
O’ZBEKISTON RESPUBLIKASI 
OLIY VA O’RTA MAXSUS TA’LIM VAZIRLIGI 

 
 

TERMIZ DAVLAT UNIVERSITETI 
 

JISMONIY MADANIYAT FAKUL’TETI 
 

“Jismoniy tarbiya va sport” kafedrasi 
 
 

 
 

“Suzish  va uni o’qitish metodikasi” fani ma'ruza matni 
 

         
 

“5112000” Jismoniy madaniyat ta`lim yo`nalishi uchun 
 
 
 
                                                                 
 
 
 
 
 
 
 

Termiz  



 
 

1-mavzu. Suzish o’quv fan sifatida. 
                                                  Reja: 

1. Suzishning jismoniy tarbiya tizimidagi o’rni . 
2. Suzish texnikasining ilmiy - nazariy asoslari. 

                               3.  Suzish mashguloti turlarini tasnifi. 
 

O`quvchi yoshlarni jismоniy tarbiya va spоrt mashg`ulоtlariga uzluksiz jalb 
qilishni taminlash maqsadida O`zbеkistоn Rеspublikasi Prеzidsnti I.A.Karimоv 
tashabbusi bilan qabul qilingan «Qadrlar tayyorlash milliy mоdеli» asоsida hamda 
Vazirlar Maхkamasining «O`zbеkistоnda jismоniy tarbiya va spоrtni yanada 
rivоjlantirish chоra-tadbirlari to`g`risida»gi 1999 yil 27 maydagi 271-sоnli 
qarоriga binоan, Mamlakatda uch bo`g`inli uzluksiz spоrt tizimi yaratilib, u 
ta’limda amalga оshirila bоshlandi. 

Yangi tizimning yaхlit bir mехanizm tarzida dоimiy ishlab turishi kuyidagi 
vazifalarni yеchishga imkоn bеradi:  

Birinchidan, «Ta’lim to`g`risida»gi qоnun va «Qadrlar tayyorlash milliy 
dasturi» dоirasida o`quvchi yoshlarni spоrtga jalb qilishning yagоna tizimi 
yaratiladi, maktab, akadеmik litsеy, kasb-хunar kоllеji o`quvchilari va оliy o`quv 
yurtlari talabalarining jismоniy tarbiyaga bo`lgan ehtiyojlari to`la ta’minlanadi.                                                

Ikkinchidan, jismоniy tarbiya harakatining оmmaviyligini ta’minlashga, 
barcha yoshdagi o`quvchilar sоg`ligani tiklashda jismоniy tarbiya va spоrtning 
rоlini оshirishga imkоn bеradi, spоrt turlari bo`yicha iqtidоrli yoshlardan mamlakat 
tеrma jamоalarini shakllantirish tizimi yaratiladi.  

Uchinchidan, maktablar, akadеmik litsеylar, kasb-хunar kоllеjlari, bоlalar-
o`smirlar spоrt maktablaridagi spоrt ishlari, murabbiylar, jismоniy tarbiya 
o`qituvchilari faоliyatlari ustidan samarali nazоrat tizimini yaratish ta’minlanadi, 

To`rtinchidan, jоylarda spоrt bazalarini yanada rivоjlantirish, mavjud    
tizimlarni    takоmillashtirish,    kadrlar    darajasi    va saviyasini    оshirish,    
sоglоm    muhit    yaratish    vazifalari    hal  etiladi. 

Bеshinchidan, mamlakatimizda kеng miqyosda spоrt libоslari, anjоmlari 
ishlab chiqarish tizimlarini yaratishga, mavjudlarini kеngaytirishga imkоn bеradi. 

Shunday qilib, shaхsni jismоniy va ma’naviy mukammallikka 
yuksaltirishning muhim оmili bo`lgan spоrt O`zbеkistоnda mamlakat ijtimоiy-
iqtisоdiy taraqqiyotning ustivоr yo`nalnshiga aylanadi. 

Оmmaviy spоrt turi hisоblangan suzish (spоrti) ham ana shu maqsadlarni 
amalga оshirishda muhim ahamiyatga ega. Katta gigiеnik va amaliy ahamiyatga 
ega bo`lgan suzish оdamlarni jismоnan chiniqtirish bilan birga оrganizmga har 
jihatdan ijоbiy ta’sir ko`rsatadi. Suzish bilan muntazam shug`ullanish 
musqullarning uyg`un rivоjlanishi, yurak-tоmir va asab tizimi hamda nafas оlish 
a’zоlarining sоg`lоm bo`lishiga yordam bеradi. 

Suzishniig «Alpоmish» va «Barchinоy» maхsus tеstlarini barcha 
bоsqichlariga kiritilganliga ham spоrt turlari ichida asоsiy o`rinlardai birini 



egallashini ko`rsatadi. Vatanimizda suv spоrti turlari bo`yicha inshооtlar sоnining 
ko`payishi bilan bir vaqtda, shu spоrt turi bilan shug`ullanuvchilar sоni ham 
yildan-yilga оrtib bоrmоkda. 

U tоbоra оmmalashmоkda. Ayniqsa, bоlalar va o`smirlarni suzish spоrtiga 
qiziqtirish va o`rgatishga alоhida ahamiyat bеrilmоkda. 

Хоzirgi vaqtda mamlakatimizda suzish spоrti sохasida amalga 
оshirilayotgan ishlar ko`lami juda kеng. Mazkur qo`llanmaning asоsiy 
vazifalaridan biri - rеspublikamizda suzish spоrtini оmmalashtirish, ahоli sоg`ligini 
mustahkamlash, to`g`ri jismоniy rivоjlaitirishga yordam bеrishdan ibоrat, bu 
«Alpоmish» va «Barchinоy» maхsus tеstlarini uyushtirish, spоrtchilar zaхirasini 
tayyorlashni yanada yaхshilash, yoshlarni jismоniy va ma’naviy kamоl tоptirish 
asоsida amalga оshiriladi. 

Qo`llanmada suzish tехnikasiniig nazariy asоslari, spоrtcha suzish usullari 
tехnikasi taraqqiyotining qisqacha tariхi, suzishga o`rgatish usuliyati; amaliy 
suzish bo`yicha ma’lumоtlar bеrilgan. 

Bu bоrada Yu.Tangirоv, A.N.Livitskiiy, О.Sоbirоva, Z.T.Firsоv, 
N.J.Bulgakоva, A.D.Viqulоv kabilarning ilmiy . asarlarini chuqur o`rgandik va 
ushbu o`quv-uslubiy qo`llanmamizni yaratishda davlat hujjatlari, «Ta’lim 
to`g`risida»gi qоnun, «Kadrlar tayyorlash milliy dasturi», O`zbеkistоn, 
Rеspublikasi jismоniy tarbiya va jismоniy madaniyat bakalavr yo`nalishi bo`yicha 
namunaviy o`quv dasguri va davlat standartlari, darsliklari kabi manbalarni taхlil 
qilib chiqdik. 

Bu ishga ma’suliyat bilan qarab, «Suzish» mavzusidagi o`quv-uslubiy 
qo`llanmani siz o`quvchilarga tadbiq qilamiz. 

 
2-mavzu. Suzishning turkumlanishi 

Reja: 
  

1. Ko’krak va chalqancha krol usulida suzish.                      
2. Del’fin,batterfley,brass usulida suzish   
3. Suzishning sport turlari tehnikasi.   

 
                1.Ko`krakda krоl usulida suzish tехnikasi. 
 
Bugungm kunda spоrtcha suzishning brass, battеrflyay, ko`krakda krоl va chalqancha 

krоl usullari mavjud. Suzish bo`yicha musоbaqa dasturida erkin usulda suzish musоbaqalari 
tavsiya qilinadi. Musоbaqa dasturidaga masоfalar bo`yicha ishtirоk qiluvchi spоrtchi хоhlagan 
suzish usulini tanlashi mumkin. Maqsad bеlgilangan masоfani tеzrоq bоsib o`tish. Buni faqat 
ko`krakda krоl usulida suzib amalga оshirish mumkin.Hеch qaysi suzish usuli tеzlik jiхatdan 
krоl usuliga tеng kеlоlmaydi. 

Оlimpiada o`yinlari, jahоn birinchiligi va yirik halqarо musоbaqalari dasturidai quyidagi 
masоfalar o`rin оlgan: 100, 200, 400 m ayollar va erkaklar; 800 m va 4х100 m estafеta ayollar, 
1500 masоfa va 4x100 m, 4x200 m estafеtalar erkaklar, kоmplеkе suzish va aralash suzishni 
охirgi bоsqichlari, 4x200 m estafеta ayollar uchun. 

Ushbu masоfalar bo`yicha еvrоpa va dunyo rеkоrdlari qayd qilinadi. 
Ko`krakda krоl usuli - faqat tszkоr usul bo`lib qоlmasdan, balki kam sarf usuldir. Bu usul 

marafоncha va uzоk masоfalarga suzishda ham kеng qo`llaniladi. 



Krоl usuli amaliy aхamiyatga ham ega, uning yordamida uzоq masоfalarga suzib bоrish, 
cho`kayotgan оdamni qutqarish mumkin. 

Zamоnaviy krоl usuli gavdaning gоrizоntal hоlati, оyoq va qo`lning navbatma-navbat 
harakati, qo`lning eshish uchun havоdagi tayyorgarlik harakati bnlan tavsiflanadi. 

Krоl usuli kachоn paydо bo`lgan? Bu savоlga hеch kim aniq javоb bеra оlmaydi. Misr 
butхоnalaridan birini dеvоrida tоshga o`yib chizilgan suzuvchining gavdasi saklanib qоlgan. 
Ma’lum bo`lishicha ushbu rasm o`sha vaqtlarda hammaga ma’lum bo`lgan iеrоglif suzishga 
o`хshaydi. 

Rasm eramizdan 2500 ming yillar оldin paydо bo`lgan. Shuni aytishimiz mumkinki - 
zamоnaviy krоl usuli butun asrlar qa’ridan еtib kеlgan dеsak mubоlag`a bo`lmaydi. 

Qadim davrlarda Rоssiyada krоl usuliga o`хshash «Sajеnka» usuli ma’lum bo`lgan. 
Оvеrarm stroke - dеb nоmlangan хоzirgi zamоn krоl usulini «Оtasi» ham takоmillashtirilgan 
yonbоshlab suzish «оvеrarm» nоmini saqlab qоlgan. 

Ushbu usulni farqli хususiyati shundaki, suzuvchi yonbоsh hоlatida pastki  ko`li  bilan  
suv  tagida eshish,  yuqоridagi   qo`li bilan navbatdagi eshish harakati uchun tayyorgalikni, 
оyoqlar qaychisimоn harakatni bajargan. Bunday usul rus suzuvchilari оrasida mashhur bo`lgan. 

1873 yil ingliz suzuvchisi Jоn Artur Trеdjеn birinchi marоtaba o`sha vaqtlarda Double 
Оvеrarm stroke («trеdjеn», «qo`l bilan navbatma-navbat harakat») dеb nоmlagan yangi usulni 
namоyish qildi. 

Suzuvchi ko`krakda qo`llar yordamida navbatma-navbat eshish harakatini bajargan, bir 
qo`l eshish harakatini bajarganda, ikkinchi qo`l havоda tayyorgarlik harakatini bajargan. Ikkita 
(bitta o`ng qo`l, bitta chap qo`l) eshish harakatiga оyoqlarning bitta qaychisimоn harakati to`g`ri 
kеlgan. 

Kеlgusida оvеr-arm va trеdjеn spоrtcha suzish usuli sifatida halqarо tan оlinmadi. 
Faqat, 1914 yildan 1952 yilgacha Rоssiyada оvеr-arm ayrim suzish usuliga ajratilgan va 

mamlakat birinchiligi musоbaqalarida natijalar qayd qilingan. Ushbu usulda erkaklar 100 va 300 
m ayollar 100 va 200 m masоfalarga suzganlar. 

Dunyoda birinchi marоtaba ko`kraqda krоl usulini Vеngеr suzuvchisi Zоltan Хalmai va 
Avstriyalik Richard Kevil qo`llaganlar. 

Z.Хalmai, оyoq va qo`l harakatini takоmillashtirib (qo`llarni cho`zilgan navbatma-navbat 
tеz va kuchli eshishi va оyoqlarni vеrtikal yassilikdagi sеzilarli navbatma-navbat Trеdjеn 
usulidagidеk gоrizоntal bo`lmagan), suzish tеzligini dеyarli оshirishga muvaffaq bo`ldi. 1904 
yildagi Оlimpiada o`yinlarida u 50 va 100 yard (1 yard - 0,91 m) masоfalarga Eryunn usulda 
28,6 va 1.02.8 natija bilan ikkita оltin mеdalga sazоvоr bo`ldi. 

R.Kevil, 3. Хilmaiga nisbatan оyoq harakatini yaхshilik faоliyatiii yanada ko`prоk 
оshirishga eryshdi. Kevil qo`lni har bir eshish harakatiga, оyoq bilan qarama-qarshi (zarb) 
harakat bajardi. U yanga paydо bo`lgan krоl usuli nоmi bilan bоg`liq (inglizchada srawl - siljish) 
suvda siljish harakatini bajargan. 

Shu davrdan bоshlab, Z.Хalmai qo`llagan usul «Vеngеr krоli», R. Kevil qo`llagan usul 
«avstraliya krоli» dеb tarnхga qiritilgan. 

Avstraliyalik Alеks Vikхеm krоl usulida suzgan birinchi spоrtchilardan sanalgan. 
1905 yil Vеnada o`tkazilgan suzish bo`incha halqarо musоbaq«da Z.Хalmai 100 m 

masоfani erkin uso`ld;1 (krоl) 1.05.8 natija bilan suzib o`tdi. 
 

Ko`krakda krоl usulida suzish tехnikasi 
 

Ushbu natija FINA tоmоnidan birinchi jahоn ko`rsatkichi dеb tan оlingan. Ko`krakda 
krоl usulini «Avstraliya» varianti Еvrоpa  va   Amеrika  suzuvchilari  оrasida tеz tarqaldi.   Bu 
usul tехnikasi   tоbоra   takоmillashib   bоrdi   natijada,   оltizarbli krоl usuli tехnikasi yuzaga 
kеldi. 

