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KIRISH

“0 ‘zbekistonning mustaqilligini o'zgaruvchan bozor sharoitida
mehnat qilishga qodir bo‘lgan o‘mimizning yuqori malakali
xodimlarimiz korpusisiz tasawur etib bo‘Imaydi, shuning uchun
kadrlaming nafagat umumiy ta’limi va tarbiyasi, balki yana kasbiy
yo'nalishtirishini, tayyorlanishi, gayta tayyorlanishi va malakasini
oshirishni 0z ichiga oladigan yagona, uzluksiz milliy ta’lim tizi-
mini yaratish vazifasi qo‘yilyapti. Bunda 0 ‘zbekistonning o‘ziga
x0s xususiyatlari, xalgning milliy-ruhiy hayot ta’rzi, umumjahon va
shargonata’lim tajribasining eng zo‘r yutuglari to‘la e 'tiborga olinishi
lozim. Butun oliy va o ‘rta maxsus ta’lim tizimini tubdan gayta qurish,
talabalar bilim oladigan mutaxassisliklar tarkibini jiddiy o'zgartirish
kerak” (I.A. Karimov, 1993-y).

Suzish fanini o‘rganayotgan bo‘lajak jismoniy tarbiya va sport
mutaxassisi bu fanning tarixi bilan tanishib chiqishi shart, negaki N.G.
Chemishevskiy yozganidek, “Fanning tarixisiz fanning nazariyasi
ham yo‘q. Nazariyasiz esa fanning o‘zi hagidagi fikr ham bo‘Imaydi”.

Sportning “suzish” tarixini o‘quv fani sifatidagi asosiy magsadi
suzish bo‘yicha mutaxassislar va sportchilarda keng fikr doirasini,
ulaming sportning suzish turiga gizigishlarini shakllantirish va 0z
kasbiy faoliyatlariga hurmatni tarbiyalashdan iboratdir. Suzish tarixini
o‘rganish keng amaliy ahamiyatga ega, negaki retrospektiv tarixiy
tahlil har ganday bashoratning tarkibiy gismi hisoblanib, biror-bir
hodisaning yaqin kelajak va istigboldagi rivojlanish yo*nalishlarini
to‘g‘ri baholash imkonini beradi.

Suzish tarixi fan sifatida sportchi suzish taraqgiyotining umu-
miy gonuniyatlarini: suzuvchilaming sport tayyorgarligi tizimini
shakllantirishi, tarixiy jarayonning alohida bosgichlarida va turli
mamlakatlarda sportcha suzishning o‘ziga xos jihatlari, suzuvchi
sportchilarni tayyorlash tizimining rivojlanish xususiyatlari hamda
shiddatini belgilovchi omillar (moddiy, ijtimoiy, ma’naviy) va
boshgalami o ‘rganadi.

Moddiy zamin yugori natijalar sportning rivojlanishi sur’atlariga
ko'rsatadigan ta’simi belgilovchi tarixiylik, obyektivlik tamoyillari
sportdatarixiyjarayonlar qonuniyatlarini tadgig etishning metodologik
asosini tashkil etadi.



I BOB. IXTISOSLIKKA KIRISH

1. FAN TO‘G‘RISIDA TUSHUNCHA

0 ‘zbekiston Respublikasi mustagillikka erishgan kundan bosh-
lab sportni rivojlantirishga katta e’tibor berilmoqda. Bu esa o‘sib
borayotgan yosh avlodni tarbiyalash vositasi sifatida xizmat giladi.
0 ‘zbekiston sportchilari ko‘plab xalgaro musobagalarida gatnashib
kelmoqdavaular ichida Jahon chempionati, Osiyo o ‘yinlariva Olimpi-
ya o‘yinlari g ‘oliblar va sovrindorlari bor. 0 ‘zbekistonimizning mus-
tagillik davrlarida suzish sport turida juda ko‘p sport ustalari tarbi-
yalanib kelmoqda va davlatimizda suzish yuqori darajada rivojlan-
yotganini amalda ko ‘rish mumkin.

Fanning maqsad va vazifalari

Suzish nazariyasi va uslubiyati fanni majmuasiga taalugli bo‘lib
uni 3 va 4 semestrlarda o ‘rganishadi. “Suzish nazariyasi va uslubiya-
ti” fanni talabalarga o‘gitishdan magsad - suzish bo‘yicha yuqori ma-
lakali pedagog-trenerlami tayorlash va va 0 ‘zbekiston Respublika-
sida jismoniy tarbiya va sport sohasining turli tizimlarida mustaqil ish
olib o‘gitishdan maqgsad - Suzish bo'yicha yuqori malakali pedagog-
trenerlami tayorlash va 0 ‘zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya
va sport sohasining turli tizimlarida mustaqil ish olib borish.

Fan bo‘yicha talabaning malakasiga quyiladigan talablar

“Suzish nazariyasi va uslubiyati” fanni o‘rganishjarayonida quyi-
dagilami bajara olish lozim:

- Suzish mashg'uloti amaliyoti va uslubiyatini, suzish texnika-
sini, yugori malakali suzuvchilar tayorgarligini, aholini suzish bo‘yi-
chajismoniy tayorgarligi;

— quyidagi hujjatlami tayorlashni: yillik reja, kalendar reja, mu-
sobaqa tadbirlari, dars konspekti, jumal yuritish va o‘quv mashg‘ulot
ishlari kundaligi.

Fanni o‘gitishda zamonaviy axborot va pedagogik
texnologiyalar
0 ‘quv jarayoni bilan bog‘lig ta’lim sifatini belgilovchi holatlar
quyidagilar: yuqori ilmiy-pedagogik darajada dars berish, muommoli



ma’ruzalar o'qish, darslar savol-javob trazida gizigarli tashkil qilish,
ilg'or pedagogik texnoligiyalardan va multimediya vositalaridan fby-
dalanish, tinglovchilami o‘ylantiradigan muammolami ular oldiga
qo‘yish, talabchanlik, tinglovchilar bilan individual ishlash, erkin
mulogot yuritishga, ilmiy izlanishgajalb qilish.

“Suzish nazariyasi va uslubiyati” fanini quyidagi asosiy yov-
dashuvlardan foydalaniladi:

Shaxsga yo‘naltirilgan ta’lim, bu ta’lim jarayonining barcha
ishtirogchilarini to‘lagonli rivojlantirishni ko'zda tutadi. Bu esa, al-
batta, ma’lum bir ta’lim oluvchining shaxsini emas, awalo, kelgu-
sidagi mutaxassislik faoliyati bilan bog‘liq o‘gish magsadlaridan
kelib chiggan holda yondoshilishni nazarda tutadi.

Tizimli yondoshuv. Ta’lim texnoligiyasi tizimning barcha belgi-
larini 0°zida mujassam etmog'i lozim: jarayonning mantigiyligi, uniog
barcha bog‘inlarini 0'ziga bog‘langanligi, yaxlitligi.

Faoliyat yo‘naltirilgan yondashuv. Shaxsning jarayonli sifatlarini
shakllantirishga, ta’lim oluvchining faoliyatni aktivlashtirish va in-
tensivlashtirish, o'quv jarayonida uning barcha yo‘naltirilgan ta’limni
ifodalaydi.

Dialogik yondoshuv.bu yondoshuv og’uv munosobatlarini yara-
tish zaruriyatini bildiradi. Uning natijasida shaxsning o0‘z-o0‘zini faol-
lashtirishi va 0‘z-0‘zini ko ‘rsata olishi kabi ijodiy faoliyati kuchayadi

Hamkorlikdagi ta’limni tashkil etish. Ta’lim beruvchi va ta’lim
oluvchi faoliyat mazmunini shakllantirishda va erishilgan natijalar-
ni baholashda birgarlikda ishlashni joriy etishga e’tibomi garatish
zarurligini bildiradi.

Muammoli ta’lim. Ta’lim mazmunini muammoli tarzda tagdini
gilish orqgali ta’lim oluvchi faoliyatini aktivlashtirish usullaridan biri-
Bunday ilmiy bilimni obyektiv garama-garshiligi va uni xal etish
usullarini, amaliy faoliyatga ulami ijodiy tarzda go‘llashni mustaqil
ijodiy faoliyati ta’minlanadi.

Axborotni tagdim gilishning zamonaviy vositalari va usullarini
go'llash-yangi kompyuter va axborot texnoligiyalarini o‘quv jarayo-
niga qo‘llash.

0 ‘gitish usullari va texnikasi. Ma’ruza (kirish, mavzuga oid, vi-
zuallash), muammoli ta’lim, amaliy ishlar.
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0 “gitishni tashkil etish shaklari: dialog, mulogot hamkorlik va
0°zaro o‘rganishga asoslangan kolektiv va guruh.

0 “gitish vositalari: o‘gitishning an’anaviy shakllari (darslik,
ma’ruza matni) bilan bir gatorda kompyuter va axborot texnologi-
yalari.

Kommunikasiya usullari: tinglovchilar bilan operativ teskari alo-
gaga asoslangan bevosita o‘zaro munosabatlar.

Teskari aloga usullari va vositalari: kuzatish, blis-so‘rov, oraliq
vajoriy va yakunlovchi nazorat natijalarini tahlili asosida o‘qgitish di-
agnostikasi.

Boshgarish usullari va vositalari: o‘gquv mashg‘uloti bosqich-
larini  belgilab beruvchi texnologik karta ko‘rinishdagi o‘quv
mashg‘ulotlarini rejalashtirish, qgo‘yilgan maqgsadga erishishda
o‘gituvchi va tinglovchining Ibirgarlikdagi harakati, nafagat audito-
riya mashg‘ulotlari, balki ayditoriyadan tashgari mustaqil ishlaming
nazorati.

Monitoring va baholash: o°‘quv mashg‘ulotida ham butun kurs
davomida ham o‘gitishning natijalarini rejali tarzda kuzatib boorish.
Kurs oxirida test topshiriglari yoki yozma ish variantlari yordamida
tinglovchilaming bilimlarini baholanadi.

“Suzish nazariyasi va uslubiyati” fanini o‘gitish jarayonida
kompyuter texnologiyasidan, *“Excel” electron jadvallar dastur-
laridan foydalaniladi. “Internet” tarmog‘idagi rasmiy iqtisodiy
ko‘rsatkichlaridan foydalaniladi, targatma materiallar tayorlanadi,
test tizimi hamda taynch so‘z va iboralar asosida oraliq va yaquniy
nazoratlar o‘tkaziladi.

Sog‘lom turmush tarzining asoslari

Hozirgi kunda sog'liq muammosi alohida ahamiyatga egadir.
Barcha, hattoki igtisodi y rivojlangan mamlakatlarda ham kasallanish-
lar va o‘lishlar keskin o°‘sib bormogda. Ancha vaqtdan beri sog‘lom
turmush tarzini (STT) shakllantirish millatning sog‘ligini saglash
tizimining birlamchi ;yo‘nalishi bo‘lib kelmogda. Odamlaming ya-
shash sharoiti va turmush tarzi insonning sog‘lig‘i bilan chambarchas
bog‘lig deb hisoblanadi.



Sog ‘ligni belgilab beruvchi barcha omillar quyidagilargabo ‘linadi:
sog‘ligni mustahkamlovchi (“sog‘lik omillari”) va sog‘ligni yomon-
lashtiruvchi (“risk omillari”).

Sog‘ligni mustahkamlovchi turmush tarzining asosiy omillariga
quyidagilar kiradi: zararli odatlaming bo‘Imasligi; ratsional ovqat-
lanish; adekvat jismoniy yuklamalar; sog‘lom psixologik iglim; o0z
sog‘lig‘iga digqat bilan garash; oila qurish va bolali boMishga garatil-
gan seksual xulg.

Sog‘ligga zarar keltiruvchi turmush tarzining asosiy omillari:
chekish, alkogol, giyohvandlik, taksikomaniya, dori-darmonlarni
istemol qilish; giymati hamda sifati tomonidan balanda boMmagan
ovqatlanish; gipodinamiya; giperdinamiya; stress holatlari; yetarlicha
bo‘lmagan tibbiy faollik; jinsiy kasalliklami vujudga kelishi va kutil-
magan homiladorlikka olib keluvchi seksual xulg.

Sog‘lom turmush tarzi insonning kasbiy, jamoaviy va oilaviy
funksiyalarini uning sog‘lig‘i va rivoji uchun eng optimal sharoitlarda
amalga oshirilishiga yordam beruvchi barcha narsalami jamlaydi.

Insoning optimal harakatlanish faolligi alohida ahmiyatga egadir.
Organizm uchun harakat faolligi fizioliogik zaruriyatdir. Bu inson-
ning organizmi tabiatan faol harakatlanishga dasturlanganligi, bunda
aktiv harakat faolligi butun hayot davrida amalga oshishi zururdir:
eng erta bolalikdan chuqur garilikkacha. “Mushaklar ocharchiligi” in-
son hayoti uchun, kislorod yetishmasligi, ovgat va vitaminlar ochar-
chiligi kabi havflidir.

Zamonaviy jamiyatda, aynigsa ko‘pgina shaharda yashovchi-
larda, sog‘ligni mustahkamlash va harakatlanish faolligini sun’iy
ko'paytirishning jismoniy tarbiyadan boshga deyarli vositalar gol-
magan.

Ko‘pgina insonlar, jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanmasliklari
sabablarini tushuntirganlarida, ulaming bu mashg‘ulotlar uchun vaqt-
lari yetmasligini ta’kidlaydilar. Bunday holda quyidagi so‘zlarni yod-
ga olish o'rinlidir: “Sportga ganchalik kam vaqt ajratsang, davo-
lantshga shunchalik ko‘p vaqt sarflaysan”.



Suzishda harakatlanish faolligi shakllari

Ravshanki sog‘lom turmush tarzini shaklantirishda insonning rat-
sional ovqatlanishi va chinigishi bilan chambarchas bog‘lig holda
uning harakatlanish faolligini optimallashtirishga yetakchi rol ajrati-
ladi. Sog‘lom turmush tarzinining ajralmas gismi jismoniy mashqlar
bilan shug‘ullanish texnologiyasini tanlash bo‘lib, bu quyidagilami
nazarda tutadi: sog‘ligning holati vajismoniy tayyorgarlikni baholash
asosida mashg‘ulotlami dasturlash; shug‘ullanuvchilaming imkoni-
yatlariga hamda ular ko‘zda tutgan magsadlarga mos jismoniy yuk-
lanishlarin bajarish; mashg‘ulotlaming ilmiy va uslubiy asoslangan
vositalari va usullaridan foydalanish.

Insoning organizmiga optimal jismoniy yuklanishlari belgilash bi-
lanbog‘ligbo‘Igan turli tuman va ba’zida o ‘zaro qarama-garshi tavsif-
laming mavjudligi jismoniy mashg‘ulotlar bilan shug‘ullanish mo-
baynida hal gilinuvchi vazifalaming turli-tumanligi bilan bog‘ligdir.

Suzishda harakatlanish faolligining shakllari mashg‘ulotlarga sarf
gilinuvchi vaqt va jismoniy yuklanishlar darajasi bilan farglanadi.
Hozirgi kunda mashg‘ulotlar davomida hal gilinuvchi masalalarga
bog‘ligholdaquyidagilami ajratishadi: rekreativ, sog‘lomlashtimvchi,
davolash (reabilitatsion), konditsion, adaptiv va sportcha suzish.

Rekreativ suzish insonlaming jismoniy va psixo-emotsional ho-
latini yaxshilashga garatilgandir. Aktiv dam olish, o ‘yin-kulgi va ish-
danbo‘sh vagtlarida suzish va cho‘milish elementlaridan foydalanila-
di. Odatda noregular xarakterga ega (dam olish kunlarida cho‘milish,
akvaparklarga tashrif) mustaqil mashg‘ulotlardan foydalaniladi.

Sog1omlashtiruvchi suzishning asosiy vazifalari istalgan sog‘liq
darajasiga erishish va uni saglab turish, kasallanishlar profilaktikasi-
dir.

Davolash (reabilitatsion) suzishning sog‘lomlashtiruvchi su-
zishdan farqi, undagi shug‘ullanuvchilar kontingentidadir. Bunday
suzish bilan sog‘liglari yomonlashgan insonlar shug‘ullanib, maxsus
tanlangan suv sharoitida foydalaniluvchi maxsus vositalar yordami-
da sog‘ligning yomonlashuvini kompensatsiyalash yoki tuzatilishi
ko‘zda tutiladi.

Kondintsion suzishda jismoniy yuklanishlar sog‘lomlashtiruvchi
mashg‘ulotlarga nisbatan ancha katta bo‘ladi va shu sababli ular



yuqori darajadagi suzish tayyorgarligiga erishishda go'llaniladi. Kon-
ditsion suzishga sportda uzog umr ko ‘rishni ushlab turilishini (“vete-
ranlar uchun suzish) ham Kiritish mumkin.

Adaptiv suzish - sog‘liglari imkoniyatlari cheklangan shaxslami
(invalidlami) suzishga o‘rgatish, harakatlanish imkoniyatlari va su-
zish tayyorgarliklarini oshirish.

Sport mashg'ulotlarining vazifasi (oliy yutuglar sportida) ko‘p
yillik mashaqqatli mashg‘ulotlarni talab giluvchi individual erishili-
shi mumkin bo‘lgan eng yuqori natijani demonstratsiya gilishdir.

Suzishga ommaviy o ‘rgatish davlat ahamiyatiga egadir. Suzishjis-
moniy tarbiya tizimida keng namoyon gilingan bo‘lib, aholining bar-
cha yosh gatlamlarini 0‘zigajalb giladi. Suzishga o ‘rgatishga ta’lim
tizimida aynigsa katta etibor ajratiladi. Suzish bo‘yicha mashg‘ulotlar
jismoniy tarbiya bo‘yicha ko‘pgina o‘quv dasturlariga Kiritilgandir.

Suzishning davolovchi tasiri. Sog‘liglari zafflashgan insonlar
uchun suzishning ahamiyatini baholash juda mushkuldir. Suzish -
sportning o°ziga hos unikal turi bo‘lib, deyarli shug‘ullanishga qgar-
shiliklar mavjud emasdir. Shunday holatlar ham bo‘lgangi, fagatgina
davolanish magsadida jismoniy rivojlanish jihatidan kamchiliklarga
. ega bo‘lgan bolalar suzishga kelib, keyinchalikda dunyoga mashhur
sportchilar bo‘lib yetishishgan. Bunday holat masalan Don Fryezyer
bilan bo‘lgan - poliyemilit bilan kasal bo‘lganidan keyin tiklanish
magsadida suzish bilan shug‘ullana boshlagan qiz, keyinchalik uch-
ta Olimpiadaning g°‘olib bo'lgan. Kelajakda Yevropa va SSSRning
chempioni bo‘lgan Tina Lyekveishvillining uning gad-gomatidan
havotirda bo‘lgan onasi suzishga shug‘ullanishga olib borgan. Olim-
piada chempioni Yan Torp bolaligida allergiya bilan kasal bo‘lgan.
Bunday misollami juda ko‘p keltirish mumkin. Suzishning ahamiyati
sog‘liglari imkoniyatlari cheklangan shaxslami (invalidlami) gidrore-
abilitatsi gilish tizimida ham juda kattadir.

Suzishning amaliy ahamiyati. Professional-amaliy suzish
bo‘yicha ishlar suvda cho‘kuvchilami qutgarishda zaruriy bilimlar,
ko‘nikmalar va ma’lum bir suzish tayyorgarligini shakllantirishga
garatilgandir. Ushbu bilimlar suzish bilan bevosita (instruktorlar,
yo‘rigchilar, trenerlar, suzish bo‘yicha murabbiylar, suvda qutgaruv-



chilar) yoki bilvosita (vodolazlar, bortprovodniklar, harbiylar, uchuv-
chilar va boshq.) bog‘lig bo‘lgan kasblarda zarur bo‘ladi.

Suzishning sportda ahamiyati. Suzish, sport turi sifatida siklik ha-
rakatlami bajarish bilan bog‘liq bo‘lib, uning asosiy vazifasi yuqori
natijalarga erishishdir. Olimpik medallaming soni bo‘yicha suzish
fagatgina yengil atletikadan keyin turadi. Medallar erkaklar va ayol-
lar orasida quyidagi masofalarga suzishda beriladi:

- erkin usul (kvalifikasiyaga ega sportchilar ko‘krakda krol, eng
tez suzish usuli sifatida foydalanadilar) - 50 m, 100 m, 200 m, 400 m,
800 m, 1500 m.

- Chalgancha krol - 100 m, 200 m.

- Brass - 100 m, 200 m.

- Batterflay - 100 m, 200 m.

- Kompleks suzish (suzish usullarining ketma-ketligi: batterflay,
chalgancha krol, brass, ko‘krakda krol) - 200 m, 400 m.

- Estafeta (to‘rtta sportchi ishtirok etadilar):

- erkin usulda (ko‘krakda krol) - 4x100 m, 4x200 m;

- kombinasiyalashgan estafeta - 4x100 m (suzish usullarining
ketma-ketligi: chalgancha krol, brass, batterflyay, ko‘krakda krol).

Suzishni inson organizmiga ta’siri

Qadimgi hind donishmandlarining hikmatlari: “Yuvinish o‘nta
ustunlikni beradi: aqglning ravshanligi, bardamlik, tetiklik, salomat-
lik, kuch, go‘zallik, yoshlik, tozalik, tananing yogimli rangi va go‘zal
ayollaming e’tibori”

Suzish chinigishning hamda past haroratga organizmning bar-
doshligini oshirishni, shamollashni va boshga tashqi sharoitning
o0‘zgarishlariga bardoshligi oshirishning yaxshi usulidir. Suv yugori
issiglik o‘tkazuvchanligiga ega bo‘lib, aynan shu uning yuqori chi-
niqgtirish xususiyatlarini belgilab beradi.

Suvda bo‘lish organizmning issiqlik uzatishni regulyasiyalovchi
mexanizmlarining mashq gildiradi, ulaming harorat o ‘zgarishiga bar-
doshligini oshiradi.

Chinigishdan tashgari suzish unikal jismoniy mashg bo‘lib, salo-
matlikni jismoniy rivojiga va kuchayishiga yordam beradi. Masalan,

sport usullari bilan suzish barcha guruh mushaklami garmonik rivoj-
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lantiradi, chidamlik, kuch, tezlik, egiluvchanlik, chaqgonlik (koordi-
natsiya) kabi jismoniy sifatlaming rivojiga va mukammallashuviga
yordam beradi.

Ham suvda, ham quruglikda bajariluvchi mashglar nafagat oyoq
va qo‘llar mushaklarini, balki tananing mushaklarini ham kuchaytira-
di, bu esa bolalar va o‘smirlaming o‘z gavdalarini to‘g‘ri tutishlariga
ko‘maklashadi va shakllantiradi.

Simmetrik harakatlar va gavdaning gorizontal holati tufayli,
umurtga pog‘onasi stolbi unga tushuvchi tana vaznidan yuksizlan-
tiriladi. Bukchayganlik va skolioz kabi gavdani tutishdagi nugson-
lami yo‘q qilish imkoni paydo bo ‘ladi.

Oyoglaming tinimsiz va suvning doimiy qarshiligi holatida-
gi harakatlanishi golenostop mushaklarini va bo‘g‘inlarini mashq
gildiradi, bolalar oyoq kaftini shakllanishi va mustahkamlanishiga
ko ‘maklashadi. .

Suzish - aerob jismoniy mashglar turi bo‘lib, bolalar va yosh-
laming gonida o‘sish gormoni - somatotropinning 0-20 barobar
ko‘payishiga olib keladi. Bu esa tananing uzunligini oshishiga,
mushaklar massasini, yurak va o ‘pka massasini o ‘sishini ta’minlaydi.

Ko‘krakda krol usulida, brass yoki batterflay usulida suzishda na-
fas olish va nafas chigarish giyinlashadi, chunki nafas olishda suv
ning tanaga bosimini yengish zarur, nafas chigarishda esa suvning
garshiligini yengish zarurdir. Shu sababli nafas olish mushaklari vaq
o‘tishi bilan mustahkamlanadi va rivojlanadi. Natijada o ‘pkalarnin-,,
hayotiy hajmi va ko‘krak gafasining hajmi o*sadi.

Xuddi shunday, suzish organizmning yurak-tomir tizimiga hair,
ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Suzish vaqtida gavdaning gorizontal holsti
yurakning ishlashi uchun yengil sharoitlami ta’minlaydi. Suzish bi-
lan shug‘ullanish natijasida gonning sistologik bosimi kamayadi
tomirlaming elastikligi oshadi, yurakning zarb hajmi ko ‘payadi. Bum
yurak urish chastotasining o'zgarishidan ko ‘rish mumkin. Suzish bi-
lan muntazam ravishda shug‘ullanuvchi odamlarning yuraklari minu-
tiga 10-15 marotaba kamroq uradi. Yurakning ish ritmi optimalla-
shadi.



Suzish bilan shug‘ullanish organizmning immun tizimining hi-
moya hususiyatlarini oshiradi, infeksion va shamollash kasalliklariga
bardosh berish kuchayadi; odam organizmida almashish jarayonlari-
ning jadalligi oshadi.

Suzish mashg‘ulotlari mobaynida suvda muntazam ravishda
bo‘lish bolalar va kattalaming nerv tizimiga tinchlantiruvchi ta’sir
giladi va emotsional bardoshlilikni oshirib baquvvat va tinch uyquni
ta’minlaydi.

Suzish bilan shug‘ullanish insoning aqliy ishchanligini oshiradi.
Suzish butkul ravishda tayan-harakatlanish apparatining jarrohat oli-
shini, siltanishlami, sinishlar va boshgalami oldini oladi.

Savollar:
1. 0 “gitish jarayonida go‘llanadigan asosiy usullar?
2. Qaysi burulish ochiq burilish deb ataladi?
3. Sovuq suvda haddan tashgari uzug bo‘lish qon tomirlarida
ganday o°‘zgarish paydo giladi?
4. “Suzish” tushunchasiga nimalar Kiradi?
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11 BOB. SUZISH RIVOJLANISH TARIXI

2.1. SUZISH HAYOT UCHUN ZARUR KO‘NIKMA
SIFATIDA

Inson yer yuzida paydo bo‘lganidan buyon uning hayoti har doim
suv bilan bog‘lig. Bashariyot tamadduni yirik daryolar: Nil, Tigr,
Yevfrat, Xuanxe, Yanszi, Hind va Gang vodiylarida rivoj topgan.
Odamlami o‘ziga jalb gilgan suv havzalari ular uchun fagat hayot
manbangina emas, balki ozuga topish mumkinbo‘lganjoy, kutilmagan
hujumlardan asraydigan to‘sig, o‘zaro aloga va almashuvning qulay
vositasi hisoblangan.

Ibtidoiy odamlar hayotida suv katta ahamiyatga ega bo‘lib, bu
mubhitni o ‘zlashtirib olish zarurati yashash uchun kurashning nihoyatda
og‘ir sharoitlarida undan suzish malakasini talab gilgan. Odam suvni
ilohiylashtirgan, undan qo‘rggan, uning oldida bosh eggan.

Eng qadimgi zamonlardan boshlab barcha xalglarda suvga
sig‘inish rasm bo‘lgan. Olimpidagi bosh xudolardan bin dengizlar
hukmdori gadimgi yunonlarda Poseydon edi, keyinroq (er. av. Il a.)
gadimgi rimliklarda u Neptun nomini oldi.

Davlatchilik tizimi yuzaga kelgach, mehnatda va harbiy
faoliyatda suzish malakasi zaruriyatga aylandi. Taragqiyot natijasida
odamning suzishni bilishi yoki bilmasligi uning jismoniy tarbiyasi
darajasini aniglash mezoniga aylandi. Suzish malakasini odamlar xar
doim yuksak gadrlaganlar. Krol va brass usullariga o‘xshash tarzda
suzayotgan odamlar tasvirlangan eng gadimgi arxeologik topilmalar
er. av. IV ming yillikka tegishilidir.

Suzish suv mubhitini o‘zlashtirib olish va unda harakatlanish
malakasini egallash bilan bog‘lik bo‘lgan hayot uchun zarur faoliyat
hisoblanadi. Dastlab suvga tushgan odam cho‘ka boshlaydi. Shuning
uchun u bunday noodatiy muhitda o‘zini tutishni bilib olishi lozim.
Urushlar vaqtida, aynigsa, dengiz janglarida, suzish malakasi hal
etuvchi ahamiyatga ham ega bo‘lgan. Qadim zamonlarda suzishning
harbiy magsadlardagi go‘llanishi to‘g ‘risida Ramzes 111 magbarasidan
topilgan barelyeflar asosida tasawur hosil gilish mumkin. Unda misr-
likjangchilaming Oront daryosini kechib o‘tishi tasvirlangan.
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Nilda suzishni maxsus o °‘rgatishi zodagonlargagina nasib gilgan,
fir‘avnlaming farzandlari uchun bu majburiy sanalgan. Qadimgi
Misrda er. av. 2,5 ming vyililgari yashagan hukmdor Setning
magbarasida “U podsholaming farzandlari bilan birgalikda menga
ham suzish darslarini berar edi” degan yozuv saglanib qgolgan.

Qadimgi Yunonistonda ham suzishni bilish yugori baholangan.
To‘g‘ri, suzish dastlabki Olimpiada o‘yinlari dasturiga Kiritilagan.
Biroq er. av. 1300-yildan boshlab Istmiya o‘yinlari va dengizlar
hukmdori Poseydon sharafiga Germionda o'tkazilgan bayramlar
vagtida suzish musobagalari uyushtirilgan.

Yunon jamoat arbobi Solen o‘smirlami tarbiyalash jarayonida
o‘gish va yozish malakalari gatorida suzishga ham alohida e’tibor
berish lozimligini ugtirgan. 0 ‘sha paytlarda “U na o'qishni biladi, na
suzishni” degan ibora fugaro deb atalishga nomunosib bo‘lgan johil
kishilami tavsiflashda go‘llanilgan.

Pavsaniy va Gerodot er. av. 470 yilda forslarning harbiy kemarini
cho‘ktirib yuborgan suvga sho‘ng‘ish ustasi. Ssillisning gahramonligi-
ni tasvirlab berganlar. To“fon vaqtida u dushman kemalari oldiga suzib
borib, langar argonlarini kesib go'ygan, natijada kemalar girg‘oqdagi
qoyalarga urilib, parchalanib ketgan. Orgaga gaytayotganda Ssil-
lis yovning ko'ziga tashlanmaslik uchun dambadan sho‘ng‘ib, 5
km ga yagin masofani suzib o‘tgan. Bu jasorati sharofiga Delfada
uning haykali o‘matilgan. Afsonaga ko‘ra, Ssillisga gizi Xinda
yordam bergan, uni dengizlar hukmdorining sevgilisi deb ataganlar.

Qadimgi yunonlar suzishini bilishga katta e’tibor berganlarini
Platonning quyidagi mashhur suzlari ham tasdiglaydi: “Donishmand-
likning aksi hisoblangan, suzish va o‘gishni bilmaydigan kishilarga
xizmatni ishonib topshirish mumkinmi?” Afinada suzishni bilmagan
odamlar nugsonli hisoblangan.

Qadimgi Rimda afsonaviy sarkardalar Gay Yuliy Sezar, Gney
Pompei, Mark Antoniy, Oktavian Avgust o‘zlari zo‘r suzuvchi
bo‘libgina qolmay, o‘z qo‘shinlarini ham ustalik bilan suzishiga
o‘rgatganlar. Gay Yuliy Sezar esa Rimda chinakam imperatorlarga
xo0s ko‘lamdagi ulkan “dengiz janglari’ni o‘tkazgan, ularda minglab
jangchilar gatnashib, kemalami iskanjaga olish, suzish va sho‘ng‘ish,
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suvda Yyakkama-yakka olishish, tish-timog‘igacha qurollanib
daryolami kechib o‘tish malaka-larini namoyish etganlar. Rim
go‘shinlarida maxsus suzuvchilar otryadi kemalaming suv ostidagi
gismlarini ta’mirlash va dengiz razvedkasi bilan shug‘ullangan.

Suvda musiga ostida davra qurib suzish Qadimgi Rimda har yili
0 ‘tkazilgan katta suv tomoshalari dasturiga kiritilgan. Qadim Rimdagi
jamoat hammomlari - tennlarda ochiq va yopiq cho‘miladigan joylar
qurilgan. Ayrim termlar 100x150 m o ‘lchamli hovuzlariga ega bo‘lib,
ma’rifatli kishilar bolalariga ham suzishni o‘rgatganlar.

Insoniyat taraqqgiyotining tongidayogq odam suvning shifobaxsh
xususiyatlaridan xabardor bo‘lganlar. Barcha dinlarda “tanani
poklash” zarurat hisoblangan. “Gigiena” so‘zi yunoncha so‘z bo‘lib,
“sog‘lom” degan ma’nani anglatgan. Qadimgi Yunoniston va Rimda
gigiena-salomatlik ma’budasiga sig‘inganlar. “Rimliklar barcha
kasalliklardan suv yordamida davolanganlar, olti asr davomida ularda
umuman tabiblar bo‘Imagan”, - deb yozadi o‘sha davr adibi Pliniy.
Kuniga bir necha martadan cho‘milish odat hisoblangan.

Ko‘pgina xalglar gadimdanog cho‘milishdan gigienik va chinig-
tirish maqgsadlarida foyzalanganlar.

Suvning chinigtiruvchi ta’siridan ko‘pgina xalglar gadim
zamonlardanoq foydalanib kelganlar. Ruslaming daiyo muzini teshib
cho*milish odati ko‘pchilikka tanish. Chet elliklami doimo ruslaming
chinigganligi hayratga solib kelgan. Petr | saroyida bo‘lgan kamer-
yunker Berxols shunday yozgan edi: “Ruslar issig hammomdan chi-
gib, mutlago yalang‘och holdamuzdek suvgatashlanadilar va o ‘zlarini
juda yaxshi sezadilar, chunki bolalikdan shunga o‘rganganlar.”

Zamondoshlarining guvohlik berishiga, qadimgi slavyanlar
“daryolami kechib o‘tishga juda usta bo‘lganlar, chunki suvda
o‘zlarini boshgalarga garaganda ko ‘prog va yaxshiroq tuta bilganlar”.
Ko‘hna Ipatyev solnomalarida rus yigitining ajoyib vatanparvarligi
aks ettirilgan. U izidan quvib kelayotganlariga garamay, gipchoglar
tomonidan qo‘qgisdan bosib olingan Kiyevdan chigib, Dnepming
narigi qirg‘og‘iga suzib o‘tgan va knyaz Svetoslav garorgohiga borib,
unga dushman hujumi hagida xabar bergan. Shunday qilib, jasur
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suzuvchi poytaxtni vayron bo‘lishdan, xalgni esa asirga tushish va
girilib ketishdan saglab golgan.

Vizantiyalik tarixchi Mavrikiy gadimgi Rus bo'ylab sayohat gilar
ekan, ruslar boshga gabila va xalglar vakillaridan ham mohirroq su-
zuvchi ekanligini ta’kidlagan. Slavyan jangchilarining gamishdan
tayyorlangan naycha orqali nafas olib, suv ostida uzoq muddat ya-
shirinib yota olishlari uni hayratga solgan.

Suzish bo‘yicha dastlabki musobagalar ko'pincha yaqqgol amaliy
ahamiyatga ega bo'lgan. Misol uchun gadimgi slavyanlarning Dnepr
irmog‘i Pochayna daryosida o°‘tkazgan ommaviy musobagalarini
keltirish mumkin. Eng yaxshi sho‘ng‘uvchi suvchilar baravar daryoga
sakrab, ma’lum vaqt davomida qo‘llari bilan balig tutishlari kerak
bo‘lgan. Eng yirik baliq tutib chiggan kishi g‘olib deb e’lon gilingan
va baliq tutadigan ipak to‘r bilan mukofotlangan.

476 yilda Rim imperiyasi qulaganidan keyin jismoniy tarbiya
ham rivojlanishdan to *xtadi. 0 ‘rta asrlarda suzish bilan shug‘ullanish
gunoh hisoblanadigan bo‘ldi. Yevropaning ko‘pgina shaharlarida
cherkov cho'milishni tagiglab qo‘ydi. Suvdanuzoglashish insoniyatga
juda gimmatga tushdi. VVabo, o‘lat, terlama epidemiyalari butun-butun
shaharlaming aholisini qirib yubordi. Biroq sog‘lom fikr oxir-ogibat
g ‘alaba gildi va gator roman, german mamlakatlarida suzish zodagon-
laming farzandlari bo‘lajak jangchilami jismoniy tarbiyallash tizimi
tarkibiga kiritiladigan bo‘Idi.

Uyg‘onish davri suzishga bo‘lgan gizigishni yana kuchaytirib
yubordi. 1515-yilda Italiyada suzish bo‘yicha tarixdan ma’lum
bo'lgan birinchi musobagalar o'tkazildi. 1538-yilda esa suzishga
bag'ishlangan ilk kitob dunyo yuzini ko ‘rdi, uning muallifi daniyalik
N.Vinman edi. Rossiyada suzish texnikasi va suzishga o ‘rgatish usuli-
yatining dastlabki bayonini 1776 va 1792-yillarda chiggan “Iqgtisodiy
oynoma”da uchratish mumkin. Noma’lum muallif birinchi bor brass
usulida suzishga o ‘rgatishining tabiiy usulini tavsiflab beradi, bu usul
awal suvdayotishga, keyin barcha suzish harakatlarini bajarish, ya’ni
suzish usulini tola takrorlashga o‘rgatishni ko‘zda tutadi. Muallif
o‘rgatishning eng muhim nuqtalari - o‘pkani havoga to‘ldirish,
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tananing gorizontal holati hamda qo‘l va oyoglaming muvofiq
harakatlarini saglab turishga e’tiborini garatadi.

XVII asrdarus gqo‘shinlarida suzishga o ‘rgatish majburiy amaliyot
hisoblangan. “Askarlarga quroldan foydalanishni o‘rgatish” harbiy
ko‘rsatmasi har bir jangchi suzishni bilishi shartligini ta’kidlaydi va
suzishga o‘rgatishni tashkil etish bo‘yicha zarur choralami qo‘rishni
maslahat beradi. Petr | davrida Dengiz Akademiyasi hamda Imperator
huzuridagi quruqglik kodetlar korpusi o0 ‘quv fanlari sirasiga suzish ham
kiritiladi. Petr | buyruglaridan birida shunday so‘zlar bor edi: “Barcha
yangi askarlar istisnosiz suzishni o‘rganishlari kerak, har doim ham
Ko ‘priklar bo ‘lavermaydi”.

Aleksandr Vasilyevich Suvorov suzishni bilishga katta ahamiyat
bergan. Uning o0°‘zi askarlami suzishga, har ganday ob-havoda
daryoni kechib yoki suzib o‘tishga o‘rgatgan. “Tibbiyot xodimlari
uchun qoidalar’da u “har sohada zarur bolgan ozodalik, yangi ovgat
va ichimlik hamda kundalik cho‘milish bilan” kasalliklar oldini
olishni talab gilgan.

XI1X asming ikkinchi yarmiga kelib suzishga o ‘rgatish borasida
boy tajriba bo‘plandi. Rossiyada suzish bo'yicha Brusilov, Plaxov,
Konkin, Kassel, Tevenot, Ganike va boshga mualliflaming gator
kitoblari paydo bo‘Idi.

Suzishga o‘rgatishning eng ilg‘or - yahlit-tagsimlangan usuli
ishlab chiqildiki, u jiddiy e’tibor gqozondi. 1897-yilda nashr etilgan
A.B. Ganikening “Suzishni mustaqgil o‘rganish” kitobida bu usul-
ning ta’rifi berilgan. Usulning mohiyati suzish texnikasining
alohida elementlarini o‘rganib olish va suzish usulida ulami izchil
uyg‘unlashtirishdan iborat. Mashqglar dastlab yengillashtirilgan
sharoitda (quruglikda, suvdagi qo‘zg-‘almas tayanch yonida, nafasni
to‘xtatgan holda sirg‘alib), keyin esa odatdagi sharoida (suvda)
bajarilgan. Birinchi marta muallif o ‘rganishdan awal suvga ko‘nikish
mashglarini qo‘llashni tavsiya etadi: sayoz joyda harakatlanish,
suvga sho‘ng‘ish, suzib chigish va, aynjg"-s"ESnj?jjni - sirg‘alib
bajariladigan mashglar. Bu usul eng *aj**trfiiSQt " uruhlarda

ishlash imkonini bergan, shuning uchix"f XX asr boshlaftai Rossiya
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va horijdagi barcha suzish maktablarida asosiy o‘rgatish usuli
hisoblanadi.

Yevropa mamlakatlarida suzishning rivojlanishi uchun turtki
bo‘lgan yana bir sabab shunda ediki, Napoleon urushlaridagi jiddiy
yo‘qotishlar cho‘kkanlar hissasiga to‘g ‘ri kelardi. 1812-yildagi VVatan
urushi, keyinrog 1941-1945-yillardagi Ulug* Vatan urushi tajribasi
eng shiddatli janglar suv chegaralarida borganligini ko‘rsatdi.
Qo‘shinlammg Dnepr, Don, Bug, Neman, Dunay, Visla, Oder kabi
sersuv daryolami ommaviy ravishda kechib o‘tishi haxb san’atining
namunalariga aylandi. Askarlaming kiyimda va qurollari bilan suza
olishi qgator jang operatsiyalarining muvaffagiyatli bajarilishiga
yordam berdi, minglaming hayotini saqlag goldi.

Cho'kayotinlami qutgarish va aholiga cho‘kkanlami tiriltirish
usullarini o‘rgatish bilan shug‘ullanadigan dastlabki jamiyatlardan
bin 1767-yilda Ameterdalida paydo bo‘ldi. 1772-yilda Parijda
cho‘kayotanlami qutgarish to‘g ‘risida Nizom nashr etildi, 1774-yilda
esa eng yirik “Cho'kayotganlami qutgarish bo‘yicha Angliya
Qirollik jamiyati”ga asos solindi. Rossiyada 1866-yilda Kronshtadt
dengizchilari tomonidan kemalar halokati vaqtida yordam berishni
uyushtirish jamiyati tashkil etildi, 1871-yilda u “Suvda qutgarish
bo‘yicha Rossiya jamiyati’ga aylantirildi.

Dastlab cho‘kkanlarini gomidan orgasiga, keyin yana gomiga
o‘girib, bochkada g‘ildiratib, choyshabda tebratib tiriltirishga
uringanlar. Keyinrog ancha ta’sirchan usullami go'llay boshlaganlar.
Masalan, 1799-yilda Rossiyada chop etilgan “Xalg uchun gisgacha
kitob”da “uning (cho‘kkan odamning) o‘pkasiga og‘izdan-og‘izga
yoki shishirilgan qon yordamida puflab gaytadan havo Kiritishga
harakat qilish” tavsiya etilgan. XIX asming o‘rtalarida Shefer,
Xoll, Silvestming xilma-xil go‘l bilan sun’iy nafas oldirish usullari
amaliyotga tatbiq etildi.

XIX asming boshlaridayoq suzish ko‘pgina Yevropa mamlakat-
larining harbiy o‘quv muassasalarida o‘rgatila boshlandi. Bundan
tashqgari, havaskor suzuvchilaming turli jamiyat va to‘garaklari
paydo bo‘ldi. Suzish havaskorlarining birinchi maktabi 1785-yilda
Parijda ochildi. Rossiyadagi birinchi shunday maktab 1827-yilda
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Nevadagi shaharda yuzigakeldi. 1834-yildaPeterburgda, Yozgi bog*
yaginida barcha xohlovchilar uchun suzish maktabi tashkil etilib,
uyda shvetsiyalik gimnastika o‘gituvchisi Gustaf Pauli rahbarlik gila
boshladi. U yerda*“qurbagasimon qorinda”, chalgancha”, yonlama”,
“kuchukcha”, qurol bilan va boshga usullarda suzish, shuningdek,
cho‘kayotganlami qutqarishga o‘rgatilar edi. Pushkin,VVyazemskiy
bu maktabning doimiy “o‘quvchilari” bo‘lgan.

Rossiyada birinchi marta zamonaviy suzish musobagalari
1894-yilda Peterburg suzish havaskorlari to‘garagi tomonidan
Pavlovskda, Slavenka daryosida o‘tkazildi. Moskvadagi Markaziy
hammomda yopig hovuzlar (basseynlar) qurildi. Uch yildan so‘ng
mashhur Sandunov hammomlarida, 1902-yilda Kiyev kadetlar
korpusi goshida shunday hovuzlar paydo bo‘ldi.

Rossiyada ommaviy, shuningdek, sportcha suzishning rivojlani-
shida 1908-yilda Peterburg yaginidagi Shuvalovoda ochilgan su-
zish maktabi katta rol o‘ynadi. Maktab jamoatchilik asosida dengiz
shifokori V.N. Peskov tashabbusi bilan tashkil etilgan edi. Yozgi
mavsum davomida maktabda 400 tagacha kishi shug‘ullandi. Ular
imtihon topshirib, suzish bo‘yicha magistr yoki nomzod unvonini
olishlari mumkin edi. Suzish magistri 12 ta me’yorni bajarishi zarur
bo'lgan:

1. 3000 m suzib o ‘tish.

2. Chalgancha usulda 1500 m suzib o ‘tish.

3. Kiyim va poyabzalda brass usulida 1600 m suzib o‘tish.

4. Fagat qo‘llar yordamida harakatlanib, chalgancha usulda 450
m suzib o‘tish.

6. Bir qo‘lda 2 kg lik toshni tutgan holda chalgancha usulda 30 m
suzib o'tish.

7. Suv ostida 30 m suzib o tish.

8. 4-5 m chuqurlikka toshni olib chigish uchun sho*ng‘ish (2-3
sek dam olish bilan 5 marta ketma-ket).

9. Suvda yechinish.

10. 75 m ga qutqarishli suzish; startdan sakrash, 50 m suzib o ‘tish,
“cho‘kayotgan” kishini ushlab, u bilan 25 m suzib o ‘tish.

11. “Cho‘kkan” kishiga birinchi yordam ko'rsatish.
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12, 7 metrlik minoradan joyida turib 3 marta va yugurib kelib 3
marta suvga sakrash.

Dam olish kunlari maktabda bayramlar o‘tkazilgan, ularda
eng yaxshi o‘quvchilar o‘gituvchilar bilan birgalikda suvda turli
shakllami bajarganlar, har xil usullarda suzish va sho‘ng‘ishlami
namoyish etganlar, minoradan va tramplindan suvga sakraganlar, tez
suzish bellashuvlarini uyushtirganlar, ”cho‘kaytganlar’ni qutgarishda
mohirlikko ‘rsatganlar, qayiqlarda“jang” qgilib, ragiblarini langarcho‘p
bilan suvga yigitganlar. Shuvalova maktabi magistrlari 1912-yil
Stokgolm Olimpiadasida ilk marta gatnashgan Rossiya suzuvchilar
terma jamoasining asosini tashkil gildilar.

