——

E«If N

o Korbut V.M.

“Israilova R.G.
VoljinV.1.

TOSHKENT



SUZISH

o ‘quv-uslubiy go ‘llanma

TOSHKENT — 2017

A

O'zbekiston Daviat jismoniy tarbiya
instituti Axl.orot Resurs Markazi

750} 0




UO'K 796.012.412.7(075.32)
KBK 75.717.5ya721
K70

Korbut V.M. o ‘ ) .
Si‘};ﬂgl‘l / Korbut V.M., Israilova R.G., Voljin VI - Toshkent: TEMIY-TEXNIKA

AXBOROTI — PRESS NASHRIYOT], 2017. — 132 b.

Ylanma OFsbekiston Respublikasi Oliy va o'rta maxsus
hunar ta'limi markazi, Axborot metodik xigmati,
tarbiya va sport jamiyati, O‘zbekiston s'uush
hambkorligida ishlab chiqildi.

Ushbu o‘quv-uslubiy qo
ta’lim vazirligi, O‘rta maxsus kasb — i
Ozbekiston “Barkamol avlod” jismoniy tar: 1 Sp
federatsiyasi, O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya instituti

ISBN 978-9943-4851-6-7

Mualliflar:

Korbut V.M. - O*zDJTIning “Suy sport va eshkak eshish turlari

nazariyasi va uslubiyati” kafedrasi mudiri, p.{n.,
professor. ) .
0*zDJTIning “Suv sport va eshkak eshish turlari
nazariyasi va uslubiyati” kafedrasi katta

o‘gituvchisi. £ ) )
0*zDJTlning “Suv sport va eshkak eshish turlari

Israilova R.G. -

Voljin V.L k
: nazariyasi va uslubiyati” kafedrasi katta
o'gituvchisi.
Tagrizchilar: .
Usglonxn‘jayev T.S. - Pedagogika fanlari doktori, professor.
Kerimov F.A - Pedagogika fanlari doktori, professor.

Mazkur o 'quv-uslubiy qo‘llanma hozirgi zamon talablariga muvofig ilg or xaryiy
Igan holda oliy ta’lim muassasalarining talabalari hamda akademik
he ‘ulotlarini o 'thazish uchun
iushunchalari hamda

tajribalarni hisobga o
litsey va kasb-hunar kollejlari o ‘quvchilariga to'garak mas : .
mo 'ljatlangan bo 'lib, suzishning asosiy mazmuni, atamalari, qmda)‘a.rr.
musobagalarni tashkil etishning amaliy va nazariy asoslari ochib berilgan.

Asosiy e'tibor, suzishda usullarni bajarish, ularni texnik-taktik tomondan 10 'g‘n:
Jib, undagi rasmlar shug ‘ullanuvchilar uchun samarali

qgo'llay olishga qaratilgan bo
o ‘zlashtirishda asos bo lib xizmat giladi.

ISBN 978-9943-4851-6-7

O 'zhekiston daviat jismoniy tarbiya instituti ilmiy-uslubiy kengashining 201 6

4-sonli bayonnoma)

© KORBUT V.M., 2017

© ILMIY-TEXNIKA AXBOROTI-PRESS NASHRIYOTI, 2017

il 28-

iyuldagi 4-sonli majlisida muhokamadan o ‘tgan va nashrga tavsiya etilgan. (201 6-yil 28-iyul

SO‘Z BOSHI

Jismoniy tarbiya va sport — xalgning umumiy madaniyatining
ajralmas gqismi, mamlakatning har bir fuqorasining jismoniy hamda
ma’naviy kamolotini ta’minlash asosidir.

Milliy g‘oya asosida yosh avlodning ma’naviy — ma’rifiy
tarbiyasi, shubhasiz, jismoniy va ruhiy salomatlikni muhofaza gilish
hamda mustahkamlashni, sog‘lom turmush tarzi asoslarini
shakllantirishni nazarda tutadi. Yoshlarda faol hayotiy pozitsiya,
yuksak ma’naviyat, yaxshilik va gumanizm g‘oyalarini tarbiyalash
jarayonida jismoniy tarbiya va sport vositalari, shakllari hamda
uslublaridan foydalanish ustuvor maqsadlardan biriga aylanishi kerak.

Jismoniy tarbiya va sport sohasining rivojlanish istigbollari
O‘zbekiston Respublikasini rivojlangan davlatlar gatoriga qo‘shish,
bozor munosabatlariga o‘tish konsepsiyasi bilan bevosita bog‘liq.

Mamlakatimizda mustaqillik yillarida sport bilan ommaviy
tarzda shug‘ullanishni, aholining, aynigsa, bolalar va o‘quvchi-
yoshlarning bo‘sh vagtlarini tashkil qilishning faol shakllarining
ta’minlovchi amaliy tadbirlar bosqichma-bosqich amalga oshirib
kelindi. O‘zbekistonning davlat siyosatida mamlakatda jismoniy
tarbiya va sportning yanada rivojlanishi, sog‘lom avlodni tarbiyalash
ustuvor yo‘nalishga aylandi.

O‘zbekiston Respublikasining birinchi Prezidenti I.Karimov
rahbarligida sportni rivojlantirish borasida mutaxassislar tomonidan
katta ishlar amalga oshirildi. Zamonaviy sport inshootlari qurildi,
yangi sport turlari rivojlanib bormoqda, turli miqyosdagi musobagalar
va turnirlar o‘tkazilmoqda hamda ularda aholining turli qatlamlari
vakillari ishtirok etmoqda, sportchilarimiz xalqaro maydonlarda
yuksak natijalarni qo‘lga kiritmoqda. Soha rivojlanishining huquqiy
bazasi yaratildi. O‘zbekiston Respublikasining “Jismoniy tarbiya va
sport to‘g‘risida”gi Qonuni, O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti
farmonlari, suzish va boshqa sport turlarini rivojlantirish to‘g‘risidagi
hukumat garorlari shular jumlasidandir.

E’tirof etish joizki, jismoniy tarbiya va sport muammolarini hal
etishga dasturli yondashuv soha rivojlanishining xususiyatlaridan biri
hisoblanadi. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2002-yil 24-
oktyabrdagi “O‘zbekistonda bolalar sportini rivojlantirish dasturini
tuzish to‘g‘risida”gi farmoni rahbariyatning o‘sib kelayotgan avlod,
uning jismoniy rivojlanishi to‘g‘risida g‘amho‘rligining yana bir
namunasidir. Bizningcha, farmon bolatar-y L i
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shuningdek, turli yoshdagi o‘quvchi-yoshlarning orasida sport
turlarini ‘ommalashuviga va sport bilan shug‘i!lanishping erta
davrlaridanoq eng iqtidorli yoshlarni aniglash imkoniyatini beruvchi
mezonlarni xalq va sport ta’limi tizimiga joriy etishga yordam beradi.

Bolalar-o‘smirlar sportini rivojlantirish uchun majburiy jismoniy
ta’lim tizimida o‘smirlarning yuqori salomatlik darajasiga hamda
bazaviy jismoniy - tayyorgarlikka —erishishlari, o‘quvcl!i-yosl'nllar
jismoniy imkoniyatlarining yoshga xos rivojlanish xususiyatlariga
mos holda sport tayyorgarligi texnologiyalaridan foydalanish, sportda
iqtidorlilarni aniqlash va rivojlantirishning yanada mukammal
uslublaridan foydalanish, sport turlarini individual tarzda tanlashda
ilmiy asoslangan holda yo*naltirish mazmuniy asosni tashkil ctadi..

O‘zbekiston Respublikasi birinchi Prezidenti I.Kanm'ov
ta’kidlaganidek, o'z ~ salomatligi haqida g‘amho‘rlik gil_lsh
madaniyatini erta yoshdan, oila, mahalla, sog‘ligni saqlash tizimi
jismoniy tarbiya va sport ko‘magida singdirish lozim. Muhimi k‘lshllal.'
so‘zda emas, amalda o‘z salomatliklarini qadrlashlari hamda uni
milliy qadriyat sifatida avaylab-asrashlari zarur.

Hozirgi paytda jahonda yirik miqyosda aholini sport-
sog‘lomlashtirish ~ harakatini  yaratishga  bo‘lgan ehtiyoj
shakllanmoqda. Turli xil davlatlar prezidentlarining maxsus dasturlari
ishlab chigish va amaliyotga joriy etilishi, uning isboti bo‘lib xizmat

giladi. O‘zbekistonda bu vazifalarni amalga oshirishda faol magsadli

ishlar olib borilmoqda. “Ta’lim to‘g‘risida”gi Qonuni, “Kadrlar
tayyorlash milliy dasturi”, “Sog‘lom aviod uchun” xalqaro fondining
ta’sis etilishi, shuningdek, O‘zbekiston Respublikasi birinchi
Prezidenti tashabbusi bilan ishlab chiqarilgan jismoniy taniya va
sportni rivojlantirish dasturi bolalar va o‘quvchi-yoshlami “Umid
nihollari?, “Barkamol avlod”, “Universiada” uch bosgichli sport
o‘yinlari- fikrimiz dalilidir. Ular jamiyatda sog‘lom turmush tarzini
shakllantirish, - kasalliklarni oldini - olish, aholi turli qatlamlarini,
aynigsa, -yoshlarni -jismoniy tarbiya va sport mashg ulotlariga jalb
qilishga qaratilgan. i _
Jismonty tarbiya va sport sohasi shaxsning jismonty va ma’nav%y
-kamolotining muhim omili sifatida mamlakatning ijtimoiy-igtisodiy
rivojlanishining ustuvor yo‘nalishiga aylanmoqda. o
Insonparvar jamiyat rivojlanishining hozirgi zamon bosgichida
jismoniy ‘tarbiya va sport sohasida akademik litsey va kasb-hunar
kollejlari o‘quvchilarining harakat qobiliyatlarini rivojlantirish hamda
umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish bilan bog‘liq
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bo‘lgan masalalar alohida dolzarblik kasb etmogda. Bu ta’lim
muassasalaridagi o‘quv jarayoni bazaviy jismoniy tayyorgarlik
asoslarini yaratishni o‘quvchi-yoshlarda harakat ko‘nikma va
malakalarining yetarli zaxirasini shakllantirishi, ulami har tomonlama
rivojlantirishini nazarda tutadi.

Mahalliy va xorijiy olimlarning fikricha, kollej va litseylardagi
mavjud “an’anaviy” jismoniy tarbiya tizimi o‘sib kelayotgan
organizmning harakat faolligiga bo‘lgan ehtiyojni mustaqil qondira
olmaydi. Jismoniy tarbiya jarayonini jadallashtirish va yuzaga kelgan
ziddiyatlarni hal etish maqsadida ayrim mutaxassislar o‘quvchi-
yoshlarning harakat qobiliyatlarini hamda jismoniy sifatlarini
rivojlantirish uchun sensitiv (qulay) davrlarda tanlab yo‘naltirilgan
yuklamalardan foydalanishni taklif etadilar.

Agar o‘rta maxsus va kasb-hunar ta’limi muassasalarida tahsil
oluvchi o‘quvchilarning yoshi aksariyat sport turlarida ixtisoslashu-
vining boshiga to‘g‘ri kelishini e’tiborga olsak, bu vaziyat alohida
ahamiyat kasb etadi.

Ushbu yoshda egallangan harakat ko‘nikma va malakalarning,
shuningdek, intellektual va jismoniy qobiliyatlarining katta zaxirasi
kasb-amaliy harakatlarini tez hamda to‘liq egallab olishi va katta
yoshda yanada jismonan barkamollikka erishishi uchun asos bo‘lib
xizmat giladi.

Jismoniy tarbiya jarayonida har bir o‘quvchining salomatlik
holati, jismoniy tayyorgarligi va ehtiyojlarini qat’iy e’tiborga olish
zarur. Bu talablaming buzilishi salomatlikka putur yetkazadi va
mashg‘ulotlar samarasini kamaytiradi. Jismoniy tarbiya o‘quvchilarda
0‘Z organizmiga, o'z tanasiga nisbatan noto‘g‘ri munosabatda
bo‘lishni shakllantiruvchi, irodaviy va axloqiy sifatlarni tarbiyalashga
ko‘maklashuvchi, sog‘ligni mustahkamlashga bo‘lgan ehtiyojni
shakllantiruvchi yagona o‘quv jarayondir.

Magsadli jismoniy tarbiya jarayoni o°quv jarayonining magqsadli
rejalashtirilishiga bog‘liqdir. O‘quvchilarda jismoniy tarbiya va
sportga ijobiy munosabatni shakllantirish o‘quv jarayonini samarali
tashkil etilishiga va aniq qo‘yilgan pedagogik vazifalarga bog‘liqdir.
Taklif etilayotgan o‘quv-uslubiy qo‘llanma zamonaviy talablar
asosida tayyorlangan va umid qilamizki, o‘quvchi-yoshlar o‘rtasida
ushbu sport turining yanada ommalashuviga yordam beradi.

O¢“zbekiston Respublikasi Oliy va o ‘rta maxsus
ta’lim vazirining birinchi o ‘rinbesari,
texnika fanlari nomzodi U.Z. Salimov
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I1-BOB. SUZISH TEXNIKASI

1.1. Suzish asoslari

1.1.1. Suv ustida yotish va tik holatga qaytish.

Biz yashayotgan tabiiy muhit bilan suv ichida turish o‘rtasidagi
boshqa farq bo‘shlikda egallangan holatda ko‘rinadi. Suvda biz yotiq
holda bo‘lishga intilsak, oddiy kundalik hayotimizda tik holatda
bo‘lamiz.

Agar to‘g'ri nafas olish va ko‘z ochishni bilgan holda yotiq
holatga o‘tilsa, bu juda murakkab masala hisoblanmaydi, lekin
odamning yana odatdagi tik holatiga qaytib kela olmaslik to‘g‘risidagi
beixtiyor qo‘rqinch muammosi bor. Xuddi shu ikkinchi bosqichni
yengish zarur. Ishni xuddi oldingi mashqlarga o‘xshab, imkoni
boricha bosqichma-bosqich bajarish kerak. Agar imkon bo‘lsa, o‘quv
hovuzida yoki uncha chuqur bo‘lmagan hovuzning bir gismida
shug‘ullanish lozim, agar kerak bo‘lsa, tayyorgarlik darajasi yoki
qurquvga bog‘liq ravishda o‘quv kamari yoki po‘kak-bilak uzukdan
foydalanish mumkin. :

Qorinda yoki chalgancha yotish oson bo‘lishi uchun go‘llarni
oldinga yoki gavda bo‘ylab cho‘zish kerak. Madad uchun mashg‘ulot
suzish taxtasidan foydalanish kerak, bunda oldin qo‘llarni uning
uchiga joylashtirib, so‘ngra cho‘zilgan qo‘lda olish uchun uning
o‘rtasidan ushlash kerak.

1.1.2.Qorinda yotgan vaziyatdan tik holatga o‘tish.

Agar suv ustida taxta bilan yoki usiz cho‘zilish kerak bo‘lsa,
unda osoyishta va harakatlari bir-biriga moslashtirib, harakat qilish
kerak:

1.0yoglarni bukib va tizzalarni qoringa qattiqgroq tortib,
iyakkacha ko‘tarish lozim.

2. Shunday qilib, pastdan madad olinadi.

A. Qo'‘llar taxtada:

1. Qo‘llar taxtaga tayanmasdan, u yerga zo‘r bermasdan va
bemalol yotiladi (bu yostiq emas).

2. Qo‘llar bilan turtki berish.

3. Chuqur nafas olish.

4, Boshni go‘llar orasida ushlab, qo‘llar bilan taxtaga tayanish
uchun egilish.

5. Yuzga hech qanday xavf yo‘q, chunki suvga botmasdan yuzni
suv ichida ushlashni bilib olish, u suv yozasida yotadi.

//

6. Bu mashq suv yuzasida o‘zini ushlab turish imkonini beradi.
Oyoqlarga suv tubida tayanch yo‘q va ular ko‘tariladi.

7. Gavda suv ostida, butunlay bo‘shashgan.

8. Ko‘zlar ochiq, nafasni ushlab turish lozim.

9. Shu holatni ushlab turish uchun iyakni ko‘krakka tirab, qo‘llar
oldinga cho‘zilishi kerak.

B. Qo‘llar taxta yonida.

Taxtani o‘rtasidan ushlash kerak, katta barmoqlar yuqorida,
qolgan barmoglar suv ichida. Harakatlar xuddi o‘sha, cho‘zilgan
qo‘llar zo‘r bermasdan tayanch vazifasini bajaradi, bosh harakati
yanada katta ahamiyatga ega.

C. Taxtani go‘llar bilan chetidan ushlash.

Bu taxtasiz qilinadigan eng oxirgi mashq. Boshning to‘g‘ri holati
mashqni bajarishga ta’sir giladi.

D. Taxtasiz.

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

1.1.3.Chalgancha vaziyatdan tik holatga o‘tish

Tik holatga qaytish uchun bir vaqtning o‘zida quyidagi
harakatlarni qilish lozim:

- bosh tik holatga keltirish uchun iyakni ko‘krakka taqash;

- tizzalami ko‘krakka tagab, oyoqlarni bukish;

- qo‘llarni gavda bo‘ylab cho‘zish.

Extimol, chalgancha holatdan qorin pastda bo‘lgan holatga
quvnoqglik baxsh etish uchun boshni oddiy burib, qo‘llarni oldinga
uzatish va aksincha qilinsa, bas. Qizigarli o‘yin keyingi mashglar
uchun juda foydali bo‘ladi, chunki u suvda kerakli holatni egallashda
boshning muhim ro‘l o‘ynashini ta’kidlaydi.

Boshga mashq esa, boshni burish tufayli qorinda yotgan
holatdan chalqanchaga o‘tishdan iborat.

1.1.4. Chalganchasiga qanday etish kerak.

Xuddi shunday tarzda, lekin asosiy qiyinchilik shundaki,
chalgancha yotganda qayergaligini ko‘rmasdan harakat gilinadi. Bu
mashq qorinda yotib cho‘zilish bo‘yicha gilingan mashq kabi oldin
taxta yordamida undan keyin esa, taxtasiz bajariladi.

1. Hovuz tubiga oyoq qo‘yib, qo‘llar bosh ustida uzatilgan.

2. Chalgancha yotish uchun orgaga engashiladi, shu bilan bir
vaqtda zo‘r bermasdan qo‘llar orqada suv ustida yotadi.
3. Iyak yuqoriga ko‘tarilganda ship ko‘riladi.

4. Qo‘llar suv ustiga joylashgan zo‘r bermasdan, siqilmasdan
davom etiladi.

5. Bosh doim qo‘llar orasida bo‘lib, qo‘l panjalari yonma-yon
turadi.

6. Bu harakat qorin va dumbani ko‘tarishda imkon berib, oyoqlar
hovuz tubidagi tayanch nuqtalardan uziladi, va yuz chiqadi.

7. Kindik to‘g‘ri shipga “qaraydi”. Bu holatda yengil turish
uchun: bosh suv ustida yotadi; iyakni bo‘sh qo‘yish; yuqoriga qarash;
qo‘llarni zo‘r bermasdan uzatish kerak.

1.2. Suzish texnikasi

Hovuz devori yonida oyoqlarni siltash.

Mashg‘ulot davomida oyoglarni siltashni o‘rganish foydali
bo‘ladi. Hovuz chetini ushlagan holda qo‘llarni to‘g‘rilab suv ustida
cho‘zilish, to‘g‘ri nafas olish bilan birga oyoqlar bilan zarba berish
kerak.

A) Oyoglar cho‘zilgan va bo‘shashgan, tizzalar bukilmagan.

B) Siltashlar kichik amplitudaga ega bo‘lib, katta tezlikda
amalga oshiriladi.

Oyoglar bilan qgilinadigan bu harakatlar, agar kerak bo‘lsa, bu
badanni yozish va siljish jarayonini his qgilish.

Bu mashqgni shuningdek, o‘quv hovuzida ham bajarish mumkin
bo‘lib, bunda qo‘llar hovuz chetiga tayangan yoki zinadan ushlagan
holda bo‘ladi.

A\
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Mashqni qorinda yotgan holda bajarilganidek chalgancha yotgan
holda ham bajarish mumkin.




1.2.1. Sirpanish

I. Suzish taxtasidan foydalangan helda qorinda sirpanish,

Hozirgi paytda suzish taxtasini topish ancha yengil. Uni sotib
olish yoki qarzga olish mumkin. Undan ganday foydalaniladi:

1. Taxta qo‘l va panjalar uchun tayanch sifatida ishlatiladi, lekin
yostiq vazifasini bajarmaydi, taxtaning o‘zi gavda og'irligini ko‘tara
olmaydi. Taxta qayd gilish uchun xizmat giladi, iloji boricha yengil
bo‘lishi kerak.

2. Qo‘llar cho‘zilganda suvdagi taxta ustida yotadi, lekin qo‘liar
uncha osilmaydi.

A. Qo‘llar taxtada: ; :
1. Holat: bir qgo‘l bilan hovuzning yon devori ushlanadi,

yonlamasiga turib, oyoqlar bukilgan, ikkinchi qo‘l cho‘zilgan va
ravon, bemalol taxtada yotiladi.

2. Suvning ustida yotish uchun qo‘llarni taxtaga qo‘yib, yuzni
oldinga cho‘zib, iyakni suv ustida ushlab, hovuz chetiga tiralib
itariladi.

3. Bu holatni sirpanish tezligi va boshning holati tufayli ushlab
turib, suv ustida sirpanish. Gavda cho‘zilgan, oyoqlar juftlangan va
bo‘sh qo‘yilgan.

4. Joydan ko‘chish tezligi nolga yaqinlashmaguncha bu holatda
turiladi.

5. Yuqorida ko‘rsatilganidek cho‘zilish va hovuz chetiga
qaytish, bunda oyoglar zarbalar yoki brassdagi kabi shapillatish
haraka#larini bajarish. -

B. Bilaklar taxta ustida.

Harakatlar ketma-ketligi xuddi shunday, panjalar va bilakning
yarmi taxtada yotadi. Bu mashqdan so‘ng taxtasiz sirpanishni
o‘rganish.

1. Taxtadan shunday foydalanish yuzni suvga botirishga imkon
berib, shu bilan yotiq holatni saglashni yengillashtiradi.

2. Sirpanish vaqtida yonlamasiga nafas olgan holda bir yoki
ikkita nafas olish jarayoni bajariladi.

3. Nafas olish tomonlari o‘zgartirilib, bitta nafas olish o‘ngga
burish, ikkinchisi chapga burish bilan bo‘ladi.

C. Taxtani barmogqlar bilan ushlanadi,

Taxtani faqat barmoglar ushlab, bunda katta barmogdan tashqari
hamma barmoqlar taxtada, katta suv ichida bo‘ladi. Bu taxtasiz
sirpanishdan oldingi oxirgi bosgichdir. Qo‘llar taxtada yotadi, bu qayd
qilish nugtasi bo‘lib, uni tayanch nuqtasi deb bo‘lmaydi. Bo‘sh
qo‘yilgan holatga, cho‘zilish va sirpanish va shu bilan birga to‘g‘ri
nafas olishga intilish lozim.

IL. Suzish taxtasini ishlatmasdan qorinda sirpanish

Suv yuzasida yotgan qo‘l taxta vazifasini bajaradi.

1. Hovuz chetidagi start holati xuddi shunday.
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2. Oyoqlar devorga tiranib itarilganda, tayanch vazifasini
bajaruvchi qo‘l bilan yonma-yon bo‘lish uchun ikkinchi qo‘l oldinga
chiqariladi.

3. Diqqat: ikkinchi qo‘l birinchi qo‘l bilan yonma-yon holatni
egalashga intilayotganda, devorga tiralgan oyoqlar turtki bergan
paytda suvda yotgan panja va qo‘lga tayanish mumkin emas.

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

5. Taxta sababli siqilishlarga duchor bo‘lmagan bosh suv
yuzasida gavda bilan bir 0‘qda bolib golishi mumkin, yuz suv ichida
bo‘lib, quloglar esa, tashqarida bo‘ladi.

6. Bu holat tezlik va sirpanishni saqlab turishni osonlashtiradi.
Yengilsh lozim bo‘Igan masofa ancha ko‘p. Bunda bir yoki ikki nafas
olish jarayonini o‘tkazishga urinish kerak.

II1. Suzish taxtasi bilan chalqanchasiga sirpanish.

Chalganchasiga sirpanishda siljish qoidasi xuddi qorinda
sirpanish kabi qoladi.

Faqat start paytida holat o‘zgaradi, chunki chalganchasiga yotish
kerak. Bu holatda barmoglar taxtani chetidan ushlaydi; katta barmok
taxta ustida, golganlari suv ichida bo‘ladi.
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Orqaga cho‘zilish bajarib bo‘lingan, bu esa, mashqni bajarishni
osonlashtiradi.

e 1. ]_3u hola'tda taxta suv yuzasiga nisbatan jo‘natish nugqtasi
bo‘llb, xmpat qiladi. U go‘llarga suvning tagiga tushib qolmasdan
uning yuzasida qolishga yordam beradi.

2. Hovuz chetni ushlab turgan qo‘L:
- oyoqlar turtkisi;
- gavda bilan bir chizigda bo‘lish uchun orqaga engashgan bosh
harakati;
- hOVl:lZ shipiga yo‘nalgan nigoh tufayli taxtaga o‘tadi.
- 3. Siz bo‘shashgan holatdan yaxshi cho‘zilishga harakat
qilishingiz kerak.
4. Bosh gavda bilan bir chiziqda bo‘lishiga amal qilish kerak,
bunda ensa va quloglar suvda, yuz esa, suv yuzasida bo‘lishi kerak.
' .5' Shuningdek, qorin va dumba to‘g‘ri holatda bo‘lishi uchun
kindik ham suv ustida bo‘lishiga harakat gilinadi.
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6. Bo*‘shashgan oyoqlar birlashib, suv yuzasida yaqin joylashgan
bo‘ladi.

7. Sirpanganda suv ustida ushlanib turish uchun o‘pka va
ko*krakning muhim ahamiyatga ega ekanligini xis gilish lozim.

IV. Suzish taxtasi bilan chalgancha sirpanish

Suzish taxtasisiz chalqancha sirpanishga o‘tishda endi muammo
bo‘lmaydi. Mashqlar osonlik bilan bajariladi, chunki taxta harakatlarni
cheklab qo‘ymaydi. Tlgari taxta bilan ishlab chigilgan bo‘shashgan
holatga o‘tish qo‘l va qo‘l panjalarini suvga tushirish xavfidan xalos
giladi.

1. Devordan itarilgach, qo‘llar birin-ketin borib, suv ustiga
joylashib, bemalol cho‘ziladilar.

2. Bosh qo‘llar orasida tabiiy ravishda turadi.

3. Suv ustida faqat yuz bo‘ladi.

4. Quloglar suv ichida.

5. Sirpanish va suvdagi holatni ishlash, ularning tekis bo‘lishiga
harakat qilish.

6. Suvda “o‘tirmaslik” uchun dumbalar suv yuzasiga yaqinroq
bo‘lishi kerak, buning uchun kindik suv ustida bo‘ladi.

1.3. Siljish

Agar mashq (devordan itarilgan vaqtdan to sirpanish tuga-
guncha) suv yuzasida emas, balki suv ostida bajarilgan holatdagina
siljish sirpanishga o‘xshaydi.

1. Qorinda siljishda, xuddi chalqancha siljishga o‘xshab,
qo‘llarini devordan olib, suv ostiga ketish va to‘g‘ri holatga o‘tish
kerak, ana shundan keyingina devorga tiranib itariladi.

2. Suv yuzasiga juda yagin bo‘lmagan, juda chuqur ham
bo‘lmagan holda unga parallel ravishda sirpanishga imkon beruvchi
yaxshi holatni tanlang va uni egallang.

3. Gavda chuqurligi tovon turgan darajada bo‘lgan
chuqurligidagi suvga tushuriladi.
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4. Devordan itarilgunga qadar suv yuzasiga parallel ravishda
cho‘zilish muhim hisoblanadi.

5. Bosh oyoglar bilan bir chiziqgda bo‘lishi kerak. Agar oyoqlar
boshdan past bo‘lsa, itarilgach, suvdan chigiladi. Agar ular boshdan
yuqori bo‘lsa, itarilgach, hovuz tubiga tushiladi.

6. Endi devorga tiralib itarilish mumkin, sirpanish suv ustida
bo‘ladi, suv ustiga qaytish esa, tabiiy ravishda, Arximed qonuni
bo‘yicha itarib chigarish kuchi tufayli bo‘ladi.

Shunday qilib, suv tagida siljishni uch turga ajratish mumkin:

1. Suv ostiga botish va tiranib itarishdan oldingi holatni egallash.

2. Suv ostida tiranib itarish va sirpanish.

3. Suv ustiga qaytish.

I. Qorinda siljish.

Eng qullay holat bo‘lishi uchun hammadan yaxshisi yonga biroz
cgilish kerak.

A. Hovuz devoridan itarilish oldidan to‘g‘ri holatni egallash
uchun suvga boftish,

1. Qo‘llar hovuz chetini qo‘yib yuborib, tirsakda bukilib, tik
holatda yarim aylana qilinadi, bunda oyoqlar devordan itarilmaydi.

2. So‘ngra uning ketidan bosh ham suvga cho‘kadi. Bu
qo‘llarning suv ostida birlashishga imkon beradi.

3. Bir panja ikkinchisining ustida bo‘ladi, qo‘llar oldinga
uzatilgan, gavda suv yuzasiga parallel ravishda, bosh va tovonlar bir
xil sathda, lekin oyogqlar holi devorga tiralmagan.

4. Gavda biroz yonga egilgan, sckin-asta tovonlar orasidan,
umurtqa pog‘onasi, bo‘yin va boshdan o‘tuvchi o‘q bo‘yicha
to‘g‘irlana boshlaydi.

5. Siljish yanada yaxshiroq bo‘lishi uchun bu holatga intilish
kerak, buning uchun esa:

- suv ostida to‘g‘ni holatdan itarilishgacha bo‘lgan vaqtni
aniqglash; _

- mashqning birinchi qismni a’lo darajada bajarib, suv ostida
birin-ketin to‘g‘ri holatni egallash;

- sabr-togat qilib, mashgni qancha talab gilinsa, shuncha
qaytarish kerak.

B. Hovuz devoridan itarilish va suv ostida sirpanish

Itarilish sirpanishga qaraganda osonroq bajariladi.
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1. Siz endi suv ostidasiz, umuman olganda bu yerda, agar siz

sabr-togat qilib, qo‘rquvni yenggan bo‘lsangiz, alohida giyinchilik '

kasb etilmaydi.

2. To‘g'ri holatni egallash: qo‘llar cho‘zilgan, bir panja
ikkinchisining ustida.

3. Cheklanganlikni emas, balki taraganlikni his qilib, suv ustida
cho‘zilish uchun endi fagat oyoglar bilan turtki berish lozim, undan
keyin esa, suv ostida uning yuzasiga parallel ravishda sirpanish kerak.

4. Suv ostida uning ustidagiga garaganda kamroq qarshiligqa
duch kelinadi. Tebranishlar, to‘lginlar yo‘q, ikkita har xil muhit
tutashgan joyda emas, balki bir xil muhitda.

Suv tanadan ikki tomonidan hech ganday qarshiliksiz sirpanib
keta oladi.

5. Oyogqlar bergan turtki oyoq barmoglari ochilishi bilan tugashi
harakatni kuchaytiradi va tezlashtiradi.

6. Gavda boshdan boshlab, to oyoq barmoq uchlarigacha bo‘yin,
orqa va oyoqglardan o‘tuvchi bir chiziqda yotadi. Gavdaning sirpanish
paytidagi bu holati tezlikni saglagan holda siljish uzunligini
aniqlovchi hisoblanadi. Boshni burish bilan qorinda yotish holatiga
gaytish mumkin.

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

- agar bosh ko‘tarilsa, bunda ozmi-ko‘pmi shiddat bilan yuqoriga
ko‘tarilish bo‘ladi;

- agar bosh tushirib, iyak ko‘krakka taqalsa, tubga qarab ketiladi.

C. Suv yuzasiga qaytish

Agar tezlik yo‘gotilsa, Arximed qgonuni bo‘yicha itarish kuchi
to‘siqlarsiz va osoyishta suv yuzasiga qaytaradi.

I1. Chalgancha siljish

Qorinda siljishdagi asosiy qoidalar chalgancha suzishda ham
xuddi shunday qo‘llaniladi.

A. Hovuz devoridan itarilish oldidan to‘g‘ri holatni egallash
uchun suvga botish.

Bu harakat xuddi qorinda siljishdagidek bajaralib, bunda qoringa
emas, chalganchasiga yotiladi.

I. Agar bosh harakat orqasidan ketsa, u qo‘l 0rqasxdan ketmaydi.
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2. Bosh qo‘llar orasida gavda bilan bir o‘qda yotadi.

3. Panjalar biri ikkinchisidan ustida bo*ladi.

4. Suv ostida chalganchasiga siljishdagi gavda holati xuddi
qorinda siljish kabi bo‘lib, bunda o‘sha tavsiyalarga rioya gilinadi.

B. Hovuz devoridan itarilish va suv ostida sirpanish

1. Chalgancha yotib, gavda cho‘zilgan, itarilish xuddi qorinda
siljish kabi bajariladi.

2. Itarilish va siljish paytida boshni orqaga tashlamaslik va
oldinga engashtirmaslikka harakat qilish kerak.

3. Nafas olib, ushlab turish, Burunga suv kirmasligi uchun uning
ichida biroz havo qoladi, burundan havo pufakchalari chiqadi.

4. Bosh holatiga ahamiyat bering, chunki yuqorida aytib
o‘tilganidek, u sizning siljish burchagingizni barcha kelib chiqadigan
oqibatlar bilan o‘zgartirib yuborishi mumkin.

C. Suv yuzasiga qaytish.

Suv yuzasiga qaytish tezlik sekinlashganda ro‘y beradi.

- yuz suv ustida bo‘lish uchun boshni egish mumkin emas;

- shuningdek, siljish tugagach, boshni orqaga tashlash
mumkin emas.

