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Jamiyatimizda sog‘lom turmush tarzfm
aholining, aynigsa, yosh avlodning jismoniy tarbiya

shart-sharoitlar yaratish, sport musobagqalari orqa
irodasi, kuchi va imkoniyatlariga b
mustahkamiash, mardlik va vatanparvarli
tuyg‘ularini kamol toptirish, shunin
igtidorli ~ sportchilarni  saralab o
tashkillashtirish hamda jismoniy tarbi
vanada rivojlantirishga yo*naltirilgan kei
oshirilmogda. - e

Yurtimiz
chempionatlari, Osiyo 0°yi
musobaqalarda  yuksak na
O‘zbekistonning  obro®-¢’tib
oshayotgani, respublikamiz h
muhtasham sport inshoo
talaba yoshlar o‘rtasida h
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Jumladan, birinchi Prezidentimiz [.A.Karimovning 2000-yil
“O*zbekistonda “Uch bosgichli” (“Umid nihollari”, “Barkamol
avlod”, “Universiada”) musobagalar tizimini joriy etish
to‘g‘risida”gi, 2002-yil 24-oktyabrdagi “O‘zbekiston bolalar
sportini rivojlantirish jamg‘armasini tuzish to‘g‘risida”gi farmoni,
Vazirlar Mahkamasining 1993-yil 4-martdagi “Sog‘lom avlod
uchun ordenini ta’sis etish to‘g‘risida”gi, 1996-yil 13-martdagi
“O‘zbekistonda futbolni rivojlantirish chora-tadbirlar
to‘g‘risida”gi, 1999-yil 27-mayda “O‘zbekistonda jismoniy
madaniyat va sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
to‘grisida”gi, 2000-yii 15-fevralda “Sog‘lom aviod” davlat
dasturi to‘g‘risida”gi, 2002-yili 31-oktyabrdagi “Bolalar sportini
rivojlantirish jamg‘armasi to‘g‘risida”gi qarorlari, shuningdek
mamlakatimiz prezidenti Sh.M.Mirziyoyevning 2017-yil 3-iyun
PQ-3031-sonli “O‘zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va
ommaviy sportni yanada rivojlantirish” to‘g risidagi garorlari
yurtimizda nafagat sportni rivojlantirishga balki ta’lim
muassasalari va boshqa turdagi jamoalarda sport turlari bo‘yicha
to'garaklarni tashkil qilish, ulardagi mashg‘ulotlarni  har
tomonlama takomillashtirish yo‘lida dastur ul-amal bo‘lib xizmat
gilmoqda.

Hozirda, aynigsa, bolalarni go‘daklikdan boshlab umumty
tz;:izd_a Va mustaqil jismoniy mashg‘ulotlarga keng jalb qilish,
CbO‘lllillc);tlr:s.h,qususgp, .sog,‘l.orn, baguvx.rat, chidamli, chaqgon
iy az(;ns]xs sﬁgg;a f]lddl};; ¢’tibor bensk_n juda zarur. ngis_h b'i‘.ap
yurak-tomir va gasI:ﬂ:oan%St mlfslgullarmng uygfun rxvoﬂagxghx,
o i sistemasi hamda nafas olish organlann'mg
S¢ ‘ ga yordam beradi. Suzish bilan shug‘ullanish,
Jismonty mashqlarning eng foydali turlaridan biri hisoblanadi.
Ushbu o‘quv . qo‘llanfnad_a suzish sport turlariga  umumiy
tushuncha, suzish texnikasini nazariy asoslari. spostch ish
usullari texnikasi taraqqiyotining gj » fiReloen, gk
o‘rgatishning usullari, suzish E aachis ik S

» Suzish turlari hagida ma’lumotlar berilgan.

O'quv qo‘llanma 5112000 — j; - : i
yo‘nalishida tahsil of 0 — Jismoniy madaniyat ta'lim

F k ayotgan talabalar uchun 1
bo‘lib, u suzish e il uchun mo‘ljallangan
tayyorlangan. S V8 uni o'qitish metodikasi fan dasturi asosida
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I BOB. SUZISH SPORTI TURLARIGA UMUMIY
XARAKTERISTIKA S

Suzish odamning suvda o‘z qoli va oyoglari harakat;
ko‘magida siljishidir. Suzish sporti o‘zining yo‘nalish
magqsadlariga ko‘ra sportcha, amaliy, sinxron (badiiy), ko‘ng
ochish o‘yinlari, suv to‘pi, suvga sakrash kabi turlarga b
Bu turlar o‘z navbatida o°z usul va uslublariga ega.

Jumladan sporicha suzishni olib ko‘raylik. S
musobagalashadigan masofani maxsus moslama
qoidasi bilan cheklangan harakat texnikasidan
o‘tish demakdir. Har bir usulda qo‘llanadigan ha
esa musobaqa qoidalari, qo‘yilgan ma’lum
bajariladi. ,

masofalari bo‘yicha musobaqalar otkazi
olinadi: erkin usul — 100, 200, 400,

usulida chalgancha suzish — 1
(50 m delfin Q 50 krol usulida
krol usulida ko‘krakda); — 400
usulida chalgancha Q100 m
ko‘krakda); aralash estafeta — 4x]

Odatda, masofani
bo‘lgan krol usulida }
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Krol usulida ko‘krakda suzish suv to‘pi o‘yinlarida asosiy
harakat vositasi (suzish usuli) bo‘lib xizmat giladi. Sportcha
suzish usullarini o‘rgatish ko‘pincha krol usulida ko‘krakda
suzishni o‘rgatishdan boshianadi. Bu usul o‘zlashtiriigach, boshga
usullardagi suzish texnikasini o‘rganish osonlashadi.

Brass usulida ko‘krakda suzish suzishning boshga
usullariga garaganda harakat tezligi jihatidan ancha orqada turadi.
Bu usulning texnikasi oyoq va qo‘llar harakatlarini bir vaqtda, bir-
biriga mos holda bajarish, harakatlarni ma'lum tartibda
uyg‘unlashtirib borish bilan xarakterlanadi. Tayyorgarlik harakati
vaqtida qo‘llar suvdan chigmaydi.

Brassning sportdagi ahamiyati krol usulida ko‘krakda
suzishdagiga nisbatan ancha kam, lekin brass amaliy ahamiyati
Jihatidan suzishning boshqga usullariga qaraganda ustunlikka ega.
Ochiq tabiiy suv havzalarida brass usulida suzishda atrof muhitni
mo‘ljalga olish, kerakli harakat yo‘nalishini saglash oson bo‘ladi.

Bu usuldan kiyim bilan suzishda va suzuvchan narsalarni bir
J'Oydfm ikkinchi joyga olib o‘tishda foydalanish qulay. Brass usuli
texnikasini yaxshi egallaganlar katta masofalarni bemalol suzib
o‘ta oladigan bo‘ladilar.

Brass usulidan  suzishga o‘rgatishning  boshlang'ich
bosgichida foydalanish mumkin.

Delfin usuli mustaqil usul sifatida 1953-yildan boshlab
musobagalar dasturiga kiritilgan. Delfin usuli suzish tezligi
Jjihatidan krol usulida ko‘krakda suzishdan so‘ng ikkinchi o‘rinda
turadi.

Delfin usuli bilan suzishda ta i i i

: ! yyorgarlik harakati vaqtida
qo gl-a.r suy u§t1dan (_havodan) oldinga olib o‘tiladi, O)-roqlaqul'o1
usu g:ﬁl- kabi, fe;gat l;kkala 0yoq bir vaqtda harakat bajaradi

i usuli krol usulida ko‘krakda suz; cnikasi
: X uzish texnikast

mukammal o zlashtirilgandan so‘ng o‘rgatiladi. -
Krol usulida chalqancha suzish . bu usul qo‘l va

oyoqlarning navbatma- A
bilan xarakterlanad;. aTnavbat, ketma-ket bajaradigan harakatlari

o Al Tayyorgarlik harakati vagtic e
i I e e
| turadi. Krol usulida chalqancha suzish texnikasi.
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usulni yosh bolalar tez o‘zlashtirishadi. i
Aralash suzish — asosiy sportcha suzish usullarini o‘zida
mujassamlashtirgan bo‘lib, har tomonlama suzish mahoratini
sinovdan o°tkazishda ajoyib vosita hisoblanadi. Bu usul boshga
usul bilan shug‘ullanuvchi suzuvchilarga mashq jarayonida juda
qo‘t keladi. Aralash usulda suzish turli miqyosdagi S
musobagqalarda qo‘llaniladi. Aralash suzish texnikasini
asosly (krol usulida ko‘krakda, chalgancha, brass,
texnikasi  o‘zlashtirilgandan keyingina o‘rgatish
muvofigdir. ub®
Estafeta — komandali musobagalarning turi bo‘l
bir komandada 4 tadan suzuvchi qatnashadi.
suzuvchilari birinchi bosqichda start be:
komandasi yoki o‘q otib berilgan signalga n
Komandaning keyingi qatnashchilari
suzuvchilar masofani suzib o‘tib, go‘llari
tekkanlaridan keyingina start ol '
tlgari o‘rin almashishlari musobaga
bunday komanda natijasi hisobga o
Erkin suzish bilan o‘t
Har ganday suzish ust
estafetada esa n
usullarining ketma
Ochiq suv hs
suzish sportda u
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qutqarish, suv yuzida tutib turuvchi vositalar yordamida-va ul.ar'siz
suv to‘siglaridan suzib o‘tish, suvda kiyim bilan suznsh—klylm-
boshlarni yechish, har xil kaftalikdagi turli buyumlarni suvdan
olib otish, suvdan chiqarish va hokazolar kiradi.

Sho‘ng‘ish — suv tagida suzishdan iborat bo‘lib, juda katta
amaliy ahamiyatga ega. Shuning uchun ham sho‘ng‘ish texnikasi
sportcha suzish va suvostida suzish bilan birgalikda o‘rgatiladi.
Sho‘ng‘ish quyidagi turlarga bo‘linadi: tezlikni oshirib suzish, suv
tubidan narsalar olib chigish, maksimal uzunlikka va chuqurlikka,
suv tubida ma'lum muddatgacha qolish kabilar.

Sho‘ng‘ishning maksimal uzunlikka, chuquriikka va suv
tubida uzoq qolish kabi turlari bo‘yicha musobagalar o‘tkazish
1934-yildan boshlab bekor qilingan.

Sho‘ng‘ishda krol, brass va yonboshlab suzish usullari
texnikasi biroz o°zgartirilgan holda aralash qo‘llaniladi.

Shug‘ullanuvchilar sportcha suzish usullaridan biri (krol yoki
brass)ning texnikasini o‘rganar ekanlar sho‘ng‘ishni ham
o‘rganishlari mumkin. O*quv jarayonida 5 m chuqurlikka va 50 m
uzunlikka sho‘ng‘ishni o‘rgatish nazarda tutiladi.

Cho‘kayotganiarni qutqarish muhim amaliy ko‘nikma
bo‘hb,_ har bir kishi, aynigsa, suzuvchilar uchun o‘rganish juda
zarurdir. Cho‘kayotgan kishiga yordam ko‘rsatish uchun suzib
borish texnikasini, cho‘kayotgan odamning quchog‘idan ozod

bo‘lish, uni suvdan olib chigish, sun'iy nafas oldirish usullarini

bilish shuningdek muz osti
o ga tushganl dam
ko‘rsatishni bilish kerak. Amali ganlarga ham yor

' : ' y ahamiyatga ega bo‘lgan sportcha
lel;x‘slil usullari .texmka:si mukammal o‘rgatilganidan so‘ng
eﬁlad:yotgan]amx qutqarish usullari texnikasini o‘rgatish tavsiya
Suv to‘siglaridan suzib o‘tish suzadi i i
fitoisi i gan, suv yuzasida tutib
mr:vch] vosqalaf yordamida va ularsiz, shunjngc)lfeulf a;qon va
:g at:lz-:r Vositasida  amalga  oshiriladi. Kiyim-bosh bilan
o::b a;i:z m&ga ham to‘g‘ri keladi. Bunda brass yoki
b l?is b suzish usullari ma'qul ko‘riladi. Ba'zan krol usulini
yaxshi egallagan suzuvchilar uncha katta bo‘lmagan maso. ofalarni
shu usulda suzib o“tishlari mumkip. el
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Kiyim-bosh bilan suzish sportcha suzishga garag
tezlikda o‘tadi va tez charchatadi. <
Shugullanuvchilar suzish usullarini to‘liq, r
o‘zlashtirib olganlaridan so‘ng, ularga yoz kunlari,
havzalarida to‘siglardan suzib o‘tish usuli o‘rgatiladi.
Suvostida suzish. Keyingi yillarda mamlakat
ellarda suv sportining bu turi keng tarqalib,
Chunki suzishning bu turi katta tashkiliy, ilmi
mudofaa ahamiyatiga ega. Suvostida suzuvchi sp
tekshirish ekspedisiyalarida qatnashib, suvosti
o‘simliklar dunyosini o‘rganadilar, suv ha
qgiladilar, har xil suvosti ishlarini olib bori
etadilar. e
Suvostida suzishda 1-komplekt- i
monolast), maska yoki ko‘zoynak, nafas
komplekt-sigilgan havo joylangan suvosti
ishlatiladi. Sl
Hozirgi paytda suvosti
hisoblanadi. Bu sport
chempionatlari otkazilib,
ro‘yxatga olimmoqda.
Sinxren (badiiy)
harakatiardan tuzilgan, i
@izlar tomonidan bajarilac
Mllsobam (12
kiradi. Musobaga
mashqdan iborat

o
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Suvdagi o‘yinlar shug‘ulianuvchilar faoliyatini faollgsh-
tiradi, ulami jamoviy ruhini tarbiyalaydi, suzmh_ bc’)‘_ylc_hg
o‘tkaziladigan mashg‘ulotlarning qiziqarli va zavgli o’tishini

ta'minlaydi. : . ;
Bolalar bilan o‘tkaziladigan darslarda turli ko‘ngil oghlsh
o‘yinlaridan  keng  foydalaniladi: ~ Suvga odatlanishga

o‘rgatuvchilikdagi turli buyumlarni suvdan olib o°tish, suvdan
chiqarish va hokazolar kiradi.

Bolalar bilan o‘tkaziladigan darslarda turli ko‘ngil ochish
o‘yinlaridan keng foydalaniladi:

1. Suvga odatlanishga o‘rgatuvchi.

2. Suzish elementlari texnikasini egallash va takomillash-
tirishga ko*‘maklashuvchi.

3. Umumiy jismoniy rivojlanishga ta’sir etuvchi.

4. Amaliy, suvosti va sinxron suzish texnikasi bilan
tanishtiruvchi.

Suv to‘pi elementlari texnikasini o‘rgatishga xizmat qiluvchi.

Suvga sakrash elementlari texnikasini o‘rgatishda va
hokazolarda qo‘llaniladigan o‘yinlar shular jumlasidandir.

Suvda ko‘ngil ochish shug‘ullanuvchilar dam olishini
faol'lashtirish, digqatini asosiy mashg‘ulotlardan biroz chetga
tortishdan  iborat bo‘lib, mehnatkashlar dam oladigan suv
havzalarida uyushtiriladi. -

vosiijf;labkq‘ngil ochish o'yinlari ikki turga: maxsus qurilmalar
1da 1 q < - 0 (oL
e ajariladigan va qurilmalarsiz o tkaziladigan o‘yinlarga
Suv tO‘pi — yagona, inl - . : o ot
: Aqarli va zavqli suv sporti o‘yinidir. U
:ﬁ\(::)tchxllzu dan'l yuksak Suzish mahoratiga va suvda to‘p bilan
e atia olish qobiliyatiga ega bo‘lishni talab giladi,

O‘yin to'rt tarafi vo ‘och po 5 ;
maydonida (20X30 m) a*tastind reCr Dilan o‘ralgan suv

to'rt davrga bo‘linadi. Davrlar orasida 2
bo‘ladi. Bu fursat darvoza va o‘yinchilarni ¢
beradi. .

O*vinning magsadi — raqib darvozasiga usta
gadar ko‘p to‘p kiritishdan iborat. :

1.1. Suzish va uni o‘qitish metodikasi fanining n
vazifalay: - “SeiPiagi
Suzish va uni o‘qitish metodikasi f:

texnikasi va usullarini haqida naz
ko‘nikma va malakalari egallash,
mashg‘ulotlarni tashkil gilish va otk
cho‘kayotganlarni  qutqarish
ko‘rsatishdagi bilimlamni o‘rga
Vazifalariga talabalar bilan o’qus
o‘quv dasturlari asosida naz:
o‘tkaziladi. Shu mash
rivojlanish tarixi, O*‘zbeki
tizimida suzishning o‘mi
asoslari, suzish ma
asoslari, suzishning
tayyorlov mashglari,
o‘rgatishda maxsus



turib, sugish_va uni o‘gitish metodikasi
muvaffaqiyatli ravishda egallab bo‘Imaydi.

S — a1 3 5
B l:r?arfnodglsgs-» ma'noda shaxsiy musobaqa faoliyati deyilsa,
kelib chigadi aXSly musobaqa faoliyati shu faoliyat asosida
1qadigan maxsus tayyorgarlik hamda uni
yutuglari tushunilad;. uning norma va
Spo -
baholéshrt vi:Uf:baqal]arl — ko‘rsatish uslubi, sport yutuglarini
nisbatan bosh sr?:[quSh’ Sport sohasidagi raqobatlarni o‘ziga
mulogotda b ?]. Jdir. - Sport - musobagalari, boshqalar bilan
O'lishi kerakli omili, shaxsnj tashkil topishini

VOSitasi, inson  imkon:

Rir s it ontyatlarini ;

ko rbsathchlarml tuzishga qaratiloan anglabi...etish, ey
uzuvchilarni i

Xususiyatlari llar;li::fb Steulic fu musobaqa  faoliyati

sportchi]ami;lg tEmS(qa yuklamasini me’yorlash muammolari,

s va i .

omllllaan bilan tanishtiradj etk mahorati mezonlari hamda

L SLme’yor talablarinj bajarish

malga oshirish JRILS

Shu8‘lﬂanuvchi1ar ta

o‘rganadigan fanni

» shug‘ullanuvchilarning
b ga tayyorgarligini samarali
;Ilyfﬂ:)lfka.sl{nl.n_g asosi  bo‘lishi  lozim.
e garligining  umumj kv

Ositalari  hamdg uslublarini o'z yicgfgiag%gl::ﬁg;z

Sportchilar ¢ o
5 Yyorgarligi tj IMi to‘c ric: :
bo‘lish katta ahamiyatgi egI:] & Biisidacging ‘asavvuEa Bl

Mazkur i xnik
aleaR olquy kursi suzuychining axjogive; '
hm.llif:;(:rui tayyo.rgarligi vositgalari (;?a?xf]:l?d:;lutt?laﬁni,
tutadi. Suzuvchilaming mashg‘ulotlari va

faoliyatini pg, i1
orat . =
muhim ahalniyat kasb tztad‘cjg.lllSh baindgytabli stish malakasi

Bolalar—q‘smirlar Sport maktablari

w

1.2. Suzish sportining o‘rni va ahamiyati
Suzish, suv to'pi, suvga sakrash, amaliy suzish va boshga
sportcha  hamda  sporicha  bo‘lmagan  suzish  fur
shug‘ullanuvchilar salomatligini mus laydi, ularda
hayotiy (amaliy) ko‘nikmalarni hosil giladi. U yc
mudofaasiga tayyorlashda, axlogiy va jismoniy si
tarbiyalashda katta yordam beradi.
Suzish sporti ulkan tarbiyaviy, gigiyenik-sog*
sport va amaliy ahamiyatga egadir. vl
Suzish sportining tarbiyaviy ahamiyati butun n
jarayonini qanday tashkil etilishiga kop jihatdan
uyushtirilgan mashg'ulot va sport mu: :
lanuvchilarda jamoaviy ruhini, intizom va u C
faollik va tashabbuskorlikni, sabot-matonat va n
jasurlik, dadillik va o‘z kuchiga ishonch kabi
toptiradi. e
Suzish, suv polosi va suvga sakrash |
bajariladigan turli mashglar shug
qGobiliyatini  mukammallashtir
chaqqgonlik kabi sifatlarni.
shug‘ullanuvchilar ~sport tur
uslubiyotlari  bo‘yi

ot




faol (muskul) va passiv (yog‘) to‘qimalar optimal nisbatda
bo‘lishiga ko‘maiclashadi.

Suzishning ikkinchi xarakterli xususiyati gavdaning suvda
qattiq tayanchga ega bo‘lmasligidir. Gavdaning bunday holatda
bo‘lishi uning harakat ehtiyojini oshiradi va harakatlarni yanada
rivojlantirishga ijobiy ta'sir giladi. Masalan, yuqori malakali
suzuvchilarda oyog-qo‘l bo‘g‘imlarida kuchli harakatchanlik
darajasi paydo bo‘ladi. Suzish bilan muntazam shug‘uilanish
asosly jismoniy sifatlar (kuch, tezkorlik, chagqonlik, chidamlilik)
ni garmonik rivojlantiradi.

Uchinchidan, gavda suv muhitida nisbiy vaznsizlikda bo‘ladi.
Odam gavdasining og‘irligi suvning itaruvchi kuchi ta'sirida
netrallashadi.

G-a\_rd_aning. suvda muvozanatda bo‘lishi tayanch-harakat
apparatini .sta'tlk yuklamadan (ishdan) ozod giladi va odam
J;smodlgny nvojlanish jarayonining to‘g'ri kyechishiga yordam
eradi.

_ Yaxshi mashq olgan suzuvchilarda yurak-tomir qisqarishlari
tinch holatda daqiqai ’ i x

a daqiqaiga o'rtacha normadagi 72-78 o‘rniga 4854
gg_kamayad: (ya’m ha'r bir yurak qorinchasining bir gisqarishda
& lﬁrgan qeni oshadi). Katta jismoniy yuklamalar suzuvchilar
ﬁomf@l};}éﬂmﬂng biroz o‘zgarishiga olib keladi. Intensiv
! dagiqada sigip chron, 2digalik ish hajmi (yurak qorinchalar
3040 | q (_:S qu{rgl}iin qon miqdori) normadagi 4 | o‘miga
i, yurak g darshlan esa 3—4-martaga oshadi. Sportcha

qon aylanishi tananin iz 2

IR e ey g gorizontal holati va muskul
. Ppalanining dinamik ishlashi, shunin dek W
sirtiga ta'siri sababli k¢ > Sunmgdek suv bosimining tana
etadi suZuw? E? abli ko‘krak qafasiga 1215 kg kuch bilan ta'sir

» chi harakatga kelganida esa bu

ida nafas muskullari, ko‘krak fasi

- - . 2 0 kEk qdwl

| | 2 hajmini va o'pkaning hayotiy sig‘imini

~ Suzish bilan shug |

bir tekis rivojlanishiog « :
;L‘;‘nmoh 81:1 o davomn bera! X

sallik ng bos s'.:’ i‘
buzilishi,  botgipmeis O davi

24 €
|9

hokazolarda) suzish mashglari davolash vosi
go‘llaniladi. -
Suzish sporti turlarining jismoniy tarbiyan
ahamiyatini  boshlang‘ich  jismoniy tarbiya
musobaqalardan tortib, Jahon va Yevropa b
bo‘lgan turli sport tadbirlari dasturiga
bo‘ladi. Bundan tashgari u xalqaro s J
universiadalari, olimpiada o‘yinlari dasturiga ki
birinchiliklarida va xalgaro musob d
medallar soni bo‘yicha yengil atletika
turadi. Suzuvchilar musobagalarda
(oltin, kumush, bronza) uchun bahs!
Suzish suv to‘pi. suv tagida s
sakrash, zamonaviy beshkurash,
sport, parashyutdan sakrash va b
sportchilar tayyorlashda '
Suzish malakasini egallash esa har
bilan bog‘liq odamlarga
qo‘shinlar, harbiy have va d
tayyorgarligida muhim
Jismoniy tarbi:
o‘rinlardan birini
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- Oliy va o'rta maxsus o‘quv yurtlarida suzish majburiv fan
}usoblgnadl. Boshga oliy o‘quv yurtlarida suzish va suvga sakrash
sportni mukammalla_shtirish maqgsadida fakultativ kurs sifatida
kmtllgal?: Mamlakatimizning bir qator maktablarida (sharottiga
qarab) jismoniy tarbiya darslarida suzish o‘gitiladi, suzish
hm::;‘:f U_lcz]tlan yozgi lagerlarida oftkaziladi. Bu ishlarning
borila:is_l avlat dasturiga muvofiq, tasdiglangan reja asosida olib

Har tomonlama rivo; i - P

: jlangan va yuqori malakali sportchilarni

;a(ﬁ]o;:%h magsadida suzish, suv to‘pi va suvga sakra?h bo‘yicha

Kolleilar ;a yoshlar sport maktablari ochilgan. Kasb-hunar

E.2or5 bl;riz’a illsmomy tarbiya institutlari va murabbiylar
Shu sport turi bo‘yicha murabbiy-o‘gituvchi kadrl

tayyorlanadi. Murabbiylar o ;
tugatga{llaﬁdan so‘ng z‘z m‘:llako qituvchilar  o°quy yurtini
;eSp llllb!ﬂ.(a bamda sport turlar bo‘yj
yushtirilgan uslubiy seminarlarda, malaka oshirish fakultetlarida

oshirib boradj] : i
pedagogik ka dfalrar Suzish, suv to Pl va suvga sakrashdan ilmiy-

e ilU_JiY—tekshirish institutlari aspiranturalarida va
murabb?,yl arr iya 1'nst1tutla.ri-da tayyorlanadi. Ayrim o‘gituvchi va
Dahriahat l\ldhu‘l;)’-tEkShmsl.l va uslubiy ishlarni mustaqil

: tazam chiqarilayotgan maxsus adabiyotlar

anmalar, dasturlar, musobaqa qoidalari va

R R N

O‘z-0‘zini nazo‘rat gilish uchun savollar
. Suzish va uni o‘qitish metodikasi fanining maqsadi? i
. “Kro!” usulida ko‘krakda suzish? i
. “Brass” usulida ko‘krakda suzish?
“Delfin” usuli ganday bo‘ladi? Po .
“Krol” usulida chalqancha suzish qanday bo‘ladi?
“Aralash” suzish ganday bo‘ladi? A S
Estafetali suzish ganday bo‘ladi? e
. Ochiq suv havzalarida suzish ganday bo‘ladi?
. Amaliy suzish qanday bo‘ladi? o

N R A

Foydalanilgan adabiyotlar

1. Geyger A.L, Po‘latxo‘jayeva M.L. Suzis
uslubiyati T — 2015. .

2. Korbut V.M., Voljin V.L, Israil
2017. i

3. Sadikov A.G. !
bosgichlaridagi mashg‘t
go‘llanma. O‘zDJTI 201




IT BOB. SUZISHNING RIVOJLANISH TARIXI

Inson yer yuzida paydo bo‘lganidan buyon uning hayoti hf'ir
doim suv bilan bog‘liq. Bashariyat tamadduni yirik daryolar: .N]I?
Tigr, Yevfrat, Xvanxe, Yan-szi, Hind va Gang vodiylarida rivoj
topgan. Odamlarni o‘ziga jalb gilgan suv havzalari ular uchun
> fagat hayot manbayigina emas, balki ozuga topish mumkin

L3I

53 bo‘lgan joy, kutilmagan hujumlardan asraydigan to‘siq, o‘zaro
) aloga va almashuvning qulay vositasi hisoblangan.
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=

=
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-rasm. Qadimgi Misr Jabgari suzuvchilari Nil daryosida

Mg rimliklarda y Neptun
OEXA ! s

Davlatchilik tizimi yuzaga kelgach, mehnatda va harbiy |
faoliyatda suzish malakasi zaruriyatga aylandi. Taraqqiyot ‘
natijasida  odamning suzishni bilishi yoki bilmasligi uning
jismoniy tarbiyasi darajasini aniqlash mezoniga aylandi. Suzish
malakasini odamlar har doim yuksak qadrlaganlar. Krol va brass
usullariga o‘xshash tarzda suzayotgan odamlar tasvirlangan eng
qadimgi arxeologik topilmalar er. av. [V ming yillikka tegishlidir.

Suzish suv muhitini o‘zlashtirib olish va unda harakatlanish
malakasini egallash bilan bog‘liq bo‘lgan hayot uchun zarur
faoliyat hisoblanadi. Dastlab suvga tushgan odam cho‘'ka
boshlaydi. Shuning uclun u bunday nocdatiy muhitda ozini
tutishni bilib olishi lozim. Urushlar vaqtida, aynigsa, dengiz
janglarida, suzish malakasi hal etuvchi ahamiyatga ham ega
bo‘lgan. Qadim zamonlarda suzishning harbiy mags gl
qo'llanishi to‘g'risida Ramzes Il magbarasidan topilgan
barelyeflar asosida tasavvur hosil gilish mumkin. Unda mis
jangchilarning Oront daryosini kechib o'tishi tasvir '

Nilda suzishni maxsus o‘rganish zod
qilgan, firavnlaming farzandlari uchun bu
Qadimgi Misrda er. av. 2,5 ming yil ilgari )
Setining magbarasida “U pOdShQ T ing
birgalikda menga ham suzish darslarini
saqlanib qolgan. - e

Qadimgi Yunonistonda ham Suzi
baholangan, To'g'ri, suzish
das?uriga kiritilagan. Biroq er.
Oyinlari va dengizlar hukm
0*tkazilgan bayramlar vaqtic

Yunon jamoat arbobi So
0°gish va yozish ma
berish lozimligini u
Na suzishni ¢
Johil kishij
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kemalari oldiga suzib borib, langar arqonlarini kesib qo‘ygan,
natijada kemalar girg‘oqdagi qoyalarga urilib, parchalanib ketgan.
Orgaga qaytayotganda Sillis yovning ko‘ziga tashlanmaslik uchun
.dambadan sho‘ng‘ib, 5 km ga yaqin masofani suzib o‘tgan. Bu
Jasorati sharafiga Delfada uning haykali o‘rnatiigan. Afsonaga
ko‘ra, Sillaga qizi Xinda yordam bergan, uni dengizlar
hukmdorining sevgilisi deb ataganlar.
Qaglimgi yunonlar suzishini bilishga katta e’tibor berganlarini
f]atopnmg quyidagi mashhur so‘zlari ham tasdiglaydi:
l-)omsh'mand]ikning aksi hisoblangan, suzish va O‘qiéhﬂi
bllmaydlgan_ kishilarga xizmatni ishonib topshirish mumkinmi?”
Afinada 'su21.shr.1i bilmagan odamlar nuqsonli hisoblangan.
PomQa'dmI\:[gl Rimda afsonaviy s.arkardalar Gay Yuliy Sezar, Gney
\ ‘l.gel., ark Antoniy, Oktavian Avgust o‘zlari zo‘r suzuvchi
? 1bgina golmay, o‘z qo‘shinlarini ham ustalik bilan suzishiga
Orgatganlar.  Gay Yuliy Sezar esa Rimda chinakam
cl)!‘r;i;;atorlarga x0s ko‘lamdagi ulkan “dengiz janglari”ni
i f;:, OIIilslialrdasquirstilnglab jar‘lgcfl_ilar gatnashib, kemalarni
olishish, tish~ti1,'nog‘igach‘a:.a qfllltgllralliilbshZiasuv;ia 'yakkan'la-y?lfka
T . ryo‘ arni k'echlb o‘tish
B 0y1s etg_anlar. Rim qo‘shinlarida maxsus
T otryadi kemalarning suv ostidagi qismlarini ta’mirlash
engiz razvedkasi bilan shug‘ullangan.

b
s RN

Suvda musiqa ostida davra qurib suzish Qadimgi Rimda har
yili o‘tkazilgan katta suv tomoshalari dasturiga kiritilgan. Qadim
Rimdagi jamoat hammomlari — termalarda ochiq va yopiq
cho‘miladigan joylar qurilgan. Ayrim termalar 100x150 m
o‘ichamli hovuzlariga ega bo‘lib, ma’rifatli kishilar bolalariga
ham suzishni o‘rgatganlar. v LN

Insoniyat taragqiyotining tongidayog odam
shifobaxsh xususiyatlaridan xabardor bo‘lganlar
“tanani poklash” zarurat hisoblangan. “Gigiena’
so‘z bo‘lib, “sog‘lom” degan ma’nani ang -
Yunoniston va Rimda Gigiena - Sﬂm
siginganlar. “Rimliklar barcha kasalliklardan sw
davolanganlar, olti asr davomida u
bo‘lmagan”, — deb yozadi o‘sha davr
necha martadan cho‘milish odat hiso

Ko‘'pgina xalglar qadimdanoq
chinigtirish ~ magsadlarida
donishmandrlari shunday
imtiyoz beradi: tiniq ong,
go‘zailik, yoshlik, poklik,

e’tibori”. ik ‘-" P




Suvning chinigtiruvchi ta’siridan ko‘pgina xalglar gadim
zamonlardanoq foydalanib kelganlar. Ruslarning daryo muzini
teshib cho‘milish odati ko‘pehilikka tanish. Chet elliklarni doimo
ruslarning chinigqanligi hayratga solib kelgan. Petr I saroyida
bo‘lgan kamer-yunker Berxols shunday yozgan edi: “Ruslar issiq
hammomdan chigib, mutlago yalang‘och holda muzdek suvga
tashlanadilar va o¢zlarini juda yaxshi sezadilar, chunki bolalikdan
shunga o‘rganlar”.

Zamondoshlarining guvohiik berishiga qaraganda, qadimgi
slavyaplar “daryolarni kechib o‘tishga juda usta bo‘lganlar,
Chunk': suvda o‘zlarini boshqalarga qaraganda ko‘proq va
yaxshirog tuta bilganlar”. Ko‘hna Ipatyev solnomalarida rus
yigitining ajoyib vatanparvarligi aks ettirilgan. U izidan quvib
lgg:l})’ot)gl?;ﬂaﬂga ‘qaramay, .qi.pchoqlar tomonidan qo‘qqisqaﬂ

: gan Kiyevdan chigib, Dneprning narigi girg*og'iga

2

slavyanlarning Dnepr immog Pochayna daryzgldl;n o‘(:l(a;g.agn1

ommaviy musobagqalarini  keltiri umkin i
sho‘ngfuvchi suvchilar baravar u:!'lasrl;ogam sakrab En’g i
davomida qo'llari bilan baliq tutishia; kerak bodlgre. |
bahq. tutib chiqgan kishi golib deb ¢’jop ql?lingan
tutadigan ipak to‘r bilan mukofotlangan, ~ ©  ©
476—y11daR1m mpmyasx aganidan kev; T
nivojlanishdan to'xtadi. O‘rta gy
shugullanish gunoh hisoblanadigan bo'id;
shaharlarida cherkov  cho‘milishni tagiqles

2

uzoglashish insoniyatga juda gimmatga w Vat
terlama epidemiyalari butun-butun shaharlarning
vubordi. Biroq sog‘lom fikr oxir-ogibat 'g" [
roman, german mamiakatlarida suzish m agonlar
bo‘lajak jangchilarni jismoniy tarbiyallash
kiritiladigan bo‘ldi. ’

bag‘ishlangan r Tk “ 1
daniyalik N.Vi




o‘rgatish” harbiy ko‘rsatmasi har bir jangchi suzishni bilishi
shartligini ta’kidlaydi va suzishga o‘rgatishni tashkil etish
bo‘yicha zarur choralarni qo‘rishni maslahat beradi. Petr I davrida
Dengiz Akademiyasi hamda Imperator huzuridagi quruglik
kodetlar korpusi o‘quv fanlari sirasiga suzish ham kiritiladi. Petr [
buyruglaridan birida shunday so‘zlar bor edi: “Barcha yangi
askarlar istisnosiz suzishni o‘rganishlari kerak, har doim ham
ko“priklar bo‘lavermaydi”.

Aleksandr Vasilyevich Suvorov suzishni bilishga katta
ahamiyat bergan. Uning o‘zi askarlarni suzishga, har ganday ob-
havoda daryoni kechib yoki suzib o‘tishga o‘rgatgan. “Tibbiyot
xodlml.ari uchun qoidalar’da u “har sohada zarur bo‘lgan
ozodalik, yangi ovqat va ichimlik hamda kundalik cho‘milish
bilan” kasallikiar oldinj olishni talab qilgan.
boraz(ig: ii)mmtg ' 'd[:kiHChj it ke}ib suzishga o‘rga.tish
S Pla}; ovaJFIl{ oetlk to’plandi. Rossiyada su_zish bo‘yicha
mualliﬂz;ming qagor s n, Kassel, Teve'not, Ganike va boshga

: oblari paydo bo‘ldi.
. Suzishga o‘rgatishn
ishlab chiqildiki, y ji
etilgan A.B. Ganikenj
bu  usulning  ta’rif

Ing eng ilg*or — yahlit-tagsimlangan usuli
ddiy ¢’tibor qozondi, 1897-yilda nashr
ng “Suzishni mustagil o‘rganish” kitobida
berilgan. Usulning mohiyati  suzish

ancha ta’sirchan usullami qo‘Hay b

yildagi Vatan urushi, keyinroq 1941-1945-yillardagi Ulug* Vatan
urushi  tajribasi eng shiddatli janglar suv chegaralarida
borganligini ko‘rsatdi. Qo*shinlarning Dnepr, Don, Bug, Neman,
Dunay, Visla, Oder kabi sersuv daryolami ommaviy ravishda j
kechib ~ o‘tishi harb san’atining namunalariga aylandi. 9
Askarlarning kiyimda va qurollari bilan suza olishi gator jang
operatsiyalarining muvaffagiyatli bajarilishiga yordam berdi,

minglarning hayotini sagiab goldi. gl A
Cho‘kayotganlarni  qutqarish va aholiga cho ik
hushiga keltirish usullarini o‘rgatish bilan shug®
dastlabki jamiyatlardan biri 1767-yilda Am
bo‘ldi. 1772-yilda Parijda cho‘kayotanlarni quic
Nizom nashr etildi, 1774-yilda esa eng yirik “Ch
qutqarish bo‘yicha Angliya Qirollik Jamyﬂl"@
Rossiyada 1866-yilda Kronshtadt dengizchila
kemalar halokati vaqtida yordam berishni uyus
tashkil etildi, 1871-yilda u “Suvda quigarish
jamiyati’ga  aylantirildi. Dastlab cho'kka
orqasiga, keyin yana gqorniga o‘girib,
choyshabda tebratib hushiga kelti

Masalan, 1799-yilda Ross
Qisqacha kitob”da “uning (cho®
og'izdan og‘izga yoki shis
Gaytadan havo kiritishga harakat
asmning o‘rtalarida Shefer.
sun’ty nafas oldirish t

X1xX asrning b
Mamlakatlarining  h
boshlandi. Bundan

Jamiyat va to*gar

i
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yerda “‘qurbaqasimon qorinda”, ”chalgancha”,
“kuchukcha”, qurol bilan va boshga usullarda suzish, shuningdek,
cho‘kayotganlarni qutqarishga o‘rgatilar edsi. Pushkin, Vyazemskiy
bu maktabning doimiy “o‘quvchilari” bo‘lgan.

Rossiyada birinchi martg zamonaviy suzish musobaqalari
1894-yilda Peterburg suzish havaskorlari to'garagi tomonidan
Pavlovskda, Slavenka daryosida o*tkazildi. Moskvadagi Markaziy
hammomda Yopiq hovuzlar (basseynlar) qurildi. Uch yildan so‘ng

mashhl_Jr Sapdunov hammomlarida, 1902-yilda Kiyev kadetlar
korpusi goshida shunday hovuz]ar paydo bo‘ldi.

: _Ros_siy.ada Ommayviy, shuningdek, sportcha  suzishning
nvo.Jlamshldz.l 1908-yilda Peterburg yaqinidagi Shuvalovoda
ochilgan suzjsp maktabi katta ro| o‘ynadi. Maktab jamoatchilik

asosida dfmgiz shifokori V. N Peskov tashabbusj bilan tashkil
etilgan edj, Yozgi

‘ : “navsum davomida maktabda 400 tagacha kishi
shug‘ullangj. Ular imtihop topshirib, suzish bo‘yicha magistr yoki

no’flz"d'uﬂ\_’m_lim: olishlarj mumkin edi. Sugzigh magistri 12 ta
Me yorni bajarish; zarur bo‘lgap:

1. 3000 suzib o*tigh.
g. Cha}qancha usulda 1500 », suzib o‘tish.

Kivim va poyabya|da p ;
Tass usyl i
4 Fagat qo‘llar yordam; sulida 1600 m suzib o‘tish.

450 m suzit 0'tish. da harakatlanib, chalqancha usulda
6. Bir qo‘lda 2 5 B
30 m suzib 0‘tish, € lik toshn; tutgan holdg chalqancha usulda

“yonlama”,

shakllarni bajarganlar, har xil usullarda suzash
namoyish etganlar, minoradan va tra.mplmdanv_
tez suzish bellashuvlarini uyushtlrganla‘r\, K
qutqarishda mobhirlik ko‘r_satganl-ar, qay: i

ragiblarini langarcho‘p bilan suvga yig
maktabi magistrlari 1912-yil Stokgoln-l Olim
qainashgan Rossiya suzuvchilar terma jamoasin:

ildilar.

; 1518-yilda Moskvada, 19197yildal‘. ctrog
Jismoniy tarbiya institutlari suzish bo‘yicha
va murabbivlarni tayyorlay boshlladl. Ayni
sport mashg‘ulotlari va o‘rga.ﬁsh i 3
1926-yilda Leningrad jismoniy tarbiy

qo°yilgan sezilarli gadam bo‘lfﬁ- -
1925-1934-yillarda suzish bo*
qo‘llanmalari nashr etildi: L
Nazariyasi va usuliyati”;
N.Butovich “Suzish, suvga sakr
193 1-yilda tashkil qiling;gm
yordam berish va suv yo‘llarida o
Jamiyati” ommaviy suzishning !
OSVOoD uyushmasi faqat
qilishgina emas, aholini
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bekor gilish yoki almashtirishni man etgan. Avvalgi majn}ua bilan
solishtirilganda, yangi majmuaning  yosh chegarafan anchg
kengaytirilgan bo‘lib, 10 yoshdan 60 yoshgacha bo‘lgan aholi

qatlamlarini gamrah olgan. Yangi GTO majmugsi mamlz}katci‘a_gi
suzish bo‘yicha olib beriladigan barcha ishlarning asosi bo‘lib
qoldi. U ham o1r

aviy, ham sportcha suzish vazifalarini

uyushgan holda haj etish imkoninj berdi.

2.1. O‘zbekistonda suzish sportining rivojlanishi
1918-1941-yillar

Y suzishning dastiabki qadamlari 1918-
yilda Vseobuchm'ng yu

Zaga kelishi bilan bog‘lig bo‘lib, u
Xalq  universiteti qoshida  havaskor suzuvchilar
lo"garagining paydo bo‘lishiga

turtki berdi. Ular Salar yoki
Bo‘zsuvdagi o‘zlari yoqtirib qol j
cho‘milar yoki suzar edjlar.