1918-yilda Moskvada, 1919-yilda Petrogradda tashkil etilgan
jismoniy tarbiya institutlari suzish bo‘yicha malakali o‘gituvchi va
murabbiylarni tayyorlay boshladi. Ayni vaqtda suzish bo'yicha sport
mashg‘ulotlari va o‘rgatish usuliyati takomillashib bordi. 1926-yilda
Leningrad jismoniy tarbiya instituti o‘gituvchilari tomonidan taklif
etilgan “0 ‘rgatishning majmuali usuli” oldinga go‘yilgan sezilarli
gadam bo‘ldi.

1925-1934-yillarda suzish bo‘yicha bir gator o ‘quv qo‘llanmalari
nashr etildi: L.Gerkan “Sportcha suzishning nazariyasi va usuliyati”,
A.Jemchujnikov “Suv sporti”, N.Butovich “Suzish, suvga sakrash va
suv polosi”.

1931-yilda tashkil gilingan “Suv transportining rivojlanishiga
yordam berish va suv yo‘llarida odamlar hayotini mugofaza gilish
jamiyati” ommaviy suzishning rivojlanishi uchun sharoit yaratdi.
OSVOD uyushmasi fagat mehnatkashlar hayotini muhofaza gilishgina
emas, aholini suzishga o ‘rgatish va suzishni ommalashtirish bo‘yicha
ham katta ishlami amalga oshirdi.

AQSh, Yaponiya, Avstraliya, Buyuk Britaniya, Germaniya,
Gollandiya, Shvetsiya singari yirik kapitalistik mamlakatlarda su-
zish sportini rivojlantirish uchun 50-yillarda yosh suzuvchilaming
mashg‘ulot va musobaga tizimi joriy qilindi. Maktab dasturlariga
majburiy suzish darslari Kiritildi. Chet elda sportcha suzishning
rivojlanishiga maktablar qoshida sport basseynlari va basseynlaming
ochilganligi katta yordam berdi.
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1972-yilda sobiq Ittifogda yangi GTO (“Mehnat va mudofaaga
tayyor!”) jismoniy tarbiya majmuasi ishlab chiqildi. Uning barcha
bosqichlarida suzish majburiy me’yor hisoblangan. GTO majmuasi
to‘g‘risidagi Nizom suzish bo‘yicha me’yorlami bekor gilish yoki
almashtirishni man etgan. Awalgi majmua bilan salishtirilganda,
yangi majmuaning yosh chegaralari ancha kengaytirilgan bo‘lib,
10 yoshdan 60 yoshgacha bo‘lgan aholi gatlamlarini gamrab olgan.
Yangi GTO majmuasi mamlakatdagi suzish bo‘yicha olib beriladigan
barcha ishlaming asosi bo‘lib goldi. U ham ommaviy, ham sportcha
suzish vazifalarini uyushgan holda hal etish imkonini berdi.

2.2.1918-1941 YTLLARDA 0 ‘ZBEKISTONDA
SUZISHNING RIVOJLANISHI

Turkistonda ommaviy suzishning dastlabki gadamlari 1918-yilda
Vseobuchning yuzaga kelishi bilan bogliq bo‘lib, u Toshkent xalq
universiteti qoshida havaskor suzuvchilar to‘garagining paydo
bo‘lishiga turtki berdi. Ular Salar yoki Bo‘zsuvdagi o‘zlari yoqtirib
golgan joyda to*planib, birgalikda cho‘milar yoki suzar edilar.

0 ‘zbekistonda sportcha suzishning rivojlanishi XX asming
20-yillaridan boshlangan. 1920-yilda Toshkent shahrida hozirgi
“Paxtakor” stadioni bilan Anxor kanali orasida mashhur aka-
uka shifokor Slonimlaming mablag‘iga 15 m li suzish basseyni
va davolovchi solyariy qirildi. Aynan shu zaminda Turkiston
respublikasida birinchi suzish maktabi paydo bo‘ldi. Maktabda turli
jins vayoshdagi 800 ga yaqin kishi suzishni o ‘rgangan. Bu maktabning
tashkilotchisi va yagona murabbiysi 1914-yilda AQShdan kelgan
Sidney Lvovich Djakson edi. U sergirra sportchi - tashabbuskor
bo'lib, uning birinchi shogirdlari - suzuvchilar P.T. Taranov, V.K.
Morozov va boshgalar bo‘lgan.

1921-yilda Turkfront Vseobuchi boshgarmasi huzurida Jismoniy
tarbiya markaziy kengashining tashkil etilganligi suzishning
rivojlanishida qgatta rol o'ynadi.

1922-yilda “Fortuna” sport jamiyati yuzaga keldi, unda su-
zish havaskorlarining to'garaklari birlashtirildi va suzish bo‘yicha
dastlabki jamiyat birinchiliklari o‘tkazildi. Shu yilning o°‘zida

21



Toshkent shahri birinchiligi uchun ilk musobaqalar o‘tkazildi. Barcha
masofalarda S.L. Djakson g‘oliblikni go‘lga kiritdi.

1924-25 vyillarda Toshkent yaqginidagi Bo‘zsuv daryosida
gidroelektrostansiya qurildi va suzish bo‘yicha sport ishlari hosil
bo‘lgan suv omborida davom ettirildi, biroq bu yerda ko‘p vagtgacha
suzish uchun suv stansiyasi yo‘q edi. Keyinchalik suv ombori
girg‘og‘ida gayiglar stansiyasi tashkil gilindi.

1927-yilda Bo‘zsuv kanalida TashGRES suv omborida 50
metrlik suzish basseyni bo‘lgan birinchi suv stansiyasining qurili-
shi respublikaning sport hayotidagi katta vogea bo‘ldi. Shu yilning
yozidayoq Samara shahri suzuvehilari bilan uchrashuv uyushtirildi.
Samaraliklardanbin - mazkur musobaqalar ishtirokchisiN.N. Tarasov
Toshkentda qolib, suv sporti turlari bo'yicha yo‘rigchi bo‘lib ishlay
boshladi. Birmuncha vaqt o‘tgach, birinchi suv stansiyasi yaginida
Toshtram xodimlari tomonidan ikkinchi suv stansiyasi qurildi. Suv
stansiyalari suzuvchilaming mashg‘ulot o ‘tkazadigan sevimli joyiga
atlandi, bu yerda ko‘plab suv sporti musobaqgalari o‘tkaziladigan
bo‘ldi. 1927-yilning yozi oxirida shu stansiyalarda Turkiston harbiy
okrugining suzish bo‘yicha musobagalari, shuningdek, | Butuno‘zbek
spartakiadasi dasturidagi musobagalar tashkil gilindi. Suzishning
keng targ'ib qilinishi, jiddiy tashviqot ishlari bunga katta yordam
berdi.

I-Butun o°zbek spartakiadasi dasturida suzish umumjamoa hisobi-
ga kiritilmagan edi, “chunki bunda ayrim okruglar, 0 ‘zbekistonda
suv sporti turlari keng targalmaganligi tufayli, noteng sharoitlarga
tushib qolardi”. Xuddi shu sababga ko‘ra 1929-yilda o ‘tkazilgan.
I1-Butun o‘zbek spartakiadasida respublikaning shaxsiy birinchiligi
uchun kurashlar bo‘lib o‘tdi. Shubilan birga, yugorida aytib o‘tilgan
musobagalaxdan keyin yoshlar suzish to‘g:araklariga “oqib” kela
boshladilar. Moskvada o‘tkaziladigan Butun ittifoq spartakiadasida
ishtirok etish uchun eng yaxshi suzuvchilar saralab olindi. Bu jamoa
tarkibiga 5 kishi: 2 nafar ayol - N.Shak va N.Lobova hamda 3
nafar erkak - P.Kravchenko, G.Vasilenko va 1.Sadigov (hammasi
Toshkentdan) kiritildi. 0 ‘zbekistonning srxzuvchilar jamoasi
spartakiadada yaxshi natija ko‘rsata olmadi, fagatgina Turkiston
jamoasini ortda qgoldirib, 16-o‘rinni egalladi. Shunisi muhim ediki,

22



Butun ittifoq spartakiadasi gatnashchilari mamlakatning eng yaxshi
suzuvchilari va o‘sha vaqtda ilg‘or hisoblangan suzish texnikasi,
shuningdek, mashg'ulotlar usuliyati bilan tanishdilar.

0 ‘zbekistonlik suzuvchilarning Butun ittifoq spartakiadasida
ishtirok etishi Buxoro, Andijon singari shaharlarda sportcha su-
zishning rivojlanishiga turtki bo'ldi. Buxoro suzuvchilarining
mashg‘ulotlari shahardagi eng katta sun’iy suv havzasi- Labihovuzda
o'tkaziladigan bo‘ldi, Andijonda esa buning uchun shahar bog'idagi
sun’iy suv havzasi tanlab olindi. Murabbiylar P.Kravchenko va
N.Tarasov rahbarligida muntazam mashg‘ulotlar, ko‘rgazmali
musobaqalar boshlandi. Tez-tez suv bayramlari tashkil etiladigan
bo‘ldi, ularda toshkentliklar bilan bir gatorda Andijon suzuvchilari
ham gatnasha boshladilar. 1928-yilda Sirdaryo yaginidagi Xo‘jandda
ham suv stansiyasi ishga tushdi.

Suzish bo‘yicha o*quv-sport ishlari sifatini yaxshilashda A.A.
Jem chujnikov(1925), 1.V. Cherkanning (1927) o‘quvqo ‘llanmalari,
NA. Butovich tahriri ostida chiggan “Suzish, suvga sakrash va
suv polosi” (1928) kitobi, shuningdek, suzish bo‘yicha musobaga
qoidalari katta ahamiyatga ega bo‘ldi. Shu bilan birga, suzishbo‘yicha
olib borilgan ishlaming miqgyosi va respublikada bu sport turi bilan
shug‘ullanuvchilar soni yana gator yillar davomida talabga javob
beradigan darajada etnas edi. Yerli xalq vakillari, aynigsa, ayollami
suzishgajalb qgilish diniy vamilliy urf-odatlar tufaylijuda giyin kechdi.
Mutaxassis yetishmasdi, gishki suzish basseynlari yo‘q, yozgi bazalar
esa kam edi. Tashabbuskorlar bir yozgi mavsumda erishgan natijalar
uchun kelgusi yozda yangidan ish boshlashga to‘g‘ri kelar, chunki
yozda suzish bilan shug‘ullanganlar gishda boshqga sport turiga o‘tib
ketar edilar. To‘g‘ri, bunday sharoit ashaddiy suzuvchilarning sergirra
sportchi bo‘lib etishishlariga yordam beradi. Ular gimnastika, suvga
sakrash, eshkak eshish va h.k. bo‘yicha musobagada ishtirok etadigan
bo‘ldilar. S.L. Djakson, N.N. Tarasov, P.V. Kravchenko, P.T. Taranov
va boshga o‘zlaxini suv sportchilari deb atovchi ko‘pgina suzuvchi
faxriylaming sportdagi yo‘li aynan shunday boshlangan.

0 ‘zbekistonda suzish sport turining rivojlanishida hukumatning
“Mamlakatda jismoniy tarbiya harakati to‘g‘risida”gi qarori jiddiy
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ahamiyatga ega bo‘ldi. Shu munosabat bilan suzishga giziquvchi-
lar soni ancha oshdi, mavjud suv stansiyalari tartibga keltirildi,
Poltoratskiy nomli kasalxona (hozirgi ToshMI) goshidagi 32,5 m li
basseyn ishga tushirildi. 0 ‘zbek suzuvchilarining asosiy mashg‘ulot
o‘tkazish joyi Bo‘zsuv suv omboridagi suv stansiyalari bo‘lib
golaverdi, Poltoraskiy nomli kasalxona basseynidan esa uzoq vaqt
davomida fagat davolash magsadlarida foydalanildi.

1930-yilda Toshkentga brass usulida suzish bo‘yicha Moskva
chempioni  N.Anufrieva Kkeldi. 1932-yilgacha u respublikada
o‘tkazilgan barcha musobaqgalarda muvaffagiyatli gatnashdi,
shuningdek, ulami tashkil etishda yordam berdi, murabbiy bo‘lib
ishladi, 0°z tajribasini yosh suzuvchilar bilan o°‘rtoglashdi.

1931-yil oktyabrida Toshkentga Norvegiya ishchilari sport
delegatsiyasining tashrifbuyurishi 0 ‘zbekistonning ijtimoiy hayotida
ulkan vogea bo‘ldi. Delegatsiya tarkibiga suzuvchilar ham kirgan edi.
Chet ellik mehmonlar o‘rtoglik uchrashuvlari ko‘p sonli tomosha-
binlarmng e tibormi tortdi. 0 ‘zbek murabbiy va sportchilari sportcha
suzishning yangi texnikasi bilan tanashdilar.

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

To‘g*ri, 0 ‘zbekiston suvsiz hudud hisoblangani uchun GTO
majmuasining suzish buyicha me’yorlarini bajarishi bu yerda talab
gilinmagan. Birog Toshkentda bu ish ommaviy tus oldi. Suzish
bo‘yichame’yorlami topshirishgatayyorgarlik yoshlaming bu amaliy
ko*nikmani egallab olishga qgizigishlarini kuchaytirdi. Suv havzalari
yaginidajoylashgan suv stansiyalarida GTO mashmuasi me’yorlarini
topshirish musobaqalari tashkil etildi. Bu davrda V.N. Sivinsev, P.V.
Kravchenko, N.I. Shak, P.T. Taranov kabi murabbiylar katta ishlami
amalga oshirdilar.

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

Bu basseyn ham, 1935-yilda to‘gimachilik kombinati tomonidan
qurilgan yangi basseyn ham zarur talablarga javob bermasdi: ular-
ning o‘lchamlari nostandart (hatto aylana shaklida), start qutilari
va yo‘lkachalari yo‘g. Shuning uchun suzishni yirik sport tadbirlari
dasturiga Kkiritmay go‘ydilar. Masalan, 1934-yilda u 0 ‘rta Osiyo
respublikalari va Qozog‘iston Spartakiadasidasi dasturidan chigarib
yuborildi. Lekin suzish bilan bog‘liq ishlar to*xtab qolmadi. Tanigli
suzuvchi V.N. Mixaylov murabbiy sifatida 0 ‘rta Osiyo harbiy okrugi
yosh suzuvchilari bilan Turkiston harbiy okrugi basseynida suzish
bo‘yicha murabbiy bo‘ldi. Keyinchalik ular respublikaning yetakchi
murabbiylari bo‘lib yetshidilar.

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

Mazkur musobagalami tahlil gilar ekan, suzish bo*yichamurabbiy
N. Shax “0 ‘zbekiston fizkulturachisi” gazetasining 1935-yil23 avgust
sonida yozgan edi: “0 ‘tkazilgan musobalar, natijalaming pastligiga
garamay, suv sportiga foyda keltirdi. Musobaga ishtirokchilari suzish
uslublari to‘g ‘risidagi bilimlarga egabo‘ldilar va o ‘zarojipslashdirlar,
uyga qaytgach, ulami kuch bilan bu go‘zal, lekin, afsuski, bizda
keng ommalashmagan sport turini qo‘zg‘atib, taraqqiy ettirishlari
kerak”. Quyiroqgda ta’kidlanishicha, jamoalar joylarda saralash mu-
sobagalarini o'tkazmay, da’vogarlaming u yoki bu usulda suzishni
bilishlari hagidagi gaplariga ishonib shakllantirilgan. Ogibatda ayrim
ishtirokchilar start oldidan suzish usulini bilmasliklarini aytib, suvga
tushishdan bosh tortdilar. Yana aytib o‘tildiki, Andijonda ajoyib
basseyn bo‘lishiga garamay, mutaxassislar yo“‘qgligi tufayli unda ish
olib borilmayapti.

25



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

Sportjamoatchiligi suv sporti bazalarida yuzaga kelgan og'ir holat
bilan murosa gilolmadi. Respublika va Toshkent shahri matbuoti yana
o‘lkada suv sporti turlarini rivojlantirish, suzish basseynlarini qu-
rish masalasini ko‘ndalang qo‘ydi. 1936-yil 12 martda “0 ‘zbekiston
fizkulturachisi”da bosilgan maqolada shunday so‘zlar bor edi:
“Bo'zsuv suv stansiyasi - yoshlaming sevimli maskani ishlab turgan
kunlar barchaning yodida. Erta bahordan boshlab Toshkentning
minglab mehnatkashlari, aynigsa, yoshlar mazkur suv stansiyasini
to‘ldirar edilar. Bu yerda suzish, suvga sakrash, eshkak eshish
bo‘yicha musobaqalar o'tkazilar, shuningdek GTO me’yorlarini top-
shirish amalga oshirilardi. Suv quvurlari o‘tkazilishi bilan stansiya
berkitildi. Shundan so‘ng suzish ishlari to‘xtab qoldi, 1935-yilda
Andijonda o'tkazilgan birinchilikka esa respublikadan bor-yo‘g‘i
20 nafar suzuvchi to‘plandi, ular orasida biror ayol kishi yo‘q edi.
Basseynlar kerak, suv sportinijoylantirish zarur”. Shuningdek, gazeta
1934-yil uchun GTO majmuasining suzish bo'yicha me’yorlarini 19
kishigina topshirganini ta’kidladi. S.L. Djakson va boshgalar shu
gazetaning 1936-yil 24 mart sonida ko ‘targan masalalar yuqoridagiga
hamohang edi.

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

1936-yilda hukumat va yoshlar tashkilotlarining yordami
bilan 0 ‘zbekistonda suzish mashg‘ulotlari uchun moddiy baza
sezilarli darajada kengaytirildi. 1936-yil oxirida Toshkentda Temir
yo‘lchilaming madaniyat va istirohat bog‘ida 25 metrli ochiq basseyn
qurildi, uning qoshida 1937-yilda shaharda birinchi suzish bo‘yicha
bolalar sport maktabi ochildi. Maktabga V.N. Mixaylov rahbarlik gila
boshladi.
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1937-yildagi 0 ‘zbekiston birinchiligi to‘gimachilik kombinati
basseynida o‘tkazilib, u suzuvchilarga katta muvaffagiyatlar olib
keldi. Musobaqggada oltita KSJ vakillari bo‘lgan 50 kishi gatnashdi.
8 ta respublika rekordi gayd etildi. Brass usulida suzishda dinamochi
S.Kolesov rekord o'matdi: 100 m - 1.35.5 sek\ 200 m - 3.35,7
sek; 400 m - 7.01,8 sek. Ko‘krakda krol usuli bilan suzishda
V.Glushchenkov rekordlar o‘matdi: 100 m - 1.07.7 va400 m- 5.09,5
sek. U “ 0 ‘gituvchi” KSJjamoasi vakili edi. Uning 400 m masofaga
suzishda ko‘rsatgan natijasi ittifoqda eng yaxshi bo‘lsa ham, bu natija
0 ‘zbekiston rekordi sifatida gayd etilmadi, chunki V.Glushchenkov
bu vaqtda Xarkov aviatsiya instituti talabasi edi.

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

1939-yilda 0 ‘zbekiston suzish federatsiyasi yuzaga keldi. Federat-
siyaning birinchi raisi etib A.K. Smirnov saylandi. Keyinchilik federat-
siyani U.S. Bektemirov, F.I. Raximov, O.K. Adamanov boshgardilar.
1941-yilga kelib, 33 nafar I razryadli, 12 nafar Il razryadli va 30 nafar
1M razryadli sportchilar tayyorlandi.
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2.3.1941-1945 YILLARDA 0 “ZBEKISTONDA
SUZISHNING RIVOJLANISHI

Germaniyaning Sovet Ittifogigaboshlagan hujumijismoniytarbiya
va sport ishlarining butun yo'nalishini tubdan o'zgartirib yubordi.
Mamlakatda umumiy harbiy o*gitishning joriy gilinishi munosabati
bilan barcha murabbiylar 0 ‘zbekistonning hamma tumonlarida
tashkil gilingan harbiy-o‘qitish punktlarida ishlashga jalb etildi.
Chaqirig yoshidagi shug'ullanuvchilar va harbiyga chagirilganlarni
suzish bilan bir vagtda sho‘ng‘ishga, kiyimda, qurol bilan suzishga,
go‘l ostidagi buyumlar yordamida daryolami suzib o'tishga o'rgata
boshladilar.

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

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

1944-yilda suzish bo‘yicha o*‘quv-sport ishlari ancha kengaydi.
18-iyulda Respublikada Butunittifoq jismoniy tarbiya xodimlari kuni
nishonlandi. “Dinamo” suv stansiyasida suzish bo‘yicha Toshkent bi-
rinchiligi o‘tkazildi. Shaxsiy jamoaviy Toshkent birinchiligida 100
kishi ishtirochi etdi, 5 ta respublika rekordi yangilandi. Tez orada
shu yerda O ‘rta Osiyo harbiy okrugi qo‘shinlari VIII spartakiadasi
dasturidagi suzish musobagalari o'tkazildi. Bundan keyingi
0 ‘zbekiston shaxsiy-jamoa birinchiligida ham bir necha respublika
rekordi o'matildi, ularda Toshkent (2), Andijon va Toshkent viloyati
jamoalarigatnashdilar (egallagan o ‘rinlarigako ‘ratartib bilan sanaldi).
400 va 200 m erkin usul bilan suzish musobagalarida toshkentlik
R.Abyazov g‘olib cjjiqdi. O ‘tgan musobaqgalar natijalarigagarab 0 ‘rta
Osiyo respublikalari va Qozog‘iston Spartakia-dasida gatnashish
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uchun 0 ‘zbekitsonning terma jamoasi shakllantirildi. Murabbiylar
A.K. Smirnov va N.M. Kofher rahbarligidajamoa spartakiadagajuda
yaxshi tayyorgarlik ko‘rdi.

1945-yilda ham 0 ‘zbekiston spartakiadasi doirasidagi musoba-
galar, respublika birinchiligi o‘tkazildi. 0 ‘zbekiston jamoasi Lvov
shahrida bo‘lib o‘tgan SSSR birinchiligida ishtirok etib, ikkinchi gu-
ruh bo‘yicha to‘rtinchi o‘rini egalladi. Shunga garamay, Moskvada
o‘tadigan Butunittifoq jismoniy tarbiya paradiga tayyorgarlik
munosabati bilan o‘quv-mashq ishlari jadalligi birmuncha pasaydi.
Bu 0 ‘rta Osiyo respublikalari va Qozog‘iston xalglarining navbatdagi
spartakiadasida o°‘zbek suzuvchilari ko‘rsatgan natijalarda o‘z aksini
topdi. Birinchi marta g*oliblik Turkmaniston jamoasi foydasiga boy
berildi.

Keyingi yillarda suzish bo‘yicha ishlaming tashkil etilish darajasi
yaxshilandi, 0 ‘zbekitsonning yetakchi suzuvchilari sport natijalari
ko‘tarildi, yangi qobiliyatli sportchilar paydo bo‘ldi.

2.4.1946-1991 YILLARDA 0 ‘ZBEKISTONDA
SUZISHNING RIVOJLANISHI

1946-yilda suv sporti seksiyasi gaytadan saylanib, unga rahbarlik
gilish, xuddi urushdan awalgi yillardagi kabi, yana A.K. Smirnov
Zimmasiga yuklaytildi. Tez orada uni Lvov shahriga murabbiylaming
uch oylik kursiga yubordilar. Endi fagat shaharlaming emas, balki
KSJlarining ham birinchiliklari o‘tkaziladigan bo‘ldi. Ko‘prog
shug‘ullanuvchilami gamrab olish uchun ayrim jismoniy tarbiya
tashkilotlari yengillashtirilgan dastur bo‘yicha musobagalar o ‘tka-
zishdi(50va I00/wmasofa). Shu dasturbo‘yicha 1946-yilda “Spartak”
KSJ birinchiligida 124 kishi gatnashdi; respublika birinchiligida 90
kishi gatnashgan edi.

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

1946-yildabolalarbilan ishlashgakatta e’tibor berildi. Toshkentda
tashkil etilgan yoshlar sport maktabi goshida suzish bo‘limi ochildi.
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Bunga, birinchi navbatda, Butunittifoq musobagalarda majmuali
sinovdan o'tishning Kiritilishi (kattalar va bolalarda natijalar
yig'indisiga ko‘ra) sabab bo‘ldi. 1946-yilda O ‘zbekiston maktab
o'quvchilari spartakialasida 2 kishi I razryad me’yorlarini, 9 kishi 1l
razryad, 21 kishi 11 razryad me’yorlarini bajardilar.

1946-yil SSSR birinchiligida 0 ‘zbekiston jamoasi yosh suzuv-
chilar tufayli to‘qgizinchi o‘ringa ko‘tarildi (erkin usulda 4x100
m estafetada gizlar beshinchi o‘rinni, yigitlar esa oltinchi o‘rinni
egalladilar). Respublika jismoniy tarbiya va sport qo‘mitasining shu
yilgi hisobotida 0 ‘zbekitonda 8 ta suzish basseyni mavjudligi, ularda
suzish bilan 2537 kishi shug‘ullanayotgani gayd etildi.

1947-yilda ham respublika terma jamoasiga yosh, qobiliyotli
suzuvchilar gabul gilindi. Bu sport mavsumi davomida respublika
rekordlari jadvaliga 27 marta tuzatish Kiritishiga imkon beribgina
golmay, mamlakat birinchiligida umumjamoa hisobida 8-o‘rinni
egallash uchun sharoit yaratdi.

O  ‘zbekistondabu davrdaeng kuchli suzuvchilarjamoasi murabbi
A.K. Smirnov boshchilik gilayotgan “Dinamo” KSJ jamoasi edi.
Katta murabbiy E.P. Dementyev faoliyat ko'rsatayotgan “Spartak”
KSJda ham suzish bilan bog‘liq ishlar ancha yaxshi yo'lga qo‘yildi.
Bu maktablaming suzuvchilari respublika terma jamoasi tarkibiga
kirib, 1947-yil SSSR birinchiligida umumjamoa hisobida 10-o°rinni,
4x200 m estafetada esa 44)‘rinni egalladilar.

1948-yilda Toshkentda o'tkazilgan 0 ‘rta Osiyo respublikalari va
Qozog'iston jamoalarining match uchrashuvida 0 ‘zbekistonning su-
zish bo'yicha terma jamoasi g‘oliblikka erishdi. A.Gerasimov erkin
uslubda 100 m masofada rekord vaqt ko‘rsatdi - 1.05,2. Shu yilning
0°‘zidayoq u boshga gator rekordlami yangiladi: krol usulida- 400 m
- 5.23,8; 500 m - 7.25,8; 1500 m -23.23,4; shuningdek, yonlamasiga
100 m - 1.16.2. Quyidagi suzuvchilar yangi rekord o‘matdilar:
G.Pijonkov - 200 m brass usulida- 3.03.5; R.Xamzin - yonlamasiga
300 m- 4.42.2; marg‘ilonlik suzuvchi N.Rubsova - yonlamasiga 100
va 200 m- 1.37,8; 3.40,0 va boshqgalar.

Suzish Samargand, Marg'ilon, Qo‘gon shaharlarida ommalasha
bordi. “Spartak” K£J Spartakiadasida mazkur shaharlaming suzuvchi
jamoalari ham muvaffagiyotli gatnashdilar.
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1948-yil 27 dekabr va 1949-yildagi hukumat qarorlari
respublikada jismoniy tarbiya va sportning yanada rivojlanishida
katta ahamiyatga ega bo‘ldi. Suzish murabbiylari va hakamlarining
malakasini oshirish magsadida 1949-yilning iyunida A.K. Smirnov
rahbarligida O ‘zbekiston murabbiylari seminari o ‘tkazildi.

Suzish seksiyalari ko‘pgina KSJlarida, 0 ‘zbekistonning
barcha viloyatlarida ochildi. Masalan, 1950-yilda VI Butuno'zbek
spartakiadasida 107 Kkishi ishtirok etib, quyidagi jamoalarning
chigishlari ko‘rildi (egallagan o‘rinlari tartibida):

1 Toshkent.

2. Samargand viloyati.

3. Andijon viloyati.

4. Namangan viloyati.

5. Farg‘ona viloyati.

6. Toshkent viloyati.

7. Buxoro viloyati.

8. Xorazm viloyati.

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

Yuriy Frolov 1953-yilda o‘zbekistonlik suzuvchilar orasida birin-
chi bo‘lib sobig SSSR chempioni unvonini oldi, uning termajamoasi
tarkibida birinchi bor chet eldagi xalgaro musobagalarda ishtirok etdi.

, Yil bo‘yi o‘tkaziladigan o*‘quv-mashq ishlari uchun sharoitning
yo‘qligi, jismoniy tayyorgarlikka to‘g‘ri baho bera olmaslik,
mamlakat-ning eng yaxshi suzuvchilari bilan uchrashuvlaming
kamligi o‘zbe-kistonlik suzuvsilaming yaxshi natijalarga erishishiga
to‘sqinlik qgilardi.

1951-yilda Farg‘ona pedagogika instituti qoshida 25 metrli su-
zish basseyni qurildi. Respublikaning eng kuchli suzuvchilari bilan
uzluksiz mashg‘ulotlar tizimi kuchga kirdi. Agar shu choggacha
suzuvchilarning mashg‘ulotlari gishda, odatda, to “xtab qolgan bo‘lsa,
endi bu davrdan suzuvchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligini
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ko'tarish va sport mahoratini oshirish uchun foydalaniladigan
bo‘ldi. Har vyili 0 ‘zbekiston terma jamoasi gishning 1,5-2 oyini
mamlakatning gishki suzish basseynlari mavjud shaharlarida o‘quv-
mashq yig'inlarida o‘tkaza boshladi. Bunday yig‘inlaming ahamiyati
juda katta edi. Bir tomondan, terma jamoa rahbarlari mamlakatning
yetuk murabbiylari bilan uchrashib, eng kuchli suzuvchilamg
mashg'ulotlarini kuzatib, suzish texnikasi, o‘rgatish va mashq
gildirish usuliyati masalalarida o‘z bilimlarini boyitgan bo‘lsalar,
ikkinchi tomondan, 0 ‘zbekiston suzuvchilarida sport mavsumini
uzaytirish imkoni yuzaga keldi, shu bilan birga, ancha kuchli va
tajribali o‘rtoglaridan ular ko‘p narsalami o‘rgandilar, kurash olib bo-
rishuquvini egallay bordilar. 0 ‘zbekistonga gaytgach, safarda qo‘lga
kiritgan bebaho bilimlarini boshga murabbiy va suzuvchilar bilan
o‘rtoglashdilar. Shu tariga A.K. Smirnov, V.T. Bondarenko va GA.
Filkov rahbarligida 1952-yil gishida Leningradda respublikaning eng
kuchli suzuvchilari va qobiliyatli yoshlarning o*quv-mashq yig‘ini
o‘tkazildi. Bulaming barchasi yozgi mavsumda deyarli barcha maso-
falarda rekordlaming yangilanishiga yordam berdi.

Ilkbor SIKF (Sportjamiyatlari ko‘ngilli federatsiyasi) Respublika
spartakiadasi o‘tkazildi. Shundan so‘ng o°‘zbek suzuvchilari
0 ‘rta Osiyo respublikalari va Qozog'iston sportchilarining match
uchrashuvida ishtirok etdilarda, yana g‘olib bo'ldilar. Viloyat
jamoalari orasidatashkil etilgan 0 ‘zbekiston birinchiligi mavsumning
yakunlovchi musobagasi bo‘Idi.

KSJ | Respublika spartakiadasida 7 jamoaning gatnashganligi
fakti suzishning tobora kenroq ommalashib borayotganligidan
darak beradi. Bu jamoalar o'rinlami quyidagi tartibda egalladilar:
“Spartak”, “Dinamo”, “Nauka”, “Lokomotiv”, “Iskra”, “Medik”,
“ODO”. Bu vagtda Yu.Frolov batterflyay usulida 200 m masofaga
suzish bo‘yicha sport ustasi me’yorlarini bajarib, 1954-yilda SSSR
chempioni bo‘ldi. Eng kuchli suzuvchi gizlar safiga toshkentlik
maktab o‘quvchilari T.Potapova (u ham sport ustasi, SSSR birinchi-
ligi sovrindori), A.Mixaylina, V.Mochalina va boshgalar go‘shildilar.

1952-yilda Q‘rta Osiyo va Qozog‘iston respublikalari
spartakiadasida o0°‘zbek suzuvchilari g‘alabaga erishdilar. Bu
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musobagalarda ham, navbatdagi respublika birinchiligida ham yan-
gi respublika rekordlari o‘matildi. Shunga garamay, mamlakatdagi
eng kuchli suzuvchilarning natijalari bilan tagqoslaganda, o°‘zbek
suzuvchilarining muvaffagiyatlari hali u gadar sezilarli emasdi. 1962-
yil SSSR birinchiliga 0 ‘zbekistonning maktab o°‘quvchilari jamoasi
bor-yo‘g‘i 9-o‘rinni egalladi.

Respublikada suv sporti turini rivojlantirishdagi giyinchiliklar
nafaqgat sport jamoatchiligini, balki jismoniy tarbiya bo‘yicha rahbar
tashkilotlami ham tashvishga solar edi. Respublika jismoniy tarbiya
va sport go‘mitasining 1952-yil uchun hisobotida ta’kidlanishicha,
“0 “zbekistonning sport-texnik ko'rsatkichlarini yaxshilashga asosiy
to‘sig bo‘layotgan narsa shuki, respublikada birorta gishki basseyn
yo‘q, viloyatda esa sakrash uchun moslamalari bo'lgan basseynlar
deyarli topilmaydi. Malakali murabbiylar hamda qulay sport
bazalari yo'qligi ham suzish va suvga sakrash bo‘yicha ommaviy
hamda sport ishlarini yaxshilashga qgattiq salbiy ta’sir ko rsatyapti”.
Bulaming bari, tabiiyki, bolalar va yoshlami ommaviy tarzda suzish
mashg‘ulotlarigajalb gilishiga halal beradi. Ommaviylikning yo‘qligi
esa, 0z navbatida, termajamoa tarkibiga yangi qobiliyatli sportchilar
ogimini to*xtatib go‘yadi.

Ko‘rilgan chora-tadbirlar natijasida Samargand shahrida o ‘tka-
zilgan (1953-y.) “Paxtakor” KSJ | Spartakiadasi dasturiga suzish ham
kiritildi. Shu yili respublika birinchiligida 5 ta viloyatdan suzuvchilar
jamoasi, 1954-yildagi VIII 0 ‘zbekiston spartakiadasida esa 10 ta
viloyat suzuvchilari ishtirok etdilar.

Viloyatlar suzuvchilarining tayyorgarligini jonlantirish uchun
fagat poytaxt suzuvchilaridan iborat bo‘lgan respublika termajamoasi
alohida holda gatnashdi. Lekin birmuncha kuchsizlanib golganiga
garamay, Toshkent jamoasi ancha ilgarilab ketdi. Bu uning yuksak
mahoratini emas, viloyat sportchilaridan ko‘pchiligining nihoyatda
bo‘sh tayyorlanganligini ko‘rsatardi. Fagat farg'onalik V.Zaxarov
(erkin usulda 100 m - 1.04.6 - ikkinchi o‘rin va erkin usulida 400
m —5.18.5 —birinchi o‘rin) hamda L.Nurmatova (200 m - 3.49.9 -
uchinchi o‘rin) yaxshi natijalami namoyish etdilar. Respublikaning
eng ilg‘or suzuvchilari gatoriga yerli millat vakillari - Ruzmatova,
Shoniyozova, Mamadaliyev kelib go'shildilar.
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0 ‘rta Osiyo Respublikalari va Qozog‘iston xalglarining
1954-yildagispartakiadasidao ‘zbeksuzuvchilarimuvaffagiyatsizlikka
uchra-dilar - oz “uylarida” ular Qozog‘iston jamoasiga mag'lub
bo‘ldilar.

1955-yilda 0 ‘zbekiston Davlat jismoniy tarbiya instituti goshida
suzish kafedrasi ochildi, u suv sporti turlari bo‘yicha murabbiy
xodimlami tayyorlovchi asosiy muassasa edi. Ungan yillar davomida
suzish, suv polosi, suvga sakrash, zamonaviy beshkurash, dengiz
ko ‘pkurashi, akademik eshkak eshish, baydarka va kanoyeda eshkak
eshish, sinxron suzish bo‘yicha 600 dan ziyod mutaxassis yetkazib
berildi.

1955-yil sportchilaming SSSR xalglari | Spartakiadasiga
tayyorgarlik yili bo‘ldi, eng yaxshi suzuvchilami aniglash uchun
viloyat musobagalari o‘tkazildi. Ulardan fagat 5 tasigina respublika
birinchiligiga 0z jamoalarini chigardilar. Bu musobagalar ilk bor
0‘sha vaqgtda butunittifoq musobagalarda gabul gilingan dastur hamda
tegishli qoidalarga ko‘ra o‘tkazildi. Masofalar miqdori gisqartirildi,
bellashuv-laming o°zi dastlabki va final poygalari bilan tashkil etildi.

Qishda Kiyev shahrida murabbiylar A.K. Smirnov, V.T. Bonda-
renko va P.M. Borodin rahbarligida o*‘quv-mashq yig‘ini bo‘lib o ‘tdi.
Bunday jadal faoliyat orgali suzuvchilar 0‘z sport mahoratlarini
oshirabordilar. Shuyerda O ‘zbekistonning yangi rekordlari o ‘matildi:

R.Gribkova - erkin usulda 400 m - 5.41.8;

T.Potapova- delfin usulida 100 m —1.23.3;

A.Gerasimov - erkin usulda 400 m - 4.56.5.

0 ‘zbekistonlik suzuvchilar yana “Lokomotiv” va “Spartak” KSJ
MK birinchiliklarida ishtirok etdilar, bunda aynigsa T.Potapova
(hozir 0 ‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan murabbiy T.F. Lyagina)
delfin usulida 100 m masofaga suzish bo‘yicha “Lokomotiv” KSJ
chempioni bo‘lib, spartakchi R.Gribkova erkin usulda 400 m ga
suzishda g‘alabaga erishib, o‘zlarini ko‘rsatdilar. Boshga ko‘pgina
0‘zbek suzuvchilari ham yaxshi natijalami namioyish etdilar, bu
ulaming mazkur KSJlar terma jamoalari tarkibiga Kirishiga hamda
“Komsomolskaya pravda” gazetasi sovrini musobagalarida ishtirok
etishiga imkon berdi.
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Yozgi mavsumda shiddatli tayyorgarlik ko‘rgan suzuvchilarimiz
0 ‘zbekistonning IX Spartakiadasida gatnashdilar va SSSR xalglari
spartakiadasida nisbatanmuvaffaqiyatli ishtirok etdilarr. 10471 ochko
to‘plagan respublika jamoasi barcha 0 ‘rta Osiyo respublikalari,
Arma-niston, Litva, Latviya, Moldaviya, shuningdek, Karelo-
Finskaya ASSR jamoalaridan o‘zib, 9-o‘rinni qo‘lga kiritdi. Bu
yirik bellashuvlarda T.Potapova batterflyay usulida 100 m ga suzib,
beshinchi o‘rinni (1.22,5) va A.Gerasimov 200 m ga delfin usulida
suzib, sakkizinehi o‘rinni (2.48,7) egalladilar.

1957-yilda Chirchiq shahrida suvi isitiladigan 50 metrlik yozgi
basseyn qurildi. Shu yili Andijonda ham xuddi Chirchigdagidek suvi
istiladigan 25 metrli suzish basseynini qurish ishlari boshlab yuborildi
(1959-yilda ishga tushirildi). Toshkentning Suvorov nomli bilim
yurtidaham kichikrog vanna qurildi, bu yerda suzishga o ‘rgatish vagtida
vannaning uzunligi unchakattabo‘Imagani uchun rezinaamortizatorlar
o'matilib, ular suzuvchining holatini bargarorlashtirishga yordam
beradi.

1957-yilda 0 ‘zbekiston suzuvchilari butunittifoq migyosda o0z
o‘rinlarini saglab qoldilar, 0 ‘rta Osiyo respublikalari va Qozog‘iston
xalglari Spartakiadasida esa deyarli barcha masofalarda birinchi
o‘rin-larini egallab, jamoa hisobida yirik g‘alabani qo‘lga kiritdilar.
L.Kolesnikov, aynigsa, qolganlardan ajralib turdi: u 200 m ga brass
usulida suzishda yaxshi natija ko‘satdi (2.44,8) va tez orada sport
ustasi, SSSR va Yevropa chempioni bo‘Idi.

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

0 ‘zbek suzuvchilari Kasaba uyushmalari KSJlari Butunittifoq
spartakiadasida ham muvaffaqiyatli gatnashdilar. Toshkent parovoz
ta’mirlash zavodi suzuvchilar jamoasi 5-o‘rinni egalladi, ayollar
orasidagi 4x100 m kombinatsiyali suzish estafetasida O.Gotmanova,

35



N.Karaulova, T.Potapova hamda N.Indyukovadan iborat guruh birin-
chi o‘rinni oldi. Batterflyay usulida 100 m suzishda T.Potapova oltin
medalni qo‘lga kiritib, sport ustasi me’yorlarini bajardi.

X Butuno‘zbek spartakiadasida ishtirokchilar soni eng ko‘p bo‘lib
(143), unda barcha viloyatlar, Qoragalpog‘iston ASSR va Toshkent
shahri suzuvchilari gatnashdir. Shunga garamay, 1958-yil SSSR
birinchiligida terma jamoamiz yana to‘qqizinchi o‘rindan yuqori
ko‘tarila olmadi.

0 ‘zbekiston terma jamoasi 1959-yil SSSR xalqglari 1l Spartaki-
adasiga yanada kuchli g‘ayrat bilan tayyorlandi. Sportchilaming
umumiy jismoniy tayyorgarligiga ko‘proq e’tibor garatildi, katta
yuklamalar rejalashtirilgan qishki o‘quv-mashq yig‘ini Moskvada
o ‘tkazildi.

Jiddiy tayyorgarlik o0‘z samarasini berdi. SSSR xalglari Il
Spartakiadasida respublika terma jamoasining 16 nafar a’zosi hisob
me’yorlarini bajardi - | razryaddan yuqoriroq natijalami ko'rsatdi.
Bu 0 ‘zbekiston suzuvchilari jamoasining chigishlari tarixida misl-
siz vogea bo‘ldi (o‘tgan yilgi mamlakat birinchiligida o‘zbekistonlik
suzuvchilarko ‘rsatgan ikkitanatijaginabirinchirazryad me ’yorlaridan
yugori edi). Biroq bunday yuqori natijalaming rekord miqgdori ham
jamoaga to‘qqgizinchi o‘rinni ta’minlab berdi.

0 ‘tgan spartakiada yakunlari O ‘zbekiston murabbiylari va suzuv-
chilari oldiga bu “an’ana”ni buzish uchun butun imkoniyatlardan
foydalanish vazifasini qo‘ydi. Afsuski, 1960-yil SSSR birinchiligida
mazkur reja yana bajarilmadi* Shunday qilib, o‘zbek suzuvchilari
sport natijalaridagi miqgdoriy o‘zgarishlar jamoa egallagan o°‘rinda
zarur sifatiy siljishlami sodir etmadi.

Respublikaning eng kuchli suzuvchilari bilan olib beriladigan
ishlami tashkiliy jihatdan gayta qurish, xususan, murabbiylar
faoliyatidagi boshboshdoglikka barham berishgina shunday siljish
uchun sharoit yaratgan bo“lardi.

1960-yil senyabrida Respublika Oliy sport mahorati maktabi
tashkil etildi. Suzish bo‘limiga | razryadli va umidli Il razryadli
suzuvchilardan 40 nafari gabul gilindi. Bu maktabda suzish bo'yicha
o‘quv mashq jarayonini respublikaning eng yaxshi murabbiylari
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A.K. Smirnov, V.T. Bondarenko, V.P. Lyutiy, A.E. Shpolyanskiy
boshqardilar. Termajamoa yagona reja asosida birjamoa bo‘lib gator
yillar davomida musobaqalarga tayyorlanish imkoniga ega bo‘Idi.

SSSR xalglari ML Spartakiadasiga tayyorgarlikning istigbol rejasi
ishlab chiqildi, unda, xususan, 1963-yilga gadar ko‘rsatkichlami
yilma-yil izchil ravishda oshirib borishni ko‘zda tutgan holda umu-
miy jismoniy tayyorgarlik va suzish bo‘yicha nazorat me’yorlari
belgilab berilgan edi.

Shuningdek, mashg'ulot yuklamalari hajmi va shiddatini jid-
diy oshirish ham hisobga olindi. Qishki mavsumda eng kuch-
li suzuvchilar haftada uch marta Chirchigdagi suvi isitiladigan
basseynda shug‘ullanish imkoniga ega bo‘ldilar, ularga “Paxtakor”
stadioni gimnastika zalida shug‘ullanishlari uchun ham vagt ajratildi.

1962-63-yilda (noyabr-mart) butun mashg'ulotlar vaqtining
80-100% gismini gamrab olgan holda jismoniy tayyorgarlik bilan
miintazam shug‘ullanish sportchilamijuda chiniqtirdi.

1961-yilda G.S. Titov nomli sportga ixtisoslashgan Respublika
maktab-intematida (keyinroq Respublika Olimpiya zahiralari o'cjuv
yurti, hozirda Respublika Olimpiya zahiralari kolleji) suzish bo‘limi
ochildi.

1961-yilning boshida Toshkent terma jamoasi Qarag'anda
shahrida mashq yig'inmi o ‘tkazdi va uning yakunida Olmaota hamda
Qarag‘anda terma jamoalari bilan match uchrashuvlari bo‘lib o‘tdi.
Batterflyay usulida 100 m ga suzishdan tashqgari golgan barcha
masofalarda o‘zbek suzuvchilari g*olib chigdilar. Respublika Oliy
0 ‘quv yurtlari jamoalari orasida 0 ‘zbekiston kasaba uyushmalari
Spartakiadasi dasturi asosida o‘tkazilgan yozgi musobagalar,
shunindek, Kasaba uyushmalari Butun-ittifoq spartakiadasida ishtirok
etish suzuvchilar uchun yaxshi maktab bo‘Idi.