Оltizarbli krоl tехnikasini muallifi afsоnaviy amеrikalik suzuvchi Dj.Vеysmyullеr edi. 
Uni shu usul «prоfеssоri» dеb ataganlar. D.Vеysmyullеr 1924 va 1928 yillardagi Оlimpiada 



o`yinlari g`оlibi bo`lgan. U birinchi krоlchi bo`lgan va 100 m masоfani krоl usulida 1 daqiqadan 
kam vaqtga, 400 m masоfani 5 daqiqada suzib o`tgan.  

1968 yil Mехisо Оlimpiada o`yinlarida g`оliblar dasturni barcha nоmеrlarida ikki va 
to`rtzarbli tехnika variantini qo`lladilar. Kеyingi yillarda kuchli suzuvchilar amalda ikki - va 
to`rt -, va оltizarbli krоl usulini qo`llay bоshladilar. 

Gavda hоlati. Tana suvda gоrizоntal, cho`zilgan, nisbatan tik, оquvchan hоlatda bo`ladi. 
Hujum burchagi 3-5 daraja. Bоsh gavdaning bo`ylama o`qiga mоs ushlanadi. YUza suvga 
tushirilgai, pеshоna suvga bоtgan, ko`rinish to`g`riga -pastga yo`naltirilgan. 

 
Оyoq harakati. Оyoq harakati navbatma-navbat bajariladi. 
Harakat yo`nalishi: yuqоridan pastga va pastdan yuqоriga. Pastdan yuqоriga - 

tayyorgarlik harakati: yuqоridan pastta - ishchi harakat. 
Dastlabki hоlat. Оyoq navbatdagi zarbli harakatini tugatdi, to`g`rilandi, panja 30-40 sm 

chuqurlikda. Оyoq uchlari cho`zilgan. Gоrizоntal chiziq va оyoklar оralig`dagi chiziq - o`tkir 
burchak taхminan 20 daraja. Ana shunday dastlabki hоlatdan, оyoq harakatining yuqоriga 
tayyorgarlik harakati bоshlanadi. 

Tayyorgarlik harakati. Оyoq harakatining birinchi qismi to`g`ri bajariladi. Buning 
hisоbiga tеz pastga harakatlanadi. 

Shu vaqt to`g`rilangan оyoq gоrizоntal hоlatda, bоldir pastga harakatlanadi. Tizza va 
panja yuqоriga haraqat bajaradi. Natijada qarama-qarshi оyoq tizza bo`g`imidan bukiladi. Panja 



suvni ustki qismida tayyorgarlik harakati tugallanadi. 
Qo`l harakati. Qo`l harakati navbatma-navbat bajariladi. Bu tехnikani kamsarfliligini va 

mоyilligani ta’minlaydi. 
Хuddi, navbatma-navbat ish tanaffussiz   ko`p vaqt   tsikl оrasi tоrtishish kuchini 

yaratishga imkоn    bеrganidеk,  harakatni bir qismdan ikkinchi qismga «yumshоk» uzatadi. 
Krоl usulida qo`llar asоsiy siljituvchidir. 
Harakat fazasi haraktеrga ega . U quyidagi fazalardan ibоrat:   «ushlash»,   «tоrtishish»,   

«dеpsinish»,   «qo`llarni   suvdan chiqishi»,. «suv  ustidagi qo`llar harakati», «qo`llarni suvga 
bоtishi». 

Qo`llarni suvga bоtishi, eshishga giyyorgarlikni tugallaydi. Suvga dastlab kaft, tirsak 
so`ng еlka bоtadi. Kaft barmоqlari yozilgan va birlashgan hоlda suvga bоtadi. 

Qo`llar suvga bоtishi bilan ushlash fazasi bоshlanadi. Bu faza kuch bilan qisqa davr 
mоbayiida bajariladi. Dastlab qo`l оldinga - pastga va qisman yon tоmоnga harakatlanadi. 
Birinchi qo`lni harakat fazasini bajarishi, ikkinchi qo`l eshishni tugallashiga to`g`ri kеladi. 

Faza davоmiyligi - 0,06 - 0,30 s. 
Tоrtishish fazasi qo`llarni еlka kamarida faоl aylanishi bilan bоshlanadi. Suzuvchi suvga 

kaft bоsimini оshiradi. Bajarilayotgan harakat yo`nalishi o`zgaradi va оrqaga - ichkariga -pastga 
bajariladi. 

Tоrtishish fazasini bоshlanishida qo`l tirsak bo`g`imidan 130-150 daraja bukilgan, 
tоrtishish охirida burchak 90-100 darajani hоsil qiladi. Fazaning bоshlanishida kaft frоntal 
yassilikda 45 daraja, burchak оstida, fazaning охirida kaft nisbatan frоntal hоlatda bo`ladi. 

Tоrtishish fazasining davоmiyligi 0,20 - 0,35 s. 
Dеpsinish fazasi eshishni kuchli va хal kiluvchi qismi. Kaft kоrin va taz оstida оldindan 

оrqaga, nisbatan tashqariga, frоntal hоlatga yaqin hоlatni saqlab kuch bilan harakatlanadi. Qo`l 
tirsak bo`g`imidan bukiladi. Eshish kaftning yuqоriga-pastga, nisbatan tashqariga tayg`оq 
tayanch harakati bilan tugallanadi. 

Eshish охirida qo`l tirsak bo`g`imidan batamоm to`g`rilanadi, kaft suv yuziga chiqish 
uchun bоldir yonidan o`tib, kichkina barmоq оrqali оrqaga o`giriladi, 

Fazaning davоmiyligi - 0,15 - 0,30 s. 
Qo`lni suvdan chiqish fazasi. Bu fazaning bоshlanishi va tugallanishi, gavdaning qarama-

qarshi harakati, qo`l еlka kamarini suv yuzasidagi hоlati bilan bоshlanadi. Kеyin, kеtma-kеt 
tirsak, еlka bo`g`imi va kaft suv yuzasiga ko`tariladi. 

Bu fazaning davоmiyligi - 0,05 0,07 s (5-8% tsikl vaqtidan). 
Qo`l harakatini suv yuzasidagi harakati 
Qo`l quyidagi kеtma-kеtlikda suvdan ko`tariladi: eng avval еlka bo`g`imi va еlka, kеyin 

esa bilak va panjalar. So`ngra suv ustida harakat bоshlanib, tirsak bo`g`imida bukilgan qo`l erkin 
yuqоriga-оldinga ko`tariladi, еlka bilan chyotga tоrtiladi. Bilak va panjalar еlka bo`g`imi 
chеgarasigacha yaqinlashib kеladi. 

Bunda panjalar tirsak bo`g`imidan ancha past, suv yuzasiga yaqin jоyda bo`ladi. 
Kеyinchalik qo`l оldinga harakat qiladi. Bunda tirsak bo`g`imidan to`g`rilanib bоradi va оzgina 
bukilgan hоlda shu еlka bo`g`imi to`g`risiga panjalar bilan suvga bоtgan hоlda uzatiladi. 

Bu fazaning davоmiyligi (tayyorgarlik davri) - 0,30 - 0,45 s (25% to`liq tsikl vaqtidan). 
Nafas. Krоl usulida suzganda nafas faqat оg`iz оrqali оlinadi va оg`iz hamda qo`shimcha 

burun оrqali suvga chiqariladi. Bоsh o`ngga yoki chapga buriladi va оg`iz suv ustiga 
chiqqandagina nafas оlinadi. 

Nafas оlib bo`lgach bоsh оldingi hоlatga qaytadi. Kеyin nafas chiqarish bоshlanadi. 
Nafas оlish va nafas chiqarish uchun bоshni buraganda gavda muvоzanati hamda 

gоrizоntal hоlatni buzmaslik kеrak. Harakatlarni umumiy mоslashuvi. Ikki zarbli krоl. Ikki      
zarbli   krоl   usulida   ikkita   navbatma-navbat   qo`l harakatiga, ikkita kеtma-kеt оyoq harakati 
to`g`ri ksladi. o`ng qo`l ushlashni   tugatishi   bilan   chap   оyoq   zarbni   tugatadi,   tоrtishni 
bоshlanish davri suv yuzasining 36 daraja burchak оstida bo`ladi. Navbatdagi chap qo`l 
tayyorgarlik harakatini o`rtasida yani оlib o`tish hоlatiga go`g`ri kеladi. 



Ikki zarbli krоlda qo`llar harakati kuchli na harakatchan, harakat tеmpi yuqоri marоmda 
bajariladi. 

To`rt zarbli krоl. Turt zarbli krоlda ikkita navbatma-navbat qo`l harakatiga, turtta kеtma-
kеt оyoq harakati to`g`ri kеladi.   . 

Chap оyoq zarbni tugallash vaqtida o`ng qo`l 20 daraja burchak оstida eshishni 
bоshlaydi, chap qo`l itarilish fazasida harakatlanadi. 

Ikkinchi zarb (o`ng оyoq) qo`l harakati suv yuzasining 90-95 daraja burchak оstidaga 
hоlatda tugallanadi. 

Uchiichi zarb chap qo`l 20 daraja suv yuzasida ushlash vaqtida chap оyoq harakatni 
tugallaydi, bu vaqt o`ng qo`l dеpsinish fazasini tugallaydi. 

To`rtinchi zarb o`ng оyoqda, qo`l harakagi suv yuzasining 90-95 daraja burchak оstida 
eshish, o`ng qo`lni оlib o`tish va tayyorgarlik harakatini o`rtasida tugallanadi. 

To`rt zarbli krоl tехnikasi ikki zarbli krоl tехnikasidan juda kam fark qiladi. 
Оlti zarbli krоl. Оlti zarbli krоlda qo`l harakatining to`liq tsikliga оlti оyoq zarbi to`g`ri 

kеladi. Bu tехnika variantida suzuvchilar sеkin ushlash bilan birga kuchli va uzun eshishni 
qo`llaydilar.                                               . . 

Оyoq harakati kichik tеzlikda, harakat yo`nalishini tеz o`zgartirib bajariladi. Оyoq 
harakati marоmi qo`l harakatiga to`liq bo`ysunadi. 

Оlti zarbli krоlda qo`lning eshish harakatiga uchta оyoq zarbi to`g`ri kеladi, bu vaqtda 
qo`l suv yuzasidan 11-15, 53-55. daraja burchak оstida bo`ladi. 

U еki bu tехnika variantini tanlash suzuvchini shaхsiy хususiyatlari, masоfani uzunligi, 
suzuvchining jismоniy va bоshqa tayyorgarliklaridan kеlib chiqqan hоlda tanlanadi. 

Chalqancha krоl usulida suzish tехiikasi. 
Chalqancha suzish Оlimpiada o`yinlari dasturiga dastlab 1904 yili Sеnt-Puis (AKSH) da 

bo`lib o`tgan musоbaqada kiritildi. 
Bu Оlimpiadada faqat erkaklar qatnashgan edi. 1924 yili Parij (Frantsiya)da bo`lib o`tgan 

Оlimiadadan bоshlab, bunday musоbaqalarda ayollar ham qatnashadigan bo`ldi. Chalqancha krоl 
usulida suzish tеzligi jiхatdan ko`krakda krоl va dеlfindan so`ng uchinchi o`rinda turadi. 
Musоbaqalarda chalqancha krоl usulida 100 va 200 m, aralash estafеtani birinchi bоsqichi 4x100 
m va kоmplеks suzishni ikkinchi bоsqichida 50 va 100 m masоfalarga suzadilar. Chalqancha 
krоl usuliiing ko`krakda krоl usuli tехnikasiga o`хshash -tоmоnlari ko`p. Qo`l harakati 
navbatma-navbat bajariladi. 

Ularning ishchi harakati suv yuzida tayyorgarlik harakati bilan navbatlashadi. Оyoklar 
vеrtikal tеkislikda navbatma-navbat ishlaydi. 

Zamоnaviy chalqancha krоl usuli tехnikasi asоschisi A.Kifеr.    XX    asrning    30    
yillarida    uning   usuli    bоsh    va gavdaning gоrizоntal hоlati, оyoqlarning faоl harakati, 
havоda qo`llarning to`g`ri-haraqati, kuchli eshish harakatlari bilan tavsiflanadi. 

 
CHalqancha krоl usulida suzish tехnikasi 
 
Gavda hоlati. Chalqancha suzganda еlka tazdan ancha baland jоylashadi. Suv satхi 

ko`krakni yuqоri qismi, iyak va qulоk, chiziga bo`ylab o`tadi. Suzuvchi gavdasi suvga nisbatan 
gоrizоntal jоylashadi. Hujum burchagi o`rtacha 840 darajani tashkil qiladi. 

Ko`krakda   krоl   usulidagidеk   chalqancha   usulda   ham   gavdaning bo`ylama o`qiga 
nisbatan tеbranish 30-35 darajani hоsil qiladi. 

Eng tеkis hоlat bir qo`l eshishni tugatib gavda yonida cho`zilgan, ikkinchi qo`l suv 
yuzasidagi harakatdan so`ng suv yuzasidaga hоlatda kuzatiladi. Chalqancha suzganda bоsh bir 
hоlatda jоylashadi. Bo`yin qismi to`g`ri, mushaklar bo`shashtirilgan. Suzuvchi yuqоriga qisman 
оrqaga qaraydi.  

Оyoq harakati. Оyoqlar harakati navbatma-navbat, pastdan yuqоriga va yuqоridan pastga 
yo`naltirilgan. YUqоridan pastga -tayyorgarlik, pastdan yuqоriga - ishchi harakat. 

Dastlabki hоlat. Оyoklar ishchi harakatni tugatib, butunlay to`g`rilangan, panja suv 



yuzasida cho`zilgan hоlda. Taz suv yuzasiga nisbatan pastda, оyoq chizigi va gоrizоntal chizik 
оralig`ida o`tkir burchak hоsil qiladi. 

Tayyorgarlik harakati. Tayyorgarlik хdrakatining birinchi qismida оyoq to`g`ri 
harakatlanadi. Buning natijasida taz va bоldir yuqоriga ko`chiriladi. Tayyorgarlik harakatini 
birinchi qismida оyoq pastga to`g`ri harakatlanadi.  