: ali orasida mashhur aka-uka
shifokor Slonjmlarning Mmablag‘iga

IS m 1i suzish basseyni va
yarly  qirildj. Aynan shy zaminda Turkiston
Respublikasida birinch; Suzish maktabi paydq, bo‘ldi. Maktabda
turli jins va yoshdagi g0¢ 82 yaqin kishi sugishn:

; _ aqin Kishi suzjshp; O‘rgangan. Bu
maktabning tashk:}otchjsi Va  yagona Iurabbiysj 1914-yilda
kelgan Su?ney Lvovic 41U Serqirra sportchi

gidroelektrostansiya gunldl va sm’h'tdi:w‘e‘ v
bo‘lgan suv omborida davom etlmi yo-*qm-e& .
vaqtgacha suzish uchun suv stansiyasi

1927-yilda Bo‘zsuv.
metrlik suzish basseyni
qurilishi Respublika
yilning yozidayoq
uyushtirildi. Sa
ishtirokchisi
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kurashlar bo‘lib o‘tdi. Shu bilan birga, yuqorida aytib o‘tilgan

Egii(ﬁgglalardm keyin yoshlar suzish to‘garaklariga “ogib” kela
b ol ishtirok etish uchun eng yaxshi suzuvchilar
e Lobo\:al‘h u Janzoa tflrklbiga 5 kishi: 2 nafar ayol — N.Shak
-5 ].Sadiqo~¢ (lamda . nafar erkak — P.Kravchenko, G.Vasilenko
suzuvchilar _amlammd31 T0§hkcntdan) kiritildi. O‘“zbekistonning
faqatgina Tujrl{i f:a51 ‘Spartalga.dada yaxshi natija ko‘rsata olmadi,
Shunisi muhiq: Ug_iflmoaslm.o:rtda qoldirib, 16-o‘rinni egalladi:
mamlakatnj o 1.1,’ qummfoq Spartakiadasi qatnashchilari

N eng yaxshi suzuvchilari vq o‘sha vaqtda ilg‘or

hisoblangan suzish texpikac:
- exmk 5 ' «, 3 . o
bilan tanishdijar. ast, shuningdek, mashg‘ulotlar usuliyati

Labihovuzda o‘tkazijag; 08 katta sun’iy suy havzasi —

o, ljonda esa buning uchun
nlab glmdi. Murabbiylar
rahbarligida muntazam

Jemchujnikoy (1925)

¢ - > IV, Ch 5

o‘llanmal; : erkann
fsluvga sali‘:;ﬁ N.A. Butovich tahriri ostigzlig h'(1927) o9
boyich ¥a suv polosi” (1928) kit spr Jdan "Suzish,
0"yicha musob_aqa qoidalari kattg 1, ShUmngdek, sz

aharm'yatga €ga bo‘ldi. Shu

kam edi. Tashabbuskorlar bir yozgi mavsumda erishgan natijalar
uchun kelgusi yozda yangidan ish boshlashga to‘g‘r kelar, chunki
yozda suzish bilan shug‘ullanganlar gishda boshqa spert turiga
o‘tib ketar edilar. To‘g‘ri, bunday sharcit ashaddiy
suzuvchilarning serqirra sportchi bo‘lib etishishlariga yordam
beradi. Ular gimnastika, suvga sakrash, eshkak eshish va hk.
bo‘yicha muscbagada ishtirck etadigan bo‘ldilar. S.L. Jekson,
N.N. Tarasov, P.V. Kravchenko, P.T. Taranov va boshqa o‘zlarini
suv sportchilari deb atovchi ko‘pgina suzuvchi faxriylarning
sportdagi yo‘li aynan shunday boshlangan.

O‘zbekistonda  suzish sport turining rivojlanishida
hukumatning  “Mamlakatda  jismoniy  tarbiya  harakati
to‘g‘risida”gi qarori jiddiy ahamiyatga ega bo‘ldi. Shu munosabat
bilan suzishga giziquvchilar soni ancha oshdi, mavjud suv
stansiyalari tartibga keltirildi, Poltoratskiy nomli kasalxona
(hozirgi ToshMI) qoshidagi 32,5 m li basseyn ishga tushirildi.
Ozbek suzuvchilarining asosiy mashg‘ulot o‘tkazish joy
Bo‘zsuv suv omboridagi suv stansiyalari bo‘lib erdi.
Poltoratskiy nomli kasalxona basseynidan esa uzoq

davomida fagat davolash magsadlarida foydalanildi. A
1930-yilda Toshkentga brass usulida suzish bo®yic
chempioni N.Anufrieva keldi. 1932-yilgacha u
o‘tkazilgan barcha musobagalarda
shuningdek, ulami tashkil etishda yordam
ishladi, 0°z tajribasini yosh suzuvchilar bilan o
1931-yil oktyabrida Toshkentga N
delegatsiyasining tashrif buyurishi ¢




.To‘g“ri, O‘zbekiston suvsiz hudud hisoblangani uchun GTO
ma_mluz_ls.ming suzish bo‘yicha me’yorlarini bajarishi bu yerda
ta]ab qilinmagan. Biroq Toshkentda bu ish ommaviy tus oldi.
Suzish . bo‘yicha  me’yorlarni topshirishga  tayyorgarlik
yosh]arqm_g bu amaliy ko‘nikmani egallab olishga qizigishlarini
kuchaytirdi. Suv havzalari yaqinida joylashgan suv stansiyalarida
GTO mashmuasi me yorlarini topshirish musobaqaiari.tashkil
etildi. Bu davrda V.N. Sivinsev, P.V. Kravchenko, N.I. Shak, P.T.
Taranoy kabi murabbiylar katta ishlarni amalga osilirdilar. ’

» _1934~_y11da_suv hududida shahar suy tarmog‘i uchun suv
Osim - minorasi qur.ildi, bu yerda suzish bilan shug‘ullanish
taqiglandi, Suv stansiyalari esa yopildi. Toshkentlik suzuvchilar
l‘zﬂegs i?ifhl sport bazalaridan mahrum bo‘ldilar. Garchi
mav}?:i d A p((;}:axtlda uncha' kf:ltla bo‘lmag‘an uchta basseyn
joylish anel§at ,b ulardan Lk'kjtasi harbiy qgism hududida
ToshM]g ltgals;:r uaé’é; foydalanish uchun noqulay, uchinchisi esa
maq]s?:1 dlaridagina Clo‘llanilz:;l edi.hanuzgaCha fagatr S
Y Sl onl: dall:l)azsuiyll;anha?a ,1235')’ilda to‘gimachilik kombinati

yangl basseyn ham zaryr talablarga javob

bermasdi: ularning o :

L u g olchamlari nostandart :
v qutll@ va yo‘lkachalari yo‘q. Sh"m_n(hamilaylana.shal'dm.ia_) J
sport tadbirlari dasturiga ki & uchun suzishni yirik

‘ ; ITitm, todi :
u O‘rta Osiyo Respublikalari 3Z qo’ydilar. Masalan, 1934-yilda

; i Qozog‘ist 4 Fhm
:i:‘s;;l)dan lchlqa}nb yuPoﬁldi. Lekin suiisiogilsga:a%lédas.ldasl
D qolmadi. Tanigli suzuychi V.N. Mixay] og'liq ishlar

¥a Orla Osiyo harbiy oky ugi  yosh suzgv(::‘;xilmpr?ill) !
bo'ldi. Keyinchalik basseynida suzish bo‘yich e
: ular Respublikaning yetakcps - Lraboly

Andijonda o‘tkazildi. Unda Andijon

to'la tarkibda qatnashdi. Toshkeljltda’nF;rb%-;? ‘Q O‘qqn impele
etdi. Erkin usulda 100 va 200 m suzishd, aﬁdijfﬁiﬂ: Snehy sk
bra§s usulida suzishda toshkentlik V.Mixay] SN Do e
suzishda toshkentlik A.Vajnin, 100, ZOOVaYZ(‘)((’J e

32

toshkentlik N.Zokirov dastlabki Respublika che
bo‘ldilar. Ular ko‘rsatgan natijalar unchalik yuqori emas
razryad darajasida edi. FLICRE]
Mazkur musobaqalarni tahlil gilar ekan, suzish b
murabbiy N. Shax “O-zbekiston fizkulturachisi® gaze
1935-yil 23-avgust sonida yozgan edi: “O‘tkazilgan n
natijalarning pastligiga qaramay, suv sportiga foyda k
Musobaga ishtirokchilari suzish uslublari to‘gris

bilan bu go‘zal, lekin, afsuski, bizda keng ommalastm:
turini qo‘zg‘atib, taraqqiy ettirishlari kerak”. C
ta’kidlanishicha, jamoalar joylarda saralash —mu:
o‘tkazmay, da’vogarlarning u yoki bu usulda suz
haqidagi gaplariga ishonib shakllantirilgan. O
ishtirokchilar start oldidan suzish usulini
suvga tushishdan bosh tortdilar. Yana :
ajoyib basseyn bo‘lishiga garamay, mut:
unda ish olib borilmayapti. 644

ToshMI basseynida esa

Toshkent birinchiliklari ta
Sport jamoatchiligi

holat bilan murosa




to‘plandi, 'ul.ar orasida biror ayol kishi y0°q edi. Basseynlar kerak,
Suv: sportini joylantirish zarur”. Shuningdek, gazeta 1934-yil
uphgn_ GTO majmuasining  suzish bo‘yicha me’yorlarini 19
kxshlglqa topshirganini ta’kidladi. S.I. Jekson va boshqalar shu
gazetaning  1936-yil  24-mart sonida  ko‘targan  masalalar
yuqorldallglga hamohang edi
o‘tkz?—l;iz;;};dpo 1\/3;1(:11& rejalashti.rilgan ayrim tadbirlar umuman
o ]b . asalan,‘-1936-y1]da 1T Butuno‘zbek spartakiadasi
bl o b; al; f‘;\nduon va Toghkentda uyushtirilishi kerak
ham suzjsh Spoﬁr&ﬁ)‘zﬂ:gf S e R
tashkilotlarining yordami
tlari uchun moddiy baza
1936-yil oxirida Toshkentda
a istirohat bog‘ida 25 metdli

Suzish boore g qoshida 1937-yilda shaharda birinchi
0'yicha bolalar Sport maktabi ochjldi. Maktabgal V.N.

Mixayloy rahbar]ik qila boshlagj
Sf:;’l? b;]ffnchiligi to*qimachilik kombinati
St vehilarga k'atta.. muvaffagiyectlar olib
KSJ Vakillari bo‘lgan 50 kishi
ordi qayd etild;. Brass usulida
rekord o‘matdj-- 100 m — 1.35.5
—7.01,8 sek. Ko‘krakda krol usuli
o‘matdi: 100 m — 1.07.7
KSJ jamoasi vakili edi.

tashlandi, uning o‘rniga 1939-yilda Toshkent aholisi t
jamoatchilik asosida 9 gektarlik bog‘ hududida Ke
yuzaga Kkeltirildi. Ko‘lda, suzuvchi sollarda 2 ta -
stansiyasi qurildi: 1939-yilning kuzida “Spartak”,
baherida “Dinamo” (keyinchalik “Mehnat”) stansi
bo'iib, ular uzoq yillar davomida O‘zbekiston suzuvcl
asosiy tayyorgarlik bazasiga aylanib qoldi. Re
scksiyasi tashkil etildi, yetakchi murabbiylar A.K.
{O‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan murabbiy), V.ﬂ
P.M. Borodkin, N.T. Shuljenko, N.M. Kofps
Bondarenko (SOBIQ ITTIFOQda xizmat ko‘rsat
shu yerda faoliyat ko‘rsata boshladilar. Seks
suzishni rivojlantirishning turli tashkiliy va ust
malakali hal etar, Respublika migyosidagi mu
gilar edi. Suzish bilan shug‘ulla-nuvchilar s
turidagi natijalar o‘sib bordi.

193%-yilda O‘zbekision suzish
Federatsiyaning birinchi raisi etib
Keyinchilik federatsiyani U.S
Adamanov boshqardilar. 194
nafar 11 razryadli va 30 nafar

2.1.1. 1941—1945-yill:
Germaniyaning Sovet

tarbiya va sport i
yubordi. Mamlakatda
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Masalan, 1942-yilda respublikada suzish bo‘yicha musobaqalarda
qatnashganlar soni 4300 kishini tashkil etdi.

Bu muhim ishga urush yillarida Toshkentda bo‘lgan Sovet
Ittifogining  ko‘p karra chempionlari opa-singil E. wva
A.Vtorovalar, L.Meshkov, Yu.Kochetkova, murabbiy, xizmat
ko‘rsatgan sport ustasi, donent N.Butovich, I.L.Krivenko, opa-
singil T. va Z Briksinalar, shuningdek, o‘zbekistonlik murabbiy
V.N. Mixaylov va O.V. Veselov katta hissa qo‘shdilar.

1944-yilda suzish bo‘yicha o‘quv-sport ishlari ancha
kengaydi. 18-iyulda Respublikada Butunittifoq jismoniy tarbiya
xodl{nlari kuni nishonlandi. “Dinamo” suy sta}lsiyasida suzish
bo‘yicha Toshkent birinchiligi o‘tkazildi. Shaxsiy jamoaviy
Toshkt?nl birinchiligida 100 kishi ishtirochi etdi, 5 ta Respublika
rtﬂfor(_h yangilandi. Tez orada shy yerda O‘rta Osiyo harbiy okrugi
9 Shlpla-ri VII spartakiadasi dasturidagi suzish musobagalari
g;}!‘;:ﬁﬁl'_d ﬁ”“da‘_’ keyingi  O‘zbekiston  shaxsiy-jamoa
Toshkent (2), Andijon 1o, ResPublika rekord o‘matildi, ularda
(o A O:rinlargo;l Ka :foshkqnt viloyati Janlc?alaﬁ gatnashdilar
erkin usul bilan sfzishonl;a tal?lb bll?m P 1}00 o
g'olib chiqdi, O'tgan mu. ESO aqalarida toshkentlik R.Abyazov

, obaqalar natijalariga garab O‘rta Osiyo

musobaq;}:i,daRe};?:lxllbliko‘zg?lfjsm?, Spartakiadasi  doirasidagi
jamoasi Lyoy shahrida b:‘ﬁ winchiligi - otkazildi. O¢zbekiston

» ikkinchi guryp bo'yicha to‘rtinchj o‘rini egalladi.

> 0‘tgan SOBIQ Ittifoq birinchiligids

gan Butunittifoq jismoniy
‘quv-mashq

=N

Keyingi yillarda suzish bo‘yicha ishlaring
darajasi yaxshilandi, O*zbekitsonning yetakchi suzuve

2.1.2. 1946-1991-yillarda O‘zbekistonda suzish
rivojlanishi =
1946-yilda suv sporti seksiyasi qaytadan
rahbarlik gilish, xuddi urushdan avvalgi yil
A.K.Smirnov zimmasiga yuklatildi. Tez m
murabbiylarning uch oylik kursiga yubordilar.
shaharlarning emas, balki KSJlarining ham
o‘tkaziladigan bo‘ldi. Ko‘prog shug‘ullanuvehil
uchun ayrim jismoniy tarbiya tashkilot
dastur bo‘yicha musobagalar o‘tkazishdi (
Shu dastur bo‘yicha 1946-yilda “Spartak™
kishi qatnashdi; Respublika birinchiligida 9
O‘zbekistonning deyarli bart
Aynigsa, yosh dinamochi G.Filke
etib, 100, 200 va 400 m ma
shuningdel, 100 va 200 m
ko‘rsatdi (1.19,4; 3.10.0; 6.
1946-yilda bolalar
Toshkentda tashkil etilgan
bo‘limi  ochildi. Bunga,
musobaqalarda majmuali
va bolalarda natijalar
O*zbekiston maktab o
me’yorlarini, 9 kishi Il
bajardilar. el
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1947-yilda ham Respublika terma Jamoasiga yosh, qobiliyotli
suzuvchilar gabul qilindi. Bu sport mavsumi davomida
Respublika rekordlari Jadvaliga 27-marta tuzatish kiritishiga
imkon beribgina golmay, mamlakat birinchiligida umumjamoa
hisobida 8-0°rinni egallash uchun sharoit yaratdi.

Ofzbekistonda bu davrda eng kuchli suzuvchilar jamoasi
murabbiy A K. Smirnov boshchilik gilayotgan “Dinamo” KSJ
Jamoasi edi. Katta murabbiy E.P. Dementyev  faoliyat
ko‘rsatayotgan “Spartak” KSJda ham suzish bilan bog'lig ishlar
ancha yaxshi yo‘lga q0°yildi. Bu maktablamning suzuvchilari
Respublika terma jamoas; tarkibiga kirib, 1947-yil Sobiq Ittifog

birinchiligida umumjamoa hisobida 10-0°rinni, 4x200 m
estafetada esa 4-0°rinni egalladilar.

1948-yilda Toshkentd: Sl et 3 e
Respublikalari va 4 o'tkazilgan  Ofrta  Osiy

e : Qogog‘iston jamoalarim'ng match uchrashuvida
‘zbe stonmng. suzish  bo‘yicha terma jamoasi g‘oliblikka
P MoV erkin uslubda 100 masofada rekord vaqt

fe(;( ;f:lil;dl ® l.0j5,2._ Shu yilning o‘zidayoq u boshga qator

Al yangiladi: krol ysyligs _ 400 m — 5.23.8; 500 m -

4; Shllm:ngdek, yonlamasiga 100 m -

e gangl rekord o‘ratdilar: G.Pijonkov

_ et oo 2+93.5; R Xamzin — yeni iga 300 m -

4.42.2. margilonlik suzyych; -—);(?uf;;a:;iggaa 100 va

Samar, i e
Ommalasha  porg; Qigtg,ratall\(/,l,arg tlon,  Qo‘qon shaharlarida

shaharlarning s KSISpartakiadasida mazker
qatnashdila, Suzuvchj Jamoalari  pham muvaffaqiyatl’ii' :
. 1 e 19 -vi 1 il :"'
E:ti:um'kadﬂ:.llsmomy tarbiya v :9 z;:ldagl h lari
hakamlm-mmg i 2

" - Suzish  myrabbiviari

o Malakasini ogp: murabbiylar
o AK Smimoy rap OITSh  mageaig, i
kazildi, Bloa 0% beistisn syncutin

Butuno‘zbek spartakiadasidal07 kishi Ishtnok
jamoalarning chiqishlari ko‘rildi (egallagan o*rinlari 7
. . Toshkent.
. Samarqgand viloyati.
. Andijon viloyati.
. Namangan viloyati.
. Farg‘ona viloyati.
. Toshkent viloyati.
. Buxeroe viloyati.
. Xorazm viloyati. !
A.Gerasimov 7 xil masofada ‘IM
1500 m erkin usulda, 100 va 200 m
yonlamasiga), barchasida o‘sha davr
natijalar bilan g‘olib chiqdi. Shu
Y Frolov oldingi qatorga o‘ta boshladi.
Yuriy Frolov 1953-yilda o‘zb;. KISt
birinchi bo‘lib Sobigq Ittifoq chempioni u
Jamoasi tarkibida birinchi bor chet eld
ishtirok etdi.
Yil  bo'yi o‘tkaziladigan
sharoitning yo*qligi, jismoniy
o]maslik, mamlakataing
uch:ashuvlaming kamligi
Datijalarga erishishiga to
1951-yilda Farg‘ona
Suzish basseyni qurildi. |
choqqacha suzuv
9olgan bo‘lsa, endi b
tayyorgarligini ki
foydalaniladigan
qishning

(o I [ \ WU, T = UG T (NG TR
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suzish texnikasi, ofrgatish va mashq qildirish usuliyati
masalalarida o‘z bilimlarini  boyitgan bo‘lsalar, ikkinchi
tomondan, O‘zbekiston suzuvchilarida sport mavsumini uzaytirish
imkoni yuzaga keldi, shu biian birga, ancha kuchli va tajribali
o‘rtoglaridan ular ko‘p narsalarni o‘rgandilar, kurash olib borish
uquvini egallay bordilar. O‘zbekistonga gaytgach, safarda qo‘lga
kiritgan bebaho bilimlarini boshga murabbiy va suzuvchilar bilan
o‘rtoglashdilar. Shu tariga A K.Smirnov, V.T.Bondarenko va
G.AFilkov  rahbarligida 1952-yil  gishida  Leningradda
Respublikaning eng kuchli suzuvchilari va qobiliyatli yoshlarning
o‘quv-mashq yig‘ini o‘tkazildi. Bulaming barchasi yozgi
mavsumda  deyarli  barcha masofalarda  rekordlaming
yangilanishiga yordam berd;.

Lk bor SIKF (Sport Jamiyatlari ko‘ngilli federatsiyasi)
i?éj::ti:i\:n S}gl"takiadasi o'tkazildi. 'Shuqdan so‘ng o‘;bek
sporishilarning march wopis Ll va. Qozogiisil
b ldilar Vilo%at i:fn l;ch‘rashu\-n-da ishtirok etib, yana g_‘ohb
birinchilig; mavsunjmjnoa ﬂfll(uzl‘aSlda_ i etllgan 0.‘zbek1st0n

XSJ. Berinchi & yakunlovchi mus.obaqam bo‘ldi. _

chi Respublika spartakiadasida 7 jamoaning

ottt 2. oo ko o
3 N darak b i : i : B
tartibda  egalladilar- cradi. Bu jamoalar o‘rinlarni quyidagl

173 3 “Spaftak” “Dinz 2 @ U.k ”
Lok L » o« S 2 namo-, Nauka ,
batterof?;;tl:sx;rdkk;a > “Medik”, “ODO”, Bu vaqtda Y.Frolov
me’yorlarini b;a .bOO m mifSOfaga suzish bO‘yicha sport ustasi
Eng kuchlj suzd\?nh-’ 1954-yilda Sobigq Ittifoq chempioni bo‘ldi.
T.Pota; °M qizlar safiga toshkentlik maktab o‘quvchilar
sovri 50‘-“ @ ham sport ygpag g
vrin on),‘ A.Mixay] ina, V.Mochali

1952-y11da O‘ﬂa ina

Spartakiadasida

c ll - - ~ .
arining muvaffagiyatlari
1962-yi) Sobiq Ittiqu birin,

Sobiq Ittifoq birinchiligl
4 va boshqalar qo‘shildilar.
e Osslyo va Qozogiiston Respublikalari
musobaqalardy tzuvchilari g'alabaga crishdilar. Bu

: Navbatdagi R . <

yangl  Respublika rek 8! Respublika birinchiligida ham
; ordl P &

mamlaka eng kucr an, o ma_uldl. Shunga qaram

O* zbekistonning maktab o‘quvchilari jamoasi bor-yo‘g
egalladi. s N

Respublikada suv sporti turini livo_j.lanim?ll,
nafagat sport jamoatchiligini, balki Jlsmomy biy:
rahbar tashkilotlarni ham tashvishga solar e
jismoniy tarbiya va sport qo‘mitasining 1952 yi
ta’kidlanishicha, “O‘zbekistonning sport-texaik
yaxshilashga asosiy to‘siq bolayotgan rfma"
birorta gishki basseyn yo'q, viloyatda
moslamalari bo‘lgan basseynlar dt':_‘{afl"ir
murabbiylar hamda qulay sport bazalhﬂ
suvga sakrash bo‘yicha ommaviy
yaxshilashga qattiq salbiy ta’sir _k
tabiiyki, bolalar va yoshlami
mashg‘ulotlariga jalb gilishiga halal
yo'qligi esa, o‘z navbatida, fterma
qobiliyatli sportchilar ogimini (0

Ko‘rilgan chora-tadbirlar D
O‘tkazilgan (1953-y.) “Paxtakor
dasturiga suzish ham kiritildi.
ta viloyatdan suzuvchilar
O‘zbekiston spartakiadasida
etdila]_'. S N

Viloyatlar suzuvchi ng
faqat poytaxt suzuv
jamoasi alohida holda
qolganiga qaramay,
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O’rta Osiyo Respublikalari va Qozog ' iston xalqlarining 1?54-
yildagi spartakiadasida o‘zbek suzuvchilari muvaffaqiyatsizlikka

uchradilar — o‘z “uylarida” ular Qozog‘iston Jamoasiga mag‘lub
bo‘ldilar.,

1955-yilda O‘zbekiston D
qoshida suzish kafedrasi ochil
murabbiy xodimlarnj tayyorlo

avlat jismoniy tarbiya instituti
di, u suv sporti turlari bo‘yicha
vehi asosiy muassasa edi. O‘tgan
yillar davomida suzish, suy polosi, Suvga sakrash, zamonaviy
beshkurash, dengiz ko‘pkurashi, akademik eshkak eshish,
baydarka va kanoyeda eshkak eshish, sinxron suzish bo‘yicha 600
dan ziyod mutaxassis yetkazib berildi.

1955-yil Sportchilarning  Sobjq Ittifoq  xalglari I
Spartakiadasiga ayyorgarlik yili bo‘ldi, eng yaxshi suzuvchilarni
aniqlash uchun viloyat musobaqalari o‘tkazildi. Ulardan fagat 5
tasigina Respublika birinchiligiga ¢z jamoalarini chiqardilar, Bu
musobaqalar jlk hor 0°sha vaqtda Butunittifoq musobaqalarda

qabul ‘qilinga_n da‘stu'r hamda tegishj qoidalarga ko‘ra o*tkazildi.
Masofalar miqdori gisqartirild;, bellashuvlarning oz dastlabki va
final poygalar; bilan tashkj etildi.

Qishda Kj

ini osh

rekordlari 0‘rnati]
?.ankova —erkin usulda 400 m-54]1.8:

Potapoyy _ delfin usulida 100 », _ 1.23.3'

Simoy — erkin usulda 400 ,, _ 4.56.5
Kistonljk Suzuvchyj) e
b ar . v”
bmnchiliklarida yana Lokomotlv

: ' ; ishtirpk etdilar,
Potapoyy (hozir zbekistonda X1zmat kc:‘rs

TF. Lyagina) delfs : atgan murabbiy
« s M usulida [¢yq
o e bo'lib, spary S

Suzish bo‘yicha
usulda 40¢ . Partakchi R Gri '
Boshqa kof; gii“z‘iiiig Habaga erigpip, O‘ﬂaﬁiplt:)lc:g-‘s’;zﬁ
o ; Suzuvchilari L i
famioyish Ctdilar, p, ularning I:J:hazku:llan KSJlag atxef'!li:a ?222281{3

va “Spartak”
bunda aynigsa

42

da” - tas]
tarkibiga kirishiga hamda “Korpso.mo_lsksgsbz;;z e
Vo obagqalarida ishtirok enshlga im ik ko
i mavsumda  shiddathi — fa _yyor_gaé artakiadasida
“':ifi%:lrimiz O*zbekistonning To“qqlzmg;(‘ia da’;ida nishatan
rap—— Sobiq Titifoq xalglari e an Respublika
?fuiaffaqiyatli ishtirok etdilar. 10471 Q;h;(:i oﬁfrx:]ganistﬁﬂ, Lifva,
jamoasi barcha O‘rta Osiyo ‘Resplll(bh ]a( m’xo.Finskaya s X
Latviya, Moldaviys, _ shimmEieiS
jamoalaridan o‘zib, 9-o‘rinmi  qo ugsulida 100 m ga sgﬁ
bellashuviarda T.Po‘tapova batterflay imov 200 m ga delfin
beshinchi o‘rinni (1.22,5) o .A,Gerz%c fladilar" * 2
usulida suzib, sakkizinchi o‘rinni (2.48,7 lsg;ladtgaﬁ 50 |
1957-yilda Chirchiq shahrida E'm Andijonda ham
yozgi basseyn qurildi. Shu 3"25 metrli suzish
Chirchiqdagidek suvi istiladigan 1059-yilda_ist
qurish jshlari boshlab Yubt?nl_d} (_ R
Toshkentning Suvorov nomli b1lu‘nh)"-“'t;I s
qurildi, bu yerda suzishga o‘rgatis S3hin "o
uncha katta bo‘lmagani uchun re i
ular suzuvehining holatini bafqamd?,
1957-yilda O‘zbekiston S_:
0°z o‘rinlarini saglab qoldlflalf, ks
Qozog‘iston  xalglari Spartaias
Masofalarda birinchi o‘rin A
galabani qo‘lga kiritdilar. LK
ajralib turdi: u 200 m ga L
ko'satdi (2.44,8) va tez or
€vropa chempioni bo‘ldi.
Suzish bilan shug®
Mahoratining umumiy
Uzuvchilar paydo be
Toshkentda o*tka




parovoz ta’miﬂ ham muvaffaqiyatli ~qatnashdilar, Toshkent
ayollar orasidaa? 423;/(())dl SUZUVChil-ar jamoasi 5-o‘rinni egalladi,
0.Gotmanova ‘%Ka)n( 10 3 f_iomb:natsiya[i suzish estafetasida
iborat guruh 2 biﬁ hflu Y T_.Pot&!pova hamda N.Indyukovadan
e NCt ornni oldi. Batterflay usulida 100 m
Vi #0lapova oltin medalni qo‘lga kiritib. sport P
ni bajardi. » Sport ustasi
O‘ninchi ¢ :

ko*p bo'lib (15313mn() zbek spartakiadasida ishtirokchilar soni en
, unda barchg vnlpyatlar, Qoraqalpog‘ iston Aséé

oYl S0b1q Ittifoq  birinchifjo; st :
° q%)mg?ﬁ o‘rindan yuqorj ko‘tarilili?ln;Z?nd ——
t . : .
Spartaki-adasigs yanad o SO0id Itifoq xalglas I
. . LlC 4 r >4
S;):rt.clzh'llarmng umumiy jismoniylta g dyrat bilan tayyorlandi.
qarati dl, katta )’llklamalar rEjalash'

to* 171 . e G * >
i q((l)rftmchl O rinni ta’minlab berd; mqdori ham  jamoaga
s £an spartakiada yakyn]ari '0‘
xlrllzku vehilari oldiga by ey
ISob_Omyat!ardan foydalanish vazifasing qo. S0 _Uchun  bugy
Sh l((lia Iquq birinchiligida il < '
o‘zun 3;1] qulib, o‘zbek suzuvchilarj "8 yaua bajarilmad;
garishlar jamoa - liglanigaer e e
T J egallagan o‘rinda zaryr sifatiy silj; miqdoriy
R P : ‘Shlarni sodiy
itlarn sty S bl suzvchilai bilan of
shkilly jihatdan qayta qurish xuSusag 8 beriladigay
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faoliyatidagi boshboshdoglikka barham berishgina shunday siljish
uchun sharoit yaratgan bo‘lardi. X3

1960-yil senyabrida Respublika Oliy sport mahorati ma :
tashkil etildi. Suzish bo‘limiga I razryadli va umidli II ra
suzuvchilardan 40 nafari gabul gilindi. Bu maktabda
bo‘yicha o‘quv mashq jarayonini Respublikaning eng
murabbiylari A.K. Smirnov, V.T. Bondarenko, V.P. L
Shpolyanskiy boshqardilar. Terma jamoa yagona reja
jamoa bo'lib qator yillar davomida musobagalarga tay.
imkoniga ega bo‘ldi.

Sobiq  Iitifoq  xalglari Uchinchi
tayyorgarlikning istigbol rejasi ishlab chiqildi,
1963-yilga qadar ko‘rsatkichlarni yilma-yil ize
borishni ko‘zda tutgan holda umumiy jismoniy |
suzish bo‘yicha nazorat me’yorlari belgilab beri

Shuningdek, mashg‘ulot yuklama ri
jiddiy oshirish ham hisobga olindi.
suzuvchilar haftada uch marta CHhirc
basseynda shug‘ullanish imkoniga
“Paxtakor” stadioni gimnastika zalida
ham vagt ajratildi. .

1962-63-yilda (noyabr-mart)
80—100% qismini qamrab ol
muntazam shug‘ullanish s

1961-yilda G.S
Respublika maktab-intern:
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spartakiadasida ishtirok etish suzuvchilar uchun yaxshi maktab
bo‘ldi.

Bunday ishlar tezda o¢z natijasini ko‘rsatdi. 1963-yilda Sobigq
Ittifoq xalglari Uchinchi Spartakiadasida O‘zbekiston terma
jamoasi suzuvchilari ilk bor chempionlar oltin medaliga sazovor
bo‘ldilar:

—Svetlana Babanina 400 s, &a majmuali suzishda — 5.49.8;

— S.Babanina, N.Ustinova, R.Manina va R.Pavlova — 4x100
m estafetada erkin usylda suzishda.

100 m ga erkin usulda suzish m
kumush medal sohib; bo‘ldi (1.06,5).

Bronza medallarini 200 brass usulida suzgan S.Babanina
(2.55,5) hamda 400 m, erkin usulda suzgan S Babanina (2.55,5)
hamda 400 m erkip usulda suzgan N.Ustinova (5.14,7) qe‘lga
kiritdilar. ’

usobaqasida N.Ustinova

Rk viliyoq suzish botyich Sobiq Ittifoq sport ustasi
me yorlarini birinchj marta T

ilar.
dzkur  suzuvchijlar Y& umuman, Respubl;
_ \zk : : ; publika terma
Jamozzlflm yirik g_a]abalan hagida go°y yuritganda, ajoyib
ml;;:ly a?gir A_.K. Srf{nmov, V.T Bondarenko, V.P. Lyutiy, A.E.
yning  fidok atijasi aligini
alohida t2’kidlash lozim, e ar o
964-yilni - 1 i
s sporti)qsaf:)g 29 feVrah.d.a Toshkentda v 5. Mitrofanov nomli

1964-yil mayida nemis suzuvchllan‘tl’)llan 3;1]:;;&2@46%
uchrashuvida S.Babanina 200 m mE}S(_)faﬂl. ill;zl!qs'flchi natijh o 100
da suzib o‘tdi. Bu dunyo suzish tarixidagi vordini NSO
m erkin usuida suzish bo‘yicha litifoq rekor - L
: r yangiladi. i ' i -
nCCh]a;;Z_\}:“ sentyabrida sobiq I.tnfoq b‘“e':sl;:gg'gs?
sportchimiz yangi yirik muva.ﬁagxyaﬂargza sy
100 va 200 m ga brass usuli bilan han;]d] yi il
suzishda uchta oltin medalni go‘lga _10'1’517 2) 400 m
suzish natijasi yangi jahon rekordi -(5'44’2)}&-. -
suzish natijasi esa yangi ittifoq ::ekordl‘ S o i
100 m ga erkin usulida suzish boby'l"(lzcﬁ .
oltin medaliga N.Ustinova sazovor ; (;?i o
400 m suzishda esa u ikkinchi o il o
O‘zbekiston suzuvchilari b{l_'{nChl‘. L;
jamoasi tarkibida Tokioda bo‘.,hb\,? e
Olimpiada o‘yinlarida ishtirok etish I
Mazkur musobaqada 200 L
S.Babanina uchinchi o‘rinni Oldf- -
Sobiq Ittifoq terma JamdaSI __
S.Babanina va N.Ustinova bro
A.E. Shpolyanskiyning .
100 va 200 m erkin suzishi ha
chempioni va rekordchisi 1
chempioni va rekordchisi (196
1964-1965-yillar 1
Xizmat ko‘rsatgan mu
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& Sgrgey Ktopov (_n.mrgbbiy AA Shvarsmanning shogirdi) XIX
zo(ljmplzda O‘yinlari ishtirokchisi bo‘ldi (1968-y.), 1969-yilda esa
m batterflay usulida suzish bo‘yicha Sobi 100
ol i yicha Sobiq Ittifoq chempioni
. | O‘zbekjstonda_suzishning rivojlanishida Respublikada xizmat
(? Irsatg_an murabl_ny AK Smirnovning xizmatlari katta. U yugorl
ma q:i(ah ‘spom;hllam_mg bir necha aviodini yetishtirdi, ular
;)\rzgl a -O zbekxstonmng_ko‘p karra chempion va rekordchilari
us.ta gra‘ilmov, Sport ustasi Arxipov, Sobiq Ittifoq chempioni, sport
5 Ls; X .Frolov, Sobiq Ittifoq birinchiligi sovrindori, sport ustasi
S.Bé)lfbgn?a va boshqalar. AXK. Smimov Jahon chempioni
j.“ Zmnam_ tayyorlagan murabbly V.T. Bondarenkoga ko‘p
I);alééllli{al?vzrlmdzbqstolz)hk qilgan. Uning ko‘p shogurdlan? yugqori
uraobty bo‘lib yetishdilar. Bular Sobi o]

L > - — Sobig Ittifo

;ﬁzl&;;:rlllstkjyva rekorldchJSI N.Ustinovani tayyorlage?n A Eq
s> SUuv po 1 ‘vi i i 1 =

e D.]urabbiyi Y.S}).Ct(::;ngs y?h-a Q Zl?ek‘lsmn -ter‘ma JAEas
W 1 murabbiyi R.I. Xamzin, M.P. Shipovnikova,
rivojlanti r?s t?éna' va l?oshqalar. O‘zbekistonda  suzishni
b agl  keyingi muvaffaqiyatlar omili — suzish
arhspor.t maktablari miqdorini oshirish,
3 nahorati maktabi, “M ”, “Spartak”;
el gL 1, chnat”, “Spartak”;
dpes rezerv‘lan KSJlar  goshida suzish bpo‘ icha

Shus Ean BO*‘SMiar tashkil etish edj. :

3 ;I:)abpoda.Sport jami_yatlari va tashkilotlari uyushmasi
adbil ?l ! 1q Itt.lfoq {(alqlgn Uchinchi Spartakiadasi arafasida
i l?istgo Illl lcizron éﬁl]i_hun hisoblanadi. 1964-yilning fevralidayoq

o ; g i :
adb i o) asi prezidiumi shu masala Yuzasidan qaror
ahoﬁo.zbekisto?mng shaharlari hamda viloyat markazlarida
doim;u (l)(mm.any tarzda suzishga o‘rgatishga rahbarlik bo a'nh
yaqinga _ormzf(lt);alar tuzish mo‘ljallandi. Suv sporti bazalﬁd:
gt maktab, texnikum, oliy o yurti L
> > quv d 1 i
k;)urzgpa va tashkilotlar xodimlarini suzishga o‘raglat‘i)sl-_(}mt,z::hjla'r
gafedrl. Yo nqchxlam.i tayyorlash uchun institutning Sh‘ks;:
asi, KSJ murrabiy kengashi maktablar, oliy va o‘ria msnaxsmus
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o‘quv muassasalari o‘qituvchilari, shuningdek, katta yoshli
suzuvchilar uchun seminarlar tashkil etdi.

Toshkent, Andijon, Navoiy va Farg‘onada ommaviylikni
oshirish hamda Respublika terma jamoasi uchun zahira tayyorlash
maqsadida suzish bo‘yicha yangi bolalar-o‘smirlar suzish
maktablari ochildi.

Respublikaning yetakchi suzish markazlari qatoriga Navoiy
shahridagi “Mehnat” BO‘SM ham kirdi. Maktabning bosh
murabbiysi O‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan murabbiy O.G.
Olishkevich edi. Bu sport maktabida 1976-yil butunittifoq maktab
o‘quvchilari spartakiadasi chempioni, sport ustasi Lyudmila
Chertova tayyorlangan bo‘lib, u 100 va 200 m erkin usulda suzish
bo‘yicha yangi Respublika rekordlarini o‘rnatgan edi —- 1.00,64 va
2.10,36.
1977-yilda O‘zbekistonda razryadli 4649 nafar suzuvchi
hisobga olingan, ulardan 4 tasi xalqaro toifadagi sport ustasi, 46
tasi sport ustasi edi. o B

1978-yilda Turkiston harbiy okrugi Armiya S
bazasida Olimpiya tayyorgarligi Respublika birl
Markazi ochildi va 1990-yilga qadar muvaffagiyat
bordi. %

1984-yilda Los-Anjelesda o‘tkadilgan Y
Olimpiada o‘yinlariga (AQSh) mugebil sifatida M
etilgan “Do'stlik-84" xalqaro muso
vakillariga omad olib keidi. Sergey -
suzish bo‘yicha g'olib va rekordchi
brass usulida suzib, birinchi ¢

ko‘rsatgan murat
tarbiya xodimi,
e
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spartakiadasi sovrindolari, XTSU A.Volkova hamda T.Podmarev
va boshqalarni tayyorlagan, shuningdek, 120 dan ortiq sport
ustalarini tayyorlashda ishtirok etgan.

1988-yilda Janubiy Koreya poytaxti Seul shahrida o‘tkazilgan
O’n to‘rtinchi Olimpiada o‘yinlarida Sergey Zabolotnov 4x100 m
majmuali estafetaning bronza medalini olishga sazovor bo‘1di.

Yuksak toifali suzuvchilarni tayyorlashda o‘z ishiga sodig
tashabbuskor yulduz murabbiylarning butun bir turkumi mehnat
qildi. Bular suzish sport turining faxriylari: O‘zbekistonda xizmat
ko‘rsatgan murabbiy A K. Smimov, Sobiq Ittifoqda xizmat
ko‘rsatgan murabbiylar V.T. Bondarenko, V.S. Manin,
O‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan murabbiy A.E. Shpolyanskiy,
A.A. Shvarsman, P.M. Borodkin, V.P. Lyutiy, V.V. Petrov, T.F.

Lenina, R.P. Manina, V.A. Yashnova, O.G. Olishkevich, V.E.
Ryabov edi.

2.1.3. Mustagillikdan so‘ng O‘zbekistonda suzish sporti
Respublikamiz o‘z mustaqilligiga  erishganidan keyin
_sportc}_u'lar Va Xususan, suzuvchilar terma jamoasi oldida katta
imkoniyatlar ochildi, Bizning suzuvchilarimiz davlatimiz bayrog‘i
ostida alohida jamoa bo‘lib xalgaro musobagalarda ishtirok eta
boshladilar.
1992-yilda mustagil O‘zbekistenning  suzish federatsiyasi
tashkil etildi, Shokarim Abdullayevich Annazarov uning
prezidenti etib saylandi.
19.94-yilda O‘zbekiston Suzish federatsiyasi teng huqugli
a’zq sifatida Xalqaro Federatsiyaga (FINA), shuningdek, Osiyo
Suzish assotsiatsiyasiga (AASF) qabul gilindi. Shy yilning iyulida
O“zbekistonning V. Kabanov, O.Svetkovskiy, A.Agafonov
A.Galyautdinov, S.Vecherkindan iborat suzish terma jamoasi'
O‘zbekistonda  xizmat ko‘rsatgan murabbiy V. y. Petm\}
rahbarligida tarixda birinchi marta jahon chempionatida [p
Qatnashdilar.  Oktyabrda esa suzuvchilar  terma jamoasi
Yaponiyaning Xirosima shahrida bo‘lib o‘tgan O‘n |kmcm
Osiyo O‘yinlarida birinchi marta ishtirok etib, erkin uslubga
4x100 m estafetada bronza medallarni qo‘lga kiritdilar. iy

50

ATy

1995-yilda Navoiy tog‘-metallurgiya kombinatin 3
suv” suzish markazi ish boshladi. O‘zbekiston terma
Shri-Lankaning Kolombo shahrida yosh guruhlari o
o‘tgan To‘gqizinchi Osiyo va Okeaniya chempionatida
yildan yosh guruhlariaro suv sporti turlari bo‘yicha
chempionati) ishtirok etib, 8 ta oltin, 7 ta va
medali sohibi bo‘ldi. <3

1996-yilda O‘zbekiston Suzish federatsiyasi Prez
Navoiy tog*-metallurgiya kombinati direktori Nikolay
Kucherskiy saylandi.

1996-yilda terma jaomamiz Tailandning g
o°tgan Oltinchi Osiyo Chempionatida qamashﬁva 1
kumush hamda 3 ta bronza medalini yutib oldi.