I'V. Qorinda siljishda oyeq harakatlari texnikasi

Siz endi suv ostida muammolarsiz nafas olish va ko‘zni
qo‘rgmasdan ochishni, qorinda va chalqancha yotishni, taxta bilan
yoki ularsiz sirpanishni, suv ostida cho‘zilish va siljishni bilasiz.

Shuningdek, siz hovuz chetiga tayanib, oyoq harakatlarini
bajardingiz.

Ularni suzish taxtasiz bajarish muammo tug‘dirmaydi. Siz,
albatta, suv ostida sirpanish yoki siljishdan keyin hovuz devoriga
qaytib kelish uchun bulami bajargansiz. Qiynchiliklar bo‘lmagan,
lekin diqqat qiling, quyidagi qoidalarga rioya gilgan holda oyoqlar
bilan harakatni doimo bajarish lozim:

1. Oyogqlar uzatilgan, ular egiluvchan, bo‘sh qo‘yilgan, tizzalar
bukilmagan.

2. Harakatlar kichik kenglikda, Iekin katta chastotada.

3. Gavdaning suv ichida yotiq holatini ta’minlash uchun iyak suv
ichida turishi kerak.

4. Undan suvga nafas chiqarish uchun foydalaning.

i va o'z jismoniy ko‘rinish ustida
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6. Taxtaga qo‘l panjalarini qo‘yib, suzish taxtasi bilan bo‘lgan
oyoq harakatlari taktikasini egallab olish, taxtani fagat barmoglar
bilan ushlab, mashqlarni bajarish lozim.

7. So‘ngra qo‘llarni oldinga cho‘zib, mashgqlarni taxtasiz
bajarish.

8. Keyin bir qo‘lni old tomonda ushlab, ikkinchisini yon
tomonga tushirib, qo‘llarni almashtirib, bir payida to‘g‘ni nafas olish
lozim.

V. Chalqancha siljishda oyoq harakatlari texnikasi.

Suv ostida sirpanish yoki siljishni bajarganda oyoq harakatlari
quyidagicha bajariladi:

1. Oyoqlar uzatilgan, tizzalar bukilmagan.

2. Oyoq uchlarini cho‘zish kerak.

3. Harakat sonlardan boshlanib, u koptokka berilgan zarbaga
o‘xshaydi, tizzalar kuchsiz bukilgan.

4. Harakat kengligi katta emas, lekin harakatlar bir maromda va
tez.

5. Oyoq zarbalaridan hosil bo‘lgan tomchilar siljish yo‘nalishiga
teskari tomonga yo‘nalgan.

Chalgancha holatda oyoq harakatlarini bajarish uchun yotiq
holatni ta’minlashda quyidagi qoidalarga rioya gilish lozim:

- holatda bo‘lishi, suvdan fagat yuz ko‘rinib turishi, quloglar suv
ichida bo‘lishi;

- nigoh yuqoriga, shipga yo‘nalgan bo‘lishi;

- suv ichida “o‘tirishga” yo‘l qo‘ymaslik uchun dumba va
qorin suv yuzasiga yaqinroq bo‘lishi;

- kindik suv ustida bo‘lishi;

- ko‘krak oldinga egilishi uchun go‘llar orqaga go‘yilgan
bo‘lishi kerak.

II-BOB. SUZISH USULLARI
2.1. O‘rganuvchilar uchun brass usuli

Brass usuli suzish texmikasining o‘ziga xos xususiyatiga ega
bo‘lib, u o‘rganuvchilar uchun ancha oddiy, shu bilan birga yuqori
darajali professional suzuvchi uchun murakkabdir.

Brass usuli o‘rganuvchilar uchun: :

- o‘rganish oson bo‘lgan oyoglarni kerish (“qaychi”-harakati)
tufayli suv ustida siljishga imkon beradi;

- ko‘rish oson va nazorat gilish mumkin bo‘lgan ancha oddiy
mashqni qo‘l harakati bilan bajarish imkonini beradi;

- brass usuli tavsiya etilmagan narsa, ya’ni nafas
organlarining suv ustida bo‘lishiga imkon beradi.

Oxirgi aytilgan, ya'ni ko‘pincha xavfli bo‘lgan ustunlikka
ko‘proq intiladilar, chunki u suvdagi vaziyatni to‘liq boshqarishga
ishontiradi, shu bilan bir vaqtda xavf ular kutganidan yaqinroq bo‘lishi
mumkin. Afsuski, natijaga tez erishilganligi sababli bu texnikadan tez-
tez foydalanib turiladi.

Shu bilan bir vaqtda suvga ko‘nikishga ahamiyat garatish kerak.
Biz ilgari ko‘rganimizdek, to‘g‘ri nafas olish va o‘zining suvdagi
holatini yaxshi baholash tufayli bu ko‘nikishni hosil bo‘ladi.

Brass usuli bilan suzishni o‘rganuvchilar kelajakda brass usuli
texnikasida yuqori professional darajaga ershadilar. U yuksak
texnikaga ega va uni takomillashtirish katta tajriba talab qiladi. U
yuksak texnikaga ega va uni takomillashtirish katta tajriba talab
qiladi. U suzush uslubi xususiyatiga ega bo‘lib, bunda siljish
harakatlari juda gisqargan bo‘ladi. Oyoq va qo‘llarning dastlabki
holatga qaytish davri suv ustida amalga oshirilib, buning natijasida
oldinga siljishda ko‘p garshiliklar paydo bo‘ladi.

2.1.1. Brass usulida suzishda oyoqlar harakati

Oyoqlar harakati boshqacha qilib aytganda “qaychi”ni o‘rganib
olish giyin emas. Agarda suzishni yaxshilovchi suzish taxtasi mavjud
bo‘lsa, uning yordamida siljish oson bo‘ladi. Fagat texnikani yaxshi
egallash va ko‘p mashqlardan keyingina qo‘l harakatlariga o‘tish
mumkin. Hovuz chetiga o‘tirib, harakatlarni o‘rganish va puxtalashni
boshlash kerak. Shunda ularni ko‘rish va nazorat gilish mumkin, ba’zi
bir sharoitlada shuni suv ichida gilsa ham bo‘ladi.

1.Qurugqlikda
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Mashq o‘tirgan holda bajariladi, bunda oyoqlar birlashgan,
gavda qo‘llarga tayanib: biroz orqaga egilgan bo‘ladi. Butun ma.shq
uch gismdan iborat bo‘lib, ular bir-biri bilan bajarish sur’ati tezlanishi
bilan bog‘liqdir.

Dastlabki holatda to‘xtash vaqti belgilanadi, bunda “qaychi”
yordamida amalga oshgan sirpanishdan foydalanish uchun oyoglar
birlashib cho‘zilgan bo‘ladi

oA

a) Tovonlar dumbaga tortilishi kerak. Oyoq uchlari bir-biridan
ajralgan, tizzalar kerilgan.

b) oyoqlar keriladi, oyoq tizzalarini to‘g‘rilab, oyoq uchlari va
tovonlar ikki yogqa qaraydi. Oyoq uchlari burilib, ikki tomonga
(aragan,

) oyoqlar surilib, oyoq uchlari cho*ziladi.

Wy mashqqe odatlanish uchun uni ko‘p marta qaytarish kerak.
Chyoig uehilarign shamiyat bering. Agar siz mashq texnikasi to‘g‘risida
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ko‘p o‘ylab o‘tirmasdan uni muammolarsiz, yaxshi maromda,
oyoqlarni birga ushlab bajarishni o‘rgansangiz, siz suvga tushishingiz
mumkin.

2. Suvda

Mashglarni puxta qilishning davomi uch bosqichda: birinchi
ikkitasi hovuz devori oldida, uchinchisi suzish taxtasi bilan olib
borilishi kerak, shuningdek, agar sizga qulay bo‘lsa, po‘kakni suzish
kamaridan foydalanishingiz mumkin.

A. Hovuz devoriga tiranib, chalgancha. ;

1. Yyelkalar devorga taqalgan, qo‘llar ajratilib, hovuz chetidan
ushlashi kerak.

2. Oyoglarni suv ustiga ko‘taring.

3. Harakatlarni nazorat qilib, ularni bajaring.

4. Diqgqat, birinchi ikki bosgichda oyoq barmoq uchlari sizga
yo‘nalib, uchinchi bosgichda cho‘zilishiga e’tibor bering.

5. Harakat maromi ustida ishlab, tabiatan har xil bo‘lgan bu
harakatlar va ularning natijasini his qiling va shuningdek, jarayonlar
oragida to‘xtam qiling.

6. Tez qoringa ag‘dariling.

B. Hovuz devoriga tiranib, qorinda.

1. Suv ustida cho‘zilish, bunda shu holatda oson turish uchun
devordan tiranib itarilish va iyakni suv ichida qoldirish kerak. Yotiq
holatni aniglash uchun hovuz tubiga qo‘Ini tiramang. Bunda ikkinchi
qo‘l suv ustida qolishi kerak. Agar shu holatda turish oson bo‘lsa
“qaychi” har xil tekislikda: bitta tizza suv ustida, ikkinchisi - chuqur
suv ostida bo‘lganda bajariladi. Bu xatolikni keyinchalik tuzatish
murakkabdir.

21




2. Oyoq uchlar va maromga ahamiyat berib, mashqni bajaring.
To‘xtam vagtini eslab goling, bunda oyoglar suv ustiga uzatilgan
bo‘ladi.

3, Bu mashqni uzoq vaqt gilmasdan suzish taxtasi bilan
bo‘ladigan mashgqa o‘ting.

C. Suzish taxtasi bilan.

Siz suzish taxtasi bilan mashqni boshlashingiz bilan to‘g‘ri nafas
olishga o‘ting.

1. Qo‘llar taxtada.

a) harakat va turtki berishni to‘g‘ri bajarish uchun qarindosh
yoki do‘stlaringizdan birortasining nazaroti ostida hovuzda ancha metr
masofani suzib o‘tish kerak.

b) kuchni tiklash uchun suvda 10-15 soniyadan cho‘zilishlamni

takrorlash lozim, bu harakat avtomatizatsiyaga etkazish imkonini

beradi.

¢) shunday qilib, siz o‘z jismoniy tayyorgarlik va yaxshi mashq
ko‘rganlik darajangiz ustida ish boshlaysiz.

d) marom, takt va natijani ishlab chiging.
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e) har bir “qaychi” harakati orasida belgilangan to‘xtam uning
natijasiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi va “gaychi” harakatlaridan kelib
chiqadigan tezlikka bog‘liq sirpanishdan to‘liq foydalaning.

f) oyoqlaming har bir harakatida suv ostida bir tekiz nafas oling.

2. Taxta faqat barmogqlar bilan ushlanadi.

Agar suzish taxtasining o‘rtasida ushlansa yoki fagat barmoqlar
bilan ushlansa, nafas olish yengil bo‘ladi. Bosh harakatlari muhimrog
bo‘lib, siz uning ahamiyatini payqab olasiz.

a) harakatning birinchi fazasida og‘izdan nafas olish uchun
iyakni suvga tushirib, boshni eging.

b) oyoqlarni kerganda boshni suvga botiring.

c¢) mashgning ikkinchi gismi oxirida va uchidan bir gismining
hammasida olingan nafasni ushlab turing, bosh suv ichida, ko‘zlar
ochilgan bo‘lsin.

d) suv ostiga qaytib kelganda boshni egib, to‘liq nafas chiqarish
uchun sirg‘anishning boshlanishidan to oxrigacha sekin-asta nafas
olishni boshlash, so‘ngra borgan sari chuqurroq nafas olish kerak.

3. Qo‘liar oldinga cho‘zilib, suzish taxtasiz.

Taxta o‘rniga qo‘llar suv o‘stida ohista yotadi

2.1.2.Brassda oyoq harakatlari uchun tayyorgarlik mashg‘ulotlari
rejasi.

1.Agar imkoni bo‘lsa, hovuzni ko‘ngdalang o‘tishdan boshlang.

2. Siz har bir mashgni hovuzni bo‘yiga va ko‘ndalangiga o‘tib,
30 soniya tanaffus bilang takrorlang.

3. Mashq yaxshi bajarilgach, endi eniga va uzunasiga 2 tadan
urinish bajariladi (ularning orasida 30 soniyadan tanaffus bo‘ladi). 30
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soniya dam olib, yana boshidan boshlang, lekin endi hovuz uzunasi
bo‘ylab 5-6 urinishdan bajariladi.

4. FErishilgan natijalarni jamlash uchun oldin o‘rganilgan
mashqlarni mashg‘ulotda gaytarish kerak.

5. Ishlata bilmoq va mashg‘ulot darajasi yetarlicha bo‘lgandan
so‘ng qo'l harakatlarini o‘rganishga o‘tish kerakligini tezda payqaysiz.

Digqat!

Oyoglar bilan ishlash jismoniy formani ushlab turishda muhim
mashq hisoblanadi. Uni har bir mashg ‘ulotda, har bir oy va yilda
doimo takrorlab va takomillashtirib turish kerak, chunki bu yuqori
darajali sportchilar va atletikachilar uchun zarurdir.

Siz qo'l harakatlari ustida ishlashga o 'tishdan oldin o'yin
varianti sifatida suzish taxtasiga tayanmasdan, fagat qo‘llarni suv
ustida oldinga cho ‘zib, oyoqlar bilan ishlashingiz mumkin.

2.2. Boshlovchilar uchun brass

QoI va oyoqlar harakati.

Qo‘llar bilan harakat hammasidan oldin suvga juda cho‘kib
ketmaslik va nafas olishda boshni ko‘tarish uchun xizmat giladi.
Shuningdek, ular “qaychi” usuli bilan siljish fazasidagi holatga
oyoglari keltirish uchun xizmat qiladi. O‘rganuvchilar uchun bu
harakatning foydasi kamroq. '

Harakat xuddi o‘shanday uch gismdan iborat bo‘lib, dastlabki
holat o‘tirgan holda, qo‘ilar oldinga uzatilgan, panjalar birga.

a) qo‘llar yon tomonga yyelka barobar yotiq tekislikda uzatilgan
bo‘lib, kaftlar orqaga qaratilgan.
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b) so‘ngra qo‘llar tirsakda buklanib, ko‘krak oldida birlashadi,
kaftlar yuqoriga qaratilgan va iyak oldingi holatga qaytadi.

¢) qo‘llarni “tortish” fazasining birinchi qismida oyogqlar
keriladi.

d) tirsaklar yoyilganda, qo‘llar to‘g‘rilanadi va oldinga uzatiladi.

¢) gqo‘llarning bu harakati oyoqlar cho‘zilganda bajarilib,
oldinga sirpanish hosil bo‘ladi. '
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Harakatni birinchi qismi, yaxshi suzuvchilarda esa, ikkinchi
gismi ham ishchi hisoblanadi. Xushyor bo‘ling va harakatning oxirgi
bosqichida suvdan juda qattiq itarilmagan, chunki u siljishga teskari
yo‘nalgan bo‘ladi.

2.2.1.Harakatlar o‘zaro mosligini o‘zlashtirish

Suzish texnikasi to‘g‘ri bo‘lishi uchun qo‘l va oyoq harakatlari
va sirg‘anishni bajarishning uch bosqichi orasida o‘zaro bog‘liglik
bo‘lishi kerak:

1. Sirg‘anish oxirida qo‘l va oyoqlar to‘g‘rilanadi, suv
sachratuvchi panjalar tashqi tomonga burilgan.

2. Butun gavda oldinga harakat gilish uchun qo‘l va panjalar suv
yuzasida yotiq holatda bir-biridan ajraladilar.

3. Qo‘llar harakatining oxirgi bosqichi paytida oyoqlar
birlashadi, bunda qo‘llar ichkariga qarab harakat qilib, ko‘krakka
tagaladi.

4. Qo‘llar qaytishining oxirgi bosqichi va qo‘llarni oldinga olib
chigishning birinchi bosqichida oyoqlarning ikki tomonga kerilishi
boshlanada.

5. Qo‘llarni oldinga olib chigishning oxirgi bosgichida oyoqlar
bukilib, qattiq tortiladi va sirg*anishning birinchi bosqichi boshlanib, u
oyoqlar harakati tufayli to‘plangan tezlikni ushlab turishga xizmat
qiladi.

Diggat!

Oyoq harakatlari yordamida suv ichida qo‘l harakatiarini
bajarishda muammolar tug‘ilmaydi. Shunday bo‘lsada quyidagi
tafsilotlarga ahamiyat bering:

1. Oyoq harakatlari paytida qo‘llar bilan ishlashni boshlang;

2. Sirg‘anish vaqgtidan foydalaning;

3. Tezlashgan sur’atlar bilan harakat qilmang;

4. Qo‘llami yaxshi yoying;

5. Qo‘llarni ko‘krakka to‘g‘ri tagang;

6. Oldinga progressiv siljish uchun qo‘llarni iloji boricha
uzogrogqa cho‘zing.
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1. Qoidalar:

a) muvaffagiyat qozonish uchun mashqdan mashqqa
sakramasdan bosqichma-bosgich harakat qilish kerak.

b) sizning tayyorgarlik darajangiz qanday bo‘lishidan qa’tiy
nazar (siz faqat o‘zingizni suvda ushlashni bilasiz, suzishning
boshlang‘ich darajasi, siz po‘kakii kamardan foydalanasiz yoki
aksincha) startni yaxshi o‘tkazish, asosiy qoidalarga ahamiyat berish
kerak, chunki keyinchalik ular siz fagat orzu qila oladigan
g‘alabalarga garov bo‘ladi.

c) tayyorgarlik darajangiz, o‘zingizga ishonch va qo‘rquvga
qarab, siz suzishni kamar bilan bo‘lishingiz mumkin, shu tufayli siz
to‘sqinliklar  sonini kamaytirib, undan keyin esa, barcha
giyinchiliklardan batamom xolis bo‘lasiz.

d) biz ko‘rib chigadigan barcha bosqichlami o‘tish kerak. Kamar
bilan bo‘ladimi, yoki kamarsiz-tartib bir xilda bo‘ladi.
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¢) Oldin bir mashqni egallab olib, so‘ngra keyingisiga o‘tiladi.

2. Hovuzdagi mashg‘ulotni tashkil qilish:

a) Mashg‘ulotni yarimisi takrorlash va o‘rganilgan mashqlarni
mustahkamlashga bag‘ishlangan. _

b) Mashg‘ulotning ikkinchi gismi keyingi giyinchiliklar bilan
tanishtirishdan tarkib topgan.

¢) Bir necha mashg*ulotni o‘rganish va puxtalash uchun ob’yekt
tariqasida bitta mashq bilan tanishishga bag‘ishlash kerak.

d) Hamma, aynigsa, bolalar biroz dam olish kerak, aynigsa, vaqt
imkon bersa, bu ortiqchalik gilmaydi.

3. Mashg‘ulot mazmuni.

Vaziyatni hisobga olgan holda muayyan sondagi mashg ‘ulotlar
zarur bo‘ladi.

Chegaralash qiying bo‘lgan muayyan sondagi takrorlashlarni
bajarish zarur, bu esa, yanada yuqoriroq darajalarga yo'l ochib beradi;
mashglarni  bajarish texnikasini va avtomatizmini, shuningdek,
mashg‘ulot darajasini takomillashtirish uchun takrorlashlar sonini
oshirish foydalidir.

1- vazifa. Oyoqlar bilan to‘g‘ri ishlash.

1. Quruglikda yozilish: 5 daq.

2. Suvda yozilish, asosiy mashqlarni takrorlash: 5 daq.

3. Sirg‘anish, siljish va qorinda va chalgancha yotganda oyoqlar
bilan depsinish: 15 daq.

4. Quruglikda, oyoqlar bilan harakat qilish o‘rganish: 5 daq.

5. Suvda, hovuz chetidan ushlab, “qaychi” harakatlarini gilish: 2
dag.

6. Suzish taxtasini ushlagan holda oyoqlar bilan “qaychi”
harakatlarini gilish: 5 daq.

7. Taxtani fagat barmoglar bilan ushlab va nafas olgan holda
oyoqlar bilan “qaychi” harakatlarini bajarish: 15 daqg.

8. Tanaffus.

2-vazifa. Qo‘llar bilan to‘g'ri ishlash.

1. Quruglikda yozilish: 5 daq.

2. Suvda yozilish, asosiy mashqglarni takrorlash: 5 dag.

3. Suzish taxtasini ushlagan holda oyoqlar bilan “qaychi”
harakatlarini bajarish: 8x25 m (har bir urinishdan so‘ng 15 s. dam
olish).
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4. Taxtani fagat barmoglar bilan ushlab, nafas olgan holda
oyoqlar bilan “qaychi” harakatlarni bajarish: 6x25 m (har bir
urinishdan so‘ng 15 s. dam olish).

5. Quruglikda, oyoq harakatlari texnikasi va oyoq hamda go‘l
harakatlari o‘zaro mosligini o‘rganish: 58 daq.

6. Suvda, qo‘l harakatlari va suzish vaqtidagi his-tuyg‘ularni
o‘rganish: 12x25 m.

7. Tanaffus.

3. — vazifa. Brass usuli texnkasini o‘rganish.

1. Qurugqligida yozilish: 5 daq..

2. Suvda yozilish, asosiy mashqlarni takrorlash: 5 daq.

3. Suzish taxtasini ushlagan holda oyoqlar bilan “qaychi”
harakatlarini bajarish: 12x25 m (har bir urinishdan so‘ng 15 s. dam
olish).

4. Taxtani faqat barmoglar bilan ushlagan holda nafas olib,
oyoglar bilan “qaychi” harakatlarini bajarish: 6x25 m (har bir
urinishdan so‘ng 15 s. dam olish)

5. Kelishilgan harakatlar bilan suzish: 4x25 m (har bir urinishdan
so‘ng 15 s. dam olish).

6. Tanaffus.

Men suzish texnikasini o ‘rganyapman.

Suzish texnikasini o‘rganish bosqichma-bosqich olib boriladi. U
yoki bu bosqgichga tegishli turli mashqlarni muntazam bajarish va
puxtalash kerak. -

Bu mashqglar orasida, aynigsa, o‘rganish bosgichida doimo
o‘zaro ta’sir bo‘ladi. Faqgat bir mashq texnikasini egallab olgandan
keyingina navbatdagi bosqichga o‘tish mumkin.

Agar xohlasangiz, bir vaqtning o‘zida krol usulida va chalgancha
suzishni o‘zganish mumkin. Texnika sohasida ularning orasida ko‘p
umumiyliklar bor. Mashg‘ulotlar yanada quvnoq kayfiyatda va turli-
tuman bo‘ladi.

2.3. Kroll usuli

Ikki muhim masala: nafas olish va oyoglar harakatini birga
qo‘shib yaxshi o‘rganishi kerak. Hovuzda uzunasiga va ko‘ndalangiga
bo‘ladigan takrorlashlar vaqtining wuzayishi va sonining ortishi
depsinishni to‘g‘ri bajarishga yordam beradi. Bu esa, qo‘l harakatlarni
o‘zlashtirib olish uchun zarur bo‘lgan yaxshi jismoniy holatga erishish
imkonini beradi. Navbatdagi bosgichga o‘tish bu mashglarni
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o‘zlashtirib olishga bog‘liqdir. Oldingi “Texnika asoslari” bobida
aytib o‘tilgan barcha mahorat birinchi bosqichlami o*zlashtirib olishda
foydasi tegadi.

I. Nafas olish.

Suv ichida nafas olish muammosi muvaffagiyatli hal qilib
bo‘lindi. Taklif qilingan o‘qitish uslubiyati tufayli siz boshni o‘ng,
xuddi shunday chap tomonga burib nafas olasiz.

Keling, siz esdan chiqarishingiz mumkin bo‘lgan ba’zi bir
qoidalamni eslab olamiz:

1. Nafas chiqarish-faol faza, nafas olish sust faza.

2. Oldin to‘laligicha nafas chigaring, shundan so‘ng yaxshi nafas
oling.

3. Siz suvga nafas chiqgarasiz, so‘ngra nafas olish uchun boshni
burasiz.

4. Faqat og‘iz bilan nafas olasiz.

5. Ko‘zlar ochiq.

6. Boshingiz gavda bilan bir chiziqda yotib, siz uni ko‘tarmasdan
faqat burasiz. !

7. Siz boshingizni fagat Arximed qonuni bo‘yicha itarib
chigaruvchi kuch natijasini qo‘ldan chigarmaslik zarur bo‘lgan
paytdagina burishingiz kerak. Bosh burilib, suv nariga ketganda suv
yuzasida nafas olish uchun og‘zingizni oching.

8. Siz boshingizni o‘ngga, xuddi shunday chapga burganda bir
xilda yaxshi nafas olasiz. Shuning uchun siz doim boshingizni
hovuzning fagat bir tomonidan burasiz, bunda ikki tomonga qarab
siljish qilinadi, shunday qilib, almashish tabiiy ravishda ro‘y beradi.
Shunda siz hovuz chetidan berilayotgan tavsiyalarni ko‘rishingiz
mumkin bo‘ladi.

I1. Oyoq harakatlari yordamida siljish.

A. Oyoq bilan depsinish bajarishga tayyorgarlik.

Bunday qaraganda, u bajarilib bo‘lgan. Oyoq bilan depsinishi
son orqali bo‘lib, u oddiy, harakat kengligi kichikdir. Oyogqlar
cho‘zilgan, lekin tarang tortmagan oyoq panjalari suv ostida.

B. Suzish taxtasi bilan qo‘llar taxta ustida.

Nafas chigariladi, bunda iyak suv ichida bo‘ladi. Siz boshingizni
ko‘tarib, nafas olasiz, suv ustida to‘g‘ri yotibsiz.
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Oyoqlar xuddi prujina singari egiluvchan, tizzalar bukilmagan.
To‘piq va sonlar ustida suvni his qilish kerak. To‘lginlar hosil
qilmasdan, suv ichida sirg‘anayotganini his gilinada.

Hovuzda uzanasiga va ko‘ndalangiga 10 m. dan 25 m. gacha
urinishlarni bajarishni bilishingiz kerak, bunda kuch tiklash uchun 10
8. dan 15 s gacha vaqt sarflanadi, shuningdek, keyingi mashqqa
0'tishdan oldin 200 m. dan 300 m. gacha suzib o‘tish kerak.

C. Qo ‘llar suzish taxtasi markazida, nafas yonboshlab olinadi.

Taxtani o‘rtasidan ushlash kerak. Yonboshlab nafas olish ancha
qulaydir.

Agar 15-25 m.dan suzish qilib, kuch tiklanishiga 10 s. dan 15
§.gacha vaqt sarflab, umumiy faqat barmogqlar bilan ushlashga harakat
qiling.

D. Taxta faqat barmoglar bilan ushlanadi.

Taxtani qo‘llarga oling, katta barmoq taxta tagida, golgan
barmoglar taxta ustida, qo‘llar oldinga cho‘zilgan.

Chuqur nafas chiqarib, yonboshlab qgo‘llar orasida nafas olinadi,
so‘ngra boshni sezilar-sezilmas buriladi. Og‘iz biroz qiyshaytirilib,
suvga nafas chiqariladi.

Oyoq depsinishlari yanada samaraliroq bo‘lib, siz egiluvchan
to‘piglarinni suvga urilishini his qilasiz. Siz hech ganday
(iyinchiliklar sezmasdan xuddi shunday 200 m. ga suzishingiz kerak.

E. Bitta qo Il taxtani ushlaydi, ikkinchisi gavda bo ‘ylab yotadi.
Bitta qo‘l oldinga cho‘zilib, taxtani ushlaydi, ikkinchisi gavda
bo‘ylab yotadi, nafas olish uchun shu tomonga bosh buriladi.
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Diqgat, siz yonboshga ag‘darilmasdan, yyelka va gavdani emas,
balki fagat bosh buriladi.

F. Suzish taxtasisiz oyoglar bilan depsinishini bajarish, bir qo‘l

oldinga cho‘zilgan, ikkinchisi orqaga.

Bu mashq oldingisiga o‘xshash, lekin u taxtasiz bajariladi.

Siz mashq oldingisiga o‘xshash, lekin u taxtasiz bajariladi.

Siz qorinda aniq yotibsiz.

Siz sirg‘anishni oson bajaryapsiz.

Siz nafas chiqarish vaqgtini oson oshira olasiz.

Siz hech ganday qiyinchaliklar sezmasdan xuddi shunday 200 m.
ga suza olasiz.

J. Oyoq bilan depsinishi suzish taxtasiz bajarish, ikkala qo‘l
gavda bo‘ylab cho ‘zilgan.

Qorinda yotib, nafas olish uchun fagat bosh buriladi.

Siz yetarliga mashq qildingiz, endi siz qiynalmasdan qo‘l
harakatlarini o‘rganishingiz mumkin.

Biz shuni eslatamizki, fagat bundan oldingi o‘rganilgan mashqqa
fikrni to‘plab olish uchun ilgari o‘rganilgan mashqglarni har bir
mashg‘ulotda qaytarish kerak.

Taxta bilan oyoq depsinishlari va oldinga cho‘zilgan qo‘llar
bilan mashqglarni har bir mashg‘ulotda bajarish kerak. Bu jismoniy
maromni ushlab turish zarurdir. Oyogqlar bilan depsinish, bir qo‘l
oldinda, ikkinchi esa, orqada bo‘lishga yonboshlab nafas olishga urg‘u
beriladi.
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111, Qo‘l va oyoq harakatlari yordamida siljish.

Siz qiynalmasdan siljiysiz va nafas olasiz, siz yaxshi jismoniy
maromdasiz, endi esa, qo‘llar harakatini o‘rganishda fikrni bir joyga
jamlashingiz mumkin.

A. Qo‘llar vazifani va suvga yaqinlashish hissini anglash.

Qo‘1 harakatlarini o‘rganishni boshlashdan oldin qo‘llarning suv
bilan yaqinlashish hissini anglash foydali va xatto zarurdir. Siz bu
yaginlashishning muhimligi va ahamiyatini bilib olishingiz kerak.
Mana bir necha oddiy mashglar:

1. Siz hovuz tubida suv ichida turibsiz, qo‘llar va bilaklar bilan
eshishni bajaring, bu harakat “eshkak” deb ataladi.

2. Siz hovuz tubida emas, faqat suv ichidasiz yyelkalaringiz
suvdan chiqib turibdi, qo‘llar bilan “eshkak”eshing.

3. Xuddi shu holatda bitta yyelka suvdan chiqib turishi uchun
yon tomondan mustahkamroq tayanch toping.

4. Endi suvdan ikkala yyelka chiqib turishi uchun xuddi o‘sha
mashgni ikki qo‘l bilan bajaring.

5. Chalgancha yotgan holda qo‘llar gavda bo‘ylab cho‘zilgan,
oyoqlar hech ganday harakat qilmaydi, siz fagat qo‘llar bilan eshkak
eshib siljiysiz.

B. Qo‘llar harakati.

Shuni esdan chigarmangki, qo‘llarning orqada bo‘lishi bilan
birga, qo‘llar tayanchiga nisbatan siljish kerak. Suv bilan yaqinlikni
yaxshi his gilganda harakat yanada samaraliroq bo‘ladi.

1. Quruqlikdagi harakatni o‘zlashtirish.

Biz o‘rganuvchilar xatolikka yo‘l qo‘ymasliklari uchun
harakatlami oddiy tushuntirib beramiz:

a) siz harakatni qo‘llar to‘g‘ri bo‘lganda boshlaysiz.

b) qo‘l suv yuzasida cho‘ziladi, siz hovuz tubiga yo‘nalgan
yarim aylanishni bajarasiz.

c) harakatning birinchi fazasida nafasni ushlab turing.

d) qo‘llar cho‘zilib, hovuz tubiga yo‘nalgan va yyelkadan yuqori
turgan paytda nafas olishni boshlang. Harakatlarning bosqichida
tezroq nafas oling.

e) gavda bo‘ylab turgan qo‘l harakat oxirida suv yuzasiga
chigadi.

f) u suvdan to‘g‘ri holda chigadi.
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J) nafas olish uchun boshni buring.

h) yyelka bilan barobar darajada qaytish yuqoriga qaragan tirsak
bilan amalga oshiriladi. Bu harakatda panja doim suv yuzasiga yagin
turadi.

i) siz to qo‘l yyelka sathi barobar bo‘lgunga gadar nafas olasiz.

k) qo‘lingiz yyelka sathi bilan barobar bo‘lganda, nafas olish
jarayoni tugaydi, bosh yana suvga tushiriladi. Oldinga chiqarilgan
panja tirsak va bilaklar yordamida harakatlanadi, u suv ustida
cho‘ziladi.

2. Suv ichida, suzish taxtasini ushlab turgan qo‘l harakati.

Kroll usulida qo‘l harakatini bajarishni o‘rganish, suzish
taxtasidan foydalanishdan boshlanadi. Oldinga siljish oyoq depsinish-
larini bajarish hisobiga ro‘y beradi. Taxtani qo‘l bilan ushlanadi, katta
barmoq suv ichida. Qolgan barmoglar taxta ustida bo‘ladi, ikkinchi
qo‘l cho‘ziladi va taxta ostida bo‘ladi.

Diqqat! Qo‘Ini hovuz tubiga yo‘nalgan holda ushlang va qo‘l
ustidagi suv bosimini his qiling.

Bosh gavda bilan bir chiziqda qoladi, nafasni ushlab turish
kerak.
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Cho‘zilgan, lekin tarang tortilmagan, qo‘l yyelka sathidan past
bo‘lganda suvga nafas chiqarishni boshlash kerak, yanada jadalroq
nafas chiqarish go‘Ining suv ichiga kirishi oxirlab qolganda bo‘ladi.

To‘g'ri ushlangan qo‘l suvdan chigqanda nafas chigarish
(ugaydi, so‘ngra nafas olish uchun bo‘riladi.

Bosh o*qdan surilib ketmaydi va iyak ko‘tarilmaydi.

Nafas to‘lqin orasiga chiqarilib, bitta ko‘z suv ichida goladi.

Men boshni ko‘p burmaslik uchun og‘izni qiyshaytirib, nafas
olishga tayyorlanaman.

Tirsak yuqoriga qaratilgan, panja suv yuzasiga yaqin, chuqur
nafas, bosh gavda bilan bir 0‘qda, harakat oyoq depsinashlari hisobiga
bo‘ladi.

Qo‘l yyelka sathida bo‘lganda nafasni ushlash kerak.

