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Mazkuro‘quvqo‘llanmamateriallarningberilishisuzishvaunio‘qitishmetodikasif

anidanmutaxassislartayyorlaydiganoliyta’limmuassasalarining 5112000-

“Jismoniymadaniyat” ta’limyo‘nalishio‘quvdasturigamosholdayaratildi. 

O‘quvqo‘llanmadasuzishningkelibchiqishivarivojlanishi,suzishusullaritexnikasinin

gnazariyasoslari,suvningfizikxossalari,cho‘kishvacho‘kayotganodamgabirinchiyor

damko‘rsatish,suzish mashg‘uloti jarayonida qo‘llaniladigan metodlar hamda 

suzuvchilarni jismoniy sifatlarni rivojlantirish yuzasidan atroflicha  ma’lumotlar 

yoritib berilgan. 

Ushbuo‘quvqo‘llanmanitayyorlashdamaxalliyolimlarimizV.M Korbut, 

F.Xo‘jaev, S.N.Lozin,G.M. Krasnova,I.Sh. Islamov., A.G Sadikov, 

Matnazarov,R.R.Salimgareyeva, 

R.S.Salamovlarnio‘quvqo‘llanmalaridanfoydalanganligimizuchuno‘zminnatdorchil

igimiznibildiramiz.  
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Annotatsiya 

Suzish- bu mashhur va ommabop sport  turlaridan biridir. U quyidagi 

oltita usullar erkin usul, brass, chalqancha, batterflyay, estafetani, komleks 

suzishni o‘z ichiga oladi. Suzish medallar bo‘yicha еngil atletika sport turidan 

keyingi o‘rinda turadi. 

 

 

Аннотация 

 

Плавание — один из наиболее массовых и популярных видов спорта. Он 

включает шесть дициплин — вольный стил, брасс, на спине, баттерфляй, 

комплексное плавание, эстафеты. Плавание является вторым после легкой 

атлетики видом спорта по количеству разыгрываемых медалей. 

 

 

Annotation 

Swimming is one of the most popular and famous sports. It includes the 

following six methods: freestyle, brass, backstroke, butterfly, relay, and 

complex swimming. Swimming is second only to athletics in terms of medals 
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O‘quv qo‘llanmada uchraydigan atamalarning qisqartmalari 

 

 

AQB –  Arterial qon bosimi 

TPN -  Tibbiy pedagogik nazorat 

O‘TS -  O‘pkaning tiriklik sigimi  

O‘MV - O‘pkaning maksimal ventilyatsiyasini  

YuMT -  Yuklama miqdorining ta’siri 

MKI – Maksimal kislorod iste’moli 

MAT - Markaziy asab tizimi  

 TN-      Tibbiy nazorat 

DJT- Davolobchi jismoniy tarbiya 

KQA- Ko`krak qafas aylanasi 

D.H- Dastlabki holat 

URM- Umumrivojlantiruvchi mashqlar 

 S- Soniya 

 Mill.av.-Milloddan avvalgi 

UJT- Umum jismoniy tayorgarlik 
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Kirish 

 

“Suzishnibilmagankishicho‘loqdir” 

Platon 

 

O‘zbekistonRespublikasiPrezidentining «2017 — 2021 

yillardaO‘zbekistonRespublikasinirivojlantirishningbeshtaustuvoryo‘nalishibo‘yic

haHarakatlarstrategiyasini «Faoltadbirkorlik, 

innovatsiongoyalarvatexnologiyalarniqo‘llab-

quvvatlashyili»daamalgaoshirishgaoidDavlatdasturito‘g‘risida» 2018 yil 22 

yanvardagiPF-5308-

son Farmoniga muvofiqhamdasuvsportiturlaribo‘yichasportzaxirasivayuksakmahor

atlisportchilarnitayyorlash, 

suvsportiturlaribo‘yichabolalartrenerlarinitayyorlashvaseleksiyaishlariniyo‘lgaqo‘y

ish, 

sportmuassasalaritrenerlarivaxodimlarinimoddiyragbatlantirishtiziminitakomillasht

irishbo‘yichajudakattamuhimvazifaniqo`ydi. 

Bundajismoniytarbiyavasportbo‘yichamutaxassislarniilmiy-metodikta’minlash, 

qaytatayyorlashvaularningmalakasinioshirishmarkazida 3 va 6 

oylikqisqamuddatlisuvsportiturlarigao‘rgatadigantrenerlarningmalakasinioshirishv

aqaytatayyorlasho‘quvkurslarinitashkiletishbasseynlarnisuvsportiturlaribilanshug‘u

llanishbo‘yichao‘quvrejalari, 

dasturlarvaadabiyotlarbilanta’minlanishivashungao‘xshaganko‘plabvazifalarqo‘yil

di.
1
 

                                                           
1
O‘zbekistonRespublikasiPrezidentining «2017 — 2021 

yillardaO‘zbekistonRespublikasinirivojlantirishningbeshtaustuvoryo‘nalishibo‘yichaHarakatlarstrategiyasini 

«Faoltadbirkorlik, innovatsiong‘oyalarvatexnologiyalarniqo‘llab-

https://lex.uz/docs/3516847
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Respublikamizdajamiyatningbarchasohalariniyangilash, rivojlanitirish, 

ildamlashtirishjarayonigafaolkirishmoqda. 

Buyo‘ldajismoniytarbiyavasportilmigahamkattaahamiyatberilmoqda. 

Bejizemaskixukumatimizningqarorlaridajismoniytarbiyavasportningaholikengqatla

mlario‘rtasidayanadakengyoyishumumdavlatishi, 

barchaxo‘jalikjamoattashkioltlarimehnatjamoalariningburchiekanligita’kidlangan. 

Kishilardasoglomturmushtarziningshakllantiruvchiyangidanyangianiqvazifalarbelg

ilabberilgan. Hozirdaayniqsa, 

bolalarnigudaklikdanboshlabmustaqiljismoniymashg‘ulotlargakengjalbkilish, 

chidamli, chaqqonbo‘libo‘sishlarigajudae’tiborberishzarur . 

Geografiya,botanikavazoologiyakurslaridama’lumkibundantaxminan 3 

mlnyililgari yerkurrasiyuzasiko‘pqismisuvbilanqoplangan. Hoziresa yerkurrasining 

70,8 % 

inisuvtashkiletadi.Geologiyafanidanma’lumkitabiatdasuvjudamuhimahamiyatgaeg

a. 

Utogjinslariniparchalaberitibvaboshqamoddalarinioqqizibkelibqatlamlarinihosilqil

adi.  

Arxeologikqazilmalardagisur’atlarqadimgikishilardafnetilganjoylardatopilga

nashyolarshundandalolatberadiki,ibtidoiyjamoadavridaerkaklarovqattopishuchunsu

vhavzalarigaboribsuvhayvonlariniovqilgan. Baliqtutganlar, qabila -

qabilasuvostidankemalargaxujumqilganlar.Buninguchunalbatasuzishnibilganlar .  

Suzishdarssifatidajismoniytarbiyaoliyo‘quvyurtlariningo‘quvdasturigavajadv

aligakiritilgan.O‘rtamaxsusbilimyurtlariningjismoniytarbiyabo‘yichaukuvdasturlari

damajburiyfansifatidao‘rinolgan. 

Maktablardasharoitgaqarabjismoniytarbiyadarslarigasuzishgao‘rgatishbo‘yichamas

hqlarolibborilmoqdashusababboshqajimoniymashqlarqatorisuzishhamRespublikaji

                                                                                                                                                                                           
quvvatlashyili»daamalgaoshirishgaoidDavlatdasturito‘g‘risida» 2018 yil 22 yanvardagiPF-5308-

son Farmoni 
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smoniytarbiyatizimigakiritilgan. 

Ikkinchisababsuzishdagitarbiyaviyishlarbutunmashg‘ulotjarayonidaolibborilibbolal

arningjamoatchilikruhidaongli, intizomli, tashabbuskor, sabr-matonatli, 

jasurdadilvairodalibo‘libo‘sishigakattata’sirko‘rasatishbizuchunmuhimahamiyatga

moliqdir .  

Ma’lumki,suzishjismoniytarbiyaningbirturidir,bas, shundayekan, 

badannijismonanchiniqtirishdaorganizmniyanadasog‘lomlashtirishdauninguningfo

ydasibeqiyosdir. Chunkisuvdasuzgandabirnechaemas, 

balkibarchamushaklaritizimlixarakatgatushadi.Binobarinbolaningtikturib, yurib, 

yugurib – 

yuguribbajarganmashqlariuningpaymushakvabo‘g‘inlarigabirtomondanta’sirko‘rsa

tsa, 

suvdasuzibbajarganmashqlariungaikkinchitomondanta’sirko‘rsatadigavdaningrosa

vaaslbo‘librivojlanishda, ayniqsa,umurtqapog‘onasiningqiyshayibqolishi 

(skolioz)ningoldiniolishdasuzishningahamiyatijudakattadir.Shusababhamsuzishum

urtqapag‘onasikasaliklarinidavolashdakengtavsiyaqilinadi .  

Suzishgao‘rgatishniodatda, 4-5 

yoshdanboshlashmumkin.Hoziresaayrimmahsussportuyushmalaridahattochaqaloqli

kdanboshlabsuzisho‘rganmoqda.Tibbiyotchilarningfikricha,bujarayonbolaorganiz

migayanahamfoydalita’sirqilarekan.Agarbolaningpaylarimushaklari, 

qayishqoq,bo‘g‘imlarimoslashuvchan,gavdalariegiluvchanligihisobgaolsak,kamida

unisuzishga 7-8 yoshdansportmashqlarini  9-11 

yoshdanboshlaganima’qul,shundabolasog‘lomvabaquvvatbo‘libo‘sadi.Turmushda, 

hayotdajismoniyishlardapandbermaydi. 

Ko‘pchilikkama’lumkijismoniytarbiya,jumladansuzishko‘pdoridarmonlarda

nko‘rafoydaliroqdir.Chunkisovuqsuvgao‘rganganchiniqqanbolaorganizmisovuqsha

moldan,elvizakdan,obu-havoningdambadamsovib- 
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isibturishdan,namlikdanqo‘rqmaydi, 

ulargatezdamoslashiboladi.Bundaysovuqomillarhamunibezovtaqilaolmaydi.
2
 

Bolaorganizmigasuvdagitinchholatemas,harakatholatizarur.Uqanchako‘phar

akatqilsa,shunchako‘porganizmgaijobiyta’siribo‘ladi. 

Suzishbujismoniyharakatbo‘libsuvostidayokiustidahechbirtashqikuchta’sirisizsuvd

aharakatlanishidir.Jismoniytarbiyao‘qituvchisiyokimurabbiybolalargasuzishnio‘rga

tishjarayonidaodamvasuvmuhitiningo‘zarota’sirigabog‘liqqonun-

qoidalaridanimkonqadarmaqsadliravishdafoydalanganholdaginato‘g‘risuzishko‘nik

masinishakllantirishimumkin. 

So‘ngiyillardatadqiqotningobektivmetodlariyordamidabolalarvao‘smirlargasuzishn

io‘rgatishtexnikasihamdametodikasiniyaxshilashningsamaraliyo‘llarinianiqlashuch

uneksperimentalishlartashkiletildi. 

Buizlanishlarnatijalaridanmazkurqo‘llanmadafoydalanilgan.   

Suzishto‘rttabo‘limdaniboratbo‘lib, ularsuzishsporti, suzisho‘yinlari, 

amaliyvafigurali (badiiy) suzishnomlaribilanataladi.  

Suzishsportimaxsusqoidalargako‘rabelgilanadiganturlarvamasofalarbo‘yic

hamusobaqalarnio‘zichigaoladi. Bellashuvlarstandart (25 va 50 metr) hajmdagi  

50-1500 metrmasofaga, shuningdek, 

ochiqsuvhavzalaridaturlimasofalargasuzishmusobaqalarishaklidao‘tkaziladi .  

Suvhavzalardasuzishningsport (to‘g‘ri) usullariqo‘llanilib, 

ularo‘zigaxosyokimustaqilusullarganisbatantezlikborasidakattaustunlikkaegadir . 

 Suvo‘yinlariturliharakatlivasuvdagio‘yinlarnio‘zichigaoladi. 

Bundaysuzishasosanyoshsuzuvchilarnio‘rgatishvatayyorgarlikmashg‘ulotlaripaytid

aqo‘llaniladi. O‘yinlarkuchlihis-tuyg‘ularniuyg‘otadi, bolalarningfaolliginioshiradi, 

tashabbusko‘rsatishgaundaydi, 

do‘stliktuyg‘ularinishakllantirishvaboshqalargako‘maklashadi.  

                                                           
2Korbut V.M., Voljin V.I., Israilova R.G. Suzish 0 ‘zDJTI 2017  
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 Mamlakatimizdaturliyoshdagiinsonlarsuzishsportturibilanshug‘ullanadi. 

Shungaqaramay, 

suzishusullarinio‘rganuvchivamusobaqalardaqatnashuvchilarningaksariyatqisminib

olalartashkiletadi.  

 Suzishningsog‘lomlashtirishnuqtainazaridanahamiyatihamulkandir. 

Suvinsonterisinitozalaydi, 

teriningnafasolishiningyaxshilanishivauningmustahkamlanishigaturtkibo‘ladi. 

Uturliichkiorganlarfaoliyatiniyaxshilaydi: nafasolishtezlashadi, 

yurakningqisqarishitezligioshadi, pereferikqontomirlaritonusio‘zgaradi, 

moddalaralmashinuvitezlashadi. 

Buholatsuvdahavoganisbatanissiqliko‘tkazishvaissiqliksig‘imiyuqoribo‘lgani, 

shuningdek, kattazichlikborligibilanizohlanadi. 

Suzishshundayjismoniymashqturiki, uo‘smirlardabo‘yio‘sishigaturtkibo‘ladi, 

chunkisuzishpaytidainsontanasigorizontalholatdabo‘lib, 

buningnatijasidaumurtqapog‘onasiodatiygravitatsionbosimdanvaqtinchalikxalosetil

adi.   

Shuniyoddatutishkerakki, 

insondabirmartao‘zlashtirilgansuzishko‘nikmasiundabutunumrgasaqlanibqoladi. 

Suzishko‘nikmasifaoliyatidavomidasuvmuhitigaduchkeladigankasb(ko‘prik, 

to‘g‘on, baliqchilikvah.k.)nitanlaganharbirinsondashakllanganbo‘lmog‘idarkor. 

Yaxshisuzish, 

suvto‘siqlaridano‘tishvayordamchivositalaryordamidasuvdaharakatlanishko‘nikma

sibarchaharbiylaruchunhammuhimdir. 

 Shutariqa, 

suzishinsonorganizminiuyg‘unlikdarivojlantiradiganvamustahkamlaydiganjismoni

ymashqsifatidauningharakatlanishimkoniyatlariningoshishiga, 

ungakundalikhayotdazarurqatorharakatlarsifatinioshirishgako‘maklashadi. 
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Shusababsuzishningjismoniytarbiyatizimidagiasosiyvositalardanbiriekanibejizgae

mas.          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

IBOB.SUZISHVAUNIRIVOJLANISHTARIXI 

1.1.Suzishvaunio‘qitishmetodikasifaniningmaqsadihamdavazifalari. 

Tayanchibоralar: Suzish, metodika, suv havzalari,vazifa, maqsad, 

jismoniysifatlar, jismoniytayyorgarlik, tarix, olimpiada, Yunoniston, Poseydon, 

Neptun,suzuvchilar, imperator,milloddanavvalgi. 
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Suzish- 

bujismoniyharakatbo‘libsuvningostiyokiustidaberilganyo‘nalishlarbo‘yichatashqik

uchta’sirisizsuvdaharakatlanishdir. 

Inson yeryuzidapaydobo‘lganidanbuyonuninghayotahardoimsuvbilanbog‘liq. 

Bashariyottamadduniyirikdaryolar: Nil, Tigr, Yefrat, Xuanxe, Yan-szi, 

HindvaGangvodiylaridarivojtopgan. 

Odamlarnio‘zigajalbqilgansuvhavzalariularuchunfaqathayotmanbanginaemas, 

balkiozuqatopishmumkinbo‘lganjoy, kutilmaganhujumlardanasraydiganto‘siq, 

o‘zaroaloqavaalmashuvningqulayvositasihisoblangan.
3
 

Ibtidoiyodamlarhayotidasuvkattaahamiyatgaegabo‘lib, 

bumuhitnio‘zlashtiribolishzaruratiyashashuchunkurashningnihoyatdaog‘irsharoitlar

idaundansuzishmalakasinitalabqilgan. Odamsuvniilohiylashtirgan, undanqo‘rqqan, 

uningoldidabosheggan.  

Engqadimgizamonlardanboshlabbarchaxalqlardasuvgasig‘inishrusmbo‘lgan. 

OlimpidagiboshxudolardanbiridengizlarhukmdoriqadimgiyunonlardaPoseydonedi, 

keyinroq (millodanavvalgiIII asr) qadimgirimliklardauNeptunnominioldi( 1-rasm). 

Davlatchiliktizimiyuzagakelgach, 

mehnatdavaharbiyfaoliyatdasuzishmalakasizaruriyatgaaylandi. 

Taraqqiyotnatijasidaodamningsuzishnibilishiyokibilmasligiuningjismoniytarbiyasi

darajasinianiqlashmezonigaaylandi. 

Suzishmalakasiniodamlarxardoimyuksakqadrlaganlar. 

Krolvabrassusullarigao‘xshashtarzdasuzayotganodamlartasvirlanganengqadimgiar

xeologiktopilmalarmil. av. IVmingyillikkategishlidir. 

 

                                                           
3Булгакова Н.Ж. Плавание  - М.: Физкультура и спорт, 1999. 
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Suzishsuvmuhitinio‘zlashtiribolishvaundaharakatl

anishmalakasiniegallashbilanbog‘likbo‘lganhayotuch

unzarurfaoliyathisoblanadi. 

Dastlabsuvgatushganodamcho‘kaboshlaydi. 

Shuninguchunubundaynoodatiymuhitdao‘zinitutishni

bilibolishilozim. Urushlarvaqtida, ayniqsa, 

dengizjanglarida, 

suzishmalakasihaletuvchiahamiyatgahamegabo‘lgan. 

Qadimzamonlardasuzishningharbiymaqsadlardagiqo‘

llanishitug‘risidaRamzesIImaqbarasidantopilganbarel

eflarasosidatasavvurhosilqilishmumkin. 

UndamisrlikjangchilarningOrontdaryosinikechibo‘tis

hitasvirlangan.Nildasuzishnimahsuso‘rgatshizodagon

largaginanasibqilgan, 

fir’avnlarningfarzandlariuchunbumajburiysanalgan.(2

-rasm)QadimgiMisrdamilloddanavvalgi2,5 

mingyililgariyashaganhukmdorSetiningmaqbarasida 

“Upodshohlarningfarzandlaribilanbirgalikdamengaha

msuzishdarslariniberaredi” 

deganyozuvsaqlanibqolgan.QadimgiYunonistondahamsuzishnibilishyuqoribaholan

gan. Tug‘ri, suzishdastlabkiolimpiadao‘yinlaridasturigakiritilgan.  

Biroqmillodanavvalgi1300 

yildanboshlabIstmiyao‘yinlarivadengizlarhukmdoriPoseydonsharofigaGermiondao

‘tkazilganbayramlarvaqtidasuzishmusobaqalariuyushtirilgan. 

 

1-rasm. Paseydonning mramordan 

yasalgan xaykali millodan avvalgi I250 

ming yil 
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 2-rasm 

 

 

 

 

 

 

 

Misrjangchilariningqo‘zgoloniRamzesII milloddanavvalgi 1250 y. 

YunonjamoatarbobiSoleno‘smirlarnitarbiyalashjarayonidao‘qishvayozishmalak

alariqatorida cuzishgahamalohidae’tiborberishlozimliginiuqtirgan. O‘shapaytlarda 

“Unao‘qishnibiladi, nasuzishni” 

deganiborafuqarodebatalishganomunosibbo‘lganjohilkishilarnitavsiflashdaqo‘llanil

gan. 

PavsaniyvaGerodotmilloddanavvalgi470 

yildaforslarningharbiykemarinicho‘ktiribyuborgansuvgashung‘ishustasiSsillisnings

eemonliginitasvirlabbergani.To‘fonvaqtidaudushmankemalarioldigasuzibborib,lan

gararqonlarinikesibquygan,natijadakemalarqirg‘oqdagiqoyalargaurilib,  

parchalanibketgan.OrqadaqaytayotgandaSsillisyovningko‘ligatashlanmaslikuchunz

ambardansho‘ng‘ib,5 

kmgayaqinmasofanisuzibo‘tgan.Bujasoratisharifigadelfadauchhaykalio‘rnatilgan. 

Afsonagako‘ra,SsillagaqiziXindayordambergan,unidengizlarhukmdoriningsevgilisi

debataganlar.
4
 

                                                           
4
Булгакова Н.Ж. Плавание  - М.: Физкультура и спорт, 1999. 

Булгакова.  Плавание: Учебник для вузов - М: Физкультура и спорт, 2001 
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Qadimgiyunonlarsuzishinibilishgakattae’tiborberganlariniPlatonningquyidagim

ashhurso‘zlarihamtasdiqlaydi: “Donishmandlikningaksihisoblangan, 

suzishvao‘qishnibilmaydigankishilargaxizmatniishonibtopshirishmumkinmi?” 

Afinadasuzishnibilmaganodamlarnuhsonlihisoblangan. 

QadimgiRimdaafsonoviysarkardaningGayYuliySezar, 

GneyPompen,MarkAntoniy,OktavianAvgusto‘zlarizo‘rsuzuvchibo‘libginaqolmay, 

o‘zqo‘shinlarinihamustalikbilansuzishigao‘rgatganlar.GayYuliySezaresaRimdachi

nakamliimperatorlargaxosko‘lamdagiulkan 

“dengizjanglari”nio‘tkazgan,ulardaminglabjangchilarqatnashib, 

kemalarniiskanjagaolish,suvdayakkamayakkaolishib,tishtirnog‘igachaqurollanibda

ryolarnikechibo‘tishmalakalarininamoyishetgani.Rimqo‘shinlaridamaxsussuzuvchi

otryadikemalarningsuvostidagiqismlarinita’mirlashvadengizayg‘oqchiligibilanshug

‘ullangan.( 4-rasm) 

SuvdamusiqaostidadavraquribsuzishQadimgiRimdaharyilio‘tkazilgankattasuvt

omoshalaridasturigakiritilgan. 

QadimRimdagijamoatHammomlardaochiqvayotiqcho‘miladiganjoylarqurilgan. 

Ayrimfermalar 100x150 mo‘lchamlixovuzlarigaegabo‘lib, 

ma’rifatlikishilarbolalarigahamsuzishnio‘rgatgan. 



15 

 

Insoniyattaraqqiyotiningboshlang‘ichdavridayoqodamlarsuvningshifobaxshlixususi

yatlaridanxabardorbo‘lganlar.Barchadinlarda “tananipoklash” zarurathisoblangan. 

Gigienasuziyunonchaso‘zbo‘lib, 

“sog‘lom”deganma’nanianglatgan.QadimgiYunonistonvaRimdaGigienasalomatlik

ma’budasigasig‘inganlar. 

“Rimliklarbarchakasalliklardansuvyordamidadavolanganlar, 

oltiasrdavomidaulardaumumantabiblarbo‘lmagan” debyozadiushadavradibiPliney. 

Kunigabirnechamartadancho‘milishodathisoblangan. 

Rimliklaruchunengmuhimbo‘lganqobiliyatbusuzishedi. GayYuliySezar, 

GneyPompey, MarkAntoniy,OktavianAvgusto‘zlarisuzishnibilibginaqolbay, 

balkiularo‘zlariningshogirdlarigahamsuzishnio‘rgatisharedi. 

A.GayYuliySezarRimdadaxshatlidengizjanglarinio‘tkazar, 

ushbujangdajangchilarsuzishqatoridashung‘ishlari, suvdayakkama – 

yakkajangqilishkabiharakatlarolibborilaredi. 

Rimkorablaridamaxsussuzuvchilarotryadifaoliyatko‘rsatardilar. 

4- rasm.Suvto‘ldrilgansirqarenasidadengizjangi 
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Ko‘pginaxalqlarqadimdanoqcho‘milishdangigienikvachiniqtirishmaqsadlaridaf

oydalanganlar.Qadimgixinddonishmandlarishundaydeganlar: “Yuvinishkishiga  10 

talliklarberadi:tiniqong,bardamlik,tetiklik,sog‘lomlik,kuch,go‘zallik,yoshlik,poklik

,tozarangvabarnoayollike’tibori”. 

1.2. MarkazlashganRusdasuzish 

Suvchiniqtiruvchita’siridaiko‘plabxalqlarqadimzamonlarbuyonfoydalanibkelga

nlar.Ruslarningdaryomuziniteshibcho‘milishodatiko‘pchilikkatanish.Chetelliknidoi

moruslarningchiniqqaligihayratgasolibkelgan.Petr 1  

saroyidabo‘lganKameryunkerBerxolsshundayyozganedi: 

“Ruslarissiqhammomdanchiqib, 

mutlaqoyalang‘ochholdamuzdeksuvgatashlanardilarvao‘zlarinijudayaxshisezardila

r, chunkibolalikdanshungao‘rganganlar.” 

ZamondoshlariguvohlikberishigaqaragandaqadimgiSlavenya 

“daryolarnikechibo‘tishgajudaustabo‘lganlar,chunkisuvdao‘zlariniboshqalargaqara

gandako‘proqvayaxshiroqtutabilganlar: 

KuzmaIgnatevsolnomalaridarusyigitiningajoyibvatanparvarligiaksettirilgan. 

Uizidanquvibkelayotganlarigaqaramay, 

Qipchoqlartomonidanqo‘qqisdanbosibolinganKievdanchiqib,Dneprningnarigiqirg‘

og‘igasuzibo‘tganvaknyazSvetoslavqarorgohigaborib,ungadushmanxujumixaqidax

abarbergan.Shundayqilib,jasursuzuvchipoytaxtnivayronbo‘lishdan,xalqniesaasirgat

ushishvaqirilibketishidansaqlabqolgan.
5
 

VizantiyaliktarixchiMavrikiyqadimgiRusbo‘ylabsayohatkilarekan,ruslarboshqa

qabilavaxalqlarvakillaridanhammohirroqsuzuvchiekanliginita’kidlagan. 

Slavenjanchisinikamishdantayyorlangannaychaorkalinafasolib,suvostidauzoqm

uddatyashirinibyotaolishlariunihayratgasolgan. 

                                                           

5
Ж.Н. Булгакова Плавания. — М: Физкультура и спорт, 2001. — 19-32с 
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Suzishbo‘yichadastlabkimusobaqalarko‘shimchayaqqolamaliyahamiyatgaegab

o‘lgan.MisoluchunqadimgislavyanlarDneprirmog‘iPochaynadaryosidao‘tkazgano

mmoviymusobaqalarinikeltirishmumkin.Engyaxshisho‘ng‘uvchisuvchilarbaravard

aryogasakrab, 

ma’lumvaqtdavomidaqo‘llaribilanbaliqtutishlarikerakbo‘lgan.Engyirikbaliqtutibkel

gankishig‘olibdebe’lonqilinganvabaliqtutadiganipakto‘rbilanmukofatlangan. 

476 

yildaRimimperiyasiqulaganidankeyinjismoniytarbiyahamrivojlanishdanto‘ktadi.O‘

rtaasardisuzishbilanshug‘ullanishgunohhisoblanadiganbo‘ldi. 

Yevropaningko‘pginashaharlaridacherkovbo‘liminitaqiqlabqo‘ydi.Suvdanuzoqlash

ishinsoniyatgajudaqimmatgatushdi.Vabo, 

o‘lat,termaepidemiyalaributunshaharlaraholisiniqiribyubordi.Biroqsog‘lomfikroqib

atidabirqatorGermanmamlakatlaridasuzishzadagonlarningfarzandlaribo‘lajakjanchi

larnijismoniytarbiyallashtizimitarkibigakiritadiganbo‘ldi. 

Uyg‘onishidavrisuzishgabo‘lganqiziqishniyanadakuchaytiribyubordi. 1515 

yildaItaliyadasuzishbo‘yichabellashuvlaro‘tkazildi.1538 

yildaesasuzishgabag‘ishlanganilkkitobdunyoyuziniko‘rdi,uchmuallifiDaniyalikN. 

Vinmanedi. 

Rossiyadasuzishtexnikasivasuzishgao‘rgatishusuliyatingdastlabkibayonini 1776 va 

1792 yillardichidagi “Iqtisadiyotnoma” dauchratishmumkin. 

Noma’lummuallifbirinchiborbrassusulidasuzishgao‘rgatishiningtabiiyusulinixaqida

tafsilotberadi,buusulavvalsuvdayotishga,keyinbarchasuzishharakatlarinibajarish,ya

’nisuzishusulinito‘latakrorlashgao‘rgatishniko‘zdao‘tadi. 

Muallifo‘rgatishningengmuhimnuqtasio‘pkanihavogato‘ldirish,tananinggorizontalh

olatihamdaqo‘lvaoyoqlarningmuvofiqharakatlarinioyoqlabturishgae’tiboriniqaratad

i. 

XVIIasrdarusqo‘shinlaridasuzishgao‘rganishmajburiyamaliyothisoblangan. 

“Askarlargasuzishdanfoydalanishnio‘rgatish” 
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harbiyqo‘rsatmasiharbirjangchisuzishnibilishishartliginita’kidlaydivasuzishgao‘rga

tishnitashkiletishbo‘yichazarurchoralarniqo‘rishnimaslahatberadiPetr 

1davridaDengizAkademiyasihamdaImperatorhuzuridagiquvudlikkodetlarkorpusio‘

quvfanlarisarasigasuzishihamkiritiladi.Petr 1 buyruqlaridashundayso‘zlarboredi: 

“Barchayangiaskarlaristicnosizsuzishnio‘rganishlarikerak,hardoimhamqo‘shinlarbo

‘lavermaydi”. 

AleksandrVasilevichSuvorovsuzishnibilishgakattaaxamiyatbergan. 

O‘o‘zaskarlarinisuzishgaharkandayob-

xavodadaryonikechibyokisuzibo‘tishgao‘rgatgan. 

“Tibbiyotxodimlariuchunqoidalar”dau 

“harsoxadazarurbo‘lganozodalik,yangiovqatvaichimlikhamdakundalikcho‘milishbi

lan”kasalliklaroldiniolishnitalabqilgan.
6
 

X1Xasrningikkinchiyarmigakelibsuzishgao‘rgatishbevositaboytajribato‘plandi. 

Rossiyadasuzishbo‘yichaBrusilov, Plaxov,Konkin,Kassel, Pevenot, 

Ganikevaboshkamualliflarningqatorkitoblaripaydobo‘ldi. 

Suzishgao‘rgatishningengilgor-yaxlit-

taqsimlanganusuliishlabchiqildiki,ujiddiye’tiborqozondi. 1897 

yildanashretilganA.B. Ganikening “Suzishnimustaqilo‘rganish” 

kitobidabuusulningta’rifiberilgan.Usulningmohiyatisuzishtexnikasiningalohidaele

mentlarinio‘rganibolishvasuzishusulidaularniizchiluygunlashtirishdaniboratma’ruz

adastlab yengillashtirilgansharoitda (quruqlikda, 

suvdagiqo‘zg‘almastayanchyonida, nafasniushlabturganholdasirpalib), 

keyinesaodatdagisharoida (suvda) bajarilgan. 

Birinchimartamuallifo‘rganishdanavvalsuvgako‘nikishmashqlariniqo‘llashnitavsiy

aetadi: 

Sayyozjoydaxarakatining,suvgashung‘ish,suzibchiqishvaayniqsaengmuhimisirpali

                                                           
6Краснова Г.М. Сузишни ривожланиш тарихи-Т. 2014 
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bbajariladiganmashqlar. 

Buusulengsamaralihisoblanib,hovuzlardaishlashimkoninibergan,shuninguchunuX

XasrboshlaridaRuminiyavaxorijdagibarchasuzishmaktablaridaasosiystatikusulihiso

blanadi. 

Birsababshundaediki, 

Napaleonurushlardagijiddiyyukotishlarcho‘kkanlarxissasigato‘g‘rikelardi. 1812 

yildagiVatanurushi,keyinroq 1941-1945 

yillardagiUlug‘Vatanurushitajribasiengshiddatlijangisuvchegarasidaekanliginiko‘rs

atdi.Qo‘shinlarningDnepr,Don,Bug,Neman,Dunay,Visla,Oderkabisersuvzavularnio

mmaviyravishdakechibo‘tishiharbiysan’atiningnomunalarigaaylandi. 

Cho‘kayotinlarningqutqarishivaaholigacho‘kkanlarni 

qutqarishnidastlbkijamiyatlardanbiri 1467yildaAmeterdapaydobo‘ldi.1772 

yildaParijdacho‘kayotanlarniqutqarishto‘g‘risidaNizomnashretildi,1774 

yildaesaengyirik 

“Cho‘kayotganlarniqutqarishbo‘yichaAngliyaQirollikjamiyati”gaasossolindi.Rossi

yada 1866 

yildaKronshtadtdengizchilaritomonidankemalarhalokasivaqtidayordamberishniuyu

shtirishjamiyatitashkiletildi,1871 yildau 

“Suvdaqutqarishbo‘yichaRossiyajamiyati”gaaylantirildi. 

Dastlabcho‘kkanlariniqornidanorqasiga,keyinyanaqornigao‘girib,bochkadag‘il

diratib, 

choyshabdatebratibeltirishgauringanlar.Keyinroqanchata’sirganusullarniqo‘llaybos

hlaganlar.Massalan,1799 yildaRossiyadachopetilgan “ 

Xalquchunqisqachakitob”dauch(cho‘kkanodamning) 

o‘pkasigaog‘izdanog‘izgayokishishirilganqonyordamidapuflabhavokiritishgaharak

atqilish” 

tavsiyaetilgan.X1Xasrningo‘rtalaridaShefer,Xoll,Silvesrningxilmaxilqo‘lbilansuniy

nafasoldirishusullariamaliyotgatatbiqetildi.X1Xasrningboshlaridayoqsuzishko‘pgin
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a 

Yevropamamlakatlaringharbiyo‘quvmuassasaridao‘rgatilaboshlandi.Bundantashqa

ri,havaskorsuzuvchilarningturlijamiyatlaripaydobo‘ldi.Suzishhavaskorlariningbirin

chimaktabi 1785 yildaParijdaochildi.Rossiyadagibirinchishundaymaktab 1827 

yildaNevadagishahardayuzagakeldi. 1834 

yildaPeterburgda,yozgibog‘yaqinidabarchaxohlovchilaruchunsuzishmaktabitashkil

etilib,ungaShvesiyalikgimnastikao‘qituvchisiGustafPaulirahbarlikqilaboshladi.U 

yerda “qurbaqasimonqorinda”, “chalqanchayonlama”, “kuchukcha”, 

qrolbilanvaboshqausullardasuzish,shuningdek,cho‘kayotganlarniqutqarishgao‘rgati

llaredi.Pushkin,Vyazemskiybumaktabningdoimiy 2o‘quvchilari” bo‘lgan. 

Rossiyadabirinchimartazamonaviysuzishmusobaqalari 1894 

yildaPeterburgsuzishhavaskorito‘garagitomonidanPavlovskada,Slavenkadaryosida

o‘tkazildi.MoskvadagiMarkaziyhammomdayopiqhovuzlar (basseynlar) qurildi. 

Uchyildanso‘ngmashhurSandunovhammomlarida,1902yildaKievkadetlarkorpusiqo

shidashundayhovuzlarpaydobo‘ldi. 

Rossiyadaommaviy,shuningdek,sportchasuzishningrivojlanishida 1908 

yildaPeterburgyaqinidagiShuvalovodaochilgansuzishmaktabikattaroluynadi.Makta

bjamoatchilikasosidadengizshifokoriV.N. 

Peskovtashabbusibilantashkiletilganedi.Yozgimavsumdavomidamaktabda 400 

nafarshug‘ullanuvilarshug‘ullandi. 

Ularimtihontopshirib,suzishbo‘yichamagistryokinomzodunvoniniolishlarimumkine

di. Suzishmagistri 12 tame’yornibajarishizarurbo‘lgan: 

1.3000 metrgasuzibo‘tish. 

2.Chalqanchausuldi 1500 m. suzibo‘tish. 

3.Kiyimvapoyabzaldabrassusulida 1600 m. suzibo‘tish. 

4.Faqatqo‘llaryordamidaharakatlanib, 450 msuzibo‘tish. 

6.Birqo‘lda 2kgliktoshishtutganholdachalqanchausulda 30msuzibo‘tish. 
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7.Suvostida 30msuzibo‘tish. 

8.4-5 m. Chuqurlikkatoshniolibchiqishuchunshung‘ish (2-3 

soniyadamolishbilan 5 marta). 

9.Suvda yechinish. 

10.75 metrgaqutqarishlisuzish; startdansakrash,50 

metrgasuzibo‘tishcho‘kayotgankishiniushlab, ubilan 25 metrgasuzibo‘tish. 

11. “Cho‘kkan” kishigabirinchiyordamko‘rsatish. 

12.7 metrlikminoradanjoydanturib 3 martavayuguribkelib 3 

martasuvgasakrash. 

Damolishkunlarimaktabdabayramlarutkazilgan, 

ulardaengyaxshiuquvchilaro‘qituvchilarbilanbirgaliqdasuvdaturlishakllarnibajarga

nlar,harxilusullardasuzishvasho‘ng‘ishlarninamoyishetganlar, 

minoradanvatramplindansuvgasakragan,tezsuzishibellashuvlariniuyushtirganlar, 

cho‘kayotganlarniqutqarishdamohirlikko‘rsatganlar, qayiqlardajangqilib, 

raqiblarinilangarcho‘pbilansuvgayiqitganlar. Shuvalovamaktabimagistlari 1912 

yilStokgolmolimpiadasidailkmartaqatnashganRossiyasuzuvchilartermajamoasining

asosinitashkilqildilar. 

1918 yildaMoskvada,1919 

yildaPetrograddatashkiletilganjismoniytarbiyainstitutlarisuzishbo‘yichamalakalio‘q

ituvchivamurabbiylarnitayyorlayboshladi. 

Aynivaqtidasuzishbo‘yichasportmashg‘ulotlarivao‘rgatishusuliyatitakomillashibbo

rdi.1928 

yildaLeningradjismoniytarbiyainstitutio‘qituvchilaritomonidantaklifetilgan 

“O‘rgatish-majmualiusuli” oldingaqo‘yilgansezilarliqadambo‘ldi.
7
 

                                                           

7
Ж.Н. Булгакова Плавания. — М: Физкультура и спорт, 2001. — 30-37с 
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1925 -1934 yillardasuzishbo‘yichabirqatoro‘quvqo‘llanmalarnashretildi: 

L.Geokan “Sportchasuzishningnazariyasivausuliyati”; A.Jemchujnikov 

“Suvsporti”, N.Butovich “Suzish,suvgasakrashvasuvpolosi”. 

1931 yildatashkilqilingan 

“Suvtransportiningrivojlanishigayordamberishvasuvyullardahayotmuhofazasijamiy

ati” ommaviysuzishningrivojlanishiuchunsharoityaratdi. 

OSVODuyushmasifaqatmehnatkashlarhayotinimuhofazaqilishginaemas, 

aholinisuzishgao‘rgatishvasuzishniommalashtirishbo‘yichahamkattaishlarniamalga

oshirdi. 

AQSh,Yaponiya,Avstraliya,BuyukBritaniya,Germaniya,Gollandiya,Shvesiyasi

ngalariyirikkapitalistikmamlakatlaridasuzishsportinirivojlantirishuchun 50 

yillardayoshsuzuvchilarmashg‘ulotvamusobakatizimijoriyqilindi. 

Maktabdasturlarigamajburiysuzishdarslarikiritildi.Xorijdasportchasuzishningrivojl

anishigamaktablarqoshidasuvhavzalaringochilganligikattayordamberdi. 

1972 yildasobiqittifoqdayangiMvaMBT (MMT!) 

jismoniytarbiyamajmuasiishlabchiqildi.Uchbarchabosqichlaridasuzishmajburiyme’

yorhisoblangan. 

MMTmajmuasito‘g‘risidagiNizomsuzishbo‘yichame’yorlarnibekorqilishyokialmas

htirishnimanetgan.  

Avvalgimajmuabilansalishtirilganda,yangimajmuaningyoshchegaralarianchake

ngaytirilganbo‘lib,10 yoshdan 60 

yoshgachabo‘lganaholiqatlamlariniqamrabolgan.YangiMMTmajmuasimamlakatda

gisuzishbo‘yichaolibboriladiganbarchaishlarasosibo‘libqoldi.Uhamsportchisuzishv

azifalariniuyushganholdahiletishimkoniniberdi. 

1.3. 1918-1941 yillardaO‘zbekistondasuzishningrivojlanishi. 

Turkistondaommaviysuzishningdastlabkiqadamlari 1918 

yildabilanbog‘liqbo‘lib, 
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uToshkentxalquniversitetiqoshidahavaskorsuzuvchilartugaraginingpaydobo‘lishiga

turtkiberdi. UlarSalaryokibo‘zsuvdagio‘zlariyoqtiribqolganjoydato‘planib, 

birgalikdacho‘milaryokisuzaredilar. 

O‘zbekistondasportchasuzishningrivojlanishinXXasrning 

20yillaridanboshlangan. 1920 yildaToshkentshahridahozirgi “Paxtakor”   

stadionibilanAnxorkanaliorasidamashhurakaukashifokorSlonimlarmablag‘iga 15 

metrlisuzishhavzasivadavolovchisolyariy( tuzlisuv) 

qurildi.AynanshuzamindaTurkistonrespublikasidabirinchisuzishmaktabipaydobo‘ld

i.Maktabdaturlijinsvayoshdagi 800 

gayaqinkishisuzishnio‘rgangan.Bumaktabningtashkilotchisivayagonamurabbiysi 

1914 yildaAQShdankelganSidneyLvovichDjaksonedi. 

Usportchitashabbuskorbo‘lib,uningbirinchishogirlarisuzuvchilarP.T. 

Taryanov,V.K.Morozovvaboshqalarbo‘lgan.
8
 

1921 yildaTurkfront“Vseobuchi”  

boshqarmasihuzuridajismoniytarbiyaMarkaziyKengashiningtashkiletilganligisuzis

hningrivojlanishidaqattarolo‘ynaydi. 

1922 yilda “Fortuna” 

sportjamiyatiyuzagakelgandasuzishhavaskorlariningto‘garaklaribirlashtirildivasuzi

shbo‘yichadastlabkijamiyatbirinchiliklario‘tkazildi. 

ShuyildaToshkentshahribirinchiligiuchunilkmusobaqalaro‘tkazildi. 

BarchamasofalardaS.L.Djaksong‘oliblikniqo‘lgakiritdi. 

1924-1925 

yillardaToshkentyaqinidagiBo‘zsuvdaryosidagidroelektrostansiyaqurildivasuzishb

o‘yichasportishlarihosilbo‘lgansuvomboridadavomettirildi,biroqbu 

                                                           

Korbut V.M., Islamov I.S. Suzish nazariyasi va uslubiyati. 0 ‘quv qo‘llanma. - T.: «Sano-

standart» nashriyoti, 2017. 
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yerdako‘pvaqtgachasuzishiuchunsuvstansiyasiyo‘qedi.Keyinchaliksuvomboriqirg‘

og‘idakattastansiyasitashkilqilindi.
9
 

1927 

yildaBo‘zsuvkanalidasuvxavzasibo‘lganbirinchisuvstansiyasiningqurilishirespublik

aningsporthayotidagikattavoqeabo‘ldi.ShuyilningyozidayoqSamarashahrisuzuvchil

aribilanuchrashuvuyushtirildi. 

SamaraliklardanbirimazkurmusobaqalarishtirokchisiN.N.TarasovToshkentdasuvsp

ortiturlaribo‘yichamurabbiybo‘libishlayboshladi. Birmunchavaqto‘tgach, 

birinchisuvstansiyasiyaqinidaToshtranshodimlaritomonidanikkinchisuvstansiyasiq

urildi. 

Suvstansiyalarisuzuvchilarningmashg‘uloto‘tkazadigansevimlijoyigaaylandi,bu 

yerdako‘plabsuvsportimusobaqalario‘tkaziladiganbo‘ldi. 1927 

yilningyoziohiridashustansiyalardaTurkistonharbiyokruginingsuzishbo‘yichamuso

baqalari,shuningdek, 1 

Butuno‘zbekspartakiadasidasturigasuzishkiritilibvamusobaqalartashkilqilindi.Suzis

hningkengtarg‘ibqilinishi,jiddiytashviqotishlaribungakattayordamberdi. 

1 

Butuno‘zbekspartakiadasidasturidasuzishumumjamoahisobigakiritilmaganedi, 

“chunkibundaayrimokruglar,O‘zbekistondasuvsportiturlarikengtarqalmaganligitufa

yli,notengsharoitlargatushibqolardi.Xuddishusababgako‘ra 1929 

yildao‘tkazilgan.PButuno‘zbekspartakiadasidarespublikaningshaxsiybirinchiligiuc

hunkurashlarbo‘libo‘tdi.Shubilanbirga,yuqoridaaytibo‘tilganmusobaqalardankeyin

suzishto‘garaklariga “oqib” 

kelaboshladilar.Moskvadao‘tkaziladiganButunittifoqspartakiadasidaishtiroketishuc

hunengyaxshisuzuvchilarsaralabolindi.Bujamoatarkibiga 5 kishi: 2 

nafarayolN.ShakvaN.LobovahamdauchnafarerkakP.Kravchenko,G.VasilenkovaISa

diqov (hammasiToshkentdan) kiritildi. 

O‘zbekistonningsuzuvchilarjamoasispartakiadadayaxshinatijako‘rsataolmadi,faqat

                                                           

Sobirova O. Suzish-Toshkent. 1993 44-b. 
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ginaTurkistonjamoasiniortdaqoldirib,16o‘rinniegalladi. 

Shunisimuhimediki,Butunittifoqspartakiadasiqatnashchilarimamlakatningengyaxsh

isuzuvchilarivao‘shavaqtdailg‘orhisoblangansuzishtexnikasi, shuningdek, 

mashg‘ulotlarusuliyatibilantanishdilar. 

O‘zbekistonliksuzuvchilarningButunittifoqspartakiadasidaishtiroqetishiBuxoro,

Andijonsingarishaharlardasportchasuzishningrivojlanishigaturtkibo‘ldi.Buxorosuzu

vchilariningmashg‘ulotlarishahardagiengkattasun’iysuvhavzasiLobihovuzdao‘tkazi

ladiganbo‘ldi,Andijondaesabuninguchunshaharbog‘idagisun’iysuvhavzasitanlaboli

ndi.MurabbiylarP.KravchenkovaN.Tarasovrahbarligidamuntazammashg‘ulotlar,ko

‘rgazmalimusobaqalarboshlandi. Teztezsuvbayramlaritashkiletiladiganbo‘ldi, 

uningdaToshkentliklarbilanbirqatordaAndijonsuzuvchilarihamqatnashaboshladilar. 

1928 yildaSirdaryoyaqinidagiXo‘jandahamsuvstansiyasiishgatushdi. 

Suzishbo‘yichao‘quvsportishlarisifatiniyaxshilashdaA.A.Jemchujnikov (1925), 

I.V. Cherkanning (1927) 

o‘quvqo‘llamanlariN.A.Butovichtahririostidachiqqan.Suzishsuvgasakrashvasuvpol

osi” (1928) 

kitobi,shuningdek,suzishbo‘yichamusobaqaqoidalarikattaahamiyatgaegabo‘ldi.Shu

bilanbirga,suzishbo‘yichaolibborilganishlaringmiqyosivarespublikadabusportturibil

anshug‘ullanuvchisoniyanaqatoryillardavomidatalabgajavobberadigandarajadaema

sedi. Yerlixalqvakillari,ayniqsa, ayollarnisuzishgajalbqilishdinniyvamilliyurf-

odatlartufaylijudaqiyinkechdi.Mutaxassis yetishmasdi,qishkisuzishhavzalariyo‘q, 

yozgibazalaresakamedi. 

Tashabbuskorlarbiryozgimavsumdaerishgannatijalaruchunkelgusiyozdayangidanis

hboshlashgatug‘rikelar,chunkiyozdasuzishbilanshug‘ullanganlarqishidaboshqaspor

tturigao‘tibketaredilar.To‘g‘ri,bundaysharoitashaddiysuzuvchilarningserqirrasportc

hibo‘lib yetishishlarigayordamberadi. 

Ulargimnatika,suvgasakrash,eshkakeshishbo‘yichamusobaqadaishtiroketadiganbo‘

ldilar. S.L. Djakson, 
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N.N.Tarasov,P.V.Kravchenko,P.T.Taranovvaboshkao‘zlarinisuvsportchilaridebato

vchiko‘pginasuzuvchifaxriylarningsportdagiyo‘liaynanshundayboshlangan.
10

 

O‘zbekistondasuzishsportturiningrivojlanishidahukumatning“Mamlakatdajism

oniytarbiyaharakatito‘g‘risida”giqarorijiddiyahamiyatgaegabo‘ldi.Uo‘zmunosabatibil

ansuzishgaqiziquvchisonianchaoshdi, 

mavjudsuvstansiyalaritartibgakeltirildi,Poltoraskiynomlikasalxona 

(hozirgiToshkettibbiyotakademiyasi)  qo‘yidagi 32,5 

metrlisuvhavzaishgatushirildi.O‘zbeksuzuvchilariasosiymashg‘uloto‘tkazishjoyiBo‘z

suvsuvamboridagisuvstansiyalaribo‘libqolaverdi, 

Potoraskiynomlikasalxonasuvhavzasidanesauzoqvaqtlardavomidafaqatdavolashmaqs

adlaridafoydalanildi. 

1930 

yildaToshkentgabrassusulidasuzishbo‘yichaMoskvachempioniN.Anufrievakeldi. 

1932 

yilgachaurespublikadao‘tkazilganbarchamusobaqalardamuvaffaqatliqatnashdi,shun

ingdek,ularnitashkiletishdayordamberdi, 

murabbiybo‘libishladi,o‘ztajribasiniyoshsuzuvchilarbilano‘rtoqlashdi. 

1931 

yiloktyabrdaToshkentgaNorvegiyaishchilarisportdelegatsiyasiningtashrifbuyurishi

O‘zbekistonningijtimoiyhayotidaulkanvoqeabo‘ldi.Delegatsiyatarkibigasuzuvchilar

hamkirganedi. 

Horijlikmehmonlaro‘rtoklikuchrashuvlaridaishtirokettilar.O‘zbekmurabbiyvasportc

hilarisportchasuzishningyangitexnikasibilantanashdilar. 

1931-1934 yillarda “Mehnatvamudofaagatayyor! MMT” 

Butunittifoqyagonajismoniytarbiyamajmuasiningishlabchiqishirespublikadasuzishb

o‘yichaishlarmiqyosinikengaytirdi. 
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To‘g‘ri,O‘zbekistonsuvsizhududhisoblanganligiuchunMMTmajmuasiningsuzis

hbo‘yichame’yorlarinibajarishibu yerdatalabetilmagan. 

BiroqToshkentdabuishommoviytusoldi.Suzishbo‘yichame’yorlarnitopshirishgatay

yorgarlikyoshlarbuamaliyko‘nikmaniegallabolishgaqiziqishlarinikuchaytirdi. 

SuvhavzalariyaqinidajoylashgansuvstansiyalaridaMMTmajmuasime’yorlarinitopsh

iriqmusobaqalaritashqiletildi. BudavrdaV.N.Sivinsev, P.V.Kravchenko, 

N.I.Shak,P.T. Taranovkabimurabbiylarkattaishlarniamalgaoshirildi. 

1934 

yildasuvmuammosiborhududlardashaharsuvtarmog‘iuchunsuvbosimminorasiqurild

i,bu 

yerdasuzishbilanshushug‘ullanishitaqiqlandi,suvstansiyalariesayopildi.Toshkentlik

suzuvchilarengyaxshisportbozoridanmahrumbo‘ldilar.Garchirespublikapoytaxtidau

nchakattabo‘lmaganuchtasuvhavzamavjudesada,ulardanikkitasiharbiyqismhududid

ajoylashganligisabablifoydalanishuchunnoqulay,uchinchisiesaToshMItasavvufidav

ahanuzgachafaqatdavolashmaqsadlaridaginaqo‘llanilaredi. 

Busuvhavzasiham 1935 

yildato‘qimachilikkombinatitomonidanqurilganyangisuvhavzahamzarurtalablargaj

avobbermasliginingularo‘lchamlarinostandart (hattaaylanashaklida), 

startqutisivayulkachalariyo‘q. 

Shuninguchunsuzishnito‘liksporttadbirlaridasturigakiritmayquydilar.Masalan, 

1934 

yildaO‘rtaOsiyorespublikalarichiqaribyuborildi.Lekinsuzishbilanbog‘liqishlarto‘xt

abqolmadi. TaniqlisuzuvchiV.N. 

MixaylovmurabbiysifatidaO‘rtaOsiyoharbiyokrugiyoshsuzuvchilaribilanTurkiston

harbiyokrugisuvhavzasidasuzishbo‘yichamurabbiyetibtayinlandi.Keyinchalikularre

spublikaning yetakchimurabbiylaribo‘lib yetishdilar. 

Suzishbo‘yichailkborO‘zbekistonbirinchiligi 1935 yildaAndijondao‘tkazildi. 

UndaAndijon,Farg‘ona,Qo‘qonjamoalarito‘latarkibdaqatnashdi.Toshkentdanbor-
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yo‘g‘i4 kishiishtiroketdi.Erkinusulda 100 va 

200metrgasuzishdaAndijonlikN.Davidenko, 

brassusulidasuzishdaToshkentlikV.Mixaylov,yonlamasigasuzishdaToshkentlikA.V

ajnin,100,200 va 400 

metrgatredjendaToshkentlikN.Zokirovdastlabkirespublikachempionlaribo‘ldi.Ular

niko‘rsatqichnatijalarunchalikyuqoriemasIItoifa ( toifa)darajasigaegabo‘ldilar. 

Mazkurmusobaqalarnitahlilqilarekan, suzishbo‘yichamurabbiyN.Shax 

“O‘zbekistonfizkulturachisi”  gazetaning 1935 yil 23 avgustsonidayozganedi: 

“O‘tkazilganmusobaqalarnatijalarningpastligigaqaramay,suvsportigafoydakeltirdi. 

Musobaqaishtirokchilarisuzishuslubito‘g‘risidagibilimlargaegabo‘ldivao‘zarojipsla

ndilar,uygaqaytgach,ularnikuchbilanbuguzal,lekin,afsuski,bizdakengommalashmag

ansportto‘rtinchiqo‘zg‘atib, taraqqiyettirishlarikerak”.Qutiroqdata’kidlanishiga, 

jamoajoylardasuzishnibilishlarihaqidagigaplarigaishonibshaklantirilgan.Oqibatdaa

yrimishtirokchilarstartoldidansuzishusulinibilmasliklariniaytib,suvgatushishdanbos

htortdilar.Yanaaytibo‘tildiki, Andijondaajoyibsuvhavzabo‘lishigaqaramay, 

mutaxasislaryo‘qligitufayliundaisholibberilmayapti. 

Shuyilningo‘zidasuvhavzalardaO‘rtaOsiyoharbiyokrugispartakiadasidasturigak

o‘rasuzishmusobaqalario‘tkazildi,ToshMIsuvhavzasidaesashuyiliham,keyingiyillar

dahamToshkentbirinchiliklaritashkiletildi. 

Sportjamoatchiligisuvsportibazalaridayuzagakelganog‘irholatbilanmurosaqilol

madi. 

RespublikavaToshkentshahrimatbuotiyanao‘lkadasuvsportiturlarinirivojlantirish, 

sun’iysuvhavzalariniqurishmasalasinikundalangqo‘ydi. 1936 yil 12 martda  

“O‘zbekistonfizkulturachisi”dabosilganmaqoladashundayso‘zlarboredi: 

“Bo‘zsuvsuvstansiyasi-

yoshlaringsevimlimaskaniishlabturgankunlarbarchaningyodida.Ertabahordanboshla

bToshkentningminglabmehnatkashlari,ayniqsa, 

yoshlarmazkursuvstansiyasinito‘ldiraredilar. Bu 
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yerdasuzish,suvgasakrash,eshkakeshishbo‘yichamusobaqalaro‘tkazilaredi. 

Suvquvurlario‘tkazilishibilanstansiyaberkitildi.Shundanso‘ngsuzishishlarito‘xtabq

oldi,1935 yildaAndijondao‘tkazilganbirinchilikkaesarespublikadanbor-yo‘g‘i 20 

nafarsuzuvchito‘plandi,ularorasidabirorayolkishiyo‘qedi.Suvhavzalarkerak,suvspor

tinijoylantirishzarur” Shuningdek,gazeta 1934 

yiluchunMMTmajmuasiningsuzishbo‘yichame’yorlarini 19  

kishiginatopshirganinita’kidladi. S.L. Djaksonvaboshqalarshugazetaning 1936 yil 

24 martsonidako‘targanmasalalaryuqoridagigahamohangedi. 

Suzishbo‘yicharejalantirilganayrimtadbirlarumumano‘tkazilmadi. 

Masalan,1936 

yildaShButuno‘zbekspartakiadasimunosabatibilanAndijonvaToshkentdauyushtirili

shkerakbo‘lgansuvbayramlariamalgaoshirilmadi,spartakiadadasturidahamsuzishspo

rtturiyo‘qedi. 

1936 

yildahukumatvayoshlartashkilotlariyordamibilanO‘zbekistondasuzishmashg‘ulotlar

iuchunmoddiybazasezilarlidarajadakengaytirildi. 1936 

yilohiridaToshkentdaTemiryo‘lchiningmadaniyatvaistirohatbog‘ida 25 

metrliochiqsuvhavzasiqurildi,uningqoshida 1937 

yildashahardabirinchisuzishbo‘yichabolalarsportmaktabiochildi.MaktabgaV.N.Mix

aylovrahbarlikqilaboshladi.
11

 

1937 

yildagiO‘zbekistonbirinchiligito‘qimachilikkombinatisuvhavzasidao‘tkazilib,usuzu

vchilargakattamuvaffaqiyatlarolibkeldi. MusobaqadaoltitaKSJvakillaribo‘lgan 50 

kishiqatnashdi. 

8tarespublikarekordiqaydetildi.BrassusulidasuzishdaDinamochiS.Kolesovrekordo‘

rnatdi: 100metr-1.35.5 soniya; 200metr.-3.35,7 soniya; 400 metr.- 7.01,8 soniya. 
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Ko‘krakdakrolusulibilansuzishdaV.Glushchenkovrekordlaro‘rnatdi: 100 metr.-

1.07.7 va 400 metr-5.09,5 soniya. U “ O‘qituvchi” KSJjamoasivakiliedi. Uning 

400metrlimasofagasuzishdako‘rsatgannatijasiittifoqdaengyaxshibo‘lsaham,bunatija

O‘zbekistonrekordisifatidaqaydetilmadi,chunkiV.GlushchenkovbuvaqtdaXarkovav

iatsiyainstitutitalabasiedi. 

1938 

yildasuzishsuvhavzalarisportmashg‘ulotlario‘tkazishuchunyaroqsizholgakeldi,chun

kiularoddiycho‘milishjoylarigaaylanibqoldi.Yanasuvhavzalar,suvstansiyalariniquri

shmasalasiko‘ndalangbo‘ldi. 

YoshlarkuchibilanToshkentvaSamarkanddasuniyko‘llaruchunhavuzlartayyorlanab

oshladi. Ucho‘rniga 1939 yildaToshkentaholisitomonidanjamoatchilikasosida 9  

gektarlikbog‘huduridaKomsomolyo‘liyuzagakeltirildi. Ko‘lda, suzuvchilaruchun 

2tayiriksuvstansiyasiqurildi: 1939 yilningkuzida  “Spartak”,1940 yilbahorida 

“Dinamo”(keyinchalik “Mehnat”) 

stansiyalariasosiytayyorgarlikbazasigaaylanibqoldi.Respublikasuzishstansiyasitash

kiletildi, yetakchimurabbiylarA.K.Smirnov 

(O‘zbekistondaxizmatko‘rsatganmurabbiy), 

V.N.Mixaylov,P.M.Borodkin,N.T.Shuljenko,N.M. KofpervaV.T.Bondarenko 

(SSSRdaxizmayko‘rsatganmurabbiy) shu 

yerdafaoliyatko‘rsataboshladilar.StansiyaO‘zbekistondasuzishnirivojlantirishningtu

rlitashkiliyvauslubiymuammolarinimalakalihaletar,Respublikamiqyosidagimusoba

qalarnitashkilqilaredi. Suzishbilanshug‘ullanuvchilarsoniortib, 

busportturidaginatijalaro‘sibbordi. 