8 kishidan iborat terma jamoa (V
A.Galyautdinov, A.Agafonov, O.Puxnati;
S.Kleshko) AQShning Atlanta shahrida c
oltinchi Olimpiada O"yinlarida qatnashdi

2000-yilda O‘zbekiston vakili G.G. B
assotsiatsiyasi (AASF) byuro .,
Ozbekistonning 9 kishidan iborat
R.Nachayev, A Agafonov,
P.Vasilyev, S.Iskandarov,
oltinchi Sidney (Avstraliya) O

2001-yilda O‘zbekistor
guruhlariaro o‘tkazilgan suv sf
chempionatiga bordi (XXEF
a’zosi  bo‘lgan 22 n
O‘zbekistondan 28
etdi;
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poygalarida qo‘shimcha 14-marta startga

chempion va sovrindor bo‘ldilar.

chigdilar. Quyidagilar

I-jadval
Oltin medallar
Ne F.L T.Y. Jamoa Masofa ‘ Natija
Puxnatiy “Oltin suv” | 200 7
L Oleg A Navoiy shah. aral./usul. 2
Iskandarova 100
7
2o 1980 | RFSOPr e C Eout
Galyautdinov “Oltin suv” | 100
> Albert e Navoiy shah. chalk/usul. L
‘| Isk
4. Isii?j‘;da“’"a 1980 | RESOPr 50 chalk/usul. | 31,75
Galyautdinov “Oltin SOvEE|wes ]
S e 1976 Navoiy shah. 50 chalk/usul. | 28.08
Agafonov “Oltin suv” | 100
6.
Aleksandr e Navoiy shah. erkin/usul. L
Iskandarova 200
i : 198
Saida 0 | RFSOPr hall e 2.27,04
Galyautdinoy “Oltin suv” | 200
8.
Albert 1936 Navoiy shah. chalk/usul. 2,108
Galyautdinov “Oltin suy” 4 1.00 :
Albert 1976 Navoiy shah, majmuali 3.59,73
i estaleta
ilov
9. | Maksim L
Puxnatiy
Oleg 1975
Agafonoy
Aleksandr L
Agafonov “Oltin  suv” [ 4x100 eriip :
Aleksandr o Navoiy shah, usul 3.32,08
Galyautdinov
10. | Albert gy
Vasilyev Petr | 1982
SIREY. ot
Qleg :
s LA S T TN
52 = %

Kumush medailar_ : ;‘?"_ g
Puxnatiy [ UOltin suvT o
5 Oleg e Navoiyshah. | =~ = A
ROZBYu Oltin R
2. | Sidorov Oleg | 1983 = ﬁm g
3. | Lyashke Oieg | 1980 R(I)*'lS_OPr - 50 X
Iskandarova “Oitin  suv™ | o4 b,
4 | Saida e Navoiyshah |
“Oltin  suv” [200
5y Vasilyev Petr | 1982 Navoiy shah. | R
Agafonov “Oltin  suv” | oo o
6 | ‘Alcksandr | 17| Navoiy P
Alekseey i)
Mixail
Sidorov Oleg | 1983
7 | Karpov 1984
Aleksey -
Denis L
1 | SHRE
‘ M e
2 Alekseev | L
f Mixail ‘- » 7‘;!!
3. | Sidorov Oleg. 1; 4
e
5. | Vasilyev
8
B
&£
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. P K’
; ; 2-yilda Pusan shahrida (Janubiy
XXRning Juxay shahrida 2002-yilda o‘tgan suv sporti turlari 2002-yilda Pu

. GO B ildi. Suzish musob '
: R s : : . 3 o Osiyo O‘yinlari o‘tkazildi. et
Eo‘:ntgha [kkinchi Osiyo Chempionatida 14 ta medal qo‘iga bo‘igan 31 el et
iritildi: da i A

J P,
O‘zbekistondan ularda 5 nafar suzuvehi gatnashdi: |

Y ) TR Lt
Zadval . Agafonov A., 1975, XTSU, Oﬂi‘ﬂafm
Oltin medallar ! Lo o o
Ne F.I. T.Y. | Guruh |  Masofa Natija | RFSOPr. vev P 198350 OB SUV,N /sh.,
I. | Soy Serge 1986 |2 [ 100 erkus. [ 5382 | 2. Vasilyev P, "1976. XTSU, Oltin suv, }
e 3.  Galyautdinov A., 1976, XTSU, WG -
Kumush medallar -’-P ay Ry,
I. | Lyashko Oleg 1982 |1 50bat 25.61 ‘ RFSOPr. TSU. O‘zbekiston G
2. | Tskandarova Saida [ 1980 | ] 100 chal.us. | 1.08.92 4. Nachaev I, 1974, XTSU, O'ZbeX PR
33 Iskandarova Saida | 1980 ] 50 chal. us. 31.92 sh., RFSOPr. ISU A ety e
4, Iskandarova Saida 1980 | 1| 200 chal.us. | 2.26.87 5. Pwmatiy @ 1973, X ,:g,_:q'; e
5. |.Markovin Andrey | 1985 |2 200 brass | 2.23.20 RFSOPr. ! et s
Bronza medaliar Ravil Nachaev 50 m erkfn “;s“I b
l.__ [ Bugakov Danil 1988 |3 50 chal.us. | 30.09 O‘yinlari chempioni bo‘ldi (2
7 30! Sergejf 1986 |2 50 erkin.us. | 25.01 Shuningdek, ul00 m ?&, s
2L R 1982 | 1 200brass | 2.24.i8 O*zbekiston rekord]vzi}i;ﬁ PSS
4. | Tishchenko Anton | 1986 |3 50 batt 26.12 2003 yilean _Osiyo O'yinla
5. | Lyashko Oleg 1982 |1 100batt | 56.41 o‘tkazilgan I 4 ‘ﬁmh o B
Tishchenko Anton | 1986 terma jamoasi tarkibiga Kirif
Anishchenko e | 2008-yilda bz
6. | Sergey 5 4x100 i o‘tkazilgan Y
Primov Denis 1986 e i qatnashdilar: &
Soy Sergey 1986 - 1:’"
Tishchenko Anton | 1986 . = S
. 1. | Shiemoy
Anishchenko 1986 A 2. | Chizmada
2 2 e 3.40.79 e
Primov Denis 1986 erkin.us. £ Tos ;
| THa
Soy Sergey 1986 I |
Soy Sergey 1986 '
Markovin Andrey | 1985 dx 100
8- | Tishehenko Anton | 1986 | 2 majmuali | 4,04 73,
Anishchenko - b Samistsl ‘
S_ergeg

m—rr
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ikasining rivojlanish tarixidan ma’lun

: _ . s cha suzish tBXﬂlka-Slﬂlﬂg l'lV.Oj . 1 tm
mamlakat chempionlari va rekordchilari, xalqgaro tonfadagl sport : ‘liig?cr}t[la musobagalarning mavjud qo[;;i]‘a!kanbﬂm m
ustalari ~ S.Konov, T.Rilova, A.Volkova, L.ZL:bltsk§y3= Oumazam ,ravishda yangi, yangda km?qada S cha
T.Podmarev, D.Pankov, sport ustalari O.Gribkova-Leon}na, 0 lfari paydo bo‘lgan. 1788-yilda Angclh)i’lar W bty
T.Potapova-Lyagina, R.Pavlova, E.Bender, M.Panina, E'Srl;nchi B musobaqalarda suzuvhmu]larmqﬂ
I.Tishchenko, E.Ovchar va boshqalar himoya gildilar. _ ln]ama _ qo‘Ini suvdan chigarmay suzm i W

Z Quyidagi  sportchilar ~ Respublika chempionlari va i 31;0 eng eski suzish usuli: ham gisqd, i

; rekordchilari, KSJlar Markaziy kengashlari va idolralammg dratslsbkic rekord natijalar aynan shu

chempionlari, xalgaro musobaqgalarning ishtirokchilari hamda ka? Ztii o ‘ usuli (Side Stroke)

g'oliblari bo‘Idilar. . . - rSY %os.h bilan suzishning xalqona u takatailineh '

= V.Manin, V.Medvedev, J.Bolotova, S.Vecherkin, E.Vavilova, Xegnphos hi yarmida inglizlar tomon@n .

E.Moshchenko, P.Pak, A.Talpekin, A Gerasimov, A.Arxipov, e lldu‘miioston aholisidan bunday u;?l 3

V.Tolsto-pyatova, L.Chertova, S.Garanin, F.Gaysin, I.Abdulova, Inglizlar H‘l‘? i o-zlashtirganlar — bir i

% E.Sergeyeva, S.Mojarovskaya, A.Mixaylina, S.Aleksandrenok, te‘xmk deta mlilatij 2da “Overarm Stroke

- M.Laryuxina, N.Koma-rova, Z.Saxabutdinova, S.Xlunin, 0 tkaigaﬂla_r-“b_r 5°1 bilan w@ﬂdﬁﬂm

% L Krasavsev, V.Stepachev, A Rumyan-sev, K.Denikaev, zarba _yok‘l‘ Ir q » nomi saglani

= N.Grishin, A Kiseleva, V-Mixaylov, Yu.Svetkovskiy, V.Kabanoyv, = va uning OY?I];IB ikkinchi gol

A.Agafonov, O.Puxnatiy, R.Nechaev va boshqalar. Ular orasida eshkak misoli ishlaganda, - gan.

S yerli millat vakillari sport ustalari S Iskandarova, T.Ismoilova,

oyoqlar esa quchl%

A.Xolboyev, R.Vaxobov o0‘ziga xos suzish ust

., K.Boltaboyeyv, D.Igamberdiyev ham
bor.

Ruslar uni O‘Zlasmfdg
% dengizlarida shu taxlitda st
2.2. Sportcha suzish turlarining rivojlanishi inghz.
Sportcha suzish usullari

texnikasi o‘ziga xos usullarining }
“yonboshda ", “chalgancha”) bilan ikki
takomillashuvi natijasida shakll 1

tasviri berilgan. U yulkan
agida  shunday yozadi: U
daryoda suzishni mashq qilar, ko‘ksida, chalgancha yotib,

» faqat oyoqlari bilan, daryodan
bir qo‘lini chigargan holatda kitoh tutib suzardi: shy tariga u
kitobga nam tekkizmay, yopinchig‘ini 'y
f tishlarida tishlangancha bu | suzi
’ bitta qo‘li yordamida dahshatli kuch bilan qayigqa sa chib chi ér,
undan yana suvga kalla tashlar, daryoqtub(%gj teishum, ‘;uv
Okt fosblamd paypastar, o'hoonVa indGRiR o il
edi”. v
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2. Over-armga aylantirilgan yonbosh bilan suzish.,

3. Trejen usulida suzish.

Sportcha suzishning keyingj taraqqiyoti jarayonida faqat
brass saqlanib qoldi. Brass usulida suzish birinchi bor daniyalik
N.Vinmanning 1938-yilda chop etilgan “G*avvos” kitobida tahlil
qilinib,  tasvirlab berilgan.  Brass  erkin usulda  suzish
musobaqalarida, ayniqsa, uzoq masofalarda keng gqo‘llanila
boshlandi, 20-yillarning O'rtalarigacha shy tariga davom etdi,
keyin u suzishning yanada tezkor usullari bilan surib chigarildi.

1904-yilda brags suzishning mustagil usuliga aylandi.
O'shandayoq Olimpiada o*yinlari dasturiga alohida musobaqa turi
snfan:da kiritild;. Uzoq vyillar davomida u “qurbagacha suzish”
nomi bilan tanish edi, fagat Xx asrdagina fransuzcha “Brasse”
SO‘Z{ (“qo‘llarni yozish” felining hosilasi) eski suzish usuliga nom

uzish vaqtida mumkin bo‘lgan harakatlarning

: kordini o‘matd;. Shunday gilib “sho‘ng‘ib brass
Suzish” yuzagy keldiki, bunda qo°l songacha harakatlantiriladigan
bo‘ldi. Bu usylp brass texnikasining ancha tezkor varianti deb
hisoblash mumkin, lekip 1957-yilda musobaqa qoidalarining
0‘zgarishi tufayli sportcha suzishda uning qo‘llanilishi man etildi.
Brass ugyj Paydo bo‘lganidan beri uning texnikasida Jiddiy
0°zgarishlar Yuz berdi, uning suzish tezligini oshirishga imkon
cradigan yang; variantlarning tinimsiz izlanishini aks ettirad;,
O‘tgan asming 30-yillarida ayrim sportchilar tezlikni oshirishga
ntilib, qo*llarip; Suv yuzasidan olib o‘ta boshladilar, Brasssning
mutlaqo yangj typj _ batterflay paydo bo‘ldi (ingl. Butterfly — p,
usulda suzayotgan sporichi ulkan kapalakni eslatadi), Batterflay
numtoz bragg usulidan ancha tezkor edi. 1935-yihu'ng 22
fevralida amerikaliic Jimmi Xiggins ushbu yangi usulda 19g ,,
Masofani suzib utib, rasmiy musobaqalarda brass usulida yang;
Jahon  rekordini o‘matdi  (1.10.8). Shu ' yilning  kyzid
qoradengizchi matros S.Boychenko 100 m ni 1.08,099 suzip, o‘td;.
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Yangi suzish texnikasining keyingi nvg;ﬂ%aﬁq;‘lm‘ﬁq.
Semyon Boychenko va Leonid Mes‘hlfo::hilaring final poyisesie
Shundan besh yil o‘tgach, l948-yll.03;1)n = oxirg?gasbo‘:lﬁaiﬁ
mumtoz brassni qo‘llagan suzuvchi ?d mboshlab g
yakunladi va 1953-yilning e G
la:)iittc:rl'Tay usullarini bir—bmd‘m} ajra'ld; Brass fexdilass M
ularning har biriga alohidjl o‘rin ber a\;iy i Ww
takomillashib bordi, natijada zamon |

keldi. seacste i tezkor turi — delfin
: ’Shu yillarda batterflay texnikasining ya:;fln gt WW
paydo bo‘ldi: oyoqlaming brassdagi hﬂakaaﬁ egalladlm'lm. 19
va oyoglaming tolqinsimon batterflay uchun rek
amerikalik D.Zig shu usulni tgj’a 1a953-yﬂd3 enger"
birinchi bor namoyish etdi. “h qo‘lhbi',mg: e
D.Tumpek ilk bor delfin :l:ﬂaxmkamb b touthe Jm
o‘rnatdi. O‘sha paytdan qumf;y A
suzuvchilar uning tezkor turk oﬁb'l@ﬁ o
Ko‘krakda va chalqanchﬁ.?;m} o &5
delfin tezligiga ko‘ra Uc‘hm“h‘ s

1962-yillarda chalqancha
ko‘rsatila bosw- 2
usulidan keyin tezlik mzq:;

XX asrnm,g‘ &
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;S-it:rloglsr‘:i'-;ek;(n rasmdan qo@ boshladi, chunki tezkorroq krol usuli
biriéch,“l ; .elay?tgan edi. Ko‘krakda krol usulida  suzishni
e a]jzl Rqo llagan sportchilar vengr Zoltan Xalman va
harakat?;]i . ic.f_lard ngl bo‘ldi. Z.Xalman qo‘l va oyoqlar
galma—valdaako\mmasmmb (rostiangan qo‘llarni va kuch bilan
stild.agi%]ek n cshkakmmon harakatlantirish, oyoqlarni tredjen-
S0 slishide a;gif)rl’zonta] YO‘nqlishda emas, balki vertikal
-y V:-ld;ga navbat bilan qimirlatish), suzish tezligini
N Tt 4-‘ﬂlgia erkin usulda 50 va 100 yardga suzish
el harakzl' ada oltlm. medallarini qo‘lga kiritdi. R.Kevil
e amlng tel§x§11g1n,1 Z.Xalmanga qaraganda ko‘prog
“CShiShi”gz,l muV(r)F fao]llglnl kuchaytirdi. Qo‘lning har bir
e, 19 Kevil qarama-qarshj oyog‘i bilan bir harakat

; jarar edi. U 80°yo suvda emaklardi, yangi usulning
0g°liq (inglizcha kraw] — emaklash). i
etgan‘ suzish usuli sport tarixiga “vengercha
u_Sl{Jl esa “avstraliyacha krol” bo‘lib kirdi.

Z.Xalman taklif
krol” bo‘lib, R Kevyi]

rekordlarinj ko 2
rdlarini ko p bor yangilab, ilk marta ko‘pdan orzu gilingan bir

ddq%?;helgams"g.aj“da yagin keldi (1.00,4).
olimpia;agcl?;;as.ldaln _krol t'~3>.mikasiga jahon rekordchilari va
) i %(l)]n an — amerikalik Charlz Daniels (1908—1910-
Norman Ross (19 8 Kaxanamoku (1912-1920-y.), amerikalik
¥.), Btel Laki 1\5[ 18-1920.‘3’-), Djon Veysmyuller (1922-1928.
vangi o' a;i hi&lrta No::e}ius va Gertruda Ederle (1920-1924.y, )
amerikalikgm S ar kur_'mshd:. Ularning ko‘pchiligi mashqur
- suZishurabbl)f Vflyams Baxraxning shogurdlari edj. Eng
ittt .texm‘kam ustida Vilyams Bakrax olib borgan
yaxshir e unCh.lSl Djon Veysmyuller hammadan kory
Olimﬁ;?a :‘m_alga. oshirdi, u ko’p kama jahon rekordehisi
e 0'yinlarining (1924, 1928-y.) besh Karra g'olibi cdi.
fite fuvyuﬂem_mg kroli quyidagi xususiyatlari bilan ajralib
qoshlareeE2 tekis yuzaki kirish bilan bajariladigan star
argacha suv ostida, bo‘shashtirilgan qo‘l faol “eShish”Zl;
' 60
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“eshish” vaqtida qo‘! tirsak bo‘g‘imida
qarilganda, bosh o‘ng tomonga
afas olinadi, undan keym bosh
hu zahoti (to'g'ridan-to‘gti suvga)
To‘g'ri uzatilgan, lekin bo‘sh
eyin yana yuqoriga gez-tez
ularning sur’ati — 1kkala
oyogqlar bilan 6 bor zarba

avval oldinga cho‘ziladi; :
bukilgan; o‘ng qo‘l suvdan chi
burilib, og'iz orqali tez, chuqur n

dastlabki holatga qaytib, shu
burun orqali nafas chiqgarildi.
go‘yilgan oyoglar yuqoridan pas.tga,_k
ritmik harakatlarni amalga oshlradf,
Go‘Ining to‘la sikl harakatlari davomida

bajariladi. i ; rikalik
. r gator ame
Yigirmanchi yillarning birinchi yarmida bir gator texnikasini

suzuvchilar, jumladan, Veysrp_yuller quh _ i
boshgalarnikidan ajratib turadi)gan ﬁ;hah;;akr:;%gq?‘nmshqm m
ritmlilik, uzluksizlik hamda barc akatlarning o-zard end
mosligi edi. 20-yillar bogishda V.Ba_lqasf v; Wﬁ;t sheg.‘ndzt
tomonidan ishlab chigilgan !crol te_xnﬂfa,Sl s zth a@?lm aa; B
mukammal ediki, keyinchilik yarim }amf; e .
jiddiy o‘zgartirish kiritmagan holda undan f e
Amerikalik suzuvchi, besh kam@hmplada
Veystyullerning 1922—1950-yluﬂéa§1=5§ke§1,.,
krolning  shak-shubhasiz afzalliklarini
oltmishinchi yilning oxmdan -h&‘ :
kuritila boshlandi. Ko‘krakda krol ust
keyingi taragqiyotiga a
Ular suzishning mutlago
qo‘llarda ikki zarbali
musobagqalarda
natijasida a
sohibi
tex




va suvda maxsus kuch mashqlarini joriy qildilar. Bu Veysmyuller
1zdoshlariga nisbatan yangicha krol

“eshish” harakatlarini ancha tez va sap
imkon berdi.

Sprintercha krol texnikasi Vladimir Bure va uning
Valeriy Vladimirovich Buyre tomonidan butunlay o‘ziga Xo0s
tarzda takomillashtirildj. O‘zgarishlar quyidagilardan iborat: tana
SUv: yuzasida baland tutiladi va qo‘llar bilan nihoyatda tez
“eshish” harakatlari bajariladi.
. Ko'krakda krol bilan bjr vaqtda chalqancha krol ham
nv.oﬂapib bordi. Mustaqil tur sifatida chalqancha suzish Ikkinchi
O_lxtnllpl_ada 0‘yinlaridan boshdab (1900-y.) musabagalar dasturiga
klrl_u]dlz O‘tgan asrning dastlabk; o‘n yilligi mobaynida suzuvchi
Sl_lesl‘m.mg t{u usulida to‘ntarilgan brassdan foydalanardilar. 1912-
yil o'yinlarida Garri Xebper (AQSh) birinchi marta qo‘llarini
navbatma-navbat harakatlantirib, oyoqlari bilan uchayotgandek
zarbalar berib, “to‘ntarilgan kroj” usulini go‘llaydi va chalgancha
bf::ss usulida suzayotgan ragiblaridan ancha o‘zib ketdi. 30-
yllxar_da chalgancha krolning zamonaviy texnikasini boshqa

ameriknlik — 1936.y;] Olimpiada chempioni Adolf Kifer
namoyish etdi. Bu suzuych; birinchi bo‘lib salto bilan burilib,
Berlin O'yinlarida raqiblari oldida katta ustunlikka ega bo'ldi.
1936-yilda 100 m masofaga chalqancha suzish buyicha Kifer
O'matgan rekord jahon miqyosidagi galabalar jadvalida 12 yil
yangilanmay turdi. By ysulda qo‘l va oyoqlar bilan “eshish”
harakatlari texnikasiga chalgancha suzish bo‘yicha ko'p karra
Jahon rekordehilari amerikalik Adolf Kifer (1935-1944-y) va
GDR suzuvehisi Roland Mattes (1967-1975-y.) tub o‘zgarishjar
kiritdilar. 1948-yilda chalqancha krol texnikasi bir 0zgina o‘zrardi
. Suzuvchilar bu usulda qo‘lni tursak bo‘g'imida bukip
har-akatlantiradigan bo‘ldilar.

asr boshlarida sportcha suzishning to‘rtta usuli — brass,
batterflay, ko‘krakda kroj (erkin usul poygalarida qo‘llaniladi) vq
chalgancha krol (chalgancha usul poygalarida qo‘llaniladi) payde
bo‘lib, ommaviy ravishda rivojlana boshladi. Suzishning by (oep
usulini birlashtirish natijasida beshinchi tur — majmuali gy,
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usulida suzuvchilaming
narali bajara olishlariga

murabbiyi

to‘xtovsiz bir

bunda bir suzuvchi galma-gal
(200 yoki 400 m) dastlab batterﬁay .(59
ha kesmani chalgancha, brass va

yuzaga keldi, :
poygada masofani
100 m), keyin yag_a shunc
usulida suzib o‘tadi. ' .

iy sportcha suzish Ol .
cgallzaag?r? rcl)zt‘rnn)i(ga [;(o‘ra ik_kinchi (yengil atlef
turi bo‘lib, unda suzuvchi
bahs yuritadilar.

mpiada o'yinlari dasturida

lar medallarning 32 komplekﬁ»

Tayanch iboralar
1. Ko'krakda suzish,
2. Chalgancha suzish,
3. Brass suzish,
4. Delfin suzish.,
5. Sportcha suzish

i ‘rat qilish v
O‘z—ozxmm;j_ i

1. O‘zbekistonda dastlabki su;!lSk
3 O‘zbekistonda suzish Do’y
gachon tuzildi‘:7 paskd
3. O*zbekistonlik : 5
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I BOB. SPORTCHA SUZISH TEXNIKASI ASOSLARI

3.1. Sportcha suzishning texnika asoslari

Texnika  asoslari  suzish tezligining  o°zgarishiga va
suzuvchining shaxsiy, o‘ziga xos Xususiyatlarigagina bOg"llq
emas. Suzish tezligining oshishi bilan texnikaning fagat ayrim
detallari o‘zgarish; mumkin. Shunday qjlib qisqa masofalarga
suzish gavda holatining to‘g‘ti bo‘lishi. harakat tezligining
ko‘payishi, bir qancha harakat sikilarini nafasni tutib turib
bajarish bilan Xarakterlanadi.

Musobaqa qoidasida belgilangan har xil masofalarni suzib
0°tish texnikasi start olish, masofani suzib o‘tish va burilishlardan
tashkil topadi. Qisqa, o‘rta va uzoq masofalarga suzish
texnikasida prinsipial farq Y0'q. Sportcha suzish texnikasi
negizida ayrim umumiy holatlarni ko‘rish mumkin. Suzishning
har bir ysylj texnikasi bir butun shy bilan bir vagtda shartli
gismlardan tuzilganini ko‘rip chigish mumkin: gavda holati, nafas
¥4 90'l oyoq harakati, Jumladag qo‘l va oyoq harakatini
o'rganishda harakat formas;j . yo'nalishi va tezligini, shuningdek,

ulaming mohiyati, Xarakteri, tezlik va kuchinj tahlj] qilish zarur.

Harakat formasi texnila mazmunini emas, uning fagat tashqi
ko‘rinishini aks ettiradi.

Harakat formasin; to'g'ri egallagan ko*pgina suzuvchilar
yquri SPort natijalarini ko‘rsata

vermaydilar. Suzishning har bir

o‘zgarishiga olib keladi va uning muvozanatin; buzadi, kerak
bo‘lmagan vertikal holatni vujudga keltiradi hamda ganahing
yon tomonga tebranishiga sharoit Yaratadi. Springer|yy St
boshni sal ko‘tarib, yelkani  ancha yugori  utish lmlth

- da tabily
xarakterlidir. Uzoq masofalarga SUZ_is%lddaa ga:\?daanjsﬁ; ayl%
holatda bosh esa, gavda bilan blr. chiziq ;18 5 m e
o‘qi bo‘ylab joylashgan bo‘ladl._ SPO.HC‘ zalashmshﬁﬁsh enusguum.qiyin,?m'
o‘rganayotganda to‘g‘ri nafas texnikasini 0 ; .
e ntlardan biri hisoblanadi. _ usullangiﬁ |

1em(s;:aiqancha suzishdan tashqari sunsmkgat?:m:;;inc ilikl: :
suvda bajariladigan n.aqu. mashqlari :
tug‘diradi.  Suv  bosimining = nish
shug‘uilanuvchilardan nafas chlclﬂ“"ts‘hl uctim:uzib qc??nashda asosiy
talab giladi. Shuning uchun maso amaa!: i chuqur nafas
e’tiborni chuqur nafas olishga emas, balki e
chigarishga garatish kerak. . e Pl gl
qNafasg olish uchun SuZ}lVC_hlhiz“‘ilg e
o‘zgartirmasdan boshni ko t':-l'ja otéan bnnshih
harakati bilan bir maromda baj yémda, bgaefh‘ harekab
ko‘krakda krol usulida Suzaymtgushib kotish
aylanishi va yelkaning pastga Catailist o
Suzganda burilishlar va‘bOS_hE_m?g : I:a;llel
parhn sl uifgﬁunll‘g:u go’l — oyoq
lekin ular gavda hola ga g
qilmasligi kerak. Nafas olish V:fl“m
qo‘lishi gavda muvozanatini v
natijada tezlik pasayadi. e
Brass va chalq.a-ncl.ia suzish
usullardagi go°l harakatidan
bo‘ladi. Lekin ko‘krakda kr
bosqichlaﬂdagi ish
eshishning boshida
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suvning “o‘pirilishi” vujudga keladi. Bu esa eshish uzunligini
kamaytiradi, harakatdagi muskullar va butun organizmning
charchashini tezlashtiradi.

Asta-sekin tezlashtirilgan eshish unumdorlikni oshiradi va
imkoniyatdan samarali hamda o‘z vagqtida foydalanishni
ta’minlaydi. Binobarin, muskul tezlanishining asta-sekin o‘sishi
bilan eshish tezligi va uzunligi, 0‘z navbatida suzishning umumiy
tezligi ham oshadi. Yetarli muskul kuchiga ega bo‘lmagan
suzuvchilar eshishning magsadga muvofiq yuqori tezligini saglash
uchun o0°z imkoniyatlaridan samarali foydalanishlari kerak.
Buning uchun qo‘llarni bo‘g‘imlaridan kerakli darajada bukib,
yelka dastagi qisqartiriladi.

Eshish harakatida qo‘l panjasi suzuvchini harakat
yonalishiga perpendikulyar tarzda iloji boricha ancha katta eshish
yuzasiga ega bo‘lishi kerak. Har bir suzuvchi eshish uzunligini
oshirishga harakat giladi. Bu uning yuqori texnika sifatlarini
namoyon qiluvchi asosiy ko‘rsatkichi hisoblanadi.

Shunday qilib, harakat texnikasining ayrim detallari — gavda
holati, nafas ritmi, eshish uzunligi va tezligi, muskul
ku_ch]anishini o‘zgartirish hisobiga suzishda yuqori tezlikka
erishish uchun har bir suzuvchi 0°‘zining shaxsiy imkoniyatlaridan
ratsional foydalanishga intilishi kerak. Sport mashqi jarayonida
suzuvchining harakat imkoniyatlari oshadi, texnikasining ayrim
detallari o‘zgaradi va takomillashadi.

3. Sportcha suzishni biomexanik asoslari va tushunchasi

Suzish texnikasi deganda, harakatlami mutanosib ravishda
namoyon qilish tushuniladi. Bu esa ma’lum harakat qoidalariga
rioya qilgan holda oddiy suvda cho‘miluvchilar suzishdan farqi
qolmay qoladi. Buning uchun, avvalo, suzishning shakli, harakat
uts:;;ldan va shu harakatlarning o‘zaro qovushishi, mos kelishi talab
etiladi.

Shunda sportchi o‘zining tashqi va ichki kuchlarini yugori
darajada safarbor gila oladi. Suzuvchining muntazam ravishda
“Bir qo‘lipga tushib suzish” tabiatini egallashi bora — bora uning
individual suzish texnikasiga aylana boradi. Endi 0‘zining butun
harakat va funksional imkoniyatlarini o‘z texnikasi asosida
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ro‘yobga chigaradigan bo‘ladi. Bu odatda, individual texnika
deyiladi. Individual texnika qoida olaroq, doimiy ravishda
rivojlantirib, takomillashtirib borishni talab etadi. Individual
texnika ganchalik takomillashsa, u shunchalik yengil ko‘chadigan
bo‘lib boradi va yangidan — yangi turlar mashq qilish imkoniyati
tug‘iladi.

Suzish texnikasini ganchalik sust yoki tez takomiilashtirib
borishda yugorida aytib o‘tganimizdek, sportchining yoshi, bo'yi,
gavda gismlari rivojlanganligining o‘zaro nisbati, vazni, oyoq va
shu suzuvchiga xos uning shaxsiy qobiliyati muhim ahamiyatga
ega.  Sportchining jismoniy  chiniqqanligi, kuchi va
qayishqogligining roli 0z — o‘zidan ayonki, juda zarur. '

Suvning jismoniy Issiglik o‘tkazish va isfg?ﬁk |
xususiyatlari _hajmi Poif
Yopishgoglik zichlik
Solishtirma og‘irligi Tananing Suzuvc
Tovush o‘tkazish idros
Yoruglik o* tkazish Suzish jara

Isqalanish garshiligi s
Tolginsimon = ¥

Dinamik suzishda suzuvchining mmddx |
imkon yaratib beruvchi ta’@ kmhim' hosil
Suzuvchining dastlabki hatakaﬁmm
bo‘lib, bu uning suv ba_n kehshib

—

ozaro ta’sirini korib

giluvchi tashqi ku




fi

VEGIRIU,

v v
§

2

SO

R RRRRRRRERRREREERRRREED

— S e o 2T RSER e T o - € 1
B e L — . —— v ~ e A -

harakat qiladi. Binobarin, suvning zichligi suzuvchi uchun bir
tomondan tayanch reaktsiyasini oshiradi, yani suzuvchini tezrog
harakat gilishga undaydi va shu bilan unga suzishga imkon
yaratib beradi, boshqa tomondan esa, harakatlar gavdaga ta’sir
qiluvchi qarshilik kuchini oshirib beradi. Suvning mana bu
qarshilik kuchiga ma’lum miqdorda odam energiya sarflaydi,
natijada, suzish tezligi susayadi (kamayadi).

Suvning qarshilik kuchini esa butunlay yo‘qgotish mumkin
emas. Bu mexanika gonunidan bizga ma’lum. Ammo suzuvchi
0°ziga bog‘liq ravishda suv qarshiligini maksimal darajada
kamaytirish va shu bilan tezligini sezilarli darajada oshirishi
mumkin. Buning uchun suzuvchi o‘z harakatlari yo‘nalishiga
qarama-qarshi ta’sir giluvchi qarshilik kuchining ganday kelib
chiqishi va ta’sirini bilishi kerak.

Bunda, birinchi navbatda, suv garshiligi hagida, uning
kuchining kattaligi doimiy emasligini, albatta, bilish kerak.
Suvning qarshilik kuchi gavdaning ko‘ndalang yuzasining
kengayishi, suzish tezligining oshishi va suv zichligining ortishi
bilan kattalashib boradi.

Bundan tashqari, u gavda tuzishiga, uning suvda egallagan
holatiga ham bog‘liq. Fizikadan ma’lumki, metal plastinka yoki
yupqa silliq tosh yordamida suv engilgina kesiladi, agar ulamning
yuza tomoni harakat yonalishiga to‘g‘ri kelsa, bunday holda
predmetning ko‘ndalang kesimi kichik bo*ladi.

Boshga bir misol: predmetning yupga tomonini harakat
yo'nalishiga perpendikulyar qilib Joylashtirsak, suv gqarshiligi
nihoyatda kattalashadi.

Bu — bizning magsadimizga teskari hodisalar. Shu sababli,
suzuvchi suvga tushar ekan, u gorizontal holatni egallab olishi
talab etiladi.

Harakat tezligi qo‘llar harakati bilan oshadi, tayyorgalik
ko‘rish harakati va nafas olish vaqtida kamayadi. Yugorida aytib
o‘tganimizdek suzish tezligi ortishi bilan suvning qarshilik kuchi
ham oshib boradi.

Bulamni bilganimiz holda endi suvning o'z tabiati, suvda
muallag turish va harakatlanish qonuniyatlari hagida to‘xtab
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tushunchalarini anglab yetgansiz. Demak, gidrosta :
tanasining suvdagi muvozanatini lfodalasa, gidiod
suzuvchi tanasining suvdagi hamkat:llll(ia I{OQalayt.h. Shun
chigib, suzuvchining muayyan har tfm ma]m n "
unigg suvda oldinga siljib borishiga dmamlk S“ZISh o
Gidrodinamikadan  dinamik  suzish !r.ehb ; Ghi‘ an
gidrostatikadan statik suzish kelib chu_;adl. BlmL quy
izohlash mumkin. Masalan, odam gavdasi hech bir ha
ham ma’lum vaqt mobaynida suvda qalgib tura oladi,
cho‘milganlarning jami buni yaxsl.n.b:ladl. Xnddi 7'
ma’lum vaqt davomida odam gavdasining suv beti
biror qatlamida muallaq turish holati yugerida til %
suzish bo‘ladi. '{ % !

Suzuvchining tanasiga suvai nqlhm uvel
gidrostatik mnuvozanat saglash tananig og’
etishi R




et e

e —————

qilish vaqtida suvning zichlik ko‘rsatkichi doim bir xil kattalikda
qabul gqilinadi. Suvning qarshilik kuchini yugorida aytib
o‘tilganlardan tashqari ishgalanish va bosim kuchi ham oshiradi.

Ishqalanish qarshiligi — bu qarshilik kuchiga odam gavdasi
bo‘lsin, u har ganday bo‘shligda, suyuqlikda, hatto, havo
boshligida ham uchraydi. Buning ustida suvning hamma
zarrachalari  ham suzuvchi odam tanasidan tovib ortda
qolavermaydi, uning gandaydir bir yupqa gismi teriga yopishib
olib gavda bilan bir xil tezlikda oldinga tomon harakat qiladi.
Ustiga-ustak, suvning bu gismi boshqa suv gismlariga qo‘shilib
yopishuvchi kuch hosil giladi, natijada, gavda bilan birga
muayyan og‘irlikka ega bo‘lgan suv ham oldinga harakat giladi.
Tabiiyki buning uchun ham Suzayotgan odam ma’lum migdorda
quvvat sarflaydi.

Ishqalanish kuchi, odatda gavda tekis, silliq bo‘lmaganda,
plavka, suzish kostyumlari qalin materialdan, misol uchun jun
gazmoldan tayyorianganda katta bo‘ladi. Ishqalanish kuchini
ha_tt_'o oddiy gavda tuklari ham oshiradi. Shuning uchun ham
ftajribali suzuvchilar katta musobagqalar oldidan oyoq, qo‘l va
ko‘k_rak qismlardagi tuklarini olishadi.

“Girdob” yoki “O‘yma qarshiligi”. Suzuvchi shiddat bilan
harakat qilar ekan, suv ogimini ikkiga bo‘lib boradi, suvlar esa
gavdadap sirpanib ogib o‘tib, orga tomonda qo‘shiladi. Demak,
suzuvchining oldida suv bosimi ortib suy ko‘tariladi, orgada esa
bosim _kamayib, suv pasayadi. Shu yo‘l bilan suzuvchining
gavdasi orqasida suv oymasi hosil bo‘ladi. Bu esa qarshiitk
kuchini yana oshiradi. O’yma garshiligining kattaligi tezlikka va
gavda gomatiga bog‘liq. Uni kamaytirish uchun gavda oldidagi
bosimni orqadagi bosimga vaqinlashtirishga intilish lozim.
Buning uchun suzayotgan odam gavdasini shunday tutishi
kerakki, natijada, suvning sirpanib o‘tishi osonlashsin. Bunga
crishish uchun suzayotgan odam gavdasini suv betida gorizontal
holatga yaginroq ushlab oyoq va go‘llarini uzatib yuboradi, oyoq
panjalarini cho‘zadi, go‘llarini bosh orasiga o‘tkazadi, bu holat
suvda eng oson sirpanish holatini yuzaga keltiradi. Bunday
holatni, odatda, tajribali suzuvchilar start olingandan kevin va
burilishdan so‘ng hovuz devorida depsinib chiggan vaqtida qabul
qilishadi. Oyma qarshiligi gavda qismlari suv yuziga yaqin
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harakat gilganda ortadi. Masalan, brass usuh'.da ‘1(0"I_tr§kda va
chalgancha yotib suzishda oyma qarshiligi kucl;.l bo ]adl. Shumgg |
uchun ham tajribali suzuvchilar brass usuli bilan suzgan |
go‘llarni suv yuzidan pastga tomon hamkgtlantm‘b suzrshad! o |
To‘lgin qarshiligi. Suvga harakat gilayotgan odam gavdast |
oldida suv bosimning ortishi shu gismning zichlashib Sﬂﬂhﬁm&ﬁi i
olib keladi, suvning zichlashishi o‘z navbatida um\_sbﬂ \Y»
suvning umumiy betidan ko‘tarilishga olib keladi. Bundan
tashqari, gavdadan aniq bir burchak ostida, uning hﬂﬂﬁm
bog‘liq holda yonga va oldinga to‘lqiniar tarqaiadi. Suz yshu
odamning tejamsiz qo°pol haraka'i q;}ayotganhgliv W
to*lqinlarga qarab ham aniglasa bo‘ladi. Agar Suzid boray . dmm :
odam masofani o‘tishda hosil lgihb b:thagzlga“ to klm b
keta olsa, boshqalarning to‘lqinlari teziiginl SUS: e
olishni qiyinlashtiradi. Bundan ko'pehilik suzuvehilar
burilishdan keyin masofaning mﬂ’}fm
foydalanadilar. Basseyniarning chekkg L w -
yo*iaklardagiga nisbatan ko°p va kuchli borla
suzayotgan odam burilishiga yaquulasageuce
brass usillari bilan suzishda ogwlilﬂtﬁ
kelarken, suv bosimning qarshiligi
Ko‘taruvchi kuch. Shu
gavdasining suv yuziga pisbatan
yuritdik. Aslida, masofaga
nisbatan biroz qiya, uning
nisbatan yuqori turadi Ay
deb ataluvchi kuch v
asosan gavdaning qiya !
keladi.
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ko‘taruvchi kuchlari ta’sirida hech qachon suvning tagida go‘lib
ketmaydi. Ammo o‘mi kelganda shuni aytib o‘tish kerakkai,
suzishga o‘rganish jarayonida yerdagi harakatli oyinlarning
ahamiyati katta bo‘ladi. Chunki bolalar mashg‘ulotlarni oyin bilan
bog‘lab o‘tkazilganda ularni juda qiziq, erkin bajarishadi. Bu esa

u yoki bu harakat malakasini egallashdi muhim ahamiyat kasb
etadi.

Tayanch iboralar

1. Suvning xususiyatlari.
2. Suv qarshiligi,
3. Girdob garshiligi,
4. To‘lgin qarshiligi,
5. Statik suzish,
6. Dinamik suzish,
O°z — o‘zini nazorat qilish uchun savollar
1. Suvning xususiyatlarini ayting
2. Statik va dinamik suzish deb nimaga aytiladi?
3. Gavda muvozanatini ta’riflang
4. Suv, girdob va to’lgin qarshiliklari to‘g‘risida gapiring
g. Suzuvchining siljishi deb nimaga aytiladi?

Sportcha suzishda anatomik, fiziologik tuzilishlar?

Foydalanilgan adabiyotiar

1. Geyger AL, Po‘latxo‘jayeva MLI. Suzish nazariyasi va

uslubiyati T —2015.

2. Geyger AL, Po‘latxo‘jayeva MI Suzish sport turi

boyicha musobogqalar o tkazish goidalari T — 201410

3. Korbut V.M. Suzish o‘quv go‘ilanma. T — 207 1-y10

4. Korbut V.M., Isroilova R.G., Voljin V.I. Suzish

;%xnékasi va unga o‘rgatish uslublari O‘quv qo‘llanma Toshkent
10-y.

5. Korbut V.M., Isroilova R.G., Matnazarov X.Yu. Suzish.
T~2011-y.

tos qismi

IV BOB. SUZISH TURLARI TEXNIKASI

4.1. Ko‘krakda krol usulida suzish Fexnika.si s
Ko‘krakda krol usuli suzishning zamonaviy usull_‘ga ay[an:i;.l
Bu eng tezkor usul bo‘lib odatda, suzuvchm?ng_ gavdasi gm'iz(mdan
holatgz eng yaqin keltiriladi, qo‘liar navbati bﬂz.m bosh tepzs’; @
suvdan chiqarib oldinga tashlaf)adt va eshiladi, yuz %efl:aﬁ e
gadar suvga botib turadi, nafasn yonga i]amgan gaytda km:!iri
suvga chiqariladi. Bunda sportchini olg*a siljiti boruvchi KRR
n go‘lida bo‘ladi. i eal
" Suzish - bu’ sl IS suzish mm_r o
musobagalarda 50 m, 100 m, 200 m, 400 m"f"’ksli" -
estafetali suzishlarda 4x100 m, 4x200 m, kompleksli suz
200 va 400 m ga suziladi. Suzishni organish prose
berib borilsa, ular hali suzish wxnikwli:iﬂan mmsﬁ_
ham, suvga tushib suzishga'harakﬂt‘ xgha g&ﬂ;
oyoglarini krel usulida mm‘shgaoida»*
usulini organish osonroq bolib asos
delfin usulida suzish texnikasi yotadl :
Bu usulining har bir h
yanada yaxshiroq suZlSh- e
qiladi. E
Gavda va beshning b
qismida gorizontal holatga
sal yuqorirogda, yelka ki
qismi suvga botib, suv
kishi shu holatda suz:
qaragan h@lth
hol;da“sw‘nﬂi.
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qarab eshilishi, yarmisiga kelganda esa qo‘l harakatini tezlatish
kerak. Qo‘l bilan suvni oldinga tortayotganda harakatning
yarmusiga keiganda qo‘l tirsakdan bukiladi va biqin yonidan to
so'ngacha suvni zo‘r berib tortishda davom etiladi. Eshish
harakatlarini bajarayotganda barmoglar birlashtirilib suvni iloji
boricha ko‘proq olish uchun yuza hovuch hosil gilinadi. Shunday
qilinganda suv qo‘llar uchun tayanch vositasini o‘taydi va odam
gavdasi tezrog ilgariga suriladi.