Bunday ishlar tezda o‘z natijasini ko‘rsatdi. 1963-yilda SSSR
xalglari 11 Spartakiadasida O ‘zbekiston terma jamoasi suzuvchilari
ilk bor chempionlar oltin medaliga sazovor bo‘ldilar:

- Syetlana Babanina 400 m ga majmuali suzishda - 5.49.8;

- S.Babanina, N.Ustinova, R.Manina va RPavlova - 4x100 m
estafetada erkin usulda suzishda.
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100 m ga erkin usulda suzish musobagasida N.Ustinova kumush
medal sohibi bo‘ldi (1.06,5).

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

Shuyiliyoq suzish bo‘yicha SSSR sport ustasi me’yorlarini birin-
chi marta T.Xolboyev va B.Dudchin (murabbiy - V.T. Bondarenko)
bajardilar. Majmuali suzishlar S.Babanina, N.Ustinova esa erkin
usulda 100 m masofaga suzishda SSSR rekorchisi bo‘ldilar.

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

1964-yilning 29 fevralida Toshkentda V.S. Mitrofanov nomli
Suv sporti saroyining ochilishi 0 ‘zbekistonning sport hayotida katta
vogeabo‘ldi. Saroy 50 m li suzish basseynniga ega edi. Shunday qilib,
suzuvchilarimiz yil bo‘yi 0‘z sport mahoratlarini oshirish imkoniga
egabo‘ldilar.

Respublikaning ko‘pgina suzuvchilari  1964-yildayoq 0°z
natijalarini ancha ko‘tardilar. Bir gator o‘zbek suzuvchilari Ittifoq
terma jamoasiga nomzod bo'ldilar. S.Babanina va N.Ustinova
mamlakat terma jamoasidan mustahkam joy oldilar va ko‘pgina
xalgaro musobagalaming g ‘olibiga aylandilar.

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

1964-yil sentyabrida sobiq Ittifoq birinchiligida har ikkala
sportchimiz yangi yirik muvaffagiyatlarga erishdilar. S.Babanina 100
va 200 m ga bras:; usuli bilan hamda 400 m ga majmuaU suzishda
uchta oltin medalni qo‘lgakirishdi. 100 mbrass usulida suzish natijasi
yangi jahon rekordi (1.17,2), 400 m majmuali suzish natijasi esa yan-
gi ittifoq rekordi (5.44,2) edi.

100 m ga erkin usulida suzish Wyicha mamlakat chempioni
oltin medaliga N.Ustinova sazovor bc>‘Idi (1.03,5). Shu usulda 400 m
suzishda esa u ikkinchi o ‘rim oldi.
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0 ‘zbekiston suzuvchilari birinchi bor SSSR terma jamoasi
. tarkibida Tokioda bo‘lib o‘tadigan XVIII Olimpiada 0 ‘yinlarida
ishtirok etish huquqgini go‘lga kiritdilar. Mazkur musobagada 200 m
brass usuli bilan suzishda S.Babanina uchinchi o‘rinni oldi. 4x100
m (majmuali) estafetada SSSR terma jamoasi tarkibidagi ishtiroki
uchunS.BabanmavaN.Ustinovabronzamedallaribilantaqdirlandilar.

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

1964-1965-yillar mobaynida S.Babanina (SSSRda xizmat
ko‘rsatgan murabbiy V.T. Bondarenkoning shogirdi) 100 m
brass usulida suzish bo‘yicha ikki karra jahon rekordchisi bo‘ldi.
1962-1968-yillarda u 18 bor 0 ‘zbekiston va SSSR rekordlarini
0 ‘matdi.

Svetlana Viktorovna Babanina hozirgi vagtda Respublika
Olimpiya zahiralari kolleji suzish bo‘limida ishlaydi. 1963, 1965
va 1968-yillarda 0 ‘zbekiston Oliy Soveti Faxriy Yorliglari bilan
tagdirlangan. 2001-yilda XX asming eng yaxshi sportchi ayoli deb tan
olingan, 2002-yilda esa “0 ‘zbekistonda xizmat ko'rsatgan murabbiy”
I' unvoniga munosib ko‘rilgan.

Sergey Konov (murabbiy A.A. Shvarsmanning shogirdi) XI1X
Olimpiada 0 ‘yinlari ishtirokchisi bo‘ldi (1968-y.), 1969-yilda esa
200 m batterflyay usulida suzish bo‘yicha SSSR chempioni unvonini
oldi.

0 ‘zbekistonda suzishning rivojlanishida respublikada xizmat
ko‘rsatgan murabbiy A.K. Smimovning xizmatlari katta. U yuqori
rnajakali sportchilaming bir necha avlodini yetishtirdi, ular orasida
0 ‘zbekistonning ko ‘p karra chempion va rekordchilari A.Gerasimov,
sport ustasi Arxipov, SSSR chempioni, sport ustasi Yu.Frolov,
SSSR birinchiligi sovrindori, sport ustasi T.Lyagina va boshgalar.
A.K. Smirnov jahon chempioni S.Babaninani tayyorlagan murabbiy
V.T. Bondarenkoga ko‘p yillar davomida ustozlik gilgan. Uning
ko‘p shogurdlari yugori malakali murabbiy bo‘lib yetishdilar. Bular
- SSSR chempioni va rekordchisi N.Ustmovani tayyorlagan A.E.
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Shpolyanskiy, suv polosi bo‘yicha 0 ‘zbekiston terma jamoasi katta
murabbiyi Yu.S.Chemov, suzish bo‘yicha Qirg'izston SSR terma
jamoasi katta murabbiyi R.I. Xamzin, M.P. Shipovnikova, T.G.
Lyagina va boshqalar. 0 ‘zbeldstonda suzishni rivojlantirishdagi
keyingi muvafifagiyatlar omili - suzish bo‘limlari bo‘lgan bolalar
sport maktablari migdorini oshirish, Respublika Oliy sport mahorati
maktabi, “Mehnat”, “Spartak”; “Mehnat rezervlari” KSJlar goshida
suzish bo‘yicha ixtisoslashgan BO ‘SMlar tashkil etish edi.

Shuma’noda Sportjamiyatlari va tashkilotlari uyushmasi MKning
SSSR xalglari L Spartakiadasi arafasida gabul gilgan garori muhim
hisoblanadi. 1964-yilning fevralidayoq O ‘zbekiston Respublikasi
prezidiumi shu masala yuzasidan garor gabul qildi.

0 ‘zbekiston Davlat jismoniy tarbiya instituti suzish kafedrasi
Respublika Suzish federatsiyasi bilan hamkorlikda Markaziy va
respublika uyushmalarining garorlarini hayotga joriy etish bo‘yicha
tavsiyanoma ishlab chiqdi. 0 ‘zbekistonning shaharlari hamda
viloyat markazlarida aholini ommaviy tarzda suzishga o‘rgatishga
rahbarlik bo‘yicha doimiy komissiyalar tuzish mo‘ljallandi. Suv
sporti bazalarida yagindagi maktab, texnikum, ohy o‘quv yurtida
o‘quvchilar korxona va tashkilotlar xodimlarini suzishga o‘rgatish
tashkil qilindi. Yo‘rigchilami tayyorlash uchun institutning suz-
ish kafedrasi, KSJ murrabiy kengashi maktablar, oliy va o°‘rta
maxsus 0‘quv muassasalari o‘gituvchilari, shuningdek, katta yoshli
suzuvchilar uchun seminarlar tashkil etdi.

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

Respublikaning yetakchi suzish markazlaii gatoriga Navoiy
shahridagi “Mehnat” BO ‘SM ham kirdi. Maktabning bosh murabbiysi
0 ‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan murabbiy O.G. Olishkevich edi.
Bu sport maktabida 1976-yil butunittifog maktab o*quvchilari
spartakiadasi chempioni, sportustasi Lyudmila Chertovatayyorlangan
bo‘lib, u 100 va 200 m erkin usulda suzish bo‘yicha yangi respublika
rekordlarini o‘matgan edi- 1.00,64 va 2-10,36.

1977-yilda 0 ‘zbekistonda razryadli 4649 nafar suzuvchi hisobga
olingan, ulardan 4 tasi xalgaro toifadagi sport ustasi, 46 tasi sport
ustasi edi.
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1978-yilda Turkiston harbiy okrugi Armiya Sport klubi bazasida
Olimpiya tayyorgarligi Respublika birlashgan suzish Markazi ochildi
va 1990-yilga gadar muvaffaqiyat bilan ish olib bordi.

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

V.S. Manin - 0 ‘zbekiston va SSSRda xizmat ko‘rsatgan
murabbiiy, 0 ‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan jismoniy tarbiya
xodimi, 1981-82 yillarda SSSR miqgyosidagi murabbiylar tanlovi
sovrindori. Xizmat ko‘rsatgan sport ustasi L.Belokon eng kuchli
brasschilardan biri, jahon chempionati kumush medali sovrindori,
Jahon Umversiadasining ikki karra g‘olibi, XTSU E.Klementyev,
mamlakat chempioni, XTSU L.Zubitskaya, mamlakat sovrindorlari,
SSSR xalqglari spartakiadasi sovrindolari, XTSU A.Volkova hamda
T.Podmarev va boshgalami tayyorlagan, shuningdek, 120 dan ortiq
sport ustalarini tayyorlashda ishtirok etgan.

1988-yilda Janubiy Koreya poytaxti Seul shahrida o‘tkazilgan
XXI1V Olimpiada 0 “yinlarida Sergey Zabolotnov 4x100 m majmuali
estafetaning bronza medalini olishga sazovor bo'ldi.

Yuksak toifali suzuvchilami tayyorlashda o‘z ishiga sodiq
tashabbuskor yulduz murabbiylammg butun bir turkumi mehnat
qgildi. Bular suzish sport tunning faxriylari: 0 ‘zbekistonda xizmat
ko‘rsatgan murabbiy A.K. Smirnov, SSSRda xizmat kursatgan
murabbiylar V.T. Bondarenko, V.S. Manin, 0 ‘zbekistonda xizmat
ko‘rsatgan murabbiy A.E. Shpolyanskiy, A.A. Shvarsman, P.M.
Borodkin, V.P. Lyutiy, V.V. Petrov, T.F. Lenina, R.P. Martina, V.A.
Yashnova, O.G. Olishkevich, V.E. Ryabov edi.

2.5. MUSTAQIL O'ZBEKISTON
RESPUBLIKASIDA SUZISH
Respublikamiz o0z mustagilligiga erishganidan keyin sportchilar
va, xususan, suzuvchilar terma jamoasi oldida katta imkoniyatlar
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ochildi. Bizning suzuvchilarimiz davlatimiz bayrog‘i ostida alohida
jamoa bo‘lib xalgaro musobagalarda ishtirok eta boshladilar.

1992-yilda mustaqil 0 ‘zbekistoiming suzish federatsiyasi tashkil
etildi, Shokarim Abdullayevich Annazarov uning prezidenti etib
saylandi.

1994-yilda 0 ‘zbekiston Suzish federatsiyasi teng huquqli a’zo
sifatida Xalgaro Federatsiyaga (FINA), shuningdek, Osiyo Suzish
assotsiatsiyasiga (AASF) gabul gilindi. Shu yilning iyulida 0 ‘zbekis-
tonning V.Kabanov, O.Svetkovskiy, A.Agafonov, A.Galyautdinov,
S.Vecherkindan iborat suzish terma jamoasi 0 ‘zbekistonda xizmat
ko‘rsatgan murabbiy V.V. Petrov rahbarligida tarixda birinchi marta
jahon chempionatida UP qatnashdilar. Oktyabrda esa suzuvchilar
terma jamoasi Yaponiyaning Xirosima shahrida bo‘lib o‘tgan XII
Osiyo 0 ‘yinlarida birinchi marta ishtirok etib, erkin uslubda 4x100 m
estafetada bronza medallami qo‘lga kiritdilar.

1995-yilda Navoiy tog*‘-metallurgiya kombinatining *“Oltin
suv” suzish markazi ish boshladi. 0 ‘zbekiston terma jamoasi Shri-
Lankaning Kolombo shahrida yosh guruhlari o‘rtasida bo‘lib o‘tgan
IX Osiyo va Okeaniya chempionatida (2001-yildan yosh guruhlariaro
suv sporti turlari bo‘yicha Osiyo chempionati) ishtirok etib, 8 ta oltin,
7 ta kumush va 5 ta bronza medali sohibi bo'ldi.

1996-yilda 0 ‘zbekiston Suzish federatsiyasi Prezidenti etib
Navoiy tog‘-metallurgiya kombinati direktori Nikolay Ilvanovich
Kucherskiy saylandi.

1996-yildatermajaomamiz Tailandning Bangkok shahrida o‘tgan
V1 Osiyo Chempionatida gatnashdi va 1ta oltin, 1ta kumush hamda 3
ta bronza medalini yutib oldi.

8 kishidan iborat terma jamoa (V.Kabanov, O.Svetkovskiy,
A.Galyautdinov, A.Agafonov, O.Puxnatiy, R.Nachaev, M.Shilov,
S.Kleshko) AQShning Atlanta shahrida o‘tkazilgan XXV1 Olimpiada
0 ‘yinlarida gatnashdi.

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

2001-yilda O ‘zbekiston suzuvchilar tenna jamoasi Yyosh
guruhlariaro o‘tkazilgan suv sporti turlari bo'yicha 1 Osiyo
chempionatiga bordi (XXR, Gonk-Kong). Musobagada AASF a’zosi
bo‘lgan 22 mamlakatdan 837 suzuvchi gatnashdi. 0 ‘zbekistondan 28
nafar sportchi to‘rtta yosh guruhida ishtirok etdi:

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

Ikkinchisi - 15-17 yosh (11 suzuvchisi).

Uchinchisi - 13-14 yosh (6 suzuvchi).

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

Bizning sportchilarimiz dastuming 57 alohida nomerida va 4
estafetada gatnashdilar, suzuvchilar 94 marta hamda final poygalarida
go‘shimcha 14 marta startga chiqdilar. Quyidagilar chempion va
sovrindor bo‘ldilar.

Oltin medallar

F.IL TY. Jamoa Masofa Natija
L B g Oner @0 g
2 g:%gdam"a 1980  RFSOPr 10?;““"_"'“/ 108,07
S gy O D0
4 'Ssgzgdam"a 1980  RFSOPr SOU‘;B‘:‘_'” 31,75
oG gy O SO
o g O e g
7 Iskandarova 1980 RESOPY 200 chalk/ 2.27.04

Saida usul.
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10.

Galyautdinov
Albert

Galyautdinov
Albert

Shilov
Maksim
Puxnatiy
Oleg

Agafonov
Aleksandr

Agafonov
Aleksandr

Galyautdinov
Albert

Vasilyev
Pyotr
Puxnatiy
Oleg

Puxnatiy
Oleg

Sidorov Oleg

Lyashko Oleg

Iskandarova
Saida

Vasilyev
Pyotr

Agafonov
Aleksandr

1976

1976

1981

1975

1975

1975

1976

1982

1975

Kumush medallar

1975

1983

1980

1980

1982

1975

“Oltin suv”

Navoiy shah.

“Oltin suv”

Navoiy shah.

“Oltin suv”
Navoiy shah.

“Oltin suv”
Navoiy shah.

ROZBYu
Oltin suv

RFSOPr

“Oltin suv”
Navoiy shah.

“Oltin suv”
Navoiy shah.

“Oltin suv”
Navoiy shah.
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200 chalk/
usul.

4x100
majmuali
estafeta

4x100 erkin
usul

100 batt.

50 brass

50 batt

50 chal.
usul.

200 erkin
usul

50 erkin/us.

211,79

3.59,73

3.32,08

57.31

30,58

26.08

31,75

1.56,27

24,28



Alekseev
Mixail
Sidorov Oleg
7. Karpov
Aleksey

Moiseenko
Denis

Shilov
Maksim

Alekseev
Mixail
Sidorov
Oleg
Shilov
Maksim
Vasilyev
Pyotr
Agafonov
Aleksandr

1983
1983

1984

1983

0 ‘zbekiston
terma
jamoasi

Bronza medallar

1081

1983

1983

1981

1982

1975

“Oltin suv”
Navoiy shax.

MNO
Toshkent

ROZBYu
Oltin suv

“Oltin suv”
Navoiy shah.

“Oltin suv”
Navoiy shah.

“Oltin suv”
Navoiy shah.

4x100
majmuali
estafeta

50 brass

50 chal.
usul

100 brass

100 brass

100 erkin
usul

50 batt.

4.05.22

30.58

28.96

1.06.83

1.06.68

53.40

26.28

2001-yil yakunlariga ko ‘ra xalgaro itdffadagi sport ustasi Saida
Iskandarova 0 ‘zbekistonning eng yaxshi 10 nafar sportchisi safidan
o‘rin oldi. Uni 0 ‘zbekistonda xizmat ko'rsatgan murabbiy A.Yu.
Reshetova tayyorlagan.

XXRning Juxay shahrida 2002-yilda o‘tgan suv sporti turlari
bo‘yicha Il Osiyo Chempionatida 14 ta medal qo‘lga kiritildi:

F.IL
1 Soy Sergey

Oltin medallar

TY. Guruh
1986 2
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100 erk.us.
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Kumush medallar

1

2.

4.

5.

Lyashko Oleg

Iskandarova Saida

Iskandarova Saida

Iskandarova Saida

Morkovin Andrey

Bronza medallar

1

2

Bugakov Danil
Soy Sergey

Voytsexovich
Sergey

Tishchenko Anton
Lyashko Oleg
Tishchenko Anton

Anishchenko
Sergey

Primov Denis
Soy Sergey
Tishchenko Anton

Anishchenko
Sergey
Primov Denis

Soy Sergey

1982
1980

1980

1980

1985

1988
1986

1982

1986
1982

1986

1986

1986
1986

1986

1986

1986
1986
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50 bat

100 dial,
us.

50 chal.
us.

200 chal.
us.

200 brass

50 chal.us.

50 erkin.
us.

200 brass

50 batt
100 batt

4x100
erkin.us.

4x100
erkin.us.

25.61
1.08.92

31.92

2.26.87

2.23.20

30.09

25.01

2.24.18

26.12
56.41

3.40.79



Soy Sergey 1986

Morkovin Andrey 1985 4x 100

8  Tishchenko Anton 1986 2 majmuali  4.04.73.
estafeta

Anishchenko 1985
Sergey

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

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

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

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

4. Nachaev ., 1974, XTSU, 0 ‘zbekiston GTK, Toshkent sh.,
RFSOPr.

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

Ravil Nachaev 50 m erkin usulda suzish bo‘yicha XIV Osiyo
O ‘yinlari chempionibo ‘Idi (22,86 - 0 ‘zbekistonrekordi). Shuningdek,
u 100 m batterflyay usulida suzish bo‘yicha 0 ‘zbekiston rekordini
yangiladi - 55.00.

2003-yilda Ravil Nachaev Hindistonning Nyu-Deli shahrida
o‘tkazilgan | Afrika-Osiyo 0 ‘yinlarida ishtirok etish uchun Osiyo
terma jamoasi tarkibiga kiritildi.

2008-yilda bizning sportchilarimiz Pekin (Xitoy) da o‘tkazilgan
XXIX Olimpiya o‘yinlarida gatnashdilar:

No F.1. T.y. Masola Natija
1 Shlemova Irina 1984 100 m erkin usul 58,77
2. Romashkin Pyotr 1989 100 m erkin usul 51,83
3. Nazarov Ibrohim 1988 200 m erkin usul 1,56.27
4. Bugakov Danil LU 8- 100 m chalgancha 56,59

usul
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5. Pankov Sergey 1988 200 m batterflyay 2,03.51
6. Demyanenko lvan 1989 100 m brass usuli 7rs.14
7. Bugakova Mariya 1985 50 m erkin usul 29,73

Respublikamiz sporti sharafini xizmat ko‘rsatgan sport ustalari
S.Babanina, S.Zabolotnov, L.Kolesnikov, L.Belokon, mamlakat
chempioni va rekordchisi, sport ustasi N.Ustinova, mamlakat
chempionlari va rekordchilari, xalgaro toifadagi sport ustalari S.Ko-
nov, T.Rilova, A.Volkova, L.Zubitskaya, T.Podmarev, D.Pankov,
sport ustalari O.Gribkova, T.Potapova, R.Pavlova, E.Bender,
M.Panina, I.Tishchenko, E.Ovchar va boshqgalar himoya gildilar.

Quyidagi sportchilar Respublika chempionlari va rekordchilari,
KSJlar Markaziy kengashlari va idoralaming chempionlari, xalgaro
musobagalaming ishtirokchilari hamda g ‘oliblari bo‘ldilar.

V.Manin, V.Medvedev, J.Bolotova, S.Vecherkin, E.Vavilova,
E.Moshchenko, P.Pak, A.Talpekin, A.Gerasimov, A.Arxipov,
V.Tolsto-pyatova, L.Chertova, S.Garanin, F.Gaysin, l.Abdulova,
E.Sergeyeva, S.Mojarovskaya, A.Mixaylina, S.Aleksandrenok,
M.Laryuxina,N.Koma-rova, Z.Saxabutdinova, S.Xlunin, I.Krasavsev,
V.Stepachev, A.Rumyansev, K.Denikaev, N.Grishin, A.Kiseleva,
V.Mixaylov, Yu.Svetkovskiy, V.Kabanov, A.Agafonov, O.Puxnatiy,
R.Nechaev va boshqalar. Ular orasida yerli millat vakillari sport
ustalari  S.Iskandarova, T.Ismoilova, A.Xolboyev, RVaxobov,
K.Boltaboyev, D.lgamberdiyev ham bor.

2.6. SPORTCHA SUZISH USULARINING RIVOJLANISHI

Sportcha suzish usullari texnikasi o‘ziga xos usullarining
(“sajenka”, “kuchukcha”, “yonboshda”, “chalgqancha”) takomillashuvi
natijasida shakllangan. XVI asr fransuz gumanist yozuvchisi
Fransua Rablening “Gargantyua va Pantagryuel” romanida shunday
usullaming tasviri berilgan. U ulkan Gargantyuaning tarbiyalanishi
hagida shunday yozadi: “U daryoda suzishni mashq gilar, ko‘ksida,
chalgancha yotib, yonbosh bilan, butun tanasi bilan, fagat oyoglari
bilan, daryodan bir go‘lini chigargan holatda kitob tutib suzardi; shu

48



tariga u kitobga nam tekkizmay, yopinchig‘ini Yuliy Sezarga o‘xshab
tishlarida tishlangancha butun Senani suzib o ‘tardi; keyin fagat bitta
go‘li yordamida dahshatli kuch bilan gayiqga sapchib chigar, undan
yana suvga kalla tashlar, daryo tubini tekshirar, suv ostidagi toshlami
paypaslar, o‘pgon va girdoblarga sho‘ng‘ir edi”.

Sportcha suzish texnikasining rivojlanish tarixidan ma’lum
bo‘lishicha, musobagalaming mavjud goidalari doirasida muntazam
ravishda yangi, yanada kattaroq tezlik bilan suzish usullari paydo
bo‘lgan. 1788-yilda Angliyada suzish bo‘yicha birinchi rasmiy
musobagalarda suzuvchilar fagat brass va yonlama - go‘Ini suvdan
chigarmay suzish usullarini qo‘llaganlar. Brass eng eski suzish usuli:
ham gisga, ham uzogq masofalarda dastlabki rekord natijalar aynan
shu uslubdan foydalanib ko ‘rsatilgan.

Yonbosh bilan suzishning xalgona usuli (Side Stroke) XIX
asming ikkinchi yarmida inglizlar tomonidan takomillashtirilgan.
Inglizlar Hindoston aholisidan bunday usulda suzishning bir texnik
detalini o‘zlashtirganlar - bir go‘Ini suv yuzasidan o ‘tkazganlar.
Natijada “Overarm Stroke” (ya’ni “qo‘l oralatib zarba” yoki “bir qo‘l
bilan yuqoridan zarba”) usuli paydo boidi va lining “over-arm” nomi
saqglanib goldi. U vagtda bir go‘l eshkak misoli ishlaganda, ikkinchi
goi suv yuzida harakatlangan, oyoqlar esa gaychisimon ish bajargan.
Yonbosh bilan bunday o‘ziga xos suzish usuli ms suzuvchilariga yax-
shi tanish bo‘lgan. Ruslar uni ozlashtirib olgunlariga qadar ruslar o ‘z
daryo, ko‘llarida va dengizlarida shu taxlitda suzganlar.

1873-yilda ingliz Djon Artur Tredjen birinchi bo‘lib yangi suzish
usulini namoyish etdi, u “Double overarm Stroke” (go‘llar bilan ikki
martadan galma-gal zarba berish”) deb nomlandi. Keyinchalik uni
“Tredjen-stil”” deb ataydigan boidilar. “Tredjen” usulida (ruslarda
bu usul “Sajenki” nomi bilan mashhur) suzuvchi ko‘kragida yo-
tib, boshini_suv yuzida tutib turadi; go‘l galma-galdan eshkak kabi
ishlab, suv yuzidan oldinga o‘tkaziladi. 1905-1908-yillarda tredjen
usulida oyoglar bilan kesishma - “qgaychisimon” harakatlami qo‘llay
boshladilar. Bu katta samara berdi. 1908-yil Olimpiada o‘yinlari va
1906-1908-yillar jahon chempioni X.Teylor tedjen usulida eng katta
muvaffagiyatlarga erishdi.
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Sportcha suzish tug‘ilib kclayotgan davrda erkin usulda suzish-
ning uch usuli eng ko‘p ommalashgan edi:

1 Ko‘krakda brass usulida suzish.

2. Ovcr-armga aylantirilgan yonbosh bilan suzish.

3. Tredjen usulida suzish.

Sportcha suzishning keyingi taraqgiyoti jarayonida fagat
brass saqglanib qoldi. Brass usulida suzish birinchi bor daniyalik
N.Vinmanning 1938-yilda chop etilgan “G ‘awos” kitobida tahlil
gilinib, tasvirlab berilgan. Brass erkin usulda suzish musobagalarida,
aynigsa, uzoq masofalarda keng go‘llanila boshlandi. 20-yillaming
o‘rtalarigacha shu tariga davom etdi, keyin u suzishning yanada
tezkor usullari bilan surib chigarildi.

1904-yilda brass suzishning mustaqil usuliga aylandi.
0 ‘shandayoq Olimpiada o‘yinlari dasturiga alohida musobaga turi
sifatida kiritildi. Uzoq yillar davomida u “qurbagacha suzish” nomi
bilan tanish edi, fagat XX asrdagina fransuzcha “Brasse” so‘zi
(“go‘llarni yozish” felining hosilasi) eski suzish usuliga nom berdi,
bu usulda suzish vaqgtida mumkin bo‘lgan harakatlaming musobaqga
qoidalarida yetarlicha tasvirlanmagani izoh topdi.

1928-yil Olimpiadasida I.Indelfonso qo‘llarini sonigacha
eshkaksimon harakatlantirib brass usulida yuqori natija ko‘rsatdi,
1954-yilda esa M.Petrusevich masofaning bir gismini suv ostida su-
zib jahon rekordini o‘matdi. Shunday qilib “sho‘ng‘ib brass suzish”
yuzaga keldiki, bunda go‘l songacha harakatlantiriladigan bo‘ldi.
Bu usulni brass texnikasining ancha tezkor varianti deb hisoblash
mumkin, lekin 1957-yilda musobaga goidalarining o ‘zgarishi tufayli
sportcha suzishda uning go‘llanilishi man etildi.

Brass usuli paydo bo‘lganidan beri uning texnikasida jid-
diy o‘zgarishlar yuz berdi, uning suzish tezligini oshirishga imkon
beradigan yangi variantlarning tinimsiz izlanishini aks ettiradi.
0 ‘tgan asming 30-yillarida ayrim sportchilar tezlikni oshirishga inti-
lib, go‘llarini suv yuzasidan olib o ‘ta boshladilar. Brasssning mutlago
yangi turi - batterflyay paydo bo‘ldi (ingl. Butterfly - bu usulda
suzayotgan sportchi ulkan kapalakni eslatadi). Batterflyay mumtoz
brass usulidan ancha tezkor edi. 1935-yilning 22-fevralida amerikalik
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Djimmi Xiggins ushbu yangi usulda 100 m masofani suzib o‘tib,
rasmiy musobagalarda brass usulida yangi jahon rekordini o‘rnatdi
(1.10.8). Shu yilning kuzida goradengizchi matros S.Boychenko 100
m ni 1.08,099 suzib o‘tdi.

Yangi suzish texnikasining keyingi rivoji tanigli suzuvchilar
Semyon Boychenko va Leonid Meshkov nomlari bilan bog‘lig.
Shundan besh yil utgach, 1948-yil 0 ‘yinchilaring final poygasida
mumtoz brassni qoilagan suzuvchi 200 m masofani oxirgi bo‘lib
yakunladi va 1953-yilning 1-yanvaridan boshlab FINA brass va
batterflyay usullarini bir-biridan ajratdi, olimpiada dasturida esa
ularning har biriga alohida o‘rin berildi. Brass texnikasi tinimsiz
takomillashib bordi, natijada zamonaviy tezkor brass yuzaga keldi.

Shu yillarda batterflyay texnikasining yangi tezkor turi - delfin
paydo bo‘ldi: oyoglaming brassdagi harakatlari o‘mini butun tana va
oyoglaming to‘lginsimon harakatlari egalladi. 1935-yilda amerikalik
D.Zig shu usulni (va batterflyay uchun rekord tezllikni) birinchi bor
namoyish etdi. 1953-yilda venger suzuvchisi D.Tumpek ilk bor delfin
texnikasini qo‘llab, jahon rekordini o'rnatdi. 0 ‘sha paytdan boshlab,
batterflyay usulida start olgan suzuvchilar uning tezkor turidan
foydaianadilar.

Ko‘krakda va chalgancha vyotib krol usulida suzishdan
keyin delfin tezligiga ko‘ra uchinchi usul hisoblanalar edi, unda
1961-1962-yillarda chalgancha krolga nisbatan yuqoriroq natijalar
ko‘rsatila boshlandi. Hozirgi vaqtda delfin ko‘krakda krol usulidan
keyin tezlik nugtai nazaridan ikkinchi o‘rinda turadi.

XX asming boshlarida suzishning yangi, eng tezkor usuli - krol
paydo bo‘ldi. Solomon orollarida tug‘ilgan A.Vikkeli musobagalarda
bu usulni birinchi bor namoyish qildi, uni yerli xalgdan o‘rgangan
edi. U 1898-yildayoq deyarli bugungi kunda mashhur olti zarbali krol
usulida suzardi, lekin masofaning oxirida gattiq holdan toygani uchun
uning texnikasi ommalashmagan edi.

Over-arm hamda tredjen-stil xalgaro sportcha suzishning
rivojdanishi jarayonida mustagil *“yashash” huqugini olmaydi.
Fagat Rossiyada va sobiq Ittifogida over-arm mustaqil sport usuli
sifatida tan olinardi. Mamlakat chempionatlarida (1914-1952-y.)
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muntazan ravishda musobaqalar o‘tkazilar, erkaklaming 100 va
300 m bellashuvlarida hamda ayollaming 100 va 200 m poygarida
SSSR rekordlari alohida gayd etilardi. Over-arm va tredjen-stil asta-
sekin rasmdan gola boshladi, chunki tezkorrog krol usuli rivojlanib
kelayotgan edi. Ko‘krakda krol usulida suzishni birinchi bor
go‘llagan sportchilar vengr Zoltan Xalman va avstraliyalik Richard
Kevil bo‘ldi. Z.Xalman qo‘l va oyoglar harakatini takomillashtirib
(rostlangan go‘llami va kuch bilan galma-galdan eshkaksimon
harakatlantirish, oyoglarni tredjen-stildagidek gorizontal yo ‘nalishda
emas, balki vertikal yo‘nalishda asta-asta navbat bilan gimirlatish),
suzish tezligini ancha oshirdi va 1904-yilda erkin usulda 50 va 100
yardga suzish buyicha olimpiadada oltin medallarini go‘lga kiritdi.
R.Kevil oyoglar harakatining tekisligini Z.Xalmanga qaraganda
ko‘proq o‘zgartirib, ular faolligini kuchaytirdi. Qo‘lning har bir
“eshishi”’ga muvofig Kevil garama-garshi oyog‘i bilan bir harakat
(zarba) bajarar edi. U go‘yo suvda emaklardi, yangi usulning nomi
ham shu bilan bog‘lig (inglizcha krawl - emaklash).

Z.Xalman taklif etgan suzish usuli sport tarixiga “vengercha
krol” bo‘lib, R.Kevil usuli esa “avstraliyacha krol” bo ‘lib Kirdi.
Bunday suzish texnikasini yanada takomillashtirish 1912 va
1920-yillar Olimpiada O ‘yinlarining 100 m erkin usulda suzish
bo‘yicha g‘olibi gavayalik Dug Kaxanamoku chekiga tushdi, u jahon
rekordlarini ko ‘p bor yangilab, ilk marta ko ‘pdan orzu gilingan bir
dagiga chegarasiga juda yaqgin keldi (1.00,4).

Uning orqgasidan krol texnikasiga jahon rekordchilari va
olimpiada chempionlari - amerikalik Charlz Daniels (1908-191Q-
y.), gavayalik Dug Kaxanamoku (1912-1920-y.), amerikalik Norman
Ross (1918-1920-y.), Djon Veysmyuller (1922-1928-y.), Etel Laki,
Marta Norelius va Gertruda Ederle (1920-1924-y.) yangi o ‘zgarishlar
kuritishdi. Ulaming ko‘pchiligi mashqur amerikalik murabbiy Vily-
ams Baxraxning shogurdlari edi. Eng tezkor suzish texnikasi ustida
Vilyams Bakrax olib borgan izlanishlami uning o‘quvchisi Djon
Veysmyuller hammadan ko ‘ra yaxshirog amalga oshirdi, u ko‘p karra
jahonrekordchisi, Olimpiada o‘yinlarining (1924,1928-y.) besh karra
g“olibi edi.
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Veysmyulleming kroli quyidagi xususiyatlari bilan ajralib turadi:
suvga tekis yuzaki kirish bilan bajariladigan start, yuz qoshlargacha
suv ostida, bo‘shashtirilgan qoi faol “eshish”dan avval oldinga
cho‘ziladi; “eshish” vaqgtida qo‘l tirsak bo‘g ‘imida bukilgan; o‘ng qo‘l
suvdan chigarilganda, bosh o‘ng tomonga burilib, og‘iz orqali tez,
chuqur nafas olinadi, undan keyin bosh dastlabki holatga gaytib, shu
zahoti (to‘g‘ridan-to‘g ‘ri suvga) burun orgali nafas chigarildi. To‘g‘ri
uzatilgan, lekin bo‘sh go'yilgan oyoglar yugoridan pastga, keyin yana
yuqoriga tez-tez ritmik harakatlami amalga oshiradi, ulaming sur’ati
- ikkala go‘Ining to‘la sikl harakatlari davomida oyoqlar bilan 6 bor
zarba bajariladi.

Yigirmanchi vyillarning birinchi yarmida bir gator amerikalik
suzuvchilar,jum]adan,Veysmyullerkrolitexnikasiniboshgalamikidan
ajratib turadigan jihat - ravonlik, qayishqoglik, ritmlilik, uzluksi-
zlik hamda barcha harakatlaming o‘zaro aniq mosligi edi. 20-yillar
bogishda V.Bakrax va uning shog‘irdlari tomonidan ishlab chigilgan
krol texnikasi shu gadar ogilona va mukammal ediki, keyinchilik
yarim jahon chempionlari biror jiddiy o'zgartirish kiritmagan holda
undan foydalandilar.

Amerikalik suzuvchi, besh karra Olimpiada chempioni Djonni
Veystyulleming 1922-1940-yillardagi rekord natijalari olti zarbali
krolning shak-shubhasiz afzalliklarini tasdigladi. Fagat oltmishinchi
yilning oxiridan bu texnikaga tub o°‘zgarishlar kuritila boshlandi.
Ko‘krakda krol usulida suzish texnikasining keyingi taraqqgiyotiga
avstraliyaliklar eng ko‘p hissa go‘shdilar. Ular suzishning mutlago
yangi texnikasini yaratdilar - bu qo‘llarda ikki zarbali krol edi. Erkin
suzish bo‘yicha musobaqgalarda barcha masofalarda yangicha krolni
go‘llash natijasida avstraliyaliklar deyarli barcha jahon sovnnlarining
sohibiga aylandilar (erkaklar ham, ayollar ham). Ular yaratgan
texnikaning amerikaliklamikidan jiddiy ustun tomonlari mavjud
edi: go‘l panjasi suv yuzasiga tegishi bilan darqol “eshish”ning kuch
ishlatiladigan qismi boshlanardi (“veysmyullercha bosib kelish”
to‘la bartaraf etildi), “eshish” harakati yarim egilgan qgo‘l bilan
giya yo‘nalishda nihoyatda faollik bilan bajarilardi. Avstraliyalik
suzuvchilar quwatni ogilona ravishda tejash magsadida oyoglaming
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kuchli va tezkor harakatlaridan voz kechdilar. Ular go‘l mushaklarini
mustahkamlash uchun quruglik va suvda maxsus kuch mashglarini
joriy qildilar. Bu Veysmyuller izdoshlariga nisbatan yangicha krol
usulida suzuvchilarning “eshish” harakatlarini ancha tez va samarali
bajara olishlariga imkon berdi.

Sprintercha krol texnikasi Vladimir Bure va uning murabbiyi
Valeriy Vladimirovich Bure tomonidan butunlay o‘ziga xos tarzda
takomillashtirildi. 0 ‘zgarishlar quyidagilardan iborat: tana suv
yuzasida. baland tutiladi va qo‘llar bilan nihoyatda tez “eshish”
harakatlari bajariladi.

Ko‘krakda krol bilan bir vagtda chalgancha krol ham rivojlanib
bordi. Mustaqgil tur sifatida chalgancha suzish Il Olimpiada
0 ‘yinlaridan boshdab (1900-y.) musabagalar dasturiga Kkiritildi.
0 ‘tgan asming dastlabki o‘n yilligi mobaynida suzuvchi suzish-
ning bu usulida to‘ntarilgan brassdan foydalanardilar. 1912-yil
0 ‘yinlarida Garri Xebner (AQSh) birinchi marta go‘llarini navbatma-
navbat harakatlantirib, oyoglari bilan uchayotgandek zarbalar berib,
“to‘ntarilgan krol” usulini go‘llaydi va chalgancha brass usulida
suzayotgan raqgiblaridan ancha o°‘zib ketdi. 30-yillarda chalgancha
krolning zamonaviy texnikasini boshqa ameriknlik - 1936-yil
Olimpiada chempioni Adolf Kifer namoyish etdi. Bu suzuvchi bi-
rinchi bo‘lib salto bilan burilib, Berlin 0 ‘yinlarida ragiblari oldida
katta ustunlikka ega bo‘ldi. 1936-yilda 100 m masofaga chalgancha
suzish buyicha Kifer o‘matgan rekord jahon miqyosidagi g ‘alabalar
jadvalida 12 yil yangilanmay turdi. Bu usulda qo‘l va oyoqlar bilan
“eshish” harakatlari texnikasiga chalgancha suzishbo‘yichako‘p karra
jahon rekordchilari amerikalik Adolf Kifer (1935-1944-y.) va GDR
suzuvchisi Roland Mattes (1967—1975-y.) tub o°‘zgarishlar kiritdilar.
1948-yilda chalgancha krol texnikasi bir ozgina o ‘zrardi - suzuvchilar
bu usulda go‘Initursak bo ‘g ‘imida bukib harakatlantiradigan bo ‘Idilar.

XX asr boshlarida sportcha suzishning to‘rtta usuli - brass,
batterflyay, ko‘krakda krol (erkin usul poygalarida go‘llaniladi) va
chalgancha krol (chalgancha usul poygalarida qo‘llaniladi) paydo
bo‘lib, ommaviy ravishda rivojlana boshladi. Suzishning bu to‘rt usu-
lini birlashtirish natijasida beshinchi tur - majmuali suzish yuzaga
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keldi, bunda bir suzuvchi galma-gal to‘xtovsiz bir poygada masofani
(200 yoki 400 m) dastlab batterflyay (50 yoki 100 m), keyin yana
shuncha kesmani chalgancha, brass va krol usulida suzib utadi.

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

Savollar:

1 Suvda basseyn devoridan depsinib start olish suzishning gaysi
sportcha usulida qo‘laniladi?

2. Suvning fizikaviy xossalariga nimalar kiradi?

3. Chalgancha brass usulida nafas olib chigarish ganday amalga
oshiriladi ?

4. Chalgancha brass usulida go‘llar va oyoglar ganday ishlaydi
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. SUZISH MASHG‘ULOTLARIDA UCHRAYDIGAN
BAXTSIZ XODISALAR VA ULARNING OLDINI OLISH

Aholini suzishga ommaviy o‘rgatishning dolzarb masalalari hal
etilar ekan, suvda bo‘ladigan baxtsiz hodisalaming oldini olishga jid-
diy e’tibor berish kerak. Suzishni gay darajada bilishdan gat’yi nazar
tabiiy suv havzalarida mashg‘ulot boshlashdan oldin quyidagi ehtiyot
choralarini ko‘rish lozim:

Suzish darsi boshlanishidan oldin medisina ko‘rigidan o ‘tish va
vrach ruxsatini olish.

Ovgatdan so‘ng darhol cho‘milmaslik.

Suvga nihoyatda gizigan yoki sovigan holda tushmaslik.

Qirg‘ogdan, aynigsa kech kirishi oldidan uzogga suzib ketmaslik
va harakatdagi, langar tashlagan kema, kater, barja va hokazolar yo-
niga suzib bormaslik.

Qirg‘oqdan chuqurligi noma’lum yoki sayoz suvlarga sakra-
maslik.

Cho‘milgandan so‘ng quloglami ho‘l goldirmaslik.

Agar quloglar suv kirganda og‘risa, cho‘milishdan oldin qulog-
larga vazelin yoki biron bir moy shimdirilgan paxta tigib go‘yish.
Havzalar yoki daryolaming suv o‘tlari o‘sadigan, girdob, sovug va
tez oqar joylarida ehtiyot bo‘lish lozim.

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

To'yib ovgatlangandan keyin 2 soat davomida suzish mumkin
emas, chunki u yurak-tomir, nafas va organizmning boshqa sistema-
lariga qo‘shimcha nagruzka beradi. Ko‘plab kishilar quyoshda tob-
lanishni suvda cho‘milish bilan birga o‘tkazishni yoqtiradilar. Lekin
quyosh nurida toblanishni haddan tashqari ko‘paytirish va tez-tez,
davomli cho‘milishlar nerv, yurak-tomir va organizmning boshqga
sistemalari funksiyasini izdan chigarishini unutmaslik lozim. Quyosh-
da ko‘p marta gizib, suvda sovugandan keyin organizmning normal
funksiyasi buzilishidan dalolat beruvchi lanjlik, o‘ta achchig‘lanish

56



va boshqa belgilar ko‘rina boshlaydi. Yaxshisi oldin cho‘milib, keyin
havo va quyoshda toblangan, so‘ngra soyaga 3-5 minut o ‘tgan, shun-
dan keyingina yana suvga tushgan ma’qul. Aynigsa havo bulut va
salgin bo‘lganda organizmni gizitmasdan turib suvga tushish tavsiya
gilinmaydi. Suzish oldidan girg‘oqgda, yaxshisi trenirovka kostyumi-
da bir gator gimnastika mashgqlarini: yugurish, sakrashni yurish bilan
almashtirib-almashtirib bajarish lozim.

Tanish bo‘lmagan suv havzalari girg‘og‘idan, gayigdan, sol-
dan va boshga suzuvchi predmetlardan suvga sakrashlar Har xil
ko‘ngilsiz hodisalarga sabab bo‘lishi, jarohatlar keltirib chigarishi
mumkin. Aynigsa suv tubida tosh, to‘nka, temir bo‘laklari va boshga
shunga o‘xshash narsalar mavjud bo‘lgan joylarda suvga bosh bilan
sho‘ng‘ish (kalla tashlash) eng og‘ir, baxtsiz hodisalarga olib keladi.

*Suvga sho‘ng‘ishdan oldin shu joy tubining tozaligini va chuqurligi
3 w dan kam emasligini tekshirib ko ‘rish kerak.

Ba’zi odamlar girg‘oqdan uzogga suzishni va o‘tayotgan paro-
xodlarga yaginlashishni katta yutuq deb hisoblashadi. Bunday gilish
ko‘p hollarda baxtsiz hodisalarga sabab bo‘ladi. Odatda girg‘ogdan
«yangi kuch» bilan suzish oson, toki suzuvchi o‘zining toligganini
sezmaguncha ancha uzoqlashib ketib goladi. Keyin, girg‘oq uzogli-
giga ishonch hosil gilgach, odam asablarining ta’siri ostida kuchini
yo‘gota boshlaydi va uncha katta bo‘Imagan toligish charchashgacha.
borib yetadi.

Qirg‘oqqa sog‘-salomat yetib kelish uchun katta iroda kuchi talab
gilinadi. Bundan tashqgari girg‘ogdan Uzoqga suzib ketgan, kemaga
yaginlashgan odam kema tagida golib ketish xavfiga ham duch keli-
shi mumkin. Yaxshisi uzoq masofalami girg‘oqg bo ‘ylab bosib o°‘tgan
ma’qul. Suv Harorati 18 daraja va undan kam bo‘lganda, dastlabki
tayyorgarliksiz, uzoq vaqt davomida suzish tanani sovutib yuboradi.
Sovugan tanada organizmning va muskullaming ish gobiliyati pasa-
yadi, shuning uchun suzish giyinlashadi. Agar suzuvchi sovugandan
keyin 0‘z vaqtida isinmasa, har xil jismoniy mashqlar bajarmasa,
shamollab golishi hech gap emas. Har safar suvda bo“lish vaqtini oz-
ozdan ko‘paytirib borib, badanni o‘rgatgandan so‘ng sovuq suvda
uzoqg vaqt suzish mumkin. Suvdan chiggandan so‘ng artinmasdan
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guyoshda qurishni afzal ko'radilar, bu esa tananing go‘shimcha so-
vushiga olib keladi. Ammo bu qulogni ho‘l goldirishga garaganda
ancha xavfsizrog. Issig kunlarda unchalik gattiq bo‘lmagan sha-
mol ham quloglaming yalliglanishiga olib keladi. Quloglami Har
doim qunt bilan artish, ozgina og‘rig paydo bo‘lishi bilanoq suzish
mashg‘ulotlarini to‘xtatish va vrachga murojaat qgilish lozim.