1939 yildaO‘zbekistonsuzishfederatsiya ( uyushma) 

siyuzagakeldi.FederatsiyaningbirinchiraisietibA.K.Smirnovsaylandi.Keyinchilikfe

deratsiyaniU.S.Bektemirov,F.I.Raximov, O.K. Adamanovboshqardilar. 1941 

yilgakelib, 33 nafarItoifali, 12 nafarIItoifaliva 30 nafarIII 

toifalisuzuvchilartayyorlandi. 
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      1.4.Ikkinchijahonurishi1941-1945 

yillaridaO‘zbekistondasuzishningtaraqqiyetishi. 

GermaniyaningSovetIttifoqigaboshlaganhujumijismoniytarbiyavasportishlarini

ngbutunyo‘nalishinitubdano‘zgartiribyubordi. 

Mamlakatdaumumiyharbiyo‘qitishningjoriyqilinishimunosabatibilanbarchamurabb

iylarO‘zbekistonninghammatumanlaridatashkilqilinganharbiy-

o‘qitishpunktlaridaishlashgajalbetildi. 

Chaqiriqyoshdagishug‘ullanuvchilarvaharbiygachaqirilganlarnisuzishbilanbirvaqtd

asho‘ng‘ishga, 

kiyimda,qurolbilansuzishga,qo‘lostidagibuyumlaryordamidadaryolarnisuzibo‘tishg

ao‘rgataboshladilar. 

Komsomolko‘lidagi “Dinamo” va “Spartak” 

suvstansiyalarito‘laquvvatbilanishlaredi.Ommaviymusobaqalaruyushtirilib,ularday

oshlar,turlikasbegalarifaolishtiroketadiganbo‘ldi.Masalan,1942 

yildarespublikadasuzishbo‘yichamusobaqalardaqatnashganlarsoni 

4300nafarkishinitashkiletdi. 

BumuhimishgaurushyillaridaToshkentdabo‘lganSovetIttifoqininguchkarrachem

pionlariopasingilA Ye.A.Vtorovalar, L.Meshkov,Yu.Kochetkova, 

murabbiy,xizmatko‘rsatgansportustasi,dotsentN.Butovich,I.L.Krivenko,opa-

singilT.vaZ.Briksinalar,shuningdek,O‘zbekistonlikmurabbiyV.N.MixaylovvaO.V.

Vaselovkattahissaqo‘shdilar. 

1944 yildasuzishbo‘yichao‘quv-sportishlarianchakengaydi. 18 

iyulsanasidaRespublikadaButunittifoqjismoniytarbiyaxodimlarikuninishonlandi. 

“Dinamo” suvstansiyasidasuzishbo‘yichaToshkentbirinchiligio‘tkazildi. 

ShaxsiyjamoaviyToshkentbirinchilikda 100nafarkishiishtiroketdi, 

519tarespublikarekordiyangilandi. 

Tezoradashu yerdaO‘rtaOsiyoharbiyokrugiqo‘shinlari 

VIIIspartakiadasidasturidagisuzishmusobaqalario‘tkazildi.BundankeyinO‘zbekisto
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nshaxsiy-

jamoabirinchiligidahambirnecharespublikarekordio‘rnatildi,ulardaToshkent(2), 

AndijonvaToshkentviloyatijamoalariqatnashdilaregallagano‘rinlaridako‘ratartibbil

ansinaldi).400 va 200 

metrerkinusulbilansuzishmusobaqalaridaToshkentlikR.Abyazovg‘olibchiqdi. 

O‘tganmusobaqalarnatijalarigaqarabO‘rtaOsiyorespublikalarivaQozog‘istonspartak

iadasidaqatnashishuchunO‘zbekistonningtermajamoasishakllantirildi. 

MurabbiylarA.K.SmirnovvaN.M.Kofnerrahbarlikidajamoaspartakiadagajudayaxshi

tayyorgarlikko‘rdi. 

1945 yildahamO‘zbekistonspartakiadasidoirasidagimusobaqalar, 

respublikabirinchiligio‘tkazildi.O‘zbekistonjamoasiLvovshahridabo‘libo‘tganSSS

Rbirinchiligidaishtiroketib,ikkinchiguruhbo‘yichato‘rtinchio‘riniegalladi.Shungaqa

ramay,Moskvadao‘tadiganButunittifoqjismoniytarbiyaparadigatayyorarlikmunosab

atibilano‘quv-mashqishlarijadalligibirmunchapasaydi. 

BuO‘rtaOsiyorespublikalarivaQozog‘istonxalqlariningnavbatdagispartakiadasidao‘

zbeksuzuvchilariko‘rsatgannatijalardao‘zaksinitopdi. 

Birinchimartag‘oliblikTurkistonjamoasifoydasigaboyberildi. 

Keyingiyillardasuzishbo‘yichaishlarningtashkiletilishdarajasiyaxshilandi,O‘zbe

kistonsuzuvchilarisportnatijalariko‘tarildi, 

yangiqobiliyatlisportchisuzuvchilarpaydobo‘ldi. 

1.5. 1946-1990 yillargaqadarO‘zbekistondasuzishningrivojlanishi. 

1946 

yildasuvsportiseksiyasiqaytadansaylanib,ungarahbarlikqilish,xuddiurushdanavvalgi

yillardagikabi,yanaA.K.Smirnovzimmasigayuklatildi. 

TezoradauniLvovshahrigamurabbiylaringuchoylikkursigayubordilar.Endifaqatshah

arlarningemas,balkiKSJlarininghambirinchiliklario‘tkaziladiganbo‘ldi.Ko‘proqshu

g‘ullanuvchilarniqamrabolishuchunayrimjismoniytarbiyatashkilotlari 

yengillashtirilgandasturbo‘yichamusobaqalaro‘tkazildi (50 va 100 
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metrlimasofalarda). Shudasturbo‘yichamusobaqalaro‘tkazishdi (50va 100 

metrlimasofa). Shudasturbo‘yicha 1946 yilda “Spartak” KSJbirinchiligida  

124nafarkishiqatnashdi; respublikabirinchiligida  90nafarkishiqatnashganedi. 

O‘zbekiston 

sportchilarideyarlibarcharekordlariyangilandi.Ayniqsa,yoshdinamochiG.Filkovo‘ri

ningmahoratininamoyishetib, 100,200 va 400 

metrlimasofalargabrassusulibilansuzishda, shuningdek,100 va 200 

mgachalqanchasuzishdarekordnatijalarko‘rsatdi (1.19,4,3.10.0,6.49,0 va  1.24,3, 

3.12.4.) 

1946 

yildabolalarbilanishlashgakattae’tiborberildi.Toshkentdatashkiletilganyoshlarsport

maktabiqoshidasuzishbo‘limiochildi. 

Bunga,birinchinavbatdaButunittifoqmusobaqalardamajmualisinovdano‘tishningkiri

tishi (katta) vabolalardanatijalaryig‘indisigako‘ra) sababbo‘ldi. 1946 

yildaO‘zbekistonmaktabo‘quvchilarispartakiadasida  2 nafarkishi 1 toifa,9 

nafarkishi 2toifa, 21nafarsportchi  3 toifame’yorlarinibajardilar. 

1946 

yilSSSRbirinchiligidaO‘zbekistonjamoasiyoshsuzuvchitufaylito‘qqizinchio‘ringak

o‘tarildi (erkinusulda 4x 100 metrliestafetadaqizlarbeshinchio‘rini, 

yigitlaresaoltinchio‘riniegalladilar). 

Respublikajismoniytarbiyavasportqo‘mitasiningshuyilgahisobotidaO‘zbekistonda 

8tasuzishhavzalarinimavjudligi, ulardasuzishbilan  2537 

nafarkishishug‘ulanayotganiqaydetildi. 

1947 

yildahamHespublikatermajamoasigayosh,qobiliyatlisuzuvchilarqabulqilindi. 

Busportmavsumidavomidarespublikarekordlarijadvaliga 27 

marotabatuzatishgaimkomberibginaqolmay, 

mamlakatbirinchiligidaumumjamoahisobida 8-o‘riniegallashuchunsharoityaratdi. 
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O‘zbekistondabudavrdaengkuchlisuzuvchilarjamoasimurabbiyA.K.Smirnovbos

hchilikqilayotgan “Dinamo” KSJjamoasiedi. Kattamurabbiy 

Ye.P.Dementevfaoliyatko‘rsatayotgan “Spartak” 

KSJdahamsuzishbilanbog‘likishlaranchayaxshiyo‘lgaqo‘yildi. 

Bumaktablarsuzuvchilarirespublikatermajamoasitarkibigakirib, 1947 

yilSSSRbirinchiligidaumumjamoahisobida 10-o‘rini 4x200 mestafetadaesa 4-

o‘riniegalladilar. 

1948 

yildaToshkentdao‘tkazilganO‘rtaOsiyoRespublikalarivaQozog‘istonjamoalaringma

tchuchrashuvidaO‘zbekistonningsuzishbo‘yichatermajamoasig‘oliblikkaerishdi. 

A.Gerasimoverkinuslubda 100 metr. Masofadarekordvaqtko‘rsatdi- 1.05.2. 

Shuyilningo‘zidayoquboshkakatorrekordlarniyangilandi: krolusulida-400 m.-

5.23,8; 500 m.-7.25,8; 1500 m.23.23,4;  shuningdek,yonlamasida 100 m. 1.16.2. 

Quyidagisuzuvchiyangirekordo‘rnatdi: G.Pijonkov–200 m.brassusulida- 3.03.5;  

R.Xamzin  300 m.-4.42.2,  Marg‘ilonliksuzuvchiN.Rubsova – yonlamasiga 100 va 

200 m.-1.37,8; 3.40,0 vaboshkalar. 

SuzishSamarkand, Marg‘ilon,Qo‘qonshaharlaridaommalashabordi. “Spartak” 

KSJSpartakiadasidamazkurshaharlarningsuzuvchijamoalarihammuvoffaqiyatliqatn

ashdir. 

1948 yil 27 dekabrsanasidava 1949 

yildagixukumatqarorlariRespublikadajismoniytarbiyavasportningyanadarivojlanish

idakattaaxamiyatgaegabo‘ldi. 

Suzishmurabbiylarivaxakamlaringmalakasinioshirishmaqsadida 1949 

yilningiyunoyidaA.K. 

SmirnovrahbarligidaO‘zbekistonmurabbiylariseminario‘tkazildi. 

Suzishseksiyalariko‘pginaKSJlarida, 

O‘zbekistonningbarchaviloyatlarigaochildi. Masalan, 1950 
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yildaVIButuno‘zbekspartakiadasida 107 nafarkishiishtiroketib, 

quyidagijamoalarningchiqishilariko‘rildi: 

1.Toshkentshahar. 

2.Samarkandviloyati. 

3.Andijonviloyati. 

4.Namanganviloyati. 

5.Farg‘onaviloyati. 

6.Toshkentviloyati. 

7.Buxoroviloyati. 

8.Xorazmviloyati. 

A.Gerasimov 7 xilusuldagimasofadaqatnashib (100,200,400 va 1500 

m.Erkinusulda ,100 va 200 m. Chalqancha, 300 m. Yonlamasiga) 

barchasidao‘shadavruchunyuqorihisoblangannatijalarbilang‘olibchikdi. 

ShudavrdaqobiliyatlisportchiYu.Frolovoldingiqatorgao‘taboshladi. 

YuriyFrolov 1953 

yildaO‘zbekistonliksuzuvchilarorasidabirinchibo‘libsobiqSSSRchempioniunvonini

oldi,uningtermajamoasitarkibidabirinchiborhorijiyxalkaromusobaqalardaishtiroket

di. 

Yilbo‘yio‘tkaziladigano‘kuv-mashqishlariuchunsharoitningmukammal, 

mamlakatningengyaxshisuzuvchilaribilanuchrashuvlarningmukammalO‘zbekistonl

iksuzuvchilarningyaxshinatijalargaerishishigato‘sqinlikqilardi. 

1951 yildaFarg‘onapedagogikainstitutiqoshida 25 metrlisuzishxavzasiqurildi. 

Respublikaningengkuchlisuzuvchilaribilanuzluksizmashg‘ulotlartizimikuchgakirdi. 
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Agarshuvaqtgachasuzuvchilarningmashgulotlari, 

odatdato‘xtabqolganbulsa,endibudavrdansuzuvchilarningumumiyjismoniytayyorga

rliginiko‘tarishvasportmahoratinioshirishuchunfoydalaniladiganbo‘ldi. 

HaryiliO‘zbekistontermajamoasiqishfaslining 1,5-2  

oyinimamlakatningqishkisuzishhavzalarimavjudshaharlaridao‘quv-

mashqyig‘inlarinio‘tkazaboshladi.Bundayyig‘inlarningahamiyatijudakattaedi.Birto

mondan, termajamoarahbarimamlakatning 

yetukmurabbiylaribilanuchrashib,engkuchlisovetsuzuvchilaringmashg‘ulotlariniku

zatib, suzishtexnikasi, 

o‘rgatishvamashqqildirishusuliyatimasalalaridao‘zbilimlariniboyitganbo‘lsalar, 

ikkinchitomondan, 

O‘zbekistonsuzuvchilaridasportmavsuminiuzaytirishimkoniyuzagakeldi, 

shubilanbirga,anchakuchlivatajribalio‘rtoqlaridanularko‘pnarsalarnio‘rgandilar,kur

asholibberishusuliniegallaybordilar. 

O‘zbekistongakaytgachsafardaqo‘lgakiritganbebahobilimlariniboshqamurabbiyvas

uzuvchilarbilano‘rtoqlashdilar. ShutarikaA.K. Smirnov,V.T.BondarenkovaG.A. 

Filonovrahbarligida 1952 

yilqishidaLeningraddaRespublikaningengkuchlisuzuvchilarivaqobiliyatliyoshlarnin

go‘quv-

mashqyig‘inio‘tkazildi.Bularbarchasiyozgimavsumdadeyarlibarchamasofalardarek

ordlaringyangilanishigayordamberdi. 

IlkborSJKF (Sportjamiyatlariko‘ngillifederatsiyasi) 

Respublikaspartakiadasio‘tkazildi. 

Shundanso‘ngo‘zbeksuzuvchilariO‘rtaOsiyoRespublikalarivaQozog‘istonsportchil

ariningmatchuchrashuvidaishtiroketdilar, yanag‘olibbo‘ldilar. 

Viloyatjamoalario‘rtasidatashkiletilganO‘zbekistonbirinchiligimavsuminingyakunl

ovchimusobaqasibo‘ldi. 

KSJ 1 Respublikaspartakiadasida  7  

jamoaningqatnashganligisuzishningtoborakengroqommalashibborayotganlgidandal
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olatberadi. Ushbujamoalaro‘rinlarniquyidagitartibdaegalladilar: “Spartak”, 

“Dinamo”, “Nauka”, “Lokomotiv”,”Iskra”, “Medik”, “ODO”. 

BuvaqtidaYu.Frolovbatterflyayusulida200m.Masofagasuzishbo‘yichasportustasiuc

hunme’yorlarinibajarib, 1954 

yildaSSSRchempionibo‘ldi.EngkuchlisuzuvchiqizlarsafigaToshkentlikmaktabo‘qu

vchilariT.Popova ( uhamsportustasi,SSSRbirinchiligisovrindori), A.Mixaylina, 

V.Mochalinavaboshqalarqo‘shildilar. 

1952 

yildaO‘rtaOsiyovaQozog‘istonrespublikalarispartakiadasidao‘zbeksuzuvchilarig‘al

abagaerishdilar. Bumusobaqalardaham, 

navbatdagirespublikabirinchiligidahamyangiRespublikarekordlario‘rnatildi. 

Shungaqaramay, 

mamlakatdagiengkuchlisuzuvchilarningnatijalaribilantaqqoslaganda, 

o‘zbeksuzuvchilariningmuvaffaqiyatlarihaliuqadarsezilarliemasdi. 

1962 yilSSSRbirinchiligaO‘zbekistonningmaktabo‘quvchilarijamoasiboryo‘g‘i 

9-o‘rinniegalladi. 

Respublikadasuvsportiturinirivojlantirishdagiqiyinchiliklarnafaqatsportjamoatc

hiligini, balkijismoniytarbiyabo‘yicharahbartashkilotlarinihamtashvishgasolaredi. 

Respublikajismoniytarbiyavasportqo‘mitasining 1952 

yiluchunhisobotidata’kidlanishiga, “O‘zbekistonningsport-

texnikko‘rsatqichlariniyaxshilashgaasosiyto‘siqbo‘layotgannarsashuki, 

Respublikadabirortaqishkisuvhavzasiyo‘q,viloyatdaesasakrashuchunmoslamalaribo

‘lgansuvhavzalarideyarlitopilmaydi. 

Malakalimurabbiylarhamdaqo‘laysportbazalariyo‘kligihamsuzishvasuvgasakrashb

o‘yichaommaviyhamdasportishlariniyaxshilashgakattasalbiyta’sirko‘rsatdi”.  

Bularningbari, tabiiyki, 

bolalarvayoshlarniommaviytarzdasuzishmashg‘ulotlarigajalbqilishigahalalberadi. 
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Ommaviylikningkuchligiesa, 

o‘znavbatida,termajamoatarkibigayangisportchilaroqiminituxtatibqo‘yadi. 

Kurilganchora- tarbirlarnatijasidaSamarkandshahridao‘tkazilgan (1953 y.) 

“Paxtakor” KSJ 1Spartakiadasidasturigasuzishhamkiritildi. 

ShuyiliRespublikabirinchiligida 5-taviloyatdansuzuvchilarjamoasi,1954 yildagiII 

O‘zbekistonspartakiadasidaesa 10taviloyatsuzuvchilariishtiroketdir. 

Viloyatlarsuzuvchilarningtayyorgarliginijonlashtirishuchunfaqatpoytaxtsuzuvc

hilaridaniboratbo‘lganalohidaholdaqatnashdi.Lekinbirmunchakuchsizlanibqolganig

akaramay,Toshkentjamoasianchailgarilabketdi. 

Buuningyuksakmahoratiniemas,viloyatsportchilaridanko‘pchiliginingnihoyatda

butqo‘ltayyorlanganliginiko‘rsatardi”.FakatFarg‘onalikV.Zaxarov (erkinusulida 

100m.-1.04.6,  ikkinchio‘rinvaerkinusulida 400 m.-5.18.5 soniya birinchio‘rin) 

xamdaL.Nurmatova (200m.-3.49.9-uchinchio‘rin) 

yaxshinatijalarninamoyishetdilar. 

RespublikaningengilgorsuzuvchilariqatorigaOuzmatova, 

Shoniyozova,Mamadalievkelibqo‘shildilar. 

O‘rtaOsiyoRespublikalarivaQozog‘istonxalqlarining  

1954yildagispartakiadasidao‘zbeksuzuvchilarimuvaffakiyatsizlikkauchradilaro‘zuy

laridaularQozog‘istonjamoasigamag‘lubbo‘ldilar.
12

 

1955 

yildaO‘zbekistonDavlatjismoniytarbiyainstitutiqoshidasuzishkafedrasiochildi, 

usuvsportiturlaribo‘yichamurabbiyxodimlarinitayyorlovchiasosiymuassasaedi. 

O‘tganyillardavomidasuzish,suvpolosi,suvgasakrash, zamonoviybeshkurash, 

akademikzamonaviybeshkurash, dengizquygurashi,akademikeshkakeshish, 

                                                           
12Korbut V.M., Islamov I.S. Suzish nazariyasi va uslubiyati. 0 ‘quv qo‘llanma. - T.: «Sano-

standart» nashriyoti, 2017-yil, 54-59 bet. 
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baydarkavakanoedaeshkakeshish,sinxronsuzishbo‘yicha 600danziyodmutaxasis 

yetkazibberildi. 

1955 yilsportchilarningSSSRxalqlari 1 

Spartakiadasigatayyorgarlikbo‘ldi,engyaxshisuzuvchilarnianiqlashuchunviloyatmu

sobaqalario‘tkazildiulardanfaqat 

5tasiginaRespublikabirinchiligigao‘zjamoalarinichiqardilar. 

Bumusobaqalarilkborbutunittifoqmusobaqalardaqabulqilingandasturhamdategishli

qoidalargako‘rao‘tkazildi. 

Masofalarmiqdoriqisqaritirildi,bellashuvlarningo‘zidastlabkivafinalbosqichibilanta

shkiletildi. 

MurabiylarA.K.Smirnov,V.T. 

BondarenkovaP.M.Borodinrahbarligidao‘kuvmashqyig‘inibo‘libo‘tdi.Bundayjadalf

aoliyatorqalisuzuvchilaro‘zsportmahoratlariniboshqarabordilar. Shu 

yerdaO‘zbekistonningyangirekordlario‘rnataldi: 

R.Gribovaerkinusulda 400 m 5.41.8; 

T.Potapova- delfinusulida 100m. -1.23.3; 

A.Gerasimoverkinusulda 400 m.-4.56.5. 

O‘zbekistonliksuzuvchilaryana “Lokomotiv” va “Spartak” 

KSJMKbirinchiliklaridaishtiroketdilar,bundaayniqsaT.Potapova 

(hozirO‘zbekistondaxizmatko‘rsatganmurabbiyT.F.Lyachina) delfinusulida 100 

metrlimasofagasuzishbo‘yicha  “Lokomotiv” 

KSJchempionibo‘lib,spartakchiR.Gribovaerkinusulda 400 

metrgasuzishdag‘alabagaerishibo‘zlariniko‘rsatdilar. 

Boshqako‘pginao‘zbeksuzuvchilarihamyaxshinatijalarniortibuularningmazkurKSJl

artermajamoalaritarkibigakirishigahamda “Komsomolskayapravda” 

gazetasisovrinimusobaqalaridaishtiroketishigaimkonberdi. 
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Yozgimavsumdashiddatlitayyorgarlikko‘rishsuzuvchilarimizO‘zbekistonning 

1XSpartakiadasidaqatnashdilarvaSSSRxalqlarispartakiadasidanisbatanmuvaffaqiya

tliishtiroketdir.10471 

ochkoto‘plaganrespublikajamoasibarchaO‘rtaOsiyorespublikalari, 

Armoniston,Litva,Latviya,Moldaviyashuningdek, Karelo-

FinskayaASSRjamoalaridano‘zib, 9-

o‘riniqo‘lgakiritdi.BuyirikbellashuvlardaT.Potapovabatterflyayusulida 100 

mgasuzibbeshinchio‘rinni (1.22.5) vaA.Gerasimov 

200m.gadelfinusulidasuzibsakkizinchio‘rini (2.48.7) egaladilar. 

1957 yildaChirchikshahridasuviisitiladigan 50 

metrlikyozgisuvhavzasiqurildi.ShuyiliAndijondahamxuddiChirchiqdagideksuviisiti

ladigan 25 metrlisuzishbasseyniniqurishishlariboshlab, yuborildi (1959 

yildaishgatushirildi)ToshkentningSuvorovnomlibilimyurtidahamkichikroqvannaqu

rildi,bu 

yerdasuzishgao‘rgatishvaqtidavannaninguzunligiunchakattabo‘lmaganiuchunvaqti

davannaqurildi,bu 

yerdasuzishigao‘rgatishvaqtidavannaninguzinligiunchakattabo‘lmaganiuchunrezin

aamortizatorlaro‘rnatilib,ularsuzuvchiningholatinibarqarovlashtirishgayordambera

di. 

1957 

yildaO‘zbekistonsuzuvchilariButunittifoqmiqiyosidao‘zo‘rinlarinisaqlabqoldilar,O‘

rtaOsiyoRespublikalarivaQozog‘istonxalqlarispartakiadasidaesadeyarlibarchamaso

fadabirinchio‘rinlariniegallabjamoahisobidayirikg‘alabaniqo‘lgakiritdilar. 

L.Kolesnikov,ayniqsajamoalardanajralibturdi: u 200 

metrgabrassusulidasuzishdayaxshinatijako‘rsatdi (2.44.8) 

vatezoradasportustasiSSSRva Yevropachempionibo‘ldi. 

Suzishbilanshug‘ullanuvchilarsonioshibbordi, 

sportmahoratiumumiydarajasianchakuchaytirildi,yosh,istedodlisuzuvchilarpaydobo
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‘ldilar. 1958 yilning 15-17 

iyunkunlariToshkentdao‘tkazilganXitoyvaO‘zbekistontermajamoalariningxalqaroo

‘rtoqlikuchrashuvirespublikadasuzishningrivojlanishitarixidamuhimvoqeabo‘ldi. 

Uchrashuvo‘zbeksuzuvchilarininggalabasibilanyakunlandi. 

O‘zbeksuzuvchilarikasabauyushmalariKSJlariButunittifoqspartakiadadaxammu

voffaqiyatliqatnashdilar.Toshkentparovozta’mirlashzavodisuzuvchilarjamoasi 5-

o‘rinniegalladi, ayolo‘rtasidagi 4x100 

metrlikombinatsiyalisuzishestafetasidaO.Gotmanova, 

N.Karaulova,T.PotapovahamdaN.Indyukovadaniboratguruhbirinchio‘rinnioldi. 

Batterflyayusulida  100 

metrsuzishdaT.Potapovaoltinmedalniqo‘lgakiritib,sportustasime’yorlarinibajardi. 

XButuno‘zbekspartakiadasidaishtirokchilarsoniengko‘pbo‘lib (143), 

KorakalpogistonASSRvaToshkentshahrisuzuvchilariqatnashdilar.Shungaqaramay, 

1958 

yilSSSRbirinchiligidatermajamoayanato‘qqizinchio‘rindanyuqoriko‘tarilaolmadi. 

O‘zbekistontermajamoasi 1959yilSSSRxalqlariII 

Spartakiadasigayanadakuchlig‘ayratbilantayyorlandi.Sportchilarumumiyjismoniyta

yyorgarligigako‘proke’tiborqaratildi, kattayuklamalarrejalashtirilganqishkio‘quv-

mashqyig‘iniMoskvadao‘tkazildi. 

Jiddiytayyorgarliko‘zsamarasiniberdi.SSSRxalqlariII 

Spartakiadasidarespublikatermajamoasining 16  nafara’zosihisobme’yorinibajardi 

– 1  toifadanyukoriroqnatijalarniko‘rsatdi. 

BuO‘zbekistonsuzuvchilarijamoasiningchiqishlaritarixdamisilsizvoqeabo‘ldi 

(o‘tganyilganisbatanmamlakatbirinchiligidaO‘zbekistonliksuzuvchilarko‘rsatganik

kitanatijaginabirinchitoifame’yorlaridanyuqoriedi). 

Birokbundayyukorinatijalarningmikdorihamjamoagato‘qqizinchio‘rinnita’minlabb

erdi. 
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O‘tganspartakiadayakunlariO‘zbekistonmurabbiylarivasuzuvchilarioldigabu 

“an’ana” nibuzishuchunbutunimkoniyatlardanfoydalanishvazifasiqo‘yildi.Afsuski, 

1960 

yilSSSRbirinchiligidamazkurrejayanabajarilandi.Shundaykilib,o‘zbeksuzuvchilaris

portnatijalaridagimikdoriyo‘zgarishlarjamoayuqorio‘rindazarursifatlisiljishlarnisod

iretmadi. 

Respublikaningengkuchlisuzuvchilaribilanolibboriladiganishlarnitashkiliyjihat

dankaytako‘rish,xususan,murabbiyfaoliyatidagibarhamberishginashundaysiljishuch

unsharoityaratganbo‘ladi. 

1960 yilsenyabridaRespublikaOliysportmahoratimaktabitashkiletildi. 

Suzishbo‘limigabirinchitoifalivaumidliIItoifalisuzuvchilardan 40  

nafariqabulqilindi.Bumaktabdasuzishbo‘yichao‘quvmashqjarayoniniRespublikanin

gengyaxshimurabbiylariA.K. Smirnov,V.T.Bondarenko, V.P.Lyutiy,A.E.  

Shpolyanskiyboshkararedilar. 

Termajamoayagonarejaasosidabujamoabo‘libqatoryillardavomidamusobaqalargata

yyorlanishimkonigaegabo‘ldi. 

SSSRxalklariIIISpartakiadasigatayyorgarlikningistiqbolrejasiishlabchiqildi, 

unda,xususan, 1963 yilgaqadarko‘rsatkichlarniyilma-

yilizchilravishdaoshiribborishniko‘zdatutganholdaumumiyjismoniytayyorgarlikvas

uzishbo‘yichanazoratme’yorlaribelgilabberilgaedi. 

Shuningdekmashg‘ulotyuklamalarixajmivashiddatinijiddiyoshirishhamhisobga

olindi. 

QishkimavsumdaengkuchlisuzuvchilarxaftadauchmarotabaChirchiqdagisuviisitilad

iganhavzalardashug‘ullanishimkonigaegabo‘ldilar,ularsuvhavzalardashug‘ullanishi

mkonigaegabo‘ldilar,ularga “Paxtakor” 

stadionigimnastikazalidashug‘ullanishlariuchunhamvaqtajratildi. 
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1962-63 yilda (noyabr-mart)  butunmashg‘ulotlarvaktining 80-100%  

qisminiqamrabolganholdajismoniytayyorgarlikbilanmuntazamshug‘ullanishsportch

ilarnijudachiniqtirdi. 

1961 yildaG.S.TitovnomlisportgaixtisoslashganRespublikamaktab-internatida 

(keyinrokRespublikaOlimpiyazahiralario‘quvyurti,xozirdaRespublikaOlimpiyazahi

ralarikolleji) suzishbo‘limiochildi. 

1961 

yilningboshidaToshkenttermajamoasiQaragandashahridamashqyig‘ininio‘tkazdiva

uningyakunidaOlmotahamdaQaragandatermajamoalaribilanmatchuchrashuvlaribo‘

libo‘tdi.Batterflyayusulida 100 

metrgasuzishdantashqariqolganbarchamasofalardao‘zbeksuzuvchilarig‘olibchiqdila

r.RespublikaOliyO‘quvyurtlarijamoalariorasidaO‘zbekistonkasabauyushmalarispar

takiadasidasturiasosidao‘tkazilganyozgimusobaqalar, shunindek, 

kasabauyushmalariButunittifoqspartakiadasidaishtiroketishsuzuvchilaruchunyaxshi

maktabbo‘ldi. 

Bundayishlartezdao‘znatijasiniko‘rsatdi. 1963 

yildaSSSRxalqlariShSpartakiadasidaO‘zbekistontermajamoasisuzuvchilariilmborc

hempionoltinmedaligasazavorbo‘ldilar: 

-SvetlanaBabanina 400 m.gamajmualisuzishda- 5.49.8; 

-S.Babanina, N.Ustinova,R.ManinavaR.Pavlova- 

4x100m.Estafetadaerkinusuldasuzishda. 

100 

m.gaerkinusuldasuzishmusobakkasidaN.Ustinovakumushmedalsohibibo‘ldi 

(1.06.5). 

Bronzamedallarini 200 m. BrassusulidasuzganS.Babanina (2.55.5) hamda 400 

m.ErkinusuldasuzganS.Babanina (2.55.5) hamda 400 

m.ErkinusuldasuzganN.Ustinova (5.14.7) qo‘lgakirishdilar. 
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Shuyilisuzishbo‘yichaSSSRsportustasime’yorlarinibirinchimartaT.KolboevvaB

. Dudchin (murabbiy- V.T.Bondarenko)  bajardilar. 

MajmualisuzishlarS.Babanina,N.Ustinovaesaerkinusulda 100 m.  

MasofagasuzishdaSSSRrekorchisibo‘ldilar. 

Mazkursuzuvchilarvaumuman,respublikatermajamoasiningyirikg‘alabalarihaqi

daso‘zyuritganda,buajoyibmurabbiylarA.K.Smirnov, V.T.Bondarenko,V.P.Lyutiy, 

A.E. 

Shpolyanskiyningfidokoronamehnatlarinatijasiekanliginialohidata’kidlashlozim. 

1964 yilning 22 fevralidaToshkentdaV.S. 

Mitrofanovnomlisuvsportisaroyiningochilishi.O‘zbekistonningsporthayotidakattav

oqeabo‘ldi.Saroy 50metrlisuzishhavzasigaegaedi. 

Shundayqilib,suzuvchilarimizyilbo‘yio‘zsportmahoratlarinioshirishimkonigaegabo

‘ldilar. 

Respublikaningko‘pginasuzuvchilari 1964 

yildagio‘znatijalarinianchako‘tardilar. 

Birqatoro‘zbeksuzuvchilariIttifoktermajamoasiganomzodbo‘ldilar. 

S.BabaninavaN.Ustinovamamlakattermajamoasidanmustaxkamjoyoldivako‘pginax

alkaromusobaqalarningg‘olibigaaylandilar. 

1964 

yilmayoyidanemissuzuvchilaribilano‘tkazilganmatchuchrashuvidaS.Babanina 200 

mmasofanibrassusulida 2.46.9 soniyadasuzibo‘tdi. 

Budunyosuzishshaharidagiikkinchinatijaedi.100metrerkinusuldasuzishbo‘yichaIttif

okrekordiniN.Ustinovabirnechaboryangiladi. 

1964 

yilsentyabridaSovetIttifokibirinchiligidaharikkalasportchiyangiyirikmuvaffakiyatla

rgaerishdilar. S.Babanina 100  va 200 metrgabrassusulibilanxamda 400 

m.gamajmualisuzishdauchtaoltinmedalniqo‘lgakirishdi.100m. 
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brassusulidasuzishnatijasiyangijahonrekordi (1.17.2), 400 m. 

Majmualisuzishnatijasiesayangiittifoqrekordi( 5.44.2)edi. 

100metrgaerkinusulidasuzishbo‘yichamamlakatchempionioltinmedaligaN.Usti

novasazovorbo‘ldi (1.03.5).Shuusulda 400 m.  Suzishdaesauikkinchio‘rinioldi. 

Tokiadabo‘libo‘tadiganXVIII 

yozgiolimpiadao‘yinlaridaishtiroketishhuquqiniqo‘lgakirishdilar.Mazkurmusobaqa

da 200 m. BrassusulibilansuzishdaS.Babaninauchinchio‘rinioldi.4x100m 

(majmuali) 

estafetadaSSSRtermajamoasitarkibidagiishtirokiuchunS.BabaninavaN.Ustinovabro

nzamedallaribilantaqdirlandilar. 

A.E.Shpolyanskiyningshogirdibo‘lgankrolchiN.Ustinova 100 va 200 

metrgaerkinsuzishihamdaestafetalarbo‘yicha Yevropachempionivarekordchisi 

(1963- 1968y.)  hisoblanadi. 

1964-1965 yillarmobaynidaS.Babanina 

(SSSRdaxizmatko‘rsatganmurabbiyV.T.Bondarenkoningshogirdi) 100 

m.brassusulidasuzishbo‘yichaikkikarrajahonrekordchisibo‘ldi.1962-1968 yillardau 

18 borO‘zbekistonvaSSSRrekordlarinio‘rnatdi. 

SvetlanaViktorovnaBabaninahozirgivaqtidaRespublikaolimpiyazahiralarikollej

isuzishbo‘limidaishlaydi. 2001 

yildaXXasrningengyaxshisuzuvchiayolidebtanolingan. 2002 yildaesa 

“O‘zbekistondaxizmatko‘rsatganmurabbiy” unvonigamunosibko‘rilgan. 

SergeyKonov (murabbiyA.A.Shvarsmanningshogirdi( 

X1XOlimpiadauyinlariishtirokchisibo‘ldi (1968 y.),1969 yildaesa 200 

mbatterflyayusulidasuzishbo‘yichaSSSRchempioniunvoninioldi.  

O‘zbekistondasuzishningrivojlanishdarespublikadaxizmatko‘rsatganmurabbiy

A.K.Smirnovningxizmatlarikatta.Uyuqorimalakalisportchilarningbirnechaavlodini 

yetishtirdi,ularorasidaO‘zbekistonningko‘pkarrachempionvarekordchilariA.Gerasi
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mov,sportustasiArxipov,SSSRchempioni,sportustasiYu.Frolov,SSSRbirinchiligiso

vrindari,sportustasiT.Lyaginavaboshkalar. A.K. 

SmirnovjahonchempioniS.BabaninanitayyorlaganmurabbiyV.T.Bondarenkagako‘p

yillardavomidaustozlikqilgan.Uningko‘pshogirdlariyuqorimalakalimurabbiybo‘lib 

yetishdilar.BularSSSRchempionivarekordchisiN.UstinovanitayyorlaganA.E.Shpol

yanskiy,suvpolosibo‘yichaO‘zbekistontermajamoasikattamurabbiyiYu.S.Chernov,s

uzishbo‘yichaQirg‘izstonSSRtermajamoasikattamurabbiyiR.I.Xamzin,M.P. 

Shipovnikova, T.G.Lyaginavaboshqalar. 

O‘zbekistondasuzishnirivojlantirishdagikattamuvaffaqiyatlaromili- 

suzishbo‘limlaribo‘lganbolalarsportmaktablarimiqdorinioshirish,RespublikaOliysp

ortmahoratimaktabi  “Mehnat”, “Spartak”; “Mehnatrezervi” 

KSJlarqoshidasuzishbo‘yichaixtisoslashganBO‘SMlartashkiletishedi. 

Shuma’nodaSportjamiyatlarivatashkilotlariuyushmasiMKningSSSRxalqlariSh

Spartakiadasiarafasidaqabulqilganqarorimuhimhisoblanadi.1964yilningfevralidaga

O‘zbekistonRespublikasiprezidiumishumasalayuzasidanqarorqabulqildi. 

O‘zbekistonningshaharlarihamdaviloyatmarkazlaridaaholiniommaviytarzdasuzi

shgao‘rgatshigarahbarlikbo‘yichadoimiykomissiyalartuzishmo‘ljallandi. 

Suvsportibazalaridayaqindagimaktab, 

texnikum,oliyo‘quvyurtidao‘quvchilarkorxonavatashkilotlarxodimlarinisuzishgao‘r

gatishtashkilqilindi.Yo‘riqchilarnitayyorlashuchuninstitutningsuzishkafedrasi,KSJ

murrobiykengashimaktablar,oliyvao‘rtamahsuso‘quvmuassasalario‘qituvchilarishu

ningdek,kattayoshlisuzuvchilaruchunseminarlartashkiletdi. 

Toshkent,Andijon,NavoiyvaFarg‘onadaommaviyliknioshirishhamdarespublikat

ermajamoasiuchunzahiratayyorlashmaqsadidasuzishbo‘yichayangibolalaro‘smirlar

suzishmaktablariochildi. 

Respublikaning yetakchisuzishmarkazlariqatorigaNavoiyshahridagi “Mehnat” 

BO‘SMhamkirdi.MaktabningboshmurabbiysiO‘zbekistondaxizmatko‘rsatganmura

bbiyO.G. Olishkevichedi. Busportmaktabida 
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1976y.Butunittifoqmaktabo‘quvchilarispartakiadasichempionisportustasiLyudmila

Chertovatayyorlanganbo‘lib, u 100 va 200 

m.Erkinusulidasuzishbo‘yichayangirespublikarekordlarinio‘rnatganedi 1.00.64 va 

2.10.36. 

1977 yildaO‘zbekistondatoifali 4649 nafarsuzuvchihisobgaolingan, ulardan 

4tasixalqarotoifadagisportustasi, 46tasisportustasiedi. 

1978 

yildaTurkistonharbiyokrugiArmiyasportklubibazasidaolimpiyatayyorgarligiRespub

likabirlashgansuzishmarkaziochildiva 1990 

yilgaqadarmuvoffaqiyatbilanisholibbordi. 

1984  yildaLosAnjelesdao‘tkazilganXXIIIOlimpiadao‘yinlariga (AQSh)  

muqobilsifatidaMoskvadatashkiletilgan “Do‘stlik84” 

xalqaromusobaqalarirespublikamizvaqillarigaomadolibkeldi.SergeyZabolotnov 

200 m.  Chalqanchasuzishbo‘yichag‘olibvarekordchibo‘ldi, LarisaBelokon 200 m. 

Brassusulidasuzib,birinchio‘riniegalladi ( murabbiyiV.S.Manin). 

V.S.ManinO‘zbekistonvaSSSRmiqyosidagimurabbiylartanlovisovrindari.Xizm

atko‘rsatgansportustasiL.Belokonengkuchlibrasschilardanbiri,jahonuniversiadasini

ngikkikarrdag‘olibi,XTSUE.Klemenev,mamlakatchempioniXTSUL.Zubiskaya, 

mamlakatsovrindarlari,SSSRxalqlarispartakiadasisovrindolari,XTSUA.Volkovaha

mdaT.Podmarevvaboshkalarnitayyorlagan,shuningdek, 120 

danortiqsportustalarinitayyorlashdaishtiroketgan. 

1988 

yildaJanubiyKoreyapoytaxtiSeulshahridao‘tkazilganXXIVolimpiadao‘yinlaridaSer

geyZabolotnov 4 x 100 m.  

Majmualiestafetaningbronzamedaliniolishgasezavorbo‘ldi.  
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Yuqoritoifalisuzuvchilarnitayyorlashdao‘zishigasodiqtashabuskoryulduzmurab

biylarningbutunbirturkumimehnatqildi. Bularsuzishsportturiningfaxriylari: 

O‘zbekistondaxizmatko‘rsatganmurabbiylar. 

A.K.Smirnov,SSSRdaxizmatko‘rsatganmurabbiyV.T.Bondarenko, V.S.Manin, 

O‘zbekistondaxizmatko‘rsatganmurabbiyA.E.Shpolyanskiy, A.A.Shvarsman,P.M. 

Borodkin,V.P.Lyutiy, V.V.Petrov, T.F.Lenina, R.P.Manina, V.A.Yashnova, 

O.G.Olishkevich, V.E. Ryabovedi. 

1.6.Mustaqillikdanso‘ngO‘zbekistonRespublikasidasuzishsportturi 

Respublikamizo‘zmustaqilliginaerishganidankeyinsportchilarvaxususansuzuvc

hilartermajamoasioldidakattaimkoniyatlarochildi. 

Bizningsuzuvchilarimizdavlatimizbayrog‘iostidaalohidajamoabo‘libxalkaromusob

aqalardaishtiroketaboshladilar. 

1992 yildamustaqilO‘zbekistonningsuzishfederatsiya 

(uyushma)sitashkiletildi,ShokarimAbdullaevichAnnazarovprezidentietibsaylandi. 

1994 

yildaO‘zbekistonsuzishfederatsiyasitengxuquqlia’zosifatigaXalkaroFederatsiyaga 

(FINA), shuningdek,Osiyosuzishassotsiatsiyasiga (AASF) qabulqilindi.  

ShuyilningiyulidaO‘zbekistonningV.Kabanov,O. Svetkovskiy, A.Agafonov,A. 

Galyautdinov,S.VecherkindaniboratsuzishtermajamoasiO‘zbekistondaxizmatko‘rsa

tganmurabbiyV.V.Petrovrahbarligidatarixdabirinchimarotabajahonchempionatidaq

atnashdir.OktyabrdaesasuzuvchilartermajamoasiYaponiyaningXirosimashahridabo

‘libo‘tganXIIOsiyoo‘yinlaridabirinchimartaishtiroketib,erkinuslubda 4x100 

m.Estafetadabronzamedallarniqo‘lgakiritdilar. 

1995 yildaNavoiytog‘metallurgiyakombinatining “Oltinsuv”  

suzishmarkaziishboshladi. O‘zbekistontermajamoasiShri-

LankaningKolomboshahridayoshguruxlario‘rtasidabo‘libo‘tganIXOsiyovaOkeaniy

achempionatida (2001 
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yildanyoshguruhlararosuvsportiturlaribo‘yichaOsiyochempionati) ishtiroketib,8-

taoltin,7kumushva 5tabronzamedalisohibibo‘ldi. 

1996yildaO‘zbekistonsuzishfederatsiyasiPrezidentietibNavoiytog‘-

metallurgiyakombinatidirektoriNikolayIvanovichKucherskiysaylandi. 

1996 

yildatermajamoamizTailandningBangkokshahridao‘tganVIOsiyochempionatidaqat

nashdiva 1 oltin, 1 kumushhamda 3tabronzamedaliniyutiboldi. 8 

kishidaniborattermajamoa ( V.Kabanov, O.Svetkovskiy, A.Galyautdinov, 

A.Agafonov, O. Puxnatiy, R.Nachaev, M.Shilov, S.Kleshko) 

AKShningAtlandashahridao‘tkazilganolimpiadao‘yinlaridaqatnashdi. 

2000 yildaO‘zbekistonvakiliG.G. BugakovOsiyosuzishassotsiatsiyasi (AASF) 

byuroa’zosietibsaylandi. ShuyiliO‘zbekistonning 9 kishidaniborattermajamoasi; 

O.Svetkovskiy, R.Nachaev,A.Agafonov, O.Puxnatiy, S.Voysekovich, 

P.Vasilev,S.Iskandarova, M.Bugakova,A.KorolevaXXVIISidney (Avstraliya) 

olimpiadadaishtiroketdi. 

2001 

yildaO‘zbekistonsuzuvchilartermajamoasiyoshguruhlararoo‘tkazilgansuvsportiturl

arbo‘yichaosiyochempionatigabordiXXV Gonk-

Kong).MusobakadaAASFa’zosibo‘lgan 22 mamlakatdan 

837nafarsuzuvchiqatnashdi.O‘zbekistondan 28 

nafarsportchito‘rttayoshguruhidaishtiroketdi: 

Birinchisi- 18 yoshundankatta (8 suzuvchi). 

Ikkinchisi- 15-17 yosh (11 suzuvchisi) 

Uchinchisi- 13-14 yosh(6 suzuvchi) 

To‘rtinchisi- 12 yoshvaundankichik (3 suzuvchi). 
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Bizningsportchilarimizdasturning№ 57 aloxidaraqamidava 4 

taestafetadaqatnashdilar,suzuvchilar 94 martahamdafinalpoygalaridaqo‘shimcha 14 

martastartgachiqdilar. Quyidagilarchempionvasovrindorbo‘ldi.1-jadval 

 

1-jadval 

Oltinmedallar 

 Familiyasivaismi. Tug‘ilgan

yili. 

Jamoa Masofa Natija 

1. PuxnatiyOleg 1975 “Oltinsuv” 

Navoiyshah. 

200 

mmaj./usul. 

2.08,72 

2. IskandarovaSaida 1980 RFSOPr 100mchalq/u

sul. 

1.08,07 

3. GalyautdinovAlb

ert 

1976 “Oltinsuv” 

Navoiyshax. 

100 

mchalq/usul. 

1.00,50 

4. IskandarovaSaida 1980 RFSOPr 50 

mchalq/usul. 

31,75 

5. GalyautdinovAlb

ert 

1976 “Oltinsuv” 

Navoiyshah 

50mchalq/us

ul. 

28.08 

6. AgafonovAleksan

dr 

1975 “Oltinsuv” 

Navoiyshah. 

100 

merkin/usul. 

53,02 

7. IskandarovaSaida 1980 RFSOPr 200 

mchalq/usul. 

2.27,04 

8. GalyautdinovAlb

ert 

1976 “Oltinsuv” 

Navoiyshah. 

200 

mchalq/usul. 

2.11,79 
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9. GalyautdinovAlb

ert 

ShilovMaksim 

PuxnatiyOleg 

AgafonovAleksan

dr 

1976 

1981 

1975 

1975 

“Oltinsuv” 

Navoiyshah. 

4x100 

majmuali 

3.59,73 

10. AgafonovAleksan

dr 

GalyautdinovAlb

ert 

VasilevPetr 

PuxnatiyOleg 

1975 

1976 

1982 

1975 

“Oltinsuv” 

Navoiyshah. 

4x100erkinu

sul 

3.32,     

08 

Kumushmedallar 

1. PuxnatiyOleg 1975 “Oltinsuv” 

Navoiyshax. 

100mbatterfl

yay 

57.31 

2. SidorovOleg 1983 ROZBYuOltinsu

v 

50mbrass 30B58 

3. LyashkoOleg 1980  RFSOPr 50 

mbatterflyay 

26.08 

4. IskandarovaSaida 1980 “Oltinsuv” 

Navoiyshax. 

50mchalqus

ul. 

31,75 

5. VasilevPetr 1982 “Oltinsuv” 

Navoiyshax. 

200 

merkinusulid

1.56,27 
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a 

6. AgafonovMixail 1975 “Oltinsuv” 

Navoiyshax. 

50merkin/us. 

24,28 

 

7. AlekseevMixail 

SidorovOleg 

KarpovAleksey 

MoiseenkoDenis 

1983 

1983 

1984 

1983 

O‘zbekistonterma

jamoasi 

4x100 

majmuali 

4.05.22 

Bronzamedallar 

1. ShilovMaksim 1981 “Oltinsuv” 

Navoiyshax. 

50mbrass 30.58 

2. AlekseevMixail 1983 MNOToshkent 50mchalq.us

. 

28.96 

3. SidorovOleg 1983 ROZBYuOltinsu

v 

100mbrass 1.06.83 

4. ShilovMaksim 1981 “Oltinsuv” 

Navoiyshah. 

100mbrass 1.06.68 

5. VasilevPetr 1982 “Oltinsuv” 

Navoiyshax. 

100merkinus

. 

53.40 

6. AgafonovAleksandr 1975 “Oltinsuv” 

Navoiyshax. 

50 mbatt. 26.28 

 

2001 

yilyakunlarigako‘raxalqaroittiffadagisportustasiSaidaIskandarovaO‘zbekistonninge
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ngyaxshi 10 nafarsportchisisafidano‘rinoldi. 

UniO‘zbekistondaxizmatko‘rsatganmurabbiyA.Yu.Reshetovatayyorlagan. 2-jadval 

2-jadval 

2002 yildao‘tkazilgansuvsportiturlaribo‘yichaPOsiyoChempionatida 

14tamedalqo‘lgakiritildi: 

Oltinmedal 

 F.I. Tug‘ilganyi

li 

Guruh Masafa Natija 

1. SoySergey 1986 2 100 

merkinusul. 

53.82 

Kumushmedallar 

1. LyashkoOleg 1982 1 50mbatterfl

yay 

25.61 

2. IskandarovaSaida 1980 1 100 

mchalqanch

ausul. 

1.08.92 

3. IskandarovaSaida 1980 1 50 

mchalqanch

ausul. 

31.92 

4. IskandarovaSaida 1980 1 200 

mchalqanch

ausul 

2.26.87 

5. MarkovinAndrey 1985 2 200 mbrass 2.23.20 
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Bronzamedallar 

1. BugakovDanil 1988 3 50mchalqan

chausul 

30.09 

2. SoySergey 1986 2 50 

merkinusul. 

25.01 

3. VoysexovichSergey 1982 1 200mbrass 2.24.18 

4. TishchenkoAnton 1986 2 50mbatterfl

yay 

26.12 

5. LyashkoOleg 1982 1 100mbatter 56.41 

6. TishchenkoAnton 

AniщenkoSergey 

PrimovDenis 

SoySergey 

1986 

1986 

1986 

1986 

2 4x100erkin

usul 

 

7. TishchenkoAnton 

AniщenkoSergey 

PrimovDenis 

SoySergey 

1986 

1986 

1986 

1986 

2 4x100erkin

usul 

3.40.79 

8. SoySergey 

MarkovinAndrey 

TishchenkoAnton 

AniщenkoSergey 

1986 

1985 

1986 

1985 

2 4x 100  

majmuali 

4.04.73. 
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2002 yildaPusanshahrida (JanubiyKoreya) 

XIVOsiyoo‘yinlario‘tkazildi.SuzishmusobaqalaridaAASFa’zobo‘lgan 31  

mamlakatdan 296 nafarsuzuvchiishtiroketdilar. O‘zbekistondan5 

nafarsuzuvchiqatnashdi: 

1.AgofonovA. 1975.Oltinsuv.Navoiyshax. RFSOPr 

2.VasilevP. 1982. SUOltinsuv.Navoiyshax. RFSOPr. 

3.GalyautdinovA. 1976.XTSUOltinsuv.Navoiyshax. RFSOPr 

4.NachaevI. 1974.XTSUO‘zbekistonGTKToshkent.shax. RFSOPr. 

5.PuxnatiyO. 1975.XTSUOltinsuv.Navoiyshax. RFSOPr. 

RavilNachaev 50 

metrerkinusuldasuzishbo‘yichaXIVOsiyoo‘yinlarichempionibo‘ldi 

(22,86sonO‘zbekistonrekordi). Shuningdeku 100 

metrbatterflyayusulidasuzishbo‘yichaO‘zbekistonrekordiniyangiladi-55.00 

soniya 

2003 yildaRavilNachaevXindistonningNyu-

Delishahridao‘tkazilganIAfrika-

Osiyoo‘yinlaridaishtiroketishuchunOsiyotermajamoasitarkibigakiritildi. 

Respublikamizsportisharafinixizmatko‘rsatgansportustalariS.Babanina,

S.Zabolotnov,L.Kolesnikov,L.Belokonmamlakatchempionivarekordchisispo

rtustalariS.Konov, T.Rilova,A.Volkova,L.Zubiskaya,T. Podmarev, 

D.Pankov,sportustalariO.Gribkova-Leonina,T.Potapova-Lyagina, R.Pavlova, 

Ye.Bender,M.Panina, I.Tishchenko, Ye.Ovcharvaboshkalarhimoyaqildilar. 
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QuyidagisportchilarRespublikachempionlarivarekordchilari,KSJlarMar

kaziyKengashlarivaidoralarningchempionlari,xalkaromusobaqalarningishtiro

kchilarimusobaqag‘oliblaribo‘ldilar. V.Manin, V.Medvedev,J.Bolotova, 

S.Vecherkin, Ye. Vavilova, Ye. Moshchenko, BP.Pak, A.Talpekin, 

A.Gerasimrv, A.Arxipov, V. Tolstopyatova,L.Chertova, S.Garanin, 

F.Gaysin, I.Abdulova, Ye.Sergeeva, S. Mojarovskaya, A.Mixaylina,  

S.Aleksandenok, M. Laryukina, N.Komarova, Z. Saxabutdinova, S.Klunin, 

I.Krasavsev, V.Stepachev, A.Rumyansev, K. Denikaev, N. Grishin, 

A.Kiseleva, V. Mixaylov, Yu.Svetkovskiy, V. Kabanov, A.Agafonov, 

O.Puxnatiy, R.Nechaevvaboshkalar.Ularorasida 

yetarlimillatvakillarisportustalariS.Iskandarova, T.Ismoilova,A.Xolbaev, 

R.Vaxobov,K.Boltabaev, D. Igamberdievhamboredi. 

Bilimlarni mustahkamlash uchun nazorat savollari. 

1.Suzish va uni o‘qitish metodikasi fanining maqsadi hamda vazifalari haqida 

tushuncha bering. 

2. Qadimgi Yunonistonda suzish 

3.Suv to‘ldrilgan sirq arenasida dengiz jangi haqida nimalar bilasiz? 

4. Markazlashgan Rusda suzish 

5. Slavyanlar Dnepr irmog‘i Pochayna daryosida o‘tkazgan ommoviy 

musobaqalarga tushuncha berib o‘ting. 

6. Buyukgumnistlarsuzishhaqidafikrlarinimalardaniborat? 

7.1918-1941 yillarda O‘zbekistonda suzishning rivojlanishi 

8. Ikkinchi jahon urishi 1941-1945 yillarida O‘zbekistonda suzishning taraqqiy 

etishi. 

9.Mustaqillikdan so‘ng O‘zbekiston Respublikasida suzish. 

10.Olimpiadao‘yinlaridasuzish 
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11. O‘zbekistonliksportchilarhalqaroarenalarda 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

IIBOB.SUZISHMASHG‘ULOTIJARAYONIDASUVGIGIENASI

NINGSUZUVCHILARUCHUNAHAMIYATI. 

SUVNINGFIZIKXOSSALARIGAUMUMIYTUSHUNCHALAR. 

2.1. Shug‘ullanuvchilaruchunsuvgigienasiningahamiyati. 
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Tayanchiboralar: Suv,  dinamiksuzish, statiksuzish, gigiena, xujayra, organizm, 

vazn, suvningqovushqoqligi, suvningzichligi, solishtirmaog‘irlik, assimilyatsiya, 

teri, patogen, mushak, urm, yuklama, to‘qimalar, fizikhossalar, to‘qima, limfa. 

Suvodamhayotidajudakattavaxilma-xilrolo‘ynaydi. 

Uavvaloodamorganizmininormalsaqlashdajudakatahamiyatgaega. 

Odamdauningvazniganisbatan 63% suv. 

Suvningkattaqismiorganizmhujayralariorasida, 

qolganqismidaesato‘qimalarorasidagisuyuqliklardan, qonda, limfalarda, 

ovqathazmqilishshirasidavahar-xilbezlarsekretsiyasijoylashgan. 

Odamorganizmidasuvhammafizik-ximikprotsesslardaishtiroketadi. 

Shuningbilanbirqatordaovqatningqongaso‘rilishiassimilyatsiyavadissimilyatsiyapro

tsesslariuchun,eriganvayarimeriganholdaohirgimahsulotnichiqarishvaissiqlikalmas

hinuviuchunzarurbo‘ladi. 
13

 

Odamdateri, o‘pka, 

buyrakorqaliyo‘qotilgansuvnito‘ldirishvafiziologikfunksiyalarningnormalo‘tishiuc

hunatrof-muhitvaxonatemperaturasinormalbo‘lganda 

yengiljismoniyishqilgandasutkasiga    3 litrsuv yetarlibo‘ladi. 

Bularningyarmiovqatmoddalaribilanqabulqilinadi. 

Havoharoratiyuqoribo‘lgandavaog‘irjismoniymehnatqilishnatijasidasuvgabo‘lgano

damorganizminingehtiyoji 6-8litrga yetadi 

(bundaodamningterlashihamhisobgaolinadi) 

Odamnisuvbilanta’minlamaslikvaunisuvsizqoldirishjudahavfli: 

organizmdasuvvatuzlarmuvozanatibuziladi, qonquyuqlashadi, 

mahsulotningqaytaalmashinuvito‘xtaydi.Energiyavamoddaalmashinuvigasalbiyta’s

iretadi. Odamsuvsizbirnechakunyashashimumkin. 

                                                           
13

Almatov K.T. Ulg’ayish fiziologiyasi o’quv qo’llanma M.Ulug’bek nomidagi UzMU bosmoxonasi. 

T.2004 

2. Sodiqov B.A Yosh fiziologiyasi va gigiyenasi o’quv qo’llanma Yangi asr avlodi 2009 
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Ovqatsizsuvbo‘lgantaqdirdabiroyatrofidayashaydi. Odamorganizmining 20%  

suvyo‘qotishio‘limgaolibkeladi. 

Suvodamningfaqatfiziologikyashashidazarurbo‘libqolmasdan, 

turmushextiyojida, xo‘jalikdavaishlabchiqarishdajudazarur. 

Odamorganizminijismoniytarbiyabilanchiniqtirishdajudakataahamiyatgaega: 

uodamnichiniqtirishdadavolashjismoniytarbiyasida, shaxsiygigienasida, 

sportmashg‘ulotlaridazarur. 

2.2.Suvnitozalashvazararsizlantirishusullari. 

Iste’molqilinadigansuvquyidagiqabulqilingangigiename’yorlarigajavobberis

hikerak: 1) 

suvaholiningbarchaehtiyojlarigakerakbo‘lganmiqdordaolibkelinishikerak; 2) 

suvtiniq, rangsiz, 

hidivata’mio‘zgarmaganma’lumtemperaturagaegavabardamqiladiganbo‘lishikerak; 

3) aniqvanisbatandoimiyximiyaviytarkibgaegabo‘lishikerak, 

kishisog‘lig‘igazararkeltiradiganortiqchatuzo‘lmasligi, 

zaharlivaradiaktivzarrachalardanholibo‘lishikerak; 4) 

tarkibidapatogenbakteriyalarvagijjatuxumlari, g‘umbaklaribo‘lmasligikerak. 

Vodoprovodsuvnimagaishlatilishidan (ichish, ko‘chalargasepishuchunvahakazo) 

qatiynazar, yuqoridaaytibo‘tilgantalablargajavobberishikerak. 

Umumiysuvhavzalariningatrofnio‘ralibsanitariyaxodimlaritomonidanmuhofazaqili

nishikerak 

Suvnitozalashningbirinchibosqichitinitishhisoblanadi – 

dagalloyqalardanozodqilinadi. 

Umaxsusqurilmalardasuvhavzalaruchunsuvnijudahamsekino‘tkazibtindiriladi. 

Osilmalarningcho‘kishprotsessinitezlatishmaydazarrachalarnishubilanbirqatordasu

vningranginiyo‘qotishmaqsadidaunikoagulyatsiyaqilinadi. 

Buninguchunungamaxsusximiyaviycho‘ktirma, koagulyantsolinadi. 

Odatdakoagulyantsifatida (giltuproq) alyuminiysulfatqullaniladi. 
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Ukalsiyvamagniyningdikarbonattuzlaribilanreaksiyagakirishib, laxta-laxta, ipir-

ipirquyqalarshaklidaalyuminiygidroksidgaaylanadi.  

