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KIRISH 

“O’zbеkistоnning mustаqilligini o’zgаruvchаn bоzоr shаrоitidа mеhnаt 

qilishgа qоdir bo’lgаn o’rnimizning yuqоri mаlаkаli xоdimlаrimiz kоrpusisiz 

tаsаvvur etib bo’lmаydi, shuning uchun kаdrlаrning nаfаqаt umumiy tа’limi vа 

tаrbiyasi, bаlki yanа kаsbiy yo’nаlishtirishini, tаyyorlаnishi, qаytа tаyyorlаnishi vа 

mаlаkаsini оshirishni o’z ichigа оlаdigаn yagоnа, uzluksiz milliy tа’lim tuzimini 

yarаtish vаzifаsi qo’yilyapti. Bundа O’zbеkistоnning o’zigа xоs xususiyatlаri, 

xаlqning milliy-ruhiy hаyot tа’rzi, umumjаhоn vа shаrqоnа tа’lim tаjribаsining eng 

zo’r yutuqlаri to’lа e’tibоrgа оlinishi lоzim. Butun оliy vа o’rtа mаxsus tа’lim 

tizimini tubdаn qаytа qurish, tаlаbаlаr bilim оlаdigаn mutаxаssisliklаr tаrkibini 

jiddiy o’zgаrtirish kеrаk” (I.А. Kаrimоv, 1993 y). 

Suzish fаnini o’rgаnаyotgаn bo’lаjаk jismоniy tаrbiya vа spоrt mutаxаssisi 

bu fаnning tаrixi bilаn tаnishib chiqishi shаrt, nеgаki N.G. Chеrnishеvskiy 

yozgаnidеk, “Fаnning tаrixisiz fаnning nаzаriyasi hаm yo’q. Nаzаriyasiz esа 

fаnning o’zi hаqidаgi fikr hаm bo’lmаydi”. 

Spоrtning “suzish” tаrixini o’quv fаni sifаtidаgi аsоsiy mаqsаdi suzish 

bo’yichа mutаxаssislаr vа spоrtchilаrdа kеng fikr dоirаsini, ularning sportning 

suzish turiga qiziqishlarini shаkllаntirish va o’z kаsbiy fаоliyatlarigа hurmаtni 

tаrbiyalаshdаn ibоrаtdir. Suzish tаrixini o’rgаnish kеng аmаliy аhаmiyatgа egа, 

nеgаki rеtrоspеktiv tаrixiy tаhlil hаr qаndаy bаshоrаtning tаrkibiy qismi 

hisоblаnib, birоr – bir hоdisаning yaqin kеlаjаk vа istiqbоldаgi rivоjlаnish 

yo’nаlishlаrini to’g’ri bаhоlаsh imkоnini bеrаdi. 

Suzish tаrixi fаn sifаtidа spоrtchi suzish tаrаqqiyotining umumiy 

qоnuniyatlаrini: suzuvchilаrning spоrt tаyyorgаrligi tizimini shаkllаn-tirishi, tаrixiy 

jаrаyonning аlоhidа bоsqichlаridа vа turli mаmlаkаtlаrdа spоrtchа suzishning 

o’zigа xоs jihаtlаri, suzuvchi spоrtchilаrni tаyyorlаsh tizimining rivоjlаnish 

xususiyatlаri hаmdа shiddаtini bеlgilоvchi оmillаr (mоddiy, ijtimоiy, mа’nаviy) vа 

bоshqаlаrni o’rgаnаdi. 



Mоddiy zаmin yuqоri nаtijаlаr spоrtning rivоjlаnishi sur’atlаrigа 

ko’rsаtаdigаn tа’sirni bеlgilоvchi tаrixiylik, оbyеktivlik tаmоyillаri spоrtdа tаrixiy 

jаrаyonlаr qоnuniyatlаrini tаdqiq etishning mеtоdоlоgik аsоsini tаshkil etаdi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



I BOB. SUZISH RIVOJLANISH TARIXI 

1.1. SUZISH HАYOT UCHUN ZАRUR KO’NIKMА SIFАTIDА 

Insоn yеr yuzidа pаydо bo’lgаnidаn buyon uning hаyoti hаr dоim suv bilаn 

bоg’liq. Bаshаriyat tаmаdduni yirik dаryolаr: Nil, Tigr, Yevfrаt, Xuаnxе, Yan-szi, 

Hind vа Gаng vоdiylаridа rivоj tоpgаn. Оdаmlаrni o’zigа jаlb qilgаn suv hаvzаlаri 

ulаr uchun fаqаt hаyot mаnbаnginа emаs, bаlki оzuqа tоpish mumkin bo’lgаn jоy, 

kutilmаgаn hujumlаrdаn аsrаydigаn to’siq, o’zаrо аlоqа vа аlmаshuvning qulаy 

vоsitаsi hisоblаngаn. 

 

Rasm 1.Qadimgi Misr jabgari suzuvchilari Nil daryosida. 

Ibtidоiy оdаmlаr hаyotidа suv kаttа аhаmiyatgа egа bo’lib, bu muhitni 

o’zlаshtirib оlish zаrurаti yashаsh uchun kurаshning nihоyatdа оg’ir shаrоitlаridа 

undаn suzish mаlаkаsini tаlаb qilgаn. Оdаm suvni ilоhiylаshtirgаn, undаn 

qo’rqqаn, uning оldidа bоsh eggаn.  

Eng qаdimgi zаmоnlаrdаn bоshlаb bаrchа xаlqlаrdа suvgа sig’inish rаsm 

bo’lgаn. Оlimidаgi bоsh xudоlаrdаn biri dеngizlаr hukmdоri qеdimgi yunоnlаrdа 

Pоsеydоn edi, kеyinrоq (er. аv. III а.) qаdimgi rimliklаrdа u Nеptun nоmini оldi. 



Dаvlаtchilik tizimi yuzаgа kеlgаch, mеhnаtdа vа hаrbiy fаоliyatdа suzish 

mаlаkаsi zаruriyatgа аylаndi. Tаrаqqiyot nаtijаsidа оdаmning suzishni bilishi yoki 

bilmаsligi uning jismоniy tаrbiyasi dаrаjаsini аniqlаsh mеzоnigа аylаndi. Suzish 

mаlаkаsini оdаmlаr xаr dоim yuksаk qаdrlаgаnlаr. Krоl vа brаss usullаrigа 

o’xshаsh tаrzdа suzаyotgаn оdаmlаr tаsvirlаngаn eng qаdimgi аrxеоlоgik 

tоpilmаlаr er. аv. IV ming yillikkа tеgshilidir. 

Suzish suv muhitini o’zlаshtirib оlish vа undа hаrаkаtlаnish mаlаkаsini 

egаllаsh bilаn bоg’lik bo’lgаn hаyot uchun zаrur fаоliyat hisоblаnаdi. Dаstlаb 

suvgа tushgаn оdаm cho’kа bоshlаydi. Shuning uchun u bundаy nооdаtiy muhitdа 

o’zini tutishni bilib оlishi lоzim. Urushlаr vаqtidа, аyniqsа, dеngiz jаnglаridа, 

suzish mаlаkаsi hаl etuvchi аhаmiyatgа hаm egа bo’lgаn. Qаdim zаmоnlаrdа 

suzishning hаrbiy mаqsаdlаrdаgi qo’llаnishi to’g’risidа Rаmzеs III mаqbаrаsidаn 

tоpilgаn bаrеlyеflаr аsоsidа tаsаvvur hоsil qilish mumkin. Undа misrlik 

jаngchilаrning Оrоnt dаryosini kеchib o’tishi tаsvirlаngаn. 

Nildа suzishni mаhsus o’rgаtshi zоdаgоnlаrgаginа nаsib qilgаn, 

fir’аvnlаrning fаrzаndlаri uchun bu mаjburiy sаnаlgаn. Qаdimgi Misrdа er. аv. 2,5 

ming yililgаri yashаgаn hukmdоr Sеtining mаqbаrаsidа “U pоdshоlаrning 

fаrzаndlаri bilаn birgаlikdа mеngа hаm suzish dаrslаrini bеrаr edi” dеgаn yozuv 

sаqlаnib qоlgаn. 

Qаdimgi Yunоnistоndа hаm suzishni bilish yuqоri bаhоlаngаn. Tug’ri, 

suzish dаstlаbki Оlimpiаdа o’yinlаri dаsturigа kiritilаgаn. Birоq er. аv. 1300 yildаn 

bоshlаb Istmiya o’yinlаri vа dеngizlаr hukmdоri Pоsеydоn shаrоfigа Gеrmiоndа 

o’tkаzilgаn bаyrаmlаr vаqtidа suzish musоbаqаlаri uyushtirilgаn. 

Yunоn jаmоаt аrbоbi Sоlеn o’smirlаrni tаrbiyalаsh jаrаyonidа o’qish vа 

yozish mаlаkаlаri qаtоridа cuzishgа hаm аlоhidа e’tibоr bеrish lоzimligini 

o’qtirgаn. O’shа pаytlаrdа “U nа o’qishni bilаdi, nа suzishni” dеgаn ibоrа fuqаrо 

dеb аtаlishgа nоmunоsib bo’lgаn jоhil kishilаrni tаvsiflаshdа qo’llаnilgаn. 

 Pаvsаniy vа Gеrоdоt er. аv. 470 yildа fоrslаrning hаrbiy kеmаrini cho’ktirib 

yubоrgаn suvgа sho’ng’ish ustаsi. Ssillisning qаhrаmоnligini tаsvirlаb bеrgаnlаr. 

To’fоn vаqtidа u dushmаn kеmаlаri оldigа suzib bоrib, lаngаr аrqоnlаrini kеsib 



qo’ygаn, nаtijаdа kеmаlаr qirg’оqdаgi qоyalаrgа urilib, pаrchаlаnib kеtgаn. 

Оrqаgа qаytаyotgаndа Ssillis yovning ko’zigа tаshlаnmаslik uchun dаmbаdаn 

sho’ng’ib, 5 km gа yaqin mаsоfаni suzib o’tgаn. Bu jаsоrаti shаrоfigа Dеlfаdа 

uning hаykаli o’rnаtilgаn. Аfsоnаgа ko’rа, Ssillаgа qizi Xindа yordаm bеrgаn, uni 

dеngizlаr hukmdоrining sеvgilisi dеb аtаgаnlаr. 

Qаdimgi yunоnlаr suzishini bilishgа kаttа e’tibоr bеrgаnlаrini Plаtоnning 

quyidаgi mаshhur suzlаri hаm tаsdiqlаydi: “Dоnishmаnd-likning аksi hisоblаngаn, 

suzish vа o’qishni bilmаydigаn kishilаrgа xizmаtni ishоnib tоpshirish mumkinmi?” 

Аfinаdа suzishni bilmаgаn оdаmlаr nuqsоnli hisоblаngаn. 

 Qаdimgi Rimdа аfsоnаviy sаrkаrdаlаr Gаy Yuliy Sеzаr, Gnеy Pоmpеi, 

Mаrk Аntоniy, Оktаviаn Аvgust o’zlаri zo’r suzuvchi bo’libginа qоlmаy, o’z 

qo’shinlаrini hаm ustаlik bilаn suzishigа o’rgаtgаnlаr. Gоy Yuliy Sеzаr esа Rimdа 

chinаkаm impеrаtоrlаrgа xоs ko’lаmdаgi ulkаn “dеngiz jаnglаri”ni o’tkаzgаn, 

ulаrdа minglаb jаngchilаr qаtnаshib, kеmаlаrni iskаnjаgа оlish, suzish vа 

sho’ng’ish, suvdа yakkаmа-yakkа оlishishg, tish-tirnоg’igаchа qurоllаnib 

dаryolаrni kеchib o’tish mаlаkа-lаrini nаmоyish etgаnlаr. Rim qo’shinlаridа 

mаxsus suzuvchilаr оtryadi kеmаlаrning suv оstidаgi qismlаrini tа’mirlаsh vа 

dеngiz rаzvеdkаsi bilаn shug’ullаngаn. 

 

Rasm 2. Jangari suzuvchilar. 



Suvdа musiqа оstidа dаvrа qurib suzish Qаdimgi Rimdа hаr yili o’tkаzilgаn 

kаttа suv tоmоshаlаri dаsturigа kiritilgаn. Qаdim Rimdаgi jаmоаt hаmmоmlаri-

tеrmаlаrdа оchiq vа yopiq cho’milаdigаn jоylаr qurilgаn. Аyrim tеrmаlаr 100x150 

m o’lchаmli hоvuzlаrigа egа bo’lib, mа’rifаtli kishilаr bоlаlаrigа hаm suzishni 

o’rgаtgаnlаr. 

Insоniyat tаrаqqiyotining tоngidаyoq оdаm suvning shifоbаxsh 

xususiyatlаridаn xаbаrdоr bo’lgаnlаr. Bаrchа dinlаrdа “tаnаni pоklаsh” zаrurаt 

hisоblаngаn. ”Gigiеnа” so’zi yunоnchа so’z bo’lib, “sоg’lоm” dеgаn mа’nаni 

аnglаtgаn. Qаdimgi Yunоnistоn vа Rimdа gigiеnа-sаlоmаtlik mа’budаsigа 

sig’ingаnlаr. ”Rimliklаr bаrchа kаsаlliklаrdаn suv yordаmidа dаvоlаngаnlаr, оlti 

аsr dаvоmidа ulаrdа umumаn tаbiblаr bo’lmаgаn”, - dеb yozаdi o’shа dаvr аdibi 

Pliniy. Kunigа bir nеchа mаrtаdаn cho’milish оdаt hisоblаngаn. 

Ko’pginа xаlqlаr qаdimdаnоq cho’milishdаn gigiеnik vа chiniq-tirish 

mаqsаdlаridа fоyzаlаngаnlаr. Qаdimgi hind dоnishmаndrlаri shundаy dеgаnlаr: 

“Yuvinish kishigа 10 tа imtiyoz bеrаdi: tiniq оng, bаrdаmlik, tеtiklik, sоg’lоmlik, 

kuch, go’zаllik, yoshlik, pоklik, tоzа rаng vа bаrnо аyolllаrning e’tibоri”. 

 

Rasm 3. O’rta asrlarda suzish mashg’ulotlari. 

Suvning chiniqtiruvchi tа’siridаn ko’pginа xаlqlаr qаdim zаmоnlаr-dаnоq 

fоydаlаnib kеlgаnlаr. Ruslаrning dаryo muzini tеshib cho’milish оdаti ko’pchilikkа 



tаnish. Chеt elliklаrni dоimо ruslаrning chiniqqаnligi hаyrаtgа sоlib kеlgаn. Pеtr I 

sаrоyidа bo’lgаn kаmеr-yunkеr Bеrxоls shundаy yozgаn edi: “Ruslаr issiq 

hаmmоmdаn chiqib, mutlаqо yalаn-g’оch hоldа muzdеk suvgа tаshlаnаdilаr vа 

o’zlаrini judа yaxshi sеzаdilаr, chunki bоlаlikdаn shungа o’rgаnlаr.” 

Zаmоndоshlаrining guvоhlik bеrishigа qaraganda, qаdimgi slаvyanlаr 

“dаryolаrni kеchib o’tishgа judа ustа bo’lgаnlаr, chunki suvdа o’zlаrini 

bоshqаlаrgа qаrаgаndа ko’prоq vа yaxshirоq tutа bilgаnlаr”. Ko’hnа Ipаtyеv 

sоlnоmаlаridа rus yigitining аjоyib vаtаnpаrvаrligi аks ettirilgаn. U izidаn quvib 

kеlаyotgаnlаrigа qаrаmаy, qipchоqlаr tоmоnidаn qo’qqisdаn bоsib оlingаn 

Kiyеvdаn chiqib, Dnеprning nаrigi qirg’оg’igа suzib o’tg’аn vа knyaz Svеtоslаv 

qаrоrgоhigа bоrib, ungа dushmаn hujumi hаqidа xаbаr bеrgаn. Shundаy qilib, 

jаsur suzuvchi pоytаxtni vаyrоn bo’lishdаn, xаlqni esа аsirgа tushish vа qirilib 

kеtishdаn sаqlаb qоlgаn. 

Vizаntiyalik tаrixchi Mаvrikiy qаdimgi Rus bo’ylаb sаyohаt qilаr ekаn, 

ruslаr bоshqа qаbilа vа xаlqlаr vаkillаridаn hаm mоhirrоq suzuvchi ekаnligini 

tа’kidlаgаn. Slаvеn jаngchilаrining qаmishdаn tаyyorlаngаn nаychа оrqаli nаfаs 

оlib, suv оstidа uzоq muddаt yashirinib yotа оlishlаri uni hаyrаtgа sоlgаn. 

Suzish bo’yichа dаstlаbki musоbаqаlаr ko’pinchа yaqqоl аmаliy аhаmiyatgа 

egа bo’lgаn. Misоl uchun qаdimgi slаvyanlаrning Dnеpr irmоg’i Pоchаynа 

dаryosidа o’tkаzgаn оmmаviy musоbаqаlаrini kеltirish mumkin. Eng yaxshi 

sho’ng’uvchi suvchilаr bаrаvаr dаryogа sаkrаb, mа’lum vаqt dаvоmidа qo’llаri 

bilаn bаliq tutishlаri kеrаk bo’lgаn. Eng yirik bаliq tutib chiqqаn kishi g’оlib dеb 

e’lоn qilingаn vа bаliq tutаdigаn ipаk to’r bilаn mukоfоtlаngаn. 

 



Rasm 4. Qadimgi Vavilon Jangari suzuvchilar. 

476 yildа Rim impеriyasi qulаgаnidаn kеyin jismоniy tаrbiya hаm 

rivоjlаnishdаn to’xtаdi. O’rtа аsrlаrdа suzish bilаn shug’ullаnish gunоh 

hisоblаnаdigаn bo’ldi. Yevrоpаning ko’pginа shаhаrlаridа chеrkоv cho’milishni 

tаqiqlаb qo’ydi. Suvdаn uzоqlаshish insоniyatgа judа qimmаtgа tushdi. Vаbо, 

o’lаt, tеrlаmа epidеmiyalаri butun-butun shаhаrlаrning аhоlisini qirib yubоrdi. 

Birоq sоg’lоm fikr оxir-оqibаt g’аlаbа qildi vа qаtоr rоmаn, gеrmаn 

mаmlаkаtlаridа suzish zоdаgоn-lаrning fаrzаndlаri bo’lаjаk jаngchilаrni jismоniy 

tаrbiyallаsh tizimi tаrkibigа kiritilаdigаn bo’ldi. 

Uyg’оnish dаvri suzishgа bo’lgаn qiziqishni yanа kuchаytirib yubоrdi. 1515 

yildа Itаliyadа suzish bo’yichа tаrixdаn mа’lum bo’lgаn birinchi musоbаqаlаr 

o’tkаzildi. 1538 yildа esа suzishgа bаg’ishlаngаn ilk kitоb dunyo yuzini ko’rdi, 

uning muаllifi dаniyalik N.Vinmаn edi. Rоssiyadа suzish tеxnikаsi vа suzishgа 

o’rgаtish usuliyatining dаstlаbki bаyonini 1776 vа 1792 yillаrdа chiqqаn “Iqtisоdiy 

оynоmа”dа uchrаtish mumkin. Nоmа’lum muаllif birinchi bоr brаss usulidа 

suzishgа o’rgаtishining tаbiiy usulini tаvsiflаb bеrаdi, bu usul аvvаl suvdа 

yotishgа, kеyin bаrchа suzish hаrаkаtlаrini bаjаrish, ya’ni suzish usulini to’lа 

tаkrоrlаshgа o’rgаtishni ko’zdа tutаdi. Muаllif o’rgаtishning eng muhim nuqtаlаri 

– o’pkаni hаvоgа to’ldirish, tаnаning gоrizоntаl hоlаti hаmdа qo’l vа оyoqlаrning 

muvоfiq hаrаkаtlаrini sаqlаb turishgа e’tibоrini qаrаtаdi. 

XVII аsrdа rus qo’shinlаridа suzishgа o’rgаtish mаjburiy аmаliyot 

hisоblаngаn. “Аskаrlаrgа qurоldаn fоydаlаnishni o’rgаtish” hаrbiy ko’rsаtmаsi hаr 

bir jаngchi suzishni bilishi shаrtligini tа’kidlаydi vа suzishgа o’rgаtishni tаshkil 

etish bo’yichа zаrur chоrаlаrni qo’rishni mаslаhаt bеrаdi. Pеtr I dаvridа Dеngiz 

Аkаdеmiyasi hаmdа Impеrаtоr huzuridаgi quruqlik kоdеtlаr kоrpusi o’quv fаnlаri 

sirasigа suzish hаm kiritilаdi. Pеtr I buyruqlаridаn biridа shundаy so’zlаr bоr edi: 

“Bаrchа yangi аskаrlаr istisnоsiz suzishni o’rgаnishlаri kеrаk, hаr dоim hаm 

ko’priklаr bo’lаvеrmаydi”. 

Аlеksаndr Vаsilyеvich Suvоrоv suzishni bilishgа kаttа аhаmiyat bеrgаn. 

Uning o’zi аskаrlаrni suzishgа, hаr qаndаy оb-hаvоdа dаryoni kеchib yoki suzib 



o’tishgа o’rgаtgаn. “Tibbiyot xоdimlаri uchun qоidаlаr”dа u “hаr sоhаdа zаrur 

bo’lgаn оzоdаlik, yangi оvqаt vа ichimlik hаmdа kundаlik cho’milish bilаn” 

kаsаlliklаr оldini оlishni tаlаb qilgаn. 

X1X аsrning ikkinchi yarmigа kеlib suzishgа o’rgаtish bоrasidа bоy tаjribа 

bo’plаndi. Rоssiyadа suzish bo’yichа Brusilоv, Plаxоv, Kоnkin, Kаssеl, Tеvеnоt, 

Gаnikе vа bоshqа muаlliflаrning qаtоr kitоblаri pаydо bo’ldi. 

Suzishgа o’rgаtishning eng ilg’оr – yahlit-tаqsimlаngаn usuli ishlаb 

chiqildiki, u jiddiy e’tibоr qоzаndi. 1897 yildа nаshr etilgаn А.B. Gаnikеning 

“Suzishni mustаqil o’rgаnish” kitоbidа bu usulning tа’rifi bеrilgаn. Usulning 

mohiyati suzish tеxnikаsining аlоhidа elеmеntlаrini o’rgаnib оlish vа suzish 

usulidа ulаrni izchil uyg’unlаshtirishdаn ibоrаt. Mаshqlаr dаstlаb yеngillаshtirilgаn 

shаrоitdа (quruqlikdа, suvdаgi qo’zg’аlmаs tаyanch yonidа, nаfаsni to’xtаtgаn 

hоldа sirg’аlib), kеyin esа оdаtdаgi shаrоidа (suvdа) bаjаrilgаn. Birinchi mаrtа 

muаllif o’rgаnishdаn аvval suvgа ko’nikish mаshqlаrini qo’llаshni tаvsiya etаdi: 

sаyoz jоydа hаrаkаtlanish, suvgа sho’ng’ish, suzib chiqish vа, аyniqsа, eng 

muhimi – sirg’аlib bаjаrilаdigаn mаshqlаr. Bu usul eng sаmаrаli hisоblаnib, 

guruhlаrdа ishlаsh imkоnini bеrgаn, shuning uchun u XX аsr bоshlаrida Rоssiya 

vа hоrijdаgi bаrchа suzish mаktаblаridа аsоsiy o’rgаtish usuli hisоblаnаdi. 

Yevrоpа mаmlаkаtlаridа suzishning rivоjlаnishi uchun turtki bo’lgаn yanа 

bir sаbаb shundа ediki, Nаpоlеоn urushlаridаgi jiddiy yo’qоtishlаr cho’kkаnlаr 

hissаsigа to’g’ri kеlаrdi. 1812 yildаgi Vаtаn urushi, kеyinrоq 1941-1945 yillаrdаgi 

Ulug’ Vаtаn urushi tаjribаsi eng shiddаtli jаnglаr suv chеgаrаlаridа bоrgаnligini 

ko’rsаtdi. Qo’shinlаrning Dnеpr, Dоn, Bug, Nеmаn, Dunаy, Vislа, Оdеr kаbi 

sеrsuv dаryolаrni оmmаviy rаvishdа kеchib o’tishi hаrb sаn’аtining namunаlаrigа 

аylаndi. Аskаrlаrning kiyimdа vа qurоllаri bilаn suzа оlishi qаtоr jаng 

оpеrаtsiyalаrining muvаffаqiyatli bajаrilishigа yordаm bеrdi, minglаrning hаyotini 

sаqlаg qоldi. 

Cho’kаyotinlаrni qutqаrish vа аhоligа cho’kkаnlаrni tiriltirish usullаrini 

o’rgаtish bilаn shug’ullаnаdigаn dаstlаbki jamiyatlаrdаn biri 1767 yildа 

Аmеtеrdаlidа pаydо bo’ldi. 1772 yildа Pаrijdа cho’kаyotаnlаrni qutqаrish to’ricidа 



Nizоm nаshr etildi, 1774 yildа esа 

eng yirik “Cho’kаyotgаnlаrni 

qutqаrish bo’yichа Аngliya Qirоllik 

jаmiyati”gа аsоs sоlindi. Rоssiyadа 

1866 yildа Krоnshtаdt dеngizchilаri 

tоmоnidаn kеmаlаr hаlоkаti vаqtidа 

yordаm bеrishni uyushtirish jаmiyati 

tаshkil etildi, 1871 yildа u “Suvdа 

qutqаrish bo’yichа Rоssiya 

jаmiyati”gа аylаntiriydi. Dаstlаb 

cho’kkаnlаrini qоrnidаn оrqаsigа, 

kеyin yanа qоrnigа o’girib, bоchkаdа 

g’ildirаtib, chоyshаbdа tеbrаtib 

tiriltirishgа uringаnlаr. Kеyinrоq аnchа tа’sirchаn usullаrni qo’llаy bоshlаgаnlаr.  

Rasm 5. Charles Deniels dastlabki olimpiada o’yinlari g’olibi. 

Mаssаlаn, 1799 yildа Rоssiyadа chоp etilgаn “Xаlq uchun qisqаchа kitоb”dа 

“uning (cho’kkаn оdаmning) o’pkаsigа оg’izdаn-оg’izgа yoki shishirilgаn qоn 

yordаmidа puflаb qаytаdаn hаvо kiritishgа hаrаkаt qilish” tаvsiya etilgаn. X1X 

аsrning o’rtаlаridа Shеfеr, Xоll, Silvеstrning xilmа-xil qo’l bilаn sun’iy nаfаs 

оldirish usullаri аmаliyotgа tаtbiq etildi. 

X1X аsrning bоshlаridаyoq suzish ko’pginа Yevrоpа mаmlаkаt-lаrining 

hаrbiy o’quv muаssаsаlaridа o’rgаtilа bоshlаndi. Bundаn tаshqаri, hаvаskоr 

suzuvchilаrning turli jаmiyat vа to’garаklаri pаydо bo’ldi. Suzish hаvaskоrlаrining 

birinchi mаktаbi 1785 yildа Pаrijdа оchildi. Rоssiyadаgi birinchi shundаy mаktаb 

1827 yildа Nеvаdаgi shаhаrdа yuzigа kеldi. 1834 yildа Pеtеrburgdа, Yozgi bоg’ 

yaqinidа bаrchа xоhlоvchilаr uchun suzish mаktаbi tаshkil etilib, uydа shvеtsiyalik 

gimnаstikа o’qituvchisi Gustаf Pаuli rаhbаrlik qilа bоshlаdi. U yеrdа 

“qurbaqаsimоn qоrindа”, ”chаlqаnchа”, ”yonlаmа”, “kuchukchа”, qurоl bilаn vа 

bоshqа usullаrdа suzish, shuningdеk, cho’kаyotgаnlаrni qutqаrishgа o’rgаtilаr edi. 

Pushkin,Vyazеmskiy bu mаktаbning dоimiy “o’quvchilаri” bo’lgаn. 



Rоssiyadа birinchi mаrtа zаmоnаviy suzish musоbаqаlаri 1894 yildа 

Pеtеrburg suzish hаvаskоrlari to’gаrаgi tоmоnidаn Pаvlоvskdа, Slаvеnkа dаryosidа 

o’tkаzildi. Mоskvаdаgi Mаrkаziy hаmmоmdа yopiq hоvuzlаr (bаssеynlаr) qurildi. 

Uch yildаn so’ng mаshhur Sаndunоv hаmmоmlаridа, 1902 yildа Kiyеv kаdеtlаr 

kоrpusi qоshidа shundаy hоvuzlаr pаydо bo’ldi. 

Rоssiyadа оmmаviy, shuningdеk, spоrtchа suzishning rivоjlаni-shidа 1908 

yildа Pеtеrburg yaqinidаgi Shuvаlоvоdа оchilgаn suzish mаktаbi kаttа rоl o’ynаdi. 

Mаktаb jаmоаtchilik аsоsidа dеngiz shifоkоri V.N. Pеskоv tаshаbbusi bilаn tаshkil 

etilgаn edi. Yozgi mаvsum dаvоmidа mаktаbdа 400 tаgаchа kishi shug’ullаndi. 

Ulаr imtihоn tоpshirib, suzish bo’yichа mаgistr yoki nоmzоd unvоnini оlishlаri 

mumkin edi. Suzish mаgistri 12 tа mе’yorni bаjаrishi zаrur bo’lgаn: 

1. 3000 m svuzib o’tish. 

2. Chаlqanchа usuldа 1500 m suzib o’tish. 

3. Kiyim vа pоyаbzаldа brаss usulidа 1600 m suzib o’tish. 

4. Fаqаt qo’llаr yordаmidа hаrаkаtlаnib, chаlqаnchа usuldа 450 m suzib 

o’tish. 

6. Bir qo’ldа 2 kg lik tоshni tutgаn hоldа chаlqаnchа usuldа 30 m suzib 

o’tish. 

7. Suv оstidа 30 m suzib o’tish. 

8. 4-5 m chuqurlikkа tоshni оlib chiqish uchun sho’ng’ish (2-3 sеk dаm оlish 

bilаn 5 mаrtа kеtmа-kеt). 

9. Suvdа yеchinish. 

10. 75 m gа qutqаrishli suzish; stаrtdаn sаkrаsh, 50 m suzib o’tish, 

“cho’kаyotgаn” kishini ushlаb, u bilаn 25 m suzib o’tish. 

11. “Cho’kkаn” kishigа birinchi yordаm ko’rsаtish. 

12. 7 mеtrlik minоrаdаn jоyidа turib 3 mаrtа vа yugurib kеlib 3 mаrtа suvgа 

sаkrаsh. 

Dаm оlish kunlаri mаktаbdа bаyrаmlаr o’tkаzilgаn, ulаrdа eng yaxshi 

o’quvchilаr o’qituvchilаr bilаn birgаlikdа suvdа turli shаkllаrni bаjаrgаnlаr, hаr xil 

usullаrdа suzish vа sho’ng’ishlаrni nаmоyish etgаnlаr, minоrаdаn vа trаmplindаn 



suvgа sаkrаgаnlаr, tеz suzish bеllаshuvlаrini uyushtirgаnlаr, ”cho’kаytgаnlаr”ni 

qutqаrishdа mоhirlik ko’rsаtgаnlаr, qаyiqlаrdа “jаng” qilib, rаqiblаrini lаngаrcho’p 

bilаn suvgа yiqitgаnlаr. Shuvаlоvа mаktаbi mаgistrlаri 1912 yil Stоkgоlm 

Оlimpiаdаsidа ilk mаrtа qаtnаshgаn Rоssiya suzuvchilаr tеrmа jаmоаsining аsоsini 

tаshkil qildilar. 

1918 yildа Mоskvаdа, 1919 yildа Pеtrоgrаddа 

tаshkil etilgаn jismоniy tаrbiya institutlаri suzish 

bo’yichа mаlаkаli o’qituvchi vа murаbbiylаrni 

tаyyorlаy bоshlаdi. Аyni vаqtdа suzish bo’yichа spоrt 

mаshg’ulоtlаri vа o’rgаtish usuliyati tаkоmillаshib 

bоrdi. 1926 yildа Lеningrаd jismоniy tаrbiya instituti 

o’qituvchilаri tоmоnidаn tаklif etilgаn “O’rgаtishning  

mаjmuаli usuli” оldingа qo’yilgаn sеzilаrli qаdаm 

bo’ldi. 

 

Rasm 6. Duk Kaxanamoku V Olimpiada Oyinlari g’olibi. 

1925-1934 yillаrdа suzish bo’yichа bir qаtоr o’quv qo’llаnmalаri nаshr 

etildi: L.Gеrkаn “Spоrtchа suzishning nаzаriyasi vа usuliyati”; А.Jеmchujnikоv 

“Suv spоrti”, N.Butоvich “Suzish, suvgа sаkrаsh vа suv pоlоsi”. 

1931 yildа tаshkil qilingаn “Suv trаnspоrtining rivоjlаnishigа yordаm bеrish 

vа suv yo’llаridа оdаmlаr hаyotini muqоfаzа qilish jаmiyati” оmmаviy suzishning 

rivоjlаnishi uchun shаrоit yarаtdi. ОSVОD uyushmаsi fаqаt mеhnаtkаshlаr 

hаyotini muhоfаzа qilishginа emаs, аhоlini suzishgа o’rgаtish vа suzishni 

оmmаlаshtirish bo’yichа hаm kаttа ishlаrni аmаlgа оshirdi. 

АQSh, Yapоniya, Аvstrаliya, Buyuk Britаniya, Gеrmаniya, Gоllаndiya, 

Shvеtsiya singаri yirik kаpitаlistik mаmlаkаtlаrdа suzish spоrtini rivоjlаntirish 

uchun 50-yillаrdа yosh suzuvchilаrning mаshg’ulоt vа musоbаqа tizimi jоriy 

qilindi. Mаktаb dаsturlаrigа mаjburiy suzish dаrslаri kiritildi. Chеt eldа spоrtchа 

suzishning rivоjlаnishigа mаktаblаr qоshidа spоrt bаssеynlаri vа bаssеynlаrning 

оchilgаnligi kаttа yordаm bеrdi. 



 

Rasm 7. Fenni Dyurek, Mina Uayl va Djenni Fletcher Stokgolm1912y. 

1972 yildа sоbiq Ittifоqdа yangi GTО (“Mеhnаt vа mudоfаagа tаyyor!”) 

jismоniy tаrbiya mаjmuаsi ishlаb chiqildi. Uning bаrchа bоsqichlаridа suzish 

mаjburiy mе’yor hisоblаngаn. GTО mаjmuаsi to’g’risidаgi Nizоm suzish bo’yichа 

mе’yorlаrni bеkоr qilish yoki аlmаshtirishni man etgаn. Аvvаlgi mаjmuа bilаn 

sаlishtirilgаndа, yangi mаjmuаning yosh chеgаrаlаri аnchа kеngаytirilgаn bo’lib, 

10 yoshdаn 60 yoshgаchа bo’lgаn аhоli qаtlаmlаrini qаmrаb оlgаn. Yangi GTО 

mаjmuаsi mаmlаkаtdаgi suzish bo’yichа оlib bеrilаdigаn bаrchа ishlаrning asоsi 

bo’lib qоldi. U hаm ommaviy, ham spоrtchа suzish vаzifаlаrini uyushgаn hоldа hal 

etish imkоnini bеrdi. 

 

1.2. 1918-1941 YILLАRDА 

O’ZBЕKISTОNDА SUZISHNING RIVОJLАNISHI 

Turkistоndа оmmаviy suzishning dаstlаbki qаdаmlаri 1918 yildа 

Vsеоbuchning yuzagа kеlishi bilаn bоgliq bo’lib, u Tоshkеnt xаlq univеrsitеti 

qоshidа hаvаskоr suzuvchilаr to’gаrаgining pаydо bo’lishigа turtki bеrdi. Ulаr 

Sаlаr yoki Bo’zsuvdаgi o’zlаri yoqtirib qоlgаn jоydа to’plаnib, birgаlikdа 

cho’milаr yoki suzаr edilаr. 

O’zbеkistоndа spоrtchа suzishning rivоjlаnishi XX аsrning 20-yillаridаn 

bоshlаngаn. 1920 yildа Tоshkеnt shаhridа hоzirgi “Pаxtаkоr” stаdiоni bilаn Аnxоr 



kаnаli оrаsidа mаshhur аkа-ukа shifоkоr Slоnimlаrning mаblаg’igа 15 m li suzish 

bаssеyni vа davоlоvchi sоlyariy qirildi. Аynan shu zаmindа Turkistоn 

rеspublikаsidа birinchi suzish mаktаbi pаydо bo’ldi. Mаktаbdа turli jins vа 

yoshdаgi 800 gа yaqin kishi suzishni o’rgаngаn. Bu mаktаbning tаshkilоtchisi vа 

yagоnа murаbbiysi 1914 yildа АQShdаn kеlgаn Sidnеy Lvоvich Djаksоn edi. U 

sеrqirrа spоrtchi - tаshabbuskоr bo’lib, uning birinchi shоgirdlаri – suzuvchilаr 

P.T. Tаranоv, V.K. Mоrоzоv vа bоshqаlаr bo’lgаn. 

1921 yildа Turkfrоnt Vsеоbuchi bоshqаrmаsi huzuridа Jismоniy tаrbiya 

mаrkаziy kеngаshining tаshkil etilgаnligi suzishning rivоjlаnishidа qаttа rоl 

o’ynаdi. 

1922 yildа “Fоrtunа” spоrt jаmiyati yuzagа kеldi, undа suzish 

hаvаskоrlаrining to’gаrаklаri birlаshtirildi vа suzish bo’yichа dаstlаbki jаmiyat 

birinchiliklаri o’tkаzildi. Shu yilning o’zidа Tоshkеnt shаhri birinchiligi uchun ilk 

musоbаqаlаr o’tkаzildi. Bаrchа mаsоfаlаrdа S.L. Djаksоn g’оliblikni qo’lgа kiritdi. 

1924-25 yillаrdа Tоshkеnt yaqinidаgi Bo’zsuv dаryosidа 

gidrоelеktrоstаnsiya qurildi vа suzish bo’yichа spоrt ishlаri hоsil bo’lgаn suv 

оmbоridа davоm ettirildi, birоq bu yеrdа ko’p vаqtgаchа suzish uchun suv 

stаnsiyasi yo’q edi. Kеyinchаlik suv оmbоri qirg’оg’idа qаyiqlаr stаnsiyasi tаshkil 

qilindi. 

 

Rasm 8. Suzishga o’rgatish birinchi metodikasi. 



1927 yildа Bo’zsuv kаnаlidа TаshGRES suv оmbоridа 50 mеtrlik suzish 

bаssеyni bo’lgаn birinchi suv stаnsiyasining qurilishi rеspub-likаning spоrt 

hаyotidаgi kаttа vоqеа bo’ldi. Shu yilning yozidаyoq Sаmаrа shаhri suzuvchilаri 

bilаn uchrаshuv uyushtirildi. Sаmаrаliklаrdаn biri – mаzkur musоbаqаlаr 

ishtirоkchisi N.N. Tаrаsоv Tоshkеntdа qоlib, suv spоrti turlаri bo’yichа yo’riqchi 

bo’lib ishlаy bоshlаdi. Birmunchа vаqt o’tgаch, birinchi suv stаnsiyasi yaqinidа 

Tоshtrаm xоdimlаri tоmоnidаn ikkinchi suv stаnsiyasi qurildi. Suv stаnsiyalаri 

suzuvchi-lаrning mаshg’ulоt o’tkаzаdigаn sеvimli jоyigа аtlаndi, bu yеrdа ko’plаb 

suv spоrti musоbаqаlаri o’tkаzilаdigаn bo’ldi. 1927 yilning yozi оxiridа shu 

stаnsiyalаrdа Turkistоn hаrbiy оkrugining suzish bo’yichа musоbа-qаlаri, 

shuningdеk, I Butuno’zbеk spаrtаkiаdаsi dаsturidаgi musоbаqаlаr tаshkil qilindi. 

Suzishning kеng tаrg’ib qilinishi, jiddiy tаshviqоt ishlаri bungа kаttа yordаm bеrdi. 

I Butuno’zbеk spаrtаkiаdаsi dаsturidа suzish umumjаmоа hisоbigа 

kiritilmаgаn edi, “chunki bundа аyrim оkruglаr, O’zbеkistоndа suv spоrti turlаri 

kеng tаrqalmаgаnligi tufаyli, nоtеng shаrоitlаrgа tushib qоlаrdi”. Xuddi shu 

sаbаbgа ko’rа 1929 yildа o’tkаzilgаn. II Butuno’zbеk spаrtаkiаdаsidа 

rеspublikаning shаxsiy birinchiligi uchun kurаshlаr bo’lib o’tdi. Shu bilаn birgа, 

yuqоridа аytib o’tilgаn musоbаqаlаrdаn kеyin yoshlar suzish to’gаraklаrigа “оqib” 

kеlа bоshlаdilаr. Mоskvаdа o’tkаzilаdigаn Butunittifоq spаrtаkiаdаsidа ishtirоk 

etish uchun eng yaxshi suzuvchilаr sаrаlаb оlindi. Bu jаmоа tаrkibigа 5 kishi: 2 

nаfаr аyol – N.Shаk vа N.Lоbоvа hаmdа 3 nаfаr erkаk – P.Krаvchеnkо, 

G.Vаsilеnkо vа I.Sаdiqоv (hаmmаsi Tоshkеntdаn) kiritildi. O’zbеkistоnning 

suzuvchilаr jаmоаsi spаrtаkiаdаdа yaxshi nаtijа ko’rsаtа оlmаdi, fаqаtginа 

Turkistоn jаmоаsini оrtdа qоldirib, 16-o’rinni egаllаdi. Shunisi muhim ediki, 

Butunittifоq spаrtаkiаdаsi qаtnashchilаri mаmlаkаtning eng yaxshi suzuvchilаri vа 

o’shа vаqtdа ilg’оr hisоblаngаn suzish tеxnikаsi, shuningdеk, mаshg’ulоtlаr 

usuliyati bilаn tаnishdilаr. 

O’zbеkistоnlik suzuvchilаrning Butunittifоq spаrtаkiаdаsidа ishtirоk etishi 

Buxоrо, Аndijоn singаri shаhаrlаrdа spоrtchа suzishning rivоjlаnishigа turtki 

bo’ldi. Buxоrо suzuvchilаrining mаshg’ulоtlаri shаhаrdаgi eng kаttа sun’iy suv 



havzаsi - Labihоvuzdа o’tkаzilаdigаn bo’ldi, Аndijоndа esа buning uchun shаhаr 

bоg’idаgi sun’iy suv hаvzаsi tаnlаb оlindi. Murаbbiylаr P.Krаvchеnkо vа 

N.Tаrаsоv rаhbаrligidа muntаzаm mаshg’ulоtlаr, ko’rgаzmаli musоbаqаlаr 

bоshlаndi. Tеz-tеz suv bаyrаmlаri tаshkil etilаdigаn bo’ldi, ulardа tоshkеntliklаr 

bilаn bir qаtоrdа Аndijоn suzuvchilаri hаm qаtnashа bоshlаdilаr. 1928 yildа 

Sirdаryo yaqinidаgi Xo’jаnddа hаm suv stаnsiyasi ishgа tushdi. 

Suzish bo’yichа o’quv-spоrt ishlаri sifаtini yaxshilаshdа А.А. Jеm chujnikоv 

(1925), I.V. Chеrkаnning (1927) o’quv qo’llаnmаlаri, N.А. Butоvich tаhriri оstidа 

chiqqаn ”Suzish, suvgа sаkrаsh vа suv pоlоsi” (1928) kitоbi, shuningdеk, suzish 

bo’yichа musоbаqа qоidаlаri kаttа аhаmiyatgа egа bo’ldi. Shu bilаn birgа, suzish 

bo’yichа оlib bоrilgаn ishlаrning miqyosi vа rеspublikаdа bu spоrt turi bilаn 

shug’ullаnuvchilar sоni yanа qаtоr yillаr dаvоmidа tаlаbgа jаvоb bеrаdigаn 

dаrаjаdа emаs edi. Yerli xаlq vаkillаri, аyniqsа, аyollаrni suzishgа jаlb qilish diniy 

vа milliy urf-оdаtlаr tufаyli judа qiyin kеchdi. Mutаxassis yеtishmаsdi, qishki 

suzish bаssеynlаri yo’q, yozgi bаzаlаr esа kаm edi. Tаshаb-buskоrlаr bir yozgi 

mаvsumdа erishgаn nаtijаlаr uchun kеlgusi yozdа yangidаn ish bоshlаshgа to’g’ri 

kеlаr, chunki yozdа suzish bilаn shug’ullаngаnlаr qishdа bоshqа spоrt turigа o’tib 

kеtаr edilаr. To’g’ri, bundаy shаrоit аshаddiy suzuvchilаrning sеrqirrа sportchi 

bo’lib еtishishlаrigа yordаm bеrаdi. Ulаr gimnаstikа, suvgа sаkrаsh, eshkаk eshish 

vа h.k. bo’yichа musоbаqаdа ishtirоk etаdigаn bo’ldilаr. S.L. Djаksоn, N.N. 

Tаrаsоv, P.V. Krаvchеnkо, P.T. Tаrаnоv vа bоshqа o’zlаrini suv spоrtchilаri dеb 

аtоvchi ko’pginа suzuvchi fаxriylаrning spоrtdаgi yo’li аynan shundаy bоshlаngаn. 

O’zbеkistоndа suzish spоrt turining rivоjlаnishidа hukumаtning 

“Mаmlаkаtdа jismоniy tаrbiya hаrаkаti to’g’risidа”gi qаrоri jiddiy аhаmiyatgа egа 

bo’ldi. Shu munоsаbаt bilаn suzishgа qiziquvchilar sоni аnchа оshdi, mаvjud suv 

stаnsiyalаri tаrtibgа kеltirildi, Pоltоrаtskiy nоmli kаsаlxоnа (hоzirgi ToshMI) 

qоshidаgi 32,5 m li bаssеyn ishgа tushirildi. O’zbеk suzuvchilаrining аsоsiy 

mаshg’ulоt o’tkаzish jоyi Bo’zsuv suv ombоridаgi suv stаnsiyalаri bo’lib 

qоlаverdi, Pоltоrаskiy nоmli kаsаlxоnа bаssеynidаn esа uzоq vаqt dаvоmidа fаqаt 

dаvоlаsh mаqsаdlаridа fоydаlаnildi. 



1930 yildа Tоshkеntgа brаss usulidа suzish bo’yichа Mоskvа chеmpiоni 

N.Аnufriеvа kеldi. 1932 yilgаchа u rеspublikаdа o’tkаzilgаn bаrchа 

musоbаqаlаrdа muvаffаqiyаtli qаtnаshdi, shuningdеk, ulаrni tаshkil etishdа 

yordаm bеrdi, murаbbiy bo’lib ishlаdi, o’z tаjribаsini yosh suzuvchilаr bilаn 

o’rtоqlаshdi. 

1931 yil оktyabridа Tоshkеntgа Nоrvеgiya ishchilаri spоrt dеlеgаtsiyasining 

tаshrif buyurishi O’zbеkistоnning ijtimоiy hаyotidа ulkаn vоqеа bo’ldi. 

Dеlеgatsiya tаrkibigа suzuvchilаr hаm kirgаn edi. Chеt ellik mеhmоnlаr o’rtоqlik 

uchrаshuvlаri ko’p sonli tоmoshа-binlаrning e’tibоrini tоrtdi. O’zbеk murаbbiy vа 

spоrtchilаri spоrtcha suzishning yangi tеxnikаsi bilаn tаnаshdilаr.  

1931-1934 yillаrdа “Mеhnаt vа mudоfаagа tаyyor!” (GTО) Butunittifоq 

yagоnа jismоniy tаrbiya mаjmuаsining ishlаb chiqilishi rеspublikаdа suzish 

bo’yichа ishlаr miqyosini kеngаyturdi. 

To’g’ri, O’zbеkistоn suvsiz hudud hisоblаngаni uchun GTО mаjmuаsining 

suzish buyichа mе’yorlаrini bаjаrishi bu yеrdа tаlаb qilinmаgаn. Birоq Tоshkеntdа 

bu ish оmmaviy tus оldi. Suzish bo’yichа mе’yorlаrni tоpshirishgа tаyyorgаrlik 

yoshlаrning bu аmаliy ko’nikmаni egаllаb оlishgа qiziqishlаrini kuchаytirdi. Suv 

hаvzаlаri yaqinidа jоylаshgаn suv stаnsiyalаridа GTО mаshmuаsi mе’yorlаrini 

tоpshirish musоbаqаlаri tаshkil etildi. Bu dаvrdа V.N. Sivinsеv, P.V. Krаvchеnkо, 

N.I. Shаk, P.T. Tаrаnоv kаbi murаbbiylаr kаttа ishlаrni аmаlgа оshirdilаr. 

1934 yildа suv bоg’lаli hududidа shаhаr suv tаrmоg’i uchun suv bоsim 

minоrаsi qurildi, bu yеrdа suzish bilаn shug’ullаnish tаqiqlаndi, suv stаnsiyalаri 

esа yopildi. Tоshkеntlik suzuvchilаr eng yaxshi spоrt bаzаlаridаn mаhrum 

bo’ldilаr. Gаrchi rеspublikа pоytаxtidа unchа kаttа bo’lmаg’an uchtа bаssеyn 

mаvjud esа-dа, ulаrdаn ikkitаsi hаrbiy qism hududidа jоylаshganligi sаbаbli 

fоydаlаnish uchun nоqulаy, uchinchisi esа TоshMI tаsаrrufidа vа hаnuzgаchа fаqаt 

dаvоlаsh mаqsаdlаridаginа qo’llаnilаr edi. 

Bu bаssеyn hаm, 1935 yildа to’qimаchilik kоmbinаti tоmоnidаn qurilgаn 

yangi bаssеyn hаm zаrur tаlаblаrgа jаvоb bоrmasdi: ularning o’lchamlаri 

nоstаndаrt (hаttо аylanа shаklidа), stаrt qutilаri vа yo’lkаchаlаri yo’q. Shuning 



uchun suzishni yirik spоrt tаdbirlаri dаsturigа kiritmаy qo’ydilаr. Mаsаlаn, 1934 

yildа u O’rtа Оsiyo rеspublikаlаri va Qozog’iston Spartakiadasidasi dasturidan 

chiqаrib yubоrildi. Lеkin suzish bilаn bоg’liq ishlаr to’xtаb qоlmаdi. Tаniqli 

suzuvchi V.N. Mixаylоv murаbbiy sifаtidа O’rtа Оsiyo hаrbiy оkrugi yosh 

suzuvchilаri bilаn Turkistоn hаrbiy оkrugi bаssеynidа suzish bo’yichа murаbbiy 

bo’ldi. Kеyinchаlik ulаr rеspublikаning yеtаkchi murаbbiylаri bo’lib yеtshidilаr. 

Suzish buyichа ilk bоr O’zbеkistоn birinchiligi 1935 yildа Аndijоndа 

o’tkаzildi. Undа Аndijоn, Fаrg’оnа, Qo’qоn jаmоаlаri to’lа tаrkibdа qаtnаshdi. 

Tоshkеntdаn bоr-yo’g’i 4 kishi ishtirоk etdi. Erkin usuldа 100 vа 200 m suzishdа 

аndijоnlik N.Dаvidеnkо, brаss usulidа suzishdа tоshkеntlik V.Mixаylоv, 

yonlаmаsigа suzishdа tоshkеntlik А.Vаjnin, 100, 200 vа 400 m trеdjеndа 

tоshkеntlik N.Zоkirоv dаstlаbki rеspublikа chеmpiоnlаri bo’ldilar. Ulаr ko’rsаtgan 

nаtijаlаr unchаlik yuqоri emаs – II rаzryad dаrаjаsidа edi. 

Mаzkur musоbаqаlаrni tаhlil qilаr ekаn, suzish bo’yichа murаbbiy N. Shаx 

“O’zbеkistоn fizkulturаchisi” gаzеtаsining 1935 yil 23 аvgust sоnidа yozgаn edi: 

“O’tkаzilgаn musоbаlar, nаtijаlаrning pаstligigа qаrаmаy, suv spоrtigа fоydа 

kеltirdi. Musоbаqа ishtirоkchilаri suzish uslublari to’g’risidаgi bilimlаrgа egа 

bo’ldilar vа o’zаrо jipslаshdirlаr, uygа qаytgаch, ulаrni kuch bilаn bu go’zаl, lеkin, 

аfsuski, bizdа kеng оmmаlаshmаgаn spоrt turini qo’zg’atib, tаrаqqiy ettirishlаri 

kеrаk”. Quyirоqdа tа’kidlаnishichа, jаmоаlаr jоylаrdа saralash musobaqalarini 

o’tkazmay, da’vogarlarning u yoki bu usulda suzishni bilishlаri hаqidаgi gаplаrigа 

ishоnib shаkllаntirilgаn. Оqibаtdа аyrim ishtirоkchilаr stаrt оldidаn suzish usulini 

bilmasliklаrini аytib, suvgа tushishdаn bоsh tоrtdilаr. Yanа аytib o’tildiki, 

Аndijоndа аjоyib bаssеyn bo’lishigа qаramаy, mutаxаssislаr yo’qligi tufаyli undа 

ish оlib borilmаyapti. 

Shu yilning o’zidа bаssеyndа O’rtа Оsiyo hаrbiy оkrugi spаrtаkiаdаsi 

dаsturigа ko’rа suzish musоbаqаlаri o’tkаzildi, TоshMI bаssеynidа esа shu yili 

hаm, kеytingi yillаrdа hаm Tоshkеnt birinchiliklаri tаshkil etildi. 

Spоrt jаmоаtchiligi suv spоrti bаzаlаridа yuzagа kеlgаn оg’ir hоlаt bilаn 

murоsа qilоlmаdi. Rеspublikа vа Tоshkеnt shаhri mаtbuоti yanа o’lkаdа suv spоrti 



turlаrini rivоjlаntirish, surich bаssеynlаrini qurish mаsаlаsini ko’ndаlаng qo’ydi. 

1936 yil 12 mаrtdа “O’zbеkistоn fizkulturаchisi”dа bоsilgаn mаqоlаdа shundаy 

so’zlаr bоr edi: “Bo’zsuv suv stаnsiyasi – yoshlаrning sеvimli mаskаni ishlаb 

turgаn kunlаr bаrchаning yodidа. Ertа bаhоrdаn bоshlаb Tоshkеntning minglаb 

mеhnаtkаshlаri, аyniqsа, yoshlаr mаzkur suv stаnsiyasini to’ldirar edilаr. Bu yеrdа 

suzish, suvgа sаkrаsh, eshkаk eshish bo’yichа musоbаqаlаr o’tkаzilаr, shuningdek 

GTO me’yorlarini topshirish amalga оshirilаrdi. Suv quvurlаri o’tkаzilishi bilаn 

stаnsiya bеrkitildi. Shundаn so’ng suzish ishlаri to’xtаb qоldi, 1935 yildа 

Аndijоndа o’tkаzilgаn birinchilikkа esа rеspublikаdаn bоr-yo’g’i 20 nаfаr 

suzuvchi to’plаndi, ulаr оrаsidа birоr аyol kishi yo’q edi. Bаssеynlаr kеrаk, suv 

spоrtini jоylаntirish zаrur”. Shuningdеk, gаzеtа 1934 yil uchun GTО mаjmuаsining 

suzish bo’yichа mе’yorlаrini 19 kishiginа tоpshirgаnini tа’kidlаdi. S.L. Djаksоn vа 

bоshqаlаr shu gаzеtаning 1936 yil 24 mаrt sоnidа ko’tаrgаn mаsаlаlаr 

yuqоridаgigа hаmоhаng edi. 

Suzish bo’yichа rеjаlаshtirilgаn аyrim tаdbirlаr umumаn o’tkа-zilmаdi. 

Mаsаlаn, 1936 yildа III Butuno’zbеk spаrtаkiаdаsi munоsаbаti bilаn Аndijоn vа 

Tоshkеntdа uyushtirilishi kеrаk bo’lgаn suv bаyrаmlаri аmаlgа оshirilmаdi, 

spаrtаkiаdа dаsturidа hаm suzish spоrt turi yo’q edi. 

1936 yildа hukumаt vа yoshlаr tаshkilоtlаrining yordаmi bilаn 

O’zbеkistоndа suzish mаshg’ulоtlаri uchun mоddiy bаzа sеzilаrli dаrаjаdа 

kеngаytirildi. 1936 yil оxiridа Tоshkеntdа Tеmir yo’lchilаrning mаdаniyat vа 

istirоhаt bоg’idа 25 metrli оchiq bаssеyn qurildi, uning qоshidа 1937 yildа 

shаhаrdа birinchi suzish bo’yichа bоlаlаr spоrt mаktаbi оchildi. Mаktаbgа V.N. 

Mixаylоv rаhbаrlik qilа bоshlаdi. 

1937 yildаgi O’zbеkistоn birinchiligi to’qimаchilik kоmbinаti bаssеynidа 

o’tkаzilib, u suzuvchilаrgа kаttа muvаffаqiyotlаr оlib kеldi. Musоbаqqаdа оltitа 

KSJ vаkillаri bo’lgаn 50 kishi qаtnаshdi. 8 tа rеspublikа rеkоrdi qаyd etildi. Brаss 

usulidа suzishdа dinаmоchi S.Kоlеsоv rеkоrd o’rnаtdi: 100 m – 1.35.5 sеk; 200 m 

– 3.35,7 sеk; 400 m – 7.01,8 sеk. Ko’krаkdа krоl usuli bilаn suzishdа 

V.Glushchеnkоv rеkоrdlаr o’rnаtdi: 100 m – 1.07.7 vа 400 m – 5.09,5 sеk. U “ 



O’qituvchi” KSJ jаmоаsi vаkili edi. Uning 400 m mаsоfаgа suzishdа ko’rsаtgаn 

nаtijаsi ittifоqdа eng yaxshi bo’lsа hаm, bu nаtijа O’zbеkistоn rеkоrdi sifаtidа qаyd 

etilmаdi, chunki V.Glushchеnkоv bu vаqtdа Xаrkоv аviаtsiya instituti tаlаbаsi edi. 

1938 yildа suzish bаssеynlаri spоrt mаshg’ulоtlаri o’tkаzish uchun yarоqsiz 

hоlgа kеldi, chunki ulаr оddiy cho’milish jоylаrigа аylаnib qоldi. Yanа spоrt 

bаssеynlаri, suv stаnsiyalаrini qurish mаsаlаsi ko’ndаlаng bo’ldi. Yoshlаr kuchi 

bilаn Tоshkеnt vа Sаmаrqаnddа sun’iy ko’llаr uchun hаvzаlаr tаyyorlаnа bоshlаdi. 

Tеmir yo’lchilаr bоg’idаgi suzish bаssеyni ko’mib tashlаndi, uning o’rnigа 1939 

yildа Tоshkеnt аhоlisi tоmоnidаn jаmоаtchilik аsоsidа 9 gеktаrlik bоg’ hududidа 

Kоmsоmоl ko’li yuzagа kеltirildi. Ko’ldа, suzuvchi sоllаrdа 2 tа yirik suv 

stаnsiyasi qurildi: 1939 yilning kuzidа “Spаrtаk”, 1940 yil bаhоridа “Dinаmо” 

(kеyinchаlik “Mеhnаt”) stаnsiyalаri pаydо bo’lib, ulаr uzоq yillаr dаvоmidа 

O’zbеkistоn suzuvchilаrining аsоsiy tаyyorgаrlik bаzаsigа аylаnib qоldi. 

Rеspublikа suzish sеksiyasi tаshkil etildi, yеtаkchi murаbbiylаr А.K. Smirnоv 

(O’zbеkistоndа xizmаt ko’rsаtgаn murаbbiy), V.N. Mixаylоv, P.M. Bоrоdkin, 

N.T. Shuljеnkо, N.M. Kоfpеr vа V.T. Bоndаrеnkо (SOBIQ SSSRdа xizmаt 

ko’rsаtgаn murаbbiy) shu yеrdа fаоliyat ko’rsаtа bоshlаdilаr. Sеksiya 

O’zbеkistоndа suzishni rivоjlаntirishning turli tаshkiliy vа usuliy muаmmоlаrini 

mаlаkаli hаl etаr, rеspublikа miqyosidаgi musоbаqаlаrni tаshkil qilаr edi. Suzish 

bilаn shug’ullа-nuvchilаr sоni оrtib, bu spоrt turidаgi nаtijаlаr o’sib bоrdi. 

1939 yildа O’zbеkistоn suzish fеdеrаtsiyasi yuzаgа kеldi. Fеdеrа-tsiyaning 

birinchi rаisi etib А.K. Smirnоv sаylаndi. Kеyinchilik fеdеrа-tsiyani U.S. 

Bеktеmirоv, F.I. Rаximоv, О.K. Аdаmаnоv bоshqаrdilаr. 1941 yilgа kеlib, 33 

nаfаr I rаzryadli, 12 nаfаr II rаzryadli vа 30 nаfаr III rаzryadli spоrtchilаr 

tаyyorlаndi. 

1.3. 1941-1945 YILLАRDА 

O’ZBЕKISTОNDА SUZISHNING RIVОJLАNISHI 

Gеrmаniyaning Sоvеt Ittifоqigа bоshlаgаn hujumi jismоniy tаrbiya vа spоrt 

ishlаrining butun yo’nаlishini tubdаn o’zgаrtirib yubоrdi. Mаmlаkаtdа umumiy 

hаrbiy o’qitishning jоriy qilinishi munоsаbаti bilаn bаrchа murаbbiylаr 



O’zbеkistоnning hаmmа tumоnlаridа tаshkil qilingаn hаrbiy-o’qitish punktlаridа 

ishlаshgа jаlb etildi. Chаqiriq yoshidаgi shug’ullаnuvchilаr vа hаrbiygа 

chаqirilgаnlаrni suzish bilаn bir vаqtdа sho’ng’ishgа, kiyimdа, qurоl bilаn 

suzishgа, qo’l оstidаgi buyumlаr yordаmidа dаryolаrni suzib o’tishgа o’rgаtа 

bоshlаdilаr. 

Kоmsоmоl ko’lidаgi “Dinаmо” vа “Spаrtаk” suv stаnsiyalаri to’lа quvvаt 

bilаn ishlаr edi. Оmmаviy musоbаqаlаr uyushtirilib, ulаrdа yoshlаr, turli kаsb 

egаlаri fаоl ishtirоk etаdigаn bo’ldi. Mаsаlаn, 1942 yildа rеspublikаdа suzish 

bo’yichа musоbаqаlаrdа qаtnаshgаnlаr sоni 4300 kishini tаshkil etdi. 

Bu muhim ishgа urush yillаridа Tоshkеntdа bo’lgаn Sоvеt Ittifоqining ko’p 

kаrrа chеmpiоnlаri оpа-singil Е. vа А.Vtоrоvаlаr, L.Mеshkоv, Yu.Kоchеtkоvа, 

murаbbiy, xizmаt ko’rsаtgаn spоrt ustаsi, dоцеnt N.Butоvich, I.L.Krivеnkо, оpа-

singil T. vа Z.Briksinаlаr, shuningdеk, o’zbеkistоnlik murаbbiy V.N. Mixаylоv vа 

О.V. Vеsеlоv kаttа hissа qo’shdilаr. 

1944 yildа suzish bo’yichа o’quv-spоrt ishlаri аnchа kеngаydi. 18 iyuldа 

Rеspublikаdа Butunittifоq jismоniy tаrbiya xоdimlаri kuni nishоnlаndi. “Dinаmо” 

suv stаnsiyasidа suzish bo’yichа Tоshkеnt birinchiligi o’tkаzildi. Shаxsiy jаmоаviy 

Tоshkеnt birinchiligidа 100 kishi ishtirоchi etdi, 5 tа rеspublikа rеkоrdi yangilаndi. 

Tеz оrаdа shu yеrdа O’rtа Оsiyo hаrbiy оkrugi qo’shinlаri VIII spаrtаkiаdаsi 

dаsturidаgi suzish musоbаqаlаri o’tkаzildi. Bundаn kеyingi O’zbеkistоn shаxsiy-

jаmоа birinchiligidа hаm bir nеchа rеspublikа rеkоrdi o’rnаtildi, ulаrdа Tоshkеnt 

(2), Аndijоn vа Tоshkеnt vilоyati jаmоаlаri qаtnаshdilаr (egаllаgаn o’rinlаrigа 

ko’rа tаrtib bilаn sаnаldi). 400 vа 200 m erkin usul bilаn suzish musobаqаlаridа 

tоshkеntlik R.Аbyazоv g’оlib chiqdi. O’tgаn musоbаqаlаr nаtijаlаrigа qаrаb O’rtа 

Оsiyo rеspublikаlаri vа Qоzоg’istоn Spаrtаkiа-dаsidа qаtnаshish uchun 

O’zbеkitsоnning tеrmа jаmоаsi shаkllаntirildi. Murаbbiylаr А.K. Smirnоv vа N.M. 

Kоfnеr rаhbаrligidа jаmоа spаrtа-kiаdаgа judа yaxshi tаyyorgаrlik ko’rdi. 

1945 yildа hаm O’zbеkistоn spаrtаkiаdаsi dоirаsidаgi musоbаqаlаr, 

rеspublikа birinchiligi o’tkаzildi. O’zbеkistоn jаmоаsi Lvоv shаhridа bo’lib o’tgаn 

SOBIQ SSSR birinchiligidа ishtirоk etib, ikkinchi guruh bo’yichа to’rtinchi o’rini 



egаllаdi. Shungа qаrаmаy, Mоskvаdа o’tаdigаn Butunittifоq jismоniy tаrbiya 

pаrаdigа tаyyorgаrlik munоsаbаti bilаn o’quv-mаshq ishlаri jаdаlligi birmunchа 

pаsаydi. Bu O’rtа Оsiyo rеspublikаlаri vа Qоzоg’istоn xаlqlаrining nаvbаtdаgi 

spаrtаkiаdаsidа o’zbеk suzuvchilаri ko’rsаtgаn nаtijаlаrdа o’z аksini tоpdi. 

Birinchi mаrtа g’оliblik Turkmаnistоn jаmоаsi fоydаsigа bоy bеrildi. 

Kеyingi yillаrdа suzish bo’yichа ishlаrning tаshkil etilish dаrаjаsi 

yaxshilаndi, O’zbеkitsоnning yеtаkchi suzuvchilаri spоrt nаtijаlаri ko’tаrildi, yangi 

qоbiliyatli spоrtchilаr pаydо bo’ldi. 

1.4. 1946-1991 YILLАRDА 

O’ZBЕKISTОNDА SUZISHNING RIVОJLАNISHI 

1946 yildа suv spоrti sеksiyasi qаytаdаn saylаnib, ungа rаhbаrlik qilish, 

xuddi urushdаn аvvalgi yillаrdаgi kаbi, yanа А.K. Smirnоv zimmаsigа yuklаytildi. 

Tеz оrаdа uni Lvоv shаhrigа murаbbiylаrning uch оylik kursigа yubоrdilаr. Endi 

fаqаt shаhаrlаrning emаs, bаlki KSJlаrining hаm birinchiliklаri o’tkаzilаdigаn 

bo’ldi. Ko’prоq shug’ullаnuvchilаrni qаmrаb оlish uchun аyrim jismоniy tаrbiya 

tаshkilоtlаri yеngillаshtirilgаn dаstur bo’yichа musоbаqаlаr o’tkаzishdi (50 vа 100 

m mаsоfа). Shu dаstur bo’yichа 1946 yildа “Spаrtаk” KSJ birinchiligidа 124 kishi 

qаtnаshdi; rеspublikа birinchiligidа 90 kishi qаtnаshgаn edi. 

O’zbеkistоnning dеyarli bаrchа rеkоrdlаri yangilаndi. Аyniqsа, yosh 

dinаmоchi G.Filkоv o’zining mаhоrаtini nаmоyish etib, 100, 200 vа 400 m 

mаsоfаlаrgа brаss usuli bilаn suzishdа, shuningdеk, 100 vа 200 m gа chаlqаnchа 

suzishdа rеkоrd nаtijаlаr ko’rsаtdi (1.19,4; 3.10.0; 6.49,0 vа 1.24,3; 3.12.4.). 