Ko‘lva hovuzlarda ko'p migdorda gamishlar, suv o ‘tlari, turli suv
o‘simliklari uchraydi, ular tanani tilishi, kesishidan tashqari, go‘l va
oyoq harakatlarini cheklab qo‘yadi. Agar toza suvga tez suzib chi-
gishning iloji bo‘lmasa, unda chalgancha yotib, tananing gorizontal
holatini saglagan holda girg‘oqga suzib chigish kerak.

Sovug ogimlar ko‘pincha yer osti buloglari bo‘lgan ko‘llarda
uchraydi va bunda suzuvchi o°‘zini boshqar.tshda muvozanatni
yo‘gotmasa, hayot uchun unchalik xavf tug‘ilmaydi. Aynigsa, tez
oqar daryolar va to‘g‘onlar (daryo tagida baland-pastliklar bor joy-
larda), sharsharalarda cho‘milish juda xavfli. Bunday sharoitda hatto
usta suzuvchilar ham bir lahzada xavfli joyga olib borib go‘yadigan
suv kuchini yenga olmaydilar. Cho'milish uchun daryoning keng va
tinch ogadigan, xavfsiz joylarini tanlash lozim. Charchagan paytda
daryoni gisga yo‘l bilan ko‘ndalang kesib o‘tish tavsiya gilinmaydi,
chunki ogim bari bir chetga surib, ko‘p kuch va quwat sarflashga
majbur giladi. Suv ogimidan foydalanib, sekin-asta qirg‘ogga yaqin-
lashgan ma’qul. Kechki paytda cho‘milish nihoyatda foydali. Ammo
gorong‘ida mo‘ljalga olish ancha giyin bo‘lganligi sababli, ehtiyot
choralariga qat’iy rioya gilish darkor. Shu boisdan faqat tekshirilgan,
tanish va girg‘ogga yagin joylardagina cho‘milish tavsiya gilinadi.
Yuqgorida aytilganidek, ana shu bir gator ehtiyot choralariga rioya qi-
lingandagina suvda xavfsizlikni ta’minlash mumkin.

3.1. SUZISH VAQTIDA TOMIR TORTISHISHI
Uzoqg vagt suvda bo‘lganda va oyoqlar bilan keskin harakatlar
gilganda, shug‘ullanuvchilarda mushaklaming g‘ayri-ixtiyoriy
gisqarishiyuz beradivabuog‘rigliholatharakatlar koordinatsiyasining
buzilishi —tomir tortishishi bilan kuzatiladi.
Tomir tortishganda, awalo suzishni to‘xtatish yoki suzish usu-

lini o‘zgartirish kerak. Tomiri tortishgan mushakni bo‘shashtirish
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uchun shu mushakni ugalab, uni uzaytirish, bunda oyogning tegishli
bo‘g‘imini kuch bilan rostlash zarur. Mushakni ugalash uchun yo-
tish yoki vertikal holatda dam olib turish kerak. Tomir tortishishini
bartaraf etish uchun mutaxassislar oddiy harakatlami bajarishni:
tovonni dumbaga tekkizish yoki oyoq uchini o‘ziga tomon tortishni
tavsiya etadilar - bu zo‘riggan mushaklaming bo ‘shashishiga olib
keladi (3.1-rasm - son mushak-larida, j - boldir mushaklarida tomir
tortishganda) .(3.1 -rasm).

Suvda dam olish usullari. Suvda dam olish zarurati paydo
bo‘lganda yoki shikastlanish, tomir tortishishi, ko‘rishning giyin-
lashishi yoki boshga shunga o ‘xshash holatlarda eng kam kuch sarflab
suv yuzasida tura olish kerak.

3.1-rasm

Suvda yotish. Bu mashq ijobiy suzuvchanlik yoki muvozanatga
ega bo‘lgan kishilar uchun giyinchilik tug‘dirmaydi. Lekin ko ‘pchi-
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likda chalgancha yotish muvozanatning buzilishiga olib keladi -
oyoglar pastga tushib ketadi. Suvda suzuvchanlik va muvozanatni
oshirishga quyidagilar yordam berishi mumkin. Qo‘llami ikki
tomonga yozish, boshni pastrog tushirish, nafasni tutib turish,
go‘llami bosh orqgasiga qo‘yish va h.k. Tana suv yuzasida qgalqib turi-
shi uchun qo‘l panjalari bilan engil eshkaksimon harakatlarni bajarish
mumkin. 0 ‘tgan asrda bu usul “skulling” deb atalgan va suzishning
mustaqil turi hisoblangan.

Agar suvda to‘lgin bo‘lmasa, yaxshisi chalgancha yotib dam
olish kerak. Tananing gorizontal holatini ta’minlash uchun go‘llami
boshdan yuqoriga ko ‘tarish, oyoglami esa ikki tomonga kerish kerak.
Vertikal holatda ham harakatsiz dam olish mumkin, lekin bu usulda
bo‘yin mushaklari tez toligadi, negaki nafas olish vagtida boshni
orgaga tashlashga to“g ‘ri keladi.

E.D. Konovalov (1994) ommaviy suzishlarda dam olish
tanaffuslarini qo‘llash zarurligini ta’kidlaydiki, ulaming mohiyati
quyidagilardan iborat: qo‘llami kerib yoki rostlab suvda chalgancha
yotiladi, tez nafas olinadi, 5-10 sek davomida nafas tutib turilib, keyin
asta-sekin chigariladi.

Suvda uzog muddat turish - Fred Lanu usuli ham foydali bo‘lishi
mumkin, u jismoniy kuchni saglab, dam olish uchun sharoit yaratadi.
poygavaqtida dam olishning taklifetilayotgan varianti, afsuski, o ‘quv-
usuliy adabiyotlarda deyarli tavsif etilmagan, lekin uni o‘rganishjuda
zarur (8 a-d-rasmlar).

Suvda vertikal holatda bo‘shashish va tutib turuvchi minimal
harakatlarni navbatlab dam olish usuli ancha qulay (8-rasm). Bunda
quyidagi tartibga rioya gilinadi:

1) bosh suv ustida - nafas olinadi;

2) Dboshni suv ostiga tushirish va chuqurlashib ketishning oldini
oladigan engil go‘l harakatlarini bajarish;

4) goMarni Ko ‘tarish va keyin eshkaksimon harakatlarni bajarish
uchun oyoglami kerish;
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5) qo‘llar bilan pastga “eshish” va oyoqlar bilan gaychisimon
harakatlami bajarish;

6) boshni suv ustiga chigarish va nafas olish. Dam olishning
bunday usulini bajarishning eng ma’qul ritmi - 1 dagigada boshni
suvdan 6-8 marta chigarish. Usul oddiyga o‘xshasa-da, vertikal
holatda uzog muddat suzish ancha murakkab, chunki nafas olish ritmi
buziladi va bo‘yin sohasida og‘riq paydo bo‘ladi. Vertikal holatda
uzoq muddat suzish bo‘yicha rekord - 26 soat P.Venega tegishli.

3.2. SUVDA BAXTSIZ HODISALARNING OLDINI OLISH

Suvda odamlaming halok bo‘lish sabablaridan eng asosiysi suvda
o0°‘zini tutish goidalarini buzish, cho‘milish va suzish mashg‘ulotlari
paytida xavfsizlik goidalariga rioya gilmaslikdir.

Quyidagi goidalami yaxshi bilish va ularga gat’iy rioya qilish
zarur:

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

- suzish va cho‘milishga fagat shu magsadlar uchun ajratilgan
joylar: basseynlar, o‘rganish plyajlari, suv stansiyalari hamda
xavfsizlik va gigiena talablariga javob beradigan boshqga erlarda
ruxsat etiladi (3.2-rasm);

- harorati 15°C dan past boTmagan toza suvdagina cho‘milishga
ruxsat etiladi. Suvdagi mashg‘ulotlar davomiyligi 5 dagigadan
boshlab 25 dagigagacha etkazilishi mumkin;

- suzishni bilmaydiganlar 0,6-0,9 m dan chuqur bo‘lmagan
maxsus suv havzalarida yaxshi suzishni biladiganlar nazorati ostida
cho‘milishlari mumkin. Suvdagi barcha mashglar, shuningdek,
suzishga dastlabki urinishlar girg‘oq tomon bajarilishi zarur;
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3.2-rasm

-suvgatushish vasuvdan chigish fagatmashg‘uloto ‘tkazuvchining
ruxsati bilan amalga oshiriladi;

- suzishni biladiganlargagina suvga sakrash va sho‘ng‘ishni
o°‘rganishga ruxsat etiladi.

Quyidagilar gat’iyan man etiladi:

- kemalar, motorli va motorsiz qayiglarga yaqin suzib borish (3.3-
rasm);

- suv havzasining o ‘rtasida suzish, daryolami suzib o ‘tish;

3.3-rasm

- sho*xlik qgilish va yolg‘ondan yordam so‘rab shovqin ko‘tarish
(3.4-rasm);
- ogohlantiruvchi belgilar: masalan, bakenlar ustiga chigish
(3.5-rasm);
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3.4-rasm

3.5-rasm

- suv va girg‘ogni ifloslantirish;
- taxtalar, g‘o‘la, kamera, puflab shishiriladigan to‘shak va shu
kabilar yordamida uzoglarga suzib ketish (3.6-rasm);

3.6-rasm
- maxsus moslashtirilmagan inshootlardan suvga sakrash,
chuqurligi va tubining holati noma’lum joylarda sho‘ng‘ish
(3.7-rasm).
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Suvda baxtsiz hodisa yuz bergudek bo‘lsa, kishi o°‘zini xotirjam
tutishi, tez va aniq harakat gilishi lozim.

Ko‘pincha kishilar tomir tortishishidan xavfsiraydilar. Bu
suzish tayyorgarligi etarli bo‘lmagan kishilarda yuz beradi,
yaxshi suzuvchilarda esa deyarli uchramaydi. Agar sizning boldir
mushagingiz tortisbsa, oyoq panjangizni o°zingizga tomon tortib,
tegishli mushakni ugalab yuboring (3.8-rasm).

3.7-rasm 3.8-rasm

Har holda bu hodisaga xotirjam munosabatda bo‘ling. Tananing bir
yo‘la hamma mushaklari tomiri tortishmydi, agar ulardan bittaginasi
bilan shunday bo‘lib golsa, odam suzish gobiliyatini yo‘qotmaydi.
CHalgancha yotib, mushagingizni ishgalab yumshatishga harakat
giling. Buning iloji bo‘lmasa, girg‘oqga tomon suzing. U yerda
mushakni ugalash, albatta, qulayroq. Ko‘pincha boldir mushagining
tomiri tortishadi, agar siz suzishni bilsangiz, bu sizning girg‘ogga
yetib olishingizga u gqadar kuchli halal bermaydi.

Agar suv havzasining biror gisminigayiq yoki solda oshib o ‘tish
kerak bo‘lsa, unda eng kuchli suzuvchilardan qutgaruv-chilar guruhi
tuzish zarur. Qutgarish vositalari: shishiriladigan rezina chambarlar,
xodalar, g‘o‘lalar, ularga bog‘langan 10-15 m li arqon va boshga
narsalami ham hozirlab go‘yish kerak. Barcha hollarda mustahkam
intizomga rioya qilish lozim. Biroq baxtsiz hodisalar, baribir, yuz
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berishi mumkin. Ba’zan siz o‘tirgan gayiq ehtiyotsizlik natijasida
ag‘darilishi yoki ichiga ko‘proq suv kirib goladi. Bu hali tashvish
emas: qayiqg cho‘kib ketmaydi. Bunday holatda eng awalo odamlami,
keyin suzish vositalarini (agar ular maxsus ishlangan va gimmatbaho
bo‘lsa), undan keyingina asbob-anjomlami qutgarish kerak. Agar
suvga tushib ketgan kishilami gayiq yoki solga chigarib olishning
imkoni bo‘lmasa (masalan, gayiq odamlarga toiib ketgan), ularga
argon yoxud xoda tashlab, girg‘ogqa tortib chigarish mumkin. Ba’zan
shunday bo‘ladiki, qayig‘ingiz ag‘darilib ketadi yo ichi suvga to‘ladi.
Xavfsiz joygacha bittadan emas, guruh bo‘lib etib olish zarur, shunda
kuchsizdashib golganlarga, jarohatlangan o‘rtoglarga yordam berish
mumkin. Qayiq cho‘kib ketmagan bo‘lsa, uni tashlab ketmang, balki
uni ushlab olib, yordam so‘rab signal bering.

Albatta, barcha ehtimoliy holatlami nazarda tutib, ulami bartaraf
etish yo‘llari hagida maslahat berib bo‘Imaydi. Lekin eng muhimi -
suvda ehtiyotkorlikka rioya qilish va o‘zini yo‘gotmaslik.

Aholi o‘rtasida suvda o‘zini tutish qgoidalarini omma-lashtirish
- cho‘kishlar oldini olish ishlarining muhim jihati. Ko‘pchilik
cho‘miladigan va suzish mashg‘ulotlari o°‘tkaziladigan joylarda
ogohlantiruvchi yozuvlar, rangdor va tushunarli stendlar, shuningdek,
suvda o‘zini tutish goidalari va cho‘kayotganlarga yordam ko ‘rsatish
usullarini tushuntiruvchi kinofilmlardan foydalanish, qutgarishga
doir suhbatlar o‘tkazish, amaliy mashg‘ulotlar tashkil etish zarur.

Suvda baxtsiz hodisalaming oldini olish va cho‘kayotganlami
qutgarish - jismoniy tarbiya o‘gituvchisi, murabbiy kasbiy
tayyorgarligining asosiy tomonlaridan biri.

Suvda qutqarishni rivojlantirish va ommalashtirishda cho‘kayot-
ganlami qutgarish bo ‘yicha musobagalar uyushtirish katta ahamiyatga
ega. Qutgaruv va sportning amaliy turlari xalgaro federatsiyasi
1971-yildan buyon qutgaruv ko‘pkurashi bo‘yicha chempionatlar
o‘tkazib keladi. Ular quyidagi mashqlami o‘z ichiga oladi: katemi
“gutgaruv trevogasi’ga ko‘ra 1000 m masofaga olib chigish, 50 m
masofaga suzib qutqgarish; qutgaruvchi gayiglarda 1000 m eshkak
eshib, manekenni suvdan chigarib olish; 200 m erkin usulda to ‘siglar
osha suzish; qutgaruv chambarini uzoglikka aniq uzatib berish.
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Cho‘kishning oldini olish uchun ommaviy cho‘milish joylari yoki
kechuvlardagi qutgaruv stantsiyalarida bo‘lishi kerak hisoblangan
qutgarish vositalaridan foydalanishni bilish zarur. Bular qutgaruv
chambarlari, sharlar, xodalar, qutqaruv taxtalari, ko‘krakpechlar,
belbogl, nimcha, kamzul va h.k. (3.9-rasm).

3.9-rasm

Qutgaruv chambari (tashgi diametri 80 sm atrofida, ichki diametri
- 40 sm ga yaqin) presslangan po‘kak yoki penoplast to‘Ildirilgan
brezent g‘ilofdan iborat. To‘rt joyida chambarning tashqi sirtiga
brezent kashaklar bilan argondan yasalgan halga mahkamlanadi.
Chambar bir yarmi oq rangga, ikkinchisi gizil rangga bo‘yaladi.
Qutgaruv chambarlari suvdagi odamga 15 m naridan yordamlashish
imkonini beradi. Chambami qirg‘oqyoki gayigdan uzatishdauni o ‘ng
go‘l bilan ushlab, ikki-uch bor quloch otib, gorizontal yo‘nalishda
shunday irg‘itish kerakki, chambar cho‘kayotgan odam yaginiga
tushsin va u yordam kutib chambami tutib tura olsin.

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

Baxtsiz hodisaga uchragan odamga yordam berish mumkin
bo‘lmasa, unga biror suzuvchi buyum tashlanadi yoki ushlab olish
uchun tayoq yoki xoda uzatiladi. Bunday tasodifiy buyumlardan
tashgari maxsus ulogtiriladigan moslamalar ham bor (3.10-rasm).
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3.10-rasm

Bulardan eng keng targalganlari qutqaruv “Aleksandrov halgasi”
va qutqgaruv “Suslov sharlari”dir.

Qutgaruv “Aleksandrov halqgasi”’ning argoni yo‘g‘onligi 0,5-
0,7 sm, uzunligi 30 m gacha etadi. Uning bir uchida yorgin rangga
bo‘yalgan po‘kak yoki penoplastdan yasalgan ikkita kichikroq galqi
(poplavok) va yumshoq gobigli yuki (qumli gopchiq) bo‘lgan halqgasi
bor. Shu uchi qutgariluvchiga uzatiladi. lkkinchi uchidagi halgadan
qutgaruvchi go‘lini o‘tkazib oladi.

Tashlab berishdan avval argon tirsakka o ‘ralib, bu o ‘ram bo*‘sh go‘l
bilan ushlanadi yoki erga, palubaga va h.k. go‘yilib, boshga go‘lga bir
necha yukli halga olinadi. Bir nechta aylanma harakat bajarilib, yukli
halga qutgariluvchi tomon oldinga-yuqoriga uloqgtiriladi. Qutgaruvchi
tashlagan halgalardan keyin bo‘sh go‘lda tutib turilgan yoki erda
yotgan halgalar bo*shala boshlaydi.

“Aleksandrov halgasi”’ni shunday tashlash kerakki, yukcha
qutgariluvchining orgasiga - suvga tushsin, keyin arqon asta tortiladi.
Qalqi ilingan halga suvdagi odamning yoniga kelganda, u halgani
ushlab oladi. Shundan so‘ng argon qirg‘oqqa garab tortiladi (3.11-
rasm).
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3.11-rasm

Qutqgaruv *“Suslov sharlari” - po‘kak yoki penoplastdan
yasalgan diametri 25-30 sm li sharlar bo‘lib, ular ustidan galin mato
tortilib, biri og, ikkinchisi gizil ranggabo‘yaladi. Sharlar bir-biri bilan
argon yordamida tutashtiriladi, arqgon uzunligi taxminan 50 sm bo ‘ladi.
Uning o‘rtasiga 25 m cha uzunlikdagi ingichka, lekin mustahkam
tasma bog‘lanadi. Baxtsizlikka uchragan odam sharlami birlashtirgan
argon ustiga shunday yotadiki, argon uning ko‘kragi ostida bo‘lib,
go‘ltiglari ostidan o‘tadi. Shu tariga sharlar uning orgasiga o‘tib,
suv yuzida tutib turishga yordam beradi. “Suslov sharlari” xuddi
“Aleksandrov halgasi” singari ulogtiriladi.

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

Qutgaruv ko krakpechi, belbog'i, nimcha va kamzullar awaldan
tagib yoki kiyib olinadigan qutgaruv vositalariga kiradi (3.12-rasm).
Qutgaruv nimchalari va ko‘krakpechlar galin parusina yoki kanop
matodan tikilib, ichi maydalangan po‘kak yoki penoplast bilan
to‘Idiriladi. Po‘kak yoki penoplast gatlami galinligi - 7-15 sm.
Shishirilgan qutgaruv nimchalari ham mavjud.
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Qutgaruv nimchalari yoki ko ‘krakpechlar suvgatushibketish xavfi
tug‘ilganda (masalan kemada qattiq toMon vagtida yoki shikastlanish
ro‘y berganda) kiyiladi. Ular suv-motor va yelkanli gayiglar bilan
o‘tkaziladigan mashg‘ulotlarda majburiy qutgaruv anjomlari sirasiga
kiradi.

Ko‘krakpech va nimchalar odamni suv yuzasida boshini yugoriga
gilib ushlab turadi, bu suzishni bilmaydigan kishilarga yordam
berish vaqtida juda muhim. Shu magsadda shishirilgan qutgaruv
nimchalariga odamning boshini vertikal g‘olatda tutib turadigan
maxsus yoqga gilinadi.

Qutgaruv belbog'lari xuddi nimchalar, ko'krakpechlar kabi
parusina, brezent yoki kanop matodan tayyorlanadi va po‘kak yoki
penoplast maydasi bilan to‘ldiriladi. Belbog® galinligi - 20-25 sm.
Ixcham qilib yig‘ib go‘yiladigan rezina qutgaruv belbog‘lari ham
go‘llaniladi, ular tarkibida muayyan kimyoviy aralashmalar bo‘lib,
odam suvga tushib ketganda, ular o‘zlaridan gazsimon modda
chigaradilar, bu baxtsizlikka uchragan kishini suv yuza-sida tutib
turadi. Belbog“ suvga tushib ketish xavfi tug‘ilganda yoki suvda
taqgib olinadi. Buning uchun suvda belbog‘ni yoyib, goMlarni undan
o'tkazish, keyin gomi va ko‘krakkacha tushirish lozim.

Bo‘yin atrofi va ko‘krakda joylashadigan ko ‘krakpechlar suzish
uchun eng yaxshi sharoit tug‘diradi, chunki ular suvga tushib ketgan
odamning yuzini suv sathidan yugorida tutib turadi va ular hushini
yo‘gotgan vagtida ham suv yutib yuborishlariga to'sqinlik giladi.

Motorli yoki motorsiz qayiqda qutgarish suzib borib qutgarishga
nisbatan ancha samarali, chunki bu cho‘kayotgan kishiga tez
yaginlashish imkonini beradi. Cho‘kayotgan kishiga yaqginlashganda,
uni gayiq borti yoki eshkak urib yubormaslik juda muhim. Qayiqga
odamni quyrug tomonidan chigarib olgan yaxshirog, shunda gayiq
ag‘darilib ketmaydi, katerga esayon tomondan - shunda cho‘kayotgan
kishini vint bilan shikastlash xavfi yo‘goladi. Agar qutgaruvchi bir
kishilik gayiqda yoki biror kichikrog qo‘lbola suzish vositasida
bo‘lsa, cho‘kayotgan Kishini suvdan chigarmasdan, uni girg‘ogga
shatakka olib yetkazish - eng magbul usul.

Muzda o zini tutish. Sovuq tushganda, suv havzasi muz bilan
goplanadi. Uning ustidan bemalol yurish uchun, muz ma’lum
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galinlikka ega bo‘lishi lozim. Ma’lum bo‘lishicha, yayov holda muz
ustida bitta-bittadan yurish uchun uning galinligi kamida 5 sm ga
yetishi zarur. Muz ustida harakatlanganda, uning mustah-kamligini
tayoq bilan tekshirib ko‘ring, lekin zinhor oyog‘ingiz bilan tepmang
- qulab tushishingiz mumkin. Ikki kishi galinligi 7 sm li muz ustida
yurishlari mumkin, lekin ular orasidagi masofa kamida 5-7 m bo“lishi
kerak. Chang‘ichilarga muzlab golgan suv havzalari orqali yakka
holda yurish tavsiya etilmaydi; chang‘i yo‘li yoki ochilgan so‘gmoq
bo‘ylab yurish xavfsizrof; chang‘i-chilar orasidagi masofa ham 5-6 m
ga teng. Muz ustiga chigishdan awal chang‘i tasmalarini bo‘shatish,
bilaklardan tayoq halgalarini chigarish, yukxalta tasmasini bir
yelkadan tushirib qo‘yish lozim.

Muzni o‘yibbaligtutishga chigganda, o ‘zingiz bilan shishiriladigan
chambar oling, u qutgarish vositasi sifatida asqotishi mumkin. Kuz va
bahorda - muz yupqgalashib golgan paytda chambar odam ostidagi
tayanchni kuchaytiradi. Muzni teshganda, teshiklar orasidagi masofa
yagin bo‘lmasligiga e’tibor bering, chunki katta maydondagi muz
sinishi mumkin.

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

Muz teshigidan suvga tushib Kketsangiz, qoi-oyoglami
shapillatmay, muz chetiga ko ‘kragingiz bilan tayanib, go‘llarin-gizni
oldinga uzating-da, galin muz ustiga chigishga harakat giling.

Muz ostiga yigilib tushgan odamga yordam ko ‘rsatish juda giyin,
chunki unga yaqinlashish muammo tug‘diradi. Buning uchun chana
oyog‘iga o‘xshash moslamali gayiqlar, suzuvchi chanalar, qutgaruv
narvonlari, taxtalar, fanera bo‘laklari va h.k. dan foydalaniladi.
Bu vositalami qutgaruvchi itarib borib yoki ularda harakatlanib,
cho‘kayotgan kishining yoniga yaginlashadi. Agar muz ostiga
yigilgan odamga yaginlashishning imkoni bo‘lmasa, unga argon
tashlanadi. Agar odam muz ostiga ketib golgan bo‘lsa, uning ketidan
suvga sho‘ng‘ish kerak, ammo bundan oldin albatta belga argonning
bir uchini bog‘lash, ikkinchi uchini esa boshga qutgaruvchiga berish
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zarur. Agar chokayotgan kishi chugurga tushib ketmagan bo‘lsa,
gutgaruv changagidan foydalanish mumkin.

Muz ostiga yigilgan kishiga yordam berayotganda, muz ustida
biror yassi garsa: narvon, xoda, taxtaga tayanib, emaklab yurgan
holda uning oldiga yaginlashish lozim (12-rasm). Unga xavfsiz
masofada yaqin kelgach, qutgaruvchi narvon, belbog*, changak,
arqon yoki shunga o‘xshash biror moslamani uzatadi. Ayni paytda
cho‘kayotgan kishini tinchlantirib, uzatilgan buyumdan ganday
foydalanish kerakligini tushuntiradi.

Qo‘l ostidagi qutgaruv vositalari sifatida turli suzuvchi narsalar:
taxtalar, g‘o‘lalar, gamish bog‘lari yoki havoga to‘ldirish mumkin
bo‘lgan buyumlar xizmat gilishi mumkin (kiyimlar, bo‘sh bochka yoki
kanistrlar, avtomobil kameralari, koptoklar, to‘shaklar). Shuningdek,
shox-shabba, garmog, xodalar, eshkak, chang‘i, arqon, sim, kamar,
sharfkabi narsalami ham qo‘llasa bo‘ladi (3.13-rasm).

3.13-rasm

Botgoqgda botib golgan kishiga ham xuddi shu tariga yordam
ko ‘rsatiladi.

3.3. CHO‘KKANDA BIRINCHI YORDAM KO*‘RSATISH

Cho'kkan kishiga malakali birinchi yordam ko‘rsatish uchun
cho‘kish hodisasi ganday qilib va gachon yuz berganligini bilish,
kishining ahvolini aniglay olish kerak. Uning ahvolidan kelib chiqib,
birinchi yordamning turli choralarini qoilash lozim boMadi.

Eng awalo, klinik o‘lim holatini hushdan ketish va biologik
o‘limdan ajrata bilish zarur. Hushdan ketganda, odam o°‘zini bilmay
goladi, lekin yurak-gon tomir va nafas olish tizimlari faoliyati, garchi
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ancha kuchsizlanib golgan bo‘Isa-da, lekin davom etadi. Klinik o‘lim
holatida ko ‘z gorachiqlari kengayadi, nafas olish to “xtaydi yoki keskin
izdan chigadi, uyqu arteriyasida tomir urishi sezilmaydi. Klinik o‘lim
holati 5-6 dagiga davom etadi. Shu davrda organizmning hayot
uchun muhim funksiyalarini tiklashga yo‘naltirilgan chora-tadbirlar
majmuasi yordamida odamni hayotga qaytarish mumkin. Klinik
o‘limdan so‘ng biologik o‘lim yuz beradi. Uning yaqqol belgilari:
tana haroratining tushib ketishi, murdalarga xos dog‘larning paydo
bo‘lishi, murdalarga xos qotib qgolish kabilar.

Cho‘kkan kishining holati cho‘kishning xususiyatiga bog‘lig.

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

1 Oq asfiksiya (bo‘g‘ilish). Uning ancha engil shakllari -
soxta cho‘kish deb ataladigan turi ham bor, bunda nafas yo‘liga suv
umuman tushmaydi yoki juda kam tushadi. 0 ‘tkir reflektor sigilish
natijasida ovoz tushunchalari higildoq va traxeyaga kirish yo‘llarini
berkitib go‘yadi, suv esa o ‘pkaga o ‘ta olmaydi.

Bu holatda yurak faoliyati ancha kech to‘xtaydi (o‘pkada bir
0z havo zahirasi goladi va qon hagiqgiy cho‘kkandagi kabi jiddiy
o°‘zgarishlarga uchramaydi), shu sababdan odamni hayotga gaytarish
uchun vaqt ham, imkoniyatlar ham birmuncha ko‘p bo‘ladi. Bunday
cho‘kkanlaming tashqi ko ‘rinishi o ‘zigaxos. Ulami “oq” cho‘kkanlar
deb atashadi, negaki ulaming terisi oppoq va muzdek sovug bo ‘ladi.
Oq asfiksiyada o ‘pkaga suv kirishining xavfli ogibatlari yo ‘g, demak,
odamni tiriltirish osonrog.

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

Cho‘kkanda juda tez yordam ko‘rsatilishi zarur. Chuchuk
suvda cho‘kkanda, suv alveolalar devori orgali tez sizib o‘tib, gon
ogimiga go‘shilib ketadi, ogibatda qonning kimyoviy tarkibi keskin
o°‘zgarib, u suyuladi, eritrotsitlar emiriladi va endi ular kislorod tashiy
olmaydi, o‘tkir kislorod etishmovchiligi - gipoksiya boshlanadi.
Qon plazmasi tarkibiga o‘xshash, lekin tuzlar bilan yanada ko ‘proq
to‘yingan dengiz suvi alveolalar devoridan sizib o‘tmaydi. Aksincha,
o‘pkaga tushgan dengiz suvi qon plazmasini gon ogimidan chigib,
alveolalar bo‘shlig‘iga o‘tishga majbur giladi. Suv plazma va havo
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goldiglari bilan birga ko‘pik hosil giladi, o‘pka shisha boshlaydi.
Bnnda alveolalaming devorlari shikastlanadi, qon aylanishi va havo
almashinuvi buziladi. Bulaming ban bir necha o‘n sekund orasida
yuz beradi. Keyinrog odamning yuragi faoliyati to ‘xtaydi va agar 4-5
dagigadan so‘ng yordam ko ‘rsatilmasa, u o‘lishi mumkin. Bunday
cho‘kkan odamlaming ko‘k qon tomirlari gattiq shishib ketadi,
og‘zidan ko‘pik ajraladi. Qonda karbonat angidridning ko ‘payib
ketishi munosabati bilan teri (aynigsa, quloglar, barmog uchlari va
litblar ko ‘kimtir-binafsha rang tusga kiradi. Shuning uchun bunday
cho‘zkkanlami “ko‘k” deb ataydilar).

Asosiy turlardan tashqari cho‘kishning aralash turlari ham bo“lib,
ular cho‘kishning bunchalik aniq belgilariga ega bo‘Imaydi.

Cho'kkan kishini tiriltirish uchta muhim usulni go‘llashga
asoslanadi:

1) nafas yo‘llarining o‘tkazuvchanligini ta’minlash;

2) sun’iy nafas oldirish;

3) yurakni tashqgi tomondan ugalash.

Nafas yo‘llarinmg o‘tkazuvchanligini ta’minlash. Odatda,
cho‘kkan kishining nafas yo'llari suvga to‘la bo‘ladi, buning ustiga.
yuqorida aytilganidek, “ko‘k” cho‘kkanlarda suv o‘pkani ham
to‘ldiradi. Ayrim hollarda og‘iz va burun suv o‘tlari, qum, shillig
moddalar, qusug massasi va boshgalar bilan to‘lgan bo‘lishi mum-
kin. Ba’zan chaynash mushaklarining g‘ayri-ixtiyoriy gisqarishi ro‘y
beradi, bunda cho'kkan kishining og‘zi giyinchilik bilan ochiladi
Ko*pincha bo‘yin mushaklarining bo ‘shashishi tufayli til orqaga ketir
goladi va nafas yo‘lini bekitib qo‘yadi. Cho‘kkan kishining kiyimlari
ham nafas olishga halal berishi mumkin.

Cho‘kkan kishining og‘zini ochish va tozalash, suvni chigarib
tashlashni bir yo‘la bajargan ma’qul (49-rasm). Qutga-ruvchi bir
tizzasida turib, shikastlangan kishini ko‘krak gafasining pastki qgis-
mi bilan soniga shunday yotgizadiki, uning gavdasi va boshi pastga
osilib turadi. Keyin qo‘llarini cho‘kkan kishining qo‘ltig‘i ostidan
o0‘tkazib, uning og‘zini ochadi. Buning uchun cho‘kkan kishining
pastki jag ‘i yuqori chetiga ikki tomondae katta barmoglarini go‘yib,
golgan barmoqlari bilan iyagiga bosadi, pastki jag ‘ni pastga va bir oz
oldinga siljiydi (3.14-rasm).
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Zarurbo‘lsa, qo‘lga dastro‘mol o ‘rab, og‘iz ichi tozalanadi. Keyin
o0 ‘pkadan suvni chigarib tashlashga kirishiladi, buning uchun ko ‘krak
gafasining pastki gismiga bosiladi yoki kishining orqgasiga uriladi
(3.15-rasm).

3.15-rasm

Agar cho‘kkan kishining vazni katta bo‘Isa, uni tizzaga yotgizish
giyin, shuning uchun uning o ‘pkasidan suvni quyidagi usulda chigarib
yuborish mumkin: shikastlangan kishi ko‘kragi bilan erga yotgiziladi,
boshi yon tomonga buriladi, keyin uning tos gismi yugori ko ‘tariladi
va og'izdan suvning erkin chigib ketishi kuzatib turiladi.
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0 ‘pkadagi bor suvni chigarib yuborish umuman mumkin
bo‘lmagani uchun, uning asosiy qismi chiqgib ketgach, tez nafasni
tiklashga Kirishiladi.

Eslatib qgo‘yamizki, “oq” cho‘kkanlaming o ‘pkasidan suv
chigarishga urinmaslik kerak, chunki, odatda, ulaming o‘pkasiga suv
kirmaydi.

Sun’iy nafas oldirish. 0 ‘pkani sun’iy ravishda shamollatishyo‘li
bilan cho‘kkanlaming nafas olishini tiklash mumkin. Sun’iy nafas
oldirishning maxsus asbob-uskuna talab gqilmaydigan usullaridan
eng samaralisi qutgaruvchi o‘pkasidagi havoni shikastlangan kishi-
ning o‘pkasiga puflash bo‘lib, u “og‘izdan-og‘izga” yoki “og‘izdan-
burunga” usulida amalga oshirilishi mumkin. Uni bajarish juda
oddiy, shikastlangan Kkishining tilini ushlab turishga hojat yo‘q
va o‘pkaga 1000-2000 ml ilig havo kirishini ta’minlaydi. Buning
uchun shikastlangan kishi, yaxshisi, chalgancha yotgiziladi. Kiyimlar
nafas olishga halal berishi mumkin, shuning uchun ulaming tugmasi
yechiladi yoki vyirtiladi. Kiyimlami yechishga vaqt sarflamagan
ma’qul (3.16-rasm).

3.16-rasm

Bo‘yin mushaklari bo‘shashganda, til higildog yo‘lini berkitib
go‘yadi, bosh orgaga tashlanganda esa pastki jag*“ oldinga siljib, til
ildizi ko‘tariladi va higildog yo‘li ochiladi.

“0g‘izdan-og‘izga” sun’iy nafas oldirish vaqgtida qutgaruvchi
bir go‘lini shikastangan kishining bo‘yni ostiga, ikkinchisini esa
peshonasiga qo‘yib, shu tariga uning boshini orgaga qilib ushlab
turadi, bu esa uning tili “ketib” qolishiga yo‘l bermaydi (3.17-rasm).
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Shundan so‘ng qutgaruvchi chuqur nafas olib, bevosita yoki
yupga mato orgali cho‘kkan kishining og‘ziga 0‘z og‘zini mahkam
bosib havo puflaydi. Bunda burun orqgali havo chigib ketmasligi
uchun shikastangan kishining peshonasidan qo‘li bilan burun
kataklarini qgisib turishga ham to‘g‘ri keladi. Shikastlangan kishining
nafas olishi juda sust boradi - ko‘krak gafasining cho‘ziluvchanlik
xususiyati hamda o‘pkaning tushib qolishi (spad) tufayli shunday
bo‘ladi (3.18-rasm).

“0Og‘izdan-og‘izga” sun’iy nafas oldirish usuli
Puflashlaming kattalar uchun 1 dagigada 12 marta, bolalar
uchun 15-18 marta sur’at bilan amalga oshiriladi. Puflanadigan
havo hajmi 1000-2000 ml ni tashkil etishi kerak. Uning optimal
miqdori shikastangan kishi ko‘krak gafasining me’yorida kengayishi
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bilan aniglanadi. Aynigsa, yosh bola o‘pkasiga puflanadigan havo
migdorini aniq chegaralab yuborish zarur.

Agar puflashlar vaqgtida shikastangan kishining ko‘krak gafasi
kengaymas” demak, havo o‘pkaga yetib bormayotgan bo‘ladi. Agar
gorin shishsa, demak, havo me’daga o ‘tib ketyapti. Bunday holatlarda
nafas yo‘Harming o‘tkazuvchanligini boshgat-dan tekshirish yoki
sun?iy nafas oldirish usulini “og‘izdan-burunga” turiga almashtirish
lozim. Bu usulda burunga havo puflanganda, shikastlangan kishining
0g‘zi berkitiladi, tanaf-fuslarda esa ochiladi.

Ayrim hollarda sun’iy nafas oldirish bajarilayotganda, cho‘kkan
kishida qusish boshlanib, havo puflanishiga halal berishi mumkin.

Suzishni o‘rganayotganlar sun’iy nafas oldirishning boshga
usullarihagidahamtasawurga egabo ‘lishlari kerak, ular shikastlangan
kishining ahvolidan kelib chigib qo‘llaniladi.

3.19-rasm

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

Yordam ko'rsatuvchi shikastlangan kishining bosh tomonida
turib, uning qo‘llari bilan pastki govurg‘alariga ritmik tarzda bosadi,
keyin esa qo‘llarini ikki tomonga kerib ko‘taradi (3.20-rasm).
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3.20-rasm. Silvester-Brosh usulida sun’iy nafas oldirish
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3.21-rasm. Cho‘kkan kishini chalgancha yoki yonbosh bilan
yotgizib, sun’iy nafas oldirish

Shefer usuli - shikastlangan kishi gomi bilan yotgizilib, go‘llarini
oldinda qoldirgan holda sun’iy nafas oldiriladi. Yordam ko‘rsatuvchi
cho'kkan kishining soni oldida tiz cho‘kib o‘tiradi, pastki
govurg'alarga asta-sekin bosib, 3 gacha sanaydi - nafas chigariladi.
Keyin 3 gacha sanab bosishni to‘xtatadi va o‘pkaga havo Kirishi -
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nafas olishga ko ‘maklashadi. Bu usuldan cho‘kkan kishining go‘llari
zararlanganda foyda-laniladi (3.22-rasm).

3.22-rasm. Shefer usuli bilan sun’iy nafas oldirish

Kallistov usulidagi cho‘kkan kishining qgo‘llari va ko‘krak gafasi
zararlangan hollarda foydalaniladi. U qomi bilan yotgizilib, boshi
yon tomonga buriladi. Yordam beruvchi uning boshi oldida tiz
cho’kib o‘tiradi, kuraklaridan qo‘ltiglari osti bilan tasma yoki bir-
birigabog‘langan sochiglami aylantirib o‘tkazib, uchini o0‘z bo‘yniga
tashlab oladi (3.23-rasm). Uchgacha sanab o'zini orgaga lashiagands,
u shikastlangan kishining ko‘krak qafasini kengaytirib, nafas
olinishiga imkon yaratadi, uchgacha sanab oldinga engashganda,
boshi pasayadi - nafas chigariladi (59-rasm).

3.23-rasm. Kallistov usuli bilan sun’iy nafas oldirish
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3.24-rasm. Yurakni bilvosita ugalash

Yurakni ugalash (3.24-rasm) 1 dagigada kamida 60 marta
hisobidan ko‘krakka keskin harakatlar bilan bosib amalga oshiriladi.
Bosim kuchi ko‘krak umurtqa tomon 3-5 sm siljiydigan darajada
bo‘lishi kerak (3.25-rasm).

3.25-rasm
Bilvosita ugalash vaqtida qo‘l va to‘sh suyagining bir-biriga tegib

turadigan joylari.
Shikastlangan kishining tomir urishiga e’tibor bering (3.26-rasm).
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Agaruyquarteriyalaridatomirurishi sezilmasavako‘zgorachiglari
kengaygan bo‘lsa, darhol yurakni yopiq holatda ugalashga kirishing.

- go‘lpanjalaringizniuning ko ‘kragiga- to ‘sh suyagining pastki
gismiga birin| ikkinchisi ustiga to“g ‘ri burchak ostida joylashtiring;

- barmbglaringizni birlashtirib, yugoriga Kko‘taring, ular
shikastlangan kishining ko‘krak gafasiga tegmasligi kerak;

- ikkala go‘lingiz bilan tirsaklaringizni rostlagan holda ritmik
tarzda keskin harakatlar bilan to‘sh suyagiga taxminan 1 dagigada 60
marta bosing (3.27-rasm);

- har bir bosishdan keyin darhol go‘llami tez bo‘shashtirish, lekin
ulami ko‘krakdan uzmaslik kerak;

- bosimni oshirish uchun gavdangizning yuqori gismi bilan
yordam bering. Buni, aynigsa, keksalarga yordam ko ‘rsatayotgan
vaftda qo‘llash kerak, chunki ulaming ko ‘krak gafasi yoshlamiki kabi
tarang bo‘Imaydi (3.28-rasm);
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- bosish harakati yetarlicha keskin bo‘lsin, lekin haddar
tashqgari kuchli bosim yaramaydi, aks holda to‘sh, govurg‘alar, ichki
organlami jarohatlash mumkin. 10-11 yoshgacha bo‘lgan bolalar
yuragi bir go‘l bilan bir dagigada 60-80 martadan bosib ugalanadi
(3.29-rasm);

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

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

To shifokor kelmaguncha vyoki mustagil nafas olish
boshlanmaguncha sunUYy nafas oldirish va yurakni uqalash biror
dagigaga ham to‘xtamasligi zarur. Tabiiy nafas olishning dastlabki
belgilari ko‘zga tashlangan zahoti sun’iy nafas oldirish to‘xtatiladi.
Cho‘kkan kishining ko‘z qorachiglari torayib, terisiga rang Kkira
boshlasa, yuragini ugalagan vaqtda uyqu yoki son arteriyalarida tomir
urishi sezilsa, uni tiriltirish magsadga etgan hisoblanadi. Uning nafasi
to‘lig tiklangach, issiq choy ichirish, ko‘rpaga o ‘rab, albatta davolash
muassasasiga olib borish lozim. Shikast-langan kishini yurak faoliyati
tiklanganidan keyingina kasalxonaga olib borish mumkin. Bunda u
zambilga yonboshi bilan yotqgizilishi, boshi pastda bo‘lishi kerak.
Barcha shikast-langanlar albatta kasalxonaga olib borilishi zarur,
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chunki ikki-lamchi cho‘kish belgilarining paydo bo‘lish xavfi mavjud
U o‘tkir nafas etishmovchiligi, ko‘krakdagi og‘riglar, yo‘talish,
hansirash, havo etishmasligi, gon tupurish, bezovtalik, tomir urishin-
ing tezlashufi kabi o‘zgarish]ar bilan kechadi. Shikastlanganlarda
qutgarilganidan keyin 15-72 soat orasida o ‘pka shishining rivojlanib
ketishi xavfi saglanib turadi.

Cho‘kkan kishida yaqgol o‘lim belgilari paydo bo‘lga-nidan
so‘nggina tiriltirish choralarini amalga oshirish to “xtatilishi mumkin.

Savollar:
1. Ko‘krakda krol usulida suzganda oyoglar ganday harakatla-
nadi?
2. Suzish mashg‘uloti uchun eng qulay xarorat?
3. Standart basseynlar gaysi uzunlikda bo‘ladi?
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IV. SPORTCHA SUZISH TEXNIKA ASOSLARI

Suzish texnikasi deganda, harakatlami mutanosib ravishda na-
moyon qilish tushuniladi. Bu esa ma’lum harakat qoidalariga rioya
gilgan holda oddiy suvda cho‘miluvchilar suzishdan fargi golmay qo-
ladi. Buning uchun, avvalo, suzishning shakli, harakat usullari va shu
harakatlaming o°‘zaro govushishi, mos kelishi talab etiladi.

Shunda sportchi o ‘zining tashqi va ichki kuchlarini yuqori dara-
jada safarbar gila oladi. Suzuvchining muntazam ravishda “bir golip-
ga tushib suzish” tabiatini egallashi bora - bora uning individual su-
zish texnikasiga aylana boradi. Endi o‘zining butun harakat va funk-
sional imkoniyatlarini 0‘z texnikasi asosida ro‘yobga chigaradigan
bo‘ladi. Bu odatda, individual texnika deyiladi. Individual texnika
goida o‘laroq, doimiy ravishda rivojlantirib, takomillashtirib borishni
talab etadi. Individual texnika ganchalik takomillashsa, u shunchalik
yengil ko‘chadigan bo‘lib boradi va yangidan - yangi turlar mashq
gilish imkoniyati tug‘iladi.

Suzish texnikasini ganchalik sust yoki tez takomillashtirib bo-
rishda yuqorida aytib o‘tganimizdek, sportchining yoshi, bo‘yi, gavda
gismlari rivojlanganligining o ‘zaro nisbati, vazni, oyoq va shu suzuv-
chiga xos uning shaxsiy qobiliyati muhim ahamiyatga ega. Sport-
chining jismoniy chinigganligi, kuchi va gayishqgoqligining roli 0‘z
- 0‘zidan ayonki, juda zarur.

Bulami bilganimiz holda endi suvning o°‘z tabiati, suvda mual-
lag turish va harakatlanish gonuniyatlari hagida 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 ifo-
dalaydi. Shundan kelib chigib, suzuvchining muayyan harakatlari
majmuasi natijasida uning suvda oldinga siljib borishiga dinamik
suzish deyiladi. Gidrodinamikadan dinamik suzish kelib chigganidek,
gidrostatikadan statik suzish kelib chigadi. Buni quyidagicha izohlash
mumkin. Masalan, odam gavdasi hech bir harakatlanmay ham ma’lum
vagt mobaynida suvda galgib tura oladi, suvda cho'milganlaming
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jami buni yaxshi biladi. Xuddi mana shu ma’lum vaqt davomida
odam gavdasining suv betida yoxud uning biror gatlamida muallag
turish holati yuqorida tilga olgan statik suzish bo*ladi.
i
4.1. NAZARIY ASOSLAR

Suzuvchining suvdagi siljishi negizida yotuvchi asosiy qoidalar
to‘g‘risida tasawurga ega bo‘lish quyidagilardir:

1 Suzuvchi suvda harakatlaganda u bir gator kuchlar ta’sirida
bo‘lib, ular suzuvchi gavdasining suv usti va ostidagi harakatiga ta’sir
giladi va undan ta’sirlanadi.