Cho‘kishvaqtidabuquyqalaro‘zibilanloyqavamikroblarnio‘zlashtribtushadi. 

Vodoprovodstansiyalardasuvnizararsizlantirishningkengtarqalganusulixlorla

shhisoblanadi. Shumaqsaddagazsimonxlorqullaniladi. 

Ularpo‘latbalonlardasaqlanadi. Xlorotoryordamidaxlorlashamalgaoshiriladi, 

uxlorningdozirovkasinita’minlaydivatozafiltrlangansuvrezervuarigayokibevositavo

doprovodtarmogigadoimoxlorberibtaqsimlabturadi. 

Suvnizararsizlantirishdaxlorlashusulioddiyarzonva 

yetarlidarajasiishonchlihisoblanadi. Shungaqaramasdanuningto‘la-

to‘kisgigieniktalablarniqondiraoladidebhisoblashmumkinemas. 

Xlorsuvningtabiiyholatini, mazasini, hidinibuzadi; 

doimiyistemolqilishnatijasidaorganizmgahavflita’sirqilishiextimoldanholiemas. 

Xlorgachidamlibakteriyalarhambor. 

Ulargahattokattamiqdordagixlorhamta’sirqilmaydi. Uy-

dalasharoitlaridavaturistlarlageridasuvnitozalashvazararsizlantirishuchunxuddivod

oprovodstansiyasidagisuvlardan, lekinosonlashtirilganholdafoydalaniladi. 

Suvnitozalashbumurakkabvako‘pbosqichlijarayon. 

Suvnitozalashnibirinchibosqichisuvnimaxsustindirgichlardasuvdagiosilganmaydaz

arrachalardantozalashhisoblanib, buninguchunsuvtindiriladi. 

Tindirgichlargorizontalvavertikalbo‘ladi. So‘ngraunifiltrlanadi. 

Bujarayonlarnitezlashtirishuchunkoagulyatsiyajarayoniqo‘llaniladi, 

maxsuskimyoviybirikmalarkoagulyantlarqo‘llaniladi. 

Koagulyantsifatidako‘pchilikvaqtdaalyuminiysulfattuzlariishlatiladi. 

Alyuminiysulfattuzlarisuvdagikalsiyvamagniytuzlaribilanreaksiyagakirishib, 

gidratlarhosilqiladi. Bupaxtako‘rinishidatozalashinshootitagigacho‘kadi. 
14

 

                                                           
14

Sodiqov B.A Yosh fiziologiyasi va gigiyenasi o’quv qo’llanma Yangi asr avlodi 2009 
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Koagulyatsiyajarayonidanso‘ngsuvfiltrlanadi. 

Buninguchunharxilfiltrlarqo‘llaniladi. To‘g‘riburchakholidagifiltrumumiymaydoni 

50-100 m
2
, 0,6-1 mbalandlikdakvarsqumbilanto‘ldirilgan, 

uningtagidamaydatoshbilanto‘ldirilgan, 

so‘ngrafiltrlangansuvniolibchiqibketishiuchuntrubao‘rnatilganbo‘ladi. 

Qumustidapaxtasimonkoagulyantlaryig‘ilibqoladi, 

bularcho‘kibulgurmaganhisoblanadihamdafiltrniushlabqolishxususiyatinioshiradi. 

Filtr 8-12 soatishlatilgandankeyinsuvbilanqarama-qarshitomongayuviladi.  

Tozalashnatijasidasuvtiniq, rangsiz, hidsiz, ba'zibirzararlimoddalar, 

gijjatuxumlari, bakteriyalarni 95-98% ushlabqolinadi.  

2.3.Suvnidezinfeksiya (zararsizlantirish)qilish. 

Busuvniharxilyuqumlikasallikchaqiruvchimikroblardanozodetishhisoblanadi

. Gazsimonxlorbilanxlorlashkengko‘lamdaishlatiladi. 

Buninguchunxloratorlarishlatiladi. 

Xloratorlarkeraklidozadagixlornibevositavodoprovodsuvigayokifiltrlangansuvgayu

boradi. Suvnixlorlashengqadimdanishlatiladigansodda, arzon, 

ishonchlisuvnizararsizlantiradiganusulhisoblanadi.  

Suvnizararsizlantirishuchunozonlashvaultrabinafshanurlaribilannurlantirishu

sullarihamishlatiladi. 

Ozonnibakteriotsidxususiyatixlorganisbatankuchlihisoblanadi. 

Suvniozonlashunita’miniyaxshilaydihamdaorganoleptikko‘rsatkichlariniyaxshilayd

i. Lekinbujudaqimmatgatushadi, murakkabasbob-

uskunalartalabetiladihamdasuvyaxshilabfiltrlanishilozim. 

Shusabablikengmiqyosdaishlatilmaydi, 

ultrabinafshanurbilanqaytaishlashhamkengmiqyosdaishlatilmaydi. 

2.4.Suvhavzalaridagisuvgaqo‘yiladigangigieniktalablar. 
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Suvniorganoleptikxususiyati.Suvniorganoleptikxususiyatlarigahidi, 

mazasi, rangi, tiniqligikiradi. 

Buxususiyatlariniodamnisezgia’zolaribilananiqlashmumkin. 

Loyqaqaysibirranggabo‘yalganyokiyoqimsizhidgaegabo‘lgansuvhattokiodamgazar

arkeltirmasahamsanitariyagigiyenatomondanto‘liqbahogaegabo‘lmaydi.  

Suvningtiniqligi.Busuvningtozaliginiko‘rsatadigankerakliko‘rsatkichhisobla

nadi. 

Tiniqlikko‘rsatkichidegandasuvningrangio‘tkazibyuborishxususiyatitushuniladivab

uyumlarnianiqbirchuqurlikdanhamko‘rishgaimkoniyatyaratadi. 

Suvnitiniqligiundagimexanikvakimyoviyaralashmalarnisonibilananiqlanadi. 

Ichimliksuvlarinitiniqligi 30 smdankambo‘lmasligikerak. 

Suzishsuvhavzalaridagisuvningtiniqligi 20 smdankambo‘lmasligikerak.  

Suvningrangi.Ichimliksuvlarirangsizbo‘lishikerak. 

Suvnirangiuniloyqaligiichishuchunyoqimsizqilibqo‘yadi. 

Mutloqtiniqsuvjudakamuchraydi. Masalan yertagidagisuvyuradiganqavatlarda. 

Ochiqsuvhavzalaridasuvqandaydirbirkuchsizbo‘yalishgaegabo‘ladi. 

Sarg‘ishranglisuvundatemirtuzlariningborligidanyokigumusmoddalariborligidandal

olatberadi. Buesao‘simlikqoldiqlarinichirishidanhosilbo‘ladi. 

Ubotqoqliksuvlarigaxosdir. 

Suvnimyashilranggaegabo‘lishimikrosuvo‘simliklariborligidandalolatberadi.  

Suvnihidi.Tozaichimliksuvihechqandayhidgaegabo‘lmasligikerak. 

Istalganhidgaichimliksuviningegabo‘lishihayvonyokio‘simlikmahsulotlaribiologik

parchalanishidandalolatberadiyokiichimliksuvigaxosbo‘lmagankimyoviybirikmalar

ningborliginiko‘rsatadi. Suvdaoltingugurtvodorodihidibo‘lishisuvdapatogen-

kasaltug‘diruvchimikroorganizmlarborligidandalolatberadi. 

Ba'zibirvaqtlardasuvdatemirsulfidibo‘lgandahamshundayhidhosilbo‘ladi. 

Bumineralsuvlargaxosko‘rsatkichhisoblanadi. 

Suvdafenolnihidiyokismolanihidibo‘lishisuvsanoatmahsulotlaribilanifloslanganligi
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dandalolatberadi. 

Suvdaxlornihidibo‘lishisuvzararsizlantirilayotganvaqtdako‘pxlorliohaktoshqo‘shilg

anliginiko‘rsatadi. Undaqoldiqxlormiqdori 0,5-0,6 mg/ldanortiqbo‘ladi.  

Suvningmazasi.Ichiladigansuvdahechqandaymazabo‘lmasligikerak. 

Ichimliksuviningmazasiunimineraltarkibiga, haroratiga, 

undaerigangazlarningkontsentratsiyasiga (kislorodvakarbonatangidrid) 

bog‘liqbo‘ladi. Qaynatilgansuvmazasizbo‘ladi, chunkigazlarbo‘lmaydi, 

kaltsiyvamagniytuzlariyo‘qbo‘libketadi. 

Suvnimazasinio‘zgarishiyokisuvdabirorbirmazahosilbo‘lishihayvonvao‘simlikmah

sulotlariningparchalanishidandalolatberadi.  

Suvningharorati.Ichiladigansuvniharorati +7
o
C- +12

o
C 

bo‘lganidaodamlargajudayoqimlita’sirko‘rsatadi. 

Bundaysuvchanqoqnitezqoniqtiradi, 

og‘izbo‘shlig‘idagishilliqqavatlarnisovutibberadi, 

so‘lakbezlarifaoliyatinikuchaytiradi. 

Cho‘milgandavasuvdasuzgandasuvniharoratialohidakattaahamiyatgaega. 

Yopiqsuzishsuvhavzalaridasuvniharorati +25
o
C- +26

o
C bo‘lishilozim, buvoyaga 

yetganodamlarga. Bolalarga +26
o
C kambo‘lmasligikerak. 

Tabiiysuvhavzalaridasuvniharoratiningme'yoriyo‘q. 

Suvnikimyoviytarkibi.Tabiatdasuvhammavaqtko‘proqyokikamroqmineralt

uzlarnieritmalarinitutadi. Suvnimineraltarkibinianiqlashdatuproqniyoki 

yerqatlaminitarkibialohidaahamiyatgaega. 

Suvnimineraltarkibiundaerigantuzlarbirlitrsuvgamilligrammlardao‘lchanadi. 

Suvdagiorganikmoddalar.Suvdagiorganikmoddalarichidahayvonotlargaxos

organikmoddalaralohidaahamiyatgaega, 

chunkikasalchaqiruvchimikroblarshundabo‘ladi. 

Lekinunigigiyenako‘rsatkichibo‘lib, suvnioksidlanuvchanligihisoblanadi. 



64 

 

Suvnioksidlanuvchanligi.Bubirlitrsuvdabo‘lganorganikmoddalarnioksidlani

shiuchunsarfetilgankislorodmiqdorigaaytiladi. UmgG‘litrlardaifodaetiladi. 

Agardasuvdaorganikmoddalarkambo‘lsaunioksidlanuvchanligihamkambo‘ladi. 

Masalantoza yerostisuvlariningoksidlanuvchanligi 2-4 mg/l, daryolarnikiesa 7 

mg/l. Suvdaorganikmoddalarniborekanliginiko‘rsatkichi - 

suvdaerigankislorodhisoblanadi. Uhammilligrammlardaifodaetiladi. 

Tozasuvhavzalaridaerigankislorod 3-6 mg/l, iflossuvhavzalaridaundankamroq, 

judaiflosbo‘lsakislorodbo‘lmasligimumkin.  

Suvningqattiqligi.SuvniqattiqliginiundaeriganKaltsiyvaMagniyionlarihosilq

iladi. Yumshoq, nisbatanqattiq, vaqattiqsuvlartafovutqilinadi. 

Suvniumumiyqattiqligi – xomsuvniqattiqligi, ketgaziladiganqattiqlik- 

suvnitindirgandayokiqaynatgandaketadiganvasuvniketmaydiganqattiqligi – 

suvniqaynatgandahamkamaymaydi, ketmaydi. 

Qattiqsuvdasabzavotvamevalaryaxshipishmaydi, go‘shthamyaxshipishmaydi, 

chunkiulardagioqsilkaltsiyvamagniybilanbirikiberimaydiganbirikmalarnihosilqiladi

, bubirikmalarodamniichagidao‘zlashtirilmaydi. Ichimliksuviniqattiqligi 7 

mg/litrdanoshmasligikerak. Buko‘rsatkichnigraduslardahamifodalashmumkin. 1 

mg/ekvsuvniqattiqligi 2,8
o
gateng. 20

o
danortiqbo‘lsaqattiqsuv, 

10
o
dankambo‘lsayumshoqsuvdebqabulqilingan.  

Temirtuzlari.Suvdatemirtuzlaribo‘lsazararsiz, 

lekinjudako‘pbo‘lsasuvganimachchiq, 

metallsimonmazaberadivasarg‘ishyokisariqqo‘ng‘irrangberibuningtiniqliginikamay

tiradi. Ichimliksuvlarida 0,5 mg/ltemirbo‘lishigaruxsatetiladi 

(ochiqsuvhavzalarida), 1 mg/lgacha (yerostisuvmanba'larida).  

Ftor.Suvtarkibidaftornibo‘lishitishlarniholatigao‘zinita'siriniko‘rsatadi. 

Agardasuvdaftorko‘pbo‘lsaflyuoroz – tishniemalqismidaqoradog‘larhosilbo‘ladi, 

utishlarni yemirilishigaolibkeladi. Suvdaftorkambo‘lsakariyeskasalligikuchayadi. 

Suvdaftormiqdori 1,5 mg/ldanko‘pbo‘lmasligikerak. Unigigiyename'yori 0,7-1,0 
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mg/l. 

Agardasuvdaftorbo‘lmasayokikambo‘lsasuvganatriyftorqo‘shibsun'iyravishdaftorla

nadi.  

Suvniepidemiologiyaahamiyati.Harxilsuvmanba’laridagitabiiysuvbirqanch

akimyoviybirikmalar, harxilmikroflora, gijjatuxumlari, viruslarbo‘lib, 

odamlarnizaharlanishiga, 

hamdaepidemiya,endemiyaholatlarigakasalliklargasababchibo‘lishimumkin. 

Suvharxilkasallikqo‘zg‘atuvchilarinio‘tkazibturadiganmuhitbo‘libshularjumlasigay

uqumlikasalliklarhamkiradi. 

Suvorqaliyuqadiganyuqumlikasalliklarnisuvorqaliyuqishideyiladi. Ungaqorintifi, 

dizenteriya, vabo, yuqumligepatit, 

poliomielithamdahayvonlarniyuqumlikasalligitulyaremiyavaleptospirozkasalliklari

kiradi. 

Suvnikasallikchaqiruvchimikroblarbilanifloslanishiturliyo‘llarbilanborishimumkin.

15
Ulardanengko‘ptarqalganlariyaxshitozalanmaganoqavasuvlarnichiqarish, 

ayniqsayuqumlikasalliklarshifoxonasidan, hayvonlarshifoxonasidan, 

hayvonlarmahsulotiniqaytaishlaydigankorxonalardanvasanoatkorxonalaridan, 

kiryuvishkorxonalaridanchiqariladigansuvlar. Bundantashqariharxilyog‘in-

sochinlarda, 

sellardaqorerishinatijasidaichimliksuvlariodamaxlatlaribilanifloslanishimumkin. 

Suvhavzalariyovvoyihayvonlarningchiqindilaribilanhamifloslanishimumkin, 

xossatankemiruvchilarniaxlativasiydigibilan, 

ulardaesatulyaremiyavaleptospirozkasalliklarinikeltiribchiqaradiganmikroblarbo‘li

shimumkin. 

Kasallikchaqiradiganmikroblarbilanifloslangansuvodamlarorasidayoppasigakasalli

kkeltiribchiqarishimumkin. Yeryuzasidagisuvlarko‘proqzararlanadi, 

arteziansuvlarkamroqzararlanadi.  

                                                           
Sodiqov B.A Yosh fiziologiyasi va gigiyenasi o’quv qo’llanma Yangi asr avlodi 2009 
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Sun’iysuvhavzalaridasuvni 

yetarlidarajadatozalanmasavazararsizlantirilmasabirqatoryuqumlikasalliklarnitarqat

uvchilaribo‘lishimumkin. Ifloslangansuvhavzalaridako‘pinchastafilakokklar, 

streptokokklar, ichburug‘kasalliklari, 

poliomielitkasalliklarichaqiruvchilaribo‘lishimumkin. Tabiiysuvhavzalarida, 

yoppasigahammacho‘miladiganjoylarda, 

cho‘miladiganjoydaodamlarko‘pbo‘lsayaxshitozalanmagansuvquyilsaundayjoylard

ahambakteriyalarbilanifloslanishko‘riladi. 

Buholatlarnicho‘milishuchunjoytanlayotganvaqtdainobatgaolishlozim. 

Suvnibiologikifloslanishiniko‘rsatkichlari 

1. Mikrobsoni – 1 mlsuvdagimikroblarsoni.  

2. Kolititr – bittaichaktayoqchabo‘lgansuvnimiqdori.  

3. Koliindeks – birlitrsuvdabo‘lganichaktayoqchasinisoni.  

Mikrobsonisuvichaktayoqchasivaboshqamikroblaruchunyoqimliyokiyoqimsi

zekanliginiko‘rsatadi. Gigiyename'yorigaasosanbirmlsuvda 100 

danortiqmikrobbo‘lmasligikerak. Quduqsuvlaridaesa 1 000 

danortiqbo‘lmasligikerak. Suzishsuvhavzalaridabirmlsuvda 1000 

danortiqmikrobbo‘lmasligikerak.  

 

2.5. Suvnifloravafaunasi.  

Davlatstandartigaasosan “ichimliksuvi” 

ko‘zgako‘rinadigansuvjonivorlarinitutmasligikerak.  

Suvta’minotmanba’lari. Suvta’minotmanba’lariasosan – yopiqsuvhavzalari 

(erostisuvlari) vaochiqsuvhavzalaridan (daryo, ko‘l, suvhavzalaridan) iborat.  

Yopiqsuvmanba’i. Yerostidagisuvlarasosanatmosferasuvlariyomg‘ir, qor, 

daryo, ko‘lsuvlarinituproqdanasta-sekinfiltrlanibo‘tib, yerostijinslariqum, loy, 

granitqavatlaridayig‘ilishidanhosilbo‘ladi. 
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Yerostidagisuvoqadiganqavatnijoylashishchuqurligigaqarab 

yerostidagisuvlartuproqostivaplastlararosuvlargabo‘linadi. 

Tuproqostisuvlaribirinchiengyuzaqavatdajoylashib, yeryuzasigayaqinjoylashadi. 

Yuqoritomondansuvo‘tmaydigantuproqqavatibilanhimoyalanmaganbo‘ladi. 

Plastlarorasidagisuvlar yernisuvo‘tadiganqavatlarinichuqurqismida, 

yerjinslarinisuvo‘tmaydiganqavatidajoylashganbo‘ladi. 

Bulargigiyenatomonidanaholinisuvbilanta’minlashuchunengxavfsizishonchlihisobl

anadi. Yeryuzasigachiqadigan yerostisuvlarinibuloqlardebatalib, 

ularjudatozayuqorisifatli, chuchukyoqimlihisoblanadi.  

Ochiqsuvmanba’i.Ochiqsuvmanba'idagisuvlarkammineraltuzlarnitutishibila

nfarqqiladi. Ularnifizikxususiyatlari yerostisuvlariganisbatankeskinfarqqiladi. 

Ularnikimyoviytarkibi, 

fizikxossalarivabakteriyalarbilanifloslanishidoimoo‘zgaribturadi. 

Buo‘zgarishlaryilfasllariga, mahalliysharoitgabog‘liqbo‘ladi. Yilningqor, yomg‘ir, 

yog‘ganvaseloqganvaqtlarida, yeryuzasidagihammayomg‘irsuvlaribilanoqib, 

suvmanba’lariniifloslantiradi. 

Busuvningorganoleptikxususiyatlarinikeskino‘zgartiribyuboradi. 

Ochiqsuvmanba’lariko‘pchilikholatlardasanoat, qishloqxo‘jalik, 

maishiychiqindilarningtashlashjoyibo‘lishimumkin.  

        

2.6.Ochiqsuvhavzalarigaqo‘yiladiganasosiygigienikme’yorlarvatalablar. 

Ochiqsuvhavzalarigabo‘lgangigieniktalablarxuddiboshqaochiqsportinshootla

rigaqo‘yiladigantalablarkabidir (havoniifloslantiruvchimanbalardan, 

tuproqniifloslantiruvchimanbalardan, shovqindan, ko‘kalamzorlashtirish, 

qulaykirishyo‘llari). 

Bulargaqo‘shimchaqirg‘oqlarnivasuvnigigienaholatiinobatgaolinadi. 

Tabiiysuzishsuvhavzalarioqovachiqadiganjoydan 200-250 

metryuqorigajoylashtiriladi. Bushamol, 



68 

 

suvto‘lqininatijasidasuvniifloslanishinioldinioladi. 

Tasdiqlangangigiename’yorlargaasosanochiqsuvhavzalariniyuzasidako‘zgako‘rina

diganiflosliklarbo‘lmasligikerak. Suvnitiniqligi 4 metrchuqurlikda 20 

smdiametrlidoiraoqrangliko‘rinishikerak. Suvhavzasinitagitoza, 

imkoniyatdarajasidaqumli, tekisbo‘lishitalabetiladi. 

Suzishsuvhavzasichuqurligisportchisuzishuchun 1,7 m, suvgasakrashuchun 5 

metrbalandlikdan 3,8 m, 10 metrbalandlikdan 4,5 metrbo‘lishilozim.  

2.7.Sun’iysuvhavzalarigaqo‘yiladiganasosiygigieniktalablar. 

Yopiqsun’iysuvhavzalarijudamurakkabvaqimmatturadigansportinshootlaribo

‘lib, yilninghammafasllarida, hammageografiyamintaqalaridafoydalanishmumkin. 

Yerostisuvisun’iysuvhavzasiniengpastkiqismidakamida 0,7 mpastdabo‘lishilozim. 

Sun’iysuvhavzalarimaxsussuvalmashtirishvasuvnitozalashtizimlaribilanjihozlanadi

. Suvnizararsizlantirishniengarzonvakengtarqalganusulixlorlashhisoblanadi. 

Sun’iysuvhavzalaridaqoldiqxlorme’yori 0,2-0,4 mg/litrbo‘lishilozim. 

Suvvannasiniuzunligi 25 m (kichik) va 50 m (katta), kengligi 10, 12, 15, 21 va 25 

m, suvyo‘laklarikengligi 2,25 mbo‘ladi.  

Suvvannasiichkiqismigasopolplitalarteriladi, 

devorlaributunatrofibilansuvniquyishuchuntarnovmoslashtirilib, 

ukanalizatsiyagaquyiladi. Suvvannasiperimetriboylab 1,5-2,0 

mkenglikdaisitiladiganyo‘lkalarquriladi. Undaharorat 28-31
0
Sbo‘lishikerak. 

Tomoshabinlaruchuno‘rindiqmaxsusto‘siqlarbilanalohida-alohidaholatgakeltiriladi. 

Suvhavzalaridasuvniharoratima'lumme'yorgaegabo‘ladi. 

Masalansuzishuchununiharorati 26-27
0
S, suvgasakrash, suvpolosioyinlariga 

28
0
Sbo‘lishikerak.  

Suvhavzalaridaunitiniqligihamma'lumbirme'yorgaegabo‘ladi. 

Tiniqlikdarajasishundaybo‘lishikerakki, 20 

smdiametrgaegabo‘lganoqdisksuvhavzasinitagidahammajoydaaniqko‘rinibturishik

erak. Suzishsuvhavzasidayorug‘likkoeffitsienti 1/6, sun’iyyoritishme’yori 150 lk. 
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dankambo‘lmasligikerak. Suvgasakrashsuvhavzalaridavertikalyoritilganlik 75 

lkdankambo‘lmasligikerak. Suzishsuvhavzalaridahavoharorati 26-27
0
S, 

havoniharakattezligi 0,2 m/sek. gachahavoalmashinishdarajasihammaxonabo‘yicha 

2-2,5 martabirsoatdabo‘lishilozim.  

2.8.  Suvningfizikxossalariumumiytushunchalar 

Ma’lumkisuzishsportidasuvningfizikxossalaridegandaodatda, 

uningqovushqoqligi, zichligi, uningsiqiqligivasolishtirmaog‘irligitushuniladi.  

Suvningqovushqoqligidegandasuvningharakatlanishigako‘rsatadiganqarshil

igitushuniladi. Boshqachaqilibaytganda, bizgama'lumki, 

suvharakatlanishxususiyatigaega, 

manashuharakatlanishpaytidasuvzarrachalarivaqatlamlaribir-birigasurkalibboradi. 

Binobarin, qatlamlarsurkalganda, 

ularo‘rtasidaichkiishqalanishvujudgakeladivaishqalanishesao‘znavbatidaharakatlan

ishgaqarshilikqiladi. Manashundapaydobo‘lgankuchsuvningqayishqoqligidir. 

Suvningqovushqoqligiodatdashusuvningkimyoviyxossasigaham, haroratigaham, 

birqadarbog‘liqdir. Suvharoratiqanchapastbo‘lsa, 

uningqovushqoqligishunchabalandbo‘ladi. Suvharorati 30 

gradusbo‘lgandauniqovushqoqligi 20% gakamayishibizgama’lum. 

Suvningzichligi. Suvningzichligidebxajmbirligidagimassasigaaytiladi, 

bubizgafizikadanma’lum 1 grammsuvningmassasihamishahammasuvdabiremas. 

Suvqanchasho‘rbo‘lsa, haroratishunchayuqori, uningmassasishunchakambo‘ladi, 

demak, zichligikamdeganso‘z. Chunonchiharoratda 

4tgraduslichuchuksuvningzichligikubometrbilano‘lchaganimizda 1000 kgG'm3 

gateng. Sho‘rdengizsuviniki 1010-1030 kgG'm.  

Suvningsiqiqligi.Suvningsiqiqligiodatdasuvzarrachalarivaqatlamlariningbir- 

birigako‘rsatganbosimidankelibchiqadi. Shubosimqanchako‘pbo‘lsa, 

suvningsiqiqlikhajmishunchakambo‘ladi. 

O‘znavbatidasuvningsiqiqligidangidrostatikbosimkuchikelibchiqadi. 
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Harqandaysuvhattotinchholatdaturgandahamundaog‘irlikkuchibo‘ladi. Binobarin, 

gidrostatikbosimkuchisuvgatushganodamninghammaerigao‘zta’siriniko‘rsatadi. 

Odamqulog'idapaydobo‘ladiganog‘riqmanashubosimta’siridayuzagakeladi. 

2.9.Dinamikvastatiksuzishhaqidaumumiytushuncha 

Ma’lumkisuzuvchiningsuvdaolg‘asariharakatlanibborishidinamiksuzishdeyi

ladi. Uniamalgaoshirishuchunodatdasuzuvchita’sirkuchlarinihosilqilishikerak. 

Bundayta’sirkuchlarqoidagako‘ra 4 bo‘ladi. 

Og‘irlikkuchi.Suvningko‘tarishkuchitortishkuchiqarshilikko‘rsatishkuchibularoras

idaog‘irlikkuchidoimiygidrostatikkuchbo‘libqoladivao‘zgarmaydi, 

qolganlariesasababvavaziyatlargako‘rao‘zgaribturadi. 

Suzuvchiningdastlabkiharakatlariuningshaxsiyichkikuchlaribo‘lib, 

suvgatayanishlaridayuzagakeladi. Tashqikuchlargaesagavdaningog‘irlikkuchi, 

gidrostatikkuch, 

gavdaniitaruvchihamdasuzuvchiningsuvdaharakatlarqilinishidaxosilbo‘luvchigidro

dinamikakuchkiradi. 

Statiksuzish 

Suvgatushgansuzuvchininghammatomonigaodatda, 

suvningbosimkuchita’sirqiladi, debyuqoridaaytibo‘tdik. 

Odamsuvaqanchachuqurtushsa, 

ungatazyiqo‘tkazadiganbosimkuchihamortibboradi. Ammo, 

manashubosimkuchiningqaydarajadayuqoribo‘lishigavdaningjoylashishvaziyatigav

asuvningtarkibigahambog‘liqdir. Chunki, 

odamgavdasisuvdagorizontalvaziyatdabo‘lsa, 

ungasuvningko‘tarishkuchikattahajmda, vertikalvaziyatdabo‘lsa, 

kichikhajmdata’sirqiladi. Suvningtarkibihaqidayuqoridabirkarraeslatibo‘tdik. 

Demak, 

suvdagitinchturgansuzuvchigabirvaqtningo‘zidaog‘irlikkuchivasuvningko‘tarishku

chita’sirqiladi. 
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Suzuvchiningmanashundaykuchlarta’siridabo‘lishistatistiksuzishdeyiladi. 

Suvninghartomondanyo‘nalganitaruvchikuchlariningjambo‘libyo‘nalgannuqtasisuz

uvchanlikmarkazideyiladi. 

Bumarkazodatdasiqibchiqarilgansuvningzichlashganhajmimarkazigato‘g‘rikeladi. 

Suvningsolishtirmaog‘irligi. 

Suvningsolishtirmaog‘irligideganda, 

odatdagavdaog‘irliginingshugavdahajmidagisuvog‘irligiganisbatitushuniladi. 

BufandagG'sm3 bilanifodalanadi. 

Shusababdanhamdengizsuvlaridachuchuksuvdagigaqaragandaqalqibturishnisbatan

osonbo‘ladi. Suvharoratiortibborishibilanuningzichligi, demak, 

uningsolishtirmaog‘irligikamayibboradi. 

Odatdakimyoviyjihatdantozadistrlangansuv 

4tgradusharoratdaengyuqorisolishtirmaog‘irlikkaegabo‘ladi. 

2.10. Suzuvchininganatomikvafizilogikxususiyatlari.  

Ma'lumkisuzishodamningturli- tuman, katta-kichik, 

kuchlivakuchsizharakatlarnigorizontalvaziyatdabajarishnatijasidayuzagakeladi. 

Binobarinodammanashundayharakatlarniistalganchaerkin, 

istalganchauzoqvauyg‘unbajarishilozim. Shundauo‘zqattiq-

harakatlarigamuayyanshaklniberaoladi. 

Buninguchunsuzuvchisportchininggavdatuzilishi, 

mushaklarningmutanosibbo‘lishi, 

bo‘g‘imlario‘ztuzilishigako‘raistalganharakatlargabo‘ysunaolishikerakbo'ladi. 

Bo‘g‘imharakatchanliginingahamiyati. Bo‘g‘imlariyaxshirivojlangan, 

harakatiengilsportchilargavdaholatinivaumumiyharakatlarningmutanosibliginio‘zg

artirmasdanyoybo'ylaberkinvaosonharakatqilishlarilozim. Zaruriyattug‘ilsa, 

bungakattamushakgruppalarjalbqilishlarihammumkin. 

Harakatlarnikattatebranishda, 

ya’niharakatamplitudalariniuzunolibbajarishzarursportchilarsuzishtexnikasiningaso
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siyshartlaridanbiribo‘lib, buquvvatnienergiyanitejabsarfqilishgayordamberadi. 

Qo‘llarningharakatchanligi, 

birqaragandafaqatelkabo‘g‘inlariholatigabog‘liqdekko‘rinadi, 

aslidaesaularningerkinvauyg‘unharakatqilishiumurtqaningko‘krakvabelqismlariqay

ishqoqligigahambog‘liqdir. Umurtqaningko‘krak-yelkaqismi 

yetarlidarajadaharakatchanbo‘lmasa, batterflyay, 

ya’nidelfinusulidasuzuvchisportchiqo‘lbilantayyorgarlikharakatlarinibajarayotgani

daistasa-istamasa, gavdaniyuqoriqisminiko‘tarishgamajburbo‘ladi. 

Brassusulidasuzishdaesachanoq-sonayniqsatizzabo‘g‘imi, boldir-

panjabo‘g‘imlariningistalganchaerkinharakatqilaolishi, 

ya’niharakatchanligimuhim. Chunki, 

shubo‘g‘imlardanbirortasidaharakatlarsalbo‘lsa-

dacheklanibqolsaoyoqlarbilankengeshishharakatlarinibajarishdaqiyinchiliktug‘ilibq

oladi. Umurtqapog‘onasiningbo‘g‘imqismiharakatchanligi, 

qayishqoqligisustkechsa, 

krolusulidasuzayotgansportchinafasolishuchuntalabqilingandek, 

boshiniyongaburibqolmasdan, yuqorigako‘tarishgamajburbo‘ladi. Sportda 5-10 

smginaemas, 5-10 mmqo‘shimchaharakathamortiqchalikqilganidek, 

suzibketayotganodamningboshigaqo‘shimcharavishdayuqorigako‘tarishiumumhara

katlariningshakliga, uyg‘unligigaputuretkazadi. 

Buesao‘'znavbatidagavdaningortiqchatebranishiga, 

gavdaningumumholatigata’sirqiladi. 

Oqibatdasportchisuzishjarayoninibuzibqo‘'yadi. Mushaklarholatiningahamiyati. 

Ma’lumkiboshmiyaningostkiqismimarkazlaridankelganimpulslarningmazmuniga, 

doimiyligigaqarabqisqaradiyokicho‘ziladi. 

Shungaqarabmasalanoyoqyokiqo‘lbirorharakatnibajaradi. Binobarin, 

mexanikishqiladivashubilanodamgavdasiniharakatgakeltiradi, olg‘asiljitadi. 

Mohirsuzuvchi-

sportchilarningtajribasishuniko‘rsatadiki,eshishdaqo‘lnibevositailojiborichato‘g‘rit
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utishzarur. Ayniqsao‘rtachavauzoqmasofalargasuzishmusobaqalarida, 

ya’niquvvatnitejabborishtalabetgandabuningahamiyatijudakatta.(2.11. 1 rasm) 

 

2.11. Suvningsuyuqlikqarshiligi 

SuvningsuyuqlikqarshiligiyokisuyuqjismlarningmexanikharakatiSuvningsuy

uqlikqarshiligi, boshqachaqilibaytganda, 

suyuqliklarningmexanikharakatiqarshiliklarsizbo‘lishimumkinemas. 

Buhodisabilanbizshamolharakatida, yerdabirjoydanikkinchijoygako‘chishda, 

mashinalarva “Formula-

1”dagiaerodinamikadasuyuqlikmuammolarigato‘qnashimiz. 

Suvhavoganisbatanko‘proqqarshilikko‘rsatadi. Suzuvchiningjoyidanko‘chishi – 

buqarama-qarshiharakatqiluvchikuchlar – siljishvaqarshiliknatijalaridir. 

Ko‘proqnatijagaerishishuchunsiljishharakatlarinioshirib, 

qarshilikningturlishakllarinikamaytirishkerak. 1. 

Laminarsuyrilik.Suyuqliklartinchholatdaoqimbo‘yichabirtekisdaharakatqiladilar. 

suyuqliktezligioqimchizig‘ibo‘yichaoqimxususiyatlarigabog‘liqravishdao‘zgarishi

hammumkin. Suyuqlikningturlisathlaribir-

biriningustidaaralashmasdanharakatqiladilar. Qarshiliklarsust 

(galfvindpaytidaqayiq yelkanlariharakativaqtidagihavosuyriligidarajasikabi) 2. 
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Girdobsimonsuyrilik. Agaroqimchiziqlarijismbilanto‘qnashib, 

o‘zyo‘nalishivatezliginianchao‘zgartirsa, laminarsuyuqlikgirdobsimongaaylanadi. 

Molekulalarturlitomongaotilibketib, qo‘shnioqimchiziqlarinisurib, 

o‘znavbatidaularhamgirdobsimongaaylanadilarvahokazo 

(xuddishundayhamrohshamolbo‘libshiraladigan yelkankemalarning 

yelkalariniolishimizmumkinbo‘lib, 

ularningfoydaliishkoeffitsentigalfvindpaytidagidananchapastbo‘ladi). 3. 

Girdobsimonsuyuqlikvaharhilbosim. 

Harakatlanayotganjismoldidaturgangirdobsimonzonakengayib, 

yuqoribosimsohasinihosilqiladivauningsiljishinito‘xtatibqoladi. 

Jismatrofidagioqimchiziqlaribuzilgandahechqachonlaminaroqimhosilbo‘laolmaydi. 

Buchiziqlaro‘zningoldingiholigafaqatanchakeyintushadi. 

Pastbosimligirdobsimonoqimzonasiorqadashakllanib, 

tortishhodisasinikeltiribchiqaradi, shuningdek, buhodisaoldingasiljishnito‘xtatadi. 

Yuqorivapastbosimlisistemahosilbo‘ladi. 

Uningchegarasidata’sirqilishkuchlarengyuqorivaengpastchegaralarorasidao‘zgaribt

uradivasur’atibo‘yichayuqorivapastbosimsohasiganisbatanto‘g‘riproporsionalhisob

lanadi. Judakattabo‘lishimumkinbo‘lganbukuchlaroldingasiljishgato‘sqinlikqiladi. 

Izoh: 

Jismyokikemaorqasidaturadiganpastbosimlizonalarularningtortilishinikeltiribchiqar

adi (“Formula-2” poygachilariquvibo‘tishuchunbufenomendanfoydalanadilar). 

Jismninguyokibushaklikattaahamiyatgaega. Shunisiachinarliki, 

suvdaerkinturishuchunodamgavdasiningmaxsusmoslamalariyo‘q. 

Shuninguchunuo‘ziningsuvdagiholatigakattaahamiyatberishikerak. 

Girdobsimonsuyrilikvaoldhamdaorqatomonidanyuzagakeluvchinoqulayliklarnikam

aytirishuchuno‘ziniqat’iyyotiqholatdaushlashgaharakatqilishkerak. 4. 

Qarshilikningharxilturlari.Bizsuzishdaqarshilikningasosiyuchturiniuchratamiz: - 

to‘ppa-

to‘g‘riyo‘naltirilganqarshilikvagirdobsimonzonalarqarshiliginibirlashtiruvchiqarshi

lik; - to‘lqinlarqarshiligi; - ishqalanishqarshiligi. 
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Suzuvchiniharakatlantiruvchikuch: ko‘tarishkuchi. 

Suzuvchiniharakatlantiruvchikuchxuddirasmdatasvirlan-

ganidekharakatprintsipiNyutonqarshiharakatibo‘yicha, 

ya’nitortishkuchivaqo‘llarbilanorqagaitarishhisobigaemas, 

balkiasosangidrodinamikko‘tarishkuchibilanhosilbo‘ladi. 

Suzuvchiningjoyidanko‘chishigaimkonberuvchiko‘tarishkuchibirikuvchikombinats

iyasidaniborat: - qo‘lvaoyoqlarningharakati, 

ya’niularningkattaqulochyoyishinatijasidapanjavaoyoqkaftlarijoyidanko‘chadi; - 

alohidatayanchburchaklari, 

hujumburchaklarivajoyidanko‘chishyo‘nalishnatijasidaqo‘lvaoyoqharakatlarisuyuq

likningsuyriliksohasidayuqori-pastbosimsistemasiniyaratadi. 

Bizbuhodisaniyaxshiroqtushunishvayaqqolko‘rishuchunmisoltariqasidasamolyotlar

nikuzatamiz; 

ularningaerodinamikaqonunlarigaasosanuchishlariniko‘ribchiqamiz.Suzuvchikaftig

agidrodinamikqo‘lpanjasningko‘ndalangkesimiko‘tarishkuchiningta’siriGidrodina

mikko‘tarishkuchisuvningoqibketishhisobigako‘paydi 

(Nyutonninguchinchiqonuni). 1. Aerodinamikko‘tarishkuchiSamolyotning 

yerdanko‘tarilishivauchishiuchunungamotorvaqanotlarkerak. Motor– 

buyotiqholdajoydanko‘chishnita’minlovchi, 

qanotningikkalatomonitagidanoqibchiquvchihavooqiminiyaratishimkoniniberuvchi

vositadir. Qanotlarsamolyot yerdanko‘tarilishigaimkonberadi. 

Shumaqsaddaqiyaliklardagihavoharakatiyaratgankuchlardanfoydalanishuchunulard

aalohidashaklbo‘lishkerak. Tekislikningyuqoritomoniqabariqligihosilqilib, 

qanotningpasttomoni – tekis. Havoni yengibo‘tishzarurbo‘lganmasofa, 

ya’nisuvaylanibo‘tuvchiyumaloqqirradantoqanotningorqachetigabo‘lganmasofaqan

otyuzasidakattabo‘lishikerak. Bernulliteoremasidanbizgama’lumki, birinchidan – 

yuqoridano‘tuvchihavoshundaytezlanishgaduchorbo‘ladiki, 

uqanotningorqaqirrasigapastdanoqibo‘tuvchihavooqimibilanbirvaqtda yetibkeladi. 

Ko‘tarishkuchiharakatyo‘nalishigaro‘baruqarshilikhardoimharakatyo‘nalishigaqara

ma-qarshibo‘ladi. Ko‘tarishkuchihardoimro‘baruqarshilikkatikholatdabo‘ladi. 
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Ikkinchidan – 

qanotningyuqoritekisligigabo‘lganhavobosimitezlikoshishibilankamayadi. 

Uchinchidan – 

havoningyondanoqibo‘tishtezligikamayishibilanqanotostidano‘tuvchihavobosimior

tadi. Shundayqilib, yuqori-

pastbosimlaralmashinuvisistemasito‘liqamalgaoshadivapastdanyuqorigayo‘nalganv

ertikalko‘tarishkuchiqanotgata’sirko‘rsatadi, samolyotuchibketadi. 

Samolyotninghavogako‘tarilishigaimkonberuvchikuch – ko‘tarishkuchidebataladi: 

- uningjadalligibosimlarayirmasigaproportsionaldir; - 

uhardoimharakatyo‘nalishigaperpendikulyardir; - 

bosimdagiayirmahujumburchagigabog‘liqravishdao‘zga-radi. Agarukattabo‘lmasa, 

laminarsuyrilikunchaliko‘zgarmaydi, ko‘tarishkuchibo‘shbo‘ladi. 

Agarburchakjudakattabo‘lsa, 

ko‘tarishkuchixuddikuchlitebranuvchisuvoqimikabikamayadi. 

Yokiyo‘qbo‘libketadi. 

Hujumburchagiyaxshibo‘lganpaytdako‘tarishkuchikattabo‘lib, 

pastgaintiluvchihavooqimlariuniNyutonning 3-qonunigaasosanoshiradi, 

chunkiharqandayharakatgatengkuchliqarshiharakatbo‘lib, ularqarama-

qarshiyo‘nalgan. Havooqimining 

yergaqaytishipastdanyuqorigajavobreaktsiyasiniyuzagakeltiradi. 2. 

Suzuvchigakuchlarta’siriQo‘llarvaoyoqlar, shuningdekularqilganharakatlarsuzuv-

chiningasosiymotori, qo‘lvaoyoqpanjalariqanothisoblanadi. 

Tayanchnuqtalariningto‘g‘rijoylanishi, 

harakatlarvahujumburchaklaribirgalikdabergannatijako‘tarishikuchinikeltiribchiqar

ib, ukuchiniyo‘nalishidaharakatqiladi. 

Suzuvchisezgilarivauningsuvbilanaloqasisamaradorligiuchunomilhisoblanadi. 3. 

Suzuvchiniharakatlanuvchikuch 1. 

Agarqo‘lvaoyoqpanjalariko‘ndalangkesiminiko‘radiganbo‘lsak, 

samolyotqanotlarigao‘xshashliginiqiyinchiliksizko‘rishmumkin. 2. 

Kattabarmoqlariningsuvoqibo‘tadiganyumaloqlanganqirralariorqachetidagiqolganb
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armoqlarganisbatankengroqvadumaloqdir. 3. 

Insondaqo‘lvaoyoqpanjalariningorqatomonianchadumaloqroqbo‘ladi. 

Bundantashqariqo‘lpanjalarinidoimodumaloqshaklgakeltirishmumkinbo‘lib, buesa, 

qo‘lningkaftigaqaragandaorqatomonidako‘proqifodalanganlaminarsuyrilikxususiya

tlaridanfoydalaniladivabuholatyuqori-

pastbosimalmashinuvisistemasiharakatinikuchaytirishgayordamberadi. 4. 

Ko‘tarishkuchiqo‘lvaoyoqpanjalariningharakatidanpaydobo‘luvchilaminarsuyriliko

rqaliyaratiladi. 5. Yuqori-

pastkibosimsistemasiningboshqaharakatiqo‘lvaoyoqpanjalariningsuvaylanibo‘tuvc

hiyumaloqlanganqirralarivaularningorqasidagichetlariorasidaamalgaoshadi. - 

yuqoribosimlizonadaoldtomondan; - pastbosimlizonadaorqatomondan. Qo‘l, 

oyoqlarjoyidanko‘chishganisbatanqarama-qarshitomongayo‘nalgankuchqarshilik 

(ro‘baro‘qarshilik) debataladi. 

Ko‘tarishkuchidoimoro‘baro‘qarshilikkatikharakatqiladi. 6. 

Mavjudharakatlantiruvchikuchko‘tarishvaqarshilikkuchlarinatijasihisoblanadi. 

Yanadayuqoriroqsamaragaerishishuchunko‘chishyo‘nalishibo‘yichanatijaviyharak

atlantiruvchikuchto‘g‘riyo‘nalganbo‘lishilozim. 

Natijaviykuchkesibo‘tuvchiqo‘lharakativahujumburchaginingto‘g‘riholatigabog‘liq

dir. 7. 

Agardako‘tarishkuchiningvaqarshilikningnatijaviyharakatlantiruvchikuchto‘g‘ripro

portsionalravishdakamayadi. 8. 

Qo‘lpanjalarivaqo‘llargaqo‘yilganharakatlantiruvchikuch yelka, 

tirsakvabilakbo‘g‘inlariningmustahkamligitufaylitayanchnuqtalariganisbatangavda

ningoldingasiljishigaimkonberadi. (3-4 rasmlar) 
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Suzishningnazariyasoslar.Suzuvchiningsuvdagisiljishinegizidayotuvchiasosiyqoi

dalarto‘g‘risidatasavvurgaegabo‘lishquyidagilardir: 1. 

Suzuvchisuvdaharakatlagandaubirqatorkuchlarta’siridabo‘lib, 

ularsuzuvchigavdasiningsuvustivaostidagiharakatigata’sirqiladivaundanta’sirlanadi

. 2. 

Texnikaningyuqoridarajasisuvdasiljishbo‘yichaharakatlarniyanadako‘proqunumbil

anbajarishdaniboratbo‘lib, 

bundaturlishakldagiqarshiliklarniilojiborichakamaytirishkerak. 

Qarshiliklarningikkiasosiyturio‘rtasidagifarqquyidagilardaniborat: - 

birinchiturqarshiliklarisusthisoblanadi, ularsuzuvchigavdasigategishlibo‘lib, 

uningtuzilishi, pishiqligi, terixususiyatlarigabog‘liqdir; - 

ikkinchiturqarshiliklarfaolhisoblanib, 

ularsuzuvchiningsiljishiuchunzarurbo‘lganholatlarvabirqatorharakatlarbilanbog‘liq

ravishdaqo‘llaniladigantexnikaningtarkibiyqismlaribilanbog‘liqdir. 

Agarsuzuvchigavdasiningshaklibilanbog‘liqbo‘lgansustqarshiliknio‘zgartirishimu

mkinbo‘lmasa, 

undasuzuvchiningtexnikharakatlarifaolqarshiliknimanipulyatsiyaqilishimkoniniberi

b, faolqarshilikyuqoridarajadagio‘zgarishlargamoyilbo‘ladi. 3. 

Ko‘pinchahisoblashlaricha, suvdasuzuvchiningqo‘liemas, 

tayanchnuqtasiganisbatansuzuvchiningo‘zijoydanko‘chadi. Diqqat! a) 

tayanchnuqtalarivao‘zsezgilaringizgae’tiborbering; b) 

bo‘shashishvaegiluvchanbo‘lishnibiling; v) keskinharakatlarqilmang; g) 

harakatlarkengliginingyanadako‘proqbilishgaintiling. Xulosaqilibshuniaytishlozim: 
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tezsuzishuchuntayanchnuqtalarinianiqlab, ularganisbatantezjoyidanko‘chishkerak, 

lekinbumaqsaduchunqo‘llarnitezroqharakatqildirishkerakemas. 

Bilimlarnimustahkamlashuchunnazoratsavollari 

1. Suvhaqidaumumiytushunchalarnimalardaniborat? 

2. Suvgigienasinimalargabog‘liq? 

3. Suvningfizikhossalarigaumumiytushuncha 

4. Dinamiksuzishhaqidanimalarbilasiz? 

5. Statiksuzishgatushunchabering 

6. Gidrodinamikagidrostatikanima? 

7. Yurak-qontomirtizimigasuzishnifoydasi 

8. Suzishmashg‘ulotlaridagigienikshart-sharoitlaryaratish. 

      9.Suzishningnazariyasoslarhaqidaumumiytushunchabering 
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IIIBOB.SPORTCHASUZISHUSULLARININGRIVOJLANISHTARIXI 

3.1.Sportchasuzishusularigaumumiyxarakteristika 

Tayanchiboralar: chalqancha, krol, brass, chidamlilik, suvningqovushqoqligi, 

burilishlar, start, gumanist, mashq, suzuvchi, tredjen, masofa, soniya, daqiqa, 

jismoniysifatlar, bellashuv, qoidala, zarba, g‘avvos, FINA, rekord. 

XVIasrfransuzgumanistyozuvchisiFransuaRablening 

“GargantyuavaPantagryuel” romanidashundayusullarningtasfirlabbergan. 

Uo‘lkanGargantyuaningtarbiyalanishihaqidashundayyozadi: 

“Udaryodasuzishnimashqqilar, ko‘ksida, chalqanchayotib, 

yonboshbilan,butuntanasibilanfaqatoyoklaribilan,daryodanbirqo‘linichiqarganholat

dakitobnibirqo‘lidaushlabukitobganamtekkizmayshutariqasuzardi.Sportchasuzishte

xnikasiningrivojlanishtarixidanma’lumbo‘lishichamusobaqalarningmavjud, 

koidalaridoirasidamuntazamravishdayangivayanadakattaroktezlikbilansuzishbo‘yic

habirinchirasmiymusobaqalardasuzuvchilarfaqatbrassvayonlama –

qo‘lnisuvdanchiqarmaysuzishusullariniqo‘llaganlar.Brassengeskisuzishusulixamqis

qa,xamuzokmasofalardadostlabkirekordnatijalaraynanshuusuldafoydalanibko‘rsatil

gan. 

Yonboshbilansuzishningxalqonausuli (SideStroke) 

X1XasrningikkinchiyarmidaIngmulartomonidantakomillashtirilgan. 

InglizlarHindistonaholisidanbundayusuldasuzishningbirtexnikdetalinio‘zlashtirganl

arbirqo‘lnisuvyuzasidano‘tkazganlar. Natijada  “OverarmStroke” ( ya’ni 

“qo‘loralatibzarba” yoki “birqo‘lbilanzarba”) usulipaydobo‘ldivaular “over-arm”  

nomisaklanibkoldi. Uvaqtdabir-

qo‘leshkakmisoliishlaganda,ikkinchiqo‘lsuvyuzidaxarakatlangan, 

oyoklaresaqaychisimonishbajargan.Yonboshbilanbundayo‘zigaxossuzishusulirussu

zuvchilarigayaxshitexnikbulgan.Ruslarunio‘zlashtiribolgunlarigaqadarruslaruzdary

o, qo‘llaridavadengizlaridashutariqasuzganlar. 
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187 

yildainglizDjonArturTredjenbirinchibo‘libyangisuzishusulininamoyishietdi, u  

“DoubleoverarmStroke” ( qo‘llarbilanikkimartadangalma-galzarbdaberish” 

debnomlandi. Keyinchalikuni  “Tredjen-stil”debataydiganbo‘ldilar. “Tredjen” 

usulida (ruslardabuusul “Sajenki” nomibilanmashhur) suzuvchiko‘kragidayotib, 

boshinisuzyuzidatutibturadi,qo‘lgalma- 

galdaneshkakkabiishlab,suvyuzidanoldingao‘tkaziladi. 

1905-1908 yillardatredjenusulidaoyoqlarbilankesishma “kaychisimon” 

X.Teylortredjenusulidaengkattamuvaffaiyatlargaerishdi. 

Sportgasuzishtug‘ilibkelayotgandavrdaerkinusuldasuzishninguchusuliengko‘

pommalashganedi: 

1.Ko‘krakdabrassusulidasuzish. 

2.Yonboshbilansuzish. 

3.Tredjenusulidasuzish. 

Sportchisuzishningkeyinchitaraqqiyotijarayonidafaqatbrasssaqlanibqoldi. 

BrassusulidasuzishbirinchiborDaniyalikN.Vinmanning 1938 yildachopetilgan 

“G‘avvos”  kitobidatahlilqilinib, tasvirlabberilgan. 

Brasserkinusuldasuzishmusobaqalarida,ayniksa,uzokmasofalardakengqo‘llanilabos

hladi. 20-

yillaro‘rtalarigachashutariqadavometdi,keyinusuzishningyanadatezkorusullaribilan

suribchiqarildi. 

1904 yildabrasssuzishningmustakilusuligaaylandi. 

Ushandayokolimpiadao‘yinlaridasturigaalohidamusobaqalarnisifatidakiritildi. 

Uzoqyillardavomidau“qurbaqachasuzish” 

nomibilantanishedi,fakatXXasrdaginafransuzcha “Brasse” so‘zi (“qo‘lniyozish” 

fe’lininghosilasi)eskisuzishusuliganomberdi,uusuldasuzishvaqtidamumkinbo‘lganh

arakatlarningmusobaqaqoidalarida yetarlichatasvirlanmaganiizohtopdi. 
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1928 yilolimpiadasidaI. 

Indelfonsoqo‘llarinisonigachaeshkaksimonxarakatlantiribbrassusulidayuqorinatijak

o‘rsatdi, 1954 

yildaesaM.Petrusevichmasafaningbirqisminisuvostidasuzishjahonrekordnio‘rnatdi. 

Shundayqilib “shung‘ibbrasssuzish” 

yuzagakeldiki,bundaqo‘lsongachaharakatlantiriladiganbo‘ldi.Buusulnibrasstexnika

ningtezkorvariantidebhisoblashmumkin,lekin 1957 

yildamusobaqaqoidalariningo‘zgarishtufaylisportchisuzishidauningqo‘llanilishima

netildi. 

Brassusulipaydobo‘lganidanbuyonuningtexnikasidajiddiyo‘zgarishlaryuzberdi,unin

gsuzishtezliginioshirishgaimkonberadiganyangivariantlarningtinimsizizlanishiniak

settiradi.O‘tganasrning  30-

yillaridaayrimsportchilartezliknioshirishgaintilib,qo‘llarinisuvyuzasidanolibo‘tabos

hladilar (inglButterfly-

buusuldasuzayotgansportchiulkankapalaknieslatdi).Batterflyaybrassusulidananchat

ezkoredi. 1935 yilning 22fevralidaAmerikalikDjimmiXigginsushbuyangiusulda 

100metrmasofanisuzibo‘tib,rasmiymusobaqalardabrassusulidayangijahonrekordini

o‘rnatdi (1.10.8s). ShuyilningkuzidaQoradingizchimatrosS.Boychenko 100 metrni 

1.08,099 suzibo‘tdi. 

3.2.Yangisuzishtexnikasiningkeyingirivojlanishigatavsif 

YangisuzishtexnikasiningrivojlanishitaniqliSobiqittifoqsuzuvchilariSemyonBoych

enkovaLeonidMeshkovnomlaribilanbog‘liq. Shundanbiryilo‘tgach, 1948 

yilo‘yinchilaringfinalpoygasidlarmumtozbrassniqo‘llagansuzuvchi 

200metrmasofaniohirgibo‘libyakunladiva 1953 yilning 1 

yanvaridanboshlabFINAbrassvabatterflyayusullarinibir-

biridanajratdi,olimpiadadasturidaesaularningharbirigaalohidao‘rinberildi.Brasstexn

ikasitinimsiztakomillashibbordi,natijadazamonaviytezkorbrassyuzagakeldi. 
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Shuyillardabatterflyaytexnikasiningyangitezkorturi –

delfinpaydobo‘ldi,oyoqlarningbrassdagiharakatlario‘rninibutuntanavaoyoqlarningt

o‘lqinsimonharakatlariegalladi. 1935 yildaAmerikanlikD.Zigshuusulni 

(vabatterflyayuchunrekordtezllikni)birinchibornamoyshietdi. 1953 

yildaVengersuzuvchisiD.Tumpekilkbordelfintexnikasiniqo‘llab,jahonrekordinio‘rn

atdi.O‘shapaytdanboshlab,batterflyayusulidastartolgansuzuvchilaruningtezkorturid

anfoydalanadilar. 

Ko‘krakdavachalqanchayotibkrolusulidasuzishdankeyindelfintezliginako‘rauchinc

hiusulhisoblanalaredi,unda 1961-1962 

yilardachalqanchakrolganisbatanyuqoriroqnatijalarko‘rsatilaboshlandi.Hozirgivaqt

dadelfinko‘krakdakrolusulidankeyintezliknuqtaiynazaridanikkinchio‘rindaturadi. 

XXasrningboshlaridasuzishningyangi,engtezkorusulikrolpaydobo‘ldi.Solomonoroll

aridatug‘ilganA.Vikkelimusobaqalardabuusulnibirinchibornamoyshiqildi,uni 

yerlixalqdano‘rganganedi. U 1898 

yildayoqdeyarlibugungikundamashhuroltizarbalikrolusulidasuzardi,lekinmasofanin

gohiridaqattiqholdantoyganiuchununingtexnikasiommalashmaganedi. 

Over-armhamdatredjenstilxalqarosportgasuzishningrivojdanishijarayonidamustaqil 

“yashash” huquqiniolmaydi.FaqatRossiyadavaSovetittifoqidaovr-

armmustaqilsportusulisifatidatanolinardi.Mamlakatchempionatlarida (1914-

1952y.) muntazanravishdamusobaqalaro‘tkazidar,erkalarning 100 va 300 

metrbellashuvlaridahamdaayollarning  100 va 

200metrpoygaridaSSSRrekordlarialohidaqaydetilardi.Over-armvatredjen-

stilusulirusmgaaylanaboshladi,chunkitezroqkrolusulirivojlanibkelayotganganedi. 

Ko‘krakdakrolusulidasuzishnibirinchiborqo‘llagansportchilarVengrZoltanXalmanq

aragandako‘proqo‘zgartirib, 

ularfaoliginikuchaytirdi.R.KeviloyoqlarharakatiningtezliginiZ.Xalmangaqaraganda

ko‘proqo‘zgartirib,ularfaolliginikuchaytirdi. Qo‘lning “yoyishi” 
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gamuvofikKevilqarama-qarshioyoqibilanbirharakat (zarba) bajararedi. 

Ugo‘yosuvdaemaklardi,yangiusulningnomihamshubilanbog‘liq. 

Z.Xalmantaklifetgansuzishusulisporttarixiga “Vengerchakrol” 

bo‘lib,R.Kevilusuliesaavstraliyagakrolbo‘libkirdi.Bundaysuzishtexnikasiniyanadat

akomillashtirishi 1912 va 1920 yillarolimpiadao‘yinlarining 100 

metrerkinusuldasuzishbo‘yichag‘olibiGavayalikDugKaxanamokuchekigatushdi, 

ujahonrekordlariniko‘pboryangilab,ilkmartako‘pdanorzuqilinganbirbirdaqqachegar

asigajudayahshikeldi(1.00.4 s) 

UningorqasidakroltexnikasigajahonrekordchilarivaolimpiadachempionlariAmerika

likCharlzDaniels (1908-1910 y.), GavayalikDuxKaxanamoku (1912-

1920y.),AmerikanlikNormanRoss (1918-1920y.),DjonVeyemyuller (1922-

1928y.),EtelLaki,MartaNoreliusvaGertrudaEderle (1920-1924y.)  

yangio‘zgarishlarkiritishdi.Uningko‘pchiligimashhurAmerikalikmurabbiyVilyams

Bakraxningshogirlariedi.EngtezkorsuzishtexnikasiustidaVilyamsBakraxolibbergani

zlanishlarniuningo‘quvchisiDjonVeysmyullerhammadanko‘rayaxshiroqamalgaoshi

rdi,uko‘pkarrajahonrekordchisiolimpiadao‘yinlarining (1924,1928 y) 

beshkarrag‘olibiedi. 

Veysmyullerningkroliquyidagixususiyalaribilanajralibturadi,suvgatekisyuzakikiris

hbilanboshqariladiganstart,yuzqoshlargachasuvostidaqo‘lfaol“eshish” 

danavvaloldingasuriladi; “yoyishish” vaqtidaqo‘ltirsakbo‘g‘imidabukilgan;  

og‘izorqalitez,chuqurnafasolinadi,undankeyinboshdastlabkiholatgaqaytibshuzahoti 

(to‘g‘ridan-to‘g‘risuvga)  burunorqalinafaschiqarildi. 