Shuni unutmaslik kerakki. suvdan birinchi bo‘lib tirsak
oxirida panja chiqadi. Panja tos yonidan yoki sal pastrogdan — son
yonidan chigib kelishi kerak. Keyin tirsakdan qo‘ini erkingina
bul.(ib, oldinga quloch tashlanadi. Xuddi shu paytda qo‘Ini erkin
tutish kerakki, mushaklar biroz dam olishga ulgursin. Qo‘l suvga
klrgaph, Xuddi suvni hovuch bilan tutganday, panjani pastga
qaratib suvni tortish — eshish lozim.

Eshayotgan qo‘] vertikal holatga keltirilganda ikkinchi qo‘lni
Suvga botirib ulgurish uchun tezroq quloch otish kerak. Shunda
}kkala q0°l navbati bilan suynj eshib boradi va oldinga qarab
ildam harakat qiladi.
_ Suzuvchinjng yuzi bu usulda hamisha suv ichida bo‘ladi.
Nafas fagat boshni yo‘nga burgan vaqtida olinadi va nafasni og‘iz
burur} orqali suvga, oxirinj esa yo'nga — havogacha — chigariladi.
Shuni unutmangki, nafas olishni bosh gayoqqa burilgan bo‘lsa,
Sh‘u tomondagi qo‘l tirsagi vertikal holatga kelgan vaqtga
to'grilash kerak. Shunda qo°l vertikal holatdan o-tishi bilan
suzuvehi boshini burib yana nafas olishga ulguradi, Mana shu bir

sikl deyiladi.
. Har bir siklda bir marta chiqarish nafas olib, bir marta
chigirilasdj. Nafas chiqarish, nafas olishga qaraganda cho‘zilishi,
;(laf:sk chiqarish bilan nafas olish o‘rtasida to‘xtalish bo‘Imasligi
erak.
Qo‘llarni  harakatlantiruvchi kuch. Bu kuch eshish
(tegirmon)ning uchta harakati bilan hosil gilinib, ulardan keyin

::;l,.li; kirish va tayanch olish boshlanadi — past va tashqariga

\tr: ‘.':\ \i'k !.’;-, % 4
ﬁ - \ﬁ _Fg \‘} i'
7-rasm o }
— ichkariga eshish; .o

— ariga, yuqoriga va orqaga eshish. q :
O?Ethafakthli(.l Sportchi suzib ketayotga';nd‘aliumn oyoq
harakatlarining roli ham 'ko‘p narsaga bog lgmu s
sportchining oyoqlari muttasil qaych?smlon harakat. nmmai
borishi kerak. Chunki oyoqlar harakati gavdam go e
barqaror ushlashga, tezlikni quvvatlal_) bonshga xizmat j
jihatdan ular harakatlari_ga nom ben:lge_m.. Masaloﬁ /
pastga harakat qilishi ishchi ll.aral;au (ytl
yuqoriga harakati <ielsa tayyorianish haraka
vazifalari ham har xil. . :
az Ishchi harakat vagtida oyoq — saz:a va o
bo‘g‘imlaridan yozilib, sonrb‘ov bg ;‘:1 j buﬁﬁb*
asnoda oyoq pastga harakatlam“b e A
to‘g'ri holatga kelgunicha pastga
panjadan oldinreq yuqong?b
bo‘g‘imidan batamom yozih )
Tayvorlanish llal'lkﬂﬁa
batamom to‘g ‘rilanib OIEW ’




paytda esa o‘zining ishchi harakatini tugayotgan ikkinchi oyoq
yuqoriga harakat qilib, tayyorlanish harakatiga o‘tadi. Krol
usulida qo‘Ini suvdan chiqarmay ko‘krakda suzish — sekin suzish
usulidir. Yuqorida aytilgandek, qo‘Ini suvdan chiqarmay suzish
juda oson usul bo‘lib, uni tez organish mumkin; shu sababli
suzishni endi organayotgan shu usulni go‘liagan ma’qul.

Suzishni mutlaqo bilmagan kishilar ham 3-4 mashg‘ulotdan
keyin cho‘kmay suv ustida tura oladilar va ofzini suza
biladigandek his giladilar. Buning katta psixologik ahamiyati bor.
Krol usulida qo‘lni chigarmay ko ‘krakda suzishni bilib olgandan
keyin, suzishning mukammalroq usullarini o‘rganishga dadilroq
0‘ta olasiz.

“Krol” usulida suzganda gavda gorizontal holatda bo‘ladi.
Bunda boshni shunday ko*rsatish kerakki, og‘iz suvdan chigqan

bo‘lsin va iyak suvda tursin Oyoqlar krol usulidagidek
harakatlantiriladi.

Qo‘llar  suvdan chigaril-
maydi, balki eshib bo‘lgandan
keyin tirsak biginga yetka-zilmay
bukiladi va barmoglar oldinga
qaratiladi, qo‘llar suv tagida
galma — gal oldinga uzatiladi,
so‘ngra  xuddi krol usulidagi
singari eshiladi.

Bir qo‘l bilan eshganda
ikkinchi qo‘lingizni suy tagida
oldinga uzating. Qo'lingiz bilan
bir marta eshganda oyogingizni
uch marta siltang.
eshganda bir marta nafas olinadi
va bundan ke‘yin_gi ikki marta
cshganda nafas chiqa-riladi,

Qo‘Ini suk:dan chiqarmay
suzish mumkin, ~ km hi

X

: ; o
“Krol” usulida suzganda qo‘l va 0y

harakatlantirish kerakligini yaxshilab bilib olish uc

i qirg’ ; ko‘ring. Buning uchun
mashgqlarni qirg‘oqda takro:_‘lfftb ko'ring:- B . |
joyda ikki oyogni uzatib o‘tirib, ikki go Ini orgaga uzati

tayanib turish kerak. Ikki qyoqni 91d1?ga pasiga
suvdagi singari harakatlantirib, yani 0 pg ayﬁa@l‘
oyogni pastga tushirib, bunda 11-ck1 fovgp ofaﬁr
bo'lishi kerak. Keyin chap oyoqni ko‘tarib, an&-
tushiriladi. . 44
Avval bu harakatla:lm' selof:rtgnb b
tezlashtirish lozim. Oyoglarni zo'T DETID 15
bo‘sh tutib, ammo tizzani bukish kerak em
mashqni bir nechamartatalcor_lash‘km e
“Krol” usulida suzishni OTg :
kamaytiradigan ko‘pgina xatolarga yo'
xatolarni yo‘qotish uchun oyoglami
shunday tez-tez ishlatish kerakki,

al

chapillatib suvga urmay, ¥
botirish kerak.

Ko‘k]'ﬂkdﬂ hﬁl
SOlgan mamia ,:nsin vl
li hissa qo‘shishgan.




bosuvini, shuningdek yelka muskullari kuchlanishini kamaytirish
uchun bosh ozgina oldinga egilib, ensa suyagi bilan botgan, yuz
tepaga qaragan bo‘ladi. O'ng qo‘l oldinga cho‘ziigan holatda
bo‘ladi. Shu paytda o‘ng oyogq yuqorida va chap oyoq pastda
joylashgan bo‘ladi.

Qo‘l harakati. Krol usulida chalgancha suzishda gol
harakati suvdagi eshish va suvdan tashqaridagi tayyorgarlik
harakati bilan galma-gal almashadi. ikkita qo‘l ham bir xil harakat
bajargani uchun bu harakatni bir qo°l misolida ko‘rish mumkin.

Eshish. Qo‘lning eshish harakati qo‘l suvga yelka kengligida
yoki birmuncha keng, gavdaning ko‘ndalang o‘giga nisbatan
taxminan 10-15 daraja ostida bajariladi. Qo‘l suvga tushganda
tL.rsak bo‘gimida rostlangan, lekin tirsak — kaft bo‘gimida
birmuncha bukilgan va kaft bilan tashqariga yo‘nga qaragan

bo‘ladi. Eshishni bukilgan va to'g’ri qo‘l bilan ham bajarish
mumkin.

9-rasm

Bukilgan qo‘l bilan eshish. Eshish to'g’ri qo‘l bilan
boshlanib, birinchi yarmida tirsak bo‘g‘imidan 120-130 daraja
bukiladi va eshishning oxiriga borib yana to‘g'rilanadi. Qo‘Ini
bukkanda tirsak bo‘gimi suv yuzasiga yaqin turgan panjalardan
Pastga turishi tavsiya etiladi. Bu holda barmoqlar tirsak — kafi
bo*gimida bukiladi, eshish o‘rtalarida sekin — asta to‘g rilanadi va
eshishning ikkinchi yarmida orqaga bukiladi. Kafilar butun eshish

~ davomida harakat yo‘nalishiga perpendikulyar harakatda bo*lishj

kerak. Bu holat eshish unumdorligini oshiradi va tortish kuchi
davomli bo‘lishini ta’minlaydi. Eshish yelka va barmog
harakatining tezlashishi bilan boshlanib, “siltanish”  p;
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yakunlanadi. Eshish oxirida go‘l kait bilan so‘nga garagan holda
| i- - 1 o7 v
2 ]?guchli suzuvchilar chalgancha krol usulf bexnikasldanl;-;i
ilgor va progressiv variant sifatid.a (bunda eshlsll;nm- qo' ‘
bukilgan so‘nga qaragan holda bajariigan) fO)‘lda _ = e
Qo‘l eshish (harakat) tu.gagz.mdan ~so‘ng tmsﬁdanr .
bukilgan holda suvdan ko‘tanlgdl. Eshlshdatn keymgl sl
bilan suvdan oldin panja, so'ng bllak_, yelka k? tariladi. i 0
“Krol” usulida chalgancha §ugsh& qo_l, oyoq hare _
nafas shunday moslashgan boh_shl kerakll:I,‘ .
tekisda oldinga siljishini taminlasin. Bunga m:hp ,
eshish harakatlarini birin:ke_tm. ahnash Kighegra
to‘xtovsiz tez harakat qihs_lu mko?:mk@‘ .
chalgancha suzganda suzuvcﬂa{nlng s pL
o‘xshash “oltidepsinishli” usulni go llashadi. hu-
“Krol” usulida chalqa.ncl'm suzmﬂ
texnikaning ayrim elementlari S
navbatdagi eshishi 0z _vaqn_da;;:
hosil bo‘lgan suzuvehi tezligini
kerak.




chiqayotganda tabily ravishda nafas olinadi. Uzatiigan qo‘l bosh
bilan birga ravon suvga tushadi, panja girrasi bilan suvga kiradi.

So‘ngra keyingi harakatdan oldin biroz tanaffus gilish kerak.
Bu mashqni suzish tahtasisiz bajarishdan oldin giyinchiliklarsiz
hovuz bo‘ylab va ko‘ndalangiga bir necha urinish qilib, 200 m
dan suzishingiz, urinishlar orasida 1015 soniya dam olish kerak.

Oyoq harakati. Oyoqning pastdan — yuqoriga harakati uning
ketma-ket chanog-son, tizza va eshish oxirida boldir — panja
bogimlarida to‘g‘rilanishi hisobiga bajariladi. Bunda son pastga,
boldir va panja yuqoriga harakat giladi.

Harakatlar bajarilganda oyogqning tizza bo‘g'mida tez
to‘g rilanishi va eshish oxiridagi panjaning siltov harakati katta
ahamiyatga ega bo‘lib, oldinga tortuvchi kuchning oshishiga
yordam beradi. Eshish harakatlari oyoq to‘g‘rilanib, suv yuziga
chigganda tamom bo‘ladi.

s S_uzish tezligini oshirish va oyoq harakatlarining tez-tez
bajarilishi hisobiga amplituda ancha kamayadi. Krol usulida
chalqancha suzganda ko‘tarish kuchini tashkil gilayotib va eshish
hargkati vagtida bolder-panja pastdan yugoriga harakat qilishi
yoki bo‘lmasa panjaning yuza tomoni bilan suvni yugqoriga-
0rqaga itarish zarur. Chalqancha krol usulida suzishdagi oyoq
harakati suzuvchi gavdasining gorizontal holatda bo‘lishiga,
shuningdek umumiy suzish tezligini oshirishga xizmat giladi.

Oyoq harakati bir vaqtda, lekin turli yo‘nalishda (boldir,
panja bo‘gimlari o‘rtasida) siltanish, zarb berish orqali taxminan
45-60 sm oraliqda bajariladi. Bunda bir ©0yoq Yugoriga
harakatlansa, ikkinchisi pastga harakatlanadi.

Nafas. “Chalqancha” yotib suzishda nafas olish ancha yengil
bajariladi. Chunki nafas chiqarish suv ustida va boshni burmasdan
bajariladi. Suy ustidagi qo‘l harakatining birinchi yai_'mida og'iz
orqali nafas olib, shu qo‘Ining eshishi vaqtida nafas chiqariladi.

Nafas chiqarishning davomiyligi nafas olishga birmuncha
sekin bajariladi,

4.3. Brass usulida suzish tgxn'ikni el
Brass mustagil sportcha suzish usuli sifatida 111 Olimpiada

o‘vinlarida (1904-yil, Sent-Luis) namoyon b_° ld,l‘ d::‘yr?:c;l:
Olimpiadada 200 metrga va On to‘qgizinchi ?ﬁﬁﬁ? : ‘
dasturiga 100 metr masofaga shu usgl@w s
Brass usulida suzish texnikasi qvoﬂamslu% 'l
bosgichdan iborat: (1904 — 1?35')’1“31')_ UyeE o
harakatidan samaraliroq deb hisoblangan. Oyogmgy
samarasini oshirish uchun imkor}i bonlefla ularmEshish oo
tizza bo‘gimidan bukish tavsiya gilingan. s disr it
bukmasdan keng yozilgan holda yonga, got.; m:\‘na
harakatlantirilib bajarilgan. Umuﬂ_lﬂ{lﬁ!"q (;z,
koordinatsiyasining ~alohida bajanhShl K pan
harakatidan so‘ng oyoqlar b“mhmﬂggi?m :
(sirpanish) va eshish vaqtida l}afas 01‘5’1 g
yillar boshlarida brass usulida suzu
asosiy elementlarini namoyl?l_l
gorizontal holati, qo‘Uarning el
yo'nalishida aylana bo‘Yla_b_ g T
boshlanishida nafas olinishi
qoidasi takomillashmaganligi
eshish, go‘llarni havodan
vujudga keldi.
Brass usulida s
bosgichida (1935 — 1
kelib chigdi. Natijac
1953-yili |




boshlab berdilar. Bu variantda gavda yuqori holatda tutilib, nafas
olish eshishning oxirida qo‘llar, oyoq harakatlari gisga
amplitudada va yuqori sur’atda oftkazilar edi. Qisqa
amplitudadagi eshish harakati, qo‘l va oyoq harakatlaridagi
pauzaning yo‘qligi, eshish oxirida tez nafas olinishi, katta kuch va
yugori sur’at-zamonaviy brass texnikasiga xos xislatlar ana shular
bilan xarakterlanadi.

“Brass” — eng birinchi sportcha suzish usulidir. Lekin tezligi
Jihatidan boshga usullardan orqada turadi. Brass sportdagi
ahamiyatidan tashqgari, katta amaliy ahamiyatga ham ega. U
sho‘ngishda, cho‘kayotganlarni quiqarishda har xi! predmetlami
olib o‘tishda ish beradi.

“Brass” usulida suzganda oldinga siljish ko‘prog 0yoq
harakatidan tashkil topgani uchun qo‘l bilan har xil predmet va
yuklarni olib o‘tish mumkin. Boshning suv ustida erkin tutilishi
va atrofni yaxshi mo‘ljalga olinishi bilan brass amaliy suzishda
katta ahamiyat kasb etadi.

Brass qo‘l va oyoqlarning simmetrik harakati bilan
xarakterlanadi. Qo‘lning tayyorgarlik harakatlari suv ichida
bajarilgani uchun umumiy tezlik ancha pasayadi. Qo‘lning eshish
harakati yon tomondan birmuncha pastrogda, taxminan yelka
chizig‘iga bo‘lgan masofada bajariladi.

Keyin go‘llar tirsak bo‘gimida bukilib dastlabki holatda
qaytiladi: oyoq chanog-son va tizza bo‘gimlarida bukilib, yon
tomonga yoziladi va eshish oldidan zarur holatini egallaydi.
Shundan keyin eshish bajariladi va oyoglar birlashadi. Qo Ining
eshish harakati vaqtida nafas olinadi, suzuvchi nafas olish uchun
boshini oldinga yuqoriga og‘iz suv ustida bo‘lgunicha ko*taradi.
Nafas chiqarish suv ichida sodir bo‘ladi.

Brass usulida suzganda oyoq harakatlarini o‘rganib olgandan
so‘ng avval quruglikda keyin engashlb turgan holda, suv ichida
qo‘l harakatlarini o‘rganib, so‘ngra qo‘l harakatlarini nafas olish
bilan moslab bajarish kerak.

Gavda hoelati. “Brass” usulida ko‘krakda suzganda gavda suv
yuziga nisbatan gorizontal holatga yagin, yuqori qismi ozgina
ko‘tarilgan bo‘ladi. Oyoqlarning uchi cho‘zilgan va Jipslashgan,
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qo‘llar cho‘zilgan, barmoglar birlashgan va yuzi bilan pastga
garagan bo‘ladi. Suzuvchining bunday holati kirishuv harakatida
eng qulay oquvchanlik shakli hisoblanadi. Buni dastlabki ﬁeht,
deb gabul gilinadi. .
Qo‘l harakati, Brassda qo‘l harakati bir vagtda va srmmttﬁk
bo‘ladi. Tayyorgarlik va eshish harakatlari jarayomida ham
shunday bo‘lishi mumkin. Qo‘l harakati texnikasining kem-
ketlikda kelishini fazalar bo‘yicha ko‘rib chigish maqsad
muvofiq: a) qo‘lning yon tomonga harakati (eshish) yoki tmm
b) go‘lning gavda tomonga harakati (buklllsh), v) ﬁastla“!‘)h ﬁm
oldinga rostlamsh) :
I%asglabkl holatdagi to‘g'ri qo‘l panjalari tirsak — Ml
bo‘g*imidan ozgina bukilgan holatda, suv yuzasiga msw 15—
20 daraja ostida pastga — yonga yo‘nalishda
vaqtida barmoglarni shunday tutish kerakh .panj_ :
tutib itarsin. Eshish tirsak bo‘g‘imida ozrog b
boshlanib, yelka chizig‘iga yetmagan mmm
belning ko‘ndalang oqi atrofida tugaydi (tez
amplitudasi birmuncha kam bo‘lishi
ko‘paytirish uchun eshish tezkofﬁk bﬁam
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boshlab berdilar. Bu variantda gavda yuqori holatda tutilib, nafas
olish eshishning oxirida qo‘llar oyoq harakatlari gisga
amplitudada va  yuqori sur’atda o‘tkazilar edi. Qisqa
amplitudadagi eshish harakati, qo‘l va oyoq harakatlaridagi
pauzaning yo‘qligi, eshish oxirida tez nafas olinishi, katta kuch va
yugori sur’at-zamonaviy brass texnikasiga xos xislatlar ana shular
bilan xarakterlanadi.

“Brass” — eng birinchi sportcha suzish usulidir. Lekin tezligi
Jihatidan boshga usullardan orqada turadi. Brass sportdagi
ahamiyatidan tashgari, katta amaliy ahamiyatga ham ega. U
sho‘ngishda, cho‘kayotganlarni quiqarishda har xil predmetlarni
olib o‘tishda ish beradi.

“Brass” usulida suzganda oldinga siljish ko‘prog oyoq
harakatidan tashkil topgani uchun qo‘l bilan har xil predmet va
yuklarni olib o‘tish mumkin. Boshning suv ustida erkin tutilishi
va atrofni yaxshi mo‘ljalga olinishi bilan brass amalily suzishda
katta ahamiyat kasb etadi.

Brass qo‘l va oyoqlarning simmetrik harakati bilan
xarakterlanadi. Qo‘lning tayyorgarlik harakatlari suv ichida
bajarilgani uchun umumiy tezlik ancha pasayadi. Qo‘lning eshish
harakati yon tomondan birmuncha pastroqda, taxminan yelka
chizig‘iga bo‘lgan masofada bajariladi.

Keyin go‘llar tirsak bo‘gimida bukilib dastlabki holatda
qaytiladi: oyoq chanog-son va tizza bo‘gimlarida bukilib, yon
tomonga yoziladi va eshish oldidan zarur holatini egallaydi.
Shundan keyin eshish bajariladi va oyoqlar birlashadi. Qo‘Ining
eshish harakati vaqtida nafas olinadi, suzuvchi nafas olish uchun
boshini oldinga yuqoriga og‘iz suv ustida bo‘lgunicha ko*taradi.
Nafas chiqarish suv ichida sodir bo‘ladi.

Brass usulida suzganda oyoq harakat!arini o‘rganib olgandan
so‘ng avval quruglikda keyin engashib turgan holda, suv ichida
qo°l harakatlarini o‘rganib, so‘ngra qo‘l harakatlarini nafas olish
bilan moslab bajarish kerak.

Gavda holati. “Brass” usulida ko‘krakda suzganda gavda suv
yuziga nisbatan gorizontal holatga yagin, yugqori qismi ozgina
ko“tarilgan bo‘ladi. Oyoqlarning uchi cho‘zilgan va Jipslashgan,
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qo‘llar cho‘zilgan, barmoglar birlashgan®
qaragan bo‘ladi. Suzuvchining bunday hola
eng quiay oquvchanlik shakli hisobianadi. Bi
deb gabul gilinadi.

(ol harakati, Brassda qo‘l harakati bir vag
bo‘ladi. Tayyorgarlik va eshish harakatlan :
shunday bo‘lishi mumkin. Qo‘l harakati texnik
ketlikda kelishini fazalar bo‘yicha ko‘rib chigs
muvofiq: a) qo‘Ining yon tomonga harakati (eshish]
b) go‘lning gavda tomonga harakati (bukilish), v) das
oldinga (rostlanish). e

Dastlabki holatdagi to‘g'ri qo‘l panjalan' tirsak
bog imidan ozgina bukilgan holatda, suv yuzasiga nis
20 daraja ostida pastga — yonga yo‘naﬁ§hda _yozﬂ -‘«-.‘
vaqtida barmoglarni shunday tutish kerakki, panja ko"prog
tutib itarsin. Eshish tirsak bo‘g‘imida ozreq bulul‘gan |
boshlanib, yelka chizig‘iga yetmagan r_nasofada.yokx bo L
belning ko‘ndalang o‘qi atrofida tugaydl (te:{, suzﬂgapda u‘_"_
amplitudasi birmuncha kam bo‘lishi mumkin). Tortish kuch
ko*paytirish uchun eshish tezkorlik bilan bajariladi. -
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i sda ovoglar bir vaqtda va si

Oyog harakati. Bras yor ! : E
barakatlanadi. 0304 barakatini tayyorgarlik va
harakatlariga  ajratish mumkin. Tayyomgmiﬁ  ha |
dastlabki holatda oyoqlar hech ganday kuchlanis| NG
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va tizza bo‘g‘imlarida bir vaqtda bukiladi va yon tomonga
yoziladi, panja esa mumkin qadar suv betiga yaginlashadi.
Panjalar sekin-asta yon tomonlarga yoziladi va gavda harakati
yo'nalishida harakatlanadi. Tayyorgarlik harakatining oxirida
boldir va panja tashqariga buriladi, shu bilan bir vagtda
qo‘shimcha ravishda panja ichki tomonga sal bukiladi. Eshish
oldindan sonning oldingi yuzasi gavdaga nisbatan 125-135 daraja
burchak ostida, boldir esa sonning orqa gismiga nisbatan 45-50
daraja burchak tashkil gilgan bo‘ladi va vertikalga yaqin holatni
egallaydi. Bunda boldir taxminan yelka kengligida joylashadi.
Oyoqning tayyorgarlik harakati umumiy qarshilikni ko‘paytiradi
va tormozlaydi. Keyin bevosita eshish boshlanadi.

Oyoq bilan eshish harakati tez va oyoqning chanog-son, tizza
bo‘gimlarida yuqoridan pastga — orgaga, shuningdek, yon
tomonga katta yoy bo‘ylab sekin-asta va navbatma-navbat
rostlanishi hisobiga bajariladi. Keyinchalik oyoglar tizza qismidan
rostlanganda ular o‘rta chizigda birlashadi. Harakatning oxirida
0yoq chanog-son va tizza bo‘g‘imlari bilan ichkariga o‘tiriladi va
panja rostlanadi (oyoq wuchi cho‘ziladi). Eshish oxirida
panjalarning rostlanishi, tez harakatlanishi hisobga umumiy
tortish kuchi ko‘payadi va unumdorlik oshadi.

Nafas. Brass usulida ko‘krakda suzganda nafas olish krol
usulida ko‘krakda suzgandagiga qaraganda birmuncha oson
bajariladi, chunki bu usulda boshni yon tomonlarga burmasdan
nafas olinadi. Nafas olish uchun bosh oldinga — yuqoriga
ko‘tariladi va og‘iz suvdan chigganda nafas olinadi. Keyin bosh
yuz bilan suvga tushadi va nafas chiqarish boshlanadi. Nafas
chiqarish vaqtida bosh yuz bilan suvga peshonaning  yugori
gismiga botiriladi.

Nafas chiqarish suv ichida og‘iz orqali bajariladi. Qo‘lning
eshish harakati vaqtida nafas olinib, qo‘lning tayyorgarlik.
oldinga harakati davomida navbatdagi eshish boshlaguncha nafas
chigariladi. Nafas olishning umumiy suzish texnikasiga, ya’ni
harakat koordinatsiyasiga ta’siri bor. U gavdani qo‘shimcha
tebranishga olib keladi va o‘z navbatida suzish tezligini
pasaytiradi. Shuning uchun nafas olishni to‘g‘ri yo‘lga qo‘yish
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umumiy harakatlar mosligi uchun juda zarur. Nafas olish nafas
chigarishga qaraganda birmuncha tez bajariladi, uning davom
etishi suzish sur’atiga bog‘lig.

12-rasm

Harakatlar bilan nafasning moslashuvi. *
ko‘krakda suzganda qo‘l va oyoq hmakﬂ@~
moslashuvini aniqroq tasavvur gilish uchun hara
bo*lib o‘rganish maqsadga muvofig. Vigk
Birinchi faza. Dastlabki holatdan qo‘l

harakati bajariladi.
Ikkinchi faza. Qo‘llar
harakatini bajaradi, bunda bo



4.4. Delfin usulida suzish texnikasi

Shuni qayd qilish kerakki, delfin sportchilar o‘rtasida
unchalik keng tarqalmagan va odatda musobaqalarda shu usulda
A suzuvchilar soni ham nisbatan kam bo‘ladi. Tajriba shuni
| ko‘rsatadiki, delfin wusuli boshga usullarga garaganda
| sportchilardan ko‘proq jismoniy kuch talab giladi. Bu asosan
: ikkala qo‘l bir vaqtda suvdan ko‘ratilganda yelka bo‘g‘imida
E qo‘llarning orqaga yozilishi chegaralanganligidir.

r Shuning uchun delfin usulini krol wusulida ko‘krakda
| suzuvchilar va yelka bo‘g‘imlarining harakatchanligi yaxshi
2| bo‘lgan  sportchilar tez o‘zlashtiradi. Delfin  ozining
I koordinatsiyasi jihatidan boshqa suzish usullariga garaganda
( murakkabrogq.
| Shuning uchun 100 m dan oshigroq masofaga suzganlar
o‘zlarini juda charchagan his giladilar. Delfin usuli krol usulida
ko‘krakda suzishda suzish texnikasini o‘rganib bo‘lgandan keyin
: o‘rganiladi, chunki delfin usuli texnikasini ayrim elementlari krol
| usulini eslatadi.

Amaliy suzishda delfin usulining koordinatsionligi tufayli
qo‘llanilishi chegaralangan, lekin oyoq harakati sho‘ng® ishda va
shatakka olishda keng qo‘llaniladi.

~ Suvostida suzuvchilar turli predmetlarni olib chiqish, suvosti
kmo_ sxemasi va har xil suvosti ishlarini bajarishda delfin
usulidagi oyoq harakatidan foydalanishadi. Bu usulni suvosti
musobaqalarida ham suzuvchilar qo‘llashadi.

Gavda holati. Batterflay usuli bilan suzgan suzuvchi
ko‘kragi bilan turib, gavdasi cho‘zilgan, oyoglar birlashtirilgan,
qo‘llar yelka kengligida oldinga uzatilgan va panjasi bilan pastga
qaragan holda bo‘ladi. Bunday holat sirpanish vaqtiga xos bo‘lib,
shartli ravishda dastlabki holat deb ataladi. ,

Qo°l harakati. Batterflay usulida qo‘l harakati suvda eshish
harakatlari va suvdan tashqarida tayyorgarlik harakatlarini galma-
gal almashinishi bilan xarakterlanadi. AR

Eshish oldindan pastga, gavda
tagidan orgaga — yuqgoriga yo‘nali-
=—w o= AU;~, shida ikkala qo‘l bilan baravar
ot A bajariladi. Eshish avval nisbatan to'g's
TN M N chizigda bajarilib, keyinchalik eshish-
; = ning unumdorligini oshirish adida
qo‘llar tirsak bo‘g‘imida 120-135
daraja ostida bukiladi.

Shunday qilib eshishning :
gismi bukilgan qo‘l bilan
Vertikal holatdan o‘tgandan

9 8
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rakda eshishni eslatadi.
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Harakatlar moslashuvi. Batterflay usulida suzganda
harakatlarni moslashdan magsad — oldinga qarab bir tekis
eshishga kirishish harakatlarini ta’minlashdan iborat. Bu qo‘l va
oyoq harakatlarining ketma — ket bajarilishi bilan ta’minlanadi.
Bu harakat siklida qo‘llar eshishni bir vagtda bajaradi. Baiterflay
harakat moslashuvining ikki varianti qo‘llaniladi:

. Bir siklida qo‘lning bir harakatiga oyoqning ikki
harakatiga, bir marta nafas olish va nafas chiqarish to‘g‘ri keladi:
bunday moslashuv “ikki depsinish” delfin usuli deb ataladi.
Ko‘pgina ko‘zga ko‘ringan chet ellik suzuvchilar musobagqalarda
delfin usuli bilan suzganda harakatning mana shu turidan
foydalanishadi.

2. Bir siklda qo‘Ining bir harakatiga oyoqning bir harakati va
bir marta nafas olish va nafas chiqarish to‘g‘ri keladi. Bunday
moslashuv “bir depsinishli” delfin deb ataladi. Yuqorida bayon
gilingan qo‘l va oyoq harakatlari moslashuvini anigroq yoritish
uchun ayrim fazalar ketma-ketligida ko‘rish magsadga muvofiq.

Ikki depsinishli batterflay usuli.

Birinchi faza. Qo‘llar oldinga cho‘zilgan, ikki qo‘l orasidan
bosh suvga tushirilgan. Suzuvchi olingan nafasni ushlab turadi.
Bu fazada oyoq yuqoridan pastga harakatlantirib, birinchi
depsinishni bajaradi.

Ikkinchi fazada qo‘l eshish harakatini bajaradi. Bunda oyoq
ikkinchi marta depsinadi. Oyogning ikkinchi depsinishi qo‘Ining
eshish harakati bilan bir vaqtda boshlanadi, lekin qo‘Ining
eshishdan bir muncha ilgari tamom bo‘ladi. ' :
88

. 2 <rds QY m =~ I'I"
Uchinchi faza. Qol eshishni ;ﬁﬂ.oz St
tayyorgarlik harakatlar.ini bajarib s:ng'aeshish st
yugoriga harakatlanadi va .n_avbat aﬁl o
bilan eshish harakati oxirida bos b
go‘Ining suvdan chigishida l_)osh suvgah
cbigarish boshlanadi. Keyin yangl -
Harakatning bunday moslashuvi 22
tarqalgan. Bunda qo‘l va oyoqning
bo‘lgan tezlik saglab boradi. N

Oyoq harakati. Oyoq hamkﬂ"ﬂ qpn
harakatlarga bo‘linadi. _Pastda;l- : it
yugqoridan pastga bo‘ladlga‘m OM ,
pastga quyidagi holatda bo l.adl, So‘ i
150-160 daraja bwlmnﬁwﬁa&
panja bo‘g‘imida esa erkin hc
gismi suvga botgan, bosh t
Bu gavdaning blrmul‘lBP&
asta chanog-son bo’g’
gavda bel gismida (0rq ,}
oyoq harakati amplituGas®

Tizza bo‘g'imida ¢
esa erkin. Oyoq




aqtda gavda bel qismidan yuqorida biroz bukiladi.

ida boldir va 0yoq panjalari pastga, chanoq esa
yuqoriga harakatlanadi. Harakat oxirida Suzuvehi gavdasi chanoq-
son bo‘g‘imida suy sathiga va harakat yo‘nalishiga nisbatan o°tkir
burchak ostida bukilgan holda bo‘ladi.

Keyin yana tayyorgarlik harakatlari boshlanadi. Gavda va
oyogning ketma — ket bukilishi va to‘grilanishi 0yoq harakati
uchun juda quiay sharoit yaratib beradi. Lekin gavdani
qo“shimcha tebratish tavsiya etilmaydi, chunki bu qo‘shimcha

4 engeow  qarshilik  hosi] qulishi mumkin,
oW Haraka yonalishi  yuqoridan
pastga va yuqoriga 0'zgarganda

oyoquing tizza va boldir panja
bo‘g*imlarida tezdan rostlanish va
“siltov” harakati hosi] bo‘lib, oyoq
harakatining unumdorligi oshad;
Delfin usulida oyoq harakati faqat
suzuvehi  gavdasinj gorizontal
holatda ushlab turuvchi ko‘tarish
kuchini hosi] qilibgina qo‘lmay;,
balki qo‘ harakatidan olingan
tezlikni saqlashga ham yordam
beradi. Bunga 0Y¥0q va gavdaning
kerakli bo‘g‘imlarida yaxshi
harakatchanlikni ta’minlash,
shuningdek oyoqning kuchli va
ritmik ishi natijasida erishilad;.

Tayanch iboralar
1. Ko‘krakda suzjsh.
2. Chalqancha suzish.
3. Brass suzish. '
4. Delfin suzish.
g Tayyorgarlik
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is ikasiga qisq i §
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5' Brass suzish texm!cas; ayting. i 5
6' Delfin suzish texnikast ayting. Jareors.
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V BOB. SUZISHNI O‘RGATISH USLUBIYATI

S.1. O‘quy jarayoni magsad va vazifalari
da o*quv mashg‘ulot mashg‘ulotlari jarayoni Jjismoniy
asosly ta’moyilari (tarbiyalovchi)ga muvofiq amalga

Suzish
tarbiyasini
oshiriladi.

Jismoniy mashqlar bilan bog‘liq hamma mashg ‘ulotlarning
hammasi yolg‘iz bitta ta’moyiliga bo‘ysinadi, ya'ni u ham to‘la
tarbiyaga mashg‘ulot Jarayonida nafaqat sog‘ligi
Mustahkamlashda yoki Jismoniy  sifatlar taromillashtirishida,
hamda bular bilan bir gatorda tarbiyani asoslari poyvdevori
qo‘yiladi.

Bola shaxsan rivojlantirishda tarbj
katta ahamiyatga egadir,
insonlaridan birj bo‘lmog*i
o‘mak ko‘rsatuvchidir.

Bolalarni har tomonlama tarbi
aqlan  davlatimiz
vazifalardan birjdir.

yachini ta’siri uning juda
tarbiyachi jamiyatning eng ilgor
zarur. U bolalarga har tomonjama

yalash ham jismonan, ham
hukumatimiz oldiga qo‘yilgan asosiy

: arga aqliy, mexnat, odob tarbiyalashlari kirib
ketadi. To‘g‘ridan t0°g’ri suzishni o°rgatish Jarayonida sog‘ligni
mustahkamlashga Garatilgan.

Amahyo_tga Yo'naltirilgan, aktivligi  va tushuntirishga,
Jhuntazamliligi, hammabop ta’'moyillarga bog‘liq holda olib
boriladi. Bundan tagh

e qari  ko‘rgazmali va shaxs; lashgan
ta’moyillar qo‘llanilagj 2 ;

e dS;lzishga O'rgatish jarayoniga quyidagi asosiy vazifalar ham

~ sog'ligini mustahkamlash, chinigtirish, gigena mashglar;
~ hayotiy zaruriy suzish bilish;

s = suvda uchraydigan baxtsiz xodisalarini oldin olish
cho:

ralarini o‘rgatish, amaliy suzish malakaga egallash.

xosligi N
Suzishni o‘rgatish jarayoni shartli ravishda ‘

. “lnadl-Suv mubhiti bilan tanishtiruvc_hi niashqiar WJ:»- ‘, .
texnikasi to‘g‘risida doimiy mshuncl'fal.an‘ h(::;Shq)lm Rt
2. Suzish texnikasi ele-m_entlarmlo rg e i
3. Suzish texnikasini  mustahkamlash .
illashtirish. sk s, g
takmsnljzish o‘rgatish bosq:clllga qo yﬂadam -
bosgichini davomiyligi; shu_g ullall:lmv:ehﬂamag ot
va tayyorgarligi; shug‘ullanish up unshmb—hm :
Suzuvchilarni harakat tayyorgar k P
zarurat bilan bog‘lig. Axgal{yot.'smm © .
sport texnikasi doimiy nvglamb M it
ayrim o‘zgayisl}g;a t:nhrz¥d1 Agarda h:
tavsifnomasi nisbatan 0°Z
doimiy rivojlanishda q,g!gdﬂ. 1N
dolzarb bo‘lib hisqbgak, adi.
Dinamik sumshda ,
imkon yaratib
Suzuvchining das




yaratib beradi, boshga tomondan esa, harakatlar gavdaga ta’sir
qiluvchi qarshilik kuchini oshirib beradi. Suvning mana shu
qarshilik kuchiga ma’lum migdorda odam energiya sarflaydi,
natijada, suzish tezligi susayadi (kamayadi). Suvning qarshilik
kuchini esa butunlay yoqotish mumkin emas. Bu mexanika
gonunidan bizga ma’lum.

Ammo suzuvchi o‘ziga bog'liq ravishda suv garshiligini
maksimal darajada kamaytirish va shu bilan tezhigini sezilarli
darajada  oshirishi mumkin. Buning uchun suzuvchi o'z
harakatlari yo‘nalishiga qarama-qarshi ta’sir giluvchi qarshilik
kuchining qanday kelib chiqishi va ta’sirini bilishi kerak.

Bunda, birinchi navbatda, suv qarshiligi haqida, uning
kuchining Kkattaligi doimiy emasligini albatta bilish kerak.
Suvning  qarshilik kuchi gavdaning Kko‘ndalang yuzasining
kengayishi, suzish tezligining oshishi va suv zichligining ortishi
bilan kattalashib boradi.

Bundan tashqari, u gavda tuzishiga, uning suvda egallagan
holatiga ham bog‘liq. Fizikadan ma’lumki, metal plastinka yoki
yupqa silliq tosh yordamida suv yengilgina kesiladi, agar ulaming
Yuza tomoni harakat yo‘nalishiga to‘g‘ri kelsa, bunday holda
predmetning ko*‘ndalang kesimi kichik bo‘ladi.

Boshga bir misol: predmetning yupqa tomonini harakat
yo‘nalishiga perpendikulyar qilib joylashtirsak, suv qarshiligi
nihoyatda kattalashadi.

Bu — bizning maqsadimizga teskari hodisalar. Shu sababli,

suzuvchi suvga tushar ekan, u gorizontal holatni egallab olishi
talab etiladi.

5.3. Maktab yoshdagi bolalar bilan suzish mashg‘ulotlarini
o‘tkazishning xususiyatlari

Bolalarni  suzishga boshlang‘ich o‘rgatishni  boshlashda

ulaming anatomik, fiziologik va psixologik xususiyatlarini

¢’tiborga olish zarur. Kattalar va bolalarni suzish sportiga

boshlang®ich o‘rgatish metodikasi o‘rtasida prinsipial tafovut

yo'q. Lekin shunga qaramay o‘gituvchi bolalar bilan
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1 h .:«.1:":.. v s
shug‘ullangan  paytda u_lammg .yos‘ _ ' 5 o
imkoniyatlariga qarab metodik usgllam; qo lla.f!ll zan:n‘ ’” 8
O‘rgatish metodikasi suzishning boshlang whm"ieﬁ ;

5 DoE T

mashg‘ulotlari metodlarini 0°z ichiga oladi. _,r
va sport mashg‘uloti bir but-un Jarayon bolfi- A
boshlang‘ich va keyingi bosqlchlimm ketma-kﬁt
magsadida u boshlang‘ich ma§hg ulotl va spott
bo‘lingan. Suzish mashg‘uloti tashkiliy jarayon
vazifalari quyidagilar:

I Shfg‘ullanuvchil_aming har tomonlama
sog‘liglarini mustahkamlashga, ular or
xizmat giladi. i

2 S?hug‘ullanuvchilar sportchasumsil
asosi va metodikasi bilan qmoﬂaﬂméﬁ,
buni takomillashtirish yo‘lari Iﬁw o
ma’ruza va suhbatlar o‘tkamh‘, D
kinokolsovka, sur’atlar,.“ nog
qurollarni namoyish gilish, s
xususiyatlari va kuchli suzuve
suzish texnikasida shaxsiy
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Sportcha suzish texnikasini o
usullar:

1. Tushuntirish usuli

2. Ko‘rsatish usuli

3.Suzish texnikasini alohida clementlarga bo‘lib va bir
butunlikda o‘rgatish usuli.

4. Mashq usuli,

Tushuncha berish usulj turli xil tushuntirish usullari va
qo‘llanmalarni o‘z ichiga oladi. Tinglovchilarda ayrim harakatlar
hagida tushuncha hosi] qilish va ularning o‘zaro moslashuvini
yaxshiroq eslab olishga yordam beradi.

O‘rganilayotgan material haqida tushuncha berishning asosiy
formalari quyidagilar: mashg‘ulot jarayopida quruqglikda gruppa
bilan gisqa tushuncha va ko‘rsatmalar beriladi.

O*qgituvehi sportcha suzish texnikasining asosiy qonun va
elementlarini chuqurroq o‘rganishlari uchug shug‘ullanuvchilarga
maxsus adabiyot tavsiya giladi. Tushuncha berish ba’zi hollarda
ko‘rgazmalar bilan yakunlanadi yoki ikkalasidan bir vaqtda
foydalaniladi. Shuningdek ko‘rgazmadan keyin tushuncha berish
mumkin.

Birinchi holda asos;
shug‘ullanuvchilarda o

‘gatishda qo‘llaniladigan asosiy

Y magsad: tushuncha berish orqali
rganilayotgan harakat hagida yaqqo‘l
ko‘rsatish orqali unj mustahkamiash yoki
ikki — ko‘rsatish  asnosida

tushunchalami t0°g'ri  tushuntirishdan iborat
uslubiyatining asosly magqsadi
harakatlar to‘g‘risida to'liq va aniq tasavvur hosil qilishga
ko*‘maklashishdan iborat. Shug‘ullanuvchil - ‘

_ arga  barchg yangi
o‘rganilmagan harakatlar, suvdagi mashglar ko‘rsatiladi, e

5.4. Suy ichida nafas olish va ko‘zni ochish
Suvda xuddi havodagidek nafas olib bo'l; :
to*g‘ri nafas olishni o‘rganish kerak.

