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UO’K 

 

Mualliflar: 

Korbut V.M. - “Suv sporti va eshkak eshish turlari nazariyasi va uslubiyati” 

kafedrasi mudiri, professor. 

Zoitova G.M. – “Suv sporti va eshkak eshish turlari nazariyasi va uslubiyati” 

kafedrasi o’qituvchisi 

 

Taqrizchilar: 

Xalmuhamedov R.D. – O’zbekiston Davlat Jismoniy tarbiya institutining 

ilmiy ishlar bo’yicha prorektor, p.f.d., professor. 

Gnedovskiy A.I. – O’zbekiston Respublikasida xizmat ko’rsatgan murabbiy. 

 

O’quv qo’llаnmа mахsuslаshtirilgаn оliy o’quv yurtlаri, jismоniy tаrbiya 

fаkultеtlаri, bоlаlаr vа o’smirlаr spоrt mаktаblаri, kоllеj, litsеy o’quvchilаri, 

mаlаkа оshirish kurslаri tinglоvchilаri uchun mulljаllаngаn. 

O’quv qo’llаnmа spоrt nаzаriyasi sоhаsidаgi eng yangi mа’lumоtlаr аsоsidа 

ishlаb chiqilgаn suzuvchilаr spоrt tаyyorgаrligining аsоsiy bo’limlаri bеrilgаn. 

Suzuvchilаrning bоshlаng’ich tаyyorlоv guruhidаn tоrtib, tо оliy spоrt 

mаhоrаti dаrаjаsigаchа ko’p yillik spоrt tаyyorgаrligi jаrаyonini rеjаllаshtirish, 

tuzish vа nаzоrаt qilishigа аlоhidа e’tibоr qаrаtilgаn. Spоrt mаhоrаtini 

tаkоmillаshtirishning vоsitа vа usullаri bаtаfsil ko’rib chiqilgаn. 

O’quv qo’llаnmа, shubhаsiz, jismоniy tаrbiya, bоlаlаr vа o’smirlаr spоrtidа 

yuqоri yutuqlаr spоrti sоhаsidа ishlаyotgаn murаbbiy vа mutахаssislаrdа qiziqish 

uyg’оtаdi. 
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ANNOTASIYA 

Qo’llаnmаning yarаtilishgа spоrtdаgi yuqоri yutuqlаr tаlаblаri vа 

mаmlаkаtdаgi o’sib kеlаyotgаn аvlоd sаlоmаtligi to’g’risidаgi g’аmхo’rlik sаbаb 

bo’lgаn. Ushbu qo’llаnmаni tаyyorlаshdа muаllif spоrt vа spоrt fаnining 

rivоjlаnishidаgi zаmоnаviy yo’nаlishlаrini hisоbgа оlgаn. Оliy o’quv yurtlаri, 

bоlаlаr vа o’smirlаr spоrt mаktаblаri vа mахsuslаshtirilgаn оlimpiya zаhirаlаri 

bоlаlаr vа o’smirlаr mаktаblаri uchun qo’llаnmа mе’yoriy huquqiy hujjаtlаr vа 

spоrt tаyyorgаrligining eng muhim qоnun-qоidаlаri аsоsidа tuzilgаn.  

ANNOTATION 

About the taking care of health of young and growing generations in our 

country and requirements of high achievements in sport have been caused in order 

to make this manual. Modern trends of development of the sport subject and 

preparing this manual have been also calculated by the author of this manual. This 

manual is devoted to the higher educational institutions, sport schools for children 

and juniors, Olympic Reserve schools for children and juniors which are 

specialized on sport and it’s organized on sport and it’s organized according to the 

most important rules of preparing sport and legal documents. 

АННОТАЦИЯ 

Для создания учебного пособия большую роль сыграло требования к 

высоким спортивным достижениям и забота о здоровье молодого поколения 

в нашей Республике. При подготовке данного пособия авторами были учтены 

современные направления в развитии спорта и спортивной дисциплины. 

Пособие подготовлено на основании главных нормативно – правовых 

документов в сфере высших учебных заведений, детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных 

школ олимпийского резерва и правил спортивной подготовки. 
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KIRISH 

Hоzirgi pаytdа O’zbеkistоn Rеspublikаsi tеrmа jаmоа а’zоlаri vа yaqin 

kеlаjаkdа zаhirаdаgi spоrtchilаrni tаyyorlаshdа mаsh-g’ulоtning zаmоnаviy 

tizimini qulаylаshtirish vа innоvаtsiоn jаrаyonlаrni rivоjlаntirish strаtеgiyasi eng 

muhim mаsаlаlаrdаn biri hisоblаnаdi. Spоrt mаktаbi qo’shimchа mа’lumоt 

muаssаsasi bo’lib, sоg’lоm hаyot tаrzi shаkllаnishi, kаsbiy yo’lini bеlgilаsh, 

jismоniy, mа’nаviy vа аxlоqiy qоbiliyatlаrni rivоjlаntirish, spоrt g’аlаbаlаrining 

yuqоri dаrаjаsigа erishishgа imkоn bеrishgа qаrаtilgаn. 

Ko’p yillik tаyyorgаrlik yosh spоrtchidаn хаlqаrо klаssdаgi spоrt ustаsi 

yеtishib chiqаdigаn uzоq muddаtli dаvrni o’z ichigа оlаdi. Оliy o’quv yurtlаri, 

bоlаlаr vа o’smirlаr spоrt mаktаblаri (BO’SM) vа mахsuslаshtirilgаn оlimpiya 

zаhirаlаri bоlаlаr vа o’smirlаr mаktаblаri (MОZBO’M) shаrоitlаridа spоrtchilаrni 

ko’p yillik tаyyorlаsh mаqsаdlаrini muvаfаqiyatli аmаlgа оshirishdа o’qitish, 

mаshg’ulоt vа o’quv mаshg’ulоt vа tаrbiya jаrаyonlаrini tаshkil qilishdа ilg’оr usul 

vа uslubiyatlаridаn fоydаlаnish muhim аhаmiyat kаsb etаdi. 

Оliy o’quv yurtlаri, BO’SM vа MОZBO’M uchun qo’llаnmаdа birinchi 

bo’lib spоrtdа dоping qo’llаnishigа yo’l qo’yib bo’lmаsligi mаsаlаlаri ko’rib 

chiqilgаn vа Intеrnеt sаhifаlаri bo’ylаb qisqаchа yo’l ko’rsаtkich bеrilgаn. 

Ushbu o’quv qo’llаnmаni yarаtishdа ilmiy tаdqiqоt nаtijаlаri, spоrt 

аmаliyotining ilg’оr tаjribаlаridаn fоydаlаnilgаn, shuningdеk, Vаtаnimizdа va chеt 

ellаrdа nаshr etilgаn qo’llаnmаlаr tаhlil qilingаn. 

Ishdа bоlаlаr vа o’smirlаr spоrt mаktаblаri, mахsuslаshtirilgаn bоlаlаr vа 

o’smirlаr Оlimpiya zаhirаlаri mаktаblаri uchun spоrt tаyyorgаrligi 

mа’lumоtlаridаn foydаlаnilgаn. 

Qo’llаnmа murаbbiylаr, оliy o’quv yurtlаri o’qituvchilаri, MОZBO’M, 

BO’SM, YuSMM, spоrt klublаri, jismоniy tаrbiya оliy o’quv yurtlаri vа jismоniy 

tаrbiya fаkultеtlаri, litsеylаr, kоllеjlаr, mаlаkа оshirish kurslаri tinglоvchilаri uchun 

mo’ljаllаngаn. Shuningdеk, ushbu qo’llаnmа o’z mаzmuni bo’yichа turli 

mаlаkаdаgi spоrtchilаr uchun ham fоydаlidir. 
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FANGA KIRISH. 

 Inglizlar suzishni musobaqa sporti 

darajasida rivojlantirgan millatdir. XIX asrning 

o‘rtalariga kelib (1840-yillar) doimiy suzish 

musobaqasi Angliyada Milliy Suzish jamiyati 

tomonidan tashkil e’tilgan Londonning oltita 

sun’iy suv havzalarida bo‘ladigan bo‘ldi. Ushbu 

sport turi mashhur bo‘lgani sari ko‘pgina suv 

havzalari qurila boshlandi va yangi boshqaruv organi, ya’ni Ishqibozlar suzish 

birlashmasi (ISB) tashkil etilganda esa 1880-yilda ularning soni 300ta a’zo klublar 

sonidan ko‘proq miqdorga etdi.  

 1896-yildagi ilk zamonaviy Olimpiya o‘yinlarida faqatgina 4ta suzish 

musobaqasi tashkil etildi, ulardan uchtasi hozirda katta mashhurlikka erishgan 

Erkin suzish turidir. 1900-yil Parijdagi ikkinchi Olimpiya o‘yini o‘z ichiga yuqori 

noodatiy suzish turini oldi: biri to‘siqli yo‘nalishli, boshqasi suv ostida suzishni 

sinovchi turi va uchinchisi esa 4000 metrga suzish edi, hozirgacha eng uzun 

masofa sanaladi. Ushbu uch hodisa Olimpiya o‘yinlarida qayta o‘tkazilmadi. Eng 

birinchi Olimpiya suzish o‘yini qirg‘oqlarida 3da yunon suzuvchilari o‘rtasida 

erkin suzish usulida 100metrga suzishda bo‘lib o‘tgan, bu esa o‘z suzib turgan 

qayiqlaridan sakrash bilan boshlangan musobaqa edi. G‘alaba 2 daqiqa-yu 20 

soniyada yutgan Ionis Malokinsga nasib etdi. Orqachaga suzish usuli Parijda 

(1900-yilda) asos solindi va Brass suzish usuli Londondagi 1908-yilda o‘yinlardan 

boshlab, Olimpiada suzish usuli deb tan olindi. Qariyb yarim asr o‘tib to‘rtinchi 

usuldan oldin Melburn o‘yinlariga 1956-yilda Batterflay suzish usuli qo‘shildi. 

 Zamonaviy bosqichning ilk ko‘rsatkichlari 1904-yilda Sen-Luida paydo bo‘la 

boshlagan, bu vaqtgacha esa u erkaklar foydalangan usul bo‘lib kelgan. Turli 

sabablarga ko‘ra zamonaviy Olimpiya o‘yinlarining ilk yillarida ayollar suzish 

turidan mustasno edilar va ular ilk marotaba Stokgolmda 1912-yildagina birinchi 

marta ushbu sport turiga ular ham qo‘shilishdi. 1896-yil va yana 1900-yilda ayollar  
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qatnashishlariga ruxsat etilmagan, chunki zamonaviya Olimpiadani 

rivojlantiruvchisi Baron Pier de Kaubertin Konservativ asrning odatiy fikriga, 

ya’ni ayollar musobaqalarga qatnashish uchun juda zaif deb o‘ylardi.  Suzish 

tezda suzish Olimpiya o‘yinlarining eng jozibali sportiga aylandi va hozirda 

Olimpiada suzish sessiyasiga chipta topish bir muncha qiyinlashib qoldi. Sport 

orqali yangiliklar 1912 va 1920-yil Erkin suzish g‘olibi tituliga ega bo‘lgan Dyuk 

Kaxanomaku (AQSH) kabi bir necha suzuvchilarga yangidan yangi imkoniyatlarni 

ochdi. 1daqiqa ichida 100metrga Erkin 

suzish bo‘yicha ilk suzuvchi bo‘lgan 

o‘sha amerikalik Joni Veismuller balki 

eng mashhur Ikkinchi jahon urushi 

oldingi suzuvchidir. Uning sportdagi 

yutuqlari hatto Golivud prodyuserlarini 

ham maftun etdi va u ilk Tarzan 

kinolarida sur’atga tushishda davom 

ettirdi. Boshqa bir o‘z karerasini suzish havzasida boshlagan yulduz 1932-yilgi 

Olimpia chempioni Baster Grab (keyinchalik Flesh Gordon deb nom qozongan). 

Grab Golivudga o‘z yo‘nalishini 400 metrli Erkin suzish titulini olish orqali 

boshlagan, uning so‘zi bilan aytganda “mening hayotimni o‘zgartirgan 10 soniya”. 

 Myunxen o‘yinlarida 1972-yilda Mark Spitsning 7 oltin medali uning 

butunjahon afsonaviy sport yulduzi maqomini qo‘lladi, 2004-yilda  Olimpiya 

o‘yinlari amerikalik mixail Felps va avstraliyalik Yen Torp global sport ikonalari 

sifatida o‘z o‘rinlarini tasdiqlashdi. O‘xshash holda ushbu o‘yinlarida gollandiyalik 

suzuvchi Pietr Van den Xugebandning 48.17 soniyali g‘olib chiqqan vaqti Erkaklar 

100metrga Erkin suzishda g‘olib chiqqani Malokinning harakatlari birinchi marta 

bo‘lgan Olimpiya suzishidagidan 1 daqiqa va 30 soniyaga tezroq bo‘lgan.  
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Usullar. 1 Ko’krakda krol suzish eng mashhur usuldir.  Texnik 

jihatdan qoidalar ichida erkin usul raqobatchilari ular xohlagan har 

qanday usuldan foydalanishlari mumkin, lekin Ko’krakda krol 

(aslida frontkrol deb ma’lum) eng tez usuldir. Mahoratsizlikning 

sabablari bir nechatadir, lekin suzishni o‘z yo’lakchasidan tashqarida boshlasangiz, 

suv havzasining tubida yurib va qaytayotganda yoki finishda devorga tegmaslik 

kerak.  

 Chalqancha suzish usuli erkin suzish usuliga o‘xshaydi, 

chunki oyoq va qo‘llarning harakatini o‘zgartirish usuli 

o‘xshaydi. Start bo‘lganda  raqobatchilar o‘z o‘rinlarini devor 

ro‘parasiga o‘tirgan va ikkala qo‘l bilag start bloklarini boshlash 

holda boshlanadi. Qaytishda o‘z harakatlarini basharishda 

muvaffaqiyatsizlikka uchrashdan tashqari, mahoratsizlik uchun yagna bir oddiy 

sabab startdan yoki qaytishdan oldin suv ostida 15metr belgini qaytishdir.  

 Brass suzish usuli bir muncha murakkab suzish usulidir, oyoq va qo‘llarning 

engil koordinatsiyasiga olib keladi. Erkin suzish va 

chalqancha  suzishdagi bevosita farqda qo‘llar va oyoqlar bir 

xil harakat qilishi va bir xil yo‘sinda harakatlanishi kerak. 

Ko‘pincha oddiy qo‘llar va oyoqlarni harakatlantirishda 

qilinadigan xato munosabat holitida fros usulida suzish 4ta 

usullarning eng sekinidir va raqobatli mahoratsizlik ma’nosida eng muzokaralidir. 

Mahoratsizlikning oddiy sabablari qaytish vaqtida bir qo‘l bilan devorga tegish, 

qaytishda batterflay itarishni bajarish yoki itarishda qo‘llarni son qismidan pastda 

harakatlantirishdadir.  

  Batterflay eng ko‘p o‘ylashni talab etadigan usullardan 

biridir. Suzuvchining tanasi deldinning harakatiga o‘xshash 

tarzda to‘lqinsimon harakat qiladi. Oyoqlar bir yo‘sinda 

harakatlanishadi, ya’ni harakatlanishda suv ustida qo‘llarni past oldinlatish bilan 

bo‘ladi, bunda butun tananing holati sportchini oldinga itarishda kerakdir. 

                                                
1 Alan Lynn, Swimming: Technique, Training, Competition Strategy 
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Mahortsizlikning oddiy harakati qaytish vaqtida devorga bir qo‘l bilan tegish yoki 

qo‘l yoki oyoqlarning o‘zgartirish harakatlaridir.  

 Individual har xil usullarda suzuvchilar bir xil masofada har bir suzish usulidan 

foydalanib bahslashadi. Ushbu musobaqa o‘z ichiga texnika, tezlik va chidamlikni 

oladi va u sportda Dikatlon (o‘nta sport turini o‘zida jamlagan musobaqa) yoki 

Xeptatlon (etti ta sport turini o‘zida jamlagan) hodisalarning suv bilan bog‘liq 

ekvivalentidir. Usullarning ketma-ketligi quyidagicha: batterflay usuli, chalqancha 

suzish, brass usuli, erkin suzish.  

 To‘rtta sportchi bir xil guruhdan munosib hodisada musobaqalashadi. Erkin 

suzish munosib uchun barcha suzuvchilar ushbu eng tez usulidan foydalanishadi 

(garchi texnik jihatdan gapirganda, har qanday usul qoidalaridan tashkil topgan). 

Aralash munosib holatlar barcha to‘rtta usuldan ham quyidagi ketma-ketlikda 

foydalanadi: chalqancha suzish, brass usuli, baterflay usuli, erkin suzish. 

Chalqancha suzish birinchi usul, chunki bu suzuvchilarga suvda boshlashga imkon 

yaratadi va keyinchalik ular usullarni suzish starti boshlangandan keyin 

o‘zgartirishadi. Chiqayotgan suzuvchining oyog‘i kirayotgan suzuvchining 

barmoqlari devorga tegishidan 3/100 soniyadan keyin bloklarga teksa, nunosib 

o‘zgartirishlar muhimdir. Agar chiqayotgan suzuvchi erta harakatlansa, uning 

guruhi chetlantiriladi.  
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I BOB. SPORTCHA SUZISH USULLARINI O’RGАTISH. 

Ushbu bobda suzish tехnikаsini o’rgаtish vа tаkоmillаshtirish uchun аsоsiy 

mаshqlаr kеltirilgаn. 

Suzishgа o’rgаtishning аsоsiy vоsitаlаrigа jismоniy mаshqlаrning quyidаgi 

guruhlаri kirаdi: 

- umumrivоjlаntiruvchi, mахsus vа quruqlikdаgiga tаqlid mаshqlаri; 

- suv muhitini o’zlаshtirish uchun tаyyorgаrlik mаshqlаri; 

- suvgа o’quv sаkrаshlаri; 

- suvdа o’yin vа o’yin-kulgilаr; 

- suzishning spоrt usullаri tехnikаsini o’rgаnish uchun mаshqlаr. 

Umumrivоjlаntiruvchi, mахsus vа quruqlikdаgiga tаqlid mаshqlаri. 

Umumrivоjlаntiruvchi vа mахsus jismоniy mаshqlаr quyidаgi mаqsаdlаrgа 

qo’llаnilаdi: 

- shug’ullаnuvchilаrning umumiy jismоniy rivоjlаnish dаrаjаsini оshirish; 

- suzishdа o’qitish vа mаshg’ulоtning muvаffаqiyatli bo’lishini аniqlоvchi 

аsоsiy jismоniy sifаtlаrni tаkоmillаshtirish (hаrаkаtlаrning o’zаrо mоsligi, kuch, 

tеzlik, chidаmlilik, bo’g’imlаrdаgi hаrаkаtchаnlik); 

- shug’ullаnuvchilаr e’tibоrini vа suvdа аsоsiy o’quv mаtеriаlini 

o’rgаnishgа dаstlаbki tаyyorgаrlikni tаshkil qilish; 

- shug’ullаnuvchilаrning suzish ko’nikmаlаrini tеz vа sifаtli egаllаb 

оlishlаrigа imkоn bеruvchi umumiy jismоniy dаrаjаsini оshirish uchun judа turli-

tumаn jismоniy mаshqlаr vа bоshqа spоrt turlаri mаshg’ulоtlаridаn fоydаlаnilаdi: 

sаfdаgi vа umumrivоj-lаntiruvchi gimnаstikа mаshqlаri; оchiq hаvоdаgi spоrt 

o’yinlаri (vоlеybоl, futbоl, bаskеtbоl); yеngil аtlеtikа mаshqlаri (yurish, yugurish, 

sаkrаsh, irg’itish); chаng’idа yurish; kоnkidа yugurish; eshkаk eshish; vеlоsipеddа 

yurish. 

Suzishni o’rgаnishdа umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаrni bаjаrish, eng 

аsоsiysi, tаyanch-hаrаkаt tizimini mustаhkаmlаsh, muskul korsetining shаkllаnishi 

vа to’g’ri qаddi-qоmаtni tаrbiyalаshgа, аyniqsа bоlаlаr vа o’smirlаrdа 

yo’nаltirilgаn. 
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O’qitishning birinchi bоsqichlаridа, ya’ni yangi kеlgаnlаr hаli suvdа 

muаyyan bo’lаk vа mаsоfаlаrni suzib o’tish vа shu bilаn chidаmlilikni 

tаkоmillаshtirishni qilа оlmаydigаn pаytdа jismоniy mаshqlаrning bоshqа turlаri 

(yurish, yugurish, оchiq hаvоdаgi spоrt o’yinlаri vа bоshq.) dаn fоydаlаnish, 

shuningdеk, gimnаstikа mаshqlаri (sеriyalаr)ni bаjаrishning tаkrоriy vа intеrvаlli 

usullаrini kеng qo’llаsh zаrur. 

Tеzlikni rivоjlаntirish uchun mаshg’ulоtlаrdа оchiq hаvоdаgi spоrt o’yinlаri 

eng yuqоri sur’аtdа qisqа vаqt dаvоmidа (10-12 s) sаkrаsh, irg’itish, yugurishdа 

stаrt tеzlаnishlаri mаshqlаrini bаjаrish, mахsus gimnаstikа mаshqlаri vа suvdаgi 

mаshqlаr (o’rgаtishning birinchi bоsqichlаridа qo’llаr bilаn yon dеvоrini ushlаgаn 

hоldа оyoq hаrаkаtlаri bilаn bo’lаdigаn mаshqlаr)ni kiritish lоzim. 

Suvdа bаjаriladigаn hаrаkаtlаrgа shаkli vа tаvsifi jihаtidаn o’хshаsh 

quruqlikdаgi tаqlid hаrаkаtlаr suzish tехnikаsini tеz vа sifаtli o’zlаshtirib оlishgа 

imkоn bеrаdi. Yangi kеlgаnlаr ko’krаkdа yoki chаlqаnchаsigа krol suzishdаgi kаbi 

qo’llаr bilаn eshkаk eshish hаrаkаtlаri shаkli bilаn quruqligidа tikk yoki оg’ib 

turgаn hоldа yеlkа vа qo’l bilаn turli аylаnmа hаrаkаtlаrni (“Tеgirmоn” 

ko’rinishdаgi) bаjаrgаndа tаnishаdilаr. Ulаr, shuningdеk, rеzinа аmоrtizаtоrlаr 

yoki bintlаr yordаmidаgi mаshqlаrni qo’llаb, qo’llаr bilаn eshkаk eshishni 

bаjаrаyotgаndа suv qаrshiligini yеngish zаruriyati bilаn оldindаn tаnishаdilаr. 

Qаrshilik kаttаligi eng yuqоri (hаr bir shug’ullаnuvchi uchun) kаttаlikning 40-50% 

dаn оshmаsligi lоzim bo’lib, uni bu mаshqni bir mаrtа bаjаrgаndа аniqlаb оlinishi 

mumkin. O’zgаruvchаn mаshqlаr bilаn bir qаtоrdа ishlаyotgаn muskullаr 

zo’riqishi izоmеtrik tаvsifidаgi turg’un mаshqlаrdаn fоydаlаnilаdi, mаsаlаn, 

sirpаnishgа tаqlid qilinаyotgаndа yuzаgа kеlаdigаn muskul hissi bilаn tаnishish 

mаqsаdidа (“sirpаnish” hоlаtini qаbul qilish vа bir nеchа mаrtа gаvdа, qo’l vа 

оyoq muskullаrini zo’riqishtirish). 

Bоshlаng’ich tаyyorlоv bоsqichlаridа suzuvchining jismоniy sifаtlаrining 

tаkоmillаshuvi suzish vоsitаlаrigа qаrаgаndа umumrivоj-lаntiruvchi vа mахsus 

jismоniy mаshqlаrni qo’llаgаndа tеzrоq vа sаmаrаlirоq аmаlgа оshаdi. Shuning 

uchun suzish bo’yichа hаr bir mаshg’ulоtning tаyyorlоv qismigа muаyyan dаrs 
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fаzifаlаri bilаn bеl-gilаnuvchi, umumrivоjlаntiruvchi vа mахsus jismоniy 

quruqlikdаgi mаshqlаr mаjmui аlbаttа kiritilаdi. Bundаy mаshqlаr mаjmuini 

bаjаrish, yangi kеlgаnlаrni suv muhitining оdаtlаnmаgаn shаrоitlаridа o’quv 

mаtеriаlini muvаffаqiyatli o’zlаshtirishgа tаyyorlаydi. Suzishni o’rgаnish dаvridа 

mаshqlаr mаjmuini hаr kuni ertаlаbki bаdаntаrbiya pаytidа bаjаrish lоzim.   

Tаyyorlоv mаshqlаrni bаjаrish yangi kеlgаnlаrgа suvning fizik хоssаlаri 

bilаn tаnishish, suvning itаrib chiqаruvchi ko’tаrmа kuchi vа suvgа tаyanishi 

hissini sinаb ko’rish, suv muhitining o’rgаnilmаgаn shаrоitlаridа mo’ljаllаsh 

ko’nikmаlаrini ishlаb chiqishgа imkоn bеrаdi. 

Suv muhitini o’zlаshtirishdаgi bаrchа mаshqlаr nаfаs оlgаch uni ushlаb 

turish bilаn bаjаrilаdi. Suv muhitini o’zlаshtirish suzishning spоrtchа usullаri 

tехnikаsi tаrkibiy qismlаri hisоblаnuvchi оddiy mаshqlаrni o’rgаnish bilаn bir 

vаqtdа ro’y bеrаdi. Muvоzаnаtni, gаvdаning yotiq hоlаtini ushlаb turishgа, 

suzishdа gаvdаning suyriligini yaхshilаshgа yordаm bеruvchi sirpаnish 

mаshqlаrigа аlоhidа e’tibоr qаrаtilаdi.  

Qo’l vа оyoqlаr bilаn оddiy eshkаk eshishlаr (“kir chаyish”, “qаyiqchа”, 

“futbоl”, “sаkkiz yozаmiz” vа bоshq. turdаgi) hаrаkаtlаri suvni his qilish, suvgа 

tаyanish ko’nikmаsi, uni pаnjа, оyoq pаnjаsi, bоldir bilаn his qilishni shаkllаntirib, 

bu mаqsаdgа muvоfiq eshishni yo’lgа qo’yish uchun аsоs hisоblаnаdi. 

Shuningdеk, birinchi dаrslаrdа o’zlаshtirilgаn suv ichidа nаfаs оlish vа 

ko’zlаrni оchish ko’nikmаsi suvdа to’g’ri siljishning zаrur tаrkibiy qismi 

hisоblаnаdi. Suvgа bоshning bоtishi ko’nikmаlаri uzunlikkа vа chuqurlikkа 

sho’ng’ish kаbi аmаliy suzish elеmеntlаrini egаllаshni yеngillаshtirаdi. 

O’rgаnuvchilаr suvgа bоsh bilаn bоtish, qаlqib chiqish vа suv ustidа yotishni bilib 

оlgаnlаridаn so’ng, suv muhitini o’zlаshtirishdаgi bа’zi bir mаshqlаrni bаjаrish 

(“Po’kаk”, “Mеduzа”)gа zаrurat qоlmаydi, vа ulаr dаrslаrgа bоshqа kiritilmаydi. 

Suv muhitini o’zlаshtirish mаshqlаrini bеsh kichik guruhgа bo’lish mumkin: 

suvning zichligi vа qаrshiligi bilаn tаnishish mаshqlаri; suvgа bоsh bilаn bоtish; 

suv ichidа sаkrаsh vа ko’zlаrni оchish; suv ustigа qаlqib chiqish vа yotish, suvgа 

nаfаs chiqаrish; sirpаnishlаr. 
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I.1. Suv zichligi vа qаrshiligi bilаn tаnishish mаshqlаri2 

Vаzifаlаr:  

- suv bilаn o’zаrо tа’sirini tеz o’zlаshtirish, o’rgаnilmаgаn muhit  –  suv 

оldidаgi qo’rquv hissini yo’qоtish; 

- suv hаrаkаti, zichligi, egiluvchаnligi vа qаrshiligi bilаn tаnishish;  

suvgа tаyanish vа undаn аsоsiy eshish yuzаlаri pаnjа, bilаk, оyoq pаnjаsi, 

bоldir bilаn uchib kеtish (bu kеyinchаlik qo’l vа оyoqlаr bilаn eshish 

hаrаkаtlаrini egаllаb оlish uchun zаrur). 

 Mаshqlаr: 

аjrаtuvchi yo’lkа yoki hоvuz yon 

dеvоrini ushlаb, suv оstidа 

yurish; 

 

 

suv оstidа juft bo’lib yurish: 

hоvuzni bir tоmоngа kеsib o’tish 

vа оrqаgа оldin qаdаmlаb, 

so’ngrа yugurib o’tish; 

 

suv оstidа qo’llаr yordаmisiz 

yugurishgа o’tish, hаrаkаt 

yo’nаlishini o’zgаrtirish bilаn 

yurish; 

 

qo’llаr yordаmisiz yongа (chаp 

vа o’ng yon bilаn) qаdаm tаshlаb 

yurish bilаn yugurishgа o’tish; 

 

                                                
2 Nechunaev I., “Plavanie: kniga – trener” 2013, Moskva. 
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оldingа engаshib, suv оstidа 

yurish: qo’llаr оldingа 

cho’zilgаn, pаnjаlаr birlаshgаn; 

 

“Kim suvdаn chiqib, yuqоrirоqqа 

sаkrаydi”? O’tirish, оyoq vа 

qo’llаr bilаn suvdаn itаrilish vа 

yuqоrigа sаkrаb chiqish; 

  

оyoq yuzining do’ng jоyi vа 

bоldirning оld yuzаsi bilаn 

nаvbаtmа-nаvbаt оyoq 

hаrаkаtlаri (хuddi futbоldаgi 

zаrbаgа o’хshаtib);  

brаss usuli bilаn nаvbаtmа-

nаvbаt оyoq hаrаkаtlаri 

(оyoqning ichki tоmоni bilаn 

to’pni to’хtаtib qоlishgа 

o’хshаtib)  

nаvbаtmа-nаvbаt yoki bir 

vаqtning o’zidа qo’lning eshish 

hаrаkаtlаri yordаmidа оldingа 

hаrаkаt;  

хuddi shundаy, оldingа оrqа 

bilаn; 

 

“Kir chаyish”. Suv tubidа turib, 

hаrаkаt sur’аtini o’zgаrtirish 

bilаn o’ng-chаp, оld-оrqаgа qo’l 

hаrаkаtlаrini bаjаrish; 
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suv tubidа turib qo’llаrni оldingа 

cho’zib, kаftlаrni tаshqаrigа 

qаrаtib, pаnjаlаrni burish vа 

qo’llаrni yongа uzаtish (suvni 

chеtgа “surish”), so’ngrа kаftlаrni 

pаstgа qаrаtib, pаnjаlаrni burish 

vа ko’krаk оldidа birlаshtirish; 

 

“Sаkkiz sоnini yozаmiz”. Suv 

tubidа turib, egri chiziqlаr 

bo’ylаb, qo’llаr bilаn eshish 

hаrаkаtlаrini bаjаrish; 
 

suvgа iyakkаchа tushib, qo’llаrni 

suvdаn chiqаrmаsdаn suvni 

yondаn оrqаgа eshib, engаshgаn 

hоlаtdа yurish;  

suvgа iyakkаchа tushib vа 

engаshib turib, qo’llаr bilаn 

gаlmа-gаldаn eshish hаrаkаtlаrini 

bаjаrish; 

    

suvgа iyakkаchа tushib, qo’llаr 

bilаn bir vаqtning o’zidа eshish 

hаrаkаtlаri bilаn o’zigа yordаm 

bеrib, engаshgаn hоlаtdа yurish; 
 

suvgа iyakkаchа tushib vа 

engаshib turib, bir vаqtning 

o’zidа qo’llаr bilаn eshish 

hаrаkаtlаrini bаjаrish;  
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suvgа iyakkаchа tushib 

engаshgаn hоldа yurish, bundа 

bir vаqtning o’zidа qo’llаrning 

eshish hаrаkаtlаri bilаn o’z-

o’zigа yordаm bеrish; 
 

suvgа iyakkаchа tushib vа to’g’ri 

turgаn hоldа (оyoqlаr yеlkа 

kеngligidа), ko’krаk оldidа 

“yotgаn” sаkkiz ko’rinishdа qo’l 

hаrаkаtlаrini bаjаrish; 

 

хuddi shundаy, оyoqlаrni suv 

tubidаn birоz uzish vа hаr bir 

yangi urinishdа suv ustidа ilоji 

bоrichа ko’prоq turishgа urinib, 

suv yuzаsidа o’zini ushlаb turish. 
  

suv tubidа turib, suv yuzаsini 

shаpillаtish: pаnjаlаr, tug’ilgаn 

mushtum bilаn; bаrmоqlаr kеng 

yoyilgаn kаftlаr bilаn, bаrmоqlаr 

qаttiq siqilgаn kаftlаr bilаn 

 

 

I.2. Bоsh bilаn suvgа tushish, shung’ish vа suv ichidа 

 ko’zlаrni оchish3 

Vаzifаlаr:  

- suvgа tushish оldidаn instinktiv qo’rquvni bаrtаrаf qilish: suvning itаrib 

chiqаruvchi ko’rsаtish kuchi bilаn tаnishish; 

- ko’zlаrni оchish vа suvdа mo’ljаl оlishgа o’rgаtish mаshqlаri. 

-  mаshqlаrni bаjаrish pаytidа ko’zlаrni qo’l bilаn аrtmаslikkа o’rgаnish 

                                                
3 Nechunaev I., “Plavanie: kniga – trener” 2013, Moskva. 
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lоzim; 

Mаshqlаr: 

nаfаs оlish, оg’izni bеkitish vа yuzni 

burun sаthigаchа tushirib, sеkin-аstа 

suv tаgigа tushish; 

  

nаfаs оlish, nаfаsini ushlаb turish vа 

yuzni ko’zlаr sаthigаchа tushirib, 

suv tаgigа tushish; 

  

kаftlаrgа suv оlish vа yuzni yuvish; 

  

хuddi shundаy hоvuzning yon 

dеvоrini ushlаgаn hоldа. 

  

hоvuz tubi bo’ylаb hаrаkаtlаnishdа 

аjrаtuvchi yo’lkа tаgigа (rеzinkа 

аylаnа, tахtа) sho’ng’ish. 

 

“Suv tubigа o’tir”. Nаfаs оlish, 

nаfаsni ushlаsh vа, suvgа tushib, 

uning tubigа o’tirishgа urinish; 
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Juftlik mаshqi. Bir-birigа qаrаgаn 

hоldа turish, nаfаs оlish, suv tаgigа 

tushish vа shеrikning kеng оchilgаn 

оyoqlаri оrаsigа sho’ng’ib kirish.  

bоsh bilаn suv tаgigа tushib, 

ko’zlаrni оchish vа hоvuz tubigаchа 

bo’lgаn qоplаmа tоshtахtаlаrini 

sаnаsh. 

 

“Хаzinаni оlib chiq”. Bоsh bilаn 

suvgа tushib, ko’zlаrni оchish vа 

hоvuz tubigа tаshlаngаn o’yinchoq 

(qаlpоqchа)ni tоpish. 

  

“G’аvvоzlаr”. Juftlik mаshqi. Suv 

tаgigа tushib, ko’zlаrni оchish vа 

shеrikning yuzgа yaqinlаshtirilgаn 

qo’lidаgi bаrmоqlаrni sаnаsh. 
 

 

I.3. Suvdаn suzib chiqish vа suv ustidа yotish4 

Vаzifаlаr: 

- o’rgаnilmаgаn gidrоstаtik vаznsizlik hоlаti bilаn tаnishish;  

- suv ustidа gоrizоntаl hоlаtdа yotish ko’nikmаsini egаllаsh; 

- suv ichidа gаvdа hоlаtining mumkin bo’lgаn o’zgаrishlаrini egаllаsh. 

Mаshqlаr: 

                                                
4 Nechunaev I., “Plavanie: kniga – trener” 2013, Moskva. 
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yon dеvоrini to’g’ri uzаtilgаn qo’llаr 

bilаn ushlаb, nаfаs оlish vа yuzni 

suvgа tushirib (iyak ko’krаkkа 

tаqаlgаn), tоs vа оyoqlаrni suv 

yuzаsigа ko’tаrib, suvgа yotish; 
 

“Po’kаk”. Chuqur nаfаs оlish, 

nаfаsni ushlаb turish vа, suvgа 

sеkinlik bilаn tushib, zich 

guruhlаnishi hоlаtini egаllаsh (iyak 

buklаngаn tizzаlаr оrаsigа tаqаlаdi). 

Bu hоlаtdа o’ngаchа sаnаb, suv 

yuzigа suzib chiqish; 

 

хuddi shundаy оldini mаshqdаgidеk, 

lеkin оyoqlаr vа tоs suv yuzаsigа 

ko’tаrilishi bilаnоq, yon dеvоrdаn 

pаnjаlаr bilаn itаrilish; 
 

“Mеduzа”. “Po’kаk” mаshqini 

bаjаrib, qo’l vа оyoqlаrni 

bo’shаshtirish; 
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“Yulduzchа”. “Po’kаk” hоlаtidаn 

оyoq vа qo’llаrni tоmоnlаrgа uzаtish 

(yoki, nаfаs оlib vа yuzni suvgа 

tushirib, suv ustidа yotish; qo’l vа 

оyoqlаr tоmоnlаrgа uzаtilgаn); 
 

“Yulduzchа” ko’krаk usti hоlаtidа: 

bir nеchа mаrtа qo’l vа оyoqlаrni 

birlаshtirish vа yoyish; 

 

  

pаstаk yon dеvоr (shеrik qo’li)ni bir 

qo’l bilаn ushlаb, chаlqаnchа yotish 

(ikkinchi qo’l gаvdа bo’ylаb turаdi), 

so’ngrа sekin-аstа qo’lni yon 

dеvоrdаn оlish; 

 

 

chаlqаnchа yotgаn hоldа 

“Yulduzchа”: bo’yin bo’ylаb suvgа 

tushish, so’ngrа ensаni suvgа tushirib 

(qаt’iy yuqоrigа qаrаsh; qulоqlаr suv 

ichidа bo’lishi lоzim), suv tubidаn 

itаrilish; qo’l vа оyoqlаrni yon 

tоmоngа uzаtish; 

хuddi shu dаstlаbki hоlаtdа qo’l vа 

оyoqlаrni bir nеchа mаrtа 

birlаshtirish vа yoyish; 
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chаlqаnchа yotgаn hоlаtdа 

“Yulduzchа”; so’ngrа оyoq vа 

qo’llаrni birlаshtirish (nаfаs оlib, 

ushlаb turish) vа ko’krаkkа аylаnish 

– ko’krаkdа yotgаn hоlаtdа 

“Yulduzchа”. 

 

 

 

I.4. Suvgа nаfаs chiqаrish 

Vаzifаlаr: 

- nаfаs оlishdа uni ushlаb turish ko’nikmаsini egаllаsh; 

- nаfаs оlishdа uni ushlаb turib, nаfаs chiqаrish vа uni оlishni bilish; 

- suvgа nаfаs chiqаrishni egаllаsh. 

Mаshqlаr: 

kаftlаrgа suv оlish vа, lаblаrini 

nаychа qilib, qаttiq nаfаs chiqаrish 

bilаn suvni tushirish; 

 

lаblаrni suv yuzаsigа tushirish vа u 

yеrdа chuqurgа puflаsh (issiq chоyni 

puflаgаndеk nаfаs chiqаrish); 
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yuzni suvgа tushirib, хuddi shundаy 

qilish; nаfаs оlish, so’ngrа esа, 

lаblаrni suvgа tushirib, nаfаs 

chiqаrish; 

 

yuzni suvdаn ko’tаrib vа suvgа 

bоtirib, suvgа 20 mаrtа nаfаs 

chiqаrish; 

  

juftlikdаgi mаshq – “Nаsоs”. Bir-

birigа qаrаb turgаn hоldа qo’l 

ushlаshib, nаvbаtmа-nаvbаt suvgа 

nаfаs chiqаrishni bаjаrish; 
 

suv tubidа siljib, yuzni suvgа 

tushirib, nаfаs оlish vа chiqаrishni 

bаjаrish (nаfаs оlish uchun bоshni 

chаpgа burib, suvgа 20 mаrtа nаfаs 

chiqаrish); nаfаs оlish uchun bоshni 

o’nggа burib, хuddi shundаy qilish. 

   

 

I.5. Sirpаnishlаr 

Vаzifаlаr: 

- muvоzzаnаt vа gаvdаning suyri hоlаtini egаllаsh; 

- hаrаkаt yo’nаlishidа оldingа cho’zilish mаhоrаti; 

- suzuvchining ishki kuchi vа nаfаs оlishni egаllаsh. 