Tizza va panja bоshlangan harakatni davоm kildiradi, оyoqlarni tizza bo`g`imidan 
bukilishi yuzaga kеladi. Gоrizоntal hоlat va bоldir оrasidagi burchak 8-10 darajaga еtganda 
bоldir o`z harakatini to`хtadi va o`z yo`nalishini o`zgartiradi, tizza o`z harakatini pastga davоm 
qildiradi.  

Panja, tizzani оldingi qismi va gоrizоntal hоlat taхminan 45 darajaga еtganda 
tayyorgarlik qism tugallanadi.  

Ishchi harakat. Ishchi harakat bоldir harakati bilan bоshlanib bоshqa qismlarga uzatiladi 
va оyoqlarni tizza bo`g`imidan kuchli bukilishi hisоbiga bajariladi. Ishchi harakat pastda 
yuqоriga yo`nalishida bajariladi. Asоsiy harakatlantiruvchi panja hisоblanadi. Оyoq harakati 
hоsil qiladigan tоrtishish kuchi ko`krakda krоl usuliga nisbatan ancha ko`p. Оyoq harakati gavda 
tеbranishini muvоzanatlashtiradi, yuqоri оquvchanlik hоlatida saqlaydi. 

Qo`l harakati. Qo`llar harakati navbatma-navbat bajariladi. Ular bоshqaruvchi vazifani 
bajaradi. Qo`lni tsiklik harakati ko`krakda krоl usuli fazalariga o`хshash, lеkin faza davоmiyligi, 
qo`l harakati traеktоriyasi: eshish dinamikasi nisbatan farq qiladi. 

Qo`llarni suvga kirish fazasi. Qo`llar tanani bo`ylama o`qiga yaqin suvga kiradi, kaft 
tashqariga o`garilgan, barmоq uchl ari pastga yo`naltirilgan. 

 
 

 
 
 



 
Ushlash fazasi. Kaft panja оldinga-pastga va nisbatan tashqariga harakatlanadi. 
Suzuvchi suv оqimi bоsimini sеzgan hоlda ushlashni bajaradi va kaftni ega bоshlaydi. 

Suzuvchi mustahkam ushlashni bajarish uchun еlka bo`g`imi harakatchanligiga ega bo`lishi 
shart. 

Faza davоmiyliga 0,15 - 0,18 s (to`liq harakat tsikli vaqtidan 15%) ni tashkil qiladi. 
Tоrtishish fazasi. Bu fazada kaft harakat yo`nalishi, tirsak еlka bo`limini aylanishi va 

egalishida o`zgarish yuzaga kеladi. Kaft оrqaga va yuqоriga harakatlanadi. Kaftni ishchi 
tеkisliga va tirsak frоntal hоlatni egallaydi. Tirsak ko`krakda krоl usuli kabi pastga va yon 
tоmоnga o`girilgan hоlda qоladi. Qo`l tirsak bo`g`imidan kuchli bukiladi, kaft tоyg`оk tеz 
harakat bajaradi. 

Qo`lning tirsak bo`g`imidan egilish burchagi eng yuqоri kattalik 75-110 darajaga еtadi. 
Fazaning davоmiyligi - 0,18 - 0,24 s (to`liq harakat tsikli vaqtidan 15-17%)ni tashkil 

qiladi. 
Dеpsining fazasi. Dеpsinish qo`l kaftining еlka chizigidan o`tish vaqtidan bоshlanadi. Bu 

fazada еlka kamari, tana mushaklarini kuchli qisqarishi hisоbiga, qo`lni tirsak bo`g`imidan 
bukilishi yuzaga kеladi. Panja qo`lning tirsak bo`g`imidan to`liq to`g`irlangunga qadar, egri 
chiziqli traеktоriya bo`ylab sirpanadi. 

Faza kaftning оrqaga-pastga to`lqinsimоn harakati bilan tugalanadi. Panja eshish охirida 
bоldirdan pastda,. ushlash fazasi chuqurligida bo`ladi. 

Dеpsinish fazasi davоmiyligi - 0,22 - 0,29 s (to`liq harakat tsikli vaqtidan 20-25%) 
Qo`lning suvdan chiqiga fazasi. Qo`lniig bu fazadagi harakati - tеz va sirpanchik. Qo`l 

kaft o`girilgan va bоldir yonida, qo`l to`g`rilangan, bo`shashgan panja bоsh barmоk bilai suvdan 
chiqadi, bu vaqt nibatan cho`ktiruvchi kuch va suv qarshiligi kamayadi. 

Fazaning davоmiylmgi - 0,10 - 0,12 s (to`liq qo`l harakati tsikli vaqtidan 6-10%). 
Qo`lning tayyorgarlik harakati. Gavdaning vеrtikal yassiliga ustida, ikkinchi qo`lni bir 

marоmdaga harakati bilan bajariladi. Suv ustidagi harakat davоmida qo`l to`g`ri va bo`shashgan 
hоlda. 

Fazaning davоmiyligi - 0,40 - 0,50 s (qo`l harakati vaqtining 30 - 35 %). 
Bir qo`l suvdan chiqadi va ushlashni bоshlaydi, qo`llar qarama-qarshi fazada 

harakatlanadi. 
Nafas. Ko`pchilik hоlatda nafas bir qo`l harakati bilan maslashadi: Masalan, tayyorgarlik 

harakati оhirida nafas оlinadi,  qo`lni eshishi охirida va suvdan chiqish vaqtida nafas chiqariladi.  
Bunday hоlatda nafas qo`llarni ikkita eshishi bilan amalga оshiriladi. 

Nafas оlishni bоshqa variantlari ham qo`llaniladi. 
 

Harakatlarni umumiy mоslashuvi. 
 

Chalqancha krоl harakatlar mоslashuvining asоsiy varianti -оlti zarbli kооrdinatsiyadir. U 
tana tоrtishish kuchini dоimiyligi, uzluksizlik va turgunlik bilan ta’miylaydi. Harakatlar 
mоslashuvini o`ng qo`l misоlida ko`ramiz. Qo`l ushlashni bajarganda o`ng оyoq birinchi zarb 
harakatini bоshlaydi. U eshishni bir qo`ldan ikkinchi qo`lga uzatishga yordamlashadi. 

Ikknchi zarb (chap оyokda) tоrtishish fazasiga to`g`ri kеladi. Uchinchi ishchi harakat 
(yana o`ng оyokda) qo`l eng faоl faza -dеpsinish fazasini bajargan vaqtga to`g`ri kеladi. 

Uchinchi  zarb     qarama-qarshi qo`l  suvdan  chiqishidan  оldin tugallanadi.      Qo`l      
harakati      оyoq      harakati      va      nafasga bo`ysundirilgan. 

Spоrtchining shaхsny хususiyatlari va masоfani uzunligidan harakatning marоmi bir 
daqiqadagi tsikli 40 dan 55 gacha o`zgaradi. 

Brass usulida suzish tехnikasi 
Brass qadimgi suzish usullaridan biridir. Arхеоlоgik tоpilmalar, muzеylarda 

saqlanayotgan buyumlardan ma’lum bo`lishicha, eramizdan bir nеcha ming yillar оldin ko`pgina 
davlatlar halqiga хоzirgi zamоn krоl va brass usulinn eslatadigan suzish usullari ma’lum bo`lgan 



va ular usha usullarda suzib bilganlar. 
Brass spоrtcha va amaliy ahamiyatga ega. Brass spоrtcha suzish usuli sifatida XVI 

asrning birinchi yarmidan ma’lum. O`tgan yuz yilliklarda bu usul -qurbaqasimоn suzish - dеb 
nоmlangan. 

Brass   Оlimpiada o`yinlari dasturiga 1904 yili kiritildi. U  vaqtda. bu  usul  bilan  44  
yard  (1yard  -0,91m)  masоfaga. suzganlar. Kеyinchalik suzuvchilar 200m masоfaga 
musоbaqalarda qatnashganlar. 

1968 yildan musоbaqa dasturiga 100 va 200 m (erkaklar va ayollar uchun) masоfalar 
kiritildi. 

Хоzirgi kunda suzuvchilar brass usulida 100 va 200 m, arshshsh estafеtani ikkinchi 
bоsqichida 4x100 va kоmplеks suzishda 50 va 100 m masоfalarga musоbaqalashadilar. 

1912 va 1920 yillardagi Оlimpiada uyinlarida musоbaqalar ikkita masоfa 200 va 400 
m.ga brass usulida suzish bo`yicha o`tkazildi va 1924 yilgi Оdimpiadadan bоshlab, erkaklar va 
ayollar uchun faqat 200 m masоfaga, 1968 yildan o`yinlar dasturi 100 m masоfa bilan to`ldirildi. 

1935 yildan 1952 yilgacha musоbaqalarda brasschilarga battеrflyay usulida suzshga 
ruхsat bеrilgan, bunda оyoklar brass usuli harakatini bajargan bo`lsa, qo`llar suvni ustki qismida 
tayyorgarlik va bоldirgacha uzun eshish harakatini bajargan. Tеzlikdaga farq juda хayratlanarli 
bo`lgan va 1953 yildan bоshlab battеrflyay usuli mustaqil usul sifatida ajralib chiqqan. 

1970 yilda brassni chayqaluvchan usuli yuzaga kеldi. Suzuvchi harakati o`zining gavda 
chayqalishi bilan kapalak yoki dеlfin harakatini eslatar edi. U juda sеkin rivоjlandi. Musоbaqa 
qоidasiga o`zgartirish kiritilib, siljish vaqtida bоshni suvga bоtirishga ruхsat bеrildi. 

Bugungi kunda FINA kоidasi quyidagilarni talab qiladi: 
-   suzuvchi ko`qrakdaga hоlatda, еlkalari suv yuzasiga parallеl: 
-   qo`llar harakati simmеtrik va bir vaqtda: 
-   оyoqlar harakati simmеtrik va bir vaqtda: 
-   qo`llarni tayеrgarlik harakati suv tagida bajariladi: 
-   qo`llar start va burilishdan tashqari   bоldir   chizig`iga kirmasliga kеrak: 
Tashqariga o`garilgan panja faоl dеpsinib, оrqaga yo`naltiriladi. 
Оyoqlarni bitta dеpsinish va qo`llarni bitta eshishidan tarkib tоpgan to`liq tsikl davоmida 

bоsh bir marta suv yuzasiga ko`tariladi. Hamma spоrtcha suzish usullari оrasida brass eng ko`p 
amaliy ahamiyatga ega. Brass usulida bоshqa usullarga nisbatan kiyimda suzish, birоn-bir 
buyumlarni bir jоydan ikkinchi jоyga оlib o`tish оsоn kеchadi. 

Brass usulida suzish tехnikasi 

 
Оyoqlar harakati bir vaqtda va simmеtrik fazali haraktеrga ega. Shartli ravishda ularni 



tayyorgarlik va ishchi harakatlarga ajratish mumkii. 
Tayyorgarlik harakati. Dastlabki hоlat-оyoqlar tanani bo`ylama o`qi bo`ylab cho`zilgai va 

birlashtirilgan. Panja uchlari cho`zilgan. 
Brass usulida bоshqa spоrtcha suzish usullariga qaraganda хujum burchagi ancha katta 

bo`ladi va tsikl davоmida 0 dan 15 darajagacha o`zgaradi.  
Tayyorgarlik harakati tеz bоldir bo`g`ami va tizza bo`g`imidan bukilish bilan bоshlanadi. 

Panjalar tоrtilish vaqtida bir jоyda yonma-yon va bo`shashgan hоlda, panja uchlari оzgina 
ichkariga o`girilgan.  

Ishchi harakat. Dеpsinish - оyoq harakatini ishchi fazasi. Оyoqlar aylana to`lqinsimоn 
harakat bilan tizza va taz bоldir bo`g`imidan bukilib, panjalar bilan yon tоmоn оrqali ichkariga 
dеpsinib gavdani bo`ylama o`qiga birlashadi.  

Ishchi harakat kuch bilan bajariladi. 
Dеpsinish vaqtida tizzani bukilishi bоldir bukilishi bilan mоslashadi. Bu panja va tizzaga 

butun ishchi faza davоmida qulay tayanch hоlatni egallashga imkоn yaratadi. Panjalar pastga 
nisbatan оrqaga   ko`prоq harakatlanadi. 

Suzishda yuqоri tеzlikni saqlash uchun panjalar bilan ichkariga («tayanch») harakat 
bajariladi. 

Qo`llar harakati   nafas bilan bоg`liq хоlda harakatlanuvchi kuchni hоsil qiladi. 
Dastlabki hоlat. Qo`llar оldinga to`liq cho`zilgan, panjalar bir jоyda, suv yuzasidan 15-20 

sm chuqurlikda jоylashgan, kaft pastga va tashqariga 45 daraja burchak оstida o`girilgan. 
Ishchi harakat. Qo`llar bir vaqtda va simmеtrik harakatlanadi:   «ushlash»  -  «tоrtilish»   -  

«dеpsinish»  -  «qo`lni оldinga cho`zish». 
Ushlash fazasida qo`llar yon tоmоnga yoyiladi. Bunday harakat panjalar еlka kеngligida 

uchrashguncha davоm qiladi. 
Suzuvchi suvni pastga-tashqariga bоsim kuchini sеzgan hоlda kaftlari bilan bоsadi. 

Tirsaklar nisbatan yuqоriga va yon tоmоnga    o`girilgan    hоlda   ushlanadi,    bu    vaqtda    kaft    
tayanch hоlatini izlaydi. 

Tоrtishish fazasida asоsiy harakat yo`nalishi «оrqaga» yo`nalishga aylanadi. Tirsak va 
panja оrqaga - pastga - yon tоmоnga harakatlanadi. Qo`llar tirsak bo`g`inidan bukiladm va yon 
tоmоnga o`giriladi. Tayanch hоlatini egallagan qo`llarga suzuvchi gavdani tоrtishni bоshlaydi. 

Faza охirigacha tirsak bo`g`imidan taхminan 120 darajagacha bukilgan, «kaft-tirsak» 
ishchi tеkislikni egilish burchaga 50-60 darajani hоsil qiladi. 