96-

Biz uchun odatiy bo‘lib qqlgan ‘havo t:fuhmﬂa ae
ravishda va beixttyor nafas olaquz. Havo_da n ;: uﬁs!t e
va nafas chiqarish sust faza hisoblanadi. S“;{ua ;-.,‘,‘f-,,,
nafas chigarish — faol faza, nafas olish esa sust s

Diggat! > e ,

1. ‘II\‘IIafas chiqarish faol faza bo‘lib, lmda;: sust ﬁa}hﬁfi e

2. Yaxshi nafas olishni o‘rganish uchun o ;v,‘;\i‘m{._ o o
k k- B b S otaq¢ _,a;ci r
era3. Suvda nafas olganda falgaﬁg iz ishtirok ewﬁ;}.;'j .

4. Ko‘zlar ochiqbo‘.h'shl erak. e

Nafas chiqgarish og'iz orqahbo l}b._tpuﬁhfﬂ,‘ it
nechta pufak burun orqali ch:lt;l;?v, .
bo‘shligga suv kirmasligi uchun hali yugori o~
00" ladi. . -
Nafas chiqarib bo‘lg:zgh-, suvmng
bolsa, nafas olish faqat og‘iz orqali bo‘ladi.

5. Uy sharoitida.o ‘rga ' .

Suv ustida ozini us




4
- T T S
. — == SR =
= = Trem= e
- = - 2
WG AR s SO T N = — —
R .
NNLs. ARERT b3 - - -
WL Nadaapye o e, - & o
AN IR DA s N T
L Rl oo N = N T,
-y % SR, w0 LS s Tl mﬁ s
Lo \‘n—_-q._: o RN, “

i i -

17-rasm. Nafas o
Bu barcha mashqlami xohlagan )
noxush tajribasi bo‘lganlar uyaim:
kerak. Bu bolalar uchun
mashg‘ulotdir.
Hovuzda — Mashg
xuddi shunday bo‘ladi.
bo‘lmagan o‘rganish
oigan mashglarni o
sharoitlar mavjud.
mashgqlarni tizzadz
bajaring.




b, ,

Shunday qilib, nafas chiqarish va ko‘zni ochish bir vz%q.tning | mitsli1g Qlol:n?;lﬂs:cﬁ;;as;g;{‘ asf;hn
o‘zida ro‘y beruvchi ishonchli yo‘nalishda muhim qada.m qlliz}ga!n q]0_ ham;]un un%ng raieae
bo‘ladi. Asosiy qo‘rqinch va xavotirliklar ortda qoldi. Endi siz olish uc :
to'siglarsiz va bexavotir boshqa cho‘qqilarga erishish uchun
kuchni bir joyga to‘playsiz.

!

5.5. Suv ustida yotish va tik holatga o‘tish .
Biz yashayotgan tabily muhit bilan suv ichida tunSP
. ortasidagi boshqa farq bo‘shligda egallangan holatda ko‘rina@n.
s Suvda biz yotiq holda bo‘lishga intilsak, oddiy kundalik
= hayotimizda tik holatda bo‘lamiz. | 1. Qorinda Jolcal R
= l Agar siz suv ustida taxta
bo‘lsangiz, unda osoyis A

SUR 1,

harakat qiling: oyo
= . qattigroq tortib, iyagingi
| madad olasiz. o
1 I A. Qo ‘llar taxtada
-w ? 1. Qo‘llar tax
|

S

} ' 19-rasm. Suv muhiti bilan tanishtiruvchi mashqlar: a) meduza mashqi; b)

i poplovok mashgi; V) 0'q mashgi

;\ | ;
Agar to‘g‘ri nafas olish va ko -

holatga o‘tilsa, by Juda murakka

odamning yana odatdagi tik

z ochishni bilgan holda yotiq
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qo‘llar zo‘r bermasdan tayanch vazifasini bajaradi, bosh harakati
yanada katta ahamiyatga ega.

2. Qo‘llar taxtani chetidan ushlaydi.

Bu — siz taxtasiz gila oladigan eng oxirgi mashqdir. Boshning
to‘g‘ri holati mashqni bajarishga ta’sir qiladi.

G. Taxtasiz.

Qo‘llar suv yuzasi bo‘ylab ravon cho‘ziladi. Suvga tegib
turgan barmoq uchlari endi unga tayanib, oldinga cho‘ziladi.
Ko‘krakka tiralgan bosh va iyak harakatga tushadi, undan keyin
esa, sizning uzoq vaqt shu holatda qolishingizga yordam beradi.

3. Chalqancha vaziyatdan tik helatga ganday o‘tiladi?

Tik holatga qaytish uchun bir vaqgtning o‘zida quyidagi
harakatlarni bajarish lozim:

_— boshni tik holatga keltirish uchun iyakni ko‘krakka tagash;

— tizzalarni ko ‘krakkka taqab, oyoglarni bukish;

— qollarni gavda bo‘ylab cho‘zish.

Ehtimol, chalgancha holatdan qorin pastda bo‘igan holatga
quvnoqlik baxsh etish uchun boshni oddiy burib, qo‘llarni oldinga
uzatish va aksincha qilinsa, bas. Qizigarli o‘yin keyingi mashqlar

uchun juda foydali bo‘ladi, chunki u suvda kerakli holatni

cgallashda boshning muhim ro| 0‘ynashini ta’kidlaydi.

Boshqa mashq esa, boshni burish tufayli qorinda yotgan E

holatdan chalqanchaga o‘tishdan iborat.

;{-u?ig?lqt‘:MhaSiga qanday yotish kerak?
chal-qmciasy:?daydamma’ le_ki‘n. asosiy qiyinchilik shun
B qorini:n dqayergaligini ko‘rmasdan harakat gili
oldin taxta yordamige. -0 Zlish boyicha gilingan mashq

14. Hovuz gy e KeYin esa, axtasiz bajarladi.
uzatilgan, 82 0yoq qo'yib turib, go‘llar bosh

bo‘ladi. Hovuz chetir
suv ustida cho*
bilan zarba beris

3. Iyagingiz yuqoriga ko*tariigani tufayl

22-rasm. Chalgancha usulda yoiganda go llar

4. Qo‘llar suv ustiga
sigilmasdan davom etadilar.

5. Bosh deim qo‘llar orasida
turadi. :

6. Bu harakat sizning gorin
im-kon berib, oyoglar hovuz tu
va yuzaga chiqadi.

7. Kindigingiz to‘g'ri

8. Bu holatda yengil

— bosh suy ustida yo!

— iyakni bo‘sh qo‘yish;

— yugoriga qarash;

— qo‘llarni zo‘r berm

Hovuz devori yo

Mashg‘ulot davo




Oyoqlar bilan gilinadigan bu harakatlar, agar kerak bo‘lsa, siz
uchun badanni yozish bo‘ladi va siz siljish jarayonini his gilasiz. 11 25
Bu mashgni, shuningdek, o‘quv hovuzida ham bajarish N

Sl

mumkin bo‘lib, bunda qo‘llar hovuz chetiga tayangan yoki R T
zinadan ushlagan holda bo‘ladi. 25-rasm.

5.6. Sirpanish 3. Bu holatni sirpanish tezligi va
Siz endi suv ustida yotish, tik holatga qaytishni o‘rganib ushlab turib, suv ustida sirpaning. Ga
oldin-giz, endi sizga suv ustida sirpanishni o‘rganish kerak. juftlangan va bo‘sh go‘yilgan.
1. Suzish taxtasidan foydalangan holda qorinda sirpanish 4. Joydan ko‘chish tezligi mﬁw
Suzish taxtasini topish ancha yengil bo‘lganligi sababli uni holatda turiladi. o
sotib olish yoki qarzga olish mumkin. Undan qanday 5. Biz yuqorida ko‘rsatganimizdek cho*
foydalaniladi: chetiga qayting, bunda oyoglar alar
1. Taxta qo‘l va panjalar uchun tayanch sifatida ishlatiladi, brassdagi kabi “shapillatish™ ha
lekin yostiq vazifasini bajarmaydi, taxtaning o‘zi sizning gavda ‘ B. Bilaklar taxta ustida
og'irli-gingizni ko‘tara olmaydi. Taxta qayd qilish uchun xizmat Harakatlar ketma-ketligi
qilib, iloji boricha yengil bo‘lishi kerak. yarmi taxtada yotadi. Bu mz
2. Qo‘llar cho‘zilganda suvdagi taxta ustida yotadi, lekin o‘rganasiz:

qo‘llar uncha osilmaydi. , 1. Taxtadan s
A. Qo llar taxtada !
1. Holat: bir qo‘l bilan hovuzning yon devori ushlanadi,

yonla-masiga turiladi, oyoqlar bukilgan, ikkinchj qo‘l cho‘zilgan

va ravon, bemalol taxtada yotadi (24-rasm).

2. Suvning ustida yotish uchun qo‘llarni taxa 0l -
oldinga cho'zib, iyakni suv ustida. ushiab, hovug cheges” o
itariling (25-rasm). S iy

e " N"L } ': ,j -
TReedee g
Rty 9 - fsuu “ﬁ ‘;.V':‘A._:‘__ -
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26-rasm. s

2. Oyoglar devorga tiranib itarilganda, tayanch vaznasu‘n
bajaruvchi qo‘l bilan yonma-yon bo‘lish uchun ikkinchi qo'l
oldinga chiqariladi. Lo |

3. Diqqat: ikkinchi qo°l birinchi qo°] bilan yonmia-yon holatni
egaliashga intilayotganda, devorga tiralgan oyoglar turtki bergan
Paytda suvda yotgan panja va q0'lga tayanishi mumkinieit
(27-rasm),

4. Hovuz devoriga 0yoq tirab itarilganda gavdaga berilgan
tezlik suvga cho‘kmasdan uning ustida sirpanishga imkon beradi.

3. Taxta sababl siqilishlarga duchor bo‘lmagan bosh suv
an bir o‘qda bo‘lip qolishi mumkin, yuz suv
qlar esa tashqarida bo‘ladi. ;

tezlik vy

< - 1 _c, A

Faqat start paytida holat o‘zgaradi, t;:;:mm
yotish kerak. Bu holatda barmoql.ar :va;:;},jda"fhai |
katta barmogq taxta ustida, qolganlari su A

28-rasm.

Orqaga cho-zilishdan so‘ng mashqni |
I. Bu holatda taxta suv ‘ !
bo‘lib xizmat giladi. U q0‘llarg_aj__ .
uning yuza-sida qolishga y‘orda‘.m‘ D
2. Hovuz chetini ushlab turgan g0
— oyoqlar turtkisi; - ol
—gavda bilan bir chiziqda
bOSh hara_kati; ’
— hovuz shipiga yo‘nalgan nig
3. Siz bo*shashgan holatdan
shingiz kerak. -
4. Bosh gavda bilan
kerak, bunda ensa va
bolishi kerak. A ‘)




A in bo‘lmagan, juda ch
. : . Suv yuzasiga juda yaqin
6. Bo‘shashgan oyoglar birlashib, suv yuzasida yaqin 2 Y

rallel ravishda
‘ bo‘lmagan holda unga pa i oA
joylashgan bo*ladi. hi yaxshi holatni tanlang va e
B e %irpanganda suv ustida ushlanib turish uchun 'o‘pk:?l.va bem;/f:(;:a):laga chmqurligi tovon. HFgaR darajada bo ggﬁ
ko‘krakning muhim ahamiyatga ega ekanligini his qiling cidag suvga RisHnEE
(30-rasm).

4. Devordan itarilgunga qadar suv yuzasiga pa

cho*zilish muhim hisoblainadl. i chiigds Vo
P i }’?\q.r;«;\---»ﬂ\ Pl _\ 5 BOSh oyoq]ar bl]an b!r ol 8
..-Qu'—»"“"'\\: e "*\Lijl_:«-;. Ty \ . ‘l ita‘rl , SJ.Z SN A
S e N i< WD oyoglar boshdan past bolsa, lgaC_ .
N —ir -
30-rasm

Agar ular boshdan yugori bolsa, riak
tushasiz. T

: tiralib 1lnrihsh._ :

Suzishda taxtasiz chalqancha sirpanish , i : 6. Endi de‘:iorfaqa ytish esa, tabiy T
Suzish davrida taxtasiz chalgancha sirpanishga o‘tishda end! bo‘ladi, suv ustig 0
muammo bo‘lmaydi. Mashglar osonlik bilan bajariladi, chunki

ym bo‘vicha itarib'c!:liqarisl.:a lcuchl ‘
taxta harakatlarni chekiab qo‘ymaydi. lIlgari taxta bilan ishlab Shunday qilib, suv tagida
chigilgan bo‘-shashgan holat un da

c el . Ly - m
ga o'tish go‘l va go’l panjalarini 1. Suv ostiga botish
suvga tushirish xavfidan xalos giladi. egallash.

L. Devordan itarilgach, qo‘llar birin-ketin borib, suy ustiga 2. Suv ostida t
Joylashib, bemalol cho‘ziladilar.
2. Bosh qo‘llar orasida tabily ravishda turadi.
3. Suv ustida faqat yuz bo‘ladi.
4. Quloglar suy ichida.

5. Sirpanish va suvdagi holatni ishlab chiqgish, ularning tekis
bo‘lishiga harakat qiling.
6. Suvda “o‘tirmaslik”

uchun dumbalar suy yuzasiga yaqin-
roq bo‘lishi kerak, buning uchun kindik syy ustida bo‘lsin.

tarilgan vaqtdan to girpanish

tugaguncha) suv yuzasida emas, balki syy ostida bajarilgan

holatdagina siljish sirpanishga o‘xshaydi. *
L. Qorinda siljishda, xuddi

larini devordan olib, suy
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—Suv ostida to‘g‘ri holatdan itarilishgacha bo‘lgan vaqtni
aniglash;

— mashgning birinchi qismini a’lo darajada bajarib, suv ostida
birin-ketin to‘g ri holatni egallash;

— sabr-togat qilib, mashqni gancha talab qilinsa, shuncha

V. Suv yuzasiga qaytish : e
Agar biz tezlikni yo‘qotsak,.Arxrmedr i? : ‘
kuchi bizni to‘siglarsiz va osongina suv yuzasiga Ga.
2. Chalgancha siljish

e Qorinda siljishdagi asosiy goidalar chalgenetet
qaytarish kerak. i shundayligicha qo‘llanadi. ’
B. Hovuz devoridan itarilish va suy ostida sirpanish XUd(E s};gvuzydegvoridan itarilish oldidan to’g’r
Itarilish sirpanishga garaganda osonrogq bajariladi. ] =

uchun suvga botish.

L. Siz endi suv ostidasiz. umuman Bu harakat xuddi qorinda siljis

olganda bu yerda, agar siz
sabr-toqat ilib, qo‘rquvni yenggan bo‘Isangiz. alohida giyinchilik

kasb etilmaydi qoringa emas, cbalqan] chasl itga YO. e
| 5 prgasigan Keis

2. Siz to‘g'ri holatni egallasangiz: qo‘llar cho‘zilgan, bir ketnliyc;?gar bosh '

panja ikkinchisining ustida. il X vda bilan bir o°
3. Cheklanganlikni emas, balki taraganlikni his qilib, suv iy a Inmbgn@sikhld?mgahm ‘

ustl.da cho‘zilish uchun endj fagat oyoglar bilan turtki berish 3. Panja at; da chalqanchasi

qolib, undan keyin esa, suy ostida uning yuzasiga parallel 4. Su el bi bo‘lib.

ravishda sirpanish kerak. go-rinda siljish kabi b
4. Biz suv ostida uning ustidagiga qaraganda kamroq gilinadz. idan ita

qarshilikka duch kelamiz, Tebranishiar, to‘Iqinlar yo‘q, biz ikkita B. Hovuz devo ‘“h& 4

har xil muhit tutashgan joyda emas, balki bir xil muhitdamiz. 1. Siz chalqanc

. Suv tanamizning ikki tomonidan hech qanday qarshiliksiz qo-rinda sn.lpsh‘-@ £

sirpanib keta oladi. 2. [tarilish
> Oyoglar bergan turtki oyoq barmoglari ochilishi bilan dinga enga

tugashi harakatni kuchaytiradi va tezlashtiradi.

6. Gavda boshdan boshlab, to 0yoq barmoq uchlarigacha J
bo‘yin, . 0193 va oyoqlardan o‘tuvchi bijr chizigda yotadi. 4
Gavdaning sirpanish paytidagi bu holati tezlikn; saqlagan holda |
siljish uzunligini aniqlovchi hisoblanad;. Boshni burish bilan
gorinda yotish holatiga qaytish mumkin.

7. Bosh sirpanish paytida doim gavda bilan bjr 0°qda, qo*llar
orasidagi bir holatda qolishi kerak. Agar suv ostida siljish tezligi
yugori bo‘lsa, bosh harakati siljish yo'nalishini o‘zgartirishi
mumkin: LR :

—agar siz boshingizni ko‘tarsangiz, bunda Siz ozmi-ko‘pmi
shiddat bilan yuqoriga kotarilasiz; bt _ﬁmd 3
taqasangiz, tubga qarab ketasiz. > i

10



Vi BOB. SUZISHDA STARTDAN
Tayanch iboralar
1. Suzish darsi.

I 2. Sog‘lomlashtirish.

6.1. Startni bajarish te:
i 3. Bolalar suzish hususiyatlari. Supashadan va suvdan turib start
[ 4. Jismoniy tayyorgarlik. iy dga muofigligi. Start holati
51' 5. Nazariy tayyorgarlik " ‘liqdir. Afinada 18

| e nizomlar bilag BEEEE icha musob:
= - Maxsus tayyorgarlik. o‘yinlarida ;umilrt:io hfvzamm -
=i -yilleacha s i 55, %
7 O‘z— 0‘zini nazo‘rat qilish uchun savollar 19931 £lé_gyﬂdan boshllab start tumbu
J 1. Suzish darsini ta'riflap bering. Shunday voqealar bo‘lganki DAHE.

2. O‘quv sog‘lomlashtirish ishlarin; ayting. 9 marotaba xatolikka yo‘l qo‘ysa ya
: 3. Bolalarni suzishga o‘rgatishda nimalarga e'tibor beriiadi? musobaqadan chetlatilganlar.
4. Mashg*ulot asoslari va uslublariga ta'rif keltiring.

Hozirda musobaqa davo

= Foydalanilgan adabiyetlar '

L. Geyger AL, Po‘latxo‘jayeva M.I. Suzish nazariyasi va
uslubiyati T, —-2015.

] 2. Korbut V.M., Voljin VI, Israilova R.G. Suzish O*zDITI
| 2017.

i 3. Geyger A, Po‘latxo‘jayeva M.I Suzish sport turi . :
it bo‘yicha musoboqalar o‘tkazish goidalari T. — 2014, =
| 4. Korbut V.M. SUZISH O‘quy qo

, i O ‘llanma Toshkent i
f 6. Korbut V.M., Isroilova R.G. Oyinlar orqali suzish
o‘,rganamjz.

| 7. Krasnova G.M.
| O*zDJTI 201 0-y.

‘ Z_avadovslcaya EN. Amaliy 5’-&@3"




6.2. Supachadan va suvdan turib start olish texnikasi
, xususiyatlari

Dastlabki holat yetarli darajada qo‘lay va tez sakrash uchun
zarur bo‘lgan vaziyatni egallashidan iboratdir. Bu quyidagilarga
bog‘liq bo‘ladi: oyoq bo‘g‘imlaridan bukilish darajasiga,
gavdaning egilishl va qo‘llar holatining tafovutiga: orqaga, yo‘nga
yoki oldga — pastga uzatish.

Odatda, dastlabki holat ko‘prog sportchilarning o‘ziga hos
hpgusiyatlarga bog‘lig bo‘ladi. Eng qulay bu — tovonlarning bir -
biridan 15-20sm oraligda parallel joylashish va panjalar bilan
supachaning oldingi chetidan qisib turishdir. Oyoqlar tizza
bo‘_g‘upidan tahminan 130-160 burchak hosil qilib bukiladi,
turiladi. Son bilan tananing oldingi yuzasi oralig‘idagi burchak
40-60 ga etguncha gavda oldinga egiladi (bukiladi), go‘llar orqaga
~ yo'nga yo'naltiriladi, kaftlar Orqaga yugoriga qaratilgan bo‘ladi.
SUZI}VChlnmg og'irlik markazi start olish supachasining oldingi
chetlsg; toc;g‘ri kelish kerak.

unda buyruq berilgan zahoti arli ini va
st b Biris l?qulay%o‘ladi, t1 tayyorgarlik harakatini

Tayyorgarlik harakz.xti va depsinish. Start beruvchining bergan

: mul\{ozanatdan chiqiladi, oyog uchiga
! » qo‘llar orqaga yo‘nga siltanadi yoki
oldinda iriladi i i

olin:di.n 0rqaga aylantiriladi. Shy paytda og‘iz orqali kuchli nafas

Shundan keyin gavdani ofd; ] ; .

: Ry Inga tashlash bilan bir paytda )
;‘ylggi?rauzTg'bo g lIDJdan bukiladi, qo‘uar deya.r[i tocgtn' holida N
bO‘g‘iriidgn, mmmb harakat giladi. Ya'p o
tlrsal«ian bukilad; L o va boldlr-pan_]a bo‘g‘iqlidan, qq“:l‘lﬁ

Depsinish kuchi esa ko‘prog oyoglar kuchi
tezligiga bog‘liq bo‘ladi. Qo‘llarming oldmga
shunday aniqlik bilan bajarilish kerakki, b ndz
vaqtidagi oyoglaming rostlanishjga.tr.los kelsm _
Bunday moslik depsinish kuchini yana ham o
bo‘iganda ham depsinish shunin‘gd‘ek
gavdasini butunlay to‘g‘rilaganda ba_.]anladl

qadar bo‘lgan holatga havoda uchishl
tezligi va uzoqligi startdan chigish
depsinish kuchi va uning yo‘nalishiga

suvga botganda esa gavdaning ha
ko‘maklashadi. o
Uchish vagrida gavda kuyi
rostlangan, qo‘llar oldinga
kengligida tutilgan, kaft pastga
joylashlgan bo‘ladi. Gav
saqlanadi. Suzuvchi uchish v
Yasb, sekin asta bosh bilan sho*
Havoda uchish juda m
bajarishl kerakki, bunda s
t0°g’ri holati saqlansin va :
ta’siri ostida gavda qula
harakat tezligini yet
Uzunligi start o
hisoblapib, e
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Sirg‘anish uzunligi — start olish supachasidan suv yuzaga Bu musobaqa faoliyatiga hos bo‘lgan
chigquncha bo‘lgan oraliq erkaklarda 7 — 8m, ayollarda 7 m funksiyalarning ~mahsus ~namoyon
atrofida bo‘ladi. Amaliy kuzatishlardan olingan ma’lumotlarga tayyor'g arligini  «birgalikda  ta’sir k rsa
qaraganda, go‘llashlga imkon yaratadi. Mazkur tam &

Sirg‘anishlga ketgan vagqt uzunligi 7m bo‘lganda, erkaklarda har jihatdan ilmiy asoslab berilgan. o
2,5 seuknd, ayollarda 3,0 sekundni tashlki etadi. Sportchi 0‘z shaxsiy muvaﬂ'%.lql)_faﬁ

Suv yuziga qalqib chigish. Sirg‘anish tezligi suzuvchining yutuglar bilan muhokama gilishi va y
masofadagi suzish tezligiga yaqinlashlganda yoki undan bir o'z safi‘intilishi shinkin. g
oshigan paytda u suv yuziga qalgib chigishi va o‘sha tezlikda Ma’lumki, oichov birlikiar (vm 5
suzishga kirishmog*i kerak. kuzatuv baholari (ball, ochko) bﬂm:

Birinchi suzish harakatlari musobaqa qoidasiga muvofiq yutuglar sport faoliyatining M
suzishl tezligiga bog‘liq holda bajariladi. Krol usulida ko ‘krakda erishlishdek vuksak sport mahom nan
suzganda harakatlar oyoqdan boshlanadi. Suv yuziga qalqib 0°zi amaliy sportning muttasil 2
chigishda bir qo‘l harkafi ko‘shiladi. nazami, funksiyaiar kamolatini,
Bunda eshish shunday hisob bilan bajarilishl kerakki, vazifalarni yanada rivojlantir
eshiishlning  tugashii gavdaning to‘liq suy yuziga chiqishliga hisoblanadi.
to‘g_‘ri kelsin. Qo‘l eshish harakati tugashi bilan to‘htovsiz
ravishda tayyorgarlik harakatini bajaradi. Shy paytd ikkinchisi

eslha b_osh]aydi. Nafas esa birinchi yoki keyingi eshish harakatida bo‘lgan mashqlaming
olinadi. _ Shundan so'ng suv yuzida davom etadi. Ayrim Suzuvchilami startda sakrask
Suzuvc_hila_r Suv yuziga chigqandan keyin ham 2 — 3 siklgacha _ Jarayonida qo‘llaniladigan ma
nafasni tutﬂ? boradilar. _ Ma’lumki, T
Quruglikda  furii hildagi mashqlami bajarishl vaqtida ‘ayyorgarlik uchun, r
hamoyon buladigan kych sifatlarning yuqori darajasi suvda differensial yondoshini -
s, tayyorgarlik hamda_ my ini bajarishda Olish rivojlanish he

Suzuvchilaring kuch ;
Musobaga mashqining koordina

ajara oladigan sportch
arakatlarini bajarishlda
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Supachadan  sakrab  start olishiga suzishni uzlashtirib
olganlaridan keyin o‘rgatiladi. Supachadan start olishni o‘rgatish
uning texnikasini tushuntirish va ko‘rsatishdan boshlanadi.
Buning uchun quruglikda kuyidagi mashqlarni bajarish lozim: a)
dastlabki holat, b) qo‘l siltanish bilan depsinish va boshqalar.

Suvda o‘tkaziladigan darslarda start texnikasi quyida
keltirilgan mashqlar yordamida o‘rgatiladi. :

1. a) qirgog chefini 0yoq panjalari bilan kimrib tik turiladi.
Kaftlar oldinga qaratib, qo‘llar yuqoriga ko‘tariladi, dahan
ko‘krakka yaginlashitiriladi. Qo°l va bosh holatini o‘zgartirmay,
cho‘kkalab o‘tiriladi, ko‘krak so‘nga tekkuncha oldinga
engashiladi.Shundan  so‘ng oyoqlar rostlanadi, qirgogdan
depsinib, qo‘Ilar oldinga cho‘zilgan holda gavda suvga tashlanadi.
Suvga kirishida chiqqunga qadar gavda sirganadi, :

b) qirgoq chetini oyoq panjalari bilan kirtib tik turiladi.
Kaftlarni oldinga

qaratib, go‘llar yuqoriga ko‘tariladi. Ko‘l va bosh holatini
o‘zgartirmay chanoq-boldir bog‘imida to‘g‘ri burchak hosil
bo‘lgunga qadar oldinga engashiladi. Shundan so‘ng oyoglami
bukmagan holda girgogdan depsinib, kullar oldinga uzatilgancha
Suvga tashlaniladi. Suvga kirishda gavda rostlanib cho‘ziladi va
shu holatda suv yuziga qalgib chigquncha sirganadi.

¢) «b» mashq start olish supachasida bajariladi.

2. a) qirgoq chetini oyoq panjalari bilan tik turiladi oyoglar
chanog-son bog‘imidan tulik bukilib qo‘llar panj
cho‘ziladi. Dahan ko‘krakka yaqi
o‘zgartirmay, oldinga kullar yozilgancha oldinga-yugoriga
siltanish bilan bir vagtda qirgoqdan panja bilan engil depsinib,
gavda rostlanib cho‘ziladi va qo‘llar bilan suvga kiriladj.

_ b) «a» mashq start olish supachasida bajariladi.

3. Dastlabki holat — hovuz chetida s
turiladi. Holatni o‘zgartirmay, muvozanami yukotguncha qadar
gavda oldinga giya. Bir paytning o‘zida 0y anog-
bog‘imidan keskin rostlanib, qo‘llar
yo‘nalishda Siltanadi, oyoqlar bilan h@ uz ¢
depsinib, to‘g‘rilangan gavda kullar bilan oldir

i

tart olishl uchun tik

yunaladi. Oyoglar depsinish va go‘llar 51
ko‘krakka yaqinlashladi. Suv yuziga qalqib ch g

sirganiladi. s holatda
S o gl LN

'1;"‘ s

: ¥ o

bzjariladi. (muvozanatni oldindan yokotmagan holda).

I. Start komandasiz va komanda bilan «har |
o
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Qo‘llarni tez harakatlantirib yuqoriga-cldinga yoki yo‘nga-
oldinga yo‘nalishlda ko‘tarib, bosh uzra birlashtirib va gavdani
rostlanib, oyoqlar bilan hovuz devoridan depsiniladi. To‘la
to‘htaguncha sirganiladi.

b) «a» mashq chalqancha suzish uchun start olish joyida
bajariladi.

3. Chalgancha suzish uchun suvda start olish komandasiz va
komanda bilan bajariladi.

3

=
Q%
_f\-———-"wmwuv .
32-rasm. Chalgancha suzish uchun suvda start

6.4. Sportcha suzish usulida va aralash suzishda burilish

texnikasiga umumiy tushuncha

Ma’lumki, suzish sporti musobagqalari, odatda uzunligi 25

yoki 50 metrl basseynlarda 50 m dan 1500 m gacha masofalarda

olib boriladi. O‘z-0‘zidan ko‘rinib uribdiki, tezlik ko rsatgichini

oshirish uchun sportchi burilish texnikasini juda yaxshj cgallagan

bo‘lishi kerak. Kimda-kim shu burilish jarayonini aytarli
qiynalmay, kuch sarf qilmay va unumlj ba}jam

olsa, u burilgandas
keyin ham davom ettira oladi. Eng muhimi, u quvvatnj i O
bo‘ladi. o a;. EE? s

Burilish soni basscynning uzunligiga va suzish
bog'lig. Masalan, 25 m li basscynda 50 m masofag.

TGS
P
a

martagina burilsa, 400 m masofaga :uzrilg:;lm 150
gradusli masofaga suzilganda 59.-marta uri i
Burilish texnikasini yaxshi egall_a%an uﬁmm i
burilganda 0,5-1,0 sekunddan vaqt. atleja bbmo‘mfm d
marta burilganda 29,5-59 sekun(.l tej- sgh:nqw e
bilan o‘zlashtirib olishning ahamnpu shdalkhw 59 :
Hamma burilishlaming.sharth r]';lsv; ey torﬁgﬂ__ 5
mumkin: ochiq va yopiq bul'lda e v m"“ﬁm
suzuvchining basseyn devori yonl bm&}’ layott ,,
aw]lla)c:ﬁak, bunda bosh suvdan ch;qada. Yﬂm
suzuvchini basseyn devori Yomd?l:gim suvdan
demak, nafas olmay burilishga ayttiadi.

Ko‘rinib tunbdﬂa, budr;lhdhm i
chiqarib va boshni suvdan -
burilish desa bo‘lad:.Aght‘* ‘
tagsimlab alol‘nda. nomlar ‘bilan-

burilishning ikkala turi '




tog'rilanib suvga botiriladi va shu paytda depsinish harakat-i
bajariladi. Shu bilan ochiq burilish bosgichi tugaydi. Navl_)atdagl
sirg‘anish va suvdan bosh va qo‘llarni chiqarish bosgichlari, brass

usulida suzishda start olgandan keyin bajariladigan harakat
amallariga 0‘xshaydi,

Ochiq burilish brassda

o ——

—"—\*L‘ny;:4 M__'—.‘_-r\
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Bu  variantni Sportchilar  “Mayatniksimon burilish” deb
izohlab  keladilar. Ko‘krakda

krol  usulida  suzishdagi
“mayatniksimon buriljsh” ham xuddj shunga o‘xshashdir. Faqat
bunda dastlab basseyn devoriga ikkj i

Burilish «Mayatnik»

bilan basseyn ¢
qarab ag‘darili




- necha oglar atrofida, yoki galma»ga.L

Suzgandagi burilish texnikasining oziga xos tomonlari

oladi, suvostidagi, ya’ni eshyotgan go‘lini oldinga yo‘naltiradi va musobaga qoidasiga .bmt?a{l ulal; }?imtur:l?unish ;"“3‘
ketma-ket devordan olgan qo‘lini ham oldinga o‘tkazadi, oyoglar kerak. Burilish texmkasml.:a(ztxi);h Leraks Sytdenitin
kaftini esa devorga qo’yadi, ular chanoq kengligida bir-biriga uni alohida elementlarga ;Jdepsinish va sirganish, g)
paraliel holda suv sathiga yaqinlashib qgo‘lgan bo‘ladi, uzatilgan b)aylanish (burilishlar), v Loyl

go‘llari boshidan oshirilib, bir-biriga tutashtiriladi. Shu asnodq
aylanish bosqichi tugaydi. Endi depsinish va sirg‘anish bosqif:hl
boshlanadi. Bunda suzuvchi oyoglar kaftini basseyn devoriga
qo‘ygach, uning boshi bilan tanasi 3040 sm atrofida cho‘kadi va
xuddi shu paytda y qattiq depsinadi, natijada butun gavda oldinga

] i :
sirg‘anadi. Albatta, depsinish qancha zarbali, kuchli bo‘lsa, W g
sirg‘anish ham shuncha tey masofasi uzoq bo‘ladi. Bundan :

[

qalqgib chigish va ilk suzish haraknﬂfx;l. ' E
Chalgancha burilish — «aylanib»

keyingi harakat amallar suv ichida start olgandan keyingi harakat
amallarining o‘zginasidir.

Bu usulda suzishdagi burilish aytarli murakkab bo‘lmay, ko’p
jihatlari bilan yugorida aytib o‘tilgan burilishlarga o°xshayd:.
Fagat suzuvchi yonboshlabh suzib kelayotganligi uchun u 0'ziga
X0s ayrim burilish amallarinj bajaradi.

Suzuvchining basseyn devoridan burilib va depsinib harakat
yonalishni 180 darajaga Ozgartirishi hamda orqaga suzishni
davom ettirishi burilish mohiyatini tashkil etadj. Turli suzish
usullaridagi burilish texnikasi tashqi korinishdagj ayrim farqlarga
qaramay umumiy prinsipga asoslangan. Burilishlar ikki asosiy
belgisi bilan ajralib turadi: nafas olish va oq atrofida aylanish
bilan. Nafas olib burilish 2 xij) bo‘ladi. Suzuvchi basseyn
devoridan depsinishdan oldin, bevosita burilish vaqtida, nafas olsa

ochiq burilish, aylanish paytda nafas olmasa, yopiq burilish deb
ataladi.

. 1 LOPTOC
gisqa masofalarga suzishda qo‘llaniladi. Shu bilas birga bunday
burilishga kam vaqt sarflanadi. 2 —chi belgi - oq atrofida aylanit

burilish oldinga, orga va ko‘ndalang, huning
oglar ¢

it

bajariladi.
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Tayanch iboralar
L. Burilish «Saitoy
2. Ochiq burilish
3. Burilish «Mayatnik
4. Oddiy yopiq burilish
5. Ochiq burilish brassda

Oz - o‘zini nazo‘r
1. Suzish

8 boshlang*ich usublari nimalar?
3. Sportcha suzishda asosiy vositalarini ayting.

4. Start  olishda va  burilishda boshlang‘ich o‘rgatishda
nimalarga ahamiyat beriladj?

5. Burilish turlari?
6. “Oddiy yopig” burilishga ta’rif bering?
7. Brassda ochiq burilish ta’rif bering?

Foydalani!gan adabiyotiar fu
1. Geyger A, Po’latxo‘jayeva M.I. Suzish nazariyasi va
uslubiyatj T 2015.

2. Geyger A, Po‘latxo‘jayeva M. Suzish sport tur
bo‘yicha Musoboqalar o*tkazish qoidalari T — 2014.

3. Korbut vV .\ Suzish o‘quv qo‘llanma. T.2011-y. vl

4. Korbut V.M., Isroilova R.G., Voljin V.I. Suzish texnikasi
Va unga o‘rgatish uslublari o*quy qo’llanma Toshkent 2010.

» Isroilova R.G. O‘yinlar orqali suzishni

6. Korbut V.M, Salimgareyeva R.R., Geyger A.I. Ko‘krakda

ol usulida suzisp texnikasini o‘rgatish va takomillashtirish
uchun mashqlar to*plami. T — 2013-y.

7. Korbut V.M., Isroilova R.G., Matnazaroy X.Yu. Suzish. T
—=2011-y.

8. Krasnova G.M., Zavadovskaya E.N. Amaliy Suzish
O'ZDITI 201(-y, :
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G JISMONIY SIFATLARI VA UNI RIVOJLANTIRISH

7.1. Chaqqoenlik va uni rivojlantirish

J - jadval

Tempni sezish

Mashqlar

_Sezgirlik gobilyatini rivojlantirish uchun mashglar.
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Yangi harakatlarni tez egallab olish
0‘zgaruvchan sharoitlarga moslashish
deyiladi.

Chaqqonlik  darajasini  oshirishda eng ko'p tarqalgan
vositalardan bo‘lib, akrobatika elementlari, sport va har xil
0"yinlar, erkin gimnastika mashqlar va xokazo,

Bu jarayon eng muhim prinspg
va usullar tanlanadi, har doim bire
chigilmasligi lozim,

Ko_ordinatsiya qobilyatida — Insonning tez, aniqg, tejamli
ekanllgl.tgshllniladi. Koordinatsiya qobilyatining turlari ko‘p.
Suzuvchin ing mahoratiga ko‘ra sportcha suzish ikkiga bo‘linadi:

.1 — Baholash qobilyati. By vaqt, temp, ritm, suvni talab
qllad;. Yugqori mutaxassislikk ¢

va tez birdaniga
qobilyatiga chaqqonlik

a tayanishi lozim, ya’ni vosita
n-bir yangilikni kiritish esdan

tempda, xatoga yo'l
1-2% xatolikka yo'l

amaiga  oshadi,
ko‘rsatadi.

: Sl_xzuvchmmg koordinatsion qobilyatinj rivojlantirish darajasi
ko‘pgina konglpox_le_ntlarga, sport tayyorgarligiga bog‘liq.

Suzuvchi  birinchj navbatda o, harakatlarin; kuzatishi,
harakatlarni aniq rejalashtirish kerak.

Eng avvalo, motor (harakatlanuvehi) rive:
ega bo‘lishi, markaziy s i
qilib eslab qolishi kerak_
Motor xotirasi oliy toifalj suzuvchilarda kope: G
va malakaga ega bo‘lib, mashg‘ulotda va musoll;f;za.ko mkrg:
harakatlantiruvchi vazifani bajarad;. Jaye
Bulaming xammasi suzuvchining koordinatsig e e
rivojlanishiga imkon beradi. ) " Gobilyatiy '
Autogen mashg‘ulot suzuvchilarni tayyorlash amalivo:da
0‘ziga ishonuvchanlikni, muskullarni bir xilda ushlap umsg,:lu:%
emotsional xolatini talab giladi. , ' :
Formula, muskullar sistemasining qisqarishi, 4 hida
128 ‘

qobilyatiga ta’sir

v

—ut M

muskullarning gisqarishi yoki bir gurunilal
psixik  toliqishni .bqsl.]qa_nsh,- " |
koordinatsion gobilyatini rivojlantirish.

7.1.1. Suzuvchining konrdinatﬁion qobilyatini ; t 3
baholash testlari : U
i sezi ‘yi lash: 3
Vaqtni sezish bo‘yicha baho e
l.a(}sxSOm dan 60 sekun_dgafzh-a SHZ:Shb birin
maksimal tezlik bilan §uzib (‘) tﬂag]a (naﬂ%agm SUZuve
masalan, birinchi suzish bo lakc_ :ti:lm zs.em‘ :.
kerak, ikkinchisini esa_2_0., uchinc cxlixilb, )
beshinchisini 20, oltinchlsbm; thmlan; di.s suzib o
Xatolar soniga qarab 8he e o v d SN

2. “Boikinetik” yoki Mertens—qutteif E;t} 2
bajarilib, eshishlar muntazam qa{shxhklifw
maksimal) 6 urinish 60 s dan: 1 urinish i

2 urinish — 20, 3 unmsh - 30,} _

urinish — 60. Xar bir unmshnau_f
Xissiyotlarni rivol‘_lmu_rig_lmi
1. Rezinali amomsgnt:r b;llag
auza bilan im ga 1-50% 1 b
gO%, 3-60%, 4—:&'?,‘;;
darajasi 5 dagiqa raligiida
2. Gidrodinamik _
qarama-qgarshi (10 marta




tayyorlangan va musobaga uchun fayyorlangan mashglardan
foydalanadi.

Suzuvchi tomonidan texnikani to‘g‘ri bajarish, uni tuzilishi
(charchashi, kutilmagan signalda harakatlarni bajarish, qiyin
sharoitda mashglar bajarish, masalan, yo‘lakda bir vaqtda 8-10
suzuvchining suzishi).

Koordinatsion qobilyatlarni rivojlanishini kuzatish jarayonida
shuni nazarda tutish kerakki, alohida baho kriteriyasi mavjud emas.

Koordinatsion qgobilyatni rivojlanishini kuzatish, qoida
bo‘yicha, quyidagi kompleks test bo‘yicha amalga oshiriladi,
bunda suzuvchidan alohida jismoniy jihatlarning nvoﬂamshl va
harakat malakalari, yuqori koordinatsion qobilyatlar talab etiladi.

Koordinatsion natijalarni aniqlashda turli xil vazifalarni
bajarish, vazifalarning darajasi murakkab koordinatsion mashglar
orgali aniglanadi. Koordinatsion qobilyat darajasini vaqtga garab
aniglash mumkin, bu murakkab harakatlarni bajarishni talab
qiladi. (temp, tezlik, suv, rivojlantirish tezligi).

Koordinatsion qobilyatni  baholashda ko‘pincha turli
kompleks mashglar gattiq go‘llik bilan baholanadi.

Asosiy vaqt koordinatsion qgobilyat me’yori bo‘lib, tezlik
bilan sportchining barcha harakat usullarini kuzatishni talab
qiladi.

Sportchining  yuqori  koordinatsion  qobilyati  yangi
harakatlantiruvchi ko‘nikmalarni hosil giladi: harakatlantiruvchi
xislatlar, tezlik, chidamlilik, egiluvchanlik, amaliyot va musobaqa
Jarayonida sodir bo‘lgan jarayonlarni amalga oshirishni talab
etadi. Bulardan tashqari turli xil mashglar va metodik
qo‘llanmalar tavsiya etiladi.

Suzuvchilarni  tayyorlash  jarayonida murakkab sport
o‘yinlarni (suv to‘pi, backetbol, gandbol va boshqalar) umumiy
tayyorgarlik xarakteridagi mashqlar (yugurish, chang‘ida yurish,
murakkab joylarda, tog® chang‘i sporti)dan foydalanadi.
Shuningdek, turli xil gimnastik mashqlar, akrobatika
clementlaridan ham qo‘llaniladi.

Malakah suzuvchilar mashg*ulotlar vaquda qo’shimcha
da. E@mpi&ks mashq[ar har kuni ertalabki

na lotlari dasturiga kiritiladi. By

Suzuvchining koordinatsion gobilyatini rivo
sezgirlik bilan chambarchas bog‘lig: suvni se
vagtni, tempni, ritmni birdek sezish kerak. Oz xatti-
aniq va to* g‘ri bajarishni talab giladi. o

Suzuvchini  qobilyatini nvoﬁantinshda mt
boshashishi uchun quyidagi uslubiy VGMQ&
kerak: 1 Ak

—sponchllarda muskullarning bo‘sh
uchun, kuchli jismoniy mashglardan so‘ng .
kerak.

— Mashglar  bajarish  uslubini
muntazam harakat jarayomida, jismo
harakatga, mashqlarni turli vaqt Grahg*.
iberat. %

— Mushaklarni maksimal bo‘shasht
ozgina charchab va butunlay charchagan
~ Mashq jarayonida butun diggat
garatish. ;

— Bu esa mushaklamning as
etadi.

