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SO’Z BOSHI 

O zbekiston Respublikasi o z mustaqilligini ilk yillaridanoq sog lom 

avlod tarbiyalashni ustuvor vazifalaridan deb belgiladi.  

Hozirda ayniqsa, bolalarni go’daklikdan boshlab yalpisiga va 

mustaqil jismoniy mashg’ulotlarga keng jalb qilish, chiniqtirish, xususan, 

sog’lom, baquvvat, chidamli, chaqqon bo’lib o’sishlariga jiddiy e’tibor 

berish juda zarur. Suzish bilan muntazam shug’ullanish muskullarning 

uyg’un rivojlanishi, yurak – tomir va nerv sistemasi hamda nafas 

organlarining sog’lom bo’lishiga yordam beradi. Suzish bilan 

shug’ullanish, jismoniy mashqlarning eng foydali turlaridan biri 

hisoblanadi. Ushbu o’quv uslubiy qo’llanmada suzish sport turlariga 

umumiy tushuncha, suzish texnikasini nazariy asoslari, sportcha suzish 

usullari  texnikasi taraqqiyotining qisqacha  tarixi, suzishga 

o’rgatishning usullari, suzish turlari ma’lumotlar berilgan . 

O’quv uslubiy qo’llanma jismoniy tarbiya institutlarining suzishga 

ixtisoslashayotgan talabalari uchun mo’ljallangan bo’lib, u mazkur fan 

bo’yicha mutaxassislar tayorlash dasturiga muvofiq holda tuzilgan. 

Jismoniy tarbiya va sport bo’yicha mutaxassislar, o’qituvchilar, 

uslubchilar yetishmay turgan bir paytda bu xildagi qo’llanmallar ancha 

yordam berishi mumkin.  
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I.BOB.FAN TO’GRISIDA TUSHUNCHA.  

 
1.1. Fan oldida turgan vazifalar va uning funksiyasi. 

 

        Suzish nazaiyasi va usuliyati o’quv fani sifatida suzishning har xil 

turlarida sport tayorgarligini tashkil etish mazmuni va shaklini belgilab 

beruvchi umumiy qoniniyatlarni tadqiq qiladi. Sport tayorgarligi suzuvchi 

trenirovkasi, musobaqalarga tayorgarlik va ularda qatnashish, shuningdek 

trenirovka jarayonini ilmiy-usuliy ta’minlashni qarab oladigan ko’p omili 

jarayon sifatida qaraladi. 

      Suzish nazariyasi va usuliyati kursning asosiy maqsadi talabalarda 

pedagogik faoliyatda zarur bo’lgan bilimlar, malaka va ko’nikmalarni 

shakllantirishdan iborat. 

        Vazifalariga suzish tarixi, o’rgatish usuliyati, suzuvchilarning texnik, 

taktik, jismoniy tayorgarligi usuliyati, ularning trenirovka hamda 

musobaqa faoliyatini boshqarish kiradi.  

       Suzish nazriyasining asosiy atamalariga quyidagilar kiradi: sport 

musibaqalari, sport harakati, sport faoliyati, sport tayorgarligi, sport 

tayorgarligi tizimi, sport maktabi, sport mashg’ulotlari tizimi, sport 

ko’rsatkichlar, sport natijalari. Shu atamalar mazmuni va xajmini aniqlab 

olmasdan turib, suzish nazariyasi o’rganadigan fanni muvaffaqiyatli 

ravishda egallab bo’lmaydi.  

     Sport – qisqa ma’noda shaxsiy musibaqa faoliyati deyilsa,  keng 

ma’noda shaxsiy musobaqa faoliyati shu faoliyat asosida kelib chiqadigan 

maxsus tayorgarlik hamda unin norma va yutuqlari tushuniladi.  

   Sport musobaqalari – ko’rsatish uslubi, sport yutuqlarini baholash va 
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taqqoslash, sport soxasidagi konkurensiyalarni o’ziga nisbatan 

boshqarishdir. Sport musobaqalari, boshqalar bilan muloqotda bo’lishi 

kerakli ommili, shaxsni tashkil topishini vositasi, inson imkoniyatlarini 

anglab etish, etalon ko’rsatkichlarini tuzishga qaratilgan. 

       Suzuvchilarning tayorgarlik va musobaqa faoliyati xususiyatlari, 

musobaqa nagruzkasini me’yorlash muammolari, sportchilarning texnik 

va taktik mahorati mezonlari hamda omillari bilan tanishtiradi. 

      Bu bilimlar bo’lajak murabbiy ishi, shug’ullanuvchilarning sport toifasi 

razryad talablarini bajarishga tayorgarligini samarali amalgam oshirish 

malakasining asosi bo’lishi lozim. Shug’ulanuvchilar tayorgarligining 

umumiy pedagogic va maxsus vositalari hamda uslublarini o’z ichiga  

oladigan sportchilar tayorgarligi tizimi to’g’risida aniq tasavvurga ega 

bo’lish katta ahamiyatga ega. 

     Mazkur fan dasturi suzuvchining ahloqiy-iroda, texnik, taktik va 

jismoniy tayorgarligi vositalari hamda uslublarini o’rganishni nazarda 

tutadi.  Suzuvchilarning trenirovka mashg’ulotlari va musobaqa faoliyatini 

nazorat qilish hamda tahlil etish malakasi ham muhim ahamiyat kasb 

etadi. 

      Bolalar-o’smirlar sport maktablari, sportga ixtisoslashgan maktab, oily 

sport mahorati maktablarida suzuvchilar tayorgarligini tashkiliy-usuliy 

masalalariga alohida e’tibor qaratiladi, bolalar, o’smirlar, o’spirinlar va 

katta yoshdagi sportchilar bilan ishlashda trenirovka jarayonini tuzish 

xususiyatlari ko’rib chiqiladi. 

 



 6 

1.2.Suzish nazariyasi, uslubi  klassifikatsiya va  terminlar. 

 “Suzish nazaiyasi va usuliyati” fanini o’rganish yuqori malakali 

mutaxassislar-bolalar-o’smirlar sport maktablarida yosh suzuvchilar, 

jismoniy tarbiya jamoalarida katta yoshdagi sportchilar bilan ishlash uchun 

suzish bo’yicha trener-o’qituvchilarni tayorlashni ko’zda tutadi. 

        Jumladan sportcha  suzishni olib  ko’raylik. Sportcha  suzish 

musobaqalashadigan  masofani  maxsus  moslamalarsiz,  musobaqa  

qoidasi bilan  cheklangan harakat  texnikasidan foydalanib  suzib o’tish 

demakdir. Har  bir  usulda qo’llanadigan harakatlar texnikasi  esa 

musobaqa  qoidalari, qo’yilgan  ma’lum talablar  asosida  bajariladi.  

         Odatda, masofani erkin usul  bilan suzib o’tishda – eng tezkor bo’lgan 

“krol” usulida  ko’krakda  suzish qo’llaniladi. “Krol” usulida  ko’krakda  

suzish qo’li va oyoqlarning  navbatma – navbat bajariladigan to’xtovsiz 

harakatlari  bilan ifodalaniladi.             

        Unda, gavda  suv  yuzida deyarli  gorizontal  holatda joylashadi. 

Qo’llarning  suvni eshishga  tayyorgarlik  harakati suv yuzida, havoda 

bajariladi.  Bu  usul faqat 50 m dan 1500 m gacha bo’lgan  masofalarda  

qo’llanib  qolmasdan, balki uzoq masofalarga  suzishda ham  qo’llaniladi. 

Bu  usul, baxtsiz hodisalar  oldini  olishda – cho’kayotganlar  oldiga tezroq  

suzib borishda juda qulaydir.  

       “ Krol ” usulida  ko’krakda  suzish suv  to’pi o’yinlarida asosiy 

harakat  vositasi (suzish usuli) bo’lib xizmat qiladi. Sportcha suzish 

usullarini  o’rgatish  ko’pincha “krol”  usulida ko’krakda suzishni  

o’rgatishdan boshlanadi. Bu usul  o’zlashtirilgach,  boshqa usullardagi  

suzish texnikasini  o’rganish osonlashadi.  
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        “ Brass”  usulida ko’krakda suzish suzishning boshqa usullariga 

qaraganda  harakat tezligi  jihatidan ancha  orqada  turadi. Bu usulning  

texnikasi oyoq  va qo’llar  harakatlarini  bir vaqtda, bir-biriga  mos holda  

bajarish, harakatlarni  ma’lum tartibda  uyg’unlashtirib  borish bilan  

xarakterlanadi. Tayyorgarlik  harakati  paytida  qo’llar suvdan chiqmaydi.  

         “ Brass”ning sportdagi ahamiyati  krol usulida ko’krakda suzishdagi 

nisbatan  ancha  kam, lekin “brass” amaliy ahamiyati jihatidan  suzishning 

boshqa  usullariga qaraganda  ustunlikka ega. Ochiq  tabiiy  suv 

havzalarida  brass  usulida suzishda atrof muhitni  mo’ljalga  olish, kerakli  

harakat  yo’nalishini  saqlash oson bo’ladi.  

          Bu  usuldan kiyim  bilan suzishda  va suzuvchan narsalarni bir 

joydan  ikkinchi joyga  olib  o’tishda  foydalanish qulay. “Brass” usuli 

texnikasini yaxshi  egallaganlar  katta  masofalarni  bemalol  suzib o’ta  

oladigan  bo’ladilar.  

         “ Brass”  usulidan suzishga  o’rgatishning  boshlang’ich  bosqichida  

foydalanish mumkin. 

       “ Delfin”  usuli mustaqil usul  sifatida 1953 yildan boshlab 

musobaqalar programmasiga  kiritilgan.” Delfin”  usuli suzish  tezligi 

jihatidan krol usulida ko’krakda suzishdan  so’ng  ikkinchi o’rinda turadi.  

       “Delfin”  usuli  bilan  suzishda tayyorgarlik harakati vaqtida qo’llar 

suv ustidan  (havodan)  oldinga olib o’tiladi, oyoqlar krol  usulidagi  kabi, 

faqat  ikkala oyoq  bir  vaqtda  harakat bajaradi.  

        “Delfin” usuli  “krol” usulida ko’krakda  suzish texnikasi mukammal  

o’zlashtirilgandan  so’ng o’rgatiladi.  
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       “ Krol”  usulida chalqancha  suzish – bu usul qo’l va oyoqlarning 

navbatma- navbat, ketma – ket bajaradigan harakatlari bilan  

xarakterlanadi. Tayyorgarlik harakati  vaqtida  qo’llar suv yuzida – havoda 

bo’ladi. Bu usul tezligi  jihatidan delfindan  so’ng uchinchi o’rinda turadi.  

         “Aralash”  suzish – asosiy  sportcha suzish usullarini oz’ida 

mujassamlashtirgan  bo’lib, har  tomonlama suzish mahoratini  sinovdan 

o’tkazishda  ajoyib  vosita hisoblanadi. Bu usul boshqa usul bilan 

shug’ullanuvchi  suzuvchilarga  mashq jarayonida  juda qo’l keladi. 

     “Aralash” usulda suzish turli  miqyosdagi hamma musobaqalarda  

qo’llaniladi. “Aralash” suzish  texnikasini suzishning asosiy (“krol” 

usulida ko’krakda, chalqancha, “brass”, “delfin”) usullari texnikasi  

o’zlashtirilgandan  keyingina  o’rgatish maqsadga muvofiqdir.  

Estafeta  -  komandali musobaqalarning  turi  bo’lib, bunda har bir 

komandada  4 tadan suzuvchi qatnashadi. Komanda  suzuvchilari birinchi  

bosqichda  start beruvchining  “Marsh” komandasi  yoki o’q  otib berilgan 

signalga  muvofiq start  oladilar. Komandaning  keyingi qatnashchilari  

oldingi  bosqichdagi suzuvchilar  masofani suzib  o’tib, qo’llari bilan  

hovuz devoriga tekkanlaridan  keyingina  start  oladilar.  

     Suzuvchilarning vaqtdan ilgari o’rin  almashishlari  musobaqa qoidasini  

buzish deb qaraladi, bunday komanda  natijasi hisobga  olinmaydi.  

        Erkin suzish  bilan o’tkaziladigan musobaqalarda suzuvchilar har 

qanday suzish usulidan  foydalanishlari  mumkin. “Aralash” estafetada  

esa musobaqa  qoidasida ko’rsatilgan  suzish usullarining ketma – ketligi 

saqlanmog’i shart.  
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        Ochiq  suv havzalarida suzish  - daryo, ko’l, dengizlarda suzish 

sportda  unchalik ahamiyatga ega emas.  Bunga katta ommaviy – sport 

tadbirlari,  suvda o’tkaziladigan bayramlar kiradi. 

         Amaliy  suzish. Bunga  sho’ng’ish,  cho’kayotganlarni  qutqarish, suv 

yuzida  tutib turuvchi vositalar yordamida  va ularsiz suv  to’siqlaridan  

suzib o’tish, suvda kiyim bilan  suzish – kiyim boshlarini  yechish,  har xil 

kattalikdagi turli  buyumlarni  suvdan  olib o’tish,  suvdan  chiqarish va 

boshqalar kiradi.  

         Sho’ng’ish – suv  tagida suzishdan iborat bo’lib, juda katta amaliy 

ahamiyatga  ega.  

    Shuning uchun ham sho’ng’ish texnikasi sportcha suzish va suv  ostida  

suzish bilan  birgalikda o’rgatiladi. Sho’ng’ish quyidagi turlarga  bo’linadi: 

tezlikni oshirib suzish, suv tubidan narsalar olib chiqish, maksimal 

uzunlikka va chuqurlikka, suv tubida ma’lum  muddatgacha  qolish  

kabilar.  

         Sho’ng’ishning  maksimal  uzunlikka,  chuqurlikka va suv tubida  

uzoq qolish  kabi turlari  bo’yicha musobaqalar  o’tkazish 1934 yildan 

boshlab  bekor qilingan.  

        Sho’ng’ishda  “krol”, “brass”, “ yonboshlab” suzish usullari texnikasi 

biroz  o’zgartirilgan  holda aralash  qo’llaniladi.  

        Shug’ullanuvchilar sportcha suzish  usullaridan biri  (“krol” yoki 

“brass”)ning texnikasini  o’rganar ekanlar  sho’ng’ishni ham  o’rganishlari 

mumkin. O’quv jarayonida  5 m chuqurlikka va 50 m uzunlikka 

sho’ng’ishni o’rgatish  nazarda tutiladi.  
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         Suv  to’siqlaridan  suzib o’tish suzadigan, suv yuzasida tutib 

turuvchi vositalar yordamida va ularsiz,  shuningdek  arqon va xodalar  

vositalarsiz  suzishga ham  to’g’ri keladi. Bunda  brass yoki yonboshlab  

brass yoki  yonboshlab  suzish usullari ma’qul  ko’riladi. Ba’zan  krol 

usulini  yaxshi egallagan  suzuvchilar suzib o’tishlari mumkin. 

          Kiyim-bosh bilan suzish sportcha  suzishga qaraganda  past tezlikda  

o’tadi va tez charchatadi.  

          Shug’ullanuvchilar suzish usullarini to’liq, mukammal o’zlashtirib 

olganlaridan so’ng,  ularga yoz  kunlari, tabiiy suv havzalarida to’siqlardan  

suzib o’tish usuli o’rgatiladi.  

       Suv ostida  suzish. Keyingi  yillarda mamlakatimizda va chet ellarda 

suv sportining bu turi  keng tarqalib,  rivojlanmoqda. Chunki suzishning 

bu turi  katta tashkiliy, ilmiy, xo'jalik va mudofaa ahamiyatiga ega. Suv 

ostida suzuvchi  sportchilar ilmiy – tekshirish ekspeditsiyalarida  

qatnashib,  suv osti hayvonot  va o'simliklar  dunyosini  o'rganadilar, suv 

havzalari  tubini tadqiq  qiladilar.  

        Hozirgi paytda  suv ostida suzish mustaqil sport turi hisoblanadi. Bu 

sport turi bo'yicha  turli  xalqaro musobaqalar o'tkazilmoqda.  

        “Sinxron” (badiiy)  suzish xilma-xil statik va  dinamik harakatlardan  

tuzilgan, individual  yoki kollektiv  tarzda sportchi qizlar tomonidan 

bajariladigan mashqlardan iborat. 

        Musobaqa dasturiga shahsiy, juft va gruppali chiqishlar kiradi. 

Musobaqa qatnashchilarning hammasi dastavval beshta mashqdan iborat 

majburiy dasturni bajarishadi.           
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        Istalgan  dastur chiqishlarni  baholashda bajariladigan mashq 

texnikasidan va ta'sirchanligi  ham hisobga olinadi. 

        Suvdagi o'yinlar shug'ullanuvchilar faoliyatini  faollashtiradi,  ularni 

jamoa  ruhida tarbiyalaydi,  suzish bo'yicha  o'tkaziladigan 

mashg'ulotlarning  qiziqarli  va zavqli  o'tishini  ta'minlaydi.   

        Bolalar  bilan o'tkaziladigan darslarda  turli ko'ngil ochish o'yinlaridan  

keng foydalaniladi: 

1. Suvga odatlanishga  o'rgatuvchi. 

2. Suzish elementlari  texnikasini    egallash   va takomillashtirishga  

ko'maklashuvchi. 

3. Umumiy jismoniy  rivojlanishga ta'sir etuvchi. 

4. Amaliy, suv osti  va  sinxron suzish  texnikasi  bilan 

tanishtiruvchi. 

5. Suv  to'pi elementlari  texnikasini  o'rgatishga  xizmat qiluvchi. 

6. Suvga sakrash  elementlari texnikasini  o'rgatishda  qo'llaniladigan 

o'yinlar  shular jumlasidandir. 

Suvda   ko'ngil   ochish    shug'ullanuvchilar    dam    olishini 

faollashtirish, diqqatini  asosiy  mashg'ulotlardan  biroz chetga  

tortishdan  iborat  bo'lib, mehnatkashlar dam oladigan  suv 

havzalarida uyushtiriladi.  

Suvda ko'ngil  ochish o'yinlari  ikki  turga: maxsus           qurilmalar 

vositasida bajariladigan va  qurilmalarsiz  o'tkaziladigan  o'yinlarga 

bo'linadi. 
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         Suv  to'pi -  yagona,  qiziqarli va zavqli  sport o'yinidir. U 

sportchilardan yuksak suzish mahoratiga  va suvda to'p  bilan muomala  

qila  olish qobiliyatiga  ega bo'lishni  talab qiladi.  

         O'yin  to'rt tarafi  yog'och  po'kaklar bilan  o'ralgan suv maydonida 

(20X30 m) o'tkaziladi. Maydonning yuza  chiziqlari o'rtasiga  balandligi  

90sm  va kengligi  3 m li  darvozalar o'rnatiladi. O'yinda ishtirok etish  har  

bir komandadan  11 kishiga zayavka  berilib,  o'yinda  bevosita 7 kishi 

qatnashadi va ular  tanaffus paytida  almashtirib turiladi.  

         O'yin  «soft  vaqt»  bilan 28  minut davom etadi,  7 minutdan to'rt 

davrga   bo'linadi. Davrlar  orasida 2 minutlik  tanaffuslar bo'ladi. Bu  

fursat  darvoza va  o'yinchilarni  almashtirishga imkon beradi.  

   O'yinning maqsadi -  raqib  darvozasiga  ustalik bilan mumkin qadar  

ko'p to'p  kiritishdan  iborat.  

   Suzish – suv topi,  suvga sakrash, amaliy suzish va boshqa sportcha 

hamda bo lmagan suzish turlari shug ullanuvchilar salomatligini 

mustahkamlaydi, ularda zarur, hayotiy (amaliy) ko nikmalarni hosil qiladi. 

  Suzish, suv polosi va suvga sakrash mashgulotlarida bajariladigan turli 

mashqlar shug ullanuvchilarning harakat qobiliyatini mukamallashtiradi, 

kuch, tezlik, chidam, chaqqonlik kabi sifatlarni rivojlantiradi.  

      Bundan tashqari  shug ullanuvchilar sport turlari texnikasi va 

trenirovka uslubiyoti bo yicha nazariy bilimlarni egallaydilar. 
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2.BOB. SPORTCHA SUZISHNING TEXNIKA ASOSLARI.  

2.1.   Sportcha suzishning texnika  asoslari.    

       Texnika asoslari suzish tezligining  o’zgarishiga va suzuvchining 

shaxsiy, o’ziga xos xususiyatlarigagina  bog’liq emas. Suzish  tezligining 

oshishi bilan texnikaning faqat ayrim detallari o’zgarishi mumkin. 

Shunday qilib qisqa masofalarga suzish gavda holatining to’g’ri  bo’lishi, 

harakat tezligining ko’payishi, bir qancha  harakat sikllarini nafasni tutib  

turib bajarish bilan xarakterlanadi.  

        Musobaqa  qoidasida  belgilangan har xil masofalarni suzib o’tish 

texnikasi start olish, masofani suzib o’tish va burilishlardan tashkil topadi. 

Qisqa, o’rta va uzoq masofalarga suzish texnikasida prinsipial farq yo’q. 

Sportcha suzish texnikasi negizida ayrim umumiy holatlarni ko’rish 

mumkin. Suzishning har bir usuli texnikasi bir butun shu bilan  bir vaqtda 

shartli qismlardan tuzilganini  ko’rib chiqish mumkin: gavda holati, nafas 

va qo’l oyoq harakati. Jumladan qo’l va oyoq  harakatini o’rganishda 

harakat formasi – yo’nalishi va tezligini, shuningdek, ularning mohiyati, 

xarakteri, tezlik va kuchini tahlil  qilish zarur. Harakat  formasi texnika 

mazmunini  emas, uning faqat tashqi ko’rinishini  aks ettiradi.  

         Harakat formasini to’g’ri egallagan ko’pgina suzuvchilar yuqori sport 

natijalarini  ko’rsatavermaydilar. Suzishning har bir usuli o’ziga xos va 

xarakterli texnik elementlarga ega. 

         Suzuvchi gavdasi suv sathida cho’zilib yotishi, oldinga siljishda kam 

energiya sarf qiladigan oquvchanlik formasi turmog’i kerak. Tabiiyki, 

gavdaning erkin holati bosh  holati va o’pkaning  havo bilan to’lish 
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darajasiga bog’liq. Boshni ortiqcha ko’tarib yuborilsa oyoqlar pastga  

tushadi va yelka – bo’yin muskullari haddan  tashqari tarang tortiladi.  

         Bunday holatda boshning har qanday harakati gavda holatini  

o’zgarishiga olib keladi va uning muvozanatini buzadi, kerak bo’lmagan  

vertikal holatni vujudga keltiradi hamda  gavdaning yon tomonga 

tebranishiga  sharoit    yaratadi. Sprinterlar  uchun boshni sal ko’tarib,  

yelkani ancha yuqori tutish holati xarakterlidir. Uzoq masofalarga 

suzishda gavda suvda tabiiy  holatda bosh esa, gavda bilan bir chiziqda, 

gavdaning aylanma o’qi bo’ylab joylashgan bo’ladi. Sportcha suzish 

usullarini o’rganayotganda to’g’ri nafas texnikasini  o’zlashtirish eng qiyin  

elementlardan biri hisoblanadi.   

         Chalqancha suzishdan  tashqari suzishning  hamma usullarida suvda 

bajariladigan  nafas mashqlari  katta qiyinchiliklar  tug’diradi. Suv 

bosimining gavdaga  bo’lgan ta’siri  shug’ullanuvchilardan nafas  chiqarish 

uchun  ortiqcha  kuchlanish talab  qiladi. Shuning uchun masofalarni  

suzib o’tishda asosiy  e’tiborni  chuqur nafas olishga emas, balki chuqur 

nafas chiqarishga  qaratish kerak.  

          Nafas olish uchun  suzuvchi zudlik bilan gavda  holatini 

o’zgartirmasdan boshni  ko’tarishi yoki  burishi kerak. Qo’l  harakati bilan 

bir maromda bajarilayotgan  bosh harakati, masalan, ko’krakda krol 

usulida suzayotganda,  gavdaning maqsadsiz  aylanishi  va yelkaning 

pastga tushib ketishiga  olib keladi. Suzganda burilishlar va boshning 

ko’tarilishi tegishli suzish usuli barcha elementlari  uyg’unligini  hisobga 

olgan holda bajarilishi, lekin ular gavda holatiga  va qo’l – oyoqlar 

harakatiga ta’sir  qilmasligi kerak. Nafas olish paytida boshning ortiqcha 
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ushlanib qolishi gavda muvozanatini  va harakatlar moslashuvini buzadi, 

natijada  tezlik pasayadi.  

          Brass va chalqancha suzish usullaridagi tezlikdan boshqa usullardagi 

qo’l harakatidan  hosil bo’ladigan tezlik ancha yuqori bo’ladi. Lekin 

ko’krakda krol, batterflyay (delfin) usullarining turli bosqichlaridagi  ish 

unumi bir xil bo’lmaydi. Shunday qilib eshishning boshida va oxirida 

harakat pastda,  keyin yuqorida  bajarilganda unum kamayadi. Ko’krak 

suyagi bilan yelka bo’g’inlari  vositasida birlashgan qo’l va chanoq  - son 

bo’g’imlari  vositasida birlashgan oyoqni ikkinchi darajali dastaklar  deb 

qarash kerak.  

           Ma’lum  bir vaqt ichida harakatlar siklini bajarish temp, tezlikni hosil 

qiladi. Eshishni  boshlashdagi yuqori temp, tezlik qo’l va oyoq 

muskullarining haddan tashqari  zo’riqishiga olib keladi, “ushlanib 

qolishga” imkon bermaydi. Buning natijasida  suvning “o’pirilishi”  

vujudga keladi. Bu esa eshish  uzunligini kamaytiradi,  harakatdagi 

muskullar va butun organizmning charchashini tezlashtiradi.  

        Asta-sekin tezlashtirilgan  eshish  unumdorlikni oshiradi va 

imkoniyatdan samarali hamda o’z vaqtida foydalanishni ta’minlaydi. 

Binobarin, muskul tezlanishining asta-sekin o’sishi bilan eshish tezligi va 

uzunligi, o’z navbatida suzishning umumiy tezligi  ham oshadi. Yetarli 

muskul  kuchiga ega bo’lmagan suzuvchilar eshishning maqsadga 

muvofiq  yuqori tezligini saqlash uchun o’z imkoniyatlaridan  samarali 

foydalanishlari kerak. Buning uchun qo’llarni bo’g’imlaridan kerakli 

darajada bukib,  yelka dastagi  qisqartiriladi.  
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        Eshish harakatida qo’l panjasi suzuvchini harakat yo’nalishiga 

perpendikulyar tarzda iloji boricha  ancha katta eshish yuzasiga ega 

bo’lishi kerak. Har bir suzuvchi eshish uzunligini  oshirishga  harakat 

qiladi. Bu uning yuqori  texnika  sifatlarini  namoyon qiluvchi asosiy 

ko’rsatkichi hisoblanadi.  

        Shunday qilib, harakat texnikasining ayrim detallari  - gavda holati, 

nafas ritmi, eshish uzunligi va tezligi,  muskul kuchlanishini o’zgartirish 

hisobiga suzishda yuqori tezlikka erishish uchun har  bir suzuvchi o’zining 

shaxsiy imkoniyatlaridan ratsional foydalanishga intilishi kerak. Sport 

mashqi jarayonida suzuvchining harakat imkoniyatlari oshadi, 

texnikasining ayrim detallari o’zgaradi va takomillashadi.    

 

2.2.  Sportcha  suzishni biomexanik asoslar tushunchasi. 

        Suzish  texnikasi  deganda, harakatlarni mutanosib  ravishda 

namoyon  qilish tushuniladi. Bu esa ma’lum  harakat  qoidalariga rioya 

qilgan  holda  oddiy suvda  cho’miluvchilar  suzishdan  farqi  qolmay 

qoladi. Buning  uchun, avvalo,  suzishning  shakli,  harakat usullari  va shu  

harakatlarning  o’zaro qovushishi, mos  kelishi  talab etiladi.  