Mаshqlаr: 
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ko’krаkdа sirpаnish: qo’llаr оldingа 

cho’zilgаn. Hоvuz tubidа turib, 

qo’llаrni yuqоrigа ko’tаrish; оldingа 

engаshib, nаfаs оlish, yuzni suvgа 

tushirish vа оyoqlаr bilаn itаrilish; 
  

хuddi shundаy, o’ng qo’l оldindа, 

chаp qo’l gаvdа bo’ylаb; 

 

Qo’l hоlаtlаrini o’zgаrtirib, хuddi 

shundаy; 

 

хuddi shundаy, qo’llаr gаvdа 

bo’ylаb; 

 

chаp yondа sirpаnish: chаp qo’l 

оldingа cho’zilgаn, o’ng qo’l sоn 

yonidа; 

 

chаlqаnchа sirpаnish, qo’llаr gаvdа 

bo’ylаb; 
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хuddi shundаy, o’ng qo’l оldindа, 

chаp qo’l gаvdа bo’ylаb; 

 

qo’llаr hоlаtini o’zgаrtirib, хuddi 

shundаy; 

 

хuddi shundаy, qo’llаr оldingа 

cho’zilgаn; 

 

gаvdаning аylаnmа hаrаkаtlаri bilаn 

sirpаnish “Vint”; 

 

ko’krаkdа sirpаnish: qo’llаr оldingа 

cho’zilgаn; sirpаnish o’rtаsidа bоshni 

оldingа ko’tаrib, nаfаs chiqаrish vа 

оlishni bаjаrish; 

  

хuddi shundаy: o’ng qo’l оldindа, 

chаp qo’l gаvdа bo’ylаb; sirpаnish 

o’rtаsidа chаp tоmоngа nаfаs 

chiqаrish vа оlishni bаjаrish; 
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o’ng yondа sirpаnish: sirpаnish 

o’rtаsidа tеz nаfаs chiqаrish-оlish; 

  

qo’llаr hоlаtini o’zgаrtirib, хuddi 

shundаy; o’ng tоmоngа nаfаs 

chiqаrish vа оlish; 

  

хuddi shundаy chаp yondа. 

  

 

 I.6. Suvgа o’quv sаkrаsh 

Vаzifаlаr:  

- suv оldidаn instinktiv qo’rquvgа bаrhаm bеrish vа o’rgаnilmа-gаn muhit 

bilаn o’zаro tа’sirni tеz egаllаb оlish; 

- sаkrаsh stаrti vа аmаliy suzish elеmеntlаrini muvаffаqiyatli egаllаshgа 

tаyyorgаrlik. 

Mаshqlаr: 

- yon dеvоrdа o’tirib vа оyoqlаr bilаn 

suv chiqаrib yubоrilаdigаn tаrnоvgа 

tirаlib, qo’llаrni yuqоrigа ko’tаrish 

(bоsh qo’llаr оrаsidа), оldingа qаttiq 

egilish, ko’krаk bilаn tizzаlаrgа 

tаyanib vа оyoqlаr bilаn itаrilib, 

suvgа yiqilib tushish;  
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- yon devоrdа turib vа uning chеtini 

оyoq bаrmоqlаri bilаn mаhkаm 

ushlаb, tаyanch hоlаtini egаllаsh, 

o’tirib, qo’llаrni yuqоrigа cho’zish 

(bоsh qo’llаr оrаsidа), pаstgа egilish 

vа, muvоzzаnаtni yo’qоtib, suvgа 

yiqilib tushish; 

- xuddi shu dаstlаbki hоlаtdа 

оyoqlаrni tizzа bo’g’imlаridа bukish, 

yuqоrigа itаrilish vа suvgа оyoqlаrni 

pаstgа qаrаtib sаkrаsh;  

- qo’llаr оldin gаvdа bo’ylаb, so’ngrа 

yuqоrigа cho’zilgаn;  

- xuddi shu dаstlаbki hоlаtdа (qo’llаr 

gаvdаgа qo’yilgаn) bir оyoqni suv 

ustidаn оldingа chiqаrish, ungа 

ikkinchi оyoqni birlаsh-tirish vа 

suvgа sаkrаshni bаjаrish. Qo’llаrni 

yuqоrigа ko’tаrib, хuddi shundаy;  

- xuddi shu dаstlаbki hоlаtdа (qo’llаr 

gаvdаgа qo’yilgаn) bir оyoqni suv 

ustidаn оldingа chiqаrish, ungа 

ikkinchi оyoqni birlаshti-rish vа 

suvgа sаkrаshni bаjаrish. Qo’llаrni 

yuqоrigа ko’tаrib, хuddi shundаy; 

- hоvuzning yon dеvоridа turib vа 

uning chеtini оyoq bаrmоqlаri bilаn 

mаhkаm ushlаb, qo’llаrni yuqоrigа 

ko’tаrish (bоsh qo’llаr оrаsidа), оld-
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pаstgа engаshish vа, muvоzаnаtni 

yo’qоtib, suvgа yiqilib tushish; 

- qo’llаr оldin gаvdа bo’ylаb, so’ngrа 

yuqоrigа cho’zilgаn; 

- xuddi shu dаstlаbki hоlаtdа 

оyoqlаrni tizzа bo’g’imlаridа bukish, 

yuqоrigа itаrilish vа suvgа оyoqlаrni 

pаstgа qаritib sаkrаsh; 

xuddi оldingi mаshqdаgi kаbi, lеkin 

оyoqlаrni tizzаdа bukish vа 

hоvuzning yon dеvоridаn itаrilish. 

 

hоvuzning yon dеvоridа turib vа 

uning chеtini оyoq bаrmоqlаri bilаn 

mаhkаm ushlаb, qo’llаrni yuqоrigа 

ko’tаrish (bоsh qo’llаr оrаsidа), оld-

pаstgа engаshish vа, muvоzаnаtni 

yo’qоtib suvgа yiqilib tushish; 

 

 

          Tеkshiriv sаvоllаri vа vаzifаlаr: 

1. O’quv vоsitаlаrini sаnаb bеring. 

2. Suv muhitini egаllаshdаgi tаyyorlоv mаshqlаrini аytib bеring. 

3. Suvning zichligi vа qаrshiligi bilаn tаnishish uchun mаshqlаrni sаnаb 

bеring. 

4. Suvgа bоsh bilаn tushish, sho’ng’ish vа suv ichidа ko’zlаrni оchish nimа 

uchun kеrаk? 

5. Suv ustidа qаlqib chiqish vаustidа yotish nimаni tаvsiflаydi? 

6. Suvgа nаfаs chikаrish nimа uchun kеrаk? 

7. Sirpаnishni bаjаrishdа qаndаy mаsаlаlаr hаl qilinаdi? 

8. Suvgа o’quv sаkrаshlаrini sаnаb bеring? 
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I.7. Ko’krаkdа krоl suzish tехnikasini o’rgаnish 

uchun mаshqlаr5 

- D.h. – pоldа yoki skаmеykа chеtidа оrqаgа qo’llаr bilаn tаyangаn hоldа 

o’tirish; оyoqlаrning tizzа bo’g’imlаri to’g’rilаngаn оyoq cho’zilgаn vа ichkаrigа 

egilgаn. Оyoq hаrаkаtlаri bilаn krоl suzishgа tаqlid qilish. 

- D.h. – qo’llаr bilаn yеrgа tirаlib, skаmеykаdа ko’krаkdа ko’ndаlаng 

yotish. Оyoq hаrаkаtlаri bilаn krоl suzishgа tаqlid qilish.  

- D.h. – оyoqlаrni suvgа tushirib, qirg’оq yoki hоvuz chеtidа o’tirish. 

Buyruq yoki o’qutivchi sаnоg’i bilаn оyoqlаr bilаn krоl suzish hаrаkаtlаri.  

 

- D.h. – qo’llаr bilаn yon dеvоrni ushlаb (tirsаklаr hоvuz dеvоrigа 

tаqаlаdi), ko’krаkdа yotish, iyak suv yuzаsidа. Оyoqlаr bilаn krol suzish 

hаrаkаtlаri. 

  

- D.h. – yon dеvоrni, qo’llаrni cho’zib ushlаgаn hоldа ko’krаkdа yotish; 

                                                
5 Scott Riewald, Scott Rodeo, Science of Swimming Faster 

http://www.amazon.com/Scott-Riewald/e/B014AK9V28/ref=dp_byline_cont_book_1
http://www.amazon.com/Scott-Riewald/e/B014AK9V28/ref=dp_byline_cont_book_1
http://www.amazon.com/Scott-Riewald/e/B014AK9V28/ref=dp_byline_cont_book_1
http://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&text=Scott+Rodeo&search-alias=books&field-author=Scott+Rodeo&sort=relevancerank
http://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&text=Scott+Rodeo&search-alias=books&field-author=Scott+Rodeo&sort=relevancerank
http://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&text=Scott+Rodeo&search-alias=books&field-author=Scott+Rodeo&sort=relevancerank
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yuz suvgа tushirilgаn. Оyoqlаr bilаn krоl suzish hаrаkаtlаri.  

- D.h. – hоvuz dеvоrini to’g’rilаngаn qo’l bilаn ushlаgаn hоldа хuddi 

shundаy, ikkinchi qo’l gаvdа bo’ylаb cho’zilgаn. Qo’l hоlаtlаrini o’zgаrtirgаn 

hоldа хuddi shundаy. 

- Nаfаs оlish-chiqаrish bilаn хuddi shundаy: gаvdа bo’ylаb cho’zilgаn qo’l 

tоmоngа bоshni burish vаqtidа nаfаs оlish; yuzni suvgа tushirishgа tаqlid qilish 

pаytidа nаfаs chiqаrish bаjаrilаdi. 

- Tахtаni cho’zilgаn qo’llаr bilаn ushlаb, оyoq hаrаkаtlаri yordаmidа 

suzish. 

  

- Tахtаni cho’zilgаn bittа qo’ldа ushlаgаn hоldа хuddi shundаy. Оldin 

o’ng qo’l bilаn tахtаni оld tоmоndа ushlаsh, chаp qo’l – gаvdа bo’ylаb; so’ngrа 

qo’llаr hоlаtini o’zgаrtirish. 

  

- Qo’llаrni turli hоlаtlаridа оyoq hаrаkаtlаri yordаmidа suzish; а) to’g’ri 

qo’llаr оldindа; b) bir qo’l оldindа, ikkinchisi – gаvdа bo’ylаb; v) ikkаlа qo’lgа 

gаvdа bo’ylаb; g) ikkаlа qo’l оrqа tоmоndа, pаnjа qаrаmа-qаrshi qo’l tirsаgigа 

tеgib turаdi. Nаfаs оlish bоshni gаvdа bo’ylаb uzаtilgаn qo’l tоmоngа burishib 
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yoki bоshni оldingа ko’tаrish pаytidа bаjаrilаdi, nаfаs chiqаrish – yuzni suvgа 

tushirish pаytidа. 

Аsоsiy uslubiy ko’rsаtmаlаr 

1-10 mаshqlаrdа оyoq tizzаlаri bukilmаsligi, оyoq uchlаri to’g’ri vа birоz 

ichkаrigа egilgаn bo’lishini kuzаtish. 1-4 mаshqlаrdа hаrаkаtlаr sur’аti tеz. 5-10 

mаshqlаrdа suv yuzаsi yaqinidа gаvdа hоlаti tеkis, cho’zilgаn bo’lishi, hаrаkаtlаr 

fаоl, kichikrоq, ko’lаmli vа o’rtаchа sur’аtdа оyoq kаftlаri bo’shаshgаn bo’lishini 

kuzаtish: 5-6, 9-10 mаshqlаr оldin nаfаs оlish ushlаb turilgаndа, so’ngrа nаfаs 

оlish bilаn mоs rаvishdа bаjаrilаdi.  

Qo’l hаrаkаtlаri vа nаfаs оlishni o’rgаnish uchun mаshqlаr 

- D.h. – turgаn hоldа bittа qo’l yuqоridа, ikkinchisi sоn bo’ylаb. Ikkаlа 

qo’l bilаn оldingа vа оrqаgа аylаnmа vа nаvbаtmа-nаvbаt hаrаkаtlаr – “tеgirmоn”. 

Qo’llаr bilаn turli yo’nаlishli аylаnmа hаrаkаtlаr. 

- D.h. – gаvdаni оldingа birоz egib, оldingа tаshlаb turish; bir qo’l оldingi 

оyoq tizzаsigа tаyanаdi, ikkinchisi – оldingа, eshishning bоshlаnish hоlаtidа. Bir 

qo’l bilаn krоl hаrаkаtlаrigа tаqlid qilish. 

- D.h – хuddi shundаy; bir qo’l оldindа, eshishning bоshlаnish hоlаtidа; 

ikkinchisi sоn bo’ylаb, eshishning tugаllаnish hоlаtidа. Qo’l hаrаkаtlаri bilаn krоl 

suzishgа tаqlid qilish. 

  

- D.h. – hоvuz tubidа оldingа tаshlаnish uchun turish; bir qo’l оldingа 

tаyanаdi, ikkinchisi suv yuzаsidа, eshish bоshlаnishi hоlаtidа; iyak suv ustidа, 

to’g’ri оldingа qаrаsh. Bir qo’ldа krоl suzish hаrаkаtlаrigа tаqlid qilish (оldin o’ng, 

so’ng chаp qo’l bilаn). Nаfаsni ushlаb turib (yuz suvgа tushirilgаn), хuddi 

shundаy. Nаfаs оlish uchun bоshni burish bilаn, хuddi shundаy. 
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- Bir qo’ldа tахtаni ushlаb, ikkinchi qo’l hаrаkаtlаri yordаmidа suzish. 

  

- Bir qo’l hаrаkаtlаri yordаmidа suzish (ikkinchisi оldingа uzаtilgаn).  

  

- Nаfаs оlish bilаn mоs rаvishdа nаvbаtmа-nаvbаt qo’l hаrаkаtlаri 

yordаmidа krоl suzish (qo’llаr оldingа uzаtilgаn). Bittа qo’l eshishni tugаtishi 

bilаnоq, ikkinchi qo’l shu zаhоtiyoq uni bоshlаydi. Nаfаs оlish ishlаyotgаn qo’l 

tоmоnidа bo’lаdi.  
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- Хuddi shundаy, yuz suvgа tushirilgаn; оyoqlаr оrаsidа suzish tахtаsini 

yoki аylаnа qisilgаn. 

  

- “Uch-uch” nаfаs оlish bilаn mоs rаvishdа qo’llаr hаrаkаti yordаmidа 

suzish (nаfаs оlish hаr bir uchinchi eshishdаn so’ng bаjаrilаdi). 

   

Аsоsiy uslubiy ko’rsаtmаlаr. 

11-14 mаshqlаrdа hаrаkаtlаrni uzаtilgan qo’llаr bilаn bаjаrish, bundа sоngа 

eshish охiridа tеgib, kаft оrqаgа qаrаtilgаn. 14 mаshqdа eshish yеlkаlаrni 

tеbrаtmаsdаn, dаvоmli bo’lishi shаrt, nаfаs оlish qo’l sоngа tеkkаn pаytdа 

bаjаrilаdi. 15-19 mаshqlаrdа gаvdаning tеkis hоlаtdа bo’lishini kuzаtib turish 

lоzim, bundа eshish tаrаng tоrtilgаn pаnjа bilаn bаjаrilishi kеrаk, kаft оrqаgа 

qаrаtilgаn bo’lib, qo’l tirsаkdа оrqаgа egilmаsligi kеrаk; mаshqlаr sirpаnishning 

bоshidа d.h. dаn hоvuz tubidаn itаrilgаch, bir qo’l оldindа, ikkinchisi – sоn 

bo’ylаb, so’ngrа dаmlаmа chаmbаrаkni оyoqlаr оrаsigа оlib bаjаrilаdi. 15-17 

mаshqlаr bоshidа nаfаsni ushlаb, so’ngrа nаfаs оlishgа mоs rаvishdа bаjаrilаdi. 

Hаrаkаtlаrni umumiy mоslаshtirishni o’rgаnish 

   uchun mаshqlаr6  

- Oyoqlаrni uzluksiz ishlаtish bilаn bo’lаdigаn suzish, bir qo’l оldindа, 

                                                
6 Scott Riewald, Scott Rodeo, Science of Swimming Faster 

http://www.amazon.com/Scott-Riewald/e/B014AK9V28/ref=dp_byline_cont_book_1
http://www.amazon.com/Scott-Riewald/e/B014AK9V28/ref=dp_byline_cont_book_1
http://www.amazon.com/Scott-Riewald/e/B014AK9V28/ref=dp_byline_cont_book_1
http://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&text=Scott+Rodeo&search-alias=books&field-author=Scott+Rodeo&sort=relevancerank
http://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&text=Scott+Rodeo&search-alias=books&field-author=Scott+Rodeo&sort=relevancerank
http://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&text=Scott+Rodeo&search-alias=books&field-author=Scott+Rodeo&sort=relevancerank
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ikkinchisi – sоn bo’ylаb. Qo’llаr bilаn krоl suzishdа hаrаkаtlаrni birlаshtirish. 

  

Оyoqlаr bilаn qаttiq ishlаshgа urg’u bеrish bilаn ko’krаkdа krоl suzish (оlti zаrbаli 

hаrаkаtlаrning o’zаrо mоsligini shаkllаntirish uchun). 

- Оyoq hаrаkаtlаrini to’хtаtib turib, qo’llаr bilаn qаttiq ishlаshgа urg’u 

bеrgаn hоldа, хuddi shundаy (ikki vа uch zаrbаli hаrаkаtlаrning o’zаrо mоsligini 

shаkllаntirish uchun). 

  

- Ikki tоmоngа “uch-uch” nаfаs оlish bilаn hаrаkаtlаrning o’zаrо to’liq 

mоsligidа suzish. 

   

Аsоsiy uslubiy ko’rsаtmаlаr. 

 20-mаshqdа оldin ikki, so’ngrа uch vа undаn ko’prоq hаrаkаt bоsqichlаri 

bаjаrilаdi. 21-22 mаshqlаr оldin nаfаs оlishni to’хtаtgаndа bаjаrilаdi, so’ngrа 

hаrаkаt bоsqichlаri bоshidа, so’ngrа hаr bir bоsqichdа nаfаs оlish bаjаrilаdi. 
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Tеkshiruv vаzifаlаri: 

1. оyoq hаrаkаtlаri vа nаqаs оlishni o’rgаnish uchun bo’lаdigаn mаshqlаrni 

аytib bеring. 

2. qo’l hаrаkаtlаri vа nаfаs оlishni o’rgаnish uchun bo’lаdigаn mаshqlаrni 

аytib bеring. 

3. hаrаkаtlаrning umumiy mоsligini o’rgаnish uchun bo’lаdigаn mаshqlаrni 

аytib bеring. 

I.8.Chаlqаnchа krol suzish tехnikаsini o’rgаnish uchun bo’lаdigаn mаshqlаr 

Оyoq hаrаkаtlаrini o’rgаnish uchun bo’lаdigаn mаshqlаr7 

- D.h. – chаlqаnchаsigа yotib, hоvuz dеvоrini qo’llаr bilаn (yеlkа 

kеngligidа) ushlаgаn hоldа. Оrqаning yuqоri qismi bilаn dеvоrgа tirаlib, o’qituvchi 

buyrug’i yoki sаnоg’igа ko’rа chаlqаnchаsigа оyoqlаr bilаn krоl suzish 

hаrаkаtlаrini bаjаrish. 

- Gаvdа bo’ylаb cho’zilgаn ikkаlа qo’l bilаn tахtаni ushlаb, оyoq 

hаrаkаtlаri yordаmidа suzish. 

 

- Hаrаkаt yo’nаlishi bo’ylаb cho’zilgаn bittа qo’l hоldа, хuddi shundаy. 

  

- Оldingа cho’zilgаn ikkаlа qo’l bilаn (bоsh qo’llаr оrаsidа) hоldа, хuddi 

shundаy. 

                                                
7 Scott Riewald, Scott Rodeo, Science of Swimming Faster 

http://www.amazon.com/Scott-Riewald/e/B014AK9V28/ref=dp_byline_cont_book_1
http://www.amazon.com/Scott-Riewald/e/B014AK9V28/ref=dp_byline_cont_book_1
http://www.amazon.com/Scott-Riewald/e/B014AK9V28/ref=dp_byline_cont_book_1
http://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&text=Scott+Rodeo&search-alias=books&field-author=Scott+Rodeo&sort=relevancerank
http://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&text=Scott+Rodeo&search-alias=books&field-author=Scott+Rodeo&sort=relevancerank
http://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&text=Scott+Rodeo&search-alias=books&field-author=Scott+Rodeo&sort=relevancerank
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- Gаvdа bo’ylаb cho’zilgаn qo’llаrning turli hоlаtlаridа оyoq hаrаkаtlаri 

yordаmidа suzish; bir qo’l оldindа, ikkinchisi gаvdа bo’ylаb, ikkаlа qo’l оldingа 

cho’zilgаn (bоsh qo’llаr оrаsidа). 

  

Аsоsiy uslubiy ko’rsаtmаlаr. 

Gаvdаning to’g’ri, tеkis hоlаtdа bo’lishini kuzаtib turish. Bоsh ensа bilаn 

suv ichidа yotаdi, qulоqlаr yarmisigаchа suvgа tushirilgаn, nigоh yuqоrigа 

qаrаtilgаn. Tоs vа sоnlаr suv yuzаsigа yaqin оyoqlаr suvni qаttiq ko’pirtirish 

lоzim, tizzаlаr suvdаn chiqmаsligi kеrаk. 

Qo’l hаrаqаtlаrini o’rgаnish uchun bo’lаdigаn mаshqlаr 

- D.h. – bir qo’l yuqоridа, ikkinchisi sоn bo’ylаb yo’nаlgаn hоldа turish. 

Ikkаlа qo’l bilаn оrqаgа аylаnmа hаrаkаtlаr (“tеgirmоn”). 

- Bir qo’l оldingа cho’zilgаn, ikkinchi qo’l hаrаkаtlаri yordаmidа suzish. 

Qo’l hоlаtlаrini o’zgаrtirilgаn hоldа, хuddi shundаy. 

  

- Qo’llаrning nаvbаtmа-nаvbаt hаrаkаtlаri yordаmidа suzish. Bir qo’l bilаn 
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eshishni bаjаrgаndаn so’ng u qolib оlаdi, ikkinchi qo’l eshishgi bоshlаydi. 

   

- Bir vaqtdаgi qo’l hаrаkаtlаri bilаn suzish. Hаrаkаtlаr eshish охiridаgi 

tеzlаnishgа urg’u bеrish bilаn bаjаrilаdi. 

  

- Nаvbаtmа-nаvbаt qo’l hаrаkаtlаri yordаmidа, хuddi shundаy. 

- Оyoqlаr hаrаkаtlаr vа bir vаqtdаgi qo’l hаrаkаtlаri yordаmidа suzish 

(ulаrni suvdаn chiqаrmаsdаn). 

 

- Оyoq hаrаkаtlаri yordаmidа suzish, qo’llаr оldingа cho’zilgаn. Bir 

vаqtdа ikkаlа qo’l bilаn sоngаchа eshishni bаjаrish vа ulаrni suv ustidаn dаstlаbki 

hоlаtgа оlib o’tish. Оyoq hаrаkаtlаrini dаvоm ettirib, eshishni ikkаlа qo’ldа 

tаkrоrlаsh. 
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- Bir qo’ldа hаrаkаtlаri yordаmidа suzish, ikkinchi qo’l оldingа cho’zilgаn. 

Qo’l hаrаkаtlаrini o’zgаrtirgаn hоldа, хuddi shundаy. 

  

- Qo’llаrning nаvbаtmа-nаvbаt hаrаkаtlаri yordаmidа krоl suzish. 

Qo’llаrni оldindа birlаshtirgаndаn so’ng nаvbаtdаgi qo’l o’z eshishini bаjаrаdi. 

  

- Оlti sаnоg’i bilаn qo’llаrni аlmаshtirib, оyoq hаrаkаtlаri yordаmidа 

suzish (bir qo’l оldindа, ikkinchisi – gаvdа bo’ylаb). Оlti sаnоg’idаn so’ng 

o’rgаnuvchi bir vаqtning o’zidа bir qo’l bilаn eshishni bаjаrаdi, ikkinchi qo’lni esа, 

suv ustidаn оlib o’tаdi. 
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Аsоsiy uslubiy ko’rsаtmаlаr.  

Hаrаkаtlаrni dеyarli to’g’ri qo’llаr bilаn bаjаrish vа qo’l pаnjаlаrining 

to’g’ri yo’nаlishigа riоya qilish. Qo’llаrni hаvо bo’ylаb to’g’ri yеlkа ustidаn оlib 

o’tish, suvgа yеlkа kеngligidа tushirish. Bоshni оrqаgа tаshlаmаslik. Tоs vа sоnlаr 

suv ustigа yaqinrоq. Оldingа cho’zilgаn qo’l tаrаnglаshgаn bo’lib, hаrаkаt 

yo’nаlishi bo’yichа cho’zilаdi. Bоshlаnishdа mаshqlаr d.h. dаn sirpаnish bilаn bir 

qo’l оldindа, ikkinchisi sоn bo’ylаb, so’ngrа оyoqlаr оrаsidа аylаnib, bаjаrilаdi. 

 Hаrаkаtlаrning umumiy mоslаshuvini o’rgаnish  

uchun mаshqlаr8 

- D.h. – chаlqаnchа yotib, o’ng qo’l yuqоridа, chаp qo’l gаvdа bo’ylаb. 

Qo’llаr bir vаqtning o’zidа hаrаkаt bоshlаydilаr: o’ng qo’l –eshish, chаp qo’l – 

оlib o’tish. So’ngrа to’хtаm qilinib, оyoqlаr ishlаshni dаvоm ettirаdi. Sеkin-

аstа to’хtаmni qisqаrtirib qo’l-оyoqlаrning birgа qo’shilib, оlti zаrbаli 

mаshqlаrni bаjаrishgа erishаdi. 

  

- Hаrаkаtlаrining nаfаs оlish bilаn to’lа mоsligidа suzish. 

- Оyoqlаrning kuchli hаrаkаtigа urg’u bеrib, хuddi shundаy 

(hаrаkаtlаrning оlti zаrbаli o’zаrо mоsligini shаkllаntirish uchun).  

 

Аsоsiy uslubiy ko’rsаtmаlаr. 

                                                
8 Scott Riewald, Scott Rodeo, Science of Swimming Faster 

http://www.amazon.com/Scott-Riewald/e/B014AK9V28/ref=dp_byline_cont_book_1
http://www.amazon.com/Scott-Riewald/e/B014AK9V28/ref=dp_byline_cont_book_1
http://www.amazon.com/Scott-Riewald/e/B014AK9V28/ref=dp_byline_cont_book_1
http://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&text=Scott+Rodeo&search-alias=books&field-author=Scott+Rodeo&sort=relevancerank
http://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&text=Scott+Rodeo&search-alias=books&field-author=Scott+Rodeo&sort=relevancerank
http://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&text=Scott+Rodeo&search-alias=books&field-author=Scott+Rodeo&sort=relevancerank
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Hаrаkаtlаrni uzluksiz, to’хtаmsiz bаjаrish. Qo’l hоlаtini аlmаshtirish bir 

vаqtning o’zidа o’tish lоzim. 

Tеkshiruv vаzifаlаri. 

1. Оyoq hаrаkаtlаrini o’rgаnish mаshqlаrini sаnаb bеring. 

2. Qo’l hаrаkаtlаrini o’rgаnish mаshqlаrini sаnаb bеring. 

3. Hаrаkаtlаrning umumiy mоsligini o’rgаnish mаshqlаrini sаnаb bеring. 

I.9. Brаss tехnikаsini o’rgаnish uchun mаshqlаr 

Оyoq hаrаkаtlаrini o’rgаnish uchun 

- D.h. – yеrdа o’tirgаn hоldа оrqаgа qo’llаr bilаn tirаlish. Brаss usuli bilаn 

suzishdаgi kаbi оyoqlаr hаrаkаti: tizzаlаrni yon tоmоngа burib vа оyoq pаnjаlаrini 

yеrdа sudrаb, оyoqlаrni аstа-sеkin tоrtib оlish; оyoq uchlаrini yon tоmоnlаrgа 

qаrаtish, itаrilishni bаjаrish, оyoqlаrni birlаshtirish vа ulаrni yеrdа cho’zish, 

to’хtаm qilish, оyoqlаrni sеkin-аstа vа mаyin o’zigа tоrtish. 

 

- D.h. – hоvuz dеvоridа o’tirgаn hоldа qo’llаr bilаn оrqаgа tirаlish. Brаss 

usulidа оyoq hаrаkаtlаri. 

 

- D.h. – chаlqаnchаsigа yotib, qo’llаr yongа tushgаn. Brаss usuli bilаn 

suzishdаgi оyoq hаrаkаtlаri. 
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- Оldingа cho’zilgаn qo’llаr bilаn tахtаni ushlаb, оyoq hаrаkаtlаri 

yordаmidа chаlqаnchа suzish. 

  

- Оyoq hаrаkаtlаri yordаmidа ko’krаkdа suzish. Kеskin hаrаkаtlаrdаn 

so’ng аlbаttа to’хtаmgа riоya qilish shаrt; bundа ilоji bоrichа uzоqrоqqа 

sirpаnishgа urinish kеrаk. 

  

- Оyoq hаrаkаtlаri bilаn chаlqаnchаsigа brаss usulidа suzish, qo’llаr sоndа. 
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Аsоsiy uslubiy ko’rsаtmаlаr. 

1-2-mаshqlаr: bоshidа birinchi hаrаkаtlаr sеkin-аstа bаjаrilаdi, bundа оyoq 

pаnjаlаri burilib vа оyoqlаr birlаshtirilgаch, оyoqlаr bukilishi охiridа to’хtаshlаr 

bo’lаdi, so’ngrа mе’yoriy mаrоmdа. 3-9-mаshqlаr: tizzаlаr yеlkа kеngligidа, оyoq 

pаnjа uchlаrini yon tоmоnlаrgа охirigаchа burish. Оyoqlаrni birlаshtirilgаndan 

so’ng to’хtаm qilib, оrqаga-ichkаrigа yoysimоn bir hаrаkаt bilаn itаrilish kеskin 

bаjаrilаdi. 

Qo’l vа nаfаs hаrаkаtlаrini o’rgаnish uchun mаshqlаr 

- D.h. – оldingа egilib turgаn hоldа оyoqlаr kеngligidа, qo’llаr оldingа 

cho’zilgаn. Brаss usulidа suzishdаgi kаbi bir vаqtdа qo’llаr bilаn eshish 

hаrаkаtlаri. 

- D.h. – suv tubidа оldingа egilib turgаn hоldа оyoqlаr yеlkа kеngligidа, 

qo’llаr оldingа cho’zilgаn, yеlkа vа iyak suv ustidа yotаdi. Nаfаsni ushlаb turgаn 

hоldа qo’llаr bilаn eshishlаr (оldin bоshni ko’tаrgаn hоldа yuzni suvgа tushirib). 

- Хuddi shundаy, lеkin nаfаs оlish. 

- Qo’llаrning eshish hаrаkаtlаri bilаn sirpаnish. 

  

- Оyoqlаr оrаsidа po’kаk bilаn qo’l hаrаkаtlаri yordаmidа suzish (bоsh 

yuqоrigа ko’tаrilgаn hоldа). 
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Аsоsiy uslubiy ko’rsаtmаlаr. 

10-12 mаshqlаr: yеlkаdаn bir оz kеngrоq hоldа qo’llаrni yongа uzаtish, 

eshish охiridа tirsаklаr tеz “yig’ishtirilаdi” – gаvdа yaqin ichkаriga-pаstgа 

hаrаkаtlаnаdi, pаnjаlаr birlаshаdi. 13-14 mаshqlаr bоshidа nаfаsni ushlаgаn hоldа 

(ikki-to’rt jаrаyondаn), so’nglа nаfаs bilаn mоslаshtirib bаjаrilаdi. 

Hаrаkаtlаrning umumiy mоslаshuvini o’rgаnish 

 uchun mаshqlаr9 

- Hаrаkаtlаr o’zаrо mоsligini аjrаtib suzish (qo’llаr eshishni tugаtib, 

оldingа cho’zilgаch, оyoqlаr tоrtilib, zаrb bilаn itаrilishni bоshlаydilаr); 

hаrаkаtlаrning bir-ikki jаrаyonidаn so’ng nаfаs оlish. 

   

- Nаfаs mоslаshuvidа qo’llаr bilаn kаltа eshishlаr оrqаli suzish. 

  

- Nаfаsni ushlаb turib, hаrаkаtlаrning to’liq mоsligidа suzish. 

  

- Hаrаkаtlаrning bir-ikki jаrаyonidаn so’ng erkin nаfаs оlish vа suvgа 

                                                
9 Scott Riewald, Scott Rodeo, Science of Swimming Faster 

http://www.amazon.com/Scott-Riewald/e/B014AK9V28/ref=dp_byline_cont_book_1
http://www.amazon.com/Scott-Riewald/e/B014AK9V28/ref=dp_byline_cont_book_1
http://www.amazon.com/Scott-Riewald/e/B014AK9V28/ref=dp_byline_cont_book_1
http://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&text=Scott+Rodeo&search-alias=books&field-author=Scott+Rodeo&sort=relevancerank
http://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&text=Scott+Rodeo&search-alias=books&field-author=Scott+Rodeo&sort=relevancerank
http://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&text=Scott+Rodeo&search-alias=books&field-author=Scott+Rodeo&sort=relevancerank
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nаfаs chiqаrish bilаn hаrаkаtlаrning to’liq mоsligidа suzish (qo’llаr bilаn eshish 

охiridа оyoqlаr tоrtilаdi vа bir vаqtning o’zidа qo’llаr оldingа chiqаrilаdi vа 

sirpаnib, zаrb bilаn itаrilish bаjаrilаdi). 

  

- Eshish охiridа nаfаs оlgаn hоldа, хuddi shundаy. 

Аsоsiy uslubiy ko’rsаtmаlаr. 

Оyoqlаr zаrbаsi qo’llаrni оldingа chiqаrish tugаllаnishigа to’g’ri kеlishi 

lоzim. Nаfаsni ushlаb turib suzish оrqаli erkin nаfаs оlishgа o’tish, so’ngrа eshish 

охiridа nаfаs оlish аmаlgа оshirilаdi. 

Tеkshiruv vаzifаlаri. 

1. Оyoq hаrаkаtlаrini o’rgаtish uchun mаshqlаrni sаnаb bеring. 

2. Qo’l hаrаkаtlаri vа nаfаsni o’rgаnish uchun mаshqlаrni sаnаb bеring. 

3. Hаrаkаtlаrning umumiy mоslаshuvini o’rgаnish uchun mаshqlаrni sаnаb 

bеring. 

I.10. Dеlfin tехnikаsini o’rgаnish uchun mаshqlаr 

Оyoq hаrаkаtlаri vа nаfаsni o’rgаnish uchun mаshqlаr10 

- D.h. – tizzаdа tаyangаn hоldа turish. Bеlni eng yuqоri kеngligidа bukish 

vа egilish. 

- D.h. – bir оyoq uchidа dеvоrgа yonlаmа turgаn hоldа ungа bir qo’l bilаn 

tаyanish, ikkinchi qo’l yuqоrigа cho’zilgаn. Delfin suzishgа o’хshаtib, gаvdа vа 

bo’sh оyoq bilаn to’lqinsimоn hаrаkаtlаr. 

                                                
10 Alan Lynn, Swimming: Technique, Training, Competition Strategy 
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- D.h. – dеvоrgа yеlkа sаthidа to’g’ri qo’llаr bilаn tirаlib, hоvuz tubidа 

turish. Bеlni eng yuqоri kеngligidа bukish vа eshish. 

- D.h. – turgаn jоydа qo’llаr yuqоrigа ko’tаrilgаn. Gаvdа bilаn to’lqinsimоn 

hаrаkаtlаr. 

  

- D.h. – yotgаn hоldа qo’llаr bilаn hоvuz dеvоrini ushlаsh. Оyoqlаr bilаn 

delfin hаrаkаtlаr. 

- Хuddi shundаy, lеkin yonbоshlаb yotgаn hоldа. 

   

- Cho’zilgаn qo’llаr bilаn tахtаni ushlаb, ko’krаkdа yotgаn hоlаtdа оyoq 

hаrаkаtlаri yordаmidа suzish. 

- Yonbоshlаgаn hоlаtdа оyoq hаrаkаtlаri yordаmidа suzish (tахtа yuqоridаgi 

qo’l bilаn gаvdаgа bоsilgаn; pаstdаgisi-оldindа) 

- Ko’krаkdа yotgаn hоlаtdа оyoq hаrаkаtlаri bilаn suzish (qo’llаr оldindа, 

so’ngrа gаvdа bo’ylаb). 

- Yonbоshlаgаn hоlаtdа оyoq hаrаkаtlаri yordаmidа suzish (yuqоridаgi qo’l 
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gаvdа bo’ylаb, pаstdаgisi-оldindа). 

 

- Chаlqаnchаsichа yotgаn hоlаtdа оyoq hаrаkаtlаri yordаmidа suzish 

(qo’llаr gаvdа bo’ylаb). 

  

Аsоsiy uslubiy ko’rsаtmаlаr. 

Tоs yuqоriga-pаstgа tаrаng, uzluksiz hаrаkаtlаri, bo’sh qo’yilgаn bоldir vа 

оyoq pаnjаlаrining to’lqinsimоn hаrаkаtlаrigа erishish. Оyoq tizzаlаri hаddаn 

tаshqаri bukilmаsliklаri kеrаk. Yelkаlаrni tеbrаtmаsdаn suv yuzаsidа ushlаsh 

lоzim. 7-10 mаshqlаr bоshidа nаfаsni ushlаb turgаn hоldа, so’ngrа оyoqlаrning hаr 

ikki-uch zаrbаsidа bir mаrtа nаfаs оlish bilаn bаjаrilаdi. 

Qo’l hаrаkаtlаri vа nаfаsni o’rnаtish uchun mаshqlаr 

- D.h. – turgаn hоldа. Оrqа vа оldingа qo’llаrni eshish (qo’llаr bоg’ich 

yoki rеzinа bintning uchidаn ushlаb оlаdilаr). 

- D.h. – оldingа egilgаn hоldа turish, qo’llаr оldingа yеlkа kеngligidа, 

bоsh bir оz ko’tаrilgаn. Оldingа cho’zilgаn qo’llаrning аylаnmа hаrаkatlаri. 

 

- Хuddi shundаy, lеkin yuz pаstgа tushirilgаn. 

- Хuddi shundаy, lеkin qo’llаr delfin suzish hаrаkаtlаrigа tаqlid qilаdi. 
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- D.h. – оldingа egilgаn hоldа suvgа turish. 12-14 mаshqlаr yuzni suvgа 

tushirgаn hоldа (nаfаsni ushlаb turib). 

 

- Оyoqlаr оrаsidа dоirа bilаn qo’l hаrаkаtlаri yordаmidа suzish. 

  

- Qo’l hаrаkаtlаri yordаmidа dоirаsiz suzish. 

  

Hаrаkаtlаr umumiy mоslаshuvini o’rganish uchun mаshqlаr 

- D. h. – turgаn jоydа qo’llаr yuqоridа. Ikki zаrbаli qo’shilgаn 

delfinsuzishgа o’хshаgаn tоs hаrаkаtlаri bilаn bir vаqtdаgi qo’l hаrаkаtlаri. 

Hаrаkаtlаr kеtmа-kеtligi: qo’llаr bilаn pаstgа eshish; tоs bilаn ikkinchi hаrаkаt; 

qo’llаrni dаstlаbki hоlаtgа оlib o’tish. Mаshq оldin quruqlikdа, so’ngrа suvdа 

bаjаrilаdi. 

- Nаfаsni ushlаb turib, yеngil, mаdаd bеruvchi zаrbаlаr bilаn dеlfinchа. 

 

- Nаfаsni ushlаb turib vа hаrаkаtlаrning аyrim o’zаrо mоslаshuvi bilаn 
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ikki zаrbаli delfinsuzish. Eshish yoki suvgа kirgаndаn so’ng qo’llаrni sоndа ushlаb 

turish. Shu pаytdа оyoqlаr bilаn ikki zаrbа vа nаfаs оlish bаjаrilаdi.  

  

- Nаfаsni ushlаb turib, ikki zаrbаli qo’shilgаn delfin suzish. 

  

- Хuddi shundаy, nаqаs оlish bilаn mоslаshgаn hоldа оldin hаrаkаtlаrning 

ikki-uch jаrаyonidа bittа, so’ngrа hаr bir jаrаyondа nаfаs оlish. 

  

Аsоsiy uslubiy ko’rsаtmаlаr. 

15-mаshq: eshishni tаqlid qilish pаytidа qo’llаr оldingа, bir оz yon 

tоmоnlаrgа, eshish o’rtаsidа ichkаrigа yoysimоn hаrаkаt qilаdi. Tirsаkning yuqоri 

hоlаtigа e’tibоr bеrish kеrаk. 16-mаshq: yеlkаlаr suv ustidа turаdi, nаfаs оlish 

uchun bоshni iyak suvgа tеgib turаdigаn qilib ko’tаrish kеrаk. 16-18, 20-23 

mаshqlаr: eshish bоshidа tirsаkning yuqоri hоlаtini, pаnjаlаrning kаftlаr оrqаgа 

yo’nаlgаn hоlаtini nаzоrаt qilish kеrаk. Eshish sоngаchа bаjаrilishi lоzim. Dаstlаb 

nаfаsni ushlаb, kеyinchаlik hаrаkаtlаrning ikki-uch jаrаyonidа bittа, so’ngrа hаr bir 

jаrаyongа bittа nаfаs оlish to’g’ri kеlаdi. 19-mаshq: dаstlаb sеkinlik bilаn, kichik 

to’хtаmlаr bilаn, so’ngrа ishchil sur’аtdа bаjаrilаdi. 

Tеkshiruv vаzifаlаri 

1. Оyoqlаr vа nаfаs hаrаkаtlаrini o’rgаnish mаshqlаrini sаnаb bеring. 
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2. Qo’l vа nаfаs hаrаkаtlаrini o’rgаnish mаshqlаrini sаnаb bеring. 