2. Texnikaning yuqori darajasi suvda siljish bo‘yicha harakatlami
yanada ko‘prog unutn bilan bajarishdan iborat bo‘lib, bunda turli
shakldagi garshiliklami iloji boricha kamaytirish kerak.

Qarshiliklaming ikki asosiy turi o‘rtasidagi farq quyidagilardan
iborat:

-birinchi tur garshiliklari sust hisoblanadi, ular suzuvchi gavdasiga
tegishli bo‘lib, uning tuzilishi, pishigligi, teri xususiyatlariga
bog‘ligdir;

- ikkinchi tur qarshiliklar faol hisoblanib, ular suzuvchinin
siljishi uchun zarur bo‘lgan holatlar va bir gator harakatlar bilan
bog‘lig ravishda qo‘llaniladigan texnikaning tarkibiy gismlari bilan
bog‘ligdir.

Agar suzuvchi gavdasining shakli bilan bog‘ligq bo‘lgan sust
garshilikni o‘zgartirishi mumkin bo‘lraasa, unda suzuvchining texnik
harakatlari faol garshilikni manipulyatsiya qilish imkonini berib, faol
garshilik yuqori darajadagi o‘zgarishlarga moyil bo‘ladi.

3. Ko‘pincha hisoblashlaricha, suvda suzuvchining qo‘li emas,
tayanch nuqgtasiga nisbatan suzuvchining o‘zi joydan ko ‘chadi.

Diggat!

a) tayanch nuqtalari va o0z sezgilaringizga e’tibor bering;

b) bo*‘shashish va egiluvchan bo‘lishni biling;

v) keskin harakatlar gilmang;

g) harakatlar kengligining yanada ko‘proq bilishga intiling.

Xulosa qilib shuni aytish lozim: tez suzish uchun tayanch
nugtalarini aniqlab, ularga nisbatan tez joyidan ko‘chish kerak, lekin
bu magsad uchun qo‘llami tezroq harakat gildirish kerak emas.
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4.2. SUZA OLISH MASALALARI

Suv - bu odam odatlanmagan muhit bo‘lib, unga ko ‘nikish uchun
bir gator giyinchiliklami engishga to‘g‘ri keladi. Ma’lum darajada
yaxshi suza olish, shuningdek, yotiq holatni saglashdagi giyinchiliklar
texnika va natijalarga ta’sir giladi.

1. Arximed itarib chigaruvi kuchi.

Bu suyuglik ichiga joylashtirilgan jismga ta’sir giluvchi kuchdir.
U sigib chiqgarilgan suyuqglik og‘irligiga teng va jismning geometrik
markaziga ta’sir giladi. Arximedning bu gonuni hammaga ma’lum,

o/
/
t
Og‘irlik kuchi. Og‘irlik kuchi. Turg‘un bo‘Imagan
Og‘irlik markaziga muvozanat muvozanat

2. Muvozanatyokiyotiq holatda suza olish.

Yeming tortish kuchi (og‘irlik kuchi) shuningdek suzuvchi
gavdasiga va og‘irlik markaziga ta’sir giladi. Odamning oyoqlari
0‘pkaga nisbatan og‘irroq bo'ladi, lekin shu bilan birga ular ancha
kam hajmga ega.

Ular yotiq holatda turgan gavdaga nisbatan intiladilar, chunki
og‘irlik kuchi ta’sirida bo‘ladi.

Og‘irlik markazi tos suyagi bilan baravar turib, Arximed itaruvchi
kuchi ta’sirida bo‘lgan gavdaning geometrik markazi esa, ko‘krak
bilan baravar turadi.
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Shuningdek quyidagilarga e’tibor berish kerak:

- muammolami  murakkablashtirishmaslik uchun gavda
holatiga;

- q|‘Nar harakatiga;

- bosh, bo‘yin va iyakka.

Suvdagi muvozanatning bu muammolari “yotig suza olish” nomi
bilan ma’lumdir.

4.3. SUVNING SUYRILIK QARSHILIGI YOKI SUYUQ
JISMLARNING MEXANIK HARAKATI

Suvning suyrilik garshiligi, boshgacha qilib aytganda, suyuqlik-
laming mexanik harakati garshiliklarsiz boiishi mumkin emas. Bu
hodisa bilan biz shamol harakatida, erda bir joydan ikkinchi joyga
ko‘chishda, mashinalar va “Formula-1"dagi aerodinamikada suyrilik
muammolariga to‘gnashimiz.

Suv havoga nisbatan ko‘proq qarshilik ko'rsatadi.

Suzuvchiningjoyidan ko‘chishi - bu garama-qarshi harakat giluv-
chi kuchlar - siljish va qarshilik natijataridir. Ko‘proq natijaga eri-
shish uchun siljish harakatlarini oshirib, garshilikning turli shakllarini
kamaytirish kerak.

1 Laminar suvrilik. Suyuqgliklar tinch holatda ogim bo ‘yicha bil
tekisda harakat giladilar. Suyrilik tezligi ogim chizig‘i bo‘yicha ogim
xususiyatlariga bog‘lig ravishda o ‘zgarishi ham mumkin.

Suyuglikning turli sathlari bir-birining ustida aralashmasdan
harakat giladilar.

Qarshiliklar sust (galfvind paytida qayig yelkanlari harakati
vaqtidagi havo suyriligi darajasi kabi)

Laminar suyrilik
2. Girdobsimon suvrilik.
Agar ogim chiziglari jism bilan to‘gnashib, 0‘z yo‘nalishi va
tezligini ancha o ‘zgartirsa, laminar suyrilik girdobsimonga aylanadi.
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Girdobsimon suyrilik

Molekulalar turli tomonga otilib ketib, go*shni ogim chiziglarini
surib, 0‘z navbatida ular ham girdobsimonga aylanadilar va hokazo
(xuddi shunday hamroh shamol bo‘lib shiraladigan elkan kemalaming
elkalarini olishimiz mumkin bo‘lib, ulaming foydali ish koeffitsenti
galfvind paytidagidan ancha past bo‘ladi).

3. Girdobsimon suvrilik va har hil bosim.

Harakatlanayotganjism oldida turgan girdobsimon zona kengayib,
yugqori bosim sohasini hosil giladi va uning siljishini to‘xtatib goladi.

Jism atrofidagi ogim chiziglari buzilganda hech gachon laminar
ogim hosil bo‘la olmaydi. Bu chiziglar o‘znmg oldingi holiga fagat
ancha keyin tushadi.

Past bosimli girdobsimon ogim zonasi orgada shakllanib, tortish
hodisasini keltirib chigaradi, shuningdek, bu hodisa oldinga siljishni
to‘xtatadi.

Yugori va past bosimli sistema hosil bo‘ladi. Uning chegarasida
ta’sir gilish kuchlar eng yuqori va eng past chegaralar orasida o ‘zgarib
turadi va sur’ati bo‘yicha yugori va past bosim sohasiga nisbatan
to ‘g ‘ri proporsional hisoblanadi.

Juda katta bo'lishi mumkin bo‘lgan bu kuchlar oldinga siljishga
to‘sqinlik giladi.

Izoh: Jism yoki kema orgasida turadigan past bosimli zonalar
ulaming tortilishini keltirib chigaradi (“Formula-2” poygachilari qu-
vib o‘tish uchun bu fenomendan foydalanadilar).

Jismning u yoki bu shakli katta ahamiyatga ega.

Shunisi achinarliki, suvda erkin turish uchun odam gavdasining
maxsus moslamalari yo“‘g. Shuning uchun u o ‘zining suvdagi holatiga
katta ahamiyat berishi kerak. Girdobsimon suyrilik va old hamda orga
tomonidan yuzaga keluvchi noqulayliklami kamaytirish uchun o“zini
gat’iy yotiq holatda ushlashga harakat qilish kerak.
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4. Oarshiliknins har xil turlari.

Biz suzishda garshilikning asosiy uch turini uchratamiz:

- to‘ppa-to‘g‘ri yo‘naltirilgan garshilik va girdobsimon zonalar
garshiligini bjrlashtiruvchi garshilik;

- to‘lginlar qarshiligi;

- ishgalanish garshiligi.

Suzuvchini harakatlantiruvchi kuch: ko‘tarish kuchi.

Suzuvchini harakatlantiruvchi kuch xuddi rasmda tasvirlan-
ganidek harakat prinsipi Nyuton garshi harakati bo‘yicha, ya’ni
tortish kuchi va qo‘llar bilan orgaga itarish hisobiga emas, balki
asosan gidrodinamik ko‘tarish kuchi bilan hosil bo‘ladi.

Suzuvchining joyidan ko‘chishiga imkon beruvchi ko‘tarish ku-
chi birikuvchi kombinatsiyasidan iborat:

- go‘l va oyoglaming harakati, ya’ni ulaming katta quloch yoyi-
shi natijasida panja va oyoq kaftlari joyidan ko‘chadi;

- alohida tayanch burchaklari, hujum burchaklari va joyidan
ko‘cbish yo‘nalish natijasida qo‘l va oyoq harakatlari suyuglikning
suyrilik sohasida yuqgori-past bosim sistemasini yaratadi.

Biz bu hodisani yaxshirog tushunish va yaqgol ko‘rish uchun
misol tarigasida samolyotlarni kuzatamiz; ulaming aerodinamika
gonunlariga asosan uchishlarini ko ‘rib chigamiz.

Suzuvchi kaftiga gidrodinamik Qo‘l panjasning ko‘ndalang
kesimi ko ‘tarish kuchining ta’siri Gidrodinamik ko‘tarish kuchi suv-
ning ogib ketish hisobiga ko‘paydi (Nyutonning uchinchi gonuni).

1. Aerodinamik ko‘tarish kuchi

Samolyotning erdan ko‘tarilishi va uchishi uchun unga motor va
ganotlar kerak.
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Motor - bu yotiq holda joydan ko‘chishni ta’minlovchi, ganot-
ning ikkala tomoni tagidan oqib chiquvchi havo ogimini yaratish
imkonini beruvchi vositadir.

Qanotlar samolyot erdan ko‘tarilishiga imkon beradi. Shu
maqsadda qiyaliklardagi havo harakati yaratgan kuchlardan
foydalanish uchun ularda alohida shakl bo‘lish kerak. Tekislikning
yuqori tomoni gabariqgligi hosil gilib, ganotning past tomoni - tekis.
Havoni engib o ‘tish zarur bo‘lgan masofa, ya’ni suv aylanib o‘tuvchi
yumaloq girradan to ganotning orga chetiga bo‘lgan masofa ganot
yuzasida katta bo‘lishi kerak.

Bemulli teoremasidan bizga ma’lumki,

birinchidan - yuqgoridan o‘tuvchi havo shunday tezlanishga
duchor bo‘ladiki, u ganotning orga girrasiga pastdan oqib o‘tuvchi
havo ogimi bilan bir vaqtda etib keladi.

Ko‘tarish kuchi

Harakat yo'nalishiga ro‘baru garshilik

Ro'baru garshilik har doim harakat yo‘nalishiga garama-qarshi
bo‘ladi.

Ko‘tarish kuchi har doim ro*baru garshilikka tik holatda bo‘ladi.

Tkkinchidan - ganotning yugqori tekisligiga bo ‘Ilgan havo bosimi
tezlik oshishi bilan kamayadi.

Uchinchidan - havoning yondan ogib o'tish tezligi kamayishi
bilan ganot ostidan o ‘tuvchi havo bosimi ortadi.

Shunday qilib, yuqori-past bosimlar almashinuvi sistemasi to‘lig
amalga oshadi va pastdan yugoriga yo‘nalgan vertikal ko ‘tarish kuchi
ganotga ta’sir ko‘rsatadi, samolyot uchib ketadi.

Samolyotning havoga ko‘tarilishiga imkon beruvchi kuch -
ko‘tarish kuchi deb ataladi:
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- uning jadalligi bosimlar ayirmasiga proportsionaldir;
- uhar doim harakat yo‘nalishiga perpendikulyardir;
- bosimdagi ayirma hujum burchagiga bog'lig ravishda o‘zga-
radi. t
I ko'tarish kuchi

— .ro'tnaru qarshilik
*
ko'tarish kuchi
eng kichik ko'tarish kuchi L- ro'maru garshilik

ro'maru garshjlik ko'tarish kuchi'

ko'tarish kucfi r
N TKY'

manfiy ko'tarish kuchi
ko'tarish kuchi yo'q

hujum burchagining kotarish kuchi ta'siri

Agar u katta bo‘lmasa, laminar suyrilik unchalik o‘zgarmaydi,
ko ‘tarish kuchi bo‘sh bo‘ladi.

Agar burchak juda katta bo‘lsa, ko'tarish kuchi xuddi kuchli
tebranuvchi suv ogimi kabi kamayadi. Yoki yo‘g bo‘lib ketadi.

Hujum burchagi yaxshi bo‘lgan paytda ko'tarish kuchi katta
bo‘lib, pastga intiluvchi havo ogimlari uni Nbtonning 3-gonuniga
asosan oshiradi, chunki har ganday harakatga teng kuchli garshi
harakat bo‘lib, ular garama-qgarshi yo‘nalgan. Havo ogimining erga
gaytishi pastdan yugoriga javob reaktsiyasini yuzaga keltiradi.

2. Suzuvchiga kuchlar ta’siri

Qo‘llar va oyoglar, shuningdek ular gilgan harakatlar suzuv-chin-
ing asosiy motori, qo‘l va oyoq panjalari ganot hisoblanadi.

Tayanch nuqtalarining to‘g‘ri joylanishi, harakatlar va hu-
jum burchaklari birgalikda bergan natija ko‘tarishi kuchini keltirib
chigarib, u kuchini yo‘nalishida harakat giladi. Suzuvchi sezgilari va
uning suv bilan alogasi samaradorligi uchun omil hisoblanadi.

3. Suzuvchini harakatlanuvchi kuch

L Agar go‘l va oyoq panjalari ko‘ndalang kesimini ko'radigar
bo‘lsak, samolyot ganotlariga o‘xshashligini giyinchiliksiz ko'rish
mumkin.
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2. Katta barmoglarining suv oqib o‘tadigan yumaloglangal
girralari orga chetidagi golgan barmogqlarga nisbatan kengrog va
dumaloqdir.

3. Insonda go‘l va oyoq panjalarining orga tomoni ancha
dumalogroq bo‘ladi. Bundan tashgari go‘l panjalarini doimo dumaloq
shaklga keltirish mumkin bo‘lib, bu esa, go‘lning kaftiga qaraganda
orga tomonida ko‘proq ifodalangan laminar suyrilik xususiyatlaridan
foydalaniladi va bu holat yuqori-past bosim almashinuvi sistemasi
harakatini kuchaytirishga yordam beradi.

4. Ko‘tarish kuchi qo‘l va oyoq panjalarining harakatidan paydo
bo‘luvchi laminar suyrilik orgali yaratiladi.

5. Yugori-pastki bosim sistemasining boshga barakati go‘l va
oyoq panjalarining suv aylanib o'tuvchi yumaloglangan qgirralari va
ulaming orgasidagi chetlari orasida amalga oshadi.

- yugori bosimli zonada old tomondan;

- past bosimli zonada orga tomondan.

Qoi, oyoglarjoyidanko‘chishga nisbatan garama-garshi tomonga
yo‘nalgan kuch garshilik (ro‘baro* qarshilik) deb ataladi.

Ko‘tarish kuchi doimo ro‘baro garshilikka tik harakat giladi.

6. Mavjud harakatlantiruvchi kuch ko‘tarish va garshilik kuchlari
natijasi hisoblanadi. Yanada yuqoriroq samaraga erishish uchun
ko‘chish yo‘nalishi bo‘yicha natijaviy harakatlantiruvchi kuch to‘g‘ri
yo‘nalgan bo‘lishi lozim. Natijaviy kuch kesib o‘tuvchi qo‘l harakati
va hujum burchagining to‘g‘ri holatiga bog‘ligdir.

7. Agarda ko'tarish kuchining va garshilikning natijaviy
harakatlantiruvchi kuch to‘g‘ri proportsional ravishda kamayadi.
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8. Qo‘l panjalari va qo‘llarga qo‘yilgan harakatlantiruvchi kucl
elka, tirsak va bilak bo‘g‘inlarining mustahkamligi tufayli tayanch
nugtalariga nisbatan gavdaning oldinga siljishiga imkon beradi.

f
4.1 STATIK SUZISHNING QONUNIYATLARI

Statik suzishning qonuniyatlari avvalambor gidrostatik bosim
kuchlari bilan bog‘liqdir. Ushbu kuch suvga cho‘kkan tananing bar-
cha sirtlariga ta’sir giladi. Masalan katta chuqurlikda suzuvchi his
gilayotgan quloglaridagi og‘riq, quloglaming baraban pereponkalari-
ga ta’sir gilayotgan suv bosimi ogibatida yuzaga keladi. Suvning bo-
simi kuchi doim tananing yuzasiga perpendekulyar bo‘lib chuqurlik
oshgan sari ortib boradi.

Statik suzishning qonuniyatlari avvalambor gidrostatik bosim
kuchlari bilan bog‘ligdir. Ushbu kuch suvga cho‘kkan tananing bar-
cha sirtlariga ta’sir giladi. Masalan katta chuqurlikda suzuvchi his
gilayotgan quloglaridagi og‘rig, quloglaming baraban pereponkalari-
ga ta’sir gilayotgan suv bosimi ogibatida yuzaga keladi. Suvning bo-
simi kuchi doim tananing yuzasiga perpendekulyar bo‘lib chuqurlik
oshgan sari ortib boradi.

Suvning itarib chigarish kuchi. Arximyed gonuniga muvofiq
“Suvga cho‘ktirilgan jismga yugoriga yo‘naltirilgan va jism siqgib
chigargan suyuglik vazniga teng kuch ta’sir giladi”.

Tananing gidrostatik muvozanati. Suv satxida yotgan odam tana-
siga itarib chiquvchi kuch hamda og‘irlik kuchi ta’sir giladi. Agarda
suzuvchining qollari tana bo‘ylab joylashsa ushbu kuchlaming ta’siri
har xil nugtalarda turli yo‘nalishda bo‘ladi. Bunday holda aylantirish
momenti yuzaga keladi va natijada oyoglar suvga cho‘kadi. Tanani
muvozanatlashtirish uchun go'llami yuqoriga ko*‘tarish mumkin.

Suzish gobiliyati. Suvning solishtirma og‘irligi va tananing so-
lishtirma og‘irligi fargi bilan belgilanadi. Bu farg ganchalik katta
bollsa suzish gobiliyati ham yaxshiroq bo‘ladi. Salbiy suzish qobili-
yati - tananing vazni u sigib chigargan suv hajmidan katta va tana suv
tubiga cho‘kadi. ljobiy suzish gobiliyati - tana bilan sigib chigarigan
suv hajmi vazni tana vaznidan yuqori va tana suv sathida suzib turadi.
Neytral suzish gobiliyati - tana sigib chigargan suv hajmining vazni

93



tana vazniga teng va tana ixtiyoriy chuqurlikda harakatsiz holatda
boMadi.

Odamning suzish qobiliyati tananing solishtirma og'irligi va
suvning solishtirma og‘irligiga bog‘ligdir. Bizning tanamiz tarkibi
jihatidan bir xil emas. Eng og‘ir tana gismi bu suyaklar eng yengil
gism yog*‘ to‘gimalari. Masalan mushak to‘gimalarining solishtir-
ma og‘irligi 1.04—.05 kg/sm3, yogl to‘gimalari - 0.92-0.94 kg/
sm3, suyaklar esa - 1.7-1.9 kg/sm3. Ayollardan solishtirma vazn
ko ‘rsatkichi erkaklarga nisbatan past, bolalarda esa kattalarga nisban
pastdir. Qanchalik solishtirma og‘irlik kam bo‘lsa shunchalik suzish
gobiliyati yugori bo'ladi.

Suzish qobiliyati shuningdek nafas olishga ham bog‘ligdir.
Chugqur nafas olishda odatda suzish qobiliyati ijobiydir, nafas chigar-
ishda esa salbiydir. Tananing suzish gobiliyati zichrogbo'lgan dengiz
suvida ortadi.Suvning itarib chigarish kuchi. Arximyed gonuniga
muvofig “Suvga cho'ktirilgan jismga yuqgoriga yo‘naltirilgan vajism
sigib chigargan suyuqlik vazniga teng kuch ta’sir giladi”.

Tananing gidrostatik muvozanati. Suv satxida yotgan odam tana-
siga itarib chiquvchi kuch hamda og‘irlik kuchi ta’sir giladi. Agarda
suzuvchining go‘llari tanabo‘ylab joylashsa ushbu kuchlarning ta’siri
har xil nugtalarda turli yo‘nalishda bo‘ladi. Bunday holda aylantirish
momenti yuzaga keladi va natijada oyoqlar suvga cho‘kadi. Tanani
muvozanatlashtirish uchun go‘llarni yugoriga ko“‘tarish mumkin.

Suzish gobiliyati. Suvning solishtirma og‘irligi va tananing sol-
ishtirma og‘irligi fargi bilan belgilanadi. Bu farq ganchalik katta
bo'lsa suzish gobiliyati ham yaxshiroq bo‘ladi. Salbiy suzish qobili-
yati - tananing vazni u sigib chigargan suv hajmidan katta va tana suv
tubiga cho‘kadi. Ijobiy suzish qobiliyati - tana bilan sigib chigarigan
suv hajmi vazni tana vaznidan yugori va tana suv sathida suzib turadi.
Neytral suzish qobiliyati - tana sigib chigargan suv hajmining vazni
tana vazniga teng va tana ixtiyoriy chuqurlikda harakatsiz holatda
bo‘ladi.

Odamning suzish gobiliyati tananing solishtirma og‘irligi va
suvning solishtirma og‘irligiga bog‘ligdir. Bizning tanamiz tarkibi
jihatidan bir xil emas. Eng og‘ir tana gismi bu suyaklar eng yengil
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gism yog*‘ to‘gimalari. Masalan mushak to‘gimalarining solishtir-
ma og‘irligi 1.04-1.05 kg/sm3, yog*‘ to‘gimalari - 0.92-0.94 kg/
sm3, suyaklar esa —1.7-1.9 kg/sm3. Ayollardan solishtirma vazn
ko *satkichi erkaklarga nisbatan past, bolalarda esa kattalarga nisban
pastdir. Qanchalik solishtirma og‘irlik kaw bo‘lsa shunchalik suzish
gobiliyati yuqori bo‘ladi.

Suzish gobiliyati shuningdek nafas olishga ham bog‘ligdir.
Chugur nafas olishda odatda suzish gobiliyati ijobiydir, nafas chigar-
ishda esa salbiydir. Tananing suzish qobiliyati zichrog bo‘lgan dengiz
suvida ortadi.

45. DINAMIK SUZISHNING ASOSLARI

Inson tanasini undagi egri chizigli satxlar mavjudligi sababli, gi-
dromexanika nuqgtai nazaridan yomon oqib o‘tiluvchi jismlarga taa-
luglidir. Bundan harakatlanish natijasida yuzaga keluvchi suvning
turbulent ogimlari va girdobsimon harakatlari ham dalolat beradi.

Suzuvchi tanasining harakatlanish mobaynidagi holati hujum bur-
chagi bilan, ya’ni tananing bo‘ylama o°‘qi va suvning satxi orasida-
gi burchak bilan tavsiflanadi. Hujum burchagi oshgan sari suvning
ro‘ba-ro* garshiligi ortadi.

Suvning ro ba-ro ‘garshiligi (umumiy garshilik) kuchi oz tarkibi™
ga quyidagilami kiritadi: shaklning garshiligi, ishgalanish garshiligi.
to‘lgin vujudga kelishiga garshilik.

Shaklning garshiligi. Tananing suvda harakatlanishida, uni oqr
o0 ‘tuvchi ogim tana bilan “qirqib” boriladi va uning orgasida yana bu
lashadi. Urchugsimon shakldagi (veretenoobrazniy) tana (ovalsimo,
oldingi yuzaga va bir tekisda va ravon kamayib boruvchi orqa yuzag s
ega) eng yaxshi ogib o'tiluvchi tanadir. Eng yomon oqgib o‘tiluvck
shakl bu sirti bilan oldinga garab harakatlanuvchi disk yoki piastir,a
dir. Shunday qilib insoning eng yaxshi oqib o‘tiluvchi shakli tananin;
bir chizigda cho‘zib go‘llarini oldinga cho‘zib boshiga bosib olgani-
dagi holatidir.

Ishgalanish garshiligi. Tananing suvda harakatlanishida suvning
molekulalari tanaga “yopishib” oladi va tananing harkat tezligi bi-
lan harakatlanib, yon atrofdagi suv satxini ergashtirib ketadi. Buning
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natijasida tana bilan birgalikda atrofdagi suvning anchagina gatlami
ham harakatga keladi. Harakat tezligi ganchalik yuqori va gayishqog-
lik ganchalik yuqori boisa bu gatlam shunchalik ko‘p bo‘ladi. Su-
zuvchi oz ortidan ganchalik ko‘p suvni ergashtirsa unga shunchalik
suzish giyinlashadi. Shu sababli kiyimda suzish, yomon yopishib tu-
ruvchi yoki galin matodan ishlangan suzish kiyimida suzish juda gi-
ymdir. ToMgin vujudga kelishiga garshilik. ToMgin suv massalarining
tebranishi jarayonidir. ToMgin vujudga kelishiga qgarshilik suzuvchi
tanasining suzish tezligiga, uning solishtirma vazniga va harakat
texnikasiga bog‘liqdir. ToMqin vujudga kelishiga garshilik suzish te-
zligiga ganchalik ta’sir gilishini amaliyotda tasawur gilish uchun bir
xil masofani brass usulida suv satxi bo‘ylab va suv ostida suzib o ‘tish
orgali ko‘rish mumkin. Suv ostida suzish tezligi yuqoriroq bo‘ladi
chunki toMginlar fagatgina suv satxida vujudga keladi, suv ostida esa
ular boMmaydi. Suzishda biz asosan targalib ketuvchi va ko‘ndalang
toMginlarga uchraymiz. Suv satxidagi ixtiyoriy toMginlar suzishga xa-
lagit giladi. Shu sababli sport uchun basseynlaming bortiqi bo‘ylab
maxsus shakldagi jeloblar yoki yoMakchalar bo“lib, ular vujudga kel-
gan toMginlami so‘ndiradi.

Sport suzishi texnikasi - suzuvchiga o‘zining harakatlanish im-
koniyatlarini eng yaxshi tarzda amalga oshirish va musobaqalarda
yuqori natijalami ko‘rsatish imkonini beruvchi harakatlaming rat-
sional tizimidir.

Suzuvchining harakatlanishi texnikasi uning biologik xususiyat-
lariga bogMiqdir, shu sababli suzishning biomexanik gonunlarini bi-
lish zarur. Suzishning biomexanik gonunlari tananing suv bilan ham
harakatsiz holatda ham harakatlanish mobaynida o‘zaro ta’sir gilishi
goidalaridir.

Sport suzishi texnikasi deganda shunday harakatlar tizimi tushini-
ladiki, u suzuvchiga kuchini ratsional ishlatib hamda musobaqa-
lar qoidalariga mos ravishda musobaga masofasini imkoni boricha
yugori tezlik bilan suzib oMishini ta’minlaydi. Suzuvchining muso-
baga faoliyati start olishni, masofabo‘ylab harakatlanishni, burilishni
bajarishni va finishni 0‘z ichiga oladi. Suzishning sport usullari bu -
ko‘krakda krol, chalgancha krol, brass, batterflyay.
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HAR BIR SUZUVCHI BILISHI SHART BO‘LGAN IKK1
TERMIN

Suzish nazariyasi va muhokamasining 90%idan 2 fikr olingan.
Ushbu tushui|bhalar aerodinamika va uchish uchun ham asos bo‘ladi.
Ular garshilik va ildamlashdir.

Keyinda garshilik ma’nosi tushuntirishlari berilgan:

- qarshilik chetga olib tashlashga urinayotgan suyuqglikka gar-
shilikdir.

- garshilik suyuglik bo ‘ylab uning harakatiga garshilik giluvchi
obektga qo jilgan bosimdir.

- garshilik suyuglikning suzish yo‘nalishidan parallel tarzda
ishlashga kuchdir.

Ushbu tariflarning har biridan shuni tushunish mumkinki, har bir
material uning tezligiga bo‘lgan o‘zgarishga garshilik giladi degan
fikmi kuchaytiradi. Ular gimirlashni yoqtirishmaydi, shuning uchun
ular garam-garshilik ko ‘rsatishadi. Bunga suv ham kiradi. U suzuvchi
u bo‘ylab suzayotganda garshilik giladi va u qo‘yadigan garshilik gar-
shilik deb nomlanadi.

Ko‘pchilik suzuvchilar garshilik gay darajada oldinga borishni
sekinlashtirishidan xabardordirlar. Aslida biz suvda harakat gilishi-
miz vagtida iloji boricha garshilikni kamroq sezishni xohlajmiz.

Bir necha qarshilik turlari mavjud; birog fagat bir turi, yani shakl
garshiligi ushbu kitobda murozhaat etilgan, chunki bu suzuvchilaming
texnikasiga yagona eng katta tasirdir. (texnikaga ta’lugli bo‘Imagan,
ammo suzishda katta ahamiyatga ega bo‘lgan boshga garshiliklar
uchun yonbosh kolonkalarga garang.)

Shakl qarshilik suyuglikda harakatlanayotgan obektning
o‘Ichamiga ta’luglidir. Ko‘prog yuza maydoniga ega kattaroq obekt
kichikrog yuza maydoniga ega maydaroq obektga garaganda katta-
roq garshilikka uchraydi. Shuning uchun suzuvchilar devor parlarida
ko‘p turishadi, bunga sabab ular garshilikni kamaytirish uchun o‘z
vaznlarini kamaytirishga iloji boricha urunishadi.

Qarshilik keyinchalik oddiy tushuncha bo‘ladi. Ammo o‘tkir
miya holatida bo‘lishni talab giladi. Qarshilikning ma’nosini suyug-
likning ogish yo‘nalishiga parallel ishlovchi deb tushuning. Agar biz
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ikkinchi tushuncha - ildamlash - hagida gapiradigan bo‘lsak, u juda
muhim bo‘ladi.

Bundan tashqari, qarshilikning suzuvchilarning oldinga hara-
katlanishiga 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 qi-
lishning eng asosiy ma’nbasidir, ko‘pchilikning fikricha esa, u ol-
dinga intilishning ustun m a’nbasidir.

Qarshilik ganday qilib suzuvchiga oldinga harakat gilishida yor-
dam berishini tushinish Nyutonning uchinchi gqonuni muhokamaga
kirishini talab etadi. Ushbu gonun oddiygina shunday deydi: “har bir
harakat uchun teng va garama-qarshi reakciya mavjuddir”.

Qarshilikning asl mohiyati bilan Nyutonning uchinchi gonunini
birlashtirgan holda biz quyidagi ma’lumotga ega bo‘lamiz: suzuvchi
go‘l-oyoglari bilan suvga orqgga itaradigan bo‘lsa, go‘l-oyoqglarning
yuza maydoni (shakli) shu parallelga bo‘ysunadi, oldinga silzhishga
undovchi to‘g‘ri garshilik, ammo hozirda garshilik kuchi foydalidir;
bu suzuvchilarga suvni kesib o‘tish imkonini beradi va natijada ol-
dinga harakatlantiradi. K o ‘p ma’noda nyutonning uchinchi gonuniga
tayaniladi. Suzuvchi orgaga itaradi va natijada oldinga siljiydi.

Shu yo‘sinda suzishda garshilikning kontekstdan kelib chigib,
boshga ma’nosi kelib chigadi. Termin harakatga to‘sqinlik qiluv-
chi kuchlar, shuningdek, oldinga harakat gilishda eshishni boshlash
kuchlariga tarif beradi. Agar suzuvchi ushbu so‘z ikki ma’noda ke-
lishini bilsa, termin kontekstda kelgan ma’nosi garshilik nima de-
mogqchiligini ko ‘rsatadi.

1.1-rasm qgarshilik ham suzuvchilarga to‘siq, ham oldinga hara-
katlanishga manba ekanligini ko ‘rsatadi.

Yuza ishqgalanishi garshilikning boshqa turi bo‘lib, suzuvchilarga
ta’sir ko‘rsatadi. Nomidan kelib chiggan holda obektning usti yoki yu-
zasi bo‘ylab suyuqglik o‘tar ekan, garshilik migdori sabab bo‘lishidir.
Qo‘polrog yuza siyrak yuzadan ko‘ra ko ‘proq ishgalanadi. Suzuvchi-
lar yuza ishgalanishini kamaytirish uchun 0°‘z tana sochlarini berkiti-
shadi va suzishda zich kiyimlar kiyishadi.
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Rasm ].]

Qarshilikdan boshga suzuvchilar oldinga harakat gilishlariga
yana bir tasir giluvchi 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 mi-
solni olishdir: uchuvchi samoletlar. Bu misol bizga aniq tasvimi be-
radi va agar bizda siljish ganday qilib samoltlarda ishlashini tushu-
nish fikri paydo bo‘lsa, biz uning rolini suzishda yaxshiroq ko ‘rami/.

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. Birin-
chisi samolet ganotining orientaciyasi yoki burchagidir. Qanotlar yer-
dan qo‘zg‘alish vaqtida ko‘tariladi. Fizikada bu hujumning burchagi
deb nomlanadi. Siljishni amalga oshirilishi uchun ganotlarda burchak
ko ‘tarilishi boMishi kerak.

Siljish uchun talab etilgan boshga bir misol ganotning ostki va
ustki gismi o‘rtasida bosim muvozanatsizligi boMishi kerak. Qanot
ostidagi havo bosimi ganotning ustidagi bosimdan balandroq bo ‘lishi
kerak. Qanotlar shunday yasalganki, havo pastrog bosim olib kelib,
ganot ustida tezroq harakatlanadi va balandroq bosim olib kelib, ga-
not ustida sekinrog. Havo tezligi va bosim o ‘rtasida mutanosiblikni
tushuntiruvchi qonun Bemuli tamoyili deb nomlanadi. Suyuglikning
tezligidagi o‘sish ushbu suyuqlik paydo gilgan bosimda tushish bi-
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lan barobar keladi va shuning teskarisi. Biz buning ortidagi sababni
tushinishimiz uchun eksport bo‘lishimiz kerak emas, biz fagatgina
ganot ostida ustidan ko ‘ra ko ‘prog bosim borligini bilishimiz etarlidir.

Siljish uchun talab etilgan bu ikki bazaviy holatlar tushuntirildi,
biz siljish kuchini o‘zini tushuntirishimiz mumkin. Siljish havoning
kelayotgan ogimi yo‘nalishiga perpendikulyar samoletda harakatla-
nadigan kuchdir, garshilik esa havo ogimiga paralleldir.

Anglash uchun samoletlar ganday siljishihagidagi misolimiz-
ni davom ettirsak. Samolet yo‘lakda bo‘lgan holda tezlikni oshirar
ekan, havo ganot usti va ostida turli tezlikda ganotlar ostida yuqori-
rog bosim asosini yaratib, harakat giladi. Siljish kuchi ushbu bosim
turlicha yaratilishi bilan boshlanadi, siljish ganot ostidan go‘tarilish
bilan boshlanadi. Qanotning ostki tomoniga bosuvchi yuqgoridagi
kuch samolet (va havo) harakatlanadigan jo ‘naliga “perpendikulyar”
ganotga harakatlanadi, yani havo to‘g‘ri ganotlarga ogadi va siljish
ganotning ostki tomonidan itaradi. Biroq siljish kuchi samoletning
vazni ustidan g‘olib chigish nugtasidan juda kuchsizdir, shuning
uchun ko ‘proq siljish kerakdir. Bu hujum burchagi tenlashtirishga ki-
radigan joydir. Siljish kuchining migdori hujum burchagiga garagan
holda yoki oshadi yoki pasayadi. Siljish kuchi samolet kuchi usti-
dan g“olib chigishi uchun ganotlar ko‘proq tepaga ko ‘tarilishi kerak.
Uchuvchi nazoratdan samoletning bumini itarish uchun foydalanadi,
bu ko ‘proq siljish uchun ganotlami kerakli burchakka qo‘yadi. Samo-
letda passajirlar ganotlar havoni “tutib olganlari” vaqtini sezishadi.
Bu kuchli kuchdir va samolet erdan ko ‘tariladi.

Siljish kuchi qay tarzda suzishga alogadordir? Suzuvchilar xuddi
samolet kabi siljishni yaratishadi, lekin suzishda siljish suzuvchilami
oldinga itaradi, yuqoriga emas. Garchi siljish tushunchasi yuqoriga
ko ‘tarilishni anglatsa-da, kuch obektga har ganday yo'nalishda tasir
eta oladi. Shuni esda saglangki, siljish suyuglik ogimiga perpendikul-
yar harakatlanadi, demak siljish kuchi suyuqglik obektga nisbatan gay
tarzda oqishiga bog‘ligdir.

Samoletda biz havo ganotlar bo‘ylab o‘tgani sari havo bo‘lgan
yo‘nalishni osongina tasavvur etamiz, chunki ganotlar samolet ta-
nasi bo‘ylab gorizontal tarzda kengayadi. Suzuvchilarning samolet
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ganotiga o‘xshatiladigan va shuning uchun siljish kuchini harakat-
lantiradigan tana gismi bo‘lgan qo‘li suzishda oldinga harakatlanish
fazasida suvda vertikal tarzda bo‘ladi. Bu bizdan bizning tasawurdan
foydalanishn|l va aylangan orientaciyasi ko‘rishni talab giladi. Biz
go‘l bo‘ylab suyuqlik ogish yo‘lini bilish uchun go‘llar harakatlanadi-
gan yo‘Ini va gay yo‘sinda siljish amalga oshirilish yo‘lini bilishimiz
kerak.

Suzishda qo‘lganday harakatlanishini bilishning eng magbul usu-
li eshkaklab suzish deb nomlangan mashhur burg‘ilashga garashdir.
Eshkaklab suzish maxsus yagona siljish kuchidan sizib chigish 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‘Uarini bir-biridan uzo-
grogga harakatlantirgani sabab uning go‘llari vertikal holatda bo‘ladi
vau qo‘li oldinlashishinibir birigajo‘naltirib harakatlantiradi. Qo‘llar
o‘zining vertikal holatida keyinchalik suvga garama-qgarshi holatda
itariladi. Orgaga bosish bo‘Imaydi, shuning uchun qgarshilik kuchidan
boshga oldinga harakat mavjud emas. Qarshilik keyinchalik qo‘llarda
ishlanadi va goMlar bir-biridan garama-garshi holatda harakatlanib,
uzoglashadi, bu suzuvchilarni chetga harakatlanishini oldini oladi.
Biroq,

Rasm 1.2
Qo‘llaming ichki va tashqi harakat qgilishida ko'tarilishiga e ‘tibor
garatingki va qo‘lning kaft tomoni har ikkala harakatda chetda kat-
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taroq bosim yaratishda suvga bosiladigan tomondir, kaft orga tomoni
bilan solishtirganda. Ko‘tarilish va bosim suzishda bizning ikki tala-
bimizni gondiradi. Ko‘tarilish keyingi yo‘naltirish garshilik kuchla-
riga perpendikulyar ishlaydi va suzuvchiga oldinga yo‘naltirilgan ita-
rishni berish uchun go‘llaming ichki tomoni (kaft tomoni)dan itariladi.

Eshkak suzish bilan ishlagan har ganday odam biladiki, burg‘a
emas suzuvchining suv ostida harakatlanishi taminlovchi, balki sekin
harkatlanish burg“‘asidir. Shuning uchun siljish suzishda kuchli vosita
emasdek tuyuladi. Shunisi anigki, suzuvchi eshkak suzish bilan ko‘p
narsa yuta olmaydi, lekin ko‘pchilik suzish burg‘alaridek, eshkak-
lab suzish hujumning bir xarakterini ajratish uchun mo‘ljallangan.
Eshkaklab suzish harakati asosiy suzish hujamida foydalnilgandek,
orgaga bosish hujumi harakatlariga (qarshilikli oldinga harakat qil-
ish) bilan alogsiz bo‘ladi.

Parallel harkatlanish garshilik 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 boshga odam biroz boshqa bur-
chagidan itarsa, ikki kuch bir kuchga birlashib, mebelni kerakli bir
yo‘nalishga itaradi. Agar bir odam kuchlirog 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 orga
bosish garshiligi shubhasiz rol o‘ynaydi. Qarshilik va siljish suzish-
da mutanosib bo‘ladi va bu natijaviy kuchga olib keladi, chunki bu
ko‘proq tajribaga ega suzuvchilarda nisbatan samaralirog bo‘ladi.

1.3-rasm 200 m jahon rekordchisi Ariana Kukors batterflay su-
zishning oldinga harakatlanish fazasi davomida kurashayotganini
ko‘rsatadi. Harakatdan ko‘rinib turibdiki garshilik va siljish yagona
oldinga yo‘nalish natijaviy kuchini paydo gilish uchun bir machiz-
madadir. Uning go‘lining yengil ko‘tarilishiga (hujum burchagiga)
etibor bering. U qgo‘llarini ichkariga (yonbosh samoletda) tanasining
o‘rta chizig‘i tomon yo‘naltirmoqda, chunki u suzish jarayonida suv-
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ga orga bosmaydi. Bu siljish kuchini garshilik kuchi bilan birlash-
ishiga yo‘l ochadi. “hujum burachag”isiz va chetki harakatsiz, siljish
kuchi bo'Imaydi.

Rasm 1.3

Bugun keng ravishda gabul gilinganki, garshilik va siljish ikka-
lasi ham suzishda kuchlar sifatida mavjuddir. Oldinga harakatlanish
muhokamasi har birining roli gay darajada mavjudligi yoki bo‘lishi
kerakligiga etibor garatiladi. Qaysi biri ustun? Suzuvchi suvda aso-
san orgaga itarish bilan harakatlanishga etiborni garatishi kerakmi
va asosan garshilik kuchini ishtlatishi kerakmi yoki eshkaklab suzish
harakatlaridan foydalanib, siljish kuchidan ko‘prog foydalansinmi?
Javob ahamiyatga ega, chunki u suvda go‘Ini ganday harakat gilishga
bog‘liqdir.

Keyingi bo‘limda men yagin o‘n yilliklarda ilgari surilgan ol-
dinga harakat gilish nazariyalarini muhokama gilaman, sizni ruhlan-
tirish maqgsadi bilan ushbu kitobda rasmlarga diggat bilan garang va
siz boshga hollarda ko‘rmaydigan qo‘Ini ko‘tarish yoki hujum gilish
harakati kabi boshqga narsalarga etibor garating. Oldinga harakat qi-
lishning negasini tushunish sizning suzish hujumingizga ijobiy tasir
giladi.
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OLDINGA HARAKAT QILISHNING NAZARIYASI
QARSHILIK BU HAMMA NARSADIR
1906-yillardan oldin garshilik (Nyutonning uchinchi gonuni) su-
zishga gandaydir alogasi borligi hagida hech ganday savol bo‘Imagan.
barcha murabbiylar uning alogasi borligiga ishonishgan. murabbiylar
0°‘z shogirdlarini o‘rgatayotganda qollarini eshkak sifatida ishlatish-
ni aytganlar va suv osti ciklibutun kengligida suvga to‘g‘ridan-to‘g‘ri
orgaga itaradi. har ganday to ‘g ‘ri yo‘lakdan orgaga gaytish suzish hu-
jum texnikasida xato bo‘lgan, chunki u nyutonning uchinchi gonuni-
dan butunligicha foydalanishda suzuvchini yo‘nalishidan o‘girardi.
Bu yo‘Ini ishlatish shuni anglatardiki, suzuvchi bizning uch
o‘lchamli sportimizning oldingi o°‘lchamida harakat gilayotgan edi.
u suzuvchiga yonbosh yoki vertikal tarzda (eshkaklab suzish hara-
katlari) huzhum qilishni etiborsiz goldirishini ajtardi, chunki bunday
gilish tanani oldindan boshga har ganday yo‘nalishda itarardi. bu
jo ‘rignomaning ortidagi racional 0‘z manosiga ega edi.
ushbu nazariya bilan bog‘liq fagatgina bitta muammo bor edi -
dunyodagi eng yaxshi suzuvchilar bunday gilishmayotgan edi.

DOK KOUNSALMAN VA SILJISH

Djeyms “dok” Kounsalman suzish dunyosini boshdan oyoq
o0°‘zgartirmadi, bixoq u 1970-yillar boshlarida siljish kuchi tushuncha-
sini va uning suzishda oldinga harakatlanishdagi rolini tushuntirgan-
da, kamida 90 darazha perpendikulyarlikka o ‘girdi.

Dok o‘z guruhini NSSAbo‘linma 1 chempionatida boshlagan va
1964 va 1976-yillarda AQSh erkaklar bosh suzish murabbiyi bo‘lib
xizmat ko ‘rsatgan mashhur indiana universiteti suzish murabbiyi edi.
U yana shogirdlari bir vaqt yoki har xil vaqgtda har bir tadbirda dunyo
rekordlarini o ‘matgan tarixda yagona murabbiy degan ajratishlar bi-
lan ham ataladi. har bir musobaga har bir tadbir degani emas. biroq
uning karerasi u doktarantura talabasi va ajova universitetida suzish
murabbiyi yordamchisi bo‘lgan 1940-yillar oxirida suzish nazariyasi-
ning “nyuton” asri bo‘lgan davrlarda boshlangan.

Ayovada bo‘lganida 1948-yilda Dok maxsus suvosti tankidan
foydalanib suv ostida suzish harakatlarini qay tarzda suratga olish
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hagida o‘jlagan; uning ilk kino shaxslaridan biri suzuvchi volter ris
bo‘lgan dok nima bo‘lganini tushuntiradi:

Men 100 metrga erkin stilda olimpiya chempioni Volter Risni
rasmga oldfm. u eliptik eshish usuli bilan bukilgan tirsak bilan ha-
rakatlandi. men unga to‘g‘ri go‘l bilan harakatlanishga o ‘zgartirdim
va u sekinlashdi. men ajtdim: “Bunda nimadir xato”. Ammo u biroz
ahmoq edi. Bu menga bemulli tamoyillarini goilashim uchun 20 yil
zarur bo‘ldi. (Dok Kounsilman, 2004)

Dokning kamerasi suzishni saglaydi va dalil esa tirmashishni, eng
yaxshi suzuvchilar o‘rgatilingani kabi orgalarini tekis holdagi orga
bilansuvda harakatlanishmagan. ular egri chizig yo‘lagi bojlab, yon-
bosh va vertikal harakatdan foydalanib, harakatlangan, xuddi volter
ris gilgani kabi.

