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KIRISH

Hosligt  kunda  jamiyatning  ishtimoiy-igtisodiy rivojlanishida
Wssiing Jlsmonly tarbiyasiga oid muammolar keskin yuzaga kela
Boshiladdi. 0'sib kelayotgan avlodning jismoniy tarbiyasi tizimidagi dolzarb
”hllr soglom turmush tarzini shakllantirish, harakatlar faolligini
wshibiish, sog'ligni mustahkamlash hamda harakat imkoniyatlarini
sivailantinish uchun samarali uslub va vositalarni ishlab chigish va ularni
wialda go'llashni o'z ichiga olmogda. Jahondagi har qaysi mamlakatning
etangl kunl, kelajak taraqgiyoti birinchi navbatda oz xalgining,

ning Jismonly va ma’naviy kamoloti bilan ulchanadi. Hozirda
tar o'rtasidagi o'zaro musobaqa, kuch qudratini namoyon etish
luvl, asosan, jismoniy tarbiya sohasida muhim ahamiyat kasb
whmodgida,
Susish sportini rivojlantirish hozirgi dolzarb muammolardan biri
Jisablanadi. Bu borada respublikamizda jahon talablariga mos keladigan
havealarining qurilishi, suzish maktablarining tashkil etilishi
blikamiz suzishini kelajagi buyukligini ko‘rsatadi. Suzish sporti
Wit va yoshlar terma jamoalarining ko‘rsatkichlari jahon miqyosida
Cunosih o'rinlarni egallab  kelmoqda. Ushbu natijalarni  oshirish
sageadida flmiy tadgiqot ishlarining samarasini yanada kuchaytirish
Aalab etiladi,
~ Hmiy tadgigotlar tahlili shuni ko’rsatdiki, olimlar tomonidan jismoniy
. “ﬂ“ ko'p ta'riflaganlar. Aksariyat mualliflar jismoniy sifatlarga
m lizlologik  mexanizmlari, ya’'ni muskullarning tuzilishi,
“myovly Jarayonlar, gizil va oq muskullar munosabati, muskullarning
Lourdinatulyasi va boshqa jihatlarini izohlab berganlar. :
Mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportni ommalashtirish ijtimoiy
Siyasatning muhim yo'nalishlaridan biri etib belgilangan. Chunki sport
aholl salomatligini mustahkamlash, yosh avlodni soglom va barkamol
ul tarbiyalash orqali jamiyatda sog‘lom turmush tarzini qaror toptiradi.
Ll kasalliklar, yoshlar o'rtasida zararli odatlarning oldini oladi. Sport
yubsak madaniyat, vatanparvarlik tuyg‘ularini shakllantirishda ham
sl o'rin tutadi. Bu sohada erishilgan yutuglar mamlakatni dunyoga
Lanttadt, barcha yurtdoshlarga g'urur-iftixor bag‘ishlaydi.
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Mustaqillik yillarida bu borada keng ko‘lamli ishlar amalga oshirildi.
Aholining, ayniqsa, yosh avlodning jismoniy tarbiya va ommaviy sport
bilan muntazam shug‘ullanishi uchun zarur sharoitlar yaratildi. Shahar va
qishloglarda zamonaviy sport komplekslari bunyod etildi. “Umid
nihollari”, “Barkamol avlod” va Universiada musobagqalari yoshlarni
ommaviy sportga, soglom turmush tarziga oshno qilish vositasiga
aylandi. Iste’dodli bolalarni tanlash va professional sportchilarni
tayyorlash bo‘yicha uzluksiz tizim yaratildi. Umumta’lim maktablari va
bolalar sport majmualaridagi mashg‘ulotlarda qobiliyati ko‘zga
tashlangan o‘g'il-gizlar bolalar va o‘smirlar sport maktablari, sport
kollejlariga olinib, professional yondashuvlar asosida tarbiyalanmoqda.
Oliy o‘quv yurtlari va o‘quv-yigin mashg‘ulotlarida mahoratini
oshirmoqda.

Muhimi shundaki, davlatimiz rahbari mamlakatimizda jismoniy
tarbiya va sportni rivojlantirish nafagat bolalar va o‘smirlarni, balki butun
xalgni ommaviy sport harakatiga jalb gila oladigan o‘ziga xos samarali
tizimni shakllantirish, soglom va barkamol avlodni voyaga yitkazish
ishlarining uzviy va ajralmas gismi deb bildi, bu sohadagi tadbirlarni
o‘zaro uyg‘un va mushtarak tarzda tashkil etish taklifini berdi.

Bugun mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sport sohasida aholining
turli qatlamlarini gamrab olgan samarali milliy tizim vujudga kelgani va u
hozirdanoq yaxshi natijalar berayotgani nafagat o‘zimizning, balki xorijiy
mutaxassislar tomonidan ham tan olinib, e’tirof etilayotgani mazkur
sohadagi ishlarning naqadar puxta o‘ylab, shuningdek o‘zoqni ko‘zlab
amlga oshirilganini ko‘rsatadi.

Ana shu ezgu ishlar hozirgi kunda ham izchillik va gat'iyat bilan
davom ettirilib, xalqimiz, avvalo, yoshlarimiz o‘rtasida sog‘lom turmush
tarzini targib etishga mustahkam zamin bo‘lmoqda. Mamlakatimizda
jismoniy-intellectual resurslarning ro‘yobga chiqishini ta’'minlamoqda.
Buning zamirida yurtboshimizning “Buyuk davlatni fagat sog‘lom millat,
sog'lom avlodgina qura oladi” degan g‘oyalari mujassam. Boshqacha qilib
aytganda, yurtimizda sog‘lom avlodni voyaga yitkazish vazifasiga qudratli
davlatni shakllantirish, ozod va obod Vatan, erkin va farovon hayot barpo
etish, huquqiy fuqorolik jamiyatni barpo etish jarayonining muhim sharti
sifatida qaralmoqda. Yoshlarimizning sport sohasida erishgan ulkan
yutuglari mamlakatimizda amalga oshirilayotgan ijobiy islohatlar,
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yarattlayotgan shart-sharoitlar mevasidir. Yoshlarimizning soglom va
Baguvvat bo'lib voyaga yitayotgani va O‘zbekiston sharafini dunyo
slgyosida munosib himoya gilayotgani mamlakatimiz nifuzining tobora
Wil borayotganidan darak beradi. Mana shunday sport yulduzlari
Sinsalida yurtimizning yorug' kelajagiga ishonch mustahkamlanib boradi.
- Shug'ullanuvchilarni sogligini mustahkamlash magsadida ishlab
“higitgan ratsional harakatlar rejimi, hamda sog‘lomlashtiruvchi jismoniy
washylar muhim rol o'ynaydi. Suzish sporti shunday sport turi
Jisoblanadikl unda sportchi oz tanasining diyarli barcha mushaklarini
harakatlantiradi. Sust mushak faolligi nafagat sog'liq uchun zarar
organizmning barkamol rivojlanishini kechikishiga olib keladi.
\ sport usullarini to’g'ri tanlagan holda, bu sport turi bilan barcha
ilar shug'ullanishi mumkin. Adabiyotlar tahlili shuni ko’rsatadiki,
turlart nazariyasida va alohida maqolalarda mualliflar jismoniy
10l ko'p ta'riflaganlar. Ushbu mualliflar jismoniy sifatlarga ko‘proq
ik mexanizmlari, ya'ni muskullarning tuzilishi, biokimyoviy
I, qlzil va oq muskullar munosabati muskullarning
Inaslyasi va boshqalarni izohlab berganlar.
Susish tarixly fan sifatida sportchi suzish taraqgiyotining umumiy
inlyatlarink:  suzuvchilarning  sport  tayyorgarligi  tizimini
trishi, tarixiy jarayonning alohida bosqichlarida va turli
atlarda sportcha suzishning oziga xos jihatlari, suzuvchi
larnl tayyorlash tizimining rivojlanish xususiyatlari hamda
il belgllovehi omillar (moddiy, ijtimoiy, ma’naviy) va boshqalarni
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I BO’LIM. FANGA KIRISH

1 BOB. FANNING MAQSADI, VAZIFALARI VA PREDMETI
1.1. Tanlangan sport turi bo’yicha mutaxassislikka kirish

Fanni o‘qitish maqgsad -Suzish ixtisosligi bo‘yicha bakalavriaturada
ta'lim olayotgan talaba - bo‘lajak o‘gituvchi-trenerda dasturda
belgilangan kasbiypedagogik bilim, amaliy ko‘nikma va malakalarni
o‘zlashtirishga qaratiladi.

Fanning vazifasi - O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport
universitetida “Tanlangan sport turi bo’yicha mutaxassislikka kirish”
fanini o‘gitishdan asosiy magsad jismoniy tarbiya va sport sohasining
barcha bo‘gfinlarini mustaqil ishlash uchun malakali kadrlar bilan
ta’'minlashdan, eshkak eshish sporti bo‘yicha yuqori malakali o‘gituvchi-
murabbiylar tayyorlash va talabalarni muhim zaruriy bilim, ko‘nikma va
malakalar bilan qurollantirishdan iborat. “Tanlangan sport turi bo’yicha
mutaxassislikga kirish (suzish)” fani dasturiga kiritilgan barcha ma’ruza
mavzulari bo‘yicha beriladigan nazariy bilimlar, seminar va amaliy
mashg‘ulotlar, malakaviy amaliyotlar davomida shakllantiriladigan
kasbiy-pedagogik ko'nikma va malakalarni o‘zlashtirishsh; - fanga doir
tarixiy-evolyutsion materiallar, jismoniy, texnik-taktik va psixologik
tayyorgarlik jarayonlarining mohiyati mazmuni hamda ushbu
jarayonlarni amalga oshirish texnologiyasi, uslublari, vositalari va
prinsiplarini bilish; - suzish texnikasi va taktikasi, ularga o‘rgatish, tanlov
va seleksion ishlar, turli yosh va malakaga mansub suzuvchilar-hamda
bilan mashg‘ulot o‘tkazish texnologiyasini chuqur egallash; - musobaqga
goidalari, hakamlar va hakamlik qilish, musobaqalar tashkil qgilish va
o‘tkazish, musobaga samaradorligini ilmiy asosda aniqlash, olingan
natijalar yordamida jamoani boshqgarish bilan bogliq bilim va
ko‘nikmalarni o‘zlashtirish; - tayyorgarlik turlari mohiyati va mazmunini
bilish, ularni rivojlantirish, ularni shakllanish dinamikasini ilmiy-
pedagogik uslublar, test mashqlari yordamida baholash ko‘nikmalari va
mezonlarini bilish hamda qo‘llash malakalariga ega bo‘lish; - o‘gituvchi-
trenerning kop komponentli Kkasbiy-pedagogik funksiyalari -
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boshgaruvehilik, tashkilotchilik, tarbiyachilik, ijodkorlik, loyihachilik,
Lomumunikativiik, diagnostik, seleksion-prognostik ishlarni tashkil qilish
ko'wikmalarini  o'zlashtirishi  kerak. Tanlangan sport turi bo’yicha
stasansishikga kirish (suzish)” o‘quv fani bo'yicha talabalarning bilim,
bo'nikma v malakasiga qo'yiladigan talablar qo‘yidagilardan iborat: -
Susish sport texnikasi va taktikasiga o‘rgatish vazifalari, vositalari,
wslublart va tamoyillari; suzish sporti musobaqalarini tashkil gilish va
o tharish hagida 3 tasavvurga ega bo'lishi; Suzish bo‘yicha musobaga
Bakamlart, Suzish bo'yicha musobagalarda hakamlar hay'ati. Olimpiada
w'yinlarida suzish musobagalarida qatnashadigan refirilar. Xalgaro suzish
federatslyalart (FINA, O'SF) musobaga qoidalari haqgidagi bilimlarni
W tgatishdan iborat. “Tanlangan sport turi bo’yicha mutaxassislikka kirish
{susish)” fanini o'zlashtirish jarayonida bakalavr: - suzishning eng
q.dlnw tarixl, suzishda musobaqgalashuvning rivojlanishi, suzish
Savaskorlik klublari, milliy va xalgaro federasiyalarning tashkil etilishi
Baslida tasavvurga ega bo'lishi; - suzishning barcha turlarida (batterfly,
ho'krakdda krol, chalgancha krol va brass), musobaqa masofalari, yoshi,
Jason va Olimpiyada dasturidagi masofalar to’grisida ma’lumotlarga ega
B lish bo'yicha harakat ko‘nikma va malakalarini amaliy rivojlantirishni
Wilishi va ulardan foydalana olishi; - suzishni bilish; suzish sporti bilan
shug ullanishda  texnika xavfsizligi qoidalari; suzish sporti turlari
susohagalarida hakamlik vazifalarini bilish va hakamlik gila olish; suzish
spuitt musobagalarni tashkil etish va o‘tkazish malakalariga ega bo'lishi
Letuk. 4 Fanning o‘quv rejadagi boshqa fanlar bilan o‘zaro bog'ligligiva
wslubily jihatdan uzviyligi. “Tanlangan sport turi bo’yicha mutaxassislikka
Witish (suzish) * ixtisoslik fanlar blokiga kiritilgan kurs bo‘lib, 1-2
Semestlarda o'gitiladi. Tanlangan sport turi bo’yicha mutaxassislikka
Wicish (suzish) fani xizmat ko‘rsatish sohasi fanlari turkumiga kiradi va
Jemonly tarblya tarixi, jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyati, umumiy
Halologlya, sport fiziologiyasi, umumiy pedagogika va sport pedagogikasi,
Wity bloximiya va sport bioximiyasi, umumiy psixologiya va sport
palsologlyast, sport metrologiyasi, yakkakurash, koordinatsion va siklik
sport turlart (yengil atletika), milliy va sport o'yinlari, biomexanika
pimnastika bilan mustahkam bo‘g'liqdir. Fanni o‘gitishdia zamonaviy
wshirot va pedagogik texnologiyalar. Fanni o‘rgatish asosan, o‘quv
Sunantda, sport zalida, ochiq sport maydonlarida suzish havzalarida
7
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o‘tkaziladi. Mashg'ulot jarayonida albatta, zamonaviy pedagogik
texnologiyalardan, interfaol usullardan, ogzaki va test nazorati hamda
yakuniy yozma ishlardan foydalaniladi. Ayrim ma‘ruzalar kompyuterda
slaydlar yordamida Power Point dasturida o‘tkaziladi. O‘quv jarayoni
bilan bog'liq ta'lim sifatini belgilovchi holatlar quyidagilar: yuqori ilmiy-
pedagogik darajada dars berish, muammoli ma‘ruzalar o‘qish, darslarni
savol-javob tarzida qiziqarli tashkil qilish, ilg‘or pedagogik
texnologiyalardan ~va  multimedia  vositalaridan  foydalanish,
tinglovchilarni undaydigan, o‘ylantiradigan muammolarni ular oldiga
qo‘yish, talabchanlik, tinglovchilar bilan individual ishlash, erkin muloqot
yuritishga, ilmiy izlanishga jalb qilish.

Fanning predmeti. Suzish. sport turining rivojlanish tarixi; suzish
sport turini texnika asoslari; suzish o‘rgatish uslubiyati; dastlabki
harakatlarga o‘rgatish vosita, tamoyillarini va uslublarini bilishi kerak.
Sportcha suzish texnikasiga oid harakat ko‘nikmalariga, harakat
texnikasiga o‘rgatishga oid vositalarni va uslublarni tanlay bilish va ularni
me‘yorlash ko‘nikmalariga ega bo‘lish. Suzish sport turi bo‘yicha
mashg‘ulotlarni tashkil qilish va o‘tkazish, dars bayonnomasi tuzishga oid
kasbiy-pedagogik malakalarga ega bo‘lish.

Tanlangan sport turi bo’yicha mutaxassislikga kirish (suzish) o‘quv
fani sifatida suzishning har xil turlarida sport tayorgarligini tashkil etish
mazmuni. Sport tayorgarligi suzuvchi trenirovkasi, musobaqalarga
tayorgarlik va ularda gatnashish, shuningdek trenirovka jarayonini ilmiy-
usuliy ta‘minlashni qarab oladigan kop omili jarayon sifatida garaladi.
Tanlangan sport turi bo’yicha mutaxassislikga kirish (suzish) kursning
asosiy maqsadi talabalarda pedagogik faoliyatda zarur bo‘lgan bilimlar,
malaka va ko‘nikmalarni shakllantirishdan iborat. Suzish sport turini
inglizlar suzishni musobaqa sporti darajasida rivojlantirgan millatdir. XIX
asrning o‘rtalariga kelib (1840-yillar) doimiy suzish musobaqasi
Angliyada Milliy Suzish jamiyati tomonidan tashkil e’tilgan Londonning
oltita sun’ly suv havzalarida bo‘ladigan bo‘ldi. Ushbu sport turi mashhur
bo‘lgani sari ko‘pgina suv havzalari qurila boshlandi va yangi boshgaruv
organi, ya'ni Ishqgibozlar suzish birlashmasi (ISB) tashkil etilganda esa
1880-yilda ularning soni 300ta a’'zo klublar sonidan ko‘proq miqdorga
etdi.



1H96-yildagi ilk zamonaviy Olimpiya o‘yinlarida fagatgina 4ta suzish
musobagasi tashkil etildi, ulardan uchtasi hozirda katta mashhurlikka
orishgan Erkin suzish turidir. 1900-yil Parijdagi ikkinchi Olimpiya o‘yini
0% Ichiga yuqgori noodatiy suzish turini oldi: biri to‘siqli yo‘nalishli,
hoshgast suv ostida suzishni sinovchi turi va uchinchisi esa 4000 metrga
suzish edi, hozirgacha eng uzun masofa sanaladi. Ushbu uch hodisa
Olimplya o'yvinlarida qayta o‘tkazilmadi. Eng birinchi Olimpiya suzish
u'yinl girg'oglarida 3da yunon suzuvchilari o‘rtasida erkin suzish usulida
100metrga suzishda bo'lib o‘tgan, bu esa o'z suzib turgan qayiqlaridan
sakrash bilan boshlangan musobaga edi. G‘alaba 2 dagiqa-yu 20 soniyada
yutgan lonis Malokinsga nasib etdi. Orqachaga suzish usuli Parijda (1900-

3 _yWda) asos solindi va Brass suzish usuli Londondagi 1908-yilda
“'yinlardan boshlab, Olimpiada suzish usuli deb tan olindi. Qariyb yarim
At ol to'rtinehi usuldan oldin Melburn o‘yinlariga 1956-yilda Batterflay
sugish usuli go'shildi.

Zamonavly bosgichning ilk ko‘rsatkichlari 1904-yilda Sen-Luida
paydo bo'la boshlagan, bu vaqtgacha esa u erkaklar foydalangan usul
ho'lih kelgan. Turli sabablarga ko‘ra zamonaviy Olimpiya o‘yinlarining ilk
yillarida ayollar suzish turidan mustasno edilar va ular ilk marotaba "
Stokgolmda 1912-yildagina birinchi marta ushbu sport turiga ular ham
qoshilishdi, 1896-yil va yana 1900-yilda ayollar gatnashishlariga ruxsat
etlmagan, chunki zamonaviya Olimpiadani rivojlantiruvchisi Baron Pier
d¢  Kaubertin  Konservativ asrning odatiy fikriga, ya'ni ayollar
musobagalarga gatnashish uchun juda zaif deb o‘ylardi. Suzish
toeda suzish Olimpiya o'yinlarining eng jozibali sportiga aylandi va
hoslrda Olimpiada suzish sessiyasiga chipta topish bir muncha giyinlashib
yuldi Sport orgali yangiliklar 1912 va 1920-yil Erkin suzish g'olibi tituliga
“pa bo'lgan Dyuk Kaxanomaku (AQSH) kabi bir necha suzuvchilarga
yangldan yangi imkoniyatlarni ochdi. 1dagiga ichida 100metrga Erkin
susish bo'yicha ilk suzuvchi bo‘lgan o‘sha amerikalik Joni Veismuller balki
v mashhur Iikkinchi jahon urushi oldingi suzuvchidir. Uning sportdagi
yutuglart hatto Golivud prodyuserlarini ham maftun etdi va u ilk Tarzan
Mnolarida sur'atga tushishda davom ettirdi. Boshqa bir oz karerasini
susish havzasida boshlagan yulduz 1932-yilgi Olimpia chempioni Baster
Lk (keyinchalik Flesh Gordon deb nom qozongan). Grab Golivudga o'z
Yo nalishing 400 metrli Erkin suzish titulini olish orqali boshlagan, uning
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so’zi bilan aytganda “mening hayotimni o‘zgartirgan 10 soniya”.

Myunxen o‘yinlarida 1972-yilda Mark Spitsning 7 oltin medali uning
butunjahon afsonaviy sport yulduzi maqomini qo‘lladi, 2004-yilda
Olimpiya o‘yinlari amerikalik mixail Felps va avstraliyalik Yen Torp global
sport ikonalari sifatida o'z o‘rinlarini tasdiglashdi. O‘xshash holda ushbu
o‘yinlarida gollandiyalik suzuvchi Pietr Van den Xugebandning 48.17
soniyali g‘olib chiqqan vaqti Erkaklar 100metrga Erkin suzishda g‘olib
chiggani Malokinning harakatlari birinchi marta bo‘lgan Olimpiya
suzishidagidan 1 dagiqa va 30 soniyaga tezroq bo‘lgan.

O’zbekiston Respublikasi mustaqillikka erishgan kundan boshlab
sportni rivojlantirishga katta e’tibor berilmoqda. Bu esa o’sib borayotgan
yosh avlodni tarbiyalash vositasi sifatida xizmat qiladi. O’zbekiston
sportchilari ko’plab xalgaro musobaqalarida qatnashib kelmoqgda va ular
ichida Jahon chempionati, Osiyo o’yinlari va Olimpiya o’yinlari g’oliblar va
sovrindorlari bor. O’zbekistonimizning mustagqillik davrlarida suzish
sport turida juda ko’p sport ustalari tarbiyalanib kelmoqda va
davlatimizda suzish yuqori darajada rivojlanyotganini amalda ko’rish
mumkKin.

Fanning magqgsad va vazifalari.

Suzish nazariyasi va uslubiyati fanni majmuasiga talugli bo’lib uni 3
va 4 semestrlarda o’rganishadi. “Suzish nazariyasi va uslubiyati” fanni
talabalarga o’qitishdan magsad-suzish bo’yicha yuqori malakali pedagog
- trenerlarni tayorlash va va 0'zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya
va sport sohasining turli tizimlarida mustaqil ish olib o’qgitishdan magsad
- Suzish bo’yicha yuqori malakali pedagog - trenerlarni tayorlash va
O'zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sport sohasining turli
tizimlarida mustagqil ish olib borish.

Fan bo’yicha talabaning malakasiga quyiladigan talablar.
“Suzish nazariyasi va uslubiyati” fanni o'rganish jarayonida
quyidagilarni bajara olish lozim:
- Suzish mashg'uloti amaliyoti va uslubiyatini, suzish exnikasini,
yuqori malakali suzuvchilar tayorgarligini, aholini suzish boyicha
jismoniy tayorgarligi;
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quyldagi xujjatlarni tayorlashni: yillik reja, kalendar reja, musobaqa
tadbiclart, dars konspekti, jurnal yuritish va o'quv mashg'ulot ishlari
kundaligl,

Fanning o'qitishda zamonaviy axborot va pedagogik texnologiyalar.

O'quy jarayoni bilan bog’liq ta’lim sifatini belgilovchi xolatlar
uwmvld.sgtl.u': yuqori ilmiy-pedagogik darajada dars berish, muommoli
i tuzalar o'gish, darslar savol-javob trazida gizigarli tashkil qilish, ilg’'or
pedagoplc taxnoligiyalardan va multimediya vositalaridan foydalanish,
tUnglovehilarni  uylantiradigan muammolarni  ular oldiga qo'yish,
talabehanlik, tinglovchilar bilan individual ishlash, erkin muloqot
yuritishga, ilmiy izlanishga jalb qilish.

“Suzish nazariyasi va uslubiyati” fanini quyidagi asosiy
yondoshuvlardan foydalaniladi:

Shaxsga yo'naltirilgan ta’lim, bu ta’lim jarayonining barcha
Ishtirogchilarini to’laqonli rivojlantirishni ko’zda tutadi. Bu esa, albatta,
ma'lum  bir ta’'lim oluvchining shaxsini emas, avvalo, kelgusidagi
mutaxassislik faoliyati bilan bog'liq o’qish magsadlaridan kelib chiggan
holda yondoshilishni nazarda tutadi.

Tizimli yondoshuv. Ta'lim texnoligiyasi tizimning barcha belgilarini
0'zida mujassam etmog’i lozim: jarayonning mantiqiyligi, uning barcha
hog'inlarini o’ziga bog'langanligi, yaxlitligi.

Faoliyat yo'naltirilgan yondochuv. Shaxsning jarayonli sifatlarini
shaldlantirishga, ta’'lim  oluvchining faoliyatni aktivlashtirish va
intensivlashtirish, o’quv jarayonida uning barcha yo’naltirilgan ta’limni
fodalaydi. .

Dialogik yondoshuv.bu yondoshuv oq'uv munosobatlarini yaratish
saruriyatini bildiradi. Uning natijasida shaxsning 0'z-o0’zini faollashtirishi
Vi 0'z-0'zini ko'rsata olishi kabi ijodiy faoliyati kuchayadi

Xamqorlikdagi ta’'limni tashkil etish. Ta’lim beruvchi va ta’lim oluvchi
faollyat mazmunini shakllantirishda va erishilgan natijalarni baholashda
birgarlikda ishlashni joriy etishga e’tiborni qaratish zarurligini bildiradi.

Muammoli ta’'lim. Ta'lim mazmunini muammoli tarzda taqdim qilish
argall ta'lim oluvchi faoliyatini aktivlashtirish usullaridan biri. Bunday
Himly bilimni ob'ektiv garama-qarshiligi va uni xal etish usullarini, amaliy
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faoliyatga ularni ijodiy tarzda qo’llashni mustaqil ijodiy faoliyati
ta’'minlanadi.

Axborotni taqdim qilishning zamonaviy vositalari va usullarini
qo’llash-yangi kompyuter va axborot texnoligiyalarini o’quv jarayoniga
qo’llash.

O’qgitish usullari va texnikasi. Ma'ruza (kirish, mavzuga oid,
vizuallash), muammoli ta’lim, amaliy ishlar.

O’qitishni tashkil etish shaklari: dialog, mulogot xamkorlik va o’zaro
o'rganishga asoslangan kolektiv va guruh.

O’qitish vositalari: o’qitishning an’anaviy shakllari (darslik, ma'ruza
matni) bilan bir qatorda- kompyuter va axborot texnologiyalari.

Kommunikasiya usullari: tinglovchilar bilan operativ teskari aloqaga
asoslangan bevosita o’zaro munosabatlar.

Teskari aloqa usullari va vositalari: kuzatish, blis-so’rov, oraliq va
joriy va yakunlovchi nazorat natijalarini taxlili asosida o’qitish
diagnostikasi.

Boshqarish usullari va vositalari: o’quv mashg’uloti bosqichlarini
belgilab beruvchi texnologik karta ko’rinishdagi o’quv mashg’ulotlarini
rejalashtirish, qo’yilgan maqsadga erishishda o’qituvchi va tinglovchining
birgarlikdagi harakati, nafagat auditoriya mashg’ulotlari, balki
ayditoriyadan tashqari mustaqil ishlarning nazorati.

Monitoring va baholash: o’quv mashg’ulotida ham butun kurs
davomida ham o’qitishning natijalarini rejali tarzda kuzatib boorish. Kurs
oxirida test topshiriklari yoki yozma ish variantlari yordamida
tinglovchilarning bilimlai baholanadi.

“Suzish nazariyasi va uslubiyati” fanini o’qitish jarayonida
kompyuter texnologiyasidan, “Excel” electron jadvallar dasturlaridan
foydalaniladi. “Internet” tarmog’idagi rasmiy iqtisodiy ko’rsatkichlaridan
foydalaniladi, tarqatma materiallar tayorlanadi, test tizimi hamda taynch
so’z va iboralar asosida oraliq va yaquniy nazoratlar o’tkaziladi.

1.2. Suzish rivojlanish tarixi

Suzish insoniyat jamiyati taraqqiyotining boshida paydo bo'ldi va
uning amaliy va harbiy-amaliy qiymati tufayli rivojlandi. Daryolar va
ko'llar, ibtidoiy odamlar istiqomat giladigan bu yirlar olish manbalari
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ho'lgan, ozig-ovgat kabilalar o'rtasida qulay aloga va almashinuv yo'llari
sifatida xlzmat gilgan. Arxeologlar, tarixchilar, gadimiy papiruslar, tosh
fasimlant va boshgalarning topilmalari, manbalar shuni ko'rsatadiki, yangi
davidan ancha oldin odamlar suzishni va sho'ng'ishni bilar edilar.
Odimlar suzishni har doim gadrlashgan. Suzish bo'yicha birinchi
Kitablardan birida (1808) T. Melhesidek qayd etadi: "Barcha er yuzidagi
adamlar, suzuvchining hunarini hurmat gilishadi, shunchaki qobiliyat
“inan, tablatan insonga xos, ammo hagqiqiy san'at sifatida ular buni
bolaligidanoq o'z farzandlariga o'rgatishga astoydil harakat gildilar.
“Susishnl muntazam ravishda o'rgatish qadimgi Misr papirusida ham
dalolat beradi, unda zodagon misrlik g'urur bilan o'zini fir'avn bolalari
- Wilan suzishni o'rgandilar. Ularni qo'llab-quvvatlashda Qadimgi Misrda
sisishinl o'rgatish uchun quritilgan oshqovoqlardan foydalanilgan.
Miladdan avvalgi 3400 yilda yozilgan papirusda brass usulida suzayotgan
susuvehining harakatlari tasvirlangan.

T e
1-rasm. Qadimgi ilk musobaqa

Qadimgi  mamlakatlarda Sharq chizmalari, yozuvlar, toshga
tushirllgan  tasvirlar, haykallar va boshqalar moddiy madaniyat
yodgorliklari suzish musobaqalari hagida ma'lumot manbalari keng
targalgan(1-rasm). Nil vodiysida joylashgan Qadimgi Misr, boy kanallar
tarmop't va suv omborlari, ammo boshqa mamlakatlar bilan savdo-sotiq
amalga oshirilgan, Fresko yoqilgan qadimgi Misr qabrlaridan birida
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suzuvchilar o'rtasidagi musobaqa tasvirlangan. Suzish nafaqat igtisodiy
faoliyat uchun, balki harbiy magsadlarda ham ishlatilgan. Ramzes II
ibodatxonasi devorlariga miloddan avvalgi 1250 yilgacha yozilgan yozuv,
Misr qo'shinlari jangda osiyolik-xetliklarni Kadesh qal'asi ostida va ularni
Orontes daryosiga itarib yuborganligini aytadi. Rasmda jangchilardan biri
tasvirlangan ko’krakda krol usuliga o'xshash tarzda suzadi, ikki qo'li bilan
navbatma-navbat urinishlarni amalga oshiradi (2-rasm). Shuningdek
ayollar ham suzish mahoratiga ega edilar. Dunyo bo'ylab ko'plab
muzeylarda cho'zilgan qo'llarida lotus gullari shaklida piyola ushlab
turgan suzuvchi giz giyofasida qurbonlik uchun qadimiy misrlik tualet
qutilari va qoshiqlari mavjud.

5 = )
g D S T

2-tas. 0’zini himoya qilishd suvdan foydalanish

Yunoniston gadimgi yana bir yuqori darajada rivojlangan mamlakat
edi. Ushbu jangovar mamlakat vakillari tinch va harbiy muhitda suzishni
ishlatishni tasvirlaydigan toshlarda bir qancha barelyeflarni qoldirdilar.
Rivojlanish darajasining eng yuqori rivojlanishi Qadimgi Yunonistonda
bo'lgan, uning aholisi gismi Egey dengizining iliq va qirg'oqlarida
yashagan. Bunday mamlakatning geografik joylashuvi navigatsiya
rivojlanishiga hissa qo'shdi va undan iqtisodiy va harbiy faoliyatda
foydalanish uchun keng imkoniyatlar yaratdi.

14




Anashu jismonty mashglar va amaliy ko'nikmalar orasida Qadimgi
Yunonistonda suzish birinchi o'rinlardan birini egallagan. Bu tegishli edi
yadigl Yunonistonda eng keng tarqalgan gigiena chorasi va "kechki
vt tayyorgarlik” deb nomlangan. Yunoniston jamoat arbobi Solon
wyish v yozish bilan bir qatorda yoshlarga ta'lim berish jarayonida
alalida suzishga e'tibor berishni buyurdi. Suzishning rivojlanishi shundan
daladat bheradi u yunoncha gahramonlik eposlari, afsona va rivoyatlarda
abs stadis Shunday qilib, Gomerik Odissey, uning to'lginlari uni sindirib
Lashilaganida, uloglardan birini egarlab qo'ydi va «<shunday gqilib u ikki kun
va Ik kecha davomida biz hamma joyda shovginli dengizni ko'tarib
Wn odik va o'lim bir necha bor muqarrar bo'lib tuyuldi "va dengiz

‘”Mlhlh, u qirg'ogni ko'rdi va tezroq suzib bordi," u qattiq erga gadam
Qd'yllhln shoshildi "va suvdan eson-omon chiqib ketdi. Qadimdan
Yunoniston har kuni Ellspontda sevimli Qahramoniga suzib borgan va
Bun paytida bo'ronli kechada vafot etgan Leander haqidagi afsonani
Biaga etlazdi (3-rasm).

Arasm, Qadimgi yunon suzuvchisi tasvirlangan barelyef

Yunon tarixchisi  Gerodot Poseidonga bag'ishlangan Istmiya
wyinlarida suzish musobagqasini tasvirlab berdi. Gerodot shuningdek,
sl Ssiliya suzuvchisi hagida hikoya qiladi, u qizi Siyanna bilan
Birgalikda Jasurlik gilgan. Miloddan avvalgi 480 yilda yunonlar forslar
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bilan urush paytida Ssilyas va uning qizi tunda dushman kemalariga suzib
borib, langar arqonlarini kesib tashladilar. Havo bo'ronli bo'lib, ko'plab
fors kemalari qirg'oq riflariga tashlandi. Ssilyas va uning qizi
15 km suzishdi. Buning uchun yunonlar Delfida Ssiliya haykalini
o'rnatdilar va uning fe'lini she'rda va rasmlarda ifodaladilar.

Yoshlar tarbiyasiga xizmat gilgan gadimgi yunon gimnaziyalarida
suzish havzalari qurildi(4-rasm).

4-rasm. Ilk suzish havzalari.

Qadimgi Yunonistonda ham suzish Vazada ayollar hammomining
saglanib qolgan suratida ko'rinib turganidek, gizlar ham
shug'ullanishgan.

Qadimgi Rimda suzish qattiqlfishuv vositasi sifatida, harbiy va amaliy'—‘
mahorat sifatida ishlatilgan. Voyaga etgan rimliklarning harbiy
mashg'ulotlari 17 yoshdan 47 yoshgacha yalang'och va to'liq qurol-langan
suzishni o'z ichiga olgan. Har bir jangchi kerak bo'lgan ma'lumotlarni
saqglagan suzish mahoratini mukammal egallash. Bundan tashqari, taniqgli
ekanligi ma'lum Rim generali Yuliy Tsezar (miloddan avvalgi I asr
o'rtalari) zirhda suzishni yaxshi o'zlashtirgan va bu mahoratni askarlar
orasida rag'batlantirgan, uni o'zlarining mashg'ulotlarida va harbiy
harakatlarida o'zgartirish. U ulug'vorlikni uyushtirdi "Naumachiya" o'quv
janglari, unda askarlar suvda harakatlanish, sho'ng'in, suvda jang qilish,
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jangovar janglarni o'tkazish, kemalarga hujum qilish va to'liq zirh bilan
suzish gobiliyatini namoyish etishlari kerak edi. 381-382 yillarda. Gallar
bilan urush paytida rimliklar gamal gilingan shaharlarni ittifoqchilar bilan
legioner suzuvchilar yordamida aloqa gilishgan(5-rasm).

5-tasm. O’quv janglari.

Suzish Rim imperiyasi aholisining barcha qatlamlarining kundalik
hayotiga aylandi. Shoir Ovid imperator Avgustning nabirasi uning
xizmatkorlari bobo suzishni o'rgatganini ta'kidladi. Shubhasiz, qadimgi
Rim ayollari suzishni yaxshi bilishgan. Bunga Neronning onasi
Agrippinaning suzish bilan kemadan qochib ketgan mashhur hikoyasini
o'g'lini ta'qib gilishdan misol keltirish mumkin, Rim imperiyasi davrida .
jamoat binolari orasida juda katta shartlar muhim edi.

Rim imperiyasining gullab-yashnashi boshlangunga gqadar qadimgi
limda davlat va xususiy holda 170 ta terma bo'lgan. IV asrning boshlariga
lelib. ularning soni allagachon 1000 ga yaqin edi. Aynigsa, ulkan
imperatorlik  basseynlari ajralib turardi. Imperator Apollodorus
tomonidan qurilgan Trajan basseynlari bo'lgan ko'pchilikga mo’ljallangan
latta suzish havzasida, kutubxona xonalari, majlis va dam olish xonalari,
suv havzalari. Dam olish xonasida yugurish yo'llari va gulzorlar mavjud
wdi,
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Ajoyib sharoitlar yuvish, dam olish va yoqimli dam olish uchun termal
vannalar jalb gilingan juda ko'p odamlar qadimgi Rim aholisining o'rta va
pastki gatlamlaridan bo'lgan IIl asrning boshlarida Severlar sulolasi
imperatorlari tomonidan qurilgan Caracalla vannalari eng katta ko'lami
va ulug'vorligi bilan ajralib turardi. 450x450 m hajmdagi hovuzli Caracalla
basseynlari, shuningdek, kuzatiladigan joylarni o'z ichiga olgan
gimnastika o'yinlari, kutubxonalar, park joylari. Arxitektura san'atining
qurilishi 306 yilda boshlangan edi.

Suzish va cho'milish qadimgi Rim hayotiga shunchalik chuqur Kkirib
bordiki qadimgi patrisianslar buni davolash vositasi sifatida ishlatishgan.
Qadimgi Rim yozuvchisi Pliniyning ta'kidlashicha, oltita rimliklar asrlar
davomida ular suzish va cho'milish tufayli shifokorlarsiz ish olib
borishgan. Rimliklar turli xil tomoshalarni yaxshi ko'radiganlar bo'lib,
ko'pincha suv bilan to'lib toshgan sirklarda "dengiz janglari" ni o'tkazar
edilar shuningdek bu janglar suvda halokatli janjallar bilan
yakunlangan(6-rasm).

g N R R - S

6-rasm. Dengiz janglari.
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Susishing vivojlantirish hagida gapirish Qadimgi Rimga borib taqaladi,
b davida suzish san'atiga egalik gilgan deb aytish kerak. Evropaning
abwlisd (slavyanlar, gallar, franklar va boshqalar) uni muvaffaqiyatli ishlab
shbgpedilar v unt amaliy va harbiy maqgsadlarda ishlatishgan.

Nazorat savollari
I Suzishda qadimda qaysi davlatlarda yaxshi rivojlangan?
2 Qadimgl Rim impereiyasida suzishning o’rni?
4. Suzish bo'yicha birinchi kitob nomi?
4 Qadimgl Rimda suzishning harbiy amaliyotdagi o’rni?

1.2.1.1918-1941 yillarda
0'zbekistonda suzishning rivojlanishi

Turkistonda ommaviy suzishning dastlabki qadamlari 1918 yilda
Vasubuchning yuzaga kelishi bilan bogliq bo’lib, u Toshkent xalq
wiiversitett qoshida havaskor suzuvchilar to'garagining paydo bo’lishiga
Skt berdi, Ular Salar yoki Bo’zsuvdagi ozlari yoqtirib qolgan joyda
fo planih, birgalikda cho’milar yoki suzar edilar.

O eheldstonda sportcha suzishning rivojlanishi XX asrning 20-
yillaridan boshlangan. 1920 yilda Toshkent shahrida hozirgi “Paxtakor”
stadiont bilan Anxor kanali orasida mashhur aka-uka shifokor
Slontmlarning mablag'iga 15 m li suzish basseyni va davolovchi solyariy
gl Aynan shu zaminda Turkiston respublikasida birinchi suzish
saktalil paydo bo'ldi. Maktabda turli jins va yoshdagi 800 ga yaqin kishi
Susdshint o'rgangan. Bu maktabning tashkilotchisi va yagona murabbiysi
1904 yilda AQShdan kelgan Sidney Lvovich Djakson edi. U sergirra
spottohi - tashabbuskor bo’lib, uning birinchi shogirdlari - suzuvchilar
11 Taranov, V.K. Morozov va boshqalar bo’lgan.

1921 yilda Turkfront Vseobuchi boshqarmasi huzurida Jismoniy
turbiya  markazly  kengashining tashkil etilganligi  suzishning
tivajlanishida gatta rol o’ynadi.

1927 yilda “Fortuna” sport jamiyati yuzaga keldi, unda suzish
Wavaskorlarining to'garaklari birlashtirildi va suzish bo'yicha dastlabki
Jivat birinchiliklari o'tkazildi. Shu yilning o'zida Toshkent shahri
Bt hiligl uchun ik musobagalar o’tkazildi. Barcha masofalarda S.L.
Blakson goliblikni qo’lga kiritdi.
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1924-25 yillarda Toshkent yaqginidagi Bo'zsuv daryosida
gidroelektrostansiya qurildi va suzish bo'yicha sport ishlari hosil bo’lgan
suv omborida davom ettirildi, biroq bu yerda ko’p vaqtgacha suzish uchun
suv stansiyasi yo'q edi. Keyinchalik suv ombori girg'og’'ida gayiglar
stansiyasi tashkil gilindi.

1927 yilda Bo’zsuv kanalida TashGRES suv omborida 50 metrlik
suzish basseyni bo’lgan birinchi suv stansiyasining qurilishi respub-
likaning sport hayotidagi katta vogea bo’ldi. Shu yilning yozidayoq
Samara shahri suzuvchilari bilan uchrashuv uyushtirildi. Samaraliklardan
biri - mazkur musobagalar ishtirokchisi N.N. Tarasov Toshkentda qolib,
suv sporti turlari bo’yicha yo'riqchi bo’lib ishlay boshladi. Birmuncha vaqt
o’tgach, birinchi suv stansiyasi yaginida Toshtram xodimlari tomonidan
ikkinchi suv stansiyasi qurildi. Suv stansiyalari - suzuvchi-larning
mashg’ulot o’tkazadigan sevimli joyiga atlandi, bu yerda ko’plab suv sporti
musobaqalari o’tkaziladigan bo’ldi. 1927 yilning yozi oxirida shu
stansiyalarda Turkiston harbiy okrugining suzish bo’yicha musoba-qalari,
shuningdek, I Butuno’zbek spartakiadasi dasturidagi musobagqalar tashkil
qilindi. Suzishning keng targ’ib qilinishi, jiddiy tashviqot ishlari bunga
katta yordam berdi. )

I Butuno’zbek spartakiadasi dasturida suzish umumjamoa hisobiga
kiritilmagan edji, “chunki bunda ayrim okruglar, O’zbekistonda suv sporti
turlari keng tarqalmaganligi tufayli, noteng sharoitlarga tushib qolardi”.
Xuddi shu sababga ko'ra 1929 yilda o’tkazilgan. II Butuno’zbek
spartakiadasida respublikaning shaxsiy birinchiligi uchun kurashlar
bo’lib o’tdi. Shu bilan birga, yuqorida aytib o’tilgan musobaqalardan keyin
yoshlar suzish to’garaklariga “oqib” kela boshladilar. Moskvada
o’tkaziladigan Butunittifoq spartakiadasida ishtirok etish uchun eng
yaxshi suzuvchilar saralab olindi. Bu jamoa tarkibiga 5 kishi: 2 nafar ayol
- N.Shak va N.Lobova hamda 3 nafar erkak - P.Kravchenko, G.Vasilenko
va LSadiqov (hammasi Toshkentdan) Kkiritildi. O’zbekistonning
suzuvchilar jamoasi spartakiadada yaxshi natija ko'rsata olmadi,
fagatgina Turkiston jamoasini ortda qoldirib, 16-o’rinni egalladi. Shunisi
muhim ediki, Butunittifoq spartakiadasi gatnashchilari mamlakatning eng
yaxshi suzuvchilari va o’sha vaqtda ilg'or hisoblangan suzish texnikasi,
shuningdek, mashg’ulotlar usuliyati bilan tanishdilar.
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O sheldstonlik suzuvchilarning Butunittifoq spartakiadasida ishtirok
Wuxoro, Andijon singari shaharlarda sportcha suzishning
g turtkl bo'ldi. Buxoro suzuvchilarining mashg'ulotlari
apl eng katta sun'ly suv havzasi - Labihovuzda o’tkaziladigan
. Andijonda esa buning uchun shahar bog'idagi sun’iy suv havzasi
funlah olindl. Murabbiylar P.Kravchenko va N.Tarasov rahbarligida
weam mashg'ulotlar, ko'rgazmali musobaqalar boshlandi. Tez-tez
Bayramlart tashkil etiladigan bo’ldi, ularda toshkentliklar bilan bir
Andijon suzuvchilari ham qatnasha boshladilar. 1928 yilda
) yaginidagi Xo'jandda ham suv stansiyasi ishga tushdi.
Susish bo'yicha o'quv-sport ishlari sifatini yaxshilashda A.A. Jem
(1925), LV. Cherkanning (1927) o’quv qo’llanmalari, N.A.
i i tuhielel ostida chiggan "Suzish, suvga sakrash va suv polosi”
S0} kitobl, shuningdek, suzish bo’yicha musobaga qoidalari katta
Wyalgn epa bo'ldi. Shu bilan birga, suzish bo’yicha olib borilgan
Ll migyosi va respublikada bu sport turi bilan shug’ullanuvchilar
' (ator yillar davomida talabga javob beradigan darajada emas
) waly vakillari, aynigsa, ayollarni suzishga jalb qilish diniy va
Iy Wit odatlar tufayli juda giyin kechdi. Mutaxassis yetishmasdi, qishki
basseynlarl yo'q, yozgi bazalar esa kam edi. Tashab-buskorlar bir
wavsumda erishgan natijalar uchun kelgusi yozda yangidan ish
L yn to'g'rl kelar, chunki yozda suzish bilan shug'ullanganlar
shils boshyga sport turiga o'tib ketar edilar. To'g'ri, bunday sharoit
v suruvchilarning serqirra sportchi bo’lib etishishlariga yordam
Ular gimnastika, suvga sakrash, eshkak eshish va h.k. bo'yicha
(adda Ishtirok etadigan bo'ldilar. S.L. Djakson, N.N. Tarasov, P.V.
nko, PT. Taranov va boshga o’zlarini suv sportchilari deb atovchi
suzuvehi  faxriylarning  sportdagi yo’li aynan shunday
"
O sheldstonda suzish sport turining rivojlanishida hukumatning
ta Jlsmoniy tarbiya harakati to’grisida”gi qarori jiddiy
yalga opa bo'ldi. Shu munosabat bilan suzishga giziquvchilar soni
1 bl mavjud suv stansiyalari tartibga keltirildi, Poltoratskiy nomli
' (hozlrgl ToshMI) qoshidagi 32,5 m 1i basseyn ishga tushirildi.
b susuvehilarining asosiy mashg'ulot o’tkazish joyi Bo’zsuv suv
| wuy stansiyalard bo'lib golaverdi, Poltoraskiy nomli kasalxona
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basseynidan esa uzoq vaqt davomida fagat davolash magsadlarida
foydalanildi.

1930 yilda Toshkentga brass usulida suzish bo’yicha- Moskva
chempioni N.Anufrieva keldi. 1932 yilgacha u respublikada o’tkazilgan
barcha musobaqalarda muvaffaqiyatli qatnashdi, shuningdek, ularni
tashkil etishda yordam berdi, murabbiy bo’lib ishladi, o’z tajribasini yosh
suzuvchilar bilan o’rtoqlashdi.

1931 yil oktyabrida Toshkentga Norvegiya ishchilari sport
delegatsiyasining tashrif buyurishi O’zbekistonning ijtimoiy hayotida
ulkan vogea bo’ldi. Delegatsiya tarkibiga suzuvchilar ham kirgan edi. Chet
ellik mehmonlar o’rtoglik uchrashuvlari ko’p sonli tomosha-binlarning
e’tiborini tortdi. O’zbek murabbiy va sportchilari sportcha suzishning
yangi texnikasi bilan tanashdilar.

1931-1934 yillarda “Mehnat va mudofaaga tayyor!” (GTO)
Butunittifoq yagona jismoniy tarbiya majmuasining ishlab chiqilishi
respublikada suzish bo’yicha ishlar miqyosini kengayturdi.