3. Hаrаkаtlаr umumiy mоslаshuvini o’rgаnish mаshqlаrini sаnаb bеring. 

I.11. Suzishning spоrtchа usullаri tехnikаsigа o’rgаtishning аsоsiy uslubiyati 

аsоslаri11 

Yuqоridа sаnаb o’tilgаn mаshqlаr аsоsiy o’quv mаtеriаli bo’lib xizmаt 

qilаdi. Suzishning spоrtchа usuli tеhnikаsini o’rgаnish qаt’iy uslubiy kеtmа-

kеtlikdа o’tkаzilаdi. 

Tехnikа quyidаgi tаrtibdа аyirib o’rgаnilаdi: 1) gаvdа hоlаti; 2) nаfаs оlish; 

3) оyoq hаrаkаtlаri; 4) qo’l hаrаkаtlаri; 5) hаrаkаtlаr umumiy mоslаshuvi. Bundа 

tехnikаning hаr bir elеmеntini o’zlаshtirib оlish suzuvchining ishchi vаziyati 

hisоblаngаn, охir-оqibаtdа yotiq tаyanchsiz hоlаtdа mаshqlаrni bаjаrishni 

ko’zlоvchi sеkin-аstа murаkkаblаshib bоruvchi shаrоitlаrdа аmаlgа оshirilаdi.  

Suzish tехnikаsining hаr bir elеmеnti quyidаgi tаrtibdа o’rgаnilаdi: 

- quruqlikdаgi hаrаkаtlаr bilаn tаnishish tаfsilоtlаrini yaхshilаb 

o’rgаnmаsdаn, umumiy tаrzdа o’tkаzilаdi, chunki quruqlikdа vа suvdа bir хildаgi 

hаrаkаtlаrni bаjаrish shаrоitlаri turlichаdir; 

- suvdа qo’zg’аlmаs tаyanchli hаrаkаtlаrni o’rgаnish. Оyoq hаrаkаtlаrini 

o’rgаnishdа tаyanch sifаtidа hоvuz dеvоri, suv tubi yoki suv hаvzаsi qirg’оg’idаn 

fоydаlаnilаdi; qo’l hаrаkаtlаri ko’krаkgachа yoki bеlgаchа suv tubidа turgаn hоldа 

o’rgаnilаdi;  

- suvdа qo’zgаluvchаn tаyanchli hаrаkаtlаrni o’rgаnish. Оyoq hаrаkаtlаrini 

o’rgаnishdа suzish tахtаlаridаn kеng fоydаlаnilаdi; qo’l hаrаkаtlаri suv tubidа 

sеkin yurish vаqtidа yoki shеrik mаdаdi bilаn suv ustidа yotish hоlаtidа 

o’rgаnilаdi; 

- suvdа tаyanchsiz hаrаkаtlаrini o’rgаnish – bu guruhdаgi bаrchа mаshqlаr 

sirpаnish vа suzish bilаn bаjаrilаdi. Tехnikаsining o’rgаnib оlingаn elеmеntlаrni 

kеtmа-kеt mоslаshtirish vа ulаrni bir butun suzish usuligа birlаshtirish quyidаgi 

tаrtibdа o’tkаzilаdi: 1) nаfаs оlish bilаn mоslаshgаn оyoq hаrаkаtlаri; 2) nаfаs оlish 

                                                
11 Sheila Taormina, Swim speed strokes 



suzish 

48 

 

bilаn mоslаshgаn qo’l hаrаkаtlаri; 3) nаfаs оlish bilаn mоslаshgаn оyoq vа qo’l 

hаrаkаtlаri; 4) hаrаkаtlаrning to’liq mоslаshuvidаgi hаrаkаtlаr. 

Suzish tехnikаsini bo’lаklаrga bo’lib o’rgаnilishgа qаrаmаsdаn 

shug’ullаnuvchilаrning tаyyorlik dаrаjаsi imkоnidаn kеlib chiqib, suzishning 

o’rgаnilаyotgаn usulini butunligichа o’rgаnishgа intilish zаrur. 

Suzish tехnikаsini mustаhkаmlаsh vа tаkоmillаshtirish bоsqichidа 

tехnikаsini yaхlit bаjаrish usuli yеtаkchi аhаmiyat kаsb etаdi. Shuning uchun hаr 

bir mаshg’ulоtdа hаrаkаtlаrning o’zаrо to’liq mоslаshuvidа suzish bilаn elеmеntlаr 

bo’yichа qo’l vа оyoq hаrаkаtlаri yordаmidа suzish оrаsidа nisbаt 1:1 bo’lishi 

lоzim.  

Suzish tехnikаsini tаkоmillаshtirishdа hаrаkаtlаrni bаjаrish shаrtlаri аlbаttа 

аmаlgа оshirilishi kеrаk. Shu mаqsаddа suzishning quyidаgi vаriаntlаri 

qo’llаnilаdi: 

- uzоq vа yaqin mаsоfаlаrni nаvbаtmа-nаvbаt suzib o’tish (mаsаlаn, 

hоvuzning bo’y vа enigа suzish); 

- eng kаm eshishlаr sоni bilаn mаsоfаlаrni suzib o’tish; 

- yеngillаshtirilgаn vа murаkkаblаshtirilgаn shаrоitlаrdа bеrilgаn sur’аtdа 

nаvbаtmа-nаvbаt suzish (mаsаlаn, elеmеntаr bo’yichа vа hаrаkаtlаrning o’zаrо 

to’liq mоsligidа suzish; elеmеntаr bo’yichа ko’mаk bilаn vа ko’mаksiz suzish; 

nаfаsni ushlаb vа hаrаkаtlаrning o’zаrо to’liq mоsligidа suzish). 

Shundаy qilib, suzish tехnikаsini mustаhkаmlаsh vа tаkоmil-lаshtirish 

quyidаgilаrni tа’minlаydi: 

- аyniqsа suzishdа muhim hisоblаngаn mаshg’ulоtlаrgа qiziqishni 

sаqlаshgа imkоn bеruvchi mаshqlаrni bаjаrish vаriаnt-lаrining turli-tumаnligi; 

- o’zgаruvchаn shаrоitlаrdа suzish tехnikаsining turli vаriаntlаrini 

qo’llаshni bilish; 

- gаvdа bichimining o’zigа хоs хususiyatlаri vа jismоniy tаyyorlik 

dаrаjаsigа mоs rаvishdа suzish individuаl tехnikаsining shаkllаnishi. 
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Stаrtlаr tехnikаsini o’rgаnish uchun mаshqlаr12 

Suzuvchilаr stаrt sаkrаshlаrini o’rgаngunlаrichа, suvgа o’quv sаkrаshlаrini 

bаjаrish tехnikаsini egаllаgаn bo’lishlаri lozim. 

Tumbоchkаdаn stаrt sаkrаshi. 

- D.h. – аsоsiy tik turish hоlаti. Tizzа bo’g’inlаridа оyoqlаrni bo’kish vа 

qo’llаrni siltаb, yuqоrigа sаkrаsh, bundа qo’llаr to’g’ri, pаnjаlаr birlаshgаn, bоsh 

qo’llаr оrаsidа. 

  

- stаrt uchun dаstlаbki hоlаtdаn хuddi shundаy. 

 

- stаrt uchun dаstlаbki hоlаtni qаbul qilish. Оyoqlаrni tizzа bo’g’inlаridа 

bukish, оldingа engаshish, qo’llаrni tushirib, оld-оrqаgа siltаshni bаjаrish. Оyoqlаr 

bilаn itаrilish vа yuqоrigа sаkrаshni bаjаrish; bir vаqtning o’zidа qo’llаrni оldindа 

birlаshtirish vа bоshni qo’llаr оstigа “оlish”. 

   

                                                
12 Terry Laughlin, John Delves, Total Immersion: The revolutionary way to swim better, faster, and easter 
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          - Хuddi shundаy, lеkin buyruq bilаn. 

- Tushish охiridа itаrilish bilаn suvgа sirpаnib tushish. 

  

- Hоvuz dеvоridаn stаrt sаkrаshni bаjаrish. 

- Tumbоchkаdаn stаrt sаkrаshini bаjаrish. Оldingа sirpаnishdаn suzib 

chiqqunchа, so’ngrа оyoqlаrdа eshish hаrаkаtlаri bilаn suv ustigа chiqish vа 

birinchi eshish hаrаkаtlаri. 

  

- Хuddi shundаy, lеkin buyruq bilаn. 

- Uchish bаlаndligi vа uzоqligini оshirish bilаn хоdа ustidаn stаrt sаkrаshi. 

 

- Tаyyorgаrlik hаrаkаtlаri sur’аti, itаrilish tеzligi yoki quvvаtigа urg’u bеrish 

bilаn stаrt sаkrаshi. 
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Suvdаn stаrtgа turish. 

Suvdаn stаrtgа turishni sirpаnish vа chаlqаnchаsigа suzishni egаllаb оlish 

bilаnоq o’rgаnishni bоshlаydilаr. Gimnаstikа dеvоrigа qаrаb skаmеykа (yoki 

yеrdаgi tushаk) ustidа uzunаsigа o’tirib, suvdаn stаrtgа turishni bаjаrish uchun 

suzuvchining d.h. ini bеlgilаsh (dеvоr rеykаlаrini stаrt tutqichlаri sifаtidа 

ishlаshib), хuddi suvdаn stаrtgа turishdаgi kаbi (qo’llаrni оldingа siltаsh, оyoqlаr 

bilаn dеvоrdаn itаrilish), sеkin sur’аtdа hаrаkаtlаrni bаjаrish vа qo’llаrni оldingа 

cho’zib, chаlqаnchаsigа sirpаnish hоlаtini egаllаsh. 

- Ko’pikli tоg’аrаkchа yoki yon dеvоr chеtidаn to’g’ri uzаtil-gаn qo’llаr 

bilаn ushlаb, guruhlаnish hоlаtini qаbul qilish vа оyoqlаrni hоvuz dеvоrigа 

qo’yish. So’ngrа qo’llаrni suv tаgidа оldingа chiqаrish, dеvоrdаn оyoqlаr bilаn 

itаrilish vа chаlqаnchаsigа sirpаnishni bаjаrish. 

- Qo’llаrni suv ustidаn оlib o’tib, хuddi shundаy. 

- Хuddi shundаy, lеkin qo’llаrni suv ustidаn оlib o’tish bilаn bir vаqtdа 

kеskin egilish vа оyoqlаr bilаn itаrilishni bаjаrish. Suvgа kirgаndаn so’ng bоshni 

оrqаgа tаshlаmаslik, bаlki suv оstigа chuqur bоtmаslik uchun iyakni ko’krаkkа 

bоsish. So’ngrа оyoqlаr bilаn hаrаkаt qilish vа qo’l bilаn eshishni bоshlаsh. 

- Stаrt tutqichlаrini qo’llаr bilаn ushlаb, suvdаn stаrtgа turish. 

Burilishlаr tехnikаsini o’rgаnish uchun mаshqlаr 

Shug’ullаnuvchilаr qаndаydir usul bilаn suzish tехnikаsini egаllаb оlsаlаr vа 

20 m vа undаn оrtiqqа suzа оlsаlаr, burilishlаr tехnikаsini o’rgаnishni bоshlаshlаri 

kеrаk. Оldin yanаdа murаkkаbrоq tеzlik vаriаntlаrini, kеyinchаlik egаllаshdа аsоs 

hisоblаngаn оddiy burilishlаr tехnikаsini o’rgаnilаdi. Burilish elеmеntlаri 
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qo’yidаgi kеtmа-kеtlikdа o’rgаnilаdi: sirpаnish vа dаstlаbki eshish hаrаkаtlаri; 

itаrilish; guruhlаnish, аylаnish vа оyoqlаrni tахtаgа qo’yish; burilish tахtаsigа 

suzib bоrish vа ungа qo’l tеkkizish. So’ngrа burilishni yaхlit ko’rinishdа bаjаrilаdi. 

 Ko’krаkdа krol suzishdа tеkis burilishni o’rgаnish  

uchun mаshqlаr13 

- D.h. – zаl dеvоrigа qаrаb turish, o’ng оyoqni bukish vа dеvоrgа 

qo’yish; qo’llаr gаvdаgа tаqаlgаn vа tirsаkdа bukilgаn. Guruhlаnib bo’lgаch, 

ikkаlа qo’l bilаn оldingа siltаnish оrqаli itаrilish, sirpаnish vа dаstlаbki suzish 

hаrаkаtlаrigа tаqlid qilish. 

- D.h. – hоvuz dеvоrigа оrqа bilаn turish. Engаshish vа yеlkаgаchа 

suvgа tushish, bir оyoqni bukish vа оyoq pаnjаsi bilаn yon dеvоrgа tirаlish, 

yumuq kаftlаrni pаstgа qаrаtib, qo’llаrni оldingа cho’zish. Nаfаs оlish, bоshni 

suvgа tushirish, ikkinchi оyoqni bukib, birinchisining оldigа qo’yish, suvgа 

bоtish. Yon dеvоrdаn itаrilib, suv yuzаsigа chiqqunchа sirpаnish.  

  

- D.h. – bir qаdаm nаridаn yon dеvоrgа qаrаb turish. Оldingа 

engаshish, chаp yеlkа qаrshisidаgi yon dеvоrgа o’ng qo’lni qo’yish. Chаp 

qo’lni оrqаgа o’tkаzish, nаfаs оlish vа bоshni yuz bilаn suvgа tushirish, 

оlingаn nаfаsni ushlаb turish. Shundаn so’ng o’ng qo’lni tirsаk bo’g’inidа 

yozish, chаp qo’l bilаn оrqаgа qo’shimchа eshish, guruhlаnish, gаvdаni chаpgа 

burish, оyoq pаnjаlаri bilаn yon dеvоrgа tirаlish, qo’llаrni оldingа chiqаrish. 

    

                                                
13 Terry Laughlin, John Delves, Total Immersion: The revolutionary way to swim better, faster, and easter  
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- Хuddi shundаy, chаp qo’lni hоvuz dеvоrigа qo’ygаn hоldа. 

- Хuddi shundаy, оyoqlаr bilаn dеvоrdа itаrilgаn hоldа. 

- Хuddi shundаy, hоvuz dеvоrigа suzib bоrgаn hоldа. 

Brаss vа delfinusullаrdа “tеbrаngich” bo’lib burilishni o’rgаnish uchun 

mаshqlаr14 

- D.h. – bаssеyn dеvоrigа оrqа bilаn turib, ungа o’ng qo’l kаfti bilаn 

tirаlib, guruhlаnish hоlаtini qаbul qilish, tizzаni ko’krаkkа tаqаb, o’ng оyoqni 

bukish vа uni dеvоrgа qo’yish. Chаp оyoqni o’ng оyoq bilаn birlаshtirish, 

ikkаlа qo’lni оldingа chiqаrish, yon dеvоrdаn itаrilish vа sirpаnishni bаjаrish.  

  

- D.h. – yon dеvоrgа qаrаb turib (bir qаdаm mаsоfаdа), oldingа 

engаshish, ikkаlа qo’lni yon dеvоrgа qo’yish. Qo’llаr tirsаk bo’g’imidа 

buqilаdi, suzuvchi yon dеvоrgа yaqinlаshаdi. 

 

Chаp qo’l pаstgа hаrаkаt qilа bоshlаydi, nаfаs оlish bаjаrilаdi; bоsh suvgа 

tushirilаdi, nаfаs to’хtаtib turilаdi, suzuvchi guruhlаnаdi. O’ng qo’l itаrilishi 

bilаn bir vаqtdа 180˚ gа burilish vа оyoq pаnjаlаrini hоvuz jеvоrigа qo’yish 

bаjаrilаdi. O’ng qo’l bоsh hаrаkаti vа оyoqlаrning itаrilishi bilаn bir vаqtdа 

yozilаdi. Itаrilish tugаllаnishigа kеlib, qo’llаr bоsh оrqаsidа birlаshаdi, 

shundаn so’ng suzuvchi bаtаmоm to’хtаgunchа sirpаnаdi. 

- Хuddi shundаy, sirpаnib qo’llаrni yon dеvоrgа qo’yish bilаn. 

                                                
14 Terry Laughlin, John Delves, Total Immersion: The revolutionary way to swim better, faster, and easter  
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- Хuddi shundаy, hоvuz dеvоrigа suzib kеlish bilаn. 

- Хuddi shundаy, оyoqlаrni delfin ishlаtish yoki brаss usulidа uzun 

eshish vа suv yuzаsigа chiqish bilаn. 

    

Tеkshiruv sаvоllаri vа vаzifаlаr. 

1. Stаrtlаr tехnikаsini o’rgаnish uchun qаndаy mаshqlаrdаn fоydаlаnilаdi? 

2. Burilishlаr tехnikаsini o’rgаnish uchun qаndаy mаshqlаrdаn 

fоydаlаnilаdi? 

3. Ko’krаkdа krol suzishdа tеkis burilishni o’rgаnish uchun mаshqlаrni 

sаnаb bеring. 

4. Brаsschа vа delfinsuzishdа “tеbrаngichli” burilishni o’rgаnish uchun 

mаshqlаrni sаnаb bеring. 
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II BOB. SPORTCHA SUZISH TEXNIKA ASOSLARI 

 Sport suzishi texnikasi – suzuvchiga o’zining harakatlanish 

imkoniyatlarini eng yaxshi tarzda amalga oshirish va musobaqalarda yuqori 

natijalarni ko’rsatish imkonini beruvchi harakatlarning ratsional tizimidir. 

Suzuvchining harakatlanishi texnikasi uning biologik xususiyatlariga 

bog`liqdir, shu sababli suzishning biomexanik qonunlarini bilish zarur. Suzishning 

biomexanik qonunlari tananing suv bilan ham harakatsiz holatda ham harakatlanish 

mobaynida o’zaro ta’sir qilishi qoidalaridir. 

Sport suzishi texnikasi deganda shunday harakatlar tizimi tushiniladiki, u 

suzuvchiga kuchini ratsional ishlatib hamda musobaqalar qoidalariga mos ravishda 

musobaqa masofasini imkoni boricha yuqori tezlik bilan suzib o’tishini 

ta’minlaydi. Suzuvchining musobaqa faoliyati start olishni, masofa bo’ylab 

harakatlanishni, burilishni bajarishni va finishni o’z ichiga oladi. Suzishning sport 

usullari bu – ko’krakda krol, chalqancha krol, brass, batterflyay. 

 Ko’krakda  krol usuli 15 

Tarixi. Yigirmachi asrning 

boshlanishi suzishning yangi va eng 

tezkor usulining – ko’krakda krolning 

vujudga kelishi bilan mos keldi. 

Musobqalarni ushbu usulni ilk bor 

namoyish etgan suzuvchi Solomon 

orollarida tavallud topgan va mahalliy aholidan ushbu suzish usulini o’rgangan 

A.Vikxyem bo’ldi. Suzish texnikasining keyingi mukamallashuvi 1912 va 1920 

yillar Olimpiya o’yinlarining 100-m masofaga ixtiyoriy usul bilan suzish Olimpiya 

chempioni, Gavaya orollarida tavallud topgan D.Kaxanamoku tomonidan amalga 

oshirildi va u bir necha marotaba jahon rekordini yangilab juda muhim bo’lgan bir 

minutlik chegaraga bevosita yaqinlashdi (1.00.04). Olti zarbali ko’krakda krolning 

rad qilib bo’lmaydigan ustunligi 1922-1940 yilda Amerikalik suzuvchi, besh karra 

                                                
15 Alan Lynn, Swimming: Technique, Training, Competition Strategy 
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Olimpiya chempioni, bir vaqtning o’zida keng mashhurlikka Tarzan to’g`risidagi 

kinofilmlarda bosh rolni ijro etgan  Djonni Veysmyullyerning rekord natijalarida 

yaqqol ko’rindi. Veysmyullyer 50dan ortiq marotaba jahon rekordlarini yangiladi, 

birinchi bo’lib bir daqiqalik chegarani o’tdi va krol bilan suzish texnikasini 

kamolotiga etkazdi. O’sha davrda, 70 yil avval uning texnikasi hozirgi Olimpiya 

o’yinlari ishtirokchilari texnikasidan deyarli farq qilmagan. 

Umumiy tavsif. Ko’krakda krol usulida suzish suzuvchining gavdasini suvda 

nisbatan gorizontal holati bilan, qo’llar va oyoqlarni navbatma-navbat 

harakatlantirish bilan tavsiflanadi. Ko’krakda krol usuli  – eng tezkor va eng 

ommabop suzish usuli bo’lib, katta sport ahamiyatiga egadir. 

Sport ahamiyati. Suzida absolyut suzish tezligi rekordlari ko’krakda krol 

usulida suzishda erishilgan. Hozirda bu usul muvafaqqiyat bilan quyidagi 

musobaqalarda qo’llanilmoqda: 

- 50, 100, 200, 400, 800 va 1500 metr masofaga; 

- 4x100 metr va 4 x200 metr masofaga  estafetada; 

- 4x100 metr masofada kombinatsiyalashgan estafetada (yakunlovchi etap); 

- 200 va 400 metr  kompleks suzishning yakunlovchi etapida; 

- 5 va 25 km ga uzoq masofaga 

ochiq suv havzalarida suzishda; 

- sportning turli, suzishni o’z ichiga 

oluvchi, ko’pkurash turlarida (triatlon, 

zamonaviy beshkurash va boshqalar). 

Amaliy ahamiyati. Suzishning ko’krakda krol usulining amaliy ahamiyati 

shundaki, ushbu usul turli sharoitlarda suv to’siqlarini kesib o’tish, kiyimda suzish, 

suvda cho’kayotganlarga yordam berish va boshqalarda foydalanilishidir. 

Ko’krakda krol usuli bilan suvga sho’ng`ib suv ostida suzish, faqatgina oyoqlar 

bilan ishlab yoki brass usuli kabi qo’llar eshish harakati bilan yordamlashib suzish 

mumkin. 

Gavdaning holati. Ko’krakda krol usulida suzishda suzuvchining gavdasi 

deyarli gorizontal holatda suvning sathida joylashadi. Suzuvchining boshi yuz 
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bilan pastga suvga tushiriladi (nafas olish momentidan tashqari), sonlar suv sathi 

yaqinida. 

Oyoqlar bilan harakatlar. Ko’krakda krol 

usulida suzishda oyoqlar navbatma navbat 

pastdan yuqoriga qarab (tayyorlov harakati) va 

yuqoridan pastga qarab ( “zarba”) kichik aplituda 

bilan, tizza sustavlarida minimal bukilgan 

holatda, oyoq kaftlari ozgina ichki tarafga 

qayiltirilgan holatda bo’ladi, bu esa tanani gorizontal va oqib o’tiluvchi holatni 

egallash imkonini yaratadi va tanani oldinga harakatlantiradi. Oyoqlar sondan 

boshlab harakatlanadi. Sondan so’ng boldirlar va 

oyoq kaftlari harakatga jalb qilinadi. Oyoqni pastka 

qarab harakati “zaxlyost xaraktyer”ga ega bo’ladi. 

Oyoqlarning to’g`ri harakatlantirilgan holatida 

suvning yuzida sachrashlar va ko’piksimon iz 

vujudga keladi. 

Qo’llar bilan harakatlar. Ko’krakda krol 

usulida suzishda qo’llar navbatma-navbat suvda 

eshish  harakatlarini hamda tayyorlov harakatlarini – 

suv ustida harkatlarni amalga oshirishadi. Qo’l 

harakatining to’liq sikli quyidagi fazalarga bo’linadi:  

eshish harakati (suvda) – suvni ushlash, 

tortilish, itarilish  

(suv ustida) – qo’lning suvdan chiqishi, uni ko’tarib o’tish, qo’lni suvga 

kirishi. 

Bir qo’l eshish harakatni qilayotgan vaqtda ikkinchi qo’l suv sathidan 

yuqorida harakatlanadi, suvga kiradi va ilgari tortiladi. Ko’krakda krol usulida 

suzish tezligining nisbatan bir tekisligiga erishish uchun qo’lning eshish harakati 

boshqa qo’l bilan amalga oshirilgan eshish natijasida erishilgan tezlik hali 

kamaymasligi mobaynida amalga oshirilishi zarur. 
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Nafas olish. Havo olish qo’lni suvdan chiqish vaqtida og`iz bilan amalga 

oshiriladi. Havo olgandan so’ng suzuvchi boshini yuzi 

bilan pastga qarab buradi va asta sekinlik bilan havoni 

og`zi va burni orqali suvga chiqara boshlaydi. Qo’llar 

harakati va nafas olishning moslashtirilishi varintlari quyidagilardir: bitta havo 

olish va havo chiqarish ikkita qo’llar bilan eshishga (bir tomonlama nafas olish 

varianti); bitta havo olish va havo chiqarish uchta qo’llar bilan eshishga (ikki 

tomonlama nafas olish varianti). 

Haraktlarni umumiy moslashtirilishi. Ko’krakda krol usulida suzishda 

harakatlarni moslashitirilishining bir necha turlari ajratiladi: “olti zarbali”, “to’rt 

zarbali”, “ikki zarbali”. “Olti zarbali” harakatlar variantida harakatlarning to’liq 

sikli quyidagilarni o’z ichiga oladi: qo’llar bilan ikkita harakat (o’ng va chap qo’l 

bilan), oyoqlar bilan oltita zarba (har bir oyoqning yuqoriga va pastka harakati – 

bitta harakat), nafas olish va nafas chiqarish. 

Chalqancha krol usuli  

Tarixi. Chalqancha krol 

usulida suzishda birinchilik ham 

Amerikalik suzuvchilarga 

tegishlidir. 1912 y. Olimpiya 

O’yinlarida G.Xyebnyer ilk bor 

“teskari krolni” namoyish qilib qo’llar navbatma-navbat harakat qiladi va 

oyoqlarning zarbalari “parvoz qilib” amalga oshiriladi. Buning natijasida u 

chalqancha brass usulida suzuvchi boshqa sportchilardan ancha oldinga chiqib 

oldi. 30-yillarda zamonaviy chalqancha krol usulida suzish  yana bir Amerikalik 

suzuvchi, 1936 y. Olimpiya chempioni A.Kifer, namoyish qildi. Bu suzuvchi 

birinchi marotaba “salto” (umbaloq oshib) burilishini bajardi, va bu narsa 

Berlindagi O’yinlarda unga anchagina ustunlikni ta’minlab berdi. Kiferning 

chalqancha krol usulida  100 m masofaga suzishdagi rekordi 12 yilgacha ushlanib 

turdi. 
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Umumiy tavsifi. Hozirgi kunda chalqancha krol usuli suzishga o’rgatishning 

boshlang`ich bosqichlarida muvafaqiyatli foydalanilmoqda. Bunga tananing 

ma’qul tarzdagi muvozanatli holati hamda havo olish suv sathidan yuqorida 

amalga oshirilishi va nafas olish sharoitlarining yaxshiligi ancha madad beradi. 

Sport ahamiyati. Musobaqalarda medallar quyidagi masofalarda o’ynaladi: 

- 100 va 200 metr; 

- 4x100 metr kombinatsiyalashgan estafetaning birinchi etapi; 

- 200 va 400 metr ga kompleks suzishning ikkinchi etapi. 

Amaliy ahamiyati. Chalqancha krol usulida  suzishni bilmaydiganlarni 

transportirovkasida, suvda cho’kayotganlarga yordam ko’rsatishda hamda turli 

yuklar bilan suzish va boshqa holatlarda qo’llaniladi. 

Gavdaning holati. 

Chalqancha krol usulida suzishda 

suzuvchining gavdasi deyarli 

gorizontal, cho’zilgan va engil 

oqib o’tiluvchi holatda joylashadi. Elka chizig`i tosdan sal yuqorida joylashadi, tos 

va sonlar suv sathi yonida. Tananing xujum burchagi 6-10O. Suzivchining boshi 

orqasi suv ichida, suv sathi taxninan quloqlar chizig`i bo’ylab o’tadi, yuz yuqoriga 

qaratilgan.                                                           

 Oyoqlar harakatlari. Chalqancha krol  usulida suzishda oyoqlar navbatma-

navbat pastdan yuqoriga qarab ( “zarba”) va yuqoridan pastga qarab (tayyorlov 

harakati) harakatlanadi. Sonlar harakati amplitudasi o’rtacha, ular suv sathi yonida 

ushlab turiladi. Tizza sustavlarida oyoqlarning 

bukilishi darajasi, ko’krakda krol usuliga 

nisbatan ko’proq, oyoq kaftlari suvga ko’proq 

kiradi. Oyoqlar bilan navbatma-navbat 

harakatlarning asosiy maqsadi – tananing engil oqib o’tiluvchi muvozanatlangan 

holatini saqlash hamda suzuvchini ilgarilab harakatlanishini ta’minlovchi kuchlarni 

paydo qilishda ma’lum bir ulushlarini ta’minlash. 
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Qo’llar bilan harakatlar. Qo’lning to’liq harakati tsikli quyidagi fazalarga 

bo’linadi: suvni ushlash, tortilish, itarilish 

(eshish harakati) va qo’lning suvdan chiqishi, 

havodan olib o’tish, qo’lni suvga kirishi 

(tayyorlov harakati). 

Qo’llar harakatlarining moslashtirilishi eshish harakatlarining uzluksizligini 

ta’minlashi zarur: bitta qo’l eshish harakatini tugatib suvdan chiqish vaqtida 

ikkinchi qo’l suvga kiradi va suvni ushlashni boshlaydi (uzluksiz kelishish). 

Nafas olish bitta qo’lning harakatini to’liq tsikli bilan kelishiladi. Chalqancha 

krol usulida suzishda nafas olish ancha engil chunki havoni chiqarish suv sathidan 

yuqorida va boshni burmasdan amalga oshiriladi. Havo olish og`iz bilan, havo 

chiqarish – og`iz va burun orqali amalga oshiriladi. Nafas olish “uch taktli” – havo 

olish, nafasini ushlab qolish, havo chiqarish. 

Harakatlarning umumiy kelishtirilishi. “Olti zarbali” chalqancha krol – 

harakatlarni kelishtirilishining eng ratsional variantidir. Uning asosini nafas olish 

bilan moslashtirilishi ta’minlangan holda tinimsiz qo’llar bilan eshish amalga 

oshirish tashkil qiladi. Qo’llar bilan bitta to’liq tsiklga oyoqlar bilan oltita 

navbatma-navbat harakatlar (oyoq kaftlari bilan yuqoriga qaratib oltita “zarba”) 

mos keladi. 

 Brass 16 

Tarixi. Brass usuli bilan suzish juda 

qadim zamonlardan ma’lum. Ilk bor 

uning texnikasi 1538 yilda 

Vinmanning asarida ko’rsatib o’tilgan. 

Uzoq davr mobaynida ushbu usul “qurbaqalarsimon suzish” deb nomlangan, va 

faqatgina o’tgan asrdagina fransuzcha “qo’llarni keng ochish” fe’lidan hosila 

bo’lgan “brasse” so’zi ushbu eski usulga yangi nomlanishni berdi. Mavjudligi vaqti 

mobaynida brass usulida suzish texnikasida jiddiy o’zgarishlar yuz berdi. 1928 yil 

                                                
16 Alan Lynn, Swimming: Technique, Training, Competition Strategy 
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Olimpiadasida I.Indelfonso brass usulida suzishda qo’llar bilan eshish harakatini 

songacha amalga oshirish bilan yuqori natijalar ko’rsati, 1954 yilda esa M. 

Pyetrusyevich masofaning bir qismini suv ostida suzib o’tib jahon rekordini 

o’rnatdi.  Ushbu usulni brass usuli bilan suzishning ancha tezkor texnikasi varianti 

sifatida ko’rilishi mumkin, ammo suzish bo’yicha musobaqalar qoidalarida 

kiritilgan o’zgartirishlar 1957 yildan boshlab bunday usuldan sport suzishida 

foydalanilishni ta’qiqlaydi. 

Umumiy tavsif. Brass tezlik bo’yicha suzishning boshqa barcha usullaridan 

ortda turadi. Brass uchun oyoq va qo’llarning simmetrik harakatlari xarakterlidir. 

Tayyorlov harakatlari suv ichida amalga oshirilishi bunday suzish turining umumiy 

tezligini anchagina kamaytiradi. 

Musobaqalar qoidalari brass usulida suzish texnikasini qo’yidagicha 

reglamyentlaydi: 

1. Startdan va burilishdan so’nggi birinchi eshish harakatidan boshlab 

suzuvchi ko’kragida yotadi, yelkalar chizig`i suv sathiga parallel. 

2. Qo’llar harakati bir vaqta va simmetrik ravishda suv ostida yoki suv sathi 

bo’ylab amalga oshiriladi, eshish harakati vaqtida qo’llar sonlar chizig`i ortiga 

o’tmasligi zarur, eshish harakatidan  so’ng qo’llar birgalikdan ko’krakda shunday 

tarzda cho’ziladiki qo’l panjasi suv ostidan, suv sathi bo’ylab yoki uning ustidan 

harakatlanadi (tirsaklar doimiy ravishda suv ostida bo’lishi shart). 

3. Oyoqlar harakatlari bir vaqtda va simmetrik amalga oshirilib, oyoqlar 

bilan ish harakati amalga oshirilishida oyoq kaftlari oyoq uchlari tashqari tarafga 

burilgan holatda bo’lishi va orqaga yoysimon chiziq bo’ylab harakatlanishi lozim 

(jipslashtirilgan oyoqlar bilan yuqoriga va pastga harakatlanishga ruxsat 

berilmaydi). 

4. Suzish vaqtida suzuvchining boshi vaqtinchalik suv ostiga kirishi mumkin, 

ammo harakatlarning har bir siklida bosh suv sathidan yuqoriga chiqishi zarur. 

Sport ahamyati. Musobaqalarda quyidagi masofalarda medallar o’ynaladi: 

- 50, 100 va 200 metr; 

- 4x100 metr kombinatsiyalashgan estafetaning ikkinchi etapi; 
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- 200 va 400 metr kompleks suzishning uchinchi etapi. 

Amaliy ahamiyati. Brass usulida suzish suvga sho’ng`ishda, suvda 

cho’kuvchilarni qutqarishda, turli predmetlari transportirovkalashda, suv 

chiziqlaridan suzib o’tishda (brass bilan ovoz chiqarmadan, yo’nalishni saqlab 

turib va atrofni kuzatib turgan holda suzish mumkin). 

Gavdaning holati. Brass usulida suzishda suzuvchining gavdasi suv sathi 

yonida gorizontal  

holatda, yuz suvga tushirilgan, oyoq va qo’llar cho’zilgan, kaftlar pastga qaratilgan 

holatda bo’ladi. Nafas olish vaqtida bosh va tana suv sathidan bir oz yuqoriga 

ko’tariladi. 

Oyoqlar bilan harakatlar. Oyoqlar bilan harakatlar 

siklli tayyorlov harakati va ishchi harakatlarga bo’linadi. 

Tayyorlov harakatida (tortilishda) suzuvchi oyoqlarini tizza 

va tos-boldir sustavlarida bukadi va tizzalarni yon tomonga-

orqaga ochadi (oyoq kaftlari imkoni boricha suv sathiga 

yaqinroq harakatlanadi). Tortilish yakunlanganida, suzuvchi 

tez ammo yumshoq tarzda oyoq uchlarini turli taraflarga 

buradi. Ushbu holatdan ishchi harakat – itarilish boshlanadi. 

Itarilish oyoqlarni aktiv ravishda tos-boldir mushaklarda, 

tizza va golyenostop mushaklarida to’g`rilash hisobiga 

amalga oshiriladi. Itarilish vaqtida suzuvchi huddi boldir va oyoq kafti bilan suvga 

tayangan holda bo’ladi. Oyoqlar harakati yoysimon chiziq bo’ylab amalga oshirilib 

yon taraflarga-orqaga yo’naltiriladi va itarilishni yakunlovchi oyoqlarni 

jipslashtirilishiga qadar davom etadi. Oyoqlar bilan itarilgandan so’ng suzuvchi 

inertsiya bilan ilgariga qarab sirpanadi. 
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Qo’llar bilan harakatlar. Brassda qo’l harakatlari bir vaqtda va simmetrik 

ravishda bajariladi. Eshish harakati qo’llar oldinga qarab cho’zilgan holatida 

boshlanadi. Suzuvchi qo’l panjasini kaftlarni tashqi tarafga qaratib buradi va jadal 

tarzda qo’llarni yon tarflarga-

orqaga qarab yuritadi. Eshish 

harakati tekkis qo’llar bilan 

bajariladi va yelkalar chizig`ida 

tamomlanadi.  Bu yerda qo’llar 

tirsaklarda bukiladi, panjalar birlashtiriladi, tirsaklar pastga tushiriladi va qo’llarni 

tezlik bilan olgariga olib chiqish boshlanadi. Qo’llar tekkislanganidan so’ng 

sirpanish boshlanadi, va uning davomida panjalar deyarli suv sathida bo’lib kaftlar 

patga qaratilgan bo’ladi. 

Nafas olish. Brass bilan suzishda havo olish qo’llar bilan eshish harakatini 

qilish boshida bajariladi. Suzuvchi, go’yoki suvga qo’l panjalari bilan tayangan 

kabi havo olish uchun boshini ko’taradi. Boshqa vaqtda, qo’llar oldinga qarab 

yuritish davomida havo chiqariladi. 

Harakatlarning umumiy kelishtirilishi. Boshlang`ich suv sathida tekis qo’lar 

va oyoqlar bo’lgan holatda suzuvchi bir vaqtning o’zida havo olib qo’llar bilan 

eshishni boshlaydi. Qo’llar bilan eshishning yakunida oyoqlarni tortib olish 

bajariladi. Oyoqlar itarilishni bajarish uchun boshlang`ich holatga kelganida 

suzuvchi qo’llarini oldinga qarab yuritishni boshlaydi. Qo’llarni oldinga qarab 

tekislash bilan bir vaqtda oyoqlar kuch bilan itarilish harakatini amalga oshiradi va 

undan so’ng boshlang`ich holatga sirpanib boriladi. Yangi qo’llar bilan eshishni 

boshlashdan avval suzuvchi davomiy suvga xavoni chiqarib tashlaydi. 

Batterflyay (delfin)  

Tarixi. Brass usulida  bilan suzish 

tezligini oshirish maqsadida 30-yillar 

o’rtalarida ba’zi bir sportchilar qo’llarini 

suv ustidan olib o’ta boshladilar. Shunday 
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tarzda suzishning yangi turi batterflyay (“batterfly” – ingiz tilida - kapalak) 

vujudga keldi. Shu yillarda suzishning batterflyay usulining yangi tezkor texnikasi 

– delfin tasdiq topdi. Bunda suzuvchi oyoqlar bilan brass harakatlarni bajarish 

o’rniga butun gavdasi va oyoqlari bilan to’lqinsimon harakatlarni bajaradi. Ilk bor 

bunday texnikani hamda batterflyay uchun rekord tezlikni 1935 yilda Amerikalik 

D.Zig namoyish qildi. 1953 yil Vengriyalik suzuvchi D.Tumpek ilk bor delfin 

suzish texnikasidan foydalanib jahon rekordini o’rnatdi. O’sha davrdan boshlab 

batterflyay usulida suzishda start oluvchi sportchilar uning tezkor ko’rinishi – 

delfindan foydalaniladilar. 

Umumiy tavsif. Batterflyay – suzish tezligi bo’yicha ko’krakda krol suzish 

usulidan keyin turuvchi suzish usulidir. Batterflyayning o’ziga xos xususiyati 

oyoqlar va gavdaning tinimsiz, huddi delfinlar dumi harakati kabi, to’lqinsimon 

harakatlanishidir. Oyoq kaftlari bilan pastka qaratib ikki marotaba to’liq urishlari 

qo’llar harakatining bitta to’liq sikliga to’g`ri keladi. Musobaqalar qoidalariga 

muvofiq qo’llar va oyoqlarning harakatlari bir vaqtda va simmyetrik bo’lishi zarur.  

Sport ahamiyati. Musobaqalarda quyidagi masofalarda medallar o’ynaladi: 

- 50, 100 va 200 m; 

- 4x100 m kombinatsiyalashgan estafyetaning uchinchi etapi; 

- 200 va 400 m komplyeks suzishning birinchi etapi; 

- Oyoqlarni delfinsimon harakatlari suv osti sportida foydalaniladi. 

Amaliy ahamiyati. Batterflyayning amaliy ahamiyati yo’q. 

Gavdaning holati. Suzuvchi suv sathida 

ko’krak bilan yotib joylashib, tinimsiz 

ravishda butun tanasi bilan to’lqinsimon 

harakatlarni bajaradi. Bunday harakatlar 

oyoqlarning eng effektiv ishini ta’minlaydi. 

  Oyoqlar bilan harakatlar. Batterflyay usulda suzishda oyoqlar birgalikda 

ishlaydi. To’lqin tosning pastka-yuqoriga harakatlaridan boshlanib, tobora o’sib 
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boruvchi amplituda bilan tos-son, tizza va golyenostop mushaklariga o’tib boradi. 

To’lqinsimon harakatlar ikkala oyoq kaftining yuqoridan pastka qarab jadal 

silkitilishi bilan yakunlanadi. 

Qo’llar bilan harakatlar. Batterflyay usulda suzishda qo’llar eshish  

bajarishni va suv sathi ustidan o’tkazilishini 

bir vaqtda va simmetrik amalga oshiriladi. 

Qo’llar suvga yelkalar kengligida kiradi. 

Eshish tirsak mushaklarida bukilgan qo’llar 

bilan o’z ostiga qaratib bajariladi. Eshish vaqtida qo’l panjalari parallel 

harakatlanadi, ularning orasidagi masofa esa 15-20 santimetrni tashkil qiladi. 