      Shunda sportchi  o’zining  tashqi va ichki  kuchlarini  yuqori  darajada  

safarbor  qila  oladi. Suzuvchining  muntazam ravishda  “bir  qolipga  

tushib  suzish”  tabiatini  egallashi  bora – bora  uning individual  suzish  

texnikasiga  aylana  boradi. Endi o’zining  butun harakat  va funksional  

imkoniyatlarini  o’z  texnikasi asosida  ro’yobga  chiqaradigan  bo’ladi. Bu  

odatda, individual  texnika  deyiladi. Individual  texnika  qoida o’laroq,  

doimiy  ravishda rivojlantirib,  takomillashtirib  borishni talab  etadi. 

Individual  texnika qanchalik takomillashsa, u  shunchalik  yengil  
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ko’chadigan bo’lib  boradi  va yangidan  - yangi  turlar mashq qilish 

imkoniyati tug’iladi.  

          Suzish  texnikasini  qanchalik sust  yoki tez  takomillashtirib  

borishda yuqorida  aytib o’tganimizdek,  sportchining  yoshi, bo’yi, gavda 

qismlari  rivojlanganligining  o’zaro  nisbati,  vazni,  oyoq va shu  

suzuvchiga xos uning  shaxsiy qobiliyati  muhim ahamiyatga ega. 

Sportchining  jismoniy  chiniqqanligi,  kuchi va qayishqoqligining  roli  o’z 

– o’zidan  ayonki, juda zarur.  

Suvning jismoniy xususiyatlari 

 Yopishqolik Issiqlik o’tkazish va isig’lik 

hajmi 
 Zishlik Suvning siqiluvchanligi 

 

Solishtirma og’  irligi Tananing suzuvchanligi 

 

Tovush o’  tkazish Gidrostatik muvozanati 

 

Yoruqlik o’  tkazish Suzish jarayonida suvning qarshiligi 

 

   Isqalanish qarshiligi

   tolqinsimon

     

    Dinamik suzishda suzuvchining suvda harakat qilishiga imkon yaratib 

beruvchi  ta sir  kuchlari hosil qilinadi. Suzuvchining dastlabki harakatlari 

uning shahsiy ichki  kuchlari  bo lib,  bu uning suv bilan kelishib, unga 

tayanib harakatlar  qilishida yuzaga  keladi. Binobarin, suzishning u  yoki 

bu usuli texnikasini to g ri  tushunish uchun ichki  va tashqi kuchlarning  

o zaro ta sirini ko rib chiqish  zarur  bo ladi. Suzuvchiga ta sir qiluvchi  

tashqi kuchlarga biz yuqorida  ko rib chiqqan gavdaning og irlik va 



 18 

gidrostatik  kuchini, gavdani itaruvchi hamda suzuvchining  suvda  

harakatlar  qilishi  natijasida hosil bo luvchi gidrodinamika kuchini kiritish  

mumkin.  

      Hammamizga ma lumki, suzuvchi suvda  havoga nisbatan  ancha  zich 

bo lgan suyuqlikka tayanib,  uni itarish usuli bilan harakat qiladi. 

Binobarin,  suvning zichligi  suzuvchi uchun bir tomondan  tayanch 

reaksiyasini oshiradi, ya ni suzuvchini tezroq  harakat  qilishga undaydi  va                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

shu bilan  unga  suzishga imkon  yaratib beradi, boshqa tomondan esa,  

harakatlar gavdaga ta sir qiluvchi qarshilik  kuchini oshirib beradi.  

Suvning mana  bu qarshilik  kuchiga ma lum miqdorda odam energiya 

sarflaydi, natijada, suzish  tezligi susayadi  (kamayadi).  

     Suvning qarshilik kuchini  esa butunlay yo qotish mumkin emas. Bu 

mexanika qonunidan bizga ma lum. Ammo suzuvchi  o ziga bog liq 

ravishda  suv  qarshiligini  maksimal darajada  kamaytirish  va shu bilan 

tezligini  sezilarli darajada  oshirishi  mumkin. Buning uchun suzuvchi o z 

harakatlari  yo nalishiga qarama-qarshi ta sir  qiluvchi qarshilik  kuchining  

qanday kelib chiqishi va  ta sirini bilishi kerak.  

      Bunda,  birinchi navbatda,  suv  qarshiligi haqida, uning kuchining 

kattaligi doimiy emasligini albatta bilish kerak. Suvning qarshilik kuchi 

gavdaning ko ndalang yuzasining kengayishi, suzish tezligining oshishi va 

suv zichligining ortishi  bilan kattalashib boradi.  

     Bundan tashqari,  u gavda tuzishiga, uning suvda  egallagan  holatiga 

ham bog liq. Fizikadan ma lumki, metal plastinka  yoki  yupqa silliq tosh 

yordamida suv  engilgina kesiladi, agar ularning yuza tomoni harakat  

yo nalishiga to g ri kelsa, bunday holda predmetning ko ndalang kesimi  
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kichik bo ladi. 

         Boshqa bir misol: predmetning yupqa tomonini harakat yo nalishiga 

perpendikulyar qilib joylashtirsak,  suv  qarshiligi  nihoyatda kattalashadi.  

Bu – bizning maqsadimizga teskari  hodisalar. Shu sababli, suzuvchi suvga 

tushar ekan, u gorizontal holatni egallab olishi talab etiladi. 

 

Suzuvchining tanasiga suvni siqib itaruvchi kuchini 0  gidrostatik 

muvozanat saqlash tananig og’irlik kuchi ta’sir etishi Р 

 

 

 

1 – tiklanmagan holat   

 

 

 

2 – muvozanatni ushlagan holat 
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          Harakat tezligi qo llar harakati bilan oshadi,  tayyorgalik ko rish 

harakati va nafas olish vaqtida kamayadi. Yuqorida aytib o tganimizdek 

suzish tezligi ortishi bilan suvning qarshilik kuchi ham oshib boradi. 

         Bularni  bilganimiz  holda endi  suvning o’z  tabiati, suvda muallaq 

turish  va harakatlanish  qonuniyatlari  haqida to’xtab o’tsak. Siz  bu 

kursgacha  gidrostatika  va gidrodinamika  tushunchalarini  anglab  

yetgansiz. Demak,  gidrostatika suzuvchi  tanasining  suvdagi 

muvozanatini   ifodalasa  gidrodinamika suzuvchi  tanasining  suvdagi 

harakatini  ifodalaydi. Shundan  kelib chiqib,  suzuvchining  muayyan  

harakatlari  majmuasi natijasida  uning suvda  oldinga  siljib  borishiga  

dinamik  suzish  deyiladi. Gidrodinamikadan  dinamik  suzish kelib 

chiqqanidek, gidrostatikadan  statik  suzish  kelib  chiqadi. Buni  

quyidagicha izohlash  mumkin. Masalan, odam  gavdasi hech  bir 

harakatlanmay  ham ma’lum  vaqt mobaynida suvda  qalqib tura oladi,  

suvda cho’milganlarning  jami  buni yaxshi  biladi. Xuddi mana shu  

ma’lum vaqt  davomida odam   gavdasining suv  betida yoxud  uning biror  

qatlamida  muallaq turish  holati yuqorida  tilga olgan statik  suzish 

bo’ladi.  

Agar zichlik kichik bo lsa, qarshilik kuchi ham kichik bo ladi. Suvning 

zichligi uning tarkibiga va temperaturasiga bog liq,  deb  yuqorida eslatib 

o tdik. Shuni yodda tutish kerakki,  suvning qarshilik ko rsatkichi bilan 

suzish texnikasini analiz qilish vaqtida suvning zichlik  ko rsatkichi doim  

bir xil kattalikda qabul qilinadi. 
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          Suvning qarshilik kuchini yuqorida aytib o tilganlardan tashqari 

ishqalanish va bosim kucji ham oshiradi.  

           Ishqalanish qarshiligi – bu qarshilik kuchiga odam gavdasi 

bo lsin, u har qanday bo shliqda, suyuqlikda, hatto, havo bo shlig ida ham 

uchraydi. Buning ustida suvning hamma zarrachalari ham suzuvchi odam 

tanasidan toyib ortda qolavermaydi, uning qandaydir bir yupqa qismi 

teriga yopishib olib gavda bilan bir yupqa qismi teriga yopishib olib, gavda 

bir xil tezlikda oldinga tomon harakat qiladi. Ustiga-ustak, suvning bu 

qismi boshqa suv qismlariga qo shilib yopishuvchi kuch hosil qiladi, 

natijada, gavda bilan birga muayyan og irlikka ega bo lgan suv ham 

oldinga harakat qiladi. Tabiiyki buning uchun ham suzayotgan odam 

ma lum miqdorda quvvat sarflaydi. 

           Ishqalanish kuchi, odatda gavda tekis, silliq bo lmaganda, plavka, 

suzish kostyumlari qalin materialdan, misol uchun jun gazmoldan 

tayyorlanganda katta bolin materialdan, misol uchun jun gazmoldan 

tayyorlanganda katta bo ladi. Ishqalanish kuchini hatto oddiy gavda 

tuklari ham oshiradi. Shuning uchun ham tajribali suzuvchilar katta 

musobaqalar oldidan oyoq, qo l va  ko krak qismlardagi  tuklarini olishadi.  

          “Girdob” yoki “O yma qarshiligi”. Suzuvchi shiddat bilan harakat 

qilar ekan, suv oqimini  ikkiga bo lib boradi, suvlar esa gavdadan sirpanib 

oqib o tib, orqa  tomonda qo shiladi. Demak, suzuvchining oldida suv 

bosimi ortib suv ko tariladi, orqada esa bosim kamayib, suv pasayadi. Shu 

yo l bilan suzuvchining  gavdasi orqasida suv o ymasi hosil bo ladi. Bu esa 

qarshilik kuchini yana oshiradi.  Uyma qarshiligining  kattaligi tezlikka  va 

gavda qomatiga bog liq. Uni kamaytirish uchun gavda oldidagi bosimni 
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orqadagi bosimga yaqinlashtirishga intilish lozim. Buning uchun 

suzayotgan odam gavdasini shunday tutishi kerakki, natijada, suvning 

sirpanib o tishi osonlashsin. Bunga erishish uchun suzayotgan  odam 

gavdasini suv betida gorizontal holatga yaqinroq ushlab  oyoq va qo llarini 

uzatib yuboradi, oyoq panjalarini cho zadi, qo llarini bosh orasiga 

o tkazadi, bu holat suvda eng oson sirpanish holatini  yuzaga keltiradi. 

Bunday  holatni, odatda, tajribali suzuvchilar start olingandan keyin va 

burilishdan so ng hovuz devorida depsinib chiqqan vaqtida  qabul 

qilishadi. O yma qarshiligi gavda qismlari suv yuziga yaqin harakat 

qilganda ortadi. Masalan, brass usulida ko krakda va chalqancha yotib 

suzishda o yma qarshiligi kuchi bo ladi. Shuning uchun, ham tajribali 

suzuvchilar brass usuli bilan suzganda qo llarni suv yuzidan pastga tomon 

harakatlantirib suzishadi.  

            To lqin  qarshiligi. Suvga harakat qilayotgan odam gavdasi 

oldida suv bosimning ortishi shu qismning zichlashib surilishiga olib 

keladi, suvning zichlashishi o z navbatida uni shu yerda suvning umumiy 

betidan ko tarilishga olib keladi. Bundan tashqari, gavdadan aniq bir 

burchak ostida, uning harakat tezligiga bog liq  holda  yonga  va   oldinga  

to lqinlar tarqaladi. Suzayotgan odamning tejamsiz qo pol harakat 

qilayotganligini mana shu to lqinlarga qarab ham aniqlasa bo ladi. Agar 

suzib borayotgan odam masofani o tishda hosil qilib borayotgan 

to lqinlardan nari keta olsa,  boshqalarning to lqinlari tezligini susaytiradi 

va nafas olishni qiyinlashtiradi.  
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           Bundan ko pchilik suzuvchilar startdan va burilishdan keyin 

masofaning ma lum bir qismgacha foydalanadilar. Basseynlarning chekka 

yo laklarida to lqin boshqa yo laklardagiga nisbatan ko p va kuchli bo ladi. 

Bundan tashqari,  suzayotgan odam burilishiga yaqinlashganda, ayniqsa,  

delfin va brass usillari bilan suzishda og irlikka ega bo lgan suvni xaydab 

kelarkan, suv bosimning  qarshiligi ortib ketadi. 

           Ko taruvchi kuch.  Shu yergacha biz suzuvchi odam gavdasining 

suv yuziga nisbatan gorizontal holati ustida so z yuritdik.  Aslida,  

masofaga suzayotgan odam gavdasi suv yuziga nisbatan bir oz qiya, uning 

yelka bo g imi boshi oyoqlariga nisbatan yuqori turadi. Bunday holatda 

odatda ko taruvchi kuch  deb ataluvchi kuch vujudga keladi. ko taruvchi 

kuch suvda asosan gavdaning qiya holatda harakat qilishi natijasida 

yuzaga keladi.  

        Quyidagicha xulosalar kelib chiqadi. Sho r dengiz suvi chuchuk ariq-

anhor suvlariga qaraganda suzuvchi odam gavdasini oson 

ko taradi.Harakatsiz holatda ham odam tanasi ma lum vaqtgacha suv 

yuzasiga qalqib tura oladi va gavdaning og ir qismi,  ya ni oyoq uchlari 

birinchi bo lib suvga botib boradi. 

Muayyan harakatlar yordamida odam o z gavdasini suv yuziga tuta 

biladi. Nihoyat, tanamiz suvning tortuvchi, itaruvchi, ko taruvchi kuchlari 

ta sirida hech qachon suvning tagida qolib ketmaydi. Ammo o rni 

kelganda shuni aytib o tish kerakki, suzishga o rganish jarayonida yerdagi 

harakatli o yinlarning ahamiyati katta bo ladi. Chunki bolalar 

mashg ulotlarni o yin bilan bog lab o tkazilganda ularni juda qiziq, erkin 

bajarishadi. Bu esa u yoki  bu harakat malakasini egallashdi muhim 

ahamiyat kasb etadi.        
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3. STARTNI BAJARISH TEXNIKASI 

 

3.1.Startni  bajarish  texnikasi. Umumiy  tavsifnoma. 

 

     Supасhadаn vа suvdаn turib stаrt оlishni yangi vаriyantlаri vа ulаrni 

mаqsаdgа muоfiqligi. Stаrt hоlаtini bаjаrishl tаkliflаr yangi nizоmlаr bilаn 

bоg’liqdir.  Аfinаdа 1896 yili I Оlimpiyadа o’yinlаridа suzish bo’yichа 

musоbаqаlаr bo’lgаn. Suzuvchilаr 1993 yillgаchа stаrtni hаvzаni ustidаn 

оlingаn.  

         1936 yildаn bоshllаb stаrt tumbuchkаlаridаn stаrt оlingаn. Shundаy 

vоkеаlаr bo’lgаnki spоrtchilаr musоbаqа dаvridа 3 mаrоtаbа hаtоlikkа 

yo’l qo’ysа ya’ni fаlsаrt qilsа suzuvchilаrni musоbаqаdаn chеtlаtilgаn 

qilingаnlаr.  

         Hоzirdа musоbаqа dаvоmidа аmаliyotdа musоbаqа qоidаsi bo’yichа 

bittа stаrt bilаn stаrt оlishgа ruhsаt etilаdi, buyruq bilаn stаrt 

tumbоchkаsining оldingi tоmоnidаn ruhsаt bеrishlаdi.  

         Stаrt оlishl - spоrtchа, аyniqsа, qisqа mаsоfаlаrgа suzishldа kаttа 

аhаmiyatgа egа. Аmаldа stаrt yahshi оlingаndа 0,5 sеknddаn 1,0 

sеkundаgаchа vаqt yutishl mumkin.  

        Suzuvchilаrning muvаffаqiyati yahshi stаrt оlishlgа ko’p jihаtdаn 

bоg’liq. Tеxnikа  jihаtidаn to’g’ri bаjаrilgаn stаrt suzuvchigа o’z gаvdаning 

qulаy hоlаtini sаqlаsh vа mаsоfа bоshidа zаrur bo’lgаn tеzlikni yarаtishgа 

imkоn bеrаdi. 

         Spоrtchа suzishdа stаrtning ikki turidаn fоydаlаnilаdi: 

1. Supаchа (tumbоchkа) dаn stаrt оlishl. Bu suzishlning hаmmа 

usullаridа qo’llаnilаdi. 
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2. Suvdаn turib, bаssеyn dеvоridаn dеpsinib stаrt оlish, chаlqаnchа 

yotib suzishdа qo’llаnilаdi. 

          Stаrt оlishl tеhnikаsini yahshi tushunish vа o’rgаnish uchun uni 

shаrtli rаvishdа аlоhidа elеmеntlаrgа аjrаtish mаqsаdgа muvоfiq. Mаsаlаn, 

dаstlаbki hоlаt, tаyyorlаnish hаrаkаti vа dеpsinish, hаvоdа uchish, suvgа 

kirish vа suvdа sirg’аnish, suv yuzigа qаlqib chiqish hаmdа suzishgа 

o’tish. Endi ulаrgа аlоhidа to’htаb o’tаmiz. 

 

3. 2.Supachadan va suvdan  turib start olish texnikasi  

xususiyatlari. 

            Dаstlаbki hоlаt еtаrli dаrаjаdа qo’lаy vа tеz sаkrаsh uchun zаrur 

bo’lgаn vаziyatni egаllаshldаn ibоrаtdir. Bu qo’yidаgilаrgа bоg’liq bo’lаdi: 

оyoq bo’g’imlаridаn bukilish dаrаjаsigа, gаvdаning egilishl vа qo’llаr 

hоlаtining tаfоvutigа: оrqаgа, yongа yoki оldgа – pаstgа uzаtish. 

           Оdаtdа , dаstlаbki hоlаt ko’prоq spоrtchilаrning o’zigа hоs 

hususiyatlаrgа bоg’liq bo’lаdi. Eng qulаy bu – tоvоnlаrning bir – biridаn 15 

– 20sm оrаliqdа pаrаllеl jоylаshish vа pаnjаlаr bilаn supаchаning оldingi 

chеtidаn qisib turishdir. Оyoqlаr tizzа bo’g’imidаn tаhminаn 130 – 160 

burchаk hоsil qilib bukilаdi, turilаdi. Sоn bilаn tаnаning оldingi yuzаsi 

оrаlig’idаgi burchаk 40 – 60 gа еtgunchа gаvdа оldingа egilаdi (bukilаdi), 

qo’llаr оrqаgа – yongа yo’nаltirilаdi, kаftlar оrqаgа yuqоrigа qаrаtilgаn 

bo’lаdi.  Suzuvchining  оg’irlik  mаrkаzi stаrt оlish supаchаsining оldingi 

chеtigа to’g’ri kеlish kеrаk. 

          Shundа buyruq bеrilgаn zаhоti tаyyorgаrlik hаrаkаtini vа 

dеpsinishni bаjаrish qulаy bo’lаdi. 
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           Tаyyorgаrlik hаrаkаti vа dеpsinish. Stаrt bеruvchining bеrgаn 

buyrug’i ( оtilgаn o’q, sirеnа tоvush) dаn so’ng suzuvchi hеch bir 

hаyollаnmаy tеzlik bilаn dеpsinish kеrаk. Buning uchun оldin gаvdаni 

оldingа tаshlаb, muvоzаnаtdаn chiqilаdi, оyoq uchigа (pаnjаlаrdа) 

ko’tаrilаdi, qo’llаr оrqаgа yongа siltаnаdi yoki оldindаn оrqаgа 

аylаntirilаdi. Shu pаytdа оg’iz оrqаli kuchli nаfаs оlinаdi.  

          Shundаn kеyin gаvdаni оldingа tаshlаsh bilаn bir pаytdа оyoqlаr 

tizzа bo’g’imidаn bukilаdi, qo’llаr dеyarli to’g’ri hоlidа yuqоrigа оldingа 

siltаnib hаrаkаt qilаdi. Ya’ni оyoqlаr tоs- sоn bo’g’imidаn, tizzаdаn vа 

bоldir- pаnjа bo’g’imidаn, qo’llаr tirsаkdаn bukilаdi yoki qo’llаrni to’g’ri 

tutib оldingа аylаntirib siltаb hаrаkаtlаntirilаdi. So’ng bоr kuch bilаn 

dеpsinib, stаrt supаchаsidаn bajarаdi. 

            Dеpsinish – stаrt оlishning eng muhim elеmеnti hisоblаnаdi. Uchish 

tеzligi vа uzunligi, shuningdеk, suvgа kirgаndаn (tushgаndаn) so’ng 

suzishning bоshlаng’ich tеzligi dеpsinishning kuchigа bоg’liq.   

            Dеpsinish kuchi esа ko’prоq оyoqlаr kuchi vа yozilish tеzligigа 

bоg’liq bo’lаdi. Qo’llаrning оldingа bo’lаdigаn hаrаkаti shundаy аniqlik 

bilаn bаjаrilish kеrаkki, bundа hаrаkаt dеpsinish pаytidаgi оyoqlаrning 

rоstlаnishigа mоs kеlsin.  

              Bundаy mоslik dеpsinish kuchini yanа hаm оshlirаdi. Qаndаy 

bo’lgаndа hаm dеpsinish shuningdеk qo’llаrning suzuvchi gаvdаsini 

butunlаy to’g’rilаgаndа bаjаrilаdi. 

                Hаvоdа uchish. Supаchаdаn оyoqlаr uzilib suvgа tushgunchа 

qаdаr bo’lgаn hоlаtgа hаvоdа uchishl dеyilаdi. Hаvоdа uchish tеzligi vа 

uzоqligi stаrtdаn chiqish pаytidаgi gаvdа hоlаtigа, dеpsinish kuchi vа 

uning yo’nаlishlgа ko’p bоg’liq.  
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              Suzuvchining  bundаy  pаrvоz  qilishdа uchish egriligi eng kаm 

bo’lib, u hаvоdа uchish hаrkаtining umumiy tеzligini оshirаdi, suvgа 

bоtgаndа esа gаvdаning hаrаkаt tеzligining оshishigа ko’mаklаshаdi.  

           Uchish pаytidа gаvdа kuyidаgi hоlаtni egаllаydi: оyoqlаr 

rоstlаngаn, qo’llаr оldingа cho’zilgаn vа tаhminаn yеlkа kеngligidа 

tutilgаn, kаft pаstgа qаrаgаn, bоsh ikki qo’l оrаsigа jоylаshlgаn bo’lаdi. 

Gаvdаning bu hоlаti suvgа bоtgunchа sаqlаnаdi. Suzuvchi uchish pаytidа 

hаvоdа tаhminаn 20  li yoy yаsb, sеkin аstа bоsh  bilаn sho’ng’ishl hоlаtigа 

o’tаdi. 

           Hаvоdа uchish  judа muhim bоsqichlаrdаn biri. Uni shundаy 

bаjаrishl kеrаkki, bundа suzuvchi suvgа kirаr ekаn, gаvdаsining to’g’ri 

hоlаti sаqlаnsin vа yuqоridаn tushlgаn оg’irlik kuchining tа’siri оstidа 

gаvdа qulаb tushmаsin, аksinchа, bоshlаng’ich hаrаkаt tеzligini еtаrli 

dаrаjаdа sаqlаsin. Uchishning o’rtаchа uzunligi stаrt оlish  supаchаsigа 

qo’l pаnjаlаri tеkkаn jоygаchа hisоblаnib, erkаklаrdа 3,5 – 4,0 mеtr, 

аyollаrdа 3,0 – 3,5 mеtrlаr аtrоfidа bo’lish  kеrаk. Suzishning hаmmа 

usullаridа dеpsingаndаn kеyingi uchishl nаfаs оlib, uni chiqаrmаgаn 

hоldа bаjаrilаdi. Nаfаsni suv yuzigа chiqish оldidа chiqаrilаdi. 

         Suvgа kirish  vа sirg’аnish . Оdаtdа, hаvоdа uchаyotgаn suzuvchi 

suvgа kirishl burchаgigа bоg’liq hоldа suvgа bоtаdi. Bu burchаk аksаriyat 

vаqtlаrdа gаvdаdаn to’g’ri suv yuzаsigа o’tkаzilgаn o’qqа nisbаtаn 15 – 20 

bo’lаdi. Rаvоn stаrtlаrdа bоtish chuqurligi 40 – 50Sm, birоz tik bo’lgаndаn 

50 – 60sm vа undаn ko’prоq bo’lishl  mumkin. 

          Sirg’аnish  uzunligi – stаrt оlish  supаchаsidаn suv yuzаgа 

chiqqunchа bo’lgаn оrаliq erkаklаrdа 7 – 8m, аyollаrdа 7 m аtrоfidа 

bo’lаdi. Аmаliy kuzаtishlаrdаn оlingаn mа’lumоtlаrgа qаrаgаndа, 
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Sirg’аnishlgа kеtgаn vаqt uzunligi 7m bo’lgаndа, erkаklаrdа 2,5 sеuknd, 

аyollаrdа 3,0 sеkundni tаshlki  etаdi. 

            Suv yuzigа qаlqib chiqish. Sirg’аnish  tеzligi suzuvchining 

mаsоfаdаgi suzish tеzligigа yaqinlаshlgаndа yoki undаn bir о’z оshlgаn 

pаytdа u suv yuzigа qаlqib chiqishi vа o’shа tеzlikdа suzishgа kirishmоg’i 

kеrаk.  

         Birinchi suzish hаrаkаtlаri musоbаqа qоidаsigа muvоfiq suzishl 

tеzligigа bоg’liq hоldа bаjаrilаdi. Krоl usulidа ko’krаkdа suzgаndа 

hаrаkаtlаr оyoqdаn bоshlаnаdi. Suv yuzigа qаlqib chiqishdа bir qo’l 

hаrkаti ko’shilаdi. 

         Bundа eshish shundаy hisоb bilаn bаjаrilishl kеrаkki, eshlishlning 

tugаshli gаvdаning to’liq suv yuzigа chiqishligа to’g’ri kеlsin. Qo’l eshish 

hаrаkаti tugаshi bilаn to’htоvsiz rаvishdа tаyyorgаrlik hаrаkаtini bаjаrаdi. 

Shu pаytd ikkinchisi eshа bоshlаydi. Nаfаs esа birinchi yoki kеyingi eshish 

hаrаkаtidа оlinаdi. Shundаn so’ng suv yuzidа dаvоm etаdi. Аyrim 

suzuvchilаr suv yuzigа chiqqаndаn kеyin hаm 2 – 3 siklgаchа nаfаsni tutib 

bоrаdilаr. 

         Quruqlikdа turli hildаgi mаshqlаrni bаjаrishl pаytidа nаmоyon 

bulаdigаn  kuch   sifаtlаrning yuqоri  dаrаjаsi  suvdа   mаhsus tаyyorgаrlik  

hаmdа  musоbаqа   mаshqlаrini   bаjаrishdа  yuqоri  dаrаjаdаgi  kuch  

qоbiliyatlаrning  nаmоyon bo’lishini kаfоlаtlаnmаydi. Ko’pinchа zаrur 

kuch sifаtlаrigа egа bo’lgаn, quruqlikdа umumiy tаyyorgаrlik, yordаmchi  

kuch sifаtlаrigа egа bo’lgаn, quruqlikdа umumiy tаyyorgаrlik, yordаmchi  

hаmdа аyrim mаhsus tаyyorgаrlik mаshqlаrini bаjаrа  оlаdigаn  

spоrtchilаr  stаrt vа burilish pаytidа qo’l hаrаkаtlаrini bаjаrishldа yuqоri 

dаrаjаdаgi kuchni nаmоyon qilа оlmаydilаr. 
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      Bungа  kuch  sifаtlаri,  vеgеtаtiv   funksiyalаr hаmdа suzuvchining 

tеhnik  mаhоrаtini  o’rtаsidа   o’zаrо  bоg’liqlikning yug’ligi sаbаb bo’lаdi.  

Ushbu  hоldа  kuch imkоniyatlаri юtukkа erishlishl, uni o’stirish uchun 

shаrt – shаrоit  hisоblаnаdi.  

     Bu musоbаqа fаоliyatigа hоs bo’lgаn hаrаkаt  vа  vеgеtаtiv  

funksiyalаrning  mаhsus  nаmоyon  bo’lishi  bilаn  kuch  tаyyorgаrligini   

«birgаlikdа tа’sir ko’rsаtishl» tаmоyilini  qo’llаshlgа imkоn yarаtаdi.  

Mаzkur  tаmоyil  оlimlаr   tоmоnidаn hаr jihаtdаn  ilmiy аsоslаb bеrilgаn. 