To'g'ri, O’'zbekiston suvsiz hudud hisoblangani uchun GTO
majmuasining suzish buyicha me’yorlarini bajarishi bu yerda talab
gilinmagan. Biroq Toshkentda bu ish ommaviy tus oldi. Suzish bo’yicha
me’yorlarni topshirishga tayyorgarlik yoshlarning bu amaliy ko’nikmani
egallab olishga qiziqishlarini kuchaytirdi. Suv havzalari yaqinida
joylashgan suv stansiyalarida GTO mashmuasi me’yorlarini topshirish
musobaqalari tashkil etildi. Bu davrda V.N. Sivinsev, P.V. Kravchenko, N.I.
Shak, P.T. Taranov kabi murabbiylar katta ishlarni amalga oshirdilar.

1934 yilda suv bog’lali hududida shahar suv tarmog’i uchun suv
bosim minorasi qurildi, bu yerda suzish bilan shug’ullanish tagiglandi, suv
stansiyalari esa yopildi. Toshkentlik suzuvchilar eng yaxshi sport
bazalaridan mahrum bo’ldilar. Garchi respublika poytaxtida uncha katta
bo’lmag’an uchta basseyn mavjud esa-da, ulardan ikkitasi harbiy qism
hududida joylashganligi sababli foydalanish uchun noqulay, uchinchisi
esa ToshMI tasarrufida va hanuzgacha faqat davolash magsadlaridagina
go’llanilar edi.

Bu basseyn ham, 1935 yilda to’qimachilik kombinati tomonidan
qurilgan yangi basseyn ham zarur talablarga javob bormasdi: ularning
o’lchamlari nostandart (hatto aylana shaklida), start qutilari va
yo’lkachalari yo’q. Shuning uchun suzishni yirik sport tadbirlari dasturiga
kiritmay qo’ydilar. Masalan, 1934 yilda u O’rta Osiyo respublikalari va
Qozog'iston Spartakiadasidasi dasturidan chigarib yuborildi. Lekin suzish
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bilan bog'liq ishlar to’xtab qolmadi. Tanigli suzuvchi V.N. Mixaylov
murabbiy sifatida O’rta Osiyo harbiy okrugi yosh suzuvchilari bilan
Turkiston harbiy okrugi basseynida suzish bo’yicha murabbiy bo’ldi.
Keyinchalik ular respublikaning yetakchi murabbiylari bo’lib yetshidilar.

Suzish buyicha ilk bor 0’zbekiston birinchiligi 1935 yilda Andijonda
o'tkazildi. Unda Andijon, Farg’'ona, Qo’qon jamoalari to’la tarkibda
gatnashdi. Toshkentdan bor-yo’g'i 4 kishi ishtirok etdi. Erkin usulda 100
va 200 m suzishda andijonlik N.Davidenko, brass usulida suzishda
toshkentlik V.Mixaylov, yonlamasiga suzishda toshkentlik A.Vajnin, 100,
200 va 400 m tredjenda toshkentlik N.Zokirov dastlabki respublika
chempionlari bo’ldilar. Ular ko’rsatgan natijalar unchalik yuqori emas - II
razryad darajasida edi. 1

Mazkur musobaqalarni tahlil gilar ekan, suzish bo’yicha murabbiy N.
Shax “O’zbekiston fizkulturachisi” gazetasining 1935 yil 23 avgust sonida
yozgan edi: “O’tkazilgan musobalar, natijalarning pastligiga garamay, suv
sportiga foyda Kkeltirdi. Musobaqa ishtirokchilari suzish uslublari
to'grisidagi bilimlarga ega bo'ldilar va o'zaro jipslashdirlar, uyga
gaytgach, ularni kuch bilan bu go'zal, lekin, afsuski, bizda keng
ommalashmagan sport turini qo’zg'atib, taraqqiy ettirishlari kerak”.
Quyiroqda ta’kidlanishicha, jamoalar joylarda saralash musobagqalarini
o'tkazmay, da'vogarlarning u yoki bu usulda suzishni bilishlari hagidagi
gaplariga ishonib shakllantirilgan. Ogibatda ayrim ishtirokchilar start
oldidan suzish usulini bilmasliklarini aytib, suvga tushishdan bosh
tortdilar. Yana aytib o’tildiki, Andijonda ajoyib basseyn bo’lishiga
garamay, mutaxassislar yo’qligi tufayli unda ish olib borilmayapti.

Shu yilning o’zida basseynda O’rta Osiyo harbiy okrugi spartakiadasi
dasturiga ko'ra suzish musobagqalari o’tkazildi, ToshMI basseynida esa
shu yili ham, keytingi yillarda ham Toshkent birinchiliklari tashkil etildi.

Sport jamoatchiligi suv sporti bazalarida yuzaga kelgan og'ir holat
bilan murosa gilolmadi. Respublika va Toshkent shahri matbuoti yana
o'lkada suv sporti turlarini rivojlantirish, surich basseynlarini qurish
masalasini ko’ndalang qo’ydi. 1936 yil 12 martda “O’zbekiston
lizkulturachisi”da bosilgan maqolada shunday so’zlar bor edi: “Bo’zsuv
suv stansiyasi - yoshlarning sevimli maskani ishlab turgan kunlar
barchaning yodida. Erta bahordan boshlab Toshkentning minglab
mehnatkashlari, aynigsa, yoshlar mazkur suv stansiyasini to’ldirar edilar.
Bu yerda suzish, suvga sakrash, eshkak eshish bo’yicha musobaqalar
o'tkazilar, shuningdek GTO me’yorlarini topshirish amalga oshirilardi. Suv
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quvurlari o’tkazilishi bilan stansiya berkitildi. Shundan so'ng suzish
ishlari to’xtab qoldi, 1935 yilda Andijonda o’tkazilgan birinchilikka esa
respublikadan bor-yo’g’i 20 nafar suzuvchi to’plandi, ular orasida biror
ayol kishi yo'q edi. Basseynlar kerak, suv sportini joylantirish zarur”.
Shuningdek, gazeta 1934 yil uchun GTO majmuasining suzish bo'yicha
me’yorlarini 19 kishigina topshirganini ta’kidladi. S.L. Djakson va
boshqalar shu gazetaning 1936 yil 24 mart sonida ko’targan masalalar
yuqoridagiga hamohang edi.

Suzish bo'yicha rejalashtirilgan ayrim tadbirlar umuman
o’tkazilmadi. Masalan, 1936 yilda Il Butuno’'zbek spartakiadasi
munosabati bilan Andijon va Toshkentda uyushtirilishi kerak bo’lgan suv
bayramlari amalga oshirilmadi, spartakiada dasturida ham suzish sport
turi yo'q edi. ‘

1936 yilda hukumat va yoshlar tashkilotlarining yordami bilan
O’zbekistonda suzish mashg’ulotlari uchun moddiy baza sezilarli darajada
kengaytirildi. 1936 yil oxirida Toshkentda Temir yo’lchilarning madaniyat
va istirohat bog’ida 25 metrli ochiq basseyn qurildi, uning qoshida 1937
yilda shaharda birinchi suzish bo’yicha bolalar sport maktabi ochildi.
Maktabga V.N. Mixaylov rahbarlik qgila boshladi(7-rasm).

7-rasm. O’zbekistondagi birinchi ochiq basseyn.

1937 yildagi O’zbekiston birinchiligi to’qimachilik kombinati
basseynida o’tkazilib, u suzuvchilarga katta muvaffagiyotlar olib keldi.
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Musobaqqgada oltita KS] vakillari bo’lgan 50 kishi qatnashdi. 8 ta
respublika rekordi qayd etildi. Brass usulida suzishda dinamochi
S.Kolesov rekord o’rnatdi: 100 m - 1.35.5 sek; 200 m - 3.35,7 sek; 400 m -
7.01,8 sek. Ko’krakda krol usuli bilan suzishda V.Glushchenkov rekordlar
o’rnatdi: 100 m - 1.07.7 va 400 m - 5.09,5 sek. U “ O’qituvchi” KS] jamoasi
vakili edi. Uning 400 m masofaga suzishda ko’rsatgan natijasi ittifoqda eng
yaxshi bo’lsa ham, bu natija O’zbekiston rekordi sifatida qayd etilmadi,
chunki V.Glushchenkov bu vaqtda Xarkov aviatsiya instituti talabasi edi.

1938 yilda suzish basseynlari sport mashg'ulotlari o’tkazish uchun
yarogsiz holga keldi, chunki ular oddiy cho’milish joylariga aylanib qoldi.
Yana sport basseynlari, suv stansiyalarini qurish masalasi ko’ndalang
bo’ldi. Yoshlar kuchi bilan Toshkent va Samargandda sun’iy ko’llar uchun
havzalar tayyorlana boshladi. Temir yo’lchilar bog'idagi suzish basseyni
ko'mib tashlandi, uning o’rniga 1939 yilda Toshkent aholisi tomonidan
jamoatchilik asosida 9 gektarlik bog’ hududida Komsomol ko'li yuzaga
keltirildi. Ko'lda, suzuvchi sollarda 2 ta yirik suv stansiyasi qurildi: 1939
yilning kuzida “Spartak”, 1940 yil bahorida “Dinamo” (keyinchalik
“Mehnat”) stansiyalari paydo bo’lib, ular uzoq yillar davomida
0’zbekiston suzuvchilarining asosiy tayyorgarlik bazasiga aylanib qoldi.
Respublika suzish seksiyasi tashkil etildi, yetakchi murabbiylar A.K.
Smirnov (0’zbekistonda xizmat ko’rsatgan murabbiy), V.N. Mixaylov, P.M.
Borodkin, N.T. Shuljenko, N.M. Kofper va V.T. Bondarenko (SOBIQ SSSRda
xizmat ko'rsatgan murabbiy) shu yerda faoliyat ko'rsata boshladilar.
Seksiya O’zbekistonda suzishni rivojlantirishning turli tashkiliy va usuliy
muammolarini malakali hal etar, respublika miqyosidagi musobaqalarni
tashkil qilar edi. Suzish bilan shug'ulla-nuvchilar soni ortib, bu sport
turidagi natijalar o’sib bordi.

1939 yilda O’zbekiston suzish federatsiyasi yuzaga keldi. Federa-
tsiyaning birinchi raisi etib A.K. Smirnov saylandi. Keyinchilik federa-
tsiyani U.S. Bektemirov, F.I. Raximov, 0.K. Adamanov boshqardilar. 1941
yilga kelib, 33 nafar I razryadli, 12 nafar Il razryadli va 30 nafar III
razryadli sportchilar tayyorlandi(8-rasm).
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8-rasm. Yuqori razryadli suzuvchilar

Nazorat savollari

1. O’'zbekistonda sportcha suzishni rivojlanishi nechanchi asrda
yuzaga kelgan?

2.1920 yilda Toshkent shahrida aka-uka Slonimlar necha metrli
basseyn qurgan?

3.Suzish buyicha ilk bor O’zbekiston birinchiligi nechanchi yilda
bo’lib o’tgan?

4. “Fortuna” sport jamiyati qachon yuzaga keldi?

1.2.2.. 1941-1945 yillarda

O’zbekistonda suzishning rivojlanishi
Germaniyaning Sovet Ittifoqiga boshlagan hujumi jismoniy tarbiya va
sport ishlarining butun yo’'nalishini tubdan o'zgartirib yubordi.
Mamlakatda umumiy harbiy o’qitishning joriy qgilinishi munosabati bilan
barcha murabbiylar O’zbekistonning hamma tumonlarida tashkil gilingan
harbiy-o’qitish punktlarida ishlashga jalb etildi. Chagqiriq yoshidagi
shug’ullanuvchilar va harbiyga chagirilganlarni suzish bilan bir vaqtda
sho’'ng’ishga, kiyimda, qurol bilan suzishga, qo’l ostidagi buyumlar

yordamida daryolarni suzib o’tishga o’rgata boshladilar.

26




Komsomol ko'lidagi “Dinamo” va “Spartak” suv stansiyalari to’la
quvvat bilan ishlar edi.. Ommaviy musobaqalar. uyushtirilib, ularda
yoshlar, turli kasb egalari faol ishtirok etadigan bo’ldi. Masalan, 1942 yilda
respublikada suzish bo’yicha musobaqgalarda qatnashganlar soni 4300
kishini tashkil etdi.

Bu muhim ishga urush yillarida Toshkentda bo’lgan Sovet Ittifogining
ko'p karra chempionlari opa-singil E. va A.Vtorovalar, L.Meshkov,
Yu.Kochetkova, murabbiy, xizmat ko’rsatgan sport ustasi, douent
N.Butovich, LL.Krivenko, opa-singil T. va Z.Briksinalar, shuningdek,
o'zbekistonlik murabbiy V.N. Mixaylov va 0.V. Veselov katta hissa
qo’shdilar.

1944 yilda suzish bo’yicha o’quv-sport ishlari ancha kengaydi. 18
iyulda Respublikada Butunittifoq jismoniy tarbiya xodimlari kuni
nishonlandi. “Dinamo” suv stansiyasida suzish bo’yicha Toshkent
birinchiligi o’tkazildi. Shaxsiy jamoaviy Toshkent birinchiligida 100 kishi
ishtirochi etdi, 5 ta respublika rekordi yangilandi. Tez orada shu yerda
O’rta Osiyo harbiy okrugi qo’shinlari VIII spartakiadasi dasturidagi suzish
musobagalari o’tkazildi. Bundan keyingi O’zbekiston shaxsiy-jamoa
birinchiligida ham bir necha respublika rekordi o’rnatildi, ularda
Toshkent (2), Andijon va Toshkent viloyati jamoalari qatnashdilar
(egallagan o’rinlariga ko'ra tartib bilan sanaldi). 400 va 200 m erkin usul
bilan suzish musobagqalarida toshkentlik R.Abyazov g'olib chiqdi. O’tgan
musobagalar natijalariga garab O’rta Osiyo respublikalari va Qozog’iston
Spartakia-dasida gatnashish uchun O’zbekitsonning terma jamoasi
shakllantirildi. Murabbiylar A.K. Smirnov va N.M. Kofner rahbarligida
jamoa sparta-kiadaga juda yaxshi tayyorgarlik ko'rdi.

1945 yilda ham O’zbekiston spartakiadasi doirasidagi musobaqalar
respublika birinchiligi o’tkazildi. 0’zbekiston jamoasi Lvov shahrida bo’lib
o'tgan SOBIQ SSSR birinchiligida ishtirok etib, ikkinchi guruh bo’yicha
to'rtinchi o’rini egalladi. Shunga qaramay, Moskvada o’tadigan
Butunittifoq jismoniy tarbiya paradiga tayyorgarlik munosabati bilan
o'quv-mashq ishlari jadalligi birmuncha pasaydi. Bu O’rta Osiyo
respublikalari va Qozog'iston xalglarining navbatdagi spartakiadasida
0'zbek suzuvchilari ko’rsatgan natijalarda o’z aksini topdi. Birinchi marta
p'oliblik Turkmaniston jamoasi foydasiga boy berildi. L
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Keyingi yillarda suzish bo'yicha ishlarning tashkil etilish darajasi
yaxshilandi, O’zbekitsonning yetakchi suzuvchilari sport natijalari
ko'tarildi, yangi qobiliyatli sportchilar paydo bo’ldi.

Nazorat savollari
1.1942 yilda respublikada suzish bo’yicha musobaqgalarda
gatnashganlar soni necha kishini tashkil etgan?
2. Respublikada Butunittifoq jismoniy tarbiya xodimlari kuni qachon
nishonlangan?

1.2.3.1946-1991 yillarda
0O’zbekistonda suzishning rivojlanishi

1946 yilda suv sporti seksiyasi qaytadan saylanib, unga rahbarlik
qilish, xuddi urushdan avvalgi yillardagi kabi, yana A.K. Smirnov
zimmasiga yuklaytildi. Tez orada uni Lvov shahriga murabbiylarning uch
oylik kursiga yubordilar. Endi faqat shaharlarning emas, balki KSJlarining
ham birinchiliklari o’tkaziladigan bo’ldi. Ko’proq shug’ullanuvchilarni
gamrab olish uchun ayrim jismoniy tarbiya tashkilotlari yengillashtirilgan
dastur bo’yicha musobaqalar o’tkazishdi (50 va 100 m masofa). Shu
dastur bo'yicha 1946 yilda “Spartak” KSJ birinchiligida 124 Kkishi
gatnashdi; respublika birinchiligida 90 kishi gatnashgan edi.

0’zbekistonning deyarli barcha rekordlari yangilandi. Aynigsa, yosh
dinamochi G.Filkov o’zining mahoratini namoyish etib, 100, 200 va 400 m
masofalarga brass usuli bilan suzishda, shuningdek, 100 va 200 m ga
chalgancha suzishda rekord natijalar ko'rsatdi (1.19,4; 3.10.0; 6.49,0 va
1.24,3; 3.12.4.).

1946 yilda bolalar bilan ishlashga katta e’tibor berildi. Toshkentda
tashkil etilgan yoshlar sport maktabi qoshida suzish bo’limi ochildi.
Bunga, birinchi navbatda, Butunittifoq musobaqalarda majmuali
sinovdan o’tishning kiritilishi (kattalar va bolalarda natijalar yig'indisiga
ko'ra) sabab bo’ldi. 1946 yilda O’zbekiston maktab o’quvchilari
spartakialasida 2 kishi I razryad me’yorlarini, 9 kishi II razryad, 21 kishi
II razryad me’yorlarini bajardilar.

1946 yil SOBIQ SSSR birinchiligida O’zbekiston jamoasi yosh
suzuvchilar tufayli to’qqgizinchi o’ringa ko’tarildi (erkin usulda 4x100 m
estafetada gizlar beshinchi o’rinni, yigitlar esa oltinchi o'rinni egalladilar).
Respublika jismoniy tarbiya va sport qo’mitasining shu yilgi hisobotida
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O’zbekitonda 8 ta suzish basseyni mavjudligi, ularda suzish bilan 2537
kishi shug'ullanayotgani qayd etildi.

1947 yilda ham respublika terma jamoasiga yosh, qobiliyotli
suzuvchilar qabul qilindi. Bu sport mavsumi davomida respublika
rekordlari jadvaliga 27 marta tuzatish kiritishiga imkon beribgina qolmay,
mamlakat birinchiligida umumjamoa hisobida 8-o’rinni egallash uchun
sharoit yaratdi.

O’zbekistonda bu davrda eng kuchli suzuvchilar jamoasi murabbiy
A.K. Smirnov boshchilik gilayotgan “Dinamo” KS] jamoasi edi. Katta
murabbiy E.P. Dementyev faoliyat ko'rsatayotgan “Spartak” KSJda ham
suzish bilan bog'liq ishlar ancha yaxshi yo'lga qo’yildi. Bu maktablarning
suzuvchilari respublika terma jamoasi tarkibiga kirib, 1947 yil SOBIQ
SSSR birinchiligida umumjamoa hisobida 10-o’rinni, 4x200 m estafetada
esa 4-o'rinni egalladilar.

1948 yilda Toshkentda o'tkazilgan O’rta Osiyo respublikalari va
Qozog'iston jamoalarining match uchrashuvida O’zbekistonning suzish
bo’yicha terma jamoasi g'oliblikka erishdi. A.Gerasimov erkin uslubda 100
m masofada rekord vaqt ko'rsatdi - 1.05,2. Shu yilning o’zidayoq u boshqa
qator rekordlarni yangiladi: krol usulida - 400 m - 5.23,8; 500 m - 7.25,8;
1500 m - 23.23,4; shuningdek, yonlamasiga 100 m - 1.16.2. Quyidagi
suzuvchilar yangi rekord o’rnatdilar: G.Pijonkov - 200 m brass usulida -
3.03.5; RXamzin - yonlamasiga 300 m - 4.42.2; marg’ilonlik suzuvchi
N.Rubsova - yonlamasiga 100 va 200 m - 1.37,8; 3.40,0 va boshqalar(9-
rasm).

9-rasm. O’rta Osiyo respublikalari va Qozog'iston
jamoalarining match uchrashuvi. ~
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Suzish Samarqand, Marg’ilon, Qo’qon shaharlarida ommalasha bordi.
“Spratak” KSJ] Spartakiadasida mazkur shaharlarning suzuvchi jamoalari
ham muvaffaqgiyotli qatnashdilar.

1948 yil 27 dekabr va 1949 yildagi hukumat garorlari respublikada
jismoniy tarbiya va sportning yanada rivojlanishida katta ahamiyatga ega
bo’ldi. Suzish murabbiylari va hakamlarining malakasini oshirish
magsadida 1949 yilning iyunida A.K. Smirnov rahbarligida O’zbekiston
murabbiylari seminari o’tkazildi.

Suzish seksiyalari ko’pgina KSJlarida, O’zbekistonning barcha
viloyatlarida ochildi. Masalan, 1950 yilda VI Butuno'zbek
spartakiadasida107 kishi ishtirok etib, quyidagi jamoalarning chiqishlari
ko'rildi (egallagan o’rinlari tartibida):

1. Toshkent.

2. Samarqand viloyati.

3. Andijon viloyati.

4. Namangan viloyati.

5. Farg’'ona viloyati.

6. Toshkent viloyati.

7. Buxoro viloyati.

8. Xorazm viloyati.

A.Gerasimov 7 xil masofada gatnashib (100, 200,400 va 1500 m erkin
usulda, 100 va 200 m chalgancha, 300 m yonlamasiga), barchasida o’sha
davr uchun yuqori hisoblangan natijalar bilan g'olib chiqdi. Shu davrda
qobiliyatli sportchi Yu.Frolov oldingi qatorga o’ta boshladi.

Yuriy Frolov 1953 yilda o’zbekistonlik suzuvchilar orasida birinchi
bo’lib sobiq SOBIQ SSSR chempioni unvonini oldi, uning terma jamoasi
tarkibida birinchi bor chet eldagi xalqaro musobagqalarda ishtirok etdi.

Yil bo'yi o’tkaziladigan o’quv-mashq ishlari uchun sharoitning
yo’qligi, jismoniy tayyorgarlikka to’g’'ri baho bera olmaslik, mamlakat-
ning eng yaxshi suzuvchilari bilan uchrashuvlarning kamligi o’zbe-
kistonlik suzuvsilarning yaxshi natijalarga erishishiga to’sqinlik gilardi.

1951 yilda Farg'ona pedagogika instituti qoshida 25 metrli suzish
basseyni qurildi. Respublikaning eng kuchli suzuvchilari bilan uzluksiz
mashg’ulotlar tizimi kuchga kirdi. Agar shu choqqacha suzuvchilarning
mashg'ulotlari gishda, odatda, to’xtab qolgan bo’lsa, endi bu davrdan
suzuvchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligini ko'tarish va sport
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mahoratini oshirish uchun foydalaniladigan bo’ldi. Har yili O’zbekiston
terma jamoasi qishning 1,5-2 oyini mamlakatning qishki suzish
basseynlari mavjud shaharlarida o’quv-mashq yig'inlarida o’tkaza
boshladi. Bunday yig'inlarning ahamiyati juda katta edi. Bir tomondan,
terma jamoa rahbarlari mamlakatning yetuk murabbiylari bilan
uchrashib, eng kuchli suzuvchilarng mashg’ulotlarini kuzatib, suzish
texnikasi, o'rgatish va mashq qildirish usuliyati masalalarida o’z
bilimlarini boyitgan bo’lsalar, ikkinchi tomondan, O’zbekiston
suzuvchilarida sport mavsumini uzaytirish imkoni yuzaga keldi, shu bilan
birga, ancha kuchli va tajribali o’rtoqlaridan ular ko’'p narsalarni
o'rgandilar, kurash olib borish uquvini egallay bordilar. O’zbekistonga
qaytgach, safarda qo’lga kiritgan bebaho bilimlarini boshqa murabbiy va
suzuvchilar bilan o’rtoglashdilar. Shu tariga A.K. Smirnov, V.T.
Bondarenko va G.A. Filkov rahbarligida 1952 yil gishida Leningradda
respublikaning eng kuchli suzuvchilari va qobiliyatli yoshlarning o’quv-
mashq yig'ini o’tkazildi. Bularning barchasi yozgi mavsumda deyarli
barcha maso-falarda rekordlarning yangilanishiga yordam berdi.

IIk bor SJKF (Sport jamiyatlari ko’ngilli federatsiyasi) Respublika
spartakiadasi o’tkazildi. Shundan so’ng o’zbek suzuvchilari O’rta Osiyo
respublikalari va Qozog'iston sportchilarining match uchrashuvida
ishtirok etdilarda, yana g’olib bo’ldilar. Viloyat jamoalari orasida tashkil
etilgan O’zbekiston birinchiligi mavsumning yakunlovchi musobaqasi
bo’ldi(10-rasm).

10-rasm. Respublika spartakiadasi.
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Respublika spartakiadasida 7 jamoaning gqatnashganligi fakti
suzishning tobora kenroq ommalashib borayotganligidan darak beradi.
Bu jamoalar o’rinlarni quyidagi tartibda egalladilar: “Spartak”, “Dinamo”,
“Nauka”, “Lokomotiv”, “Iskra”, “Medik”, “ODO". Bu vaqtda Yu.Frolov
batterflyay usulida 200 m masofaga suzish bo'yicha sport ustasi
me'yorlarini bajarib, 1954 yilda SOBIQ SSSR chempioni bo’ldi. Eng kuchli
suzuvchi gizlar safiga toshkentlik maktab o’quvchilari T.Potapova (u ham
sport ustasi, SOBIQ SSSR birinchiligi sovrindori), A.Mixaylina, V.Mochalina
va boshqalar qo’shildilar.

1952 yilda O’rta Osiyo va Qozog'iston respublikalari spartaki-adasida
o’zbek suzuvchilari g'alabaga erishdilar. Bu musobaqgalarda ham,
navbatdagi respublika birinchiligida ham yangi respublika rekordlari
o'rnatildi. Shunga garamay, mamlakatdagi eng kuchli suzuvchilarning
natijalari bilan taqqoslaganda, o’zbek suzuvchilarining muvaffaqiyatlari
hali u qadar sezilarli emasdi. 1962 yil SOBIQ SSSR birinchiliga
0’zbekistonning maktab o’quvchilari jamoasi bor-yo’g'i 9-o’rinni egalladi.

Respublikada suv sporti turini rivojlantirishdagi qiyinchiliklar
nafaqat sport jamoatchiligini, balki jismoniy tarbiya bo’yicha rahbar
tashkilotlarni ham tashvishga solar edi. Respublika jismoniy tarbiya va
sport qo’mitasining 1952 yil uchun hisobotida ta’kidlanishicha,
“0O’zbekistonning sport-texnik ko'rsatkichlarini yaxshilashga asosiy to’siq
bo’layotgan narsa shuki, respublikada birorta gishki basseyn yo'q,
viloyatda esa sakrash uchun moslamalari bo’lgan basseynlar deyarli
topilmaydi. Malakali murabbiylar hamda qulay sport bazalari yo’qligi ham
suzish va suvga sakrash bo’yicha ommaviy hamda sport ishlarini
yaxshilashga qattiq salbiy ta’sir ko’rsatyapti”. Bularning bari, tabiiyki,
bolalar va yoshlarni ommaviy tarzda suzish mashg’ulotlariga jalb qilishiga
halal beradi. Ommaviylikning yo’qligi esa, 0’z navbatida, terma jamoa
tarkibiga yangi qobiliyatli sportchilar ogimini to’xtatib qo’yadi.

Ko'rilgan chora-tadbirlar natijasida Samarqand shahrida o’tka-zilgan
(1953 y.) “Paxtakor” KS]J I Spartakiadasi dasturiga suzish ham kiritildi. Shu
yili respublika birinchiligida 5 ta viloyatdan suzuvchilar jamoasi, 1954
yildagi VIII O’zbekiston spartakiadasida esa 10 ta viloyat suzuvchilari
ishtirok etdilar.

Viloyatlar suzuvchilarining tayyorgarligini jonlantirish uchun fagat
poytaxt suzuvchilaridan iborat bo’lgan respublika terma jamoasi alohida
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holda qatnashdi. Lekin birmuncha kuchsizlanib qolganiga garamay,
Toshkent jamoasi ancha ilgarilab ketdi. Bu uning yuksak mahoratini emas,
viloyat sportchilaridan ko’pchiligining nihoyatda bo’sh tayyorlanganligini
ko’rsatardi. Faqat farg'onalik V.Zaxarov (erkin usulda 100 m - 1.04.6 -
ikkinchi o’rin va erkin usulida 400 m - 5.18.5 - birinchi o’rin) hamda
L.Nurmatova (200 m - 3.49.9 - uchinchi o’rin) yaxshi natijalarni namoyish
etdilar. Respublikaning eng ilg'or suzuvchilari gatoriga yerli millat
vakillari - Ruzmatova, Shoniyozova, Mamadaliev kelib qo’shildilar.

O’rta Osiyo Respublikalari va Qozog'iston xalglarining 1954 yildagi
spartakiadasida o'zbek suzuvchilari muvaffaqgiyatsizlikka uchra-dilar - o'z
“uylarida” ular Qozog'’iston jamoasiga mag’lub bo’ldilar.

1955 yilda O’zbekiston Davlat jismoniy tarbiya instituti qoshida
suzish kafedrasi ochildi, u suv sporti turlari bo’yicha murabbiy xodimlarni
tayyorlovchi asosiy muassasa edi. Ungan yillar davomida suzish, suv
polosi, suvga sakrash, zamonaviy beshkurash, dengiz ko’pkurashi,
akademik eshkak eshish, baydarka va kanoyeda eshkak eshish, sinxron
suzish bo’yicha 600 dan ziyod mutaxassis etkazib berildi.

1955 yil sportchilarning SOBIQ SSSR xalglari I Spartakiadasiga
tayyor-garlik yili bo’ldi, eng yaxshi suzuvchilarni aniglash uchun viloyat
musobaqalari o’tkazildi. Ulardan faqat 5 tasigina respublika birinchiligiga
o'z jamoalarini chigardilar. Bu musobaqalar ilk bor o’sha vaqtda
butunittifoq musobaqalarda qabul qilingan dastur hamda tegishli
qoidalarga ko'ra o’tkazildi. Masofalar miqdori gisqartirildi, bellashuv-
larning o’zi dastlabki va final poygalari bilan tashkil etildi.

Qishda Kiyev shahrida murabbiylar A.K. Smirnov, V.T. Bonda-renko
va P.M. Borodin rahbarligida o’quv-mashq yig'ini bo’lib o’tdi. Bunday jadal
faoliyat orqali suzuvchilar o’z sport mahoratlarini oshira bordilar. Shu
yerda O'zbekistonning yangi rekordlari o’rnatildi:

R.Gribkova - erkin usulda 400 m - 5.41.8;

T.Potapova - delfin usulida 100 m - 1.23.3;

A.Gerasimov - erkin usulda 400 m - 4.56.5.

O’zbekistonlik suzuvchilar yana “Lokomotiv” va “Spartak” KS] MK
birinchiliklarida ishtirok etdilar, bunda aynigsa T.Potapova (hozir
O’zbekistonda xizmat ko'rsatgan murabbiy T.F. Lyagina) delfin usulida
100 m masofaga suzish bo’yicha “Lokomotiv” KS]J chempioni bo'lib,
spartakchi R.Gribkova erkin usulda 400 m ga suzishda g'alabaga erishib,
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o’zlarini ko’rsatdilar. Boshqa ko’pgina o'zbek suzuvchilari ham yaxshi
natijalarni namioyish etdilar, bu ularning mazkur KSJlar terma jamoalari
tarkibiga kirishiga hamda “Komsomolskaya pravda” gazetasi sovrini
musobagalarida ishtirok etishiga imkon berdi.

Yozgi mavsumda shiddatli tayyorgarlik ko'rgan suzuvchilarimiz
O’zbekistonning IX Spartakiadasida qatnashdilar va SOBIQ SSSR xalqlari
spartakiadasida nisbatan muvaffaqiyatli ishtirok etdilarr. 10471 ochko
to’plagan respublika jamoasi barcha O’rta Osiyo respublikalari, Arma-
niston, Litva, Latviya, Moldaviya, shuningdek, Karelo-Finskaya ASSR
jamoalaridan o’zib, 9-o’rinni qo’lga kiritdi. Bu yirik bellashuvlarda
T.Potapova batterflyay usulida 100 m ga suzib, beshinchi o'rinni (1.22,5)
va A.Gerasimov 200 m ga delfin usulida suzib, sakkizinchi o’rinni (2.48,7)
egalladilar.

1957 yilda Chirchiq shahrida suvi isitiladigan 50 metrlik yozgi
basseyn qurildi. Shu yili Andijonda ham xuddi Chirchigdagidek suvi
istiladigan 25 metrli suzish basseynini qurish ishlari boshlab yuborildi
(1959 yilda ishga tushirildi). Toshkentning Suvorov nomli bilim yurtida
ham kichikroq vanna qurildi, bu yerda suzishga o’rgatish vaqtida
vannaning uzunligi uncha katta bo’lmagani uchun rezina amortizatorlar
o’rnatilib, ular suzuvchining holatini barqarorlashtirishga yordam beradi.

1957 yilda O’zbekiston suzuvchilari butunittifoq miqyosda o'z
o’rinlarini saglab qoldilar, O’rta Osiyo respublikalari va Qozog'iston
xalqglari Spartakiadasida esa deyarli barcha masofalarda birinchi o’rin-
larini egallab, jamoa hisobida yirik g'alabani qo’lga Kkiritdilar.
L.Kolesnikov, ayniqsa, qolganlardan ajralib turdi: u 200 m ga brass usulida
suzishda yaxshi natija ko’satdi (2.44,8) va tez orada sport ustasi, SOBIQ
SSSR va Yevropa chempioni bo’ldi.

Suzish bilan shug’ullanuvchilar soni oshib bordi, sport mahora-tining
umumiy darajasi ancha ko’tarildi, yosh, iste’dodli suzuvchilar paydo
bo’ldilar. 1958 yilning 15-17 iyun kunlari Toshkentda o’tkazilgan Xitoy va
Uzbekiston terma jamoalarining xalqaro ortoglik uchrashuvi
respublikada suzishning rivojlanishi tarixida muhim vogea bo’ldi.
Uchrashuv o’zbek suzuvchilarining g'alabasi bilan yakunlandi.

O’zbek suzuvchilari Kasaba uyushmalari KSJlari Butunittifoq
spartakiadasida ham muvaffagiyatli gatnashdilar. Toshkent parovoz
ta'mirlash zavodi suzuvchilar jamoasi 5-0’rinni egalladi, ayollar orasidagi
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A5 100 m kombinatsiyali suzish estafetasida 0.Gotmanova, N.Karaulova,
1 Potapova hamda Nidndyukovadan iborat guruh birinchi o’rinni oldi.
Hatterflyay usulida 100 m suzishda T.Potapova oltin medalni qo’lga
Kiritih, sport ustasi me'yorlarini bajardi.

X HButuno'zbek spartakiadasida ishtirokchilar soni eng ko’p bo’lib
{14.1), unda barcha viloyatlar, Qoraqalpog’iston ASSR va Toshkent shahri
susuvehilarl  gatnashdir. Shunga qaramay, 1958 yil SOBIQ SSSR
bt inehiligida terma jamoamiz yana to’qqizinchi o’rindan yugqori ko’tarila
ulmadi,

O'zbekiston terma jamoasi 1959 yil SOBIQ SSSR xalqlari II Spartaki-
addasiga vanada kuchli g'ayrat bilan tayyorlandi. Sportchilarning umumiy

~ Jlmmonly tayyorgarligiga ko’proq e’tibor qaratildi, katta yuklamalar

sefalashtinilgan gishki o’quv-mashq yig'ini Moskvada o'tkazildi.

Iddly tayyorgarlik o'z samarasini berdi. SOBIQ SSSR xalglari II
Spartaldadasida respublika terma jamoasining 16 nafar a'zosi hisob
e yorlarinl bajardi - I razryaddan yuqoriroq natijalarni ko’rsatdi. Bu
O heldston suzuvchilari jamoasining chiqgishlari tarixida mislsiz vogea
Lol (o'tgan yilgi mamlakat birinchiligida o’zbekistonlik suzuvchilar
Lo teatgan tkkita natijagina birinchi razryad me'yorlaridan yuqori edi).
Moy bunday yuqori natijalarning rekord miqdori ham jamoaga
to'gaizinehi o'rinni ta’'minlab berdi.

O'tgan spartakiada yakunlari O’zbekiston murabbiylari va suzuv-
¢lilart oldiga bu “an’ana’ni buzish uchun butun imkoniyatlardan
foydalanish vazifasini qo’ydi. Afsuski, 1960 yil SOBIQ SSSR birinchiligida
fiekur refa yana bajarilmadi. Shunday qilib, o’zbek suzuvchilari sport
satialaridagl migdoriy o'zgarishlar jamoa egallagan o’rinda zarur sifatiy
siljishlarni sodir etmadi.

Hespublilkaning eng kuchli suzuvchilari bilan olib beriladigan ishlarni
fashililly jthatdan gayta qurish, xususan, murabbiylar faoliyatidagi
boshboshdoglikka barham berishgina shunday siljish uchun sharoit
yatatgan bo'lardi.

1960 yil senyabrida Respublika Oliy sport mahorati maktabi tashkil
SO Susish bo'limiga | razryadli va umidli 11 razryadli suzuvchilardan 40
salart gabiul gilindi. Bu maktabda suzish bo’yicha o’quv mashq jarayonini
Pespubilianing eng yaxshi murabbiylari A.K. Smirnov, V.T. Bondarenko,
VI Lyutly, AL Shpolyanskly boshqardilar. Terma jamoa yagona reja
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asosida bir jamoa bo’lib qator yillar davomida musobaqalarga
tayyorlanish imkoniga ega bo’ldi.

SOBIQ SSSR xalqlari IIl Spartakiadasiga tayyorgarlikning istigbol
rejasi ishlab chiqildi, unda, xususan, 1963 yilga qadar ko’rsatkichlarni
yilma-yil izchil ravishda oshirib borishni ko'zda tutgan holda umumiy
jismoniy tayyorgarlik va suzish bo'yicha nazorat me’yorlari belgilab
berilgan edi.

Shuningdek, mashg'ulot yuklamalari hajmi va shiddatini jiddiy
oshirish ham hisobga olindi. Qishki mavsumda eng kuchli suzuvchilar
haftada uch marta Chirchiqdagi suvi isitiladigan basseynda shug’ullanish
imkoniga ega bo’ldilar, ularga “Paxtakor” stadioni gimnastika zalida
shug’ullanishlari uchun ham vaqtajratildi.

1962-63 yilda (noyabr-mart) butun mashg’'ulotlar vaqtining 80-
100% gismini gamrab olgan holda jismoniy tayyorgarlik bilan muntazam
shug’ullanish sportchilarni juda chiniqtirdi.

1961 yilda G.S. Titov nomli sportga ixtisoslashgan Respublika
maktab-internatida (keyinroq Respublika Olimpiya zahiralari o’quv yurti,
hozirda Respublika Olimpiya zahiralari kolleji) suzish bo’limi ochildi.

1961 yilning boshida Toshkent terma jamoasi Qarag’anda shahrida
mashq yig'inini o’tkazdi va uning yakunida Olmaota hamda Qarag’anda
terma jamoalari bilan match uchrashuvlari bo’lib o’tdi. Batterflyay usulida
100 m ga suzishdan tashqari qolgan barcha masofalarda o'zbek
suzuvchilari g'olib chiqdilar. Respublika Oliy O’quv yurtlari jamoalari
orasida O’zbekiston kasaba uyushmalari Spartakiadasi dasturi asosida
o’tkazilgan yozgi musobaqalar, shunindek, Kasaba uyushmalari Butun-
ittifoq spartakiadasida ishtirok etish suzuvchilar uchun yaxshi maktab
bo’ldi.

Bunday ishlar tezda o’z natijasini ko'rsatdi. 1963 yilda SOBIQ SSSR
xalqlari III Spartakiadasida O’zbekiston terma jamoasi suzuvchilari ilk bor
chempionlar oltin medaliga sazovor bo’ldilar:

- Svetlana Babanina 400 m ga majmuali suzishda - 5.49.8;

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

100 m ga erkin usulda suzish musobaqgasida N.Ustinova kumush
medal sohibi bo’ldi (1.06,5).
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Bronza medallarini 200 m brass usulida suzgan S.Babanina (2.55,5)
hamda 400 m, erkin usulda suzgan S.Babanina (2.55,5) hamda 400 m
erkin usulda suzgan N.Ustinova (5.14,7) qo’lga kiritdilar.

Shu yiliyog suzish bo’yicha SOBIQ SSSR sport ustasi me’yorlarini
birinchi marta T.Xolboev va B.Dudchin (murabbiy - V.T. Bondarenko)
bajardilar. Majmuali suzishlar S.Babanina, N.Ustinova esa erkin usulda
100 m masofaga suzishda SOBIQ SSSR rekorchisi bo’ldilar.

Mazkur suzuvchilar va umuman, respublika terma jamoasining yirik
p'alabalari hagida so’z yuritganda, ajoyib murabbiylar A.K. Smirnov, V.T.
Hondarenko, V.P. Lyutiy, A.E. Shpolyanskiyning fidoko-rona mehnatlari
natijasi ekanligini alohida ta’kidlash lozim.

1964 yilning 29 fevralida Toshkentda V.S. Mitrofanov nomli Suv
sporti saroyining ochilishi O'zbekistonning sport hayotida katta vogea
bo'ldi. Saroy 50 m li suzish basseynniga ega edi. Shunday qilib,
suzuvchilarimiz yil bo’yi o'z sport mahoratlarini oshirish imkoniga ega
bo'ldilar.

Respublikaning ko’pgina suzuvchilari 1964 yildayoq o’z natijalarini
ancha ko'tardilar. Bir gator o'zbek suzuvchilari Ittifoq terma jamoasiga
nomzod bo'ldilar. S.Babanina va N.Ustinova mamlakat terma jamoasidan
mustahkam joy oldilar va ko’pgina xalqgaro musobaqgalarning g'olibiga
aylandilar.

1964 yil mayida nemis suzuvchilari bilan o’tkazilgan match
uchrashuvida S.Babanina 200 m masofani brass usulida 2.46,9 sek da
suzib o'tdi. Bu dunyo suzish tarixidagi ikkinchi natija edi. 100 m erkin
usulda suzish bo’yicha Ittifoq rekordini N.Ustinova bir necha bor
yangiladi. ]

1964 vyil sentyabrida sobiq Ittifoq birinchiligida har ikkala
sportehimiz yangi yirik muvaffagiyatlarga erishdilar. S.Babanina 100 va
200 m pa brass usuli bilan hamda 400 m ga majmuali suzishda uchta oltin
medalni qo'lga kirishdi. 100 m brass usulida suzish natijasi yangi jahon
tekordi (1.17,2), 400 m majmuali suzish natijasi esa yangi ittifoq rekordi
(5.44,2) edi.
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11-rasm. S.Babanina

100 m ga erkin usulida suzish bo’yicha mamlakat chempioni oltin
medaliga N.Ustinova sazovor bo’ldi (1.03,5). Shu usulda 400 m suzishda
esa u ikkinchi o’rini oldi.

O’zbekiston suzuvchilari birinchi bor SOBIQ SSSR terma jamoasi
tarkibida Tokioda bo’lib o’tadigan XVIII Olimpiada O’yinlarida ishtirok
etish huquqini qo’lga kiritdilar.

Mazkur musobaqada 200 m brass usuli bilan suzishda S.Babanina
uchinchi o’rinni oldi. 4x100 m (majmuali) estafetada SOBIQ SSSR terma
jamoasi tarkibidagi ishtiroki uchun S.Babanina va N.Ustinova bronza
medallari bilan taqdirlandilar.

A.E. Shpolyanskiyning shogirdi bo’lgan krolchi N.Ustinova 100 va 200
m erkin suzishi hamda estafetalar bo’yicha Yevropa chempioni va
rekordchisi (1966 y.), SOBIQ SSSRning 16 karra chempioni va rekordchisi
(1963-1968 y.y.) hisoblanadi.

1964-1965 yillar mobaynida S.Babanina (SOBIQ SSSRda xizmat
ko’rsatgan murabbiy V.T. Bondarenkoning shogirdi) 100 m brass usulida
suzish bo'yicha ikki karra jahon rekordchisi bo’ldi. 1962-1968 yillarda u
18 bor O’zbekiston va SOBIQ SSSR rekordlarini o’rnatdi.
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Svetlana Viktorovna Babanina hozirgi vaqtda Respublika Olimpiya
zahiralari kolleji suzish-bo’limida ishlaydi. 1963, 1965 va 1968 yillarda
0'zbekiston Oliy Soveti Faxriy Yorliglari bilan tagdirlangan. 2001 yilda XX
asrning eng yaxshi sportchi ayoli deb tan olingan, 2002 yilda esa
“0)'zbekistonda xizmat ko’rsatgan murabbiy” unvoniga munosib ko'rilgan.

Sergey Konov (murabbiy A.A. Shvarsmanning shogirdi) X1X
Olimpiada O'yinlari ishtirokchisi bo’ldi (1968 y.), 1969 yilda esa 200 m
hatterflyay usulida suzish bo’yicha SOBIQ SSSR chempioni unvonini oldi.

(O'zbekistonda suzishning rivojlanishida respublikada xizmat
ko'rsatgan murabbiy A.K. Smirnovning xizmatlari katta. U yuqori malakali
sportchilarning  bir necha avlodini yetishtirdi, ular orasida
0'zbekistonning ko’p karra chempion va rekordchilari A.Gerasimov, sport
ustasi Arxipov, SOBIQ SSSR chempioni, sport ustasi Yu.Frolov, SOBIQ SSSR
birinchiligi sovrindori, sport ustasi T.Lyagina va boshqgalar. A.K. Smirnov
Jahon chempioni S.Babaninani tayyorlagan murabbiy V.T. Bondarenkoga
ko'p vyillar davomida ustozlik gilgan. Uning ko’p shogurdlari yuqori
malakali murabbiy bo'lib yetishdilar. Bular - SOBIQ SSSR chempioni va
rekordchisi N.Ustinovani tayyorlagan A.E. Shpolyanskiy, suv polosi
ho'yicha O'zbekiston terma jamoasi katta murabbiyi Yu.S.Chernov, suzish
ho'yicha Qirg’izston SSR terma jamoasi katta murabbiyi R.I. Xamzin, M.P.
Shipovnikova, T.G. Lyagina va boshqalar. O’zbekistonda suzishni
rivojlantirishdagi keyingi muvaffagiyatlar omili - suzish bo’limlari bo’lgan
bolalar sport maktablari miqdorini oshirish, Respublika Oliy sport
mahorati maktabi, “Mehnat”, “Spartak”; “Mehnat rezervlari” KSJlar
qoshida suzish bo'yicha ixtisoslashgan BO’SMIar tashkil etish edi.

Shu ma’'noda Sport jamiyatlari va tashkilotlari uyushmasi MKning
SOBIQ SSSR xalqlari I1I Spartakiadasi arafasida gqabul gilgan qarori muhim
hisoblanadi. 1964 yilning fevralidayoq O’zbekiston Respublikasi
prezidiumi shu masala yuzasidan qaror gabul qildi.

O'zbekiston Davlat jismoniy tarbiya instituti suzish kafedrasi
Respublika  Suzish federatsiyasi bilan hamkorlikda Markaziy va
tespublika uyushmalarining qarorlarini hayotga joriy etish bo’yicha
tavalyanoma ishlab chiqdi. O’zbekistonning shaharlari hamda viloyat
markazlarida aholini ommaviy tarzda suzishga o'rgatishga rahbarlik
ho'yicha doimiy komissiyalar tuzish mo’ljallandi. Suv sporti bazalarida
yagindagi maktab, texnikum, oliy o’quv yurtida o’quvchilar korxona va
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tashkilotlar xodimlarini suzishga o’rgatish tashkil gilindi. Yo'rigchilarni
tayyorlash uchun institutning suzish kafedrasi, KS] murrabiy kengashi
maktablar, oliy va o'rta maxsus o’quv muassasalari o’gituvchilari,
shuningdek, katta yoshli suzuvchilar uchun seminarlar tashkil etdi.

Toshkent, Andijon, Navoiy va Farg’onada ommaviylikni oshirish
hamda respublika terma jamoasi uchun zahira tayyorlash magsadida
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
0’zbekistonda xizmat ko’rsatgan murabbiy 0.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.

1978 yilda Turkiston harbiy okrugi Armiya Sport klubi bazasida
Olimpiya tayyorgarligi Respublika birlashgan suzish Markazi ochildi va
1990 yilga qadar muvaffagiyat bilan ish olib bordi.