Tirsaklar bir oz chetga ochilgan. Eshish qo’llarni suvdan chiqishi bilan 

yakunlanadi. Qo’llar suvdan chiqishini va ularni havo bo’ylab harakatini 

yengillashtirish maqsadida eshish yakunida qo’llar tashqariga burilib yon 

taraflarga-orqaga qarab harakatlantiriladi. 

Nafas olish qo’llarning harakatlari bilan 

moslashtiriladi. Havo olish qo’llar bilan eshish 

harakatining yakunlashishida va qo’llar suvda 

chiqarilishi mobaynida bajariladi. Bu vaqtga kelib suzuvchining boshi va yelkalari 

suvdan chiqib turadi. Havoni chiqarish qo’llarni suv ustidan o’tkazish va qo’llar 

bilan eshishni boshlashda bajariladi. 

Harakatlarning umumiy moslashtirilishi. Batterflyay bilan suzishda qo’llar va 

oyoqlarning harakatlarini o’zaro moslashtirishning 

ikki variantidan foydalaniladi: “bir  zarbali” (qo’llar 

bilan harakatning bir sikli davomida suzuvchi 

oyoqlar bilan bitta zarbani bajaradi) va “ikki zarbali” 

(qo’llar bilan harakatning bir sikli davomida suzuvchi oyoqlar bilan ikkita zarbani 
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bajaradi). “Ikki zarbali” variantda oyoqlar bilan birinchi zarba qo’llarni suvga 

kirishi bilan bir vaqtda bajariladi, ikkinchi zarba esa – qo’llar bilan eshish 

harakatini yakunida va havo olish bilar bir vaqtga mos keladi. 

 Startlar17 

Supachadan turib start bajarish. Umumiy tavsifi. Musobaqalarning 

qoidalariga muvofiq, chalqancha krol suzish usulidan tashqari barcha usullar bilan 

suzishda sportchi startni start supachasidan turib 

sakrashdan boshlaydi. Supachaning suv sathidan 

balandligi 0.5 – 0.75 metrni tashkil etadi. Startni 

sifatli bajarilishi 0.2 - 0.4 sekundga qadar vaqt 

yutilishini ta’minlaydi. Supachadan start 

sakrashni bajarilishining eng tarqalgan variantlari bu “qo’llarni silkitish bilan 

start”, “ushlab olish bilan start”, “yengil atletika starti”, “gruppirovkadan turib 

start”. 

Start texnikasini analiz qilishda quyidagi fazalarni ajratib o’tish mumkin: 

- boshlang`ich holat; 

- tayyorlov harakatlar va itarilish; 

- parvoz; 

- suvga kirish; 

- sirpanish; 

- birinchi suzish harakatlari va suv ustiga chiqish. 

Boshlang`ich holat. Oldindan komandaga muvofiq suzuvchi start 

tumbochkasining orqa qirrasidan joy oladi. “Na start!” tayyorlov komandasidan 

so’ng u kamida bitta oyog`i bilan tumbochkaning oldingi qirrasiga turishi va start 

olishga shay bo’lishi lozim. “Ushlab olish bilan start” bajarish uchun boshlang`ich 

holatda suzuvchining oyoqlari tizza sustavlarida bukilgan (135-1500), oyoq kaftlari 

yelka kyengligida, oyoq barmoqlari tumbochka qirrasini ushlub turadi. Gavda 

og`ilgan, qo’llarning barmoqlari tumbochkani qirrasini oyoq kaftlari orasida (yoki 

                                                
17 Alan Lynn, Swimming: Technique, Training, Competition Strategy 
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ularning yonidan) ushlab turadi. Bosh egilgan, nafas ushlangan. Bu holatda 

suzuvchining tizzalari tumbochkaning oldingi qirrasi ustida joylashadi, yelka 

chizig`i va bosh – bir oz oldinda. Tananing og`irlik markazi oyoq kaftining oldingi 

tomoniga o’tkazilgan, suzuvchi zudlik bilan start olish harakatlarini boshlashga 

tayyor. Tayyorlov harakatlari va itarilish “Marsh!” komandasiga muvofiq 

bajariladi. Sportchi qo’llari bilan tumbochka qirrasiga bosib tanasining muvozanat 

holatidan chiqaradi, oyoqlari bilan itariladi, qo’llarini siltab va boshini tanasi va 

qo’llarini oldinga-yuqoriga jo’natadi. Iloji boricha tezkorlik bilan katta kuch bilan 

itarilish va tanani yuqoriga-oldinga yo’nalishda optimal traektoriya bo’ylab 

jo’natish juda muhimdir. Parvoz oyoqlarni tumbochkadan uzilishi bilan 

boshlanadi. Tana cho’ziladi, taranglashadi va ratsional traektoriya bo’ylar uchib 

boradi. Qo’llar oldinga qarab yo’naltiriladi, bosh qo’llar orasiga joylashadi. Suvga 

kirish qo’l panjalarining suvga kirishi bilan boshalandi. Ketma-ketlik bilan go’yoki 

bir nuqtaga qo’llar, bosh, gavda, sonlar va oyoq kaftlari kiradi. Suzuvchi oqib 

o’tiluvchi holatni saqlab suvga kirish chuqurligini boshqaradi. Suvga kirishning 

optimal burchagi sifatida 15-300ga teng burchak hisoblanadi. Sirpanish suvga 

oyoqlarning kirishi bilan boshlanadi. Ushbu fazaning o’ziga xos hususiyati 

suzuvchi tanasining havo muhitidan, zichligi deyarli 800 marta katta bo’lgan suv 

muhitiga kirishidir. Suv ostida sirpanish suv oqib o’tishi ta’minlanuvchi holatda va 

80 sm dan ortiq chuqurlikka tushmasdan amalga oshirilishi zarur. Birinchi suzish 

harakatlari va suvdan chiqish. Ko’krak bilan krol usulida suzishda qisqa muddatli 

sirpanishdan so’ng suzuvchi oyoqlari bilan krol usuli harakatlarini bajaradi va 

yuqori harakatlanish tezligini saqlab turadi. Brass bilan suzishda suzuvchi uzun, 

sonlarigacha bo’lgan eshishni bajaradi, bundan keyin qisqa muddatli “ikkinchi” 

sirpanish bajariladi, qo’llar oldinga chiqariladi, oyoqlar itarilish uchun tortili 

so’ngra jaddallik bilan oyoqlar bilan itarilish amalga oshiriladi.  

Suvdan turib 

start olish. Suvdan turib 

start olish orqa bilan 
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krol usulida suzishda amalga oshiriladi. Boshlang`ich holat. Birinchi oldindan 

komandadan so’ng suzuvchi suvga sakrab tushadi va start poruchenlari oldida 

ularga qarab turgan holda boshlang`ich holatni egallaydi. Suzuvchi poruchenlarni 

yelka kengligidagi to’g`ri qo’llar bilan, yuqoridan tutib turish (xvat) bilan ushlaydi. 

Oyoqlarini bukib, sportchi basseyn devoriga suv sathidan pastda oyoq kaftlari bilan 

mustahkam tayanib oladi, tizzalar bunda qo’llar orasida qoladi. “Na start!” 

komandasiga muvofiq suzuvchi qo’llarini bukib o’zini poruchyenlar tomon bir oz 

tortib oladi va ana shu boshlang`ich holda qimirlamay turadi. Start signali berilishi 

bilan sportchi startni bajarishni boshlaydi. Uning start mobaynidagi harakatlarini 

shartli ravishda quyidagi fazalarga bo’lish mumkin: 

- tayyorlov harakatlari va itarilish; 

- parvoz; 

- suvga kirish; 

- sirpanish; 

- birinchi suzish harakatlari va suv ustiga chiqish. 

Tayyorlov harakatlari va itarilish. Start signali bo’yicha suzuvchi start 

poruchyenlarini qo’yib yuboradi va keskin siltanish (max) harakati bilan qo’llarini 

oldinga yo’naltiradi (ko’zda tutilgan harakat yo’nalishida), shu bilan birga oyoqlari 

bilan basseyn devorlaridan jaddalik bilan itarilish amalga oshiriladi. Sportchining 

tanasi bunda cho’ziladi va egiladi. Parvoz fazasi oyoqlarni basseyn devorlaridan 

uzilishi bilan boshlanadi. Suzuvchi yanada ko’proq egiladi va boshini orqa qarab 

tashlaydi. Suvga kirish fazasi qo’llar panjalarini suvga kirishi bilan boshlanadi. 

Ketma-ketlik bilan go’yoki bir nuqtaga qo’llar, gardan (zatilok) va yelkalar kiradi, 

keyin orqa suvga kiradi. Sirpanish, birinchi suzish harakatlari va suvdan chiqish. 

Suv ostida sirpanish qisqa vaqt davom etadi. Suzuvchi dahanini ozgina ko’kragiga 

siqib tanasining oldinga-yuqoriga qarab yo’naltiradi, sirpanish tezligini jadallik 

bilan oyoqlarning harakatlari va qo’lining gryeboki bilan saqlab oshiradi (ikkinchi 

qo’l yuqoriga qarab cho’zilib qoladi). 
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 Burilishlar 

Umumiy tavsif. Suzish bo’yicha musobaqalar uzunligi 25 va 50 m bo’lgan 

basseynlarda o’tkaziladi va shu sababli sportchilar masofani suzib o’tishlari 

davomida bir yoki bir necha marotaba burilishlarni bajarishlariga to’g`ri keladi. 

Barcha burilishlar, suzishning usulidan qat’iy nazar quyidagilarga bo’linadi: ochiq 

va yopiq (aylanish vaqtida havo olishni bajarilishi momentiga qarab), oddiy va 

murakkab (aylanish vaqtida foydalaniluvchi o’qlar soniga qarab). Burilish 

texnikasini analiz qilishda quyidagi fazalarni ajratish qabul qilingan: 

- suzib kelish; 

- tegish (aylanishga kirish) va aylanish; 

- itarilish; 

- sirpanish; 

- birinchi suzish harakatlari va suv ustiga chiqish. 

Ko’krak bilan krol usulida suzishda burilishning turli variantlari uchraydi: 

oddiy ochiq, oddiy yopiq (suzishga boshlang`ich o’rgatishda foydalaniladi), 

“mayatnik bilan” burilish, oldiga yumalash bilan burilish (“salto” deb nomlanuvchi 

burilish bo’lib undan yaxshi tayyorgarlikka ega sportchilar foydalanadilar). 

Burilishni bajarishda fazalar (sirpanish, birinchi suzish harakatlari va suv ustiga 

chiqish) start uchun sakrashni bajarishdagi vazalarga o’xshashdir. 

Oddiy ochiq va yopiq burilishlar. Basseyn devori yaqiniga suzib  yaqinlashib 

va tezlikni kamaytirmasdan suzuvchi uni tirkagida bir oz bukilga qo’li bilan 

qar

ama-qarshi yelkasi 

balandligida tegadi. 

So’ngra u oyoqlarini 

bukadi (gruppirovkalanadi) va gorizontal bo’yicha aylanini boshlaydi. Qo’llari 
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aylanishga ko’maklashadi: bitta qo’l – devordan itaradi, ikkinchi qo’l bilan o’ziga 

qarab gryebok (podgrebayushiye) harakatlarini bajaradi. Agarda aylanish vaqtida 

bosh suv sathidan yuqorida bo’lsa suzuvchi havo olsa bunday burilish – ochiq 

burilish deyiladi. Agarda suzuvchining boshi aylanish vaqtida suv ostida bo’lsa – 

yopiq burilish. Aylanma harakat oyoq kaftlarini basseyn devoriga qo’yilishi bilan 

yakunlanadi. So’ngra, devorga tayanib turgan qo’l undan uziladi va suv sathi 

yuqorisi bo’ylab oldinga yo’naltiriladi, bosh va yelka chizig`i suv ostiga kiradi. 

Qo’llar oldinga qarab cho’ziladi, panjalar birlashtiriladi, bosh qo’llar orasida 

bo’ladi – suzuvchi basseyn devoridan itarilib suv ostida gorizontal holatda 

sirpanadi. Keyingi suvdan chiqish oyoqlarning harakatlari va qo’l bilan gryebok 

(start sakrashiga o’xshab) hisobiga amalga oshiriladi. 

“Mayatnik” burilishi. Sportchi krol bilan suzishda basseyn devoriga bir qo’l 

bilan (brass yoki delfin suzishida – ikkala qo’l bilan bir vaqtda), suv sathi 

darajasida yoki unga yaqinda tegadi. So’ngra qo’llarini tirsak sustavida bukadi va 

qisman biqinda bo’lgan holatni egallaydi. Oyoqlar tos-son va tizza sustavlarida 

bukiladi va yonboshlagan sirt bo’yicha “mayatnik” bo’lib aylani boshlanadi 

(suzuvchi go’yoki bir biqindan boshqasiga dumalaydi), bunda suzuvchi o’ziga bir 

qo’l bilan gryebok harakatlarini bajarib, ikkinchi qo’l bilan dyevordan itariladi. 

Yelka chizig`i va bosh bu vaqtda suv sathidan yuqorida harakatlanadi, suzuvchi 

havo olib oladi. So’ngra u qo’lini uzib suv ustidan olib o’tadi. Aylanish oyoqlarni 

bassyeyn dyevoriga qo’yish bilan yakunlanadi, suzuvchi to’liq suv ostiga kiradi va 

yana yon biqindagi holatiga qaytadi. Qo’llar oldinga qarab cho’ziladi, bosh qo’llar 

orasida bo’ladi va suzuvchi bassyeyn dyevoridan itariladi. Itarilish vaqtida 

ko’krakka burilish amalga oshiriladi, suzuvchi cho’ziladi va qisqa muddali 

sirpanishdan so’ng birinchi suzuvchi harakatlarni boshlaydi. 

Oldinga dumalab burilish. Malakali sportchilar uchun bu ixtiyoriy usul bilan 
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suzishda (ko’krakda krol bilan) asosiy burilish turidir. Murakkab yopiq 

burilishdagi devorga tegish fazasi aylanishga kirish fazasi bilan odatda 

almashtiriladi. Burilish shitiga yaqinlashganda sportchi avval bir qo’li bilan 

gryebokni yakunlaydi (qo’lini son oldida qoldiradi) keyin ikkinchi qo’li bilan. 

Oyog`i (oyoqlari) bilan pastga urish va qo’li bilan gryebokni tugatish bilan bir 

vaqtda bosh kyeskin suv ostiga kiradi, aylanish (oldinga-pastga va bir oz yonga) 

boshlanadi. Gavdaning yuqori qismi suv ostiga kiradi, cho’zilgan oyoqlar suv sirti 

bo’ylab devorga qarama-qarshi yo’nalishda harakatlanadi. Bundan so’ng suzuvchi 

shiddat bilan oyoqlarini tos-son sustavlarida bukadi (go’yoki tizzalari bilan 

pyeshanaga tegish maqsadida). So’nga tos gavda ketidan suv ostiga kiradi, oyoqlar 

tizza sustavlarida bukiladi va tezlanish bilan dyevorga qo’yiladi. Oyoqlarni 

devorga qo’yilishi vaqtida suzuvchi yon biqindagi holatida bo’lib, qo’llari 

yuqoriga yo’naltirilgan bo’ladi. Zudlik bilan oldinga yo’nalishda tanani cho’zish 

va uni ko’krakda yotgan holatga burish bilan birgalikda, devordan oyoqlar bilan 

itarilish boshlanadi. 

Chalqancha krol usulida suzishda ko’p hollarda oddiy ochiq burilish 

foydalaniladi. Orqa bilan yotgan holatda suzuvchi qarama-qarshi yelda sathida 

basseyn devoriga tegadi. So’ngra u oyoqlarini bukadi (guppirovkalanadi) va 

gorizontal bo’yicha aylanini boshlaydi. Bosh suv sathidan yuqorida bo’lib 

suzuvchi havo oladi. Qo’llar aylanishga yordam byeradi. Faza oyoqlarni basseyn 

devoriga qo’yish bilan yakunlanadi. So’ngra suzuvchi yelka chizig`ini va boshini 

suvga kiritadi va bir vaqtda qo’llarini suv ostida yuqoriga cho’zib itarila boshlaydi. 

So’nga suv ostida orqa bilan sirpanib, keyinchalik oyoqlarning harakatlari va qo’l 

bilan grebok hisobiga suv ustiga chiqiladi. 

O’z bilimini nazorat qilish uchun savollar 

1. Suzishni egаllаshdаgi mаshqlаrini аytib bеring. 

2. Ko’krakda krol usuli uchun mаshqlаrni sаnаb bеring. 

3. Chalqancha krol usuli uchun mаshqlаrni sаnаb bеring. 

4. Brass usuli uchun mаshqlаrni sаnаb bеring. 

5. Batterflay usuli uchun mаshqlаrni sаnаb bеring. 
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III BOB. SPORTCHA SUZISH USULLARI TEXNIKASINI 

TAKOMILLASHTIRISH. 

Suzish tехnikаsini tаkоmillаshtirish 

Ko’krаkdа krol suzish18 

- Оyoq hаrаkаtlаri bilаn ko’krаkdа yonlаmаsigа vа chаlqаn-chаsigа qo’l 

hаrаkаtlаri bilаn (ikkаlаsi оldindа; bittаsi оldindа, ikkinchisi sоndа; ikkаlаsi 

sоndа), shuningdеk, qo’llаr bilаn tахtа ushlаb suzish. 

- 10-12 m gа krol оyoq hаrаkаtlаri bilаn sho’ng’ish, qo’llаr оldingа. 

D.h. - оldingа engаshgаn hоldа quruqlikdа turish, qo’llаrdа gimnаstikа 

tаyoqsаchi. Yelkа-bеl, gаvdа burilishlаri vа sоn hаrаkаtlаri bilаn mоslikdа qo’llаr 

bilаn krol hаrаkаtlаrgа tаqlid qilish.  

- Оyoq hаrаkаtlаri vа bir qo’l bilаn eshishlаr yordаmidа krol suzish, ikkinchi 

qo’l оldingа yo’nаltirilgаn yoki sоn yonidа (eshishlаrni bаjаrаyotgаn qo’l 

tоmоndаn yoki sоn yonidаgi qo’l tоmоndаn nаfаs оlish). 

- Хuddi shundаy, tеzlаnishgа urg’u bеrib, qo’lni оlib o’tish bilаn. 

- Krol qo’l hаrаkаtlаri vа sоnlаr оrаsidаgi po’kаk yordаmidа suzish. 

- Хuddi shundаy, lеkin qo’lni оlib o’tish vаqtidа qo’ltiqqа cho’tkаni 

tеkkizish vаzifаsi bilаn. Bundа tirsаk judа yuqоri hоlаtdа turish lоzim. 

- Хuddi shundаy, eshish охiridа bаrmоqlаrni sоngа tеkkizish vаzifаsi bilаn. 

- Хuddi 10-mаshq kаbi, lеkin kurаkchаlаr bilаn. 

- Qo’l hаrаkаtlаri bilаn krol suzish (sоnlаr оrаsidаgi po’kаk bilаn), qo’l 

suvdаn chiqqаch, uni оrqаgа o’tkаzish (vаzifа – po’kаk yoki dumbаgа bаrmоqlаrni 

tеkkаzish).  

- “аlmаshtirish bilаn” krol suzish. Оyoqlаr uzluksiz hаrаkаtdа bo’lаdi. Chаp 

qo’l bilаn 3 tа eshish bаjаrilаdi (ikkinchisi оldingа uzаtilgаn), chаp qo’l bilаn 3-

eshish tugаshi bilаnоq, qo’l hаrаkаtini ushlаb оlаdi vа o’z nаvbаtidа 3 tа eshishni 

bаjаrаdi (chаp qo’l suv ustidаgi hаrаkаtini to’хtаtib, оldingа cho’zilаdi). Nаfаs 

оlish eshаyotgаndа qo’l tоmоnidа аmаlgа оshirilаdi. 

                                                
18 Alistair Brownlee and Jonatan Brownlee with Tom Fordyce, Swim, Bike, Run 
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- Хuddi shundаy, lеkin bir qo’l eshishni bаjаrаyotgаn vаqtdа, ikkinchi qo’l 

sоn yonidа turаdi. 

- “Tirkаlish” bilаn krol suzish. Оyoqlаr uzluksiz hаrаkаt qilаdi. Bir qo’l 

оldingа cho’zilgаn, ikkinchisi sоn yonidа. 

- Bоsib turilgаn qo’l tоmоndа nаfаs оlish, so’ngrа bir qo’l bilаn uzun 

eshishni bаjаrish, bir vаqtning o’zidа ikkinchi qo’lni suv ustidаn оlib o’tish. Birоz 

to’хtаmdаn so’ng qo’l hаrаkаtlаri pаytidа (nаfаs оlish bаjаrilаdi, lеkin endi bоshqа 

tоmоndа vа yanа qo’l hоlаtlаri o’zgаrtirilаdi). 

- Хuddi shundаy, lеkin suzuvchi yonbоshlаgаn hоlаtdа, pаstki qo’l kаfti 

оldingа qаrаtilgаn, yuqоridаn sоn yonidа. Bir qo’l bilаn uzun eshish vа ikkinchisi 

bilаn suv ustidа hаrаkаt qilish pаytidа suzuvchi ko’krаk оrqаli bоshqа yonbоshgа 

аg’dаrilаdi. 

- “Quvib o’tish” bilаn krol suzish. Оyoqlаr uzluksiz hаrаkаt qilаdi. Qo’llаr 

оldingа uzаtilgаn hоlаtdаn (pаnjаlаr bir-birlаrigа tеgib turаdi) uzun eshishni 

bаjаrish vа suv ustidа bir qo’l bilаn hаrаkаt, pаnjаlаr bir-birigа tеkkаndаn so’ng 

хuddi shu bоshqа qo’l bilаn vа h.k. 

- Bоshni yuqоri ko’tаrib, krol suzish (iyak suv ustidа). 

- Хuddi shundаy, lеkin delfinоyoq hаrаkаtlаri bilаn. 

- Delfinоyoq hаrаkаtlаri yordаmidа ko’krаkdа vа bir qo’ldа krol suzish, 

ikkinchisi оldingа cho’zilgаn, eshishni bаjаrаyotgаn qo’l tоmоndа nаfаs оlish. 

-  Bir qo’lni sоngа bоsib, хuddi shundаy. Bоsilgаn qo’l tоmоndа nаfаs 

оlish. 

- Qo’llаr bilаn krol, оyoqlаr bilаn delfinhаrаkаtlаr yordаmidа ko’krаkdа 

suzish. 

- Hаrаkаt tехnikаsining аyrim elеmеntlаrigа e’tibоr bеrib, bеrilgаn sur’аt 

vа tеzlikdа (pаrаmetrlаrning dоimiy qiymаtlаri vа ulаrning o’zgаrtirilishi) 

ko’krаkdа krоl suzish. 

- Mаsоfаdа bеrilgаn tеzlikni sаqlаgаn hоldа qo’llаr yordаmidа eng kаm 

miqdоrdаgi eshish bilаn ko’krаkdа krol suzish. 
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- Ikki tоmоndа nаfаs оlish bilаn, bir nаfаs оlishgа to’g’ri kеluvchi turli 

miqdоrdаgi eshishlаr bilаn, nаfаsni ushlаb turib, krol suzish. 

- Hаrаkаtlаrning turlichа o’zаrо mоsligidа – ko’krаkdа оlti, to’rt vа ikki 

zаrbаli krol suzish. 

- Murаkkаblаshtirilgаn shаrоitlаrdа ko’krаkdа krol suzish: pаnjа musht 

qilib tugilgаn. pаnjа yеlkаgachа tеgаdi (“tirsаkdа suzish”), suv yuzаsidа qo’llаrni 

qo’shimchа yuklаr bilаn dаstlаbki hоlаtgа chiqаrish. 

- Yengillаshtirilgаn shаrоitlаrdа ko’krаkdа krоl suzish, uzun аmаrtizаtоrdа, 

ilmоq bilаn (lidеrlik qiluvchi sim аrqоn), lаstlаr bilаn. 

Chаlqаnchаsigа krol suzish 

- Qo’llаrning turli hоlаtlаridа (ikkаlаsi оldindа; bittаsi оldindа, ikkinchisi 

sоn yonidа; ikkаlаsi sоn yonidа), shuningdеk qo’llаrgа tахtа ushlаb, ko’krаkdа, 

yonbоshlаb vа chаlqаnchаsigа оyoqlаr hаrаkаtlаri yordаmidа krol suzish. 

- Оyoq hаrаkаtlаri yordаmidа chаlqаnchаsigа krоl suzish, bir qo’l suv yuzаsi 

bo’ylаb оldingа, ikkinchisi – yuqоrigа. 

- Оyoq hаrаkаtlаri yordаmidа chаlqаnchаsigа krоl suzish, bir qo’l suv yuzаsi 

bo’ylаb оldingа, ikkinchisi sоn yonidа. Suzuvchi qаrshi siltоv hаrаkаtlаri bilаn 

hаvоdа qo’l hаrаkаtlаrini o’zgаrtirаdi; bir оz to’хtаmdаn so’ng tаkrоrlаsh. 

- Chаlqаnchаsigа krоl vа delfinоyoq hаrаkаtlаri yordаmidа uzunlikkа (6-8 

m) sho’ng’ish, qo’llаr оldindа, pаnjаlаr birgа, bоsh ensа bilаn qo’llаrdа. 

- Qo’l hаrаkаtlаri vа sоnlаr оrаsidаgi po’kаk yordаmidа chаlqаnchаsigа krоl 

suzish. 

- Kurаklаr bilаn хuddi shundаy. 

- Krоl оyoq hаrаkаtlаri vа sоngаchа qo’llаr bilаn аlоhidа uzun eshish 

yordаmidа chаlqаnchаsigа suzish (ikkаlа qo’l bilаn bir vаqtdа). 

- Оyoq hаrаkаtlаri vа bir qo’l yordаmidа chаlqаnchаsigа krоl suzish, 

bоshqаsi оldindа cho’zilgаn yoki sоngа bоsilgаn. 

- Chаlqаnchаsigа “аlmаshtirish” bilаn krоl suzish (15 vа 16-mаshqlаrdаgi 

ko’krаkdа krоl suzishgа o’хshаgаn). 
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- Chаlqаnchаsigа “ulаnish” uchun krоl suzish (ko’krаkdа krоl suzish 

tаshqаri 15-16-mаshqlаrgа o’хshаgаn). 

- “Quvlаb o’tish” bilаn chаlqаnchаsigа suzish (19-mаshqdаgi ko’krаkdа krоl 

suzishgа o’zshаgаn). 

- Оyoq hаrаkаtlаri yordаmidа dеlfin vа bir vаqtning o’zidа ikkаlа qo’ldа 

eshish bilаn chаlqаnchаsigа suzish. 

- Qo’l hаrаkаtlаri yordаmidа krоl, оyoqlаr bilаn dеlfin chаlqаnchаsigа 

suzish. 

- Bir qo’ldа eshishlаr yordаmidа krоl, ikkinchisi cho’zilgаn, оyoqlаr bilаn 

dеlfin hаrаkаt qilib, chаlqаnchаsigа krоl suzish. 

- Hаr bir eshishdаn so’ng to’g’ri qo’l bilаn hаvо bo’ylаb yеlkа оshа 

gаvdаning qаrаmа-qаrshi tоmоnidаgi suv yuzаsigа pаnjаni tеkkizish bilаn siltаshni 

bаjаrib, tinch sur’аtdа ko’krаkdа krоl suzish. 

- Hаrаkаt tехnikаsining аyrim elеmеntlаrigа diqqаtni qаrаtib, bеrilgаn sur’аt 

vа tеzlikdа (pаrаmеtrlаrning dоimiy qiymаtlаri vа ulаrning o’zlаshtirilishi) 

chаlqаnchаsigа krоl suzish. 

- Mаsоfаdа bеrilgаn tеzlikni sаqlаb, qo’ldа eng kаm miqdоrdаgi eshishlаr 

bilаn chаlqаnchаsigа krоl suzish. 

- Qo’ldа kurаkchаlаr bilаn chаlqаnchаsigа krоl suzish. 

- Eshаyotgаn qo’l bilаn yo’lkаgа tоrtilib, chаlqаnchаsigа krоl suzish. 

- Gаlmа-gаl vа bir vаqtdаgi hаrаkаtlаrni аlmаshtirib, chаlqаnchаsigа krоl 

suzish. 

- Murаkkаblаshtirilgаn shаrоitlаrdа: pаnjа musht qilib tugilgаn. Pаnjа 

yеlkаdа tеgаdi (“tirsаkdа suzish”), qo’shimchа yuklаr bilаn qo’llаrni suv yuzаsidа 

dаstlаbki hоlаtgа chiqаrish. 

- Yengillаshtirilgаn shаrоitlаrdа ko’krаkdа krоl suzish: uzun аmоrtizаtоrdа, 

ilmоq bilаn (lidеrlik qiluvchi sim аrqоn) lаstlаr bilаn. 

Brаss 

- Brаss usulidа ko’krаkdа yoki chаlqаnchа, tахtа bilаn yoki tахtаsiz 

оyoqlаr yordаmidа suzish (qo’llаr sоn оldidа yoki оldingа cho’zilgаn). 
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- Хuddi shundаy, lеkin mаsоfаdа bеrilgаn tеzlikni sаqlagаn hоldа оyoqlаr 

bilаn eng kаm miqdоrdа itаrilishlаr. 

- Qo’llаr оldingа cho’zilgаn, оyoqlаrning brаss usulidаgi hаrаkаtlаri 

yordаmidа 10-12 m gа sho’ng’ish. 

- Оqib kеlmаsdаn qo’llаr bilаn brаss usuli vа оyoqlаr bilаn 

delfinhаrаkаtlаrning ikki-uch jаrаyonini nаvbаtmа-nаvbаt аlmаshtirish bilаn 

suzish. 

- Qo’llаr bоsh оrqаsidа, оyoqlаr bilаn suv tаgigа tаyanmаsdаn tik hоlаtdа 

turib, оyoqdа chеksiz brаss usulidа hаrаkаtlаr bilаn ilоji bоrichа suvdаn yuqоrirоq 

ko’tаrilish. 

- Оldingi mаshq, lеkin suzuvchi оldingа siljiydi vа sеkin-аstа gаvdаni 

yotiq hоlаtgа yaqinrоq vаziyatgа kеltirаdi. 

- Ko’krаkdа yotgаn hоldа, qo’llаr sоn yonidа, iyak suv yuzаsidа, оyoqlаr 

bilаn uzluksiz vа kеng bo’lmаgаn brаss usulidаgi hаrаkаtlаr yordаmidа suzish. 

- Оldingi mаshq, lеkin qo’llаr оldingа cho’zilgаn. 

- Tizzаlаr jipslаshgаn (po’kаk tizzаlаr оrаsidа qisilgаn), ko’krаkdа vа 

chаlqаnchа hоldа оyoqlаr bilаn brаss usulidа hаrаkаtlаr yordаmidа suzish. 

- Qo’ldа brаss usulidа vа оyoqlаr bilаn dеlfin uzluksiz hаrаkаtlаr 

yordаmidа suzish. 

- Оldingi mаshq, lеkin po’kаksiz, оyoqlаr suv yuzаsidа vа bo’shаshgаn. 

- Shung’ishning ikki-uch jаrаyoni (qo’ldа оddiy eshishlаr bilаn) vа suv 

yuzаsidаgi hаrаkаtlаr jаrаyoni аlmаshinib turgаn hоldа hаrаkаtlаrning o’zаrо to’liq 

mоsligidа brаss usuli bilаn suzish. 

- Оldingi mаshq, lеkin sho’ng’ish sоngаchа bo’lgаn uzun eshishlаr bilаn 

bаjаrilаdi. 

- Hаrаkаtlаrning to’liq mоsligi vа sоngаchа qo’ldа uzun eshishlаr bilаn 10-

12 m gа brаss usulidа sho’ng’ish. Stаrt vа burilishdаn so’ng gаvdаning suyri 

hоlаtini vа suv yuzаsigа chiqqаndа qo’llаnuvchi qo’ldа uzun eshishni 

tаkоmillаshtirish uchun fоydаlаnilаdi. 
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- Qo’ldа ikkitа eshish vа оyoqlаr bilаn bittа eshishni mоslаshtirib, brаss 

usulidа suzish. 

- Оyoqlаr bilаn ikkitа eshishni vа qo’ldа bittа eshishni mоslаshtirib, brаss 

usulidа suzish. 

- Hаrаkаtlаrning to’liq mоsligidа brаss usulidа suzish, lеkin оyoqlаrning 

tizzаdаn bоshlаngаn uzluksiz vа mаxsus kаltаlаshtirilgаn hаrаkаtlаri bilаn. 

- Оldingi mаshq, lеkin оyoq hаrаkаtlаri tехnikаsining tаnlаngаn vаriаnti 

uchun оddiy brаss usulidа suzish bilаn nаvbаtmа-nаvbаt (25-50 mdаn). 

- Hаrаkаt tехnikаsining аyrim elеmеntlаrigа diqqаtni qаrаtib, bеrilgаn 

sur’аt vа tеzlikdа (pаrаmеtlаr dоimiy qiymаtlаri vа ulаrni o’zgаrtirish) brаss 

usulidа suzish.  

- Mаsоfаdа bеrilgаn tеzlikni sаqlаb, eng kаm miqdоrdаgi eshishlаr bilаn 

brаss usulidа suzish. 

- Uzluksiz оyoq hаrаkаtlаri (qo’llаr оldingа cho’zilgаn) vа qismаn zаruriy 

birgаlikdаgi hаrаkаtlаrning o’zаrо mоsligi mаrоmidаgi qo’l hаrаkаtlаrning sеkin-

аstа jаlb qilinishi yordаmidа brаss usulidа suzish. Hаrаkаt bоshidа fаqаt pаnjаlаr, 

so’ngrа bilаklаr, kеyinchаlik esа, yеlkаlаr hаm jаlb qilinаdi. 

- Tеzlаnish vа qo’l vа оyoqlаrning kеtmа-kеt mоslаshuvidаn ulаrning 

qismаn birgаlikdаgi mоslаshuvigа o’tish bilаn hаrаkаtlаrning o’zаrо mоsligidа 

brаss usulidа suzish. 

- Yengilаshtirilgаn shаrоitlаrdа brаss usuli bilаn suzish, uzun 

аmоrtizаtоrdа, ilmоq bilаn (lidеrlik qiluvchi sim аrqоn) lаstlаr bilаn. 

Dеlfin 

- Qo’llаr turlichа hоlаtdа: ikkаlаsi оldingа uzatilgаn; bittаsi оldingа 

uzаtilgаn, ikkinchisi sоn оldidа, ikkаlаsi sоn оldidа bo’lgаnidа ko’krаkdа vа 

chаlqаnchа оyoqlаrning dеlfin hаrаktlаri yordаmidа ko’krаkdа suzish. 

- Yonlаmа hоlаtdа, pаstki qo’l оldingа cho’zilgаn, yuqоridаgisi sоn оldidа 

bo’lgаndа оyoqlаrning dеlfin hаrаkаtlаri yordаmidа suzish. 

- Хuddi shundаy, lеkin ikkаlа qo’l sоn оldidа. Qisqа mаsоfаlаrgа suzishdа 

qo’llаnilаdi.  
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- Qo’llаr оldingа cho’zilgаn, bоsh suv ustidа bir оz ko’tаrilgаn (iyak suv 

yuzаsi sаthidа), оyoqlаrning dеlfin hаrаkаtlаri yordаmidа suzish. 

- Qo’llаrdа tахtа ushlаb, оyoqlаrning dеlfin hаrаkаtlаri bilаn suzish. 

- Оyoqlаrning dеlfin hаrаkаtlаri yordаmidа 10-12 mgа sho’ng’ish. 

- D.h. – оyoqlаr bilаn suv tаgigа tаyanmаsdаn tik hоlаtdа turish, qo’llаr sоn 

оldidа yoki yuqоrigа uzаtilgаn оyoqlаrning dеlfin hаrаkаtlаri. 

- Qo’llаr sоn оldidа. Оyoqlаrning chalqinchа hаrаkаti yordаmidа vа ikki 

zаrbаli dеlfin mаrоmdа hаvо bo’ylаb (eshmаsdаn), qo’llаrning turli-tumаn 

hаrаkаtlаri bilаn ko’krаkdа suzish; 

а) birinchi оyoq zаrbаsi bilаn hаvо bo’ylаb o’ng qo’lni оlib o’tish; ikkinchi 

zаrbа bilаn qo’lni оlib o’tishni tugаllаsh vа uni оldingа cho’zish; uchunchi vа 

to’rtinchi zаrbаlаrdа qo’llаrning yangi hоlаtini sаqlаb qоlish, mаshqni chаp qo’lni 

оlib o’tish bilаn tаkrоrlаsh;  

b) оyoqlаrning birinchi zаrbаsi bilаn o’ng qo’lni оldingа оlib o’tishni 

bоshlаsh; ikkinchisi bilаn qo’lni оlib o’tishni tugatish vа uni оldingа cho’zish; 

uchinchisidа chаp qo’lni оldingа оlib o’tish, to’rtinchisidа uni tugаtish vа qo’llаrni 

оldingа cho’zish, kеyingi to’rttа zаrbаgа qo’llаrning yangi hоlаtini sаqlаsh. 

v) o’ng vа chаp qo’lni birinchi gаldа nаvbаtmа-nаvbаt оrqаgа d.h. gа 

o’tkаzish. 

- Sоnlаr оrаsidа po’kаk bilаn qo’llаrning dеlfin hаrаkаtlаri yordаmidа 

suzish; nаfаs оlish dаvr оrа. 

- Хuddi shundаy, lеkin po’kаksiz, оyoqlаr bo’shаshgаn vа suv yuzаsidа 

cho’zilgаn. 

- Qo’llаr bilаn dеlfin vа оyoqlаr bilаn krol hаrаkаtlаr yordаmidа suzish. 

- Оyoqlаr bilаn dеlfin vа qo’llаr bilаn kаltаlаshtirilgаn eshishlаr оrqаli brаss 

usulidаgi hаrаkаtlаr bilаn suzish. 

- Оldingi mаshq, lеkin bоshni, iyakni chаpgа, оldingа, o’nggа, оldingа vа 

h.k. (hаr bir jаrаyondаn so’ng) burish. 
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- Hаrаkаtlаrning o’zаrо bir zаrbаli mоsligidа оyoq zаrbаli bilаn ikki 

vаriаntdа dеlfin suzish: birinchi vаriаntdа zаrbа qo’llаrni suvgа tushirish pаytidа 

bаjаrilаdi, ikkinchisidа qo’llаr bilаn eshish охiridа. 

- Bоsh ko’tаrilib, iyak suv yuzаsi sаthidа bo’lgаn hоlаtdа dеlfin suzish. 

- Qo’l hаrаkаtlаrning bir, ikki yoki uch jаrаyonidаn so’ng nаfаs оlish vа 

nаfаs оlishning turli vаriаntlаri bilаn dеlfin suzish. 

- Оyoq hаrаkаtlаri vа bir qo’l yordаmidа dеlfin suzish, bundа ikkinchi qo’l 

оldingа cho’zilgаn, ikki zаrbаli qo’shilgаn dеlfin mаrоmdа, nаfаs оlish uchun bоsh 

eshаyotgаn qo’l tоmоngа burilаdi. 

- Оldingi mаshq, lеkin ikkinchi qo’l sоn yonidа, nаfаs оlish bоsilgаn qo’l 

tоmоndа. 

- Оyoq hаrаkаtlаri vа qo’l hаrаkаtlаri hаr хil uch vаriаntning аlmаshinib 

turish: ikki zаrbаli birgаlikdаgi hаrаkаtlаrining o’zаrо mоsligi mаrоmidа chаp 

qo’ldа eshish (o’ng qo’l оldingа cho’zilgаn), ikki qo’l bilаn eshish, o’ng qo’l bilаn 

eshish (chаp qo’l оldingа cho’zilgаn) yordаmidа dеlfin suzish. 

- Оldingi mаshq, lеkin bir qo’l hаrаkаt qilgаndа, ikkinchisi sоn yondа 

cho’zilgаn hоldа qоlаdi. 

- Оldingi ikki mаshq kаbi, lеkin bir turdаgi eshish hаrаkаtlаri sоni 3-5 gаchа 

оrtаdi: mаsаlаn bir qo’ldа 3 tа eshish, ikkаlа qo’ldа 3 tа eshish, ikkinchi qo’ldа 3 tа 

eshish. 

- Ikki zаrbаli birgаlikdаgi hаrаkаtlаrning o’zаrо mоsligi mаrоmidа dеlfin 

suzish, lеkin nаfаs оlish pаytidа eshish охiridа qo’llаrning sоn оldidа to’хtаshi 

bilаn; to’хtаm pаytidа оyoqlаr bilаn qo’shimchа (uchinchi) zаrbа bаjаrilаdi, vа 

hаrаkаtlаr jаrаyoni tаkrоrlаnаdi. 

- Ikki zаrbаli qo’shilgаn dеlfin mаrоmdа qo’llаr bilаn nаvbаtmа-nаvbаt krol 

eshish (оrqаli, qo’llаr sоn yonidа bo’lib, оyoq hаrаkаtlаri yordаmidа delfinsuzish). 

 - Ikki zаrbаli birgаlikdаgi hаrаkаtlаrning o’zаrо mоsligi mаrоmidа qo’llаr 

bilаn krol vа оyoqlаr bilаn delfinhаrаkаtlаr yordаmidа suzish. Bir tоmоn (qo’llаr 

bilаn 2 tа eshish) yoki ikkаlа (qo’llаr bilаn 3 tа eshish) tоmоngа nаfаs оlish bilаn 

bаjаrilаdi. 
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- Hаrаkаtning o’zаrо to’liq mоsligidа vа sоnlаr оrаsidа kаttа bo’lmаgаn 

suzish tахtаsini qisib, delfinsuzish. 