    Spоrtchi o’z shlаhSsiy muvаffаqiyatlаrini spоrtdа eng yuksаk yutuqlаr  

bilаn muqоyasа qilishi vа yangidаn-yangi  g’аlаbаlаr sаri intilishi mumkin.  

       Mа’lumki, o’lchоv birliklаri (vаzn, mаsоfа, vаqt) yoki kuzаtuv  

bаhоlаri (bаll, оchkо) bilаn ifоdаlаnuvchi spоrtdаgi yutuqlаr spоrt 

fаоliyatining аsоsi hisоblаnаdi. Yutuqqа erishlishdеk yuksаk spоrt 

mаhоrаtini nаmоyish qilishdеk dаlilning o’zi аmаliy spоrtning muttаsil 

rаvnаq tоpishi uchun ilmiy nuqtаi nаzаrni, funksiyalаr kаmоlаtini, tеhnik 

tа’minоti vа shlu kаbi vаzifаlаrni yanаdа rivоjlаntirishdа 

rаg’bаtlаntiruvchi оmil hisоblаnаdi.  

        Suzuvchilаrning kuch tаyyorgаrligi jаrаyonidа аsоsiy musоbаqа 

mаshqining kооrdinаsiоn  hususiyatlаrigа muvоfiq bo’lgаn mаshqlаrning 

bаjаrilishi   mаjburiy   hisоblаnаdi. Suzuvchilаrni stаrtdа sаkrаshlgа vа uni 

tаkоmillаshluvini o’qitish  jаrаyonidа qo’llаnilаdigаn mаblаg’lаrning 

tаqsimlаnishi. 

        Mа’lumki, yosh  spоrtchilаrni kаttа spоrtgа ko’shimchа tаyyorgаrlik 

uchun, mаshg’ulоtlаr uslub vа mаblаg’ tаnlаshldа diffеrеnsiаl yondоshini 

аmаlgа оshirish  kеrаk, yoshlini hisоbgа оlish rivоjlаnish  hаrаkаt 
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funksiyasigа аlоhidа e’ъtibоr bеrishl kеrаk. Qo’llаnilgаn mаshqlаrdаn 

kаttа nаtijа bo’lаdi, kаchоnki аgаr o’sish dаvridа, hаrаkаtlаri sifаt dаrаjаdа 

rivоjlаngаni yoki biоmеhаnik ko’rsаtkichi pеdаgоglаr tа’siridа 

rеjаlаshtirilаdi. 

           Suvdа stаrtdа sаkrаshni o’qitishidа, ko’p yillik mаshg’ulоtlаrdа 

qo’llаnildi vа uni tаkоmilаshtirdi. O’tkаzilgаn pеdаgоgik tаjribаlаrning 

nаtijаlаri kаttа yoshdа mаshqlаr diffеrеnsоvkаsigа effеktiv ekаnligini 

tаsdiqlаydi. Qo’yidа mаblаg’lаr kеltirilаdi, tumbоchkаdаn sаkrаsh  

stаrtining turli hil, pаrаmеtrlаri tаkоmillаshluvidа kеtmа kеtlikdа ulаrni 

qo’llаnilishldа pеdаgоgik dаrаjаning tа’siri. 

     Supаchаdаn sаkrаb stаrt оlishlgа suzishni uzlаshtirib оlgаnlаridаn kеyin 

urgаtilаdi. Supаchаdаn stаrt оlishni o’rgаtish uning tеhnikаsini tushuntirish  

vа ko’rsаtishdаn bоshlаnаdi. Buning uchun quruqlikdа kuyidаgi 

mаshqlаrni bаjаrish  lоzim: а) dаstlаbki hоlаt, b) qo’l siltаnish bilаn 

dеpsinish vа bоshqаlаr. 

    Suvdа o’tkаzilаdigаn dаrslаrdа stаrt tеhnikаsi kuyidа kеltirilgаn 

mаshqlаr yordаmidа kеltirilgаn mаshlqlаr yordаmidа o’rgаtilаdi. 

1. а) qirgоq chеtini оyoq pаnjаlаri bilаn kimrib tik turilаdi. Kаftlаr оldingа 

qаrаtib, qo’llаr yuqоrigа ko’tаrilаdi, dаhаn ko’krаkkа yaqinlаshltirilаdi. 

Qo’l vа bоsh hоlаtini o’zgаrtirmаy, cho’kkаlаb o’tirilаdi, ko’krаk sоngа 

tеkkunchа оldingа engаshilаdi.Shundаn so’ng оyoqlаr rоstlаnаdi, 

qirgоqdаn dеpsinib, qo’llаr оldingа cho’zilgаn hоldа gаvdа suvgа 

tаshlаnаdi. Suvgа kirishldа chiqqungа qаdаr gаvdа sirgаnаdi, 

b) qirgоq chеtini оyoq pаnjаlаri bilаn kirtib tik turilаdi. Kаftlаrni оldingа  

qаrаtib, qo’llаr yuqоrigа ko’tаrilаdi. Ko’l vа bоsh  hоlаtini o’zgаrtirmаy 
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chаnоq-bоldir bog’imidа to’g’ri burchаk hоsil bo’lgungа qаdаr оldingа 

engаshilаdi. Shundаn so’ng оyoqlаrni bukmаgаn hоldа qirgоqdаn 

dеpsinib, kullаr оldingа uzаtilgаnchа Suvgа tаshlаnilаdi. Suvgа kirishdа 

gаvdа rоstlаnib cho’zilаdi vа shu hоlаtdа suv yuzigа qаlqib chiqqunchа 

sirgаnаdi. 

c) «b» mаshq stаrt оlish  supаchаsidа bаjаrilаdi. 

2. а) qirgоq chеtini оyoq pаnjаlаri bilаn tik turilаdi оyoqlаr chаnоq-sоn 

bog’imidаn tulik bukilib, qo’llаr pаnjаgа tеkkunchа cho’zilаdi. Dаhаn 

ko’krаkkа yaqinlаshlаdi. Shu hоlаtni o’zgаrtirmаy, оldingа kullаr 

yozilgаnchа оldingа-yuqоrigа siltаnish bilаn bir vаqtdа qirgоqdаn pаnjа 

bilаn еngil dеpsinib, gаvdа rоstlаnib cho’zilаdi vа qo’llаr bilаn suvgа 

kirilаdi. 

 b) «а» mаshq stаrt оlish  supаchаsidа bаjаrilаdi. 

3.Dаstlаbki hоlаt – hоvuz chеtidа stаrt оlishl uchun tik turilаdi. Hоlаtni 

o’zgаrtirmаy, muvоzаnаtni yukоtgunchа qаdаr gаvdа оldingа qiya. Bir 

pаytning o’zidа оyoq chаnоq - sоn bog’imidаn kеskin rоstlаnib, qo’llаr 

pаstgа-оldingа-yuqоrigа yo’nаlishdа Siltаnаdi, оyoqlаr bilаn hоvuz 

chеtidаn kuchli dеpsinib, to’g’rilаngаn gаvdа kullаr bilаn оldingа, Suvgа 

yunаlаdi. Оyoqlаr dеpsinish  vа qo’llаr siltаnishli pаytidа dаhаn 

ko’krаkkа yaqinlаshlаdi. Suv yuzigа qаlqib chiggungа qаdаr sirgаnilаdi. 

1. Start kоmаndаsiz vа kоmаndа bilаn «hаrаkаtsiz» hоlаtdа bаjаrilаdi. 

(muvоzаnаtni оldindаn yokоtmаgаn hоldа). 
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              Suv ichidа stаrt оlishl tеhnikаsini o’rgаnish  mаshqlаri. 

1. Hоvuz dеvоrigа qаrаb turib, qo’llаr bilаn mаhsus tutkichdаn 

ushlаnаdi. Оyoqlаr suv оstidа bukilgаn hоldа dеvоrgа tаyanilаdi. 

Bоshni оrqаgа tаshlаb, suvgа bеl bilаn yotilаdi, tushirilgаn vа 

bukilgаn qo’lni ko’krаk ustidаn оldingа o’tkаzib bоsh uzrа to’liq 

uzаtilаdi vа оyoqlаr bilаn hоvuz dеvоridаn dеpsinilаdi. Gаvdа 

rоstlаngаn hоldа, chаlqаnchа, to’lа to’htаgungа qаdаr suvdа 

sirgаnilаdi. 

2. а) dаstlаbki hоlаt – qo’llаr bilаn hоvuz chеtidаgi mаhSuS tutkichdаn 

ushllаnаdi, Suvdаn stаrt оlishl uchun tik turilаdi. Qo’llаrni tеz 

hаrаkаtlаntirib yuqоrigа-оldingа yoki yongа-оldingа yo’nаlishldа 

ko’tаrib, bоsh uzrа birlаshtirib vа gаvdаni rоstlаnib, оyoqlаr bilаn 

hоvuz dеvоridаn dеpsinilаdi. To’lа to’htаgunchа sirgаnilаdi. 

b) «а» mаshq chаlqаnchа suzish uchun stаrt оlish  jоyidа bаjаrilаdi. 

3. Chаlqаnchа suzish uchun suvdа stаrt оlish  kоmаndаsiz vа kоmаndа 

bilаn bаjаrilаdi.   
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4.KO’KRAKDA KROL USULIDA SUZISH TEXNIKASI. 

4.1. Ko’krakda krol  usulida suzishrasional texnikasining  

biomexanika va pedagogik modeli. 

           Ko’krakda krol usuli  suzishning zamonaviy  usuliga aylandi. Bu  eng 

tezkor  usul bo’lib  odatda, suzuvchining  gavdasi gorizontal  holatga eng 

yaqin  keltiriladi,  qo’llar  navbati bilan bosh tepasidan suvdan chiqarib 

oldinga tashlanadi va eshiladi,  yuz peshonaga qadar  suvga botib  turadi, 

nafasni  yonga qaragan paytda olinadi va suvga  chiqariladi. Bunda  

sportchini olg’a  siljitib boruvchi  kuchi asosan qo’lida bo’ladi. 

    Suzish bu usuli eng tez suzish usullaridan bo lib, musobaqalarda 50m, 

100m, 200m, 400m, 800m, 1500m; estafetali suzishlarda  4x100m, 4x200m, 

kompleksli suzishlarda 200 va 400m ga suziladi. Suzishni o rganish   

prosesida, e tibor berib borilsa, ular hali suzish texnikasi bilan tanish 

bo lmasalar  ham, suvga tushib suzishga harakat qilgan paytlarida qo l va 

oyoqlarini krol usulida suzishga o xshatib qimirlatadilar.                                                                   

Bu usulini o rganish osonroq bo lib asosida chalqancha suzish va delfin 

usulida suzish texnikasi yo tadi. 

        Bu usulining har bir harakati bilan tanishib chiqish kelajakda yanada 

yaxshiroq suzish malakasini egalashda asos bo lib xizmat qiladi.                                                                 

       Gavda va boshning holati. Suzish paytida tana suvning yuza qismida 

gorizontal holatga yaqin turadi, tos va son qismi undan sal yuqoriroqda, 

yelka kamari undan ham sal yuqoriroqda, yuz qismi suvga botib, suv esa 

peshona sathida turadi. Suzayo tgan kishi shu holatda suzar ekan, suv 
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ostiga oldinga va bir oz pastga qaragan holda suzadi. Suzish jarayonida 

yo n tomonga qaragan holda suzadi. Suzish jarayonida yo n tomonlarga 

og ib ketmaslikgi, tos qismi tebranmasligi, faqat suv gavdani tekis tutib 

suzishga harakat qilish kerak bo ladi. 

     Qo’llar harakatini  batafsilroq  tasvirlaydigan bo’lsak, bu quyidagicha  

bo’ladi: o’ng qo’l, o’ng yelka ro’parasidan  suvga botiriladi va shu paytda 

qo’l tirsakdan xiyol bukiladi; oldin barmoqlarni yozib (kerib emas) panjani 

keyin bilak va nihoyat yelka suvga botiriladi.  Suv tagida qo’l oldinga  

uzatilgan bo’lishi va pastga qarab eshilishi, yarmisiga  kelganda esa qo’l 

harakatini tezlatish kerak. Qo’l  bilan suvni oldinga tortayotganda 

harakatning yarmisiga kelganda qo’l tirsakdan bukiladi va biqin  yonidan 

to  songacha suvni zo’r berib tortishda davom etiladi. Eshish harakatlarini 

bajarayotganda barmoqlar birlashtirilib suvni iloji boricha ko’proq olish 

uchun yuza hovuch hosil qilinadi. Shunday  qilinganda suv qo’llar uchun 

tayanch vositasini o’taydi va odam gavdasi tezroq  ilgariga suriladi. 

            Shuni unutmaslik kerakki, suvdan birinchi bo’lib tirsak oxirida 

panja chiqadi. Panja tos yonidan yoki sal pastroqdan – son yonidan chiqib 

kelishi kerak. Keyin tirsakdan qo’lni erkingina bukib, oldinga quloch 

tashlanadi. Xuddi shu paytda qo’lni erkin tutish kerakki, mushaklar picha 

dam olishga ulgursin.  Qo’l suvga kirgach, xuddi suvni hovuch bilan 

tutganday, panjani pastga qaratib suvni tortish – eshish lozim.  

             Eshayotgan qo’l vertikal  holatga keltirilganda  ikkinchi qo’lni 

suvga botirib ulgurish uchun tezroq quloch otish  kerak. Shunda ikkala 

qo’l navbati bilan  suvni eshib boradi va  oldinga  qarab ildam harakat 

qiladi.  
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             Suzuvchining yuzi bu usulda hamisha  suv ichida bo’ladi. Nafas 

faqat boshni yonga burgan  vaqtida olinadi va nafasni og’iz burun orqali 

suvga, oxirini esa yonga – havogacha – chiqariladi. Shuni unutmangki, 

nafas olishni bosh qayoqqa burilgan bo’lsa, shu tomondagi qo’l tirsagi 

vertikal holatga  kelgan vaqtga  to’g’rilash kerak. Shunda  qo’l vertikal  

holatdan o’tishi bilan suzuvchi boshini burib  yana nafas olishga ulguradi. 

Mana shu  bir sikl deyiladi. 

  Har bir siklda  bir marta  chiqarish nafas olib, bir marta chiqirilasdi. Nafas 

chiqarish, nafas olishga qaraganda cho zilishi, nafas chiqarish bilan nafas 

olish o rtasida to xtalish bo lmasligi kerak.  

Qo’llаrni hаrаkаtlаntiruvchi kuch 

Bu kuch eshish (tеgirmоn)ning uchtа hаrаkаti bilаn hоsil qilinib, 

ulаrdаn kеyin suvgа kirish vа tаyanch оlish bоshlаnаdi – pаst vа 

tаshqаrigа eshish; 

- ichkаrigа eshish; 

- tаshqаrigа, yuqоrigа vа оrqаgа eshish. 
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        Oyoq harakati. Sportchi suzib ketayotganida uning oyoq 

harakatlarining roli ham ko’p narsaga bog’liq. Odatda, sportchining 

oyoqlari muttasil qaychisimon  harakatlarni bajarib borishi kerak. Chunki 

oyoqlar harakati  gavdani gorizontal holaatdaa barqaror  ushlashga, 

tezlikni  quvvatlab borishga xizmat qiladi. Shu jihatdan ular harakatlariga 
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nom berilgan. Masalan, oyoqlarning pastga harakat qilishi ishchi harakati  

(yoki eshish harakati) yuqoriga harakati esa tayyorlanish harakati deyiladi. 

Ularning vazifalari  ham har xil.  

        Ishchi harakat paytida oyoq – tizza va boldir – panja  bo’g’imlaridan 

yozilib, son bo’g’imidan  bukilib boradi. Shu asnoda oyoq pastga 

harakatlanib boradi va to  oyoq tizzadan to’la to’g’ri  holatga kelgunicha  

pastga  tushadi, son esa boldir va panjadan oldinroq yuqoriga harakatlana 

boshlaydi. Oyoq tizza bo’g’imidan batamom yozilib bo’lgach, ishchi 

harakat tugaydi. 

    Tayorlanish harakati.  Oyoq suv ostida tizza bo g imidan batamom 

tug rilanib olgach, u gavdaga nisbatan egik, chanoq son byg imidan 

bukilgan holatni oladi. Yuqoriga harakat oyoqni chanoq – son byg imidan 

yozish bilan bog lanadi. Oyoq to gorizontal holatga kelgunicha qadar ham 

to g ri turadi, sal yuqoriga kutariladi, u tizza byg imidan bukila boshlaydi, 

boldir bilan panja esa  yuqoriga harakatini davom ettiraveradi. Shu paytda 

oyoq chanoq – son byg imidan bukia turib pastga harakat qiladi. Son bilan 

tana burchagi tahminan 170, tizza byg imidagi burchak 135 ga yetganida 

oyoqning pastdan yuqoriga  bo lgan harakanb tugaydi va navbatdagi 

ishchi harakat boshlanadi. 

 Endi ikkala oyoqning bir – biriga monand harakatiga kelsak, bu 

suzuvchi sportchi uchun juda muhim. Demak, yuqorida aytib 

o tkanimizdek, tayyorlanish harakatini o z chegarasiga yetish bilan u 

pastga harakat qilib, ishchi harakatini boshlaydi, huddi shu paytda esa 

o zining ishchi harakatini tugayotgan ikkinchi oyoq yuqoriga harakat qilib, 

tayo rlanish harakatiga o tadi. 
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   Krol usulida qo lni suvdan chiqarmay ko krakda suzish – sekin 

suzish usulidir. Yuqorida aytilgandek, qo lni suvdan chiqarmay suzish 

juda oson usul bo lib, uni tez o rganish mumkin; shu sababli suzishni endi 

o rganayotgan shu usulni qo llagan ma qul. 

 Suzishni mutlaqo bilmagan kishilar ham 3-4 mashg ulotdan keyin 

cho kmay suv ustida tura oladilar va o zini suza biladigandek his qiladilar. 

Buning katta psixologik ahamiyati bor. Krol usulida qo lni chiqarmay 

ko krakda suzishni bilib olganda keyin, suzishning mukammalroq 

usullarini o rganishga dadilroq o ta olasiz. 

“Krol” usulida suzganda gavda gorizontal holatda bo ladi. Bunda 

boshni shunday ko rsatish kerakki, og iz suvdan chiqqan bo lsin va iyak 

suvda tursin. Oyoqlar krol usulidagidek harakatlantiriladi.  

Qo llar suvdan chiqarilmaydi, balki eshib bo lgandan keyin tirsak 

biqinga yetkazilmay bukiladi va barmoqlar oldinga qaratiladi, qo llar suv 

tagida galma – gal oldinga uzatiladi, so ngra xuddi krol usulidagi singari 

eshiladi. 

Bir qo l bilan eshganda ikkinchi qo lingizni suv tagida oldinga 

uzating. Qo lingiz  bilan bir marta eshganda oyog ingizni uch marta 

siltang. 

Qo l bilan ikki marta eshganda bir marta nafas olinadi va bundan 

keyingi ikki marta eshganda nafas chiqariladi. 

Qo lni suvdan chiqarmay krol usulida kiyim kiyib ham suzish 

mumkin. 

“Krol” usulida suzganda qo l va oyoqlarni qanday xarakatlantirish 

kerakligini yaxshilab bilib olish uchun, bu mashqlarni qirg oqda takrorlab 

ko ring. Buning uchun do ng joyda ikki oyoqni uzatib o tirib, ikki qo lni 



 42 

orqaga uzatib yerga tayanib turish kerak. Ikki oyoqni oldinga pastga uzatib 

xuddi suvdagi singari xarakatlantirib, ya ni o ng oyoqni ko tarib chap 

oyoqni pastga tushirib, bunda ikki tovon orasi 45 santimetr bo lishi kerak. 

Keyin chap oyoqni ko tarib, o ng oyoqni pastga tushiriladi.  

Avval bu xarakatlarni sekinroq bajarib, so ngra tobora tezlashtirish 

lozim. Oyoqlarni zo r berib ishlatmay muskullarni bo sh tutib, ammo 

tizzani bukish kerak emas. Yuqorida aytilgan mashqni bir necha marta 

takrorlash kerak. 

“Krol” usulida suzishni o rganganda suzish tezligini kamaytiradigan 

ko pgina xatolarga yo l qo ymaslik zarur. Bunday xatolarni yo qotish 

uchun oyoqlarni erkin va bir maromda shunday tez – tez ishlatish kerakki, 

orqada bir tekis ko piklangan iz qolsin. 

Qo l muskullarini zo r berib ishlatavermasdan, qo llarni chapillatib 

suvga urmay, yelka qarshisida oldinga cho zib suvga botirish kerak. 

Ko krakda krol usulida suzishda bu usulning tarixiga asos slogan 

mamlakatimizning ko pgina suzuvchi – sportchilari qimmatli hissa 

qo shishgan.  
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5.CHALQANCHA KROL USULIDA SUZISH TEXNIKASI. 

5.1 .Chalqancha krol  usulida suzish rasional texnikasining 

biomexanika va pedagogik modeli. 

 

        Chalgancha usulda suzish texnikasi ham ko krakda krol usulida 

suzish  texnikasi ham ko krakda krol usulida suzish texnikasiga o xshab 

ketadi, ya ni bunda ham qo l va oyoqlar harakati galma-gal bajariladi. Bu 

suzuvchining boshga suzish usullaridan farqi shundaki, bu usulda 

suzuvchi odam  suvda chalqancha yotgan va nafasni suvga emas, balki 

tashqariga – havoga   chiqaradi. 

      Gavda  holati. Krol usulida chalqancha  suzishda  gavda  suv sathiga 

nisbatan gorizontal holatga yaqin bo lib, yelka bir o z kutarilgan bo ladi. 

Gavdaning muvozanat holatini yaxshilash va uning  oz yo ki atrofida 

aelanishini va oyo qning pastga bosuvini, shuningdek yelka muskullari 

kuchlanishini kamaytirish uchun bosh ozgina oldinga egilib, ensa suyagi 

bilan botgan, yuz tepaga qaragan bo ladi. O ng qo l oldinga cho zilgan 

xolatda bo ladi. Shu paytda  o ng oyo q yuqorida va chap  oyo q joylashgan 

bo ladi. Gavdaning bunday   holat, deb atash mumkin. 
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   Qol  harakati. Krol usulida chalqancha  suzishda  qo l harakati 

suvdagi eshish va suvdan tashqaridagi  tayorgarlik harakati bilan galma- 

gal almashadi.  Ikkita qo l ham bir xil harakat bajargani uchun bu harakatni 

bir qo l misolida ko rish mumkin.  

 

 Eshish. Qo lning  eshish harakati qo l suvga yelka kengligida yoki 

birmuncha keng, gavdaning ko ndalang o qiga nisbatan taxminan 10-15 

daraja ostida bajariladi. Qo l suvga tushganda tirsak bo g imida rostlangan, 

lekin tirsak – kaft bo g imida birmuncha bukilgan va kaft bilan tashqariga 

yonga qaragan bo ladi. Eshishni bukilgan va to g ri qo l bilan ham bajarish 

mumkin. 

 Bukilgan qo l  bilan eshish. Eshish to g ri qo l bilan boshlanib, 

birinchi yarmida tirsak bo g imidan 120-130 daraja bukiladi va eshishning 

oxiriga borib yana to g rilanadi. Qo lni bukkanda tirsak bo g imi suv 

yuzasiga yaqin turgan panjalardan pastga turishi tavsiya etiladi. Bu holda 

barmoqlar tirsak – kaft bo g imida bukiladi, eshish o rtalarida sekin – asta 

to g rilanadi va eshishning ikkinchi yarmida orqaga bukiladi. Kaftlar butun 

eshish davomida harakat yo nalishiga perpendikulyar harakatda bo lishi 

kerak. Bu holat eshish unumdorligini oshiradi va tortish kuchining 

davomli bo lishini ta minlaydi. Eshish yelka va barmoqlar harakatining 

tezlashishi bilan boshlanib, “siltanish” bilan yakunlanadi. Eshish oxirida 

qo l kaft bilan songa qaragan holda bo ladi. 

 Kuchli suzuvchilar chalqancha krol usuli texnikasidan eng ilg or va 

progressiv variant sifatida (bunda eshish harakati qo llar bukilgan songa 

qaragan holda bajarilgan) foydalanishadi. 
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 Qo l eshish (harakat) tugagandan so ng tirsakdan bir oz bukilgan 

holda suvdan ko tariladi.  Eshishdan keyingi inersiya bilan suvdan oldin 

panja, so ng bilak, yelka ko tariladi. 

 “Krol” usulida chalqancha suzishda qo l, oyoq harakati va nafas 

shunday moslashgan bo lishi kerakki, u suzuvchini bir tekisda oldinga 

siljishini ta minlasin. Bunga ko p jihatdan qo lning eshish harakatlarini 

birin – ketin almashtirish va oyoqlarning to xtovsiz tez harakat qilishi bilan 

erishiladi. “Krol” usulida chalqancha suzganda suzuvcilarning ko pi 

ko krakda krol usuliga o xshash “oltidepsinishli” usulni qo llashadi. 

 “Krol” usulida chalqancha suzganda bir tekis siljish uchun 

texnikaning ayrim elementlari yaxshi moslashuvi kerak. Qo lning 

navbatdagi eshishi o z vaqtida bajarilishini va oldingi eshishdan hosil 

bo lgan suzuvchi tezligini davom ettirishini kuzatib turish kerk. 
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Gаvdа suv ustidа yahshi cho’zilgаn bo’lib, ko’krаk, qоrin vа kindik 

suvdаn ko’rinib turishi kеrаk. 

Qo’lni оrqаdа еlkаdаn suv оstigа tushirаyotgаningizdа nаfаsni 

yanаdа tеzrоq chiqаrish kеrаk. 

To’htаmаsdаn, qo’llаr sоngа yaqinlаshgаndа qo’l cho’zilib, tik hоlаtdа 

tirsаk bilаn suvdаn chiqаrilаdi, bundа pаnjа bo’shаshgаn hоlаtdа qоlаdi. 

Nаfаs chiqаrgаch, qo’l suvdаn chiqаyotgаndа tаbiiy rаvishdа nаfаs оlinаdi. 

Uzаtilgаn qo’l bоsh bilаn birgа rаvоn suvgа tushаdi, pаnjа qirrаsi bilаn 

suvgа kirаdi. 

So’ngrа kеyingi hаrаkаtdаn оldin bir оz tаnаffus qilish kеrаk. Bu 

mаshqni suzish tаhtаsisiz bаjаrishdаn оldin qiyinchiliklаrsiz hоvuz bo’ylаb 

vа ko’ndаlаngigа bir nеchа urinish qilib, 200 m dаn suzishingiz, urinishlаr 

оrаsidа 10-15 sоniya to’htаm qilishingiz kеrаk. 

 Oyoq harakati. Oyoqning pastdan – yuqoriga harakati uning ketma – 

ket chanoq-son, tizza va eshish oxirida boldir – panja bo g imlarida 

to g rilanishi hisobiga bajariladi. Bunda son pastga, boldir va panja 

yuqoriga harakat qiladi. 

 Harakatlar bajarilganda oyoqning tizza bo g mida tez to g rilanishi va 

eshish oxiridagi panjaning siltov harakati katta ahamiyatga ega bo lib, 

oldinga tortuvchi kuchning oshishiga yordam beradi. Eshish harakatlari 

oyoq to g rilanib, suv yuziga chiqqanda tamom bo ladi.  

 Suzish tezligini oshirish va oyoq harakatlarining tez-tez bajarilishi 

hisobiga amplituda ancha kamayadi. Krol usulida chalqancha suzganda 

ko tarish kuchini tashkil qilayotib va eshish harakati paytida boldir – panja 

pastdan yuqoriga harakat qilishi yoki bo lmasa panjaning yuza tomoni 

bilan suvni yuqoriga – orqaga itarish zarur. Chalqancha krol usulida 
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suzishdagi oyoq harakati suzuvchi gavdasining gorizontal holatda 

bo lishiga, shuningdek umumiy suzish tezligini oshirishga xizmat qiladi.  

 Oyoq harakati bir vaqtda, lekin turli yo nalishda (boldir, panja 

bo g imlari o rtasida) siltanish, zarb berish orqali taxminan 45-60 sm 

oraliqda bajariladi. Bunda bir oyoq yuqoriga harakatlansa, ikkinchisi 

pastga harakatlanadi. 