So‘ngra boshni suvga tushuntirishi boshlash kerak. Tirsak
panjani oldinga chigarib qo‘yadi. Shundan so‘ng nafasni ushlang va
qo‘lni suzish taxtasi ostiga cho‘zing. Harakatni davom ettirishdan
oldin nafasni rostlab oling.

Mashqni taxtasiz boshlashdan oldin, bir necha urinish gilinadi,
hovuz bo‘ylab yoki ko‘ndalangiga 200-300 m. suzib, urinishlar
orasida 10-15 s. dan to‘xtamlar bo‘lishi kerak. Har bir masofa
oralig‘idagi mashqni hovuz devoriga yaginroq bo‘lgan qo‘l bilan
takrorlash kerak. Hovuz bo‘ylab bajarilayotgan har bir urinishdan
keyin qo‘l va nafas olish tomonini avtomatik ravishda o‘zgartirish
kerak. O‘rganilgan mashglami har bir mashg‘ulotda takroriash zarur,
bunda oldingi darsda o‘tilgan mashqlarga ko‘proq etibor qaratiladi.
Taxta bilan gilinadigan mashqlarda uzoq qolib ketmasdan tezlik bilan
taxtasiz mashqlarga o‘tish kerak. O‘z tayyorgarlik darajangizni
oshirishingiz uchun ko‘proq vagqtingizni taxta bilan bo‘ladigan oyoq
depsinishlari orqali bajariladigan mashqlarga bag‘ishlang.

3. Taxtasiz bir qo‘l bilan harakat.

Qo‘] taxta ustida yotadi. Tkkinchi qo‘lni taxta ostiga qo‘ying.
Qo‘llar bir-biri bilan yonma-yon turadi. Bu holat harakatni
to‘xtagandan keyin bo‘ladi.

Taxta ustida yotgan oyoglar va qo‘l bilan, giyinchiliksiz yotiq
holatni saglashingiz mumkin, bu harakatni bajarishni osonlashtiradi.
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Qo‘lga tayangan holda nafas chiqarish jadalroq bo‘lib, bunda
tezroq va yanada tezroq siljinadi.

Panja suv ustida qoladi, tirsak yuqoriga qaragan bo‘ladi, to‘lqin
hosil gilgan havo chuqurligiga nafas chiqariladi, bunda suvga yanada
chuqurroq botmaslik va mashq bajariladi. Bajarishni murakkab-
lashtirmaslik uchun boshni imkoni boricha kamroq burish kerak.

Suv ustida yotuvchi qo‘l ostida, ikkinchi qo‘l bilan suvni kurang.
So‘ngra harakatni to‘xtatgach, bunda harakatni yangilashdan oldin
oyoq depsinishiari to‘xtatilmaydi.

Hovuz bo‘ylab ko‘ndalangiga bir necha urinishlar qilinib, 200-
300 m. suzish kerak, bunda urinishlar orasida 10-15 s. dan to‘xtamlar
bo‘ladi. Har bir masofa oralig‘ida harakatni hovuz devoriga yaqinroq
bo‘lgan qo‘llar muntazam almashinib turishi kerak. Sizga eslatib
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(0'yamizki, har bir mashg‘ulotda o‘rganilgan mashqlarni takrorlash
garur.

4. Kelishilgan shaklda suzish.

Oldin go‘llar bilan taxta yormida mashglar bajariladi. So‘ngra
mashgqlar taxtasiz bajariladi. Bu mashg‘ulot mashglarni “bog‘lama” va
"kompleks™ deb atalib, bir harakat ikkinchisiga “bog‘lanadi”.

E’tibor bering!

Biz sizdan bu mashqlami uzoq vaqt bajarishni talab gilmaysiz,
chunki kroll usulida suzish uchun qo‘llarni oldinga chiqarishda
mashqlarni kechiktirib bo‘lmaydi, aynigsa, orqa tomondan ushlab
(olib bo‘lmaydi. Qo‘l va oyoq harakatlarning tabiiy o‘zaro mosligiga
erishish uchun biz elementlarni iloji boricha tezroq bir-biriga
bog‘lashga harakat qilamiz.

A. Suzish taxtasi bilan bo‘lgan qo‘l harakatlari kompleksi.

Bitta go‘l taxtani ushlaydi, ikkinchisi taxta ostida bo‘ladi.

1. Harakatni bajarishni boshlang; u tugash bosqichida bo‘lganida
(o'l taxta ostiga kiradi.

2. Siz harakatni to‘xtatasiz, so‘ngra barmoglar bilan taxtani
ushlaysiz va ikkinchi qo‘Ini taxta ostiga tushirasiz.

3. Kichik to‘xtam qilgach, siz xuddi shunday harakatni ikkinchi
(o‘l bilan bajarasiz.

4. Ikkinchi qo‘l bilan qilgan harakat paytida nafasni ushlash
kerak. Endi nafas olish faqat ikkinchi jarayonda bo‘ladi.

B. Suzish taxtasiz qol harakatlari kompleksi.

Suzish taxtasi yo‘q, ikkala qo‘l suv ustida yotadi, bir qo‘l
ikkichisi ustida bo‘lib, ular bir-biriga biroz tegib turadi. Mashqni
bajarish texnikasi xuddi taxta bilan bajarilgan mashqdagi kabi bo‘ladi.
Shunday bo‘lsa ham, quyidagi muhim detallarga diqqatni qaratish
kerak:

1. Siljishda oyoq harakatlaridan foydalaning.

2. Panja yyelka ostiga kelganda suvga nafas chigaring.

3. Tloji boricha kuchliroq nafas chigaring.

4. Qo‘l cho‘zilishining ikkichi bosqichida nafas olmay turing,
barcha harakatlar ikkinchi qo‘l bilan bo‘ladi.

5. Qo‘l va panjadan suvda tayanch yaratishda foydalaning, ular
suvga unchalik botirilmaydi va yotiq holatni ta’minlaydi.

Har bir mashg‘ulotda o‘rganilgan mashqlarni takrorlang. Taxta
bilan va taxtasiz bo‘lgan bu ikki kompleksga berilib ketmang.
Kelishilgan suzishga o‘ting.
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C. Kroll usulida suzish.

Kroll usuli bilan suzish uchun taxtasiz kompleksdan boshlab,
ravon harakatni to‘xtovsiz bajarish kerak. Shu sababli komplekslarni

o‘rganishda uzoq vaqt ushlanib qolish kerak emas. Yaxshisi bu

tizimda bir qo‘llab harakat qilish ustida ishlash kerak.
1. Asta-sekin qo‘Ini oldinga sekinlik bilan chiqarishni boshlang,
shu bilan barcha ushlanish vaqti ham kamaytiriladi. Qo‘llar to‘xtashi

kerak emas, to‘xtamni qo‘lni oldinga chiqarishni ancha uzoq vaqt :

bajarish bilan almashtirish kerak.

2. Qo‘Ini oldinga chiqarish ikkinchi qo‘Ini “egallash” (ya’ni suv
ostida orqaga harakat)ni bajarish bilan bir vaqtga to‘g‘ri keladi.

3. Oldinga harakat giluvchi qo‘l ikkinchi qo‘lning suv ustidagi
qaytishi birinchi fazasini yengillashtiradi.

4. Havoda qgaytish ko‘proq bo‘ladi, chunki bunda siljishga turtki
beruvchi qo‘l asoslariga tayanish tufayli yyelkalar ishlaydi.

5. Suv ostida bo‘ladigan barcha tiranib itarilish harakatlari
qo‘lning suvga kirishi va suv ustida tayanch topishga yordam beradi,
Sizdan ancha narida bo‘lgan suvga intiling.

6. Hech qachon shuni esdan chigarmangki, siz suv ichida qo‘l
emas, balki aksincha, tayanch nuqtasiga nisbatan oldinga
harakatlanamiz,

7. Qo‘l harakatlari bilan moslashtirish zarur bo‘lgan oyoq
depsinishlari maromiga e’tibor bering.

8. Nafas olish harakatlar bilan to‘g‘ri moslashgan bo‘lishi kerak,
bo‘lmasa, suzib o‘tish kerak bo‘lgan butun masofa davomida
muvozanatni yo‘qotish mumkin.

Natijalarni yaxshilash uchun ikki foydali mashq bor: birinchisi
shundan iboratki, qo‘Ini tayanmasdan oldinga chiqarish, ikkinchisi
aksincha shundan iboratki, ikkala qo‘l cho‘zilgan, lekin bittasi
oldinga, ikkinchisi esa, gavda bo‘ylab.

I. Harakatni oldinga tayanchsiz bajarish.

Oyoqlar bilan depsinish bajarilganda harakatsiz turgan qo‘l
gavda bo‘ylab chozilishi kerak. Siz nafas oladigan tomonga bog‘liq
ravishda ikkita variant bo‘lishi mumkin:

a) bir tomonlama nafas olish.

1. Harakatni fagat bir qo‘lda boshlab, bir tomonlama nafas
olishni bajaring.

2. Diqqat! Harakat kengligini kamaytirmang, aksincha, uni

oshirishga harakat giling.
3. To‘g’ri nafas oling.
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4. Suvdan chigquncha qo‘l to‘g‘ri bo‘lishi kerak. _

5. Qo‘Ini suv yuzasiga yaqinroq joylashishi lozim bo‘lgan panja -
bilan emas, balki yuqoriga qaratilishi lozim bo‘lgan tirsak orqali
harakatlantiring.

6. Egilmang.

7. Bosh gavda bilan bir chiziqda bo‘lishi kerak.

b) Qarama-garshi tomondan nafas olish.

Boshqa tomondan nafas olish uchun sizga quyidagilar zarur:

1. Nafas chiqarishni tugallang va qo‘l suv ichiga ketgan paytda
boshingizni buring.

2. Qo'l to‘g‘rinalib, cho‘zilish va suvga tushirish harakati
boshlanganda nafas oling.

3. Boshni suvga tushiring, qo‘lning suv tubiga bo‘lgan butun
harakati jarayonida gavda bilan boshning bir chiziqda bo‘lishiga
ahamiyat bering. ;

4. Suv ostidagi harakatning oxirgi fazasida nafasni ushlab turing,

5. Qo‘lning havo bo‘ylab qaytib kelish paytidan, to suvga
kirgunicha nafas oling.

II. Ikki qo‘llab harakat. _

Oyogqlar bilan depsinish bajarilganda bitta qo‘l oldinga
cho‘zilgan, boshqasi bo‘lsa gavda bo“ylab. &

a) Siz oldinga uzatilgan va suv ostiga yo‘naltirilgan qo‘l
tayanishi bilan harakatni boshlaysiz. N

b) So‘ngra siz ikkinchi qo‘Ini gaytish (“tortilish™) harakatiga jalb
iling.

! gr.'f) Keyin harakatlar suv ostida va havoda bir vaqtning o‘zida
bajariladi. ] ‘ J

d) Qo‘l bilan gaytish harakatini bajargach, siz endi fagat bir
tomonlama nafas olasiz. _

¢) Barcha ilgari o‘rganilgan va bajarilgan qoidalar, nafas olish
tayanch, tortilish, tirsak yuqoriga, panja bo‘lsa pastka yo‘nalgan va
h.k.larga rioya qiling. _ S

f) Oyoq harakatini to‘xtatmasdan har bir harakzilt bosqichi
orasida kichik tanaffus qiling. Siz oldinga cho‘zilgan go‘Ining tayanch
topishidan iborat bo‘lgan mashqning boshlanishini belgilab olishingiz
kerak.

Shuningdek, suv ostidagi qo‘l harakatining to’g'ri bajarilayot-
ganini, uning havo bo‘ylab qaytayotganida ganday bo‘sha}smshml,
ikkala qo‘l va oyoqning harakatlarining o‘zaro moslashuvi ganday
sodir bo‘lishini his giling.
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IN1. Siljish bo‘yicha yana bir necha maslahat.

Siz endi kroll usuli texnika asoslarini egallab oldingiz va siz
ularni mashg‘ulotlar jarayonida takomillashtirib borasiz, Buning
uchun sizga quyidagilar kerak bo‘ladi:

- muntazam ravishda yanada uzoq masofalarga oyoglar bilan
depsinib, suzishlar gilish;

- samaradorlik va o‘z his-tuyg‘ularingiz, shuningdek, o‘z
Jjismoniy holatingizni yaxshilang.

Suv ichida orqaga qo‘l siljimasdan, balki, aksincha siz tayanch
nuqtasiga nisbatan oldinga harakat gilishingizni yahshilab egallab
oling. Bu qoidaga asosan, masofani yongib o‘tish uchun zarur bo‘lgan
qo‘l harakatlari sonini hisobga olib, siz oldinga ilgarilab ketganingizni
his qila olasiz. Siz borgan sari kamroq siltashlar gilishingiz kerak. Siz
harakat sonini kamaytirib, eshishlar orasida ko‘proq masofalarga
siljiysiz, bu bilan siz maqsadga erishgan bo‘lasiz. Bu sizning texnik
mahoratingiz yaxshilanganligini ko‘rsatadi, va siz yaxshi natijalarga
erishasiz.

2.4. Kroll usuli texnikasini o‘rganish taxminiy tartibi

Sizning harakatlaringizni boshqarish qoidalari xuddi oldingiday
qoladi, hozir esa, biz ularni erishilgan daraja bilan o‘zaro bog ligligini
aniqglaymiz.

A. Mashg ‘ulotlarni tashkil gilish.

Mashg‘ulot vaqti 45 dagiqa.

Mashg‘ulotning katta gismi, ya’ni 25 daqiqa sizning rivojlani-
shingizga imkon beruvchi oyoq depsinishlarini yaxshi o‘rganish va
umumiy jismoniy tayyorgarlik, shunigdek, nafas olish va o‘rganilgan
mashqlarni qaytarishga bag‘ishlangan.

15 daqiga muayyan turdagi mashqning texnik darajasini
egallash, rivojlantirish va yaxshilashga bag ‘ishlanishi kerak.

Qolgan 5 daqiqali qiyinchiliklarni o‘rganishga bag‘ishlangan.

Dam olishga, aynigsa bolalar uchun, bir necha daqiqa ajratishni
unutmang.

B. Mashg ‘ulotlarni tashkil qilish tartibi.

Har kim o‘z maromida rivojlanadi shuning uchun har bir odam
istagan natijaga erishishi uchun soni turlicha bo‘ladi. Bir o‘rgani-
layotgan mashqdan boshqasiga o‘tishni egallash darajasiga bog‘liq
amalga oshirilib, u har kimda har xil bo‘ladi.

O‘qitishda yuqori natijalarga erishish uchun taxminan 20 ta
mashg‘ulotni bag‘ishlash kerak bo‘ladi.

20 ta mashg‘ulot uchun reja:
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& k] 2 + 2 " Oq
1. 10 ta mashg‘ulot, ya'ni hf:imm.a ‘vaqt.mng yarimi, 0yo
ilepsinishlari va moslashtirib nafas ollshn{ o‘rgatishga bag‘ishlanadi.
ashg‘ulotlar uchta magsadni ko‘zlayc_h: i . o
1 I]’Esir;a:::hi magsad — bajarish texnikasi bilan bog lig bo'lib, suvda
ulljishga erishish va uni bajarishni yaxshilas_hga mo ljallangan. o
Ikkinchi magsad - bu nafas olishdagl_ muaml_nolarm_ hal qﬂxsh:
nafas olish jarayonlarini yaxshilab o‘rganish, uni oyoq ha;akatl_an
bilan moslashtirish, bu aynigsa, suvga nafas chiqarish fazasiga
spishladir, _ -
P’ Uachinchi magsad — jismoniy Fayyorgarhk _dar_ajasEn_mg.
oshirilishidan iborat bo‘lib, mashg‘ulotlarning muvaffagiyatli bo‘lishi
¢ ligi xuddi shunga bog'ligdir. . _ _
E Slr;?r’?dtoar irglztshg‘ulot bi% qo‘l bilan, undan keyin ‘sum?h taxtasi
bilan, har suzishda qo‘llarni almashtirish harakatlarni o‘rgatish uchun
lti?’-lm;i.lri_z ta va undan ko‘p bo‘lmagan n:nashg‘ulptni taxta bilap yoki
tuxtasiz bo‘lgan qo‘l harakati komplekslariga bag‘mpl.ash mumkin. i
4, Agarda oldingi hamma ishlar yaxshi o‘tkazilgan va siz yaxshi
jismohiy maromda bo‘lsangiz, muammolar to‘g ulmashglan, f:l;ld;
Tkkita oxirgi mashg‘ulotda suzishning tugallagan shakliga o'tis
kl y - » .
L z:;ar siz kroll usuli bilan suzishda egallagan mahoratingizni
rivojlantirib, 0z jismoniy maromingiz ustida :shlashmglz, u ho{da s}.;z
yaxshi suzishni o‘rganasiz. Siz ‘oundgn .ko prog le‘xz'zat. ol?sm, du
sizning sog‘lig‘ingizni mustahkamlaydi, siz suvda o z;nglz.m_ygnarg
qo‘llay va dadil his gilsangiz, bu chuqur mamnunlik hissini oli
keladi. . 3 2R ol
- C. Kroll usuli bo‘yicha suzishning har bir bosqichdagi ba’zi bir
‘ulotlarni rejalashtirish. bl ]
”mﬁ'hf uf%;:; grakatlari., nafas olish va umumiy jismoniy
Sarlikni i 5 ‘ulotlar.
tayyorgarlikni o‘rgatishga bag‘ishlangan maghg ulotl :
v ffgar iloji bo‘lsa, hovuzda ko‘ndalangiga yoki hovuzning li((att.ft—
kichikligini hisobga olib, uzunasiga 10-12 m. !5 m. masofadan ggzm
to‘xtam 10 s. dan 15 s. gacha va urinishlar orasida 30 s. davom etad:.

1 - daraja l 2 - daraja [ 3 -daraja
1. Oyoq depsinishlarini bajarish, go‘llar taxta u§tida yotadi
4x(2x15m) [5x(4x15m) (6 x (6x15m)

2. Oyoq depsinishlarini bajarish, go‘llar taxta ustida yotadi, suvga
nafas chigarish.
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4x(2x15m)

Bu daraja
mashgqlar yo‘q

uchun | Bu

uchun

daraja
mashglar yo‘q

ushlanadi, nafas olish

von tomondan

3. Oyoq depsinishlarini bajarish taxta faqat barmoqglar bilan

4x(1x15m)

[4x(4x15m)

[2x(4x15m)

4.4. quq depsinishlarini bajarish, bitta qo
ikkinchi gavda bo‘ylab cho'zilgan, nafas olish yon tomondan

‘1 oldinga chigarilgan,

Bu daraja uchun 4x(2x15m) 4x(4x15m)
mashgqlar yo‘q
Jami: Jami: Jami:
300 m 660 m 900 m
2. Qo‘l harakatini o‘rgatishga bag‘ishlangan mashqlar,
1-daraja [ 2- daraja [ 3-daraja

1. Oyoq depsinishlarini bajarish, qo‘llar taxta ustida yotadi

6x (6x15 m)

[ 7x (6x15 m)

| 8x(6x15m)

. 2. Qyoq er§inishlarini suzish taxtasiz bajarish, bir qo‘] oldinga
chiqarilgan, ikkinchisi gavda bo‘ylab cho‘zilgan, pafas olish yon

SR

3. Bir go*l taxtasiz, ikkinchisi-oldinga uzatilgan
2x (4x15 m)

4. Kompleks taxta bilan.

5x (2x15 m)

5. Kompleks taxtasiz

5x (2x15 m)

Jami:

1380 m

- 4. Kroll usulida suzishga o‘tish.

I. Oyoqlar depsinishlarini bajarish, qo‘ilar taxtada yotadi

8x (6x15 m)

2. Oyoq depsinishlarini suzish taxtasisiz bajarish, bir qo‘! oldinga
chiqarilgan, ikkinchisi gavda bo‘ylab cho‘zilgan, nafas olish yon
tomonga.

4x (4x15 m)

3. Bir qo‘l taxtasiz, ikkinchisi-oldinga uzatilgan.
2x (4x15 m)

tomondan. 4. Kompleks taxtasiz.

4x (4x15 m) | 4x (4x15 m) | 4ax(4x15m) 3x (2x15 m)

3. Harakatni bir qo‘l bilan taxtani faqat barmoqlar bilan ushlash 5. Kroll usuli .
orqali bajarish. I 7x (2x15m)

4x (?xl 5 m) | Bu mashq boshga bajarilmaydi Jami:

4. Bir go'l taxtasiz, ikkinchisi-oldinga cho‘zilgan, [ 1380 m

4x (1x15 m)

| 4x (3x15 m)

| 4x(5x15m)

5. Bir qol taxtasiz, ikkinchi-gavda bo* ylab cho‘zilgan.

Bu daraja uchun 4x (1x15 m) 4x (2x15m)
mashqlar yo‘q
Jami: Jami: Jami:
960 m 1110 m 1380m |

3. Kompieksni baiarish bo ‘yicha mashalar.

| 1. Oyoq depsnishlarini bajarish, qo‘llar taxtada votadi.

8x (6x15 m)

tomogga.

2 .Oqu depginif;hlarini suzish taxtasiz bajarishi, bir qo‘l oldinga
chiqarilgan, ikkinchi gavda bo‘ylab uzatilgan, nafas olish yon

4x(4x15 m)
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2.5, Kroll usulida sportcha suzishni o‘rganish

Biz o‘rgatish maqgsadida fagat to*g‘ri go‘llar bilan bajariladigan
harakatlar to‘g‘risida eslatib o‘tdik, bu esa, suzvchining siljish kuchi
nazariy asoslaciga bag‘ishlangan bobda ko‘rsatilganlarga ziddir.
Shunday bo‘lsada, bu dastiabki bosgichdan o°tish zarur edi, shuning
uchan sizdan zudlik bilan murakkab harakatni bajarishni talab gila
oimas edik. Bu birinchi bosgich engillashtirilgan edi, mashgni
o'rgatishda oddiy variantdan ancha murakkabiga o‘tish kerak bo‘lib,
bunda bu mashq harakatiantiruvchi kuch asosida yotuvchi past bosim
tizimlarini hosil giladi.

Qo‘ilaming harakatlantiravehi kuch.

Bu kuch eshish {tegirmon)ning uchta harakati bilan hosil gilinib,
ulardan keyin suvga kirish va tayanch olish boshlanadi:
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- past va tashqariga yetish;

- ichkariga eshish;

- tashqariga, yuqoriga va orqaga eshish.

Panjalar qo‘llarga ergashib, suv ostida harakatlanib, chap qo‘l
ishlaganda oddiy tasvirda “S”, o'ng qo‘l ishlaganda “S” aylantirilgan
holda bo‘ladi.

A. Suvga kirish va tayanch olish.

Bu ta’sir yagona ketayotgan tirsak o‘z orqasidan kichik
tebranishlar bilan suvga tushayotgan panjani ergashtiradi.

Ikkinchi qo‘l harakatining oxirgi bosqichida qo‘Ining cho‘zilish

1oy beradi. Cho‘zilish gavdani aniglab olishga va uning teziik bilan

ta’minlashishga imkon beradi.

Tayanch olish ikkinchi qo‘lning suvdan chigayotganda keskin
harakatlarsiz kelib chiqadi.

Tayanch topish muhim element hisoblanib, u suvning turg‘un
qismiga to‘g‘ri keladi va butun harakatning samaradorligini
ta’minlaydi.

B. Past va tashqariga eshish.

Siz tayanch nugtasini topganinzdan keyin panja harakati sekin -
asta tezlashadi, pastga va biroz tashqariga siljiganda qo‘l tirsakda
biroz egiladi.

Panja tarang tortilmagan, kavsh shaklida. Kaftlar pastga
tashqariga va orqaga garagan.

Bunday eshishlar, albatta, katta bo‘imagan harakatlantiravchi

kuchga ega bo'ladi, lekin ular eshish uchun qo‘l va panjalar

holatlarining eng yaxshi vaziyati aniglanib, keyin u yana davom etadi.

C. Ichkariga eshish. _ ' ‘
Eng chuqur nugtaga yotgach kaft ichkari, yuqori va orgaga

[ ja bi harakat giladi.
(arshi uchun panja bilak atrofida aylanma atg ) _
I So‘ngra panja harakatining aylanma yo‘li ichkari, yuqori va

aylanish uchun zarur bo‘ladi. : et o1
"rqag:arfia gavda bilan bir chizigda bo‘lmaguncha, uning tezligi oshib

beradi.

2.5.1. Chalgancha suzish .

Chalgancha suzish - nafas a’zolari suv ichida bo‘l(ﬂag:'«ml uc}:;g?
nafas olish o‘tkir muammo bo‘lmagax.] yagona sfumst}d_rr. h)ﬁ( : i
shuning uchun ko‘pchilik chalqancha suzish texnikasida giyinchiliklar
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kfln‘l d?‘? o‘ylaydilar. Ba’zan suzishning bu turini nafas olish
qiyinchiliklar bo‘Irflaydigan “teskari kroll usuli” deb ataydilar.
~ Odatda, suzish texnikasi bo‘yicha darsliklarda chalgancha
sumshda' nafas olish xususiyatlari to‘g‘risida hech narsa aytilmag,
agar aytilgan l?o‘lsa ham xuddi kroll usulidagi tavsiyalar berilgan,
Agaf nafas. ohsk{ masala to‘g‘ri go‘yilgan bo‘lsa, unda o‘rgatis
paytida kf:ymchah.k mqumolar tug ‘ilmaydi, bu texnika juda oddiy.
hgshig:mivltl mx?lka.?;(m o‘rglatishning har qanday usuli biz kitob
Oshida aytgan texnika asoslaridagi mahoratni ifodalab irda
bizga juda asqotishi mumkin. e
Biz birinchi tanishuv hovuz deveri oldida i
: nishu oyoqlar bilan
;ih]ashgzn b{)shianiamm hisobga olib, suv ustida yotish va cho‘zilish,
Vv ostida sirpanish va siljishni gand jari ‘g'risi iri
il lj qanday bajarish to‘g‘risida gapirib
umunlém'l'l usu?i bilan suzishga o‘rganish jarayonida egallangan
Y Jismoniy tayyorgarlik va mahoratnin ori darajasi i
shunday egailab olingan. A Ry
‘ Enda xammasi ancha tez bo‘ladi. Siz bir necha mashg‘ulotdan
so‘ng orga-bel muammolari bilan shug‘ullanuvchi hakimlar yugori
baholaydigan suzish usulini osonlik bilan o‘rganasiz.
. Chalgancha‘ guzishga o‘rgatish bilan krolcha suzishga o‘rgatish
bir vzfqt!nng o'zida olib borilishi mumkin ular o‘rtasida ko‘p
umumiylik bor shuning uchun mashglar turli-tuman bo‘ladi.

2.5.2. Oyoq harakatlari yordamida siljish

1. Harakat (depsinish)larni 0yoq bilan bajarish asosiy qoidalari.

: Oyoq harakat (depsinish)larni sondan bo‘linadi, ular oddiy, katta
bo‘imagan harftkat kengligiga ega va katta tezlik bilan bajariladi.
Oyoq%ar cho‘z.ilgan, lekin tarang tortilmagan, tovonlar suv ustida
yotfidl Va suvni orqaga itaradi. Gavdaning suv ichidagi holatiga e’tibor
bering, s:zlo‘nnshjngiz kerak emas, quyidagilar zarur:

a) egilmasdan suv ustida yotish;

b) .shipga to‘pga-to‘g‘ri qarash kerak;

¢) iyak va bosh, bosh bilan bir 0‘qda bo‘lishi kerak;

d) kindik bilan qorin suvdan chigib turishi kerak:

€) tizzalar suvdan chigib turmasligi kerak. ,

2. Suzish taxtasi bilan gorinda oyoq depsinishlarini bajarish,
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Taxta barmoq uchlari bilan ushlanib, katta barmoq suv ustida,
(olgan barmoglar suv ichida bo‘ladi.
a) gavdangiz suv ustida cho‘zilgan;
b) bosh suv ustida yotib, gavda bilan bir 0‘qda joylashgan;
¢) suv orgaga itariladi;
d) siz to*piq va oyoqlaringiz ustida suvni his qilasiz;
¢) siz to‘lqin hosil gilmasdan suv ichida sirg‘anayotganingizni
his gilasiz.
3. Oyoq depsinishlarini bajarish, qo‘llar gavda bo‘ylab
cho‘zilgan.
Qo‘llar gavda holatini mahkam ushlab turishi kerak.
4. O‘rtasidan ushlangan suzish taxtasi bilan oyoq depsinishlarini,
qo‘llar bosh orqasiga cho‘zilgan.
Katta barmoglar suv ichida, qolgan barmoglar suv ustida.
5. Faqat barmoglar bilan ushlangan taxta yordamida oyoq
depsinishlarini bajarish.
a) qo‘llar suv ustida bemalol yotadi;
b) siz suv ustida yaxshi cho‘zilib olgansiz, ko‘krak, qorin va
kindik suvdan ko‘rinib turadi;
c) oyoq depsinishlari borgan sari samaraliroq bo‘ladi;
d) siz to‘piqlaringiz eguluvchanlik bilan harakat qilayotganligini
his qilasiz.
6. Oyoq depsinishlarini taxtasiz bajarish.
Qo‘llar bosh orqasiga cho‘zilgan, panjalar ustma-ust joylashgan.
Siz giyinchiliklarsiz hovuz bo‘ylab va ko‘ndalangiga bir necha urinish
qilib, 200 m. dan suzishingiz urinishlar orasida 10-15 soniya to‘xtam
qilishingiz kerak.
7. Chalganchasiga nafas olish.
Kroll usulidan farq qilib, nafas olish yo‘llari suv ostida bo‘ladi.
Shu tufayli sizda tez-tez nafas olish imkoniyati bo‘ladi, bu esa go‘l
harakatlarini bajarshni osonlashtiradi.
Chalgancha suzayotganda nafas olib, har bir qo‘l siltanishida
nafas chiqariladi.
1. Nafas chiqarish.
Asosiy goidalar xuddi muvofiglashtirilgan suzishdagi kabi.
Faol va kuchli nafas chiqarish har bir go‘lning suv ostidagi
harakatining ikkinchi bosgichida amalga oshirilib, bunda qo‘l
yyelkadan oyogqa harakat giladi.
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2. Nafas olish,

Asosiy qoidalar xuddi muvofiglashtirilgan suzishdagi kabi.

Nafas chigdrgach, sust nafas olinadi. Bu qo‘lning havo bo‘ylab
oyoqdan yyelkaga qaytishining birinchi bosgichida amalga oshiriladi.

2.5.3. Qo‘llar harakati

, Esdan chigarmang, siljishda qo‘llarni orqaga yubormasdan, balki
qo Ua_rga tayanib harakatlanish kerak. Agar suvni o‘z qo‘llaringizda
gls‘lqél.ishga odatlansangiz, suv ichidagi harakat yanada natijalirog

0‘ladi.

1. Quruglikdagi harakatni o‘rganish.

Siz qo‘pol xatolarga yo‘l qo‘ymasligingi i

Z  q giz uchun biz
tushuntirishni soddalashtirdik:

a) Qo‘llar suv yuzasida cho‘zilgan.

b) Qo‘l suv _yuzasiga tik yo“nalib, kaftlar tashqariga burilgan.

c) Qp‘l egilmasdan to‘g'ri holatda suv ostida yarim aylana
harakat qilib, bu harakat suv ostida yuzaga yaqin joyda old tomondan
oyoqqa boradi.

d) Qo‘Ini orqaga yyelkadan oyoqgqa olib borishda nafas olinadi.

: €) Hafakatmng yakunlovchi bosqichida qo‘l to‘g‘ri bo‘lib
tirsakda bukilmasdan tikka to‘xtovsiz harakatlantiriladi.
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f) Nafas chigargach, qo'l orqaga qayta boshlaganda, tabiiy
ravishda nafas olinadi.

j) Doim cho‘zilgan holda turishi kerak bo‘igan go‘l dastlabki
holatga qaytadi.

2. Suv ichida suzish taxtasi bilan harakatlanish.

Qo‘llar bilan harakat boshlanishida suzish taxtasidan
foydalangan holda bir muncha vaqt bir qo‘lni mashq qildirish tavsiya
ctiladi. Oyoq depsinishlari siljishni ta’minlagani uchun qo‘l
harakatlariga ¢’tiborni qaratish kerak.

Taxta bitta qo‘l bilan ushlanib katta barmogq suv ustida, golgan
barmoglar suv ichida bo‘ladi. Harakatni bajarish kerak bo‘lgan go'l
taxta ostida cho‘ziladi.

Siz panjani tashqariga aylantirasiz.

Siz panjani tashqariga harakatlantirasiz va uni yonboshga
yaginlashtirasiz.
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Siz panja suv ustida tayanch topganini his gilishingi
Bosh (g}aw(iiz bil_an bir o‘qda qolib, siz yugiriga to g‘riq qara;rr;igzl.z “
avdangiz suv ustida yaxshi cho‘zi ‘i - i
kindik suvdanglkn‘rinib turisii isel:;lfh T e
Siz qo‘lni orqa yyelkadan suv osti i ingi
nafasrp}i yanada tezro?] chiqyarish kerak. R
o‘J.ctamasdan, qo‘llar songa yaqinlashganda qo‘l cho‘zilib. ti
holatda tirsak bilan suydan chiariliic Tunde pcalnja b(:)‘sz]'::::l;g::
hol._atda qoladi. Nafas chigargach, qo°l suvdan chigayotganda tabiiy
ravishda nafas olinadi. Uzatilgan qo‘l bosh bilan birga ravon suvga
tushadi, panja qirrasi bilan suvga kiradi. 1
So‘ngira ke_yingi harakatdan oldin biroz tanaffus qilish kerak. Siz
bu‘mashqm suzish taxtasiz bajarishdan oldin qiyinchiliklarsiz hovuz
bo yla_b va kp‘ndalangiga bir necha urinish qilib, 200 m. dan
suzlshlflglz, urlpishiar orasida 10-15 soniya to‘xtam qilishingiz kerak.