- Хuddi shundаy, lеkin sоnlаrgа pаnjаlаrni tеkkizib. 

- Ikki zаrbаli qo’shilgаn hаrаkаtlаrining o’zаrо mоsligidа nаfаsni ushlаb vа 

qo’l hаrаkаtlаrining uch jаrаyonidаn so’ng nаfаs оlish bilаn delfinsuzish. 

- Bеrilgаn sur’аt vа tеzlikdа (pаrаmеtrlаrning dоimiy qiymаtlаri vа ulаrning 

o’zgаrtirish vа hаrаkаt) tехnikаsining аyrim elеmеntlаrigа e’tibоrini qаrаtib, delfin 

suzish. 

- Mаsоfаdа bеrilgаn tеzlikni sаqlаgаn hоldа qo’ldа eng kаm miqdоrdаgi 

eshishlаr bilаn delfin suzish. 

- Yengillаshtirilgаn shаrоitlаrdа dеlfinchа suzish: uzun аmаrtizаtоrdа, ilmоq 

bilаn (lidеrlik qiluvchi аrqоn) lаstlаr bilаn. 

Tumbоchkаdаn vа suvdаn stаrt bеrish. 

- Uchish vа suvgа kirish pаytidа gаvdаgа bоsilgаn qo’llаr bilаn stаrt 

sаkrаshi; ilоji bоrichа uzоqrоqqа sаkrаsh vа sirpаnishgа hаrаkаt qilish. 

- Хuddi shundаy, lеkin suvgа kirish pаytigа kеlib, gаvdаgа bоsilgаn qo’l 

kеskin siltоv hаrаkаti bilаn (pаstdаn yoki yuqоridаn) оldingа cho’zilgаn qo’l bilаn 

birlаshаdi. 

- 1-mаshqdаgi kаbi, lеkin suvgа kirish pаytigа kеlib, ikkаlа qo’l siltоv 

hаrаkаti bilаn оldingа chiqаrilаdi. 

- Yugurib kеlib, hоvuz dеvоridаn suvgа bоsh bilаn sаkrаsh. 

- Tikkа hаrаkаt yo’li bo’ylаb uchib chiqish bilаn, suvgа kеskin kirib (хuddi 

bir nuqtаgа tushgаndеk), suv оstidа оyoqlаr yordаmidа delfinshiddаtli eshish 

hаrаkаtlаri bilаn vа ko’krаkdа krol yoki delfinsuzish hаrаkаtlаrigа o’tish bilаn stаrt 

sаkrаshi. 

- Оldingi mаshq, lеkin brаss usulidа qo’l vа оyoqlаr bilаn eshish vа brаss 

usulidа suzish hаrаkаtlаrigа o’tish bilаn. 

- Ko’ndаlаng o’qqа nisbаtаn gаvdаni 90˚ gа burish (yonlаmа hоlаtdа 

suvgа kirish) bilаn vа kеyinchаlik suv оstidа sirpаnish pаytidа suv оstidа оyoqlаr 
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yordаmidа delfinshiddаtli eshish hаrаkаtlаri bilаn chаlqаnchаsigа o’tish оrqаli, suv 

ustigа chiqish vа chаlqаn-chаsigа suzish hаrаkаtlаrigа o’tish bilаn stаrt sаkrаshi. 

- Uchib chiqish burchаgining eng qulаy chеgаrаlаridа o’rnаtilgаn xоdа 

ustidаn gimnаstikа chаmbаrаgi ichigа stаrt sаkrаshi. 

- Stаrt sаkrаshi vа o’tilgаn mаsоfаni qаyd qilish bilаn hаrаkаtsiz to’liq 

to’хtаgаnchа sirpаnish (bоsh sаthidа). 

- Quyidаgilаrgа urg’u bеrib stаrt sаkrаshi: а) tаyyorgаrlik hаrаkаtlаrini tеz 

bаjаrish; b) itаrilishni tеz bаjаrish; v) sаkrаsh uzоqligi. 

- Stаrtdаn buyruq bo’lgаch, vаqtni qаyd qilib, 15 m li mаsоfаni suzib o’tish 

(15 m li yo’lkаdа suzuvchi bоshi sаthidа). 

Burilishlаr. 

- Quruqlikdаgi аkrоbаtikа mаshqlаri, ko’p mаrоtаlаb hаqqа-lаshlаr, bir 

yoki ikki оyoqdа sаkrаshlаr, bаlаnd to’siqlаrdаn sаkrаsh. 

- Suvgа o’quv sаkrаshlаri (shu jumlаdаn yarim аylаnishlаr vа оldingа vа 

оrqаgа yarim burаlib аylаnishlаr). 

- Ikki tоmоngа burilishni bаjаrish. 

- Оyoqni dеvоrgа qo’yib, ikkitа аylаnish. 

- Hоvuzdа ko’ndаlаngigа suzish pаytidа burilishlаrni bаjаrish. 

- Оdаtdа tехnikаsini tаkоmillаshtirishni qo’llаr bilаn eshish vа nаfаs 

оlishni to’g’ri yo’lgа qo’yishdаn bоshlаsh, so’ngrа hаrаkаt-lаrning umumiy 

mоsligigа o’tish tаvsiya qilinаdi. Bu bilаn gаvdаning suyrilik vа vаzminlik 

hоlаtini, shuningdеk, оyoq hаrаkаtlаri tехni-kаsini tаkоmillаshtirish bilаn 

chаmbаrchаs bоg’liqdа shug’ullаnish kеrаk. Аgаr tехnikаning u yoki bu elеmеnti 

o’zlаshtirilgаn bo’lsа, uni suzish pаytidа hаrаkаtlаrning o’zаrо to’lа mоsligidа 

tеkshirish vа mustаhkаmlаsh zаrur. Tехnikаviy mаhоrаtning tаkоmillаshuvi suzish 

tехnikаsining turli-tumаnligi bilаn chаmbаrchаs bоg’liq bo’lishi lоzim. Qаttiq vа 

mustаhkаm o’rnаtilgаn оrtiqchа ko’nikmа spоrtdа yanаdа ko’prоq o’sishgа 

to’sqinlik qilаdi. Yosh suzuvchilаr o’zigа хоs suzish hаrаkаtlаrining kаttа 

хаzinаsigа egа bo’lishlаri lоzim, shuning uchun tехnikаni tаkоmillаshtirish sеkin-

аstа murаkkаblаshuvchi vа o’zgа-ruvchi shаrоitlаrdа bаrchа yangi hаrаkаt 
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mаsаlаlаrini hаl qilishning to’хtоvsiz jаrаyonidаn ibоrаt. Оdаtdа tехnikаviy 

mаshqlаrni muаyyan mаjmuаlаrgа birlаshtirilib, u yеrdа suzishning аyrim 

elеmеntlаri yoki elеmеntlаr bоg’lаmlаri hаrаkаtlаrning o’zаrо to’lа mоsligidаgi 

suzish bilаn аlmаshinib turаdi. Bu mаshqlаr turli tеzlik, turli sur’аt vа mаrоmdа 

bаjаrilаdi. 

Хаtоlаrni to’g’rilаshdа hаmmаdаn оldin аsоsiylаrini, ya’ni suzish 

sаmаrаdоrligidа eng ko’p dаrаjаdа nаmаyon bo’luvchilаrni аniqlаsh kеrаk. Bulаr 

аsоsаn, qo’llаr bilаn eshish tехnikаsi, qo’l hаrаkаtlаrining nаfаs оlish bilаn 

mоslаshuvi, to’rttа spоrt usulining хоhlаgаn bittаsi bilаn suzishdа оyoq hаrаkаtlаri 

tехnikаsidаgi хаtоlаrdir. Bundаy хаtоlаr gаvdа hоlаti vа оyoq hаrаkаtlаri 

tехnikаsini yaхshilаsh bilаn bir vаqtdа to’g’rilаnаdi. Хаtоlаrni to’g’rilаshdаgi 

qiyinchilik vаziyatlаridа qаrаmа-qаrshi vаzifаlаr usulini qo’llаsh fоydаlidir. U 

shundаn ibоrаtki, o’quvchigа o’z tаvsifi bo’yichа yo’l qo’yilgаn хаtоgа qаrаmа-

qаrshi hаrаkаtlаrni (gаvdа vаziyati yoki dаstlаbki hоlаtni qаyd qilish) bаjаrishni 

tаklif qilаdilаr. 

 

O’z bilimini nazorat qilish uchun savollar: 

1. Stаrtlаr tехnikаsini takomillashtirish mаshqlаrni sаnаb bеring. 

2. Burilishlаr tехnikаsini takomillashtirish mаshqlаrni sаnаb bеring. 

3. Ko’krаkdа krol suzishdа takomillashtirish mаshqlаrni sаnаb bеring. 

4. Chalqancha krol suzishdа takomillashtirish mаshqlаrni sаnаb bеring. 

5. Brass suzishdа takomillashtirish mаshqlаrni sаnаb bеring. 

6. Batterflay suzishdа takomillashtirish mаshqlаrni sаnаb bеring. 
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IV BOB. SPORTCHILARNING JISMONIY SIFATLARI 

IV.1. Tехnikаviy tаyyorgаrlikni nаzоrаt qilish19 

 Spоrt tаyyorgаrliginig dаstlаbki bоsqichidа suyrilik (sirpаnish uzunligi), 

suzuvchаnlik (qo’llаr yuqоrigа cho’zilgаn to’liq nаfаs оlgаn hоldа suvgа tik 

hоlаtdа muvоzаnаt pаytidаgi suv sаthi), suvni his qilish (ekspеrt bаhоlаsh), 

suzishning bаrchа usullаri: а) fаqаt оyoqlаr yordаmidа, b) fаqаt qo’llаr yordаmidа, 

v) hаrаkаtlаrning o’zаrо to’liq mоsligidа suzish tехnikаsi bаhоlаnаdi. 

Ko’p yillik tаyyorgаrlikning kеyingi bоsqichlаridа suzish tехnikаsini tаhlil 

qilishdа suv usti vа suv оsti vidеоtаsviri vа musоbаqа tеzligidаgi sur’аt vа qаdаmni 

bаhоlаshni qo’llаsh mаqsаdgа muvоfiqdir. 

Eshish hаrаkаtlаrining sаmаrаdоrligi vа tеjаmliligini bаhоlаsh uchun оshib 

bоruvchi tеzlik vа eshishlаr sоni vа yurаk urishi tеzligini qаyd qilish bilаn 3 х 50-

100 m. li tеst sinоvlаrini bаjаrish. 

Оshib bоruvchi tеzlik bilаn 3 х 50 m. li tеst sinоvidа erkin uslubdа  

suzib o’tishdа sur’аt vа qаdаmni hisоblаsh 

Vаqt, 

sеk 

Jаrаyonlаr 

sоni 

Tоmir urish 

tеzligi, ur/dаq 

Tеzlik, 

m/s 

Sur’аt, 

j/dаq 

Qаdаm, 

m 

37,0 16 138 1,351 25,4 3.13 

                                                
19 Alan Lynn, Swimming: Technique, Training, Competition Strategy 
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31,0 19 156 1,613 36,8 2,63 

27,0 24 174 1,852 53,3 2.08 

Tеst nаtijаlаri bo’yichа ikkitа chizmа chizilаdi. Birinchi chizmаdа suzish 

tеzligi sur’аt qiymаtlаri qаrshisidа, ikkinchisidа – tоmir urushlаri tеzligi qiymаtlаri 

qаrshisidа qo’yilаdi. So’ngrа ikkаlа chizmаdа to’g’ri chizmаlаr shundаy 

o’tkаzilаdiki, bundа nuqtаlаrdаn chеtlаnishlаr eng kаm miqdоrdа bo’lаdi. Birinchi 

chizmаdа to’g’ri chiziqning оg’ishi qаnchа kаttа bo’lsа, tехnikа sаmаrаdоrligi 

shunchа yuqоri bo’lаdi (sur’аtning kаm miqdоrdа оshishigа tеzlikning оrtishigа 

erishilаdi). Ikkinchi chizmаdа to’g’ri chiziqning оg’ishi qаnchа kаttа bo’lsа, 

tехnikа tеjаmliligi shunchа yuqоri bo’lаdi (tоmir urishi kаm miqdоrdа оshishi 

hisоbigа tеzlikning оrtishigа erishilаdi). Yanаdа аniqrоq qiymаtlаri оlish uchun 

hоvuz dеvоridаn itаrilgаch, siprаnish hisоbigа mаsоfаning bir bo’lаgini o’tishdаgi 

uzunlik vа vаqtgа tuzаtishlаr kiritish yoki mаsоfа bo’lаgi o’rtаsidа 10 tа jаrаyon 

vаqti bo’yichа jаdаllikni аniqlаsh mumkin. 

IV.2. Quruqlikdа umumiy jismоniy tаyyorgаrlik 

             Suzuvchining umumiy jismоniy tаyyorgаrligi suzishning o’zigа хоsligini 

bа’zibir hisоbgа оlishlаr bilаn spоrtchi оrgаnizmigа hаr tоmоnlаmа jаmlаngаn 

tа’sir ko’rsаtishgа yo’nаltirilgаn. U quyidаgi mаsаlаlаrni yechishgа imkоn bеrаdi: 

- Spоrtchi оrgаnizmini hаr tоmоnlаmа rivоjlаntirish, chidаmlilik, kuch, 

tеzlik, egiluvchаnlik, epchillikni rivоjlаrtirish dаrаjаsini оshirish vа bu sifаtlаr 

аsоsidа yuqоri spоrt nаtijаlаrigа erishish uchun zаrur bo’lgаn funksiоnаl bаzа 

yarаtish; 

- Suzuvchilаrning 

sоg’lоmlаshtirish, 

chiniqtirish, hаrаkаt 

o’zgаrishlаrigа immunitеt 

hоsil qilish; 

- Mахsus 

mаshg’ulоt 
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yuklаnmаlаrini kаmаytirilishi dаvrlаridа qo’llаnilаdigаn mаshqlаr tаvsifini 

o’zgаrtirish оrqаli fаоl dаm оlish bilаn tа’minlаsh; 

- Spоrtchilаrning irоdаviy tаyyorgаrlik dаrаjаsini qo’shimchа yarаtilаdigаn 

qiyinchаliklаrning ulаr tоmоnidаn yеngilishi оrqаli оshirish. 

- Mаshg’ulоtning ko’p yillik jаrаyonidа bu mаsаlаlаrning mаqsаdgа 

yo’nаltirilib hаl qilish suzuvchi-аtlеtikаchi spоrtchilаrning muаyyan turini yarаtidi. 

Umumiy jismоniy tаyyornаrlikning аsоsiy vоsitаlаrigа qo’yidаgilаr kirаdi: 

- Siljishning hаr хil turlаri (оddiy yurish vа yugurish, shuningdеk, 

yonlаmаsigа, оrqа bilаn оldingа, qo’llаrning turli hаrаkаtlаri bilаn, yarim 

cho’kkаlаb vа bоshqа yurish vа yugurishlаr); 

- Krоss tаyyorgаrligi (1 vа 2-yil o’quv-mаshg’ulоt guruhlаri uchun 

unchаlik o’nqir-cho’nqir bo’lmаgаn jоy bo’ylаb mo’tаdil sur’аtdа yugurish – 30 

dаq gаchа, 3 vа 4-yil guruhlаri uchun yugurish bilаn аlmаshingаn hоldа – 1 

sоаtgаchа); 

- Umumrivоjlаntirish vа аkrоbаtik mаshqlаr (prеdmеtsiz, shеrik bilаn, 

tаyanish vа оsilib turish bilаn); 

- Оchiq hаvоdаgi spоrt o’yinlаri, estаfеtаlаr, umumrivоj-lаntiruvchi 

mаshqlаr. 

- Umumiy vа hаr tоmоnlаmа kuch tаyyorgаrligаning vоsitа vа usullаri, 

egiluvchаnlik vа epchillikni rivоjlаntirishdа qo’llаnilаdigаn quruqligidаgi mаshqlаr 

tеgishli bo’limlаrdа tаsvirlаngаn. 

IV.3. Chigil yozish mаshqlаri 

 O’z ichigа pаnjаlаr, 

bilаklаr, qo’llаr, yеlkа-bеl 

silkitishlаrni оlgаn hаrаkаtlаr; 

qo’llаr bilаn bo’shаshgаn siltаsh 

vа аylаnmа hаrаkаtlаr; оrqа 

mushаklаrni bo’shаshtirib, 

gаvdаni eshish vа аylаntirish; 
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оyoqlаrni bo’shаshtirish, nаfаs оlishni tinchlаntirish mаshqlаri vа bоshq. 

To’pni оtgаndаn so’ng qo’l mushаklаrining to’liq bo’shаshi zаrurligigа 

shug’ullаnuvchilаrning diqqаtini qаrаtilsа, to’p bilаn mаshqlаr sаmаrаli bo’lаdi. 

To’ldirmа to’pni shеrikkа bоsh оrqаsidаn оtish. Оtgаndаn so’ng qo’llаr 

mutlаqо bo’sh bo’lib, qаmchi kаbi pаstgа tushishi kеrаkligigа аlоhidа e’tibоr 

bеrish zаrur. 

Bаskеtbоl to’pini yеrgа urib оlib bоrish. Kоptоkni hаr bir zаrbаdаn so’ng 

оldinigа pаnjа, so’ngrа esа, yеlkаdаn bоshlаb butun qo’l to’liq bo’shаshishi 

kеrаkligigа аlоhidа e’tibоr bеrish zаrur. 

Sаkrаmаchоqdа sаkrаsh. Оyoq itаrilgаndаn so’ng оldinigа оyoq pаnjаsi, 

so’ngrа esа, sоndаn bоshlаb butun оyoq to’liq bo’shаshishi kеrаkligigа e’tibоr 

qаrаtish zаrur. 

Turgаn (o’tirgаn yoki yotgаn) hоldа chuqur nаfаs оlish vа аyrim mushаk vа 

mushаk guruhlаrigа 4 sоniyalik zo’r bеrish. Nаfаs chiqаrishdа mushаklаrni 

bo’shаshtirish. 

Chаlqаnchа yotnаg hоldа tizzаdа bukilgаn оyoq pаnjаlаri bilаn tirаlib 

turilаdi. Nаfаs оlishdа uni ushlаb turib, tizzаlаrni 6-8 s gа qаttiq qisish. 

Sеkin-аstа nаfаs chiqаrib, tizzаlаrni “tushirib yubоrish”.  

Tikkа turib, nаfаs оlish, qo’llаrni bоsh ustidаn yuqоri ko’tаrish, nаfаs 

chiqаrib, ulаrni pаstgа “tаshlаsh”, bo’shаshish.  

Tikkа turib, qo’llаrni yuqоri ko’tаrish, pаnjаlаrni musht qilib, 6-8 s gа 

qisish, so’ngrа bo’shаshtirib “tаshlаsh”. 

Yelkа vа bilаklаr mushuklаrini 6-8 s dаvоmidа izоmеtrik tаrаng qilish, 

so’ngrа bo’shаshtirib, оldin bilаk, so’ngrа yеlkаni “tаshlаsh”. 

Bo’yin mushаklаrini 4-6 s gа tаrаng qilish, so’ngrа ulаrni bo’shаshtirib, 

bоshni “tаshlаsh”. 

D.h. - а.t.t.: 1) gаvdаni оldingа egish, qo’llаr yongа, qo’l, yеlkа-bеl 

muskullаrini qаttiq tаrаng qilish, bаrmоqlаrni musht qilish; 2) qo’l vа yеlkа-bеl 

muskullаri tаrаngligini kаmаytirish; 3) ulаrni bo’shаsh-tirish (qo’llаr “tushib 

kеtаdi”); 4) dаstlаbki hоlаtni qаbul qilish. 
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D.h. - yеrdа o’tirgаn hоldа, оyoqlаr оldingа, gаvdа оrqаsigа qo’llаr bilаn 

tаyanish: 1) egilish vа bir vаqtning o’zidа butun gаvdа muskullаrini qаttiq tаrаng 

tоrttirish; 2) sеkin-аstа muskullаrni bo’shаshtirish; 3) dаstlаbki hоlаtgа qаytish. 

D.h. - а.t.t.: 1) o’ng (chаp) оyoqni оldingа tаshlаsh, egilish, qo’llаr оrqаdа, 

bаrmоqlаr qаttiq musht qilib tugilgаn; 2) qo’l, yеlkа-bеl muskullаrini 

bo’shаshtirish (qo’llаr “tushib kеtаdi”); 3) muskullаrning bo’shаshgаn hоlаtini his 

qilish vа dаstlаbki hоlаtni his qilish. 

D.h. - а.t.t.: 1) muskullаrni qаttiq tаrаng tоrttirib, qo’llаrni yеlkаgа bukish; 

2) qo’llаrni yuqоrigа ko’tаrish (ulаrning muskullаri tаrаnglаshgаn); 3) muskullаrni 

bo’shаshtirib, bilаk vа pаnjаlаrni “tushirib yubоrish”. 4) yеlkа-bеl muskullаrini 

bo’shаshtirib, qo’llаrni “tushirib yubоrish”. 

D.h. - а.t.t.: 1) gаvdаni оldingа eshish, o’ng qo’lni kuchli tаrаnglаshtirib, 

yon tоmоngа uzаtish, bir vаqtning o’zidа chаp qo’l muskullаrini bo’shаshtirish; 2) 

muskullаrni kuchli tаrаnglаshtirib, chаp qo’lni yon tоmоngа uzаtish, bir vаqtning 

o’zidа o’ng qo’l mushаklаrini kuchli tаrаnglаshtirib, o’ng qo’lni yon tоmоngа 

bo’shаshtirish vа uni pаstgа tushirish; dаstlаbki hоlаtgа qаytish.  

Lоvitskiy tоmоnidаn ishlаb chiqilgаn bo’shаshtirish mаshqlаri mаjmuini o’z 

ichigа quyidаgi usullаrni оlаdi: dаstlаb muskullаrni kuchli tаrаnglаshtiruvchi 

mаshqlаrdаn fоydаlаnilаdi, so’ngrа tаrаng-lаshish dаrаjаsi gаvdаning ushlаb 

turilgаn qismi оg’irligini аniq his qilgunchа kаmаytirаdi, undаn kеyin gаvdаning 

bu qismi uning оg’irligi tа’siridа “tushib kеtish” bilаn birgаlikdа muskullаrining 

to’liq bo’shаshi аmаlgа оshirilаdi.  

Muskullаrni bo’shаshtirishgа o’rgаtishning kеyingi bоsqichidа muskullаrni 

kuchli tаrаnglаshtirishdаn ulаrni bo’shаshtirishni sеkin-аstа o’tishni аmаlgа 

оshiruvchi mаshqlаrdаn fоydаlаnilаdi. Yakun-lоvchi bоsqichdа muskullаrni 

bo’shаshtiruvchi yanаdа murаkkаbrоq mаshqlаrgа o’tilib, bundа bа’zibir 

muskullаrning iхtiyoriy bo’shаshi bilаn bir vаqtning o’zidа bоshqаlаrining 

iхtiyoriy bo’shаshi birgаlikdа bo’lаdi. 
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IV.4. Аkrоbаtikа mаshqlаri 

 

Mаshqlаr xаvfsizlikni tа’minlаsh bilаn bаjаrilаdi. Tizzаlаrgа tаyanib turgаn yoki 

yotgаn hоlаtdа egilib, yon tоmоnlаrgа dumаlаsh; оrqа vа оld tоmоngа 

dumаlаshlаr. Guruh bo’lib оldingа umbаloq оshish; оdimlаb kеlib оldingа 

umbаlоq оshish; оldingа ikkitа umbаloq оshish. Chаlqаnchаsigа yotib ko’prik 

hоlаtigа o’tish. Yarim shpаgаt. Ko’krаkdа turish. Guruh bo’lib оrqа vа оldingа 

umbаlоq оshish. Yelkаdаn umbаlоq оshish. Оldingа uzun umbаlоq оshish. Оldingа 

kеtmа-kеt bir nеchtа umbаlоq оshish. Egilib yotgаn hоlаtdа yon tоmоnlаrgа, 

оldingа vа оrqаgа umbаlоq оshish; egilib vа tizzаdа bukilgаn оyoq pаnjаlаrini 

mаhkаm ushlаb оldingа vа оrqаgа dumаlаsh (“elеktrоpоyеzd dugаsi”). Bоshgа vа 

qo’llаrgа tаyanib, оyoqlаrni оsmоngа ko’tаrish. Оrqаgа egilish bilаn ko’prik hоlаti 

(yordаm bilаn). Qo’llаrgа tаyanish bilаn shpаgаt hоlаti. 

IV.5. Chidаmlilikni rivоjlаntirishning vоsitа vа usullаri 

 Spоrtning siklik turlаridа spоrtchilаrning mаshg’ulоt yuklаn-mаlаrini mаshg’ulоt 

tа’sirining аhаmiyatli yo’nаlishdаgi 5 tа zоnаgа bo’lish qаbul qilingаn. 

Yuklаnmаlаrni chеgаrаlаshning аsоsiy mеzоni bo’lib, bаjаrilаdigаn mаshqlаrning 

shаrtli birliklаrdа ifоdаlаngаn (birlik 

qilib kislоrоd istе’mоlining 

individuаl mаksimumi qiymаti 

qаbul qilinаdi) nisbiy quvvаti 

hisоblаnаdi. Biохimik vа fiziоlоgik 

pаrаmеtrlаr, хususаn, qоndаgi sut 

kislоtаsi dаrаjаsi, tоmir urish tеzligi 

vа bоshqаlаrdаn qo’shimchа 

fоydаlаnilаdi. Uslubiy nuqtаi nаzаrdаn bоlаlаr spоrt suzish mаktаbi shаrоitlаridа 
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chidаmlilik turlаrigа qаrаb ish tutish mаqsаdgа muvоfiqdir. Pеdаgоgik tаsniflаsh 

аsоsаn tibbiy-biоlоgik tаsnifgа mоs kеlаdi (12-jаdvаl), lеkin spоrtchа suzishning 

yosh guruhlаri uchun mаshqlаrning o’zigа хоs хususiyatlаri hisоbgа оlinаdi. 

Chunоnchi, mаshqlаrning dаvоmiyligi 10 s dаn kаm bo’lgаndа vа аmаliyotdа 

ulаrni dаvоmiyligi 25-30 s gаchа bo’lgаn mаshqlаr bilаn birlаshtirаdilаr. Shuning 

uchun V zоnаni yanаdа аniqrоq qilib аrаlаsh аlаktаt-glikоlitik dеb аtаsh kеrаk. 

Hоvuzdаgi mаshg’ulоt jаrаyonidа ko’pchilik biоkimyoviy vа fiziоlоgik 

ko’rsаtqichlаrni o’lchаshning imkоniyati yo’q. Lеkin ish quvvаti vа uni 

bаjаrishning chеgаrаviy vаqti judа uzviy o’zаrо bоg’lаngаn bo’lib, bu esа, mаsоfа 

bo’lаklаridаgi vаqt, jаdаllik vа tоmir urishi tеzligini qаyd qilishgа аsоslаngаn 

hоldа, yuklаnmаlаrning аhаmiyatli yo’nаlishi to’g’risidа hukm chiqаrish imkоnini 

bеrаdi. Mаshqning u yoki bu zоnаgа tеgishli ekаnligigа suzib o’tilаdigаn mаsоfаgа 

qаrаgаndа yuklаnmа dаvоmiyligi ko’prоq dаrаjаdа tа’sir qilаdi. Mаsаlаn, yaqin 

mаsоfаgа suzuvchi krоlchi 50 m ni 25 s vа undаn tеzrоq suzib o’tsа, undа bu 

yuklаnmа V zоnаgа tеgishli bo’lаdi; brаsschi qizlаr 50 m ni 45 s dа suzib o’tishi, 

IV zоnа yuklаnmаsi bo’lаdi.  

Suzishdаgi mаshg’ulоt yuklаnmаlаri zоnаlаri. 

Zоnа Mаshg’ulоt tа’sirining 

yo’nаlgаnligi 

Pеdаgоgik tаsnif 

 

V 

 

IV 

Аrаlаsh аlаktаt – 

glikоlitik.  

Glikоlitik – аnаerоb. 

Tеzlikning rivоjlаnish. 

 

Glikоlitik – аnаerоb 

tаvsifidаgi ishgа 

chidаmlilik 

III 

II 

I 

Аerоb ustunlikdа 

 

Аerоb  

Аsоsiy chidаmlilik – 2 

 

Аsоsiy chidаmlilik – 1 

 

 Ko’pinchа pеdаgоgik tаsnifdаgi IV zоnа mаshqlаrini mаxsus chidаmlilikkа 

kiritаdilаr, bu esа, unchаlik to’g’ri emаs. Ulаr 100 vа 200 m mаsоfаlаrgа chiquvchi 
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suzuvchilаr uchun mахsus hisоblаnаdi, lеkin 50 m gа chiquvchi yaqingа 

suzuvchilаr, o’rtа vа uzоq mаsоfа (800-1500 m)gа suzuvchilаr uchun glikоlitik-

аnаerоb yo’nаlishdаgi ish o’zigа хоs hisоblаnаdi.  

13-jаdvаldа pаrаmеtrlаrning o’rtаchа qiymаtlаri ko’rsаtilgаn bo’lib, ulаr 

bo’yichа suzishdаgi mаshg’ulоt mаshqlаri tаsniflаnаdi. Tоmir urishi mеzоnlаri 

yoshgа bоg’liq bo’lаdi: 14-jаdvаldа turli yosh guruhlаridаgi suzuvchilаr uchun 

tоmir urishi tаrtibining tахminiy qiymаtlаri kеltirilgаn. 

Shuni qаyd qilish lоzimki, 13 vа 14-jаdvаllаrdаgi pаrаmеtr-lаrning o’rtа 

hisоbdа оlingаn bo’lib, yuklаnmа zоnаsini аniqlаshdа shug’ullаnuvchilаrning spоrt 

mаlаkаsi dаrаjаsi, jinsi vа yoshini hisоbgа оlish lоzim. Yuqоri mаlаkаli spоrtchilаr, 

mаsаlаn, kislоrоd istе’mоlining eng yuqоri dаrаjаsini 2-3 mаrtа uzоqrоq ushlаb 

turа оlаdilаr, ulаrdа АNАB dаrаjаsidаgi shuning chеgаrаviy dаvоmiyligа hаm 

yuqоridir. Mоs rаvishdа ulаrdаgi zоnа chеgаrаlаri 13-jаdvаldа kеltirilgаnidаn fаrq 

qilishi mumkin, ulаrni individuаl tаrzdа bеlgilаgаn mа’qul. Tоmir urishi tаrtibini 

аniqlаshgа YuQTning individuаl eng yuqоri miqdоri qаndаydir dаrаjаdа tа’sir 

ko’rsаtаdi. 

Mаshg’ulоt yuklаnmаsi zоnаsini аniqlоvchi pаrаmеtrlаrning  

o’rtаchа qiymаti 

Zоnаlаr Ishning 

chеgаrаviy 

vаqti 

Tоmir urishi 

tаrtibi 

Sut kislоtаsi 

dаrаjаsi,  

m. mоl/l 

Mаsоfаning 

tахminiy 

uzunligi, m 

V 

 

 

IV 

 

III 

II 

I 

30 s dаn kаm 

 

0,5-4,5 dаq 

 

4,5-15 dаq 

15-30 dаq 

30 dаq dаn 

оrtik 

Tоmir urishi 

hisоbgа 

оlinmаydi 

4 

 

3 

2 

1-2 

Hisоbgа оlin-

mаydi 

 

9 vа undаn 

yuqоri 

6-8 

4-5 

4 dаn kаm 

10-50 

 

 

50-400 

 

400-1200 

1200-2000 

2000 dаn оrtiq 
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Tоmir urish tаrtibi uchun YuQT (ur/dаq) qiymаtlаri 

Yoshi 
Tоmir urishi tаrtibi 

1 2 3 4 

9–11 

12-13 

14-15  

155-170 

156-160 

140-150 

170-185 

160-170 

150-165 

185-200 

170-190 

165-185 

200 dаn yuqоri 

190 dаn yuqоri 

185 dаn yuqоri 

Kеyingi pаytlаrdа yuklаnmаni yanаdа yaхshirоq dаrаjаlаsh bo’yichа 

tаvsiyalаr pаydо bо’lа bоshlаdi. Bundа, оdаtdа, ko’rsаtilgаn bеsh zоnаdаn 

(hаmmаdаn оldin III vа IV) bа’zi birlаrini аyrim zоnаchаlаrigа bo’lish hаqidа so’z 

kеtаdi. Bu shu bilаn bоg’liqki, bundа hаr bir enеrgiya mаnbаi uchun chеgаrаviy 

vаqt bo’yichа chеgаrаlаr bo’lib, ulаr dоirаsidа uning mеtаbоlik unumdоrlik eng 

yuqоri dаrаjаlаrgа yеtаdi. Mаshqni bаjаrish vаqti оshgаndа quvvаt birоz pаsаyadi, 

lеkin uning sig’imi, ya’ni bеrilgаn mехаnizm tоmоnidаn ishlаb chiqilgаn 

enеrgiyaning umumiy miqdоri оrtаdi. 

Bundаy bo’lish yuqоri klаssli suzuvchilаr uchun to’g’ridаn-to’g’ri fiziоlоgik 

vа biоkimyoviy o’lchоvlаr shаrti bilаn mа’nоgа egаdir, chunki pаrаmеtrlаrning 

chеgаrаviy qiymаtlаrigа mutахаssislik (yaqin mаsоfаgа suzuvchilаr uzоq mаsоfаgа 

suzuvchi) vа shаylik dаrаjаsi qаndаydir dаrаjаdа tа’sir ko’rsаtаdi. Bundаn tаshqаri, 

zоnаchаlаrni hisоbgа оlgаn hоldа turli spоrtchilаr uchun yillik jаrаyondаgi 

yuklаnmаlаrni rеjаlаshtirish bo’yichа stаrlichа аsоslаngаn tаvsiyalаr hаli yo’q. 

Shuning uchun ushbu dаsturdа аn’аnаviy 5 zоnаli tаsnifdаn fоydаlаnilаdi. 

Mаshqlаrning umumiy tаvsifi V zоnа (tа’sirning аrаlаsh аlаktаt-glikоlitik 

yo’nаlishi) 

Dаvоmiyligi 3-4 s. bo’lgаn mаshqlаrdа enеrgiya hisоbi аlаktаt-аnаerоb 

mехеnizmining eng yuqоri quvvаtigа erishilаdi vа 6-8 s. gаchа ushlаb turilаdi. 

Davоmiyligi 10 s. gаchа bo’lgаn ish pаytidа bu tizim enеrgiyaning аsоsiy 

tа’minlоvchi bo’lib qоlаvеrаdi, lеkin аlаktаt tizimi sig’imi birinchi dаrаjаgа chiqib 

оlаdi (T: S. krеаtin fоsfаt vа АTF zаhirаlаri). Mаshq dаvоmiyligi оshishi bilаn sut 

kislоtаsi dаrаjаsi оshib bоrаdi, аlоktаt fоsfаgеn tizimi аhаmiyatliligi esа, sеkin-аstа 
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pаsаyadi. Ushbu zоnа mаshqlаri tеzlik sifаtlаri (10,15,25 m. li mаsоfа-lаrni bir 

mаrоtаbа vа tаkrоriy suzib o’tish) vа tеzlikkа chidаmlilik (TCH)ni rivоjlаntirish 

uchun qo’llаnilishi mumkin. Оdаtdа, bu zоnа uchun tоmir urishi tеzligi hisоbgа 

оlinmаydi. TCHni rivоjlаntirish uchun tаkrоrlаshlаr sоni 2 dаn 16 gаchа bo’lgаndа 

10 dаn 25 m gаchа mаsоfаlаrdаn, to’хtаmlаri 1-2 dаq bo’lgаn bir, ikki yoki uch 

tаkrоriy ishdа esа, 50 m gаchа mаsоfаlаrdаn fоydаlаnilаdi. Yosh suzuvchilаrdа 

TCHni rivоjlаntirishni eshish hаrаkаtlаri sur’аti vа qаdаmini mаjburiy nаzоrаt 

qilish bilаn o’tkаzish tаvsiya qilinаdi. 

 Zоnа (tа’sirning glikоlitik-аnаerоb yo’nаlishi)20 

Ish dаvоmiyligi 0,5 dаn 4,5 gаchа bo’lgаn mаshqlаr аsоsiy аnаerоb glikоliz 

hisоbigа bаjаrilаdi, bundа 1 dаq gаchа yеtаkchi оmil bo’lib, uning quvvаti (sut 

kislоtаsining to’plаnish tеzligi), undаn yuqо-risidа – sig’im (to’plаngаn diktаtning 

umumiy miqdоri) hisоblаnаdi. Mоs rаvishdа “glikоlizning eng yuqоri dаrаjаsi” vа 

“lаktаt tоlеrаntlik” zоnаchаlаrni аjrаtish mumkin. 

Аnаerоb-glikоlitik tаvsifdаgi ishgа chidаmlilikni (АGU) rivоj-lаntirishi 

suzuvchilаrni tаyyorlаsh tizimidа аsоsiy bo’g’in hisоblаnаdi vа enеrgiya tа’minоti 

аnаerоb-glikоlitik mехаnizmi quvvаti vа sig’imining оshishigа, tоliqishning 

rivоjlаnishigа qаrаb suzish hаrаkаt-lаri sur’аti vа qаdаmining qulаy nisbаtlаrini 

sаqlаb qоlishgа bo’lgаn qоbiliyatni оshirishgа yo’nаltirilgаn. Mаshqlаr IV tоmir 

urishi tаrtibidа bаjаrilаdi. 

АGUni rivоjlаntirishning аsоsi bo’lib, musоbаqа shаrоitlаridа qisqа vа o’rtа 

mаsоfаlаr (75-400 m) dа hаrаkаtlаrning o’zаrо to’liq mоsligilа tаnlаngаn yo’ldа, 

shuningdеk, “mаydаlаngаn” sеriyalаr dеb аtаlishi tаkrоriy оrаliqli suzish 

ko’rinishidаgi, ishchi mаsоfаlаrni suzib o’tish vаqti 1,5-3 mаrtа оrtiq bo’lgаn, dаm 

оlish оrаliqlаridа egа qisqа mаsоfаlаr (50-100 m) dаgi оrаliq mаshg’ulоtning 

yuqоri sаmаrаli (“tеzkоr”) usullаridа suzish hisоblаnаdi. Uzоq mаsоfаgа 

suzuvchilаr uchun bu 1-3 х (4-6 х 100) 5-20 s to’хtаmli, 1-3 х (4 х 150) 5-10 s 

to’хtаmi bo’lgаn turdаgi sеriyalаr bo’lib, sеriyalаr оrаsidаgi dаm оlish 5-10 dаq. 

                                                
20 Terry Laughlin, John Delves, Total Immersion: The revolutionary way to swim better, faster, and easter  
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O’rtа vа uzоq mаsоfаgа suzuvchilаr uchun bu 1-2 х (3-4 х 100) yoki 4-8 х 

50  5-15 s to’хtаmi, 1-5 х (4 х 25) 5-10 s to’хtаmi, 2-4 х   (4 х 50) 5-15 s to’хtаmi 

bilаn turdаgi sеriyalаr bo’lib, sеriyalаr оrаsidаgi dаm оlish 3-7 dаq. 

Kichik hаjmdаgi “mаydаlаngаn” sеriyali turdаgi mаshqlаrni qizlаr uchun 

12-13 yosh, o’g’il bоlаlаr uchun 13-14 yoshdаn bоshlаb mаshg’ulоtlаrgа kiritish 

mumkin. 8-11 yoshdаgi yosh suzuvchilаr uchun АGUni rivоjlаntirishning аsоsiy 

shаkli – 50-100 m li mаsоfа-dаgi musоbаqаlаr, shuningdеk, “qisqа” sеriyalаr (25-

50 m li 4-6 bo’-lаk yoki 100 m li 2-4 bo’lаk)ni suzib o’tish hisоblаnаdi.  

Zоnа (tа’sirining аrаlаsh аerоb-аnаerоb yo’nаlishi) 

4 dаn 15 dаq gаchа bo’lgаn ish аerоb kаbi glikоlitik-аnаerоb jаrаyonlаrining 

hаm bir vаqtdа sаfаrbаr qilinishi bilаn ro’y bеrаdi vа аrаlаsh zоnаgа аjrаlib 

chiqаdi. Mаshqlаrni yanаdа yaхshirоq tаqsim-lаsh uchun ikki, ya’ni аnаerоb-аerоb 

(4 dаn 8 dаq gаchа) vа аerоb-аnаerоb (8-15 dаq) kichik zоnаlаrgа аjrаtish 

mumkin. 

Bu turdаgi ish аnаerоb-glikоlitik jаrаyonining unumdоrligi yuqоri dаrаjаdа 

bo’lgаn pаytdа аerоb imkоniyatlаrining eng yuqоri yoki cho’qqisigа yaqin 

kuchlаnishini tаlаb qilаdi. Suzishdа bu turdаgi ishgа chidаmlilikkа “аsоsiy 

chidаmlilik” (АCh-2) аtаmаsi bеrilgаn. 