 Nafas.  “Chalqancha” yotib suzishda nafas olish ancha yengil 

bajariladi. Chunki nafas chiqarish suv ustida va boshni burmasdan 

bajariladi. Suv ustidagi qo l harakatining birinchi yarmida og iz orqali 

nafas olib, shu qo lning eshishi vaqtida nafas chiqariladi. 

Nafas chiqarishning davomiyligi nafas olishga birmuncha sekin bajariladi. 
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6. BRASS USULIDA SUZISH TEXNIKASI.  

6.1.  Brass  usuli texnikasining  evolyutsiya. 

       Brass mustaqil sportcha suzish usuli sifatida III Olimpiada o yinlarida 

(1904 yil, Sent - Luis) namoyon bo ldi. IV Olimpiadada 200 metrga va XIX 

Olimpiada o yinlari programmasiga 100 metr masofaga shu usulda suzish 

kiritildi.  

      Brass usulida suzish texnikasi rivojlanishining tarixi uch bosqichdan 

iborat:  (1904 – 1935 yillar) oyoq harakati qo l harakatidan samaraliroq deb 

hisoblangan. Oyoq harakatining samarasini oshirish uchun imkoni boricha 

ularni keng yozish va tizza bo g imidan bukish tavsiya qilingan. Eshish 

qo llarni bukmasdan keng yozilgan holda yonga, gorizontal yuzada 

harakatlantirilib bajarilgan. Umuman oyoq va qo l  harakatlari 

koordinasiyasining alohida bajarilishi (qo llarning eshish harakatidan so ng 

oyoqlar birlashtirilgan) qisqa vaqtli pauza (sirpanish) va eshish paytida 

nafas olish bilan harakterlangan. 30 – yillar boshlarida brass usulida 

suzuvchilar klassik uslubning asosiy elementlarini namoyish qilganlar. 

Bunda gavdaning gorizontal holati, qo llarning aktiv ishlashi, oyoqlarning 

orqa yo nalishida aylana bo ylab eshishi va qo llar eshish harakatining 

boshlanishida nafas olinishi bilan xarakterlangan. Musobaqa qoidasi 

takomillashmaganligi sababli qo llar bilan songacha eshish, qo llarni 

havodan olib o tish kabi elementlar texnikasi vujudga keldi. 

 Brass usulida suzish texnikasi takomillashuvining ikkinchi bosqichida 

(1935 – 1953 yillar) yangi suzish usuli – “batterflyay” kelib chiqdi. Natijada 

oldingi brass usuli istiqbolsiz bo lib qoldi. 
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1953 yili musobaqa qoidalariga aniqlik kiritildi. Xalqaro suzish federatsiyasi 

qarori bilan brass va batterflyay mustaqil sportcha suzish usuli sifatida 

ajratildi. 1953 va 1954yillari V.Minashkin 100m masofaga brass usulida 

suzishda jahon rekordini 3 marta yangiladi  (1.11,9;  1.11,2; 1.10,5). U qo’l va 

oyoq harakatlari orasidagi pauzani yo’qotib, 2 siklda 1 marta nafas olish 

bilan harakatlarni tez sur’atda bajardi. 

     60 –yillar boshida brassning yangi varianti vujudga keldi. G.Prokopenko, 

amerika sportchisi U.Malliken va Ch.Yastremski, yapon suzuvchisi 

K.Isakilar brassning yangi, tezkor variantini boshlab berdilar. Bu variantda 

gavda yuqori holatda tutilib, nafas olish eshishning oxirida qo’llar, oyoq 

harakatlari qisqa amplitudada va yuqori sur’atda o’tkazilar edi. Qisqa 

amplitudadagi eshish harakati, qo’l va oyoq harakatlaridagi pauzaning 

yo’qligi, eshish oxirida tez nafas olinishi, katta kuch va yuqori sur’at-

zamonaviy brass texnikasiga xos xislatlar ana shular bilan xarakterlanadi.  

    “Brass” – eng birinchi sportcha suzish usulidir. Lekin tezligi jihatidan 

boshqa usullardan orqada turadi. Brass sportdagi ahamiyatidan tashqari, 

katta amaliy ahamiyatga ham ega.  U sho ng ishda, cho kayotganlarni 

qutqarishda har xil predmetlarni olib o tishda ish beradi. 

“Brass” usulida suzganda oldinga siljish ko proq oyoq harakatidan 

tashkil topgani uchun qo l bilan har xil predmet va yuklarni olib o tish 

mumkin. Boshning suv ustida erkin tutilishi va atrofni yaxshi mo ljalga 

olinishi bilan brass amaliy suzishda katta ahamiyat kasb etadi. 

Brass qo l va oyoqlarning simmetrik harakati bilan harakterlanadi. 

Qo lning tayyorgarlik harakatlari suv ichida bajarilgani uchun umumiy 
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tezlik ancha pasayadi. Qo lning eshish harakati yon tomondan birmuncha 

pastroqda, taxminan yelka chizig iga bo lgan masofada bajariladi. 

Keyin qo llar tirsak bo g imida bukilib dastlabki holatda qaytiladi: 

oyoq chanoq – son va tizza bo g imlarida bukilib, yon tomonga yoziladi va 

eshish oldidan zarur holatini egallaydi. Shundan keyin eshish bajariladi va 

oyoqlar birlashadi. Qo lning eshish harakati paytida nafas olinadi, suzuvchi 

nafas olish uchun boshini oldinga yuqoriga og iz suv ustida bo lgunicha 

ko taradi. Nafas chiqarish suv ichida sodir bo ladi. 

Brass usulida suzganda oyoq harakatlarini o rganib olgandan so ng 

avval quruqlikda keyin engashib turgan holda, suv ichida qo l harakatlarini 

o rganib, so ngra qo l harakatlarini nafas olish bilan moslab bajarish kerak.     

6.2. Brass usulida suzish rasional texnikasining biomexanika  

va pedagogik modeli. 

        Gavda  holati.  “Brass” usulida ko’krakda suzganda gavda suv yuziga 

nisbatan  gorizontal  holatga yaqin, yuqori  qismi ozgina ko’tarilgan  

bo’ladi. Oyoqlarning uchi cho’zilgan va jipslashgan,  qo’llar cho’zilgan, 

barmoqlar  birlashgan va yuzi bilan pastga qaragan bo’ladi. Suzuvchining  

bunday holati  kirishuv harakatida  eng qulay oquvchanlik shakli  

hisoblanadi. Buni dastlabki  holat, deb  qabul qilinadi.  

         Qo’l  harakati.  Brassda qo’l harakati  bir vaqtda va simmetrik bo’ladi. 

Tayyorgarlik va eshish harakatlari  jarayonida ham shunday bo’lishi 

mumkin. Qo’l  harakati texnikasining ketma-ketlikda kelishini fazalar 

bo’yicha ko’rib chiqish  maqsadga muvofiq: a) qo’lning yon tomonga 

harakati (eshish)  yoki tortish, b) qo’lning gavda tomonga harakati 

(bukilish), v) dastlabki  holat oldinga (rostlanish). 
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         Dastlabki holatdagi to’g’ri qo’l  panjalari  tirsak – panja bo’g’imida 

ozgina  bukilgan holatda,  suv  yuzasiga nisbatan 15-20  daraja ostida  

pastga – yonga yo’nalishda yoziladi. Eshish  paytida barmoqlarni  shunday 

tutish  kerakki,  panja ko’proq suvni  tutib itarsin.  Eshish tirsak bo’g’imida 

ozroq bukilgan holda boshlanib, yelka chizig’iga  yetmagan  masofada  yoki 

bo’lmasa  belning ko’ndalang  o’qi atrofida tugaydi (tez  suzilganda harakat  

amplitudasi birmuncha  kam bo’lishi mumkin). Tortish  kuchini 

ko’paytirish uchun  eshish tezkorlik  bilan  bajariladi.  
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          Oyoq  harakati.  Brassda oyoqlar bir vaqtda  va simmetrik 

harakatlanadi. Oyoq  harakatini  tayyorgarlik  va eshish harakatlariga 

ajratish mumkin.Tayyorgarlik harakatining  dastlabki holatda oyoqlar hech 

qanday kuchlanishsiz chanoq- son va tizza  bo’g’imlarida bir  vaqtda 

bukiladi va yon tomonga yoziladi, panja esa mumkin  qadar suv  betiga  

yaqinlashadi. Panjalar  sekin- asta  yon tomonlarga yoziladi  va gavda 

harakati  yo’nalishida   harakatlanadi. Tayyorgarlik harakatining  oxirida 

boldir va panja tashqariga buriladi,  shu bilan bir  vaqtda  qo’shimcha  

ravishda panja  ichki tomonga sal  bukiladi. Eshish  oldindan sonning  

oldingi  yuzasi  gavdaga nisbatan  125-135  daraja burchak  ostida, boldir  

esa sonning orqa  qismiga  nisbatan  45-50  daraja burchak tashkil  qilgan 

bo’ladi  va vertikalga  yaqin holatni  egallaydi. Bunda boldir  taxminan  

yelka  kengligida  joylashadi. Oyoqning  tayyorgarlik  harakati  umumiy  

qarshilikni  ko’paytiradi  va  tormozlaydi. Keyin  bevosita  eshish 

boshlanadi.  

         Oyoq  bilan eshish harakati  tez va  oyoqning  chanoq-son, tizza 

bo’gimlarida  yuqoridan pastga – orqaga,  shuningdek, yon  tomonga katta 

yoy bo’ylab  sekin-asta va  navbatma-navbat  rostlanishi  hisobiga  

bajariladi.  Keyinchalik oyoqlar tizza qismidan rostlanganda  ular o’rta 

chiziqda  birlashadi. Harakatning oxirida  oyoq chanoq-son  va tizza  

bo’g’imlari bilan  ichkariga o’tiriladi  va panja  rostlanadi (oyoq  uchi 

cho’ziladi). Eshish  oxirida  panjalarning  rostlanishi,  tez harakatlanishi 

hisobga  umumiy tortish  kuchi ko’payadi  va unumdorlik  oshadi.  
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    Nafas. Brass  usulida ko’krakda suzganda  nafas olish  krol usulida 

ko’krakda  suzgandagiga  qaraganda birmuncha oson bajariladi,  chunki bu  

usulda boshni  yon tomonlarga  burmasdan nafas  olinadi. Nafas  olish 

uchun bosh  oldinga – yuqoriga  ko’tariladi  va og’iz suvdan  chiqqanda  

nafas olinadi. Keyin bosh yuz bilan suvga tushadi va nafas  chiqarish  
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boshlanadi. Nafas chiqarish  paytida bosh  yuz bilan  suvga peshonaning  

yuqori  qismiga botiriladi.  

          Nafas  chiqarish suv ichida  og’iz orqali  bajariladi.  Qo’lning eshish 

harakati  paytida  nafas  olinib, qo’lning  tayyorgarlik, oldinga harakati  

davomida navbatdagi  eshish  boshlaguncha  nafas chiqariladi. Nafas  

olishning  umumiy suzish  texnikasiga, ya’ni harakat  koordinatsiyasiga  

ta’siri  bor. U  gavdani qo’shimcha tebranishga  olib keladi  va o’z  navbatida  

suzish tezligini  pasaytiradi. Shuning  uchun nafas  olishni to’g’ri  yo’lga 

qo’yish  umumiy harakatlar  mosligi  uchun  juda zarur.  Nafas olish nafas 

chiqarishga qaraganda birmuncha tez bajariladi,  uning davom etishi suzish  

sur’atiga  bog’liq. 

          Harakatlar  bilan nafasning  moslashuvi. “Brass”  usulida 

ko’krakda  suzganda qo’l  va oyoq harakatlari  hamda nafas  

moslashuvini  aniqroq  tasavvur  qilish  uchun harakatlarni  

fazalarga  bo’lib  o’rganish  maqsadga  muvofiq. 

         Birinchi  faza.  Dastlabki holatdan  qo’l  eshish  harakatini  boshlaydi, 

shu bilan  bir  paytda  bosh suvdan  ko’tariladi va  nafas olishga  kirishiladi. 

Eshish oxirida  oyoqlar bukilib,  tayyorgarlik harakati  bajariladi.  

         Ikkinchi faza.  Qo’llar gavda yo’nalishida  tayyorgarlik harakatini 

bajaradi,  bunda bosh  suvga botadi. Qo’llar  bilan bir  paytda oyoq  ozroq 

kechikib  tayyorgarlik  harakatini  tugallaydi.  

        Uchinchi  faza.   Faza boshida  qo’l  dastlabki holatga  qaytadi va  

rostlanadi,  oyoq eshishni  bajaradi. Butun  faza davomida nafas chiqariladi. 

Eshish  tugagandan  so’ng suzuvchi  choz’ilgan  holda  boshini yuzi bilan  

suvga qilib  inersiya  yordamida sirpanadi.  Tez suzilganda   sur’at  oshishi  
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hisobiga sirpanish  kamayadi. Keyingi yillarda jahonning  bir qator 

suzuvchilari  brassda yangi  variant -  harakatlar  va nafas  mosligini  qo’llay 

boshladilar.   
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7.DELFIN USULIDA SUZISH TEXNIKASI. 

7.1.Delfin usuli texnikasining  evolyutsiya.   

       Delfin  usulida  suzish  1993 yildan  ma’lum bo’lsa  ham, faqat 1953 

yildan   boshlab mustaqil  suzish usuli  sifatida qo’llana boshladi. U  yosh  

sportcha suzish  usuli bo’lishiga  qaramay,  hozir hamma  katta  musobaqalar  

va olimpiada  o’yinlari,  milliy birinchiliklar  programmasidan  mustahkam 

o’rin  olgan.  

       Shuni  qayd qilish kerakki,  delfin sportchilar o’rtasida  unchalik keng  

tarqalmagan  va odatda  musobaqalarda  shu  usulda suzuvchilar soni ham 

nisbatan  kam bo’ladi. Tajriba  shuni ko’rsatadiki, delfin usuli boshqa  

usullarga qaraganda  sportchilardan  ko’proq jismoniy  kuch  talab qiladi. Bu 

asosan  ikkala qo’l  bir vaqtda  suvdan  ko’ratilganda yelka bo’g’imida  

qo’llarning  orqaga  yozilishi chegaralanganligidir.  

      Shuning  uchun delfin usulini  krol usulida ko’krakda suzuvchilar  va 

yelka   bo’g’imlarining  harakatchanligi  yaxshi  bo’lgan sportchilar  tez 

o’zlashtiradi.  Delfin oz’ining koordinatsiyasi  jihatidan boshqa  suzish 

usullariga qaraganda  murakkabroq.   

     Shuning uchun  100m  dan oshiqroq masofaga suzganlar  oz’larini juda  

charchagan  his qiladilar. Delfin  usuli  krol usulida ko’krakda suzishda 

suzish texnikasini o rganib bo lgandan keyin o rganiladi, chunki delfin usuli  

texnikasini ayrim elementlari krol usulini eslatadi. 

       Amaliy suzishda delfin usulining  koordinatsion  tufayli qo’llanilishi  

chegaralangan,  lekin oyoq  harakati sho’ng’ ishda  va shatakka olishda keng  

qo’llaniladi.  

 



 58 

Suv  ostida suzuvchilar turli  predmetlarni olib chiqish,  suv osti  kino sxemasi  

va har  xil suv osti ishlarini  bajarishda  delfin usulidagi  oyoq  harakatidan 

foydalanishadi.  Bu usulni suv  osti  musobaqalarida  ham suzuvchilar  

qo’llashadi.  

7.2.Delfin usulida suzish rasional texnikasining 

biomexanika va pedagogik modeli. 

       Gavda  holati.  Batterflyay  usuli bilan suzgan  suzuvchi ko’kragi bilan 

turib, gavdasi  cho’zilgan, oyoqlar  birlashtirilgan, qo’llar yelka kengligida  

oldinga uzatilgan va panjasi  bilan pastga qaragan holda bo’ladi. Bunday holat 

sirpanish  paytiga  xos  bo’lib,  shartli ravishda dastlabki  holat deb ataladi.  

       Qo’l  harakati. Batterflyay usulida  qo’l harakati  suvda eshish  

harakatlari va suvdan  tashqarida  tayyorgarlik harakatlarini  galma-gal  

almashinishi  bilan xarakterlanadi. 

         Eshish  oldindan  pastga, gavda tagidan orqaga – yuqoriga yo’nalishida  

ikkala qo’l bilan  baravar  bajariladi. Eshish  avval nisbatan to’g’ri  chiziqda  

bajarilib,  keyinchalik eshishning unumdorligini  oshirish  maqsadida qo’llar  

tirsak  bo’g’imida  120-135  daraja  ostida bukiladi.  

      Shunday  qilib  eshishning  asosiy qismi bukilgan qo’l  bilan  bajariladi. 

Vertikal  holatdan  o’tgandan keyin  qo’l sekin-asta  tirsak  bo’g’imidan 

yoziladi  va  eshish oxirida deyarli  rostlanadi.  Eshish oxirida  qo’l  suvdan 

ko’tarilishi  oson bo’lishi  uchun yon  tomonga  bir oz  yoziladi.   

    Chunki qo’lning yelka bo’g’imidagi  orqaga  harakatchanligi  

chegaralangan. Bunday eshish krol usulida ko’krakda  eshishni  eslatadi.  
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        Tayyorgarlik. Eshish  oxirida  qo’l suvdan  quyidagi ketma-ketlikda: 

avval yelka,  bilak  va kaft  ko’tariladi. Keyin deyarli  to’g’ri qo’l,  hech 

qanday kuchlanishsiz  yon  tomondan oldinga harakat qiladi va  deyarli  

to’g’ri  holda,  yelka kengligida  pastga qaragan va ozgina bukilgan panjalar 

bilan  suvga tushadi. 

          Qo’lning suv  ustidagi  harakatiga  eshishdan keyin  hosil bo’lgan 

inersiya  sarflanadi. Bunda  qo’lni  suv  ustida ko’tarish tavsiya  etilmaydi.  

Chunki  bu ish gavda  yuqori qismining  qo’shimcha  ko’tarilishiga  va  

oyoqning pastga osilishiga sabab  bo’lib, gavdani  to’g’ri  holatiga salbiy  ta’sir  

etadi va suzishga  qo’shimcha qarshilik  tug’diradi. 

           Harakatlar  moslashuvi. Bat  usulida suzganda  harakatlarni  

moslashdan maqsad – oldinga qarab  bir tekis eshishga  kirishish harakatlarini  

ta’minlashdan  iborat. Bu  qo’l va oyoq  harakatlarining  ketma – ket bajarilishi  



 60 

bilan ta’minlanadi. Bu harakat siklida qo’llar eshishni bir  vaqtda bajaradi. 

Batterflyay harakat moslashuvining  ikki  varianti  qo’llaniladi: 

        1. Bir  siklida qo’lning bir  harakatiga oyoqning ikki harakatiga,  bir 

marta nafas  olish va nafas  chiqarish to’g’ri keladi: bunday moslashuv  

“ikki  depsinish” delfin usuli  deb  ataladi. Ko’pgina ko’zga  ko’ringan chet  

ellik  suzuvchilar musobaqalarda  delfin usuli  bilan  suzganda harakatning  

mana shu  turidan foydalanishadi.  

        2.  Bir  siklda  qo’lning bir harakatiga oyoqning bir harakati va bir 

marta  nafas  olish va nafas  chiqarish to’g’ri  keladi. Bunday moslashuv 

“bir  depsinishli” delfin deb  ataladi. Yuqorida  bayon qilingan  qo’l va 

oyoq  harakatlari moslashuvini  aniqroq  yoritish uchun  ayrim fazalar  

ketma-ketligida  ko’rish  maqsadga  muvofiq. 

Ikki  depsinishli  batterflyay  usuli. 

          Birinchi  faza.  Qo’llar oldinga  choz’ilgan, ikki  qo’l orasidan  bosh 

suvga tushirilgan. Suzuvchi  olingan nafasni  ushlab  turadi. Bu  fazada 

oyoq yuqoridan pastga harakatlantirib,  birinchi  depsinishni  bajaradi. 

         Ikkinchi  fazada  qo’l eshish  harakatini bajaradi. Bunda oyoq ikkinchi 

marta  depsinadi. Oyoqning  ikkinchi depsinishi  qo’lning eshish harakati 

bilan bir  vaqtda  boshlanadi, lekin  qo’lning eshishdan bir muncha ilgari  

tamom  bo’ladi. 

          Uchinchi  faza qo’l  eshishni  tugallaydi, suv  ustida tayyorgarlik  

harakatlarini  bajarib  suvga  tushiriladi. Oyoq pastdan yuqoriga  

harakatlanadi  va navbatdagi  eshish  tayyorlanadi. Qo’l  bilan  eshish  

harakati oxirida  bosh ko’tarilib  nafas  olinadi, qo’lning  suvdan chiqishida  
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bosh suvga  tushirilib,  sekin-asta  nafas  cbiqarish  boshlanadi. Keyin  

yangi harakat sikli boshlanadi. Harakatning  bunday  moslashuvi  

suzuvchilar orasida keng  tarqalgan. Bunda  qo’l  va oyoqning bir  vaqtda  

eshishdan hosil bo’lgan  tezlik  saqlab  boradi.   

Oyoq  harakati.   Oyoq harakati  pastdan va yuqoridan pastga harakatlarga  

bo’linadi. Pastdan  yuqoriga harakat navbatdagi yuqoridan  pastga  

bo’ladigan oyoqning  eshish harakatidan  keyin pastga  quyidagi  holatda  

bo’ladi;  chanoq-son  bo’g’imida taxminan 150-160 daraja  bukilgan, tizza  

bo’g’imida rostlangan,  boldir – panja bo’g’imida  esa erkin  holatda bo’ladi. 

Gavdaning yuqori  qismi suvga  botgan, bosh  tushirilgan, qo’llar  oldinga 

choz’ilgan. Bu gavdaning birmuncha  bukilgan holatini  eslatadi. Oyoq sekin – 

asta chanoq-son  bo’g’imidan rostlanadi,  shu bilan bir vaqtda gavda bel  

qismida (orqaga)  bukiladi. Chanoq-son  pastga tushib, oyoq  harakati 

amplitudasini  oshirishga  yordam beradi. 

         Tizza  bo’g’imida oyoqlar deyarli  rostlangan,  oyoq  panjalari esa erkin. 

Oyoq  muskullari iloji  boricha bo’shashtirilgan: bunday holat yoy  formasini  

eslatadi. Shu bilan  tayyorgarlik harakatining birinchi  qismi  tugaydi. 

        Keyin oyoqlar  tizza bo’g’imlarida tez,  115-135  darajagacha bukiladi. 

Shu  bilan bir  vaqtda panja  tez cho’ziladi  va ichkariga burilib  tayyorgarlik  

harakatining  ikkinchi  qismi tugaydi. Oyoqning bukilish  darajasi  

suzuvchining  shaxsiy texnikasi  va bo’g’imlaridagi  harkatchanlikka  bog’liq. 

Oyoqning  tizza bo’g’imidan bukilishi paytida  tizzalar yon tomonlarga 15-25 

sm  kenglikda ajraladi.  Shu  bilan birga  panja ichkariga  buriladi. Bunda 

oyoq barmoqlari  bir-biriga  juda yaqinlashadi.  Shu  holatda yuqoridan 

pastga  eshish harakati  boshlanadi. 
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       Yuqoridan  pastga harakat. Oyoqning  yuqoridan pastga harakati 

oyoqning  tizzadan tez  rostlanishi  va harakat oxirida  boldir panja 

bo’g’imida yozilib, uning  batamom  rostlanishidir. Shu bilan bir  vaqtda 

gavda bel  qismidan yuqorida  biroz  bukiladi. Buning natijasida boldir  va 

oyoq  panjalari  pastga,  chanoq  esa yuqoriga  harakatlanadi.  Harakat 

oxirida suzuvchi  gavdasi chanoq – son bo’g’imida suv  sathiga va  harakat  

yo’nalishiga  nisbatan o’tkir  burchak ostida bukilgan holda bo’ladi.  

        Keyin yana  tayyorgarlik harakatlari boshlanadi. Gavda  va oyoqning  

ketma – ket  bukilishi  va to’g’rilanishi oyoq  harakati uchun juda qulay  

sharoit  yaratib  beradi. Lekin gavdani qo’shimcha  tebratish  tavsiya 

etilmaydi,  chunki bu qo’shimcha qarshilik  hosil  qilishi mumkin. Harakat 

yo’nalishi yuqoridan  pastga va yuqoriga   o’zgarganda  oyoqning  tizza va 

boldir  panja bo’g’imlarida  tezdan  rostlanish va “siltov”  harakati  hosil 

bo’lib, oyoq  harakatining  unumdorligi  oshadi. Delfin  usulida oyoq 

harakati faqat suzuvchi gavdasini  gorizontal  holatda  ushlab  turuvchi  

ko’tarish  kuchini hosil  qilibgina  qolmay,  balki qo’l  harakatidan  olingan  

tezlikni saqlashga ham  yordam  beradi. Bunga oyoq va  gavdaning  kerakli  

bo’g’imlarida  yaxshi harakatchanlikni  ta’minlash,  shuningdek  oyoqning 

kuchli  va ritmik ishi  natijasida  erishiladi.  
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8.SPORTCHA SUZISH USULIDA VA ARALASH SUZISHDA 

BURILISHNI BAJARISH TEXNIKASI. 

8.1.Sportcha  suzish  usulida va aralash suzishda burilish 

texnikasiga umumiy tushuncha.  

        Ma’lumki,  suzish sporti  musobaqalari,  odatda uzunligi 25 yoki  50  

metrli  basseynlarda  50m dan  1500m  gacha masofalarda olib  boriladi. 

O’z-o’zidan  ko’rinib  turibdiki,  tezlik ko’rsatgichini  oshirish  uchun 

sportchi  burilish  texnikasini  juda yaxshi  egallagan  bo’lishi  kerak. 

Kimda-kim shu  burilish  jarayonini  aytarli  qiynalmay,  kuch sarf qilmay  

va unumli  bajara olsa,  u  burilgandan  keyin ham davom  ettira oladi. Eng  

muhimi, u quvvatni  tejagan bo’ladi.  

      Burilish  soni basseynning  uzunligiga va  suzish masofasiga  bog’liq. 

Masalan, 25 m  li basseynda 50m masofaga  suzilganda 1  martagina 

burilsa,  400m  masofaga suzilganda 15 marta, 150  gradusli  masofaga  

suzilganda 59 marta burilish lozim  bo’ladi. 

       Burilish  texnikasini  yaxshi  egallagan suzuvchi  har safar  burilganda  

0,5-1,0 sekunddan  vaqt tejab beradi. Binobarin, 59 marta  burilganda 29,5-

59 sekund tejalgan bo’ladi. Burilishni  qunt  bilan o’zlashtirib  olishning 

ahamiyati shu qadar  kattadir. 

         Hamma burilishlarning  shartli  ravishda ikki toifaga  bo’lish 

mumkin: ochiq va  yopiq burilish. Ochiq  burilish  deb suzuvchining 

basseyn  devori  yonida burilayotib nafas olishga aytiladi.  
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        Demak, bunda  bosh  suvdan  chiqadi. Yopiq  burilish deb suzuvchini  

basseyn devori  yonida  boshini suvdan  chiqarmay  va demak, nafas  

olmay burilishga  aytiladi. 

8.2. Burilish turlari. 

         Ko’rinib  turibdiki,  burilishni  bu turlarini  boshni  suvdan chiqarib va 

boshni suvdan chiqarib va boshni suvdan  chiqarmay  burilish desa  

bo’ladi. Agar burilish harakatlarini  elementlarga  taqsimlab alohida  

nomlar bilan ifodalaydigan  bo’lsak, u holda burilishning  ikkala  turida 

ham quyidagicha harakatini  davom  ettiradi. 

          Brass usulida suzishdagi  burilish ham ochiq burilish  va yopiq 

burilishga tafovut qilinadi. Har ikkalasining ham o’z usullari bor. Shunga  

qaramay hammasida ham burilish paytida basseyn devoriga  har ikkala 

qo’l bilan bir paytda  tegish, tayanish va siltanish, tanani gorizontal holatda  

tutish shart. 

        Ochiq burilishning birinchi usulida basseyn devoriga yetib kelib hozir  

aytganimizdek, ikkala qo’l bilan  tegiladi va  ikkala oyoqni tizzadan, 

chanoq son bo’g’imidan, qo’llarni tirsakdan bukib devorga  olib shu qo’l  

tomoniga aylana boshlaydi. 