‘ S.IZ har _er masofadagi harakatni hovuz devoriga yagin turgan
qo‘l bllz_m bajarishingiz kerak. Shunday qilb, siz har gal qo‘lingizni
avtomatik ravishda almashtirasiz,

3. Suv ichida suzish taxtasisiz harakat gilish.

N Mashq bajarayotgan qo‘l panjasi taxta o‘shlab turgan qb‘l ostida

lt:: I_1b,. ula‘r1 ;ezi]ar—sezi]mas bir-birlariga tegib turadi. Siz har gal
; e ] : :
qa;rtni:bgkgl{;Siz.arakanm boshlashdan oldin xuddi shu dastlabki holatga

» Siz qiyinchiliklarsiz hovuz bo‘ylab va ko‘ndalangi i
urfmsh qil?b, 200 m. dan suzishingiz?urinjshlar orasidagl Igg-}];rsl;en(;::
to Xtam qihspingiz mumkin. Har bir masofadagi harakatni hovuz
d_evonga yaqin turgan qo‘l bilan bajarishingiz kerak. Shunday gilib
siz har gal qo‘Ini avtomatik ravishda almashtirib turasiz. ;

s 21.5.4. ]?;archa elementlarni birlashtirish

archa elementlarni birlashtirib, tugallangan shakldagi suzish
mashg ulotlariga o‘tish uchun biz taxta bilan bo‘ladigang so‘ngra
taxtasiz, o’quv komplekslaridan boshlaymiz. :

E’tibor garating! :

Biz sizdan bu mashqlarni uzog irishingizni
_ : ; ] oq davom ettirishingizni talab
qllaym.lz‘, Chl‘.‘llkl kroll usulida suzishda qo‘lni oldinga chigarish
Ln}::zqml, aymqsa, u oyoq bo‘ylab turganda, sekin bajarish mumkin
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Bu texnika uchun o‘ziga xos bilan nafas olishga e’tiborni
(aratish uchun biz elementlami iloji boricha tezroq o‘zaro bog‘lashga
harakat gilamiz.

1. Taxta bilan bo‘ladigan qo‘l harakatlari kompleksni.

Bitta qo‘l taxtani ushlab, ikkinchi suy ichida bo‘ladi.

Birinchi harakat tugagach, taxtani mahkam ushlab, qo‘lni
nlmashtirish uchun siz biroz to‘xtashingiz kerak.

Siz har qaysi qo‘lni siltagan nafas chiqarasiz va so‘ngra xuddi
shu havo bo*ylab gaytib kelganda nafas olasiz.

Keyin siz qo‘lni orqaga olib o‘tmaguningizcha nafasni ushlab
lurasiz.

Siz o‘rganayotgan bu mashqni egallab olgach, taxtasiz ham
oplab ketishirgiz mumkin.

2. Taxtasiz kompleks.

Qo'llar suv sathida ustma-ust yotib, kaftlar yuqoriga qaragan.
Harakatni pastda turgan qo‘l boshlaydi.

Digqat!

Siljish uchun oyoqlar bilan ishlang.

Qo’l orgaga ketayotganda nafas chiqaring.

Qo‘Ining yaxshi cho‘zilishiga e’tibor garating.

Qo‘lingiz suvdan to‘g‘ri holatda chigadi, nafas chiqarish bilan
bir vagtda go‘Ining suvdan chigish hamono olinadi.

Qo‘Ining qaytishi qatiy tik holatda bajariladi, tirsak oldinga
¢higqan, qo°l cho‘zilgan, lekin tarang tertmagan bo‘lish kerak.

Yyelka bilan bir chiziqda qo‘l suvga bosh bilan ohista kiradi.

Biroz ushlangach, siz harakatni boshga qo‘l bilan bajarasiz.

Bu ikki, ya’ni taxta bilan va taxtasiz bo‘ladigan komplekscha,
xuddi kroll usuliga 0*xshab, juda berilib ketmang. Muvofiglashtirilgan
suzishga o‘ting.

3. Ikki qo‘ida harakatlanish.

Bu of‘rganayotgan mashq juda foydali bo‘lib, u sizga
muvofiglashtirilgan suzishda harakatlar mosligini his qilishingizga
yordam beradi. Bitta qo‘l oldinda, ikkinchi qo‘l gavda bo‘ylab
cho‘zilgan.

Bir vagtning o‘zida ikkita mashqni bajarishni boshlang-oldinga
uzatilgan go‘Ining tayanch topishi va ikkinchi qo‘lning qaytishi.

Bir vaqtning o‘zida ikkala qo‘lni barobar yyelkalarga tekkizish
harakatining birinchi gismida nafas oling.
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So‘ngra harakatnin
yyclk.ac_ian to suvga kirgu
Bir go‘l sanga, eti

g ikkinchi gismida nafas chiqari
ng, b
ncha harakat gilinadi. S

e b borguncha ikkinchi qo’l suvga tushirilis

Keyjngi harakatni boshla
oyoqleu: bilan harakat to‘xtashi k
Siz to“xtashingiz bilan xudd;

shdan oldin, bir oz to‘xtan i
erak emas. G

shu paytda nafas chigarmay turing,
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4, Chalgancha suzish.,

U ikkala qo‘l harakatlarni bog‘liq holda, lekin to‘xtatmay
bajarishdan tborat.

Chalgancha suzishda harakatlarini bajarish uchun go‘liar bir-
biriga garama-qarshi go‘yilgan bo‘ladi.

Juda tezlik bilan qo‘Ining yyelkadan songacha harakatidan so‘ng
kuchli nafas chigarib va gqo‘lning suvdan chiqayotganida nafas
olganda ikkinchi qo‘Ining harakat boshlash bilan moslashuv bo‘ladi.

Siz nafas olish, nafas chiqarish va endigina harakaini bajarib
bo‘lgan qo‘Ining havo bo‘ylab gaytishi bo‘lganda ikkinchi qo‘l bilan
harakat boshiaysiz.

Chalqancha suzishda harakatlarini moslashtirish uchun asosiy
tavsiyalar.

1. Qo‘llar yyeika sathi bilan bir tekislikda bo‘lib, bitta qo°l suv
ostida gavda bo‘ylab cho‘zilgan, ikkinchisi suvdan chigib, shipga
tikka qaragan bo‘ladi.

2. Havo bo‘ylab gaytayotgan qo‘l suvga tushirilgan paytda suv
ostida turgan qo‘l songa boradi. Oldinda turgan go‘l tayanch topishi
ikkinchi qo*Ining suvdan chiqishi bilan bir vagtda bo‘ladi.

5. Muvofiglashtiruvchi chalqancha suzishda nafas olish
wchun harakatlar moslashuvini  yengillashtiruvchi  asosiy
tavsiyaiar.

Biz qo‘Ining har bir harakatida nafas chigaramiz shundan keyin
erkin nafas olinadi. Bu bizga krolcha suzishga qaraganda ikki baravar
ko‘proq havo olishingizda imkon beradi. Bu kuchni tejash va suv
ustida tursh uchun juda muhimdir.

Qo*! har bir eshilganda nafas chiqarish bilan bo‘ladigan nafas
olish usuli bizga suzishni tabiiy ravishda maromiga yetkazish va
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ikkala qo‘l harakati va go* ni
qo‘llar va oyoql i
moslashtirishga imkon beradi. S SR e
T1':;11;‘1«'0ﬁciflashtirilgmrl suzishning bir jarayonda:
afas chigarish qo‘Ini orga i i
W q qaga yelkadan oyoqqa olib borishda
Nafas olish esa, xuddi shu qo‘lni a i
kelayotganida amalga oshiriladi. g . o
JSB‘u har bir qo‘l uchun shuni bildiradiki:
1z o'ng qo‘lni orqaga yyelkadan olib borganinei
o 8 . “on . _ ganingizda nafas
c!llqanshnglz .chap qo‘Ining qaytib kelish va uning suvga kirshi bila
bir vaqtda sodir bo‘ladi. 1
]kNafas oh'sh ravisl_lda kelib chiqib o‘ng go*l havo bo‘ylab sondan
yyelkaga qaytib keladi, bu esa, suy ostidagi chap qo‘lning tayanch

olib, yyelkagacha bo* ini irinchi qismi bi i
sodir)};}(; ‘1adfac a bo‘lgan harakatining birinchi qismi bilan bir vagtda

Shunday qilib:
1. Siz har gal bir qo‘l suv ostida
! al bir ¢ yyelkadan cyoqqa tom
ga tf;nntll;a nafas cgjlqanshm boshlaysiz. Siz butun haral{at?:i] bajarizz
'mida va xuddi shu qo‘lning havo bo‘ylab o
qaytmgm;:ng b];lrinchi qismida nafas olasiz va h?’k. v
- Yaxshi suzish uchun siz har bir qo‘Inin lkad.
e Ko 12 I qo’Ini g yyelkadan oyoqgacha
i paytida faol nafas chiqarishga ahamiyat berishingiz kerak va

152;"5.5. (;hg?qu cha spo{*tcha suzish texnikasini o‘rganish
o 1; o'qitish magsadida faqat qo‘llar to‘g'ri bo‘lganda
tajap adigan ‘haraijcatlar haqida fikr yuritgan edik. Endi biz sport
exmk_:;sml 0 rga:fnshga‘ l.(jrishirnjz kerak, bunda oddiy harakatdan
yuqori/past l?osnn tizimini  harakatga keltiruvchi  murakk b
texnikagacha rivojlanib boriladi. ’

Qo‘llami harakatlantiruvchi kuch i i

. ' : xuddi kroll usuliga bu kuch
eshish tegirmonning uchta harakati bilan hosil gilinib ulfrdan ke ‘i:n
suvga kirish va tayanch olish boshlanadi: , g

- pastga qarab eshish;

- Yuqoriga va orqaga qarab eshish;

achlicankga, pastga va orqaga eshish.

o‘Nar ketidan ergashgan panial idagi i '
yonboshlagan “S” harfini chigzadipmlj DR

1. Qo‘Nlarning suvga Kirishi va tayanch olishi.
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Qo‘lning suvga kirishi va tayanch olish bir qator harakatlarini
keltirib chigaradi:

a) Siz chalganchasiga suzayotganingizda yyelka bo‘g‘imi
hurakat boshlaydigan ideal holatda bo‘la olmaydi.

b) Bu holatda eng asosiy qo‘l tarang tortishi kerak emas.

¢) Cho‘zilgan, tirsakda bukilmang, qo‘l yyelka bilan bir chiziqda
Muvga kiradi.

d) Fikrimizcha, qo‘l suvga uning yuzasiga tik holatda kirishi
kerak, bunda birinchi bo‘lib jimjilog kiradi. Lekin bu holatda panja va
(o'l ko‘pincha sigilgan va zo‘riggan bo‘ladi. Agar aslida shunday
ho‘lsa, hujum burchagini 90 dan ko‘ra, 45 darajaga yaqinroq qilib
olishingizni maslahat beramiz.

e) Agar panja tayanch izlasa, yyelka aylanishi tufayli u oldinga
Ikkinchi qo‘lga garama-qarshi siljishi ham mumkin. Panja pastga va
lnshgariga yo‘nalgan bo‘ladi.

Siqilish — omadsiz tayanch olish — keskin siltashlar — yomon
marom — harakatlarning yomon moslashuvi.

Bo‘shashish — omadli tayanch nuqtasiga ega bo‘lish —
harakatlarning yaxshi moslashuvi.

2. Pastga qarab eshish.

a) Yyelka aylanish tufayli qo‘l tayanch topgandan keyin panja
pastga va tashqariga qarab ketadi, bunda kaft biroz egiladi.

b) Bu harakat ko‘proq qo‘l va panjani itarib chiqarib, yyelka
aylanishi tufayli suv tubiga yo‘nalgan, shuningdek, go‘l va panjaning
tnyanch nuqtasi tufayli ro‘y beradi.

¢) eng chuqur nuqta 40-60 sm bo‘lib u gavda va yelka
nylanishlariga bog‘ligdir.

d) Tirsak bukilishi va qo‘l harakati shunday bajariladiki, bunda
panja gavdaga yaqin joylashgan bo‘ladi.

3. Yugori va erqaga eshish, .

a) Panja eng chuqur nugtaga yetadi va tayanchni yo‘qotmasdan,
barmoglar esa tashqariga aylanishi uchun bilak atrofida yarim aylana
hosil giladi.

b) Harakat yo'li panjaga diagonal bo‘yicha yuqoriga, orga va
ichkariga siljish imkonini beradi.

¢) Harakat tezligi asta-sekin oshib boruvchi pamja quyosh
o‘rilmasi sathida turganda tirsak egilishi 90 daraja atrofida bo’lishi
mumkin.
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:). Ic(g(l)(;riga, Pastga va orqgaga eshish
suvdan itarili j
ag‘darilgan “§” S
golish uchl_m tirsak gavdaga yaqinlashadi
b) bilak panja .
berganligi sababli, pa

d) Harakat yo'li chizi g'‘i cho‘zilgan, lekin tik bo‘lmasligi kerak.

harfining eng yuqori nuqtasida qo‘l va bilak sathidg

ga yuqori va tashqariga yo‘nalish i i
i sh imki
nja katapultaga o‘xshatiladi. Y

¢) Barmogqlari doim tashqariga qaragan qo
gavdaga yaqinlashish sabablj ich

tushishi, tirsak esa,
pastka qarab tezlashgan harakat qiladi.
d) Bu eshishda di

boshida bo‘shroq bo‘lib, oxirida kuchayadi.
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i yelka pastga
kariga, orgaga va

agonal bo‘yicha pastga yo‘nalgan harakat

¢) eshish qo‘lning son orqasiga o‘tishi bilan tugaydi, shundan
40'ng yelka suvdan chigqan ikkinchi qo°l suvga kiradi.

2.6. Sportcha brass texnikasi

Sportcha brass - bu xalgaro Havaskorlar Suzish
[lederatsiyasining eng ko‘p kodifikatsiya qilingan texnikasidir. Bu
lexnika hammasidan ham mahorat va tajriba talab giladi. Bu maxsus
wizishda barcha harakatlar suv ostida bajariladi. Faol fazalar, aynigsa,
o'l bilan bajariladigan juda gisqartirilgan harakatlardan iborat.
(aytish fazasi suv ichida va siljishga nisbatan qarama-qarshi
yo‘nalishda ro‘y beradi. Yaxshiroq natijaga erishish uchun e’tiborni
o'z tayanch nuqtalariga, sezgilarga qaratish va suv bilan kurashmaslik
korak.

O‘rganuvchilar uchun brass usuli yotiq tekislikda bajarilib, u
yugorida ko‘rib chiqildi va u bilan barcha shug‘ullanadi. Endi qo‘l va
oyoq harakatlarini ancha tikroq tekislikda bajarish kerak. Bu
lexnikaga o‘tish nafas olish uchun suvdan chiquvchi boshning ishi
tufayli murakkablik kasb etmaydi. Bu murakkablashgan sport
texnikasiga o‘tishda biz qo‘l va oyoqlar harakati-siltash yoki eshish
(o'g'risida gapiramiz. Oyoq va qo‘l bilan bo‘lgan bu siltashlaming
yuqori/past bosimli tizimini harakatga keltirish tufayli biz nazariy
bo‘limda ko‘rganimizdek, suzuvchi siljishi mumkin. Qo‘l wva
harakatlaridagi o‘zgarishlar bir vaqtning o‘zida bo‘lishi mumkin.
Lekin yaxshi tushunish uchun biz ulamni alohida-alohida ko‘rib
chiqamiz.

1. Oyoglar harakati

1. Hovuzning yon devori_yaqginida.

Ba’zi bir tushuntirishlar ortigchalik gilmaydi:

a) Oyoqlar harakati tik tekislikda ro‘y beradi.

b) Harakat ikki asosiy fazaga bo‘linadi: siljish va qaytish.

c¢) Qaytish sifjishga gqarama-qarshi yo‘nalishda suv ichida
bajariladi.

f) Siljish to‘rt besqichga bo‘linadi:

- tayanch olish;

- pastga va tashqariga eshish;

- yuqoriga va ichkariga eshish;

- cho‘zilish.
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A, Qayfish
1. Tik tekislikda tovon dumba tomon tortiladi.

2. Tovonlarning qaytish harakatini ta’minlash uchun tizzalar

biroz suvga cho‘kadi.

ochiladi.
4. Diqqat! Tizzalami gori
qoringa tortmang.
B. Tayanch olish X
1. Tovonlar dumbaga tortilib bo
tomonga ochifadi.
2. Oyoq taglari suvdan itarilib,
qaragan bo‘ladi.
iC. g;.,shqarigg orqaga va pastga eshish.
.1 Uyoq yarim aylana shaklida harakat qi i i
aniqlanish nuqtasi tizza hisoblanadi. B 0. Wi Rpebey

2. Harakat oldin tashgari i .
pastga bo‘ladi. shqariga keyin esa, tashqariga, orqaga va

i. I;arakath (?yoqlar toliq to°g rilanguncha davom etadi
. - Suzuvchining tayanch nuqtalaridan itarilib siliishi suv ichi
Juda chuqurga kirish imkonini berr?aaydi. U SRE

‘Igach, oyoq uchlari tashqi

ular yuqgoriga, orqaga va chapga
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3. Tizzalar yelka kengligidan katta bo'lmagan kenglikka

D. Ickkariga, orqaga va yugoriga eshish.
1. Harakat bajarilib turgan paytda orqaga va pastga eshishning
tugalovchi bosqichi orgaga va ichkariga eshish bilan davem etadi.

2. Shundan so‘ng ichkariga va yuqoriga eshish.

3. Oyoq barmoq uchlari sekin-asta cho‘zilib, qat’iy ravishda
ichkariga qaratiladi.

4. Oyoglar cho'zilib, tovonlar amalda birlashganda bu harakat
tugaydi.

E. Cho‘zilish

Harakatning oxirgi fazasi-cho‘ilish suv yuzasida bajarilib,
oyoqlar va oyoq barmoq uchlari cho‘zilgan bo‘ladi, bu holatda turish
sirg‘anishni ta’minlaydi. ' B

Agar siz bu harakatni quruglikda bajaradigan bo‘lsangiz, uni
qilish va his gilish oson bo‘ladi. Bu harakatni bajarayotganga qo‘llar
bilan garshilik ko‘rsatish foydali bo‘ladi. Cho‘zilgan oyoqlar ichkariga
yelka bilan bir 0‘qqa gaytib kelayotganda oyoq cho‘zilishiga ahamiyat
bering.

IL Suvda,

Agar bu tushuntirish sizga juda murakkab ko‘ringan bo‘lsa, suv
ichidagi harakatning o‘zi ancha oddiydir. Agar siz aytilgan barcha
qoidalarga rioya qilsangiz, harakat unsurlari o‘zaro tabiiy ravishda
bog‘lanib ketadi. Mashqlami bajarish sizni yanada samaraliroq
bo‘lgan oyoq harakatlari “qaychi’ni o‘zlashtirish va to‘liq egallab
olishga olib keladi. Undan keyingi muntazam mashg‘ulotlar va
odatlanish sizga yanada ko‘proq natijalarga erishishga yordam beradi,
shuningdek, doimo ishlashni talab giladigan yaxshi jismoniy
tayyorgariik bo‘lishi kerak.

59




A. Hovuz chetiga tayanib chalqanchasiga.

Siz bu harakatni ko‘rishingi
‘ i - ;
holatda quyidagilarni bajarish osgon zz‘llzﬁ?mt | e

Sportcha brass texnikasi

20

1. O;yoq kaftlari
Qaytishini bajarish

3. Barm ini ajrati

0q uchlarini ajratish 4. Orqaga itarish harakatini birinchi
gﬂ C‘;‘:afqancha, qo‘“llar gavda bo ‘viab. A

i : :t ll;al:a!(atm ‘to‘g‘ri bajarishni engiilashtiruvchi ko
; Urfi zzagla 0 lib, 40 llar gavda bo‘ylab o‘zatilgan bo‘ladi: 3
.2. s zlicmmg qonnga tortilishga yo‘l qo‘ymaydi. .
3« - _}’_(;q aﬂza{lpmg dumbaga to‘g‘ri tortilishiga imkon beradj
- Uxirida cho‘zilish harakati 0°'z-0‘zidan ro‘y beradi :
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C. Taxta va oyoq oralariga qisilgan valik bilan.

Valik — bu katta bo‘lmagan po‘kak bo‘lib, uning shakli suzuvchi
oyoglariga moslashtirilgan. U suzuvchanlikni yaxshilaydi, lekin juda
katta bo‘lmasligi kerak. Bu mashqning afzalliklari quyidagidan iborat:

1. “Qaychi” harakati tik tekislikda bajariladi.

2. Oyoq va tizzalar juda katta ochilishi mumkin emas.

3. Tizzalar qoringa tortilmaydi va shunday qilib, oyoq panjalari
dumbaga juda yaqinlashib keladi.

4. Bu mashqda tashqi tomonga qarab eshish zarur hisoblanadi.

D. Suzish taxtasiz, qo‘llar bosh orqasiga uzatilgan.

Bu o‘rganiladigan mashq oyoq va nafas olishni moslashtirish
uchun juda muhimdir.

1. Bosh gavda bilan bir chiziqda turadi va oyoqlar qaytayotganda
ko‘tariladi.

2. Oyoglarni tashqariga eshganda nafas olinadi.

3. Yarim aylana harakatning ikkinchi gismida bosh suvga
tushiriladi.

4. Oyoglar to‘liq cho‘zilgandan keyin bosh gavda bilan bir
chizigda qaytadi.

Bu mashq bosh harakatlari ahamiyatini his gilish imkonini berib,
u tufayli quyidagilarga erishish mumkin:

1. Tizzalarni suvga ko‘p tushirmasdan oyoq panjalarini dumbaga
to‘g‘ri tortish. ,

2. Cho‘zilgan oyoq uchlari bilan tashqariga yaxshi eshishni
bajarish.

3. Gavdaning mukammal to‘lginsimon harakati, to‘pigni suv
yuzasigacha chigarish.
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4. Oyoqlar bilan yaxshi itarilish.

5. Oyogqlar bilan ichkariga yaxshilab eshish va 0yoq uchlarining
gavda bilan bir chizigga qaytish. :

6. Oyoqlarni yaxshilab cho‘zish va sifatlj sirg‘anish.

E. Suzish taxtasiz, qo°llar gavda bo ‘ylab orqaga olib o‘tilgan.

Qo‘llar va panjalar suy yuzasiga yagqin Joylashgan, ular gavda
bo‘ylab cho‘zilgan, Oyoqlar bilan eshishda tovonlar qo‘lga tegish
kerak. Bu mashq quyidagilarni osonlashtiradi:

1. Tashqariga yaxshilab eshish.

2. Orqaga yaxshi tyrtki berish.

3. Oldinga samarali siljish uchun gavdaning qulay holati.

F. Taxta bilan.

Suzish taxtasi bilan bo‘ladigan “gaychi” harakati yuqorida
berilgan har bir mashqni  bajarish, egallangan ko ‘nikmalarni
mustahkamlaydj.

- Qo‘l harakatlari.

1. Hovuz yon devori oldida.

Ba’zi bir tushuntirishlar.

a) Qo‘Ining harakatlari ikki tekislikda bajariladi: tik va yotig;

b) harakat ikki fazaga bo‘linadi — siljish va qaytish;

¢) qaytish suv ostida bajarilib, siljishda qarama-qarshi
yo'nalishda bo‘ladi;

d) siljish to‘rt fazaga bo‘linadi:

- tayanch olish;

- tashqi tomonga eshish:

- pastga eshish;

- ichkari va yuqoriga eshish.

A. Tayanch olish,

1. Suvdan itarilish orqali oyoq va qo‘llar harakatidan hosil
bo‘lgan sirg*anish oldinga olib chigadi.

2. Dovomiyligi boshlang‘ich  tezlikka bog‘lig bo‘lgan
sirg‘anishdan so‘ng yaxshi tayanch nuqtasini topib, gavdani oldinga
surish kerak.

3. Tayanch nuqtasiga ega bo‘lish natijasida suvni go‘Ida ushlash
tezda tashqi tomonga beradi.
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B. Tashgqi tomonga eshish.

nch olgandan so‘ng: . ;
Té]bamar sl taShqangt?ds;Okr;lgg a;(;yilib, gavda o‘qi bilan
2. Cho‘zilgan go‘llar suv osti

taxminan 45 daraja burchak hosil giladi.

C. Pastga eshish.

' hishdan so‘ng: ' *
Tasll;quljt;?roigiz;s ::tsroﬁda spiral shaklida aylanma harakatlar
« P

ilgan bo‘ladi.
qiladi. Kaftlar doim tashqariga, orqaga va pastga burilg

i i tirsakda
2. Panjalar ketidan qo‘llar suv yuzasiga yaqin golgan

bukiladi. p




3. Tirsak bukilishi 90

o i b darajaga yetmasdan, bilaklar yarim sylail 4. Bu faol harakat, qo‘l panjalarini suv ustiga qaytarib,

yelkalarning suvdan chiqishini yengillashtiradi.

5, Panja va bilaklar suv ustida tayanch nuqtasini topib, nafas
olish va oyoqlarni tortishni bajarish uchun gavda holatining yuqorida
bo‘lishini ta’minlaydi. »

6. Oyoglarning xuddi shu tayanch nuqtasidan tashqi tomonga
eshishni boshlashlari mumkin, bunda chigish magsadida qo‘llar
cho‘ziladi.

E. Oldinga sust qaytish.

1. Qo‘llar qaytishining birinchi fazasi siljish natijasida sust ro‘y
beradi.

2. Panja va yelkalar suvga tayanib, gavda holatini ushlab
turishda qatnashadilar.

3. Bu tayanch oyoq harakatlari hisobiga oldinga itarilib,
chiguvchi gavda holatini yaxshi aniglab olishga imkon beradi.

4. Oyoq harakatlarining oxirgi fazasida qo‘llar to‘g‘rilanadi va
buning natijasida panjalar oldinga faol chigadi.

5. To‘plangan tezlikka qarab gavdaning suv ichidagi holatini
ushlab turish uchun to‘plangan kuch yetganicha sirg‘anishdan
foydalanish kerak.

6. Bu sirg‘anishda, shuningdek, iloji boricha uzoqrogdan tayanch
nugtasini izlovchi qo‘l panjalari ham qatnashadi.

Gavdaning qulay holatini aniglash va ushlab turish uchun
tayanch nuqtasidan foydalangan holda, iloji boricha kamroq qarshilik
ko‘rsatib, suv ichida sirg‘anish kerak, chunki qaytish suv ostida va
siljishga qarama-qarshi yo‘nalishda bajariladi.

D. Ichkari va yuqoriga eshish,
Iliiun;;la l_zalrakatlar quyidagi tarzda kechadi:
- ‘amjalar vint shaklida harakatni davo iri
. m etirib so‘
tashqapga, orqaga va pastga hamda ichkariga, keyin esa, osro e
yuqor;gaeq?arz[sh uchun aylanma harakatlar bajaradilar il
- Bilaklarning ichkariga va yuqoriga eshish h i ti
buklamshuuyg birinchi lahzasida bajariladig. i
‘ 3 So‘ngra tirsak va bilaklar
kp tarilishga yordam beradi, bunda u
birlashmasdan tez suy ustiga tushadilar,

panjalapﬁng Suv  yuzasiga
lar panjalar ko‘krak ostida
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Suv ichida.

Biz o ¢ T
sodir bo‘h-s);]oigiv:s?(:.l])har?kaﬂ‘fndag* o‘zgarishlar bir vaqtning o‘zid
texnikani egallab a[1 S Birinchidan, biz endi lmshlg J‘ZI 3
o'zida bajarg pored o %a}ﬂnmrz, ikkinchidan, harakatlarni bir v:“tgn ich

i ni bilib olganimj qining
blndan fovd . . g ganimiz, va OX1rgist, oyo ¢ i

i ydalanishni o‘rganganligi sababli bo‘%;d? VaB(i:l; ];;I?m

{ ing

bir necha mashqlarni havola qilamiz.
G diavga boshni tushirmasdan sucis,
kg X];Ifdll krolcha suzishdagi kabi, keyin esa, “ oo
harakaﬂaringizn';al;u;g' Boshni suvga tushirmasdan suzishda qay ch:
qaramay, oz ha :kﬁb t'lr!b nazorat gilishingiz mumkin SSLZ o
fazalarini to‘grj ¢ rakatlaringizda nafas chigarish va nafas U?ga
1 tayasgﬁlmllz_lr;g- Bu usul ko‘pgina afzalliklarga ega: olish
3 olish va qo‘l inlasi o 3
Orqagza V;izp iz;ia l.)o‘]gan holatlarini n;;)?;]z?laz:l?lzatmmg eliqarigs,
ilasiz. ai tomonga eshish harakatlarini nazorat qilasiz va h
q 3. nazorat qilasiz va his
. Past i -
murakkabmqgah?sh;sh ha.rakatlanm bajarishni his qilish ko'ri
Lt isoblanadi: shuning uchun unj va ko‘rish
;S Xbléan bir vaqtda bajarish kerak velka va boshni
- Xuddi bilak atrofida panianine f
va : L panjaning turli harakatlari kabj .
)’Ugorll(g: E:lkshmr,‘gaahamiymini ham aniq b;?lo?:ll:; b
i ostida birlashuvchi ti P
panjalarnin : i tirsak va bilaklarni .
oldisigs harfkeﬁqu?nga hamkatlnl yengillashtiradi, lel?f:u‘tl:in}:iamkau
chiqadi: diQQatq (;Illﬁidi BI'J harakatdan keyin yelka va bosh yu:o;l'lar
; : g, 81zni or . : 1ga
q"magdag},lfaqat oldinga harakat qni?,agga olib - ketuvehi - mashglani
. Shunin ; P i
topishiga bah gdek, siz qo‘llami qaytishi va suy usti
g o berishingiz mumkin V ustida tayanch
g-al Valik bilan Suzing
ikni 3
bu Oyoqlam;n‘;yiﬂlar orasida ushlab, fagat qollar yordamida o
mashq qo'l harak ;;l:éhanhfmi ushlab turishga yordam berac;liznfl}g,
: ga ahamiyat oh i - bu
boshni suvga tushirmasdan bajaﬁsiam:;rllcsiﬁ e Goedl v g
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Sizga ko*proq nima to‘g'ri kelishini o‘zingiz hal giling.
C. Qo‘llar harakati kengligi ustida ishlash.

Avval oyoq ishi boshlanib, panjalar, keyin esa, panja va bilaklar
harakati moslashtiriladi, bunda harakatni asta-sekin tashqariga

eshishdan boshlash, to harakat kengligi yetarlicha katta bo‘lganini his
qilinmagunga gadar oshirib boriladi.
3.6.1. Harakatlar moslashuvi va boshning ahamiyati
Brass usuli bilan suzishda bosh harakati juda muhim element

hisoblanadi;
-suv ichida gavda holatini ushlab turishda bosh muhim ro‘l

o‘ynaydi;
_bosh nafas olish jarayonini, suzishda
bajarishni ta’minlaydi;
- bosh qo‘l va oyoglamning siljish harakatlariga ergashuvchi
gavda va yelkalarining to‘lqinsimon harakatida qatnash adi. Harakatlar
moslashuvi quyidagicha ro‘y beradi:
1. Sirg‘anish chizig‘i bilan bir ¢
gavdani tayanch nuqtasiga suradi.
2. Tashqariga eshish paytida kuchayuvchi harakatdan boshlab,
yelka pastga tushishi va tovonlarning hamda undan so‘ng oyoqlarning

dumbaga tortilishi boshlanadi.

harakatlar to‘g‘ri

hiziqda turuvchi bosh ko‘tarilib,
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3. Pastga qarab eshishda bosh suvdan chigib, yuqori va olding
Qarab harakat qiladi. Boshdan keyin yelkalar chigadi.

4. Oyoqlar Qaytishishning so‘nggi fazasida tirsak va bilakly
orqali bo‘ladigan tashqari va yuqoriga qarab gilingan eshig|
harakatlari paytida o‘zaro bogliq ravishda nafas olish va
chiqarish bajariladi.

5. Bo‘shashgan mushak]ar tufayli panja hamda bilak tayanchlar
zo‘rigmasdan nafas olib, bosh yuqori va pastga egilgan paytda qo!|
harakatlari — qaytish, tayanch olish va tashqi tomonga oyoq eshish
kuzatiladi.

6. Oyogqlar ichkariga eshish gilayotgan paytda bosh suvga
tushiriladi. U oldinga intilib, gavdani o°z 0°qi bo‘yicha siljitib, unga
asosiy harakatni bajarishda yordam beradi.

7. Yangi jarayonni boshlashdan oldin sirg‘anish va oyoq

harakatlari tufayli kelib chiqadigan tezlikdan foydalanish uchun gavda
holati ushlab turiladi,

Suzishning toliq Jarayonini bajarish.

1. Sirg‘anish va tayanch olish.

2. Tashqi tomonga eshish.
68

. Pasta garab eshish. .
431 Ichkari va yuqoriga garab eshish.
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2.6.2. Brass usuli bilan suzishda urgatuvchi mashqiar
1. Harakat bir qo‘lda bajarilib, oyoqlar “
bajaradi.

Oyoq harakatlaridan s0‘ng
bunda oldin bitta qo‘l va oddiy

2. Bog‘lanish.

Oyoqlar bilan harakatni
tayanch nuqtani ushlab turadi,
tayanch nuqtani ushlab turadi. Nafas olish oddiy.

3. Bog‘lanish va moslashtirilgan suzish.

Huddi o‘sha o‘rgatuvchi
keyin moslashtirilgan suzish ja

4. Ikki harakat oyoglar bi

Ikki harakatni bajarish -
cho‘zilgan, so‘ngra qo°l harakatlari bajariladi, bunda oyoqlar bilan
yana bir harakat — “qaych;” bajarishdan oldin u tugaydi.