To‘g‘riuzatilgan,lekinbo‘shqo‘yilganoyoqlaryuqoridanpastga,keyinyanayuqorigate

z-

tezritmikxarakatlarniamalgaoshiradi,ularningsur’atiikkalaqo‘lningtulasiklxarakatlar

idavomidaoyoqlarbilanoltiborzarbabajariladi. 

YigirmanchiyillarningbirinchiyarmidabirkatorAmerikaliksuzuvchilar, jumladan, 

Veysmyullerkrolitexnikasiniboshkalanikidanajratibturadiganjihatravonlik, 
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kayishqoqlik,ritmilik,uzluksizlikhamdabarchaxarakatlarningo‘zaroaniqmosligiedi. 

1920 yillarboshidaV. 

Bakraxvauningshogirdlaritomonidanishlabchiqilgankroltexnikasishuqadaroqilonav

amukammolediki, 

keyinchilikyarimjahonchempionlaribirorjiddiyo‘zgartirishkiritmaganholdaundanfo

ydalandilar. 

Amerikasuzuvchi,beshkarraolimpiadachempioniDjonVeystyullerning 1922-1940 

yillardagirekordnatijalarioltizarbalikrolningshahshubxasizafzalliklarinitasdikladi. 

Faqat60 

yilningohiridanbutexnikagatubo‘zgartirishlarkiritilaboshlandi.Ko‘krakdakrolusulid

asuzishtexnikasiningkeyingitarakkiyotigaAvstraliyaliklarengko‘pxissaqo‘shdilar.U

larsuzishningmutlaqoyangitexnikasiniyaratdilar- 

buqo‘llardaikkizarbalikroledi.Erkinsuzishbo‘yichamusobaqalardabarchamasofalard

ayangichakrolniqo‘llashnatijasidaAvstraliyaliklardeyarlibarchajahonsovrinlarining

sohibigaaylandilar (erkaklarvaayollaruchunham). 

UlaryaratgantexnikaningAmerikaliklarnikidanjiddiyafzalliktomonlarimavjudedi,qo

‘lpanjasisuvyuzasigategishibilandarhol 

“yoyshish”ningkuchishlatiladiganqismiboshlanalardi 

(“veystmyullerchabosiykelich” to‘labartarafetildi), “yoyshish” 

harakatiyarimegilganqo‘lbilanqilayo‘nalishdanihoyatdafaollikbilanbajariladi.Avstr

aliyaliksuzuvchilarquvvatnioqilonaravishdatejashmaqsadidaoyoqlarningkuchlivate

zkorxarakatlaridanvozkechdilar. Uningqo‘lmushaklarinimustaklarinijoriykildilar. 

BuVeysmyullerizdoshchilariganisbatdiyangichakrolusulidasuzuvchilarning 

“yoyshish” xarakatlarinianchatezvasamaralibajaraolishlarigaimkonberdi. 

SprinterchakroltexnikasiVladimirBurevauchmurabbiyiValeriyVladimirovichBuret

omonidanbutunlayo‘zigahostarzdatakomillashtirildi. 

O‘zgarishlarquyidagilardaniborat: 

Tanasuvyuzasidabalandtutiladivaqo‘llarbilannixoyatdatez “yoyshish” 

xarakatlaribajariladi. 
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Ko‘krakdakrolbilanbirvaqtidachalqanchakrolhamrivojlanibbordi. 

MustaqiltursifatidachalqanchasuzishPolimpiadao‘yinlaridanboshlab (1900y.) 

musobakalardasturigakiritildi. 

O‘tganasrningdastlabkio‘nyilligamobaynidasuzuvchisuzishningbuusulidabrassdanf

oydalanilardilar. 1912 yilo‘yinlaridaGarriXebner (AQSH) 

birinchimarotabaqo‘llarininavbatma-

navbatxarakatlantiriboyoqlaribilanuchayotgandekzarbalarberib, “To‘ntarilgankrol” 

usuliniqo‘llaydivachalqanchabrassusulidasuzayotganraqiblaridananchao‘zibketadi. 

30 yillardachalqanchakrolningzamonoviytexnikasiniboshqaAmeriknlik 1936 

yilolimpiadachempioniAdolfKifernamoyishetdi. 

Busuzuvchibirinchibo‘libsaltobilanburilib,Bermeno‘yinlaridaraqiblarioldidakattaus

tunlikkaegabo‘ldi. 1936 yilda 100 

metrmasofagachalqanchasuzishbo‘yichao‘rnatganrekordjahonmiqyosidagig‘alabal

arjadvalida 12 yil yengilanmayturdi. Buusuldaqo‘lvaoyoklarbilan “eshish”  

xarakatlaritexnikasigachalqanchasuzishbo‘yichako‘pkarrajahonrekordchilariAmeri

kalikAdolfKifer  (1935-1944 y.) vaGDRsuzuvchisiRolandMattes (1967-1975y) 

tubo‘zgartirishlarkiritdilar.1948 

yildachalqanchakroltexnikasibirozginao‘zgardisuzuvchilarbuusuldaqo‘lnitirsakbo‘

g‘imidabukibxarakatlantiradiganbo‘ldilar.
16

 

XXasrboshlaridasportchasuzishningto‘rttausulibrass, batterflyay, 

ko‘krakdakrol,chalqanchausulqo‘llaniladiganbo‘libommoviyravshidarivojlanab

oshladi.Suzishningbuto‘rtusulinibirlashtirishnatijasidabeshinchiturmajmualisuzish

yuzagakeldi,bundabirsuzuvchigalma-galto‘xtovsizbirpoygadamasofani (200 yoki 

400metr) dastlabbatterflyay (50 yoki 

100m),keyinyanashunchaqisminichalqancha,brassvakrolusulidasuzibo‘tadi. 

                                                           

Scott Riewald. Scott Rodeo. Science of Swimming Faster, 2015 United States: Human Kinetics.  

 Sheila Taormina, Swim speed strokes, Darslik, 2014, USA, Boulder, Colorado. 



87 

 

Zamonoviysportchasuzisholimpiadao‘yinlaridasturidaegallagano‘rnigako‘raikkinc

hi (engilatletikadankeyin) sportturibo‘lib,undasuzuvchimedallarning 32 

kompleksiuchunbahsyuritadilar 

 

 

 

 

 

Bilimlarni mustahkamlash uchun nazorat savollari. 

1.XVI asrfransuzgumanistyozuvchisiFransuaRablening “ 

GargantyuavaPantagryuel” romanidasuzishhaqidanimalarniaksettirgan? 

2. Sportchasuzishtexnikasiningrivojlanishtarixihaqidanimalarnibilasiz? 

3Tredjenusulibuqandayusul? Tushunchabering. 

4.Yangisuzishtexnikasiningkeyingirivojlanishigatavsif 

5.Zamonoviysportchasuzisholimpiadao‘yinlaridasturidaegallagano‘rnigako‘ranech

anchio‘rinniegallaydi 

6. “To‘ntarilgankrol” usuligatushunchabering. 
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IV BOB.SUZISHUSULLARITEXNIKASIGAUMUMIYTUSHUNCHALAR 

4.1.Ko‘krakdakrolusulibilansuzishtexnikasigaumumiytushunchalar 

 

Tayanchiboralar: Qo‘krakdakrol, texnika, yurak-qontomir, usul, kuloch, 

batterflyay, suvpolosi, gorizontal, tana, mushak, depsinish, kuch, bosim, 

antorpometriya,skalioz, brass, tramplin, amaliysuzish, faza, o‘q, koordinatsiyasi, 

xujumburchagi. 

 Aynikunlardasuzishsportidaquyidagiusullardanfoydalaniladi: 

ko‘krakdakrolusulibilansuzish, chalqanchakrol, brassvabatterflyay. 

Ushbuusullarshartliravishdaikkiguruhgaajratiladi: qo‘lvaoyoqlarnigalma-

galharakatlantirish (qulochotibkrolusulibilansuzishvachalqanchakrol) 

hamdaqo‘lvaoyoqlarnibirvaqtdaharakatlantirish (brassvadelfinchabatterflyay). 

Yonboshigasuzishsportdao‘zahamiyatiniyo‘qotganbo‘lib, 

buusulsuzishnio‘rgatishningdastlabkidavridaqo‘llaniladi. 

Aynipaytdamazkurusuldanamaliysuzish, suvpolosio‘yiniva 

«AlpomishvaBrachinoy» testlarinitopshirishpaytidakengqo‘llaniladi 
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 Ko‘krakdakrolusulidasuzishqo‘l-oyoqlarninggalma-

galvasimmetrikharakatlanishbilanta’riflanadi. 

Busuzishningengtezkorvaengommaviyturidir. 

Krolchisportchilarningayniqsaqisqamasofalargasuzishijudakattaqiziqishbilankuzati

ladi. 

Ko‘krakdakrolusuliningbudarajadakengommalashishigayanabirsababundansuvpolo

sio‘yinida, 

figuralisuzishvatabiiysuvhavzalaridagisuzishmusobaqalaridaqo‘llanilishidadir.   

 Ko‘krakdakrolsuzishbarchaturdagimasofalar: 50, 100, 200, 400, 800, 1500 

metrga, 4x100 va 4x200 metrgaerkinsuzish, 200 va 400 

metrgakomplekslisuzishkabierkinusuldasuzishmusobaqalaridaqo‘llaniladi. 

 Tanaholati.Suzuvchitanasisuvyuzasiyaqinidavasuvbemalolog‘ibtushadigan, 

gorizontalgayaqinholatda («hujum» burchagi 0-8°). Boshisuvga(yuzipastga) 

shundayholdaqaratilganki, suvbalandligipeshonaningyuqoriqismigato‘g‘rikeladi.( 

5-rasm) 

 5-rasm 

  

Oyoqlarharakati.Oyoqlarbilanuzluksiz, galma-

galtepadanpastgavapastdantepagaqarab (qulochyoyish, to‘xtash) 
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suzuvchibo‘yiningtaxminan 4dan 1 qismigatengamplitudabilanharakatlantiriladi. 

Oyoqlarharakatitananingmustahkam, 

gorizontalholatinita’minlaydivaharakatlanishtezliginisaqlaydi. 

Oyoqningpastgaharakatiishchiyokieshkakeshishkabiholatda 

(bundatanaoldingaharakatlantiriladi), tepagaharakatiesa — tayyorgarlikholatda 

(utananingoldingaharakatlanishigata’siretmaydi) deyiladi.  

 Tayyorgarlikholatidagiharakat 

(pastdantepaga).Engbo‘yiholatdaoyoqtizzabo‘g‘imidato‘g‘ritutibturiladi, 

oyoqkaftiichkarigaqaratilgan. 
17

 

Tanaganisbatanoyoqqiyaholda, negakiutos-

sonsuyaklaribo‘g‘imiqismidabukilganholdabo‘ladi. Yuqorigaharakattos-

sonsuyaklaribo‘g‘imiqismidagioyoqnito‘g‘rilashbilanboshlanadi. 

Gorizontalholatgakelgungaqadaroyoqto‘g‘riholdatutibturiladi. 

Keyinoyoqtizzaqismidabuqiladi, 

boldirvaoyoqkaftitepagaharakatlanishnidavomettiradi. Shupaytdaoyoqtos-

sonsuyaklaribo‘g‘imiqismidapastgaqarabharakatlantiriladi. 

Sonningoldyuzasivatana (tos-sonsuyaklaribo‘g‘imiqismi) o‘rtasidagiburchak 165-

170°, boldirvasonningorqayuzasi (tizzabo‘g‘imi) o‘rtasidagiburchakesa 130-140° 

bo‘lganda, oyoqningpastdantepagaharakatiyakunlanganhisoblanadi.
18

 

Ishchiholat (tepadanpastga) oyoqnitizzavaboldir-

oyoqkaftibo‘g‘imlaridabirin-ketinto‘g‘rilashhamdabirpaytningo‘zidatos-

sonsuyaklaribo‘g‘imidabukishbilanboshlanadi. 

Bupaytdaoyoqningbarchaqismlaripastgaqarabharakatlanadi. 

Keyinboldirvaoyoqkaftipastgaqarabtizzabo‘g‘imidaoyoqnito‘liqto‘g‘rilagungaqa

darharakatlantiriladi, 

sonesaboldirvaoyoqkaftidanoldintepagaqarabharakatlantirilaboshlaydi. 

                                                           
17

 Krasnova G.M., Zavadovskaya E.N. Amaliy Suzish 0 ‘zDJTI 2010. 
18Садыков А. Г. Планирования тренировочных нагрузок избирательной направленности  в 

спортивном плавании (Методические рекомендации) T-2007 
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Sonningbundayilgarilamaharakatioyoqkaftiningpastgaqarabharakatlanishitezligi

ningbutunoyoqningqamchisimonharakatitufaylioshishigaturtkibo‘ladi. 

Ishchiholatoyoqtizzabo‘g‘imidato‘liqto‘g‘rilanganidayakunlanganhisoblanadi. 

Qo‘llarharakati.Bittaqo‘lningharakatlarisikliquyidagibosqich 

(fazalar)daniborat: qo‘lningsuvgakirishivaoqimkelishi, 

qulochochishningtayanchqismi, qulochochishningasosiyqismi, 

qo‘lningsuvdanchiqishi, qo‘lningboshuzraharakati.            

Qo‘lningsuvgakirishivaoqimkelishi. 

Havodaharakatlangandanso‘ngtirsakdabirozbukilganqo‘lsuvgato‘g‘riburchakostida 

yelkasuyaklaribo‘g‘imidanoldinkiritiladivashutariqaharakatdavomettiriladi: panja, 

bilak, yelka. 

Keyinqo‘lto‘g‘rilanadivaxuddishuholatdaoldingahamdapastgaharakatlantiriladi. 

Oqimkelishitugagandaqo‘ltizzabo‘g‘imidabirozbuqiladi, 

panjaesaharakatyo‘nalishigaperpendikulyarholatdaqayriladi. 

Bundaqo‘lyuzabilanbirgalikdataxminan 15-20°gatengburchakhosilqiladi. 6-rasm 

 

6-rasm 
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Qulochyoyishningtayanchqismi.Oldingavatepadanpastgaharakatlantirilayot

ganqo‘ltirsakbo‘g‘imida 135-140°gatengburchakostidabukilishnidavomettrib, 

panjatananingbo‘ylamao‘qibo‘yichasiljiydi. 

Bufazaningoxiridagorizotalo‘qvaqo‘lo‘rtasidagiburchak 40-

45°gatengbo‘lgandapanjavertikalholatgakeladi.       

Qulochochishningasosiyqismi.Tanasuvostidaharakatlanib, 

qo‘ltirsakbo‘g‘imidabukilishnidavomettirib, qulochningo‘rtasida 

yelkavabilako‘rtasida 90-100 gradusgatengburchakhosilqiladi. keyinqo‘lasta-

sekinto‘g‘rilanib, qulochningasosiyqismideyarlitekisholatdayakunlanadi. 

Qulochningasosiyqismiqo‘ltossuyaklarichizig‘iga 

yetkandayakunlanganhisoblanadi. 

Qo‘lningsuvdanchiqishi.Qo‘lpanjasisonqismiga 

yetibkelgandatananioldingaharakatlantirishgaqaratilganfaolmushakharakatlarito‘xt

atiladiva yelkabo‘g‘imisuvdanchiqadi. Keyingiondabirin-ketin yelka, bilak, 

panjahamsuvdachiqib, qo‘lningsuvustidanharakati (olibo‘tilishi) boshlanadi. ( 7 -

rasm) 

Qo‘lningsuvustidanharakatiBukilganyokiyarimbukilganqo‘lortiqchaharakat

sizqisqamasofabo‘ylabsuvdanchiqariladivasuvgakiradi. 

Buharakatpaytidatirsakbirozko‘tarilgan, panjaesasuvyuzasigayaqintutibturiladi. 

7-rasm 
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Ko‘krakdakrolusulidasuzishdaqo‘lharakatlarinito‘g‘rimuvofiqlashtirishharbir

sikldavomidasuzuvchiharakatitezliginiengyuqori, 

nisbatanmaromlirog‘bo‘lishigaturtkibo‘ladi. 

Shusababqulochochishningasosiyqisminibirqo‘lbilanyakunlashvaikkinchisibilanqul

ochochishniboshlasho‘rtasidagipauzashundaybo‘lishikerakki, 

bundasuzuvchiharakatiningerishilgantezligisaqlanibqolishizarur.  

Nafasolish.Harakatlarningbittasiklimobaynidabirmartanafasolinadivabirmart

achiqariladi. 

Nafasolishuchunboshqulochyoyayotgantomon(o‘ngyokichap)gaog‘izsuvyuzasidan

yuqoridabo‘ladigantarzdaqaratiladi. 

Nafasolishtezvafaolravishdakengochiqog‘izbilanqo‘lningsuvustidagiharakatiningy

armidaamalgaoshiriladi. Shundanso‘ngboshsuvga (yuzqismibilanpastga) 

qaratiladivadarholavvalog‘iz, so‘ngraburunbilannafaschiqarishboshlanadi. 

Nafaschiqarishnafasolishganisbatandavomliroqbo‘ladi, nafasolishvachiqarish, 

shuningdek, nafaschiqarishvaolisho‘rtasidapauzabo‘lmasligidarkor.( 8-rasm) 

8-rasm_ 
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Harakatlarningumumiyo‘zaromuvofiqligi 

(koordinatsiyasi).Ko‘krakdakrolusulibilansuzishdaqo‘l-

oyoqlarishchiharakatlarininguzluksizligi, 

barchaharakatlarningnafasolishbilananiqmuvofiqlashtirishhisobigayuqoritezlikkaer

ishiladi.  

Agarsuzuvchio‘ngqo‘lharakatiostidanafasolsa, 

bupaytdachapqo‘loqimkelishifazasidabo‘ladi, 

o‘ngqo‘lsuvyuzasidanolibo‘tilishiharakatiningbirinchiyarimqisminiamalgaoshiradi, 

o‘ngoyoqtepadanpastgazarbnibajaradi, chapoyoqesapastdantepagako‘tariladi. 

Agarnafasolishchapqo‘lostidaamalgaoshirilsa, uholdashungamuvofiqo‘ngqo‘l, 

o‘ngvachapoyoqlarholatlario‘zgartiriladi.      

4.2.Chalqanchasigakrolusulitexnikasi 

 Chalqanchasigakrolusulioyoqvaqo‘llarninggalma-

galuzluksizharakatlaribilanizohlanadi. 

Uningboshqasuzishsportusullaridanasosiyfarqlitomonitanaholativanafasolish 

(buharakatsuvostidaamalgaoshiriladi)dadir. Tezlikko‘rsatkichlarigako‘ra, 

chalqanchasigakrolko‘krakdakrolusulibilansuzishvadelfinusulidankeyingiuchinchi
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o‘rindaturadi. Amaliysuzishdaujabrko‘rganinson, 

turliyuklarnitransportirovkaqilishvaularnisuvdashatakkaolishdaqo‘llaniladi.     

Chalqanchasigakrol 50, 100 va 200 metrgasuzish, 200 va 400 metrga 

(masofaningikkinchiqismi 50 yoki 100 metrbo‘ladi) 

komplekslisuzishmusobaqalari, shuningdek, 4x100 

metrgakombinatsiyaliestafetaningdastlabkibosqichidaqo‘llaniladi.  

Tanaholati.Suzuvchitanasisuvyuzasiyaqinidavasuvbemaloloqibtushadigan, 

gorizontalgayaqinholatda («hujum» burchagi 6-10°), yelkalarbirozko‘tarilgan. 

Boshisuvda, yuzitepagaqaratilgan, iyagibirozko‘krakqismigatushirilgan.  (9-rasm) 

9-rasm 

 

Oyoqlarharakati.Ko‘krakdakrolusulbilansuzishdabo‘lganikabioyoqlarbilanu

zluksiz, galma-galtepadanpastgavapastdantepagaqarab (qulochyoyish, to‘xtash) 

suzuvchibo‘yiningtaxminan 3dan 1 qismigatengamplitudabilanharakatlantiriladi. 

Buharakatlartananingmustahkamgorizontalholatinita’minlaydivaoldingaharakatlani

shtezliginisaqlaydi. Oyoqningtepagaharakatiishchiyokieshkakeshishkabiholatda 

(bundatanaoldingaharakatlantiriladi), pastgaharakatiesa — tayyorgarlikholatda) 

deyiladi.   

 Tayyorgarlikholatidagiharakat 

(tepadanpastga).Engyuqoriholatdatizzabo‘g‘imidato‘g‘ritutibturiladigan, 

oyoqkaftiichkarigaqaratilganoyoqsuvyuzasiyaqinidatanaganisbatanbirozqiyaholatd

abo‘ladi. Pastgaharakattos-
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sonsuyaklaribo‘g‘imidaoyoqnito‘g‘rilashbilanboshlanadi. Gorizontalholatdano‘tib, 

to‘g‘ritutibturilganoyoqtos-sonsuyaklaribo‘g‘imidataxminan  

170°gatengburchakostidabukilganholdapastgaqarabharakatlantiriladi. 

Keyinoyoqtizzaqismidabukilib, 

bupaytdaboldirvaoyoqkaftipastgaharakatlanishnidavomettiradi, sonqismiesatos-

sonsuyaklaribo‘g‘imidato‘g‘rilanib, tepagaqarabharakatlantirilaboshlaydi. 

Sonningoldyuzasivatana (tos-sonsuyaklaribo‘g‘imiqismi) 

o‘rtasidagiburchaktaxminan 130-140°gatengbo‘lganda, 

oyoqningtepadanpastgaharakatiyakunlanganhisoblanadi.   
19

 

Ishchiholat (pastdantepaga). Tepagaharakatoyoqnitizzavaboldir-

oyoqkaftibo‘g‘imlaridabirin-ketinto‘g‘rilashbilanboshlanadi 

(bundaoyoqnito‘g‘riholatgakeltirishqulochyoyishningengso‘ngidaamalgaoshiriladi)

, tos-sonsuyaklaribo‘g‘imibukilishdadavometriladi. Bupaytdason, 

boldirvapanjatepagaqarabharakatlantiriladi. 

Tizzabo‘g‘imisuvyuzasidabo‘lgandasontepagaqarabko‘tarilayotganboldirvaoyoqka

ftidanoldinpastgaqarabharakatlantiriladi. 

Sonningpastgabundayilgarilamaharakatioyoqningtizzabo‘g‘imidatezto‘g‘rilashgai

mkonyaratadivabubilanoyoqpanjasiningtepa-

pastgako‘tariliburilishitezliginioshiradi. 

Mazkurharakatnatijasidaoyoqpanjasima’lumtortishishkuchinihosilqilib, 

usuzuvchitananingoldingaharakatlanishigaturtkibo‘ladi. 

Oyoqtizzabo‘g‘imidato‘liqto‘g‘rilanganidaishchiholatyakunlanganhisoblanadi. 

Qo‘llarharakati. Bittaqo‘lningharakatlarisiklibo‘yidagibosqich (fazalar)daniborat: 

qo‘lningsuvgakirishivaoqimkelishi, qulochochishningtayanchqismi, 

qulochochishningasosiyqismi, qo‘lningsuvdanchiqishi, qo‘lningboshuzraharakati. 

Chalqanchasigakrolusulidaqo‘llarbilanqulochyoyishningtexnikasi 2 xilvariantibor: 

                                                           
19Alan Lynn, Swimming: Technique, Training, Competition Strategy, USA, 2015, Crowood 

Sports Guides. 
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to‘g‘rivabukilganqo‘lbilanqulochyoyish. 

To‘g‘riqo‘lbilanqulochyoyishnisbatnosonbo‘lib, 

aynipaytdamaksimaltortishishkuchiningharakatimuddatiqisqabo‘lganitufaylisamara

sizroqdir.   

Qo‘lningsuvgakirishivaoqimkelishi.Qo‘lsuvgakiritilayotganpaytdatanabo‘yl

amao‘qbo‘yichasuvgakirganqo‘ltomongaburilishniboshlaydi. 

Shungamostarzdaqo‘ltepa-pastgavayongako‘tarilib, tushiriladi. 

Judaqisqaoqimkelishiso‘ngidaqo‘ltirsakdabukiladi, 

panjaperpendikulyaryo‘nalishdaharakatlanadivasuvni «olish»niboshlaydi. 

Bularningbarchasi 15 santimetrdanortiqbo‘lmaganchuqurlikdasodirbo‘ladi.    

Qulochyoyishningtayanchqismi.Pastgavaoldingahamdayongaharakatlantiri

layotganqo‘ltirsakbo‘g‘imida 160°gachaburchakostidabuqiladi, 

bundatirsakpastgatushadi, 

panjaesatirsakdanyuqoridatanaharakatiningyo‘nalishigaperpendikulyarholatdajoyla

shtiriladi.   

Qulochyoyishningasosiyqismiqo‘lorqagaharakatlanaboshlagandakuzatiladi. 

Tanabo‘ylaborqagaharakatlantiralayotganqo‘ltirsakbo‘g‘imidabukilishnidavomettir

ib, qulochningo‘rtasida 

yelkavabilako‘rtasidataxminan120°gatengburchakhosilqiladi. 

Panjasuvyuzasidayaqinida, tirsakesapanjadapastdaturadi. 

Mazkurfazaningikkinchiqismidaqo‘lpanjaqismidato‘g‘rilanib, 

qulochyoyishningasosiyqismipanjasonqismiga yetibborgandayakunlanadi. 

Qulochyoyishningasosiyqismimobaynidapanjaharakatyo‘nalishiganisbatanperpend

ikulyarholatdasaqlanadivasuvyuzasiyaqinidabo‘ladi. 

Qulochyoyishharakatiningtezlashishigatananingbo‘ylamao‘qbo‘yichataxminan25-

30°gaburilishhamturtkibo‘ladi.  

Qo‘lningsuvdanchiqishi.Qo‘lningsuvdaharakatlanishiyakuniga yetkanda, 

panjasonqismiyaqinidabo‘lib, 
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qulochyog‘ishdafaollashadiganmushaklarharakatlarito‘xtaydi. Keyinbirin-

ketinpanja,  bilak, yelkasuvdachiqib, qo‘lningsuvustidanharakati (olibo‘tilishi) 

boshlanadi.  

Qo‘lningsuvustidanharakati.To‘g‘ritutibturilganqo‘lbilantezkorharakat 

yelkabo‘g‘imidahamdavertikalyoki15°danortiqbo‘lmagantashqiburchakostidajoyla

shgantekislikdaamalgaoshiriladi. 

Qo‘lningsuvustidanharakatiyakunidakafttashqarigaqaratiladi.   

Nafasolish.Chalqanchasigakrolusulibilansuzishdanafasolishmuhitsharoitlari

gabog‘liqbo‘lmasa-da (bundanafasolishvachiqarishsuvustidaamalgaoshiriladi), 

nafasolishuzluksizvama’lummaromdabo‘lmog‘idarkor. 

Nafasolishkengochiqog‘izbilanqo‘lningsuvustidagiharakatipaytida, 

nafaschiqarishesa — qo‘lningsuvdaharakativaqtidaamalgaoshiriladi.(10-rasm) 

Harakatlarningumumiyo‘zaromuvofiqligi (koordinatsiyasi).Qo‘l-

oyoqharakatlarimuvofiqligiqo‘yidagichaamalgaoshiriladi:  

o‘ngqo‘lgaoqimkelganda, chapoyoqbilanpastdantepagazarbbilanuriladi 

(aynipaytdao‘ngoyoqpastgatushadi); 

harakatnidavomettirganholdao‘ngqo‘lqulochyoyishningtayanchvaasosiyqisminiam

algaoshiradi, chapoyoqpastgaharakatlanadi 

(aynipaytdao‘ngoyoqtepagazarbbilanuriladi); 

keyino‘ngqo‘lqulochyoyishningasosiyqisminibajaradi, 

chapoyoqyanapastdantepagazarbbilanuriladi (o‘ngoyoqpastgaharakatlanadi). 

Chapqo‘lningqulochyoyishharakatinioyoqlarharakatibilanmuvofiqlashtirishxuddish

utartibdakechadi.     
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10-rasm 

 

4.3. Delfinuslubidasuzishtexnikasi 

 Delfinuslubidasuzishqo‘l, 

oyoqlarnisimmetrikharakativagavdaningtulqinsimonharakatidaniborat. 

Tezlikjihatdandelfinuslubidasuzisherkinuslubdankeyinikkinchio‘rindaturadi. 

Amaliysuzishdauningaxamiyatiunchayuqoriemas.  
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Buuslub 50, 100-200m. masofadaqo‘llaniladi, komplekssuzishdaesa 200-400 m. 

(birinchibo‘lak 50-100 m.) va 3-davrdakombinatsiyalanganestafetada 4X100 m.  

Delfinuslubidasuzishdaharakatlarninguyg‘unlashuviningbirnechavariantlarib

or (oyoqnibirurishli, 

oyoqniikkiurishlivaoyoqniuchurishliuyg‘unlashuvi).Engommalashganturibuoyoqni

ikkiurishlivariantidir. Buvariantharakatiningxarbirdavri – qo‘llarningbirharakati, 

oyoqlarningikkiurilishi, birmartanafasolishvanafaschiqarishdaniborat.  

Gavdaningholati.Delfinuslubidasuzishdasuzuvchininggavdasisuvsathidacho

‘zilganvayuzipastgaqaraganvasuvgasho‘ng‘iganholatdabo‘ladi.  

Gavdaningto‘lqinsimonharakativa 

yelkaqisminingvertikalyuzadagima’lumdarajadagisilkinishi, 

«zabt»etishburchagibirdavrdavomida,  ±20° chegarasidabo‘ladi.( 11-rasm) 

11-rasm 

 

Oyoqlarharakati.  «Delfin» 

uslubidaoyoqlarbirvaqtdauzluksiztepadanpastgavapastdantepagaharakatinibajaradi. 

Buharakatlardasuzuvchininggavdasifaolqatnashadi.  

Tayyorlanishharakatlari (pastdanyuqoriga). 

Yuqorigaharakatoyoqlarnitossuyagidato‘g‘rilashdanboshlanadi. 

Birvaqtningo‘zidagavdaningbelqismibuqiladivatosqismipastgatushiriladi. 

Gorizontalholatga yetkungaqadar, oyoqlaryuqorigato‘g‘rilanibharakatqiladi, 
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shundansungtizzabo‘g‘inidabukilaboshlaydisonningorkayuzasivaboldirorasidataxm

inan 115—135° burchagiostidabo‘ladi. 

Buharakatdavomidaoyoqkaftilarichkarigaburiladi, tizzalaresa 15-20 sm. 

oralig‘idayoyiladi. 

Ishchiharakat (yuqoridanpastga) Oyoqningvaboldirbo‘g‘inlarini 

(xaraktningoxirida) ketma-ketto‘g‘rilanishi, 

birvaqtningo‘zidaoyoqlarningtossuyagidanpastgabukishvagavdaningbelqismiyuqor

igako‘tarishdanboshlanadi. So‘ngraboldirvaoyoqkaftlarpastgatezharakatqiladi, 

belvatosqismiesasuvsathigayaqinlashadi. 

Qo‘llarharakati.Delfinuslubidasuzishdaqo‘llarningharakatisiklikuyidagidavr

lardaniborat: qo‘llarningsuvgatushibvasuvyuzasidakiskasirpanishi, 

qulochotishningtayanchqismi, qulochotishningasosiyqismi, 

qo‘llarningsuvdanchikishi, vakullarningsuvyuzasidano‘tishi. 

Qo‘llarningsuvgatushibvasuvyuzasidakiskasirpanishi.Suvyuzasidagiharaka

ttugagandankeyin, to‘g‘rivataranglashmaganqo‘llartaxminan 

yelkakengligidavaquyidagiketmaketlikdatushiriladi: kulochotishbo‘g‘inlari , 

bilakva yelka. Sungrato‘g‘rilangankullarsuvdaoldingavapastgaharakatboshlaydi. 

Kullarsuvyuzasiganisbatan 15-20 

gradusgako‘tarilgandasuvyuzasidasirpanishtamomlanadi 

Qulochotishningtayanchqismi. 

Qulochotishningbuqismiqo‘llarningbilakvaqo‘lpanjasibo‘g‘inlariningbukilishibilan

boshlanadi. Qo‘llarpastgaqarabharakatniboshlaydi, 

shubilanbirgaqo‘lpanjalarisuzuvchiningharakatyunalishganisbatanperpendikulyarh

olatigayaqinlashadi.  Qulochotishningtayanchqismiqo‘llarningsuvorasidagiburchak 

30° bo‘lgandatugaydi. 

Qulochotishningasosiyqismi.Pastgavaorkagaharakatlanishda, 

qo‘llarbilakbo‘g‘inlariningbukilishinidavomettiradi, 
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qo‘lpanjasilargaoldingaoldindanorqagakaratilganharakatnitortishkuchimaksimaldar

ajagaboradi. 

Qo‘lochotishpaytidaqo‘llartirsakorkagavayongaharakatqiladi, 

kulpanjasilaresa 

yelkakengligidabo‘ladiyokigavdaningukidanutadiganvertikalholatgayaqinlashadi. 

Qo‘llarningsuvdanchikishini 

yengillashtirishuchunqulochotishasosiyqisminingoxiridaqo‘lpanjalariniharakatiorq

agavabirvaqtningo‘zidagavdadanbirozyongaharakatlantiriladi.  

Qo‘llarnisuvdanchiqarish. Suvdanqo‘llarshundayketma-ketlikdachiqariladi: 

yelkalar, bilakvaqo‘lpanjalari. 

Shubilanbirgaqo‘llartirsakqimsmidabirvaqtningo‘zidabirozbukiladi.  

Qo‘llarningsuvyuzasidagiharakati.Deyarlito‘g‘rilanganqo‘llarbirvaqtningo‘

zidayontaraforkalisuvustidaortiqchakuchishlatmasdan, 

ammokattatezlikbilanharakatbajaradi. 

Suvyuzasidagiharakatvaqtidaqo‘lpanjalaritashqitomonisuvgakaratilganholatdabo‘la

divasuvgabotirisholdidanpastgaqaratiladi. 

Nafasolish.Qo‘lochotishningasosiydavrioxirida 

yelkaqismiengyuqoriholatdabo‘ladi. 

Shupaytdaboshsuvyuzigako‘tariladivanafasolishboshlanadivaqo‘llarnisuvyuzasida

giharakatbirinchiyarmidato‘xtaydi. Keyinboshsuvgatushiriladi, 

qo‘llaresasuvyuzasidagiharakatnitugatadi. 

Qisqatanaffusdanso‘ngnafaschiqarishboshlanadivasikloxirigachadavometadi. 
20

 

Harakatniumumiymuvofiqligi. Xarakatniumumiyuyg‘unlashuvi 

(birlashishi) kuyidagichavujudgakeladi: 

to‘g‘rilanganqo‘llarsuvyuzasidaharakatboshlaganpaytda 

                                                           
20Alan Lynn, Swimming: Technique, Training, Competition Strategy, USA, 2015, Crowood 

Sports Guides. 
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(boshsuvgatushirilganholatda) oyoqlaryuqoridanpastgabirinchiurilishniboshlaydi. 

Buholatqo‘lochotishharakatitugayotgandato‘xtatiladi. So‘ngra, 

qo‘llarqo‘lochotishningtayanchvaasosiyqismini 3/1  bajaradi. 

Oyoqlaresaoxirgiyuqorivaziyatgako‘tariladi.  

Oyoqningyuqoridanpastgabo‘lganikkinchiharakatiqo‘llarningsuvyuzasidagiharakat

ningkolgan  3/2 qismigamostushadi. 

Qo‘llartossuyagibilantenglashgandaoyoqlarnisuvgaurilishito‘xtaydi.( 12-rasm) 

 

 

 

 

(12-rasm) 

   

Qo‘llarnisuvdanchiqarishdasuvyuzasidagiharakatvaoyoqningsuvgakirishivaq

tidaikkinchimartaengyuqoriholatiniegallaydi.So‘ngraharakatsiklitakrorlanadi.                        

4.4. Brassusultexnikasi 
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Brasssuzishningqadimiyvakengtarqalganturlaridanbiri. 

Uamaliyjihatdankattaahamiyatgaegabo‘lib, 

suvgacho‘kayotganodamlarniqutqaribqolishdahamdakiyimboshbilansuzishdaqo‘lla

niladi. Brassusulibarchasuvsportimusobaqalaridasturlarigakiradi. 

Dastlabkiholatdasuzuvchininggavdasigorizontal, yuzisuvichidabo‘ladi, 

kaftlarpastgaqaratilganholdaqo‘llarsuvostidaoldingauzatilgan, 

oyoqboshmoldoqlaribir-birigategibturganiholdaorqagauzatilganbo‘ladi. 

Kaftlaryontomongaburilib, panjalaregilib, 

ikkiqo‘likkitomongabirozpastroqqaeshadi.Eshish yelkachizig‘igachadavometadi. 

Og‘izsuvdanchiqariladihamdanafasolinadi. Avvalosekin-astaeshiladi, 

tezlikborgansarioshadi. 

Suzuvchiikkalakaftibilansuvgatayanganinisezibturadivashundanfoydalanibgavdasi

nioldingasiljitadi.Eshibbo‘lgandankeyinikkiqo‘lyanaoldingacho‘ziladi, 

tirsaklarpastgatushiriladi, qo‘llaroldingacho‘zilib, 5-10 smchuqurlikdaasta-

sekinbir-birigaboribtegadi. Shupaytdaikkalatizzabukilib, 

oyoqlargavdagatomontortiladi, tizzalarikkitomongakeriladi. Nafasolinmaydi. 

So‘ngraikkalaqo‘lhamoldingauzatiladi. Tizzalarbir-birigabirozyaqinlashadi, 

tovonlarhamikkitomongauzatiladi, 

sonlarningichkitomonivatovonlarbilansuvgatayanganholdaoyoqlarohistaginauzatila

di, sonvatovonlarjipslashadi. Oyoqlarnikerishharakatiasta-

sekinjipslashtirishharakatigaaylanaborishi, tezharakatqilishbilantugallanishikerak. 

Oyoqlarningbundayharakatlanishibrassusulidasuzgandakattaahamiyatgaegadir. 

Shuninguchunhamunito‘g‘ribajarishgaalohidae’tiborberishkerak.
21

Qo‘llarcho‘zilib

oddiyginaharakatqilganligivaoyoqlarganisbatankamroqyo'lnibosibo‘tganligisababli

, 

oyoqlarniishlatib,eshishgaqaragandaikkalaqo‘lnicho‘zishharakatioldinroqtamombo

‘ladi. Qo‘llarsuvdanchiqqanzahotinafasolishboshlanadi. 

                                                           
21Садыков А. Г. Планирования тренировочных нагрузок избирательной направленности  в 

спортивном плавании (Методические рекомендации) T-2007 
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Aynibirvaqtdaqarshidankelganto‘lqinjag‘nisuvgako‘mibo‘tadi, 

shuninguchunhamnafasnisuvtagidachiqarishkerak.Endioyoq-qo‘llaruzatilgan. 

Nafaschiqarishtamombo‘lgan. Suzuvchioldingasiljimoqda. 

Suzishtezligikamayganzahotisuzuvchieshishharakatiniyanatakrorlaydi, 

buharakatlarsiklibirin-ketinbajarilibturiladi.(13-rasm) 

 

 

 

 

 

(13-rasm) 

 

Brassusulidasuzishnio‘rganish. 

Brassusulidasuzishtexnikasiningengmuximtomoniikkalaoyoqlarniishlatishmashqlar

ibilandastavvalqirg‘oqdao‘tirganholda, keyinchaliksuvdashug‘ullanadilar. 

Ularnipuxtaroqo‘zlashtiribolibuchunharakatlarniavvalbo‘lib-bo‘lib, 

keyinchalikbiryo‘lao‘rganiladi. Chunonchibirdegandaoyoqlarqimirlamayturadi, 

ikkidegandaoyoqlarbukiladi, tovonlarikkitomongaqaratiladi, 

uchdegandago‘yosuveshilgandekdoiraviyharakatqilinadivaoyoqlarrostlanadi, 

tortdegandaoyoqlarharakatsizturadi. Ikkidegandaoyoqlarharakatsizturadi. 
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Ikkidegandaharakatsekin, uchdegandaesa, tezbajariladi. 

Brassusulidasuzgandaginaoyoqharakatlarinio‘rganibolgandansongavvalquruqlikda, 

keyinengashibturganholda, suvichidaqo‘lharakatlario‘rganiladi, 

so‘ngraqo‘lharakatlarininafasolishbilanmoslabbajarishnio‘rganishkerak.Eshgandaa

vvalkaftlaryozilmaydi, 

keyinchalikqo‘llarnito‘g‘riharakatlantirishusullarinio‘zlashtiribolgandankeyinbrass

usulidakaftlarniikkitomongayozibbirdanigaeshaboshlansa, xatolargayo‘lqo‘yiladi. 

Ularkaftbilansuvgatayanayotganlarinisezib, kengqulochyozibeshaboshlaydilar. 

Qo‘lvaoyoqlarharakatlaritexnikasinio‘zlashtiribolgandanso‘ngavvalboshsuvdabo‘l

ganiholdaso‘ngrabarchaharakatlarnivanafasolishnibir-

birigamoslashtiribbrassusulidasuzishgao‘ting. 

Brassusulidasuzishharakatlarinio‘rganibolishvamahoratnioshirishuchunsuzishmaso

fasiasta-sekinoshiribboriladi.
22

 

Tezlikko‘rsatkichlaribo‘yichabrasssuvsportiuslublariorasidaohirgio‘rinniegallaydi. 

Biroqbrassamaliysuzishdakattaahamiyatgaegadir, 

chunkisportchiningtovushchiqarmasdansuzishigaimkonyaratadi. 

Suvyuziniko‘rishnivakattamasofalarnibosibo‘tishnita’minlaydi. 

Shuningdekbrasssuvostidasuzishdahamqo‘llaniladi. Brassuslubi 50, 100-

200mmasofadaqo‘llaniladi, komplekssuzishdaesa 200-400 m. (birinchibo‘lak 50-

100 m.) va 3-davrdakombinatsiyalanganestafetada 4X100 m.  

Harbirsiklqo‘lvaoyoqningbirvaqtningo‘zidaharakati, 

birmartanafasolishvabirvaqtningo‘zidamarotabanafaschiqarishdaniborat.  

Gavdaholati.Brassuslubidasuzishdasuzuvchininggavdasisuvsathidacho‘zilga

nvayuzipastgaqaragan,  vasuvgasho‘ng‘iganholatdabo‘ladi. 

                                                           
22Alan Lynn, Swimming: Technique, Training, Competition Strategy, USA, 2015, Crowood 

Sports Guides. 

 Geyger A.I., Po‘latxo‘jayeva M.I. Suzish nazariyasi va uslubiyati T-2015  

 Korbut V.M., Voljin V.I., Israilova R.G. Suzish 0 ‘zDJTI 2017  
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Buusuldaqulochotishningxosligivanafasolish, gavdaningholatini 

«zabt»etishburchagi   2-15°gachabo‘ladi.(14-rasm) 

 

 

 

 

 

 

(14-rasm) 

 

Oyoqlarharakati.  «Brass» uslubidaoyoqlarningyig‘ilishi, ishharakati (turtki) 

vasirpanishdek (pauza) harakatlarinibajaradi.  

Tayyorlanishharakatlari.Boshlang‘ichholatdaoyoqlarcho‘zilganvabirlashga

n, oyoquchiesayig‘ilganbo‘ladi. 

So‘ngraoyoqlarbirvaqtningo‘zidatizzavatossuyagibo‘g‘inlaridabukiladi, 

shuvaqtdatizzalar 

yelkakengligidasimmetriyaholatidayoyiladivabirvaqtningo‘zidaozginapastgatushad

i, oyoqkaftlargavdayunalishibuyichasuvyuzasigayaqinharakatlarnibajaradi, 
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gavdanitortishvaqtidaoyoqkaftlarikkitomongayoyiladi. 

Tayyorlanishharakatlariboldirvaoyoqkaftlarningtashkarigabirvaqtningo‘zidaoyoqk

aftlaritashkitomongabukiladi («o‘zigakaratib»). 

Ishchiharakatketmaket, tezlashtirilgan, 

tezlikbilanoyoqlarnitossuyagivatizzabo‘g‘inlaridaorkagakarab– 

yongavaozrokpastgato‘g‘rilanishibilanboshlanadi. 

Oyoqlarningtizzabo‘g‘inidato‘g‘rilanishijarayonidagavdaningo‘rtaqismigatenglasht

iriladi. Ishharakatinibajarishjarayonida, asosiysuzishyuzalari, 

oyoqkaftivaboldirningichkiyuzalarixisoblanadi. 

Ishharakatioyoqlarningto‘g‘rilanishivaoyoquchinicho‘zishbilantugallanadi.  

Qo‘llarharakati. 

Brassuslubiqo‘llarharakatisiklivatayyorlashharakatlaridaniborat 

Ishchiharakat.Boshlangichholatdaqo‘llaruzatilibbirlashganqulochotishkaftie

sapastgakaratilgan. 

Keyinuzatilganqo‘llaryongavapastgaharakatkilibbirvaqtningo‘zidakaftlartashqariga

buriladi, qo‘lpanjalariesasuzuvchininggavdasigaperpendikulyarholatgakeltiriladi.  

Suvyuzasivaqo‘llarorasidagiburchak 15-20° 

nitashkiletgandaishharakatiningengsamaralijarayoniboshlanadi. Bu 

yerdatirsakbo‘g‘inlaridaozginabukilganqo‘lningorkaga- 

pastgavayongasuvnikuchbilanorkagaitaradi. Qo‘lpanjalarisuvyuzasida 

yelkakengligigayaqinlashgandayokikirgandaishchiholattugallanadi 

Tayyorlanishharakatlari.Buharakatqo‘lpanjalarininggavdagakarab 

(ichkariga) burilishivashubilanbirgatirsakbo‘g‘inlarinigorasidagiburchaktaxminan 

90-100° xosilkilgandaboshlanadi. So‘ngra, 

bukishnidavomettiribtirsakbo‘g‘inlaripastgatushadivaqo‘lpanjalariyuqorigako‘taril

aditirsakbo‘g‘inlaribilantenglashadi (gorizontalholatda), 

hamdabirvaqtningo‘zidabirozoldingachikadi (qo‘llarkukrakostigakeltiriladi).  

Shundanso‘nggavdagakarab (ichkariga) 
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burilganqo‘lpanjalaritirsakbo‘g‘inlaridato‘g‘rilaniboldingauzatiladivaishharakatnib

ajarishuchunboshlangichholatgaqaytadi.  

Nafasolish. Nafasolishuchunsuzuvchiboshinisuvdanko‘tarishikerakki, 

ogizsuvsathidanyuqoridabo‘lishikerak. Boshningbundayholati 

yelkaholatigabog‘likdir. 

Yelkaningengyuqoriholatiqo‘llarbilansuvniitarishholatiningso‘nggidaboshlanadi. 

Aynanshupaytdaogiznikattaochganxoldanafasolinadi, 

so‘ngraboshsuvgatushirilibvaqiskatanaffusdanso‘ngnafaschiqarishboshlanadi. 

Nafaschiqarishog‘izvaburunorqalibajariladivashusikldavomidadavometadi.  

Harakatniumumiymuvofiqligi. 

To‘g‘rilanganvabirlashtirilganqo‘lvaoyoqlarboshlang‘ichholatidaishharakatiniqo‘ll

arbajaradi, oyoqlaresato‘g‘rivabo‘shashganholatdabo‘ladi.  

So‘ngraqo‘llartayyorlanishharakatinibirinchiyarmida 

(qo‘llarko‘krakostigakeltirilgan) oyoqlartortiladi. 

Shundanso‘ngqo‘llartayyorlanishharakatiningikkinchiqisminibajaradi 

(oldingauzatiladi).( 15-rasm) 

(15-rasm) 
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Birvaqtningo‘zidaoyoqlarishharakatinibajaradi (suvniitarish «tolchok») 

vaqo‘llarnituzatishvaqtidanozginakechroqvaqtdatugaydi. 

Qisqasirpanishjarayonidanso‘ngharakatlarsiklitakrorlanadi. 

 

Bilimlarni mustahkamlash uchun nazorat savollari. 

1. Ko‘krakda krol usuli bilan suzish texnikasiga umumiy tushunchalar 

2. Ko‘krakda krol usulida suzish qo‘l-oyoqlarning harakati haqida nimalarni 

bilasiz? 

3 Suzuvchining tana holatiga  tushuncha bering. 

4.Quloch yoyishning tayanch qismi nima? 

5.Qo‘lning suv ustidan harakatiga izoh bering 

6. Chalqanchasiga krol usuli texnikasiga umumiy tavsif 

7. Brass usul texnikasi haqida tushunchalar bering. 

8. Delfin ( Batteflyay ) usulida suzish 

VBOB. 

SPORTCHASUZISHUSULLARIDASTARTDANCHIQISHVABURILISHTE

XNIKASIGAUMUMIYTAVSIF 

5.1. Starthaqidaumumiytushunchalar 

Tayanchiboralar:Start, vaqt, suvgasakrash, erkinholat, oyoquchi, tizza, olg‘a, 

tayyorgarlikholati, turtki, havodauchish, suvgakirishvasirg‘alish, 

suzishharakatlari, starter, komanda, suzuvchi, xakam, sekundomer, texnika, 

Sportchasuzishdastartmuhimo‘rinegallaydi. 

Vaqtidavaoliydarajadabajarilganstartsportchigasuzishvaqtidayaxshinatijalarigaeris

hishgayordamberadi.  
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Startmaydonchasidanstartquyidagichabajariladi, 

sportchibirinchikomandadastartuchuntayyorholatniegallaydivabajarishkomandasid

a (otishyokimarsh,olg‘a) startnibajaradi. 

Suvdanstartkomandasigaegabirinchiholatdasportchisuvgasakraydi, 

ikkinchikomandadaerkinholatniegallaydivauchinchisidasuvdanstartkomandasinieg

allaydi. 

Startmaydonchasidanvasuvdanstarttexnikasinishartliravishdaquyidagilargabo‘lish

mumkin:Erkinholat, tayyorgarlikholati, turtki, havodauchish, 

suvgakirishvasirg‘alish, suzishharakatlariniboshlashvayuzasigachiqish. 
23

 

Startmaydonchasidanstartsportchiningerkinholatibuyruqdankeyintezvasamaralisa

krashnibajaraoladiganholatdabo‘lishikerak.Engkengtarqalganholatlardanbirisuvchi

ningtovonlaribiri – birigaparallelravishda 15-25 sm. 

orasidabo‘lgandaoyoquchistartmaydonchasiningoldqismidabo‘lishikerak. 

Oyoqvatizzalarninigbukilishi 120-160 gr.nitashkilqiladi. ( 16-rasm) 

 

 

 

 

 

(16- rasm) 

                                                           
23Садыков А. Г. Планирования тренировочных нагрузок избирательной направленности  в 

спортивном плавании. – Т 2007-44 с 
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Tananingegilishitanavatosningoldburchagibilanbelgilanadi (20-60gr.) 

Qo‘llarorqavatepaga, ozginayonga, yuzqismipastgaqaratiladi, 

bundaboshningto‘g‘riturishigorizontalholatgayaqinlashadi 

 

 

 

5.2.Erkinholatdagisuzuvchiningholati 

Havodauchish. Tananinghavodauchishtezligivauninguzunligi, 

turtinishkuchigavaharakatiga, 

shuningdekqo‘lharakatlariningoldingaharakatlanishioyoqvapaylarningochilishigab

og‘liq. Uchishvaqtidasuzuvchiningtanasito‘g‘ribo‘ladi : 
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oyoqlarto‘g‘rioyoquchlaricho‘zilgan, qo‘llaroldingaqaratilganboshqo‘llarorasida, 

kaftlarpastgaqaratilibbir – birigayopishtirilganbo‘ladi. 

Uchishningboshidasportchiningboshitepadabo‘ladi, asta – 

sekinharakatboshdanpastgao‘tadi. Uchishuzunligiqoidabo‘yicha 4 

mdanoshmasligikerak. Uchishvaqtidannafasushlabturiladi. Suvgakirishvasuzish. 

Tanasuvi – to‘g‘ri 20-30 gr. Oralig‘idakiradi. 

Bundayburchaksportchigasuvgaengkamkirishni (40-60 sm) 

vaengtezvaenguzunsuzishnita’minlaydi. Suzish (sirg‘alish) oldinyarimoyshaklini,  

keyintanaoldingiharakatiniboshlaydi, gorizontalholatdaoldingaozginatepada.  

 Suzishharakatlariningboshlanishivatepagachiqish. 

Birinchisuzishxarakatlarinisuzishtezligibilansuzuvchiningharakatlaritengbo‘lganda

bajarishkerak. Bundantashqarisuzuvchiningtanasisuvyuzasigayaqinbo‘lishikerak.  

 Harbirsuzishharakatiningqoidalarimavjud. 

Krolsuzishdaharakatnioyoqlarboshlaydi, 

keyintanasuvyuzasigayaqinkelgandabittaqo‘lish-harakatniboshlaydi. 

Brasschasuzishdaharakatniqo‘llarboshlaydi. 

Delfinchasuzishdaharakatnioyoqlarboshlaydi. 

Tanasuvgayaqinlashgandabirinchiharakatniqo‘llarbajaradi, 

shundankeyinnafasoladi. 

Yonboshsuzishdatanastartdankeyingisirg‘alishoqibatidasuvgayaqinlashadi. 

Birinchiharakatnitepaqo‘lboshlaydi, 

utananiyonboshholatidabo‘lishinita’minlaydivaerkinholatgakeltirib, 

suzishharakatlariniboshlaydi. ( 17-rasm) 
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17-rasm 

 

 

Startmaydonchasidanstartharakatlarinibajarishfazalari:  

a) o‘tiribvaqo‘lharakatibilan 

b) uchish 

v) suvgakirishvasuzish. 

d) yuzagachiqish.  

Suvdanchiqishstarti. Hakamstarterkomandasibilansuzuvchisuvgatushib, 

startjoyigasuzibkeladi, basseyndevorigayuzabilankiribturadi, 
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tepadagimaxsusushagichlarniushlaydi. 

Ikkinchikomandirsuzuvchierkinholatgakeladi. 

Buninguchuntovonlariniparallelravishda 

yelkakenligidaochibbasseyndevorlarigaqo‘yadi, 

oyoquchlariniyuzagachiqishigayo‘lqo‘ymaslikkerak. Oyoqlarbuqiladi, 

tanasongayopishganbo‘lishikerak. Qo‘llartekisvaparallelturishikerak, 

boshesaoldingasalegilganbo‘ladi.  

Turtki: 

suvdanstartvaqtidaqo‘llarninghammatayyorgarligioyoqturtkisibilanmostushishikera

k. Bajarishbuyrug‘idankeyinsuzuvchidarrovqo‘llaribilanitarilibularbilantepa – 

pastga, yonboshlargaharakatlanaboshlaydi, boshniorqagatashlabnafasoladi. 

Birvaqtningo‘zidaoyoqlarto‘g‘rilanibkuchliturtkibajaradi. Turtkioxiridaqo‘llarbir – 

birigategizilib, boshningtepaqismidabo‘ladi, boshorqagaegilibqo‘llarorasida, 

oyoqlarto‘g‘rilanib, birlashtiriladi.  

Suzuvchininguchishinishartlidebhisoblashmumkin. 

Chunkitovonvaboldirbujarayondasuvdanchiqmaydi. 

Yarimegilganholdauchishdatanatekisvaozginaegilgan, 

boshsalorqagaqaratilganbo‘ladi. Uchishningo‘rtachauzunligi, 

uningtugashiqo‘llarbilansuvgategishi 3 m. danoshmaydi.  

5.3.Suvgakirishvasuzish 

Uchishdankeyinoyoqbilansuvgakirishboshlanadi.Oyoqbilanbirvaqtdasuvgaqo‘llarv

a yelkahamtegadi.Qo‘llarsuvgategishibilanboshko‘krakkategadi, tanatekislanadi, 

ba’zipaytda( 18-rasm) 
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18-rasm 

 

 

 

a)erkinholat. 

b) qo‘llarbilanitarilish. 

v) Uchish 



117 

 

g) Suvgakirish. 

d) suzish. 

ye) yuzagachiqish. 

5.5.Burilishtexnikasi 

Musobaqalarningan’anaviysuvhavzalardao‘tkazilishi (25m. yoki 50m) 

masofalarningoralig‘i 50metrdan 1500 metrgachabo‘lishidaniborat. 

Xarbirsuzuvchidanburulishlarnibajarishnibilishnitaqazoqiladi. 

Yaxshiburilishsportchigamasofabo‘ylabharakatinita’minlaydi, kuchinisaqlaydi, 

vaqtiniiqtisodqiladi. Burilishlarsonimasofagabog‘liq.  

 Hammaburilishlar 2  guruhgabo‘linadi:  

1. Ochiqburilish 

2. Yopiqburilish( 19-20 rasmlar) 

19-rasm 
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Ochiqaylanish. 

Ochiqburilishdasportchibasseyndevorioldidagiaylanishdanafasoladi. 

Yopiqburilishdabasseyndevorioldidasportchiningboshisuvdabo‘lib, nafasolmaydi. 

Burilishlarningshartlitexnikasiqo‘yidagilardaniborat: Devoroldigasuzish, aylanish, 

turtkivasuzish, suzishharakatlariningboshlanishivayuzagachiqishi 

 

 

20-rasm 

 

 

 

 

 

 

Yopiqaylanish 
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5.6.Suzishnitexnikasoslari 

O‘zigaxos, jismoniyva yengillashtirilganjismoniysuzishusullaribir – 

biridanfarqqiladi.  

O‘zigaxossuzishusullari (qulochlab, “kuchukcha”, orqabilan, 

yonbilanvaboshqalar) 

kattamasofalarnibosibo‘tishvasuvyuzidaturishgaimkonberadi. 

Lekino‘zigaxosusuldasuzadigansuzuvchilarsuvdasekinharakatqiladivajudatezcharc

haydilar.  

Zamonaviyjismoniysuzishusullaritexnikasio‘ziniqiyinchiligigaqaramasdanm

aqsadgamuvoffiqxaraktergaegavatalablargabo‘ysinadi.  

- Suzuvchi (bosh, tana, oyoqlari) suvdagorizantalholatdaturishkerak, 

negakisuvniqarshiliginikamroqsezishuchun. 

- Qo‘loyoqlarbilanshundayharakalarqilinadiki, 

kattakuchbilantortishvasuzuvchinioldigaqarabsurilishi (ketishi) 

                   - Qo‘loyoqlarbilanharakattayyorlanibvaishchiharakatgabo‘linadi. (Masalan: 

Chalqanchavaerkinusuldaharakat, ishchi – suvniushlash (zaxvot); 

suvnitortishvaorqagatashlash; tayyorlanuvsuvdandiqqatbo‘lish, suvtagidagiharakat, 

suvgatashlash), 

tayyorlanuvharakatimushaklarnibo‘shqo‘yishvazifasinibajaradivafaolharakatni, 

suvniqarama – qarshiliginikambo‘lishinita’minlaydi.  

         - Ishchiharakatdaqo‘lchalqancha,erkinuslubdasuzishda, 

qo‘lvaoyoqbrossdavahakazo, oldingaqarabtekissuzishgakafolatberadi.  
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  - 

Suzuvchininafasolishibirtarafdano‘pkasihavodanerkinnafasolishnita’minlashkerak, 

ikkinchitarafdanqo‘loyoqniharakatinikelishuvinibuzmaslikkerak. (asosiyqo‘lni). 

                    - Yuqoridaaytibo‘tilgantalablarchalqanchavaerkinuslubdabajarishmumkin. 

Shuninguchunhammayuqoriko‘rsatgichlitezlikrekordlarimanashusuzishturinimuka

mmalegallagansportchilartomonidanko‘rsatilgan.  

O‘quvchilarniommaviyboshlang‘ichsuzishgao‘rgatishdaularnisuzishningosonsport

usullaritexnikasibilantanishtirishmaqsadgamuvofiqbo‘ladi. 

Buerkinusuldachalqancha, qo‘lnichiqarmasdansuzishbrassusulida, 

ya’niboshko‘tarilganholdavayonlanmasiga, qo‘llarnichiqarmasdansuzishlozim.(21-

rasm) 

 

21-rasm 

Erkinusuldasuzish 
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Suzuvchiningtanasivamostomonisuvdagorizontalholdajoylashgan, oyoqlarito‘g‘ri, 

boshiozroqko‘tarilgan, 

ko‘zqarashisuvyuzasigaqaratilganoldingavapastgaqaratilgan. 

O‘ngqo‘lqo‘lpanjasibilansuvniorqatomonyo‘nalishidako‘kraktomongatortaboshlay

di. Shupaytdachapoyoqo‘zinipastbalandurishinitugatadi. 

Birvaqtdachapqo‘lsuvniorqagaitarishnito‘xtatmaydi. 

Utanasitagidatayyorlovharakatiniboshlaydi. O‘ngqo‘liningishharakatidavomida 

(qo‘lpanjasibilansuvniko‘kraktomongatortishvasontomongaitaradi). 