1984 yilda Los-Anjelesda o’tkadilgan XXIII Olimpiada O’yinlariga
(AQSh) mugqobil sifatida Moskvada tashkil etilgan “Do’stlik-84" xalqaro
musobaqalari respublikamiz vakillariga omad olib keldi. Sergey
Zabolotnov 200 m chalgancha suzish bo’yicha g’olib va rekordchi bo’ldi,
Larisa Belokon 200 m brass usulida suzib, birinchi o’rinni egalladi
(murabbiyi - V.S. Manin). :

V.S. Manin - O’zbekiston va SOBIQ SSSRda xizmat ko'rsatgan
murabbiiy, O’zbekistonda xizmat ko’rsatgan jismoniy tarbiya xodimi,
1981-82 yillarda SOBIQ SSSR miqyosidagi murabbiylar tanlovi sovrindori.
Xizmat ko’rsatgan sport ustasi L.Belokon eng kuchli brasschilardan biri,
jahon chempionati kumush medali sovrindori, Jahon Universiadasining
ikki karra g'olibi, XTSU E.Klementyev, mamlakat chempioni, XTSU
L.Zubitskaya, mamlakat sovrindorlari, SOBIQ SSSR xalqlari spartakiadasi
sovrindolari, XTSU A.Volkova hamda T.Podmarev va boshqalarni
tayyorlagan, shuningdek, 120 dan ortiq sport ustalarini tayyorlashda
ishtirok etgan.
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1988 yilda Janubiy Koreya poytaxti Seul shahrida o’tkazilgan XXIV
Olimpiada O'’yinlarida Sergey Zabolotnov 4x100 m majmuali estafetaning
bronza medalini olishga sazovor bo’ldi.

Yuksak toifali suzuvchilarni tayyorlashda o'z ishiga sodiq
tashabbuskor yulduz murabbiylarning butun bir turkumi mehnat qildi.
Bular suzish sport turining faxriylari: O’zbekistonda xizmat ko’rsatgan
murabbiy A.K. Smirnov, SOBIQ SSSRda xizmat kursatgan 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, 0.G. Olishkevich, V.E. Ryabov edi.

Nazorat savollari

1. 1946 yilda suv sporti seksiyasi raxbari kim bo’lgan?

2. Toshkentda nechanchi yilda O'rta Osiyo respublikalari va
Qozog'iston jamoalarining match uchrashuvi bo’lib o’tgan?

3. Yuriy Frolov nechanchi yilda o’zbekistonlik suzuvchilar orasida
birinchi bo’lib SOBIQ SSSR chempioni unvonini oldi?

4.1951 yilda Farg'ona pedagogika instituti qoshida necha metrli
suzish basseyni qurildi? ;

5. Chirchiq shahrida suvi isitiladigan 50 metrlik yozgi basseyn qurildi
qachon qurilgan?

6. Respublika Oliy sport mahorati maktabi gachon tashkil etildi?

1.3. Mustagqil O’zbekiston respublikasida suzish

. Respublikamiz o'z mustagqilligiga erishganidan keyin sportchilar va,
xususan, suzuvchilar terma jamoasi oldida katta imkoniyatlar ochildi.
Bizning suzuvchilarimiz davlatimiz bayrog'i ostida alohida jamoa bo’lib
xalqaro musobagalarda ishtirok eta boshladilar.

1992 yilda mustaqil O’zbekistonning suzish federatsiyasi tashkil
etildi, Shokarim Abdullayevich Annazarov uning prezidenti etib saylandi.
1994 yilda O’zbekiston Suzish federatsiyasi teng huquqli a'zo sifatida
Xalqaro Federatsiyaga (FINA), shuningdek, Osiyo Suzish assotsiatsiyasiga
(AASF) gabul qilindi. Shu yilning iyulida O’zbekistonning V.Kabanov,
0.Svetkovskiy, A.Agafonov, A.Galyautdinov, S.Vecherkindan iborat suzish
terma jamoasi O’zbekistonda xizmat ko’rsatgan murabbiy V.V. Petrov
41




rahbarligida tarixda birinchi marta jahon chempionatida UP gatnashdilar.
Oktyabrda esa suzuvchilar terma jamoasi Yaponiyaning Xirosima
shahrida bo’lib o’tgan XII Osiyo O’yinlarida birinchi marta ishtirok etib,
erkin uslubda 4x100 m estafetada bronza medallarni qo’lga kiritdilar.

1995 yilda Navoiy tog’-metallurgiya kombinatining “Oltin suv” suzish
markazi ish boshladi. O’zbekiston terma jamoasi Shri-Lankaning Kolombo
shahrida yosh guruhlari o'rtasida bo’lib o’tgan IX Osiyo va Okeaniya
chempionatida (2001 yildan yosh guruhlariaro suv sporti turlari bo’yicha
Osiyo chempionati) ishtirok etib, 8 ta oltin, 7 ta kumush va 5 ta bronza
medali sohibi bo’ldi.

1996 yilda O’zbekiston Suzish federatsiyasi Prezidenti etib Navoiy
tog’-metallurgiya kombinati direktori Nikolay Ivanovich Kucherskiy
saylandi.

1996 yilda terma jaomamiz Tailandning Bangkok shahrida o’tgan VI
Osiyo Chempionatida gatnashdi va 1 ta oltin, 1 ta kumush hamda 3 ta
bronza medalini yutib oldi.

8 kishidan iborat terma jamoa (V.Kabanov, O0.Svetkovskiy,
A.Galyautdinov, A.Agafonov, 0.Puxnatiy, R.Nachaev, M.Shilov, S.Kleshko)
AQShning Atlanta shahrida o’tkazilgan XXVI Olimpiada O’yinlarida
gatnashdi.

2000 yilda O’zbekiston vakili G.G. Bugakov Osiyo Suzish assotsia-
tsiyasi (AASF) byuro a’zosi etib saylandi. Shu yili O'zbekistonning 9
kishidan iborat terma jamoasi: O.Svetkovskiy, R.Nachaev, A.Agafonov,
O.Puxnatiy, S.Voytsekovich, P.Vasilyev, S.Iskandarov, M.Bugakova,
A.Koroleva XXVII Sidney (Avstraliya) Olimpiadasida ishtirok etdi.

2001 yilda O’zbekiston suzuvchilar terma jamoasi yosh guruhlariaro
o’'tkazilgan suv sporti turlari bo’yicha I Osiyo chempionatiga bordi (XXR,
Gonk-Kong). Musobaqada AASF a’zosi bo’lgan 22 mamlakatdan 837
suzuvchi gatnashdi. O’zbekistondan 28 nafar sportchi to’rtta yosh
guruhida ishtirok etdi:

Birinchisi - 18 yosh va undan katta (8 suzuvchi).

Ikkinchisi - 15-17 yosh (11 suzuvchisi).

Uchinchisi - 13-14 yosh (6 suzuvchi).

To'rtinchisi - 12 yosh va undan kichik (3 suzuvchi).

Bizning sportchilarimiz dasturning 57 alohida nomerida va 4
estafetada gatnashdilar, suzuvchilar 94 marta hamda final poygalarida
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(o'shimcha 14 marta startga chiqdilar. Quyidagilar chempion va
sovrindor bo'ldilar(1-jadval).

1-Jadval
Oltin medallar
| Rl Y, Jamoa Masofa Natija
“Oltin suv”
l, Puxnatiy Oleg 1975 Ravols sk 200 aral./usul. | 2.08,72
2. | Iskandarova Saida 1980 RFSOPr 100 chalk/usul. | 1.08,07
“Oltin suv”
4. | Galyautdinov Albert 1976 Nuvoli/ b, 100 chalk/usul. | 1.00,50
4, | Iskandarova Saida 1980 RFSOPr 50 chalk/usul. | 31,75
“Oltin suv”
S % | Galyautdinov Albert 1976 Nl sk 50 chalk/usul. | 28.08
o S i “Oltin ~ suv” "
|6 | Agafonov Aleksandr 1975 Wity i 100 erkin/usul. | 53,02
.  Inkandarova Saida 1980 RFSOPr 200 chalk/usul. | 2.27,04
“Oltin suv”
.'. Galyautdinov Albert 1976 Navoiy shah. 200 chalk/usul. | 2.11,79
s 4x100
Galyautdinov Albert | 1976 | OMR  SWV'| o muali 3.59,73
Navoiy shah. e
% hilov Maksim 1981
1 atly Oleg 1975
'%_ unov Aleksandr 1975
“Oltin suv” | 4x100 erkin
0 f‘uﬁmov Aleksandr 1975 Nvoi shalis of sl 3.32,08
| Galyautdinov Albert 1976
© | Vasilyev Petr 1982
Puxnatly Ole 1975
LAl g
. Kumush medallar
“Oltin suv”
bl.d :uxnnUy Oleg 1975 | Navoiyshah. | 100 batt 57.31
2 | Sidorov Oleg 1983 | ROZBYu Oltin 50 p o 30,58
i  Lyashko Oleg 1980 | RFSOPr 50 batt 26.08
|4 | kandarova Saida 1980 - | OB . W leo sl 3175
e Navoiy shah. A §
“Oltin suv” .
5 | Vasllyev Petr 1982 |\ voiyshah, | 200 erkinusul | 1.56,27
“Oltin suv” :
Agalonov Aleksandr 1975 Navoiy shah. 50 erkin/us. 24,28
eov Mixail 1983 -
v Oleg 1983 O'zbekiston | X100
v Aloksey 1984 terma jamoasi majmuali 4.05.22
nko Deni 1983 Yo
8
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rahbarligida tarixda birinchi marta jahon chempionatida UP gatnashdilar.
Oktyabrda esa suzuvchilar terma jamoasi Yaponiyaning Xirosima
shahrida bo’lib o’tgan XII Osiyo O’yinlarida birinchi marta ishtirok etib,
erkin uslubda 4x100 m estafetada bronza medallarni qo’lga kiritdilar.

1995 yilda Navoiy tog’-metallurgiya kombinatining “Oltin suv” suzish
markazi ish boshladi. O’zbekiston terma jamoasi Shri-Lankaning Kolombo
shahrida yosh guruhlari o’rtasida bo’lib o’tgan IX Osiyo va Okeaniya
chempionatida (2001 yildan yosh guruhlariaro suv sporti turlari bo’yicha
Osiyo chempionati) ishtirok etib, 8 ta oltin, 7 ta kumush va 5 ta bronza
medali sohibi bo’ldi.

1996 yilda O’zbekiston Suzish federatsiyasi Prezidenti etib Navoiy
tog’-metallurgiya kombinati direktori Nikolay Ivanovich Kucherskiy
saylandi.

1996 yilda terma jaomamiz Tailandning Bangkok shahrida o’tgan VI
Osiyo Chempionatida gatnashdi va 1 ta oltin, 1 ta kumush hamda 3 ta
bronza medalini yutib oldi.

8 kishidan iborat terma jamoa (V.Kabanov, 0.Svetkovskiy,
A.Galyautdinov, A.Agafonov, 0.Puxnatiy, R.Nachaev, M.Shilov, S.Kleshko)
AQShning Atlanta shahrida o’tkazilgan XXVI Olimpiada O’yinlarida
gatnashdi.

2000 yilda O’zbekiston vakili G.G. Bugakov Osiyo Suzish assotsia-
tsiyasi (AASF) byuro a’zosi etib saylandi. Shu yili O'zbekistonning 9
kishidan iborat terma jamoasi: O.Svetkovskiy, R.Nachaev, A.Agafonov,
0.Puxnatiy, S.Voytsekovich, P.Vasilyev, S.Iskandarov, M.Bugakova,
A.Koroleva XXVII Sidney (Avstraliya) Olimpiadasida ishtirok etdi.

2001 yilda O’zbekiston suzuvchilar terma jamoasi yosh guruhlariaro
o’tkazilgan suv sporti turlari bo’yicha I Osiyo chempionatiga bordi (XXR,
Gonk-Kong). Musobaqada AASF a’zosi bo’lgan 22 mamlakatdan 837
suzuvchi gqatnashdi. O’zbekistondan 28 nafar sportchi to’rtta yosh
guruhida ishtirok etdi:

Birinchisi - 18 yosh va undan katta (8 suzuvchi).

Ikkinchisi - 15-17 yosh (11 suzuvchisi).

Uchinchisi - 13-14 yosh (6 suzuvchi).

To'rtinchisi - 12 yosh va undan kichik (3 suzuvchi).

Bizning sportchilarimiz dasturning 57 alohida nomerida va 4
estafetada gatnashdilar, suzuvchilar 94 marta hamda final poygalarida
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(o'shimcha 14 marta startga chiqdilar. Quyidagilar chempion va
sovrindor bo'ldilar(1-jadval).

o

'

1-Jadval
. Oltin medallar
K.l TX: Jamoa Masofa Natija
“Oltin suv”
: z
I uxnatfy Oleg 1975 Ravoly shah. 200 aral./usul. | 2.08,72
Iskandarova Saida 1980 RFSOPr 100 chalk/usul. | 1.08,07
Galyautdinov Albert 1976 | 011 SW"| 446 palic/usul. | 1.00,50
i Navoiy shah.
Iskandarova Saida 1980 RFSOPr 50 chalk/usul. | 31,75
Galyautdinov Albert 1976 | 01 SW'| g o /usul. | 28.08
Navoiy shah.
Agatonov Aleksandr 1975 Oltm‘ SUV"1 100 erkin/usul. | 53,02
Navoiy shah.
Inlandarova Saida 1980 RFSOPr 200 chalk/usul. | 2.27,04
Galyautdinov Albert | 1976 | OMR  SuV"| 500 halk/usul. | 2.11,79
Navoiy shah.
“Oltin suv” g S
Galyautdinov Albert 1976 Masoiy shak majmuali 3.59,73
Y " | estafeta
Shilov Maksim 1981
Puxnatly Oleg 1975
Agatonov Aleksandr 1975
Agafonov Aleksandr | 1975 | oMtin  suv” 4x100  erkin| ;) g
Navoiy shah. | usul
Galyautdinov Albert 1976
Vasilyev Petr 1982
Puxnatily Oleg 1975
g Kumush medallar
“Oltin suv”
i
Puxnatly ()7lcg 1975 Navoiy shah. 100 batt. 57.31
Sidorov Oleg 11983 gg,ZBY“ Ciand ) T 30,58
Lyashko Oleg 1980 | RFSOPr 50 batt 26.08
Iskandarova Saida 1980 Oltu} SU"1 50 chal.usul. 31,75
Navoiy shah.
“Oltin suv”
sy P i
Vasllyov Petr 1982 Nyl st 200 erkin usul | 1.56,27
“Oltin suv” .
Agatonov /\If ksandr 1975 Nisvgly sk, 50 erkin/us. 24,28
Alekseey Mixail 1983 -
Mdorov Oleg 1983 | o'zbekiston | X100
Kai v Aleksey 1984 terma jamoasi majmuali 4.05.22
estafeta
Mulseenko Denis 1983
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Bronza medallar

1. | Shilov Maksim 1081 Olm? SU"1 50 brass 30.58
Navoiy shax.

2. | Alekseev Mixail 1983 i 50 chal.usul 28.96
Toshkent

3. | Sidorov Oleg 1983 ?&ZBY“ Oltin | 456 brass 1.06.83

4. | Shilov Maksim 1981 [0 SU 400 ass 1.06.68
Navoiy shah.

5. | Vasilyev Petr 1982 0]t1r3 SUV"1 100 erkin usul | 53.40
Navoiy shah.

6. | Agafonov Aleksandr 1975 |OMR SuW'lgh, 26.28
Navoiy shah.

2001 yil yakunlariga ko’ra xalqaro ittiffadagi sport ustasi Saida
Iskandarova O’zbekistonning eng yaxshi 10 nafar sportchisi safidan o'rin
oldi. Uni O’zbekistonda xizmat ko’rsatgan murabbiy A.Yu. Reshetova
tayyorlagan.

XXRning Juxay shahrida 2002 yilda o’tgan suv sporti turlari bo’yicha
I Osiyo Chempionatida 14 ta medal qo’lga kiritildi (2-jadval).

2-Jadval
] Oltin medallar

F.I dY Guruh Masofa Natija

1. | Soy Sergey 1986 2 100 erk.us. 53.82
KUMUSH MEDALLAR
1. | Lyashko Oleg 1982 1 50bat 25.61
2. | Iskandarova Saida 1980 1 100 chal.us. ;'08'9
3. | Iskandarova Saida 1980 1 50 chal. us. 31.92
4. | Iskandarova Saida 1980 i 200 chal.us. 3‘26'8
5. | Markovin Andre;} 1985 2 200 brass (2)'23'2
BRONZA MEDALLAR

1. | Bugakov Danil 1988 3 50 chal.us. 30.09
2. | Soy Sergey 1986 2 50 erkin.us. 25.01
3. | Voytsexovich Sergey 1982 1 200 brass 2'24'1
4. | Tishchenko Anton 1986 2 50 batt 26.12
5. | Lyashko Oleg 1982 1 100 batt 56.41

Tishchenko Anton 1986

Anishchenko Sergey 1986 ’
6. Pty Dects 1986 v 4x100 erkin.us.

Soy Sergey 1986
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Tishchenko Anton 1986
Anishchenko Serge 1986 ‘ 3.40.7
e T 12 4x100 erkinus. | 3
Soy Sergey 1986
Soy Sergey 1986
8 Markovin Andrey 1985 2 4x 100 majmuali | 4.04.7
" | Tishchenko Anton 1986 estafeta 3.
Anishchenko Sergey 1985

2002 yilda Pusan shahrida (Janubiy Koreya) XIV Osiyo O’yinlari
o'tkazildi. Suzish musobaqalarida AASF a’zolari bo’lgan 31 mamlakatdan
296 suzuvchi ishtirok etdi. O’zbekistondan ularda 5 nafar suzuvchi
qatnashdi: )

1. Agafonov A, 1975, XTSU, Oltin suv, Navoiy sh.,»RFSOPr.

2. Vasilyev P., 1982, SU, Oltin suv, Navoiy sh., RFSOPr.

3. Galyautdinov A., 1976, XTSU, Oltin suv, Navoiy sh., RFSOPr.

4. Nachaev 1., 1974, XTSU, O’zbekiston GTK, Toshkent sh., RESOPr.

5. Puxnatiy 0., 1975, XTSU, Oltin suv, Navoiy sh., RFSOPr.

Ravil Nachaev 50 m erkin usulda suzish bo’yicha XIV Osiyo O'yinlari
chempioni bo’ldi (22,86 - O’zbekiston rekordi). Shuningdek, u100 m
batterflyay usulida suzish bo’yicha O’zbekiston rekordini yangiladi -
55.00.

2003 yilda Ravil Nachaev Hindistonning Nyu-Deli shahrida
o'tkazilgan I Afrika-Osiyo O’yinlarida ishtirok etish uchun Osiyo terma
jamoasi tarkibiga kiritildi.

2008 yilda bizning sportchilarimiz Pekin (Xitoy) da o’tkazilgan XXIX
Olimpiya o'yinlarida gatnashdilar (3-jadval).

3-Jadval
Ne | F.I T.y. Masofa Natija
1. | Shlemova Irina 1984 100 m erkin usul 58,77
2. | Chizmadaashkin Pyotr 1989 100 m erkin usul 51,83
3. | Nazarov Ibrohim 1988 200 m erkin usul 1,56.27
4. | Bugakov Danil 1988 100 m chalgancha usul 56,59
5. | Pankov Sergey 1988 200 m batterflyay 2,03.51
6. | Demyanenko Ivan 1989 100 m brass usuli 1,05.14
7. | Bugakova Mariya 1985 50 m erkin usul 29773

Respublikamiz sporti sharafini xizmat ko'rsatgan sport ustalari
S.Habanina, S.Zabolotnov, L.Kolesnikov, L.Belokon, mamlakat chem-pioni
vi rekordchisi, sport ustasi N.Ustinova, mamlakat chempionlari va
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rekordchilari, xalqaro toifadagi sport ustalari S.Konov, T.Rilova,
A.Volkova, L.Zubitskaya, T.Podmarev, D.Pankov, sport ustalari 0.Grib-
kova-Leonina, T.Potapova-Lyagina, R.Pavlova, E.Bender, M.Panina,
L.Tishchenko, E.Ovchar va boshgalar himoya qildilar.

Quyidagi sportchilar Respublika chempionlari va rekordchilari,
KSJlar Markaziy kengashlari va idoralarning chempionlari, xalqaro
musobagqalarning ishtirokchilari hamda g’oliblari bo’ldilar.

V.Manin, V.Medvedev, J.Bolotova, S.Vecherkin, E.Vavilova,
E.Moshchenko, P.Pak, ATalpekin, A.Gerasimov, A.Arxipov, V.Tolsto-
pyatova, L.Chertova, SGaranin, F.Gaysin, LAbdulova, E.Sergeyeva,
S.Mojarovskaya, A.Mixaylina, S.Aleksandrenok, M.Laryuxina, N.Koma-
rova, Z.Saxabutdinova, S X[unin, 1.Krasavsev, V.Stepachev, A.Rumyan-sev,
K.Denikaev, N.Grishin, A Kiseleva, V.Mixaylov, Yu.Svetkovskiy, V.Kabanov,
A.Agafonov, O.Puxnatiy, RNechaev va boshqalar. Ular orasida uzbek
millat vakillari sport ystalari S.Iskandarova, T.Ismoilova, AXolboyev,
R.Vaxobov, K.Boltaboyev, D.Igamberdiyev ham bo’lgan.

Zamonoviy sportcha suzish Olimpiada o'yinlari dasturida egallagan
o'rniga ko'ra ikkinchi (yengil atletikadan keyin) sport turi bo’lib, unda
suzuvchilar medallarning 32 komplekti uchun bahs yuritadilar.

Nazorat savollari
1. O'zbekistonning suzish federatsiyasi nechanchi yilda tashkil etildi?
2. Uning prezidenti kim bo’lgan?
3.0’zbekiston Suzish federatsiyasi Xalqaro Federatsiyaga (FINA)
qachon a’zo bo’lgan?
4. Osiyo Suzish assotsiatsiyasiga (AASF) qachon a'zo bo’lgan?

I. 4. Suzish mashg’ulotlarida uchraydigan baxtsiz
hodisalar va ularning oldini olish

Aholini suzishga ommaviy o'rgatishning dolzarb masalalari hal etilar
ekan, suvda bo'ladigan baxtsiz hodisalarning oldini olishga jiddiy e'tibor
berish kerak. Suzishni qay darajada bilishdan qat'yi nazar tabiiy suv
havzalarida mashg'ulot boshlashdan oldin quyidagi ehtiyot choralarini
ko'rish lozim:
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Suzish darsi boshlanishidan oldin medisina ko'rigidan o'tish va vrach
ruxsatini olish.

Ovqatdan so'ng darhol cho'milmaslik.

Suvga nihoyatda qgizigan yoki sovigan holda tushmaslik.

Qirg'oqdan, aynigsa kech kirishi oldidan uzoqqa suzib ketmaslik va
harakatdagi, langar tashlagan kema, kater, barja va hokazolar yoniga
suzib bormaslik.

Qirg'ogdan chuqurligi noma'lum yoki sayoz suvlarga sakramaslik.

Cho'milgandan so'ng quloglarni ho'l qoldirmaslik.

Agar quloglar suv kirganda og'risa, cho'milishdan oldin quloglarga
vazelin yoki biron bir moy shimdirilgan paxta tiqib qo'yish. Havzalar yoki
daryolarning suv o'tlari o'sadigan, girdob, sovuq va tez oqar joylarida
ehtiyot bo'lish iozim.

Suzish hamma yoshdagi kishilar organizmiga yaxshi ta'sir ko'rsatadi,
lekin sog'ligning holatini hisobga olish, yengilgina deb hisoblaganingiz,
kasallik uchun ham vrach nazoratidan o'tish va uning ko'rsatmasiga
binoan suzish bilan shug'ullanish kerak.

To'yib ovgatlangandan keyin 2 soat davomida suzish mumkin emas,
chunki u yurak-tomir, nafas va organizmning boshqa sistemalariga
qo'shimcha nagruzka beradi. Ko'plab kishilar quyoshda toblanishni suvda
cho'milish bilan birga o'tkazishni yogqtiradilar. Lekin quyosh nurida
toblanishni haddan tashqari ko'paytirish va tez-tez, davomli cho'milishlar
nerv, yurak-tomir va organizmning boshqa sistemalari funksiyasini izdan
chigarishini unutmaslik lozim. Quyoshda ko'p marta qizib, suvda
sovugandan keyin organizmning normal funksiyasi buzilishidan dalolat
beruvchi lanjlik, o'ta achchig'lanish va boshqa belgilar ko'rina boshlaydi.
Yaxshisi oldin cho'milib, keyin havo va quyoshda toblangan, so'ngra
soyaga 3-5 minut o'tgan, shundan keyingina yana suvga tushgan ma'qul.
Aynigsa havo bulut va salgin bo'lganda organizmni qizitmasdan turib
suvga tushish tavsiya qilinmaydi. Suzish oldidan qirg'oqda, yaxshisi
trenirovka kostyumida bir qator gimnastika mashglarini: yugurish,
sakrashni yurish bilan almashtirib-almashtirib bajarish lozim.

Tanish bo'lmagan suv havzalari qirg'og'idan, gqayiqdan, soldan va
boshga suzuvchi predmetlardan suvga sakrashlar Har xil ko'ngilsiz
hodisalarga sabab bo'lishi, jarohatlar keltirib chigarishi mumkin. Aynigsa
suv tubida tosh, to'nka, temir bo'laklari va boshqa shunga o'xshash
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narsalar mavjud bo'lgan joylarda suvga bosh bilan sho'ng'ish (kalla
tashlash) eng og'ir, baxtsiz hodisalarga olib keladi. Suvga sho'ng'ishdan
oldin shu joy tubining tozaligini va chuqurligi 3 m dan kam emasligini
tekshirib ko'rish kerak.

Ba'zi odamlar gqirg'oqdan wuzoqga suzishni va o'tayotgan
paroxodlarga yaqginlashishni katta yutuq deb hisoblashadi. Bunday qilish
ko'p hollarda baxtsiz hodisalarga sabab bo'ladi. Odatda qirg'oqdan «yangi
kuch» bilan suzish oson, toki suzuvchi o'zining toliqganini sezmaguncha
ancha uzoglashib ketib qoladi. Keyin, girg'oq uzoqligiga ishonch hosil
qgilgach, odam asablarining ta'siri ostida kuchini yo'qota boshlaydi va
uncha katta bo'lmagan toligish charchashgacha borib yetadi.

Qirg'oqga sog'-salomat yetib kelish uchun katta iroda kuchi talab
gilinadi. Bundan tashqgari girg'oqdan Uzoqqa suzib ketgan, kemaga
yaqginlashgan odam kema tagida qolib ketish xavfiga ham duch Kkelishi
mumkin. Yaxshisi uzoq masofalarni girg'oq bo'ylab bosib o'tgan ma'qul.
Suv Harorati 18 daraja va undan kam bo'lganda, dastlabki tayyorgarliksiz,
uzoq vaqt davomida suzish tanani sovutib yuboradi. Sovugan tanada
organizmning va muskullarning ish qobiliyati pasayadi, shuning uchun
suzish giyinlashadi. Agar suzuvchi sovugandan keyin o'z vaqtida isinmasa,
har xil jismoniy mashqlar bajarmasa, shamollab qolishi hech gap emas.
Har safar suvda bo'lish vaqtini oz-ozdan ko'paytirib borib, badanni
o'rgatgandan so'ng sovuq suvda uzoq vaqt suzish mumkin. Suvdan
chiggandan so'ng artinmasdan quyoshda qurishni afzal ko'radilar, bu esa
tananing qo'shimcha sovushiga olib keladi Ammo bu qulogni ho'l
goldirishga garaganda ancha xavfsizroq. Issiq kunlarda unchalik qattiq
bo'lmagan shamol ham quloglarning yalliglanishiga olib keladi.
Quloglarni Har doim qunt bilan artish, ozgina og'riq paydo bo'lishi bilanoq
suzish mashg'ulotlarini to'xtatish va vrachga murojaat qilish lozim.

Ko'l va hovuzlarda ko'p miqgdorda gamishlar, suv o'tlari, turli suv
o'simliklari uchraydi, ular tanani tilishi, kesishidan tashqari, qo'l va oyoq
harakatlarini cheklab qo'yadi. Agar toza suvga tez suzib chiqishning iloji
bo'lmasa, unda chalgancha yotib, tananing gorizontal holatini saglagan
xolda qirg'oqqa suzib chiqish kerak.

Sovuq ogimlar ko'pincha yer osti buloglari bo'lgan ko'llarda uchraydi
va bunda suzuvchi o'zini boshqarishda muvozanatni yo'qotmasa, hayot

uchun unchalik xavf tug'ilmaydi. Aynigsa, tez ogar daryolar va to'g'onlar
48




(daryo tagida baland-pastliklar bor joylarda), sharsharalarda cho'milish
Judda xavill, Bunday sharoitda hatto usta suzuvchilar ham bir lahzada xavfli
joypa olib borib go'yadigan suv kuchini yenga olmaydilar. Cho'milish
uchun daryoning keng va tinch oqadigan, xavfsiz joylarini tanlash lozim.
Charchagan paytda daryoni gisqa yo'l bilan ko'ndalang kesib o'tish tavsiya
gilinmaydi, chunki ogim bari bir chetga surib, ko'p kuch va quvvat
sartlashga majbur giladi. Suv ogimidan foydalanib, sekin-asta girg'oqqa
yaginlashgan ma'qul. Kechki paytda cho'milish nihoyatda foydali. Ammo
gorong'ida mo'ljalga olish ancha qiyin bo'lganligi sababli, ehtiyot
choralariga qat'iy rioya qgilish darkor. Shu boisdan fagat tekshirilgan,
tanish va girg'oqga yaqin joylardagina cho'milish tavsiya qilinadi.
Yugorida aytilganidek, ana shu bir gator ehtiyot choralariga rioya
yilingandagina suvda xavfsizlikni ta'minlash mumkin.

1.4.1. Suzish vaqtida tomir tortishishi
Usog vagt suvda bo’lganda va oyogqlar bilan keskin harakatlar
yilganda, shug'ullanuvchilarda mushaklarning gayri-ixtiyoriy gisqarishi

s beradi va bu og'rigli holat harakatlar koordinatsiyasining buzilishi -
Bl tortishishi bilan kuzatiladi.

Tomir tortishganda, avvalo suzishni to’xtatish yoki suzish usulini
W apartirish kerak. Tomiri tortishgan mushakni bo’shash-tirish uchun shu
sishaknl ugalab, uni uzaytirish, bunda oyogning tegishli bo'g’imini kuch
Wilan vostlash zarur. Mushakni ugalash uchun yotish yoki vertikal holatda
dam olib turish kerak. Tomir tortishishini bartaraf etish uchun
taxassislar oddiy harakatlarni bajarishni: tovonni dumbaga tekkizish
Yokl oyoq uchini o'ziga tomon tortishni tavsiya etadilar - bu zo’riggan
sishaklaring bo’shashishiga olib keladi (3.1-rasm - son mushak-larida,
} boldis mushaklarida tomir tortishganda). (12-rasm).

Suvdda dam olish usullari. Suvda dam olish zarurati paydo bo’lganda
Yokl shikastlanish, tomir tortishishi, ko’rishning qiyin-lashishi yoki
Boshiga shunga o'xshash holatlarda eng kam kuch sarflab suv yuzasida
fura olinh kerak,
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12-rasm. Suvda oyoq tomir tortishi

Suvda yotish. Bu mashq ijobiy suzuvchanlik yoki muvo-zanatga ega
bo'lgan kishilar uchun qiyinchilik tug'dirmaydi. Lekin ko’pchilikda
chalgancha yotish muvozanatning buzilishiga olib keladi - oyoglar pastga
tushib ketadi. Suvda suzuvchanlik va muvozanatni oshirishga quyidagilar
yordam berishi mumkin. Qo’llarni ikki tomonga yozish, boshni pastroq
tushirish, nafasni tutib turish, qo’llarni bosh orqasiga qo’yish va h.k. Tana
suv yuzasida galqib turishi uchun qo’l panjalari bilan engil eshkaksimon
harakatlarni bajarish mumkin. O’tgan asrda bu usul “skulling” deb atalgan
va suzishhing mustaqil turi hisoblangan. i

Agar suvda to’lgin bo’lmasa, yaxshisi chalqancha yotib dam olish
kerak. Tananing gorizontal holatini ta'minlash uchun qo’llarni boshdan
yuqoriga ko’tarish, oyoqglarni esa ikki tomonga kerish kerak. Vertikal
holatda ham harakatsiz dam olish mumkin, lekin bu usulda bo'yin
mushaklari tez toligadi, negaki nafas olish vaqtida boshni orgaga
tashlashga to’g’ri keladi.

E.D. Konovalov (1994) ommaviy suzishlarda dam olish tanaffuslarini
qo'llash zarurligini ta’kidlaydiki, ularning mohiyati quyidagilardan iborat:
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1o larni kerdh yoki rostlab suvda chalgancha yotiladi, tez nafas olinadi, 5-
) sek davamida nafas tutib turilib, keyin asta-sekin chiqariladi.
~ Suvids wrog muddat turish - Fred Lanu usuli ham foydali bo’lishi
W jismonly kuchni saglab, dam olish uchun sharoit yaratadi.
vagtida dam olishning taklif etilayotgan varianti, afsuski, qo'uv-
usklly adablyotlarda deyarli tavsif etilmagan, lekin uni o’rganish juda
ur (1 acderasmlar).
Suvida vertikal holatda bo’shashish va tutib turuvchi minimal
‘ | navbatlab dam olish usuli ancha qulay (8-rasm). Bunda
| tartibga rioya gilinadi:
l) bosh suv ustida - nafas olinadi;2) boshni suv ostiga tushirish va
i ketishning oldini oladigan engil qo’l harakatlarini
4) go'larni ko'tarish va keyin eshkaksimon harakatlarni bajarish
uyoularnt kerish;5) qo'llar bilan pastga “eshish” va oyoqlar bilan
I simon harakatlarni bajarish;6) boshni suv ustiga chigarish va
olish. Dam olishning bunday usulini bajarishning eng ma’qul ritmi -
wdi boshni suvdan 6-8 marta chiqarish. Usul oddiyga o’xshasa-da,
kol holatda uzoq muddat suzish ancha murakkab, chunki nafas olish
Awietladi va bo'yin sohasida og'riq paydo bo’ladi. Vertikal holatda
sidddat suzish bo'yicha rekord - 26 soat P.Venega tegishli.

1.4.2. Suvda baxtsiz hodisalarning oldini olish

i odamlarning halok bo'lish sabablaridan eng asosiysi suvda
tutish qoldalarini buzish, cho’milish va suzish mashg’ulotlari
suvisizlik goidalariga rioya gilmaslikdir.
Quyidagl qoidalarni yaxshi bilish va ularga qat'iy rioya qilish zarur:
. Mlh bilan fagat shifokor ruxsatini olganlargina shug’ullanishi
whin. Suzish bilan shug'ullanganda, muntazam ravishda tibbiy
dan o't turish lozim;
~ susish va cho'milishga fagat shu magsadlar uchun ajratilgan joylar:
I, o'rganish plyajlari, suv stansiyalari hamda xavfsizlik va
talablariga javob beradigan boshqa erlarda ruxsat etiladi (13-

~ hatoratl 15°C dan past bo'lmagan toza suvdagina cho'milishga
bt Suvdagt mashg'ulotlar davomiyligi 5 dagiqadan boshlab 25

Jn othazilishi mumkin;
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- suzishni bilmaydiganlar 0,6-0,9 m dan chuqur bo’lmagan maxsus
suv havzalarida yaxshi suzishni biladiganlar nazorati ostida cho’milishlari
mumkin. Suvdagi barcha mashqlar, shuning-dek, suzishga dastlabki
urinishlar qirg’oq tomon bajarilishi zarur; »

13m; Suvda kaslik qoidalariga rioya qilish

- suvga tushish va suvdan chigish fagat mashg'ulot o’tkazuvchining
ruxsati bilan amalga oshiriladi;

-suzishni biladiganlargagina suvga sakrash va sho’ng'ishni
o'rganishga ruxsat etiladi.

Quyidagilar gat’iyan man etiladi:

- kemalar, motorli va motorsiz qayiqlarga yaqin suzib borish
(14-rasm);

- suv havzasining o’rtasida suzish, daryolarni suzib o’tish;




14-rasm. Daryo va ko'llarda suzishda xavfsizlik
, goidalariga rioya qilish
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- sho’xlik qilish va yolg’ondan yordam so’rab shovqin ko’tarish;
- ogohlantiruvchi belgilar: masalan, bakenlar ustiga chiqish;

- suv va qirg’oqni ifloslantirish;

- taxtalar, g'o’la, kamera, puflab shishiriladigan to’shak va shu kabilar
yordamida uzoqlarga suzib ketish;

- maxsus moslashtirilmagan inshootlardan suvga sakrash, chuqurligi
va tubining holati noma’lum joylarda sho’ng’ish.

Suvda baxtsiz hodisa yuz bergudek bo'lsa, kishi 0’zini xotirjam tutishi,
tez va aniq harakat qilishi lozim.

Ko'pincha kishilar tomir tortishishidan xavfsiraydilar. Bu suzish
tayyorgarligi etarli bo’lmagan kishilarda yuz beradi, yaxshi suzuvchilarda
esa deyarli uchramaydi. Agar sizning boldir mushagingiz tortishsa, oyoq
panjangizni o’zingizga tomon tortib, tegishli mushakni uqalab yuboring
(15-rasm).

‘15—rasmb. Suvda tomir tortishganda oyoqni cho’zish

Har holda bu 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, girg'oqgqa tomon suzing. U yerda mushakni uqalash, albatta,
qulayrog. Ko’pincha boldir mushagining tomiri tortishadi, agar siz
suzishni bilsangiz, bu sizning girg’'oqqa yetib olishingizga u qadar kuchli
halal bermaydi.




Agar suv havzasining biror qisminiqayiq yoki solda oshib o’tish kerak
ho'lsa, unda eng kuchli suzuvchilardan qutqaruv-chilar guruhi tuzish
zarur. Qutqarish vositalari: shishiriladigan rezina chambarlar, xodalar,
y'o'lalar, ularga bog'langan 10-15 m li arqon va boshga narsalarni ham
hiozirlab qo'yish kerak. Barcha hollarda mustahkam intizomga rioya qilish
lozim. Biroq baxtsiz hodisalar, baribir, yuz berishi mumkin. Ba'zan siz
o'tirgan qayiq ehtiyotsizlik natijasida ag’darilishi yoki ichiga ko’proq suv
kirib qoladi. Bu hali tashvish emas: qayiq cho’kib ketmaydi. Bunday
holatda eng avvalo odamlarni, keyin suzish vositalarini (agar ular maxsus
ishlangan va gimmatbaho bo’lsa), undan keyingina asbob-anjomlarni
qutqgarish kerak. Agar suvga tushib ketgan kishilarni qayiq yoki solga
chigarib olishning imkoni bo’lmasa (masalan, qayiq odamlarga to’lib
ketgan), ularga arqon yoxud xoda tashlab, girg'oqqa tortib chigarish
mumkin. Ba'zan shunday bo’ladiki, qayig'ingiz ag'darilib ketadi yo ichi
suvga to'ladi. Xavfsiz joygacha bittadan emas, guruh bo’lib etib olish zarur,
shunda kuchsizdashib qolganlarga, jarohatlangan o'rtoglarga yordam
herish mumkin. Qayiq cho’kib ketmagan bo'lsa, uni tashlab ketmang, balki
uni ushlab olib, yordam so’rab signal bering.

Albatta, barcha ehtimoliy holatlarni nazarda tutib, ularni bartaraf
otish yo'llari hagida maslahat berib bo’lmaydi. Lekin eng muhimi - suvda
ehtiyotkorlikka rioya qilish va o’zini yo’qot-maslik.

Aholi o'rtasida suvda o’zini tutish qoidalarini omma-lashtirish -
cho'kishlar oldini olish ishlarining muhim jihati. Ko'pchilik cho’'miladigan
va suzish mashg'ulotlari o’tkaziladigan joylarda ogohlantiruvchi yozuvlar,
rangdor va tushunarli stend-lar, shuningdek, suvda o'zini tutish qoidalari
vi cho'kayot-ganlarga yordam ko'rsatish usullarini tushuntiruvchi
linofilm-lardan foydalanish, qutqarishga doir suhbatlar o’tkazish, amaliy
mashg'ulotlar tashkil etish zarur.

Suvda baxtsiz hodisalarning oldini olish va cho’kayot-ganlarni
(qutgarish - jismoniy tarbiya o’qituvchisi, murabbiy kasbiy
tayyorgarligining asosiy tomonlaridan biri.

Suvda  qutqarishni rivojlantirish ~ va  ommalashtirishda
cho'kayotganlarni qutqarish bo’yicha musobaqalar uyushtirish katta
ahamiyatga ega. Qutgaruv va sportning amaliy turlari xalgaro
foderatsiyasi 1971 yildan buyon qutqaruv ko’pkurashi bo'yicha
chemplonatlar o'tkazib keladi. Ular quyidagi mashqlarni oz ichiga oladi:
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katerni “qutqaruv trevogasi”’ga ko’ra 1000 m masofaga olib chigish, 50 m
masofaga suzib qutqarish; qutga-ruvchi qayiqlarda 1000 m eshkak eshib,
manekenni suvdan chiqarib olish; 200 m erkin usulda to’siglar osha
suzish; qutgaruv chambarini uzoqlikka aniq uzatib berish.

Cho’kishning oldini olish uchun ommaviy cho’milish joylari yoki
kechuvlardagi qutqaruv stantsiyalarida bo’lishi kerak hisoblangan
qutqarish vositalaridan foydalanishni bilish zarur. Bular qutqaruv
chambarlari, sharlar, xodalar, qutqaruv taxtalari, ko’krakpechlar, belbog’,
nimcha, kamzul va h.k. (16-rasm).

N ‘. >

16-rasm. Chuk;;ybtgénlami qutqarish vositalari

Qutgaruv 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 chambarning tashqi sirtiga brezent kashaklar
bilan arqondan yasalgan halga mahkamlanadi. Chambar bir yarmi oq
rangga, ikkinchisi gizil rangga bo’yaladi. Qutqaruv chambarlari suvdagi
odamga 15 m naridan yordamlashish imkonini beradi. Chambarni 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 yagqiniga tushsin va u yordam kutib chambarni tutib
tura olsin.

Chambardan, yaxshisi, quyidagicha foydalanish lozim: uning oldiga
suzib kelib, bir tomoniga bosiladi, u vertikal holatni olgach, ichiga bosh va
qo’llar kiritiladi, qo’llar tushirilib, yordam kutiladi.

Baxtsiz hodisaga uchragan odamga yordam berish mumkin bo’Imasa,
unga biror suzuvchi buyum tashlanadi yoki ushlab olish uchun tayoq yoki
xoda uzatiladi. Bunday tasodifiy buyumlardan tashgari maxsus
ulogtiriladigan moslamalar ham bor (17-rasm).
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17-rasm. Qutqaﬁsh vosntaiaridan to’g’ri foydalanish

Bulardan eng keng tarqalganlari qutqaruv “Aleksandrov halqasi” va
qutqaruv “Suslov sharlari”dir.

Qutqaruv “Aleksandrov halqasi”"ning arqoni yo’g’onligi 0,5-0,7 sm,
uzunligi 30 m gacha etadi. Uning bir uchida yorqin rangga bo’yalgan
po'kak yoki penoplastdan yasalgan ikkita kichikroq qalqi (poplavok) va
yumshoq qobigli yuki (qumli qopchiq) bo’lgan halgasi bor. Shu uchi
qutqariluvchiga uzatiladi. Ikkinchi uchidagi halqadan qutgaruvchi qo’lini
o'tkazib oladi.

Tashlab berishdan avval arqon tirsakka o’ralib, bu o’ram bo’sh qo’l
bilan ushlanadi yoki erga, palubaga va h.k. qo'yilib, boshga qo’lga bir
necha yukli halga olinadi. Bir nechta aylanma harakat bajarilib, yukli halqa
qutqgariluvchi tomon oldinga-yuqoriga uloqtiriladi. Qutqaruvchi tashlagan
halgalardan keyin bo’sh qo’lda tutib turilgan yoki erda yotgan halqalar
bo'shala boshlaydi.

“Aleksandrov  halgasi’ni shunday tashlash kerakki, yukcha
qutgariluvchining orqasiga - suvga tushsin, keyin arqon asta tortiladi.
Qalgl ilingan halga suvdagi odamning yoniga kelganda, u halgani ushlab
oladi. Shundan so'ng arqon girg’oqqa qarab tortiladi (18-rasm).
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iS-rasm. Qlitqaruv halqasi*('lan foydalanish

Qutqaruv “Suslov sharlari” - po’kak yoki penoplastdan yasalgan
diametri 25-30 sm li sharlar bo’lib, ular ustidan qalin mato tortilib, biri oq,
ikkinchisi gizil 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’ltiglari ostidan o’tadi. Shu tariqa
sharlar uning orqasiga o’tib, suv yuzida tutib turishga yordam beradi.
“Suslov sharlari” xuddi “Aleksandrov halqasi” singari ulogtiriladi.

Cho’kayotgan Kkishini suvdan yoki muzlar orasidan chiqarib 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 saqglaydi. Cho’kayotgan
odamga tez yordam 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
qirg’oqqga qarab tortiladi.

Qutqaruv ko’krakpechi, belbog’i, nimcha va kamzullar avvaldan taqgib
yoki kiyib olinadigan qutgaruv vositalariga kiradi (3.12-rasm). Qutqaruv
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Wi halart va ko'krakpechlar qgalin parusina yoki kanop matodan tikilib,
maydalangan po'kak yoki penoplast bilan to’ldiriladi. Po’kak yoki
i gatlami qalinligi — 7-15 sm. Shishirilgan qutqaruv nimchalari
wavjud,

Qutyaruy nimchalari yoki ko’krakpechlar suvga tushib ketish xavfi
L Hganda (masalan kemada qattiq to’fon vagtida yoki shikastlanish ro’y
wiganda)  kiyiladi. Ular  suv-motor va yelkanli qayiglar bilan
laddigan mashg'u-lotlarda majburiy qutqaruv anjomlari sirasiga

Ko'krakpech va nimchalar odamni suv yuzasida boshini yuqoriga
wshlab turadi, bu suzishni bilmaydigan Kishilarga yordam berish
Judla muhim. Shu magsadda shishirilgan qutqaruv nimchalariga
boshini vertikal g'olatda tutib turadigan maxsus yoqa gilinadi.
Mruv belbog’lari xuddi nimchalar, ko’krakpechlar kabi parusina,
‘ I yoki kanop matodan tayyorlanadi va po’kak yoki penoplast
sy dast bilan to'ldiriladi. Belbog' qalinligi - 20-25 sm. Ixcham qilib yig'ib
| igan rezina qutqaruv belbog’lari ham qo’llaniladi, ular tarkibida
n kimyoviy aralashmalar bo’lib, odam suvga tushib ketganda, ular
W alaridan gazsimon modda chigaradilar, bu baxtsizlikka uchragan kishini
S0V yuraesida tutib turadi. Belbog’ suvga tushib ketish xavfi tug'ilganda
w suvia tagib olinadi. Buning uchun suvda belbog'ni yoyib, qo’llarni
i o tkazish, keyin gorni va ko’krakkacha tushirish lozim.

Io‘ym atrofi va ko’krakda joylashadigan ko’krakpechlar suzish uchun
Il sharoit tug’diradi, chunki ular suvga tushib ketgan odamning
suv sathidan yuqorida tutib turadi va ular hushini yo’qotgan
ham suv yutib yuborishlariga to’sqinlik qiladi.

Mutorll yoki motorsiz gayigda qutqarish suzib borib qutqarishga
i ancha samarali, chunki bu cho’kayotgan kishiga tez yaginlashish
Whanint beradi, Cho'kayotgan kishiga yaqinlashganda, uni qayiq borti
" wahikak urib yubormaslik juda muhim. Qayigga odamni quyruq
Lmenidan chigarib olgan yaxshiroq, shunda qayiq ag'darilib ketmaydi,
' 4 oxa yon tomondan - shunda cho’kayotgan kishini vint bilan
lash xavh yo'qoladi. Agar qutqaruvchi bir kishilik qayigda yoki
¢ kichikrog qo'lbola suzish vositasida bo’lsa, cho’kayotgan kishini
chlgarmandan, uni girg’oqqa shatakka olib yetkazish - eng magbul

7
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Muzda o’zini tutish. Sovuq tushganda, suv havzasi muz bilan
goplanadi. Uning ustidan bemalol yurish uchun, muz ma’lum qalinlikka
ega bo'lishi lozim. Ma'lum bo’lishicha, yayov holda muz ustida bitta-
bittadan yurish uchun uning qalinligi kamida 5 sm ga yetishi zarur. Muz
ustida harakatlanganda, uning mustah-kamligini tayoq bilan tekshirib
ko’ring, lekin zinhor oyog’ingiz bilan tepmang - qulab tushishingiz
mumkin. Ikki kishi qalinligi 7 sm li muz ustida yurishlari mumkin, lekin
ular orasidagi masofa kamida 5-7 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 chigarish, yukxalta
tasmasini bir elkadan tushirib qo’yish lozim.

Muzni o’yib baliq tutishga chigqanda, o’zingiz bilan shishiriladigan
chambar oling, u qutqarish 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
mumkKkin.