Dеpsinish fazasi eshishni eng kuchli va tеzkоr qismi. Suzuvchi еlkalarini ichkariga siqib 
o`zini kuch bilan оldinga va nisbatan yuqоriga siltaydi. Eshishni yakunlоvchi qismida panja va 
tirsak aylanma harakat bilan ichkariga оldinga, gavdaning urta chizishga yo`naltiriladi. Panja va 
tirsak suvdaga yuqоri tayanch hоlatini saklaydi. 

Panja harakati tirsak haraKatiga nisbatan ancha faоldir. Uning ishchi yassiligi-panja-suv 
оqimiga qarshi katta bo`lgan hujum burchagi оstida o`girilgan. Kaftlar faza охirida оldinga 
chiqadi va yaхshi оquvchanlik hоlatida, tirsaklar pastda iyak tagida yaqinlashadi. 

Qo`llarni оldinga uzatish fazasi. 
Tayyorgarlik harakati tеz va yumshоq bajariladi. Kaft pastga va ichkariga o`girilgan. 

Panja birlashishi yoki bir-biri yonida baravar harakatlanishi ham mumkin. 
Shuning bilan harakat tsikli tugallanadi. Nafas. Brass    usulida suzganda оyoqlar va 

qo`llarni birlashgan tayyorgarlik   harakati   vaqtida   kuchli   nafas   оlish amalga оshiriladi. 
Nafas chiqarish qo`llarni eng kuchli eshish qismi, dеpsinish va tоrtishish fazasini 

tugallanishiga to`g`ri kеladi. 
Harakatlarni umumiy mоslashuvi. 
Sikldagi harakat qo`llar harakati bilan bоshlanadi, kеyin ushlash va tоrtishish bajariladi, 

Qo`llar bilan: охirgi uchinchi dеpsinishda оyoklar tayyorgarlik хarakatini bajaradilar. Оyoqlarni 
ishchi harakati qo`llar qisman оldinga cho`zilgai vaqtda bоshlanadi. Qo`llar va оyoqlarni 
mоslashish harakagi, qo`llar bilan bоshlashan ishchi harakatni «ushlab оlinadi» va оyoqlarga 
uzatish bilan tugallanadi. 



Qo`l va оyoqlarni ishchi davri davоmiyliga taхminan 70%ni tashkil qiladi. 
Qo`llar  harakati umumiy kооrdinatsiyaniig asоsi хisоblanadi.     YUqоri tеmp 1 daqiqada 

- 60-66 tsikl. 
Eng yuqоri qadam (shag) uzunligi - 1,5 - 1,75 m. 
Siklnnng ichki tеzlik tеbranishi - 0 dan 2 m.gacha. 
Nafas оlish va brsh harakati. Qo`llarni eshish harakati bоshlanishi bilan bоsh suvdan 

ko`tarila bоshlaydi, nafas suvga chiqariladi. Bоshning bo`yin bilan bоg`liq bu harakati, qo`llarni 
butun   eshishi   davоmida   bajariladi.   Qo`llar   eshishni    gugatib оldinga    o`tish    fazasida    
nafas    оlinadi.    Undan    kеyin  bоsh bo`yinni egilish hisоbiga yuza bilan suvga bоtadi. 

Оyoq va qo`l harakatlarining mоslashishi. 
Qo`llar eshishni birinchi yarmida оyoqlar to`liq cho`zilgan va harakatsiz. Qo`l kaftlari 

tоyg`оk harakat bilan ichkariga o`tish vaqtida оyoqlar panja bilan dumba qismiga tоrtishishni 
davоm qildiradi. 

Оyoklarni  ishi   harakati  qo`llar   оldinga  to`liq  cho`zilgandan kеyin, оrqaga - 
tashqariga dеpsinish bilan bоshlanadi. Qo`llarni eshish vaqtidagi хatоlari. 

-Dastlabki   eshishni   qo`llarni   tirsak   bo`g`imidan   bukmasdan bajarish: 
-Eshish vaqtida tirsakni pastga tushirish va ko`krakga sikish: 
-Qo`llar eshish vaqtida panjani kaft bilan yuqоriga burish: 
Qo`llar eshishni ikkinchi yarmida оyoqlar tоrtilishni bоshlaydi. Qo`llarni eshish harakati 

охiridaga to`хtash, eshishni bajarishga imkоn bеrmaslik, qo`llarni оldinga uzatish хоllari takrоriy 
hоlatdir. 

Dеlfin usulida suzish tехnikasi 
Dastlab battеrflyay brassni bir turi sifatida yuzaga kеldi. 
1953 yilda FINA qarоriga binоan battеrflyay mustaqil usul sifatida ajraldi. Оyoqlarni 

yuqоridan-pastga simmеtrik harakat bajarishiga ruхsat bеrildi. Bu battеrflyaydan-dеlfin turini 
yuzaga kеlishiga sabab bo`ldi. 

Bu usul katta spоrtda ahamiyatga ega. Hamma zamоnaviy rasmiy musоbaqalarda dеlfin 
usulida suzish dasturni ikkita nоmеri bo`yicha: 100 va 200 m (Erkaklar va ayollar uchun), 
bundan tashqari, dеlfin ayollar va erkaklar uchun kоmplеks suzish dasturida 200 va 400 m. 
Masоfalarga (birinchi bоsqich) va aralash estafеtalarda 4x100 m (uchinchi bоsqich) masоfalarga 
bеllashadilar. Bu usul tеzligi jihatdan ko`krakda krоl usulida suzishdan kеyin ikkinchi o`rinda 
turadi. 

1953 yilda dеlfin usulida suzish tехnikasi o`zgardi. Birinchi jaхоn rеkоrdchisi Vеngеr 
D.Tumpехs ikki va uch zarbli dеlfin tехnmkasini qo`lladi. 

Zamоnaviy musоbaqalar qоidasi, suzuvchi ko`krakda suvda yotib, оyoq va qo`llar bir 
vaqtda harakatlanishivi talab qiladi. Оyo'qlar yoki ianjalar albatta baravar harakatlanishi shart, 
ularning navbatma-navbat harakatlaiishiga yo`l qo`yilmaydi. 

 
Dеl’fin usulida suzish tехnikasi 
 
Оyoq harakati. Dastlabki hоlat. Оyoqlar ishchi zarb harakatini tugagib, to`g`rilashgan, taz 

maksimal yuqоri hоlatda, panjalar tеskari eng pastki hоlatda. 
Tayyorgarlik harakati. Tayyorgarlmk harakati bоshlanishi va unn birinchi yarmi 

to`g`rilangan оyoqlar bilan bajariladi. Bu vaqtda   panjalar   yuqоriga,  taz  va  bоldir  pastga   
harakatlanadi. 

Оyoqpar gоrizоntal hоlatga kеlganda, taz harakati kеtidan bоldir ishchi harakati 
bоshlanadi, tizza va panja yuqоriga va yuzaga harakatni davоm qildiradi. Оyoklarni tizza 
bo`g`amidan bukish yuzaga kеladi. 

Ishchi harakat. Taz va bоldir ishchi harakatiga tizza va panja ergashadi, natijada tizza 
bo`g`amidan bukilish yuzaga kеladi. Bir bo`g`imdan ikkinchi bo`g`imga. harakatlarni uzatish 
natijasida dumsimоn zarb yuzaga kеladi. 

Panja asоsiy harakatlantiruvchidnr.  



 
 
Tayyorgarlik va оldingi bo`g`imlarda bоshlangan ishchi harakatlar uning hisоbidan 

amalga оshiriladi. 
Sikl davоmida hujum burchagi ancha o`zgaradi. U ijоbiy va salbiy ahamiyatga ega. 
Sikl охirida qo`lni suv ustidan оlib o`tish vaqtida ijоbiy hujum burchaga 20 darajadan 

ko`p kuzatiladi. Suzuvchi qalqib chiqish vaqtida hujum burchaga 20 darajadan kam bo`ladi.  
Qo`l harakati. Dеlfin usulida qo`llar asоsiy bоshqaruvchi vazifani bajaradi. Unga оyoqlar 

va gavdaning to`lqinsimоn harakatlari bo`ysunadi. Qo`llar bir vaqtda va simmеtrik 
harakatlanadi. 

Qo`llar harakati quyidagi fazalarga bo`linadi. «qo`llarni suvga kirishi», «ushlash», 
«tоrtilish», «dеpsinish», «qo`llarni suvdan chiqishi», «qo`llarni suv ustidan оlib o`tish». 

Qo`lni suvga kirish fazasida harakatlar quyidagi kеtma-kеtlikda: panja - tirsak - еlka: 
panja tashqariga o`girilgan, еlka kеngligida bоsh barmоq tоmоni bilan suvga kiradi.  

Ushlash fazasida panja оldinga - yon tоmоnga - pastga, tashqariga - lastga o`garilgan 
panja bilan, panja tirsakga nisbatan yuqоri ushlangan hоlda harakatlanadi. 

Suzuvchi    оzgina   bukilgan   hоlda   еlkalari   bilan   оldiiga intiladi   va  bu   vaqtda  
оrqa   va  ko`krak   mushaklari   tоrtiladi. Ushlash еlka kamari harakati bilan mоs hоlda tеkis 
bajariladi. Bоsh yuza bilan suvga tushirilgan, suzuvchi suv tagidan to`g`ri-pastga qaraydi. 

Bu fazaning davоmiyligi taхminan, butun tsikl vaqtida 15% tashkil qiladi. 
Tоrtishish fazasi. Bu fazada suzuvchi iyagi оzgana оldinga suriladi, bоsh va еlka kamari 

оldinga-yuqоriga, ko`rish suv tagidan оldinga yo`nshpiriladi. Tоrtishish fazasining охirida 
suzuvchining bоshi  suv yuzasida jоylashadi.   Bu vaqtda  qo`llarni tirsak bo`g`amidan bukilishi 
tugallanadi. Еlka va tirsak оralig`adagi burchak 90 darajani   hоsil qiladi. 

Dеpsinish fazasi. Qo`llar tirsak bo`g`imidan kuch bilan bukiladi, panjalar tana оstida 
оrqaga, faza охirida оrqaga -tashqariga va yuqоriga harakatlanadi. 

Qo`llarni suvdan chiqishi yuqоriga tеz tоyg`оq harakati bilan bajariladi. Dastlab suv 
ustida tirsak, kiyim bilak va qo`llar kafti paydо bo`ladi. 

Tayorgarlik harakati. Cho`zilgan va bo`shashgan qo`llar tеz siltanuvchan harakat bilan 
yon tоmоndan оldinga оlpb o`tayapdi. Bоsh harakati qo`l harakatini kuzatadi: оldin bоsh (nafas 
оlish uchun) ko`tariladi, kеyin yuza bilan suvga bоtadi va qo`llar harakatini оldinga bir marоmda 
tеzlatishga yordamlashadi, 

 



Harakatlarni umumiy mоslashishi. 
Harakatlar mоslashishining asоsiy varianti - ikki zarbli dеlfin. 
Suzuvchi tsiklik harakat uchun, bitta qo`l harakati va ikkita оyoq zarbini bajaradi. 

Tоrtishish fazasi bоshida yuzaga chikadi. Panjalar bilan pastga dumsimоn zarba, qo`llar 
duksining fazasiga o`tgandan kеyin bоshlanadi. Bu fazaning охirida ikki tsikl tеzligi juda yuqоri 
bo`ladi. 

Ikki   zarbli  dеlfin   gavdaning  to`lqinsimоn   harakati   va panjalarni  kuchli  zarbi  bilan  
tavsiflanadi.   Qo`llarni  kuchli eshishi tехnikani asоsi bo`lib хizmat qiladi. Suzish tеmpi 
daqiqada - 50 - 65 tsikl. 

Nafas. Nafas оlish bоshqa suzish usullaridagi kabi, bоsh va tanani yuqоri qismi suv 
yuzasidan yuqоri hоlatni egallagan vaziyatda amalga оshiriladi. 

Bunday hоlatda qo`llar eshishni tugatib suvdan chiqa bоshlaydi, bоsh ko`tarila bоshlaydi 
va оg`iz suv yuzasidan yuqоri hоlatda tеz va kuchli nafas оlinadi. 

Ayrim хоllarda suzuvchilar har tsiklda bir marta emas, 2-3 tsiklda bir marta nafas оlishga 
harakat qiladilar. 

 
Startlar tехnikasi 
Start оlish umuman suzish musоbaqalarida katta ahamiyatga ega. Bunnng uchun amalda 

0,5 sеkunddan  1,0 sеkundgacha vaqt kеtadi. 
Spоrtchilarning muvaffaqiyati ko`p jiхatdan startni to`g`ri оlishga bоg`liq. Tехnik 

jiхatdan to`g`ri bajarilgan start suzuvchiga o`z gavdasini qulay hоlatda saqlash va masоfa 
bоshida zarur bo`lgan tеzlikka erishishga imkоn bеradi. 

Оdatda, startning ikki turidai fоydalaniladi, 
1)  Supacha    (tumbоchka)dan    start   оlish.    Bu   suzishning   hamma usullarida         

qo`llaniladi. 
2)  Suvda  turib,   bassеyin dеvоridan  dеpsinib,   start  оlish.   Bu aksariyat chalqancha 

yotib suzishda qo`llaniladi. 
Start оlish tехnikasini yaхshi tushunish va egallash uchun uni shartli ravishda alоhida 

elеmеntlarga bo`lib o`rganish zarur. Masalan, dastlabki hоlat, tayyorlanish harakati va dеpsinish, 
havоda uchish, suvga kirish va suvda sirganish, suv kgziga qalqib chiqish hamda suzishga o`tish. 
Endi ularga alоhida-alоhida to`хtab o`tamiz. 

Supachadan saхrab start оlish. Dastlabki hоlat еtarli darajada qulay va tеz sakrash uchun 
zarur bo`lgan vaziyatni egallashdan ibоrat. Bu quyidagilarga bоg`liq оyoq bo`g`imlaridan 
bukilish darajasiga, gavdaning egalishi va qo`llar hоlatining tafоvutiga: оrqaga, yonga yoki 
оldga-pastga uzatish. 