1970-yillaming boshida dokning ilk shubhasi oshganidan 20
yillardan kejin u o‘z topilmalarini suzish jamoatiga taqdim etdi.
ko‘pchiligi o‘zining indiana universitetidan bo‘lgan, masalan mark
spik kabi hozirgi suzish yulduzlarining suvostida harakatlanish usul-
laring rasmlaridan foydalanib, dok egri chizigli suzish usullarini
ko'rsatdi va nega eng yaxshi suzuvchilar bu kabi harakatlanayotgani-
ga tariflami ajtib o ‘tdi.

Dok birinchi u suzishda foydalangan nyuton uchinchi gonunining
chegaralarini tushuntirdi. u suvda orga itargan kuch bilan suzuvchi
kuchajtirganda, suv harakatlanishni boshlajdi va agar u harakatlansa,
u suzuvchiga kamroq garshilik ko ‘rsatishini ajtdi. Dok suzuvchining
go‘li suv harakati bilan bir maromda tezlashishi kerakligini tushun-
tirdi. Shu yo‘sinda tezlashtirish, harakatma harakat charchoqgli va su-
zuvchining energiyasini samarasiz ishlatish bo‘ladi.

Dokning ishonishicha, nyutonning uchinchi gonuni gisgayo ‘nalish
bofjicha harakatlanish uchun samaradordir, uzoq yo‘nalish uchun
emas. U ishonadiki, go‘Ini chetga, pastga yoki yuqoriga chalgancha
yo‘nalgan yo‘lak bo‘ylab harakati orgali suzuvchi sekin gimirlovchi
yoki “tinch” suvni topa oladi va yana Nyutonning uchinchi gonunini
samarali ishlata oladi.

Dokning bu tushuntirish gismi murabbiylar uchun gabul gilishga
oson edi, chunki u o‘sha vaqgtning harakat reaksiyasi fikri kutilgan
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holat bo‘lib xizmat gildi, birog dok tagdimotining ikkinchi gismi ha-
rakatlanishga olib keldi. U tushuntirdiki, yonbosh va vertikal suzish
usuli suzuvchilar uchun suzga nisbatan o‘z manyovrlarini amalga
oshirish uchun kerakli usul bo‘lmagan, lekin oldnga harakat gilish-
ning kuchi asosan ushbu g‘arakatlar orgali amalga oshirilgan, balki
garshilik taklif etishidanda ko ‘ra ko‘proqg oldinga harakatlanish kuchi
bo‘lgan. Dok keyinchalik bemulli tamoyilini tushuntirgan va sport
tarixida birinchi marta suzish dunyosiga siljish tushunchasini taqdim
etgan. Uning ilk chop etilgan magolasi “suvda inson oldinga harakat
gilishida bemulli tamoyillarini go‘llash” boMgan (1970).

Dokning nazariyasi suzish aylanasida suzish usuli deb mashhur
bo‘ldi. u tushuntirishicha, fagatgina chirpirak orgali harakatlangan
gayig eshkak bilan harakatlangan gayigdan tezroqdir, xuddi shundaj
suzuvchilar ham o‘z go‘llarini chirpirakdaj suvda harakatlantirishi
go‘lini to‘g‘ri orqaga olib, eshkakdek harakatlantimvchi suzuvchidan
tezroq harakat giladi. suzuvchilar o‘zlarining orgaga bosib suzish ha-
rakatlari bo‘ylab yonbosh va vertikal o‘lchamlarida eshkak eshishga
0 ‘xshash harakatlarini go‘llashni boshlashadi.

SESIL KOLVINVA TO‘LQIN

Dok Kounsilmanning siljish kuchini tanishtirishi, shunchaki,
butun dunyo boflab suzish usullariga tasir gilish bilan chegaralan-
madi; u suzish texnikalarini tushunish va o‘rgatishda fan katta aha-
miyatga ega ekanligini ko‘rsatdi. uning suzish fani (1968) kitobi
suyuglik dinamikasiga katta gizigish ujg‘otdi va hozirgi kunga qadar
o ‘rganilayotgan to‘lginni o‘rganishni og ‘otdi.

Sesil Kolvin ushbu ilhomlanganlardan biridir. u shimoliy yarim-
sharda suzuvchilari shimoliy afrikada dunyo rekordlarini yangilagan
va 1950 va 1960-yillarda olimpiada g‘oliblari bo'lishgan dokning
muxlisi bo‘lgan. susil o‘z izanishlariga boshi bilan sho‘ng‘idi. u
dokning suzuvchilar qo‘llari tekis holda suzmasliklari kerak degan
fikriga go‘shiladi va uning o‘miga egri suzishga o ‘tadi va u dokning
siljish kuchi bilan oldinga harakatlanish goidasiga amal qildi; birog u
dokning bir nazariya tarifiga qo‘shilmadi. samoletlar va chirpiraklar
suyuglik ogim turgan holatda siljish pajdo gilar ekan (ganotlar samo-
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letda moslashgan pozitsiyaga birlashtirilgan va chirpirak ajlanishlari
mos burchakka gofilganda, havo ogimi sekinlikcha oshadi), suzuv-
chining go‘llari nomutanosib suv ogimi zharayonida yo ‘nalish va ha-
rakatni o°‘zgartir*hadi. Sesil suzuvchilar holatida ham bu xuddi shu
usulda ekanligiga ishonmasdi, chunki bu moslashga ganot va chirpi-
raklarga bog‘lig holatdir.

Sesilning qushlar va hasharotlar harakatini izlanish uchun notinch
suv ogimida siljish gay tarzda ishlab chigilishini aniglashga qirishdi.
u xulosa gildiki, dok kabi siljish suzishda ustun harakatdir, lekin bu
muhandislik uchishdan ko‘ra tabiij uchishdasodir bo‘ladigan kuch-
dir. sesil qushni harakatga keltiruvchi ganotlar, bosim har xilligi ga-
not atrofida energiya sarfi ajlanishini quradi va boshlaydi. Aylanish
to‘lginni - o°‘q atrofida ajlanadigan suyuglikni - yaratadi va siljish
harakatini yaratadigan to‘Igin aylanishidir.

Sesil aytishicha, yonbosh va chalgancha suzish harakatlarida su-
zuvchilaming go‘llari bosim farginiyaratadi va bu qush ganoti ha-
rakati kabi odam qo‘li atrofida toigin pajdo bo‘lishiga olib keladi.
aylanish qo‘l atrofida ajlanadi va siljish kuchini yaratuvchi to‘lginni
pajdo giladi.

Sesil 0‘z shogirdlariga “ogim shakllantiruvchilari” bo‘lishni
o ‘rgatadi, har doim go‘llar yo“‘nalishni o‘zgartirishini eslatib turadi. U
to‘lginjuda sekin yokijuda tez bo‘Imasligi kerakligi hagida ogohlan-
tiradi, chunki bu bekorga sarflangan energiya natijasidir. To‘lginlar
suzuvchilar eng yuqori tezlikda yoki harkatlari ostida havoni o‘tkazib
yuborganlarida ko‘zga ko‘rinadi. Sesil suzish harakati ortida suvda
goldirilgan to‘lginlarga asoslanib suzuvchi samaralimi yokijo “‘gligini
ko‘rishi mumkin. Oqgan to‘lginlar suzuvchining goMlari o‘ta kes-
kin ishlayotgani yoki ular yo‘nalishni o‘ta tez o‘zgartirayotganining
belgisidir. Sesil yana to‘lginlar tepish harakatida to‘lginlar oyoqda
o‘ralishini va ular tepishning oxirida ogilishini takidladi.

Xulosa qilib aytganda, Sesil dokning so‘zlariga go‘shilar ekan, u
shogirdoariga aylanish harkatlariga e tibor garatishlari kerakligini va
“mexanik” tarzda harakatlanmasliklarini maslahat bcrdi.
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ERNI MAGLISKO VA QARSHILIK

Sesil Kolvinva Dok Kounsilman har ikkalasi oldinga harakat gi-
lishda siljish kuchi ustun ekanligini takidlashdi, garchi har biri turli
misollar keltirdi (dok Bemullining tamoyili, sesil - to‘lginlar). erni
maglisko kollej suzish jamoasi murabbiysi, shogirdlari 13 o‘leham
2 chempionati unvoniga ega va mashq psixologiyasida doktorlik
dessertatsiyasini yo‘glagan va u ham siljish ustun omil deb bilgan.
tajribali suzuvchilarning suzish harakatlarining suv osti fikrlari shu-
ni ko‘rsatdiki, go‘llar yonbosh va vertikal holda tekis holdan ko‘ra
yanada tezroq ishlaydi va siljish kuchi ustunligiga boshga tushunti-
rish ham mavjud emas edi. Erni dokning fikrini tasdiglovchi kitob
chigardi, u ham bemulli tamoyiliga etibor garatdi va chirpirak hara-
katlanishda to‘g‘ri gqo‘llar suzishda har bir suzish harakatida siljish
kuchini maksimallashtirardi.

1990-yillarda izlanish davom etar ekan, biroq ikii topilma Ber-
nulli tamoyili va siljish ustun bo‘lgan oldinga harakat ustidan yutdi.
birinchidan, Bemullining tamoyili inson suzishda oldinga harakatiga
go‘llab bo‘lmasligiga yoruglik keltirdi, chunki suzuvchining qo‘li
na to‘g‘ri qarshilik gilgan va na yetarlicha sijrak bo‘lgan yuzada
saqlanib turish uchun chegaraviy gatlam suyuglikning yupga gatlami-
dir va u suyuqlik ogib boruvchi obektning yuzasi bilan alogadadir va
bu Bemulli tamoyilining talabidir. Suzuvchi go'lida chegara gatlam
ajraladi. Bir vaqtning o‘zida esa suzish oldinga harkatda Bemullining
roli o‘rganilgan, eng ildamlashgan o‘rganishlar butun suzish harakati
vaqtida garshilik kuchi ustun bo‘lgan, siljish emas.

Emi izlanish va xulosalarini gayta tekshirish uchun chegaralar
o‘matdi. Birinchi u suzish yo‘lini tekshirdi. Tamoyil boshga suzish
usulida siljishni tushuntira bera olmadi va agar garshilik oldinga ha-
rakatda ustunlik gilishni boshlasa suzuvchilar tekis harakat gilishni
gayta boshlashlari kerakmi? Suzish usuli o°‘rganilar ekan, Emi dok
kabi anigladiki, suzuvchilar oldinga harakatlanish kuchini yana-da
samarali foydalana oladilar, agar ular gimirlovchi suvdan tinch suv-
ga yo‘nalishni topa olishsa u yana shuni tasdiglaydiki, egri usul tekis
usuldan ko ‘ra uzogroq yaxshiroqdir, chunki suzuvchilar oldinga intil-
ish harakatini uzoqroq masofaga ishlatishlari mumkin va har bir su-
zish usuli aylanasiga ko‘proq kuch sarflashadai.
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U egri suzish usuli foyda keltirganini ko‘rganidan keyin Yerni
yangi izlanish natijalarini tekshirishni, ya’ni qgarshilikni ustun usul
gilib ko‘rsatgan natijalar, va suzuvchilar malum suv ogimi doira-
sida g$‘llarini harakatga keltirishlari uchun gay tarzda yo‘nalishlari
kerakligini o‘matdi. Agar yemi hozirda ishonishi bo‘yicha garshilik
izlanish topilmalariga asoslangan holat bo‘yicha ustun bo‘lsa, unda
suzuvchilar qo‘lning suzish jarayonidagi siljish kuchini maksimal-
lashtirishga mo‘ljallangan to‘g‘ri burchakka o‘matishlari bo‘yicha
xavotirlanmasalar ham bo‘ladi. Unda ular ko ‘pincha orgaga bosishga
0 ‘z etiborlarini garatishlari kerak va siljish harakatini fagat uzun yo‘l
bo ‘ylab qo‘llarini yo‘naltiradigan holdagina ishlatishlari mumkin, suv-
ning tinchroq hollarida garshilik kuchi yanada samaraliroq ishlatili-
shi mumkin. Yerni siljish suzishda namoyon bo‘la olishi mumkin va
boladi ham: Suzuvchilar oddiygina kaft bilan go‘lning boshga to-
monidan ko‘ra ko‘prog bosim yaratib, suvga bosgan holda kerakli
bosim o ‘zgarishini yaratadilar. Suzish tezligada (2003) yerni nimaga
siljish va garshilikni o ‘Ichash va gaysi manba ustunligini anglash juda
muhim ekanligini tushuntirgan:

Suzuvchilar o“zlarini siljish va garshilik kuchlarini birlashtirgan
holda oldinga siljishadi. Balki siz o‘ylab golarsiz, nimaga gaysi kuch
ustunligini bilish bunchalik muhimldir. Bunga sabab, chunki ustun-
rog bo‘lgan kuch oldinga harakatga urg‘u berishini aniglaydi. Agar
siljish kuchi ko‘proq hissa qo‘shsa, suzuvchilar yonbosh va vertikal
holatga ko ‘proq kuch berishlari kerak bo‘ladi. Aksincha, agar qarshi-
lik kuchi kattaroq bo‘lsa, xuddi men ishonganimdek, unda suzuvchi-
lar go‘llarini suvga garama-qarshi ravishda orqaga osishlari kerak
bo‘ladi (malisko, 2003, 22).

Uning izlanishi yemi suzuvchilar o0‘z kuchlarini uzunasiga hara-
katlanishga qaratishlari kerakligini rejalashtirdi va 1960-yillarda te-
kis suzish usuliga qaytishlarini aslo bildirmasligini angladi. Egri su-
zish usuli kerakdir. U yozishicha, “suzuvchilar go*‘Harini tekis holati
bo‘yicha harakatlantirmasliklari kerak. Undan ko‘ra suvga garama-
garshi holatda bosishlari kerak, chunki ular suv bo‘ylab diagonal tar-
zda harakatlanadilar” (maglisko, 2003, 33).

Bir necha oldinga harakatlanishning yuragiga yetib borish uchun
o‘rganilgan izlanishlardan keyin yerni agar ular egri yoki diagonal

109



holatda bo‘lsa, anigki orga usuldan chuv bo'ylab harakatlanishlari
kerak degan xulosaga yetdi.

Ushbu bobda oldinga harakatning bir fikrdan ikkinchi fikrga olib
keluvchi 4 nazariyasi taqdim etildi. Ulardan ikkitasi bugungi kunda
kuchlidir: Sesil Kolvinning to‘lgin nazariyasi va yemi Magliskoning
garilik nazariyasi. Sesil va yemi gaysi kuch oldinga harakat mexaniz-
mi bo‘yicha siljish/garshilik nazariyasi usutnligi haqida turli nazari-
yaga egadirlar. Ulaming hech biri suzuvchilar uchun muhim bo‘lgan
shug‘ullanish kerakligini rad etishmaydi.

SILJISH VA QARSHILIK QARASHLARI VA ULARNI
SEZISH

Siljish va garshilik bizning ushbu sportda u aynan mavjud ekan-
ligini ko‘rsatish magsadida oldingi bobda tushuntirilgan edi. Ushbu
ikki tushuncha ragobatli suzishga aniqlik kiritadi, desak aslo oshirgan
bo‘Imaymiz. Ularsiz biz shunchaki suv ustida suzib yurgan narsadan
fargimiz qolmaydi. Ammo ulami bilish fagatgina mugaddimadir.
Endi esa ular suzish jarayonida nimaga o‘xshash ekanligini tushunish
vaqti yetdi. Muhimi shundaki, ular ganday sezishni berishini tushu-
nish vagqti keldi.

Ushbu kuchlar nimaga o ‘xshash ekanligini bilish suzishda oldinga
harakat komponentlari, ya’ni go‘Ining itarishi va tepishining xarak-
teristikasi va usullarini o ‘rganishni talab giladi. Ushbu bob itarishni
o0 ‘rganishga mo‘ljallangan, chunki bu suzish usulining eng murakkab
komponentidir. Oldinga harakatlanishning gimmatli manbasi bo‘lgan
tepish ham suzishning boshga kompanentlari, yani asosiy harakat bi-
lan birgalikda keyingi bobda o ‘rganiladi.

Biz keyinchalik ushbu kitobda suzish usullarining maxsus boblari-
da harakatlanishdan oldin ushbu bobda tomon orqali 4 suzish usul-
larining tomonlarida itarishni ko‘rib chigamiz. Bir-biri bilan suzish
usullarini ko ‘rsatish orqali, oldinga harakatlaninshning etiborli sinov-
lari aniq bo‘ladi. Batterflay suzish jarayonida chalganchasiga, brass
suzish usuli va erkin holatdagi suzish usullari suv ustidan kuzatganda
sezilarli tarzda o ‘ziga xosdir, ular suv ostida ham xuddi shu kabi xarak-
teristikaga ega. Shunday hamdir, chunki ular siljish va garshilik gilish
usulidan foydalanishadi.
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Siljish va qarshilik gilish kuchi ganday sezilishini bilish uchun
esa, eng avvalo, “sezish” suvda ganday bo‘lishini tushinib olish ke-
rak. Sezishni tariflash shu darajada abstraktki, murabbiy tez-tez unga
izoh berilayotganini eshitishadi, unga ko'ra buyuk suzuvchi “suv bi-
lan yagonalashgandir. Eng yaxshisi ular foydasiga ishlaydigan “X
faktor” mavjud bo‘lishidir. Ulaming suzish usullari suyuqlikdadir va
urunishsizdek ko ‘rinadi. Biz bobni X faktor nima ekanligini tushunti-
rib tugatamiz. X abstrakt emas va u tagdirdan bo‘lgan gobiliyat ham
emas. Biz uni o‘rganishimiz kerak. Bizning suyuglik dinamika va
suzush usuli mexanikalarini o‘rganishimiz suzuvchilar o‘z X faktor-
larida nimani go‘shishlari kerak ekanliklarini go ‘rsatadi.

ITARLSH

Suzishda mexanik tarzda ovozli itarishni rivojlantirish suzishning
boshga usullari gismidan ko‘proq konsentrasiyani talab etadi. Bu
fagatgina boshga uch o‘lchamga, yonbosh, vertikal va garama-garshi
harakatlarga etibomi to‘plash uchun zarur bo‘lgan komponentdir.
Suzish usullarining boshga gismlari - tepish va asosiy harakat - su-
zuvchidan fagatgina ikki o°‘lchamda ishlashini talab giladi. Bu ikki
0 ‘lchamda harakatlanish oson degani emas, aynigsa hamma narsa bu -
tun suzush usuliga garatilgan bo‘lsa. Bu shunchaki boshqa barcha ta
lablardan ko‘ra itarishning hissasi kattadir degan manoni beradi (esda
saglang: brass suzish usuli tepishi 3 o‘Ichamlidr, biroq u o ‘zining aio-
hida tarifmi 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 nazari
yasiga oydinlik Kiritishimiz lozim, u yana “diagonal kompanentlar
bilan ustun tarzda orgaga yo‘naltirilgan suzish” deb ham tariflangan.
Garchi itarishda siljish yoki qgarshilik nazariyasi usutunlik gilishida
bahslar olib borilgan bo‘lsada, ular tajribali suzuvchilar suvda tekis
holatda harakatlanmaydi, balki bukulgan holatni afzal ko ‘rishadi de-
gan fikrga qo‘shiladi (1960-yillardan keyin). Eng yaxshi suzuvchilar
suzish jarayonida ularda mavjud bo‘lgan barcha 3ta o‘lchamdan ham
foydalanishadi.
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Ko‘rib chigilganda, egri suzish usuli ikki sababga ko‘ra foydali-
dir:

* u to‘lginlanayotgan suvdan keyinda va kuch samarali ishlatiladi-
gan tinch suv holada harakatni aniglab olishga imkon beradi;

«u har bir harakatda oldinga harakat kuchini uzoq masofa va uzog-
roqg vaqt uchun ishlatishda yo‘l ochadi, chunki qo‘llar harakat vaqtida
tekis holat yo‘lagidan ko‘ra kengroq va engilroq harakat giladi.

Qo‘Ini tinch holdagi suvda harakatlantirish va orgaga harakatla-
nayotganda uzoqrog suzish usulini ishlatish nimaga o‘xshaydi? Ke-
yingi rasmlar egri holat yoki orgaga to‘g‘ri daiagonal suzish usulini
ko ‘rsatuvchi 4 suzish usullarining har birisha misol bo‘ladi.

LLM>KTITmM

2.2 chalgancha
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2.3 brass

2.4 erkin usuli

ITARISHNING 3 FAZASI

Har bir fazada dunyo migyosida tan olingan suzuvchilar suv os-
tida ularda mavjud bo'lgan har uchala o‘lchamdan foydalanishadi.
Ular yoyli traektoriya bilan orgaga mo‘ljal olishadi. Shunda keyingi
savol: “har bir suzish vaqtida ular necha marta yo‘nalishli o‘zgarishlar
gilishlari kerak?”.

Tajribali sportchilar 2ta yo‘nalishli o‘zarishlar gilishadi. 2-marta
ko“p. Suv bizga toki bizning harakatimizga o ‘tguniga gadar bir marta
garshilik giladi va bizga yaqin orada stolb bo‘lsa, bizga garshilik gi-
lishga yordam beradi. (esda saglangki: brass usulida suzish yagona
oldinga harakatlanish yo‘nalishli o‘zgarishi mavjud, chunki go‘llar
sonlargacha borishmaydi.)
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Y o‘nalishli o‘zgarishlar suv osti suzish usulida maxsus nugtalarda
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 so-
dir bo‘lishiga etibor garatib, biz suzish havzasini 3 fazaga bo‘lamiz
va har birining xarakteristikasini o‘rganamiz (brass suzish usuli faga-
tgina 3 fazaning 2tasini 0‘z ichiga oladi). Garchi men ulami fazalar
deb atasamda, suzish havzasini 3 xil harakat gilishga 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, diago-
nal va finishdir.

MUALLAQ TURISH FAZASI

Muallaq turish fazasi har bir suzish usuli ciklining birinchisi-
dir, bu suzuvchining go‘llari suvda qo‘l kaftlari orgaga joylashgan
bo‘ladi, chunki oldin yo‘nalish usulida siljish va qgarshilik kuchidan
foydalanadi. U maxsus etiborga lojiqdir, chunki bu suzuvchi orgaga
joylashish poziciyasini go‘llayotganda murakkab holatdir. Muallaq
turish suzish boshlanishidan oldin suzish ciklining yagona oldinga
harakatlantiruvchi fazasidir.

Yaxshi muallaqg turish tinchlanish va kuch talab etadi. Chempi-
onat muallaqg turishini allagachon rivozhlantirgan tajribali sportchilar
mashg‘ulotlari kunining hech biri ushbu fazani gayta mashq qilish-
siz o‘tmaydi. U doimiy tarzdagi mashg‘ulotsiz tezda yo‘qoladigan
tazhribadir.

Muallag turish holatini o'matish uchun suzuvchi oldingi suzish
ciklining finishidan gaytgandan so‘ng suvda qo‘llarini kengaytirish
orgali yana yugori poziciyaga o ‘tishadi.

Qo‘llami yuqoriga kengaytirish uchun suzuvchi kuragini oldin-
ga gayta bosib, yuqori mushaklari ustida ishlaydi. 2.5-rasm Piter
Vanderkay erkin suzishda go‘Ini kengaytirish va muallaq turgan ho-
latda mushaklar va kurak atrofi ganday ishlashini ko ‘rsatadi.

1-chizmada oldinga harakatsiz holatdan 2-chizmada golni suvni
kesib o‘tishga tayyorlanish holatiga o‘tish uchun suzuvchi 3 asosiy de-
talga etibor garatishi muhim: qo‘In,ing yugori gismini bir machizmada
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aylantirishi, qolning yuqgori gismini elka kengligida ochish va tir-

2.5 rasm

Bir machizmada aylantirish yuqori go‘l gismini aylantirishdir,
bunda go‘llarini tirsakni yo ‘naltirish uchun sekin-asta yuqoriga aylan-
tira boshlaydi (chalganchasiga suzishda tirsak oldinga harakatlanadi)
Tirsakni bu holatda yo ‘naltirish “yuqori holatda turgan tirsak muallaq
holati” tarifiga yo‘naltirilgan. Yugqori tirsak yugoriga yo‘naltirilgan
(chalganchasiga suzishda oldinga yo‘naltirilgan) orientasiyada zarur
bo‘lgani kabi tirsakning balandligi uncha muhim emas. Ko‘rib tur-
ganingizdek, Piteming kurak gismining suyuk uchi go‘lini yojganda
1-chizmada suzish havzasining tomonini ko ‘rsatmoqgda va 2-chizma-
da muallaq turish vaqgtida yugoriga yo ‘nalgandir. 0 ‘rtacha aylantirish
juda muhimdir, chunki chalganchasiga kuchli organing keng musha-
gini harakatlantiradi.

Suzuvchilar keng tekis holda suvni kesib o‘tish holatidan bukil-
gan tirsak holatiga o‘tayotganda yuqori go‘l gismini elka kengligiga
keltirishlari lozim. Yuqori qo‘l elka kengligiga keltirilganda, suzuv-
chi siljish va garshioik kuchiga mezanik tarzda kuchli bo‘lish holatida
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bo‘lishadi. Suzuvchi qo‘lini gay darajaga yugoriga ko‘tarishi kerak
bo‘lgan holat suzish usuli va individual tanlovga bog‘ligdir. Eng yax-
shi kenglikni aniglash magsadi qo‘l va yuqori orga gaerda kuchlilik
va qulaylik va elka bo‘g‘imlarida gaerda og‘riq bo‘lmagan o‘rinda
joylashtirishdir.

Muallag holatning eng etiborli holati bukilgan qo‘l poziciyasidir.
Yugori go‘Ini elka kengligida ochish va bir machizmada aylantirishda
suzuvchi asta-sekin (birdaniga emas) tirsakka qo‘Ini buka boshlaydi,
go‘llaming vertikal va kaft orqaga bo‘lgan holatda suvda muallag ho-
latni paydo qgilish uchun joylashtiradi.

Mullaq holatda ushdash katta konsentrasiya talab etadi va u kurak
va yuqori qo‘l gismini har kungi hayotda hammaga malum bo‘lgan
biror narsani qo‘llamagan holda boshgarishda yagona kuchdir, lekin
agar doimiy tarzda mashq gilinsa, uni qo‘llab bo‘ladi. Barcha suzish
usullarida quyidagilar chiroyli muallag holatda bo‘lishi tarkibidir:

* kurak go‘Ini faol tarzda oldinga bosadi (yuqoriga);

eyuqori go‘ltirsakni biroz yuqorigayo ‘naltirish uchun bir machiz-
mada aylanadi (chalganchasiga suzishda oldinga);

e yuqori qo‘l biroz elka kengligida malim darajada ochadi;

* go‘l asta-sekin elkada bukiladi.

Quyidagi rasmlar olimpiada suzuvchilarini kenglikdan muallag
holatda har bir usulda harakatlanayotganini ko ‘rsatadi. Usuldan usul-
ga o‘xshashlar hayratlanarlidir.

2.6 rasm
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2.7 rasm

2.8 rasm

Chalganchasiga suzuvchilar chalganchasiga yotgan holatda suzi-
shadi, demak mullaq turish boshqga usullardan ko‘ra boshgacha ho-
latda bo‘ladi. Mullag holat boMganda qo‘l gorizantal holatda bo“ladi
va bir machizmada aylanishda tirsak!ar suv yuzasidan yuqorida hara-
katlanadi. Garchi u boshgacha ko‘rinsada, tarkib katta boshdan mual-
laq turish bir xildir. 2.9-rasm Aaron Pirsolning 1-chizmada qo‘l ken-
gaytirayotgani va 2-chizmada esa muallag turishini ko‘rsatmoqda.
Aaron ushbu rasmlarda kuchli gochish suzish usulidan foydalanmog-
da (kuchli gochish suzish usuli - suzuvchi suvga sho‘ng‘igani va
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harakatlanishni boshlaganidan keyin suz yuzasiga suzuvchini olib
chiquvchi ilk go‘l bilan suvni kesib o‘tish usulidir). Suzuvchilar har
doim kuchli gqochish suzish usulida o‘zlarining ajoyib shakllariga ega
bo‘lishlari kerak, chunki bu barcha usullar uchun suv havzasining
golgan uzogligiga machizmadaijlik o ‘rnatadi.

Muallaglikni sezish uchun kuch, tinchlik va sabr bir mashg ‘ulotdan
keyin mukammallashmajdi, lekin u har bir suzuvchi oflov bilan va
doimiy mashg‘ulotlar orgali o‘zida qurishi kerak bo‘lgan talimdir.
Sizda ushbu 4 tarkibni mukammallashtirishda imkoningiz bor, agar
siz sekinlashsangiz va har vaqgtda bir har bir detalga etibor garatsan-
giz. Suzish oson. Muallaq holatga sekin va osongina kiring. Tajribali
suzuvchilar bu usulda tez-tez mashq gilishadi. Qachonki siz tez bo-
rishni istasangiz, ushbu poziciyalarda yanada kuchli va shiddatli tarz-
da chinigishingiz kerak.

2.9 rasm
Yana shuni esda saqglangki, siz o‘zingizni bir usuldagi mutaxassis
deb bilsangiz, muallaq holatni har bir usulda mashq gilsangiz sizga
oldinga harakatlanish o *xshashlari sababli sizning ilk usulingiz uchun
muallaq holatni kuchaytirishga yordam beradi.
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DIAGONAL FAZA

Suzuvchilar muallag turish holatini bajarib, suvda harakatla-
nishni boshlar ekanlar, bunda ilk Yo‘nalishli o‘zgarishni amalga
oshirish uzoq vaqt talab etmajdi, bu usulning diagonal fazasidir. Ush-
bu 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 yugorigi qo‘l suv yuzasiga nisbatan 45° burchakka o‘mashadi.
2.10-rasm batterflay suzish usulida buni ko‘rsatadi. Shuningdek, har
ikkala rasmda 90°li tirsakka ham etibor garating.

2.10 rasm
Kuchli diagonal pozitsiyasiga kelish uchun biz 2.10-rasmga garay-
miz, suzuvchilar suvga kaftlarini bosayotganda 2 narsaga etibor ga-
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ratishlari kerak. Yugori qo‘l bilan bir machizmadagi aylanishni chiga-
rish va kaft bilan suv yuzasi usti va ostidan tinch suv holatida sekin
bosishlari kerak. Usulning bu fazasi yugori qo‘l va kaft gismdan, teng
holatda, koordinatlashtirilgan harakatni talab etadi. Ba’zi sportchilar
usulning fazasi vaqtida ular go‘li harakat gilishidan ko ‘ra ko ‘proq xa-
toga yo‘l qofjishadi, bunda tirsakni orqaga qo‘jib, boshqgalar esa bu
vagtda tirsakni suvning ichida harakatlantiradi, kaft gismi bilan suv
ustida siyraklashi tushish usuli orgali.

Qo‘shimcha qilib, xohlangan 45°ga erishish uchun boshga siz
diaganal fazani to‘g‘ri mo‘ljalga olganingiz belgilari tirsaklaringiz
yugori holatda emas bukilgan holatda bo‘lishidir va sizning go‘lingiz
va kaftingiz xuddi katta eshkak kabi harakatlanadi.

Keling, tajribali sportchilar4 usulda muallag holatdan diagonal ho-
latga ganday o ‘tishlarini ko ‘raylik. Muallaq holat bilan o“xshashliklar

2.12 rasm
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2.13 rasm

2.14 rasm
Usulning diagonal fazasi muallag holat kabi mexanik tarzda giyin
emas, lekin u butun energiyani chigarish uchun to‘g‘ri mo‘ljalga oli-
nishi kerak. Muallaq holat kabi diagonal fazani har ganday usul bilan
mashq qilish oldingi usulda diagonal fazani kuchaytiradi.

Finish faza

Suzuvchining qo‘llari ko‘krak gafasiga etar ekan, suv osti suv-
ni kesib o‘tishni tugatish uchun ikkinchi va oxirgi yo‘nalishli
0°‘zgartirishni amalga oshirish vaqti etadi (diagonal faza bilan tuga-
tiladigan va qo‘llar oldinga harakati bilan tugatiladigan brass suzish
usulidan boshqga, barcha usullarda). Finish fazasi bo‘lgan har ga-
nday 3 usulda, yani batterflay, chalganchasiga suzish va erkin hol-
da suzish usulida) go‘llar suzish usuli traektoriyasini kengaytirish
uchun yo‘nalishli o‘zgartirishlar amalga oshiradi va keyingi rasmlar-
da ko‘rsatilinganidek tinch suv holatida qo‘l-oyoqglarni gimirlatadi.
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2.17 rasm
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Finish fazasida bazi nyuanslar mavjud, ular har bir usulda o‘ziga
xosdir. Ular har bir usul uchun maxsuslashtirilgan bobda muho-
kama gilinadi. 3 usul o‘rtasidagi oddiylik sodir bo‘ladigan hamma
Y o‘nalishli o‘zgarishlardir.

OYOQ HARAKATI, TANA HARAKATI YA ULARNING
BOGLIQLIGI

Awalgi bobda ko‘rib chigganimiz kabi, yo‘lakchada to‘g‘ri
yo‘naltirilgan traektoriya bo‘ylab suzishning o°‘ziga xos ko‘p girralari
bor. Bu olimpiyada darajasidagi jismoniy gobiliyat va uch o‘lchamli
propriocepciya(o‘ziga xos hissiyot) hisoblanadi. Shunga garamasdan,
bu mashqgni uchta kichik gismlarga bo‘lib qunt bilan mashq gilinsa,
istalgan kishi o‘zlashtira olishi imkoniyatiga ega. Traektoriya bo‘ylab
sho‘ng‘ish mashqlariga ko‘p vaqt sarflash nafagat kuchli va effek-
tiv go‘llar bilan eshish, balki suzish texnikasining umumiy harakati
uchun ham o ‘ta muhimdir. To‘ligpotencialini (imkoniyatlarini) amal-
ga oshirishni xohlovchi suzuvchilar suzish texnikasining boshqa ikki
muhim tarkibij gismi bo‘lgan oyoq harakati va gavda harakati bilan
birgalikda hamohang olib borishlari shart. Agar traektoriya bo‘ylab
go‘llar bilan eshish texnikasi buzilsa, suzishning golgan texnikasi
ham buziladi.

Bu bobda biz ana shu bog‘ligni o‘rganamiz. Suzuvchilar tomoni-
dan erishilgan eng yuqori tezliklar gachonki barcha tarkibij gismlar
xuddi tishli g‘ildirakning barcha tishlari bir xilda ishlaganidek hara-
katlanganda sodir bo‘lgan. Barchasi 0‘z vaqtida burilib bog‘lanadi.

Quloch otish texnikasi gismlari bog‘ligligini o‘rganishdan av-
val 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 gismi suv yuzasida tura ham olmaydi, qo‘l va oyoqlar
kabi ko ‘tarilish uchun katta kuch ham yarata olmaydi, shuning uchun
oldinga harakatlantiruvchi kuchni ishlab chigara olmaydi. Bu suyuq-
lik ogimi bilan bog‘lig bo‘lgani sababli, birinchi bobda tushintirilib
0 ‘tganidek fagatgina “yomon sakrash”ni amalga oshiradi. Bu degani
u faqat .... Balki, tana, suzish texnikasida muhim rol o‘ynaydi. Dar-
hagigat, ko‘pchilik sara suzuvchilar oz tana harakatlarini mohirona
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boshqarishlari ularni boshga oddiy suzuvchilardan ajratib turishini
yaxshi anglaydilar.

OYOQ HARAKATLARI

Oyoq harakatlari oldinga harakatlantiruvchi kuchning asosiy
manbasini tashkil giladi, gachonki suzuvchi ushbu texnikani to‘gri
amalga oshirsa. Va bu ko‘pchilik holatlarda sportchilarga suv ustida
quloch otib suzishidan ko‘ra suv ostida oyoq harakatlaridan unum-
li foydalanishi ko‘proqg tezlik beradi. Qisman bu suv ostidan ko‘ra
yuza gismida girdobli harakat ko ‘pligi bilan izohlanadi, ammo suvda
ko‘tarilish va sakrash insonning pastki azolori bilan ancha unumli
amalga oshiriladi.

Suzuvchi va murabbiylar oyoqlaming potencial harakatlantiruv-
chi kuch ekanini 1980-yillarda anglashdi, va 1988y-1999 yillar
oralig‘idagi suzish tarixining gisga davrida, tomoshabinlar hech ga-
chon musobagada suzuvchilar suv ustida yoki ostida suzishlarining
guvohi bo‘lishlarini bilishmagan. Suv ostida oyoq harakatlari texni-
kasini mukammal egallagan sportchilar, startdanoq suv ostidan hara-
katlanganlar, va basseyndagi boshga gatnashchilar bilan birgalikda
nafaslarini ushlab 25-35 metr naridan yuzaga chigganlar. Bu juda
hayajonli, oddiy tomoshabin uchun bir vaqgtning o°‘zida ham do‘stona
ham nosamimiy, va shubhasiz xavfli edi. Sportchilar startda va bu-
rilishlarda vaqtdan yutish magsadida, nafaslarini ushlab turardilar.
Suzish qoidalariga oid kitoblari darhol 1988-yilda chalgancha 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‘g, chunki sportchilar bunda suv ostida fagat qo‘llar bilan eshish va
oyoq harakatlari bilan chegaralanishadi).

Oyoq harakatlari agarda startdanoq boshlansa va kuchidan to‘lig
foydalanilsa shubhasiz kuchli qurolga aylanadi (bu hagda keyingi
bobda to‘ligroqg tushintirish beramiz), lekin, agar suzish texnikasini
to ‘lig bajarish uchun qo ‘liar bi Jan eshish va tana harakatlari ham birga-
likda bajarilsachi? Bu umumiy tezlikka ganchalik hissa go‘shadi? Bu
bobda biz oyoq harakatlari texnikasini sinab ko ‘ramiz va kelasi bobda
esa uning umumiy tezlikka go‘shadigan hissasini maksimallashtirish
magsadidi tepish (oyoq harakatlari)ni quloch otish harakatlari bilan
hamohangligi (sinxronizatsiyasi)ni o‘rganamiz.

124



OYOQ HARAKATLARI TEXNIKASI

Oyoq harakatlari texnikasining barcha 4 ta holatida ham
tepish(oyoq texnikasi)ning maqgsadi xuddi go‘liar bilan eshishnikidek;
harakatga keltiruvchi kuchlar suzuvchini oldingi yo‘naltirishi uchun
oyoglaming kafti orgaga garagan holat gabul gilinadi. Oyogning
barcha gismi 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 harakat-
lariga kelganda yakka bajariladigan texnika bo‘lib, goidalarda quyi-
dagicha ifodalanadi, “tovonlar tepish mashgining harakatlantiruvchi
gismida tashqgariga yo‘naltirilgan bo‘lishi kerak”. Boshga so‘z bilan
aytganda tovonlar oldiga garagan bo‘lmasligi kerak(siltanish payti-
da). Shuning uchun suzuvchilar brass usulida tovonning pastki gismi
bilan ko‘tarilish va sakrashdan boshga bog‘lanish imkoniyatiga ega
emaslar.

Tovonlar bilan oyogning kaftini orgaga garagan holatda kuch
hosil gilish uchun, suzuvchilar texnikasi tepish mashqgining siltanish
fazasidan awal oyoglami tizza gismidan bukishi shart. 3.1 rasmda
har bir texnikada oyoqlaming bukilgan holati tasvirlangan. Vladimir
Morozov erkin usulda o‘ng oyog‘ini bukgan, Aaron Pirsol chalgan-
cha usulda chap oyog‘ini, Elizabet Bizel batterflayda va Laura Sogar
brass usulida.

Rasm 3.1.
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Barcha texnikalarda, suzuvchilar oyogning kaftini orgaga garagan
holatda kuch hosil gilish uchun siltanish fazasidan awal oyoglami
tizza gismidan bukishi shart.

Batterflay, chalgancha usulda suzish va erkin usulda sara su-
zuvchilar ham tovon suyagi bo‘g‘inlarini go‘shimcha aylan-
ma harakatiga erishish uchun tovonlarini kaptar-oyoq shakliga
keltirishadi(barmoqglami ichkariga gayirib). Bu suzuvchiga yanada
yaxshiroq chalgancha holatni va tovonlar bilan suv garshiligini his
gilish uchun suv yuzasida ko‘proq sahn egallash imkonini beradi.
Biz 3.2 rasmda kaptar-oyoq holatini (oyoqlar bosh barmog‘ining bir
biriga garab turishi) dug rejnolds suv ostida batterflay/delfin tepkisi
usulini namoyish etayotgan holatida ko ‘rishimiz mumkin.

3.2 rasm.

Mashhur batterflaychi Dug Reynolds yaxshiroq chalgancha holat-
ni gabul gilish va tovon suyagi bo‘g‘inlarini qo‘shimcha aylanma ha-
rakatiga erishish uchun tovonlarini kaptar-oyoq shakliga keltiryapti.

Tepish(oyoq harakatlari) texnikasi, brass usulidan tashgari bar-
cha usullarda ikki o‘Ichamli harakat hisoblanadi. Oldinga siltanuvchi
kuchni harakatga keltirish uchun, erkinva batterflay usuli egalari oyog-
larini tizzadan bukilgan gismidan orgaga va pastga tepishadi va yana
to‘g‘rilashadi. Chalgancha usus egalari esa bellari bilan yotgan holat-
daliklari sabab oyoq harakatining harakatlantiruvchi fazasi orgaga va
tepaga harakatlardir.

Tepish texnikasi harakatlari awal sondan boshlanib butun
oyoq bo‘ylab targaladi. Suzuvchi yugoridagi oyog‘ini engilgina
pastga bosadi (chalgancha usulda tepaga), bu esa kuchli sonni bu-
kadi. Sonlaming egilishi 3.1 rasmdagi barcha holatlarda kuzatiladi.
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Tepish harakatini shu tarzda boshlash oyoq bo‘ylab harakatlanadi-
gan quwatni paydo giladi, va ayni payitda sportchi pastki oyog‘ini
orgaga va pastga yo‘naltiradi(chalgancha usulda orgaga va tepaga).
Bu to‘lginsimon yoki gamchisimon harakatlar majmuidir. Tepinish
texnikasi so‘nggida oyoqglar to‘liq to ‘g ‘rilanadi va o‘z holiga gaytadi,
va suzuvchi keyingi siltanuvchi tepish texnikasi uchun oyog‘ini gayta
tepaga ko ‘tarish paytida (chalgancha usulda pastga) oyoglarini to‘g‘ri
holatga olib keladi. Oyoqlar to‘g‘rilanish fazasida, sonlar bukilishi
ham neytral holatga gaytadi.

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. Itasvirda Vladi-
mir oyoglarini tepaga garatib tizzalarini bukyapti. 2- suratda, u oyoq
harakatini sonini bukish bilan boshlaydi(belini engil pastga bosib) va
oyoglar to‘g ‘ri holatga kelguncha oyog‘ini orgaga va pastga cho‘zadi
va to‘lginsimon harakatlami davom ettiradi. 3-tasvirga etibor ber-
sangiz, 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 gayta ko ‘taradi. Oyog‘i som
balandligidan qayta ko‘tarilgandan so‘ng, uni keyingi siltanuvchi

Rasm 3.3
Vladimir Morozov suv ostida erkinusulida oyoq mashqlari
Qo‘llar bilan eshish texnikalari orasidagi siltanib harakatlanish

o‘xshashliklarini ko‘rganimiz kabi oyoq mashglarida ham shu nar-
127



salami ko‘ramiz. Keyingi sahifadagi 3.4 rasmda Elizabetning batter-
flay tepinish usulida siltanib harakatlanish fazasida oyoqglarini orgaga
va pastga yo‘naltirishi tasvirlangan. Buklangan tizzalar va tovonlar
tepaga qaragan holatda, Elizabet oyoq harakatlarini sonini egish
bilan boshlayapti.(tasvir 1). U pastki oyoglarini orgaga va pastga
tepish orgali cho‘zyapti (tasvir 2), va to‘lginsimon harakatlarni tovo-
nini sonidan pastroq darajaga tushirib oyoglarini to‘liq cho‘zish bilan
tugallaydi(tasvir 3).

Rasm 3.4.
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Elizabet tizzalarini bukib oyoq kaftlari tepaga garayapti(l). U
kuchli batterflay oyoq harakati uchun oyoglarini to‘liq cho‘zib orgaga
va pastga harakatiantiryapti (2 va 3).

3.5 rasmda Aaron chalgancha usulda oyoq harakatlarini
ko‘rsatayapti. Aaron chalganchaholatdabo‘lganligi sababli,oyoqglarini
orgaga va pastga emas, balki orgaga 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 gismi balanga garagan (tasvir 1), sonini
egib oyoqlarini orgaga va tepaga harakatlantiryapti (tasvir 2), va oyoq

Rasm 3.5.
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Aaron ko‘tarilish va sakrash kuchini chap tovonining ustki gismi
bilan his gilyapti. U chalgancha usulda siltanib tepinish uchun sonini
bukib oyog‘ini orgaga va tepaga harakatlantiryapti.

Brass usulida suzuvchilar o‘zlarining sonlarini doimo suv yuzasi-
ga yaqginrog holatda ushlajdilar, shuningdek ular gisga o ‘g bo‘ylab ha-
rakatlanadilar. 3.8 rasmda ko'rsatilishicha, Rebeka gisga 0‘q bo‘ylab
dastlab oldin va yuqgoriga garab (1 chizma) hamda oldinga va pastga
garab (2 chizma) harakatlanadi, bunda u o°‘zining sonlarini suvga er-
kin go‘ymaydi yoki ulaming pastga garab osilishiga yo‘l qo‘ymaydi.
Rebeka o°zining gavda gismini kuchaytirish uchun pilates va joga
mashglari bilan shug'ullanadi, shunnig uchun u o ‘zining gisga o‘gini
harakatlantirishda bemalol nazoratni go‘lga olib biladi.