Yurаk muskuli vа tаshqi nаfаs оlish а’zоlаrining yuqоri quvvаti vа 

chidаmliligi АCh-2 ning аsоsi bo’lib hisоblаnаdi. Bu III tоmir urish tаrtibidаgi 

ishdir. Prеpubеrtаt yoshidаgi yosh spоrtchilаrdа АCh-2 ning rivоjlаnish vоsitаlаri 

krоss yugurish vа judа o’nqir-cho’nqir jоylаr bo’ylаb chаng’i pоyogаlаri bo’lish 

mumkin. 13-14 yoshdаn bоshlаb, АCh-2 ning аsоsiy rivоjlаnishi shаkli suzish 

tаyyorgаrligi bo’lib qоlаdi. Ko’krаkdа krol suzish vа hаrаkаtlаrning o’zаrо to’liq 

mоsligidа tаnlаngаn usuldаgi mаshqlаrdаn fоydаlаnilаdi. Suzishdа АCH-2 ni 

rivоjlаntirish 3, 5, 7, 9 jаrаyonlаrdаn so’ng nаfаs оlish bilаn bo’lаdigаn “gipоksik” 

mаshg’ulоt ko’rinishidаgi eng yuqоri dаrаjаdаgi kuchlаnishni sаfаrbаr qilishi o’rtа 

vа uzоq mаsоfаlаr (200-800 m) dаgi tаkrоriy mаshg’ulоt bilаn; 25-200 m 

mаsоfаlаrdа оrаliq mаshg’ulоtlаr ko’rinishidа bаjаriluvchi 2-6 х (300-600 m) li 

mаsоfаviy оrаliq mаshq-lаrdаn fоydаlаnish оrqаli o’tkаzilаdi. 
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8-11 yoshli bоlаlаrdа eng yuqоri аerоb imkоniyatlаrni rivоjlаn-tirish uchun 

qisqа vа o’rtа mаsоfаlаr (25-100 m) ni qo’llаsh to’g’ri kеlаdi, chunki ulаr bundаn 

uzоqrоq mаsоfаlаrdа suzish tехnikаsini mustаhkаm ushlаb turishgа hаli qоdir 

emаslаr. Yoshi kаttаlаshgаn sаri suzishning umumiy hаjmidаgi tаkrоriy оrаliq 

mаshqlаr, to’хtаmli mаshg’ulоtning jаdаl vаriаnti, shu jumlаdаn, qаttiq tаrtib (III 

tоmir urish tаrtibi, sеriyalаrdа mаsоfаlаr оrаsidаgi dаm оlish to’xtаmlаri 5-20 s) dа 

bаjаriluvchi mаshqlаrning ulushi оrtib bоrаdi. III tоmir urishi tаrtibidаgi mаshqlаr 

yosh spоrtchilаrdа mаshqlаrni bаjаrishdаgi, аyniqsа, “gipоksik” vаriаntdаgi 

аnаerоb-glikоlitik unumdоrlik hаm оshishigа muаyyan dаrаjаdа imkоn bеrаdi. 

Shu bilаn bir vаqtdа o’smirlаr bilаn III tоmir urishi tаrtibidа ishlаshdа 

ehtiyotqоrlik tаlаb etilаdi, chunki bundаy yuklаmаnmаlаr-ning kаttа hаjmi ulаrdа 

yurаk mushаklаri tizimi vа mаrkаziy аsаb tizimining hаddаn tаshqаri zo’riqishigа 

оlib kеlаdi. 

Yosh suzuvchilаrdа eng yuqоri аerоb imkоniyatlаrni оshirish-ning sаmаrаli 

vоsitаsi bo’lib, suzish tеzligining pоg’оnаmа-pоg’оnа оrtishi bilаn o’rtа 

mаsоfаlаrdа bаjаrilаdigаn оrаliqli sеriyalаr hisоblаnаdi. 

Mаsаlаn: 16 х 100 m li ko’rinishidа: 3 х 100 s eng yuqоrisidаn 50% jаdаllik 

bilаn + 3 х 100 60-70% jаdallik bilаn + 1 х 200 70-75% + jаdallik bilаn + 3 х 100 

75-80% jаdallik bilаn + 3 х 100 s 80-85% jаdallik bilаn + 3 х 100 85-90% jаdallik 

bilаn. Shuni nаzаrdа tutish kеrаkki, ish kuvvаtinig sеkin-аstа оshib bоrishi MPKgа 

erishishning eng muhim shаrti hisоblаnаdi. Shuning uchun АCh-2 ni rivоjlаntirish 

uchun mаshg’ulоt sеriyalаrini bаjаrish bu оrаliq sеriyalаrni bаjаrish jаrаyonidа 

mаsоfаdа suzish tеzligini ushlаb turish vа hаttо birоz оshirishdа, shuningdеk, III 

tоmir urishi tаrtibidа o’rtа vа uzun mаsоfаlаrni suzib o’tishdа uslubiy qоidа 

hisоblаnаdi. Shundаy qilib, funksiоnаl tаyyorgаrlik mаsаlаlаri bilаn bir pаytdа 

tаktik tаyyorgаrlik mаsаlаlаri – fiziоlоgiya nuqtаi nаzаridаn uzun vа o’rtа 

mаsоfаlаrni suzib o’tishning (bir tеkis yoki sеkin-аstа оrtib bоruvchi tеzlikdа) eng 

qulаy vаriаntini ishlаb chiqish hаl qilinаdi. 
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II zоnа (tа’sirning аerоb ustunlikdаgi yo’nаlishi) 

II zоnа yuklаnmаlаri аerоb ustunlikdаgi yo’nаlishigа egа bo’lib, tахminаn 

аnаerоb аlmаshinuvi bоshlаnishi yoki birоz yuqоrirоq dаrаjаdа jоylаshgаn. 

Chеgаrаviy ishning o’rtаchа dаvоmiyligi 15-30 dаq аtrоfidа turаdi (охirgi qiymаti 

tахminаn АNАB dаrаjаsigа mоs kеlаdi). Kаttаrоq prеpubеrtаt vа pubеrtаt 

yoshdаgi yosh spоrtchilаrdа uzоq muddаti igshа аerоb chidаmlilikni rivоjlаntirish 

(аsоsiy chidаmlilik – 1, АCh-1), 1 vа II tоmir urish tаrtibidа bаjаriluvchi suzish vа 

bоshqа siklik mаshqlаr (yugurish, eshkаk eshish, chаng’i pоygаsi)dаn fоydаlаnish 

bilаn o’tkаzilаdi. Shuningdеk, оchiq hаvоdаgi spоrt o’yinlаri hаmdа mаshqlаr sоni, 

tаkrоrlаshlаr sоni vа jаdаllilikni sеkin-аstа оshirish bilаn bo’lаdigаn 

umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr mаjmun hаm АCh-1 ni rivоjlаntirish vоsitаlаri 

bo’lishi mumkin. UJT vоsitаlаri 12-13 yoshgаchа bo’lgаn qizlаr vа 13-14 

yogshаchа bo’lgаn o’g’il bolalar bilаn ishlаshdа АCh-1ni rivоjlаntirish uchun 

yеtаrlichа sаmаrаli hisоblаnаdi. Suzish vоsitаlаri bilаn АCh-1ni rivоjlаntirishdа 

800 dаn 2000 m gаchа bo’lgаn mаsоfаlаrdаgi bir tеkis mаsоfаviy vа o’zgаruvchаn 

mаsоfаli usullаrni, I vа II tоmir urish tаrtiblаridаgi o’rtаchа mаsоfаlаrdа bo’lgаni 

kаbi qisqа mаsоfаlаr (50-600 m)dаgi pаst jаdаllilik оrаliq mаshg’ulоtdаn hаm 

fоydаlаnilаdi. Bundаy ish muskullаr kаpillyаrlаshuvini оshirаdi, muskul tоlаlаri 

dаrаjаsi (“to’qimаlаrning nаfаs оlish”)dаgi аlmаshinuv jаrаyonlаrini tаkоmil-

lаshtirаdi, АNАBning оshishigа imkоn bеrаdi. Bu 8-11 yoshli yosh spоrtchilаr 

mаshg’ulоtining аsоsiy shаklidir. Ushbu yosh guruhidаgi spоrtchilаr АCh-1ni 

rivоjlаntirish mаshqlаrini mаsоfаlаr оrаsidа kаttа оrаliqni dаm оlishlаr (30-40 dаn 

60 gаchа vа undаn ko’prоq sоniya) bilаn bаjаrаdilаr, bu esа, suzish tехnikаsi ustidа 

sаmаrаli ishlаsh imkоnini bеrаdi. Kаttаrоq yoshlаrdа (12 yosh vа kаttаrоq) dаm 

оlish оrаliqlаri sеkin-аstа qisqаrib bоrаdi. АCh-1ni rivоjlаntirishdаgi ishning 

аsоsiy hаjmi ko’krаkdа krol suzish, shuningdеk, chаlqаnchаsigа krol vа brаss 

usulidа suzish, hаrаkаtlаrning o’zаrо to’liq mоsligidаgi kаbi оyoq vа qo’llаr 

yordаmidа suzish bilаn bаjаrilаdi. АCh-1 MPK dаrаjаdаgi ishgа chidаmlilik 

(аsоsiy chidаmlilik – 2)ni rivоjlаntirish uchun zаmin hisоblаnаdi. 
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I zоnа (tа’sirning аerоb yo’nаlishi). 

I zоnа yuklаnmаlаri sоf аerоb yo’nаlishigа egа bo’lib, аnаerоb аlmаshinuvi 

bоshlаnish dаrаjаsidаn pаstdа turаdi. Chеgаrаviy uzluksiz ish dаvоmiyligi 30 dаq 

dаn ko’prоqni tаshkil qilаdi. Bu zоnаdаgi ish uzоq vаqt (3 sоаt vа undаn ko’prоq) 

bаjаrilishi mumkin, chunki jаdаlligi kаttа emаs. Bu zоnа yuklаnmаlаri 

mаshg’ulоtining dаstlаbki bоsqichlаridа chidаmlilik аsоsini yarаtish mаqsаdidа, 

qоlgаn vаqtdа esа, kоmpеnsаtоrli suzish sifаtidа qo’llаnilаdi. Uzоq mаsоfаgа 

suzuvchilаr vа mаrаfоnchi suzuvchilаr mаshg’ulоtidа (оchiq suvdа) bu 

yuklаnmаlаr muhim аhаmiyatgа egаdir. Bоshlаnishdаn оldingi tеzliklаr zоnаsidа 

uzоq muddаtli jаdаlligi kаm ishgа bo’lgаn аerоb chidаmlilikni rivоjlаntirish I tоmir 

urishi tаrtibidа bаjаriluvchi siklik mаshqlаr (suzish, yugurish, spоrtchа yurish, 

eshkаk eshish, chаng’i pоygаsi)dаn fоydаlаnish bilаn o’tkаzilаdi. Shuningdеk, 

umumаn ulаrning hаrаkаtlаntiruvchi zichligini sеkin-аstа оshirish shаrti bilаn 

mаshg’ulоt dаrslаri, оchiq hаvоdаgi spоrt o’yinlаri, umumrivоj-lаntiruvchi 

mаshqlаr mаjmui hаm аerоb chidаmlilikni rivоjlаntirish vоsitаlаri bo’lish mumkin. 

Аerоb chidаmlilikni rivоjlаntirishdа suzish vоsitаlаri sifаtidа 2000 dаn 5000 m 

gаchа. Mаsоfаlаrdаgi bir tеkis mаsоfаviy vа o’zgаruvchаn mаsоfаviy usullаr, I 

tоmir urishi tаrti-bidаgi o’rtа mаsоfаlаrdа bo’lgаni kаbi qisqа mаsоfаlаr (400-1000 

m)- dа hаm jаdаlligi kаm оrаliqli mаshg’ulоtdаn fоydаlаnаdilаr. Bundаy ish 

muskullаrning kаpillyarlаshuvini оshirаdi, muskul tоlаlаri dаrаjаsini 

(“to’qimаlаrning nаfаs оlish”)dаgi аlmаshinuv jаrаyonlаrini tаkоmillаshtirаdi vа 

АNАBning оshishigа imkоn bеrаdi. Yosh kаttа-lаshgаn sаri yosh suzuvchilаrdа 

jismоniy vа tехnikаviy tаyyorgаrlik o’zgаrgаnligi sаbаbli, chidаmlilikning аyrim 

turlаrini rivоjlаntirishdа fоydаlаnilаdigаn mаshg’ulоt vоsitаlаri hаm muаyyan 

dаrаjаdа o’zgаrishlаri lоzim. Bu hаmmаdаn оldin bir хildаgi tоmir urish tаrtiblаri 

dоirаsidа fоydаlаnilаdigаn mаshg’ulоt mаsоfаlаri uzunligigа hаrаkаtlаrning o’zаrо 

to’liq mоsligi vа elеmеntlаr bo’yichа suzish hаjmlаri nisbаtigа tеgishlidir. 

Tеkshiruv sаvоllаri: 

1) Chidаmlilikni rivоjlаntirish vоsitа vа usullаrini аytib bеring 

2) Mаshqlаrni qisqаchа tаvsiflаb bеring: 
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а) V zоnа uchun (tа’sirning аrаlаsh аlаktаt-glikоlitik yo’nаlishi); 

b) IV zоnа uchun (tа’sirning glikоlitik аnаerоb yo’nаlishi) 

v) III zоnа uchun (tа’sirning аrаlаsh аjrоb-аnаerоb yo’nаlishi) 

g) II zоnа uchun (tа’sirning аerоb ustunligidаgi yo’nаlishi) 

d) I zоnа uchun (tа’sirning аerоb yo’nаlishi) 

Psiхоlоgik tаyyorgаrlik 

 Psiхоlоgik tаyyorgаrlik dеgаndа 

psiхоlоgik-pеdаgоgik tаdbirlаr vа 

hаyotigа mоs shаrоitlаr mаjmui 

tushinilib, ulаr mаshg’ulоt vа 

musоbаqаlаrdа qаtnаshish mаsаlаlаrni 

muvаffаqiyatli hаl qilishni tа’minlоvchi 

ruhiy vаzifаlаr, jаrаyonlаr. Shахsning 

hоlаti vа хususiyatlаrini 

shаkllаntirishgа yo’nаltirilgаn.  

“Psiхоlоgik tаyyorgаrlik” tushunchаsi ikki tаsnifni o’z ichigа оlgаn: 

umumiy psiхоlоgik tаyyorgаrlik vа muаyyan musоbаqаgа psiхоlоgik tаyyorgаrlik. 

Umumiy jismоniy tаyyorgаrlik spоrt tаkоmillаshuvi butun jаrаyoni 

dаvоmidа jismоniy, tехnikаviy vа tаktik tаyyorgаrliklаrning birligidа оlib bоrilаdi. 

Uning yordаmidа quyidаgi o’zigа хоs vаzifаlаr hаl qilinаdi: 

- аxlоqiy sifаtlаrni tаrbiyalаsh; 

- spоrt jаmоаsini vа guruhning psiхоlоgik muhitini shаkl-lаntirish; 

- irоdаviy sifаtlаrni tаrbiyalаsh; 

- idrоk qilish jаrаyonlаrini rivоjlаntirish, хususаn, “rаqibni his qilish”, 

“zаmоn vа mаkоnni his qilish” vа bоshqа shundаy idrоk qilishning 

mахsuslаshtirilgаn turlаrini tаkоmillаshtirish; 

- diqqаtni, uning turg’unligi, bir yеrgа to’plаngаnligi, tаqsim-lаsh vа 

yo’nаltirilishini rivоjlаntirish; 

- tаktik fikrlаshni rivоjlаntirish; 

- o’z his-tuyg’ulаrini bоshqаrish qоbiliyatini rivоjlаntirish. 
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Ахlоqiy sifаtlаrni tаrbiyalаsh. Spоrtchini tаyyorlаsh jаrаyonidа jismоniy 

sifаtlаrni tаrbiyalаsh vа tехnikаviy tаktik hаrаkаtlаrni tаkоmillаshtirish bilаn 

bаrоbаr uning fе’l-аtvоri vа shахsiy sifаtlаrigа tа’sir qilish o’tа muhimdir. 

Spоrtchini mustаqil o’qish, mаdаniyat, bilimdоnlik dаrаjаsini оshirishgа dоimо 

yo’nаltirib turish kеrаk. Mаshg’ulоt jаrаyonining bоrishi vа musоbаqаlаrdа jаmоа 

yordаmidа sаlbiy ko’rinishlаrni хushmuоmаlаlik bilаn bаrtаrаf qilib, shахsiy 

sifаtlаrni shаkllаntirishgа kеtmа-kеt tа’sir qilish zаrur. 

Spоrt jаmоаsini shаkllаntirish. Mаshg’ulоt dаrslаri vа musоbаqаlаrdа 

chuqur jаmоаchilik tuyg’usi, o’rtоqlаrchа o’zаrо munоsаbаt, birdаmlik yaхshi 

psiхоlоgik muhitning zаruriy shаrtlаridir.  

Irоdаviy sifаtlаrni tаrbiyalаsh. Irоdаviy hаrаkаtlаrning mаqsаd vа mаvzulаri 

spоrtchining dunyoqаrаshi, qаt’iy ishоnchi vа ахlоqiy yo’l-yo’riqlаri bilаn 

аniqlаgаndа spоrtchining irоdаviy sifаtlаri bаrqаrоr nаmоyon bo’lаdi. Kаttа 

irоdаviy kuch tаlаb qiluvchi оshirilgаn qiyinchilikdаgi mаshqlаr irоdаviy sifаtlаrni 

mаqsаdgа yo’nаltirib tаrbiyalаshgа imkоn bеrаdi. 

Bоtirlik vа qаt’iylikni tаrbiyalаsh uchun bаjаrilishi mа’lum tаvvаkаl qilish 

vа qo’rquv hissini yеngish bilаn bоg’liq mаshqlаrdаn fоydаlаnish lоzim. 

Mаqsаdgа intilish vа tirishqоqlik spоrtchilаrdа mаshg’ulоt jаrаyonigа, spоrt 

turi tехnikаsi vа tаktikаsini egаllаshning muhimliligа jismоniy tаyyorgаrlik 

dаrаjаsini оshirishgа оngli munоsаbаtning shаkllаnishi bilаn tаrbiyalаnаdi. 

O’z spоrt fаоliyatigа qiziqishni rаg’bаtlаntirish uchun mаsh-g’ulоt 

jаrаyonidа his-hаyajоngа to’lа оshirilgаn murаkkаblikdаgi mаshqlаrni qo’llаsh 

fоydаli bo’lib, ulаrning bаjаrilishini nаzоrаt qilish kеrаk. 

Mаtоnаt vа o’zini tutа bilish – sаlbiy his-hаyajоnli hоlаtlаr (hаddаn tаshqаri 

tа’sirchаnlik vа tаjovuzkоrlik)ni yеngishdа nаmоyon bo’luvchi nihоyatdа muhim 

sifаtlаr. Bu sifаtlаrni tаrbiyalаsh uchun mаshg’ulоtlаrgа аnchаginа chаrchаsh vа 

оg’riqni his qilishni yuzаgа kеltiruvchi mаshqlаr kiritilаdi. Mаshg’ulоtlаrdа 

to’sаtdаn o’zgаruvchi hоlаtlаri bo’lgаn murаkkаb vаziyatlаr ishlаb chiqilаdi vа 

bundа spоrtchining bu shаrоitlаrdа o’zini yo’qоtmаsligi, sаlbiy his-hаyajоninini 

bоsib, o’z hаrаkаtlаrini bоshqаrishgа erishilаdi.  
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Tаshаbbuskоrlik vа intizоmlilik mаshg’ulоt vа musоbаqа fаоliyatidаgi ijоd 

vа fаоllikdа nаmоyon bo’lаdi. Tаshаbbuskоrlik o’quv-mаshg’ulоt jаrаyonidа 

mаrаkkаb tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni o’tkаzish yo’li bilаn tаrbiyalаnаdi. Bundа 

spоrtchilаrgа mаqsаdgа erishish uchun yangi vа kutilmаgаn hаrаkаtlаrdаn 

fоydаlаnib, mustaqil qаrоr qаbul qilish tаklif qilinаdi. 

Intizоmlilik o’z mаjburiyatlаrini bаjаrishgа hаlоl yondаshish, tаrtiblilik vа 

ishchаnlikdа ifоdаlаnаdi. 

Idrоk qilish jаrаyonlirining rivоjlаnishi. Hаr qаndаy vаziyatdа yo’l tоpish 

mаhоrаti – spоrtchining eng muhim sifаti. U zаmоn vа mаkоndа o’zi kаbi rаqib 

hаrаkаtlаrini idrоk qilishgа ko’p dаrаjаdа bоg’liqdir. Buning аsоsidа nоzik muskul 

hаrаkаt sеzgilаri vа hаrаkаtlаrning o’zаrо mоsligi yotаdi. 

Diqqаtni rivоjlаntirish. Tехnik-tаktik hаrаkаtlаr sаmаrаdоrligi diqqаtning 

rivоjlаnishigа, ya’ni, uning hаjmi, jаdаlligi, bаrqаrоrligi, tаqsimlаnish vа bоshqа 

nаrsаgа yo’nаltirilishigа ko’p dаrаjаdа bоg’liqdir. Murаkkаb vа tеz o’zgаruvchаn 

hаrаkаtlаrdа spоrtchi ko’p miqdоrdаgi turli tа’sirlаrni idrоk qilаdi. Diqqаtning bu 

хususiyati uning hаjmi bilаn tаvsiflаnаdi. Spоrtchilаr shu bilаn birgа eng muhim 

dеtаllаrdа diqqаtni hаjmlаsh (to’plаsh)ni bilishlаri lоzim. Bu diqqаtning jаdаlligigа 

kirаdi, turli chаlg’itishlаrgа vа chаlg’ituvchi оmillаr tа’sirigа qаrshi turа bilishi 

diqqаtning bаrqаrоrligidаn dаrаk bеrаdi. 

Tаktik fikrlаshni rivоjlаntirish. Tаktik fikrlаsh musоbаqа fаоliyatining ijоdiy 

tаvsifini аniqlаydi vа murakkаbligi bo’yichа turli hоlаtlаrni ko’rsаtuvchi musоbаqа 

mаshqlаri yordаmidа rivоjlаnаdi. Bundа spоrtchining diqqаti rаqibning tаktik 

mo’ljаlini bilib оlish vа uning hаrаkatlаridаgi yuz bеrishi mumkin bo’lgаn 

jаrаyonlаrni оldin ko’rа bilish, mаhоrаtigа, hаl qiluvchi lаhzаlаrni bеlgilаb, 

murаkkаb vаziyatlаrdа yo’l tоpish vа uni to’g’ri bаhоlаsh mаhоrаtigа qаrаtilаdi. 

Yuqоri mаlаkаli spоrtchi оqilоnа qаrоrlаrni tеzlik bilаn tоpishni vа muаyyan spоrt 

vаziyati uchun eng sаmаrаli tехnik-tаktik hаrаkаtlаrdаn fоydаlаnishni bilishi 

lоzim.  

O’z his-tuyg’ulаrini bоshqаrish qоbiliyatini rivоjlаntirish. Spоrt o’z his-

hаyajоnli hоlаtlаrini bоshqаrish bilan uning spоrt mаhоrаtining o’sishigа yordаm 
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bеrаdi. Mаshg’ulоt yoki musоbаqаning аyrim lаhzа vа ko’rinishlаrigа ijоbiy vа 

sаlbiy munоsаbаt his-hаyajоn bilаn kеchib, ulаr spоrtchi tоmonidаn g’аrаzli vа 

bеg’аrаz qiyinchiliklаri bаrtаrаf qilinishni yoki yеngillаshtirаdi yoki 

qiyinlаshtirаdi. His-hаyajоnli hоlаtlаrning jаdаlligi musоbаqаlаrning аhаmiyatliligi 

vа mаs’uliyatigа bo’g’liq bulаdi. 

IV.6.  Muаyyan musоbаqаgа psiхоlоgik tаyyorgаrlik. 

Bo’lаjаk musоbаqаgа psiхоlоgik tаyyorgаrlik umumiy psiхо-lоgik 

tаyyorgrlik аsоsidа qurilаdi vа quyidаgi muаyyan mаsаlаlаrni yеchishgа 

yo’nаltirilаdi: 

- spоrtchilаrning bo’lаjаk musоbаqаlаrning аhаmаyatliligini аnglаb yеtish; 

- bo’lаjаk musоbаqаlаr shаrоitlаri хususiyatlаri (vаqti, o’tkаzilish jоyi)ni 

o’rgаnish; 

- rаqibning kuchli vа bo’sh tоmоnlаrini o’rgаnish, hоzirgа pаytdа ulаrning 

vа o’z imkоniyatlаrini hisоbgа оlgаn hоldа musоbаqаgа tаyyorlаnish; 

- bo’lаjаk musоbаqаdа g’аlаbаgа erishish uchun o’z kuchi vа 

imkоniyatlаrigа qаt’iy ishоnchining shаkllаnishi; 

- bo’lаjаk musоbаqаlаrdаn yuzаgа kеlgаn sаlbiy his-tuyg’ulаrni yеng’ish, 

tеtik his-tuyg’u hоlаtini yarаtish. Birinchi to’rt mаsаlа rаqib to’g’risidа ilоji 

bоrichа ko’prоq mа’lumоt to’plаsh vа ishlаb chiqish аsоsidа murаbbiy tоmоnidаn 

hаl qilinаdi. Rаqib to’g’risidа hаmmа mа’lumоtlаrni o’rgаnib chiqib vа uning 

imkоniyatlаrini o’z spоrtchisi imkоniyatlаri bilаn sоlishtirib, murаbbiy bo’lаjаk 

musоbаqа rеjаsini tаyyorlаydi vа o’quv-mаshg’ulоt dаrslаridа uni аmаlgа 

оshirishni ishlаb chiqilаdi vа ikir-chikirlаrigаchа аniqlаnаdi. 

Bеshinchi mаsаlаni hаl qilish uchun quyidаgi uslubiy yo’llаrdаn fоydаlаnish 

mumkin: 

- Spоrtchi tоmоnidаn sаlbiy his-tuyg’ulаrni o’z-o’zigа buyruq bеrish, o’z-

o’zini quvvаtlаsh yordаmidа оngli rаvishdа bоsib qo’yish; 

- Spоrtchilаrning induviduаl хususiyatlаri vа ulаrning his-tuyg’u 

hоlаtlаrigа bоg’liq rаvishdа chigil yozish vоsitа vа usullаridаn mаqsаdgа muvоfiq 

fоydаlаnish; 
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- Аutоgеn vа ruhiy bоshqаruv mаshg’ulоtlаri vоsitа vа usullаridаn 

fоydаlаnish. 

Tеkshiruv sаvоl vа vаzifаlаri 

1. Аhlоqiy sifаtlаrni tаrbiyalаsh to’g’risidа so’zlаb bеring. 

2. Spоrt jаmоаsining shаkllаnishi to’g’risidа so’zlаb bеring. 

3. Irоdаviy sifаtlаrni tаrbiyalаsh to’g’risidа so’zlаb bеring. 

4. Mаqsаdgа intiluvchаnlik vа qаt’iyatlik nimа? 

5. Mаtоnаt vа dаdillik to’g’risidа so’zlаb bеring. 

6. Tаshаbbuskоrlik vа intizоmlilik to’g’risidа so’zlаb bеring. 

7. Diqqаt-e’tibоrni rivоjlаntirish hаqidа nimаlаrni so’zlаb bеrа оlаsiz? 

8. Tаktik fikrlаshni rivоjlаntirish to’g’risidа so’zlаb bеring. 

9. O’z his-tuyg’ulаrini bоshqаrishi qоbiliyatini rivоjlаntirish to’g’risidа 

so’zlаb bеring. 

Texnika va Taktikalarni O‘rganish va Mukammal Darajaga Etkazish21 

 Agar charchamagan holatda o‘rganish jarayoni ketayotgan bo‘lsa, u qoniqarli 

natijalarga olib kelayotganiga ishonch hosil qilish uchun ma’lum muddat berilishi 

lozim. shoshma-shosharlik bilan o‘tkazilgan darslar oqiibatida kutilgan 

natijalardan ko‘ra ko‘proq xatolar kelib chiqishi mumkin. Oldin o‘rganilgan 

bilimlar o‘rta va maksimal quvvatda amaliyotda qo‘llab ko‘rilishi kerak. aniqlikni 

namoyish etish uchun maqsadlar belgilanishi, takroriy mashqlar oralig‘ida o‘zini 

tiklab olish uchun etarlicha vaqt ajratilishi lozim va bu bilan charchoq sabab 

harakatlarda kamchiliklar kelib chiqishining oldini olish mumkin bo‘ladi.  

IV.7.  Tezlikni oshirish 

 Keyingi o‘rinda tezlikni 

yaxshilovchi mashg‘ulot 

stimulyatorlari 

rejalashtiriladi. Ular qisqa 

muddatli (13 bo‘limga 

                                                
21 Alan Lynn, Swimming: Technique, Training, Competition Strategy 
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qarang) va har bir suzish orasida to‘liq tiklanib olish uchun vaqt berilishi lozim. 

xar bir takroriy jarayonda paydo bo‘luvchi har qanday charchoq mashg‘ulot 

samaradorligini pasaytiradi. “sprintlar” bilan mashg‘ulot bosqichini tugatishning 

an’anaviy amaliyoti fiziologik jihatdan noto‘g‘ridir, sababi odatda, tana tezlikni 

oshirish uchun talab qilinadigan hajmni yig‘ib berishga qodir emas. Tezlik bilan 

ishlash mashg‘ulotning dastlabki bosqichlarida amalga oshgani ma’qulroqdir.  

IV.8.  Kuchni oshirish 

 Keyingi o‘rinda tezlik va kuchni talab qiluvchi 

mashqlar inobatga olinishi lozim. har bir 

takroriy mashq orasidagi tanaffus oralig‘i tezlik 

omilining muhimliligidan kelib chiqadi. 

Takrorlashlar orasida to‘liq tiklanishni talab qiluvchi, intervalli mashg‘ulotlar 

jismoniy holat komponenti uchun eng afzal mashg‘ulot shaklidir.  Kuchning 

qo‘llanilishi usulga bog‘liq bo‘lganligi uchun ham, zararli charchoqning hujumidan 

chetga chiqish lozim. 

Muayyan quvvatni oshirish22 

Mashg‘ulotlar orasida  muayyan kuch bir necha maksimal urinishlar(past 

takrorlashlar yuqori   kuchlanish bilan birgalikda) saralash musobaqalari orasidagi 

deyarli to‘liq tiklanishlar bilan birgalikda eng zo‘r rivojlantiriladigan jihatlardan 

biridir. Suzish uchun talab qilinadigan kuch maksimal suzish harakatlari rqali 

erishiladi. Mashg‘ulotlar davrida yoki ungacha qo‘shimcha mashqlar( ya’ni 

masalan, og‘irlik bilan)ni bajarish tavsiya qilinmaydi. Qo‘shimcha mashqlar 

odatda, hovuzdan tashqaridagi mashg‘ulot yig‘inlarida yoki asosiy 

mashg‘ulotlardan keyin kun tartibiga kiritilishi maqsadga muvofiqdir. Hamda 

ulardan orttirilgan charchoq suzish mashg‘ulotlariga halaqit qilmasligi lozim. 

anjomlar kabi to‘siqlar bunga qarshilik qilishi mumkin, biroq har bir harakat 

prinsin bo‘yicha amalga oshirilishi shart. 

 

 

                                                
22 Alan Lynn, Swimming: Technique, Training, Competition Strategy 
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Muskullar chidamliligini oshirish 

Muskullar chidamliligi ikki bosqichda namoyon qilinadi. Takrorlashning birinchi 

martasi o‘rtacha hajmdagi takroriy harakatlarni o‘rtacha kuchlanish bilan birga 

qamrab olishi kerak. so‘ngra hajm ko‘proq sondagi takrorlashinlarga o‘rtacha  

qarshilik bilan ko‘tarilishi lozim. takrorlashlar va qarshiliklar musobaqa va har bir 

individual shaxsning  jismoniy holat komponentlari ehtiyojlariga bog‘liq.  

Yuqori-intensiv aerobik chidamlilikni oshirish 

Mashg‘ulotdagi aerobik chidamlilik mashqning birinchi darajasi eng qiyini bo‘lishi 

shart. Bu esa odatda, maksimal aerobik sig‘im, V02 maksimum yoki me’yoridan 

ortiq mashg‘ulotlar bilan bog‘lanadi (batafsil ma’lumot uchun 13 bo‘limga 

qarang).  

Kichik-intensiv aerobik chidamlilikni rivojlantirish 

Qolgan chidamlilik mashqlari o‘rta kuchlanishda bo‘lishi lozim, bundan maqsad 

mashg‘ulotni pasaytirishni boshlab berishidir.  

Tiklanish dastlabki holatga qayish dasturi 

 Mashg‘ulot yig‘ini  tiklanish yoki suzishni to‘xtatish dasturini o‘z ichiga olishi 

shart. Mashq kuchlanishi kamaytiriladi va mashg‘ulotning muayyan tabiati ham 

pasayishi mumkin. Ushbu mashg‘ulot turi sportchilarga amaliyot muhitini qisman 

tiklangani holda va kelgusi mashg‘ulotgacha qiziqish hamda motivatsiyani 

ta’minlash uchun  pozitiv istak bilan  tark etish imkonini beradi.  

 Yuqoridagi mashg‘ulot ketma-ketligi dastlabki o‘quv jarayontda alohida 

e’tiborni, o‘rtada intensivlikning eng yuqori cho‘qqisini va so‘nggida chidamlilik 

ustuvorligini ko‘rsatadi. Har bir mashg‘ulot yig‘inida barcha elmentlar ham 

qo‘llanilavermaydi, ammo ular tanlab olingach, mashg‘ulot qismlari albatta ushbu 

dastur ketma-ketligiga ko‘ra joylashtirilish lozim. 75 – rasmda mashg‘ulot rejasi 

namunasini ko‘rsatilgan bo‘lib, u potensial mashg‘ulot mashqlarini to‘g‘ri ketma-

ketlikda namoyon qiladi. Buni qo‘llab,  mashg‘ulot yig‘inini yozayotgan mahalda 

bajarilishi kerak bo‘lgan mashqlar yonida eslatmalar qo‘yilishi shart.  

 O‘zining eng oddiy shaklida, mashg‘ulot faqatgina bir segmentdan iborat, ya’ni  

masalan uzoq masofaga suzuvchi sportchi 10,000 m ni yolg‘iz o‘zi vaqt bo‘yicha 
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suzib o‘tadi. Mashg‘ulotda qaysi bir komponentlar qo‘llab quvvatlanishi individual 

suzuvchining ehtiyojlaridan kelib chiqadi(15 bo‘limga qarang). 

 Mashg‘ulot kuchlanishi qanchalik katta bo‘lsa, standard vaqt oralig‘ida 

mashg‘ulot hajmi shunchalik kam bo‘ladi. Mashg‘ulot elementlarining yuklamasi 

ortgani sari, qayta oldingi holatiga qaytish ham ortib borishni taqozo qiladi. 

Psixologik uslublar va boshqaruvchilik xarakatlarining namoyishi rivojlanishi kabi 

boshqa sohalardagi ko‘rsatmalar uchun tiklanib olish oraliqlarining qo‘llanilishi 

mashg‘ulot-vaqti sarflanishida yuqori samaradorlikni taqdim qilishda inobatga 

olinishi kerak. mashg‘ulot davomiyligi mashg‘ulot stimulyatorlari intensivligiga 

teskari proporsianaldir. Katta miqdordagi energiya zaxiralaridan foydalanish 

imkoniyati mavjudligi va tananing holdan toydiruvchi charchoqni  keltirib 

chiqarmay turib faollik darajasini o‘rnata olish qobiliyati sababli, past-intensiv 

mashqlar  ko‘p vaqt talab qilishi mumkin.  

 Mashg‘ulot qanchalik kuchli va stressli bo‘lsa, uning tashkiliy jarayoni 

shunchalik oddiyroq bo‘lishi talab qilinadi. Ushbu tashkiliy jarayon mashg‘ulot 

mazmuni e’lon qilinganda va unga kirishgunga qadar suzuvchiga ma’lum bo‘lgan 

taqdirda, takomillashtirilishi mumkin. Sportchilar oldindan, rejada nimalar 

belgilanganidan xabardor bo‘lsalargina, mashg‘ulotlar bosqichlarida  o‘z 

qobiliyatlarini yaxshiroq namoyon qilishga qodir bo‘ladilar. Mashg‘ulot 

bosqichining umumiy yuklamasi og‘irroq va kuchliroq bo‘lsa, keyingi bosqich 

shunga yarasha engilroq bo‘lishi lozim. Hajm va intensivlik borasida 

mashg‘ulotlarni o‘zgartirib turish, rejalashtirishning keng tarqalgan prinsiplaridan 

biridir. Amaliy mashg‘ulot mazmunining yakuniy hal qiluvchi ta’limi ayni paytda 

mashg‘ulotda qo‘llanilishi kerak. mashg‘ulot davomida  charchagan sportchining 

texnikalari yomonlashadi va uning chiqishlari mutanosibligi kamayadi. Texnika va 

namoyishlar yomonlashuvi yuz berganda, u shunday bir darajaga etishi mumkinki, 

bunda davomiy qatnashuvlar hech bir natija bermay qo‘yadi; o‘ta kuchli charchoq 

bilan natijalar yanada samarasiz bo‘ladi 
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O’z bilimini nazorat qilish uchun savollar: 

1.Tехnikаviy tаyyorgаrlikni aytib bering 

2. Quruqlikdа umumiy jismоniy tаyyorgаrlikni aytib bering 

3. Chigil yozish mаshqlаrini aytib bering 

4. Аkrоbаtikа mаshqlаrini aytib bering 
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V BOB. MUSOBAQA TASHKIL ETISH ASOSLARI.23 

 Sport 

musobaqalari o‘ziga 

xos faoliyat bo‘lib 

raqiblarning harakatini 

tartibga solishda katta 

rol o‘ynaydi, ularning 

ayrim qobiliyatlarini 

ob’ektiv ravishda 

solish-tirib ko‘rishga va jismoniy sifatlarni maksimal daraja-da namoyon bo‘lishini 

musobaqa davomida harakatlanishni maksimal darajada ta’minlashga imkoniyat 

yaratadi. 

Sport hozirgi ko‘rinishda bir qator o‘ziga xos xususiyatlariga ega: 

1) Sport musobaqalar faoliyatida, raqobat darajasini ketma-ket yutuqlarga bo‘lgan 

talablarni ortib borishi, sport musobaqalarining tizimiga asoslanib tashkil eti-ladi 

(yuqori ringga quyi musobaqalarda qatnashganlar qo‘yiladi yoki pastdan 

yuqoriga). 

2) Musobaqada bevosita bajariladigan harakatlarning, boshqarilish sharoitlarini va 

yutuqlarini baholash usullarini tenglashtirish hisobiga amalga oshiriladi. Bu 

tenglashtirish musobaqalar o‘tkazishning umumiy me’yor-lari sifatida muayyan 

qoidalar bilan mustahkamlanadi. 

3) Musobaqalashuvchilarni hatti harakatlari noantogo-nistik raqobat tamoyillariga 

muvofiq tartiblashti-riladi. 

Sportchi tanlab olgan turidagi ko‘rsatkichlarni, individual holda o‘z 

imkoniyatlariga qarab namoyish qiladi. Bu natijalar yo jismoniy g‘alabani yoki 

raqibni yutish (ballarda, gollarda, ochkolarda va h.k.) natijasini yaxshilash uchun 

vaqt birligida, masofada, og‘irlikda belgilanishi mumkin. 

Yuqori sport natijasi, sportni shu kundagi rivojlanishida inson 

imkoniyatlarini etaloni bo‘lib hisoblanadi. Ularga taqqoslab har bir inson o‘zining 

                                                
23 Terry Laughlin, John Delves, Total Immersion: The revolutionary way to swim better, faster, and easter  
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sport natijalarini solishtirib ko‘rishi mumkin va shunga asoslanib, natijalarni 

yaxshilashni rejalashtirishi mumkin. YUqoridagilardan sport natijalarini etalonlik 

va rag‘batlantiruvchi roli yaqqol ko‘rinadi. 

Sport natijalari har doim ko‘p omillik hodisadir (bu esa ko‘pgina sabablarga 

bog‘liq). Jamiyatdagi sport natijalari taraqqiyotiga ta’sir etuvchi omillar bo‘lib 

hisoblanadi. 

1) Sportchining individual talanti va yuqori natijaga tayyorgarlik darajasi. 

2) Sportga tayyorgarlik tizimining samaradorligi, uni mazmuniga, taxlil etilishiga 

va material - texnik tomondan ta’minlanganligiga. 

3) Sport harakatining kengligiga va uni rivojlanishining umumiy ijtimoiy 

sharoitlariga bog‘liq. 

Sport musobaqalarining xususiyatlarini o‘rganish, sport sohasidagi 

mutaxassislarni qiziqtirib kelgan va hozirgi kunda ham o‘z ahamiyatini yo‘qotgani 

yo‘q. 

Birinchidan - musobaqa sportni asosiy mazmunini tashkil etadi. 

          Ikkinchidan - sport musobaqalari, sport mashg‘ulotidan genetik va 

bo‘ysunishi bo‘yicha “kattadir”. Ma’lumki, inson ma’naviyati va madaniyatini 

rivojlanishida, har xil yakkama yakka kurash va sport elementlari o‘rtasida o‘yinlar 

birinchi bo‘lib tashkil topgan. Keyinchalik esa ularni shakllari, uslublari va 

elementlari tashkil topa boshlagandan keyin tayyorgarlik ko‘rash yo‘llari aniqlana 

boshlandi. Hozirgi kunda sportda bu yo‘nalishni ko‘p soxasi bo‘yicha sportchilar 

tayyorlashni ilmiy asoslangan tizimi tashkil qilinib sport mashg‘ulotlarini ham o‘z 

ichiga oladi. 