5. Ikki harakat go*llar bilan, oyoqglar bilan bitta,

Ikki harakat qo‘llar bilan, so‘ngra bittasi oyoqlar bilan bajarilib,
bunda keyingi qo‘l harak:

atlari boshlanishdan oldin u tugaydi va
hokazo.
6. Suzuvchi belgilari ostida suzish.
Agar mumkin bo‘lsa, suzuvchi
yo‘laklarda suzing, shuningdek. ko‘ndalangiga ham. Siz suzayotga-
ningizda bosh suvga tushirilgan bo‘lishi kerak, undan keyin uzoq
davom etuvchi to‘lqinsimon harakat bajariladi.
Suzuvchi belgilari ostida bo‘ladigan bir urinishda siz faqat bitta
suzish jarayonini bajarasiz, Nafas olayotib, siz oldingizga fagat bir

maqsad-suzuvchi belgilari bo‘lgan yo‘lkada navbatdagi suzish —qo‘l
harakatisiz bajariladi.

qo°l harakatlari bajarish boshlan
nafas bilan boshlanadi.

bajarib, o‘ng qo‘l ishlatiladi, chap qo

rayoni bilan bajariladi.
lan, qo‘l bilan-bitta.

belgilar bilan chegaralangan

2.7. Sportcha suzishning batterflay uslubi

_Batterflay — by oxirgi navbatda egallanadigan suzish texnikasi
bo‘lib, u a’lo darajadagi tayyorgarlik va yaxshi Jismoniy ma’romni
talab giladi.

Agar chizmada tagvi
burmasdan nafag olinadig
harakatlar va ularga moslas

rlaydigan bo‘lsak, batterflay boshni
an krolcha wusulni eslatadi, bunda u
hyvni bajarishni yengillashtiradi. Ba’zi bir
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qaychi” harakatin

keyin chap qo‘l ishlaydi, o‘ng qo‘l e ,
mashq, fagat u har bir qo‘l harakatidan

oyoglar bilan “qaychi”, qo‘llar oldinga

i ' ; hilar juda egiluvchan va
- igi ri darajada bo‘lgan suzuve L
ldyﬁ:,if‘];igl: ﬁ?i?ii kroldagi kabi yon tomonga nafas olishni biladilar
epc ; _
lar harakati. o A
}:‘;atter(t)]i;qtexnikasida krolcha depsinish to‘g‘ridan-to°g’r1 so
ii bajariladi. . N )
0fqahllkkil_::;);};:gdzs31::)1‘7;1;112"1011 harakat bo‘lib, biri yuqoriga,
; i ikki ini iborat.
ikkinchisi ‘naluvchi ikki depsmmhdz_im oyt ‘
tkklnchlﬁll.-l’a:tlzg;: :;:a:i biroz ochilgan bo‘ladi, ‘ch.unkl t?j p;qlarl ;pt)r?cll
bo* 121-3 slsiga tayangan holda va egiluvchanligi tufayli oyoq
0 y a 1 ' ‘ . .
ﬂfaSig;- hl?.‘}ri:l;a:t'ql?i(i;alar juda gattiq bukilmaydi, oyoq to laligicha
‘ . i i ak‘ - - - . .
lshlm:asgﬁi‘ll;:: bilan bir harakat jarayoni bajarilguncha, ikkita oyoq
depsinshlari bajariladi.“
oeronengomic 3114 ; ish va un, taxta bilan egallab,
tterflay texnikasini o'rganish n, ‘ o
nafasrﬁamfmslas);nirish kerak. Diggat! Tizzalarni Jltzddai gattiq burmang
a) Oyoqlar harakat qilib, qo‘llar taxtada yo a] .bilan .
b) Oyoqlar harakat qilib, taxta faqat barmoglar
;a?taiilzi.sh jarayonini to‘g‘ri o‘matib, siz to‘lqinsix:kc;r: h&r)e:;llclaét;:;
baj risha E:;'lschun suv ostiga tushishingiz kerak. Har
ajaris . nishing
bo"shlanjb, sonlar orqali davom ettmla(.lt -
a) qo‘llar oldinda tayanch nuqtasini topadi;
b) qo‘llar gavda bo‘ylab cho‘z;ladn._ . e s
A (:II siz to‘g'ri nafas olish va Ja_raypnm yang Bormpy
h getarlicha tajriba orttirganingizni his q1lsapgl;z;t0§;§;1 o
gct u‘ll1 }i(nsimon harakatlar bajargach, bra}ss yoki batterflay
kab(; q?l‘l harakatlari bilan suv ustiga qayting.
kati. ‘ - '
g- hS:I::: ls-t.ll:«'al(-)astida itarilish va ketidan go‘Ining havo orqali
u
aytishidan iborat. :
! 1. Suv ostidagi harakat. G
Suv ostidagi harakat quylldagﬂardan iborat:
a) tayanch nugtasini topish;
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Suv ostidagi qo‘llar harakati shakli qulf teshigi shakliga
o‘xshaydi.

2. Havo orqali qaytish.

To‘g‘ri uzatilgan qo‘llar yonlamasiga yarim aylana harakat bilan
chiqariladi, bunda ular suv yuzasiga yaqinroq kelib, undan keyin
yakunlovchi eshish bo‘ladi.

Bosh xuddi brass texnikasi kabi muhim ro‘l o‘ynaydi. Bosh
harakat bajarilishini yengillashtirib, qo‘l va oyoglaming yaxshi
moslashuvida gatnashadi.

[II. Moslashtirilgan shaklda suzish.
1.1kkita to‘liq jarayon va bitta nafas olish jarayonidan iborat

bo‘lgan suzish.
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olinadi. Shun
oo olinga qaramay, nafagni
qiladi, lekin u suvdan chiqmay:;m ushlab turganda, bosh faol harakat

) =
q L]

qatnashadi. + Bu harakatda bosh tashqariga eshishda
b) Bosh siliivdi :
cho*zilad: Jiydi, undan keyin pastga va ichkariga eshishda

¢) Bosh cho‘zilishni :
olili hni fiavom ettirib, suy i :
o sy uchun suvdan chiqadi, shuningdek. iyak peon =yl 2o Dafas
y:ga;‘ga yaginlashadi. ; am oldinga cho‘zilib
osh go‘llarning ve . ,
U qo‘llarning turtkis; nft-)—’ kadan oldinga qaytishga yordam berad;

tagaladi. Boshning bu holati suvda cho‘zilish, go‘llar bilan tayanch
olish, tashqariga, pastga va ichkariga eshish paytida saqlanib turadi.
Biz sizga eslatib qo'‘yamizki, qo‘l harakatlarining  ikki

Jjarayonida fagat bir marta nafas olinadi. Batterflay texnikasida oyoq

depsinishlari tabiatan to lginsimon harakat bo'lib, biri yuqoriga va
ikkinchisi pastga bo ‘lgan depsinishlardan iborat.

Birinchi depsinish - qo‘llar  bilan turtki bo‘lib, oldinga
cho‘zilishda bajariladi.

Ikkinchi depsinish - yuqoriga, orqaga va tashqariga eshish
qilinganda bajariladi.

Harakatlar moslashuvini yaxshilashda bir necha o‘rgatuvchi
mashglarni bilish foydali bo‘ladi. -

3. Bog‘lanish (kompleks)

Boshni yonga burmasdan oyoqlar bilan to‘lginsimon harakatlar
qilib va nafas olib, o‘ng qo‘l bilan havoda qaytish harakatini qiling,
bunda chap qo‘l suvga tayanib oldinda qolishi kerak. So‘ngra ikkinchi
qo‘Ini suvda tayanch nuqtasini ushlab turgan go‘l oldiga olib boring
va keyin xuddi shuni yana bir marta takrorlang.

4. Moslashtirilgan suzishdagi bog‘lanish.

Suzishdagi oddiy texnika harakatlari yordamida bog‘lanishdagi
jarayonni o‘zgartiring. Siz harakatlar sonini bevosita suzishda yoki
bog‘lanishda o‘zgartirishingiz mumkin. Masalan, bog‘lanishdagi ikki
harakat, bitta oddiy harakat, so‘ngra bitta bog‘lanish, ikkita harakat.

Bu o*rgatuvchi mashq sizni moslashtirilgan suzishga olib boradi.

5. Suv ostidagi to‘lginsimon harakatlar va qo‘l bilan keyingi '

eshishlar.
Suv ostidagi oyoqlar bilan bir necha to‘lqinsimon harakatlarni

bajargandan so‘ng suvdan chigish uchun oldinga uzatilgan qo‘llar
bilan siltashni bajaring va shundan so‘ng bir yoki ikkita boshgacha
jarayonni bajaring.

Oxirgi harakatda qaytishda suv ostiga tushasiz, bunda harakatni
yangidan qaytarish uchun bir necha to‘lginsimon harakatlar qilish
kerak.

6 Valik bilan suzish.

Suzish uchun valikdan foydalaning, u suv ustida yaxshi
ushlanishi va suzuvchanlikni ta’minlaydi. Sizga qo‘l harakatlarini va
oyoq bilan to‘lginsimon harakatlarni bajarish oson bo‘ladi. Tosning
suv ustiga qaytishi oson bo‘ladi.
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- QoI harakatla

7. Lastlar bilan suzish,

Katta bo‘lma

G, gan | :

texnikasini osonlashtirad; astlardan foydalanish suzishning bu ¢

Lastlar ¢ :

: yoglarning  to‘Igins;

samaral T 7 0'lqinsimon  har, . !
Iroq qilib, qo*] harakatlarin; esa, osonroq qi?f:laﬂanm yanad,

> a.

2.8. Sportcha suzi
s TR shda burilish texnikas;
Bunllshnmg ikki as o8ty tifi bos xnikasi

Siz‘l or.damida burilish,
.. endi 901 yordamida burilishni baj
Bgap_ texmka_n asoslarini egalla i
unhslh quyidagilardan iborat:
2I. (’S'aqmlashishlar; '
- Qo‘llar bj i
ol s;; ; ilan devorga tayanish;
g.Suv ostiga tushish:
- Devorga oyo bi
qlar bil i i
6 S oy 1lan tayanish va turtki;
7. Suzishlar.

L Yagqinlashish,

Sizd idagi
2 devorga quyidagicha yaqin_]ashishingiz kerak;

a) Oxirgi turtki natijasi
jasida hosil ajl; Sz
b) Yonbosl‘;-da bajaradigan s if:;‘gxlxlil;fan Sirg’anish bilan,

holda t;o}l,adi_ » balki gavda bo‘ylab cho zilgan
€) Panjani bur
i uring, kaft suv yuzasida tayanch olish uchun pastg
a
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alaitc g y
ning ikki jarayonida faqat bir marta nafas olishn:

f) Endigina turtki olgan qo‘lni oldinga chigarish uchun hech
qachon qo‘Ini so‘nggi lahzada orqaga o‘tqazmang.
j) Bosh gavda bilan bir o*qda qoladi.
IL Qofllar bilan devorga tayanish.
a) Oldiniga barmoglar bilan, keyin esa, butun kaft bilan panja
devorga yengilgina tegadi.
b) Barmogq uchlari yuqoriga qaraydi.
c¢) Harakatlarni davom ettirib, qo‘l erkin egilib, devorga
yaqinlashiladi, tirsak yuqoriga qaragan, siz yonboshlab yotasiz.
d) Qo'l orgaga bo‘lib, suv yuzasiga tayanadi, endi u turtkiga
tayyor holda.
¢) Bosh gavda bilan bir o‘qda goladi.
II1. Burilish.
a) Siz tizzalarni qoringa, tovonlami dumbaga tortib,
oyoglaringizni bukasiz. Barmoq uchlari tarang tortilgan.
b) Bir vaqtning o‘zida boshingizni cho‘zing.
¢) Yelka devorga yaqin bo‘lib, u panjaga tayanadi. Siz 0z
o‘gingiz atrofida butun gavdargiz bilan aylanasiz. Bosh, gavda,
oyoqlar bir 0‘qda joylashadi.
d) O‘z o‘qi atrofida aylanish bir vagtning o‘zida birlashgan
oyoglami devorga yaqin keltirish va boshni boshqa yo‘nalishga burish

imkonini beradi.
¢) Oyoqlar suv tubidan tik holatda ko‘tarilib, bosh ham suvda

huddi oyoqlar bilan bir xil tekislikka chiqadi.

f) Panja o‘sha o‘qning o‘zida tik holatda golib, devordagi
tayanchni qoldiradi, oyoglar pastga yo‘nalgan, bosh suvga
tushirilmagan. Bu lahzada siz gavdangizni birorta joyi bilan devorga

“tegmaysiz.

IV. Suv ostiga tushish.

a) Burilish butun gavdani ishga soladi, oyoglar devorga harakat
qiladi va unga tegmasdan kerakli holatni egallaydi.

b) Qo'llar yonda yotib, suv ostida birlashadi.

¢) Oyoglar ko‘tariladi, bosh va qo‘llar suvga tushadi, panjalar
bir-birining ustiga tushadi.

V. Devorga oyoqlar bilan tayanish va turtki.

Suv ostida butun gavda qat’iy bir chizigda, hovuz tubiga yotiq
holda va yetarlicha chuqurlikda bo‘lgandagina oyoglar devorda
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tayanch topishi mumki i
o In (suv ostida siljishga bag‘ishlangan bobni

b 1 ;
) Harakat quvvatini buzmaslik uchun devorga tiralish yumshoq
I

bo‘lish)i va siltanishlar bo‘Imasligi kerak
¢) Tayanch nuqtasi topil rtii baj
) T _ pilgach, turtki bajariladi, turtki
quwa:gné 1shg]a so]a@n, bunda quvvat turtkining .Lir qisr;ﬁ hglcinl::rﬁat
& Oyoglar yozilganda trti egishi teelikga eishadi. g
q nmkldan keyin siz qoringa aylanishni boshlaysi
VL S:!v ostida suzish. j
guvgaa) i ?Siganda siz Fct‘liq to“g rilanishingiz kerak. By cho‘ziq holat
b s (;;] qarshlh.k ko‘rsatadi, u faol hisoblanib tonusni
orasiday 1 osh holapga e’tiborni qarating, u cho‘zilgan qo‘ll
Dumbanjio:; ;;hiz;rz (;33311;); bunda Eslmjalar bir-birining ustida }‘:zlot::udair
qisib, tmoq uchlarini gattiq cho‘zi :
4 : . gattiq cho‘zish kerak.
bosmm)ﬂ:ug anashdan foydalanish uchun tezligingiz hali pasayishni
08 guncha, bu holatda iloji boricha ko* i i
s proq turishga harakat
VIlSi.‘Siz Yana suzayapsiz.
Mr uzzi d;ztah:;;ak;tm gyoqlaﬁngiz bilan yana boshlaysiz. Oldin siz
ol yanch topish uchun yaxshi harakat kengligiga intilasi
g;a atta tezlikda harakatlar qilasiz. B it
qilmasgiansu‘; ‘ lusi,:lda tayaptfh topish uchun siz keskin harakatlar
o hargkatbarall:atlanpt 90‘§hasiz. Bu suv ostida bajariladigan
R i kar([:J~ a;_kli:yu;lg_l[an‘ga nisbatan katta harakat kengligiga
g . inchi qo‘lga suvdan chigib, harakat qilishga
¢) Odatdagi nafas olishn; qaytadan boshlang

2.8.1. “Salto” burilish texnikasi

“Salto” burilish texnikas; ‘
bosqichdan iborat asi ketma-ket o‘zaro bog‘langan beshta

1. Devorga yaginlashish.
2. Burilish.

3. Tayanch olib, devordan itarilish,
4. Suv ostida siljish.

g.' Suz1islmi qaytadan boshlash.

1Z saltoning ikkita birinchi fazasj

P : iri azasi va qo‘l yordami ilish-
agi kabi yakunlovchi fazasini ko‘rib chigamiz. Bi}; shunin(?gad:llml::::gi
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bir o‘rgatuvchi mashqlamni e’tiboringizga havola qilib, sizga burilish
texnikasini egallab olishga yordam beramiz.

1. Devorga yaginlashish
Devorga ortib beruvchi tezlik bilan yaqinlashish kerak.

a) Oxiridan oldingi cho‘zilishdan keyin qo‘l oldinga olib
chiqilmaydi, balki gavda bo‘ylab cho‘zilganicha goladi.

b) Oxirgi cho‘zilish to‘liq yakunlovchi bo‘lib, tezlanishni olib
keladi.
¢) Siz ikki qo‘llab oldinga ketishingiz kerak.

d) Na oxirgi harakatda, na siljishda nafas olish mumkin emas.

¢) Son sathida turgan panjalar yozilib, kaftlar suv ustida tayanch
topish uchun pastga qaratiladi.

f) Siz to‘ppa-to‘g‘ri devorga garaysiz.

2, Burilish.

Burilish siljish tezligi va bosh harakati bilan amalga oshiriladi:

a) Boshning ishlashi aylanish tezligini oshiradi.

b) Agar siz boshingizni egsangiz, iyagingiz ko‘krakka taqalib,
yo‘nalish o‘zgarishi mumkin.

¢) Hali suv yuzasida turgan tizzalarga yaginlashish uchun bosh
oldin pastga, so‘ngra orqa va yuqoriga harakat qiladi.

d) Gavda bosh orqasidan ketadi. .
¢) Bosh hali suv yuzasida cho‘zilgan oyoqglar va tizzalar tagiga

joylashadi.
f) Suvga tayangan qo‘llar gavda yopishmaydi va u bilan barcha

suvga tushmaydi.
i) Bosh tizzalar sathida bo‘lganda suv yuzasiga yotiq ravishda

orga bilan suv ustida yotiladi.
h) Boshning tizzalarga tarang tortilishi natijasida o‘z-0‘zidan

beldan keluvchi turtki hosil bo‘ladi.
i) Bu turtki oyoqlarni avtomatik ravishda harakatga keltirib,

ushbu harakatga hech ganday kuch sarflanmasligi kerak.
y) Turtkidan so‘ng oyoglar to‘g'ri holda suvdan chiqadi, va

tizzalar bukilib, oyoglar tez birlashadi.
k) Ular shu holatda suvga kirib, devorlarga tegmasdan bosh bilan

bir sathda bo‘lguncha shu holatda goladi.
3. “Salto” burilishni o‘rgatish uchun mashglar.

A. Aylanish.
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o‘ynashini aniq bilib olishi

oshishni bajaramiz;
I. Oldin gilamda

umbaloq oshish:

2. Suv ichida umbaloq oshish:

- Oyoqlar bilan depsini
VbR i epsinib, qo‘llarni oldi
ezhk.r_us ti)rsh‘ms_h uc-hun‘ og‘irlikni qo*llarga tushi;:'];[; i
Borbs; g amsh.m bajarayotib aylanishni bosh hare.Lk tidan
gra 2yoqlam1 birlashtiring, iy
» ylanishning boshi iyak k
ay]amsthajariImaglmcha qolisyhi kero
- Qaytadan suv usti “zili
PR <ol 1ga cho‘ziling va bu mashqni bir necha
3. Bu mashqni suzish i j
: paytida bajaring,
-B]ki uf.uvcl‘u chigiqlar atrofida yan'mg— salto
. ala go 1 oldmga cho‘zilgan, chizigni ush:lab
- arak.amll boshingizdan boshlang; e
- boshingizni chiziq osti ;
oyoglar suv ustida cho‘zilgan;
- bel turtkisini his qilin
- ‘ qiing, u oyoglarni su itari i i
u lahzada to‘xtab, bu mashqni qaytadan boshl:tfgn P

C. Suzuvchi chizig Yordamida “salto” to*ntarilishi

Oldingi mashqni yangi
hﬂrakatni to‘xtating' y ngldaﬂ bUShIaﬂg, Oyoqlmi qoﬁyib yubol‘]b,
& Suv ichida to*ntarilish,
0q depsinishlarini baiari il
aylaning, : .J".mb’ qo‘llami qattiroq torti 9
ning m‘iq?gﬁq-l:: blla-n ,del?sﬂ}lb, qo‘llami gattiroq t?)rti?)m: ’I to_ l}l,q
ED ] %yomm ba_]anng va mashqlan qaytad b , dylanish-
Sh Zmrg“ tiranib to ‘ntarilish, e
) undan so‘ng dev - i
oldin tanaffus qiling. . onea urining va har bir fazadan
- oyoglar bilan depsini '
mashqni bajaring: epsinib, qo

- 50 ‘ngra lkkala qo slni . )

ir go*Ini qatti qattiq tortib, Win, e
~ bu" qo lm qatt]r(]q Chogzish bilan_ mashq]]] bajarmg’
- S0'ngra suzish paytida; ;

yugurib kelib, keyin esa, yugurmasdan
so‘ngra

‘krakka tagaladi. U bu holatda

aga egiling;

ga, so‘ngra tizzalar ostiga olib boring

‘llami  gavda bo‘ylab cho‘zib,
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- o'z sezgilaringizni va bajarilayotgan mashglaming sifatini
yaxshilash uchun ko‘proq urinishlar qiling.
2.9. Sportcha suzishda sho‘ng’ ish texnikasi
Ko*pchilik bosh bilan pastga sho‘ngishdan qo‘rgadi.
Qo‘rquvni yengish, sho‘ng‘ishni o° rganish va mukammalikkacha

olib borish uchun gator mashglar zarur.
Ular barcha bolalar va shuningdek, kattalar uchun ham foydali

bo‘ladi.
2.9.1. Hovuzning chetida o‘tirgan holda start olish
Vaziyat: hovuz chetida o‘tirgan holda, oyoq kaftlari suvga
tiraladi. Qo‘llar suv yo‘nalishida uzatilgan, bosh qo‘llar orasida,

panjalar ustma-ust joylashgan.

Harakat: Oldinga engashing. Bosh qofllar orasida, iyak
ko‘krakka tiraladi, qo‘llar iloji boricha devorga yaginrog bo‘lishga
harakat qilib, siz suv ichiga tushasiz.

1. Suvga kirib, siz oyoq-qo*llarni yig'asiz.

2. Suvga kirish paytida oyoqlaringizni cho‘zish uchun siz 0yoq

panjalari bilan itarilasiz.
-y
g

2.9.2.Tizzadan start olish.

Vaziyat: bitta tizza hovuz chetiga tiranadi, ikkinchi oyoq barmoq
uchlarida turadi. Qo‘llar suv yo‘nalishda cho‘zilgan, bosh qo‘llar
orasida, panjalar ustma-ust.
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gyoqlg—?:glf:ﬁf X};uddi oldingi startdagi kabi
/ 1 cho‘zish uchun siz oyo njalari bi i
Diqqat! Bosh doim qo‘llar orasida bo‘li)s;hiq ktfrzlllcjalan i

9.3. Hovuz chetidan jamlangan holda start olish

Va;zi_yat' HUVUZ ch .
¢ etida o . ; {
ao'lar v yo oalishida uzaﬁlgan,’;‘;‘ih_‘;‘;{;f;di cho'khalab o'tish,
akat: Xuddi oldingi startdagi ;i i
. i cho‘zi agi kabi. - i
Yoqlgl;m Ch:) zish uchun oyoq panjalari bi‘laﬂll‘ta?'il;:fl‘i kirish paytida
qqat! Bosh doim qo‘llar orasida betishi kel X
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Suvga kirish payti

2.9.4. Turgan holda hovuz chetidan start olish

Birinchi usul.

Vaziyat: bitta oyoq hovuz chetida, ikkinchisi biroz orqarogda.
Gavda biroz egilgan, qo‘llar iloji boricha pastrogga oyoq panjalariga
cho‘zilgan, bosh qo‘llar orasida, panjalar ustma-ust.

Harakat: Gavdani oyoqga tomon egiladi, bunda qo‘llarda
ko‘proq egilish, orqada turgan oyog'ni hovuz chetidan uziladi va
iyakni ko‘krakka tirab, suvga tushiladi.

Tkkinchi usul.

Vaziyat: xuddi oldingi startdagiga o‘xshash, faqat endi oyoglar
bir yerda turadi.

Harakat: xuddi oldingi startdagiga o‘xshash, gavda oyoqqa
egilganda, suvga sekinlik bilan tushiladi. Qo*llar iloji boricha gavdaga
va hovuz chetiga yagin tortilishi kerak. Bosh qo‘llar orasida, iyak
ko‘krakka tiralgan.

1. Suvga tushish sekin-astalik bilan.

2. Suvga tushayotganda hovuz chetidan oyoqlar blan itariling.
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Uchinchi usul.

Vaziyat: oyoglar birga turadi,

ustma-ust yotadi qo‘llar yotiq holatda :
y e} > pan_]alar

bosh biroz ko ‘taril

Anjomiar: tayo . gan.

-_tayoq yoki cho‘tkanin ichi 5

S e it v in g oMis - ik s
akat: G 1

so‘ngra uni :ylgti:l%qlzl“tigllan itarilib, doim tayoqqa c;arash lozim

boshlasadi. » suvga tushishdan oldin harakat boshda:;

2.9.5. Qo‘llarni oldinga siltash bilan start olish

Qo‘llar bilan siltashni, qo‘llarni tebratish yoki tegirmondan
boshlash kerak. Dastlabki mashg‘ulotlarda go'l harakatlari va oyoq
bilan itarilish harakatlarini moslashtirish uchun bu mashglarni
quruglikda yoki hovuz chetida bajarish foydali bo‘ladi. Bu harakatlar
devor oldida tik holatda bajariladi, qo‘llarni siltagandan keyin oyoqlar
bilan itarilib, devordagi eng yuqori nuqtaga cho‘zilishga urinish.

1. Tebranish.

Vaziyat: Siz hovuz chetida oyoglaringizni butun panjasi bilan
to‘liq qo‘yasiz, tizzalar biroz bukilgan, gavda esa, oldinga egilgan.
Qo‘llar orqada, ular bosh sathidan yuqori bo lishi kerak.

Harakat: egilib qo‘llarni pastga tushiring.

Giltashning birinchi fazasida tizzalaringizni buking, oyoq bilan
itarilish va qo‘llarni oldinga tushirishni moslashtiring. Undan keyin
vazifani murakkablashtirishga o‘ting, bunda tayoq va garmoq
yog‘ochni qo‘llab, ulardan sakrab o‘tish kerak bo‘ladi.

2. Tegirmon.

Vaziyat: Siz hovuz chetida oyoq panjalarini to‘liq bosib turasiz,
tizzalar biroz bukilgan, gavda esa, oldinga egilgan. Qo‘llar oldinga
o‘tkazilgan.

Harakat: Siz qo‘llar bilan orqa va yugoriga yo‘nalgan aylanma
harakatlar gilasiz, so‘ngra suvga qanday tushishingizga garab, shun-
day burchakda oldinga qo‘llar bilan aylanma harakat gilasiz. Oyoq
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harakatlari go‘l siltani

qo°l siltanishlar bilan m

e osl “lishi

pastga tushirilganda, tizzalar bukiladi assl:)gzgr: oe;mhl e R
t] a, qo

tashlanganda oyoqlar hovuz chetidan itariladi ‘llar oldinga

2.9.6. i
9.6. Ushlash bilan bo‘ladigan musobagqa starti

Vaziyat: Siz hovuz ’

g0 o hetida o Iy

turasiz, t : 5 oyoq panjalarini to‘li

bo‘Igan d‘::;:fd:ll‘lt:iz bukilgan, gavda esa, tag kursini lllxcslht;asosfan hn? llc_la
Harakar G;}vd tomo_ndan sonlarga juda yagin egilgan -

tizzalar biroz bukil:d;) ]dézg‘?legigsm uchun qo‘llar pastga'cho‘ziladi

oldinga olib chigiladi 3 ol tag kursi chetiga tayanadi, so :

gilac, b harakatoi oyoq ftarishlart bilin saorlaunt c

kerak.
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2.10. Suzish mashg’ ulotlari rejasi va tartibini tashkil gilish

Qoidalar:
1. Reja ishlab chigish uchun bosgichma-bosgich harakat qilish

kerak.

2. Sizning tayyorgarlik darajangiz (siz faqat suv ustida
o‘zingizni ushlay bilasiz, suzishni endi boshlayapsiz, po‘pakli
belbog'dan foydalanasizmi yoki yo‘q) ganday bo‘lishdan gat’iy nazar
hech gachon to‘g'ri start, nafas olish, asosiy goidalarni e’tiborsiz
goldirmang, chunki ular keyinchalik siz bugun orzu ham gilmagan
g‘alabalar garovi bo‘ladi.

3. O‘z darajangiz, qo‘rqinch yoki o‘zingizga bo‘lgan ishonchga
bog'liq ravishda siz po‘kakli kamar bilan suzishni boshlashingiz
mumkin, tez orada sekin-astalik bilan po‘kaklarni yechishingiz,
so‘ngra esa, kamarsiz suzishingiz kerak.

4. Biz yuqorida tasvirlangan barcha bosgichlardan o‘tishingiz
zZarur.

5. Siz kamar bilan yoki kamarsiz suzishingizda bog‘liq
bo‘lmagan holda ikkala holatda ham tartib bitta.

6. Oldin bitta mashqni yaxshi bajarishni o‘rganish kerak, faqat
shundan so‘nggina boshgasini o‘rganishga o‘tish kerak.
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Mashg‘ulotni rejalashtirish:

; I8 i :
2 %r;lqlig da_ blrpz ‘yozilib olish doim zarurdir
yarmisi oldinq' 4 ba‘]fl rish sifatini yaxshilash uchun mashg* ;
e 1gi mashg‘ulotlarda o‘rganilga ashg ‘ulotning
g‘ishlanadi. gan mashqlarni takrorlashga

3. Mashg*ulotning ikki
£ . g lkk-lﬂ b i i 1 1
R wiecn e o iiegamtd e s

4. Bir necha daqi :
; A qiqani keyingi ¢ ‘
mashglar bilan tanishishga sa:{ﬂasli’1 kfrlakmashg ulotda o‘rganiladigan

5. Barcha, ayni

s ynigsa, bolalar ;

i . ga dam ;

qilish zarur, ayniqsa, agar sizda vaqt Yemrli?::;:hb;l;:: G

PR ———
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[1I- BOB. YOSH SPORTCHILAR J ISMONIY
TAYYORGARLIGI JARAYONIDA JAROHATLANISHNI
OLDINI OLISH

3.1. Yosh sportchilar tayyorgarligi jarayonida jarohat olish
sabablari

Tayanch-harakat apparati jarohatlanishi ~ va organizmning
funksional tizimlari ishining buzilishi eng avvalo, jismoniy mashgqlar
bilan bo‘lgan darslarda uslubiy xatolar va tashkiliy kamchiliklar
tufayli sodir bo‘ladi. '

Qanday jismonty sifat rivojlanishidan gat’iy nazar, quyidagi
tashkiliy kamchiliklar jarohatlarining sababi bo‘lishi mumkin:

l)mashg‘ulotlarda xavfsizlik qoidalari va tartib buzilsa;

2)sifatsiz inventar, jihozlar bo‘lsa;

3) mashg‘ulotlarda goniqarsiz sanitariya-gigiyenik sharoitlar
(yetarlicha yoritihnaganlik, mashg bajariladigan qoplamalaming juda
ham qattig yoki sirpanchiq bo‘lishi, havoning ancha gazlanishi) va
yomon meteorologik sharoitlar (atrof—muhitning o‘ta past yoki yugori
darajasi, yuqori namlik va boshgalar).

Uslubiy xatolar muayyan mashg‘ulot va mashg‘ulotlar tizimida
aynan qaysi jismoniy sifat rivojlantirishi bilan bog‘lig.

3.2. Kuchli mashglarni go‘llash bilan o‘tkaziladigan
mashg’ ulotlardagi uslubiy xatolar

Eng avvalo — bu muskaklarning har xil guruhlarida kuch rivojla-
nishida uyg‘unlikning buzilishi. Tayanch-harakat apparatida kuchsiz,
yetarlicha shug‘ullanmagan a’zolar namoyon bo‘ladi, bu esa ularning
jarohatlanishga yoki ota katta yuklamala:da boshga a’zolarning
shikastlanishiga olib keladi. Masalan, tovon mushaklarining yetarlicha
rivojlanmaganligi uning qattigligini pasaytiradi. Buning natijasida
sakrash mashglari bajarilayotganda, tovon mushaklari o‘ziga olishi
kerak bo‘lgan yuklanma boldiming uch asosh mushaklariga to‘g'ri
keladi.

Qorin va gavda mushaklarining yetarlicha rivojlanmaganligi
ogibatida gomat buzilishi va umurtganing bel bo‘limiga og'irlik
tushishi mumkin. Bu narsa umurtqaaro to‘qimalarning 0°ta jipslashuvi
va 0‘z navbatida, bel og'‘rig‘iga olib kelishi mumkin.
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Yaxchsi Sl
't aﬁ:? 2;?;1?;;?“18]3 niashqlarisiz kuchli mashglarni bajarish
‘ 1sn1,  a’zolar jarohatlanishi i
tlzmg;mgho ta zo‘riqishiga olib kelilshi mmh], iy
; archagan holda cho*zili ini bajari
PEb F,lib e l;sh mashgqlarini bajarish mushak tomirlar
- \_’tlquon ba}an(_!likdan chuqurlikka sakrashni

jagi, utgvon va tizza jarohatiga olib keladi.

S lf[;ga katta )_ruklanish bilan ko‘p mashg bajarish
(gnyj , umurtqaaro disklar qalinlashuviga yoki il

e yoki umurtqa churrasiga
Yetarli 5 i ili
hmk:t a;hc;l;:tp 'rgamlmag,an cho‘zilish mashglarini bajarish tayanch
Kemwp_k'Et 111(1.:111 g susta ZPIarining Jarohatlanishiga olib kelagtanc i,
chanish bilan ko‘p mashq bajarish yurak fatl)iiyati

buzilishiga, tomirlar k ishi i
oo engayishiga, kapilyar qon aylanishi buzilishiga

haddan ziyod ko ‘P

3.2.1. Kuchli mash i
glar bilan mashg‘ulot o‘tkazi i
ashql. zishda
oldini olish bo‘yicha uslubiy tavsiyalar o

Kuchli - ‘
%1 saqlaxn?:}e;shq}iar bilan bo lgan mashg‘ulotlar jarayonida jarohat
t Kuck: uc ]l;ln‘qll)’ldagl tavsiyalarga rioya gilish lozim: o
g'ulot davom?; 2 UIOtQan oldin yaxshilab shug‘ullanish va butu
2. Kuch mlzl a organizmni qizigan holda saglash lozim !
yuklamalarining umumiy hajmini asta-sekin- oshirib

ata r ke]‘ak a}rni sa. k .
. : » h 1
boshlangich bOSqichlagida_ uchli mashqlar bilan mashg‘ulotlarning

3. Har bir mash :
qdagi yuk ‘ 3 L 4. W
lash Kerak. Oldin kichik va larr?;; e Niyesas,

texnikasini yaxshi egallash lozim, ot (i i

4. Hamma skelet ini
_ : mushaklarini
3y;1qsa, ku‘chll tayyorlanishning boshla
c unsh.aé ;11 kuchli mashglar har xil dast}
. - Lhegaradan ortiq yuklam
nshdz:s nafasni ushlab turish lz:rak e;l:sr ;
.4 i ¢ ishil
A Rl ﬂ;;ubnga‘q:r;lg' 0 ta. yuklanishidan saqlanish uchun m:
e gic ‘:dan_ foydalanish kerak. Kuchli mashglar o“‘ft{sgs
< Elr)ahqlmda tfjmik, gimnastika halgalari, gimn 3;1_
Stib, umurtqani cho‘ziltirish magqgsadga mu;rogﬁq al

7. Umurtqa j :
murtqa jarohatlaridan saqlanish :
mushaklarini doimiy tarzda mustahkaaqmlas; keﬁ:un qorin va gavda
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lard

mash

teng rivojlantirish  lozim
ng‘ich bosgichida. Buniné
fabki holatlarda go‘llaniladi.
ilan kuchli mashgqlar baja-

8. Umurtqaga yuklama tushadigan hamma mashqlarni

bajarishda uni imkoni boricha to°® g'ri ushlab turish kerak.

