bola tanasining barcha mushaklarining uyg‘un rivojlanishiga, uning mushak-skelet tizimini mustahkamlashga, yurak-qon tomir va nafas olish tizimlarining funksiyalarini oshirishga qaratilgan bo‘lishi kerak.

Suzish bo‘yicha har qanday o‘quv dasturi umumiy ta’lim tamoyillariga asoslanishi kerak:

- ong va faoliyat prinsipi: maktabgacha yoshdagi bolalar faoliyatining asosiy shakli - bu o‘yin. SHunga asoslanib, iloji boricha ko‘proq o‘yin  mashqlarini qo‘llash kerak. Bu darslarni diversifikatsiya qiladi, bolalarning faolligini oshiradi va o‘quv jarayonini qiziqarli qiladi.

- Vizualizatsiya prinsipi: mashq muvaffaqiyatli bo‘lishi uchun har qanday tushuntirish mashqlarni ko‘rsatish bilan birga bo‘lishi kerak. Ko‘rgazmali qurollar treningda foydalidir - rasmlar, plakatlar va boshqalar.
- Qat’iylik va izchillik prinsipi: suzish darslari muntazam ravishda, ma’lum bir tizimda o‘tkazilishi kerak. Faqat yangi rivojlanish, avvalgilarining to‘g‘ri va ishonchli amalga oshirilishidan so‘ng yangi harakatlarni amalga oshirish.

- takrorlash prinsipi: bilimning mustahkamligiga 

1) o‘rganilgan materialni birlashtirish orqali erishiladi;

2) materialning qayta o‘tishi;

3) nazariy bilimlarni amaliyotda qo‘llash;

4) bilimlarni kengaytirish va tizimlashtirish.

- bosqichma-bosqichlik printsipi: bolalarni suzishga o‘rgatishda sodda va oson mashqlar murakkabroq va mashaqqatli mashqlardan oldin bo‘lishi kerak.

- Kirish va shaxsiyat tamoyili: tushuntirish va taqdim etish
suzish bo‘yicha o‘qituvchi mashqlari, ularni amalga oshirish va jismoniy faollik har bir bola uchun mavjud bo‘lishi kerak.

- uzluksizlik prinsipi: oddiy darslar taqqoslanmaydi
epizodikdan ko‘ra katta ta’sir.

- yosh va individual xususiyatlarni hisobga olish prinsipi: o‘quv mazmuni, shakllari va usullari o‘quvchilarning yosh bosqichlariga va individual rivojlanishiga mos kelishini talab qiladi. Kognitiv imkoniyatlar va shaxsiy rivojlanish darajasi o‘quv faoliyatini tashkil qilishni belgilaydi. O‘quvchilarning fikrlashi, xotirasi, diqqatning barqarorligi, temperamenti, xarakteri, qiziqishlarini hisobga olish muhimdir.

- Nazariya va amaliyot o‘rtasidagi bog‘liqlik prinsipi: suzish yangi o‘quv texnologiyalarini rivojlantirishga tobora ortib borayotgan ehtiyoj, tajribaning boy tajribasidan foydalangan holda va ta’limning turli shakllari samaradorligini ilmiy asoslash zarurati ta’sirida rivojlanadi.

Yuqoridagi prinsiplarni amalga oshirish orqali, maktabgacha yoshdagi bolaning tanasida suzishning ijobiy ta’siriga erishish mumkin.

O‘qitish usuli - bu haqiqat to‘g‘risida bilim beradigan bilim va ko‘nikmalarni uzatishning maqsadli usullari to‘plami. Bunday holda, bu suvda harakat qilish usulining asosini tashkil etadigan harakatlarni o‘qitish usullari. Suzish mashqlari to‘rt guruhga bo‘linadi: og‘zaki, vizual, amaliy, o‘yin va raqobat.

     Og‘zaki usul: hikoya, suhbat, tushuntirish,  tahlil qilish, ko‘rsatma, harakatlarni baholash, jamoa.

         Ta’rif.  O‘rganilgan harakatning dastlabki g‘oyasini yaratish uchun ishlatiladi. Uning eng xarakterli elementlari nima uchun bunday qilish kerakligini tushuntirmasdan tasvirlangan.