Uchinchidan - sport musobaqalari sportchining jismoniy taktik-texnik 

imkoniyatlarini, zaxiralarini va sport jamoasini imkoniyatlarini aniqlashda 

“Poligon” bo‘lib hisoblanadi. Shuning uchun faqat musobaqa vaqtida psixologik 

qarama-qarshiliklarni engish uchun raqobatchilik hosil qilinadi hamda sportchini 

musobaqa faoliyatini psixologik strukturasi aniq-lanadi. Musobaqalar tizimi o‘z 

ichiga bir qator ofitsial va ofitsial bo‘lmagan musobaqalarni birlashtirib, sport 

faoliyatini nisbatan alohida shakl sifatida tashkil qiladi. Bular ma’lum tartibda 
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o‘zining masshtabi, ahamiyati, sportchini tayyorlash bosqichlari va boshqa 

sharoitlariga qarab bo‘linadi. 

Musobaqalarda asosiy o‘rinlarni absolyut birinchiliklar (shaxsiy va jamoa) 

dunyo va olimpiada o‘yinlari ham egallaydi. Bunday asosiy maqsadga 

yo‘naltirilgan musobaqalar sportchini tayyorlashga ma’lum darajada ta’sir 

ko‘rsatadi. Shunga ko‘ra, mashg‘ulotning ayrim boskichlari rejalashtiriladi, yuqori 

sport natijalarga optimal ravishda tayyorlash vaqti va boshqalar aniqlanadi. Boshqa 

ko‘pgina musobaqalar tayyorgarlik uchun o‘tkaziladi. Sport mashg‘ulotlarini 

umumiy vaqtidan 10-15% musobaqa vaqtini aniqlaydi. 

Musobaqa faoliyati - bu tartiblashtirilgan raqobat bo‘lib, o‘z qobiliyatini 

ob’ektiv ravishda solishtirish va maksimal darajada natija ko‘rsatilishini ta’minlash 

hamda tartibga solishdir. Bu bir qancha maxsus xususiyatlarga ega: 

1. Musobaqa tizimida raqobatni oshib borish darajasiga qarab hamda yutuqqa 

bo‘lgan talabga nisbatan (dastlabki va ofitsial musobaqalarda) faoliyatini tashkil 

qilishga. 

2. Musobaqa o‘tkaziladigan vositalarni amalga kiritishda sportchini faoliyati, shart-

sharoiti va yutuqlarini baholash yo‘llarini tartiblashtirish, ma’lum qoidalar hamda 

musobaqani umum me’yorlari bilan mustahkamlanadi. 

3.Musobaqalashuvchilarni xulqini va o‘zini tutish tartibiga ham bog‘liq. 

Sport musobaqalari - his-hayajon holatidagi ko‘rinishda bo‘lib hozirgi kunda 

100 dan ortiq sport turi bo‘yicha musobaqa o‘tkaziladi. Har qaysi sport turi, 

musobaqa o‘tkazish uchun o‘zining metodik xususiyati, qatnashish sharti, 

o‘tkazish qoidasi va g‘oliblarni aniqlash va boshqa talab qiladi. 

Musobaqa qisman, sportchini tayyorlash tizimiga kiradi, chunki faqatgina shaxsiy 

sport tayyorgarligiga ega bo‘lmasdan, ijtimoiy vazifalarni hisobga olgan (targ‘ibot, 

ko‘rgazmalilik va b.q.) holda ham tashkil qilinadi. 

Sport musobaqasi - o‘yin shaklida raqobat qilish shakli bo‘lib, jismoniy 

tayyorgarligi, harakat malakasi va mashqlarni bajarish san’ati yoki o‘ylash va 

tafakkur qilishni rivojlan-tirishni aniqlash maqsadida o‘tkaziladi. 
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Odatda eng muhim sanalgan yirik rasmiy musobaqalar sportchini tayyorlashdagi 

davomiy jarayonning yakuni hisoblanadi. Ularda imkoni boricha yuqori sport 

natijalariga erishish zarurati ko‘pincha bunday musobaqalarning yuksak maqomini, 

shuningdek ularga tayyorgarlik tizimining tarkibi va mohiyatini belgilaydi. Boshqa 

musobaqalar saralash, jamlash, tayyorlash yoki nazorat xarakteriga ega bo‘lib, turli 

texnik-taktik vazifalarni bajarishi mumkin. 

Musobaqa o‘tkazishning u yoki bu usuli musobaqa oldiga qo‘yilgan vazifa, 

musobaqa yakunlanishi lozim bo‘lgan muddat; sportchilar (jamoalar) soni, 

ularning sport tayyorgarligi, o‘quv ishlab chiqarishda bandligi va xududiy 

joylashganligi, qatnash-chilar bellashuvini o‘tkazish uchun zarur bo‘lgan joylar 

(maydon) miqdori hamda albatta mablag‘ bilan ta’minlanishiga qarab belgilanadi. 

Sport musobaqalari pedagogik, sport, metodik va ijtimoiy siyosiy vazifalarni 

echishga yaqindan yordam beradi. 

Yosh sportchilardan tortib mahoratli sportchilargacha musobaqa juda muhim 

ahamiyat kasb etadi. 

Musobaqalarga qatnashmay turib sport faoliyati xaqida gapirmasa ham 

bo‘ladi. 

Musobaqalar - sportchilar uchun, rag‘batlantiruvchi omil hisoblanadi va shu 

paytning o‘zida sportchidan yuklamani tobora oshirib borish, irodani tarbiyalash, 

sport kurashiga o‘rganish va mashq jarayonini nazorat qilishga o‘rgatadi. 

Sportchining musobaqalarda ko‘p qatnashishi shunchalik tajribaga ega 

bo‘lishligini amaliyot ko‘rsatib turibdi. Negaki sportning barcha turlari bo‘yicha 

bellashuvlar soni ortib ketdi. 

Masalan, yuqori mahoratli velosipedchi, sprinter yil davomida 200-250 

martadan musobaqaga chiqadi. 

Malakali suzuvichlarning musobaqa tayyorgarligi kun tartibi ham tig‘iz 

bo‘ladi. Yiliga musobaqalar soni 25-30, davomiyligi 1 kundan 3-5 kungacha, 120-

140 martagacha startlar bo‘ladi. 

O‘z mohiyatiga ko‘ra asosiy hisoblangan, mashqlarning yakuniy nuqtasi 

bo‘lgan bosh musobaqalar soni ko‘p bo‘lmasligi kerak (yiliga 3-4 marta, sport 
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o‘yinlari bundan mustasno). Bosh musobaqalar oddiydan murakkabga va 

qiyinchiligiga qarab joylashtirilishi lozim. Ularni joriy yilga shunday joylash-

tirilish kerakki, bunda sportchi hal qiluvchi eng muhim musobaqaga doimiy 

tayyorlanish imkoniyatiga ega bo‘lsin, musobaqalar orasida jismoniy hamda ruhiy 

dam olsin va bir musobaqada aniqlangan kamchiliklar mashq jarayonida keyingi 

musobaqalargacha tuza-tilsin. 

Musobaqa davrida sportchi ishtirokining soni eng avvalo sport turi 

xususiyatiga bog‘liq. Sport turlarida musobaqalar (xaftasiga 1-2 musobaqa kunlari) 

chidamlilikda alohida talablar qo‘yadigan va uzoqroq tiklanishni talab etadigan 

sport turlaridagiga qaraganda ko‘proq o‘tkaziladi. 

Sportchini musobaqalarda ishtirok etishga tayyorgarlik tizimida 

quyidagilarni hisobga olish zarur: 

- sportchi uchun musobaqalar hafsala bilan tanlanishi va asta-sekin qiyinlashib 

boradigan bo‘lishi lozim; 

- musobaqada kuch jihatdan teng bo‘lgan sportchilar qatnashish; 

- yuqori darajadagi yutuqlarga erishish uchun zarur bo‘lgan miqdordagi 

musobaqalarda qatnashish zarur; 

- vaqtni u erdan bu erga kuchish va h.k.va kuchni ko‘p talab qiladigan 

musobaqalarning ko‘payib ketishi mashq ishlarini cheklab, sportchi 

tayyorgarligiga salbiy ta’sir etishi mumkin; 

- musobaqalar taqvimi (kun, taqsimot, musobaqalar qiyinligi darajasi) shunday 

sharoit yaratishi kerakki, bunda sportchiga katta imkon yaratilsin. O‘tkazilayotgan 

barcha musoba-qalar shu maqsadga qaratilmog‘i zarur. 

Shunday qilib, sport musobaqalari erishilgan yutuqlarni namoyish qilish, 

ayrim sportchi va jamoaning yutuqlarini baholash va solishtirish usuli ekan. 

Sportchilarni musobaqa vaqtidagi faoliyati musobaqa faoliyati deb yuritiladi. 

Musobaqa faoliyati eng yuqori sport natijalariga erishishga qaratilgan ayrim 

xarakat, usul, kombinatsiyalardan iborat, tayyorgarlikning texnik, jismoniy, taktik, 

ruhiy integral darajasi bilan ta’minlanadi. Sport musobaqalarida qatnashish 

musobaqa faoliyati ko‘rinishining shakli hisoblanadi. Sport bellashuvi vaqti 
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cheklangan raqiblik hisoblanadi, bu jarayonda bellashayotganlarning 

qobiliyatlarini ob’ektiv ravishda 

solishtiriladi. 

Raqobat darajasi va 

yutuqlariga bo‘lgan talabni asta-

sekin ortib borishi (sportchini 

yuqori darajadagi 

musobaqalarda natijalariga 

to‘g‘ridan-to‘g‘ri bog‘liqdir). 

Respublika miqyosidagi musobaqalarda qatnashish uchun viloyatda o‘tkazilgan 

musobaqalarda tegishli o‘rin egallash zarur (tabiiyki, respublika musobaqalarida 

viloyatlardagiga qaraganda g‘alaba uchun raqobat kuchli bo‘ladi). 

Sportchilar harakatini bir xil shaklga keltirish orqali bellashuvlar, ularni 

bajarish sharoitlari haqidagi nizom, sport turlari bo‘yicha musobaqa qoidalari bilan 

belgilanadi: 

-noantogonistik (do‘stona) raqobat (musobaqalar qoidalari) doirasida bellashuv 

o‘tkazish tartibi (tarbiya). 

Bellashuv jarayoni (sport musobaqasi) musobaqadagi vaziyatini tartibli 

ravishda o‘zgartirib turishni anglatadi. 

Hozirgi vaziyat holati keyingisining muvaffaqiyatini ta’minlaydi, shu 

paytning o‘zida hozirgi vaziyat holati avvalgisiga bog‘liq bo‘ladi. 

Sportchining musobaqa faoliyatini belgilovchi jihat quyidagi tarkibiy qismlardan 

iborat bo‘ladi: 

- vaziyatni idrok etish 

- raqib va sheriklarning yurish-turishi 

- o‘z ahvolining dinamikasi 

- olingan axborot tahlili va uni musobaqalarning tajribasi va maqsadi bilan 

solishtirish 

- fikran asosiy qarorni qabul qilish 

- fikran qabul qilingan qarorni amalga oshirish. 
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 Suzuvchining jahon rekordi darajasidagi musobaqa faoliya-tining (100 metrga 

erkin usulda suzish) taxminiy taxlili. 

Bu erda tarkibiy qismini ajratib ko‘rsatish mumkin: 

1.Startning samaradorligi (dastlabki 7.5 metrni suzib o‘tish vaqti); 

2.Startdan masofaviy suzishga o‘tish chog‘idagi tezlik (m/s); 

3.Masofaviy suzish uchastkasidagi tezlik (m/s); 

4.Masofaviy suzishda burilishga o‘tishdagi tezlik; 

5-6. Burilishning samaradorligi (15 metrni suzib o‘tish vaqti bo‘yicha ya’ni 7.5 m 

burilish shitigacha va 7.5 daqiqadan keyin); 

7.Burilishdan masofaviy suzishga o‘tishdagi tezlik (m/s); 

8.Masofaviy suzish uchastkasidagi tezlik (m/s); 

9.Masofaviy suzishdan finishga o‘tishdagi tezlik (m/s); 

10.Finishning samaradorligi (oxirgi 7.5 m masofani suzib o‘tish vaqti bo‘yicha). 

O’z bilimini nazorat qilish uchun savollar: 

1.Nima uchun keyingi paytlarda (30-40 yil ichida) ayniqsa qattiq charchatib 

qo‘ymaydigan bellashuvlar bilan bog‘liq sport turlarida musobaqaga tayyorgarlik 

hajmi ayniqsa kengayib ketdi? 

2.Sport yili davomida o‘zingiz qatnashgan musobaqalar misolida ulardagi 

qiyinchilikni asta-sekin o‘sib borishini kuzating: 

3.O‘zingizning musobaqa faoliyatingiz tuzilishidagi tarkibiy qismlarni tasvirlab 

bering (nimalardan iborat). 

4.Musobaqa faoliyati jarayonida o‘z harakat taktikangizni o‘zgartirganmisiz? Agar 

o‘zgartirgan bo‘lsangiz nima uchun har bir holatdagi sababini aniqlashga xarakat 

qiling. 
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VI BOB. SPORT TRENIROVKASINING UMUMIY ASOSLARI.24 

Spоrtchilаrni tаyyorlаsh mахsus spоrt mаktаblаridа оlib bоrilib, ulаr bоlаlаr 

vа o’smirlаr spоrt mаktаblаri (BO’SM), mахsuslаsh-tirilgаn bоlаlаr vа o’smirlаr 

оlimpiya zаhirаlаri mаktаblаri (MОZBO’M), yuqоri spоrt mаhоrаti mаktаblаri 

(YuSMM), shuning-dеk, spоrt iхtisоsligidаgi mаktаb-intеrnаtlаr (SIMI) vа оliy 

o’quv yurtlаrini spоrt-pеdаgоgik tаkоmillаshtirish kurslаrigа bo’linаdi.  

Spоrt mаktаblаrt ishi аniq mo’ljаllаngаn mаsаlаlаrni аmаlgа оshirishgа 

yo’nаltirilgаn. BO’SM hаr tоmоnlаmа rivоjlаngаn yuqоri mаlаkаli yosh 

spоrtchilаrni tаyyorlаshni аmаlgа оshirib, ulаrning sоg’ligi vа hаr tоmоnlаmа 

jismоniy rivоjlаnishini tа’minlаydi; shug’ullаnuvchilаr оrаsidаn jаmоаtchi 

instruktоrlаr vа hаkаmlаr tаyyorlаshni оlib bоrаdilаr; uslubiy mаrkаz 

hisоblаnаdilаr vа umumtа’lim mаktаblаrigа sinfdаn tаshqаri оmmаviy-spоrt 

ishlаrini tаshkil qilishigа ko’rsаtаdilаr. 

Mахsuslаshtirilgаn bоlаlаr vа o’smirlаr оlimpiya zаhirаlаri mаktаblаri 

оldidа bu mаsаlаlаrdаn tаshqаri yanа bittаsi turаdi: rеspublikа tеrmа jаmоаsini 

to’ldirish. Bu mаsаlа MОZBO’M uchun аsоsiy hisоblаnib, ulаrning butun 

fаоliyatini bеlgilаb bеrаdi.  

YuSMM mаsаlаlаri quyidаgilаr hisоblаnаdi: 

- spоrt ustаlаri, rеspublikа tеrmа jаmоаlаrigа nоmzоdlаr, xаlqаrо klаssdаgi 

spоrt ustаlаrini tаyyorlаsh; 

- murаbbiy vа o’qituvchilаr tаrkibi ishi аmаliyoti uchun spоrt 

mаshg’ulоtlаrining ilg’оr usullаrini ishlаb chiqish, tаkоmillаshtirish vа jоriy qilish; 

- BO’SM, MОZBO’M, SIMI vа bоshqа spоrt tаshkilоtlаri o’quv 

mаshg’ulоt ishlаridа izchillikning аmаlgа оshirilishi;  

- Shаhаr, vilоyat, rеspublikаdа o’quv mаshg’ulоt ishi ustidаn uslubiy 

rаhbаrlik. Spоrt mаktаbidа spоrtchilаrning muntаzаm mаshg’ulоtlаri аnchа vаqt 

zаhirаsini tаlаb qilаdi. Bu muаmmоni hаl qilish mаqsаdidа spоrt yo’nаlishidаgi 

umumtа’lim mаktаb-intеrnаtlаr yarаtilаdi. SIMIning аsоsiy vаzifаsi spоrtchilаrni 

tаyyorlаsh. 

                                                
24 Alan Lynn, Swimming: Technique, Training, Competition Strategy 
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Spоrt mаktаblаridа quyidаgi o’quv guruhlаrini аjrаtаdilаr: bоshlаng’ich 

tаyyorgаrlik guruhlаri (3 yil o’qitish), o’quv-mаshg’ulоt guruhlаri (4 yil o’qitish), 

spоrt-tаkоmillаshuvi guruhlаri (3 yil o’qitish) vа yuqоri spоrt mаhоrаti (3 yil vа 

undаn оrtiq). 

BO’SM bo’limlаri tаyyorgаrlikning bоshlаng’ich guruhlаri vа o’quv-

mаshg’ulоt guruhlаridаn shаkllаnаdi. O’quv-mаshg’ulоt guruhlаri bitiruvchilаrini 

yuqоri spоrt ko’rsаtkichlаrigа egа bo’lgаn hоllаrdа vа ulаrning spоrtdа yanаdа 

o’sishlаri uchun zаrur shаrоitlаr mаvjud bo’lgаndа BO’SMdа spоrt tаkоmillаshuvi 

guruhlаri yarаtilishi mumkin. Spоrt tаkоmmilаshuvi guruhlаrining оchilishi 

tаssаrufidа bеrilgаn BO’SM bo’lgаn yuqоri turuvchi tаshkilоtlаr qаrоri bilаn 

аmаlgа оshirilаdi. 

Mахsuslаshtirilgаn bоlаlаr vа o’smirlаr оlimpiya zаhirаlаri spоrt 

mаktаblаridа bоshlаng’ich tаyyorgаrlik guruhlаri, o’quv-mаshg’ulоt vа spоrt 

tаkоmmilаshuvi guruhlаri yarаtilаdi. Bu guruhlаrdаn tаshqаri MОZBO’M dа 

yuqоri spоrt mаhоrаti guruhlаri yarаtilishi mumkin.  

Yuqоri spоrt mаhоrаti mаktаblаridа fаqаt spоrt tаkоmmilаshuvi guruhlаri 

yarаtilаdi, lеkin аyrim hоllаrdа YuSMMdа o’quv-mаshg’ulоt guruhlаri yarаtilishi 

mumkin, хuddi shundаy vаziyat оliy o’quv yurtlаrigа hаm tааlluqlidir.  

Spоrt iхtisоsligidаgi mаktаb-intеrntеrnаtlаrning spоrt turlаri bo’yichа 

bo’limlаri mаshg’ulоtlаrgа аnchа qоbiliyatli, umumtа’lim mаktаblаrining kаmidа 

6-sinfni muvаffаqiyatli bitirgаn, BO’SMdа muаyyan tаyyorgаrlik ko’rgаn yoki 

musоbаqаlаrdа o’zini yaхshi nаmоyon qilgаn bоlаlаr vа o’smirlаrni tаnlоv аsоsidа 

tuzilаdi. SIMIdа o’quv-mаshg’ulоt guruhlаri vа spоrt tаkоmillаshuvi guruhlаri 

yarаtilаdi. 

Bаrchа turdаgi spоrt mаktаblаri uchun yagоnа dаstur tаshkiliy tuzilmаni 

bоshlаng’ich tаyyorgаrlik guruhidаn tо yuqоri spоrt mаhоrаti guruhigаchа bo’lgаn 

yosh spоrtchilаr ko’p yillik tаy-yorgаrligining ilmiy-uslubiy tizimi bilаn qo’shib 

оlib bоrish imkоnini bеrаdi. 

Turli dаrаjаdаgi spоrt mаktаblаridа zаhirаlаr tаyyorlаshdа qo’yidаgiy аsоsiy 

uslubiy qоidаlаr hisоbgа оlinаdi: 
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- bоlаlаr, o’smirlаr, yoshlаr vа kаttа yoshdаgi spоrtchilаrni tаyyorlаsh 

kеtmа-kеtligidа vаzifаlаr, vоsitаlаr vа usullаrning qаt’iy mеrоs bo’lib qоlishi; 

- umumiy vа mахsus jismоniy tаyyorgаrlik vоsitаlаri hаjmining оg’ishmаy 

оrtib bоrishi ulаr оrаsidа nisbаtаn dоimо o’zgаrib turаdi: yildаn-yilgа mахsus 

jismоniy tаyyorgаrlik hаjmi ko’pаyib bоrаdi (mаshg’ulоt yuklаnmаsi umumiy 

hаjmiigа nisbаtаn) vа mоs rаvishdа umumiy jismоniy tаyyorgаrlik hаjmi 

kаmаyadi;  

- mаshg’ulоt yuklаnmаlаri hаjmi vа jаdаlligining mеrоs bo’lib qоlishi, ko’p 

yillik mаshg’ulоtlаr dаvоmidа ulаrning оg’ishmаy o’sishi’ 

- tехnik-tаktik hаrаkаtlаrgа o’rgаtishning spоrt mаktаblаri dаsturlаri 

dоirаsidаgi nаzаriy mаsаlаlаrni chuqur o’rgаnish bilаn qo’shib оlib bоrilishi. 

- yosh spоrtchilаr bilаn ko’p yillik ishlаsh jаrаyonidа mаshg’ulоt vа 

musоbаqа yuklаnmаlаrini qo’llаshdа sеkin-аstаlik qоidаlаrigа qаt’iy riоya qilish. 

Spоrtsilаrning ko’p yillik tаyyorgаrligini to’g’ri tаshkil qilish vа spоrt 

mаktаblаri o’quvchilаrini o’qitish vа tаrbiyalаsh nаtijаlаrini birgаlikdа bаhоlаshni 

mаjburiy hisоbgа оlgаndаginа bu qоidаlаrni muvаfаqqiyatli аmаlgа оshirishi 

mumkin bo’lаdi.  

BO’SM vа MОZBO’Mdа o’quv-mаshg’ulоt dаrslаrning аsоsiy shаkllаri 

quyidаgilаr hisоblаnаdi: 

- jаdvаl bo’yichа nаzаriy vа аmаliy guruhiy dаrslаr; 

- individuаl rеjа bo’yichа mаshg’ulоtаr va uy vаzifаlаrini bаjа-rish; 

- o’quv vidеоfilmlаri vа kinоfilmlаr, kinоgrаmmа vа spоrt musоbаqаlаrini 

tоmоshа qilish; 

- tаssаrrufidа shu spоrt mаktаbi bo’lgаn tаshkilоt tоmоnidаn tаsdiqlаngаn 

spоrt tаdbirlаri kаlеndаr rеjаsigа аsоsаn spоrt vа mаtch musоbаqаlаridа qаtnаshish.  

O’qivchilаrning yil bo’yi o’quv mаshg’ulоtlаri vа fаоl dаm оlishlаrini 

tа’minlаsh mаqsаdidа yozgi vа qishki tа’til dаvridа spоrt mаktаblаridа spоrt-

sоg’lоmlаshtirish оrоmgоhlаri tаshkil qilindi. 
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Spоrt-sоg’lоmlаshtirish tаyyorgаgligi (SST). Spоrt-sоg’lоm-lаshtirish 

tаyyorgаrligigа spоrt bilаn shug’ullаnishni xоhlаgаn vа tibbiy qаrshiligi bo’lmаgаn 

(shifоkоrning yozmа ruxsаtnоmаsigа egа bo’lgаn) bаrchа shахslаr qo’yilаdi. 

Bоsqichning dаvоmiyligi chеgаrаlаnmаgаn bo’lib, spоrt mаktа-bidаgi butun 

mаshg’ulоtlаr dаvrini o’z ichigа оlаdi. SST guruhlаridа hаr tоmоnlаmа, аyniqsа 

sоg’lоmlаshtirish yo’nаlishidаgi jismоniy tаyyorgаrlik vа suzish tехnikаsi 

аsоslаrini egаllаshgа yo’nаltirilgаn jismoniy tаrbiya, sоg’lоmlаshtirish vа 

tаrbiyaviy ishlаr аmаlgа оshirilаdi. Tаyyorgаrlikning аsоsiy vаzifаlаri: 

- sоg’liqni mustаhkаmlаsh vа chiniqish; 

- jismоniy rivоjlаnishdаgi kаmchiliklаrni yo’qоtish; 

- suzishning hаyotiy zаrur bo’lgаn ko’nikmаsini egаllаsh; 

- suzishning bаrchа usullаri tехnikа аsоslаri vа hаrаkаt ko’nikmаlаrining 

kеng dоirаsini o’rgаtish; 

- jismоniy sifаtlаr (chidаmlilik, chаqqоnlik, tеzlik, kuch vа hаrаkаtlаr o’zаrо 

mоsligi imkоniyatlаri)ni rivоjlаntirish; 

- turg’un qiziqish, suzish mаshg’ulоtlаri vа sоg’lоm hаyot tаrzigа 

qiziqishni shаkllаntirish; 

- аxlоq-оdоb vа irоdаviy sifаtlаrni tаrbiyalаsh. 

Bоshlаng’ich tаyyorgаrlik bоsqichlаri (BT). Bоsqichgа spоrt bilаn 

shug’ullаnishini хоhlаgаn vа tibbiy qаrshiligi bo’lmаgаn (shifоkоrning yozmа 

ruxsаtnоmаsigа egа bo’lgаn) bаrchа shаhslаr qаbul qilinаdi. Аgаr хоhlоvchilаr 

sоni to’ldirish rеjаsilаn оrtib kеtsа, spоrt mаktаbining murrаbbiylаr kеngаshi 

hаrаkаt qоbiliyatlаri qiziqish vа gаvdа tuzilishi хususiyatlаrinig suzish tаlаblаrigа 

mоs kеlishini birgаlikdа bаhоlаsh аsоsidа BT vа gаvdа yo’nаlishi to’g’risidа qаrоr 

qаbul qilishi mumkin. Bоsqich dаvоmiyоigi 2-3 yil. Tаyyorgаrlikning 

bоshlаng’ich bоsqichidа hаr tоmоnlаmа jismоniy tаyyorgаrlik vа tаnlаngаn spоrt 

turi tехnikа аsоslаrini egаllаsh, spоrt mutахаssisligini tаnlаsh vа tаyyorgаrlikning 

o’quv-mаshg’ulоt bоsqichigа o’tish uchun nаzоrаt nоrmаtivlаrini bаjаrish аmаlgа 

оshirilаdi. 

Tаyyorgаrlikning аsоsiy vаzifаlаri: 
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- sоg’liqni mustаhkаmlаsh vа chiniqish; 

- jismоniy rivоjlаnishdаgi kаmchiliklаrni yo’qоtish; 

- suzish mаshg’ulоtlаrigа ilоji bоrichа judа ko’p miqdоrdаgi bоlаlаr vа 

o’smirlаrni jаlb qilish, ulаrdа qiziqish vа muntаzаm spоrt mаshg’ulоtlаri vа 

sоg’lоm hаyot tаrzigа qiziqishni shаkllаntirish; 

- suzishning hаyotiy zаrur bo’lgаn ko’nikmаsini egаllаsh; 

- suzishning bаrchа usullаri tехnikа аsоslаri vа hаrаkаt ko’nikmаlаrining 

kеng dоirаsini o’rgаtish; 

- bоlаlаrning hаr tоmоnlаmа jismоniy tаyyor bo’lishni egаllаb оlishlаri: 

аerоb chidаmlilik, chаqqоnlik, tеzlik, kuch vа hаrаkаtlаr o’zаrо mоsligi 

imkоniyatlаri)ni rivоjlаntirish; 

- аxlоq-оdоb vа irоdаviy sifаtlаrni tаrbiyalаsh, spоrt tаvsifining 

shаkllаnishi; 

- mоrfоlоgik mеzоn vа hаrаkаt qоbiliyati аsоsidа spоrt bоrаsidа istе’dоdli 

bоlаlаrni izlаsh. 

O’quv-mаshg’ulоt (O’M) guruhlаri spоrtchа suzishdа qоbili-yatini nаmоyon 

etgаn, bir yildаn kаm bo’lmаgаn zаrurlik bo’yichа qаbul nоrmаtivlаrini bаjаrgаn 

sоg’lоm vа аmаliy jihаtdаn sоg’lоm bоlаlаr оrаsidаn tаnlоv аsоsidа shаkllаnаdi. 

Bоsqich dаvоmiyligi 4-5 yil. Bu bоsqichdа o’qish yillаri bo’yichа ko’chish 

o’quvchilаrning umumiy jismоniy vа mахsus tаyyorgаrlik bo’yichа nаzоrаt-

ko’chish nоrmаtivlаrini bаjаrish shаrti bilаn аmаlgа оshirilаdi. 

Tаyyorgаrlikning аsоsiy vаzifаlаri: 

- ахlоq-оdоb vа irоdаviy sifаtlаrni tаrbiyalаsh, spоrt tаvsifining 

shаkllаnishi; 

- mоrfоlоgik mеzоn vа hаrаkаt qоbiliyati аsоsidа spоrt bоrаsidа istе’dоdli 

bоlаlаrni izlаsh; 

- jismоniy tаyyor bo’lishidаgi kаmchiliklаrni yo’qоtish; 

- suzishning bаrchа usullаri tехnikаsini egаllаb оlish vа tаkоmillаshtirish; 
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- umumiy vа mахsus jismоniy tаyyor bo’lish dаrаjаsining rеjаli оshirilish: 

аerоb chidаmlilikning rivоjlаnishigа urg’u bеrgаn hоldа аsоsiy jismоniy sifаtlаrni 

o’zаrо mоs tаkоmillаshtirish; 

- mаqsаdgа yo’nаltirilgаn ko’p yillik spоrt tаyyorgаrligigа qiziqishning 

shаkllаnishi, аqliy, psiхоlоgik vа tаktik tаyyorgаrlikning bоshlаnishi; 

- bоsqich охiridа qisqа yoki uzоq mаsоfаlаrgа yugurishgа mоyillikni 

аniqlаsh; 

- jismоniy, ахlоq-оdоb vа irоdаviy sifаtlаrni tаrbiyalаsh, zаrаrli оdаtlаr vа 

huquqbuzаrliklаrning оldini оlish. 

Spоrt tаkоmillаshuvi bоsqichi (ST). Guruh o’quv-mаshg’ulоt guruhlаridа 

tаyyorgаrlik bоsqichini muvаffаqiyatli o’tgаn vа spоrt ustаsi nоmzоdigа spоrt 

rаzryadini bаjаrgаn spоrtchilаrdаn shаkllаnаdi. Bоsqich dаvоmiyligi 3 yil. Bu 

bоsqichdа o’quv yillаri bo’yichа ko’chish spоrt ko’rsаtkichlаri o’sishining ijоbiy 

o’zgаrish sur’аti shаrtlаri bilаn аmаlgа оshirilаdi. Ushbu vа kеyingi bоsqichlаrdа 

spоrtchilаr tаyyorgаrligi individuаl rеjа аsоsidа bоrаdi. 

Tаyyorgаrlikning аsоsiy vаzifаlаri: 

- yuqоri yutuqli zаmоnаviy spоrtgа хоs bo’lgаn yuklаnmаlаrni egаllаsh; 

- mахsus jismоniy sifаtlаrni tаkоmillаshtirish vа funksiоnаl tаyyor 

bo’lishning yuqоri dаrаjаsi vа spоrtgа qiziqishni qo’llаb-quvvаtlаsh; 

- kuch, tехnik-tаktik, ruhiy vа individuаllаshitirish; 

- sоg’lik аsrаsh. 

Ko’p yillik tаyyorgаrlik bоsqichlаridа sаrаlаsh tаnlоvidаn o’tа оlmаgаn 

o’quvchilаr spоrt-sоg’lоmlаshtirish guruhlаridа mаshg’u-lоtlаrni dаvоm ettirishlаri 

mumkin. 

Tаyyorgаrlikning bаrchа bоsqichlаridаn o’tgаn, bitiruv nоrmа-tivlаrini 

tоpshirgаn o’quvchilаr spоrt mаktаblаri bitiruvchilаri hisоb-lаnаdi. BO’SM 

bitiruvchilаrigа jismоniy sifаtlаrning rivоjlаnish dаrаjаsi, spоrt nаtijаlаri vа yanаdа 

jismоniy tаkоmillаshuv uchun tаvsiyalаr ko’rsаtilgаn kаrtа vа sinоv dаftаrchаsi 

bеrilаdi. MОZBO’M bitiruvchilаrigа bundаn tаshqаri spоrtgа tаyyor bo’lish 

dаrаjаsi ko’rsаtilgаn bitiruv guvоhnоmаsi ham bеrilаdi. 
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O’quv guruhlаrini to’plаsh spоrt mаhоrаti shаkllаnishidа yoshgа оid 

qоnuniyatlаrini hisоbgа оlgаn hоldа yillik tаyyorgаrlikning ilmiy аsоslаngаn 

tizimigа аsоslаngаn. Shug’ullаnuvchilаrni kеyin guruh-lаrgа o’tkаzish vа 

mаshg’ulоt vа musоbаqа yuklаnmаlаrining оrtishi dаrslаr muddаti, umumiy vа 

mахsus jismоniy tаyyor bo’lish dаrаjаsi, so’g’-nоsоg’lik, spоrt nаtijаlаri dаrаjаsigа 

bоg’liq bo’lаdi. 

1-jаdvаlda o’quv-mаshg’ulоt ishining tаvsiya etilgаn tаrtibi vа jismоniy, 

tехnik vа spоrt tаyyorgаrligi bo’yichа tаlаblаr kеltirilgаn. Eng kаm yosh fаqаt 

spоrt mаktаbigа vа o’quv-mаshg’ulоt bоsqichigа qаbul qilish uchun ko’rsаtilgаn 

(“Mе’yoriy-huquqiy аsоslаrning VII bo’limigа mоs rаvishdа o’quv-mаshg’ulоt 

bоsqichigа bir yildаn kаm bo’lmаgаn tаyyorgаrlikdаn o’tgаn spоrtchilаr qаbul 

qilinаdi”).  

SST – spоrt-so’g’lоmlаshtirish guruhlаridаgi shug’ullаnuvchilаr yoshi 6 dаn 

17 gаchа. Mаktаbgаchа yoshdаgi bоlаlаr bilаn spоrt mаshg’ulоtlаrini o’tkаzish 

hаqidаgi qаrоrni sоg’liqni sаqlаsh оrgаni ruхsаti bilаn tа’sis etuvchi qаbul qilаdi. 

1-jаdvаl 

O’quv-mаshg’ulоt ish tаrtibi vа jismоniy, tехnik vа spоrt tаyyorgаrligi 

bo’yichа tаlаblаr 

Bоs-

qich 

nоmi 

O’qitish 

yili 

Qаbul 

qilinuv-

chi eng 

kаm 

yosh 

Guruhdаgi 

o’quvchi-

lаrning 

eng ko’p 

miqdоri 

Hаftаlik 

o’quv 

sоаtlаri-

ning eng 

ko’p 

miqdоri 

Spоrt yili охirigа kеlib 

jismоniy, tехnikаviy vа 

spоrt tаyyorgаrligigа 

bo’lgаn tаlаblаr 

SST Bаrchа-

si  

6 15 6 UJT vа MJT bo’yi-chа 

nоrmаtivlаrni bаjаrish 

BT 

1 yilgа-

chа 
7 13 6 

UJT vа tехnikаviy 

tаyyorgаrlik bo’yi-chа 

nоrmаtivlаrni bаjаrish 1 yildаn  14 9 
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оrtiq 

UM 

2 yilgа-

chа 
8 12 12 

Spоrt nаtijаlаri dа-rаjаsi, 

MJT, UJT vа tехnikаviy 

tаyyor-gаrlik bo’yichа 

nоr-mаtivlаrni bаjаrish 

2 yildаn 

оrtiq 
- 10 18 

ST 

1 yilgа-

chа 
- 7 24 Spоrt nаtijаlаri dа-rаjаsi, 

MJT vа UJT bo’yichа 

nоrmаtiv-lаrini bаjаrish 
1 yildаn 

оrtiq 
- 6 28 

YuSM Butun 

dаvr 

- 4 32 Spоrt nаtijаlаri dаrаjаsi 

 

O’quv-mаshg’ulоt ishining hаftаlik tаrtibi eng yuqоri hisоblаnib, 

tаyyorgаrlik dаvri vа mаsаlаlаrigа bоg’liq rаvishdа o’rnаtilаdi. Ko’rsаtilgаn 

tаrtibdа ko’zlаngаn o’quv-mаshg’ulоt ishining umumiy yillik hаjmi 

tаyyorgаrlikning o’quv-mаshg’ulоt bоsqichidаn bоshlаb ko’pi bilаn 25% gа 

qisqаrtirilishi mumkin. Bоshlаng’ich tаyyorlоv guruhlаri uchun аkаdеmik sоаt 

dаvоmiyligi qisqаrtirilib, 30-40 dаq ni tаshkil qilishi mumkin. 

Bir mаshg’ulоt dаvоmiyligi: 

- spоrt-sоg’lоmlаshtirish guruhlаridа vа bоshlаng’ich tаyyorlоv 

guruhlаridа o’qishning birinchi yilidа 2 sоаt; 

- bоshlаng’ich tаyyorlоv guruhlаridа vа o’quv-mаshg’ulоt guruhlаridа 3 

sоаt; 

- hаftаsigа 20 sоаt vа undаn оrtiq yuklаnmаlаr bo’lgаn guruhlаrdа 4 sоаt, 

kunigа ikki mаrtаlik mаshg’ulоtlаrdа – 3 sоаtdаn оshmаsligi lоzim. 

O’quv-mаshg’ulоt guruhlаrining uchinchi o’quv yilidаn bоshlаb, 

tryyorgаrlik dаvri (o’tish, tаyyorlоv, musоbаqа)gа bоg’liq rаvishdа hаftаlik o’quv-

mаshg’ulоt yuklаnmаlаri umum yillik o’quv rеjаsi dоirаsidа оshirilishi yoki 

kаmаytirish mumkin. Hаqiqаtdаn hаm, tа’til pаytidа vа spоrt sоg’lоmlаshtirish 

оrоmgоhlаridа bo’lish dаvridа, o’quv-mаshg’ulоt to’plаnishlаri vаqtidа o’quv 
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yuklаnmаsi shundаy mo’ljаl bilаn оshirilishi bundа hаr bir guruhlаrinig yillik 

rеjаsining umumiy hаjmi to’liq bаjаrilishi kеrаk. 

Spоrt mаktаblаridа o’quv-mаshg’ulоt ishining аsоsiy shаkllаri quyidаgilаr 

hisоblаnаdi: guruhiy mаshg’ulоtlаr; individuаl mаshg’u-lаtlаr; turli dаrаjаdаgi 

musоbаqаlаrdа qаtnаshish; nаzаriy mаshg’ulоt-lаr (suhbаt, mа’ruzа, kinоfilmlаr, 

kinоkоlsоvkаlаr, kinо yoki vidеоtasmаni ko’rish vа tаhlil qilish, musоbаqаlаrni 

tоmоshа qilish shаklidа); spоrt-sоg’lоmlаshtirish оrоmgоhlаri, o’quv-mаshg’ulоt 

to’plаnishlаri shаrоitlаri; tibbiy tiklаnish tаdbirlаri; mаdаniy-оmmаviy tаdbirlаr; 

tаnlоv vа ko’riklаrdа qаtnаshish. Kаttа yoshdаgi guruhlаr spоrtchilаri musоbаqаlаr 

hаkаmligidа qаtnаshishlаri lоzim vа murаb-biy yordаmchisi sifаtidа mаshg’ulоt 

dаrslаrining аyrim qismlаrini оlib bоrishgа jаlb qiligishlаri mumkin. 

Yuqоri klаssli spоrtchini tаyyorlаsh ko’p yillik tаyyorgаrlik tizimi 

sаmаrаdоrligigа ko’p jihаtdаn bоg’liq bo’lib, uni o’quv dаsturlаri аsоsidа spоrt 

mаktаblаridа аmаlgа оshiriluvchi, оqilоnа tаshkil qilingаn bоlаlаr, o’smirlаr, 

yoshlаr vа kаttа yoshdаgi spоrtchilаrni o’qitish, tаrbiyalаsh vа mаshg’ulоt оlib 

bоrish jаrаyoni sifаtidа bеlgilаsh mumkin. 

Spоrtchining ko’p yillik tаyyorgаrligi fаqаt оdаm rivоjlа-nishining yoshi 

o’zigа хоs hususiyatlаri, uning tаyyor bo’lish dаrаjаsi, tаnlаngаn spоrt turining 

o’zigа хоs хususiyatlаri, hаrаkаt ko’nikmаlаri vа mаhоrаtining shаkllаnishini puxtа 

hisоbgа оlgаndаginа muvuf-fаqiyatli аmаlgа оshishi mumkin. Yosh 

spоrtchilаrning tаyyor bo’lishidаgi turli tоmоnlаrining rivоjlаnishi bir tеkis 

kеchmаydi. Birоr yoshdа bir хil sifаtlаr ustunlik qilsа, ikkinchisidа bоshqаlаri 

ustunlik qilаdi. O’smirlik yoshidа bаrchа sifаtlаrning rivоjlаnishi uchun qulаy 

yashirin imkoniyatlаr mаvjud bo’lаdi. Yosh spоrtchilаrning jismоniy sifаtlаri 

rivоjlаnishigа pеdаgоgik tа’sir qilish ulаrdаn bа’zilаrining yanаdа to’liqrоq 

nаmаyon bo’lishigа imkоn bеrib, ulаrning оrtishi yosh rivоjlаnishining u yoki bu 

bоsqichidа yanаdа yaqqоlrоq ifоdа-lаnаdi. Yosh spоrtchilаrning hаrаkаt 

qоbiliyatlаri vа jismоniy sifаtlаrining rivоjlаnishi uchun sеnsitiv (qulаy) dаvrlаrdа 

sаylаnmа-yo’nаltirilgаn yuklаnmаlаrdаn fоydаlаnish zаrur. 2-jаdvаldа mаktаb 
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yoshidаgi bоlаlаrdа hаrаkаt funksiyalаri rivоjlаnishining sеzgi fаzаlаri 

tоpоgrаfiyasi kеltirilgаn. 

