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so.z BosHr
Jismoniy tarbiya va sport - xalqning umumiy madaniyatining

ajralmas qismi, 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 qilish
hamda mustahkamlashni, sog'lom turmush tarzi asoslarini
shakllantirishni nazarda tutadi, Yoshlarda faol hayotiy pozitsiya,
yuksak ma'naviyat yaxshilik va gumanizrn g'oyalarini tarbiyalash
jarayonida jisrnoniy tarbiya va sport vositalari, shakllari hamda
uslublaridan foydalanish ustuvor maqsadlardan biriga aylanishi kerak.

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

Mamlakatimizda mustaqillik yillarida sport bilan ommaviy
tav.da shug'ullanishni, aholining, ayniqsq bolalar va o'quvchi-
yoshlarning bo'sh vaqtlarini 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 l.Karimov
rahbarligida sportni rivojlantirish borasida mutaxassislar tomonidan
katta ishlar amalga oshirildi. Zamonaviy sport inshootlari qurildi,
yangi sport turlari rivojlanib borrnoqda, turli miqyosdagi musobaqalar
va turnirlar o'tkazilmoqda hamda ularda aholining turli qatlamlari
vakillari ishtirok etmoqda, sportchilarimiz xalqaro maydonlarda
yuksak natijalami qo'lga kiritmoqda. Soha rivojlanishining huquqiy
bazasi yaratildi. O'zbekiston Respublikasining "Jismoniy tarbiya va
sport to'g'risida"gi Qonuni, O'zbekiston Respublikasi Prezidenii
farmonlari, suzish va boshqa sport turlarini rivojlantirish to'g'risidagi
hukumat qarorlari 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 tofg'risida g'amho'rligining yana bir
namunasidir. Bizringcha; "'farmon
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shuningdek, turli yoshdagi o'quvchi-yoshlarning orasida sport

firrlarini ommalashuviga va sport bilan shug'illanishning efia
davrlaridanoq eng iqtidcrli yoshlami aniqlash imkoniyatini beruvchi

mezonla:ni xalq va. sport ta'limi tizimiga. joriy etishga yordam,beradi.

Bolalar-o;srnirlarsportini rivojlantirish uchun majburiy jilmoniy
ta'lim 'tizimida o'smirlarning yuqori salomatlik darajasiga hamda
,bazaviy jisrnoniy,rtayymgatlikka "erisbishlari, otquvchi-yoshlar
jisnoniy imkoniyatlariniag yoshga xos rivojlanish xususiyatlariga

rnos hoida rport iayyorgarligi texnologiyalaridan foydalanish, sportda

" iqtidorlilarni'aniqlash va rivdlantirishning,'yanada -mukammal
oil"bl"ridan fo.ydalanish, sport hrlarini individual tnzda tanlashda

ikniy asoslangan holda yolnaltirish mazmuniy asosni tashkileladi.
Orzbekiiton Respublikasi birinchi Prezidenti l.Karimov

ta'kidlaganidek, o'z salomatligi haqlda g'amho'rlik- qilish
madaniyatini erta yoshdan; "oila, mahalla, sogl'liqni saqlash tizimi
jismoniy. tarbiya va sport kotrnagida singdirish'lozim.' Muhimi kishilar
iolzda _emas,,amalda oqz,,salomatliklarini qadr.lashlari hamda uni
milliy qadriyat,sifatida avaylahasrashlari zarur.

'Hozirgi paytda jahonda yirik rniqyosda :aholini sport-

sog'lornlashtirish *rarakatini yaratishga bo'lgan ehtiyoj

shakllanmoqda. Turli xil davlattm prezidentlarining rnaxsus dashflari
]ishlab chiqish va,amaliy'otga jociy .etitishi, uning isboti bo'lib xizmat
,.,qiladi. Oizbekisnnda bu,vaziffasri, arnalga -oshirishda faol . maqsadli

:ishlar :olib .borihnoqda. llfa:,,[irn to:gt.luidn'Ut Qonuni, "KadrLar
;'tayyCIrlash milliyr,,dasturi", "Sog'lo{n avlod uchtm" xalqar,o fondining
ta;iis etilishi, : shuningdelq Orz-bekiston Respublikasi birinchi
Prezidenti tashabbusi bilan ishlab chiqarilgan jismoniy tmbiya va
spor8ri rivojlantirish dasturi bolalar va o'quvchi-yoshlarni .*Umid
nihofiari', .'lBarkamol avlod', "Universiada" uch bosqichli sport

.61'yjplari-r,fikrirniz .dalitidir. 'Ular ja.miyatda'sog'&om tumrush tarzini
sfuit<tlalrtirish, .kasall{ldarni 'oldini 

-olish, ahsli turli qatlamlarini,

ayniqsao ,yoshlarni jisnmniy :tarbiya va: sport rnashg'ulotlariga jalb

qilishga qaratilgan.
Jisrroniy ra biya va'sport,sohasi shaxsning jismoniy va ma'naviy

' 
kanrol,otining. muhim omili sifatida mamlakaming ijtimoiy-iqtisodiy
:rivojlanishining ustuvor yosnalishiga aylanmoqda

" trnsouparvar jamiyat rivojlanishining hozirgi zarnon bosqichida
jismoniy :tarbiya .va.slrort sohasida akademik litsey va kasb-hunar

kollejlari o'quvchilarininig harakat qobiliyatlarini rivojlantirish hamda

,umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish bilan bog'liq
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bo'lgan masalalar alohida dolzarblik kasb etmoqda. 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
rivoj lantirish ini nxzarda tutadi .

Mahalliy va xorijiy olimlarning fikricha, kollej va litseylardagi
mavjud "annenaviy" jismoniy tarbif 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) dawlarda 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 zaxfuasi
kasb-amaliy harakatlarini tez hamda to'liq egallab olishi va katta
yoshda yanada jismonan barkamollikka erishishi uchun asos bo'lib
xinnat qiladi.

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
o'z organizmiga, o'z tanasiga nisbatan noto'g'ri munosabatda
bo' lishni shakllantiruvchi, irodaviy va axloqiy sifatlarni tarbiyalashga
ko'maklashuvchi, sog'liqni mustahkamlashga bo'lgan ehtiyojni
shakllantiruvchi yagona o'quv jarayondir.

Maqsadli jismoniy tarbiya jarayoni o'quv jarayonining maqsadli
rejalashtirilishiga bog'liqdir. O'quvchilarda jismoniy tarbiya va
sporJga ijobiy munosabatni shakllantirish o'quv jarayonini samarali
tashkil etilishiga va aniq qo'yrlgan pedagogik v azifalargabog' liqdir.
Taklif etilayotgan o'quv-uslubiy qo'llanma zamonaviy talablar
asosida tayyorlangan va umid qilamizki, o'quvchi-yoshlar o'rtasida
ushbu sport hrining yanada ommalashuviga yordam beradi.

O'zbekiston Respuhlikasi Oliy va o'rto maxsus
ta' lim vazirining birinchi o' rtnbosari,
texniha fanlari nomzodi U,Z. Salimov



I-BOB. SUZISH TEXNIKASI

1.1. Suzish asoslari

LI.I. Sav ustidayotishvatik 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'hnagan hovuzning bir qismida

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 chalqancha yotish oson bo'lishi uchun qo'llami
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.

I.l.2.Qorinda yotgan vaziyatdan tik holatga o'tish,

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

kerak:
l.Oyoqlarni bukib va tizzalami qoringa qattiqroq tortib,

iyakkacha ko'tarish lozim.
2. Shunday qilib, pastdan madad olinadi.
A. Qo'llar tatctada:
l. Qo'llar ta:ffaga tayanmasdan,

bemalol yotiladi (bu yostiq emas).
2. Qo'llar bilan turtki berish.
3. Chuqur nafas olish.
4. Boshni qo'llar orasida ushlab,

uchun egilish.

u yerga zo'r bermasdan va

5. Yuzga hech qanday xavfyo'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 barmoqlar suv ichida. Harakatlar xuddi o'sha, cho'zilgan
qo'llar zo'r bermasdan tayanch vazifasini bajaradi, bosh harakati
yanada katta ahamiyatga ega.

C, Taxtani qo'llar bilan chetidan ushlash.
Bu taxtasiz qilinadigan eng oxirgi nashq. Boshning to'g'ri holati

mashqni bajarishga ta'sir qiladi.
D. Taxnsi'z
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. Ch alqan ch a vaziyatdan tih ho I atga o' tis h
Tik holatga qaytish uchun bir vaqtning o'zida quyidagi

harakatlarni qilish lozirn:
- bosh tik holatga keltirish uchun iyakni ko'krakka taqash;
- tizzalami ko'krakka taqab, oyoqlarni bukish;
- qo'llami gavda bo'ylab cho'zish.
Extimol, chalqancha holatdan qorin pastda bo'lgan holatga

quvnoqlik baxsh efish uchun boshni oddiy burib, qo'llarni oldinga
uzatish va aksincha qilinsa, bas. Qiziqarli o'yin keyingi mashqlar
uchunjuda foydali bo'ladi, chunki u suvda kerakli holatni egallashda
boshning muhim ro'l o'ynashini ta'kidlaydi.

Boshqa mashq es4 boshni burish tufayli qorinda yotgan
holatdan chalqanchaga o'tishdan iborat.

1.1.4. Chalqanchasiga qanday etish kerak
Xuddi shunday tatzda, lekin asosiy qiyinchilik shundaki,

chalqancha yotganda qayergaligini ko'rmasdan harakat qilinadi. Bu
mashq qorinda yotib cho'zilish bo'yicha qilingan mashq kabi oldin
taxta yordamida undan keyin es4 taxtasiz bajariladi.

1. Howz tubiga oyoq qo'yib, qo'[ar bosh ustida uzatilgan.

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 yuzchiqadi.

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 zoor bermasdan uzatish kerak.

1.2. $uzish texnikasi

Hovuz devori yonida oyoqlnrni siltash.
Mashg'ulot davomida oyoqlami 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) Oyoqlar cho'zilgan va bo'shash gan, tizzalar bukilmagan.
B) Siltashlar kichik amplitudaga ega bo'lib, katta tezlikda

amalga oshiriladi.
Oyoqlar bilan qilinadigan bu harakatlar, agar kerak bo'lsa, bu

badanni yozish va siljish jarayonini his qilish.
Bu mashqni shuningdek, o'quv hovuzida ham bajarish mumkin

bo'lib, bunda qo'llar hovuz chetiga tayangan yoki zinadan ushlagan
holda bo'ladi.

Mashqni qorinda yotgan holda bajarilganidek chalqancha yotgan

holda ham bajarish rmrmkin.
2. Chalqancha yotish uchun orqlga engashiladi, shu

vaqtda zo'r bermasdan qo'llar orqada suv ustida yotadi.
3" Iyak yuqoriga ko'tarilganda ship ko'riladi.

bilan bir

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



1.2.1. Sirpanish
I. Suzish taxtasidan foydalangrn holda qorinda sirpanish'
llozirgi paytda suzish taxtasini topish ancha yengil. Uni sotib

olish yoki qarzgaolish mumkin. Undan qanday foydalaniladi:
1. Taxta qo'l va par{alar uchun tayanch sifatida ishlatiladi, lekin

yostiq vazifasini bajarmaydi, taxtaning o'zi gavda og'irligini ko'tara
olmaydi. Taxta qayd qilish uchun xiznat qiladi, iloji boricha yengil
bo'lishi kerak.

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

'4- Qo'llar taxtada:
l. Holat: bir qo'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 holatri sirpanish tezligi va bosbning holati tufayli ushlab
turibn 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
haralgrtlanni baj arish.

l/ B. Bilaklartaxta ustida.
Harakatlar ketma-ketligi xuddi shunday, panjalar va bilakning

yarmi taxtada yotadi. Bu mashqdan so'ng taxtasiz sirpanishni
o'rganish.

l. Taxtadan shunday foydalanish yuzni suvga botirishga imkon
berib, shu bilan yotiq holatni saqlashni yengillashtiradi.

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

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

C. Taxtani barmoqlar hilan ushlanadi.
Taxtani faqat barrnoqlar ushlab, bunda katta barmoqdan tashqari

hamma barmoqlar taxtada, katta suv ichida bo'ladi. Bu taxtasiz
siqpanishdan oldingi oxirgi bosqichdir. Qo'llar taxtada yotadi, bu qayd
qilish nuqtasi 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.

II. 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 qoi Uitun yon*u-yon bo'lish uchun ikkinchi qo'l oldinga

chiqariladi.
3. Diqqat: ikkinchi qo'l birinohi qo'l bilan yoruna-yon holatni

cgalashga intilayotganda, devorga tiralgan oyoqlar turtki bergan

piytdn Juvda yotgan panja vg qo'lga lpy+ilh-tlumkin emas'

4. Hovuz devoriga oyoq tirab itarilganda gavdaga berilgan tezlik

suvga cho'kmasdan uning ustida sirpanishga imkon beradi'

5'Taxtasababtisiqiusrrurgaduchorbo.lmaganboshsuv
yuzasida gavda bilan bir o'qda bo'iib qolishi mumkin, yuz suv ichida

bo'lib, quloqlar esa, tashqarida bo'ladi-
O. go itotut tezlik va sirpanishni saqlab turishni osonlashtiradi.

Yengilsh lozim bo'lgan masofa ancha ko'p. Bunda bir yoki ikki nafas

olish jarayonini o'tkazishga urinish kerak.

III. Suzish taxtasi bilan chalqanchasiga sirpanish'
chalqanchasiga sirpanishda siljish qoidasi xuddi qorinda

sirpanish kabi qoladi.
Faqat start paytida holat o'zgaradi, chunki chalqanchasiga yotish

kerak. Bu holatda barmoqlar taxtani chetidan ushlaydi; katta barmok

taxta ustida, qolganlari suv ichida bo'ladi.

Orqaga cho'zilish bajarib bo'lingan, bu esa, mashqni bajarishni
osonlashtiradi.

1. Bu holatda taxta suv yuzasiga nisbatan jo'natish nuqtasi
bo'lib, xizmat qiladi. U qo'llarga suvning tagiga tushib qolmasdan
uning yuzasida qolishga yordam beradi.

2. Hovuz chetni ushlab ftrgan qo'l:
- oyoqlar turtkisi;
- gavda bilan bir chiziqda bo'lish uchun orqaga engashgan bosh

harakati;
- hovuz shipiga yo'nalgan nigoh tufaylitaxtaga 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 quloqlar suvda, )ruz ssa, suv yuzasida bo'lishi kerak.
5. Shuningdek, qorin va dumba to'g'ri holatda bo'lishi uchun

kindik harn suv ustida bo'lishiga harakat qilinadi.

l3
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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 qilish lozim'

IV. Suzish taxtasi bilan chalqancha sirpanish
suzish taxtasisiz chalqancha sirpanishga o'tishda endi muammo

bo.lmaydi. Mashqlar osonlik bilan bajariladi, chunki taxta harakatlarni

cheklab qo.ymaydi. Itgari taxta bilan ishlab chiqilgan bo'shashgan

holatga o;tish qo.l va qo'l panjalarini suvga tushirish xavfidan xalos

qiladi.
l. Devordan itarilgach, qo'llar birin-ketin borib, suv ustiga

j oylashib, bemalol cho'ziladilar.
2. Bosh qo'llar orasida tabiiy ravishda turadi.
3. Suv ustida faqat yuz bo'ladi'
4. Quloqlar suv ichida.
5. Sirpanish va suvdagi holatni ishlash, ulaming tekis bo'lishiga

harakat qilish.
6. Suvda "o'tirmastik" 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-

gunchal suv yozaiida emas, balki suv ostida bajarilgan holatdagina

si ljish sirpanishga o' xshaydi.
L 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 yaqin 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.

4. Devordan itarilgunga qadar suv yuzasiga parallel ravishda
cho' zilish muhim hisoblanadi.

5. Bosh oyoqlar bilan bir chiziqda bo'lishi kerak. Agar oyoqlar
boshdan past bo'lsa, itarilgach, zuvdan chiqiladi. Agar ular boshdan
yuqori bo'lsa, itarilgach, hovuz tubiga tushiladi.

6. Endi devorga tiralib itarilish mumkin, sirpanish suv ustida
bo'ladi, suv uptiga qaytish esa, tabiiy ravishda, Arximed qonuni

bo'yicha itarib chiqarish kuchi tufayli bo'ladi.
Shunday qilib, suv tagida siljishni uch turga ajratish mumkin:
l. 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 devoidan inrilish oldidan to'g(rt holatni egallash

uchun surya botish.
I, 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 yrzasiga parallel ravishda, bosh va tovonlar bir
xil sathda, lekin oyoqlar holi devorga tiralmagan.

4. Gavda biroz yonga egilgan, sekin-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'ri holatdan itarilishgacha bo'lgan vaqtni

aniqlash;
- mashqning birinchi qismni a'lo darajada bajarib, suv ostida

birin-ketin to'g'ri holahi egallash;
- sabr-toqat qilib, mashqni qancha talab qilinsa, shuncha

qaytarish kerak.
B. Hovuz devoridan itavilish vo suv ostida sirpanish
Itarilish sirpanishga qaraganda osonroq bajariladi'
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1 Siz endi suv ostidasiz, umuman olganda bu yerda, agar siz
sabr-toqat qilib, qo'rquvni yenggan bo'lsangiz, alohida qiyinchiLik
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 faqat oyoqlar bilan turtki berish lozim, undan
keyin esa, suv ostida uning yuzasiga parallel ravishda sirpanish kerak.

4. Suv ostida uning ustidagiga qaraganda kamroq qarshiliqqa
duch kelinadi. Tebranishlar, to'lqinlar yo'q, ikkita har xil muhit
tutashgan joyda emas, balki bir xil muhitda.

Suv tanadan ikki tomonidan hech qanday qarshiliksiz sirpanib
keta oladi.

5. Oyoqlar bergan tunki oyoq barmoqlari ochilishi bilan tugashi
harakatni kuchaytiradi va tezlashtiradi.

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

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

- agar bosh ko'tarilsa, bunda oani-ko'pmi shiddat bilan yuqoriga
ko'tarilish bo'ladi;

- agar bosh tushirib, iyak ko'krakka taqalsa, tubga qarab ketiladi.
C. Suv yurasiga qaytish
Agar tezlik yo'qotilsa, Arximed qonuni bo'yicha itarish kuchi

to'siqlarsiz va osoyishta suv yuzasiga qaytaradi.
II. Chalqancha siljish
Qorinda siljishdagi asosiy qoidalar chalqancha suzishda ham

xuddi shunday qo'llaniladi.
A. Hovuz d*oridan itarilish oldidan to'g?i holatni egallash

uchun suvga botish.
Bu harakat xuddi qorinda siljishdagidek bajaralib, bunda qoringa

otntr. clrrlqanchasiga yotiladi.
l, Agnr bosh harakat orqasidan ketsa, u qo'l orqasidan ketmaydi.

2. Bosh qo'llar orasida gavda bilan bir o'qda yotadi,
3. Panjalar biri ikkinchisidan ustida bo'ladi.
4. Suv ostida chalqanchasiga siljishdagi gavda holati xuddi

qorinda siljish kabi bo'lib, bunda o'sha tavsiyalarga rioya qilinadi.
B, Hovuz devoridan itarilish vil suv ostida sirpanish
l. Chalqancha yotib, gavda cho'zilgan, itarilish xuddi qorinda

s ilj i sh kabi baj ariladi.
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 sizring siljish burchagingizni barcha kelib chiqadigan
oqibatlar bilan o' zgartirib yuborishi mumkin.

C. Suv yuzasiga qaytish,
Suv yuzasiga qaytish tezlik sekinlashganda ro'y beradi.
' Wz suv ustida bo'lish uchun boshni egish mumkin emas;
- shuningdek, siljish tugagach, boshni orqaga tashlash

mumkin emas.

IV. Qortnda siljishda oyoq harakatlari texnikasi

Siz endi suv ostida muammolarsiz nafas ,olish va ko'zni
qo'rqmasdan 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
qaytrb kelish uchun bularni bajargansiz. Qiynchiliklar bo'lmagan,
lckin diqqat qiling, quyidagi qoidalarga rioya qilgan holda oyoqlar
bilan harakatni doimo bajarish lozim:

1. Oyoqlar uzatilgan, ular egiluvchan, bo'sh qo'yilgan, tizzalar
bukilmagan.

2.Harakatlar kichik kenglikda, lekin katta chastotada.
3. Gavdaning suv ichida yotiq holatini ta'minlash uchun iyak suv

ichida turishi kerak.
4. Undan suvga nafas chiqarish uchun foydalaning.

o'll@
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6'Taxtagaqo.lpanjalariniqo.yib,suzishtaxtasibilanbo.lgan
oyoq harakati-ari iaktikasini egallab olish, taxtani faqat barmoqlar

bilan ushlab, mashqlami bajarish lozim'
7. So'ngra qo'llarni oldinga cho'zib, mashqlarni taxtasz

bajarish.
8. Keyin bir qo'lni old tomonda ushlab, ikkinchisini yon

tomonga tustririU, qo'ilarni almashtirib, bir paytda to'g'ri nafas olish

lozim.
V. Chalqancha siljishda oyoq hrrakatlari texnikasi'
Suv ostida sirpaniih 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 yolnalishiga

teskari tomonga yo'nalgan.
Chalqancha holatda oyoq harakatlarini bajarish uchun yotiq

holatni ta'minlashda quyidagi qoidalarga rioya qilish lozim:

- holatda bo,lishi, suvdan faqat yuz ko'rinib turishi, quloqlar suv

ichida bo'lishi:
- nigoh yuqoriga, shipga yo'nalgan bo'lishi;
- tuu ichida '10'tirishga" yo'l qo'ymaslik uchun dumba va

qorin suv yuzasiga yaqinroq bo'lishi;
- kindik suv ustida bo'lishi;
- ko'krak oldinga egilishi uchun qo'llar orqaga qo'yilgan

bo'lishi kerak.

II.BOB. SUZISH USULLARI

2.1. O'rganuvchilar uchun brass usuli

Brass usuli suzish texnikasining o'ziga xos xususiyatiga ega
bo'lib, u o'rganuvchilar uchun ancha oddiy, shu bilan birga yuqori
daraj ali professional suzuvchi uchun murakkabdir.

Brass usuli o'rganuvchilar uchun:
- o'rganish oson bo'lgan oyoqlarni kerish ("qaychi"-harakati)

tufayli suv ustida siljishga imkon beradi;
- ko'rish oson va nazorat qilish 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 aylilgan, 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 qaratish 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
yr.rksak texnikaga ega va uni takomillashtirish katta tajriba talab
qiladi. U suzush uslubi xususiyatiga ega bo'lib, bunda siljish
harakatlari juda qisqargan bo'ladi. Oyoq va qo'llarning dastlabki

holatga qaytish dawi suv ustida amalga oshirilib, buning natijasida
oldinga siljishda ko'p qarshiliklar paydo bo'ladi.

2.1.1. Brass usulida suzishda oyoqlar harakati

Oyoqlar harakati boshqacha qilib aytganda "qaychi"ni o'rganib
olish qiyin emas. Agarda suzishni yaxshilovchi suzish taxtasi mavjud
bo'lsa, uning yordamida siljish oson bo'ladi. Faqat texnikani yaxshi

egallash va ko'p mashqlardan keyingina qo'l harakatlariga o'tish
mumkin. Hovuz chetiga o'tirib, harakatlami o'rganish va puxtalashni

boshlash kerak. Shunda ulami ko'rishvanazorat qilish mumkin, ba'zi
bir sharoitlada shuni suv ichida qilsa ham bo'ladi.

I.Quruqlikda
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Mashq o'tirgan holda bajariladi, bunda oyoqlar birlashgan,

gavda qo'llarga tayanib: biroz orqaga egilgan bo'ladi. Butun -mshq
uch qismdan iborat bo'lib, ular bir-biri bilan bajarish sur'ati tezlanishi

bilan bog'liqdir.
naittabki holatda to'xtash vaqti belgilanadi, bunda "qaychio'

yordamida amalga oshgan sirpanishdan foydalanish uchun oyoqlar

birlashib cho'zilgan bo' ladi

a) Tovonlar dumbaga tortilishi kerak' Oyoq uchlari bir-biridan

aj ralgan, tizzalar keri lgan.

ko'p o'ylab o'tirmasdan uni muammolarsiz, yaxshi maromda,
oyoqlarni birga ushlab bajarishni o'rgansangiz, siz suvga tushishingiz
mumkin.

2. Suvda
Mashqlarni 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, chalqancha
1. Yyelkalar devorga taqalgan, qo'llar ajratilib, hovuz chetidan

ushlashi kerak.
2. Oyoqlarni suv ustiga ko'taring.
3. Harakatlarni nazorat qilib, ularni bajaring.
4. Diqqat, birinchi ikki bosqichda oyoq barmoq uchlari sizga

yo' nalib, uchinchi bosqichda cho'zilishiga e'tibor bering.
5. Harakat maromi ustida ishlab, tabiatan har xil bo'lgan bu

harakatlar va ulaming natijasini his qiling va shuningdek, jarayonlar
orasida to'xtam qiling.

6. T ez qoringa ag' dariling.
B, Ilovaz devortga dranib, qorinda.
l. Suv ustida cho'zilish, bunda shu holatda oson turish uchun

devordan tiranib itarilish va iyakni suv ichida qoldirish kerak. Yotiq
holatni aniqlash uchun hovuz tubiga qo'lni 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 tuzatisb
murakkabdir.

b) oyoqlat keriladi, oyoq tu:zalarini to'g'rilab, oyoq uchlari va

lovonlnr ikki yoqqa qaraydi, Oyoq uchlari burilib, ikki tomonga
(lAf 6gnn.

r,) nyrxllrtr surilih, oyoq uchlari cho'ziladi.
lltt tttnrltrp;rt rxlrttlnnish uchun uni ko'p marta qaytarish kerak-

t fynr; ttr'ltlntlSn nlurtuiynt bcring. Agar siz mashq texnikasi to'g'risida
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2. Oyoq uchlar va maromga ahamiyat berib, mashqni bajaring'

To.xtam vuqtini eslab qoling, bunda oyoqlar suv ustiga uzatilgan

bo'ladi.
3.Bumashqniuzoqvaqtqilmasdansuzishtaxtasibilan

bo'ladigan mashqqa o'ting'
C. Suzish turtasi bilan.
Siz suzish taxtasi bilan mashqni boshlashingiz bilan to'g'ri nafas

olishga o'ting.
1. Qo'llar ttxtada'
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) luchni tiklash uchun suvda 10-15 soniyadan cho'zilishlami

takrorlash lozim, bu harakat avtomatizatsiyaga etkazish imkonini

beradi.
c) shunday qilib, siz o'z jismoniy tayyorgadik va yaxshi mashq

ko'rganlik darujangizustida ish boshlaysiz"
d) marom, takt va natijani ishlab chiqing.

e) har bir "qaychf' harakati orasida belgilangan to'xtam uning
natijasiga ijobiy ta'sir ko'rsatadi va 'oqaychi" harakatlaridan kelib
chiqadigan tezlil<ka bog'liq sirpanishdan to'liq foydalani4g,

f) oyoqlaming har bir harakatida suv ostida bir tekiz nafas oling.
2. Taxta faqat barmoqlar bilan ushlanadi.
Agar suzish taxtasining o'rtasida ushlansa yoki faqat bamroqlar

bilan ushlansao nafas olish yengil bo'ladi. Bosh harakatlari muhimroq
bo'lib, siz uning ahamiyatini payqab olasiz.

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

b) oyoqlarni kerganda boshni suvga botiring.
c) mashqning ikkinchi qismi oxirida va uchidan bir qismining

harnmasida olingan nafasni ushlab turing, bosh suv ichida" ko'zlar
ochilgan bo'[sin.