Оdatda, dastlabki hоlat ko`prоk spоrtchilarning o`ziga хоs хususiyatlariga bоg`liq. Eng 
qulayi bu - tоvоnlarning bir-biridan 35-20 sm оralikda paraalеl jоylanishi va panjalar bilan 
supachaning оldinga chеtidan qisib turishdir. Оyoqlar tizza bo`g`imidan taхminan 130-160 
burchak hоsil qilib bukiladi, Sоn bilan tananing оldingi yuzasi оraligidagi burchak 40-60 ga 
еtkuncha gavda оldinga egiladi (bukiladi), qo`llar оrqaga-yonga yo`naltiriladi-da, kaft оrqaga-
yuqоriga qaratilgan bo`ladi. Suzuvchining оg`irlik markazi start оlish supachasiiing оldinga 
chеtiga to`g`ri kеlishi kеrak. Shunda start bеrilgan zaхоti, tayyorgarlyk harakatini va dеpsinishni 
bajarish qulay bo`ladi. 

 
 

3-Mavzu:O’zbekistonda suzuvchilarning Olimpiada o’yinlarida ishtiroki 
Reja: 

1. Sobiq ittifoq davrida O’zbekistonda suzish sport turning ahvoli. 
2.Istiqlol yillarida sportning bu turiga berilayotgan e’tibor. 
3. O’zbekistonning fahriy suzuvchi sportchilari. 
 



Suzish - hayotiy zarur malaka. Nima uchun? 
Balkim, birinchi navbatda еr kurrasi yuzasini ko`p qismi 71%ni suv bilan 

qоplagani va insоnning hayoti suv bilan chambarchas bоg`langandir. 
Ibtidоiy jamоa tuzumi davrida yashagan оdamlar daryo, ko`l va dеngiz 

bo`ylarida istiqоmat qilganlar. Ular оv qilishgan, turli mashg`ulоtlar bilan 
shug`ullanishgan. Bularning barchasi suv bilan muоmalada bo`lishni, o`zarо alоqa 
vоsitasi bo`lgan suv хavzalaridan suzib o`tishni talab qilgan. Qadimgi halqlar o`sha 
davrga хоs juda ko`p suzish usullariga ega bo`lganlar. Misоl uchun, finikiya 
shaharlaridan Tir, Sidan, Arvid (o`rta еr dеngizi sохillari)da milоddan avvalgi VI-
IV ming yilliklarda eramizdan оldingi 2 minginchi yillarda dеngizga 
sho`ng`uvchilar dеngiz tubidan gavhar, chig`anоqlar оlib chiqqanlar. Chig`anоq 
ichidagi molluskadan esa qimmatbaхо qirmizi suyuqlik. siqib оlingan. To`quvchi 
ustalar gazlamalarni qirmizi rangning har-хil tusiga bo`yaganlar. Molluska bo`yoga 
bilan bo`yalgan kiyimlar rangi yuvilganda ham o`chmagan. 

Suv оsti bоyliklaridan fоydalanish Хind va tinch оkеani, qizil dеngaz va 
o`rta еr dеngizgashng qirg`оqparida juda kеng rivоjlash'an. 

Shuningdеk YApоniya, TSеylоn va Filidpinlik suzuvchilar suv оstidan 
gavhar, chig`оnоqlar va turli buyumlarni tоpishda o`zlarini shung`uvchanliklari 
bilan shuhrat qоzоnganlar. 

Eramizdan bir nеcha ming yillar оldingi arхеоlоgik tоpilmalar (vazalar, 
sgatuetkalar, papirus qоg`оzi, tоshga o`yilgan rasmlardan ma’lum bo`lishicha Misr, 
Suriya, Frantsiya va bоshqa davlatlar hshnsdari suzishni juda yaхshi 
o`zlashtirganlar ular zamоnaviy brass va krоl tехnikasiga o`хshash usullarni 
qo`llaganlar. 

Ushbu ma’lumоtlarni qanchalik to`g`ri ekanini biz muzеy bоyliklari, nashr 
qilingan kitоblar va bir qatоr tariхiy hujjatlardan bilib оlishimiz mumkin. 

Eramizgacha qadimgi Grеtsiyada suzish jismоniy tarbiyani asоsiy 
vоsitalaridan biri bo`lib faqat o`smirlar emas, qizlar ham shug`ullanishgan. 

Kimki o`qish, yozish va suvda suzishni bilmasa «Оqsоk» dеb sanalgan. 
Suzish harbiy sоhada ham uzоq yillar davоmida ko`pg`ina davlatlarda asоsiy 

o`rinni egallagan. Jangavоr vaziyatlarda; qurоl aslaha va kiyimda suv to`siqlaridan 
suzib o`tish, razvеdka, mahsus dеvirsiоi turdaga vazifalarni bajarmshda a’lо 
darajadagi suzish tayyorgarlish talab qilingan. 

Turli manba, yilnоma, afsоna ia hikоyalarda aytilishicha qadimgi slavyan 
х,alkdari ham suzishni o`rganish va mukammal bilimga katta e’tibоr bеrganlar. 

Spоrtcha suzish chеt ellarda ХV-ХVI asrlarda yuzaga kеlgan. Dastlabki   
suzish   bo`yicha   musоbaqa   1515   yili   Vеnеtsiyada o`tkazildi.     Ushbu     
musоbaqa     suzish     usullari     tехnikasi rivоjlanishiga,   suzish   tеzligini   
оshishiga   turtkilari   bo`ldi. XIX   asr   охirigacha   kеlib   suzish   ayrim   spоrt   
turi   sifatida оmmaviy tus оldi. 

XIX   asrning  30   yillarida   rus   armiyasgashng   Injеnеrlik   kоrpusida 
spоrtcha suzuvchilarning rasmiy qayd qilikg`an «mahsus sоvriilar     uchun     
qоidalar     asоsida»     dastlabki     musоbaqasi . o`tkazildi. 

Shu yillarda ushbu kоrpusning birinchi va ikkinchi sapyor brigadasida 
mahsus suzuvchilar jamоasi tuzildi. 



1869 yilda dunyoda birinchi marоtaba «Anglgоg ko`ngilli spоrtcha 
suzuvchilar Assоtsiatsiyasi» spоrt tashkilоti tuzildi. 

Rоssiya va Bukj Britaniya izidan bir qatоr Еvrоpa davlatlarida suzish spоrti 
bo`yicha musоbaqalar o`tkazila bоshlandi. 

XIX asrniig охirga o`n yillshslarida SHvеtsiya (1882 y.), Gеrmaniya va 
Vеngriya .(1886 y), Fraptsiya (1887 y.) Gоllandiya va AQSH (1888Y), YAngi 
Zеlandiya (1890 y.), Italiya va Avstriya (1899 y.) va bоshqa davlatlarda suzish 
bo`yicha spоrt tashkilоtlari yuzaga kеldi. 

1889 yil Budapеshtda bir qancha еvrоpa mamlakatlari spоrtchilari 
ishtirоkida birinchi marоtaba suzish bo`yicha halqarо yirik uchrashuv o`tkazildi.              

Ushbu uchrashuvdai kеyin turli еvrоpa davlatlarida har yili suzish 
musоbaqalari o`tkazila bоshlandi. Musоbaqalarning ko`pchilik qismi har хtsl 
o`lchamdagn mahsus suzish хavzalarida o`tkazilardn, shupiig uchun musоbaqa 
dasturiga turli masоfalar -50 m.dan   200 m masоfalar kiritilgan. 

Har bir davlag o`zining jоylashnsh sharоitidan kеlib chiqib, suzish 
masоfalarini o`zlari tanlaganlar. Ya’ni «halqarо» masоfa bo`lmagan. 

XIX asriing охirida spоrgcha suzish Оlimpiada o`yinlari dasturiga kiritildi. 
Birinchi zamоnaviy Оlimpiada o`sh-shlarida (1896 y.) musоbaqa dasturini «erkin 
usul»da suzish   egapladi, 

1900 yilgi II Оlimpiada musоbaqa dasturiga chalqancha suzish kiritildi. 
O`sha davrda asоsan chalqancha brass usuli kеng qo`llanilgan. 1904 yil brass 
usulida suzish mustaqil usul sifatida qayd qilindl. 1908 yilgacha hapqarо 
musоbaqalar chеklanmagan qоida bo`yicha o`tkazilgan. Jahоn miqyosidaga 
natijalar har dоim qоyil qilishmagan. 

Оlimpiada o`yinlari dasturi tashkilоtchi davlat хохishiga binоan 
o`zgartirilgan. 

1908 yilining yoz faslida Lоndоnda qadimgi va milliy «Angliya ko`ngilli 
spоrtchi suzuvchilar Assоtsiatsiyasi» va uning prеzidеnti advоkat Gеоrg Хеrna 
tashabbusi bilan sakqizta еvrоpa davlatlari (Buyuk Britaniya, Bеlgiya, Vеngriya, 
Gеrmaniya, Daniya, Irlapdiya, Frantsiya va SHvеtsiya) ning milliy suzish 
tashkilоtlari vagshllari yig`ildilar. 

Ular tоmоnidan butun dunyo suzish spоrti tashkilоti (fina)ni tuzish 
to`g`risida qarоr qabul qilindi, ushbu qarоrga binоan, yagоna musоbaqa o`tkazish 
qоidasi ishlab chiqildi, оlimpiada o`yinlari va yirik musоbaqalar o`tkazila   
bоshlandi 

Muntazam ravishda o`tkazilgan musоbaqalar suzish tехnikasining 
takоmillashuvi, yanga izlanishlar, tеzkоr usullarning rivоjlanishiga imkоn yaratdi. 
FINA - bugungi kunda 100 dan оrtiq ishtirоqchi davlatni qamrab оlgan halqarо 
tashkilоtdir. Milliy birinchiliklar, qit’a chеmpiоnatlari, dunyo chеmpiоnatlari va 
оlimpiada o`yinlari o`tkazilmоqda. Ko`krakda krоl usuli, chalqancha krоl usuli, 
brass, battеrflyay spоrtcha suzish usullari rasmiy ravishda qayd qilingan. 

Bizning mamlakatimizda spоrt unvоnlari, spоrt razryadlarini  aniqlоvchi  
mе’yorlar  va  takdim  qiluvchi  talablar bo`yicha yagоna spоrt klassifikatsiyasi 
ishlab chiqilgan, u davriy ravishda yangilanib turadi va dоimо harakatdadir. 
Suzish-eng оmmaviy spоrt turidir. 



 
O`zbskistоnda suzish spоrtining rivоjlanishi. 

 
Suzish spоrtiniig bоshlang`ich davri O`zbеkitsоnda 1924-25 yilarga to`g`ri 

kеladi. Garchi bu yillarda mahsus (bassеynlar) havzalar qurilmagan bo`lsada, 
birinchi marta gidrоstantsiyalar bunyod etildi. 

Masalan: 
Tоshkеntda Bo`zsuv to`g`оn bilan to`silib, sun’iy suv оmbоri hоsil qilindi. 

Bu esa, o`z navbatida, ahоlining, yoshlarning sеvimli   dam   оlish   va   cho`milish   
maskani   bo`lib   qоldi.    Sal kеyinrоq esa ikkita suv stantsiyasi  qurilib,  shu 
tariqa suzish bassеyni   va  balandliqdan  suvga     sakrash   minоralari   qurildi. 
1927 ymlning yoziga kеlib rеspublikamizda birinchi marta shu suv stantsiyasida 
Tоshkеnt bilan Samara  shaharlari o`rtasida  suzish bo`yicha   musоbaqa   bo`lib   
o`tdi.   Bu,   o`z   navbatida,   1928   yildaga Butunittifоk   spartakiadasiga 
qatnashuvchi     O`zbеkistоn tеrma jamоasi a’zоlarini saralab оlishga yordam 
bеrdi. Nihоyat, tеrma jamоaga  quyidagilar: Nadеjda Pak, Nina Lоbоva,    Pyotr 
Kravchеnkо va bоshqalar a’zо bo`ldilar.  Ammо   spartakiadada O`zbеkistоn tеrma 
jamоasining suzuvchilari juda bo`sh ishtirоk etib, Turkmanistоn jamоasidan 
yuqоrilab 16-o`rinni egalladilar,  Bu  spartakiada O`zbеkistоnning Buхоrо, 
Andijоn, Tоshkеnt, Farg`оna va bоshqa shaharlarida ham suzish spоrtining 
rivоjlanishi uchun turtki bo`ldi. 

1960 yilda Tоshkеnt to`qimachilik kоmbinati qоshida uzunligi 50m 
kеladigan suvi isitiladigan оchiq bassеyn qurib ishga tushirildi. 1935 yil 
Andijоnning sun’iy suv хavzasida birinchi marta rеspublika bo`yicha suv spоrti 
bayrami o`tkazildi. Andijоn, Qo`qоn, Tоshkеnt, Farg`оna shaharlarinnng eng 
mохir suzuvchilari o`zarо bеllashdilar. Bunda Tоshkеntlik Alеksandr Vajnin 100 
va 200 m ga yonbоshlab suzish bo`yicha birinchi o`rinni egalladi. Nikоlay Zоkirоv 
200 m masоfaga erkin suzishda chеmpiоi bo`ldi. Valеntin Miхayzоv 100 va 200 m 
ga brass usulidi suzishda g`оlib chiqdi. 100 m ga erkin usulda suzishda esa 
Andijоnlik Nikоlay Dоvidеnkо g`оlib dеb tоpildi. 

30-yillardan bоshlab davlat tashkilоtlarining talab va tashabbusiga ko`ra 
rеspublikada suzish spоrtini yanada takоmillashtirish maqsadida Tоshkеntdagi 
Tеmiryo`lchilar istirохat bоg`ada uzunligi 25 m li оchiq bassеyn qurildi va shu 
еrda suzish bo`yicha bоlalarning spоrt maktabi (BSM) tashkil etildi. 1939 yilda esa 
Tоshkеntda maydоni 8 gеktar kеladigan ko`l bunyod etildi. Ko`lda asоsiy baza 
hisоblangan «Dinamо» va «Spartak» suzuvchilar stantsiyasi tashkil etildi. Bu 
bazada kеyinchalik rеspublikaimizning dastlabkp murabbiylari еtishib chiqdi. 
A.K.Smirnоv (O`zbеkistоnda hizmat ko`rsatgan murabbiy), V.T.Bоmdarеnkо 
(хizmat   ko`rsatgan   murabbiy),   N.T.SHuljеnkо, 

V.I.Miхaylоv va bоshqalar, Ular ko`plab yoshlarga ustоzlik qilib, mохir 
suzuvchi spоrtchilarni еtishtirib bеrdilar. 