9. Oyogning tovon mushaklarini muntazam ravishda mustah-
kamlash kerak. Bu tovon qattigligining oshishiga va tayanch-harakat
apparati jarohatlarining soni kamayishiga yordam beradi.

10. Qo‘llarni jarohatlamaslik uchun buyumlar bilan mashqlarda
har xil ushlashlarni qo‘llash magsadga muvofiq.

11. Og‘irlik bilan o‘tirishlarni bajarishda tizza mushaklarini
yanada harakatchan giluvchi pyoqning dastlabki holatini tanlash

lozim.
12. Katta yuklama bilan chuqur o‘tirishlamni tizza mushaklari

jarohatlaridan saqlanish uchun me’yorida bajarish kerak. Oyoq
mushaklari kuchini maxsus trenajorlarda o‘tirgan va yotgan holatda
rivojlantirish mumkin.

13, Chegaradagi va chegaraga yaqin yuklamali mashgqlarni faqat
qattiq polda va ata r oyoq mushaklarini gattiq ushlab turadigan
oyoq kiyimlarida bajarish kerak.

14. Kuchanish oldidan yurak-qon tomir tizimini zo‘rigtirmaslik
uchun chuqur nafas olish kerak emas. Yarim nafas olish yoki 60-70%
chuqur nafas olish yaxshi bo‘ladi.

15. Uzoq davom etadigan kuchlanishlardan saqlanish lozim.

16. Kuchlanish bilan maksimal (yugori) yuklamali mashqlarni
bajarishda ko‘zning nozik tomirlariga zarar yetkazmaslik uchun

ko‘zni yumish kerak.
17. Cho‘zilish uchun mashqlamni kuchli mashglar o‘rtasidagi

tanaffusda  ata yuklama bilan bajarish kerak emas. Harakatlar
amplitudasi mos mushakda maksimal holatdan 10-20% kamroq

bo‘lishi kerak.
18. Mushaklarda og‘rig, sanchiq sezilsa darhol mashq bajarishni

to‘xtatish lozim.
3.3. Tezlikni rivojlantirishdagi usiubiy xatolar

Tezlik mashglari bilan mashg‘ulotlarda jarohatlar umumiy
sonining 25%i mashg‘ulotlarning tayyorlov gismiga to‘g‘ri keladi. Bu
organizmning asta-sekin ishga kirishish tamoyilining buzilishidan,
shug‘ullanish vositalarining xato tanlanganidan guvohlik beradi.

Jarohatlarni quyidagi omillar keltirib chigarishi mumkin.

Tezlik mashqlarini sovuq havoda va sirpanchiq yoki notekis joyda
bajarish.
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?afi}_lkg‘ulot ta’sirining har tomonlama kamchiligida
ezlik mashqglari qamrovining birdaniga o h i i
- - . - hj
mashqlari texnikasini yetarlicha t:gallamaslikda.g s ¢ B
iay;;lxll{ch - harak.at_ ap}_aarati ayrim a’zolarining yuklanishi.
ezlik mashqlarini bajarishga sifatsiz bevosita tayyorlanish.

Tezlik mashglarini ji i : o :
helstde bajarish, glarini jismoniy yoki mo‘ljal olishda charchagan

3.3.1. Tezlikni rivojlantirishda jarohatning oldini olish uchun
uslubiy tavsiyalar

Tezlik mashgqlarini bajari i i
: h jarishdan oldin, usuli va mazmuni bo‘yich
Ezetilihg' 1:(;:lam1k1ga o‘xshash mashqlami qgo‘llash bilan tayyorlan};;n?
e l;zssli erak. Tayyorlovchi mashqlarni bajarish tezligini asta-sekin
o qilzrldq?_isz;ldg‘a nil]uvoﬁq. Shuni ta’kidlash kerakki, aynan yaxshi
irish jarohatni oldini olish va tezlik masl; larid i
I h _ a yaxsh
E:E;;Le:lrigaogerl:islhlstl} ‘I;fhun yaxshi vosita hisoblanadg Jarohztl);f'n:
aral ohlantirish asosi tayanch-harakat apparatini ’yori
rivojlantirishga yo‘naltirilgan har tomonl: ol ey i
Tezlik sifatlarini rivojlantirishni Hangtieh bak Lo i
: arini jlantirishning boshlang‘ich bosgichlarid i
sgst lz:zolanm nvo;lafntirishga ¢’tibor beriladi. Teslik mas?aq]il:g;gi
;c Iz:::n aa;a’gan va?ltde; biegarmas!ik kerak, chunki mushaklarda yetarlicha
chimagan mahsulot arning yig‘ilishi va mushaklarni ‘I
tmslll\;sh:]m]l:lg tzluzilishi jarohatlarga olib kelishi mumkigg e
ushaklarda og‘riq yoki qaltirash ‘Isa !
o : _ paydo bo‘lsa, mashgl
:;)0 ;}ﬁzstolf;fl}? C‘?I:l;kl bu mushaklar tuzilishining o‘zgaﬁshiqb?g;
: shi mumkin. Bunday holatda tezlik mashqlarini
ettirish jarohatga olib kelishi mumki .
_ in. Sovuq h issi
shamoldan himoyalovchi kiyim kiyish lozim. i sl

3.4. Chidamlilikni rivojlantirishda uslubiy xatolar

-Tayanch-harakat ini i

i n apparatini mustahkamlashga yetarlicha e’tibor
- !taiilidoshni rivojlaptirish vosita va usullarining bir xilligi;
-tiklanmasdan turib uzoq vaqt davomida shug‘ullanish; ,

-0‘zini yaxshi sezmay turi ‘ : .
shunga o‘xshash). y turib shug‘ullanish (shamollash, angina va
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3.4.1. Chidamlilikni rivojlantirishda tayanch-harakat
apparatining jarohatini, harakat tizimining o‘ta yuklanishini
oldini olish bo‘yicha tavsiyalar

Katta yuklamalarni bajarishda tayanch-harakat apparatining eng
jarohatla-nadigan a’zosi tovon hisoblanadi. Oyoq osti mushaklari
yuklanadi, o‘zining funksional xususiyatlarini yo‘qotadi va buning
oqibatida yassioyoqlik rivojlanadi. Bu noxush holatni bartaraf qilish
uchun, birinchidan, mashg ulot yuklamalari shiddatini va hajmini
asta-sekin oshirish kerak, ikkinchidan, muntazam ravishda mashg‘u-
lotlarga oyoq osti mushaklari kuchini rivojlantirish mashqlarini
kiritish lozim. Chidamlilikni rivojlantirish mashglari organizmning
vegetativ tizimi va uni mustahkamiash ishini shakllantirishga samarali
ta’sir giladi. Agar mashg‘ulot yuklamalari sportchining individual
xususiyatlariga javob bermasa, bunda ular organizmning ba’zi
a’zolarining yomon ishlashiga va hatto ulardagi patologik o‘zgarish-
Jarga olib kelishi mumkin. Eng ta’sirchan a’zo yurak-qon tomir tizimi
hisoblanadi. Tez-tez mashg'ulot yuklanishlart, yetarlicha oldindan
tayyorgarlik, me’yoriy tezlikda yzoq vaqt ishlash qalin devorli yurakni
va chap gorinchaning nisbatan kichik bo‘shlig‘i shakllanishiga asos
bo‘ladi. Bunday yurak katta itaruvchi tezlikka, lekin nisbatan kam
urish hajmiga ega bo‘ladi. Yetarlicha tayyorlanmagan sportchi bilan
ishlashda yuqori tezlikdagi mashg‘ulot yuklamalarini muddatidan
oldin qo‘llash yurakning yuklanishiga va arteriya devorchalarining
qattiglashuvi o‘sishiga sabab bo‘ladi, o‘z navbatida koronar qon
ogishiga to‘siq boladi va yurak ishini murakkablashtiradi.

Bunday salbiy holatlarning oldini olish uchun avval uzluksiz
standart-lashtirilgan mashglar usuli bilan me’yoriy tezlikdagi mashq-
larni bajarish kerak. Keyinchalik uzluksiz variantli-oraligli mashqlar
usullarini qo‘llashga o‘tish joiz. Bir me’yordagi tezlik bilan uzoq
davom etadigan ishni oldindan qo‘llash yurak-qon tomir, nafas olish
ya organizmning boshqa tizimlari ishining yaxshilanishiga yordam
beradi. Bunda yurakning funksional imkoniyatlari yaxshilanadi,
miokard distrofiyasi mavjudligi shubhasiz pasayadi va yuklama
ko‘taruvchi mushaklarda gon aylanishi yaxshi bo‘ladi.

Lekin shuni esdan chigarmaslik kerakki, bir xil hajmdagi
mashg‘ulot yuklamalari, xatto past tezlikdagi, markaziy asab tizimi
faoliyatiga yomon ta’sir qiladi. Bu esa qon aylanish tizimi nazorati
buzilishiga va oqgibatda uning faoliyati buzilishiga olib keladi. Bu
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aynigsa bolalar va o*smirlarga tegishli. Bunday buzilishlarning oldini
olish ‘uchun mashg‘ulotlarni  xilma-xillashtirish, tabiat qo‘ynida
mashg‘ulot o‘tkazish, mashg‘ulot yo‘laklarini o‘zgartirish o‘yinli
n:ashg ulot tulrini qo‘llash kerak. Yana shuni esda tutish ’kerakki
0‘zini ya).nsl.n his qilmagan (nosog‘lom) holatda mashg‘ulo;
yuklamalarini bajarish sog‘liq uchun ancha xavfli.

3.5. Egiluvchanlikni rivojlantirishda uslubiy xatolar
- Organizmni yetarlicha gizdirmaslik.
- Sifatsiz badan qizdirish mashqlari.
- Mushaklaming ko‘tarilgan tonusi.
- Harakatlar amplitudasining birdaniga oshishi.
- Haddan tashqari qo‘shimcha yuklama ko‘tarish.
- Mashqlar orasida sust dam olishning juda katta oraliglari.

3.5.1. Egiluvchan.]ikm' rivojlantirishda jarohatlanishning oldini
olish bo‘yicha uslubiy tavsiyalar

Egiluvchanlikni rivojlantirishda j ishni ini olishni

' : Jarohatlanishning oldini olishnin

asosiy us‘uy'— tayancl_m-harakat apparatining yaxshi mashq qildirish. :

Chf) z%hsh .bo‘y:c.:ha mashqlarni bajarishga kirishishdan oldin

um;.n}nvoylantnuvchl_ tpa'shqla: yordamida mushaklarni yaxshi

qiz }lln‘Sh kerak_. Ulami qizigan holatda egiluychanlikni rivojlantirish

mashgi davs;m:da'saqlab qolish lozim. Yetarli gizishning subyektiv
bclgl;; yer;glll ter ajralishining paydo bo‘lishi hisoblanadi
ar bir mushakda harakatchanlikni rivojlantiri :

_ Har jlantirishda hqgl
bajarfshm _sezuvchan harakatlardan boshlash kerak. Hr;lraasi(a(il:;
amphtudasa‘ as‘ta—sekin oshib boradi. Mashqlarning birinchi gismida
harakatlarni bajarish tezligi — sekin.

Egiluvchanlikni rivojlantirishda maksimal i i
gil . s amplituda bilan mashg-
lztil{;)ajarlsh kattil samara beradi. Lekin mushaklar, boylamlar cho ‘Szi E-
;Dlr daa;liil;gara‘ ohrnat}llsh y?;;:;ha qgiyin. Aynigsa, bu majburiy cho‘zilish
a qo‘shimcha ama silkinish va bird i ili

mashqlar bajarishga tegishli. i

O‘ta katta harakat amplitudasinin *yekti isi i
o AL g sub’yektiv belgisi cho‘zilgan
to quna.lar‘da og riglar paydo bo‘lishidir. Og‘riglar kichik jaroha%lar
hp_a);do_ bo Iganldfm guvohlik beradi. Shuning uchun yengil og'rig
-h?s ari Paydo bo lgancfia-t mashq shiddati kamaytiriladi. Qattiq og‘rig
is qilinganda cho‘zilish mashqlarini to‘xtatish lozim va ularga
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to‘qimalarning funksional xususiyati to‘lig tiklangandan keyin gaytish
kerak. Mushaklar tiklanishini tezlashtirish uchun yengil, lekin davomli
uqalash, issiq muolajalar gilish magsadga muvofiq.

Qo‘shimcha yuklama orqali cho‘zilish mashqlarini bajarishda
yuklama hajmini tanlashga juda jiddiy yondashish kerak. Eslatib
o‘tamiz, sust mashqlardagi qo‘shimcha yuklamaning optimal o‘lchami
cho*zilishga moyil bo‘lgan mushaklar maksimal kuchining 30-40-50%
igacha bo‘ladi. Silkinish va birdan qattiq harakat qilishda qo‘shimcha
yuklama 200-300 gr dan 1-2 kg gacha bo‘lishi kerak.

Egiluvchanlikni rivojlantirish va jarohatlarni oldini olish uchun
yo'naltirilgan mashqglami samarasini oshirishda cho‘zilish mashglari
va mushaklarni erkin bo‘shashtirish mashqlarini navbatma-navbat
bajarish maqsadga muvofiq. Silkinish va birdan qattiq harakatlarni
mushaklami cho‘zishda kuch va chidamlilikni rivojlantirish bo‘yicha
katta yuklamalardan keyin charchab bajarish magsadga muvofiq emas.
Bunday yuklamalardan keyin mushaklararo koordinatsiya va
mushaklaming egiluvchanligi yomonlashadi, bu esa egiluvchanlikni
rivojlantirish mashg‘ulotlari samarasini pasaytiradi va jarohatlarga
olib keladi.

Mashq orasidagi sust dam olish mashqlarining juda kattaligi (8-10
min. ortiq) tufayli tayanch-harakat apparati egiluvchan to‘gimalari-
ning cho‘ziluvchanligi yomonlashadi, bu ham jarohatlanishga sabab
bo‘lishi mumkin. Egiluvchanlikni rivojlantirishda tomirlar jarohatla-
nishining sabablari ularni o‘rab turuvchi mushaklar kuchining
yetarlicha rivojlanmaganida. Shuning uchun yetarlicha jismoniy
tayyorlanmagan odamlar bilan ishlashda tayanch-harakat apparatini
har tomonlama rivojlantirishga yo‘naltilrilgan kuchli mashglarni
egiluvchanlikni rivojlantirish bilan bo g‘lash kerak.

3.6. Koordinatsion gobiliyatlarni rivojlantirishda uslubiy xatolar

Koordinatsion qobiliyatlar boshqa harakat sifatlari bilan gqattiq
bog‘langan holatda namoyon bo‘lishi tufayli harakat sifatlarini
rivojlantirish uslubiyati yoki tashkillashtirishda yuqorida ko‘rsatilgan
hamma kamchiliklar koordinatsiya qobiliyatlarini rivojlantirishda ham
jarohatlanishga sabab bo‘lishi mumkin. Shakllanmagan mushaklararo
koordinatsiya mushak to‘qimalari cho‘zilishi va yorilishiga asosty
sabab hisoblanadi.
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1 3.6.1. Koordinatsiya qgobiliyatlarini rivojlantirishda
jarohatlarning oldini olish bo‘yicha uslubiy tavsiyalar

?(oordinatsiyani rivojlantirish uchun mashqlarni bajarishdan oldin
usuli va mazmuni bo‘yicha mashg‘ulotnikiga o‘xshagan mashgqlarni
qo‘llash bilan badan qgizdirish o‘tkazish kerak.

Mashqlarni bajarish tezligi, ularning amplitudasi va koordinatsion
rpmakkabligini asta-sekin bitta mashg‘ulotda va aralash mashg ‘ulotlar
tizimida oshirib borish kerak.

Qo‘shimcha og'irliklar bilan mashqlar bajarishda ularning indivi-
dual imkoniyatlari bilan moslashtirish kerak. Yetarlicha o‘rganil-
magan mashqlarni yuqori tezlik bilan, o‘yin va musobaga usullarini
qo‘llash bilan, charchagan holda bajarish mumkin emas. Mashg‘ulot-
la'rfla noqulay tashqi sharoitlarda murakkab koordinatsion mashqlarni
qilish kerak emas (sirpanchiq, yomon yoritish, tashqi chalg‘ituvchi
narsalar).

Shlunday qilib, jismoniy mashglar bilan yomon tashkillashtirilgan
va rejialashtirilgan mashg‘ulotlar o‘quvchilar organizmiga zarar
yetlj:amshi mumkin. Bu narsa ro‘y bermasligi uchun mashg‘ulotlarni
oldindan u yoki bu jismoniy sifatni rivojlantirishdagi o‘ziga xos
xususiyatlarini hisobga olgan holda rejalashtirish kerak.

3.7. Holdan toygan odamga yordam ko‘rsatish

‘ Bunday paytda vaziyat albatta, cho‘kayotgan odam vogeasidagi
vaziyatdan ko‘ra yengilroq bo‘ladi. Chunki bunda o‘ylab ish tutishga
fursa.t bor, uning o‘zi ham buni sezib turadi. Demak, qutqaruvchi,
ya’ni yordam beruvchi kishi ko‘krakda kroll usulida suzib borib
(Poldlan toygan odamni yo‘qotib qo‘ymasligi uchun) ham shoshqalog-
lik gilmasdan, bosiqliq bilan ish tutishi kerak. Buning uchun holdan
toygan kishi bir qo‘lini yordam beruvchining yelkasiga tirab olishi
(umn.g suzishiga hech bir xalagit gilmasdan) va yana qaytaramiz,
l:faya_]onga, vahimaga tushib golmasdan, kuchini tejagan holda birga-
llkde_x suzib chiqishi lozim. Bunday vaziyatda holdan toygan kishi bir
qo‘li bilan o‘zi ham imkoni boricha harakat gila oladi. Bordiyu, u
butunlay kuchdan qolgan bo‘lsa, bir qo‘lining ushlab ketishga madori
yetmasa; orqga tomondan ikki qo‘li bilan qutqaruvchining ikki
yelkasidan xiyol tutib ketishi mumkin. Buning uchun qutqaruvchi o‘zi
baquvvat, suzish mashqini yaxshi egallagan bo‘lishi kerak. Bordiyu,
yordamga ikki kishi borgan bo‘lsa, u holda charchab qolgan odamni
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o‘rtalariga olib, unga yelkalarini orqadan tutib olishni taklif qilib,
brass usulida suzib olib chiqadilar.

3.8. Cho‘kishning sabablari va turlari

Suvga cho‘kish bizning jumhuriyat sharoitida asosan, yoz
oylarida sodir bo‘lsa-da, ammo tog‘li tumanlarda bo‘ladigan bahorgi
suv toshqinlari, sel kelishlar ogibatida ham odamlar suv girdobida
g*arq bo‘lish hollari uchrab turadi. Bunday paytlarda odamlar albatta,
kiyim-boshda bo‘ladilar. Natijada sal vaqt ichida suvga botib, cho‘ka
boshlaydilar. Suvda kiyimlarni hali kuchingiz borida yechishga
harakat qiling. Buning uchun suvga chalgancha yotib, yoqani,
tugmachalarni yechish, bir zum g‘ujanak bo‘lib turib, nafasni chuqur
olgancha, avval, poyabzalni, song ustki kiyimlarni yechish zarur.

Umuman, cho‘kish turlari quyidagicha:

1. Haqigiy yoki “ho‘l” cho‘kish.

2. Asfiksiya yoki “quruq” cho‘kish.

(a — oq asfiksiya (bo‘g‘ma) holat; b — ko‘k asfiksiya — o‘pkaga
suv tushib, nafas ololmaydigan holat).

3. Ikkilamchi cho‘kish.

4. Suvdagi o‘lim.

Shulardan eng ko‘p uchraydigani haqiqiy yoki “ho‘l” cho‘kish-
dir. Bunda odam oz organizmida kislorod tangisligini seza bosh-
lagach, talvasaga tushadi, nima bo‘lsa ham bir marta nafas olishga
intiladi, Ammo suzishni bilmagani uchun qo‘l-oyoqlarini osongina
harakatlantira olmaydi. Kislorod tanqisligi yuz bergach, u beixtiyor
og‘zini ochib yuboradi va nafas olmogchi bo‘lib, butun o‘pkasini
suvga to‘ldirib go‘yadi. Natijada miya kisloroddan ochiqib, odam
hushidan ketadi. Hushidan ketgandan so‘ng u boshqa nafas ololmaydi.
Shu tufayli o‘pka “o‘zicha” bir necha marta nafas olib, o‘zidagi bor
havoni ham siqib chigaradi va o‘rni suv bilan to‘laydi. Bunday payt-
larda odamning arterial va venoz gon bosimi haddan tashqari oshib
(1,5 — 2 barobar), yurak urishi sekinlashadi va shunda yurak urishning
to‘xtashidan oldin kuzatiladigan bradikardiya taxikardiyaga aylanadi
va qon bosimi keskin pasaya boshlaydi. Chuchuk suvga cho‘kkan
odam o‘pkasining hajmi juda Kattalashadiyu, lekin alveolalarida sho'r
suvda cho‘kkan odamlarnikiga qaraganda, suyuglik kamroq yigiladi.
Chunki unda osmotik bosim ko‘proq bo‘lgani uchun chuchuk suv
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alveolalardan qonga o‘tib, qonning umumiy mikdorini oshiradi. Shu
onda yurak urishdan to‘xtaydi. ;
Cho‘kkan odamning rangi odatda ko‘karib, klinik o‘lim holati 3-
6 n‘:lg.qlqa davom etadi. Dengiz suvining tarkibida 4 % atrofida tuz
bo 11b3 qonga nisbatan ko'proq osmotik bosimga ega bo‘ladi. Shu
fufayll ttzmulgrdagi qon quyugqlashib, eritrotsitlar kamayadi, alveola-
;;ganﬂ(lif::.p migdorda suyuqlik yig‘ilib, natijada o‘pka yorilishi ham
.Cho‘kkan odamning rangi ogqarib, tomir qon tomirlari bo‘rt-
_mayd}. Sho‘r suvda (dengiz suvida) cho‘kkan odamda klinik o‘lim
holati uzoqroq (10-12 dagiqa) davom etadi. “Oqarib ketgan”
odaml:lirnmg cho‘kkanidan 10 daqiga o‘tgan bo‘lsa ham tiriltirsa
bo‘ladi.
berad?aqrqiy cho‘kish odatda, suzishni bilmagan kishilarda ro‘y
{ksﬁksiya yoki “quruq” cho‘kish hiqildogning reflektor spazmi
tuf:ayh,_ suv o‘pkaga kirmay qolishi bilan kechadi. Yuqori nafas
yo‘llari suvdan ta’sirlanganda higildoq yoki traxeyaning yo‘li
b:Jt_unlay bekilib goladi va cho‘kkan odam bo‘g‘ilib (asfiksiya bo‘lib)
0 .hb qoladi. Iflos, hlor kontsentratsiyasi ko‘p, kimyoviy moddalar
eritma zarrachalari bor bo‘lgan qumli suvda ham bo‘g‘ilib cho‘kisl;
1(13(})11(1:}{(1. l;ugatilgban. Bullzday cho‘kkan odamning rangi oqarib ketadi.
ishning bu turi ko‘pin - 207
sk uchngdi. pincha (5 — 20 %gacha) bolalar va ayollar
_ S_ovuq (16° dan past) suvda cho‘milgan kishi sovuqli i
berishi natijasida cho‘kib ketishi mumk?n. Ma’lumki,ql(;](;:;ot:wy::;
suvga tushganida teridagi qon tomirlar torayadi. Qon tana yuzasida
ichki Sf’zolarga ogib ketadi va shuning uchun ulaming faoliyati
anchagm‘a tezlashadi. Bu esa, moddalar almashinuvining ortishiga
oksr‘dla‘m‘Sh jarayonining tezlashishiga, binobarin, issiglik hosii
bo‘hshm:pg ko‘payishiga olib keladi. Yurak faoliyati ham ancha
tezlashad:'. Shgning uchun gonning tomirlar bo‘ylab harakatlanishi
kuchayadi, teriga juda ko‘p iligan qon keladi va teri yuzasi gattiq
sovub ketmaydi. Agar odam uzoq vaqt sovuq suvda cho’‘milsa, yoki
sowi_q suvga t‘ushib ketsa, dastlabki paytda yuragini “to‘xtab q(;lgan-
day” his c?tadi'. Chun.kl yurak faoliyati bir necha sekundgacha niho-
yatda sekinlashib qoladi. Teri retseptorlaridan boshlangan intensiv
impuls katta yarimsharlar po‘stlog‘iga borishi natijasida bosh miya
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tomirlari torayadi, miyada spastik anemiya ro‘y beradi va yurak
reflektor ravishda to‘xtab goladi.

Boshgacha bo‘lishi ham mumkin. Masalan, quyosh nurining
kuchli-ta’sirdan haddan tashqari issiglab ketgan kishi cho*milganida,
og'ir ish gilganida yoki mast holatda (tana harorati 37° ga yana
arogning 40° si qo‘shilib, shu harorat bilan sovuq suvga tushilganda)
cho*milganida suvda sovuglik shoki yuz berishi mumkin.

Bundan tashqari, agar odam uzoq vaqt sovug (20° dan past)
suvda cho‘milsa (chinigmang bo‘lsa) sovgqatadi, sovuglik shoki
rivojlanmasada, u cho'kib ketishi mumkin. Bunday suvda issiqlikni
tashqariga chigarish keskin ravishda kuchayib, gavdaning harorati
pasayib ketadi, markaziy asab tizimi asta-sekin susayib, skelet
mushaklari og‘riydi va tirishib gisqarib, tomirlar tortishadi. Tezlik
bilan yordam ko‘rsatilmasa, ba’zan ko‘ngilsiz hodisa yuz beradi.
Sovuq suvga cho'kkan odamda klinik o‘lim holati uzoq (20
dagigagacha) cho‘zilib, cho‘kkaniga xatto 20 dagiqa bo‘lgan bo‘lsa
ham tiriltirish mumkinligini esda tuting.

Suvga sakrashda, sho‘ng‘ish, qorin yoki jinsiy a’zolar suvga
urilganda yoki bosh bilan suv ostiga urilish tufayli jarohatlanish shoki
avj olishi natijasida odam cho‘kib ketishi ham mumkin. Shikastlanib,
suv ostida golganda, suv nafas yo‘llariga, alveolalarga o‘pkaga kiradi
va odam cho‘kishiga sabab bo‘laydi. Bunday cho‘kish holati
ikkilamchi cho‘kish deyiladi.

Vestibulyar analizatorlarning buzilishi, asfiksiya bilan birga
rivojlanishi ham ba’'zan odamning cho‘kishiga olib keladi. Suvda
bo‘lgan odamning qulog‘iga sovuq suvtushganida (qulog pardasi
nugsoni yoki Evstaxiy nayi orgali) vestibulyar apparatning kuchli
ta’sirlanishi ogibatida odam suvda tik tura olmaydi, boshi aylanadi,
ko‘ngli aylanadi va hk. Ma’lumki, odam suvga sho‘ng‘iganida boshi

bilan pastga yoki yugoriga gilayotgan harakatini bemalol his eta oladi.
Vestibulyar apparati zararlangan kishi esa suvda gaysi holatda hara-
katlanayotganini yoki suvning ma’lum gatlamidan pastga yoki yuqori
tomon siljiyotganini bilolmay golib asfiksiyaga uchraydi va ko‘pincha
g‘arq bo‘lib ketadi. Odatda, kar-sogovlarning vestibulyar apparati
zararlanganligiga ko'ra, ularning yoz oylarida cho‘milishlari ancha
xavflidir. Chunki bunday kishilar orasida shu kabi hodisalar ro‘y
berish ehtimoli ko‘proq bo‘ladi.
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Su‘v ostida suzuvchi sportchilarda ham o‘ziga xos cho‘kish
holatlarf uchraydi. Suvning ostida tura olish muddatini uzaytirish
magsadida suvga sho‘ng‘uvchi o‘zini suvga tashlashdan avval, bir
necha marta tez-tez va chuqur nafas oladi (giperventilyatsiya). Br:inda
qon_da.gl korbanat angigrid (SO2) tangisligidan gazning suyuqlikdagi
bosimi (20 mm sim. ustgacha) pasayadi. Suv ostida esa qondagi
karbogat angidridning  tanqisligi odatda, oshadi va albveolalar
havosidagi k'arbonat angidridning tanqisligi darajasiga (38-42 si. m
ust. ga) etady Qonda kislorod tangisligi keskin kamayishi natijasidz;
miya gipoksiyasi rivojlanib, suzuvchi hushidav ketishi mumkin:

; Qanday suvda (dengiz yoki chuchuk, sovuq yoki iliq suvda)
cho‘kishdan gat’iy nazar nafas to‘xtagan, yurak faoliyati keskin
susaygan y_olq to‘xtab qolgan odamga tez yordam ko'‘rsatish lozim
Qon. aylanishi, nafas faoliyatini tiklashga qaratilgan reanimatsior;
tadbirlarning shoshilinch chorasini ko‘rish zarur. Sun’iy nafas berish

qonni kislorodga etarlicha to‘yintirishda va suvga cho‘kkandan

keyingi og'ir asoratlardan biri bo‘lgan o it O'KER
gan o‘pka shishining old
ham katta ahamiyatga ega. g oldini olishda

3.9. Cho‘kayotgan odamni qutqarish

C_ho‘kay@gan odamni qutqarish har bir insonning burchidir. Bu
burchni ado f:tlsh uchun albatta, suzishni yaxshi bilish kerak.
‘ Qutqanshnmg bir necha usul va amallari bor. Masalan, suvga
Eh;) kﬂ: bor?;yo;gan odamni suv oqimi qutqaruvchi tomonga oqizib
elayotgan o‘lsa, qutqaruvchi cho‘kayotgan kishi oldi
hosil qilib, suzib chigishi lozim. R
Hushidan ketgan odamni suvdan olib chigqi idagi
L olib chiqish quyidagicha
a) cho‘kkan odamning sochidan ushlanadi va oyoqlarni
. brass
usulida harakatlantirib, yonboshlab, bo‘sh qo‘l ek shnih of
pin g qo‘l yordamida suzib olib
4 b) cho‘klfan odamnng iyagidan ikki qo‘l bilan bosh tarafidan
f;nb ushlanad‘l‘va chalgancha yotgan holda brass usulida oyoglar
bilan harakat qilib suzib olib chiqiladi;
‘ .CZ. cho‘lfkan‘ odamning orqa tomonidan bir qo‘lni ikki
qo !tlg idan o t.kamb ushlab, ikkinchi bo‘sh qo‘l bilan yonboshlab
suzib, oyoqlarni ham shu usulga ko‘ra harakatlantirib olib chigadi;
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d) qo‘Ini cho‘kkan odamning bir qo‘ltig‘idan o*tkazib, iyagidan
ushlab yonboshlab suzish harakatlari bilan olib chigiladi va h.k.

Qutgarish usuli ganday bo‘lmasin, cho‘kkan odamga sharoitga
qarab nafas olishiga imkon berish kerak, bu hech qachon esdan
chigmasligi shart bo‘lgan, birinchi navbatda gilinadigan vazifadir.

Shu of‘rinda bir vogeani o‘quvchilar e’tiboriga havola
qilmogchimiz.

O‘zingiz bilasiz, hayotda nimalar bo‘lmaydi, qanday odamlar
uchramaydi, deysiz. Kunlarning birida shahrimizda barpo etilayotgan
yangi turar-joy dahasi hududida yer qazish ishlari tufayli, ko‘lga teng
kelib qoladigan sun’iy havzasi paydo bo‘ldi. Yoz kelishi bilan bu
bolalarning maza qilib cho‘miladigan maskaniga aylandi. Suv tiniq
jozibali, orombaxshligi bolalarnigina emas, kattalarni ham o‘ziga
chorlar edi. Kun issig, oftob badanni gizdirardi, bolalar baqiriq-
chaqiriq gilib cho‘mila boshlashdi. Suv bo‘yiga bir payt besh ulfat
to‘rva-xaltalarini ko‘tarib, bir maza qiladigan bo‘ldik, deb kelib
goladilar. Odatda, suvni sevadigan bolalar yanada maroqli cho‘milish
yo'Ilarini izlab topishadi, katta-katta yog‘och doiralar (disk) ustiga 5-6
tadan bola chigib olib, “qo‘l” bo‘ylab suzib yurishlar edi. Buni
ko‘rgan haligi besh ulfat darhol doiralardan birini bolalardan iltimos
gilib olishadi. _

Beshovlon bir bo‘lib doiraga chigib o'tiradilar. Yigitlardan faqat
biri suzishni bilmas edi. Ular juda xursand, o‘zlarini bamisoli
daryoda-qayiqda ketayotgandek his gilishardi. Suv cho‘milib yurgan
bolalardan biring sho‘xligi tutib, sekin — asta suzib keladi-yu, ular
o‘tirgan “qayigni” ag‘darib yuboradi. Ular barobariga suvga tushib
ketadilar. Shunda yigitlardan biri suzishni bilmaydigan do‘stini eslab
goladi va zudlik bilan u tomonga suzib borib, qo‘rquvdan talvasaga
tushayotgan og‘aynisini suvdan olib chiqgadi. Yaxshiyamki, bu yigit-
ning suzishni bilmasligidan bir kishi bo‘lsa ham xabardor ekan, aks
holda ko‘ngilsiz hodisa ro‘y berishi mumkin edi. Qutgaruvehi yigit
tajribali suzuvchi bo‘lgani tufayli suvda ogilona harakat qilib, dam
do‘stiga, dam o‘ziga nafas olishga imkon yaratadi.