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

3. Qo'llar oldinga cho'zilib, suzish taxtasiz.
Taxta o'rniga qo'llar suv o'stida ohista yotadi

LAgar imkoni bo"lsa, howzni ko'ngdalang o'tishdan boshlang.
2. Sn har bir mashqni hovuzni bo'yiga va ko'ndalangiga o'tib,

.10 soniya tanaffus bilang takrorlang.
3. Mashq yaxshi bajarilgach, endi eniga va uzunasiga 2 tadan

urinish bajariladi (ularning orasida 30 soniyadan tanaffus bo'ladi). 30

2. l.2.Brassda oyoq harakatlari uchun tayyorgarlik mashg'ulotlari
reJasr.
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soniya dam olib, yana boshidan boshlang, lekin endi hovuz uzunasl

bo'ylab 5-6 urinishdan bajariladi.
4, Erishilgan natijalarni jamlash uchun oldin o'rganilgan

mashqlarni mashg'ulotda qaytarish kerak.

5. Ithtutu bitmoq va mashg'ulot darajasi yetarlicha bo'lgandan

so. n g qo' t harakatlarini o' rganishga o' tish kerakli gini tezda pay qay siz.

Diqqatt
Oyoqlar bilan ishlash iismoniy formani ushlab turishda muhim

mashq hiioblanadi. Uni har bir mashg'ulatda, har bir oy va yilda

doimo takrorlab va takomillashtirib turish kerak, chunki bu yuqori

darajali sportchilar va atletikachilar uchun zarurdit.
Siz qo'l harakatlari ustida ishlashga o'tishdan oldin o'yin

varianti sdatida suzish taxtasiga tayanmasdan, faqat qo'llarni suv

usttda oldinga cho'zib, oyoqlar bilan ishlashingiz mumkin.

2.2. Boshlovchilar uchun brass

Qo'l va oyoqlar harakatL

Qo'lar bilan harakat hammasidan oldin suvga juda cho'kib
ketmaslik va nafas olishda boshni ko'tarish uchun xizmat qiladi.

Shuningdek, ular "qaychi" usuli bilan siljish fazasidagi holatga

oyoqlarni keltirish uchun xizrnat qiladi. O'rganuvchilar uchun bu

harakatning foydasi kamroq.
Harakat xuddi o'shanday uch qismdan iborat bo'lib, dastlabki

holat o'tirgan holda, qo'llar oldinga uzatilgan, panjalar birga.

a) qo'llar yon tomonga yyelka barobar yotiq tekislikda uzatilgan

bo'lib, kaftlar orqaga qaratilgan.

b) so'ngra qo'llar tirsakda buklanib, ko'krak oldida birlashadi,
kaftlar yuqoriga qaratilgan va iyak oldingi holatga qaytadi.

c) qo'llarni "tortish" fazasining birinchi qismida oyoqlar
keriladi.

d) tirsaklar yoyilganda, qo'llar to'g'rilanadi va oldinga uzatiladi.
e) qo'llarning bu harakati oyoqlar cho'zilganda bajarilib,

oldinga sirpanish hosil bo'ladi.
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Harakatni birinchi qismi, yaxshi suzuvchilarda esa, ikkinchi
qismi 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.H*a,katl a r 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'liqlik
bo'lishi kerak:

1. Sirg'anish oxirida qo'l va oyoqlar to'g'rilanadi, suv
sachratuvchi panjalar tashqi tomon ga buri I gan.

2. Butun gavda oldinga harakat qilish uchun qo'lva 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
taqaladi.

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

5. Qo'llarni oldinga olib chiqishning oxirgi bosqichida oyoqlar
bukilib, qattiq tortiladi va sirg'anishning birinchi bosqichi boshlanib, u
oyoqlar harakati tufayli to'plangan tezlikni ushlab turishga xizrnat
qiladi.

Diqqatt
Oyoq harakatlari yordamida suv ichida qo'l harakatlarini

bajarishda muammolar tug'ilmaydi. Shunday bo'lsada quyidagi
tafsi lotl arga ahamiyat bering:

L Oyoq harakatlari paytida qo'llar bilan ishlashni boshlang;
2. Sirg'anish vaqtidan foydalaning;
3. Tezlashgan sur'atlar bilan harakat qilmang;
4. Qo'llarni yaxshi yoying;
5. Qo'llarni ko'krakka to'g'ri taqang;
6. Oldinga progressiv siljish uchun qo'llarni iloji boricha

uzoqroqqa cho'zing.

1. Qoidalar:
a) muvaffaqiyat qozonish uchun mashqdan mashqqa

sakramasdan bosqichma-bosqich harakat qilish kerak.
b) siming tayyorgarlik darajangiz qanday bo'lishidan qa'tiy

nazar (siz faqat o'zingizni suvda ushlashni bilasiz, suzishning
boshlang'ich darajasi, siz po'kakli kamardan foydalanasiz yoki
aksincha) startni yaxshi o'tkazish, asosiy qoidalarga ahamiyat berish
kerak, chunki keyinchalik ular siz faqat 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
qiyinchiliklardan batamom xolis bo'lasiz.

d) biz ko'rib chiqadigan barcha bosqichlarni o'tish kerak. Kamar
bilan bo'ladimi, yoki kamarsiz-tartib bir xiida bo'ladi.
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e) Oldin bir mashqni egallab olib, so'ngra keyingisiga o'tiladi'
2. Ilovuzdagl mashg'ulotni tashkil qilish:
a) Mashg,ulotni yarimisi takrorlash va o'rganilgan mashqlarni

mustahkamlashga bag' ishlangan.
b) Mashg;ulotning ikkinchi qismi keyingi qiyinchiliklar bilan

tanishtirishdan tarkib topgan.
c) Bir necha mashg'ulotni o'rganish va puxtalash uchun ob'yekt

tariqasida bitta mashq bilan tanishishga bag'ishlash kerak'

d) Hamma, ayniqsa, bolalar biroz dam olish kerak' ayniqsa, vaqt

imkon bersa, bu ortiqchalik qitmaydi'
3. Mashg'ulot mazmuni.
vaziyatni hisobga olgan holda muayyan sondagi mashg'ulotlar

zarurbo'ladi.
chegaralash qiying bo'lgan muayyan sondagi takrorlashlarni

bajarish zarur, bu esa, yanada yuqoriroq darajalarga yo'l ochibberadi;

mashqtarni bajarish texnikasini vL avtomatianini, shuningdek,

mashg'ulot darajasini takomillashtirish uchun takmrlashlar sonini

oshirish foydalidir.
I- vaeifu Oyoqlar bilan to'g'ri ishlash'

1. Quruqlikda yozilish: 5 daq.

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

3. Sirg'anish, siljish va qorinda va chalqancha yotganda oyoqlar

bilan depsinish: 15 daq.
4. Quruqlikda, oyoqlar bilan harakat qilish o'rganish: 5 daq'

5" Suvda, hovuz chetidan ushlab, "qaychi" harakatlarini qilish: 2

daq.
6. Suzish taxtasini ushlagan holda oyoqlar

harakatlarini qilish: 5 daq.

bilan "qaychi"

?. Taxtani faqat barmoqlar bilan ushlab va nafas olgan

oyoqlar bilan "qaychi" harakatlarini bajarish: l 5 daq-

8. Tanaffus.
2-vazifu- Qo'llar bilan to'g'ri ishlash.

1. Quruqlikda yozilish: 5 daq"

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

3. Suzish taxtasini ushlagan holda oyoqlar bilan "qaychi"
harakatlarini bajarish: 8x25 m (har bir urinishdan so'ng 15 s' dam

olish).

4. Taxtani faqat barmoqlar bilan ushlab, nafas olgan holda
oyoqlar bilan o'qaychi" harakatlarni bajarish: 6x25 m (har bir
urinishdan so'ng 15 s. dam olish).

5. Quruqlikda, oyoq harakatlari texnikasi va oyoq hamda qo'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. - vazifo. Brass usuli texnkasini o'rganish.
l. Quruqligida 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 barmoqlar bilan ushlagan holda nafas olib,
oyoqlar bilan "qaychi" harakatlarini bajarish: 6x25 m (har bir
urinishdan so'ng l5 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 bosqichrna-bosqich olib boriladi. U

yoki bu bosqichga tegishli turli mashqlarni muntazarn bajarish va
puxtalash kerak.

Bu mashqlar orasida, ayniqsa, o'rganish bosqichida doimo
o'zaro ta'sir bo'ladi. Faqat bir mashq texnikasini egallab olgandan
keyingina navbatdagi bosqichga o'tish mumkin.

Agar xohlasun5rz, bir vaqtning o'zidakrol usulida va chalqancha
suzishni o'zganish mumkin. Texnika sohasida ularning orasida ko'p
umumiyliklat bor. Mashg'ulotlar yanada quvnoq kayfiyatda va turli-
tuman bo'ladi.

2.3. Kroll usuli
Ikki muhim masala: nafas olish va oyoqlar harakatini birga

qo'shib yaxshi o'rganishi kerak. Howzda uzunasiga va ko'ndalangiga
bo'ladigan takrorlashlar vaqtining uzayishi 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 bosqichga o'tish bu mashqlarni

holda
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o'zlashtirib olishga bog'liqdir. Otdingi "Texnika asoslari" bobida

aytib o.tilgan barcha mahorat birinchi bosqichlami o'zlashtirib olishda

foydasi tegadi.
I. Nafas olish.
Suv ichida nafas olish muammosi muvaffaqiyatli 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
qoidalarni eslab olamiz:

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

2. Oldin to'laligicha nafas chiqaring, shundan so'ng yaxshi nafas

oling.
3. Siz suvga nafas chiqarasiz, 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 faqat Amimed qonuni bo'yicha itarib

chiqaruvchi kuch natijasini qo'ldan chiqarmaslik zarur bo'lgan
paytdagina burishingiz kerak. Bosh burilib, suv nariga ketganda suv

yuzasida nafas olish uchun og'zinguni oching.
L Siz boshingizni o'ngga, xuddi shunday chapga burganda bir

xilda yaxshi nafas olasiz. Shuning uchun siz doim boshingizni
hovuzning faqat bir tomonidan burasiz, bunda ikki tomonga qarab

siljish qilinadi, shunday qilib, almashish tabiiy mvishda ro'y beradi.

Shunda siz hovuz chetidan berilayotgan tavsiyalarni ko'rishingiz
mumkin bo'ladi.

IL Oyoq harakatlari yordamida siljish.
A. Oyoq bilan depsinish baiurishga tayyorgarlik.
Bunday qaraganda, u bajarilib bo'lgan. Oyoq bilan depsinishi

son orqali bo'lib, u oddiy, harakat kengligi kichikdir' Oyoqlar
cho'zilgan, lekin tarang tortmagan oyoq panjalari suv ostida.

B. Suzish taxtasi bilan qa'Ilar taxta ustido.
Nafas chiqariladi, bunda iyak suv ichida bo'ladi. Siz boshingimi

ko'tarib, nafas olasiz, suv ustida to'g'ri yotibsiz.

Oyoqlar xuddi prujina singari egiluvchan, tizzalar bukilmagan.
'l'o'piq va sonlar ustida suvni his qilish kerak. To'lqinlar hosil
t;ilmasdan, suv ichida sirg'anayotganini his qilinada,

Hovuzda uzanasiga va ko'ndalangrga 10 m. dan 25 m. gacha
rrrinishlarni bajarishni bilishingiz kerak, bunda kuch tiklash uchun l0
s. dan 15 s gacha vaqt sarflanadi, shuningdek, keyingi mashqqa
o'tishdan oldin 200 m. dan 300 m. gacha suzib o'tish kerak.

C, Qo'llar suzish taxtasi marka4ida, nafas yonboshlab olinadi.
Taxtani o'rtasidan ushlash kerak. Yonboshlab nafas olish ancha

tlulaydir.

Agar 15-25 m.dan suzish qilib, kuch tiklanishiga l0 s. dan 15
s.gacha vaqt sarflab, umumiy faqat barrnoqlar bilan ushlashga harakat
qiling.

D. Taxtafaqat barmoqlar bilan ushlanadl
Taxtani qo'llarga oling, katta barmoq taxta tagida, qolgan

harmoqlar taxta ustida, qo'llar oldinga cho'zilgan.
Chuqur nafas chiqarib, yonboshlab qo'llar orasida nafas olinadi,

so'ngra boshni sezilar-sezilmas buriladi. Og'iz biroz qiyshaytirilib,
srrvga nafas chiqariladi.

Oyoq depsinishlari yanada samaraliroq bo'lib, siz egiluvchan
to'piqlarinni suvga urilishini his qilasiz. Siz hech qanday
qiyinchiliklar sezmasdan xuddi shunday 200 m. ga suzishingiz kerak.

E, Bitta qo'l 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.

30 3l



Diqqat, siz yonboshga ag'darilmasdan, yyelka va gavdani emas,

balki faqat bosh buriladi.

F. Suzish taxtusisiz oyoqlar hilan depsinishini baiarish, bit qo'l
oldinga cho' zilgan, ikkinchisi ofttrago.

Bu mashq oldingisiga o'xshash,lekin u taxtasiz bajariladi'
Siz mashq oldingisiga o'xshash, lekin u taxtasizbajariladi-
Siz qorinda aniq yotibsiz.
Siz sirg'anishni oson bajaryapsiz.
Siz nafas chiqarish vaqtini oson oshira olasiz.
Siz hech qanday qiyinchaliklar sezmasdan xuddi shunday 200 m.

ga suza olasiz.

J. @oq hilan depsinishi suzish taxtasiz baiartsh, ikkala qo'l
gav da b o' ylab cho' zilgan,

Qorinda yotib, nafas olish uchun faqat bosh buriladi.
Siz yetarliga mashq qiidingiz, endi siz qiynalmasdan qo'l

harakatlarini o'rganishingiz mumkin.
Biz shuni eslatamizki, faqat bundan oldingi o'rganilgan mashqqa

fikmi to'plab olish uchun ilgari o'rganilgan mashqlami har bir
mashg'ulotda qaytarish kerak.

Taxta bilan oyoq depsinishlari va oldinga cho'zilgan qo'llar
bilan mashqlami har bir mashg'ulotda bajarish kerak' Bu jismoniy

rnaromni ushlab turish zarurdir. Oyoqlar bilan depsinish, bir qo'l
oldinda, ikkinchi esa, orqada bo'lishga yonboshlab nafas olishga urgnu

beriladi.

lII. Qo'l va oyoq harakatlari yordamida siljish.
Siz qiynalmasdan siljiysiz va nafas olasiz, siz yaxshi jismoniy

rrrnromdasiz, endi esa, qo'llar harakatini o'rganishda fikrni bir joyga

lnnrlashingiz mumkin.
A. Qo'llar vazifani va suvga yaqinlashish hissini anglash.

Qo'l harakatlarini o'rganishni boshlashdan oldin qo'llarning suv
hilan yaqinlashish hissini anglash foydali va xatto zarurdir. Siz bu
yaqinlashishning muhimligi va ahamiyatini bilib olishingiz kerak.
Mana bir necha oddiy mashqlar:

1. Siz hovuz tubida suv ichida turibsiz, qo'llar va bilaklar bilan
cshishni bajaring, bu harakat o'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
rnashqni ikki qo'l bilan bajaring.

5. Chalqancha yotgan holda qo'llar gavda bo'ylab cho'zilgan,
oyoqlar hech qanday harakat qilmaydi, siz faqat qo'llar bilan eshkak
cshib siljiysiz.

B. Qo'llar harahati.
Shuni esdan chiqarmangki, qo'llarning orqada bo'lishi bilan

trirga, qo'llar tayanchiga nisbatan siljish kerak. Suv bilan yaqinlikni
yaxshi his qilganda harakat yanada samaraliroq bo'ladi.

l . Quruqlikdagi harakatni o'zlashtirish.
Biz o'rganuvchilar xatolikka yo'1 qo'ymasliklari uchun

lrarakatlarni 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

chiqadi,
f) u suvdan to'g'ri holda chiqadi.
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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 yaqin
turadi.

i) siz to qo'l yyelka sathi barobar bo'lgunga qadar 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 silj ish oyoq depsinish-
larini bajarish hisobiga ro'y beradi. Taxtani qo'l bilan ushlanadi, katta
barmoq suv ichida. Qolgan barmoqlar taxta ustida bo'ladi, ikkinchi
qo'l cho'ziladi va taxta ostida bo'ladi.

Diqqat! Qo'lni 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
ho'lganda suvga nafas chiqarishni boshlash kerak, yanada jadalroq
nafas chiqarish qo'lning suv ichiga kirishi oxirlab qolganda bo'ladi.

To'g'ri ushlangan qo'l suvdan chiqqanda nafas chiqarish
lugaydi, 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 qoladi.
Men boshni ko'p bumraslik uchun og'izni qiyshaytirib, nafas

o li sh ga tayyorlanaman.
Tirsak yuqoriga qaratilgan, panja suv yuzasiga yaqin, chuqur

nafas, bosh gavda bilan bir o'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 chiqarib 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 qilinadi,
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 yaqinroq bo'lgan qo'l bilan
takrorlash kerak. Hovuz bo'ylab bajarilayotgan har bir urinishdan
keyin qo'l va nafas olish tomonini avtomatik ravishda o'zgarrirish
kerak. O'rganilgan mashqlami har bir mashg'ulotda takroriash zarur,
bunda oldingi darsda o'tilgan mashqlarga ko'proq etibor qaratiladi.
Taxta bilan qilinadigan mashqlarda uzoq qolib ketmasdan tezlik bilan
tixtasiz mashqlarga o'tish kerak. O'z tayyorgarlik darajangiari
oshirishingiz uchun ko'proq vaqtingizni taxta bilan bo'ladigan oyoq
depsinishlari orqali bajariladigan mashqlarga bag'ishlang.

3. Taxtasiz bir qo'l bilan harakat.

Qo'l taxta ustida yotadi. Ikkinchi qo'lni taxta ostiga qo'yrng.
Qo'llar bir-biri bilan yonma-yon turadi. Bu holat harakatni
to' xtagandan keyin bo'ladi.

Taxta ustida yotgan oyoqlar va qo'l bilan, qiyinchiliksiz yotiq
holatni saqlashingiz mumkin, bu harakatni bajarishni osonlashtiradi.
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Qo'lga tayangan holda nafas chiqarish jadalroq bo'lib,
tezroq va yanada tezroq siljinadi.

r1o'yamizki, har bir mashg'ulotda o'rganilgan mashqlami takrorlash
zlilur,

4. Kelishilgan shaklda suzish.
Oldin qo'llar bilan taxta yormida mashqlar bajariladi. So'ngra

rrrushqlar taxtasiz bajariladi. Bu mashg'ulot mashqlami "bog'lama" va
"kompleks" deb atalib, bir harakat ikkinchisiga "bog'lanadi".

E'tibor bering!
Biz sizdan bu mashqlami uzoq vaqt bajarishni talab qilmaysiz,

chunki kroll usulida suzish uchun qo'llami oldinga chiqarishda
rrrlshqlarni kechiktirib bo'lmaydi, ayniqsa, orqa tomondan ushlab
r;olib bo'lmaydi. Qo'l va oyoq harakatlarning tabiiy a'zato mosligiga
r:rishish uchun biz elementlarni iloji boricha tezroq bir-biriga
hog' lashga harakat qilamiz.

A. Suzish taxtasi bilan bo'lgan qo'l harakatlari kompl"eksl

Bitta qo'l taxtani ushlaydi, ikkinchisi taxta ostida bo'ladi.
1. Harakatni bajarishni boshlang; u tugash bosqichida bo'lganida

r1o'l taxta ostiga kiradi.
2. Siz harakatni to'xtatasiz, so'ngta barmoqlar bilan taxtani

rushlaysiz va ikkinchi qo'lni taxta ostiga tushirasiz.
3. Kichik tooxtam qilgach, siz xuddi shunday harakatni ikkinchi

rlr'I bilan bajarasiz.
4. Ikkinchi qo'l bilan qilgan harakat paytida nafasni ushlash

kcrak. Endi nafas olish faqat ikkinchi jarayonda bo'ladi'

B. Suzish taxtusiz qa'l harakatlari kompleksi.

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

I . Silj ishda oyoq harakatlaridan foydalanin g.

2.Panjayyelka ostiga kelganda suvga nafas chiqaring.
3. tloji boricha kucbliroq nafas chiqaring.
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.

bunda

Panja suv ustida qoladi, tirsak yuqoriga qaragan bo'ladi, to'lqin
hosil qilgan 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 depsinishlari 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

So'ngra nafas olish uchun iyakni ko'tarmasdan bosh buriladi.



C, Kroll usulida suzish"

Kroll usuli bilan suzish uchun taxtasiz kompleksdan boshlab,
ravon harakatni to'xtovsiz bajarish kerak. shu sababli komplekslami
o'rganishda uzoq vaqt ushlanib qolish kerak emas. yaxshisi bu
tizimda bir qo'llab harakat qilish ustida ishlash kerak.

. . I. Asta-sekin g9'1ni oldinga sekinlik bilan chiqarishni boshlang,
shu bilan barcha ushlanish vaqti ham kamaytiriladi. eo'ilar to'xtasfii
kerak emas, to'xtamni qo'lni oldinga chiqarishni ancha uzoq vaqt
bajarish bilan almashtirish kerak.

. 2. Qo'lni oldinga chiqarish ikkinchi qo'lni '.egallash', (ya,ni suv
ostida orqaga harakat)ni bajarish bilan bir vaqtga to?.ri keladi.

3. Oldinga harakat qiluvchi qo'l ikJ<inchi qo,lning suv ustidagi
qaytishi birinchi fazasini yen gill ashtiradi.

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

5. Suv ostida bo'ladigan barcha tiranib itaritish harakatlari
g9'l,nine suvga kirishi va suv ustida tayanch topishga yordam beradi.
Sizdan ancha narida bo'lgan suvga intiling,

6. Hech qachon shuni esdan chiqarmangki, 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 buflrn masofa davomida
rnuvozanatni yo'qotish mumkin.

Natrjalarni yaxshilash uchun ikki foydali mashq bor: birinchisi
*1ry09 iboratki, qo'lni 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.

- 
O-yo.ql-T bilan depsinish bajarilganda harakatsiz turgan qo.l

gaydl lo'ylab cho'zilishi kerak. Siz nafas oladigan tomonga bog;liq
ravishda ikkita variant bo'lishi mumkin;

a) bir tomonlama nafas olish.
1. Harakatni faqat bir qo'lda boshlab, bir tomonlama nafas

oiishni bajaring.
' , . 2. Diqqat! Harakat kengligini kamaytirmang, aksincha, uni
oshirishga harakat qi ling.

3. To'g'ri nafas oling.

4. Suvdan chiqquncha qo'l to'g'ri bo'lishi kerak.
5. Qo'lni suv yuzasiga yaqinroq joylashishi lozim bo'l6fan 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-qarshi tomondan nafas olish.
Boshqa tomondan nafas olish uchun sizga quyidagilar zarw:
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. tsoshni zuvga 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'Ilab harakat.
Oyoqlar bilan depsinish bajarilganda bitta qo'l oldinga

cho'zilgan, boshqasi bo' lsa gav da bo'ylab.
a) Siz oldinga uzatilgan va suv ostiga yo'naltirilgan qo'l

tayanishi bilan harakatni boshlaysiz.
b) So'ngra siz ikkinchi qo'lni qaytish ("tortilish") barakatiga jalb

qiling.
c) Keyin harakatlar suv ostida va havoda bir vaqtning o'zida

bajariladi.
d) Qo'l bilan qaytish harakatini bajargach, siz endi faqat bir

tomonlama nafas olasiz.
e) 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.

0 Oyoq harakatini to'xtafinasdan har bir harakat bosqiohi
orasida kichik tanaffus qiling. Siz oldinga cho'zilgan qo'lning tayanch
topishidan iborat bo'lgan mashqning boshlanishini belgilab olishingiz
kerak.

Shuningdelq suv ostidagi qo'l harakatining to'g'ri bajarilayot-
ganini, uning havo bo'ylab qaytayotganida qanday bo'shashishini,
ikkala qo'l va oyoqning harakatlarining o'zaro moslashuvi qanday
sodir bo'lishini his qiling.
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III. Siljish bo.yicha yana bir necha maslahat.
siz endi kroll usuli texnika asosrarini egailab ordingiz va sizulyni mashg'ulotlar jarayonida takomiltasht-iriu borasiz] Buning

uchun sizga quyidagilar kerak bo.ladi:- muntazam.ravishda yanada uzoq masofalarga oyoqlar bilan
depsinib, suzishlar qilish;

- samaradorlik va o.z his-tuyg.ularingiz, shuningdek, o.z
j ismoniy holatingizni yaxshilang.

Suv ichida orqaga-. qo.l siljimasdan, balki, aksincha siz tayanch
nuqtasiga nisbatan oldinga hqukut qilishingizni yahshilab *guttuu
oling. Bu- qoidaga asosan, masofani yongib o'tish uchun zarur bo.lganqo'l harakatlari sonini hisobga olib, siz otclinga ilgarilab t<etganingrzni
his qila olasiz. siz borgan_sari tamroq siltasrirar {iurr,ingiri"iut. sr"harakat sonini kamayririb, eshishlai orasida k;;;;;q ;;;;iaarga
siljiysiz, bu bilan siz maqsadga erishgan bo'rasiz. bu sizning ;exnit
rnahoratingiz yaxshilanganligini ko'rslatadi, va siz yu*rrri ouTii'ararga
erishasiz.

2.4. Krott usuli texnikasini o.rganish taxminiy tartibi

- sizrring harakatiaringizni boshqarish qoidalari xuddi ordingiday
qoladi, hozir esa, biz ularni erishilgan daraja bilan o.zaro bog;riqlrigini
aniqlaymiz.

!.- \as hg, ulotlarn i tas h kil q ilis h.
Mashg'ulot vaqti 45 daqiqa.-

^,.,__Yr.h.*'ulotning 
katta qismi, ya,ni 25 daqiqa sizning rivojlani_

snrngzga rmkon beruvchi oyoq depsinishlarini yaxshi o;rganiih vaumumiy jismoniy tarylry*f,\t ihuoigdek, nafa, olistr uo o:rgurrrtgu.,
mashqlarni qaytarishga bag.ishlanganl

-- 15 daqrqa muayyan lurdagi rnashqning texnik darajasini
egallash, rivojlantirish va yaxshilasf,ga bag.ishlanishi kerak. i

Qolgan 5_daqiqali.qifinchiliklarni o iganishga bag.ishlangan.
. Dam olishga' ayniqsa borarar uchun, bir neina a"aqiqu ffiirn ri

unutmang.

!, Mashg'ulotlurni tashkil qilish turrihL
Har kim o'z maromida rivojlanadi shuning uchun har bir odamistagan natijaga erishishi uchun soni turlicha -bo,ladi. Bir o.rgani-

layotgan mashqdan boshqasiga ojtishni egailash d;;j"G uo'g.riq
amalga oshirilib, u har kimda fiar xil bo.ladi.