Ishni rejalashtirish jai
imkoniyatla_rga qaratib,
og‘irlikni hisobga olish

Ayrim mashqlar uz
burilish texnikasini
Jarayonida alohida

/ Bu jarayonda ay

Shuni .




7.2. Chidamlilik va uni rivojlantirish

Chidamlilik — suzuvchi uchun zarur eng asosiy sifat
hisoblanadi.

Suzuvchining chidamliligi deb — uni masofani suzib o‘tishda
charchoqqa qarshi tura olish qobilyati hisoblanadi.

Chidamlilikni gisqa va uzun masofada suzish tezligini bir-
biriga taqqoslashtirish yo‘li orgali baholanadi.

Chidamlilik ikkiga bo‘linadi: umumiy va maxsus
chidamlilik.

Suzuvchilarning chidamliligini talab giluvchi hamda obyekiiv
metrik o‘lchovlar bilan baholanadigan o‘rta va uzoq masofaga
suzish, yurak-qon tomir va nafas olish tizimlari, organizmdagi
modda almashinuv jarayonlarning xolatiga oid ko‘rsatkichlar
qo‘llanadi chidamlilik katta, chidamlilik vositalar va vositalarsiz
o‘lchanadi.

'Chjdam]ilikni vositali o‘lchash uchun ma’lum tezlik bilan
suzish tavsiya qilinadi, hamda o‘sha intensivlikni bo‘shashtirmay
ushlay olish vagti hisoblanadi.

Suzishda bu turdagi chidamlilikni asosan 800 va 1500 metrga
suzganda namoyon bo‘ladi va mashqlaming davom etish vagti 8
va undan katta dagiqalarda bajariladi. Suzish deyarli barcha
musku]lalt harakat faoliyatida ishtirok etadi.

Sh“ml?g uchun charchoq ayrim muskullar guruhida hamda
Orgamzmn'mg l')a‘rcha muskullarida bo‘lishi chidamlilikni maxsus
ga‘]umwmyhgmx keltirib chiqaradi va shakl jihatdan bir xil

R '&‘fi‘ﬁ‘fi;‘;ﬁ‘-ﬁ] gznsivn_kda bajarish imkonini yaratadi.
uchun jismoniy mast: larni bu'uh'Cha naih oo ol
nisbatan talabj turlic(t]xa bo o e S
inashqlami bajarishda suzuv,
omo 1 ¢
egall:::;’igilozjd;rmaj:s(i)glaganb h:‘!;akat fnalakalari va texnikani
organizmni _ 0g'lig bo‘lsa, boshga tomonc
o '8 aerob  va  anaerob (kislorod, kislorod
e Oniyaﬂaming xususivlioi nichat &
ular harakatn; facho: : 1yligr nisbatan yuqori

‘ladi. Chidamlilik talab qilinadigan
chining funksional imkoniyatlari, bﬁi d

Shuning uchun suzish yordamida o‘zini aerob it
darajasini  oshirgan  shug‘ullanuvchi boshqa
bajarishda jidamliligidan ijobiy nafas oladi.

Umumiy chidamlilik darajasi bir necha f
aniqlanadi. :

Eng muhimlari uchta: umumiy chidamlil
organizmning aerob imkoniyatlari; harakatle
darajasi; umumiy chidamlilikni psixologik
bo-lishi. r
Suzishda ko‘pgina mashglar natijasida ko®
chidamlilikga bog'lig. .

Suzishda maxsus chidamlilik - J
komponentli sifat bo‘lib, musobaga mas
aniq tizimga egadir. & 5

Umumiy chidamlilikni tarbiyalashni
bu uzoq muddat davomida S
berilgan rejimda bajarishdir, yant |
bajarish. D

Maxsus jismoniy tayy
bajarish uchun nima talab
hamma funksional i
sistemalarini yugori dz

Lekin umumiy ji
chidamlilikni,

suzuvchilarning
qobilyatiga asosla
Chi A1 ilikni




Bunda shu narsa kuzatiladiki, ya’ni umumiy chidamlilik
darajasi qanchalik yuqori bo‘lsa, shunga qarab yurak-qon
tomirlari nafas va boshqa funksional tizimlar imkoniyati ham
ortadi va ular aerob imkoniyatlar darajasini ta’minlab beradi, bu
esa 0°z navbatida xoxlagan sport turlarida sport faoliyatini
muvaffaqiyatli takomillashtirishga imkoniyat yaratadi.

Shuning uchun tabiiyki umumiy chidamlilik darajasi ustida
ishlashning 1500, 800, 400 m va sezilarli hoida 200 m masofalarda
ko‘rsatilgan natijalarga to‘g‘ridan-to‘g‘ri ta’sirini ko*chirish.

Uzun va o'ria masofalarga  suzuvchilarda umumiy
chjdamlilikni rivojlanishi suzuvchilaming ishni katta va me’yorly
shiddat bilan samarali bajarish imkoniyatlarini oshishi bilan
bog‘liqdir.

Umumiy chidamlilikni rivojlanishi uchun turli xildagi umum-
tayyorlov, ko‘maklovchi, maxsus tayyorgarlik va musobaga
mashgqlari qo‘llanadi.

Ushbu tanlab olingan mashqlariga qo‘yilgan asosiy talablar
shundgn lborat, ya’ni ish uzoq muddat davomiylikka ega bo‘lishi,
energiya bilan ta’minlovchi tizim imkoniyatlaridan mumkin qadar
nisbatan to'liq foydalana bilish jarayonida yaqqol ko‘zga
tashlanuvchi charchoqqa erishish,

Yorda{n beravchi, ko‘maklovehi va maxsus-ko*‘maklovchi
mashqlarni ham quruqlikda, ham suvda bajarish mumkin.

Quruglikdagi bu mashqlar asosan kuch bo‘igan xarakterdagi
mashalardan iborat boiib, ular har xil turdagi trenajorlardan
iboratdir.

Suvda esa har xil bo‘laklarga va masofalarga asosiy yoki

qarshiliklar bilan yoki ularsiz suzib o‘tish

yoki Slﬂgida qo‘lda va oyoqda suzish va hokazolar

...2S0bu mashqglar  maxsus chidamlilik;nj hilab

rivojlantirishga  garatilj ki : : : g e

takomillashtirishiqmumlgn_ A i kompoherliy
Musobaqa

Kormitleooda mashqlari - maxsus-chidamlilikn; it holda
tﬂkommash““Shda kuchli vosita bo*lib hisoblanadi. T |

iddatligini, - suzuvchilarni ~ mahor
yo'qlamaga bog‘h"q‘ bo" it orankeo gl
134 e

e
§

e

Umumiy chidamlilik, bu sportchi nisbatan
bo‘lishiga shiddat bilan ishni bajarish qobily
{500 m suzish. Bu esa asosan organizmni aere
bog‘liq bo‘ladi. T

Aerob 1imkoniyatlar deganda nima
organizmni shunday qobilyatlariki bml&
hosil birikmalarni parchalashi hisobiga mushal
berishdir. A

Aerob imkoniyatlardan asosiy Ko‘rsatgic
kisloroddan minimal foydalanish. U yt
yurak urishi hajmi, yurak urish, gon ayia
hokazo faktorlarga bog‘liq bo‘ladi. Spo:
kisloroddan minimal foydalanish katt:
5.2-5.61 tashkil etadi. _

Maxsus chidamlilikni namoyon
imkoniyatlariga bog‘liq, u asosan :
kislorod qarzdorligini miqdori bilan :

Shunga muvofiq ish natij
qarzdorligida alakat va laktat
imkoniyatlari  suzuvchilam
chidamkorlikni funksional as¢

Laktat anaerob imk
tezkorligiga bo‘lgan chidamlilik

7-2.1. Umumiyc i
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takomillashtirishga tavsif etadi (tezkorlari, kuch, kuchli va
tezkorlikka bo‘lgan chidamliligi).

O‘zgaruvchan wsul har xil shiddatdagi yuklamalarai
almashtirib berilishini ko‘zda tutadi. Tayyorgarligi davrini 1-
bosgichida “fartnen” ancha uzun bo‘lgan bo‘limlarga urishi 1ga
150-170 ta atrofida suzib o‘tishni qabul giladi.

Musobaga davriga yagin suzib o‘tish bo‘laklari ancha qisqa,
tezligi ancha yuqori, yurak urishi 1ga 170180 tani tashkil etadi.

Oraliq usuli “Porsiya” ishni ko‘p marotaba gaytarishini
asosan 350, 100 va 200 m masofalarni suzib o‘tishdan iborat.
Porsiya” ishni shiddati yurak urishini 1 ga 160-180 taga olib
cl’uqxs}.)_ Dam olish pauzalarida (ular aktiv yoki passiv bo‘lishi
mumk}q) ularni davom etish vaqti 5 sekunddan 45 sekundgacha,
qaytarilish yoki takrorlanish soni 10-12 va 20-70 gacha.

.Mansus chidamlilikni tarbiyalash jarayonida (anaerob ish
qobilyati) tanlangan masofada anaeroh ish gobilyati va yuqori
hatija 150_‘rsa_tish uchun zarur bo‘lgan mushaklardagi energetik
Jarayonini tejamkorligi ortadi.

. 1_Yutlorl Sport ‘mahoratini egallash uchun suzuvchi “Zapas
ezlikka _cga bo‘lishi kerak, negaki submaksimal zonada va katta
quvvat bilan ynqori natijalarga erishish uchun qisqa bo*laklardagi

tezlikni 1o . 4 T
lfezr;f“, butun yaxlit olingan o‘rtacha tezlikdan yugori bo lishi

Maxsus chidamlilikni rivoijantir;
¢ : rivojlant 1o culot
mashg‘ulotlarida oralig, tai:J ;?ymshga qaratilgan mashg

usullari qo*llanilad;. 0°‘zgaruvchan, musobaqd
Max : i
Chidamlilsilllgs _ chidamlilikni  baholagh usuliyatidan ~ maxsus

e indeksi  (MChI . . skl
quyidagi formula asosi(da amt)l | Yorcgf'nmzda amalga oshiriladi, u
V masofa

M q-,suzw‘- e AT TR e ' ;
P ch o et g 0 U305 b
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MChI qanchalik 1ga yagqinlashsa, sk
chidamlilik darajasi yuqori bo’ladi. 7
Maxsus chidamiilikni rivojlantirish is
zo‘riqish komponentlariga gisqacha to*xtalib o*
Asosiy sport mashg‘ulotlari mashglari
va organizmning funksional fartibiga ta
bo‘yicha maksimal musobaqalarga ya
tayyoriov mashgqlari hisoblanadi. Bu mashe
quyidagilar kiradi: to‘liq koordinatsiyada s
yoki qo‘ilar harakati yordamida suzish
Bu yerda mashqlarni qo‘llashda &
hisoblamoq kerakki, ya'ni bo‘lakiar |
bo‘imasa asta-sekin pasayib boruvehi
Shu shiddati shunday rejalashtir
suzish tezligi musobaqada reja
lozim.
Mashg‘ulot bo‘laklari yoki ma
tanlanadi, ya’ni suzuvchi musoba
yaqin bo‘lgan tezlikni ushlab turis
Musobagalarda 100 va
tayyorgarlik ko‘rayotgan su
mashglar bo‘lib quyidagilar I
100 va 200 m masofal
75 m. 100 va 200 m hiso
200 m. 400 m; 1500
hisoblanadi. :
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b) ayrim harakatlar tezligi,

v) harakatlar chastotasi.

Kishining tezligi qobilyatlari umuman ancha spesifik bo‘ladi.
Faqat bir-biriga ko‘chishi mumkun.

Maksimal tezlikda bajariladigan harakatlar fiziologik
xarakteristkalarga ko‘ra sekinroq harakatlardan farq qiladilar.
Bular orasidagi eng muhim farq shundan iboratki, harakatlarni
maksimal tezlikda bajarish davomida sensor bog‘lanishlar hosil
bo'lishi  qo‘nlashadi: reflektor joyi impulslarni tashlab
ulgurolmaydi.

Tezlikni rivojlantirish mashqiga 5-10 sek., kuch chaqqonlik
va tezlik — kuch sifatlarini rivojlantirishga 15-20 sek. Tezlik —
chidamliligiga 20-30 sek., kuch chidamliligiga 30-40 sek., va I
;iaqiqa esa chidamlilikni rivojlantirish uchun mashq bajarilishi
ozim.

Shum bisobga olish kerak bo‘ladiki, jismoniy yuklamalar
mashg‘ulotlar jarayonida yoshlar organizmning funksional
imkoniyatlariga muvofiq bo*lishi zarur.

Tezlik juda katta bo‘lganda harakatlarni yetarlicha aniglik
bilan bajarish qgiyinligi mana shu bilan bog‘liqdir. Juda tez va
yt;llrsalé.chastotada bajariladigan harakatlarda mushaklar eng faol
ishlaydi.

Harakatlanuvchi reaktsiya tezkorligi 2 turga bo‘linadi:

a) oddiy reaktsiya tezkorligi

b) murakkab reaktsiya tezkor] igi.

Tezkorlikni namoyon qilish bilan bo ‘liq bo* ‘yinlar.
estafetalarni  o‘tkazishda vazifalarni tagbac?alazhlt%:ilslho yil;llzim
bo‘ladliu.1 ll?;u e;:atma mashqning soni va yugurish davomiyligini,
tirmashish tezligini namoyon gilayotib o iy vaznining
kuchini yengishg:xntlo‘g‘ri kZladi.q % o1 Ahakingy

Jismoniy tarbiya mashg‘ulotida tezkorlik

Jismoniy . ~ kuchini
rivojlantirishning  kompleks usuliyoti  samaral; hisﬁznib,

mohiyati nuqtai nazardan tezkorlik va tezkorlik-kuchini talab
giladigan harakatli o‘yinlar hamda o‘yin mashqlaridan_vosita

sifatida keng foydalanish orqali turli xil mushak gurublariga har B

tomonlama ta’sir etishdir.
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Yoshlarda tezkorlik — kuchini arbiyalas
mashgqlariga, tekis ye(rida k?‘pberrt_?;?ba lwﬁma :

ahamiyatli darajada o'rin beniigan.
hamUlar 5)—1-6 tadar;], har bir 20 sekund:mW
seriyali sakrashlarning dam qhsh oralig ?
oyoqni bukmay to‘g‘ri oyoq bilan == _.
ular orasidagi dam olish oraligi 20—*% |
etadi. Qo‘l, tana, 0yoq mushaklm'lg!:I ‘
gimnastika komplekslarini m% !
tezlik — kuch sifatlarini nvoﬂanl - m i =
tavsiya qiladi. e o e

U tezlik — kuchini rivojlan
materialni  o‘rganishdan Oldiﬁ'g
o‘zlashtirilgan materialni takom! o
ta’kidlaydi. :

Odc}i’iy reaktsiya ol'dmdan
ma’lum bo‘lgan siginalga:

Tezkorlik sifatini (2
bilan ikki seriyali yug
oralig‘i 10-20 sek, ser
— 4 marta takroriz

rias




It = L AR VTR T Y e i

Suzishni boshlashdagi yuqori temp, tezlik qo‘l. va 0yoq
mushaklarining haddan tashqari zo‘rigishiarga olib keladi,

«ushlanib qolishgay imkon bermaydi. Buning natijasida suvning
o°pirilishi vujudga keladi.

Bu esa eshish uzunligini kamaytiradi, harakatdagi muskullar

va butun organizmning charchashni tezlashtiradi. Asta — sekin
tezlashtirilgan eshish unimdorligini oshiradi va imkoniyatdan
samarali hamda oz vaqtida foydalanishni ta’minlaydi. -

Binobarin, muskul tezlanishning asta — sekin suzishning
umumiy tezligi ham oshadi. Etarli muskul kuchga ega bo‘Imagan
suzuvchilar  eshishning maqgsadga muvofiq yuqori tezligini
sakrash uchun o‘z imkoniyatlaridan samarali foydalanisf_llarl
kerak. Buning uchun qo‘llamni bo‘g‘imlardan kerakli darajada
bukib, elka dastagi gisqartiriladi,

Absolyut tezlik suzishda yuqori sport natijalarini ko‘rsatishd{!
bosh me’zon bo'lib hisoblanadi. Absolyut tezlik darajasi
Suzuvchining maxsug sharoitida o‘z funksional imkoniyatlarint
Samarali amalga oshirilishi bilan kuzatiladi.

Suzishda tezkorlikning namoyon bo‘lishidagi muhim uchta
elementdan, shakllardan birj harakat tempdir, ya’ni sportchining
yakka va uzluksiz takrorlanadigan harakatlarini yuqori tezlikda

bajara' bilish ‘l"bﬂ.‘/ati.dir. Mashglardagi harakat tempi ganchalik

1. Mashqlar oxirgi tezlikda bajarilishi kerak. !
o2 Mashglar sh-ug‘_ullanuvchila: tomonidan shunchalik yaxshi
© zlashtirilgan boliski kerakii, harakat vaqtida harakatni bajarish
usuh?’ga en;z;sﬁ balki ugla bajarish tezligiga 70 berilsin. -
- Vashqning davom etjgh; (yoki masofaning uzun
shunday bo'lish kerakki, mashqni bajarish oxirien ©.
charchash natijasida pasaym Mha-s.i-ﬁ;q MRk ana sl
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tez, lekin kichikroq, hamda o‘tkambhtulrlsh m~
tezligini  oshirishga .qaratllgfm. -TRASHE -
belgilash, mashqlarning tc_zhglm pasa% :
takrorlanishini, shunindek, imkon chegarasi YOKi t
qancha davom etishini hisobga olish uchu? zarlﬁ'
Tezkorlikni rivojlantirishg]a .qa:f'
sportchining  subyektiv  sezgilan, t
bréigila'.'i yiki sekundomer ko‘rsatk1(-:I':l:)‘i‘i‘;lm:li
pasayganligidan dalolat bergan .vac_;tdg‘ i
mazkur mashg‘ulotda tezk(_)rhkm gl
borilayotgan ishlarni to‘xtatish “Chun
Xizmat giladi. Maksimal tezlik b
mashglar tezkorligini rivojlantirish Aot 5
Birinchi navbatda, uch guruh
rivojlantiruvchi, o‘z sport turldag mﬁ »mj-‘
sport turlaridagi mashqlar go*llaniladi.
Tezlikning o'sish sharti bu eshish
uning effektiv qismining da-V:
Parametriar yomonlashishi mu
ortishi suzuvchi harakati yomoniasi
Nafas olishni buzilishiga olib keladi. :
Suzish texnikasini ortishi ‘
1. Suzuvchi suv sathiga ni
2. Gavdaning hujum
3. Harakat tempi ortas
4. Suzuvchi «q
2. Eshish zic




chanlik” atamasi butun tanadagi bo‘g‘imlar harakatchanligini
yig‘indisini baholash uchun ko‘proq mos keladi. Gap alohida
bo‘g‘imlar xususida ketganda, “harakatchanlik” degan so‘zai
ishlatish to‘g‘risida bo‘ladi: beldir-tovon harakatchanligi, elka
bo‘g‘imlari harakatchanligi va harakat qilish.

Egiluvchanlikning yuksak darajada rivojlanganligi suzishda
sport mahoratini ta’minlovchi asosiy omillardan hisoblanadi.
Bo‘g‘imlardagi harakatchanlik samarali texnik takomilla-
shuvining zaruriy asosi hisoblanadi egiluvchanlik yetarli darajada
bo‘]magan hollarda harakat ko‘nikmalarini o‘zlashtirish jarayon
keslu.n murakkablashtirib, susaytirib qoladi, ulardan, ba’zilari esa,
ko'pincha suzishda samarali texnikaning xal giluvchi tarkibiy
gismi bo‘lsa ham, umuman o‘zlashtirilmaydi. Bo‘g‘imlardﬂgi
harakatchap_lik etishmasligi tufayli harakat amplitudasining
chegaralanib qolishi kuch tezlik, chaqqonlikni namoyon bo‘lish
darajasini chegaralaydi, mushaklardagi hamda mushaklararo
inu&rozanatm buzadi_, ish samaradorligini pasaytiradi. Bo‘g‘im-
kar‘a. harakatchanlik ~erishmasidagi orqasiga suzuvchilarda

0°pincha mushe}k va bo‘g‘imlar jarohatlanadi.
e Eg‘lllluvqhanllk umumiy va maxsus bo‘lishi mumkin. Umurniy
guluvchanlik barcha bo‘g‘imlardagi harakatchanlikni nazarda

ggg‘d;; ultldar ganday harakatni katta amplitudada bajarishga imkon
chanlik axsus egiluvchanlik alohida bo‘g‘imlardagi harakat

Suz;; ;gi‘liq bo‘lib, sport turi xususiyatlari bilan belgilanadi.
uchun avval 8 ¢iangenday, furiga ixtisoslashgan  suzuvchilar
K ds e V& boldir — tovon bo‘gimlaridagi harakt

yetarl.i 1 opEa iy

mﬂm“mvﬁ{lﬁdg ckanligini ko‘rsatuvchi belgi uning
suzish Chog‘i(ggg(iiam::gansh mumkin  bo‘lgan amplitudasi
uchun xos bo‘lgan us harakat faoliyatlarini samarali bajari

Bu farq egiluvchanif gos. s s“i"&‘gfg‘;li&ancha yugori bo*
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Suzishning har xil usullari bo‘g‘imlaridagi harakaichanlik
darajasiga o‘ziga xos talablar go‘yadi. Masalan, krol va hms
usulidagi nafas olish xususiyatlari tufayli umurtganing ‘)m
gismi harakatchanligiga talab kaita bo‘ladi, batterflay m
nafas hamda tana harakatining o‘ziga xos xususiyatlariga ko'ra
umurtganing bo‘yin, ko‘krak va bel harakatchanligi yugor
bo‘lishi shart.

Brass usulidagi oyoglar harakati texnikasi tos-boksa hamda
tizza boldir-tovon bo‘g‘imlardagi harakatchanlikka qom
maxsus talablarni belgilaydi. ';5' REE

_Faol va nofaol egiluvchanlikni 0‘zaro fmqhym m SAE
egiluvchanlik — bu muayyan bo‘lim orgali o‘tadigan mushassat
gun;hi hisobiga katta amplitudali harakatlarni bajara 1an ﬁ
qobilyatidir. Nofaol egiluvchanlik bo‘g‘imidagi eng
harakatchanlikka tashgi kuchlar ta’sir natijasida erishishi ¢
demak. Nofaol egiluvchanlik ~ko‘rsatkichlami —har
¢giluvchanlik ko‘rsatkichdan yuqeri bo‘ladi. Faol €

li jismoniy mashqlarni bajarish chog‘ida
: hl‘mmg uchun uning amaliy ahamiyati nofao
“0'ra ancha yuqori. Bu ikkinchisi esa
Mvojlantirish uchun zarur zahira mig
e .Sh“mng_ hisobga olish keraki |

asida sezilarsiz aloga mavjud;
Bsmq':m _bo'laturib  faol egi
b chilar ko‘plab topiladi v

“rjasi faol egiluvehanlikni osh
glladl’. lekin bu maxsus suzuvchi
L Yosity belgilaydigan omillar t
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Ugfr; usuilari bilan suzishda harakatga bo‘lgan talab keskin
" a 3 [y 8 W - ” > iy - 1 ! . i

o e ementlarni bajaris r‘ida anatomik

s 1v dl'oh!da te \11?k elementl jarish chog‘ida anatomik
egliuvchanlikning 80-95% gacha etadi
E i! - - . . . 5 . . . & -'

bo‘g‘i%nlivc‘ndnhkn.l‘rwo_]!anunsh ustida samarali ishlash uchun

ming : ni ' ini

g tuzihish hamda ularning harakatchanlik darajasini

faZZ%ir?lgvchl omllla‘ri. hagida hech bo‘lmaganda umumiy
birkuvi‘qrr.}?j iga bo‘lish  zarur. Suyaklarning harakatchan
ik al;md_ﬂ bbwﬂ‘day tizimlar borki, ulardan biri bo‘g‘im yuzasi
bin'kadioanl, u-s‘hu‘ bo g imni hosil gilgan suyaklar bir-biriga
o i gu‘mildlr' Bo‘g'im harakatchanligi bo‘g‘im yuzasi
O‘Icha;x-ni a' bO f% -]n'jl l,1arakatpha:_11‘1gi bo‘g‘im yuzasi maydonining
b0‘g‘im ghar Okg lig: t_lla_tr bir-biriga qanchalik muvofiq bo‘lsa,
Lo tarakatchanligi shunchalik past bo‘ladi. Ikkinchi -
hammasi)(;alamim qoplab turadigan bo‘g‘imdir. Uchinchi bo‘g‘im
S n 'Z‘ctl)l Eo{{th b}rlkpruvchi to‘qgiladigan tuzilgan bo‘lib
o‘ralaba li‘;f:j _P0gmn hosil giladigan suyaklar biriktiruvini
A aa i IZ’JO gim xolatining ichki pardasi bo‘g'im
sinoval o suyaklaming bo'g'im yuzasini “moylab” turadigan
su)/aklamig 1 baj‘ra‘t-lb turadi. Bo‘g'im bo‘shligi hosil giluvehi
b bg . O glm yuzasi orasidagi togsimon bo‘shligdan
g D
qatlami yoki uning ustida ba?;;.m gz’)‘al‘r}larl bo*gflm. _xal'taSI
¢ 6 : et g'im bo‘shlig‘i ichida,
?00‘ c%irg:larﬁ?ﬂan orasida joylashgan tomonlari b}%iktiruvchi
o ling qal}n..bog 1.ar1; ba’zan bo‘g‘imlarida (umirtqa.
orasida jo%lggﬁibboulga;ﬁn dlcf}(zlaming suyaklar bo'g'im yuzlari
tura(;ighl]_ tog‘ay p’lastinka]ir m:\ij(ilén l;lovfl’fd(%hglm yanada to‘ldirib
urli bo‘g‘imlaming tuzilishidagi oz -

to‘qirpalz_tming mosligi bgirinchlih:;;g:glhuo ;;g‘av;:l) ikdag -ular
Chaniaing ook e e, o8 e gl
yo'naltirilgan mashg‘ulotlar bo‘g‘im xaltasi bog"j elgﬂaydl: ]
chanhkl xususiyatlarini yaxshilaydi, bo‘g‘im hosil v
yuzalarini shaklini o‘zgartiradi. Quvehi suyak
Egiluvchanlikni muayyan darajadagi o* A Aot
rpushaklami zo‘riqggani natijasida chekljanagil. Dgn:::rkoe ?i]ddlyath
lik eng avallo harakatni amalga oshiruvchi ’mxgxls}l:vc}lant
bo‘shashish bilan muvofiqlashtirish qobilyatiga bog‘liq. -

Ba’'zi mulohazalarga ko‘ra, egiluvchanlik kuch gobilyatlarini
yuzaga chigarishga qarshilik gilarmish va aksincha mushaklar
hajmiga asoslanadigan kuch sifatlarini  egiluvchanliklarni
darajasiga salbiy ta’sir ko‘rsatarmish. Tajribada tadgigodlarni
amaliyot natijalari ko‘rsatyaptiki bu fikriar xaqiqatdan uzoq.
Mushaklar cho‘ziluvchanlik tomoniga yaxshilanib borish
qobilyatini kuch sifatiarning koproq namoyon bo‘lishiga yordam
beradi. ; -

Jismoniy tayyorgarliklar usuliyati to'g‘ri olib borilgan holda
kuch imkoniyatiari sportchining egiluvchanligini aslo chegara-
lanmaydi. Shuni aytib o‘tish kifoyaki kengligiga eng ymk
mushaklarga ega bo‘lgan gimnastikchilar (barcha sport turlari
vakillari orasida elka bo‘g‘imlan eng harakatchan bo‘igan
sporichilarning (aytganday suzuvchilar ikkinchi o‘rinda). Ayni
paytda, uzoq masofalarga yuguruvchilarda mqsh?klar masofasi
ham kam, bo‘g‘imlarning harakatchanligi darajasi ham eng past
hisobianadi. _ I

Inson hayoti davomida bo’g’im yuzlari .kattahgl,:musha!m va
bo‘g'imlar umurtqalararo disklar o‘lchamlan ancha o‘zgaradi, bu
esa bo‘g'imlarda harakatchanlik kattaligi hamda eg;ll.uvchgqhkn{
rivojlantirishga moyillikdagi o*zgaruvchanlikni keltirib chiqaradi
bo‘g‘imlarning eng ko'p harakatchanlik kichik va mawb
yoshdagi bolalarda kuzatilgldi. B: esa 10-14 yoshdagi bolalarda
coiluvchanlikni rivojlanishi uchun yaxshl iz, ROEIERGE
rr%azkur holda uni rivojlantirish ustidagi urinishlar katta m::im_b

Egiluvchanlik i
ahamiyatga ega (u ayollarda erkaklarga
bo‘ladi), tashqi muhit xususiyatlad, ©
o‘ynaydi. Egiluvchanlik darajast kun
boradi. Ertalab uyqudan turganda eguiuy
bo‘lib, keyin u tobora oshib b@m
tomon yana kamayadi. Maxsus
qo‘llanishi, har xil turli v




egiluvchaniikni rivojlantirishga qaratilgan ishni rivojlantirishda
aytib o‘tilgan omillar barchasini hisobga olish kerak.
Umumrivojlantiruvchi mashqlar turli-tuman bo‘lib, egilish,
rostlanish, burilish va boshgalarga asoslangan harakatlardan
ibratdir. Bu mashglar barcha bo‘g‘imlardagi harakatchanlikni
oghiﬁshga qaratilgan bo‘lib, ular sportcha suzish xususiyatlarini
hisobga olmaydi. Yordamchi mashglarni tanlashda u yoki bu
bO‘g‘lmQagi harakatchanlik kattaligi, eng ko‘p harakatchanlikni
talab. qiladigian faoliyatidir; bukish, yozish, aylantirish va
ularnmg'xisusiyatlariga e’tibor beriladi. Maxsus  tayyorgarlik
mashglari musobagqa faoliyati xususiyatlari bilan bog‘lig asosiy

harakat Taoliyatiga qo‘yiladigan talablarga muvofiq ravishda
tanlanadi.

7.4.1. Egiluvchanlik rivojlantirish uchun
go‘llaniladigan vositalar

imkEgiluvchanl-ikni rivojlantirish vositalari qatoriga harakatlarni
‘lonbcheg_arasx yoki chfega_raga yaqin amplituda bilan bajarishga

oryorte digan umumr Wvojlantiruvchi, yordamchi va maxsus

tayyclijrlovchl mashqni kiritish mumkin_

_ “mumrivojlantiruvchi  magh . T

egilish, tostlanish, burilish . Dl naninnsg S

yatlarinj hisobga o]

B maydi. Yordamchj mashglarni tanlashda u
umumrivojlantiryychi harakatlarni talap agia e
bukish, yozish, - aylantirigh S W s <

shqalarning  xususiyatlariga
Maxsus  tayyorgarlik mashqlari musobaqga
qo‘yiladigan talablarga m bcg-g‘liq 1.

oo Uoliq ravishda t i. bir
bo‘g‘imda harakatc!aa}n[ikni oshirish u:hunanla:c?ftlda Hzr'zam
d.al.‘aj?smi oshirish ueﬁun o':i;;\yda]am"l adi ular egituvchanlik

Egiluvehanlikn;
I yoki nofae] egil

rivojlantirishda qollanilagi italar ham
s gan vos ‘
uvchanliknj nVOJ]aﬁris'hga yordam beradigan
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mashglarga bo‘iinishi mumkin. Nofaol egiluvcha_nlikni 9‘:’:ti11§hga
sherik bilan yoki bo‘g‘imiashtiri|shga buygml;r hl::ria ladigan
antel, espander, amartizatorlar va boshga urli - mashqlar
Eo‘maklasiﬁxdi, bunda albatta, sportchining 0'21. hmf kuch
sarflaydi (masalan, tanadan oyoglarga, qyoq!arm kohgﬁkg
yaginlashtirish, bir qo‘l panjasini ikkinchi .qol panjastbilan !
bukish va h.k.) o‘zi og‘irligidan fqydglamlach: sfahk nmhqhmf
imkon chegarasidagi egiluvchanlikni talab qiluvchi holatda
oyoqlarni tutib turish kabilar hm st!u. turga k]l"adl o m
Faol egiluvchanlikni rivojlantirishga og'ir bnj:nmlnwﬁ
yoki purjinasimon harakatlar, egilishlar, to‘ldirma mPl“i g
kuch trenajyorlar va boshgalar bilan haml’;t
inertsiya  yordamida oshmsh natijasida
samaradorligini ko‘tarish mumkin. s o
Egiluvchanlikni rivojlantirishda juda ko'p turli tuman umum
tayyoriovchi,  yordamchi ‘ hamda »mm;smrs_
mashqlardan  foydalaniladi,  ulaming tasm? flari
go‘llanmalarda berilgan. Shu bilan ;
ko‘pgina mamlakatlarda szishning keng om!
egiluvchanlikni o'stirishga yo'naltirilgan
yordamchi va maxsus tayyorlovchi mas
bir tizimga tushib qO‘ﬂmi.Jshlga oli
yillarda Rossiya, Germaniya, AQ
egiluvchanlikni  rivojlantirish & %
umumlashtirishga qaror gildik.

7.4.2. Egduvchanhk

Ao

Egiluvchanlikni rivo;

borilishi mumkin; [
bosgich; 2) bo'g'i

ushlab turish bos




Egiluvchanlikni rivojlantirishga  yo‘naltirilgan  mashalar
alohida mashg‘vlotlar dasturiga kiritilishi mumkin. Ammo ular
kp‘p_roq quruglikdagi kompleks mashg ‘ulotlarda egiluvchanlikni
nvqjlantirish bilan birga suzuvchilarni kuch tayyorgarligi amalga
oshirad.igan vaqtda rejalashtiriladi.

_ Egiluvchanlik mashqlari mashg‘ulotlardan oldingi badan
qizdirish h_arakatlami tarkibiga kiritiladi, shunindek, ertalabki
b;dgn tarbiyaning asosiy qismini tashkil etadi. Egiluvchanlikni
IT(IVOJ]iar.lllrlsh usulidagi ishlarni rejalashtirishda shuni bilish
2eLa k;; faol eglluvchgnlik nofaol egiluvchanlikka garaganda 1,5~
anataor;jir Seffmroq rivojlanadi, turli bo‘gimlar harakatchanligi
i is}rlrl]e )’_Oliimg‘%% dara_;gsigacha o‘stirish uchun zarur
e tahm;im'u e]tfrglgan muhiti mashg‘ulotiarni rejalashtirish
Ee vost?'lyb n‘l()‘_ljal vazifasini bajaradi. Ko‘rsatilgan vagt
L » 00'gim va mushak to‘qimasini birinchi navbatda

Eg ‘11 otlar jarayoning qurilishga bog‘liq.
1amin§a:;.cq?; Zléﬁélarzgoﬂlaf“ﬁ”ga. yo'naltirilgan mashgulot
T AT A 0°rib chigamiz boshlashning ahamyatl

>, 0datda yirik mushak guruhlarini ishga soladigan
aradi. Lekin shuni yodda tutish kerakki, bir bo‘g‘im
qlarni bajarib bo‘lgachgin,

ga ko‘pincha amaida rioya gilinmaydi va
foydalangan holda s ‘aj‘/l::mma _mashg‘ulotlar tamoyilidan
harakatchanligini rivoinr, & Pdariladi; turli  bo‘gtimlar
e gini rl\_roﬂ'anhr.adlgan mashqlar seriyasi bajariladi,

>4 31U seriya ikkinchi martg takrorlanadi.

Bir yil che '
e garasid e
tirishga yo‘naltirilgan aisfl‘?l(;lr va nofaol harakatchalikni rivojlan-

daStlabk]b : y nisbatj 0‘zgaradi. i 4 Toin
3 OSqth.;landa nofaol harakatchanglil:zi losr}:;:;ﬁ(vcs)ﬁ:hg

ni oshirishga qaratil . \
‘ : : lgan omiilardan
gizdiruvchj ishqalash yg] rublaridan oldip ugalash, shunindek,

Malakalj Suzuychil arini qo‘llash ham yordam |

SMOniy tayyorlash usuliyatlari eng

Y
'

jiddiy muammolardan ustidagi ishlarni qo‘shib olib borishdir.
Maxsus adabiyotlarda takror-takror ta’kidlanishicha, egiluvchan-
lik va kuchni rivojlantirish darajasini imkon qadar yuqori
ko'rsatishgina emas, ular rivojida muofaglikni ta’minlash ham
juda muhim. Mazkur talab buzilgani hamon rivojlanish darajasi
pastroq bo‘lgan bu sifatlarning bilridiilddnchimﬁ’ m'W%
namoyon bo‘lishiga imkon bermay qoladi. : e
Amaliyot ~yarim adabiy manbalaridagi ma'm
shuningdek, biz o‘tkazgan tadgiqotlar usuliyati tidan m olat
beradiki, faol egiluvchanlikni o'stirishga qaratilgan maxsus =
tayyorlov mashqlaming ko‘pehiligi kuch smf b
bo‘lishi uchun lozim bo‘lgan talablarin Q‘?‘Ym’fyd‘j,‘m.
egiluvchanlikni eng yuksak darajada namoylsh emhsh&i’:;ipﬁh
ta’minlashga ya’ni ushbu sifatni namoylSh m m U
qiladigan kuchlarni yengib o‘ti;iilf; Yo‘m”ﬁ;
Ayni  vaqtda, suzuvchinng KU
tayyorgarligi 90% xolatlarda egikuvchﬂ?ﬂlkr el
chegaraviy yoki oldi darajani ham talab
bajarishini ko‘zda tutadi. Buning U
tayyorlash amaliyoti ko‘rsatishga, murdas
maxsus kuch sifatlari bajﬂl"ﬂ'gaﬂ‘ff’ﬂr 3
ham  rivojlanishi uchun sharoitlami &
ko‘rilmaydi. Oxir-oqibatda, maxsus
musobaga mashglarida kuch siatiari
harakatlar ~ amplitudasi  te ;
egiluvchanlikda yagori ko'rs
suzuvchilarning kuch imkont
etishga yo‘l qo‘ymaydi.
Shuning uchun ham
amalga oshirishda bu
qobilyatlariga muofig
lotlari jarayonida
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u_sl;unalgr, qurilmalarning xolati yoxud tuzilishini sezilarsiz taxrir
qlhs.h hlsqbiga egiluvchanlikni erishilgan darajada tutib turish yoki
rivojlantirish uchun zarur sharoitlarni ta’minlash lozim. ;

~ Shunga o‘xshash kuch tayyorgarligining egiluvchanlikka
nisbatan 'kamchiliklari mazkur sifatlarni rivojlantirish ustida
b-arobax" ishlash yo‘li bilan to‘ldirishi mumkin. Ammo kuch
sul’atlar_l, ham egiluvchanliklarni namoyon etishga beradigan
umumiy - xususiyatlarga  teng bo‘igan mashqglarmi  keng
qo‘llanrnaS'ldqn turib ushbu sifatlarini ayni 1 vagtda rivojlanishini
i(O z_dal tutadigan u_suliyat bora-bora ularning suvda maxsus-
c?});)g;rr;)lzbn”;aos‘};glgir.nI bajarishda namoyon bo*lishi imkoniyatlarini
i ilz)(‘)lrtaz:]mﬂlyotlda ko‘p qo‘llaniladigan kuch xususiyatlarigq
= A dg'k' axsus — 1ayyor1<?v mashgqlarni tahlil etish shuni
ke adiki, bunda egiluychanlik rivojlaniladiyu, lekin ularning

arajasi chegaralallanib goladi. ’

B'OkiShu t{)ﬂz;)n blrgg_qo‘l va {ananing dastlabki xolatini o°zgartirish
n asbodb  qurilmalarini  tuzilishini, almashtirish _ushbu
uqs}g;_x;mg 1_3:0‘?. lgiimlsh'mi ta’minlash mlimkin :

iluvchanli 1 rivojlantirish usulivati ; ‘ri i
glzrakn;\: izoknetik rejimida bajariladigan iii’i‘i‘ r;as}ligl:rbningc i;:f;
R e
qurilmgallan' va g:attc;la&eri:rzlsma s Ot
mashqlami to‘g‘ri bajarib b

egallash mumkin emas.

; Bo'g'imlardagi  harakatchanlikkg
qo‘ymaydigan mashqlal:da kuch sifatlaming naim gt
eng awalo, _haralfatlarm ta’manlaydigan mushak]| o hs'hl’
antagonistlari f'aollyatidagi muvozanatda aks etad; auive Uistoiis

; Bu o‘zgarishlarga faol va nofao] Cgﬂuvcha[;l- " s
nishlarga yordam beradigan to‘p yo‘nalishdags !kn‘mg rivojla-
tezgina erishishi mumkin. 81 qo’llash bilan

Bo‘g‘imlar  harakatchanligini  o*stirishos

ishlarni rejalashtirish vaqtida hisobga oligid lozio nah“,ilgan
yuklamalarning asosiy tarkibiy gismlarga qo‘yilag; ™  bo‘igan
ustida gisqacha to*xtalamiz. £ talablar

yugqori taiabalar
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7.5. Kuch va uni rivojlantirish .
Suzish sportchining kuchga o‘ziga xos talablamnt qo yadi. Bu

talablar musobaga faoliyati jarayonidagi dinamik kuchlanishlar

xususiyati hamda davomiyligi bilan bog'lig. '["u_rli xil mas_ofalarda
yugori natijalarga erishish uchun suzqv.cl}mu;g -mak.smal’ va
portlovchan kuchini, kuch chidamliligini  rivojlantira olish
qobilyati muhim ahamiyat kasb etadi. ot

Maksimal kuch deganda, sportchining ""“_‘“!’.’,

imkoniyatlari nazarda tutiladiki, mgksimal erkm e
qisqarishi sharoitida u bu imkoniyatlarmi namoyon gila olishga
godir bo‘ladi.

Portlovchan kuch degapda,h =
arshilikni engib o‘tish qgobilyati tushuntact. - ; 2
- Kuch chgi::lamliligi - bu hamkqtlan{s(zit;rnmg optimal kuch
vositalarini uzoq vaqt saqlab turish qobilyatidit. -~ o

Kuch namoyon bo‘lishining uchta shaklzlamn;h 1;], Mi ki,
masofalarini bosib o‘tishda yugori naty il

maksimal tezlanish bilan

shunindek tezkorlik imkoniyatlari hamda maxsus GHe -
i Fatlarning namoyon bo'lishida ha xil vaziBni bSEL
Maksimal va portlovchan kuch ko’p J gm '.f._l“i':‘,_,ﬁ‘f

rivojlantiriladigan suzuvehining mmmhwhmhﬂmw

. o . oa startdagi sakrash AR i
kuchi o‘lchamlariga, s orlik imkoniyatlari Ww e

1 ¥

ta’sir ko‘rsatgan holda tezk

bog‘liq. - :
Kuchni namoyon q1hshMg lnmday
50, 100 m va 200 m, masofadagi natij "y

muhim omillar qatoriga kiradl. .~ .
Musobaga masofasi W
portlovchan kuch ‘ta"’sm SN
1500 m, masofam.bosﬁ; o‘tish
shu sababh ; mi
rivojlantirishga kam
Kuch chi
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darajasi, kuch talab qilinadigan ishni energiya bilan ta’minlash
yo‘lining samaradorligi orqali belgilanadi.

Kuch gobilyatlarining namoyon bo‘lishi, tegishli mashglarni
bajarishda sport texnikasining takomillashuvi shunindek boshga
Jismoniy sifatlarning birinchi navbatda, tezkorlik qobilyatlari
hamda egiluvchanlikning rivojlanish darajasiga chambarchas
bog‘lig.