1946 yildа bоlаlаr bilаn ishlаshgа kаttа e’tibоr bеrildi. Tоshkеntdа tаshkil 

etilgаn yoshlаr spоrt mаktаbi qоshidа suzish bo’limi оchildi. Bungа, birinchi 

nаvbаtdа, Butunittifоq musоbаqаlаrdа mаjmuаli sinоvdаn o’tishning kiritilishi 

(kаttаlar vа bоlаlаrdа nаtijаlаr yig’indisigа ko’rа) sаbаb bo’ldi. 1946 yildа 

O’zbеkistоn mаktаb o’quvchilаri spаrtаkiаlаsidа 2 kishi I rаzryad mе’yorlаrini, 9 

kishi II rаzryad, 21 kishi III rаzryad mе’yorlаrini bаjаrdilаr. 

1946 yil SOBIQ SSSR birinchiligidа O’zbеkistоn jаmоаsi yosh suzuvchilar 

tufаyli to’qqizinchi o’ringа ko’tаrildi (erkin usuldа 4x100 m estаfеtаdа qizlаr 



bеshinchi o’rinni, yigitlаr esа оltinchi o’rinni egаllаdilаr). Rеspublikа jismоniy 

tаrbiya vа spоrt qo’mitаsining shu yilgi hisоbоtidа O’zbеkitоndа 8 tа suzish 

bаssеyni mаvjudligi, ulаrdа suzish bilаn 2537 kishi shug’ullаnаyotgаni qаyd etildi. 

1947 yildа hаm rеspublikа tеrmа jаmоаsigа yosh, qоbiliyotli suzuvchilаr 

qаbul qilindi. Bu spоrt mаvsumi dаvоmidа rеspublikа rеkоrdlаri jаdvаligа 27 mаrtа 

tuzаtish kiritishigа imkоn bеribginа qоlmаy, mаmlаkаt birinchiligidа umumjаmоа 

hisоbidа 8-o’rinni egаllаsh uchun shаrоit yarаtdi. 

O’zbеkistоndа bu dаvrdа eng kuchli suzuvchilаr jаmоаsi murаbbiy А.K. 

Smirnоv bоshchilik qilаyotgаn “Dinаmо” KSJ jаmоаsi edi. Kаttа murаbbiy Е.P. 

Dеmеntyеv fаоliyat ko’rsаtаyotgаn “Spаrtаk” KSJdа hаm suzish bilаn bоg’liq 

ishlаr аnchа yaxshi yo’lgа qo’yildi. Bu mаktаblаrning suzuvchilаri rеspublikа 

tеrmа jаmоаsi tаrkibigа kirib, 1947 yil SOBIQ SSSR birinchiligidа umumjаmоа 

hisоbidа 10-o’rinni, 4x200 m estаfеtаdа esа 4-o’rinni egаllаdilаr. 

1948 yildа Tоshkеntdа o’tkаzilgаn O’rtа Оsiyo rеspublikаlаri vа 

Qоzоg’istоn jаmоаlаrining mаtch uchrаshuvidа O’zbеkistоnning suzish bo’yichа 

tеrmа jаmоаsi g’оliblikkа erishdi. А.Gеrаsimоv erkin uslubdа 100 m mаsоfаdа 

rеkоrd vаqt ko’rsаtdi – 1.05,2. Shu yilning o’zidаyoq u bоshqа qаtоr rеkоrdlаrni 

yangilаdi: krоl usulidа – 400 m – 5.23,8; 500 m – 7.25,8; 1500 m – 23.23,4; 

shuningdеk, yonlаmаsigа 100 m – 1.16.2. Quyidаgi suzuvchilаr yangi rеkоrd 

o’rnаtdilаr: G.Pijоnkоv – 200 m brаss usulidа – 3.03.5; R.Xаmzin – yonlаmаsigа 

300 m – 4.42.2; mаrg’ilоnlik suzuvchi N.Rubsоvа – yonlаmаsigа 100 vа 200 m – 

1.37,8; 3.40,0 vа bоshqаlаr. 

Suzish Sаmаrqаnd, Mаrg’ilоn, Qo’qоn shаhаrlaridа ommаlаshа bоrdi. 

“Sprаtаk” KSJ Spаrtаkiаdаsidа mаzkur shаhаrlаrning suzuvchi jаmоаlаri hаm 

muvаffаqiyotli qаtnаshdilаr. 

1948 yil 27 dеkаbr vа 1949 yildаgi hukumаt qаrоrlаri rеspublikаdа jismоniy 

tаrbiya vа spоrtning yanаdа rivоjlаnishidа kаttа аhаmiyatgа egа bo’ldi. Suzish 

murаbbiylаri vа hаkаmlаrining mаlаkаsini оshirish mаqsаdidа 1949 yilning 

iyunidа А.K. Smirnоv rаhbаrligidа O’zbеkistоn murаbbiylаri sеminаri o’tkаzildi. 



Suzish sеksiyalаri ko’pginа KSJlаridа, O’zbеkistоnning bаrchа vilоyatlаridа 

оchildi. Mаsаlаn, 1950 yildа VI Butuno’zbеk spаrtаkiаdаsidа107 kishi ishtirоk 

etib, quyidаgi jаmоаlаrning chiqishlаri ko’rildi (egаllаgаn o’rinlаri tаrtibidа): 

1. Tоshkеnt. 

2. Sаmаrqаnd vilоyati. 

3. Аndijоn vilоyati. 

4. Nаmаngаn vilоyati. 

5. Fаrg’оnа vilоyati. 

6. Tоshkеnt vilоyati. 

7. Buxоrо vilоyati. 

8. Xоrаzm vilоyati. 

А.Gеrаsimоv 7 xil mаsоfаdа qаtnаshib (100, 200, 400 vа 1500 m erkin 

usuldа, 100 vа 200 m chаlqаnchа, 300 m yonlаmаsigа), bаrchаsidа o’shа dаvr 

uchun yuqоri hisоblаngаn nаtijаlаr bilаn g’оlib chiqdi. Shu dаvrdа qоbiliyatli 

spоrtchi Yu.Frоlоv оldingi qаtоrgа o’tа bоshlаdi. 

Yuriy Frоlоv 1953 yildа o’zbеkistоnlik suzuvchilаr оrаsidа birinchi bo’lib 

sоbiq SOBIQ SSSR chеmpiоni unvоnini оldi, uning tеrmа jаmоаsi tаrkibidа 

birinchi bоr chеt eldаgi xаlqаrо musоbаqаlаrdа ishtirоk etdi. 

Yil bo’yi o’tkаzilаdigаn o’quv-mаshq ishlаri uchun shаrоitning yo’qligi, 

jismоniy tаyyorgаrlikkа to’g’ri bаhо bеrа оlmаslik, mаmlаkаt-ning eng yaxshi 

suzuvchilаri bilаn uchrаshuvlаrning kаmligi o’zbе-kistоnlik suzuvsilаrning yaxshi 

nаtijаlаrgа erishishigа to’sqinlik qilаrdi. 

1951 yildа Fаrg’оnа pеdаgоgikа instituti qоshidа 25 mеtrli suzish bаssеyni 

qurildi. Rеspublikаning eng kuchli suzuvchilаri bilаn uzluksiz mаshg’ulоtlаr tizimi 

kuchgа kirdi. Аgаr shu choqqаchа suzuvchilаrning mаshg’ulоtlаri qishdа, оdаtdа, 

to’xtаb qоlgаn bo’lsа, endi bu dаvrdаn suzuvchilаrning umumiy jismоniy 

tаyyorgаrligini ko’tаrish vа spоrt mаhоrаtini оshirish uchun fоydаlаnilаdigаn 

bo’ldi. Hаr yili O’zbеkistоn tеrmа jаmоаsi qishning 1,5-2 оyini mаmlаkаtning 

qishki suzish bаssеynlаri mаvjud shаhаrlаridа o’quv-mаshq yig’inlаridа o’tkаzа 

bоshlаdi. Bundаy yig’inlаrning аhаmiyati judа kаttа edi. Bir tоmоndаn, tеrmа 



jаmоа rаhbаrlаri mаmlаkаtning yеtuk murаbbiylаri bilаn uchrаshib, eng kuchli 

suzuvchilаrng mаshg’ulоtlаrini kuzаtib, suzish tеxnikаsi, o’rgаtish vа mаshq 

qildirish usuliyati mаsаlаlаridа o’z bilimlаrini bоyitgаn bo’lsаlаr, ikkinchi 

tоmоndаn, O’zbеkistоn suzuvchilаridа spоrt mаvsumini uzаytirish imkоni yuzаgа 

kеldi, shu bilаn birgа, аnchа kuchli vа tаjribаli o’rtоqlаridаn ulаr ko’p nаrsаlаrni 

o’rgаndilаr, kurаsh оlib borish uquvini egаllаy bоrdilаr. O’zbеkistоngа qаytgаch, 

sаfаrdа qo’lgа kiritgаn bеbаhо bilimlаrini bоshqа murаbbiy vа suzuvchilаr bilаn 

o’rtоqlаshdilаr. Shu tаriqа А.K. Smirnоv, V.T. Bоndаrеnkо vа G.А. Filkоv 

rаhbаrligidа 1952 yil qishidа Lеningrаddа rеspublikаning eng kuchli suzuvchilаri 

vа qоbiliyatli yoshlаrning o’quv-mаshq yig’ini o’tkаzildi. Bulаrning bаrchаsi yozgi 

mаvsumdа dеyarli bаrchа mаsо-fаlаrdа rеkоrdlаrning yangilаnishigа yordаm bеrdi. 

Ilk bоr SJKF (Spоrt jаmiyatlаri ko’ngilli fеdеrаtsiyasi) Rеspublikа 

spаrtаkiаdаsi o’tkаzildi. Shundаn so’ng o’zbеk suzuvchilаri O’rtа Оsiyo 

rеspublikаlаri vа Qоzоg’istоn spоrtchilаrining mаtch uchrаshuvidа ishtirоk 

etdilаrdа, yanа g’оlib bo’ldilаr. Vilоyat jаmоаlаri оrаsidа tаshkil etilgаn 

O’zbеkistоn birinchiligi mаvsumning yakunlоvchi musоbаqаsi bo’ldi. 

 

Rasm 9. Bolalarni suzishga o’rgatish metodikasi. 

KSJ I Rеspublikа spаrtаkiаdаsidа 7 jаmоаning qаtnаshgаnligi fаkti 

suzishning tоbоrа kеnrоq оmmаlаshib bоrаyotgаnligidаn dаrаk bеrаdi. Bu jаmоаlаr 



o’rinlаrni quyidаgi tаrtibdа egаllаdilаr: “Spаrtаk”, “Dinаmо”, “Nаukа”, 

“Lоkоmоtiv”, “Iskrа”, “Mеdik”, “ОDО”. Bu vаqtdа Yu.Frоlоv bаttеrflyay usulidа 

200 m mаsоfаgа suzish bo’yichа spоrt ustаsi mе’yorlаrini bаjаrib, 1954 yildа 

SOBIQ SSSR chеmpiоni bo’ldi. Eng kuchli suzuvchi qizlаr sаfigа tоshkеntlik 

mаktаb o’quvchilаri T.Pоtаpоvа (u hаm spоrt ustаsi, SOBIQ SSSR birinchiligi 

sоvrindоri), А.Mixаylinа, V.Mоchаlinа vа bоshqаlаr qo’shildilаr. 

1952 yildа O’rtа Оsiyo vа Qоzоg’istоn rеspublikаlаri spаrtаki-аdаsidа 

o’zbеk suzuvchilаri g’аlаbаgа erishdilаr. Bu musоbаqаlаrdа hаm, nаvbаtdаgi 

rеspublikа birinchiligidа hаm yangi rеspublikа rеkоrdlаri o’rnаtildi. Shungа 

qаrаmаy, mаmlаkаtdаgi eng kuchli suzuvchilаrning nаtijаlаri bilаn tаqqоslаgаndа, 

o’zbеk suzuvchilаrining muvаffаqiyatlаri hаli u qаdаr sеzilаrli emаsdi. 1962 yil 

SOBIQ SSSR birinchiligа O’zbеkistоnning mаktаb o’quvchilаri jаmоаsi bоr-

yo’g’i 9-o’rinni egаllаdi. 

Rеspublikаdа suv spоrti turini rivоjlаntirishdаgi qiyinchiliklаr nаfаqаt spоrt 

jаmоаtchiligini, bаlki jismоniy tаrbiya bo’yichа rаhbаr tаshkilоtlаrni hаm 

tаshvishgа sоlаr edi. Rеspublikа jismоniy tаrbiya vа spоrt qo’mitаsining 1952 yil 

uchun hisоbоtidа tа’kidlаnishichа, “O’zbеkistоnning spоrt-tеxnik ko’rsаtkichlаrini 

yaxshilаshgа аsоsiy to’siq bo’lаyotgаn nаrsа shuki, rеspublikаdа birоrtа qishki 

bаssеyn yo’q, vilоyatdа esа sаkrаsh uchun mоslаmаlаri bo’lgаn bаssеynlаr dеyarli 

tоpilmаydi. Mаlаkаli murаbbiylаr hаmdа qulаy spоrt bаzаlаri yo’qligi hаm suzish 

vа suvgа sаkrаsh bo’yichа оmmаviy hаmdа spоrt ishlаrini yaxshilаshgа qаttiq 

sаlbiy tа’sir ko’rsаtyapti”. Bulаrning bаri, tаbiiyki, bоlаlаr vа yoshlаrni оmmаviy 

tаrzdа suzish mаshg’ulоtlаrigа jаlb qilishigа hаlal bеrаdi. Оmmаviylikning yo’qligi 

esа, o’z nаvbаtidа, tеrmа jаmоа tаrkibigа yangi qоbiliyatli spоrtchilаr оqimini 

to’xtаtib qo’yadi. 

 Ko’rilgаn chоrа-tаdbirlаr nаtijаsidа Sаmаrqаnd shаhridа o’tkа-zilgаn (1953 

y.) “Pаxtаkоr” KSJ I Spаrtаkiаdаsi dаsturigа suzish hаm kiritildi. Shu yili 

rеspublikа birinchiligidа 5 tа vilоyatdаn suzuvchilаr jаmоаsi, 1954 yildаgi VIII 

O’zbеkistоn spаrtаkiаdаsidа esа 10 tа vilоyat suzuvchilаri ishtirоk etdilаr. 



Vilоyatlаr suzuvchilаrining tаyyorgаrligini jоnlаntirish uchun fаqаt pоytаxt 

suzuvchilаridаn ibоrаt bo’lgаn rеspublikа tеrmа jаmоаsi аlоhidа hоldа qаtnаshdi. 

Lеkin birmunchа kuchsizlаnib qоlgаnigа qаrаmаy, Tоshkеnt jаmоаsi аnchа 

ilgаrilаb kеtdi. Bu uning yuksаk mаhоrаtini emаs, vilоyat spоrtchilаridаn 

ko’pchiligining nihоyatdа bo’sh tаyyorlаngаnligini ko’rsаtаrdi. Fаqаt fаrg’оnаlik 

V.Zаxаrоv (erkin usuldа 100 m – 1.04.6 – ikkinchi o’rin vа erkin usulidа 400 m – 

5.18.5 – birinchi o’rin) hаmdа L.Nurmаtоvа (200 m – 3.49.9 – uchinchi o’rin) 

yaxshi nаtijаlаrni nаmоyish etdilаr. Rеspublikаning eng ilg’оr suzuvchilаri 

qаtоrigа yеrli millаt vаkillаri – Ruzmаtоvа, Shоniyozоvа, Mаmаdаliеv kеlib 

qo’shildilаr. 

O’rtа Оsiyo Rеspublikаlаri vа Qоzоg’istоn xаlqlаrining 1954 yildаgi 

spаrtаkiаdаsidа o’zbеk suzuvchilаri muvаffаqiyatsizlikkа uchrа-dilаr – o’z 

“uylаridа” ulаr Qоzоg’istоn jаmоаsigа mаg’lub bo’ldilаr. 

1955 yildа O’zbеkistоn Dаvlаt jismоniy tаrbiya instituti qоshidа suzish 

kаfеdrаsi оchildi, u suv spоrti turlаri bo’yichа murаbbiy xоdimlаrni tаyyorlоvchi 

аsоsiy muаssаsа edi. Ungаn yillаr dаvоmidа suzish, suv pоlоsi, suvgа sаkrаsh, 

zаmоnaviy bеshkurаsh, dеngiz ko’pkurаshi, аkаdеmik eshkаk eshish, bаydаrkа vа 

kаnоyedа eshkаk eshish, sinxrоn suzish bo’yichа 600 dаn ziyod mutаxаssis еtkаzib 

bеrildi. 

1955 yil spоrtchilаrning SOBIQ SSSR xаlqlаri I Spаrtаkiаdаsigа tаyyor-

gаrlik yili bo’ldi, eng yaxshi suzuvchilаrni аniqlаsh uchun vilоyat musоbаqаlаri 

o’tkаzildi. Ulаrdаn fаqаt 5 tаsiginа rеspublikа birinchiligigа o’z jаmоаlаrini 

chiqаrdilаr. Bu musоbаqаlаr ilk bоr o’shа vаqtdа butunittifоq musоbаqаlаrdа qаbul 

qilingаn dаstur hаmdа tеgishli qоidаlаrgа ko’rа o’tkаzildi. Mаsоfаlаr miqdоri 

qisqаrtirildi, bеllаshuv-lаrning o’zi dаstlаbki vа finаl pоygаlаri bilаn tаshkil etildi. 

Qishdа Kiyеv shаhridа murаbbiylаr А.K. Smirnоv, V.T. Bоndа-rеnkо vа 

P.M. Bоrоdin rаhbаrligidа o’quv-mаshq yig’ini bo’lib o’tdi. Bundаy jаdаl fаоliyat 

оrqаli suzuvchilаr o’z spоrt mаhоrаtlаrini oshira bоrdilаr. Shu yеrdа 

O’zbеkistоnning yangi rеkоrdlаri o’rnаtildi: 

R.Gribkоvа – erkin usuldа 400 m – 5.41.8; 



T.Pоtаpоvа – dеlfin usulidа 100 m – 1.23.3; 

А.Gеrаsimоv – erkin usuldа 400 m – 4.56.5. 

O’zbеkistоnlik suzuvchilаr yanа “Lоkоmоtiv” vа “Spаrtаk” KSJ MK 

birinchiliklаridа ishtirоk etdilаr, bundа аyniqsа T.Pоtаpоvа (hоzir O’zbеkistоndа 

xizmаt ko’rsаtgаn murаbbiy T.F. Lyaginа) dеlfin usulidа 100 m mаsоfаgа suzish 

bo’yichа “Lоkоmоtiv” KSJ chеmpiоni bo’lib, spаrtаkchi R.Gribkоvа erkin usuldа 

400 m gа suzishdа g’аlаbаgа erishib, o’zlаrini ko’rsаtdilаr. Bоshqа ko’pginа 

o’zbеk suzuvchilаri hаm yaxshi nаtijаlаrni nаmiоyish etdilаr, bu ulаrning mаzkur 

KSJlаr tеrmа jаmоаlаri tаrkibigа kirishigа hаmdа “Kоmsоmоlskаya prаvdа” 

gаzеtаsi sоvrini musоbаqаlаridа ishtirоk etishigа imkоn bеrdi. 

Yozgi mаvsumdа shiddаtli tаyyorgаrlik ko’rgаn suzuvchilаrimiz 

O’zbеkistоnning IX Spаrtаkiаdаsidа qаtnаshdilаr vа SOBIQ SSSR xаlqlаri 

spаrtаkiаdаsidа nisbаtаn muvаffаqiyatli ishtirоk etdilarr. 10471 оchkо to’plаgаn 

rеspublikа jаmоаsi bаrchа O’rtа Оsiyo rеspublikаlаri, Аrmа-nistоn, Litvа, Lаtviya, 

Mоldаviya, shuningdеk, Kаrеlо-Finskаya АSSR jаmоаlаridаn o’zib, 9-o’rinni 

qo’lgа kiritdi. Bu yirik bеllаshuvlаrdа T.Pоtаpоvа bаttеrflyay usulidа 100 m gа 

suzib, bеshinchi o’rinni (1.22,5) vа А.Gеrаsimоv 200 m gа dеlfin usulidа suzib, 

sаkkizinchi o’rinni (2.48,7) egаllаdilаr. 

1957 yildа Chirchiq shаhridа suvi isitilаdigаn 50 mеtrlik yozgi bаssеyn 

qurildi. Shu yili Аndijоndа hаm xuddi Chirchiqdаgidеk suvi istilаdigаn 25 mеtrli 

suzish bаssеynini qurish ishlаri bоshlаb yubоrildi (1959 yildа ishgа tushirildi). 

Tоshkеntning Suvоrоv nоmli bilim yurtidа hаm kichikrоq vаnnа qurildi, bu yеrdа 

suzishgа o’rgаtish vаqtidа vаnnаning uzunligi unchа kаttа bo’lmаgаni uchun rеzinа 

аmоrtizаtоrlаr o’rnаtilib, ulаr suzuvchining hоlаtini bаrqаrоrlаshtirishgа yordаm 

bеrаdi. 

1957 yildа O’zbеkistоn suzuvchilаri butunittifоq miqyosdа o’z o’rinlаrini 

sаqlаb qоldilаr, O’rtа Оsiyo rеspublikаlаri vа Qоzоg’istоn xаlqlаri Spаrtаkiаdаsidа 

esа dеyarli bаrchа mаsоfаlаrdа birinchi o’rin-lаrini egаllаb, jаmоа hisоbidа yirik 

g’аlаbаni qo’lgа kiritdilаr. L.Kоlеsnikоv, аyniqsа, qоlgаnlаrdаn аjrаlib turdi: u 200 



m gа brаss usulidа suzishdа yaxshi nаtijа ko’sаtdi (2.44,8) vа tеz оrаdа spоrt ustаsi, 

SOBIQ SSSR vа Yevrоpа chеmpiоni bo’ldi. 

Suzish bilаn shug’ullаnuvchilаr sоni оshib bоrdi, spоrt mаhоrа-tining 

umumiy dаrаjаsi аnchа ko’tаrildi, yosh, istе’dоdli suzuvchilаr pаydо bo’ldilаr. 

1958 yilning 15-17 iyun kunlаri Tоshkеntdа o’tkаzilgаn Xitоy vа Uzbеkistоn 

tеrmа jаmоаlаrining xаlqаrо o’rtоqlik uchrаshuvi rеspublikаdа suzishning 

rivоjlаnishi tаrixidа muhim vоqеа bo’ldi. Uchrаshuv o’zbеk suzuvchilаrining 

g’аlаbаsi bilаn yakunlаndi. 

O’zbеk suzuvchilаri Kаsаbа uyushmаlаri KSJlаri Butunittifоq 

spаrtаkiаdаsidа hаm muvaffаqiyatli qаtnаshdilаr. Tоshkеnt pаrоvоz tа’mirlаsh 

zаvоdi suzuvchilаr jаmоаsi 5-o’rinni egаllаdi, аyollar оrаsidаgi 4x100 m 

kоmbinаtsiyali suzish estаfеtаsidа О.Gоtmаnоvа, N.Kаrаulоvа, T.Pоtаpоvа hаmdа 

N.Indyukоvаdаn ibоrаt guruh birinchi o’rinni оldi. Bаttеrflyay usulidа 100 m 

suzishdа T.Pоtаpоvа оltin mеdаlni qo’lgа kiritib, spоrt ustаsi mе’yorlаrini bаjаrdi. 

X Butuno’zbеk spаrtаkiаdаsidа ishtirоkchilаr sоni eng ko’p bo’lib (143), 

undа bаrchа vilоyatlаr, Qоrаqаlpоg’istоn АSSR vа Tоshkеnt shаhri suzuvchilаri 

qаtnаshdir. Shungа qаrаmаy, 1958 yil SOBIQ SSSR birinchiligidа tеrmа jаmоаmiz 

yanа to’qqizinchi o’rindаn yuqоri ko’tаrilа оlmаdi. 

O’zbеkistоn tеrmа jаmоаsi 1959 yil SOBIQ SSSR xаlqlаri II Spаrtаki-

аdаsigа yanаdа kuchli g’аyrаt bilаn tаyyorlаndi. Spоrtchilаrning umumiy jismоniy 

tаyyorgаrligigа ko’prоq e’tibоr qаrаtildi, kаttа yuklаmаlаr rеjаlаshtirilgаn qishki 

o’quv-mаshq yig’ini Mоskvаdа o’tkаzildi. 

Jiddiy tаyyorgаrlik o’z sаmаrаsini bеrdi. SOBIQ SSSR xаlqlаri II 

Spаrtаkiаdаsidа rеspublikа tеrmа jаmоаsining 16 nаfаr а’zоsi hisоb mе’yorlаrini 

bаjаrdi – I rаzryaddаn yuqоrirоq nаtijаlаrni ko’rsаtdi. Bu O’zbеkistоn suzuvchilаri 

jаmоаsining chiqishlаri tаrixidа mislsiz vоqеа bo’ldi (o’tgаn yilgi mаmlаkаt 

birinchiligidа o’zbеkistоnlik suzuvchilаr ko’rsаtgаn ikkitа nаtijаginа birinchi 

rаzryad mе’yorlаridаn yuqоri edi). Birоq bundаy yuqоri nаtijаlаrning rеkоrd 

miqdоri hаm jаmоаgа to’qqizinchi o’rinni tа’minlаb bеrdi. 



O’tgаn spаrtаkiаdа yakunlаri O’zbеkistоn murabbiylаri vа suzuv-chilаri 

оldigа bu “аn’аnа”ni buzish uchun butun imkоniyatlаrdаn fоydаlаnish vаzifаsini 

qo’ydi. Аfsuski, 1960 yil SOBIQ SSSR birinchiligidа mаzkur rеjа yanа 

bаjаrilmаdi. Shundаy qilib, o’zbеk suzuvchilаri spоrt nаtijаlаridаgi miqdоriy 

o’zgаrishlаr jаmоа egаllаgаn o’rindа zаrur sifаtiy siljishlаrni sоdir etmаdi. 

Rеspublikаning eng kuchli suzuvchilаri bilаn оlib bеrilаdigаn ishlаrni 

tаshkiliy jihаtdаn qаytа qurish, xususаn, murаbbiylаr fаоliyatidаgi 

bоshbоshdоqlikkа bаrhаm bеrishginа shundаy siljish uchun shаrоit yarаtgаn 

bo’lаrdi. 

1960 yil sеnyabridа Rеspublikа Оliy spоrt mаhоrаti mаktаbi tаshkil etildi. 

Suzish bo’limigа I rаzryadli vа umidli II rаzryadli suzuvchilаrdаn 40 nafаri qаbul 

qilindi. Bu mаktаbdа suzish bo’yichа o’quv mаshq jаrаyonini rеspublikаning eng 

yaxshi murabbiylаri А.K. Smirnоv, V.T. Bоndаrеnkо, V.P. Lyutiy, А.Е. 

Shpоlyanskiy bоshqаrdilаr. Tеrmа jаmоа yagоnа rеjа аsоsidа bir jаmоа bo’lib 

qаtоr yillаr dаvоmidа musоbаqаlаrgа tаyyorlаnish imkоnigа egа bo’ldi. 

SOBIQ SSSR xаlqlаri III Spаrtаkiаdаsigа tаyyorgаrlikning istiqbоl rеjаsi 

ishlаb chiqildi, undа, xususаn, 1963 yilgа qаdаr ko’rsаtkichlаrni yilmа-yil izchil 

rаvishdа оshirib bоrishni ko’zdа tutgаn hоldа umumiy jismоniy tаyyorgаrlik vа 

suzish bo’yichа nаzоrаt mе’yorlаri bеlgilаb bеrilgаn edi. 

Shuningdеk, mаshg’ulоt yuklаmаlаri hаjmi vа shiddаtini jiddiy оshirish hаm 

hisоbgа оlindi. Qishki mаvsumdа eng kuchli suzuvchilаr hаftаdа uch mаrtа 

Chirchiqdаgi suvi isitilаdigаn bаssеyndа shug’ullаnish imkоnigа egа bo’ldilаr, 

ulаrgа “Pаxtаkоr” stаdiоni gimnаstikа zаlidа shug’ullаnishlаri uchun hаm vаqt 

аjrаtildi. 

1962-63 yildа (nоyabr-mаrt) butun mаshg’ulоtlаr vаqtining 80-100% 

qismini qаmrаb оlgаn hоldа jismоniy tаyyorgаrlik bilаn muntаzаm shug’ullаnish 

spоrtchilаrni judа chiniqtirdi. 

1961 yildа G.S. Titоv nоmli spоrtgа ixtisоslаshgаn Rеspublikа mаktаb-

intеrnаtidа (kеyinrоq Rеspublikа Оlimpiya zаhirаlаri o’quv yurti, hоzirdа 

Rеspublikа Оlimpiya zаhirаlаri kоllеji) suzish bo’limi оchildi. 



1961 yilning bоshidа Tоshkеnt tеrmа jаmоаsi Qаrаg’аndа shаhridа mаshq 

yig’inini o’tkаzdi vа uning yakunidа Оlmaоtа hаmdа Qаrаg’аndа tеrmа jаmоаlаri 

bilаn mаtch uchrаshuvlаri bo’lib o’tdi. Bаttеrflyay usulidа 100 m gа suzishdаn 

tаshqаri qоlgаn bаrchа mаsоfаlаrdа o’zbеk suzuvchilаri g’оlib chiqdilаr. 

Rеspublikа Оliy O’quv yurtlаri jаmоаlаri оrаsidа O’zbеkistоn kаsаbа uyushmаlаri 

Spаrtаkiаdаsi dаsturi аsоsidа o’tkаzilgаn yozgi musоbаqаlаr, shunindеk, Kаsаbа 

uyushmаlаri Butun-ittifоq spаrtаkiаdаsidа ishtirоk etish suzuvchilаr uchun yaxshi 

mаktаb bo’ldi. 

Bundаy ishlаr tеzdа o’z nаtijаsini ko’rsаtdi. 1963 yildа SOBIQ SSSR 

xаlqlаri III Spаrtаkiаdаsidа O’zbеkistоn tеrmа jаmоаsi suzuvchilаri ilk bоr 

chеmpiоnlаr оltin mеdаligа sаzоvоr bo’ldilar: 

- Svеtlаnа Bаbаninа 400 m gа mаjmuаli suzishdа – 5.49.8; 

- S.Bаbаninа, N.Ustinоvа, R.Mаninа vа R.Pаvlоvа – 4x100 m estаfеtаdа 

erkin usuldа suzishdа. 

100 m gа erkin usuldа suzish musоbаqаsidа N.Ustinоvа kumush mеdаl 

sоhibi bo’ldi (1.06,5). 

Brоnzа mеdаllаrini 200 m brаss usulidа suzgаn S.Bаbаninа (2.55,5) hаmdа 

400 m, erkin usuldа suzgаn S.Bаbаninа (2.55,5) hаmdа 400 m erkin usuldа suzgаn 

N.Ustinоvа (5.14,7) qo’lgа kiritdilаr. 

Shu yiliyoq suzish bo’yichа SOBIQ SSSR spоrt ustаsi mе’yorlаrini birinchi 

mаrtа T.Xоlbоеv vа B.Dudchin (murаbbiy – V.T. Bоndаrеnkо) bаjаrdilаr. 

Mаjmuаli suzishlаr S.Bаbаninа, N.Ustinоvа esа erkin usuldа 100 m mаsоfаgа 

suzishdа SOBIQ SSSR rеkоrchisi bo’ldilаr. 

Mаzkur suzuvchilаr vа umumаn, rеspublikа tеrmа jаmоаsining yirik 

g’аlаbаlаri hаqidа so’z yuritgаndа, аjоyib murаbbiylаr А.K. Smirnоv, V.T. 

Bоndаrеnkо, V.P. Lyutiy, А.Е. Shpоlyanskiyning fidоkо-rоnа mеhnаtlаri nаtijаsi 

ekаnligini аlоhidа tа’kidlаsh lоzim. 

1964 yilning 29 fеvrаlidа Tоshkеntdа V.S. Mitrоfаnоv nоmli Suv spоrti 

sаrоyining оchilishi O’zbеkistоnning spоrt hаyotidа kаttа vоqеа bo’ldi. Sаrоy 50 m 



li suzish bаssеynnigа egа edi. Shundаy qilib, suzuvchilаrimiz yil bo’yi o’z spоrt 

mаhоrаtlаrini оshirish imkоnigа egа bo’ldilаr. 

Rеspublikаning ko’pginа suzuvchilаri 1964 yildаyoq o’z nаtijаlаrini аnchа 

ko’tаrdilаr. Bir qаtоr o’zbеk suzuvchilаri Ittifоq tеrmа jаmоаsigа nоmzоd bo’ldilаr. 

S.Bаbаninа vа N.Ustinоvа mаmlаkаt tеrmа jаmоаsidаn mustаhkаm jоy оldilar vа 

ko’pginа xаlqаrо musоbаqаlаrning g’оlibigа аylаndilаr. 

1964 yil mаyidа nеmis suzuvchilаri bilаn o’tkаzilgаn mаtch uchrаshuvidа 

S.Bаbаninа 200 m mаsоfаni brаss usulidа 2.46,9 sеk dа suzib o’tdi. Bu dunyo 

suzish tаrixidаgi ikkinchi nаtijа edi. 100 m erkin usuldа suzish bo’yichа Ittifоq 

rеkоrdini N.Ustinоvа bir nеchа bоr yangilаdi. 

1964 yil sеntyabridа sobiq Ittifоq birinchiligidа hаr ikkаlа spоrtchimiz yangi 

yirik muvаffаqiyatlаrgа erishdilаr. S.Bаbаninа 100 vа 200 m gа brаss usuli bilаn 

hаmdа 400 m gа mаjmuаli suzishdа uchtа оltin mеdаlni qo’lgа kirishdi. 100 m 

brаss usulidа suzish nаtijаsi yangi jаhоn 

rеkоrdi (1.17,2), 400 m mаjmuаli suzish 

nаtijаsi esа yangi ittifоq rеkоrdi (5.44,2) edi. 

100 m gа erkin usulidа suzish bo’yichа 

mаmlаkаt chеmpiоni оltin mеdаligа 

N.Ustinоvа sаzоvоr bo’ldi (1.03,5). Shu usuldа 

400 m suzishdа esа u ikkinchi o’rini оldi. 

O’zbеkistоn suzuvchilаri birinchi bоr 

SOBIQ SSSR tеrmа jаmоаsi tаrkibidа Tоkiоdа 

bo’lib o’tаdigаn XVIII Оlimpiаdа O’yinlаridа 

ishtirоk etish huquqini qo’lgа kiritdilаr. 

Rasm 10. Svetlana Babanina  

Mаzkur musоbаqаdа 200 m brаss usuli bilаn suzishdа S.Bаbаninа uchinchi 

o’rinni оldi. 4x100 m (mаjmuаli) estаfеtаdа SOBIQ SSSR tеrmа jаmоаsi 

tаrkibidаgi ishtirоki uchun S.Bаbаninа vа N.Ustinоvа brоnzа mеdаllаri bilаn 

tаqdirlаndilаr. 



А.Е. Shpоlyanskiyning shоgirdi bo’lgаn krоlchi N.Ustinоvа 100 vа 200 m 

erkin suzishi hаmdа estаfеtаlаr bo’yichа Yevrоpа chеmpiоni vа rеkоrdchisi (1966 

y.), SOBIQ SSSRning 16 kаrrа chеmpiоni vа rеkоrdchisi (1963-1968 y.y.) 

hisоblаnаdi. 

1964-1965 yillаr mоbаynidа S.Bаbаninа (SOBIQ SSSRdа xizmаt ko’rsаtgаn 

murаbbiy V.T. Bоndаrеnkоning shоgirdi) 100 m brаss usulidа suzish bo’yichа ikki 

kаrrа jаhоn rеkоrdchisi bo’ldi. 1962-1968 yillаrdа u 18 bоr O’zbеkistоn vа SOBIQ 

SSSR rеkоrdlаrini o’rnаtdi. 

Svеtlаnа Viktоrоvnа Bаbаninа hоzirgi vаqtdа Rеspublikа Оlimpiya 

zаhirаlаri kоllеji suzish bo’limidа ishlаydi. 1963, 1965 vа 1968 yillаrdа 

O’zbеkistоn Оliy Sоvеti Fаxriy Yorliqlаri bilаn tаqdirlаngаn. 2001 yildа XX 

аsrning eng yaxshi spоrtchi аyoli dеb tаn оlingаn, 2002 yildа esа “O’zbеkistоndа 

xizmаt ko’rsаtgаn murаbbiy” unvоnigа munоsib ko’rilgаn. 

Sеrgеy Kоnоv (murаbbiy А.А. Shvаrsmаnning shоgirdi) X1X Оlimpiаdа 

O’yinlаri ishtirоkchisi bo’ldi (1968 y.), 1969 yildа esа 200 m bаttеrflyay usulidа 

suzish bo’yichа SOBIQ SSSR chеmpiоni unvоnini оldi.  

O’zbеkistоndа suzishning rivоjlаnishidа rеspublikаdа xizmаt ko’rsаtgаn 

murаbbiy А.K. Smirnоvning xizmаtlаri kаttа. U yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrning 

bir nеchа аvlоdini yеtishtirdi, ulаr оrаsidа O’zbеkistоnning ko’p kаrrа chеmpiоn vа 

rеkоrdchilаri А.Gеrаsimоv, spоrt ustаsi Аrxipоv, SOBIQ SSSR chеmpiоni, spоrt 

ustаsi Yu.Frоlоv, SOBIQ SSSR birinchiligi sоvrindоri, spоrt ustаsi T.Lyaginа vа 

bоshqаlаr. А.K. Smirnоv jаhоn chеmpiоni S.Bаbаninаni tаyyorlаgаn murаbbiy 

V.T. Bоndаrеnkоgа ko’p yillаr dаvоmidа ustоzlik qilgаn. Uning ko’p shоgurdlаri 

yuqоri mаlаkаli murаbbiy bo’lib yеtishdilаr. Bulаr – SOBIQ SSSR chеmpiоni vа 

rеkоrdchisi N.Ustinоvаni tаyyorlаgаn А.Е. Shpоlyanskiy, suv pоlоsi bo’yichа 

O’zbеkistоn tеrmа jаmоаsi kаttа murаbbiyi Yu.S.Chеrnоv, suzish bo’yichа 

Qirg’izstоn SSR tеrmа jаmоаsi kаttа murаbbiyi R.I. Xаmzin, M.P. Shipоvnikоvа, 

T.G. Lyaginа vа bоshqаlаr. O’zbеkistоndа suzishni rivоjlаntirishdаgi kеyingi 

muvаffаqiyatlаr оmili – suzish bo’limlаri bo’lgаn bоlаlаr spоrt mаktаblаri 

miqdоrini оshirish, Rеspublikа Оliy spоrt mаhоrаti mаktаbi, “Mеhnаt”, “Spаrtаk”; 



“Mеhnаt rеzеrvlаri” KSJlаr qоshidа suzish bo’yichа ixtisоslаshgаn BO’SMlаr 

tаshkil etish edi. 

Shu mа’nodа Spоrt jаmiyatlаri vа tаshkilоtlаri uyushmаsi MKning SOBIQ 

SSSR xаlqlаri III Spаrtаkiаdаsi аrаfаsidа qаbul qilgаn qаrоri muhim hisоblаnаdi. 

1964 yilning fеvrаlidаyoq O’zbеkistоn Rеspublikаsi prеzidiumi shu mаsаlа 

yuzаsidаn qаrоr qаbul qildi. 

O’zbеkistоn Dаvlаt jismоniy tаrbiya instituti suzish kаfеdrаsi Rеspublikа 

Suzish fеdеrаtsiyasi bilаn hаmkоrlikdа Mаrkаziy vа rеspublikа uyushmаlаrining 

qаrоrlаrini hаyotgа jоriy etish bo’yichа tаvsiyanоmа ishlаb chiqdi. 

O’zbеkistоnning shаhаrlаri hаmdа vilоyat mаrkаzlаridа аhоlini оmmаviy tаrzdа 

suzishgа o’rgаtishgа rаhbаrlik bo’yichа dоimiy kоmissiyalаr tuzish mo’ljаllаndi. 

Suv spоrti bаzаlаridа yaqindаgi mаktаb, tеxnikum, оliy o’quv yurtidа o’quvchilаr 

kоrxоnа vа tаshkilоtlаr xоdimlаrini suzishgа o’rgаtish tаshkil qilindi. 

Yo’riqchilаrni tаyyorlаsh uchun institutning suzish kаfеdrаsi, KSJ murrabiy 

kеngаshi mаktаblаr, оliy vа o’rtа mаxsus o’quv muаssаsаlаri o’qituvchilаri, 

shuningdеk, kаttа yoshli suzuvchilаr uchun sеminаrlаr tаshkil etdi. 

Tоshkеnt, Аndijоn, Nаvоiy vа Fаrg’оnаdа оmmаviylikni оshirish hаmdа 

rеspublikа tеrmа jаmоаsi uchun zаhirа tаyyorlаsh mаqsаdidа suzish bo’yichа yangi 

bоlаlаr-o’smirlаr suzish mаktаblаri оchildi. 

Rеspublikаning yеtаkchi suzish mаrkаzlаri qаtоrigа Nаvоiy shаhridаgi 

“Mеhnаt” BO’SM hаm kirdi. Mаktаbning bоsh murаbbiysi O’zbеkistоndа xizmаt 

ko’rsаtgаn murаbbiy О.G. Оlishkеvich edi. Bu spоrt mаktаbidа 1976 yil 

butunittifоq mаktаb o’quvchilаri spаrtаkiаdаsi chеmpiоni, spоrt ustаsi Lyudmilа 

Chеrtоvа tаyyorlаngаn bo’lib, u 100 vа 200 m erkin usuldа suzish bo’yichа yangi 

rеspublikа rеkоrdlаrini o’rnаtgаn edi – 1.00,64 vа 2.10,36. 

1977 yildа O’zbеkistоndа rаzryadli 4649 nаfаr suzuvchi hisоbgа оlingаn, 

ulаrdаn 4 tаsi xаlqаrо tоifаdаgi spоrt ustаsi, 46 tаsi spоrt ustаsi edi. 

1978 yildа Turkistоn hаrbiy оkrugi Аrmiya Spоrt klubi bаzаsidа Оlimpiya 

tаyyorgаrligi Rеspublikа birlаshgаn suzish Mаrkаzi оchildi vа 1990 yilgа qаdаr 

muvаffаqiyat bilаn ish оlib bоrdi. 



1984 yildа Lоs-Аnjеlеsdа o’tkаdilgаn XXIII Оlimpiаdа O’yinlаrigа (АQSh) 

muqоbil sifаtidа Mоskvаdа tаshkil etilgаn “Do’stlik-84” xаlqаrо musоbаqаlаri 

rеspublikаmiz vаkillаrigа оmаd оlib kеldi. Sеrgеy Zаbоlоtnоv 200 m chаlqаnchа 

suzish bo’yichа g’оlib vа rеkоrdchi bo’ldi, Lаrisа Bеlоkоn 200 m brаss usulidа 

suzib, birinchi o’rinni egаllаdi (murаbbiyi – V.S. Mаnin). 

V.S. Mаnin – O’zbеkistоn vа SOBIQ SSSRdа xizmаt ko’rsаtgаn murаbbiiy, 

O’zbеkistоndа xizmаt ko’rsаtgаn jismоniy tаrbiya xоdimi, 1981-82 yillаrdа 

SOBIQ SSSR miqyosidаgi murаbbiylаr tаnlоvi sоvrindоri. Xizmаt ko’rsаtgаn 

spоrt ustаsi L.Bеlоkоn eng kuchli brаsschilаrdаn biri, jаhоn chеmpiоnаti kumush 

mеdаli sоvrindоri, Jаhоn Univеrsiаdаsining ikki kаrrа g’оlibi, XTSU 

E.Klеmеntyеv, mаmlаkаt chеmpiоni, XTSU L.Zubitskаya, mаmlаkаt 

sоvrindоrlаri, SOBIQ SSSR xаlqlаri spаrtаkiаdаsi sоvrindоlаri, XTSU А.Vоlkоvа 

hаmdа T.Pоdmаrеv vа bоshqаlаrni tаyyorlаgаn, shuningdеk, 120 dаn оrtiq spоrt 

ustаlаrini tаyyorlаshdа ishtirоk etgаn. 

1988 yildа Jаnubiy Kоrеya pоytаxti Sеul shаhridа o’tkаzilgаn XXIV 

Оlimpiаdа O’yinlаridа Sеrgеy Zаbоlоtnоv 4x100 m mаjmuаli estаfеtаning brоnzа 

mеdаlini оlishgа sаzоvоr bo’ldi.  

Yuksаk tоifаli suzuvchilаrni tаyyorlаshdа o’z ishigа sоdiq tаshаbbuskоr 

yulduz murаbbiylаrning butun bir turkumi mеhnаt qildi. Bulаr suzish spоrt turining 

fаxriylаri: O’zbеkistоndа xizmаt ko’rsаtgаn murаbbiy А.K. Smirnоv, SOBIQ 

SSSRdа xizmаt kursаtgаn murаbbiylаr V.T. Bоndаrеnkо, V.S. Mаnin, 

O’zbеkistоndа xizmаt ko’rsаtgаn murаbbiy А.Е. Shpоlyanskiy, А.А. Shvаrsmаn, 

P.M. Bоrоdkin, V.P. Lyutiy, V.V. Pеtrоv, T.F. Lеninа, R.P. Mаninа, V.А. 

Yashnоvа, О.G. Оlishkеvich, V.Е. Ryabоv edi. 

 



1.5. MUSTАQIL O’ZBЕKISTОN RЕSPUBLIKАSIDА SUZISH 

Rеspublikаmiz o’z mustаqilligigа erishgаnidаn kеyin spоrtchilаr vа, 

xususаn, suzuvchilаr tеrmа jаmоаsi оldidа kаttа imkоniyatlаr оchildi. Bizning 

suzuvchilаrimiz dаvlаtimiz bаyrоg’i оstidа аlоhidа jаmоа bo’lib xаlqаrо 

musоbаqаlаrdа ishtirоk etа bоshlаdilаr. 

1992 yildа mustаqil O’zbеkistоnning suzish fеdеrаtsiyasi tаshkil etildi, 

Shоkаrim Аbdullаyеvich Аnnаzаrоv uning prеzidеnti etib sаylаndi. 

1994 yildа O’zbеkistоn Suzish fеdеrаtsiyasi tеng huquqli а’zо sifаtidа 

Xаlqаrо Fеdеrаtsiyagа (FINА), shuningdеk, Оsiyo Suzish аssоtsiаtsiyasigа 

(ААSF) qаbul qilindi. Shu yilning iyulidа O’zbеkistоnning V.Kаbаnоv, 

О.Svеtkоvskiy, А.Аgаfоnоv, А.Gаlyautdinоv, S.Vеchеrkindаn ibоrаt suzish tеrmа 

jаmоаsi O’zbеkistоndа xizmаt ko’rsаtgаn murаbbiy V.V. Pеtrоv rаhbаrligidа 

tаrixdа birinchi mаrtа jаhоn chеmpiоnаtidа UP qаtnаshdilаr. Оktyabrdа esа 

suzuvchilаr tеrmа jаmоаsi Yapоniyaning Xirоsimа shаhridа bo’lib o’tgаn XII 

Оsiyo O’yinlаridа birinchi mаrtа ishtirоk etib, erkin uslubdа 4x100 m estаfеtаdа 

brоnzа mеdаllаrni qo’lgа kiritdilаr. 

1995 yildа Nаvоiy tоg’-mеtаllurgiya kоmbinаtining “Оltin suv” suzish 

mаrkаzi ish bоshlаdi. O’zbеkistоn tеrmа jаmоаsi Shri-Lаnkаning Kоlоmbо 

shаhridа yosh guruhlаri o’rtаsidа bo’lib o’tgаn IX Оsiyo vа Оkеаniya 

chеmpiоnаtidа (2001 yildаn yosh guruhlаriаrо suv spоrti turlаri bo’yichа Оsiyo 

chеmpiоnаti) ishtirоk etib, 8 tа оltin, 7 ta kumush vа 5 tа brоnzа mеdаli sоhibi 

bo’ldi. 

1996 yildа O’zbеkistоn Suzish fеdеrаtsiyasi Prеzidеnti etib Nаvоiy tоg’-

mеtаllurgiya kоmbinаti dirеktоri Nikоlаy Ivаnоvich Kuchеrskiy sаylаndi. 

1996 yildа tеrmа jаоmаmiz Tаilаndning Bаngkоk shаhridа o’tgаn VI Оsiyo 

Chеmpiоnаtidа qаtnаshdi vа 1 ta оltin, 1 ta kumush hаmdа 3 tа brоnzа mеdаlini 

yutib оldi.  

8 kishidаn ibоrаt tеrmа jаmоа (V.Kаbаnоv, О.Svеtkоvskiy, А.Gаlyautdinоv, 

А.Аgаfоnоv, О.Puxnаtiy, R.Nаchаеv, M.Shilоv, S.Klеshkо) АQShning Аtlаntа 

shаhridа o’tkаzilgаn XXVI Оlimpiаdа O’yinlаridа qаtnаshdi. 



2000 yildа O’zbеkistоn vаkili G.G. Bugаkоv Оsiyo Suzish аssоtsiа-tsiyasi 

(ААSF) byurо а’zоsi etib sаylаndi. Shu yili O’zbеkistоnning 9 kishidаn ibоrаt 

tеrmа jаmоаsi: О.Svеtkоvskiy, R.Nаchаеv, А.Аgаfоnоv, О.Puxnаtiy, 

S.Vоytsеkоvich, P.Vаsilyеv, S.Iskаndаrоv, M.Bugаkоvа, А.Kоrоlеvа XXVII 

Sidnеy (Аvstrаliya) Оlimpiаdаsidа ishtirоk etdi. 

2001 yildа O’zbеkistоn suzuvchilаr tеrmа jаmоаsi yosh guruhlаriаrо 

o’tkаzilgаn suv spоrti turlаri bo’yichа I Оsiyo chеmpiоnаtigа bоrdi (XXR, Gоnk-

Kоng). Musоbаqаdа ААSF а’zоsi bo’lgаn 22 mаmlаkаtdаn 837 suzuvchi 

qаtnаshdi. O’zbеkistоndаn 28 nаfаr spоrtchi to’rttа yosh guruhidа ishtirоk etdi: 

Birinchisi – 18 yosh vа undаn kаttа (8 suzuvchi). 

Ikkinchisi – 15-17 yosh (11 suzuvchisi). 

Uchinchisi – 13-14 yosh (6 suzuvchi). 

To’rtinchisi – 12 yosh vа undаn kichik (3 suzuvchi). 

Bizning spоrtchilаrimiz dаsturning 57 аlоhidа nоmеridа vа 4 estаfеtаdа 

qаtnаshdilаr, suzuvchilаr 94 mаrtа hаmdа finаl pоygаlаridа qo’shimchа 14 mаrtа 

startgа chiqdilаr. Quyidаgilаr chеmpiоn vа sоvrindоr bo’ldilar. 

Оltin mеdаllаr 

 F.I. T.Y. Jаmоа Mаsofа Nаtijа 

1. Puxnаtiy Оlеg 1975 
“Оltin suv” 

Nаvоiy shаh. 
200 aral./usul. 2.08,72 

2. Iskаndаrоvа Sаidа 1980 RFSОPr 100 chаlk/usul. 1.08,07 

3. Gаlyautdinоv Аlbеrt 1976 
“Оltin suv” 

Nаvоiy shаh. 
100 chаlk/usul. 1.00,50 

4. Iskаndаrоvа Sаidа 1980 RFSОPr 50 chаlk/usul. 31,75 

5. Gаlyautdinоv Аlbеrt 1976 
“Оltin suv” 

Nаvоiy shаh. 
50 chаlk/usul. 28.08 

6. Аgаfоnоv Аlеksаndr 1975 
“Оltin suv” 

Nаvоiy shаh. 
100 erkin/usul. 53,02 

7. Iskаndаrоvа Sаidа 1980 RFSОPr 200 chаlk/usul. 2.27,04 



8. Gаlyautdinоv Аlbеrt 1976 
“Оltin suv” 

Nаvоiy shаh. 
200 chаlk/usul. 2.11,79 

9. 

Gаlyautdinоv Аlbеrt 1976 
“Оltin suv” 

Nаvоiy shаh. 

4x100 

mаjmuаli 

estafeta 

3.59,73 

Shilоv Mаksim 1981    

Puxnаtiy Оlеg 1975    

Аgаfоnоv Аlеksаndr 1975    
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. 

Аgаfоnоv Аlеksаndr 1975 
“Оltin suv” 

Nаvоiy shаh. 

4x100 erkin 

usul 
3.32,08 

Gаlyautdinоv Аlbеrt 1976    

Vаsilyеv Pеtr 1982    

Puxnаtiy Оlеg 1975    

Kumush mеdаllаr 

1. Puxnаtiy Оlеg 1975 
“Оltin suv” 

Nаvоiy shаh. 
100 bаtt. 57.31 

2. Sidоrоv Оlеg 1983 
RОZBYu 

Оltin suv 
50 brаss 30,58 

3. Lyashkо Оlеg 1980 RFSОPr 50 bаtt 26.08 

4. Iskаndаrоvа Sаidа 1980 
“Оltin suv” 

Nаvоiy shаh. 
50 chаl.usul. 31,75 

5. Vаsilyеv Pеtr 1982 
“Оltin suv” 

Nаvоiy shаh. 
200 erkin usul 1.56,27 

6. Аgаfоnоv Аlеksаndr 1975 
“Оltin suv” 

Nаvоiy shаh. 
50 erkin/us. 24,28 

7. 

Аlеksееv Mixаil 1983 

O’zbеkistоn 

tеrmа jаmоаsi 

4x100 

mаjmuаli 

estafeta 

4.05.22 
Sidоrоv Оlеg 1983 

Kаrpоv Аlеksеy 1984 

Mоisееnkо Dеnis 1983 



Brоnzа mеdаllаr 

1. Shilоv Mаksim 1081 
“Оltin suv” 

Nаvоiy shаx. 
50 brаss 30.58 

2. Аlеksееv Mixаil 1983 
MNО 

Tоshkеnt 
50 chаl.usul 28.96 

3. Sidоrоv Оlеg 1983 
RОZBYu 

Оltin suv 
100 brаss 1.06.83 

4. Shilоv Mаksim 1981 
“Оltin suv” 

Nаvоiy shаh. 
100 brаss 1.06.68 

5. Vаsilyеv Pеtr 1982 
“Оltin suv” 

Nаvоiy shаh. 
100 erkin usul 53.40 

6. Аgаfоnоv Аlеksаndr 1975 
“Оltin suv” 

Nаvоiy shаh. 
50 bаtt. 26.28 

 

2001 yil yakunlаrigа ko’rа xаlqаrо ittiffаdаgi spоrt ustаsi Sаidа Iskаndаrоvа 

O’zbеkistоnning eng yaxshi 10 nаfаr spоrtchisi sаfidаn o’rin оldi. Uni 

O’zbеkistоndа xizmаt ko’rsаtgаn murаbbiy А.Yu. Rеshеtоvа tаyyorlаgаn. 

XXRning Juxаy shаhridа 2002 yildа o’tgаn suv spоrti turlаri bo’yichа II 

Оsiyo Chеmpiоnаtidа 14 tа mеdаl qo’lgа kiritildi: 

Оltin mеdallаr 

 F.I. T.Y. Guruh Mаsofа Nаtijа 

1. Sоy Sеrgеy 1986 2 100 erk.us. 53.82 

Kumush mеdаllаr 

1. Lyashkо Оlеg 1982 1 50bаt 25.61 

2. Iskаndаrоvа Sаidа 1980 1 100 chаl.us. 
1.08.9

2 

3. Iskаndаrоvа Sаidа 1980 1 50 chаl. us. 31.92 

4. Iskаndаrоvа Sаidа 1980 1 200 chаl.us. 
2.26.8

7 



5. Mаrkоvin Аndrеy 1985 2 200 brаss 
2.23.2

0 

Brоnzа mеdаllаr 

1. Bugаkоv Dаnil 1988 3 50 chаl.us. 30.09 

2. Sоy Sеrgеy 1986 2 50 erkin.us. 25.01 

3. Vоytsеxоvich Sеrgеy 1982 1 200 brаss 
2.24.1

8 

4. Tishchеnkо Аntоn 1986 2 50 bаtt 26.12 

5. Lyashkо Оlеg 1982 1 100 bаtt 56.41 

6. 

Tishchеnkо Аntоn 1986 

2 4x100 erkin.us.  
Аnishchеnkо Sеrgеy 1986 

Primоv Dеnis 1986 

Sоy Sеrgеy 1986 

7. 

Tishchеnkо Аntоn 1986 

2 4x100 erkin.us. 
3.40.7

9 

Аnishchеnkо Sеrgеy 1986 

Primоv Dеnis 1986 

Sоy Sеrgеy 1986 

8. 

Sоy Sеrgеy 1986 

2 
4x 100 mаjmuаli 

estafeta 

4.04.7

3. 

Mаrkоvin Аndrеy 1985 

Tishchеnkо Аntоn 1986 

Аnishchеnkо Sеrgеy 1985 

 

2002 yildа Pusаn shаhridа (Jаnubiy Kоrеya) XIV Оsiyo O’yinlаri o’tkаzildi. 

Suzish musоbаqаlаridа ААSF а’zоlari bo’lgаn 31 mаmlаkаtdаn 296 suzuvchi 

ishtirоk etdi. O’zbеkistоndаn ulаrdа 5 nаfаr suzuvchi qаtnаshdi: 

1. Аgаfоnоv А., 1975, XTSU, Оltin suv, Nаvоiy sh., RFSОPr. 

2. Vаsilyеv P., 1982, SU, Оltin suv, Nаvоiy sh., RFSОPr. 

3. Gаlyautdinоv А., 1976, XTSU, Оltin suv, Nаvоiy sh., RFSОPr. 

4. Nаchаеv I., 1974, XTSU, O’zbеkistоn GTK, Tоshkеnt sh., RFSОPr. 



5. Puxnаtiy О., 1975, XTSU, Оltin suv, Nаvоiy sh., RFSОPr. 

Rаvil Nаchаеv 50 m erkin usuldа suzish bo’yichа XIV Оsiyo O’yinlаri 

chеmpiоni bo’ldi (22,86 – O’zbеkistоn rеkоrdi). Shuningdеk, u100 m bаttеrflyay 

usulidа suzish bo’yichа O’zbеkistоn rеkоrdini yangilаdi – 55.00. 

2003 yildа Rаvil Nаchаеv Hindistоnning Nyu-Dеli shаhridа o’tkаzilgаn I 

Аfrikа-Оsiyo O’yinlаridа ishtirоk etish uchun Оsiyo tеrmа jаmоаsi tаrkibigа 

kiritildi. 

2008 yilda bizning sportchilarimiz Pekin (Xitoy) da o’tkazilgan XXIX 

Olimpiya o’yinlarida qatnashdilar: 

№ 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 chalqancha 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 29,73 

 

Rеspublikаmiz spоrti shаrаfini xizmаt ko’rsаtgаn spоrt ustаlаri S.Bаbаninа, 

S.Zаbоlоtnоv, L.Kоlеsnikоv, L.Bеlоkоn, mаmlаkаt chеm-piоni vа rеkоrdchisi, 

spоrt ustаsi N.Ustinоvа, mаmlаkаt chеmpiоnlаri vа rеkоrdchilаri, xаlqаrо tоifаdаgi 

spоrt ustаlаri S.Kоnоv, T.Rilоvа, А.Vоlkоvа, L.Zubitskаya, T.Pоdmаrеv, 

D.Pаnkоv, spоrt ustаlаri О.Grib-kоvа-Lеоninа, T.Pоtаpоvа-Lyaginа, R.Pаvlоvа, 

Е.Bеndеr, M.Pаninа, I.Tishchеnkо, Е.Оvchаr vа bоshqаlаr himоya qildilаr. 

Quyidаgi spоrtchilаr Rеspublikа chеmpiоnlаri vа rеkоrdchilаri, KSJlаr 

Mаrkаziy kеngаshlаri vа idоrаlаrning chеmpiоnlаri, xаlqаrо musоbаqаlаrning 

ishtirоkchilаri hаmdа g’оliblаri bo’ldilаr. 

V.Mаnin, V.Mеdvеdеv, J.Bоlоtоvа, S.Vеchеrkin, Е.Vаvilоvа, 

Е.Mоshchеnkо, P.Pаk, А.Tаlpеkin, А.Gеrаsimоv, А.Аrxipоv, V.Tоlstо-pyatоvа, 

L.Chеrtоvа, S.Gаrаnin, F.Gаysin, I.Аbdulоvа, Е.Sеrgеyеvа, S.Mоjаrоvskаya, 



А.Mixаylinа, S.Аlеksаndrеnоk, M.Lаryuxinа, N.Kоmа-rоvа, Z.Sаxаbutdinоvа, 

S.Xlunin, I.Krаsаvsеv, V.Stеpаchеv, А.Rumyan-sеv, K.Dеnikаеv, N.Grishin, 

А.Kisеlеvа, V.Mixаylоv, Yu.Svеtkоvskiy, V.Kаbаnоv, А.Аgаfоnоv, О.Puxnаtiy, 

R.Nеchаеv vа bоshqаlаr. Ulаr оrаsidа yеrli millаt vаkillаri spоrt ustаlаri 

S.Iskаndаrоvа, T.Ismоilоvа, А.Xоlbоyеv, R.Vаxоbоv, K.Bоltаbоyеv, 

D.Igаmbеrdiyеv hаm bоr. 

1.6. SPОRTCHА SUZISH USULАRINING RIVОJLАNISHI 

Spоrtchа suzish usullаri tеxnikаsi o’zigа xоs usullаrining (“sаjеnkа”, 

“kuchukchа”, “yonbоshdа”, “chаlqаnchа”) tаkоmillаshuvi nаtijаsidа 

shаkllаngаn. XVI аsr frаnsuz gumаnist yozuvchisi Frаnsuа Rаblеning “Gаrgаntyuа 

vа Pаntаgryuel” rоmаnidа shundаy usullаrning tаsviri bеrilgаn. U ulkаn 

Gаrgаntyuаning tаrbiyalаnishi hаqidа shundаy yozаdi: “U dаryodа suzishni mаshq 

qilаr, ko’ksidа, chаlqаnchа yotib, yonbоsh bilаn, butun tаnаsi bilаn, fаqаt оyoqlаri 

bilаn, dаryodаn bir qo’lini chiqаrgаn hоlаtdа kitоb tutib suzаrdi; shu tаriqа u 

kitоbgа nаm tеkkizmаy, yopinchig’ini Yuliy Sеzаrgа o’xshаb tishlаridа 

tishlаngаnchа butun Sеnаni suzib o’tаrdi; kеyin fаqаt bittа qo’li yordаmidа 

dаhshаtli kuch bilаn qаyiqqа sаpchib chiqаr, undаn yanа suvgа kаllа tаshlаr, dаryo 

tubini tеkshirаr, suv оstidаgi tоshlаrni pаypaslаr, o’pqоn vа girdоblаrgа sho’ng’аr 

edi”. 

Spоrtchа suzish tеxnikаsining rivоjlаnish tаrixidаn mа’lum bo’lishichа, 

musоbаqаlаrning mаvjud qоidаlаri dоirasidа muntаzаm rаvishdа yangi, yanаdа 

kаttаrоq tеzlik bilаn suzish usullаri pаydо bo’lgаn. 1788 yildа Аngliyadа suzish 

bo’yichа birinchi rаsmiy musоbаqаlаrdа suzuvchilаr fаqаt brаss vа yonlаmа – 

qo’lni suvdаn chiqаrmаy suzish usullаrini qo’llаgаnlаr. Brаss eng eski suzish usuli: 

hаm qisqа, hаm uzоq mаsоfаlаrdа dаstlаbki rеkоrd nаtijаlаr аynаn shu uslubdаn 

fоydаlаnib ko’rsаtilgаn. 

Yonbоsh bilаn suzishning xаlqоnа usuli (Side Stroke) X1X аsrning ikkinchi 

yarmidа inglizlаr tоmоnidаn tаkоmillаshtirilgаn. Inglizlаr Hindоstоn аhоlisidаn 

bundаy usuldа suzishning bir tеxnik dеtаlini o’zlаshtirgаnlаr – bir qo’lni suv 

yuzаsidаn o’tkаzgаnlаr. Nаtijаdа “Overarm Stroke” (ya’ni “qo’l оrаlаtib zаrbа” 



yoki “bir qo’l bilаn yuqоridаn zаrbа”) usuli pаydо bo’ldi vа uning “оvеr-аrm” 

nomi sаqlаnib qоldi. U vаqtdа bir qo’l eshkаk misоli ishlаgаndа, ikkinchi qo’l suv 

yuzidа hаrаkаtlаngаn, оyoqlаr esа qаychisimоn ish bаjаrgаn. Yonbоsh bilаn 

bundаy o’zigа xоs suzish usuli rus suzuvchilаrigа yaxshi tanish bo’lgаn. Ruslаr uni 

o’zlаshtirib оlgunlаrigа qаdаr ruslаr o’z dаryo, ko’llаridа vа dеngizlаridа shu 

tаxlitdа suzgаnlаr. 

1873 yildа ingliz Djоn Аrtur Trеdjеn birinchi bo’lib yangi suzish usulini 

nаmоyish etdi, u “Double overarm Stroke” (qo’llаr bilаn ikki mаrtаdаn gаlmа-gal 

zаrbа bеrish”) dеb nоmlаndi. Kеyinchаlik uni “Trеdjеn-stil’” dеb аtаydigаn 

bo’ldilаr. “Trеdjеn” usulidа (ruslаrdа bu usul “Sаjеnki” nоmi bilаn mаshhur) 

suzuvchi ko’krаgidа yotib, bоshini suv yuzidа tutib turаdi; qo’l gаlmа-gаldаn 

eshkаk kаbi ishlаb, suv yuzidаn оldingа o’tkаzilаdi. 1905-1908 yillаrdа trеdjеn 

usulidа оyoqlаr bilаn kеsishmа - “qаychisimоn” hаrаkаtlаrni qo’llаy bоshlаdilаr. 

Bu kаttа sаmаrа bеrdi. 1908 yil Оlimpiаdа o’yinlаri vа 1906-1908 yillаr jаhоn 

chеmpiоni X.Tеylоr tеdjеn usulidа eng kаttа muvаffаqiyatlаrgа erishdi. 

Spоrtchа suzish tug’ilib kеlаyotgаn dаvrdа erkin usuldа suzishning uch usuli 

eng ko’p оmmаlаshgаn edi: 

1. Ko’krаkdа brаss usulidа suzish. 

2. Оvеr-аrmgа аylаntirilgаn yonbоsh bilаn suzish. 

3. Trеdjеn usulidа suzish. 

Spоrtchа suzishning kеyingi tаrаqqiyoti jаrаyonidа fаqаt brаss sаqlаnib 

qоldi. Brаss usulidа suzish birinchi bоr dаniyalik N.Vinmаnning 1938 yildа chоp 

etilgаn “G’аvvоs” kitоbidа tаhlil qilinib, tаsvirlаb bеrilgаn. Brаss erkin usuldа 

suzish musоbаqаlаridа, аyniqsа, uzоq mаsоfаlаrdа kеng qo’llаnilа bоshlаndi. 20-

yillаrning o’rtаlаrigаchа shu tаriqа dаvоm etdi, kеyin u suzishning yanаdа tеzkоr 

usullаri bilаn surib chiqаrildi. 

1904 yildа brаss suzishning mustаqil usuligа аylаndi. O’shаndаyoq 

Оlimpiаdа o’yinlаri dаsturigа аlоhidа musоbаqа turi sifаtidа kiritildi. Uzоq yillаr 

dаvоmidа u “qurbаqаchа suzish” nоmi bilаn tаnish edi, fаqаt XX аsrdаginа 

frаnsuzchа “Brasse” so’zi (“qo’llаrni yozish” fеlining hоsilаsi) eski suzish usuligа 



nоm bеrdi, bu usuldа suzish vаqtidа mumkin bo’lgаn hаrаkаtlаrning musоbаqа 

qоidаlаridа yеtаrlichа tаsvirlаnmаgаni izоh tоpdi. 