. o'qitishda yuqori natijalarga erishish uchun taxminan 20 tamasng'ulotnr bag'ishlash kerak bo,ladj.
20 ta mashg'ulot uchun reja:
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l. l0 ta mashg'ulot, ya'ni hamma vaqtning yarimi,. oyoq

rlopsinishlari va moslishtirib nafas olishni o'rgatishga bag'ishlanadi.

||u rnashg'ulotlar uchta maqsadni ko'zlaydi:
Biriichi maqsad - bajarish texnikasi bilan bog'liq bo'lib, suvda

llljishga erishish va uni bajarishni yaxshilashga mo'ljallangan'-
ik*inchi rnaqsad - bu nafas olishdagi muammolarni hal qilish:

rrnlirs olish jarayonlarini yaxshilab o'rganish, uni oyoq harakatlari

5il1n moslaihtiiish, bu ayniqsa, suvga nafas chiqarish fazasiga

lcgishladir,
Uchinchi maqsad jismoniy tayyorgarlik darajasining

un h i ri lishidan iborat 6o' fi b, mashgoulotlarning muvaffaqiyatli bo' I i shi

vrr samaradorligi xuddi shunga bog'liqdir.
2. 7 ta mashg'uiot bir qo'l bilan, undan keyin suzish taxtasi

hilnn, har suzishda qo'llami almashtirish harakatlami o'rgatish uchun

Iozimdir.
3. l-2 tava undan ko'p bo'lmagan mashg'ulotni taxta bilan yoki

tnxtasiz bo'lgan qo'l harakati komplekslariga bag'ishlash mumkin'

4. Agarda otangi hamma ishlar yaxshi o"tkazilgan va.siz yaxshi
jismoniy maromda 6o'kangiz, rmrammolar to'g'ubnaslidan, endi

ittito b*i.gi mashg'ulofda suzishning tugallagan shakliga o'fish
rrrumkin,

Agar siz kroll usuli bilan suzishda egallagan mahoratingizni

rivojlan-tirib, o'z jismoniy maromingiz ustida ishlashingiz, u holda siz

vn*rhi suzishni 
-o,rganasiz. 

siz bundan ko'proq lazzat.olasiz, bu

sizning sog'lig' ingizni mustahkamlaydi, siz suvda o' zrngizrti yanada

qo.llaf ui auait his qilsangiz, bu chuqur mamnunlik hissini olib

koladi.
C, Kroll wsuli bo'yicha suzishning har bir bosqichdugi ho'ri hir

n a s hg' uI o tlarni r ej alashtiri s h.
i. Oyoq hirakatlari, nafas olish va umumiy jismoniy

tayyorgarlikni o'rgatishga bag'ishlangan mashg'ulotlar'
- - [g. iloji bo'lsa, howzda ko'ndalangiga yoki hovuzning kafia-

kichiklilini hisobga olib, uzunasiga 1t)-12 m. 15 m. masofadan keyin

to.xtarn"l0 s, dan 15 s. gacha vaurinishlar orasida 30 s. davom etadi.

I - daraia 2 - daraia 3 - daraia'@i 
bajarish, qo'llar taxta,u-stida.vot?4i 

-4x(2xt5m) l5x(ax15m) l6x(6xi:m)
@i bajarish, qo'llar taxta ustida yotadi, suvga

nafas chiqarish.
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4x(2x 15m)

3._ _Oyoq O"Orio
ushlanadi, nafas olish yon tomondan
4x(1x15m 4x(+x15m 2x(4xi5m
l. Oyoq O"Ouini*ntu

llkinchi gavda bo'vlal cho,zilgan, nafaq olish yon tomondan
4x(2x15m) 4x(4 x 15 m)

Jami:

t. oyoq depsinishtarini bffi
6x (6x15 m 7x (6x15 m 8x (6x15 m

_ .2. Cyoq d.nrinirni*
chiqarilgan, ikkinchisi gavda bo'ylab cho.zirgan,'*ru*' orirr, yoo

4x (4x15 m 4x (4x15 nn 4x(4x15 m
]..{altatni bir qo.t
li baiarish.
4x (2x15 m
4. Bir qo'l taxtasiz, ikki
4x (lxl5 m 4x (3xi5 m 4x (5x15 m
5. tsir qo'l taxtasiz, ikt,inchi- bo'ylab cho'zi

Bu daraja uchun 4x (1xl5 m) 4x (2x15 m)

4.

5x

.1. Bir ikkinchisi uzati

Kompleks taxta bila&
15

5. Ko taxtasiz

2.5. Kroll usulida sportcha suzishni o'rganish

Biz o'rgatish rnaqsadida faqat to'g'ri qo'llar bilan bajarlladigan
harakatlar to'g'risida eslatib o'tdik, bu esa, suzvchining siljish kuchi
nazari-v asoslariga bag'ishlangan bobda ko'rsatilganlarga ziddir.
Sihunday bo'lsada, bu dastiabki bosqichdan o'tish zarur edi, shuning
uchun sizdan zudlik bilan rnurakkab harakatni bajarishni talab qila
olmas edik. Bu birinchi bosqich engillashtirilgan edi, mashqni
o'rgatishda oddiy variantdan ancha murakkabiga o'tish kerak bo'lib,
bunda bu mashq harakatlantiruvchi kuch asosida yotuvchi past bcsim
tizimlarini hosil qiladi.

Qo'llarniilg harakatlantiruvchi kuch.
Bu kuch eshish (tegirmon)ning uchta harakati bilan hosil qilinib,

ulardan keyin suvga i,irish va tayanch olish boshlanadi:

nl harakatinl o.

l1i0 rn 1380 m

,fumi:

?. Oyoq depsinishlarini suzish taxtasisiz bajarish, bir qo'l oldinga
chiqarilgan, ikkinchisi gavda bo'ylab cho'zilgan, nafas olish yon

4x (4x15 m)

Kroll usuli
7x (2x15 m
Jami:

'llar taxtada
8x (6x15
2r Oyoq depsinish
chiqadlgan, ikkinchi gavcla bo,ylab uzatilgan, nafas oiish fon

4x{4x15 m

!-
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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

jshJppda oddiy tasvirdi "s", o'ng qo'l ishlaganda "s,'aylantirilgan
holda bo'ladi.

A, Suvga kirish va tayanch olish,

!1_ talsir yagona kerayotgan tirsak o,z orqasidan kichik
tebranishjar_bilan suvga tushayotgan panjani ergashtiradi.

_Ikkinchi qo'l harakatining oxirgi bosqichlda qo,lning cho.zilish
ro'y beradi. cho'zilish,gavdani aniqiab olishga va uningi.riit iitan
ta'minlashishga imkon beradi.

Tayanch olish ikkinchi
harakatlarsiz kelib chiqadi.

Tayanch tcpish muhim
qismiga to'g'ri keladi va
ta'minlaydi.

qo'lning suvdan chiqayotganda keskin

element hisoblanib, u surming turg.un
butun harakatning samaradorligini

B. Past va tashqariga eshish.

. si1 tayanch nuqtasini topganinzdan keyin panja harakati sekin *
asta tezlashad!, pastga va biroz tashqariga sitjiganaa qo.r tirsakda
biroz egiladi.

Panja tarang tortilmagan, kavsh shaklida, Kaftlar pasrga
tashqariga va orqaga qaragan.

- Bunday eshishlar, albatta, katta bo'knagan harakatrantiruvchi
]cuyhqa ega bo'ladi, lekin ular eshish u.liun qo,l va punluf*
hcrlatlarining eng yaxshi vaziyatianiqranib, keyin u yana iiavorn eiadi.

C, Ichhariga eshish.
Eng chuqur nuqtaga yotgach kaft ichkari, yuqori va orqaga

rlnrshi uchun panja bilak atrofida aylanma harakat qiladi.

So'ngra panja harakatining aylanma yo'li ichkari, yrqori va

orqaga aylanish uchun zarur bo'ladi.. -Panja 
gavda bilan bir chiziqda bo'lmaguncha, uning tezligi oshib

hc:radi.

2.5.1. Chalqancha suzish

chalqancha suzish - nafas a'zalai suv ichida bo'lmagani uchurt

nafas olish o,tkir muammo bo'lmagan yagona suzishdir. Xuddi

shuning uchun ko'pchilik chalqancha suzish texnikasida qiyinchiliklar
44
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k1,1r 9:U o'ylaydilar. Ba,zan strzishning bu turini nafas
qiyinchiliklar bo'lrnaydigan "teskari kroil risuri" deb ataydilar.

Taxta barmoq uchlari bilan ushlanib, katta barmoq suv ustida,
r;olgan barmoqlar suv ichida bo'ladi.

a) gavdangiz suv ustida cho'zilgan;
b) bosh suv ustida yotib, gavda bilan bir o'qda joylashgan;
c) suv orqaga itariladi;
d) siz to'piq va oyoqlaringiz ustida suvni his qilasiz;
e) siz to'lqin hosil qilmasdan suv ichida sirg'anayotganingiani

lris qilasiz.
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 barmoqlar suv ichida, qolgan barmoqlar suv ustida.
5. Faqat barmoqlar bilan ushlangan taxta yordamida oyoq

tlcpsinishlarini bajari sh.

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

tris qilasiz.
6. Oyoq depsinishlarini taxtasiz bajarish.

Qo'llar bosh orqasiga cho'zilgan, panjalar ustma-ust joylashgan.
Siz qiyinchiliklarsiz horuz bo'ylab va ko'ndalangiga bir necha urinish
qilib, 200 m. dan suzishingiz urinishlar orasida 10-15 soniya to'xtam
qilishingiz kerak.

7. Chalqanchasiga 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 qo'l
harakatlarini bajarshni osonlashtiradi.

Chalqancha suzayotganda nafas olib, har bir qo'l siltanishida
nafas chiqariladi.

1. Nafas chiqarish.
Asosiy qoidalar xuddi muvofrqlashtiril gan suzishdagi kabi.
Faol ve kuchli nafas chiqarish har bir qo'lning suv ostidagi

harakatining ikkinchi bosqichida amalga oshirilib, bunda qo'l
yyeikadan oyoqqa harakat qiladi.

Odatda, suzish texnikasi 
. 
bo,yicha darsliklarda chalqancha

suzishda nafas olish xususiyatlari to'g'risida hech narsa 
"ytiiiug*,agar aytilgan bo'lsa ham xuddi kroli usuridagi tavsiyalui i"ileun,Agar nafas olish masara to'g'ri qo'yilgan b-o'lsa, *ou o.gutirtrpaytida keyinchalik muammorai tug'itmayii, uu texnika'ffi ;d;;.

suzish texnikasini o'rgatishnin g iu, qanday usuli biz kitobboshida aytgan texnika asosraridagi 
-mahoratni 

ifodarab, u hozirda
bizga juda asqotishi mumkin.

Biz birinchi tanishuv hovrz devori oidida oyoqlar bilanishlashdan boshlanganini hisobga orib, suv ustida yotish va cho,zilish,zuv ostida sirpanish va sitjishni qanday bajarish tot ririiu g'apiriUo'tirmayrniz.
Kroll usuli bilan suzishga o,rganish jarayonida egallangan

".tTlv iismoniy tayyorgarlik va mah-oratning yuqori ourETri-"uoai
shunday egailab olingan.

Enda xammasi ancha tez bo.ladi. Siz bir necha mashg,ulotdanso'ng orqa-bel muarnm.orari biran shug'uilanuvcrri nai<irnri, voqo.ibaholaydigan suzish usulini osonlik bilai' o.rganasiz.
chalqancha suzishga o'rgatish bilan rciorcha suzishga o.rgatishbir vaqtning o,zida oiiU Uo.itirt i mumkin ular o,#siau.Uo.pumumiylik bor shuning uchun rnashqlar turli_hrman bo,ladi.

2.5.2. Oyoq harakaflnri yordamida siljish
I ' Harakat (depsinish)tarni oyoq bilan bajarish asosiy qoidarari.

, .. oyoq larakat (depsinish)rami sondan bolrinadi, 
"# "fuiir 

i.o.bo'lmagan harakat kengligiga ega va kana tezrik bilan bajariladi.oyoqlar cho'zilgan, rekin taran! tortilmagan, tovonlar suv ustidayotadi va suvni orqaga itaradi. Gavdaning suv ichidagi horatiga ytiuo.
beriug, siz,o'tirishingiz kerak emas, quyiEagilar zarur:

a) egilmasdan suv ustida yotilh; -
b) shipga to,pga-to.g,ri qarash kerak;
q) ilat va bosh, bosh bilan "rrir o.qda'bo,lishi kerak;
d) kindik bilan qorin suvdan chiqib turishi kerak;
e) tizzalar suvdan chiqib tunnasligi kerak.
2' suzish taxtasi b'an qorindu oyJq depsinishrarini baiarish.

L
46 47



2. Nafas olish.
Asosiy qoidalar xuddi muvofi qlashtirilgan suzishdagi kabi.
Nafas chiqrirgach, sust nafas olinadi. Bu qo'lning havo bo.ylab

oyoqdan yyelkaga qaytishining birinchi bosqichida amalga oshiriladi.

2.5.3. Qo'llar harakati

Esdan chiqarmang, siljishda qo'llami orqaga yubormasdan, balki
qo'llarga tayanib harakatlanish kerak, Agar suvni o'z qo'llaringizda
his qilishga odatlansangiz, suv ichidagi harakat yanada natijaliroq
bo'ladi.

I . Quruqlikdagi harakatni o'rganish.
Siz qo'pol xatolarga yo'l qo'ymasligingiz uchun biz

tushuntirishni soddalashtirdik:
a) Qo'llar suv yuzasida cho'zilgan.
b) Qo'l suv yuzasiga tik yo'nalib, kaftlar tashqariga buritgan.
c) Qo'l egilmasdan to'g'ri holatda suv ostida yarim aylana

harakat qilib, bu harakat suv ostida yvza3a yaqin joyda old tomondan
oyoqqa boradi.

d) Qo'lni orqaga yyelkadan oyoqqa olib borishda nafas olinadi.
e) Harakatning yakunlovchi bosqichida qo'l to'g,ri bo.lib

tirsakda bukilmasdan ti*Jca to'xtovsiz harakatlantiriladi.

f) Nafas chiqargach, qo'l orqaga qayta boshlaganda, tabiiy

ravishda nafas olinadi.
j)Doimcho.zilganholdaturishikerakbo.iganqo,ldastlabki

holatga qaytadi.
Z. Sul, ichida swish taxtasi bilan harakatlanish'

Qo,liar bilan harakat boshlanishida suzish taxtasidan

tbydalingan holda bir muncha vaqt bir qo'lni mashq qildirish tavsiya

etiladi. byoq depsinishlari siljishni ta'rninlagani uchun qo'l

harakatlariga e' tiborni qaratish kerak.
Taxta-bitta qo.l bllan ushlanib katta barmoq suv ustida, qolgan

bannoqlar suv ichida bo'ladi. Harakatni bajarish kerak bo'lgan qo'1

taxta osticia cho'zi1acli.
Siz panjani tashqari ga aylantirasiz.
siz'panjani tuitrqurig" harakatlantirasiz va uni yonboshga

yaqinlashtirasiz.
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* Siz panja suv ustida tayanch topganini his qilishingiz kerak.
Bosh gavda bilan bir o.qda qolib, siz yuqiriga to.g.ri!u.uyri".

Gavdangiz suv ustida yaxshi cno.zilgan bo.iib, ko.krak, qorin vakindik suvdan ko.rinib turisiri kerak.
Siz qo'lni orqa yyelkadan suv ostiga tushirayotganingizda

nafasni yanada tezroq chiqarish kerak.
To'xtamasdan, qo.llar songa yaqinlashganda qo.l cho.zilib, tikholatda tirsak bilan iurrdun .riq#riJi, bunda panja bo,shashganholatda qoladi. Nafas. c$lar.each, qo;l-ruuAuo chiqayotganda tabiiyravishda nafas olinadi.-uzatilgan'qo'i bosh bilan birga ravon suvgatushadi, pada qirrasi bilan suvga kiiadi,

,-- -^,1_?- lqa keyingi harakatdin oldin biroz tanaffus qilish kerak" Sizou masnqnr suzrsh taxtasiz bajarishdan ordin qiyinchirikrarsiz hovuzbo'ylab va ko.ndalangiga bir necha 
'rlnisn 

qilib, 200 ; dansuzishingiz, urinishrar orasida r0-15 soniya to.xtam qilishingiz kerak.Siz har bir masofadagi harakatni horruz devoriga yulin Lg*qo'l bilan bajarishingi" 
f"r"k. shundav qirb, siz #;j;;;lingizni

arztomatik tavishda almashtilasiz
3. Suv ichida suzish taxtasisiz harakat qilish.

, ,.."M":hq bajarayotgan qo'l_panjasi taxta t,shlab turgan qo,l ostidabo'lib' ular sezilar-sezilmis bir-bnlariga tegib turadi. siz har galkeyingi qo'l harakatini boshlashdan otJffi xuddi shu dastlabki noutgaqaytib kelasiz.

. . siz qiyinchitikrarsiz hovuz bo'yiab va ko.ndarangiga bir nechaurinish qilib, 200 m. dan suzishingiz, urinishlar orasidJ io_ri*niyuty'xta3 qilishingiz mumkin. Hai bir masofadagi harakatni roo*"
$v,ori8a yaqil turgan qo.l bitan bajarishingiz t,i"n ifr""Orv'1iru,
siz har gal qo'lni avtomatik ravishOa almashtirib turasiz.

2.5.4. Barcha elemendarni birlashtirish
tsarcha elementlarni birlashtirib, tr*gartangan shakrdagi suzish

f:::q-'i",':i:ql_:_1!l,u*l1lo.uiz.taxta"ur-r-#;;.i"dis;:',olou
----"^'o v uDu uullufl. orz laxTa bl
taxtasiz, o'quv komplekslaridan boshlavmiz.

n'gUsrs@g!!s!
Biz sizdan bu mashqiarni uzoq ,clavom etiirishingizni talab

g::{::1 :.t1']1y 
rroli usfrifu,u,i,r,ou- q;;i"i";ffiioeu'inrqu,rurn

r:rashqini, ayniqsa, u oyoq bo'yiab tr.g"roi-.rr"r"iffin *ffiiij

Bu texnika uchun o'ziga xos bilan nafas olishga e'tibomi
rgnrntish uchun biz elementlarni iloji boricha tezroq o'zaro bog'lashga
Iuu'lkat qilamiz.

l. Taxta bilan bo'ladigan qo'l harakatlari kompleksni.
Bitta qc'l taxtani ushlab, ikkinchi suv ichida bo'ladi.
Birinchi harakat tugagach, taxtani mahkam ushlab, qo'lni

rilrnashtirish uchun siz biroz to'xtashingiz kerak.
Siz har qaysi qo'lni siltagan nafas chiqarasiz va so'ngra xuddi

rlrrr havo bo'ylab qaytib kelganda nafas olasiz.
Keyin siz qo'lni orqaga olib o'tmaguningizcha nafasni ushlab

Ittllsiz,
Siz o'rganayotgan bu mashqni egallab olgach, taxtasiz ham

r.plnb ketishingiz mumkin.
2. Taxtasiz kompleks.
Qo'llar suv sathida ustma-ust yotib, kaftlar yuqoriga qaragan.

llrrrakatni pastda turgan qo'l boshlaydi.
Diqqat!
Siljish uchun oyoqlar bilan ishlang.

Qo'l orqaga ketayotganda nafas chiqaring.

Qo'lning yaxshi cho'zilishiga e'tibor qarating.

Qo'lingiz suvdan to'g'ri holatda chiqadi, nafas chiqarish bilan
lrir vaqtda qo'lning suvdan chiqish hamono olinadi.

Qo'lning qaytishi qatiy tik holatda bajariladi, tirsak oldinga
t:friqqan, qo'l cho'zilgano lekin tarangtortmagan bo'lish kerak.

Yyelka bilan bir chiziqda qo'l suvga bosh bilan ohista kiradi.
Biroz ushlangach, siz harakatni boshqa qo'lbilan bajarasiz.
Bu ikki, ya'ni taxta bilan va taxtasiz bo'ladigan komplekscha,

rrrrldi kroll usuliga o'xshab, juda berilib ketrnang. Muvofiqlashtirilgan
srrzishga o'ting.

3. Ikki qo'lda harakatlanish.
Bu o'rganayotgan rnashq juda foydali bo'lib, u sizga

nnrvofiqlashtirilgan suzishda harakatlar mosligini his qilishingizga
vordam beradi. Bitta qo'l oldinda, ikkinchi qo'l gavda bo'ylab
,:ho'zilgan.

Bir vaqtning o'zida ikkita mashqni bajarishni boshlang-oldinga
rrzntilgan qo'lning tayanch topishi va ikkinchi qo'lning qaytishi.

Bir vaqtning o"zida ikkala qo'trni barobar yyelkalarga tekkizish
lrarakatining birinchi qismida nafas oling.

5l

ernas.
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-- 
So'ngra harakatning ikkinchi qismida

yyelkadan to luvga kirguncha frurur.uiqili;uoi.
. . 

Bh qo.l sanga, etib borgun"i,u iLii*f,i
kerak.

Keyingi harakatni boshlashdan oldin, bir oz to.xtang, lekoyoqlar bilan harakat to,xtashi kerak ern.ac
Siz to'xtashingiz bilan xuddi shu puyrau nafas chiqarmay turing,

nafas chiqa

qo'l suvga

4. Chalqancha suzish"
U ikkala qo'l harakatlarni bog'iiq holda, lekin to'xtatmay

hu.jarishdan iborat.
Chalqancha suzishda harakatlarini bajarish uchun qo'liar bir-

hiriga qarama-qarshi qo'yilgan bo'ladi'
Juda tezlik bilan qo'lning yyelkadan songacha harakatidan so'ng

kuchli nafas chiqarib va qo'lning suvdan chiqayotganida nafas

olganda ikkinchi qo'lning harakat boshlash bilan moslashuv bo'ladi-

Siz nafas olish, naf,as chiqarish va endlgina harakatni bajarib

bo'lgan qo'lning havo bo'ylab qaytishi bo'lganda ikkinchi qo'l bilan
harakat boshiaysiz.

Chalqancha suzishda harakatlarini moslashtirish uchun asosiy

tavsiyalar.
1. Qo'llar yyelka sathi bilan bir tekislikda bo'lib, bitta qo'l suv

ostida gavda bo'ylab cho'zilgan, ikkinchisi suvdan chiqib, shipga

tikka qaragan bo'ladi.
2. Havo bo'ylab qaytayotgan qo'l suvga tushirilgan paytda suv

ostida turgan qo,l songa boradi. oldinda turgan qo'l tayanch topishi

ikkinchi qo'lning suvdan chiqishi bilan bir vaqtda bo'ladi.
5. Muvofiqlashtiruvchi chalqaneha suzishda nafas olish

nchun harakatlar moslashuvini yengillashtiruvchi asosiy

tavslyalar.
Biz qo'lning har bir harakatida nafas chiqararniz shundan keyin

erkin nafas oiinadi. Bu bizga krolcha suzishga qaraganda ikki baravar

ko'proq havo olishingizda imkon beradi. Bu kucirni tejash va suv

ustida tursh uchun juda muhtmdir.

Qo'l har bir eshriganda nafas chiqarish bilan bo'ladigan nafas

oliih usuli bizga suzishni tabiiy ravishda maromiga yetkazish va

Chalqancha

*4)W\ { _,si

!,
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ikkala qo'l harakati vaqo'tar va oyoqrar harakatini yanada yaxshiroqmoslashtirishga imkon beradi.

-Muvofi 
qlashtirilgan suzishning bir jarayonda:

. 
Nafas chiqarish qo,lni orqagi y"iLuaao oyoqqa olib borishdaamalga oshiriladi.
Nafas olish esa, 

.1u.fdi. shu qo.lning havo bo.ylab qaytibkelayotganida amalga oshiri ladi.

!y har bir qo,l uchun shuni bildiradiki;
siz o'ng. qo'lni 

. 
orqaga yyeikadan olib borganingizda nafas

:ll3"n:1"*rz.9hap qo.tods quitib k;li;h va uning suvga kirshi bilanbrr vaqtda sodir bo.ladi. -

Nafas olish ravishda kerib chiqib o'ng qo'l havo bo.ylab sondanyyelkaga qaytib keladi, bu esa, ,"u ortia?gi ,frup qo;fniii"tu|*.n
ljl,? il:lllgacha 

b o' I gan harakarini" g 
-blri 

""r,i 
qi sm i^ bilan ili. *iuqtau

Shunday qilib:

l;"t:"1:S,1 !l g".'t suv ostida yyerkadan oyoqqa romon

:;:r::i:T.y..:11?*_,,:n"i!:sllraysi;.si,',t;*;;i#T"u ji*i,n
jll:::*" :1,:::li j1:, T' il:'' 1*" ; " d ;' *offi ";:lil::qaytishining birinchi qismida naAi otasiz 

";-hJ.2. Yaxshi suzish uchu
rli *o.*ir^ r^-r _- -. o.ri, har bir qollning yyelkadan oyoqgachaharakati paytida faol nafas rhiq;h;; ;;"#;r'd;ffi'i;;?"Ho ;;

Qo'lning suvga kirishi va tayanch olish bir qator harakatlarini
kr:ltirib chiqaradi:

a) Siz chalqanchasiga suzayotganingizda yyelka bo'g'imi
hrrrnkat boshlaydigan ideal holatda bo'la olmaydi.

b) Bu holatda eng asosiy qo'l tarang tortishi kerak emas-

c) Cho'zilgan, tirsakda bukilmang, qo'l yyelka bilan bir chiziqda
rrrvga kiradi.

d) Fikrimizcha, qo'l suvga uning yuzasiga tik holatda kirishi
kcrtk, bunda birinchi bo'lib jimjiloq kiradi" Lekin bu holatda panja va
r;o'l ko'pincha siqilgan va zo'riqqan bo'ladi. Agar aslida shunday

lro'lsa, hujum burchagini 90 dan ko'ra, 45 danjaga yaqinroq qilib
r r I ish ingizni maslahat beramiz.

e) Agar panja tayanch izlasa, yyelka aylanishi tufayli u oidinga
rkkinchi qo'lga qarama-qarshi siljishi ham mumkin. Faqia pastga va

lnshqariga yo'nalgan bo' ladi.
Siqilish -' omadsiz tayanch olish -+ keskin siltashlar '-+ yomon

| | r n l onn --r harakatl arnin g yomon mos lashuvi.
Bo'shashish ---+ omadli tayanch nuqtasiga ega bo'lish ---+

l r n rakatlarning yaxshi moslashuvi "

2. Fastga qarab eshish.
a) Yyelka aylanish tufayli qo'l tayanch topgandan keyin panja

pirstga va tashqariga qarab ketadi, bunda kaft biroz egiladi.
b) Bu harakat ko'proq qo'l va panjani itarib chiqarib, yyelka

nylanishi tufayli suv tubiga yo'nalgan, shuningdek, go'1 va panjaning

tiryanch nuqtasi tufayli ro'y beradi.
c) eng chuqur nuqta 40-60 sm bo'lib u gavda va yelka

rry lani shlariga bog' iiqdir.
d) Tirsak bukilishi va qo'l harakati shunday bajariladiki' bunda

lxurja gavdaga yaqin joylashgan bo'tradi'

3. Yuqori va orqaga eshish.
a) Fanja eng chuqur nuqtaga yetadi va tayanchni yo'qotrnasdan,

harmoqlar esa tashqariga aylanishi uchun biiak ahofida yarim aylana

hosil qiladi.
b) Harakat yo'li panjaga diagonal bo'yicha yuqoriga, ovqa va

i chkariga siljish imkonini beradi.
c) Harakat tezligi asta-sekin oshib boruvchi panja quyosh

o'riinaasi sathida turganda tirsak egiiishi 90 daraja atrofida bo'lishi
rnumkin.

h.k.

2.5.5. Chalqancha sportcha suzish texnikasini o.rganishBiz o'qitish 
Suqs-uAiqa faqar lo,ilar to.j.ri"-Uol tg*Aubajariladigan harakatrar 

.h:gigl lL'vuriigun edik. bndi bieiporrtexnikasini o'rganishga. tiristrimu terac-bundu ooJiy r,u.Jtutouoluqori/past bosim . tizimini harakatga keltiruvchi murakkabtexnikagacharivojlanibboriladi, -----o-

Qo'llarni harakatlantiruvchi kuch xuddi kro' usuliga b' kucheshish tegirmonning uchta harakati b'an hosil qilinib, urardan keyinsuvga kirish va tayanch olish bostrlanuai,- 
-

- pasrga qarab eshish;
- yuqoriga va orqaga qarab eshish;

tic$anga, pastga va orqaga eshish.
Qo'llar ketidan 

Tq"rlg"" p anjalvr suv ostidagi harakati tufayliyonboshlagan',S,' harfini chLadi.
1" Qo'llarning suvga kirishi va tayanch olishi.
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d) Harakat yo.li chizig.i cho.zilgan, lekin tik bo.lmasligi kerak.