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

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

Muz ostiga yiqilib tushgan odamga yordam ko'rsatish juda giyin,
chunki unga yaqinlashish muammo tug'diradi. Buning uchun chana
oyog'iga o’xshash moslamali qayiqlar, suzuvchi chanalar, qutqaruv
narvonlari, taxtalar, fanera bo’laklari va h.k. dan foydalaniladi. Bu
vositalarni qutqaruvchi itarib borib yoki wularda harakatlanib,
cho’kayotgan kishining yoniga yaqginlashadi. Agar muz ostiga yiqgilgan
odamga yaginlashishning imkoni bo’lmasa, unga arqon tashlanadi. Agar
odam muz ostiga ketib qolgan bo’lsa, uning ketidan suvga sho’ng’ish
kerak, ammo bundan oldin albatta belga arqonning bir uchini bog'lash,
ikkinchi uchini esa boshqa qutqaruvchiga berish zarur. Agar cho’kayotgan
kishi chuqurga tushib ketmagan bo’lsa, qutqaruv changagidan foydalanish
mumkin.
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Muz ostiga yiqilgan kishiga yordam berayotganda, muz ustida biror
yassi garsa: narvon, xoda, taxtaga tayanib, emaklab yurgan holda uning
oldiga yaqinlashish lozim (19-rasm). Unga xavfsiz masofada yaqin
kelgach, qutgaruvchi narvon, belbog’, changak, arqon yoki shunga
o'xshash biror moslamani uzatadi. Ayni paytda cho’kayotgan kishini
tinchlantirib, uzatilgan buyumdan qanday foydalanish kerakligini
tushuntiradi.

Qo’l ostidagi qutgaruv vositalari sifatida turli suzuvchi narsalar:
taxtalar, g'o’lalar, qamish bog'lari yoki havoga to’ldirish mumkin bo’lgan
buyumlar xizmat qgilishi mumkin (kiyimlar, bo’sh bochka yoki kanistrlar,
avtomobil kameralari, koptoklar, to’shaklar). Shuningdek, shox-shabba,
(urmoq, xodalar, eshkak, chang’i, arqon, sim, kamar, sharf kabi narsalarni
ham go'llasa bo’ladi (3.13-rasm).

19-rasm. Muz yorilganda qutqarish qoidalari

1.4.3. Cho’kkanda birinchi yordam ko’rsatish
Cho'kkan kishiga malakali birinchi yordam ko'rsatish uchun cho’kish
hodisast ganday qilib va gachon yuz berganligini bilish, kishining ahvolini
anlglay olish kerak. Uning ahvolidan kelib chiqib, birinchi yordamning
turll choralarini go'llash lozim bo’ladi.
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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
gorachiglari kengayadi, nafas olish to’xtaydi yoki keskin izdan chiqadi,
uyqu arteriyasida tomir urishi sezilmaydi. Klinik o’lim holati 5-6 daqiqa
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 qotib qolish
kabilar. > '

Cho’kkan kishining holati cho’kishning xususiyatiga bog'liq.

Cho’kishning bir necha turlari farglanadi. Ulardan asosiylari 2 xil:

1.0q 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 siqilish natijasida ovoz
tushunchalari higildoq 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 oz havo
zahirasi qoladi va qon haqiqiy cho’kkandagi kabi jiddiy o’zgarishlarga
uchramaydi), shu sababdan odamni hayotga qaytarish uchun vaqt ham,
imkoniyatlar ham birmuncha ko’p bo’ladi. 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 osonroq.

2. Ko’k asfiksiya: o’pkaga suv tushishi natijasida nafas olish to'xtaydi.

CHo’kkanda juda tez yordam ko'rsatilishi zarur. Chuchuk suvda
cho’kkanda, suv alveolalar devori orqali tez sizib o’tib, qon ogimiga
qo’shilib ketadi, ogibatda qonning kimyoviy tarkibi keskin o’zgarib, u
suyuladi, eritrotsitlar emiriladi va endi ular kislorod tashiy olmaydi, o’tkir
kislorod etishmovchiligi - gipoksiya boshlanadi. Qon plazmasi tarkibiga
o’xshash, lekin tuzlar bilan yanada ko’proq to'yingan dengiz suvi
alveolalar devoridan sizib o’tmaydi. Aksincha, o’pkaga tushgan dengiz
suvi gon plazmasini qon ogimidan chiqib, alveolalar bo’shlig’iga o’tishga
majbur giladi. Suv plazma va havo qoldiglari bilan birga ko’pik hosil giladi,
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o'pka shisha boshlaydi. Bunda alveolalarning devorlari shikastlanadi, qon
aylanishi va havo almashinuvi buziladi. Bularning bari bir necha o'n
sekund orasida yuz beradi. Keyinroq odamning yuragi faoliyati to’xtaydi
va agar 4-5 dagigadan so’ng yordam ko’rsatilmasa, u o’lishi mumkin.
Hunday cho’kkan odamlarning ko’k qon tomirlari gattiq shishib ketadi,
op'zidan ko'pik ajraladi. Qonda karbonat angidridning ko’payib ketishi
munosabati bilan teri (aynigsa, quloglar, barmoq uchlari va lablar
ko'kimtir-binafsha rang tusga kiradi. Shuning uchun bunday
cho'zkkanlarni “ko’k” deb ataydilar).

Asosiy turlardan tashqari cho’kishning aralash turlari ham bo’lib, ular
cho’kishning bunchalik aniq belgilariga ega bo’lmaydi.

Cho’kkan kishini tiriltirish uchta muhim usulni qo’llashga asoslanadi:

1) nafas yo'llarining o’tkazuvchanligini ta’'minlash; 2) sun’iy nafas
oldirish;

3) yurakni tashqi tomondan uqalash.

Nafas yo'llarining o’'tkazuvchanligini ta’'minlash. Odatda,
cho'kkan kishining nafas yo'llari suvga to’la bo’ladi, buning ustiga,
yugorida aytilganidek, “ko’k” cho’kkanlarda suv o’pkani ham to’ldiradi.
Aytim hollarda og'iz va burun suv o’tlari, qum, shilliq moddalar, qusuq
massast va boshqalar bilan to’lgan bo’lishi mumkin. Ba’'zan chaynash
mushaklarining g'ayri-ixtiyoriy qisqarishi ro’y beradi, bunda cho’kkan
lishining og'zi qiyinchilik bilan ochiladi. Ko’pincha bo’yin mushaklarining
ho'shashishi tufayli til orqaga ketib qoladi va nafas yo'lini bekitib qo’yadi.
Cho'klcan 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. Qutga-ruvchi bir tizzasida turib,
shikastlangan kishini ko’krak gqafasining pastki qismi bilan soniga
shunday yotqizadiki, uning gavdasi va boshi pastga osilib turadi. Keyin
qollaring cho’kkan kishining qo’ltig’i ostidan o’tkazib, uning og'zini
ochadl Buning uchun cho’kkan kishining pastki jag'i yuqori chetiga ikki
tomondae katta barmoqlarini qo’yib, qolgan barmoglari bilan iyagiga
Bosadi, pastki jag'ni pastga va bir oz oldinga siljiydi (20-rasm).
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20-rasm. Chukgan Kishini og’zidan suvni chiqarish

Zarur bo’lsa, qo’lga dastro'mol o’rab, og’iz ichi tozalanadi. Keyin
o’pkadan suvni chiqarib tashlashga kirishiladi, buning uchun ko’krak

gafasining pastki gismiga bosiladi yoki kishining orqgasiga uriladi (21-
rasm).

21-rasm. Upkadan suvni chiqarish usuli

Agar cho’kkan kishining vazni katta bo’lsa, uni tizzaga yotqizish giyin,
shuning uchun uning o’pkasidan suvni quyidagi usulda chiqarib yuborish
mumkin: shikastlangan kishi ko’kragi bilan erga yotqiziladi, boshi yon
tomonga buriladi, keyin uning tos gismi yuqori ko'tariladi va og'izdan
suvning erkin chiqib ketishi kuzatib turiladi.
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O’pkadagi bor suvni chigarib yuborish umuman mumkin bo’lmagani
uchun, uning asosiy qismi chiqib ketgach, tez nafasni tiklashga kirishiladi.

Eslatib qo’yamizki, “oq” cho’kkanlarning o’pkasidan suv chigarishga
urinmaslik kerak, chunki, odatda, ularning o’pkasiga suv kirmaydi.

Sun'’ly nafas oldirish. O’pkani sun’iy ravishda shamollatish yo'li bilan
cho'kkanlarning nafas olishini tiklash mumkin. Sun’iy nafas oldirishning
maxsus asbob-uskuna talab qilmaydigan usullaridan eng samaralisi
qutgaruvchi o’pkasidagi havoni shikastlangan Kishining o’pkasiga puflash
bo'lib, u “og'izdan-og’izga” yoki “og'izdan-burunga” usulida amalga
oshirilishi mumkin. Uni bajarish juda oddiy, shikastlangan kishining tilini
ushlab turishga hojat yo’q va o’pkaga 1000-2000 ml iliq havo Kirishini
ta'minlaydi. Buning uchun shikastlangan kishi, yaxshisi, chalgancha
yotqiziladi. Kiyimlar nafas olishga halal berishi mumkin, shuning uchun
ularning tugmasi echiladi yoki yirtiladi. Kiyimlarni yechishga vaqt
sarflamagan ma’qul.

Bo'yin mushaklari bo’shashganda, til higildoq yo’lini berkitib qo’yadi,
bosh orqaga tashlanganda esa pastki jag’ oldinga siljib, til ildizi ko'tariladi
va higildoq yo'li ochiladi.

“Op'izdan-og'izga” sun’iy nafas oldirish vaqtida qutqa-ruvchi bir
o'lini shikastangan kishining bo’yni ostiga, ikkin-chisini esa peshonasiga
(jo'yib, shu tariga uning boshini orqaga qilib ushlab turadi, bu esa uning
Ll "ketib” qolishiga yo’l bermaydi (22-rasm).

22-rasm. Suniy nafas berish usullari
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Shundan so’ng qutqaruvchi chuqur nafas olib, bevosita yoki yupga
mato orqali cho’kkan kishining og’ziga o'z og'zini mahkam bosib havo
puflaydi (23-rasm). Bunda burun orqali havo chigib ketmasligi uchun
shikastangan kishining peshonasidan qo’li bilan burun kataklarini gisib
turishga ham to’g’ri keladi. Shikastlangan kishining nafas olishi juda sust
boradi - ko’krak qafasining cho’ziluvchanlik xususiyati hamda o’pkaning
tushib qolishi (spad) tufayli shunday bo’ladi.

23-rasm. Og'izdan-og’izga nafas berish usuli

“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 ml ni tashkil etishi kerak. Uning optimal miqdori shikastangan kishi
ko’krak gafasining me'yorida kengayishi bilan aniglanadi. Ayniqsa, yosh
bola o'pkasiga puflanadigan havo miqdorini aniq chegaralab yuborish
zarur.

Agar puflashlar vaqtida 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 boshqgat-dan tekshirish yoki sun’iy nafas
oldirish usulini “og’izdan-burunga” turiga almashtirish lozim. Bu usulda
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burunga havo puflanganda, shikastlangan kishining og'zi berkitiladi,
tanaf-fuslarda esa ochiladi.

Ayrim hollarda sun’ly nafas oldirish bajarilayotganda, cho’kkan
lkishida qusish boshlanib, havo puflanishiga halal berishi mumkin.

Suzishni o’rganayotganlar sun’iy nafas oldirishning boshqga usullari
haqida ham tasavvurga ega bo’lishlari kerak, ular shikastlangan kishining
ahvolidan kelib chigib qo’llaniladi.

Silvestr-Brosh usuli - cho’kkan Kishining qo’llari va ko’krak qafasi
zararlanmagan bo’lsa, u chalgancha yoki yonbosh bilan yotqizilib sun’iy
nafas oldiriladi. Agar u chalgancha yotqizilsa, kuraklarining pastki chetiga
kiyimlar g'o’lasimon o’ralib qo’yiladi, shunda ko’krak bosh va oyoqqga
nisbatan birmuncha ko’tarilib turadi. Bu usulda shikastlangan kishining
tilini tortib, ro’mol yoki doka bilan iyakka bog’lab qo’yish lozim .

Yordam ko’rsatuvchi shikastlangan kishining bosh tomonida turib,
uning qo’llari bilan pastki qovurg’alariga ritmik tarzda bosadi, keyin esa
qo'llarini ikki tomonga kerib ko’taradi (24-rasm).




24-rasm. Silvester-Brosh usulida sun’iy nafas oldirish
Cho’kkan Kishini chalgancha yoki yonbosh bilan
yotqizib, sun’iy nafas oldirish

Shefer usuli - shikastlangan kishi qorni bilan yotgizilib, qo’llarini
oldinda qoldirgan holda sun’iy nafas oldiriladi. Yordam ko’rsatuvchi
cho’kkan kishining soni oldida tiz cho’kib o’tiradi, pastki qovurg’alarga
asta-sekin bosib, 3 gacha sanaydi - nafas chiqariladi. Keyin 3 gacha sanab
bosishni to’xtatadi va o’pkaga havo kirishi - nafas olishga ko’'maklashadi.
Bu usuldan cho’kkan kishining qo’llari zararlanganda foyda-laniladi
(25-rasm).

25-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 buriladi. 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 0’z bo’yniga tashlab oladi (26-rasm).
Uchgacha sanab o’zini orqaga tashlaganda, u shikastlangan Kkishining
ko'krak qafasini kengaytirib, nafas olinishiga imkon yaratadi, uchgacha
sanab oldinga engashganda, boshi pasayadi - nafas chiqariladi.

27-rasm. Yurakni bilvosita ugalash
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Yurakni uqalash 1 dagiqada kamida 60 marta hisobidan ko’krakka
keskin harakatlar bilan bosib amalga oshiriladi. Bosim kuchi ko’krak
umurtga tomon 3-5 sm siljiydigan darajada bo’lishi kerak (27-rasm).

Bilvosita uqalash vaqtida qo’l va to’sh suyagining bir-biriga tegib
turadigan joylari. Shikastlangan kishining tomir urishiga e’tibor bering.

Agar uyqu arteriyalarida tomir urishi sezilmasa va ko'z qorachiglari
kengaygan bo’lsa, darhol yurakni yopiq holatda uqalashga kirishing.

- qo’l panjalaringizni uning ko’kragiga - to’sh suyagining pastki
qismiga birini ikkinchisi ustiga to’g’ri burchak ostida joylashtiring;

- barmoglaringizni birlashtirib, yuqoriga ko'taring, ular shikastlangan
kishining ko’krak qafasiga tegmasligi kerak;

- ikkala qo’lingiz bilan tirsaklaringizni rostlagan holda ritmik tarzda
keskin harakatlar bilan to’sh suyagiga taxminan 1 dagiqada 60 marta
bosing;

- har bir bosishdan keyin darhol qo’llarni tez bo’shashtirish, lekin
ularni ko’krakdan uzmaslik kerak;

- bosimni oshirish uchun gavdangizning yuqori gismi bilan yordam
bering. Buni, aynigsa, keksalarga yordam ko’rsatayotgan vaftda qo’llash
kerak, chunki ularning ko’krak qafasi yoshlarniki kabi tarang bo’'lmaydi;

- bosish harakati yetarlicha keskin bo’lsin, lekin haddan tashqari
kuchli bosim yaramaydi, aks holda to’sh, qovurg’alar, ichki organlarni
jarohatlash mumkin. 10-11 yoshgacha bo’lgan bolalar yuragi bir qo’l bilan
bir dagiqada 60-80 martadan bosib ugalanadi (28-rasm);

- yurakni bilvosita ugalash sun’iy nafas oldirish bilan galma-galdan
bajarilishi kerak: ko’krak 15 marta bosilganda o’pkaga 3 yoki 4 bor
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puflanadi. Sun’ly nafas oldirishdan keyin ko’krakka bosish to’xtatib
turiladi, aks holda havo o’pkaga etib bormaydi.

Agar sizga kimdir yordamga kelsa, unda siz sun’ily nafas oldirishingiz
mumkin, yordamchingiz esa yurakni ugalaydi.

To shifokor kelmaguncha yoki mustagqil nafas olish boshlanmaguncha
sun’ly nafas oldirish va yurakni uqalash biror dagiqaga ham to’xtamasligi
zarur. Tabiiy nafas olishning dastlabki belgilari ko’zga tashlangan zahoti
sun'ly nafas oldirish to’xtatiladi. Cho’kkan Kkishining ko’z qorachiqlari
torayib, terisiga rang kira boshlasa, yuragini ugalagan vaqtda uyqu yoki
son arteriyalarida tomir urishi sezilsa, uni tiriltirish maqgsadga etgan
hisoblanadi. Uning nafasi to’liq tiklangach, issiq choy ichirish, 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
ho'lishi kerak. Barcha shikast-langanlar albatta kasalxonaga olib borilishi
zarur, chunki ikki-lamchi cho’kish belgilarining paydo bo’lish xavfi
mavjud. U o'tkir nafas etishmovchiligi, ko'krakdagi og'riglar, yo'talish,
hansirash, havo etishmasligi, qon tupurish, bezovtalik, tomir urishining
tezlashuvi  kabi o'zgarishlar bilan kechadi. Shikastlanganlarda
(utqgarilganidan keyin 15-72 soat orasida o’pka shishining rivojlanib
lketishi xavfi saglanib turadi.

Cho’kkan kishida yaqqol o’lim belgilari paydo bo’lga-nidan so'nggina
tiriltirish choralarini amalga oshirish to’xtatilishi mumkin.

Mashgulotlarni tashkillashtirish va o'rgatish usullariga umumiy
tavsif.

Bolalarni mashg‘ulotga tayyorlash va ularning gigiyenik
tarbiyasi.

Suzuvchilarning umumiy tayyorgarligi mashg'ulotning muhim
(ismidir,  Mashg'ulotlarda bajariladigan mashqlar kuch, tezkorlik,
¢hidamlilik va epchillikni rivojlantiradi, shugullanuvchilar organizmining
lunktsional tayyorgarligini va mashg'ulotlarning emotsionalligini
oshiradi, shuningdek, faol dam olishga yordam beradi. Jismoniy
sifatlarning  har  birini  (kuch, tezlik, egiluvchanlik, chaqqonlik va
chidamlilik) uyg'un rivojlanishi uchun siz suvda kerakli mashgqlarni
tanlashingiz mumkin, ammo ular har doim bir xil magsadda bajarilgan
mashglarga garaganda samarasiz bo'lib chiqadi. Bundan tashqari, suzish
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havzalaridan juda tez-tez foydalanish (yuqori namlik va xlor bilan
tozalangan) ba'zan suzuvchining sog'lig'iga salbiy ta'sir ko'rsatishi
mumkin. Shuning uchun suzish mashg'ulotlari yil davomida toza havoda
(o'rmonda, parkda, stadionda yoki sport maydonchasida) o'tkaziladigan
quruglikdagi umumiy jismoniy tarbiya bilan birlashtirilishi kerak.

Sport natijalarining o'sishi ko'plab omillar bilan belgilanadi. Asosiy
omillardan biri bu o'quv yuklamalarining muntazam ravishda
ko'payishi. Amaliyot shuni ko'rsatdiki, agar suzuvchi mashqlarning bir
gismini qurugqlikda, ikkinchisini suvda bajarsa, u holda o'tkazilgan
yukning umumiy hajmi sezilarli darajada oshadi. Shunday qilib,
suzuvchining umumiy jismoniy tayyorgarligi mashg'ulot yuklarini
sezilarli darajada oshirish vositasiga aylandi.

Suvdagi mashglarni alohida-alohida bajarish mashgulotlarni
gizigarsiz va zerikarli qiladi. Shuning uchun, mashqgni diversifikatsiya
qilish uchun boshqga sport turlaridan olingan qurugqlikdagi jismoniy
mashqlarni Kkiritish kerak. Jismoniy mashqlarning ayrim bosgichlarida
suzuvchilar suvdagi faoliyatlaridan tanaffus olishlari foydalidir. Biroq,
suzuvchilarning tayyorgarlik darajasini pasaytirmaslik uchun, bu safar
suzuvchilar bilan quruglikdagi mashqlarni bajarish bilan faol dam olish
uchun foydalanish kerak.

Jismoniy sifatlarning yuqori darajada rivojlanishi har ganday
ixtisosdagi sportchi uchun zarurdir. Birog, har bir sport turi o'ziga xos
talablarga ega. Suzuvchilarni tayyorlash jarayonida murabbiy tomonidan
hal gilingan umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikning vazifalariga
asoslanib, u foydalanadigan barcha mashqlarni 2 toifaga ajratish
mumKin: R

- Asosiy yuk organlar va tizimlar ustidan tushadi. Bu umumiy
tayyorgarlik, yordamchi mashgqlar (U]T);

- suzish natijalarini aniqlaydigan ushbu organlar va tizimlarning
funktsional imkoniyatlarini rivojlantirishga garatilgan mashqlar. Bunga
ikkinchi maxsus mashqglar guruhi (MJT) kiradi - umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarlik.

Ushbu mashglarning mohiyati va magsadini ko'rib chiging. Umumiy
jismoniy tayyorgarlikning mazmuni faqat sport faoliyatidagi vazifalarni
hisobga olib belgilanmay, balki jismoniy tarbiyaning umumiy vazifalariga
ham muvofiglab belgilashdadir. Mashglar suzuvchilarning rivojlanishini
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1y batlantiradi, organizmning turli organlari va tizimlari rivojlanishidagi
nomutanosiblikni kamaytiradi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik mashg'ulotlariga kiritilgan asosiy
mashglarga masofa, oralig, takroriy va o'zgaruvchan mashqlar
usullaridan foydalangan holda tanlangan usulda suzish kiradi. Ushbu
mashglar nafagat suzuvchi tanasining funktsional tayyorgarligini
ta'minlaydi, balki uning texnik, taktik va psixologik tayyorgarligida hal
iiluvehi rol o'ynaydi. Suzish yurak-qon tomir tizimiga (xususan, yurak
mushaklariga) eng katta ta'sir ko'rsatadi.Boshqa tomondan, skelet
mushaklari kamroq stressni boshdan kechiradi, bu esa rivojlanish uchun
kamroq stimulni anglatadi, garchi ularning ishi (aynigsa, elkama-kamar
mushaklari)  tortish  kuchini yaratadi va oxir-oqibat suzuvchining
watljasini - belgilaydi. Shuning uchun, ta'lim, harakatlarning to'liq
muvoliglashtirish bilan suzish faqat qurilgan, funktsional imkoniyatlarini
tivojlantirish bera olmaydi mushaklar ham suzish olib yuqori sport
erishish uchun zarur bo'lgan sahna. Bundan tashqari, yaxshi natijaga
erishish uchun ko'plab bo'g'imlarda (oyoq Bilagi zo'r, elkama va
hoshqalar) juda ko'p harakatlanish kerak. Suzish mashqlari ushbu
harakatchanlikni samarali rivojlantirmaydi. Bularning barchasi suzish
mashglart bilan bir qatorda mashg'ulotlarda maxsus tayyorgarlik
mashglaridan foydalanishni talab giladi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlikka kiritilgan maxsus tayyorgarlik
mashglari quyidagilarni ishlab chigishga qaratilgan:

I'aoliyatning ustuvor yo'nalishlari, dasturning asosiy magsadi:

yuqori toifadagi suzuvchilarni uzoq muddatli tayyorlashni tashkil
wlish; !

Terma jamoalari zaxirasini tayyorlash uchun umidli sportchilarni
tanlash;

bolalar va o'spirinlarning suzish bilan shug'ullanishlari uchun
sharolt yaratish,

“sport gobiliyatlarini to'liq qondirish uchun shaxsiy motivatsiyani
tivojlantirish;

“Jlsmonly tarbiya va sport bilan muntazam shug'ullanadigan
sdamlarnt jalb gilish, sog'lom turmush tarzini shakllantirish;
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-shaxsiy rivojlanishiga qaratilgan suzish bo'yicha tizimli
mashg'ulotlarga bolalar va o'spirinlarning mumkin bo'lgan maksimal
sonini jalb qilish;

- sog'lom turmush tarzini shakllantirish, jismoniy, axloqiy, axloqgiy va
irodaviy fazilatlarni tarbiyalash.

Dasturiy material sport mashg'ulotlarining ajralmas tizimiga
birlashtirilgan va quyidagi vazifalarni hal gilishni o'z ichiga oladi:

- bolalarning jismoniy tarbiya va sportga bo'lgan ehtiyojlarini
qgondirish;

- shaxsiy rivojlanish, sog'lig'ini mustahkamlash, tanani chiniqtirish va
ko'p girrali jismoniy tarbiya, bolalar va o'spirinlarni kasbga yo'naltirish va
o'z taqdirini belgilash, ularni jamiyat hayotiga moslashtirish uchun zarur
shart-sharoitlarni yaratish va ta'minlash ;

- bolalar va o'spirinlarning umumiy madaniyatini shakllantirish;

- iqtidorli bolalar va o'spirinlarning ijodiy salohiyatini aniglash va
rivojlantirish;

- yuqori sifatli sport yo'nalishini ta'minlash, tanlangan sport turi
bo'yicha tanlov va chuqur ixtisoslashuv;

- har xil hajm va intensivlikdagi o'qitish va raqobatbardosh yuklarni
rivojlantirishda zaruriy shart-sharoitlarni yaratish va qo'llab-quvvatlash.

- ma'naviy va jismoniy imkoniyatlarni maksimal darajada ro'yobga
chiqarish;

- ma'lum bir sport natijasiga erishish; - sport zaxirasini tayyorlash;

Dastur yosh sportchilarni uzoq muddatli sport mashg'ulotlarining
mazmunini boshlang'ich tayyorlovdan yuqori sport mahoratigacha
bo'lgan yagona uzluksiz jarayon sifatida ochib beradi. Barcha yosh
guruhlari o'quvchilarini tayyorlashning vazifalari, vositalari, usullari,
tashkiliy shakllarining uzluksizligini ta'minlaydi. O'qitish yillari bo'yicha
o'quv jarayonining tavsiya etilgan imtiyozli yo'nalishi jismoniy
sifatlarning yoshga bog'liq rivojlanishining sezgir (qulay) bosqgichlarini
hisobga olgan holda aniqlanadi. Dastur ilmiy va amaliy tadqiqotlar
natijalarini, maktab sportchilarining kuzatuvlarini amalga oshiradi. Yosh
suzuvchilarni tayyorlash bo'yicha ilg'or mahalliy va xorijiy tajribalar,
yoshga bog'liq sport fiziologiyasi, gigiena va psixologiyaning amaliy
tavsiyalaridan foydalaniladi
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Dastlabki tayyorgarlik bosqichida sport mashg'ulotlari. Bu ko'p
girrali jismoniy tarbiya va tanlangan sport turi texnikasi asoslarini
o'zlashtirishga garatilgan jismoniy tarbiya va sog'lomlashtirish ishlari,
sport ixtisosligini tanlash va mashg'ulotlarning tayyorgarlik bosqgichiga
o'tish uchun nazorat standartlarini bajarish. Ushbu bosgichdagi
tayyorgarlikning eng muhim vazifalari - suzishga maksimal darajada
bolalar sonini jalb qilish, ularning barqaror qiziqishini shakllantirish,
sport bilan muntazam shug'ullanish va sog'lom turmush tarziga intilish,
bolalar tomonidan ko'p girrali jismoniy tayyorgarlikni egallash: aerobik
chidamlilikni rivojlantirish, tezkorlik, kuch va chaqqonlik imkoniyatlari,
sport qobiliyatli bolalarni morfologik mezon va motor qobiliyatlari
asosida izlash.

Suzish sog'lomlashtirish va amaliy ahamiyatga ega. Suzish mashqlari
organizmning uyg'un rivojlanishiga, mushak, yurak-qon tomir va nafas
olish tizimlarining mustahkamlanishiga hissa qo'shadi, gattiglashuvchi
ta'sirga ega va suvda harakatlanishning hayotiy ko'nikmalarini
shakllantiradi. Suzish har gqanday yoshdagi erkaklar va ayollar uchun
mavjud.

Suzuvchilarni ‘o'qitishning gigienik ta'minoti bilan zamonaviy
suzishni rivojlantirishning asosiy tendentsiyalarini hisobga olish kerak.
Avvalo, bu muhim mashg'ulot yuklari bo'lib, ular kuniga ikki yoki uchta
jlsmoniy mashgqlar bilan bajariladi, bu vaqtda sportchilar 18-20 km gacha
suzishadi. So'nggi paytlarda sportchilarning quyi yosh chegarasida keskin
pasayish kuzatildi: suzish bo'yicha ajoyib yutuglarga yosh sportchilar 12-
14 yoshlarida erishmoqdalar.

Suzuvchilarning kunlik rejimi kuniga ikki, ba'zan esa uchta mashqqa
asoslangan. Odatda, birinchi mashq ertalab boshlanadi (7.00-7.30). Shu
munosabat bilan, kun tartibi erta turish va uxlashni, shuningdek
uygusirash vaqtini ta'minlaydi. Kun davomida zarur dam olishni
ta'minlash uchun turli xil tadbirlarning to'g'ri almashinishiga alohida
o'tibor garatiladi. Suzuvchilarni tayyorlashda o'z vaqtida bir turdagi o'quv
yulddan  ikkinchisiga o'tish, katta miqdordagi ishdan yuqori
intensivlikdagi ishga o'tish keng qo'llanilishi kerak.

Suzuvchilarning parhezi har xil bo'lishi kerak, hayvonot va
o stmlikdardan kelib chiggan mahsulotlarning keng assortimenti (kunlik
ovgatlanishning kaloriya tarkibi 1 kg vazniga 65-70 kkal). Oziq
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moddalarning kunlik me'yorlari (1 kg vazn uchun g da): ogsillar - 2,1-2,3;
yog'lar - 2,0-2,1; uglevodlar - 9,5-10,0. Yosh suzuvchilarning ratsionida
hayvon ogsillariga boy ozig-ovgat ko'proq bo'lishi kerak. Ozig-ovqat
tarkibidagi vitaminlar (birinchi navbatda C va B guruhi vitaminlari) va
minerallar tarkibiga alohida e'tibor berilishi kerak. Ularga bo'lgan
ehtiyojni yangi sabzavotlar, mevalar va pishirilgan ovqatlarning tegishli
boyitilishi bilan ta'minlash kerak. Kuniga to'rt marta ovqatlanish tavsiya
etiladi. Ertalabki mashg'ulotdan oldin siz ozgina nonushta qilishingiz
kerak, buning uchun siz ozugaviy aralashmalardan foydalanishingiz
mumkin.

Sport bilan suzish, qoida tariqasida, quyidagi asosiy gigiena
talablariga javob beradigan- ochiq yoki yopiq sun'iy suv havzalarida
amalga oshiriladi. Sun'iy suzish havzalarini sanoat korxonalaridan uzoq
joylarda, iloji bo'lsa, yashil maydonlar zonasida joylashtirish tavsiya
etiladi. Ochiq basseynlar va tayyorgarlik mashg'ulotlari uchun
maydonchalar (har bir sportchiga 4,5 m2 miqdorida) quyosh nurlari
yaxshi tushadigan joylarda turar-joy binolari chegarasidan kamida 50 m
masofada, suv sathi hovuz yuzasidan 0,7 m pastroq bo'lishi kerak. Ochiq
hovuz maydonini obodonlashtirishning umumiy maydoni er uchastkasi
maydonining kamida 35 foizini tashkil qilishi kerak. Sho'ng'ish
qurilmalari shimolga, shimoliy-sharqqa yoki sharqqa yo'naltirilgan
bo'lishi kerak. Hovuz hammomlarining o'lchamlari va ularning bir
martalik quvvati belgilangan standartlarga muvofiq belgilanadi.

Hovuz binolarining to'g'ri joylashishi katta gigienik ahamiyatga ega.
Sun'iy suv havzalari inshootlari va binolarining nisbiy holati quyidagi
ketma-ketlikda qatnashuvchilarning harakatini ta'minlashi kerak;

- tashqi kiyim kiyinish xonasi

- dush xonasi

- tayyorgarlik mashg'ulotlari uchun maydon (zal)

Oddiy kiyim va poyabzal kiygan odamlarning basseyn zali va unga
tutash yordamchi xonalarga kirishiga yo'l qo'yilmaydi. Basseynda
shug'ullanadiganlar ichki qoidalarga ham rioya gilishlari kerak. Basseyn
zaliga kirishdan oldin tanangizni sovun va mato bilan, aynigsa, eng
ifloslangan gismlarini (qo'llar, oyoqlar) issiq dush ostida yaxshilab
yuvishingiz kerak.
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Sun'iy basseynlarning suvi ichimlik suvi talablariga javob berishi
kerak. Hovuzdagi hammomdagi suvning harorati (° C) quyidagicha
bo'lishi mumkin:

Yopiq sun'iy basseynning hovui joylashgan zallarga ma'lum gigiena
talablari qo'yiladi. Hammom xonasining devorlari namlikka chidamli
bo'lishi kerak va ularni nam usul bilan tozalash mumkin. Yo'laklar va
skameykalar 31 ° gacha qiziydi. Yopiq hovuzlarning hammom zali uchun
quyidagi me'yorlar belgilangan: havo harorati - 26 °; nisbiy namlik - 50-
65%, havo tezligi - 0,2 m / sek.

Hovuzlardagi yorug'lik ma'lum darajada saqlanishi kerak. Suzish va
suv polosi bilan shug'ullanish paytida tashqi hovuzlarda suv sathining
gorizontal yoritilishi 100 lyuks, ichki makonda 150 lyuks. Sho'ng'ish bilan
shug'ullanayotganda, ochiq havuzlarda suv sathida gorizontal yorug'lik
100 lyuks, ichki makonda - 150 lyuks, tashqi hovuzlarda sakrash zonasi
balandligigacha vertikal yoritish - 50 lyuks, yopiq xonada - 75 lyuks.

Hovuz gigienasi

Ifloslanish - bu hovuz suvlarida sodir bo'ladigan doimiy jarayon.
Hovuzga kiradigan suvning o'zida allagachon uning ifloslanishiga olib
keladigan moddalar bo'lishi mumkin. Ammo basseynning ifloslanishining
asosiy manbai bu suzuvchilar. Hovuzdagi gigiena qoidalari, suzishda
gat'iy rioya qilishingiz kerak. Inson tanasi bilan bog'liq bo'lgan har ganday
moddalar odatda 3 toifaga bo'linadi: bular inson tanasining sekretsiyasi;
inson tanasiga, so'ngra hovuzga tushishi mumkin bo'lgan axlogsizlik;
barcha turdagi kosmetika vositalari.

Inson tanasining organik sekretsiyasi.

Hovuzga kiradigan inson tanasining asosiy organik sekretsiyalari
tupurik, siydik, burun va og'iz bo'shlig'idan shillig, sochlar va terining
sarralari.  Hovuzga chiqarilgan organik chigindilar tarkibida
mikroorganizmlar (bakteriya va viruslar) mavjud. Ko'plab suzuvchilar
suvda, ayniqgsa, issiq hovuzda mashq qilish orqali sezilarli darajada terni
yo'gotadilar. Shu sababli saunadan keyin darhol basseynga
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Suv ifloslanishining oldini olish uchun gigiena qoidalari

Ba'zi Evropa mamlakatlarida gigiena qoidalari gat'iy va ularga ko'ra
hovuzga kirishdan oldin dush gabul gilish odat tusiga kiradi. Suzish uchun
bosh kiyimga ega bo'lish tavsiya etiladi (ba'zi basseynlarda bu ham
majburiy talab hisoblanadi). Angliyada dush odatda hovuzda suzgandan
keyin olinadi. Hovuzga kirishdan oldin asosiy gigiena qoidalari -
cho'milishdan oldin dush gabul gilishning qiymati aniq bo'lib tuyulsa-da,
ko'p odamlar ushbu protsedurani e'tiborsiz qoldiradilar. Dushdan keyin,
oyoq hammomi keyin basseynga tushib ketishadi.

Har xil suv havzalarda o‘tkaziladigan gigiyenik shart-sharoitlar.

Hovuzga kelgan har bir kishi undan foydalanish qoidalari, shu
jumladan basseyndagi gigiena qoidalari to'g'risida xabardor bo'lishi
kerak. Hovuzdagi gigiena qoidalarini yaxshiroq eslab qolish uchun siz
hovuzga kirish oldida o'rnatilgan turli xil plakatlardan foydalanishingiz
mumkin.

Suzish bo'yicha muntazam mashg'ulotlar o'quvchilarga ko'proq
foyda Kkeltiradi, agar shaxsiy gigiena qoidalariga rioya qilinsa, tanani
jilovlash va o'zini 0'zi boshqarish harakatlari amalga oshiriladi.

Shaxsiy gigiena qoidalariga rioya gilgan holda siz quyidagilarni
bajarishingiz shart:

- har kuni 25-30 dagiga davomida ertalabki mashglarni bajarish,
dush gabul qilish yoki o'zingizni salgin suv bilan artish;

- nonushta, tushlik va kechki ovqatni o'z vaqtida iste'mol qiling;
mahsulotlar (kerakli miqdordagi kaloriya miqdoriga muvofiq)
tagsimlanadi: nonushta uchun - 35%, tushlik uchun - 40%, kechki ovqat
uchun - 25%;

Suv havzalarda suzish mashgqlari jarayonida xavfsizlik qoidalari.
Mashg‘ulotlarning xavfsizligini taminlash

Hovuzdagi xavfli omillar:

- jismoniy (silliq yuzalar; vannalar va pollar yuzalaridagi o'tkir
qirralar; shovqin; elektr jihozlari (fen, sochlarni fen mashinasi va
boshgalar); dushdagi issiq suv; suv va havoning past harorati; bo'g'ilish
ehtimoli);
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-Kimyoviy (suv va havoda turli xil kimyoviy moddalarning
konsentratsiyasining ortishi).

Stajyorlar yong'in xavfsizligi qoidalariga rioya qilishlari, birlamchi
yong'inga qgarshi vositalar joylashgan joylarni bilishlari shart.

Jabrlanuvchi yoki guvoh har bir baxtsiz hodisa to'g'risida zudlik bilan
hovuzda mashg'ulotlar olib boradigan murabbiy-o'qituvchini xabardor
qilishi shart.

Basseynda mashg'ulotlar olib boradigan murabbiy-o'gituvchining
ruxsatisiz tinglovchilarga basseynda va yordamchi xonalarda (kiyim
almashtirish xonalari, dush va hk) mavjud bo'lgan jihozlarga yaginlashish
va undan foydalanish taqiqlanadi.

Shisha idishlarda va oynalarda yuvish vositalarini ishlatmang.

Ushbu yo'rignomani bajarmagan yoki buzgan talabalar darslardan
chetlashtirilishi mumkin.

Xavfsizlik talablari boshlashdan oldin

- Ushbu qo'llanmaning tarkibini o'rganing.

- Murabbiy-o'qituvchining ruxsati bilan kiyinish xonasiga boring,
echintiring, go'shnilaringizni bezovta gilmasdan, kiyimlaringizni chiroyli
qilib katlayin. ;

- Sovun va yuvinish bilan cho'milish (cho'milish kiyimi yo'q).

- Cho'milish kostyumingiz va shlyapangizni kiying.

- Basseyn maydoniga ehtiyotkorlik bilan kiring.

- Murabbiy-o'gituvchining ruxsati bilan suvga orqa tomoningizni
suyanib, maxsus narvonlardan foydalaning.

- Ovgatdan so'ng yoki og'ir jismoniy kuchdan so'ng darhol mashq
gilishni boshlash taqgiqlanadi.

Darslar uchun xavfsizlik talablari

Sinflar davomida talaba quyidagilarga majburdir :

- ushbu ko'rsatmalarga rioya qiling;

- mashg'ulotlarni olib boradigan murabbiy-o'qgituvchining barcha
ko'rsatmalariga qat'iy rioya qiling;

- qatorda mashglarni suvda bajarishda (birin-ketin) to'gnashuvlar
ho'lmasligi uchun etarli vaqt oralig'ini kuzating;

- fagat mashg'ulotlarni olib borayotgan murabbiy-o'qituvchining
ruxsati bilan yotogxona stollaridan sakrash;
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- sport anjomlaridan (suzish taxtalari, koptoklar, kalabashka va
boshqalar) fagat mashg'ulotlarni olib boradigan murabbiy-o'qituvchining
ruxsati va rahbarligi ostida foydalaning.

Talabalarga quyidagilar taqiqlanadi:

- mashg'ulotlarni olib boradigan murabbiy-o'qituvchining ruxsatisiz
har qanday harakatlarni bajarish;

- baxtsiz hodisalar va jarohatlardan saglanish uchun bir-biringizni
qo'llaringiz, oyoqlaringiz, boshingiz va tanangizning boshqa gismlaridan
ushlang;

- Bir-birlarini "g'arq qilish";

- suzish bosh kiyimini echib olish;

- hovuz xonasida, kiyim almashtirish xonalarida yugurish;

- yon tomondan va zinadan suvga sakrash;

- mashg'ulotlarni olib boradigan murabbiy-o'qituvchining ruxsatisiz
biron bir narsani hovuz maydoniga olib kirish.

Favqulodda vaziyatlarda xavfsizlik talablari

Agar siz bo'g'imlarda og'rigni sezsangiz, ekstremitalarning
mushaklari, terining qattiq qizarishi, suvda jismoniy mashqlar paytida
qon ketishida yoqimsiz hislar paydo bo'lsa, shuningdek o'zingizni yomon
his gilsangiz, darsni to'xtating va o'qituvchi murabbiyga xabar bering.
mashg'ulotlarni olib boradi, so'ngra suzish havzasi hamshirasi bilan
bog'laning.

Agar siz sovuqgni his gilsangiz, mashg'ulot o'tkazayotgan murabbiy-
o'gituvchiga uning ruxsati bilan suvdan chiqging va quruq sochiq bilan
o'zingizni silang.

Konvulsiyalar bo'lsa, adashmang, suvda qolishga harakat qiling va
yordam so'rang.

Favqulodda vaziyat yuzaga kelganda (begona hidlar paydo bo'lishi,
tutun, olov paydo bo'lishi) darhol mashg'ulotlarni olib boradigan
murabbiy-o'qituvchiga xabar bering va uning ko'rsatmalariga muvofiq
harakat qiling.

Zarar bo'lsa, mashg'ulotlarni olib boradigan murabbiy-o'qituvchiga
xabar bering.

Agar kerak bo'lsa va iloji bo'lsa, jabrlanuvchiga birinchi yordam
ko'rsatishda mashg'ulotlarni olib boradigan murabbiy-o'qgituvchiga
yordam bering.
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Hovuzda suzish darslari uchun xavfsizlik ko'rsatmalari

Hovuzdagi guruh mashg'ulotlari uchun:

Suzishga faqat shifokorning ruxsati bilan ruxsat bering.

Sinfdagi eng qat'iy intizomga rioya qiling.

Buyrug' bilan suvga kiring va chiqing.

Amaliyotchilar sonini suvga kirishdan oldin, suvda va undan chiqib
ketgandan keyin tekshiring.

Birinchi darslarda tinglovchilarni bir-birlarini kuzatish uchun
juftlarga tagsimlang.

Agar tinglovchilar kuchli sovutish belgilarini ko'rsatsa (titroq, ko'k
lablar) suvda mashq qilishni to'xtating.

Mashg'ulotlar boshlanishidan oldin suzib yurish joyi, jihozlari va
inventarizatsiyasini tekshirish kerak va barcha nosozliklar darhol
bartaraf etilishi kerak.

Stajyorlar sport kiyimlariga ega bo'lishlari kerak: suzish kiyimlari,
bosh kiyimlari.

Hovuz bo'ylab suzish uchun talabalarning birinchi suzishlari
o'gituvchining nazorati ostida tashqi yo'llar bo'ylab birma-bir amalga
oshiriladi. "

Sho'ng'ish va startdan sakrashga talabalar kamida 25 m masofada
suzishni o'rganganlaridan so'nggina o'qituvchining bevosita rahbarligi
ostida ruxsat beriladi.

Sho'ng'ish mashg'ulotlari davomida mashglar o'gituvchi nazorati
ostida birma-bir bajariladi.

Darslar o'qituvchining ishorasi bilan tugaydi, u guruhlarning suvdan
chiqishini va hovuzdan o'z vaqtida chiqishini boshqaradi.

Suvdagi navbatdagi mashg'ulotni avvalgi guruh suvdan to'liq chigib
lketgandan keyin boshlashga ruxsat beriladi.

Talabalar cho'kib ketayotgan kishiga yordam berish ko'nikmalariga
ega bo'lishi kerak.

Mashg‘ulot uchun anjom va uskuna.
Suzuvchilarning jihozlari
Suzuvchilarning quruqlikdagi mashg'ulotlarida kiyimi va poyabzali
tepishli meteorologik sharoitlarni hisobga olgan holda tanlanadi.
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Musobaqalarda qatnashayotganda o'g'il bolalar suzish uchun maxsus
shortikda, ayollar, qizlar esa cho'milish kostyumlarida chiqgish qilishadi.

Suzish uskunalari quyidagilarni o'z ichiga oladi:

- suzish kostyumi

- ko'zoynaklar

- Suzish shapkasi

- toymaydigan hovuz poyabzallari

Suzish kiyimlari suzuvchining mashg'ulotlarda o'zini ishonchli va
qulay his qilishiga imkon beradigan xususiyatlarga ega bo'lishi kerak.
Suzish kiyimlari sintetik matolardan tayyorlanishi kerak. Suzish kiyimlari
poliamid, likra, neylon, polyester va mikrofiberdan tayyorlanadi. Suzish
kiyimlari va suzish havzalari xlorga chidamli bo'lishi va allergik
reaktsiyaga olib kelmasligi kerak. Suzuvchi shapkalari sochlarni suvdan
saglaydi. Suzuvchi ko'zoynaklar sportchining suvda yaxshi ko'rishi,
ko'zlarini xlor birikmalari ta'siridan himoya qilishi, suvga botganda
ko'zning noqulayligini yo'qotishi uchun kerak.

Hovuzlar ularning jihozlari va ishlashi

Suzish mashg'ulotlarini o'tkazish uchun asosiy joy bu suzish
havzasi. Suzish havzalarining yopiq va ochiq turlari mavjud. Zamonaviy
yopiq suzish havzasi - bu ko'plab imkoniyatlar va xizmatlarga ega katta
sport inshooti. Bunga dush, kiyim almashtirish xonalari, hojatxonalar,
dam olish joylari, bufetlar, o'tirish joylari, massaj xonalari, isitish xonalari,
sport gimnastikasi xonalari, tibbiyot idorasi yoki xizmat ko'rsatish va
boshqalar kiradi. Yirik xalqaro musobaqalar uchun Xalgaro suzish
federatsiyasining (FINA) standart hovuzlaridan foydalaniladi. Suzish
yo'lagi uzunligi - 50 m; yo'lning kengligi - 2 m; chuqurligi - kamida 1 m.
Hovuzda sakkizta suzish yo'lagi mavjud bo'ladi. Shnurning har bir uchida
5 m masofada suzib yuruvchilarning rangi farq qilishi kerak. Hovuzning
pastki gismida har bir yo'lning o'rtasida kontrast rang chizig'i chizilgan
bo'lishi kerak. Uning kengligi 0,2-0,3 m, uzunligi 46 m. Har bir chiziq
hovuzning so'nggi devorlaridan 2 m masofada bir xil enli va uzunligi 1 m
bo'lgan ko'ndalang chiziq bilan tugashi kerak. Start joylari suv sathidan
balandligi 0,50-0,75 m, uning yuzasining o'lchamlari 0,5 x 0,5 m, maksimal
moyillik burchagi 10 ° dan oshmaydi. Suvdan boshlash uchun vertikal va
gorizontal  tutgichlar suv  sathidan 0,3-0,6 m balandlikda

82




o'rnatiladi. Chalgancha suzish masofasining dastlabki 5 m-dagi suv
chuqurligi 1,2 m dan kam bo'lmasligi kerak, chalgancha suzish uchun
basseyn maxsus ko'rsatkichlar - tortilgan bayroqgli shnurlar bilan
jihozlanadi. Suv harorati - 26 +° 25 metrlik basseynlarga talablar bir
xil. Qoidalarga muvofiq musobaqa to'rtburchak shaklidagi basseynlarda
o'tkazilishi kerakligi sababli, bizning mamlakatimizda mashg'ulotlar va
suzish musobaqgalari uchun amaldagi me'yorlarda ikkita standart
o'lchamlariga ruxsat berilgan: 25 x 16 m; sayozlik qismida kamida 1,2 m
chuqurligi kamida 1,8 m bo'lgan 6 va 4 qatorlar uchun mos ravishda 25 x
11 m, bunday basseynlarda kattalar o'qitilishi va ommaviy cho'milish
mumkin. O'quv basseynlarining uzunligi va kengligi
standartlashtirilmagan va suvning chuqurligi quyidagicha o'rnatiladi: - 14
yoshdan katta bolalar va kattalar uchun - sayoz gismida 0,9 m va
chuqurlikda 1,25 m; 5 m2yuza; - 11 yoshdan 14 yoshgacha bo'lgan bolalar
uchun - sayoz gismida 0,8 m va chuqurda 1,15 m; suv yuzasi 4 m? ;- 7
yoshdan 11 yoshgacha bo'lgan bolalar uchun - sayoz gismida 0,6 m va
chuqurda 0,85 m; 3 m? suv yuzasi. Bundan tashgqari, suzishni o'rgatish
amaliyotida suzish havzalarining quyidagi turlari qo'llaniladi:

1. Yopiq kichkina hovuzlar.

2. Kichik o'lchamdagi hovuzlar

3. Sport turidagi yopiq va ochiq hovuzlar.

4. Yigiladigan tuzilmalar.

5. Mashg'ulotlar uchun jihozlangan joylari bo'lgan tabily suv
hovuzlari.

Yopiq hovuz xonalari ventilyatsiya bilan jihozlangan, etarli yorug'lik
via havo harorati, ularda tozalik va tartib saglanadi. Sanitariya-gigiena
standartlariga muvofiq, basseynga etkazib beriladigan suvning sifati
H “Ichimlik suvi" ga mos kelishi kerak. Maktabgacha yoshdagi bolalarning

darslari uchun suv harorati 30-32 ° C, katta yoshdagi bolalar uchun - 27-
20" €, Havoning harorati 24-28 ° C gacha. Hovuzda tegishli sanitariya-
plglena mubhiti saqlanadi. Hovuzning turi va toza suv oqimidan qat'iy
nazar (uning hajmining 10-15 foiziga) 200 m3 gacha bo'lgan hovuzlar har
10 Jounda to'liq quritiladi va dezinfektsiya gilinadi. Basseyn soda eritmasi
hilan yaxshilab yuviladi, cho'tkalar bilan tozalanadi va shlangdan issiq suv
bilan yuviladi. Amaldagi qoidalarga muvofiq, basseynlarning binolari
muntazam ravishda ventilyatsiya qgilinadi, kundalik tozalash ishlari olib
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boriladi, binolar va jihozlarning joriy dezinfektsiyasi amalga oshiriladi.
0,5-1% namlangan lattalar bilan artilgan pollar, skameykalar, yog'och
panjarali matlar, eshik tutqichlari, tutqichlar va boshqa ko'plab narsalar
-1 xloraminning nim eritmasi (1 litr suv uchun bir choy qoshiq).
Hovuzning hududida umumiy tozalash vaqti-vaqti bilan amalga
oshiriladi.