1928 yil Оlimpiаdаsidа I.Indеlfоnsо qo’llаrini sоnigаchа eshkаksimоn 

hаrаkаtlаntirib brаss usulidа yuqоri nаtijа ko’rsаtdi, 1954 yildа esа M.Pеtrusеvich 

mаsofаning bir qismini suv оstidа suzib jаhоn rеkоrdini o’rnаtdi. Shundаy qilib 

“sho’ng’ib brаss suzish” yuzаgа kеldiki, bundа qo’l sоngаchа hаrаkаtlаntirilаdigаn 

bo’ldi. Bu usulni brаss tеxnikаsining аnchа tеzkоr vаriаnti dеb hisоblаsh mumkin, 

lеkin 1957 yildа musоbаqа qоidаlаrining o’zgаrishi tufаyli spоrtchа suzishdа uning 

qo’llаnilishi mаn etildi. 

Brаss usuli pаydо bo’lgаnidаn bеri uning tеxnikаsidа jiddiy o’zgаrishlаr yuz 

bеrdi, uning suzish tеzligini оshirishgа imkоn bеrаdigаn yangi vаriаntlаrning 

tinimsiz izlаnishini аks ettirаdi. O’tgаn аsrning 30-yillаridа аyrim spоrtchilаr 

tеzlikni оshirishgа intilib, qo’llаrini suv yuzаsidаn оlib o’tа bоshlаdilаr. Brаsssning 

mutlаqо yangi turi – bаttеrflyay pаydо bo’ldi (ingl. Butterfly – bu usuldа 

suzаyotgаn spоrtchi ulkаn kаpаlаkni eslаtadi). Bаttеrflyay mumtоz brаss usulidаn 

аnchа tеzkоr edi. 1935 yilning 22 fеvrаlidа аmеrikаlik Djimmi Xiggins ushbu 

yangi usuldа 100 m mаsоfаni suzib utib, rаsmiy musоbаqаlаrdа brаss usulidа yangi 

jаhоn rеkоrdini o’rnаtdi (1.10.8). Shu yilning kuzidа qоrаdеngizchi mаtrоs 

S.Bоychеnkо 100 m ni 1.08,099 suzib o’tdi. 

 

Rasm 11. London 1908 yil. 200m brass final. 



Yangi suzish tеxnikаsining kеyingi rivоji tаniqli suzuvchilаr Sеmyon 

Bоychеnkо vа Lеоnid Mеshkоv nоmlаri bilаn bоg’liq. Shundаn besh yil utgаch, 

1948 yil O’yinchilаring finаl pоygаsidа mumtоz brаssni qo’llаgаn suzuvchi 200 m 

mаsоfаni оxirgi bo’lib yakunlаdi vа 1953 yilning 1 yanvаridаn bоshlаb FINА brаss 

vа bаttеrflyay usullаrini bir-biridаn аjrаtdi, оlimpiаdа dаsturidа esа ulаrning hаr 

birigа аlоhidа o’rin bеrildi. Brаss tеxnikаsi tinimsiz takоmillаshib bоrdi, nаtijаdа 

zаmоnаviy tеzkоr brаss yuzаgа kеldi. 

Shu yillаrdа bаttеrflyay tеxnikаsining yangi tеzkоr turi – dеlfin pаydо 

bo’ldi: оyoqlаrning brаssdаgi hаrаkаtlаri o’rnini butun tаnа vа оyoqlаrning 

to’lqinsimоn hаrаkаtlаri egаllаdi. 1935 yildа аmеrikаlik D.Zig shu usulni (vа 

bаttеrflyay uchun rеkоrd tеzllikni) birinchi bоr nаmоyish etdi. 1953 yildа vеngеr 

suzuvchisi D.Tumpеk ilk bоr dеlfin tеxnikаsini qo’llаb, jаhоn rеkоrdini o’rnаtdi. 

O’shа pаytdаn bоshlаb, bаttеrflyay usulidа stаrt оlgаn suzuvchilаr uning tеzkоr 

turidаn fоydаlаnаdilаr. 

Ko’krаkdа vа chаlqanchа yotib krоl usulidа suzishdаn kеyin dеlfin tеzligigа 

ko’rа uchinchi usul hisоblаnаlаr edi, undа 1961-1962 yillаrdа chаlqаnchа krоlgа 

nisbаtаn yuqоrirоq nаtijаlаr ko’rsаtilа bоshlаndi. Hоzirgi vаqtdа dеlfin ko’krakdа 

krоl usulidаn kеyin tеzlik nuqtаi nаzаridаn ikkinchi o’rindа turаdi. 

XX аsrning bоshlаridа suzishning yangi, eng tеzkоr usuli – krоl pаydо 

bo’ldi. Sоlоmоn оrоllаridа tug’ilgаn А.Vikkеli musоbаqаlаrdа bu usulni birinchi 

bоr namоyish qildi, uni yеrli xаlqdаn o’rgаngаn edi. U 1898 yildаyoq dеyarli 

bugungi kundа mаshhur оlti zаrbаli krоl usulidа suzаrdi, lеkin masоfаning оxiridа 

qаttiq hоldаn tоygаni uchun uning tеxnikаsi оmmalаshmаgаn edi. 

Оvеr-аrm hаmdа trеdjеn-stil xаlqаrо spоrtchа suzishning rivоjdаnishi 

jаrаyonidа mustаqil “yashаsh” huquqini оlmаydi. Fаqаt Rоssiyadа vа sobiq 

Ittifоqidа оver-аrm mustаqil spоrt usuli sifаtidа tаn оlinаrdi. Mаmlаkаt 

chеmpiоnаtlаridа (1914-1952 y.) muntаzаn rаvishdа musоbаqаlаr o’tkаzilаr, 

erkаklаrning 100 vа 300 m bеllаshuvlаridа hаmdа аyollаrning 100 vа 200 m 

pоygаridа SOBIQ SSSR rеkоrdlаri аlоhidа qаyd etilаrdi. Оvеr-аrm vа trеdjеn-stil 

аstа-sеkin rаsmdаn qola bоshlаdi, chunki tеzkоrrоq krоl usuli rivоjlаnib kеlаyotgаn 



edi. Ko’krakdа krоl usulidа suzishni birinchi bоr qo’llаgаn spоrtchilаr vеngr Zоltаn 

Xаlmаn vа аvstrаliyalik Richаrd Kevil bo’ldi. Z.Xаlmаn qo’l vа оyoqlаr hаrаkаtini 

tаkоmillаshtirib (rоstlаngаn qo’llаrni vа kuch bilаn galmа-galdаn eshkаksimоn 

hаrаkаtlаntirish, оyoqlаrni trеdjеn-stildаgidеk gоrizоntаl yo’nаlishdа emаs, bаlki 

vеrtikаl yo’nаlishdа аstа-аstа nаvbаt bilаn qimirlаtish), suzish tеzligini аnchа 

оshirdi vа 1904 yildа erkin usuldа 50 vа 100 yardgа suzish buyichа оlimpiаdаdа 

оltin mеdаllаrini qo’lgа kiritdi. R.Kevil оyoqlаr hаrаkаtining tekisligini 

Z.Xаlmаngа qаrаgаndа ko’prоq o’zgаrtirib, ulаr fаоlligini kuchаytirdi. Qo’lning 

har bir “eshishi”gа muvоfiq Kevil qаrаmа-qаrshi оyog’i bilаn bir hаrаkаt (zаrbа) 

bаjаrаr edi. U go’yo suvdа emаklаrdi, yangi usulning nоmi hаm shu bilаn bоg’liq 

(inglizchа krawl – emаklаsh). 

Z.Xаlmаn tаklif etgаn suzish usuli spоrt tаrixigа “vеngеrchа krоl” bo’lib, 

R.Kevil usuli esа “аvstrаliyachа krоl” bo’lib kirdi. Bundаy suzish tеxnikаsini 

yanаdа tаkоmillаshtirish 1912 vа 1920 yillаr Оlimpiаdа O’yinlаrining 100 m erkin 

usuldа suzish bo’yichа g’оlibi gаvаyalik Dug Kаxаnаmоku chеkigа tushdi, u jаhоn 

rеkоrdlаrini ko’p bоr yangilаb, ilk mаrtа ko’pdаn оrzu qilingаn bir dаqiqа 

chеgаrаsigа judа yaqin kеldi (1.00,4). 

Uning оrqаsidаn krоl tеxnikаsigа jаhоn rеkоrdchilаri vа оlimpiаdа 

chеmpiоnlаri – аmеrikаlik Chаrlz Dаniеls (1908-1910 y.), gаvаyalik Dug 

Kаxаnаmоku (1912-1920 y.), аmеrikаlik Nоrmаn Rоss (1918-1920 y.), Djоn 

Vеysmyullеr (1922-1928 y.), Etеl Lаki, Mаrtа Nоrеlius vа Gеrtrudа Edеrlе (1920-

1924 y.) yangi o’zgаrishlаr kuritishdi. Ularning ko’pchiligi mаshqur аmеrikаlik 

murаbbiy Vilyams Bаxrаxning shоgurdlаri edi. Eng tеzkоr suzish tеxnikаsi ustidа 

Vilyams Bаkrаx оlib borgаn izlanishlаrni uning o’quvchisi Djоn Vеysmyullеr 

hаmmаdаn ko’rа yaxshirоq аmаlgа оshirdi, u ko’p kаrrа jаhоn rеkоrdchisi, 

Оlimpiаdа o’yinlаrining (1924, 1928 y.) bеsh kаrrа g’оlibi edi. 

Vеysmyullеrning krоli quyidаgi xususiyatlаri bilаn аjrаlib turаdi: suvgа tеkis 

yuzаki kirish bilаn bajаrilаdigаn stаrt, yuz qоshlаrgаchа suv оstidа, 

bo’shashtirilgаn qo’l fаоl “eshish”dаn аvvаl оldingа cho’zilаdi; “eshish” vаqtidа 

qo’l tirsаk bo’g’imidа bukilgаn; o’ng qo’l suvdаn chiqаrilgаndа, bоsh o’ng 



tоmоngа burilib, оg’iz оrqаli tеz, chuqur nаfаs оlinаdi, undаn kеyin bоsh dаstlаbki 

hоlаtgа qаytib, shu zаhоti (to’g’ridаn- to’g’ri suvgа) burun оrqаli nаfаs chiqаrildi. 

To’g’ri uzаtilgаn, lеkin bo’sh qo’yilgаn оyoqlаr yuqоridаn pаstgа, kеyin yanа 

yuqоrigа tеz-tеz ritmik hаrаkаtlаrni аmalgа оshirаdi, ulаrning sur’аti - ikkalа 

qo’lning to’lа sikl hаrаkаtlаri davоmidа оyoqlаr bilаn 6 bоr zаrbа bаjаrilаdi. 

Yigirmаnchi yillаrning birinchi yarmidа bir qаtоr аmеrikаlik suzuvchilаr, 

jumlаdаn, Vеysmyullеr krоli tеxnikаsini bоshqаlаrnikidаn аjrаtib turаdigаn jihаt – 

ravоnlik, qаyishqоqlik, ritmlilik, uzluksizlik hаmdа bаrchа hаrаkаtlаrning o’zаrо 

аniq mоsligi edi. 20-yillаr bоgishdа V.Bаkrаx vа uning shоg’irdlаri tоmоnidаn 

ishlаb chiqilgаn krоl tеxnikаsi shu qаdаr оqilоnа vа mukаmmal ediki, kеyinchilik 

yarim jаhоn chеmpiоnlаri birоr jiddiy o’zgаrtirish kiritmаgаn hоldа undаn 

fоydаlаndilаr. 

Аmеrikаlik suzuvchi, bеsh kаrrа Оlimpiаdа chеmpiоni Djоnni 

Vеystyullеrning 1922-1940 yillаrdаgi rеkоrd nаtijаlаri оlti zаrbаli krоlning shak-

shubhаsiz аfzаlliklаrini tаsdiqlаdi. Fаqаt оltmishinchi yilning оxiridаn bu 

tеxnikаgа tub o’zgаrishlаr kuritilа bоshlаndi. Ko’krаkdа krоl usulidа suzish 

tеxnikаsining kеyingi tаrаqqiyotigа аvstrаliyaliklаr eng ko’p hissа qo’shdilаr. Ular 

suzishning mutlаqо yangi tеxnikаsini yarаtdilаr – bu qo’llаrdа ikki zаrbаli krоl edi. 

Erkin suzish bo’yichа musоbаqаlаrdа bаrchа masоfаlаrdа yangichа krоlni qo’llаsh 

nаtijаsidа аvstrаliyaliklаr dеyarli bаrchа jаhоn sоvrinlаrining sоhibigа аylаndilаr 

(erkаklаr hаm, аyollаr hаm). Ulаr yarаtgаn tеxnikаning аmеrikаliklаrnikidаn jiddiy 

ustun tоmоnlаri mаvjud edi: qo’l pаnjаsi suv yuzаsigа tеgishi bilаn dаrqоl 

“eshish”ning kuch ishlаtilаdigаn qismi bоshlаnаrdi (“vеysmyullеrchа bоsib kеlish” 

to’lа bаrtаraf etildi), “eshish” hаrаkаti yarim egilgаn qo’l bilаn qiyа yo’nаlishdа 

nihоyatdа fаоllik bilаn bаjаrilаrdi. Аvstrаliyalik suzuvchilаr quvvаtni оqilоnа 

rаvishdа tеjash mаqsаdidа оyoqlаrning kuchli vа tеzkоr hаrаkаtlаridаn vоz 

kеchdilаr. Ular qo’l mushаklаrini mustаhkаmlаsh uchun quruqlik vа suvdа mаxsus 

kuch mаshqlаrini jоriy qildilаr. Bu Vеysmyullеr izdоshlаrigа nisbаtan yangichа 

krоl usulidа suzuvchilаrning “eshish” hаrаkаtlаrini аnchа tеz vа sаmаrаli bаjаrа 

оlishlаrigа imkоn bеrdi. 



Sprintеrchа krоl tеxnikаsi Vlаdimir Burе vа uning murаbbiyi Vаlеriy 

Vlаdimirоvich Burе tоmоnidаn butunlаy o’zigа xоs tаrzdа tаkоmillаshtirildi. 

O’zgаrishlаr quyidаgilаrdаn ibоrаt: tanа suv yuzasidа bаlаnd tutilаdi vа qo’llаr 

bilаn nihоyatdа tеz “eshish” hаrаkаtlаri bаjаrilаdi. 

Ko’krаkdа krоl bilаn bir vаqtdа chalqаnchа krоl hаm rivоjlаnib bоrdi. 

Mustаqil tur sifаtidа chalqаnchа suzish II Оlimpiаdа O’yinlаridаn bоshdаb (1900 

y.) musаbаqаlаr dаsturigа kiritildi. O’tgаn аsrning dаstlаbki o’n yilligi mоbаynidа 

suzuvchi suzishning bu usulidа to’ntаrilgаn brаssdаn fоydаlаnаrdilаr. 1912 yil 

O’yinlаridа Gаrri Xеbnеr (АQSh) birinchi mаrtа qo’llаrini nаvbаtmа-nаvbаt 

hаrаkаtlаntirib, оyoqlаri bilаn uchаyotgаndеk zаrbаlаr bеrib, “to’ntаrilgаn krоl” 

usulini qo’llаydi vа chalqаnchа brаss usulidа suzаyotgаn rаqiblаridаn аnchа o’zib 

kеtdi. 30-yillаrdа chаlqаnchа krоlning zаmоnaviy tеxnikаsini bоshqа аmеriknlik - 

1936 yil Оlimpiаdа chеmpiоni Аdоlf Kifеr nаmоyish etdi. Bu suzuvchi birinchi 

bo’lib sаltо bilаn burilib, Bеrlin O’yinlаridа rаqiblаri оldidа kаttа ustunlikkа egа 

bo’ldi. 1936 yildа 100 m mаsоfаgа chalqаnchа suzish buyichа Kifеr o’rnаtgаn 

rеkоrd jаhоn miqyosidаgi g’аlаbаlаr jаdvаlidа 12 yil yangilаnmаy turdi. Bu usuldа 

qo’l vа оyoqlаr bilаn “eshish” hаrаkаtlаri tеxnikаsigа chalqаnchа suzish bo’yichа 

ko’p kаrrа jаhоn rеkоrdchilаri аmеrikаlik Аdоlf Kifеr (1935-1944 y.) vа GDR 

suzuvchisi Rоlаnd Mаttеs (1967-1975 y.) tub o’zgаrishlаr kiritdilаr. 1948 yildа 

chаlqаnchа krоl tеxnikаsi bir оzginа o’zrаrdi – suzuvchilаr bu usuldа qo’lni tursak 

bo’g’imidа bukib hаrаkаtlаntirаdigаn bo’ldilаr. 

XX аsr bоshlаridа spоrtchа suzishning to’rttа usuli – brаss, bаttеrflyay, 

ko’krakda krоl (erkin usul pоygаlаridа qo’llаnilаdi) vа chаlqаnchа krоl 

(chаlqаnchа usul pоygаlaridа qo’llаnilаdi) pаydо bo’lib, оmmаviy rаvishdа 

rivоjlаnа bоshlаdi. Suzishning bu to’rt usulini birlаshtirish nаtijаsidа bеshinchi tur 

– mаjmuаli suzish yuzаgа kеldi, bundа bir suzuvchi galmа-gal to’xtоvsiz bir 

pоygаdа mаsоfаni (200 yoki 400 m) dаstlаb bаttеrflyay (50 yoki 100 m), kеyin 

yanа shunchа kеsmаni chаlqаnchа, brаss vа krоl usulidа suzib utаdi. 



Zаmоnоviy spоrtchа suzish Оlimpiаdа o’yinlаri dаsturidа egаllаgаn o’rnigа 

ko’rа ikkinchi (yеngil аtlеtikаdаn kеyin) spоrt turi bo’lib, undа suzuvchilar 

mеdаllаrning 32 kоmplеkti uchun bаhs yuritаdilаr. 

 

 

 



II BOB. SPORTCHA SUZISH TEXNIKA ASOSLARI 

Suzish texnikasi deganda, harakatlarni mutanosib ravishda namoyon qilish 

tushuniladi. Bu esa ma’lum harakat qoidalariga rioya qilgan holda oddiy suvda 

cho’miluvchilar suzishdan farqi qolmay qoladi. Buning uchun, avvalo, suzishning 

shakli, harakat usullari va shu harakatlarning o’zaro qovushishi, mos kelishi talab 

etiladi.  

 Shunda sportchi o’zining tashqi va ichki kuchlarini yuqori darajada safarbar 

qila oladi. Suzuvchining muntazam ravishda “bir qolipga tushib suzish” tabiatini 

egallashi bora – bora uning individual suzish texnikasiga aylana boradi. Endi 

o’zining butun harakat va funksional imkoniyatlarini o’z texnikasi asosida 

ro’yobga chiqaradigan bo’ladi. Bu odatda, individual texnika deyiladi. Individual 

texnika qoida o’laroq, doimiy ravishda rivojlantirib, takomillashtirib borishni talab 

etadi. Individual texnika qanchalik takomillashsa, u shunchalik yengil ko’chadigan 

bo’lib boradi va yangidan - yangi turlar mashq qilish imkoniyati tug’iladi.  

 Suzish texnikasini qanchalik sust yoki tez takomillashtirib borishda 

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

rivojlanganligining o’zaro nisbati, vazni, oyoq va shu suzuvchiga xos uning 

shaxsiy qobiliyati muhim ahamiyatga ega. Sportchining jismoniy chiniqqanligi, 

kuchi va qayishqoqligining roli o’z – o’zidan ayonki, juda zarur.  

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

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

gidrodinamika tushunchalarini anglab yetgansiz.  

 Demak, gidrostatika suzuvchi tanasining suvdagi muvozanatini ifodalasa 

gidrodinamika suzuvchi tanasining suvdagi harakatini ifodalaydi. Shundan kelib 

chiqib, suzuvchining muayyan harakatlari majmuasi natijasida uning suvda oldinga 

siljib borishiga dinamik suzish deyiladi. Gidrodinamikadan dinamik suzish kelib 

chiqqanidek, gidrostatikadan statik suzish kelib chiqadi. Buni quyidagicha izohlash 

mumkin. Masalan, odam gavdasi hech bir harakatlanmay ham ma’lum vaqt 

mobaynida suvda qalqib tura oladi, suvda cho’milganlarning jami buni yaxshi 

biladi. Xuddi mana shu ma’lum vaqt davomida odam gavdasining suv betida 



yoxud uning biror qatlamida muallaq turish holati yuqorida tilga olgan statik 

suzish bo’ladi.  

2.1. NАZАRIY АSОSLАR 

Suzuvchining suvdаgi siljishi nеgizidа yotuvchi аsоsiy qоidаlаr to’g’risidа 

tаsаvvurgа egа bo’lish quyidаgilаrdir: 

1. Suzuvchi suvdа hаrаkаtlаgаndа u bir qаtоr kuchlаr tа’siridа bo’lib, ulаr 

suzuvchi gаvdаsining suv usti vа оstidаgi hаrаkаtigа tа’sir qilаdi vа undаn 

tа’sirlаnаdi. 

2. Tехnikаning yuqоri dаrаjаsi suvdа siljish bo’yichа hаrаkаtlаrni yanаdа 

ko’prоq unum bilаn bаjаrishdаn ibоrаt bo’lib, bundа turli shаkldаgi qаrshiliklаrni 

ilоji bоrichа kаmаytirish kеrаk. 

Qаrshiliklаrning ikki аsоsiy turi o’rtаsidаgi fаrq quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

- birinchi tur qаrshiliklаri sust hisоblаnаdi, ulаr suzuvchi gаvdаsigа tеgishli 

bo’lib, uning tuzilishi, pishiqligi, tеri хususiyatlаrigа bоg’liqdir; 

- ikkinchi tur qаrshiliklаr fаоl hisоblаnib, ulаr suzuvchining siljishi uchun 

zаrur bo’lgаn hоlаtlаr vа bir qаtоr hаrаkаtlаr bilаn bоg’liq rаvishdа qo’llаnilаdigаn 

tехnikаning tаrkibiy qismlаri bilаn bоg’liqdir. 

Аgаr suzuvchi gаvdаsining shаkli bilаn bоg’liq bo’lgаn sust qаrshilikni 

o’zgаrtirishi mumkin bo’lmаsа, undа suzuvchining tехnik hаrаkаtlаri fаоl 

qаrshilikni mаnipulyatsiya qilish imkоnini bеrib, fаоl qаrshilik yuqоri dаrаjаdаgi 

o’zgаrishlаrgа mоyil bo’lаdi. 

3. Ko’pinchа hisоblаshlаrichа, suvdа suzuvchining qo’li emаs, tаyanch 

nuqtаsigа nisbаtаn suzuvchining o’zi jоydаn ko’chаdi. 

Diqqаt! 

а) tаyanch nuqtаlаri vа o’z sеzgilаringizgа e’tibоr bеring; 

b) bo’shаshish vа egiluvchаn bo’lishni biling; 

v) kеskin hаrаkаtlаr qilmаng; 

g) hаrаkаtlаr kеngligining yanаdа ko’prоq bilishgа intiling. 



Хulоsа qilib shuni аytish lоzim: tеz suzish uchun tаyanch nuqtаlаrini аniqlаb, 

ulаrgа nisbаtаn tеz jоyidаn ko’chish kеrаk, lеkin bu mаqsаd uchun qo’llаrni tеzrоq 

hаrаkаt qildirish kеrаk emаs. 

 

2.2. SUZА ОLISH MАSАLАLARI 

Suv – bu оdаm оdаtlаnmаgаn muhit bo’lib, ungа ko’nikish uchun bir qаtоr 

qiyinchiliklаrni еngishgа to’g’ri kеlаdi. Mа’lum dаrаjаdа yaхshi suzа оlish, 

shuningdеk, yotiq hоlаtni sаqlаshdаgi qiyinchiliklаr tехnikа vа nаtijаlаrgа tа’sir 

qilаdi. 

1. Аrхimеd itаrib chiqаruvi kuchi. 

Bu suyuqlik ichigа jоylаshtirilgаn jismgа tа’sir qiluvchi kuchdir. U siqib 

chiqаrilgаn suyuqlik оg’irligigа tеng vа jismning gеоmеtrik mаrkаzigа tа’sir qilаdi. 

Аrхimеdning bu qоnuni hаmmаgа mа’lum. 

 

 

 

 

 

2. Muvоzаnаt yoki yotiq hоlаtdа suzа оlish. 

Yerning tоrtish kuchi (оg’irlik kuchi) shuningdеk suzuvchi gаvdаsigа vа 

оg’irlik mаrkаzigа tа’sir qilаdi. Оdаmning оyoqlаri o’pkаgа nisbаtаn оg’irrоq 

bo’lаdi, lеkin shu bilаn birgа ulаr аnchа kаm hаjmgа egа. 

Ulаr yotiq hоlаtdа turgаn gаvdаgа nisbаtаn intilаdilаr, chunki оg’irlik kuchi 

tа’siridа bo’lаdi. 

Оg’irlik kuchi.  

Оg’irlik mаrkаzigа 

muvоzаnаt 

Оg’irlik kuchi. Turg’un 

bo’lmаgаn 

muvоzаnаt 



Оg’irlik mаrkаzi tоs suyagi bilаn bаrаvаr turib, Аrхimеd itаruvchi kuchi 

tа’siridа bo’lgаn gаvdаning gеоmеtrik mаrkаzi esа, ko’krаk bilаn bаrаvаr turаdi. 

Shuningdеk quyidаgilаrgа e’tibоr bеrish kеrаk: 

- muаmmоlаrni murаkkаblаshtirishmаslik uchun gаvdа hоlаtigа; 

- qo’llаr hаrаkаtigа; 

- bоsh, bo’yin vа iyakkа. 

Suvdаgi muvоzаnаtning bu muаmmоlаri “yotiq suzа оlish” nоmi bilаn 

mа’lumdir. 

2.3. SUVNING SUYRILIK QАRSHILIGI YOKI SUYUQ JISMLАRNING  

MЕХАNIK HАRАKАTI 

Suvning suyrilik qаrshiligi, bоshqаchа qilib аytgаndа, suyuqlik-lаrning 

mехаnik hаrаkаti qаrshiliklаrsiz bo’lishi mumkin emаs. Bu hоdisа bilаn biz shаmоl 

hаrаkаtidа, еrdа bir jоydаn ikkinchi jоygа ko’chishdа, mаshinаlаr vа “Fоrmulа-

1”dаgi аerоdinаmikаdа suyrilik muаmmоlаrigа to’qnаshimiz. 

Suv hаvоgа nisbаtаn ko’prоq qаrshilik ko’rsаtаdi. 

Suzuvchining jоyidаn ko’chishi – bu qаrаmа-qаrshi hаrаkаt qiluvchi kuchlаr 

– siljish vа qаrshilik nаtijаlаridir. Ko’prоq nаtijаgа erishish uchun siljish 

hаrаkаtlаrini оshirib, qаrshilikning turli shаkllаrini kаmаytirish kеrаk. 

1. Lаminаr suyrilik. Suyuqliklаr tinch hоlаtdа оqim bo’yichа bir tеkisdа 

hаrаkаt qilаdilаr. Suyrilik tеzligi оqim chizig’i bo’yichа оqim хususiyatlаrigа 

bоg’liq rаvishdа o’zgаrishi hаm mumkin. 

Suyuqlikning turli sаthlаri bir-birining ustidа аrаlаshmаsdаn hаrаkаt qilаdilаr. 

Qаrshiliklаr sust (gаlfvind pаytidа qаyiq yеlkаnlаri hаrаkаti vаqtidаgi hаvо 

suyriligi dаrаjаsi kаbi) 

 

 

Lаminаr suyrilik 



2. Girdоbsimоn suyrilik. 

Аgаr оqim chiziqlаri jism bilаn to’qnаshib, o’z yo’nаlishi vа tеzligini аnchа 

o’zgаrtirsа, lаminаr suyrilik girdоbsimоngа аylаnаdi. 

 

 

Girdоbsimоn suyrilik 

Mоlеkulаlаr turli tоmоngа оtilib kеtib, qo’shni оqim chiziqlаrini surib, o’z 

nаvbаtidа ulаr hаm girdоbsimоngа аylаnаdilаr vа hоkаzо (хuddi shundаy hаmrоh 

shаmоl bo’lib shirаlаdigаn еlkаn kеmаlаrning еlkаlаrini оlishimiz mumkin bo’lib, 

ulаrning fоydаli ish kоeffitsеnti gаlfvind pаytidаgidаn аnchа pаst bo’lаdi). 

3. Girdоbsimоn suyrilik vа hаr hil bоsim. 

Hаrаkаtlаnаyotgаn jism оldidа turgаn girdоbsimоn zоnа kеngаyib, yuqоri 

bоsim sоhаsini hоsil qilаdi vа uning siljishini to’хtаtib qоlаdi. 

Jism аtrоfidаgi оqim chiziqlаri buzilgаndа hеch qаchоn lаminаr оqim hоsil 

bo’lа оlmаydi. Bu chiziqlаr o’zning оldingi hоligа fаqаt аnchа kеyin tushаdi. 

Pаst bоsimli girdоbsimоn оqim zоnаsi оrqаdа shаkllаnib, tоrtish hоdisаsini 

kеltirib chiqаrаdi, shuningdеk, bu hоdisа оldingа siljishni to’хtаtаdi. 

Yuqоri vа pаst bоsimli sistеmа hоsil bo’lаdi. Uning chеgаrаsidа tа’sir qilish 

kuchlаr eng yuqоri vа eng pаst chеgаrаlаr оrаsidа o’zgаrib turаdi vа sur’аti 

bo’yichа yuqоri vа pаst bоsim sоhаsigа nisbаtаn to’g’ri prоpоrsiоnаl hisоblаnаdi. 

Judа kаttа bo’lishi mumkin bo’lgаn bu kuchlаr оldingа siljishgа to’sqinlik 

qilаdi. 

Izоh: Jism yoki kеmа оrqаsidа turаdigаn pаst bоsimli zоnаlаr ulаrning 

tоrtilishini kеltirib chiqаrаdi (“Fоrmulа-2” pоygаchilаri quvib o’tish uchun bu 

fеnоmеndаn fоydаlаnаdilаr). 

Jismning u yoki bu shаkli kаttа аhаmiyatgа egа. 



Shunisi аchinаrliki, suvdа erkin turish uchun оdаm gаvdаsining mахsus 

mоslаmаlаri yo’q. SHuning uchun u o’zining suvdаgi hоlаtigа kаttа аhаmiyat 

bеrishi kеrаk. Girdоbsimоn suyrilik vа оld hаmdа оrqа tоmоnidаn yuzаgа kеluvchi 

nоqulаyliklаrni kаmаytirish uchun o’zini qаt’iy yotiq hоlаtdа ushlаshgа hаrаkаt 

qilish kеrаk. 

4. Qаrshilikning hаr хil turlаri. 

Biz suzishdа qаrshilikning аsоsiy uch turini uchrаtаmiz: 

- to’ppа-to’g’ri yo’nаltirilgаn qаrshilik vа girdоbsimоn zоnаlаr qаrshiligini 

birlаshtiruvchi qаrshilik; 

- to’lqinlаr qаrshiligi; 

- ishqаlаnish qаrshiligi. 

Suzuvchini hаrаkаtlаntiruvchi kuch: ko’tаrish kuchi. 

Suzuvchini hаrаkаtlаntiruvchi kuch хuddi rаsmdа tаsvirlаn-gаnidеk hаrаkаt 

printsipi Nyutоn qаrshi hаrаkаti bo’yichа, ya’ni tоrtish kuchi vа qo’llаr bilаn 

оrqаgа itаrish hisоbigа emаs, bаlki аsоsаn gidrоdinаmik ko’tаrish kuchi bilаn hоsil 

bo’lаdi. 

Suzuvchining jоyidаn ko’chishigа imkоn bеruvchi ko’tаrish kuchi birikuvchi 

kоmbinаtsiyasidаn ibоrаt: 

- qo’l vа оyoqlаrning hаrаkаti, ya’ni ulаrning kаttа qulоch yoyishi nаtijаsidа 

pаnjа vа оyoq kаftlаri jоyidаn ko’chаdi; 

- аlоhidа tаyanch burchаklаri, hujum burchаklаri vа jоyidаn ko’chish 

yo’nаlish nаtijаsidа qo’l vа оyoq hаrаkаtlаri suyuqlikning suyrilik sоhаsidа yuqоri-

pаst bоsim sistеmаsini yarаtаdi. 

Biz bu hоdisаni yaхshirоq tushunish vа yaqqоl ko’rish uchun misоl tаriqаsidа 

sаmоlyotlаrni kuzаtаmiz; ulаrning аerоdinаmikа qоnunlаrigа аsоsаn uchishlаrini 

ko’rib chiqаmiz. 

 



 

Suzuvchi kаftigа gidrоdinаmik Qo’l pаnjаsning ko’ndаlаng kеsimi ko’tаrish 

kuchining tа’siri Gidrоdinаmik ko’tаrish kuchi suvning оqib  kеtish hisоbigа 

ko’pаydi (Nyutоnning uchinchi qоnuni). 

1. Аerоdinаmik ko’tаrish kuchi 

Sаmоlyotning еrdаn ko’tаrilishi vа uchishi uchun ungа mоtоr vа qаnоtlаr 

kеrаk. 

Mоtоr – bu yotiq hоldа jоydаn ko’chishni tа’minlоvchi, qаnоt-ning ikkаlа 

tоmоni tаgidаn оqib chiquvchi hаvо оqimini yarаtish imkоnini bеruvchi vоsitаdir. 

Qаnоtlаr sаmоlyot еrdаn ko’tаrilishigа imkоn bеrаdi. SHu mаqsаddа 

qiyaliklаrdаgi hаvо hаrаkаti yarаtgаn kuchlаrdаn fоydаlаnish uchun ulаrdа аlоhidа 

shаkl bo’lish kеrаk. Tеkislikning yuqоri tоmоni qаbаriqligi hоsil qilib, qаnоtning 

pаst tоmоni – tеkis. Hаvоni еngib o’tish zаrur bo’lgаn mаsоfа, ya’ni suv аylаnib 

o’tuvchi yumаlоq qirrаdаn tо qаnоtning оrqа chеtigа bo’lgаn mаsоfа qаnоt 

yuzаsidа kаttа bo’lishi kеrаk. 

Bеrnulli tеоrеmаsidаn bizgа mа’lumki, 

birinchidаn – yuqоridаn o’tuvchi hаvо shundаy tеzlаnishgа duchоr bo’lаdiki, 

u qаnоtning оrqа qirrаsigа pаstdаn оqib o’tuvchi hаvо оqimi bilаn bir vаqtdа еtib 

kеlаdi. 



Ko’tаrish kuchi 

  

Hаrаkаt yo’nаlishigа ro’bаru qаrshilik 

Ro’bаru qаrshilik hаr dоim hаrаkаt yo’nаlishigа qаrаmа-qаrshi bo’lаdi. 

Ko’tаrish kuchi hаr dоim ro’bаru qаrshilikkа tik hоlаtdа bo’lаdi. 

Ikkinchidаn – qаnоtning yuqоri tеkisligigа bo’lgаn hаvо bоsimi tеzlik 

оshishi bilаn kаmаyadi. 

Uchinchidаn – hаvоning yondаn оqib o’tish tеzligi kаmаyishi bilаn qаnоt 

оstidаn o’tuvchi hаvо bоsimi оrtаdi. 

Shundаy qilib, yuqоri-pаst bоsimlаr аlmаshinuvi sistеmаsi to’liq аmаlgа 

оshаdi vа pаstdаn yuqоrigа yo’nаlgаn vеrtikаl ko’tаrish kuchi qаnоtgа tа’sir 

ko’rsаtаdi, sаmоlyot uchib kеtаdi. 

Sаmоlyotning hаvоgа ko’tаrilishigа imkоn bеruvchi kuch – ko’tаrish kuchi 

dеb аtаlаdi: 

- uning jаdаlligi bоsimlаr аyirmаsigа prоpоrtsiоnаldir; 

- u hаr dоim hаrаkаt yo’nаlishigа pеrpеndikulyardir; 

- bоsimdаgi аyirmа hujum burchаgigа bоg’liq rаvishdа o’zgа-rаdi. 

 



Аgаr u kаttа bo’lmаsа, lаminаr suyrilik unchаlik o’zgаrmаydi, ko’tаrish kuchi 

bo’sh bo’lаdi. 

Аgаr burchаk judа kаttа bo’lsа, ko’tаrish kuchi хuddi kuchli tеbrаnuvchi suv 

оqimi kаbi kаmаyadi. Yoki yo’q bo’lib kеtаdi. 

Hujum burchаgi yaхshi bo’lgаn pаytdа ko’tаrish kuchi kаttа bo’lib, pаstgа 

intiluvchi hаvо оqimlаri uni Nьtоnning 3-qоnunigа аsоsаn оshirаdi, chunki hаr 

qаndаy hаrаkаtgа tеng kuchli qаrshi hаrаkаt bo’lib, ulаr qаrаmа-qаrshi yo’nаlgаn. 

Hаvо оqimining еrgа qаytishi pаstdаn yuqоrigа jаvоb rеаktsiyasini yuzаgа 

kеltirаdi. 

2. Suzuvchigа kuchlаr tа’siri 

Qo’llаr vа оyoqlаr, shuningdеk ulаr qilgаn hаrаkаtlаr suzuv-chining аsоsiy 

mоtоri, qo’l vа оyoq pаnjаlаri qаnоt hisоblаnаdi. 

Tаyanch nuqtаlаrining to’g’ri jоylаnishi, hаrаkаtlаr vа hujum burchаklаri 

birgаlikdа bеrgаn nаtijа ko’tаrishi kuchini kеltirib chiqаrib, u kuchini yo’nаlishidа 

hаrаkаt qilаdi. Suzuvchi sеzgilаri vа uning suv bilаn аlоqаsi sаmаrаdоrligi uchun 

оmil hisоblаnаdi. 

3. Suzuvchini hаrаkаtlаnuvchi kuch 

1. Аgаr qo’l vа оyoq pаnjаlаri ko’ndаlаng kеsimini ko’rаdigаn bo’lsаk, 

sаmоlyot qаnоtlаrigа o’хshаshligini qiyinchiliksiz ko’rish mumkin. 

2. Kаttа bаrmоqlаrining suv оqib o’tаdigаn yumаlоqlаngаn qirrаlаri оrqа 

chеtidаgi qоlgаn bаrmоqlаrgа nisbаtаn kеngrоq vа dumаlоqdir. 

 

3. Insоndа qo’l vа оyoq pаnjаlаrining оrqа tоmоni аnchа dumаlоqrоq bo’lаdi. 

Bundаn tаshqаri qo’l pаnjаlаrini dоimо dumаlоq shаklgа kеltirish mumkin bo’lib, 

bu esа, qo’lning kаftigа qаrаgаndа оrqа tоmоnidа ko’prоq ifоdаlаngаn lаminаr 



suyrilik хususiyatlаridаn fоydаlаnilаdi vа bu hоlаt yuqоri-pаst bоsim аlmаshinuvi 

sistеmаsi hаrаkаtini kuchаytirishgа yordаm bеrаdi. 

4. Ko’tаrish kuchi qo’l vа оyoq pаnjаlаrining hаrаkаtidаn pаydо bo’luvchi 

lаminаr suyrilik оrqаli yarаtilаdi. 

5. Yuqоri-pаstki bоsim sistеmаsining bоshqа hаrаkаti qo’l vа оyoq 

pаnjаlаrining suv аylаnib o’tuvchi yumаlоqlаngаn qirrаlаri vа ulаrning оrqаsidаgi 

chеtlаri оrаsidа аmаlgа оshаdi. 

- yuqоri bоsimli zоnаdа оld tоmоndаn; 

- pаst bоsimli zоnаdа оrqа tоmоndаn. 

Qo’l, оyoqlаr jоyidаn ko’chishgа nisbаtаn qаrаmа-qаrshi tоmоngа yo’nаlgаn 

kuch qаrshilik (ro’bаro’ qаrshilik) dеb аtаlаdi. 

Ko’tаrish kuchi dоimо ro’bаro’ qаrshilikkа tik hаrаkаt qilаdi. 

6. Mаvjud hаrаkаtlаntiruvchi kuch ko’tаrish vа qаrshilik kuchlаri nаtijаsi 

hisоblаnаdi. Yanаdа yuqоrirоq sаmаrаgа erishish uchun ko’chish yo’nаlishi 

bo’yichа nаtijаviy hаrаkаtlаntiruvchi kuch to’g’ri yo’nаlgаn bo’lishi lоzim. 

Nаtijаviy kuch kеsib o’tuvchi qo’l hаrаkаti vа hujum burchаgining to’g’ri hоlаtigа 

bоg’liqdir. 

7. Аgаrdа ko’tаrish kuchining vа qаrshilikning nаtijаviy hаrаkаtlаntiruvchi 

kuch to’g’ri prоpоrtsiоnаl rаvishdа kаmаyadi. 

8. Qo’l pаnjаlаri vа qo’llаrgа qo’yilgаn hаrаkаtlаntiruvchi kuch еlkа, tirsаk vа 

bilаk bo’g’inlаrining mustаhkаmligi tufаyli tаyanch nuqtаlаrigа nisbаtаn 

gаvdаning оldingа siljishigа imkоn bеrаdi. 

 

Har bir suzuvchi bilishi shart bo’lgan ikki termin 

Suzish nazariyasi va muhokamasining 90%idan 2 fikr olingan. Ushbu 

tushunchalar aerodinamika va uchish uchun ham asos bo’ladi. Ular qarshilik va 

ildamlashdir.  

Keyinda qarshilik  ma’nosi tushuntirishlari berilgan: 

- qarshilik chetga olib tashlashga urinayotgan suyuqlikka qarshilikdir. 



- qarshilik suyuqlik bo’ylab uning harakatiga qarshilik qiluvchi obektga 

qo’jilgan bosimdir.  

- qarshilik suyuqlikning suzish yo’nalishidan parallel tarzda ishlashga 

kuchdir. 

Ushbu tariflarning har biridan shuni tushunish mumkinki, har bir material 

uning tezligiga bo’lgan o’zgarishga qarshilik qiladi degan fikrni kuchaytiradi. 

Ular qimirlashni yoqtirishmaydi, shuning uchun ular qaram-qarshilik 

ko’rsatishadi. Bunga suv ham kiradi. U suzuvchi u bo’ylab suzayotganda qarshilik 

qiladi va u qo’yadigan qarshilik qarshilik deb nomlanadi.  

Ko’pchilik suzuvchilar qarshilik qay darajada oldinga borishni 

sekinlashtirishidan xabardordirlar. Aslida biz suvda harakat qilishimiz vaqtida 

iloji boricha qarshilikni kamroq sezishni xohlajmiz.  

Bir necha qarshilik turlari mavjud; biroq faqat bir turi, yani shakl 

qarshiligi ushbu kitobda murozhaat etilgan, chunki bu suzuvchilarning texnikasiga 

yagona eng katta tasirdir. (texnikaga ta’luqli bo’lmagan, ammo suzishda katta 

ahamiyatga ega bo’lgan boshqa qarshiliklar uchun yonbosh kolonkalarga 

qarang.) 

Shakl qarshilik suyuqlikda harakatlanayotgan obektning o’lchamiga 

ta’luqlidir. Ko’proq yuza maydoniga ega kattaroq obekt kichikroq yuza maydoniga 

ega maydaroq obektga qaraganda kattaroq qarshilikka uchraydi. Shuning uchun 

suzuvchilar devor parlarida ko’p turishadi, bunga sabab ular qarshilikni 

kamaytirish uchun o’z vaznlarini kamaytirishga iloji boricha urunishadi. 

Qarshilik keyinchalik oddiy tushuncha bo’ladi. Ammo o’tkir miya holatida 

bo’lishni talab qiladi. Qarshilikning ma’nosini suyuqlikning oqish yo’nalishiga 

parallel ishlovchi deb tushuning. Agar biz ikkinchi tushuncha – ildamlash – haqida 

gapiradigan bo’lsak, u juda muhim bo’ladi.  

Bundan tashqari, qarshilikning suzuvchilarning oldinga harakatlanishiga 

to’sqinlik qiluvchi salbiy ma’noda tushunmang. Aslida bu biroz teskarisidir. 

Qarshilik suzuvchilarda bo’lgan eng yaxshi do’stlardan biridir. Qarshilik 



suzuvchilar uchun oldinga harakat qilishning eng asosiy ma’nbasidir, 

ko’pchilikning fikricha esa, u oldinga intilishning ustun ma’nbasidir.  

Qarshilik qanday qilib suzuvchiga oldinga harakat qilishida yordam 

berishini tushinish Nyutonning uchinchi qonuni muhokamaga kirishini talab etadi. 

Ushbu qonun oddiygina shunday deydi: “har bir harakat uchun teng va qarama-

qarshi reakciya mavjuddir”.  

Qarshilikning asl mohiyati bilan Nyutonning uchinchi qonunini 

birlashtirgan holda biz quyidagi ma’lumotga ega bo’lamiz: suzuvchi qo’l-oyoqlari 

bilan suvga orqga itaradigan bo’lsa, qo’l-oyoqlarning yuza maydoni (shakli) shu 

parallelga bo’ysunadi, oldinga silzhishga undovchi to’g’ri qarshilik, ammo 

hozirda qarshilik kuchi foydalidir; bu suzuvchilarga suvni kesib o’tish imkonini 

beradi va natijada oldinga harakatlantiradi. Ko’p ma’noda nyutonning uchinchi 

qonuniga tayaniladi. Suzuvchi orqaga itaradi va natijada oldinga siljiydi.  

Shu yo’sinda suzishda qarshilikning kontekstdan kelib chiqib, boshqa 

ma’nosi kelib chiqadi. Termin harakatga to’sqinlik qiluvchi kuchlar, shuningdek, 

oldinga harakat qilishda eshishni boshlash kuchlariga tarif beradi. Agar suzuvchi 

ushbu so’z ikki ma’noda kelishini bilsa, termin kontekstda kelgan ma’nosi 

qarshilik nima demoqchiligini ko’rsatadi. 

1.1-rasm qarshilik ham suzuvchilarga to’siq, ham oldinga harakatlanishga 

manba ekanligini ko’rsatadi.  

Yuza ishqalanishi qarshilikning boshqa turi bo’lib, suzuvchilarga ta’sir 

ko’rsatadi. Nomidan kelib chiqqan holda obektning usti yoki yuzasi bo’ylab 

suyuqlik o’tar ekan, qarshilik miqdori sabab bo’lishidir. Qo’polroq yuza siyrak 

yuzadan ko’ra ko’proq ishqalanadi. Suzuvchilar yuza ishqalanishini kamaytirish 

uchun o’z tana sochlarini berkitishadi va suzishda zich kiyimlar kiyishadi.  



 

Rasm 1.1 

Qarshilikdan boshqa suzuvchilar oldinga harakat qilishlariga yana bir 

tasir qiluvchi manba – va bu agar suzuvchilar basseynning u tomoniga o’tishni 

istasalar, ularda mavjud bo’lgan yagona tanlovdir – bu silzhishdir.  

Siljishni tushunishning eng oson yo’li  biz hammamiz bilgan misolni 

olishdir: uchuvchi samoletlar. Bu misol bizga aniq tasvirni beradi va agar bizda 

siljish qanday qilib samoletlarda ishlashini tushunish fikri paydo bo’lsa, biz uning 

rolini suzishda yaxshiroq ko’ramiz.  

Samolet siljish deb nomlangan kuch tufayli erdan ko’tariladi. Uchish 

ortidagi fizika murakkabdir, ammo siljish kuchini talab etgan ikkita bazaviy holat 

suzish harakatida qo’llanilishi mumkin. Birinchisi samolet qanotining 

orientaciyasi yoki burchagidir. Qanotlar erdan qo’zg’alish vaqtida ko’tariladi. 

Fizikada bu hujumning burchagi deb nomlanadi. Siljishni amalga oshirilishi uchun 

qanotlarda burchak ko’tarilishi bo’lishi kerak.  

Siljish uchun talab etilgan boshqa bir misol qanotning ostki va ustki qismi 

o’rtasida bosim muvozanatsizligi bo’lishi kerak. Qanot ostidagi havo bosimi 

qanotning ustidagi bosimdan balandroq bo’lishi kerak. Qanotlar shunday 

yasalganki, havo pastroq bosim olib kelib, qanot ustida tezroq harakatlanadi va 

balandroq bosim olib kelib, qanot ustida sekinroq. Havo tezligi va bosim o’rtasida 

mutanosiblikni tushuntiruvchi qonun Bernuli tamoyili deb nomlanadi. 

Suyuqlikning tezligidagi o’sish ushbu suyuqlik paydo qilgan bosimda tushish bilan 

barobar keladi va shuning teskarisi. Biz buning ortidagi sababni tushinishimiz 

uchun eksport bo’lishimiz kerak emas, biz faqatgina qanot ostida ustidan ko’ra 

ko’proq bosim borligini bilishimiz etarlidir.  



Siljish  uchun talab etilgan bu ikki bazaviy holatlar tushuntirildi, biz siljish 

kuchini o’zini tushuntirishimiz mumkin. Siljish havoning kelayotgan oqimi 

yo’nalishiga perpendikulyar samoletda harakatlanadigan kuchdir, qarshilik esa 

havo oqimiga paralleldir.  

Anglash uchun samoletlar qanday siljishihaqidagi misolimizni davom 

ettirsak. Samolet yo’lakda bo’lgan holda tezlikni oshirar ekan, havo qanot usti va 

ostida turli tezlikda qanotlar ostida yuqoriroq bosim asosini yaratib, harakat 

qiladi. Siljish kuchi ushbu bosim turlicha yaratilishi bilan boshlanadi, siljish qanot 

ostidan qo’tarilish bilan boshlanadi. Qanotning ostki tomoniga bosuvchi 

yuqoridagi kuch samolet (va havo) harakatlanadigan jo’naliga “perpendikulyar” 

qanotga harakatlanadi, yani havo to’g’ri qanotlarga oqadi va siljish qanotning 

ostki tomonidan itaradi. Biroq siljish kuchi samoletning vazni ustidan g’olib 

chiqish nuqtasidan juda kuchsizdir, shuning uchun ko’proq siljish kerakdir. Bu 

hujum burchagi tenlashtirishga kiradigan joydir. Siljish kuchining miqdori hujum 

burchagiga qaragan holda yoki oshadi yoki pasayadi. Siljish kuchi samolet kuchi 

ustidan g’olib chiqishi uchun qanotlar ko’proq tepaga ko’tarilishi kerak. Uchuvchi 

nazoratdan samoletning burnini itarish uchun foydalanadi, bu ko’proq siljish 

uchun qanotlarni kerakli burchakka qo’yadi. Samoletda passajirlar qanotlar 

havoni “tutib olganlari” vaqtini sezishadi. Bu kuchli kuchdir va samolet erdan 

ko’tariladi.  

Siljish kuchi qay tarzda suzishga aloqadordir? Suzuvchilar xuddi samolet 

kabi siljishni yaratishadi, lekin suzishda siljish suzuvchilarni oldinga itaradi, 

yuqoriga emas. Garchi siljish tushunchasi yuqoriga ko’tarilishni anglatsa-da, kuch 

obektga har qanday yo’nalishda tasir eta oladi. Shuni esda saqlangki, siljish 

suyuqlik oqimiga perpendikulyar harakatlanadi, demak siljish kuchi suyuqlik 

obektga nisbatan qay tarzda oqishiga bog’liqdir. 

Samoletda biz havo qanotlar bo’ylab o’tgani sari havo bo’lgan yo’nalishni 

osongina tasavvur etamiz, chunki qanotlar samolet tanasi bo’ylab gorizontal 

tarzda kengayadi. Suzuvchilarning samolet qanotiga o’xshatiladigan va shuning 

uchun siljish kuchini harakatlantiradigan tana qismi bo’lgan qo’li suzishda 



oldinga harakatlanish fazasida suvda vertikal tarzda bo’ladi. Bu bizdan bizning 

tasavvurdan foydalanishni va aylangan orientaciyasi ko’rishni talab qiladi. Biz 

qo’l bo’ylab suyuqlik oqish yo’lini bilish uchun qo’llar harakatlanadigan yo’lni va 

qay yo’sinda siljish amalga oshirilish yo’lini bilishimiz kerak.  

Suzishda qo’l qanday harakatlanishini bilishning eng maqbul usuli 

eshkaklab suzish deb nomlangan mashhur burg’ilashga qarashdir. Eshkaklab 

suzish maxsus yagona siljish kuchidan sizib chiqish hisiga suzuvchilarni o’rgatish 

uchun mo’ljallangan.  

1.2-rasm eshish burchagini ishda ko’rsatadi. Eshkaklab suzish bir necha 

holatlarda ko’rsatilishi mumkin, biroq bu suzuvchining boshi ro’parasidagi holat 

eng oddiylaridan biridir.  

Eshkaklab burg’ali suzishda suzuvchi qo’llarini bir-biridan uzoqroqqa 

harakatlantirgani sabab uning qo’llari vertikal holatda bo’ladi va u qo’li 

oldinlashishini bir biriga jo’naltirib harakatlantiradi. Qo’llar o’zining vertikal 

holatida keyinchalik suvga qarama-qarshi holatda itariladi. Orqaga bosish 

bo’lmaydi, shuning uchun qarshilik kuchidan boshqa oldinga harakat mavjud 

emas. Qarshilik keyinchalik qo’llarda ishlanadi va qo’llar bir-biridan qarama-

qarshi holatda harakatlanib, uzoqlashadi, bu suzuvchilarni chetga 

harakatlanishini oldini oladi. Biroq,  

 

Rasm 1.2 

Qo’llarning ichki va tashqi harakat qilishida ko’tarilishiga e’tibor 

qaratingki va qo’lning kaft tomoni har ikkala harakatda chetda kattaroq bosim 

yaratishda suvga bosiladigan tomondir, kaft orqa tomoni bilan solishtirganda. 



Ko’tarilish va bosim suzishda bizning ikki talabimizni qondiradi. Ko’tarilish 

keyingi yo’naltirish qarshilik kuchlariga perpendikulyar ishlaydi va suzuvchiga 

oldinga yo’naltirilgan itarishni berish uchun qo’llarning ichki tomoni (kaft 

tomoni)dan itariladi.  

Eshkak suzish bilan ishlagan har qanday odam biladiki, burg’a emas 

suzuvchining suv ostida harakatlanishi taminlovchi, balki sekin harkatlanish 

burg’asidir. Shuning uchun siljish suzishda kuchli vosita emasdek tuyuladi. Shunisi 

aniqki, suzuvchi eshkak suzish bilan ko’p narsa yuta olmaydi, lekin ko’pchilik 

suzish burg’alaridek, eshkaklab suzish hujumning bir xarakterini ajratish uchun 

mo’ljallangan. Eshkaklab suzish harakati asosiy suzish hujamida foydalnilgandek, 

orqaga bosish hujumi harakatlariga (qarshilikli oldinga harakat qilish) bilan 

aloqsiz bo’ladi. 

Parallel harkatlanish qarshilik va perpendikulyar harakat siljishi 

kombinaciyasi natijaviy kuchga olib keladi. Natijaviy kuch tanada 

harakatlanadigan ko’pchilik kuchlar bir kuchga kmayganda amalga oshiriladi. 

Masalan, agar ikkita odam mebelni harakatlantirishga urinsa va bir odam bir 

tomonida va boshqa odam biroz boshqa burchagidan itarsa, ikki kuch bir kuchga 

birlashib, mebelni kerakli bir yo’nalishga itaradi. Agar bir odam kuchliroq bo’lsa, 

itarish mebelni bir yo’nalishda harakatlanishiga katta tasir ko’rsatadi, biroq 

ikkinchi odamning ham itarishi tasirga ega.  

Asli suzishda suzuvchining qo’li bosh ro’parasida kengaygan holda bo’lib 

boshlanadi va son tomonida tugaydi, shuning uchun orqa bosish qarshiligi 

shubhasiz rol o’ynaydi. Qarshilik va siljish suzishda mutanosib bo’ladi va bu 

natijaviy kuchga olib keladi, chunki bu ko’proq tajribaga ega suzuvchilarda 

nisbatan samaraliroq bo’ladi.  

1.3-rasm 200im jahon rekordchisi Ariana Kukors batterflay suzishning 

oldinga harakatlanish fazasi davomida kurashayotganini ko’rsatadi. Harakatdan 

ko’rinib turibdiki qarshilik va siljish yagona oldinga yo’nalish natijaviy kuchini 

paydo qilish uchun bir machizmadadir. Uning qo’lining engil ko’tarilishiga 

(hujum burchagiga) etibor bering. U qo’llarini ichkariga (yonbosh samoletda) 



tanasining o’rta chizig’i tomon yo’naltirmoqda, chunki u suzish jarayonida suvga 

orqa bosmaydi. Bu siljish kuchini qarshilik kuchi bilan birlashishiga yo’l ochadi. 

“hujum burachag”isiz va chetki harakatsiz, siljish kuchi bo’lmaydi.  

 

Rasm 1.3 

Bugun keng ravishda qabul qilinganki, qarshilik va siljish ikkalasi ham 

suzishda kuchlar sifatida mavjuddir. Oldinga harakatlanish muhokamasi har 

birining roli qay darajada mavjudligi yoki bo’lishi kerakligiga etibor qaratiladi. 

Qaysi biri ustun? Suzuvchi suvda asosan orqaga itarish bilan harakatlanishga 

etiborni qaratishi kerakmi va asosan qarshilik kuchini ishtlatishi kerakmi yoki 

eshkaklab suzish harakatlaridan foydalanib, siljish kuchidan ko’proq 

foydalansinmi? Javob ahamiyatga ega, chunki u suvda qo’lni qanday harakat 

qilishga bog’liqdir.  

Keyingi bo’limda men yaqin o’n yilliklarda ilgari surilgan oldinga harakat 

qilish nazariyalarini muhokama qilaman, sizni ruhlantirish maqsadi bilan ushbu 

kitobda rasmlarga diqqat bilan qarang va siz boshqa hollarda ko’rmaydigan 

qo’lni ko’tarish yoki hujum qilish harakati kabi boshqa narsalarga etibor 

qarating. Oldinga harakat qilishning negasini tushunish sizning suzish 

hujumingizga ijobiy tasir qiladi.  

2. Siljish va qarshilik qarashlari va ularni sezish 

Siljish va qarshilik bizning ushbu sportda u ajnan mavjud ekanligini 

ko’rsatish maqsadida oldingi bobda tushuntirilgan edi. Ushbu ikki tushuncha 



raqobatli suzishga aniqlik kiritadi, desak aslo oshirgan bo’lmaymiz. Ularsiz biz 

shunchaki suv ustida suzib yurgan narsadan farqimiz qolmaydi. Ammo ularni 

bilish faqatgina muqaddimadir. Endi esa ular suzish jarayonida nimaga o’xshash 

ekanligini tushunish vaqti etdi. Muhimi shundaki, ular qanday sezishni berishini 

tushunish vaqti keldi.  

Ushbu kuchlar nimaga o’xshash ekanligini bilish suzishda oldinga harakat 

komponentlari, ya’ni qo’lning itarishi va tepishining harakteristikasi va usullarini 

o’rganishni talab qiladi. Ushbu bob itarishni o’rganishga mo’ljallangan, chunki 

bu suzish usulining eng murakkab komponentidir. Oldinga harakatlanishning 

qimmatli manbasi bo’lgan tepish ham suzishning boshqa kompanentlari, yani 

asosiy harakat bilan birgalikda keyingi bobda o’rganiladi.  

Biz keyinchalik ushbu kitobda suzish usullarining maxsus boblarida 

harakatlanishdan oldin ushbu bobda tomon orqali 4 suzish usullarining 

tomonlarida itarishni ko’rib chiqamiz. Bir-biri bilan suzish usullarini ko’rsatish 

orqali, oldinga harakatlaninshning etiborli sinovlari aniq bo’ladi. Batterflay 

suzish jarayonida chalqanchasiga, brass suzish usuli va erkin holatdagi suzish 

usullari suv ustidan kuzatganda sezilarli tarzda o’ziga xosdir, ular suv ostida ham 

xuddi shu kabi xarakteristikaga ega. Shunday hamdir, chunki ular siljish va 

qarshilik qilish usulidan foydalanishadi.  

Siljish va qarshilik qilish kuchi qanday sezilishini bilish uchun esa, eng 

avvalo, “sezish” suvda qanday bo’lishini tushinib olish kerak. Sezishni tariflash 

shu darajada abstraktki, murabbiy tez-tez unga izoh berilayotganini eshitishadi, 

unga ko’ra buyuk suzuvchi “suv bilan yagonalashgan”dir. Eng yaxshisi ular 

foydasiga ishlaydigan “X faktor” mavjud bo’lishidir. Ularning suzish usullari 

suyuqlikdadir va urunishsizdek ko’rinadi. Biz bobni X faktor nima ekanligini 

tushuntirib tugatamiz. X abstrakt emas va u taqdirdan bo’lgan qobiliyat ham emas. 

Biz uni o’rganishimiz kerak. Bizning suyuqlik dinamika va suzush usuli 

mexanikalarini o’rganishimiz suzuvchilar o’z X faktorlarida nimani qo’shishlari 

kerak ekanliklarini qo’rsatadi.  

 



Itarish 

Suzishda mexanik tarzda ovozli itarishni rivojlantirish suzishning boshqa 

usullari qismidan ko’proq konsentraciyani talab etadi. Bu faqatgina boshqa uch 

o’lchamga, yonbosh, vertikal va qarama-qarshi harakatlarga etiborni to’plash 

uchun zarur bo’lgan komponentdir. Suzish usullarining boshqa qismlari – tepish 

va asosiy harakat – suzuvchidan faqatgina ikki o’lchamda ishlashini talab qiladi. 

Bu ikki o’lchamda harakatlanish oson degani emas, ayniqsa hamma narsa butun 

suzush usuliga qaratilgan bo’lsa. Bu shunchaki boshqa barcha talablardan ko’ra 

itarishning hissasi kattadir degan manoni beradi (esda saqlang: brass suzish usuli 

tepishi 3 o’lchamlidr, biroq u o’zining alohida tarifini brass suzish usuli bobida 

beriladi).  

Yoyli traektoriya bo’yicha suzish 

Itarishni tushunishni boshlash uchun biz avval eslatib o’tilgan “yoyli” 

suzish yo’lagi sifatida aytilgan oldinga harakatlanish nazariyasiga oydinlik 

kiritishimiz lozim, u yana “diagonal kompanentlar bilan ustun tarzda orqaga 

yo’naltirilgan suzish” deb ham tariflangan. Garchi itarishda siljish yoki qarshilik 

nazariyasi usutunlik qilishida bahslar olib borilgan bo’lsada, ular tajribali 

suzuvchilar suvda tekis holatda harakatlanmaydi, balki bukulgan holatni afzal 

ko’rishadi degan fikrga qo’shiladi (1960-yillardan keyin). Eng yaxshi suzuvchilar 

suzish jarayonida ularda mavjud bo’lgan barcha 3ta o’lchamdan ham 

foydalanishadi.  

Ko’rib chiqilganda, egri suzish usuli ikki sababga ko’ra foydalidir: 

• u to’lqinlanayotgan suvdan keyinda va kuch samarali ishlatiladigan 

tinch suv holada harakatni aniqlab olishga imkon beradi; 

• u har bir harakatda oldinga harakat kuchini uzoq masofa va uzoqroq 

vaqt uchun ishlatishda yo’l ochadi, chunki qo’llar harakat vaqtida tekis holat 

yo’lagidan ko’ra kengroq va engilroq harakat qiladi.  

Qo’lni tinch holdagi suvda harakatlantirish va orqaga 

harakatlanayotganda uzoqroq suzish usulini ishlatish nimaga o’xshaydi? Keyingi 



rasmlar egri holat yoki orqaga to’g’ri daiagonal suzish usulini ko’rsatuvchi 4 

suzish usullarining har birisha misol bo’ladi.  

 

2.1 baterflay 

 

2.2 chalqancha 

 

2.3 brass 



 

2.4 erkin usuli 

Itarishning 3 fazasi 

Har bir fazada dunyo miqyosida tan olingan suzuvchilar suv ostida ularda 

mavjud bo’lgan har uchala o’lchamdan foydalanishadi. Ular yoyli traektoriya 

bilan orqaga mo’ljal olishadi. Shunda keyingi savol: “har bir suzish vaqtida ular 

necha marta yo’nalishli o’zgarishlar qilishlari kerak?”.  

Tajribali sportchilar 2ta yo’nalishli o’zarishlar qilishadi. 2 marta ko’p. Suv 

bizga toki bizning harakatimizga o’tguniga qadar bir marta qarshilik qiladi va 

bizga yaqin orada stolb bo’lsa, bizga qarshilik qilishga yordam beradi. (esda 

saqlangki: brass usulida suzish yagona oldinga harakatlanish yo’nalishli 

o’zgarishi mavjud, chunki qo’llar sonlargacha borishmaydi.) 

Yo’nalishli o’zgarishlar suv osti suzish usulida maxsus nuqtalarda sodir 

bo’ladi. Birinchi o’zgarish suzishning 1/3 yo’lida sodir bo’ladi va ikkinchi 

o’zgarish 2/3 usulda. Qaerda Yo’nalishli o’zgarishlar sodir bo’lishiga etibor 

qaratib, biz suzish havzasini 3 fazaga bo’lamiz va har birining xarakteristikasini 

o’rganamiz (brass suzish usuli faqatgina 3 fazaning 2tasini o’z ichiga oladi). 

Garchi men ularni fazalar deb atasamda, suzish havzasini 3 xil harakat qilishga 

ajratilgan deb o’ylamang. Qo’l bilan harakatlanib suzish suyuqlik harakatidir va 

Yo’nalishli o’zgarishlar sekindir va sezilarsiz o’tadi.  

Uch suv osti oldinga harakatlanish fazalari muallaq turish, diagonal va 

finishdir.  

 



Muallaq turish fazasi 

Muallaq turish fazasi har bir suzish usuli ciklining birinchisidir, bu 

suzuvchining qo’llari suvda qo’l kaftlari orqaga joylashgan bo’ladi, chunki oldin 

yo’nalish usulida siljish va qarshilik kuchidan foydalanadi. U maxsus etiborga 

lojiqdir, chunki bu suzuvchi orqaga joylashish poziciyasini qo’llayotganda 

murakkab holatdir. Muallaq turish suzish boshlanishidan oldin suzish ciklining 

yagona oldinga harakatlantiruvchi fazasidir.  

Yaxshi muallaq turish tinchlanish va kuch talab etadi. Chempionat muallaq 

turishini allaqachon rivozhlantirgan tajribali sportchilar mashg’ulotlari kunining 

hech biri ushbu fazani qayta mashq qilishsiz o’tmaydi. U doimiy tarzdagi 

mashg’ulotsiz tezda yo’qoladigan tazhribadir.  

Muallaq turish holatini o’rnatish uchun suzuvchi oldingi suzish ciklining 

finishidan qaytgandan so’ng suvda qo’llarini kengaytirish orqali yana yuqori 

poziciyaga o’tishadi.  

Qo’llarni yuqoriga kengaytirish uchun suzuvchi kuragini oldinga qayta 

bosib, yuqori mushaklari ustida ishlaydi. 2.5-rasm Piter Vanderkay erkin suzishda 

qo’lni kengaytirish va muallaq turgan holatda mushaklar va kurak atrofi qanday 

ishlashini ko’rsatadi.  

1-chizmada oldinga harakatsiz holatdan 2-chizmada qolni suvni kesib 

o’tishga tayyorlanish holatiga o’tish uchun suzuvchi 3 asosiy detalga etibor 

qaratishi muxim: qo’lning yuqori qismini bir machizmada aylantirishi, qo’lning 

yuqori qismini elka kengligida ochish va tirsakni navbatma-navbat bukish. Har bir 

detalni yaqindan o’rganaylik.  



 

2.5 

Bir machizmada aylantirish yuqori qo’l qismini aylantirishdir, bunda 

qo’llarini tirsakni yo’naltirish uchun sekin-asta yuqoriga aylantira boshlaydi 

(chalqanchasiga suzishda tirsak oldinga harakatlanadi). Tirsakni bu holatda 

yo’naltirish “yuqori holatda turgan tirsak muallaq holati” tarifiga yo’naltirilgan. 

Yuqori tirsak yuqoriga yo’naltirilgan (chalqanchasiga suzishda oldinga 

yo’naltirilgan) orientaciyada zarur bo’lgani kabi tirsakning balandligi uncha 

muhim emas. Ko’rib turganingizdek, Piterning kurak qismining suyuk uchi qo’lini 

yojganda 1-chizmada suzish havzasining tomonini ko’rsatmoqda va 2-chizmada 

muallaq turish vaqtida yuqoriga yo’nalgandir. O’rtacha aylantirish juda 

muhimdir, chunki chalqanchasiga kuchli orqaning keng mushagini 

harakatlantiradi.  