4. Ichkariga, pastga va orqaga eshish

3,,#i,l,,suvdan _itarilib, 
pTJu yuqoriga qaragan paag'darilgan "s" harfinins ens vuqori "uqLril"u'i".t I'lilii ,t#q ol i sh uchun tirsak gav diga V""+of 
"rt "Ji.- 

""

b) bilak paniaV.a.f"i"ri va 
-tasirqariga 

yo.nalishberganligi sababii, panja xatapultaga o.xshatiladi.

c) Barmoqlari doim iashqrrriga qTug-u-" qo,l yelka pastgatushishi, tirsak esa. zavdaga yaqinrr.f;irnlluJuri i"lri*i!;,;;;" *pastka qarab teztashlan halaiat ;;i"dt. 
-- ""

d) Bu eshishda_ diagonal 
^bo.yicha 

pastga yo,nalgan harakatboshida bo,shroq bo,lib, oilrlou k ;lir;;.,
56

e) eshish qo'lning son orqasiga o'tishi bilan tugaydi, shundan

ru'ng yelka suvdan chiqqan ikkinchi qo'1 suvga kiradi'

2.6. SPortcha brass texnikasi

Sportcha brass - bu xalqaro Havaskorlar Suzish

lrnlcraisiyasining eng ko'p kodifikatsiya qilingan texnikasidir' Bu

lnxrrika hammasidan harn mahorat va tajriba talab qiladi' Bu rnaxsus

rrrzishda barcha harakatlar suv ostida bajariladi. Faol fazalar, ayniqsa,

r;o.l bilan bajariladigan juda qisqartirilgan harakatlardan iborat.
()ilytish fazasi suv ichida va siljishga nisbatan qarama-qarshi

y';nalishda ro.y beradi. Yaxshiroq natijaga erishish uchun e'tiborni

rr,z tayanch nuqtalariga, sezgilarga qaratish va sur/ bilan kurashnaslik

kt'rak.
o.rganuvchilar uchun brass usuli yotiq tekislikda bajadlib, u

yuqorida ko.rib chiqildi va u bilan barcha shug'ullanadi. Endi qo'l va

{ryoq harakatlarini ancha tikroq tekislikda bajarish kerak. Bu

rt:xnikaga o'tish nafas olish uchun suvdan chiquvchi boshning ishi

rulhyli murakkablik kasb etmaydi. Bu murakkablashgan sport

rcxnikasiga o'tishda biz qo'l va oyoqlar harakati-siltash yoki eshish

t1'g'risida gapiramiz. Oyoq va qo'l bilan bo'lgan bu siltashlarning

yuqori/past bosimli tizimini harakatga keltirish tufayli biz nazaiy
itu'ji*au ko'rganimizdek, suzuvchi siljishi mumkin' Qo'l va

hnrakatlaridagi o'zgarishlar bir vaqtning o'zida bo'lishi mumkin.

t,ckin yaxshi tushunish uchun biz ularni alohida-alohida ko'rib

chiqamiz.
I. Oyoqlar harakati
l. HovuzningJon devori Yaqinida.
Ba'zi bir tushuntirishlar ortiqchalik qilmaydi:

a) Oyoqlar harakati tik tekislikda ro'y beradi'

b) Harakat ikki asosiy fazagabo'linadi: siljish va qaytish'

.j quyti.t, siijishga qararna-qarshi yo.nalishda suv ichida

trajariladi.
f) Siljish to'rt bosqichga bo'linadi:
- tayanch olish;
- pastga va tashqariga eshish;

- yuqoriga va ichkariga eshish;

- cho'zilish.

t-
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A, Qaytish
l. Tik tekislikda tovon dumba tomon tortiladi.

,,_ -?. 
Tovonlami:rg qaytish harakatini ta,minlash uchun tizzalarblroz suvga cho.kadi.

ornifuti. 
Tizzalar yelka kengligidan katta bo.lmagan kenglikka

4. Diqqat! TjzzaLarni qoringa torfmang.
B. Tayanch olish
l. Tovonlar dumbaga tortitib

tomonga ochiladi.
2. Oyoq taglari suvdan itarjlib, ular yuqoriga, orqaga va chapgaqaragan bo'ladi.

!. lshqariga orqega vn pastga eskish"
I ' oyoq yarim ayrana straku"aa harakat qilib, uning markazianiqlanish nuqtasi tizza hisoblanadi.
2. Harakat oldin tashqariga keyin esa, tashqariga, orqaga vapastga bc'ladi.
3-. 

{arakat oyoqlar to,liq to.g.rilanguncha davonr etadi.4' suzuvchining tayanch nu-qtatariiar, itaritrib s'jishi suv ichigajuda chuqurga kirish lmkonini bermavdj.

bo'lgach, oyoq uchlari

D. Ichkariga, orqaga va yuqortga eshish.
1. Harakat bajarilib turgan paytda orqaga va pastga eshishning

tugalovchi bosqichi orqaga va ichkariga eshish bilan davom etadi'

2. Shundan so'ng ichkariga va yuqoriga eshish'

3. Oyoq barmoq uchlari sekin-asta cho'zilib, Qat'iy ravishda

ichkariga qaratiladi.
4. Oyoqlar cho'zilib, tovonlar amalda birlashganda bu harakat

tugaydi.
E. Cho'zilish
Harakatning oxirgi fazasi-cho'ilish suv yuzasida bajarilib,

oyoqlar uu oyoq burmoq uchlari cho'zilgan bo'ladi, bu holatda tutish

si rg'anishni ta'min laydi.
Agar siz bu harakatni quruqlikda bajaradigan bo'lsangiz, uni

qilish ri his qilish oson bo'ladi. Bu harakatni bajarayotganga qo'llar
biian qarshilik ko'rsatish foydali bo'ladi. Cho'zilgan oyoqlar iclkariga
yclka bilan bir o'qqa qayhb kelayotganda oyoq cho'zilishiga ahamiyat

bcring.
II. Suvda,
Agar bu tushuntinsh sizga juda murak*ab ko'ringan bo'lsa, suv

ichidagi harakatning o'zi aRcha oddiydir. Agar siz aytilgan barcha

qoiclalmga rioya qiisangSz, harakat unsurlari o'zaro tabiiy ravishda

bog.lanib ketadi. Mashqlarni bajarish sizni yanada samaraliroq

bo;lgan oyoq harakatlari "qaychi'nni oozlasltirish va to'liq egallab

olishga oiib 
- 
t eladi. undan keyingi muntazam mashg'ulotlar va

odatlanish sizga yanada ko'proq natijalarga erishishga yordarn beradi,

sh,rningdek, rloimo ishlashni talab qitadigan yaxshi jismoniy

tayyorgarlik bo'lishi kerak,
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l, Hovu z chetiga-tayanib chalqanchasiga
Siz bu harakarrii, ko rishingiz ;;;;;;"qilishingiz mumkin, buholatda quyidagitarni b"jarit ;;;; ;;.iff;'

Sportcha brass texnikasi

L Oyoq kaftlari
qaytishini bajarish

2. Oyoqlarni kerish

3. Barmoq uchlarini ajratish 4. Orqaga itarish harakatini birinchi

*,," l:!y:":na,. q o, ltar gav da bo,ytab.
qismini bajarish

il?",};fj,11*T:,,',"^:*::.:!;Fi;i,ttengiiiashriruvchiko,pafzattikiarga:g,lg_rtb,qo,ffi uualu*ill';i#";'r1iffi;'i:T;Jlil.U trzzalarni
11-s.1:ihe," 

totri lish ga yo . I qo. yrnlydi.

? X".,I:: Illl::11"g *vu1e' 
'T'jn '#',iJn1?Ji*on 

beradi3. oxirida cho.zilish iarakati ;. 
"_" 

;td;; ;; #:fil1

C. Tacta va oyoq oralariga qisilgan valik bilan.
Valik - bu katta bo'lmagan po'kak bo'lib, uning shakli suzuvchi

oyoqlariga moslashtirilgan. U suzuvchanlikni yaxshilaydi, lekin juda

katta bo'lmasligi kerak. Bu mashqning afzalliklari quyidagidan iborat:

l. "Qaychi" harakati tik tekislikda bajariladi'
2. Oyoq vatizzalar }uda 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'Ilar hosh orqasiga uzatilgan.
Bu o'rganiladigan mashq oyoq va nafas olishni moslashtirish

uchun juda muhimdir.
1. Bosh gavdabilan bir chiziqda turadi va oyoqlar qaytayotganda

ko'tariladi.
2. Oyoqlami tashqariga eshganda nafas olinadi.
3. Yarim aylana harakatning ikkinchi qismida bosh suvga

tushiriladi.
4. Oyoqlar to'liq cho'zilgandan keyin bosh gavda bilan bir

chiziqda qaytadi.
bu mashq bosh harakatlari ahamiyatini his qilish imkonini berib,

u tufayli quyidagilarga erishish mumkin:
l.Tizzalami 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'lqinsimon harakati, to'piqni zuv

yuzasigacha chiqarish. 
6l

\_
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Suzish taxtasi
berilgan har bir
mustahkamlaydi.

yo'nalishda bo.ladi;

surish kerak.

bilan bo.ladigan
mashqni bajarish,

"qaychi" harakati yuqorida
egallangan ko,nikmalarni

!. Oyoqtar bilan yaxshi itarilish.
5. Oyoqlar bilan ichkarig, yu*rt itut eshish va oyoq uchlarinigavda_b{an bir chiziqqa qaytish.
o. uyoqlami yaxshilab cho,zish va sifatli sirg.anish.

3'l w I :x: :r: :'".::y: : :'d! i " i * !, q ls a o ri b o' ti rg a n.eo' IIar us pan ialar s " yil;ris" ;{;i; ;:;{"t;;;, 
r#:r 

;:bo'ylab cho,zilsin. Oyoqlar tilun Jrf,l'riJa torronlu, qo,lga tegikerak. Bu mashq quyidagiiarni 
"r;;;Jri;,,l. Tashqarigu yu*.Iilub eshish.

:. vrqaga yaxshi rurrki berish.
3. Oldinga samarali siljish u"f,un gavdaning qulay holati.E Taxta bilan.

B. Tashqi tomonga eshish.

Tayanch olgandan so'ng :

l. Kaftlar orqaga va tashqariga yo'nalgan'

2. Cho'zilgan qo'llar suv ostida keng yoyilib' gavda o'qi bilan

taxminan 45 daraiaburchak hosil qiladi'

C. Pastga eshish
Tashqi tomonga eshishdan so'ng:-

t. Panjalar bilak atrofida spiial shaklida aylan:na harakatlar

qiladi. Kaftlar doim tashqariga, orqaga va pastga burilgan bo'ladi'

Qo'l harakaflari.
l. Howz yon devori oldida.
Ba' zi bir tushuntirishlar.

;1ffiff ?-?*':i1l\x'-:"Ij*'-kg3bajarladi:tikvavotiq;
lJ 

o 

T:.9: l* i 
_lazaga 

b ; 1;;;;il t"iffi;i Jl
ll*,1*.11, "uu ir,ia;;;",iilil;"",:fi ,:l#*i
d) siljish ro.rt fazaga bo.linadi:
- ayanch olish;
- tashqi tomonga eshish;
- pastga eshish;
- ichkari va yuqoriga eshish.
A. Tayonch otish.
L Suvdan itarilish orqali oyoq vabo'lgan sirg.anish oldurga olib chiqadi.

}"nj?:'"";1,:*lq:*l*r"'sj; tezrikka bog'riq

:'.{ffi:*" so'ng }axshi tuyun&, nudfit"ffitbru:"'il,

qarama-qarshi

qo'llar harakatidan hosil

natijasida suvni qo.lda

bo'lgan
oldinga

ushlash
Tayanch nuqtasiga ega bo.lish

tezda tashqi tomonga Ueridi.

2. Panjalar ketidan

bukiladi.

qo'llar suv yrzasiga yaqin qolgan tirsakda

63

l-

62



3. Tirsak bukilishi 90 darajaga yetmasdan, bilaklar yarim aylanahosil qilib, suvga botadi.
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. Oyoqlaming xuddi shu tayanch nuqtasidan tashqi tomonga

eshishni boshlashlari mumkin, bunda chiqish maqsadida qo'llar
cho'ziladi.

E. Oldinga sust qaytish,
l. 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,

chiquvchi gavdaholatini yaxshi aniqlab olishga imkon beradi.

4. Oyoq harakatlarining oxirgi fazasida qo'llar to'g'rilanadi va

buning natijasida panjalar oldinga faol chiqadi.

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 uzoqroqdan tayanch

nuqtasini izlovchi qo'l panjalari ham qatnashadi'

Gavdaning qulay holatini aniqlash va ushlab turish uchun

tayanch nuqtasidan foydalangan holda, iloji boricha kamroq qarshilik

ko'rsatib, suv ichida sirg'anish kerak, chunki qaytish suv ostida va

silj ishga qarama-qarshi yo' nalisbda baj ari ladi.

!. Iclkari va yuqoriga eshish.
nunda harakatlar quyidagi tarzdakechadi:L panjalar vint 

- 
strakiid" ;;;;i davom etirib so.ngratashqariga, orqaga va pastga hamda ichkariga, keyin esa, orqa vayuqoriga qarash uchun uyt**u hr."kri;;lajaradilar. l

2' Bilakramine,ichkariga 
"u 

yrq;;gu eshish harakarlari tirsakbukl anishining Uirincni hh;;. ;"i#;ll:3. So'ngra rirs* va biidli;-;*Jatarning suv yuzasigako'tarilishga yordam beradi, bil; ufli panlalar ko.krak osridabirlashmasdan tez suv ustiga tushadilar.

\
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Suv ichida.
Biz oyoq uu oo.l harakatlaridagi o.zgarishlar bir vaqtning o,ndasodir bo'rishini esratib qo'yu-ir.-i"i.iiitoun, biz endi boshLng.ichrexnikani egarab "lq*i;; li.ki;;;'#, harakatrarni ii,'"iq*i"g

ffi 'fi 
tffiilHlfi::"f.-:'s-":"fi8:*i,gtui,,rn""o"ri".ur-

l,l,!:l"r#*;;fi :'*1,,',-"f i:il:'r"',lff ?t,"H:i';dl;rJdtibrr necha mashqlami havola qifu*l". '*-""
!.- S, uvga b os hni tus hirmastlan s u zis h,otdin xuddi 

fr*n". Fffi;;iiabi, keyin esa, ..qaychi,,harakatlarini baiaring.- Bo*r,.oi ,*fJ?rn,.,n*oun suzishda siz o.zharakattaringizni ko:rib turib nazJrat 
-qiiirt 

ingi" mumkin. it unguqaramay, o'z harakatraringizda nafas='chiqarish va nafas orishfazalanni ro. g. ri taqs i mt an g.-B 
" 

;, fi.;;; na afzal I ikl arga ega :l. siz tayanch 
:,r:i."l e"i ;6;1"ri holarining tashqariga,orqaga va pasrga bo'rgan holatrari'ni n {)oiJt qilu^i".

q;lui?.'siz 
tashqi tomonga eshish tra.at<ailarini nazorat qilasiz va his

3' pastga eshish harakatrarini bajarishni his qirish va ko.rishmurakkabroq hisobranaqi' 
. 
r1*i"i "ilJun 

uni yerka va boshniko'tarish bilan bir vaqtda bajarish tr?*."'
4. Xuddi bitak

vavuqorigaon*o*,rxrfr*fii.l,;il:--Tflffi iffi kabiichkariga
5' Ko'krak ostida uitrarrruu"ni;]t va b'aklarning harakatipanjatarning yuqoriga .lt"klr* *"rirr"rr,r,radi, lekin birnda urarordrnga harakar cirmaydi. eu hurutitd';';t"yin y"rr" uu loffii*iguchiqadi; diqqar ort:l*,, ,;.J'ffi;l "1,,0 

ketuvchi mffirurniqrlmasdan, faqat oldinga harakat qifinnl-

,,o,.nlu"tJ"i3ffi";1ffi*ili ;btishi va suv ustida tayanch

f_, pttk bitan sazing.

. valikni oyoqrar oys"i!3 ushrab, faqat qo'tar yordamida suzing,ou oyoqlarning suzuvchanrigini ild t*rhga yordam beradi. Bumashq qo'l harakatrariga ."hr*t;t;!riri i-to"ini beradi va uniboshni suvga tushirmarO* Uu;uriJf,,;k;;

Sizga ko'proq nima to'g'ri kelishini o'zingiz hal qiling'

C, Qo'llar harakati kengligi ustid'a ishlash'

eti"f oyoq ishi boshlanib, panjalar, keyin esa' panja va bilaklar

lrnrakati 1norlu*htiriludi, bunda harakatni asta-sekin tashqariga

cshishdan boshlash, to harakat kengligi yetarlicha katta bo'lganini his

11 i linmagunga qadar oshirib boriladi'

2.6.1. Har tkatlar moslashuvi v a boshnin g ahamiyati

Brass usuli bilan suzishda bosh harakati juda muhirn element

lrisoblanadi;
- suv ichida gavda holatini ushlab turishda bosh muhim ro'l

o'ynaydi;,-u*t,nafasolishjarayonini,suzishdaharakatlarto.g.ri

bajarishni ta'minlaYdi;
- bosh qo'l va oyoqlarning siljish harakatlariga ergashuvchi

gavda va yelkaiarining to. tqinsimon harakatida qatnashadi. Harakatlar

moslashuvi quyidagicha ro'y beradi:

t. Sirg;anishThirig'i6itan bir chiziqda turuvchi bosh ko'tarilib'

gavdani tayanch nuqtasiga suradi'

2. Tashqariga eshish paytida kuchayuvchi harakatdan boshlab'

yelka pastga tirtftltti va tovlniarning hamda undan so'ng oyoqlarning

dumbaga tortilishi boshlanadi'

\.-
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. , .9. -pV-9llar ictrk3riga eshish qilayotgan paytda bosh suv

H: ll';jj; 
"t" 

_"1 *:,g1 llll o, eu "a"" 
io 7 

"o. 
qi b o, yi ch a si lj i ti b, unasosiy_harakatni bajarishd" yfi;;;;"di 

v Yr vv rrL'4 'urrlt
__,-,7:, T*gi jaray_onni boshlashdan oldin sirg,anish vanarakatlari tufayli kelib chiqadiguo ;riikA;l foydalanish uchunholati ushlab turiladi.

f" Ii:h ! * F -to' 
liq j arayo nini baj aris tt

r. srrg-anrsh va tayanch olish.
3. Pasta qarab eshish'

4. Ichkari va yrqoriga qarab eshish'

Ba'zi bir o'rgatuvchi to'plamlar qo'l va oyog harakatlari

moslashuvini yaxshilas*iiii"ausiz t'chun foydali bo'lishi mumkin'

69
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2. Tashqi tomonga eshish.
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Oy_99 harakatlaridan so.ng qo.l harakatlari baiarish boshlanbunda oldin bitta qo.l va oddiiy nafas bilan boshlanadi
2. Bog'lanish.

2.6.2. Brass usuli bilan suzishda urgatuvchi mashqlar

u4u.ulJi. 
Harakat bir qo'lda bajarilib, oyoqlar "qaychi" har

tayyorgarligi yuqori darajada bo'lgan suzuvchilar juda egiluvchan va

.p"r,irio.ril, *uoai kroldagi kabi yon tomonga nafas olishni biladilar.

l. OYoqlar harakati'
natterfl ay iexnikasida krolcha depsinish to' g'ridan-to' g' ri sonlar

orqali ikkala oyoqda barobar bajariladi'

l. fabiatan bu to'lqinsimon harakat bo'1ib, biri yuqoriga,

ikkinchisi pastga yo'naluvchi ikki depsinishdan iborat'

2. Tizzalar orasi biroz ochilgan bo'ladi, chunki to'piqlar spiral

bo'ylab, suvga tayangan holda va egiluvchantigi tufayli oyoqlar o'q

orasiga harakat qiladi.
3. Diqqat! Tizzalar iuda

ishlamasligi kerak.
+. qi'llar bilan bir harakat jarayoni bajarilguncha' ikkita oyoq

depsinshlari baj ariladi.

Suzish taxtasi bilan.
Batterflay texnikasini o'rganish va un' taxta bilan egallab'

nafasni moslaihtirish kerak. Diqqatl Tizzalani juda qattiq burmang'- :a) 
Oyoqlar harakat qilib, qo'llar taxtada yotadi'

Ul Oyodfut harakat qitiU, t*to faqat barmoqlar bilan ushlanadi'

Taxtasiz.
Nafasolishjarayoninito'g'rio'matib'sizto'lqinsimonharakatni

bajarish uchun suv' ostiga tushishingiz kerak' Harakat boshdan

boshlanib, sonlar orqali davom ettiriladi:

a; qo'llar oldinda tayanch nuqtasini topadi;

bi qo'llar gavda bo'ylab cho'ziladi'.

Agar siz to'g'ri nafas olish va jarayonni yangidan boshlash

uchun y"etarlicha tajriUa orttirganingiani his qilsangiz' oyoqlar bilan 4-

i to'tqinrl-on t aiut uttur balurguch, brass yoki batterflay usulidagi

kabi qo'l harakatlari bilan suv ustiga qayttng'

n. Qonllar harakati'
Bu harakat ,uu ot,iau itarilish va ketidan qo'lning havo orqali

qaytishidan iborat.
1. Suv ostidagi harakat'

Suv ostidagi harakat quyidagilardan iborat:

a) taYanch nuqtasini toPish;

Oyoqlar bilan harakali 
fajarib, o.ng qo.l ishlatiladi, chaotayanch nuqtani ushlab turadi, 
-\e1in 

;n;r- q9 
ii iliil;;;r;;yltayanch nuqtani ushlab turadi. ttaias olisil Joory.

3. Bog.lanish va moslashtiril;; ;;;h.
Huddi o'sha o'rgatuvchi maslq, fa u har bir qo.r harakatidankeyin moslashtirilgan suzish jarayoni Lifrilu"j"riluai.
4. Ikki harakat oyoqlar Lifun, qoi iiian-uitta.Ikki harakatni bajllrf _ 

"y;dl". ;il"" 
..qaychi,,, qo,llar oldingacho'z'gan, so'ngra qo'r harakatiJi uE;tirrdi, bunda oyoqrar birant'". 

l,',.11: p1; lrr:hi,, bajarishJ";tdi" u tugaydi.
i,:,jTt o1.u*ar qo.llar bilan, oyoqlar bilan bilta.rKr{l naraKat qo'tar b'an, so'ngra bittasi oyoqrar biran bajar'ib,

l;li;.urrtngi 
qo;l hankattan u"iil"irl,can otdin u tugaydi va

qattiq bukilmaydi, oyoq to'laligicha

6. Suzuvchi belgilari ostida suzish.
Agar mumkin 1o.kz
.arda s'zino oh,,*,-1..:,:ty-"*i, 

belgilar bilan chegaralangan

*Xlll3.T.:fl1,il'::jt11i+,*1ffi ,s";;ff #'ffiffi,?X:
ilffir:J":*,.*:",**t'!:l"g:{ti'+:lul',il0J.'ull,ll',_l*fi0"""T. 

:ll",q to,lqlnsimon r,ir"r", iE#"ai.
i:^?::T,::'*:',::,:'o: {i;.'il ;il urinishda siz raqat bittasuzish jarayonini 6ai, '4u'6orr urr urtlflsffla slz taqat bifta

maosad_srr"',,"u, ,^;j,1y, {3fas olayotib, siz oldingizgu f;lut ti,
harakatisiz baj ariladi.ffi :i:f;',:illnl,l"bu".iuo,itui;;fi;;#r:ffi,"f,1r:11i::i

2.7. Sportcha suzishning batterflay uslubi

3:3:,*f * !u. *i's navbatda egafianadigan suzish

,1?"llo;,,:^l'lodarajadagi;;yy;rs"rd;ruffi ii1talab qitadi. $monly
texnikasi

ma'romni

Agar chiznada. tasvirtaydigan bo,lsak, batterflay boshniburrnasdan nafas olinadigan i;;i;" "rlsuni 
eslatadi, bunda uh arakatlar va ur arga mosraslyvniir:"t-rtj yengi llashtiradi. Ba,zi bir
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Suv ostidagi qo'llar harakati shakli qulf teshigi shakliga

o'xshaydi.
2. Havo orqali qaYtish'

To' g'ri uzatilgan'qo'l-li yonlumasiga yarim aylanaharakat.bilan

chiqariladi, bunda ulai suv yuzasiga yuqiotoq kelib' undan keyin

yakunlovchi eshish bo' ladi'- 
Bosh xuddi brass*iexnikasi kabi muhim ro'l o'ynaydi' Bosh

harakat bajarilishini'ltigiii"tft'itiU' qo'l va oyoqlarning yaxshi

moslashuvida qatnashadi'

c,; pastga va ichkariga eshish;

d) yuqoriga, orqaga va tashqariga eshish.

trI. Moslashtiritgan shaklda suzish'

l.Ikkita to'liq jarayon va bitta natas

bo'lgan suzish.

olish jaraYonidan iborat

b) tashqariga eshish;
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I
t||qaladi. Boshning bu holati suvda cho'zilish, qo'llar bilan tayanch

elish, tashqariga, pastga va ichkariga eshish paytida saqlanib turadi'

Biz sizga eslatib qo'yamizW, qo'l harakatlarining ikki

,iarayonida faglat bir marta nafas olinadi. Batterflay texnikasida ayoq

depsinishlari tabiatan to'lqinsimon harakat bo'lib, biri yuqoriga va

ikkinchisi pastga bo' lgan deps inishlardan iborat.
Birinchi depsinish - qo'llar bilan hrtki bo'lib, oldinga

cho'zilishda baj ariladi.
Ikkinchi depsinish - yuqoriga, orqaga

qilinganda bajariladi.
Harakatlar moslashuvini yaxshilashda

va tashqariga eshish

bir necha o'rgatuvchi

c) Bosh cho,zi
l':i$:l"J;:,::1,11, suv yuzasiga qayradr, nafasolish uchun ,uuO_ 
"::.'r 

uqyurrr crrlnD, suv yuzasiga qaytadi, nafas
suv vuzasiga yuqintu.fll?1' 

shuningdek, ivak ham oloi,igu ,i;.r1iu,suv yuzasiga yaqinlashadi.
d) Bosh qo'llutning y.elkadan oldinga gaytishga yordam beradi.u qo'llarning hrrtkisi 

""tir"riar lr"*.'0""1"u, bunda iyak ko,krakka

mashqlarni bilish foydali bo'ladi. "

3. Bog'lanish ftompleks)
Boshni yonga burmasdan oyoqlar bilan to'lqinsimon harakatlar

qilib va nafas olib, o'ng qo'l bilan havoda qayish harakatini qiling,

bunda chap qo'l suvga tayanib oldinda qolishi kerak. So'ngra ikkinchi
qo.lni suvda tayanch nuqtasini ushlab turgafl qo'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,zgartinng. 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'lqinsimon harakatlar va qo'l bilan keyingi

eshishlar.
suv ostidagi oyoqlar bilan bir necha to'lqinsimon harakatlarni

bajargandan so,ng i.r.t dan chiqish uchun oldinga uzatilgan qo'llar

biian siltashni baJaring va shundan so'ng bir yoki ikkita boshqacha

jarayonni bajaring.
oxirgi harakatda qaytishda suv ostiga tushasiz, bunda harakatni

yangidan qaytarish uchun bir necha to'lqinsimon 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'lqinsimon harakatlarni bajarish oson bo'ladi. Tosning

suv ustiga qaytishi oson bo'ladi.

2. Nafas olishro'li. - -^'-i' xususiyatlari va harakatrar mosrashuvida boshning
Nafas olish o::llt. bumasdan bajarilib, iyak otdinga intitadi.lffi "i:q' #Hff 1"*+ "' ;;;;;;;,i'; eg'masdan,uqrub t,,i,h

;ml1#*l#ru,"r1'fiffi "f:-.ffi: ffi fr#x#*;
a) eo,llar yorOurniau 

,tiyanchga 
ega bo,lgan bosh oldinga

''aramav' 
egirganicha,qo.rib, 

';;; 
;;ildka tiraridi. shundav qiribcho'zitish, undan ham kl.proq;;d;. iril* g.avdaning to.tqinsimonff:#fjj" *y#:i.T'L"*:;,#]*ii.l,"-, o.tqazish va osir ishqarnashadi. adr' Bu harakatda bosh ,"riq.ier'lrii.r,ou

_ b) Bosh sitiivd.
cho.ziladi. 