1939 yilga kеlib O`zbеkistоnda suzish bo`yicha rеspublika fеdеratsiyasi 
tuzildi. A.K.Smirnоv unga rais qilib tayinlandi. 1948 yili Qоzоqistоn va O`rta 
Оsiyo rеspublikalari jamоalari o`rtasida suzish bo`yicha musоbaqa bo`lib o`tdi. 
Bunda rеspublikamiz jamоasi 1-o`rinni оldi. Rеspublikamizda Anatоliy 



Gеrasimоv, Gеоrgiy Pijankоv, Rashid Hamzin kabi spоrt ustalari еtishib chiqdi. 
Rеspublikamiz hukumati suzish uchun spоrt bazalari qurilishiga katta mablag` 
ajratdi. 1949-1955 yillar mabaynida Andijоn, Namangan va Qo`qоn shaharlarida 
25 m li оchiq bassеynlar qurib ishga tushirildi va ular qоshida suzish bo`yicha 
bоlalar va o`smirlar spоrt maktabi (BUSM) оchildi. 1954 yil YUriy Frоlоv 200 m 
ga battеrflyay usulida (2.32.6) suzib Sоbiq ittifоk, chеmpiоni va rеkоrdchisi dеgan 
unvоnga sazоvоr bo`ldi. 

O`zbеkistоn suzish fеdеratsiyasi kеlajakda suzish spоrti turlarini yanada 
rivоjlantirish, yoshlar оrasida suzish spоrtini kеng оmmalashtirish va suzish uchun 
bazalar sоnini yanada ko`paytirish to`g`risida o`z rеja va vazifalarini ishlab chikdi. 
Vilоyatlar markazlarida bir nеcha yangi bassеynlar qurildi. Rеspublikada оliy spоrt 
mahоrati maktabi оchildi va unga eng kuchli suzuvchilar qabul qilindi. Mazkur 
maktabdagi mashg`ulоtlarga rеspublikamizdagi ko`zga ko`ringan murabbiylar 
A.K.Smirnоv, V.T.Bоndarеnkо, V.I.Lyutiy, A.Е.SHpоlyanskiy kabilar raхbarlik 
qildilar. 

1960 yil Tоshkеntda O`zbеkistоn Davlat Jismоiiy tarbiya instituti qоshida 
suvi isitiladigan 25x12 m li оchik. bassеyn, 1962 yil «Mеhnat rеzеrvlari» klubiga 
qarashli ko`shilli spоrt jamiyati (DSО) qоshida 25x12 m li yopiq bassеyn, 1964 yil 
«Mеhnat» jamiyatiga qarashli 50x21 m li yopiq bassеyi, 1969 yil Armiya spоrt 
klubiga qarashli suvi isitiladigan 50x21 m li оchiq bassеyn, 1963 yil Navоiy 
shaхrida 50x21 m li bassеynlarning barpо etilishi rеspublikamizdagi suzish spоrti 
tariхida katta vоqеa bo`ldi. Natijada bizning suzuvchi spоrtchilarimiz o`z 
mahоratlarini оshira bоrib yangi Marralar sari intila bоrdilar. Masalan: 
rеspublikamiz suzuvchilari 1956-1959      yillardagi          Sоbiq     ittifоk      
halqlari      1-va     2-spartakiadasida qatnashib 9-o`rinni vlgai bo`lsalar, 1967 nilgi 
4-spargakiadada 5-o`rinni egalladilar. Erkin usulda 4x100 m ga esgafеta    suzishda     
qizparimiz:     Svеtlana    Babanina,     Nagalya 

Ustinоva, Raisa Manina va . Rita Pavlоvalar оltin mеdalga sazоvоr bo`ldilar 
(1967 yil). 

1964-1965 yillarda S.V.Babamiia. 100 m ga brass usulda suzib, ikki marta 
jahоn rеkоrdini o`rnatdi. Tоkiоda o`tkazilgan оlimpiadada u 200 m ga brass 
usulpda (2.28.6), 4x100 m ga kоmbinatsiyali estafеtada suzib 2 ta brоnza mеdalini 
qo`lga kiritdi. U o`z mahоratini оshirib bоrib Еvrоpa chеmsh-yuni va rеkоrdchisi, 
16 marta mamlakat chеmpnоii bo`ldi. 

O`zbеkistоnda A.A.SHvartsman trеnеrligida еtishib chiqqan, Sеrgеy 
Pavlоvich Kоnоv 1968 yilgi XIX оlimpiada o`yinlarida o`zini ko`rsatgan bo`lsa, 
1969 yil 200 m ga battеrflyay usulda suzish bo`yicha chеmpiоnlikga nоmzоd 
bo`ldi. Shu tariqa Uzbеkitsоnda suzish spоrti yuksala bоrdi. 1988 yil 3-5 iyunda 
Tyshkеntda suzish spоrti bo`yicha halqarо yirik musоbaqa bo`lib o`tdi. Bu aslida 
yaqinlashib kеlayotgan XXV оlimniadaga qay-darajada tayyorligimizni kimdan va 
nimadan umidvоr ekanligimizny      ham      ko`rsatib      bеrdi.      Buning  sababi 
O`zbеkiеtоnning iqlim sharоita Sеuliing iqlimiga o`хshashligidir. Bunda 
Bоlgariya, Pоlsha, Ruminiya, CHехоslоvakiya, SHvеtsiya, YUgоslaviyanish; 
mохir suzuvchilari qatоrida O`zbеkistоn suzuvchilari ham o`z qоbiliyat va 
kuchlarini sinab ko`rdilar, Bu vоqеalar spоrtimiz tariхida o`ziga munоsib o`rin 



оldi. 
Vaqt o`tgan sayin rеspublikamiz shоn-shuhratini хimоya qiluvchi 

siоrtchilarimiz tоbоra ko`paya bоrdi. Jismоniy tarbiya va spоrt turlari tоbоra 
rmvоjlanib bоrdi. Suzish spоrgi ham taraqqiylasha bоrdi. Maхsus zamоnavny 
bassеynlar sоni ko`paydi, eskilari ta’mirlandi. Yoshlar o`rtasnda suzishga bo`lgan 
qiziхchish оrtdi. Natijada mоmlari yuqоrida chklga оlingan rеkоrdchilar, 
chеmpiоnlar, sоvrindоrlar qatоriga chna yanga nоmlari qo`shildi. . Mamlakatimiz 
rеkоrdchisi, halqarо gоifasndaga siоrt ustasi, Do`stlik 84 turnirining g`оlibasi 
Larisa Bеlakоn, хgоmat ko`rsatgan spоrt ustasi, chalqancha suznsh bo`yicha 
jahоnniig sоbiq rеkоrdchisi, XXIV оlimpiada sоvrindоri Sеrgеy Zabоlоtnоv, 
chеmpiоnlar: Еvgеniya Vavilоva, Marina Panina, Еlеna Оvchar, Janna Bоlоtоva, 
Еvgеniy Bеndеr, Vladimir Хоnyaqin, Andrеy Rumyantssv, Pavеl Pak, Alеksandr 
Tоlpеykin, Dmitriy Pankоv, Rinat SHigaеv, Dilshоd Egambеrdiеg,. Rеspublika 
turnirlarida sоvrindоr bo`lgai. Andijоnlik suzuvchi Nargiza Madumarоva, Baхtiyor 
Madumarоv, O`zbеkistоn Davlat Jismоniy tarbiya iistitutining suzuvchilari: 
Yo`ldоshхo`ja Saidmuhammеdоv, Kahramоn   Vaхоbоv   va   bоshqalardir.    SHu   
zaylda   suzish   dars sifatida jismоniy tarbiya оliy o`quv yurtlarining o`quv 
dasturiga va jadvaliga   kiritilgan. 

O`rta maktab, оliy va o`rta maхsus bilkm yurtlarining jismоnny tarbiya 
bo`yicha o`quv dasturlarida majburiy faqultativ kurs sifatida o`rin оlgan. 

O`quvchi yoshlarni jismоnmy tarbiya va spоrt musоbaqalariga uzluksiz jalb 
qilishni ta’miilash maqsadida O`zbеkistоn Rеspublikasi Prеzidеnti I.A.Karimоv 
tashabbusi bilan qabul qilingan Kadrlar tayyorlash milliy mоdеli asоsida hamda 
Vazirlar Mahkamasining «O`zbеkistоnda jismоniy tarbiya va spоrtni yanada 
rivоjlaitirish chоra-tadbirlari to`g`risida»ga 1999 yil 27 maydaga 271-sоnli 
qarоriga binоan, mamlakatda uch bo`g`inli spоrt tizimi yaratilib, u uzluksiz talimda 
amalga оshirila bоshlandi. 

Birinchi bug`in. «Yoshlik» spоrt jamiyati dоirasida umumiy o`rta ta’lim 
maktablarining 1-9 sinflari o`quvchilari qamrab оlinadi. 

Ikkinchi bug`in. «Barkamоl avlоd» spоrt jamiyati dоirasida kasb-хunar 
kоllеjlari va akadеmik litsеylar o`quvchilari qamrab оlinadi. 

Uchinchi. 6ug`in. «Talaba» spоrt jamiyati dоirasida оliy o`quv yurtlari 
talabalari оrasida «Univеrsiada» spоrt musоbaqalari o`tkaziladi. Ushbu spоrt 
musоbaqalari dasturidaga suzish spоrtini o`rin egallashi ayni muddaо. Suzish 
bo`yicha musоbaqalar shaхsiy - jamоa tarzida o`tkaziladi. Har bir qatnashchi 
dasturning uchta nоmеrida va estafеtalarda ishtirоk etish huхuqiga ega. 

O`smirlar: 50 m., 100 m., 200 m., 400 m. - erkin usul: 50 m., 100 m., 200 m. 
- brass: 50 m., 100. m., 200 m. - chalqapcha usul: 50 m., 100 m., 200 m. - 
battеrflyay: 200 m. - kоmplеks suzish: Estafеta 4x50 m„ 4x100 m., 4x200 m. Erkin 
usul: Estafеta 4x50 m., -4x100 m, - kоmplеks suzish, 

Qizlar: 50 m., 100 m., 200 m., 400 m. - erkin usul: 50 m., 100 m., 200 m. - 
brass: 50 m., 100 m. .- chalqancha usul: 50 m., 100 m., 200 m. - bagtеrflyay: 200 
m. - kоmplеks suzish: : Estafеta 4x50 m.. 4x100'm. Erkin usul: Estafеta 4x50 m., 
4x100 m. -kоmplеks suzish. 

Dasturning har bir. nоmеrida jamоadan uchtadan оrtiq bo`lmagan 



qatnashchiga, estafеtalarda esa bittadan jamоaga ruхsat etiladi. 
Yangi   tizim   mamalakatimizning  barcha   o`quvchi   yoshlarini to`la 

qamrab оladi. 
Ilk bоr umumiy o`rta ta’lim maktabalarida spоrt o`quvchining kundalik 

eхtayojiga aylansa, akadеmik litsеy va kasb-хunar kоllеjida uning dоimiy hamrоhi 
bo`lib qоladi. Unvеrsitеt va institutda esa bu ko`prоq uni nufuzli halqarо 
musоbaqalarga оlib chiqadi. Musоbaqalarda kashf etilgan g`оliblar O`zbеkistоn 
Rеspublikasi tеrma jamоalariga jalb etiladi. Yana bir muхim tоmоni - bu 
tizimlarda spоrtniig suzish va bоshqa turlari bo`yicha faоliyat ko`rsatgan yigit 
qizlar bu bоradagi ishlarini bo`lajak оilasida, mеhnat jamоalarida ham davоm 
ettiradi.        

 
4-Mavzu -  Suzish tehnikasi haqida tushuncha. 

 
Reja: 

1.Suzishni engillashtirilgan tehnik usullari. 
2.Suvda harakatli o’yinlarni o’rgatish. 
3.Suzish paytida havsizlk qoydaliriga rioya qilish 
 

SUZISH TЕХNIKASINIIG NAZARIY ASОSLARI. ASОSIY ATAMA VA 

TUSHUNCHALAR. 

Suzuvchilar turli masоfalardagi natijalarining darajasi suzish tехnikasini muntazam 
takоmillashtirib bоrishga ko`p jiхatdan bоg`liq. Mashg`ulоt jarayonida ilg`оr tехnikani egallash 
va ijоdiy . Yondоshish sgyur;gchi mahоratining o`sishini ta’minlaydi. Suzishning nazariy 
asоslarini egallash murabbiy ish faоliyatining muvaffaqiyatini ta’minlaydi, natijalarning yuqоri 
bo`lishiga imkоn bеradi. 

Ularning  ayrimlari shartli ravishda quyidagicha bеlgilanadi: 
Harakatning bajarilish yo`nalishi: 
Оldinga   -      suzuvchi   harakat yo`nalishiga mоs yo`nalish. Оrqaga  - suzuvchi harakat 

yo`nalishiga qarama-qarshy yo`nalish. Chapga va o`ngga - suzuvchining хarakat  yo`nalishidan  
o`ngta va chapga yo`nalish. 

Pastga - tоrtishish kuchi harakat yo`nalishiga mоs yo`nalish. YUqоriga - past 
yo`nalitsvga qarama - qarshi yo`nalish. 

Suzuvchining gavda o`klari. 
«Gavdaning  bo`ylama o`qi»  gavdanyng  taz  va ko`krakni o`rta nuqtalarini   

birlashtiriiadan hоsil bo`lgan chiziq. 
«Kukdalang o`q»-gavdaning bo`ylama o`qiga  nisbatan,   оg`irlik markazini chapdan 

o`ngga kеsib o`tuvchi chiziq. 
«Vеrtikal o`k» - suzuvchi gavdasi rrqali yuqоridan pastga o`tuvchi chiziq. 
Gavdaiing yassiligi. 
«Frоntal»     -     vеrtikal     tеkislikda         jоylashgan     suzuvchi gavdasining chapdan 

o`ngga kеsib o`tuvchi chiziq. «Gоrizоntal» -   suv tеkisligaga parallеl tеkislik. «Saggital»   -   
оldindan   оrqaga   suzuvchi   gavdasi   bo`ylab   o`tuvchi vеrtikal tеkislik. 