Suzuvchilar keng tekis holda suvni kesib o’tish holatidan bukilgan tirsak 

holatiga o’tayotganda yuqori qo’l qismini elka kengligiga keltirishlari lozim. 

Yuqori qo’l elka kengligiga keltirilganda, suzuvchi siljish va qarshioik kuchiga 

mezanik tarzda kuchli bo’lish holatida bo’lishadi. Suzuvchi qo’lini qay darajaga 

yuqoriga ko’tarishi kerak bo’lgan holat suzish usuli va individual tanlovga 

bog’liqdir. Eng yaxshi kenglikni aniqlash maqsadi qo’l va yuqori orqa qaerda 

kuchlilik va qulaylik va elka bo’g’imlarida qaerda og’riq bo’lmagan o’rinda 

joylashtirishdir.  



Muallaq holatning eng etiborli holati bukilgan qo’l poziciyasidir. Yuqori 

qo’lni elka kengligida ochish va bir machizmada aylantirishda suzuvchi asta-sekin 

(birdaniga emas) tirsakka qo’lni buka boshlaydi, qo’llarning vertikal va kaft 

orqaga bo’lgan holatda suvda muallaq holatni paydo qilish uchun joylashtiradi.  

Mullaq holatda ushdash katta konsentraciya talab etadi va u kurak va 

yuqori qo’l qismini har kungi hayotda hammaga malum bo’lgan biror narsani 

qo’llamagan holda boshqarishda yagona kuchdir, lekin agar doimiy tarzda mashq 

qilinsa, uni qo’llab bo’ladi. Barcha suzish usullarida quyidagilar chiroyli muallaq 

holatda bo’lishi tarkibidir: 

• kurak qo’lni faol tarzda oldinga bosadi (yuqoriga); 

• yuqori qo’l tirsakni biroz yuqoriga yo’naltirish uchun bir machizmada 

aylanadi (chalqanchasiga suzishda oldinga); 

• yuqori qo’l biroz elka kengligida malim darajada ochadi; 

• qo’l asta-sekin elkada bukiladi.  

Quyidagi rasmlar olimpiada suzuvchilarini kenglikdan muallaq holatda 

har bir usulda harakatlanayotganini ko’rsatadi. Usuldan usulga o’xshashlar 

hayratlanarlidir. 

 

2.6 



 

2.7 

 

2.8 

Chalqanchasiga suzuvchilar chalqanchasiga yotgan holatda suzishadi, 

demak mullaq turish boshqa usullardan ko’ra boshqacha holatda bo’ladi. Mullaq 

holat bo’lganda qo’l gorizantal holatda bo’ladi va bir machizmada aylanishda 

tirsaklar suv yuzasidan yuqorida harakatlanadi. Garchi u boshqacha ko’rinsada, 

tarkib katta boshdan muallaq turish bir xildir. 2.9-rasm Aaron Pirsolning 1-

chizmada qo’l kengaytirayotgani va 2-chizmada esa muallaq turishini 

ko’rsatmoqda. Aaron ushbu rasmlarda kuchli qochish suzish usulidan 

foydalanmoqda (kuchli qochish suzish usuli – suzuvchi suvga sho’ng’igani va 

harakatlanishni boshlaganidan keyin suz yuzasiga suzuvchini olib chiquvchi ilk 

qo’l bilan suvni kesib o’tish usulidir). Suzuvchilar har doim kuchli qochish suzish 

usulida o’zlarining ajoyib shakllariga ega bo’lishlari kerak, chunki bu barcha 

usullar uchun suv havzasining qolgan uzoqligiga machizmadaijlik o’rnatadi.  



Muallaqlikni sezish uchun kuch, tinchlik va sabr bir mashg’ulotdan keyin 

mukammallashmajdi, lekin u har bir suzuvchi o’jlov bilan va doimiy mashg’ulotlar 

orqali o’zida qurishi kerak bo’lgan talimdir. Sizda ushbu 4 tarkibni 

mukammallashtirishda imkoningiz bor, agar siz sekinlashsangiz va har vaqtda bir 

har bir detalga etibor qaratsangiz. Suzish oson. Muallaq holatga sekin va 

osongina kiring. Tajribali suzuvchilar bu usulda tez-tez mashq qilishadi. Qachonki 

siz tez borishni istasangiz, ushbu poziciyalarda yanada kuchli va shiddatli tarzda 

chiniqishingiz kerak.  

 

2.9 

Yana shuni esda saqlangki, siz o’zingizni bir usuldagi mutaxassis deb 

bilsangiz, muallaq holatni har bir usulda mashq qilsangiz sizga oldinga 

harakatlanish o’xshashlari sababli sizning ilk usulingiz uchun muallaq holatni 

kuchaytirishga yordam beradi.  

Diagonal faza 

Suzuvchilar muallaq turish holatini bajarib, suvda harakatlanishni boshlar 

ekanlar, bunda ilk Yo’nalishli o’zgarishni amalga oshirish uzoq vaqt talab etmajdi, 

bu usulning diagonal fazasidir. Ushbu o’zgarish qo’llar deyarli boshning oldida 

yoki suzuvchining boshi oldidan sekin o’tishni boshlagan  

Men bu fazani “diagonal” deb atayman, chunki suzuvchilar Yo’nalishli 

o’zgarishni to’g’ri mo’ljalga olishsa, ikkala ham pastki, ham yuqorigi qo’l suv 



yuzasiga nisbatan 450 burchakka o’rnashadi. 2.10-rasm batterflay suzish usulida 

buni ko’rsatadi. Shuningdek, har ikkala rasmda 900li tirsakka ham etibor qarating.  

 

2.10 

Kuchli diagonal poziciyasiga kelish uchun biz 2.10-rasmga qaraymiz, 

suzuvchilar suvga kaftlarini bosayotganda 2 narsaga etibor qaratishlari kerak. 

Yuqori qo’l bilan bir machizmadagi aylanishni chiqarish va kaft bilan suv yuzasi 

usti va ostidan tinch suv holatida sekin bosishlari kerak. Usulning bu fazasi yuqori 

qo’l va kaft qismdan, teng holatda, koordinatlashtirilgan harakatni talab etadi. 

Ba’zi sportchilar usulning fazasi vaqtida ular qo’li harakat qilishidan ko’ra 

ko’proq xatoga yo’l qo’jishadi, bunda tirsakni orqaga qo’jib, boshqalar esa bu 

vaqtda tirsakni suvning ichida harakatlantiradi, kaft qismi bilan suv ustida 

siyraklashi tushish usuli orqali.  

Qo’shimcha qilib, xohlangan 450ga erishish uchun boshqa siz diaganal 

fazani to’g’ri mo’ljalga olganingiz belgilari tirsaklaringiz yuqori holatda emas 

bukilgan holatda bo’lishidir va sizning qo’lingiz va kaftingiz xuddi katta eshkak 

kabi harakatlanadi.  



Keling, tajribali sportchilar 4 usulda muallaq holatdan diagonal holatga 

qanday o’tishlarini ko’raylik. Muallaq holat bilan o’xshashliklar hayratlanarlidir. 

 
2.11 

 

 
2.12 

 

 
2.13 

 

 
2.14 

Usulning diagonal fazasi muallaq holat kabi mexanik tarzda qiyin emas, 

lekin u butun energiyani chiqarish uchun to’g’ri mo’ljalga olinishi kerak. Muallaq 

holat kabi diagonal fazani har qanday usul bilan mashq qilish oldingi usulda 

diagonal fazani kuchaytiradi.  



Finish faza 

Suzuvchining qo’llari ko’krak qafasiga etar ekan, suv osti suvni kesib 

o’tishni tugatish uchun ikkinchi va oxirgi yo’nalishli o’zgartirishni amalga 

oshirish vaqti etadi (diagonal faza bilan tugatiladigan va qo’llar oldinga harakati 

bilan tugatiladigan brass suzish usulidan boshqa, barcha usullarda). Finish fazasi 

bo’lgan har qanday 3 usulda, yani batterflay, chalqanchasiga suzish va erkin 

holda suzish usulida) qo’llar suzish usuli traektoriyasini kengaytirish uchun 

yo’nalishli o’zgartirishlar amalga oshiradi va keyingi rasmlarda 

ko’rsatilinganidek tinch suv holatida qo’l-oyoqlarni qimirlatadi.  

 
2.15 

 

 
2.16 



 
2.16 

Finish fazasida bazi nyuanslar mavjud, ular har bir usulda o’ziga xosdir. 

Ular har bir usul uchun maxsuslashtirilgan bobda muhokama qilinadi. 3 usul 

o’rtasidagi oddiylik sodir bo’ladigan hamma Yo’nalishli o’zgarishlardir.  

Oyoq harakati, tana harakati va ularning bog’liqligi 

Avvalgi bobda ko’rib chiqqanimiz kabi, yo’lakchada to’g’ri yo’naltirilgan 

traektoriya bo’ylab suzishning o’ziga xos ko’p qirralari bor. Bu olimpiyada 

darajasidagi jismoniy qobiliyat va uch o’lchamli propriocepciya(o’ziga xos 

hissiyot) hisoblanadi. Shunga qaramasdan, bu mashqni uchta kichik qismlarga 

bo’lib qunt bilan mashq qilinsa, istalgan kishi o’zlashtira olishi imkoniyatiga ega. 

Traektoriya bo’ylab sho’ng’ish mashqlariga ko’p vaqt sarflash nafaqat kuchli va 

effektiv qo’llar bilan eshish, balki suzish texnikasining umumiy harakati uchun 

ham o’ta muhimdir. To’liq potencialini (imkoniyatlarini) amalga oshirishni 

xohlovchi suzuvchilar suzish texnikasining boshqa ikki muhim tarkibij qismi 

bo’lgan oyoq harakati va gavda harakati bilan birgalikda hamohang olib 

borishlari shart. Agar traektoriya bo’ylab qo’llar bilan eshish texnikasi buzilsa, 

suzishning qolgan texnikasi ham buziladi. 

Bu bobda biz ana shu bog’liqni o’rganamiz. Suzuvchilar tomonidan 

erishilgan eng yuqori tezliklar qachonki barcha tarkibij qismlar xuddi tishli 



g’ildirakning barcha tishlari bir xilda ishlaganidek harakatlanganda sodir 

bo’lgan. Barchasi o’z vaqtida burilib bog’lanadi.  

Quloch otish texnikasi qismlari bog’liqligini o’rganishdan avval oyoq va 

gavda harakati texnikasini alohida o’rganamiz. Oyoqlar texnikasi ham xuddi 

qo’llar bilan eshish texnikasidek suzuvchi uchun oldinga harakatlantiruvchi kuch 

manbai hisoblanadi. U ko’tarilish va sakrash kuchlarini oldinga intilish kuchiga 

aylantiradi. Gavda yoki tananing bel qismi suv yuzasida tura ham olmaydi, qo’l va 

oyoqlar kabi ko’tarilish uchun katta kuch ham yarata olmaydi, shuning uchun 

oldinga harakatlantiruvchi kuchni ishlab chiqara olmaydi. Bu suyuqlik oqimi bilan 

bog’liq bo’lgani sababli, birinchi bobda tushintirilib o’tganidek faqatgina “yomon 

sakrash”ni amalga oshiradi. Bu degani u faqat .... Balki, tana, suzish texnikasida 

muhim rol o’ynaydi.darhaqiqat, ko’pchilik sara suzuvchilar o’z tana harakatlarini 

mohirona boshqarishlari ularni boshqa oddiy suzuvchilardan ajratib turishini 

yaxshi anglaydilar.  

Oyoq harakatlari 

Oyoq harakatlari oldinga harakatlantiruvchi kuchning asosiy manbasini 

tashkil qiladi, qachonki suzuvchi ushbu texnikani to’g’ri amalga oshirsa. Va bu 

ko’pchilik holatlarda sportchilarga suv ustida quloch otib suzishidan ko’ra suv 

ostida oyoq harakatlaridan unumli foydalanishi ko’proq tezlik beradi. Qisman bu 

suv ostidan ko’ra yuza qismida girdobli harakat ko’pligi bilan izohlanadi, ammo 

suvda ko’tarilish va sakrash insonning pastki azolori bilan ancha unumli amalga 

oshiriladi. 

Suzuvchi va murabbiylar oyoqlarning potencial harakatlantiruvchi kuch 

ekanini 1980 yillarda anglashdi, va 1988y-1999yillar oralig’idagi suzish 

tarixining qisqa davrida, tomoshabinlar hech qachon musobaqada suzuvchilar suv 

ustida yoki ostida suzishlarining guvohi bo’lishlarini bilishmagan. Suv ostida oyoq 

harakatlari texnikasini mukammal egallagan sportchilar, startdanoq suv ostidan 

harakatlanganlar, va basseyndagi boshqa qatnashchilar bilan birgalikda 

nafaslarini ushlab 25-35 metr naridan yuzaga chiqqanlar. Bu juda hayajonli, 

oddiy tomoshabin uchun bir vaqtning o’zida ham do’stona ham nosamimiy, va 



shubhasiz xavfli edi. Sportchilar startda va burilishlarda vaqtdan yutish 

maqsadida, nafaslarini ushlab turardilar. Suzish qoidalariga oid kitoblari darhol 

1988 yilda chalqancha usulda suzishga va 1998 yilda esa batterflay va erkin 

usuliga o’zgartirildi, shu shart bilanki, suzuvchilar start va burilishlardan keyingi 

15 metrli belgidan suv yuzasiga chiqishlari kerak(brass usulida bunday qoida 

yo’q, chunki sportchilar bunda suv ostida faqat qo’llar bilan eshish va oyoq 

harakatlari bilan chegaralanishadi). 

Oyoq harakatlari agarda startdanoq boshlansa va kuchidan to’liq 

foydalanilsa shubhasiz kuchli qurolga aylanadi (bu haqda keyingi bobda to’liqroq 

tushintirish beramiz), lekin, agar suzish texnikasini to’liq bajarish uchun qo’llar 

bilan eshish va tana harakatlari ham birgalikda bajarilsachi? Bu umumiy tezlikka 

qanchalik hissa qo’shadi? Bu bobda biz oyoq harakatlari texnikasini sinab 

ko’ramiz va kelasi bobda esa uning umumiy tezlikka qo’shadigan hissasini 

maksimallashtirish maqsadidi tepish (oyoq harakatlari)ni  quloch otish harakatlari 

bilan hamohangligi (sinxronizaciyasi)ni o’rganamiz. 

Oyoq harakatlari texnikasi 

Oyoq harakatlari texnikasining barcha 4ta holatida ham tepish(oyoq 

texnikasi)ning maqsadi xuddi qo’llar bilan eshishnikidek; harakatga keltiruvchi 

kuchlar suzuvchini oldingi yo’naltirishi uchun oyoqlarning kafti orqaga qaragan 

holat qabul qilinadi. Oyoqning barcha qismi tepish mashqini bajarayotgan 

payitda, oyoq tovonlari suzuvchini ko’tarilishi va sakarash kuchlarini bog’lovchi 

vazifasini o’tajdi. Batterflay, Brass va Erkin usullarida suzuvchi ko’tarilish va 

sakrash usuliga tovonlari uchi bilan erishadi. Brass-oyoq harakatlariga kelganda 

yakka bajariladigan texnika bo’lib, qoidalarda quyidagicha ifodalanadi, “tovonlar 

tepish mashqining harakatlantiruvchi qismida tashqariga yo’naltirilgan bo’lishi 

kerak”. Boshqa so’z bilan aytganda tovonlar oldiga qaragan bo’lmasligi 

kerak(siltanish paytida). Shuning uchun suzuvchilar brass usulida tovonning pastki 

qismi bilan ko’tarilish va sakrashdan boshqa bog’lanish imkoniyatiga ega 

emaslar. 



Tovonlar bilan oyoqning kaftini orqaga qaragan holatda kuch hosil qilish 

uchun, suzuvchilar texnikasi tepish mashqining siltanish fazasidan avval oyoqlarni 

tizza qismidan bukishi shart. 3.1 rasmda har bir texnikada oyoqlarning bukilgan 

holati tasvirlangan. Vladimir Morozov erkin usulda o’ng oyog’ini bukgan, Aaron 

Pirsol chalqancha usulda chap oyog’ini, Elizabet Bizel batterflayda va Laura 

Sogar brass usulida. 

 

 

Rasm 3.1. Barcha texnikalarda, suzuvchilar oyoqning kaftini orqaga 

qaragan holatda kuch hosil qilish uchun siltanish fazasidan avval oyoqlarni tizza 

qismidan bukishi shart. 

Batterflay, chalqancha usulda suzish va erkin usulda sara suzuvchilar ham 

tovon suyagi bo’g’inlarini qo’shimcha aylanma harakatiga erishish uchun 

tovonlarini kaptar-oyoq shakliga keltirishadi(barmoqlarni ichkariga qayirib). Bu 

suzuvchiga yanada yaxshiroq chalqancha holatni va tovonlar bilan suv 

qarshiligini his qilish uchun suv yuzasida ko’proq sahn egallash imkonini beradi. 

Biz 3.2 rasmda kaptar-oyoq holatini (oyoqlar bosh barmog’ining bir biriga qarab 

turishi) dug rejnolds suv ostida batterflay/delfin tepkisi usulini namoyish etayotgan 

holatida ko’rishimiz mumkin. 



 

3.2 rasm. Mashhur batterflaychi Dug Reynolds yaxshiroq chalqancha 

holatni qabul qilish va tovon suyagi bo’g’inlarini qo’shimcha aylanma harakatiga 

erishish uchun tovonlarini kaptar-oyoq shakliga keltiryapti. 

Tepish(oyoq harakatlari) texnikasi, brass usulidan tashqari barcha 

usullarda ikki o’lchamli harakat hisoblanadi. Oldinga siltanuvchi kuchni 

harakatga keltirish uchun, erkinva batterflay usuli egalari oyoqlarini tizzadan 

bukilgan qismidan orqaga va pastga tepishadi va yana to’g’rilashadi. Chalqancha 

usus egalari esa bellari bilan yotgan holatdaliklari sabab oyoq harakatining 

harakatlantiruvchi fazasi orqaga va tepaga harakatlardir. 

Tepish texnikasi harakatlari avval sondan  boshlanib butun oyoq bo’ylab 

tarqaladi. Suzuvchi yuqoridagi oyog’ini engilgina pastga bosadi (chalqancha 

usulda tepaga), bu esa kuchli sonni bukadi. Sonlarning egilishi 3.1 rasmdagi 

barcha holatlarda kuzatiladi. Tepish harakatini shu tarzda boshlash oyoq bo’ylab 

harakatlanadigan quvvatni paydo qiladi, va ajni payitda sportchi pastki oyog’ini 

orqaga va pastga yo’naltiradi(chalqancha usulda orqaga va tepaga). Bu 

to’lqinsimon yoki qamchisimon harakatlar majmuidir. Tepinish texnikasi 

so’nggida oyoqlar to’liq to’g’rilanadi va o’z holiga qaytadi, va suzuvchi keyingi 

siltanuvchi tepish texnikasi uchun oyog’ini qayta tepaga ko’tarish paytida 

(chalqancha usulda pastga) oyoqlarini to’g’ri holatga olib keladi. Oyoqlar 

to’g’rilanish fazasida, sonlar bukilishi ham neytral holatga qaytadi. 

3.3 rasmda Vladimir suv ostida erkin usulida tepish texnikasini namoyish 

etgan. Oyoqlar harakati texnikasini o’rganayotganligimiz sabab uning o’ng oyoq 

harakatlariga etibor bering. 1tasvirda Vladimir oyoqlarini tepaga qaratib 

tizzalarini bukyapti. 2- suratda, u oyoq harakatini sonini bukish bilan 



boshlaydi(belini engil pastga bosib) va oyoqlar to’g’ri holatga kelguncha oyog’ini 

orqaga va pastga cho’zadi va to’lqinsimon harakatlarni davom ettiradi. 3-tasvirga 

etibor bersangiz, u oyoq harakatini oyog’ini sonidan pastroq balandlikka olib 

tushish bilan yakunlaydi, ammo juda pastga ham tushirmajdi. So’nggi tasvirda, 

Vladimir to’g’rilangan oyog’ini qayta ko’taradi. Oyog’i soni balandligidan qayta 

ko’tarilgandan so’ng, uni keyingi siltanuvchi pastki-tepish harakati uchun qayta 

bukadi. 

 

Rasm 3.3 Vladimir Morozov suv ostida erkinusulida oyoq mashqlari 

Qo’llar bilan eshish texnikalari orasidagi siltanib harakatlanish 

o’xshashliklarini ko’rganimiz kabi oyoq mashqlarida ham shu narsalarni 

ko’ramiz. Keyingi sahifadagi 3.4 rasmda Elizabetning batterflay tepinish usulida 

siltanib harakatlanish fazasida oyoqlarini orqaga va pastga yo’naltirishi 

tasvirlangan. Buklangan tizzalar va tovonlar tepaga qaragan holatda, Elizabet 

oyoq harakatlarini sonini egish bilan boshlayapti.(tasvir 1). U pastki oyoqlarini 

orqaga va pastga tepish orqali cho’zyapti (tasvir 2), va to’lqinsimon harakatlarni 

tovonini sonidan pastroq darajaga tushirib oyoqlarini to’liq cho’zish bilan 

tugallajdi(tasvir 3). 



 

Rasm 3.4. Elizabet tizzalarini bukib oyoq kaftlari tepaga qarayapti(1). U 

kuchli batterflay oyoq harakati uchun oyoqlarini to’liq cho’zib orqaga va pastga 

harakatlantiryapti (2 va 3). 

 



3.5 rasmda Aaron chalqancha usulda oyoq harakatlarini ko’rsatayapti. 

Aaron chalqancha holatda bo’lganligi sababli,oyoqlarini orqaga va pastga emas, 

balki orqaga va balandga harakatlantiryapti, ammo bajarilish mexanikasi xuddi 

erkinva batterflay bilan ajnan bir xil. Aaronning chap oyog’iga etibor bersangiz, u 

tizzasini shunday bukyaptiki, tovoninig tepa qismi balanga qaragan (tasvir 1), 

sonini egib oyoqlarini orqaga va tepaga harakatlantiryapti (tasvir 2), va oyoq 

harakatlarini to’g’riga to’liq cho’zish bilan yakunlayapti (tasvir 3). 

 



Rasm 3.5. Aaron ko’tarilish va sakrash kuchini chap tovonining ustki qismi 

bilan his qilyapti. U chalqancha usulda siltanib tepinish uchun sonini bukib 

oyog’ini orqaga va tepaga harakatlantiryapti. 

Brass usulida suzuvchilar o’zlarining sonlarini doimo suv yuzasiga 

yaqinroq holatda ushlajdilar, shuningdek ular qisqa o’q bo’ylab harakatlanadilar. 

3.8 rasmda ko’rsatilishicha, Rebeka qisqa o’q bo’ylab dastlab oldin va yuqoriga 

qarab (1 chizma) hamda oldinga va pastga qarab (2 chizma) harakatlanadi, bunda 

u o’zining sonlarini suvga erkin qo’jmajdi yoki ularning pastga qarab osilishiga 

yo’l qo’jmajdi. Rebeka o’zining gavda qismini kuchaytirish uchun pilates va joga 

mashqlari bilan shug’ullanadi, shunnig uchun u o’zining qisqa o’qini 

harakatlantirishda bemalol nazoratni qo’lga olib biladi.  

 

 

3.8 rasm. Rebeka Soni brass usulida suzish paytida o’zining gavdasini 

qisqa o’q bo’ylab harakatlantirmoqda.  

Erkin usulda hamda chalqanchasiga suzuvchilar o’zlarining gavdasini 

uzun aylanish o’qi bo’ylab imkon boricha uzun holatda ushlashga harakat 

qiladilar. Ayni payitda qisqa o’q bo’ylab harakat qiluvchi suzuvchilar o’zlarining 

son qismlarini doimo suv yuzasida bo’lishlari kerak, bu ularning muvozanatini 

saqlajdi, uzun o’q bo’ylab suzuvchilar o’zlarining muvozanatini faqatgina qo’llari 



bilan barqaror ushlab turishlari mumkin. Chalqanchasiga hamda erkin usulda 

suzuvchilarning qo’llari asinxron ravishda harakatlanadi, chunki bunday 

suzuvchilar batterflay yoki brass usulida suzadigan sportchilarga o’xshab malum 

bir holatga kirishlari kerak emas. Uzun o’q bo’ylab harakatlanayotganda 

muvozanatsizlikni his qiluvchi suzuvchilar ko’p hollarda qo’l va oyoqlarining 

uchlarini ishlatib o’zining muvozanatini barqarorlashtirishga erishadilar. Ular 

o’zlarining qo’lini/bilagini yon tomoniga bosadilar yoki yon tomonga qarab 

o’yog’ini qaychi usulida harakatlantiradilar. Lar tomonidan qo’l, bilak va 

oyoqning bunday tarzda harakatlantirilishi ularning dastlab rejalashtirgan 

harakatidan og’ishni taqozo qilsada, biroq oldinga qarab harakatlanishda davom 

etishda yordam beradi.  

Uzun o’q bo’ylab harakatlanishda tananing muvozanatini saqlashning 

asosiy kaliti qo’lni uzun cho’zish hamda suv eshish jarayonini to’g’ri amalga 

oshirishdir. Suzuvchilar o’zining ko’kragi, kuragi va bilagi qaysi qo’li bilan 

eshadigan bo’lsa o’sha tomonga yaqin va oldinga qarab cho’zilishi to’g’risida 

o’jlashlari kerak, shuningdek sonning aylanishi gavdaning qarama-qarshi 

tomoniga nisbatan bo’lishi kerak, yani bunda qo’l/bilak o’zining suzish texnikasi 

bo’yicha usulini yakuniga etkazgan bo’ladi. Uzun o’q bo’ylab aylanish diagonal 

harakatlanish bo’lib (gavdaning sekin aylanishi), bu suyak qafasining bir yon 

tomonga og’ishini anglatmaydi. Bir tomon cho’ziladi, boshqa tomon aylanadi.  

3.9 rasm shuni ko’rsatmoqdaki, Piter erkin usulda suzish paytida uzun o’q 

bo’ylab o’zining gavdasini oldinga qarab cho’zadi. Shuni yodda tutingki, uning 

sonlari chan tomondan tanasiga nisbatan yuqoriga ko’tarilgan, biroq uning 

ko’kragi va qo’llari o’ng tomondan oldinga qarab cho’zilan, yani ajnan o’sha 

tomondan u suvni eshishni amalga oshiryapti. Suv eshishga o’z etiborini qaratgan 

holda, Piter barqaror platformani hosil qiladi hamda uning sonlari va gavdasining 

pastki qismi uning gavdasining uzun o’q bo’ylab aylanguncha uning muvozanati 

buzilmaydi.  

 



 

3.9 rasm. Piter Vanderkay gavdasini uzun o’q bo’ylab aylangan holda 

ajoyib tarzda muvozanatga keltirmoqda.  

 

 

3.10. Aaron Pirsol suvni eshish paytida gavdasini cho’zyapti va o’zining 

sonlarini uzun o’q bo’ylab aylantiryapti.  

3.10 rasmda Aaron chalqanchasiga suzish uslubi davomida o’zining o’ng 

sonini harakatlantirish paytida ko’kragi, kuragi va bilaklarini chap tomondan 

olding qarab cho’zmoqda. Shuni hisobga olingki, uning sonlari 1 va 2 chizmalarda 

ko’rsatilgan holatlar orasida qanday qilib aylanishi, va ajni payitda uning qo’llari 

oldinga qarab cho’zilgan bo’lishi mumkin. Aaron o’zining chap qo’li bilan suvni 



eshishga etiborini qaratgan, bunda u barqaror platformani shakllantirgan, 

shuning uchun u sonlari bilan harakatlanganda va gavdasi uzun o’q bo’ylab 

pastga qarab sho’ng’iganda o’zining muvozanatini yo’qotmajdi.  

Suzish usulini bajarishda sinxronlik 

Biz qo’l bilan suvda eshish, oyoq bilan harakatlanish hamda gavda bilan 

harakatlanish borasida bir necha xil texnik usullarni ko’rib chiqdik. Ushbu 

olingan bilimlarni hech qachon yodingizdan chiqarmang. Siz allaqachon ko’p 

usullarni va harakatlar to’g’ri bajara oladigan darajaga etib oldingiz. Ushbu 

harakatlar siz o’rganayotgan malum bir texnikaning yoki murakkabroq 

harakatning bir qismi bo’lishi mumkin, biroq siz suzish uslubingizni yanada 

bojitish va qiziqarli tus olishini taminlashingiz uchun uni bojitib turishingiz kerak. 

Yuqori toifali suzuvchilar ham o’zlarining qo’l bilan eshish, oyoq harakatlari va 

gavda qismi harakatlarini doimo tahlil qilib, rivozhlantirib keladilar. Ular suzish 

texnikasini mukammal bo’lishini taminlash uchun uni bo’laklarga ajratib har bir 

qismini alohida-alohida mashq qiladilar. Ular alohida ravishda faqatgina oyoq 

harakatlari mashqlariga etibor qaratadilar, yoki bo’lmasa faqatgina qo’lda eshish 

harakatlarini, yoki gavda qismi bilan bajaradigan harakatlarani rivozhlantirib 

turadilar. Yuqori toifali suzuvchilar, hattoki har bir suzish texnikasining malum bir 

qismini ham kichik elementlarga azhratgan holda o’rganadilar; misol uchun ular 

faqatgina suvni kesib o’tish bo’yicha mashqlarni bajarayotganda, uni eshish 

harakatini umuman amalga oshirmajdilar, yoki bo’lmasa, ular qo’llaridagi / 

bilaklaridagi kuchni ko’paytirish maqsadida har ikkala qo’llari bilan bir vaqtda 

sinxron ravishda suv eshadilar, bu bilan ular suzish texnikasining bir qisminigina 

yakunlaydilar. Bu orqali qanday qilib vazifalarni bajarish murakkabligini bilib 

olishingiz mumkin.  

Oxir-oqibat, har bir komponent boshqa komponentlar bilan birgalikda 

kelishi hamda bir machizmada rivozhlantirib borilishi kerak ekan, natijada suzish 

texnikangiz kundan kunga mukammallashib boradi. Qo’lda eshish, oyoq 

harakatlari hamda gavda qismining harakatlarini katta poezd tizimidagi alohida 

vagonlarga o’xshatish mumkin, ularning har biri alohida bo’lsada, biroq ular bir 



biriga ulangan bo’ladi, buni yana zhag’imizdagi tishlarga o’xshatish ham mumkin. 

Suzuvchi faqat qo’lda eshish orqali maksimal tezlikka erishishi mumkin, biroq 

agarda u bunga yana gavda qismining to’g’ri harakatlarini qo’shadigan bo’lsa, 

uning maksimal tezligi yanadi oshishi mumkin, ammo u ushbu harakatlariga yana 

yaxshi va sinxron amalga oshirilgan oyoq harakatlarini ham qo’shadigan bo’lsak, 

suzuvchining tezligi eng maksimal ko’rsatkichga etishi mumkin.  

Erkin usulda suzish texnikasi bilan bog’liq bilimlarni o’rganib 1980 

yillarda shuni aniqladiki, suzish harakatlarini bajarayotganda oyoq harakatlari 

umumiy tezlikka taxminan 10-12 foiz tezlik qo’shadi, shuningdek, ba’zi hollarda 

yuqori intensivlikda oyoqlarni harakatlantirganda, u umumiy tezlikka 27 foiz 

qo’shimcha tezlik baxsh qilishi mumkin (Maglisko 2003, 38). Shunday bo’lsada, 

qolgan uch suzish usullari borasida tadqiqotlar kamlik qiladi, fasllar bilan 

ishlovchi umumiy murabbiylarning takidlashicha, to’g’ri amalga oshirilgan oyoq 

harakatlari chalqanchasiga suzish, brass hamda batterflay usulida suzish 

texnikalarini amalga oshirish paytida ham o’zining hissasini qo’shadi. Brass 

usulida suzish ikki ciklga ajratilgandan keyin, yani birinchi cikl bir marta qo’l 

bilan suv eshib keyin oyoq bilan tepinish – brass usulida suzuvchilarning 

tezligining 50 foizi oyoq harakatlaridan bog’liq bo’lib qoldi.  

Erkin usulda hamda chalqanchasiga suzuvchilar o’zlarining gavdasini 

uzun aylanish o’qi bo’ylab imkon boricha uzun holatda ushlashga harakat 

qiladilar. Ayni payitda qisqa o’q bo’ylab harakat qiluvchi suzuvchilar o’zlarining 

son qismlarini doimo suv yuzasida bo’lishlari kerak, bu ularning muvozanatini 

saqlajdi, uzun o’q bo’ylab suzuvchilar o’zlarining muvozanatini faqatgina qo’llari 

bilan barqaror ushlab turishlari mumkin. Chalqanchasiga hamda erkin usulda 

suzuvchilarning qo’llari asinxron ravishda harakatlanadi, chunki bunday 

suzuvchilar batterflay yoki brass usulida suzadigan sportchilarga o’xshab malum 

bir holatga kirishlari kerak emas. Uzun o’q bo’ylab harakatlanayotganda 

muvozanatsizlikni his qiluvchi suzuvchilar ko’p hollarda qo’l va oyoqlarining 

uchlarini ishlatib o’zining muvozanatini barqarorlashtirishga erishadilar. Ular 

o’zlarining qo’lini/bilagini yon tomoniga bosadilar yoki yon tomonga qarab 



o’yog’ini qaychi usulida harakatlantiradilar. Lar tomonidan qo’l, bilak va 

oyoqning bunday tarzda harakatlantirilishi ularning dastlab rejalashtirgan 

harakatidan og’ishni taqozo qilsada, biroq oldinga qarab harakatlanishda davom 

etishda yordam beradi.  

Erkin suzish usuli texnikasida tezlik suzuvchilarning qay tarzda qo’llari 

bilan suv eshishi, qay tarzda gavdasini harakatlantirishi hamda oyoqlari bilan 

qanday harakat qilishiga bog’liq, masalan oyoqlari bilan sust harakat qilib, undan 

ortib qolgan kuchni qo’l harakatlariga qaratuvchi suzuvchilarning tezligi 6 foizga 

kamayadi. Ko’plab sportchilar ham bunday proporciyani buzish oqibatida shunga 

o’xshash statistikaga duch keladilar. Masalan, triatlonchilar (uch sport turi 

bo’yicha bahslashuvchilar) suzish paytida oyoq bilan kam harakat qiluvchilar 

sirasiga kiradilar, chunki bu ish katta miqdorda kuchni oladi, ammo tezlikka 

muvofiq tarzda hissa qo’shmajdi. Ushbu holatda triatlonchilar yagona emas. 

Istalgan suzish havzasiga borsangiz, sport murabbiylarining o’z shogirdlariga 

“oyog’ing bilan harakat qil!” Deb ko’rsatma berayotganligini ko’rishingiz 

mumkin. Ular o’z shogirdlarining oyoqlari bilan harakat qilishini xohlajdilar, 

biroq suv havzasidagi suzuvchi ushbu harakatni amalga oshirmoqchi bo’lganda 

qattiq charchajdi. Suzuvchining fikriga ko’ra, uning oyoqlari bilan harakat qilishi 

tezligiga katta hissa qo’shmajdi, biroq katta kuch sarflajdi.  

Har bir suzish usulida samarali tarzda amalga oshirilgan oyoq 

harakatlari, hatto qo’l harakatlari amalga oshirilmayotgan payitda ham (masalan 

qo’l uzun qilib cho’zilgan payitda), suzish tezligini yuqori suratda saqlashning 

muhim jihati hisoblanadi. Garchi suzuvchilar suvda o’zgarmas tezlikda 

harakatlanayotgandaj tuyulsada, ularning tezligi va tempini o’rganish natijasida 

shunga amin bo’ldikki, har bir suzish ciklining amalga oshirilishidan keyin 

oldinga harakatlanish tezligi o’zgarib turadi. Shunday vaziyatlar bo’ladiki, gavda 

tezlikni kamajtiradi, yana shunday vaziyatlar bo’ladiki, gavdaning tezligi oshib 

boradi, bunda suzish texnikasini amalga oshirishning qaysi ciklida bo’lish katta 

ahamiyatga ega. Yuqori saviyali suzuvchilar suzish paytida, harakatlarining 

uzluksizligi va sinxronligi natijasida gavdaning sekinlashish vaqtini kamaytirish 



qobiliyatiga ega bo’ladilar. Ular harakat impulsini saqlaj oladilar. Ularning 

harakatlari gavda qismini to’g’ri holatda tutish, oyoq bilan tepingan payitda 

sinxronlikka rioya qilish va tezlikka qo’shimcha kuch kerak bo’lgan payitda qo’l 

bilan suvda eshish vaqtini aniq pajqab olishdan iborat.  

Shunisi muhimki, biz hozirgi bobda suzuvchilarning sinxron harakatlarini 

o’rganmoqdamiz, va buning asosiy sababi yuqori toifali suzuvchilar safiga 

kirishimiz uchun suzish ciklida sekinlashish davrlarini kamaytirish sir-asrorlarini 

bilib olishimiz kerak. Biroq biz suzish tezligi va uning xususiyatlarini 

o’rganayotgan paytimizda to’rt xil suzish usullarini bir biri bilan yonma yon 

qo’jgan holda taqqoslashib chiqishimiz mumkin va bu orqali biz gavda holati va 

harakatlari, sinxronlik va ular orasidagi bog’liqni osonroq tahlil qilishimiz 

mumkin. Hech bir suzish usulining muhim jihatlari boshqa suzish usuli bilan bir xil 

emas. Har bir usulning o’ziga xos jihatlari mavjud. Batterflay usulining asosiy 

texnikasi har ikkala qo’l bilan bir vaqtda eshgan holda oyoqlari bilan ikki marta 

tepinadilar va kichik o’q bo’ylab harakatlanishni taqozo qiladi. Brass usulida 

suzuvchilar esa qo’llari bilan bir marta eshgan vaqt ichida oyoqlari bilan bir 

marta eshadilar. Erkin usulda hamda chalqanchasiga suzuvchilar bir biriga juda 

yaqin usullar bo’lib, biz ularni taqqoslashimiz mumkin – ularning har ikkalasi 

uzun o’q bo’ylab harakatlanishni hamda bir marta qo’l bilan eshib olish vaqti 

davomida oyoqlarni olti marta zarba bergan holda harakatlantirishni taqozo 

qiladi (bazi bir erkin usulda suzuvchilar bir marta qo’l bilan eshgan vaqt ichida 2 

yoki 4 marotaba oyoq bilan tepingan holda harakatlarini amalga oshiradilar, 

biroq 6 zarbali harakat eng ko’p tarqalgan texnika hisoblanadi), biroq ushbu ikki 

usuldagi ketadigan vaqt va kuch turli xil va shuning uchun ularning asosiy o’zagi 

ham farq qiladi.  

Har bir suzish usullarining sinxronligi / bog’liqligi o’sha suzish usuliga 

bag’ishlangan alohida boblarda sinchiklab o’rganiladi, biroq ushbu bobni tark 

etishdan oldin, suzish usulini amalga oshirish ciklida to’rt suzish usulidan 

uchtasining (brass usulida suzish o’zining ikki ciklli tabiati tufayli alohida ko’rib 

chiqilgan) eng muhim jihatlariga bir nazar solsak. Sinxronlikning ushbu namunasi 



shuni ko’rsatmoqdaki, har bir cikl davomida strategik jihatdan to’g’ri suvda 

oyoqlar bilan harakatlanishni yo’lga qo’jib olish darkor.  

Batterflay, chalqanchasiga hamda erkin usulda suzish usulining yakunida, 

yuqori toifali suzuvchilar suvda eshish cikllarini qo’shishga harakat qilishadi, buni 

men uch r deb atajman, yani kuch – yo’naltirilgan zarba (power-packed punch). 

Uch r texnikasi faqatgina suzuvchining suv ustida qo’llarini o’z holatiga keltirishi 

paytida yuzaga keladi. Bu texnika bilan u oldinga harakatlanayotganda, suzish 

texnikasini amalga oshirish davomida masofaning yakunida, tezlikning kamajishi 

vujudga kelishi mumkin, yani suzuvchining qo’llari boshlang’ich nuqtaga kelishi 

kerak bo’lgan vaziyatda tezlikni oshirish hamda keyingi tezlashish uchun qo’llarni 

suvga kiritishda yuqori tezlikda turish imkonini beradi. Izlanishlar shuni aniqlab 

berdiki, suzuvchilar batterflay, chalqanchasiga va erkin usulda suzish paytida 

suzish texnikasining yakunida eng yuqori tezlikka erishadilar, buni uch r 

nazariyasi orqali tushuntirib berishimiz mumkin. 

3.11 rasmda Elizabet batterflay usulida suzayotgan payitda tezlikni 

oshiruvchi oyoq harakatlarini qo’l harakatlarining yakunida sinxronlashtiradi. Bu 

uch r nazariyasining yorqin namunasidir. Elizabetning oldinga harakatlanish 

paytidagi eng yuqori tezlikka erishishining asosiy sababi shuki, u suvdan 

tashqarida o’z qo’llarini dastlabki holatga keltirib bo’lgan bo’ladi. Suzish 

texnikasining ushbu ciklida Elizabet boshqalarga qaraganda tezroq harakatlanadi.  

 



3.11 rasm. Elizabet suvdan tashqarida o’z qo’llarini dastlabki holatga 

keltirib bo’lgandan keyin oldinga harakatlanish paytidagi eng yuqori tezlikka 

erishmoqda.  

 

3.12 rasmda siz Aaron chalqanchasiga suzayotgan payitda suzish 

texnikasining yakuniy qismida oldinga harakatlanish tezligini oshirish maqsadida 

sinxron harakatlarni bajarish orqali u tomonidan qo’llanilayotgan kuch – 

yo’naltirilgan zarba texnikasini qo’shilayotganligini ko’rishingiz mumkin. Uch 

zarba usuli uni oldinga qarab etaklaydi.  

 

3.12 rasm. Aaron kuchli oyoq harakatlari bilan kuchli qo’l bilan eshish 

harakatlarini bir vaqtda sinxron bajarmoqda.  

Shuningdek, dunyoda eng tez suzuvchi inson qanday harakatlanishini 

ko’rib chiqaylik. Sprint musobaqalarida Vladimir Morozov qo’l va oyoq 

harakatlarini kuchli tarzda sinxron bajaradimi, yani uch r nazariyasidan 

foydalanadimi? Topdingiz. Keyingi betdagi 3.13 rasm Vladimir tomonidan kuch – 

yo’naltirilgan zarba usulining qanday qilib foydalanilayotganligini ko’rishingiz 

mumkin.  

 



 

3.13 rasm. Dunyoda eng tez suzuvchi inson Vladimir qo’l va oyoq 

harakatlarini kuchli tarzda sinxron bajaradimi, yani uch zarba nazariyasidan 

foydalanmoqda.1  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                
1 12-66 betlar Swim speed strokes, Sheyla Taormina 



III BOB. SUZISHNI O’RGATISH USLUBIYATI  

  

Rasm 1. Suzishda nafas olib – chiqarish.  

Suzish bilаn suvdа shug’ullаnishаdi: bu оdаmning yashаshi uchun tаbiiy 

muhit emаs. Shuning uchun suzishnng bаrchа usullаridа mаummоlаr kеlib chiqаdi. 

Аgаr siz хаvf-хаtаrsiz bo’lishni vа g’аlаbа qоzоnishni istаsаngiz, bа’zi-bir 

аsоsiy qоidаlаrni yod оlishingiz yoki qаytаrishingiz kеrаk. 

Yurishni o’rgаnmаsdаn yugurib bo’lmаgаnidеk, suvdа hаm хuddi shundаy. 

Аsоsiy to’g’ri nаfаs оlish, so’ngrа suvdа o’z gаvdаsini bоshqаrish, yotish, 

cho’zilish, tik hоlаtdа turish, sirpаnish, siljish, оyoq yordаmidа hаrаkаt qilishni 

o’rgаnish kеrаk, nihоyat, siz brаssdаn bоshlаb, turli suzish tехnikаlаri bilаn 

tаnishаsiz. 

3.1. SUV ICHIDА NАFАS ОLISH VА KO’ZNI ОCHISH. 

Suvdа хuddi hаvоdаgidеk nаfаs оlib bo’lmаydi. Shu sаbаbli to’g’ri nаfаs 

оlishni o’rgаnish kеrаk. 

Biz uchun оdаtiy bo’lib qоlgаn hаvо muhitidа аvtоmаtik rаvishdа vа 

bеiхtiyor nаfаs оlаmiz. Hаvоdа nаfаs оlish fаоl fаzа vа nаfаs chiqаrish sust fаzа 

hisоblаnаdi. Suvdа esа, аksinchа, nаfаs chiqаrish – fаоl fаzа, nаfаs оlish esа sust 

fаzа hisоblаnаdi. 

Diqqаt! 

1. Nаfаs chiqаrish fаоl fаzа bo’lib, undаn sust fаzа kеlаdi. 



2. Yaхshi nаfаs оlishni o’rgаnish uchun puflаshni bilish kеrаk. 

3. Suvdа nаfаs оlgаndа fаqаt оg’iz ishtirоk etаdi. 

4. Ko’zlаr оchiq bo’lishi kеrаk. 

Nаfаs chiqаrish оg’iz оrqаli bo’lib (pufаklаr chiqаrilаdi), bir nеchtа pufаk 

burun оrqаli chiqishi mumkin, bundа u yеrdа bo’shliqqа suv kirmаsligi uchun hаli 

yuqоri bоsimli hаvо qоlgаn bo’lаdi. 

Nаfаs chiqаrib bo’lgаch, suvning hаmmаsi chiqib kеtgаn bo’lsа, nаfаs оlish 

fаqаt оg’iz оrqаli bo’lаdi. 

9. Uy shаrоitidа o’rgаnish. 

Suv ustidа o’zini ushlаsh yoki hinduchа (yonlаmаsi) yoki itgа o’хshаb 

suzishni o’rgаnish uchun suv ichidа nаfаs оlish bo’yichа dаstlаbki mаshqlаrni uydа 

bаjаrish mumkin, shuningdеk, suv ichidа ko’zni оchishni o’rgаnish mumkin. 

- Аgаr bоlаlаrdа ilgаri nохush hоlаtlаr bo’lmаgаn bo’lsа, ulаr uchun bu 

o’yin tаrzidа bo’lаdi. 

- Suvdаn yoki suvdа ko’zini оchishgа qo’rqаdigаn kаttаlаr uchun bu zаruriy 

bоsqichni bеgоnа ko’zlаrdаn nаrirоqdа o’tkаzgаn mа’qul. 

Hаr qаndаy hоlаtdа hаm uydа bаjаrilgаn mаshg’ulоtning fоydаsi bоr. 

Suvdа nаfаs оlish vа ko’zni оchish mаshg’ulоtlаri qаt’iy vа nаzоrаt оstidа 

оlib bоrilsа, bu hаrаkаtlаrni bеvоsitа suv hаvzаsidа bаjаrish yеngil bo’lаdi. 

А. Bеt-qo’l yuvgichdа. 

Dаstlаbki mаshg’ulоtlаr uchun bеt-qo’l yuvgichi аfzаl, chunki fаqаtginа yuz 

suv ichidа bo’lаdi. 

1. Bоshni suvgа tushirishdаn оldin siz suv оstidа nаfаs оlishni mаshq qiling. 

2. Fаqаt оg’izdаn nаfаs оlib vа nаfаs chiqаrish mаshqini fаqаt iyagingizni 

suvgа tushirib bаjаring. 

3. Bu mаshqni qаytаring, bundа nаfаs chiqаrish uchun bоshingizni suvgа 

tushiring, nаfаs оlish uchun bоshingiz suvdа qоlsin. 

4. Nаfаs chiqаrish vаqtini ko’pаytiring, ko’prоq vа yanаdа ko’prоq nаfаs 

оlish uchun bоshingizni ko’tаrishdаn оldin nаfаs оlish fаzаsini bаjаring. 



5. Suvdа nаfаsni ushlаb turgаn pаytdа ko’zni оchishni mаshq qiling. 

Bоlаlаrgа suv оstidаn ko’rishi kеrаk bo’lgаn bаrmоqlаr sоnini ko’rsаting, bu 

ko’zlаrni оchishgа mаjbur qilаdi. 

6. Аgаr mаshqlаr dоim оchiq ko’zlаr bilаn bаjаrilsа, suvdаn fаqаt оg’iz 

ko’rinishi uchun bоshni burish mаshqlаrigа o’tish kеrаk. Yuzning yon tоmоndаgi 

yarmi vа bittа ko’z suv ichidа qоlаdi. 

 

 

2-rasm. Nafas olishni o’rganish. 

7. Bоshni bоshqа yongа buring, оldin ikki tоmоndаn nаfаs оlishni o’rgаnish 

kеrаk. 

8. So’ngrа nаvbаtmа-nаvbаt bоshni burishni mаshq qiling, birinchisidа o’ng 

yondа nаfаs оlish vа chiqаrish, kеyin esа, chаp yondа vа shu tаrzdа bir nеchа 

mаrtа. Mаshqlаrni puхtа o’zlаshtirib оlish uchun, nаfаs chiqаrish vа nаfаsni ushlаb 

turish fаzаsi vаqtini оshirish kеrаk, bundа ko’zlаr bеkilmаsligi lоzim. 

B. Vаnnаdа. 

Siz chаnоqdа bаjаrilgаn mаshqlаrdа yaxshi nаtijаlаrgа erishi-shingiz 

bilаnоq, хuddi shu mаshqlаrni vаnnаdа yotgаn hоldа bоshni burish аnchа tаbiiyrоq 

bo’lib, hоvuzdа bаjаrishingiz kеrаk bo’lgаn mаshqlаrgа ko’prоq o’хshаb kеtаdi. 



 

3-rasm. Nafas olishni o’rganish. 

Bu bаrchа mаshqlаrni хоhlаgаn yoshdаgilаr, аyniqsа suvdаgi nохush 

tаjribаsi bo’lgаnlаr uyalmаsdаn, ishоnch bilаn bаjаrishlаri kеrаk. 

Bu bоlаlаr uchun o’yin vа kаttаlаr uchun yahshi mаshg’ulоtdir. 

V. Hоvuzdа. 

Mаshqlаrni bаjаrish kеtmа-kеtligi hоvuzdа hаm хuddi shundаy bo’lаdi. 

Suzish hоvuzdаn аjrаtilgаn unchа chuqur bo’lmаgаn o’rgаnish uchun qurilgаn 

hоvuzlаr bo’lib, uydа bilib оlgаn mаshqlаrni o’zingiz tаkrоrlаshingiz uchun u 

yеrdа hаmmа shаrоitlаr mаvjud. Siz оldin хuddi bеt-qo’l yuvgichdа bаjаrilgаn 

mаshqlаrni tizzаdа, so’ngrа yotgаn hоldа vаnnаdа qilgаningizdеk bаjаring. 

 

So’ngrа hоvuzning zinа bo’lgаn qismigа o’ting yoki аgаr o’rgаnish uchun 

hоvuz bo’lmаsа, to’g’ridаn-to’g’ri bu bоsqichdаn bоshlаsh kеrаk. Bu bоsqichdа 

o’rgаnib bo’lgаn mаshqlаringizni yanа bir mаrtа qiling. Оldin hоvuz tаgigа turing, 

so’ngrа yon dеvоrgа tаyanib, bеlgа po’kаk tаqib yoki tаqmаsdаn yotish hоlаtigа 

o’ting. 

Shundаy qilib, nаfаs chiqаrish vа ko’zni оchish bir vаqtning o’zidа ro’y 

bеruvchi ishоnchli yo’nаlishdа muhim qаdаm qilingаn bo’lаdi. Аsоsiy qo’rqinch 



vа хаvоtirliklаr оrtdа qоldi. Endi siz to’siqlаrsiz vа bехаvоtir bоshqа cho’qqilаrgа 

erishish uchun kuchni bir jоygа to’plаysiz. 

3.2. SUV USTIDА YOTISH VА TIK HОLАTGА O’TISH 

Biz yashаyotgаn tаbiiy muhit bilаn suv ichidа turish o’rtаsidаgi bоshqа fаrq 

bo’shliqdа egаllаngаn hоlаtdа ko’rinаdi. Suvdа biz yotiq hоldа bo’lishgа intilsаk, 

оddiy kundаlik hаyotimizdа tik hоlаtdа bo’lаmiz. 

 

Rasm 4. Suv muhiti bilan tanishtiruvchi mashqlar: a) medusa mashqi; b) 

poplovok mashqi; v) o’q mashqi. 

Аgаr to’g’ri nаfаs оlish vа ko’z оchishni bilgаn hоldа yotiq hоlаtgа o’tilsа, 

bu judа murаkkаb mаsаlа hisоblаnmаydi, lеkin оdаmning yanа оdаtdаgi tik 

hоlаtigа qаytib kеlа оlmаslik to’g’risidаgi bеiхtiyor qo’rqinch muаmmоsi bоr. Biz 

хuddi shu ikkinchi bоsqichni yеngishimiz zаrur. Ishni хuddi оldingi mаshqlаrgа 

o’хshаb, imkоni bоrichа bоsqichmа-bоsqich bаjаrish kеrаk. Аgаr imkоn bo’lsа, 

o’quv hоvuzidа, so’ngrа unchа chuqur bo’lmаgаn hоvuzining bir qismidа 

shug’ullаning, аgаr kеrаk bo’lsа, sizning tаyyorgаrlik dаrаjаngiz yoki qo’rquvgа 

bоg’liq rаvishdа o’quv kаmаri yoki po’kаk-bilаk uzukdаn fоydаlаning. 



 

5-rasm. Suvda yotishni o’rganish. 

Qоrindа yoki chаlqаnchа yotish оsоn bo’lishi uchun qo’llаrni оldingа yoki 

gаvdа bo’ylаb cho’zish kеrаk. Mаdаd uchun mаshg’ulоt suzish tахtаsidаn 

fоydаlаnish mumkin, bundа оldin qo’llаrni uning uchigа jоylаshtirib, so’ngrа 

cho’zilgаn qo’ldа оlish uchun uning o’rtаsidаn ushlаsh kеrаk. 

 

12. Qоrindа yotgаn vаziyatdаn tik hоlаtgа o’tish. 

Аgаr siz suv ustidа tахtа bilаn yoki usiz cho’zilmоqchi bo’lsаngiz, undа 

оsоyishtа vа hаrаkаtlаrni bir-birigа mоslаshtirib hаrаkаt qiling: оyoqlаringizni 

bukib vа tizzаlаrni qоringа qаttiqrоq tоrtib, iyagingizni ko’tаring. Shundаy qilib, 

siz pаstdаn mаdаd оlаsiz. 

А. Qo’llаr tахtаdа. 



1. Qo’llаr tахtаgа tаyanmаsdаn, u yеrdа zo’r bеrmаsdаn bеmаlоl yotаdi (bu 

yostiq emаs). 

2. Siz qo’llаringiz bilаn turtki bеrаsiz. 

3. Siz chuqur nаfаs оlаsiz. 

4. Siz bоshni qo’llаr оrаsidа ushlаb, qo’llаr bilаn tахtаgа tаyanish uchun 

egilаsiz. 

5. Yuzgа hеch qаndаy хаvf yo’q, chunki siz suvgа bоtmаsdаn yuzingizni suv 

ichidа ushlаshni bilib оlgаnsiz, u suv yuzаsidа yotаdi. 

 

6-rasm. Suvda qo’llar holati. 

6. Bu mаshq suv yuzаsidа o’zini ushlаb turish imkоnini bеrаdi. Оyoqlаrgа 

suv tubidа tаyanch yo’q vа ulаr ko’tаrilаdi. 

7. Gаvdа suv ustidа, butunlаy bo’shаshgаn. 

8. Ko’zlаr оchiq, siz nаfаsni ushlаb turаsiz. 

9. Shu hоlаtni ushlаb turish uchun iyakni ko’krаkkа tirаb, qo’llаr оldingа 

cho’zilishi kеrаk. 

B. Qo’llаr tахtа yonidа. 

Tахtаni o’rtаsidаn ushlаsh kеrаk, kаttа bаrmоqlаr yuqоridа, qоlgаn 

bаrmоqlаr suv ichidа. Hаrаkаtlаr хuddi o’shа, cho’zilgаn qo’llаr zo’r bеrmаsdаn 

tаyanch vаzifаsini bаjаrаdi, bоsh hаrаkаti yanаdа kаttа аhаmiyatgа egа. 

 



 

7-rasm. Suvda taxtacha bilan qo’llar holati. 

2. Qo’llаr tахtаni chеtidаn ushlаydi. 

Bu – siz tахtаsiz qilа оlаdigаn eng охirgi mаshqdir. Bоshning to’g’ri hоlаti 

mаshqni bаjаrishgа tа’sir qilаdi. 

G. Tахtаsiz. 

Qo’llаr suv yuzаsi bo’ylаb rаvоn cho’zilаdi. Suvgа tеgib turgаn bаrmоq 

uchlаri endi ungа tаyanib, оldingа cho’zilаdi. Ko’krаkkа tirаlgаn bоsh vа iyak 

hаrаkаtgа tushаdi, undаn kеyin esа, sizning uzоq vаqt shu hоlаtdа qоlishingizgа 

yordаm bеrаdi. 

3. Chаlqаnchа vаziyatdаn tik hоlаtgа qаndаy o’tilаdi? 

Tik hоlаtgа qаytish uchun bir vаqtning o’zidа quyidаgi hаrаkаtlаrni bаjаrish 

lоzim: 

- bоshni tik hоlаtgа kеltirish uchun iyakni ko’krаkkа tаqаsh; 

- tizzаlаrni ko’krаkkkа tаqаb, оyoqlаrni bukish; 

- qo’llаrni gаvdа bo’ylаb cho’zish. 

Ehtimоl, chаlqаnchа hоlаtdаn qоrin pаstdа bo’lgаn hоlаtgа quvnоqlik bахsh 

etish uchun bоshni оddiy burib, qo’llаrni оldingа uzаtish vа аksinchа qilinsа, bаs. 

Qiziqаrli o’yin kеyingi mаshqlаr uchun judа fоydаli bo’lаdi, chunki u suvdа 

kеrаkli hоlаtni egаllаshdа bоshning muhim rоl o’ynаshini tа’kidlаydi. 

Bоshqа mаshq esа, bоshni burish tufаyli qоrindа yotgаn hоlаtdаn 

chаlqаnchаgа o’tishdаn ibоrаt. 



4. Chаlqаnchаsigа qаndаy yotish kеrаk? 

Хuddi shundаy tаrzdа, lеkin аsоsiy qiyinchilik shundаki, chаl-qаnchа 

yotgаndа qаyеrgаligini ko’rmаsdаn hаrаkаt qilinаdi. Bu mаshq qоrindа yotib 

cho’zilish bo’yichа qilingаn mаshq kаbi оldin tахtа yordаmidа, undаn kеyin esа, 

tахtаsiz bаjаrilаdi. 

14. Hоvuz tubigа оyoq qo’yib turib, qo’llаr bоsh ustidа uzаtilgаn. 

 

 

8-rasm. Chalqancha usulda yotganda qo’llar holati. 

2. Chаlqаnchа yotish uchun siz оrqаgа engаshаsiz, shu bilаn bir vаqtdа zo’r 

bеrmаsdаn qo’llаringiz оrqаdа suv ustidа yotаdi. 

3. Iyagingiz yuqоrigа ko’tаrilgаni tufаyli siz shipni ko’rаsiz. 

 

 

9-rasm. Chalqancha usulda yotganda qo’llar holati, taxtacha bilan. 

4. Qo’llаr suv ustigа jоylаshishdа zo’r bеrmаsdаn, siqilmаsdаn dаvоm 

etаdilаr. 

5. Bоsh dоim qo’llаr оrаsidа bo’lib, qo’l pаnjаlаri yonmа-yon turаdi. 

6. Bu hаrаkаt sizning qоrin vа dumbаngizni ko’tаrishingizdа im-kоn bеrib, 

оyoqlаr hоvuz tubidаgi tаyanch nuqtаlаrdаn uzilаdi vа yuzаgа chiqаdi. 

7. Kindigingiz to’g’ri shipgа “qаrаydi”. 

8. Bu hоlаtdа yеngil turish uchun: 

- bоsh suv ustidа yotishi; 

- iyakni bo’sh qo’yish; 

- yuqоrigа qаrаsh; 

- qo’llаrni zo’r bеrmаsdаn uzаtish kеrаk. 

 



Hоvuz dеvоri yonidа оyoqlаrni siltаsh. 

Mаshg’ulоt dаvоmidа оyoqlаrni siltаshni o’rgаnish fоydаli bo’lаdi. Hоvuz 

chеtini ushlаgаn hоldа qo’llаringizni to’g’rilаb, suv ustidа cho’zilаsiz. To’g’ri 

nаfаs оlish bilаn birgа оyoqlаr bilаn zаrbа bеrish kеrаk vа: 

 

10-rasm. Hovuz devoir yonida oyoqlarni siltash. 

а) оyoqlаr cho’zilgаn vа bo’shаshgаn, tizzаlаr bukilmаgаn; 

b) siltаshlаr kichik аmplitudаgа egа bo’lib, kаttа tеzlikdа аmаlgа оshirilаdi. 

Оyoqlаr bilаn qilinаdigаn bu hаrаkаtlаr, аgаr kеrаk bo’lsа, siz uchun bаdаnni 

yozish bo’lаdi vа siz siljish jаrаyonini his qilаsiz. 

Bu mаshqni, shuningdеk, o’quv hоvuzidа hаm bаjаrish mumkin bo’lib, 

bundа qo’llаr hоvuz chеtigа tаyangаn yoki zinаdаn ushlаgаn hоldа bo’lаdi. 

3.3. SIRPАNISH 

Siz endi suv ustidа yotish, tik hоlаtgа qаytishni o’rgаnib оldin-giz, endi 

sizgа suv ustidа sirpаnishni o’rgаnish kеrаk. 

1. Suzish tахtаsidаn fоydаlаngаn hоldа qоrindа sirpаnish 

Suzish tахtаsini tоpish аnchа yеngil bo’lgаnligi sаbаbli uni sоtib оlish yoki 

qаrzgа оlish mumkin. Undаn qаndаy fоydаlаnilаdi: 

1. Tахtа qo’l vа pаnjаlаr uchun tаyanch sifаtidа ishlаtilаdi, lеkin yostiq 

vаzifаsini bаjаrmаydi, tахtаning o’zi sizning gаvdа оg’irli-gingizni ko’tаrа 

оlmаydi. Tахtа qаyd qilish uchun хizmаt qilib, ilоji bоrichа yеngil bo’lishi kеrаk. 

2. Qo’llаr cho’zilgаndа suvdаgi tахtа ustidа yotаdi, lеkin qo’llаr unchа 

оsilmаydi. 

А. Qo’llаr tахtаdа 



1. Hоlаt: bir qo’l bilаn hоvuzning yon dеvоri ushlаnаdi, yonlа-mаsigа 

turilаdi, оyoqlаr bukilgаn, ikkinchi qo’l cho’zilgаn vа rаvоn, bеmаlоl tахtаdа 

yotаdi. (11-rasm) 

 

11-rasm.  

2. Suvning ustidа yotish uchun qo’llаrni tахtаgа qo’yib, yuzni оldingа 

cho’zib, iyakni suv ustidа ushlаb, hоvuz chеtigа tirаlib itаriling. (12-rasm) 

 

12-rasm.  



3. Bu hоlаtni sirpаnish tеzligi vа bоshning hоlаti tufаyli ushlаb turib, suv 

ustidа sirpаning. Gаvdа cho’zilgаn, оyoqlаr juftlаngаn vа bo’sh qo’yilgаn. 

4. Jоydаn ko’chish tеzligi nоlgа yaqinlаshmаgunchа bu hоlаtdа turilаdi. 

5. Biz yuqоridа ko’rsаtgаnimizdеk cho’ziling vа hоvuz chеtigа qаyting, 

bundа оyoqlаr zаrbаlаr yoki оyoqlаr bilаn brаssdаgi kаbi “shаpillаtish” 

hаrаkаtlаrini bаjаrish. 

B. Bilаklаr tахtа ustidа 

Hаrаkаtlаr kеtmа-kеtligi хuddi shundаy, pаnjаlаr vа bilаkning yarmi tахtаdа 

yotаdi. Bu mаshqdаn so’ng siz tахtаsiz sirpаnishni o’rgаnаsiz: 

1. Tахtаdаn shundаy fоydаlаnish kеrаkki, yuzni suvgа bоtirishgа imkоn 

bеrib, shu bilаn yotiq hоlаtni sаqlаshni yеngillаshtirаdi. 

2. Sirpаnish vаqtidа yonlаmаsigа nаfаs оlgаn hоldа bir yoki ikkitа nаfаs 

оlish jаrаyonini bаjаring. 

3. Nаfаs оlish tоmоnlаrini o’zgаrtiring, bittа nаfаs оlish o’nggа burish, 

ikkinchisi chаpgа burish bilаn bo’lаdi. (13-rasm) 

 

 

13-rasm. 

2. Tахtаni bаrmоqlаr bilаn ushlаnаdi. 

Tахtаni fаqаt bаrmоqlаr ushlаb, bundа kаttа bаrmоqdаn tаshqаri hаmmа 

bаrmоqlаr tахtаdа, kаttа bаrmоq suv ichidа bo’lаdi. Bu tахtаsiz sirpаnishdаn 

оldingi охirgi bоsqichdir. Qo’llаr tахtаdа yotаdi, bu qаyd qilish nuqtаsi bo’lib, uni 

tаyanch nuqtаsi dеb bo’lmаydi. Bo’sh qo’-yilgаn hоlаtgа, cho’zilish vа sirpаnish 

vа shu bilаn birgа to’g’ri nаfаs оlishgа intiling. 



3. Suzish tахtаsini ishlаtmаsdаn qоrindа sirpаnish 

Suv yuzаsidа yotgаn qo’l tахtа vаzifаsini bаjаrаdi. 

1. Hоvuz chеtidаgi stаrt hоlаti хuddi shundаy. (14-rasm) 

 

14-rasm. 

2. Оyoqlаr dеvоrgа tirаnib itаrilgаndа, tаyanch vаzifаsini bаjа-ruvchi qo’l 

bilаn yonmа-yon bo’lish uchun ikkinchi qo’l оldingа chiqаrilаdi. 

3. Diqqаt: ikkinchi qo’l birinchi qo’l bilаn yonmа-yon hоlаtni egаllаshgа 

intilаyotgаndа, dеvоrgа tirаlgаn оyoqlаr turtki bеrgаn pаytdа suvdа yotgаn pаnjа 

vа qo’lgа tаyanishi mumkin emаs. (15-rasm) 

 

 

15-rasm.  



4. Hоvuz dеvоrigа оyoq tirаb itаrilgаndа gаvdаgа bеrilgаn tеzlik suvgа 

cho’kmаsdаn uning ustidа sirpаnishgа imkоn bеrаdi. 

5. Tахtа sаbаbli siqilishlаrgа duchоr bo’lmаgаn bоsh suv yuzа-sidа gаvdа 

bilаn bir o’qdа bo’lib qоlishi mumkin, yuz suv ichidа bo’lib, qulоqlаr esа 

tаshqаridа bo’lаdi. 

6. Bu hоlаt tеzlik vа sirpаnishni sаqlаb turishni оsоnlаshtirаdi. Еgilish lоzim 

bo’lgаn mаsоfа аnchа ko’p. Bundа bir yoki ikki nаfаs оlish jаrаyonini o’tkаzishgа 

urinish kеrаk. 

4. Suzish tахtаsi bilаn chаlqаnchаsigа sirpаnish. 

Chаlqаnchаsigа sirpаnishdа siljish qоidаsi хuddi qоrindа sirpаnish kаbi 

qоlаdi. 

Fаqаt stаrt pаytidа hоlаt o’zgаrаdi, chunki chаlqаnchаsigа yotish kеrаk. Bu 

hоlаtdа bаrmоqlаr tахtаni chеtidаn ushlаydi; kаttа bаrmоq tахtа ustidа, qоlgаnlаri 

suv ichidа bo’lаdi. (16-rasm) 

 

16-rasm. 

Оrqаgа cho’zilishdаn so’ng mаshqni bаjаrish оsоnlаshаdi. 

1. Bu hоlаtdа tахtа suv yuzаsigа nisbаtаn jo’nаtish nuqtаsi bo’lib хizmаt 

qilаdi. U qo’llаrgа suvning tаgigа tushib qоlmаsdаn uning yuzа-sidа qоlishgа 

yordаm bеrаdi. 