Shupaytdagapqo‘ltayyorlovharakatinitugatishgaulguradi. Oyoqlaresagalma – 

galdan 3 taurinish (tepa – baland) bajaradi. 

Chapqo‘lningpanjasibilansuvniolayotganvaqtida, 

o‘ngoyoqohirgiholatgapasttushadi.  

Keyinchapqo‘lishharakatinibajaradivao‘ngqo‘l – 

tayyorlovharakatiniboshlaydi. Birsiklharakatdasuzuvchioyog‘ibilan 6 

taurishbajaradivaharbittaqo‘lbilan 1 tadansuzishharakatinibajaradi. 

Chuqurnafasolishboshning yelkatomongaqaraganpaytdabajariladi. 

Bupaytdaqo‘lharakatitugatiladi. (22-rasm) 

22-rasm 

Ozroqboshniko‘taribsuzish (Brass) 
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Suzuvchiningtanasiharakattomonunchakattabo‘lmaganholatidajoylashgan. 

Oyoqlarbirtekisdato‘g‘rijoylashgan. Boshozroqko‘tarilganiyaklaresasuvyuzasida, 

ko‘zqarashioldingaintilgan. 

Harakatlanishsiklisuvnibirhilochiqkaftbilanolishdanboshlanadivasuvnipastbaland 

(tortish) yontomondantortish: 
24

 

Undankeyinqo‘lpanjasi, bilaklarsuvyuzasigataxminan 45º burchagidabo‘lganda, 

suvnitezlikbilanorqagaitarishbajariladi. 

Qo‘lpanjasibilanichkarigao‘rtachiziqtomondoirasimonxarkatlanadi. 

Qo‘lnioldingachiqaribbirvaqtningo‘zidaoyoqlarinitortadi. 

(oyoqningtayyorlovharakatibilanboshlanadi, 

ya’nioyoq(nisekinbirtekisdaoyoqlarbuqiladi, 

oyoqlarniyontarafgaochiladioyoqtaginiaylantiriboladi). 

Oyoqlarniishchiharakatlarinitezlikdabajargandanso‘ng 

                                                           
24Salimgareyeva R.R. Suzuvchilaming tezkorlik sifatini rivojlantirish. -Toshkent-2015. 
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(oyoqlarnitagivaboldirlarniaylanmaharakatibilanitaradi. Orqayonlarga, 

ichkarigayo‘nalishlardavaoyoqlarnito‘g‘irlangandaularnibirlashtirish). 

Suzuvchioldingauzatilganqo‘llaribilansirpanibchuqurnafasoladi. ( 23-rasm)       

 

 

 

 

 

 

 

 

      23-rasm 

Yonlanmasigaqo‘llarnichiqarmasdansuzish. 
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(23rasm.) 

Suzuvchisuvdayonlanmasigakattabo‘lmaganunchakattabo‘lmagansuvyuzasidanbur

chakjoylashgan. Pastkiqo‘loldingauzatilgan, 

yuqoriozroqbukilganvatanasigayaqinjoylashgan, qo‘lpanjasisontomondaoyoq 

(vato‘g‘ribirlashtirilgan, boshsuvtepasigako‘tarilganholatda, 

quloqlargapastqo‘lgayopishgan.  

Harakatsiklipastkiqo‘lkaftibilanbilaklarbilansuvniolishbilanboshlanadi, 

keyintirsakbukilishini, yelkasuyaklarbukilganholdatortilishbajariladi. 

(yelkagachatoriladi) keyinitariladi (pastkioyoqnisoni) 

birvaqtningo‘zidayuqoridagiqo‘ltugallanishitepaqo‘lningsuzishinitugatishbilanvach

uqurnafasolishibilanto‘g‘rikeladi. kaftidanoldingatanabo‘yibilanharakatlanadi. 

Pastki yelkadanqarama – qarshisuvolishboshlanadi. (suvniolganzaxotiyoqasta) 

ko‘kraktomongaqayriladivayuqoriqo‘lbilansuzadi. 

(qorinbilantortiladiqorintomongavaitariladiyuqorioyoqlar (soniga); 

pastkikafttanabo‘yitomonioldingaharakatlanadi. Yuqoridagiqo‘ltortilishivaqtida, 

oyoqlardastlabkiholatni, qaychiusulinibajarishuchun 
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(yuqoridagioyoqtizzadabuqiladivasuvnitooyoqningtovonqismibilanoladi, 

pastkisiesasontomonidasuyakdaochiladivaastatizzabuqiladi, 

tovonningichkiqismibilantayanadi). Oyoqlarharakattezligi (“qaychi”) 

ularningtezrostlanishihisobidanbo‘ladi. 
25

 

 Shundankeyinoldingasirpanishivasuzuvchiningharakatlarsikliyanatakrorlana

di.  

Suzishnio‘rgatishusullariniasoslarivasuzishtexnikasinitakomillashtirish. 

Suzishnio‘rgatishikkiasosiyyo‘nalishbo‘yichaolibboriladi:  

1. Ommaviyboshlang‘ichta’lim, 

buxalqnisuvustidaushlabturishivasuvdaharakatqilishi: 

2. bolalarniyoshlarni, 

talabalarinisuvsportibilanshug‘ulanishnihohlovchilaruchunsuzishturlarinio‘r

gatish.  

 

5.6.Suzishniboshlang‘icho‘rgatishetapi. 

Suzishboshlang‘ichta’limibolalarqatoridakattalargahamo‘tkaziladi. 

Ta’limninguslubibittadir, lekinbolalarsuvgatezko‘nikadilar, 

ayrimelementlarnivasuzishnitezo‘rganiboladi. 

Bolalarningsuzishnio‘zsportturlariqilibolishlariniinobatgaolib, 

ularnisuzishsportininghammatexnikusullarinio‘rgatishtavsiyaetiladi. 

Kattalarbilanishlashdabirinchimashg‘ulotdanularnioyoqharakatlariningharakatlarin

ianiqlashmaqsadgamuvofiqbo‘lib, ularuchunengosonsuzishusullarinianiqlash; 

biqindaqo‘lniyuqorigachiqarmay,  agaroyoqharakatlaribajarayotganda; 

                                                           
25

Krasnova G.M., Zavadovskaya E.N. Amaliy Suzish 0 ‘zDJTI 2010.  

 Sadikov A.G. Yosh suzuvchilaming tayyorgarlik bosqichlaridagi mashg‘ulot yuklamalarini rejalashtirish. 

0 ‘quv qo‘llanma. 0 ‘zDJTI 2015  

 Geyger A.I., Po‘latxo‘jayeva M.I. Suzish sport turi bo‘yicha musoboqalar o‘tkazish qoidalari T-2014  
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brassboshko‘tarilganholda – simmetrik, qurbaqagao‘xshab, oyoqharakati; krol – 

qo‘lnichiqarmayto‘g‘rigalma – galharakatgakeltiribyassitekislikda.  

Kattalarnisuvsportisuzishgao‘rgatishuchunuchbaravarko‘pvaqtketganbo‘laredi. 

Shungaqaramayularo‘zlarinisuvdaishonchbilanturmaganbo‘laredi. 

Tanlabolinganvasuzishniosonuslublaribilanshug‘ullanganlargaqaraganda.    

 Yangilarnibeldasuzishgao‘rgatishtavsiyaetilmaydi.  

 Shundayholatlarbo‘lgan – ki, 

tezsuzishgao‘rnanishnio‘rganishnihohlaganlarqirg‘oqdanuzoqqayokisuvhavzasidan

narida, ko‘krakkaag‘darilib, chuqurlikdanqo‘rqibcho‘kishgatushibketadilar.  

 Suzishningboshlang‘ichta’limlariningoxirgimaqsadi “Alpomish” va 

“Barchinoy” meyorlarining 1- bosqichinibajarish. 

 Tajribako‘rsatadikishug‘ullanuvchilarining 25% 

bume’yorlarnitopshiraolmaydilarvaularboshlang‘ichta’limningto‘lakursinio‘tishlari

lozim.  

 O‘quvguruhlariniyig‘ishdaularningsuvustidaturishlarini, 25-50 myoki 75 m -

125 msuzishnibiladiganlarniinobatgaolishkerak. 

Suzishnibilmaydiganlarboshlang‘ichtalimninghammadasturlarinio‘rganishlarikerak

, 25-125 msuzuvchilaro‘zlariningtexnikuslublarinimukammallashtirishlari, 

suzishusullarinig yengilusuligayaqinlashganholdaelementarmashqlarnibajaradilar.  

 Suzishboshlang‘ichtaliminingrejasinituzishdashug‘ullanuvchilarningtayyorla

nganliklariniginahisobgaolmay, mashg‘ulotlarningqaerdao‘tkazilishi, 

suvningvahavoningharorati, xaftadanechamarotabamashg‘ulotbo‘lishi, 

murabbiyvayo‘riqchilarningborligivauningtayyorgarligigae’tiborberishkerak.  

 Suzishnibilmaydiganlarnio‘rgatishnio‘ralganochiqsuvhavzalarida, 

mahsussuvhavzalarda, portativvannalarda, 

sayyozvachuqursportsuvhavzalardaolibborishmumkin.  
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 Suzishnio‘rgatishguruhusulidaolibborishyaxshinatijaberadi. 

Chunkikuchsizbolalaro‘zdo‘stlaridanqolishnihohlamaydilar, 

vairodalarinishungayo‘naltiradilar, jamoadasuvdanqo‘rqishkamayadi, 

murabbiyningbuyruqlarianiqbajariladi. 

Bittamurabbiyningguruhidashug‘ullanuvchilarningsonimashg‘ulotqaerdao‘tkazilay

otganigabog‘liq: maxsusjihozlanganhavzalardaguruh 15-16 tagacha, 

ochiqsuvhavzalarida 8-12 taodambo‘lishimumkin. 

Harbirmashg‘ulotningdavomiyligishug‘ullanuvchilarningtayyorgarligiga, 

suvningharoratigaqarab  45 metrdan 90 metrgachabo‘ladi. 

Mashg‘ulotlarquruqlikdavasuvdao‘tkazilishigamuximamaliyahamiyatkasbetadi. 

Masalansuv 20 tº darajailiqbo‘lsamashg‘ulotquruqlikda 25-30 daqiqabo‘lsa, suvda 

15-20 daqiqasuv 26-27º darajabo‘lsaquruqlikda 10-15daqiqa, suvda 30-

35daqiqabo‘ladi.  

 Suzishnio‘rgatishda, ayniqsayopiqhavzalarda, 

birmarotabamurabbiyo‘zguruhlaribilanbirga, 

bittarejaasosidashug‘ullanuvchilarnishug‘ullantirishimaqsadgamuvofiqdir. 

Bundamurabbiylardanbiriboshlovchivazifasigauningmashg‘ulotlariningrejasibo‘lib

qolganlariesaularningyordamchilaribo‘ladi. 

Boshlovchihammaguruhlarivazifasinie’lonqiladivabajarishgabuyruqberadi. 

Yordamchilarshug‘ullanuvchilarnibo‘libolib, 

ularningmashqlarniqaytarzdabajarilayotganligininazoratqiladilar. 

Ularningxatolarinituzatadilar, ularningyutuqlarinianiqlaydilar.  

 Boshlang‘ichta’liminio‘rgatishdamashg‘ulotlarhavfsizliklarinioldiniolishgaa

hamiyatberishikerak: qutqarishanjomlariningborligi, 

harbirshug‘ullanuvchiningustidannazoratqilishi, kelganlarinixisobgaolish 

(mashg‘ulotlardanoldinvakeyin),borsportchilardanyokiyo‘riqchilardannavbatdagiq

utqaruvchitayinllashlozim. 
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Murabbiygamashg‘ulotnishundayusuldaolibborishtavsiyaetaladiki, 

uhardoimsuvdabo‘lishgatayyorbo‘lishikerak. 
26

 

 Hozirgipaytgaboshlang‘ichsuzishdata’limolibborishbutoifalisportchiyokiyo‘r

iqchilaruchunommaviyishdebxisoblangan. Hayotdaesabubaxtsizholatgaolibkelgan, 

vaayrimhollardayangilarnisuzishbilanshug‘ullanuvchilargaqiziqishniso‘ndiradi. 

Shuninguchunmashg‘ulotlarniolibborishtajribalimurabbiylargatopshirikerak. 

Ularningyordamchilariesasportchiyokiyo‘riqchilarbo‘lishimumkin.  

Suzishningsportusullarinio‘rgatishtexnologiyasi 

Suzisho‘sibbormoqdasuzishtexnologiyasiningrivojlanishivasuzishnio‘rganis

hmetodikalaririvojlanishitufaylio‘zgarmoqda. 

Hozirgivaqtdasuzishnio‘rganishmetodikalaribelgilangan:  

a) 

Olinganbilimvatajribakengbo‘lsashunchalisuzishnio‘rganayotganlarkeyingalikd

asuzishasosiyusulgaegabo‘ladilar.  

b) suzuvchilarnijismoniyrivojlanishigaqarab, 

suzishtexnikasihamo‘zgaribbormoqda.  

v) tezsuzishtexnikasinafaqatshakllario‘zgarib, 

balkiba’zibirelementlarivasuzishusullarihamo‘zgaribbormoqda. 

g) Suzuvchicharchabqolganda, uningxatti – 

harakatlariningamplitudasiqisqaradi, lekintezlikesako‘payadi.  

 Xechqaysio‘qituvchiendio‘rganayotgansuzuvchigasuzishtexnikasitezmuddat

dao‘rgataolmaydi. Bumaxoratuningyutuqlarisaririvojlanadi.  

                                                           

Sadikov A.G. Yosh suzuvchilaming tayyorgarlik bosqichlaridagi mashg‘ulot yuklamalarini 

rejalashtirish. 0 ‘quv qo‘llanma. 0 ‘zDJTI 2015  

 Geyger A.I., Po‘latxo‘jayeva M.I. Suzish sport turi bo‘yicha musoboqalar o‘tkazish qoidalari T-

2014  
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 Zamonaviyyuqorisaviyalio‘qituvchio‘zigamuammonihalqilishgaintiladi. 

Uo‘zinio‘rganishdato‘g‘riyo‘ltanlashilozim. Buyo‘nalishnimadaniborat: 

Oldinso‘znio‘rganayotgangabarchaso‘zniusullario‘rgatilib, 

so‘ngko‘pyilmashg‘ulotlaridankeyinsuzuvchio‘zindividualusuligaegabo‘lib, 

buusulsuzuvchiningjismoniyrivojlantirishga, suvdaqilayotganxati – 

harakatlarigamosbo‘ladi.  

Suzishtexnikasiningtalablari: 

               - qo‘lvaoyoqningoptimalharakatlanishi (oyoqningitarilishikuchi, 

torilishampliturasi). 

         - Harakatlanishningharhilko‘rinishdakuchningsarflanishi.  

    - Bosh, tana, qo‘lvaoyoqningharakatlaribirbiribilanmoslashishi. 

    - Sportchiningindividuval (o‘zigaxos) usullaririvojlanishi 

(chalqanchasuzish,erkinuslubdasuzish, delfinusulivaxakazo). 

   - 

Suzuvchiningsuvdamoslashishitabiyligivao‘qituvchilarningnazoratitufaylisuzuv

chio‘zigamossuzishtexnikasinitanlaydi. 

Lekinbuusullarvaqtinchaliksportbilanmuntazamshug‘ullanishiinsonningorganizi

migakuch, tezlik,chayirlikniberadi. 

Shuninguchunmashg‘ulotlarningsistemalashtirishlozim. 

- sportningo‘zusuliniyanadarivojlantirishdaasosiyyo‘nalishidebbilamiz.  

Uzoqvaqtlardavomidasuzishboshqasportturlariqatoridao‘qitishdavridasekinv

ayuqorimaromdagimashqlarorqalito‘g‘rivamustahkamko‘nikmalarnisaqlabqolishga

harakatqilinaredi. Amaliyotshuniko‘rsatadiki, 

buuslubyuqoriko‘rsatgichlargaerishishuchunto‘siqedi. 

Zamonaviyo‘qitishuslubidaturlimaromdabajariladiganmashqlardanpastdanyu

qorigachafoydalaniladi.  
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Shuniaytishkerakki, 

sekinmaromdasuzuvchisuzishningelementlaribilantanishadiyokiumumiysuzishuslu

blaribilantanishadi, yuqorimaromdasuzuvchida (musobaqagayaqin) 

to‘g‘risuzishtezlikko‘nikmalaririvojlanadivamustahkamlanadi. 

Suzishsporttexnikasinio‘rgatishdavomidao‘qituvchiqatnashuvchilarninglayoqatinih

isobgaolganholdamajburiyatnito‘g‘ritaqsimlashkerak: masalan, 

asosiymushakguruhlariniketma-ketligini (quyidagielementlarorqalisuzish – 

qo‘lvaoyoqyordamida) ta’minlash.  

Harakatmarominitanlash (kichik, o‘rta, katta, judakatta, yuqori, tezlik, 

sekinlashtirish). Basseynniuzunligivaeninikesibo‘tilishi, 

faoldamolishnitashkillashtirish (erkinsuzish, harakatlio‘yinlar, 

balandlikdansakrash). 

Afsuskisuzishmashg‘ulotlariniilmiyjihatdanqobiliyatlarinianiqlovchihususiy

atlariyo‘q.  

Amaliyotdamalakalimutaxassislartomonidanishlabchiqilganqoidalardanfoyd

alanishgato‘g‘rikeladi. Shuniaytishlozimki, 

suzuvchiningjismoniyrivojlanishharakatiqobiliyatihaqidahechnarsadeyilmaydi. 

Shundayholatlarbo‘ladiki, 

jismoniyrivojlanishdanorqadaqolganqatnashuvchilarsuzishdao‘ziniyuqoriko‘rsatgic

hlarininamoyishqilaolgan. 

Agarularnisportbo‘liminitakomillashtirishbo‘limigaqabulqilinsavadoimiymashg‘ul

otlaro‘tkazilsa, yaxshiyutuqlargaerishishmumkin. 

Shubilansuzishguruhigatanlashdavridao‘qituvchilarularningjismoniyrivojlanishiga

hame’tiborberishkerak, lekinularningharbiriniqobiliyatinianiqlab, 

suzuvchiningo‘zigaxoserkinharakatlarini, uningoyoq, 

qo‘llariniharakatlanishsamarasini, suvustidaqandaytepadayotishi, 

oyoqharakatlariqaysisportturigamosligiva 100 

metrmasofagaqanchavaqtdasuzishinianiqlash.  
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Gapshundaki, odamningqiziqishqobiliyatlari, 

ishharakatikishiningyoshiulg‘aygandapasayadi. 

Bolalaruchunesasuzishningharbirturinio‘rganishqiziqarlidir.  

 

Bilimlarni mustahkamlash uchun nazorat savollari. 

1. Ko‘krakda krol usulida startdan chiqish  texnikasiga umumiy tushunchalar 

2. Ko‘krakda krol usulida suzish qo‘l-oyoqlarning harakati haqida nimalarni 

bilasiz? 

3 Suzuvchining tana holatiga  tushuncha bering. 

4.Chalqancha krol usuli startdan chiqishga umumiy tavsif 

5. Erkin holatdagi suzuvchining holati  

6. Suvga kirish va suzishga umumiy tushuncha bering. 

7.Burilish texnikasi haqida nimalar bilasiz? 

 

 

 

 

 

 

VI 

BOB.SUZISHNIO‘RGATISHDAQO‘LLANILADIGANJISMONIYTARBIY

AMETODLARI 

6.1.Suzishmashg‘ulotijarayonidaqo‘llaniladiganmetodlar. 
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Tayanchiboralar: Jismoniytarbiya, metod, metodika, texnika, erkinsuzish, so‘z, 

ko‘rgazmalik, musobaqa, o‘yin, pedagogiktexnologiya, start, burilishlar, 

suvhavzasi, oyoqto‘pig‘i, kaft, buyruq, tanbeh,videorolik,analizatorlar. 

Suzishnio‘rgatishusuliso‘zli, ko‘rgazmali, amaliyo‘qitishusullarigaajratiladi.  

So‘zliusuliikkinchisignalsistemasiorqaliqatnashuvchigata’siretadivajarayonn

itaassurot, tushunchaxulosalarorqalita’minlaydi. 

Suzishgao‘rgatishdavridao‘qituvchiso‘ziturlifunksiyalarnibajaradi. 

Qatnashuvchidaharakatlarhaqidataassurot, harakatgachorlash, 

mashqlarnito‘g‘ribajarishnivaxatolarnivaqtidato‘g‘rilash, 

vazifalarnima’nosinitushunish, baholash, 

mashg‘ulotlarniyuksaltirishnixulosaqilishkerak. Buninguchunhikoya, tushuntirish, 

buyruq, tanbehvasuhbatusullaridnfoydalaniladi. Ularjudaqisqa, 

tushunarlivata’sirlibo‘lishikerak.  

Masalan:Erkinsuzishvachalqanchasuzishnitasvirlashuchunshundaymashg‘ul

otberishmumkin. Qo‘llarharakatini “brass” usuligatayyorlash. 

“kichkinateshikdano‘ting”. Chalqanchasuzishdaoyoqlarharakati 

“pastdantepagaoyoqto‘pig‘ibilanuring”. 
27

 

Ko‘rgazmaliusullarsuzishtexnikasio‘rgatishdaaniqtushunchalarniberadi. 

Ularqatorigaalohidasuzishelementlarinivaumumiysuzishturlariko‘rgazmalariningna

moyishihamdao‘quvfilmlariningnamoyishlarikiradi.  

                                                           
27Матвеев Л.П. Общая теория спорта: Учебник для завершающего уровня высщего 

физкультурного образования  - М.: РГАФК 1997 307 с 

  Плавание: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских Олимпийского резерва – М.: 

Советский спорт 2004 – 216 с 
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Yangimaterialniko‘rsatishniengqulayvaqtiguruhlardavasuvdabajariladiganm

ashqlaro‘rtasidagitanaffuspayti.  

Suzishtexnikasininamoyishqilishnimalakalisportchiko‘rsatibberadi, 

o‘qituvchiesatushuntirishishlariniolibboradi. 

Mashg‘ulotningo‘rtasidaguruhishtirokchilaritopshiriqnito‘g‘ribajarganshug‘ullanuv

chilarningishlaribilantanishbo‘lishlarikerak.  

Suzishnio‘rgatishdavridaasosiyamaliyusulbumashqusulidir, 

ya’niko‘pmarotabaasosiyelementlarnitakrorlashlozim. 

Hammamashqlarbittaaniqalohidamaqsadgabirlashtiriladi. 

Hammasuzishturidanamoyishdanso‘ngharbirharakatlartahlilqilinadi(qo‘lharakati, 

oyoq, nafasolish, qo‘lharakativanafasolish). Shundanso‘ngbutunlayo‘zlashtiriladi. 

28
 

Suzishnio‘rgatishvaqtidamashqlarni 

yengillashtirishvamukammallashtirishmo‘ljaldanto‘g‘rifoydalanishkerak. 

O‘rgatishsharoitlarini yengillashtirishmaqsadidao‘qituvchilarkichikjoyda, 

basseyngaqarshijoydaushlabturuvchivositalardanfoydalanadilar. 

Mashqlarnisekinmaromdabajarishyangio‘quvchigaimkonberadi. 

Sportkiyimibilantanishishga, harakatgamoslashishgaharakatqiladi, 

bularniesayuqorimaromdabajarishqiyin. Mashqlarniqisqavaqtdavomidao‘rganish, 

qiyinmashqlarnibajarish, ularnibajarishgaimkonberadi.
29

 

Masalan: 25 

metrmasofagachalqanchasuzishdayangikelgano‘quvchitopshiriqnibasseynyo‘nalish

idasuzishni yengilroqbajaradi. 15 

                                                           
28

Geyger A.I., Po‘latxo‘jayeva M.I. Suzish sport turi bo‘yicha musoboqalar o‘tkazish qoidalari T-2014 
29

Korbut V.M., Islamov I.S. Suzish nazariyasi va uslubiyati. 0 ‘quv qo‘llanma. - T.: «Sano-standart» 

nashriyoti, 2017-yil, 192 bet. 
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metrgako‘ndalangsuzishdanko‘ramashqnibajarishdankeyinsuzishdataxtasizsuzishd

anko‘raoyoqyordamidataxtabilanosonroqsuziladi.  

Ko‘rishvaeshitishmo‘ljallarinianiqlanadi. 

O‘qituvchiningqo‘lharakatlariko‘rishmo‘ljallarigabasseyndagiqorachiziqlar, 

ko‘ndalangchiziqlar, basseyndevoridagikvadratlarvaboshqalar. 

Eshitishmo‘ljallarigao‘qituvchisignali, (ovozbilan, hushtakbilan) 

birelementniboshinivabutunharakatnianiqlashtirish.    

Suzishniasosiyusullarigatananirivojlantirish, 

suzishgatayyorgarlikvamaxsusmashg‘ulotlarkiradi.  

 Rivojlantirishmashg‘ulotlariquruqlikdao‘tkazilibsuzuvchiningtezligini,epchil

ligini, kuchinirivojlantiradi. 

Rivojlantirishmashg‘ulotlaritananingkerakbo‘lgana’zolarigata’sirko‘rsatadi. 

Shuninguchunmashg‘ulotlarqo‘l, yelka, ta’na, oyoqvabo‘yinuchunbo‘linadi. 

Shumashg‘ulotlarningta’sirihamharxilbo‘lishimumkin. (tananicho‘zishuchun, 

tezlikuchun, chayirbo‘lishiuchun).  

 Rivojlantirishmashg‘ulotlarigaayrimbuyumlarvabuyumlarsizorqalielementlar 

(engil) harakatlanishlarkiradi. Ular (yog‘och,halqa,top) bo‘lishimumkin. 

Yokiyumshoqjoylardamashg‘ulotlarbo‘lishimumkin (harhilsakrashlar, 

bittaoyoqdanitarilibsakrash, yokikvadratsakrashlar)).  

 Tayyorgarlikmashg‘ulotlariesaspesifik (o‘zigahos) xarakterigaegabo‘lib, 

suvdasuzishuchunkeraklibilimlarinirivojlanishigaqaratilgan. 

Shumashg‘ulotlarsuvdao‘zinitutish, suzishusullarinio‘rganishgaqaratilgan.  

 Suvdao‘zinitutishmashg‘ulotlarisuvning (basseyning) 

sayyozjoyidanboshlanib, 

suzishniendiginao‘rganuvchiqo‘rqmasligiuchunqo‘llanadi. 

Suvgatushayotganbolanisuvdanqo‘rqishxissiniyo‘qotishmuhimamaliyahamiyatgae

ga. Buusulmustaqilsuvgakirishsuvdako‘zniochish, 
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suvniichidanafasnichiqarishgaqaratilgan. Bumashg‘ulotlarqo‘lvaoyoqniishlatish, 

suvostidayurish(sakrash, chopish), suvniichidanafasnichiqarish, 

suzuvchishumashg‘ulotlarnibajaribo‘zinitutishigaegabo‘lib, 

o‘zigaishonchhosilqildi.  

 Suzishnio‘rganayotgandasuvniostidabo‘lib,  

tanasinioldivaorqatomonidaharakatqiladi. 

Suzishjarayonidagavdaniboshqo‘ymoqdarkor. 

 Suzishmurakkabsportusuli. Sportusullariniegallashuchun (quyon, 

batterflyay, tananingorqasidasuzishvah.k.) qoidalarnibilishlozim.  

 Sportusullariniegallashdanoldinquruqlikdatananingayrima’zolaririvojlanishi

ga,  tananicho‘zishva yelkaa’zolariniishlatishkabimashg‘ulotlaro‘tkazilishikerak. 

Bumashg‘ulotlarsuvniostidaturib, kuchbilanitarilish, 

tananisuvdaharakatlanishigayordamberadi.  

Maxsusmashg‘ulotlar: 

Bumashg‘ulotlarsuzishtexnikasinirivojlanishigaqaratilib, 

 3 gruppagabo‘linadi: 

1. Xatolarnibartarafqilishuchunmashg‘ulotlar 

2. Harbirsuzishusulinio‘rganish 

3. O‘zigaxossuzishusulinitanlash.  

4.  

6.2.Bolalarnimashg‘ulotgatayyorlashvaulargagigienikshart-sharoityaratish. 

Suzishmashg‘ulotlaridanoldinbolalarbilanmaxsussuhbato‘tkaziladi. 

Ulargadushdayuvinayotganpaytda, 

suvdavamashg‘ulotdankeyinrioyaqilinadiganshaxsiygigienaqoidalarihaqidaso‘zlab

beriladi. Bolalarnisuvhavzasida,kiyinib yechinishxonalarida, 

dushdabo‘lishtartibqoidalaribilantanishtiriladi, suvmuolajalari, 
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sog‘liknimustahkamlashuchuncho‘milishvasuzish, chiniqishhaqidaso‘zlabberiladi, 

basseynxonasiniko‘rsatishvaharkimdaqandaycho‘milishanjomlaribo‘lishizarurligin

itushuntiribberishzarur. 

Basseynmashg‘ulotiuchunharbirbolasochiq, sovun, rezinaboshqalpoq, 

cho‘milishkiyimi, almashtirishuchunoyoqkiyimi, mochalka, taroqbo‘lishikerak.  

 

 

 

 

Cho‘milishanjomlarivasochiqota-onalartomonidansotibolinadi. 

Mashg‘ulotbo‘ladigankunibolalarhammakeraklinarsalarnio‘zibilanmaxsussumkada

olibkeladi. Mashg‘ulotdankeyinbolalarhammanarsalarnisumkagasolishadi, 

sovunvamochalkalarnioldindansuvo‘tmaydiganxaltachagasolishadi. 

Mashg‘ulotdanoldinyokimashg‘ulotdankeyindushdayuvinishuchunbolada “Slanse” 

turidagi yengilrezinaoyoqkiyimibo‘lganima’qul. 

Bolalarninggigiyeniktarbiyasivako‘nikmalariundajamoatjoylarda, 

hayotdato‘g‘rixulqgaegabo‘lishi, shaxsiyvajamoatgigiyenasinishakllantirishni, 

sog‘likniasrashahamiyatlirolkasbetadi. Maktabda, 

uydaturliturdagifaoliyatgaijobiyta’sirko‘rsatishgako‘maklashadi. 

Gigienatarbiyasi, maktabtashkilotlarida, o‘quv-

tarbiyaviyjarayonninghamdajismoniysog‘lomlashtirishishlariningajralmasqismibo‘

lishikerak. 

Suzishjarayonidabolalardasuvmuolajalarigabo‘lganodat, 

ulargazaruriyatulargaijobiymunosabatshakllanadi, 

suvmuolajalaribilanbog‘liqbo‘lganzarurharakatlarnimustaqilravishdashakllantirish



137 

 

maxoratiortadi, vashubilanbirgagigienako‘nikmalaritozalik, 

saramjonlikxislatlarimustaxkamlanadi. 

Suzishmashg‘ulotlariningmuvaffaqiyatlio‘tishiuchunbolalardamustaqil 

yechinishvakiyinish, aniqketma-ketliknisaqlaganxolda, 

kiyimnitartibbilanbuklabqo‘yishyokiosish, 

oyoqkiyiminijoyigaqo‘yishko‘nikmalarinishakllantirishkerak. 

Bolalargasuzishdanoldindushdayuvinibchiqishniesigasolishkerak, 

bundaulargayordamberishkerak, ularnimustaqilartinib, taranishigao‘rgatishkerak. 

Murabbiy-yo‘riqchishuniesdatutishikerak-

kibolatarbiyasidayuqorinatijalargaerishishuchunshaxsiygigiyenavaoddiyjamoagiige

naqoidalarinibajarish (axlattashlamaslik, mebelvadevorlarnikirqilmaslik, 

xonagakirishdanoldinoyoqkiyimlariniartish, xulqiymadaniyati, 

saranjomlikvaintizomlilikmaxoratinishakllantirishkerak. 

Bolalarnio‘rabturgankattalarningo‘zlariozodavagigiyenasog‘likuchunzarurliginitus

huntirishkattaaxamiyatgaega. 

Ochiqsuvxavzalaridamashg‘ulotlaruzoqligimavsumboshida 5-10 

daqiqakeyinchalikesaasta-sekinlikbilan 90 daqiqagacho‘ziladi.
30

 

Suvhavzasidamurabbiyyo‘riqchisibilanbolalarkuzatuvchisibir – 

biribilankelishilganholdaishlashimaqul. 

Bolalarningsuvgatushishivachiqishifaqatginamurabbiyningruxsatibilanbajariladi. 

Bolalarsuvgatushayotgandahamchiqayotgandahamalbattasanaladi. 

Cho‘milishpaytidabolalarhamshrakuzatuviostidabo‘lishikerak.  

Suvdanchiqibbolalarquruqartinishikerak, quruqkiyimlarkiyishkerak. 

Murabbiyyo‘riqchiharbirbolagamashqlarniqandaybajarilganliginivauygavazifa – 

suvdayuznitiqibturishnio‘rganish, 

qo‘lharakatlarinivasuvdanafaschiqarishnio‘rganishnibuyuradi.  

                                                           
30Зародов В.М. Плавание на открытой воде. -Ташкент 2013у 
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6.3.Maktabgachata’limtashkilotlarisuzishmashg‘ulotinitashkilqilishvao‘tkazis

hmetodikasi. 

Bolalarnisuzishgao‘rgatishdako‘pinchayopiqturdagikamhajmlisuvhavzalardan

foydalaniladi. Boshlang‘ichmashqlarnibajarishda 12,5x6 

mxajmdagisuvhavzalarfoydalaniladi. 

Mashqlarnitashkilqilishdastandartshaklidagisuvhavzalardanfoydalanilnshiyaxshina

tijaberadi. 

Suvhavzalarningengqulayshaklibuto‘g‘rito‘rtburchakliligiga, 

ya’niboshqachasixambo‘lishimumkin.  

Suvhavzalardaqulayzinalarbo‘lishikerak. 

Ularbolalarnisuvgatushibchiqishinita’minlaydi.Engyaxshisizinavertikalo‘rnatilganb

o‘lganligivaalbattaushlagichlaribo‘lgani. 

Zinalarnixavfsizbo‘lishiuchunularrezinalarbilanqoplanadi, 

basseyndanchiqishvadushxonalarihamrezinalarbilanqoplanadi. 

Suvhavzalarning 2 

tomonigabolalarningxavfsizligiuchunushlagichlaro‘rnatiladi. 

To‘lkinlargaqarshilikuchunjilobo‘rnatiladi. 

Bularmashqlarnibajarishdahamqo‘llaniladi. 

Suvhavzalarningbadiiytasvirdajihozlashhamjudayaxshi. 

Polvadevorlarnibirxilplitkabilanajratishkerak. 

Suvhavzalardaikkita yechinishxonalaribo‘lishikerak. 

Ularveshelkavasochiqlaruchunbo‘linmalarbilanjihozlanadi. 

Yechinishxonasidagipolisitiladiyokirezinagilamchalarto‘shaladi 
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Suvhavzalardaalbattamashg‘ulotlaroldidanvakeyincho‘milishuchundushxonas

i, tualetbo‘lishikerak. Dushxonalarvatualetlarsonibaseynlarhajmidankelibchiqiladi. 

Kamhajmlisuvhavzalardasuvniharkungialmashishisanepidstansiyavakillariorq

aliamalgaoshiriladi. Dezinfeksiyaharsuvalmashgandaqilinadi. 

Basseynnisovunlieritmabilanyuvib, chyotkalanadivaissiqsuvbilanchayiladi. 

Suvhavzalardanfoydalanishdaularniharkuniyig‘ishtirish, havoalmashtirish, 

dezinfeksiyaqilishkiradi. Yo‘laklarni, ushlagichlarni, skameykalarni, 

gilamchalarni, veshelkalarniharkuni 0,5-1% xlorlieritmabilantozalanadi, 

basseyntepalari 2morasidahamyig‘ishtiriladi. 

Salomatlikposbonlarivasanepidstansiyavakillarisuvhavzalarninazoratqiladilar. 

6.4. 

Umumiyo‘rtata’limmaktablariningharxilsuvhavzalaridao‘tkaziladigansuzish

mashg‘ulotinitashkilqilishvao‘tkazishmetodikasi 

Maktabqoshidagisuvhavzalarnafaqatmaktabdagibolalaruchun, 

balkiuningatrofidagibolalarhamkelibketishiuchunqulaybo‘lishikerak. 

Bundaysuvhavzalarda 

yechinishxonalaridaqo‘shimchaustkikiyimlaruchunshkaflarbo‘lishikerak. 
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O‘quvchilarnisuzishgao‘rgatishgamadaniysportbinolaridagi "qurbaqa" 

lardanhamfoydalanishmumkin. 

Bundaysuvhavzalardahamhammashartsharoitlarmuxayyobo‘lishikerak. 

Mashg‘ulotlaruchunqurilganbinolarhartomonlamaqulaybo‘lishikerak. 

Usanitargigiyenikqoidalargajavobberishikerak, jihozlanganbo‘lishikerak, 

sochiqvacho‘milishkiyimlariniqo‘yadiganjoylarvatozalashanjomlaribilanto‘ldirilga

nbo‘ladi. Jihozlanayotgandabolalarningshikastolmasliginihisobgaolishkerak. 

Suvhavzalarnijihozlashdaxuddishundayqoidalargarioyaqilishkerak. 

Yozoylaridaochiqsuvhavzalardamashg‘ulotlarolibboriladi (2-rasm).  

Agar yeruchastkasidajoybemalolbo‘lsa, 2 tabasseynqurishmumkin, kichigi 7x3, 

kattasi 12,5x6 mbo‘lishimumkin. 

Mikrorayonhududidakichkinachayinadigansuvhavzalarbo‘ladi. 

 

Yechinishxonasidabolalarningbo‘yinihisobgaolganholdasochquritishmoslamalarib

o‘lishikerak. 

Yaxshiquritilgansochvayaxshiartilgantanabolalargamashg‘ulotdankeyinko‘cha

gachiqishimkoniniberadi. 

Yopiqsuvhavzalaryaxshiventillyatsiyaqilinishikerak. 

Basseyndanchiqishdasovuqotmaslikuchunpolvayo‘laklarisitilishikerak. 

Yelvizakbo‘lmasligiuchunhammachoratadbirlarko‘rilganbo‘lishikerak. 

Suvharoratini +27 +29 Cdaushlabturishkerak. 

Suvhavzalardagihavouninghajmigakarabmashg‘ulotlarnio‘tkazishvaqtiga, 

bolalarningsog‘lig‘igaqarabbelgilanadi. 

Sog‘lomvayaxshichiniqqanshug‘ullanuvchilaruchunsuvharorati +27 

Cgachatushirilishimumkin, buharoratularnichiniqtiradi. 
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Basseyndagisuvningsifati "ichimliksuvi" standartigajavobberishikerak. 

O‘quvchilarnisuzishgao‘rgatishdagiasosiyqoidabasseyndagisanitargigiyenikqo

idagaamalqilishdadir. Suvbasseynninghajmidanqat’iynazaralbattatozalanishikerak. 

Ulardanissiqkunlardafoydalaniladi. Bundaysuvhavzalarcho‘milish, 

bolalarnisuvgao‘rgatishvachiniqtirishbilankifoyalanadi. 

Ulardansuzishnio‘rgatishdafoydalanilmaydi. 

Mikrorayonlardabolalarnijismoniytarbiyaganafitegadigan 6 yoshdan 16 

yoshgachabo‘lganbolalaruchunsuvhavzalarqurilganligima’qul. 

 

Maktabdaochiqsuvhavzalarda yechinishxonalari, skameykalar, dushxonasi, 

tualet, kiyimilgichlarbo‘lishikerak. 

Ochiqbasseyndamashg‘ulotlaro‘tkazilgandabarchasanitar-

gigiyenaqoidalarigarioyaqilishikerak: suvningsifati, tozalik, 

bolalarniharxilmashg‘ulotgatayyorgarligi. 

Birinchimashg‘ulotlarnixavoxarorati+24 +25˚C bo‘lgandaboshlashkerak. 

Isitishmoslamalariyo‘qligitufaylibolalarningsovqotishinioldiniolishkerak. 

Bolalarningsuvdabo‘lishibundayharoratdaqat’iynazoratqilinishivaasta-
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sekinlikbilanoshiribborilishikerak. 

Keyinchalikpastroqtemperaturadahammashg‘ulotlarnio‘tkazishmumkin. 

+22˚C haroratdamashg‘ulotlarnio‘tkazmasdan, 

ularnidushostidacho‘milishvaqisqacho‘milishlarbilanalmashtirishmumkin. 

Boshlang‘ichsinflaruchuncho‘milishqisqabo‘lishikerak.Ularniyopiqsuvhavzal

ardasuzishgao‘rgatishdasuvharorati +25 +26˚C bo‘lishikerak. 

Isitilmaydiganochiqturdagisuvhavzalardahardoimhavoharoratiga, 

bolalarningholatiga, shifokorlarningtavsiyasigae’tiborberishkerak. 

Ochiqturdagisuvhavzalardahambolalarcho‘milisholdidanvakeyindushqabulqili

shlarivasochlariniquritib, artinishlarikerak. 

Suvningifloslanmasligiuchununiharkunialmashtirib, dizenfeksiyaqilinadi. 

O‘quvchilarnisuzishgao‘rgatishdayig‘masuvhavzalardanhamfoydalanishmum

kin. Ulardagisharoitochiqturdagibasseyndagigayaqinbo‘lishikerak. 

Agarbolalarniochiqyokiyopiqturdagisuvhavzalardao‘rgatishimkonibo‘lmasatabiiyk

o‘lvadaryolardanfoydalaniladi. Cho‘milishjoyinitanlashdahavoharorati, qirg‘oq, 

suvharorati, oqinhisobgaolinadi. ( 25-rasm) 

Cho‘milishjoyitekisqumbilanqoplanganbo‘lishikerak. 

Suvtubioldindanharxilnarsalardantozalanganbo‘lishikerak. 

Sayyozvachuqurjoylarasta-sekinlikbilano‘tadiganbo‘lishikerak. 

Suvningchuqurligio‘lchanganbo‘lishikerak. 

Uharxilchuqurliklardanholibo‘lishikerak 

Shuniunutmaslikkerakki, kichkinato‘lqinlarhammashg‘ulotgahalaqitberadi. 

Bundayholatlardamaxsusasboblardanfoydalanishyaxshinatijaberadi.   

       25-rasm 
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Maxsusasbobniyasashqiyinemas. 

Ikkitatozalangantaxtani(300×20×5sm.)bog‘lab, unga 5 

taqutqarishdoiralariqo‘shiladi. Bunitosh-yakergabog‘labsuvgatushiriladi. 

Birnechtasinibir-birigabog‘lashmumkin.Shundabolalaro‘zlarinixavfsizsezadilar, 

chunkito‘lqinlarso‘nadi. (25-rasm). 

Agarbolalarningochiqsuvhavzalaridacho‘milishigaimkonibo‘lmasa,engoddiyc

ho‘milishhavzasiniqirg‘oqyaqinigaqurishmumkin. 

O‘quvchilarnisuzishnibilishgao‘rgatishgaastoydilkirishishkerak. 

Ochiqsuvhavzalaridao‘quvchilarnisuzishgao‘rgatishdaquyidagiqoidalargaamal

qilishkerak: cho‘milishniissiq, shamolsizkundaboshlashzarur. Bundahavoxarorati  

+24 +25˚C, suvtemperaturasi +22˚C bo‘lishikerak. 

Bolaningsuvdabo‘lishinazoratqilinishivaasta-sekinlikbilanoshirilibborishikerak. 

Judaissiqkunlardabolalarkunningbirinchiyarmivaikkinchiyarmidacho‘milishlarimu

mkin. 

Bolalarningsuvdaturishko‘nikmasigaqarabmashg‘ulotlarnisovuqroqhavovasuvdaha

molibborishmumkin. Bundasuvdaturishniqisqartirishkerak. 

Suvdagi (cho‘milayotgan) bolalarkattalarnazoratiostidaharakatlanishi, 

o‘ynashizarur. Bolalardaqaltirash, tanaxaroratiko‘tarilishi, 
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“o‘rdakbadan”likbelgisiningpaydobo‘lishigayo‘lqo‘ymasliklozim. 

Shubelgilarpaydobo‘lgandabolanisuvdanchiqaribolish, 

tezharakatlarbilanquruqsochiqbilantananioch – qiziltusgakirgunchaartishlozim, 

quruqkiyimboshkiyg‘izib, unibirnechajismoniymashqlarbajarishga, 

yuguribo‘ziniqizdiribolishgaimkonberishzarur. Suvdanchiqqach, 

bolanihattokiissiqkunlardahamnamkiyimdaqoldirishmumkinemas, 

ungaalbattaquruqkiyimkiygizishlozim. 

Shubilanbirgabolanioftobdauzoqvaqtqolibketmasliginazoratqilinishilozim. 

Cho‘milishdanoldinuzoqvaqtoftobvannalariqabulqilishtavsiyaetilmaydi.  
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6.6.Suzishmashqlarijarayonidaxavfsizlikqoidalari 

Noto‘g‘ritashkilqilinganvao‘tkazilgancho‘milishmashqlarishikastlanishvabaxt

sizhodisalargavaboshqaog‘iroqibatlarga, 

ayrimhollardaesao‘limgaolibkelishimumkin. 

Shusababdancho‘milishjoylarima’muriyati (shujumladanoliyo‘quvyurtlari, 

jismoniytarbiyakafedralaribelgilanganxavfsizlikqoidalarigarioyaqilishchora -

tadbirlariniko‘rishgamajburdirlar). 

                 1.Suzishbo‘yichamashg‘ulotlarmaxsustayyorgarlikdano‘tgan, 

ushbufaoliyatgaegabo‘lganmutaxassisyoxudyo‘riqchilartomonidanamalgaoshirishg

aruxsatberiladi.  

   2.O‘qituvchilar, 

murabbiylarvayo‘riqchilarmashg‘uloto‘tkaziladigansuvhavzalarinimashg‘ulotlaro‘t

kaziladiganzal, hammomvaxo‘jalikinshootlariningxavfsizishlatishqoidalarini 

(imzo) chuquro‘rganishlarilozim.  

3. Guruhsuvhavzasima’muriyatitomonidanbelgilanganmuddatdato‘planadi, 

harbirguruhdabelgilanganmeyordanortiqshug‘ullanuvchibo‘lishigayo‘lqo‘yilmaydi.  
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          4. O‘qituvchishug‘ullanuvchilarnisuvhavzasiichkitartibi, 

qoidalaribilano‘zvaqtidatanishtirishilozim. 

Umazkurguruhdabaxtsizhodisalargayo‘lqo‘ymasligiuchunjavobgardir.  

      5. Mashg‘ulotlarjadvalidaharbiro‘qituvchi, 

murabbiyvayo‘riqchiningismifamiliyasiko‘rsatilishishart. 

Suvhavzasima’muriyatiruxsatsizbiro‘quvchiniboshqasigaalmashtirishta’qiqlanadi.  

6.Mashg‘ulotlarnitashkilqilishqoidalari: 

guruhsuvhavzasimashg‘ulotlarzamirigavayokidushgafaqato‘qituvchibo‘lgandakiriti

ladi:  

O‘qituvchiguruhningdushdanvannalarxonasigatartibbilanchiqishinita’minlaydi: 

Mashg‘ulotlarguruhsaflanishivanoma – nomtekshirish (yokisanash) danboshlanadi. 

Kechikkanlarsuvxavzasigaqo‘yilmaydi.  

 Navbatdagiguruhsuvxavzasigafaqatoldingiguruhbutunlaychiqibketgandanke

yinkiradi : 

shug‘ullanuvchiningbasseyndanchiqibketishigafaqato‘qituvchiruxsatberadi ; 

suzishnibilmaydiganyokiyaxshisuzaolmaydiganlarnio‘rgatishmashg‘ulotlarisuvhav

zasiningmaxsusvannalaridayokiuningchuqurbo‘lmaganqismidachuqurjoylardanajra

tishyo‘lakchalaribo‘lganidaamalgaoshiriladi. 

Yangikelganlarningsuzishibasseynningchekkayo‘lakchalaridabiryo‘nalishdavao‘qit

uvchihamroxligidaamalgaoshiriladi; suvga (tumba, bort, tramplin, yokiyuqoridan) 

sakrasho‘qituvchiningbevositarahbarligivaxavfsizlikta’minlanganvaqtidaruxsatberi

ladi. Basseynningchuqurbo‘lmaganqismida, 

bo‘rtdanboshibilanpastgasakrashqat’iyanmanetiladi. 

Suvostigasho‘ng‘ishvamasofagasuvostidasuzishmashg‘ulotlaribittadanko‘pbo‘lma

gansuzuvchiningo‘qituvchinazoratidabo‘lganvaqtidasuvostidanchiqishita’minlanga

nvaqtidaruxsatetiladi. 

Suzishmashg‘ulotlario‘qituvchiningko‘rsatmasigabinoanguruha’zolariningsuvdanc

hiqishi, safgaturishi, nomma-nomtekshirilishibilantugallanadi. 
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Guruha’zolarinidushgayo‘nalishivakiyinishxonasidao‘qituvchinazoratiostidabo‘lis

hilozim, 

o‘qituvchilargasuvhavzasidao‘zguruhiniyokialohidasuzuvchilarningnazoratsizqoldi

rishiqat’iyanmanqilinadi. 

        7. O‘qituvchi, 

murabbiyvayo‘riqchilarsuvxavzasivannasiningmashg‘ulotlarzaliyokixo‘jalikxonala

riningustkunavainvertarlariningtexnikvasanitargigenikholatininazoratqiladi. 

         8. O‘qituvchiharbirtravma, 

baxtsizholatlarvaavariyaholatlarito‘g‘risidasuvxavzasima’muriyatigazudlikbilanax

borotberishilozim. 

         9. Xizmatko‘rsatuvchixodimlar (tunginavbatchilar, chilangarlar, 

nazoratchilar, tibbiyotxodimlarivaboshqalar) 

gasuvhavzasidanazoratsizcho‘milishta’qiqlaydi. 

      10. Suvxavzasidamashg‘ulotlaro‘tkazish, qutqaruvinventarlari (quruq, 

shestvaboshqalar) hamdatibbiyotxodimlarimavjudligidaruxsatetiladi. 

6.7.Mashg‘ulotuchunanjomvauskunalar 

Basseyndakeraklimoslamalarbo‘lishishart, 

ularsuvhavonamlikxaroratininazoratqilishinivashuxaroratniushlabturishsanitar - 

gigienatalablarigajavobberishikerak.  

Mashg‘ulotlarbolalarsog‘lig‘igavaxayotigaxavfsizbo‘lishiuchunquyidagianjo

mvauskunalarkerakbo‘ladi: «shest» (2-2,5m) xavfsizliknitaminlashuchun ; 

qutqaruvchi (rezina ) kruglar; 

po‘kaklarkattasuvhavzalardayo‘lakchalarqilishuchunto‘siqlar, ranglipo‘kaklar, 

ochiqsuvhavzalaridacho‘milishjoyinito‘sishuchunbayroqchalar.  
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Boshqayordamchivositalarmashg‘ulotlarnisamaralitashkilqilishvaturlio‘yinv

amashqlarnio‘rganishuchunmo‘ljallangan. Bular: penaplast, 

shishirilganrezinakoptok, kruglarvaboshqalar 

 

Yordamchivositalarnimaqsadgayo‘naltirilganvametodikto‘g‘ribo‘lganhollard

aginaishlatishkerak, aksholdaijobiynatijabermaydi. Masalan, 

rezinakruglardanfoydalangandasuzayotganodamningtanasiko‘pinchanoto‘g‘riholat

daturadi, buesaqo‘lvaoyoqharakatlarinito‘g‘rio‘zlashtirishniqiyinlashtiradi. 

Shubilanbirgako‘krakbilansuzishdapenoplasttaxtasidanfoydalangandasirpanishgay

ordamberadi. 

Suzishtaxtalarivaboshqasportanjomlariningmetodikto‘g‘riqo‘llanmasiharakatjarayo

ninio‘zlashtirishnitezlashtiradi. 

Bundasuzuvchiningtanasigorizontalholatdabo‘lishilozim. 

6.8.Mashg‘ulotlarningxavfsizliginita’minlash 

Baxtsizvoqealarningvajarohatlarningoldiniolishuchunmashg‘ulotlardaquyida

gitalabvaqoidalargarioyaqilishkerak:  
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         - 

mashg‘ulotlarnibarchaxavfsizlikvagigienatalablargajavobberadiganjoylardaalbattat

o‘silganbo‘lishivabolalargabuto‘siqlardansuzibo‘tishqat’iyanmanetilishikerak;  

         -  mashg‘ulotlardaqat’iyintizomniushlabturish; 

         - nazoratsizcho‘milish, suzish, 

mustaqilsuvgasakrashvasho‘ng‘ishgayo‘lqo‘ymaslik;  

         - bolalargabir – biriniturtishga, boshinisuvgatiqishga, bir – 

biriningustigao‘tirishga, oyog‘idanyokiqo‘lidantortishga, bir – 

birigaqarabsho‘ng‘ishga, qattiqqichqirishga, 

kerakbo‘lmagandayordamchaqirishgaruxsatbermaslik;  

         - murabbiy – yo‘riqchilarsuzishnibilishlari, 

texnikxavfsizliganibilishlarivabirichiyordamko‘rsataolishlarishart; 

         - bolalarnisuzishmashg‘ulotlaridafaqatginashifokorningruxsatibilano‘tirishi; 

        - 

bolalarnisuvdanzaruratbo‘yichafaqatginao‘qituvchilarruxsatibilanchiqishgao‘rgatis

h; 

        -  

mashg‘uloto‘tadiganjoylardaqutqarishanjomlaribo‘lishivabolalargaqutqarishvosital

aridanfoydalanishnio‘rgatish;  

        - bolalarnisuvgatushayotganidavachiqayotganidanomma –nomchaqirish; 

        - suvdagibolalarnidiqqatbilankuzatish, 

butunguruhnivaharbirsuzayotganbolanikuzatish, 

kerakbo‘lsazaruryordamniberishgatayyorturish; 

        - mashg‘ulotlardahamshirayokishifokorishtirokinitaminlabberish; 
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        - agarsovuqqotishalomatlaripaydobo‘lsa (“o‘rdakbadan”, 

qaltirashlabko‘karishi) bolanisuvdanchiqaribqizishigayordamberishkerak. 

(tezharakatlanishi, issiqdush, artinish) 

         - ovqatlangandankeyin 40-60 

daqiqao‘tmasdanoldinmashg‘ulotlarniboshlamaslik; 

         - o‘rgatishningmetodikjihatdanto‘g‘riketma – ketligigarioyaqilish. 

         - bolalarningasosanxarakterinivaharbiriningxulqini, 

odatinijismoniyrivojlanishiningindividualko‘rsatkichlarini, 

sog‘lig‘inivamaxsussuzishgatayyorliginibilish; 

         - 

bolalargamustaqilravishdafaqatginaqirg‘oqqaqarabsuzishgayokiqirg‘oqbo‘ylabsuzi

shgaruxsatberish; 

         - bolaningimkoniyatinisuiste’molqilmaslik, 

toliqishgaolibkeladiganmashqlarniqo‘llamaslik, suzishmasofasiniuzaytirmaslik; 

         -  

suvgasakrashgafaqatginasuvustidasathidaturishnimukammalo‘rganganbolalargarux

satberiladi, chuqurligitekshiribko‘rilgansuvhavzalarida; 

         - bolalarningxavfsizliktalablarigaongliyondashishigaerishish, 

buqoidalarniota–onalargahamtushuntirish, ularnimashg‘ulotlargajalbqilish, 

suzishmahoratlarinibolalarbilanbirgalikdabirvaqtdao‘zlashtirishgako‘maklashish; 

         - bolalarvakattalarniko‘maklashuvchivositalardanfoydalanishgao‘rgatish. 

(qutqaruvchikruglarvadoskalarbilan) 

         - bolalardao‘ziniboshqarabilish, 

xavfsizlikmasalarigama’suliyattuyg‘usinisingdirish; 
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         -  

Suzayotgandavamashg‘ulotlarpaytidamanashuqoidalargarioyaqilinsabaxtsizhodisal

arningoldiolinadi.  

 

Bilimlarni mustahkamlash uchun nazorat savollari. 

1. Suzish mashg‘uloti jarayonida qo‘llaniladigan metodlar. 

2. Bolalarni mashg‘ulotga tayyorlash va ularga  gigienik  shart-sharoit yaratish  

3. Maktabgacha ta’lim tashkilotlari suzish mashg‘ulotini tashkil qilish va o‘tkazish 

metodikasi.  

4. Umumiy o‘rta ta’lim maktablarining har xil suv havzalarida o‘tkaziladigan 

suzish mashg‘ulotini tashkil qilish va o‘tkazish metodikasiga umumiy tavsif 

5. Suzish mashqlari jarayonida xavfsizlik qoidalari 

6. Mashg‘ulot uchun anjom va uskunalar haqida tushuncha bering. 

7. Mashg‘ulotlarning xavfsizligini ta’minlash haqida nimalar bilasiz? 
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VII BOB. CHO‘KISHHAQIDAUMUMIYXARAKTERISTIKA 

7.1. Cho‘kishturlari 

Tayanchiboralar: Cho‘kish, aspiksiya, quriqcho‘kish, ho‘lcho‘kish, 

muskulnitortishishi, o‘pkaningtirikliksig‘imi, nafasolish, cho‘kayotganodam, 

qo‘tqarish, yurak-qontomirtizimi, xushtanketish, traxeya, qizilongach, yurak, 

bo‘g‘imlar, paytortishish, shikastlanish.   

Cho‘kish-Aspixsiya (to‘qimalargakislorodni yetibbormasligi) 

natijasidagio‘limholatidir, usuvgacho‘kishnatijasidasodirbo‘ladi. 

Cho‘kishzanjiri. 

Cho‘kishxodisalariniengyaxshitushuchuntirishusulibuvoqealarnizanjirshaklidabog‘

lashdir. Har-birbog‘lanishto‘g‘ridan-

to‘g‘rishikastlanishgayokikeyingibog‘lanishgaolibboradi. Ularquyidagilar: 

Bilimni yetishmasligi. 

Xavfsizlikmaslahatini yetishmasligi. 

Himoyani yetishmasligi. 

Nazoratni yetishmasligi. 

O‘quvsizlik. 

Cho‘kishgasuvningchuqurligi, yosh, sog‘lik, 

suzishmahorativasuvholatisababbo‘lishimumkin . 

Quruqcho‘kish. 

Cho‘kishning 10% tashkiletadi. Bundasuv, 

bo‘g‘izdagimuskulnitortishishisababo‘pkagacha yetibbomaydi. 

Suvo‘pkagakirmaydi, biroqnafashamolinmaydinatijadabo‘g‘ilishsodirbo‘ladi. 

Buholatdabo‘g‘izmuskulibo‘shashmasa, o‘pkagasuvkiraolmaydi. 
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Xo‘lcho‘kish 

Bunda, bo‘g‘izdagimuskultortishmasligiyokisuvdaxushdanketishsababli, 

o‘pkagasuvkiradi. Suvo‘pkadanchiqibketaolmaydivatanagaso‘riladi. 

Ikkilamchicho‘kish 

O‘pkagakirgansuv, to‘qimalarnibezovtalantirib, 

suyuqliknio‘pkaichigaoqishigasababbo‘ladi. Buholat , birinchivoqeadankeyin 72 

soato‘tibsodirbo‘ladivaikkilamchicho‘kishdebataladi. 

Tahminancho‘kishning 80% ochiqsuvxavzalari: dengiz, daryolar, ko‘llar, 

vasuvomborlaridayuzberadi. 20%esabasseynlarda, 

bog‘xavzalaridavauyvannalaridasodirbo‘ladi. 80% cho‘kuvchilarerkaklardir, 

ularning 10%  11 va 24 yoshorasidabo‘lishadi. 25% 

cho‘kishlargaturlidarajadagimastlikholatiyordamberadi.(1998 yilgimalumot) 

Eslatma:Quyidagimalumot, qo‘llanmasifatida, 

shoshilinchholatdaishlatilishikerak. 

Quyidagimalumotlarbo‘libQXSJnimalakalio‘qituvchilarisizo‘kitishvao‘rgatishdao‘

zgartirilmasligikerak. 

Cho‘kishholatnianiqlash 

Qutqarishholatlaribilantanishtirishdanoldin, 

Cho‘kishholatlariniturlixilusullarinitanishtirish,engsamaraliusulusulhisoblanadi. 

Suvdagiqiyinholatlarida, odamlardoimobir-xilxarakterlarninamoyishetmaydi. 

Ularqo‘llarinisilkitaolmasligivabaqiraolmasligimumkin. 

Holatlarto‘rttaasosiykategoriyalargabo‘linadi. 