_ _-.1..'*1, undan keyin pastga va ichkariga eshishda
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2.8. Sportcha suzishde burilish texnikasiBurilishning ikki asosiy turi bor:

#J#. #li"T|;j$:,n va,.satto,, buritish. ..salto,,kirishisbdan"ur"o":fru'1ffiilil1,fl 
;Itri:u;*f Tl;il,fi f ';fii*,f:no_.ni,"il;;l;;I#""rcorcrah,#,i.,.,

I _:i.lr ke ri b chi q Ji.'" *ro1' T,lrliirf i,i, l'.1,. f: lo: burili sh rar o'2.

ff.?X:#"katn 
i tezr ash g"" 

-,"I,,0T 
;"Ti.:ffi:f 

,*nTn:;

f) Endigina turtki olgan qo'lni oldinga chiqarish uchun hech

q achon qo' I ni so' ng gi lahzada orqaga o' tqazmang'
j) Bosh gavda bilan bir o'qda qoladi.

II. Qo'llar bilan devorga tayanish.
a) Oldiniga barmoqlar bilan, keyin esa, butun kaft bilan panja

devorga yengilgina tegadi.
b) Barmoq uchlari yuqoriga qaraydi.

"i Harakitlami davom ettirib, qo'l erkin egilib, devorga

yaqinlashiladi, tirsak yuqoriga qaragan, siz yonboshlab yotasiz'

d) Qo'l orqaga bo'lib, suv yuzasiga tayanadi, endi u turtkiga

tayyor holda.
e) Bosh gavda bilan bir o'qda qoladi'

III. Burilish.
a) Siz tizzalatni qoriaga, tovonlarni dumbaga tortib'

oyoqlaringizni bukasiz' B armoq uchlari tarang tortilgan'

b) Bir vaqtning o'zidaboshingiani cho'zing'
.i vtltu- devorga yaqin bo'lib, u panjaga tayanadi-' Siz o'z

o'qingiz atrofida butun gavdargiz bilan aylanasiz' Bosh, gavda'

oyoqlar bir o'qda joYlashadi." d) O'z o'qi atrofida aylanish bir vaqtning o'zida. birlashgan

oyoqlarni devorga yaqin keltirish va boshni boshqa yo'nalishga burish

imkonini beradi.
e)Oyoqlarsuvtubidantikholatdako.tarilib,boshhamsuvda

huddi oyoqlar bilan birxil tekislikka chiqadi'

fl'Panja o'sha o'qnitg o'zida tik holatda qolib, devordagi

tayanc'hni qoldiradi, oyoqlar pastga yo'nalgan, bosh . suvga

tustriritmagan. Bu lahzada siz gavdangizni birorta joyi bilan devorga

tegmaysiz.
fV. Suv ostiga tushish.
a) Burilish butun gavdani ishga soladi, oyoqlar

qiladi va unga tegmasdan kerakli holatni egallaydi'

b) Qo'ilar yonda yotib, suv ostida birlashadi'

c) Oyoqlar ko'tariladi' bosh va qo'llar suvga

sf! ""tg"nrid" brrtrirh
- slz endi qo.l
bo'ladigan;;;ri#";. yordamida burilishni bajarish uchun zarurd;ffi ffi';-Tlfi# ;fflf1 

olgansiz

r. yaqrnlashishlar;
2. eo.llar bilan d
:. riutiii.U'^*' 

devorga hYanish;

4.Suv ostiga tushish;

: 3:.::.s"."y9_rfar bilan tayanish va hrrfki;o. suv ostida siljish;
/. suzishlar,

L Yaqinlashish.

m*:#ffi:f *l"p yaqinrashishingiz 
kerak:

;l $;ffi #ff 
i""q';;;;;1tl;iil'XTilfu1;;15 

0,, *
3? X:llrl9".u": #"ole#i.;' ;""X:
b) Yonbo shda ua; arao i-fan1;;;. ;;d:'n 

srg' ant s h b i

;i H:,if 'Ii*:llg:* f"'d bo.rishi kerak
n,,0"?",,aj,]aroringa;"il;#1',T:ffi ?;ff}'*:.;,hcho,z'gan
_, gl panjani buring kaft suv yuzasidaqaraydi.

bir-birining ustiga tushadi.

V. Devorga oyoqlar bilan tayanish va turtki'
Suvostidabutungavdaqat'iybirchiziqda,hovuztubigayotiq

holda va yetarlicha chuqurlikda bo'lgandagina oyoqlar devorda

devorga harakat

tushadi, panjalar
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;Hill 
topishi mumkin (suv ostida siljishga bag.ishtangan bobni

uo' ri,ll f,":fii:ffililtlii::,d15;lun devorga rirarish vumshoq
c) Tayanch nuqtasi topir;;ch, ;rtki bajar'adi, rurtki harakarquwatini ishga soradi, uunou'qri*uii*il"i"g bir qismi hisobranadi.d] !roO* ygzils.anf d*i 

"ljrr,ii 
ierr*ga eri shadi,e) Naqt turtkidan keyjn siz q"ri!g";;Lishni boshlaysiz.VI. Suv ostida suzish. ' J'-

a) Itarilganda siz to.lir
. kamroo nerchir.iL 

q,::.9^:l1"ll-hingiz 
\*1k. Bu cho,ziq holatsuvga kamroq qarsl "" AlrqA' Du urlo zlq nolat

vaxshitewrti o^.,. ,^^1Lr,1 
ko.rsatadi, u faol hisoblanib ,onu*ni

IXlH"i*i"3::1*1il**",^;-11"{q*"1*,'',in""liliX,'Hfi #
;ffi #,"?,Tin:T ^o:lf*yj; "*;ffi;:t#il i:i::: ;;#o"'?1lliil lft *l;A il#'' q"-'oH'Jr;f nT#

l5;ff ,T:i jy.i:r"l"h,;h*ie"il*,*,lilil"ili"r,,*,
Hilll'"*ncha, 

bu r,orutau iroji' d;tn"'"fi ffii'"J?jiff T#H

bir o.rgatuvchi mashqlarni e'tiboringizga havola qilib, sizga burilish
texnikasini egallab olishga yordam beramiz.

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

a) Oxiridan oldingi cho'zilishdan keyin qo'l oldinga olib

chiqilmaydi, balki gavda bo'ylab cho'zilganicha qoladi'

b) Oxirgi cho'zilish to'liq yakunlovchi bo'lib, tezlanishni olib

keladi.
c) Siz ikki qo'llab oldinga ketishingiz kerak^

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

e) Son sathida turgan panjalar yozilib, kaftlar suv ustida tayanch

topish uchun pastga qaratiladi.
f) Siz to'ppa-to'g'ri devorga qaraysiz.

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'
c) Hali suv yuzasida turgan tizzalarga yaqinlashish uchun bosh

oldin pastga, so'ngra orqa va yuqoriga harakat qiladi'
d) Gavda bosh orqasidan ketadi-

e) Bosh hali suv yuzasida cho'zilgan oyoqlar va tizzalat tagiga

joylashadi.
f) Suvga tuyangan qo'llar gavda yopishmaydi va u bilan barcha

suvga hrshmaydi.
j) Bosh tizzalar sathida bo'lganda suv yuzasiga yotiq ravishda

orqa bilan suv ustida yotiladi'
h) Boshning hzzalarga tzrang

beldan keluvchi turtki hosil bo'ladi.
tortilishi natijasida o'z-o' zidart

qiling.
V. {..Sll yana suzayapsiz.

"). lir harakatni oyoqlaringiz bilan

tT_rtFf'*];!J#l'fr ffi J:llidff#f"T:nl',:;"?111"::so'ngra katt;i"ffioJ'f,1'j},ltftrf i harakat kengligiga intilasiz.

31.jX.,"'_r:*"^1ry:h,frr.,rl.-"q,* siz keskin harakatlar

;".il:#hffi #r#Tr- :::'y:l$'d'" JTJT-, ffii:Xil:ff
3;Tlililtl'ni:,T,r**riir-#r_Hdi',;H_:,"f"Tf f ;T:
iffi ff ;::*rerak. 

u i kkincrrt q o 
.re" ^;ffi 

; ; ild5H:lff l?, #
c) Odardagi nafas olishni qaytadan boshlang.

2.9.1. .,Salto,, burilish texnikasi

o"ro,"fillr';Hl]t'n 
texnikasi k"h;[;-''zaro bog' langan beshta

l. Devorga yaqinlashish.
2. Burilish.
3. Tayanch olib, devordan itarilish,
4. Suv ostida siliish.
5.. Suzishni qaytadan boshlash.

31.,: ::f::*g^,;Hliridryol .g*:i va qo.r yordamida buritish_dagikabiyakunroichirh,";ilik;;"TTiin"l[l#ffi 
fr liH:#',:;

i) Bu turtki oyoqlarni avtomatik ravishda harakatga keltirib,

ushbu harakatga hech qanday kuch sarflanmasligi kerak'
y) Turtkidan so'ng oyoqlar to'g'ri holda suvdan chiqadi, va

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

bir sathda bo'lguncha shu holatda qoladi.

3.'oSalto" burilishni o'rgatish uchun mashqlar'
A. Aylanish
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ll'*,"I3Trfl,,.9uj"l*. ughun bosh va iyakning

:"#"1*ji,^,:111,!irrb otishingiz r"J.- ir' lJ;ffi;
oshishni balaramiz:

- o'z sezgilaringizni va bajarilayotgan mashqlarning sifatini

yaxshilash uchun ko'proq urinishlar qiling'

2.9. Sportcha suzishda sho'ng'ish texnikasi

Ko'pchilik bosh bilan pastga sho'ngishdan qo'rqadi'

qo'iqrr*i yengish, sho'nf, ishni o'rganish va mukammalikkacha

olib borish uchun qator mashqlar zarur'

Ular barcha bofi;;;; shuningdek' kattalar uchun ham foydali

bo'ladi.

2'9.1. Hovuzning chetida o'tirgan hotda start olish

Yaziyat: hovuz chetida o'tirgan holda' oyoq kaftlari suvga

tiraladi. Qo'llar suv yo'nalishida uzatilgan' bosh qo'llar orasida'

panj alar ushna-ust joYlashgan'

Harakar. OHil;; 
-engashing' Bosh qo'llar 

. 
orasida'...iyak

ko.krakka timladi, qo?llu, it"oii Uorictra devorga yaqinroq bo'lishga

harakat qilib, siz suv ichiga hrshasiz' . . .

t. Suvga kirib, siz oyoq-qo'llarni yig'asiz'

2. Suvla kirish puytld; oyoqlaringizni cho'zish uchun siz oyoq

panj alari bilan itarilasiz'

qanday
biz umb

l. Oldin gilamda
umbaloq oshish:

yugurib kelib, k"yrn esa, yugurmasdan

- Aylanishnine boshi iyuk ko'krukka taqaradi. u bu horardaaylanish_bajarilmaguincha qof sn i k;r;k.- Qaytadan suv ustiga cho.ziling va bu mashqni bir nechamarotaba takrorlang.
3. Brr mashqni suzish paytida bajaring.
B..Suzuvchi chiziqtai aio6a" yirii_ ,ano.- ikkala qo'l oldinga 

1tro,3ils.a.a 
,lrlriq"i 

"rilab, 
orqaga egiling;- harakatni boshingizdan boJhlung; 

---

2. Suv ichida umbaloq oshish:- Oyoqlar bilan depsinib, qo.llarni oldinda ushlang,tezlikni oshirish uchun pgi4if."i qi;ff"ig" tushiring.

;j"X*,1*H,,1,:::f_1o"ydi;ffi;il",i,'fr -"r.",idanboshlang,so'ngra oyoqlarni birlashtiring.

:!:1Tnkt:ini.his qiling, u oyoqlarni suydanshu rahzada ;;;;; # ;Hhn?i ilil:lf fi ,ilJf;: 
i tarib ch i q aradi.

!,f 1ayeni ehiziq yardimiii *ano;-;toritishi.
Oldingi masbqni yangidan Uorf,f*t, oyoqlami qo,yib yuborib,harakatni to.xtating.
D. Suv ichida to,ntarilish.

,?f?.,_1"j;T'illTi'^_!ilarib, q.o.ilami qatriroq tortib, to.tiq
:l,j:1T.*"?J,",rElj'A,g"ryiltb;i;#;"ffi ;t#:'i;""#
"'"' 9 T*:::I-"gi li ** ;ffiffiffi ;".iffi?'f,', i:;E. Devorga tiranib to,ntarilish.

Shundan so.ng devorga tiranishga
oldin tanaffirs qilingl

urining va har bir fazadan

- oyoqlar bilan depsinib, qo,llarni gavda bo,ylab cho.zib,mashqni bajaring;
- so'ngra ikkala qo.lni qattiq tortib, mashqni bajaring;- bir qo.lni qattiroq cho;zish bil;;' -"
- so'ngra suzish paytida;

2'9'2'T uzadan start olish'

Vaziyat:bittatizzahovuzchetigatiranadi,ikkinchioyoqbarmoq
uchlarida h*adi. qo."t#-ror yo'nilirhdu cho'zilgan, bosh qo'llar

orasida, Panj alar ustma-ust'
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I Harakat: Xuddi oldingi startdagi kabi. Suvga kirish
iT::l?Hg1T1 :to'"tO o.r,* ,i, ;;d-panjarari bilan iDiqqat! Bosh doim qo.ltar 

"r"ria" 
io.ri'Jidrt

2.9.4. Turgan holda hovuz chetidan start olish

Birinchi usul.
T/aziyat: bitta oyoq hovuz..cJretida, ikkinchisi biroz orqaroqda'

Gavda biroz egilgan, q-iil.* itoii uoti.nu pastroqqa oyoq panjalariga

,ho'zilgoo, boJh qo'ltar orasida, panjalar ustma-ust'

Harakat: Gavdani oyoqqa tomon. egiladi'- by.nda ef'frda
ko'proq egilish, orqJu #t# oyo,g'ni hovuz chetidan uziladi va

ivatni fio'ituktu tirab, suvga tushiladi'

Ikkinchi usul.
Vaziyat: xuddi oldingi startilagiga o'xshash' faqat endi oyoqlar

bir verda turadi.""'"ii)iiii, xuddi oldingi startdagiga o'xshash' gavda oyoqqa

.gilg*au,'ru"go *"Liotit ui-t; rorniuai. Qo'llar iloji boricha gavdaga

va hovuz chetiga ydt i"tiiiirtri-["t"f.. 
-Bosh 

qorllat orasida, ivak

ko'krakka tiralgan'
1. Suvga tushish sekin-astalik bilan'

2. Suvga tusnayoigan<fu fto*" chetidan oyoqlar blan itariling'

2.9.3. Hovuz chetidan jamlangan holda start olish
Vaziyat: Hovuz_ chetida oyoq ichlarida cho.k*alabqo'llar suv yo'nalishida uzatilguo, borlr-Oo:lhr orasida.Harakat: Xuddi oldingi ,rrnAugi t uOi. Suvga kirisnoyoqlarni cho'zish uchun oyoq panjalai Uituo itarilasiz.

Diqqat! Bosh doim qo.ttar orasiOu toliirt i kerak"

o'tirisb"

payhqa

\

\
\

\

82 83



2.9.5. Qo'llarni oldinga siltash bilan start olish

Qo'llar bilan siltashni, qo'llarni tebratish yoki tegirmondan

boshlash kerak' n"*tiu[ti *tsh8'ulo11a.rf1 qo'l harakatlari va oyoq

bilan itaritish uur"r.Ll'*iJ m"oslashtirish uchun bu mashqlarni

quruqlikda yoki hovu)-tlttiAu tu:u'ish foydali bo'ladi' Bu harakatlar

devor oldida tit r,oruti"-t"i*ilai qo'llarni siltagandan keyin oyoqlar

bilan itarilib, de.ooraufleoi yoq*i nuqtaga cho'zilishga urinish'

i;;;;;:";t"ho*,9hetif a.9yoqr"Tglf '^::T^1"T"::,*H
,o'riq1ff7;^i^'iu7**i"Jfu iqti:i**:f:,:loingaeglgan'
["fi"r'q;tlffi; "#u"-n 

t"tttidan vuqori bo'lishi kerak'

l. Tebranish.

Uchinchi usul.
Vaziyat: oyoqlar. birga turadi, qo.llar yotiq holatda, panjalar

ustma-ust yotadi, bosh biroz ko.tarilsan-.
Anj omlar : _tayoq yori cho tkanlng tutqichidan foydalanish kerak,

bunda_ ular sho'ng.uvchining oldida yoiiq notAu ushlanadi.

. Harakat: oyoqlar bilan itarilib, ioim tayoqqa qarash lozim,
.to'Try" uni aylanib o'tib, suvga tuslishdan oldin harakat boshdan
boshlanadi.

Harakat:egilib qo'tlarni pastga tushiring' 
I

siltashning uititiJrtiT""J iil ii'"utuinei^i buking' ovoq bil an

itarilishvaqo.llarni"ra'.**'oirishnimo*slashtiring'Undankeyin
;if; turakkaulutrtiitiirtgu o'1i19'. bunda tayoq va qarinoq

til:*rt"iq"iitou, ot*aun s'ft"u o'tish kerak bo' ladi'

2' Tegirmon: 'alarini to'liq bosib turasiz,
Vazt,at: Siz howz chetida oyoq-qln3

ttzztrarbiroz bukilg;, ;ffi;;ru, oioi"gu egilgan. eo'llar ordinga

o'tkazrlgan' 
or: siz qo'llar bilan orqa'"a vuqgTgl y?'t1g-11^lylanma

harakatlar qila s iz, ."1 ;;; 
"rr" 

e1 .-r^rraay-tuihishin 
gizga qanb, shun -

day burchakda olaing-;;olUar"Uitan aylanma harakat qilasiz' oyoq
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harakatlari qo'l siltanishtar bilan moslashgan bo.lishi kerak, qo.llar
pa:tFa tushirilganda, 

-tizzalar 
bukiladi, so'ngra esa, qo.flar ordingu

tashlanganda oyoqlar hovuz chetidan itariladi.

2.9.6. Ushtash bilan bo.ladigan musobaqa starti
vaziyat: siz hovuz chetida oyoq panjararini to'liq bosgan horda

turasiz, tizzalun biroz bukilgan, gavda esa, iag kursini usrhsf, mumtin
bo' lgan danjada old tomondan sonlarga judayaqin egilgan.

Harakat: Gavda ordinga egirishi uchun qoitar p"Jtgu cho.ziladi,
tizzalar biroz bukiladi. eAUai tag kursi chetiga tayanadi, so.ngf,a
oldinga olib chiqiladi, bu harakahri oyoq itarishtari uitan mosiashtirish
kerak.

2.10' Suzish mashg'ulotlari rejasi va tartibini tashkil qilish

f#filttab chiqish uchun bosqichma-bosqich harakat qilish

kerak. :^^-2- loio fqnet suv Ustida
2. Sianing tayyorgarlik datajangiz ' (siz 

- 
taqat 

' 
t"u. 

^li
o'zingizni ushlav oi;'i?"';;'"il1 ;^q boshlavapsiz' po'pakli

oJ'ili?rr;r*h:":#*j""m:*:1,|";'f#ilxi'!,il#'"'?:
::A#;:. l-l"*;l'i# Ht" ;"itil-'i' u og'i" orar harn q'ma gan

d'"T't.?1Xil'#';r'Tlrl.t":l,fi 
l-'Jff *J'ff ilfi:ilij'g;

b"s,Il ravishda 
_siz :J-H["ii-il,"1j' *.,i.Jui# v*t ishingiz,

mumkin, tez otada

ffi:;:i'ltt':"-K:,ttL"--#I"'ihrn"bosqichlardano'tishingiz
4. Biz Yuqono

zatar.
5. Siz kamar bilan yoki kamarsiz suzishingizda bog'liq

Uo'ftug"i ftolda ikkala holatda ham tartib'bitta'

6' oldin ot* lil-'i*;ili bajurishni o'rganish kerak' faqat

shundan so'n ggina Uo't'qutioi o' rganish ga o' tish kerak'
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Mashgoulotni rej alashtirish :
l. Quruqlikda biroz yozilib olish doim zarurdir.
2, Mashqlarni bajarish sifatini yaxshilash uchun mashg.ulotning

yarmisi oldingi mashg'ulotlarda o'rganilgan mashqlarni tafuorlash gi
bag'ishlanadi.

3. Mashg'ulotning ikkinchi qismi esa, keyingi murakftabliklarni
o'rganishga bag'ishlanishi kerak.

4. Bfu necha daqiqani keyingi mashg.ulotda o.rganiladigan
mashqlar bilan tanishishga sarflash kerak.

5. Barcha, ayniqsa, bolalarga dam olish uchun biroz tanaffus
qilish zarur, ayniqsa, agar sizda,vaqt yetarlicha bo.lsa.

ur- BoB. YosH sPoRTCr{rLAR JrsMoNt*:*,
T AYY ORGANT,TJT"ffiI^OX 

TOA IAROHATLANIS IINI

OLDINI OLISH

3.1. Yosh sportchilar tayyolSsfigi iarayonida irrohat olish

sabablari

Tavanch-harakat apparati jarohatlanishi va organizmning

runtcsionalti"i-tu'i.i'##i'i1'1rril11^1i:l';**t'f il#"i';ff
ffi;';Jigan darslarda uslubiY xatorar

tufayli sodir bo'ladi':v 
sifar rivojlanishidun g?t'l{ n-1:-T;-.quyidagi

*,on11l,Tl'',.; ilii'jl i.i"fr "t;; 
;iil 

: +nb 
i b oi rish i mumki n :

1)mashg'ulothdi;;il;ik qo-idalari va tartib buzilsa;

li l*ruru;::: "i:Xil"':il*' *it *iv u - ei silen i\ - 
sh aroitr ar

(vetarl ich a yotitil'nuilor ri' 
^tltrtq 

t aj ariladiEan ioptumututnin g juda

ham qattiq v"ki ti;;;"^1io'l"1ii't'i' r'"""'i""g a1lrra qii*:-li) "1

wornon meteorologiu ,r,"#rrt (atrof-muhitning o'ta past yokt )uqorl

ffif:iiilf *[iil' *#,ll]llii1?;' ", :,'n " 
mash g' ur otr a'l ti zi mi da

aynan qaysi j ismoniy s'iiai rivoj lantiri shi bilan bo g' liq'

3.2' Kuchli mashqlarniSoJl"*'l- bilan o'tkaziladigan

t 
"t"ft 

gti"*f ard a gi uslubiy xatolar

Eng awaro. - bu riuskakr"*sr yT*.:"H1"1X1?"H'JftH'.t,;

;:*t*:'ulm*;*'%;l'"H:ilTT; 
il:hitT*ffi [:

iTifit[|":l-#Jii'd;?'ffi*fi ifr 
""i"-r'"ti"'rningvetarricha

rivoilanmag""ligi ;;;;-o"ottt*l"i puJuvtituai' Buning n-atij asida

sakrash masbqlari i"i"?il"v"tg"oAn '"t"ti 
mushaklari' o'ziga olishi

kerak bo' 1gu" votffiu'toiii*ing J;;;ii mushaklariga to' g' ri

keladi.
Qorin va gavda mushaklarining yetailicha riv'ojlanmaganligi

oqibatidaqoT3t'":*ifi'tti.'oa"mt'rtqaitil;*bo'limiga-og'irlik
tu shishi mumKr n' g o nu"u umurtqaaro' *: qiit"f lt-tin 

g o' ta j ipslashuvi

vao'znavbatida';tj ;*G otiu telithi mumkin'
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Yaxshi badan,qizdirish mashqrarisiz kuchli mashqrami bajarishmushaklar cho,zilishi,. u,rp!u\ larohatlanishi, *;"k";; tomirtizimining o.ta zo.riqishiga olib kelishi mumkin.

. -charchagan horda cho'z'ish mashqrarini bajarish mushak tomirrarjarohariga olib kelishi mumkin. r--

Yuqori balandlikdan chuqurlikka sakrashni haddan ziyod ko,pbajarish tovon va tizza jarohatila ofib t"faOi.
Umurtqaga katta yuklanisn Uitan ko.p mashq bajarish qomatbuzilishi, umurtqaaro disklur qarinlashuviga yoki umurtqa churrasiga(ertja) olib keladi.

, Yetarlicha o'rganirmagan cho'zilish mashqrarini bajarish tayanch-haralat apparatining sust J zolarining jarohatd ishisa ;iil [.r 
"ai.Ketma-ket kuchanish bilan ko'["mashq bajarish lurak faoriyati

:ffit[;Hg, 
tomirlar kengayishiga, kupilyar qon aylanishi buzilishiga

3'2'1' Kuchri mashqrar biran mashg(urot o.tkazishda jaroharar
oldini olish bo,yicha uslubiy tavsiyalar

Kuchli mashqlar bilan bo'rgan mashg'ulotlar jarayonida jarohat-lardan saqlanish uchun.quyidugi Lusiyutarga rioya qilish lozim:
l ' Kuchli mashg'urotdan ordin yaxsh"irab rtn g'rriiuoirr, va butunmashg' ulot davomida organizmni qai ganholda saqlash lozim.

, 2' Kuch 
-yukramalarining umoiriy hajmini asta-sekin oshiribata r kerak, uryiq:?, t<uCtrti mashilar bilan mashg.ulotlarning

boshlang' ich bosqicblarida.
3. Har bir mashqdagi yuklama o,lchamini ehtiyotlik bilan aniq*lash kerak. ordin kichju 

-"u 
*"'yorii- cho,zilishrar fiiun--uningtexnikasini yaxshi egallash lazim. vrrs' I 

\4' Hamma skeret mushakrarini teng rivojrantirish rozim,ayniqsa, kuchli tayyorranishning boshrang'ictr uosqi;fi;. Bunrnguchun har xil kuchli mashqlar traixit aasttabti notattaria lo;irurriluai.5., Chegaradan ortiq yuklamalar bilan kuchli mashqlar baja_rishda nafasni ushlab turish kerak emas.

og'ir atletika boe'ichidan foydaranistr r."rut. Kuchri ,nuffi. oiu*idagi dam otish 
-oraliqtarraa"turnilq-rir*ilr,uu 

harqarari, gimnastikadevorchas ida osi lib, umurtqani cho Jzi-hirish 
maqsadga muvofi q.7. Umurtqa jarohatlaridan saqlanish uchun- qorin uJ' gavdamushaklari ni doi rniy tarzda mustahkaml ash kerat<.
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8. Umurtqaga yuklama tushadigan hamrna mashqlarni

bajarishda uni imioni boricha to'g'ri ushlab turish kerak'

9. Oyoqning tovon mushallarini muntazam ravishda nrustah-

kamlash kerak. Bu tovon qattiqligining oshishiga va tayanch-harakat

"pp"r"ii 
: *"hatlarinin g so"i kulSvishi ga yordam beradi'

10. Qo'llarni jarihatlamaslik uchun buyumlar bilan mashdarda

har xil ush'iashlarni qo'llash maqsadga muvofiq'

11. Og'irlik Uii* o'tititt'tutii Uu3utishda tizza mushaklarini

yanada harakatchan qiluvctrl ,oyoqning dasttabki holatini tanlash

Iozim.
12.Kattayrklamabilanchuquro.tirishlarnitizzamushaklari

jarohailaridan tuqfunittt uchun mi'yorida bajarish kerak' Oyoq

mushaklari kuchini -u""' trenajorlarda o'tirgan va yotgan holatda

rivoj lantirish mumkin.
13. Chegaradagi va chegaraga yaqin yuklamali mashqlami faqat

oattiq polda va u,u r oy;q nit'sttattar;ni qattiq ushlab turadigan

oyoq'kiyiml arida bajarish kerak'

14. Kuchanish oldidan yurak-qon tomir tizimini zo'riqtirmaslik

uchun chuqur n"fu, o-ti,t' tt'uk "*ut' 
Yarim nafas olish yoki 60-70%

chuqut nafas olish yaxshi bo'ladi'
15. Uzoq da.rnom *adigan kuchlanishlardan saqlanish lozim'

16.Kuchlanishbilan-maksimal(yuqori)yuklamalimashqlarni
bajarishda ko'ming i""it tomirlariga zarcr yetkazmaslik uchun

ko'mi yumish kerak'
lT.Cho.zilishuchunmashqlarnikuchlimashqlaro.rtasidagi

tanaffusda ut" V"tiutna bilan bajarish kerak emas' Harakatlar

amplitudasi rno* *"tttutda maksimal holatdan 10'20% kamroq

bo'lishi kerak.
18' Mushaklarda og'riq, sanchiq sezilsa darhol mashq bajarishni

to'xtatish lozim.