         Maktabgacha va boshlang‘ich maktab yoshidagi bolalarni o‘qitish jarayonida harakat yo‘nalishi va uning yakuniy natijasini ovoz chiqarib gapirish orqali harakatning tabiati haqidagi tasavvur yaratiladi. Masalan, “Orkaga kaytish – oldiga borish»; o‘ngdan qatorga - chapga o‘ting; pastga - yuqoriga boring. "

         Izoh. Nega aynan shunday qilish kerakligi haqidagi savolga javob beradi va materialga mantiqiy, ongli munosabatni rivojlantirish usuli hisoblanadi.

Harakat mohiyatini tushunishga o‘qituvchining mashqlar to‘g‘ri bajarilganida o‘quvchilarda qanday his-tuyg‘ularni uyg‘otishi yordam beradi (masalan, palma yoki oyog‘ingizni suvga suyangan holda qattiq jism).

         Hikoya. U asosan o‘yinlar paytida ishlatiladi. Agar o‘yin boshlang‘ich maktab yoshidagi bolalar bilan o‘tkazilsa, o‘qituvchining nutqi majoziy, vazifalari - mavzu bo‘lishi kerak.

         Suhbat Bu savol-javob shaklida amalga oshiriladi. Bu o‘quvchilarning mustaqilligi va faolligini oshiradi, o‘qituvchiga ularni yaxshiroq bilib olishga yordam beradi.

        Amallarni tahlil qilish . Bu vazifa bajarilgandan keyin yoki darsni yakunlashda amalga oshiriladi. Jismoniy mashqlar paytida yo‘l qo‘yilgan xatolarni tahlil qilish va muhokama qilish, shuningdek o‘yin davomida qoidalarni buzish, o‘z harakatlarini to‘g‘rilashga jalb qilinganlarga qaratilgan.

        Uslubiy ko‘rsatmalar. Ular bolalarning diqqatini amalga oshirilayotgan harakatning tafsilotlari yoki asosiy jihatlariga qaratadilar, ularning rivojlanishi mashqlarni to‘liq bajarishga imkon beradi. Suzish bo‘yicha darslar uchun ko‘rsatmalar har bir mashqdan oldin, uning davomida va undan keyin xatolarni oldini olish va yo‘q qilish uchun beriladi. SHu bilan birga, nafaqat mashqning individual elementlari, balki bu holatda paydo bo‘lishi kerak bo‘lgan sezgirliklar ham aniqlanadi. SHunday qilib, orqa tomondan slaydni bajarayotganda quyidagi ko‘rsatmalar beriladi: "oshqozon balandroq"; "O‘tirish emas, suv ustida yotish kerak."

         Kichik bolalar bilan ishlashda ko‘rsatmalar majoziy iboralar va taqqoslash shaklida beriladi, bu esa harakatning mohiyatini tushunishni osonlashtiradi. Masalan, suvga nafas olishni o‘rganayotganda - issiq choy kabi suvga puflang, "yonayotgan shamni puflang"; Qo‘llaringizni va oyoqlaringizni harakatga keltirishni o‘rganayotganda - "qo‘llaringizni tegirmon kabi bajaring", "paypog‘ingizni balandiroq tortib oling", "qurbaqa kabi oyoqlaringizni harakatga keltiring".

         Buyruqlar. Ular suzish darsida guruhda va o‘quv jarayonini boshqarish uchun ishlatiladi (quruqlikda  ham suvda ).

         O‘qituvchi jamoalari quyidagilarni belgilaydilar: harakatning boshlanishi va oxiri; vazifalarni bajarishda dastlabki qoidalarni qabul qilish joyi; yo‘nalish, uni amalga oshirish sur’atini takrorlash uning shakli va xarakteri haqida g‘oyani yaratadi. Tasviriy tushuntirish bilan bir qatorda, vizual idrok etish o‘quvchilarga harakatning mohiyatini tushunishga yordam beradi, bu uning tez va mustahkam rivojlanishiga hissa qo‘shadi. Vizual idrokning o‘rni bolalarni o‘qitish jarayonida ayniqsa muhimdir, chunki ular taqlid qilishda (ayniqsa yosh maktab o‘quvchilari orasida) aniq ko‘rinishga ega, bu esa vizualizatsiyani ta’limning eng samarali shakliga aylantiradi.