3.8 rasm.
Rebeka Soni brass usulida suzish paytida 0‘zining gavdasini qisga
0°‘q bo‘ylab harakatlantirmogda.
Erkin usulda hamda chalganchasiga suzuvchilar o‘zlarining gav-
dasini uzun aylanish o‘gi bo‘ylab imkon boricha uzun holatda ush-
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lashga harakat giladilar. Ayni payitda gisqa o‘q bo‘ylab harakat gi-
luvchi suzuvchilar o‘zlarining son gismlarini doimo suv yuzasida
bo‘lishlari kerak, bu ulaming muvozanatini saglajdi, uzun o‘gqbo ‘ylab
suzuvchilar o‘zlarining muvozanatini fagatgina qo‘llari bilan barga-
ror ushlab turishlari mumkin. Chalganchasiga hamda erkin usulda su-
zuvchilaming go‘llari asinxron ravishda harakatlanadi, chunki bun-
day suzuvchilar batterflay yoki brass usulida suzadigan sportchilarga
o‘xshab malum bir holatga kirishlari kerak emas. Uzun o‘q bo ‘ylab
harakatlanayotganda muvozanatsizlikni his giluvchi suzuvchilar ko‘p
hollarda go‘l va oyoglarining uchlarini ishlatib o ‘zining muvozanatini
bargarorlashtirishga erishadilar. Ular o‘zlarining qo‘lini/bilagini yon
tomoniga bosadilar yoki yon tomonga garab o ‘yog‘ini gaychi usulida
harakatlantiradilar. Lar tomonidan go‘l, bilak va oyogning bunday
tarzda harakatlantirilishi ulaming dastlab rejalashtirgan harakatidan
og‘ishni taqozo gilsada, birog oldinga garab harakatlanishda davom
etishda yordam beradi.

Uzun o‘qbo ‘ylab harakatlanishda tananing muvozanatini saqlash-
ning asosiy kaliti go‘Ini uzun cho‘zish hamda suv eshish jarayonini
to‘g‘ri amalga oshirishdir. Suzuvchilar o‘zining ko‘kragi, kuragi va
bilagi gaysi qo‘li bilan eshadigan bo‘lsa o‘sha tomonga yaqin va ol-
dinga garab cho‘zilishi to‘g‘risida o‘ylashlari kerak, shuningdek son-
ning aylanishi gavdaning garama-garshi tomoniga nisbatan bo‘lishi
kerak, yani bunda qo‘l/bilak o‘zining suzish texnikasi bo‘yicha usu-
lini yakuniga etkazgan bo‘ladi. Uzun o‘qg bo‘ylab aylanish diagonal
harakatlanish bo‘lib (gavdaning sekin aylanishi), bu suyak gafasining
bir yon tomonga og‘ishini anglatmaydi. Bir tomon cho‘ziladi, boshqa
tomon aylanadi.

3.9 rasm shuni ko ‘rsatmoqdaki, Piter erkin usulda suzish pay-
tida uzun o‘q bo‘ylab o‘zining gavdasini oldinga garab cho‘zadi.
Shuni yodda tutingki, uning sonlari chan tomondan tanasiga nisbatan
yuqoriga ko ‘tarilgan, birog uning ko ‘kragi va gollari o‘ng tomondan
oldinga garab cho‘zilan, yani ajnan o‘sha tomondan u suvni eshishni
amalga oshiryapti. Suv eshishga o‘z etiborini garatgan holda, Piter
bargaror platformani hosil giladi hamda uning sonlari va gavdasining
pastki gismi uning gavdasining uzun o‘q bo‘ylab aylanguncha uning
muvozanati buzilmaydi.
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3.9 rasm.
Piter Vanderkay gavdasini uzun o‘q bo‘ylab aylangan holda ajo-

3.10 rasm
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Aaron Pirsol suvni eshish paytida gavdasini cho‘zyapti va 0‘zining
sonlarini uzun o‘q bo‘ylab aylantiryapti.

3.10 rasmda Aaron chalganchasiga suzish uslubi davomide
0°‘zining o‘ng sonini harakatlantirish paytida ko ‘kragi, kuragi va bi-
laklarini chap tomondan olding garab cho‘zmoqgda. Shuni hisobga
olingki, uning sonlari 1va 2 chizmalarda ko‘rsatilgan holatlar orasida
ganday qilib aylanishi, va ajni payitda uning qo‘llari oldinga garab
cho‘zilgan bo‘lishi mumkin. Aaron o°‘zining chap qo‘li bilan suvni
eshishga etiborini garatgan, bunda u bargaror platformani shakllan-
tirgan, shuning uchun u sonlari bilan harakatlanganda va gavdasi
uzun o‘g bo‘ylab pastga garab sho‘ng‘iganda o0‘zining muvozanatini
yo‘gotmayjdi.

SUZISH USULINI BAJARISHDA SINXRONLIK

Biz go‘I bilan suvda eshish, oyoq bilan harakatlanish hamda gavda
bilan harakatlanish borasida bir necha xil texnik usullami ko‘rib chig-
dik. Ushbu olingan bilimlami hech gachon yodingizdan chigarmang.
Siz allagachon ko‘p usullami va harakatlar to‘g‘ri bajara oladigan
darajaga yetib oldingiz. Ushbu harakatlar siz o‘rganayotgan malum
bir texnikaning yoki murakkabroq harakatning bir gismi bo‘lishi
mumkin, biroq siz suzish uslubingizni yanada bojitish va giziqgarli tus
olishini taminlashingiz uchun uni bojitib turishingiz kerak. Yuqori
toifali suzuvchilar ham o“zlarining qo‘l bilan eshish, oyoq harakatlari
va gavda gismi harakatlarini doimo tahlil gilib, rivozhlantirib keladi-
lar. Ular suzish texnikasini mukammal bo‘lishini taminlash uchun uni
bo‘laklarga ajratib har bir gismini alohida-alohida mashqg qiladilar.
Ular alohida ravishda faqgatgina oyoq harakatlari mashglariga etibor
garatadilar, yoki boimasa faqgatgina qo‘lda eshish harakatlarini, yoki
gavda gismi bilan bajaradigan harakatlarani rivozhlantirib turadilar.
Yugori toifali suzuvchilar, hattoki har bir suzish texnikasining malum
bir gismini ham kichik elementlarga azhratgan holda o'rganadilar;
misol uchun ular fagatgina suvni kesib o‘tish bo‘yicha mashglami
bajarayotganda, uni eshish harakatini umuman amalga oshirmajdilar,
yoki boMmasa, ular qo‘llaridagi / bilaklaridagi kuchni ko‘paytirish
magsadida har ikkala qo‘llari bilan bir vagtda sinxron ravishda suv
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eshadilar, bu bilan ular suzish texnikasining bir gisminigina yakun-
laydilar. Bu orqgali ganday qilib vazifalami bajarish murakkabligini
bilib olishingiz mumkin.

Oxir-oqibat, har bir komponent boshga komponentlar bilan birga-
likda kelishi hamda bir machizmada rivozhlantirib borilishi kerak
ekan, natijada suzish texnikangiz kundan kunga mukammallashib
boradi. Qo‘lda eshish, oyoq harakatlari hamda gavda gismining hara-
katlarini katta poezd tizimidagi alohida vagonlarga o‘xshatish mum-
kin, ulaming har biri alohida bo‘lsada, biroq ular bir biriga ulangan
bo‘ladi, buni yana zhag‘imizdagi tishlarga o‘xshatish ham mumkin.
Suzuvchi faqgat qo‘lda eshish orgali maksimal tezlikka erishishi mum-
Kin, birog agarda u bunga yana gavda gismining to‘g ‘ri harakatlarini
go‘shadigan bo‘lsa, uning maksimal tezligi yanadi oshishi mumkin,
ammo u ushbu harakatlariga yana yaxshi va sinxron amalga oshiril-
gan oyoq harakatlarini ham qo‘shadigan bo‘Isak, suzuvchining tezligi
eng maksimal ko ‘rsatkichga etishi mumkin.

Erkin usulda suzish texnikasi bilan bog‘liq bilimlami o°‘rganib
1980-yillarda shuni anigladiki, suzish harakatlarini bajarayotgan-
da oyoq harakatlari umumiy tezlikka taxminan 10-12 foiz tezlik
go‘shadi, shuningdek, ba’zi hollarda yuqori intensivlikda oyoglami
harakatlantirganda, u umumiy tezlikka 27 foiz go‘shimcha tezlik
baxsh gilishi mumkin (Maglisko 2003, 38). Shunday bo ‘Isada, golgan
uch suzish usullari borasida tadgiqotlar kamlik giladi, fasllar bilan
ishlovchi umumiy murabbiylaming takidlashicha, to‘g‘ri amalga oshi-
rilgan oyoq harakatlari chalganchasiga suzish, brass hamda batterflay
usulida suzish texnikalarini amalga oshirish paytida ham o ‘zining his-
sasini go‘shadi. Brass usulida suzish ikki ciklga ajratilgandan keyin,
yani birinchi cikl bir marta go‘l bilan suv eshib keyin oyoq bilan
tepinish - brass usulida suzuvchilarning tezligining 50 foizi oyoq ha-
rakatlaridan bog‘liq bo‘lib goldi.

Erkin usulda hamda chalganchasiga suzuvchilar o ‘zlarining gav-
dasini uzun aylanish o‘qi bo‘ylab imkon boricha uzun holatda ush-
lashga harakat giladilar. Ayni payitda gisga o‘q bo‘ylab harakat qi-
luvchi suzuvchilar o‘zlarining son gismlarini doimo suv yuzasida
bo‘lishlari kerak, bu ulaming muvozanatini saglajdi, uzun o‘gbo‘ylab
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suzuvchilar o‘zlarining muvozanatini fagatgina qo‘llari bilan barga-
ror ushlab turishlari mumkin. Chalganchasiga hamda erkin usulda su-
zuvchilaming qo‘llari asinxron ravishda harakatlanadi, chunki bun-
day suzuvchilar batterflay yoki brass usulida suzadigan sportchilarga
o‘xshab malum bir holatga kirishlari kerak emas. Uzun o‘g bo‘ylab
harakatlanayotganda muvozanatsizlikni his giluvchi suzuvchilar ko‘p
hollardago‘l va oyoglarininguchlarini ishlatib o ‘zining muvozanatini
barqgarorlashtirishga erishadilar. Ular o*zlarining qo‘lini/bilagini yon
tomoniga bosadilar yoki yon tomonga garab o ‘yog‘ini gaychi usulida
harakatlantiradilar. Lar tomonidan go‘l, bilak va oyogning bunday
tarzda harakatiantirilishi ulaming dastlab rejalashtirgan harakatidan
og‘ishni taqozo gilsada, biroq oldinga garab harakatlanishda davom
etishda yordam beradi.

Erkin suzish usuli texnikasida tezlik suzuvchilaming gay tarzda
go‘llari bilan suv eshishi, qay tarzda gavdasini harakatlantirishi ham-
da oyoqlari bilan ganday harakat gilishiga bog‘liq, masalan oyoglari
bilan sust harakat gilib, undan ortib golgan kuchni go‘l harakatlariga
garatuvchi suzuvchilaming tezligi 6 foizga kamayadi. Ko‘plab sport-
chilar ham bunday proporciyani buzish ogibatida shunga o°‘xshash
statistikaga duch keladilar. Masalan, triatlonchilar (uch sport turi
bo‘yicha bahslashuvchilar) suzish paytida oyoq bilan kam harakat
giluvchilar sirasiga kiradilar, chunki bu ish katta migdorda kuchni
oladi, ammo tezlikka muvofiq tarzda hissa go ‘shmajdi. Ushbu holatda
triatlonchilar yagona emas. Istalgan suzish havzasiga borsangiz, sport
murabbiylarining o ‘z shogirdlariga “oyog‘ing bilan harakat gil!” Deb
ko‘rsatma berayotganligini ko‘rishingiz mumkin. Ular o‘z shogird-
larining oyoqlari bilan harakat gilishini xohlajdilar, birog suv havza-
sidagi suzuvchi ushbu harakatni amalga oshirmoqchi bo‘lganda gattiq
charchajdi. Suzuvchining fikriga ko‘ra, uning oyoqlari bilan harakat
gilishi tezligiga katta hissa qo‘shmajdi, biroq katta kuch sarflajdi.

Har bir suzish usulida samarali tarzda amalga oshirilgan oyoq ha-
rakatlari, hatto qo‘l harakatlari amalga oshirilmayotgan payitda ham
(masalan qo‘l uzun qilib cho‘zilgan payitda), suzish tezligini yuqori
suratda saglashning muhim jihati hisoblanadi. Garchi suzuvchilar
suvda o'zgarmas tezlikda harakatlanayotgandaj tuyulsada, ulaming
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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 sik-
lida bo‘lish katta ahamiyatga ega. Yuqori saviyali suzuvchilar suzish
paytida, harakatlarining uzluksizligi va sinxronligi natijasida gavda-
ning sekinlashish vaqtini kamaytirish qobiliyatiga egabo ‘ladilar. Ular
harakat impulsini saglaj oladilar. Ulaming harakatlari gavda gismini
to‘g‘ri holatda tutish, oyoq bilan tepingan payitda sinxronlikka rioya
gilish va tezlikka go‘shimcha kuch kerak bo‘lgan payitda qo‘l bilan
suvda eshish vaqtini aniq pajgab olishdan iborat.

Shunisi muhimki, biz hozirgi bobda suzuvchilarning sinxron ha-
rakatlarini o‘rganmoqgdamiz, va buning asosiy sababi yuqori toifali
suzuvchilar safiga kirishimiz uchun suzish ciklida sekinlashish davr-
larini kamaytirish sir-asrorlarini bilib olishimiz kerak. Biroq biz suz-
ish tezligi va uning xususiyatlarini o ‘rganayotgan paytimizda to‘rt xil
suzish usullarini bir biri bilan yonma yon qojgan holda taggoslashib
chigisbimiz mumkin va bu orqgali biz gavda holati va harakatlari,
sinxronlik va ular orasidagi bog‘ligni osonroq tahlil gilishimiz mum-
kin. Hech bir suzish usulining muhim jihatlari boshga suzish usuli
bilan bir xil emas. Har bir usulning o‘ziga xos jihatlari mavjud. Bat-
terflay usulining asosiy texnikasi har ikkala go‘l bilan bir vaqtda esh-
gan holda oyoqlari bilan ikki marta tepinadilar va kichik o‘q bo‘ylab
harakatlanishni tagozo giladi. Brass usulida suzuvchilar esa qo'llari
bilan bir marta eshgan vaqt ichida oyoqlari bilan bir marta eshadilar.
Erkin usulda hamda chalganchasiga suzuvchilar bir birigajuda yaqin
usullar bo‘lib, biz ulami taggoslashimiz mumkin - ulaming har ikka-
lasi uzun o‘g bo‘ylab harakatlanishni hamda bir marta gqo‘l bilan eshib
olish vaqti davomida oyoqlami olti marta zarba bergan holda harakat-
lantirishni tagozo qiladi (bazi bir erkin usulda suzuvchilar bir marta
go‘l bilan eshgan vaqt ichida 2 yoki 4-marotaba oyoq bilan tepingan
holda harakatlarini amalga oshiradilar, birog 6 zarbali harakat eng
ko‘p targalgan texnika hisoblanadi), biroq ushbu ikki usuldagi keta-
digan vaqt va kuch turli xil va shuning uchun ulaming asosiy o ‘zagi
ham farq giladi.
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Har bir suzish usullarining sinxronligi / bog‘ligligi 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 chigilgan) eng muhim jihatlariga bir
nazar solsak. Sinxronlikning ushbu namunasi shuni ko ‘rsatmoqdaki,
har bir cikl davomida strategik jihatdan to‘g‘ri suvda oyoglar bilan
harakatlanishni yo‘lga qo'jib olish darkor.

Batterflay, chalganchasiga hamda erkin usulda suzish usuli-
ning yakunida, yuqori toifali suzuvchilar suvda eshish cikllarini
go‘shishga harakat gilishadi, buni men uch r deb atajman, yani kuch
- yo‘naltirilgan zarba (power-packed punch). Uch r texnikasi faga-
tgina suzuvchining suv ustida go‘llarini 0‘z holatiga keltirishi pay-
tida yuzaga keladi. Bu texnika bilan u oldinga harakatlanayotganda,
suzish texnikasini amalga oshirish davomida masofaning yakunida,
tezlikning kamajishi vujudga kelishi mumkin, yani suzuvchining
go‘llari boshlang‘ich nugtaga kelishi kerak bo‘lgan vaziyatda tezlikni
oshirish hamda keyingi tezlashish uchun go‘llami suvga kiritishda
yuqori tezlikda turish imkonini beradi. Izlanishlar shuni aniglab ber-
diki, suzuvchilar batterflay, chalganchasiga va erkin usulda suzish
paytida suzish texnikasining yakunida eng yuqori tezlikka erishadilar,
buni uch r nazariyasi orgali tushuntirib berishimiz mumkin.

3.11 rasmda Elizabet batterflay usulida suzayotgan payitda tez-
likni oshiruvchi oyoq harakatlarini qo‘l harakatlarining yakunida
sinxronlashtiradi. Bu uch r nazariyasining yorgin namunasidir. Eli-
zabetning oldinga harakatlanish paytidagi eng yuqori tezlikka eri-
shishining asosiy sababi shuki, u suvdan tashgarida o‘z go‘llarini
dastlabki holatga keltirib bo‘lgan bo‘ladi. Suzish texnikasining ushbu
ciklida Elizabet boshgalarga garaganda tezroq harakatlanadi.
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3.11 rasm. Elizabet suvdan tashgarida 0‘z qo‘llarini dastlabki holatga
keltirib bo‘lgandan keyin oldinga harakatlanish paytidagi eng yuqori
tezlikka erishmoqda.

3.12 rasmda siz Aaron chalganchasiga suzayotgan payitda
suzish texnikasining yakuniy gismida oldinga harakatlanish tez-
ligini oshirish maqgsadida sinxron harakatlarni bajarish orgali u to-
monidan go‘llanilayotgan kuch - yo‘naltirilgan zarba texnikasini
go‘shilayotganligini ko‘rishingiz mumkin. Uch zarba usuli uni ol-
dinga qgarab etaklaydi.

3.12 rasm. Aaron kuchli oyoq harakatlari bilan kuchli go‘l bilan eshish
harakatlarini bir vaqtda sinxron bajarmoqda.
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Shuningdek, dunyoda eng tez suzuvchi inson ganday harakat-
lanishini ko‘rib chigaylik. Sprint musobaqalarida Vladimir Morozov
go‘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 ganday
gilib foydalanilayotganligini ko ‘rishingiz mumkin.

3.13 rasm. Dunyoda eng tez suzuvchi inson Vladimir qo‘l va oyogharakatla-
rini kuchli tarzda sinxron bajaradimi, yani uch zarba nazariyasidan foydalan-
moqda.1l

Savollar::
1 Chalgancha brass usulida suzishda oyoglar harakatni bajaradi-
lar?
2. Chalgancha brass usulida suzishda qgo‘llar harakatni bajaradi-
lar?
3. Qanday shung‘ish turlari bor?

112-66 betlar Swim speed strokes, Sheyla Taormina
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V. KO‘KRAKDA KROL USULIDA SUZISH TEXNIKASI
5.1. KO‘KRAKDA KROL USULI TARIXI

Yigirmachi asrning boshlanishi suzishning yangi va eng tezkor
usulining - ko‘krakda krolning vujudga kelishi bilan mos keldi.
Musobgalami ushbu usulni ilk bor namoyish etgan suzuvchi Solo-
mon orollarida tavallud topgan va mahalliy aholidan ushbu suzish
usulini o‘rgangan A.Vikxyem bo‘ldi. Suzish texnikasining keyingi
mukamallashuvi 1912 va 1920-yillar Olimpiya o ‘yinlarining 100-m
masofaga ixtiyoriy usul bilan suzish Olimpiya chempioni, Gavaya
orollarida tavallud topgan D.Kaxanamoku tomonidan amalga oshi-
rildi va u bir necha marotaba jahon rekordini yangilab juda muhim
bolgan bir minutlik chegaraga bevosita yaginlashdi (1.00.04).
Olti zarbali ko‘krakda krolning rad gilib boTmaydigan ustunligi
1922-1940-yilda Amerikalik suzuvchi, besh karra Olimpiya chempi-
oni, bir vagtning o‘zida keng mashhurlikka Tarzan to‘g ‘risidagi kino-
filmlarda bosh rolni ijro etgan Djonni Veysmyullyeming rekord nati-
jalarida yagqol ko‘rindi. Veysmyullyer 50dan ortiq marotaba jahon
rekordlarini yangiladi, birinchi bo‘lib bir dagigalik chegarani o ‘tdi
va krol bilan suzish texnikasini kamolotiga yetkazdi. 0 ‘sha davrda,
70 yil awal uning texnikasi hozirgi Olimpiya o‘yinlari ishtirokchilari
texnikasidan deyarli farg gilmagan.

5.1-rasm

5.2. KO‘KRAKDA KROL USULI UMUMIY TASNIFI
Ko‘krakda krol usulida suzish suzuvchining gavdasini suvda nis-
batan gorizontal holati bilan, go‘llar va oyoglami navbatma-navbat
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harakatlantirish bilan tavsiflanadi. Ko‘krakda krol usuli —eng tezkor
va eng ommabop suzish usuli bo‘lib, katta sport ahamiyatiga egadir.

Sport ahamiyati. Suzida absolyut suzish tezligi rekordlari
ko‘krakda krol usulida suzishda erishilgan. Hozirda bu usul muva-
faqqiyat bilan quyidagi musobagalarda qo‘llanilmoqgda:

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

- 4x100 metr va 4 x200 metr masofaga estafetada;

- 4x100 metr masofada kombinatsiyalashgan estafetada (yakun-
lovchi etap);

- 200 va 400 metr kompleks suzishning yakunlovchi etapida;

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

- sportning turli, suzishni oz ichiga oluvchi, ko ‘pkurash turlarida
(triatlon, zamonaviy beshkurash va boshqgalar).

5.3. KO‘KRAKDA KROL USULI TEXNIKASI

Amaliy ahamiyati. Suzishning ko ‘krakda krol usulining amaliy
ahamiyati shundaki, ushbu usul turli sharoitlarda suv to‘siglarini
kesib o‘tish, kiyimda suzish, suvda cho‘kayotganlarga yordam ber-
ish va boshgalarda foydalanilishidir. Ko ‘krakda krol usuli bilan suvga
sho‘ng‘ib suv ostida suzish, fagatgina oyoglar bilan ishlab yoki brass
usuli kabi go‘llar eshish harakati bilan yordamlashib suzish mumkin.

Gavdaning holati. Ko‘krakda krol usulida suzishda suzuvchining
gavdasi deyarli gorizontal holatda suvning sathidajoylashadi. Suzuv-
chining boshi yuz bilan pastga suvga tushiriladi (nafas olish momenti-
dan tashqari), sonlar suv sathi yaginida.

5.2-rasm
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Oyoqlar bilan harakatlar. Ko‘krakda krol usulida suzishda oyoq-
lar navbatma navbat pastdan yugoriga garab (tayyorlov harakati) va
yugoridan pastga garab ( “zarba”) kichik aplituda bilan, tizza sus-
tavlarida minimal bukilgan holatda, oyoq kaftlari ozgina ichki taraf-
ga qayiltirilgan holatda bo‘ladi, bu esa tanani gorizontal va ogib
o'tiluvchi holatni egallash imkonini yaratadi va tanani oldinga ha-
rakatlantiradi. Oyoglar sondan boshlab harakatlanadi. Sondan so‘ng
boldirlar va oyoq kaftlari harakatgajalb gilinadi. Oyogni pastka garab
harakati “zaxlyost xaraktyer”ga ega boiadi. Oyoqlaming to‘g‘ri ha-
rakatlantirilgan holatida suvning yuzida sachrashlar va ko ‘piksimon
iz vujudga keladi.
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5.3-rasm

Qo ‘liar bilan harakatlar. Ko‘krakda krol usulida suzishda qo‘llar
navbatma-navbat suvda eshish harakatlarini hamda tayyorlov hara-
katlarini - suv ustida harkatlami amalga oshirishadi. Qo‘l harakati-
ning to‘liq sikli quyidagi fazalarga bo‘linadi:

eshish harakati (suvda) - suvni ushlash, tortilish, itarilish

(suv ustida) - go‘lning suvdan chigishi, uni ko‘tarib o‘tish, qo‘Ini
suvga kirishi.

Bir go‘l eshish harakatni gilayotgan vaqtda ikkinchi qo‘l suv sathi-
dan yuqorida harakatlanadi, suvga kiradi va ilgari tortiladi. Ko ‘krakda
krol usulida suzish tezligining nisbatan bir tekisligiga erishish uchun
go‘Ining eshish harakati boshga qo‘l bilan amalga oshirilgan eshish
natijasida erishilgan tezlik hali kamaymasligi mobaynida amalga
oshirilishi zarur.
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5.4-rasm

Nafas olish. Havo olish go‘Ini suvdan chiqish vaqtida og‘iz bilar
amalga oshiriladi. Havo olgandan so‘ng suzuvchi boshini yuzi bilar
pastga garab buradi va asta sekinlik bilan havoni og‘zi va burni orgal.
suvga chigara boshlaydi. Qo‘llar harakati va nafas olishning mos-
lashtirilishi varintlari quyidagilardir: bitta havo olish va havo chiga
rish ikkita qoilar bilan eshishga (bir tomonlama nafas olish variant!),
bitta havo olish va havo chigarish uchta go‘llar bilan eshishga (ikki
tomonlama nafas olish varianti).

Haraktlami umumiy moslashtirilishi. Ko‘krakda krol usulida su-
zishda harakatlami moslashitirilishining bir necha turlari ajratiladi
“olti zarbali”, “to‘rt zarbali”, “ikki zarbali”. “Olti zarbali” harakatla
variantida harakatlaming to‘liq sikli quyidagilami o‘z ichiga oladi
go‘llar bilan ikkita harakat (0‘ng va chap go‘l bilan), oyoglar biku
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oltita zarba (har bir oyogning yugoriga va pastka harakati - bitta ha-
rakat), nafas olish va nafas chiqgarish.

5.4. KO‘KRAKDA KROL USLUBIDAN SUZISHNI
0 ‘RGATISH

Ovogqlar harakati texnikasi va nafas olishni o‘rganish uchun
mashgqlar.

Harakatlanmaydigan tayanch oldida (bassyeyn borti) bajariluv-
chi mashglar.

1 B.h. - bassyeyn bortida o ‘tirib, o‘tirib orgadan tayanch hola-
tini egallash. Oyoqlami suvga tushirib, o‘gituvchining ko ‘rsatmasi va
sanog‘i ostida, to‘g‘ri oyoqlar bilan krol harakatini bajarish.

2. B.h. - ko'krak hilan yotib, suv sirtiga tos va oyoq kaftlarini
ko‘tarib bassyeyn bortiga tayanib turish. 0 ‘gituvchining ko ‘rsatmasi
va sanog‘i ostida, to‘g‘ri oyoqlar bilan krol harakatini bajarish.

3. Yuqgoridagi, ammo suvga nafas chigarish bilan.

Harakatchan tayanch (suzish uchun taxta) bilan amalga oshiriluv-
chi mashglar.

4. B.h. - ko‘krak bilan yotib, taxtaning uzoqdagi chyeti o‘rtasini
ushlab turish. Oyoqlar bilan krol harakatini bajarish vositasida suzish.

5. B.h. - ko‘krak bilan yotib, taxtani yon tomondan ushlash. Oyog-
lar bilan krol harakatini bajarish vositasida suzish (nafasni ushlab tur-
ishda, ixtiyoriy nafas olishda, suvga nafas chigarib).

6. B.h. - ko‘krak bilan yotish, 0‘ng qo‘l yugorida (taxtaning yagin
chyeti o‘rtasidan ushlab turish), chap qo‘l pastda (tana bo‘ylab siqil-
gan). Oyoglar bilan krol harakatini bajarish vositasida suzish (nafasni
ushlab turishda, ixtiyoriy nafas olishda, suvga nafas chiqgarib).

7. Yugoridagi, ammo boshga go‘l.

Tayanchsiz holatda amalga oshiriluvchi mashglar.

8. B.h. - ko‘krak bilan yotish, go'llar tana bo‘ylab. Oyoqlar bilan
krol harakatini bajarish vositasida nafasni ushlab turishda suzish.

9. B.h. - ko‘krak bilan yotish, 0‘ng qo‘l yugorida, chap qo‘l past-
da (tana bo‘ylab). Oyoqglar bilan krol harakatini bajarish vositasida
suzish (nafasni ushlab turishda, ixtiyoriy nafas olishda).

10. Yugoridagi, ammo boshga go‘l.
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11 B.h. - ko‘krak bilan yutish, qo‘llar yuqgorida. Oyoqlar bilar
krol harakatini bajarish vositasida suzish (nafasni ushlab turishda, ix-
tiyoriy nafas olishda).

Tipik xatolar:

- oyoglami tizzada qgattiq bukish;

- oyoq uchlari - “etiksimon”.

- harakatlar sondan boshlab emas,tizzadan boshlab amalga
oshiriladi.

Uslubiy ko‘rsatmalar:

- oyoglar bilan “fontan”ni bajarish;

- oyoglar to‘g‘ri, bukilmaydi;

- oyoq uchlari “cho‘zilgan”.

Oo‘liar harakati va nafas olish texnikasini o‘rganish uchun mashg-
lar.

Bassyeyn iubida turib (yoki quruklikda) turib bajariluvchi mashg-
lar.

1 B.h. - turib, oldinga egilib (yelkalar suvda, dahan suvga tegib
turibdi), o‘ng qo‘l yuqgorida, chap qo‘l pastda. Ko‘krak bilan kroldagi
kabi harakatni bajarish (oldingi garab turish, gavdani chaygatmaslik;
gryebok qorin ostiga garab bajariladi; gryebok sonlar oldida yakun-
lanadi).

2. Yuqoridagi, ammo nafasni ushlab turib bajariladi.

3. B.h. - turib, oldinga egilib (yelkalar suvda, dahan suvga tegib
turibdi), goilar yugorida. 0 ‘ng qo‘l bilan harakatlar: 1-katta barmoq
bilan songa tyegish (qorin ostiga gryebok qgilish); 2-katta barmoq bi-
lan songa tyegib turib goini tyekkislash (“itarilish™); 3-tirsakni suv-
dan ko“tarish (“cho‘ntakdan go‘Ini chigarish™); 4-go‘Ini havodan olib
o0 ‘tish.

4. Yuqoridagi, ammo boshqga qo‘l bilan.

5. B.h. - oldinga egilgan holatda turib, 0‘ng qo‘l yuqorida, chap
go‘l pastda (gavda bo‘ylab sigib turilgan). 0 ‘ng qo‘l bilan harakat-
lar: 1-katta barmoq bilan songa tyegish (gorin ostiga gryebok qgilish);
2-go‘Ini havodan olib o‘tish (baland tirsak bilan). Qo‘Ini suvga kiri-
tishdan so‘ng - oldinga garab cho‘zilish.

6. Yuqgoridagi, ammo boshga go‘l bilan.
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7. B.h. - oldinga egilgan holatda turib, o‘ng go‘l yuqorida, chap
qo‘l pastda (gavda bo‘ylab sigib turilgan). Sigib turilgan chap qo‘l
tomonga garab havoni olish, so‘ngra yuzni suvga tushirish (burish)
va havoni chigarish.

8. Yugoridagi, ammo boshqa tarafga garab.

9. B.h. —oldinga egilgan holatda turib. 0 ‘ng qo‘l songa taya-
nib turadi, chap qo‘l pastda (gryebokni yakunlash holatida). Bosh
yuzning bir tarafi bilan suvda yotadi, chap qo‘lga garaladi. Havo
olish bajariladi, yuzni suvga tushiriladi (buriladi) va chap go‘Ini havo
bo‘ylab olib o‘tilishi (krol bilan suzganga o°‘xshab) bilan bir vagtda
xavo chiqariladi.

10. Yugoridagi, ammo boshga qo‘l bilan (boshga tarafga).

11. B.h. - oldinga egilgan holatda (yelkalar suvda, yuz suvga boti-
rilgan), go‘llar yuqorida. 0 ‘ng qo‘l bilan harakatlar: 1-gorin ostiga
grebok bajariladi (katta barmoq bilan songa tegiladi), 2-qo‘Ini havoda
olib o‘tiladi (baland tirsak bilan) va suvga kiritiladi. Mashqg nafasni
ushlab turilishida bajariladi.

12. Yuqoridagi, ammo boshqga qo‘l bilan.

13. B.h. - oldinga egilgan holatda (yelkalar suvda, yuz suvga boti-
rilgan), qo‘llar yuqgorida. 0 ‘ng qoi bilan harakatlar: 1-gorin ostiga
gryebok bajariladi (katta barmoq bilan songa tyegiladi) - havo olish,
2-go‘Ini havoda olib o‘tiladi (baland tirsak bilan)- havoni chigarish.
Qo‘l suvga kiritilganidan so‘ng - oldinga garab cho‘zilish.

14. Yugoridagi, ammo boshga qo‘l bilan.

15. B.h. - oldinga egilgan holatda (yelkalar suvda, yuz suvga bot-
irilgan), qo‘llar yuqorida. Kroldagi kabi go‘l harakatlarini navbatma-
navbat chap va o‘ng go‘llar bilan bajarish. Havo olish awalambor
fagatgina o‘ng go‘l ostida bajariladi, kyeyinchalik chap go‘l ostida

Harakatsiz tayanch (bassyeyn borti) yonida bajariluvchi mashqlar.

16. B.h. - ko‘krakda yotib, oyoglar - krol, qo‘llar yuqgorida
(basseyn bortigini ushlab turadi). 0 ‘ng go‘l bilan krol harakatini ba-
jarish. Mashq nafasni ushlab turilishida bajariladi.

17. Yuqgoridagi, ammo chap go‘l bilan.

18. Yugoridagi, ammo o°‘ng va chap go‘llar bilan navbatma-nav-
bat.
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19. B.h. - ko‘krakda yotib, oyoqlar - krol, o‘ng qoi yuqorida
(bassyeyn bortigini ushlab turadi), chap qo‘l pastda (gavda bo‘ylab).
Gavdaga sigilgan chap qo‘l tarafiga garab havo olinadi, so‘ngra yuz
suvga tushiriladi (buriladi) va havo chigariladi.

20. Yugoridagi, ammo boshqga tarafga garab.

21. B.h. - ko‘krakda yotib, oyoglar - krol, o‘ng qo‘l yugorida
(bassyeyn bortigini ushlab turadi), chap qoi pastda (gavda bo‘ylab
gryebokni yakunlash holatida). Bosh suvda yuzmng yon tarafi bilan
yotibdi, chap qo‘lga garaladi. Havo olinadi, yuz suvga tushiriladi (bu-
riladi) va chap qo‘Ini havo bo‘ylab o‘tkazish bilan (krol bilan suzish-
dagi kabi) bir vagtda, havo chigariladi.

22. Yugoridagi, ammo boshga go‘l bilan (boshga tarafga garab).

23. B.h. - ko‘krakda yotib, oyoglar - krol, qo‘llar yuqgorida (bas-
syueyn bortigini ushlab turadi). 0 ‘ng go‘l bilan harakatlar: 1-gorin
ostiga grebok bajariladi (katta barmoq bilan songa tyegiladi) - havo
olish, 2-qo‘Ini havoda olib o‘tiladi (baland tirsak bilan)- havoni
chiqgarish. Q oi suvga kiritilganidan so‘ng - oldinga garab cho‘zilish.

24. Yugoridagi, ammo boshqga goi bilan.

25. B.h. - ko‘krakda yotib, oyoglar- krol, qoilar yuqorida (bas-
syeyn bortigini ushlab turadi). 0 ‘ng va chap qoilar bilan kroldagi
kabi harakatlami navbatma-navbat bajarish. 1-0‘ng qoi bilan harakat
(havo olish), 2- chap goi bilan harakat (havoni chigarish), 3" -pau-
za.

26. Yugoridagi, ammo boshga qoi bilan.

Harakatchan tanyach (suzish uchun taxta) bilan bajariluvchi
mashqlar.

27. B.h. - ko‘krakda yotib, oyoqlar - krol, goilar yugorida (tax-
taning yon girrasining o ‘rtasida ushlab turiladi). 0 ‘ng goi bilan krol
harakatini bajarish. Mashq nafasni ushlab turilishida bajariladi.

28. Yugoridagi, ammo chap qoi bilan.

29. Yugoridagi, ammo o°‘ng va chap qoilar bilan navbatma-navbat.

30. B.h. - ko‘krakda yotib, oyoglar - krol, o‘ng qoi yugorida
(taxtaning yon girrasining o ‘rtasidan ushlab turiladi), chap qoi past-
da (gavda bo‘ylab). Gavdaga sigilgan chap goi tarafiga garab havo
olinadi, so‘ngra yuz suvga tushiriladi (buriladi) va havo chiqariladi.
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31. Yugoridagi, ammo boshqa tarafga garab.

32. B.h. - ko‘krakda yotib, oyoglar - krol, o‘'ng gqoi yuqorida
(taxtaning yon girrasining o ‘rtasidan ushlab turiladi), chap qoi pastda
(vavda bo‘ylab). 0 ‘ng qoi bilan harakatlar: 1-qorin ostiga gryebok
bajariladi (katta barmoq bilan songa tyegiladi) - havo olish, 2-qoini
havoda olib o‘tiladi (baland tirsak bilan)- havoni chigarish. Qoi suv-
ga kiritilganidan so‘ng - oldinga garab cho‘zilish.

33. Yugoridagi, ammo boshqga qoi bilan.

34. B.h. - ko‘krakda yotib, oyoglar - krol, goilar yuqgorida
(taxtaning yon girrasining o ‘rtasidan ushlab turiladi). 0 ‘ng va chap
goilar bilan kroldagi kabi harakatlami navbatma-navbat bajarish.
1-0'ng qoi bilan harakat (havo olish), 2- chap qoi bilan harakat (ha-
voni chigarish), 34 - pauza.

35. Yuqoridagi, ammo boshga goi bilan.

Tayanchsiz holatda bajariluvchi mashglar.

27-35 mashglami taxtasiz bajarish.

Tipik xatoliklar:

- goilar bilan kalta gryeboklar;

- goini suvdan kyeskin chiqarish;

- qoilami suvga haddan tashgari ingichka (tananing ko‘ndalan
0°‘qi orgasida) yoki kyeng Kkiritish;

- havo olishda yelkalar va yuzning yon tarafi suvdan uziladi;

- havo olish goilami havodan olib o‘tilishi vaqgtida bajariladi;

- havoni olish vaqtida gavdaning va oyoglaming biginga garab
burilishi.

Uslubiy ko ‘rsatmalar:

- grebok sondan bajarib va goini to“xtatib, uni suvdan chigaring;

- goilar suvga yelka kengligida kiritiladi;

- yuzning yon tarafi va goioq suvda yotadi;

- havo olish fagatgina grebok yakunida bajariladi, havoni chigar-
ish yuzni suvga burilishi bilan darhol boshlanadi;

- gavda va oyoglar mushaklarini taranglash orgali tosning hola-
tini stabilizatsiyalash;

- oyoqlar bilan tinimsiz krol harakatiarini bajarish.

Harakatlami moslashtirishni o ‘rganish uchun mashglar.
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1 Krol bilan, to*liq koordinatsiyada nafasni ushlab turishda suzish.

2. Krol bilan, to‘liq koordinatsiyada ixtiyoriy nafas olib suzish.
Havoni olish go‘llar bilan bir nyechta grebok bajarilishidan so‘ng
amalga oshiriladi.

3. Krol bilan, to‘lig koordinatsiyada turli nafas olish variantlarida
suzish - 2/2 (qo‘llar bilan ikkita harakatga (o‘ng va chap) bitta havo
olish bajariladi), 3/3 (qo‘llar bilan uchta harakatga (o0‘ng, chap, 0‘ng)
bitta havo olish bajariladi)

Tipik xatoliklar:

- bir goi bilan grebok va boshga go‘Ini havodan olib o‘tish bir
vagtda bajarilmaydi - biri ikkinchisidan oshib kyetadi;

- go‘llarni suvga haddan tashgari ingichka (tananing ko‘ndalan
0°‘gi orqgasida) yoki kyeng Kiritish;

- go‘llar bilan kalta gryebok;

- yugoriga cho‘zilgan go‘l tirsak sustavida bukilgan.

Uslubiy ko‘rsatmalar.

- go‘llar holatini o‘zgartirish bir vagtda bajariladi;

- go‘Ini suvdan yelka harakati bilan chigarish;

- grebok songacha bajariladi;

- boshlang‘ich holatda bitta go‘l yuqorida, ikkinchisi son oldida
- yuqoriga ko‘tarilgan go‘Ini taranlashtirish va harakat yo‘nalishida
cho“zilisb;

- oyoglar harakati tinimsiz bajariladi.

Savollar:
1. Ko‘krakda krol usulida suzishda, o°g‘izga suv kirmasligi uchun
nafas chigarishni ganday amalgam oshirish kerak?
2. Ko‘krakdakrol usulida nafas olish ganday amalgam oshiriladi?
3. Ko‘krakda krol usulida qo‘llar ganday harakatlanadi?
4. Ko‘krakda krol usulida oyoqlar ganday harakatlanadi?
5. Suzishga gaysi bo‘lirnlar kiradi?
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VI. CHALQANCHAKROL USULIDA SUZISH TEXNIKASI
CHALQANCHA KROL USULI TARIXI

Chalgancha krol usulida suzishda birinchilik ham Amerikalik su-
zuvchilargategishlidir. 1912-y. Olimpiya 0 ‘yinlarida G.Xyebnyer ilk
bor “teskari krolni” namoyish qilib go‘llar navbatma-navbat harakat
giladi va oyoglaming zarbalari “parvoz qilib” amalga oshiriladi. Bu-
ning natijasida u chalgancha brass usulida suzuvchi boshga sportchi-
lardan ancha oldinga chigib oldi. 30-yillarda zamonaviy chalgancha
krol usulida suzish yana bir Amerikalik suzuvchi, 1936-y. Olimpiya
chempioni A.Kifer, namoyish qildi. Bu suzuvchi birinchi marotaba
“salto” (umbalog oshib) burilishini bajardi, va bu narsa Berlindagi
O'yinlarda unga anchagina ustunlikni ta’minlab berdi. Kiferning
chalgancha krol usulida 100 m masofaga suzishdagi rekordi 12 yil-
gacha ushlanib turdi.

6.1-rasm

6.2. CHALQANCHAKROL USULI UMUMIY TASNIFI
Hozirgi kunda chalgancha krol usuli suzishga o‘rgatishning
boshlang‘ich bosgichlarida muvafaqgiyatli foydalanilmogda. Bunga
tananing ma’qul tarzdagi muvozanatli holati hamda havo olish suv
sathidan yuqorida amalga oshirilishi va nafas olish sharoitlarining
yaxshiligi ancha madad beradi.
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Sport ahamiyati. Musobagalarda medallar quyidagi masofalarda
o0‘ynaladi:

- 100 va 200 metr;

- 4x100 metr kombinatsiyalashgan estafetaning birinchi etapi;

- 200 va 400 metr ga kompleks suzishning ikkinchi etapi.

Amaliy ahamiyati. Chalgancha krol usulida suzishni bil-
maydiganlami transportirovkasida, suvda cho‘kayotganlarga yordam
ko‘rsatishda hamda turli yuklar bilan suzish va boshga holatlarda
go‘llaniladi.

6.3. CHALQANCHA KROL USULI TEXNIKASI
Gavdaning holati. Chalgancha krol usulida suzishda suzuvchining
gavdasi deyarli gorizontal, cho‘zilgan va engil ogib o‘tiluvchi holatda
joylashadi. Elka chizig‘i tosdan sal yuqorida joylashadi, tos va sonlar
suv sathi yonida. Tananing hujum burchagi 6-10°. Suzuvchining boshi
orgasi suv ichida, suv sathi taxninan quloglar chizig'i bo‘ylab o‘tadi,
yuz yugoriga garatilgan.

6.2-rasm
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Oyoqlar harakatlari. Chalgancha krol usulida suzishda oyoqlar
navbatma-navbat pastdan yugoriga garab ( “zarba”) va yuqoridan past-
ga garab (tayyorlov harakati) harakatlanadi. Sonlar harakati ampli-
tudasi o‘rtacha, ular suv sathi yonida ushlab turiladi. Tizza sustav-
larida oyoglaming bukilishi darajasi, ko ‘krakda krol usuliga nisbatan
ko‘proq, oyoqgkaftlari suvga ko ‘progkiradi. Oyoqlar bilan navbatma-
navbat harakatlaming asosiy magsadi - tananing engil ogib o ‘tiluvchi
muvozanatlangan holatini saglash hamda suzuvchini ilgarilab hara-
katlanishini ta’minlovchi kuchlami paydo gilishda maium bir ulush-
larini ta’minlash.

6.3-rasm
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Qo fiar bilan harakatlar. Qoining to‘liq harakati tsikli quyidagi
fazalarga bo‘linadi: suvni ushlash, tortilish, itarilish (eshish harakati)
va go‘lning suvdan chigishi, havodan olib o‘tish, go‘Ini suvga kirishi
(tayyorlov harakati).

Qo‘llar harakatlarining moslashtirilishi eshish harakatlarining
uzluksizligini ta’minlashi zarur: bitta qo‘l eshish harakatini tugatib
suvdan chigish vagtida ikkinchi qo‘l suvga kiradi va suvni ushlashni
boshlaydi (uzluksiz kelishish).

6.4-rasm

153



Nafas olish bitta go‘Ining harakatini toiiq tsikli bilan kelishiladi.
Chalgancha krol usulida suzishda nafas olish ancha engil chunki ha-
voni chigarish suv sathidan yugorida va boshni burmasdan amalga
oshiriladi. Havo olish og‘iz bilan, havo chiqgarish - og‘iz va burun
orgali amalga oshiriladi. Nafas olish “uch taktli” - havo olish, nafa-
sini ushlab qgolish, havo chiqarish.

Harakatlarning umumiy kelishtirilishi. “Olti zarbali” chalgancha
krol - harakatlami kelishtirilishining eng ratsional variantidir. Uning
asosini nafas olish bilan moslashtirilishi ta’minlangan holda tinimsiz
goilar bilan eshish amalga oshirish tashkil giladi. Qoilar bilan bitta
toiig tsiklga oyoqlar bilan oltita navbatma-navbat harakatlar (oyoq
kaftlari bilan yugoriga qgaratib oltita “zarba”) mos keladi.