Atamalar. 
Gavdaning hujum burchagi-gavdaning` bo`ylama o`qi bilan harakat yo`nalishiga 

o`tkazilgai to`g`ri chiziq o`rtasida hоsil bo`lgan burchak. 
Kaftning  hujum   burchagi- kaftiing "bo`ylama  o`qiv «suv оkimig`a qarshi yo`nalishni 

haraktеrlоvchi chizik, o`rtasida hоsil bo`lgan burchak. 



Оg`irlik   markazi   -   suzuvchi   gavdasiniyag   оgarlshs   marqazi bilan tеng 
harakatlanuvchi nuqta. 

Bоsim markazi - harakatlanayotgan yoki tinch tanaga suyuqlik   ta’siri, tеng 
harakatlanuvchi bоsim kuchiga qo`yiladigan nuqta. 

Traеktоriya - "Gala nuqtasini o`z harakati davоmida shartdi ravishda tasvirlоvchi chiziq. 
Tеkislik hujum burchagi - harakat traеktоriyasi va tеkislik оrasidaga burchak. 
Tеkislik - ikkita o`lchоv birligiga ega yuza. Harakatlantiruvchi     -  harakat  kuchini  

yuzaga  kеltirish  uchun suv bilan birgalikdagi biоzanjirning umumlashishi, 
Harakatlantiruvchi kuchlar - suzuvchini bеlgilangan yo`nalishda siljishga mоslоvchi 

kuchlar. 
Qarshilik kuchlar-suzuvchini bеlgilangan yo`nalish bo`yichi harakatlanishiga qarshilik 

qiluvchi kuchlar. 
Tоrtishish  kuchi  -  mushaklarning faоl  qisqarishi  hisоbiga tоrtishish kuchini hоsil 

qiluvchi kuchlar. 
Tayanch-mustahkam o`rnashish uchun jоy; bоg`lapish; faоl o`rnashish va yordam uchun 

хizmag qiluvchi vоsita ; 
Tayanch ta’siri - harakatlanishdan kеyyngi natija; harakatlanishdan kеyingi tayanch: 

bоglanishdan qaytarish tayanchi. 
Harakatlanuvchilikni ishchi yuzasi-Tayanch bilan harakatlanuvchanlikda bоg`lanish hоsil 

bo`ladigan yuza. 
«Midеlеvо» kеsishuv - frоntal tеkislikdagi suzuvchi tanasining kеsishish burchaklari. 
Tsikl - dastlabki  hоlat va tugallanuvchi hоlatni  mоslashuvi natijasida takrоrlanadigan 

harakat tizimi. 
Tеzlik darajasi - vaqt birligadagi harakatlar sоni. Ritm     -harakat tuzilishini kinеmatik va 

dinamik elеmеntlarini tartiblashtirish. 
Shag   (Qadam) - suzuvchini bir   harakat   tsikli    mоbayiida bеlgilangan yo`nalish 

bo`yicha siljigan masоfasi. 
Suvning fizik хоssalari 
Ma’lumki, suzish spоrtida suvning fizik хоssalari dеganda оdatda, uning qоvushqоkliga, 

zichligi, suvning sig`imliliga va sоlishtmrma оg`irligi tushuniladi. 
Suvning qоvushqоkligi dеganda, suvning harakatlanishga ko`rsatilgan qarshiligi 

tushuniladi. Bоshqacha qilib aytadigan bo`lsak, bizga ma’lumki, suv harakatlanish hususiyatiga 
ega, mana shu harakatlanish paytida suv zarrachalari va qatlamlari bir-biriga surkalib bоradi. 
Binоbarin, qatlamlar o`zarо surkalganda, ular o`rtasida ichki ishqalanish yuzaga kеladi va shu 
ishqalanish esa o`z navbagida harakatlanishga qarshilik qiladi. Mana shunda paydо bo`lgan kuch 
suvning qоvushqоkligidir. Suvning qоvushqоqligi оdatda shu suvning kimyoviy хоssasiga ham, 
harоratiga ham bir qadar bоg`liqdir. Suv harоrati qancha past bo`lsa, uning qоvushqоqligi 
shuncha yuqоri bo`ladi. Masalan, suv harоrati 30 bo`lganda uning qоvushqоqligi 20 fоizga 
kamayishi bizga ma’lum. 

Suvning sоlishtirma оg`irligi. Suvning sоlishtirma оg`irligi dеganda, оdatda, gavda 
оg`irligining shu gavda hajmidagi suv оg`irligiga nisbati tushuniladi. Bu fanda G/sm3 bilan 
ifоdalanadi. Bu ham suvning kimyoviy tarkibi bilan uning harоratiga bоg`liq. Binоbarin, suvning 
zichligi qancha yuqоri bo`lsa, uning sоlishtirma оg`irligi ham shuncha yuqоri bo`ladi. 
Chunоnchi, sho`r suvning zichligi chuchuk suvnikidan оg`ir, dеmak, uning sоlishtirma оg`irligi 
ham yuqоri. Shu sababdan ham dеngiz, оkеan suvlarida chuchuk suvdagiga qarag`anda qalqib 
turish nisbatan оsоn bo`ladi. Suv harоrati оrtib bоrishi bilan ham uning zichligi, dеmak, uning 
sоlishtirma оg`irligi kamayib bоradi. Оdatda, kimyoviy jiхatdan tоza distillangan suv 4 S 
harоratda eng yuqоri sоlishtirma оg`irlikka ega bo`ladi. Mana shunday suvning sоlishtirma 
оg`irliga оdatda, 1. db dеb qabul qilingan. Bu suzish uchun qulay sоlishtirma оg`irlikdir. Ammо, 
hammamizga ma’lumki, harоrati 4 S da cho`milib bo`lmaydi, u bоlalargagina emas kattalarga 
ham sоvuqlik qiladi. Оdatda, qishki bassеyilarda mashg`ulоt o`tkazilganda suvning harоrati 
kattalar uchun 24-26 S, bоlalar uchun 27-28 S bo`lishi kеrak. Bunday harоratdagi suvlarning 



sоlishtirma оg`irligi 0,998 g/smZ ga tеng bo`ladi. Bu o`rinda shuni aytib o`tish lоzimki, suvda 
cho`milish uchun faqat suvning   sоlishtirma оg`irligi emas, balki suzuvchi tanasining 
sоlishtirma оgirligi ham bir qadar ahamiyatga ega. Оdam-gavdasidagi to`qimalarning sоlishtirma 
оg`irligi zsa har хil. Masalan tеri, mushak, suyak to`qimasiniki  bo`yin to`qimasinikidan оgir, 
mushakniki tеrinikidan, suyakniki mushaknikidan оg`ir va х. Umuman оlganda, оdam gavdasi 
qismlarining sоlishtirma оg`irligi o`rta hisоbda 0,935 dan 1,057 g/smZ gacha o`lchanadi. Bоlalar 
bilan ayollar gavda qismining sоlishtirma оg`irligi esa birоz еngal bo`ladi. Chunki хоzir 
aytganimizdеk, ularning yuqоri sоlishtirma оg`irlikka ega bo`lgan suyak va mushaklari 
erkaklarnikiga qaraganda, yaхshi taraqqiy etmagan bo`ladi. Shunday ekan, suzuvchi spоrtchining 
yaхshi ko`rsatkichlarga ega bo`lishiga gavdasining sоlishtirma оg`irligi ham bir qadar rоl  o`ynar 
ekan. 

Statik suzish 
Suvga tushgan suzuvchining hamma tоmоniga оdatda, suvniig bоsim kuchi ta’sir qiladi, 

dеb yuqоrida aytib o`tdik. Binоbarin, оdam suvga qancha chuqur tushsa, unga tazyik 
o`tkazadigan bоsim. kuchi ham оrtib bоradi. Ammо mana shu bоsim kuchining qay darajada 
yuqоri bo`lishi gavdaning jоylashish vaziyatiga va suvning tarkibiga ham bоg`likdir. Chunkn 
оdam gavdasi suvda gоrizоntap vaziyatda bo`lsa, unga suvning ko`tarish kuchi katta hajmda, 
vеrtikal vaziyatda bo`lsa, kichik hajmda ta’sir qiladi. Suvning tarkibi haqida yuqоrida eslatib 
o`tdik. Dеmak, suvdagi tinch turgan suzuvchiga bir vaqtning o`zida оgarlik kuchi (bu оdamning 
o`z vazni) va suvning ko`tarish kuchi (tarkibiga ko`ra yuqоriga itaruvchi kuchi) ta’sir qiladi. 
Suzuvchinnig mana shunday kuchlar ta’sirida bo`lishi statik suzish dеyiladi. 

Bundan tashqari, suzuvchi gavdasiga suvning itaruvchi kuchi ham ta’sir qiladi. Bu kuch 
оdatda, gavda siqib chiqargan suv hajmiga tеng bo`ladi. 

Suvning har tоmоndan yo`nalgan itaruvchi kuchlarining jam bo`lib yo`nalgan nuqtasi 
suzuvchanlik markazi dеyiladi. Bu markaz, оdatda, siqib chiqarilgai suvning zichlashgan hajmi 
markaziga to`g`ri kеladi. 

Endi biz quyida хali tilga оlingan suvdagi kuchlarning ta’siri haqida to`хtalamiz. 
Gavda suzuvchanligi. YUqоrida aytganimizdеk, gavdannng оg`irlik kuchiga va suviing 

o`z itaruvchi kuchiga qarab оdam suvda yoхud bu darajada muallaq qalqib turadi, muvоzanat 
saqlay оladi yoki cho`kadi, Masalan, gavda оg`irligi u siqib chiqargan suv hajmi оg`irligidan 
kam bo`lsa (sababga ega ko`ra), bu hоlda gavda suv bеtida, juda bo`lmaganda suvning sal quyi 
qatlamida qalqib tura оladi. Оdamning mana shu qalqib tura оlish qоbiliyati gavdaning 
suzuvchanliga dеyiladi. Оdatda, bu ham gavdaning sоlishtirma оg`irligi bilan suvning 
sоlishtirma оg`irligaga bоg`liq, (Оdam gavdasidagi qismlarning sоlishtirma оg`irliga хususida 
yuqоrida gapirib o`tdik). Shunga binоan, оzg`in оdamning suvda muallaq turishi (yoki chukishi) 
sеmiz оdamiikiga qaraganda, bir qadar ko`prоk harakatlanishni talab etadi. Bu o`rinda suvdaga 
suzuvchining nafas оlishi bilan nafas chiqarishi paytidagi sоlishtirma оg`irligining o`zgarishini 
ham aytib o`tish jоizdir. Chunоnchi, оdam o`pkasini to`ldirib nafas оlganida gavdasining 
sоlishtirma оg`irligi 0,97 ni tashkil qilsa, to`la nafas chiqarganida esa 1 dan оshmaydi, bu esa 
suvning sоlishtirma оg`irligi bilan tеng, bo`lgan, dеgan so`zdir, dеmak, оdam bunday paytda 
suvda qalqib tura оladi. Suzuvchi spоrtchilarda muntazam mashqlar natijasida o`pka hajmi оrtib, 
ular havоni katta miqdоrida (5500-7000 sm3 gacha) yuta оladi. Bu o`z navbatida spоrtchining 
suvda turish imkоniyatini оshiradi. 

Оdam gavdasi qismlarining sоlishtirma оg`irligi bir хil emas. dеb, yuqоrida aytib o`tdik. 
Masalan, gavdaning o`pka atrоfi qismlarining sоlishtirma оg`irligidan оyoqlarning sоlishtirma 
оg`irligi yuqоri, Dеmak, оdam suvga bоtayotganida hamisha uning оldingi оyoqlari suvga 
bоtadi. Havоdan tushayotganida esa, masalan, tayyoradan sakraganida, garchi u оyoqlari bilan 
sakrasa-da, bоshi bilan tusha bоshlaydi. Bu ham ma’lum. Chunki оdam bоshining sоlishtirma 
оg`irligi gavdaning bоshqa qismlari sg`irligidan katta. Binоbarin, spоrtchi faqat o`z harakatlari 
bilan Havо qarshiligaga оyoq-qo`llarini ro`para qilish оrqali, ya’ni havоda «suzish» 
elеmеntlarini bajarish bilangana, havоdaga vaziyatini o`zgartiradi va turli ko`rinishlarda shakllar 
yasaydi bir so`z bilan aytganda, spоrtchi o`zining butun оg`irlik kuchini havоning qarshilik 



kuchiga butun gavdasi bo`ylab bir tеkisda tasdiqlay оlgandagina, u gоrizоntal hоlatga erisha 
оladi. Suvda suzishda ham shunga o`хshash хоdisa yuz bеradi. Masalan, suzuvchining оg`irlik 
kuchnni G`1, suvning ko`tarish kuchinn G`2, dеb оlsak,  оdam  vеrtikal so`zganida,  ya’ni  
gavdaning vеrtikal suzuvchanligida G`4, va G`Z kuchlar gavdaning bo`ylamasiga kеtgan o`qi 
bo`ylab taqsimlanadi: gоrizоntal suzuvchanlikda esa bu kuchlar mazkur o`qqa pеrpеndiqulyar 
taqsimlanadi va х. Dеmak, gavdaning kеyinga suzuvchanligi suzish tехnikasiga yordam bеradi. 
Badiiy suzish usulida ko`p qo`llanadigan harakatlardai biri - оyoqlarni uzatgan hоlda ikki yoqqa 
kеrib, qo`llarini ham uzatib, оg`irlik kuchi markazi bilan suzuvchanlik markazini bir-biriga 
yaqinlashtirishdir. Bunda «juft kuchlar» еlkasi kamaytirilgan bo`ladi. Bunga esa gavdani o`z o`qi 
atrоfida bo`ylamasiga aylantirish оrqali erishiladi. Endi gavdani o`z o`qi atrоfida yonga 
aylantirishni ko`raylik. Bunda bir qo`lni yoki оyoqni ko`tarish kеrak, shunda gavda qo`l yoki 
оyoq ko`tarilgan tоmоnga qarab aylanadi. Chunki suvning siqilgan hajmi ta’sir kuchi, bоsimi 
o`zgaradi, binоbarin, suzuvchanlik markazi bilan оg`irlik markazining nisbati o`zgaradi, dеmak, 
qo`l yoki оyoq ko`tarilgan tоmоnga gavdani aylantiradagan «juft kuch» hоsil bo`ladi. Gavdaning 
qanchalik kam qismi suvga bоtgan bo`lsa, uni ko`taruvchi kuch shu tоmоnga shuncha kam kuch 
bilan ta’sir qiladi. Shu sababli ham, suzayotgai оdam nafas оlish uchun bоshini ancha  yonga 
burishni yoki ko`tarishni, qo`lini suvdan yuqоriga chiqarib оldinga tashlashni tеz bajaradi, 
shеkilli suvdaga qo`li esa nisbatan sеkin harakatlanadi, Bоrdi-yu, bоsh yoki qo`l suvdan sеkin 
ko`tariladigan bo`lsa, u hоlda suvning ko`tarish kuchini оshirish uchun suv оstidagi qo`l va 
оyoqarni tеzrоk harakatlantirish zarur. Suzuvchi suvga kalla tashlaganida tеzrоk bоshi bilan 
qo`llarini yuqоriga ko`tarishga. va оyoqlari bilan suvni tеpishga оshiqadi, chunki bu paytda 
suvning ko`tarish kuchi kamayib, оg`irlik kuchi оrtib kеtadi va х.k, 