Suzaolmayqolishholati 

Buholatda, qurbon, suvdatikkaholatdabo‘ladivaqo‘l, 

oyoqlarinimosravishdaishlataolmaydi. Yuzdagiifodaquyidagichabo‘ladi: 

ko‘zlarkattaochilganvasarosimadabo‘ladivanafasolishhamtezvatashvishlibo‘ladi. 

Suzaolmayqolganshaxs, cho‘kishvaqtinioshiribyuboradi. Kamdan-

kamholatlardacho‘kayotganshaxsqo‘linisilkitishiyokiyordamgachaqirishimumkin. 

Suzaolmayqolgankishi, yo‘l-
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yo‘riqlargaquloqsolmaydivayordamgakelganshaxsgayopishibolishgaharakatqiladi.(

28-rasm) 

 

(28-rasm). 

TajribasizSuzuvchi 

Buholatda, tanaxavfsizlikyokiyordamuchun, 

qo‘lvaoyoqqatayanganholatdabo‘ladi, boshvaqtivaqtibilansuvgabotibturadi, biroq, 

suvog‘izdanchiqaribturiladi. Tajribasizsuzuvchilar, 

cho‘kayotgandadiqqatnio‘zlarigaqaratishuchunbaqirishlariyokiqo‘llarinisilkitishlari

mumkin, bundaysuzuvchilaryo‘l-yo‘riqqaquloqsolishadivao‘zlarinio‘nglabolishadi. 

(29-rasm). 

 

(29-rasm). 

Shikastlanishholati 

Buholatdaqurbonsuzaolishimumkin, biroqbungajarohatxalaqitberishimumkin, 

buholatdatanaholatisuvdanoqulayholatdabo‘libqoladi. 

Buholatog‘riqbilanbirgasodirbo‘lishimumkin, buesauniyo‘l-

yo‘riqlarnibajarishinichegaralabqo‘yadi. (30-rasm). 
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(30-rasm). 

Xushdanketgandagiholat 

Buholatdaqurbonvismanyokibutunlaysuvgabotganbo‘ladi, 

boshtepagayokipastgaqaraganvasuvgaegilganholatdabo‘ladi. 

Diqqatni,etibornitortishuchunxechqandayharakatbajarilmaydivako‘zlaryopiqholatd

abo‘ladi. Buholatharakatqilishvaqutkarishishlariniqiyinlashtiradi. (31-rasm). 

 

(31-rasm). 

Tajribalisuzuvchi 

Tajribalisuzuvchiham, agarkasallikdanaziyatcheksa, 

alkagolta’siridabo‘lsayokisuvningholatiyomonbo‘lsa, 

qiyinchilikkaduchkelishimumkin. 

Favkulotdavaziyatlardaharakatlanish 

Suvdaturlixilsuvgacho‘kishbilanbog‘liqfavqulottavaziyatlarmavjud. 

Qutqaruvchitomonidanamalgaoshiriladiganxatti-harakatlar, 
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uningtezdavaaniqharakatlanishigabog‘liq. Favqulotdaholatda, 

qutqaruvchivaziyatnito‘g‘ribaholayolishivatezdaaniqharakatrejasinito‘zishikerak. 

Harakatrejasinito‘zayotgandaquydagilarniinobatgaolishkerak: 

Qutqaruvchinixavsizligi; 

Hududningtabiati; 

Jabrlanuvchilarningmiqdori; 

Qutqaruvningmuhimligi; 

Yordamberishningimkoniborligi; 

Yordamuchunqo‘ng‘iroqningmavjudligi; 

Qutkaruvningizchilligi; 

Shaxsiylayoqat; 

Yetakchilik; 

Qutqaruvjihozlarinitanlash; 

Qulaykiyim-bosh; 

Harakatrejasiniqulayligi; 

Holatninazoratqilish; 

Vaziyatnito‘g‘ritaxlilqilish, 

to‘g‘riharakatrejasinito‘zishgafaqatginamashqlarorqalierishishmumkin. 

Qutqaruvningtamoyillari. 

Qutqaruvchi,faqtginamaxsusqutqaruvkurslarinio‘taganbo‘lsagina, 

qutqaruvuchunsuvgatushishikerak. Biroq, 

asosiyqutqaruvharakatiquruqlikdanturibamalgaoshirilishikerak.Eslatmasifatidaquyi

dagiqutqaruvketma-ketligiamalgaoshirilishikerak: 

1. Baqirishvaxavfdanogohetish; 

2. Yetibolish; 

3. Irg‘itish; 

4. Kechibo‘tmoq; 

5.Eshkakeshish(agarbilsangiz); 

6. Birinchiyordambilansuzish; 

7. Shatakkaoltshvasuzish; 
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8. Baqirishvaxafvdanogohetish. 

Buqutqaruvniengxafvsizusulibo‘lib, qo‘lvaovozgatayanganholatda, 

suvdajabrlanuvchibilanmuloqatgakirishishnioldinioladi. 

Jabrlanuvchiqirg‘oqqayaqinbo‘lishivayo‘l-yo‘riqqajavobberaolishikerak. 

a) Jabrlanuvchinietiborinbaqirishvasignalberishorqalijalbetish 

b) “boshingniko‘tar”, “qo‘llaringnisuvostidaharakatlantir”, 

“oyoqlaringniqimirlat” kabibuyruqlarnijabrlanuvchigaaniqqilibberish; 

s) qo‘lsignalivaovozdanfoydalanib, jabrlanuvchigachettanyo‘l-

yo‘riqko‘rsatish; 

d) jabrlanuvchigaqandaysayozjoygaborish, 

vaqandayquruqlikkachiqishnitushuntirish; 

ye) jabrlanuvchinisuvdanuzoqroqqaolibborish; tinchlantirishvaisitish, 

shokholatidanchiqarish; 

2. Yetibborish (birinchiteztibo‘libiyyordambilan): 

A) mosqutqaruv ,birinchiyordaminitanlash; 

B) jabrlanuvchiningetiborinibaqirish, signalberishorqalijalbetish; 

S) jabrlanuvchiniko‘zdankechirishuchunkrolyotqizish; 

D) birorbirnarsanimahkamushlashyokiboshkakishiniyordamigatayanib, 

o‘zingiznimahkamtutish; 

Ye) jabrlanuvchiniroldiga 

yetibborishvayordamberuvchibuynidanmahkamtutishgabuyruqberish; 

F)egilmaydigannarsaishlating. Uchunijablanuvchiyonidatuting; 

G)egiluvchannarsaishlating. 

Biruchinio‘zingizushlangvaboshqauchinijabrlanuvchitomongauloqtiring; 

Agarmasofao‘tao‘zuchunbo‘lsa, ikkitakiyimbirgabog‘lanishimumkin 

(Namkiyimqurug‘idanyaxshiroq); 

X) agarbuyordambermasa, buurinishmuofaqiyatsizchiqsa, 

boshqao‘xshashmetodlarqo‘llanishimumkin.; 

I) jabrlanuvchinixafvsizjoygabir-tekkisdatortibchiqaring; 
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J) agartortibchiqayotganpaytingizdasizxafvostidaqolsangiz, 

bunixafvsizroqholatdaamalgaoshiring; 

K) jabrlanuvchigaxafvsizlikholatinitushuntiring; 

L) jabrlanuvchinisuvdanuzoqroqqaolibketingvatinchlantiring; 

 (32-rasm). 

 

(32-rasm). 

Arqonbilan yetibolish 

Jabrlanuvchisuvgatushibketgandavaqirg‘oqqayaqinjoydabo‘lgandabuusulsam

aralihisoblanadi. 

A) Yetarlio‘zuchunlikdagiarqonnioling. 

B) Jabrlanuvchietiborinibaqirishvasignalberishorvalijalbeting. 

S) Qirg‘oqdanuzoqroqdaturingvaarqonnidumaloqlang(birnechausullaribor- 

doimomashqqiling). 

D) Irg‘itishdanoldinbiruchinimahkamlang 

(Birorbirbuyumgabog‘langvatugnabbiroyog‘ingizbilanbosingyokiqo‘lingizbilanush

lang). 

Ye) Jabrlanuvchiomongauloqtiringoqim, suvsatxivashamolniinobatgaoling. 

F) Agararqonqo‘zlanganjoygatushmasa, boshqattano‘rangvayanairg‘iting. 

G) 

Jabrlanuvchiniarqonniikkalaqo‘libilanushlashvasizgaqarashikerakliginiayting. 

X) Jablanuvchininazardanqochirmasdan, arqonnibirtekkisdatorting. 

K) Jabrlanuvchinisuvdanuzoqroqqaolibketingvatinchlantiring. 
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3.Uloqtirish 

A) Cho‘kmaydigannarsanioling, koptok, plastikbakalashkayokisuzishkiymi. 

B) Jabrlanuvchinietiborinibaqirishvasignalberishorqalio‘zingizgaqarating. 

S) Oqim, chuqurlikvashamolnihisobgaolib, 

cho‘kmaydiganbuyumniuloqtiring. 

D) Agaruchunga yetaolmasa, boshqabiriniuloqtiring. 

Ye) 

Jabrlanuvchigacho‘kmaydiganbuyumniushlashnivaoyoqlaribilanharakatlanibxafvsi

zjoygaborishinitushuntiring. 

G) Suvdanuzoqroqqaolibboringvatinchlantiring. 

4.Kechibo‘tish 

Uloqtirishva yetibolishmetodlarisamarasizbo‘lganholatlardavaoqim, 

suvningchuqurligi, haroratharakatlanishgaqulaybo‘lganda, qutqaruvchiuloqtirishva 

yetibolishgaimkonpaydobo‘lguchuncha. Suvdankechibo‘tishlarimumkin. 

Jabrlanuvchixushsizbo‘lgantaqdirdaham, buusulma’qulhisoblanadi. 

A) Jabrlanuvchinietiborinibaqirishvasignalberishorqalijalbetish. 

B) Tinchlantiringvanimabo‘lishinitushuchuntiring. 

S) Qulayuloqtirishva yetibolishanjomlarinitanlang. 

D) Sayozsuvgachuqurliginifniqlaganholatda,ehtiyotkorlikbilantushing. 

Ye) Kechibo‘tishda,suvostigaoyog‘iniishqalabyurg‘izing, 

chuqurliknio‘lchashmaqsadida. 

F) 

Oldoyog‘ingaog‘irliktushishidanoldinsuvtubinisirpanchiqemasligivag‘ovyo‘qligiga

ishonchkomilqiling. 

G) Aniqko‘rsatmaberganholatda, 

jabrlanuvchigayaqinlashingyokibirornarsauloqtiring. 

X) Jabrlanuvchiqutqaruvbuyuminiushlagach, asta-

sekin,extiyotkorlikbilansoxiltomongaharakatlaning. 
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I) Jabrlanuvchibilanqirg‘oqqa yetguncha, to‘g‘ridan-

to‘g‘rialoqagakirishishnioldinioling. 

J) Xafvostidaqolsangizyokisizgayopishibolishsa, u yerdanuzoqlashing. 

K) 

Jabrlanuvchiniqirg‘oqqachiqishigayordamberingvashundanso‘ngyordamko‘rsating. 

5.Eshkakeshish(qo‘lbilan) 

Buusulfaqatgina 

yetarlimalumotgaegabo‘lgandaginaamalgaoshirilishimumkin. 

Eshkakeshayotganda, qutqaruvchiquydagijarayondvnfoydalanadi: 

A) jayurlanuvchinietiborinibaqirishyokisignalberishorqalijalbetish; 

B) jabrlanuvchiga 

yetibborishningengqulayusulinitanlash(shamolgatuskaritomondanodatda, 

lekinhardoimemas); 

S) jabrlanuvchigayordamberishuchuntezroqsuzishmoslamasibilanta’minlash; 

D) jabrlanuvchinibortgachiqishigayordamberish; 

Eslatma: yuqoridagitexnikalarqo‘lharakatigaqarabturlixilbo‘lishimumkin. 

 

 

 

Birinchiyordambilansuzibborish 

Quruqlikkaolibchiqingvako‘zdankechiring. 
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6. Birinchiyordambilanso‘zibborish (shatakkaolishteginmaganholatda) 

Jabrlanuvchigashatakkaolganholatdaqutqaruvfaqatginasherikbo‘libqutqarishni

amalgaoshirishniilojibo‘lmaganda, yokisuzuvchikuchsiz, 

jarohatlanganyokisuzishnibilmaydiganholatdaginaamalgaoshiriladi. 

 

a) O‘zingizgamoskeladiganshatakkaolishmoslamasinioling. Ilojibo‘lsa 

1tadanko‘proqbo‘lsin. 

b) Suvgaehtiyotkorlikbilansho‘ng‘ing. 

s) Jabrlanuvchigaextiyotkorlikbilanyaqinlashingvauchuniko‘zdanqochirmang. 

d) Jabrlanuvchiganimaqilishnitushuntirayotganda, xafvsizmasofadaturing. 

ye)Ehtiyotkorlikbilanso‘zibboringvaqo‘lingizdagimoslamanibiruchinijabrlanu

vchigauzatingvaushlashiniaytasiz. 

f) Jabrlanuvchinishatakkaolingvashatakkaolganqo‘lingiznitekkistuting. 

g) Yonchalabyokichalqanchaso‘zing. 

i) O‘zingizgaishontiring. 

j) Jabrlanuvchidan, 

sizgayordamberishiuchunoyoqlaribilanharakatlanishikerakliginiayting. 

k) Soxilgaolibchiqilgandanso‘ng, jabrlanuvchiniko‘zdankechiring. 
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7. Suzishvashatakkaolish (teginganholatda) 

Qutqaruvpaytidajabrlanuvchibilanto‘g‘ridan-to‘g‘rialoqagakirishish, 

qutqaruvchiuchunjudaxafvlidir, bumaxsustayyorlovnitalabetadi. 

ShuninguchunBuyukBritaniyaqirollikhayotnisaqlashjamiyati, 

buqobilyatnioshirishuchunmahalliyklubvamaktablardamaxsuskurslarniyaratdi, 

iltimosubilanyaqindantanishing. 

Shatakkaolish, agardajabrlanuvchixushdanketganbo‘lsaamalgaoshiriladi, 

biroqbuusuljabrlanuvchivaximaholatidabo‘lsaishlatilmasligikerak. 

Shatakkaolishmoslamasibo‘lishigaqaramay, qutqaruvchi, 

yordamchisuzishmoslamalariniolvolishikerak. 

Shatakkaolishningturlixilusullaribor: 

a) qo‘llarnicho‘zibshatakkaolish- suzuvchimoslamalariyokiularsiz; 

b) matobilanshatakkaolish – jabrlanuvchimatodanushlaboladi; 

s) bilakdanshatakkaolish – 

jabrlanuvchinibilagiorqasidanushlanadivaoyoqlariniharakatlantirishgamajburlanadi

; 

d) gavdasidanushlabshatakkaolish – birqo‘l yelkalaro‘zra , 

boshqasiesapastdanchiqadivajabrlanuvchiniushlaydi. 

Nafasolishyo‘linito‘sibqo‘ymang; 

ye) yelkadanshatakkaolish- jabrlanuvchiniqo‘ltig‘iostidanmahkamtuting; 

f) boshdanshatakkaolish – orqadanyaqinlashing, 

boshiniikkiyonidanushlangvachalqanchasuzing. 

 

Ko‘zdankechirish 
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Jabrlanuvchisuvdanuzoqroqqaolibboriladivatinchlantiriladi. 

Xushdanketganyokivaximiholatidabo‘lsa, 

yergachalqanchayotqiziladivashikastlanmaganligigaishonchhosilqilishuchunoyog‘i

niko‘tariladi. Agarjabrlanuvchisovuqqotsa, uniisiting. 

Yeyishgavaichishgaxechnimabermang. Tezyordamgaqo‘ng‘iroqqiling. 

Hayotnita’minlashtamoyillari 

Hayotnita’minlashnimuhimligi, xushgakeltirishdaasosiyrolo‘ynaydi. 

Suvgacho‘kkandankeyinqutqaruvchiuchuninafasolishinita’minlabturishikerak. 

Harqandayvaziyatdaham 999 yoki 112 raqamigatelqilibtezyordamnichaqirishkerak. 

Qutqaruvjarayonida, 

jabrlanuvchigorizontalholatdaushlanadivashokholatidanchiqariladi. 

Sovuqsuvgacho‘kishhamjabrlanuvchinigipotermiyadanboshdankechirishigasababb

o‘ladi. 

 

Xushdanketganholatda 

Xafvsizjoygaolibchiqilgandanso‘ng, jabrlanuvchi 

yergayotqiziladivaxushgakeltirishmashqlariniketma-ketligiamalgaoshiriladi. (33-

rasm). 

 

(33-rasm). 

Tiriltirishzanjiri 

Cho‘kishdankeyinjabrlanuvchiniyashabqolishigaengyaxshiimkoniyatbu, 

qutqaruvchiningharakatiniketma-ketligiyoki “tiriltirishzanjiridir”. 
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Hayotnisaqlashharakatlaridagizanjirningharbirxalqasi, uningmuhimkomponentidir. 

Maxsusshug‘ullantirilganqutqaruvchi 1va 2 xalqanio‘zinibajaraoladi, 3 va 4 

xalqanibirlashtiribyuboradi. 

1 . Xalqa.  

Boshlang‘ichholatda- qutqaruvchiteztibbiyyordamniyo‘lgatushganiga 999 

yoki 112 raqamigaqo‘ng‘iroqqilibishonchhosilqilishikerak. 

Tibbiyotxodimlarimaxsusjihozlarvadefbrilyatorbilantamnlanganbo‘lishikerak. 

2 . Xalqa. 

Kardiopulmonarholatdatiriltirish-

buusulorqaliqutqaruvchitibbiyyordamkelguchunchavaqtyutishimumkin. 

Tiriltirishniketmaketligigaqarang. 

3 . Xalqa. 

Yurakniharakatgakeltirish- tibbiyotxodmlari 

yetibkelgandanso‘ngularelektirtoki (defibrilyator) 

bilanjabrlanuvchiniyuragito‘xtaganbo‘lsa, yanaqaytatdanharakatgakeltiriladi. 

4 . Xalqa. 

Malakaliyordamberish- jabrlanuvchishifoxonagaolibketiladivau 

yerdamutaxasislarunga yerdamberishadi. 

Esingizdatuting-  Tiriltirishzanjirijudamuhimdir- uhayotnisaqlbqoladi. 

Xushgakeltirishketma-ketligi (kattalaruchun) 

a) Jabrlanuvchiyokiqutqaruvchigaxafvyo‘qliginitekshiring. 

b) Jabrlanuvchidan “yaxshimisan” debso‘rangvaunijavobberish-

berolmasliginitekshiring. Agarjavobbo‘lmasa, 

unio‘shaholatdaqoldiringvaboshqalarniyordamgachaqiring. (34-rasm). 
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(34-rasm). 

s) Nafasolishyo‘llaridabegonajismlaryo‘qliginitekshiring. 

Boshniqiyshaytiringvajag‘niko‘taribxavoyo‘linioching. (35-rasm). 

 

(35-rasm). 

d) Nafasolishinitekshiring. Sinxrontarzda, 

ko‘kragigaboshingizniqo‘yingvanafasolishini 10 sekundtinglang. 

Agarnafasolmasa, 2 martasun’iynafasbering. (36-rasm). 

 

(36-rasm). 

e) Jabrlanuvchinibo‘yingaikkitabarmog‘ingizniqo‘yibqonaylanishni 10 

sekundtekshiring. (37-rasm). 
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(37-rasm). 

Nafasolishvapulsmavjudbo‘lsa- to‘g‘riqilibyotqizingvanafasolish, 

pulsnimuntazamravishdatekshiring. Tibbiyyordamuchunodamyuboring. 

Nafasolishbo‘lmasa, pulsmavjudbo‘lsa- 10 martasun’iynafasbering, 

tibbiyyordamgaqo‘ng‘iroqqiling, nafasberishdadavometing. 10 

martanafasolgandanso‘ng, pulsnitekshiring. 

Nafasolishvapulsbo‘lmasa – 999syoki 112 

teztibbiyyordamgaqo‘ng‘iroqqiling. Yurakniuqalang. 

Bunitibbiyxizmatkelgunchadavometing. 

Sun’iynafasberish (Kattalaruchun): 

a) Jabrlanuvchiniboshinio‘zingizgamosqilib, yergayotqizing, 

ikkitabarmog‘ingiznijabrlanuvchinijag‘iga, qolganlariniesapeshonasigaqo‘ying. 

Jabrlanuvchinipeshonsaniehtiyotkorlikbilanbosib, bo‘yninicho‘zing. (38-rasm). 

 

(38-rasm). 

b) Boshbarmoqbilanburuchunniberkitingvabo‘yninicho‘zishdadavometing. 

s) Jabrlanuvchiniog‘ziga, og‘zingizorqaliqattiq, biroqoxistapuflang. Buodatda 
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2 sekundvaqtoladi. (39-rasm). 

 

(39-rasm). 

d) Boshingizniko‘tarib, 

rafasberishbilanjabrlanuvchiniko‘kragiko‘tarilganinitekshiring. 

O‘zingizhamtozahavooling. 

ye) Ketma-ketlikni 9 martaqaytaringvaumumiyholatda 10 martanafasbering, 

so‘ngrapulsborliginiyanatekshiring, 10 sekunddavomidaunitekshiring. 

Agarharakatlaringizsamarabersavapulsborbo‘lsa, yordam 

yetibkelgunchanafasberishdadavometing. 

Yurakniuqalash (kattalaruchun) 

a) Jabrlanuvchiboshiniko‘taringvaqiyshaytiring, iyaginiko‘taring, 

biroqungacha 2 martanafasbering. 

b) Nafasolishnibirorbelgisibormiyoqmitekshiring (harakatlanish, tanarangi, 

puls). 

s) Ko‘krakqafasinibosishniboshlang. 

Ko‘krakqafasidan,engoxirgiqovurg‘anitoping. 

Xuddishujoygaikkitabarmog‘ingizniqo‘ying. (40-rasm). 
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(40-rasm). 

Qovurg‘abo‘ylabqo‘lingiznipastgatushiribboring 

(ko‘krakqafasinibosishjoyinitoping) (41-rasm). 

 

(41-rasm). 

Ikkitabarmog‘ingizni,engpastkiqovurg‘adanolingvaqo‘lingizni, 

ikkinchiqo‘lingizustigaqo‘ying; barmoqlaringiznimahkamlang. 

Jabrlanuvchiniustigashundayegilingkiqo‘llarvertikalholatdavabilaklartekkisho

latdabo‘ladi; ko‘krakqafasinishundaybosingki, u 4 dan 5 smgachabosilsin. 

Bosimnitushiring. 

Bujarayonni 1 minutda 100 martaqaytaring (42-rasm). 

 

(42-rasm). 
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Yuraknibosishdoimimiy, siltashsizqaytarilishikerak, 15 

martamartabosishniyakunlang. 

Boshnio‘zingizgatortib, jag‘niko‘taribvaikkimartanafasberibyanatakrorlang. 

Tozahavoberishnidavometingva 15 martako‘krakqafasinibosishdadavometing. 

Tibbiyyordam yetibkelguncha, jabrlanuvchihayotalomatlariniko‘rsatadi. 

Ikkitaqutqaruvchi. 

Ikkitaqutqaruvchijamoasifatidatayorlanganbo‘lsa, 

ularbirgalikdajabrlanuvchiustidaishlashlarimumkin. Maxsustayorgarliknio‘tash, 

vaziyatnitushunishgayordamberadi. 

7.2. Cho‘kayotganodamniqutqarishusullari. 

Cho‘kayotganodamniqutqarishharbirinsonningburchidir. 

Buburchniadoetishuchunalbatta, suzishniyaxshibilishikerak. 

Qutqarishnibirnechausulivaamallaribor. Masalan, 

suvgacho‘kibboratyotganodamnisuvoqimiqutqaruvchitomongaoqizibkelayotganbo‘

lsa, qutqaruvchicho‘kayotgankishioldigaburchakhosilqilibsuzibchiqishilozim. 

Xushidanketganodamnisuvdanolibchiqishquydagichabajariladi. a) 

cho‘kkanodamnisochidanolibchiqish. Harkatlantirib, yonboshlab, 

boshqo‘lyordamidasuzibolibchiqiladi; b) 

cho‘kkanodamniiyagidanikkiqo‘lbilanboshtarafidankelibushlanadivachalqanchayot

ganholdabrassusulidaoyoqlarbilanharakatqilibsuzibolibchiqiladi: v) 

cho‘kkanodamningorqatomonidanbirqo‘liniikkiqo‘ltig‘idano‘tkazibushlab, 

ikkiknchiboshqo‘libilanyonboshlabsuzib, 

oyoqlarnihamshuusulgako‘raharkatlantiribolibchiqiladi. g) 

qo‘lnicho‘kkanodamningbirqo‘ltig‘idano‘tkazib, 

iyagidanushlabyonboshlabsuzishharakatlaribilanolibchiqiladi. 

Suzaoladiganharbirkishisuvgacho‘kayotganodamgayordamberishgamajbur. 

Halokatgauchragankishigayordamberaman, debo‘ziniyo‘qotibqo‘ymaslikkerak. 

Uyoq-buyoqqayuguribbekorgavaqto‘tkazmaydarholkiyim-
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boshniechibvacho‘kayotganodamoldigatezsuzibborishkerak. 

Agarsuvgacho‘kayotganodamgadoiratashlashuningoldigaqayiqdayokibirorboshqan

arsadaetibborishningilojibo‘lsa, shutadbirnidarholqo‘llashkerak. 

Suvgacho‘kayotganodamgaetibolibunichalqanchayotqizibvaboshiniikkiqo‘llabshun

dayushlashkerakkikaftlaruningqulog‘inibirqisminiberkitsin. 

Shuholdafaqatoyoqlarniishlatibsuzishvauniqirg‘oqqatomonsudrashkerak. 

Shupaytdauningog‘izburnisuvgachiqibturishgae’tiborberishkerak. 

Agaryonboshlabsuzishnibilsa, 

cho‘kayotganodamniqutqazibqolishuchunyanahamqulayroqusulniqo‘llashmumkin. 

Buninguchuncho‘kayotganodamnio‘ziganisbatanorqasinio‘girib, 

chapqo‘lbilanuningchapqo‘ltig‘idano‘tkazibvao‘ngbilagidanushlabolib, 

pastdagio‘ngqo‘lvaoyoqlarniishlatib, o‘ngtomongayonboshlabsuzadi. 

Uningog‘izburnidansuvchiqibturishigae’tiborberishkerak. 

Chaptomongayonboshlabsuzgandavaziyatshungayarashao‘zgaradi. 

Cho‘kayotgankishivahimabosibqutqaruvchiningbeliyoki 

yelkasidanushlabolishimumkin. Bundayhollardabirqo‘lbilanuningiyagidanitarib, 

boshniorqagaqayiribundanxalosbo‘lishkerak. 

Boshqo‘lbilanuningqo‘lidanushlanadi. 

Agarcho‘kayotganodamqutqaruvchidankuchliroqbo‘lsa, 

buyo‘lbilanundanqutilibbo‘lmaydi, shuninguchunsuvgashung‘ishkerak. 

Cho‘kayotganodamo‘ztayanchiniyo‘qotganligidan, 

suvbetigachiqishuchunqo‘llarniqo‘yibyuboradi. 

Anashundankeyinginauniqutqarishuchuntezvakeskinchorako‘rishkerak. 

Agarsuvgacho‘kkanodamxushidanketibqolganbo‘lsa, 

darholshifokonichaqirishvashifokor 

yetibkelgunchaunihushigakeltirishuchunbarchachoralarniqo‘llashkerak. 

Dastavvalunisiqibturgankiyimlarni yechib, yonboshlatibyotqizish, og‘zidagi, 

loyvaqumnibarmoqlarbilantozalashkerak. 

Buninguchunbarmoqlarnitozadastro‘molyokitozalattabilano‘rabolishkerak. 

Agaruog‘ziniqattiqyumibolganbo‘lsa, 



171 

 

ikkijag‘idando‘ppayibturganmuskullariniqo‘lbilanishqalab, 

keyinog‘ziniochishosonbo‘ladi. 

Uniboshivaoyoqlariosilibturadiganqilibtizzagaqornibilanyotqiziladi, 

og‘izivanafasolishyo‘llaridagisuvningoqibchiqishiuchunorqasigakaftbilanbosishker

ak. Qutqaribolingankishiningyangidannafasolaboshlashiuchun, 

uningo‘pkasigatozahavokirishiuchunungasun’iyhavooldirishmumkin. 

Qutqarilgankishiningog‘izvaburnigahavokiribturadiganqilibyuztubanyotqiziladi. 

So‘ngratizcho‘kibo‘tirib, kaftlaruningorqasigaqo‘yiladi. 

Ikkitaboshmaldoqumurtqasuyagigaparallelholatdabo‘lsin. 

Boshqabarmoqlarpastkiqovurg‘alarustidatursin. 

Keyinbutunog‘irlikbilanuningqovurg‘alarigabosib,o‘'pkasidanhavochiqariladi. 

So‘ngrabosishto‘xtatiladi. Shupaytuningko‘krakqafasikengayib, 

o‘pkasigahavokiradi. Buharakatbirdaqiqaichida14-16 martatakrorlanadi. 

Buesakishiningnormalnafasolishigabaravarkeladi. 

Qutqazibolingankishio‘zinafasolaboshlagungachayokishifokoruningo‘lganliginiani

qlagungachaungasun’iynafasoldiraverishkerak. 

O‘zinafasolaboshlagandankeyinuniissiqroqbinogaolibkiribyotqizishvaisitish, 

grelkayokiissiqsuvsolinganshishalarnilattagao‘rabuningtanasivaoyoqlarigaqo‘yish, 

ustigako‘rpayopishkerak. 

Bemalolnafasolaboshlagandankeyinungaissiqchoyichirishkerak. 

Zarurbo‘lgandayordamberabilishuchunsuvgacho‘kayotganodamniqutqarishmashql

arioldindano‘rganiladi. 

 

 

7.3.Sun’iynafasoldirishtexnologiyasi 

Cho‘kkanodamningsuvdanolibchiqqach, darxoluningyurakurishi, 

nafasolishi, 

ko‘zqorachig'iningyorug‘likkasezgirligivaumumanshikastlanganjoylarniko‘zdanke
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chiribchiqishkerak. 1. shikastlangankishichalqanchayotqiziladi. 2. 

boshiorqagaengashtiriladi. 3. xavopuflashyo‘libilansun’iynafasoldiriladi. 

Yuraknitashqiyokiko‘krakustidanuqalash. 

Yuraknitashqiyokiko‘krakustidanuqalashYurakto‘xtatishningasosiybelgilariquyida

gilar: xushidanketish, pulsbo‘lmasliginiyurakurishlariningeshitmasligi, 

nafasnito‘xtashi, terivashilliqpardalarningoqarganligiyokiko‘karganligi, 

ko‘zqorachiqlariningnihoyatdakengayishi, muskullarningtortishidir.(43-rasm) 

 

 

 

 

43-rasm 

Bolalargasuzishnio‘rgatayotib, shuniesdatutishkerakki, 

hattohammaehtiyotkorlikchoralarigajiddiyamalqilinsahamvamashg‘ulotlardayaxshi
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intizombo‘lgantaqdirdahamhammavaqthambaxtsizhodisalarningoldiniolibbo‘lmay

di. 

Cho‘kayotganbolagaqutqarishkrugini, pernoplastikdoskasidanbo‘lgan, 

taxtaniyokiboshqasuvustidaushlabturadiganpredmetlarnitashlashkerak. 

Tokikattalardankimdiruniboribqutqargunchabolasuvsathidaqolishikerakyokisuvusti

danpredmetnitestyokiarqongaildirilganholdabolabilanbirgaqirg‘oqqa, 

xavfsizjoygatartiboborishikerak.  

Agarbolasuvyutib, suvostigaketsa, o‘ziniyo‘qotibqo‘ymasdantez – 

tezharakatqilishikerak. Uniquruqjoygachiqarib, 

suvdagibarchabolalarniqirg‘oqqachiqaribtezyordamchaqirishkerak. 

Jabrlanuvchiningog‘ziniochib, uniqumdan, loydan, suvdantozalashkerak. 

Og‘izdagioshqozondanvahavoyo‘ligaketgansuvlarnichiqarishuchunyordamberuvch

iuniqorninipastga, tizzalarnibukkanholda, 

boshivaoyog‘ipastgatushirilganbo‘lishikerak. 

Tiliniog‘izdanchiqaribro‘molchabilanjag‘igabog‘labqo‘yiladi. 

Keyinjabrlanganorqasidansekinbosiladiyokitepadanpastgaorqasinisilabqo‘yadi. 

Yelkalarnio‘rtasidanuriladi.  

Suvnichiqargandankeyinbolanitekisjoygayotqiziladi. 

Boshiniorqagatashlaganholdayonidatizzadao‘tirib, sun’iynafasberiladi. 

Birqo‘lbilanboshiniorqagatashlaganholda, bolaningburniniyopishkerak. 

Boshqaqo‘lbilanjag‘inibosganholdabolaningog‘ziniochishkerak, 

keyinchuqurnafasolibog‘zigabirtekisdanafasyuboriladi, 

shundayqilibungasun’iynafasoldirishkerak. 

Jabrlanganningnafaschiqarishiko‘krakqafasiningpasayishibilanbo‘ladi. 

Bupaytdayordamberuvchiyanabirmartachuqurnafasolib, bolaningog‘zigapuflaydi. 

Bolaqanchakichkinabo‘lsashunchakamhavoyuborishkerak. 

Shuninguchunhavoyo‘llariniqattiqto‘ldirmasdannafasniolibog‘zidanyuborishkerak, 

birvaqtningo‘zidahamog‘izgahamburnigapuflashmumkin. 



174 

 

Agarbolaningjag‘iqisilib, 

og‘ziniochishniilojibo‘lmasaog‘izdanburungahavoyuborishikerak. 

burungahavonijudashiddatbilanyuborishkerak. 

Bolaniboshiniqandaybo‘lmasinqattiqorqagatashlashkerak, 

bo‘lmasahavoo‘pkagaemasoshqozongatushishimumkin. 

Puflashnihar 4-5 sek. takrorlashtavsiyaetiladi. 

Sun’iynafasberayotibjabrlanganningyurakurishinitekshirishkerak. 

Agarpulssezilmasa, yurakmassajiniqilishkerak. Massajquyidagichaqilinadi: 

qo‘lkaftlarinibir – 

biriniustigaqo‘yganxoldako‘krakqafasininganiqbirjoyigaqo‘yiladivazarbbilan 4 – 5 

marotababosiladi. Turtkilarningorasidagivaqt 1 soniY.Turtkitepadanpastga, 

tezvakuchlibo‘lishikerak. Ko‘krakqafasiga 4 – 5 martaturtkiberilgandankeyin, 1 – 

2 martao‘pkagahavoyuboriladi. (44 rasm) 

 

 

 

 

 

 

 

(44 rasm) 

Kichkinabolalardayurakmassajinijudaehtiyotkorlikbilanolibborishkerak. 

Ko‘krakniqattiqkuchbilanemas, kaftbilanemas, barmoqlarbilansekinbosishkerak. 

Buharakatlarnibolanafasolgunchayokitibbiyyordambergunchaqilishkerak. 

Bolao‘zigakelishibilan, ungaissiqchoyberib, uniqizdirishkerak. 
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Birinchiyordamniberayotgandaosoyishtaliknisaqlashkerak. 

Birinchiurinishdabolao‘zigakelmasligimumkin, tushkunlikkatushmaslikkerak, 

chunkishundayvoqealarbo‘lgan-ki, 

sun’iynafasberishbirozvaqtdankeyino‘znatijasinibergan. 

Mashg‘ulotlarningxavfsizliginita’minlashuchunbolalargaharxilvaziyatlardao‘z

initutishnio‘rgatishkerak. Masalan, agarkeskinharakatlarqilinayotganda, 

holdantoygandayokiuzoqmuddatsovuqsuvdasuzgandaoyoqlaritortishibqoladi, 

talvasagatushadi, buvaqtdashuoyoqbilanishlamaslikkerak, suvostidaturib, 

tortishibqolganmushaklarniishqalashkerak, 

ilojiborichaoyoqlarnibo‘shashtirishkerak. 

Ko‘phollardasuvquloqqakiribqolib, yoqimsizholatnikeltiribchiqaradi. 

Buvaqtdaquruqlikkachiqib, quloqnisochiqbilanyaxshilabartishkerak. 

Agarsuvshundayamchiqmasa, boshnibirtomongaegib, biroyoqdasakrashkerak. 

Agarbolanafasyo‘ligasuvkiribqolsa, suzibto‘xtab, yo‘talib, 

keyinbirnechamartachuqurnafasolishkerak. 

Buvaqtdabolanisekinorqasigaurib, unitinchlashtirishkerak. 

Mashg‘ulotlarvaqtidabolalarningxavfsizligiko‘proqkattalargabog‘liq. 

Bolalarnisuvdagibaxtsizhodisalardanasrash, 

ularto‘g‘risidagiqayg‘urishmajburiyatigakiradi.   

Bilimlarni mustahkamlash uchun nazorat savollari. 

1. Cho‘kish haqida nimalar bilasiz? 

2. Cho‘kish turlari. Cho‘kish holatni aniqlash 

3. Umumiy o‘rta ta’lim maktablarining har xil suv havzalarida o‘tkaziladigan 

suzish mashg‘ulotini tashkil qilish va o‘tkazishda xavfsizlik chora tadbirlariga 

umumiy tavsif 

4. Xushga keltirish ketma-ketligi (kattalar uchun) haqida tushuncha bering. 
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5. Yurakni uqalash (kattalar uchun) haqida nimalar bilasiz? 

6.Cho‘kayotgan odamni qutqarish. Sun’iy nafas oldirish texnologiyasi. 

VIIIBOB. 

SUZISHMASHG‘ULOTIJARAYONIDAJISMONIYSIFATLARNIRIVOJLA

NTIRISH 

8.1.Suzishdajismoniysifatlarnitarbiyalashmetodikasi 

Tayanchiboralar: Suzish, mashg‘ulot, tarbiya, jismoniysifatlar, mashq, nerob, 

anaerob, dastlabki, maqsad, egiluvchanlik, izometrik, nisbiykuch, dinamikkuch, 

suzishusullari, mashg‘ulot, batterflyay, latent. 

Jismoniysifatlarnitarbiyalashjismoniytarbiyajarayonidaamalgaoshiriladi. 

Butushunchakuch, 

tezkorlikchidamlilik,egiluvchanlikvachaqqonliksifatlarinirivojlantirishnio‘zichigao

ladi. 

Birbutunjarayonningshutomonlaribir-biribilanmustahkambog‘langan. 

Masalan, 

agardao‘quvchilarsuzishmashqlariniko‘pmarotababajaribuningbajarilishtexnikasini

o‘zlashtirishmaqsadidatakrorlayversalar, 

shuvaqtningo‘zidahamkuch,hamchidamlilikvaayrimhollardatezkorlikhamtarbiyalan

adi. Boshqatomondan, o‘shasuzishmashqlarinikattatezlikbilantakrorlansa 

(tezkorliknitarbiyalashuchun), 

uholdamashqtexnikasimustahkamlanadivatakomillashadi, 

shuvaqtningo‘zidaesata’lim, bilimberishvazifalarihamhalqilinadi. 

Suzishmashqlarnibajarishjarayonida, 

hattokishug‘ullanuvchilarningruhiyholatiga, ularningemotsiyasiga (histuyg‘usiga), 

irodasiga, axloqiningnamoyonbo‘lishigahamta’sirko‘rsatadi. 

Anashularhisobigatarbiyaviyvazifalarninghalqilinishiuchunkerakbo‘lgansharoityuz

agakeldi. 
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Jismoniytarbiyajarayonidatarbiyaviy, 

ta’limiyvazifalarningmavjudligiunibirbutunpedagogikjarayondebqarashgaolibkelad

i. Qo‘yilganvazifagaqarab, harbirialohidako‘rinishdanamoyonbo‘ladi. 

Jismoniytarbiyadajismoniyrivojlanishqonunlari, 

jismoniytarbiyaningijtimoiyqonunlarihamaksetadi. 

Jismoniytarbiyaningijtimoiyqonunlaridanfoydalanishi, 

xarakterivausuliaslidajamiyatningiqtisodiyvasiyosiytuzumidankelibchiqadi. 

Jismoniytarbiyaningijtimoiyhodisasifatidao‘zigaxosxususiyatishundaniboratki, 

buasosanjamiyatdainsonjismoniyqobiliyatlarinirivojlantiruvchivositasifatidaxizmat

qilaolishligivaaynipaytdauningma’naviykamolotigahamkuchlita’sirko‘rsataolishlig

idadir. 

11-

13yoshlibolalardaharakattezliginirivojlantirishayniqsasuzishjadalligivashiddatinios

hirish 14-15 yoshlilarganisbatanqulayimkoniyatlargaega. 

Bungasababbolalarnitabiiyravishdatezliginirivojlanishi, 13-

14yoshdaesasuzishtezliginio‘sishimuskulkuchinirivojlanishitufaylikuchtezliginio‘si

shi, sifatioshgan.
31

 

Sportmashg‘ulotlarini 8-11 

yoshdagibolalarbilanmaqsadgamuvofiqko‘proqmashg‘ulotningshundayvositalarida

n, ya’niharakatningjadalligivatezliginioshiradiganbo‘lishikerak. 12-15 

yoshlibolalardatezlik-

kuchivamuskulkuchinioshiruvchivositalardanfoydalanishtavsiyaetiladi.  

Dastlabkitayyorlovdavridatezliksifatinioshirishuchunsamaralivositalardanbiriharak

atlivasporto‘yinlaridanosonlashtirilganqoidalaribo‘yichafoydalanishtavsiyaberiladi;

estafetalisuzish; 

trampalindansakrashlartezliknirivojlantirishningasosiyuslubikompleksuslubi, 

                                                           
31Salimgareyeva R.R. Suzuvchilaming tezkorlik sifatini rivojlantirish. -Toshkent-2015. 
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ya’niuslubiyatmajmuasi, 

uningmazmunimuntazamlikbilanharakatlivasporto‘ynlaridan, 

o‘yinlimashqlarturlitezlikkuchivatezliknirivojlantiruvchimashqlar.  (1-jadval) 

Asosiymasalaharakatlarshidattinimaksimaloshirish. 

 

 

Kichikmaktabyoshidagibolalarningquriqlikdatezlik-

kuchinirivojlantirishuchunmashqlar 

1-jadval 

Mashqlar Cho‘zilishtortilishningkattaligi(kg) Soni 
Harbirketma-

ketlikdanechamartaqaytarildi 

Balandlikkajoydan,ikkioyoqlardasakrash:  

3 

4-5 

4-5 

3-4 

6-8 

6-8 

4-6 

A) Chuquro‘tirganxolda: qo‘llaryordamidaqo‘llarsizcho‘zilib 

 

 

4 

     

5-6 

4-5 

6-8 

4-6 

B) Yarimo‘tirishda(sonbilanboldiroralig‘i 90
0
): cho‘zilmasdancho‘zilibtortilibsherikbilan 

yelkadanushlab(gimn.devordaturib) 

 

 

5 

 

 

4-5 

 

 

4-5 

V) O‘tirishdan (sonbilanboldiroralig‘i 120
0
): chuzilib – tortilmasdantortilib- chuzilibsherikbilan yelkada 

(gimndevorchadaturibbiroyoqdasakrashchuquro‘tirishdan: (topponcha) qo‘llaryordamidako‘llarsizcho‘zilib – 

tortilibikkioyoklardatepagasakrashlaro‘rtameyordagitempdayuqorimeyordagitempdamaksimaltempdatizzalarniko‘tarib. 
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2-4 

 

4-5 

4-5 

2-3 

4-5 

3-4 

2-3 

 

4-5 

3-4 

2-3 

20-25 

20-25 

10-15 

 

Agardadastlabkitayyorlovdavridayuqoridagiqaydetilganvositavauslublardanu

numlifoydalanilmasatezlik – kuchisifatlaribolalalardaqoniqarsizrivojlanadi. Tezlik 

– 

kuchisifatinito‘g‘rivasamaralirivojlanishimashqlarmajmualarinibelgilanganxajmdat

a’minlansao‘sishbo‘ladi. 

Dastlabkitayyorlovdavridatezlikvatezlik – 

quchisifatinirivojlantirishbinobarinda, 

yanabirnarsagae’tiborberishniunitmaslikkerak, 

uhambo‘lsamuskulkuchinirivojlantirish, 

bolalarnimushakharakatapparatimustahkamlash. 

Shumaqsaddamashg‘ulotlardasturigaakrobatikunsurlarini –elementlarini 

(suvnitagidaumbaloqoshish, tikturishlar, yontomongaag‘darishlarvax.k.tortilishlar, 

siltovlar, osilish, uchishlar) turlichasakrashlar, tortilishvauloqtirishlar, 

joylardaharakatlio‘yinlarvamashqlar. 

Kuchnio‘stiruvchimashqlarminimalkuchlanishme’yoridao‘tkazilib, 

ortiqchazo‘riqishdansaqlashlozim, 

shuningdekjudako‘pvadavomlizuriqishdanchegaralashtavsiyaqilinadi. 

Oddiyqaragandabolalardaqorinmuskullaribo‘shrivojlangan, 
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tossuyaklariniosti, 

gavdaniqiyshiqmuskullarihamsonniorqamushaklarivaoyoqlarnitortuvchimus

haklarham. 
32

 

Qizlarbilanshug‘ullanishdaengmuhimi 

yelkakamarimuskullarinimustaxkamlashzarur. 

Bolalarbilanshug‘ullanishdaengmuhimicho‘ziluvchi – 

tortiluvchimashqlarbilanshug‘ullanishlozim, 

nisbatanog‘irbo‘lmaganog‘irliklarbilan. 

 Bunaqangimashqlarbajarilishimumkinqadarkattatezlikbilan. 8 – 10 

yoshlibolalarog‘irliklarniko‘taribunchauzoqbo‘lmaganmasofalargao‘zinitoshog‘irli

gi 3 qismtashibolibboradilar. 

12 -13 yoshdaesao‘ziningyarimvaznikeladiganog‘irlikni. 

Qizlarbilanbajariladiganmashklarbilanmaqsadgamuvofiqunchakattabo‘lmaganog‘ir

liklarbilanshug‘ullanishmumkin: to‘ldirmato‘plar, toshlar, 1kggantellar, 

shtangamashqlari, gimnastikdevorchasida, o‘rindiqbilanturlisakrovchanmashqlar, 

to‘plio‘yinlar, oddiyakrobatikmashqlarsherigibilan. 

Dastlabkitayyorlovdavridamuhimahamiyatlisichaqqonlisifatinirivojlantirish, 

qaysikimurakkabkoordinasionharakatlarnio‘zlashtirishdaasosbo‘libxisoblanadi. 

Keyinchalikko‘pyilliksporttayyorlovdavrlaridapoydevorhosilqilishianiq. 

Shumaqsaddasuvdaharakatlidan, mashqlarfoydali. 

Chaqqonliknirivojlantiruvchiyuklamanio‘zgartirishuchunshundayyo‘llanmat

opishlozimki, ufaqatasta – astakoordinasionharakatqiyinchilikni 

yengibchiqishikerak. 

Shundahambaribirmetodikuslubiyatniqo‘llashmurakkabkoordinasionharakatlarnisa

maradorliginioshirishmashqlariniqo‘llashkerak: ayrimxalqlarnio‘zgartirish, 

usulvauslublarnialmashtirishmaqsadgamuvofiqdir. 
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Egiluvchanliknirivojlantirishengqulayvaqti – bukichikmaktabyoshi, 

chunkibolalarorganizmianchaginaplastikxolatigamansub, 

boshkakeyingirivojlanishdavrilariganisbatan.Egiluvchanliknirivojlantirishuchunay

nikeraklibo‘lganmaxsusamaldaqo‘llangantortuvchi – 

cho‘zilishmashqlari,suvdatananininggorizantalholatdabo‘lishligiqaysilarkiasta – 

sekinlikbilanharakatamplitudasinibelgilanganme’yorgachaoshirgan. 

Tortiluvchanmashqlaro‘zigaxos, 

qoidagako‘raharakatlarunsurlaridaniboratasosiyvadavolovchigimnastikadanturadiv

asaralanibmushakguruxlari, paylargata’sirqiladi: (oyoqlar, ko‘llar, gavda, 

bo‘yunlarga)egiluvchanliknirivojlantirishmetodi – mashqlarnitakrorlashdaniborat. 

Shubilanbirgabo‘g‘imlarharakatchanliginimuntazammashqqilishkerak.  

Faqatko‘plabegiluvchanlikkamashqlarnitakrorlashdanso‘ngbo‘g‘imlardaamp

litudaharakatinioshirishmumkin. 

Mashg‘ulotningmuhimvazifalaridanchidamliliksifatinirivojlantirishhisoblana

di, 

chunkiubarchaixtisoslikbo‘yichasportchilargazarurjismoniytayyorgarlikkakiradi. 

Shuasnodabolalarvao‘smirlarchidamliliknirivojlantirishdako‘pinchajudakechmashg

‘ulotyuklamalarigako‘nikibqo‘shilishadi. 

Albattabumasalaningnafaqatkattasportgazarari yetadi, 

balkideyarlikerakbo‘lganhartomonlamayoshsportchilarnirivojlanishigaputir 

yetkazadihamdabolalarvao‘spirinlarniorganizminiasta – 

sekinkattatrenirovkayuklamalargaolibchiqishqiyinlashadi.
33

 

Katta yetishmovchilikshundaniboratkio‘rta-

umumta’limmaktablaridajismoniytarbiyadasturikaytako‘ribishlanibchiqilishikerak, 
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chunkijismoniymashqlarqatoridaDTSdahamyoshavlodnihartomonlamajismoniyriv

ojlanishidachidamliliksifatigakame’tiborqaratilgan.
34

 

Hozirgizamonhayotibolalarjismoniytarbiyasinitubdanqaytaishlabchiqishinitaqo

zoetadi, nazoratsinovlarivame’yorlarnibolalar, 

o‘smirlargavao‘spirinlarko‘ribchiqishnitalabetadi. 

Boshlang‘ichsportixtisosligibosqichishug‘ullanuvchilarningsportmaktabdabo‘limla

riningbirinchiikkiyiliniqamraboladi. 

Bubosqichdagimashg‘ulotlarningasosiyvazifalari: 

umumiyvamaxsusjismoniytayyorlash, 

tanlangansportturivaboshqajismoniymashqlarningtexnikaasoslariniegallash. 

Chuqurmaxsustayyorgarlikuchunkerakliqulaysharoityaratish. 

 Ko‘psonlitadqiqotlartomonidanisbotqilingan, 

sportmashg‘ulotiningboshlang‘ichbosqichidaengkattasamaranihartomonlamatrenir

ovkaberadi. 

Shuninguchuno‘smirlarbilanmashg‘ulotlardasporttexnikasinio‘rgatishbilanbirqator

dajismoniysifatlarnijismoniytarbiyaningrang-

barangvositavametodlariniqo‘llashyo‘libilanrivojlantirishzarur.   

Mashg‘ulotgamaxsustayyorgarlikmashqlarikompleksikiritiladi, 

qaysikitanlagansportturidamuhimahamiyatkasbetadi. 

Biroqhaddantashqaritorixtisoslikmashqlarinioshirishchuqurlashtirilgantrenirovkava

sporttakomillashuvibosqichidasportnatijalario‘sishiningbarvaqtstabillashuvigaolibk

eladi, yoshsportchilarninghartomonlamataraqqiyotigazarar yetkazadi. 

 Boshlang‘ichsportixtisosligibosqichidabolalarvao‘smirlargamusobaqalardaq

atnashishgaruxsatberiladi. 

Sportturigabog‘liqholdaixtisoslikningboshlanishidanbirinchimusobaqalardaqatnash

ishgachabo‘lganmuddat 1 yildan 3 yilgachacho‘ziladi. Shundaysportturlarida, 

sportvabadiiygimnastika, yengilatletikaningtezkor-kuchturlari, akrobatika, 
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basketbollardamusobaqalardaqatnashishga 1-1,5 

yillikixtisoslashganmashg‘ulotlardanso‘ngruxsatqilinadi: chang‘ipoygasi, 

konkidayugurishsportida 1,5-2 yildanso‘ng, figuraliuchish, suzish, suvgasakrashda 

2-2,5 yildanso‘ng. 2.3.1-

jadvaldabirqatorsportturlaridaixtisoslashgantrenirovkavasporttayyorgarliginingnam

unaviyboshlanishmuddatikeltirilgan. 

8.2. 

Suzishmashg‘ulotijarayonidakuchqobiliyatlarinirivojlanishivakuchturlari. 

Kuchqobiliyatlari, 

ularningnamoyonbo‘lishiorganizmningta’sirlanishinatijasidaro‘yberadi, uruhiy, 

mushak, motor, vegetativ, 

gormonalfunksiyalarsifatlarivaorganizmningboshqafiziologiktizimlariningasosiday

uzberadi. Bulardankelibchiqqanholdakuchqobiliyatlarisoddalashtirilgan 

«mushaklarkuchi» tushunchasigabog‘liqbo‘lmaydi, 

chunkibuularningfaqatginaqisqarishxususiyatlarininingmexaniktavsifistikasibo‘lare

dixolos. Mushakkuchiharbirharakatamaliningrivojlanuvchitarkibiyqismidir. 

Unamoyonqilinayotgantezlik, 

tashqiqarshilikvaishningdavomiyligigabog‘liqholdasifattavsifiegabo‘lishimumkin. 

Mushakkuchiinsonningjismoniyimkoniyatlarinitavsiflovchiko‘rsatkichsifatida 

– bumushaklarkuchlanishioqibatidatashqiqarshilikni 

yengishyokiungaqarshilikko‘rsatishqobiliyatidir. 

Kuchqobiliyatlarifaolsportyo‘nalishidarivojlanayotganhollarda, 

mashg‘ulotsamarasimaksimumsarflanayotgankuchvauningnamoyonbo‘lishvaqtigab

og‘liqliginie’tiborgaolishlozim. 

Kuchqobiliyatlarinirivojlantirishdamashg‘ulotzo‘riqishiniqo‘llashtexnologiyasiquyi

dagiturliimkoniyatlarningnamoyonbo‘lishigaasoslanishimumkin: birmartalik, 

qaytarma, davriyyokinodavriyishda; kichikyokikattatashqiqarshilikkaqarshi; 
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mashg‘ulotmashqlariningjadalyokisusttezligi; tushaklarningturliboshlang‘ich – 

bo‘shashganyokitaranglashganholatlaridan.
35

 

Mushakkuchinibelgilovchimuhimjihatlardanbiribumushaklarningishlashtarti

bidir. 

Harakatamallarinibajarishjarayonidamushaklarkuchininamoyonqilishimumkin: 

♦ o‘zuzunliginikamaytirganda (engibo‘tuvchi, ya’nimiometriktartib, 

masalanshtanganiyotganholdako‘tarish); 

♦ uningcho‘zilishida (yonberuvchi, ya’nipliometriktartib, masalan 

yelkadayokiko‘krakdashtangabilano‘tiribturish); 

♦ uzunliginio‘zgartirmasdan (ushlabturuvchi, ya’niizometriktartib, masalan 4-

6 sdavomidaegilganholdacho‘zilganqo‘llardagantellarniushlabturish); 

♦ uzunlikningo‘zgarishivamushaklarningtaranglashuvi (aralash, 

ya’niauksotoniktartib, masalan, halqalargatiralganholdako‘tarilish, 

tiralganholdako‘llarnicho‘zish («krest») va «krest»niushlabturish). 

Birinchiikkitatartibmushaklarningdinamik, uchinchisi–statik, to‘rtinchisi–

statodinamikishigataalluqlidir. Mushakishlariningbutartiblari «dinamikkuch» va 

«statikkuch» atamalaribilanbelgilanadi.  

Kuchningengyuqorikattaligiko‘nuvchiishlashdanamoyonbo‘ladi, 

ayrimhollardaizometrikko‘rsatkichlardanikkibaravaryuqoribo‘ladi. 

Mushaklarishlatilishiningharqaysitartibidakuchsekinvateznamoyonbo‘lishimu

mkin. Buularningishlashtavsifidir. 

                                                           
35Salomov R.S. Sport mashg‘ulotning nazariy asoslari–Toshkent., O‘zbekiston Davlat jismoniy 

tarbiya instituti, 2005 yil.  
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Ko‘nuvchitartibdaharxilharakatlardanamoyonbo‘ladigankuchharakattezligigabog‘li

qvatezlikkattabo‘lgansarikuchhamkattabo‘ladi. 

Izometriksharoitlardakuchnolgateng. Bundagikuchplio-

metriktartibidagikuchkattaligidananchakamroq. 

Mushaklarstatikvako‘nuvchitartiblarganisbatankamroqkuchni yenguvchitar-

tibdarivojlantiradi. 

Harakatlartezliginingkuchayishibilannamoyonbo‘layotgankuchningkattaligik

amayadi.
36

 

Sustharakatlarda, ya’niharakattezliginolgayaqinkelsa, 

izometriksharoitlardakuchkattaligikuchko‘rsatkichlaridanfarqqilmaydi. 

Ba’zivaqtlardaishlashningizometriktartibiyonberuvchiharakatlardamushaklaru

zunliginizo‘rlabuzaytirishhollarikuzatiladi. Bumasalan, 

amortizatsionbosqichlardayuqoribalandlikdan yergasakraganda, 

hamdatushayotganjismningkinestikquvvatiniuchirishzarurbo‘lganboshqasakrashlar

danamoyonbo‘ladi. 

Yonberuvchitartibdoirasidamushaklaruzunliginizo‘rlabuzaytirishhollaridaishla

shningizometriktartibidanamoyonbo‘ladigankuchdananchakattaroq (1,5-2) 

kuchnamoyonbo‘lishimumkin. 

 

Yenguvchitartibdamushakkuchlariningnamoyonqilishimkoniyatlariizometrikvako‘

nuvchitartiblargako‘rakamroqdir. Shuniyoddasaqlashlozimki, 

mushaklarqisqarishiningtezligiqanchakattabo‘lsa, 

kamroqnamoyonbo‘ladiganvaaksinchaya’ninamoyonbo‘layotgankuchhamdamusha

klarningqisqarishikuchio‘rtasidateskariproporsionalbog‘liqlikbo‘ladi. 

Kuchnirivojlantirishtexnologiyasidaizometriksharoit-

lardanamoyonbo‘ladigamaksimalkuchhamdaog‘irliklarbilano‘tkaziladiganmashqlar
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dagikuchvatezliko‘rtasidagimunosabatlarningo‘zigaxosxususiyatlariniinobatgaolish

lozim. Quyidagiqoidamavjud – yuklatilmaganmushak, 

maksimaltezlikbilanqisqaradi. Agarog‘irlikyokiqarshilikkuchiasta-sekinkattalashsa, 

kattalashuvigamosholda 

(og‘irlikmassasiyokiqarshilikkattaligibo‘lishidanqat’iynazar) 

mushaklarkuchio‘sadi, lekinma’lumbirvaqtgacha. 

Buholatog‘irlikyokiqarshilikkattalashgandaishlabturganmushaklarningkuchiniko‘p

aytirmayqolgandakeladi. 

Misoltariqasidarezinakoptokva 0,5-1 kg.litemirsharnikeltirishimizmumkin. 

Rezinakoptokniotishdagikuchtemirsharniotishdagikuchdankamroqbo‘ladi. 

Koptokog‘irliginiasta-

sekinog‘irlashtiribborishdajismgata’sirqiladigankuchkoptokog‘irligigabog‘liqbo‘lm

ayqoladivabo‘g‘imlardagiizometrikkuchrivojlanishidarajasibilanbelgilanadiganpayt

keladi. 

Mushaklarishlashiningizotopiktartibidoimiykuchlanishyokitashqiyuklamata’si

ridamushakningqisqarishibilantavsiflanadi. Butartibda, yuklamaqanchakambo‘lsa, 

mushakqisqarishiningtezligiko‘proqbo‘ladiyokiaksibo‘lishimumkin. 

Butartibtashqiqarshilikni yengishbo‘yichamashqlaruchunxosdir (gantellar, 

shtangalar, qadoqdoshlar, blokqurilmalardagiog‘irliklar). 

Izotoniktartibdagimashqlarningo‘zigaxosxususiyatishundaniboratki, 

snaryadgaqo‘yiladigankuchkattaligitraektoriyabo‘yichao‘zgaradi. 

Tashqiog‘irlikbilanamalgaoshiriladiganmashqlarnibajarishdashuniunutmaslikk

erakki, 

yuqoritezlikbilangantelyokishtangadabajariladiganmashqlardaharakatboshidagimus

hakningmaksimalkuchayishisnaryadgatezlikberadi. 

Keyingiishesaasosansnaryadharakatiningpaydobo‘lganinersiyasifonidabajariladi. 