 Vizual usul: suzish bo‘yicha alohida mashqlar va suzish texnikasi, video materiallar, imo-ishoralar, qo‘shimcha joylardan foydalanish, plakatlar, suvdagi o‘yinlar va mashqlar.

          O‘rganilgan harakatning displeyi (yoki umuman suzish uslubi) butun mashg‘ulot davomida qo‘llaniladi. Suzish texnikasi faqat suzish bo‘yicha o‘qituvchi tomonidan ko‘rsatiladi.

          Suzish texnikasining yaxlit namoyishi bilan bir qatorda, harakatni qismlarga ajratish bilan mashq qilish variantlari namoyishi ham qo‘llaniladi. Alohida displeyda harakatning asosiy bosqichlari (masalan, urish) ajralib turadi, harakatlar amplitudasini mahkamlash bilan mashqlar bajariladi (masalan, tayoqning asosiy fazalarida qo‘lni to‘xtatish bilan) va boshqalar.

          O‘quv ko‘rgazmali qurollar. Bularga rasmlar, plakatlar kiradi. Agar kerak bo‘lsa, ular yollanganlarning e’tiborini statik pozitsiyalarga va harakatlar fazalarini ketma-ket o‘zgartirishga qaratish uchun ishlatiladi. Ko‘rgazmali vositalar bunday texnik tafsilotlarni yoki o‘ziga xos mashqlarni aks ettiradi va tushuntirish qiyin (masalan, tortishish yo‘nalishi va suzuvchanlik yo‘nalishi; qon tomir harakatlarini bajarishda oyoq qo‘llarining bo‘g‘imlarga tegmaslik burchaklari; suzish texnikasining asosiy mashqlarini bajarishda asosiy qoidalar).
        Video materiallar sizga texnikaning mashq versiyalarining ikkala individual elementlarini, shuningdek yuqori malakali sportchilarning texnikasini takroran namoyish etish imkonini beradi. Uskunani turli samolyotlarda, yaqin masofada, sekin harakatda va alohida harakat detallarida to‘xtatish qobiliyati katta didaktik ta’sirga ega. Suzish mashqlarida, harakatlarning texnikasi qismlarga bo‘lingan holda, video materiallardan foydalanish ayniqsa samarali bo‘ladi.

        Gestulyatsiya. Hovuzdagi ish sharoitlari (suvni sachratish, chayqalish va hokazolar natijasida mashqlar bajarish va suzish natijasida paydo bo‘ladigan shovqin) bolalar uchun o‘qituvchilarning komandalari va ko‘rsatmalarini sezishni qiyinlashtiradi.

        Amaliy: amaliy mashqlar usuli, raqobatdosh, usul, o‘yin usuli.

        Amaliy mashg‘ulotlar usuli sport jihozlarini rivojlantirish va jismoniy sifatlarni rivojlantirishga qaratilgan. Amaliy mashg‘ulotlarning ikkala guruhi bir-biri bilan chambarchas bog‘liq va barcha bosqichlarda bir-birini to‘ldiradi. Birinchi guruh dastlabki bosqichlarda ko‘proq qo‘llaniladi, ikkinchisi - keyingi bosqichlarda. Sport jihozlarini o‘zlashtirishda yaxlit konstruktiv mashqlar usuli (yaxlit) va qismli - konstruktiv mashqlar usuli (qismlarda) qo‘llaniladi. Jismoniy fazilatlarni rivojlantirishda quyidagi usullardan foydalaniladi.

-    forma (belgilangan intensivlik bilan masofani engib o‘tish);

-   o‘zgaruvchan (masofa bo‘ylab turli xil tezlashuvlar bilan bir xilda engish);

-  takroriy (berilgan zo‘rlik bilan berilgan segmentlarni takroran bosib o‘tish);

-  oraliq (ma’lum bir intensivlik bilan segmentlarni bir necha marotaba engib o‘tish, lekin qat’iy qoida tariqasida, ahamiyatsiz dam olish oralig‘i bilan tartibga solinadi). Boshlang‘ich suzish mashg‘ulotlarida raqobatbardosh va o‘yin usullari keng qo‘llaniladi. Ikkala usul ham darslarga jonlanish, quvonch va hissiyotlarni olib keladi.   