       Bunda  bosh va yelka bilan keskin harakat qilib aylanishni tezlatishga  

yordam qilinadi  va suv ichida  nafas chiqariladi. Oyoqlar devor tomonga  

yo’naladi, bosh  suvdan  xiyla chiqib  nafas olinadi. Aylanish  oxirida tana 

ko’krak  qismi bilan pastga buriladi,  oyoqlar panja bilan devorga tiraladi,  

qo’llar  oldinga harakat qiladi. Oyoqlar bilan depsinay degan paytda bosh 

to’g’rilanib  suvga botiriladi va shu paytda depsinish  harakati bajariladi. 

Shu bilan ochiq burilish bosqichi  tugaydi. Navbatdagi  sirg’anish  va 
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suvdan bosh va qo’llarni chiqarish bosqichlari, brass usulida suzishda start  

olgandan keyin bajariladigan  harakat amallariga o’xshaydi. 

 

Ochiq burilish brassda 
 

 

 

 

 

             Bu variantni sportchilar “mayatniksimon burilish” deb  izohlab 

keladilar. Ko’krakda krol usulida  suzishdagi “mayatniksimon burilish”  

ham xuddi  shunga o’xshashdir. Faqat bunda dastlab basseyn  devoriga 

ikki qo’l bilan tiraladi. Aylanish  esa bir xil. Qaysi qo’l birinchi  bo’lib 

devordan uzilsa,  tana shu tomonga aylantiriladi va qattiq  depsinib 

sirg’anish bosqichiga o’tiladi. Birinchi  usulda hech qaysi  qo’l suvdan  

chiqmaydi, ikkinchi usulda esa devorga  tekkan qo’l aylanish bosqichiga  

o’tganda suvdan chiqadi. Keyingi harakatlar start olgandan  keyingi 

harakat amallari bilan bir xil.  
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“Odiy yopiq”  burilish 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 68 

 

 

 

 

 

 

Burilish      «Mayatnik» 
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            Chalqancha burilish.  Bu suzish usulida eng ko’p ochiq burilish 

usuli qo’llaniladi. Bunda shart shuki, suzuvchi  to qo’li bilan basseyn 

devoriga tegmagunicha  ko’kragiga, ya’ni pastga qarab ag’darilib  

olmasligi  kerak. Qaysi, qo’l devorga birinchi  bo’lib  tegsa, shu qo’l tanani 

buradi. Binobarin,  o’ng qo’l tegsa, o’ng tomonga, chap qo’l tegsa, chap 

tomonga buriladi. Burilish qaysi holda bo’lmasin,  aylanish oldingi – orqa 

o’q atrofida yuzaga keladi.  

             Devorga yetib kelish. Suzuvchi basseyn devoriga yetib kelarkan, 

qaysi qo’li bilan bo’lmasin, tirsagidan bukilgan qo’li bilan suvning sathida 

devorga teginadi va kaftini buriladigan tomonga qaratib oladi, tanasi esa 

bu paytda albatta, hali chalqancha holatda turishi lozim. Bir qo’li devorga 

tekkanida  ikki qo’li soni yonida bo’ladi. 

             Suzuvchi qo’l bilan devorga tegingach, aylanish bosqichiga o’tadi. 

Bunda u oyoqlarini tizza va chanoq – son bo’g’imlaridan bukib, g’ujanak 

holda  yoni bilan  devorga yaqinroq keladi. Bunda bir qo’li bilan basseyn 

devoriga tiralib,  ikkinchi qo’li bilan suvni eshib tanasini aylantiradi. 

Suzuvchi  xuddi shu aylanish mobaynida suvdan tashqariga  chiqib turgan  

og’zi bilan nafas oladi, suv ostidagi, ya’ni eshyotgan qo’lini oldinga 

yo’naltiradi va ketma-ket  devordan olgan qo’lini ham oldinga o’tkazadi,  

oyoqlar kaftini esa devorga qo’yadi, ular chanoq kengligida  bir-biriga  

parallel holda suv sathiga  yaqinlashib  qolgan bo’ladi, uzatilgan qo’llari 

boshidan oshirilib,  bir-biriga tutashtiriladi. Shu  asnoda aylanish bosqichi 

tugaydi. Endi depsinish va sirg’anish bosqichi boshlanadi. Bunda  

suzuvchi oyoqlar kaftini basseyn devoriga qo’ygach, uning  boshi bilan 
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tanasi 30-40 sm  atrofida cho’kadi va xuddi shu paytda u qattiq depsinadi, 

natijada butun  gavda oldinga  sirg’anadi. Albatta, depsinish qancha 

zarbali, kuchli bo’lsa, sirg’anish ham shuncha tez masofasi uzoq bo’ladi. 

Bundan keyingi harakat  amallari suv ichida start olgandan keyingi 

harakat amallarining o’zginasidir.         

Bu usulda suzishdagi burilish aytarli murakkab bo’lmay, ko’p 

jihatlari bilan yuqorida aytib o’tilgan burilishlarga o’xshaydi. Faqat 

suzuvchi yonboshlab suzib kelayotganligi uchun u o’ziga xos ayrim 

burilish amallarini bajaradi.  

     Suzuvchining  basseyn devoridan burilib va depsinib harakat 

yo nalishni 180 darajaga o zgartirishi hamda orqaga suzishni davom 

ettirishi burilish mohiyatini tashkil etadi. Turli suzish usullaridagi burilish 

texnikasi tashqi ko rinishdagi ayrim farqlarga qaramay umumiy prinsipga 

asoslangan. Burilishlar ikki asosiy belgisi bilan ajralib turadi: nafas olish va 

o q atrofida aylanish bilan. Nafas olib burilish 2 xil bo ladi. Suzuvchi 

basseyn devoridan depsinishdan oldin, bevosita burilish paytida, nafas 

olsa ochiq burilish, aylanish paytda nafas olmasa, yopiq burilish deb 

ataladi.  

 Kam   energiya sarflanishini talab qilganligi sababli ochiq burilishni 

bajarish ancha yengil. Yopiq burilish biroz murakkab hisoblanib u 

qo shimcha kuch sarflanishini talab qiladi va ko proq qisqa masofalarga 

suzishda qo llaniladi. Shu bilan birga bunday burilishga kam vaqt 

sarflanadi. 2 –chi belgi - o q atrofida aylanib burilish oldinga, orqa va 

ko ndalang, shuningdek bir yo la bir necha o qlar atrofida, yoki galma-gal 

o qlar atrofida aylanib bajariladi. 
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 Suzgandagi burilish texnikasining o ziga xos tomonlari bor va 

musobaqa qoidasiga binoan ular ma lum talablariga javob berishi kerak. 

Burilish texnikasini yaxshi tushunish va o rganish uchun uni alohida 

elementlarga ajratish kerak: a) devorga suzib kelish, b)aylanish 

(burilishlar), v) depsinish va sirg anish, g) suv yuziga qalqib chiqish va ilk 

suzish harakatlari.    

 

Chalqancha burilish – «aylanib» 

 

 

 

 

Ochiq   burilish 
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Burilish    «Sаl’tо» 
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9.SUZISHDA ILMIY TEKSHIRISH ISHLARI VA O’QUV  

TEKSHIRISH ISHLARI. 

 

9.1. Jismoniy tarbiya va sportda ilmiy tadqiqotlarning umumiy 

tavsifnomasi. 

         Zamonaviy sharoitda ilm muhim, jamiyatning barcha jabxalarida 

progressive shakllanishida va shu bilan barcha o’qishda, jismoniy 

tarbiyada, sportda , muhim factor hisoblanadi. 

       Ilmiy uslubiy tayorgarlik ishlovchi mutaxassislarining 

professionalligini va o’quv yurtlarini bitirayotgan bo’lajak 

mutaxassislarning yuqori darajadagi tayorgarligiga zamin yaratishga 

xizmat qiladi. 

           Ilm – inson faoliyatining muxitini aniqlaydi, qaysiki funksiya 

ob’ektiv bilimlarning haqiqatligini nazariy sistemasiga va ishlab chiqishini 

aniqlaydi; u yangi bilimni olishda faoliyati xuddi natijasi kabi – dunyo 

ilmiy tassavvuri asosida yotuvchi ilm kabi ko’payadi. 

       Tarixiy rivojlanish jarayonida ilm ishlab chiqarish kuchiga aylandi. 

Yangi ilmni ishlab chiqish ilmiy izlanishlar jarayonida bo’ladi – maqsadga 

yo’naltirilgan bilim, qaysiki uning natijalari qonunlar va nazariyalar, 

sistemalari ko’rinishida chiqiladi. Ilmiy bilim uchun o’zining maqsadi va 

yangi bilimlarni tekshirishni olish uslublari bilan xarakaterlidir. Ilmiy 

tadqiqotlar uslubiy ilmga suyanadi – tizimlar jarayonlarni o’rganish, ilmiy 

bilim shakli va turlari kabilar. 

         “ <.. Uslubiyat ilmiy qiruruv va tadqiqotlarning samaradorligining 

birinchi darajasi sharoitidir, u haqiqatga yaqin va to’g’ri yo’lni aniqlab 

beradi, u yo’lning umumiy taktika strategiyasini ishlab chiqishda 

imkoniyat yaratadi, qaysiki qo’yilgan maqsadga erishishga olib boradi”. 
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      Bu loyihada uslubiyati umumiy uslubiy bilimda, xuddi aniq ilmda 

ishtirok etayotgan yoki qator aralashgan ilm tartibida, o’quv ma’nosida. 

Bilim uslubiyati va amaliyotini sinchiklab tushunishda ko’rishimiz 

mumkin. 

    Uslubiyat asoslari -  dialektik uslub va sistemali yondashish. 

Dialektikaning jarayoni va asoslari umumiylik shakliga ega, ular 

dunyoning barcha sohalarida ta’sir etadi va qolgan qonunlarda ko’rinib, 

ularning asosi ko’rinishida ta’sir etadi. Tarmoqlarning integrallanish 

sharoitida bilim sistema prinsipida, uslubiyat va nazariyaning sistemali 

tahlili, sistemali yondashuv va sistemali uslubida shakllandi. Sistemali 

tadqiqotni masalasi – ilm tarmog’ining ayrimlarini ularni ko’rsatib, chegara 

sohasidagi qonuniyatni qanday qilib alohida hollarda o’ta umumiy 

qonuniyatlarda tushunarli bo’lishi mumkin. 

     Sistemali yondashuv o’qilayotgan sohaning tarkibiy qismini xuddi 

yaxlit butundek o’zaro bog’lashga va uni ko’rib chiqishda, so’nggi hisobda 

sistemadek o’rgatishini taxmin qiladi. 

Ilmiy tadqiqotlarning yaxshi bo’lishi, tadqiqot uslublarni tog’ri tanlashga 

bog’liq bo’ladi. Ilmiy ish masalasi va maqsadiga to’g’ri kelishi kerak. 

      Ilmning maqsadi – borliqning haqiqatligi va jarayonlarni aytishni, 

fanning tarkibini o’rganishni, yangi bilimlar, ochiladigan qonunlar asosini 

yozib tushuntirishdan iborat. 

        Jismoniy tarbiya va sportini ilmiy maqsadi – yangi bilimlarni ishlab 

chiqish, inson organizmini jismoniy takomillashtirish maqsadida, 

sog’lig’ini mustahkamlashda, sportdagi yutuqlarni oshirishda, o’zligini 

garmonik rivojlantirishda hamkorligi, jismoniy tarbiya va sportda 
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nazariyani umumlahstirishning shakillanishida ta’sir etuvchi faktorlarning 

yo’nalishi qonuniyatlarini ochib beradi. 

   Nazariya  tushunchasi ilm bilan yaqin bog’langan – jamiyatini va tabiyat 

rivojlanish qonuniyatini ob’ektiv ko’rsatuvchi, u yoki bu ilm tarmog’ining 

jamlovchi holati sistemasi, san’at mahoratning qaysi bir qoida yig’indisi 

jamoa amaliyoti, malaka umumlashmasining maxsulidir. 

9.2.Jismoniy tarbiya va sportda ilmiy tadqiqotlarning 
umumiy  tavsifnomasi. 

      Shunday qilib, ilm yangi bilimlarni ishlab chiqaradi, nazariya bu 

bilimlarni umublaydi, ommaviy amaliyot, malaka va qonuniyatini 

ko’rsatadi.  Bunday holatda jismoniy tarbiya va sportda qo’llaniladi. Biroq 

bilim yutuq olib kelishni mumkin. Qachon ular faoliyatida amalgam oshsa, 

bizning holatda – jismoniy tarbiya va sporti mutaxasisslari faoliyatida 

foydalanishda keltirishi mumkin. Shuni ta’kidlash joyizki, turiga qarab 

izlanishlarni “ ilmiy darajasi” ga intilib o’rnatish ishonchli kriteriyaga ega 

bo’lmaydi. Terminlarning borligi, qaysiki u yoki bu tadqiqotlarning 

turlarini aniqlaydi. Ilmiy tadqiqotlar va ilmiy uslubiyat, uslubiy ishlari 

haqida shunday gapirilyapti. Barcha tadqiqotlar ilmiy haqqoniyligi 

tadqiqotlar o’z ko’rinishiga qarab aniqlanmaydi, balki ilmiy ishga 

ko’rsatilgan talablarning bajarilishi bilan aniqlanadi. Shuning uchun ham 

haqqoniy ilmiy tadqiqotlarning asosiga , o’qituvchi ishlarining 

umumlashmasini kiritish mumkin “ ba’zida haqiqiy ilmiy ishni xato deb 

qabul qilinmaydi va shu bilan bir vaqtda agar u elementar ilmiy talablarga 

javob bera olmasa bunsay pedagogic tajriba hisobga olinmaydi. Qanday 

qilib “uslubiy ishni” , “ ilmiy –uslubiy”dan va “ilmiy-tadqiqot”dan ajratib 

olish mumkin? Avvalo bor, “izlanish” ma’nosini bilim maqsadidagi ilmiy 
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qarashlarni ko’zda tutuvchi, u yoki buni tushuntirishi yoki uni o’rganishni 

diqqat bilan o’rnatish “izlanishlar” ishi tushunchasini umumlashdek 

baholashga yo’l qo’yadi, o’z ichiga olgan uslubiy, ilmiy-uslubiy va ilmiy 

tadqiqotlar ishini baholashga yo’l qo’yadi. 

        Shu bilan bir vaqtda “uslubiy” va “ilmiy-uslubiy” ikashlari 

tushunchasini izlanishlar turkumi aniqlaydi, qaysiki tarbiya va o’qitish 

uslubiy savollarini yechishda yaxshi yo’naltirilganligi bilan, 

harakaterlanadi. Uslubiy bsh ilmiy-uslubiyatdan undagi tarkib topgan 

yangi elementlariga ko’ra farqlanadi. Agar tadqiqotlar pedagoglarning 

malakali ishi bilan. Ular faoliyatining turkumini aniqlash maqsadi bilan 

tanishish cheklanadi va unda savolni yechishga  yo’ndashadigan yechim 

yo’q, noma’lum bo’lgan pedagogic ob’ektiv qonunlar ko’rinmasa. Unga 

bunday tadqiqotlar uslubiyatga qaraydi. 

         Agar shu malaka umumlashmasida uni amalgam topilsa, aniqlansa, 

keyin tajriba sharoitida o’qish va tarbiyaning yangi qonunlari ijro etilsa, 

unda benday tadqiqotlarni ilmiy-uslubiyatli deb nomlash mumkin. 

    Ilmiy – uslubiyatli tadqiqotlar ishining xususiy xolidir- so’nggilari 

nafaqat o’qish va tajriba uslublari savollarni o’ziga ichiga olgan. 

 “Uslubiy tadqiqot”  va “tadqiqot uslubiyatlari” tushunchasini bir-biri 

bilan aralashtirib bo’lmaydi.  Uslubiy tadqiqot- bu o’ziga xos dastur-bir 

butun tadqiqotlar rejasi, u yoki bu muammoli mavzularni o’rgatishda har 

tomonlama abzal ishlab chiqilganlarning natijalari. 

     Tadqiqot uslubiyatlari – bu yoki bu ma’lumotlarni olish usulining yo’li. 

Xoxlagan aniq tadqiqotlar qator bosqichlar turi tanishuvi bo’lishi mumkin. 

Bosqichlarning bog’liqligi, ularning shartli qatori tadqiqotlar chizmasi 

(sxemasi)tuzilishda aks etishi mumkin. Bunday chizma B.A.Ashmarina 
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(1978) ning o’qib qo’llanmasida yaxshi tanishtirilgan, unda har bir bosqich 

o’ziga ega bo’lsa, mustaqil masalaga nisbatan. Qaysiki ko’pincha ketma-

ketlikda, ba’zida bir vaqtda yechiladi. 

      Sportda ilimning ahamiyati  og’ishmay ortib boryapti, chunki u 

sportchilar tayorgarligining muhim bazasi hixoblanadi. Dunyo sportida 

yutuqlarning tezlikda o’sishi faqat yangi ilmiy izlanishlar asosida , 

yangiliklarni charchamay izlanish “ bor man’baa va turli yoshdagi 

sportchilar bilan ishlash. Uslublarida yuqori yutuqlarga erishilmoqda. 

Hozirgi paytda yuqori toifali Olimpiya chempioni sportchini tayorlash 

uchun, uslub tomondan o’ta aqlli murabbiy bo’limning o’zi kamolik qiladi 

Ilmiy daqiqotning  asosiy bosqichlari: 

1.Ish bosqichlarining umumiy tavsifi 

2.Tadqiqot mavzusini tanlash 

3.Tadqiqotning rejasi tuzish 

4.Tadqiqot materiallarini yig’ish va to’plash. 

5.Yig’ilgan ma’lumotlarni tahlil qilish va umumlashtirish 

6.Tadqiqot yakunlash va shakllantirish. 

 

 

Ish bosqichlarining umumiy tavsifi 

 Ilmiy-daqiqot ishlari keng ijodiy faoliyat va tinimsiz mehnat demakdir. 

Bu yo’lda tadqiqotchini juda ko’p xilma-xil qiyinchiliklar  kutadi., ularni 

yengish uchun esa kuchli bardosh, qat’iyat lozim.  

       Har qanday ilmiy tadqiqot quyidagi asosiy, mantiqan tadqiqotning 

ob’ekti sifatida tanlab olingan masalaning o’rganilganlik darajasini 

aniqlashga, imiy ishlanmalarning muayyan usuluyatini qo’llashning 
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mavjud imkoniyatlariga qarab mo’ljal olishga asoslanadi hamda 

tadqiqotning maqsad va vazifalarini oydinlashtirish bilan yakunlanadi. 

 Jismoniy tarbiya oliygoxlarda ITI va IUTIning  tashkili. 

 Jismoniy tarbiya institutlarda talabalarning ilmiy faoliyatiga asosiylardan 

biri sifatiga ajratilgan. . 

          “ Jismoniy tarbiya va sport ” mutaxassisligi tayorgarligi darajasiga 

ega bo’lgan bitiruvchi talabiga javob bera olishi lozim.  Bilishi zarur: 

- “ilm –ishlab chiqarishi”, “ilm-o’qish” kabi integrasiya jarayonini 

tasavvur qila bilishi; 

- Jismoniy tarbiya va sport doirasida uslubiy faoliyat asoslarini , 

ilmiy-tadqiqot ishlarini tashkil etish va o’tkazishni uslublarini 

bilishi; 

- Sog’lomlashtiruvchi jismoniy tarbiya va sport mashg’ulotlarini, 

jismoniy tarbiya muammosi uslubiy ishini va ilmiy –

tadqiqotlarni tashkilllashtirish va o’tkazishni bilishi; 

- Jismoniy –sport mashg’ulotlarni o’tkazish jarayonida yuzaga 

chiqadigan , aniq masalalarni yechish uchun ilmiy –uslubiy 

faoliyati o’gitlarini qo’llay bilishi; 

- Xarakateriga ko’ra chiquvchi malakali ish tayorlash va ilmiy 

himoyalash. 

Talaba ilmiy faoliyatining asosiy bosqichi, mashg’ulotlar uslubi va  

nazariya bilan, boshqa farazi fanlar tayorgarligi, xamda talabalarning 

o’quv-tadqiqotli va ilmiy tadqiqotli ishlari bilan. Kafedrasining ilmiy 

tadqiqotlari  muammosi bilan , bitiruvchilarni malakali ishni tayotgarligi 

bilan bog’lik. Ilmiy uslubiy faoliyatida o’git va bilimni shakllanishi uchun 
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tashkiliy baza talabalarning ilmiy tadqiqotli ishlari va o’quv ilmiy 

tadqiqotli ishlarida hizmat qiladi.  

O’TIT- o’quv rejadagi barcha fanlarni o’zlashtirish jarayonida va uning fan 

asosidagi mashg’ulotning barcha turi, muammo va mazmunini ilmiy 

tushuntirish  (izoxlash) bilan , qaysiki fanda u yoki bu mavzuga , bo’limga 

tatbiq qilishga olib keladi, talabalarni uslubiy xarakterdagi vazifani 

bajarish bilan uslubiy va tadqiqot ishlarini, tadqiqotlar uslubini tanishish 

bilan amalgam oshiriladi. 

O’TIT jismoniy tarbiya va sportning jismoniy san]at sohasisida ilmiy 

tadqiqotlar uslublarini, ilmiy tadqiqot ishni mustaqil yoki jamoa yo’li bilan 

o’tkazishni, BMIshini yozish, ma’ruzaga tayorgarlik va anjimalarda 

chiqishlarni egallashni taxmin qiladi. 

        So’nggida talabalar jismoniy tarbiya va sport sohasida masalani 

yechish  uchun turli ilmiy uslubiy tadqiqotlarni qo’llashni bilib oladilar. 

Qoidaga ko’ra O’zDJT va jismoniy tarbiya institutlarida ITIT uch bosqichda 

o’tkaziladi.  

          Birinchi bosqich – “ tayorlov “ o’qishning ikkinchi yilidan 

boashlanadi, ikkinchi bosqich – “asosiy yoki bajarish”, uchunchi bosqich – 

“yakunlovchi yoki tugallovchi”  to’rtinchi bosqichda bajariladi. 

        Birinchi bosqichda talabalar ilmiy va uslubiy ishlarning turlari bilan, 

ularning tasavvuridagi asosiy shakllar bilan, kafedra o/qituvchilarining 

ilmie uclubiy ishlarni bajaruvchi  mavzu va yo’nalishlar bilan, bitiruv 

malakaviy ishi mavzuni va tuzilishi, ilmiy tadqiqot ishini otkazish 

uslublari va uslubiyati bilan tanishadilar. Talabalar bu bosqichda bitiruv 

malakaviy ishi uchun mavzu tanlaydilar va uni bajarish uchun shaxsiy reja 
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yozadilar. Birinchi bosqich bitiruv malakaviy ishini tasdiqlash va ilmiy 

rahbar tayinlanish bilab tugaydi. 

          Ikkinchi bosqichda talabalar ilmiy uslubiy adabiyotlarni, test dasturini 

aniqlashtiradilar va ilmiy tadqiqotlarni mustaqil bajaradilar. Bu bosqichda 

talabalar maaqola va ma’ruzalar yozadilar, talabalarning anjumalarida 

qatnashib o’rganishni davom etitradilar. 

   Uchinchi bosqichda o’tkazilgan ilmiy tadqiqotlar natijalari ishlanadi, 

olingan ma’lumotlar umumlashtiriladi, yakun chiqriladi, amaliy tavsiyalar 

va xulosalar , tadbiq akti va ish ruyxatga olinadi, bitiruv malakaviy ishi 

himoyasi o’tkaziladi. 

9.3.Ilmiy –uslubiy ishlarning turlari va ularni  

tanishtiruvining  shakllari. 

            Ilmiy uslubiy faoliyatning mazmuni xilma xildir. Bu xilma xillik 

ilmiy – uslubiy ish turi va ular tanishtiruvininh shakllarini aniqlaydi. Ilmiy 

ishga fundamental va  amaliy tadqiqotlarga ajratadi. 

            Fundamental –ilmiy tadqiqotlar asosan Universitetlarning ilmiy 

izlanishlar laboratoriyasida, jismoniy tarbiya institutining ilmiy 

tadqiqotlarida, akademiyada, davlat va pedagogic universitetlarda 

o’tkaziladilar.  

            Amaliy – tadqiqotlar xususiy xarakterga ega, chunki ishni biro dam 

yoki kichik guruhdagi odamlar bajaradi. Bu qoidaga ko’ra, aspirantlar, 

magistrantlar, talaba va murabbiylar tor yo’nalishdagi shaxsiy 

tadqiqotlarni olib boruvchilar kiradi. Ilmiy uslubiy faoliyati natijalarining 

ko’rinish shakllari o’ta turlichadir va ular, mazmuni, xajmi , xarakteriga 

ko’ra farq qiladilar. Asosiy shakllari, qaysiki  tuzuvchilar o’zining ilmiy 

yoki uslubiy ishlarida boashqalarning mazmunini ma’lumot sifatida 
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ytkazishi mumkin, bular: og’zaki axborotlar, yozma ishlar va nashriy 

maqolalar. 

        Yozma ishlarga, ilmiy-uslubiy faoliyat natijalarini tanishtirish 

shaklining asosidir, unga referatlar, ma’ruzalar, nazorat ishlari, bitiruv 

malakaviy ishlari, dissertasiya ishlari va ilmiy hisobotlar kiradi. 

         Nashriy ishga ilmiy maqola va tezislar, ilmiy –amaliy anjumalarda 

nashr qilingan ma’ruzalar, ilmiy va ilmiy mashxur kitoblar, dasturlar, 

o’quv qo’rollari, o’quv jihozi, uslubiy tavsiyanoma va turli electron asarlar 

kiradi. 

          Referat . bu turning faoliyati ilmiy-uslubiy ish bilan boshlovchi 

tadqiqotchi talabani tanishtirish bilan boshlanadi. Referatda ilmiy ishning 

mazmuni qisqartirilgan ko’rinishga izohlanadi. Oliygoxlarda, referatda 

asosan ilmiy tadqiqot ishlarni qaysi bir mavzuni qisqa namoyon etiladi. 

         Referat ikki turi bilan ajralib turadi: adabiyotli va uslubiy. 

        Birinchisi – aniq mavzu bo’yicha adabiyotlar ma’lumotini tahlili, 

taxmin qilinad, materialni sistemaga olishga harakat qiladi va o’zini unga 

bo’lgan munosabatini bildiradi. 

         Ikkinchisi xarakteristika maqsadi va tadqiqot masalasiga, ularni 

yechish uchun uslublar, olingan natijalariga ko’ra xulosa qilishga 

yo’naltirilgan. Referat materiallari kura va diploma ishlarida qo’llanaishi 

mumkin. 

       Ma’ruza. O’zining xarakteriga ko’ra ma’ruza qaysi bir mavzuda og’zaki 

axboroti yozma holda ko’rsatadi. Ma’ruza xajmi 10-25 daqiqaga 

mo’ljallangan, og’zaki tushuntirish 5-10 betni tashkil qiladi. Shuning uchun 

uma’ruza keraksiz chekinishlarsiz, foydali axborotlar bo’lishi kerak. 
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 Ma’ruza jarayonida namoishi, videoyozuv va slayd ko’rsatilishi mumkin. 

Amaliyotda ma’ruzalar odatda o’zining ishini aprobatsiyasi maqsadida 

dissertasiya mazmuniga qarab ma’ruza qilinadi.  

       Bitiruv malakaviy ishi. Professional jismoniy ta’lim sistemasida BMI ko’p 

yillarda ixtiyoriy ish bo’lgan: talaba ishni o’z xoxshiga ko’ra tayorlagan va 

uni bir o’zi ba’zi oliygohlarda barcha imtihonlarni o’rnini egallagan. 

Hozirgi paytda barcha talabalar tayorlanib BMIni himoya qilmoqdalar. 

O’zining harakteriga ko’ra BMIi kurs ishga qaraganda chukurroq, biroq 

nomzodlik dissertasiyasi darajasi qaraganda oddiyroq. 

         BMIga ilmiy rahbar tasdiqlanadi. BMIning hajmi ikki intervallic 

mashinka tekstida 40dan 80 bet. Ish titul varaq, sarlavha, kirishi, bi’lim va 

boblar uchun aniq tavsiyanoma, xulosa va amaliy tavsiyalardan iborat. 