Agar suzish havzalarida suzishni o'rgatishning iloji bo'lmasa
maxsus jihozlangan tabily suv havzalaridan foydalaniladi daryolar,
ko'llar, dengizlar. Bu holda suzish joylari puxta tayyorlanadi.]oy
tanlashda quyidagilar hisobga olinadi:

- qirg'ogning tabiati;

- suv oqimining tezligi;

- suv holati;

- turar-joy binolari, korxonalar va boshqa ob'ektlarning mavjudligi.

Zal quyidagi minimal inventarizatsiyaga ega bo'lishi kerak:

1) rezina amortizatorlar (diametri 3 dan 8 mm gacha bo'lgan
ushlagichlari ushlanishi oson);

2) suzuvchining kuchini rivojlantirish uchun maxsus qurilmalar,
masalan, qarshilikka ega blokli qurilmalar yoki simulyatorlar;

3) mashg'ulotlar paneli;

4) dumbbelllar to'plami, shu jumladan yig'iladigan;

5) 1 dan 5 kg gacha bo'lgan toshlar to'plami;

6) sport uchun to'plar;

7) arqonlar;

8) sekundomerlar.

0'quv mashg'ulotlaridan so'ng tiklanish jarayonlarini tezlashtirish,
mumkin bo'lgan haddan tashqari kuchlanish va kasalliklarning oldini
olish, jarohatlar va og'rigli sharoitlarning uzoq muddatli ogibatlarini
bartaraf etish katta sport markazlarida tiklanish markazlarini yaratishni
belgilaydi. Markazning joylashishi har bir protseduraning qulayligini
ta'minlashi, xavfsizlik va sanitariya qoidalariga rioya qilinishini
ta'minlashi kerak.Qayta tiklash choralari orasida muvozanatli
ovqatlanish, sauna, massaj, 0'z-0'zini massaj, psixologik yengillik usullari
va boshqalar.
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Nazorat savollari
1. Suzuvchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligining o'ziga
xosligini tushuntirib bering.
2. Suzuvchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi haqida gapirib
bering.
3. Basseyinning gigiyenik talablari haqida ma'lumot bering.
4. Suzuvchi kiyimlari hagida aytib bering.
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II BO’LIM. SPORTCHA SUZISH TEXNIKA ASOSLARI

11 BOB.
2.1. Sportcha suzish texnika asoslari

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

Shunda sportchi o‘zining tashqi va ichki kuchlarini yuqori darajada
safarbar gila oladi. Suzuvchining muntazam ravishda “bir qolipga tushib
suzish” tabiatini egallashi bora - bora uning individual suzish texnikasiga
aylana boradi. Endi o‘zining butun harakat va funksional imkoniyatlarini
o‘z texnikasi asosida ro‘yobga chigaradigan bo‘ladi. Bu odatda, individual
texnika deyiladi. Individual texnika qoida o‘laroq, 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 qanchalik sust yoki tez takomillashtirib 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 qayishqoqligining roli juda zarur.

Bizga ma'lumki suvning oz tabiati, suvda muallaq turish va
harakatlanish gonuniyatlari mavjud. Birinchi o’rinda gidrostatika va
gidrodinamika tushunchalarini anglab olishimiz zarur.

Gidrostatika suzuvchi tanasining suvdagi muvozanatini ifodalasa
gidrodinamika suzuvchi tanasining suvdagi harakatini ifodalaydi. Demak,
suzuvchining muayyan harakatlari majmuasi natijasida uning suvda
oldinga siljib borishiga dinamik suzish deyiladi. Gidrodinamikadan
dinamik suzish kelib chiqganidek, gidrostatikadan statik suzish kelib
chiqgadi. Buni quyidagicha izohlash mumkin. Masalan, odam gavdasi hech
bir harakatlanmay ham ma’lum vaqt mobaynida suvda qalqib tura oladi,
suvda cho‘milganlarning jami buni yaxshi biladi. Xuddi mana shu ma’lum
vaqt davomida odam gavdasining suv betida yoki uning biror gatlamida
muallaq turish holati yuqorida tilga olgan statik suzish bo‘ladi.
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Suzish sporti texnikasining asoslari.

Suzish mashg‘ulotlarida mashq qilish va o‘rgatish asoslari.

Suzish mashg‘ulotlarida mashqlar usullari an'anaviy ravishda ikkita
kichik guruhga bo'linadi:

1) asosan suzish texnikasini o'zlashtirishga qaratilgan;

2) asosan vosita sifatlarini rivojlantirishga qaratilgan.

Ushbu ikkala kichik guruh ham bir-biri bilan chambarchas bog'liq,
chunki ular sportchi tanasining motor va funktsional tizimlari o'rtasida
muvofiglashtirishni ta'minlaydi.

Birinchi kichik guruhning amaliy usullari o'qitishda keng qo'llaniladi,
bunda asosiy vazifa sportcha suzish usullarini o'zlashtirish va
takomillashtirishdir. Texnikani o'zlashtirish bilan bir gatorda harakat
sifatlarini yaxshilashga erishiladi, kuch, chidamlilik, egiluvchanlik,
muvofiglashtirish va boshqalarning rivojlanish darajasi oshiriladi.
Dastlabki mashg'ulotlar bosqichlarida yetakchi pozitsiyani ikkinchi kichik
guruh usuli egallaydi .

Suzish texnikasini o'rganish, umuman suzish usulini o'zlashtirishga
garatilgan uning individual elementlarini takroriy bajarish bilan amalga
oshiriladi, ya'ni ta'limning ikkita usuli qo'llaniladi - gismlarga bo’lib va
umumiy.

Qismlarga bo'linib o'rganish usuli suzish texnikasini o'zlashtirishga
yordam beradi, xatolar sonini kamaytiradi, bu umuman mashg'ulot
vaqtini gisqartiradi va sifatini yaxshilaydi. Texnikaning individual
elementlarini o'zlashtirish, mashg'ulotchilarning motor qobiliyatlarini
boyitib, motor tajribasini kengaytiradi.

Qismlarga bo'linib o'rganish metodining asosini yetakchi mashqlar
tizimi tashkil etadi, ularni ketma-ket o'rganish, pirovardida talabani
suzish usulini umumiy o'zlashtirishga olib keladi.

Suzish bo'yicha dastlabki mashg'ulotlar jarayonida ko'p miqdordagi
yetakchi  mashglardan  foydalaniladi, wular tuzilishi jihatidan
o'rganilayotgan suzish usuli harakatlariga o'xshashdir. Yuqorida aytib
o'tilganidek, ushbu mashglarni ishlab chiqgish ushbu bosgichda eng
samarali tarzda namoyon bo'ladigan vosita mahoratining "ijobiy
uzatilishi" ga asoslangan. Ulardan foydalanish zarurati suzishning o'ziga
xos xususiyatlariga bog'liq: g'ayrioddiy muhitda va tananing g'ayrioddiy
porizontal holatida mashq bajarish; O'gituvchi va guruh o'rtasidagi
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aloganing boshqga sport turlari sharoitlariga nisbatan qiyin bo'lgan
sharoitlari; tsiklik harakatlarni katta amplituda egallash. Suzishni
o‘rgatish usuli sozli, ko‘rgazmali, amaliy o‘qitish usullariga ajratiladi.

So‘zli usuli ikkinchi signal sistemasi orqali gatnashuvchiga ta’sir etadi
va jarayonni ta'surot, tushuncha, xulosalar orqali ta’'minlaydi. Suzishga
o‘rgatish davrida o‘gituvchi sozi turli funksiyalarni bajaradi.
Qatnashuvchida harakatlar haqida taassurot, harakatga chorlash,
mashglarni to‘gri bajarishni va xatolarni vaqtida to‘g‘irlash, vazifalarni
ma'nosini tushunish, baholash, mashg‘ulotlarni yuksaltirishni xulosa
qilish kerak. Buning uchun hikoya, tushuntirish, buyrug, tanbeh va suhbat
usullaridan foydalaniladi. Ular juda qisqa, tushunarli va ta'sirli bo‘lishi
kerak. f

Masalan: erkin suzish va chalgancha suzishni tasvirlash uchun
shunday mashg‘ulot berish mumkin. Qo‘llar harakatini “brass” usuliga
tayyorlash. Chalgancha suzishda oyoqlar harakati “pastdan tepaga oyoq
to‘pigi bilan uring”.

Ko‘rgazmali usullar suzish texnikasini o‘rgatishda aniq
tushunchalarni beradi. Ular gatoriga alohida suzish elementlarini va
umumiy suzish turlari ko‘rgazmalarining namoyishi hamda o‘quv
filmlarining namoyishlari kiradi.

Yangi materialni ko‘rsatishni eng qulay vaqti guruhlarda va suvda
bajariladigan mashgqlar o‘rtasidagi tanaffus payti.

Suzish texnikasini namoyish qilishni malakali sportchi ko‘rsatib
beradi, o‘qituvchi esa tushuntirish ishlarini olib boradi. Mashg‘ulotning
o‘rtasida  guruh  ishtirokchilari topshirigni to‘g’ri  bajargan
shug‘ullanuvchilarning ishlari bilan tanish bo‘lishlari kerak.

Suzishni o‘rgatish davrida asosiy amaliy usul bu mashq usulidir, ya'ni
ko‘p marotaba asosiy elementlarni takrorlash lozim. Hamma mashglar
bitta aniq alohida magsadga birlashtiriladi. Hamma suzish turida
namoyishdan so‘ng har bir harakatlar tahlil gilinadi (qo‘l harakati, oyogq,
nafas olish). Shundan so‘ng butunlay o‘zlashtiriladi.

Suzishni o‘rgatish vaqtida mashglarni yengillashtirish va J
mukammallashtirish mo‘ljaldan to‘gri foydalanish kerak. O‘rgatish
sharoitlarini yengillashtirish maqsadida o‘qituvchilar kichik joyda,
basseynga qarshi joyda ushlab turuvchi vositalardan foydalanadilar.
Mashglarni sekin maromda bajarish yangi o‘quvchiga imkon beradi. Sport
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kiyimi bilan tanishish, harakatga moslashish bularni esa yuqori maromda
bajarish qiyin. Mashqglarni qgisqa vaqt davomida o‘rganish, qiyin
mashgqlarni bajarish, ularni bajarishga imkon beradi.

Masalan: 25 metr masofaga chalgancha suzishda yangi kelgan
o‘quvchi topshirigni basseyn yo‘nalishida suzishni yengilroq bajaradi.
Taxtasiz suzishdan ko‘ra oyoq yordamida taxta bilan osonroq suziladi.

 Ko‘rish va eshitish mojallari aniglanadi. Ko‘rish mo‘ljallari
o‘gituvchining qo‘l harakatlari, basseyndagi qora chiziglar, ko'ndalang
chiziglar, basseyn devoridagi kvadratlar va boshqalar hisoblanadi.

Eshitish mo‘ljallari o‘qituvchi signali, (ovoz bilan, hushtak bilan) bir
elementni boshini va butun harakatni aniqlashtirish hisoblanadi.

Suzishni asosiy usullariga tanani rivojlantirish, suzishga tayyorgarlik
va maxsus mashg‘ulotlar kiradi.

Rivojlantirish mashg‘ulotlari quruglikda o‘tkazilib suzuvchining
tezligini, chaqqonligini, kuchini rivojlantiradi. Rivojlantirish mashg‘ulot-
lari tananing kerak bo‘lgan a'zolariga ta’sir ko‘rsatadi. Shuning uchun
mashg‘ulotlar qo‘l, yelka, ta'na, oyoq va bo‘yin uchun bo‘linadi. Shu
mashg‘ulotlarning ta’siri ham har xil bo‘lishi mumkin. (tanani cho‘zish
uchun, tezlik uchun, chayir bo‘lishi uchun). Rivojlantirish
mashg‘ulotlariga ayrim predmetlarsiz, yoki predmetlar orqali elementlar
(vengil) harakatlanishlar kiradi. Ular (yog‘och, top) bo‘lishi mumkin.

Tayyorgarlik mashg‘ulotlari esa spetsifik (0‘ziga hos) xarakteriga ega
bo‘lib, suvda suzish uchun kerakli bilimlarini rivojlanishiga qaratilgan.
Shu mashg‘ulotlar suvda o‘zini tutish, suzish usullarini o‘rganishga
qaratilgan.

Suvda o‘zini tutish mashg‘ulotlari suvning (basseyning) sayoz
joyidan boshlanib, suzishni endigina o‘rganuvchi qo‘rqmasligi uchun
qo‘llanadi. Bu usul mustagqil suvga kirish suvda ko‘zni ochish, suvni ichida
nafasni chiqarishga garatilgan. Bu mashg‘ulotlar qo‘l va oyoqni ishlatish,
suv ostida yurish (sakrash, chopish), suvni ichida nafasni chiqarish,
suzuvchi shu mashg‘ulotlarni bajarib o‘zini tutishiga ega bo‘lib, o‘ziga
ishonch hosil qildi.

Sportcha suzish usullarini egallashdan oldin quruglikda tananing
ayrim a'zolari rivojlanishiga, tanani cho‘zish va yelka a’zolarini ishlatish
kabi mashg‘ulotlar o‘tkazilishi kerak. Bu mashg‘ulotlar suvni ostida turib,
kuch bilan itarilish, tanani suvda harakatlanishiga yordam beradi.
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Maxsus mashg‘ulotlar:

Bu mashg‘ulotlar suzish texnikasini rivojlanishiga garatilib,

3 gruppaga bo'‘linadi:

1. Xatolarni bartaraf qilish uchun mashg‘ulotlar

2. Har bir suzish usulini o‘rganish

3. Oziga xos suzish usulini tanlash.

Bu quyidagi mashglarga bo‘linadi:

a) oyoq va nafas olish harakatlariga o‘rgatish, oyoq harakatlarini
nafas olishni moslashtirish.

b) qo‘l harakatlariga va nafas olishni moslashtirish.

v) mashglarga to‘lig‘icha o‘rgatish uchun mashg‘ulotlar.

Maxsus mashglar - sportcha suzish, suzish usulini takomillashtirish-
da xatolarni to‘girlash yo‘lida va suzish texnikasnni biroz yaxshiroq
variantlarini o‘zlashtirish uchun qollaniladi.

- Suzishga o‘rgatish shakli va usullari

- suzishga o‘rgatishning 3 ta shakli mavjud:

1. guruhlab;

2. yakka holda va guruxlarni jamlagan holda.

- I - shaklida'shug‘ullanuvchilar guruh bilan bir xilda o‘rgatiladi.

-II- shaklda suzishni bilmaydiganlar bilan ko‘proq shugullaniladi.

- III - shaklga yondoshuv maktabda, o‘quv maskani va suzish
to‘garaklarida mashgulotlar olib borishning asosiy shakli hisoblanadi

Suzishning usullarini o‘rgatish va o‘zlashtirish
bo‘yicha tayyorlov mashgqlari.
O‘rgatishning asosiy vositalari

O‘rgatishni asosiy vositalari deyilganda -umumiy rivojlantiruvchi,
tayyorlov va maxsus mashqlar tushiniladi.

1) U.R.M: kuch, tezlik, chaqonlik, chidamlilik va egiluvchanlik kabi
asosiy jismoniy -sifatlarni takomillashtirishga imkon yaratadi. U.R.M.
umurtqa pog‘onasini to‘gri o‘sishi, ko‘’krak qafasini kengayishi, qo‘l-oyoq
muskullari va tananing boshqa alohida muskullarni to‘gri rivojlantirishda
davolovchi jismoniy tarbiyaning ham asosiy vositalaridan hisoblanadi.
Bundan tashgari U.R.M. ish bajarish imKkoniyatlarini oshirishda
harakatchanlik ko‘nikmalarini takomillashtirish bilan birga kishida
uddaburonlik doirasini kengaytiradi. Tarbiyaviy ahamiyatiga ko‘ra U.R.M.
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gimnastik mashq elementlaridan” yurish, yugurish, sakrashlar kabi
mashqar shaklida bajariladi.

2) Tayyorlov mashglari jismoniy sifatlarni texnikaviy rivojlantirishga
imkon beradi. Bundan tashqari suzish ko‘nikmalariga o‘rgatish va bazi bir
suzish elementlarini rivojlantirish uchun zarur omil hisoblanadi. Tayyorlov
mashglari 3 ta guruhga bo‘linadi:

a) suvga mostlashuv uchun T.M.

b) yengillashtirilgan usullar bilan suzishga o‘rgatish uchun T.M.

v) sportcha suzishga o‘rgatish uchun tayyorlov mashgqlari.

a) Suvga moslashuv uchun T.M. o‘rganuvchiga suv oldida yuzaga
keladigan vahimalarni yengishda, tanani suvda gorizontal holatga
keltirishga o‘rgatshsh va oddiy harakatlarni o‘zlashtirishga yordam
beradi.

b) Yengillashtirilgan usul bilan suzishga o‘rgatish uchun T.M
o‘rganuvchiga sportcha suzish usuli harakatlari texnikasini o‘rgatish
uchun tag zamin hisoblanadi. Ular oz tarkibiga texnika elementlarini
o‘rgatish va to‘liq koordinatsiyada suzishda (qo‘l, oyoq va nafas olish
harakatlari) uchun xuddi oddiy sidralish harakatlarini oladi. Suzishning
sportcha usulini o‘rgatishga tayyorgarlik o'z tarkibiga quruklikda harakat
mashgqlarini imitatsiya qilishni va suvda bajariladigan mashqdarni
kiritadi.

0‘qitish uslublari.

O‘gitish uslubi - bu o‘qituvchi shugullanuvchilarga zarur ko‘nikma va
malakalarni o‘rgatishdagiu eng afzal vositadir.

O‘qitish uslubining 3 ta asosiy turi ma’lum: so‘z uslubi, ko‘rgazmalilik
va amalda qo‘llash uslubi.

- So‘z uslubi - bu tushintirish, ko‘rsatish, suhbat, tanbeh, komanda
berishlar va mashqlar davomiyligini sanashlar demakdir.

- Ko‘rgazmalilik metodi - bo‘ mashqgni aynan bajarib ko‘rsatish, o‘quv
gollanma va ko‘rgazmali qurollardan foydalanish, o‘quv filmlaridan
foydalanib dars o‘tish demakdir.

- Amalda bajarish metodi - bu mashqlarni amalda bafarish, o'yinlar va
musobaqalashuvlar demakdir. Mashglar bajarish uslubi ko‘p qirrali
takrorlashlar natijasida ba’zi elementlarni o‘zlashtirish va to‘liq
o'rgatishga qaratilgan.
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- O'yin uslubi - darsning gizigarli bo‘lishi shug‘ullanuvchi mashq
bajarayotganida uyushqoqligini oshirish va charchashni oldini olishga
yordamlashadi,

- Musobaga uslubi - bu "kim uzoqroq sirg‘anadi”, "kim tez suzadi" va
"kim uzogqroqqga suzadi" degan bellashuvlar orqali mashqlar elementlarini
o‘zlashtirishdir. Suzishga o‘rgatish jarayonida qo‘llaniladigan barcha
mashglar bir tizim bo‘limlarida mujassamlashadi. Ya'ni bundan avval
o‘rganilayotgan suzish usuli ko‘rsatib beriladi va tahlil gilinadi (to‘ligroq
tushuncha beriladi), uni tashkil etadigan elementlarga ajratiladi (oyoq -
qo‘l harakatlariga nafas olishni moslashtirish) asta -sekinlik bilan
shug‘ullanuvchi suzishning te‘ligicha o‘rganish uslubini o‘zlashtirib
boradi. Suzishga o‘rgatishning umumiy tizimi quyidagi bosqgichlardan
tashkil topgan: o‘rganiladigan suzish uslubi va uning elementlarini
namoyish gilish (tana xolati, nafas olish harakatlari va qo‘l - oyoq harakat
shakli bilan nafas olishning boglikligi).

2.2. Ko’krakda krol usulida suzish texnikasini

Ko‘krakda krol usulida suzish suzuvchining gavdasini suvda nisbatan
gorizontal holati bilan, qo‘llar va oyoglarni navbatma-navbat
harakatlantirish bilan tavsiflanadi. Ko‘’krakda krol usuli - eng tezkor va
eng ommabop suzish usuli bo‘lib, katta sport ahamiyatiga egadir
(29-rasm).

29-rasm. Ko'’krakda krol usulida suzish texnikasi
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Sport ahamiyati. Suzishda absolyut suzish tezligi rekordlari ]
lko'krakda krol usulida suzishda erishilgan. Hozirda bu usul muvafaqgiyat
hilan quyidagi suzish musobaqalarda qo‘llanilmoqda:

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

< 4x100 metr va 4 x200 metr masofaga estafetada;

“4x100  metr masofada kombinatsiyalashgan estafetada
{yakunlovchi etap);

200 va 400 metr kompleks suzishning yakunlovchi etapida;

5 va 25 km ga uzoq masofaga ochiq suv havzalarida suzishda;

sportning turli, suzishni o'z ichiga oluvchi, ko‘pkurash turlarida
(triatlon, zamonaviy beshkurash va boshgalar).

Amaliy ahamiyati. Suzishning ko‘krakda krol usulining amaliy
ahmiyati shundaki, ushbu usul turli sharoitlarda suv to‘siglarini kesib
‘ o'tish, kiyimda suzish, suvda cho‘kayotganlarga yordam berish va \

hoshqalarda foydalanilishidir. Ko‘krakda krol usuli bilan suvga sho‘ng‘ib |
suv ostida suzish, faqatgina oyoqglar bilan ishlab yoki brass usuli kabi
yo'llar eshish harakati bilan yordamlashib suzish mumkin.

Gavdaning holati. Ko‘krakda krol usulida suzishda suzuvchining
yavilasl deyarli  gorizontal holatda suvning sathida joylashadi.
Susuvehining boshi yuz bilan pastga suvga tushiriladi (nafas olish
muomentidan tashgari), sonlar suv sathi yaqinida.

Oyoglar bilan harakatlar. Ko‘krakda krol usulida suzishda oyoglar
navhatma navbat pastdan yuqoriga qarab (tayyorlov harakati) va
yugoridan pastga qarab (“zarba”) kichik aplituda bilan, tizza bug‘umlarida
minimal bukilgan holatda, oyoq kaftlari ozgina ichki tarafga qayiltirilgan
holatda bo'ladi, bu esa tanani gorizontal va oqib o‘tiluvchi holatni egallash
imkoninl yaratadi va tanani oldinga harakatlantiradi. Oyoqglar sondan
boshlab harakatlanadi. Sondan so‘ng boldirlar va oyoq kaftlari harakatga
Jall gilinadi. Oyoqni pastka garab harakati gaychisimon harakatga ega
bo'ladl, Oyoglarning to‘g'ri harakatlantirilgan holatida suvning yuzida
sachrashlar va ko'piksimon iz vujudga keladi.

Qo'llar bilan harakatlar. Ko‘krakda krol usulida suzishda qo‘llar
pnavhatma-navbat  suvda eshish harakatlarini hamda tayyorlov
harakatlarin suv ustida harkatlarni amalga oshirishadi. Qo‘l
Barakatining to'lig sikli quyidagi fazalarga bo‘linadi (30-rasm). eshish
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harakati (suvda) - suvni ushlash, tortilish, itarilish (suv ustida) - qo‘lning
suvdan chiqishi, uni ko‘tarib o‘tish, qo‘lni suvga kirishi.

Bir qo‘l eshish harakatni gilayotgan vaqtda ikkinchi qo‘l suv sathidan
yuqorida harakatlanadi, suvga kiradi va ilgari tortiladi. Kokrakda krol
usulida suzish tezligining nisbatan bir tekisligiga erishish uchun qo‘lning
eshish harakati boshqa qo‘l bilan amalga oshirilgan eshish natijasida
erishilgan tezlik hali kamaymasligi mobaynida amalga oshirilishi zarur.

30-rasm. Qollarning harakatlanish yo‘nalishi

Nafas olish. Havo olish qo‘lni suvdan chiqish vaqgtida og‘iz bilan
amalga oshiriladi. Havo olgandan so‘ng suzuvchi boshini yuzi bilan pastga
qarab buradi va asta sekinlik bilan havoni og'zi va burni orqali suvga
chigara boshlaydi. Qo‘llar harakati va nafas olishning moslashtirilishi
variantlari quyidagilardir: bitta havo olish va havo chiqarish ikkita qo‘llar
bilan eshishga (bir tomonlama nafas olish varianti); bitta havo olish va
havo chiqarish uchta qo‘llar bilan eshishga (ikki tomonlama nafas olish
varianti).

Haraktlarni umumiy moslashtirilishi. Ko‘krakda krol usulida
suzishda harakatlarni moslashitirilishining bir necha turlariga ajratiladi:
“olti zarbali”, “to‘rt zarbali”, “ikki zarbali”. “Olti zarbali” harakatlar
variantida harakatlarning to‘liq sikli quyidagilarni o‘z ichiga oladi: qo‘llar
bilan ikkita harakat (o‘ng va chap qo‘l bilan), oyoglar bilan oltita zarba
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(har bir oyogning yuqoriga va pastka harakati - bitta harakat), nafas olish
va nafas chiqarish (31-rasm).

31-rasm. Ko‘krakda krol usulida suzish texnikasining
umumiy ko‘rinishi

Nazorat savollari
1. Suzish texnikasi deganda nima tushiniladi?
2. Gidrostatika deganda nimani tushunasiz?
3. Gidrodinamika deganda nimani tushunasiz?
4. Ko'krakda krol usulida qanaqa masofalarda suziladi?
5. Ko'krakda krol usulida gavda holatina tushuntirib bering?
6. Ko'krakda krol usulida suzishda qo‘llar harakati?
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2.3. Chalqancha krol usulida suzish texnikasini

Chalgancha krol usuli qol va oyoglarning o‘zgaruvchan .uzluksiz
harakatlari bilan tavsiflanadi. Uning boshqa sport suzish usullaridan
asosiy fargi - bu tananing holati va nafas olishidir. Nafas olish suv ustida
amalga oshiriladi, bu suzish usulini suvda harakatlanish uchun juda qulay
hisoblanadi (32-rasm). Tezlik ko‘rsatkichlari bo‘yicha, chalgancha krol
usuli ko‘krakda krol va delfin usulidan keyin uchinchi o‘rinni egallaydi.
Amaliy suzishda shikastlangan odamni, turli xil yuklarni tashish va ularni
suv orqali tortib olish uchun foydalaniladi.

32-rasm. Chalqancha krol usulida suzish texnikasining
umumiy ko‘rinishi

Hozirgi kunda chalgancha krol usulida suzishga o‘rgatishning
boshlang‘ich bosqichlarida muvafaqiyatli foydalanilmoqda. Bunga
tananing ma’qul tarzdagi muvozanatli holati hamda havo olish suv
sathidan yuqorida amalga oshirilishi va nafas olish sharoitlarining
yaxshiligi ancha madad beradi.

Sport ahamiyati. Musobaqalarda medallar quyidagi masofalarda
o‘ynaladi:

- 100 va 200 metrga suzish;

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

Amaliy ahamiyati. Chalgancha krol usulida suzishni bilmaydiganlarni
transportirovkasida, suvda cho’kayotganlarga yordam ko‘rsatishda
hamda turli yuklar bilan suzish va boshqa holatlarda qo‘llaniladi.

Gavdaning holati. Chalgancha krol usulida suzishda suzuvchining
gavdasi deyarli gorizontal, cho‘zilgan va engil ogib o‘tiluvchi holatda
joylashadi. Elka chizig‘i tosdan sal yuqorida joylashadi, tos va sonlar suv
sathi yonida. Tananing xujum burchagi 6-10°. Suzivchining boshi orqasi
suv ichida, suv sathi taxninan quloglar chizig‘i bo‘ylab o‘tadi, yuz yuqoriga
qaratilgan. Qo‘llarning harakatlanishini fazalarga ajratish mumkin.
Fazalar ko'krakda krol suzish paytida qo‘llarning harakatlanish fazalariga
o‘xshash, ammo davomiyligi jihatidan farq qiladigan bosqichlarga
bo‘linadi (33-rasm).

33-rasm. Chalqanc'ha krol usulida qo‘l harakati

« Suzish qo‘Ini butun uzunlik bo‘ylab yuqoridan qo‘Ini suvga botirgan
paytdan boshlab (tana chizigi bo‘ylab yelka bo‘ginidan an’anaviy
ravishda tortilgan chiziq bo‘ylab) qo‘l kirib boradi. Tayanch gismning
oxiriga kelib, suzuvchi qo‘lni harakatga perpendikulyar ravishda
aylantiradi. Ko'krakda krol usuli bilan tagqoslaganda, qo‘Ini elkama-elka
chizig'idan tashqariga yotqizgan holda, qo‘l va elka chizig'i orasidagi
burchak 20° ga yoki undan ham kattaroq bo‘lishi mumkin.
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e Eshishning asosiy qismi. Qo‘llar va panjalar eng Kkatta
harakatlantiruvchi kuchni ishlab chiqarishga qaratilgan. Qator kuchli
surish bilan amalga oshiriladi, tirsak gisman orqaga va pastga buriladi.
Eshish paytida qo‘lning bosimi teng ravishda oshadi. Eshishning oxirida
qo‘l tekislanadi, zarba tos suyagi chizig‘i orqasida tugaydi.

« Suvdan chiqqan qo‘l. Qo‘l yonbosh bilan suv yuziga buriladi (kichik
barmoq yuqoriga) va tezda suvdan tashqariga chiqadi. Jarayonni
tezlashtirish uchun yelka bo‘g‘inini yuqoriga qarab siljitish va tanani
bo‘ylama o‘qi bo‘ylab suv yuzasiga burish kerak (xuddi yelkada yordam
bergandek).

* Qo‘l deyarli butunlay to‘gri holatni egallaydi. Havoda qo’l
harakatining traektoriyasi individualdir va vertikal tekislikda ham, suvga
ham yagqinlashishi mumkin.

Oyoglar harakatlari. Chalgancha krol usulida suzishda oyoqlar
navbatma-navbat pastdan yuqoriga garab (“zarba”) va yuqoridan pastga
garab (tayyorlov harakati) harakatlanadi. Sonlar harakati amplitudasi
o‘rtacha, ular suv sathi yonida ushlab turiladi. Tizza bug‘umlarida
oyoqlarning bukilishi darajasi, ko‘krakda krol usuliga nisbatan ko‘proq,
oyoq kaftlari suvga ko‘proq kiradi. Oyoqlar bilan navbatma-navbat
harakatlarning asosiy maqsadi - tananing engil oqib o‘tiluvchi
muvozanatlangan holatini saglash hamda suzuvchini ilgarilab
harakatlanishini ta’'minlovchi kuchlarni paydo qilishda ma’lum bir
ulushlarini ta’'minlash.

Qo‘llar bilan harakatlar. Qo‘lning to‘liq harakati tsikli quyidagi
fazalarga bo‘linadi: suvni ushlash, tortilish, itarilish (eshish harakati) va
qo‘lning suvdan chiqgishi, havodan olib o‘tish, qo‘ni suvga Kkirishi
(tayyorlov harakati).

Qo‘llar harakatlarining” moslashtirilishi eshish harakatlarining
uzluksizligini ta'minlashi zarur: bitta qo‘l eshish harakatini tugatib suvdan
chigish vaqtida ikkinchi qo‘l suvga kiradi va suvni ushlashni boshlaydi
(uzluksiz kelishish) (34-rasm).

Nafas olish bitta qo‘lning harakatini to‘liq tsikli bilan kelishiladi.
Chalgancha krol usulida suzishda nafas olish ancha engil chunki havoni
chiqarish suv sathidan yuqorida va boshni burmasdan amalga oshiriladi.
Havo olish og‘iz bilan, havo chiqarish - og'iz va burun orqali amalga
oshiriladi. Nafas olish “uch taktli” - havo olish, nafasini ushlab qolish, havo
chiqarish.
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Harakatlarning umumiy kelishtirilishi. “Olti zarbali” chalgancha krol
Batakatlarni kelishtirilishining eng ratsional variantidir. Uning asosini
satus olish bilan moslashtirilishi ta'minlangan holda tinimsiz qo‘llar bilan
waliish amalga oshirish tashkil qgiladi. Qollar bilan bitta to‘liq tsiklga
uyoiglar bilan oltita navbatma-navbat harakatlar (oyoq Kkaftlari bilan
yugoriga garatib oltita “zarba”) mos keladi.

¥

44 rasm. Chalganch krol usulida suzishda qo‘llarning
umumiy ko‘rinishi

Nazorat savollari.
I halgancha krol usulida ganaqa masofalarda suziladi?
2 Chalgancha krol usulida gavda holatina tushuntirib bering?
1 Chalgancha krol usulida suzishda qo‘llar harakati? -
4 Chalgancha krol usulida qo‘l va elka chizig'i orasidagi burchak
s gradusga teng?

2.4, Brass usulida suzish texnikasini

Hiass tezlik bo'yicha suzishning boshga barcha usullaridan ortda
et Brass uchun oyoq va qo'llarning simmetrik harakatlari
Sarabterlidin. Tayyorlov harakatlari suv ichida amalga oshirilishi bunday
Sl tuindng umumiy tezligini anchagina kamaytiradi.
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Brass - bu ko‘kragda suzish uslubi bo‘lib, unda qo‘llar bir vaqtning
o‘zida simmetrik tarzda oldinga siljiydi va oyoglar gorizontal tekislikda
bir vaqtning ozida itarishadi (35-rasm).

35-rasm. Brass usulida suzish texnikasining umumiy ko‘rinishi

Tezlik ko‘rsatkichlari bo‘yicha brass usulida suzish sportcha suzish
usullari orasida so‘nggi o‘rinni egallaydi, ammo bu amaliy suzishda katta
ahamiyatga ega, chunki bu sportchiga shovqinsiz suzishga, suv ustidagi
joyni yaxshi ko‘rishga, katta masofalarni bosib o‘tishga imkon beradi.
Brass usulida oyoglarning ishchi harakatlari katta tortish kuchini
yaratishi tufayli suzuvchi jarohat olganlarni va boshqa narsalarni
tashishda ushbu harakatlardan samarali foydalanishi mumkin. Brass
usulida suv ostida suzish uchun ham qo‘llaniladi. -

Brass usulida suzish bo‘yicha suzish harakatlarining sikli bitta
simmetrik va bir vaqtning o‘zida qo‘llarning harakatidan, oyoqlarning
harakatidan va og'iz orqali bitta nafas olish va nafas olishdan iborat.

Tananing holati

Hujum burchagi butun sikl davomida o‘zgaradi. Depsinishdan keyin
cho‘zilish, tananing eng gorizontal holati hisoblanadi. Nafas olish paytida
tananing eng katta hujum burchagi qayd etiladi, ba'zi suzuvchilar uchun
15-17° gacha etadi.
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Qo'l harakati
Hiass usulida qgo‘llar tezlikni va ritmni o‘rnatadi, ular nafas olish bilan
chambarchas bog'liq va harakatlarning umumiy muvofiglashuviga ta’sir
st Qo'l harakati siklini bosqgichlarga bo‘lish mumkin:
Ouo'llarnl oldinga cho‘zish, tayyorgarlik bosgichi. Qo‘llar tirsak
b inlarida to'g'rilanadi, suzuvchi qo‘llarini elka-bug‘unlari bilan birga
aldinga yuboriladi, qollar deyarli bir-biriga tegib, kaftlarni pastga silliq
aylantivadi,
Susish yoki siljish. Qo‘llar nihoyat to‘grilanadi, suzuvchi cho‘zilib,
slidinga siljiydi. Panjalar suvning eng sathida joylashgan bo‘ladi.
Ishichil harakat - eshishni ham bosgichlarga bo‘lish mumkin:
Dastlabki bosgichda qo‘llar oldinga uzatiladi - kaftlarini tashqi
Siaign va yon tomonlarga buraladi. Keyin qo‘llar tirsak bo'g'inlarida
etk boshlaydi, tirsaklar yuqori holatga yitib, yon tomonlarga buriladi,
i b harakatining dastlabki bosgichi oxirida suv yuzasi va bilak tekisligi
srusidagl burchak 45° ga teng.
Iuhehi harakatning asosiy bosqichida - cho‘zilish - qo‘llar oldinga
weatililh harakatini keskin tezlashtiradi - avval tashqariga, so‘ngra
~ Whlarigae kirib, suvda tayanch hosil qiladi. Shu vaqtgacha qo‘l bilagi
Sebisligl suv yuzasiga taxminan 60° burchak ostida moyil bo‘ladi. Panjalar
~ Layanch sitatida harakatini bir-biriga qarab pastga va ichkariga qarab
davom ettiradi.
Iarilish harakat siklining eng tezkor va eng kuchli qismidir.
Fahishning  so'nggi  bosqichida - qofllar kokrak oldida
Vainlashtiniladi. Qo'llar ichkariga qarab oldinga siljiydi va iyak ostida
S bshiadi, trsaklar ham ko‘krak oldida birlashadi. Ayni shu paytda nafas
alinadi
Oyog harakati
Wiass  usulida oyoq harakatlari boshqa suzish wusuli oyoq
Bavakatlanidan sezilarli farq giladi. Brass usulida suzishda oyoglarning
Loy yorpan i harakatlari suvdan kuchli itarilish (zarba) hisobiga, oldinga
sy
Oyvoilar harakatlanishini bosgichlarga bo‘lish mumkin:
s Lartlish, harakatlanishning tayyorgarlik bosqichi hisoblanadi -
B b hygan tezalarning egilishi va son bo‘g‘inlarida yingil bukilish bilan
Soshibanadi Tizzalar pastga va yon tomonga, oyoglar tos suyagi kengligi
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bo‘ylab suv sathiga siljiydi. Tortib olishning yakuniy qismi yanada
kuchliroq bajariladi: oyoqlari bukiladi, tizza bo‘g'inlarida sezilarli
darajada egilib, tizzalar tos suyagi kengligidan taxminan bir yarim baravar
ortig masofada yon tomonlarga tarqaladi, oyoq oxirida ular tezda
tavonlari bilan tashqariga yoyiladi, shundan so‘ng suzuvchi darhol
itarilishni boshlaydi.

e Zarbaning ishchi harakati, ta’sir boshlanishiga gadar oyogqlar
sonning bo‘g‘inlarida bukiladi, son va tanadagi burchak to‘g'ri chiziqqa
yaqinlashishi mumkin ya'ni bu suzuvchining individual xususiyatlariga
bog'lig; pastki oyoqlar suv sathiga perpendikulyar holatni oladi (pastki
oyoq va son orasidagi burchak taxminan 45°); tizzalar tos suyagi
kengligidan biroz kattaroq yoyiladi (oyoqlarning ajralish darajasi
individual xususiyatlarga qarab ham o‘zgarishi mumkin), oyoq uchlarini
yon tomonlarga qaralgan. Zarba paytida - oyoqglar yon tomonga garagan
holatda, bir xilda barobar itariladi.

» Oyoglar bir oz pastga garab harakatlanadigan trayektoriya bo‘ylab
harakatlanishni tugatadi, natijada ular suv yuzasidan 20-30 sm pastda.
Zarba paytida tos suyagi gattiq o‘rnatiladi va orqaga itarilish natijasida
oldinga siljiydi. ’

« Siljish. Zarba o'z ta’sirni tugatgandan so‘ng, sonlar va tizzalar darhol
bo‘shashadi va go‘yo suv sathiga suzadi va yaxshi tartibga solingan holatni
saglaydi. Borayotgan tezlik bilan siljish fazasi gisqaradi.

Nafas. Qo’l bilan itarilish tugagandan so‘ng, elkama-kamarlari tezda
suv sathidan yuqoriga ko‘tariladi, suzuvchi tezda iyagini oldinga olib
chigadi va og‘zidan chuqur nafas oladi. Ayni paytda tananing hujum
burchagi eng katta giymat qayd etiladi (7-9 dan 16-18°gacha). Nafas
olishni tugatgandan so‘ng, suzuvchi darhol elkama-kamari bilan qo‘llarini
oldinga yo‘naltiradi va tanani tezda tekislaydi va bosh yuzini suvga
tushiradi va gisqa tanaffusdan so‘ng nafas chiqarish boshlanadi, u og‘iz va
burun orqali amalga oshiriladi va siklning qolgan gismida davom etadi:
oyoglarning harakatlanishi va siljishi paytida harakatlar umumiy
muvofiglashtiriladi (36-rasm).
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“tasim. Brass usulida suzishda harakatlarni muvﬁqlashﬂrish

hish paytida qol va oyoqglari tortiladi, sezilarli garshilik
dan tizzalariga egila boshlaydi;

« yyu'llarni oldinga siljitish paytida oyoqlar surish uchun boshlang'ich
ko'tariladi;

oldinga cho'zilgan paytda, oyoglar turtki beradi.

Nazorat savollari
+ usulida ganaqa masofalarda suziladi?
& usulida gavda holatina tushuntirib bering?
_ Wrass usulida suzishda qo‘llar harakati?
4 Wrass usuli tezligi bo‘yicha nechanchi o‘rinda turadi?

2.5. Batterflay usulida suzish texnikasini

torflay - suzish tezligi bo‘yicha ko'krakda krol suzish usulidan
i turuvehi suzish usulidir. Batterflyayning o‘ziga xos xususiyati
va gavdaning tinimsiz, huddi delfinlar dumi harakati kabi,
dmon harakatlanishidir. Oyoq kaftlari bilan pastka garatib ikki
to'llq urishlari qo‘llar harakatining bitta to‘liq sikliga to‘g'ri
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keladi (37-rasm). Musobagalar qoidalariga muvofiq qo‘llar va
oyoglarning harakatlari bir vaqtda va simmyetrik bo‘lishi zarur.

37-rasm. Batterflay suzish usulida suvdan ko‘tarilish

Sport ahamiyati. Musobaqalarda quyidagi masofalarda medallar
o‘ynaladi:

-50,100 va 200 m;

- 4x100 m kombinatsiyalashgan estafyetaning uchinchi etapi;

- 200 va 400 m komplyeks suzishning birinchi etapi;

- Oyoqlarni delfinsimon harakatlari suv osti sportida foydalaniladi.

Amaliy ahamiyati. Batterflayning amaliy ahamiyati yo‘q.

Gavdaning holati. Suzuvchi suv sathida ko‘krak bilan yotib joylashib,
tinimsiz ravishda butun tanasi bilan to‘lginsimon harakatlarni bajaradi.
Bunday harakatlar oyoqlarning eng effektiv ishini ta'minlaydi.

Oyoqlar bilan harakatlar. Batterflyay usulda suzishda oyoqlar
birgalikda ishlaydi. To‘gin tosning pastka-yuqoriga harakatlaridan
boshlanib, tobora o‘sib boruvchi amplituda bilan tos-son, tizza va
golyenostop mushaklariga o‘tib boradi. Tolginsimon harakatlar ikkala
oyoq kaftining yuqoridan pastka qarab jadal silkitilishi bilan yakunlanadi.
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Qo'llar bilan harakatlar. Batterflyay usulda suzishda qo‘llar eshish
bajarishni va suv sathi ustidan o‘tkazilishini bir vaqtda va simmetrik
amalga oshiriladi. Qo‘llar suvga yelkalar kengligida kiradi. Eshish tirsak
mushaklarida bukilgan qo‘llar bilan o'z ostiga qgaratib bajariladi. Eshish
vaqtida qo'l panjalari parallel harakatlanadi, ularning orasidagi masofa
osa 15-20 santimetrni tashkil giladi. Tirsaklar bir oz chetga ochilgan.
Ishish qo'llarni suvdan chiqgishi bilan yakunlanadi. Qo‘llar suvdan
¢higishini va ularni havo bo‘ylab harakatini yengillashtirish magsadida
eshish yakunida qo‘llar tashqariga burilib yon taraflarga-orqaga qarab
harakatlantiriladi.

Nafas olish qo‘llarning harakatlari bilan moslashtiriladi. Havo olish
qo'llar bilan eshish harakatining yakunlashishida va qo‘llar suvda
| ¢higarilishi mobaynida bajariladi. Bu vaqtga kelib suzuvchining boshi va
yelkalari suvdan chiqib turadi. Havoni chigarish qo‘llarni suv ustidan
0'tlkazish va go'llar bilan eshishni boshlashda bajariladi.

38-rasm. Harakatlarni muvofiglashtirish

Harakatlarning umumiy moslashtirilishi. Batterflyay bilan suzishda
yo'llar va oyoqlarning harakatlarini o‘zaro moslashtirishning ikki
vartantidan foydalaniladi: “bir zarbali” (qo‘llar bilan harakatning bir sikli
davomida suzuvchi oyoqlar bilan bitta zarbani bajaradi) va “ikki zarbali”
{40 ar bilan harakatning bir sikli davomida suzuvchi oyoglar bilan ikkita
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zarbani bajaradi). “Ikki zarbali” variantda oyoglar bilan birinchi zarba
go‘llarni suvga kirishi bilan bir vaqtda bajariladi, ikkinchi zarba esa -
qo'llar bilan eshish harakatini yakunida va havo olish bilar bir vaqtga mos
keladi (38-rasm).

Nazorat savollari
1. Batterflay suzish usuli tezlik jihatdan nechanchi o‘rinda turadi?
2. Batterflay suzish usulida musobaqalarda ganday masofalarda
suziladi?
3. Batterflay usulida oyoqlar harakati qanaqa tartibda ishlaydi?
4. Batterflay usulida qo‘llar harakati ganaqa tartibda ishlaydi?
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III BO’LIM. START VA BURILISHLARNI BAJARISH TEXNIKASI

III.BOB.
3.1.Start olish texnikasi

Umumiy tavsifi. Musobagalarning qoidalariga muvofiq, chalgancha
krol suzish usulidan tashqari barcha usullar bilan suzishda sportchi
startni start supachasidan turib sakrashdan boshlaydi. Supachaning suv
sathidan balandligi 0.5 - 0.75 metrni tashkil etadi. Startni sifatli bajarilishi
0.2 - 0.4 sekundga qadar vaqt yutilishini ta’minlaydi. Supachadan start
sakrashni bajarilishining eng tarqalgan variantlari bu “qo’llarni silkitish
bilan start”, “ushlab olish bilan start”, “yengil atletika starti”,
“gruppirovkadan turib start” (39-rasm).