Ma’lumki, cho‘kayotgan odam ongli harakat gilmaydi. Qo‘llami
osmonga emas, pastga olishni u xayoliga ham keltirmaydi. Dod solib
qo‘llarini suv urgancha tepaga ko‘taraveradi, natijada suv o‘z qa’riga
tortib ketadi. Aslini olganda, odamzodni cho‘ktiradigan narsa-mana

~ shu go‘rquv, dahshat vas-vasasidir. Odam qo‘rgib ketmasa, u 0°zini
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suvda tutib tura oladi. Suzishga o‘rganayotganda hammamiz ham shu
hisiyot paydo bo‘lganidagina suzib ketganmiz, chunki xuddi shu
paytda bizda ongli harakat qilishga erkin ixtiyor tug‘ilgan.

Cho‘kayotgan odam jon holatda unga yordamga kelgan kishini
duch kelgan eridan mahkam tutib olishi mumkin. Bunday vaziyatda
qutqaruvchi es-hushini yo‘qotib qo‘ymasligi kerak. | Masalan,
cho‘kayotgan kishi uning ikki bilagidan tutib qolganida, qutqaruvchi
qo‘llarini pastdan yonga siltab, chigarib olishi, bordiyu, cho‘kayotgan
odam uning orqa tomonidan, bo‘ynidan ikkala qo‘li bilan ushlab olsa,
darhol uning bosh barmoqlaridan tutib ajratib, qo‘lini go*yvormagan
holda, o‘zining oldiga uning orgasini qilib o‘tkazib olishi lozim. Agar
cho‘kayotgan odam old tomondan bo‘yinga yopishib olsa, tizzani
unga tirab, engagidan itarib ajratish lozim.|Shunday hollar ham
bo‘ladiki, cho‘kayotgan kishi sizga mahkam yopishib oladi. Bunday
holatda bir zum suv tagiga tushish, ya'ni cho‘kayotganday harakat
qilish kerak./Shunda sizni o‘zi qo‘yib yuboradi va suvdan chigishga
o‘zi talpinadi, harakat giladi va yordam berayotganda boshqa qarshilik
ko‘rsatmaydi.

Xullas, cho‘kayotgan odamni qutqarish, unga yordam berish
yoki suy tubidan cho‘kkan odamni olib chigish o‘ziga xos usul va
amallarga ega. Suzishni biladigan, aynigsa, sportchi suzuvchilar har
qanday vaziyatda ham yordamga shay bo‘lishlari lozim.

Suvdan qutgarib chigilgan odammning ahvoli odatda, har xil
bo‘ladi. Ba’zilari yengil-sal og‘iz-burniga suv kirgan, biroz yo‘talib,
o‘qchib, qusib, keyin tuzalib ketadi. Boshqa birlari og‘irrog-o‘pkaga
suv kirgan, nafas olishi qiyinlashib golgan, afti-angori ko‘karib ketgan
bo‘ladi. Bundaylarni albatta, tezlik bilan shifokor qabuliga yetish
kerak. Uchinchi xildagilar esa ancha og‘ir-hushini yo‘qotgan, nafasi
to‘xtab qolgan, ammo yuragi sekin-sekin urib turgan bo‘ladi.
Bundaylarga shu zahoti-bir daqiga ham o‘tkazmay, zudlik bilan sun’iy
nafas oldirish zarur.

3.10. Sun’iy nafas oldirish

Cho‘kkan odamni suvdan olib chigqach, darhol uning yurak
urishi, nafas olishi, ko‘z qorachig‘ining yorug‘likka sezgirligi va
umuman shikastlangan joylarini ko‘zdan kechirib chiqish kerak.
O‘pkasiga ketgan suvni tushirish uchun yordamchi o'z tizzasiga uni
qorni bilan yotgizib, boshini engashtirgan holda silkitishi lozim. Agar
og‘ziga loy, qum kabi iflos narsalar kirgan bo‘lsa, ulardan tozalash va
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sun’iy nafas oldirishga o‘tish zarur. Buning uchun darhol yuqori nafas
yo‘llari o‘tkazuvchanligi tekshirib ko‘riladi: 1) shikastlangan kishi
chalqancha yotgiziladi, 2) boshi orqaga engashtiriladi, 3) havo puflash
yo'li bilan (og‘izdan-og‘izga yoki og‘izdan burunga) sun’iy nafas
oldiriladi. Bunda jarohatlangan kishining ko‘krak qafasi kengaymasa,
u holda pastki jag‘i oldinga tortib chigariladi hamda og‘zi va halqumi
tozalanadi.

Cho‘kkan odam qattiq joy (pol, kushetka)ga chalqancha yotqizi-
ladi. Kiyim-boshning tanani siqib turadigan barcha qismlarini
bo‘shatish lozim. Yordam ko‘rsatuvchi bir qo‘lini shikastlangan
kishining bo‘yni ostiga, ikkinchisini esa peshonasiga qo‘ygan holda
uning boshini orqaga engashtiradi. Bu holda til ildizi ko‘tarilib, til va
halqumning orqa devori orasidagi havo yo‘llari ochiladi. Shikastlan-
gan kishining og‘zini ochib turish kerak. Shundan keyin nafas
oldirishga urinib ko‘riladi-og‘izdan-og‘izga yoki og‘izan-buringa
havo puflanadi. Bosh orqaga egilgan holda ham o‘pkaga havo
kirmasa, ko‘'krak qafasi kengaymaydi va kattalashmaydi. Nafas
yo‘llarini birmuncha to‘liq ochib qo‘yish uchun shikastlangan kishi-
ning pastki jag‘ini oldinga tortish zarur. Shu maqsadda qo‘Ining bosh
barmog‘ini og‘iz bo‘shlig‘iga kiritib, engak ko‘tariladi yoki ikki qo‘l
bilan jag* burchaklari ushlanadi, bosh barmogqlar bilan engakni bosib,
pastki jag‘ oldinga tortiladi. Og‘iz bo‘shligi yoki hal qumda biror
narsa bo‘lsa, uni salfetka, ro‘molcha bilan barmogqni tigib olib tashlash
kerak. Bunda shikastlangan kishining boshi yon tomonga garatib
qo‘yiladi va sun’iy nafas oldirishga kirishiladi.

Puflash yo‘li bilan sun’iy nafas oldirishda shikastlangan
kishining o‘pkasiga qo‘l usullariga nisbatan havo ko‘proq kiradi.
Puflangan havo tarkibi atmosfera havosidan farglansa ham (kislorod
konsentratsiyasi 21 dan 18 % gacha pasayadi, karbonat angidrid
konsentratsiyasi 0,3 dan 5% gacha oshadi), bunday paytda havo
konsentratsiyasi yetarli bo‘ladi.

1. Og‘izdan-og‘izga nafas oldirayotgan kishi shikastlangan
kishining yon tomonida tiz cho'kib turgan holda quyidagilarni
bajarishi: 1) chuqur nafas olishi; 2) o‘z-og‘zini bemor og'ziga
(bevosita bemoming og‘ziga yoki doka, salfetka, ro‘molcha orqali)
mahkam bosishi; 3) boshni orqaga egib turgan qo‘lning bosh va
ko'rsatkich barmoglari bilan shikastlangan kishining burnini qisishi;
4) shikastlangan kishining ko‘krak gafasi harakatini kuzatib, uning
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o‘pkasiga havoni tez va keskin puflashi; 5) shikastlangan kishidan
o‘zini chetga olib, sust nafas chigarishni kuzatishi lozim (shikast-
langan kishining boshi orqaga egilib turshi shart!). Ko‘krak qafasining
hajmi kichraygandan so‘ng sikl qaytariladi. Puflangan havoning hajmi
nafas olish tezligiga nisbatan muhimroqdir. Puflangan havoning hajmi
nafas olish tezligiga nisbatan muhimdir. Puflangan havoning hajmi
1000-1500 ml dan kam bo‘lmasligi kerak. Har bir daqgiqada besh
soniya interval bilan 12 marta havo puflash lozim.

2. Og'iz bilan burunga sun’iy nafas oldirish ham og‘izdan-
og'izga sun’iy nafas oldirishga o‘xshaydi, bunda shikastlangan
kishining og‘zini berkitib turib, burni orqali havo puflanadi. Bunday
holda yordam ko‘rsatuvchi bir qo‘li bilan (qo‘l boshning tepa suyak
sohasiga qo‘yiladi) shikastlangan kishining boshini orqaga egadi.
Engak ustiga qo‘yilgan boshga qo‘li bilan esa pastki jag‘ni yuqori
Jjag‘ga bosib, engakni oldiga tortib, bosh barmoq bilan shikastlangan
kishining o‘zini berkitadi. Shundan keyin qutqaruvchi: 1) chuqur
nafas oladi; 2) shikastlangan kishi burnini gismay, lablari bilan zich
holda ushlab turadi (bevosita yoki ro‘molcha orgali); 3) shikastlangan
kishining ko‘krak qafasi harakatini kuzatib, burun yo‘Ilari orqali uning
o'pkasiga havoni keskin va tez puflaydi, 4) shikastlangan kishining
burnini bo‘shatib, og‘zini ochadi (chunki havo og‘izdan kam chiqadi).

Bolalarga sun’iy nafas oldirish “og‘izdan-og‘izga” va “og‘izdan-
burunga” usulida amalga oshiriladi. Bolaning og‘iz va bumini
birgalikda lablar bilan ushlab, ko‘krak qafasini kengayishini kuzatib,
uning o‘pkasiga havo ehtiyotlik bilan puflanadi. Nafas olish soni bir
dagiqada 15-18 martadan kam bo‘lmasligi kerak. O‘pka sun’iy
ventilyatsiyasining  usullarida uning ta’sirchanligiga ko‘krak
qafasining harakati bo‘yicha baho berish zarur.

3.11. Yurakni tashqi yoki ko‘krak ustidan massaj gilish

Yurak to‘xtashining asosiy belgilari quyidagilar: hushdan ketish,
puls bo‘lmasligi (shu jumlandan, uyqu va son arteriyalarida ham),
yurak tonlarining eshitilmasligi, nafasning to‘xtashi, teri va shilliq
pardalarning oqarganligi yoki ko‘karganligi, ko‘z qorachiglarining
nihoyatda kengayishi, mushaklarning tortishidir (bu belgi hushdan
ketish vaqtida paydo bo‘lishi va yurak to‘xtashining dastlabki sezilarni
belgisi bo‘lishi ham mumkin).

Hozirgi vaqtda yurak massajining ikki turi: ko‘krak bo‘shlig‘i
organlarida operatsiyalar vaqtidagina qo‘llaniladigan ochiq yoki
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bevosita massaj va ochilmagan ko‘krak gafasi orqali o‘tqaziladigan
yopiq tashqi massajdan (yurakni ko‘krak ustidan massaj qilish)
foydalaniladi.

Yurakni massaj qilish doimo sun’ty nafas oldirish bilan parallel
holda o‘tkazilishi kerak, chunki bunday qilinganda qon kislorod bilan
yaxshi ta’minlaydi.

Tashqi massajning mohiyati yurakni to‘sh va umurtga pog‘onasi
orasida bir maromda siqishdan iborat. Bunda qon gorinchadan aortaga
haydaladi va, xususan, bosh miyaga tushadi, o‘ng qorinchadan esa
o‘pkaga tushib, bu erda kislorodga to‘yinadi. Ko‘krak devori elastik
bo‘lganligi uchun qo‘l to‘shdan tez olinganda devori oldingi holatiga
qaytadi va yurak yana qon bilan to‘ladi.

Yurakni tashqi massaj gilishda quyidagi shartlarga rioya qilish
kerak: bemor qgattiq joyga (pol, erga) chalgancha yotqiziladi; yordam
beruvchi bemorning yon tomonida turib, qo‘li bilan to‘shning pastki
gismini (xanjarsimon o‘siqni) topadi va ustma-ust to‘g‘ri burchak
shaklida qo‘yilgan qo‘l kaftlarini to‘shning pastki gismida, ya’ni
xanjarsimon o‘siqdan 2 barmoq enicha yuqorida joylashtiradi (bosil-
ganda qovurg‘alar shikastlanmasligi uchun qo‘l barmagqlari ko‘krak
qafasiga tegmay yozilgan holda bo‘lishi kerak); qo‘l kaftlari bilan
to‘sh umurtqa pog‘onasi yo‘nalishi bo‘ylab kuch bilan 4-5 sm ga
bosadi (Bu holatni kattalarda 0,5 sek. davomida saqlab turib, qo‘llarni
to‘shdan ko‘tarmasdan bo‘shashtirish kerak). Kattalarda massaj
o‘tkazishda qo‘l kuchidangina foydalanib qolmay, balki butun gavda
kuchi bilan ham bosish zarur. Tashqi massaj gilishda to‘sh nmurtga
pog‘onasi tomoniga daqiqaga 50-70 marta bosiladi, bolalarda yurak
massaji faqat bir qo‘lda, emizikli go‘daklarda esa ikki barmoq uchida
dagiqaga 80 va 100-120 marta bosiladi. Bir yoshgacha bo‘lgan
bolalarda barmoqlar to‘shning pastki gismiga qo‘yiladi.

Bunday massaj katta jismoniy kuch talab qiladi va odamni juda
chartatadi. Agar reanimatsiyani bir kishi o‘tkazsa, to‘shni 1 soniya
interval bilan har 15 marta bosgandan so‘ng massajni to‘xtatib,
og‘izdan-og‘izga yoki og‘izdan-burunga usulida 2 marta nafas oldirish
kerak. Reanimatsiyada ikki kishi qatnashsa, bittasi sun’iy = nafas
oldiradi, ikkinchisi esa yurakni massaj qiladi, biroq havo puflayotgan
vaqtda yurak massaj qilinmaydi. Bunda to‘shni har 4 marta bosishdan
so‘ng o‘pkaga bir marta puflash kerak. Shunda yurak dagiqaga 48
marta bosiladi va o‘pka 12 marotaba havo puflanadi.
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_Zarurat tagqazo etgan paytda darhol yurakni massaj qilish va
sun’l'y. nafas oldirish kerak. Tez tibbiy yordam mashinasini
chagirishga ketib bemorni yolg‘iz qoldirib bo‘lmaydi, aks holda vaqt
qo‘ltzlan ketishi mumkin. Yurak massaji samaradorligiga quyidagi
belgilar bo‘yicha baho beriladi: uyqu, son yoki bilak arteriyalarida
puls paydo bo‘lishi, arterial bosimning 60-80 mm simob ustini
ahwoﬁfla oshishi, ko‘z qorachiqlarining torayishi va ularda yorug‘likka
reaksn_ya: pgydo bo‘lishi, teridan ko‘kimtir tus va “murdanikidek”
r.angSL_zhkmng yo‘qolishi, keyinchalik mustagil nafas olishning
tiklanishi.

Yl}rakni go‘pollik bilan tashqi massaj qilish og‘ir asoratlarga-
o‘pka bilan yurak zararlanib, qovurg‘alarning sinishiga sabab bo‘lishi
mumkin.

; ’_l'o‘shning xanjarsimon o‘sig‘i bosilganda me’da va jigar yorilib
kgtlshl mumkin. Aynigsa yosh bolalar va keksalarni juda extiyorkorlik
bilan massaj gilish zarur.
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liova
Sportcha suzish usullarida bajarish mashqlari

Quruglikda yozilish

Siz bir necha daqiga quruqlikda asosiy mushaklarni biroz yozish
uchun bag‘ishlashingiz kerak, uni suvda yoki hovuz chetida
qilishingiz mumkin.

- yelakalamni qizdirish va yozish-qo‘llar bilan aylanma harakatlar
qiling.

- belni gizdirish va yozish gavda bilan burilish harakatlish va
egilish.

- oyoglarni gizdirish va cho‘zish.

- qorin bo‘shlig‘i uchun bir necha mashq, dastlabki holatning
gavda 45 darajali burchak ostida egilgan, oyoq taglari devorga
tiralgan. Mashq shundan iboratki, bunda siz gavdangizni qo‘l
yordamida yoki qo‘l yordamisiz ko‘tarasiz.

- gorinda yotib oyoq ko‘tariladi, qorin mushaklar ishini to‘ldirish
uchun bel mushaklarini mashq qildirish.

- qo‘llarni biroz siltash mumkin va h.k.

- suzish mashg‘ulotlari tartibini tashkil qgilish.

Mashg‘ulotlar tartibi

Har kim oz darajasiga qarab mashg ulotlarni boshlashi uchun
biz ushbu ishda ko‘rib chigilganlar bir qism uchun ba’zi bir
mashg‘ulot variantlarini havola gilamiz.

- texnika asoslariga o‘rgatish;

- o‘rganuvchi uchun brass usuli;

- krol usuli texnikasiga o‘rgatish;

- chalqanchasiga suzishga o‘rgatish:

Texnika asoslariga o'rgatish: 6 dars, 3 o‘rgatuvchi dars, 3
mashg‘ulotlar.

I-dars. O‘rganish.

I-vazifa: to‘g'ri nafas olishni va aynigsa, suv ichiga nafas chiqa-
rishni o‘rganish. Siz endi rakovina so‘ngra vannada mashq qilib, uyda
nimaga o‘rgangan bo‘lsangiz, xuddi o‘ziday hovuzda takrorlashingiz
kerak. Oldin siz, agar bo‘lsa, o‘quv hovuzida yoki suzish havzasida,
fagat uncha chuqur bo‘lmagan joyda mashg‘ulot o‘tkazishingiz kerak.
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1. Hoji boricha og‘izdan kuchliroq nafas chiqaring, ko‘zlar ochiq
qoladi, so‘ngra boshni suvdan ko‘tarib, 0g‘iz bilan faol nafas oling

- 3 to°lig nafas olish jarayoni; ;

- 5 to‘liq nafas olish jarayoni;

- 10 to‘liq nafas olish jarayoni.

2 Xud_di ghu mashqning o°zi, fagat yonboshlab nafas olinadi.

Lablaringizni qiyshaytiring va bir ko‘zingizni suv ichida
ushlang.

Nafas chiqarish qancha vaqtga imkon bersa, suv ustida shuncha
vaqt u};oqh?ho‘zilishga harakat qiling,

oshingizni boshqa yonga buring, o i
shunday qilib bir necha ?nar)t:a. . ol el

- 3 to‘liq nafas olish jarayoni;

- 5 to‘liq nafas olish jarayoni;

- 10 to°liq nafas olish jarayoni;

- 5x10 to‘liq nafas olish jarayoni.

2-vazifa: Qorinda yotish va cho‘zilish.

1. Suzish taxtasi bilan qo‘llar taxta ustida.

. Suv ustida 10 marta cho‘ziling, bu holatda iloji boricha uzoqroq
g?.t!.ishga harakat qiling, so‘ngra tizzalarni qoringa tortib, tik holatga
ing.

2. Suzish ta?;tasi bilan uni fagat barmoglar bilan ushlanadi.

Bu fn_ashqm kamida 10 marta, sizda u a’lo darajada bajarilma-
guncha qiling. Suv ustida cho‘zilib, bu holatni iloji boricha ko‘prog
ushiab turishga harakat qiling. Tik holatga o‘tish uchun boshni
harakatga keltiring va tizzalarni qoringa torting.

3. Suzish taxtasi, qo‘llar oldinga cho‘zilgan.

Bu {‘n.ashqni kamida 10 marta, sizda u a’lo darajada bajarilma-
guncha qlh.ng. Suv ustida cho‘zilib, bu xolatni iloji boricha ko‘proq
ushlab turishga harakat qiling. Tik holatga o‘tish uchun boshni
harak;tga k;ltiring va tizzalarni qoringa torting.

-vazifa: Qorinda yotib, o i inish)ni i

iy Q y yoq harakatlari (depsinish)ni yaxshi

‘ _C‘ho‘zilgan qo‘llar bilan hovuz chetini ushlang. Suv ustida
cho‘ziling. To‘g‘ri oyogqlar bilan kichikroq depsinishlar qiling.

_l. Hovuz chetidan ushlab oyoglarni harakatlantiring, bosh suy
yuzasida, :

a) harakatni 10 soniya davomida bajaring;
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b) urinishni 3x10 soniya davomida bajaring, 10soniya-dam olish;
¢) urinishni 5x15 soniya davomida bajarin, 10 soniya -dam olish.
2. Oyoq harakatlarini bajarish, bunda hovuz chetidan ushlanib,
suv ichiga nafas chigarish va yon boshlab nafas olish bunda bosh bir

marta chapga bir marta o‘ngga buriladi;
a) harakat 15 soniya davomida bajariladi;
b) urinishlar 3x15 soniya davomida bajariladi, 10 soniya dam

olish;
¢) urinishlar 5x15 soniya davomida bajariladi 10 soniya dam

olish.

Texnika asoslariga o‘rgatish: 6 dars, 3 o‘rgatuvchi dars, 3
mashg‘ulot.

4-vazifa: Suv ustida cho‘zilish va tik holatga o‘tish.

1. Suzish taxtasi bilan qorinda, qo‘llar taxtada yotadi.

Bu mashqni kamida 10 marta qiling, bunday holatni suv ustida
iloji boricha ko‘proq ushlashga harakat qiling. So‘ngra tik holatga
o‘tish uchun bosh bilan oldinga harakat qilib, tizzalarni qoringa
forting.

2. Suzish taxtasi bilan fagat uni barmoqglar bilan ushlanadi.

Bu mashqni kamida 10 marta toki u sizda a’lo darajada
chigmaguncha bajarasiz.

Suv ustida cho‘zilgan holatda iloji boricha uzoqroq qolishga
harakat qiling. Tik holatga o‘tish uchun boshni harakatga keltiring va
tizzalarni qoringa torting.

3. Suzish taxtasiz, qo‘llar oldinga cho‘zilgan.

Bu mashqni kamida 10 marta toki u sizda a’lo darajada chigma-
guncha, bajarasiz. Suv ustida cho‘zilgan holatda iloji boricha uzogqroq
qolishga harakat giling. Tik holatga o‘tish uchun boshni harakatga
keltiring va tizzalari goringa totting.

Suzish mashg‘ulotlarni tartibini tashkil qilish.

Hovuz chetini ushlab, oyoq harakatlarini bajarish, bunda suvga
nafas chiqarilib, yonboshlab nafas olinadi, bir marta bosh chapga, bir
marta o‘nga buriladi.

Harakatni 15 soniyada bajarish.

a) urinishlarni 3x15 soniyada bajarish, 10 soniya — dam olish;.

b) urinishlar 5x15 soniya davomida bajariladi 10 soniya dam

olish.,
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Texnika asoslariga o‘rgatish: 6 dars, 3 o‘rgatuvchi dars, 3
mashg‘ulot.

I-vazifa: suv ustida chozilish va tik holatga o‘tish.

Suzish taxtasi bilan qorinda, qo‘llar taxta ustida yotadi.

Bu holatni saqlab turish uchun bu mashgni kamida 10 marta
bajaring, bunda imkoni boricha uzoqroq vaqt suv ustida cho‘zilish
kerak. So‘ngra tik holatga o‘tish uchun bosh bilan oldinga harakat
qilib, tizzalamni qoringa torting.

Suzish taxtasi bilan, uni fagat barmoglar bilan ushlanadi. Bu
mashq sizda a’lo darajada chigmaguncha, uni kamida 10 marta qiling.
Bu holatda iloji boricha ko‘proq turishiga harakat qiling. Yaxshiroq
natijaga erishish uchun bosh harakati va oyoqlami birlashtirishni
to‘g‘ri bajaring.

Suzish taxtasiz qo‘llar oldinga uzatilgan, panjalar ustma-ust
qo‘yilgan.

Bu mashq sizda a’lo darajada chigmaguncha uni kamida 10
marta qiling. Bu holatda iloji boricha ko‘proq turishga harakat giling.

2-vazifa: chalqanchasiga yotib, oyoq harakatlari (depsinishlar)ni
yaxshilab o‘rganish.

Cho‘zilgan qo‘llar bilan hovuz chetini ushlang va to‘g‘ri oyoqlar
bilan kichikroq depsinishlar giling,

a) harakatni 10 soniya davomida bajaring;

b) urinishlarni 3x10 soniyada bajaring, dam olish -10 soniya;

¢) urinishlarini 5x15 soniyada bajaring, dam olish -10 soniya.

Suzish asoslari

2- dars. O‘rgatish.

1. 1- darsda o‘rganilgan mashqlarni takrorlang.

a) bosh holatini o‘zgartirib, yonboshlab nafas olish, suvga nafas
chiqarish.

b) qorinda cho‘zilish va tik holatga suzish taxtasi yordamida
yoki taxtasiz o‘tish.

¢) hovuz devorini ushlab, qorinda oyoq depsinishlarini bajarish,
bunda yonboshlab nafas olinib, bosh holati o‘zgartiriladi.

d) Chalqanchasiga cho‘zilib, suzish taxtas yordamida va taxtasiz
tik holatga o‘tish.

¢) Hovuz devorini ushlab, qorinda oyoq depsinishlarini bajarish.
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2. Tloji boricha uzog vaqt cho‘zilib va uzogroqqa sirg‘anib,
qorinda sirg‘anishga o‘rgatish.

a) Taxta yordamida, qo‘llar oldinga cho‘zilgan.

Devor oldidagi holatga e’tibor bering; yaxshi cho‘zilish va
sirg‘anishni bajarish uchun yonboshlab yotib va qo‘llar bilan taxtaga
tayanib, oyoglar bilan itariling.

10 ta sirg‘anishni bajaring, bunda bu holatni iloji boricha
uzogroq vaqt ushlashga harakat qiling, so‘ngra sekin-asta sirg‘anish
oshiring. Tik holatga kelib, devorga suzib boring.

b) suzish taxtasini fagat barmoglar bilan ushlanadi, bosh suvga
tushirilgan.

10 ta sirg‘anish bajaring.

3. Qorinda sirg‘anish va hovuzni ko‘ndalangiga suzib o‘tish
uchun oyoq depsinishlarini bajarish.

Hovuz eniga 10ta urinish bajaring, qo‘llar taxta ustida yotadi,
dam olish - 20 soniya. ,

Hovuz eniga 5x10ta urinishni bajaring, dam olish -10 soniya,
shundan so‘ng har ikki urinishdan keyin 20 soniyada dam olish.

4. Suv ostida qorinda siljishga o‘rgatish.

10 ta siljishni bajaring. ‘
Suv ostida 10ta siljishni bajaring va oyoqlarni ishlatib, suv ustiga
chiging.

3-dars. O‘rgatish.
1. Oldingi o‘rgangan mashglarni gaytarish.
a) bosh holatini o‘zgartirib, yonboshlab nafas olib, suvga nafas
chigarish. ’ ‘
b) qorinda va chalganchasiga cho‘zilish hamda Flk-holatga o‘tish.
¢) qorinda sirg‘anish va oyoq depsinishlarini bajansh._
d) qorinda suv ostida siljishni bajarish va oyoqlar bilan harakat
qilib, suv ustiga chiqish. i x
2 Ko‘nikmalarni mustahkamlash va oyoq depsinishlarini mashq
qilish. _ ’
Hovuzning eniga 10x2 urinishi giling, dam ohsh—lq soniya,
shundan so‘ng har ikki urinishdan keyin 20 soniyadan dam oln}g. ‘
3. Iloji boricha uzoq vaqt cho‘zilib va uzoqroqa sirg‘anib,
chalganchasiga sirg‘anishga o‘rgatish.
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a) Suzish taxtasini fagat barmo i
. Suzish f qlar bilan ushlanadi.10t
gfl :mhlshmh l::ianng, bunda holatni iloji boricha uzoqroq vaqiz
‘ashga harakat qiling, so‘ngra sekin-asta sirg‘anish igini
oshm:: )g Tik holatga kelib, devorga suzib boring o
Suzish taxtasisiz, qo‘llar oldin P j
. iz, ga cho‘zilgan, panjal -
ust, b:sh Cg;x\ida bxilan bir chizigda 10ta sirg‘anishn? bajI;riJ:{g i ivt-om
.. 4 Uhalganchasiga sirg‘anish va hovuzni k:)‘ndal i i
o‘tish ]l::erak 0yoq depsinishlarini bajarish. "
axtani butun panja bilan ushlab, 10ta urinishni bajari
) i ba :
5 Chalqa.ncfhasxga suzishni o‘rgatish. S
' aa) 5 tahl_mmsl'uu bgjaring, hovuz devoridan itarilishdan oldin suy
i ]fo )l;:;xs i tusl:ub olish va u erda o‘qda to‘g‘ri holatni egallashga
\rf ring. Qo liar cho*zilib, panjalar ustma-ust bolishi kerak
b)acs;t va siljish masofasini oshiring. :
ta siljishni bajaring bunda sirg‘ani iri i
a g'anish oxirida su
osonrgq £h1q1§:11n uchun oyoq harakatlarini bajarish kerak - o
. Ko'ni i inis
i ikmalami mustahkamlash va oyoq depsinishlarini mashq
Hovuzning eniga 10x2 urinishi qili i
_ 1 qiling, dam olish -10 i
shundan so‘ng har ikki urinishdan kevi i 505 s
e eyin 20 soniyadan dam olish.

;l-darg. K.o‘flikmalarni mustahkamlash va puxtalash.
j %lgﬂ}:glho Irga.ngan mashqlarni qaytarish.
a sh holatini o‘zgartiri i
P Mirisncving gartirib, yonboshlab nafas olish, suvga
b) qor'mda va chalc.qa_nchasiga cho‘zilish va tik holatga o‘tish
8 qorinda \:: depsinishlarini bilan sirg‘anishni bajarish
suv ostida qorinda va chalqanchasiga siliishni bajari
oyoq garakatlan' bilan suv yuzasiga chiqish. o 4 s
- Ko‘nikmalarni  mustahk i
depsinishlarini mashq qilish. e s i e
10x25 m. ga urinishl i i : i
- yotafli_ 1shlar, dam olish -15 soniya, qo‘llar cho*zilib,
6x25 m. ga urinishlar, dam olish- 15 soniya, taxta fagat

barmoglar bilan ushlanadi. b £ow T S
yonboshlab olinadi. 1, bosh holatlarini o‘zgartirib nafas
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3. Qorinda suv ostida siljish, suv yuzasiga chiqish, oyoq
depsinishilarini bajarib, hovuzni kesib o‘tish, bosh holatini o*zgartirib,
yonboshlab nafas olish.

10 ta urinish.

4. Chalganchasiga oyoq depsinishlari ko‘nikmalarini mustah-
kamlash va puxtalash.

6x25 metrga urinishlar, dam olish - 15 soniya, taxtani faqat
bormoglar bilan ushlash.

4x25 metrga urinishlar, dam olish-15 soniya, tahtasix qo‘llar
oldinga cho‘zilgan, panjalar ustma-ust yotadi, bunda siljish bajariladi.

Jami: 800 m.

5-dars. Ko‘nikmalarni mustahkamlash va puxtalash.

1. Oldingi o‘rgangan mashqlarni takrorlash.

a) bosh holatlarini o‘zgartirib, yonboshlab nafas olish, suvga
nafas chiqarish.

b) gorinda va chalganchasiga cho‘zilib, tik holatga o‘tish.

¢) qorinda sirg‘anish va oyoq depsinishlarini bajarish.

d) suv ostida gorinda siljish va oyoq harakatlari bilan suv ustiga
chigish.

2. Ko‘nikmalarni mustahkamlash va gqorinda oyoq
depsinishlarini mashq qilish.

10x25 metrga urinishlar, dam olish — 15 soniya, ko‘llar chozilib,
taxta ustida yotadi.

8x25 metrga urinishlar, dam olish - 15 soniya, taxta faqat
barmoglar bilan ushlanadi, bosh holatini o‘zgartirib, yonboshlab nafas
olinadi.

3. Suv ostida qorinda siljib, suv ustiga chigish, oyeq
depsinishlarini  bajarib, hovuzni kesib oftish, ko‘llar oldinga
cho‘zilgan, bosh holatini o‘zgartirib, yonboshlab dam olish.

4x25 m. ga urinishlar.

4. Chalqanchasiga oyoq depsinish ko‘nikmalarni mustahkamlash
va puxtalash.

8x25 metrga urinishlar, dam olish-15 soniya, taxta faqat
barmoglar bilan ushlanadi.

6x25 metrga urinishlar, dam olish-15 soniya, taxtasiz, qo‘llar
oldinga cho‘zilgan, panjalar ustma-ust yotadi, bunda siljish bajariladi.

Jami: 1000 m.
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6 - dars. Ko‘nikmalarni mustahkamlash va puxtalash,
1. Oldingi o‘rgangan mashqlarni takrorlash.

a) bosh holatlarini o‘zgartirib, yonboshlab nafas olish, suvga
davomli nafas chigarish.

b) qorinda va chalqanchasiga cho‘zilish va tik holatga o‘tish,

¢) qorinda sirg‘anish va oyoq depsinishlarini bajarish.

d) suv ostida qorinda siljishni bajarish va oyoq harakatlari bilan
suv yuzasiga chiqish.

2. Ko‘nikmalarni  mustahkamlash va qorinda  oyoq
depsinishlarini mashq qilish.

6x (2x25 m)ga urinishlar, 2x25 m urinishlar orasida 10 soniya-
dam olish va qo‘llar cho‘zilib, taxta ustida yotadi.

10x25 metrga urinishlar, dam olish-15 soniya, taxta bir qo‘l
bilan ushlanib, ikkinchi qo‘l gavda bo‘ylab cho‘zilgan, bir tomonlama
yonboshlab nafas olish.

3. Suv ostida qorinda siljib, suv ustiga chigish, oyoq
depsinishlarini bajarib, hovuzni kesib otish, bir qo‘l oldinga
cho‘zilgan, ikkinchisi-gavda bo‘ylab, bir tomonlama yonboshlab,
nafas olish.

6x20 urinishlar, 20 soniya —dam olish.