Ko’shimcha ko’rsatmalar (jadvallar, rasmlar, grafiklar, diagramma va 

gistogrammalar , for ova video yozuv va boshqalar). Xulosadan so’ng 

alohida boblarga jamlanadi. Ish so’nggida adabiyotlar ruyxati keltiriladi. 

         Boshida BMIning shaxsiy rejasi tuziladi: ko’rsatma reja, qaysiki ilmiy 

rahbar bilan kelishib olinadi, tadqiqotlar tashkili va uslubi aniqlanadi, 

sinalayotganli miqdori aniqlanadi va ishning bo’limlarining bajarilishi 

muddati belgilanadi. Talaba ilmiy tadqiqotlar o’tkazishni paytida ilmiy 

rahbar bilan konsultasiyada ishning borishi analizi qilinadi, aniqliklar 

kiritiladi. Ishning qaysidir bo’limibi bajrish muddati tugallanishida 

to’plangan materiallarni tekshirishga ilmiy rahbarga tavsiya etiladi.  

       Tadqiqot ishlar tugagandan so’ng talaba yigan BMIni tekshirishga va 

xulosa chiqarish uchun ilmiy rahbarga topshiradi. Shundan so’ng 

kompuyter pechat ko’rinishdagi ikki nuxsadagi BMI kafedraga taqdim 

etiladi va tavsiyadan so’ng himoya qilish o’tkaziladi. Ma’ruza davomiyligi 
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15 daqiqadan oshmasligi kerak, asosiy mazmuni bo’lishi, o’tkazilgan ilmiy 

tajribaviy tadqiqotni o’z ichiga qamragan bo’lishi kerak. Xoxshiga ko’ra 

ma’ruza ko’rgazmali qurollar, video kliplar va hamda tatbiq qilingan akt 

bo’lishi kerak. Ma’ruzalan so’ng komissiya a’zolari savollar beradi, qaysiki 

javoblarning sifati ximoyasining yakuniy bahosiga ta’sir etadi. 

Tadqiqot mavzusoni  tanlash va tadqiqotning  ish rejasini  tuzishi. 

       Ilmiy tadqiqot jarayoni mavzu tanlashdan boshlanadi, uning to’g’ri 

tanlanishi esa ko’p jihatdan keyingi ishlarning muvaffaqiyatini belgilaydi. 

Shuning uchun ham tadqiqotning to’g’ri tanlangan mavzusi katta 

ahamiyatga ega bo’lib, o’ziga tadqiqotchi tomonidan ham, uning ilmiy 

rahbari tomonidan ham jiddiy e’tiborni talab etadi. 

     Ilmiy tadqiqot mavzusining istiqbolli ekanligini belgilaydigan asosiy 

mezonlar: a) uning dolzrbligi, ya’ni jismoniy tarbiya va sportning muayan 

sohasidagi nazariy hamda amaliy ahamiyati; b) ilongan ma’lumotlar, 

tadqiqot usuli va yo’nalishining yangiligi; c) murabbiylik va pedagogic 

amaliyotining eng muhim ehtiyojlari bilan bevosita aloqadorlik; d) sport 

faninig mazkur sohasiga oid muayan ilmiy masalan hal etish maqasiga 

yo’naltirilganlik, e) mavjud sharoitda qo’yilgan ilmiy vazifalarni bajarish 

mumkinligi. 

     Ilmiy tadqiqot mavzusining istiqbolligi mezonlarini aniqlash uchun 

tadqiqotchi quiidagi yo’nalishlar bo’yicha olib boriladigan ishning 

dastlabki tahlilini amalgam oshirish kerak: 

- mavzuning o’rganilganlik darajasini aniqlash; 

- tadqiqotda qo’llanilishi mumkin bo’lgan usullarni belgilash; 

- tadqiqotning  maqsad va vazifalarini oydinlashtirish. 
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            Tadqiqot mavzusining o’rganilganlik darajasini aniqlashdan 

maqsad- mazkur masalaning mohiyati haqida umumiy tasavvur hosil 

qilish, o’tmishda uning ilmiy tomonidan ishlanishi qaysi yo’llardan 

borganligi to’g’risida tushuncha hosil qilishdan iborat. Tadqiqotda 

qo’llanilishi mumkin bo’lgan usullarni belgilash ham ilmiy ishning 

mavzusini va uni bajarish yo’llarni uzil-kesil tanlab olishda katta 

ahamiyatga ega. Tadqiqotning  maqsad va vazifalarini oydinlashtirish 

ilmiy ish mavzusini tanlash amallarini oxiriga yetkazadi. Tadqiqotchi 

o’zini qiziqtirgan mavzuning o’rganilganlik darajasini hamda aynan shu 

muayan sharoitda ilmiy jihatdan ishlanish zarur bo’lgan masalalarni 

o’rganishda qo’llaniladigan usullarni aniqlagach, mazkur tadqiqotning 

vazifalarini belgilab olishi, oldida turgan maqsadni ifodalab bera bilishi 

shart.Tadqiqotning ish rejasi uning yo’nalishini belgilab berishi, ilmiy 

ishning maqsadi, chegaralari hamda asosiy vazifalari mohiyatini aniq 

ko’rsatilib, bunda amalgam oshiriladigan vazifalarning turlari batafsil 

sanab o’tiladi. Ilmiy tadqiqot ishlari rajalashtirishninh juda muhim 

nuqtalaridan biri belgilangan vazifalarni amalgam oshirish uchun 

imkoniyat yaratadigan tadqiqot usullarini uzil-kesil tanlab olish 

masalasidir. 

     Shunday qilib, tadqiqotning ish rejasi tadqiqotchi bajaradigan barcha 

ishlarning yo’naltiruvchi kuchi hisoblanadi, u o’tkaziladigan ilmiy 

tadqiqotning maqsadi hamda undagi asosiy masalalar mohiyatini ochiq-

oydin ko’rsatish kerak. Ish rejasining dastlabki varianti qanchalik tog’ri 

tuzilgan bo’lsa, tadqiqot o’tkazish davomida unga shuncha kam 

o’zgartirishlar kiritishga to’g’ri keladi. 
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10.O’QUV JARAYONIDA O’QITISHNING ASOSIY TA’MOYILLARINI 

AMALGA OSHIRISH.  

10.1.O’quv jarayoni  maqsad va vazifalari. 

     Suzishda o’quv trenirovka mashg’ulotlari jarayoni jismoniy tarbiyasini 

asosiy ta’moyilari (tarbiyalovchi)ga muvofiq amalgam oshiriladi. 

    Jismoniy mashqlar bilan bog’liq hamma mashg’ulotlarning hammasi 

yolg’iz  bitta ta’moyiliga bo’ysinadi, ya’ni u ham to’la tarbiyaga mashg’ulot 

jarayonida nafaqat sog’ligi mustahkamlashda yoki jismoniy sifatlar 

taromillashtirishida, hamda bo’lar bilan bir qatorda tarbiyani asoslari 

poydevori qo’yiladi. 

    Bola shaxsan rivojlantirishda tarbiyachini rosi uning ahamiyati juda 

kattadir, bu inson jamiyatini eng ilg’or insonlaridan biri bo’lmog’I zarur. 

Bolalarga har tomonlama o’rnak ko’rsatuvchidir. 

     Bolalarni har tomonlama tarbiyalash ham jismonan, ham aqlan 

davlatimiz xuqumatimiz oldiga qo’yilgan asosiy vazifalardan biridir. 

      Shaxni tarbiyalash ko’p narsalarga bog’liq va uni tamonlari ko’p 

qirralidir. Bularga aqliy, mexnat, odob tarbiyalashlari kirib ketadi. 

To’g’ridan – to’g’ri suzishni o’rgatish jarayonida sog’liqni 

mustahkamlashga qaratilgan. 

       Amaliyotga yo’naltirilgan, aktivligi va tushuntirishga, muntazamliligi, 

hammabop ta’moyillarga bog’liq holda olib boriladi. Bundan tashqari 

ko’rgazmali va shaxsiylashga ta’moyillar qo’llaniladi.    

       Suzishga o’rgatish jarayonida quyidagi asosiy vazifalar ham kiradi: 

- sog’ligini mustahkamlash, chiniqtirish, gigena mashqlar; 

- hayotiy zaruriy suzish bilish; 
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- suvda uchraydigan baxtsiz xodisalarini oldin olish choralarini 

o’rgatish, amaliy suzish malakaga egallash. 

10.2. Suzishga o’rgatishga qo’yiladigan talablar va uning o’ziga hosligi. 

Suzish o’rgatish jarayoni shartli ravishda uch bosqichga bo’linadi: 

1. Suv muhiti bilan  tanishtiruvchi mashqlar va suzish texnikasi 

to’g’risida doimiy tushunchalari hosil qilish. 

2. Suzish texnikasi elementlarini o’rgatish. 

3. Suzish texnikasini mustahkamlash va uni takomillashtirish. 

         Suzish o’rgatish bosqichida quyiladigan talablar: o’rgatish bosqichini 

davomiyligi; shug’ullanuvchilarning asosiy o’rni yoshi va tayorgarligi; 

shug’ullaish uchun shart-sharoitlar. 

    Suzuvchilarni harakat tayorgarlikni intensifikasiya qilish zarurat bilan 

bog’liq. Amaliyot shuni ko’rsatadiki suzish usulida sport texnikasi doimiy 

rivojlanib boradi. Uning elementlari esa ayrim o’rgatishga uchraydi. 

Agarda xarakatning ta’sir qilayotgan tavsifnomasi nisbatan o’zgarib qolsa, 

bu vaqta ichki dinamik doimiy rivojlanishda qoladi. Shuning uchun bu 

masalalar doimiy dolzarb bo’lib xisobga keladi. 

 Dinamik suzishda suzuvchining suvda harakat qilishiga imkon 

yaratib beruvchi  ta sir  kuchlari hosil qilinadi. Suzuvchining dastlabki 

harakatlari uning shahsiy ichki  kuchlari  bo lib,  bu uning suv bilan 

kelishib, unga tayanib harakatlar  qilishida yuzaga  keladi. 

       Binobarin, suzishning u  yoki bu usuli texnikasini to g ri  tushunish 

uchun ichki  va tashqi kuchlarning  o zaro ta sirini ko rib chiqish  zarur  

bo ladi. Suzuvchiga ta sir qiluvchi  tashqi kuchlarga biz yuqorida  ko rib 

chiqqan gavdaning og irlik va gidrostatik  kuchini, gavdani itaruvchi 
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hamda suzuvchining  suvda  harakatlar  qilishi  natijasida hosil bo luvchi 

gidrodinamika kuchini kiritish  mumkin.  

        Hammamizga ma lumki, suzuvchi suvda  havoga nisbatan  ancha  

zich bo lgan suyuqlikka tayanib,  uni itarish usuli bilan harakat qiladi. 

Binobarin,  suvning zichligi suzuvchi uchun bir tomondan tayanch                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

reaksiyasini oshiradi, ya ni suzuvchini  tezroq  harakat  qilishga undaydi  

va shu bilan  unga  suzishga imkon  yaratib beradi, boshqa tomondan esa,  

harakatlar gavdaga ta sir qiluvchi qarshilik  kuchini oshirib beradi.  

Suvning mana  bu qarshilik  kuchiga ma lum miqdorda odam energiya 

sarflaydi, natijada, suzish  tezligi susayadi  (kamayadi). Suvning qarshilik 

kuchini  esa butunlay yo qotish mumkin emas. Bu mexanika qonunidan 

bizga ma lum.  

      Ammo suzuvchi  o ziga bog liq ravishda  suv  qarshiligini  maksimal 

darajada  kamaytirish  va shu bilan tezligini  sezilarli darajada  oshirishi  

mumkin. Buning uchun suzuvchi o z harakatlari  yo nalishiga qarama-

qarshi ta sir  qiluvchi qarshilik  kuchining  qanday kelib chiqishi va  

ta sirini bilishi kerak. 

       Bunda,  birinchi navbatda,  suv  qarshiligi haqida, uning kuchining 

kattaligi doimiy emasligini albatta bilish kerak. Suvning qarshilik kuchi 

gavdaning ko ndalang yuzasining kengayishi, suzish tezligining oshishi va 

suv zichligining ortishi  bilan kattalashib boradi.  

      Bundan tashqari,  u gavda tuzishiga, uning suvda  egallagan  holatiga 

ham bog liq. Fizikadan ma lumki, metal plastinka  yoki  yupqa silliq tosh 

yordamida suv  engilgina kesiladi, agar ularning yuza tomoni harakat  

yo nalishiga to g ri kelsa, bunday holda predmetning ko ndalang kesimi  
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kichik bo ladi. 

         Boshqa bir misol: predmetning yupqa tomonini harakat yo nalishiga 

perpendikulyar qilib joylashtirsak,  suv  qarshiligi  nihoyatda kattalashadi.  

Bu – bizning maqsadimizga teskari  hodisalar. Shu sababli, suzuvchi suvga 

tushar ekan, u gorizontal holatni egallab olishi talab etiladi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 90 

 

 
11.MAKTAB YOSHDAGI BOLALAR BILAN SUZISH 

MASHG’ULOTLARINI O’TKAZISHNING XUSUSIYATLAR. 

11.1.  Bolalarni sportcha  suzishga o’rgatish xususiyatlari. 

        Bolalarni suzishga boshlang’ich o’rgatishni  uyushtirish va  

o’tkazishda ularning  аnatomik, fiziologik va  psixologik xususiyatlarini 

e’tiborga olish zarur. Kattalar va bolalarni suzish sportiga  boshlang’ich 

o’rgatish metodikasi o’rtasida prinsipial tafovut yo’q. Lekin shunga 

qaramay   o’qituvchi bolalar bilan  shug’ullangan paytda ularning yosh  

хususiyatlari va  imkoniyatlariga qarab metodik usullarni qo’llashi zarur.  

          O’rgatish metodikasi suzishning boshlang’ich ta’lim va sport 

trenirovkasi metodlarini  o’z ichiga oladi. Boshlang’ich ta’lim va sport  

trenirovkasi  bir butun jarayon bo’lib, materialning  boshlang’ich va 

keyingi bosqichlarini ketma-ket bayon  qilish maqsadida  u boshlang’ich 

trenirovka va sport trenirovkasiga bo’lingan. Suzish mashg’uloti tashkiliy 

jarayonining asosiy vazifalari  quyidagilar: 

        1. Shug’ullanuvchilarning har tomonlama jismoniy kamoloti 

sog’liqlarini mustahkamlashga,  ular organizmini  chiniqtirishga  xizmat 

qiladi.  

        2. Shug’ullanuvchilar sportcha suzish texnikasining  nazariy asosi va 

metodikasi  bilan qurollantiriladi,  shuningdek keyinchalik buni 

takomillashtirish yo’llari ularga o’rgatiladi. Bu masalalar ma’ruza va 

suhbatlar o’tkazish, sport-o’quv kinofilmlari, kinokolsovka, suratlar, 

kinogramma va boshqa  ko’rgazmali  qurollarni namoyish qilish, suzish 

texnikasining  individual  xususiyatlari  va kuchli suzuvchilarning mashq 
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olish metodlarini, suzish texnikasida  shaxsiy xatolarning kelib chiqishi va 

ularni bartaraf  qilish usullari, shug’ullanuvchilarning  sportcha suzishga 

oid maxsus adabiyotlarni  o’qishi  orqali ochib beriladi. 

        3. Suzish ko’nikmasi amaliy mashg’ulotlar jarayonida ayrim mashqlarni 

quruqlikda va suvda trener rahbarligida ko’p marta takrorlash orqali 

takomillashtiriladi,  suzish texnikasining malakasi oshiriladi.  

        4. Har tomonlama suzish tayyorgarligi  va hamma suzish usullari texnikasi 

mukammal o’zlashtirilgandan keyin shug’ullanuvchilarning u  yoki bu suzish 

turiga moyilligi  aniqlanadi. 

        5. Shug’ullanuvchilarga tanlangan sportcha suzish turi bo’yicha 

mahoratlarini oshirishlari  uchun kerakli sharoit yaratib beriladi.  

        Sportcha suzishga o’rgatish metodikasi deganda shug’ullanuvchilar 

suzish texnikasini tez va puxta egallashlari uchun o’qituvchi qo’llagan usul 

hamda qo’llanmalar tushuniladi. Sportcha suzish texnikasini o’rgatishda 

qo’llaniladigan asosiy usullar: 

1. Tushuntirish usuli 

2. Ko’rsatish usuli 

3. Suzish texnikasini alohida elementlarga bo’lib va bir butunlikda 

o’rgatish usuli. 

4. Mashq usuli. 

Tushuncha   berish  usuli turli xil tushuntirish usullari va 

qo’llanmalarni  

o’z ichiga oladi. Tinglovchilarda  ayrim harakatlar haqida tushuncha hosil 

qilish va ularning o’zaro moslashuvini yaxshiroq eslab olishga yordam 

beradi. 
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          O’rganilayotgan material haqida tushuncha berishning asosiy 

formalari quyidagilar: mashg’ulot jarayonida quruqlikda gruppa bilan 

qisqa tushuncha va ko’rsatmalar beriladi.  

         O’qituvchi sportcha suzish texnikasining  asosiy qonun va 

elementlarini chuqurroq o’rganishlari uchun shug’ullanuvchilarga maxsus 

adabiyot tavsiya qiladi. Tushuncha berish ba’zi hollarda ko’rgazmalar 

bilan yakunlanadi yoki ikkalasidan bir vaqtda foydalaniladi. Shuningdek 

ko’rgazmadan keyin tushuncha berish mumkin. 

          Birinchi holda asosiy maqsad: tushuncha berish orqali 

shug’ullanuvchilarda o’rganilayotgan harakat haqida yaqqol  tasavvur  

qosil qilish, ko’rsatish orqali  uni mustahkamlash  yoki to’g’ri  bajartirish; 

ikkinchi holda – ko’rsatish asnosida  shug’ullanuvchilar  e’tiborini  asosiy 

harakatlariga  jalb qilish va shu   bilan birga,  ular o’rganayotgan harakatni 

to’g’ri tushunishga  yordam berish; uchinchi holda ko’rsatish  yordamida 

keyingi tushunchalarni  to’g’ri tushuntirishdan  iborat. Ko’rsatish 

uslubiyatining asosiy maqsadi – shug’ullanuvchilarda  suvdagi harakatlar 

to’g’risida  to’liq va aniq  tasavvur hosil  qilishga  ko’maklashishdan iborat. 

Shug’ullanuvchilarga  barcha yangi o’rganilmagan harakatlar,  suvdagi 

mashqlar ko’rsatiladi.  

      11. 2.  Suzish texnikasi harakatlari va ularni moslashtirish 

usullari. 

   Suzish texnikasini alohida elementlarga  bo’lib va bir butunlikda 

o’rgatish uslubiyati  (suzuvchilar suzish texnikasi haqida umumiy 

tushunchaga  ega bo’lganlaridan  so’ng) usulning ayrim elementlarini  - 

oyoq, qo’l, nafas  harakatlari, ular borasidagi  moslashuv va suzish 

texnikasini  bir butunlikda o’rgatishni taqozo  etadi. Bunday izchillik 
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murakkab sportcha suzish texnikasini  o’rganishni osonlashtiradi.  

Shu tariqa shug’ullanuvchilar  e’tibori o’rgatishning boshlang’ich 

bosqichidagi ayrim elementlarga  va o’rgatishning oxirgi 

bosqichidagi harakatlar  moslashuviga va nafasga qaratiladi.   

          Mashq uslubiyati o’zlashtirish  lozim bo’lgan sportcha suzish 

texnikasini o’rgatish va mustahkamlash  uchun mashqlarni  ko’p 

marta takrorlash, shuningdek,  harakat  sifatlarini  rivojlantirish va 

takomillashtirish  (tezlik, kuch, chidamlilik)ni  o’z ichiga oladi.  

          Yangi harakat ko’nikmasini  hosil qilish jarayonida ayrim 

harakatlarni takrorlayverish  har  doim ham texnikadagi  

kamchiliklarni bartaraf  etishga yordam beravermaydi. Ba’zan  

uning aksi  bo’ladi.  

           Shug’ullanuvchilarning u yoki bu sportcha suzish usuliga moyilligi 

aniqlangach, suzish tayyorgarligini oshirish  maqsadida  gruppalarda 

sportcha suzishning hamma  usullari takomillashtiriladi.  Sportcha suzish 

usullari texnikasini o’rgatishda izchillik  turlicha bo’lishi  mumkin. Lekin 

o’quv – sport ishlari tajribasidan  quyidagi  izchillikka  rioya qilgan ma’qul: 

krol, istisno  tariqasida,  brass usulida chalqancha va yonboshlab  suzgan 

ma’qul. Sportcha suzish usullari  texnikasini  ko’rsatilgan tartibda o’rgatish 

suzish texnikasini egallashni tezlashtiradi va bu shug’ullanuvchilarga 

keyinchalik o’zlari tanlagan suzish usulini takomillashtirishda  ko’mak 

beradi.  Bu holda asosiy e’tiborni kerakli suzish usuliga qaratish, qolgan 

usullarni tanlangan usul texnikasini  takomillashtirishda yordamchi vosita 

sifatida qo’llash maqsadga muvofiq.  

       Mashg ulotda asosan suzishga o rgatuvchi dastlabki mashqlar 

kompleksiga  murojaat  etiladi. Unda avval bolalarga qarata: bugun 

quyosh suvni juda yaxshi ilitibdi,  endi suvda masq qilish mumkin, bu 
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yerning chuqurligi belingizdan keladi, qo rqmang kabi so zlar aytib 

mashg ulot boshlanadi.  

        Mashg ulotda  bolalar bilan birga suvda tez yurish, suv yuzida po kak 

kabi yotish, sho ng ish, meduza bo lish va harakatsiz yotish, sakrash, suv 

tagida ko zni ochib bir-biriga qarash, qo llar belda, boshda va har xil 

holatda yurish, yugurish, sakrash kabi mashqlar bajariladi.  

                                           Suvdagi  mashqlar 

 

1. Suvda yuriladi, qo llar yonda, belda, boshda turadi. 

2. “Baydarka” harakati bajariladi, ya ni qo llar yordamida eshkak 

eshayotganday harakat qilinadi. 

3. Chuqur nafas olib, suv tagida o tiriladi. 

4. Suvga takror-takror puflanadi.  

5. Suvdan depsinib, suv yuziga otilib chiqiladi. 

6. Suv tagida po kak, medusa bo lib yotiladi.  

Ushbu mashqlarni bajarishda bolalar suv bilan tanishadilar va asta-

sekin 

ulardagi suvdan qo rqish, cho chish hislari yo qoladi, chunki endi ular 

ayrim harakatlar yordamida suvda cho kmaslik mumkinligini tushunib 

yetadilar. Bu mashqlarning har birini 4-6 marta bajarish shart.                             

Suv tagiga cho’kish va ko’zni ochish. 

           Kimki ko zini suv ostida ochib, atrofni kuzatsa, quloq solsa, u suv 

ostining go zal tabiatiga mahliyo bo lishi turgan gap. Ishonamizki, buni 

ko rgan bolalar qayta-qayta suv ostiga sho ng ib rangli toshlar, suv 

o simliklari, baliqlar va suv jonivorlarini kuzatgilari keladi. Ayniqsa, suv 

ostida kiyiladigan ko z oynakli niqob bilan okean yoki dengizlarda 
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meduzaning havo rang va yashil aralash tiniq gavdasining harakatlarini 

kuzatish juda-juda qiziqarli bo ladi. Har xil mayda baliqlarning yengil-

yelpi harakatlarini ko rib havasi keladi, kishining. Daryo va ariqlar ostidagi 

o tlarning, chig anoqlarning va hashoratlarning harakatlarini kuzatish 

undan ham maroqli. Ammo buning uchun quyidagi mashqlarni bajarib 

odam o zini unga tayyorlashi kerak bo ladi. Hozircha mashqlar quruqlikda 

bajariladi. 
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12.BAXTSIZ XODISALARNI VA SHIKASTLANISHLIKLARNI  

OLDINI OLISH VA OGOHLANTIRISH. 

 

12.1   Jarohat va baxtsiz hodisalarni  oldini olish. 

        Aholini   suzishga  ommaviy  o’rgatishning dolzarb  masalalari hal  

etilar  ekan,  suvda  bo’ladigan  baxtsiz  hodisalarni oldini  olishga  jiddiy  

e’tibor  berish kerak.  Suzishni  qay  darajada bilishdan  qat’iy nazar  tabiiy  

suv havzalarida  mashg’ulot  boshlangandan  oldin  quyidagi  ehtiyot  

choralarini  ko’rish  lozim. 

1. Suzish  darsi boshlangandan  oldin meditsina  ko’rigidan  o’tish  va  

vrach  ruxsatini  olish. 

2. Ovqatdan  so’ng darhol  cho’milmaslik.  

3. Suvga  nihoyatda qizigan  yoki sovigan  holda tushmaslik. 

4. Qirg’oqdan,  ayniqsa kech  kirishi oldidan   uzoqqa  suzib  

ketmaslik va harakatdagi  langar  tashlangan  kema,  kater, barja  

va hokazolar  yoniga  suzib  bormaslik.  

5. Qirg’oqdan  chuqurlikka  noma’lum  yoki sayoz  suvlarga 

sakramaslik. 

6. Cho’milgandan  so’ng quloqlarni  xo’l  qoldirmaslik. 

7.  Cho’milishdan  oldin  quloqlarga  vazelinli  paxta  tiqib  qo’yish  

kerak. 

8. Xavzalar  yoni  daryolarini  suv  o’tlari o’sadigan  girdob,  sovuq va  

tez oqar  joylarida  ehtiyot  bo’lish lozim.  

     To’yib  ovqatlangandan  keyin  2 soat  davomida suzish  mumkin emas,  

chunki u  yurak  tomir, nafas  va organizmning  boshqa  sistemalariga  

qo’shimcha nagruzka  beradi. Ko’plab  kishilar  quyoshda  toblanishi  
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suvda  cho’milish  bilan  birga o’tkazishni  yoqtiradilar. Lekin  quyosh  

nurida toblanishni  xaddan tashqari  ko’paytirish  va  tez – tez  davomli  

cho’milishlar,  nerv va  organizmning  boshqa  sistemalariga  funksiyasi  

izdan  chiqarishini  unutmaslik  lozim.  

       Yaxshisi  oldin  cho’milib,  keyin havo  va  quyoshda toblanib, so’ngra  

soyaga 3-5  minut o’tgan  shundan  keyingina  yana  suvga tushgan  

ma’qulki.  Suzish  oldidan  qirg’oq yuziga,  trenirovka  kostyumida  bir  

qator gimnastika  mashqlarini -  ya ni yugurish,  sakrashli  yurishni  

almashtirib  bajarish  lozim. 

        Tanish  bo’lmagan suv  havzalari  qirg’og’idan,  qayiqdan, soldan  va  

boshqa suzuvchi  predmetlardan  suvga sakrashlar  har xil  ko’ngilsiz  

hodisalarga  sabab  bo’lishi, jarohatlar  keltirib chiqarishi mumkin.  

         Ayniqsa,  suv  tubida tosh, tunuka  temir  bo’laklari va boshqa  

shunga o’xshash  narsalar  mavjud  bo’lgan joylarda  suvga bosh  bilan 

sho’ng’ish  eng  o’g’ir, baxtsiz  hodisalarga olib keladi. Suvga  

sho’ng’ishdan  oldin shu  joy tubining  tozaligini  va chuqurligi  3m dan  

kam  emasligini  tekshirib ko’rish  kerak. Ba’zi  odamlar qirg’oqdan  

uzoqqa  suzishni  va o’tayotgan  poroxodlarga  yaqinlashishni  katta  yutuq 

deb  hisoblashadi.  

      Bunday  qilish ko’p  hollarda baxtsiz  hodisalarga  sabab  bo’ladi. 

Odatda  qirg’oqdan  “yangi kuch” bilan  suzish oson, toki  suzuvchi 

o’zining toliqqanini  sezmaguncha  ancha uzoqlashib  ketib qoladi. Keyin, 

qirg’oq  uzoqligiga  ishonch hosil  qilgach,  odam  asablarning  ta’siri  

ostida kuchini yoqota boshlaydi  va unga  katta bo’lmagan  toliqish  

charchashgacha  borib  yetadi.  
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         Qirg’oqqa  sog’- salomat yetib  kelish uchun  katta  iroda kuch talab  

qilinadi. Bundan  tashqari  qirg’oqdan  uzoqqa suzib ketgach,  kemaga 

yaqinlashgan odam  kema tagida qolib  ketish xavfiga  ham duch  kelishi 

mumkin. Yaxshisi  uzoq masofalarni qirg’oq  bo’ylab  bosib o’tgan  ma’qul. 