£

39-rasm. Supachadan start olish texnikasini

Start texnikasini analiz qilishda quyidagi fazalarni ajratib o’tish
mumkin:
- boshlang’ich holat;
tayyorlov harakatlar va itarilish;
parvoz;
suvga kirish;
sirpanish;
birinchi suzish harakatlari va suv ustiga chiqish.
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Boshlang'ich holat. Oldindan komandaga muvofiq suzuvchi start
tumbochkasining orqa gqirrasidan joy oladi. “Na start!” tayyorlov
komandasidan so’'ng u kamida bitta oyog'i bilan tumbochkaning oldingi
qgirrasiga turishi va start olishga shay bo’lishi lozim. “Ushlab olish bilan
start” bajarish uchun boshlang’ich holatda suzuvchining oyoqlari tizza
sustavlarida bukilgan (135-150°), oyoq kaftlari yelka kyengligida, oyoq
barmoglari tumbochka girrasini ushlub turadi. Gavda og’ilgan, qo’llarning
barmoglari tumbochkani qirrasini oyoq kaftlari orasida (yoki ularning
yonidan) ushlab turadi. Bosh egilgan, nafas ushlangan. Bu holatda
suzuvchining tizzalari tumbochkaning oldingi qirrasi ustida joylashadi,
yelka chizig'i va bosh - bir oz oldinda. Tananing og'irlik markazi oyoq
kaftining oldingi tomoniga o’tkazilgan, suzuvchi zudlik bilan start olish
harakatlarini boshlashga tayyor. Tayyorlov harakatlari va itarilish
“Marsh!” komandasiga muvofiq bajariladi. Sportchi qo’llari bilan
tumbochka girrasiga bosib tanasining muvozanat holatidan chiqaradi,
oyoqlari bilan itariladi, qo’llarini siltab va boshini tanasi va qo’llarini
oldinga-yuqoriga jo’natadi. Iloji boricha tezkorlik bilan katta kuch bilan
itarilish va tanani yuqoriga-oldinga yo’'nalishda optimal traektoriya
bo’ylab jo’natish juda muhimdir.

Parvoz oyoqlarni tumbochkadan uzilishi bilan boshlanadi. Tana
cho’ziladi, taranglashadi va ratsional traektoriya bo'ylar uchib boradi.
Qo'llar oldinga qarab yo’naltiriladi, bosh qo’llar orasiga joylashadi
(40-rasm).

$2
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40-rasm. Supachadan start olishda uchuch texnikasi
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Suvga kirish qo’l panjalarining suvga kirishi bilan boshalandi. Ketma-
lkatlik bilan go'yoki bir nuqtaga qo’llar, bosh, gavda, sonlar va oyoq kaftlari
liradi, Suzuvchi oqib o’tiluvchi holatni saqlab suvga kirish chuqurligini
hoshgaradi. Suvga kirishning optimal burchagi sifatida 15-30°ga teng
burchak hisoblanadi. Sirpanish suvga oyoqlarning Kkirishi bilan
boshlanadi, Ushbu fazaning o’ziga xos hususiyati suzuvchi tanasining
havo muhitidan, zichligi deyarli 800 marta katta bo’lgan suv mubhitiga
Kirishidir, Suv ostida sirpanish suv oqib o’tishi ta’'minlanuvchi holatda va
10 sm dan ortiq chuqurlikka tushmasdan amalga oshirilishi zarur. Birinchi
susish harakatlari va suvdan chiqish. Ko’krak bilan krol usulida suzishda
(isga muddatli sirpanishdan so’ng suzuvchi oyoglari bilan krol usuli
harakatlarini bajaradi va yuqori harakatlanish tezligini saglab turadi.
Hiass bilan suzishda suzuvchi uzun, sonlarigacha bo’lgan eshishni
bajuradi, bundan keyin gisqa muddatli “ikkinchi” sirpanish bajariladi,
yo i oldinga chiqariladi, oyoglar itarilish uchun tortili so'ngra jaddallik
Wilan oyoqlar bilan itarilish amalga oshiriladi.

3.2. Suvdan start olish texnikasi

Suvdan turib start olish orga bilan krol usulida suzishda amalga
sshiniladi. Boshlang'ich holat. Birinchi oldindan komandadan so’ng
susuvehi suvga sakrab tushadi va start tutqgichlari oldida ularga garab
tuigan holda boshlang’ich holatni egallaydi. Suzuvchi tutgichlari yelka
Lenpligidagl to'g'ri go'llar bilan, yuqoridan tutib turish (xvat) bilan
wehilaydi Oyoglarini bukib, sportchi basseyn devoriga suv sathidan pastda
Sy kaltlart bilan mustahkam tayanib oladi, tizzalar bunda qo’llar
Sasida goladi, “Na start!” komandasiga muvofiq suzuvchi qo’llarini bukib
# sint tutglchlar tomon bir oz tortib oladi va ana shu boshlang’ich holda
s lamay turadi. Start signali berilishi bilan sportchi startni bajarishni
boshlaydi (41-rasm).

Uning start mobaynidagi harakatlarini shartli ravishda quyidagi
fasalarga bo'lish mumkin:

tayyvorlov harakatlari va itarilish;

parvoz;

sivpa kirish;

srpanish;

birinehi suzish harakatlari va suv ustiga chigish.
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41-rasm. Suvdan start olish texnikasi

Tayyorlov harakatlari va itarilish. Start signali bo’yicha suzuvchi start
tutqichlarini qo’yib yuboradi va keskin siltanish (max) harakati bilan
go’llarini oldinga yo'naltiradi (kozda tutilgan harakat yo'nalishida), shu
bilan birga oyoqlari bilan basseyn devorlaridan jaddalik bilan itarilish
amalga oshiriladi. Sportchining tanasi bunda cho’ziladi va egiladi. Parvoz
fazasi oyoqlarni basseyn devorlaridan uzilishi bilan boshlanadi. Suzuvchi
yanada ko’proq egiladi va boshini orqa qarab tashlaydi. Suvga kirish fazasi
go’llar panjalarini suvga Kirishi bilan boshlanadi. Ketma-ketlik bilan
go'yoki bir nuqtaga qo’llar, gardan (zatilok) va yelkalar kiradi, keyin orqa
suvga kiradi. Sirpanish, birinchi suzish harakatlari va suvdan chiqish. Suv
ostida sirpanish gisqa vaqt davom etadi. Suzuvchi dahanini ozgina
ko’kragiga siqib tanasining oldinga-yuqoriga qarab yo’naltiradi, sirpanish
tezligini jadallik bilan oyoqla‘ming harakatlari va qo’lning eshishi bilan
saqlab oshiradi (ikkinchi qo’l yuqoriga qarab chozilib qoladi).

3.3. Burilishlar texnikasi

Umumiy tavsif. Suzish bo’yicha musobagalar uzunligi 25 va 50 m
bo’lgan basseynlarda o'tkaziladi va shu sababli sportchilar masofani suzib
o'tishlari davomida bir yoki bir necha marotaba burilishlarni
bajarishlariga to’g'ri keladi. Barcha burilishlar, suzishning usulidan qat’iy
nazar quyidagilarga bo’linadi: ochiq va yopiq (aylanish vaqtida havo
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olishni bajarilishi momentiga qarab), oddiy va murakkab (aylanish
vaqtida foydalaniluvchi o’qlar soniga qarab). Burilish texnikasini analiz
qilishda quyidagi fazalarni ajratish qabul gilingan:

- suzib kelish;

- tegish (aylanishga kirish) va aylanish;

- itarilish;

- sirpanish;

- birinchi suzish harakatlari va suv ustiga chiqish.

Ko’krak bilan krol usulida suzishda burilishning turli variantlari
uchraydi: oddiy ochiq, oddiy yopiq (suzishga boshlang’ich o’rgatishda
foydalaniladi), “mayatnik bilan” burilish, oldiga yumalash bilan burilish
(“salto” deb nomlanuvchi burilish bo’lib undan yaxshi tayyorgarlikka ega
sportchilar foydalanadilar). Burilishni bajarishda fazalar (sirpanish,
birinchi suzish harakatlari va suv ustiga chiqish) start uchun sakrashni
bajarishdagi vazalarga o’xshashdir.

Oddiy ochiq va yopiq burilishlar. Basseyn devori yaqginiga suzib
yaqinlashib va tezlikni kamaytirmasdan suzuvchi uni tirkagida bir oz
bukilga qo’li bilan gqarama-qarshi yelkasi balandligida tegadi. So’ngra u
oyoqlarini bukadi (gruppirovkalanadi) va gorizontal bo’yicha aylanini
boshlaydi. Qo’llari aylanishga ko’'maklashadi: bitta qo’l - devordan itaradi,
ikkinchi qo’l bilan o'ziga qarab eshish harakatlarini bajaradi. Agarda
aylanish vaqtida bosh suv sathidan yuqorida bo’lsa suzuvchi havo olsa
bunday burilish - ochiq burilish deyiladi. Agarda suzuvchining boshi
aylanish vaqtida suv ostida bo’lsa - yopiq burilish. Aylanma harakat oyoq
kaftlarini basseyn devoriga qo'yilishi bilan yakunlanadi. So’ngra, devorga
tayanib turgan qo’l undan uziladi va suv sathi yuqorisi bo’ylab oldinga
yo'naltiriladi, bosh va yelka chizig'i suv ostiga kiradi. Qo’llar oldinga qarab
cho'ziladi, panjalar birlashtiriladi, bosh qo’llar orasida bo’ladi - suzuvchi
basseyn devoridan itarilib suv ostida gorizontal holatda sirpanadi.
Keyingi suvdan chiqgish oyoqlarning harakatlari va qo’l bilan eshish (start
sakrashiga o’xshab) hisobiga amalga oshiriladi.

“Mayatnik” burilishi. Sportchi krol bilan suzishda basseyn devoriga
bir qo'l bilan (brass yoki delfin suzishida - ikkala qo’l bilan bir vaqtda),
suv sathi darajasida yoki unga yaqginda tegadi. So'ngra qo’llarini tirsak
bug'inidan bukadi va gisman biginda bo’lgan holatni egallaydi. Oyoglar
tos-son va tizza sustavlarida bukiladi va yonboshlagan sirt bo’yicha
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“mayatnik” bo’lib aylani boshlanadi (suzuvchi go’yoki bir bigindan
boshqasiga dumalaydi), bunda suzuvchi o'ziga bir qo’l bilan eshish
harakatlarini bajarib, ikkinchi qo’l bilan dyevordan itariladi. Yelka chizig'i
va bosh bu vaqtda suv sathidan yuqorida harakatlanadi, suzuvchi havo
olib oladi. So’ngra u qo’lini uzib suv ustidan olib o’tadi. Aylanish oyoqlarni
bassyeyn dyevoriga qo’yish bilan yakunlanadi, suzuvchi to’liq suv ostiga
kiradi va yana yon bigindagi holatiga qaytadi. Qo’llar oldinga qarab
cho’ziladi, bosh qo’llar orasida bo’ladi va suzuvchi bassyeyn dyevoridan
itariladi. Itarilish vaqtida ko’krakka burilish amalga oshiriladi, suzuvchi
cho’ziladi va qisqa muddali sirpanishdan so'ng birinchi suzuvchi
harakatlarni boshlaydi (42-rasm).

42-rasm. Mayatniksimon burilish texnikasi

Oldinga dumalab burilish. Malakali sportchilar uchun bu ixtiyoriy
usul bilan suzishda (ko’krakda krol bilan) asosiy burilish turidir.
Murakkab yopiq burilishdagi devorga tegish fazasi aylanishga kirish
fazasi bilan odatda almashtiriladi. Burilish shitiga yaginlashganda
sportchi avval bir qo’li bilan gryebokni yakunlaydi (qo’lini son oldida
qoldiradi) keyin ikkinchi qo’li bilan. Oyog’i (oyoqlari) bilan pastga urish
va qo’li bilan gryebokni tugatish bilan bir vaqtda bosh kyeskin suv ostiga
kiradi, aylanish (oldinga-pastga va bir oz yonga) boshlanadi. Gavdaning
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yugori gismi suv ostiga kiradi, cho’zilgan oyoglar suv sirti bo’ylab devorga
garama-qarshi yo’nalishda harakatlanadi. Bundan so’ng suzuvchi shiddat
bilan oyoqlarini tos-son sustavlarida bukadi (go'yoki tizzalari bilan
pyeshanaga tegish magsadida). So’nga tos gavda ketidan suv ostiga kiradi,
oyoqlar tizza sustavlarida bukiladi va tezlanish bilan dyevorga qo'yiladi.
Oyoqlarni devorga qo'yilishi vaqtida suzuvchi yon bigindagi holatida
bo’lib, qo’llari yuqoriga yo'naltirilgan bo’ladi. Zudlik bilan oldinga
yo'nalishda tanani cho’zish va uni ko’krakda yotgan holatga burish bilan
birgalikda, devordan oyoglar bilan itarilish boshlanadi.

43-rasm. Oldinga dumalab burilish texnikasi (salto)
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IV BOB. MUSOBAQALARNI TASHKIL QILISH, O'TKAZISH VA
HAKAMLIKKA O'RGATISH.

4.1. Musobagqa tulari

Sport musobagqalari - bu boshga barcha sport elementlariga sezilarli
ta'sir ko'rsatadigan asosiy tizimni yaratuvchi va birlashtiruvchi omil.
Sportning yetakchi nazariyotchilarining yozuvlarida musobaqgalar
mashg'ulotning oxiri, vositasi, usuli va modeli, sportni boshqarish uchun
kuchli qo'l sifatida talqin etiladi. Sport faoliyati o'zining asosiy tarkibiy
elementi - ragobatsiz 0'z ma'nosini, 0'ziga xosligini to'liq yo'qotadi. Ta'lim
va tarbiya jarayonini rejalashtirish kelgusi musobaqalarni hisobga olgan
holda amalga oshiriladi. Suzishni ommalashtirish uchun musobaqalarning
ahamiyati, ushbu sevimli va foydali sport turi bilan shug'ullanish uchun
zarur kontingentni jalb qilish uchun kurash. Suzishning zamonaviy
rivojlanish darajasida har ganday miqyosdagi musobaqga quyidagilar bilan
ajralib turishi kerak: aniq tashkil etish va o'tkazish, hakamlik ob'ektivligi,
musobaqa ishtirokchilari va tomoshabinlarning qiziqishi.

Magsad va vazifalarga qarab quyidagi musobaqa turlari ajratiladi:
Olimpiya o'yinlari, chempionatlar, kubok, o'yin va saralash. Ular o'z
darajalariga ko'ra xalqaro, respublika, viloyat, tuman musobaqalariga
bo'linadi. Suzish musobagqalari shaxsiy va jamoaviyga bo'linadi. Shaxsiy
musobaqalarda natijalar va joylar har bir alohida ishtirokchi uchun
hisoblanadi. Shaxsiy jamoaviy musobaqalarda natijalar va joylar bir
vaqtning o'zida alohida ishtirokchilarga va umuman jamoaga, jamoaviy
musobaqalarda - fagat jamoalarga hisob gqilinadi. Suzuvchilarning
jismoniy barkamolligi hamda suzish xarakatlari texnikasini bajarish
qobiliyatlari nazorat gilinadi va baholanadi. Musobaqa turlari: shaxsiy,
jamoa va shaxsiy-jamoa birinchiliklari, saralash musobaqalari, sport
darajalari va unvonlari tavsiya etiladigan musobaqalarga bo'linadi.
Musobaqa turlari va dasturi musobaqa nizomiga asosan belgilanadi.
Musobaga nizomini musobaqa tashkilotchisi ishlab chiqadi. Musobaqa
nizomida:

1. Musobaqa magsadi va vazifasi.

2. Musobagqa o'tkazish joyi va muddati.

3. Musobaga ishtirokchilari.
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4, Musobaqa dasturi.

i, Musobaqa o'tkazish shartlari.

6. G'oliblarni aniglash usuli.

/. G'oliblarni va sovrindorlarni taqdirlash.

Il Musobaqa ishtirokchilarining talabnomalarni qayd etish tartibi.

). Musobaqgani moddiy ta'minoti.

Musobagalar sportchilar yoshi, jismiga muvofiq tashkil etiladi. Suzish
musobagalari, suzish federatsiyasi FINA tavsiyasiga muvofiq quyidagi
guruh ishtirokchilariga bo'linadi.

1. guruh-ayollar va erkaklar.

2. puruh-yuniorlar (yigitlar va gizlar)

1 puruh-o' spirinlar (yigitlar va qizlar)

4. puruh-o'smirlar (yigitiar va qizlar)

S puruh- bolalar (o'g'il bolalar va gizlar) Musobaqa ishtirokchilari
yoshl, tug'ilgan kuni bilan belgilanadi. Musobaqa ishtirokchilari yoshi
musobaga nizomida belgilab qo'yiladi. Sportchilarning musobaqaga
o yilishi: musobaqalarga tibbiy nazoratdan o'tgan va shifokor ruxsatiga
#pa bo'lgan sportchilar qo'yiladi. Musobaga nizomiga muvofiq xolda
msobagalarga sport tayyorgarliklari, sport darajalari, sportchilar yoshi,
Samdda sport va jamoat tashkilotlari va uyushmalariga mansub bo'lish
¢Uborga  olinadi.  Yosh sportchilar sport tayyorgarligi yuqori
ko'ruatkichga ega bo'lganda kattalar musobagasida ishtirok etishga ruxsat
siiadi Shuningdek musobagalar shifokori, bosh tashkilotchi, bosh xakam
Vi murabblyning ruxsati bo' lishi kerak.

Musobaga ishtirokchilarning burchlari va xuqugqlari:

musobaqa ishtirokchilari burchlari:

I Musobaga qoidalarini bilish va unga qat'iy rioya qilish.

Z Sport inshootlarida yurish va sport jixozlaridan foydalanish
yotdalariga rloya qilish.

I Axborotchi xakam buyrug' iga muvofiq sportga kelish va supaga
Chiglah,

4 0% vagtida sportchi xakamga o'zini qayd qildirish.

% Musobaga davomida barcha xakamlar ko'rsatma va buyruqlarni o'z
Vatida bajarish,
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6. Musobaqa ishtirokchilari tavsiyasiga binoan doping nazoratiga
qatnashishi, doping nazoratidan qatnashishdan bosh tortgan sportchi
musobaqgadan chetlashtiriladi va uning natijalari bekor gilinadi.

Musobaga ishtirokchilari xakamlar xay'atiga jamoa vakillari orqali
murojaat qilish xuqugiga ega. Musobaqa ishtirokchisi musobaqa
davomida xakam sifatida ishtirok etish xuquqgiga ega emas. Musobaqa
ishtirokchilari kiyimlari: musobaqa ishtirokchilari kiyimlari saranjom
bo'lishi kerak. Namoyishga yoki taqdirlash marosimiga har bir jamoa
ishtirokchilari bir xil kiyimda chiqishi talab etiladi. Xalgaro
musobaqalarda ishtirokchilar kiyimida davlat belgisi, respublika
musobagalarida xudud, uyushma va sport jamoasi emblemalari bo'lishi
kerak. Jamoalar o'rtasidagi musobaqalarda sportchi ishtirok etuvchi
jamoat yoki tashkilot belgisi bo'lishi kerak. Erkaklar, o'smirlar va bolalar
musobaqalarni suzish kiyimida, ayollar, gizlar va giz bolalar xam yopiq
suzish kiyimlarida ishtirok etishda ruxsat etiladi. Suzish kiyimlari shaffof
materialdan tayyorlanmagan bolishi kerak. Suzish kiyimi xamda
suzuvchilarning sport kiyimida 2 ta dan ortiq reklama belgisi bolishi
ta'qiglanadi. Shuningdek reklama belgilari xajmi 20 kv sm dan oshmasligi
kerak. Yuqoridagi qoidalar va talablarga rioya qilmagan suzuvchilarni
musobaga bosh xakami va referi ularni musobaqada ishtirok etishni
ta'giglash xuquqiga ega. Har bir jamoa sport musobaqalarida oz
vakillariga ega boladilar. Bu vakil jamoaning rasmiy vakili xisoblanadi. U
musobaqa davomida jamoa a'zolarini musobaqa tartib qoidalariga rioya
qilishini, sportchilar sog ligini va tartib intizomini ularga oz vaqtida
xizmat korsatishini nazorat qiladi. Jamoa wvakillari vakillar uchun
otkaziladigan barcha yigilishlarda ishtirok etadilar. Yigilish xulosalari va
qarorlarini jamoa a'zolariga etkazadilar. Musobaga xakamlari hamda
tashkilotchilarning korsatmalariga jamoa vakillarining aralashishiga va
qarshilik gilishga xuquglari yoq. Jamoa vakili barcha muammolar va
savollar bilan bosh xakam, referi va ularning o rinbosarlariga murojaat
etadilar. Bu talablarga rioya qilmagan jamoa vakillari bosh xakam yoki
referi qaroriga muvofiq vazifasidan ozod etiladi. Jamoa vakillarini
vazifasini murabbiy yoki jamoa sardori ham bajarishi mumkin. Bu xaqda
sportchilarni gayd etish jarayonida bosh xakam yoki referini ogohlantirib
qoyishi kerak. Jamoa vakili musobaqani takshil etishi va otkazish boyicha
ma'lumotlarni xamda musobaqa bayonlarini xakamlar xay'atidan hamda
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axborotchi xakam va kotibdan olish xuquqiga ega. O'rtoqlik uchrashuvlar
yoki ta'lim muassasasi birinchiligi uchun o'tkaziladigan musobaqa dasturi
quyidagicha bolishi mumkin:

1. Qatnashchilar namoyishi.

2. Brass usulida 100 metrga suzish (Ayollar)

3. Brass usulida 100 metrga suzish (erkaklar)

4. Chalgancha 100 metrga suzish (Ayollar)

5. Chalgancha 100 metrga suzish (Erkaklar)

6. Erkin usulda (Krol) 100 metrga suzish (ayollar)

7. Erkin usulda (Krol) 100 metrga suzish (erkaklar)

8. Supa va tramplin bo’lganda suvga sakrash boyicha na'munaviy
chigishlar. :

9. Erkin usulda 4x50 estafeta suzishi(ayollar)

10. Erkin usulda 4x50 estafeta suzishi(erkaklar)

11. Qatnashchilarning yakunlovchi namoyish

4.2. Musobaqa qoidalarini o’rgatish. Hakamlar tarkibi

- Hakamlar hay'ati

- Suzish bo'yicha kichik miqyosdagi musobaqalar hakamlar hay'atiga
quyidagilar kiradi: bosh hakam, boshlovchi, marra chizig'idagi hakam,
ishtirokchilar bilan hakam, suzish texnikasi bo'yicha hakam, burilish
sudyasi, katta hakam-taymer, vaqtni saglovchilar (ularning soni bo'yicha
yo'llar), kotib. Keling, ularning har birining vazifalarini ko'rib chigaylik.

Bosh hakam:

_» hovuzni musobaqaga tayyorlashni tashkil giladi;

« sudyalarni ish joylariga tayinlaydi;

« musobaqa xavfsizligini ta'minlaydi (tibbiyot xodimining ishtiroki va
ommaviy musobagalarda - qutqaruvchilar);

« hakamlarning musobaqa boshlanishiga tayyorligini tekshiradi, ular
bilan seminar o'tkazadi;

» hakamlarning vazifalari bajarilishini nazorat giladi va musobaqa
davomida yuzaga kelgan bahsli masalalarni hal giladi.

Boshlovchi:

« suzish ishtirokchilariga start beradi;

* boshlanishning to'g'riligini belgilaydi.

117




i
Al

—

6. Musobaqa ishtirokchilari tavsiyasiga binoan doping nazoratiga
gatnashishi, doping nazoratidan qatnashishdan bosh tortgan sportchi
musobaqadan chetlashtiriladi va uning natijalari bekor gilinadi.

Musobaga ishtirokchilari xakamlar xay'atiga jamoa vakillari orqali
murojaat qilish xuqugiga ega. Musobaga ishtirokchisi musobaqa
davomida xakam sifatida ishtirok etish xuquqiga ega emas. Musobaqga
ishtirokchilari kiyimlari: musobaqa ishtirokchilari kiyimlari saranjom
bo'lishi kerak. Namoyishga yoki tagdirlash marosimiga har bir jamoa
ishtirokchilari bir xil kiyimda chiqishi talab etiladi. Xalgaro
musobaqalarda ishtirokchilar kiyimida davlat belgisi, respublika
musobagqalarida xudud, uyushma va sport jamoasi emblemalari bo'lishi
kerak. Jamoalar o'rtasidagi musobaqgalarda sportchi ishtirok etuvchi
jamoat yoki tashkilot belgisi bo'lishi kerak. Erkaklar, o'smirlar va bolalar
musobaqalarni suzish kiyimida, ayollar, gizlar va qiz bolalar xam yopiq
suzish kiyimlarida ishtirok etishda ruxsat etiladi. Suzish kiyimlari shaffof
materialdan tayyorlanmagan bolishi kerak. Suzish kiyimi xamda
suzuvchilarning sport kiyimida 2 ta dan ortiq reklama belgisi bolishi
ta'qiglanadi. Shuningdek reklama belgilari xajmi 20 kv sm dan oshmasligi
kerak. Yuqoridagi qoidalar va talablarga rioya gilmagan suzuvchilarni
musobaqa bosh xakami va referi ularni musobaqada ishtirok etishni
ta'giglash xuqugiga ega. Har bir jamoa sport musobaqalarida oz
vakillariga ega boladilar. Bu vakil jamoaning rasmiy vakili xisoblanadi. U
musobaqa davomida jamoa a'zolarini musobaqa tartib qoidalariga rioya
qilishini, sportchilar sog ligini va tartib intizomini ularga oz vaqtida
xizmat Kkorsatishini nazorat giladi. Jamoa wvakillari vakillar uchun
otkaziladigan barcha yigilishlarda ishtirok etadilar. Yigilish xulosalari va
qarorlarini jamoa a'zolariga etkazadilar. Musobaqa xakamlari hamda
tashkilotchilarning korsatmalariga jamoa vakillarining aralashishiga va
qarshilik gilishga xuquqglari yoq. Jamoa vakili barcha muammolar va
savollar bilan bosh xakam, referi va ularning o rinbosarlariga murojaat
etadilar. Bu talablarga rioya qilmagan jamoa vakillari bosh xakam yoki
referi qaroriga muvofiq vazifasidan ozod etiladi. Jamoa vakillarini
vazifasini murabbiy yoki jamoa sardori ham bajarishi mumkin. Bu xaqda
sportchilarni qayd etish jarayonida bosh xakam yoki referini ogohlantirib
qoyishi kerak. Jamoa vakili musobaqani takshil etishi va otkazish boyicha
ma'lumotlarni xamda musobaqa bayonlarini xakamlar xay'atidan hamda
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axborotehi xakam va kotibdan olish xuquqiga ega. O'rtoglik uchrashuvlar
yold ta'lim muassasasi birinchiligi uchun o'tkaziladigan musobaqa dasturi
yuyldagicha bolishi mumkin:
1. Qutnashchilar namoyishi.
! Hrass usulida 100 metrga suzish (Ayollar)
. Brass usulida 100 metrga suzish (erkaklar)
. Chalgancha 100 metrga suzish (Ayollar)
». Chalgancha 100 metrga suzish (Erkaklar)
6. Erkin usulda (Krol) 100 metrga suzish (ayollar)
. Frkin usulda (Krol) 100 metrga suzish (erkaklar)
I, Supa va tramplin bo’lganda suvga sakrash boyicha na'munaviy
“higishlar, '
9. Frkin usulda 4x50 estafeta suzishi(ayollar)
10, Erkin usulda 4x50 estafeta suzishi(erkaklar)
11, Qatnashchilarning yakunlovchi namoyish

S oe S
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4.2. Musobaqa qoidalarini o’rgatish. Hakamlar tarkibi

Hakamlar hay'ati
Suzish bo'yicha kichik miqyosdagi musobaqgalar hakamlar hay'atiga

yuyidagilar kiradi: bosh hakam, boshlovchi, marra chizig'idagi hakam,
whtirokehilar bilan hakam, suzish texnikasi bo'yicha hakam, burilish
sudyasd, katta hakam-taymer, vaqtni saqlovchilar (ularning soni bo'yicha
yullar ), kotib. Keling, ularning har birining vazifalarini ko'rib chigaylik.

Hosh hakam:

« hovuzni musobagaga tayyorlashni tashkil giladi;

* sudyalarni ish joylariga tayinlaydi;

* musobaqga xavfsizligini ta'minlaydi (tibbiyot xodimining ishtiroki va
Sy musobaqalarda - qutqaruvchilar);

* hakamlarning musobaqa boshlanishiga tayyorligini tekshiradi, ular
Wlan seminar o'tkazadi;

* hakamlarning vazifalari bajarilishini nazorat giladi va musobaqa
davimida yuzaga kelgan bahsli masalalarni hal giladi.

Hoshlovehi:

* suzish ishtirokchilariga start beradi;

* boshlanishning to'g'riligini belgilaydi.
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Buyruglarni berish uchun boshlang'ich hakam hovuz yonida, start
maydonidan taxminan 5 m masofada joy oladi.

Yakunlovchi hakam:

 ishtirokchilarning marraga kelish tartibini (ketma-ketligini)
belgilaydi;

« suzish oxirida katta timekeeperga gatnashchilarning marraga kelish
tartibi to'g'risida ma'lumot beradi.

Vaqtni ushlab turuvchi katta sudya:

« musobaga boshlanishidan oldin sekundomerlarni tekshirishni
tashkil qgiladi;

« sudyalar-taymerlarni tagsimlaydi va ularning sekundomer bilan
ishlash qobiliyatini tekshiradi; R
« tanlovda ko'rsatilgan vaqtni ishtirokchilar kartalariga kiritadi;

¢ sekundomerlarning ko'rsatkichlarini gatnashchilarning marraga
kelish tartibi bilan tekshiradi;

« boshlovchiga taymerlarning tayyorligi to'g'risida xabar beradi. Vaqt
nazoratchilari:

« start buyrug'iga sekundomerlarni kiritish;

e suzuvchi marraga suzish havzasi devoriga tegsa, sekundomerlar
to'xtaydi.

Kotib:

« ish yuritish uchun javobgardir, ilovalar va fayllar bilan ishlaydi;

« ishtirokchilarni issiglik va treklar bo'yicha tagsimlaydi, start
protokolini tuzadi;

« natijalarni baholaydi (egallagan joylariga yoki ballar jadvaliga
muvofiq);

« tanlovning yakuniy bayonnomasini tayyorlaydi.

Ishtirokchilar oldida sudya ishtirokchilarni kartochkalardagi
ismlarini tekshirib, startga chaqiradi; ishtirokchilarni boshlang'ich
nuqtaga olib boradi.

Suzish texnikasi hakami ishtirokchilarning ma'lum bir suzish usuli
texnikasi bo'yicha musobaqa qoidalari talablariga rioya qilishlariga
ishonch hosil giladi.

Burchak sudyasi musobaga qoidalariga muvofiq navbatlarning
bajarilishini nazorat qgiladi.
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Hasmily musobaqalar Agar ishtirokchilarning suzish bo'yicha
tayyorgarligi past bo'lsa, unda musobaqga soddalashtirilgan qoidalar
b yicha va kamroq hakamlar ishtirokida o'tkazilishi mumkin.

Hakamlarning vazifalari. Bosh hakam
Hosh hakam barcha hakamlarni to'liq nazorat qilishi va nazorat
ailishil, ularning tayinlanishini tasdiglashi va musobaqga bilan bog'liq
barcha maxsus savollar yoki qoidalarning xususiyatlari bo'yicha
Lo isatmalar berishi kerak. U FINA va WFTUning barcha qoidalari va
yatarlariga rioya qilinishini ta'minlashi va musobaga davomida yuzaga
eladigan barcha masalalarni hal qilishi kerak, ularning yakuniy hal
~ ailinishi gqandaydir qoidalarda ko'zda tutilmagan.
' Musobaqga qoidalariga rioya qilish uchun har ganday bosgichda
sisohaga Jarayoniga aralashish huquqiga ega.

Sportchilar va hakamlarning xavfsizligiga tahdid solishi mumkin
bolgan favqulodda vaziyatlarda xavfsizlik hakami bilan birgalikda u
musohagani to'xtatishi mumkin.

Hagobat paytida yuzaga keladigan barcha noroziliklarni hal qilish
horak : :

Apar hakamlarning qarori va qayd etilgan vaqt bir-biriga to'g'ri
kelmana, gqaror qabul gilishi shart.

U ko'tarilgan bayroq va gisqa hushtaklar yordamida sportchilarga
stattiing yaqinlashishi to'g'risida signal berishi va sportchilar tayyor
Sl h, startga bayroq bilan ishora qilishi, musobaganing boshlanishi
swinkinligind bildirishi kerak.

Suzuvehilarni shaxsan o'zi ko'rgan yoki hakam boshqa vakolatli
Bakamlarga ko'rsatgan qoidalarini buzganligi uchun diskvalifikatsiya
il kerak,

{0’y Joylarida musobaqa uchun zarur bo'lgan barcha hakamlarning
Lo ligind tekeshirishi shart. Agar u yo'q bo'lsa, ishlay olmasa yoki o'z
asilalaring bajara olmasa, u har ganday sudyani almashtirishi mumkin.
At sarur deb hisoblasa, u qo'shimcha sudyalarni tayinlashi mumkin.

Musobaga boshlanishidan oldin va musobaqa tugagandan so'ng
Bakamidan ishtirokehilar, kotib, masofa hakami va xavfsizlik sudyasi bilan
Spt bl nt ro'yxatdan o'tkazish to'g'risidagi hisobotlarni olishlari shart.
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Asosiy hakam

Bosh hakam tomonidan belgilangan joyga tayinlangan har bir
hakamni tekshirishi va musobaqga uchun zarur bo'lgan barcha hakamlar
joyida ekanligiga ishonch hosil qgilishi kerak. Hakamning ruxsati bilan u
yo'q bo'lsa, ishlay olmasa yoki o'z vazifalarini bajara olmasa har ganday
sudyani almashtirishi mumkin. Agar u zarur deb hisoblasa, u bosh
hakamning roziligi bilan qo'shimcha hakamlarni tayinlashi mumkin.

- Suzish boshlanishidan oldin hakamdan ishtirokchilar, bosh
hakamlarning masofa va xavfsizlik bo'yicha o'rinbosarlari oldida barcha
hisobotlarni gabul qilishlari kerak, hakamga ularning tarkibi to'g'risida
belgilangan boshlanish vaqtidan 15 dagiqa oldin xabar berishlari kerak.

- Suzish hakamlari uchun_qur'a tashlash marosimini o'tkazadi va
ularni tegishli eskort kemalariga joylashtiradi.

Boshlovchi (Starter)
- 22-bandga muvofiq bosh hakamdan signal olgandan keyin start
signalini berishi kerak.

Katta xronometrist hakam

- Boshlanish va tugatish joylarida kamida 2 taymerni tayinlashi kerak.

- Soatlarni tekshirishi kerak, shunda har kim o'z sekundomerlarini
(soatlarini) musobaqa boshlanishidan kamida 15 dagiga oldin rasmiy
musobaqa xronometri bilan sinxronlashtirishi mumkin.

- Har bir timekeeperdan har bir sportchi uchun qayd etilgan vaqgtni
ko'rsatadigan kartalarni to'plashi va kerak bo'lganda ularning
sekundomerlarining to'g'riligini tekshirishi kerak.

- Har bir sportchining kartasida rasmiy vaqtni ro'yxatdan o'tkazish
yoki tekshirish kerak.

Xronometrist - hakam
- O'ziga tayinlangan har bir sportchi sportchining vaqtini yozib
qo'yishi kerak. Sekundomerlar xotirada saqlanishi va boshqaruv qo'mitasi
tomonidan tasdiqlanishi uchun chop etilishi kerak.
- 0'zining sekundomerlarini boshlash signalida boshlashi va ularni
faqat katta timekeeper ko'rsatmasi bilan to'xtatishi kerak.
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- Tugatgandan so'ng darhol u sportchining vaqti va ragamini kartaga
yozib, bosh taymerga topshirishi kerak.

- Eslatma: vaqtni avtomatik qayd etish tizimidan foydalanishda
qo'lda vaqtni qo'shimcha ravishda ishlatish kerak.

Katta finish hakami

- Sudyalarni o'z lavozimlariga tayinlashi shart.

- Hakamning har ganday qarorini ro'yxatdan o'tkazishi va bu haqda
musobaqga vaqtida ma'lum qilishi shart.

- Suzish tugagandan so'ng, u har bir hakamdan marrada imzolangan
hisob varaqalarini to'plashi va natija va joyni belgilashi kerak. Ushbu
ma'lumotlar to'g'ridan-to'g'ri bosh hakamga yuboriladi.

- Har bir masofadan keyin har bir sportchining o'ziga tayinlangan
o'rni ro'yxatdan o'tishi kerak.

- Suzish tugagandan so'ng, u har bir akkompaniment sudyasidan
sportchilar tomonidan trekka o'tish paytida paydo bo'lgan mulohazalarini
to'plashi kerak. Ushbu ma'lumotlar to'g'ridan-to'g'ri bosh hakamga
yuboriladi.

Finish hakami
- Finish maydonida aniq ko'rinishga ega bo'lgan marrada joylashgan
bo'lishi kerak.
- U har bir masofadan keyin har bir sportchining o'ziga tayinlangan
joyini ro'yxatdan o'tkazishi kerak.
Izoh: Yakuniy hakamlar bir xil musobaqada vaqtni boshqaruvchi
bo'la olmaydi.

Hakam yordamchisi
- Marshrut davomida unga tayinlangan sportchini kuzatish uchun
boshlanishidan oldin qur'a tashlash yo'li bilan tanlangan eskort kemasida
(agar mavjud bo'lsa) joylashgan bo'lishi kerak.
- U kurs davomida har doim musobaqa qoidalariga rioya gilinishini
ta'minlashi va agar ular buzilgan bo'lsa, ularni yozma ravishda ro'yxatdan
o'tkazishi va birinchi imkoniyat hagida hakamga xabar berishi kerak.
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- Bosh hakamning ko'rsatmasi bo'yicha musobaga vagqti tugashi
sababli sportchini suvdan chigish va musobagani to'xtatish zarurligi
to'g'risida xabardor qilishi shart.

- 0'ziga biriktirilgan sportchining adolatli o'yin qoidalariga rioya
qilishini va boshqa sportchilarga nisbatan biron bir noqonuniy xatti-
harakatlarni amalga oshirmasligini ta'minlashi va kerak bo'lganda
sportchiga ruxsat etilgan minimal masofani saglashni buyurishi kerak.

Burishni nazorat giluvchi hakamlar

- Hujjatlarda va start uchrashuvida Kko'rsatilgandek, sportchilar
burilish yoki boshga yo'nalishni o'zgartirishi mumkin bo'lgan joyda
joylashgan bo'lishi kerak. . '

- Burilishdagi har ganday qoidabuzarlik gqayd etilishi, yozuvlar
varag'iga yozilishi va qisqa hushtaklar bilan xabar berilishi, so'ngra darhol
bosh hakamga xabar qilinishi kerak.

- Musobaga tugagandan so'ng, ular imzolangan ro'yxatdan o'tish
varag'ini tugagandan so'ng bosh hakamga topshirishlari kerak.

Xavfsizlik hakimi

- Musobaqa davomida xavfsizlikning barcha jihatlari uchun bosh
hakam oldida javobgar bo'lishi kerak.

- Butun kursni, aynigsa start va tugatish chiziglarini tekshirib ko'ring
va Kkurs xavfsiz va to'siqlardan xoli ekanligiga ishonch hosil giling.

- Musobaga davomida eskort kemalarini qo'llab-quvvatlash uchun
etarli quvvatga ega qutqaruv Kkemalarining mavjudligini ta'minlashi
kerak. g
- Musobaga boshlanishidan oldin u barcha sportchilarni oqimning
o'zgarishi vaqtini va ularning marshrut o'tishiga ta'sirini ko'rsatib, ogim /
hozirgi xarita bilan tanishtirishi kerak.

- Tibbiy sudya bilan birgalikda u bosh hakamga, ularning fikriga ko'ra,
musobaqaning shartlari to'g'risida xabar berishi va trekka yoki
musobaqgani o'tkazish uslubiga o'zgartirishlar Kiritish to'g'risida o'z
tavsiyalarini berishi kerak.
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Tibbiy hodim
- Musobaqganing barcha tibbiy jihatlari va sportchilarning holati
uchun bosh hakam oldida javobgar bo'lishi kerak.
- Mahalliy sog'ligni saqlash organlariga musobaqa xususiyati
to'g'risida xabar berishlari va agar kerak bo'lsa, jarohat olganlarni darhol
kasalxonaga olib borishini ta'minlashi shart.

Masofani boshqarish hakami

- Musobaga rejasi sportchilar tomonidan bajarilishini ta'minlash
uchun boshqaruv qo'mitasi uchun javobgardir.

- Boshlash va tugatish chiziglari to'g'ri belgilanganligini, barcha
kerakli uskunalar o'rnatilishini va ulanishini ta'minlaydi.

- Musobaqa boshlanishidan oldin u kursning o'zgargan joylari to'g'ri
belgilanganligini va burchak hakamlarining to'ligligini tekshirishi kerak.

- Musobaga boshlanishidan oldin hakam va xavfsizlik sudyasi bilan
birgalikda trekni va yo'l belgilarini tekshirib ko'rishlari kerak.

- Barcha burchak hakamlari boshlanishidan oldin o'z joylarida
bo'lishlarini ta'minlashi va bosh hakamga xabar berishlari kerak.

Ishtirokchilar uchun hakam

- Har bir issiqlik oldidan raqobatchilarni to'plashi va tayyorlashi va
barcha sportchilarning yakuniy uchrashuvi uchun mablag 'mavjudligini
ta'minlashi kerak.

- Har bir sportchiga tegishli identifikatsiya ragamini olish, tirnoq va
oyoq tirnoglarini qirqish va sportchilar hech qanday taginchoqlarni, shu
jumladan soatlar tagmasligini ta'minlashi kerak.

- Boshlanishidan oldin, u barcha e'lon gilingan sportchilar suzishni
shakllantirish zonasida bo'lishiga va to'planishiga ishonch hosil qilishi
kerak.

- Har dagiqada start boshlanishi to'g'risida xabar berilganda, so'nggi
5 daqgiqagacha boshlanishigacha qolgan vaqt hagida sportchilar va
hakamlarga ma'lum vaqt oralig'ida xabar berishi shart.

-U start maydonchasida qolgan barcha sportchilarning kiyim-
kechaklari va jihozlari marraga etkazilishini ta'minlash va u erda ularning
xavfsizligini ta'minlash uchun javobgardir.
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- Finishda suvdan chigayotgan barcha sportchilar farovonlikni
saglash uchun zarur vositalarga ega bo'lishlarini ta'minlaydi, agar
ularning murabbiylari va shifokorlari hozirda marraga kelmasa.

Kotibiyat
- Bosh kotib:
- masofani suzayotgan barcha ishtirokchilar uchun sug'urta polisini
talab qilish;

- natijalarni hisob varag'iga kiritish, poygada nafaqaga chiqqanlarni
gayd etish va jamoaviy natijalarni hisoblash;

- har bir sudyadan yakunlari bilan to'ldirilgan shakllarni to'plash va
to'g'ridan-to'g'ri bosh hakamga o'tkazilishi kerak bo'lgan joylarning
yakuniy tagsimotini belgilash;

- tanlov uchun barcha materiallar va hujjatlarni tayyorlash (arizalarni
gabul qilish, ragamlarni chizish, start protokolini tayyorlash), tanlovning
yakuniy va joriy natijalarini chigarish, tanlov bo'yicha texnik hisobot
tuzish;

- Tanlov hujjatlarining to'g'ri rasmiylashtirilishi uchun javobgardir.
Bosh hakamning ruxsati bilan matbuotga musobaga hagida ma'lumot
beradi.

- Kotib:

- masofadan turib sportchilarni chetlatilishini ro'yxatdan o'tkazing,
natijalarni rasmiy shakllarga kiriting, jamoalarning sovrinlar ro'yxatini
saqglang;

- har qanday qoidabuzarlik to'g'risida bosh hakamga xabar bering,
uning imzosi bilan kartaga yozib qo'ying, masofani va buzilishning o'zini
ko'rsatib bering.

Boshlash (Start) hakami

- Barcha ochiq suvda suzish musobagalari start sportchisi ovozi bilan
suzishni boshlashi mumkin bo'lgan chuqurlikda, start maydonchasida
yoki suvda turgan barcha sportchilar bilan boshlanishi kerak.

- Dastlabki platformadan boshlash paytida sportchi qur'a orqali
meros qilib olgan pozitsiyani egallashi kerak.

- Ishtirokchilar bilan hakam ma'lum vaqt oralig'ida sportchilarga va
hakamlarga har 5 daqgiqada start boshlanishi to'g'risida bildirishnoma
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berilgan oxirgi 5 dagigagacha boshlanishigacha qolgan vaqt to'g'risida
xabar berishlari shart.

- Taqdim etilgan arizalar soniga ko'ra musobaqga suzish bo'yicha
erkaklar va ayollar o'rtasida bo'linishi kerak. Erkaklar suzishlari har doim
ayollar suzishlaridan oldin bo'lishi kerak.

- Boshlang'ich chiziq suv sathidan yuqoriga ko'tarilgan belgi bilan
yoki suv sathidagi vaqtinchalik armatura bilan aniq belgilanishi kerak,
keyin u olib tashlanadi.

- Bosh hakam boshidan yuqoriga ko'tarilgan bayroq va gisqa hushtak
chalib, start yaginlashayotganini va bayroq bilan uzatilgan qo'lning imo-
ishorasi bilan boshlagichga ishora qilib, suzuvchilar endi boshlovchining
nazorati ostida ekanligidan dalolat beradi.

- Boshlovchi barcha raqobatchilarga aniq ko'rinadigan holatda
joylashtirilishi kerak.

- Boshlang'ichni boshlash buyrug'ida raqobatchilar boshlang'ich
pozitsiyasini  egallashlari  kerak,  boshlang'ich  platformadan
foydalanilganda, kamida bitta oyoq platformaning old gismida bo'lishi
kerak. Agar boshlang'ich platforma ishlatilmasa, barcha sportchllar
boshlang'ich chiziq bo'ylab turishlari kerak.

- Boshlovchi barcha sportchilar tayyor deb hisoblaganda start
signalini beradi.

- Boshlanish signali ham eshitiladigan

- Agar bosh hakamning fikriga ko'ra, startda sportchilardan biri
adolatsiz ustunlikka ega bo'lsa, qoidabuzar sportchi 25-bandga muvofiq
sariq yoKki qizil bayroqgni oladi.

Bosh kotib, bosh kotib o'rinbosari va kotiblar

- Bosh kotib, bosh kotib o'rinbosari va kotiblar hakamlar hay'ati
majlislarining protokollarini yuritishi, tanlov uchun barcha materiallar va
hujjatlarni tayyorlashi shart: texnik arizalarni, kartotekani qabul qilish,
agar mavjud bo'lsa, ishtirokchilarni jalb qilish, start protokolini
tayyorlash, va kartasiz ishlashda jamoa vakillaridan eng katta g'alabalarga
erishgan sportchilar ro'yxatlarini oling. Kotib tanlov davomida joriy va
yakuniy natijalarni e'lon qilishi kerak, va ular tugagandan so'ng tanlov
bo'yicha texnik hisobot tuzishi kerak.
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- Bir kunlik yoki undan uzoqroq musobaqalar tugagandan so'ng,
jamoaviy natijalar e'lon gilinadigan va individual va jamoaviy g'alabalar
uchun turli mukofotlar bilan tantanali yopilish (ssenariy bo'yicha).

- Musobaga yopilgandan so'ng hakamlar hay'ati yakuniy yig'ilishga
yig'ilishadi, unda bosh hakam ham alohida hakamlar, ham umuman
hakamlar hay'ati ishini baholaydi.

-Bosh hakamning ishi yakuniy bayonnomalarni va ularning
o'tkazilishini baholash bilan hisobotni musobaqani o'tkazayotgan
tashkilotga taqdim etish bilan yakunlanadi.

- Zaif suzuvchilar uchun musobaqa dasturi soddalashtirilishi kerak
(masalan, musobaga masofasining uzunligi qisqartiriladi va suzish
usullari soddalashtiriladi). J

- Bolalar musobaqalarini o'tkazishda quyidagi talablarga rioya gilish
tavsiya etiladi: musobagani kunning qulay vaqtida boshlang, shunda
maktabdan keyin bolalar basseynga xavfsiz etib borishlari mumkin.
Ushbu yoshdagi bolalaruchun mumkin bo'lgan hissiy va jismoniy ortiqcha
yuklarni istisno gilish uchun musobaqa dasturi va shartlari mavjud
bo'lishi kerak. Hakamlar hay'ati a'zolari, aynigsa ishtirokchilar bilan
bo'lgan hakamlar yosh suzuvchilar bilan muloqot qilishda diqqgatli va
"yumshoqroq" bo'lishlari kerak.

- Ishtirokchilarning suzish bo'yicha mashg'ulotlari suzish bo'yicha
sport qoidalarining talablariga javob bermaydigan ommaviy
musobaqalarni o'tkazishda musobaqa soddalashtirilgan qoidalar bo'yicha
va hakamlarning kam sonli ishtirokida, ammo qutqaruvchilarning
majburiy ishtirokida o'tkazilishi kerak. Bunday holda, zaif suzuvchilar
uchun musobaqa dasturi soddalashtirilishi, musobaqa _masofasining
uzunligi qisqartirilishi va harakatlarni bajarish texnikasiga talablar
soddalashtirilishi kerak.

- Barcha darajadagi musobaqalarga oldindan va puxta tayyorgarlik
ko'rish kerak, shunda wularni keyingi o'tkazilishi ishtirokchilar,
tomoshabinlar va barcha suzish sport ixlosmandlari uchun haqiqiy
bayramga aylanadi.