Qurugqlikda turli xildagi mashqlarni bajarish vaqtida namoyon
bo‘ladigan kuch sifatlarning yuqori darajasi suvda maxsus
tayyorgarlik hamda musobaqa mashqlarini bajarishda yugori
darajasidagi  kuch  qobilyatlarning namoyon  bo‘lishini
kafolatlamaydi. Ko‘pincha zarur kuch sifatlariga ega bo‘lgan,
quruglikda umumiy tayyorgarlik, yordamchi hamda ayrim maxsus
tayyorgarlik mashglarini bajara oladigan sportchilar start va
burilish vagtida qo‘l harakatlarini bajarishda yuqori darajadagi
kuchni namoyon gila olmaydilar.

Bunga kuch sifatlari, vegatativ  funktsiyalari hamda
suzuvchining texnik mahoratini o‘rtasida o‘zaro bog‘liglikning
yo‘qligi sabab bo‘ladi. Ushbu holda kuch imkoniyatlarini yutugqa
erishish, uni o‘stirish uchun shart — sharoit hisoblanadi. Bu
musobaga faoliyatiga xos bo‘lgan harakat va vegetativ
funktsiyalaming maxsus namoyon bo‘lishi bilan  kuch
tayyorgarligini “bog*lashga” garatilgan maxsus ishnj taqazo etadi.

Kuch sifatlarining rivojlanish darajasi, sport harakatlari
texnikasining takomillashuvi, vegetativ tizmlar faoliyati darajasi
o‘rtasidagi “birlikda ta’sir ko‘rsatish” tamoyilini qo‘liashga imkon
yaratadi. Mazkur tamoyil olimlar tomonidan har jihatidan ilmiy
asoslab berilgan. Ushbu tamoyilning mohiyati shundan iboratki,
Jismoniy sifatlarni rivojlantirish vegetativ tizimlar imkoniyatlarini
oshirish hamda sporichi texnik mahoratining asosty tarkibini hosil
qilish uchun uslubiy jarayonlarni ta’minlash zarus,

Agar ushbu tamoyilga amal qilinsa, osib borg
funksional tayyorgarlik darajasi texnik mahor
bog'‘liglikka ega bo‘ladi.

Bunda yaxshi (silliq) yo‘lga qo‘yilgan tizim varatiladi.
Suzuvchilarming kuch tayyorgarligi jarayonda asosiy musobaga
mashglarning koordinatsion xususiyatlariga muvofiq bo‘lgan
mashglarning bajarilishi majburiy hisoblanadi.

152

an jismoniy va
at bilan UZVly

Bunday muvofiglik shunfiay ‘mgs!lqlgrga_ 'xl‘a)i)qlfl::,b mg:
mashglarni bajarilishi jismoniy snfatlapry "Vﬂjlaﬂt'ﬂ_sl"l as;;urada .
sport texnikasining asosiy parametrlarini ham takom! .

7.5.1. Kuch tayyorgarligi vositalari 7
Hamma mushak tizimi yoki ayrim mushak kﬂmg:gihs;
ko‘rsatishga yordam beradigan turli mashglar l?i g:ml ook
vositalariga kiradi. Umumiy kuch ta)’ymg‘?s'irg it
umumiy qisman va maxailly (lokal) z’sir ko!‘w.u: ichi
mashqlarga ajratish mumkin. 'Un}u{ml);lami bajm‘”mm", i
mashqlarga shunday mashglar kiradiki, e ok}
inson mushaklarning umumity sonidagi ihaliedale jan 272
ishtirok etadi. Qisman ta’sif ko‘rsatuvehi ais gl 5
gacha, lokal ta’sir ko‘rsatuvchi  mashg §

mushaglarning 1/3 gismigacha i§h_tlr0CI_°_tad‘- S

Ux?mmiy %:uch tayyorgarligini oghmﬂg;i qm»mlgan A
turli tuman xildagi moslmlﬂ bﬂ:; fﬁ o ularsiz vy
mumkin. Shtanga, izokinet{k trenajoriar, 10 Idir mz
moslamalar, spanderlar, rezinali amortiz
mashglar eng samarali hisoblanadi. doe

Yordamchi kuch tayyorgat B
yoki qo‘shitr;}(;gata,y‘t_lklﬂ?ﬂ Qg
gurublariga alsIt X0
og‘irliklar bilan ba}aﬂ% :
gisman ta’sir ko‘rsatl‘-’l_vth‘ e
Ularni turli xil egmhkh;l,'




tayyorgarlikdagi mashqlar yordamida erishilgan kuch imkoniyat-
larini musobaqa sharoitida amalga oshirishning samarali yo‘li
hisoblanadi.

Mushaklarning ish tartibini yanada aniqroq tabagqaligiga
imkon beradigan turli trenajor qurilmalarning joriy etilishi kuch
mashglarini bajarishda mushaklar ish tartibini yanada to‘ligrog
ajratib ko‘rsatishga imkon yaratadi.

Jumladan, hozirgi vaqtda quyidagi tartibda bajariladigan kuch
yo‘nalishdagi mashglarni ajratish qabul gilingan va’ni:

1. Izometrik (statik) tartib;

2. Izotonik (dinamik) og‘irlikni oshirish hamda yengib
o'tuvchi va chekinuvchi xususiyatga ega ish turg‘unligidagi rejim;

3. Izotonik (mushaklar ishning chekinuvchi tartibida);

4. Izokinetik;

3. O‘zgaruvchan garshilik ko‘rsatish tartibi.

. Bunday ajratish juda qat’iy bo‘lib, hamma tartiblarda,
1zometrik tartibdan tashqari dinamik Xususiyatga ega bo‘lgan
ishlarning turli xil variantlari mavjud. Biroq trenajor moslamalari
va ularning samaradorligiga aniq farglar malakali suzuvchilarning
kuch tayyorgarligi arayonini bilish hamda tartibga keltirish uchun
yordam beradi.
. lzometrik ftartibda mashgulot qilish. Mushaklaming
:;[Z(;)‘Iltll:;tl?ll; 1slh tartibi(}ilagi foydalanishda kuchning o‘sishi faqat
otgan mas ¢ ; iyasi
Sisasies n)i{sbz%tan kuzatic{:::irfa mos bo‘lgan harakat traektoriyasi
.. Shuni yana hisobga olish lozimki, bu tartibda kuchni mashq
_qthh natijasida él;i;;;llgl{lgan kuch dinamik Xususiyatlariga ega
PR . "Hay@l va maxsus harakatlari bajarish vaqtida
sifatlaming  amalga ~ oshishini ta’minlashga qaratilgan
maxsus kuch mashg“uloti davominj tagazo etadi.

Izometrik tartibi; ‘ s ] . 3
sportchilar kuch im.korllil):th-g ulot kuch sifatlarning o‘sishi yoki

kuch mashg*ulotidan bir arining kamayishi bilan kuzatiladi, Bu
bo‘ladi.
lzometrik tartibg
shuni @kidlash joizki po-
cheklangan hamda

shq qilishning  afzalliklag borasida

necha haftadan so‘ng aniq namoyon j

tartibli. suzuvchilar mashg‘uloti juda
o g uloti juda
ko‘rsatish imkoniyat; . "UShak gurublariga lokal fa’sir

| ! statik zo‘rigishlarda asosiy

e s ssessssa_EEE

sport texnikasi elementlarining aniq kinetik sezgirligi nameyon
bo*ladi. 1o
Bu kuch sifatlarini oshirish bilan birga uning alohida
parametrlarini takomillashtirishga y.orc'iafn -bem_:ll. Chegm
yagin statik zo‘rigishlarning davomiyligi dmmp]k“'sh?um :
qayd gilingan zo‘rigishlardan bir necha bor yugori ho ladl
Maksimal kuchni rivojlantirish vazifasi hal gilinayotgan
vaqtda statik tartibda mashg‘ulot qilishcfa maksxmal yolﬂ uﬂ#
yaqin darajadagi zo‘rigishlardan foydalanishga intilish zarur.
Suzuvchilaming kuch tayyorgarligi vamfamm W
harakatlarning turli qoidalarga nisbatan qvo;lm:m@ .
etadi. Bu har-bir fazalarga bir-biriga yaqi 1_30 183-“ o
seriyalarini qo‘llash zarurligini keltirib chiqaradi. Stafik
majmualar har kuni yoki nisbatan haﬁr.ida akrorlas!
15 gacha) kunora bajarilishi mumkin. U
davomiyligi maksimal kuchini rivojlant!:qﬂh
sek, gacha kuch chidamliligini rivojlanhnshd?
40 sek, gachani tashkil etadi. [zometrik masoq
yaxshi nafas olish texnikasi quyidagicha;
chuqur nafas olish; nafasni bir necha ‘Sean
mashqning yakunlovchi qismida sekin nafas
Izometrik tartibda mashg*ulot qilish
kattaligi va yengib o‘tuvchi hamda chekin
bo 1ga.nj ish uyg‘unligida). i
Dinamik tartibda an’anaviy og'ir
Mashqlar bajarish vaqtida hamma
doimiy bo*ladi. Shu vagtning o
¥azifalaridagi kuch imkoniy
saba}t:]li, muhim darajada 0
qarshiliknj e
Sezadilar. Rt ha.mkat
.. Shtanga blokli me
98 lrlﬂdar bilan baj
"mkoniyalarinj 1
orqali  tyshun




snaryadlar bilan yuqori tezlikda harakatiami bziz-ish + agtida shu
samarasiz  bo‘ladi, chunki harakat boshlznishdan maksimal
kuchlanishlarni qo‘llash snaryadga tezlanish beradi

Bundan tashqari, so‘nggi ofrinlarda  turli harakatdagi
mashqlamni bajarish vaqtida mushaklar devarhi yukiama sezmaydi.
Masalan, shtangachi turli xilda ko‘tarib tushurishlar, paralel
brusiarda ko‘tarilish va tushurishlar.

Bu hamma kamchiliklar inventarning oddiviigi, qulayligi
mashglaming turli tumanligi bilan (ular shtanea. eanteilar. blokli

moslamalar, raqibning qarshilik ko‘rsatishi bilan: gimnastika
snaryadlari: bruslar, turnik va xokazolarda bajarilish mumkin)
qoplanadi.

An’anaviy dinamik kuch mashg‘ulotining turli — tuman
vositalari mushak apparatiga har tomonlama ta'sir ko'rsatadi,
kuch sifatlari va texnik mahoratlaring asosiy elementiarining
birgalikda takomillashuvi ta’minlanadi. Mushaklaming vengib
o‘tuvchi va chekinuvchi ish tartibj harakatlarini yetarlicha katta
amplituda bilan bajarish uchun sharoitlar yaratadi. Bu kuch
sifatiarining namoyon bo‘lishi va ularni rivojlantirish uchun ijobiy
omil hisoblanadi,

Mashglami ogilona tanlash yo'li orqali (masalan, harakat
amplitudasi ~ cheklangan  to‘g'ri yo'nalishdagi mashqlardan
foydalanish) mushaklarga nisbatan yuklamaning (tezkor kuch
shundagi enersiyalilik natijasida kelib chiqqan) kamayishi bilan
bog'liq bo'lgan mazkur tartib kamchiliklami maug darajada
goplash mumkin.

Ushbu tartibdagi kuch mashg‘ulotin; oddiyligi hamda
yengilligi  (qulayligi) malakali suzuvchilar tayyorgarligiga
an’anaviy dinamik xususiyati £a ega bo‘lgan kuch ishiaﬁxxino katta
hajmini belgilab beradi. Biroq shuni aytish Joizki, ushby mgbdagi
mashg‘ulot asosan asosiy fundamentni hosil gilish (birinchi
navbatda, maksimal kuchni rivojlantirish) bilan bog‘liq bo‘lgan
umumiy jismoniy tayyorgarlik vazifalarini hal etish uchun
qo‘llaniladi.

Maksimal kuchni rivojlantirishda katta og'irliklar bijan
(maksimaldan 75-80%) kam marta takrorlangan holda piia
yondashishda 6-8 marta sekin suratda (engib o'tish ishga 1_p sek.
chekinuvehan ishga 2-4s (sarflanadi) ish bajariladi. Hapapg;

ivligi ilishi mumkin:
sur’ati tanaffuslar davom:yllgn almashm}':::ib ot‘l;;!r‘ish i
mushak massasini oshirish hisobga kuch  dic yande I
qo‘yilgan vaqtda sekin sur’at rejalashtirtiadi:
o‘riasidagi tanaffus davomiyligi — 20-40s. R
Mushak va ichki mushak kootd}nafSIYQi ! tirveh. ish" st
hisobga kuchni oshirish bilan bog lig (G?E‘Z sekund). Tanafislar
Ll(;hlln 0.8-1.0s, chekinuvchanish uchun

omivligi 2-3 min, gacha. - ealaTpRAn
davo]\r:;ga;(gej‘:i suzuvchilarning bunday ;‘S:l sglfi%ighga arsligat
e a]‘aydi Shuning uchun maksmal lcu:k o mkoniyatlarining
mgasl.wlarﬁi bajarish mushaklaming te i lozim, ‘Agar" atis
pasayiishiga olib kelishdan qo l‘qﬂzsm { terligi bﬁan
og'irliklarni kam takrorlashlar J:mdakuc lhmimkaké ciyetlalt IB zﬁk
qo‘llanilsa unda mushak mas'sasizshak olalar WeobiEs M et
ishiga yarogli bo‘lmagan qizil m natdan suzuvehi uchun M
‘Bunday o'zgarislar a'ljilcni pasayishigtoﬁ";m
hisoblanadi. Odatda bu chidam't e luch sifatlar
bir vagtning o'zida telik lal::nayéji; xattoki to'sqinik
namoyon bo‘lishiga yf)rdlf:gf o mushak _tolalar
chunki tezlik ishiaft p ey
ta’minlanadi. A
Bunday fikirning faqu Xﬁmmﬁjasi ‘
Darhagiqat bunday masis L= o

pasayishi - mumkin, t:;‘;iw
susavishi mumkin. gt
garatilgan ‘masl:lqlm'! ‘

tezkor suzish W




bo‘ladigan mushaklardagi muvofaqqiy
kuch tayyorgarligi uch
mumkin.

[zotonik tartibda mashg‘ulot
chekinuvchan ish tartibid

atlik o‘zgarishlar tezkor-
un maxsus asos bo‘lib xizmat gilishi

gilish  mushaklaming
a. Bu tartibdagi mashg*ulot katta, odatda
yengib o‘tish Xususiyatidagi ish vaqtida yengil ko‘tariladigan
ogirtiklardan 10-30% ko'proq og'irliklar bilan chekinuvchan
Xususiyatlardagi harakatlarning bajarilashiga asoslangan.

Ushbu tartibning boshqalariga nisbatan samaradorligiga
ta’lugh fikrlar mutaxasislarda turlichadir. Ulardagi birining
fikricha, cheklanuvchan tartibdagi mashg‘ulot samaradorligiga
ko‘ra yengib o‘tuychi tartibdagi mashg‘ulot samaradorligidan —
yuqori;  boshqalarning  fikricha chekinuvchan  tartibdagi
mashg*ulot engib o‘tuych; tartibdagi mashg‘ulotdan afzal emas,
balki bir gancha kamchiliklarga ega. Sport suzishga xos emas;
toligtiradi, izotonik, aynigsa izokinetik tartibdagi ishga nisbatan
mushaklarda parchalanish mahsulotlarning ko‘p migdorida
to*planishga olib kelad;.

Suzuvchilar mashg*ulotida cheklanuvchan tartibdagi ish bir
qator sabablarga ko‘ra juda cheklangan holda qo‘llaniladi:

1) Ushbu holda harakatlar past tezlikda bajariladi, bu suzish
talablariga mog kelmaydi;

2) Cheklanuychan tartibdagi
bo’g‘imlar hamda paylarga ortiqcha yuklama bilan bog‘lig, bu 0°z
navbatida, jarohat olishga olib kelishi mumkin.

Bunda mashqlami tashkij qilish mushkul, chunki maxsus
moslama yoki og‘irlikjarni dastlabki xolatga qaytarish uchun
sherik yordamchi kerak boladi Biroq cheklanuvchan tartibdagi
ishdan foydalanishn; uning boshqga sifatlarini rivojlantirishga
ko‘rsatadigan ta’sirdan ajralgan holda ko‘rib chigish xato bo ‘la-dl.
Jumladan, shun; aytish joizki, cheklanuvchan xususiyatdagi ish
teskari harakatlanishiar vaqtida ishlatilayotgan mushaklamni
maksimal choziltirishlarning eng samarali yo‘li hisoblanadi. By
kuch sifatlari va_egiluvchanlikni birga rivojlantirishga yordam
beradi. Aytib o‘tilgan tartibdagi ishni vaqti-vaqti bilan, kichik
hajmlarda, tayyorgarlik davrining birinchi bosqichida qo‘llash
avsiya etiladi. Uning vazifasi maksimal kuchni oshirish; harakat
tezligi sust 4-6 s, gacha, yondoshishdagi takrorlanishlar soni 6-8
158

mashqlar  suzuvchining

idagi -2 min, gacha
gacha, yondoshadilar o‘rtasidagi tanaffuslar 1

(ishga jalb gilingan mushaklar hajn:iga qa\rai?i)s.b P
i Tzokinetik tartibiga mashg “"’t] galargdan foydalanilgan
mashg‘ulot qilish maxsus trenajyor moiftadi it s
holda ish olib borilishini nazarda nazonida harakatlami
moslamalari suzuvchiga katta t'ezhk aklsir:nal voki unga yaqin
bajarish istalgan harakat vaz}fas}d‘?is?imkonini berddf-® 148
bo‘lgan kuchlanishlarni namoyon qiiis’ ni davomida optimal
y ng‘u mushaklarga hamma harallr:at.dlapg_Zo Ko‘pkina mutaxas-

i S
uklama bilan ishlashga yordam bleT: e Tyyorgligioite
:iqlaming fikricha izokinetik mma va portlovchan kuchni
ashosi;f' vositasi (ayniqsa, maklssu nugtayi nazardan izoki:
rivojlantirishda) bo‘lishi lozim. 2

ari bil; bog‘liq'
ish tartibining boshqalarda bIf 986 Mo oo istalgan fazasi

qator afzall

idagilar kiradi: din igan optimal yuklamalar
iﬁ?ﬁi? uiymkogniyaﬂari‘o_’a_ ?“l‘::ngkﬁliﬁfzonida almashtirib turish
imkoniyat; harakat tezligin I'alb gilinadigan  [0'&<

imkoniyati (bu ishga J o
;(rg‘;zgri};higa, shunindek kuch mas qlaum;_:

musobaqa faoliyati uc

i lo
ordam beradi). Ham I e
gurli xildagi mashqlaming ka

katta ahamiyat kasb etadi. afzalligi (ustun
Tzokinetik ~tartibning hafzﬂhuchm i
iboratki, mashqni %’gaff e
gisqaradi, m“Shﬁé‘m ® el
kamayadi, shxddat‘ gt
qo‘l!anilgantpashhm_]_ .
Ma’]-ul:nkl” Cuteas

“nisbatan keng 12 ST €
ke e migdoroi i
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urli takrorlanishlarda aniq kuch imkoniyatlarining namoyon
bo‘lishi  ko‘rsatiladi. Izokinetik tartib xususiyatlari sababli
qarama-qarshilik keng diapazonda almashtirilib turilishi mumkin.

Bunda bajariladigan  harakatning  har bir  fazasida
mushaqlarning aniq imkoniyatlariga moslashish yuzaga lfeladlt
Shunindek, yana shuni hisobga olish joizki, izokinetik tartlbdagl
ishda biozvenolarning harakatlanish tezligi odatda, gekupt}lga45f
60 dan oshmaydi, bu vaqtda tabiiy, musobaqa faohyaupmg;tglﬂl_
tarkiblariga xos bo‘lgan harakatlarda ko‘pincha yugort b"’w
mumkin. Bu juda muhim, chunki oxirgl yillardagt ilmiy tajrod’s
kuch mashg‘ulotining o‘ziga Xos Xu :
to'g risida dalolat beradi. Hozirgi vaqtda trenerovkal
bajariladigan izokinetik  tartibdagt kPCh 1dan
bioz enolaming harakatlanishi tezligini Y8 1ch1d§1 no

undan ortiq gradusga o' zgartirishga yordam tezlig
~ yugori burchak ‘

sokinetik xususiyatiga ega 1.9 L
ichida 100 dan ortiq) mashqlami b&nmshga e
tayyorgarligt  shunga o'xshash
samaralirog hisoblanadt. oy o
o'sishi, gavda tuzilishining yaxsarse=. mushak |
biroz oshishi yoki yop' to'qumalan sont ’3"! .
bo'lmasiigl,  shunindek, wrli  kuch sifatlar g da o
bo'lishini taqazo ctadigan harakattarning aang
eotonik  taribda  bajariladigan mashalar :
davomida kuch sifatlanmaw

' R ON

qurilish xususiyatlariga ishga jaib ":.,‘.i

imkoniyatlarini hisobga olizan Sels s
og'irlik kattaligini o‘zgartmsies &
tayyoriash amaliyotida prugmalt — =&
qo‘laniladi. Bu Mertens — Xyuiieh Semspe
usulda suzishda qo‘l harakatiamns s
mashiqglari bajarish uchum fQyeas
Xususiyatlari va prujinalar som
harakatlarini bajarishda musoa
garshilikni “moslashtinish™ i
O‘zgaruychan tartibda mas
“natarus” tipidagi UeRNQ
xususiyatlari  harakat  ©
guruhiarining aniq imkoniyat
diapazonida tartibga SOUS
o‘zgartirish richaglar
amalga oshiriladi. EAse
kombinatsiyalardai
Bunda  ulamis
boriladi, " agary
mubim uatui

mutlago kat
uﬁqﬂ x.'?
rrvaksinal
juda
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tur‘ll_‘ tz}krerlanishlarda aniq kuch imkoniyatlarining namoyon
bo‘lishi ko‘l:sgﬁ!adi. Izokinetik tartib xususiyatlari sababli
qarama-qarslu‘hk. keng diapazonda almashtirilib turilishi mumkin.
Bunda‘ bajariladigan  harakatning har bir fazasida
mushaglaming aniq imkoniyatlariga moslashish yuzaga keladi.
Shunindek, yana shuni hisobga olish joizki, izokinetik tartibdagi
135(1)](313 blozveno[aming harakatlanish tezligi odatda, sekundiga 4;—
= k'g? oshmaydi, b‘u vaqtda tabily, musobaga faoliyatining turli
r lkgnga X0s bo lge_m harakatlarda ko‘pincha yuqori bo‘lishi
E‘g;}‘ n. B}‘)‘ J‘Uda muhim, chunki oxirgi yillardagi ilmiy tajribalar
= ‘risli](;asdg[ulmmmg- 0'ziga xos xususiyatiari mavjudligi
ba'iriiad'i alolat bereiidl.chmrgl vaqtda trenerovkalar davomida
b-’é ' igan 1zokmelﬂg tartibdagi kuch mashglari
H zvenoi_arnmg harakatlanishi tezligini 1 s, ichida noldan 200 va
unda{n ortiq gradusga o°zgartirishga yordam beradi.
ichi d;m;g]g“é‘ Xususiyatiga ega yuqori burchak tezligi (1 sek,
e it an ortiq) mashqlarni bajarishga asoslangan kuch
samar;limlgl hjShUHga ~ o'xshash  mashg‘ulotlarga  nisbatan
e aqd S?bl'angd}. Afzalligi kuchning ko‘p migdorida
e (‘:sﬁi:tua tughshanmg yaxshil_anishjda (mushak massasining
o yoki yog® to*qimalari soni kamayganda uning sodir
bO‘liSét' _gl,, 'shumnd&.:k, turli kuch sifatlarining namoyon
Izotonii(m td‘-ld}lz)o ctadigan harakatlaming natijasida aks etiladi.
o E;u da_ baja'n!adlgan mashqlar maxsus testlash
R ch sifatlarining o°sishida, shu bilan birga kuch
a harakatiarning oshishida kam samarali hisoblanadi.
o Yqubn tezlikdagi izokinetik mashg‘ulot afzalliklarini ko‘rib
H‘E“.{"’.“ uning boshqa uslublariga nisbatan sport suzishi
alablariga yetarli darajada muofigligini aytib otish joiz.
5 Agar kllCh dasturi suzish uchun xos bo‘lgan ishchan
arakatlamni imitasiya qilishga yordam beruvchi maxsus
trenajyorlarda bajarilayotgan bo‘lsa kuch mashg'uloti (kuch
sxfa't_lam?lqg suzish  xususiyatiga  “moslashuvsiz’)  sport
natijalarining o‘sishiga olib keladi. Boshqa tartibdagi ish
qo‘llanilganda odatda, bunday natijalarga crishib bo‘lmaydi.
O‘zgaruvchan qarshiliklar tartibiga mashg‘ulot qilish.
Ushbu tartiblarning ajratilishi to‘g‘ridan — to‘gri wrli xildag;
trenajyorlardan foydalanish bilan bog‘liq. Ushbu trenajyorlaming
160

qurilish xususiyatlariga ishga jalb giladigan mushaklarning aniq
imkoniyatlarini hisobga olgan holda harakatning turli gismlarida
og‘irlik kattaligini o‘zgartirishga imkon beradi. Suzuvchilarning
tayyorlash amaliyotida prujinali — richagi trenajyor keng
qo‘laniladi. Bu Mertens — Xyuttel trenajyori bo‘lib, undan har xil
usulda suzishda qo‘l harakatlarini imitasiya giluvchi turli-tuman
mashiglari bajarish uchun foydalaniladi. Trenajyorning tuzilish
xususiyatlari va prujinalar sonini o‘zgartirilishi har xil qo’l
harakatlarini bajarishda mushaklaming aniq imkoniyatlariga
qarshilikni “moslashtirish” imkoniyatini beradi.

O‘zgaruvchan tartibda mashg‘ulot gilish uchun oxirgi yillarda
“natarus” tipidagi trenajyor keng tarqalgan. Uning tuzilish
xususiyatlari  harakat bajarilishini ta’minlovchi ~ mushak
guruhiarining aniq imkoniyatlariga muofig holda qarshilikni keng
diapazonida tartibga solishga yordam beradi. rshilikni
o‘zgartirish richaglar hamda cksentriklarni qo‘llash yo‘l orqali
amalga oshiriladi. Eksentriklar va richaglargn' go‘llash asoslangan
kombinatsiyalardan foydalacish ham mumkin. ¢

Bunda  ularning uzunligi harakat davomida o‘zagartirib
boriladi. O‘zgaruvchan garshiliklar tartibidagi raashg ulotning
muhim ustunligi (“Nautilus” temahjs)l;on q0‘!l);ﬂ:;lﬂag:jmdﬂ) shundan
iboratki bu trenajyorlarning tuzili XUSUSTYRL A arakatiannt
mutlago katta amplituda bilan bajarilishni nazarda wtadi,
tariga ishning chekinuvchan qismida ishlayotgan m!
maksimal cho‘zilishni ta’minlaydi. Bu ikkita
juda muhimdir;  birinchidan, o,ldeJ_ yaxshi  ch
mushaklar yuqori darajadagi kuch st
qodir; ikkinchidan, bir vaqtning ozida
cgiluvchanlikni namoyon bo‘lishi uchun
),a.ratadi. Katta harakat
ogilona tanlab olish hiso
turnikda tortilish yoki yot
yozish mashglarni ba
o‘zgartirish mumkin.
o‘zida “Nauti

R




egiluvchanliklarning birgalikda rivojlanishga erishiladi. Shu bilan

birga o‘zgaruvchan qarshiliklar kesimida mashg‘ulot qilishning
bir gator kamchiliklari ham mavjud. Suzuvchi yondoshishning har
bir takrorlanishda doimiy ravishda og‘irlik balki ishlashga majbur,
Masalan, agar Martens-Xyuttell trenajyorlarida 30 kg, 1i og‘irlikni
ta’minlovchi uchta prujina o‘rnatilgan bo‘lsa, unda suzuvchi
birinchi hamda oxirgi harakatlarda (ular 50 dan ortiq bo‘lishi
mumkin) mashqlami shu og‘irlik bilan bajarishga majbur bo‘ladi.
Boshqa trenajyorlardan foydalanishda ham axvo shunday, ya’ni
trenajyor og‘irlikni har bir takrorlanishdagi mushaklarning aniq
imkoniyatlariga moslashtirishga imkon bermaydi.

Bundan  tashqari, Martens-Xyutel] trenajyori  teskari
harakatlanish vaqtida mushaklarning cho‘zilishini ta’minlaydi.
“Nautilus™ tipidagi trenajyorlar rivojlantirilayotgan kuchlanishlar
nazo'rat gilishga imkon yaratmaydi: ular qo‘llaniladigan
og'irliklar noto‘g‘ri o‘rnatilishi tufayli mushaklarning xaddan
ortig cho‘zilishi va shikastlanishi sodir bo‘lishi mumkin. Biroq
ushbu moslamaning eng katta kamchiligi-bu uning go‘polligi,
tayyorlash‘uchun qiyinchilik tug‘dirishi, bitta trenajyorda har xil
mashqla_rm bajarish bo‘Imasligidadir (xar bir trenajyorlar bitta
mashqni bajarish uchun mo‘ljallangan).

0:28aruvchan og‘irliklar tartibidagi mashg‘ulot turli xil
kuchni; . maksimal,  portlovchan,  kuch chidamliligini
nvol]antlrlshga qaratilgan. Hammasi mashgulot yuklamalarning
asosty tarkiblarini rejalashtirish uslubiyatiga bog‘liq.

82! Kuch sifatlarini rivojlantirish usuliyatining goidalari

Suzuvphmmg kuch tayyorgarligini umumiy va maxsus
tayyorgarlikka ajratish  gabul qilingan.  Umumiy kuch
tayyorgarligi xususiyatiga ega bo‘lgan mashglar yordamida

tayyorgarligi uchun asos sifatida  qaraladi. Umumiy kuch
;au);{:;gaflllg} “malakah. suzuvchiga  fagat uning ix)t’isosligi
mumbyataa-ﬂggmor_ny sifatlarning namoyon bo‘lish xususiyatlari,
e “d:q lyatlda’gr. texnik  malakalari hisobga olingan

1ICABINA muvaffagiyati Keltirilish mumiin, Agar, bu nafas

hisobga olinmasa, umumiy kuch tayyorgarligi suzuvchining
organizmning har tomonlama jismoniy rivojlanishi bo‘llmlandan
biri sifatida gqaralsa, bu xol natijalaming pasayib keushzm
sababchi bo‘lishi mumkin. Buni aynigsa, malakali sportchilarni
tayyorlashda e’tiborga olish zarur. Chunki ularda mashg‘ulot
jarayoni to‘g‘ri tashkil etilganda har bir umumiy HVOJW
mashgq aniq maxsus kuchning namoyon bo‘lishi uchun asos bo‘lib
xizmat qilishi lozim. : 3 A
Bunda yuqori malakali sportchilarning umumiy w
tayyorgarligi nafaqat umumiy, balki yordamchi xususa
Shuning uchun umumiy va maxsus k'uch tayy(;}rm bilan
qatorda yordamchi tayyorgarlikni ajratib ko‘rsatish kerak.
tayyorgarlik o‘zining vazifalari ham(!a mazmmga kQ‘W‘ e
va maxsus tayyorgarlik o°rtasida oraliq holatai egallaydi. )
Maxsus kuch tayyorgarligi suzish tchun Xos
sharoitlarni hisobga olgan holda kuch sﬁaﬂm
qaratilgan. Bunda nafaqat suzishda asosty -
mushak guruhlari imkoniyatlarini ﬂVﬂﬂmghi’ g
namoyon bo‘lish xususiyatlari han_zda‘ :
dinamik va makon-vaqt parametrlari 0"rtasic
nazarda tutiladi. ey '
Umuman, shuni aytish joizki
kuch tayyorgarligi vositalarini
qQoidani hisobga olish zarur. Bi

ta’minlash. Ikkinchisi kuch
uslublarning mashg‘ulot masl
muofiqgligi

Turli xil ustavor yo
mashg-ulot davomida
sharoitlarga amal
quyidagicha bo‘lishi |
oshirishga qaratilgan
va  nihoyat,
bajariladi. ‘
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kuch sifatini rivojlantirishga qaratilgan mashq tugagandan
so‘nggina boshqa sifatlarni rivojlantirishga o‘tish mumkin.

Kuch tayyorgarligi vositalarining hajmi qat’iy induvidal
tarzda belgilanadi va quyidagi omillar bilan aniglanadi:

1. Mashg‘ulotning ustuvor yo‘nalishi.

2. Mashg‘ulot bosqichi va davri.

3. Sportchi yoshi va malakasi.

4. Turli kuch sifatlari darajasi.

5. Kuch xususiyatiga ega bo‘lgan har xil mashglarning
ko‘tarish imkoniyatilari.

Aytib o‘tilgan omillar kuchga yo‘naltirilgan mashglarning
bajarilish vagtini belgilab beradi. Bu yerda 15-20 dagigadan 1,5
soatgacha chekinishlar mumkin.  Sarflanish vaqgt, kuch
tayyorgarligining yo‘nalishi va boshga bir qator parametrlariga
garab _a]ohida mashg‘ulotdagi mashqlar soni, yondoshishlarning
umumiy miqdori ozgarib turadi.

Turli xil kuch tayyorgarligi tomonlarini oshirishga qaratilgan
mashg*ulotlarni turg‘unlashtirishda shunga e’tibor berish lozimki,
mikrosikllarni iloji boricha turlicha  ustuvor yo‘nalishdagi
mashglar bilan birga go‘llash zarur. Masalan, dushanba,
chorsh_anba va juma kunlari ko‘proq portlovchan hamda maksimal
kuchni - oshirishga qaratilgan kuch mashglarini bajariladigan
Eas}tlg‘ulgg?r, IS_?_shanba, payshanba, hamda shanba kunlari esa

ch  chidamliligini iri i ¢
o P mkﬁ:m oshirishga  qaratilgan  mashg‘ulotlar

Kl‘lch sifatlarini rivojlantirishga  qaratilgan mashgulot
g‘::ﬁiligﬂ]?z m;‘li:lsmnﬁu rejalashtirishda, maslgquami shfnday
ishtiroki ta’minlani;hlisza-lflrra.\yomda S g

. Kuch tayyorgarligi usuliyatini im qoidalari
bitta fn_ashg‘ulot masﬁlg‘uloﬂ):uidalxl:gik‘z([;xglcrlt:tlil;}i1 s q:(;;ira ]liu-lda-]:llc&i)tllill
qarshiliklami m St £a 9 o
-2 nuntazam oshirib borish yoki takrorlash soniga

paytrishga intilish hisoblanadi. Bunda har pi ishda
maksimal ish qobilyati koer e a har bir yondoshishda
qilish kerak. satkichlarini namoyon etishga harakat

Masalan, a : : ;
ishiayotganm i g‘?s aS:lle;V'Chl maksimal kuchni

w i rivojlantirish ustida
SAatin T amda alohida mashqdagi harakatiarini
8 marta takrorlash qobilyatiga egn KM, uq%;ughli iy T

bajarishga intilish lozim. Bu natijaga erishilgan so‘n
3-5% ga oshirish zarur. Bu takrorlashiar soni
kamaytirish imkonini beradi. Bu yo‘l sportchi o
hamda imkoniyatlarini to‘liq safarbar etishga y
Mushaklarining kuch imkoniyatlari oshirish uchun #
xizmat giladi. e
Har qanday turdagi kuchni ﬂvojlanun§hdg
lozim bolgan eng muhim usuliy qoida shundan
katta amplituda bilan bajarilishi shart. Faqat
qatnashadigan mushaklaming yuklama bilan to
rivojlanishi, keyinchalik esa hamma harakat
namoyon  bo‘lishi,  shikastlanishning
ta’minlanadi. Shuning uchun takrOﬂﬂSh‘m‘
vaqtida oshib borayotgan tollqlSh
amplitudasini  kamaytirish  hisobiga
engillashtirish kerak emas (bunday ho
Nisbatan standart (bir golipdagi) k
shunga olib keladiki, sportchi org!
moslashib qoladi va bajarilayotgan o
samarasini bermaydi. Mashg‘u}ﬁit
tashkil etish yo*li orqali kuch st
erishish mumkin. _
Bunga quyidagilar hisobiga
a) og‘irlik kattaligi, taks
Sur’atini ruxsat etiladigan ch
b) bir xil mushak g
qo’llaniladigan mashglami
V) trenajyorlar hamda
8) turli mushak
ketma-ketligini o‘zgart
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lanish lozim?

lanish lozim?

Tayanch iboralar
1. Chaqqonlik.
2. Uslub va vositalari.
3. Suzuvchining koordinatsion qgobilyati.
4. Mashgq.
5. Bo‘g‘imlar harakati ko‘rsatkichlari..
6. Chidamlilik.
7. Kuch gobilyati,
8. Chidamlilik.

O°z — o‘zini nazo‘rat gilish uchun savollar

. Suzuvehini suzishga tayyorlashda chaqqonlik va harakatlar
koordinatsiyasi?

2. Chaqqonlikni tarbj

3. Suzuvchining ko
uslub va vositalari?

4. Chagqonliknj rivojlantiruychi mashqlar?

3. Bo‘g‘imlar harakat; ko‘rsatkichlarini tekshirish?

6. Chidamlilikga tushuncha bering?

7. Kuch qobilyatlarini rivojlantirishga nimalar kiradi?

8. Chidamlilikni rivojlantirish uchun qaysi usullar foyda-

yalashning uslub va vositalar? _
ordinatsion qobilyatini tarbiyalashning

9, Chldamhhkm tarbiyalash uchun qaysi mashq]ardan foyda"

10. Chidamlilikni nechiy turi bor?

14, MaJ.(sus' chidan:nlilikni umumiy chidamlilikdan farqi?
12. Suzish jarayonida chidamlilikn; axamiyati ganaga?

Foydalanilgan adabiyetlar 3 AT
1. Geyger AL, Po‘latxo‘jayeva M.I. Suzish nazariyasi
lubiyati T — 2015. s
i’ uz.' Korbut V.M., Voljin V.L, Israilova R.G. Sumg
2017. _ o'
3. Geyger AL, Po‘latxo‘jayeva M.L Zg’;l:ﬁk
boyicha musobogalar o‘tkazish qoidalari T_.' ii‘ Vs
4. Zarodov V.M. I[lnapanue Ha OTKPBITOH
2013-y. ‘ o
5. Korbut V.M. Suzish O‘quv go llanqx.mr‘."ll‘lL 201
6. Korbut V.M., Isroilova R-G-,‘_VUI_JIBT-*
va unga o‘rgatish uslublari O*quv qo Hm;a
7. Korbut V.M., Isroilova R.G. };--‘WE:TJ',
0°‘rganamiz. =
8. Korbut V.M., Salin}garey?\fa_‘ﬁf#—;_,
krol usulida suzish texnikasini o‘rgatish
uchun mashglar to‘plami. T —2013-y.
9. Korbut V.M., Isroilova R.G.,
=2011-y. |
10. Krasnova G.M., Zawia
OzDITI 2010-y. '
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VIITI BOB. SUVDA CHO‘KAYOTGAN ODAMNI
QUTQARISH VA BIRINCHI TIBBIY YORDAM
KO‘RSATISH

8.1. Suvda cho‘kayotgan odamni qutqgarish usullari

Suvda odamlarning halok bo‘lish sabablaridan eng asosiysi
suvda o‘zini tutish qoidalarini buzish, cho‘milish va suzish
mashg‘ulotlari paytida xavfsizlik qoidalariga rioya gilmaslikdir.

Quyidagi qoidalarni yaxshi bilish va ularga qat’iy rioya gilish
zarur:

—suzish bilan fagat shifokor ruxsatini olganlargina
shug‘ullanishi mumkin. Suzish bilan shug‘uilanganda, muntazam
ravishda tibbiy ko‘rikdan o‘tib turish lozim;

. —suzish va cho‘milishga faqat shu maqgsadlar uchun ajratilgan
Joylar: basseynlar, o‘rganish plyajlari, suv stansiyalari hamda
Xavfsizlik va gigiena talablariga javob beradigan boshga erlarda
ruxsat etiladi (39-rasm);

“harorati 15°C dan past bo‘lmagan toza suvdagina
cho‘milishga ruxsat etiladi. Suvdagi mashg‘ulotlar davomiyligi 5
daq:qadax} boshlab 25 dagigagacha etkazilishi mumkin;

—suzishni bilmaydiganlar 0,6-0.9 n dan chugur bo‘lmagan
maxsus suv havzalarida yaxshi suzishni biladiganlar nazorati
ostida cho‘milishlari mumkin, Suvdagi barcha mashglar, shuning-
dek, suzishga dastlabki urinishlar girg‘oq tomon bajarilishi zarur;

shi

idagi < iladi:
Quyidagilar gat’iyan man et1ie g S

_ kemalar, motorli va motorsiz qayiqlarga yaqin Suzid
(40-rasm};

_ suv havzasining o‘riasida suzish, daryolarni suzic

D1IC

— sho'xlik gilish va yolg
ko‘tarish (41-rasm); S
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43-rasm.

»

ati noma’lum joylarda sho‘ng‘ish

—maxsus moslashtirilmagan inshootlardan suvga sakrash
chuqurligi va tusining hol
44-rasm).

o)} AU o

_}‘m- 4'!;

44-rasm.

Suvda baxtsiz hodisa yuz bergudek bo‘lsa, kishi o‘zini
Xotirjam t_uh'shi, tez va aniq harakat qilishi lozim.

Ko'pincha Kishilar tomijr tortishishidan xavfsiraydilar. Bu
suzish tayyorgarligi etarlj bo‘Imagan kishilarda yuz beradi, yaxshi
Suzuvchilarda  esa deyarli uchramaydi. Agar sizning boldit
mu_shagmgiz tortishsa, oyoq panjangizni o‘zingizga tomon tortib,
tegishli mushaknj uqalab yuboring (45-rasm).

45-rasm

Har holda by hodisaga xotirjam munosabatda bo‘ling,
Tananing bir yo'la hamma mushaklari tomiri tortishmydi, agar
ulardan bittaginasi bilan shunday bo‘lib qolsa, odam suzish
qobiliyatini yo'qotmaydi. Chalgancha yotib, mushagingizni
ishqalab yumshatishga harakat qiling. Buning iloji bo‘lmasa,
qirg‘oqqa tomon suzing. U yerda mushakni uqalash, albatta,
qQulayroq. Ko‘pincha boldir mushagining tomiri tortishadi, agar

170

i - pT—

siz suzishni bilsangiz, bu sizning qirg 0qqa yetib ohshm%g&n
dar kuchli halal bermaydi. _ BeE e hib
= aAgar suv havzasining biror qxsn.nmqayi;e;hi {oh'soqum M
o‘tish kerak bo‘lsa, unda eng kuc}lll suz;w azdan s :
chilar guruhi tuzish zarur. (‘)u‘tqansh Jvosatalzll'lbog‘.l i ; Ji
rezina chambarlar, xodalar, g‘o‘lalar, ularg angan ﬁ. el |

li arqon va boshqa narsalarni han} hom:i:;sbh]‘:) z);;b M
hollarda mustahkam intizomga rioya qiﬁ i o o't
hodisalar, baribir, yuz berish:.rpm_ﬂkll;(-i i:h — e
chtiyotsizlik natijasida ag‘darilisht yo

goladi. Bu hali tashvish emas: gayiq chohb

holatda eng avvalo odamlarni, keyln‘ls;z;ﬁh .y
maxsus ishlangan va qimmatbaho bo . . m
anjomlarni qutqarish kerak. Agar S gko ni. bo'l
gaviq yoki solga chi'qanb Ohsmuljl:fga 31110“
qayiq odamlarga to‘lib l_cetgan). e =
qirg‘oqqa tortib cl}lgaﬂSh m‘(’;l“mhn ek
qayig‘ingiz ag'darilib k@ o Ygﬁ tib
joygacha bittadan emas, ‘ R

d

kuchsizdashib qolganiarga oh:
berish mumkin. Qagdqw _
ketmang, balki uni ushiab

Albatta, ba:ghg‘ e

muhimi — suvda en
maslik.
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Suvda qutgarishni rivojlantirish va omimalashtirishda
cho‘kayoiganlami qutgarish bo‘yicha musobagalar uyushtirish
katta ahamiyatga ega. Qutqaruv va sportning amaliy turlari
xalqaro federatsiyasi 1971-yildan buyon qutqaruv ko‘pkurashi
bo‘yicha chempionatlar o°tkazib keladi. Ular quyidagi mashqlarmii
0‘z ichiga oladi: katerni “qutqaruv trevogasi’ga ko‘ra 1000 m
masofaga olib chigish, 50 m masofaga suzib qutqarish; qutqa-
ruvchi qayiglarda 1000 m eshkak eshib, manekenni suvdan
chigarib olish; 200 m erkin usulda to‘siglar osha suzish; qutqaruv
chambarini uzoglikka aniq uzatib berish.