Suv  harorati  18 º va undan  kam  bo’lganda dastlabki  tayyorgarliksiz  

uzoq  vaqt davomida  suzish  tanani  sovutib  yuboradi. Sovugan  tanada 

organizmni  va muskullarni  ish qobiliyati  pasayadi shuning uchun suzish  

qiyinlashadi.  

          Agar  suzuvchi sovugandan keyin  o’z  vaqtida  isinmasa,  har  xil  

jismoniy  mashqlar  bajarmasa, shamollab  qolishi hech  gap  emas. Suvdan  

chiqqandan so’ng artinmasdan  quyoshda  ko’rishni  afzal  ko’radilar,  bu 

esa tananing  qo’shimcha sovushiga  olib keladi.  Ammo bu quloqni  xo’l 

qoldirishga  qaraganda  ancha xavfsizroq.  

         Quloqlarni  har doim  qunt  bilan  artish kerak ozgina  og’riq  paydo  

bo’lishi bilanoq suzish  mashg’ulotlarini  to’xtatib   vrachga  murojaat  

qilish lozim. 

        Girdobli  sovuq va  tez oqar  suvlar ham  cho’milish uchun xavfli  

hisoblanadi. Girdoblarni  suv aylanishiga  qarab bilish mumkin,  bunday 

joydan  o’z vaqtida  yonlab yoni tanani  gorizontal  holatini  saqlab,  

oyoqlarni  osiltirmasdan  suzib  o’tish kerak. Suv  tortgan paytda  tez 

xarakatlar  bilan chetga tashlanish  lozim. 

          Shu bois  faqat tekshirilgan,  tanish va qirg’oqqa yaqin joylarda  

cho’milish  tavsiya qilinadi.         
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12.2.Suvdаgi bахtsiz hоdisаlаrni оldin оlish. 

           Аhоlini suzishgа оmmаviy ōrgаtishning dоlzаrb mаsаlаlаri hаl etilаr 

ekаn, suvdа bo’lаdigаn bахtsiz hоdisаlаrning  оldini оlishgа jiddiy etibоr 

bеrish kеrаk. Suzishni qаy dаrаjаdа bilishdаn qа’tiy nаzаr tаbiiy suv 

hаvzаlаridа kuyidаgi ehtiyot chоrаlаrini ko'rish lоzim : 

- Qirg’оqdаn , аyniqsа uzоqqа suzib kеtmаslik vа hаrаkаtdаgi , lаngаr 

tаshlаgаn kеmа , kаtеr vа hоkаzаlаr yonigа  suzib bо’rmаslik. 

- suv vа qirg'оqlаrni iflоslаntirmаslik; 

- to'pаlоn qilmаslik vа yōlg'оn chаqiruv qilmаslik; 

- Uzоqqа mаtrаs vа bаlоn, kаmеrаlаr bilаn suzmаslik; 

- оgоhlаntiruvchi bеlgilаr tоmоnigа suzmаslik; 

- suvgа suzish uchun yarоqsiz bōlgаn nаrsаlаr bilаn sаkrаmаslik; 

- оdаmlаrni tеz – tеz tаlvаzа qōrqitаdi. 

      Suvdа bахtsiz hоdisа bo'lgаn tаqdirdа, ōzini bоshqаrishni sаqlаgаn 

hоldа,  tеz  hаrаkаt qilish kеrаk. 

    Оdаmlаr shаytоnlаb qоlishdаn tеz – tеz qōrqаdilаr. Ulаrdа suzishgа 

tаyōrgаrlik yеtаrli emаsligidаn kōrinаdi. Yaхshi   suzuvchilаrdа bundаy 

hоlаtlаr uchrаmаydi.  Аgаr  muskull tоrtishib  qо’lsа , оyōqni qōl bilаn 

muskulni silаsh kеrаk. Nimа bōlgаndа hаm bungа vаhimа qilmаsdаn 

etibоr bеrish kеrаk. Gаvdаning bаrchа аsоsiy muskullаri bir vаqtdа 

tо’rtishmаydi, аgаr  shundаy muskullаrdаn  biri tоrtishib qо’lsа, bu pаytdа 

оdаm suzish qоbiliyatini yōqоtmаydi. Chаlqаnchа  yōtib, muskulni silаsh 

vа mаshq qilishgа hаrаkаt qilinаdi. Аgаr bu hаm tа’sir qilоlmаsа, muskul 

tоrtishgаn hоldа  qirg’оqni yōnigа yōtib bоrishgа hаrаkаt qilish kеrаk. U 

yеrdа оsоnrоq tōg'rilаshingiz mumkin. 
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     Hаr qаndаy bахtsiz hоdisа bōlishi nоmа'lum , lеkin undаn qаndаy 

qutulish yōllаrini tаvsiya qilinаdi. Eng аsоsiy – suvdаgi hаrаkаtlаrni 

ehtiyotqоrlik bilаn bаjаrish.   Suvdа  bахtsiz hоdisаni оldin оlish qоbiliyati 

vа chōkаyotgаnini   qutqаrish – murаbbiy vа jismоniy tаrbiya 

ōqituvchilаrning аsоsiy jihаti  prоfеssiоnаl tаyōrgаrligidаdir. 

     Chōkishni bаrtаrаf qilish uchun, qutqаrish  mоslаmаlаridаn  

fоydаlаnishni yaхshi bilish, qаysiki bu jihоzlаr оmmаviy chōmilish 

jоylаridаgi  qutqаruv jоylаridа bulishi kеrаk. Bulаr  qutqаruv hаlqаlаri, 

ulоqtirish аrqonni, shаrlаr, qutqаruv yōg'оchi, shеstlаr, qutqаruv 

bеlbоg'lаr, jilеtlаr ,   bushlаtlаr vа hаkоzо. 

Qutqаruv    hаlqаlаri . 

Qutqaruv  halqalari jаbrlаgаnlаrgа fаqаt 15m оrаliqdа yōrdаm bеrа оlаdi. 

Hаlqаni qаyiqdаn yōki qirg'оqdа uzаyōtgаndа uni o'ng qōlgа оlib, ikki – 

uch qulоch qilib, gоrizоntаl yōnаlishdа shundаy оtish kеrаkki, u 

chukаyotgаnning  yōnigа bоrib tushsin.                                 

Ulоqtiruvchi   аrqоn. 

  U  yōgоch pustlоgiligi 30 mеtr, qаlinligi 5 – 10 mm bōlаdi. Bir uchidа  

kichik sirtmоq  uzunligi 350 – 400 mm bōlib, u qutqаruvchi uchun, ikkinchi 

uchidа – sirtmоk 600 – 900mm, chōkаyotgаn uchun mōljаllаngаn. Kаttа 

sirmоq оxirgi 250 – 300gr li yuk mаhkаmlаnаdi, qаysiki u trоss uchini 

yo’pib turаdi.     

      Ulоqtiruvchi аrqоn yōrdаmidа  qirgоqdаgi 25m mаsоfаdа 

chōkаyōtgаnini qutqаrish mumkin. Ulоqtirishdаn оldin, kichik sirtmоqchi 

chаp qōlgа оlib, trоssning hаmmаsini shu qōlgа erkin urаb, ōng qōl bilаn 
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оhirgi yuk vа pоplаvki tоmоnini  оlib, ikki – uch аylаntrib, yukni оldingа 

yuqоrigi chōkuvchi tоmоn yōnаlishiга, bir vаqtdа qōlgа urаlib trоssning 

yеchilinishni оsоnlаshtirsh uchun chаp qōlni оldingа chōzib ulоqtirilаdi. 

Chōkаyōtgаn sirtmоqni ushlаb uni ōzigа qiyishi bilаn, uni qirgоq tоmоn 

tоrtilаdi. 

Qutqаruv   tаyоqchasi . 

 Chōkаyotgаnni suv ichidаn chiqаrish uchun yoki  yo’rik muzlаr оrаsidаn 

оlishdа, u shеstgа ōхshаsh, uning охirigа tеmirdаn sinkli ilmik biriktirilgаn 

bōlib, uning ōlchаmlаr охirigа bоrib kаmayadi. Shаrlаr  tayoqchаsining 

suzuvchаnligini kаttаlаshtirаdi vа qutqаrilаyotgаnning tаyoqchsi jаrоhаt 

оlmаsligini  tаminlаydi. Chōkаyotgаngа tеz yōrdаm kōrsаtish,  аyniqsа 

hаvuzlаrdа, dаrаht shоhi,  аlyumin yoki plаstmаss trubаdаn tаyōrlаngаn 3 

– 6 mеtrli shеstlаrdаn kеng fоydаlаnilяpti. Chōkаyotgаngа shеst uzаtilаdi, 

uni ushlаshi bilаn, qirgоqqа yoki hоvuzi chеtigа tо’rtib оlinаdi. 

Qutqаruv   bеlbоg’i ,  jilеtlаri,   bushlаtlаr i   vа  kōkrаk    tutkichlаri. 

     Qutqаruv mоslаmаsigа kirаdi. Bu mоslаmаlrning suzuvchаnligi mаhsus 

hаvо puflаngаn kаmеrа bilаn tаminlаnаdi yōki yеngil mаtеriаl ( pеnоplаst 

vа h.k.) bōlishi mumkin. Kōkrаk vа bōyin аtrоfi bilаn tаqilаdigаn kōkrаk 

tutkichi suzishdа yaхshi shаrоit pаytdа qilаdi, chunki u shikаstlаngаn 

оdаm yuzini suv yuzidаn qutаrib turаdi vа hushini yōkоtgаndа hаm uning 

оg'izgа suv kirmаydi. 

      Suzib qutqаrishgа qаrаggаndа, qаyiq vа kаtеrdа qutqаrish judа 

samarali, chunki u chōkаyotgаn оdаm оldigа tеz yеtib bоrаdi. 

Chōkаyotgаngа yaqinlаshаyotgаndа qаyiq yōki eshkаkni tеgib kеtmаsligi 



 102 

uchun ehtiyotlik bilаn hаrаkаt qilish kеrаk. Jаbrlаnuvchini qаyiqning оrqа 

tоmоnidаn kutаrib оlgаn mаqul , chunki  qаyiq burаlib kеtmаydi, kаtеrdаn 

yōn tоmоnidаn kutаrish kеrаk, chunki оrqа tоmоnidа аylаnuvchi  ungа 

jаrоhаt еtkаzishi mumkin. Аgаr qutqаruvchi bir urinishli qаyiqdа yoki bir 

kichik suzvchi mоslаmа bilаn bōlsа, undа suvdаn kutаrmаgаn hоldа 

buksigа оlib qirgоqqа suzib bоrish kеrаk. 

       Muzdаgi    hаrаkat -  sоvuq tushishi bilаn suv hаvzаlаri muz bilаn 

kо'plаnаdi. Muz mа'lum qаlinlikni оlgаndа tаvаlkаlsiz uning ustidа yurish 

mumkin. Muz ustidаn yuruvchi pеshеhоdlаr bir qаtоr bo'lib yurishi, fаqаt 

bundа muzning qаlinligi 5 sm dаn kаm bōlmаsligi tаsdiqlаngаn. 

        Muzdаgi hаrаkаt qilа bоshlаgаngizdа tаyōq bilаn muzgа urib 

mustаhkаmligini tеkshirib kеin sеkin hаrаkаt qilish, оyōq bilаn аslо muzni 

tеpish mаn etilаdi, muz yōrilib kеtib yiqilish mumkin. Ikki kishi fаqаt 

muzning qаlinligi 7 sm bōlgаn tаqdirdа muzdагi  ōtishi mumkin, аmmо 

ulаrning оrаlig'i 5 – 6 mеtr yōnalishi kеrаk. 

  Muz оstidаn bаliq оvlаshgа bоrgаndа  rеzinkаli krug оlib bоrish kеrаk, u  

qutqаrib mоslаsh kаbi hizmаt qilаdi. Kuz vа bаhоrdа, qаchоn muz kuchsiz 

yupqаlаshib qо’lsа, bu krug оdаmgа tayanch bōlib hizmаt qilаdi. Muzdagi 

teshikchalari bir birigа yaqin qilmаng muz kаttа mаydоndа yorilib kеtishi 

mumkin. Shundаy hоllаr bōlishi mumkinki, jаbrlаnuvchi – uning оldigа  

qutqаruvchilаr yеtib kеlgunchа ōzi mustаqil hаrakаt qilishgа kеrаk bōlаdi. 

Аgаr оyōq ustidаgi muz аylаnib kеtаvеrsа, sеkin аstа оyōq vа qōlni kеng 

оchib yotish vа ōzini muz sаthidа tutgаn hоldа hаvfli jоydаn sеkin sеkin 

hаrаkаt qilib kо'chish kеrаk. Yōrinlgаn vаhimаgа tufаyli, muz bōlаgigа 

kuchingiz bilаn tayanib, qōllаrni оldingа uzаtib, mustаhkаm muzgа ōtib 
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оlishgа hаrаkаt qilingandа muz оstigа tushib qоlgаn оdаmgа yordаm 

kōrsаtish qiynrоq, chunki uning оldigа yaqin bоrish judа qiyin bōlib 

bаjаrish uchun, u еrdа qutqаruv nаrvоni, tаhtа, fаnеr bōlаgi  kеrаk bōlаdi. 

Bu mаslаmаlаrni qutqаruvchi оldigа qōyib hаrаkаtlаnаdi yōki ulаr bilаn 

hаrаkаtlаnаdi, mаnа shu yōl bilаn chōkаyotgаnni оldigа yaqinlаshi 

mumkin. Muz оstigа yikilgаn оdаmgа  yaqinlаshib bōlmаsа, u hоldа ungа 

аrqоn tаshlаnаdi. Аgаr jаbrlаnuv muz оstigа chuqur kirib kеtgаn bōlsа, 

qutqаruvchi аrqоnning bir uchini bеliга bоglаb,  ikkinchi  uchini strахоvkа 

kiluvchigа bеrib suvgа shōng’ishi kеrаk. Аgаr chōkаyotgаn ungа chuqur 

kirishgа ulgurmаgаn bōlsа, qutqаruv tаyoqchasidаn fоydаlаnish mumkin.  

Qōshimchа mоslаmаlаrdаn hаm fоydаlаnish mumkin, ulаr – qаrmоq, shоh 

– shаbbаlаr,  chаng’i, eshkаk, аrqоn, sim, rеmеnlаrdаn ibоrаt. 

12.3.Suzishdа   qutqаruv  usullаri  vа qōllanmаsi. 

     Chōkаyotgаn оdаmgа qаndаy yōrdаm bеrish kеrаk. Όz vаqtidа chōkаyotgаn 

оdаmlаrgа  chоrаlаrning kurilishi nаtijаsidа kōpchilik insоnlаrning hаyoti 

sаqlаb qоlingаn. Bundаy хоllаrdа qаndаy yōndоshish kеrаk, chunki 

qutqаrish hаvаf hаtаr bilаn bоg'liq bōlmаgаni uchun suzishni yaхshi bilish 

kеrаk. Bеkоrgа «Chōkаyotgаnni qutqаruv » mеdаli tаsdiqlаnmаgаn. 

      Ikki hоdisа bōlishi mumkin : qаchоnki оdаm suv sаthidа turgаn hоldа 

yoki vаqti vаqti bilаn suvdаn kōrinib turgаndа suv bilаn kurаshsа  vа 

ikkinchi, qаchоnki оdаmni hushsiz hоldа suvdаn chiqаrib оlgаndа. Аgаr 

оdаm hаli hаm ōzini suvdа tutib turgаn bōlsа, uning yaqinidа qаyiq, yōki 

qutqаruv jihоzlаri ( bаlоn, shаrlаr) bōlsа, undа u tоmоn qаyikdа tеz suzib 

bо’rish mumkin, yoki qutqаruv bаlоni ungа tаshlаsh kеrаk. Аgаr ulаr yuk 

bōlsа, undа chōkаyotgаn оdаmgа suzish yo’rdаmidа yōrdаm bеrish kеrаk. 
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Eng yaxshisi, qаchоn chōkаyotgаngа ikki qutqаruvchi suzib kеlsа, - ulаr 

bir birigа yo’rdаm bеrаdilаr. Аgаr qirgoq yaqinidа sеmiz yog’оch tоpilsа, 

undа  shu yog’оch bilаn birgа оlib bо’rib chōkаyotgаngа uzаtish kеrаk. 

Shundа u bilаn qirg’оqqа suzish оsоn bōlаdi. 

      Bundаy  pаytdа, hаr xil hоlаtlаrdа bаrchа оqibаtlаrni hisоbgа оlgаn 

hоldа judа tеz hаrаkаt qilish kеrаk. 

    Chōkuvchini ōz vаqtidа kōrа bilish.   Uning  аhvоlini muhimligigа gumоn 

qilish mumkin emаs. Hаmmа hоdisаlаrdа bоshqа оdаmlаr yordаmini 

kutib bоshqа оdаmlаr yo’rdаmini kutib utirmаy tеzlik bilаn hаrаkаt qilish 

kеrаk. 

      Qutqаruvchining birinchi vаzifаsi – qаndаy qilib bōlsа hаm 

chōkаyotgаn оdаmning оldigа tеz еtib kеlishdir. Bu mаsаlаni bajаrа turib, 

shuni hisоbgа оlish kеrаkki, оdаm suzishgа qаrаgаndа, tеz yugurаdi vа 

uning kiyimi suzishdа hаlаqit qilаdi. Shuning uchun аvvаl qirgоq bōylаb 

yugurib chōkаyotgаn оdаm bilаn qirg'оk оrаsidа eng yaqin mаsоfаgа 

kеlib, ustki kiyim bilаn оyōq kiyimni echish kеrаk. Shundаn sōng suvgа 

sаkrаsh yoki suvgа tushish kеrаk vа chōkаyotgаn оdаm tоmоn suzish 

kеrаk. Tаnish bōlmаgаn suv hаvzаsigа tushishdа ehtiyotqоr bōlish kеrаk. 

Qutqаruv hаrkаtlаrini bоshlаshdа, kuchni sаklаgаn hоldа, tеjаb tеz suzish 

kеrаk bōlаdi. Bu pаytda chōkаyotgаnni kōzdаn kоchirmаy suv tōlqini vа 

оqimini hisоbgа  hаm  оlish kеrаk. Suzib kеlаgаndаn sōng qōlаlnilаdigаn 

chоrаlаr, jаbrlаnuvchi suvgа chōkkаnli yoki suv sаthidа turishigа qаrаb 

bоg’liq. 

            Аgаr chōkuvchi suvdа vа suv sаthidа kōrinmаsа, suvgа shōngib 

qidirish kеrаk, hаmdа shuni qidirish kеrаk, hаmdа shuni hаm esdаn 
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chiqаrmаslik kеrаkki, оqimning yōnаlishi vа tеzligini hisоbgа оlish kеrаk, 

chunki chōkkаn оdаmni yo’n tоmоngа оlib kеtish mumkin. Аgаr u dаrrоv 

tоpilmаsа, undа rеjа аsоsidа izlаsh kеrаk, qаysiki u suv оsti bōylаmаsi 

bōylаb bir qаtоr shōng’ish аsоsidа аmаlgа оshirilаdi vа chōkkаn jоyning 

аtrоfi tеkshirishlаdi. Shōng’ish mаydоnini pаlаpаrtish izlаmаsdаn, bo'lаk – 

bo'lаk hоldа izlаsh kеrаk.  

          Chōkkаn tоpilgаndа, uni qōltiq ustidаn ushlаb, suv ustidаn yuqоrigа 

itаrib suv sаthigа chiqаrib qirg’оq tоmоn suzilаdi. Аgаr chōkkаn оdаm suv 

оstidа yuzi yuqоrigа qаrаb yotgаn bōlsа, undа ungа bоsh tоmоnidаn suzib 

kеlib qōltigidаn ushlаb suv ustidаn kuch bilаn yuqоrigа itаrib suv sаthigа 

suzib chiqilаdi. Аgаr u suv ustidа yuzi bilаn pаstgа qаrаb yo’tgаn bōlsа, 

undа, ungа оyōq tоmоnidаn suzib kеlib, qōltiq оstidаn ushlаb suv sаthigа 

suzib chiqilаdi. Chōkkаn оdаmning qōlini yoki sоchini ushlаgаn hоldа 

hаm suzish mumkin.  

      Qаchоnki, chōkkаn оdаm suv sаthidа hоlаtidа bōlsа, yo’rdаmgа kеlgаn 

оdаmgа nisbаtаn, u o'zining qutqаrilishigа hаlоqit bеrаdi. Аgаr 

chōkuvchining jаngаldаn qutilishgа ilоji bōlmаsа, undа quyidаgi usullаrni  

qōllab uning jаngаlidаn qutilish mumkin. Аgаr jаngаlidаn оzоd bōlishni 

ilоji bōlmаsа, chukur nаfаs оlib suv оstigа kirish kеrаk. Shundа chōkuvchi 

suv sаthidа qо’lish uchun hаrаkаt qilib qutqаruvchini qōyib yubоrаdi. 

Kōpchilik hоllаrdа chōkkаngа оrqа tаrаfidаn suzib kеlinаdi yoki shōng’ib 

uni аylаntirib bеlidаn ushlаb yеlkаsini suv sаthidа hоlаtidа chōkuvchining 

hаrаkаtlаrini chеklаgаn hоldа kirg'оq tоmоn trаnspоrtirоvkа qilinadi. 

      Chōkаyotgаnni trаnspоrtirоvkа qilish qutqаruvchi uchun juddа 

mushkul, chunki qutqаruvchidаn yaxshi jismоniy vа suzish tаyōrgаrlik 
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tаlаb etilаdi. Suv sаthidа jаbrlаnuvchini tinchlаntirib, kеyin 

trаnspоrtirоvkа, yoki suzishdа оddiy bir usulini qullаb  suzish kеrаk. 

Qutqаruvchi jаbrlаngаngа qаndаy hаrаkаt qilishni sеkin аstа shоshmаy 

bоsiqlik bilаn tushuntirish, kеrаk.  Chаngаldаn qutilish usullаrining 

bаrchаsini sinаb ōtish mushkul. Ulаrning hаmmаsi qutqаruvchidаn 

bоsiklikni, ōzigа ishоnch, tеz yоnalish оlishni hаl  qilishni  tаlаb qilinаdi. 

Chōkuvchining chаngаldаn qutilishning аsоsiy usullari. 

Ushlashlаr Ushlashlаrdаn xolos bōlish 

Qōl bilаn  

sоchidan 

ushlаsh 

Bir qol bilаn sоchni ushlаb bаrmоqlаrni siqib, ikkinchi qolni 

chokаyotgаnni tirsаgidаn tutib, uning qolini tirsаk  bogimi 

boyichа korаk оrqаsigа bukilаdi. 

Bir yoki 

ikki qōllar 

bilan uning 

bilagidan 

ushlash. 

1. Qōlining mushtini ushlagan  boshqa bōsh qōl tez, 

chōkuvchini bosh bаrmоglarni  хаrkаt kilish. 

2. Оyōqlar bilan  chōkаyotgаnni  kōkrаkgigа  tirаb  va undan 

itarilish. 
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Oldi 

tomonidan 

ikki qōl 

bilan ikki 

bilagidan 

ushlash.  

1.Chōkuvchining  bosh bаrmоgi tоmоn qōllаr bilаn tеz 

хаrаkаt qilish оrqаli. 

2. Chōkuvchini kōkrаkigа  yoki еlkаsga oyōklar bilan tiralish 

va itarish. 

 

Orkаdаn 

turib qōllar 

bilan ikki 

bilagidan 

ushlash. 

Оldinга эgilib gyōjanak xolatga qilinаdi. Uzаtilgаn qōllаrni 

оrqаgа tаshlаb pаnjаlаrni chōkаyōtgаnning qоrnigа yoki 

kōkrаkigа qōyib itаrish.  

 

 

Oldi 

tomonidan 

turib  qōl 

bаrmоklаr 

bilаn 

bōyinni  

ushlаsh.  

1. Όzining dахаnni kōkrаkkа siqib, chōkаyotgаn odamni  

qōllаrini  оrаsidаn,  pаstdаn yukоrigа qarab qōllarni tеz 

хаrаkаtga  keltirish. 

2. Όzini dахаnni kōkrаkkа boib, uzining jipslаshgаn tōgri 

qōllаrni bir vаqtning ōzidа pastdаn tеpаgа gаvdаni burib 

аylаnа хаrаkаt qilish. 

3. Όzini dахаnni kōkrаkkа bosib chōkаyotgаnni pastdan 

panjalar bilan tayanib, pastga keta turib uning yuqoriga  

itаrilib yuborish. 

Orqa 

tomondan 

qōl 

barmoqlar 

1. Όzin dахаnni kōkrаkkа bosib, chōkаyotgаnni 

bаrmоqlardan ushlab kuch bilаn ulаrni yon tоmоnlаrgа 

аjrаtish. 

 2Birlashtirilgan ōzining  qōllаr bilan  pаstdаn tеpаgа bir 
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bilan 

bōyinni 

ushlash. 

vаqtning ōzidа gаvdаni Burgan holda аylаnmа хаrаkаtlarni  

bajarish. 

Oldi yoki оrqаsi 
tomonidan 
qōllar bilan 
qutqaruvchini 
bōynini ushlаb 
оlish. 

Bir qōl bilаn chōkayotgаn «yuqоri»bаrmоqlarini ushlab turgan boshda qōl bilan 
chōkuvchini tirsagiga  yuqоrigа kutаrish.Chōkuvchini  qōlini uzish bosh tomonda olib 
ōtish va uning orqasiga qōllarni olib ōtish  

 

Oldi tomondan 
tanani qōl ostiga 
ushlаsh.  

1. Chōkuvchining dахаnigа, yoki burniga ushlаb, (tayanib) undan itаrish. 

2.Bir qōl bilаn chōkuvchini  bоshini ensa tomоnidan ushlab turish, boshida qōl bilan 
dахаnigа tayanib  bоshini bir tоmоngа burish. 

 

Old tomonidan 
tanani qōllar 
birga  ushlаsh . 

Pаstgа kеtа turib ōzining tirsagini yonga ochish. 
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      Chōkаyotgаn оdаm bilаn suzish. Chōkuvchi оdаm оldigа suzib kеlib, yoki 

uning quchоgidаn qutilib, uni shundаy ushlаsh kеrаkki, u bilаn suzish 

qulаy bōlsin. Suv оqimigа qаrshi kurаshi bоrish mumkin emаs-bu: 

kuchingizni bеkоr sаrflаshgа kеtаdi. Suv yōnаlishi bōylаb qirgоqqа suzish 

kеrаk. Chōkuvchining tаnаsining suzuvchаnlgini shundаy kōprоq qulаlsh 

kеrаkki uning yuzi suv sаthidа tursin. 

 Chōkuvchi оdаmni trаnspоrtirоvkа qilishning bir nеchа usullari . 

      1.  Qutqаruvchi оyōq hаrаkаtlаri krоl usuli yordаmidа  chаlqаnchа 

suzib ( eng yaxshisi lаstdа suzish) yoki brаss bilаn suzish .Chōkkаn оdаm 

chаlqаnchа hоldа, qutqаruvchi qōli bilаn uning bоsh tоmоnidаn tōg’ri 

ushlаshi quyidаgi usullаrdаn biri: 

         

      

iyagidаn ushlаb  (tоmоgini sikish mumkin emаs)  
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 qōltigidаn ōtqаzib ushlаb ; 

    

 

 sоchidаn ushlаb 

  2. Qutqаruvchi yōnbоshdа оyōq хаrаkаtlаri yōrdаmidа , « pаstki » qōli 

bilаn eshib suzаdi. Chōkkаn оdаm  chаlqаnchа хоlаtdа bōlаdi, « yuqоri» qōli 

bilаn qutqаruvchi quyidаgi usullаr bilаn ushlаydi: 

                    

     iyagini ustidаn tutib, shikаstlаngаn  kishining qōllаrini оrqаgа tаshlаsh bilаn; 

                

qōlni еlkа оrqаsi yoki оldidаn, shikаstlаngаn  kishining bir tоmоnlаmа qōli 
ustidаn tushirib vа uning kurаgi оstidаn tutib 
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                  еlkаning turli qōlidаn, qōlingizni 
shikаstlаngаn  kishining bir qōli оstidаn tushirib, uning kōkrаkgini оldidаn 
tutib turilаdi 

  

                

           Qаchоn qutqаruvchilаr ikki kishi bōlsа. Quyidаgichа trаnspоrtirоvkа 

qilinаdi: 

               а) Qutqаruvchilаr yuzini bir birigа qаrаtib yonbоsh usulidа 

suzаdilаr. Chōkkаn оdаm ulаr оrаsidа chаlqаnchа hоlаtdа bolаdi. 