Shumunosabatbilanog‘irlashtirishningbundayturidagiteridagimashqlartezlik, 

dinamikkuchnirivojlantirishuchunkutilayotgansamaranibermaydi. 
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Agarbumashqlarbirmaromdasekinyokio‘rtasur’atdabajarilsa, 

shuningdekog‘irlikmiqdoriinobatgaolinsa, 

mushakmassasiningmaksimalkuchivao‘sishisamaralirivojlanadi. Umumanolganda, 

gantellarvashtangalarbilanbajariladiganmashqlarhammagaqulaybo‘lganligiuchunul

arnibajarishoson, shujumladanumumiyjismoniyrivojlanishgajudafoydali 

Berilganrejimlargavamushakfaoliyatiningxususiyatigamosravishdainsonningk

uchqobiliyatlariikkiturgaajratiladi; 

         

1.Statikvasustharakatlarsharoitlaridanamoyonbo‘ladiganshaxsiykuchqobiliyatlari. 

2. 

Yenguvchivayonberuvchixususiyatlitezharakatlarnibajarishdayokiko‘nuvchiishdan 

yenguvchiishgatezo‘tishdanamoyonbo‘ladigantezlik – kuchqobiliyatlari. 

Insonningshaxsiykuchqobiliyatlarima’lumbirvaqtdavomidame’yorga 

yetganog‘irliknimushaklarningmaksimalkuchayishibilanushlabturishda 

(ishningstatikxususiyati) yokikattaog‘irlikdagijismlarnisiljitishdanamoyonbo‘ladi. 

Oxirgiholdatezlikningdeyarliahamiyatiyo‘q, harakatlaresamaksimaldarajaga 

yetadi. (ishningxususiyatisportatamasologiyasibo‘yichasust, dinamik). 

Ishningbuxususiyatigamosravishdamushakkuchistatikvasustdinamikbo‘lishimumki

n. 

Tezlik-

kuchqobiliyatlarikuchbilanbirqatordaharakattezligihamzarurbo‘lganholatlardanam

oyonbo‘ladi. 

Bunda, tashqiog‘irlashtirishqanchayuqoribo‘lsa, 

harakatkuchlitavsifgaegabo‘ladi, og‘irlikqanchakambo‘lsa, 

harakatshunchatezbo‘ladi. 



188 

 

Tezlik – 

kuchqobiliyatlariningnamoyonbo‘lishshakllariuyokibuharakatdagimushakkuchayis

hiningtavsifigabog‘liq. Buxarakterhar-xilharakatlardagiquvvatkuchayishida, 

unikattaligidavadavomiyliginirivojlantirishtezligidanamoyonbo‘ladi. 

Tezlik–kuchqobiliyatlariningmuhimturi «portlash» kuchidir. «Portlash» kuchi 

– kuchningyuqoriko‘rsatkichlarinikamvaqtichidanamoyonetishqobiliyatlaridir. 

Usprinteryugurishdagistartda, otishlarda, 

boksdavaboshqaturlardaahamiyatikatta. 

Ko‘rinibturibdiki, 

sportustasidanafaqatkuchnamoyonbo‘lishiningyuqoridarajasimavjudbo‘lib, 

balkiengmuhimi, 

ukuchningmaksimalkattaligigajudaqisqavaqtichidaerishadi.
37

 

Portlashharakatiningtarkibiyqismlariuchtabo‘lib, asab-

mushakfaoliyatiningquyidagixususiyatlaribilanbelgilanadi: 

Mushaklarningmaksimalkuchi, 

mushaklarkuchayishiningboshlanishidatashqiharakatniteznamoyishetishqobiliyati 

(startkuchi), 

qo‘zg‘alayotganmassaningtezlashuvijarayonidaishchiharakatnio‘stirishqobiliyati– 

tezlashtiruvchikuch. Aniqlanganidek, 

buxususiyatlaruyokibudarajadaharbirinsongauningyoshi, jinsi, 

sportbilanshug‘ullanishi, harakatfaoliyatiningturidanqat’iynazartaalluqlidir. 

«Portlash» 

kuchiningrivojlanishdarajasiniquyidagiformulayordamidahisoblanadigantezlik–

kuchindeksiyordamidaaniqlashmumkin: 

                                                           
37

Educating the Student Body”  Taking Physical Activity and Physical Education to School 

2013. 149 p. 



189 

 

J=Fmax / tmax, 

BundaJ- tezlik-kuchindeksi; 

Fmax-berilganharakatdako‘rsatilgankuchningmaksimal 

ko‘rsatkichi; 

tmax-maksimalkuchgaerishishvaqti. 

Kuchnibirdaniganamoyonetishmumkinemas. 

Maksimalkuchniko‘rsatishuchunmushaklargavaqtkerak. Aniqlanganidek, 

tahdaqanharakatboshlanishidan 0,3 soniyao‘tgandanso‘ngmushakmaksimum 90% 

gatengkuchninamoyonetadi. Shubilanbirgasportda 0,3 

soniyadankamroqvaqtdabajaradiganharakatlarko‘p. 

Masalan,engkuchlisprinterlardayugurisholdidagiitarilishga 100-60 ms, 

uzunlikkasakrashda 150ms «fosbyuri-flop» usulidabalandlikkasakrashda 180ms, 

chang‘itramplinida 200-180ms, nayzaniotishdatahdaqan 150ms . 

Buhollardainsonmaksimalkuchniko‘rsatishgaulgurmaydi. 

Shuninguchunkuchqobiliyatlarini 

yetakchiomilinamoyonbo‘layotgankuchningkattaligiemas, balkiuningo‘sishtezligi, 

ya’nikuchgradientidir.  

Sportchilarningmalakasioshganisarinayzaniotishdagiharakatlarda, 

yadroniitarishda, yugurishda, 

sakrashdagiitarilishlargasarfetiladiganvaqtkamayishibungaisbotbo‘laoladi. 

Shundayqilib, tezlik–

kuchmashqlaridamaksimalkuchningoshishinatijaniyaxshilashgaolibkelmasligimum

kin. Demak, 

kuchko‘rsatkichlaripast,lekinyuqorigridientko‘rsatkichlarigaegabo‘lganSportchilar

,kattaroqkuchimkoniyatlarigaegabo‘lganraqibiniyutishmumkin.  
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Zamonaviytadqiqotlarnatijasidakuchqobiliyatlariningyanabirnamoyonbo‘lishi

kuzatiladivamushaklarningqayishqoqdeformatsiyaenergiyasinito‘plashhamdaqo‘lla

shqobiliyati «reaktivqobiliyat» debnomlanadi. 

Buqobiliyatmushaklarningintensivmexanikcho‘zilishidankeyin, 

ya’niularningdinamikyuklamasimaksimalrivojlanayotgansharoitlardako‘nuvchiishd

an yenguvchigatezo‘tishdagikuchliharakatpaydobo‘lishibilantavsiflanadi. 

Dastlabkicho‘zilishmushaklarningqayishqoqdeformatsiyasinikeltiribchiqaradi

vaulardama’lumkuchlanishpotensialini (nometabolikenergiya) 

to‘plashnita’minlaydi. 

Aniqlanganidek, amortizatsiyabosqichsidamushaklarcho‘zi-

lishiqanchakeskinbo‘lsa, mushaklarko‘nuvchiishlashdan 

yenguvchiishlashgashunchatezo‘tadi, 

ularningqisqarishkuchivatezligihamshunchayuqoribo‘ladi. 

Mushaklarningkeyingiqayishqoqenergiyasinisaqlabqolishuchun, yugurishda, 

sakrashdavaboshqaharakatlardayuqoritejamkorliknatijasinita’minlaydi.  

Masalan, gimnastikachilardako‘nuvchiishdan 

yenguvchigao‘tishvaqtisakrashdarajasibilankeskinbog‘liq.  

Ijtimoiytarbiyaamaliyotidainsonningmutloqvanisbiymushakkuchinihamfarqla

ydilar.  

Mutloqkuchinsonkuchipotensialinitavsiflaydivaizometriktartibdacheklanmaga

nvaqtdamaksimalerkinmushakharakatiningkattaligibilanyokiko‘tarilganyukningen

gyuqoriog‘irligibilano‘lchanadi.  

Nisbiykuchmutloqkuchkattiliginingjismmassasiganisbatanmunosabatibilan, 

ya’nijismningbirkiloog‘irligigato‘g‘rikeladigankuchkattaligibilanbaholanadi. 

Buko‘rsatkichharxilvazndagiinsonlarningtayyorgarliginitaqqoslashuchunqulay.  
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Nisbiykuch =Maksimalkuch 

jismog‘irligi 

Lappak,bosqonuloqtiruvchilaryadroitaruvchilar, 

kattavazndagishtangachilaruchunmutloqkuchko‘rsatkichlarikattaahamiyatgaega. 

Jismog‘irligivakucho‘rtasidama’lumbirbog‘liqlikmavjud: 

kattavazndagiinsonlarkattaroqog‘irlikniko‘tarishlarimumkinvako‘proqkuchko‘rsati

shmumkin. 

Shuninguchunshtangachilar,og‘irvazntoifalaridagikurashchilaro‘zvazniniko‘paytiri

shorqalimutloqkuchinioshirishgaintiladilar. 

Jismoniymashqlarningko‘pqismigaesamutloqkuchemas, 

nisbiykuchko‘rsatkichlarimuhimroqdir. 

Kuchqobiliyatlariningrivojlanishivanamoyonbo‘lishiko‘pomillargabog‘liq.Eng

avvalo, ulargamushaklarjismoniyko‘ndalanginingkattaligita’siretadi. 

Uqanchaqalinbo‘lsa, 

shunchaboshqatengsharoitlardamushaklarharakatinirivojlantirishmumkin. 

Mushaklarningishchigipertrofiyasidamushaktolalarimiofibrillarisonivahajmiko‘pay

adi, shuningdek, sarkoplazmatikoqsillarkonsentratsiyasioshadi. 

Bundamushaklarningtashqihajmikammiqdordakattalashishimumkin, 

chunkibirinchida, zichligikattalashadi, ikkinchidan, 

mashqqilinayotganmushaklarustidagiteriyog‘iningqatlamikamayadi.  

Insonkuchimushaktolalariningtarkibigabog‘liq. «Sust» va «tez» 

mushaktolalaribir-biribilanfarqlanadi. «Sust» 

mushakkuchayishiteztolalarganisbatanuchbarobarkamroqtezlikbilankuchniri

vojlantiradi. «Tez» mushakkuchayishiasosan, 

tezvakuchliqisqarishlarniamalgaoshiradi. 

Kattaog‘irlikvakamtakrorlashlarsonibilanbajariladiganquvvatmashqlari 

«tez» mushaktolalarinisafarbarqiladi. 

Kamog‘irlikvako‘psonlitakrorlashlarbilanbajariladiganmashg‘ulotlaresaham 
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«tez», ham «sust» tolalarnifaollashtiradi. Jismningturlitolalarida «sust» va 

«tez» tolalarningfoizibirxilemasvaharxilinsonlardakeskinfarqqiladi. Demak, 

irsiynuqtainazardanularningquvvatishiganisbatanharxilimkoniyatlarimavjud.

38
 

Mushakqisqarishlarigaularningegiluvchanlikxususiyatlari, yopishqoqligi, 

anatomiktuzilishi, mushaktolalariningtuzilishivakimyoviytarkibita’siretadi. 

Sanabo‘tilganomillarmushakichidagimuvofiqlashnitavsiflaydi. 

Shubilanbirgakuchqobiliyatlarininamoyishetishdamushaklarishidaqarama–

qarshiyo‘nalishlardagiharakatniamalgaoshiradigansinegistvaantogonistlarningmuv

ofiqlashuvihamta’siretadi. 

Kuchqobiliyatlariningnamoyonbo‘lishimushakishiniquvvatbilanta’minlashsam

aradorligigabog‘liq. 

BundaanaerobresintezATFtezligivakuchliligi, kreatinfosfatmiqdoridarajasi, 

mushakichidagifermentlarfaolligihamda, 

qondagigemoglobinmiqdorivamushakto‘qimasiningimkoniyatlaridamuhimrolo‘yna

ydi. 

KuchdastlabkibadanqizdirishvaMATningqo‘zg‘alishinioptimaldarajadako‘tari

shta’siridako‘payadivaaksincha, 

me’yordanortiqqo‘zg‘alishvacharchashmushaklarmaksimalkuchinikamaytirishmu

mkin. 

Kuchimkoniyatlarishug‘ullanayotganlarningyoshivajinsishuningdek, 

yashashtartibi, harakatfaolliginingxususiyati, tashqimuhitsharoitlarigabog‘liq. 

Kuchko‘rsatkichlariningengyuqoritabiiyo‘sishio‘smirlarda 13-14 va 16-18 

yoshda, qizbolalarda 10-11 va 16-17 yoshlardakuzatiladi. 

                                                           
38
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Engyuqorisur’attanavaoyoqlarnieguvchiyirikmushak-

larningkuchko‘rsatkichlariko‘tariladi. Kuchningnisbiyko‘r-satkichlariesa 9-11 va 

16-17 yoshdagibolalardabirmaromdako‘ta-rilibboradi. 

O‘g‘ilbolalardakuchko‘rsatkichlaribarchayoshguruhlaridaqizbolalarganisbatanyuqo

ri. Kuchrivojlanishiningindividualsur’atlaribalog‘atga yetishmuddatigabog‘liq. 

Bularninghammasinitayyorgarlikusulyatidainobatgaolishzarur 

Kuchqobiliyatlarinirivojlantirishvositalari.Kuchqobiliyatlarinirivojlatirishdaqar

shiligiyuqoribo‘lganmashqlardanfoydalaniladi. 

Qarshilikmohiyatiganisbatanularuchguruhgaajratiladi: 

1.Tashqiqarshilikbilanbog‘liqbo‘lganmashqlar. 

2.O‘ztanaog‘irligini yengishbilanbog‘liqbo‘lganmashqlar. 

3.Izometrikmashqlar. 

Tashqiqarshilikbilanbog‘liqbo‘lganmashqlargaquyidagilarkiradi: 

♦ og‘irliklarbilanamalgaoshiriladiganmashqlar (shtanga, gantel, 

to‘ldirilmakoptoklar, qadoqtoshlar), shujumladantrenajyorlarham. 

Bumashqlaruniversalligivatanlanishibilanqulay; 

♦ qayishqoqjismlarqashiligibilanbajariladiganmashqlar (rezinaamortizatorlari, 

jgutlar,espanderlar, blokqurilmalarivah.k.) 

♦ tashqimuhitqarshiligini yengishmashqlari (toqqayuguribchiqish, qumda, 

qorda, suvda, shamolgaqarshiyugurishvax.k.) 

Tashqiqarshilikmashqlarikuchnirivojlantirishningengsamaralivositalaridanbiri

dir. Ularnitanlab, yuklamanito‘g‘rianiqlansa, 

barchamushakguruhlarinivamushaklarnirivojlan-tirishimumkin. 

Izometrikmashqlarishlabturganmushaklarharakatbirliklariningmaksimalsoni

nibirdanigakuchaytirishimkoniyatigaega. Ularquyidagilargabo‘linadi: 
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♦mushaklarningsustharakatidagimashqlar(qo‘llarda, yelkalarda, 

beldaog‘irlikniushlabturish) ; 

♦ma’lumvaqtdavomidavama’lumholatdamushaklarningfaolkuchayishidagimas

hqlar(yarimbukilganoyoqlarnito‘g‘rilash.) 

Nafasnito‘xtatibbajariladiganbundaymashqlarorga-

nizmnikislorodbo‘lmaganjudaqiyinsharoitlardaishlashgao‘rgatadi. 

Izometrikmashqlarbilano‘tkaziladiganmashg‘ulotlarkamvaqttalabetadivaularnio‘tk

azishuchunkerakbo‘lganjihozlarjudasodda. 

Ularyordamidaturlixilmushakguruhlarigata’siretishmumkinvaqisqavaqtichidamahs

usjihozlaryordamidamuhimkuchlanishyaratishimkoniniberadi. 

 

 

 

Kuchnio‘stiruvchimaxsusmashqlar 
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Kuchma’lumma’nodamushaklarorqalito‘siqlarni yengishgayordamberadi. 

Sportchilarnixarakterlashda, kuchningo‘rtachadarajasiolinadi. 

Sportchilarningkuchiumumiyjismoniytayyorgarlikorqalitayyorlanadivama’lummaq

sadlargayo‘naltiriladi.  

 Kuchnirivojlantirishuchunmaxsusmashqlarbajariladi. Ular 2 

guruhgabo‘linadi.  

1. Kuchnirivojlantirishgaqaratilganmashqlar. 

Ushbumashqlarshaxsiykuchmashqlarideyiladi. 

Shaxsiykuchmashqlarimushaklarnirivojlantirsa, 

kuchmashqlaritezliknirivojlantiradi.  

8.3.Suzuvchilardatezlikqobiliyatinirivojlantirishvatarbiyalashmetodikasi. 

Insonningharakatmasalalarinijadalsur’atlardabajaraolishimkoniyatiniifodalash

uchunbirnechayillardavomida «tezkorlik» atamasiishlatilibkelingan. 

Harakattezkorliginingko‘plabshakllarimavjudliginivaularningo‘zigaxosliginie’tibor

gaolib, buatamasiso‘nggivaqtlarda «tezlikqobiliyati» tushunchasigaalmashtirildi. 

Tezlikqobiliyati – 

budaqimalvaqtoralig‘idagisharoitdaharakatlarningbajarilishinita’sdiqlovchiinson

xususiyatlariningfunksionalmajmuasi. 

Tezlikqobiliyatiningelementarvamajmuaviyshakllarimavjud.Elementarshaklga

tezlikqobiliyatlariningto‘rttaturikiradi. 

1.Berilganxabarnitezsezishqobiliyati. 

2. Yuqoritezlikdagiharakatniyakkalokalbajarishqobiliyati. 

3.Harakatnitezboshlashqobiliyati 

(ba’zidaamaliyotdakeskinbajarishbilanataladi). 

          4. Harakatnimaksimalsur’atdabajarishqobiliyati. 
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Hozirgivaqtdagiyig‘ilibqolganbirqatorilmiyomillarningko‘rsatishicha, 

buqobiliyatlarhammurakkabtizimgaega.
39

 

Elementartezlikharakatimaksimalsur’atitezlikqobiliyatiningyagonashaklideyis

hmumkinemas. 

Bungaharakatningyuqorisur’atko‘rsatkichlariorasidagidastlabkiholatningbajarilishi

ni, 

yukningharxilog‘irligivaortiqchaog‘irliksizharakatamplitudasio‘zgarishlaridagialoq

aningyo‘qligikabiomillarguvohlikqiladi. 

8.4.Tezlikqobiliyatidarajasinirivojlantirishomillari 

Maksimalsur’atningyuqoriko‘rsatkichlariqo‘llarnioyoqlarganisbatan, 

o‘ngnichapganisbatan, distalniproksimalganisbatankuzatiladi. 

Tezlikpaydobo‘lishiningelementarshakllarivaboshqaqobiliyatlariyig‘indisidagi

majmuaviytexnikamalakasibilanta’daqlanishitezliklayoqatinijadalmurakkabaktlard

ako‘ri-nishialohidasportturlarigaxosdir. 

Majmuaviyshakllargataalluqlibo‘lganholatlar: 

♦startdamaksimalimkoniyatlarchabo‘lgantezlikniolishqobiliyati. 

(starttezlikqobiliyati) suzishdagistarttezliginioshirish. 

 ♦ masofatezligidayuqoridarajalargaerishishqobiliyati 

(masofatezlikqobiliyati) yugurishda, suzishda. 

♦  birharakatdanboshqasigatezo‘tishiqobiliyati. 

Tezlikqobiliyatidarajasinirivojlantirishomillari:  

1. 

Asabjarayoniningharakatchanligi,ya’niasabmarkazininghayajonlanishholatidantor

mozlanishholatidagio‘tishtezligi. 
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2.Turlimushakto‘qimalariegiluvchanligivacho‘ziluvchan-

liginingo‘zaromunosabati. 

3.Ichkivao‘rtamushaklarningmuvofiqlashsamaradorligi.  

4. Harakattexnikasiningmukammaligi. 

5. Irodafazilatlarini, kuchlarini, muvofiqlashqobiliyat-

lari,egiluvchanliginirivojlantirishdarajasi.  

6. MushaklardagiATFningmiqdori, uningresintezivapar-chalanishtezligi 

(tiklanish). 

Tezlikqobiliyatlarininghosilbo‘lishitashqimuhitdagiharoratgahambog‘liq. 

Harakatningmaksimaltezligi +20-22
0
haroratdakuzatiladiva +16da

o
 6-9% 

gatushibketadi, shuninguchuninsontezlikqobiliyatlario‘zigaxosxususiyatlargaega.   

Unchabalandbo‘lmagantezlikmasofasidayaxshistarttezkorliginiegallaganholda

, birharakatniboshqasiganisbatansekinbajarishyokibuningaksibo‘lishimumkin. 

Bubilimlarnio‘rganishamaliyotuchunfoydalidir. Basketbolchilar, futbolchilar, 

tennischilaruchunstarttezligimuhimbo‘lganmashqlartanlanadi. 

Asosiydiqqatnimasofabo‘ylabsuzishgaemas, 

balkiturliholatlardastarttezliginingharakatyo‘nalishinitezo‘zgartirishgaqaratiladi. 

Tezlikqobiliyatlariningalohidashakllario‘rtasidaginisbiyerkinlikharakatvazifal

ariyuqoritezlikkaxatosizerishaolmasliginiko‘rsatadi. 

Tezlikqobiliyatiningto‘g‘ridan – to‘g‘riko‘chishharakatlarimuvofiqlash – 

o‘xshashligidakuzatiladi.  

Mashg‘ulotlardagioyoqlarnibukishtezligiyadrouloqtirish-da, 

sprinterchayugurishda, joyidanturibsakrashdayaxshinatija-

larniegallashdamuhimahamiyatgaega, lekinsuzishda, boksdabuharakatahamiyatsiz.  

Tezlikqobiliyatiningturlimuvofiqlashharakatlardagiko‘chishijismonanzaiftayy

orlangansportchilardakuzatiladi. 
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8.5.Tezkorlikdasezishharakatinirivojlanishi 

Harakatnisezishtezligioddiyvamurakkabbo‘ladi.  

Oddiysezish – 

avvaldanma’lumbo‘lganharakatnibajarishuchunkutilmaganxabar. 

Masalankutilganxabarbo‘yicha, suzishgastartberish, 

tezshung‘io‘,suvdagiburilishlarsezishningqolganturihammasimurakkabdir.  

Sezishharakatining 3 tabosqichibor:  

1.Sensorlik– xabarberilganvaqtdanboshlabmushakfaolli-

giningbirinchibelgilarigacha.  

2.Premotorlik – 

harakatboshlangungaqadarmushakningelektrfaolliginingpaydobo‘lishi. 

Bubosqichbarqarorlashganva 25-60 m/snitashkilqiladi. 

3.Motorli-  harakatboshlanishidantotugagunchadavometadi. 

Sensorvapremotorlibosqichyashirinta’sirningtarkibiyqism-larinihosilqiladi, 

motorlisiesaharakatnitashkilqiladi. 

Oddiyharakatsezgisiningbutunlayqisqarishvaqtimashg‘ulotpaytidamotorlitarki

biyqismlarhisobigasodirbo‘ladi. 

Perseptivvaharakatlijarayonlarmustaqilhisoblanadi,lekinlatenttarkibiyqismlariningh

arakatlaridafarqlarko‘p. 

Letentvaqtsezishfiziologiktassavvurlargako‘rabeshqism-daniborat. 

         1. Retseptordagihayajonqo‘zg‘atuvchidansezuvchia’zolaror-qali,ya’niko‘z, 

quloq, sezgihissi, vestibulyarasboblarorqaliqabulqilinadi. 

2.HayajonningmarkazgaintilmaasablaridanMATgauzati-lishi.  

3.Hayajonningasabtarmoqlaribo‘yichao‘tishivaelektrxaba-riningshakllanishi.  

4. HayajonningMATdanmushaklargauzatilishi.  
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5. Mushaklarningqo‘zg‘alishivaundamexanikharakatningpaydobo‘lishi. 

Retseptordahayajonningpaydobo‘lishigasarfqilinadiganvaqtqo‘zg‘atuvchining

jismoniytabiatigavaqabulqiluvchiretsep-torningxususiyatlarigabog‘liq.  

Qo‘zg‘atuvchiningko‘rishretsepsiyasidagitovushvahislarniqabulqilishvaqtianc

haqisqardi, shuningdek,asabimpuls-

laridagiyorug‘likenergiyalarinihosilqiluvchifotokiyomviyjarayonoxirgiholatlardase

zilarlivaqtniegalladi.  

HayajonningmarkazgaintilmaasabdanMATgauzatilishvaqtiasabjarayoniningha

rakatigabog‘liq. 

Buomillarko‘pdarajadamashqlarta’siridao‘zgaradi.Qo‘zg‘alishvaqtidaasabtolalarini

nguzunligiuningqalinligigabog‘liq. Asabimpulslariningtezligi 50-120 m/sgateng. 

Aniqlanishicha, 

mashg‘ulotlarnatijasiyoshgabog‘liqemasvasportchig‘oliblikcho‘qqisini 9-10 

yoshdan 25-28 yoshgachaegallashimumkin
40

. 

Latentvamotorlitarkibiyqismlarningo‘zaromunosabatlarivaqtningumumiynatij

asidagitavsifsezgilariga, yoshga, sportturiga, sportchimutaxassisligiga, 

organizmningcharchashjarayonigabog‘liq. 

Oddiysezishtezliginingko‘rinarliyaxshilanishimurakkabvazifa, 

chunkigapo‘nlab, ba’zidayuzlabsekundlarniyutish щaqidaketmoqda. 

Latenttarkibiyqismlarningumumiyvaqtiga 20-25%, motorliga 75-80% ketadi. 

Masalan, oliymalakalisuzuvchilarningstartyorotilgandagiumumiyvaqti 0,30-0,40s, 

bundalatentdavri 0,06-0,10s, motor-0,24-

0,30.Elementstartiningamalgaoshishitufaylisuzishdagiumumiynatija 0,05-0,08 

sgayaxshilandi
41

.  
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Oddiysezgidatezlikningyuqoriko‘chishikuzatiladi: 

birdanberilganxabargasportchiningbirororganitezjavobberadivagavdaningshuqismi

boshqaqismlarganisbatantezqabulqiluvchihisoblanadi. Masalan: 

xabarniqo‘libilantezsezgansportchioyog‘ibilanhamtezqabulqiladi. 

Sportchininge’tiboriko‘proq, xabarqabulqilishga (sezishningsensorturi) 

yokibo‘ladiganharakatga (sezishningmotorlituri) qaratiladi, 

buesaoddiysezishvaqtigabog‘liq.  

Sezishtezliginingoshishimushaklarnihamqo‘zg‘atadi, 

shuninguchunpaststartgayanahamundashtaklifqilinadi. 

Tezliksezgisikutilayotganxabargabog‘liq. 

Boshlovchivaijroetuvchijamoao‘rtasidagiengqulayvaqt 1,5 s. 

Suzuvchilarning «diqqat» 

buyrug‘ibilanpistoletdanotilgano‘qo‘rtasidagivaqtdanafasushlabturishstartsezishini

kamaytiradi. 25-30 daqiqalibadanqizdirishdankeyinesasezishvaqtiqisqaradi. 

Agarbirnechtastartbajarilsa (1,5-2 daq. Intervalbilan), 7-8 

urinishdavaqtningyaxshilanishikuza-tiladi. 

Oddiysezishtezliknikuchaytirishuchunbirqanchamashqlarnitaklifqiladivabuma

shqlarnibajarishdaoldindanko‘nikkanxabaridaharakatlantiradi.( tovushli, 

ko‘zbilanko‘rilgan, hisetilgan.) 

Masalan:  murabbiybuyrug‘isuvgashung‘ish; 

♦ aylanabo‘ylabyurganda, murabbiyningkutilmagantezqisqaxabaridankeyingi 

( kaftigaurish, xushtakchalish) bajariladigan (yuqorigasakrash, yongasakrash, 

o‘tirish, harakatyo‘nalishini 180
0 
yoki 360

0
gao‘zgartirish) harakatlar; 

♦ murabbiyningxabaribilankoptoknitashlash (ko‘krakdanyokiboshdanoshirib). 

 «Tezliknisezish» mashqlariancha yengilsharoitlarda, 

ya’nimusobaqagavaqtjudaozqolgandabajariladi. 
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Masalan; 

harakatnisezishtezliginirivojlantirishuchunsuzishstartdamashqlarboshlanishidagitur

liholatlarni, ya’nistartberilishida, cho‘qqayibturganda, tizzalabo‘tirganda, 

orqabilanyotgandaqo‘llashmumkin. 

Bumashqlarningbajarilishitovushlargabog‘liqbo‘lganholatlardagina, 

ya’nibalandxabarlardan (otish, xushtakchalish) tortibtosekinxabarlargacha 

(barmoqlarnishiqqillatish) ishlatiladi.
42

 

Murakkabta’sirquyidagilargabo‘linadi:  

♦ harakatlanayotganob’ektgata’sir; 

♦ tanlashta’siri. 

Ta’sirningbuturlariko‘proqo‘yinlardavayakkakurashlardauchraydi. 

Tezliknisezishharakatqilayotganob’ektganisbatan 0,18-1,00snitashkilqiladi. 

Latentbosqichibuta’sirdaoddiyganisbatanko‘proq,ya’ni 300 m/sga yetishimumkin. 

Sezginingyashirindavriharakatqilayotganjismganisbatanto‘rtelementdantuzila

di: 

     1.Odamharakatlanayotganjismniko‘rishikerak (to‘pni, o‘yinchini); 

2. Harakattezligiyo‘nalishinibaholashkerak; 

3. Harakatrejasinitanlash; 

4. Amalgaoshirish. 

Vaqtningasosiyqismi (80%) ko‘zbilankuzatishgaketadi, 

ya’nikattatezlikbilanharakatlanayotganjismnikuzatadi. 

Ko‘rishqobiliyatinimashqqildirish, mashg‘ulotlargaalohidae’tiborberish, 

shuningdek, harakatqilayotganob’ektnimashqlardaishlatishkerak. 

                                                           
42
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Ularniboshqarishda: 

♦ ob’ektningtezlikharakatiniasta-sekinko‘paytiribborishkerak; 

♦ ob’ektbilanshug‘ullanuvchilaro‘rtasidagimasofaniqisqartiribborishkerak; 

♦ harakatlanayotganob’ekto‘lchovinikichraytirishkerak. 

Buqobiliyatlarnirivojlantirishusullaridanbiribasketbol, futbol, 

qo‘lto‘pikabisportturlaridagikoptoklardir,ya’niodatdagigako‘rakichkinaroqkoptokla

rishlatiladi. 

Tanlashta’sirisherikning, 

raqibningyokiatrofmuhitningo‘zgarishigamosravishdaqatorimkoniyatlardankerakli

harakatjavobinitanlashbilanbog‘liq. Tanlashta’sirita’sirningjudamurakkabturidir. 

Bu yerdavaqtnisezishuzoqmashg‘ulotlarmobay-

nidato‘plangantaktikxodisalarnivatexnikusullarniajrataolishgabog‘liq. 

8.6.Egiluvchanlikhaqidatushuncha.  

Egiluvchanlik – harakat-

tayanchapparatiningmajmuaviymorfologikxususiyatibo‘lib, 

insongavdasiningalohidabo‘g‘imlaridagibir-biriganisbatanbo‘lganharakatdir. 

“Egiluvchanlik” 

atamasinigavdaniyokiumumiyharakatzanjiriniulovchidebtavsiflashgamaqsadgamuv

ofiqdir. Masalanumurtqapog‘onasiharakatiniba’zanegiluvchandebatashadi.  

 Alohidabo‘g‘imlarhaqidagapketganda, ularningharakat-

chanligiustidagapiribo‘tishkerak. (elkabo‘g‘imlari, 

tizzabo‘g‘imlariharakatchanligi). Rivojlanishdarajasiningko‘r-

satkichlarigako‘raharakatamplitudasijudakeng. 

Uburchakdarajasigoniometrivositasidayokisantimetrchizg‘ichyordamidao‘lchanadi.

Amplitudaningturliharakatlardagima’lumotlarinianiqolishuchunturlioptikusullar: 
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kinogaolish, videoyozuv, stereosiklografiya, rentgen - 

televizoryokiultratovushlilokatsiyalarqo‘llaniladi.
43

 

 Jismoniytarbiyavasportamaliyotidaegiluvchanlikningrivojlanishinitekshirishda

turlitestlardanfoydalaniladi. 

     

 

 

    8.7.Egiluvchanlikningturlarivao‘lchovmezoni 

 Egiluvchanlikfaolvasustbo‘ladi. Faolegiluvchanlik–

harakatningkattaamplitudasigaerishganinsonqobiliyatibo‘lib, 

bo‘g‘imlardano‘tuvchimushakguruhlariningqisqarishitufaylipaydobo‘ladi. 

Masalan“qaldirg‘och”muvofiqlashidaoyoqko‘tarishningamplitudasi.Sustegilu

vchanlik – harakatningengkattaamplitudasibo‘lib, ya’nigavdaga, 

harakatlanayotganqo‘shimchatashqikuchningta’siridir. Masalanbiroryuk, snaryad, 

sherikningyordami. 

Sustegiluvchanlikningko‘rsatkichlari, 

birinchinavbatdaqo‘yilgankuchningkattaliginatijasida 

(ya’nipaylarvamushaklarningqo‘shimchakuchta’siridacho‘zilishdarajasi)  

ayrimshaxslardagiog‘riqnisezishvabuyoqimsizholatgachidashigabog‘liq. 

Sustegiluvchanlikninghajmifaolegiluvchanlikdankatta. 

Farqlarqanchakattabo‘lsa, 

shunchacho‘zilishzahiralariyuqoribo‘ladivaharakatningamplitudalariko‘payadi.Egil

                                                           
43Матвеев Л.П. Общая теория спорта: Учебник для завершающего уровня высщего 

физкультурного образования  - М.: РГАФК 1997 307 с 
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uvchanliknitakomillashtirishkerakbo‘lganholdaginaharakatningsustamplitudasiniko

‘paytirishqo‘llanadi. 

Faolegiluvchanlikturlijismoniymashqlarnibajarishdaishlatiladi, 

shuninguchunuamaliyotdasustegiluvchanlikkanisbatanyuqorio‘rindaturadi. 

Faolegiluvchanlikvasustegiluvchanliko‘rtasidagialoqajudakuchsizdir.Egiluvchanlik

faolligiyuqoridarajadabo‘lganodamlarjudako‘puchraydi, 

lekinulardasustegiluvchanlik yetarlibo‘lmaydiyokibuniaksibo‘lishimumkin. 

Sustegiluvchanlikkanisbatanfaolegiluvchanlikningrivoj-lanishi 1,5-2 

martasekinkechadi. 

Egiluvchanlikumumiyvamaxsusbo‘lishimumkin. 

Umumiyegiluvchanlik – 

insongavdasininghammabo‘g‘imlaridagiharakatchanlikbo‘lib, 

yuqoriamplitudadaturliharakatlarnibajarishdir. 

Maxsusegiluvchanlik – alohidabo‘g‘imlardagijudakattaharakatbo‘lib, 

alohidafaoliyatturidagitalablargamoskeladi. 

Egiluvchanliknirivojlantirishdarajasibo‘g‘imlarnishakliga, 

bo‘g‘imtog‘aylariningqalinligiga, mushaklarningegiluvchanligiga, chandirlarga, 

paylarga, bo‘g‘imboshchasigabog‘liq. 

Bo‘g‘imlarningfaolligiinsonmushaklariningqisqarishigavaharakatta’siridacho‘zilga

nmushaklarningbo‘shashishigata’sirqiladi. 

Mushak - 

antagonistlarningmashqlardavomidanoto‘g‘ribo‘shashishiegiluvchanlikniog‘irlashti

radi. Cho‘zilganmushaklarningbo‘shashishihisobiga 12-14% 

gachaharakatchanligiortadi. 

Shundayfikrlarborki, 

mushaklarkuchiningo‘sishibo‘g‘imlardagiharakatchanlikniyomonlashtiradi. 
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Kuchsifatlaribilanfaolegiluvchanlikorasidagio‘zaromunosabatlarningto‘g‘riva

qaytishaloqasikuzatiladi: dinamikkuchqanchalikko‘pbo‘lsa, 

shunchalikbo‘g‘imlardagiharakatuzoqlashibketadi, faolegiluvchanlikko‘pbo‘lsa, 

insono‘zkuchlariniko‘rsataolishimumkin. 

Shubilanbirgakuchsifatlarisustegiluvchanlikningoshishigao‘z-

o‘zidanijobiyta’siro‘tkazmaydi. 

Ba’zimualliflarningma’lumotlarigako‘ra, 

kuchlarningko‘payishibo‘g‘imharakatiningyomonlashishiga, 

ya’nimushakgipertrofiyasigaolibkeladi. 

Boshqatomondanesasustegiluvchanlikko‘rsatkichlariyuqoribo‘lsa, 

mushaklarcho‘ziluvchanligininamoyonqiladi, 

demakturlisharoitdaularkuchlariniko‘rsataoladi. 

Jismoniytarbiyaamaliyotifaqategiluvchanlikvakuchrivojlanishiningyuqor

idarajasigaerishmasdan, 

ularo‘rtasidagirivojlanishsifatlariningmuvofiqliginita’minlashikerak. 

Buninguchun, 

odatdamushaklarningkuchimkoniyatlariniko‘rsatuvchivabo‘g‘imlardagihara

katnioshiruvchimashqlarqo‘llanadi. 

Harakatfaoliyatiningturlariegiluvchanlikningrivojlanishigaharxiltalablar

qo‘yadi.
44

 

Masalansuzishdato‘piqva yelkabo‘g‘imlariningharakatikerak, «brass» 

suzishidatos-sonsuyagi, tizzavato‘piqlarningharakati, 

gimnastikachilargaumurtqapog‘onasitirsak, tizza, tizza, to‘piqvatos-

                                                           
44

Educating the Student Body”  Taking Physical Activity and Physical Education to School 

2013.   111. p 
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sonbo‘g‘imlariningmaksimalharakatikerak. Insonbirxilbo‘g‘imlaridako‘proq, 

ikkinchisidaozroqmaksimalharakatlarniamalgaoshirishimumkin.
45

 

Egiluvchanlikningrivojlanishdarajasigaqarabinsonharakatlarininatijaliamalgao

shiradi. 

Bo‘g‘imlardagiharakatningkamligitezlik, kuchlilik, 

muvofiqlashganqobiliyatlarfaolliginiochibberolmaydi, shuningdek, 

ishlarniiqtisodiytomondanpasaytirib, 

harakatnichegaralabqo‘yadivamushaklarnijarohatlanishigaolibkeladi. 

8.8.Suzuvchilardaegiluvchanlikningrivojlanishdarajasinianiqlovchiomilla

r. 

Egiluvchanlikshug‘ullanuvchilarningyoshigavajinsigabog‘liq. 

Faolegiluvchanlik 10-14 yoshda, sustegiluvchanlik 9-10 

yoshdakuzatiladi.Egiluvchanliko‘sishiningturlibosqichlaribor. 

Qizlarda 14-15 va 16-17 

yoshdaegiluvchanliko‘sishiningyuqorisur’atlaribelgilangan, o‘g‘ilbolalardaesa 9-

10, 13-14 va 15-16 yoshdir. 13-15 

yoshturlibo‘g‘imlarningharakatchanligirivojlanadiganpaytdir. 

Egiluvchanliknirivojlantirishustidaishlashkichikvamaktabyoshidagibolalardak

attalarganisbatanosonkechadi. 12-20 

yoshdankeyinharakatamplitudasikamayadivayosho‘zgargansaritayanch-

harakatapparatirivojlanishiqiyinroqbo‘ladi. 

                                                           

Salomov R.S. Sport mashg‘ulotning nazariy asoslari–Toshkent., O‘zbekiston Davlat jismoniy 

tarbiya instituti, 2005 yil.  

Goncharova O.V. Yosh sportchilarning jismoniy qobiliyatlarini rivojlantirish Toshkent., 

O‘zbekiston Davlat jismoniy tarbiya instituti 2005 yil.  
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Qizlardao‘g‘ilbolalarganisbatan 20-30% yuqoribo‘ladi. 

Bufarqerkaklardavaayollardahamkuzatiladi.  

Egiluvchanlikorganizmholatidatashqisharoitda (ko‘pvaqtdaatrof– 

muhitharorati) yetarlichakattaoraliqdatezo‘zgaradi. 

Egiluvchanlikningpasayishiertalabuyqudankeyinkuzatiladivauasta-

sekinkuchayib, kunduziyuqorinuqtasiniegallaydi, lekinkechgaborib, yanapasayadi. 

Egiluvchanlikningengko‘po‘sishi 12-17 bo‘lganvaqtoralig‘idakuzatiladi. 

Badanqizdirish, uqalash, isituvchimuolajaalar (issiqvanna, qaynoqdush) 

harakatamplitudasiniko‘taradi. Bo‘g‘imlardagiharakatningpasayishiovqat 

yegandankeyinmushaklarningsovibqolishidanxosilbo‘ladi.  

Mushaklarningcharchabqolishdarajasiegiluvchanlikkaharxilta’sirqiladi: 

faolegiluvchanlikkamayadivasustegiluvchanlik-

ko‘payadi.Xayajonlanishyuqoribo‘lganpaytda (musobaqavaqtida) 

harakatamplitudasio‘sadi.Egiluvchanlikqaysidirma’nodagenetikomillargahambog‘l

iq. Shundayodamlarborki, 

ularningbo‘g‘imlaridagiharakatchanliktug‘machegaralanganbo‘ladi, 

boshqalaridaesabuningyuqoriligikuzatiladi. Buesaegiluv-

chanlikmuhimbo‘lgansportturlariuchunbolalarnitanlashgayordamberadi.  

8.9.Suzuvchilardaegiluvchanliknirivojlantirishmetodikasiningvazifalariva

vositalari.  

Suzishjarayonidaegiluvchanlikrivojlantirishnio‘takuchaytiribyuborishbo‘g‘iml

ar, paylarningdeformatsiyalanishigavagavdatuzilishiningbuzilishiga, shuningdek, 

boshqajismoniyqobiliyatlarniko‘rsataololmaslikkaolibkeladi. 

Unishudarajadaolibborishkerakki, harakatnibajarishgato‘sqinlikqilmasin. 

Buninguchunegiluvchanlikamplitudasiningkattaligiortiqchabo‘lishi, 

ya’niegiluvchanliknisaqlab,ehtiyotqilibishlatishlozim. 
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Buesaharakatlarniortiqchazo‘riqishsiz, mushaklargaziyon 

yetkazmastdanbajarishigayordamberadi.
46

 

Egiluvchanlikningrivojlanishidaumurtqapog‘onasining      

(birinchinavbatdako‘krakqismi ) tossonsuyaklariningva 

yelkabo‘g‘imlariningkattalashishigae’tiborberishkerak. 

Egiluvchanliknirivojlantirishdapedagogquyidagivazifalarnixalqilishizarur:  

1.Egiluvchanlikninghartomonlamarivojlanishinita’minlashuchunturliharakatla

rnikerakliamplitudabilan, tayanch-

harakatapparatiruhsatiorqalihammayo‘nalishlardabajarish. 

2.Egiluvchanlikningrivojlanishdarajasinioshirishdaaniqfaoliyatning 

(kasbgaxos, sportbo‘yicha) talablarigamoskelish. 

3.Insonyoshiningturlibosqichlaridagiegiluvchanlikningushlabturishdarajasi. 

4.Kasallik, lat 

yeyishvaboshqasabablargako‘rayo‘qotilganegiluvchanliknitiklash. 

Egiluvchanliknirivojlantirishuchunharakatamplitudasiniko‘paytiruvchimushak

cho‘zuvchimashqlardanfoydalanishkerak. 

Bumashqlarmushaklarningqisqarishmexanizmigat’sirko‘rsatishgaemasbalki 

(mushaklarnibirdan–

birxususiyatio‘zuzunligiganisbatanikkimartako‘pcho‘ziladivayanao‘zholatigaqayta

di.) mushakto‘qimalarinibog‘labturuvchipaylarvachandir-largaqaratilgandi. 

Ularcho‘zilishxususiyatigaegaemasvaegiluvchanlikningrivojlanishigato‘sqinlikqila

di.  

Hammacho‘zilishmashqlarimushaklarningishlashtartibigako‘ra 3 

guruxgabo‘linadi:  

                                                           
46Sheila Taormina, Swim speed strokes, Darslik, 2014, USA, Boulder, Colorado.     Alan Lynn, 

Swimming: Technique, Training, Competition Strategy, USA, 2015, Crowood Sports Guides. 
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1. Dinamikalashtirilgan.  

2. Statistikalashtirilgan. 

3. Aralash.       

Bulardanba’zilarimushaklarnizo‘riqtiribcho‘ziltiruvchikuchlarga, 

ba’zilariesatashqikuchlargata’sirqiladi. Dinamikfaolmashqlardaturliyuklar – 

amortizatorlarbilangavdanihartomongabukibsiltanish, 

sakrashtashlashkabiharakatlarbaja-riladi.  

Dinamiksustmashqlarsherikningyordamita’sirida, 

o‘zgavdasibilanyokiqo‘shimchaishlatibtashqiqarshilikni yengishdir. 

Statikfaolmashqlargavdanima’lumholatdaushlabturadi. 

Statikfaolmashqlarmushaklarcho‘zilganiholdatananima’lumholatdasaqlabturis

hninazardatutadi. 

Bundamushaklarbo‘g‘imlarnio‘rabturganvaharakatnita’minlayotganpaylarqisqarish

ihisobigacho‘zilibmaksimalgayaqinbo‘ladi. Mushaklar 5-10 

sekunddavomidacho‘zilganholdabo‘ladi.  

Statiksustmashqlargavdaholatinitashqikuchlarostida-sheriklar, 

snaryadlarvao‘zgavdasiningkuchiyordamidatiktutibbajariladi. 

Mushakchuzilishidagisustmashqlarningbajaradiganvazifasibirxilemas, 

statikholatdadinamikaganisbatanko‘proq. 

Statiksustmashqlarningdinamikaganisbatanta’sirikam.
47

 

Aralashmashqlarmushakcho‘zilishidahamtashqi, 

hamichkikuchlarnita’minlaydi. 

Ularnibajarishdafaolvasustharakatlarnialmashtiribturishizarur. 

Masalansherikyordamidaasta-sekinlikbilanoyoqlaroldingako‘tariladiva 3-4 

sekunddavomidaushlabturganholdaorqagasakraladi.  

                                                           
47Educating the Student Body”  Taking Physical Activity and Physical Education to School 2013.   

144. p 
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Egiluvchanliknirivojlantirishningasosiyusulitakrorlashya’nimashqlarbajariladi

vadamolib, yanabajariladi. 

Shuholatnima’lumoraliqdatakrorlashishchanlikqobiliyatinitiklashuchunfoydalidir. 

Buusulningturlivariantlaribor: 

dinamikmashqlarnitakrolashusulivastatikmashqlarniqay-

tarishusuli.Egiluvchanliknirivojlantirishningstatikmashqlaryordamidagiusuli 

«stretching» nominiolgan. 

Egiluvchanliknirivojlantirishdacho‘zilishgata’sirqiladiganturlimashqlarnin

gmunosabati.Egiluvchanlikmashqlarinimashg‘ulotlarningturliqismlariga:   

tayyorlov, asosiyyokiyakuniyqismidamajmuaga 6-8 mashqnikiritishimumkin. 

Bo‘g‘imdagiharakatnirivojlantirishdamuhimbo‘lganxayotiyharakatlardakattarolo‘y

naydiganmashqlarorqalibo‘g‘imlarfaolliginirivojlantirishkerak. 

Mushaklarnicho‘zishmashqlarinibirkunda 2 marta (ertalabvakechqurun ) 

bajarishjudakattanatijaberadi. 

Bo‘g‘imlardagiharakatniyuqoridarajaga 

yetkazishuchunmashg‘ulotlarnibirxaftada 3-4 martao‘tkazishkerak, 

takrorlashsonimushakguruhlariningko‘pligiga, mashqbajarishdagicho‘zilishiga, 

shug‘ullanuvchiningyoshigavatayyorgarligigabog‘liq. 

 Egiluvchanlikmashqlarinidastlabyaxshiqizib, 

terpaydobo‘lgunchabajarishkerak, shundamushaklarningjarohatolishikutilmaydi; 

mashqlarningamplitudasiniasta-sekinkuchaytirganxolda, avvalsekin, 

so‘ngratezroqbajarishkerak. 
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Quriqlikdaegiluvchanliknirivojlantiruvchimashqlar. 

 

 

Egiluvchanliksuzuvchigamashqlarnimaksimalaylanishlarbilanbajarishgaimk

onberadi. 

Bumushaklarharakatipaylarningegiluvchanligigacho‘ziluvchanligigabog‘liq. 

Buninguchunumumiyjismoniytayyorgarlikdasuzuvchigaboshni, qo‘llarni, 

tananitezharakatqilishgao‘rgatishkerak. 

Buharakatlarsuvdagiharakatlarigaxostushishikerak.  

 Yaxshinatijalargaerishishuchunmashqlarnimumtazambajaribborishizarur. 

Tezliknioshirishuchunmashqniquruqlikdao‘rganishmumkin. 

Bundaymashqlarsuzishningsuvdagiharakatinioshiradi. Tezliknioshiradi. 

Uninghammatomonlarini: atrofmuhitgaqarshilikni, 

alohidamashqlarnibajarishnibilishikerak.  

 Tezliknioshirishdabolalardagikattaharakatlarkuzatiladi. 

Shuninguchunbolalarharakatinio‘stiribborishkerak.  
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8.10.“Harakatlarnimuvofiqlash”, “muvofiqlashlayoqatlari” 

ya’nichaqqonliktushunchalariningta’rifi 

Bironharakatfaoliyatinibajarishdainsonningmuvofiqlovchiimkoniyatlarinitavsi

flashuchunnazariyavajismoniytarbiyametodikasida, uzoqvaqt «chaqqonlik» 

atamasiqo‘llanilibkelingan. Xozirgikundaularnibelgilashuchunko‘phollarda 

“muvofiqlashlayoqatlari” atamasiishlatilmoqda. 

Butushunchalarma’nosibo‘yichayaqinbo‘lganibilan, tarkibibo‘yichabirxilemas. 

“Muvofiqlashlayoqatlari” 

tushunchasigata’rifberishuchunboshlang‘ichnuqtabo‘lib “muvofiqlik” 

so‘zixizmatqilishimumkin 

(lotinchakoordinatsionso‘zidanolinganbo‘libmuvofiqlashtirish, 

tartibgasolishma’nosinibildiradi).
48

 

“Harakatlarnimuvofiqlash” tushunchasigakeladiganbo‘lsak, 

uningma’nosilotinchadantarjimasigaqaragandaanchakeng. 

Xozirgivaqtdaharakatlarmuvofiqliginingbirnechata’riflarimavjud. 

Ularningbarchasi, 

ushbumurakkabhodisaningqandaydiralohidajihatlariniochibberadi (fiziologik, 

biomexanik, neyrofiziologik, kibernetik) 

N.A.Brenshteynningyozishicha “harakatlarmuvofiqligi” 

bizningorganlarimizharakatlariningerkinlikdarajasini yengibo‘tishdir, 

ya’niularniboshqariluvchijarayongaaylantirishdir. 

Buta’rif, oradananchavaqto‘tganbo‘lishigaqaramasdan,  

hozirgikundahamengko‘ptarqalganvatanolinganlardandir. N.A.Brenshteynning 

                                                           
48Sheila Taormina, Swim speed strokes, Darslik, 2014, USA, Boulder, Colorado.         Alan 

Lynn, Swimming: Technique, Training, Competition Strategy, USA, 2015, Crowood Sports 

Guides. 
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(1991) fikrichaharakatapparatiniboshqari-shidaengqiyinibuerkinlikdarajalarini 

yengibo‘tishdir. Ma’lumki, O.Fisherning (1906) hisoblaribo‘yichagavda, 

boshvaoyoq – qo‘llaro‘rtasidabo‘lishimumkinbo‘lgan 107 

danortiqerkinlikdarajasimavjud. Masalan, faqatoyoq – qo‘llarningo‘zi 30 

tadanerkinlikdarajasigaega. Shuninguchun, harakatlarmuvofiqligidainson 

yechishilozimbo‘lganasosiymasala - ortiqchaerkinlikdarajalarinikamaytirishdir. 

Suzuvchilaruchunharakatapparatiniboshqarishdagiqiyinchiliklarningasosiylari

quyidagilar: 

          1. 

Diqqatniinsontanasiningko‘plabbo‘g‘imlarivaqismlariharakatlarigatengtaqsimlash, 

ularnio‘zaromuvofiqlashtirish. 

2. Insontanasigaxosbo‘lganko‘plaberkinlikdarajalarini yengibo‘tish. 

3. Mushaklarningegiluvchanligi (N.A.Brenshteyn, 1991). 

Keyingivaqtdabirbutunharakatamallarinituzishningmurakkabliginiharakatdast

urlariningo‘zgarishi (bira’zoningharakatiniboshlanishiningikkinchisibilanusma-

usttushishi) bilanbog‘lashmoqda. 

Harakatdasturlariyig‘ilgantajribalarta’siriostidashakllanadi. Harakatdasturi – 

o‘tgan, hozirgivakelajakni «birlashtiruvchi» 

harakatniuningma’nosibilanmuvofiqlashtiruvchi. 

Harakatdasturlariningbirvaqtlivaketma-ketta’sirio‘tishjarayonlaribilanbog‘langan. 

Ularorasidao‘tishholatlarimavjud, 

undaharakatlarniboshqarishningmarkaziytuzilmalaridabiremas, 

ikkitayokibirnechtadasturlarmavjudbo‘ladi. 

O‘tishmexanizmlariharakatlarningbiomexaniktuzilmasi-

ningpaydobo‘lishidaasosiymexanizmhisoblanadi. 

Fiziologikjihatdan «ortiqchaerkinlikdarajasi» 

tushunchasinikiritishmuvofiqliknita’riflashuchun yetarli, 
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biroqpedagogiktomondannoto‘g‘ri,chunkitushunchadamuvofiqlikningamaliytomon

iuchunmuhimbo‘lgan– vazifanimuvaffaqiyatli 

yechishtomonidanmahrumbo‘lganDonskoy,  

Uharakatamallarinibajarishdamuvofiqlikninguchturgaajratishnitaklifqilgan–asab, 

mushakvaharakatmuvofiqliligi. 

Asabmuvofiqliligi–harakatlarnimushaklarningtorayishihisobigaboshqaruvchi, 

asabjarayonlarinimuvofiqlashtirish. Buma’lumsharoitlarda (ichkivatashqi) 

harakatvazifasini yechishgaolibkeladiganasabjarayonlarininguyg‘unligi. 

Mushakmuvofiqliligi –hamasabtizimi, hamboshqaomil-

lardantanaqismlarigabuyruqlar 

yetkazibberuvchimushaklartorayishinimuvofiqlashtirish. 

Harakatmuvofiqliligi –tanaqismlariningfazovavaqtbo‘yicha, 

birvaqtlikvaketma-ket, xaraktvazifasiga, 

atrofmuhitvainsonholatigamosharakatlariningmuvofiqlashtirilganuyg‘unligi. 

Umushakmuvofiqliligibilan, garchibelgilansada (D.Donskoy, 1971) 

ubilanbirxilemas. 

Birxilvazifalarquyilsada, lekinturlitashqisharoit, 

insonningharxilholatlaridaharakatlaryig‘indisimasalanimuvaffaqiyatli 

yechishuchuno‘zgaradi. Bundaharakatlarmuvofiq-

liligiavvaloharakatlartizimisifatini, uningmaqsadgamuvofiqligini, 

masalagavasharoitgamosliginibelgilovchimezo-nnio‘zichigaoladi. Sifat, 

muvofiqlashuvjarayonidankeyinemas, ungachahamemas, jarayonningo‘zida, 

harakatamaliningborishidaaniqlanadi.
49

 

Harakatmuvofiqligihaqilaso‘zketganda, 

yuqoridako‘rsatilganmuvofiqliklardantashqari, uningsensor-motorvamotor-

vegetativturlariniajratishlozim, vazifaningbajarilishsifatiulargabog‘liq. 

                                                           
49Educating the Student Body”  Taking Physical Activity and Physical Education to School 2013. 

168.p 
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Birinchisitayanch – harakatapparatiningvaxususansensortizimlarining 

(ko‘rish,eshitish, vestibulyar, harakatvaboshq.) 

faoliyatinimoslashtirishbilanbog‘liq. 

Insondagisezishgiorganlariningahamiyatiulkan. 

Ularorqalibizdunyonitaniymiz, 

undayuzberayotgano‘zgarishlarnivao‘zimizningtanamizdayuzberayotganjarayonlar

nisezamiz. Muvofiq-likningsensor-

motorturitashqisignallarnitezvaaniqtahlilqilishnitalabetadi. 

Insonningharakatamallari, 

faoliyatningboshqabarchaturlarikabiorganizmningbirbutunligininamoyonqiladi. 

Ihtiyoriymushakharakatlariqandaydirma’nodamushakfaoliyatini (nafasolish, yurak-

qontomirvah.k.) ta’minlovchivegetativtizim-ningfaoliyatibilanbog‘liq. 

Shuninguchunjismoniyharakatlarnibajarishdaharakatmasalalarini 

yechishgavegetativfunksiyalarningta’sirihamkatta. 

Ko‘plabtajribalarningnatijalaribuningto‘g‘riliginiko‘rsatmoqda. Charchash, 

kasallanish, kuchliemotsionalta’sir, 

uzoqvaqttizimlimashqqilmaslikoqibatidaorganizmningturlifunksiyalaribirinchinavb

atdaharakatapparativamushaklarningishlashinita’minlovchialohidatizimlarorasidam

uvofiqlikbuzilishiyuzberadi. Oxiroqibat, 

bularninghammasiharakatningturliko‘rsatkichlariniboshqarishsifatidaaksetadi. 

Demak, 

harakatlarmuvofiqliligigaorganizmningturliorganlarivatizimlarifunksionalfaoliyati

ningmuvofiqlashganyig‘indisi, ya’nibirbutunsifatida (tizimlisafiya) yokiorganizm-

dagibiryokibirnechatizimlariningmuvofiqlashganholdaishlashinatijasisifatidaqarash

mumkin. 

Harakatlarmuvofiqligiharakatfaoliyatiningsifatko‘rsat-

kichisifatidabirhollardayaxshiroq, 

boshqahollardayomonroqtakomillashganbo‘lishimumkin. 
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Muvofiqlashtirilganlik – qo‘yilganvazifa, 

organizmholativafaoliyatshartlarigamosbo‘lganmuvofiqlashganharakatlaryig‘indisi

. Uturliinsonlardaturlichanamoyonbo‘ladi. 

Insonningmuvofiqlashtirilganliginibaholashdaturlimuvofiqlikqobi-

liyatlariniaksettiruvchibirqatormezonlarniqo‘llashmaqsadgamuvofiq. 

Ushbumezonlarasosidaturliinsonlarningharakatamal-

lariniboshqarishsamaradorligidarajasinibaholashmumkin. 

Ma’lumki, maktabgachavamaktabyoshidagiba’zibolalarmuvo-

fiqliktestlaridao‘ztengdoshlariyokikattalarninghamo‘rtachako‘rsatkichlaridanko‘pr

oqnatijagaerishadilar (V.S.Farvel). Buhol, 

bolalarningmuvofiqliksohasidao‘tayuqorilayoqatlariborligidandarakberadi. 

Shundankelibchiqqanholda, muvofiqliklayoqatlarigainsonning, 

turlimurakkablikdagimuvofiqlashuvmasalalarni 

yechishjarayonidanamoyonbo‘luvchivaharakatamallariniboshqarishmuvaffaqiyati

nita’minlovchixususiyatlariyig‘indisidebta’rifberishmumkin. 

Muvofiqliklayoqatlariningtabiiyasosibo‘liborganizm-ningtug‘ma, 

nasliyvaanatomo–fiziologikxususiyatlariniqamraboluvchiqobiliyatlarxizmatqiladi. 

Ulargaasabtiziminingxususiyatlari (kuch, harakatchanlik, 

asabjarayonlariningturg‘un-ligi), boshmiyaningtuzilishi, uningalohidasohalarini 

yetuklikdarajasi, sensortizimlarningrivojlanishsaviyasi, asab-

mushakapparatiningtuzilishivaishlashi, ruhiyjarayonlarningxusu-siyatlari (sezish, 

xotira, diqqat, fikrlash), fe’l-atvorvaboshqalarkiradi.  

Muvofiqliklayoqatlariinsonninguyokiboshqafaoliyatgaqobiliyatiborliginitavsif

laydiuma’lumko‘nikmalarvabilimolishjarayonidatakomillashadi. Aytilganlardan, 

muvofiqliklayoqatlarivaharakatko‘nikmalariturlitushunchalarbo‘lishigaqaramasdan

o‘zarochambarchasbog‘liqekanligikelibchiqadi. 