Cho‘kishning oldini olish uchun ommaviy cho‘milish joylari
yoki kechuvlardagi qutqaruv stantsiyalarida bo‘lishi kerak
hisoblangan qutgarish vositalaridan foydalanishni bilish zarur.
Bular qutgaruv chambarlari, sharlar, xodalar, qutqaruv taxtalari,
ko‘krakpechlar, belbog‘, nimcha, kamzul va h.k. (46-rasm).

Qutqaruv chambari (tashqi diametri 80 sm atrofida, ichki
diametri — 40 sm ga yaqin) presslangan po‘kak yoki penoplast
to‘ldirilgan brezent g'ilofdan iborat. To‘rt joyida chambaming
tashgi sirtiga brezent kashaklar bilan arqondan yasalgan halqa
mahkamlanadi. Chambar bir yarmi oq rangga, ixkinchisi qizil
rangga bo‘yaladi. Qutqaruv chambarlari suvdagi odamga 15 m
naridan yordamlashish imkonini beradi. Chambami girg‘oq yoki
qayiqdan uzatishda uni o‘ng qo‘l bilan ushlab, ikki-uch bor
quloch otib, gorizontal yo‘nalishda shunday irg'itish kerakki,
chambar cho‘kayotgan odam yaginiga tushsin va u yordam kutib
chambarni tutib tura olsin.

Chambardan, yaxshisi, quyidagicha foydalanish lozim: uning
oldiga suzib kelib, bir tomoniga bt;siladi, u vertikal holatni
olgach, ichiga bosh va qo‘llar kiritiladi, go‘llar tushirilib, yordam

kutiladi.

Baxtsiz hodisaga uchragan odamga yordam bensh
bo‘Imasa, unga biror suzuvchi buyum tashlanadi_yok: ushlahm
uchun tayoq yoki xoda uzatiladi. Bunday tasodifiy buyumlardan
tashgari maxsus ulogtiriladigan moslamglar ham bor‘¥47arasm£_). e

Bulardan eng keng ‘(arqaIg]an.la(rili quiqaruv “Aleksandrov
halaasi” va qutqaruv “Suslov sharlari"dir. Y. .

LlQutqaru?v ‘?Aleksandrov halqasi”ging arqoni yo gemh;gxﬂ},%
0.7 sm, uzunligi 30 m gacha etadi. Uning bir uchida yorgin rangg
bo‘yalgan po‘kak yoki penoplastdan yasalgan lldﬂia oq
qalgi (poplavok) va yumshoq gobigli yuki (qumli qopehid)
bo‘igan halqasi bor. Shu uchi qufqanlu‘vchlga u:m M
uchidagi halqadan qutqaruvchi go‘lini o tkazib oladi el s

o e eaisintinl
 ere canelii TS

Tashlab berishdan awal argon
bo‘sh qo‘l bilan ushlal;l:dl yohm
boshqa qo‘lga bir necha YUEH
harakat bajarilib, yukli ‘hﬁlﬂ.ﬂ“‘ o
yuqoriga uloantladl- Quisl




Qutqaruy “Suslov sharlari” — po‘kak yoki penoplastdan
yasalgan diametri 25-30 sm li sharlar bo‘lib, ular ustidan qalin
mato tortilib, biri oq, ikkinchisi qizil rangga bo‘yaladi. Sharlar
bir-biri bilan arqon yordamida tutashtiriladi, arqon uzunligi
taxminan 50 sm bo‘ladi. Uning o‘rtasiga 25 m cha uzunlikdagi

ingichka, lekin mustahkam tasma bog'lanadi. Baxtsizlikka

uchragan odam sharlarni birlashtirgan arqon ustiga shunday
yotadiki, arqon uning ko‘kragi ostida bo‘lib, qo‘Itiglari ostidan
o‘tadi. Shu tariga sharlar uning orqgasiga o‘tib, suv yuzida tutib
turishga yordam beradi. “Suslov sharlari” xuddi “Aleksandrov
halqasi” singari ulogtiriladi.

Cho‘kayotgan kishini suvdan yoki muzlar orasidan chigarib
olish uchun mo‘ljallangan qutqaruvchi changak uchiga temirdan
ishlanib, rux yugurtirilgan ilgak mahkamlangan xodadan iborat.
Bu ilgan po‘kak yoki penopoast sharlar bilan berkitilgan bo‘lib,
ularning o‘lchamlari ilgak oxiriga qarab kichrayib boradi. Sharlar
changakning suzuvchanligini oshiradi va qutqariluvchini shikast-
lanishdan saqlaydi. Cho‘kayotgan odamga tez yprdam ko‘rsatish
uchun, aynigsa, basseynlarda uzunligi 3-6 m li yog‘och, dyur-
alyumindan ishlangan oddiygina xodalardan keng foydala-niladi,
shuningdek, plastmassa quvurlarni ishlatish ham mumkin.
Cho‘kayotgan odamga xoda uzatiladi, u xodani ushlab olgan
zahoti girg‘oqga qgarab tortiladi.

Qutgaruv ko ‘krakpechi, belbog'i, nimcha va kamzullar
avvaldan taqib yoki kiyib olinadigan qutqaruv vositalariga kiradi
(49-rasm). Qutqaruv nimchalari va ko‘krakpechlar qgalin parusina
yoki kanop matodan tikilib, ichi maydalangan po‘kak yoki
penoplast bilan to‘ldiriladi. Po‘kak yoki penoplast qatlami

ﬂ @y  qalinligi — 7-15 sm. Shishirilgan qutqaruv

b ¢ nimchalari ham mavjud.
B Qutqaruv nimchalari yoki ko‘krakpechlar
W suvga tushib ketish xavfi tug‘ilganda (masalan
kemada gattiq to‘fon vaqtida yoki shikastlanish
ro‘y berganda) kiyiladi. Ular suv-motor va
yelkanli qayiglar bilan o‘tkaziladigan mashg‘u-
lotlarda majburiy qutqaruv anjomlari sirasiga
kiradi.

Ko‘krakpech va nimchalar odamni suv yuzas:da boshzm
yuqoriga gilib ushlab turadi, bu suzishni bilmaydigan k:.shﬂarga
yordam berish vaqtida juda muhim. Shu maqsadda‘ shlshlnlgaxl
qutqaruv nimchalariga odamning boshini vertikal g‘olatda tutib
turadigan maxsus yoqa gilinadi.

49-rasm

Qutgaruv belbog lari xuddi nimchalar, ko‘krakpechlar kabi

parusina, brezent yoki kanop matodan tayyorim pf’%—k
yoki penoplast maydasi bilan to‘ldmlagh. Be[bog qalinligi ~ 20~
25 sm. Ixcham qilib yig'ib qo‘yiladigan ey k?a;w
belbog‘lari ham qo‘llaniladi, ular tal.’k]bldﬂ muayyul;a: L 1££
aralashmalar bo‘lib, odam suvga tushib I.iet_ganda, ,o.-.‘ wridan
gazsimon modda chiqaradilar, bu l{axtsmhkk;sszhragmkm hslﬂm ni
suv yuza-sida tutib turadi. Bclbog syvgg ushib ketish, xavi
tug‘ilganda yoki suvda t_aqlb olinadi. Buning
belbog‘ni yoyib, qol;lllan_n undan ©
; cha tushirish lozim. o
5 k}r?i)k‘ky?n atrofi va ko‘krakda joylasha
suzish uchun eng yaxshi spa_ront tug
tushib ketgan odamning yuzini suv hs:::‘suv *
va ular hushini yo'qotgan vaqtida %
‘sqinlik giladi. _ 3
4 Scl[:/;lotor(lli yoki moto;s;z gayiqda
tqarishga nisbatan ancha SATES
gl:l:llga tegza yaqiﬂa§msh Iml;ﬁm
yaqinlashganda, uni qayiq b ;
juda muhim. Qayiqqa el




sm ga yetishi zarur. Muz ustida harakatlanganda, uning mustah-
kamligini tayoq bilan tekshirib ko‘ring, lekin zinhor oyog‘ingiz
bilan tepmang — qulab tushishingiz mumkin. [kki kishi galinligi 7
sm li muz ustida yurishlari mumkin, lekin ular orasidag masofa
kamida 57 m bo‘lishi kerak. Chang‘ichilarga muzlab qolgan suv
havzalari orqali yakka holda yurish tavsiya etilmaydi; chang‘i
yo‘li yoki ochilgan so‘qmoq bo‘ylab yurish xavfsizrof; chang'i-
chilar orasidagi masofa ham 5-6 m ga teng. Muz ustiga
chigishdan avval chang‘i tasmalarini bo‘shatish, bilaklardan tayoq
halqalarini chiqarish, yukxalta tasmasini bir elkadan tushirib
qo‘yish lozim.

Muzni o‘yib baliq tutishga chigganda, o‘zingiz bilan
shishiriladigan chambar oling, u qutgarish vositasi sifatida
asqotishi mumkin. Kuz va bahorda — muz yupqalashib qolgan
paytda chambar odam ostidagi tayanchni kuchaytiradi. Muzni
teshganda, teshiklar orasidagi masofa yaqin bo‘lmasligiga e’tibor
bering, chunki katta maydondagi muz sinishi mumkin.

Ba’zan shunday ham bo‘ladi: to yordam etib kelgunicha
baxtsiz hodisaga uchragan kishi mustaqil harakat gilishiga to‘g‘ri
keladi. Agar uning oyog‘i ostidagi muz sina boshlasa, astagina
yotib, qo‘l va oyoglami kerish va shoshmasdan xavfli joydan nari
ketish kerak.

Muz teshigidan suvga tushib ketsangiz, qo‘l-oyoqlarni
shapillatmay, muz chetiga ko‘kragingiz bilan tayanib, go‘llarin-
gizni oldinga uzating-da, galin muz ustiga chigishga harakat
qiling.

Muz ostiga yiqilib tushgan odamga yordam ko‘rsatish juda
qiyin, chunki unga yaginlashish muammo tug‘diradi. Buning
uchun chana oyog‘iga o‘xshash moslamali gayiglar, suzuvchi
chanalar, qutqaruv narvonlari, taxtalar, fanera bo‘laklari va h.k.
dan foydalaniladi. Bu vositalarni qutqaruvchi itarib borib yoki
ularda harakatlanib, cho‘kayotgan kishining yoniga yaqinlashadi.
Agar muz ostiga yigilgan odamga yaginlashishning imkoni
bo‘lmasa, unga arqon tashlanadi. Agar odam muz ostiga ketib
golgan bo‘lsa, uning ketidan suvga sho‘ng‘ish kerak, ammo
bundan oldin albatta belga arqonning bir uchini bog'lash, ikkinchi
uchini esa boshga quiqaruvchiga berish zarur. Agar cho‘kayotgan
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kishi chuqurga tushib ketmagan bo‘lsa, qutqaruv changagidan b8
foydalanish mumkin. |

Muz ostiga yiqgilgan kishiga yordam berayotganda, muz
ustida biror yassi garsa: narvon, xoda, taxtaga tayanib, emaklab
yurgan holda uning oldiga yaqinlashish lozim. Unga xavfsiz
masofada yaqin kelgach, qutqaruvchi narvon, belbog’, changak,
arqon yoki shunga o‘xshash biror moslamani uzatadi. Ayni paytda
cho‘kayotgan kishini tinchlantirib, uzatilgan buyumndan ganday
foydalanish kerakligini tushuntiradi. P

Qo‘l ostidagi qutqaruv vositalari sifatida turli suzuvchi
narsalar: taxtalar, g‘o‘lalar, qamish bog'lari yoki havoga to‘ld:msh
mumkin bo‘lgan buyumlar xizmat qilishi mumkin (kiyimlar,
bo‘sh bochka yoki kanistrlar, avtomobil kameralari, koptoklar,
to*shaklar). Shuningdek. shox-shabba, qarmog, xadalar, ‘eshkak,
chang‘i, arqon, sim, kamar, sharf kabi narsalarni ham gqo‘llasa

bo‘ladi. . SO TR T &)
Botqoqda botib golgan kishiga ham xuddi shu taniqa yordam ,
ko‘rsatiladi. S o

8.2. Suzib borib qutqarish usuliyati
Cho ‘kayotgan kishiga ganday %tormﬁ
Cho‘ka-yotgan odamlarga yordam ko'rsatish
bilan amalga oshirilgan zamonavi T:
ko'p insonlar hayotini saqlab qolis!
shunday hollarda nima qxhsh @
chunki qutgaruy ishiari, ocaldig
“Cho‘kayotgan-larni  quiqarst
etilganligi bejiz emas. :
Ikki holat bo‘lishi
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ikki kishilashib ko‘maklashgan ma’qul — ular bir-birlarini qo‘llab-
quvvatlaydilar. Agar qirg‘oqda galin taxta, g‘o‘la yoki xoda
ko‘rinib qolsa, ularni ham olvolish va cho‘kayotgan odamga
uzatish kerak. Shunda u bilan girg‘oqgqa suzib kelish osonroq
bo‘ladi. Bunday hollarda tez harakatlanish, har xil sharoitlarda
bajariladigan ishlar izchilligini aniq ko‘z oldiga keltira bilish
zarur.

Cho‘kayotgan kishini o‘z vaqtida sezib golish juda muhim.
Uning ahvoli jiddiy ekanligiga shubha qilib o‘tirmaslik kerak. Har
ganday holatda ham gat’iyat bilan, boshgalardan yordam kutmay
harakat qilish zarur.

Qutqgaruvchining birinchi vazifasi — cho‘kayotganga imkon
qadar tez yordamga kelish. Bu vazifani bajarish chog‘ida odam
suzgandan ko‘ra tezroq yugurishini, kiyimlar suzishga halal
berishini nazarda tutish kerak. Shuning uchun dastlab girg‘oq
bo‘ylab cho‘kayotgan kishiga eng yagin masofaga yugurib borish,
hech bo‘lmaganda poyabzal va ustki kiyimlarni echib go‘yish
lozim. Shundan so‘ng suvga tushib (sakrab), cho‘kayotgan
kishining odiga garab suziladi. Notanish suv havzasiga ehtiyot
bo‘lib tushgan ma’qul. Tez, lekin kuch-quvvatni tejab suzish
kerak. Bunda cho‘kayotgan kishini ko‘zdan qochirmaslik, uni
ogim yoki to‘lginiar surib ketishi mumkinligini hisobga olish
zarur,

Agar suv sovuq bo‘lsa, ichki kiyimlarni echmaslik kerak: ular
tez sovib ketishdan saqlaydi.

Cho‘kayotgan kishining yaqiniga suzib kelgach, ko‘rila-digan
tadbirlar uning qayerdaligiga bog‘lig bo‘ladi: havza tubiga tushib
ketdimi yoki hali suv yuzasidami. Birinchi holatda uring ortidan
suvga sho‘ng‘ish kerak (50-rasm).

= "
e S

3] O-rasm
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Agar uni darhol topa olmasangiz, rejali gidiruv olib boring,
ya'ni havza tubi bo‘ylab bir necha bor sho‘ng‘tgsh hamda
cho‘kish joyini sinchiklab ko‘rib chiging. Agar cho‘kkan kishi
havza tubida yuzini yuqoriga qilib yotgan bo‘lsa, unga bosh
tomonidan yaginlashib, qo‘luiglaridan olish va havza tubidan
tezkorlik bilan itarilib, suv yuzasiga suzib chiqish darkor. Agar u
yuzini pastga qilib yotgan bo‘lsa, oyoglari tomonidan yagin kelish
va go‘ltiglaridan olib, suzib chigish zarur. Cho‘kkan kishini go‘li
yoki sochidan ushlab olib ham suv yuzasiga suzib chiqish
mumkin.

Agar cho‘kayotgan kishi suv yuzasida bo‘lsa, uni uzoqdanog
tinchlantirish, agar buning ilcji bo‘lmasa, yaxshisi orqasidan suzib
kelish kerak, shunda uning tirmashib olishlaridan qutulish
mumkin, bu esa ba’zan juda qiyin kechadi.

Agar cho‘kayotgan kishining tirmashib olishlaridan
qutulishga erisha olmagan bo‘lsangiz, tegishli usullardan birini
go‘llang. Masalan, chuqur nafas olib, suv ostiga tushing. S_hun{?a ,
cho‘kayotgan suv yuzasida golishga intilib, qutqamv-;higi qo=‘j;lb
yuboradi. Barcha hollarda ham cho‘kayotgan kishiga orqa
tomondan suzib yaqginlashib yoki sho‘ng‘ib, uni bo‘ksagdnq
ushlab orgasiga o girib olishingiz kerak (51-rasm).

» ~y
s -

Keyin cho‘kayotgan kishining
girg'oq tomon olib ketish mumm I
shuning uchun yaxshi jismoniy va
giladi. s
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Cho‘kayoetgan kishining tirmashib olishlaridan qutulishning

asosiy usullari

| Tirmashish Tirmashishdan qufulish usuliari
Qaillates bilin Bir_ qo‘l bi]gn sqc_hni ushlab turgan panjani
sochga q;sub_t,. lkll(lﬂCh.lSi bilan  cho‘kayotgan
tashish lqshmmg tirsagiga bosiladi. Uning qo‘lini
tirsak bo‘g‘imida bukib, orgasiga gayirish
1. Bo‘sh qo‘l bilan ushlab olingan qo‘l
mushtini tutib, cho‘kayotgan kishining bosh
barmog‘i tomon keskin harakat qilish.
Bir yoki ikki 2 Cho‘k.ayotgan kishining  ko‘kragiga
qo‘l bilan | ©Yoqlarni tirab, itari_lish.
bilakka Q &
| tirmashish s
3

bilan bo‘yinga
tirmashish

qo‘llari orasidan o‘tkazib, keskin harakat |
gilinadi.
2. Iyak
birlashtirilgan qo‘llar bilan pastdan yugqoriga
aylanma harakat bajariladi va ayni paytda
gavda ham buriladi. -
3. Iyak ko‘krakka bosiladi. Qo‘l kaftlari

ko‘krakka  bosiladi.  Rostlab

bilan pastdan cho‘kayotgan kishining |
tirsaklariga bosiladi va pastga ketayotlb,w
uning qo‘llari yugoriga itariladi. |

Orgadan  qo‘l

1. Tyak ko‘krakka bosiladi. Cho‘kayotgan |
kishining jimjiloglaridan ushlab, kuch bilan |
ular ikki tomonga keriladi.

Oldindan  ikki

1. Qo‘llar bilan cho‘kayotgan kishining bosh
barmog‘lari tomon keskin harakat qilish.
2. Oyoglar bilan cho‘kayotgan kishining
ko‘kragi yoki yelkalariga tiralib, itarilish.

qo‘llab  ikkala
bilakka @ iﬁ\ @ @\\
tirmashish *’gﬁé‘é \’r,ds};;
W 8
e : '\;&}i
Oldinga egilib, jamlanadi. Rostlangan
go‘llarni orqaga uzatib, oyoq kaftlari
Orgadan  ikki | cho‘kayotgan  kishining  qorni  yoki
go‘llab  ikkala | ko‘kragiga qo‘yiladi va itariladi.
bilakka ®
tirmashish N
B
Lt .
Oldindan qo‘l | 1. Iyak ko‘krakka bosiladi Qo'll :
2 ; . ar bilan
barmoglari pastdan yuqoriga cho‘kayotgan kishining
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barmogiari il ‘ -

bilan bo‘yinga | 2. Rostlab birlashtirilgan ~ qo‘llar bilan

tirmashish pastdan yuqoriga aylanma hafaka.t bajariladi
va ayni paytda gavda ham buriladi.

. | Bir qo‘l bilan cho‘kayotgan kishining
Oldindan  yoki “yugorigi” qo‘li panjasidan ushlab tun’b?
OrqEE ikkinchi qo‘l bilan uning tirsagi yuqgori |
qUEan:uVChl[llﬂg ko‘tariladi. QO‘]ﬂl qutqamvchi Q‘Z bﬂ_ﬁm
bo‘ynidan ||\ Gidan o'tkazib, orqaga gayiradi.
quchoglab olish s o

1. Qo‘llar bilan cho‘kayotgan Kishi
yoki burniga tiralib, itanilish.

: . | 2. Bir qo‘l bilan chokay
Oidindan qo'l- | o cidan ushlab, ikk &
th OStldan ﬁraljb, * Y, I'}laln-
gavdaga
tirmashish
Oldindan |
gavdani qo‘lar | ket
bilan go'shib}|

uchoglab olish |

At

N
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Olidndan yoki | Oldinga  engashish. Bir qo‘l bilan

orgadan : cho‘kayotgan kishining boshi ensasidan

oyoqlarni ushlab, ikkinchisi bilan iyagiga tiralib, uning
uchoglab olish | boshini yon tomonga burish.

Masalan,. orqadan bo 'yin va elkalarga tirmashishdan qutulish
(52-rasm_). Bir go‘l bilan cho‘kayotgan kishining qo‘li tirsagidan
ushla:?adl, _ikkinchi qo‘l bilan uning panjasidan tutilib, tirsagini
yuqoriga qilib tez buriladi, o‘zining boshi ustidan o*tkazilib, ayni
vagtda cho‘kayotgan kishi orqasiga o‘girib olinadi. |

$

; Orga tomondan gavdani qo‘llar bilan qo'shib quchogdab
olishdan qutulish. Bunday tirmashishlar juda xavfli. Qutqaruvchi
keskin va kuchli harakat bilan ikki tomondan yuqoriga ko‘tarib,
suv ostiga tushish orqali bundan qutulish mumkin. Bu ham
yordarr_l bermasa, cho‘kayotgan kishining barmoqlaridan ushlab,
jamlanib, bqshning orqaga kuchli harakati bilan uning yuziga
urish va ayni paytda qo‘llarini ikki tomonga tortib kerish kerak
(53-rasm).

Cho ‘kayotgan odam bilan suzish. Cho‘ka odamning
S N oigan ‘
yoniga suzib kelib yoki uning tirmashishlaridan qutulib olgach,

182

uni shunday ushlash kerakki, bunday “yuk” bilan suzish qulay
bo‘lsin. Hech qachon ogim bilan kurashmaslik lozim — bu
bekorga kuch sarflash bo‘ladi. Bunda girg‘oq tomon suzish
tavsiya etiladi. Cho‘kayotgan odamning faqat yuzini suv yuzasida
ushlab, uning gavdasi suzuvchanligidan imkon gadar ugumliroq
foydalanish mumkin. "t
Cho ‘kkan odamni girg ‘ogqa yetkazishning bir necha usullart
mavjud (33-rasm): v A
I.  Qutqaruvchi chalqancha holatda oyoglarini krol
(yaxshisi, lastalarda) yoki brass usulida haral‘iatlanm'lb snmél.
Qutqari-luvchi chalqancha yotadi. Qutgaruvchi bosh tomomdm
uni uzatilgan qo‘llari bilan quyidagi usullardm‘lbl!fl&i&u&h&lb
oladi: a) iyagi ostidan (cho‘kkalaming bo‘ynini Siw =
emas'); b) qo‘Itiglaridan; v) sochidan (54-rasm).

2. Qutqaruvchi yonbosh
“pastki” qo‘l bilan eshib =
yotadi. Qutqaruvehi “yuqorigi”
birida ushlab oladi:

a) iyagi ostidan,
go‘ltig‘idan otk
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_'v) qo‘lini orqadan qutqariluvchining bir xil nomdagi qo‘li
tagidan va ko‘krak ustidan o‘tkazib, boshqa xil nomdagi qo‘lining
tirsagi yuqerisidan (57 -rasm);

5 ;-rasm.
g) sochlaridan;
d) bir qo‘lining tirsagi yuqorisidan (58-rasm).

58-rasm.

' Qutqaruvchilar ikkita bo‘lsa, cho‘kkan kishini girg‘ogqa olib
chigishning quyidagi yo‘llaridan foydalaniladi:

a)  quiqaruvchilar yonma-yon holda yonbosh bilan bir-biri-
ga qarab suzadilar. Cho‘kkan kishi ular orasida chalgancha yotadi.
Qu.tqaruvchi.lar un ushlab oladilar, bunda “yuqoridagi” qo‘llarini
uning o°zlariga yagin qo‘li ostidan o‘tkazib, birlashtiradilar;

_ D) qutqaruvchilar oyoqlarini krol, brass usulida harakatlan-
tirib yoki yonbosh bilan yonma-yon suzadilar. Cho‘kkan kishi
ular orasida chalqancha yotadi. Har bir qutqaruvchi uning o‘ziga
yagin elkasidan bir yoki ikki qo‘li bilan ushlab oladi. :

Agar cho‘kkan kishi hushini yo‘;‘j gar
girg‘oqga yoki qayiqqacha tezroq sule‘) .‘
Bunda uning og‘zi har doim suv yuzasida
berish zarur,

Cho‘kkan kishini giya girg‘oqga olib ¢
emas. Agar uning vazni katta bo‘lsa, yaxsnist
elkalaridan tutib, gavdasining_qld qisminl
hilan yurib, girg‘oqqa olib chigiladi. £
uni qo‘llarda ko‘tarib yoki elkaga ortib orl
rasm). .

murakkabrog. Bunda uning &
bilan birini ikkinchisi ustiga
ikkala kaftini o'z qo‘li
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8.3. Cho‘kgan odamga birinchi yordam ko‘rsatish

Cho‘kkan kishiga malakali birinchi yordam ko‘rsatish uchun
cho‘kish hodisasi qanday qilib va qachon yuz berganligini bilish,
kishining ahvolini aniglay olish kerak. Uning ahvolidan kelib
chigib, birinchi yordamning turli choralarini qo‘llash lozim
bo‘ladi.

Eng avvalo, klinik o‘lim holatini hushdan ketish va biologik
o‘limdan ajrata bilish zarur. Hushdan ketganda, odam o‘zini
bilmay qoladi, lekin yurak-qon tomir va nafas olish tizimlari
faoliyati, garchi ancha kuchsizlanib qolgan bo‘lsa-da, lekin
davom etadi. Klinik o‘lim holatida ko‘z qorachiglari kengayadi,
nafas olish to‘xtaydi yoki keskin izdan chigadi, uyqu arteriyasida
tomir urishi sezilmaydi. Kiinik o‘lim holati 5—6 dagiqa davom
etadi. Shu davrda organizmning hayot uchun muhim
funksiyalarini tik-lashga yo‘naltirilgan chora-tadbirlar majmuasi
yordamida odam-ni hayotga qaytarish mumkin. Klinik o‘limdan
so‘ng biologik o‘lim yuz beradi. Uning yaqqol belgilari: tana
haroratining tushib ketishi, murdalarga xos dog‘larning paydo
bo‘lishi, murdalarga xos gotib qolish kabilar.

Cho‘kkan kishining holati cho‘kishning xususiyatiga bog'lig.
. ‘]‘Cho‘kishning bir necha turlari farglanadi. Ulardan asosiylari

xil:

1. Oq asfiksiya (bo‘g‘ilish). Uning ancha engil shakllari —
soxta cho’kish deb ataladigan turi ham bor, bunda nafas yo‘liga
suv umuman tushmaydi yoki juda kam tushadi. O‘tkir reflektor
sigilish natijasida ovoz tushunchalari higildog va traxeyaga kirish
yo‘llarini berkitib qo‘yadi, suv esa o‘pkaga o‘ta olmaydi.

Bu holatda yurak faoliyati ancha kech to'xtaydi (o*pkada bir
0z havo zahirasi qoladi va qon hagiqiy cho‘kkandagi kabi iiddiy
o‘zgarishlarga uchramaydi), shu sababdan odamni hayotga
qaytarish uchun vaqt ham, imkoniyatlar ham birmuncha ko‘p
bo‘la(!i. Bunday cho‘kkanlarning tashqi ko‘rinishi o‘ziga XOs.
Ularni “oq” cho‘kkanlar deb atashadi, negaki ularning terisi
oppoq va muzdek sovuq bo‘ladi. Oq asfiksiyada o‘pkaga suv

kirishining xavfli ogibatlari yo‘q, demak, odamni tiriltirish
0sonroq.
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7. Kok asfiksiya: o‘pkaga suv tushishi natijasida nafas o

to‘xtaydi. it _
Cho‘kkanda juda tez yordam ko rsatilishi zarur.

suvda cho‘kkanda, suy alveolalar devori orqah tez mz;bvny
ogimiga qo‘shilib ketadi, ogibatda qonning klmy va 1

keskin o‘zgarib, u suyuladi, eritrotsitlar r:lnmlidl =S
kislorod tashiy olmaydi, o‘tkir Kisio 2 \e_-m =
gipoksiya boshlanadi, Qon plaz‘InflSl mdenga |
tuzlar bilan yanada ko‘proq to ymgas Z T
devoridan sizib o‘tmaydi._A!(Slncha,_O. l[)’kﬂi»am

qon plazmasini qon ogimidan Chlqlh,avolqé'
o‘tishga majbur giladi. Suv plazma Vl?l p i
ko*pik hosil giladi, o‘pka shisha bosh ?}j va o :
devorlari shikastlanadi, gon dyi&® o
buziladi. Bularning bari bit gecha 0 nﬁseto‘xta-
Keyinrog odamning yuragl fs?ohya’ LR i
dagigadan so‘ng yordam ko rsatilmasa, o
cho’kkan odamlaming ko'k qon fomICia &
og‘zidan ko'pik ajraladi. Qonda Karoow
ketishi munosabati bilan teri (aynids# 4

bunday cho‘zkkanlarni S
Asosiy turlardan tashqal'l .
bo‘lib, ular cho‘kishning

bo‘Imaydi. =8
Cho ‘kkan kishini
asoslanadi: .
1) nafas yo‘ilarining
2) sun’iy na

3) yurakni .
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qiyinchilik bilan ochiladi. Ko‘pincha bo‘yin mushaklarining
bo‘shashishi tufayli til orgaga ketib qoladi va nafas yo‘lini bekitib
go‘yadi. Cho‘kkan kishining kiyimlari ham nafas olishga halal
berishi mumkin.

Cho‘kkan kishining og‘zini ochish va tozalash, suvni chigarib
tashlashni bir yo‘la bajargan ma’qul (49-rasm). Qutga-ruvchi bir
tizzasida turib, shikastlangan kishini ko‘krak qafasining pastki
gismi bilan soniga shunday yotgizadiki, uning gavdasi va boshi
pastga osilib turadi. Keyin qo‘llarini cho‘kkan kishining qo‘ltig'i
ostidan o‘tkazib, uning og‘zini ochadi. Buning uchun cho‘kkan
kishining pastki jag‘i yuqori chetiga ikki tomondae katta
barmoglarini qo‘yib, qolgan barmogqlari bilan iyagiga bosadi,
pastki jag‘ni pastga va bir oz oldinga siljiydi (61-rasm).

61—1;;sm.

Zarur bo‘lsa, gqo‘lga dastro‘mol o‘rab, og‘iz ichi tozalanadi.
Keyin o‘pkadan suvni chigarib tashlashga kirishiladi, buning
uchun ko‘krak qafasining pastki gismiga bosiladi yoki kishining
orqasiga uriladi (62-rasm).

62-rasm.

Agar cho‘kkan kishining vazni katta bo‘lsa, uni tizzaga
yotgizish qiyin, shuning uchun uning o‘pkasidan suvni quyidagi
usulda chiqarib yuborish mumkin: shikastlangan kishi ko‘kragi
bilan erga yotgiziladi, boshi yon tomonga buriladi, keyin uning
tos qismi yuqori ko‘tariladi va og‘izdan suvning erkin chiqib
ketishi kuzatib turiladi. -
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O‘pkadagi bor suvni chigarib yuborish umuman mum kin
bo‘Imagani uchun, uning asosiy qismi chigib ketgach, tez nafasni
tiklashga kirishiladi.

Eslatib qo‘yamizki, “oq” cho‘kkanlarning o‘pkasidan suv
chigarishga urinmaslik kerak, chunki, odatda, ularning o‘pkasiga
suv kirmaydi. s

Sun’iv nafas oldirish. O‘pkani sun’iy ravishda shamollatish
yo'li bilan cho‘kkanlaming nafas olishini tiklash mumkin. Sup’iy
nafas oldirishning maxsus asbob-uskuna talab_ qtlmaydlgan
usullaridan eng samaralisi qutgaruvchi  o°pkasidagi }Bavom
shikastlangan kishining opkasiga puﬂas!x bo‘lib, u “og‘.ngd,an:-
og'izga” yoki “og‘izdan-burunga” usulida amalga oshmhsbx
mumkin. Uni bajarish juda oddiy, shikastlangan lu'shm.n_:g ulml
ushlab turishga hojat yo‘q va o‘pkaga 10002000 ! ilig havo
Kirishini ta’minlaydi. Buning uchun shikastlangan kishi, yaxshisi,
chaigancha yotgiziladi. Kiyimlar nafas olishga hﬂlalhﬁ!’iﬂh
mumkin, shuning uchun ularning mgmasx,echtm yﬁh‘ ylm irtiladi.
Kiyimiarni yechishga vaqt sarflamagan ma’qui _(63-msm}:. T
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63-rasm.

Bo‘yin mushaklari bo*shashg

qo‘yadi, bosh orqaga tashlanga:n b
til ildizi ko‘tariladi va higildog yo PR
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burun kataklarini qgisib turishga ham to‘g‘ri keladi. Shikastlangan
kishining nafas olishi juda sust boradi — ko‘krak gafasining
cho‘ziluvchanlik Xususiyati hamda o‘pkaning tushib golishi
(spad) tufayli shunday bo‘ladi ( 65-rasm).
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65-rasm.
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“Og‘izdan og‘izga” sun’iy nafas oldirish usuli

Puflashlarning kattalar uchun 1 dagiqada 12-marta, bolalar
uchun 15-18-marta sur’at bilan amalga oshiriladi. Puflanadigan
havo hajmi 1000-2000 / ni tashkil etishi kerak. Uning optimal
miqdori  shikastangan kishi ko‘krak qafasining me’vorida
kengayishi bilan aniglanadi. Aynigsa, yosh bola o‘pkasiga
puflanadigan havo miqdorini aniq chegaralab yuborish zarur.

Agar puflashlar vagtida shikastangan kishining ko‘krak qafasi
kengaymasa, demak, havo o‘pkaga yetib bormayotgan bo‘ladi.
Agar qorin shishsa, demak, havo me’daga o‘tib ketyapti. Bunday
holatlarda nafas yo'llarining o‘tkazuvchanligini boshqat-dan
tekshirish yoki sun’ty nafas oldirish usulini “og‘izdan-burunga”
turiga almashtirish lozim. Bu usulda burunga havo puflanganda,
shikastlangan kishining og‘zi berkitiladi, tanaf-fuslarda esa
ochiladi.

Ayrim hollarda sun’iy nafas oldirish bajarilayotganda,
cho‘kkan kishida qusish boshlanib, havo puflanishiga halal berish.
mumkin.

Suzishni o‘rganayotganiar sun’iy nafas oldirishning boshqa
usullari hagida ham tasavvurga ega bo‘lishlari kerak, ular
shikastlangan kishining ahvolidan kelib chiqib qo‘llaniladi. :

Silvestr-Brosh usuli — cho‘kkan kishining qo‘llari va kok
qafasi zararlanmagan bo‘lsa, u chalgancha yoki yonbosh bilan
yotqizilib (66 va 67-rasmilar) sun’iy nafas oldiriladi.
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66-rasm
Agar u chalgancha yotqizilsa, kuraklarining pastki cmn?_.i‘:_

kiyimlar g‘o‘lasimon o‘ralib ?;zll'jl;dh g i

oyoqqa nisbatan birmuncha ko'tarttio t“md’ﬁm tortib, ro"mol
Bu usulda shikastlangan klihlmngl ok e e

doka bilan iyakka bog‘lab qo"yish 10 rasm)l'“: pog -

68-rasm. Silvester-Brosh usulida

Yordam ko‘rsatt.wcl.n , 1.
turib, uning qo‘lari ‘bﬂaﬂ p
bosadi, keyin esa qo‘llannt
rasm). =
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toxtatadi va o‘pkaga havo kirishi — nafas olishga ko‘maklashadi.

Bu usuldan cho‘kkan kishining qo‘llari zararlanganda foyda-
laniladi {49-rasm).

70-rasm. Shefer usuli bilan sun iy nafas oldirish

Kallistov usulidagi cho‘kkan kishining qo‘llari va ko‘krak
qafasi zararlangan hollarda foydalaniladi. U qorni bilan yotqizilib,
boshi yon tomonga buriiadi. Yordam beruvchi uning boshi oldida
tiz cho‘kib o‘tiradi, kuraklaridan qo‘ltiglari osti bilan tasma yoki
bir-biriga bog‘langan sochiglarni aylantirib o‘tkazib, uchini 0z
bo‘yniga tashlab oladi (71-rasm). Uchgacha sanab o‘zini orqaga
tashlaganda, u shikastlangan kishining ko‘krak qafasini
kengaytirib, nafas olinishiga imkon yaratadi, uchgacha sanab

oldinga engashganda, boshi pasayadi — nafas chiqariladi
(71-rasm).

Bilvosita ugalash vagtida ol V&:ﬁ Sh

tegib turadigan joyl
Shikastlangan
(74-rasm).

ari.

kishining ~tomir -
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— har bir bosishdan keyi 10°llarni
_ _ ! yin darhol go‘llarni tez bo‘s iri
lekin 1{lam1 ko‘krakdan uzmaslik kerakg "2 P
—bosimni oshirish uchun gavdan i r i qismi bi
' : ‘ : glzning yuqori gismi bilan
::;t(iiaamqtl:ell]";r;% li3un11(, a:;fmqsa. keksalarga yordam ko‘rsatayotgan
‘ erak, chunki ulaming ko‘k asi shlarniki
kabi tarang bo‘Imaydi (76-rasm): g ko‘krak qafasi yoshlarniki

]

76-rasm.

tasb;a?ioslfh harakz_lti yetarlicha keskin bo‘lsin, iekin haddan
o u?hh.b‘osun yaramaydi, aks holda to‘sh, qovurg‘alar
s ;‘,%Lflirf; ;lrtil) Jarohlatlash mumkin. 10-11 yoshgacha bo‘lgaI;
iIr go‘l bi 1 i
e (77-1'asm(};0 bilan bir dagiqada 60-80-martadan bosib
gald;n Yl];?kn_ll .btill.vosita uqgalash sun’iy nafas oldirish bilan galma-
e Oj:ln i; i keyakﬂ: ko‘krak 15-marta bosilganda o‘pkaga 3
i tP}J anadi. Sun’iy nafas oldirishdan keyin ko‘krakka
Xtatib turiladi, aks holda havo o‘pkaga etib bormaydi.

{Xga.xr sizga kimdir yordamga kelsa, unda siz sun’i
oldmshmgu? mumkin, yordamchingiz esa yurakni uqalaydlg e

To shifokor kelmaguncha yoki mustagil nafas olish
bosl}lanmaguncha sun’iy nafas oldirish va yurakni ugalash biror
daqlqagg hatp 'tO‘xtamasligi zarur. Tabily nafas olishning
dastlabki belgilari ko‘zga tashlangan zahoti sun’iy nafas oldirish
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1o xtatiladi. Cho‘kkan kishining ko‘z qorachiglari torayib, terisiga
rang kira boshlasa, yuragini ugalagan vaqtda uyqu yoki son
arteriyalarida tomir urishi sezilsa, uni tiriltirish etgan
hisoblanadi. Uning nafasi to‘lig tiklangach, issiq choy ichiris h,
ko‘rpaga o‘rab, albatta davolash muassasasiga olib borish lozim.
Shikast-langan kishini yurak faoliyati tiklanganidan keyingina
kasalxonaga olib borish mumkin. Bunda u zambilga yonboshi
bilan yotqizilishi, boshi pastda bo‘lishi kerak. Bamlmgh!kast-
langanlar albatta kasalxonaga olib borilishi zarur, qhwkml;ha
lamehi cho‘kish belgilarining paydo bolish xavfi mavju = 9
o‘tkir nafas etishmovchiligi, ko‘mkdagi og‘riglar. alish
hansirash, havo etishmasligi, qon mpunsh, hem alik. m
urishining  tezlashuvi kabi o‘zgans_hla-\' bilan kec adi.
Shikastlanganlarda qutqarilgani-dan keyin 15—72 orasida
o‘pka shishining rivojlanib ketishi xavﬁ:s:.mqla‘nib ure

Cho‘kkan kishida yaqgel _o‘_l.im belgilari ) b
so‘nggina tiriltirish choralanint amalga oshii
mumKin. o amen ot B

8.4. Issiq (oftob) .
Issig urishi — og'It pato
umumiy qizib ketishi mf,'axh
harorati ta’sir ko‘rsatishi_
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ataladi. Belgilari: ko‘ngil aynishi, bosh og‘rishi, quloglarning
shang‘illashi, qusish, hatto hushdan ketish ham sodir bo‘lishi
mumkin. Kuchli issiq urganida kishining o‘zini bilmay golishi,
koma holatlari, tomir tortishishi kuzatiladi. Alahlash va ko‘zga
har xil narsalarning ko‘rinishi ehtimoli ham bor,

Birinchi yordam Kko‘rsatish. Birinchi yordam ko‘rsatish
tezlik bilan organizmni sovutishga yo‘naltirilgan bo‘lishi lozim:

— eng avvalo, shikastlangan kishi dim qorong‘i xonadan yoki
quyosh tig‘idan boshqa salgin Joyga, yaxshisi shamol aylanishi
uchun ochiq maydonga olib o‘tiladi;

— shikastlangan kishining kiyimlari echilib, yuziga sovuq suy
sepiladi, tanasi ho‘] sochiglar bilan sovutilib, boshiga muz
solingan pufak qo‘yiladi;

— sovugq ichimliklar: sharbat, suv, choy beriladi;

— 0g'ir holatlarda tibbiy yordam zarur bo‘lishj mumkin.

Tana sovutilganda shikastlangan kishida ko‘pincha hara-
katlanishi yoki ruhiy holatida besaranjomlik kuzatiladi.

Nafas olish to‘xtab qolsa yoki keskin izdan chiqgsa, o‘pkani
sun’ly ravishda ishga tushirish zarur. Bemor o‘ziga keiganda,
unga ko‘p sovuq ichimliklar (achchiq damlangan muzdek choy)
berish kerak. '

Shikastlangan kishini davolash maxsus davolash muassa-
sasida davom ettirilishi mumkin, lekin organizmni sovutishga
yo‘naltirilgan tadbirlarni kasalxonaga ketayotganda ham amalga
oshirsa bo‘ladi.

Har bir sportchi, o‘gituvchi, murabbiy shifokorga etib
borguncha birinchi yordam ko‘rsatish ko‘nikmalarin; mukammal
o°zlashtirib olishi shart.
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