Qutqаruvchilаr uzining «yuqоri» qōllаrini chōkuvchining kōrаgi 

оstidаn ōtkаzib bаrmоqlаrini bir – birigа bоg’lаgаn hоldа tutib 

turаdilаr; 

                          

               b) qutqаruvchilаr оyōq hаrаkаtlаri yōrdаmidа krоl, brаss yoki 

yo’nbоshlаb usulidа yo’nmа – yōn suzаdilаr. Chōkkаn оdаm ulаr 

ōrtаsidа chаlqаnchа hоlаtdа bōlаdi, hаr bir qutqаruvchi chōkkаn 

оdаmning ōzigа yaqin yеlkаsidаn uzаtilgаn bir yoki ikki qōli bilаn 

ushlаb оlаdi. Trаnpsоrtirоvkа qilish usulini tаnlаshdа  



 112 

qutqаruvchining tаyōrgаrligigа vа shikаstlаngаn  qishining аhvоligа 

qаrаlаdi.  

              

                 Chōkuvchini trаnspоrtirоvkа аhvоligа qаrаlаdi. Chōkuvchini 

trаnspоrtirоvkа qilishdа, аgаr u hushi jоydа bōlsа,  sеkin аstа suzish 

kеrаk uning аhvоlini kuzаtib, uning vаhimаgа tushmаsligigа yōl 

kōymаslik kеrаk, chunki bu ōzining qutqаrilishigа tōsqinlik qilishi 

mumkin. Hushini yōkоtgаn chōkkаn оdаmni trаnspоrtirоvkа qilishdа 

u bilаn qirgоqqа tеz suzish yoki qаyiqdа оlib bоrish kеrаk. Shuni 

esdаn chiqаrmаslik kеrаkki. Chōkkаn оdаmning оgizi hаr dоim suv 

sаthidаn kōtаrilib turishi lоzim.  

                  Shikаstlаngаn  kishining qirgoqqа оlib chiqish unchаlik qiynchilik 

tōg'dirmаydi. Аgаr chōkuvchining оg'irligi kаttа bōlsа, yaxshisi uni 

bоsh tаrаfidаn yеlkаsini ushlаb, tаnаning оld qismini qutqаrgаn hоldа, 

chаlqаnchаgа hаrаkаt qilib uni quruq jоygа оlib chiqish kеrаk. Аgаr 

shikаstlаngаn  kishining unchаlik оg’ir bōlmаsа, undа uni qōlni yoki 

yеlkаsidаn ushlаb оlib chiqish mumkin. Chōkkаn оdаmni оsmа , 

qirgоqqа yoki qаyiqqa  kōtаrib оilsh qiynrоq.  

                  Bundаy hоllаrdа uning ikki qōlidаn tutib, yuqоrigа kōtаrib 

kаftlаrini qirgоqqа quyilаdi. Kеyin, qo'lingiz bilаn ikki kаftini 
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qirgоqqа sikib vа ikkinchi qōlingizni yonigа kōyib, qōl bilаn tоrtib 

qirgоqqа chiqаrish kеrаk.  

          Shundаgi kеyin, chōkuvchining ikki qōlidаn tutib, qirgоqqа 

chаlqаnchа yotqizib,  kuchli hаrаkаt bilаn uni qirgоqqа yoki qаyqqа 

chiqаrib оlinаdi.  

 

 

                   

 

        

 

 

 

 

 

 

 

  Shikаstlаngаn  kishining qirgоqqа yoki qаyiqqа оlingаndаn sōng ungа tеz 

birinchi yo’rdаm kōrsаtish kеrаk. Yaхshisi shifоkоr bu ishini qilsin.  
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12.4.Birinchi yōrdаm kōrsаtish. 

        Chōkkаn оdаmgа birinchi mаlаkаli yo’rdаm kōrstаish uchun, chōkish 

qаndаy, qаchоn bōlgаnini  vа  shikаstlаngаn  kishining аhvоlini bilish 

muhim. Uning аhvоlidаn qаtiy nаzаr turli хil birinchi yo’rdаm chоrаlаri  

qōllаnilаdi. Eng аvvаlо, klinik ōlim hushdan ketganligi vа biоlоgik 

ōlimlаrdаn fаrqlab  oilish zаrur.  Hushdan ketgan  odam ōzini bilmagan 

holatda bōladi. Biror  nаfаs  оlish  vа  yurаk  urish davom ettiradi. Klinik 

ulim kuzatilganda kōznig qоrаchigi kеngаydi, nаfаs оlish buzilаdi yōki 

tōхtаydi, uyrak urishi yō1оlаdi. Klinik ulimning hоlаti 5 – 6 dаqiqа dаvоm 

etаdi. Bu dаvrdа, insоn  оrgаnizmining hаyotiy  muhim funksiyalаrini 

tiklаnishgа qаrаtilgаn chоrаlаr, yo’rdаmidа uni yanа hаyotgа qаytаrish 

mumkin tiklash qaratiladi kоmplеks tadbirlar amalgam oshiriladi. Klinik 

ulimdаn sōng, biоlоgik ulim kirib kеlаdi. Uning aniq bеlgilаri: bōlib tаnа 

hаrоrаtining pаsаyishi, bаdаndа dоg’lаr pаydо bōlishi. Chōkuvchining 

holat chōkanning hushigа bоg’lik bōladi. Chōkishning bir nеchа turlаrini 

mavjud.  

Аsоsiy ikkitа chōkish xili hisoblanadi: 

  Оq аsfiksiya ( bōgilish) : chōkish hiqildоqning  rеflеktоr spаzmi tufаyli, 

suv ōpqаgа kirmаy qоlishi bilаn kеchаdi. Yuqоri nаfаs yōllаri suvdаn 

tаsirlаngаndа hiqildоq yoki trаhеyaning yōli butunlаy bеkilib qоlаdi vа 

chōkkаn оdаm bōg’ilib ulib qо’lаdi.  Ulаrni « оq »    chōkuvchilаr dеb 

аtаydilаr, chunki ulаrning tеrisi оqаrib vа sоvuq hоlgа tushgаn bōlаdi. Оq 

аsfiksiya hоlаtidа suvning ōpkаgа kirishining zаrаrli kōrinishlаri yōq, 

shuning uchun оdаmni tiriltirish оsоn. 
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     Kōk аksifiksiya :   ōpkаgа suvning kirishi nаtijаsidа nаfаs оlish 

tōхtаydi. bundа tаshqаri suv аlvеоl оrqаli qоngа ōtаdi va qonni buzilishi, 

bu yurаk fаоliyati ishlashga olib keladi . Bundаy chōkkаnlаrning vеnа 

tоmiri qаttiq shishgаn bōlаdi vа оg’zidаn kōpik аjrаlib chiqаdi. Uglеkisliy 

gаzning kōpаyishi nаtijаsidа tеri uzasidagi qоnlаr ayniqsa (qulоqlаr, lаbdа, 

bаrmоq uchidа) kōkimtir siyoh rаngdа bōlаdi. Shuning uchun bundаy 

chōkkаnlаrni « kōk rаng » dеb аtаshаdi. Аsоsiy turlаrdаn tаshqаri 

chōkishning аrаlаsh turlаri, mа'lum bōlmаgаn bеlgilаri uchrаb turаdi. 

      Shuni аytish jоyizki, chōkishdа nаfаs yōlining mаrkаzi pаrаlich hоlgа 4 

– 5 dаqiqаgаchа sōng, yurаk fаоliyati esа 15 dаqiqаgаchа sаqlаnib turаdi.  

              Chōkkаn оdаmni hushga keltirish uchtа аsоs usullаri  qōllаsh 

аmmalagа oshirish: 

1) nаfаs yōllаrining ochishni tаminlаsh, 

2) suniy nаfаs bеrish, 

3) yurаk  mаssаjni qilish. 

              N а f а s    о l i sh        y ō  l l а r i n i    o ch i sh n i .  Аsоsаn 

chōkuvchining nаfаs yōllаri suv bilаn tōlgаn bōlаdi, chunki yuqоridа 

аytilgаnki « kōk » chōkkаnlаrdа suv ōpkаni tōldirib bōlgаn. Аyirim 

hоllаrdа оg'iz vа burun kum, shilimshik vа quyqаlаr bilаn tulib qоlgаn 

bōlаdi. Muskullаrning qisqarib qolishi, nаtijаsidа shikаstlаngаn  kishining 

оg'izni оchish judа qiyin bōlаdi. Kōpchilik hоllаrdа muskullаrning 

bōshаshishi nаtijаsidа chōkuvchining bōyinidа tilining tikilishi kuzаtilаdi, 

u esа tоmоk nаfаs оlish yōlini tōsib quyadi. Nаfаs оlishgа chōkkаn 

оdаmning kiyimlаri hаm tōsiq bōlishi mumkin. Suniy nаfаs bеrishining 
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samaradorliginiоshirish uchun shikаstlаngаn  kishining kiyimidаn оzоd 

etish kеrаk. 

           Chōkkаning оg'izni оchib suvni chiqаrib yubоrishni bittа uslul bilаn 

yaxshi bаjаrish mumkin. 

 

 Qutqаruvchi bir tizzаdа turgаn hоldа, shikаstlаnгаn  kishining kōkrаk 

qаfаsining pаski qism chеti bilаn ōzini soniga shundаy qōyish kеrаkki, 

tаnаsining yuqоri qismi vа bоshi pаstgа qаrаb оsilib turish kеrаk. 

   Kеyin qōl chōkkаnni qōltig ostiga qo'llarni ōtkazib uni оg'izni оchadi 

buning uchun chōkkan  оdаmni pastki jagni yuqori chetlarga  ikki 

tomongа kаttа bаrmоqlаrni qōyadi, qоlgаn bаrmоqlаr bilаn dahani bоsadi.  
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             Zаrur bōlgаndа оg'izni bаrmоqdа urаlgаn rōmоlchа bilаn 

tоzаlаnаdi kеyin, ōpkаdаn suvni chiqаrish uchun  qōllаr bilаn kōkrak 

qafasi pastki qismiga bosiladi yōki orqaa tomonini chapilatib   urilаdi. Аgаr 

chōkkаnning vаzni kаttа bōlsа vа uni tizzаngizgа qōyish ilojisi bōlmasа, 

ōpkаdаn suvni chiqаri yuborish qyiagicha bōladi: chōkuvchini kōrаgi bilаn 

yеrgа yotqizilаdi vа bоshini bir tоmоngа burilаdi; kеyin, uning ustidаn 

turgаn hоldа, ikki qōl bilаn ilоji bоrichа tоs qismidаn bаlаndgа ko'tаrib, 

suvni оgizdаn erkin оqib tushishini kuzаtib turish kеrаk. Nеgаki , hаmmа 

suvni ōpqаdаn chiqаrib bōlmаydi, аsоsiy suv mаssаsini chikаrii bilаn 

chеgаrаlаb nаfаs оlishni tiklаnishigа tеz kirishish kеrаk. Eslаtib utаmiz, « 

оq »  chōkkаnlаrning ōpqаsidаn suvni chiqаrishgа hаrakаt kilа qōrmаng, 

chunki suv ulаrning ōpkаlаrаigа kirmаgаn bōlаdi. 

         S u n i y    n а f а s  b е r i sh.  Chōkkаn оdаmning nаfаs оlishini 

ōpkаgа suniy vеntilyatsiyasining oshirish yōli bilan amalga oshiriladi. 

Suniy nаfаs bеrishning usullаridаn, mахsus аsbоblаrsiz yaxshi nаtijа 

bеruvchi bu  usullardan bōlib « оg'izdаn  оg'izgа » yoki   « оg'izdаn 

burungа »  «hаvо puflаsh оrqаli» hisoblаnadi.  Buning uchun 

jabralanuvchi eng yaxshisi chаlqаnchа yōtqizilib qōyish kerak. Kiyim – 

bоshkarni nafasga halaqit berish mumkin, shuning uchun kismlаrini echib 

tashlanadi yoki ertib tashlanadi, chunki  kiyim – boshi еchishgа bеhuda 

vaqtni ketqazish kеrаk emas « Og’izdаn – оg`izgа» suniy nаfаs bеrishidа, 

qutqаruvchi bir qōlini shikаstlаngаn kishining bōyin оstigа, ikkinchi qōlini  

esа pеshоnаsigа qōygаn hоldа uning bоshini оrqаgа tashlangan holatda 

ushlab turadi.Bu esа tilini  ko’tаrib, nafasа yōliga qarshilik kōrsatadi.. 

Shundаn sōng qutqaruvchi nаfаs оlgаn holda tōgridan - tōgri yōki 

romolcha orqali havoni chōkkan odamni oldiga puflaydi. Bunda ōz оgizini 
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chōkkan odamni   оgzigа zichlab qōyadi. Hаvоni burun orqali chiqmaslik 

uchun qutqaruvchi barmoqlar bilan burun kataychalarini siqib qōyadi. 

Shikastlangan odamni nafasni chiqarishi juda sust amalgam oshiriladi. 

 

         «Оgizdаn – оgizgа» suniy nаfаs bеrish usullаri 

                

 Hаvоni yuborish kаttаlаr uchun 1 dаqiqаdа 12 mаrtа vа bоlаlаr uchun 

esa15 – 18 mаrtа аmаlgа оshirilаdi. Puflаnаdigаn hаvо hаjmi 1000 – 

2000ml-ni tаshkil qilish kеrаk. Uning оptimаl sоni shikаstlаngаn kishining 

kōkrаk qаfаsining nоrmаl kеngаyishi оrqаli аniqlаnаdi.  

          Аyniksа bоlаlаr opkаsigа beraladigаn  hаvоning sоni аniq 

chеgeralgan bōlish kеrаk. Аgаr hаvоni puflаsh vаqtidа shikаstlаngаn 

kishining kōkrаk qаfаsi kеngаymаsа, dеmаk hаvо ōpkаgа еtib bоrmayapti. 

Аgаr qоrin shishsа, dеmаk hаvо оshqоzоngа tushyapti. Bundаy hоllаrdа 

nаfаs yōllаrining ōtkаzuvchаnligini yanа tаminlаsh kеrаk yoki suniy nаfаs 

оlish usulini ōzgаrtirib, « оg’izdаn buringа» osulini qōllаsh kеrаk. Bu 

usuldа jаbrlаnuvchining burnigа hаvо bеrish vаqtidа uning оg’izni 

bеrkitib, tаnаfus vаqtidа оchilаdi. Bаzi hоllаrdа chōkаn оdаmgа suniy 
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nаfаs оlishni bаjаrishdа qusish hоllаri bulishi mumkin, bu esa hаvо 

yuborishga hаlаqit bеrаdi. 

         Yurаkni mаssаji. Yurаkni mаssаji kōkrаk qafasining qilichsomon 

(hanjarsimon) ōsimtani yuqoriroq qismiga kōl kaftini qōyilgan holda  1 

dаqiqаdа 60 martа ōrtachasi 3 – sm gacha chuqurlikda bosiladi.  

           Tōgridan- tōg’ri  yurаk  mаssаjini suniy nаfаs bеrish bilаn 

аlmаshtirib turish kеrаk : olib bo’rish 15 martа mаssаjdan sōng  3 – 4 hаvо 

bеrilаdi. Sun`iy nаfаs bеrish vаqtidа kōkrаkkа tеbrаnish bеrishni tōхtаtib 

turilаdi, nеgаki bu pаytdа hаvо ōpkаgа kеlmаydi. Birinchi tаbiy nаfаs 

оlishning bеlgilаdi bоshlаgаndа sun`iy nаfаs bеrishni tōхtаtilаdi. 

 

 
 

  
                  Tōgridan- tōgri  mаssаj. 
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 2.  u s u l  -  оddiy vа samarali .Chōkkаn оdаmni tilini chiqаrib uni 

rōmоlchа bilаn dаhаnigа bоg’lаsh kеrаk. Chōkkаn оdаmni qаttiq jоygа 

chаlqаnchа yotqizib, kōkrаk оstigа kiymdаn  yasаlgan chambarchak 

qōyilаdi. Chōkkаn оdаmni sаvuq qotishdan saqlash uchun, uning ustigа 

quruq kiyim  yopilаdi. Bu tаyyorgаrlik  20 -30  sеkunddаn оshmаsligi 

kеrаk. Suniy nаfаs bеruvchi tizzаsi bilаn chōkkаn оdаmning bоsh qism 

tоmоnidаn turаdi vа uning qo’llаrini yеlkа оldidа ushlаb ulаrni оrqа 

tоmоngа оlib o’tilаdi.Bu pаytdа  kōkrаk qаfаsi kеngayadi vа ungа hаvо 

kirа bоshlаydi - nаfаs оlish jаrаyoni bоshlаnаdi. Shundan sōng  qōllаrini 

tirsаk bōgimidan bukish kerak ,sōng   kōkrаk qаfаsigа  quyilаdi vа kuch 

bilаn ungа bоsilаdi. Kōkrаk siqilib hаvо chiqаrаdi. Bu hаrаkаtni shifоkоr 

kеlgunchа bir dаqiqаdа 15 – 18 mаrtа аmаlgа  оshirish yoki tаbiiy nаfаs 

оlishi bоshlаngunchа bаjаrish kеrаk bōlаdi. 

  Uzоq vаqt dаvоmidа bir vаqtning o’zidа suniy nаfаs bеrish vа yurаkni 

mаssаj qilish, qаysiki jаbrlаnuvchini hаyotgа qаytаrishdа bir оdаmgа judа 

qiiynchilik tugdirаdi. Nimаgа dеgаndа bu jаrаyonini qisqа vаqtdа tōхtаtib 

bōlmаydi, ilоji bоrichа bоshqа оdаmlаrni yordаmgа jаlb qilish, bir – biri 

bilаn аlmаshib hаrаkаt qilishi kеrаk. Аgаr qutqаruvchilаr ikkitа bōlsа, biri 

suniy nаfаs bеrishi bilаn, ikkinchisi yurаkni mаssаji bilаn shugullаnаdi. 

Bundаy hоllаrdа ōpkаgа hаvо puflаsh bilаn yurаk аtrоfigа bоsish miqdоri 

1 : 5 bōlishi kеrаk. 

        Chōkkаn оdаmni tiriltirish chоrаlаri mаqsаdgа еtdi dеb hisоblаsh 

mumkin, qаchоnki undа kōz qоrаchigi  kichkinа bōlib, tеrigа rаng kirib, 

mаsаj pаytidа  uyqu vа son аrtеriyasidа pulsni sеzsаk. Jаbrlаnuvchigа tо 
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undа mustаqil nаfаs оlmаshgunchа vа u hushigа kеlmаgunchа birinchi 

yōrdаmni tōхtаtmаslik kеrаk. Qаchоn undа tōliq nаfаs оlish tiklаnsа, ungа 

issiq chоy bеrish kеrаk,  issiq nаrsа bilаn urаb, аlbаttа shifоkоrhоnаgа оlib 

bоrish kеrаk bōlаdi. 

               Sun`iy nаfаs bеrish vа yurаk mаssаjini uzоq muddаtdа аmаlgа 

оshirish kеrаk, bir nеchа sоаtlаb, qаchоnki undа mustаkil nаfаs оlish 

tiklаnmаgunchа vа yurаk fаоliyati yaxshilаmаngunchа yoki biоlоgik 

ulimning bеlgilаri pаydо bōlishigа gumоnsirаsh yuk bōlgunchа dаvоm 

yеtqаzish kеrаk. Hаr bir murаbbiy, ōqtuvchi, spоrtchining burchi – suvdа 

jаbrlаnuvchigа tаkоmillаshgаn birinchi yōrdаm bеrishdir. 
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13. SUZISHGA O’RGATISHGA VOSITA VA USULLARI. 

13.1.Suzishga o’rgatishga vosita va usullari.  

             Suzishga o’rgatishni yushtirish va o’tkazishda ularning anatomik, 

fiziologik va psixologik xususiyatlarini e’tiborga olish zarur. Kattalar va 

bolalarni suzish sportiga boshlang’ich o’rgatish metodikasi o’rtasida 

prinsipial tafovut yoq. Lekin shunga qaramay boalalr bilan shug’ullangan 

paytda ularning yosh xususiyatlari va imkoniyatlariga qarab metodik 

usullarni qo’llashi zarur. 

O’rgatishning uslubiy ta’moillari 

 

O’nglilik va faollik 

prinsipi 

O’rgatish mashg’ulotlarda faollik bilan 

qatnashish va o’z ozini nazorat ko’nikmasi 

Muntazamlilik prinsipi Vazifalarni asta sekin murakkab borish  

Hammaboplik prinsipi Yaxshi kayfiyat ko’tarishga ko’maklashish 

Ko’rgazmali prinsipi Asosiy harakatlarga diqqat markazini qaratish 

Puxtalilik prinsipi 1ta dasr mashg’ulot davomida 2 – 3 ortiq 

no’malum mashqlarni maqsadga muvofiq emas 

 

      Suzishga o’rgatish paytida xususan tushuntirish va ko’rsatish metodlari 

keng qo’llaniladi. Kichik yoshdagi bolalar bilan shug’ulanishda ko’rsatish, 

yengil va oson formada tushuntirish bilan qo’shib olib boriladi. O’rta va 

katta yoshdagi bolalarni o’qitishda ko’rgazmali qurorlardan foydalanib 

to’liq va chuqurroq tushuntirish zrur. 

      Ko’rgan narsalarni qabul qilishda bolalarning zaxri o’tkir bo’lishini 

e’tiborga olish zarur. Shuning uchun ko’rsatish to’g’ri va malakali bo’lishi 

kerak. Suzish texnikasini egallashning sifati va sport kelajagi ko’p jixatdan 
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ko’rsatish sifatiga bog’liq. Mashqlarni bajarish paytida suzish xarakatlari 

texnikasini notog’ri va pala-partish bajarishga yo’l qo’maslik  

 

O’rgatish usullari 

 

 -  so’z Tushuntirish, izoh berish,suhbat, 

o’yini tahlil qilish, darsning yakuni, 

 ko’rsatma berish, buyruq berish. 

 -  ko’rgazmali Harakatlar texnikasini 

sekinlashtirilgan holda ko’rsatish. 

Oyoq, qo’l harakatlarni namoyon 

 etish. Imo - ishorada ko’rsatish.

 - amaliy Mashqlar usuli 

Qismlarga bo’lib mashqlarni 

o’rgatish.  

Tanish bo’lmagan muhitda 

 mashqlarni bajarish.  

Ko’maklashuvchi mashqlari. 

Yaxlit holda o’rgatish usuli. 

Musobaqa usuli. 

 O’yin usuli.

 

Suzishga orgatishda asosan 3ta guruh usllaridan foydalaniladi 

• - so’z 

•  - ko’rgazmali 

•  - amaliy  
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O’quv ko’rgazmalar: 

 

-  rasimlar, plakatlar, 

kinogarmma 

 

Ko’rsatish qiyin bolgan 

mashqlarni yoki texniuka 

elementlarini ko’rsatib berish -  videoyozuv 

-  animasion material 

 

 

13.2.Sportcha suzish texnikasiga dastlabki suzishga o’rgatishning  

asosiy vositalar. 

      Suv bilan tanishtuv mashqlar. Bu mashg ulotda asosan suzishga 

o rgatuvchi dastlabki mashqlar kompleksiga  murojaat  etiladi. Unda avval 

bolalarga qarata: bugun quyosh suvni juda yaxshi ilitibdi,  endi suvda 

masq qilish mumkin, bu yerning chuqurligi belingizdan keladi, qo rqmang 

kabi so zlar aytib mashg ulot boshlanadi. 

     Mashg ulotda  bolalar bilan birga suvda tez yurish, suv yuzida po kak 

kabi yotish, sho ng ish, meduza bo lish va harakatsiz yotish, sakrash, suv 

tagida ko zni ochib bir-biriga qarash, qo llar belda, boshda va har xil 

holatda yurish, yugurish, sakrash kabi mashqlar bajariladi. 



 125 

 

                                           Suvdagi  mashqlar 

 

1. Suvda yuriladi, qo llar yonda, belda, boshda turadi. 

2. “Baydarka” harakati bajariladi, ya ni qo llar yordamida eshkak 

eshayotganday harakat qilinadi. 

3. Chuqur nafas olib, suv tagida o tiriladi. 

4. Suvga takror-takror puflanadi.  

5. Suvdan depsinib, suv yuziga otilib chiqiladi. 

6. Suv tagida po kak, medusa bo lib yotiladi.  
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            Ushbu mashqlarni bajarishda bolalar suv bilan tanishadilar va asta-

sekin  ulardagi suvdan qo rqish, cho chish hislari yo qoladi, chunki endi 

ular ayrim harakatlar yordamida suvda cho kmaslik mumkinligini 

tushunib yetadilar. Bu mashqlarning har birini 4-6 marta bajarish shart.    

 

Suv tagiga cho’kish va ko’zni ochish. 

                            

           Kimki ko zini suv ostida ochib, atrofni kuzatsa, quloq solsa, u suv 

ostining go zal tabiatiga mahliyo bo lishi turgan gap. Ishonamizki, buni 

ko rgan bolalar qayta-qayta suv ostiga sho ng ib rangli toshlar, suv 

o simliklari, baliqlar va suv jonivorlarini kuzatgilari keladi. Ayniqsa, suv 

ostida kiyiladigan ko z oynakli niqob bilan okean yoki dengizlarda 

meduzaning havo rang va yashil aralash tiniq gavdasining harakatlarini 

kuzatish juda-juda qiziqarli bo ladi. Har xil mayda baliqlarning yengil-
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yelpi harakatlarini ko rib havasi keladi, kishining. Daryo va ariqlar ostidagi 

o tlarning, chig anoqlarning va hashoratlarning harakatlarini kuzatish 

undan ham maroqli. Ammo buning uchun quyidagi mashqlarni bajarib 

odam o zini unga tayyorlashi kerak bo ladi. Hozircha mashqlar quruqlikda 

bajariladi. 

                                     Quruqlikdagi  mashqlar    

1. Yuriladi va o rtacha tezlikda yuguriladi. 

2. Qo l bilan oldinga, orqaga aylanma harakatlar qilinadi. 

3. O tirgan holatda qattiq depsinib turib yuqoriga otiladi. 

                                      Suvdagi  mashqlar  

      Mashqlar odatda bir juft bo lib bajariladi. Suv chuqurligi bel sathigacha 

kelishi kerak. 

      I. “Suv ostida menga qara   mashqi”. 

      Bunda bolalar bir-biriga qarab, qo llarini ushlagan holda tizzalarini 

bukib suvga o tiradilar, ko zlari ochiq, 3-5 sekund bir-birlariga qaraydilar. 

Ushbu mashq 2-3 marta takrorlanadi. Keyin suv ostida kiyiladigan 

ko zoynakli niqob ham bajarib ko riladi. 

      II. “O rtog ingni barmoqlarini sana ” mashqi. 

      1-2 qadam o rtog ingizdan nariroq turib, bittangiz suvga ko zingizni 

ochib o tirasiz, ikkinchingiz musht qilgan qo lingizni suvga tushirib, 

barmoqlaringizni kerakli sonda ochib ko rsatasiz. Suv tagida bola suv 

yuziga chiqqandan keyin suv ostida nechta ochiq barmoq ko rganligini 

aytadi. Agar to g ri topsa, ular o rin almashadilar va mashqni shu tarzda 

qaytaradilar. Agar to g ri topa olmasa, to to g ri topgunicha masq 

takrorlanadi. 
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   III. “Suv ostidagi narsani top” mashqi.  Bolalar, bir-biringizdan 2-3 qadam 

nari turib, bittangiz 2-3 ta rangli yoki ko zga yaqqol ko rinadigan birorta 

predmetni suv ostiga tashlang-da, ikkinchingiz shularni suv tagidan topib, 

olib chiqing. Keyin o rin almashib o yinni takrorlang. 
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