- Musobagani tashkil etish, hakamlar hay'ati a'zolari, ishtirokchilar,
jamoalar vakillarining vazifalari, shuningdek, musobaga reglamenti
to'g'risida batafsilroq ma'lumotni tanlov qoidalari va maxsus
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adabiyotlarda tuzatilgan va gayta nashr etilgan. to'rt yilda bir marta
Hutunrossiya suzish federatsiyasi tomonidan.

Musobaqalar rahbariyati. Musobaqalar o’tkazuvchi tashkilot
tomonidan tasdiglanuvchi Boshqaruv qo’mitasi referilar, hakamlar yoki
hoshqa rasmiy vakillar vakolatlariga kirmaydigan hakamlik masalalarini
hal qilish, musobaqalar o’tkazish vaqtini kechiktirish hamda mazkur
yoldalarga mos ravishda ixtiyoriy holatlar bo’ycha ko'rsatmalar berish
huquqiga egadir.

Olimpiya o'yinlarida va Jahon chempionatlari musobaqalarini
o'tkazishda FINA Byurosi quyidagi minimal sonda hakamlarni tayinlashi
shart (44-rasm):

referi (1)

qayd qilish xizmati inspektori (1)

suzish texnikasi bo’yicha hakamlar (4)

start beruvchilar (2)

burilish joyidagi katta hakamlar (2-basseynning har oxirida bittadan)

burilish joyidagi hakamlar (har yo’lakning ikkala oxirida bittadan)

hosh kotib (1)

inhtirokchilar oldidagi hakamlar (2)

falstart arqoni yonidagi hakam (1)

ma'lumot beruvchi (1)

.

44-rasm. Hakamlar tarkibi
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Boshga barcha halgaro musobaqgalar uchun, musobagalarni
o’tkazuvchi tashkilot tegishli mintaqaviy yoki halgaro vakolatli organ
bilan kelishilgan holdi, yuqorida ko’rsatilagan sonda yoki undan kamroq
sonda hakamlarni tayinlaydi.

Avtomatik qayd qilish tizimi qo’llanilmagan holda hakamlar soniga
quyidagilar kiritilishi lozim: katta sekundomerchi, har bir yo’lakchaga 3 ta
sekundomerchi va qo’shimcha - ikkita sekundomerchi.

Avtomatik qayd qilish tizimi qo’llanilmagan holda har yo’lakchaga 3
dona ragamli sekundomerlar bo’lmagan holatlarda finishda bosh hakam
va finishda hakamlar tayinlanishi lozim.

Suzish basseyni va Olimpiya o'yinlari hamda jahon chempionatlari
texnik jihozlanganligi musobagqalar boshlanishidan oldin FINA delegati
tomonidan Texnik qo’mita vakili bilan birgalikda digqgat bilan ko’zdan
kechirib chiqilishi va maqullanishi lozim.

Agarda televizion translyatsiya mobaynida suv osti video
uskunalaridan foydalanilsa, bunda wuskunalar masofadan turib
boshgqarilishi va suzuvchilar nazariga hamda suzishiga halaqit bermasligi
hamda basseyn konfiguratsiyasi o’zgartirmasligi va FINAning majburiy |
belgilash chiziqglarini (razmetkasini) to’sib qo’ymasligi shart. |

Hakamlar va Referi. Referi barcha hakamlarni to’liq nazorat qilishi
va ularni boshqarishi, ularni tayinlashini tasdiglash va musobagalar bilan
bog’liq barcha maxsus masalalar yoki qoidalarning o'ziga xos joylari
bo'yicha yo'rignomalar berishi lozim. Referi FINAning barcha
yo’rignomalari va garorlarini amaliyotga tatbiq qgiladi, to’liq hal gilinishi
tartibi musobaqalar qoidalarida ko’rsatib o’tilmagan, musobagalarni
o’tkazish vaqtida vujudga keluvchi barcha savollarni hal giladi.

Referi FINA qoidalarini bajarilishini ta’minlash magsadida
musobaqalarni o’tkazishning barcha bosqgichida jarayonga aralashishi va
musobagalar davomida vujudga keluvchi barcha noroziliklar bo'yicha
qaror chigaradi.

Hakamlar kollegiyasiga finishdagi hakamlar qo’shilgan bo’lsa va
yo’lakchalarda raqamli sekundomerlar bo’lmasa, referi, zarurat bo’lsa,
egallangan o'rinlar bo'yicha qaror gabul qilishi lozim. Ishlab turgan
avtomatlashtirilgan gayd qilish tizimi bo’lgan holda uning ko’rsatkichlari
yuqorida belgilangan tartibda e’tiborga olinishi lozim.
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Referi musobaqani o’tkazilishi uchun zarur bo’lgan barcha
hakamlarni o’z joylarida ekanligini tekshiradi. Referi ixtiyoriy hakamni
o'rnini bosa oladi agarda hakam joyida yo’q bo’lsa, ishlay olmasa yoki 0’z
vazifalarini bajara olmasa. Zarur deb topgan holda referi qo’shimcha
hakamlarni tayinlashi mumkin.

Har bir suzishdan oldin referi suzuvchilarga gisqa hushtaklar seriyasi
bilan maxsus signal berib ularga, suzish kostyumidan tashqara barcha
lkiyimlarini echishni taklif qiladi, so'ngra uzun hushtak bilan start
supachasiga turishlari (yoki chalgancha krol usulida suzish va aralash
estafetada zudlik bilan suvga tushishlari) zarurligina ma’lum qiladi.
Ilkkinchi uzun hushtak chalinganda, chalgancha krol usulda suzuvchi
hamda aralash estafetada suzuvchi sportchilar zudlik bilan start joyiga
qaytishlari zarur. Suzuvchilar va hakamlar startga tayyor bo’lganlarida,
releri start beruvchi tarafiga cho’zib turib qo’lini siltab, suzuvchilar uning
nuzorati ostida ekanliklarini ko'rsatadi. Cho’zib turilgan qo’l shu holatda
startga signalgacha turishi lozim.

Referi o'zi bevosita ko'rgan barcha qoida buzish holatlarida qoida
buzgan suzuvchilarni diskvalifikatsiyalashi shart. Referi shuningdek
hoshga vakolatli hakam qoida buzilganligi hagida ma’lum qilgan holda,
yolda buzgan ixtiyoriy suzuvchini ham diskvalifikatsiya qilishi mumkin.
Harcha diskvalifikatsiya hollari referi qarori bilan tasdiqlanishi shart.

Qayd qilish xizmati inspektori. Inspektor vaqtni avtomatik qayd
gilish  tizimi ishini, shu jumladan rezerv vaqtni qayd qilish
videokameralari ishini nazorat qgiladi.

Inspektor kompyuterda chop etilgan natijalarni tekshirish uchun
Javobgardir.

Inspektor estafetadagi etaplar almashinuvi bo’yicha chop etilgan
patijalarni tekshirish uchun javobgar bo’lib referiga barcha falstart
holatlarl bo'yicha ma’lumot berishi shart.

Falstart holatini tasdiglash uchun Inspektor rezerv vaqtni qayd qilish
videotizimi yozuvlaridan foydalanishi mumkin.

Inspektor boshlang’ich suzishlardan so’ng yoki finallardan so’ng
iuhitirok etishdan voz kechish holatlarini nazorat gilishi, rasmiy shakllarga
satlialarnt kiritishi, barcha rekordlarni ro’yhatini yuritish va zarurat
b vicha ochkolarni hisoblab borishi lozim.
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Start beruvchi. Start beruvchi suzuvchilarni unga referidan
topshirilishidan boshlab suzish boshlangunigacha to’liq nazorat qilishi
lozim (45-rasm).

45-rasm. Start beruvchi hakamlar

Start beruvchi referiga sportchi tomonidan start berishni to’xtatib
qolish holatlari, ataylab bo’ysunmaslik yoki boshqa barcha startdagi
tartibbuzarlik holatlari bo’yicha ma’'lumot berishi lozim, ammo faqatgina
referi sportchini bunday to’xtatib qolishlar, bo’sunmaslik va o’zini yomon
tutish uchun diskvalifikatsiya qilishi mumkin.

Start beruvchi startni to’g’ri ekanligi yuzasidani qaror qilishi mumkin,
bunda faqatgina referi bu garorni bekor qilish huqugiga ega.

Signal berish vaqtida start beruvchi basseynning yon tomonida, star
chizig'idan taxminan 5 metr masofada shunday holatda turishi kerakki,
sekmundomerchilar start signalini ko'rishlar/eshitishlari, suzuvchilar esa
start signalini eshitishlari mumkin bo’lishi kerak.

Ishtirokchilar oldidagi hakam. Ishtirokchilar oldidagi hakam har
bir suzish oldidan suzuvchilarni to’plashi lozim.

Ishtirokchilar oldidagi hakam referiga reklamaga nisbatan qoida
buzilishi holatlari (GR 6 qoidasi) yuzasidan, shuningdek yo’qlama vaqtida
suzuvchi bo’lmaganligi holatlari yuxasidan referiga ma’lumot berishi
lozim.
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Burilishdagi katta hakam. Burilishdagi katta hakam burilishdagi
hakamlarni musobaga davomida o’z vazifalarini bajarishlarini
ta’'minlaydi. :

Burilishdagi katta hakam burilishdagi hakamlarning qoidalar
buzilishi holatlari to’g'risidagi bildirgilarini gabul giladi va referiga zudlik

bilan ma’lumot beradi.
Burilishlardagi hakamlar. Burilishlaridagi hakamlar basseynning
har bir yo’lakchasida burilish joyiga tayinlanishi zarur (46-rasm).

AR

46-rasm. Burilish yulaklaridagi hakamlar

Burilishlardagi har bir hakam suzuvchilar tomonidan tegish oldidan
so'ngi eshsish harakatidan burilishdan keyingi so’ngi eshish
harakatigacha tegishli burilish bo’yicha qoidalarga rioya qilishlarini
nazorat giladilar. Start joyidagi burilishdagi hakam suzuvchilar startdan
qo'llar bilan birinchi eshish harakati oxirigacha tegishli qoidalarga amal
qilishlarini nazorat qilishi zarur. Basseynning finish joyidagi burilish
joyidagi hakamlar shuningdek suzuvchilar suzishni tegishli qoidalarga
muvofiq yakunlashlarini nazorat giladilar.

800 va 1500 metrga suzishlarda basseynning burilishlaridagi har bir
burilishdagi hakamlar, tegishli yo’lakchadagi suzuvchilar tomonidan
suzib o’tilgan gismlarni hisoblab boradi va suzuvchiga raqamli “qismlar
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jadvali” vositasida golgan gismlar to’g'risida ma’'lumot beradi. Buning
uchun suv osti ko'rsatkichiga ega yarimavtomat vositalardan foydalanish
mumKkin.

800 va 1500 metrga suzishlarda basseynning burilishdagi-har bir
burilishdagi hakamlar o'z yo’lakchalaridagi suzuvchiga basseynning
ikkita uzunligi plyus 5 m masofa suzish qolganida ogohlantiruvchi ishora
berishlari lozim. Ishora suzuvchi burilganidan so’ng, yo’lakchalarni
ajratuvchidagi 5-metrlik belgigacha suzib borguniga qadar qaytarilishi
mumkin. Ishora vositasida hushtak yoki qo’ng’iroqcha hizmat qilishi
mumkin.

Estafeta suzishlarida har bir burilishdagi hakam start giluvchi
suzuvchi, undan oldindagi suzuychi start devoriga tegguniga qadar, start
tumbasi bilan kontaktni saqlab turishini nazorat giladi. Sakrash-tegish
momentini baholovchi avtomatik ravishda qayd giluvchi jihozlardan
foydalanilganda, ushbu jihozlar SW 13.1 qoidasiga muvofiq foydalaniladi.

Har bir burilish joyidagi hakam qoidalar buzilganligi holatlarini
suzish, yo’lakchi tartib ragami va qoida buzilishi xarakteri bo’yicha
ma’lumotlar ko’rsatilgan holda imzolangan blanklarda burilish joyidagi
katta hakamga ma’lum qiladi, u esa mazkur qoidabuzarlik bo’yicha
ma’lumotni zudlik bilan referiga ma’lum qiladi.

Suzish texnikasi bo'yicha hakamlar. Suzish texnikasi bo’yicha
hakamlar basseynning har tarafida bo'lishlari shart.

Har bir suzish texnikasi bo’yicha hakam suzish o’tkazilayotgan usul
uchun belgilangan suzish qoidalariga mufoviq texnikada suzishlarini
nazorat giladi hamda, burilish joyidagi hakamlarga yordam bergan holda
burilishlar va finishlarni kuzatib boradi.

Suzish texnikasi bo'yicha hakamlar qoidalar buzﬂganllgl holatlari
bo'yicha suzish, yo’lakchi tartib ragami va qoida buzilishi xarakteri
bo’yicha ma’lumotlar ko’rsatilgan holda imzolangan blanklarda referiga
ma’lumot beradilar (47-rasm).
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47-rasm. Suzish texnikasi bo'yicha hakamlar

Katta  sekundometrchi. Katta  sekundometrchi  barcha
sekundomerchilarga turish joylarini ko'rsatib beradi va ular javobgar
bo’lgan yo’lakchalarni belgilab beradi. Har bir yo’lakchaga uchtadan
sekundomerchi tayinlanishi zarur. Agarda avtomatlashtirilgan qayd gilish
tizimidan foydalanilmasa, qo’shimcha yana ikkita sekundomerchi
tayinlanib ular suzish vaqtida sekundomeri to’htab qolgan yoki boshqa bir
sabablarga ko’ra vaqtni qayd qila olimaydigan sekundomerchilar o’rnini
bosadilar. Yo'lakchada uchta ragamli sekundomerlardan foydalanilganda
natijalar va egallangan o'rinlar ularning ko’rsatkichlari bo’yicha
belgilanadi.

Katta sekundomerchi har bir sekundomerchidan vaqt qayd gilingan
kartochkalarni yig'ib oladi va zarurat bo’lsa ularning sekundomerlarini
tekshiradi. '

Katta sekundomerchi har bir yo’lakcha uchun rasmiy vaqtni yozib
olishi yoki tekshirishi shart.

Sekundomerchilar. Har bir sekundomerchi SW 11.3 ga muvofiq
ravishda o’ziga belgilangan yo’lakchada suzuvchining vaqtini fiksatsiya
giladi. Sekundomerlar rahbarlik qiluvchi qo’mitani qoniqtiruvchi
tekshiruv haqgidagi attestatga ega bo’lishlari shart.

Har bir sekundomerchi o’z sekundomerini start signali bo’yicha ishga
tushiradi va uning yo’lakchasidagi suzuvchi masofani bosib o’tganidan
keyin to’htatadi. Sekundomerchi katta sekundomerchidan suzuvchining
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oralig, 100 metrdan ko’p, masofalarni bosib o’tgan vaqtlarini qayd qilib
borish hagida ko'rsatmalar olishi mumkin.

Suzish tugaganidan so’'ng zudlik bilan har bir yo’lakdagi
sekundomerchi o'z sekundomerlari ko'rsatkichlarini kartochkalarga
yozib katta sekundomerchiga topshiradi va zarur bo’lsa o0z
sekundomerlarini tekshiruv uchun topshiradi. Ular referining qisqa
hushtaklariga muvofiq keyingi suzishdan oldin o'z sekundomerlari
ko'rsatkichlarini “nolga” tushirishlari lozim.

Agarda musobaqalarda videoyozuv vositasida dublirovanie
gilinmasa, hatto avtomatlashtirilgan qayd gqilish tizimi foydalanilgan
holda ham sekundomerchilarni to’liq tarkibini tayinlash zarur bo’lishi
mumkin.

Finishdagi katta hakam. Finishdagi katta hakam finishdagi har bir
hakamga uning turish joyi va u aniqlaydigan joylarini belgilab beradi
(48-rasm).

“ 48-rasm. Finishdagi hakamlar

Suzishdan so’'ng finishdagi katta hakam finishdagi har bir hakamdan
imzolangan va egallangan o’rinlar tagsimoti qayd qilingan varaqlarni
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yig'ib oladi va suzish natijalari va egallangan o’rinlar tagsimotini belgilab
ularni befosita referiga topshiradi.

Finishni baholash uchun avtomatlashtirilgan qayd qilish tizimidan
loydalanilganda, finishdagi katta hakam har bir suzish yakunlanganidan
s0'ng, tizim tomonidan aniqlangan finishlar tartibi hagida ma’lumot
berishi lozim.

Finishdagi hakam. Finishdagi hakamlar finish chizig'i bilan bir
chiziqda, balandlikda, distantsiya va finish chizig’i aniq ko'rinib turiuvchi
joyda joy egallab turishlari lozim. Agarda avtomatlashtirilgan egallangan
joylarni qayd qilish tizimi bilan ishlanmasa, finishdagi hakamlarlar, ularga
helgilangan yo’lakcha oldida turib, ishtirokchilarni finishga kelishlarini
tugmani bosib gayd qiladilar. i

Har bir suzishdan so’'ng finishdagi hakam, unga berilgan vazifalarga
muvofiq ravishda suzuvchilar egallagan joylar yuzasidan qaror qabul qilib
uni ma’lum qilishi lozim. Finishdagi hakam ayni bir musobaqgalar
davomida, agarda “tugma bilan ishlash”da bo’lmasa, bir vaqtni o’zida
sekundomerchi vazifasini bajara olmaydi.

Kotibiyat (Olimpiya o’yinlari va Jahon chempionatlaridan tashqari).
Hosh kotib kompyuterning chop etish qurilmasidan keluvchi yoki har bir
suzishdan so’ng referidan keluvchi natijalarni nazorat gilish uchun
ma’suldir. Bosh kotib referi tomonidan imzolangan natijalarni qayd giladi.

Kotiblar boshlang’ich suzishlar yoki finallardan so’ng ishtirok
vtishdan voz kechish holatlarini qayd qilishlari, natijalarni rasmiy
shakllarga Kkiritib borishlari, yangidan qo’yilgan rekordlarni ro’yhatini
yuritib borishlari va zarurt bo’yicha ochkolarni hisoblab borishlari lozim.

Hakamlik qarorlarini gabul qgilish. Hakamlar, mazkur qoidalarda
lo'z tutilgan maxsus holatlardan tashqari barcha holatlarda mustaqill va
bir birlaridan bog'liq bo’lmagan holda qarorlarni qabul gilishlari shart.

Ishtirokchilarni boshlang’ich suzishlar, yarimfinallar va finallar
bo'yicha tagsimlanishlari. Olimpiya o’yinlari, jahon chempionatlari,
mintagaviy o’yinlar va boshqa FINA musobaqalarida barcha masofalar
(distantsiyalar)da ishtirokchilar quyidagicha tagsimlanadilar

Boshlang’ich suzishlar. Barcha ishtirokchilarning talabnomalarida,
ularning musobaqalardan avvalgi muddatda (12 oy) musobaqalarda
ishtirok etish bo'yicha talabnomalarni topshirish muddati tugaguniga
qadar  davomida, o'tkazilgan musobaqalarda erishgan natijalari
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ko’rsatilishi shart. Bu natijalar vaqtni o’sib borishi tartibida rahbariyat
go’'mitasi tomonidan ro’yhatga kiritiladi. Talabnomalarida rasmiy
natijalari Kkiritilmagan suzuvchilar eng past natijali suzuvchilar deb
hisoblanadi va ro’yhat oxiriga natijalarisiz kiritiladi. Bir hil natijalarga ega
yoki talabnomadagi natijalarga ega bo’'lmagan ishtirokchilarning
ro'yhatdagi o’rni qurra tashlash (“jerebevka”) yordamida aniqlanadi.
Suzuvchilar uchun suzishda yo’lakchalar raqamini quyidagida tariflangan
uslubda belgilanadi. Suzuvchilar boshlang’ich suzishlar bo’yicha
talabnomalarda ko’rsatilgan natijalardan kelib chiqggan holda quyidagi
tartibda tagsimlanadilar:

Bitta suzish bo’lgan holda yo’lakchalar final suzishlardagi kabi
tagsimlanib ushbu suzish musobaqalarning final gismida o’tkazilishi
lozim.

Ikki marta suzishda eng tez suzuvchi ikkinchi suzishda aniqlanadi,
undan keyingichi - birinchi suzishda, keyingisi - ikkinchi suzishda, undan
keyingisi - birinchi suzishda va hok.

Uchmarta suzishda eng tez suzuvchi uchinchi suzishda aniqlanadi,
undan kenyingisi - ikkinchi suzishda, keyingisi - birinchi suzishda. Tezlik
bo’yicha to’rtinchi suzuvchi uchinchi suzishda tagsimlanadi, beshinchisi -
to’rtinchi suzishda, oltinchisi - birinchi suzishdi, ettinchisi — uchinchi
suzishda va hok.

To’rta va undan ko’p suzishlar bo’lganda masofadagi oxirgi uchta
suzish natijalari. Oxirgi uchta suzishdan oldingi suzish o’z tarkibiga
pastroq natijalar ko'rsatgan suzuvchilarni qamrab oladi; oxirgi to'rtta
suzishdan oldingi suzish o’z tarkibiga yanada pastroq natijalar ko’'rsatgan
suzuvchilarni gamrab oladi va hok..

Qoidalardan istisno: agarda bitta masofada ikkita yoki undan ortiq
suzishlar bo’lsa har bir boshlang’ich suzishda kamida uchta suzuvchi
bo’lishi kerak, biroq keyinchalik ishtirokchilarni startdan voz kechish
holatlari yuz kelganda bunday suzishda suzuvchilarning soni uchtadan
kam bo’lishi mumkin.

Agarda 10ta yo’lakchali basseynlarda erkin usulda 800 m va 1500
metrga suzishda boshlang’ich suzishlarda sakkizinchi o’rin uchun teng
natijalarga erishilgan bo’lsa, to’qqizinchi yo'lakchadan foydalanishga yo’l
qo’yiladi. 8- va 9-yo’lakchalarda suzuvchilar tagsimoti qurra tashlash yo’li
bilan aniglanadi. Agarda sakkizinchi o’rin uchun uchta teng natijalarga
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erishilsa to’qqizinchi va nolinchi yo’lakchalardan foydalanilishi mumkin.
8-, 9- va 0-yo’lakchalarda suzuvchilar tagsimoti qurra tashlash yo'li bilan
aniqlanadi.

Agarda baseynda o’'nta yo’lakcha bo’'lmasa, qoidasidan foydalaniladi.

50 metrlik basseynlarda 50 metr masofaga suzish holatlaridan
tashqari, yo’lakchalar tagsimoti (N21 yo’lakcha, basseynning start gilish
tomonidan qaralganda, o'ng tomonda joylashadi) eng kuchli suzuvchi yoki
jamoani yo'lakchalar soni toq bo’lgan baseynlarda markaziy yo'lakchaga
belgilash, 6 ta yoki 8 ta yo’lakchali basseynlarda esa uyinchi yoki to’rtinchi
yo’lakchaga belgilash orqali amalga oshiriladi.

Yo’lakchalar soni 10ta bo’lgan basseynlarda eng kuchli suzuvchi
to’rtinchi yo’lakchaga qo’yiladi. Keyingi natijaga ega suzuvchi undan chap
tomondagi yo’lakchaga belgilanadi, qolgan suzuvchilar talabnomadagi
vaqtga muvofiq ketma-ket chap va o’ng tomonga belgilanadi. Bir hil
natijalarga ega suzuvchilar qurra tashlash yo’li bilan yuqorida ko’rsatilgan
tartibda yo'lakchalarni egallashadi.

50 metrli basseynlarda 50 m masofaga suzishlar o’tkazilgan holda,
rahbarlik giluvchi qo’'mita ko’rsatmasiga binoan, suzishlar basseynning
start berilish boshidan burilish boshiga qarab yoki burilish boshidan start
berilish boshiga qarab o’tkazilishi mumkin. Bunda quyidagi omillarga
e’'tibor beriladi: basseynning ikkala tomonida avtomatik jihozlar
mavjudligi, start beruvchi uchun joyning mavjudligi va bshq. Rahbarlik
giluvchi qo’'mita suzuvchilarni startlar boshlanguniga qadar o'z qarori
hagida ogohlantirishi shart. Suzuvchilar qaysi yo’nalishda start olib
suzishlaridan qat’iy nazar, suzuvchilar basseynning start boshidan start
olgan holatlarida egallaydigan yo’lakchalar bo’ylab suzadilar.

Yarimfinallar va finallar. Yarimfinallarda suzishlar bo’yicha
shakllantirilishi lozim.

Boshlang'ich suzishlarni o’tkazishga ehtiyoj bo’lmagan holda,
yo’lakchalar SW 3.1.2-bandga muvofiq tagsimlanadi. Boshlang'ich
suzishlar yoki yarimfinallar o’tkazilganidan holda, yo’lakchalar 3.1.2-
bandga muvofig, ammo ushbu suzishlarda erishilgan natijalarni e’tiborga
olgan holda tagsimlanadi.

Dasturning biror bir gismida bitta yoki bir necha suzishlar natijalari
bo’yicha bitta yoki bir necha suzuvchilar 0.01 sek vaqt oraligi ichidagi vaqt
ko’rsatishgan va 8 yoki 10 ta yo’lakchalik basseynlarda mos holda 8/10
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yoki 16/20 chi o'rinlar egallashlari kerak bo’lgan holda ular uchun,
tegishli finalga yo’llanma olishlari aniglanishi maqgsadida,qayta suzish
belgilanadi. Bunday qayta suzishlar suzuvchilar tomonidan mazkur
masofani suzib o’tganlaridan so’ng kamida bir soatdan so’ng o’tkazilishi
lozim. Yana bir suzish takroran bir hil natijalar ko'rsatilgan holda
tayinlanadi. Ro’yhatdagi birinchi/ikkinchi o’rinlar uchun nomzodlar bir
hil natijalar ko’rsatilgan holda, zarurat bo'yicha qayta suzshlar
belgilanishi mumkin.

Yarimfinal yoki final suzishlardan bir yoki bir nechta ishtirokchilar
voz Kkechishsa (chetlatilsa) ularning o’rnilariga boshlang’ich yoki
yarimfinal suzishlarda klassifikatsiyalanishlariga muvofiq suzuvchilar
chagirilishadi. Suzish yoki suzishlar 3.1.2-bandga muvofiq gqayta
shakllanishlari, va bu hagida qo’shimcha ma’lumotlar chiqarilib, ularda
o'zgartirishlar va o’rinbosishlar aks ettirilishi lozim.

Boshlang'ich, yarimfinal va final suzishlar ishtirokchilari suzishlarni
boshlang’ich shakllantirish xonalariga startdan kamida 20 minut oldin
kelishlari lozim. Tekshiruvdan so’'ng suzuvchilar suzishlarni yakuniy
shakllantirish xonasiga o’tadilar.

Boshga musobaqalarda yo’lakchalar qurra tashash yo’li bilan
tagsimlanishi mumbkin.

Start. Erkin usulda, brass, batterflyay va kompleks suzish usullari
bilan suzishlarda start sakrash bilan amalga oshiriladi. Referining uzun
hushtagidan so'ng suzuvchilar start tumbochkasiga chigib u joyda
turishlari zarur. Start beruvchining “Startga” buyrug’'iga muvofiq ular
zudlik bilan, start tumbochkasining old gismiga kamida bir oyoglarini
qo’yib, start holatini egallashlari lozim. Qo’llar holati reglamentlanmaydi.
Barcha suzuvchilar gimmalaydigan holat egallaridan so’ng start beruvchi
start signalini berishi lozim.

Orqga bilan suzish va kombinatsiyalangan estafetada start suvdan
amalga oshiriladi. Referining uzun hushtagidan so’ng suzuvchilar zudlik
bilan suvga tushishlari lozim. Referining ikkinchi uzun hushtagiga
muvofiq suzuvchilar zudlik bilan start olish joyiga gaytishlari shart.
Barcha sportchilar start holatiga turganlariga amin bo’lganlaridan so’ng
start beruvchi “Startga” buyrug’ini beradi. Barcha suzuvchilar
gimmalaydigan holat egallaridan so’ng start beruvchi start signalini
berishi lozim.
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Olimpiya o'yinlari, jahon chempionatlari va boshqa FINA
musobaqalaridan “Startga” buyrug'i ingliz tilida berilishi (“Take your
marks”) va har bir start tumbochkasiga o’rnatilgan tovush
kuchaytirgichlar vositasida translyatsiya qilinishi lozim.

Signal berulguniga qadar start giluvchi suzuvchi
diskvalifikatsiyalanadi. Agarda start haqidagi signal diskvalifikatsiya
haqidagi e’longa gadar berilsa, suzish to’htatilmaydi va suzuvchi yoki
suzuvchilar suzish yakunlanganidan so’ng diskvalifikatsiya qilinadilar.
Agarda start signali berilguniga qadar diskvalifikatsiya haqidagi €’lon
qgilinsa, signal berilmaydi qolgan sportchilar start tumbochkalaridan
chaqirib olinadilar. Referi start protsedurasini SW 2.1.5 qoidasiga
muvofiq uzun hushtak berishdan boshlaydi (orqa bilan suzishda ikkinchi
hushtak).

Erkin usulda suzish. Erkin usul shuni anglatadiki, ishtirokchi
masofada istagan usulida suzishi mumkin, kompleks suzish va
kombinatsiyalik estafetalarda tashkari. Bularda erkin usul bilan suzish -
bu orqa bilan suzish, brassa va batterflyay usullari bilan suzishdan boshqa
barcha usullar bilan suzishdir.

Masofaning har-bir bo’limining yakunida hamda finishda suzuvchi
tanasining biror-bir gismi bilan devorga tegishi lozim.

Burilish vaqtida va startdan so'ng hamda har bir burilishdan so’ng 15
metr masofagacha suzuvchi to’liq suv ostida bo’lishiga ruxsat berilgan
holatlardan tashqari, suzuvchi tanasining biror-bir qismi suzish
davomida suv sathini kesib chiqishi lozim. 15 metr masofada
suzuvchining boshi suv sathini kesib chiqishi zarur.

Chalgancha krol usuli. Start signalidan oldin suzuvchilar suvda
boshlang’ish holatni egallab yuzlari bilan start tumbochkasiga garab turib,
qo’llari bilan start poruchennlarini ushlab turib olishlari zarur. Suvni
tushirib tashlash jelobi yoki uning chekkasida turish, uning bortikiga
oyoglar barmoglari bilan tegib turish tagiqlanadi.

Start signalidan so’ng va burilishdan so’ng suzuvchi itarilib butun
masofani, burilish momentidan tashqari holatlarda, orqasi bilan suzib
o'tishi shart. Orqa bilan suzishning normal holati tanani gorizontal sirtda
90°gacha burchakkacha aylanma harakatlarini ham o’z ichiga olishi
mumkin. Bosh holati reglamentlanmaydi.
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Suzuvchi tanasining biror-bir qismi butum masofani suzish davomida
suv sathini Kesib chiqishi lozim. Burilish vaqtida va startdan so’'ng hamda
har bir burilishdan so’'ng 15 metr masofagacha suzuvchi to’liq suv ostida
bo’lishiga ruxsat beriladi. 15 metr masofada suzuvchining boshi suv
sathini kesib chiqishi zarur.

Burilishni amalga oshirish vaqtida suzuvchi tanasining biror-bir
qismi bilan devorga tegishi shart. Burilishni amalga oshirish vaqtida
elkalar ko'krak bilan turish holatiga nisbatan vertikal yo’nalishda
og'dirilishi mumkin, bundan so’ng burilishga kirish uchun bitta qo’l bilan
yoki ikkala qo’l bilan bir vaqtda bitta uzluksiz “grebok” qilinishi mumkin.

Masofaning finishida suzuvchi devorga orga bilan suzish holatida
tegishi zarur. 7

Brass usuli. Stardan so’ng va har bir burilishdan so’ng suzuvchi, suv
ostiga to’liq cho’kkan holatda turib, qo’l bilan sonniga qadar bitta uzun
“grebok” qilishi mumkin. Qo’llar bilan grebok qilish vaqtida oyoglar bilan
bitta delfinsimon zarb berilishi mumkin (sirpanish vaqtida, qo’llar oldinga
qarab cho'zilganida yoki grebok tugaganidan so’ng, oqyolar bilan zarb
berish tagiglanadi), keyinga oyoqlar bilan harakat brass usulidagiga
muvofiq bo’lishi zarur. A

Startdan so’ng, hamda har bir burilishdan so’ng qo’llar bilan birinchi
“grebok”dan boshlab suzuvchi ko’kragi bilan yotgan holatda bo'lishi
lozim. Orqa tarafga o’girishish barcha vaqt mobaynida taqgiqlanadi.
Startdan boshlab va butun masofa davomida quyidagi tsikl ta'minlanishi
zarur: qo’llar bilan bitta “grebok” - oyoqglar bilan harakat. Qo’llarning
barcha harakatlari bir vaqtda va bitta gorizontal sirtda, navbatma-navbat
amalga oshiriluvchi harakatlarsiz amalga oshirilishi shart.

Qo’llar, suv sathi bo’ylab, suv sathi ostidan yoki tepasidan, ko’krakdan
oldinga qarab cho’zilishi shart. Tirsaklar, burilishdan oldingi so'ngi
“grebok” vagqtida, burilish vaqtida va finishdagi final “grebok” vaqtidan
tashqari, suv ostida bo'lishi zarur. Qo’llar orqaga suv sathi bo’ylab yoki suv
ostidan qaytishi kerak. Startdan so’ng va har bir burilishdan so’ng birinchi
“grebok” vaqtidan tashqari vaqtda qo’llar son chizig'idan orqaga
o’tmasligi lozim.

Har bir to’liq tsikl mobaynida suzuvchining boshi suv sathini kesib
chigishi lozim. Suzuvchining boshi, qo’llar ikkinchi “grebok”ning eng keng
qismidan ichki tarafga harakatni boshlashliridan oldin, suv sathini kesib

140




chigishi zarur. Oyoqlarning barcha harakatlari bir vaqtda va bitta
gorizontal sirtda, navbatma-navbat amalga oshiriluvchi harakatlarsiz
amalga oshirilishi shart.

Itarilishning aktiv qismi vaqtida oyoqlar pastki qismi har hil tarafga
burilgan holatda bo’lishi lozim. Qaychigsimon, tebranuvchi yoki
delfinsimon pastka garab zar berishlarga yo’l qo’yilmaydi. Suv sathini
oyoqlarning pastki gismi bilan buzilishiga yo'l qo’yiladi, agarda bundan
keyin pastka qarab delfinsimon zarb amalga oshirilmasa.

Har bir burilishdan so’'ng va masofaning finishida tegish ikkala qo’l
bilan bir vaqta suv sathidan yuqoridan, ostidan yoki suv sathi bo’ylab
amalga oshiriladi. Tegishdan oldingi so’'ngi to’liq yoki to’liq bo'lmagan
tsikl vaqtida suzuvchining boshi suv sathini kesib o’tishi sharti bilan
tegishdan oldingi so’ngi, qo’llar bilan “grebok”’dan so’ng, suzuvchining
boshini suv ostiga kirishiga yo’l qo’yiladi.

Batterflyay usuli. Startdan so’'ngi qo’llar bilan “grebok” qilish
vaqtida hamda har bir burilishdan so’ng suzuvchining tanasi ko’krak bilan
suvga yotgan holatda bo’lishi zarur. Suv ostida tarflarga faratilgan oyoq
bilan zarbalarga ruxsat beriladi. Orqa bilan yotgan holatga o’girilishga
ruxsat berilmaydi. ’

Butun masofani suzib o’tish mobaynida, ikkala qo’l birgalikda suv
sathidan yuqorida oldinga qarab harakatlanishi va orqaga birgalikda
gaytishi lozim.

Oyogqlarning barcha yuqoriga va pastga harakatlari birgalikda amalga
oshirilishi zarur. Oyoqlar va tovonlar bir tekisda bo’lmasliklariga yo’l
qo’yiladi ammo ularning o’zaro holati o’zgarmasligi lozim. Oyoglarni
brass usuli bilan harakatlariga yo’l qo’yilmaydi.

Har bir burilishdan so'ng va masofaning finishida tegish ikkala qo’l
bilan bir vaqta suv sathidan yuqoridan, ostidan yoki suv sathi bo’ylab
amalga oshirilishi lozim.

Starda va burilishlarda suzuvchini suv sathiga olib chiquvchi, suv
ostida bir marotaba yoki bir necha bor oyoqlar bilar harakat qgilish hamda
qo’l bilan bitta “grebok” qilishiga yo’l yo’yiladi. Suzuvchiga startdan so’ng
va har bir burilishdan so’ng 15 metrdan ko’p bo’lmagan masofada suvga
to’liq kirishiga yo’l qo’yiladi. Ushbu nuqtada suzuvchining boshi suv
sathini kesib chiqishi zarur. Suzuvchi keyinga burilishgacha yoki finishga
qadar suv sathida qolishi zarur.
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Kompleks suzish va kombinatsiyalashgan estafeta. Kompleks
suzishda suzuvchi masofani to’rt usul bilan quyidagi tartibda bosib o’tadi:
batterflyay, orqa bilan suzish, brass va erkin usulda. Har bir usulda butun
masofaning to’rtdan bir qismini bosib o’tish zarur.

Kombinatsiyalashgan estafetada szuvchilar masofani to’rt usul bilan
quyidagi tartibda bosib o’tadilar: orqa bilan, brass, batterflyay va erkin
usulda.

Har bir bosqich o’ziga tegishli usul qoidalariga muvofiq ravishda
finish qilishi zarur.

Masofani bosib o’tish. Barcha individual musobagalar mustagqil
nomerlar sifatida ham erkaklar ham ayollar suzishlarini o’z tarkibiga
kiritishi lozim.

Masofada bir o'zi suzuvchi sportchi, uning natijasi qayd qilinishi
uchun, butun masofani 0’zi suzib o’tishi shart.

Suzuvchi masofani, start qgilgan yo’lakchasida tugatishi shart.

Barcha suzishlarda suzuvchi burilishni amalga oshirishda devorga
yoKki basseyn oxiridagi burilish shitiga tegishi shart. Burilish devordan
amalga oshirilishi zarur, gadam tashlash yoki basseyn tubidan oyoqlar
bilan itarilish tagiglanadi.

Erkin usulda suzish yoki kombinatsiyalashgan estafetaning erkin usul
bilan suzish bosgichida basseyn tubiga oyoqlari bilan turgan sportchi,
agarda u tub bo’ylab yurmasa, diskvalifikatsiyalanmaydi.

Bo’lib turuvchi yo’lakcha orqasiga cho’zilib o'tish tagiqlanadi.

Boshga suzuvchining yo'liga chigib qolgan va unga masofani bosib
o’tishga halaqit bergan suzuvchi diskvalifikatsiyalanadi. Agarda ushbu
qoidabuzarlik atayin amalga oshirilgan bo’lsa, referi bu haqgida
musobaqalarni o’tkazuvchi tashkilot vakiliga va qoida buzuvchi a'zo
bo’lgan federatsiya vakiliga xabar berishi shart.

Musobagalar davomida sportchilar, ularning suzish tezligi,
suzuvchanligi yoki chidamiyligini oshiruvchi turli hildagi moslamalardan
(lastalar, maxsus qo’lqoplar va bshq.) foydalanishlari ta’qiglanadi. Himoya
ochkilaridan foydalanish mumkin. FINAning Tibbiy qo’mitasi tomonidan
ma’qullanmagan bo’lsa, tanada hech ganday bog'lanishlar bo'lishiga yo'l
go'yilmaydi.




Agarda o’tayotgan suzish ishtirokchisi bo’lmagan sportchi, suzishni
barcha ishtirokchilar tugatmaguniga qadar suvga tushsa, musobaqalarda
keyingi ishtirokdan chetlatiladi.

Estafetali suzishning har bir jamoasida to’rtadan suzuvchi bo’lishi
shart.

Estafetali suzishda, avvalgi etapdagi suzuvchi devorga tegishidan
oldin keyingi suzuvchi start tumbochkasidan oyoqlarini uzgan holida
o’sha jamoa diskvalifikatsiyalanishi zarur.

Estafetali suzishda, ushbu estafeta bosqichida suzishi tayinlangan
vakilidan boshga jamoaning vakili, boshqa barcha jamoalarning barcha
ishtirokchilari masofani to’liq o’tgunlariga qadar suvga tushsa, ushbu
jamoa diskvalifikatsiyalanishi shart.

Estafetali suzishning ishtirokchilari va ularning suzish navbati
suzishga qadar tayinlanishi shart. Estafetali suzishning ishtirokchisi
fagatgina bitta bosqichda ishtirok etishi mumkin. Estafeta jamoasining
tarkibi boshlang’ich va final suzishlar oralig'ida almashtirilishi mumkin.
suzuvchilar, texnik talabnomaga muvofiq federatsiya tomonidan
estafetada ishtirok etish uchun taqdim qilingan suzuvchilar tarkibidan
almashtiriladi. Bosgqichlarni suzib o’tish navbati tartibi buzilishi
diskvalifikatsiyaga olib keladi. Bunday o’zgartirishlar hujjatlar bilan
tasdiqlangan holda, tibbiy ko’rsatmalarga muvofiq amalga oshirilishiga
yo'l gqo’yiladi.

Masofani tugatgan yoki estafetali suzish bosqichini tamomlagan
suzuvchi iloji boricha tezkorlik bilan, suzishni tugatmagan boshqga
suzuvchilarga halaqit bermagan holdi, basseyndan chiqishi zarur. Aks
holda xatoga yo'l qo'ygan suzuvchi yoki estafeta jamoasi
diskvalifikatsiyalanishi shart.

Agarda qonun buzish suzuvchining natijasiga ta’sir ko'rsatsa, referi
suzuvchiga keyingi suzishlarda yana bir bor imkon berishi, agarda qonun
buzish finalda yoki so’ngi suzishda ro’y bersa - uni gaytadan suzishni
tayinlashi lozim.

Liderlashga yo'l qo’yilmaydi, shuningdek ushbu effektga erishish
uchun jihozlar va boshqa vositalardan foydalanishga yo’l qo’yilmaydi.

Xronometraj. Avtomatik gayd qilish tizimining ishlashi nazorati,
ushbu uchun maxsus tayinlangan hakamlar tomonidan amalga oshirilishi
lozim. Avtomatik tizimdan olingan ma’lumotlar g’oliblarni aniglash,
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keyingi o’rinlarni egallaganlarni aniglash, shuningdek har bir yo’lakchada
ko’rsatilgan barcha natijalarni aniglashda ishlatiladi. Ushbu orqali
aniglangan joylar va natijalar, xronometrchilar tomonidan aniglangan
ko’rsatkichlardan ustun turadi. Avtomatik qayd qilish tizimi to’liq ishdan
chiggan holatlarda, tizim berayotgan ko'rsatkichlar hato ekanligi aniq
ko’rinib turgan holatlarida, shuningdek suzuvchi tizimni ishga tushira
olmagan holatlarda sekundmerchilar tomonidan aniglangan natijalar
rasmiy natijalar deb hisoblanadi.

Avtomatik qayd gqilish tizimidan foydalanilganda faqatgina 0.01
sek.gacha aniqlikdagi natijalar e’tiborga olinishi zarur. Aniqlik 0.001 sek
bo’lgan natijalar uchun uchinchi ragam joylarni tagsimlashda e’tiborga
olinmasligi yoki foydalanilmasligi zarur. Aniqligi 0.01 sek bilan bir
suzishda bir hil natijalar ko'rsatgan barcha suzuvchilar bir hil o’rinni
egallashlari kerak. Namoyish tablosida ko'rsatilayotgan vaqt 0.01
sek.gacha aniqlik bilan ko’rsatilishi shart.

Hakam tomonidan. o’chiriluvchi ixtiyoriy vaqt o’lchash vositasi
sekundomer deb hisoblanadi. Bo'nday qo’l bilan gayd qilinuvchi vaqt,
musobaqalar  o’tkazilayotgan mamlakat feleratsiyasi tomonidan
tayinlangan yoki tasdiglangan uchta sekundomerchi bilan qayd qilinishi
lozim. Barcha sekundomerlar, ularning aniqligini tasdiglovchi va
garantiyalovchi, tegishli nazorat tashkiloti tomonidan berilgan poverka
to’g'risidagi guvohnomaga ega bo’lishi shart. Qo’l bilan qayd gilinuvchi
vaqt 0.01 sek.gacha aniyolik bilan qayd qilinishi shart. Agarda avtomatik
qayd qilish tizimidan foydalanilmasa, rasmiy qo’l bilan aniglangan vaqt
quyidagicha aniqlanishi lozim:

Agarta uchta sekundomerdan ikkitasi bir hil vaqtni qayd qilib,
uchinchi sekundomer ko’rsatkichi ulardan farq qilsa, ikkita bir hil vaqt
natijaning rasmiy qayd qilingan vaqti deb hisoblanadi.

Agarda uchchala sekundomerning qayd qilgan vaqti har-hil bo’lsa,
o’rtacha vaqt ko’rsatgan sekundomer natijasi rasmiy qayd qilingan vaqti
deb hisoblanadi.

Agarda uchta sekundomerdan ikkitasigina ishga tushsa, rasmiy qayd
gilingan vaqti deb ularning o’rtacha ko’rsatkichi hisoblanadi.

Agarda ishtirokchi masofani o’tish yoki uni tugatgandan so’ng
diskvalifikatsiyalansa, mazkur diskvalifikatsiya rasmiy natijalarda
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belgilanadi ammo ishtirokchining ko’rsatgan vaqti va egallagan o’rni
ko'rsatilmaydi va e’lon gilinmaydi.

Estafetada diskvalifikatsiya gilingan holda diskvalifikatsiyaga qadar
gayd qilingan bosgqichlar rasmiy natijalarda belgilanishi zarur.

Estafetalar o’tkazishda birinchi bosqich suzuvchilarining 50 va 100
metr masofada ko'rsatgan natijalari qayd qilinishi va rasmiy natijalarda
chop etilishi zarur.

Jahon rekordlari. 50-metrlik basseynlarda quyidagi masofalar
uchun jahon rekordlari qayd qilinadi (erkaklar va ayollar uchun):

erkin usulda suzish - 50, 100, 200, 400, 800 va 1500 m;

orqa bilan suzish  -50,100 va 200 m;

brass -50,100 va 200 m;

batterflyay -50, 100 va 200 m;

kompleks suzish - 200 va 400 m;

erkin usul bilan estafeta -4x100 va 4x200 m;

kombinatsiyalashgan estafeta =~ -4x100 m;

25-metrlik basseynlarda quyidagi masofalar uchun jahon rekordlari
qayd qilinadi (erkaklar va ayollar uchun):

erkin usulda suzish - 50, 100, 200, 400, 800 va 1500 m;

orqa bilan suzish  -50, 100 va 200 m;

brass -50,100va 200 m;

batterflyay - 50, 100 va 200 m;

kompleks suzish -100, 200 va 400 m;

erkin usul bilan estafeta -4x100 va 4x200 m;

kombinatsiyalashgan estafeta -4x100 m;

Estafeta ishtirokchilari bitta mamlakat fuqarolari bo'lishlari shart.

Barcha rekordlar yoki turli musobaqalar davomida qo’yilishi yoki
tomoshabinlar oldida vaqtga individual suzishda, rekordni qo’yishga
urinishdan kamida uch kun oldin afishalarda e’lon qilingan holda
qo’yilishi lozim. Rasmiy musobaqalar o’tkazish mobaynida qo’shimcha
suzish vaqtida ham qo’yilgan rekordlarni qayd qilish mumkin. Bunday
holda uch kun oldindan e’lon qilish shart emas.

Basseynning har bir yo’lakchasi uzunligi, basseyn joylashgan
mamlakatning federatsiyasi tomonidan tayinlangan yoki tasdiglangan
inspektor yoki boshqa rasmiy mutaxassis tomonidan berilgan guvohnoma
bilan tasdiglanishi shart.
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Agarda basseynda harakatlanuvchi tusigdan foydalanilsa,
yo’lakchalar uzunligini o’lchash, natijalar ko’rsatilgan musobaqalarning
tugaganidan so’ng, tasdiglanishi shart.

Jahon rekordlari, natijalar fagatgina avtomatik qayd qilishi tizimi
tomonidan qayd gilinganda, yoki tizim ishdan chiqgan holda
yarimavtomatik gayd qilish tizimi tomonidan qayd qilingan holdagina,
qayd qilinishga gabul gilinadi.

Jahon rekordlari fagatgina FINA tomonidan maqullangan suzish
kostyumlariga kiyingan suzuvchilar tomonidan erishilgan holdagina
tasdiglanishi mumkin.

Rekord vaqtiga 0.01 sek.gacha aniglik bilan teng bo’lgan vaqt
rekordga ekvivalent hisoblanadi va bu vaqtni ko’rsatgan suzuvchilar
“rekord hamegalari” deb nomlanadilar. Suzishning g'olibi tomonidan
ko’rsatilgan vaqtgina jahon rekordi deb qayd qilinish uchun taqdim
qilinishi mumkin. Agarda ikkita yoki undan ortiq suzuvchi tomonidan bir
hil rekord vagqti ko'rsatilsa, ularning barchasi g'olib deb hisoblanadi.