6.5-rasm
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6.4. CHALQANCHA KROL USULIDA SUZISHNI
0 ‘RGATISH

Suv bilan ko‘nikishga garatilgan tayyorlov mashglari bajaril-
ganidan (muvafaqqiyatli o‘zlashtirilganidan) so‘ng mashg‘ulotlar
0 ‘tkazish boshlanadi.

Oyoglar harakati va nafas olish texnikasini o°‘rganish uchun
mashglar.

Harakatsiz tayanch (bassyeyn dyevori) yonida bajariluvchi
mashgqlar.

1 B.h. - basseyn bortida o‘tirib, o‘tirib orgadan tayanch hola-
tini egallash. Oyoqlami suvga tushirib, o‘gituvchining ko ‘rsatmasi va
sanog‘i ostida, to‘g‘ri oyoqglar bilan krol harakatini bajarish.

2. B.h. - ko‘krak bilan yotib, suv sirtiga tos va oyoq kaftlarini
ko‘tarib basseyn bortiga tayanib turish. 0 ‘gituvchining ko ‘rsatmasi
va sanog‘i ostida, to ‘g ‘ri oyoqlar bilan krol harakatini bajarish.

3. B.h. - orga bilan yotib, qo‘llar bilan bassyeyn bortini ush-
lab (quloglar suvga tushirilgan, gorin suv sathiga ko ‘tarilgan). Oyog-
laming orga bilan kroldagi harakatlarini gituvchining ko ‘rsatmasi va
sanog‘i ostida bajarish.

Harakatchan tayanch (suzish uchun taxta) bilan bajariluvchi
mashglar

4. B.h. - taxta bilan orga bilan yotish (taxta biginga sigib olin-
gan). Oyoqlami krol usuli bilan harakatlantirib suzish.

5. B.h. - orga bilan yotib, go‘llami tekkislab (taxta sonlaiv<;
tyegib turadi). Oyoqglami krol usuli bilan harakatlantirib suzish.

6. B.h. - orga bilan yotib, taxta bosh orgasida. Oyoqlami kiol
usuli bilan harakatlantirib suzish.

7. B.h.- yugoridagidek ammo qo'llar tyekkislangan. Oyoqlani;
krol usuli bilan harakatlantirib suzish.

8. B.h. - orga bilan yotib, chap qo‘l yugorida (taxtaning yaqin-
dagi girrasining o‘rtasidan ushlab), o‘ng qoi pastda (tanaga sigib
olingan). Oyoglami krol usuli bilan harakatlantirib suzish.

9. Yugoridagi, ammo boshga qo‘l.
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Tayanchsiz holatda bajariluvchi mashglar.

10. B.h. - orga bilan yotib, qo‘llar gavda bo‘ylab. Oyoglami krol
usuli bilan harakatiantirib suzish.

11. B.h. - orga bilan yotib, chap goi yuqorida, o‘ng goi pastda
(tanaga sigib olingan). Oyoglami krol usuli bilan harakatlantirib suzish.

12. Yugoridagi, ammo boshga qoi.

13. B.h. - orga bilan yotib, qoilami yuqgorida. Oyoqlami krol
usuli bilan harakatlantirib suzish

Tipik xatoliklar:

- oyoqlami tizza sustavlarida kuchli bukish;

- oyoqg uchlari - “etiksimon”;

- tananing “o‘tirgan” holati (tosni pastga tushirish);

- quloglar suv sathidan yuqorida.

Uslubiy ko‘rsatmalar.

- oyoglar bilan “fontan” bajarish;

- suv sathida stol tyennisi uchun shariklami tasawur qgilish va
ular bilan “futbol o‘ynash”;

- gorinni yuqorida tutish (o‘tirmaslik);

- tizzalami bukmaslik.

Qoilar harakatini va nafas olish texnikasini o‘rganish uchun
mashgqlar.

Bassyeyn tubida turib (yoki quruklikda) turib bajariluvchi mashq-
lar.

1 B.h. - turib, o‘ng go‘l yuqorida, chap qoi pastda (son oldida).
Qoilar bilan orqga tarafga garab aylanma harakatlami bajarish (“te-
girmon”).

2. B.h. - basseyn tubida turib, goilar pastda. 0 ‘ng qoi bilan krol
harakatini bjarish (“ko‘tarish” - “sigish”).

3. Yugoridagi ammo chap qoi bilan.

4. B.h. - o'ng qoi yugorida (goi panjasi jimjilog bilan orgaga
garab burilgan), chap qoi pastda (tana bo‘ylab sigilgan, son oldida).
1- o‘ng qoini yon tarafdan pastga tushirish (“sigib olish”), 2 - tek-
kislangan o‘ng goini oldinga-yuqoriga ko‘tarish (“olib o‘tish” faza-
sini bajarish).

5. Yugoridagi ammo boshga go‘lbilan.
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6. B.h. - turib, goilar yugorida. 0 ‘ng qo‘l bilan krol harakatini
bajarish (“sigib olish”-“ko‘tarish”).

7. Yuqoridagi boshqga go‘l bilan.

8. B.h. - turib, go‘llar yugorida. Krol bilan harakatni navbatma-
navbat o‘ng va chap go‘llar bilan bajarish (“sigib olish” - “ko‘tarish”).

Harakatchan tanyach (suzish uchun taxta) bilan bajariluvchi
mashgqlar.

9. B.h. - orga bilan yotib, go‘llar yuqorida (taxtaning yaqin girra-
sining o‘rtasidan ushlangan). 1-2 —o‘ng qo‘l bilan krol harakatini
bajarish (“sigib olish”-“ko‘tarish™), 3-8 - pauza.

10. Yugoridagi ammo chap qo‘l bilan.

11. B.h. yuqoridagidyek, 1-4 - Krol bilan harakatni navbatma-
navbat o0‘ng va chap qgo‘llar bilan bajarish, 5-10 - pauza.

Tayanchsiz holatda bajariluvchi mashqlar.

12. B.h. - orga bilan yotib, qo‘llar yugorida. 0 ‘ng go‘l bilan krol
harakatini bajarish (“sigib olish”-“ko“tarish”).

13. Yugoridagi chap qo‘l bilan.

14. B.h. - o‘ng goi yuqorida (goi panjasi jimjilog bilan orgaga
garab burilgan), chap qoi pastda (tana bo‘ylab sigilgan, son oldida).
1- o‘ng go‘Ini yon tarafdan pastga tushirish (“sigib olish”), 2 - tekkis-
langan o°‘ng qoini oldinga-yuqoriga ko‘tarish (“olib o‘tish” fazasini
bajarish).

15. Yugqoridagi boshga goi bilan.

16. B.h. - orga bilan yotib, qoilar yugorida. 1-2 - o‘ng goi bilan
krol harakatini bajarish (“sigib olish”-“ko‘tarish™), 3-8 - pauza.

17. Yuqoridagi ammo chap goi bilan.

18. B.h. yuqoridagidyek, 1-4 - Krol bilan harakatni navbatma-
navbat o‘ng va chap qoilar bilan bajarish, 5-10 - pauza.

Tipik xatoliklar

- goi bilan kalta gryebok;

- goini suvdan kyeskin chiqarish;

- goilami suvga haddan tashqari ingichka (tananing ko‘ndalang
0°‘qi orgasida) yoki keng Kiritish;

- goi “olib o‘tish” fazasini bajarishda tirsak sustavida bukilgan.
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Uslubiy ko‘rsatmalar

- grebok songacha bajariladi;

- grebokni yakunlagach, go‘l bilan songa tegiladi, so‘l to“xtatiladi
va suvdan chigariladi;

- go‘l bilan goioqqa tyegish;

-bir qo‘l bilan gryebokbajarilishi vaqtida ikkinchi go‘Ini tarang-
lab harkat yo‘nalishida tortilish.

Harakatlami moslashtirishni o ‘rganishga garatilgan mashqlar.

1 B.h. - o‘ng go‘l yuqorida, chap qo‘l pastda. 6 ta hisobdan
keyin go‘llar holatini almashtirish.

2. Orga bilan krol usulida to‘lig koordinatsiya, havo olish vagtida
nafasni ushlab turish bilan suzish.

3. Orga bilan krol usulida to‘lig koordinatsiya bilan suzish.

Tipik xatoliklar

- bir qo‘l bilan gryebok va boshga qo‘Ini havodan olib o‘tish bir
vaqgtda bajarilmaydi -biri ikkinchisidan oshib kyetadi;

- go‘llami suvga haddan tashqari ingichka (tananing ko'ndalan
0°‘gi orgasida) yoki kyeng Kiritish;

- go‘llar bilan kalta gryebok;

- yugoriga cho‘zilgan qo‘l tirsak sustavida bukilgan.

Uslubiy ko‘rsatmalar.

- go‘llar holatini o“zgartirish bir vaqtda bajariladi;

- qo‘Ini suvdan yelka harakati bilan chigarish;

- gryebok songacha bajariladi;

- boshlang‘ich holatda bitta go‘l yugorida, ikkinchisi son oldida
- yuqoriga ko‘tarilgan qo‘Ini taranlashtirish va harakat yo‘nalishida
cho‘zilish;

- oyoqlar harakati tinimsiz bajariladi.

Savollar:
1 Chalgancha brass usulida nafas olib chigarish ganday amalga
oshiriladi?
2. Chalgancha brass usulida qo‘llar va oyoqlar ganday ishlaydi?
3. Chalgancha brass usuli nima uchun go‘llaniladi?
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VIl. BRASS USULIDA SUZISH TEXNIKASI
BRASS USULI TARIXI

Brass usuli bilan suzish juda gadim zamonlardan ma’lum. Ik bor
uning texnikasi 1538-yilda Vinmanning asarida ko ‘rsatib o‘tilgan.
Uzoq davr mobaynida ushbu usul “qurbagalarsimon suzish” deb
nomlangan, va fagatgina o‘tgan asrdagina fransuzcha “go‘llarni keng
ochish” fe’lidan hosila bo‘lgan “brasse” so‘zi ushbu eski usulga yangi
nomlanishni berdi. Mavjudligi vagti mobaynida brass usulida suzish
texnikasida jiddiy o°‘zgarishlar yuz berdi. 1928-yil Olimpiadasida
I.Indelfonso brass usulida suzishda go‘llar bilan eshish harakatini
songacha amalga oshirish bilan yugori natijalar ko‘rsati, 1954-yilda
esa M. Pyetrusyevich masofaning bir gismini suv ostida suzib o‘tib
jahon rekordini o‘matdi. Ushbu usulni brass usuli bilan suzishning
ancha tezkor texnikasi varianti sifatida ko'rilishi mumkin, ammo
suzish bo‘yicha musobagalar qoidalarida kiritilgan o‘zgartirishlar
1957-yildan boshlab bunday usuldan sport suzishida foydalanilishni
ta’giglaydi.

6.1-rasm
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7.2. BRASS USULI UMUMIY TASNIFI

Umumiy tavsif. Brass tezlik bo‘yicha suzishning boshga barcha
usullaridan ortda turadi. Brass uchun oyoq va qo‘llaming simmetrik
harakatlari xarakterlidir. Tayyorlov harakatlari suv ichida amalga
oshirilishi bunday suzish turining umumiy tezligini anchagina ka-
maytiradi.

Musobaqgalar qoidalari brass usulida suzish texnikasini
go‘yidagicha reglamyentlaydi:

1 Startdan va burilishdan so'nggi birinchi eshish harakatidan
boshlab suzuvchi ko‘kragida yotadi, yelkalar chizig‘i suv sathiga pa-
rallel.

2. Qo‘llar harakati bir vagta va simmetrik ravishda suv ostida yoki
suv sathi bo‘ylab amalga oshiriladi, eshish harakati vaqgtida qofllar
sonlar chizig‘i ortiga o‘tmasligi zarur, eshish harakatidan so‘ng
go‘llar birgalikdan ko‘krakda shunday tarzda cho‘ziladiki go‘l pan-
jasi suv ostidan, suv sathi bo‘ylab yoki uning ustidan harakatlanadi
(tirsaklar doimiy ravishda suv ostida bo‘lishi shart).

3. Oyoqlar harakatlari bir vagtda va simmetrik amalga oshirilib,
oyoqlar bilan ish harakati amalga oshirilishida oyoq kaftlari oyoq
uchlari tashqgari tarafga burilgan holatda boiishi va orgaga yoysimon
chizig bo‘ylab harakatlanishi lozim (jipslashtirilgan oyoqglar bilan
yugoriga va pastga harakatlanishga ruxsat berilmaydi).

4. Suzish vaqtida suzuvchining boshi vaqgtinchalik suv ostiga Kiri-
shi mumkin, ammo harakatlaming har bir siklida bosh suv sathidan
yuqoriga chigishi zarur.

Sport ahamyati. Musobaqgalarda quyidagi masofalarda medallar
o0 ‘ynaladi:

- 50, 100 va 200 metr;

- 4x100 metr kombinatsiyalashgan estafetaning ikkinchi etapi;

- 200 va 400 metr kompleks suzishning uchinchi etapi.

Amaliy ahamiyati. Brass usulida suzish suvga sho‘ng‘ishda, suv-
da cho‘kuvchilami qutgarishda, turli predmetlari transportirovkalash-
da, suv chiziglaridan suzib o‘tishda (brass bilan ovoz chigarmadan,
yo‘nalishni saglab turib va atrofoi kuzatib turgan holda suzish mum-
kin).
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7.3. BRASS USULI TEXNIKASI
Gavdaning holati. Brass usulida suzishda suzuvchining gavdasi
suv sathi yonida gorizontal holatda, yuz suvga tushirilgan, oyoq va
go‘llar cho‘zilgan, kaftlar pastga garatilgan holatda boiadi. Nafas
olish vaqtida bosh va tana suv sathidan bir 0z yugoriga ko‘tariladi.

7.2-rasm

Oyoqlar bilan harakatlar. Oyoqlar bilan harakatlar siklli tayyorlov
harakati va ishchi harakatlarga bo‘linadi. Tayyorlov harakatida (tor-
tilishda) suzuvchi oyoglarini tizza va tos-boldir sustavlarida bukadi
va tizzalami yon tomonga-orgaga ochadi (oyoq kaftlari imkoni bo-
richa suv sathiga yaqginroq harakatlanadi). Tortilish yakunlanganida,
suzuvchi tez ammo yumshoq tarzda oyoq uchlarini turli taraflarga
buradi. Ushbu holatdan ishchi harakat - itarilish boshlanadi. Itarilish
oyoglami aktiv ravishda tos-boldir mushaklarda, tizza va golyenostop
mushaklarida to‘g‘rilash hisobiga amalga oshiriladi. Itarilish vaqti-
da suzuvchi huddi boldir va oyoq kafti bilan suvga tayangan holda
bo‘ladi.



7.3-rasm
Oyoqlar harakati yoysimon chizig bo‘ylab amalga oshirilib yon
taraflarga-orqaga yo‘naltiriladi va itarilishni yakunlovchi oyoqlar-
ni jipslashtirilishiga gadar davom etadi. Oyoqlar bilan itarilgandan
so‘ng suzuvchi inertsiya bilan ilgariga garab sicanadi.

Sipp

7.4-rasm
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Qoilar bilan harakatlar. Brassda qo‘l harakatlari bir vagtda va
simmetrik ravishda bajariladi. Eshish harakati qoilar oldinga garab
cho‘zilgan holatida boshlanadi. Suzuvchi qoi panjasini kaftlami
tashqi tarafga garatib buradi va jadal tarzda qoilami yon tarflarga-
orgaga garab yuritadi. Eshish harakati tekkis goilar bilan bajariladi va
yelkalar chizigida tamomlanadi. Bu yerda qoilar tirsaklarda bukila-
di, panjalar birlashtiriladi, tirsaklar pastga tushiriladi va qoilami te-
zlik bilan olgariga olib chigish boshlanadi. Qoilar tekkislanganidan
so‘ng sirpanish boshlanadi, va uning davomida panjalar deyarli suv
sathida boiib kaftlar patga garatilgan boiadi.

7.5-rasm
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Nafas olish. Brass bilan suzishda havo olish go‘llar bilan eshish
harakatini gilish boshidabajariladi. Suzuvchi, go‘yoki suvgaqoi pan-
jalari bilan tayangan kabi havo olish uchun boshini kolaradi. Boshga
vaqtda, qoilar oldinga garab yuritish davomida havo chiqariladi.

Harakatlaming umumiy kelishtirilishi. Boshlang‘ich suv sathida
tekis qoiar va oyoqlar boigan holatda suzuvchi bir vaqtning o‘zida
havo olib qoilar bilan eshishni boshlaydi. Qoilar bilan eshishning
yakunida oyoqlami tortib olish bajariladi. Oyoqlar itarilishni baja-
rish uchun boshlang‘ich holatga kelganida suzuvchi qoilarini oldinga
garab yuritishni boshlaydi. Qoilami oldinga garab tekislash bilan bir
vagtda oyoglar kuch bilan itarilish harakatini amalga oshiradi va un-
dan so‘ng boshlang‘ich holatga sirpanib boriladi. Yangi qoilar bilan
eshishni boshlashdan awal suzuvchi davomiy suvga xavoni chigarib
tashlaydi.

7.4.BRASS USULIDA SUZ1SHNI 0 ‘RGATISH

Oyoglar harakati va nafas olish texnikasini o°‘rganish uchun
mashglar.

Bassyeyn tubida turib (yoki quruklikda) turib bajariluvchi mashg-
lar.

1 B.h. - gimnastika skamyeykasida o ‘tirib: 1-oyoglami tizza sus-
tavlarida bukish, 2-tovonlami yelka chizigi orqasiga o‘tkazish (tiz-
zalar ingichkaroq, tovonlar kyengroq), oyoq kafti maksimal ochilgan,
oyoq uchlari tashqariga, 3-oyoglami yon taraflardan o‘tkazib bir-
lashtirish (itarilishni bajarish). Tovonlami poldan “uzilmasin”.

2. B.h. - ko‘krak bilan gimnastika skamyeykasida yotib: 1- oyoq-
lami tizza sustavlarida bukish, 2-tovonlami yelka chizig‘i orgasiga
o0 ‘tkazish (tizzalar ingichkaroq, tovonlar kyengroq), oyoq kafti maksi-
mal ochilgan, oyoq uchlari tashqgariga, 3-oyoglami yon taraflardan
0 ‘tkazib birlashtirish (itarilishni bajarish).

3. Yuqoridagi ammo shyerik yordami bilan. Tortilish, oyoq kaft-
lari tashqgariga garab ochilgan momyentida mustaqil bajariladi, sherik
oyoq kaftlarini goiiga oladi va itarilishdan oldin zarur holatni egal-
lashga ko‘maklashadi. So‘ngra to‘g‘ri itarilishni bajarilishiga va oyo-
glami birlashtirishga ko ‘maklashadi.
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4. B.h.-bassyeyn tubida turib, kaftlami oldinga qaratib go‘llar past-
da. Oyoq kaftining holatini ushlab turib (oyoq uchlari bilan tashgariga
maksimal ochilgan), sakrab bir hil nomdagi qo‘lga oyoq kafti bilan
tyegish. Variant: ikkala oyoq bilan birgalikda yoki navbatma-navbat.

Harakatsiz tayanch (bassyeyn dyevori) yonida bajariluvchi
mashglar.

5. B.h. - bassyeyn bortigiga chap biqin bilan turib, gshllar pastdla,
kaftlar oldinga garab: 1-0‘ng oyoqni bukish (oyoq tovonini qo‘l kaf-
tiga qo‘yish), oyoq uchlari tomonga-pastga burilgan (“oyoq barmog-
larini kyeng ochish™); 2-yon tomondan turib oyoq bilan itarilishni
bajarish va bunda aktsyent pastga (ikkinchi oyoq bilan birlashguniga
gadar).

6. Yuqoridagi, amma boshga oyoq bilan.

7. B.h. - tayanchga yuz bilan turib, go‘llar bilan bassyeyn bor-
tini ushlab. Oyoq tovonldariga turish, uchlari uchlari tomonga buri-
lgan (“oyoq barmoglarini kyeng ochish”). Variant: tovonlarda yurib
ko‘rish (vazifa-tovonlar holatini eslab golish).

8. B.h. - ko‘krak bilan yotib, pryedplyechyelar bil bassyeyn
dyevoriga tayanish (yoki birinchi qo‘l yugorida, ikkinchi go‘l pastda).
1-oyoqglami tizzi yoki tos-son sustavlarida bukish; 2-tovonlami yel-
kalar chizig‘i ortiga chigarish (tizzalar ingichkaroq, tovonlar keng-
roq), oyoq kafti maksimal ochilgan, oyoq uchlari tashgariga garagan;
3-oyoqglaming yon tomonlar orgali harakati bilan ulami birlashtirish
(itarilishni bajarish).

9. B.h. bassyeyn borti oldida orgva bilan yotib va uni qo‘llar bilan
ushlab, oyoqlaming brass harakatlarini bajarish.

Harakatchan tanyach (suzish uchun taxta) bilan bajariluvchi
mashglar.

10. Taxta bilan oyoglaming brass harakatlari yordamida suzish.
Har bir zarbadan so‘ng albatta pauza ushlanadi va iloji boricha katta
masofani sirpanib o‘tishga harakat gilinadi. Havo olish - pauza vaqti-
da (oyoglami tortib olishdan oldin) bajariladi, havo chigarish oyog-
laming zarbali bilan bir vaqtda bajariladi.

Tayanchsiz holatda bajariluvchi mashglar.

11. B.h. - go‘llar yugorida. Oyoqlaming brass harakatlari yor-
damida ko‘krak bilan sirpanish.
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12. Oyoglaming brass harakatlari yordamida orga bilan suzish
qo‘llar tana bo‘ylab. Pauza vaqtida - havo olish, oyoqlaming zarbi
bilan birga - havo chigarish.

Tipik xatolar:

- oyoqlar bilan zarbadan oldin tizzalar haddan tashqgari kyeng
ochish;

- zarbadan oldin oyoq uchlari va boldirlar buriltirilmaydi;

- oyogqlar bilan zarb yon tomonlarga aktsyent bilan (oyoqlami bir-
lashtirishga emas);

- tortilish va oyoqlar bilan zarb qilish tyezligi bir hil;

- “sirpanish” fazasini bajarish vaqtida oyoqlar “cho‘kadi”.

Uslubiy ko‘rsatmalar:

- tizzalar - torroq, tovonlar - kyengroq;

- oyoqlar zarbidan oldin to*xtash, “oyoq uchlari yon tomonlarga”
holatini fiksatsiyalash;

- oyoqlar zarbasini bitta yaxlik harakat bilan bajarish, zarbadan
so‘ng muddatli pauzani saglash (“sirpanish”);

- “tortilish”ni syekin va yumshoq bajarish; oyoq uchlarini tyezlik
bilan va jadal ochish; oyoqlar bilan itarilish kuch bilan ammo yum-
shoq, birlashgunga qadar bajarish;

- Oyoglar bilan zarbadan so‘ng dumba va sonning orga yuzasi
mushaklarini taranglash.

Oo‘llar harakatini va nafas olish texnikasini o‘rganish uchun
mashqlar.

Bassyeyn tubida turib (yoki quruklikda) turib bajariluvchi mashg-
lar.

1 B.h. - bassyeyn tubida turi, oyoqglar yeklakalar kyengligida,
oldinga egilish va go‘llami yuqoriga tortish (yelka va dahanni suvga
go‘yish). 1- qgo‘llami ochish (yelkalardan bir oz kyengroq); 2 - bi-
laklar bilan yon tomonlarga-pastga garab aylanma harakatlar bajarish
(tirsaklar tushirlmasin); 3 - tirsaklami ko‘krak oldida birlashtirilsin
va qo‘llar oldinga-yuqoriga chigarilsin.

2. Qo‘llar bilan brass harakatlarini bajarish, nafas olish bilan
birgalikda. Gryebokm boshlash bilar bir vagtda havoni olish, go‘llami
oldinga cho‘zish va pauzada - havo chigarish.
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Harakatchan tanyach (suzish uchun taxta) bilan bajariluvchi
mashglar.

3. Oyoqlar orasida suzgich bilan birga, boshni baland ko‘tarib
(dahan suv sathi yonida) va ixtiyoriy nafas olib, go‘llaming brass ha-
rakatlari bilan suzish.

4. Oyoqlar orasida suzgich bilan birga havoni suvga chiqgarib
goilaming brass harakatlari bilan suzish.

5. B.h. - taxtada o‘tirisb (tos bosh ostida ushlanadi, taxtani oyog-
lar bilan ushlab turilmaydi), oldinga garab, qo‘llarning brass harakat-
lari bilan suzish.

6. Yuqoridagi, ammo orga bilan ilgarilab. 1 - minimal garshilik
bilan go‘llami kyeng ochish; 2 - to‘g‘ri goilami o°‘z oldida birlashti-
rish.

Tayanchsiz holatda bajariluvchi mashglar.

7. Qoilar bilan brass harkatlari, oyoqglar bilan - krol harakatlari,
ixtiyoriy nafas olib suzish.

8. Yuqoridagi, ammo moslashtirilgan nafas olish bilan. Gryebok-
ni boshlab bilan bir vagtda —havoni olish, qoilami oldinga cho‘zish
va pauzada - havoni chigarish.

Tipik xatolar:

- goilar bilan haddan tashqgari kyeng gryebok;

- sirpanish vagtida pauzaning yo‘qligi;

- gryebok yakunida qoilami to‘htatish (tirsaklar tashgariga ho-
latida).

Uslubiy ko‘rsatmalar:

- gryebokni bajarish vaqgtida qoilar orasidagi burchak 90 gradus-
dan oshmasligi kyerak;

- goilar yugoriga boigan holatda pauzani bajarish;

- gryebok yakunida tirsaklami tyezlik bilan pastga (ko‘krak oldi-
ga) olish va ulami oldinga-yuqoriga chigarish.

Harakatlami moslashtirilganligini o ‘rganish mashglari.

1 B.h. - bassyeyn tubida turib, qoilar yugorida. Qoilar bilan
gryebokni bajarish va qoilami bh.ga gaytarish, so‘ngra bir oyoq bi-
lan “tortilish” va brass usulida “itarilishni” bajarish.

2. Yugoridagi ammo moslashtirilgan nafas olish bilan. Havo
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olish gryebokni boshlash bilan bir vaqtda bajariladi, havoni chigar-
ish - go‘llami oldinga-yuqoriga chigarish va oyoqlar bilan itarilishda
bajariladi.

Tanchsiz holatda bajariluvchi mashglar.

Savollar:
1. Supachadan turib start olish jarayonida ganday fazalarga
bo‘linadi?
2. O‘qgitish jarayonida gollanadigan asosiy usullar?
3. Qaysi burulish ochiq burilish deb ataladi?
4. Sovuq suvda xaddan tashgari uzuq bo‘lish qon tomirlarida
ganday o ‘zgarish paydo boiadi?
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VIIl. BATTERFLAY USULIDA SUZISH TEXNIKASI
8.1. BATTERFLAY USULI TARIXI

Brass usulida bilan suzish tezligini oshirish magsadida 30-yillar
o‘rtalarida ba’zi bir sportchilar qo‘llarini suv ustidan olib o‘ta bosh-
ladilar. Shunday tarzda suzishning yangi turi batterflay (“batterfly”
- ingiz tilida—kapalak) vujudga keldi. Shu yillarda suzishning batter-
flay usulining yangi tezkor texnikasi - delfin tasdiq topdi. Bunda su-
zuvchi oyoqlar bilan brass harakatlami bajarish o ‘miga butun gavdasi
va oyoglari bilan to‘lginsimon harakatlami bajaradi. Ik bor bunday
texnikani hamda batterflay uchun rekord tezlikni 1935-yilda Ameri-
kalik D.Zig namoyish gildi. 1953-yil Vengriyalik suzuvchi D.Tumpek
ilk bor delfin suzish texnikasidan foydalanib jahon rekordini o ‘matdi.
0 “sha davrdan boshlab batterflay usulida suzishda start oluvchi sport-
chilar uning tezkor ko ‘rinishi - delfindan foydalaniladilar.

8.1-rasm

8.2. BATTERFLAY USULI UMUMIY TASNIFI
Batterflay - suzish tezligi bo‘yicha ko‘krakda krol suzish usulidan
keyin turuvchi suzish usulidir. Batterflayning o‘ziga xos xususiyati
oyoglar va gavdaning tinimsiz, huddi delfinlar dumi harakati kabi,
to‘lginsimon harakatlanishidir. Oyoq kaftlari bilan pastka garatib
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ikki marotaba to‘lig urishlari go‘llar harakatining bitta toiiq sikliga
to‘g‘ri keladi. Musobagalar qoidalariga muvofig qo‘llar va oyoqlam-
ing harakatlari bir vaqtda va simmyetrik bo‘lishi zarur.

Sport ahamiyati. Musobagalarda quyidagi masofalarda medallar
o0 ‘ynaladi:

- 50, 100 va 200 m;

- 4x100 w kombinatsiyalashgan estafyetaning uchinchi etapi;

- 200 va 400 m komplyeks suzishning birinchi etapi;

- Oyoglami delfinsimon harakatlari suv osti sportida foydalani-
ladi.

Amaliy ahamiyati. Batterflayning amaliy ahamiyati yo“q.

8.3. BATTERFLAY USULI TEXNIKASI
Gavdaning holati. Suzuvchi suv sathida ko‘krak bilan yotib
joylashib, tinimsiz ravishda butun tanasi bilan to‘lginsimon hara-
katlami bajaradi. Bunday harakatlar oyoqlaming eng effektiv ishini
ta’minlaydi.

8.2-rasm
Oyogqlar bilan harakatlar. Batterflay usulda suzishda oyoqlar
birgalikda ishlaydi. To‘lgin tosning pastka-yugoriga harakatlari-
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dan boshlanib, tobora ofib boruvchi amplituda bilan tos-son, tizza
va golyenostop mushaklariga o‘tib boradi. ToMginsimon harakatlar
ikkala oyoq kaftining yuqoridan pastka garab jadal silkitilishi bilan
yakunlanadi.

litiiilllg i

8.3-rasm
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Qoilar bilan harakatlar. Batterflay usulda suzishda qo‘llar
eshish bajarishni va suv sathi ustidan o ‘tkazilishini bir vagtda va sim-
metrik amalga oshiriladi. Qo‘llar suvga yelkalar kengligida kiradi.
Eshish tirsak mushaklarida bukilgan qgo‘llar bilan 0°‘z ostiga qgaratib
bajariladi. Eshish vaqtida qo‘l panjalari parallel harakatlanadi, ular-
ning orasidagi masofa esa 15-20 santimetmi tashkil giladi. Tirsaklar
bir oz chetga ochilgan. Eshish go‘llami suvdan chigishi bilan yakun-
lanadi. Qo‘llar suvdan chigishini va ulami havo bo‘ylab harakatini
yengillashtirish magsadida eshish yakunida qo‘llar tashgariga burilib
yon taraflarga-orgaga garab harakatlantiriladi.

8.4-rasm
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Nafas olish go‘llaming harakatlari bilan moslashtiriladi. Havo
olish go‘llar bilan eshish harakatining yakunlashishida va go‘llar suv-
da chiqarilishi mobaynida bajariladi. Bu vagtga kelib suzuvchining
boshi va yelkalari suvdan chigib turadi. Havoni chigarish go*llami
suv ustidan o‘tkazish va go‘llar bilan eshishni boshlashda bajariladi.

T*m*T:

8.5-rasm

Harakatlarning umumiy moslashtirilishi. Batterflay bilan suzish-
da go‘llar va oyoglaming harakatlarini o‘zaro moslashtirishning ikki
variantidan foydalaniladi: “bir zarbali” (qo‘llar bilan harakatning bir
sikli davomida suzuvchi oyoqglar bilan bitta zarbani bajaradi) va “ikki
zarbali” (go‘llar bilan harakatning bir sikli davomida suzuvchi oyog-
lar bilan ikkita zarbani bajaradi). “Ikki zarbali” variantda oyoqlar bi-
lan birinchi zarba go‘llami suvga kirishi bilan bir vagtda bajariladi,
ikkinchi zarba esa - go‘llar bilan eshish harakatini yakunida va havo
olish bilar bir vagtga mos keladi.

Savollar

1. “Suzish” tushunchasiga nima kiradi?

2. Suvda basseyn devoridan depsinib start olish suzishning gaysi
sportcha usulida qo‘laniladi?

3. Suvning fizikaviy xossalariga nimalar kiradi?

4. Chalgancha brass usulida nafas olib chigarish ganday amalgam
oshiriladi?
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IX. START OLISH TEXNIKASI
9.1. SUPACHADAN TURIB START BAJARISH

9.1-rasm

Umumiy tavsifi. Musobagalaming goidalariga muvofig, chalgan-
cha krol suzish usulidan tashqari barcha usullar bilan suzishda sport-
chi startni start supachasidan turib sakrashdan boshlaydi. Supacha-
ning suv sathidan balandligi 0.5 - 0.75 metmi tashkil etadi. Startni si-
fatli bajarilishi 0.2 - 0.4 sekundga gadar vaqt yutilishini ta’minlaydi.
Supachadan start sakrashni bajarilishining eng targalgan variantlari
bu “qo‘llami silkitish bilan start”, “ushlab olish bilan start”, “yengil
atletika starti”, “gruppirovkadan turib start”.

Start texnikasini analiz gilishda quyidagi fazalami ajratib o ‘tish
mumkin:

- boshlang‘ich holat;

- tayyorlov harakatlar va itarilish;

- parvoz;

- suvga Kirish;
sirpanish;

- birinchi suzish harakatlari va suv ustiga chigish.

Boshlang ich holat. Oldindan komandaga muvofiq suzuvchi start
tumbochkasining orga qgirrasidan joy oladi. “Na start!” tayyorlov ko-
mandasidan so‘ng u kamida bitta oyog‘i bilan tumbochkaning oldingi
girrasiga turishi va start olishga shay bo‘lishi lozim. “Ushlab olish
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bilan start” bajarish uchun boshlang‘ich holatda suzuvchining oyog-
lari tizza sustavlarida bukilgan (135-150°), oyoq kaftlari yelka keng-
ligida, oyoq barmoglari tumbochka girrasini ushlub turadi. Gavda
og‘ilgan, go‘llaming barmoglari tumbochkani girrasini oyoq kaftlari
orasida (yoki ulaming yonidan) ushlab turadi. Bosh egilgan, nafas
ushlangan. Bu holatda suzuvchining tizzalari tumbochkaning oldingi
girrasi ustida joylashadi, yelka chizig‘i va bosh - bir oz oldinda. Ta-
naning og‘irlik markazi oyoq kaftining oldingi tomoniga o ‘tkazilgan,
suzuvchi zudlik bilan start olish harakatlarini boshlashga tayyor.
Tayyorlov harakatlari va itarilish “Marsh!” komandasiga muvofiq
bajariladi. Sportchi go‘llari bilan tumbochka girrasiga bosib tanasi-
ning muvozanat holatidan chiqgaradi, oyoglari bilan itariladi, qoilarini
siltab va boshini tanasi va go‘llarini oldinga-yugoriga jo ‘natadi. lloji
boricha tezkorlik bilan katta kuch bilan itarilish va tanani yuqori-
ga-oldinga yo‘nalishda optimal traektoriya bo‘ylab jo ‘natish juda
muhimdir.

Parvoz oyoqlami tumbochkadan uzilishi bilan boshlanadi. Tana
cho‘ziladi, taranglashadi va ratsional traektoriya bo‘ylar uchib boradi.

9.2-rasm
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Suvga kirish qo‘l panjalarining suvga kirishi bilan boshalandi.
Ketma-ketlik bilan go‘yoki bir nugtaga qo‘llar, bosh, gavda, sonlar
va oyoq kaftlari kiradi. Suzuvchi oqgib o ‘tiluvchi holatni saglab suvga
kirish chuqurligini boshqgaradi. Suvga kirishning optimal burchagi si-
fatida 15-30°ga teng burchak hisoblanadi. Sirpanish suvga oyoqlam-
ing kirishi bilan boshlanadi. Ushbu fazaning o°‘ziga xos xususiyati
suzuvchi tanasining havo mubhitidan, zichligi deyarli 800-marta katta
bo‘lgan suv muhitiga Kirishidir. Suv ostida sirpanish suv ogib o‘tishi
ta’minlanuvchi holatda va 80 sm dan ortig chuqurlikka tushmasdan
amalga oshirilishi zarur. Birinchi suzish harakatlari va suvdan chi-
gish. Ko‘krak bilan krol usulida suzishda gisqga muddatli sirpanish-
dan so‘ng suzuvchi oyoqlari bilan krol usuli harakatlarini bajaradi
va yuqori harakatlanish tezligini saglab turadi. Brass bilan suzishda
suzuvchi uzun, sonlarigacha bo‘lgan eshishni bajaradi, bundan keyin
gisgqa muddatli “ikkinchi” sirpanish bajariladi, go‘llar oldinga chiga-
riladi, oyoqlar itarilish uchun tortili so‘ngra jaddallik bilan oyoqlar
bilan itarilish amalga oshiriladi.

9.2. SUV ICHIDAN START BAJARISH

Suvdan turib start olish orga bilan krol usulida suzishda amalga
oshiriladi. Boshlang‘ich holat. Birinchi oldindan komandadan so‘ng
suzuvchi suvga sakrab tushadi va start poruchenlari oldida ularga ga-
rab turgan holda boshlang‘ich holatni egallaydi. Suzuvchi poruchen-
lami yelka kengligidagi to‘g‘ri go‘llar bilan, yuqgoridan tutib turish
(xvat) bilan ushlaydi. Oyoqlarini bukib, sportchi basseyn devoriga
suv sathidan pastda oyoq kaftlari bilan mustahkam tayanib oladi, tiz-
zalar bunda qo‘llar orasida goladi. “Na start!” komandasiga muvo-
fig suzuvchi go‘llarini bukib o‘zini porachyenlar tomon bir oz tortib
oladi va ana shu boshlang‘ich holda gimirlamay turadi. Start signali
berilishi bilan sportchi startni bajarishni boshlaydi.

Uning start mobaynidagi harakatlarini shartli ravishda quyidagi
fazalarga bo‘lish mumkin:

- tayyorlov harakatlari va itarilish;

- parvoz;

- suvga kirish;
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- sirpanish;
- birinchi suzish harakatlari va suv ustiga chigish.

9.3-rasm

Tayyorlov harakatlari va itarilish. Start signali bo‘yicha suzuv-
chi start poruchyenlarini qo‘yib yuboradi va keskin siltanish (max)
harakati bilan go‘llarini oldinga yo‘naltiradi (ko‘zda tutilgan harakat
yo‘nalishida), shu bilan birga oyoqlari bilan basseyn devorlaridan
jaddalik bilan itarilish amalga oshiriladi. Sportchining tanasi bunda
cho‘ziladi va egiladi. Parvoz fazasi oyoglami basseyn devorlaridan
uzilishi bilan boshlanadi. Suzuvchi yanada ko ‘proq egiladi va boshini
orga garab tashlaydi. Suvga kirishfazasi qo‘llar panjalarini suvga kKiri-
shi bilan boshlanadi. Ketma-ketlik bilan go‘yoki bir nugtaga qo'llar,
gardan (zatilok) vayelkalar kiradi, keyin orga suvga kiradi. Sirpanish,
birinchi suzish harakatlari va suvdan chigish. Suv ostida sirpanish
gisga vagt davom etadi. Suzuvchi dahanini ozgina ko‘kragiga sigib
tanasining oldinga-yuqgoriga garab yo‘naltiradi, sirpanish tezligini
jadallik bilan oyoqlaming harakatlari va qo‘lining gryeboki bilan
saglab oshiradi (ikkinchi qo‘l yuqgoriga garab cho‘zilib goladi).
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Savollar:
Supachadan turib start olish jarayonida qanday fazalarga
bo‘linadi?
O‘qgitish jarayonida gollanadigan asosiy usullar?
Qaysi burulish ochig burilish deb ataladi?
Sovuq suvda xaddan tashgari uzug bolish gon tomirlarida ganday
0°‘zgarish paydo bo‘ladi?
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X. BURILISHLAR

Umumiy tavsif. Suzish bo ‘yicha musobagalar uzunligi 25 va 50 m
bo‘lgan basseynlarda o‘tkaziladi va shu sababli sportchilar masofani
suzib o‘tishlari davomida bir yoki bir necha marotaba burilishlami
bajarishlariga to‘g‘ri keladi. Barcha burilishlar, suzishning usulidan
gat’iy nazar quyidagilarga bo‘linadi: ochiq va yopiq (aylanish vaqtida
havo olishni bajarilishi momentiga garab), oddiy va murakkab (ay-
lanish vagtida foydalaniluvchi o‘glar soniga garab). Burilish texnika-
sini analiz gilishda quyidagi fazalami ajratish gabul gilingan:

- suzib kelish;

- tegish (aylanishga kirish) va aylanish;

- itarilish;

- sirpanish;

- birinchi suzish harakatlari va suv ustiga chigish.

Ko‘krak bilan krol usulida suzishda burilishning turli variantlari
uchraydi: oddiy ochig, oddiy yopiq (suzishgaboshlang‘ich o ‘rgatishda
foydalaniladi), “mayatnik bilan” burilish, oldiga yumalash bilan bu-
rilish (“salto” deb nomlanuvchi burilish bo‘lib undan yaxshi tayyor-
garlikka ega sportchilar foydalanadilar). Burilishni bajarishda faza-
lar (sirpanish, birinchi suzish harakatlari va suv ustiga chigish) start
uchun sakrashni bajarishdagi vazalarga o ‘xshashdir.

Oddiy ochiq va yopiq burilishlar. Basseyn devori yaginiga su-
zib yaginlashib va tezlikni kamaytirmasdan suzuvchi uni tirkagida
bir oz bukilga qo‘li bilan garama-garshi yelkasi balandligida tega-
di. So‘ngra u oyoqlarini bukadi (gruppirovkalanadi) va gorizontal
bo‘yicha aylanini boshlaydi. Qo‘llari aylanishga ko‘maklashadi: bit-
ta qo‘l - devordan itaradi, ikkinchi qo‘l bilan o‘ziga garab gryebok
(podgrebayushiye) harakatlarini bajaradi. Agarda aylanish vaqgtida
bosh suv sathidan yugorida bo‘lsa suzuvchi havo olsa bunday burilish
- ochiq burilish deyiladi. Agarda suzuvchining boshi aylanish vaqgtida
suv ostida bo‘lsa - yopiqg burilish. Aylanma harakat oyoq kaftlarini
basseyn devoriga qo‘yilishi bilan yakunlanadi. So‘ngra, devorga ta-
yanib turgan go‘l undan uziladi va suv sathi yugorisi bo‘ylab oldinga
yo‘naltiriladi, bosh vayelka chizig‘i suv ostiga kiradi. Qo‘llar oldinga
garab cho‘ziladi, panjalar birlashtiriladi, bosh qo‘llar orasida bo‘ladi
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- suzuvchi basseyn devoridan itarilib suv ostida gorizontal holatda
sirpanadi. Keyingi suvdan chigish oyoqlaming harakatlari va qoi bi-
lan gryebok (start sakrashiga o‘xshab) hisobiga amalga oshiriladi.

MALWLL

10.1-rasm

“Mayatnik’ burilishi. Sportchi krol bilan suzishda basseyn de-
voriga bir go‘l bilan (brass yoki delfin suzishida - ikkala go‘l bilan
bir vagtda), suv sathi darajasida yoki unga yaqinda tegadi. So‘ngra
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goilarini tirsak sustavida bukadi va gisman biginda bo‘lgan holatni
egallaydi. Oyoqglar tos-son va tizza sustavlarida bukiladi va yonbosh-
lagan sirt bo‘yicha “mayatnik” boiib aylani boshlanadi (suzuvchi
go‘yoki bir bigindan boshgasiga dumalaydi), bunda suzuvchi o‘ziga
bir go‘l bilan gryebok harakatlarini bajarib, ikkinchi qoi bilan dyevor-
dan itariladi. Yelka chizig‘i va bosh bu vaqtda suv sathidan yuqorida
harakatlanadi, suzuvchi havo olib oladi. So‘ngra u go‘lini uzib suv
ustidan olib o‘tadi. Aylanish oyoqlami bassyeyn devoriga qo‘yish
bilan yakunlanadi, suzuvchi to‘lig suv ostiga Kiradi va yana yon bigin-
dagi holatiga gaytadi. Qoilar oldinga garab cho‘ziladi, bosh qoilar
orasida boiadi va suzuvchi bassyeyn dyevoridan itariladi. Itarilish
vagtida ko‘krakka burilish amalga oshiriladi, suzuvchi cho‘ziladi
va gisqa muddali sirpanishdan so‘ng birinchi suzuvchi harakatlami
boshlaydi.

Oldinga dumalab burilish. Malakali sportchilar uchun bu ixti-
yoriy usul bilan suzishda (ko ‘krakda krol bilan) asosiy burilish turidir.
Murakkab yopiq burilishdagi devorga tegish fazasi aylanishga kirish
fazasi bilan odatda almashtiriladi. Burilish shitiga yaginlashganda
sportchi avval bir goii bilan gryebokni yakunlaydi (goiini son oldida
goldiradi) keyin ikkinchi goii bilan. Oyogi (oyoqlari) bilan pastga
urish va qoii bilan gryebokni tugatish bilan bir vagtda bosh kyeskin
suv ostiga kiradi, aylanish (oldinga-pastga va bir oz yonga) boshla-
nadi. Gavdaning yugori gismi suv ostiga kiradi, cho‘zilgan oyoglar
suv sirti bo‘ylab devorga garama-garshi yo‘nalishda harakatlanadi.
Bundan so‘ng suzuvchi shiddat bilan oyoglarini tos-son sustavlari-
da bukadi (go‘yoki tizzalari bilan pyeshanaga tegish magsadida).
So‘nga tos gavda ketidan suv ostiga kiradi, oyoqlar tizza sustavlarida
bukiladi va tezlanish bilan dyevorga go‘yiladi. Oyoglami devorga
go‘yilishi vagtida suzuvchi yon bigindagi holatida boiib, qoilari
yuqgoriga yo‘naltirilgan boiadi. Zudlik bilan oldinga yo‘nalishda ta-
nani cho‘zish va uni ko‘krakda yotgan holatga burish bilan birgalik-
da, devordan oyoqlar bilan itarilish boshlanadi.
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Savollar:
1. Supachadan turib start olish jarayonida qganday fazalarga
boiinadi?
2. O“gitish jarayonida gollanadigan asosiy usullar?
3. Qaysi burulish ochiq burilish deb ataladi?
4. Sovuq suvda xaddan tashqgari uzug bo‘lish qon tomirlarida gan-
day o°‘zgarish paydo bo‘ladi?
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