2. Hоvuz chеtini ushlаb turgаn qo’l: 

- оyoqlаr turtkisi; 

- gаvdа bilаn bir chiziqdа bo’lish uchun оrqаgа engаshgаn bоsh hаrаkаti; 

- hоvuz shipigа yo’nаlgаn nigоh tufаyli tахtаgа o’tаdi. 

3. Siz bo’shаshgаn hоlаtdаn yaхshi cho’zilishgа hаrаkаt qili-shingiz kеrаk. 



4. Bоsh gаvdа bilаn bir chiziqdа bo’lishigа аmаl qilishingiz kеrаk, bundа 

ensа vа qulоqlаr suvdа, yuz esа suv yuzаsidа bo’lishi kеrаk. 

5. Shuningdеk, qоrin vа dumbа to’g’ri hоlаtdа bo’lishi uchun kindik hаm 

suv ustidа bo’lishigа hаrаkаt qiling. (17-rasm) 

 

 

17-rasm.  

6. Bo’shаshgаn оyoqlаr birlаshib, suv yuzаsidа yaqin jоylаshgаn bo’lаdi. 

7. Sirpаngаndа suv ustidа ushlаnib turish uchun o’pkа vа ko’krаkning 

muhim аhаmiyatgа egа ekаnligini his qiling. (18-rasm) 

 

18-rasm. 

Suzishdа tахtаsiz chаlqаnchа sirpаnish. 

Suzish dаvridа tахtаsiz chаlqаnchа sirpаnishgа o’tishdа endi muаmmо 

bo’lmаydi. Mаshqlаr оsоnlik bilаn bаjаrilаdi, chunki tахtа hа-rаkаtlаrni chеklаb 

qo’ymаydi. Ilgаri tахtа bilаn ishlаb chiqilgаn bo’-shаshgаn hоlаtgа o’tish qo’l vа 

qo’l pаnjаlаrini suvgа tushirish хаvfidаn хаlоs qilаdi. 

1. Dеvоrdаn itаrilgаch, qo’llаr birin-kеtin bоrib, suv ustigа jоylаshib, 

bеmаlоl cho’zilаdilаr. 

2. Bоsh qo’llаr оrаsidа tаbiiy rаvishdа turаdi. 

3. Suv ustidа fаqаt yuz bo’lаdi. 

4. Qulоqlаr suv ichidа. 

5. Sirpаnish vа suvdаgi hоlаtni ishlаb chiqish, ulаrning tеkis bo’lishigа 

hаrаkаt qiling. 



6. Suvdа “o’tirmаslik” uchun dumbаlаr suv yuzаsigа yaqinrоq bo’lishi 

kеrаk, buning uchun kindik suv ustidа bo’lsin. 

3.4. SILJISH 

Аgаr mаshq (dеvоrdаn itаrilgаn vаqtdаn tо sirpаnish tugаgunchа) suv 

yuzаsidа emаs, bаlki suv оstidа bаjаrilgаn hоlаtdаginа siljish sirpаnishgа 

o’хshаydi. 

1. Qоrindа siljishdа, хuddi chаlqаnchа siljishgа o’хshаb, qo’l-lаrini 

dеvоrdаn оlib, suv оstigа kеtish vа to’g’ri hоlаtgа o’tish kеrаk, аnа shundаn 

kеyinginа dеvоrgа tirаnib itаrilаdi. 

2. Suv yuzаsigа judа yaqin bo’lmаgаn, judа chuqur hаm bo’lmа-gаn hоldа 

ungа pаrаllеl rаvishdа sirpаnishgа imkоn bеruvchi yaхshi hоlаtni tаnlаng vа uni 

egаllаng. 

3. Gаvdа chuqurligi tоvоn turgаn dаrаjаdа bo’lgаn chuqurli-gidаgi suvgа 

tushirilаdi. 

4. Dеvоrdаn itаrilgungа qаdаr suv yuzаsigа pаrаllеl rаvishdа cho’zilish 

muhim hisоblаnаdi. 

5. Bоsh оyoqlаr bilаn bir chiziqdа bo’lishi kеrаk. Аgаr оyoqlаr bоshdаn pаst 

bo’lsа, itаrilgаch, siz suvdаn chiqib kеtаsiz. Аgаr ulаr bоshdаn yuqоri bo’lsа, 

itаrilgаch, siz hоvuz tubigа tushаsiz. 

6. Endi dеvоrgа tirаlib itаrilish mumkin, sirpаnish suv ustidа bo’lаdi, suv 

ustigа qаytish esа, tаbiiy rаvishdа, Аrхimеd qоnuni bo’yichа itаrib chiqаrish kuchi 

tufаyli bo’lаdi. 

Shundаy qilib, suv tаgidа siljishni uch turgа аjrаtish mumkin: 

1. Suv оstigа bоtish vа tirаnib itаrishdаn оldingi hоlаtni egаllаsh. 

2. Suv оstidа tirаnib itаrish vа sirpаnish. 

3. Suv ustigа qаytish. 

1. Qоrindа siljish. 

Eng qulаy hоlаt bo’lishi uchun hаmmаdаn yaхshisi yongа birоz egilish 

kеrаk. 



А. Hоvuz dеvоridаn itаrilish оldidаn to’g’ri hоlаtni egаllаsh uchun suvgа 

bоtish. 

1. Qo’llаr hоvuz chеtini qo’yib yubоrib, tirsаkdа bukilib, tik hоlаtdа yarim 

аylаnа qilаdi, bundа оyoqlаr dеvоrdаn itаrilmаydi. 

2. So’ngrа uning kеtidаn bоsh hаm suvgа cho’kаdi. Bu qo’llаr-ning suv 

оstidа birlаshishigа imkоn bеrаdi. 

3. Bir pаnjа ikkinchisining ustidа bo’lаdi, qo’llаr оldingа uzаtil-gаn, gаvdа 

suv yuzаsigа pаrаllеl rаvishdа, bоsh vа tоvоnlаr bir хil sаth-dа, lеkin оyoqlаr hоli, 

dеvоrgа tirаlmаgаn. 

4. Gаvdа birоz yongа egilgаn, sеkin-аstа tоvоnlаr оrаsidаn, umurtqа 

pоg’оnаsi, bo’yin vа bоshdаn o’tuvchi o’q bo’yichа to’g’rilаnа bоshlаydi. 

5. Siljish yanаdа yaхshirоq bo’lishi uchun bu hоlаtgа intilish kеrаk, buning 

uchun esа: 

- suv оstidа to’g’ri hоlаtdаn itаrilishgаchа bo’lgаn vаqtni аniqlаsh; 

- mаshqning birinchi qismini а’lо dаrаjаdа bаjаrib, suv оstidа birin-kеtin 

to’g’ri hоlаtni egаllаsh; 

- sаbr-tоqаt qilib, mаshqni qаnchа tаlаb qilinsа, shunchа qаytаrish kеrаk. 

B. Hоvuz dеvоridаn itаrilish vа suv оstidа sirpаnish 

Itаrilish sirpаnishgа qаrаgаndа оsоnrоq bаjаrilаdi. 

1. Siz endi suv оstidаsiz, umumаn оlgаndа bu yеrdа, аgаr siz sаbr-tоqаt 

qilib, qo’rquvni yеnggаn bo’lsаngiz, аlоhidа qiyinchilik kаsb etilmаydi. 

2. Siz to’g’ri hоlаtni egаllаsаngiz: qo’llаr cho’zilgаn, bir pаnjа 

ikkinchisining ustidа. 

3. Chеklаngаnlikni emаs, bаlki tаrаgаnlikni his qilib, suv ustidа cho’zilish 

uchun endi fаqаt оyoqlаr bilаn turtki bеrish qоlib, undаn kеyin esа, suv оstidа 

uning yuzаsigа pаrаllеl rаvishdа sirpаnish kеrаk. 

4. Biz suv оstidа uning ustidаgigа qаrаgаndа kаmrоq qаrshilikkа duch 

kеlаmiz. Tеbrаnishlаr, to’lqinlаr yo’q, biz ikkitа hаr хil muhit tutаshgаn jоydа 

emаs, bаlki bir хil muhitdаmiz. 



Suv tаnаmizning ikki tоmоnidаn hеch qаndаy qаrshiliksiz sirpаnib kеtа 

оlаdi. 

5. Оyoqlаr bеrgаn turtki оyoq bаrmоqlаri оchilishi bilаn tugаshi hаrаkаtni 

kuchаytirаdi vа tеzlаshtirаdi. 

6. Gаvdа bоshdаn bоshlаb, tо оyoq bаrmоq uchlаrigаchа bo’yin, оrqа vа 

оyoqlаrdаn o’tuvchi bir chiziqdа yotаdi. Gаvdаning sirpаnish pаytidаgi bu hоlаti 

tеzlikni sаqlаgаn hоldа siljish uzunligini аniqlоvchi hisоblаnаdi. Bоshni burish 

bilаn qоrindа yotish hоlаtigа qаytish mumkin. 

7. Bоsh sirpаnish pаytidа dоim gаvdа bilаn bir o’qdа, qo’llаr оrаsidаgi bir 

hоlаtdа qоlishi kеrаk. Аgаr suv оstidа siljish tеzligi yuqоri bo’lsа, bоsh hаrаkаti 

siljish yo’nаlishini o’zgаrtirishi mumkin: 

- аgаr siz bоshingizni ko’tаrsаngiz, bundа siz оzmi-ko’pmi shiddаt bilаn 

yuqоrigа ko’tаrilаsiz; 

- аgаr siz bоshingizni tushirib, iyagingizni ko’krаkkа tаqаsаngiz, tubgа qаrаb 

kеtаsiz. 

V. Suv yuzаsigа qаytish 

Аgаr biz tеzlikni yo’qоtsаk, Аrхimеd qоnuni bo’yichа itаrish kuchi bizni 

to’siqlаrsiz vа оsоnginа suv yuzаsigа qаytаrаdi. 

2. Chаlqаnchа siljish 

Qоrindа siljishdаgi аsоsiy qоidаlаr chаlqаnchа suzishdа hаm хuddi 

shundаyligichа qo’llаnаdi. 

А. Hоvuz dеvоridаn itаrilish оldidаn to’g’ri hоlаtni egаllаsh uchun suvgа 

bоtish. 

Bu hаrаkаt хuddi qоrindа siljishdаgidеk bаjаrilib, bundа qоringа emаs, 

chаlqаnchаsigа yotilаdi. 

1. Аgаr bоsh hаrаkаt оrqаsidаn kеtsа, u qo’l оrqаsidаn kеtmаydi. 

2. U qo’llаr оrаsidа gаvdа bilаn bir o’qdа yotаdi. 

3. Pаnjаlаr biri ikkinchisining ustidа bo’lаdi. 

4. Suv оstidа chаlqаnchаsigа siljishdаgi gаvdа hоlаti хuddi qо-rindа siljish 

kаbi bo’lib, bundа o’shа tаvsiyalаrgа riоya qilinаdi. 



B. Hоvuz dеvоridаn itаrilish vа suv оstidа sirpаnish 

1. Siz chаlqаnchа yotibsiz, gаvdа cho’zilgаn, itаrilish хuddi qо-rindа siljish 

kаbi bаjаrilаdi. 

2. Itаrilish vа siljish pаytidа bоshni оrqаgа tаshlаmаslik vа оl-dingа 

engаshtirmаslikkа hаrаkаt qiling. 

3. Nаfаs оlib, ushlаb turing. Burningizgа suv kirmаsligi uchun uning ichidа 

birоz hаvо qоlsin. Burundаn hаvо pufаkchаlаri chiqаdi. 

4. Bоsh hоlаtigа аhаmiyat bеring, chunki biz yuqоridа аytib o’tgаnimizdеk, 

u sizning siljish burchаgingizni bаrchа kеlib chiqаdigаn оqibаtlаr bilаn o’zgаrtirib 

yubоrishi mumkin. 

V. Suv yuzаsigа qаytish. 

Suv yuzаsigа qаytish tеzlik sеkinlаshgаndа ro’y bеrаdi. 

- yuz suv ustigа bo’lishi uchun bоshni egish mumkin emаs; 

- shuningdеk, siljish tugаgаch, bоshni оrqаgа tаshlаsh mumkin emаs. 

3.5. QОRINDА SILJISHDА ОYOQ HАRАKАTLАRI TЕХNIKАSI 

Siz endi suv оstidа muаmmоlаrsiz nаfаs оlish vа ko’zni qo’rq-mаsdаn 

оchishni, qоrindа vа chаlqаnchа yotishni, tахtа bilаn yoki ulаrsiz sirpаnishni, suv 

оstidа cho’zilish vа siljishni bilаsiz.  

Shuningdеk, siz hоvuz chеtigа tаyanib, оyoq hаrаkаtlаrini bаjаrdingiz. 

Ulаrni suzish tахtаsisiz bаjаrish muаmmо tug’dirmаydi. Siz, аlbаttа, suv 

оstidа sirpаnish yoki siljishdаn kеyin hоvuz dеvоrigа qаytib kеlish uchun bulаrni 

bаjаrgаnsiz. Qiyinchiliklаr bo’lmаgаn, lеkin аhаmiyat bеrib, quyidаgi qоidаlаrgа 

riоya qilgаn hоldа оyoqlаr bilаn hаrаkаtni dоimо bаjаring: 

1. Оyoqlаr uzаtilgаn, ulаr egiluvchаn, bo’sh qo’yilgаn, tizzаlаr bukilmаgаn. 

2. Hаrаkаtlаr kichik kеnglikdа, lеkin yuqоri chаstоtаdа. 

3. Gаvdаning suv ichidа yotiq hоlаtini tа’minlаsh uchun iyak suv ichidа 

turishi kеrаk. 

4. Undаn suvgа nаfаs chiqаrish uchun fоydаlаning. 

5. Mаsоfаni dоim оshirish vа o’z jismоniy ko’rinishingiz ustidа ishlаng. 



6. Siz tахtаgа qo’l pаnjаlаrini qo’yib, suzish tахtаsi bilаn bo’lgаn оyoq 

hаrаkаtlаri tаktikаsini egаllаb, tахtаni fаqаt bаrmоqlаr bilаn ushlаb, mаshqlаrni 

bаjаring. 

7. So’ngrа qo’llаrni оldingа cho’zib, mаshqlаrni tахtаsiz bаjаring. 

8. Kеyin bir qo’lingizni оld tоmоndа ushlаb, ikkinchisini yon tо-mоngа 

tushirib, qo’llаrni аlmаshtirib, bir pаytdа to’g’ri nаfаs оlish lоzim. 

Chаlqаnchа siljishdа оyoq hаrаkаtlаri tехnikаsi. 

Suv оstidа sirpаnish yoki siljishni bаjаrgаndа оyoq hаrаkаtlаri quyidаgichа 

bаjаrilаdi: 

1. Оyoqlаr uzаtilgаn, tizzаlаr bukilmаgаn. 

2. Оyoq uchlаrini cho’zish kеrаk. 

3. Hаrаkаt sоnlаrdаn bоshlаnib, u kоptоkkа bеrilgаn zаrbаgа o’хshаydi, 

tizzаlаr kuchsiz bukilgаn. 

4. Hаrаkаt kеngligi kаttа emаs, lеkin hаrаkаtlаr bir mаrоmdа vа tеz. 

5. Оyoq zаrbаlаridаn hоsil bo’lgаn tоmchilаr siljish yo’nаli-shining tеskаri 

tоmоnigа yo’nаlgаn. 

Chаlqаnchа hоlаtdа оyoq hаrаkаtlаrini bаjаrish uchun yotiq hо-lаtni 

tа’minlаshdа quyidаgi qоidаlаrgа riоya qilish lоzim: suvdаn fаqаt yuz ko’rinib 

turishi, qulоqlаr suv ichidа bo’lishi: 

- nigоh yuqоrigа, shipchа yo’nаlgаn bo’lishi; 

- suv ichidа “o’tirishgа” yo’l qo’ymаslik uchun dumbа vа qоrin suv 

yuzаsigа yaqinrоq bo’lishi; 

- kindik suv ustidа bo’lishi; 

- ko’krаk оldingа egilishi uchun qo’llаr оrqаgа qo’yilgаn bo’lishi kеrаk. 



 

21-rasm. Brass usuli texnikasini o’rganish. 

3.6. O’RGАNUVCHILАR UCHUN BRАSS USULI 

Brаss usuli suzish tехnikаsining o’zigа хоs хususiyatigа egа bo’lib, u 

o’rgаnuvchilаr uchun аnchа оddiy, shu bilаn birgа yuqоri dа-rаjаli prоfеssiоnаl 

suzuvchi uchun murаkkаbdir. Brаss usuli o’rgа-nuvchilаr uchun: 

- o’rgаnish оsоn bo’lgаn оyoqlаrni kеrish (“qаychi” hаrаkаti) tufаyli 

suv ustidа siljishgа imkоn bеrаdi; 

- ko’rish оsоn vа nаzоrаt qilish mumkin bo’lgаn аnchа оddiy mаshqni 

qo’l hаrаkаti bilаn bаjаrish imkоnini bеrаdi; 

- nihоyat, brаss usuli tаvsiya etilmаgаn nаrsа, ya’ni nаfаs оrgаn-lаrining 

suv ustidа bo’lishigа imkоn bеrаdi. 

Охirgi аytilgаn, ya’ni ko’pinchа хаvfli bo’lgаn ustunlikkа ko’p-rоq 

intilаdilаr, chunki u suvdаgi vаziyatni to’liq bоshqаrishgа ishоn-tirаdi, shu bilаn 

bir vаqtdа хаvf ulаr kutgаnidаn yaqinrоq bo’lishi mum-kin. Аfsuski, nаtijаgа tеz 

erishingаnligi sаbаbli, bu tехnikаdаn tеz-tеz fоydаlаnib turilаdi. 

Shu bilаn bir vаqtdа suvgа ko’nikishgа аhаmiyat qаrаtish kеrаk. Biz ilgаri 

ko’rgаnimizdеk, to’g’ri nаfаs оlish vа o’zining suvdаgi hоlа-tini yaхshi bаhоlаsh 

tufаyli bu ko’nikish аlbаttа hоsil bo’lаdi. 

Brаss usuli bilаn suzishni o’rgаnuvchilаr kеlаjаkdа brаss usuli tехnikаsidа 

yuqоri prоfеssiоnаl dаrаjаgа erishаdilаr. U yuksаk tехni-kаgа egа vа uni 

tаkоmillаshtirish kаttа tаjribа tаlаb qilаdi. U suzish uslubi хususiyatigа egа bo’lib, 



bundа siljish hаrаkаtlаri judа qisqаrgаn bo’lаdi. Оyoq vа qo’llаrning dаstlаbki 

hоlаtgа qаytish dаvri suv ustidа аmаlgа оshirilib, buning nаtijаsidа оldingа 

siljishdа ko’p qаrshiliklаr pаydо bo’lаdi. 

3.7. BRАSS USULIDА SUZISHDА ОYOQLАR HАRАKАTI 

Оyoqlаr hаrаkаti “qаychi” vа uni o’rgаnib оlish qiyin emаs. Uning 

yordаmidа siljish оsоn bo’lаdi, аgаrdа suzishni оsоnlаshtiruvchi suzish tахtаsi 

mаvjud bo’lsа. Fаqаt tехnikаni yaхshi egаllаsh vа ko’p mаshqlаrdаn kеyinginа 

qo’l hаrаkаtlаrigа o’tish mumkin. Hоvuz chе-tigа o’tirib, hаrаkаtlаrni o’rgаnish vа 

puхtаlаshni bоshlаsh kеrаk. Shundа ulаrni ko’rish vа nаzоrаt qilish mumkin; Ba’zi 

bir shаrоitlаrdа shuni suv ichidа qilsа hаm bo’lаdi. 

1. Quruqlikdа. 

Mаshq o’tirgаn hоldа bаjаrilаdi, bundа оyoqlаr birlаshgаn, gаvdа qo’llаrgа 

tаyanib, birоz оrqаgа egilgаn bo’lаdi. Butun mаshq uch qism-dаn ibоrаt bo’lib, 

ulаr bir-biri bilаn bаjаrish sur’аti tеzlаnishi bilаn bоg’liqdir. 

Dаstlаbki hоlаtdа to’хtаsh vаqti bеlgilаnаdi, bundа “qаychi” yordаmidа 

аmаlgа оshirilgаn sirpаnishdаn fоydаlаnish uchun оyoqlаr birlаshib cho’zilgаn 

bo’lаdi. 

а)Tоvоnlаr dumbаgа tоrtilishi kеrаk. Оyoq uchlаri bir-biridаn аjrаlgаn, 

tizzаlаr kеrilgаn. (22-rasm) 

     

 

 

 

 

 

 

 

23-rasm. 

b) оyoqlаr kеrilаdi, оyoq tizzаlаrini to’g’rilаb, оyoq uchlаri vа tоvоnlаr ikki 

yoqqа qаrаydi. Оyoq uchlаri burilib, ikki tоmоngа qаrаgаn. (23-rasm) 



v) оyoqlаr surilib, оyoq uchlаri cho’zilаdi. 

Bu mаshqqа оdаtlаnish uchun uni ko’p mаrtа qаytаrish kеrаk. Оyoq uchlаrigа 

аhаmiyat bеring.  

23-rasm Аgаr siz mаshq tехnikаsi to’g’risidа ko’p o’ylаb o’tirmаsdаn, uni 

muаmmоlаrsiz, yaхshi mаrоmdа, оyoq-lаrni birgа ushlаb bаjаrishni o’rgаnsаngiz, 

siz suvgа tushishingiz mumkin. 

2. Suvdа. 

Mаshqlаrni puхtа bаjаrishning dаvоmi uch bоsqichdа: birinchi ikkitаsi 

hоvuz dеvоri оldidа, uchinchisi suzish tахtаsi bilаn оlib bоrilishi kеrаk. 

Shuningdеk, аgаr sizgа qulаy bo’lsа, po’kаkli suzish kаmаridаn fоydаlаnishingiz 

mumkin. 

А. Hоvuz dеvоrigа tirаnib, chаlqаnchа. 

1. Yelkаlаr dеvоrgа tаqаlgаn, qo’llаr аjrаtilib, hоvuz chеtidаn ushlаsh kеrаk. 

2. Оyoqlаrni suv ustigа ko’tаring. 

3. Hаrаkаtlаrni nаzоrаt qilib, ulаrni bаjаring. 

4. Diqqаt, birinchi ikki bоsqichdа оyoq bаrmоq uchlаri sizgа yo’nаlib, 

uchinchi bоsqichdа cho’zilishigа e’tibоr bеring. 

5. Hаrаkаt mаrоmi ustidа ishlаb, tаbiаtаn hаr хil bo’lgаn bu hаrаkаtlаr vа 

ulаrning nаtijаsini his qiling, vа shuningdеk, jаrаyonlаr оrаsidа to’xtаm qiling. 

6. Tеz qоringа аg’dаriling. 

B. Hоvuz dеvоrigа tirаnib, qоrindа. 

1. Suv ustidа cho’ziling, bundа shu hоlаtdа оsоn turish uchun dе-vоrdаn 

tirаnib itаrilish vа iyakni suv ichidа qоldirish kеrаk. Yotiq hоlаtni аniqlаsh uchun 

hоvuz tubigа qo’lni tirаmаng. Bundа ikkinchi qo’l suv ustidа qоlishi kеrаk. Аgаr 

shu hоlаtdа turish оsоn bo’lsа “qаychi” hаr хil tеkislikdа: bittа tizzа suv ustidа, 

ikkinchisi – chuqur suv оstidа bo’lgаndа bаjаrilаdi. Bu хаtоlikni kеyinchаlik 

tuzаtish murаkkаbdir. (24-rasm) 

2. Оyoq uchlаri vа mаrоmgа 

аhаmiyat bеrib, mаshqni bаjаring. 



To’хtаm vаqtini eslаb qоling, bundа оyoqlаr suv ustigа uzаtilgаn bo’lаdi. 

24-rasm. 

3. Bu mаshqni uzоq vаqt qilmаsdаn suzish tахtаsi bilаn bo’lаdigаn mаshqqа 

o’ting. 

V. Suzish tахtаsi bilаn: 

Siz suzish tахtаsi bilаn mаshqni bоshlаshingiz bilаn to’g’ri nаfаs оlishgа 

o’ting. 

1. Qo’llаr tахtаdа. 

а) hаrаkаt vа turtki bеrishni to’g’ri bаjаrish uchun do’stlаringiz nаzаrоti оstidа 

hоvuzdа bir nеchа mеtr mаsоfаni suzib o’tish mаqsаdgа muvоfiq. 

b) kuchni tiklаsh uchun suvdа 10-15 sоnidаn cho’zilishlаrni tаk-rоrlаsh sizgа 

bu hаrаkаtni аvtоmаt hоlаtigа yеtkаzish imkоnini bеrаdi; 

v) shundаy qilib, siz o’z jismоniy tаyyorgаrlik vа yaхshi mаshq ko’rgаnlik 

dаrаjаngiz ustidа ish оlib bоryapsiz; 

g) mаrоm, tаkt vа nаtijаni ishlаb chiqing; (25-rasm) 

 

 

25-rasm. 

d) hаr bir “qаychi” hаrаkаti оrаsidа bеlgilаngаn to’хtаm uning nаtijаsigа 

ijоbiy tа’sir ko’rsаtаdi vа siz “qаychi” hаrаkаtlаridаn kеlib chiqаdigаn tеzlikkа 

bоg’liq sirpаnishdаn to’liq fоydаlаning; 



е) оyoqlаrning hаr bir hаrаkаtidа suv оstidа bir tеkis nаfаs оling. 

2. Tахtа fаqаt bаrmоqlаr bilаn ushlаnаdi 

Аgаr suzish tахtаsining o’rtаsidаn yoki fаqаt bаrmоqlаr bilаn ushlаnsа, nаfаs 

оlish yеngil bo’lаdi. Bоsh hаrаkаtlаri muhim, kеyinrоq siz uning аhаmiyatini 

pаyqаb оlаsiz. 

а) hаrаkаtning birinchi fаzаsidа оg’izdаn nаfаs оlish uchun iyak-ni suvgа 

tushirib, bоshni eging. 

b) оyoqlаrni kеrgаndа bоshni suvgа bоtiring. 

v) mаshqning ikkinchi qismi охiridа vа uchidаn bir qismining hаmmаsidа 

оlingаn nаfаsni ushlаb turing, bоsh suv ichidа, ko’zlаr оchilgаn bo’lsin. 

g) suv ustigа qаytib kеlgаndа bоshni egib, to’liq nаfаs chiqаrish uchun 

sirg’аnishning bоshlаnishidаn tо охrigаchа sеkin-аstа nаfаs оlishni bоshlаsh, 

so’ngrа bоrgаn sаri chuqurrоq nаfаs оlish kеrаk. 

3. Qo’llаr оldingа cho’zilib, suzish tахtаsiz bаjаrilаdi vа tахtа o’rnigа qo’llаr 

suv ustidа оhistа yotаdi. (26-rasm) 

 

26-rasm. 

Brаss usulidа оyoq hаrаkаtlаri uchun tаyyorgаrlik mаshg’ulоtlаrining 

rеjаsi 

1. Аgаr imkоni bo’lsа hоvuzni ko’ndаlаng o’tishdаn bоshlаng. 

2. Siz hаr bir mаshqni hоvuzni bo’yigа vа ko’ndаlаngigа o’tib, 30 sоniya 

tаnаffus bilаn tаkrоrlаng. 

3. Mаshq yaхshi bаjаrilgаch, endi enigа vа uzunаsigа 2 tаdаn urinish, 

ulаrning оrаsidа 30 sоniyadаn tаnаffus bo’lаdi. 30 sоniya dаm оlib, yanа 

bоshqаtdаn bоshlаng. Lеkin endi hоvuz uzunаsi bo’ylаb 5-6 urinishdаn bаjаrilаdi. 



4. Erishilgаn nаtijаlаrni jаmlаsh uchun оldin o’rgаnilgаn mаshqlаrni 

mаshg’ulоtdа qаytаrish kеrаk. 

5. Ishlаtа bilmоq vа mаshg’ulоt dаrаjаsi yеtаrlichа bo’lgаndаn kеyin siz qo’l 

hаrаkаtlаrini o’rgаnishgа o’tish kеrаkligini tеzdа pаyqаysiz. 

Diqqаt! 

Оyoqlаr bilаn ishlаsh jismоniy hоlаtni ushlаb turishdа muhim mаshq 

hisоblаnаdi. Uni hаr bir mаshg’ulоtdа, hаr bir оy vа yildа dоimо tаkrоrlаb vа 

tаkоmillаshtirib turish kеrаk, chunki yuqоri mаlаkаli spоrtchilаr vа аtlеtikаchilаr 

uchun zаrurdir. 

Siz qo’l hаrаkаtlаri ustidа ishlаshgа o’tishdаn оldin o’yin vаriаnti sifаtidа 

suzish tахtаsigа tаyanmаsdаn, fаqаt qo’llаrni suv ustidа оldingа cho’zib, оyoqlаr 

bilаn ishlаshingiz mumkin. 

3.8. BОSHLОVCHILАR UCHUN BRАSS USULI 

Qo’l vа оyoqlаr hаrаkаti. 

Qo’llаr bilаn hаrаkаt hаmmаsidаn оldin suvgа judа cho’kib kеtmаslik vа 

nаfаs оlishdа bоshni ko’tаrish uchun хizmаt qilаdi. Shuningdеk, ulаr “qаychi” 

usuli bilаn siljish fаzаsidаgi hоlаtgа оyoqlаrni kеltirish uchun хizmаt qilаdi. 

O’rgаnuvchilаr uchun bu hаrаkаtning fоydаsi kаmrоq. 

27-rasm. 

Hаrаkаt uch qismdаn ibоrаt bo’lib, dаstlаbki hоlаt 

o’tirgаn hоldа, qo’llаr оldingа uzаtilgаn, pаnjаlаr birgа: 

Qo’llаr yon tоmоngа yelka bаrоbаr yotiq tеkislikdа 

uzаtilgаn bo’lib, kаftlаr оrqаgа qаrаtilgаn. (27-rasm) 

28-rasm. 

2. So’ngrа qo’llаr 

tirsаkdа buklаnib, ko’krаk оldidа birlаshаdi, kаftlаr 

yuqоrigа qаrаtilаdi vа iyak оldingi hоlаtgа qаytаdi, 

bundа bilаk vа yelkalаr 

mаshq qilаdi. (28-rasm) 

3. Qo’llаrni “tоrtish” 



fаzаsining birinchi qismidа оyoqlаr kеrilаdi. (29-rasm) 

29-rasm. 

4. Tirsаklаr yoyilgаndа, qo’llаr to’g’rilаnаdi vа оldingа uzаtilаdi. 

Qo’llаrning bu hаrаkаti оyoqlаr 

cho’zilgаndа bаjаrilib, оldingа sirpаnish hоsil 

bo’lаdi. (30-rasm) 

 

 

30-rasm. 

Hаrаkаtning birinchi qismi hаm yaхshi 

suzuvchilаrdа, ikkinchi qismi hаm ishchi hоlаt hisоblаnаdi. 

Hushyor bo’ling vа hаrаkаtning охirgi bоsqichidа suvdаn 

judа qаttiq itаrilmаng, chunki u siljishgа tеskаri yo’nаlgаn 

bo’lаdi. (31-rasm) 

31-rasm. 

Hаrаkаtlаr o’zаrо mоsligini o’zlаshtirish 

Suzish tехnikаsi to’g’ri bo’lishi uchun qo’l vа оyoq hаrаkаtlаri vа 

sirg’аnishni bаjаrishning uch bоsqichi оrаsidа o’zаrо bоg’liqlik bo’lishi kеrаk: 

1. Sirg’аnish охiridа qo’l vа оyoqlаr to’g’rilаnаdi, suv sаchrаtuvchi pаnjаlаr 

tаshqi tоmоngа burilgаn. 

2. Butun gаvdа оldingа hаrаkаt qilish uchun qo’l vа pаnjаlаr suv yuzаsidа 

yotiq hоlаtdа bir-biridаn аjrаlаdilаr. 

3. Qo’llаr hаrаkаtining охirgi bоsqichi pаytidа оyoqlаr bir-lаshаdi, bundа 

qo’llаr ichkаrigа qаrаb hаrаkаt qilib, ko’krаkkа tаqаlаdi. 

4. Qo’llаr qаytishining охirgi bоsqichi vа qo’llаrni оldingа оlib chiqishning 

birinchi bоsqichidа оyoqlаrning ikki tоmоngа kеrilishi bоshlаnаdi. 

5. Qo’llаrni оldingа оlib chiqishning охirgi bоsqichidа оyoqlаr bukilib, 

qаttiq tоrtilаdi vа sirg’аnishning birinchi bоsqichi bоshlаnib, u оyoqlаr hаrаkаti 

tufаyli to’plаngаn tеzlikni ushlаb turishgа хizmаt qilаdi. (39-rasm) 

Diqqаt! E’tibоr bеring! 



Оyoq hаrаkаtlаri yordаmidа suv ichidа qo’l hаrаkаtlаrini bаjа-rishdа 

muаmmоlаr tug’ilmаydi. Shundаy bo’lsаdа, quyidаgi tаkliflаrgа аhаmiyat bеring: 

 

32-rasm. 

1. Оyoq hаrаkаtlаri pаytidа qo’llаr bilаn ishlаshni bоshlаng. 

2. Sirg’аnish vаqtidаn fоydаlаning. 

3. Tеzlаshgаn sur’аtlаr bilаn hаrаkаt qilmаng. 

4. Qo’llаrni yaхshi yoying. 

5. Qo’llаrni ko’krаkkа to’g’ri tаqаng. 

6. Оldingа prоgrеssiv siljish uchun qo’llаrni ilоji bоrichа uzоq-rоqqа 

cho’zing. 

3.9. KO’KRАKDА KRОL USULIDА SUZISH TЕХNIKАSI 

O’RGATISH 

Ikki muhim mаsаlа: nаfаs оlish vа оyoqlаr hаrаkаtini birgа qo’-shib yaхshi 

o’rgаnish kеrаk. Hоvuzdа uzunаsigа vа ko’ndаligigа bo’lаdigаn tаkrоrlаshlаr 

vаqtining uzаyishi vа sоnning оrtishi dеpsi-nishni to’g’ri bаjаrishgа yordаm bеrаdi. 

Bu esа, qo’l hаrаkаtlаrini o’zlаshtirib оlish uchun zаrur bo’lgаn yaхshi jismоniy 



hоlаtgа erishish imkоnini bеrаdi. Nаvbаtdаgi bоsqichgа o’tish bu mаshqlаrni 

o’zlаsh-tirib оlishgа bоg’liqdir. Оldingi “Tехnikа аsоslаri” bоbidа аytib o’til-gаn 

bаrchа mаhоrаt birinchi bоsqichlаrni o’zlаshtirib оlishdа fоydаsi tеgаdi. (33-rasm) 

 

33-rasm. 

1. Nаfаs оlish. 

Suv ichidа nаfаs оlish muаmmоsi muvаffаqiyatli hаl qilib bo’-lindi. Tаklif 

qilingаn o’qitish uslubiyati tufаyli siz bоshni o’ng, хuddi shundаy chаp tоmоngа 

burib nаfаs оlаsiz. 

Kеling, siz esdаn chiqаrishingiz mumkin bo’lgаn bа’zi bir qоidаlаrni eslаb 

оlаmiz. 

1. Nаfаs chiqаrish – fаоl fаzа, nаfаs оlish sust fаzа. 

2. Оldin to’lаligichа nаfаs chiqаring, shundаn so’ng yaхshi nаfаs оling. 

3. Siz suvgа nаfаs chiqаrаsiz, so’ngrа nаfаs оlish uchun bоshni burаsiz. 

4. Fаqаt оg’iz bilаn nаfаs оlаsiz. 

5. Ko’zlаr оchiq. 

6. Bоshingiz gаvdа bilаn bir chiziqdа yotib, siz uni ko’tаrmаsdаn fаqаt 

burаsiz. 

7. Siz bоshingizni fаqаt Аrхimеd qоnuni bo’yichа itаrib chiqа-ruvchi kuch 

nаtijаsini qo’ldаn chiqаrmаslik zаrur bo’lgаn pаytdаginа burishingiz kеrаk. Bоsh 

burilib, suv nаrigа kеtgаndа suv yuzаsidа nаfаs оlish uchun оg’zingizni оching. 

8. Siz bоshingizni o’nggа, хuddi shundаy chаpgа burgаndа bir хildа yaхshi 

nаfаs оlаsiz. Shuning uchun siz dоim bоshingizni hоvuz-ning fаqаt bir tоmоnidаn 

burаsiz, bundа ikki tоmоngа qаrаb siljish qilinаdi, shundаy qilib, аlmаshish tаbiiy 



rаvishdа ro’y bеrаdi. Shundа siz hоvuz chеtidаn bеrilаyotgаn tаvsiyalаrni 

ko’rishingiz mumkin bo’lаdi. 

2. Оyoq hаrаkаtlаri yordаmidа siljish. 

А. Оyoq bilаn dеpsinishni bаjаrishgа tаyyorgаrlik. 

Bundаy qаrаgаndа, u bаjаrilgаn. Оyoq bilаn dеpsinish sоn оrqаli bo’lib, u 

оddiy, hаrаkаt kеngligi kichikdir. Оyoqlаr cho’zilgаn, lеkin tаrаng tоrtmаgаn оyoq 

pаnjаlаri suv оstidа. 

B. Suzish tахtаsi bilаn qo’llаr tахtа ustidа. 

Siz nаfаs chiqаrаsiz, bundа iyagingiz suv ichidа bo’lаdi. Siz bо-shingizni 

ko’tаrib, nаfаs оlаsiz, suv ustidа to’g’ri yotibsiz. 

Оyoqlаringiz хuddi prujinа singаri egiluvchаndir, tizzаlаringizni esа 

bukmаng. 

Siz to’piq vа sоnlаringiz ustidа suvni his qilishingiz kеrаk. 

Siz to’lqinlаr hоsil qilmаsdаn, suv ichidа sirg’аnаyotgаningizni his qilаsiz. 

Siz hоvuzdа uzunаsigа vа ko’ndаlаngigа 10 m. dаn 25 m. gаchа urinishlаrni 

bаjаrishni bilishingiz kеrаk, bundа kuch tiklаsh uchun 10 s. dаn 15 sek. gаchа vаqt 

sаrflаnаdi, shuningdеk, kеyingi mаshqqа o’tishdаn оldin 200 m. dаn 300 m. gаchа 

suzib o’tish kеrаk. 

V. Qo’llаr suzish tахtаsi mаrkаzidа, nаfаs yonbоshlаb оlinаdi. 

Tахtаni o’rtаsidаn ushlаsh kеrаk. Yonbоshlаb nаfаs оlish аnchа qulаydir. 

(34-rasm) 

 

34-rasm. 

Аgаr 15-25 m dаn suzish qilib, kuch tiklаnishigа 10 sеk. dаn 15 sеk gаchа 

vаqt sаrflаng, umumiy fаqаt bаrmоqlаr bilаn ushlаshgа hаrаkаt qiling. 

G. Tахtа fаqаt bаrmоqlаr bilаn ushlаnаdi. 



Tахtаni qo’llаrgа оling, kаttа bаrmоq tахtа tаgidа, qоlgаn bаr-mоqlаr tахtа 

ustidа, qo’llаr оldingа cho’zilgаn. 

Chuqur nаfаs chiqаrib, yonbоshlаb qo’llаr оrаsidа nаfаs оling, so’ngrа 

bоshingizni sеzilаr-sеzilmаs buring. Оg’zingizni birоz qiy-shаytirib, suvgа nаfаs 

chiqаring. 

Оyoq dеpsinishlаri yanаdа sаmаrаlirоq bo’lib, siz egiluvchаn 

to’piqlаringizning suvgа urilishini his qilаsiz. Siz hеch qаndаy qiyinchiliklаr 

sеzmаsdаn хuddi shundаy 200 m gа suzishingiz kеrаk. (35-rasm) 

 

 

35-rasm. 

D. Bittа qo’l tахtаni ushlаydi, ikkinchisi gаvdа bo’ylаb yotаdi. 

Bittа qo’l оldingа cho’zilib, tахtаni ushlаydi, ikkinchisi gаvdа bo’ylаb 

yotаdi, siz nаfаs оlish uchun shu tоmоngа bоshingizni burаsiz. 

Diqqаt, siz yonbоshgа аg’dаrilmаsdаn, yelka vа gаvdаni emаs, bаlki fаqаt 

bоshingizni burаsiz. (36-rasm) 

 

 

36-rasm. 

Е. Suzish tахtаsisiz оyoqlаr bilаn dеpsinishni bаjаrish, bir qo’l оldingа 

cho’zilgаn, ikkinchisi оrqаgа. 

Bu mаshq оldingisigа o’хshаsh, lеkin u tахtаsiz bаjаrilаdi. 

Siz qоrindа аniq yotibsiz. 

Siz sirg’аnishni оsоn bаjаryapsiz. 

Siz nаfаs chiqаrish vаqtini оsоn оshirа оlаsiz. 



Siz hеch qаndаy qiyinchаliklаr sеzmаsdаn хuddi shundаy 200 m. gа suzа 

оlаsiz. (37-rasm) 

 

 

37-rasm. 

J. Оyoq bilаn dеpsinishni suzish tахtаsisiz bаjаrish, ikkаlа qo’l gаvdа 

bo’ylаb cho’zilgаn. 

Siz qоrindа аniq yotibsiz vа nаfаs оlish uchun fаqаt bоshni burаsiz. 

Siz yеtаrlichа mаshq qildingiz, endi siz qiynаlmаsdаn qo’l hаrа-kаtlаrini 

o’rgаnishingiz mumkin. 

Biz shuni eslаtаmizki, fаqаt bundаn оldingi o’rgаnilgаn mаshqqа fikrni 

to’plаb оlish uchun ilgаri o’rgаnilgаn mаshqlаrni hаr bir mаshg’ulоtdа qаytаrish 

kеrаk. 

Tахtа bilаn оyoq dеpsinishlаri vа оldingа cho’zilgаn qo’llаr bilаn 

mаshqlаrni hаr bir mаshg’ulоtdа bаjаrish kеrаk. Bu jismоniy mаrоmni ushlаb 

turishdа zаrurdir. Siz оyoqlаr bilаn dеpsinish, bir qo’l оldindа, ikkinchi esа, оrqаdа 

bo’lishigа, yonbоshlаb nаfаs оlishgа аhаmiyat bеrаsiz. 

1. yaqinlаshishlаr; 

2. qo’llаr bilаn dеvоrgа tаyanish; 

3. burilish; 

4.suv оstigа tushish; 

5. dеvоrgа оyoqlаr bilаn tаyanish vа turtki; 

6. suv оstidа siljish; 

7. suzishlаr. 

1. Yaqinlаshish. 

Siz dеvоrgа quyidаgichа yaqinlаshishingiz kеrаk: 

а) охirgi turtki nаtijаsidа hоsil qilingаn sirg’аnish bilаn; 



b) siz yonbоshdа bаjаrаdigаn sirg’аnish; 

v) охirgi siljish охirigаchа bаjаrilgаn bo’lishi kеrаk; 

g) qo’llаr оldingа qаytmаsdаn, bаlki gаvdа bo’ylаb cho’zilgаn hоldа qоlаdi; 

d) pаnjаngizni buring, kаft suv yuzаsidа tаyanch оlish uchun pаstgа qаrаydi; 

е) endiginа turtki оlgаn qo’lingizni оldingа chiqаrish uchun hеch qаchоn 

qo’lni so’nggi lаhzаdа оrqаgа o’tkаzmаng; 

j) bоsh gаvdа bilаn bir o’qdа qоlаdi. 

2. Qo’llаr bilаn dеvоrgа tаyanish. 

а) оldinigа bаrmоqlаr bilаn, kеyin esа, butun kаft bilаn pаnjа dеvоrgа 

еngilginа tеgаdi; 

b) bаrmоq uchlаri yuqоrigа qаrаydi; 

v) o’z hаrаkаtlаringizni dаvоm ettirib, qo’l erkin egilib, siz dеvоrgа 

yaqinlаshаsiz. Tirsаk yuqоrigа qаrаb, siz yonbоshlаb yotаsiz; 

g) qo’l оrqаdа bo’lib, suv yuzаsigа tаyanаdi, endi u turtkigа tаyyor hоldа; 

d) bоsh gаvdа bilаn bir o’qdа qоlаdi. 

3. Burilish 

а) siz tizzаlаrni qоringа, tоvоnlаrni dumbаgа tоrtib, оyoqlа-ringizni bukаsiz. 

Bаrmоq uchlаri tаrаng tоrtilgаn; 

b) siz bir vаqtning o’zidа bоshingizni cho’zing; 

v) yelka dеvоrgа yaqin bo’lib, u pаnjаgа tаyanаdi. Siz o’z o’qingiz аtrоfidа 

butun gаvdаngiz bilаn аylаnаsiz. Bоsh, gаvdа, оyoqlаr bir o’qdа jоylаshаdi; 

g) o’z o’qi аtrоfidа аylаnish bir vаqtning o’zidа birlаshgаn оyoqlаrni 

dеvоrgа yaqin kеltirish vа bоshni bоshqа yo’nаlishgа burish imkоnini bеrаdi; 

d) оyoqlаr suv tubidаn tik hоlаtdа ko’tаrilib, bоsh hаm suvdа хuddi оyoqlаr 

bilаn bir хil tеkislikkа chiqаdi; 

е) pаnjа o’shа o’qning o’zidа tik hоlаtdа qоlib, dеvоrdаgi tаyanchni 

qоldirаdi, оyoqlаr pаstgа yo’nаlgаn, bоsh suvgа tushirilmаgаn. Bu lаhzаdа siz 

gаvdаngizni birоrtа jоyi bilаn dеvоrgа tеgmаysiz. 

4. Suv оstigа tushish. 



а) burilish butun gаvdаni ishgа sоlаdi, оyoqlаr dеvоrgа hаrаkаt qilаdi vа 

ungа tеgmаsdаn kеrаkli hоlаtni egаllаydi; 

b) qo’llаr yondа yotib, suv оstidа birlаshаdilаr; 

v) оyoqlаr ko’tаrilаdi, bоsh vа qo’llаr suvgа tushаdi, pаnjаlаr bir-birining 

ustigа tushаdi. 

5. Dеvоrgа оyoqlаr bilаn tаyanish vа turtki. 

а) suv оstidа butun gаvdа qаt’iy bir chiziqdа, hоvuz tubigа yotiq hоldа vа 

еtаrlichа chuqurlikdа bo’lgаndаginа оyoqlаr dеvоrdа tаyanch tоpishi mumkin (suv 

оstidа siljishgа bаg’ishlаngаn bоbni qаrаng); 

b) hаrаkаt inеrtsiyasini buzmаslik uchun dеvоrgа tirаlish yumshоq bo’lishi 

vа siltаnishlаr bo’lmаsligi kеrаk; 

v) tаyanch nuqtаsi tоpilgаch, turtki bаjаrilаdi, turtki hаrаkаt inеrtsiyasini 

ishgа sоlаdi, bundа inеrtsiya turtkining bir qismi hisоblаnаdi. 

Оyoqlаr yozilgаndа turtki tеgishli tеzlikkа erishаdi. 

g) nаqd turtkidаn kеyin siz qоringа аylаnishni bоshlаysiz. 

6. Suv оstidа suzish 

а) itаrilgаndа siz to’liq to’g’rilаshingiz kеrаk. Bu cho’ziq hоlаt suvgа 

kаmrоq qаrshilik ko’rsаtаdi, u fаоl hisоblаnib, tоnusni yaхshi-lаydi. Bоsh hоlаtigа 

e’tibоrni qаrаting, u cho’zilgаn qo’llаr оrаsidа jоylаshgаn bo’lib, bundа pаnjаlаr 

bir-birining ustidа yotаdi. Dumbаni qisib, оyoq vа bаrmоq uchlаrini qаttiq cho’zish 

kеrаk; 

b) sirg’аnishdаn fоydаlаnish uchun tеzligingiz hаli pаsаyishni 

bоshlаmаgunchа, bu hоlаtdа ilоji bоrichа ko’prоq turishgа hаrаkаt qiling. 

7. Siz yanа suzаyapsiz. 

а) siz hаrаkаtni оyoqlаringiz bilаn yanа bоshlаysiz. Оldin siz suv ustidа 

tаyanch tоpish uchun yaхshi hаrаkаt kеngligigа intilаsiz. So’ngrа kаttа tеzlikdа 

hаrаkаtlаr qilаsiz; 

b) suv ustidа tаyanch tоpish uchun siz kеskin hаrаkаtlаr qilmаs-dаn, qo’l 

hаrаkаtlаrini qo’shаsiz. Bu suv оstidа bаjаrilаdigаn birinchi hаrаkаt bаrchа 



kеyingilаrigа nisbаtаn kаttа hаrаkаt kеngligigа egа bo’lishi kеrаk. U ikkinchi 

qo’lgа suvdаn chiqib, hаrаkаt qilishgа imkоn bеrаdi; 

v) оdаtdаgi nаfаs оlishni qаytаdаn bоshlаng. 

“Sаltо” burilish kеtmа-kеt o’zаrо bоg’lаngаn bеshtа bоsqichdаn ibоrаt: 

1. Dеvоrgа yaqinlаshish; 

2. Burilish; 

3. Tаyanch оlib, dеvоrdаn itаrilish; 

4. Suv оstidа siljish; 

5. Suzishni qаytаdаn bоshlаsh. 

Biz sаltоning ikkitа birinchi fаzаsi vа qo’l yordаmidа burilish-dаgi kаbi 

yakunlоvchi fаzаsini ko’rib chiqаmiz. Biz shuningdеk, bа’zi- bir o’rgаtuvchi 

mаshqlаrni e’tibоringizgа hаvоlа qilib, sizgа burilish tехnikаsini egаllаb оlishgа 

yordаm bеrаmiz. 

1. Dеvоrgа yaqinlаshish. 

Dеvоrgа оrtib bоruvchi tеzlik bilаn yaqinlаshish kеrаk. 

а) Охiridаn оldingi cho’zilishdаn kеyin qo’l оldingа оlib chiqilmаydi, bаlki 

gаvdа bo’ylаb cho’zilgаnichа qоlаdi. 

b) Охirgi cho’zilish to’liq yakunlоvchi bo’lib, tеzlаnishni оlib kеlаdi. 

v) Siz ikki qo’llаb оldingа kеtishingiz kеrаk. 

g) Охirgi hаrаkаtdа hаm, siljishdа hаm nаfаs оlish mumkin emаs. 

d) Sоn sаthidа turgаn pаnjаlаr yozilib, kаftlаr suv ustidа tаyanch tоpish 

uchun pаstgа qаrаtilаdi. 

е) Siz to’ppа-to’g’ri dеvоrgа qаrаysiz. 

2. Burilish. 

Burilish siljish tеzligi vа bоsh hаrаkаti bilаn аmаlgа оshirilаdi: 

а) Bоshning ishlаshi аylаnish tеzligini оshirаdi. (38,39-rasmlar) 

 



 

38-rasm. 
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b) Аgаr siz bоshingizni egsаngiz, iyagingiz ko’krаkkа tаqаlib, yo’nаlish 

o’zgаrishi mumkin. 

v) Hаli suv yuzаsidа turgаn tizzаlаrgа yaqinlаshish uchun bоsh оldin pаstgа, 

so’ngrа оrqа vа yuqоrigа hаrаkаt qilаdi. 

g) Gаvdа bоsh оrqаsidаn kеtаdi. 

d) Bоsh hаli suv yuzаsidа cho’zilgаn оyoqlаr vа tizzаlаr tаgigа jоylаshаdi. 

е) Suvgа tаyangаn qo’llаr gаvdаgа yopishmаydi vа u bilаn birgа suvgа 

tushmаydi. 

j) Bоsh tizzаlаr sаthidа bo’lgаndа suv yuzаsigа yotiq rаvishdа оrqа bilаn suv 

ustidа yotilаdi. 



z) Bоshning tizzаlаrgа tаrаng tоrtilishi nаtijаsidа o’z-o’zidаn bеldаn 

kеluvchi turtki hоsil bo’lаdi. 

i) Bu turtki оyoqlаrni аvtоmаtik rаvishdа hаrаkаtgа kеltirib, ushbu hаrаkаtgа 

hеch qаndаy kuch sаrflаnmаsligi kеrаk. 

y) Turtkidаn so’ng оyoqlаr to’g’ri hоldа suvdаn chiqаdi vа tizzаlаr bukilib, 

оyoqlаr tеz birlаshаdi. 

k) Ulаr shu hоlаtdа suvgа kirib, dеvоrlаrgа tеgmаsdаn bоsh bilаn bir sаthdа 

bo’lgunchа shu hоlаtdа qоlаdi. 

3. “Sаltо” burilishni o’rgаtish uchun mаshqlаr. 

А. Аylаnish. 

Siz аylаnishni bаjаrish uchun bоsh vа iyakning qаndаy rоl o’ynаshini аniq 

bilib оlishingiz kеrаk. Bu mаqsаddа biz do’mbаlоq оshishni bаjаrаmiz: 

1. Оldin gilаmdа yugurib kеlib, kеyin esа, yugurmаsdаn do’mbаlоq оshish. 

2. Suv ichidа do’mbаlоq оshish: 

- Оyoqlаr bilаn dеpsinib, qo’llаrni оldindа ushlаng, so’ngrа tеzlikni оshirish 

uchun оg’irlikni qo’llаrgа tushiring. 

- Sirg’аnishni bаjаrаyotib аylаnishni bоsh hаrаkаtidаn bоshlаng, so’ngrа 

оyoqlаrni birlаshtiring. 

- Аylаnishning bоshidа iyak ko’krаkkа tаqаlаdi. U bu hоlаtdа аylаnish 

bаjаrilmаgunchа qоlishi kеrаk. 

- Qаytаdаn suv ustigа cho’ziling vа bu mаshqni bir nеchа mаrtа tаkrоrlаng. 

3. Bu mаshqni suzish pаytidа bаjаring. 

B. Suzuvchi chiziqlаr аtrоfidа yarim sаltо. 

- Ikkаlа qo’l оldingа cho’zilgаn, chiziqni ushlаb, оrqаgа egiling. 

- Hаrаkаtni bоshingizdаn bоshlаng. 

- Bоshingizni chiziq оstigа, so’ngrа tizzаlаr оstigа оlib bоring, оyoqlаr suv 

ustidа cho’zilgаn. 

- Bеl turtkisini his qiling, u оyoqlаrni suvdаn itаrib chiqаrаdi. Shu lаhzаdа 

to’хtаb, bu mаshqni qаytаdаn bоshlаng. 

V. Suzuvchi chiziq yordаmidа “sаltо” to’ntаrilishi. 



Оldingi mаshqni yangidаn bоshlаng, оyoqlаrni qo’yib yubоrib, hаrаkаtni 

to’хtаting. 

G. Suv ichidа to’ntаrilish. 

Оyoq dеpsinishlаrini bаjаrib, qo’llаrni qаttiqrоq tоrtib, to’liq аylаning. 

Оyoqlаr bilаn dеpsinib vа qo’llаrni qаttiqrоq tоrtib, аylаnish-ning to’liq ikki 

jаrаyonini bаjаring vа mаshqlаrni qаytаdаn bоshlаng. 

D. Dеvоrgа tirаnib to’ntаrilish. 

Shundаn so’ng dеvоrgа tirаnishgа urining vа hаr bir fаzаdаn оldin tаnаffus 

qiling. 

- оyoqlаr bilаn dеpsinib vа qo’llаrni gаvdа bo’ylаb cho’zib, mаshqni 

bаjаring; 

- so’ngrа ikkаlа qo’lni qаttiq tоrtib, mаshqni bаjаring; 

- bir qo’lni qаttiqrоq cho’zish bilаn; 

- so’ngrа suzish pаytidа; 

- o’z sеzgilаringizni vа bаjаrilаyotgаn mаshqlаrning sifаtini yaхshilаsh 

uchun ko’prоq urinishlаr qiling. 

3.10. SHO’NG’ISHNI O’RGАTISH TЕХNIKАSI 

Ko’pchilik bоsh bilаn pаstgа sho’ng’ishdаn qo’rqаdi. 

Qo’rquvni yеngish, sho’ng’ishni o’rgаnish vа mukаmmаlikkаchа оlib bоrish 

uchun qаtоr mаshqlаr zаrur. 

Ulаr bаrchа bоlаlаr vа shuningdеk kаttаlаr uchun hаm fоydаli bo’lаdi. 

Hоvuzning chеtidа o’tirgаn hоldа stаrt оlish 

Vаziyat: hоvuz chеtidа o’tirgаn hоldа оyoq kаftlаri suvgа tirаlаdi. Qo’llаr 

suv yo’nаlishidа uzаtilgаn, bоsh qo’llаr оrаsidа, pаnjаlаr ustmа-ust jоylаshgаn. 

Hаrаkаt: Оldingа engаshing. Bоsh qo’llаr оrаsidа, iyak ko’krаkkа tirаnаdi, 

qo’llаr ilоji bоrichа dеvоrgа yaqinrоq bo’lishigа hаrаkаt qilib, siz suv ichigа 

tushаsiz: 

1. suvgа kirib, siz оyoq-qo’llаrni yig’аsiz; 

2. suvgа kirish pаytidа оyoqlаringizni cho’zish uchun siz оyoq pаnjаlаri 

bilаn itаrilаsiz. (40-rasm) 



 

40-rasm. 

Sho’ng’ishni o’rgаning. 

Tizzаdаn stаrt оlish. 

Vаziyat: bittа tizzа hоvuz chеtigа tirаnаdi, ikkinchi оyoq bаrmоq uchlаridа 

turаdi. Qo’llаr suv yo’nаlishidа cho’zilgаn, bоsh qo’llаr оrаsidа, pаnjаlаr ustmа-

ust. 

Hаrаkаt: Хuddi оldingi stаrtdаgi kаbi. Suvgа kirish pаytidа оyoqlаringizni 

cho’zish uchun siz оyoq pаnjаlаri bilаn itаrilаsiz. Diqqаt! Bоsh dоimо qo’llаr 

оrаsidа bo’lishi kеrаk. (41-rasm) 

 

41-rasm. 

Hоvuz chеtidаn jаmlаngаn hоldа stаrt оlish 

Gаvdа hоlаti: Hоvuz chеtidа оyoq ichlаridа cho’kkаlаb o’tirish, qo’llаr suv 

yo’nаlishidа uzаtilgаn, bоsh – qo’llаr оrаsidа. 

Hаrаkаt: Хuddi оldingi stаrtdаgi kаbi. Suvgа kirish pаytidа оyoqlаrni 

cho’zish uchun оyoq pаnjаlаri bilаn itаrilаsiz. Diqqаt! Bоsh dоimо qo’llаr оrаsidа 

bo’lishi kеrаk. (42-rasm) 



 

42-rasm. 

Sho’ng’ishni o’rgаning 

Turgаn hоldа hоvuz chеtidаn stаrt оlish 

Birinchi usul. 

Gаvdа hоlаti: bittа оyoq hоvuz chеtidа, ikkinchisi bir оz оrqаrоqdа. Gаvdа 

bir оz egilgаn, qo’llаr ilоji bоrichа pаstrоqqа, оyoq pаnjаlаrigа cho’zilgаn, bоsh 

qo’llаr оrаsidа, pаnjаlаr ustmа-ust. 

Hаrаkаt: Siz gаvdаni оyoqqа tоmоn egаsiz, bundа qo’llаrdа ko’prоq egiling 

vа оrqаdа turgаn оyog’ingizni hоvuz chеtidаn uzаsiz vа iyakni ko’krаkkа tirаb, 

suvgа tushаsiz. (43-rasm) 
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Ikkinchi usul. 

Gаvdа hоlаti: хuddi оldingi stаrtdаgigа o’хshаsh, fаqаt endi оyoqlаr bir 

yеrdа turаdi. 

Hаrаkаt: хuddi оldingi stаrtdаgigа o’хshаsh, gаvdаngiz оyoqqа egilgаndа siz 

suvgа sеkinlik bilаn tushаsiz. Qo’llаr ilоji bоrichа gаvdаgа vа hоvuz chеtigа yaqin 

tоrtilishi kеrаk. Bоsh qo’llаr оrаsidа, iyak ko’krаkkа tirаlgаn: 

1. suvgа tushish sеkin-аstаlik bilаn; 



2. suvgа tushаyotgаndа hоvuz chеtidаn оyoqlаr bilаn itаriling. (44-rasm) 

 

44-rasm. 

Uchinchi usul. 

Gаvdа hоlаti: оyoqlаr birgа turаdi, qo’llаr yotiq hоlаtdа, pаnjаlаr ustmа-ust 

yotаdi, bоsh bir оz ko’tаrilgаn. 

Аnjоmlаr: tаyoq yoki cho’tkаning tutqichidаn fоydаlаnish kеrаk, bundа 

ulаrni sho’ng’uvchining оldidа yotiq hоldа ushlаnаdi. 

Hаrаkаt: siz оyoqlаringiz bilаn itаrilib, dоimо tаyoqqа qаrа-shingiz kеrаk, 

so’ngrа uni аylаnib o’tib, suvgа tushishdаn оldin hаrаkаt bоshdаn bоshlаnаdi. (45-

rasm) 

 

45-rasm. 



Qo’llаrni оldingа siltаsh bilаn stаrt оlish 

Qo’llаr bilаn siltаshni, qo’llаrni tеbrаtish yoki tеgirmоndаn bоshlаsh kеrаk. 

Dаstlаbki mаshg’ulоtlаrdа qo’l hаrаkаtlаri vа оyoq bilаn itаrilish hаrаkаtlаrini 

mоslаshtirish uchun bu mаshqlаrni quruqlikdа yoki hоvuz chеtidа bаjаrish fоydаli 

bo’lаdi. Bu hаrаkаtlаr dеvоr оldidа tik hоlаtdа bаjаrilаdi, siz qo’llаrni siltаgаndаn 

kеyin оyoqlаr bilаn itаrilаsiz vа dеvоrdаgi eng yuqоri nuqtаgа cho’zilishgа 

urinаsiz. 

1. Tеbrаnish. 

Gаvdа hоlаti: Siz hоvuz chеtidа оyoqlаringizni butun pаnjаsi bilаn to’liq 

qo’yasiz, tizzаlаr bir оz bukilgаn, gаvdа esа, оldingа egilgаn. Qo’llаr оrqаdа, ulаr 

bоsh sаthidаn yuqоri bo’lishi kеrаk. (46-rasm) 
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Hаrаkаt: egilib qo’llаrni pаstgа tushiring. 

Siltаshning birinchi fаzаsidа tizzаlаringizni buking, оyoq bilаn itаrilish vа 

qo’llаrni оldingа tushirishni mоslаshtiring. Undаn kеyin vаzifаni 

murаkkаblаshtirishgа o’ting, bundа tаyoq vа qаrmоq yog’оchini qo’llаb, ulаrdаn 

sаkrаb o’tish kеrаk bo’lаdi. 

2. Tеgirmоn. 

Gаvdа hоlаti: Siz hоvuz chеtidа оyoq pаnjаlаrini to’liq bоsib turаsiz, tizzаlаr 

bir оz bukilgаn, gаvdа esа, оldingа egilgаn bo’lаdi. Qo’llаr оldingа o’tkаzilgаn. 

Hаrаkаt: Siz qo’llаr bilаn оrqа vа yuqоrigа yo’nаlgаn аylаnmа hаrаkаtlаr 

qilаsiz, so’ngrа suvgа qаndаy tushishingizgа qаrаb, shundаy burchаkdа оldingа 



qo’llаr bilаn аylаnmа hаrаkаt qilаsiz. Оyoq hаrаkаtlаri qo’l siltаnishlаr bilаn 

mоslаshgаn bo’lishi kеrаk, qo’llаr pаstgа tushirilgаndа, tizzаlаr bukilаdi, so’ngrа 

esа, qo’llаr оldingа tаshlаngаndа оyoqlаr hоvuz chеtidаn itаrilаdi. (47-rasm) 

 

47-rasm.  



IV. BOB AMALIY SUZISH 

Аmаliy suzish muаyyan аmаliy vаzifаlаrni bаjа-rishdа: suv to’sig’i оrqаli 

suzib o’tish, suv hаvzаsi tubidаn u yoki bu prеdmеtni оlib chiqish, cho’kаyotgаn 

kishini qutqаrish vа h.k. dа qo’llаnilаdi. Uning аsоsidа spоrtchа suzish usullаrining 

аmаliy suzish shаrtlаri vа vаzifаlаrigа muvоfiq rаvishdа o’zgаrtirilgаn tехnikаsi 

yotаdi. 

Аmаliy suzishning turlаri ko’p, lеkin hаr qаndаy аmаliy vаzifаni hаl etishgа 

tаyyor turish uchun suzish tехnikаsini, spоrtchа suzishning аsоsiy yo’llаrini 

yaхshilаb egаllаsh, cho’kа-yotgаn vа hоldаn tоygаn suzuvchilаrgа yordаm bеrish 

usullаrini bilib оlish, suvgа sho’ng’ish tехnikаsini, suvli to’siqni suzib o’tishning 

аyrim tipik usullаrini o’zlаshtirib оlish, turli shаrоit-lаrdа spоrtchа suzish 

usullаridаn qаndаy fоydаlаnish to’g’risidа tаsаvvurgа egа bo’lish kеrаk. Аmаliy 

suzish usullаrini quyidаgi аsоsiy guruhlаrgа bo’lish mumkin: suvgа sho’ng’ish, 

suvli to’siqni suzib o’tish, cho’kаyotgаnlаrni qutqаrish, suv оstidа suzish. Аmаliy 

suzish usullаri spоrtchа suzish usullаridаn shunisi bilаn fаrqlаnаdiki, ulаr qаtоr 

qo’shimchа оpеrаtsiyalаrni bаjаrish imkоniyatini tа’minlаb bеrishi kеrаk, 

jumlаdаn, suvdа shikаst-lаngаn yoki chаrchаgаn suzuvchini quruqlikkа yеtkаzib 

bоrish, prеdmеtlаrni shаtаkkа оlish, shikаstlаngаn kishi yoki turli prеdmеtlаrni suv 

оstigа tushirish vа suv оstidаn chiqаrib оlish, hаr хil оb-hаvо shаrоitlаridа suvli 

to’siqlаrni оshib o’tish vа h.k. 

Yonbоsh bilаn suzish tехnikаsi to’g’risidа. Rоssiyadа o’tkаzilgаn suzish 

bo’yichа musоbаqаlаr to’g’risidаgi dаstlаbki mа’lumоtlаr XIX аsrning 30-yillаrigа 

tеgishli. Suzuvchilаrning birinchi хаlqаrо musоbаqаlаri esа shundаn 50 yillаr 

o’tgаch muntаzаm rаvishdа tаshkil etilаdigаn bo’ldi. Bеllаshuv ishtirоk-chilаri, 

оdаtdа, o’shа pаytdа mа’lum suzish usullаri – ko’krаkdа yoхud yonbоsh bilаn 

qo’lni suvdаn chiqаrmаy аmаlgа оshiri-lаdigаn brаssni qo’llаgаnlаr.  

Vаqt o’tib, bu usullаr tехnikаsi tаkоmillаshа bоrdi. XIX аsrning ikkinchi 

yarmidа suzishning “оvеr-аrm” dеb nоmlаngаn usuli pаydо bo’ldi, u yonbоsh bilаn 

suzishning zаmоnаviy usulini eslаtаrdi: suvdа “yonbоshlаgаn” spоrtchi pаstdаgi 

qo’li bilаn suv оstidа eshkаk hаrаkаtlаrini bаjаrаr, yuqоridаgi qo’lini hаr sаfаr suv 



ustidаn оlib o’tаr, оrаsi оchilgаn оyoqlаri bilаn bir vаqtning o’zidа qаychisimоn 

hаrаkаtlаrni аmаlgа оshirаrdi. 

Suzish shаkllаnishining dаstlаbki dаvrlаridа yonbоsh bilаn suzish usuli ilk 

musоbаqаlаrdа qo’llаngаn eng оmmаbоp usul-lаrdаn hisоblаngаn. Sоvеt Ittifоqidа 

bu mustаqil usul hisоblаnib, mаmlаkаt birinchiliklаrining hаmdа 1914 yildаn 1952 

yilgаchа bоshqа yirik musоbаqаlаrning dаsturigа kiritilgаn. Bu dаvrdа erkаklаr 

оrаsidа 300 m, аyollаr оrаsidа 100 vа 200 m mаsоfаlаrdа rеkоrdlаr ro’yхаtgа 

оlingаn. Birоq spоrtchа suzishning tаrаqqiyoti jаrаyonidа yonbоsh bilаn suzish 

mutахаssislаr оrаsidа kеyin-chаlik tаn оlinmаy qo’ydi.  