Rekordlar fagatgina chuchuk chuvda qo’yilishi mumkin. Agarda jahon
rekordi dengiz suvi yoki sho’r suvli basseynda ko'rsatilsa, natija e’tiborga
olinmaydi. i

Estafetali suzishda birinchi bosgichda suzuvchi sportchi rekord
qo’yishga urinishi haqida e’lon qilishi mumkin. Agarda u o’z bosqichini
mazkur masofani o’tish qoidalariga mos ravishda, jahon rekordi natijasiga
erishgan holda tugatsa, uning bosgichidan keyingi bosqichlarda jamoasi
qoidalarni buzishi natijasiga diskvalifikatsiya gilingan holda ham,
suzuvchi ko’rsatgan vaqt bekor gilinmaydi.

Individual suzishda suzuvchi oraliq masofada jahon, rekordini
o’rnatishga urinib ko’rishi hagida talabnoma berishi mumkin agarda,
uning treneri yoki vakili referiga suzuvchining oraliq masofada
ko’rsatadigan vaqtini maxsus qayd gilinishi to’g’risida talabnoma berishsa
yoki oraliq masofada vaqt avtomatik qayd qilish tizimi vositasida qayd
gilinsa. Ushbu sportchi rejalashtirilgan masofani to’liq tugatishi va
bundan keyingina oraliq masofada qo’yilgan rekordga talabnoma berishi
lozim.

Jahon rekordiga talabnomalar musobaqalarning tashkiliy yoki
rahbarlik qo’mitasining vakolatli shaxsi tomonidan FINAning rasmiy
blanklarida yozilishi va suzuvchining mamlakati federatsiyasining rasmiy
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vakili tomonidan imzolanadan va shu bilan musobaqalarning barcha
qoidalari bajarilganligi, shu jumladan doping-kontrol natijasining salbiy
ekanligi (DC 5.3.2) tasdiglanadi. Ushbu blank rekord o’rnatilgandan so’'ng
14 kun ichida FINAning Fahriy kotibiga yo’'naltiriladi.

Jahon rekordini qayd qilishga talabnoma oldindan rekord
o’rnatilgandan so’ng 7 kun ichida FINAning Fahriy kotibiga telegraf, teleks
yoki faks orqali yo’naltirilishi kerak.

Suzuvchining federatsiyasi vakili ma’lumot va boshlang’ich
harakatlarni amalga oshirish magsadida FINAning Fahriy kotibiga rekord
qo'yilganligi haqida xat bilan chiqadi va zarurat bo’lsa rasmiy blank
vakolatli shaxslar tomonidan o’rnatilgan tartibda tasdiglanganligi haqgida
ma’lumot beradi. '

Rasmiy talabnomani olib va talabnomadagi ma’lumotlarning
to’g’riligi, shu jumladan doping-kontrol natijasining salbiy ekanligiga
ishonch hosil qilib, FINAning Fahriy kotibi yangi jahon rekordi
qo'yilganligi hagida e’lon qilishi, ushbu haqidagi ma’lumotlar chop
etilishini ta'minlashi hamda talabgorga sertfikat berishi zarur.

Olimpiya o’yinlari, jahon chempionatlari va jahon kuboklarida
qo’yilgan barcha rekordlar avtomatik tarzda tasdiqlanishi zarur.

Agarda ko'’rsatilgan protsedura biror bir sabablarga ko'ra amalga
oshirilmagan bo’lsa, rekordni qayd qilish to’g’risidagi talabnoma bilan
suzuvchining mamlakati federatsiyasi vakili murojaat qilishi mumkin.
FINAning Fahriy kotibi, barcha shart-sharoitlarini o’rganib chiqqan holda,
talabnoma qonuniy bo’lganda, rekordni tasdiglash huquqiga ega.

Agarda jahon rekordiga talabnoma FINA tomonidan tasdiglangan
bo’lsa, FINAning Fahriy kotibi FINA prezidenti va Fahriy kotibi tomonidan
imzolangan diplomni, rekordchiga taqdim qilish uchun, suzuvchining
federatsiyasi manzili bo’yicha yo’naltiradi. Estafeta jamoasi rekord
qo’ygan federatsiyaga besh dona diplomlar yo’naltiriladi. Bunda beshinchi
diplom federatsiyaning o’zida qoladi.

Avtomatik qayd gqilish metodikasi. Biror bir musobaqalarda
avtomatik qayd qilishi tizimidan foydalanilsa (FR 4 ga qarang), ushbu
tizim orqali aniqlangan o’rinlar va vaqtlar, hamda estafetali suzishda
bosqichlarning almashinuvi ketma-ketligi to’g’riligi sekundomerchilar
tomonidan aniqlangan natijalardan ustun turadi.
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Agarda avtomatik qayd qilish tizimi ishga tushmasa va bitta yoki bir
necha suzuvchilarning vaqtlarini va/yoki o’rinlarini aniglamasa, bunday
holda:

avtomatik tizim tomonidan qayd gilingan barcha vaqt va o’rinlar
yozib olinadji;

hakamlar tomonidan aniglangan o’rinlar va qo’l bilan aniglangan
natijalar yozib olinadi.

Rasmiy egallangan o’rinlar quyidagicha aniglanadi:

Avtomatik natijalarga ega bo’lgan barcha suzuvchilarning nisbatan
o’rinlari va vaqtlari o’zgarishsiz qoldiriladi.

Avtomatik natijaga ega ammo avtomatik egallagan o’rni
belgilanmagan suzuvchining o'rni uning avtomatik qayd qilingan
natijalarini boshqa ishtirokchilarning avtomatik qayd qilingan natijalari
bilan solishtirish yo’li bilan aniglanadi.

Ham avtomatik o’ringa, ham avtomatik natijalarga ega bo’lmagan
suzuvchi, yarim avtomatik tizim vositasida yoki uchta raqamli
sekundomer vositasida aniqlangan natijalarga mos ravishda o’rin
egallaydi.

Rasmiy natijalar quyidagicha aniqlanadi:

Avtomatik natijalarga ega barcha suzuvchilarning ushbu natijalari
rasmiy natijalar deb hisoblanadi.

Avtomatik natijalarga ega bo’'lmagan barcha suzuvchilarning rasmiy
vaqti, uchta raqamli sekundomer vositasida qo’lda yoki yarimavtomatik
qayd qilish tizimi vositasida aniglangan vaqti, hisoblanishi kerak.

Dasturning  bitta  nomeridagi  suzishlarni  birlashtirishda
suzuvchilarning nisbatan ketma-ketligini aniglash quyidagicha amalga
oshiriladi:

Barcha suzuvchilarning nisbatan ketma-ketligi ularning rasmiy
natijalarini solishtirish orqali amalga oshirilishi lozim.

Agarda suzuvchi boshqa suzuvchi yoki bir necha suzuvchilarning
rasmiy natijasi (natijalari)ga teng rasmiy natijaga ega bo’lsa, barcha bir-
hil natija ko’rsatgan suzuvchilar bir-hil o’rinni egallashlari shart.
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FINAning suzish bo’yicha qoidalarni buzushlar va
goidalarning ularga mos bandlari

Start

Startni ushlab qolish, startda atayin bo’ysunmaslik

Falstart

Burilishda yoki finishda devorga tegmaslik

Suzuvchining boshi startdan (burilishdan) keyingi 15-metrlik belgidan o’tib
suv sathini kesib chiqdi

Masofani bosib o’tish vaqtida (burilishni amalga oshirish vaqtidan tashqari)
ko’krakka burilib olish yoki tananing gorizontal sirtda aylanma harakatlari
90°dan ortishi

Suzuvchining boshi startdan (burilishdan) keyingi 15-metrlik belgidan o’tib
suv sathini kesib chiqdi

Burilishda devorga tegmaslik. Burilishga kirishda (ko’krak) ikkita grebok
qilish. Burilishda devorlardan itarilish orga bilan holatda bo’lmagan holda
amalga oshirildi

Finishda devorga tegish orqa bilan holatda bo’lmaganda

Istalgan vaqtda orqaga burilib olish

Qo'llarning harakati bir vaqtda emas, bitta gorizontal sirtda emas va
navbatma-navbat emas

Grebok qilish vaqtida qo’llar sonlar chizig'i ortiga o’tishi, startdan
(burilishdan) keyingi birinchi grebokdan tashqari. Tirsaklar suvdan chiqishi
(burilishdan oldingi so’ngi grebok, burilishni amalga oshirish vaqtida va
finishdagi final grebok vaqtidan tashqari)

Harakatlarning to’liq tsikli mobaynida suzuvchining boshi suv sathini kesib
chigmaydi (start va burilishdan tashgari). Startdan (burilishdan) so’ng
songacha bittadan ko’p grebok qilish va to’liq suv ostida bo’lganda bittadan
ko’p oyoqlar bilan itarilish. Oyoqlar harakati bir vaqtda emas, bitta gorizontal
sirtda emas va navbatma-navbat emas

Qaychigsimon, tebranuvchi, delfinsimon pastga qarab oyoglar bilan urish
muvofig, startdan va burilishdan so'ng ruxsat etilgan delfinsimon
harakatlardan istisno). Oyoq yuzi zarbaning aktiv gismi davomida ikki
tarafga burilmagan. Devorga bir qo’l bilan yoki ikki qo’l bilan birgalikda emas
holda tegish. Tegishdan olidgi so’'ngi to’liq yoki to’liq bo’lmagan tsikl vaqtida
suzuvchining boshi suv sathini kesib chigmadi va so’ngi grebokda - suv
ostida

[stalgan vaqtda orqaga burilib olish

Qo’llar harakati suv sathidan yuqorida emas va bir vaqtda emas

Oyoglar harakati bir vaqtda emas yoki oyoglar brass bilan harakatlanishi
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Finishda (burilishda) devorga bir qo’l bilan yoki ikki qo’l bilan birgalikda
emas holda tegish.

Suzuvchining boshi startdan (burilishdan) keyingi 15-metrlik belgidan o’tib
suv sathini kesib chiqdi. Suzuvchi starda (burilishda) suv ostida qo’li bilan
bittadan ko’p grebok qildi. Suzuvchi startdan (burilishdan) keyingi 15-
metrlik belgidan o’tib keyingi burilishgacha yoki finishgacha suv sathi ustida
golmadi.

Kompleks suzishda usullar bosgichlari navbatliyligini buzish (bt, orqa bilan,
br, erkin usul)

Kombinatsiyalashgan estafetada usullar bosqichlari navbatliyligini buzish
(orga bilan, br, bt, erkin usul)

Butun masofani tugatmadi

Masofani boshqa yo’lakchada tugatdi

Burilishda shitga tegilmadi. Burilishda tubdan itarilish yoki tubdan qadam
qo’yish

Tubdan yurish

Bo’lib turuvchi yo'lakcha ortiga o’tish

Suzuvchi boshga suzuvchining yo’liga chiqdi va unga masofani o’tishga
halaqit berdi

Suzish tezligin, suzuvchanlikni, chidamlilikni oshirishga yordam beruvchi
vositalardan foydalanish

0’tib borayotgan suzishning ishtirokchisi bo'lmagan suzuvchi suvga tushishi
- ushbu musobagqalarda keyingi ishtirokdan chetlatish

Estafetada to’rttadan kam suzuvchi

Estafetada falstart

Suzuvchi (ushbu bosgichda ishtirok etuvchi suzuvchidan boshqa) suzish
tugguniga qadar suvga tushishi

Estafetaning nomma-nom navbatliyligi buzilishi

Masofani yoki bosqichni tugatgan suzuvchi, boshqa masofa yoki bosqgichni
tugatmagan suzuvchilarga halaqit berishi

Lidirovaniyalash yoki shunga o'xshash effekt beruvchi moslamalar va
vositalardan foydalanish

4.3. Guruhlarni shakllantirish va musobaqalarga tayyorlash

Musobagalarga tayyorgarlik ularning haqiqiy o'tkazilishidan ancha
oldin boshlanadi va birinchi navbatda yil uchun tuziladigan kalendar,
sport tadbirlari rejasini tuzishdan iborat. Ushbu rejada musobaganing
nomi va mohiyati, ularni o'tkazish vaqti va joyi, ishtirok etuvchi
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tashkilotlar belgilanadi. Musobaqaga tayyorgarlikning navbatdagi
tashkiliy bosqichi - bu Nizomni ishlab chigish.

Musobagqa to'g'risidagi nizom qisqa, aniq va ravshan bayon etilishi va
quyidagi bo'limlarni o'z ichiga olishi kerak.

Musobaqaning maqsad va vazifalari

Ushbu bo'lim Musobaganing magsadlari va vazifalarini Ko'rsatib
beradi, ular har xil bo'lishi mumkin - musobaga ko'lami, mohiyati va
diggat markaziga qarab. Chempionat xarakteridagi musobaqgalar uchun
asosiy magsad va vazifalar quyidagilar bo'lishi mumkin:

- ma'lum bir davr uchun o'quv va sport ishlari natijalarini sarhisob
qilish;

- eng kuchli suzuvchilarni va (yoki) jamoalarni (sport tashkilotlarini)
aniqglash;

- sportni ommalashtirish.

Musobaqa vaqti va joyi

Musobaganing boshlanishi va tugash sanasi, ishtirokchilarning kelish
va ketish kuni, shahar, hovuz nomi, uning yo'llarining uzunligi
ko'rsatilgan.

Musobagani boshgarish

Ushbu bo'lim musobagani bevosita boshqarish qaysi jismoniy
madaniyat tashkilotiga yuklatilganligini aniglaydi.

Musobaqa ishtirokchilari

Musobagada ishtirokchilarning yosh guruhlari va ularning
malakalari aniqlanadi. Jamoa musobaqalari uchun ishtirok etuvchi
jamoalarning nomlari va ularning tarkibi keltirilgan.

Musobaqa dasturi :

Barcha masofalar va suzish usullari ro'yxatiga kiritilgan (erkaklar va
ayollar uchun alohida), ishtirokchilarning yosh guruhlarini hisobga olgan
holda.

Musobaga shartlari

Ballar tizimi, dasturning har bir sonidagi ballar ishtirokchilari soni,
yakka va jamoaviy bahslarda g'oliblarni aniglash tartibi ko'rsatilgan.

G'olibni taqdirlash marosimi

Shaxsiy va jamoaviy chempionat g'oliblari va sovrindorlari uchun
mukofot turlari sanab o'tilgan. Ishtirokchilarni qabul qilish shartlari

151




Musobaqani  o'tkazadigan tashkilotlar va  ishtirokchilarni
yuboradigan tashkilotlar qanday xarajatlarni qoplashi ko'rsatilgan.

Arizalarni qabul gilishning oxirgi muddatlari

Qaerda, kimga va qachon oldindan, nominal (ishtirokchilarning
shaxsiy ma'lumotlarini o'z ichiga olgan), shuningdek texnik arizalarni
(ishtirokchilarning masofaga qarab tagsimlanishini ko'rsating) topshirish
zarurligi ko'rsatiladi.

Bundan tashqari, Nizom jismoniy tarbiya va sportni boshqarish
bo'yicha davlat organlari bilan kelishilgan bo'lishi kerak.

Sport tadbirlari rejasi va musobaqalar to'g'risidagi Nizom asosiy
hujjatlar bo'lib, ular asosida suzish seksiyalarining o'quv va sport ishlari
rejalashtirilgan, suzuvchilar musobaqgaga tayyorlanmoqda musobagalar
uyushtirilib va o'tkazilmoqda.

Musobagaga keyingi tayyorgarlik musobaga boshlanishidan oldin
qolgan davr uchun tuzilgan reja asosida amalga oshiriladi. Ushbu reja
quyidagi ish bo'limlarini o'z ichiga oladi:

- musobaqaga tayyorgarlik jarayonini nazorat qilish;

- hakamlar hay'atini o'z vaqtida jalb qilish va uning ishini tashkil etish.
Birinchidan, asosiy hakamlar hay'ati a'zolari - bosh sudya, uning
o'rinbosarlari, bosh kotib tayinlanadi. Bu davrda ularning barchasi bir
qator tayyorgarlik ishlarini olib boradi.

- musobaga o'tkaziladigan joyni, zarur jihozlar va inventarlarni
tayyorlash. Musobaqa o'tkaziladigan joy nafaqat suzish havzasi, balki
barcha zarur kommunal xonalar, o'yin maydonchalari va basseynga
tutash butun hududdir;

- tomoshabinlar va muxlislar uchun bo'lajak musobagqalar to'g'risida
ma'lumot (plakatlar, plakatlar, dasturlar, taklifnomalar);

- musobaqa davomida tibbiy va tibbiy nazoratni tashkil etish.

Har bir musobaga sport tadbiridir va ishtirokchilar paradini,
musobaqaning ochilish va yopilish marosimlarini o'z ichiga oladi.

Musobaganing ochilish va yopilish marosimlari rejasi bosh hakam va
uning o'rinbosari tomonidan tuziladi. Musobaqani o'tkazayotgan
tashkilotning mas'ul xodimlari bilan kelishilganidan so'ng, ushbu reja
jamoa vakillari va hakamlarga yetkaziladi.
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Suzish musobagalari uchun asosiy hujjatlar:

- Musobaqada gatnashish uchun nominal ariza; shifokor, tashkilot
rahbari va bosh murabbiy tomonidan imzolangan;

- jamoa vakili tomonidan imzolangan texnik dastur;

- Musobaqa ishtirokchisining kartasi; musobaga davomida
ishtirokchining ushbu musobaqada ko'rsatilgan natijalari, darajasi, o'rni
va ochkolari kiritiladi.

Natijalar asosida kotibiyat start protokolini tuzadi, u musobaqa
boshlanishidan oldin hovuzdagi stendga joylashtiriladi. Musobaqga
tugaganidan keyin kotibiyat yakuniy bayonnomani tayyorlaydi, unda
musobaqa ishtirokchilari ko'rsatgan natijalar, shuningdek ularning
joylari, ochkolari va sport toifalari ko'rsatilgan. Yakuniy bayonnoma
musobaganing bosh hakami va bosh kotibi tomonidan imzolanadi.

Musobaqa tugagandan so'ng hakamlar hay'ati tomonidan hisobot
tuziladi. Unda musobaga nomi, uni o'tkazish sanasi, uni o'tkazadigan
tashkilot, sport bazasi va musobaga bo'lib o'tgan shahar nomi
ko'rsatilgan.

Shuningdek, hisobotda musobagqa ishtirokchilari (umumiy soni, shu
jumladan ayollar va  erkaklar; yoshi; tashkilot ishtirokchilari soni:
erkaklar, ayollar, murabbiylar, jami; ma'lumot; ijtimoiy holat; sport
toifalari) va murabbiylar to'g'risidagi ma'lumotlar (jami) soni, shu
jumladan ayollar va erkaklar; ta'lim, shu jumladan jismoniy tarbiya; sport
darajasi, ish staji).

Bundan tashqari, sportchilarning texnik natijalari tahlili berilgan
bo'lib, unda qancha sportchilar reytingida qatnashgan sportchilar
(shulardan erkaklar va ayollar) ishtirok etgani va qancha ishtirokchilar
darajadagi me'yorlarni bajarganligi (tasdiglangani) qayd etiladi.
Yakkama-yakka jamoaviy musobaqalar natijalari, yozuvlar soni va rekord
egalarining nomlari berilgan, musobaqaning yakuniy bayonnomasi ilova
gilingan.  Ishtirokchilar =~ tomonidan intizomning buzilishi va
qoidabuzarlarga nisbatan ko'rilgan choralar qayd etiladi. Hakamlarning
ishini baholash (tanigli hakamlar, harakat va hakamlikdan chetlatish),
musobaqani tibbiy va sanitariya bilan ta'minlash. Musobagalarni tashkil
etish va o'tkazishdagi kamchiliklar qayd etilib, ularni bartaraf etish va
ushbu tashkilotning o'quv-sport bazasini takomillashtirish bo'yicha
takliflar bildirilmoqda.
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Hisobot musobaganing bosh hakami va bosh kotibi tomonidan
imzolanadi.

Musobagani o'tkazuvchi tashkilot yakuniy hujjatlar va hakamlar
hay'ati hisoboti asosida musobaqa natijalarini tasdiglash, ularni tashkil
etish va o'tkazishdagi kamchiliklarni tahlil qilish va suzishni yanada
rivojlantirish bo'yicha chora-tadbirlarni belgilash to'g'risida buyruq
chiqaradi.

Musobagani o'tkazish imkonsiz bo'lgan muhim hujjatlardan biri bu
Musobagani o'tkazadigan tashkilot vakili tomonidan tuziladigan
xarajatlar smetasi, musobaga reglamenti va moliyaviy me'yorlarga
muvofiq ishtirokchilar, murabbiylar va hakamlar soni.

4.4. Musobaqalarni o tkazish

Musobaqalar jismoniy tarbiya jarayonining ajralmas qismidir.
Musobaqalarning ahamiyati shundaki, ular nafagat shaxslar va
guruhlarning sport yutuqglarini ochib berishga imkon beradi, balki
musobagalar keng aholini muntazam ravishda jismoniy tarbiya va sportga
jalb qilishning eng samarali vositasi va har ganday jismoniy madaniyat
tashkiloti ishini tekshirish usullaridan biri hisoblanadi.

Magsad va vazifalarga qarab musobaqalar ajratiladi; chempionatlar,
sovrinlar, kuboklar, saralash, tasniflash, namoyish va ommaviy
sog'lomlashtirish musobagalari. Miqyosi bo'yicha musobaqalar xalqaro,
respublika, mahallly va ommaviy bo'lishi mumkin; - idoralararo,
hududlararo, yopiq (fagat ma'lum bir jamoaning sportchilariga ruxsat
beriladi), ochiq (barcha sportchilarga ruxsat beriladi), murakkab (bir
nechta sport turlari bo'yicha musobaqalar). G'oliblarni aniqlash
xususiyati bo'yicha musobaqalar shaxsiy (faqat individual sportchilar
natijalari aniglanadi), jamoaviy (faqat jamoalarning natijalari hisobga
olinadi), shaxsiy-jamoaviy (individual sportchilar va individual
jamoalarning natijalari) ga bo'linadi va jamoaviy (ishtirokchi
jamoalarning natijalari hisobga olinadi).

Musobaga mashg'ulotning ixtisoslashtirilgan shakli ekan, ularni
o'tkazish shartlari har qanday suzish sinfiga qo'yiladigan talablarga javob
berishi kerak. Suzishning zamonaviy rivojlanish darajasida har qanday
miqyosdagi musobaqa quyidagilar bilan ajralib turishi kerak: aniq tashkil
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etish va o'tkazish, hakamlik ob'ektivligi, musobaqa ishtirokchilari va
tomoshabinlarning gizigishi.

Suzish musobaqasiga tayyorgarlik sport tadbirlari taqvimini
tuzishdan boshlanadi. Bir yilga tuzilgan ushbu rejada quyidagilar
belgilanadi: Musobaganing nomi va mobhiyati, o'tkazilish sanalari va joyi,
shuningdek unda qatnashadigan tashkilotlar. Jadval albatta mamlakatda
o'tkaziladigan asosiy musobaqalarni hisobga olgan holda tuzilishi kerak.
Unda majmua asosida jismoniy tarbiya guruhlarida, yashash joyida,
lagerlarda, ommaviy cho'milish joylarida va boshqalarda o'tkaziladigan
turli xil yosh guruhlari uchun ommaviy madaniy va ko'ngilochar tadbirlar
aks ettirilishi kerak. Musobaqaga to'g'ridan-to'g'ri tayyorgarlik ko'rish
rejaga muvofiq amalga oshiriladi, unda Musobagaga tayyorgarlik
jarayonini nazorat qilish, hakamlar hay'atini o'z vaqtida jalb gilish va
uning ishini tashkil etish, musobaqa o'tkaziladigan joyni tayyorlash,
xabardor qilish va jalb qilish musobaqadagi aholi, musobaga davomida
tibbiy nazoratni tashkil etish va ishtirokchilarga tibbiy yordam ko'rsatish.
Jismoniy tarbiya jamoalarida musobaqgaga tayyorgarlik kollektiv kengashi
va seksiya byurosi tomonidan jismoniy tarbiya faollarini jalb gilgan holda
amalga oshiriladi. Keng ko'lamli musobaqalarni o'tkazishda maxsus
tashkiliy qo'mitalar tashkil etiladi.

Musobaqa hakamlar hay'ati tomonidan olib boriladi, odatda uning
boshlanishidan 1-3 hafta oldin belgilanadi. Hakamlarning malakasi
musobaqaning ahamiyatiga mos Kelishi kerak. Kollegiyadagi hakamlar
soni Musobaga miqyosiga, ishtirokchilar soniga va musobaganing texnik
jihozlanishiga bog'liq. Minimal sudyalar soni 7-10 kishidan iborat bo'lishi
mumkin: bosh hakam, shifokor, kotib, boshlovchi, burchak hakami,
texnika hakami, uch yoki to'rt nafar vaqtni boshqaruvchi. Standartlarning
[ va V bosgqichlaridan o'tayotganda (vaqtni hisobga olmasdan suzish)
boshlang'ich, marrada hakam va shifokor etarli.

Musobaqa sifatini oshirish magsadida musobagadan bir necha kun
oldin butun hakamlar hay'atining brifing yig'ilishi tashkil etiladi.

Musobaqaning bosh hakami va uning o'rinbosari musobaga
maydonchasining yaroqliligi va tayyorligini tekshirishga majburdirlar.

Musobaqa uchun asosiy hujjatlar arizalardir.
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Belgilangan muddat ichida arizalar Musobaqgada ishtirok etadigan
tashkilotlar tomonidan hakamlar hay'atiga yoki maxsus yaratilgan
ishonch qo'mitasiga yuboriladi.

[shtirokchilarning boshlang'ich tartibi qur'a tashlash yo'li bilan yoki
ular ko'rsatgan sport natijalari asosida aniqlanadi. Musobaqalarni
o'tkazish va sport natijalarini qayd etish qulayligi uchun har bir
ishtirokchi uchun karta tuziladi.

Qur'a tashlash ishtirokchilar kartalarini tuzishdan va ular uchun
avval navbatdagi suzish ragamini, so'ngra trek raqamini aniglashdan
iborat. Agar ishtirokchilarning sportga tayyorligi darajasi ma'lum bo'lsa,
unda suzish natijalari taxminan teng natijalarga ega bo'lganlardan hosil
bo'ladi va faqat treklarning raqamlari qur'a tashlash yo'li bilan aniglanadi.

Musobaga ishtirokchilar va tomoshabinlar uchun bayram bo'lishi
kerak. Shuning uchun ularning tantanali marosimini puxta tayyorlash
juda muhim: ochilish va yopilish paradi, tantanali gism, g'oliblarni
taqdirlash, musobaqa ishtirokchilari va mehmonlarining uchrashuvlari.
Paradni eng taniqli hakam boshqaradi.

Hakamlar va ishtirokchilar paradga alohida ustunlarda, ishtirokchilar
jamoalari - o'tgan yilning shu musobaqalarida band bo'lgan joylar
tartibida yoki agar musobaga birinchi marta o'tkazilayotgan bo'lsa, alifbo
tartibida kirishadi. Har bir jamoaning boshida jamoa vakili, jamoa
murabbiyi va ishtirokchilar: avval ayollar, keyin erkaklar. Musobaqaning
birinchi qizg'inligi ishtirokchilari paraddan ozod qilinishi kerak.
Tuzilgandan so'ng, parad etakchisi ma'ruza giladi va parad mezboni kutib
olish so'zini aytadi. Keyinchalik, musobaga bayrog'ining tantanali
ko'tarilishi amalga oshiriladi, so'ngra ishtirokchilarning uyushgan jo'nab
ketishi kuzatiladi. Musobaga yakunlangach, ishtirokchilar jamoalari
ushbu musobagada egallagan joylar tartibida paradga kirishadi. Bosh
hakam musobaga natijalarini sarhisob qilmoqda. Bu bayroq tushirilishi va
ishtirokchilar va hakamlarning uyushgan tarzda tark etilishi bilan tugaydi.

Musobaqada hakamlik qilish suzish bo'yicha musobaqa qoidalariga
to'liq mos ravishda bajarilishi kerak, unda ishtirokchilarga qo'yiladigan
talablar, hakamlarning vazifalari va musobaqgani boshqarish qoidalari
ko'rsatilgan.

Musobaqgani baholashning umumiy jarayoni quyidagicha. Sudya
ishtirokchilar bilan musobaga kotibidan kartalarni olgan holda,
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ishtirokchilarga har birining sonini e'lon qiladi va ularni yo'l bo'ylab olib
boradi va kartalarni suzish ishtirokchilarini suzish bilan tanishtiradigan
ma'lumot beruvchi sudyaga topshiradi. tomoshabinlar.

Taymerlar tayyor bo'lgandan so'ng, boshlang'ich dastlabki buyruq
beradi ("Ishtirokchilar o'z joylarini egallashlari kerak!" Yoki hushtak),
keyin boshlang'ich tayyorgarlik buyrug'ini beradi ("Boshlang!" Yoki
ikkinchi hushtak), unga ko'ra ishtirokchilar supaning old chetida turib,
statsionar start holatini egallaydilar. Barcha ishtirokchilar boshlashga
tayyor ekanligiga ishonch hosil gilgandan so'ng, boshlang'ich ijro etuvchi
buyruq beradi ("Marsh!" Yoki otishma). Ushbu buyruq bilan taymerlar
sekundomerlarni yoqadilar. Agar bir yoki bir nechta ishtirokchilar startni
muddatidan oldin qabul gqilsalar, chetlashtiriladi. Suzish texnikasi
bo'yicha hakamlar ishtorokchilar tomonidan masofani suzish to'g'riligini,
burilishda hakam va marrada hakamlar burilishlarning bajarilishini,
marra chizig'idagi hakamlar marralarning to'g'riligini nazorat qilishadi.
Qoidalar buzilgan taqdirda, ushbu sudyalar bosh hakamga ishtirokchini
va u tomonidan sodir etilgan qoidabuzarliklarni ko'rsatadigan yozuvlarni
beradi.

Masofa tugagandan so'ng, hozirgi vaqtda suzuvchi aylanadigan
galgonga tegadi (erkin masofada - tananing biron bir gismi bilan, orqada
suzishda - bir qo'li bilan, brass va kapalak suzish paytida - ikki qo'li bir
xilda. vaqt), taymerlar sekundomerlarni to'xtatadilar. Birinchi bo'lib
suzgan ishtirokchining vaqtini uchta taymerlar belgilaydi. Bundan
tashqari, suzuvchilarning marraga kelish tartibi marraga hakamlar
tomonidan belgilanadi.

Bosh hakam masofani bosib o'tish natijalarini ishtirokchilarning
kartochkalariga qo'yadi va suzish natijalarini ishtirokchilar va
tomoshabinlarga e'lon qilish uchun ma'lumot beruvchi hakamga
topshiradi. Barcha issiglik tugagandan so'ng, bosh kotib shaxsiy va
jamoaviy natijalarni hisoblab chiqadi va ushbu ma'lumotlarni e'lon gilish
uchun sudyaga etkazadi. Jamoa yoki shaxsiy natijalarni hisoblash
muayyan musobaqalar to'g'risidagi nizomga muvofiq amalga oshiriladi.
Natijalar ~ hakamlar hay'ati yig'ilishida tasdiqlangan xulosa
bayonnomasida qayd etiladi. Musobaga tugaganidan keyin uch kun ichida
barcha hujjatlar va bosh hakamning o'tkazilgan musobaqa to'g'risidagi
hisoboti Musobaqani o'tkazgan tashkilotga taqdim etiladi.
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Agar raqobatchilarning mashg'ulot joyi yoki suzish mashglari suzish
musobaqasining sport qoidalari talablariga javob bermasa, unda
musobaqa soddalashtirilgan qoidalar bo'yicha va kamroq ragamlar bilan
o'tkazilishi mumkin. Bunday holda, zaif suzuvchilar uchun musobaqa
dasturi ham soddalashtirilishi kerak (masalan, musobaqa masofasining
uzunligi gisqartirilishi va suzish usullari soddalashtirilgan bo'lishi kerak).

Dam olish kunining suvdagi dasturi juda xilma-xil bo'lishi mumkin,
ammo uning ajoyib bo'lishi, jismoniy tarbiya va sportni targ'ib gilishi va
ishtirokchilarning yoshi va jismoniy holatiga mos kelishi muhimdir.
Bayram dasturi odatda sport, namoyish va ko'ngil ochish gismlarini o'z
ichiga oladi. Sport gismi eng ajoyib musobaqa turlarini o'z ichiga olishi
kerak: gisqa masofaga suzish, estafeta poygalari, sho'ng'ish, suv polosi
o'yini, ommaviy start va me'yorlaridan o'tish, turli suzish mashgqlarini
bajaradigan jamoa va boshqgalar. Namoyishlar uchun shahar, tuman, sport
maktabi, jismoniy tarbiya jamoasi yoki homiy tashkilotning yetakchi
murabbiylari va sportchilarini taklif qilish maqgsadga muvofiqdir.
Namoyish gismiga ma'lum masofalardagi sportchilar tomonidan suzish,
suzishning turli uslublari texnikasini namoyish etish, suv osti sport
mashqlarini bajarish, sinxron suzish vakillarining chigishlari, suzish
orqgali cho'kishni qutqarish usullarini namoyish etish, suzishni o'rgatish
bo'yicha namoyish darsi kirishi mumkin. murabbiy va boshqalar. O'yin-
kulgi gismida komik estafeta poygalari, attraksionlar, komik sakrashlar
yoki butun dramatizatsiyalar bo'lishi mumkin.

Suv festivali bezaklari ishtirokchilarning o'ziga xos va rang-barang
kiyimlarini, jihozlarni bezatishni va butun bayram joyini ta'minlaydi.

Dam olish to'g'risida barchani radio orgali oldindan xabardor qilish,
yorqin e'lonlarni joylashtirish va ishtirokchilarga chiroyli tarzda ishlab
chiqilgan taklifnomalarni tarqatish magsadga muvofiqdir.

Ovozli matn va musiqiy hamrohlik ta'til mazmunini yanada to'liq
etkazish va barcha chigishlarning yo'nalishini boshqarish uchun juda
muhimdir.

Sport tadbirlarining yoshlarga katta targ'ibot va tarbiyaviy ta'siri
uning tashkilotchilaridan jismoniy tarbiya va sport masalalarida
vakolatlilik, katta badiiy did va yuqori pedagogik mahoratni talab giladi.
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Nazorat uchun savollar
1. Musobaqa tulari hagida gapirib bering.
2. Musobagqalarni o'tkazish to’'grisida ma'lumot bering.
3. Hakamlarning vazifalarini aytib bering.
4. Musobaga Nizomining tuzilishini aytib bering.
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GLOSSARY

A6comoTHas CKOpOCTh
IJIaBaHMA — MaKCHMaJIbHO
BO3MOX>KHas AOCTYyIIHasA
CKOpPOCTb pasBHBaeMas
IJIOBLOM 3a OTHOCHTEJbHO
KOpOTKO€ BpeMs u Ha
KOPOTKOM OTpe3Ke.

Suzishda absolyut
tezlig - gisqa vaqt ichida
va masofaning qisqa
bo’lagida suzuvchining
mumkin bo’lgan
maksimal tezligi.

Absolute speed of

swimming - the
greatest possible
accessible speed

developed by the
swimmer for rather
short time and on a
short piece.

ABTOMaTHU3M JABWOKEHHH -
JBMXKEHHs]  BBINOJIHSIEMbIE
CIIOPTCMEHOM 6€3 TeKYyILero
KOHTPOJIsS CO3HAHHSL.

Harakatlarning

avtomatlashishi - joriy
idrok nazoratsiz sportchi
tomonidan bajariladigan

Automatism of
movements -
movements  carried
out by the sportsman

mashglar. without current
control of
consciousness.
ApanTanus - Adaptasiya - butun | Adaptation - the
npucrnocobjeHye opraHusma | organizm yoki uning | adaptation of an
WK OT/eNbHBIX ero cucTeM K | alohida tizimlarini | organism  or  its
YCIOBUSM MeHsIeécs | muxitning o'zgarish | separate systems to
cpefpl, BeJIMYHUHEe u | sharoitlariga, jismoniy | conditions changing
XapakTepy ¢dusmnyeckoil. | yuklamaning harakteri | environments, to size
HarpysKH. va kattaligiga moslashuv. | and  character  of
physical activity.
Akcesnepanusi — yckopenue | Akseleratsiya - | Acceleration -
pocta u pa3BuTHs AeTel H | bolalalar va | acceleration of growth
MOAPOCTKOB. usmirlarning o’sish va|and development of
rivojlanishining children and
tezlashuvi. teenagers.
Bpagukapaus - cuwxenue- | Bradikardiya - yurak | Bradycardia -

4acTOThI cepJieyHbIX | gisqarish sonining | decrease in frequency
cokpamenuii  MeHee 60 | dagiqasiga 60 martadan | of warm reductions
yAapoB B MHUHYTY. kamayishi. less than 60 blows ina

minute.
BeicTpoTa - dusnueckoe | Tezkorlik - tez | Speed - physical
KauyecTBO xapakTtepusymonlee | harakatlanishni quality characterizing
6bICTpO/IeiCTBHE. harakterlovchi jismoniy | speed.

sifat.

BapuaHTBI TexHuku | Texnika variantlari - | Technics variants -
- MHAUBHAYAJlbHbIE bajarilayotgan specific features of

0CO6EHHOCTH BBINOJHAEMbBIX
JIBHOKEHUH.

harakatlarning
individual hususiyatlari.

carried out
movements.
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BapuaTuBHOCTB
TEXHHKH - CIOCOOHOCTh

Texnika variativligi -
sportchining o'z harakat

Variability of
technics - ability of

CMOpPTCMeHa HM3MeHAThb cBoH | faoliyatini unug | the sportsman to
JIBUraTe/ibHble JeHCcTBHs, He | samarasini buzmasdan | change the impellent
Hapyas MX | 0'zgartira olish | actions, without
3pPeKTHBHOCTH. qobiliyati. breaking their
efficiency.

BoccraHoBiieHue - Tiklanish - ish | Restoration - gradual
MOCTeneHHbIH nepexop | faoliyatni yoki jismoniy | transition of
$uU3HOIOrHYecKux u | yuklamani bajargandan | physiological and
6uoxumuyeckux ¢ynkuuii k | keyin  fiziologik  va | biochemical functions
HCXO/THOMY cocTosiHUIO | biomexanik to an initial condition
nocse BbINOJHEHHUs pa6oTsl, | funksiyalarning after work
nocue ¢dusuyeckoii | dastlabki holatga | performance,  after
Harpysku. _ muntazam o'tishi. physical activity.

BBIHOC/TUBOCTS - Chidamkorlik - | Endurance - ability of
Cnoco6HOCTH yesoBeka | insonning biron ish | the person is long to
JJIUTENIBHO BbINONHATS | faoliyatni uning | perform work without
paboty 6e3 cHmwxeHus ee |shiddatini decrease in its
MHTeHCUBHOCTH. H3MepsioT | pasaytirmasdan  uzoq | intensity. Measure
BBIHOCJIMBOCTb B OCHOBHOM | vaqt bajara olish | endurance in the basic
OJIHUM crnoco6oM | gobiliyati. one way - an operating
— BpeMeHeM pa6oTbl /0 time to the full the
O0TKasa YyeJioBeKa person to support the
noAjiep>k1BaTh  3a/JaHHYIO set intensity, owing to

HHTEHCHBHOCTb, BCJIEACTBHE
HEBO3MOXXHOCTH NPE0/0JIETh
3a CYET BOJIEBOTO YCHJIMSA
yCTanocThb

impossibility to
overcome at the
expense of strong-
willed effort
weariness.

BA3KOCTbL BOABI- 3TO eé
CBOWCTBO 0Ka3bIBaTh
CONMPOTHUBJIEHHE YCUJIUAM Ha
CABWT.

Suvmng yopishqoqligi
harakatlanishga
qarshlllk ko'rsatish

hususiyati.

Viscosity of water is
its property to show
resistance to efforts to
shift.

[MApPOAMHAMUKA — M3y4YaeT
B3aUMO/IEHCTBHE CHUJI BOJHOMU
Cpe/ibl ¥ Teia IPU JBHKEHHA.

Gidrodinamika - suv
mixiti va harakatda
tananing o'zaro kuchini
o'rganadi.

The hydrodynamics
- studies interaction of
forces of the water
environment and a
body at movement.

'mapocraTuka — U3y4aeT
B3aUMO/IEHCTBHE CHJI BOJHOH
cpefibl U Tesa B

HEeMnoABH>XXHOM COCTOSIHUH.

Gidrostatika - suv
muxiti va tananing
suvdagi harakatsiz holati

o'zaro kuchini o’rganadi.

The hydrostatics -
studies interaction of
forces of the water
environment and a
body in a motionless
condition.

FuapoaMHaMUYecKoe
CONPOTHBJIEHHE - 0buas

Gidrodinamik
garshilik -tananing

Hydrodynamic

resistance - the

161




cuna conpoTuBieHus BoAbl | kelish harakatida suv |general force  of
TeJy npu ero | garshiligining umumiy | resistance of water to
MOCTyNaTeJbHOM ABWXKeHHUH. | kuchi. a body at its progress.
JlunamomeTpus - B | Dinamometriya - | Dinamom - in
aHTPOMOJIOTHH U MejulMHe | antropologiya va | anthropology and
u3MepeHde cuabl  Mbimy | tibbiyotda insosn | medicine

yesioBeKa. muskul kuchini o’lchash. | measurement of force

of muscles of the
person.

UMMyHHMTET - crioco6HoCTh | Immunitet - | Immunity - ability of
opraHu3Ma [POTHBOCTOSTH | organizmning buzuvchi | an organism to resist
JIeHCTBUI0  MOBpeXxzarolux | agentlarga nisbatan | to action of damaging
areHTOB; 3alUTHas peakuus | qarshilik ko’rsatish | agents; protective
opraHusmMa. xususiyati; reaction of an
, organizmning  ximoya | organism.

reaksiyasi:
KoopauHauus aBwxeHu# - | Harakatlar Coordination of
XapaKTepHUCTHKa koordinasiyasi - | movements - the
JBUraTeJIbHbIX  JeicTBUH, | harakatlarning characteristic of
cBsizaHHasi ¢ ymnpasseHueM | kelishkanligini impellent actions
COIJIaCOBAHHOCTHIO u | boshgarish bilan bog'liq | connected with
COpa3MepHOCThIO ABHXeHUH. | harakat faoliyati | management by a

harakteristikasi. coordination and

harmony of
movements.

KoopauHanuoHHbIe Koordinasion Coordination
CMOCOGHOCTH qobiliyatlar - harakat | abilities - provide to
- 06ecrne4uBalOT JBUraTesb- | faoliyati tanannig | impellent action
HOMY JelicTBHIO | tayanch qismlari, | stability of basic parts
YCTOHYHMBOCTh omopHbIx | kinematik ~ bog'lamda | of a body,
yacren Tena, | ishtiroq etuvchi barcha | cuaepreTuyeckyio
CHHEpreTHYeCcKy1o zvenolar sinergetik | smoothness of all
IUIaBHOCTh  Bcex 3BeHbeB | ravonligini, muskul sarfi | links of a participating
y4acTBYIOIEeH tejamini, makondagi | kinematic chain,
KMHEMaTHYeCKOi ueny, | aniglikni, barqarorlikni | profitability of
3KOHOMHYHOCTb MbILIEYHBIX | va shu kabilarni | muscular  expenses,
3aTpaTt, MPOCTPAHCTBeHHYyIO | ta'minlaydi. spatial accuracy,
TOYHOCTb, CTaGUIBHOCTH H stability, etc.
T.L. )
Jlo60oBoe CONpOTHBJIEHHE | Suvning ro’para | Front resistance of
BOABI - cwia  JasieHusd | qarshiligi - tana | water - pressure force
BCTPEYHOro MOTOKa BoAbI Ha | harakati frontal yuzasida | of counter  water
¢poHTaNbHYI0 MOBEPXHOCTH | Suvning ro’paradan | stream on a face-to-
JIBHXKYILErocs Tesa. kelayotgan oqimi bosim | face surface of a

kuchi. moving body.
JIOBKOCTB — ¢dusnyeckoe | Epchillik - | Dexterity -  the
Ka4yecTBO 4yeJI0BeKa, | 0’'zgarayotgan vaziyatga | physical quality of the
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nosposisouiee  OGbICTPO U
TOYHO BUJOH3MEHSATh
JBWO)KEHHUS] M JBUTraTeJIbHbIe
JIeMCTBUS B 3aBUCUMOCTH OT
MEeHSIOIENCs CUTYaIU K.

bog'liq holda harakat
faoliyatini aniq va tez
o’zgartira olishini
tavsiflovchi  insonning
jismoniy sifati.

person allowing
quickly and precisely
to alter movement
and impellent actions
depending on the
changing situation.

IlnaBy4ecTs - Crnoco6HOCTH
TeJia MOrpyKEHHOr0 B BOAY

Suza olish qobiliyati -
suvga botishda tananing

Buoyancy - ability ofa
body shipped in water

0CTaBaThCs Ha MOBEPXHOCTH. | suv  yuzasida qolish | to remain on a surface.
Xususiyati.

IlnoTHOCTL BOABLI - 3TO eé | Suvning zichligi - hajm | The water density is

Macca B eJJuHHIle 06 bEMa. kattaligida uning | its weight in volume
massasi. unit.

C)KMMaeMoCTb BOJBI — 3TO
€€ CBOMCTBO yMEHbIIATLCSA B
06bEME TNpH  MOBBIIIEHHH
JaBJIEHHUA.

Suvning siquvchanligi
- bosim oshishida uning
hajmi kamayishi
Xususiyati.

Compressibility of
water is its property
to decrease in volume
at pressure increase.

Cu1a MbIHOIL, - CMIOCO6HOCTH
3a c4eT MbILIEeYHbIX
COKpalleHUWH Ipeo/0JieBaTh
BHellIHee CONpPOTHUBJIEHUE
WJIH  TNPOTUBOJENCTBOBATh
BHELIHHUM CHJIaM.,

Muskul kuchi - tashqi
qarshilik yoki yashqi
kuchlarni muskul
qisqarishi evaziga yenga
olish gobiliyati.

Force of muscles -
ability at the expense

of muscular
reductions to
overcome  external
resistance or to
counteract external
forces. i

CxopocTts JIaBaHMA -
XapaKTepUCTHKA ABHXKEHHUS

Suzish tezligi - bir hil
harakatda bosib o'tilgan

Speed of swimming -
the characteristic of

TeJa IUIOBHA, YHCJEHHO | yo'ning vaqt birligiga | movementofabody of
paBHasi Npd paBHOMepHOM | nisbati, suzuvchi tana | the swimmer,
JIBHXKEHHH oTHoweHuo | harakati tavsifi. numerically equal at
NPOHAEHHOro nyTH K uniform movement to
NPOMEXYTKY BpEMEHH the relation of the
passed way to a time
interval
Temn (T)- kosudectBo | Temp (T) - vaqt birlik | Rate () - quantity of
LIMKJIOB JBH>KeHMH, | ichida bajariladigan | cycles of the
BbINONIHSAEMbIX 3a eauHuuy | harakat sikllar soni. movements which are

BpeMeHH. IJTO BeJIMYHH3,
o6paTHast JVIUTeJbHOCTH /1B

WXKEeHHUS. Yem 6osblIe
JUIUTENILHOCTh KaX/{oro
LUKIa JBHXKEHUH, TEM

MeEHbllle TeMII, U Haoﬁopm'.

carried out for a time
unit. It is size, return
duration of
movement. The more
duration of each cycle
of movements, the is
less rate, and on the
contrary.
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Tonyc MBIIEeYHBIH —
HanpshKeHHe MBIIIL, B TIOKOe.

Muskul tonusi - tinch
holatda muskul
gisqgarishi.

Tone muscular -
pressure of muscles in
rest.

TopMoXKeHHe -  HepBHBIH
npouecc, TMNPUBOASALIMH K
YrHETEHHUIO WK
npeaynpexjeHHIo
BO30YK/AEHHS.

Tormozlanish
qo’zg'alishni
ogohlantirishda
to’sqinlik gilishga olib
keluvchi asabiy jarayon.

Braking - the nervous
process leading to
oppression or the
prevention of
excitation.

TpaeKTopHs - 3TO
BOOGpakaeMbIi
JBIKYILEHCs
MPOCTPAHCTBE.

cnen
TO4YKH B

Traektoriya - fazoda
nuqta harakatinig
qoldirgan izi.

The trajectory is an
imagined trace of a
moving point in space.

Hlar mnoBua (S)- 3TO

paccTosiHWe, Ha KOTOpPOE OH
MPOABHHYJICA 32 OJWUH LUKIJI
JBWKEHHH.

Suzvchi qadam (S) - bu
uning bir harakat siklida
bosib o’tgan masofasi.

&

The step of the
swimmer (S) is a
distance on which it
has promoted for one
cycle of movements.
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