        Raqobat elementi kuch va imkoniyatni birlashtiradi, iroda, qat’iyatlilik, tashabbuskorlik namoyon bo‘lishiga hissa qo‘shadi, darslarning jo‘shqinligini oshiradi.

Suzish bo‘yicha ushbu mashqlarning barchasi chambarchas bog‘liq. Suzish texnikasini o‘rganish va takomillashtirish jarayonida usullardan kompleks foydalanish murakkab suzish harakatlarini tez va to‘liq o‘zlashtirishga imkon beradi.
3.O‘rgatish vositalari.

    Suzish ko‘nikmalari bolalarda shakllanadi, suzish bo‘yicha turli xil o‘quv qo‘llanmalar yordamida mustahkamlanib, takomillashadi.

1. Umumiy foydalanish va maxsus mashqlar "quruqlik":

- etakchi mashqlar to‘plami;

- "quruq suzish" elementlari.

2. Suv bo‘yicha tayyorgarlik mashqlari, bolalarni suv va uning xususiyatlari bilan tanishtiradigan mashqlar:

- suv ostidagi harakat va eng oddiy harakatlar;

- suvga, shu jumladan bosh botirish;

- nafas mashqlari;

- suvda ko‘zlarni ochish;

- suv yuzasida suzuvchi va yotadigan;

- suv yuzasida sirpanish.

3. Suzish texnikasini "yordamisiz " o‘rganishga oid mashqlar:

- qo‘l va oyoqlarning harakati;

- suzuvchining nafasi;

- qo‘llar, oyoqlar, nafas olish harakatlarini muvofiqlashtirish;

- harakatlarni muvofiqlashtirishda suzish.

4. Eng oddiy tomchilar va sho‘ng‘inlar:

- tanazzullar;

- joydan-oyoqtan sakrash;

- oldinga sakrash;

- avval sakrash.

5. O‘yin va o‘yin mashqlari:

- suvda harakat qilish qobiliyatini rivojlantirish;

- botirish va ko‘zlarni ochish mahoratini o‘zlashtirish;

- ekshalasyonlarni suvga tushirish;

- sirtni yopish qobiliyatini rivojlantirish;

- Yotib uzlashtirish
- slipni o‘zlashtirish;

- sho‘ng‘in mashqlarini bajarish qobiliyatini rivojlantirish;

- jismoniy sifatni rivojlantirish.
O‘rgatish bosqichlari
Suzish qobiliyatlarini bosqichma-bosqich shakllantirish odati
Mashg‘ulot ishlanmalari tuzishga umumiy yondoshish
To‘g‘ri tashkil etilgan suzish mashg‘ulotlari bolalarning rivojlanishiga har tomonlama ta’sir qiladi va yuqori tarbiyaviy ta’sir ko‘rsatadi. Nafaqat qobiliyat va ko‘nikmalar, balki bilimlar hajmi ham oshmoqda, bolalarning jismoniy xususiyatlari va aqliy qobiliyatlari rivojlanmoqda, axloqiy va estetik hissiyotlar, ixtiyoriy fazilatlar rivojlanmoqda, ularning harakatlariga ongli va mas’uliyatli munosabat, tengdoshlar bilan munosabatlar rivojlanmoqda. Maktabgacha yoshdagi bolalar uchun boshlang‘ich suzish mashg‘ulotlarining vazifalari.
-     Bolalarni ishonch bilan va qo‘rqmasdan suv ustida turishga o‘rgatish.

-  kuchaytirishga yordam beradigan barcha omillarni maksimal darajada oshirish
bolalar salomatligi va ularning jismoniy rivojlanishi.

-     Keyingi ta’lim uchun mustahkam poydevor qo‘ying
suzish bo‘yicha mashg‘ulotlar, qiziqishni uyg‘otish, suvga muhabbat.

  O‘quv maqsadlari.

-     Suvga kirishdan, o‘ynashdan va chayqalishdan qo‘rqmaslikni o‘rgatish.

-     Hovuz tubida turli yo‘llar bilan harakat qilishni o‘rganish.