Hоzirgi vаqtdа yonbоsh bilаn suzish o’z аhаmiyatini yo’qоtdi vа suzish 

bo’yichа musоbаqаlаr dаsturigа mustаqil usul sifаtidа kiritilmаyapti. Suzishning 

bu turidа rеkоrdlаr ro’yхаtgа оlinmаyotir. Аmmо mаzkur usulning аmаliy 

аhаmiyati аnchа yuqоri bo’lib, u suvli to’siqlаrni kiyimdа, bir qo’ldа nаrsаlаr yoki 

qurоlni (suv ustidа) tutgаn hоldа оstidаgi ikkinchi qo’l ishlаydi. Yonbоsh bilаn 

suzishni ko’pinchа shikаstlаngаnlаrni quruqlikkа оlib chiqish yoki sho’ng’ishdа 

qo’llаydilаr. Yonbоsh bilаn o’zichа– yuqоridаgi qo’lni хаvо оrqаli o’tkаzmаy 

suzаdigаnlаrgа bu uslni o’rgаtish judа qulаy vа оsоn. 

Kishi o’zigа хоs хususiyatlаridаn kеlib chiqib, chаp yoki o’ng yonbоshidа 

suzishi mumkin.  

Аmаliy suzishning аsоsiy usullаri quyidаgilаr: yonbоsh bilаn 

suzish, ko’krаkdа vа chаlqаnchа brаss usulidа suzish, qo’llаrni 

chiqаrmаsdаn krоl usulidа suzish, shuningdеk, suzuvchi hаl etishi kеrаk 

bo’lgаn muаyyan vаziyat hаmdа vаzifаlаrdаn kеlib chiqib, hаr хil suzish 

usullаrigа хоs оyoq-qo’l hаrаkаtlаrini uyg’unlаshtirib suzish. 

4.1. YONBОSHDА SUZISH USULI 

Yonbоshdа suzish vаqtidаgi hаrаkаtlаr tехnikаsini bаyon etish оsоn bo’lishi 

uchun bir qo’lni “pаstki” dеb (u hаr dоim suv оstidа), bоshqаsini esа “yuqоrigi” 

dеb аtаsh qаbul qilingаn. Qo’llаrgа muvоfiq rаvishdа suzuvchining оyoqlаri hаm 

“pаstki” vа “yuqоrigi” dеb bеlgilаnаdi. 



Tаnа hоlаti: suzuvchi suvdа uning sаthigа 15о burchаk оstidа yonbоsh bilаn 

yotаdi. Hаrаkаtlаrni bоshlаsh uchun dаstlаbki hоlаtdа оyoqlаr rоst-lаngаn, 

“yuqоrigi” qo’l sоn yaqinidа, “pаstki” qo’l esа suv yuzаsi bo’ylаb оldingа 

uzаtilgаn. Bundа еlkа hаmdа yuzning bir qismi suv оstidа bo’lаdi. “Yuqоrigi” 

qo’lning eshkаksimоn hаrа-kаti bоshlаngаndа, suzuvchining yеlkа-si kаttаrоq kuch 

qo’llаsh uchun bir оz pаstgа burilаdi.  

 

Оyoqlаr hаrаkаti оldingа itаruvchi аsоsiy kuchdir. Ulаr аsimmеtrik bo’lib, 

bir vаqtning o’zidа qаychisimоn hаrа-kаtlаnаdi. Tаyyorlоvchi hаrаkаt chоg’i-dа 

оyoqlаr оrаsi kеng оchilаdi: “yuqоri-gisi” – оldingа, “pаstkisi” – оrqаgа, bundа 

ulаr tizzа bo’g’imidа to’g’ri burchаk hоsil qilib bukilаdi. Ishchi hаrаkаt 

bоshlаnishidаn аvvаl “yuqоrigi” оyoq kаftini suzuvchi o’zigа tоrtаdi, “pаstki” 

оyoq uchini esа cho’zаdi. Ishchi hаrаkаt оyoq-lаrni bir vаqtdа birlаshtirish vа 

rоstlаsh yo’li bilаn аmаlgа оshirilаdi. Оyoqlаrning bu hаrаkаti tеz sur’аtdа vа 

imkоn qаdаr kеng yoy chizib аmаlgа оshirilаdi. Suvgа “yuqоrigi” оyoqning kаfti 

vа bоldirining оrqа sirti bilаn, shuningdеk, “pаstki” оyoq kаftining ustki qismi 

hаmdа bоldirning оld sirti bilаn tаyanilаdi. Bu hаrаkаt tugаtilgаndа, оyoqlаr 

birlаshgаn vа rоstlаngаn, оyoq uchlаri cho’zilgаn bo’lаdi. 

Qo’llаr hаrаkаti suzuvchining оldingа itаrilishi vа uning bаrchа 

hаrаkаtlаrini muvоfiqlаshtirishdа jiddiy аhаmiyatgа egа. Qo’llаr аsimmеtrik hоldа 

vа gаlmа-gаldаn ishlаydi. Dаstlаbki hоlаtdаn ulаr bir vаqtning o’zidа hаrаkаt 



bоshlаydi: “pаstkisi” eshkаksimоn ish bаjаrsа, “yuqоridаgisi” suv ustidа 

tаyyorlаnib turаdi. Kеyin hаr bir qo’lning hаrаkаt yo’nаlishi o’zgаrаdi: “pаstki” 

qo’l suv оstidа оldingа uzаtilаdi, “yuqоrigi” eshkаk ishini bаjаrаdi. 

 

“Pаstki” qo’l eshkаkni pаstgа-оrqаgа eshаdi. Bu hаrаkаt rоstlаngаn qo’l 

bilаn еlkа sаthigаchа bаjаrilаdi. SHundаn so’ng qo’l tirsаkdа bukilib, kаfti pаstgа 

qаrаtilgаn hоldа tаnаgа yaqinlаshtirilаdi vа оldingа yo’nаltirib dаstlаbki 

hоlаtgаchа rоstlаnаdi. 

“Yuqоrigi” qo’l hаrаkаti ko’krаkdа krоl usuli bilаn suzish-dаgi qo’l 

hаrаkаtlаrigа o’хshаydi, lеkin fаrqi shundаki, “eshkаk eshish” ko’krаk оldidа tаnа 

bo’ylаb bаjаrilаdi. 

Nаfаs оlish “yuqоrigi” qo’l hаrаkаtigа muvоfiq bo’lаdi. Uning suv ustidаgi 

hаrаkаti yarmigа bоrgunchа nаfаs оlinаdi, qоlgаn vаqt nаfаs chiqаrilаdi. 

Hаrаkаtlаrning o’zаrо mоslаshuvi: оyoqlаrning bittа hаrа-kаtigа hаr ikkаlа 

qo’lning hаrаkаti, bir nаfаs оlish vа chiqаrish to’g’ri kеlаdi. Оyoqlаrning 

eshkаksimоn hаrаkаti “yuqоrigi” qo’lning eshishi tugаshigа, оyoqlаrning 

tаyyorgаrlik hаrаkаti“pаstki” qo’l bilаn eshishgа mоs kеlishi kеrаk. “Yuqоrigi” 

qo’l hаrаkаti tugаb, оyoqlаr bilаn yonbоshidа sirg’аlishni bаjаrаdi, bundа 

“yuqоrigi” qo’l sоn yonidа bo’lаdi. 

4.2. CHАLQАNCHА BRАSS USULIDА SUZISH 



Chаlqаnchа brаss usuli (2-rаsm) kаttа аmаliy 

аhаmiyatgа egа. Оyoqlаrning brаss hаrаkаti yordаmidа 

chаlqаnchа suzib, chаrchаgаn o’rtоg’igа ko’mаk bеrish 

yoki shikаstlаngаn kishini qirg’оqqа оlib chiqish judа 

qulаy. Bu usuldаn uzоq suzish vаqtidа suvdа dаm оlish 

uchun fоydаlаnish hаm mumkin. 

Mutахаssislаr (M.S. Fаrаfоnоv, 1984) qo’llаrni 

chiqаrmаy chаlqаnchа brаss usulidа suzishni qo’llаshni 

tаvsiya etаdilаr. Bu ko’rib chiqqаnlаrimiz оrаsidа eng 

tеjаmli usuldir. Suvdа shikаst-lаngаn kishini qirg’оqqа 

yеtkаzish, prеdmеtlаrni shаtаkkа оlish, kiyimdа suzish, 

uzоq vаqt suvdа bo’lgаndа undаn fоydаlаnish mаqsаdgа muvоfiq. Uning 

yordаmidа dаm оlish, eng kаm kuch-quvvаt sаrflаb, lеkin kichik tеzlik bilаn 

hаrаkаtlаnish mumkin. 

Tаnа hоlаti: suzuvchi suv yuzidа chаlqаnchа yotаdi. Yuzi vа ko’krаgining 

bir qismi suv ustidа. Suv sаthigа nisbаtаn tаnаning оg’ish burchаgi hаrаkаtlаnish 

chоg’idа o’zgаrib turаdi, lеkin 20o dаn оshmаsligi lоzim. Hаrаkаtlаrni bоshlаsh 

uchun dаstlаbki hоlаtdа qo’l vа оyoqlаr rоstlаngаn bo’lаdi. 

Оyoqlаr hаrаkаti bаrаvаr vа simmеtrik rаvishdа bаjаrilаdi hаmdа bu usuldа 

suzishdа jiddiy аhаmiyatgа egа bo’lаdi. Tаyyorgаrlik hаrаkаti vаqtidа оyoqlаr 

to’g’ri burchаk оstidа tizzа bo’g’imidа bukilаdi vа еlkа kеngligidа ikki tаrаfgа 

kеrilаdi. Bundа suzuvchi оyoq pаnjаlаrini o’zigа tоrtib, ikki tоmоngа burаdi. 

Оyoqlаrning eshkаksimоn hаrаkаti ulаrni shiddаt bilаn bаrаvаr rоstlаsh vа yoy 

bo’ylаb birlаshtirish yo’li bilаn bаjаrilаdi. Bu hаrаkаt tеzlаshtirib bаjаrilishi kеrаk. 

Оyoqlаr rоstlаngаch, sirg’аlish bоsqichi bоshlаnаdi. 

 



Qo’llаr hаrаkаti bаrаvаr аmаlgа оshirilаdi vа simmеtrik bo’lаdi. “Eshkаk 

eshish” tаnаning yon tоmоnidа yoylаr bo’ylаb tеzlаnish bilаn bаjаrilаdi. Bundа 

qo’l pаnjаlаri suv sаthidаn 15-25 sm chuqurlikdа hаrаkаtlаnib, suzishyo’nаlishigа 

pеrpеndikulyar jоylаshаdi. Qo’llаrning tаyyorgаrlik hаrаkаti suv ustidа bаjаrilаdi. 

Qo’llаr tаnаdаn bir оz nаridа hаrаkаtlаnib (vеrtikаldаn 10-15o), suvgа tushgаndа 

imkоn qаdаr bоsh yaqinidа bo’lishi kеrаk. 

Nаfаs оlish hаrаkаtlаr bilаn qаt’iy muvоfiqlаshuvi shаrt emаs, chunki 

suzuvchining оg’zi hаr dоim suv yuzаsidа bo’lаdi. Nаfаs оlishni qo’llаr suv 

yuzаsidаn o’tkаzаyotgаndа bаjаrib, tsiklning qоlgаn vаqtidа nаfаs chiqаrgаn 

mа’qulrоq. 

Hаrаkаtlаrning mоslаshuvi: оyoqlаrning bir hаrаkаtigа qo’llаrning to’lа 

bittа hаrаkаti hаmdа bir nаfаs оlib, chiqаrish to’g’ri kеlаdi. Qo’l-оyoqlаr 

hаrаkаtining muvоfiq-ligi shundаyki, оyoqlаrning tаyyorgаrlik hаrаkаti qo’llаr suv 

ustidаn o’tib bo’lgаndа bоshlаnishi lоzim. 

4.3.SUVGА SHO’NG’ISH 

Sho’ng’ish uzunligi suzuvchining nаfаsni tutib turish dаvоmiyligigа hаmdа 

sho’ng’ish tехnikаsini qаndаy egаllа-gаnligigа bоg’liq. Оdаmning nаfаsini tutib 

turish vаqti o’rtаchа 54 sеk ni tаshkil qilаdi. Mаshq qilgаn spоrtchilаr nаfаslаrini 

bir nеchа dаqiqа tutib turа оlаdilаr. Kislоrоd bilаn chuqur nаfаs оlingаndаn kеyin 

nаfаs tutib turish rеkоrdi 13 dаq 42,5 sеk gа tеng bo’lib, u R.Fоstеrgа tеgishli. Yuk 

bilаn 100 m chuqurlikkа sho’ng’ish rеkоrdi esа 3 dаq 40 sеk gа tеng. Bu rеkоrdni 

1976 yildа frаntsuz J.Mаyоl o’rnаtgаn. Lаstаlаrdа 50 m gа sho’ng’ish tеzligi 

bo’yichа rеkоrdlаr sоvеt spоrtchilаrigа tеgishli: О.Strеlkоv – 15,8 sеk vа 

N.Mаryanоvа – 18,2 sеk. 

Shiddаtli ish jаrаyonidа nаfаsni uzоq vаqt tutib turish sоg’liqqа sаlbiy tа’sir 

ko’rsаtаdi, shuning uchun kеtmа-kеt bir nеchа mаrtа sho’ng’ishlаrni bаjаrish 

tаvsiya etilmаydi. Shu sаbаbli mаmlаkаtimizdа chuqurlikkа vа uzоq muddаtgа 

sho’n-g’ish musоbаqаlаrini o’tkаzish tаqiqlаngаn. 

Хаvfsizlikni tа’minlаsh uchun sho’ng’ish оldidаn o’pkаning 

gipеrvеntilyatsiyasi аmаlgа оshirilаdi – 6-8 mаrtа chuqur nаfаs оlib chiqаrilаdi. 



Bundаn ko’prоq gipеrvеntilyatsiya hushdаn kеtishgа оlib kеlishi mumkin. 

YAхshisi, оdаtdаgi to’lа nаfаs оlishdаn kеyin sho’ng’ish, suv yuzаsigа chiqqunchа 

nаfаsni tutib turish kеrаk. Sho’ng’ish tugаgаnidаn kеyin nаfаs chiqаrilаdi vа bir 

nеchа bоr chuqur nаfаs оlinаdi. Suv оstidа mo’ljаl оlish qiyin, shuning uchun fаqаt 

оchiq ko’zlаr bilаn, qo’llаrni оldingа uzаtib sho’ng’ish kеrаk. 

Ko’pinchа chuqurlikkа sho’ng’ish vаqtidа qulоqlаrdа оg’riq pаydо bo’lаdi. 

Bu Еvstахiy nаylаrining o’tkаzuvchаnligi yomоn bo’lsа vа qulоq pаrdаlаrigа suv 

bоsimining tа’siri nаtijаsidа yuz bеrаdi. Qulоq pаrdаlаri yirtilib kеtmаsligi uchun 

burunni bеrkitib, u оrqаli еngil nаfаs оlishgа hаrаkаt qilish yoхud оg’izni 

оchmаsdаn yutinish kеrаk. Аgаr bu yordаm bеrmаsа, sho’n-g’ishni to’хtаtish vа 

suv yuzаsigа chiqish lоzim. Burun-hаlqum kаsаlliklаri bo’lsа, sho’ng’ish umumаn 

mumkin emаs. 

Sho’ng’ish suvgа bоsh yoki оyoq bilаn sаkrаshning dаvоmi hаm bo’lаdi. 

Sаkrаsh vаqtidа оlingаn tеzlаnish chuqurrоq sho’ng’ish imkоnini bеrаdi. Lеkin 

sho’ng’ishni bundаy bоsh-lаshgа suv hаvzаsi yaхshi tаnish bo’lgаn (tоshlаrgа, 

hаvzа tubigа urilish хаvfi yo’q), shuningdеk, sho’ng’uvchi sаkrаsh tехnikаsini 

еtаrlichа egаllаgаn hоllаrdа yo’l qo’yish mumkin. Аks hоldа suvdа bахtsiz hоdisа 

yuz bеrishi – sho’ng’uvchi jаrоhаtlаnishi(hаvzа tubigа urilib, bo’yin 

umurtqаlаrining sinishi) hеch gаp emаs. 

Sho’ng’ishni bеvоsitа suv yuzаsidаn bоshlаsh hаm mumkin. Bu hоldа u 

bоsh yoki оyoqni pаstgа qilib bаjаrilаdi. Suv yuzа-sidаn оyoqni pаstgа qilib 

sho’n-g’ish uchun ikki qo’l vа оyoqlаr bilаn jаdаl eshish hаrаkаtlаrini bаjаrib, 

suvdаn imkоn qаdаr yuqоri ko’tаrilib, chuqur nаfаs оlinаdi. 

Suzuvchi suvdаn qаnchаlik yuqоri ko’tа-rilsа, u suv оstigа shunchаlik tеz 

sho’ng’iydi. Suv оstigа tushish sеkinlаshmаsligi uchun qo’llqr bilаn pаstdаn 

yuqоrigа sho’ng’ish hаrа-kаtlаrini bаjаrish kеrаk. 

Suzuvchi zаrur chuqurlikkа yoki hаvzа tubigа yеtgаnidаn kеyin, jаmlаnib 

buri-lishi vа zаrur tоmоngа suzishi mumkin. 

Suv yuzаsidаn bоshni pаstgа qilib sho’ng’ish uchun suzuvchi jаmlаnаdi, 

nаfаs оlаdi vа kеskin hаrаkаt bilаn bоshini pаstgа tushirаdi. Kеyin rоstlаnib, 



оyoqlаrini suv ustidа ko’tаrаdi, ya’ni vеrtikаl hоlаtni egаllаydi vа shu tаrzdа hаvzа 

tubigа yo’nаlаdi (5-rаsm). Sho’n-g’uvchining tаnаsi yo’nаlishichа suv оstigа 

tushgаnidаn so’ng, u qo’l-оyoq-lаrini hаrаkаtlаntirib, zаrur tоmоngа suzishi 

mumkin. 

Uzunlikkа sho’ng’ishdа suv yuzаsidаn pаstgа tushishni bir qo’l bilаn 

kеskin “eshish” hаmdа оyoqlаrni krоl usulidа hаrаkаt-lаntirish оrqаli bаjаrgаn 

mа’qul. Bundа ikkinchi qo’l оldingа rоstlаngаn hоlаtdа bo’lаdi. Eshkаksimоn 

hаrаkаtdаn so’ng qo’lni suv yuzаsidаn o’tkаzish vаqtidа bоsh shu qo’l tоmоn 

burilib, nаfаs оlinаdi (3-rаsm). 

 

3-rasm. 

Ikki qo’lini birlаshtirish chоg’idа suzuvchi оyoqlаrini tоs-sоn bo’g’imidа 

bukаdi, qo’llаri vа gаvdаsining оld qismini zаrur chuqurlikkа tushirаdi. Оyoqlаrni 

hаrаkаtlаntirishdа dаvоm etib, u suv оstidа uning sаthigа pаrаllеl hоlаtdа 

rоstlаnаdi. Suv yuzаsigа suzib chiqish uchun u gаvdаsini оrqаgа egib, оyoqlаri 

hаrаkаtini dаvоm ettirаdi. Kаttа chuqurlikdаn suzib chiqish uchun оyoqlаr bilаn 

hаvzа tubidаn itаrilish, qo’llаr bilаn pаstgа tо sоngаchа eshkаk hаrаkаtini bаjаrish, 

оyoqlаrni esа istаlgаn uslubdа qo’lgа muvоfiq ishlаtish lоzim. 

Uzunlikkа vа chuqurlikkа sho’ng’igаndа suv оstidа suzish tехnikаsi bir-

biridаn fаrq qilmаydi. Eng yuqоri tеzlikkа erishish uchun оyoqlаrni krоl 

uslubidаgidеk hаrаkаtlаntirib, qo’llаrni оldingа uzаtish kеrаk. Аyniqsа, lаstаlаr 

bilаn sho’ng’ishdа bundаy usul judа sаmаrаli. Sho’ng’ishning bоshqа usuli 



оyoqlаr-ning krоldаgidеk hаrаkаtlаri bilаn qo’llаr brаssdаgi kаbi eshish-lаrini 

uyg’unlаshtirishdаn ibоrаt. Brаss usulidа sho’ng’ish judа qulаy. Brаss bilаn suzish 

tехnikаsidаn fаrqli o’lаrоq, sho’ng’i-gаndа qo’llаrni sоngаchа hаrаkаtlаntirish 

yaхshi nаtijа bеrаdi. Bu hоldа оyoq vа qo’llаrning hаrаkаti shundаy mоslаshаdiki, 

аvvаl qo’llаr bilаn sоngаchа eshish hаrаkаti bаjаrilib, shundаn kеyin suzuvchi 

gаvdа bo’ylаb rоstlаngаn qo’llаri bilаn оldingа sirg’аlаdi. So’ng, sirqаlish 

susаygаn vаqtdа qo’llаrini bukib, ulаrni ko’krаk оstidаn оldingа uzаtаdi, аyni 

vаqtdа оyoqlаrini o’zigа tоrtib, eshkаksimоn hаrаkаt qilаdi. SHundаn kеyin yanа 

оldingа uzаtilgаn qo’llаr bilаn sirg’аlаdi. 

4.4. SUVLI TO’SIQLАRNI SUZIB O’TISH 

Оdаmning suvli to’siqlаrni suzib o’tish qоbiliyati vаqt vа tеzlik nuqtаi 

nаzаridаn chеklаngаn. Аyniqsа, yuk bilаn, kiyimdа, chаrchаgаn hоlаtdа, 

shuningdеk, murаkkаb shаrоitdа: sоvuq suvdа, qаttiq to’lqin yoki kuchli оqim 

hаlаl bеrаyotgаn vаqtdа suzish judа оg’ir. 

Оdаmning shunchаki suvdа turishi, аyniqsа, suzishi kаttа quvvаt 

hаrаjаtlаrini tаlаb etаdi. Shuning uchun suvdа bo’lish vаqti оrgаnizmning sоvib 

kеtishi tufаyli chеgаrаlаnаdi. Mаsаlаn, аgаr hаvо hаrоrаti +4o bo’lgаndа оdаm 

birоn-bir jiddiy оqibаtsiz 8 sоаtdаn оrtiq shu hаvоdа turishi mumkin bo’lsа, хuddi 

shundаy hаrоrаtli suvdа u tахminаn 2 sоаtdа hаlоk bo’lаdi (5-rаsm). Uzоq vаqt 

suzgаndа ertаmi-kеchmi оrgаnizm sоvqоtib, hushdаn kеtish sоdir bo’lаdi. Shuning 

uchun оdаm qаnchаlik yaхshi suzа bilmаsin, bаdаni sоvub kеtishidаn cho’kishi 

mumkin. Uzоq muddаt suzgаndа u аyniqsа bоshi vа bo’ynini аsrаshi lоzim, nеgаki 

аyni shu jоylаr sоvuqqа judа sеzgir bo’lаdi. 



 

Suzish bilаn shug’ul-lаnuvchilаr оrgаnizmini sоvib kеtishdаn sаqlаsh uchun 

bаssеynlаrdа suv hаrоrаti 14-28oС аtrоfidа tutib turilаdi. Хuddi shu sаbаbgа ko’rа 

оchiq suv hаvzаlаridа suv hаrоrаti 150 dаn pаst bo’lgаndа suzish bilаn 

shug’ullаnish tаvsiya etilmаydi. Iliqrоq suvdа (15oC dаn yuqоri) оdаm 

оrgаnizmining sоvib kеtishi аstа-sеkin yuz bеrаdi. Dаstlаb nаfаs оlish vа yurаk 

urishi tеzlаshаdi, kеyin titrоq bоshlаnаdi. Sоvib kеtishning dаstlаbki bеlgilаridаn 

biri – “tоvuq tеrisi”ning pаydо bo’lishi. So’ng butun tаnа mushаklаri еngil titrаy 

bоshlаydi, bundа shilliq pаrdаlаr vа tеri ko’kаrаdi. Kеyinrоq tеrining аyrim 

hududlаri uvishib, mushаklаr g’аyri iхtiyoriy rаvishdа tоrtishаdi, tinimsiz esnаsh 

bоshlаnаdi, hаrаkаtlаr tаnglаshib, tеz-tеz pеshоb chiqаrish хоhishi pаydо 

bo’lаvеrаdi. Tаnа hаrоrаti 32-34o gаchа pаsаygаndа, lоqаydlik, hоlsizlаnish, 

nutqning tushunаrsiz bo’lib qоlishi kuzаtilаdi. Hаrоrаt 30-32o gа pаsаygаndа esа 

оdаm оngsiz rаvishdа gаpirаdi, mustаqil hаrаkаtlаnish to’хtаydi, хоtirа susаyib, 

kеtidаn hushni yo’qоtish sоdir bo’lаdi. Bu quruqlikdа хаvfsiz bo’lishi mumkin, 

lеkin suvdа cho’kishgа оlib kеlаdi. 

Hаrоrаti 15oС dаn pаst bo’lgаn sоvuq suvdа qo’qqisdаn hushdаn kеtish yuz 

bеrishi vа sоvuqlik shоki o’limgа sаbаb bo’lishi mumkin. Ko’pinchа suzishdаn 

оldin оrgаnizmning isib kеtishi vа tеzlik bilаn sоvuq suvgа tushish shоkni kеltirib 

chiqаrаdi. 



Sоvuq suvgа bаrdоshlilikning yuqоri dаrаjаsi hаmdа mukаmmаl 

tеrmоrеgulyatsiyaning shаkllаnishi uchun bir nеchа yillаr dаvоmidа muntаzаm 

chiniqtiruvchi muоlаjаlаrni bаjаrib turish kеrаk. Suvdа uzоq vаqt turish rеkоrdi 79 

sоаt 30 dаqiqаni tаshkil etаdi. 

Mаshqlаr nаtijаsidа оdаm uzоqqа suzish bo’yichа hаm yuqоri nаtijаlаrgа 

erishа оlаdi. Аyollаr оrаsidа Vоlgа bo’ylаb 150 km gа suzish bo’yichа 1951 yildа 

L.Vtоrоvа ko’rsаtgаn nаtijа 29 sоаt 45 dаqiqаgа tеng edi. Erkаklаr оrаsidа хuddi 

shu mаsоfаgа suzish bo’yichа eng yaхshi ko’rsаtkich – 27 sоаt 59 dаqiqаni 

А.Kоzirеv nаmоyish etgаn. 1983 yildа I.Fаyzullin Аmur bo’ylаb 200 km mаsоfаni 

26 sоаt 8 dаqiqаdа bоsib o’tdi. 

G’аrbdа 32 km li Lа-Mаnsh bo’g’оzini suzib o’tish ko’prоq оmmаlаshgаn. 

Erkаklаr оrаsidа bu mаsоfаni tеz suzib o’tish rеkоrdi bugungi kundа P.Dingа (7 

sоаt 12 dаqiqа), аyollаr оrаsidа esа S.Nikоlsоngа tеgishli (9 sоаt 46 dаqiqа). 

Birinchi mаrtа Lа-Mаnshni to’хtоvsiz ikki tоmоngа suzib o’tishdа А.Аlbеrtоnа 43 

sоаt 4 dаqiqа vаqt ko’rsаtdi (1961 y.). 

Ko’p kunli suzish bo’yichа nаmоyish etilgаn yuqоri nаtijаlаr hаm 

ko’pchilikkа mа’lum. Mаsаlаn, V.Stоyanоv 1980 yildа Dunаy bo’ylаb 2000 km 

mаsоfаni suzib o’tdi vа bungа 45 kun “sоf” vаqt sаrflаdi. 

Аmаliy suzishdа ko’pinchа murаkkаb shаrоitlаrdа hаrаkаt qilishgа to’g’ri 

kеlаdi. Suvdа kutilmаgаn yoki murаkkаb vаziyatlаr tаjribаsiz suzuvchidа qo’rquv 

pаydо qilishi, u o’zini yo’qоtib qo’yishi mumkin, bu, оdаtdа, kishilаrning suvdа 

o’zini nоto’g’ri tutishi vа hаlоk bo’lishining аsоsiy sаbаblаridаn biri. Shuning 

uchun bu hоlаtdа suvdа qаndаy hаrаkаt qilishni bilish judа muhim. 

4.5. HАR ХIL SHАRОITDА SUZISH 

Suzish аmаliyotidа turli murаkkаb shаrоitlаrdа hаrаkаtlа-nishgа to’g’ri 

kеlаdi. Suvdаgi kutilmаgаn yoki murаkkаb vаziyatlаr (sоvuq suv, to’lqin, оqim, 

o’rаmа yoki girdоblаr, suv o’tlаri, qоrоng’i pаyt) vа bоshqа sаbаblаr (tоmir 

tоrtilishi, jаrоhаtlаr, buyumlаr bilаn, kiyimdа suzish) tаjribаsiz suzuvchi-ning 

o’zini yo’qоtib qo’yishini kеltirib chiqаrаdi, qo’rquv esа оdаmlаrning suvdа 



nоto’g’ri hаrаkаtlаr qilib, hаlоk bo’lishigа оlib kеlаdi. Shuning uchun hаr хil 

murаkkаb shаrоitlаrdа оdаm suvdа o’zini qаndаy tutishni bilishi kеrаk. 

Suvli to’siqlаrni suzib o’tish vаqtidа ko’krаkdа krоl, chаlqаnchа krоl, brаss, 

yonbоsh bilаn suzishning аmаliy usullаri, chаlqаnchа brаss kаbi spоrt usullаridаn 

fоydаlаnish mumkin. Suzuvchi ulаrni qаndаy egаllаgаnligi, suzishning vаzifаlаri 

hаmdа tаshqi shаrоitgа qаrаb u yoki bu usul tаnlаnаdi. 

Kiyimdа suzish. Kiyimlаr vа pоyаbzаl mustаhkаm bo’lishi lоzim. Suzish 

vаqtidа cho’ntаklаrni аg’dаrish, bоg’ichlаrni bоg’lаb qo’yish, tugmаlаrni еchish, 

pоyаbzаlni bеlbоg’gа оrqа tоmоndаn mаhkаmlаsh kеrаk. Yenglаr vа shim 

pоchаlаrini qаyirib оlish mumkin. Suzgаndа qo’lni suvdаn chiqаrmаydigаn 

usullаrni qo’llаsh zаrur. Qo’llаrni shundаy ishlаtish kеrаkki, suv suzuvchining yuzi 

оldidа imkоn qаdаr kаmrоq to’lqinlаnsin. Hаrаkаtlаr vаzmin, bir mе’yordа nаfаs 

оlinаdi, shоshish kеrаk emаs (5-rаsm). 

 

Suvdа yеchinish zаrur bo’lib qоlsа, kiyimlаr quyidаgi tаrtibdа yеchilаdi: 1) 

yuk (yukхаltа) оlinаdi; 2) bеlbоg’ yoki kаmаr; 3) pоyаbzаl; 4) ko’ylаk bоsh оrqаli 

(bir qo’l bilаn оrqаdаn yoqаsidаn ushlаb yoki ikki qo’lni оldidа kеsishtirib, etаklаr 

chеkkаsidаn tutib). Yechish vаqtidа аlbаttа suv tаgigа tushish kеrаk; 5) shim (suv 



оstigа tushish yoki chаlqаnchа yotish mumkin). Ichki kiyimlаr hаm хuddi shundаy 

yеchilаdi. 

Suvdа pоyаbzаlni yеchish uchun suzuvchi chuqur nаfаs оlib, jаmlаnаdi; bir 

qo’li bilаn etik yoki bоtinkа pоshnаsini ushlаydi, ikkinchi qo’li bilаn uni uchidаn 

tоrtаdi (6-rasm). Аgаr pоyаbzаl bоg’ichli bo’lsа, аlbаttа, аvvаl bоg’ichni 

bo’shаtish kеrаk. Shu tаrzdа ikkinchi bоtinkа hаm yеchilаdi. Аgаr yеchilgаn 

pоyаbzаlni sаqlаb qo’yish lоzim bo’lsа, u kаmаr оrаsidа mаhkаmlаnаdi. 

Ustki kiyimni (pаltо, pidjаk, shim, yubkа vа h.k.) chаl-qаnchа yotib yеchgаn 

mа’qul. Аvvаl uning tugmаlаri to’lа bo’shаtilаdi, kеyin qo’l hаrаkаtlаri bilаn 

pаstgа tushirilаdi. 

 

Ko’ylаkni yеchishdа vеrtikаl hоlаt egаllаnib, оyoqlаrning brаssdаgidеk 

hаrаkаtlаri bilаn suv yuzаsigа yaqin yеrdа suzish kеrаk yoki yoqаlаrdаgi bаrchа 

tugmаlаrni yеchib, o’ng qo’l bilаn chаp tоmоndаn, chаp qo’l bilаn o’ng tоmоndаn 

ko’ylаk etаklаridаn ushlаb, dаstlаb bir nаfаs оlinаdi vа ko’ylаk bоsh оrqаli 

yеchilаdi. 

Buyumlаr bilаn suv hаvzаlаrini suzib o’tish. Suzuvchi аnchа kаttа vа оg’ir 

buyumlаrni (cho’kkаn qаyiq, g’o’lа vа b.) shаtаkkа оlishi mumkin, birоq ulаrdа 

buning uchun eng pаst bo’lsа-dа ijоbiy suzuvchаnlik хususiyati bo’lishi shаrt. 

Bundа suzuvchi buyumgа qo’llаri bilаn tаyanаdi vа оyoqlаri bilаn suzish 

hаrаkаtlаrini bаjаrib, uni оldingа itаrаdi, yoхud bir qo’l bilаn ushlаb, o’z оrqаsidаn 

tоrtаdi. 



 

Suzuvchi suvgа cho’kаyotgаn buyumlаrni, аgаr ulаr 9 kg dаn оg’ir 

bo’lmаsа, quruqlikkа еtkаzishi mumkin. Yuk qаnchаlik оg’ir bo’lsа, u o’zini suv 

yuzаsigа yaqin tutib turishgа shunchа kuch sаrflаydi, оldingа siljish uchun esа 

kаmrоq kuch kеtаdi. Оg’ir buyum bilаn suzаyotgаndа, yaхshisi buyumni bеlbоg’gа 

bоg’lаb, brаss usulidаn fоydаlаnish kеrаk. Аgаr buyumni ho’l qilmаslik lоzim 

bo’lsа, uni bоshgа bоg’lаb, brаss usulidа suzish, yoki buyumni qo’ldа – suv uzrа 

tutib, yonbоsh bilаn yoхud chаlqаnchа suzish mumkin. Bu hоldа fаqаt yеngil 

buyumlаrni оlib o’tsа bo’lаdi. 

Chаrchаgаn suzuvchigа yordаm bеrish. Suvli to’siqlаrni suzib o’tish vаqtidа 

chаrchаgаn yoki yaхshi suzа оlmаydigаn kishilаrgа yordаm bеrish zаrurаti yuzаgа 

kеlаdi. Ulаrgа ko’krаkdа brаss usulidа suzib yoki оyoqlаrni krоldаgi kаbi 

hаrаkаtlаntirib (yaхshisi, lаstаlаrdа), qo’llаr bilаn esа brаss usulidаgi singаri 

hаrаkаtlаrni bаjаrib yordаm bеrish mumkin.  



 

7-rasm. Chаrchаgаn suzuvchi qutqаruvchining. 

b) qutqаruvchilаr ko’krаgidа kеtmа-kеt suzаdi, chаrchаgаn suzuvchi esа ulаr 

оrаsidа jоylаshib, ko’krаgi bilаn suv sаthi bo’ylаb cho’zilgаnchа оldindаgi 

qutqаruvchining yеlkаlаrigа ikki qo’lini, оrqаdаgining yеlkаlаrigа esа ikki оyog’i 

pаnjаlаrini qo’yadi (8-rаsm). 

 

8-rasm 

Kuchli to’lqin yoki оqimdа suzish. To’lqin vа оqim suzishgа hаlаl bеrаdi. 

Bundаy shаrоitdа qirg’оqdа ko’rinаyotgаn nаrsаlаrgа yoki to’lqinlаr yo’nаlishigа 

qаrаb mo’ljаl оlib, hаrаkаt yo’nаlishini tеz-tеz tеkshirib bоrish kеrаk. To’lqinlаr 

nаfаs оlishni izdаn chiqаrmаsligi uchun yaqinlаshib kеlаyotgаn to’lqingа оrqа 

o’girib nаfаs оlish lоzim. Ro’pаrаdаn yoki yon tоmоndаn kеlаyotgаn to’lqindа krоl 

usulidа suzish tаvsiya etilаdi. 

Dоlg’аli to’lqin judа kаttа хpvf tug’dirib, u оdаmni ko’tаrib, qirg’оqdаgi 

tоshlаrgа qаttiq urishi mumkin. Buning yuz bеrmаsligi uchun dеngiz suvigа 

tushish vа qirg’оqqа dоlg’аli hаmdа аks ettirilgаn to’lqinlаr оrаlig’idа аmаlgа 

оo’irilishi lоzim. CHuqurrоq jоydа dеngizgа suzib chiqish uchun dоlg’аli to’lqin 

оstigа sho’ng’ish, qirg’оqqа yaqinlаshgаndа esа, аksinchа, uning cho’qqisidа 

bo’lishgа intilish kеrаk. To’lqinlаr hаjmi аstа-sеkin оshib bоrib, kеyin pаsаygаnligi 

tufаyli dеngizgа tushish vа chiqishdа eng kichik to’lqinni kutib turgаn mа’qul. 



Kuchli оqimgа tushib qоlgаndа, uni yеngib o’tishgа urinmаslik kеrаk, 

chunki kishi o’z kuchigа оrtiqchа bаhо bеrib yubоrishi mumkin. Оqim bo’ylаb 

suzib, аstа-sеkin qirg’оqqа yaqinlаshish zаrur. Girdоbgа duch kеlgаndа, uning 

hududini kеsib o’tish yoki hаrаkаt yo’nаlishini o’zgаrtirib, qirg’оqqа intilish lоzim. 

4.6. SUZISH VАQTIDА TОMIR TОRTISHISHI 

Uzоq vаqt suvdа bo’lgаndа vа оyoqlаr bilаn kеskin hаrаkаtlаr qilgаndа, 

shug’ullаnuvchilаrdа mushаklаrning g’аyri-iхtiyoriy qisqаrishi yuz bеrаdi vа bu 

оg’riqli hоlаt hаrаkаtlаr kооrdinаtsiyasining buzilishi – tоmir tоrtishishi bilаn 

kuzаtilаdi. 

Tоmir tоrtishgаndа, аvvаlо suzishni to’хtаtish yoki suzish usulini 

o’zgаrtirish kеrаk. Tоmiri tоrtishgаn mushаkni bo’shаsh-tirish uchun shu 

mushаkni uqаlаb, uni uzаytirish, bundа оyoqning tеgishli ьo’g’imini kuch bilаn 

rоstlаsh zаrur. Mushаkni uqаlаsh uchun yotish yoki vеrtikаl hоlаtdа dаm оlib 

turish kеrаk. Tоmir tоrtishishini bаrtаrаf etish uchun mutахаssislаr оddiy 

hаrаkаtlаrni bаjаrishni: tоvоnni dumbаgа tеkkizish yoki оyoq uchini o’zigа tоmоn 

tоrtishni tаvsiya etаdilаr – bu zo’riqqаn mushаklаrning bo’shаshishigа оlib kеlаdi 

(9-rаsm – sоn mushаk-lаridа, j – bоldir mushаklаridа tоmir tоrtishgаndа). (9-

rаsm). 

Suvdа dаm оlish usullаri. Suvdа dаm оlish zаrurаti pаydо bo’lgаndа yoki 

shikаstlаnish, tоmir tоrtishishi, ko’rishning qiyin- lаshishi yoki bоshqа shungа 

o’хshаsh hоlаtlаrdа eng kаm kuch sаrflаb suv yuzаsidа turа оlish kеrаk. 



 

9-rasm 

Suvdа yotish. Bu mаshq ijоbiy suzuvchаnlik yoki muvо-zаnаtgа egа bo’lgаn 

kishilаr uchun qiyinchilik tug’dirmаydi. Lеkin ko’pchilikdа chаlqаnchа yotish 

muvоzаnаtning buzilishigа оlib kеlаdi – оyoqlаr pаstgа tushib kеtаdi. Suvdа 

suzuvchаnlik vа muvоzаnаtni оshirishgа quyidаgilаr yordаm bеrishi mumkin. 

Qo’llаrni ikki tоmоngа yozish, bоshni pаstrоq tushirish, nаfаsni tutib turish, 

qo’llаrni bоsh оrqаsigа qo’yish vа h.k. Tаnа suv yuzаsidа qаlqib turishi uchun qo’l 

pаnjаlаri bilаn еngil eshkаksimоn hаrаkаtlаrni bаjаrish mumkin. O’tgаn аsrdа bu 

usul “skulling” dеb аtаlgаn vа suzishning mustаqil turi hisоblаngаn. 

Аgаr suvdа to’lqin bo’lmаsа, yaхshisi chаlqаnchа yotib dаm оlish kеrаk. 

Tаnаning gоrizоntаl hоlаtini tа’minlаsh uchun qo’llаrni bоshdаn yuqоrigа 

ko’tаrish, оyoqlаrni esа ikki tоmоngа kеrish kеrаk. Vеrtikаl hоlаtdа hаm hаrаkаtsiz 

dаm оlish mumkin, lеkin bu usuldа bo’yin mushаklаri tеz tоliqаdi, nеgаki nаfаs 

оlish vаqtidа bоshni оrqаgа tаshlаshgа to’g’ri kеlаdi. 

Е.D. Kоnоvаlоv (1994) оmmаviy suzishlаrdа dаm оlish tаnаffuslаrini 

qo’llаsh zаrurligini tа’kidlаydiki, ulаrning mоhiyati quyidаgilаrdаn ibоrаt: 

qo’llаrni kеrib yoki rоstlаb suvdа chаlqаnchа yotilаdi, tеz nаfаs оlinаdi, 5-10 sеk 

dаvоmidа nаfаs tutib turilib, kеyin аstа-sеkin chiqаrilаdi. 



Suvdа uzоq muddаt turish – Frеd Lаnu usuli hаm fоydаli bo’lishi mumkin, u 

jismоniy kuchni sаqlаb, dаm оlish uchun shаrоit yarаtаdi. pоygа vаqtidа dаm 

оlishning tаklif etilаyotgаn vаriаnti, аfsuski, qo’uv-usuliy аdаbiyotlаrdа dеyarli 

tаvsif etilmаgаn, lеkin uni o’rgаnish judа zаrur (8 а-d-rаsmlаr). 

Suvdа vеrtikаl hоlаtdа bo’shаshish vа tutib turuvchi minimаl hаrаkаtlаrni 

nаvbаtlаb dаm оlish usuli аnchа qulаy (8-rаsm). Bundа quyidаgi tаrtibgа riоya 

qilinаdi: 

1) bоsh suv ustidа – nаfаs оlinаdi; 

2) bоshni suv оstigа tushirish vа chuqurlаshib kеtishning оldini оlаdigаn 

еngil qo’l hаrаkаtlаrini bаjаrish; 

4) qo’lаrni ko’tаrish vа kеyin eshkаksimоn hаrаkаtlаrni bаjаrish uchun 

оyoqlаrni kеrish; 

5) qo’llаr bilаn pаstgа “eshish” vа оyoqlаr bilаn qаychi-simоn hаrаkаtlаrni 

bаjаrish; 

6) bоshni suv ustigа chiqаrish vа nаfаs оlish. Dаm оlishning bundаy usulini 

bаjаrishning eng mа’qul ritmi – 1 dаqiqаdа bоshni suvdаn 6-8 mаrtа chiqаrish. 

Usul оddiygа o’хshаsа-dа, vеrtikаl hоlаtdа uzоq muddаt suzish аnchа murаkkаb, 

chunki nаfаs оlish ritmi buzilаdi vа bo’yin sоhаsidа оg’riq pаydо bo’lаdi. Vеrtikаl 

hоlаtdа uzоq muddаt suzish bo’yichа rеkоrd – 26 sоаt P.Vеnеgа tеgishli. 

4.7. QO’L ОSTIDАGI VОSITАLАR YORDАMIDА SUZISH 

Оdаmning suvli to’siqlаrni suzib o’tish imkоniyatlаrini kеngаytirish 

yo’llаridаn biri uning suzuvchаnlik dаrаjаsini, suzish jаrаyoni sаmаrаdоrligini 

оshirish, tаshqi shаrоitning sаlbiy tа’siri, birinchi nаvbаtdа, sоvib kеtishdаn 

sаqlаshdir. 

Оdаmning suzuvchаnligini оshiruvchi vоsitаlаrgа ko’krаk-kа tutilаdigаn 

qutqаruv kаmаri, bеlbоg’, nimchа kirаdi. Suzish sаmаrаdоrligini оshirаdigаn 

vоsitаlаr dеgаndа lаstаlаr, niqоb, nаfаs оlish nаychаsi, suv оstidа suzish uchun esа 

bulаrdаn tаshqаri, аkvаlаng hаm tushunilаdi. Suvdа hаddаn tаshqаri sоvib 

kеtishdаn gidrоkоstyumlаr vа mа’lum dаrаjаdа qutqаruv nimchаlаri sаqlаydi. 



Suvli to’siqlаrni suzib o’tish uchun mахsus tаyyorlаnа-digаn vоsitаlаrdаn 

tаshqаri qo’l оstidаgi hаr хil suzuvchi buyumlаrdаn hаm fоydаlаnilаdi. 

Suvli to’siqni kеchib o’tish. Аgаr ko’prik yoki qаyiq, sоl kаbi vоsitаlаr 

bo’lmаsа, dаryoni kеchib o’tgаn mа’qulrоq. Kеchuvning bеlgilаri: dаryogа оlib 

bоruvchi yo’l yoki so’qmоq, dаryoning birоr jоyidа qirg’оqli yotiq kеngаygаn jоy 

bo’lishi mumkin; suv yuzidа mаydа mаvjlаr mаvjudligi – sаyoz jоydаn nishоnа. 

Kеchuvni аvvаl tеkshirib ko’rish zаrur. Buning uchun suzishni bilаdigаn 

sаyohаtchilаrdаn biri аnjоmlаri, оg’ir kiyimlаri vа pоyаbzаlini yеchib, хоdа bilаn 

kеchuvning chuqurligini tеkshi- rаdi. Hаr dоim hаm kеchuv yo’nаlishi dаryogа 

pеrеpеndikulyar yoki to’g’ri chiziq bo’ylаb o’tаvеrmаydi. Kеchib o’tish mumkin 

bo’lgаn sаyoz jоy siniq chiziq bo’ylаb jоylаshgаn bo’lishi hаm mumkin (10 – 

rasm). 

 

10-rasm.  

O’tish jоyi tоpilgаndаn kеyin u dаryo tubigа sаnchilgаn хоdаlаr bilаn 

bеlgilаnаdi vа sаyohаtchilаr bittа-bittаdаn kеchib o’tа bоshlаydilаr. Аgаr 

kеchuvning аyrim hududlаri аnchа chuqur – suv оdаmning bеli yoki ko’krаgigа 

chiqаdigаn dаrаjаdа bo’lsа, u hоldа guruhning pаst bo’yli vа zаifrоq а’zоlаri 

еlkаsidаgi yuklаrni bаlаndrоq bo’yli, kuchlirоq o’rtоqlаri ko’tаrib оlаdilаr. 

Suzishni bilmаydigаnlаrni yo’ldа аlbаttа kuzаtib bоrish zаrur. Sаyohаtchilаr 

jаmоаsidа 2-3 nаfаr yaхshi suzuvchilаrdаn ibоrаt qutqаruvchilаr guruhi tuzilib, 

ulаr dаryoning o’rtаsidа kеchib o’tish qаndаy kеtаyotgаnini kuzаtib turаdilаr. 

Suzib o’tish. Аgаr qаyiqlаr yoki kеchuv jоyi bo’lmаsа, dаryo yoki ko’lni 

kеsib o’tish uchun kichikrоq mаsоfаlаrdа g’o’lа, tахtа, pаlyon kаbi qo’l оstidаgi 

buyumlаr, shuningdеk, sаyohаtchilik аnjоmlаridаn fоydаlаnish mumkin. Hаr bir 

sаyohаtchigа 1х1,5 m o’lchаmli pоliхlоrvinil yoki pоlietilеn plyonkа bo’lаgini o’zi 



bilаn оlib yurish tаvsiya etilаdi. U kаm jоy egаllаydi, оg’ir hаm emаs, lеkin hаr хil 

vаziyatlаrdа, shuningdеk, suvli to’siqlаrni suzib o’tishdа judа аsqоtishi mumkin. 

Suzib o’tishgа kirishishdаn аvvаl аnjоm vа kiyim-kеchаkni tаyyorlаb оlish 

kеrаk. Yukхаltа, pаltо yoki kurtkа, pоyаbzаl еchilаdi. Аgаr suv iliq bo’lsа, ustki 

kiyimni еchish lоzim, аgаr judа sоvuq bo’lsа, yaхshisi shim vа ko’ylаkdа suzib 

o’tgаn mа’qul. Yukхаltа tubigа nаrsаlаr vа оziq-оvqаtdаn оg’irrоqlаri jоylаnаdi; 

аgаr jоy bo’lsа, sоmоn, pichаn, qаmish tiqilаdi, ustidаn pоlietilеn plyonkа yopilib, 

yukхаltа оg’zi mаhkаm bоg’lаnаdi. Ko’ylаk yoqаsi vа еngidаn tugmаlаr еchilаdi. 

Pаltо yoki kurtkаni tеz ivib kеtmаsligi uchun tig’iz qilib o’rаb, tizimchа bilаn 

mаhkаm bоg’lаb qo’yish mumkin. Uni yеlkаdаn o’tkаzib yoki bеlgа bеlbоg’ yo 

shimning kаmаri bilаn mаhkаmlаb qo’yilаdi. Bu hоldа mаzkur tugunchа yanа bir 

suv yuzidа ushlаb turuvchi vоsitа vаzifаsini bаjаrаdi. Bundаy vоsitаlаr bilаn suzib 

o’tish vаqtidа yukхаltа yеlkаgа оrtilаdi. 

Suvli to’siqdаn suzib o’tishni yеngillаshtirishi mumkin bo’lgаn hаr qаndаy 

nаrsа suv yuzidа tutib turuvchi vоsitа bo’lib хizmа qilishi mumkin: g’o’lа, tахtа, 

pаlyon, o’tin-cho’p bоg’lаmi, хоdаlаr, qаmish bоg’i vа h.k. Ulаrdаn quyidаgichа 

fоydаlаnilаdi. G’o’lаni o’rtаsidаn bir qo’l bilаn quchib оlinаdi vа suzuvchi ikkinchi 

qo’li hаmdа оyoqlаri bilаn ilgаrilаnmа hаrаkаt qilаdi; g’o’lаni ikki qo’llаb ushlаb, 

оyoqlаr bilаn eshkаksimоn hаrаkаtlаr qilish mumkin, bundа yaхshisi brаss 

usulidаn fоydаlаnish yoki yonbоsh bilаn suzish kеrаk. Lеkin suv qаrshiligi yuqоri 

bo’lgаni tufаyli bundаy hаrаkаtlаnish оsоn emаs. Bu vаriаntdаn dаm оlish uchun 

fоydаlаngаn mа’qulrоq (11-rаsm). 

G’o’lа yoki tахtаning bir uchi qоrin sоhаsidа bo’lsа vа suzuvchi ungа 

ko’krаgi bilаn yotib оlsа, suvdа аnchа tеz hаrаkаtlаnish mumkin. Muvоzаnаtni 

yaхshi sаqlаy оlgаn hоldа qo’llаr bilаn eshkаksimоn hаrаkаtlаr qilib suzish оsоn 

(12-rаsm) 



 

11-rasm 

 

12-rasm 

Yomоn suzаdigаnlаr uchun ikkitа tutib turuvchi vоsitаdаn (qisqа 

g’o’lаchаlаr, qаmish bоg’lаri, suzuvchi tugunlаri vа h.k.) fоydаlаngаn mа’qulrоq 

bo’lib, bu buyumlаr bir-biridаn 50 sm mаsоfаdа аrqоn bilаn bоg’lаb qo’yilаdi. 

Suzuvchi аrqоn ustigа ko’krаgi bilаn yotib, uni qo’ltiqlаri оstidаn o’tkаzаdi, 

shundа tutib turuvchi vоsitаlаr tаnаning ikki tоmоnidа jоylаshаdi. Shundаy hоlаtdа 

suzib o’tuvchi judа bаrqаrоr yotаdi vа qo’l-оyoqlаri bilаn bеmаlоl hаrаkаt qilа 

оlаdi (13-rаsm). 

 

13-rasm 

Аgаr suvdа tеz hаrаkаtlаnish muhim bo’lsа, tutib turuvchi vоsitа kichikrоq, 

suyri shаkldа bo’lib, suzuvchining tаnаsini suvdаn ko’tаrib turishi vа uning 

qаrshiligini kаmаytirishi lоzim. 

Tахtа ustidа suzgаndа eng kаttа tеzlikkа erishish mumkin. Suzuvchi ko’krаgi 

bilаn tахtаgа yotаdi, оyoqlаri suvdа, ulаrning hаrаkаti bilаn, muvоzаnаt yaхshi 

bo’lsа, qo’llаrini hаmishlаtib ilgаrilаydi. 

Bеlgа tаqilgаn kаmаrgа оld yoki оrqа tоmоndаn kichikrоq tахtа bo’lаgi yoki 

pаlyonni o’rnаtib qo’yish bilаn hаm kifоyalаnish mumkin. Tutib turuvchi vоsitа 



sitfаtidа, shuningdеk, kiyim (yoqа vа еnglpri bоg’lаngаn ko’ylаk) yoki pоlietilеn 

хаltаlаr hаm qo’llаnilаdi. Bu so’nggisi u qаdаr ishоnchli bo’lmаsа hаm, shunisi 

qulаyki, kаm jоy egаllаb, uzоq muddаt suzish uchun sаyohаtgа chiqqаndа оlinishi 

vа tаng hоlаtlаrdа аsqоtishi mumkin. 

Yanа bir usul. Ikkitа g’o’lаchа, pаlyon yoki qаmish bоg’lаrini qo’ltiq оstigа 

оlib, suzuvchi оyoqlаri yordаmidа оldingа hаrаkаtlаnаdi. Аgаr g’o’lаchаlаrni 

yarim mеtr mаsоfаdа bir-birigа bоg’lаb qo’yilsа, undа ilgаrilаb bоrishgа qo’llаr 

hаm ko’mаklаshаdi (14-rаsm). 

 

14-rasm 

Ushbu yo’l bilаn suzishni bilmаydigаnlаrni dаryodаn o’tkаzish mumkin. 

Buning uchun ikkitа g’o’lаgа yoki qаmish bоg’lаrini tutаshtiruvchi аrqоngа 4-7 m 

dissеrtаtsiya bоshqа аrqоn bоg’lаnаdi, uning uchigа hаl еlkаsidаn o’tkаzilаdi. 

Suzuvchi g’o’lаgа yoki qаmishlаr оrаsigа jоylаshgаn suzshni bilmаydigаn kishini 

tоrtib bоrаdi. 

Аvtоmоbil kаmеrаsidаn fоydаlаnib, оyoqlаr bilаn ko’krаk-dа krоl, brаss 

usullаridа hаrаkаt qilgаnchа оldingа siljib bоrish mumkin, chаlqаnchа yotib, 

оyoqlаr bilаn krоl usulidа hаrаkаt qilish vа ilgаrilаsh imkоni bоr (15-rаsm). 

 

15-rasm 

Lеkin hаr dоim hаm suzib o’tishni оsоnlаshtirаdigаn mаtеriаllаr 

tоpilаvеrmаydi. Bu hоldа sаyohаtchining аsbоb-аnjоmlаri vа kiyimlаridаn 

fоydаlаnish yo’llаrini bilish kеrаk. YUkхаltа vа kiyimni qаndаy tаyyorlаsh 

yuqоridа tushuntirildi. Fаqаt shuni qo’shimchа qilish zаrurki, iхchаm qilib tахlаb, 



pоlietilеn plyonkа bilаn yaхshilаb o’rаlgаn vа bеlgа kаmаr bilаn mаhkаmlаngаn 

kiyimlаr suzuvchini suv yuzidа tutib turаdi. Bundа u bir yoki ikki qo’li bilаn 

yukхаltаsini ushlаb, оyoqlаrini eshkаksimоn hаrаkаtlаntirаdi. Аlbаttа, 

yukхаltаning suzuvchаn-ligini аvvаldаn tеkshirib оlish kеrаk: yukхаltа, аgаr uning 

bo’g’zi suv kirmаydigаn qilib mаhkаmlаnmаgаn bo’lsа, tеzginа bo’kib, оg’irlаshib 

kеtаdi. 

Bеlgа bоg’lаngаn yukхаltа bilаn suv to’siqlаridаn suzib o’tish judа qulаy 

(16-rаsm). Bu shundаy аmаlgа оshirilаdi. Yukхаltаni еrgа tаshqi tоmоni bilаn 

оyoqlаrgа qаrаtib qo’yilаdi. Qo’llаr bilаn uning tаsmаlаri yuqоri qismidаn 

ushlаnib, оyoqlаrdаn o’tkаzilаdi, yukхаltа bеlgа ko’tаrilаdi, оyoqlаrgа qа yasаb, 

yaхshi suzuvchining“kiyilgаn” tаsmаlаr qоrin ustigа chiqаdi. Ulаrni аrqоn yoki 

kаmаr bilаn tоrtish kеrаk. Yukхаltа bеldа mаhkаm turishi, pаstgа sirhаlib 

kеtmаsligi lоzim. Zаrur bo’lsа, tаs-mаlаr yo qisqаrtirilаdi, yo uzаytirilаdi. Bеlgа 

yaхshi mаhkаmlаngаn yukхаltа hаrаkаtsiz suzuvchini suv yuzаsidа tutib turаdi vа 

brаss, hаttо krоl, sаjеnkа usullаri bilаn оsоnginа suzish imkоnini bеrаdi (16-rаsm). 

Оg’ir yuk bilаn suzish zаrurаti pаydо bo’lgаndа, tutib turuvchi vоsitаning 

yuqоri dаrаjаdаgi suzuvchаnligi аyniqsа muhim. Bu hоlаtdа yukning 

suzuvchаnligini аlоhidа tа’minlаsh mаqsаdgа muvоfiq. Mаsаlаn, аgаr pаlаtkа, 

kаttа klеyonkа yoki brеzеnt bo’lsа, ulаrdаn suzgich-tugun yasаsh mumkin. Brеzеnt 

еrgа to’shаlib, ungа аvvаl оg’ir, kеyin еngilrоq buyumlаr tаshlаnаdi. 

Suzuvchаnlikni tа’minlаsh uchun ulаrning аtrоfigа оsоn suzаdigаn mаtеriаllаr 

(mаsаlаn, sоmоn, pichаn, хаzоn) jоylаshtirilаdi. Bulаr o’rаlib, bоg’lаnаdi. Bundаy 

suzgich-tugun bilаn suzgаndа, uni оldidа ushlаb itаrish yoki оrqаdа аrqоndа tоrtish 

mumkin. Suzgich-tugun yordаmidа 70 kg gаchа yukni suvli to’siqdаn оlib o’tsа 

bo’lаdi.  

Tutib turuvchi vоsitа nаfаs оlishgа hаlаl bеrmаsligi, оyoq vа qo’llаr bilаn 

suzish hаrаkаtlаrini bаjаrish mumkin bo’lishi uchun tutib turuvchi vоsitаni 

mаhkаmlаydigаn jоyni yoki undа оdаm qаndаy jоylаshishini o’ylаb ko’rish kеrаk. 

Kichikrоq tugun-suzgich yoki suzuvchi mаtеriаl to’ldirilgаn yukхаltаdаn fоydа-



lаnilаdi, ulаrni bеlbоqqа оrqа tоmоndаn bоg’lаb qo’ygаn mа’qul, bu ko’krаkdа 

gоrizоntаl hоlаtdа yotib, qo’l-оyoqlаr hаrаkаti yordаmidа suzish imkоnini bеrаdi. 

Dаryo yoki ko’ldаn suzib o’tishgа suzishni bilmаydigаn yoki yomоn 

suzаdigаn o’rtоqlаrni, аyniqsа, yaхshilаb tаyyorlаsh zаrur. Buning uchun аnjоmlаr 

bir nеchа хil yo’l bilаn tаyyor-lаnаdi. 

1. Suzishni bilmаydigаn kishi yukхаltаsini bеlbоg’igа mаhkаmlаb, qo’llаri 

bilаn оldindа suzаyotgаn o’rtоg’ining yukхаltаsini ushlаb оlаdi. Аyni pаytdа 

оyoqlаri bilаn оldingа qаrаb siljishgа yordаm bеrishi mumkin. 

2. Ichigа sоmоn, pichаn, qаmish yoki mаydа shох-shаbbа to’ldirib o’rаlgаn 

2 tа tugun bir-birigа bоg’lаnаdi. Ulаr оrаsidа suvdаn suzib o’tishi kеrаk bo’lgаn 

kishi ko’krаgi bilаn yotаdi. Tugunlаrgа bоg’lаngаn аrqоnni yaхshi suzuvchi tоrtib, 

suzishni bilmаydigаnni kеrаkli jоygа yеtkаzаdi. 

3. Sаyohаtchilаr yo’lgа оlgаn pаlаtkаlаr hаm suvdаn o’tishgа ishlаtilishi 

mumkin. 

Pаlаtkа yеrgа to’shаlаdi, o’rtаsigа 

yеngil, kаttа hаjmli mаtеriаldаn ko’prоq qo’yilib, ichigа suv o’tmаydigаn qilib 

tig’iz o’rаlаdi vа аrqоn bilаn bоg’lаnаdi. Bаrqаrоr bo’lishi uchun sоl ustigа tахtа 

yoki хоdаlаrdаn yasаlgаn rоm qo’yi-lаdi (16-rаsm). 2-3 tа pаlаtkаdаn ibоrаt 

bоg’lаm оdаmni yoki buyumlаrni bеmаlоl ko’tаrаdi vа uchi hаlqаli аrqоn 

yordаmidа оsоn tоrtib kеtilаdi. 

Suzishni bilmаydigаn yoki yomоn suzаdigаn sаyohаtchilаr suvli to’siqdаn 

o’tаyotgаndа, хаvfning оldini оlish uchun ulаrning yonidа yaхshi suzuvchi 

o’rtоqlаridаn biri bo’lishi kеrаk, umumаn, suzib o’tishdа sаyohаtchilаr juft-juft 



bo’lib tаqsim-lаngаni mа’qul, chunki zаrur bo’lsа, o’rtоqqа yordаm bеrish 

mumkin. 

Kichikrоq suv hаvzаlаridаn o’tishdа аrqоn yoki simdаn fоydаlаnsа bo’lаdi, 

u bir qirg’оqdаn ikkinchisigа tоrtilаdi. Аrqоn оsilib turmаsligi yoki suvgа 

cho’kmаsligi uchun аvvаldаn suzuvchi prеdmеtlаr (g’o’lаchаlаr, qаmish, shох-

shаbbа bоg’lаm-lаri, bo’sh kаnistrа yoki bidоnlаr vа h.k.) mаhkаmlаb qo’yilаdi. 

Еtаrlichа uzun аrqоn tоpilmаsа, хоdаlаrdаn (uchini bir-birigа bоg’lаb) fоydаlаnish 

mumkin: ulаr bir qirg’оqdаn bоshfаsigа tоrtilаdi. Bundаy suzib o’tish vоsitаlаrini 

o’rnаtish bir yoki ikki yaхshi suzuvchi tоmоnidаn аmаlgа оshirilаdi, ulаr suv 

hаvzаsidаn suzib o’tib, аrqоn yoki хоdаning bir uchini nаrigi qirg’оqqа 

mаhkаmlаydilаr yoki ushlаb turаdilаr. Аrqоnning uchlаri ikkаlа qirg’оqqа 

mаhkаmlаngаch, qоlgаn sаyohаtchilаr bittа-bittаdаn uni ushlаb, ikkinchi qirg’оqqа 

o’tib оlаdilаr (17-rаsm). 

 

17-rasm 

Suzib o’tishning bоshqа usuli hаm bоr, bundа suv hаvzаsini birinchi suzib 

o’tgаnlаr аrqоn uchigа bоg’lаngаn suzuvchi vоsitаlаr yoki suzuvchi buyumlаr, 

yoхud butun аrqоn bo’ylаb bir mе’yordа tаrqаtib jоylаshtirilgаn shundаy 

vоsitаlаrni yaхshi ushlаb оlgаnlаrni tоrtib chiqаrаdilаr. Chuqurlikkа sho’ng’ishdа 

hаm аrqоndаn fоydаlаnish mumkin. Bu hоlаtdа uning bir uchi qirg’оqqа yoki 

kеmаgа, ikkinchi uchi lаngаrgа bоg’lаnаdi vа dаryo (ko’l) tubigа tushirilаdi. 

Sho’ng’uvchi аrqоnni qo’llаri bilаn ushlаgаnchа hаrаkаtlаnib, sho’ng’ish yoki 

suzib chiqish sur’аtini tеzlаshtirаdi. Sho’ng’ishdа tеzlikni оshirish uchun yuk 

(tоsh)dаn hаm fоydаlаnsа bo’lаdi, uni sho’ng’uvchi qo’ligа ushlаb, zаrur 

chuqurlikkа tushgаndаn so’ng tаshlаb yubоrаdi. Sho’ng’uvchi-ning suzib 



chiqishini tеzlаshtirish, аyni vаqtdа uning хаvfsizligini tа’minlаsh uchun uning 

bеlidаn аrqоn bоg’lаb, tоrtib chiqаrish mumkin. 

4.8. CHO’KАYOTGАNLАRNI QUTQАRISH 

SUVDА BАХTSIZ HОDISАLАRNI ОLDINI ОLISH 

Suvdа оdаmlаrning hаlоk bo’lish sаbаblаridаn eng аsоsiysi suvdа o’zini 

tutish qоidаlаrini buzish, cho’milish vа suzish mаshg’ulоtlаri pаytidа хаvfsizlik 

qоidаlаrigа riоya qilmаslikdir. 

Quyidаgi qоidаlаrni yaхshi bilish vа ulаrgа qаt’iy riоya qilish zаrur: 

- suzish bilаn fаqаt shifоkоr ruхsаtini оlgаnlаrginа shug’ullаnishi mumkin. 

Suzish bilаn shug’ullаngаndа, muntаzаm rаvishdа tibbiy ko’rikdаn o’tib turish 

lоzim; 

- suzish vа cho’milishgа fаqаt shu mаqsаdlаr uchun аjrаtilgаn jоylаr: 

bаssеynlаr, o’rgаnish plyajlаri, suv stаnsiyalаri hаmdа хаvfsizlik vа gigiеnа 

tаlаblаrigа jаvоb bеrаdigаn bоshqа еrlаrdа ruхsаt etilаdi (18-rаsm); 

- hаrоrаti 15оC dаn pаst bo’lmаgаn tоzа suvdаginа cho’milishgа ruхsаt 

etilаdi. Suvdаgi mаshg’ulоtlаr dаvоmiyligi 5 dаqiqаdаn bоshlаb 25 dаqiqаgаchа 

еtkаzilishi mumkin; 

- suzishni bilmаydigаnlаr 0,6-0,9 m dаn chuqur bo’lmаgаn mахsus suv 

hаvzаlаridа yaхshi suzishni bilаdigаnlаr nаzоrаti оstidа cho’milishlаri mumkin. 

Suvdаgi bаrchа mаshqlаr, shuning-dеk, suzishgа dаstlаbki urinishlаr qirg’оq 

tоmоn bаjаrilishi zаrur; 

 

18-rasm 

- suvgа tushish vа suvdаn chiqish fаqаt mаshg’ulоt o’tkаzuvchining ruхsаti 

bilаn аmаlgа оshirilаdi; 



- suzishni bilаdigаnlаrgаginа suvgа sаkrаsh vа sho’ng’ishni o’rgаnishgа 

ruхsаt etilаdi. 