3.3. Tezlikni rivoilantirishdagl uslubiy xatolar

Tezlik mashqlari bilan mashg'ulotlarda jarohatlar- umumiy

sonining 25%i masli:ufotfuti"g taylgrpv qismiga !o'g'.t 
keladi' Bu

organizrnning .*o_r?r.in i*t gu"r.iri*hish tamoyilining buzilishidan,

shug'ullanisf, "otituiuiioing 
xilo tanlan ganidan guvohlik beradi'

Jarohatlarni quiia"gi o"-itt"t keltirib chiqarishi *l$in . '
Tezlik *urnqrui*io* havoda va sirpinchiq yoki notekis joyda

bajarish' 
9t



Mashg'ulot ta'sirining har tomonlama kamchiligida.
Tezlik mashqlari qamrovining birdaniga oshishida tezlik

mashqlari texnikasini yetarlicha egallamaslikda.
Tayanch - harakat apparati ayrim a'zolanning yuklanishi.
Tezlik mashqlarini baj arishga sifatsiz bevosita tayyorlanish.
Tezlik mashqlarini jismoniy yoki mo'ljal olishda charchagan

holatda bajarish.

3.3.1. Tezlikni rivojlantirishda jarohatning oldini olish uchun
uslubiy tavsiyalar

Tezlik mashqlarini bajarishdan oldin, usuli va mazmuni bo'yicha
mashg'ulotlarnikiga o'xshash mashqlarni qo'llash bilan tayyorlanishni
o'tkazish kerak. Tayyorlovchi mashqlarni baj arish tezligini asta-sekin
oshirish maqsadga muvofiq. Shuni ta'kidlash kerakki, a;rnan yaxshi
badan qizdirish jarohatni oldini olish va tezlik mashqlarida yaxshi
natijalarga erishish uchun yaxshi vosita hisoblanadi. Jarohatlami
harakatli ogohlantirish asosi tayanch-harakat apparatini me'yorida
rivojlantirishga yo'naltirilgan har tomonlama jismoniy tayyorgarlik.
Tezlik sifatlarini rivojlantirishning boshlang'ich bosqichlarida uning
sust a'zolarini rivojlantirishga e'tibor beriladi. Tezlik mashqlarini
charchagan vaqtda bajarmaslik kerak, chunki mushaklarda yetarlicha
achimagan mahsulotlarning yig' ilishi va mushaklarning mo'ljallash-
tirish ishining buzilishi jarohatlarga olib kelishi mumkin.

Mushaklarda og'riq yoki qaltirash paydo bo'lsa, mashqlarni
to'xtatish lozirn. Chunki bu mushaklar tuzilishining o'zgarishi bilan
bog'liq bo'lishi mumkin. Bunday holatda tezlik mashqlarini davom
ettirish jarohatga olib kelishi mumkin. Sowq havoda issiq va
shamoldan himoyalovchi kiyim kiyish lozim.

3.4. Chidamlilikni rivojlantirishda uslubiy xatolar
- Tayanch-harakat apparatini mustahkamlaslrga yetarlicha e'tibor

bermaslik;
-bardoshni rivojlantirish vosita va usullarining bir xilligi;
-tiklanmasdan turib uzoq vaqt davomida shug'ullanish;
-o'zini yaxshi sezmay turib shug'ullanish (shamollash, angina va

shunga o'xshash).

3.4'1- Chidamlilikni rivojlantirishda tayanch-harakat''

apparatining i u'oft"ti"i nut"ft*ti"i-i"ing o'ta yuklanishini

oldini olish bo'Yicha tavsiYalar

Katta yuklamatarni bajarishda. tayanch-harakat apparatining eng

iarohatla-nadigun o''o'i-iinon hisoblanadi' Oyoq osti mushaklari
-vuklanadi, 

o'zining nt"ksiJ xususiyatlarini yo'qotadi va buning

1frffi;'t;t-itv;Ati; ;tojlanadi' Bu noxush holatni bartaraf qilish

uchun, birinchidan, ;#;F.15r"m"r"ti shiddatini va Bimini

asta-sekin oshirish k;;tk, iJ"t*lA"t., .mlntazam 
ravishda mashg'u-

lotlarga oyoq osti #h;L"rt kuchini 
_ 
rivojlantirish mashqlarini

kiritish lozim. crrio"*iiiir.ni 
-rivojlantirish 

mashqlari organizmning

vegetativ tizimi va Jil;;;i;;rh ishini shakllantirishga samarali

ta'sir qiladi' Agar ;;ff;tt- yutttumuturi sportchining individual

xususiyatlarigu juuoU--lE'-u'u' bunda- ulai organizmning ba'zi

a'zolarining yomon "OttJ""-t" l*: 
ulardagi p1*l"q^lzgarish-

larga olib kelishi *;fi. i;g ta, sirchan .' 
"o 

-yotuk-9!f 
_tomi1 

tizimi

hisoblanadi. rr,t"'' it"tfig'ifoi fonfanlshlari' yetarticha oldindan

tayyorgarlik, m.'yo'iy-itzUiaa:rzoq vaqt ishlash qalin devorli yurakni

va chap qorinchanrn; ;;;-ktririt. bo'shlig'i shakllanishiga asos

bo'ladi. Bunday yJ;;;;Jta*vctti teztikka' lekin nisbatan kam

udsh hajmigu .gu lo:i'di' Yetarlicha tayYorlanmagan sportchi bilan

ishlashda yuqori t"'fitO'ei mashg'utoi wktamalarini muddatidan

oldin qo'llarn vu*tlnt i"""--:liga t'a arteriya devorchalarining

qattiqlashuvi o''ffi--ttil; bo'laii' o'z navbatida koronar qon

oqi shi ga to' siq bo taii"" 1-t"t ishini. m urakkablashtiradi'

Bunday ,uruiv"i'oilifu*ing oldini olish uchun awal uzluksiz

standart-lashtirilgan ;;-noil *tt ltt* me'yoriy tezlikdagi mashq-

lami bajarist t'"t.' f":Vil'"ftalik lzf 
uksiz variantli -oraliqli mashqlar

usullarini qo'ttust'g* l:iitit l"i"' Bir me'voru"ui l"^"lt :'13" "^o
davom etadigan t#i ;d;;d; eo'lta9! vurak-qon tomir''nafas olish

va organizmni"g bd;;'iiti*r"ti ishining yaishilanishiga- yordam

beradi' Bunda ##f;;-d;;ftt:"1, initonivattari' vaxshilanadi'

miokard oistrorrvaslmaii"orrgi .shubhasiz 
pasayadi va yuklama

ko'taruvchi -u,t'utt*iu qo" uyru"ittti yaxshi bo'ladi'

Lekin*nuoi*Jaln-"t'iquttu'likkerakki'birxilhajmdagi
mashg'ulot y*r"miriii; ;ttJ past tezlikdagi' markazlv'as'au tizimi

faoliyatiga vo-otl.iu;'ii qiladi' 
-Bu..est 

qoriaylunish tizimi nazorati

buzilishiga uu o+Ul'Au 'iiing 
faofiyati tuzilishiga olib keladi' Bu
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ayniqsa bolalar va o'smirlarga tegishli. Bunday buzilishlarning oldini
olisf. .u9hun mashg'ulotlarni xilma-xillashtirish, tabiat qi.ynida
mashg'ulot o'tkazish, mashg'ulot yo'laklarini o'zgartirish,' oiyinli
mashg'ulot turini qo'llash kerak. yana shuni esda rutish kerakki,
o'zini yaxshi his qilmagan (nosog'rom) holatda mashg'urot
yuklamalarini bajarish sog,liq uchun ancha xavfli

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

3.5.1. Egiluvchanlikni rivojlantirishda jarohaflanishning otdini
olish boryicha uslubiy tavsiyalar

Egiluvchanlikni rivojlantirishda jarohatlanishning oldini olishning
asosiy usuli - tayanch-harakat apparatining yaxshi mashq qildirish.

cho'zilish bo'yicha mashqlarni bajarishga tiristristroan oHin
umumrivoj-lantiruvchi mashqlar yordamida mushaklami yaxshi
qizdirish kerak. ularni qizigan holatda egiluvchanlikni rivojlantirish
mashqi davomida saqlab qolish lozim. yetarli qizishning subyektiv
belgisi yengil ter ajralishining paydo bo.lishi hisoblanadi.

Har bir mushakda harakatchanlikni rivojlantirishda mashqrar
bajarishni sezuvchan harakatrardan boshlash kerak. Harakatlar
amplitudasi asta-sekin oshib boradi. Mashqlaming birinchi qismida
harakatlami baj arish tezligi - sekin.

Egiluvchanlikni rivojlantirishda maksimal amplit'da bilan mashq-
lar bajarish katta samara beradi. Lekin mushaklar, boylamlar cho.zili-
shida chegara o'rnatish ancha qiyin, Ayniqsa, bu majburiy cho.zilish
yordamida qo'shimcha yuklama silkinish ua biraan qattiq traratat qilib
mashqlar bajarishga tegishli.

. .o'g katta harakat amplitudasining sub'yektiv belgisi cho.zilgan
to'aim{ar.{a og'riqlar paydo bo'rishidir. og'riqlar tictrit< jarohatlar
pi{dg bo'lganidan guvohlik beradi. Shuning uchun yrojl og.riq
hislari paydo bo'lganda mashq shiddati kamaytiriladi. quiiq og..iq
his qilinganda cho'zilish maihqlarini to'xtatish lozirn uu'oiurn"

to. qimalarning ft nksional xususiyati to' liq tiklangan dan keyin qaytish

kerak. Mushaklar tiklanishini tezlashtirish uchun yengil, lekin davomli

uqalash, issiq muola{atar qilish maqsadga muvofiq'' 
eo;shimctra yutlama orqali cho'zilish mashqlarini bajarishda

yuklama hajmini tanlashga juda jiddiy,yondashish kerak' Eslatib

o.i"roi", susi mashqlardagi qo'shimcha yuklamaning optimal o' lchami

cho.zilishga moyil 6o'lgan mushaklar maksimal kuchining 30-40-50%

igacha mfaOl. Sitt ioirh va birdan qattiq harakat qilishda qo'shimcha

yoktu*u 200-300 gr dan l-2kg gacha bo'lishi kerak'

Egiluvchantitni rivojlantirish va jarohatlarni oldini olish uchun

yo.naitirilgan mashqlami samarasini oshirishda cho'zilish mashqlari

1ru mushullami erkin bo'shashtirish mashqlarini navbatma-navbat

bajarisb maqsadga muvofiq. Silkinish va birdan qattiq harakatlarni

mushaklarni .ho;"ishdu kuch va chidamlilikni rivoj lantirish bo'yicha

katta yuklamalardan keyin charchab bajarish maqsadga muvofiq emas.

Bunday yuklamalardan keyin mushaklararo koordinatsiya va

mushaftlarning egiluvchanligi yomonlashadi, bu esa egiluvchanlikni

rivojlantirish maihg'ulotlari samarasini pasaytiradi va jarohatlarga

olib keladi.
Mashq orasidagi sust dam olish mashqlarining juda kattaligi (8-10

min. ortiqi tufayli tayanch-harakat apparati egiluvchan to'qimalari-

ning choiziluvchanligi yomonlashadr, !u ham jarohatlanishga sabab

bo.iishi mumkin. fgimvcnantikni rivojlantirishda tomirlar jarohatla-

mshining sabablari ulami o'fab turuvchi mushaklat kuchining

yetarlicha rivojlanmaganida. shuning uchun yetarlicha jismoniy

tyyorlanmagan odamlar bilan ishlashda tayanch-harakat apparatini

h# tomonlama rivojlantirishga yo'naltilrilgan kuchli mashqlami

egi luvchanlikni rivoj lantirish bilan bo g' lash kerak'

3.6.Koordinatsionqobiliyattarnirivojlantirishdauslubiyxatolar
Koordinatsion qobiliyatlar boshqa harakat sifatlari bilan qattiq

bog.langanholatdan,*oyoobo.lishitrrfayliharaka!sifatlarini
,irrlluriristt uslubiyati yoki tashkillashlirishda yuqorida ko'rsatilgan

hamma kamchiliklar koordinatsiya qobiliyatlarini rivojlantirishda ham

i*orr"*r*irhga sabab bo' lishi mumkin. shakllanmagan mushaklararo

toordinatsiyi mushak to'qimalari cho'zilishi va yorilishiga asosiy

sabab hisoblanadi.

t
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3.6.1. Koordinatsiya qobiliyatlarini rivoilantirishda
jarohatlarning oldini olish bo'yicha uslubiy tavsiyalar

Koordinatsiyani rivoj lantirish uchun mashqlarni baj arishdan oldin
usuli va mazmuni bo'yicha mashg'ulotnikiga o'xshagan mashqlarni

qo'llash bilan badan qizdirish o'tkazish kerak.
Mashqlarni bajarish tezligi, ulaming amplitudasi va koordinatsion

murakkabligini asta-sekin bitta mashg'ulotda va aralash mashg'ulotlar
tizimida oshirib borish kerak.

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

Shunday qilib, jismoniy mashqlar bilan yomon tashkillashtitilgan
va rejalashtirilgan mashg'ulotlar o'quvchilar organizmiga zarat
yetkazishi 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 voqeasidagi
vaziyatdan ko'ra yengilroq bo'ladi. Chunki bunda o'ylab ish tutishga
fursat bor, uning o'zi ham buni sezib turadi. Demako qutqaruvchi,
ya'ni yordam beruvchi kishi ko'krakda kroll usulida suzib borib
(holdan toygan odamni yo'qotib qo'ymasligi uchun) ham shoshqaloq-
lik qilmasdan, bosiqliq bilan ish tutishi kerak. Buning uchun holdan
toygan kishi bir qo'lini yordam beruvchining yelkasiga tirab olishi
(uning suzishiga hech bir xalaqit qilmasdan) va yana qaytaramiz,

hayajonga, vahimaga tushib qolmasdan, kuchini tejagan holda birga-
likda suzib chiqishi lozim. Bunday vaziyatda holdan toygan kishi bir
qo'li bilan o'zi ham imkoni boricha harakat qila oladi. Bordiyu, u
butunlay kuchdan qolgan bo'lsa, bir qo'lining ushlab ketishga madori
yetmasa; orqa tomondan il*i qo'li bilan qutqaruvchining ikki
yelkasidan xiyol tutib ketishi mumkin. Buning uchun qutqaruvchi o'zi
baquwatn suzish mashqini yaxshi egallagan bo'lishi kerak. Bordiyu,
yordamga ikki kishi borgan bo'lsa, u holda charchab qolgan odamni

o.rtalarigaolib,ungayelkalariniorqadanttrtibolishnitaklifqilib,
brass usulida suzib olib chiqadilar'

3.8. Cho'kishning sabablari va turlari

Suvga cho'kish bizning jumhuriyat sharoitida asosan' yoz

oylarida iodir bo.lsa-da, ammo iog'li t'manlarda bo'ladigan bahorgi

,rru tosttqi"lari, sel kelishlar oqibatida ham odamlar suv girdobida

g;urq uo,ii*r, nouari uchrab turadi. Bunday payttarda odamlar albatta,

liyii-to.t ua bo.ladilar. Natijada sal va$ ichida suvga botib, cho'ka

#shlaydilar. Suvda kiyimlarni hati kuchingiz borida.- yechishga

harakai qiling. Buning uchun suvga- chalqancha yotib' .yoqani'
,"d".nri"*iyechish, lir zum g.ujanak .bo'lib 

turib, nafasni chuqur

oti"n"fru, urr',rui, poyabzalni, so'ng ustki kiyimlami yechish zarur'
' 

Umuman, cho'kish turlari quyidagicha:

1. Haqiqiy yoki "ho'I" cho'kish'

2. AsfiksiYa Yoki "quru{' cho'kish'
(a - oq urftk*iyu (bo'g ma) holat; b - ko'k asfiltsiya - o'pkaga

suv tushib, nafas ololmaydigan holat)'

3. Ikkilamchi cho'kish'
4. Suvdagi o'lim.
Shulardan 

"ng 
Lo'p uchraydigani haqiqiy yoki-"ho'l" cho'kish'

dir.Bundaodamo.zorganizmidakislorodtanqisliginisezabosh.
lagach, talvasaga tushadilnima bo'lsa-ham bir marta nafas olishga

intiladi. Ammo **irttoi bilmagani uchun qo'l-oyoqlarini osongina

harakatlantira olmaydi. Kislorod tanqisligi yuz bergach' u beixtiyor

"g;"iri 
ochib yubor"ai "u 

nafas olmoqihi bo'lib, butun o'pkasini

su:vga to.ldirib qo.yadi. Natijada miya kisloroddan ochiqib, odam

hushidan ketadi. uu.rrit* ketlandan so'ng u bbshqa nafasololmaydi.

ihu tufayli o.pka ..o.zicha" b;r necha marta nafas olib, o'zidagi bor

t arorri uum siqit cfiiqaradi va o'rni suv bilan to'laydi. Bunday payt-

larda odanming utt"tiol 
"u 

venoz qon bosimi haddan tashqari oshib

ii,S - Z barobi), yurak urishi sekinlashadi va shunda yurak urishning

to,xtashidan oldin kuzatiladigan bradikardiya taxikardiyaga aylanadi

't o lon bosimi f."ttin p^uyu boshlaydi' Chuchuk suvga cho'kkan

odam o' pkasinin g n"j*i : "ai 
kattal a shadi yu' I ekin. alvel]l-a,r1d3 sn o' r

suvda cho.kkun oO#iu*itiga qaraganda, suyuqlik kamroq yigiladi'

Chunki undu osmotik bosiri t<o'proq bo'lgani uchun chuchuk suv

I
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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 daqiqa davom etadi. Dengiz suvining tarkibida 4 o/o attofrda tuz
bo'lib, qonga nisbatan ko'proq osmotik bosimga ega bo'ladi. Shu

tufayli tomirlardagi qon quyuqlashib, eritrotsitlar kamayadi, alveola-
larga ko'p miqdorda suyuqlik yig'ilib, natijada o'pka yorilishi ham
mumkin.

Cho'kkan odamning rangi oqarib, tomir qon tomirlari bo'rt-
maydi. Sho'r suvda (dengiz suvida) cho'kkan odamda klinik o'lim
holati uzoqroq (10-12 daqiqa) davom etadi. *Oqarib ketgan"
odamlarning cho'kkanidan l0 daqiqa o'tgan bo'lsa ham tiriltirsa
bo'ladi.

Haqiqiy cho'kish odatda, suzishni bilmagan kishilarda ro'y
beradi.

Asfiksiya yoki "quruq" cho'kish hiqildoqning reflektor spazmi
tufayli, suv o'pkaga kirmay qotishi bilan kechadi. Yuqori nafas
yo'llari suvdan ta'sirlanganda hiqildoq yoki traxeyaning yo'li
butunlay bekilib qoladi va cho'kkan odam bo'g'ilib (asfiksiya bo'lib)
o'lib qoladi. Iflos, hlor kontsentratsiyasi ko'p, kimyoviy moddalar,
eritma zarrachalari bor bo'lgan qumli suvda ham bo'g'iiib cho'kish
hollari kuzatilgan. Bunday cho'kkan odamning rangi oqarib ketadi.
Cho'kishning bu turi ko'pincha (5 - 20 Yogacha) bolalar va ayollar
o'rtasida uchraydi.

Sovuq (16" dan past) suvda cho'milgan kishi sovuqlik shoki yuz
berishi natijasida cho'kib ketishi mumkin. Ma'lumki, odam sowq
suvga tushganida teridagi qon tomirlar torayadi. Qon tana yuzasida
ichki a'zolarga oqib ketadi va shuning uchun ulaming faoliyati
anchagina tezlashadi. Bu esa, moddalar almashinuvining ortishiga,
oksidlanish jarayonining tezlashishiga, binobarin, issiqlik hosil
bo'lishining ko'payishiga olib keladi. Yurak faoliyati ham ancha
tezlashadi. Shuning uchun qonning tomirlar bo'ylab harakatlanishi
kuchayadi, teriga juda ko'p iligan qon keladi va teri yuzasi qattiq
sovub ketmaydi. Agar odam uzoq vaqt sowq suvda cho'milsa, yoki
sovuq suvga tushib ketsa, dastlabki paytda yuragini "to'xtab qolgan-
day" his etadi..Chunki yurak faoliyati bir necha sekundgacha niho-
yatda sekinlashib qoladi. Teri retseptorlaridan boshlangan intensiv
impuls kafta yarimsharlar po'stlog'iga borishi natijasida bosh miya

tomirlari torayadi, miyada spastik anemiya ro'y beradi va yurak

reflektor ravishda to'xtab qoladi' . ,- ---r .'--^--B;Jqacha 
bo'lishi iam mumkin' Masalan' quyosh nurining

kuchli-ta,sirduo naaaun^ i"rrrq"ri issiqlab ketgan kishi cho'milganida'

"g'i- 
itft qilganida yoki mast holatda (tana harorati 37" ga yana

;:of,nfi 40""si qo'rr,itiu, trtu nqo*t bilan sovuq suvga tushilganda)

.^ft"ft"irEt"ida suvda sowqlik shoki yuz berishi mumkin'

Bundan tashqari, agar odam uzo.q vaqt so1lq (20' dan past)

suvda cho'*ilt" (;infi;u; bo'lsa)- .sovqatadi' 
sovuqlik 

- 
shoki

rivojlanmasada, u 
"h;,ki|- 

k;;rhi mumkin. fiunday suvda issiqlikni

tashqariga chiqarish k"sk* ravishda lorchayib' gavdaning. harorati

pasayib ketadi, -"tk;iy asab Jiziqi asta-sekin susayib' skelet

mushaklari og.riydi "" iirirrriu qisqarib, tomirlar tortishadi. Tezlik

bilan yordam to'rrutii*u*, ba'zan ko'ngilsiz hodisa.yuz beradi'

Sowq suvga 
"tto'f.'f.un 

odamda klinik o'lim holati uzoq (20

daqiqagacha) cho'zitib, cho'kkaniga xatto 20 daqiqa bo'lgan bo'lsa

tram iirittirlsh mumkinligini esda tuting' 
.** -il;; 

u*ru.nJu,"tho'ng'ish' qo.1n yoki jh:iy-anzolar suvga

udlganda yoki bosh ;;ir;-;;;rtigu *itirtr tofayli jarohatlanish shoki

avj olishi natijasida "t*.n".tidketishi 
ham mumkin. Shikastlanib'

suv ostida qolganoa, ilnJas yo'llariga' alveolalarga o'pkaga kiradi

va odam cho'kisnill tJ"t'Uo'tay-Oi' Bunday cho'kish holati

ikkilamchi cho'kish deYiladi'

Vestibulyar "i"fi""G"*ing 
buzilishi' asfiksiya bilan birga

rivojlanishi rru* uf"";J;;"dg cho'kishiga olib keladi' Suvcla

bo'lgan odamning qulog'iga sovllS suvtr'rshganid" ${::^pardasi
nuqsoni yoki Evstax'il-itli otluti)-.vestibulyar apparaming'kuchli

ta,sirlanishi oqiUatija'oJu* rouOu iik tut" olmaydi, boshi aylanadi,

ko'ngli aylanadi .r,u tt't' Ma'lumki' odam suvga sho'ng'iganida boshi

bilan pastga y"ki v;;;;u qiiuvotg* harakatini bemalol his eta oladi'

Vestibulyar apparati;;;;iunguo fi'hi 
"tu 

suvda qaysi holatda hara-

katlanayotganini V"il:tt*ini ma'lum-qatlamidan pastga yoki yuqori

tomon sitjiyoteaniniii;lt;ilq"1tb asfrksiyaga uchraydi va ko'pincha

g'arq bo'lib ketadi. Odatda, kar-soqovlarning vestibulyar lpparati

zararlanganligiga ko'ra, ulaming yoz ovlarida cho'milishlari ancha

xavflidir. Chunki ;"*i"y'dhiil oru"idu shu kabi hodisalar ro'v

berish ehtimoli ko'Proq bo'ladi'

\
I
\
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Suv ostida suzuvchi sportchilarda ham o'ziga xos cho'kish
holatlari uchraydi. Suvning ostida tura olish muddatini uzaytirish
maqsadida suvga sho'ng'uvchi o'zini suvga tashlashdan awal, bir
necha marta tez-tez va chuqur nafas oladi (giperventilyatsiya). Bunda
qondagi korbanat angigrid (SO2) tanqisligidan gazning suyuqlikdagi
bosimi (20 mm sim. ustgacha) pasayadi. Suv ostida esa qondagi
karbonat angidridning tanqisligi odatda, oshadi ya alrveolalar
havosidagi karbonat angidridning tanqisligi darajasiga (38-42 si. m.
ust. ga) etadi. Qonda kislorod tanqisligi keskin kamayishi natijasida
miya gipoksiyasi rivojlanib, suzuvchi hushidav ketishi mumkin:

Qanday suvda (dengiz yoki chuchuk, sovuq yoki iliq suvda)
cho'kishdan qat'iy nazar nafas to'xtagan, yurak faoliyati keskin
susaygan yoki to'xtab qolgan odamga tez yordam ko'rsatish lozim.
Qon aylanishi, nafas faoliyatini tiklashga qaratilgan reanimatsion
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'pka shishining oldini olishda
ham katta ahamiyatga ega.

3.9. Cho'kayotgan odamni qutqarish

Cho'kayotgan odamni qutqarish har bir insonning burchidir. Bu
burchni ado etish uchun albatta, suzishni yaxshi bilish kerak.

Qutqarishning bir necha usul va amallari bor. Masalan, suvga
cho'kib borayotgan odamni suv oqimi qutqaruvchi tomonga oqizib
kelayotgan bo'lsa, qutqaruvchi cho'kayotgan kishi oldiga burchak
hosil qilib, suzib chiqishi lozim.

Hushidan ketgan odamni suvdan olib chiqish quyidagicha
bajariladi:

a) cho'kkan odamning sochidan ushlanadi va oyoqlarni brass
usulida harakatlantirib, yonboshlab, bo'sh qo'l yordamida suzib olib
chiqiladi;

b) cho'kkan odamnng iyagidan ikki qo'l bilan bosh tarafidan
kelib ushlanadi va chalqancha yotgan holda brass usulida oyoqlar
bilan harakat qilib suzib olib chiqiladi;

c) cho'kkan odamning orqa tomonidan bir qo'lni ikki
qo'ltig'idan o'tkazib ushlab, ikkinchi bo'sh qo'[ bilan yonboshlab
suzib, oyoqlarni ham shu usulga ko'ra harakatlantirib olib chiqadi;

d) qo'lni cho'kkan odamning bir qo'ltig'idan o'tkazi!'-iyagidan

ushlab yonboshlab suzish harakatlari bilan olib chiqiladi va h.k.
--qutqarishusuliqandaybo.lmasin,cho.kkanodamgasharoitga

q*uU i"iu* olishiga i*ton berish kerak, bu hech qachon esdan

Jfriq-asfigi shart bo-'lgan, birinchi navbatda qilinadigan vazifadir.