-     suvga sho‘ng‘ishni, ko‘zlarini ochishni o‘rgatish; atrofida harakat va
suv ostida harakatlanish.

-     Suvda nafas olishni o‘rgating.

-     Ko‘krakda va orqada suvda yotishni o‘rgatish.

-     Suvda ko‘kragda va orqasida suzishni o‘rgatin.

-    Suzish paytida oyoqlarning alternativ harakatlarini bajarishni o‘rganing
ko‘kragida va orqasida.

-     Qo‘llarning o‘zgaruvchan va bir vaqtda harakatlanishini o‘rgatish ko‘kragiga va orqasiga sirpanish vaqti.

-      ko‘kragiga suzganda va qo‘llarni oyoqlari bilan birlashtirishni o‘rgatish va orqa tomonda.

-      Har xil sho‘ng‘ishni o‘rgatish.

         Texnikaning har bir elementi quyidagi tartibda o‘rganiladi.
-    quruqlikda harakatlanish bilan tanishish;

-    sobit tayanch bilan harakatlarni o‘rganish;

-    harakatlanuvchi tayanch yordamida harakatlarni o‘rganish;

 -   suvda harakatsiz harakatlarni o‘rganish.

         Motorli suzish ko‘nikmalarini shakllantirishda yordamchi materiallar va jihozlardan foydalanish ham katta rol o‘ynaydi. Bu o‘qitish usullari va uslublarini, mashqlar turlarini diversifikatsiya qilishga, psixologik monotonlikni, doimiy takrorlanuvchi harakatlardan xalos bo‘lishga, o‘quv maydonidan oqilona foydalanishga, darslarga bo‘lgan qiziqishni oshirishga va o‘qitishning tabaqalashtirilgan yondashuvidan foydalanishga imkon beradi. Uskunalar har xil, yorqin, qiziqarli, ulardan foydalanish oson va eng muhimi xavfsiz bo‘lishi kerak. Hovuz, shuningdek, bolada ijobiy kayfiyatni uyg‘otadigan, sirli va tushunarsiz suv olamiga tushib qolish istagi paydo bo‘lishi uchun ishlab chiqilishi kerak, shunda u o‘zi suzishni o‘rganishni xohlaydi.

          Muammolarni izchil hal qilish va yuqorida sanab o‘tilgan turli xil vositalardan foydalangan holda, bolalar suzishda kamroq xatolarga yo‘l qo‘yadilar va kichik mashg‘ulotlarda kichik xatolar osongina tuzatilishi mumkin.

O‘zbekistonda suzish sportining rivojlanishi
O‘zbekistonda suzish sportining boshlanuvchi rivojlanish davri 1924 — 25 yillarga to‘g‘ri keladi. Ya’ni bu yillarda birinchi marta gidrostantsiyalar kurila boshlandi. Masalan: Toshkentda Bo‘zsuv to‘g‘on bilan to‘sildi, natijada suv ombor hosil qilindi. Bu esa o‘z navbatida sevimli dam olish va cho‘milish joyi bo‘lib qoldi. Sal keyinroq esa bu suv omborda ikkita suv stantsiyalari qurilib, suzish basseyni va balandlikdan sakrash ustunlari bunyod etildi. 1927 yilning yozida respublikada birinchi marta shu stantsiyada Toshkent va Samara (hozirgi Kuybishev) shaharlari o‘rtasida suzish bo‘yicha musobaqa bo‘lib o‘tdi. Bu esa 1928 yilda bo‘ladigan 1 — butunittifok, spartakiadasiga qatnashuvchi O‘zbekiston terma komandasiga a’zo bo‘luvchi suzuvchilarni saralashda yordam berdi. Nixoyat, O‘zbekiston terma komandasining suzuvchilari juda sust ishtirok etib, Turkmaniston komandasidan yuqorilab, 16- o‘rinni egalladilar.
1928 yilda o‘tkazilgan spartakiada O‘zbekistonning Buxoro, Andijon, Toshkent, Farg‘ona va boshqa shaharlarida ham suzish sportining rivojlanishi uchun turtki bo‘ldi. 60-yillarda Toshkent to‘qimachilik kombinati qoshida stadion va uzunligi 50 m suvi isitiladigan ochiq.basseyn kurilib ishga tushirildi.
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