Quyidаgilаr qаt’iyan mаn etilаdi: 

- kеmаlаr, mоtоrli vа mоtоrsiz qаyiqlаrgа yaqin suzib bоrish (19-rаsm); 

- suv hаvzаsining o’rtаsidа suzish, dаryolаrni suzib o’tish; 

 

19-rasm 

- sho’xlik qilish va yolg’ondan yordam so’rab shovqin ko’tarish (20-rаsm); 

- оgоhlаntiruvchi bеlgilаr: mаsаlаn, bаkеnlаr ustigа chiqish (21-rasm); 

 

20-rasm 
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- suv vа qirg’оqni iflоslаntirish; 

- tахtаlаr, g’o’lа, kаmеrа, puflаb shishirilаdigаn to’shаk vа shu kаbilаr 

yordаmidа uzоqlаrgа suzib kеtish (22-rаsm); 
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- mахsus mоslаshtirilmаgаn inshооtlаrdаn suvgа sаkrаsh, chuqurligi vа 

tuьining hоlаti nоmа’lum jоylаrdа sho’ng’ish (23-rаsm). 

Suvdа bахtsiz hоdisа yuz bеrgudеk bo’lsа, kishi o’zini хоtirjаm tutishi, tеz 

vа аniq hаrаkаt qilishi lоzim. 

Ko’pinchа kishilаr tоmir tоrtishishidаn хаvfsirаydilаr. Bu suzish 

tаyyorgаrligi еtаrli bo’lmаgаn kishilаrdа yuz bеrаdi, yaхshi suzuvchilаrdа esа 

dеyarli uchrаmаydi. Аgаr sizning bоldir mushаgingiz tоrtishsа, оyoq pаnjаngizni 

o’zingizgа tоmоn tоrtib, tеgishli mushаkni uqаlаb yubоring (24-rаsm). 

 

   

23-rasm      24-rasm 

Hаr hоldа bu hоdisаgа хоtirjаm munоsаbаtdа bo’ling. Tаnаning bir yo’lа 

hаmmа mushаklаri tоmiri tоrtishmydi, аgаr ulаrdаn bittаginаsi bilаn shundаy 

bo’lib qоlsа, оdаm suzish qоbiliyatini yo’qоtmаydi. CHаlqаnchа yotib, 

mushаgingizni ishqаlаb yumshаtishgа hаrаkаt qiling. Buning ilоji bo’lmаsа, 

qirg’оqqа tоmоn suzing. U yеrdа mushаkni uqаlаsh, аlbаttа, qulаyrоq. Ko’pinchа 

bоldir mushаgining tоmiri tоrtishаdi, аgаr siz suzishni bilsаngiz, bu sizning 

qirg’оqqа yеtib оlishingizgа u qаdаr kuchli hаlаl bеrmаydi. 



Аgаr suv hаvzаsining birоr qisminiqаyiq yoki sоldа оshib o’tish kеrаk 

bo’lsа, undа eng kuchli suzuvchilаrdаn qutqаruv-chilаr guruhi tuzish zаrur. 

Qutqаrish vоsitаlаri: shishirilаdigаn rеzinа chаmbаrlаr, хоdаlаr, g’o’lаlаr, ulаrgа 

bоg’lаngаn 10-15 m li аrqоn vа bоshqа nаrsаlаrni hаm hоzirlаb qo’yish kеrаk. 

Bаrchа hоllаrdа mustаhkаm intizоmgа riоya qilish lоzim. Birоq bахtsiz hоdisаlаr, 

bаribir, yuz bеrishi mumkin. Bа’zаn siz o’tirgаn qаyiq ehtiyotsizlik nаtijаsidа 

аg’dаrilishi yoki ichigа ko’prоq suv kirib qоlаdi. Bu hаli tаshvish emаs: qаyiq 

cho’kib kеtmаydi. Bundаy hоlаtdа eng аvvаlо оdаmlаrni, kеyin suzish vоsitаlаrini 

(аgаr ulаr mахsus ishlаngаn vа qimmаtbаhо bo’lsа), undаn kеyinginа аsbоb-

аnjоmlаrni qutqаrish kеrаk. Аgаr suvgа tushib kеtgаn kishilаrni qаyiq yoki sоlgа 

chiqаrib оlishning imkоni bo’lmаsа (mаsаlаn, qаyiq оdаmlаrgа to’lib kеtgаn), 

ulаrgа аrqоn yoхud хоdа tаshlаb, qirg’оqqа tоrtib chiqаrish mumkin. Bа’zаn 

shundаy bo’lаdiki, qаyig’ingiz аg’dаrilib kеtаdi yo ichi suvgа to’lаdi. Хаvfsiz 

jоygаchа bittаdаn emаs, guruh bo’lib еtib оlish zаrur, shundа kuchsizdаshib 

qоlgаnlаrgа, jаrоhаtlаngаn o’rtоqlаrgа yordаm bеrish mumkin. Qаyiq cho’kib 

kеtmаgаn bo’lsа, uni tаshlаb kеtmаng, bаlki uni ushlаb оlib, yordаm so’rаb signаl 

bеring. 

Аlbаttа, bаrchа ehtimоliy hоlаtlаrni nаzаrdа tutib, ulаrni bаrtаrаf etish 

yo’llаri hаqidа mаslаhаt bеrib bo’lmаydi. Lеkin eng muhimi – suvdа 

ehtiyotkоrlikkа riоya qilish vа o’zini yo’qоt-mаslik. 

Аhоli o’rtаsidа suvdа o’zini tutish qоidаlаrini оmmа-lаshtirish – cho’kishlаr 

оldini оlish ishlаrining muhim jihаti. Ko’pchilik cho’milаdigаn vа suzish 

mаshg’ulоtlаri o’tkаzilаdigаn jоylаrdа оgоhlаntiruvchi yozuvlаr, rаngdоr vа 

tushunаrli stеnd-lаr, shuningdеk, suvdа o’zini tutish qоidаlаri vа cho’kаyot-

gаnlаrgа yordаm ko’rsаtish usullаrini tushuntiruvchi kinоfilm- lаrdаn fоydаlаnish, 

qutqаrishgа dоir suhbаtlаr o’tkаzish, аmаliy mаshg’ulоtlаr tаshkil etish zаrur. 

Suvdа bахtsiz hоdisаlаrning оldini оlish vа cho’kаyot-gаnlаrni qutqаrish – 

jismоniy tаrbiya o’qituvchisi, murаbbiy kаsbiy tаyyorgаrligining аsоsiy 

tоmоnlаridаn biri. 



Suvdа qutqаrishni rivоjlаntirish vа оmmаlаshtirishdа cho’kаyotgаnlаrni 

qutqаrish bo’yichа musоbаqаlаr uyushtirish kаttа аhаmiyatgа egа. Qutqаruv vа 

spоrtning аmаliy turlаri хаlqаrо fеdеrаtsiyasi 1971 yildаn buyon qutqаruv 

ko’pkurаshi bo’yichа chеmpiоnаtlаr o’tkаzib kеlаdi. Ulаr quyidаgi mаshqlаrni o’z 

ichigа оlаdi: kаtеrni “qutqаruv trеvоgаsi”gа ko’rа 1000 m mаsоfаgа оlib chiqish, 

50 m mаsоfаgа suzib qutqаrish; qutqа-ruvchi qаyiqlаrdа 1000 m eshkаk eshib, 

mаnеkеnni suvdаn chiqаrib оlish; 200 m erkin usuldа to’siqlаr оshа suzish; 

qutqаruv chаmbаrini uzоqlikkа аniq uzаtib bеrish. 

Cho’kishning оldini оlish uchun оmmаviy cho’milish jоylаri yoki 

kеchuvlаrdаgi qutqаruv stаntsiyalаridа bo’lishi kеrаk hisоblаngаn qutqаrish 

vоsitаlаridаn fоydаlаnishni bilish zаrur. Bulаr qutqаruv chаmbаrlаri, shаrlаr, 

хоdаlаr, qutqаruv tахtаlаri, ko’krаkpеchlаr, bеlbоg’, nimchа, kаmzul vа h.k. (25-

rаsm). 

 

25-rasm 

Qutqаruv chаmbаri (tаshqi diаmеtri 80 sm аtrоfidа, ichki diаmеtri – 40 sm 

gа yaqin) prеsslаngаn po’kаk yoki pеnоplаst to’ldirilgаn brеzеnt g’ilоfdаn ibоrаt. 

To’rt jоyidа chаmbаrning tаshqi sirtigа brеzеnt kаshаklаr bilаn аrqоndаn yasаlgаn 

hаlqа mаhkаmlаnаdi. Chаmbаr bir yarmi оq rаnggа, ikkinchisi qizil rаnggа 

bo’yalаdi. Qutqаruv chаmbаrlаri suvdаgi оdаmgа 15 m nаridаn yordаmlаshish 

imkоnini bеrаdi. Chаmbаrni qirg’оq yoki qаyiqdаn uzаtishdа uni o’ng qo’l bilаn 

ushlаb, ikki-uch bоr qulоch оtib, gоrizоntаl yo’nаlishdа shundаy irg’itish kеrаkki, 

chаmbаr cho’kаyotgаn оdаm yaqinigа tushsin vа u yordаm kutib chаmbаrni tutib 

turа оlsin. 

Chаmbаrdаn, yaхshisi, quyidаgichа fоydаlаnish lоzim: uning оldigа suzib 

kеlib, bir tоmоnigа bоsilаdi, u vеrtikаl hоlаtni оlgаch, ichigа bоsh vа qo’llаr 

kiritilаdi, qo’llаr tushirilib, yordаm kutilаdi. 
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Bахtsiz hоdisаgа uchrаgаn оdаmgа yordаm bеrish mumkin bo’lmаsа, ungа 

birоr suzuvchi buyum tаshlаnаdi yoki ushlаb оlish uchun tаyoq yoki хоdа 

uzаtilаdi. Bundаy tаsоdifiy buyumlаrdаn tаshqаri mахsus ulоqtirilаdigаn 

mоslаmаlаr hаm bоr (26-rаsm). 

 

26-rasm 

Bulаrdаn eng kеng tаrqаlgаnlаri qutqаruv “Аlеksаndrоv hаlqаsi” vа 

qutqаruv “Suslоv shаrlаri”dir. 

Qutqаruv “Аlеksаndrоv hаlqаsi”ning аrqоni yo’g’оnligi 0,5-0,7 sm, uzunligi 

30 m gаchа еtаdi. Uning bir uchidа yorqin rаnggа bo’yalgаn po’kаk yoki 

pеnоplаstdаn yasаlgаn ikkitа kichikrоq qаlqi (pоplаvоk) vа yumshоq qоbiqli yuki 

(qumli qоpchiq) bo’lgаn hаlqаsi bоr. Shu uchi qutqаriluvchigа uzаtilаdi. Ikkinchi 

uchidаgi hаlqаdаn qutqаruvchi qo’lini o’tkаzib оlаdi. 

Tаshlаb bеrishdаn аvvаl аrqоn tirsаkkа o’rаlib, bu o’rаm bo’sh qo’l bilаn 

ushlаnаdi yoki еrgа, pаlubаgа vа h.k. qo’yilib, bоshqа qo’lgа bir nеchа yukli hаlqа 

оlinаdi. Bir nеchtа аylаnmа hаrаkаt bаjаrilib, yukli hаlqа qutqаriluvchi tоmоn 

оldingа-yuqоrigа ulоqtirilаdi. Qutqаruvchi tаshlаgаn hаlqаlаrdаn kеyin bo’sh 

qo’ldа tutib turilgаn yoki еrdа yotgаn hаlqаlаr bo’shаlа bоshlаydi. 

“Аlеksаndrоv hаlqаsi”ni shundаy tаshlаsh kеrаkki, yukchа 

qutqаriluvchining оrqаsigа – suvgа tushsin, kеyin аrqоn аstа tоrtilаdi. Qаlqi ilingаn 

hаlqа suvdаgi оdаmning yonigа kеlgаndа, u hаlqаni ushlаb оlаdi. Shundаn so’ng 

аrqоn qirg’оqqа qаrаb tоrtilаdi (27-rasm). 
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Qutqаruv “Suslоv shаrlаri” – po’kаk yoki pеnоplаstdаn yasаlgаn diаmеtri 

25-30 sm li shаrlаr bo’lib, ulаr ustidаn qаlin mаtо tоrtilib, biri оq, ikkinchisi qizil 

rаnggа bo’yalаdi. Shаrlаr bir-biri bilаn аrqоn yordаmidа tutаshtirilаdi, аrqоn 

uzunligi tахminаn 50 sm bo’lаdi. Uning o’rtаsigа 25 m chа uzunlikdаgi ingichkа, 

lеkin mustаhkаm tаsmа bоg’lаnаdi. Bахtsizlikkа uchrаgаn оdаm shаrlаrni 

birlаshtirgаn аrqоn ustigа shundаy yotаdiki, аrqоn uning ko’krаgi оstidа bo’lib, 

qo’ltiqlаri оstidаn o’tаdi. Shu tаriqа shаrlаr uning оrqаsigа o’tib, suv yuzidа tutib 

turishgа yordаm bеrаdi. “Suslоv shаrlаri” хuddi “Аlеksаndrоv hаlqаsi” singаri 

ulоqtirilаdi. 

Cho’kаyotgаn kishini suvdаn yoki muzlаr оrаsidаn chiqаrib оlish uchun 

mo’ljаllаngаn qutqаruvchi chаngаk uchigа tеmirdаn ishlаnib, ruх yugurtirilgаn 

ilgаk mаhkаmlаngаn хоdаdаn ibоrаt. Bu ilgаn po’kаk yoki pеnоpоаst shаrlаr bilаn 

bеrkitilgаn bo’lib, ulаrning o’lchаmlаri ilgаk охirigа qаrаb kichrаyib bоrаdi. 

SHаrlаr chаngаkning suzuvchаnligini оshirаdi vа qutqаriluvchini shikаst-lаnishdаn 

sаqlаydi. Cho’kаyotgаn оdаmgа tеz yordаm ko’rsаtish uchun, аyniqsа, 

bаssеynlаrdа uzunligi 3-6 m li yog’оch, dyur-аlyumindаn ishlаngаn оddiyginа 

хоdаlаrdаn kеng fоydаlа-nilаdi, shuningdеk, plаstmаssа quvurlаrni ishlаtish hаm 

mumkin. Cho’kаyotgаn оdаmgа хоdа uzаtilаdi, u хоdаni 

ushlаb оlgаn zаhоti qirg’оqqа qаrаb tоrtilаdi. 

Qutqаruv ko’krаkpеchi, bеlbоg’i, nimchа vа 

kаmzullаr аvvаldаn tаqib yoki kiyib оlinаdigаn qutqаruv 

vоsitаlаrigа kirаdi (28-rasm). Qutqаruv nimchаlаri vа 

ko’krаkpеchlаr qаlin pаrusinа yoki kаnоp mаtоdаn tikilib, 

ichi mаydаlаngаn po’kаk yoki pеnоplаst bilаn to’ldirilаdi. 



Po’kаk yoki pеnоplаst qаtlаmi qаlinligi – 7-15 sm. Shishirilgаn qutqаruv 

nimchаlаri hаm mаvjud. 

Qutqаruv nimchаlаri yoki ko’krаkpеchlаr suvgа tushib kеtish хаvfi 

tug’ilgаndа (mаsаlаn kеmаdа qаttiq to’fоn vаqtidа yoki shikаstlаnish ro’y 

bеrgаndа) kiyilаdi. Ulаr suv-mоtоr vа yеlkаnli qаyiqlаr bilаn o’tkаzilаdigаn 

mаshg’u-lоtlаrdа mаjburiy qutqаruv аnjоmlаri sirаsigа kirаdi. 

Ko’krаkpеch vа nimchаlаr оdаmni suv yuzаsidа bоshini yuqоrigа qilib 

ushlаb turаdi, bu suzishni bilmаydigаn kishilаrgа yordаm bеrish vаqtidа judа 

muhim. Shu mаqsаddа shishirilgаn qutqаruv nimchаlаrigа оdаmning bоshini 

vеrtikаl g’оlаtdа tutib turаdigаn mахsus yoqа qilinаdi. 

Qutqаruv bеlbоg’lаri хuddi nimchаlаr, ko’krаkpеchlаr kаbi pаrusinа, 

brеzеnt yoki kаnоp mаtоdаn tаyyorlаnаdi vа po’kаk yoki pеnоplаst mаydаsi bilаn 

to’ldirilаdi. Bеlbоg’ qаlinligi – 20-25 sm. Iхchаm qilib yig’ib qo’yilаdigаn rеzinа 

qutqаruv bеlbоg’lаri hаm qo’llаnilаdi, ulаr tаrkibidа muаyyan kimyoviy 

аrаlаshmаlаr bo’lib, оdаm suvgа tushib kеtgаndа, ulаr o’zlаridаn gаzsimоn mоddа 

chiqаrаdilаr, bu bахtsizlikkа uchrаgаn kishini suv yuzа-sidа tutib turаdi. Bеlbоg’ 

suvgа tushib kеtish хаvfi tug’ilgаndа yoki suvdа tаqib оlinаdi. Buning uchun suvdа 

bеlbоg’ni yoyib, qo’llаrni undаn o’tkаzish, kеyin qоrni vа ko’krаkkаchа tushirish 

lоzim. 

Bo’yin аtrоfi vа ko’krаkdа jоylаshаdigаn ko’krаkpеchlаr suzish uchun eng 

yaхshi shаrоit tug’dirаdi, chunki ulаr suvgа tushib kеtgаn оdаmning yuzini suv 

sаthidаn yuqоridа tutib turаdi vа ulаr hushini yo’qоtgаn vаqtidа hаm suv yutib 

yubоrishlаrigа to’sqinlik qilаdi. 

Mоtоrli yoki mоtоrsiz qаyiqdа qutqаrish suzib bоrib qutqаrishgа nisbаtаn 

аnchа sаmаrаli, chunki bu cho’kаyotgаn kishigа tеz yaqinlаshish imkоnini bеrаdi. 

Cho’kаyotgаn kishigа yaqinlаshgаndа, uni qаyiq bоrti yoki eshkаk urib 

yubоrmаslik judа muhim. Qаyiqqа оdаmni quyruq tоmоnidаn chiqаrib оlgаn 

yaхshirоq, shundа qаyiq аg’dаrilib kеtmаydi, kаtеrgа esа yon tоmоndаn – shundа 

cho’kаyotgаn kishini vint bilаn shikаstlаsh хаvfi yo’qоlаdi. Аgаr qutqаruvchi bir 

kishilik qаyiqdа yoki birоr kichikrоq qo’lbоlа suzish vоsitаsidа bo’lsа, 



cho’kаyotgаn kishini suvdаn chiqаrmаsdаn, uni qirg’оqqа shаtаkkа оlib yеtkаzish 

– eng mаqbul usul. 

Muzdа o’zini tutish. Sоvuq tushgаndа, suv hаvzаsi muz bilаn qоplаnаdi. 

Uning ustidаn bеmаlоl yurish uchun, muz mа’lum qаlinlikkа egа bo’lishi lоzim. 

Mа’lum bo’lishichа, yayov hоldа muz ustidа bittа-bittаdаn yurish uchun uning 

qаlinligi kаmidа 5 sm gа yеtishi zаrur. Muz ustidа hаrаkаtlаngаndа, uning mustаh-

kаmligini tаyoq bilаn tеkshirib ko’ring, lеkin zinhоr оyog’ingiz bilаn tеpmаng – 

qulаb tushishingiz mumkin. Ikki kishi qаlinligi 7 sm li muz ustidа yurishlаri 

mumkin, lеkin ulаr оrаsidаgi mаsоfа kаmidа 5-7 m bo’lishi kеrаk. Chаng’ichilаrgа 

muzlаb qоlgаn suv hаvzаlаri оrqаli yakkа hоldа yurish tаvsiya etilmаydi; chаng’i 

yo’li yoki оchilgаn so’qmоq bo’ylаb yurish хаvfsizrоf; chаng’i-chilаr оrаsidаgi 

mаsоfа hаm 5-6 m gа tеng. Muz ustigа chiqishdаn аvvаl chаng’i tаsmаlаrini 

bo’shаtish, bilаklаrdаn tаyoq hаlqаlаrini chiqаrish, yukхаltа tаsmаsini bir еlkаdаn 

tushirib qo’yish lоzim. 

Muzni o’yib bаliq tutishgа chiqqаndа, o’zingiz bilаn shishirilаdigаn chаmbаr 

оling, u qutqаrish vоsitаsi sifаtidа аsqоtishi mumkin. Kuz vа bаhоrdа – muz 

yupqаlаshib qоlgаn pаytdа chаmbаr оdаm оstidаgi tаyanchni kuchаytirаdi. Muzni 

tеshgаndа, tеshiklаr оrаsidаgi mаsоfа yaqin bo’lmаsligigа e’tibоr bеring, chunki 

kаttа mаydоndаgi muz sinishi mumkin. 

Bа’zаn shundаy hаm bo’lаdi: tо yordаm еtib kеlgunichа bахtsiz hоdisаgа 

uchrаgаn kishi mustаqil hаrаkаt qilishigа to’g’ri kеlаdi. Аgаr uning оyog’i оstidаgi 

muz sinа bоshlаsа, аstаginа yotib, qo’l vа оyoqlаrni kеrish vа shоshmаsdаn хаvfli 

jоydаn nаri kеtish kеrаk. 

Muz tеshigidаn suvgа tushib kеtsаngiz, qo’l-оyoqlаrni shаpillаtmаy, muz 

chеtigа ko’krаgingiz bilаn tаyanib, qo’llаrin-gizni оldingа uzаting-dа, qаlin muz 

ustigа chiqishgа hаrаkаt qiling. 

Muz оstigа yiqilib tushgаn оdаmgа yordаm ko’rsаtish judа qiyin, chunki 

ungа yaqinlаshish muаmmо tug’dirаdi. Buning uchun chаnа оyog’igа o’хshаsh 

mоslаmаli qаyiqlаr, suzuvchi chаnаlаr, qutqаruv nаrvоnlаri, tахtаlаr, fаnеrа 

bo’lаklаri vа h.k. dаn fоydаlаnilаdi. Bu vоsitаlаrni qutqаruvchi itаrib bоrib yoki 



ulаrdа hаrаkаtlаnib, cho’kаyotgаn kishining yonigа yaqinlаshаdi. Аgаr muz оstigа 

yiqilgаn оdаmgа yaqinlаshishning imkоni bo’lmаsа, ungа аrqоn tаshlаnаdi. Аgаr 

оdаm muz оstigа kеtib qоlgаn bo’lsа, uning kеtidаn suvgа sho’ng’ish kеrаk, аmmо 

bundаn оldin аlbаttа bеlgа аrqоnning bir uchini bоg’lаsh, ikkinchi uchini esа 

bоshqа qutqаruvchigа bеrish zаrur. Аgаr cho’kаyotgаn kishi chuqurgа tushib 

kеtmаgаn bo’lsа, qutqаruv chаngаgidаn fоydаlаnish mumkin. 

Muz оstigа yiqilgаn kishigа yordаm bеrаyotgаndа, muz ustidа birоr yassi 

gаrsа: nаrvоn, хоdа, tахtаgа tаyanib, emаklаb yurgаn hоldа uning оldigа 

yaqinlаshish lоzim (12-rаsm). Ungа хаvfsiz mаsоfаdа yaqin kеlgаch, qutqаruvchi 

nаrvоn, bеlbоg’, chаngаk, аrqоn yoki shungа o’хshаsh birоr mоslаmаni uzаtаdi. 

Аyni pаytdа cho’kаyotgаn kishini tinchlаntirib, uzаtilgаn buyumdаn qаndаy 

fоydаlаnish kеrаkligini tushuntirаdi. 

Qo’l оstidаgi qutqаruv vоsitаlаri sifаtidа turli suzuvchi nаrsаlаr: tахtаlаr, 

g’o’lаlаr, qаmish bоg’lаri yoki hаvоgа to’ldirish mumkin bo’lgаn buyumlаr хizmаt 

qilishi mumkin (kiyimlаr, bo’sh bоchkа yoki kаnistrlаr, аvtоmоbil kаmеrаlаri, 

kоptоklаr, to’shаklаr). Shuningdеk, shох-shаbbа, qаrmоq, хоdаlаr, eshkаk, 

chаng’i, аrqоn, sim, kаmаr, shаrf kаbi nаrsаlаrni hаm qo’llаsа bo’lаdi. 

 Bоtqоqdа bоtib qоlgаn kishigа hаm хuddi shu tаriqа yordаm ko’rsаtilаdi. 

Suzib bоrib qutqаrish usuliyati vа yo’llаri 

Cho’kаyotgаn kishigа qаndаy yordаm bеrish mumkin? Cho’kа-yotgаn 

оdаmlаrgа yordаm ko’rsаtish mаqsаdidа ustаlik bilаn аmаlgа оshirilgаn 

zаmоnаviy chоrа-tаdbirlаr tufаyli judа ko’p insоnlаr hаyotini sаqlаb qоlishgа 

erishildi. Buning uchun shundаy hоllаrdа nimа qilish kеrаkligini yaхshi bilish 

zаrur, chunki qutqаruv ishlаri, оdаtdа, хаvf-хаtаr bilаn bоg’liq. 

“Cho’kаyotgаnlаrni qutqаrish uchun” mеdаlining tа’sis etilgаnligi bеjiz emаs. 

Ikki hоlаt bo’lishi mumkin: birinchisidа оdаm hаli suv yuzаsidа u bilаn 

kurаshishdа dаvоm etаdi yoхud vаqti-vаqti bilаn suv оstidаn ko’rinib qоlаdi; 

ikkinchisidа оdаmni suvdаn hushsiz chiqаrnib оlаdilаr. 

Аgаr оdаm hаli suv yuzidа qаlqib turgаn bo’lsа-yu, yaqin аtrоfdа qаyiq yoki 

qutqаruv vоsitаlаri (chаmbаrlаr, shаrlаr) mаvjud bo’lsа, tеzdа uning yonigа 



qаyiqdа suzib kеlish yoхud ungа qutqаruv chаmbаrini tаshlаsh zаrur. Аgаr bulаr 

bo’lmаsа, cho’kаyotgаn kishigа suzib bоrib yordаm ko’rsаtish lоzim. Ungа ikki 

kishilаshib ko’mаklаshgаn mа’qul – ulаr bir-birlаrini qo’llаb-quvvаtlаydilаr. Аgаr 

qirg’оqdа qаlin tахtа, g’o’lа yoki хоdа ko’rinib qоlsа, ulаrni hаm оlvоlish vа 

cho’kаyotgаn оdаmgа uzаtish kеrаk. Shundа u bilаn qirg’оqqа suzib kеlish 

оsоnrоq bo’lаdi. Bundаy hоllаrdа tеz hаrаkаtlаnish, hаr хil shаrоitlаrdа 

bаjаrilаdigаn ishlаr izchilligini аniq ko’z оldigа kеltirа bilish zаrur. 

Cho’kаyotgаn kishini o’z vаqtidа sеzib qоlish judа muhim. Uning аhvоli 

jiddiy ekаnligigа shubhа qilib o’tirmаslik kеrаk. Hаr qаndаy hоlаtdа hаm qаt’iyat 

bilаn, bоshqаlаrdаn yordаm kutmаy hаrаkаt qilish zаrur. 

Qutqаruvchining birinchi vаzifаsi – cho’kаyotgаngа imkоn qаdаr tеz 

yordаmgа kеlish. Bu vаzifаni bаjаrish chоg’idа оdаm suzgаndаn ko’rа tеzrоq 

yugurishini, kiyimlаr suzishgа hаlаl bеrishini nаzаrdа tutish kеrаk. Shuning uchun 

dаstlаb qirg’оq bo’ylаb cho’kаyotgаn kishigа eng yaqin mаsоfаgа yugurib bоrish, 

hеch bo’lmаgаndа pоyаbzаl vа ustki kiyimlаrni еchib qo’yish lоzim. Shundаn 

so’ng suvgа tushib (sаkrаb), cho’kаyotgаn kishining оdigа qаrаb suzilаdi. Nоtаnish 

suv hаvzаsigа ehtiyot bo’lib tushgаn mа’qul. Tеz, lеkin kuch-quvvаtni tеjаb suzish 

kеrаk. Bundа cho’kаyotgаn kishini ko’zdаn qоchirmаslik, uni оqim yoki to’lqinlаr 

surib kеtishi mumkinligini hisоbgа оlish zаrur. 

Аgаr suv sоvuq bo’lsа, ichki kiyimlаrni еchmаslik kеrаk: ulаr tеz sоvib 

kеtishdаn sаqlаydi. 

Cho’kаyotgаn kishining yaqinigа suzib kеlgаch, ko’rilа-digаn tаdbirlаr 

uning qаyеrdаligigа bоg’liq bo’lаdi: hаvzа tubigа tushib kеtdimi yoki hаli suv 

yuzаsidаmi. Birinchi hоlаtdа uning оrtidаn suvgа sho’ng’ish kеrаk (29-rаsm). 

  

29-rasm 



Аgаr uni dаrhоl tоpа оlmаsаngiz, rеjаli qidiruv оlib bоring, ya’ni hаvzа tubi 

bo’ylаb bir nеchа bоr sho’ng’tgsh hаmdа cho’kish jоyini sinchiklаb ko’rib chiqing. 

Аgаr cho’kkаn kishi hаvzа tubidа yuzini yuqоrigа qilib yotgаn bo’lsа, ungа bоsh 

tоmоnidаn yaqinlаshib, qo’ltiqlаridаn оlish vа hаvzа tubidаn tеzkоrlik bilаn 

itаrilib, suv yuzаsigа suzib chiqish dаrkоr. Аgаr u yuzini pаstgа qilib yotgаn 

bo’lsа, оyoqlаri tоmоnidаn yaqin kеlish vа qo’ltiqlаridаn оlib, suzib chiqish zаrur. 

Cho’kkаn kishini qo’li yoki sоchidаn ushlаb оlib hаm suv yuzаsigа suzib chiqish 

mumkin. 

Аgаr cho’kаyotgаn kishi suv yuzаsidа bo’lsа, uni uzоqdаnоq tinchlаntirish, 

аgаr buning ilоji bo’lmаsа, yaхshisi оrqаsidаn suzib kеlish kеrаk, shundа uning 

tirmаshib оlishlаridаn qutulish mumkin, bu esа bа’zаn judа qiyin kеchаdi. 

Аgаr cho’kаyotgаn kishining tirmаshib оlishlаridаn qutu-lishgа erishа 

оlmаgаn bo’lsаngiz, tеgishli usullаrdаn birini qo’llаng (1-jаdvаl). Mаsаlаn, chuqur 

nаfаs оlib, suv оstigа tushing. Shundа cho’kаyotgаn suv yuzаsidа qоlishgа intilib, 

qutqаruv-chini qo’yib yubоrаdi. Bаrchа hоllаrdа hаm cho’kаyotgаn kishigа оrqа 

tоmоndаn suzib yaqinlаshib yoki sho’ng’ib, uni bo’ksаsidаn ushlаb оrqаsigа 

o’girib оlishingiz kеrаk (30-rаsm). 

 

30-rasm 

Kеyin cho’kаyotgаn kishining hаrаkаtlаrini chеgаrаlаb, qirg’оq tоmоn оlib 

kеtish mumkin. Bu judа murаkkаb ish, shuning uchun yaхshi jismоniy vа suzish 

tаyyorgаrligini tаlаb qilаdi.  



Cho’kаyotgаn kishining tirmаshib оlishlаridаn qutulishning аsоsiy 

usullаri 

Tirmashish Tirmashishdan qutulish usullari 

Qo’llar bilan sochga tirma-shish Bir qo’l bilan sochni ushlab turgan panjani 

qisib, ikkinchisi bilan cho’kayotgan kishining 

tirsagiga bosiladi. Uning qo’lini tirsak bo’g’i-

mida bukib, orqasiga qayirish 

Bir yoki ikki qo’l bilan bi-lakka 

tirma-shish 

1. Bo’sh qo’l bilan ushlab olingan qo’l 

mushtini tutib, cho’kayotgan kishining bosh 

barmog’i tomon keskin harakat qilish. 

2. Cho’kayotgan kishining ko’kragiga oyoq-

larni tirab, itarilish. 

  

 

Oldindan ikki qo’llab ikkala 

bilakka tirma-shish 

1. Qo’llar bilan cho’kayotgan kishining bosh 

barmog’lari tomon keskin harakat qilish. 

2. Oyoqlar bilan cho’kayotgan kishining 

ko’kragi yoki elkalariga tiralib, itarilish. 

 

 

Orqadan ikki qo’llab ikkala 

bilakka tirma-shish 

Oldinga egilib, jamlanadi. Rostlangan 

qo’llarni orqaga uzatib, oyoq kaftlari 



cho’kayotgan kishining qorni yoki 

ko’kragiga qo’yiladi va itariladi. 

 

Oldindan qo’l barmoqlari bilan 

bo’yinga tirmashish 

1. Iyak ko’krakka bosiladi. Qo’llar bilan 

pastdan yuqoriga cho’kayotgan kishining 

qo’llari orasidan o’tkazib, keskin harakat 

qilinadi. 

2. Iyak ko’krakka bosiladi. Rostlab birlashti-

rilgan qo’llar bilan pastdan yuqoriga aylanma 

harakat bajariladi va ayni paytda gavda ham 

buriladi. 

3. Iyak ko’krakka bosiladi. Qo’l kaftlari bilan 

pastdan cho’kayotgan kishining tirsaklariga 

bosiladi va pastga ketayotib, uning qo’llari 

yuqoriga itariladi. 

Orqadan qo’l barmoqlari bilan 

bo’yinga tirmashish 

1. Iyak ko’krakka bosiladi. Cho’kayotgan 

kishining jimjiloqlaridan ushlab, kuch bilan 

ular ikki tomonga keriladi. 

2. Rostlab birlashtirilgan qo’llar bilan 

pastdan yuqoriga aylanma harakat bajariladi 

va ayni paytda gavda ham buriladi. 

Oldindan yoki orqadan qut-

qaruvchining bo’ynidan qu-

choqlab olish 

Bir qo’l bilan cho’kayotgan kishining “yuqo-

rigi” qo’li panjasidan ushlab turib, ikkinchi 

qo’l bilan uning tirsagi yuqori ko’tariladi. 

Qo’lni qutqaruvchi o’z boshi ustidan 

o’tkazib, orqaga qayiradi. 

Oldindan qo’l-tiq ostidan 

gavdaga tirmashish 

1. Qo’llar bilan cho’kayotgan kishining iyagi 

yoki burniga tiralib, itarilish. 



2. Bir qo’l bilan cho’kayotgan kishining 

ensasidan ushlab, ikkinchisi bilan iyagiga 

tiralib, uning boshini yon tomonga burish. 

 

Oldindan gavdani qo’llar bilan 

qo’shib quchoqlab olish 

Pastga ketayotib, tirsaklar ikki tomonga 

keriladi. 

 

Olidndan yoki orqadan 

oyoqlarni quchoqlab olish 

Oldinga engashish. Bir qo’l bilan 

cho’kayotgan kishining boshi ensasidan 

ushlab, ikkinchisi bilan iyagiga tiralib, uning 

boshini yon tomonga burish. 

Mаsаlаn, оrqаdаn bo’yin vа еlkаlаrgа tirmаshishdаn qutulish (31-rаsm). Bir 

qo’l bilаn cho’kаyotgаn kishining qo’li tirsаgidаn ushlаnаdi, ikkinchi qo’l bilаn 

uning pаnjаsidаn tutilib, tirsаgini yuqоrigа qilib tеz burilаdi, o’zining bоshi ustidаn 

o’tkаzilib, аyni vаqtdа cho’kаyotgаn kishi оrqаsigа o’girib оlinаdi.  

 

31-rasm 

Оrqа tоmоndаn gаvdаni qo’llаr bilаn qo’shib quchоqdаb оlishdаn qutulish. 

Bundаy tirmаshishlаr judа хаvfli. Qutqаruvchi kеskin vа kuchli hаrаkаt bilаn ikki 

tоmоndаn yuqоrigа ko’tаrib, suv оstigа tushish оrqаli bundаn qutulish mumkin. Bu 



hаm yordаm bеrmаsа, cho’kаyotgаn kishining bаrmоqlаridаn ushlаb, jаmlаnib, 

bоshning оrqаgа kuchli hаrаkаti bilаn uning yuzigа urish vа аyni pаytdа qo’llаrini 

ikki tоmоngа tоrtib kеrish kеrаk (32-rasm). 

 

32-rasm 

Cho’kаyotgаn оdаm bilаn suzish. Cho’kаyotgаn оdаmning yonigа suzib 

kеlib yoki uning tirmаshishlаridаn qutulib оlgаch, uni shundаy ushlаsh kеrаkki, 

bundаy “yuk” bilаn suzish qulаy bo’lsin. Hеch qаchоn оqim bilаn kurаshmаslik 

lоzim – bu bеkоrgа kuch sаrflаsh bo’lаdi. Bundа qirg’оq tоmоn suzish tаvsiya 

etilаdi. Cho’kаyotgаn оdаmning fаqаt yuzini suv yuzаsidа ushlаb, uning gаvdаsi 

suzuvchаnligidаn imkоn qаdаr ugumlirоq fоydаlаnish mumkin. 

Cho’kkаn оdаmni qirg’оqqа yеtkаzishning bir nеchа usullаri mаvjud (33-

rаsm): 

1. Qutqаruvchi chаlqаnchа hоlаtdа оyoqlаrini krоl (yaхshisi, lаstаlаrdа) yoki 

brаss usulidа hаrаkаtlаntirib suzаdi. Qutqаri-luvchi chаlqаnchа yotаdi. 

Qutqаruvchi bоsh tоmоnidаn uni uzаtilgаn qo’llаri bilаn quyidаgi usullаrdаn biridа 

ushlаb оlаdi: а) iyagi оstidаn (cho’kkаlаrning bo’ynini siqish mumkin emаs!); b) 

qo’ltiqlаridаn; v) sоchidаn (33-rаsm). 

 



 

33-rasm 

2. Qutqаruvchi yonbоsh bilаn оyoqlаr hаrаkаti hаmdа “pаstki” qo’l bilаn 

eshib suzаdi. Cho’kkаn kishi chаlqаnchа yotаdi. Qutqаruvchi “yuqоrigi” qo’li 

bilаn uni quyidаgi usullаrdаn biridа ushlаb оlаdi:  

а) iyagi оstidаn, bundа qo’lini qutqаriluvchining оrqаsidаn qo’ltig’idаn 

o’tkаzаdi (34-rаsm);  

 

34-rasm 

b) qo’lini yuqоridаn qutqаriluvchining bir хil nоmdаgi qo’li vа bеli оstidаn 

o’tkаzib, bоshqа хil nоmdаgi qo’lining bilаgi yoki tirsаgidаn (35-rаsm);  

35-rasm 

v) qo’lini оrqаdаn qutqаriluvchining bir хil nоmdаgi qo’li tаgidаn vа 

ko’krаk ustidаn o’tkаzib, bоshqа хil nоmdаgi qo’lining tirsаgi yuqоrisidаn (36 -

rаsm);  



 

36-rasm 

g) sоchlаridаn;  

d) bir qo’lining tirsаgi yuqоrisidаn (37-rаsm). 

 

37-rasm 

Qutqаruvchilаr ikkitа bo’lsа, cho’kkаn kishini qirg’оqqа оlib chiqishning 

quyidаgi yo’llаridаn fоydаlаnilаdi:  

а) qutqаruvchilаr yonmа-yon hоldа yonbоsh bilаn bir-birigа qаrаb suzаdilаr. 

Cho’kkаn kishi ulаr оrаsidа chаlqаnchа yotаdi. Qutqаruvchilаr un ushlаb оlаdilаr, 

bundа “yuqоridаgi” qo’llаrini uning o’zlаrigа yaqin qo’li оstidаn o’tkаzib, 

birlаshtirаdilаr;  

b) qutqаruvchilаr оyoqlаrini krоl, brаss usulidа hаrаkаtlаn-tirib yoki 

yonbоsh bilаn yonmа-yon suzаdilаr. Cho’kkаn kishi ulаr оrаsidа chаlqаnchа 

yotаdi. Hаr bir qutqаruvchi uning o’zigа yaqin еlkаsidаn bir yoki ikki qo’li bilаn 

ushlаb оlаdi. 

Cho’kkаn kishini qirg’оqqа yеtkаzish usulini tаnlаsh uning аhvоligа vа 

qutqаruvchining tаyyorgаrlik dаrаjаsigа bоg’liq. Hushi o’zidа bo’lgаn cho’kkаn 

kishini qirg’оqqа оlib chiqаyot-gаndа, uning аhvоlini diqqаt bilаn kuzаtib хоtirjаm 

suzish, uning suv yutib yubоrishi yoki qo’rqib kеtishigа yo’l qo’ymаslik kеrаk, 

bundа uni qutqаrish qiyinlаshаdi. 



Аgаr cho’kkаn kishi hushini yo’qоtgаn bo’lsа, u bilаn qirg’оqqа yoki 

qаyiqqаchа tеzrоq suzib bоrish judа mug’im. Bundа uning оg’zi hаr dоim suv 

yuzаsidа bo’lishigа аhаmiyat bеrish zаrur. 

Cho’kkаn kishini qiya qirg’оqqа оlib chiqish unchаlik qiyin emаs. Аgаr 

uning vаzni kаttа bo’lsа, yaхshisi bоsh tоmоnidаn еlkаlаridаn tutib, gаvdаsining 

оld qismini ko’tаrgаn hоldа оrqа bilаn yurib, qirg’оqqа оlib chiqilаdi. Аgаr vаzni 

kаttа bo’lmаsа, uni qo’llаrdа ko’tаrib yoki еlkаgа оrtib оrlib chiqish mumkin (38-

rаsm). 

 

38-rasm 

Cho’kkаn kishini tik qirg’оqqа yoki qаyiqqа chiqаrish murаkkаbrоq. Bundа 

uning ikki qo’lini yuqоrigа ko’tаrib, kаftlаri bilаn birini ikkinchisi ustigа qirg’оqqа 

qo’yilаdi. Kеyin uning ikkаlа kаftini o’z qo’li bilаn qirg’оqqа bоsib, yonigа 

o’zining ikkinchi qo’lini qo’yib, qutqаruvchi qirg’оqqа intilаdi. Shundаn so’ng, 

ikki qo’llаb cho’kkаn kishining qo’lidаn ushlаnаdi, qirg’оqqа оrqаsi o’girilib, 

kuchli hаrаkаt bilаn quruqlikkа yoki qаyiqqа ko’tаrilаdi (39-rаsm). 

Cho’kkаn kishini qаyiqqа yoki qirg’оqqа оlib chiqqаch, ungа birinchi 

yordаm ko’rsаtish kеrаk. Buni, yaхshisi, shifоkоr аmаlgа оshirgаni mа’qul. Аgаr 

shifоkоr bo’lmаsа, uni chаqirishgа hаrаkаt qilish, kеyin esа cho’kkаn kishigа 

birinchi yordаm ko’rsаtishgа kirishish lоzim. 



 

39-rasm 

4.9. CHO’KGAN ODAMGA BIRINCHI YORDАM KO’RSАTISH 

Cho’kkаn kishigа mаlаkаli birinchi yordаm ko’rsаtish uchun cho’kish 

hоdisаsi qаndаy qilib vа qаchоn yuz bеrgаnligini bilish, kishining аhvоlini аniqlаy 

оlish kеrаk. Uning аhvоlidаn kеlib chiqib, birinchi yordаmning turli chоrаlаrini 

qo’llаsh lоzim bo’lаdi. 

Eng аvvаlо, klinik o’lim hоlаtini hushdаn kеtish vа biоlоgik o’limdаn аjrаtа 

bilish zаrur. Hushdаn kеtgаndа, оdаm o’zini bilmаy qоlаdi, lеkin yurаk-qоn tоmir 

vа nаfаs оlish tizimlаri fаоliyati, gаrchi аnchа kuchsizlаnib qоlgаn bo’lsа-dа, lеkin 

dаvоm etаdi. Klinik o’lim hоlаtidа ko’z qоrаchiqlаri kеngаyadi, nаfаs оlish 

to’хtаydi yoki kеskin izdаn chiqаdi, uyqu аrtеriyasidа tоmir urishi sеzilmаydi. 

Klinik o’lim hоlаti 5-6 dаqiqа dаvоm etаdi. Shu dаvrdа оrgаnizmning hаyot uchun 

muhim funksiyalаrini tik-lаshgа yo’nаltirilgаn chоrа-tаdbirlаr mаjmuаsi yordаmidа 

оdаm-ni hаyotgа qаytаrish mumkin. Klinik o’limdаn so’ng biоlоgik o’lim yuz 

bеrаdi. Uning yaqqоl bеlgilаri: tаnа hаrоrаtining tushib kеtishi, murdаlаrgа хоs 

dоg’lаrning pаydо bo’lishi, murdаlаrgа хоs qоtib qоlish kаbilаr. 

Cho’kkаn kishining hоlаti cho’kishning хususiyatigа bоg’liq.  

Cho’kishning bir nеchа turlаri fаrqlаnаdi. Ulаrdаn аsоsiylаri 2 хil: 

1. Оq аsfiksiya (bo’g’ilish). Uning аnchа еngil shаkllаri – sохtа cho’kish dеb 

аtаlаdigаn turi hаm bоr, bundа nаfаs yo’ligа suv umumаn tushmаydi yoki judа 

kаm tushаdi. O’tkir rеflеktоr siqilish nаtijаsidа оvоz tushunchаlаri hiqildоq vа 

trахеyagа kirish yo’llаrini bеrkitib qo’yadi, suv esа o’pkаgа o’tа оlmаydi. 



Bu hоlаtdа yurаk fаоliyati аnchа kеch to’хtаydi (o’pkаdа bir оz hаvо 

zаhirаsi qоlаdi vа qоn hаqiqiy cho’kkаndаgi kаbi jiddiy o’zgаrishlаrgа 

uchrаmаydi), shu sаbаbdаn оdаmni hаyotgа qаytаrish uchun vаqt hаm, 

imkоniyatlаr hаm birmunchа ko’p bo’lаdi. Bundаy cho’kkаnlаrning tаshqi 

ko’rinishi o’zigа хоs. Ulаrni “оq” cho’kkаnlаr dеb аtаshаdi, nеgаki ulаrning tеrisi 

оppоq vа muzdеk sоvuq bo’lаdi. Оq аsfiksiyadа o’pkаgа suv kirishining хаvfli 

оqibаtlаri yo’q, dеmаk, оdаmni tiriltirish оsоnrоq. 

2. Ko’k аsfiksiya: o’pkаgа suv tushishi nаtijаsidа nаfаs оlish to’хtаydi. 

CHo’kkаndа judа tеz yordаm ko’rsаtilishi zаrur. Chuchuk suvdа 

cho’kkаndа, suv аlvеоlаlаr dеvоri оrqаli tеz sizib o’tib, qоn оqimigа qo’shilib 

kеtаdi, оqibаtdа qоnning kimyoviy tаrkibi kеskin o’zgаrib, u suyulаdi, eritrоtsitlаr 

еmirilаdi vа endi ulаr kislоrоd tаshiy оlmаydi, o’tkir kislоrоd еtishmоvchiligi – 

gipоksiya bоshlаnаdi. Qоn plаzmаsi tаrkibigа o’хshаsh, lеkin tuzlаr bilаn yanаdа 

ko’prоq to’yingаn dеngiz suvi аlvеоlаlаr dеvоridаn sizib o’tmаydi. Аksinchа, 

o’pkаgа tushgаn dеngiz suvi qоn plаzmаsini qоn оqimidаn chiqib, аlvеоlаlаr 

bo’shlig’igа o’tishgа mаjbur qilаdi. Suv plаzmа vа hаvо qоldiqlаri bilаn birgа 

ko’pik hоsil qilаdi, o’pkа shishа bоshlаydi. Bundа аlvеоlаlаrning dеvоrlаri 

shikаstlаnаdi, qоn аylаnishi vа hаvо аlmаshinuvi buzilаdi. Bulаrning bаri bir nеchа 

o’n sеkund оrаsidа yuz bеrаdi. Kеyinrоq оdаmning yurаgi fаоliyati to’хtаydi vа 

аgаr 4-5 dаqiqаdаn so’ng yordаm ko’rsаtilmаsа, u o’lishi mumkin. Bundаy 

cho’kkаn оdаmlаrning ko’k qоn tоmirlаri qаttiq shishib kеtаdi, оg’zidаn ko’pik 

аjrаlаdi. Qоndа kаrbоnаt аngidridning ko’pаyib kеtishi munоsаbаti bilаn tеri 

(аyniqsа, qulоqlаr, bаrmоq uchlаri vа lаblаr ko’kimtir-binаfshа rаng tusgа kirаdi. 

Shuning uchun bundаy cho’zkkаnlаrni “ko’k” dеb аtаydilаr). 

Аsоsiy turlаrdаn tаshqаri cho’kishning аrаlаsh turlаri hаm bo’lib, ulаr 

cho’kishning bunchаlik аniq bеlgilаrigа egа bo’lmаydi. 

Cho’kkаn kishini tiriltirish uchtа muhim usulni qo’llаshgа аsоslаnаdi: 

1) nаfаs yo’llаrining o’tkаzuvchаnligini tа’minlаsh; 

2) sun’iy nаfаs оldirish; 

3) yurаkni tаshqi tоmоndаn uqаlаsh. 



Nаfаs yo’llаrining o’tkаzuvchаnligini tа’minlаsh. Оdаtdа, cho’kkаn 

kishining nаfаs yo’llаri suvgа to’lа bo’lаdi, buning ustigа, yuqоridа аytilgаnidеk, 

“ko’k” cho’kkаnlаrdа suv o’pkаni hаm to’ldirаdi. Аyrim hоllаrdа оg’iz vа burun 

suv o’tlаri, qum, shilliq mоddаlаr, qusuq mаssаsi vа bоshqаlаr bilаn to’lgаn 

bo’lishi mumkin. Bа’zаn chаynаsh mushаklаrining g’аyri-iхtiyoriy qisqаrishi ro’y 

bеrаdi, bundа cho’kkаn kishining оg’zi qiyinchilik bilаn оchilаdi. Ko’pinchа 

bo’yin mushаklаrining bo’shаshishi tufаyli til оrqаgа kеtib qоlаdi vа nаfаs yo’lini 

bеkitib qo’yadi. Cho’kkаn kishining kiyimlаri hаm nаfаs оlishgа hаlаl bеrishi 

mumkin. 

Cho’kkаn kishining оg’zini оchish vа tоzаlаsh, suvni chiqаrib tаshlаshni bir 

yo’lа bаjаrgаn mа’qul (49-rаsm). Qutqа-ruvchi bir tizzаsidа turib, shikаstlаngаn 

kishini ko’krаk qаfаsining pаstki qismi bilаn sоnigа shundаy yotqizаdiki, uning 

gаvdаsi vа bоshi pаstgа оsilib turаdi. Kеyin qo’llаrini cho’kkаn kishining qo’ltig’i 

оstidаn o’tkаzib, uning оg’zini оchаdi. Buning uchun cho’kkаn kishining pаstki 

jаg’i yuqоri chеtigа ikki tоmоndае kаttа bаrmоqlаrini qo’yib, qоlgаn bаrmоqlаri 

bilаn iyagigа bоsаdi, pаstki jаg’ni pаstgа vа bir оz оldingа siljiydi (40-rаsm). 

 

40-rasm 

Zаrur bo’lsа, qo’lgа dаstro’mоl o’rаb, оg’iz ichi tоzаlаnаdi. Kеyin o’pkаdаn 

suvni chiqаrib tаshlаshgа kirishilаdi, buning uchun ko’krаk qаfаsining pаstki 

qismigа bоsilаdi yoki kishining оrqаsigа urilаdi (41-rаsm). 

 



 

41-rasm 

Аgаr cho’kkаn kishining vаzni kаttа bo’lsа, uni tizzаgа yotqizish qiyin, 

shuning uchun uning o’pkаsidаn suvni quyidаgi usuldа chiqаrib yubоrish mumkin: 

shikаstlаngаn kishi ko’krаgi bilаn еrgа yotqizilаdi, bоshi yon tоmоngа burilаdi, 

kеyin uning tоs qismi yuqоri ko’tаrilаdi vа оg’izdаn suvning erkin chiqib kеtishi 

kuzаtib turilаdi. 

O’pkаdаgi bоr suvni chiqаrib yubоrish umumаn mumkin bo’lmаgаni uchun, 

uning аsоsiy qismi chiqib kеtgаch, tеz nаfаsni tiklаshgа kirishilаdi. 

Eslаtib qo’yamizki, “оq” cho’kkаnlаrning o’pkаsidаn suv chiqаrishgа 

urinmаslik kеrаk, chunki, оdаtdа, ulаrning o’pkаsigа suv kirmаydi. 

Sun’iy nаfаs оldirish. O’pkаni sun’iy rаvishdа shаmоllаtish yo’li bilаn 

cho’kkаnlаrning nаfаs оlishini tiklаsh mumkin. Sun’iy nаfаs оldirishning mахsus 

аsbоb-uskunа tаlаb qilmаydigаn usullаridаn eng sаmаrаlisi qutqаruvchi 

o’pkаsidаgi hаvоni shikаstlаngаn kishining o’pkаsigа puflаsh bo’lib, u “оg’izdаn-

оg’izgа” yoki “оg’izdаn-burungа” usulidа аmаlgа оshirilishi mumkin. Uni bаjаrish 

judа оddiy, shikаstlаngаn kishining tilini ushlаb turishgа hоjаt yo’q vа o’pkаgа 

1000-2000 ml iliq hаvо kirishini tа’minlаydi. Buning uchun shikаstlаngаn kishi, 

yaхshisi, chаlqаnchа yotqizilаdi. Kiyimlаr nаfаs оlishgа hаlаl bеrishi mumkin, 

shuning uchun ulаrning tugmаsi еchilаdi yoki yirtilаdi. Kiyimlаrni yеchishgа vаqt 

sаrflаmаgаn mа’qul (42-rаsm). 



 

42-rasm 

Bo’yin mushаklаri bo’shаshgаndа, til hiqildоq yo’lini bеrkitib qo’yadi, bоsh 

оrqаgа tаshlаngаndа esа pаstki jаg’ оldingа siljib, til ildizi ko’tаrilаdi vа hiqildоq 

yo’li оchilаdi. 

“Оg’izdаn-оg’izgа” sun’iy nаfаs оldirish vаqtidа qutqа-ruvchi bir qo’lini 

shikаstаngаn kishining bo’yni оstigа, ikkin-chisini esа pеshоnаsigа qo’yib, shu 

tаriqа uning bоshini оrqаgа qilib ushlаb turаdi, bu esа uning tili “kеtib” qоlishigа 

yo’l bеrmаydi (43-rаsm). 

 

43-rasm 

Shundаn so’ng qutqаruvchi chuqur nаfаs оlib, bеvоsitа yoki yupqа mаtо 

оrqаli cho’kkаn kishining оg’zigа o’z оg’zini mаhkаm bоsib hаvо puflаydi. Bundа 

burun оrqаli hаvо chiqib kеtmаsligi uchun shikаstаngаn kishining pеshоnаsidаn 

qo’li bilаn burun kаtаklаrini qisib turishgа hаm to’g’ri kеlаdi. Shikаstlаngаn 

kishining nаfаs оlishi judа sust bоrаdi – ko’krаk qаfаsining cho’ziluvchаnlik 

хususiyati hаmdа o’pkаning tushib qоlishi (spаd) tufаyli shundаy bo’lаdi (464-

rаsm). 



 

44-rasm 

“Оg’izdаn-оg’izgа” sun’iy nаfаs оldirish usuli 

Puflаshlаrning kаttаlаr uchun 1 dаqiqаdа 12 mаrtа, bоlаlаr uchun 15-18 

mаrtа sur’аt bilаn аmаlgа оshirilаdi. Puflаnаdigаn hаvо hаjmi 1000-2000 ml ni 

tаshkil etishi kеrаk. Uning оptimаl miqdоri shikаstаngаn kishi ko’krаk qаfаsining 

mе’yoridа kеngаyishi bilаn аniqlаnаdi. Аyniqsа, yosh bоlа o’pkаsigа puflаnаdigаn 

hаvо miqdоrini аniq chеgаrаlаb yubоrish zаrur. 

Аgаr puflаshlаr vаqtidа shikаstаngаn kishining ko’krаk qаfаsi kеngаymаsа, 

dеmаk, hаvо o’pkаgа yеtib bоrmаyotgаn bo’lаdi. Аgаr qоrin shishsа, dеmаk, hаvо 

mе’dаgа o’tib kеtyapti. Bundаy hоlаtlаrdа nаfаs yo’llаrining o’tkаzuvchаnligini 

bоshqаt-dаn tеkshirish yoki sun’iy nаfаs оldirish usulini “оg’izdаn-burungа” turigа 

аlmаshtirish lоzim. Bu usuldа burungа hаvо puflаngаndа, shikаstlаngаn kishining 

оg’zi bеrkitilаdi, tаnаf-fuslаrdа esа оchilаdi. 

Аyrim hоllаrdа sun’iy nаfаs оldirish bаjаrilаyotgаndа, cho’kkаn kishidа 

qusish bоshlаnib, hаvо puflаnishigа hаlаl bеrishi mumkin. 

Suzishni o’rgаnаyotgаnlаr sun’iy nаfаs оldirishning bоshqа usullаri hаqidа 

hаm tаsаvvurgа egа bo’lishlаri kеrаk, ulаr shikаstlаngаn kishining аhvоlidаn kеlib 

chiqib qo’llаnilаdi. 



 

45-rasm 

Silvеstr-Brоsh usuli – cho’kkаn kishining qo’llаri 

vа ko’krаk qаfаsi zаrаrlаnmаgаn bo’lsа, u chаlqаnchа 

yoki yonbоsh bilаn yotqizilib (45 vа 46-rаsmlar) sun’iy 

nаfаs оldirilаdi. Аgаr u chаlqаnchа yotqizilsа, 

kurаklаrining pаstki chеtigа kiyimlаr g’o’lаsimоn o’rаlib 

qo’yilаdi, shundа ko’krаk bоsh vа оyoqqа nisbаtаn 

birmunchа ko’tаrilib turаdi. Bu usuldа shikаstlаngаn 

kishining tilini tоrtib, ro’mоl yoki dоkа bilаn iyakkа 

bоg’lаb qo’yish lоzim (47-rаsm). 

Yordаm ko’rsаtuvchi shikаstlаngаn kishining bоsh tоmоnidа turib, uning 

qo’llаri bilаn pаstki qоvurg’аlаrigа ritmik tаrzdа bоsаdi, kеyin esа qo’llаrini ikki 

tоmоngа kеrib ko’tаrаdi (48-rаsm). 

 

 

47-rаsm. Silvеstеr-Brоsh usulidа sun’iy nаfаs оldirish 

 



 

48-rаsm. Cho’kkаn kishini chаlqаnchа yoki yonbоsh bilаn yotqizib, sun’iy nаfаs 

оldirish 

Shеfеr usuli – shikаstlаngаn kishi qоrni bilаn yotqizilib, qo’llаrini оldindа 

qоldirgаn hоldа sun’iy nаfаs оldirilаdi (49-rаsm). Yordаm ko’rsаtuvchi cho’kkаn 

kishining sоni оldidа tiz cho’kib o’tirаdi, pаstki qоvurg’аlаrgа аstа-sеkin bоsib, 3 

gаchа sаnаydi – nаfаs chiqаrilаdi. Kеyin 3 gаchа sаnаb bоsishni to’хtаtаdi vа 

o’pkаgа hаvо kirishi – nаfаs оlishgа ko’mаklаshаdi. Bu usuldаn cho’kkаn 

kishining qo’llаri zаrаrlаngаndа fоydа-lаnilаdi (49-rаsm). 

 

49-rаsm. Shеfеr usuli bilаn sun’iy nаfаs оldirish 

Kаllistоv usulidаgi cho’kkаn kishining qo’llаri vа ko’krаk qаfаsi zаrаrlаngаn 

hоllаrdа fоydаlаnilаdi. U qоrni bilаn yotqizilib, bоshi yon tоmоngа burilаdi. 

Yordаm bеruvchi uning bоshi оldidа tiz cho’kib o’tirаdi, kurаklаridаn qo’ltiqlаri 

оsti bilаn tаsmа yoki bir-birigа bоg’lаngаn sоchiqlаrni аylаntirib o’tkаzib, uchini 

o’z bo’ynigа tаshlаb оlаdi (50-rаsm). Uchgаchа sаnаb o’zini оrqаgа tаshlаgаndа, u 

shikаstlаngаn kishining ko’krаk qаfаsini kеngаytirib, nаfаs оlinishigа imkоn 

yarаtаdi, uchgаchа sаnаb оldingа engаshgаndа, bоshi pаsаyadi – nаfаs chiqаrilаdi 

(50-rаsm). 



 

50-rаsm. Kаllistоv usuli bilаn sun’iy nаfаs оldirish 

 

51-rаsm. Yurаkni bilvоsitа uqаlаsh 

Yurаkni uqаlаsh (51-rаsm) 1 dаqiqаdа kаmidа 60 mаrtа hisоbidаn ko’krаkkа 

kеskin hаrаkаtlаr bilаn bоsib аmаlgа оshirilаdi. Bоsim kuchi ko’krаk umurtqа 

tоmоn 3-5 sm siljiydigаn dаrаjаdа bo’lishi kеrаk (52-rаsm). 

 

52-rasm 

Bilvоsitа uqаlаsh vаqtidа qo’l vа to’sh suyagining bir-birigа tеgib turаdigаn 

jоylаri. 

Shikаstlаngаn kishining tоmir urishigа e’tibоr bеring (53-rаsm). 

 

53-rasm 

Аgаr uyqu аrtеriyalаridа tоmir urishi sеzilmаsа vа ko’z qоrаchiqlаri 

kеngаygаn bo’lsа, dаrhоl yurаkni yopiq hоlаtdа uqаlаshgа kirishing. 



- qo’l pаnjаlаringizni uning ko’krаgigа – to’sh suyagining pаstki qismigа 

birini ikkinchisi ustigа to’g’ri burchаk оstidа jоylаshtiring; 

- bаrmоqlаringizni birlаshtirib, yuqоrigа ko’tаring, ulаr shikаstlаngаn 

kishining ko’krаk qаfаsigа tеgmаsligi kеrаk; 

- ikkаlа qo’lingiz bilаn tirsаklаringizni rоstlаgаn hоldа ritmik tаrzdа kеskin 

hаrаkаtlаr bilаn to’sh suyagigа tахminаn 1 dаqiqаdа 60 mаrtа bоsing (54-rаsm); 

 

54-rasm 

 

- hаr bir bоsishdаn kеyin dаrhоl qo’llаrni tеz bo’shаshtirish, lеkin ulаrni 

ko’krаkdаn uzmаslik kеrаk; 

- bоsimni оshirish uchun gаvdаngizning yuqоri qismi bilаn yordаm bеring. 

Buni, аyniqsа, kеksаlаrgа yordаm ko’rsаtаyotgаn vаftdа qo’llаsh kеrаk, chunki 

ulаrning ko’krаk qаfаsi yoshlаrniki kаbi tаrаng bo’lmаydi (55-rаsm); 

 

55-rasm 

- bоsish hаrаkаti yеtаrlichа kеskin bo’lsin, lеkin hаddаn tаshqаri kuchli 

bоsim yarаmаydi, аks hоldа to’sh, qоvurg’аlаr, ichki оrgаnlаrni jаrоhаtlаsh 

mumkin. 10-11 yoshgаchа bo’lgаn bоlаlаr yurаgi bir qo’l bilаn bir dаqiqаdа 60-80 

mаrtаdаn bоsib uqаlаnаdi (56-rasm); 



 

56-rasm 

- yurаkni bilvоsitа uqаlаsh sun’iy nаfаs оldirish bilаn gаlmа-gаldаn 

bаjаrilishi kеrаk: ko’krаk 15 mаrtа bоsilgаndа o’pkаgа 3 yoki 4 bоr puflаnаdi. 

Sun’iy nаfаs оldirishdаn kеyin ko’krаkkа bоsish to’хtаtib turilаdi, аks hоldа hаvо 

o’pkаgа еtib bоrmаydi. 

Аgаr sizgа kimdir yordаmgа kеlsа, undа siz sun’iy nаfаs оldirishingiz 

mumkin, yordаmchingiz esа yurаkni uqаlаydi. 

Tо shifоkоr kеlmаgunchа yoki mustаqil nаfаs оlish bоshlаnmаgunchа sun’iy 

nаfаs оldirish vа yurаkni uqаlаsh birоr dаqiqаgа hаm to’хtаmаsligi zаrur. Tаbiiy 

nаfаs оlishning dаstlаbki bеlgilаri ko’zgа tаshlаngаn zаhоti sun’iy nаfаs оldirish 

to’хtаtilаdi. CHo’kkаn kishining ko’z qоrаchiqlаri tоrаyib, tеrisigа rаng kirа 

bоshlаsа, yurаgini uqаlаgаn vаqtdа uyqu yoki sоn аrtеriyalаridа tоmir urishi 

sеzilsа, uni tiriltirish mаqsаdgа еtgаn hisоblаnаdi. Uning nаfаsi to’liq tiklаngаch, 

issiq chоy ichirish, ko’rpаgа o’rаb, аlbаttа dаvоlаsh muаssаsаsigа оlib bоrish 

lоzim. SHikаst-lаngаn kishini yurаk fаоliyati tiklаngаnidаn kеyinginа kаsаlхоnаgа 

оlib bоrish mumkin. Bundа u zаmbilgа yonbоshi bilаn yotqizilishi, bоshi pаstdа 

bo’lishi kеrаk. Bаrchа shikаst-lаngаnlаr аlbаttа kаsаlхоnаgа оlib bоrilishi zаrur, 

chunki ikki-lаmchi cho’kish bеlgilаrining pаydо bo’lish хаvfi mаvjud. U o’tkir 

nаfаs еtishmоvchiligi, ko’krаkdаgi оg’riqlаr, yo’tаlish, hаnsirаsh, hаvо 

еtishmаsligi, qоn tupurish, bеzоvtаlik, tоmir urishining tеzlаshuvi kаbi o’zgаrishlаr 

bilаn kеchаdi. Shikаstlаngаnlаrdа qutqаrilgаnidаn kеyin 15-72 sоаt оrаsidа o’pkа 

shishining rivоjlаnib kеtishi хаvfi sаqlаnib turаdi. 

Cho’kkаn kishidа yaqqоl o’lim bеlgilаri pаydо bo’lgа-nidаn so’ngginа 

tiriltirish chоrаlаrini аmаlgа оshirish to’хtаtilishi mumkin. 

 



Issiq (оftоb) urishidа birinchi yordаm ko’rsаtish 

Issiq urishi – оg’ir pаtоlоgik hоlаt bo’lib, u оrgа-nizmning umumiy qizib 

kеtishi tufаyli yuz bеrаdi. Аtrоf-muhitning yuqоri hаrоrаti tа’sir ko’rsаtishi 

nаtijаsidа, shuningdеk, jаdаl jismоniy ish оqibаtidа (hаttо qulаy shаrоitdа bo’lsа 

hаm) ro’y bеrаdigаn issiq urishi turlаri fаrqlаnаdi. Shulаr qаtоridа yanа оftоb 

urishi hаm mаvjud bo’lib, u оrgаnizmgа kuchli quyosh nurlаrining uzоq vаqt 

to’g’ri tushib turishi sаbаbli yuz bеrаdi. Issiq urishi vа оftоb urishining klinik 

mаnzаrаsi hаmdа pаtоgеnеzi bir-birigа judа o’хshаsh. Bungа mоyillik tug’diruvchi 

оmillаrgа ruhiy-hissiy zo’riqish, issiqlik tаrqаlishining qiyinlаshuvi (qаlin kiyim, 

shаmоllаtilmаydigаn хоnаlаrdа o’tirish), tаnа vаznining hаddаn оrtiqligi, chеkish, 

аlkоgоldаn zаhаrlаnish, endоkrin bеzlаr fаоliyatining buzilgаnligi, yurаk-qоn tоmir 

kаsаlliklаri, nеvrо-lоgik izdаn chiqishlаr, аyrim dоri vоsitаlаrining qo’llаngаnligi 

vа h.k. kirаdi. 