Shu o,rinda 6it .roq"uoi o'quvchilar e'tiboriga havola

qilmoqchimiz.' (i'zingiz bilasiz, hayotda nimalat bo'lmaydi' qanday.odamlar

uchramaydi deysiz. Kunlarning birida shahrimizda barpo etilayotgan

'-g'*'u'-joy-dahasihududidayerqazishishlaritufayli,ko.lgatengle[6 qoladigan sun'iy havzasi paydo bo'ldi. Yoz kelishi bilan bu

bolalarning inaza qili6 cho.miladigan maskaniga aylandi. suv tiniq

i*tfii; oromba*sirligi bolalamigina emas, kattalarni ham o'ziga

lhorlar'edi. Kun issiq, oftob badanni qizdirardi, bolalar b.a'iril-

chaqiriq qilib cho'mila boshlashdi' Suv bo'yiga bir plyt besh ulfat

to.rva-ialLlarini ko,tarib, bir maza qiladigan bo'ldik, deb. kelib

qoladilar. Odatda, suvni sevadigan bolalar yanada mar9gli. cho'milish

io;ff"rioi izlab topisn-adi, katta-katta yog'och doiralar (disk) ustiga 5-6

tdan bola chiqib olib, ..qo.l" bo'ylab suzib yurishlar edi., Buni

ko.rgun haligi blsh ulfat darhol doiralardan birini bolalardan iltimos

qilib olishadi.
Beshovlon bir bo'lib doiraga chiqib o'tiradilar. Yigitlardan faqat

biri suzishni bilmas edi. utar 3uaa xursand, o'zlarini bamisoli

ou.yoou.qaviqdaketayotgandekhisqilishardi.Suvcho.milibrugan
botalardan biring sho'xli-gi tutib, sekin - asta suzib keladi-yu, ular

",,"g* 
..qayiqrii" ag'daib yuboradi, -Ular 

barobariga suvga tushib

tetuinor. dr,-.rtrau liitlardan biri suzishni bilmaydigan do'stini eslab

;;hdi ;" zudlik bilin u tomonga suzib borib'-qo'rquvdan talvasaga

trhuvore* og,aynisini suvdan olib chiqadi. yaxshiyamki; bu yigit-

"ine 
,";i*hni iihasligidan bir kishi bo'lsa hal,xlbardor e(4n, aks

holia ko.ngilsiz hodiJa ro'y berishi mumkin edi. Qutqaruvch yigit

;j"b"ii suirvchi #[; tavri zuvda oqilona harakat qilib, dam

d6'stiga, dam o'ziga nafas olishga imkon yaratadi'

Ma'lumki, cho kayotgan Jtbm ongli harakat qilmaydi' Qo'llarni

o$monga emas, pastga onsltt"i u xayoliga ham keltirmaydi' Dod solib

qo'llarini ,uu *gurrJha tepaga ko'taraveradi, natijada suv o'z qa'riga

iortib ketadi. estni olgandi, odamzodni cho'ktiradigan nar'$a-mana

*hu qo'rqou, dahshat v"as-vaiasidir' Odam qo'rqib ketmasa''u o'zini
I
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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.,iMasalan,
cho'kayotgan kishi uning i!!i -bilagi$an tu$b qolg-q-nida, qutqaruvchi
qo'llarini pastdan yonga siltab, chiqarib olishi, bordiyu, cho'kayotgan
odam uning orQa tomonidan, bo'ynidan-ikkal-a qo'li bilan ushlab olsa,
darhol uning bosh barmoqlaridan/tutib ajratib, qo'lini qo'yvormagan
holda, o'zining otdiga uning orqaiini qilib o'tkazib olishi lozim. Agar
cho'kayotgan odam old tomondan bo'yinga yopishib olsa, tizzani
unga tirab, engagidan itarib ajratish lozim. f 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.fShunda sizni o'zi qo'yib yuboradi va suvdan chiqishga
o'zi talpinadi, harakat qiladi va yordam berayotganda boshqa qarshilik
ko'rsatmaydi.

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

Suvdan qutqarib chiqilgan odamning 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'irroq-o'pkaga
suv kirgan, nafas olishi qiyinlashib qolgan, 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 daqiqa ham o'tkazmay, zudlik bilan zun'iy
nafas oldirish zarur.

3.10. Sun'iy nafas oldirish

Cho'kkan odamni suvdan olib chiqqach, dartrol 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 yotqizib, 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 yotqiziladi, 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 chiqariladi 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 hoida

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'lning bosh

barmog'ini og'iz bo'shlig'iga kiritib, engak ko'tariladi yoki ik*i qo'l
bilan jag. burchaklari ushlanadi, bosh barmoqlar bilan engakni bosib,

pastki jag' oldinga tortiladi. Og'iz bo'shligi yoki hal qumda biror

narsa bo'lsa, uni salfetka, ro'molcha bilan barmoqni tiqib olib tashlash

kerak. Bunda shikasttangan kishining boshi yon tomonga qaratib

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 farqlansa ham (kislorod

konsentratsiyasi 2l dan 18 vo gacha pasayadi, karbonat angidrid

konsenhatsiyasi 0,3 dan 5o/o gacha oshadi), bunday paytda havo

konsentratsiyasi yetarli bo'ladi.
1. Og'izdan-og'izgt nafas oldirayotgan kishi shikastlangan

kishining yon tomonida tiz cho'kib turgan holda quyidagilami

bajarishi: 1) chuqur nafas olishi; 2) o'z-og'zini bemor og'ziga

&Lvosita bemorning og'ziga yoki doka, salfetka, ro'molcha orqali)

mahkam bosishi; 3) boshni orqaga egib turgan qo'lning bosh va

ko.rsatkich barmoqlari bilan shikastlangan kishining burnini qisishi;

4) shikastlangan kishining ko'krak qafasi harakatini kuzatib, uning
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o'pkasiga havoni tez va keskin puflashi; 5) shikastlangan kishidan
o'zini chetga olib, sust nafas chiqarishni 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 daqiqada besh
soniya interval bilan 12 marta havo puflash lozirn

2. Og'iz bilan burunga sun'iy nafas oldirish harn 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'[ boshning tepa suyak
sohasiga qo'yiladi) shikastlangan kishining boshini orqaga egadi.
Engak ustiga qo'yilgan boshqa qo'li bilan esa pa$tki jag'ni yuqori
jag'ga bosib, engakni oldiga tortib, bosh barmoq bilan shikastlangan
kishining o'zini berkitadi. Shundan keyin qutqaruvchi: l) chuqur
nafas oladi; 2) shikastlangan kishi burnini qismay, lablari bilan zich
holda ushlab turadi (bevosita yoki ro'molcha orqali); 3) shikastlangan
kishining ko'krak qafasi hamkatini kuzatib, burun yo'llari orqali uning
o'pkasiga havoni keskin vt tez puflaydi, 4) shikastlangan kishining
burnini bo'shatib, og'zini ochadi (chunki havo og'izdan kam chiqadi).

Bolilarga sun' iy nafas oldirish "og' izdan - og' izga" v a " og' izdan-
burunga" usulida amalga oshiriladi. Bolaning ag'iz va bumini
birgalikda lablar bilan ushlab, ko'krak qafasini kengayishini kuzatib,
uning o'pkasiga havo ehtiyotlik bilan puflanadi. Nafas olish soni bir
daqiqada 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 qilish

Yurak to'xtashining asosiy belgilari quyidagilar: hushdan ketish,
puls bo'lmasligi (shu jumlandan, uyqu va son arteriyalarida ham),
yurak tonlarining eshitilmasligi, nafasaing to'xtashi, teri va shilliq
pardalaming oqarganligi yoki ko'karganligi, ko'z qorachiqlarining
nihoyatda kengayishi, rnushaklarning tortishidir (bu belgi hushdan
ketish vaqtida paydo bo'lishi va yurak to'xtashining dasttabki sezilarni
belgisi bo'lishi ham mumkin).

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

Yurakni massaj qilish doimo sunoiy nafas oldirish bilan parallel
holda o'tkazilishi kerak, chunki bunday qilinganda qon kislorod bilan
yaxshi ta'minlaydi.

Tashqi massajning mohiyati yurakni to'sh va umurtqa pog'onasi
orasida bir maromda siqishdan iborat. Bwda qon qorinchadan 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 qilishda quyidagi shartlarga rioya qilish
kerak: bemor qattiq joyga (pol, erga) chalqancha yotqiziladi; yordam
beruvchi bemorning yon tomonida turib, qo'li bilan to'shning pastki
qismini (xanjarsimon o'siqni) topadi va ustma-ust to'g'ri burchak
shaklida qo'yilgan qo'l kaftlarini to'shning pastki qismida, ya'ni
xanjarsimon o'siqdan 2 barmoq enicha luqorida joylashtiradi (bosil-
ganda qovurg'alar shikastlanmasligi uchun qo'l barmaqlari 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 qilishda to'sh umurtqa
pog'onasi tomoniga daqiqaga 50-70 marta bosiladi, bolalarda yurak
massaji faqat bir qo'lda, emizikli go'daklarda esa ikki barmoq uchida
daqiqaga 80 va 100-120 marta bosiladi. Bir yoshgacha bo'lgan
bolalarda barmoqlar to'shning pastki qismiga qo'yiladi.

Bunday massaj katta jismoniy kuch talab qiladi va odamni juda
chartatadi. Agar reanimatsiyani bir kishi o'tkazsa, to'shni I soniya
interval bilan har 15 marta bosgandan so'ng massajni to'xtatib,
og'izdan-og'izga yoki og'izdan-burunga usulida 2 mafia nafas oldirish
kerak. Reanimatsiyada ikki kishi qatnashsa, bittasi sun'iy nafas
oldiradi, ikkinchisi esa yurakni rnassaj 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 daqiqaga 48
marta bosiladi va o'pka 12 marotaba havo puflanadi.
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Zarurat taqazo etgan paytda darhol yurakni massaj qilish va
sun'iy nafas oldirish kerak. Tez tibbiy yordam mashinasini
chaqirishga ketib bemorni yolg'iz qoldirib bo.lmaydi, aks holda vaqt
qo'ldan kefishi 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
atrofida oshishi, ko'z qorachiqlarining torayishi va urarda yorug'likka
reaksiya paydo bo'lishi, teridan ko'kimtir tus va "murdanikidek"
rangsi"likning yo'qolishi, keyinchalik mustaqil nafas olishning
tiklanishi.

Yurakni qo'pollik bilan tashqi massaj qilish og.ir asoratlarga-
o'pka bilan yurak zararlanib, qovurg'alarning sinishiga sabab bo'tishi
mumkin.

- To'shning xanjarsimon o'sig.i bosilganda me'da va jigar yorilib
ketishi mumkin. Ayniqsa yosh bolalar va keksalarni juda extiyoikorlik
bilan massaj qilish zarur.

Ilova
Sportcha suzish usullarida bajarish mashqlari

Quruqlikda yozilish
Siz bir necha daqiqa quruqlikda asosiy mushaklarnibitoz yozish

uchun bag'ishlashingiz kerak, uni suvda yoki hovuz chetida

qilishingiz nmmkin.
- yelakalarni qizdirish va yozish-qo'llar bilan aylanma harakatlar

qiting.
- belni qizdirish va yozish gavda bilan burilish harakatlish va

egilish.
- oyoqlarni qizdirish 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.

- qorinda 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 qilish'
Mashg'ulotlar tartibi
Har kim o'z darajasiga qarab mashg'ulotlarni boshlashi uchun

biz ushbu ishda ko'rib chiqilganlar bir qism uchun ba'zi bir
mashg'ulot variantlarini havola qilamiz'

- 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'rgahrvchi dars, 3

mashg'ulotlar.

I-darc. O'rganish.
l-vazifa: to'g'ri nafas olishni va ayniqsa, suv ichiga nafas chiqa-

rishni o'rganish. Siz endi rakovina so'ngra vannada mashq qilib, uyda

nimaga o;rg*guo bo'lsangiz, xuddi o'ziday howzda takrorlashingiz

kerak. Oldin sii, agar bo'lsa, o'quv hovuzida yoki suzish havzasida,

faqat uncha chuqur bo'lmagan joyda mashg'ulot o'tkazishingiz kerak.
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I ' Iloji boricha og'izdan kuchriroq nafas chiqaring ko.zrar ochiq
qoladi, so' ngra boshni suvdan ko.tarib, lg,iz bilan-faoliafas oling.

- 3 to'liq nafas olish jarayoni;
- 5 to'liq nafas olish jarayoni;

2. Xuddi shu mashqning o,zi, faqat yonboshlab nafas olinadi.
- - Lablaringizni qiyshaytiring 

"u bir ko'zingi# ; ichida
ushlang.

Nafas chiqarish qancha vaqtga imkon bersa, suv ustida shuncha
vaqt uzoq cho'zilishga harakat qiling.

Boshingizri boshqa yonga buriug, o,ngga, keyin chapga va
shunday qilib bir necha mafi:..

- 3 to'liq nafas olish jarayoni;
- 5 to'liq nafas olish jarayoni;
- l0 to'liq nafas olishjarayoni;
- 5x10 to.liq nafas olish jarayoni.
2-vazifa: eorinda yotish va cho,zilish.
1. Suzish taxtasi bilan qo.llar taxta ustida.
suv ustida r0 marta cho'ziling, bu horatda iloji boricha uzoqroqqolishga harakat qiling, so'ngra tiizalami qoringa tortib, tik horatgao'ting.
2. Suzish taxtasi bilan uni faqat barmoqlar bilan ushlanadi.

.Bu mashqni kamida l0 rnarta, sizda u a'ro darajadu uuju.'*u-gr:!u qiling. suv ustida cho'zilib, bu holatni iloji boricha io.proqushlab turishga harakat qiling. tik holatga o'tish uchun boshni
harakatga kgltiring v a tizza[aml qoringa tortin-g.

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

_Bu mashqni kamida l0 marta, sizda u a,lo darajada bajarilma_
guncha qiling. suv ustida cho'zilib, bu xoratni itoji borichaio.p.oq
ushlab turishga harakat qiring. Tik horatga o.tish uchun boshni
harakatga kgltiring va izza[aml qoringa torting.

. 3:*rtfr: Qorinda yotib, oyoq harakat[ri (depsinish)ni yaxshi
o'rganib oling.

. . !..ho'zilgan qo'llar bilan hovuz chetini ushlang. Suv ustidacho'ziling. To'g.ri oyoqlar bilan kichikroq depsinishl* [ifirg.L Hovuz chetidan ushlab oyoqlarni trarataUanti.ring,iorh suvyuzasida.

a) harakatni l0 soniya davomida bajaring;

b) urinishni 3xl0 soniya davomida bajaring; lOsoniya-dam olish;
c) urinishni 5x15 soniya davomida bajarin, 10 soniya -dam olish.
2. Oyoq harakatlarini bajarish, bunda hovuz chetidan ushlanib,

suv ichiga nafas chiqarish va yon boshlab nafas olish bunda bosh bir
marta chapga bir marta o'ngga buriladi;

a) harakat 15 soniya davomida bajariladi;
b) urinishlar 3xl5 soniya davomida bajariladi, 10 soniya dam

olish;
c) 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 l0 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
torting.

2. Suzish taxtasi bilan faqat uni barmoqlar bilan ushlanadi.
Bu mashqni kamida l0 rnarta toki u sizda a'lo darajada

chiqmaguncha bajarasiz.
Suv ustida cho'zilgan hol.atda iloji boricha uzoqroq qolishga

harakat qiling. Tik holatga o'tish uchun boshni harakatga keltiring va
tnzalarni qoringa tortin g.

3. Suzish taxtasiz, qo'llar oldinga cho'zilgan.
Bu mastrqni kamida 10 matta toki u sizda a'lo darajada chiqma-

guncha, bajarasiz. Suv ustida cho'zilgan holatda iloji boricha uzoqroq
qolishga harakat qiling. Tik holatga o'tish uchun boshni hatakatga
keltiring va trzzalami qoringa torting.

Suzish mashg(ulotlarni tartibini tashkil qilish.
Howz chetini ushlab, oyoq harakatlarini bajarish, bunda suvga

nafas chiqarilib, yonboshlab nafas olinadi, bir marta bosh chapga, bir
marta o'nga buriladi.

Harakafiri l5 soniyada bajarish.
a) urinishlarni 3x15 soniyada bajarish, 10 soniya - dam olish;'
b) urinishlar 5x15 soniya davomida bajariladi l0 soniya dam

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

I-vazifu: suv ustida cho'zilish va tik holatga o.tish.
Suzish taxtasi bilan qorinda, qo'llar taxta ustida yotadi.
Bu holafni saqlab turish uchun bu mashqni kamida 10 marta

bajaring, bunda irnkoni boricha uzoqroq vaqt suv ustida cho'zilish
kerak. so'ngra tik holatga o'tish uchun bosh bilan oldinga harakat
qilib, tizzalami qoringa torting.

Suzish taxtasi bilan, uni faqat bamroqlar bilan ushlanadi. Bu
mashq sizda a'lo darajada chiqmaguncha, uni kamida l0 marta qiling.
Bu holatda iloji boricha ko'proq turishiga harakat qiling. yaxshiroq
natijaga erishish uchun bosh harakati va oyoqlarni birrashtirishni
to'g'ri bajaring.

Suzish taxtasiz qo'llar oldinga uzatllgan, panjalar ustma-ust
qo'yilgan.

Bu mashq sizda a'lo darajada chiqmaguncha uni kamida l0
marta qiling. Bu holatda iloji boricha ko'proq turishga harakat qiling.

2 -vaz da : chalqanchasiga yotib, oyoq harakatlari (depsinishlar)ni
yaxshilab o'rganish.

Cho'zilgan qo'llar bilan howz chetini ushlang va to,g.ri oyoqlar
bilan kichikroq depsinishlar qiling.

a) harakatni t0 soniya davomida bajaring;
b) urinishlarni 3xl0 soniyada bajaring, dam olish -10 soniya;
c) urinishlarini 5xl5 soniyada bajaring, dam olish -10 soniya.

Suzish asoslari
2- dars. O'rgatish.
l. l- 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.
c) 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.
e) Hovuz devorini ushlab, qorinda oyoq depsinishlmini bajarish.

2. Iloji boricha uzoq vaqt cho'zilib va uzoqroqqa 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, oyoqlar bilan itariling.
10 ta sirg'anishni bajaring, bunda bu holatni iloji boricha

uzoqroq vaqt ushlashga harakat qiling, so'ngra sekin-asta sirg'anish

oshiring. Tik holatga kelib, devorga suzib boring.
bf suzish taxtasini faqat barmoqlar bilan ushlanadi, bosh suvga

tushirilgan.
10 ta sirg'anish bajaring.
3. Qorinda sirg'anish va hovuzni

uchun oyoq depsinishlarini bajarish.
ko'ndalangiga suzib o'tish

Howz eniga 10ta urinish bajaring, qo'llar taxta ustida yotadi,

dam olish - 20 soniya.
Howz eniga Sxl0ta 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

chiqing.

3-dars. Oorgatish.
1: Oldingi o'rgangan mashqlarni qaytarish'

a) bosh trotatinl o.zgartirib, yonboshlab nafas olib, suvga nafas

chiqarish.
b) qorinda va chalqanchasiga cho'zilish hamda tik holatga o'tish.

ci qorinda sirg'anish va oyoq depsinishlarini bajarish'

d) qorinda sw ostida siljishni bajarish va oyoqlar bilan harakat

qilib, suv ustiga chiqish'
2. Ko.nikmalami mustahkamlash va oyoq depsinishlarini mashq

qilish.
Hovuzning eniga l0x2 urinishi qiling, dam olish-I0 soniya'

shundan so.ng i.ar ikki urinishdan keyin 20 soniyadan dam oling..

3.Ilojiborichauzoqvaqtcho.zilibvauzoqroqasirg.anib,
chalqanchasiga sirg'anishga o'rgatish.
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a) suzish taxtasini faqat barmoqrar bilan ushlanadi.r0ta
sirg'anishni bajaring, bunda Lolatni iloji boricha uzoqroq vaqtushlashga harakat qllilq, so,ngra sekin_asta sirg,anish uzunliginioshiring. Tik holatga kelib, devoiga suzib boring.

b) suzish taxtasisiz,-qo'.ar ording a cho'iirgan panjalar ustma-
ust' bosh gavda bilan bir chiziqda 10ta slrg'anirnrl, udLi,ig."-

. . -4; chalqanchasig.a sirg'inish va hovuzni tl.ni"ffiga kesibo'tish kerak oyoq depsinishlarini bajarish.
Taxtani butun qanja bilan ushlab, lOta urinishni bajaring.
5. Chalqanchasiga suzishni o.rgatish.
a) 5 ta urinishni 

!1jarins, hovuz devoridan itarilishdan oldin suvostiga yaxshi rushib ot,:h.I1_u erda o.qda ro.g.ri h;"hi-;;;tashga
e'tibor_bering. eo'ilar cho' zi lib, panj arar ustma-ust bor ishi kerak.

Vaqt va siljish masofasini orUiiing.
b) 5 ta siljishni bajaring bunda s-irg'anish oxirida suv yuzasiga

osonroq cbiqish uchun oyoq harakatlarinibajarish kerak.
6. Ko'nikmalami mustahkamlash va oyoq depsinishlarini mashqqilish.

. ]{ovum1* em.gf l0x2 urinishi qiling, dam olish _10 soniya,shund:n so'ng har ikki urinishdan keyin'20 soniyadan dam orish.
Jami: 700 metr

4-dars. Ko.nikmalarni mustahkamlash va puxtalash.
l_ Oldingi o.rgangan mashqlarni qaytarish.
a) bosh holatini o'zgartirib, yonioshlab nafas orish, suvgadavomli nafas chiqarish.
b) qorinda va chalqanchasiga cho'zilish va tik holatga o,tish
c) qorinda va depsinishrarini bilan sirg'anishni bajaiish 

- '

d) suv ostida qorinda va chalqancliasiga sidishni U4"rirn uuoyoq harakatlari bilan suv yuzasiga chiqish.2. Ko'nikmalarni musiahkamlash va qorinda oyoqdepsinishlarini mashq qilish.
10x25 m. ga urinishlar, dam orish -r5 soniya, qo.nar cho,zilib,taxta ustida yotadi.
6x25 m. ga urinishlar, dam olish_ 15 soniya, taxta faqatbamnoqlar bilan ushlanadi, bosh n"i"U*i"i o.zgurtirib- ouA,yonboshlab olinadi.

3. Qorinda suv ostida siljish, suv yuzasiga chiqish, oyoq

depsinishiiarini bajarib, hovuzni kesib o'tish, bosh holatini o'zgartirib,

yonboshlab nafas olish.
10 ta urinish.
4. Chalqanchasiga oyoq depsinishlari ko'nikmalarini mustah'

kamlash va puxtalash.
6x25 metrga urinishlarn dam olish - 15 soniya, taxtani faqat

bormoqlar bilan ushlash'

4x25 meffga urinishlar, dam olish.ls soniya, tahtasix qo.llar

oldinga cho.zilgan, panjalar ustma-ust yotadi, bunda siljish bajariladi'

Jami: 800 m.

Sdars. Koonikmalarni mustahkamlash va puxtalash'

1. Oldingi o'rgangan mashqlarni takrorlash'

a) bosh holatlarini o,zgartinb, yonboshlab nafas olish, suvga

nafas chiqarish.
b; qorinda va chalqanchasiga cho'zilib, tik holatga o'tish'

ci qorinda sirg'anish va oyoq depsinishlarini bajarish'

d-) suv ostida qorinda siljish va oyoq hatakatlari bilan suv ustiga

chiqish.
2. Ko'nikmalami mustahkamlash va qorinda oyoq

depsinishlarini mashq qilish-
10x25 metrga urinishlar, dam olish - 1 5 soniya, ko'llar cho'zilib,

taxta ustida yotadi.
8x25 metrga urinishlar, dam olish * 15 soniya' taxta faqat

barmoqlar bilan ushlanadi, bosh holatini o'zgartirib, yonboshlab nafas

olinadi.
3. Suv osticla qorinda siljib, suv ustiga chiqish' oyoq

depsinishlarini bajarib, hovuzni kttlb o'tish, ko'llar oldinga

chl'zilgan, bosh holatini o'zgartirib, yonboshlab dam olish'

4x25 m. ga urinishlar.
4.Chalqa-nchasigaoyoqdepsinishko.nikmalarnimustahkamlash

va puxtalash.
8x25 metrga urinishlar, dam olish-I5 soniya' taxta faqat

barmoqlar bilan ushlanadi.
6x25 metrga urinishlar, dam olish-l5 soniya' .!l1luli': qo'llar

oldinga cho.zilgan, panjalar ustma-ust yotadi, bunda siljish bajariladi'

Jami: 1000 m.
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6 - dars. Ko.nikmalarni mustahkarnlash va puxtalash,
l. Oldingi o.rgangan mashqlarni takrorlash.
a) bosh holatlarini o'zgartirib, yonboshlab nafas olish, suvga

davomli nafas chiqarish.
b) qorinda va chalqanchasiga cho'zilish va tik horatga o.tish,
c) qorinda sirg.anish va oyoq depsinishlarini bajarij.
d) syv ostida qorinda siljishni taiaristr rru oyoq harakatlari bilan

suv yuzasiga chiqish.
2, Ko'nikmalarni mustahkamlash va qorinda oyoq

depsinishlarini mashq qilish.

. 6-x,Qx25 m)ga urinishlar, 2x25 murinishlar orasida l0 soniya_
dam olish va qo'llar cho.zilib, taxta ustida yotadi.

10x25 metrga urinishlar, dam olish-l5 soniya, taxta bir qo.l
bilan ushlanib, ikkinchi qo'l gavda bo'ylab cho,zilgan,bir tomonrama
yonboshlab nafas olish.

3. Suv ostida._ qorinda siljib, suv ustiga chiqish, oyoq
depsinishlarini bajarib, howzni kesib o'tish, iir qo'.r ordinga
cho'zilgan, ikkinchisi-gavda bo'yrab, bir tomonrama yonboshlab,
nafas olish.

6x20 urinishlar,20 soniya _dam olish.

- .4. Chalqanchasiga oyoq depsinishlari ko.nikmalarini mustah_
kamlash va puxtalash.

. 1f !Z*5 m) ga o.rinishlar, takrorlashlar orasida l0 va 20 soniya
dam olish, taxta faqat barmoqlar bilan ushlanadi.

8x25 metrga o.rinishlar, dam blish_l5 soniya, taxtasiz, qo.llar
olding-a cho'zilgan, panjalar ustma-ust yotadi, bunda riliirn uaj#raai.

Jami: 1250 m.

Brass usuli texnikasiga o,rgatish.
O'rganuvchilar uchun brass usuli.
Hammasi bo'lib 6- d1t , 3 dars oyoq harakatlarini puxtalash

"::P:, 
3 dars oyoq harakatlari va moslashtirilgan suzishni puxiatastr

ucnun.

1-1*r Oyoq harakafl arini o,rganish.l Oldin oorgangan mashqlami takrorlash.

.- -4x25 m. ga urinishlar, dam olish -10 soniya, depsinishlarini
bajarish, taxta bilan xuddi kroll usulidagi kabi.

- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish l0 soniya, taxta bir qc"lda
ushlanib, ikkinchi qo'l gavda bo'ylab cho'zilgan, nafas olish
moslashtirilgan.

- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish 10 soniya, taxta bir qo'l oldin-
ga, ikkinchisi gavda bo'ylab cho'zilgan, moslashtirilgan nafas olish.

- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish - l0 soniya, qo'llar oldinga
cho' zi I gan, p anj alar ustma-ust yotadi, oyoq depsinishl arni baj aradi.