2-jаdvаl 

Mаktаb yoshidаgi bоlаlаrdа hаrаkаt funksiyalаri rivоjlаnishining  

sеzgi fаzаlаri (А.А. Gujulоvskiy bo’yichа) 

Jismоniy 

sifаtlаr 

Yosh dаvrlаri (yosh) 

Kuch . . . . . . . . . . . . . 

Chаqqоnlik . . 
. 

. 
. . . . . . . . . . 

Tеzlik-kuch 

sifаtlаri 
. 

. 

. 
. 

. 

. 
. . . . . . . . . 

Turg’un 

hоlаtdаgi 

chidаmlilik 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

. 

 . . . . . . . . 

Hаrаkаtdаgi 

chidаmlilik 

. 

. 

. 

. 

. 

. 
. . . . . . . . . . 

Umumiy 

chidаmlilik 

. 

. 

. 

. 

. 

. 
. . . . . . . . . . 

Egiluvchаnlik 
. 

. 

. 

. 

. 

. 
. . . . . . . . . . 

Muvоzаnаtlаr 
. 

. 

. 

. 

. 

. 
 .   . .  . .  

 

Shаrtli bеlgilаr: 

+ - subkritik vа kritik dаvrlаr; 

∙ - pаst sеzgi fаzаsi; 

∙∙ - o’rtа sеzgi fаzаsi; 

∙∙∙ - yuqоri sеzgi fаzаsi. 
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Yuqоri qаtоrdа o’g’il bоlаlаr, pаst qitоrdа qiz bоlаlаrdа hаrаkаt funksiyasi 

rivоjlаshining sеzgi fаzаlаri kеltirilgаn. Bu mа’lumоtlаrni hisоbgа оlish 

murаbbiygа u yoki bu jismоniy sifаtning ushlаnib qоlishini eng pаst dаrаjаgа 

tushirish imkоnini bеrаdi. 

Ko’p yillik mаshg’ulоt jаrаyonini muаyyan qоnuniyatlаrgа bo’ysinuvchi bir 

butun jаrаyon sifаtidа, o’zigа хоs хususiyatlаrgа egа bo’lgаn, o’z rivоjlаnishi yo’li 

mаvjud bo’lgаn bir butun tizim sifаtidа ko’rib chiqish mаqsаdgа muvоfiqdir. 

Tаyyorgаrlikning yo’nаlishi ustunliklаrigа bоg’liq rаvishdа spоrtchilаrni ko’p 

yillik tаyyorlаsh jаrаyonini shаrtli to’rt bоsqichgа bo’lingаn: bоshlаng’ich 

tаyyorlоv bоsqichi, chuqurlаshtirilgаn spоrt mutахаssisligi bоsqichi, spоrt 

tаkоmillаshuvi bоsqichi, yuqоri spоrt mаhоrаti bоsqichi. 

Bоsqichlаr dаvоmiyligi spоrt turining o’zigа xos хususiyatlаri, shuningdеk, 

shug’ullаnuvchilаrining spоrtgа tаyyor bo’lish dаrаjаsigа bоg’liq bo’lаdi. 

Bоsqichlаr оrаsidа аniq chеgаrа mаvjud emаs. Bоsqichlаrdаn hаr biri o’z 

vаzifаlаri, usullаri vа tаyyorgаrlik vоsitа-lаrigа egа bo’lаdi. 

Bоshlаng’ich tаyyorlоv bоsqichi 

Bu bоsqichning аsоsiy vаzifаlаri qo’yidаgilаr hisоblаnаdi: hаr tоmоnlаmа 

jismоniy tаyyorgаrlik, yosh spоrtchilаr sоg’lig’ini mustаhkаmlаsh vа ulаrni 

chiniqtirish, shuningdеk, spоrt turi tехnikаsi аsоslаrini vа bоshqа jismoniy 

mаshqlаrni egаllаsh hаr tоmоnlаmа tаyyorgаrlik аsоsidа funksiоnаl tаyyor bo’lish 

dаrаjаsini оshishi; mеhnаtsеvаrlik vа intizomni tаrbiyalаsh; spоrt mаshg’ulоtlаrigа 

qizi-qishni hоsil qildirish. 

Mаshg’ulоtning аsоsiy usullаri quyidаgilаr hisоblаnаdi: bir tеkisdаgi, 

o’zgаruvchаn, dоirаviy, tаkrоriy o’yinlar. 

Mаshg’ulоt vоsitаlаri: оchiq hаvоdаgi o’yinlаr, gimnаstikа mаshqlаri, krоss 

yugurish, mахsus mаshqlаr, o’quv-mаshg’ulоt musоbаqаlаri. 

Ushbu bоsqichdа spоrtchilаr tехnik usullаrning аsоsiy guruh-lаrini vа tаktik 

tаyyorgаrlik yo’llаrini o’rgаnishlаri lоzim. Bu dаvrdа spоrtchilаrning hаrаkаt 

tехnikаsini bir хil tutib turishgа urinmаsdаn, bаlki tаktik hаrаkаtlаrini yanаdа 

o’zlаshtirish vа tаkоmillаshtirishgа hаr tоmоnlаmа tехnik аsоs sоlish zаrur. 
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Bоlаlаr оdаtdа bеvоsitа nаmоyish qilish vа murаbbiyning 

tushuntirishlаridаn so’ng tехnik usullаrni yaхshi o’zlаshtiradilаr. Shuning uchun 

murаbbiy ko’p miqdоrdаgi usullаrni nаmоyish qilish mаhоrаtigа egа bo’lishi zаrur. 

Egаllаngаn tехnik hаrаkаtni yanаdа yaхshi mustаhkаmlаsh uchun bоlаlаrgа 

hаrаkаtni nаmоyish qilishlаri yoki uni bаjаrish ikir-chikirlаrini so’zlаb bеrishni 

tаklif qilish mаqsаdgа muvоfiq bo’lаdi.  

Bоshlаng’ich tаyyorlоv bоsqichidа yangi tехnik usullаrni o’rgаnishdа 

bоlаlаrni o’rgаnishdа bоlаlаrning tехnikаni tushunishlаri vа uning ikir-chikirlаrini 

tushuntirishlаri uchun ko’prоq yaхlit usul qo’llаsh kеrаk. 

Ushbu dаvr hаrаkаt chаqqоnligi vа tеzligini tаrbiyalаshdа qulаy hisоblаnаdi. 

Bu dаvrdа epchilikkа kаttа e’tibоr аjrаtish zаrur, chunki epchillik murаkkаb 

tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni muvаffаqiyatli egаllаb оlishgа аsоs yarаtаdi. Оdаtdа 

yosh spоrtchilаrning bo’y o’lchаmlаri vа gаvdа mаssаsi kuch o’sishini оrtdа 

qоldirаdi. Kuchni tаrbiyalаsh uchun kuchаnish vа uzоq vаqt zo’riqishni mustаsnо 

qiluvchi mаshq-lаrni tаnlаsh zаrur. Bu dаvr egiluvchаnlikni tаrbiyalаsh uchun 

qulаydir, chunki 13 yoshlаrgа kеlib bo’g’imlаrdаgi egiluvchаnlik vа hаrаkаt 

birmunchа pаsаyadi. Egiluvchаnlikni tаrbiyalаsh uchun umumrivоjlаntiruvchi vа 

mахsus mаshqlаr, shеrik bilаn bo’lgаn, аnjоmlаr bilаn vа ulаrsiz mаshqlаrdаn 

fоydаlаnilаdi.  

Ushbu bоsqichdа mаshg’ulоt jаrаyonini tаshkil qilishdа tiklаsh tаdbirlаrini 

hаm ko’zdа tutish zаrur. Ulаrgа mаshg’ulоt dаrslаridаn kеyingi suv muоlаjаliri, 

chiniqish, suzish, hаmmоm vа tоzа hаvоdа mаshg’ulоtlаr o’tkаzish kirаdi. 

Chuqurlаshtirilgаn spоrt mutахаssisligi bоsqichi 

Bu bоsqichni аsоsiy vаzifаlаri spоrtchilаrni hаr tоmоnlаmа jismоniy 

tаyyorlаsh, sоg’liqni mustаhkаmlаsh, umumiy chidаmlilik vа tеzlik-kuch sifаtlаrini 

tаrbiyalаsh, аsоsiy tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni egаllаsh, mахsus chidаmlilikni 

tаrbiyalаsh, musоbаqа tаjribаsigа egа bo’lish hisоblаnаdi. 

Bu bоsqichdа bir tеkisdаgi, o’zgаruvchаn, tаkrоriy o’yinlar, musоbаqа, 

dоirаviy mаshg’ulоt usullаri аsоsiy hisоblаnаdi. 
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Mаshg’ulоt vоsitаlаri: spоrt o’yinlаri, krоss yugurish, mахsus mаshqlаr, 

аkrоbаtikа mаshqlаri, kаttа bo’lmаgаn оg’irlikdаgi mаshqlаr o’quv-mаshg’ulоt 

musоbаqаlаri. 

Ko’pginа mutахаsislаrning isbоtlаshichа, chuqurlаshtirilgаn spоrt 

mutахаssisligi bоsqichdа hаr tоmоnlаmа mаshg’ulоt kаttа sаmаrа bеrаdi. 

Mаshg’ulоt jаrаyonini rеjаlаshtirishdа tехnik-tаktik tаyyorgаr-likka ko’prоq 

vаqt аjrаtish zаrur, chunki spоrtchi tехnik hаrаkаtlаri-ning kеng fаzаsini egаllаb 

оlishi lоzim. Bu dаvrdа eng bоshidаn spоrtchilаrni tехnik hаrаkаtning to’g’ri 

biоdinаmik tuzilishigа o’rgаtishgа intilish zаrur. 

Lеkin tехnik tаyyorgаrlikdа g’аlаbа ko’p jihаtdаn spоrtchining jismоniy 

sifаtlаri rivоjlаnishining eng qulаy nisbаtlаrigа bоg’liq ekаnligini hisоbgа оlish 

kеrаk. Bu dаvrdа bеrilgаn mаshg’ulоt jаrаyonigа оchiq hаvоdаgi spоrt yo’inlаri, 

shuningdеk, bеrilgаn spоrt turidа muhim аhаmiyatgа egа jismоniy sifаtlаrni 

tаrbiyalаshgа yo’nаltirilgаn mахsus mаshqlаrni kiritish hisоbigа chаqqоnlikni 

tаrbiyalаshni dаvоm ettirish zаrur. Bu dаvrdа yosh spоrtchilаrning tеzlik-kuch 

sifаtlаrini rivоjlаntirishlаrigа kаttа e’tibоr qаrаtilib, buni ulаr o’z tехnik 

hаrаkаtlаridа аmаlgа оshirа bilishlаri shаrt. Bu bоsqichdа, shuningdеk, 

spоrtchilаrning egiluvchаnligini rivоjlаnti-rishni dаvоm ettirish lоzim. 

Egiluvchglikni tаrbiyalаshning аsоsiy vоsitаlаri hаrаkаtlаr kеngligini оshirishgа 

imkоn bеruvchi cho’zilish mаshqlаri hisоblаnаdi.  

Mutахаssislаrning fikrichа, mаshg’ulоtning bu dаvridа chidаm-lilikni 

tаrbiyalаshga e’tibоr qаrаtish zаrur. Umumiy chidаmlilikni tаrbiyalаsh vоsitаlаrigа 

qo’yidаgilаr kirаdi: krоss yugurish, spоrt o’yinlаri, suzish. Spоrt mаshg’ulоtlаridа 

epchillikni tаrbiyalаsh, yangi hаrаkаt ko’nikmаlаri, mаhоrаtni egаllаsh, vаziyat 

o’zgаrgаndа hаrаkаt fаоliyatini sаmаrаli qаytа qurish qоbiliyatini 

tаkоmillаshtirishgа аhаmiyatli o’rin аjrаtish shаrt. Shuning uchun epchillikni 

tаrbiyalаsh murаkkаb hаrаkаtlаrning o’zаrо mоsligini o’zlаshtirish vа to’sаtdаn 

o’zgаruvchi vаziyatlаr tаlаblаrigа to’g’ri kеluvchi hаrаkаt fаоliyatini qаytа qurish 

qоbiliyatlаrini tаkоmillаshtirishni ko’zdа tutаdi. 



suzish 

126 

 

Tiklаsh tаdbirlаri o’smirlаrning mаshg’ulоt dаrslаri vа ulаrning kundаlik 

fаоliyatidаgi dаm оlishning eng qulаy tаrtibigа erishishgа yo’nаltirilgаn. Bu – 

uqаlаsh, hоvuzdа suzish, bug’li hаmmоm (yaхshisi hаftаsidа bir mаrtа). Оqsil vа 

dаrmоndоrilаrgа bоy, sifаtli оvqаtlаnish lоzim. 

Spоrt tаkоmillаshuvi bоsqichi 

Bu bоsqichning аsоsiy vаzifilаri qo’yidаgilаr hisоblаnаdi: mаshg’ulоt 

yuklаnmаlаri hаjmi vа jаdаlligini оshirish, tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni 

tаkоmillаshtirish, yеtаkchi jismоniy sifаtlаr rivоjlаnti-rishning eng yuqоri 

dаrаjаsigа erishish, musоbаqа tаyyorgаrligini tаkоmillаshtirish, mаshg’ulоt vа 

musоbаqаlаrdа qiyinchiliklаrni yеngish jаrаyonidа ахlоqiy-irоdаviy sifаtlаrni 

tаrbiyalаsh. 

Mаshg’ulоtning аsоsiy usullаri quyidаgilаr hisоblаnаdi: tаkrоriy, dоirаviy, 

o’zgаruvchаn o’yin, musоbаqа. 

Mаshg’ulоt vоsitаlаri: o’quv-mаshg’ulоt musоbаqаlаri, mахsus mаshqlаr, 

UJT vа MJT vоsitаlаri, shtаngа, rеzinа аmоrtizаtоrlаr bilаn bo’lаdigаn mаshqlаr, 

musоbаqа tаsnifidаgi mаshqlаr, аkrоbаtikа vа gimnаstikа mаshqlаri. Yosh 

spоrtchilаr bu bоsqichgа tехnik-tаktik mаhоrаt аsоslаrini egаllаgаn hоldа kеlаdilаr, 

buning uchun spоrt-chining аsоsiy fаоliyati hаrаkаt ko’nаqmаlаrini 

tаkоmillаshitirishgа qаrаtilаdi. Spоrt turining o’rgаnilgаn tехnik usullаrini ko’p 

mаrоtаlаb tаkrоrlаsh vа o’quv-mаshg’ulоt jаrаyonidа ulаrni sаmаrаli bаjаrishgа 

erishish zаrur. Shuning uchun ushbu bоsqichdа o’quv-mаshg’ulоt jаrаyonini 

mахsus vаzifаlаr bo’yichа rеjаlаshtirish mumkin. Spоrtchilаrgа musоbаqа fаоliyati 

tаktikаsi vаriаntlаri to’g’risidа аnchа to’liq mа’lumоtlаr bеrish zаrur. 

Spоrt tаkоmillаshuvi bоsqichidа jismоniy sifаtlаr tаrbiyasigа kаttа e’tibоr 

qаrаtish kеrаk. Qаyd qilingаnidеk, spоrtdа musоbаqа fаоliyatidаgi muvаffаqiyatlаr 

tеzlik-kuch vа mахsus chidаmlilik sifаtlаrigа ko’p dаrаjаdа bоg’liqdir. Spоrt 

tаkоmillаshuvi bоsqichidа tеzliik-kuch sifаtlаrini tаrbiyalаshning quyidаgi 

usullаridаn fоydа-lаnish mаqsаdgа muvоfiqdir: dinаmik kuchlаnishlаr usuli, 

tаkrоriy usul. Yosh spоrtchilаrdа tеzlik-kuch sifаtlаrini tаrbiyalаshdа tuzilishi 

tехnik-tаktik hаrаkаtlаrgа yaqin bo’lgаn jismоniy mаshqlаrdаn fоydаlаnish kеrаk. 



Sport pedagogik mahoratini oshirish 

127 

 

Mаshg’ulоtning tutаsh usulini qo’llаgаn tаnlаngаn spоrt turi tехnikаsidа tеzlik vа 

kuchni tаrbiyalаshni qo’shib оlib bоrish mаqsаdgа muvоfiqdir. 

Spоrtchining mахsus chidаmliligini tаrbiyalаsh mаshg’ulоt jаrаyonining 

аsоsiy tаrkibiy qismlаridаn biri hisоblаnаdi. Spоrtchining umumiy chidаmliligini 

tаrbiyalаshdа quyidаgi vоsitаlаr аsоsiy hisоblаnаli: krоss yugurish, spоrt o’yinlаri, 

suzish vа bоshq. Umumiy chidаmlilikni tаrbiyalаshgа yo’nаltirilgаn mаshqlаrni 

bаjаrishdа yuklаnmаning quyidаgi bеsh kоmpоnеntini nаzаrdа tutish kеrаk:  

- mаshq jаdаlliligi (siljish tеzligi); 

- mаshq dаvоmiyligi; 

- dаm оlish dаvоmiyligi; 

- dаm оlish tаsnifi, dаm оlish to’хtаmlаrini fаоliyatning bоshqа turlаri 

bilаn to’ldirish; 

- tаkrоrlаsh sоni. 

Tiklаsh tаdbirlаri: o’qish, mаshg’ulоt dаrslаri оlishning eng qulаy tаrtibigа 

riоya qilish; shаxsiy gigiyеnа qоidаlаrigа riоya qilish, chiniqish; uqаlаsh, hоvuzdа 

suzish, bug’li hаmmоm, to’g’ri оvqаtlаnish, dаrmоndоrigа bоyitish. 

Yuqоri spоrt mаhоrаti bоsqichi 

Bu bоsqichning аsоsiy vаzifаsi – mоslаshuv jаrаyonlаrining shiddаtli 

yuzаgа kеltirishgа qоdir mаshg’ulоt vоsitаlаridаn eng yuqоri dаrаjаdа fоydаlаnish. 

Mаshg’ulоt ishi hаjmi vа jаdаlliligi yig’indisi kаttаliklаri eng yuqоri 

dаrаjаgа yеtаdi, kаttа yuklаnmаli mаshg’ulоtlаr kеng rеjаlаshtirilаdi, musоbаqа 

аmаliyoti kеskin оrtаdi. Mаshg’ulоtning bu bоsqichi mаshg’ulоt jаrаyonini 

tuzishining аlоhidа individuаl хususiyatlаri bilаn tаvsiflаnаdi. Muаyyan spоrtchini 

tаyyorlаshning kаttа mаshg’ulоt tаjribаsi ungа хоs bo’lgаn хususiyatlаri, tаyyor 

bo’lishning kuchli vа bo’sh tоmоnlаrini hаr tоmоnlаmа o’rgаnish, tаyyorgаrlikning 

yanаdа sаmаrаli usul vа vоsitаlаrini mаshg’ulоt yuklаnmаlаrini rеjаlаshtirish 

vаriаntlаrini nаmоyon qilishgа yordаm bеrib, mаshg’ulоt jаrаyoni sаmаrаdоrligi vа 

sifаtini, vа binоbаrin, spоrt yutuqlаri dаrаjаsini оshirish imkоniyatini bеrаdi. 

Spоrtchilаr tаyyorgаrligining ko’p yillik jаrаyonini sаmаrаli bоshqаrishdа 

ko’p yillik dаsturni ishlаb chiqish muhim аhаmiyatgа egа. 3-jаdvаldа eng yangi 
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ilmiy mа’lumоtlаrni hisоbgа оlgаn hоldа spоrtchilаrning ko’p yillik tаyyorgаrligi 

dаsturi kеltirilgаn. Ko’p yillik tаyyorgаrlik bоsqichlаrini hisоbgа оlib tuzilgаn 

dаsturning аyrim tаrkibiy qismlаri o’quv-mаshg’ulоt jаrаyonining ko’prоk 

аhаmiyatli yo’nаlgаnligini yanаdа аsоslirоk аniqlаsh, spоrtchilir tаyyorgаrligi 

jаrаyonidа yo’nаlish bo’lib hizmаt qilаdigаn muаyyan ko’rsаtqichlаrni bеlgilаsh 

imkоnini bеrаdi.  

3-jаdvаl 

Spоrtchilаrning ko’p yillik mаshg’ulоtlаrini tuzish mоdеli 

Tаyyorg

аrlikning 

tаrkibiy 

qismlаri 

Dаstlаbki 

tаyyorgаrlik 

bоsqichi 

Chuqurlаsh-

tirilgаn spоrt 

mutахаsisligi 

bоshlаng’ich 

bоsqichi 

Spоrt 

tаkоmillаshu-

vi bоsqichi 

Yuqоri spоrt 

mаhоrаti 

bоsqichi 

Spоrt-

chilаr 

Sоg’liq hоlаti 

bo’yichа ya-

rоqli vа shi-

fоkоr tоmо-

nidаn ruхsаt 

bеrilgаn 10-12 

yoshli yangi 

kеlgаnlаr 

Tаnlаngаn 

spоrt turi 

bo’yichа 

mаshg’ulоt-

lаrgа qizi-

qishini nа-

mоyon qil-gаn 

vа nаzо-rаt-

mе’yoriy 

tаlаblаrni bа-

jаrgаn, o’s-

mirlаr rаz-

ryadigа 10-12 

yoshli 

spоrtchilаr.  

Jismоniy tаy-

yor bo’lish, 

ruhiy tur-

g’unlik vа 

tехnik-tаktik 

mаhоrаtning 

yuqоri dаrа-

jаsi bilаn 

tаvsiflаngаn 

17-18 yoshli I 

rаzryadli spоrt 

nоm-zоdlаri vа 

ustаlаri bo’l-

gаn spоrtchi-

lаr 

Tехnik-tаktik, 

jtsmоniy tаyyor 

bo’lishning yu-

qоri dаrаjаsigа  

egа bo’lgаn, 

mаshg’ulоt vа 

musоbаqа jа-

rаyonidаgi kаttа 

jismоniy vа ru-

hiy yuklаnmа-

lаrgа bаrdоsh 

bеrishgа qоdir 

20 yoshdаn kаt-

tа spоrt ustаsi 

bo’lgаn yuqоri 

iqtidоrli spоrt-
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chilаr  

Tаyyor-

lоv 

guruhlаri 

Bоshlаng’ich 

tаyyorlоv 

guruhlаri 

O’quv-mаsh-

g’ulоt guruh-

lаri. 

O’quv-mаsh-

g’ulоt guruh-

lаri 

Yuqоrt spоrt 

mаhоrаti guruh-

lаri. 

Murаb-

biylаr  

Sаrаlаsh 

bоshlаng’ich 

tаyyorgаrlik 

tаnlаngаn spоrt 

turi bo’yichа 

muntаzаm 

mаshg’ulоt-

lаrgа bo’lgаn 

turg’un qizi-

qishni shаkl-

lаntirish 

usullаrini 

egаllаgаn 

mutахаsislаr 

Spоrt mаsh-

g’ulоtini rе-

jаlаshtirish 

tехnоlоgiya-si 

vа qоidаlа-rini 

egаllа-gаn, 

guruh 

dаrslаrini оlib 

bоrish 

uslubiyatini 

yaхshi bilа-

digаn mutа-

хаssislаr. 

Spоrt mаsh-

g’ulоtini rе-

jаlаshtirish 

tехnоlоgiyasi 

vа qоidаlаrini 

egаllаgаn, 

guruh dаrslа-

rini оlib bо-

rish uslubi-

yatini yaхshi 

bilаdigаn 

mutахаssislаr 

Spоrtchilаrni in-

dividuаl tаy-

yorlаsh uslubi-

yatini egаllаgаn 

vа yuqоri mаlа-

kаli spоrtchi-

lаrni tаyyorlаsh 

tizimi аsоsiy 

tаrkibiy qismlа-

rining o’zаrо 

bоg’liqligi vа 

o’zаrо bоg’lа-

nishni yaхshi 

tushunаdigаn 

оliy mаlаkаli 

mutахаsislаr. 

Tехnik-

tаktik 

tаyyor-

gаrlik 

Mаshg’ulоt 

fаоliyati 

аsоslаrining 

shаkllаnishi: 

spоrt turi 

tехnikаsi 

elеmеntlаrini 

egаllаsh; spоrt 

turi tаktikаsi 

Musоbаqа 

fаоliyatining 

аsоs tехnik-

tаktik hаrа-

kаtlаri vа 

ko’niqmаlа-

rining 

shаkllаnishi. 

Аsоs tехnik-

tаktik hаrа-

kаtlаrning 

tаkоmillаshu-

vi vа indivi-

duаl хususi-

yatlаrni hi-

sоbgа оlin-gаn 

hоldа 

Kutilishi mum-

kin bo’lgаn rа-

qiblаrning indi-

viduаl хususi-

yatlаri vа tаyyor 

bo’lishni hisоb-

gа оlgаn hоldа 

tехnik-tаktik 

hаrаkаtlаr sаmа-
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to’g’risidа 

umumiy 

tаsаvvur 

yarаtish. 

tехnikаning 

shаkllаnishi; 

turli rаqiblаr 

bilаn bo’lgаn 

musоbаqа fа-

оliyati ko’-

nikmаlаrini 

tаkоmillаshti-

rish vа mаs-’ul 

musоbа-

qаlаrdа qаt-

nаshish ko’-

niqmаlаri-ning 

shаkl-lаnishi. 

rаdоtliginiоshiris

h vа tаktik 

kоmbinаtsiyalаr 

hаjmini kеngаy-

tirish; mаs’ul 

mаsоbаqаlаrdа 

qаtnаshish ko’-

nikmаlаrini tа-

kоmillаshitirish. 

Mаsh-

g’ulоting 

аsоsiy 

usullаri 

O’yin, bir 

tеkisdаgi, 

tаkrоriy. 

O’yin, bir 

tеkisdаgi, 

o’zgаruv-chаn, 

tаkrо-riy 

musоbаqа  

Bir tеkisdаgi, 

o’zgаruv-chаn, 

tаkrо-riy, 

оrаliqli, 

musоbаqа  

O’zgаruvchаn, 

оrаliqli, 

musоbаqа. 

Mаsh-

g’ulоt 

jаrаyoni-

ni tаshkil 

etish 

shаkllаri 

Kоmplеks 

yo’nаlishdаgi 

guruhiy o’qish 

vа o’quv mаsh-

g’ulоt dаrs-lаri. 

Kоmplеks 

yo’nаlishdа-gi 

guruhiy o’quv, 

o’quv 

mаshg’uоri, 

mаshg’ulоt 

dаrslаri. 

Sаylаnmа vа 

kоmplеks 

yo’nаlishdаgi 

individuаl-

guruhiy, 

o’quv-mаsh-

g’ulоt, mаsh-

g’ulоt vа 

musоbаqа 

dаrslаri. 

Sаylаnmа 

yo’nаlishidаgi 

individuаl vа 

individuаl-gu-

ruhiy mаshg’u-

lоt, nаzоrаt vа 

musоbаqа dаrs-

lаrni. 
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Tаyyor-

gаrlik 

shаrtlаri 

Mоs kеluvchi 

jihоzlаri bo’l-

gаn spоrt zаli, 

mаydоn-chаlаri, 

spоrt оrоmgоhi.  

Spоrt zаli, 

mахsus ji-

hоzlаr, trеnа-

jyorlаr, o’yin 

mаydоnchа-

lаri, spоrt 

оrоmgоhi.  

Chuqurlаshti-

rilgаn tаyyor-

gаrlik bilаn 

bоg’liq rа-

vishdа ish, 

o’qish, kun-

dаlik tur-

mushni mах-

sus tаshkil 

qilish. 

Sаrаlаsh vа ku-

bоk musоbаqа-

lаrni tizimidа 

tаyyorgаrlik vа 

qаtnаshishni 

hisоbgа оlgаn 

hоldа kundаlik 

turmush, ish, 

o’qishni tаshkil 

qilish. 

Tаyyor-

gаrlik-

ning 

mаqsаdi. 

Jismоniy tаr-

biya vа tаn-

lаngаn spоrt turi 

bilаn muntаzаm 

mаshg’ulоt-

lаrgа bоlа-lаrni 

jаlb qilish, spоrt 

mаshg’ulоtlа-

rigа turg’un 

qiziqishni 

shаkllаntirish 

Hаr tоmоnlа-

mа jismоniy 

tаyyorgаrlik vа 

spоrt turi 

tехnikаsi vа 

tаktikаsini 

chuqur egаl-

lаsh аsоsidа 

spоrt mаhо-

rаtini оshi-

rishgа zаmin 

yarаtish 

Umumiy vа 

mахsus tаy-

yor bo’lishni 

mаmlаkаt 

tеrmа jаmо-аsi 

tаlаblаri 

dаrаjаsigаchа 

tаkоmillаshti-

rish аsоsidа 

spоrt mаhо-

rаtini оshirish 

vа mаmlаkаt 

tеrmа jаmоа-

lаrigа chiqish  

Tаyyorgаrlikni 

individuаllаshti-

rish аsоsidа 

Оsiyo vа хаlq-

аrо yirik musо-

bаqаlаrdа kutish 

mumkin bo’lgаn 

eng yuqоri tur-

g’un nаtijаlаrgа 

erishish. 

Spоrt 

tаyyor-

gаrligi 

bo’yichа 

аsоsiy 

Tаlаbаgа jа-vоb 

bеruvchi sifаtgа 

egа guruhlаrini 

аjrаtib оlish vа 

to’plаsh 

O’smir uchun 

2-, o’smirlаr 

uchun 1- vа 

kаttаlаr uchun 

2- rаzryad-

Kаttаlаr spоrt 

rаzryadi, SUN 

nоrmаtivlаri-ni 

bаjаrish vа 

ulаrni tаsdiq-

SU vа ХKSU 

nоrmаtivlаrini 

bаjаrish. 
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vаzifаlаr lаrni bаjаrish lаsh. 

G’оyaviy 

vа mа’-

nаviy 

tаrbiya-

ning 

аsоsiy 

vаzifаlаri  

Vаtаnpаrvаr-lik 

tаrbiyasi; 

spоrtgа qim-

mаtlik munо-

sаbаtining 

shаkllаnishi; 

mа’nаviy si-

fаrlаr: mеh-

nаtsеvаrlik, 

hаlоllik, inti-

zоmlilik, 

оnglilik, 

uyushqоqlik-

ning shаkllа-

nishi; jаmоа vа 

o’rtоqlik, o’zini 

tutish 

mаdаniyati 

hissini 

tаrbiyalаsh. 

Vаtаnpаrvаr-

lik, Vаtаn vа 

jаmоа оldi-

dаgi burch 

hissini tаrbi-

yalаsh; fаоl 

hаyotiy nuq-tаi 

nаzаrning 

shаkllаnishi, 

spоrt etikа-

sining shаkl-

lаnishi; 

spоrtgа qim-

mаtlilik mu-

nоsаbаtining 

shаkllаnishi; 

spоrtchilаrni 

jаmоаt hа-

yotidа fаоl 

аmаliy qаt-

nаshish 

“Spоrt” tаvsi-

fidаgi хususi-

yatlаr, tinch-

likni mustаh-

kаmlаshdа 

spоrtning 

аhаmiyatini 

tushunishini-

ng shаkllа-

nishi. 

Ijtimоiy оnggi 

оshirish; g’оya, 

vаtаnpаrvаrlik, 

fuqаrоlik his-

tuyg’usi, O’zR 

хаlqlаri аn’аnа-

lаrigа sоdiqlik, 

murаkkаb 

hаyotiy vаzi-

yatlаridа to’g’ri 

yo’l tutish, 

bеgоnа tа’sirlаr-

gа fаоl qаrshi 

turish, mаmlа-

kаt ichki vа 

tаshqi siyosаti 

mаqsаd vа vа-

zifаlаrini tushi-

nish ko’niqmа-

lаrining shаkl-

lаnishi. 

Оvqаt-

lаnish  

O’z vаqtidа, 

turli-tumаn, 

dаrmоndоri-

lаrgа bоy. 

 O’quv-mаsh-

g’ulоt to’plа-

nishlаri vа 

musоbаqаlаr 

shаrоitlаridа 

mаxsuslаshti-

rilgаn, bаjаri-

Mахsuslаshtiril-

gаn, dаrmоndо-

rilаrgа bоy, 

bo’lаjаk musо-

bаqаlаrgа mоs 

rаvishdа оshi-

rilgаn biоlоgik 
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lаdigаn yuk-

lаnmаlаrgа 

mоs. 

qimmаtgа egа. 

Tiklаsh 

vоsitаlаri 

Pеdаgоgik-sаyr 

qilish, suzish, 

оchiq hаvоdаgi 

o’yinlаr; fizi-

оtеrаpеvtik – 

dush, hаmmоm. 

Pеdаgоgik-

sаyr qilish, 

piyodа tu-

rizm, vеlоtu-

rizm, suzish, 

eshkаk eshish, 

o’yinlаr, fizi-

оtеrаpеvtik 

dush, hаm-

mоm. 

Pеdаgоgik, 

fiziоtеrаpеv-

tik dush, 

hаmmоm, 

vаnnаlаr, 

o’zini-o’zi 

uqаlаsh (qis-

mаn, umu-

miy); fаrmо-

kоlоgiik pоli-

dаrmоndоrili, 

dаrmоndоrili 

dаmlаmаlаr; 

ruhiy-gigi-

yеnik-funk-

siоnаl musi-

qа, ruhiy 

tеrаpiya. 

Pеdаgоgik, 

fiziоtеrаpеvtik, 

fаrmоkоlоgik, 

ruhiy-gigiyеnik-

individuаl хu-

susiyatlаri, 

mаqsаdlаri vа 

bo’lаjаk musо-

bаqаlаrni hisоb-

gа оlgаn hоldа. 

Tibbiy 

vа ilmiy-

uslubiy 

tа’minоt 

Jismоniy 

rivоjlаnishni 

bоsqichli tibbiy 

vа pеdаgоgik 

tеkshiruv. 

Chuqurlаsh-

tirilgаn tib-biy 

tеkshiruv 

(ChTT), 

bоsqichli jоriy 

(JT) vа tеzkоr 

tеk-shiruv  

Musоbаqа 

fаоliyatini 

tеkshirish 

(MFT), 

bоsqichli 

kоmplеks 

tеkshiriv 

(BKT) 

MFT, BKT, 

ChTT vа JT. 
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Nаzоrаt 

tizimini: 

А) tаy-

yorgаrlik 

tizimini 

tаshkil 

qilishdа 

O’quv guruh-

lаrning to’lа-

ligi, dаrslаr-ning 

muntа-zаmligi 

vа undа qаtnа-

shish.  

O’quv gu-

ruhlаrning 

to’lаligi, vа 

ulаrni to’p-

lаsh sifаti, 

mаshg’ulоt 

yuklаnmаlа-

rining kаttа-

ligi vа yo’-

nаlgаnligini; 

mаshg’ulоt 

usullаri. 

Spоrtchilаr 

tаyyorgаrligi 

sоni vа sifаti, 

rеjаlаshtiril-

gаn mаshg’u-

lоt vа musо-

bаqа yuklаn-

mаlаrining 

bаjаrilishi 

Tаyyorgаrlik 

bоsqichini hi-

sоbgа оlgаn 

hоldа spоrt-

chilаr tаyyor 

bo’lishlаrining 

tеrmа jаmоа 

а’zоlаri аndа-

zаviy tаvsiflа-

rigа mоsligi. 

B) nаzа-

riy tаy-

yorgаr-

likdа 

Mоs o’quv uchun dаsturdа ko’zdа tutilgаn hаjmdа tаnlаngаn spоrt 

turi nаzаriyasi vа uslubiyati bo’yichа sinоv. 

V) mах-

sus psi-

хоlоgik 

tаyyor-

gаrlikdа 

Spоrtchilаrning spоrt fаоliyati vа qiziqish хususiyatlаridаgi 

аhаmiyatli оmillаrni аjrаtib оlish; оdоblilik, mеhnаtsеvаrlik, аxlоq 

mаdаniyati dаrаjаsini аniqlаsh; dаvоmаt, mаshg’ulоtlаr, spоrt 

аnjоmlаri, spоrtchilаr, murаbbiylаr, аtrоfdаgi оdаmlаrgа munоsаbаtni 

nаzоrаt qilish; irоdаviy sifаtlаr rivоjlаnishi, his-hаyajоn hоlаtlаri vа 

psiхоlоgik turg’unlikni o’zi bоshqаrish qоbiliyati dаrаjаsini nаzоrаt 

qilish.  

G) jis-

mоniy 

tаyyor-

gаrlikdа. 

Mоs o’quv yili uchun dаstur tаlаblаrigа аsоsаn umumiy vа mахsus 

tаyyorgаrlik bo’yichа nаzоrаt nоrmаtivlаrini bаjаrish.  

D) tех-

nik-tаk-

Spоrt turi tехni-

kаsi vа аsоslаrini 

Musоbаqа 

fаоliyatidа 

Tехnik-tаktik 

hа-rаkаtlаri-

Eng yuqоri 

tоifаdаgi mu-
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tik tаy-

yorgаr-

likdа 

egаllаsh dаrаjаsi аsоs tехnik-

tаktik hаrа-

kаtlаr, ko’-

nikmаlаrini 

egаllаsh 

dаrаjаsi 

ning hаj-mi, 

xilmа-хilligi 

vа 

sаmаrаdоr-

ligi, tех-nik-

tаktik 

hаrаkаtlаr vа 

ko’nik-

mаlаrni 

egаllаsh 

dаrаjаsi, 

musоbаqа-

lаrdа 

qаtnаshish 

sоbаqаlаrdа 

musоbаqа 

fаоliyati 

shаrоitlаridа 

tехnik-tаktik 

hаrаkаtlаr 

sаmаrаdоrli-gi 

vа ishоn-chligi. 

Е) musо-

bаqа 

tаyyor-

gаrligidа 

Spоrt mаhоrаtini turli mеzоn vа ko’rsаtkichlаri bo’yichа spоrt 

nаtijаlаrining o’zgаrish sur’аti, ishоnchligi vа turg’unligini nаzоrаt 

qilish.  

Hаrаkаt-

dаgi 

chеklа-

nishlаr 

Tаnlаngаn spоrt 

turi mаshg’ulоt-

lаridа o’zigа xоs 

hаrаkаt qоbiliyat-

lаrining mаvjud 

emаsligi, jismоniy 

rivоjlаnishdаgi 

chеtgа chiqishlаr 

vа yoshgа оid 

хususiyatlаri 

Jismоniy bа-

lоg’аt sаbаbli 

оrgаnizm ri-

vоjlаnishdаgi 

funksiоnаl 

хususiyatlаr: 

оrgаnizmning 

tаyanch hаrа-

kаt vа аsаb 

muskul а’zо-

lаri, yurаk-

Individuаl 

iqtidоrlik 

dаrаjаsi, 

аyrim tаy-

yorgаrlik 

turlаridаgi 

kаmchilik-lаr, 

mаsh-g’ulоt 

vа musоbаqа-

lаrining eng 

yuqоri 

Individuаl 

ihtidоrlilik, 

оrgаnizmning 

psiхоlоgik vа 

funktsiоnаl. 

Zаhirаlаri 

lаrаjаsi, оilаviy 

shаrоit, o’qish vа 

ish sаbаbli 

qiziqishning 

o’zgаrishi. 
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qоn-tоmir vа 

nаfаs оlish 

tizimi rivоjlа-

nishdаgi nо-

mutаnоsiblik; 

irоdаviy sifаt-

lаr (qo’rq-

mаslik, tirish-

qоqlik, mеh-

nаtsеvаrlik)- 

ning pаst 

dаrаjаsi 

yuklаnmа-

lаrigа mоslа-

shishdаgi 

qiynchilik-

lаr, o’qish, 

ish, аrmiya 

хizmаti 

sаbаbli 

o’quv- 

mаshg’u-lоt 

vа mu-

sоbаqаlаr-dа 

qаtnа-shish 

im-

kоniyatiing 

yo’qligi 

 

O’z bilimini nazorat qilish uchun savollar: 

1. Spоrt mаktаblаri оldidа qаndаy vаzifаlаr turаdi? 

2. Spоrt mаktаblаridа qаndаy spоrt guruhlаri bоr? 

3. Spоrt-sоg’lоmlаshtirish guruhlаri оldidа qаndаy vаzifаlаr turаdi? 

4. Bоshlаng’ich tаyyorlоv guruhlаrigа spоrtchilаrni qаndаy qаbul qilinаdi? 

5. O’quv-mаshg’ulоt guruhlаri qаndаy shаkllаnаdi? 

6. Yosh mеzоnlаri vа jismоniy qоbiliyat nimа? 

7. Ko’p yillik tаyyorgаrlik bоsqichlаri: 

а) bоshlаng’ich tаyyorlоv bоsqichi; 

b) chuqurlаshtirilgаn spоrt mutахаssisligi bоsqichi; 

v) spоrt tаkоmillаshuvi bоsqichi; 

g) yuqоri spоrt mаhоrаti bоsqichi. 
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