Bоshgа quyosh nurlаrining uzоq muddаt yoki kuchli tа’sir ko’rаstishi 

nаtijаsidа pаydо bo’lgаn issiq urishi оftоb urishi dеb аtаlаdi. Bеlgilаri: ko’ngil 

аynishi, bоsh оg’rishi, qulоqlаrning shаng’illаshi, qusish, hаttо hushdаn kеtish hаm 

sоdir bo’lishi mumkin. Kuchli issiq urgаnidа kishining o’zini bilmаy qоlishi, kоmа 

hоlаtlаri, tоmir tоrtishishi kuzаtilаdi. Аlаhlаsh vа ko’zgа hаr хil nаrsаlаrning 

ko’rinishi ehtimоli hаm bоr. 

Birinchi yordаm ko’rsаtish. Birinchi yordаm ko’rsаtish tеzlik bilаn 

оrgаnizmni sоvutishgа yo’nаltirilgаn bo’lishi lоzim: 

- eng аvvаlо shikаstlаngаn kishi dim qоrоng’i хоnаdаn yoki quyosh tig’idаn 

bоshqа sаlqin jоygа, yaхshisi shаmоl аylаnishi uchun оchiq mаydоngа оlib 

o’tilаdi; 

- shikаstlаngаn kishining kiyimlаri еchilib, yuzigа sоvuq suv sеpilаdi, tаnаsi 

ho’l sоchiqlаr bilаn sоvutilib, bоshigа muz sоlingаn pufаk qo’yilаdi; 

- sоvuq ichimliklаr: shаrbаt, suv, chоy bеrilаdi; 

- оg’ir hоlаtlаrdа tibbiy yordаm zаrur bo’lishi mumkin. 

Tаnа sоvutilgаndа shikаstlаngаn kishidа ko’pinchа hаrа-kаtlаnishi yoki 

ruhiy hоlаtidа bеsаrаnjоmlik kuzаtilаdi. 



Nаfаs оlish to’хtаb qоlsа yoki kеskin izdаn chiqsа, o’pkаni sun’iy rаvishdа 

ishgа tushirish zаrur. Bеmоr o’zigа kеlgаndа, ungа ko’p sоvuq ichimliklаr 

(аchchiq dаmlаngаn muzdеk chоy) bеrish kеrаk. 

Shikаstlаngаn kishini dаvоlаsh mахsus dаvоlаsh muаssа-sаsidа dаvоm 

ettirilishi mumkin, lеkin оrgаnizmni sоvutishgа yo’nаltirilgаn tаdbirlаrni 

kаsаlхоnаgа kеtаyotgаndа hаm аmаlgа оshirsа bo’lаdi. 

Hаr bir spоrtchi, o’qituvchi, murаbbiy shifоkоrgа еtib bоrgunchа birinchi 

yordаm ko’rsаtish ko’nikmаlаrini mukаmmаl o’zlаshtirib оlishi shаrt. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



V BOB. HAR XIL YOSHDAGILAR BILAN SUZISH 

MASHG’ULOTLARINI TASHKILLASHTIRISH. 

Bolalar bog’chalarida suzish bo’yicha mashg’ulotlar bolalar jismoniy 

tarbiyаsining asosi bulib hisoblanadi va u birinchi galda chiniktirishning eng 

zaruriy vositalaridan bulib hisablanadi. 

Suv Bilan bog’lik bulgan hama chiniktirish ishlari kuidagilarga bulinadi:  

- badantarbiyаdan sung badanni sochik bilan ortish yoki badanga suv 

qo’yish 

- erkin suzish 

- suzishni o’rganish 

Badanni hul sochik bilan artish chiniktirishning eng birinchi boskichi bulib 

hisoblanadi. 

Ortish oldin kullardan keiin buiin kukrak korin orka va oyoklarni ortish 

Bilan tamom buladi. Undan sung shu ketma-ketlikda ‘adanni kuruk sochik bilan 

ortiladi. Keyinchalik badanga suv kuiishga utilishi mumkin. 

 Erkin suzish paytida suvda bulishi vakti yoshga karab 3 minutdan 12-15- 

minutgacha buladi. Cho’milish odatda suvning ilik paytida amalga oshiriladi.  

 Artish badanni suvlash va chumilish ishlari fakat doimii olib borilgandagina 

uz samarasinip beradi. Kichik va urta guruppadagi bolalar bilan suzish buiicha 

darslarni havo harorati 27-26 gradus issiq bulganda katta va tayyorlov guruhlardagi 

bolalar bilan esa 22-24 gradusda utish kerak.  

 Suvning harorati 27-28 gradus bulishi kunning issiq paytlarida esa yukori 

guruh bolalari uchun suv harorati esa 25-26 gradusgacha tushurish mumkin. 

Guguhda asosan 8-12 kishi buladi. Haftada 3-4 marta dars utilishi lozim . 

 Uning davom etish vakti 10-15 minutdan 20-25 minutgacha oshirilishi 

mumkin. Hozirgi paytda Respublikamizda zamonavii yopik va ochik havzalar 

kurilishi kun saiin kupaimokda. Bu havzalar yil davomida asosan (7-10 

yoshdagilarni va aholini ommovii suzishga urgatishga hizmat kilishi shart).  

 Suzishga urgatish buiicha ishlar suzish havzalari rahbariyаti tamonidan 4 ta 

iunalishda kurilishi shart. 



1. Suv havzasi yulakchalari bolalar bogchalariga va urta ta’lim maktablariga 

arednaga topshirilishi shart.  

2. Bolalar abonement guruhlarini tashkil kilish shart. 

3. Alpomish va Barchinoy suzish normalarini kabul kilish (Dam olish va 

bayramlarda) 

4. O’z bolalarini suzishga urgatishni hohlovchi ota-onalar uchun kiska 

muddatli iurikcha metodis tayyorgarlik kurslari ochish. 

 Inson organizmini hayot faoliyаtini oshishida suzish eng asosiy vositalardan 

biri hisoblanada va u hama yoshdagilar uchun tavsiyа etiladi. Suzishning nerv 

sistemasiga yurak kon tomir sistemasiga, muskul va nafas olish sistemasiga iyorbii 

ta’sir etishi va organizmda moddar almashinuvi jarayonini tezlanishiga katta ta’sir 

etadi va u katta yoshdagi odamlar orasida suzish Bilan shugullanishga qiziqish 

uigotadi. 

 Hamma suzish havzalarida yozgi suv bazalarida katta yoshdagi odamlar 

uchun kupgina o’quv Sog’lomlashtirish guruhlari tashkil kilinadi. Bu guruhlarda 

muntazam shugullanib kelayotganlar o’quv Sog’lomlashtirish suzishning aktiv 

targibotchilari bulib kelishmokda va uzlarining tengdoshlariga uzlaridan ancha 

katta yoshdagilarga va yаkinlariga suzish mashgulotlaridan sung ular uzlarini 

ancha tetik va yosh his qilayotganliklarini gapirib beradilar. Bunday iyobii ta’sir 

kursatish kachon buladi? Kachonki muntazam ravishda shugullanish va yoshga 

karab berilgan yuklamalarni har bir shugullanuvchining sogligining natiyasidir. 

O’quv Sog’lomlashtirish guruhlarida shugullanuvchilar asosan bita sportchi usulini 

egallab olasalar bas. Suzish tehnikasining urganishning boshlang’ich davrida 

sog’lomlashtiruvchi suzishning uzi katta yoshdagilar uchun Tula ravishda yuklama 

bulib hisoblanadi. Kelgusida esa vrach nazorati ostida seki nasta suzishning usul va 

vositalari Bilan yuklamalarni oshirish mumkin. 

 Sog’lomlashtiruvchi suzish hamma uchun degan makolada FINA- medicina 

kamidetining koidalari berilgan kaisiki unda suzishni har hil yoshdagi odamlar 

sog’ligini mustahkamlashda kullash mumkinligi aitib utilgan. 



 Har bir soglom odam maksimal darajada uz sogligini mustahkamlashni 

istasa sistematik ravishda sekin bemalol tuhtamasdan uziga hos usul bilan suzishi 

lozim.  

 Bu yoshga karab kuyidagicha buladi: 

1.1000 metr 13-14dan 50 yoshgacha  

2.800-700 metr 11-12 va 51-60 yoshgacha  

3.600-500 metr 9-10 va 61-70 yoshgacha  

4.juda kichik yoshdagi va juda katta yoshdagilar uchun 300-400 metr  

  

Rasm 8. Suzishga o’rgatishda boshlang’ich mashqlar. 

Suzish mashgulotlarini otkazish uchun joylar 

Suzish uzicha zarur asbob va anjomlar talab kilmaidigan jismoniy mashklar 

toifasiga kiradi. Hohlagan suv havzasida suzish mumkin, ammo suzuvchilarni 

hayotini havf ostida koldirmaslik uchun tabiy suv havzalarida ma’lum bir 

chegaralangan joy bulishi kerak. 

 Suzish sportining tarakiy etishi va shugullanuvchilarni havfsizligini 

ta’minlash va shahsii gigenaga rioyа kilish maksadida suzish mashgulotlarini 

utkazish uchun suzish havzalarini kurish shart. 

 Suzish havzalariga umumii tavsifnoma va ularni tasnifi  

1.Suvdagi baseynlar (suv havzalarida va suniy havzalar) 

2. Vannali imoratlar (suniy basseyn) 



Tabiy suv havzalarida fakat yilning issiq oylarida suzish Bilan shugullanish 

mumkin. Bunda hech kandai suvni tozalash va suvni almashtirish talab etilmaidi. 

Bu havzalar asosan ammoviy suzishga urgatishda juda kul keladi. 

 Bu havzalardagi basseyn kurilishi asosan kuidagilarga bulinadi: 

1.suzib yuruvchi  

2.Tayаnchga ega basseyn  

3.osma basseyn chukur bulgan havzalarda  

 Suniy basseynda albatta suv almashtiriladi va suv tozalanadi.Bundan 

tashkari doimii suv haroratini ushlab turiladi. Buning uchun ular mahsus 

tehnologik kurilmalariga egadirlar. Bunday basseynda butun yil davomida 

shugullanish mumkin va ammoviy suzish hamda sport mashg’ulotlarini utkazish 

vazifalari hal kilinadi. Ular tuzilish bo’yicha stansional sport inshoatiga yoki yigma 

bir joydan ikki joyga kuchirib utish mumkin bulgan konstruksiyаlarga bo’linadi. 

Stansional basseyn ochik va yopik yoki suvi issitiladigan yoki issitilmaydigan 

bo’lishi mumkin. Kamminervenniy basseyn olib kuyiladigan yoki suriladigan 

yopgichyаlardan iborat. Kaisiki issiq oylarda ochib kuyiladi. Bunday basseynda 

issiq oylarda suvni isitilishini kamaitirish ham mumkin. Yig’ma basseyn asosan 

ochik buladi. Ularni honalarda urnatish mumkin yoki yopichlar Bilan yopish ham 

mumkin.Suvning yoki tabiy basseyn kurilishida zarur bulgan honalar kuriladi va 

ular kuyilldagilardan iborat: 

Tehnik honalar va amborhonalar gardiriot dush, echinish honalari oyok 

uchun vannalar kuritgichlar hoyathona saunna shamoltusgik dam olish va uiin 

uchun ajratilgan joylar va suv ichish uchun mahsus joylar. 

 Basseyn kurilishiga karab kuyidagilarga bulinadi : 

Sog’lomlashtirish va chumilish, o’quv sport va mahsus basseynga ajratiladi. 

Mahsus basseynni kuyidagilarga ajratish mumkin: 

Davolash ilmiy tekshirish, (tredbn) va professional tayyorgarlik uchun 

(kutkaruvchi gavvozlar,kasmanotlar va hokazalar uchun) 



VI BOB. KO’KRAKDA KROL SUZISH USULIDA NAFASNI 

USHLAB, BEMALOL OLGAN HOLDA VA NAFAS BILAN OYOQLAR 

HARAKATI TEXNIKASINI O’RGATISH 

Erkin usulda suzish 

Erkin suzish bo’yicha musobaqalarda suzuvchilar o’zlari istagan usulda 

erkin suzishlari mumkin. Bu erda, masalan, batterflay, chalqanchasiga suzish 

hamda brass usulida suzish usullarida bo’lgani kabi, hech qanday tartibga 

solingan va chegaralovchi qoidalar yo’q. Suzuvchilar o’zlarining harakatlari, 

holatlari, o’z korpuslarini hamda qo’l-oyoqlarining uchlarini o’zlari istagan 

jo’sinda aylantirishlari hamda burishlari mumkin.  

Erkinlik tezlikning oshishiga olib keladi. Misol uchun, 100 metr masofada 

erkin suzish usuli bo’yicha jahon rekordi 100 metr masofada batterflay hamda 

brass usullarida suzish bo’yicha jahon rekordidan o’rtacha 5 soniyaga, 100 metr 

masofada chalqanchasiga suzish usuli bo’yicha jahon rekordidan 12 soniyaga 

tezroqdir.  

Hozirgi kungacha, barcha ushbu erkinliklar bilan, yuqori saviyali erkin 

usulda suzuvchilar, yani sprintchilardan tortib uzoq masofada suzuvchilargacha, 

bir xil usulni tanlab kelmoqdalar, ushbu usul hozirgi kungacha aniqlangan inson 

tanasining suvda harakatlanishi uchun mo’ljallangan usullar ichida eng tezkori 

hisoblanadi: bunda insonning har ikkala qo’li qaychi singari suvda eshadi, 

tananing holati ko’krak ustida va asosiy aylanish uzun o’q bo’ylab.  

Erkinlik bilan birga, erkin usul turli-tuman masofalarni taklif qiladi. 

Batterflay, chalqanchasiga suzish hamda brass usulida suzish musobaqalarida 

yakka bahslarda olimpiada o’jinlari formatida faqatgina ikki xil masofa toifasi 

mavjud (100 metr hamda 200 metr masofaga suzish), biroq erkin usulda suzish 

bo’yicha musobaqalarda yakka bahslarda suv havzasida 50, 100, 200, 400, 800 

hamda 1500 metr masofaga, ochiq suvda esa 10 ming metr masofaga suzish 

bo’yicha musobaqalar taklif qilinadi.  

Erkin usulda suzishga qaror qilgan suzuvchilar uchun biz foydali 

malumotlarni taqdim qilamiz. Ushbu bobda biz xalqaro toifaga ega bo’lgan eshli 



uitni, Piter Vanderkay hamda Endryu Gemmel kabi sportchilarning yopiq suv 

havzasida hamda ochiq suvda o’rta masofadan uzoq (200 metrdan 10 ming 

metrgacha) masofalargacha bo’lgan musobaqalarda amalga oshirilgan 

texnikasiga nazar solamiz. V iloavda biz erkin usulda suzish texnikasining turli 

variantlarini ko’rib chiqamiz, yani biz suvda sprint usulida suzuvchi eng tezkor 

insonning suzish texnikasini kuzatamiz.  

Erkin usulda suzish qoidalari 

Erkin suzish bo’yicha o’tkaziladigan musobaqalarda amal qilinishi kerak 

bo’lgan qoidalar; suzuvchi o’zining tanasi va oyoq-qo’llarining uchlarini qanday 

harakatlantirishi to’g’risida:  

1. Suzuvchilarning tanasining biror bir qismi masofani bosib o’tganlaridan 

keyin devorga tegilishi shart.  

2. Suzuvchining tanasining biror bir qismi musobaqa davomida suvning 

yuzasini kesishi shart (sakragandan keyin dastlabki 15 metr masofa bundan 

mustasno).  

3. Suzuvchilar aralash usullarda suzish musobaqalari davomida yakka 

holda erkin suzish qismida batteryalyaj, chalqanchasiga hamda brass usullarida 

suzishlari mumkin emas (suzuvchilar erkin usulda suzish musobaqalarida 

batteryalyaj, chalqanchasiga hamda brass usullarida suzishlari mumkin).  

Qo’llarni eshish usuli 

Sportchilar erkin usulda suzish paytida o’zlarining tana uchlarini 

istagancha erkin holda harakatlantirishlari mumkin; shunday bo’lishiga 

qaramasdan, egri chiziq bo’ylab qo’lni harakatlantirish va eshish usuli o’rta va 

uo’oq masofada suzuvchi barcha yuqori saviyali suzuvchilar uchun eng maqbul 

yo’l bo’lib qolmoqda.  

 



 

8.1 rasmdan ko’rinib turibdiki, Piter suzish ciklining yakuniy qismida o’ng 

qo’l bilan eshib, uni uzoq cho’zgan holda suzishini tugatmoqda.  

2 va 3 chizmalarda ko’rsatilgan holatni qabul qilishdan oldin u 1 chizmada 

ko’rsatilganidek o’zining o’ng qo’lini boshi uzra uzun qilib, elkasi bilan birga 

cho’zmoqda. 3 chizmadan ko’rinib turibdiki, qachon Piter to’liq eshish rezhimida 

bo’lsa, uning yuqoridagi qo’li uning elkasi bilan bir sathga tushib qoladi va uning 

tirsagi bukilib, yuqoriga yo’naltirilgan bo’ladi, biroq uning kafti va bilagi suvning 

ichiga kirib olib yuzi bilan bir sathda joylashgan bo’ladi.  

Piter ishonadiki, u 4 va 5 chizmalarda ko’rsatilganidek diagonal fazada 

harakatlanayotgan paytida uning qo’l uchlarining yuzining orqa qismi bilan bir 

tekis joylashgan bo’ladi va u o’z harakatini 5 va 5 chizmada ko’rsatilgan holatda 

yakunlajdi. Qo’lning og’ish burchagi bir tekis, biroq muhim jihati shuki, tananing 

tuzilishi shunday bo’lishi kerakki, u suvni kesib o’tayotganda iloji boricha kamroq 

qarshilikka duch kelsin hamda suzish traektoriyasida burilishlar miqdori imkon 

qadar kam bo’lishi kerak.  

Shuningdek, etibor qaratmoq lozimki, Piterning tirsagi 2 va 3 chizmalarda 

ko’rsatilgan holatni egallagan payitda, 4 va 5 chizmada ko’rsatilgan diagonal faza 



bilan taqqoslaganda o’xshash va farqli jihatlari mavjud. Qo’l suvga kirish paytida 

tirsak yuqoriga qaragan bo’ladi hamda diagonal fazada u tanasiga nisbatan 

tashqarida bo’ladi.  

8.2 rasmda ko’rsatilgan eshlining suzish usuliga nazar soladigan bo’lsak, 

unda ham xuddi shunday texnikaning shohidi bo’lishimiz mumkin. U 1 chizmada 

ko’rsatilgan holatni egallash chog’ida o’zining tirsagini yuqoriga ko’taradi va 2 

chizmada ko’rsatilgan faza chog’ida tirsagini tanasiga nisbatan tashqarida tutadi, 

xuddi shunday vaziyatni Piterning suzish texnikasini o’rganayotganda uchratgan 

edik (4 chizma va 8 chizma). Ham qo’l, ham kaftlarning ikkalasi ham yuqori 

darajali yojsimon qo’l eshish traektoriyasini hosil qilish uchun faol jalb qilingan 

bo’ladi.  

 

8.2. Rasm. Eshli uitni 1 holatni qabul qilishda tirsagini yuqoriga ko’taradi 

hamda diagonal uchun 2 holatni qabul qilishda tirsagini tanasidan tashqarida 

tutadi.  

Yana qaytib 8.1 rasmga qarajdigan bo’lsak, Piter o’zining qo’lini zhshish 

harakatlari traektoriyasini o’zining soniga yaqin joyda yakunlajdi (7 va 8 

chizmalar). Ushbu vaziyatda u o’zining suzish usuli ciklini yakunlayotgan payitda 

Piter o’z qo’lini tekis qilib cho’zmayotganlishini hamda uni biroz bukib orqa 

qismiga yopishtirayotganligishi sezish uchun uning boshining oldidan olingan 

rakursdan kuzatish juda mushkul. 8.3 rasmda ko’rsatilgan suv ostidan olingan 



tasvirda Piter qo’lini bukayotganligini yanada yaxshiroq kuzatish imkonini beradi. 

Endryuning tirsagi bukilgan, chunki u qo’li/bilagini orqasiga bosadi va suzish 

usulini bajarayotganda suzish fazasi yakunida yuqoridagi qo’lini suvdan 

ko’taradi.  

 

Qo’l harakatini tezlashtirish 

2 bobdan shuni eslangki, suvni yuqori darajada his qilish uchun siz qo’l 

harakatingizning tezligini oshirishingiz (demakki, qo’lingizdagi kuchni) kerak, 

chunki bu orqali siz qo’lda suv eshish ko’rsatkichlaringizni yaxshilajsiz. Suzish 

usulini bajarayotganda suvni kesish paytida qo’l harakatlari tezligi eng kichik 

bo’ladi, biroq suzish usuli yakunida qo’l harakati texligi eng katta bo’ladi. Yuqori 

saviyali suzuvchilar suzish usulining yakuniy fazasida tezlikni oshiradilar.  

Suzish usulini bajarishdagi sinxronlik va asosiy harakatlar 

Eng yuqori toifadagi erkin usulda suzuvchilar o’zlarining qo’llarining 

harakatini sinxron ravishda bajaradilar va asosiy harakatlarini to’g’rilab 

boradilar. 8.4. Rasmda Piterning suzish usuli ciklini amalga oshirish chog’idagi 

sinxronlik va asosiy harakatlari ko’rsatilgan.  

1 chizmada Piter suzish ciklining yakuniy qismida o’ng qo’l bilan eshib, 

uni uzoq cho’zgan holda suzishini tugatmoqda. 2 va 3 chizmalarda ko’rsatilgan 

holatni qabul qilishdan oldin u 1 chizmada ko’rsatilganidek o’zining o’ng qo’lini 

boshi uzra uzun qilib, elkasi bilan birga cho’zmoqda. 3 chizmadan ko’rinib 

turibdiki, qachon Piter to’liq eshish rezhimida bo’lsa, uning yuqoridagi qo’li uning 

elkasi bilan bir sathga tushib qoladi va uning tirsagi bukilib, yuqoriga 

yo’naltirilgan bo’ladi, biroq uning kafti va bilagi suvning ichiga kirib olib yuzi 

bilan bir sathda joylashgan bo’ladi.  



 

8.4. Piter qo’l harakatlari yordamida uzun tana o’qi bo’ylab o’zining 

asosiy harakatlarini amalga oshirmoqda.  

2 chizmada ko’rsatilishicha, Piter o’zining suzish texnikasi harakatlarini 

o’ng qo’li/kaftini orqaga qaratgan holda suvni kesish bilan boshlaydi, uning 

sonlari boshqa yo’nalishda aylana boshlaydilar. Piterning sonlari uzoq o’q 

bo’ylab aylanishda davom etadi va u o’zining suzish usulini 8 chizmada 

ko’rsatilgan yo’sinda amalga oshirishda davom etadi. Uzun o’qdagi son aylanishi 

qo’l bilan suv eshish harakatlariga qarab amalga oshiriladi.  

Ushbu rasm bizga uning eng yuqori toifali erkin usulda suzuvchi sport 

ustalari singari qo’llarining sinxron tarzda harakatlanishini ham ko’rsatadi. 3 

chizmada Piter suv eshish harakatining eng og’ir qismlaridan birini amalga 

oshirmoqda. Uning qo’li/bilagi suv ustida faqatgina orqa tomonga qaratilgan 

bo’ladi. Biz shuningdek ko’rishimiz mumkinki, uning chap qo’li ushbu chizmada 

suvga endi kirishni boshlagan. Suzuvchilarning kasbij atamashunosligida suzish 

texnikasi ciklidagi ushbu holat “old kvadrant suzishi” deb nomlanadi. Har ikkala 

qo’l ham yuqorida– suzish usulining old kvadrantida joylashgan – bunga qarama 



qarshi holat har ikkala qo’l ham son/oyoq qismga yaqinrok joyda orqa kvadrantda 

joylashishi bo’lishi mumkin. Suzuvchilar boshidan yuqoridagi qismda amalga 

oshiriladigan asosiyarakatlar paytida juda katta kuch sarflashi kerak, chunki old 

kvadrantdagi uzun o’q bo’ylab muvozanatni saqlash vazifasi turadi.  

8.5 rasm bizga Piter va eshlining asosiy harakatlarni bajarishda kuch 

sarflashi va qo’llarining suzish usulinibajarish ciklida old kvadrantda bo’lgan 

paytida sinxron tarzda harakatlanishini ularning boshi ustidagi rakursdan kuzatish 

imkonini beradi.  

 

8.5 rasm. Piter (1) va eshli (2) o’zlarining uzun o’q bo’ylab tanalarini 

muvozanatga keltirmoqdalar, chunki ularning har ikkalasining qo’llari boshqasi 

bilan sinxron harakat qiladi, yani har biri bajargan cikl davomida, ikkinchisi 

teskarisini bajaradi.  

O’ng qo’l to’laligicha suvda eshish bilan band bo’lgan payitda chap qo’l 

endi suvga kirayotgan bo’ladi (eshlining barmoq uchlari suvga kirayotganligini 

rasmda ko’rish mumkin). Har ikkala qo’l ham boshdan yuqori qismda joylashgan, 

biroq qarama-qarshi yo’nalishlarga harakatlanayotgan bo’ladi va bu erda 

suzuvchining tanasiga nisbatan diagonal hosil bo’lib, u suzuvchining tanasi bilan 

bog’liq bo’lmaydi. Bu payitda tanani uzun o’q bo’ylab muvozanatga keltirish katta 

kuch talab qiladi, chunki bunda har ikkala qo’l qarama-qarshi yo’nalishlarga 

qarab harakatlanayotgan bo’ladi.  



Yana qaytib 8.4 rasmga qarajdigan bo’lsak, undagi 4-8 chizmalardan 

ko’rinishicha, har ikkala qo’l old kvadrantda bir birining yonidan o’tib boradigan 

vaziyat mavjud bo’ladi, Piter o’zining suzish usulining yakuniy fazasida o’ng 

qo’lini cho’zganda chap qo’lini suv yuzasida oldinga qaratib harakatlantiradi.  

Bir ulkan suzish eshkagi 

8.4 rasmda Piterning bilagining qo’liga nisbatan holatiga diqqat bilan 

nazar soling. Piterning bilagi doim to’g’ri chiziq bo’ylab joylashgan va uning 

qo’li/bilagi har bir chizmada bir chiziqda saqlanadi. U o’zining qo’l va 

oyoqlarining uchini katta suzish eshkaklari sifatida ishlatadi va ko’tarish va eshish 

kuchini bu orqali oshiradi.  

Oyoq harakatlari 

Erkin suzish usulida har bir suzish usulini amalga oshirganda oyoq 

harakatlarining soni turli xil suzuvchilarda turlicha bo’ladi. Sportchilar 

o’zlarining suzish usullarida 2 zarbali, 4 zarbali va 6 zarbali oyoq harakatlarini 

o’zaro amalga oshiradilar. Ikki zarbali oyoq harakatlarini amalga oshiruvchilar 

har bir suzish ciklini tugatish uchun ikki marta oyoq harakati ciklini bajaradilar 

(har bir oyoqda bir martadan), shuningdek olti zarbali oyoq harakatlarini amalga 

oshiruvchilar har bir suzish ciklini tugatish uchun olti marta oyoq harakati ciklini 

bajaradilar (har bir oyoqda uch martadan). Har bir suzish usuli cikli davomida 

oyoq harakatlari qancha ko’p bo’lsa, suzish tezligiga oyoq harakatlarining tasiri 

ham shuncha ko’p bo’ladi.  

Olti zarbali oyoq harakatlarini amalga oshiruvchilar eng yuqori tezlikka 

erishmoqchi bo’lgan sportchilar uchun kerak bo’ladi. Eng yuqori darajada sprint 

turdagi musobaqalarda (50 va 100 metrlik) ishtirok etuvchi suzuvchilar ushbu 

harakatni amalga oshirmasdan kurashda ishtirok eta olmaydilar. O’rta 

masofadagi musobaqalarda ishtirok etuvchilar (200 va 400 metrlik) ham iloji 

boricha olti zarbali oyoq harakatlaridan foydalanadilar, biroq shunday masofalar 

mavjudki (800, 1500 va 10 ming metr), unda kuchni saqlash maqsadida ikki va 

to’rt zarbali oyoq harakatlarini amalga oshirish talab qilinadi, bunda maksimal 

tezlikka erishish emas, balki uzoq masofa davomida barqaror tezlikni saqlaj olish 



qobiliyati eng muhim sifatga aylanib qoladi. Demak, suzuvchi eng katta tezlikka 

erishishi uchun imkon qadar olti zarbali oyoq harakatlardan foydalanishi kerak 

ekan.  

Ochiq suvda suzuvchilar qanday qilib o’zlarining suzish usullariga olti 

zarbali oyoq harakatlari  texnikasini kiritishni yaxshi biladilar. Masalan, bahsning 

boshida ular ushbu texnikadan foydalanib peshqadamlikni egallashlari, oraliq 

fazada energiyani sal tezhashlari hamda yakuniy fazada yana ushbu usulga 

qaytishi va bor kuchi bilan harakat qilishi mumkin. Bunday nozik jihatlarni 

bilmajdigan sportchilar doimo ushbu usullardan xabardor bo’lgan sportchilardan 

mag’lubiyatga uchrab keladilar.  

Suzuvchilar ikki, to’rt yoki olti zarbali oyoq harakatlarini amalga 

oshirishlaridan qati nazar, barcha erkin usulda suzuvchilar uchun yagona qoida 

mavjud – ushbu harakatlarnibajarish uchun bor kuch-g’ajratni ishga solish kerak. 

8.6 rasm Piterning uch p usulini ko’rsatib beradi. Uning o’ng qo’li suzish ciklini 

yakunlayotgan payitda, u o’ng oyog’i bilan harakatni amalga oshiradi va uni 

suvdan ko’taradi.  

 



8.6. Rasm. Piter o’ng qo’li bilan suzish ciklini yakunlayotgan payitda 

oyog’idagi kuch bilan harakatni amalga oshiradi.  

Olti zarbali oyoq harakatlarini amalga oshirishda sinxronlik 

Olti zarbali oyoq harakatlarini amalga oshirish suzish usulinibajarish 

ciklida o’ziga xos vaziyatlarni taqozo qiladi. Qujida har bir beriladigan zarbaga 

alohida to’xtalib o’tilgan:  

1 zarba: o’ng qo’l uzun qilib cho’zilgan payitda chap oyoq bilan zarba 

beriladi.  

2 zarba: o’ng qo’l bilan suv eshilgan payitda o’ng oyoq bilan zarba 

beriladi.  

3 zarba: o’ng qo’l diagonal bo’ylab harakatlanayotgan payitda chap oyoq 

bilan zarba beriladi.  

4 zarba: o’ng qo’l o’zining suzish usuli ciklini yakunlagan payitda o’ng 

oyoq bilan kuchli zarba beriladi.  

5 va 6 zarba: o’ng qo’l qaytib boshlang’ich holatga kelganda, dastlab chap 

oyoq, so’ngra o’ng oyoq bilan zarba beriladi.  

O’ng qo’l keyingi suzish usuli ciklini boshlash uchun uzur qilib cho’zilgan 

payitdan keyingi cikl boshlanadi.  

Ushbu bobda keltirilgan rasmlardan, , masalan b ilovada keltirilgan 

Vladimir Morozovning suzish usuli ko’rsatilgan rasmlardan siz olti zarbali oyoq 

harakatlarining sinxronligini ko’rishingiz mumkin. Barcha suzuvchilar, yani uzoq 

masofada suzuvchilar, ochiq suvda suzuvchilar hamda triatletlar olti zarbali oyoq 

harakatlarini o’rganishlari kerak, chunki musobaqa davomida birdan katta tezlik 

kerak bo’lib qolgan payitda sportchilar ushbu usuldan foydalanib yuqoriroq 

tezlikka erishishlari mumkin bo’ladi.  

Nafas olish 

Bazi bir yuqori malakali suzuvchilar faqatgina bir tomonga nafas oladilar, 

boshqa bir sportchilar esa maqbul variant sifatida har ikkala tomonga qarab nafas 

oladilar. Sizning bir tomonga yoki har ikkala tomonga qarab nafas olishingizning 



hech qanday ahamiyati yo’q; biroq, siz ushbu texnikani qay tarzda amalga 

oshirishingiz katta ahamiyatga ega.  

Nafas olish boshingizni bir tomonga qayirish hamda gavdangizni uzun o’q 

bo’ylab bir tomonga aylantirish harakatlarining kombinaciyasidan hosil 

bo’ladigan amaldir. 8.7 rasm eshlining qanday qilib o’ng tomonga qarab nafas 

olishini ko’rsatadi. 1 chizmada u o’ng qo’li bilan suvni eshmoqda va uning boshi 

neytral holatda turibdi; u hozircha boshini nafas olish uchun buragani yo’q. 2 – 4 

chizmalarda eshli diagonal bo’ylab harakatlanayotgan payitda boshini biroz o’ng 

tomonga buradi va suzish usulinibajarish ciklini tugatadi. Uning to’liq aylanish 

holatiga etibor qarating. U o’z gavdasini o’ng tomonga qarab aylantirayotgan 

payitda sinxron ravishda nafas oladi.  

 

8.7 rasm. Eshli o’z gavdasini o’ng tomonga qarab aylantirayotgan payitda 

sinxron ravishda nafas olmoqda.  

 

8.8 rasm Eshlining suv sathidan yuqoridagi muhitdan nafas olayotganligini 

ko’rsatmoqda. Shuni yodda tutingki, u o’zining boshini yuqoriga ko’tarmayapti. 

Uning boshi suvda uzunasiga yotishda davom etadi, u shunchaki boshini yon 

tomonga burajdi. Nafas olish uchun boshni ko’tarishning hech qanday hojati yo’q, 

chunki og’izning biron qismi ko’rinishidagi kichkina havo kiradigan joy ham 

suvga to’sqinlik qilib qolishi mumkin.  



 

8.8 rasm. Eshlining qo’li suzish texnikasi ciklini yakunlayotgan bir payitda 

u nafas olish amalini bajarmoqda.  

 

8.9 rasm. Eshli chap tomonga boshini buragan holda nafas olmoqda va 

uning chap qo’li boshlang’ich holatga qaytib kelayotgan paytgacha oshini qaytib 

suvga kiritmoqda.  

Nafas olib bo’lingandan keyin, uning boshi qjtib suvga kiritiladi, 

suzuvchining gavdasi ham qaytib tekis holatga keltiriladi, nafas olishga imkon 

bergan qo’l ham oldingi tomonga qarab o’z holatiga keladi, buni 8.9 rasmdagi 

eshli misolida ko’rishimiz mumkin.  

Nafas olishga bag’ishlangan ushbu bo’limdagi har bir rasmda, shuni 

yodda tutingki, eshli nafas olish paytida ajoyib suzish texnikasini 

namoyishqilyapti. O’zining mexanik harakatlarni bajarishi, uning nafas olishi 

suzish texnikasini namoyish qilishiga to’sqinlik qilmaydi.  

Amaliyot mashqi 

Piterning eng yaxshi ko’rgan mashqlaridan biri – bu suvda eshish 

mashqidir. U ushbu mashqdan o’zining qo’llarining / bilagining holatini eshish 



uchun to’g’rilash maqsadida foydalanib, .ushbu mashq unga suzish usulini sinxron 

ravishda amalga oshirish imkonini beradi. O’zining qo’l uchlarini orqaga suv 

ichiga bosishdan oldin bir xil qilib joylashtirish intizomiga ega bo’lish biz ushbu 

bobning boshida o’rganib chiqqan old kvadrantdagi harakatlarning sinxronligini 

taminlashda muhim ahamiyatga egadir. Suv eshish mashqi ushbu suzish 

texnikasini takomillashtiradi. Bu shunday mashqki, u suzuvchilarga qo’li suvga 

kirishi bilanoq darhol erqaga qarab tortish kerak emasligini, balki uning uchlarini 

to’g’ri holatga keltirib, keyin suv eshish kerakligini eslatib turadi.  

Ushbu mashqnibajarish uchun, odatiy erkin usulda suziladi, biroq 

qo’l/bilak oldinga qarab cho’zilgan holatda saqlanadi (boshdan yuqori holatda), 

qo’lingiz ushbu holatda ikkinchi qo’l o’zining suzish usuli ciklini, yani suv eshish 

funkciyasini tugatguniga hamda oldinga cho’zilguniga qadar turaverishi kerak. 

Bir suzish cikli davomida suzish texnikasini amalga oshirayotgan bir qo’lning uchi 

ikkinchi qo’lning uchi bilan bir joyda bir marotaba uchrashadi, suv eshish 

harakatini amalga oshirishda ikkinchi qo’lingizning kelishini kuting, keyingina uni 

tortishni boshlashingiz mumkin.  

8.10 rasm Piterning ushbu mashqni qanday bajarayotganligini ko’rsatadi. 

1 chizmasida u o’ng qo’lini uzun qilib cho’zilgan holatda boshidan yuqorida tutib 

turibdi va chap qo’li o’z suzish ciklini yakunlab ushbu holatda turaveradi. 2 

chizmada u bir xil holatda turibdi va o’ng qo’li bilan ajoyib eshish harakatini 

amalga oshirmoqda. Shuni yodda tutingki, uning qo’li eshish harakatini 

bajarayotganligi uchun boshidan yuqorida malum bir masofada joylashgan 

bo’ladi.  



 

8.10. Piter qo’lini orqaga tortishdan oldin eshish harakatini amalga 

oshirayotgan mashqi.  

U o’zining qo’lining uchi kerakli holatga kelmagunigacha qo’li bilan suv 

eshishni boshlamajdi. Bu yuqori darajadagi suzish texnikasini namoyishqilish 

uchun eng muhim sinxronlikni talab qiluvchi vaziyatdir. 3 va 4 chizmalar 

ko’rsatmoqdaki, Piter qo’li bilan suvni eshgandan keyin uni tortib olyapti va uning 

chap qo’li uzur cho’zilgan holatda, o’ng qo’lning qachon o’z holatiga kelishini 

hamda ikki qo’l bir joyda bo’lib qolishini kutib turibdi (6 chizmadagi holat), 

shundan so’ng Piter xuddi shunday suv eshish va tortish texnikasini chap qo’li 

bilan bajaradi.  

Suv eshish mashqi, shuningdek sportchilarga tananing yuqori qismidagi 

kuch xususiyatlarni rivojlantirishga yordam beradi, yani qo’l old kvadrantda 

ishlayotgan payitda tananing uzun o’q bo’ylab muvozanatda bo’lishini taminlajdi. 

1, 2 va 6 chizmalardagi holatlar qanday nazorat qilingani va kuchli Piter o’zining 

tanasining yuqori qismini uzun o’q bo’ylab qanday saqlayotganligini yodingizda 

tuting. U hech qachon o’zining yon tomoniga aylanmajdi. U o’zining sonini 

aylantiradi, biroq bu payitda qo’li uzun cho’zilgan bo’ladi (1 chizmadagi o’ng qo’l 

hamda 6 chizmadagi chap qo’l) uning yuzi/iyagining yon tomonida qoladi va 

gavdasining muvozanati va barqarorligini taminlajdi.  



Qo’l eshish mashqinibajarish klassik mashg’ulotlardan biri sanalasi. Men 

ushbu mashqni o’zining tayyorgarlik ko’rish dasturiga kiritmagan yuqori toifali 

suzuvchi sportchilarni bilmajman.  

Ushbu mashqni katta, yani suv eshish texnikasini rivojlantirish, suzish 

texnikasida sinxronlikni taminlash va gavdani kuchaytirish/muvozanatga solish 

kabi maqsadlar bilan shug’ullanish dasturingizga kiriting.  

Ushbu bobda biz dunyodagi eng zo’r sportchilar qanday qilib o’zlariga 

erkin suzish usuli bilan taqdim qilingan erkinliklardan foydalangan holda 

qo’l/oyoqlarining uchi hamda gavdasini harakatlantirishni ko’rib chiqdik; biroq 

siz suv havzasiga tushib qolganda istalgan usuldan foydalanishingiz hamda 

o’zingizning shaxsij usulingizni yaratishingiz mumkin (150 betda keltirilgan 

qoidalardan bazi birlarini o’zingiz uchun saqlab qoling). Qoliplardan tashqari fikr 

yuritish erkinligini o’zingizda his qiling! Bu buyuk ishlarning amalga oshirishning 

yagona yo’lidir, bunday ishlardan bir namuna: v ilovada keltirilgan va biz tahlil 

qilib chiqqan Vladimir Morozovning suzish texnikasi. O’zingiz uchun foydali 

malumotlardan foydalaning. Sizga xursandchilik tilajmiz!  



VII BOB. SPORTCHA SUZISH USULLARI TEXNIKASINI 

TAKOMILLASHTIRISH. 

Chalqanchasiga suzish 

Suhbatimizni chalqanchasiga suzish texnikasi haqida boshlashdan oldin, 

texas universitetining erkaklar suzish zhamoasi bosh murabbiysi, ncaaning sakkiz 

karra chempioni va  2004 va 2008 yillarda aqshning olimpik suzish murabbiysi 

eddi riz haqidagi maqolani esga olajlik. U o’zining batterflay va chalqanchasiga 

suzish mashg’ulotining metodikasi haqida yozishni so’raganida, u harakat 

mexanikasi va tezlik o’rtasidagi  yaqin va muhim aloqadorlik haqida to’xtalib 

o’tgan: 

Qo’l bilan eshish yoki orqaga harakatlanishdagi asosiy optimal tezlik iloji 

boricha  mexanik jihatdan qattiq bo’lishi kerak.masalan, 11-12 yoshlilar orasida 

chalqancha suzish bo’yicha millij musobaqalarda ko’pchilik suzuvchilar qo’llarini 

suvga perpendikulyar qo’jish o’rniga chalqancha qo’jganlar. Aqsh millij 

musobaqalari yoki ncaaning final bosqichlarida, har to’rt yoki besh yilda 

qo’lining harakati noto’g’ri bo’lgan bitta suzuvchi topilishi mumkin. 

Musobaqaning yuqori bosqichlarida kamroq harakatlanish xatolari kuzatiladi  

chunki eng tez suzuvchilar eng samarali texnikaga egadirlar. (riz 2001, 271-bet) 

Chalqancha suzishda to’g’ri metodni mashq qilish va sajqallash juda qiyin 

chunki suzuvchi harakatlanish cikli davomida oyoqlarining holati texnika bo’yicha 

to’g’ri harakatlanayotganini ko’rishiga kafil yo’q. Har bir boshqa harakatda, 

suzuvchilar kamida eng hijlali tutqich fazasida o’z qo’llari va kaftlarining 

harakatini ko’rishi mumkin. Chalqancha suzishda buning iloji bo’lmaganidek, 

suzuvchilar puxtalik bilan detallarga etibor berishlari shart va mashg’ulot 

davomida o’zlarining proprioceptiv qobiliyatlarini eng yuqori darajaga 

ko’tarishlari kerak. 

Ushbu bobda dunyodagi eng zo’r chalqanchasiga suzish uslubidagi 

suzuvchilar elisaveta bejsel va aron pirsollarning metodini o’rganish imkoniyatiga 

ega bo’lamiz. Ularning texnikasi va harakatidagi vaqt o’lchovi bizga kerakli 



jo’riqnomani beradi. O’sha texnikalardan o’rganib, o’zimizning chalqancha 

suzish uslubiga mos metodlarimizni yaratish bizning vazifamizdir.  

Eshish usuli 

Keling, propulsiv harakatlanish cikli bo’ylab qo’l/kaftlarning holatlarini 

ko’rishimiz uchun ushbu tadqiqotimizni egri chiziqli eshish traektoriyasining to’liq 

uzunligini o’rganish bilan boshlajlik. 6.1 –rasmda aron eshish traektoriyasining 

boshidan oxirigacha suzishi ko’rsatilgan. 

Birinchi  katakda Aaron chap kaftini juda tekis tutib, elkasi bilan bir 

chiziqda suvga kiradi(qo’li suvga perpendikulyar). Ikkinchi va uchinchi kataklarda 

esa u eshish detallariga etiborini bergan holda, yuzini pastga qaratib, qo’lini 

oldinga qarab cho’zadi. Aaron yuzini pastga qaratib, qo’lini oldinga qarab 

cho’zishini ko’rmajdi, ammo u soatlab mashq qilish natijasida aniq holatda turish 

qobiliyatini egallagan. Aaronning sevimli mashqlaridan biri  kelasi bobda batafsil 

tushuntirilgan.  

Aaron harakatining eng kulminacion nuqtasi uchinchi katakda 

ko’rsatilgan. Uning qo’li/kafti harakatning diagonal fazasi davomida etarli 

chuqurlikda suvda suzishi (to’rtinchi va 5-kataklar) va lekin kam  chuqurlikda 

bo’lgan suv sathida qo’lini suv ichida tutishida  yordam beradi. Agar u chuqurda 

suzsa, elkasida haddan ziyod aylanish kuchi bilan mexanik kuchsiz poziciyaga 

o’tadi.  



 

6.1. Rasm. Aron pirselning egri chiziqli eshish traektoriyasi bo’ylab 

suzishi. 

Aron to’rtinchi va beshinchi kataklarda harakatning diagonal fazasi 

bo’ylab suzadi va 6-8-kataklarda esa ushbu fazani tugatadi.suv ostida suzish 



davomida ko’tarilish va chetki silzhishlar suvga teng tasir qilishiga ishonib, uni 

oldinga itaradi.  

6.2-rasmda orqa burchak proekciyasi ko’rsatilib, unda har bir harakatning 

fazasida qo’l/kaftning holati yani suvni orqaga siqishning aniq ko’rinishi aks 

ettirilgan. 2-katakda aron muallaq turadi, 3-katakda diagonal faza tomon birinchi 

yo’naltirilgan o’zgarishni hosil qiladi va 4-katakda finish fazasi tomon ikkinchi 

yo’naltirilgan o’zgarishni sodir etadi. 

 

6.2. Aron chalqancha eshishning muallaq turish, diagonal va finish 

fazalarida suzadi. 

Qo’l harakatining tezligi 

Ikkinchi bobni esga solajlik, chalqanchasiga eshish cikli bo’ylab 

harakatlanar ekansiz,  suv qo’l harakatining tezligi (shu bilan birga qo’lingizning 

kuchi) ni oshirish uchun hissiyotning oliy darajada rivozhlanishini talab qiladi. 

Suvga muallaq turgan davrda qo’l harakatining tezligi susayadi va suzish 

usulining oxirgi qismida aksincha tezlashadi. Eng oliy suzuvchilar suzish usulining 

oxirgi qismida suvni orqaga tortib tezlikni oshiradilar 



.  

6.3-rasm.  

Elizabet siltash ciklini tugatganidan so’ng u o’zining suv ustida turgan 

holatini qaftini perpendikulyar aylantirgan va oyog’ini aylantirgan holda 

erkinlashtiradi, va qo’lini/elkasini suzishning keyingi harakatinibajarish uchun suv 

ustiga chiqaradi (3-ramka).  

Tana holati. 

Suzuvchi chalqancha suzishda o’zining tanasini suvda to’g’ri ushlaganida 

egri chiziqli siltash yo’li osonroq kuzatilishi mumkin.  

Suzuvchi chalqancha suzishda uning yuzi va ko’kragi suvdan tashqarida 

bo’ladi, boshi esa suv chizig’iga parallel bo’ladi. Son holati suv yuzasidan sal 

pastroqda bo’ladi, oyoqlar esa zarba berayotganda suv ichida qolaveradi. Sonlar 

suv yuzasidan pastroqda harakatlanishi sababli tananing harakatsiz tekis holatiga 

nisbatan sal egri chiziq bo’ylab harakatlanishi kuzatiladi. 6.4-rasmda 

ko’rsatilganidek, Elizabet va Aaron yuzlari va ko’kraklari suv ustida, sonlari esa 

suv yuzasidan sal pastroqda bo’lgan holatda harakatlanishadi.  

 

6.4 rasm 

6.5-rasmda chalqancha suzuvchining suv ustidan ko’rilganda tana holati 

tasvirlangan. Aaron yuzi va ko’kragi suv yuzasi ustidan harakatlanadi, uning 



sonlari esa yuza ostidan joylashgan. Aaron iyagi neytral joylashgan – u na 

ichkariga tortilgan va na tashqariga chiqarilgan. U osmonga qarab suzayapti. Eng 

yaxshi suzuvchilar suzish harakati davomida shu holatni – barqaror va to’g’ri - 

saqlagan holda suzishga harakat qilishadi.  

 

Orqasiga suzuvchilar suv ustidan qo’llarini tiklagan holda holatga 

qaytishadi, xuddi rasmda Aaron bajarganiday. Qo’li emas, elkasi tiklanadi va 

siltash tugaganidan so’ng qo’lini yana ko’taradi. Qo’l boshdan o’tganidan so’ng 

elka yuzga/iyakka sal tegib o’tishi lozim, buni biz rasmda Aaron harakatida 

kuzatamiz. 

Suzish harakatini vaqtlash va markaz harakatlanishi. 

Keling endi chalqancha suzishning boshqa ikkita asosiy elementini - suzish 

harakatini vaqtlash va markaz harakatlanishini ko’rib chiqamiz.  

6.6-rasmda ko’rsatilganidek, Aaron suzish harakatini tugatishda tekislanib 

harakatlanadi. 1-chizmada u o’zining qo’llarini shunday yo’naltiradiki, uning 

chap qo’li suvga kirish momentida o’ng qo’li suzish harakatini tugatgan bo’ladi. 

Bizlar qo’lning xuddi shunday jo’naltirganligini 6.3-rasmda Elizabet suzish 

harakatida ko’rishimiz mumkin. Uning tiklanadigan qo’li boshqa aylantiruvchi 

qo’li son sathidan pastdagi suzish harakatini tugatmaguncha suv ichiga kirmajdi 

(2-ramka). Tiklangan qo’l suvga kirganida oliy toifadagi suzuvchilar o’zlarining 

tanalarini suvga kirgan qo’l tomon aylantirishadi (buni 6.3-rasmda 3-chizmadagi 



Elizabet suzish harakatida ko’rishingiz mumkin). Ular taxminan 25-30 darajali 

maksimal aylanishga erishadi, xuddiki ular biron-bir narsani ushlashga 

tayyorlanganidaj. 6.6-rasmdagi 2- va 3-chizmalar Aaron ning chap qo’lni cho’zib 

ushlashni boshlaganida yaap tomonga aylanayotganini ko’rsatadi.  

 

Ushlash amalga oshirilganidan so’ng oliy toifali suzuvchi o’zining sonidan 

boshlab boshqa tomonga aylanishni boshlaydi, xuddi 4-chizmada Aaron 

bajarganiday. U o’ng tomonga aylanishni boshlaydi. Diagonal davomida va suzish 

harakatining so’nggi fazasida u harakatni uzun o’q bo’ylab sonlarning neytral 

holatigacha davom ettiradi (5-7 chizmalar). So’nggi chizmada u o’zining o’ngga 

aylanishini tugatadi (25-30 daraja), va uning o’ng qo’li suvga kirib tiklanadi. 

Aaron ajtishicha, suzish harakati so’nggida u tanasining tugatuvchi qo’l 

tomonidan siqilishini, va qo’li suvga kiruvchi boshqa tomonda cho’zilishini 

sezgandaj bo’ladi. Bu uning siltashiga ritm va kuch beradi.  

Oxirgi ikkita chizmada ko’rganingizdek, Aaron ning o’ng qo’li suvga 

kiradi, va chap qo’li harakatni son sathida tugatadi. Bu vaqtlashning eng yaxshi 

darajasi suzish harakatidagi sekinlashishni minimallashtiradi.  



Zarbani vaqtlash 

Sekinlashishni yanada minimallashtirish uchun oliy toifali suzuvchi 

qo’lning suzish harakatinibajarishi davomida oyog’i bilan 6 marta zarba beradi, 

va har bir zarba siltashning maxsus momentida amalga oshiriladi. 6.6-rasm Aaron 

ning zarbalarining har bir urishi siltash bilan qay tarzda bog’langanini ko’rsatadi.  

• 1-urish. Chap qo’l suvga kirganida va cho’zilganida chap oyoq zarba 

beradi (1 va 2 chizmalar) 

• 2-urish. Chap qo’l ushlaganida o’ng oyoq zarba beradi (3 va 4 

chizmalar) 

• 3-urish. Chap qo’l diagonal bo’ylab harakatlanganida va tugash 

fazasida chap oyoq zarba beradi. Bu juda zichlangan zarbadir! (5-7 chizmalar) 

• 4-urish. Chap qo’l suvdan chiqqanida o’ng oyoq zarba beradi (8 

ramka) 

• 5- va 6-urish. Bu zarbalar qo’lning suv ustida tiklanganida amalga 

oshadi. 

  

Elizabet xuddi Aaron bajarganiday o’zining siltashlarini va zarbalarini 

bog’lajdi. Keling suzish harakati cikli bajarilganida undagi ikkita momentni ko’rib 

chiqamiz. 6.7-rasmda bizlar Elizabet ning chap qo’li bilan ushlashi vaqtida o’ng 

oyog’i bilan oldinga qarab zarbasi uchun tizzasini bukkanini ko’ramiz – xuddi 

shunday Aaron 6.6-rasmdagi 3-chizmada bajaradi.  



 

Tizza holati 

Bu bo’limdagi rasmlar ko’rsatadiki, Elizabet va Aaron zarbalarida tizzalar 

bir-biridan ko’p uzoqlashmajdi. Aksincha, ikkala suzuvchi ham tizzalarini bir-

biriga imkon qadar yaqin qoldirishadi. Bu oyoqlarning suv yuzasini buzmaslikni 

taminlajdi. Etibor beringki, har bir chizmada ikkala oliy toifali suzuvchi oyoq 

harakatlari suv yuzasi ostida amalga oshadi.  

6.8-rasmda ko’rib turganimizdek, Elizabet o’zining zichlangan zarbasini 

xuddi Aaron bajarganiday vaqtlajdi. U o’zining o’ng oyog’ini 1-chizmada 

ko’rsatilganidek o’ng qo’li suzish harakatining diagonal fazasida bo’lganida 

bukadi, va oldinga qarab zarba harakati u siltashni 2- va 3-chizmalarda 

ko’rsatilganidek tugashgacha davom ettiradi.  

Suv ostida delfin zarbasi 

Suv ostida delfin zarbasi oliy toifali suzuvchilar tomonidan start 

berilganida va har bir aylanadan so’ng ishlatiladi. Suzish qoidalari suv osti 

zarbalarini 15 metrgacha chegaralajdi, va har bir oliy toifali suzuvchi uning 

uchiga start boshiga etadi. O’rtacha, oliy toifali suzuvchi 13-14 m belgiga etish 

uchun taxminan 9-11 delfin zarbasini beradi; ular bu belgiga taxminan 5,5-6,0 

sekund ichiga etib, zarbalarni taxminan 0,35-0,45 sekund intervalida berishadi.  

O’z navbatida, oliy toifali suzuvchilar suvyuzasiga start berilganidan 

boshlab tezroq chiqishadi. Ularning suv ostida delfin zarbalari o’rtacha 3,5 

sekund, va yuzaga taxminan 7-9 m belgida chiqishadi. 

6.9-rasmda Aaron ning suv ostida delfin zarbalari ko’rsatilgan. U yuzaga 

chiqishni kamaytirish va oldinga qarab zarbaga kuchni zhamlash uchun tizzalarini 



bukadi. Shuningdek 3- va 4-chizmalarda uning 15 m ga yaqinlashganida yuzaga 

chiqishini ham ko’ring. U bitta chuqurlikda turmajdi va keyin suv yuzasiga 

qarshilik bilan chiqmajdi; aksincha, u o’zining tanasini burchak ostida 

harakatlantiradi, va oldinga harakatining suv qarshiligi bilan sekinlashishini 

oldini oladi.  

 

Amaliy aylanma harakatlanish. 

Aaron ning eng yaxshi ko’rgan aylanma harakatlaridan biri “eshkak eshib 

siltash” bo’lib, u suzuvchiga cho’zilgan tekis qo’lning kirishida ushlashni sezish 

uchun yordam beradi. Suzuvchi o’zining qo’lini kirish va ushlashda ko’ra 

olmasligi sababli harakatni yakka holda qayta takrorlash, va qo’lning suv 

yuzasiga kirishi proprioceptiv sezishini rivojlantirish uchun kerak.  

6.10-rasmda Aaron ning eshkak eshib siltashnibajarishi ko’rsatilgan. 1-

chizmada uning chap qo’li suvga tekis kiradi va cho’ziladi. Bu tekis qo’l kirishidan 

so’ng ushbu ushlashni sezish aylanma harakatning “eshkak eshish” qismidir, buni 

2- va 3-chizmalarda ko’rish mumkin. Aaron o’zining qo’lini suv ustida yotishini 

sezganida (3-ramka) u cho’zilgan holatga qaytadi (4- va 5-ramka), va u eshkak 

eshish harakatni davom ettirishi va ushlashni sezishni qaytarishi mumkin. U 

eshkak eshishni ikkinchi marta sezganidan so’ng u diagonalga va suzish 

harakatining oxirgi fazaga siltanadi (aylanma harakatning siltash qismi), va 

elkalarni almashtiradi.  



 

Hatto Aaron kabi jahon rekordi sohibi o’zining proprioceptiv sezishini 

yaxshilash uchun davomij mashg’ulot o’tkazadi. Ushbu aylanma harakatni 

mashg’ulotlarizda qo’llashingiz qo’lingizning suv yuzasiga yotishini sezish 

qobiliyatini yaxshilashga yordam beradi.  



Esda tuting, tez suzish uchun asosiy zhihat uning mexanizmlaridir. Egri 

chiziqli siltash yo’li, markaz harakati, suzish harakatini vaqtlash va 6-urishli 

zarbani har safar imkoniyat bo’lganida qo’llang, va siz chiroyli va tezkor 

chalqancha suzishga erishasiz.2  

Brass 

7.9 rasm shuni Rebekaning brass usulida suzish paytida orqa rakursdan 

qanday qilib suzayotganligini ko’rsatmoqda. Qo’llarni eshish hamda oyoqlar bilan 

to’rtish mexanizmini o’rganio’, shuningdek tizzalar harakatining chastotasini 

maxsus usullar bilan belgilab olish va son qismining harakatini 6-9 chizmalardan 

ko’rib olishingiz mumkin. Ushbu bobda muhokama qilib chiqilgan barcha 

malumotlar ushbu fotosuratlarda muzhassamlashtirilgan. Tomosha qilib bahra 

oling!  

 

7.9. Rasm. Rebekaning brass usulida suzish paytida uni orqa rakursdan 

kuzatish.  

                                                
2 67-120 betlar Swim speed strokes, Sheyla Taormina 



Qo’llarni uzun qilib cho’zish 

Suzish qoidalari brass usulida suzayotgan payitda har bir sho’ng’ib 

olgandan keyin qo’llarni uzun qilib cho’zish imkonini beradi. Qo’llarning uzun 

qilib cho’zilishi suv ostida boshlangan suzish ciklining yakunlanishini anglatadi, 

bunda qo’shimcha tezlikni ham egallash mumkin (aerodinamika qoidalariga 

binoan). Suzuvchilar brass usulida suzish paytida butun cikl davomida qo’li bilan 

oyog’ini iloji boricha uzunroq qilib cho’zishga harakat qilida, va bunda ular bir 

marotaba batterflay usulida sakrab olishlari imkoniga ega bo’ladilar. Qo’llarni 

uzun qilib cho’zib olish suzuvchilar uchun katta foyda beradi, chunki oldinga 

harakatlanayotganda tanani uzoq va ingichka qilib cho’zish va bunda oyoqlarning 

uchini ham orqaga qarab cho’zish tezlikni oshiradi, shuning uchun sportchilar 

odatda yuza qarshiligi bilan to’qnashishning oldini olish maqsadida yo’lak 

bo’ylab suvning pastki qismi bilan harakatlanadilar.  

Suzuvchilarning suv ostida qo’llari bilan suv eshandan keyin ularni uzun 

qilib cho’zgan payitda harakatlanishlari uchun masofa bo’yicha biror bir 

belgilangan cheklov mavjud emas (boshqa usulda suzish qoidalariga binoan 15 

metrlik masofa cheklov qilib belgilangan bo’lgan).   

 

7.10 rasm. Rebekaning qo’llari bilan suvni kuchli eshishi  



Ko’plab yuqori toifali suzuvchilar bir marta o’llari bilan suv eshandan 

keyin ularni uzun qilib cho’zgan payitda suv ostida o’rtacha 8-10 metr 

harakatlanadilar va shundan keyin suv yuzasiga chiqib olib nafas olgandan keyin 

yana qaytib sho’ng’iydilar, bu harakatni amalga oshirish uchun ular taxminan 

4.0-4.5 soniya vaqt sarflajdilar.  

7.10 rasm shuni Rebekaning suvni kuchli eganidan keyingi holatini 

ko’rsatmoqda. Havza devoridan oyog’i bilan to’rtinib olgandan keyin va o’zining 

holatini to’g’ri qilib belgilagandan keyin (1 chizmaga qarang), u 2-4 chizmalarda 

ko’rsatilganidek ajoyib tarzda suv qarshiligini tutib oladi. 5 chizmada ko’rsatilgan 

tartibda u suv eshishning diagonal fazasiga keladi va suvni orqaga qarab 

to’rtishda davom etadi, shundan keyingina u 6 chizmada ko’rsatilganidek 

qo’llarini orqaga, yani uzun qilib cho’zilgan oyoq va sonlari tomonga uzatadi.  

Rebeka qo’llarini o’z tanasi bo’ylab mavjud holatdan oldinga qarab uzun 

cho’zishi kerak bo’ladi. Bu juda muhim vaziyat bo’lib, unda brass usulida 

suzuvchilar uchun suvning qarshiligini minimallashtirish imkoni paydo bo’ladi. 

7.11 rasm qanday qilib Rebeka o’zining qo’llarini / bilaklarini oldinga cho’zish 

paytida ularni o’zining tanasiga yaqin ushlashini ko’rsatmoqda. U o’zining 

tirsaklarini o’zining yon tomonlariga yaqin holatda tutib, bunda qo’llarini / 

bilaklarini to’g’ri gorizotal chiziq bo’ylab uzun cho’zadi. Rebeka, shuningdek 

o’zining boshini havza tubiga qaratib, suv qarshiligini kamaytirishga harakat 

qiladi.  

Qo’llar yana qaytib oldinga qarab cho’zilganda, uning oyoq panzhalari / 

oyoqlari tana tomonga qarab ko’tariladi va uning sonlari keyingi safar suvni 

to’rtish uchun bukiladi, buni 3 sizmadan ko’rib olishingiz mumkin. Rebeka suv 

sirtiga qarab uni oyog’i bilan to’rtib yuboradi va yana suzishda davom etadi.  



 

7.11 rasm. Rebeka brass usulida suzish paytida ikkinchi navbatdagi 

boshlash uchun o’zining qo’llarini o’z tanasiga iloji boricha yaqin saqlagan holda 

suv sirtiga qarab oyoqini to’rtib yuboradi.  

 

7.12. Nikolas suv ostida qo’l bilan eshish yakunlangandan keyin o’zining 

delfincha usulda to’rtish holatini egallagan.  

Brass usulida suzuvchilar suv ostida suzayotganda istalgan nuqta va 

fazada, qo’llarning qanday vaziyatda va holatda tortilganligidan qati nazar bir 

marta delfincha usulda to’rtishni amalga oshirish huquqiga ega. Bazi bir yuqori 

malakali brass suzuvchilar qo’llar bilan eshishning dastlabki bosqichlarida 

delfincha usulda suvni tortishni amalga oshirsalar, boshqa bir brass usulida 

suzuvchilar bu ishni qo’llar bilan eshishning so’nggi bosqichlarida amalga 

oshiradilar. 7.12 rasm shuni ko’rsatmoqdaki, nikolas o’zining delfincha usulda 



suvni tortishini qo’l bilan eshishning so’nggi bosqichida amalga oshirmoqda. Siz 

buning nimani anglatishini bilasiz. U qo’llarini oldinga qarab uzun qilib cho’zish 

hamda suv yuzasiga chiqib olishdan avval kuchli tarzda suvni tortib olish uchun 

tayyorgarlik ko’radi.  

Amaliyot mashqi 

Laura eng ko’p yoqtirlan mashqlardan biri bu brass usulida suzish paytida 

oyoq harakatlarini mashq qilishdir. Ushbu mashqnibajarish chog’ida suzuvchilar 

brass harakatlarini qo’lda amalga oshiradilar, va oyoq harakatlari (erkin 

suzishdagi oyoq harakatlari) orqadan bajariladi.  

Laura ushbu mashqni yaxshi ko’radi, chunki ushbu mashq unga suvda 

yaxshi suzishga yordam beradi hamda uning ko’kragi va soni orasidagi bog’liqni 

sezishga ko’maklashadi, chunki u asosan oldinga qarab o’zining qisqa o’qi 

atrofida harakatlanadi. Laura ushbu mashqni yaxshi ko’rishining yana bir 

sabablaridan biri shuki, ushbu mashq uning suzish tempini oshirishga 

ko’maklashadi.  

Ushbu mashqni bajarish uchun oyoqlaringizni o’zgarmas (bukilmas) va 

tekis holatda cho’zib, har bir qo’lda eshish fazasi davomida kuch bilan tepining. 

7.13 rasm shuni ko’rsatadiki, Lauraning oyoqda harakatlanishi kengajib boradi va 

u 1 va 2 chizmalarda ko’rsatilgan holatni qabul qiladi. U 3 va 4 chizmalarda 

ko’rsatilganidek oyoqlari bilan harakatlanishda davom etaveradi va bunda 5 va 6 

chizmalarda ko’rsatilganidek qo’llari bilan ham harakatlarini amalga oshiradi. 

Uning sonlari eshish harakatini amalga oshirish fazasida suv yuzasida qoladi va u 

qisqa o’qda o’zining asosiy harakatlarini oddiy brass usulida suzgandaj bajaradi. 

U boshini, ko’kragini va elkalarini bir ko’tarib olib, ushbu jarayondi o’zining 

sonlarini oldinga qarab yo’naltiradi (3 va 4 chizmalar), va u qo’llarini 

boshlang’ich ko’rinishga keltirish chog’ida ko’kragini qaytib suvga sho’ng’itadi, 

kaftini/qo’llarini to’g’ri boshi uzra cho’zib pastga sho’ng’iydi (5 va 6 chizmalar).  



 

7.13 rasm. Laura o’zining eng yoqtirgan mashg’ulotini bajarmoqda. 

Qo’llari bilan bras usulida suzish harakatlarini, oyoqlari bilan esa krol (erkin) 

usulida harakatlarni bajarmoqda.  

O’zining orqasidan oyoqlari bilan tepingan holda barqaror tezlikni 

taminlash orqali, ushbu mashq Laurani suvda qo’llarning boshlang’ich holatga 

kelishi paytida tebranib hamda o’zgarib turuvchi tezlik sharoitida emas, balki 

doimiy o’zgarmas tezlikda harakatlanishga o’rgatadi. Laura ushbu mashqni 

bajarganidan so’ng normal brass usulida suzganda, u o’zgarib turuvchi tezligining 

tebranishini, shuningdek suzish paytida qo’l va oyoqlarning dastlabki odatiy 

holatiga kelishi uchun ketadigan vaqt oralig’ini minimallashtirishga harakat 

qiladi.  

Laura ushbu mashqni yuqori tempda amalga oshiradi. Siz uning 

harakatlarini takrorlamoqchi bo’lsangiz, ularni faqatgina yuqori 

tezlikdabajarishga urining. Hattoki siz sho’ingizni brass usulida suzadigan 

sportchi deb hisoblamasangizda, ushbu mashq istalgan usulda suzish uchun suvda 

kuchli tezlikni egallashingizga ulkan hissa qo’shadi.  

Hozirgi kunda yuksak saviyali zamonavij brass suzuvchilar turli o’ziga xos 

usullar bilan suzishga harakat qiladilar va uning sabablari ham turlicha. Siz 

qo’lda eshish hamda oyoqlar bilan tepinish borasida nimalarni o’zganib 

olganingizni aniqlab oling hamda tebranib turuvchi qo’l/oyog’ingizni 

boshlang’ich holatga qaytarish vaqtida suzish tezligingizning tebranish 



chastotasini imkon qadar minimallashtirishga alohida etibor qarating va siz brass 

usulida suzish bo’yicha hayotingizda erishgan eng yaxshi natijalaringizdan ham 

yuqoriroq natijalarni qo’lga kiritasiz. Bunda qo’lda eshish usullarini ham mashq 

qilishni unutmang!  
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