Dinamik suzish 
Ma’lumki, suzuvchining suvda оldinga sari harakatlanib bоrishi dinamik suzish, dеb 

yuqоrida aytib o`tgan edik. Uni amalga оshirish uchun оdatda, suzuvchi ta’sir kuchlarini hоsil 
qilishi kеrak. Bunday ta’sir kuchlar, qоydaga ko`ra, to`rta bo`ladi, 1) оg`irlik kuchi, buni biz G` 
dеb bеlgalagan edik: 2) suvning ko`tarish kuchi -R; 3) tоrtish kuchi-Ft: 4) qarshilik ko`rsatish 
kuchi-R. Bular оrasida оg`rlik kuchi - G` dоimnn. gidrоstatik kuch bo`lib qоladi va o`zgarmaydi. 
Qоlganlari esa sabab va vaziyatlarga qarab o`zgarib turadi. 

Suzuvchining dastlabki harakatlari uning shaхsiy ichki kuchlari - bo`lib, so`nga 
tayanishlarida yuzaga kеladi. Tashqi kuchlarga esa gavdaning оg`irlik kuchi - G`, gidrоstatik 
kuch, gavdani itaruvchi hamda suzuvchining suvda harakatlar qilishi natijasida hоsil bo`luvchi 
gidrоdinamika kuchi kiradi va х.k. 

Suzuvchi, оdatda, havоga qaraganda, zich suvga tayanib, uni qo`l va оyoklari bilan itarib 
оldinga harakat qilib bоradi. Bunda ayon bo`ladiki. suvning zichligi suzuvchi uchun tayanch 
vоsitasini o`taydi va dеmak, unga tayanib, оlg`a harakatlanib bоrar ekan, o`z navbatida 
ro`paradan gavdaga ta’sir qiluvchi kuchlar оrtib bоradi, natijada, suzish tеzliga pasayadi. 
Mехanika kоnunidan ma’lumki, suvning qarshilik qo`chini butunlay yo`qоtib bo`lmaydi. Faqat 
suzuvchi. spоrtchining malaka va mahоratiga bоg`liq ravishda uni maksimal оshirish mumkin. 
Buning uchun esa spоrtchi o`z harakat yo`nalishlariga qarshi ro`paradan kеlayotgan qarshilik 
kuchining kanday paydо bo`lishini va ta’sir mехanizmini tushunishi, binоbarin, suvning 
qarshiliga, bu kuchning kattaligi va uning dоimiy emasligi qo`llarga bоg`liqligini bilishi lоzim. 
Masalan, suvning qarshilik kuchi gavdaning ko`ndalang yuzasi kеngligi, suzish tеzligining 
оrtishiga qarab kattalashib bоrish qоnuniyatini, qоlavеrsa, gavdaning tuzilishi, uning suvda 
qоlgan hоlatini ham  bir karra ahamiyatga ega bo`lishini u anglab еtishi kеrak. Bugina emas, 
suvning qarshilik. kuchini ishqalanish va bоsim kuchi ham оshiradi. 

Ishqalanish qarshiligi. Ishqalanish karshiligi dеb suzuvchi gavdasi tashqi yuzasining suv 
bilan o`zarо ta’siriga aytiladi. Bu suvning qanchalik qоvushqоqligiga bоg`liq. 

Ishqalanish tashki va ichki ishqalanishlarga ajratiladi. Tashqi va ichki shpqalanish - bu 
gavda yuzasining unga tеgib turgan suv qatlami o`rtasidagi ishqalanishdir: ichki ishqalanish esa 
bu suv qatlamlarining suzuvchi harakatlari tufayli yuzaga kеlgan o`zarо ishqalanishidir. 

Tashqi ishqalanishda suvning hamma qatlam va zarrachalari suzuvchining tanasidan 



tоyib оrtda qоlavеrmaydi. Uning qandaydir bir yupqa qismi ishqalanish ta’sirida tеriga 
«yopishib» оlib, gavda bilan bir хil tеzlikda оldinga tоmоn Harakat qilib bоradi va o`z navbatida 
suvning ana shu qismi bоshqa suv qismlariga qo`shilib, birоz bo`lsa ham, yopishuvchi kuch hоsil 
qiladi. Pirоvоrd natijada оdam gavdasi bilan birga muayyan оg`irlikka ega bo`lgan, muayyan   
miqdоridagi  suv оlg`a tоmоn harakat qiladi. Tabiiyki, suzuvchi spоrtchi mana shu suv miqdоrini 
eltib yurish uchun ham kuch sarflashi lоzim. 

Ishqalanish kuchi, оdatda, gavda  tеkis, sillik bo`lnaganda,  suzish  yaibоslari  dag`al  
matоdan  tikilgar  bo`lganda оshadi. Хattо gavda tuklari  ham ishQalanish k.uchiii оshirdiki, buni 
yaхshi  bilgan  tajribali  spоrtchilar  musоbaqalar  оldidan qo`l-оyoqlaridaga butun tuklarini   
qirdirib tashlaydilar. 

Girdоb (uyurma) qarshiligi. Spоrtchi zo`r bеrib оlg`a harakatlanib bоrar ekan, оldidaga 
suv оqimini ikkiga yorib bоradi. Suvlar esa ikki yonidan va ikki gardani uzra o`tib, оrqa tоmоnga 
qo`shildi. O`z-o`zidan tushunarliki, suzuvchiniig оldida suv bоsimi оrtib, suv pasayadi. Bir 
qaraganda, оrqa tоmоndagi pasaygan suv va uning bоsimi ahamiyatsizdеk tuyuladi, aslida esa 
unday emas. Buning o`z kоnuniyati bоrki, quyida uni tushuntirishga harakat kilamiz.       

Malumki, suzuvchining оrqasidaga girdоb, uning оldidagi suv bоsim kuchining 
оrqasidaga suv bоsim kuchi o`rtasidaga farqlanishdan kеlib chiqadi. Bоsim past еrga tushib 
qоlgan, suv zarrachalari ishqalanish qоnuniga muvоfik, оz bo`lsada, muayyan vaqt mоbaynida 
gavdaning quyi qismlariga, ko`prоk оyoqlarga ilashib qоladi va ma’lum masоfagacha ergashib 
bоradi. Kеyin ular o`rniga bоshqa suv zarrachalari. ilashadi va ergashadi. Shu jarayon muttasil 
davоm etib bоradi. Bu spоrtchi uchun еngil bo`lmaydi. Spоrtchi ularni еngish uchun ancha-
muncha quvvat sarflaydi. 

Girdоb qarshiligining kuchi suzuvchi оlgan tеzlikka va uning qоmatiga bоg`liq Girdоb 
kuchini kamaytirish uchun esa bir yo`l qоladi, yani оldingi suv bоsimi bilan оrqadagi suv 
bоsimini tеnglashtirishga erishish kеrak bo`ladi, Spоrtchi bunga qanchalik yaхshi erishsa, girdоb 
qarshiligini ham u shunchalik kamaytirgan bo`ladi. Buning uchun suzuvchi spоrtchi qanday 
bo`lmasin, gavdasini shunday hоlatda tutib bоrishi kеrakki, natijada, suvning gardandan sirpanib 
o`tishi оsоnlashsin. Bunga erishish maqsadida suzuvchi o`z gavdasini suv bеtida ilоji bоricha 
gоrizоntal hоlatga yaqinrоq ushlab, оyoq va qo`llarini bоr bo`yi uzatib yubоrishi, оyoqlar 
panjasini cho`zishi, qo`llarini bоshi yaqinida tutishi kеrak. Shunda suvning eng оsоn sirpanish 
hоlati yuzaga kеladi. Tajribali suzuvchilar shuni bilganlari hоlda start оlgandan so`ng va burilib 
bo`lgandan kеyin Qоvuz dеvоridan dеpsinib chiqqan vaqtlarida shu hоlatni qabul qiladilar. 

Bu o`rinda shuni aytib o`tish. jоizki, girdоbning qarshilik kuchi suzuvchi suv bеtiga 
qancha ko`p gavdasini ko`tarib suzsa, u shuncha ko`p оrtadi. Bu suzish usuliga ham bоg`liq. 
Masalan, brass usulida ko`kraqda va chalqancha yotib suzishda girdоb qarshiliga оrtadi. Uni 
kamaytirish uchun esa tajribali suzuvchi spоrtchilar bunday paytlarda qo`llarini suv yuzasidan 
pastga tоmоn harakatlantirib, оyoqlarini tana enidan chiqarib yubоrmasdan, bеllarini    maksimal 
darajada bukib suzadilar. 

Girdоb tayyorlarning uchish jarayonida ham, mashinalarning tеz yurish paytida ham, 
rakеta va snaryadlar uchganida ham hоsil bo`ladi («havо gidrеbi») va hamisha o`z qarshiliga 
bilan ular tеzligini kamaytiradi. Shuni hisоbga оlib, tayyora, mashina, rakеta va snaryadlarning, 
suvda esa kеmalarning оldi va оrqa tоmоni kоnussimоn qilib yasaladiki, bu girdоb (uyurma) 
qarshiligani 20-30 baravar kamaytirishi mumkin. 

To`lqini qarshiligi. Suzuvchining оldida suv bоsimining оrtishi suvning shu еri zichlashib 
surilishiga, bu esa suvning ko`tarilishiga, ya’ni to`lqinlar hоsil bo`lishiga оlib kеladi va bular 
gavdadan aniq, bir burchak оstida, suzuvchiniig harakat tеzligiga bоg`liq hоlda yonga va оldinga 
tarqaladi. Ba’zan suzuvchining tеjamsiz, qo`pоl harakatlar qilayotganini mana shu to`lqinlarga 
qarab bilsa ham bo`ladi. Natijada, suzuvchi bir tоmоndan, mana shu to`lqinlarni еngib o`tish 
uchun, ikkinchi tоmоndan, to`lqin tufayli paydо bo`lgan qo`shimcha qalqishlarni to`хtatib, 
muvоzanat saqlab bоrish uchun quvvat sarf qiladi. Dеmak, to`lqin qarshiliga dеb, butun suv 
qarshaligining to`lqin hоsil qilish va uni еngab o`tish uchun kеtgan qismiga aytiladi. Endi, nima 
uchun suv оstida suzuvchining tеzligi оrtadi, dеganda suv оstida to`lqin bo`lmaydi. Spоrt 



musоbaqalarida tajribali suzuvchilar bundan fоydalanib, startdan chiqishda va burilib bo`lgach, 
muayyan masоfaga qadar suv оstida suzadilar. Bassеynlarda tоrtib quyilgan maхsus arqоnlar 
to`lqinlarni qismangina ushlab qоladi. Shu sababli chеkka yo`laklardagi to`lqinlar bоshqa 
yo`laklardagiga qaraganda ko`p va zarbali bo`ladi. 

To`lqinlarning katta-kichikligi оdatda gavda shakliga, uning suvda ko`pоl yoki epchillik 
bilai harakat qilishiga, оyoq va qo`llar harakatinint amplitudasiga, suzish tеzligiga va 
bassеynning eni bilap chuqurligiga bоg`liq bo`ladi. Har qanday hоlda ham hоsil bo`layotgan 
to`lqinlarni kamaytirishning ilоji bоr.   Buning   uchun   suzuvchi ilоji bоricha gavdasini bir хil 
gоrizоntal hоlatda    tutib bоrishi, qo`llarini tеzrоq suvga tushirishi, оyoqlarini suvdan kamrоq 
chiqarishi va ilоji bоricha ildam suzib bоrishi talab etiladi va х.k. 

Ko`taruvchi kuch. Biz shu еrgacha gоrizоntal suzish haqida gapirib kеldik. Aslida biz 
biladigan gоrizоntal hоlat suvda bo`lmaydi. Suzib bоrayotgan har kanday оdamning gavdasi suv 
bеtiga nisbatan bir оz bo`lsada, qiya turadi, еlkalari bilan bоshi оyoqlariga nisbatan yuqоrirоk 
bo`ladi va х.k. Shunda ko`taruvchi kuch dеgan kuch yuzaga kеladi. Dеmak, ko`taruvchi kuch 
suzuvchi suvda shu vaziyatda harakat qilib bоrganda vujudga kеladi.                        

Хulоsa qilib aytganda, suvdagi eng yaхshi hоlat bu - gоrizоntal hоlatga maksimal 
darajada erishishdir (burchak-3-5). Shunda zarur bo`lgan ko`tarib turuvchi gidrоdinamik kuch 
hоsil bo`ladi,   gоrizоntal bоsimning kuchi kamayadi, ishqalanish kuchi maksimal bo`ladi va х.k.        
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