4. Chalqanchasiga oyoq depsinishlari ko‘nikmalarini mustah-
kamlash va puxtalash.

5x (2x25 m) ga o‘rinishlar, takrorlashlar orasida 10 va 20 soniya
dam olish, taxta faqat barmoglar bilan ushlanadi.

8x25 metrga o‘rinishlar, dam blish-15 soniya, taxtasiz, qo‘llar
oldinga cho‘zilgan, panjalar ustma-ust yotadi, bunda siljish bajariladi.

Jami: 1250 m.

Brass usuli texnikasiga o‘rgatish.

O‘rganuvchilar uchun brass usuli.

Hammasi bo‘lib 6 dars, 3 dars oyoq harakatlarini puxtalash
uchun, 3 dars oyoq harakatlari va moslashtirilgan suzishni puxtalash
uchun,

1-dars: Oyoq harakatlarini o‘rganish.

1. Oldin o‘rgangan mashglarni takrorlash.

- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish -10 soniya, depsinishlarini
bajarish, taxta bilan xuddi kroll usulidagi kabi,
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- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish 10 soni)_;a, taxta bir qo‘l_da
ushlanib, ikkinchi qo‘l gavda bo‘ylab cho‘zilgan, nafas olish
moslashtirilgan. ' bic3, _

- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish 10 soniya, taxta bir qo‘l loldm-
ga, ikkinchisi gavda bo‘ylab cho‘zilgan, moslashtiqlgan nafas olrsl:x.

- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish - 10 soniya, qg‘llgr old'mga
cho‘zilgan, panjalar ustma-ust yotadi, oyoq dep5191§hlam1 !::aj aradi.

2. Quruglikda brass usulida oyoq harakatlax"lgl o‘rgatish. .

Suv ichida mashglarni bajarishda qiyinchiliklarga uchramaslik
uchun, ularni quruglikda ko‘proq bajarish keral_(. :

3. Hovuz devoriga tayanib, brass usulida oyoq harakatlaqga
o‘rgatish. : .

: - Chalganchasiga 10x4 urinish - bu holat suvdagi harakatni
yaxshi kuzatishga imkon beradi.

- gorinda 10x4 urinishlar. : e

4. Suzish taxtasidan foydalanib, brass usulida oyoq harakatlarini
o‘r atiSh- - + £ +?*

: - hovuz eni bo‘ylab 6 ta urinish, dam olish - 15 soniya, “qaychi”-
harakati, qo‘llar taxtada yotadi. : .

- 4?;25 m. ga urinishlar, dam olish - 10 soniya, oyoq
depsinishlarini kroll usulidagi kabi bajarish. . .

- hovuz eni bo‘ylab 6 ta urinish, dam olish - 15 soniya,
“qaychi” harakati, qo‘llar taxta ustida yotadi. : :

- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish - 10 soniya, oyoq depsi-

ishlarini chalgancha bajarish. _ “ A
i - 4){25q m. ga urinishlar, dam olish-15 soniya, “qaychi
harakati, gqo‘llar taxtada yotadi. : :

o - 11:;25 m. ga urinishlar, dam olish-10 soniya, oyoq
depsinishlarini kroll usulidagi kabi bajarish. iy .

- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish -15 soniya, *“gaychi
harakati, qo‘llar taxtada ustida yotadi. v i

5. Nafas olish bilan moslashtirilgan oyogqlar harakati brass
usulidagi kabi, taxta o‘rtasidan ushlanadi. L .

Bﬁshni yuqoriga ko‘tarish, oyoqlarni birIashtmsh, .oyoq.lar‘kel_'lk
ganda nafas olish, oyoqlar siljiganda boshni suvga tushirish, sirg‘anish
va cho‘zilishda nafas chiqarish. . _

- 4x 25.m. ga urinishlar, dam olish-20 soniya.

Jami: 1200 m.
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2-dars. Oyoq harakatlari ko‘nikmalarini
Wik i i arini mustahkamlash va
1. Oldin o‘rgangan mashqlarni takrorlash.
A 4x2§ m. ga urinishlar, dam olish - 10 soniya, oyoq
depsinishlarini taxta b_ﬂan xuddi kroll usulidagi kabi bajarish.

. -'4x2_5 m. ga urinishlar, dam olish-10 soniya, taxta bitta qo‘lda
glsis linmb, ikkinchi qo‘l gavda bo‘ylab cho‘zilgan, yonboshlab nafas
- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish -10 soni iz, bi

: : . A a, taxtasiz, bir go‘l
oldinga cho‘zilgan, ikkinchi go‘l — : " ish bil
e q gavda bo‘ylab, nafas olish bilan

ey 2 4x25 m. ga urinishlar, dam olish — 10 soniya, go‘llar oldinga
cho zﬂg::i é)anjalar ustma-ust yotadi, oyoqlar depsinadi.
- m. ga urinishlar, dam olish — 15 i i
Moo ey soniya, taxta bilan
2. Taxtadan foydalangan holda bra lid i
ko‘nikmalarini mustahkamlash, ey A v

“qayc-h iﬁ }f ar235k ;:: ga urinishlar, dam olish -15 soniya, oyoqlar bilan
de]JSil-]i:l:{li; in;a jﬁ:i;:-'inishlar, dam olish-10 soniya, chalqanchasiga
“qayc-hi"l’ l?arfk a):j -25 m) ga urinishlar, dam olish -15 va 20 soniya,
brass iéggi{:;it;(a:ba}(?;:goqf:ssid(;l;mﬁs}?};ﬁdlzosmwgan i
sicgransh vzfqt;n b SRS s gy e, 3
usulidtg}qlfaf[&:is, ;l,:i: f:(i;::l b?;ﬁ;?:ﬁ?la?‘?gﬂg;f;?ﬂaﬁ xuddi brass
ustida- y‘:lxxshzifa;lr,:h%ez?l?;lgi'shlar, dam olish — 15 soniya. Digqat! Suv
Jami; 1250 m.

3- dars. e ek
—_— alasI:rs Oyoq harakatlari ko‘nikmalarini mustahkamlash va

1.4 Oldzingi o‘rgangan mashqlamni takrorlash.
i A 5 urinishlar, dam olish -10 soniya, taxta bilan i
nishlarini bajarish xudd krol usulidagi kabi. i
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- 4 x 25 m. ga urinishlar, dam olish — 10 soniya, taxta bir qo‘l
bilan ushianib, ikkinchi qo‘l gavda bo‘ylab cho‘zilgan, yonboshlab

nafas olish.
- 4 x 25 m. ga urinishlar dam olish — 10 soniya, taxtasiz bir qo‘l

oldinga cho‘zilgan, ikkinchisi-gavda bo‘ylab nafas olish
moslashtirilgan.

- 4 x 25 m. ga urinishlar, dam olish — 10 soniya, qo‘llar oldinga
cho*zilgan panjalar ustma-ust yotadi, oyoglar depsinadi.

2. Suzish taxtasidan foydalangan holda brass usulidagi harakatlar
ko‘nikmalarini mustaxkamlash.

- 10 x 25 m. ga urinishlar, dam olish -15 soniya, oyoqlar bilan
“qaychi” harakati.

- 4 x 25 m. ga urinishlar dam olish — 10 soniya, depsinishlarini
chalganchasiga bajarish.

- 5x (2x25 m) ga urinishlar, dam olish — 15 va 20 soniya,
“gaychi” harakati.

3 Nafas olish bilan moslashtirilgan oyoq harakatlari xuddi brass
usulidagi, kabi taxta fagat barmoglar bilan ushlanadi.

- 6 x 25 m. ga urinishlar. Digqat! Suv ustida yaxshilab
cho‘ziling.

4. Nafas olish bilan moslashtirilgan oyoq harakatlari, taxtasiz,
go‘llar oldinga cho‘zilgan.

- 4 x 25 m. ga urinishlar, dam olish 20 soniya, suv ustida
egilmasdan sirg‘anishni bajarish.

Jami: 1300 m.

4-dars. Qo‘l harakatlariga o‘rgatish.

1. Oldingi o‘rgangan mashqlarni takrorlash.

- 4 x 25 m. ga urinishlar, dam olish-10 soniya, taxta bilan xuddi
krol usulidagi kabi oyoq depsinishlarini bajarish.

-4 x 25 m . ga urinishlar, dam olish — 10 soniya, taxta bir qo‘l
bilan ushlanib, ikkinchi qo‘l gavda bo‘ylab cho‘zilgan, yonboshlab
nafas olish. :

- 4 x 25 m. ga urinishlar, dam olish - 10 soniya, taxtasiz, bir qo‘l
oldinga, ikkinchisi gavda bo‘ylab cho‘zilgan, nafas olish
moslashtirilgan.

- 4 x 25 m. ga urinishlar, dam olish — 10 soniya, qo‘llar
oldinga o‘zatilgan, panjalar ustma-ust yotadi, oyoqlar depsinadi.

117



2. Oyoq harakatlari kunikmalarini mustahkamlash.

- 5 x (2x25 m)ga urinishlar, dam olish 15 va 20 soniya, taxtadan
foydalanib, “qaychi” harakatlari.

-4 x 25 m. ga urinishlar, dam olish — 10 soniya, oyoq harakatlari
nafas olish bilan moslashtirilgan, taxtani fagat barmoglar ushlashi
kerak.

-4 x 25 m. ga urinishlar, dam olish — 15 soniya, taxtasiz, qo‘llar
oldinga uzatilgan, nafas olish moslashtirilgan.

3. Quruglikda. Qo‘l harakatlariga o‘rgatish va ulaming oyoq
harakatlari bilan moslashuvi.

Bir necha bor faqat qo‘l harakatlarini takrorlang, so‘ngra uni
oyoq, harakatlari bilan vaqtda bajaring. Mashglarni yaxshi o‘zlashtirib
olish uchun, uni ko‘p marotaba takrorlang.

4. Suv ichida harakat.

Hovuzning eng chuqur bo‘Imagan gismida, biroz oldinga egilib
suvda turgan holda qo‘l harakatlarini bajaring. Qo‘l harakatlari va
suvga tayanganingizni his giling.

2-30x10 urinishlar harakatlari.

5. Suv ichida oyoq harakatlari, oyoq va bosh suv ustida.

Siz oyoqlarini harakat bajara turib, doim kuzatgan holda qo‘l
harakatlarini qilasiz. Bu mashqni sekinlik bilan, lekin katta kenglikda
bajarish kerak. Suvda yotgan holda egilmaslikka harakat qilib,
qo‘llarni oldinga iloji boricha uzogrogqa uzating.

- hovuz bilan ko‘ndalangiga 10ta urinishlar, orasida dam olish
— 15 soniya.

6. Nafas olish bilan moslashtirilgan suzish.

Agar siz qo‘l va oyoq harakatlarini o‘zaro moslashtirilga
o‘rgangan bo‘lmasangiz, endi iloji boricha tezroq nafas olish va qo‘l-
oyoq harakatlarini moslashtirishga harakat gilish kerak. SHunday
qilganda sizga cho‘zilish va sirg*‘anishni bajarish osonrog bo‘ladi.

- hovuz ko‘ndalangiga 10ta urinishlar, urinishlar orasida dam
olish — 15 soniya. :

Jami: 1300 m.

S-dars. Qo‘l harakatlari, suzishni mustahkamlash va
puxtalash. i

- 4 X 25 m. ga urinishlar, dam olish — 10 soniya, taxta bilan
xuddi krol usulidagi kabi oyoq depsinishlarini bajarish.
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- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish -10 soniya, bir qo‘l taxtani
ushlaydi, ikkinchisi gavda bo‘ylab cho‘zilgan, yonboshlab nafas olish.

- 4x25 m, ga urinishlar, dam olish-10 soniya, taxtasiz, bir qo‘l
oldinga, ikkinchi qo‘l gavda bo‘ylab wuzatilgan, nafas olish
moslashtirilgan.

- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish-10 soniya, qo‘llar cho‘zilgan,
panjalar ustma-ust yotadi, oyoqlar depsinadi.

2. Oyoq harakatlari ko*nikmalarni mustahkamlash.

- 5x(2x25 m) ga urinishlar, dam olish-15 va 20 soniya, taxtadan
foydalangan holda “qaychi” harakatlari.

- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish-15 soniya, taxtasiz, qo‘llar
oldinga uzatilgan, nafas olish moslashtirilgan.

3. Suv ichida oyoq harakatlari, oyoqlar va bosh suv yuzasida.

- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish -15 soniya ;

4. Nafas olish bilan moslashgan suzish.

- 8x25 m. ga urinishlar, dam olish-15 soniya.

- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish — 10 soniya, nafas olish bilan
moslashgan “qaychi” oyoq harakatlari, qo‘llar oldinga cho‘zilgan.

- 8x25 m. ga urinishlar, dam olish-15 soniya, bunda egilmasdan
sirg‘anish uzunligini oshirish kerak.

Jami: 1350 m.

6-dars. Qo‘l va suzish harakatiarini mustahkamlash va
puxtalash,

1. Oldingi o‘rgangan mashglarni takrorlash. _

- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish-10 soniya, taxta bilan xuddi
krols usulidagi kabi oyoq depsinishlarini bajarish.

- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish-10 soniya, taxta bir qo_‘lda
ushlanib, ikkinchisi gavda bo‘ylab cho‘zilgan, yonboshlab nafas olish.

- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish-10 soniya, taxta siz, bir qp‘]
oldinga, ikkinchi qo‘l gavda bo‘ylab cho‘zilgan, nafas olish
moslashtirilgan. :

- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish-10 soniya, qo‘llar oldinga
uzatilgan, panjalar ustma-ust yotadi, oyoqlar depsinadi.

2. Oyoq harakatlari ko‘nikmalarini mustahkamlash. .

- 6x(2 x25m) ga urinishlar, dam olish 15 va 20 soniya, taxtadan
foydalanib, “qaychi” harakatlari.
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- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish-15 soniya, taxtasiz, qo‘llar
oldinga cho‘zilgan, nafas olish moslashtirilgan.

3. Moslashtirilgan suzish.

- 8x25 m. ga urinishlar, dam olish-15 soniya, brass usulida
suzish.,

- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish-10 soniya, taxtasix, nafas
olish moslashtirilgan.

- 4 X(2x25 m) ga urinishlar, dam olish 15 va 20 soniya, brass
usulida suzish. :

- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish-10 soniya, taxtasiz nafas olish
moslashtirilgan.

- 4x(2x25 m) ga urinishlar, dam olish 15 va 20 soniya, brass
usulida suzish.

Jami: 1600 m.

Kroll usuli texnikasiga o‘rgatish

Kroll usuli texnikasiga o ‘rgatish - 20 dars.

Biz texnika asoslari ustida va unsurlarini bajarish ustida
ishlashga bag‘ishlangan darslarda siz o‘rgangan qoidalardan
boshlaymiz.

6-dars nafas olish bilan moslashtirilgan oyoq depsinishlari
ko‘nikmalarini mustahkamlash va puxtalashga bag‘ishlangan bo‘lib,
bunda yaxshi jismoniy maromni olg‘a siljitish va ushlab turish
masalalarini hal qilinadi.

6-dars kroll usulida qo‘l harakatlari ko‘nikmalamni o‘rganish va
mustahkamlashga bag‘ishlangan, lekin biz fagat bir qo‘lga e’tibor
beramiz, chunki jismoniy maromni yaxshilashga imkon beruvchi oyoq
harakatlariga va tabiiy ravishda sodir bo‘ladigan nafas olishga
diqqatimizni qaratamiz.

2-dars bog‘lanishda bo‘lgan ikki qo‘] harakatlari ustida ishlashga
bag‘ishlangan.

1-6-darslar. Nafas olish moslashgan holda oyoq yordamida
siljishni mustahkamlash va puxtalash.

1. Oldin o‘rgangan mashqlarni takrorlash.

- bosh holatlarini o‘zgartirib, yonboshlab nafas olish, suvga
davomli nafas chiqarish.

- qorinda va chalqanchasiga cho‘zilish hamda tik holatga o*tish.
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- sirg'anishni va qorinda hamda chalganchasiga oyoq
depsinishlarini bajarish. _—

- suv ostida qorinda siljishni va oyoqlar harakati bilan suv
yuzasiga chigishni bajarish. .

2. Taxta bilan oyoq depsinishlarini bajarish, qo‘llar oldinga
cho‘zilgan, 10-20 soniya to‘xtam.

1-dars: 10x25 m.

2-dars: 5x(2x25m)

3-dars: 6x(2x25m)

4-dars: 7x(2x25m)

5-dars: 8x(2x25m)

6-dars: 9x(2x25m) oo B

3, Taxtani fagat barmoglar ushlagan holda oyoq depsinishlarini
bajarish, 10 soniya to‘xtam.

1-6 dars: 4x25 m. sk o

4. Oyoq depsinishlarini bajarish, bir qo‘l taxtani ushlab, lkkmphl
qo‘l gavda bo‘ylab cho‘zilgan, nafas olish moslashgan, 10-20 soniya
to“xtam.

1-dars: 10x25 m

2-dars: 5x (2x25 m)

3-dars: 6x (2x25 m)

4-dars: 7x (2x25m)

5-dars: 8x (2x25m)

6-dars: 9x (2x25m) . ‘

5. Oyoq depsinishlarini taxtasiz bajarish, bir qo‘l oldinda,
ikkinchisi gavda bo‘ylab cho‘zilgan, nafas olish moslashgan, 20
soniya to‘xtam.

1-dars: 6x25 m

2-dars: 4x (2x25 m)

3-dars: 5x (2x25 m)

4-dars: 6x (2x25m)

5-dars: 7x (2x25m)

6-dars: 8x (2x25m) : .

6. Oyoq depsinishlarini bajarish, ikkala qo‘l oldinga cho z:lgfm,
bosh holatni o‘zgartirib, yonboshlab nafas olish, 10-20 soniya
to‘xtam.

1-dars: 4 x 25 m

2-3-dars: 6 x 25 m
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4-5—dars: 8x 25 m

6- dars: 8 x 25 m.

Jami:

1-dars: 800 m

2-dars: 900 m

3-dars: 1100 m

4-dars: 1250 m

5-dars: 1450 m

6-dars: 1600 m

7-12- darslar. Qo‘l harakatlariga o‘rgatish.

harakBt? (!a:_'slar‘bir qo‘l harakati misolida krol usuli texnikasida qo‘l
L atlarini o {gatlsh va puxtalashga bag‘ishlangan. Qo‘liar
hayl : ztn;a-nz?vbat 1shlap, ol‘ng qo‘lda bir siltash, chap qo‘lda bir siltash
bo bl A ufblr qafaa_: olish _!arayoniga to*g’ri keladi. Biz siltash bo‘lib
a;ar 1; zmlll :s ohsﬁ Jarayoniga to‘g'ri keladi. Biz aytib o‘tkaninﬁzdek’
vuz chetiga yaqinroq tu ‘1 bilan i ' ,
P yaqinroq turgan qo‘l bilan ishlasangiz, yanada
1. S;d]i]n (131 ‘rgangan mashqlarni takrorlash.
- bos olatini o‘zgartirib, i
AR Yok 8ot g yonboshlab nafas olish, suvga
- qo;_md‘a va }(I;halqanchasiga chozilish hamda tik holatga o‘tish
- suglanish va qorinda h i .
depsinishlarini bajarish, : g iy
2. Suv ostida qorinda siljishni bajari i
t P g g j jarish va oyoqlar bilan harakat
3. Taxta bilan oyoq depsinishlarini baiari
[ 18} rl ; ‘
cho‘zilgan, 10-20 soniya to‘xtaerr:z. A iy
;r'-dars: 12:8x (2x 25 m)
- Oyoq depsinishlarini bajari i 2 i
i jarish bir qo‘l taxtani ushlaydi
ikkinchisi gavda bo* ‘zi i -
o o tgam | o‘ylab cho‘zilgan, nafas olish moslashgan, 10

7-dars: 12 6 4 x 25 m.
5. Taxtasiz oyoq depsinishlarini bajarish, bir qo‘l oldinda,

ikkinchisi gavd 5 ‘i -
s to‘xtﬁm | a bo'ylab cho‘zilgan, nafas olish moslashgan, 10

7-dars: 12 : 8 x (2 x 25 m)
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6. Bir go‘l ishlab, ikkinchisi taxtani ushlagan holda oldinga

uzatilgan, nafas olish moslashgan, 15 soniya to‘xtam.

7-dars: 10 x 25 m
8-dars: 10x 25 m
9-dars: 12x 25 m

10-dars: 12 x 25 m

11-dars: 12 x 25 m12-dars: 12x 25 m
7. Taxtasiz bir qo‘l ishlash, ikkinchisi oldinga cho‘zilgan, 15-20

soniya to‘xtam,

7-dars: 4 x 25 m

8-dars: 8 x 25 m

O-dars: 5 x(2x 25 m)

10-dars: 6 x (2 x 25 m)

11-dars: 7 x (2 x 25 m)

12-dars: 8 x (2 x 25 m)

8. Bir qo‘llab ishlash, ikkinchisi gavda bo'ylab cho‘zilgan,

moslashgan nafas olish, 15 soniya to‘xtam.

7-dars: ///

8-dars: 2 x 25 m

9-dars: 4 x 25 m

10-dars; 6 x 25 m

11-dars: 8 x 25 m

12-dars: 10 x 25 m

Jami:

1-dars 1150 m

2-dars: 1300 m

3-dars: 1450 m

4-dars: 1550 m

5-dars: 1650 m

6-dars: 1750 m.

13 va 14 dars: Ikki gqo‘Hab ishlash.
1. Oldin o‘rganilgan mashqlarni bajarish.
a) bosh holatini o‘zgartirib, yonboshlab nafas olish, suvga.

davomli nafas chigarish.
b) qorinda va chalqanchasiga cho‘zilish hamda oyoqlar bilan

harakat gilib, suv ustiga chiqish.
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2. Taxta bilan oyoq depsinishlarini bajarish, qo‘llar oldinga
cho‘zilgan, 10 soniya - to‘xtam.
13-dars. 8 x (2 x 25 m)
14-dars: 8 x (2 x 25 m)
_ 3. Oyoq depsinishlarini bajarish, bir qo‘l taxtani ushlaydi,
lkkl'nChIS] gavda bo‘ylab cho‘zilgan, nafas olish moslashgan, 10
soniya-to‘xtam,
13-dars: 4 x 25 m.
14-dars: 4 x 25 m.
i 4. Taxtasiz oyoq depsinishlarini bajarish, bir qo‘l oldinda,
ikkinchisi, gavda bo‘ylab, nafas olish bilan moslashish, 10 soniya-
to‘xtam.
13-dars: 8 x 25 m
14-dars: 8 x 25 m
5. Bir qo‘llab ishlash, ikkinchisi taxtani ushlab, oldinga
cho‘zilgan, moslashgan nafas olish, 15 soniya-to‘xtam.
13-dars: 8 x 25 m
14-dars: 8 x 25 m
6. Taxtasiz bir qo‘llab ishlash va ikkinchisini oldinga cho*zil gan,
15-20 soniya-to*‘xtam,
13-dars: 6 x (2 x 25 m)
14-dars: 6 x (2 x 25 m)
7. Bir qo‘llab ishlash, ikkinchisi gavda bo‘ylab cho‘zilgan,
moslashgan nafas olish, 15 soniya-to‘xtam.
13-dars: 8 x 25 m
14-dars: 8 x 25 m
8. Taxtasiz.
13-dars: 6 x 25 m
14-dars: 10 x 25 m.
Jami:
13-dars: 1650 m.
14-dars: 1800 m

15-20- darslar: Moslashtirilgan suzish, krol usuli texnikasini

mustahkamlash va puxtalash
1. Oldingi o‘rgangan mashgqlarni takrorlash.

- .bosh holatini ozgartirib, yonboshlab nafas olish, suvga
davomli nafas chiqarish.
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- gqorinda va chalqanchasiga cho‘zilish hamda tik holatga o‘tish.

- sirg‘anish va qorinda hamda chalqganchasiga oyoq
depsinishlarini bajarish.

- suv ostida qorinda siljishni bajarish va oyoq harakatlari bilan
suv ustiga chiqish.

2. Taxta bilan oyoq depsinishlarini bajarish, qo‘llar oldinga
cho‘zilgan, 10-20 soniya- to‘xtam.

15-20 darslar: 8 x (2 x 25 m)

3. Oyoq depsinishlarini bajarish, bir qo‘l taxtani ushlaydi,
ikkinchisi gavda bo‘ylab cho‘zilgan, nafas olish bilan moslashgan, 10
soniya-to‘xtam.

15-20 darslar: 8 x 25 m

4. Bir go‘llab ishlash, taxtani ushlab, ikkinchi qo‘l oldinga
cho‘zilgan, moslashtirilgan nafas olish, 15 soniya-to‘xtam.

15-dars: 10 x 25 m

16-dars: 8 x 25 m

17-dars: 6 x 25 m

18-dars: 6 x 25 m

19- dars: 4 x 25 m 20-dars: 4 x 25 m

5. Taxtasiz bir qo‘llab ishlash, ikkinchi qo‘l oldinga cho‘zilgan,
15-20 soniya to‘xtam.

15-20-darslar: 8 x 25 m

6. Taxtasiz, 15 soniya to‘xtam

15-dars: 8 x 25 m.

16-dars: 6 x 25 m

17-dars: 4 x 25 m

18-dars: 2 x 25 m

19-dars: ///

20-dars: ///

7. Harakatlarini to‘xtovsiz bajarish, moslashtirilgan suzish,
urinishlar orasidagi to‘xtam-10 va 20 soniya.

15-dars: 8§ x 25 m

16-dars: 12 x 25 m

17-dars: 7 x (2 x 25 m)

18-dars: 8 x (2 x 25 m)

19-dars: 10 x (2 x 25 m)

20-dars: 12 x (2 x 25 m)

Jami:
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15-dars: 1550 m
16-dars: 1550 m.
17-dars: 1500 m
18-dars: 1500 m
19-dars: 1500 m
20-dars: 1600 m

Chalqanchasiga suzishga o‘rgatish

Cf:a!qan.chasiga o ‘rgatish - 12 dars.
2 Biz texnika asoslari ustida va unsurlarni bajarish ustida ishlashga
bag‘ishlangan darslarda siz o‘rgangan qoidadan boshlaymiz.
4-dars oyoq depsinishlarini ko‘nikmalarini mustahkamlash va
puxtalashga bag‘ishlangan.
4-dars chalqanchasiga qo‘l harakatlari ko‘nikmalarini o‘rgani
: ni o‘rganish
va mu.stahkaml?g‘hga bz_ig‘lshlangan, lekin bu fagat bir qo‘lga e’tibor
beramiz, c_hunkj Jismonty maromni yaxshilashga imkon beruvchi oyoq
harak;t_lat:iga va chalganchasiga nafas olishga digqatni garatamiz
ir dars bog‘lanishidagi ikki qo‘l harakatlari ustida i )
- i g q arakatlari ustida ishlashga
Oxirgi 3 dars moslashtirilgan suzish mashg‘ulotlariga berilgan.
12 dars-chalqanchasiga suzishni o‘rgatish.

1-4- darslar. Oyoglar yordamida silji
B y a siljishni mustahkamlash va
KroI usulida suzish texnika asoslari va chalganchasiga
texnikasini egallab 'olgandan keyin chalganchasiga suzishga o‘rgatish
ancha oson‘ kecl'ladl: Mashg‘ulot ancha to‘liq va turli-tuman bo‘lishi
u;:-lllug b'u lfk;g::_lr(shm krol usuli texnikasini puxtalash bilan barobariga
olib borish kerak. Biz bu yerda chalqanchasiga ganday siljishni ko‘ri
chiqish bilan chegaralaymiz. e itiie
1. Oyoq depsinishlarini bajarish, taxta fa i
. H at ba 1
ushlanadi, 10 va 20 soniya to‘xtam. f e,
I-dars: 6 x (2 x 25 m)
2-4-dars: 8 x (2 x 25 m)
2 Taxtasiz chalganchasiga oyoq depsinishlarini bajarasiz, qo*llar
oldinga uzatilgan, panjalar ustma-ust yotadi.
l-dars: 8 x (2x 25 m)
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2-dars: 10 x (2 x 25)
3-dars: 12 x (2 x 25 m)
4-dars: 14 x (2 x 25 m)
Jami:

1-dars: 700 m

2-dars: 900 m

3-dars: 1000 m

4-dars: 1100 m

5-8 — darslar. Qo‘l harakatlariga o‘rgatish
Bu darslar chalqanchasiga qo‘l harakatlari ko‘nikmalarini o‘rga-
nish va mustahkamlashga bag‘ishlangan, lekin biz diqqatni faqgat bitta
qo‘lga qaratishimiz kerak. Qo‘llar galma-gal ishlaydi, bitta siltash
o‘ng qo‘l bilan, bitta siltash chap qo‘l bilan. Biz yugorida aytib
o‘tganimizdek, agar hovuz devoriga yaqinroq turgan qo‘lni
ishlatadigan bo‘lsangiz, yanada qulayroq bo‘ladi. Digqat! Suv ostida
yelkadan sonlargacha bo‘lgan harakat paytida go‘llar bilan itarilishda
yaxshi nafas chiqaring.
1. Oyoq depsinishlarini bajaring, taxta faqat barmoglar bilan
ushlanadi, 10 va 20 soniya to‘xtam.
5-dars: 6 x (2 x 25 m)
6-dars: 2 x (2 x 25)
7-8-dars: ///
2. Taxtasiz chalgancha oyoq depsinishlarini bajarish, qo‘llar
oldinga cho‘zilgan, panjalar ustma-ust yotadi.
5-dars: 8 x (2 x 25 m)
6-dars: 10 x (2 x 25 m)
7-dars: 12 x (2 x 25 m)
8-dars: 14 x (2 x 25 m)
4. Bir qo‘llab ishlash, ikkinchi qo‘l taxtani ushlab oldinga
chozilgan, nafas olish moslashgan, 15 soniya-to‘xtam.
5-8 dars: 10 x 25 m
5. Bir qo‘l ishlish, taxtasiz, ikkinchi go‘l oldinga cho‘zilgan
nafas olish moslashgan, 15 soniya — to‘xtam.
5-dars: 8 x 25 m
6-dars: 12x25m
7-dars: 14 x 25 m
8-dars: 16 x 25 m
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Jami;

S-dars: 1150 m
6-dars: 1150 m
7-dars: 1200 m
8-dars: 1350 m

9-dars: Ikki go‘llab ishlash,

1. Chalqanchasiga oyoqlar bilan depsinish, taxtasiz qo‘llar
oldinga cho‘zilgan, panjalar ustma-ust yotadi 10 va 20 soniya to‘xtam.
10 x (2 x 25 m)

2. Bir qo‘llab ishi
ushlab, 10 soniya tuxtam,
10 x (2 x 25 m)
3. Bir qo‘llab ishlas
10-20 soniya to‘xtam.
10x (2 x 25 m)
4. Taxta bilan bo
8x25m
3. Taxtasiz baglanish(kompleks), 15 soniya to‘xtam.
8x25m
Jami: 9-dars: 1650 m,

ash, ikkinchisi oldinga cho‘zilgan, taxtani
h, taxtasiz, ikkinchi qo°l oldinga cho‘zilgan,

g ‘lanish (kompleks), 15 soniya to‘xtam.

10-12-darslar; Moslashtirilgan suzish
texnikasini mustahkamjlash va puxtalash,
1. Chalqanchasiga oyoq depsinishlarini bajarish, taxtasiz, qo*llar

oldinga cho‘zilgan, panjalar ustma-ust yotadi, 10 va 20 soniya
to*xtam.

10-12-darslar: 10 x (2x25m)
2. Bir go‘llab ishlash, taxtasiz ikkinchi qo‘l oldinga uzatilgan,
10-20 soniya to‘xtam.
10-12-darslar: 10 x (2x25m)
3. Taxtasiz bog‘lanish (kompleks), 15 soniya to‘xtam.
10-dars: 4 x 25 m
11-12 darslar:///
4. Harakatlarini to‘xtovsiz bajarish, moslashtirilgan suzish,

urinishlar orasidagi to‘xtam-10 va 20 soniya.
10-dars: 8 x 25 m

1l-dars: 12 x 25 m

» chalganchasiga suzish
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12-dars: 7 x (2 x 25 m)
Jami: 10 va 11 darslar; 1300 m.

$ damni qutgarish
2-dars: 1350 m. Cho‘kayotgan odam ‘
;‘»uvda cho‘milishning bitta qonuniyati bor-odam cho‘kayotgan
ishini i idalarini bilishi shart. : ;
kIShmIl,:l;i:lir}f)]{lgi{;otgan odamni qutqarib qo!lsh os?n fsh en*iag.hliu
ishda odamdan ma’lum mahorat talab qilinadi, u ko‘pgina ko‘nikma
: i egallashi zarur. ol )
iy maéil:)a‘lli::'otggan odamni qutqarish ishi odatda:, ko krak:a b!i{;';;
usulida, yonboshlab va chalgancha brass usulida suzis!
bajaﬁg::l qaysi suzish usuli vaziyatga, shar‘oitg.a, vaqtga q?ra!a
tanlanadi, chunki har qaysi usul o’z amaliy ahamﬁyatiga ;ag;t. ‘I:rilli,sauzg;:l
o i ish eng tezkor usul bo‘lib, )
1) ko‘krakda krol usulida suzis e i
i bosib o‘tish, cho‘kayotgan‘ odomui ko ‘ .
?ciﬁzr;iifz(::gh suvdan yuqorida bo‘lganligi uchun) imkoniyatlariga
-5 2) yonboshlab suzish ésa cho‘kayotgan t.)dam‘nhi'1 _s;wd(?nilogz
chigishda qo‘llaniladi. Chunki bu usuldz? odam bl.l' qo‘Ini :1:3 : ‘(}agi-
h l?is; ikkinchi qo‘l bilan suzib ish bajarish 1mkon'1y'at1ga egb 2 an}i’gi
° 3) chalqancha brass usuli esa haml;atbw'zi;lgxi l;a;:am :jlgmligi
i i i ik bilan yotib borishn
uchun, binobarin, sharoit zudl :
‘llaniladi va h.k. i
UChunociioatl(;aam cho‘kayotgan odamga yoki charchab holdan toygan
odamga yordam ko‘rsatiladi.
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