2. Quruqlikda brass usulida oyoq harakatlarini o'rgatish.
Suv ichida mashqlarni bajarishda qiyinchiliklarga uchramaslik

uchun, ularni quruqlikda ko'proq bajarish kerak.
3. Howz devoriga tayanib, brass usulida oyoq harakatlariga

o'rgatish.
- Chalqanchasiga l0x4 urinish - bu holat suvdagi harakatni

yaxshi kuzatishga imkon beradi.
- qorinda 10x4 urinishlar.
4. Suzish taxtasidan foydalanib, brass usulida oyoq harakatlarini

o'rgatish.
- hovuz eni bo'ylab 6 ta urinish, dam olish - 15 soniy4 "qaychi"-

harakati, qo'llar taxtada yotadi.
- 4v25 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 - l0 soniya, oyoq depsi-

nishlarini chalqancha bajarish.
- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish-l5 soniya, "qaychi"

harakati, qo'llar taxtada yotadi.
- 4x25 m. gL urinishlar, dam olish-l0 soniya, oyoq

depsinishlarini kroll usulidagi kabi bajarish.
- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish -15 soniya, "qaychi"

harakati, qo' llar taxtada ustida yotadi.
5. Nafas olish bilan moslashtirilgan oyoqlar harakati brass

usulidagi kabi, taxta o'rtasidan ushlanadi.
Boshni yuqoriga ko'tarish, oyoqlami birlashtirish, oyoqlar keril-

ganda nafas olish, oyoqlar sitjiganda boshni suvga tushirish, sirg'anish
va cho'zilishda nafas chiqarish.

- 4x 25,m. gaurinishlar, dam olish-20 soniya.

Jami: 1200 m.
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2-dars. Oyoq haraknflari ko.nikmalarini mustahkamlash va
puxtalash.

L Oldin o'rgangan mashqlarni takrorlash.

, - 4x25 m. ga urinishlar, dam olish - l0 soniya, oyoil
depsinishlarini taxta bilan xuddi kroll usulidagi kabi bajarish.

,, - lns m. ga urinishlar, dam olish-I0 soniya, taxta bitta qo.lda
ushlanib, ikkinchi qo'l gavda bo'ylab cho'zilgan, yonboshlab nafas
olish.

, ,. - 4x25 m. ga urinishlar, dam olish -10 soniya, taxtasiz, bir qo.l
oldinga cho'zilgan, ikkinchi qo'l - gavda bo'ylab, nafas olish bilan
moslashish.

- - 4x25 m. ga urinishlar, dam olish - i0 soniy4 qo.llar oldinga
cho'zilgan, panj alar ustma-ust yotadi, oyoqlar depsinadi.

4x25 m. ga urinishlar, dam olish - 15 soniya, taxta bilan
"qaychi" harakati.

2. Taxtadan foydalangan holda brass usurida oyoq harakati
ko' nikmalarini mustalrkamlash.

, 8 x 25 m. ga urinishlar, dam olish -15 soniya, oyoqlar bilan
"qaychi" harakat.

- - 4x25 m. ga urinishlar, dam olish-I0 soniya, chalqanchasiga
depsinishlarni baj arish.

- 4 x (2 x 25 m) ga urinishlaE dam olish -15 r,a 20 soniya,
"qaychi" harakati.

_ 3. Oyoq harakatlari nafas olish bilan moslashgan bo,lib, xuddi
brass usulidagi kabi taxta o.rtasidan ushlanadi.

. - 6x 25 m. ga urinishlar, bunda suvga yaxshi nafas chiqarilib
sirg'anish vaqti uzaytiriladi.

4. Nafas olish bilan moslashgan oyoq harakatlari xuddi brass
usulidagi kabi, taxta faqat barmoqlar bilanushlanadi.

- 4 x 25 m. ga urinishlar, dam olish - 15 soniya. Diqqat! Suv
ustida yaxshilab cho'ziling.

Jami: 1250 m.

3- dars. oyoq harakaflari ko'nikmararini mustahkamlash va
puxtalash.

1. Oldingi o'rgangan mashqlarni takrorlash.
- 4 x25 urinishlar, dam olish -10 soniya, taxta bilan oyoq depsi_

nishlarini bajarish xuddi krol usulidagi kabi.

- 4 x 25 m. ga urinishlar, dam olish * l0 soniya, taxta bir qo'l

bilan ushlanib, ikkinchi qo'l gavda bo'ylab cho'zilgan, yonboshlab

nafas olish.
-4x2Sm.gaurinishlardamolish_l0soniya'taxtasizbirqo.l

oldinga cho.zilgan, ikkinchisi-gavda bo'ylab nafas olish

moslashtirilgan.
- q xiS m. ga urinishlar, dam olish - 10 soniya, qo'llar oldinga

cho'zilgan panjalar ustma-ust yotadi, oyoqlar depsinadi

Z]Suiish taxtasidan foydalangan holda brass usulidagi harakatlar

ko' nikmalarini mustaxkamlash.
-l0x25m.gaurinishlar,damolish-l5soniya,oyoqlarbilan

"qaychi" harakati.
- 4 x 25 m' ga urinishlar dam olish - 10 soniya, depsinishlarini

chalqanchasiga bajarish.'- 
5x (ix25 m) ga urinishlar, dam olish - 15 va 20 soniya'

"qaychi" harakati.
3 Nafas olish bilan moslashtirilgan oyoq harakatlari xuddi brass

usulidagi, kabi axta faqat barmoqlar bilan ushlanadi'

- 6 x 25 m. ga urinishlar' Diqqat! Suv ustida yaxshilab

tno'"lffirus 
olish b.an moslashtirilgan oyoq harakatlari, taxtasiz,

qo'llar oldinga cho'zilgan.
-4x25m.gaurinishlar,damolish20soniya,suvustida

egilmasdan sirg'anishni bajarish'

Jami: 1300 m.

4-dars. Qo'l harakatlariga o(rgatish'
l. Oldingi o'rgangan mashqlarni takrorlash'

- 4 x 25 m. ga urinishlar, dam olish-lO soniya, taxta bilan xuddi

krol usulidagi kabi oyoq depsinishladni bajarish'

-4x25m.gaurinishlar,damolish-i0soniya,taxtabirqo'l
bilan ushlanib, ikkinchi qo'l gavda bo'ylab cho'zilgan, yonboshlab

nafas olish.
.4x25m.gaurinishlar,damolish_l0soniya,taxtasiz,birqo.l

oldinga, i**incf,isi gavda bo'ylab cho'zilgan, nafas olish

moslashtirilgan.
- 4 x 25 m. ga urinishlar, dam olish - l0 soniya' qo'llar

oldinga o'zatilgan, panjalar ustma-ust yotadi, oyoqlar depsinadi'
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2. Oy oqharakatlari kunikmalarini mustahkamlash.
- 5 x Qx25 m)ga urinishlar, dam olish l5 va 20 soniya, taxtadan

foydalanib, "qaychi" harakatlari.
- 4 x25 m. ga urinishlar, dam olish - l0 soniya, oyoq harakatlari

nafas olish bilan moslashtirilgan, taxtani faqat barmoqlar ushlashi
kerak.

- 4 x 25 m. ga urinishlar, dam olish - l5 soniyq taxtasiz, qo,llar
oldinga uzatilgan, nafas olish moslashtiril gan.

3. Quruqlikda. Qo'l harakattariga o.rgatish va ulaming oyoq
harakatlari bilan moslashuvi.

Bir necha bor faqat qo.l harakatlarini takrorlang, so,ngra uni
oyoq, harakatlari bilan vaqtda bajaring. Mashqrami yaxshi o'zlashtirib
olish uchun, uni ko'p marotaba takrorlang.

4. Suv ichida harakat.
Hovuzning eng chuqur bo'lmagan qismida, biroz oldinga egilib

suvda turgan holda qo'l harakatlarini bajaring. eo'l harakatlari va
suvga tayanganingizni his qiling.

2-3 0x I 0 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 sekinrik bilan, lekin katta kenglikda
bajarish kerak. suvda yotgan holda egilmaslikka harakat qitiu,
qo'llami oldinga iloji boricha uzoqroqqa uzating.

- hovuz bilan ko'ndalangiga lOta urinishlar, orasida dam otish
- 15 soniya.

6. Nafas olish bilan moslashtirilgan suzish.
Agar siz qo'l va oyoq hamkatlarini oozaro moslashtirilga

o'rgangan bo'lmasangiz, endi iloji boricha tezroq nafas olish uu qo;l-
oyoq harakatlarini moslashtirishga harakat qilish kerak. sHunday
qilganda sizga cho'zilish va sirg'anishni bajarish osonroq bo.ladi.

hovuz ko'ndalangiga lOta urinishlar, urinishlar orasida dam
olish - l5 soniya.

Jami: 1300 m.

S-dars. Qo'l harakaflari, suzishni mustahkamlash vapuxtalash. ;i r i

- 4 x 25 m. ga urinishlar, dam olish * l0 soniya, taxta bilan
xuddi krol usulidagi kabi oyoq depsinishlarini bajarish.''

- 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-I0 soniya, taxtasiz, bir qo'l
oldinga, ikkinchi qo'l gavda bo'ylab uzatilgan, nafas olish
moslashtirilgan.

- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish-10 soniya, qo'llar cho'zilgan,
panj al ar ustma-ust yotadi, oyoqlar depsinadi.

2. Oyoq harakatlari ko'nikmalarni mustahkamlash.
- 5x(2x25 m) ga urinishlar, dam olish-l5 va7A soniyan taxtadan

foydalangan holda "qaychi" harakatlari.
- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish-l5 soniya, taxtasiz, qo'llar

oldinga uzatilgan, nafas olish moslashtirilgan.
3. Suv ichida oyoq harakatlari, oyoqlarva bosh suv yuzasida.
- 4x25 m. ga urinishlar, dam blish -15 soniya
4. Nafas olish bilan moslashgan suzish.
- 8x25 m. ga urinishlar, dam olish-lS soniya,
- 4x25 m, ga urinishlar, dam olish - l0 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-drrs. Qo'l va suzish harnkatlarini mustahkamlash va
puxtalash.

1. Oldingi o'rgangan mashqlarni takrorlash.
- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish-l0 soniya, taxta bilan xuddi

krolr usulidagi kabi oyoq depsinishlarini bajarish.
- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish-l0 soniy4 taxta bir qo'lda

ushlanib, ikkinchisi gavda bo'ylab cho'zilgan, yonboshlab nafas olish.
- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish-l0 soniya, taxta siz, bir qo'l

oldinga, ikkinchi qo'l gavda bo'ylab cho'zilgan, nafas olish
moslashtirilgan.

- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish-lO 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-l5 soniya, taxtasiz, qo.llar
oldinga cho'zilgan, nafas olish moslashtirilgan.

3. Moslashtirilgan suzish,
- 8x25 m. ga urinishlar, dam olish-I5 soniya, brass usulida

suzish.
- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish-l0 soniya, taxtasix, nafas

olish moslashtirilgan.
- 4 xQx25 m) ga urinishlar, dam olish 15 va 20 soniya, brass

usulida suzish.
- 4x25 m. ga urinishlar, dam olish-I0 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 oorgatish

Kroll usuli texnikasiga o'rgatish - 20 dars.
Biz texnika asoslari ustida va unzurlarini bajarish ustida

ishlashga bag'ishlangan darslarda siz o'rgangan qoidalardan
boshlaymiz.

6-dars nafas olish bilan moslashtirilgan oyoq depsinishlari
ko'nikmalarini mustahkarnlash va puxtalashga bag,ishlangan bo.lib,
bunda yaxshi jismoniy maronmi olg'a siljitish va ushlab turish
masalalarini hal qilinadi.

6-dars kroll usulida qo'l harakatlari ko'nikmalarni o.rganish va
mustahkamlashga bag'ishlangan, lekin biz faqat 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'l harakatlari ustida ishlashga
bag'ishlangan.

l-6-darslar. Nafas olish moslashgan holda oyoq yordamida
silj ishni 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 chalqanchasiga oyoq

depsinishlarini bajarish.
- suv ostida qorinda siljishni va oyoqlar harakati bilan suv

yuzasiga chiqishni 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)
S-dars: 8x(2x25m)
6-dars: 9x(2x25m)
3. Taxtani faqat barmoqlar ushlagan holda oyoq depsinishlarini

bajarish, 10 soniya to'xtam.
1-6 dars: 4x25 m.
4. Oyoq depsinishlarini bajarish, bir qo'l taxtani ushlab, ikkinchi

qo'l gavda bo'ylab cho'zilgan, nafas olish moslashgan, 10-20 soniya

to'xtam.
l-dars: 10x25 m
2-dars: 5x (2x25 m)
3-dars: 6xQx25 m)
4-dars: 7x(2x25m)
S-dars: 8x (2x25m)
6-dars: 9x(2x25m)
5. Oyoq depsinishlarini taxtasiz bajarish, bir qo'l oldinda,

ikkinchisi gavdu bo.ylab cho'zilgan, nafas olish moslashgan, 20

soniya to'xtam.
l-dars:6x25m
2-dars: 4x(2x25 m\
3-dars: 5x (2x25 m)
4-dars: 6x (2x25m)
S-dars: 7x (2x25m)
6-dars: 8x (2x25m)
6.Oyoqdepsinishlarinibajarish,ikkalaqo'loldingacho'zilgan,

bosh holatni o,zgartirib, yonboshlab nafas olish, 1010 soniya

to'xtam.
l-dars:4 x 25 m
2-3-dars: 6x25 m
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4-5-dars:gx25m
6- dars: g x 25 m.
Jami:
l-dars: 900 m
2-dars: 900 m
3-dars: ll00m
4-dars: 1250 m
S-dms: 1450 m
6-dars:1600m
7-12- darslar. eo,l harakatlariga o.rgafish.

Bu darsrar bir qo'l harakati misorida kror usuri texnikasida qo.rharakattarini o.rgatish va p";i;il;;" bag.ishlangan. eo.llarnavbatma-navbat ishlab, o'og qi'ldu oi. r?rorrt, chap qo.rda bir s'tashbo'lib, bu bir nafas orisb i.aiaioigurae;ri keiadi. Biz ;til;h bo.rib,bu bir nafas orish jarayoniga io'grri t"r?ai. Biz aytib oitt *i-ira"hagar siz horuz chetiga yuqi-*oq ilrgu" qo.r Unan istrtasa"g,;,'y"*a,qo'layroq bo,ladi.
L Oldin o,rgangan mashqlarni takrorlash.- bosh holatini. o,rgrririb, yonboshlab nafas olish, suvgadavomli nafas chiqarish.
- qorinda va chalqanchasiga cho'z'ish hamda tik horatga o.tish.- sirg'anish va qorinda hamda chalqanchasiga oyoqdepsinishlarini bajarish.
2' suv ostida qorinda s'jishni bajarish va oyoqlar t'an harakatqilib, suv ustiga chiqish, 

J----- v'.Jg'ru

3. Taxta bilan 
.oyoq depsinishlarini bajarish, qo.llar oldingacho'zilgan, I 0-20 soniya to'.xturn

7-dars:12:gxex25m)
4' oyoq depsinishrarini bajarish bir qo'r taxtani ushraydi,

:Hiillf:.fin:a Lo'vlab 
"r'o'"iie*, nul, onrt -oururr,gun, io

7-dars:1264x25m.
5. Taxtasiz oyoq depsinishlarini

rKxmchlsl gavda bo.ylab cho.zilgan,
soniya to'xtam.

7-dars:12:gxex2Sm.l

bajarish, bir qo,l oldinda.
nafas olish moslashgan, ld

6. Bir qo'l ishlab, ikkinchisi taxtani ushlagan holda oldinga
uzatilgan, nafas olish moslashgan, 15 soniya to'xtam.

7-dars: l0 x 25 m
8-dars: 10x 25 m
9-dars: 12x25 m
l0-dars: 12x25 m
1 l-dars: 12 x25 ml2-dars: 12 x 25 m
7 . Taxtasiz bir qo'l ishlash, ik*inchisi oldinga cho'zilgan, l5-20

soniya to'xtam.
7-dars: 4x25 m
8-dars: 8 x25 m
9-dars: 5x(2x25m)
10-dars: 6 x (2 x25 m)
11-dars: 7 x (2 x25 m)
l2-dars:8x(2x25m)
8. Bir qo'llab ishlash, ikkinchisi gavda bo'ylab cho'zilgan,

moslashgan nafas olish, l5 soniya to'xtam.
7-darc: ll/
8-dars: 2x25 m
9-dars: 4x25 m
lO-dars: 6x25 m
1l-dars:8x25m
l2-dars: l0 x 25 m
Jami:
l-dars 1 150 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 qo'llab ishlash.
l. Oldin o'rganilgan mashqlarni bajarish.
a) bosh holatini o'zgartlrib, yonboshlab nafas olish, suvga

davomli nafas chiqarish.
b) qorinda va chalqanchasiga cho'zilish hamda oyoqlar bilan

harakat qilib, suv ustiga chiqish.
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2. Taxtt bilan oyoq depsinishlarini bajarish, qo.llar oldinga
cho'zilgan, 10 soniya - to.xtam.

13-dars.8x(2x25m)
l4-dars:8x(2x25m)

... . 1 . Oyoq depsinishlarini bajarish, bir qo.l taxtani ushlaydi,
ikkinchisi gavda bo'ylab cho'zilgan, nafas olish mosrashgan, l0
soniya-to'xtam.

l3-dars:4 x 25 m.
l4-dars: 4 x2S m.

ikkinchisi, gavda bo'ylab, nafas olish bilan moslashish. 10
to'xtam.

l3-dars:8x25m
l4-dars:8x25m
5. Bir qo'llab ishlash, ikkinchisi taxtani ushlab,

cho'zilgan, moslashgan nafas olish, l5 soniyatooxtam.

- qorinda va chalqanchasiga cho'zilish hamda tik holatga o'tish.
- sirg'anish va qorinda hamda chalqanchasiga oyoq

depsinishlarini baj arish.
- suv ostida qorinda siljishni bajarish va oyoq harakatlari bilan

suv ustiga chiqish.
2. Taxta bilan oyoq depsinishlarini bajarish, qo'llar oldinga

cho'zilgan, I 0-20 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'zllgan, nafas olish bilan moslashgan, l0
soniya-to'xtam.

15-20 darslar: 8 x 25 m
4. Bir qo'llab ishlash, taxtani ushlab, ikkinchi qo'l oldinga

cho' zilgan, moslashtiril gan nafas olish, I 5 soniya-to'xtam.
1S-dars: 10 x 25 m
l6-dars:8x25m
l7-dars: 6 x25 m
l8-dars:6 x 25 m
19- dars: 4 x 25 m 20-dars: 4 x25 m
5. Taxtasiz bir qo'llab ishlash, ikkinchi qo'l oldinga cho'zilgan,

l5-20 soniya to'xtam.
l5-20-darslar:8x25m
6. Taxtasiz, l5 soniya to'xtam
l5-dars: 8x25m.
l6-dars: 6 x25 m
l7-dars: 4x25 m
l8-dars:2x25m
l9-dars: lll
20-dars: lll
7. Harakatlarini to'xtovsiz bajarish, moslashtirilgan suzish,

urinishlar orasidagi to'xtam-I0 va 20 soniya.
l5-dars:8x25m
16-dars: 12x25 m
l7-dars:7 x(2x25 m)
l8-dars:8x(2x25m)
l9-dars: 10 x (2 x 25 m)
20-dars: L2x(2 x 25 m)
Jami:

oldinda,
soniya-

oldinga

l3-dars:8x25m
l4-dars:8x25m
6' Taxtasiz bir qo'llab ishlash va ikkinchisini oldinga cho.zilgan,

l5-20 soniya-to'xtam.
l3-dars:6x(2x25m)
l4-dars:6x(2x25m,1
7. Bir qo'llab ishlash, ikkinchisi gavda bo.ylab cho.zilgan,

moslashgan nafas olish, 15 soniya-tooxtam.
l3-dars:8x25m
l4-dars:8x25m
8. Taxtasiz.
l3-dars: 6x25 m
l4-dars: 10 x 25 m.
Jami:
I3-dars: 1650 m.
l4-dars: 1800 m

t5-20- darslar: Mostashtirilgan suzish, kror usuli texnikasini
mustahkamlash va puxtalash

l. Oldingi o'rgangan mashqlarni takrorlash.
- bosh holatini o.zgartirib, yonboshlab nafas olish, suyga

davomli nafas ehiqarish.
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lS-dars: 1550 m
l6-dars: 1550 m.
l7-dars:1500m
l8-dars: 1500 m
19-dars: 1500 m
2O'dars: 1600 m

Chalqanchasiga suzishga o.rgatish

Chalqanchasiga o'rgatish - I2 dars.
Biz texnika asoslari ustida va unsurlarni bajarish ustida ishrashga

bag' ishlangan darslarda siz o' rgangan qoidadan boshlaymiz.
4-dars oyoq depsinishlarini ko.nikmalarini mustahkamlash va

puxtalashga bag' ishlangan.
4-dars chalqanchasiga qo' I harakatlari ko'nikmalarini o'rganish

va rnustahkarnlashga bag'ishlangan, lekin bu faqat bir qo'lga e'tibor
beramiz, chunki jismoniy maromni yaxshilashga imkon beruychi oyoq
harakatlariga va chalqanchasiga nafas olishga diqqatni qarctama.

Bir dars bog'lanishidagi ikki qo'l harakatlari ustida ishlashga
bag'ishlangan.

Oxirgi 3 dars moslashtirilgan suzish mashg,ulotlariga berilgan.
I 2 dars-chalqanchasiga suzishni o.rgatish.

l-4- darslar. Oyoqlar yordarnida siljishni rnustahkamlash va
puxtalash.

Krol usulida suzish texnika asoslari va chalqanchasiga
texnikasini egallab olgandan keyin chalqanchasiga suzishga o.rgatish
ancha oson kechadi. Mashg'ulot ancha to'liq va turri-tuman bo,lishi
uchun bu o'rgatishni krol usuli texnikasini puxtarash bilan barobariga
olib borish kerak. Biz bu yerda chalqanchasiga qanday siljishni ko.rib
chiqish bilan chegar alaymiz.

l. Oyoq depsinishlarini bajarish, taxta faqat barmoqlar bilan
ushlanadi, l0 va 20 soniya to,xtam.

l-dars: 6xQ.x25 m)
2-4-dars:8 x (2 x 25 m'1

T axtasiz chalqanchasiga oyoq depsinishl arini bajaras iz, qo, flar
oldinga uzttiLgan,panjalar ustma-ust yotadi.

l-dars:8x(2x25m)

2-dars: lOx(2x25)
3-dars: 12x(2 x 25 m)
4-dars: 14x(2 x 25 m)
Jami:
1-dars: 700 m
2-dars: 900 m
3-dars:1000m
4-dars: I 100 m

5{ - dnrslar. Qo'l harakatlariga orrgatish
Bu darslar chalqanchasiga qo'1 harakatlari ko'nikmalarini o'rga-

nish va mustahkamlashga bag'ishlangan, lekin biz diqqatni faqat bitta

qo.lga qaratishimiz kerak. Qo'llar galma-gal ishlaydi, bitta siltash

o'nf qo:t bilan, biua siltash chap qo'l bilan. Biz yuqorida aytib

o'tfanihizdek, ergar hovuz devoriga yaqinroq turgan qo'lni

ishl"atadigan bo.lsairgiz, yanada qulayroq bo'ladi. Diqqat! Suv ostida

yelkadan- sonlargacha bo' lgan harakat paytida qo' llar bilan itarilishda

yaxshi nafas chiqaring.
I. Oyoq dlpsinishlarini bajaring, taxta faqat barmoqlar bilan

ushlanadi, 10 va 20 soniYa to'xtam.
S-dars: 6x(2x25 m\
6-dars:2x(2x25\
7-8-dars: /ll
2. Taxtasiz chalqancha oyoq depsinishlarini bajarish' qo'llar

oldinga cho'zilgan' panjalar ustma-ust yotadi'

5-dars:8x(2x25m)
6-dars: 10 x (2 x 25 m)
7-dars: 12x(2 x 25 m)
8-dars: 14 xQ x 25 m)
4.Birqo.llabishlash,ikkinchiqo.ltaxtaniushlaboldinga

cho'zilgan, nafas olish moslashgan, 15 soniya-to'xtam'

5-8 dars: i0 x 25 m
5'Birqo.lishlish,taxtasiz,ikkinchiqo.loldingacho.zilgan

nafas olish moslashgan, 15 soniya - to'xtam'
5-dars:8x25m
6-dars: 12 x25 m
7-dars: 14 x25 m
8-dars: 16 x 25 m
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Jami:
S_dars: iliO m
6-dars: ll50m
7-dars: 1200 m
8-dars:1350m

9-dars: Ikki qo.llab ishlash.L Chalqanchasiga_ oyoqlai bilan depsinish, taxtasiz qo.llaroldinga cho'zir'gan, p":"r*r uri-"-"rt y""ot ra va2'soniya to.xtam.l0x(2x25m) r-
2' Bir qo'tab ishrash, ikkinchisi oldinga cho.z'gan, taxtaniushlab, l0 soniya tuxram.
l0x(2x25m)

, o-rJ;"lil,"ni;l*;*t*h, taxtasiz, ikkinchi qo.l ordinga cho, zitsan,

l0x(2x25m)
4.Taxtabilan bog.lanish (kompleks), t5 soniya to.xtam.8x25m
5. Taxtasiz bag.lanish(kompleks), l5 soniya to,xtam.8x25m
Jami:9_darsr 1650 m.

r 0-I2-darsrar: Mosrashtir*gan suzish, charqanehasiga suzishtexnikasini musrahkamtash va d;;;r*h.l. Chalqanchasiga oyoq deisinishlarini bajarish, taxtasiz, qo,ilar
,Ttltr 

cbo.zitgan, panjatar u*t*u_rrt'votuii, rc ;;--;;, Joniyu

l0-I2-darslar: l0 x (2 x 25 m)

l 0-2f-"Bri;"1:.lf-*nt"tn, taxiisiz ikkinchi qo'I oldinga uzatirgan,

t0-12-darslar: 10 x (2 x 25 m)
3. Taxtasiz bog.lanish (kompieks), l5 soniya to.xtam.lO-dars: 4x25 m
tl-12 darslar:lli
4. Harakatlarini_ lo,xtovsiz_ bajarish, moslashtirilgan suzish,urinishlar orasidagi to.xtam_10 

"u 
ZO ,oniyu.lO-dars:gx25m

ll-dars: 12x25m

l2-dars: 7 x(2x25 m)
Jami: 10 va 1l darslar: 1300 m.

l2'dars: 1350 m. Cho'kayotgan odamni qutqarish
Suvda cho'milishning bitta qonuniyati bor-odam cho'kayotgan

kishini qutqarish qoidalarini bilishi shart.
Lekin sho'kayotgan odamni qutqarib qolish oson ish emas. Bu

ishda odamdan ma'lum mahorat talab qilinadi, u ko'pgina ko'nikma
va malakalarni egallashi zarur.

Cho'kayotgan odamni qutqarish ishi odatda, ko'krakda krol
rrsulida, yonboshlab va chalqancha brass usulida suzish bilan
bajariladi.

Har qaysi suzish usuli vaziyatga, sharoitga, vaqtga qarab

tanlanadi, chunki har qaysi usul ooz amaliy ahamiyatiga ega. Masalan:

l) ko'krakda krol usulida suzish eng tezkor usul bo'[ib, uzoq

masofani tezroq bosib o'tish, cho'kayotgan odomni ko'zdan yo'qotib
qo'ymaslik (bosh suvdan yuqorida bo' lganligi uchun) imkoniyatlari ga

ega:

2) yonboshlab suzish 6sa cho'kayotgan odamni suvdan olib
chiqishda qo'llaniladi. Chunki bu usulda odam bir qo'lni band qilgan

holda, ikkinchi qo'l bilan suzib ish bajarish imkoniyatiga ega bo'ladi;
3) chalqancha brass usuli esa harakat tezligi katta bo'lganligi

uchun, binobarin, sharoit zudlik bilan yotib borishni taqazo qilganligi
uchun qo'llaniladi va h.k.

Odatda, cho'kayotgan odamga yoki charchab holdan toygan

odamga yordarn ko' rsatiladi.
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