8.11.Chaqqonlik – 

muvofiqlashtirishlayoqatlariningmajmuaviynamoyonligisifatida 
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Chaqqonlikmuvofiqlashlayoqatlariningintegralko‘rinishisifatidanamoyonbo‘la

di. Muvofiqlashlayoqatlarivachaqqonlikningfarqishundaki, 

muvofiqlashlayoqatlarixaraktlarningmuvofiqlashtirilganliginiboshqarishbilanbog‘li

qbo‘lganfaoliyatningbarchaturlarida, chaqqonlikesaharakatlarnitezo‘zgartirish, 

zukkolikbilankutilmaganharakatqilishkerakbo‘lganvaziyatlardanamoyonbo‘ladi. 

Bulardankelibchikqanholdachaqqonlikkainsonningixtiyoriykutilmaganharakatvazif

asinito‘g‘ri, unumli yechishxususiyatidebqarashmumkin. 

Chaqqonlik-insonningmurakkabvamajmuaviypsixofiziksifati. 

Uningrivojlanganlikdarajasimurakkabmuvofiqlashmasalalarini 

yechishdaqatnashuvchipsixomotorimkoniyatlarningrivojlanganliksaviyasibilananiq

lanadi.Bundaymasalarni yechishuchuninsonhamjismoniy, 

hamruhiytayyorbo‘lishilozim. Yaxshirivojlanganchaqqonliksifati – 

harakatlarniboshqarishningoliyshakllaridanbiri. Bejizemaski, 

N.A.Bronshteynharakatchaqqonligi – 

harakatlarniboshqarishmalikasidebta’kidlagan. 

Muvofiqlashlayoqatlariningnamoyonbo‘lishshakllarivabaholashmezonlari 

Mezon–bironnarsanibaholash, aniqlashyokisinflargaajratishbelgisi. Tabiiyki, 

muvofiqlashlayoqatlarining (ML) 

mezonlaribo‘libinsonningmuvofiqlashimkoniyatlarisaviyasinio‘lchash, 

baholashbelgilarixizmatqiladi. 

Mlnibaholashboshmezonlarisifatidato‘rttaasosiybelgiajratilgan; 

          1.Harakatbajarilishiningto‘g‘riligi, 

ya’niharakattalabqilinganmaqsadgaolibkeladi; 

2. Natijatezligi; 

3. Harakatvaamallarningsamaradorligi; 
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4. 

Insongakutilmaganmurakkabvaziyatdanchiqishgayordamberadiganharakattopqirlig

i. 

Mazkurmezonlarningsifatvamiqdortomonlarimavjud. 

Mlningsifattavsiflarinibaholashasosiymezonlariga, moslik, 

maqsadgamuvofiqlikvatashabbuskorlik, miqdormezonlariga–aniqlik, tezkorlik, 

tejamkorlik, harakatlarningturg‘unligivako‘pkuchtalabqilmasligikiradi. 

Amaliyotdaushbumezonlarbilanbirqatordaboshqalarhame’tiborgaolinadi. 

Ko‘phollardaMlningbelgilarialohidaemasbalkibir-

biribilanyaqinbog‘langanholdanamoyonbo‘ladi. Shuninguchun, 

Mlnita’riflashdabirmartalikmezonlardantashqari, 

ikkiyokiundanko‘pbelgilarbo‘yichaMlningrivojlanishdarajasihaqidaxulosaqilishmu

mkinbo‘lganmajmuaviymezonlarkengqo‘llaniladi. 

Bundaymajmuaviymezonlarqatoridamaqsadliharakatamallariningyokibuamallaryig

‘indisiningbajarilishsamaradorligiko‘rsatkichlarihambor. Masalan, ML, 3 kishi 10 

yoki 3 kishi 15 m.gayugurish, koptokning (qo‘llar, oyoqlarbilan) 

harakatyo‘nalishinio‘zgartiribyugurishdaboshqarishnatijalari; 

yakkakurashvasporto‘yinlaridahimoyachiyokihujumchiningharakatamallarinibajari

shsamaradorligi; 

to‘satdano‘zgargansharoitlardaharakatamallariniqaytamuvofiqlashtezligiko‘rsatkic

hlaribilano‘lchanadi. Biroqsanabo‘tilganMlnibaholashmezonlari, 

zamonaviyilmiyma’lumotlargabinoan, murakkabtuzilishgavao‘zigaxosturlargaega. 

Xususan, harakatlaraniqligininazardatutganda, 

qandayaniqlikhaqidaso‘zketayotganiniaytibo‘tishzarur, 

chunkianiqlikjarayonyokifinalxususiyatgaegabo‘lishimumkin. 

Aniqlikfinalxususiyatgaegabo‘lganholda, umerganlikbilanbirxil. ML, 

baholashninganiqligi, harakatningturliko‘rsatkichlarinio‘lchash, birlashtirish, 

bilantavsiflanishimumkin. 

Aniqlikningba’ziko‘rsatkichlaribilano‘zaromoslikyo‘qligianiqlangan. 
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Harakatlaramplitudasiniyaxshidiffensiatsiyalashmumkin, 

lekinnisbatanyomonqaytarilganholda, ya’niberilganko‘rsatkichniqaytarish. 

BuMlningboshqabelgilarigahamtegishli.
50

 

HarakatlartejamkorligiMlningxusuiyatlaridanbirisifatidaortiqchavakeraksizhar

akatlarsiz, zarurquvvatnikamsarflashbilantavsiflanadi. 

Unafaqatharakatlartexnikasisamaradorligiga, 

balkishug‘ullanuvchilarningjismoniytayyorgarligidarajasigahambog‘liq. 

Tejamkorlikharakatnatijasini, 

ungaerishishuchunsarflanganxarajatlarganisbatibilananiqlanadi. 

♦harakatningturlio‘lchamlarinidifferensiatsiyalashlayoqati (vaqt, fazoviy, 

kuchvaboshq.); 

♦fazodamo‘ljalolishlayoqati; 

♦muvofiqlashsaqlashlayoqati; 

♦harakatlarniqushish (kombinatsiyalash) layoqati; 

♦o‘zgaruvchanvaziyatgavavazifaningg‘ayrioddiyqo‘yilishigako‘nikishlayoqati

; 

♦belgilangansur’atlardavazifalarnibajaraolishlayoqati; 

♦harakatlarta’sirchanligivaqtiniboshqarishlayoqati; 

♦harakatningturlibelgilarini, ularningbajarilishshart-

larinivaumumanvaziyatningo‘zgarishinioldindanko‘rabilishlayoqati; 

♦mushaklarniunumlibo‘shashtiraolishlayoqati. 

                                                           
50Salomov R.S. Sport mashg‘ulotning nazariy asoslari–Toshkent., O‘zbekiston Davlat jismoniy 

tarbiya instituti, 2005 yil.  

4. Goncharova O.V. Yosh sportchilarning jismoniy qobiliyatlarini rivojlantirish Toshkent., 

O‘zbekiston Davlat jismoniy tarbiya instituti 2005 yil.  
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Amaliyotdabarchako‘rsatilganlayoqatlartozaholdaemasbalkimurakkabo‘zarob

og‘liqlikdauchraydi. 

Harakatamaliyotituriningo‘zigaxosligiushbumuvofiqlashlayoqatlarigaturlitalablarq

o‘yadi. Faoliyatningbirturidama’lumlayoqatlarmuhimo‘rinegallasa, 

boshqasidaikkinchidarajalibo‘ladi.
51

 

Mazkuro‘tamuhimlayoqatlarsportyo‘nalishlaridako‘pjihatdanmuvaffaqiyatnib

elgilaydi. 

Shuninguchunmuvofiqlashgatayyorlanishjarayonidaularningrivojlanishigaalohidae’

tiborbilanqarashharakatlarnimuvofiqlashqobiliyatibirqatorruhiy-

fiziologikomillarbilanbelgilanishininazardatutmoqlozim.Bular: 

1. Sensortizimningfunksionalholati. 

2. Markaziyasabtiziminingtanaholatiniboshqarishvaalo-

hidaqismlariniharakatlantiraolishdarajasi. 

3. Insonningharakatlarniyoddasaqlabqolishvaularniqay-taraolishimkoniyati. 

Harakatmuvofiqliligiko‘pjihatdanshug‘ullanuvchilartomonidanharakatvazifala

rinitushunishlarivaunihalqilish-ninganiqusulinitopaolishqobiliyatlarigabog‘liq. 

Turliyoshdavrlarida, 

muvofiqlashlayoqatlariningalohidaturlarinirivojlanishidanotekislikkuzatiladi. 15 –

16 yoshgakelibularninganchayaxshilanishikuzatiladi. 

Buyoshdayoshlarningrivojlanishdarajasikattalarnikigayaqinlashadi. 

8.12.Suzuvchilardachaqqonliknirivojlantirishmetodikasi 

Suzuvchilardachaqqonliknirivojlantirishdapedagoggaturliharakatamallarinibos

hqarishsifatinitavsiflovchihamumumiyvahamxususiymasalalarni 

yechishgato‘g‘rikeladi (6 rasm). 

                                                           
51Goncharova O.V. Yosh sportchilarning jismoniy qobiliyatlarini rivojlantirish Toshkent., 

O‘zbekiston Davlat jismoniy tarbiya instituti 2005 yil. 
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Masalan, 

«Harakatningvaqto‘lchamlarinidifferensisiyalashqobiliyatinitakomillashtirish» 

umumiymasalasiquyidagixususiymasalalarni yechishninazardatutadi: 

♦ harakatdavomiyliginidifferensiatsiyalashqobiliyatinirivojlantirish; 

♦ 

harakatningalohidabosqichlaridavomiyliginidifferensiyalashqobiliyatinirivojlantiris

h; 

♦ harakatsur’atinidifferensiyalashqobiliyatinirivojlantirish. 

Chaqqonliknirivojlantirishuchunmoslashuvchanlik, harakatlarnitartibgasolish, 

ularnibirbutungaay-lantirishgaqaratilgantalablarniqo‘yuvchimashqlarqo‘llaniladi. 

Ularquyidagilargaegabo‘lishikerak: 

♦ muvofiqlashmurakkabligiga, 

shug‘ullanuvchilaruchunmushkulliktug‘diraolishi; 

♦ tarkibidayangilik, g‘ayrioddiylikelementlaribo‘lishi; 

♦ harakatlarbajarilishiningturlishakllarigavaharakatmasalalariningkutilmagan 

yechimlaribilanajralibturishlari; 

♦ harakatningturlio‘lchamlarinitartibgasolish, nazoratvao‘z-

o‘zinibaholashbo‘yichavazifalarnio‘zichigaolishi. 

Ba’zimuvofiqlashlayoqatlarinirivojlantirishusuliyatiniko‘ribchiqamiz. 

8.13. “Vaqtnihisqilish”, “Fazonihisqilish”  va 

“Mushakkuchlanishlarinihisqilish” nitakomillashtirish.  

Chaqqonliknitakomillashtirishharakatlaryo‘nalishinibelgilash, amplitudasini, 

vaqtini, sur’ativatezligini, 

mushakkuchlanishlarikattaliginivaboshqaxususiyatlarnirivojlantirishasosidayuzber

adi. Harakatningayrimbelgilarinianiqyo‘nal-

tirishqobiliyatiko‘pjihatdaninsondako‘rish,eshitishvaayniqsa, mushak - 



222 

 

harakatsezgilarinirivojlanishdarajasigabog‘liq. 

Ko‘phollardabunikinestiziyadebatashadi. Kinestiziyaniyana 

«mushakbilanhisqilish» deyishadi.
52

 

Buqobiliyatnitakomillashtirishjarayonida «fazonihisqilish», «vaqtnihisqilish», 

«rivojlanayotgankuchlanishlarnihisqilish» kabihissiyotlarvatasavvurlarshakllanadi, 

ularningrivojlanganlikdarajasigatexnika, 

taktikanio‘zlashtirishsamaradorligivaumumano‘zharakatlariniboshqaraolishqobi-

liyatibog‘liqbo‘ladi. 

Suzishmashg‘ulotifaoliyatiningharbirusuliinsonqobiliyatlariga, 

harakatninguyokibuo‘lchamlarinianiqlashbo‘yichatalablarqo‘yadi. Buholda, 

ihtisoslashganhissiyotlarnitakomillashtirishturlimashqlarnibajarishjarayonidayuzbe

radi. 

Masalan, «vaqtnihisqilish» - 

harakatningbironqisminibajarilishdavomiyliginianiqhisqilish(startdanchiqish, 

masofanibosibo‘tish, harakatniboshlash,suvtagidaburilishlarh.k.) 

deyarlibarchaharakatfaoliyatidajudamuhim. 

Hozirgidavrda 

«vaqtnihisqilish»nishakllantirishuchunjismoniytarbiyavasportda, hisqilish, 

o‘zgartirish, davomiylikni, 

sur’atnidasturlashimkoniniberadiganturlitexnikvatrenajervositalaridanfoydalanishg

akattaahamiyatberilmoqda. 

                                                           
52http://www.swimming.ru/ - texnika i metodika obucheniya plavaniyu 

   Korbut V.M., Islamov I.S. Suzish nazariyasi va uslubiyati. 0 ‘quv qo‘llanma. - T.: «Sano-

standart» nashriyoti, 2017-yil, 192 bet. 
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«Fazonihisqilish» harakatningfazodagio‘lchamlarinihisqilish, 

baholashvatartibgasolishbilan; qandaydirob’ektgachabo‘lganmasofani (mo‘ljalni) 

aniqlashbilanbog‘liq. Masalan, 

bokschilarbellashuvivaqtidaraqibgachabo‘lganmasofa, 

futbolyokivoleyboldakoptokninguchishtraektoriyasivah.k.lar. 

Fazoviyhissiyotlaraniqliginitakomillashtirishbilanbirqatorda, 

bizchuqurixtisoslashgantavsifgaegabo‘lgan 

«fazonihisqilish»nihamtakomillashtiramiz. Buo‘zaksini «masofanihisqilish», 

«to‘siqlarnihisqilish» vaboshqaaniqixtisoslashganfazoviyhissiyotlardatopadi.
53

 

13-14 yoshgakelibko‘pharakatamallarininganiqliginita’-daqlaydiganko‘rish-

motorfunksiyalaririvojlanishningengyungyuqoridarajasiga 

yetadivakattalarnikigayaqinlashadi. 

«Fazonihisqilish»nirivojlantirishdaquyidagiturdagimasalalarqo‘llaniladi. 

♦ma’lumsharoitlardaandozaviyfazoviytavsiflarinitakrorlashaniqligiga. 

Masalan, gimnastikamashqlariniko‘pmartalabbajarishdatananingma’lumholatini, 

shaklinivahara-katlaryo‘nalishinisport-

texnikmahoratandozasigamosravishdaaniqtakrorlash. 

♦chegaralanganfazoviymuhitdaurinishlarseriyasidapara-

metrlarningalmashlashaniqligiga. Bundaymasalarningto‘rtxi-liniajratishmumkin: 

         1.Fazoviyxususiyatlarningkattaliklrfarqiniasta-sekinko‘paytiribborish. 

Masalan, futboldakoptokuzatishlarni 25 m. Dan 30, 45 va 50 m.gacha. 

2. Harakatlarningbelgilangano‘lchamlariningkattaliklarfarqiniasta-

sekinkamaytiribborish. Masalan, 

basketbolto‘pinisavatgaavvaluzoqmasofadantashlash, 

keyinmasofaniqisqartiribborish. 

                                                           
53

Educating the Student Body”  Taking Physical Activity and Physical Education to School 2013. 70. бет. 
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3. Keskinfarqqiluvchimashqlarniketma-ketbajarish, 

ya’niharakatlaro‘lchamlarining «qo‘pol» va «nozik» differensiatsiyalash. Masalan, 

to‘pnisavatgauzoqmasofadanvaengyaqinjoydantashlash. 

          4. Fazoviyhissiyotlarnibaholashdaqo‘polvanozikkattaliklarnibosqichma-

bosqichyaqinlashtirish. 

Masalalarnimuvaffaqiyatlihaletishuchunturliusuliyyondashuvlarqo‘llaniladi. 

Xususan, 

tananingbelgilanganholativaharakatinimaketvaqo‘g‘irchoqlardamodellashtirish, 

harakatsharoitigaqo‘shimchayo‘naltiruvchipredmetvabelgilarnikiritish,   

harakatningyo‘nalishi, traektoriyashaklini, qadamlaruzunligi, sakrashjoyi, 

bayroqlar, yo‘lqo‘yilganxatolarto‘g‘risidaaxborotberuvchivositalardanfoydalanish. 

8.14.Suzuvchilardachidamliliknirivojlantirish. Charchashvachidamlilik 

 Chidamlilik – 

insonningbironharakatfaoliyatiniuzoqvaqtdavomidauningsamarasinipasaytirmasd

anbajarishqobiliyati. 

 Ishningdavomiyligioxiroqibatcharchashbilanchegaralan-

ganligimunosabatibilanchidamlilikniorganizmningcharchashgabardoshberishimkon

iyatidebhamifodalashmumkin. Charchash – 

uzoqvaqtdavomidagiog‘irfaoliyatnatijasidaorganizmningmehnatlayoqatipasayishibi

lantavsiflanadiganholati. U, 

ishboshlangandanso‘ngma’lumvaqto‘tishibilanpaydobo‘ladivafaoliyatniavvalgisam

arabilanbajaraolmaslikdanamoyonbo‘ladi. Charchashnirivojlanishi 3 

bosqichdao‘tadi: 

 1.Kompensatsiyalangancharchashbosqichi, 

qiyinchiliklarningortibborishigaqaramasdan, 

insonningavvaloirodaviyurinishlarivaharakatamallarininingbiomexaniktuzilishiniqi

smano‘zgartirishhisobigaavvalgisur’atlarnisaqlabturishvaqti. 
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 2. Dekompensatsiyalangancharchashbosqichsi, 

insonningbarchaurinishlarigaqaramasdan, faoliyatsamarasinisaqlabqolaolmasligi. 

Agarshuholatdaishdavomettirilsa, 

birozdankeyinunibajarishdanboshtortishvaqtikeladi. 

 3. To‘lacharchashbosqichi. 

charchashholatidadavriyharakatamallarinibajarishdatezlikning, 

qadamlaruzunligivachastotasiningo‘zgarishikeltirilgan (konkidayugurishmisolida). 

Kompensatsiyalangancharchashbosqichsida, 

qadamlaruzunligikamayganbo‘lishigaqaramasdan, 

tezlikqadamlarchastotasiortishihisobigasaqlanibturadi. 

Charchashbirlamchimushaklarningqisqarishkuchikamayishidanamoyonbo‘ladi, 

natijadamuzdanitarilishkuchivatezliginingkamayishi, 

qadamlaruzunliginingqisqarishiyuzberadi. Qadamlarchastotasibu 

yerdakompensatormexanizmrolinio‘ynaydivama’lumvaqtgachatezlikningkeskino‘z

garmasliginita’minlaydi.Dekompensatsiyalangancharchashbosqichsidaqadamlarcha

stotasiortishigaqaramasdan, tezlikpasayaboshlaydi. 

Chidamliodamlardabirxilsharoitlardacharchashningbirinchivaikkinchibosqichlarike

chroqyuzberadi, 

to‘lacharchashbosqichsidahamishgalayoqatsur’atiboshqalargaqaragandasekinroqpa

sayadi. 

Chidamlilikjismoniyfaoliyatninghammaturidazarur. 

Jismoniymashqlarningbirturidausportnatijasinitasdiqlaydi 

(suzishnibarchausullarida), boshqalarda–

ma’lumtaktikamallarnibajarishimkoniniberadi (boks, kurash, 

sporto‘yinlarivaboshq.), uchinchilarda– 

qisqamuddatliko‘plabkattayuklamalargabardoshberishvakuchlarningtezoradaqaytat

iklanishinita’minlaydi (sprinterchayugurish, sakrash, og‘iratletikavaboshq.) 
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Chidamlilikningrivojlanganligidarajasiniikkiguruhko‘rsatkichlarasosidabahola

shmumkin: 

          

1.Tashqiko‘rsatkichlarcharchashvaqtidainsonharakatfaoliyatiningnatijaviyliginiifo

dalaydi. 

2. 

Ichkiko‘rsatkichlarma’lumfaoliyatbajarilishinita’minlovchiorganizmqismlarivatizi

mifaoliyatidayuzberayotganma’lumo‘zgarishlarniaksettiradi. 

Davriymashqlardachidamlilikningtashqiko‘rsatkichlari: 

♦belgilanganvaqtdabosibo‘tilganmasofa (masalan, birsoatliyugurishyoki 12 

daqiqalikKupertestida); 

♦anchauzoqbo‘lganmasofanikamvaqtsarflaganholdabosibo‘tish (Masalan, 

5000 mgayugirish, 1500 mgasuzish); 

 ♦ belgilangantezlikdaenguzoqmasofani «oxirigacha» bosibo‘tish (masalan, 

belgilangan 6,0 m/stezlikdayugurish). 

 Kuchmashqlaridachidamlilikquyidagilarbilanifodalanadi: 

 ♦ ushbumashqnitakrorlayolishmiqdoribilan (tortilish, 

biroyoqdao‘tirishningchegaraviymiqdorlari); 

 ♦ 

tanaholatiniko‘pvaqtdavomidao‘zgarishsizsaqlashyokikuchmashqlariniengkamvaqt

dabajarish (Masalan, 5 marqongaosilibchiqish; 6 martatortilgandankeyinvaboshq.); 

 ♦ belgilanganvaqtdaengko‘pharakatlarmiqdori (masalan,    10 

sdaengko‘po‘tiribturish). 

Barchajismoniymashqlardainsonningchidamlilikbelgisibo‘libishningboshi

da, 
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o‘rtasidavayakunidaharakatamallaribiomexanikko‘rsatkichlariningo‘zgarish

xususiyatlarixizmatqiladi. 

Turlivaqtoraliqlaridaularningko‘rsatkichlarinitaqqoslab, 

chidamlilikdarajasihaqidaxulosaberiladi. Odatda, 

mashqyakunidabuko‘rsatkichlarqanchalikkamo‘zgarsa, 

chidamlilikdarajasishunchayuqoribo‘ladi.
54

 

Chidamlilikningichkiko‘rsatkichlari: 

insonningcharchaganholatidamarkaziyasabtizimi, yurak-qontomir, nafasolish,endo-

krinvaboshqatizimlaridagio‘zgarishlar. 

Chidamlilikinsonningboshqajismoniyimkoniyatlariningrivojlanganlikdarajasig

abog‘liq. Bulardankelibchiqqanholdaikkiturko‘rsatkichlarniqo‘llashtaklifqilinadi: 

          1. Mutloq – kuch, 

tezlikvamuvofiqlashlayoqatlariningrivojlanganliginihisobgaolmasdan. 

2. Nisbiy – kuch, 

tezlikvamuvofiqlashlayoqatlariningrivojlanganliginihisobgaolganholda. 

Masalan, 

agarbarchashug‘ullanuvchilargabirxilmasofaniyuguribo‘tishtaklifqilinsa, 

uholdayugurishnatijalarichidamlilikningmutloqko‘rsatkichlariniifodalaydi. 

Bundako‘pinchaxarxilodamlarningbirxilko‘rsatkichlariularningchidamliligibirxilde

ganiemas, 

chunkiuningnamoyonbo‘lishibog‘liqbo‘lganboshqajismoniysifatlarko‘rsatkichlarie’

tiborgaolinmagan. 

Tezlik, 

kuchvamuvofiqlashlayoqatlarinisbatanbirxilodamlarningchidamliligitaqqoslangand

a, nisbiychidamlilikko‘rsatkichlariolinadi.  

8.15.Chidamlilikningnamoyonbo‘lish 

                                                           
54

Educating the Student Body”  Taking Physical Activity and Physical Education to School 2013. 72. бет. 
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Chidamlilikningnamoyonbo‘lishimkoniyatlarinitaqqoslashma’luminsonlardagi

maksimumdanma’lumfoizlarnihisoblashyo‘libilanamalgaoshiriladi. Masalan, 

maksi-malyugurishning 60% vashtanganiko‘tarishdamushaklarkuchining 50%. 

Chidamlilikningnisbiyko‘rsatkichlarinibaholashuchunchidamlilikningturlikoeffitsie

ntlarivaindekslariqo‘lla-niladi, 

ularma’lumformulalaryordamidahisoblashyo‘libilantopiladi. 

Bundakuchlivazaiflaro‘zimkoniyatlariganisbatanbirxilishbajaradilar. 

Tezlikvakuchimkoniyatlaridanyaxshifoyda-lanaolmaydiganodamlar, odatda, 

chidamlilikningpastmutloqko‘rsatkichlarigaega. 

Chidamlilikningtuzilishiharbirholuchunma’lumfaoliyatturiningshartlaribilanan

iqlanadi. Chidamlilikningrivojlan-

ganlikvanamoyonbo‘lishdarajasibirqatoromillargabog‘liq. 

♦ insonorganizmidaenergetikzahiralarmavjudligi; 

♦organizmningturlitizimlarifunksionalimkoniyatlaridarajasi (yurak-qontomir, 

markaziyasabtizimi, asab-mushakvaboshq.) 

♦ushbutizimlarningfaollashuvtezligivamuvofiq-lashtirilganligidarajasi; 

♦fiziologikvaruhiyfunksiyalarningorganizmichkimuhitiningnoqulaysharoitlari

gaturg‘unligi (kislorod yetish-masligivaboshq.); 

♦organizmnigenergetikvafunksionalsalohiyatinitejabishlatish; 

♦tayanch-harakatapparatiningtayyorlanganligi; 

♦kontaktmahoratitexnikasiningtakomillashganligi; 

♦shaxsiy-ruxiyxususiyatlar (ishgaqiziqish, tirishqoqlik, chidamlilik, 

qat’iylikvah.k.). 
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Insonchidamligigata’sirko‘rsatadiganboshqaomillarqatoridaquyidagilarniko‘rs

atishmumkin: yosh, jins, insonningmorfologikxususiyatlarivafaoliyatsharoiti.
55

 

Amaliyotdajudako‘pchidamlilikshakllariningnamoyonbo‘lishiikkiturgaajratila

diI. Umumiy. II. Maxsus. 

Umumiychidamlilik – 

insonningodatiybo‘lmaganfaoliyatniuzoqvamuvaffaqiyatlibajaraolishqobiliyati. 

Maxsuschidamlilik – 

faoliyatningma’lumturitalablaribilanbelgilanadigansharoitlardaishnisamaralibajara

olishvacharchoqqabardoshberishqobiliyati. 

Ma’lumki, faoliyatninguyokibuturikuch, 

tezlikvamuvofiqlashlayoqatlariningnamoyonbo‘lishiga, 

demakchidamlilikkahamyuqoritalablarqo‘yishimumkin. Va, nihoyat, 

faoliyatningbog‘liqholdachidamlilikningbuturlarininamoyonbo‘lishimushakishlarin

ingenergota’minotibilanbog‘liq. 

Chidamlilikningnamoyonbo‘lishinifaoliyatningxususiyat-lari, 

talablarivauningshiddatliligiasosidato‘laifodalashmumkin. 

Shundankelibchiqqanholdachidamlilikningquyidagiasosiyshakllariniko‘rsatis

hmumkin.  

Muvofiqlashchidamliligihali 

yetarlichao‘rganilmaganligitufaylitezlikvakuchchidamliliginirivojlantirishusul

iyatiniochishbilanchegaralanamiz. 
56

 

8.16.Suzishdachidamliliknirivojlantirishmetodikasi 

                                                           
55Scott Riewald. Scott Rodeo. Science of Swimming Faster, 2015 United States: Human 

Kinetics.  

Educating the Student Body”  Taking Physical Activity and Physical Education to School 2013.   

77. бет. 
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Tezlikchidamliliginirivojlantirish. 

Tezlikchidamliligito‘g‘risidadavriytavsifgaegabo‘lganmashqlarga (yugurish, 

yurish, suzish,eshkakeshishvah.k.) nisbatangapirishqabulqilingan. 

Ularningharbiriturlitezlikdabajarilishimumkin. 

Harakatnibelgilangantezlikdaboshqalarganisbatanuzoqroqsaqlayolgansportchichida

mlihisoblanadi. Tabiiyki, mashqlarningturivadavomiyligitezlikkabog‘liq: 

uqanchalikyuqoribo‘lsa, harakatdavomiyligishunchaqisqabo‘ladivaaksincha. 

Masalan, maksimaltezlikdasuzishdavomiybo‘lmaydi. 

Ubirnechao‘nsekunddavometishimumkinvabuvaqtda 100 – 200 

mdanuzoqbo‘lmaganmasofalarsuzibo‘tiladi. 

Agarodamuzoqmasofagasuzayotganbo‘lsa, utezliginipasaytiradi. 

Rekordlaregrichizig‘iningkesmalargabo‘linishinafaqatyugurishdagirekordlarg

a, balkiboshqadavriymashqlarga – suzish, konkidayugurish, 

velosipeddauchishgahamtegishliligianiqlangan. 

Barchahollardaquvvatmezonibo‘libmasofaemas, 

unibosibo‘tishuchunketganvaqtqabulqilingan. Shuninguchun, masalan 500 

mgasuzishva 100 mgasuzishquvvatibo‘yichanisbatantengbo‘lishimumkin, 

chunkiikkalamashqhamdeyarlibirxil – birdaqiqagayaqinvaqtnitalabqiladi. 

Agarsuzuvchi 200 mni 19,72 s.dabosibo‘tsabumaksimalquvvatishibo‘ladi, 

agaruxuddishumasofani 40 s.dabosibo‘tsa, 

buishquvvatibo‘yichasubmaksimalbo‘ladi. 

Nisbiyquvvatbo‘laklaridaturliyoshlardavaqtoraliqlarinibilishmuhimamaliyaha

miyatgaega. 

Mazkurma’lumotlarmashg‘ulotlarvaqtidatezlikyuklamalarinime’yorlashuchunbelgi

bo‘libxizmatqiladi. 

Turliquvvatbo‘laklarigategishlibo‘lgandavriymashqlardacharchashningfiziolo

gikmexanizmlarikeskinfarqlanishianiqlangan. Shubilanbirgalikda, 

agarmashqlarbirbo‘lakkategishlibo‘lsa (masalan, 100 va 200 mgasuzish), 
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charchashvatabiiyki, chidamlilikmexanizmlariko‘pjihatdanbirxilbo‘ladi. 

Uningrivojlanishdarajasigaboshqaomillarhamta’sirko‘rsatadi. 

Insonorganlarivaorganizmitizimlaridagifarqlartezlikchidamliliginirivojlantirishusul

iyatinibelgilaydi. 

Chidamlilikfaqatginacharchashalomatlariborligidanamoyonbo‘ladi. 

Tezlikchidamliligiqanchalikyaxshirivojlanganbo‘lsa, 

turlimasofalargaharakatlanishlardacharchashalomatlarishunchalikkechnamo

yonbo‘ladivatezlikhamshungamosravishdasaqlanibturadi.
57

 

Harbirquvvatbo‘lagidatezlikchidamliliginitakomil-lashtirishningasosiyyo‘li – 

mashqlardaturliyoshguruhlariuchunxosbo‘lganishhajmidanbirozko‘proqishbajarish, 

ya’nima’lumbo‘laklardabellashuvlardagidanyuqoritezlikdaxaraktlanishdir. 

Mushaklarfaoliyatiningenergiyata’minotitavsifidankelibchiqib, 

harakattezliklariuchguruhgabo‘linadi, ularharbo‘lakdachidam-

liliknirivojlantirishnime’yorlashdamuhimahamiyatgaega. 

♦ subkritiktezlik, 

bundaenergiyasarfikichikvakislorodgaehtiyojaerobimkoniyatlardankam 

(ya’niiste’molqilinayotgankislorodbarchaehtiyojlarniqoplaydi) – 

aerobfunksiyalarningrivojlanishigata’sirko‘rsatadi.  

♦ kritiktezlik, 

kislorodgaehtiyojaerobimkoniyatlargatengvamashqlarkislorodningmaksimalko‘rsat

kichlarisharoitidabajariladiaerob-anaerobfunksiyalarnirivojlantiradi. 

♦ yuqorikritiktezlik, 

kislorodehtiyojiinsonningaerobimkoniyatlaridanyuqorivamashqlarnibajarishkisloro

d yetishmovchiligisharoitidabajariladi, - 

anaerobimkoniyatlarnitakomillashtirishgako‘maklashadi. 

                                                           
57

Educating the Student Body”  Taking Physical Activity and Physical Education to School 
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Shundayqilib, 

o‘smirlarninghartomonlamajismoniytayyorgarligiko‘pginavositalaryordamidaamal

gaoshiriladi. 

Yosho‘smirlarbilanko‘proqo‘yinuslubiqo‘llaniladi, 

mashg‘ulotlarturlichavaehtiroslio‘tkaziladi. 

Hammamashqlarasosiymashg‘ulotshakli - darsdabajariladi.  

 

 

 

 

 

 

 

Chidamliliknioshirishmashqlari 
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Chidamlilik – buinsonningma’lumvaqtdafaolharakatbajarishi. Bu 2 

xilko‘rinishdabelgilanadi. Vaqtdagitezlik, vaqtidasaqlangantezlik. 

O‘zvaqtidabutezliklarinsonningkuchiga, chaqqonligiga,egiluvchanligiga, 

tayyorgarligigabog‘liq.  

Hozirgivaqtdasportmashg‘ulotlariumumiyvamaxsuschidamlilikkaajratiladi.  

Umumiychidamlilik – suzuvchininguzoqvaqtishonchliharakatibilanbelgilanadi.  

Maxsuschidamlilik – maxsusmashqlarnibajarishbilanbelgilanadi. 

O‘zvaqtidamaxsuschidamlilikkuchvatezlikkabo‘linadi.  

Kuchchidamliligi – kuchsarfqilinadiganmashqlarniuzoqvaqtbajarishgaqaratilgan. 

Busuzuvchiningkuchiniko‘paytirishgaqaratilganbo‘ladi. 

Bundaymashqlarumumiyvamaxsustayyorgarlikdaqo‘llanadi.  
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Umumiyjismoniytayyorgarlik.Suzuvchiningasosiymashg‘ulotixisobl

anadivauquyidagimasalalarni yechadi: 

suzuvchiningsog‘liginimustahkamlash,  

kuchiniko‘paytirishvatakomillashtirish, tezligini, 

chidamliliginivachaqqonligini, 

mashqlarnifaoldamolishgaqaratishgao‘rgatadi.  

8.17.Suzuvchilarningtexniktayyorgarligi. 

Suzuvchiningtexniktayyorgarligiharakatlarnibajarishda, kuntartibida, 

uningtayyorgarligidako‘rinadi. 

Suzuvchiningtexniktayyorgarligiquyidagilardako‘rinadi: 

a).Suvdao‘zharakatlariniboshqarish; 

b).Xatolarniko‘rish, ularnibartarafetish; 

v). O‘zuslubiniyaratish. 
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Harakatomillariharxilsuzishharakatlaribo‘lishimumkin.Engsamaralisikomplek

ssuzishdir. Suzuvchisuvdachalqanchayokiqorinbilanyotib, 

harakatlaribirvaqtdaketma-ketbo‘lib, boshharakatinafasolishgaqulaybo‘lishikerak. 

Harxilholatdagiharakatlarnio‘rganibbo‘lgandanso‘ngsuzuvchibuharakatlarnio

yoq, boldir, bo‘g‘imlar, tovonlarvaboshqaa’zolarniishlatishgaqaratishikerak. 

Shubilanbirvaqtningo‘zidasuzuvchio‘zharakatlarinisuvdaboshqarishgao‘rgana

di. Bumurakkabjarayon: suzuvchiharakatlariniboshqarishi, to‘ldirishi, 

ritmuslubiniyaratishikerak. 

Suzuvchininguslubiniyaratishdauningalohidaxususiyatlarihisobgaolinsa, 

mashg‘ulotdagitexniktayyorgarliklaryaxshinatijalarberadi. 

Agarsuzuvchininguslubishakllanganbo‘lsa, 

unimashg‘ulotningboshqako‘rinishlaribilantayyorlashkerak. 

8.18.Suzishbilanguruhlardashug‘ullanish. 

O‘quvchilarnisuzishgao‘rgatishningsamaradorliginioshirishdauninghammasha

rt-sharoitlarinihisobgaolishkerak. (xavfsizlik, sanitar-gigienikqoidalar). 

Amaldao‘quvchilarnisuzishgao‘rgatishdaquyidagisuvhavzalardanfoydalanilad

i: 

1. Yopiq, kamhajmlisuvhavzalarmaktabbinolarida, bolalarbinolarida; 

- sportmadaniykomplekslarbinolarida, "qurbaqa" larda; 

- bolalarsportkomplekslaridaboshlang‘ichmaktabuchunmo‘ljallanganmaktablarda. 

2. Ochiqturdagikamhajmlisuvhavzalar. 

3. Sportturidagiochiqvayopiqturdagisuvhavzalar. 

4. Yig‘ishsuvhavzalar. 

5. Tabiiysuvhavzalari; ko‘lvadaryolar,  qirg‘oqdagiochiqsuvhavzalar. 
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8.19.O‘yin - suzishnio‘rganishvositasiekanligi 

O‘yinsuzishnio‘rganishdaasosiyvositahisoblanadi.Uo‘quvchilarningjismoniyv

aharakatimkoniyatlarinirivojlantiradi. Ulardairodani, 

o‘rtoqlikvajamoatchiliktuyg‘ularinitarbiyalaydi.
58

 

Bolalarnisuzishgao‘rgatayotgandasuvdaharakatlio‘yinlardankengfoydalaniladi

. 

Jamoabilan - o‘yindanqat’iynazarqatnashuvchilarbirnechajamoagabo‘linadi. 

Harbiro‘yinchiningharakati, 

uningmahorativaenergiyasijamoaningomadgaerishishigaqaratilganbo‘ladi. 

Jamoasiz- qatnashuvchilarjamoagabo‘linmasdan, 

harbiro‘yinchimustaqilravishdaoldigaqo‘yilganmasalani yechishgaqaratadi. 

O‘yinlarningasosiodamlarningturmushsharoitivaatrofimizdatabiathaqidagimav

zularsyujetlio‘yinlarhisoblanadi. 

Ularsuzishnio‘rganishniboshlaganbolalarorasidakengqamrovdailatiladi.Bularga : 

“Xorovod”, “Baliqchilarvabaliqlar” hamdaboshqao‘yinlarkiradi. 

Syujetsizo‘yinlarishtirokchilargataqdimetilganmashqlarnimusobaqaformasidabajari

shko‘zdatutilgan. 

Buo‘yinlarsuzishnio‘rganishniendiboshlagano‘yinchilarorasidakengqo‘llaniladi, 

darso‘yinformasidaamalgaoshiriladi.  

Syujetsizkengtarqalgano‘yinlarga “Kimbirinchi”, “Kimuzoqqa”, “Kimtezroq”, 

“Merganchilar”, “Suvnitut” vaboshqao‘yinlarkiradi.  

O‘yinlarnitanlashvao‘tkazishtalablariquyidagicha:  

1. Harbiro‘yino‘quvchiningyoshigamoskelishikerak. 

Uo‘yinchilargaqiziqarlivatushunarlibo‘lishikerak. 

                                                           
58Korbut V.M., Isroilova R.G. 0 ‘yinlat orqali suzishni o‘rganamiz-Т-2011 
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Bolalarganotanishbo‘lgano‘yinlarniboshlabquruqlikdao‘tkazishtavsiyaetila

di.    

       2. 

Harbiraniqdarsnitanlashvayo‘lgaqo‘yishmasalalarinisuzishgatayyorgarlikko‘rayotg

ano‘quvchilaraniqlaydi.  

       3. 

O‘yinshug‘ullanuvchilargaemotsionalta’siretuvchivositabo‘libxizmatqilishikerak.O

‘quvchilarningo‘yindaaktivishtiroki, qiziqishvahis-tuyg‘uuyg‘otish-

o‘yinningomadlitanlanganidandarakberadi. 

4. 

Harbiro‘yinpedagogikyo‘nalishgaegabo‘lishikerak.O‘yinlarboshlang‘ichta’limvosit

asibo‘lib, texnikaelementlarinivasuzishuslublarinimukammallashtirish, 

jismoniysifatlarnirivojlantirishvositasi 

        5. Murabbiy-

o‘qituvchio‘yino‘tkaziladiganshartlarniinobatgaolishizarur.Agarmashg‘ulotlarbasse

yndaemas, balkiochiqsuvhavzalaridao‘tkaziladiganbo‘lsa, 

keraklitashkiliytalablargarioyaqilishkerak. 

Suvharoratipastbo‘lganhollardao‘yinlardavomsizvako‘pharakatlibo‘lishikerak. 

Ishtirokchilarningjamoalargabo‘linishivao‘yinqoidalarinitushuntirishlarquruqlikda

bo‘libo‘tadi. 

        6. O‘qituvchi-murabbiyo‘yinchilarninghatti-

harakatinito‘g‘rilashivanazoratqilishikerak. 

O‘yinningmazmuniqandaybo‘lishidanqat’iynazar, unio‘tkazish, 

to‘g‘ritashkillashtirib, 

o‘yinchilarningijodiyfaollliginioshirishpedagogningmahoratigabog‘liq. 

Pedagogo‘yinqoidalargarioyaqilishlarinivabarchaishtirokchilarningfaolqatnashishla

rininazoratqiladi. Uo‘ziningishlashjoyinishundaytanlashikerak-ki, 
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barchaishtirokchilarniko‘ribulargarahbarlikqilibturishikerak. 

Agarzaruratbo‘lsauningo‘zihamo‘yindaishtiroketishikerak.  

       7. Harbiro‘yindankeyinishtirokchilarningfaoliyatigabahoberishkerak. 

Qachonkiishtirokchilarningurinishito‘g‘ribaholansaginao‘yino‘quvchilardakattaqiz

iqishuyg‘otadi. Pedagogdiqqatbilano‘yinchilarningharakatlarinikuzatib, 

xatosizg‘olibnianiqlashikerak.  

 Harbiro‘yinqaysiturgakirishidanqat’iynazaro‘ziningqoidalarigavao‘yinchinin

gfaolliginioshirishgaqaratilgan. 

Qoidalaro‘yinningborishinitashkilqilishgavauningnatijalarinihisobgaolishgaqaratila

di. O‘yinboshidao‘qituvchio‘yinqoidalarinitushuntirib, 

ularniamalgaoshirishlarininazoratqiladi. 

Shug‘ullanuvchilarningo‘yinihambundakamemas. 

Boshqaholatlardao‘yinqoidalario‘zgarishimumkin, 

buniishtirokchilaroldindanbilishilozim. Masalan, “pyatnashki” 

o‘yinidao‘qituvchio‘quvchilarnimustaqilravishdasuvostigakirishivazifasiniqo‘yadi. 

Buholatdao‘quvchinisuvgabosishvaunisuvdanchiqishinikutibturishgaruxsatberilma

ydi. 

O‘qituvchio‘yinqatnashchilariningfoaliyatinibelgilangannatijanibajarishgayo‘naltir

ishilozim. Oldigaqo‘yilganvazifalardankelibchiqibsuvdagiharakatchano‘yinlarasosi 

5 guruhgabo‘linadi:  

1.Suvningxususiyatibilantanishishgayo‘naltirilgano‘yinlar. 

Asosankichikyoshdagibolalarnisuzishgao‘rgatishmaqsadida 1m. 

gachachuqurbo‘lgansuvhavzalaridao‘tkaziladi. O‘yinlardatayanganholatdagi 

(yugurish, sakrash, piyodayurish) vasuvostigaqisqamuddatdakirishnazardatutiladi. 

“dengizdato‘fon”, “suvostidayashirin”, “kuzatuvchilar”, “yulduzcha” 

shuo‘yinlarsirasigakiradi.  

2. 

Asosansuzishtexnikasinio‘rganishvauningalohidaelementlarinimukammallashtirish
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gaqaratilgan. “nasos”, “strelkalar” ,“tegirmon”, “vint”, “fontan” 

vaboshqao‘yinlardanafasolish, tana,  qo‘llarningturliholatidasirpanish, 

oyoqharakatlariyaxshio‘rganiladi. 

O‘yinholatidashug‘ullanuvchilarningko‘nikmalarnio‘zlashtirganliklariyaqqolko‘rin

adi.  

3. Asosanamaliysuzishbilantanishishgaqaratilgano‘yinlar. 

Ularsuvgaturlibalandliklardanboshvaoyoqbilansho‘ng‘ish, 

tayanchlivatayanchsizholatlardansuvostigasho‘ng‘ishkabilarnio‘zichigaoladi. 

O‘quvchilarningsuzishtayyorgarligiyaxshilanishibilano‘yinlarniqiyinlashtiribborish

maqsadgamuvofiq.  

4. Jismoniyrivojlanishxislatlariniyaxshilashgaqaratilgano‘yinlar. 

Buo‘yinlardao‘rtavayuqoriyoshdagisuzishniyaxshibiladigano‘quvchilarqatnashadi. 

O‘yinlarchuqurbo‘lmaganjoylardao‘tkaziladi.  

5. Asosansuvpolyasio‘yinielementlaribilantanishishgaqaratilgano‘yinlar. 

Buo‘yinlarchuquryokiunchachuqurbo‘lmagansuvhavzalardao‘tkazilishimumkin. 

O‘yinbilantanishishto‘pnibirqo‘ldanikkinchiqo‘lgatashlash, to‘pniolibyurish, 

birqo‘ldailibolishmashqlaridanboshlanadi. 

Ishtirokchilarguruhikichikyoshdagibolalardankattayoshdagibolalargachabo‘ladi. 

O‘yinningmurakkabligibolalarningsuzishtayyorgarligigaqarabbelgilanadi. 
59

 

O‘yinlarturlipredmetlardanfoydalanganvafoydalanmaganholatdao‘tkazilishi

mumkin. Predmetlardanfoydalanibo‘tkazilganda (to‘p, futbolkamerasi, yengilshest, 

bayroqchalarvaboshqalar) oldindantayyorlanadivasozligitekshiriladi.  

8.20.Suvningxususiyatibilantanishishgayo‘naltirilgano‘yinlar 

“Dengizdato‘fon” 

Maqsadi:Shug‘ullanuvchilarnisuvqarshiligibilantanishtirishvaulargaturliyo‘

nalishlardatayanchholatlardasuvdamustaqilharakatlanishnio‘rgatish.  

                                                           
59Зародов В.М. Плавание на открытой воде. -Ташкент 2013у 
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O‘yintafsiloti: 

O‘yinchilarsuvhavzasiningbelgilanganjoyidabittadankalonnabo‘libsaflanishadi. 

“to‘fonboshlandi” 

siginalibo‘yichaturliyo‘nalishlargaqochibto‘lqindanyashirinishadi. 

“To‘fontinchidi” signalibo‘yichaoldingijoylariniegallashadi. Metodikko‘rsatmalar: 

o‘yinjoyicheklanganbo‘lishilozim, o‘yintezkortempdao‘tkaziladi. 

(buninguchuno‘quvchilargatez – tez “to‘lqinularga 

yetayotganivatezroqqochibqolishesigasolibturiladi” o‘yindavomiyligi 1 

daqiqadanko‘pbo‘lmasligi 2-3 martaqaytarilishilozim).  

 

“Karaslarvakarplar ” 

Maqsad:Shug‘ullanuvchilarningsuvxossalaribilantanishtirishvaularnitayanch

liholatdaturliyo‘nalishlardamusatqilharakatlanishigao‘rgatish.  

O‘yintavsiloti.O‘quvchilar 2 guruhgabo‘linib, basseynningo‘rtasida 

1mmasofadabir – biriga yelkasibilanturadilar. 

Basseynningqisqabo‘rtlariharbirkomandaning “shahri ” hisoblanadi. 

O‘qituvchianiqvabo‘g‘inlabka-ras-laryokikarp-lardebchaqiradi. 

Shukomandao‘yinchilario‘zining “shahri” gaqochishadi. 

Boshqakomandao‘yinchilariularniorqasidanquvishadi. (“Shahar”gacha) 

O‘yinlarvarianti:Tutadigano‘yinchiboshqakomandasafigao‘tadivao‘yindavo

metadi. O‘yinboshqakomandao‘yinchilarninghammasitutilganibilantugaydi.  

Metodikko‘rsatma: 

O‘yinishtirokchilario‘qituvchiningyontomonidataxlanishadavasignalgachaqimirla

mayturishadi. Qochuvchilarvatutuvchilarkomandaningsoniteng, 

barobarbo‘lishikerak.  

“BaliqchilarvaBaliqlar” 
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Maqsad:Shug‘ullanuvchilarsuvxossalaribilantanishtirishvamustaqilravishdat

urliyo‘nalishlardaharakatlanishnio‘rgatish. 

O‘yintafsiloti:O‘yinchilarteng 2 komandagabo‘linadi. 1- komanda 

“baliqchilar” bir – birigaqo‘lberilibto‘rhosilqilishadi. 

Boshqakomandaishtirokchilari “baliqlar” 

suvhavzasiningo‘yinuchunajratilganjoyidajoylashadilar. “baliqchilar” 

suvostidahartomongaqochibketayotgan “baliqlar” nitutishgaharakatqilishadi.  

Tutilgan “baliqchiga” aylanadi. 

Hammabaliqlartutilibbo‘lganidankeyino‘yinyakunlanadi.  

“Suvdayashirin”. 

Maqsad:Shug‘ullanuvchilarniboshbilansuvgasho‘ng‘ishgao‘rgatish.  

O‘yintafsiloti:Qatnashuvchilar 2 takomandagabo‘linishadi. 

Komandalarsonitengbo‘lishikerak. komandalarbirqatorbo‘libtaxlanadilar. 

O‘qituvchio‘ziningatrofidayaxshishishirilganfutbolkamerasiniaylantiradi, 

uungabog‘langanbo‘lishikerak. 

O‘yinchilaro‘qituvchiningyonidanshundayo‘tishikerak – 

kikamerao‘yinchigategibketmasligikerak. 

Buninguchunularboshinisuvgatiqishlarikerak. 

Kimbuniqilmasayokikamerategibketsa, shukomandagajarimasolinadi. 

O‘yindaqaysikomandakamjarimaolsashuyutganhisoblanadi.  

Metodikko‘rsatma: Kameranihar- xiltezlikdaaylantirish 

(boshidatezohiridasekin) 

o‘yinishtirokchilarigachetgachiqishyokikameradanqochishmanetiladi. O‘yin 3-4 

martatakrorlanadi. 

“Quvlashmachoq” 

Maqsad:shug‘ullanuvchilarnisuvgaochiqko‘zbilansuvgasakrashnio‘rganish.  
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O‘yintafsiloti:Shug‘ullanuvchilarsuvhavzasidaerkintarqalishadi. 

Murabbiytnllaganovchishug‘ullanuvchilargasuzib 

yetibolibtanasigategishgaintiladi. 

Ovchidanqochishmaqsadidashug‘ullanuvchilarsuvtagigasho‘ng‘iydi. 

Suvtagigaulgurmagan, ovchibo‘ladi.  

Uslubiyko‘rsatma: 

Ovchibittashug‘ullanuvchiniorqasidanvasuvnitagidanchiqishinikutibturishmanetila

di. Hamdashug‘ullanuvchilarbir – biriniushlabturishmanetiladi. O‘yin 5 

daqiqadavomidao‘tiladi. 

“G‘avvos” 

Maqsad:Shug‘ullanuvchiniochiqko‘zbilansuvgasakrashnio‘rgatish. 

O‘yintafsiloti:shug‘ullanuvchilar 2 guruhgabo‘linishadi. 

Suvhavzasitubigako‘zgako‘rinadigannarsalartashlanadi. 

Murabbiytomonidansignalberilganso‘ng, 

shug‘ullanuvchilarsuvtubigatashlangannarsalarniyig‘ibchiqishikerak. 

Yutganguruhko‘pnarsalarniyig‘ibchiqqanhisoblanadi.  

Uslubiyko‘rsatma:O‘yintiniqsuvdabo‘lishivasuvtubisilliqbo‘lishishart. 

Shug‘ullanuvchilarningbir – birigaxalaqitberishmanetiladi. O‘yin 3-4 

martatakrorlanadi 

Ayrimsuzishningtexnikelementlarinio‘rganishgavamukammalashtirishgayo‘n

altirilgano‘yinlar 

“Nasos” 

Maqsad:Shug‘ullanuvchilargasuvgatushishvasuvdanafaschiqarishnio‘rgatish.  

O‘yinnitafsiloti:O‘yinishtirokchilariikkitadanbo‘libqo‘llariniushlaganholdaoraliqd

agimasofabirqadambo‘libbir – birigaqarama – qarshiturishadi. 
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O‘qituvchiningsignalibo‘yichaularo‘tiribsuvgaboshibilansho‘ng‘ib, 

suvdanafaschiqarishadi.  

Metodikko‘rsatma.O‘zjoyidanqimirlashvaboshqalargahalaqitberishtaqiqlanadi. 

O‘yin 2 daqiqadanoshmasligikerak.  

Bilimlarni mustahkamlash uchun nazorat savollari. 

1. Suzishda jismoniy sifatlarni tarbiyalash metodikasi haqida nimalar bilasiz? 

2.Jismoniy tarbiya jarayonida tarbiyaviy, ta’limiy vazifalar  

3.  Kichik maktab yoshidagi bolalarning quriqlikda  tezlik-kuchini rivojlantirish 

uchun mashqlar 

5. Suzish mashg‘uloti jarayonida kuch qobiliyatlarini rivojlanishi va kuch turlari. 

6.Kuch qobiliyatlarini rivojlantirish vositalari. 

7. Suzuvchilarda tezlik qobiliyatini rivojlantirish va tarbiyalash metodikasi. 

8. Egiluvchanlik haqida tushunchasi haqida nimalar bilasiz? 

9. chaqqonlik tushunchalarining ta’rifi 

10. Chidamlilikning namoyon bo‘lish 

XULOSA 

Suzishbujismoniyxarakatbo‘libsuvniostidayokiustidaberilganyo‘nalishlarobo

‘yichaxarakatlanishdir. 

Suzish sportning ommabop, hayotiy zarur turlaridan biri. Suzish 

sog‘lomlashtiruvchi amaliy ahamiyatga ega bo‘lib, u yurak-qon tomir va nafas 

tizimi faoliyatiga ijodiy ta’sir etadi, gavda muskullarini rivojlantiradi, 

organizmning yuqumli kasalliklarga qarshiligini oshiradi. Bundan tashqari, suzish 

har bir kishi uchun hayotiy zaruratdir. Chunki suzishni bilmaganlar uchun suv 

baxtsizlik keltirishi mumkin. Suzishni bilgan kishi har qanday suvda xavfsiramay 

suzaveradi, bordi-yu, mushkul vaziyat yuz bersa, qirg‘oqqacha yetib oladi yoki 
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yordam kelgunga qadar, suvda ushlashib turishiga ko‘zi yetadi. Yaxshi suzuvchi 

cho‘kayotganga yordam ko‘rsatib, uning hayotini saqlab qoladi.  

Suzish o‘sib kelayotgan avlodni ma’naviy yuksak va sog‘lom qilib 

tarbiyalashda yaxshi vositadir. Suzish mashg‘ulotlari, qat’iyatlik, tezkorlik, 

chidamlilik, chaqqonlik, egiluvchanlik kabi jismoniy sifatlarni tarbiyalashga 

yordam beradi. Suzish talabalarni, harbiy xizmatga chaqiriluvchi bo‘lajak 

zobitlarni tayyorlashda muhimdir.  

Suzish-sport suzishi, sinxron, suv osti, suvga sakrash va boshqa turlarni o‘z 

ichiga oladi. Sport suzishi to‘rt asosiy turdan iborat: erkin (krol) usulda suzish, 

chalqancha yotib (krol) usulida suzish, brass va batter–fley (delfin) usulida suzish. 

Bu turlar bo‘yicha turli xil musobaqalar hamda Yevropa va jahon birinchiliklari 

o‘tkaziladi. Suzish Olimpiya o‘yinlari dasturidan ham keng o‘rin olgan.  

Oliy ta’lim muassasasi talabalarga suzishni o‘rganishlarda yordam berish, 

o‘quv dasturi talab va meyorlari hamda suzish bo‘yicha “Alpomish” va 

“Barchinoy” maxsus test meyorlarini bajarish, shuningdek, suzishda sport 

mahoratini takomillashtirishdir. Suzishni biladigan va bilmaydiganlar uchun 

alohida mashqlar bayon qilinadi, mustaqil ta’lim mashg‘ulotlar o‘tkazish bo‘yicha 

tavsiyalar beriladi. Ularni berilib o‘rganilsa, shug‘ullanuvchilar tez orada suvda 

muallaq turadigan bo‘lib, sport suzishi usullarini egallab, mahoratlari oshadi.  

Suvga tushishga shoshilmang. Avval, suvda suzishni o‘rgatish qoidalari bilan 

yaxshilab tanishing. 

Suzishga o‘rganish, faqat mustaqil ta’lim mashg‘ulotlarni tashkil etish va uy 

topshiriqlarini vijdonan bajarishni emas, balki quruqlik hamda suvda muntazam 

mashqlar o‘tkazishni talab qiladi. E’tiborli bo‘ling, berilgan tavsiya va 

ko‘rsatmalarga amal qilishga intiling. 

Mamlakatimiz mustaqillikka erishgandan so‘ng, suzishni yanada 

ommalashtirish va rivojlantirish maqsadida yangi hovuzlar, sport majmualari 
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qurildi. Bu sport turi bilan shug‘ullanuvchilar soni ortdi, o‘zbekistonlik 

sportchilarning sport-texnikaviy ko‘rsatkichlari muntazam oshib bormoqda. 

Shunga qaramay, suzish hovuzlarini qurish, ochiq suv havzalarida inshootlar barpo 

etish ishlari hali yetarli darajada emas. 

Suzishning o‘ziga xos hikmati bor. U insonlarga quvonch bag‘ishlaydi, dam 

olish va chiniqishning ajoyib vositasi bo‘lib xizmat qilidi. Mashg‘ulot paytida 

inson organizmi quyosh, havo va suvning sog‘lomlashtirish ta’siridan to‘liq 

foydalanadi. Suvdagi mashqlar asab tizimini tinchlantiradi, kuchni oshirib, 

bo‘g‘inlar harakatchanligini ta’minlaydi. Suv inson terisini tozalaydi, teri nafas 

olishning yaxshilanishiga yordamlashadi. Suzish vaqtida moddalar almashinuvi 

kuchayib, organizmning kislorod bilan ta’minlash miqdori keskin ortadi. Suvda 

ko‘p shug‘ullanish organizmning tiniqib dam olishini ta’minlaydi. Suzuvchining 

umumiy nafas olish, muskullari insonning kuchayishiga olib kelib, ularning har 

tomonlama rivojlanishiga ta’sir ko‘rsatadi. Suzuvchilar muskullarning mutanosib 

rivojlanganligi, chiroyli qaddi-qomatning shakllanishiga amaliy yordam beradi.  

Suzish ba’zi mehnat turida amaliy ahamiyatga ega. Masalan, dengizchilar, 

g‘avvoslar, gidrotexnik inshoot quruvchilar, baliqchilar uchun hayotiy zarurat 

hisoblanadi. Suzishni bilish, turli vaziyatlarga ust-bosh bilan, ust-boshsiz, suv 

havzasi, anhor orqali suzib o‘tish, falokat yuz berganda suvda cho‘kayotgan 

o‘rtog‘iga yordam ko‘rsatishda zarur bo‘lgan muhim hayotiy malakadir. Bunday 

malakalar harbiy xizmatdagi zobitlar uchun ham nihoyatda zarur.  
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FANNI OʻZLASHTIRISHDA QOʻLLANILADIGAN PEDAGOGIK 

TEXNOLOGIYALAR 

“Sinkveyn” metodi 

Metodning maqsadi – mazkur metod nafaqat matnning mazmunini 

o‘rganishga, matn mazmunini o‘zining shaxsiy tajribasi bilan bog‘lashga va 

o‘zlashtirgan axborot g‘oya, yoki fikrlarga nisbatan o‘z munosabatini yozma ifoda 

etishga imkon beruvchi oddiy va samarali usul bo‘lib, talabalardagi shaxsiy 

pozitsiyani shakllantirishga yordam beradi. 

Metodni o‘tkazish tartibi: 

- ish daftari vertikal chiziq bo‘yicha ikkiga bo‘linadi. 
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- chap tomonga talabalar mavzu yuzasidan unda taassurot uyg‘otgan, yoqqan 

yoki savol tug‘dirgan sitata, g‘oya yoki fikrlarini yozadi (masalan, juda aqlli ta’rif, 

dalil yoki sabab va boshqalar). 

- o‘ng tomonda keltirilgan sitata yoki fikrga o‘zining sharhlarini yozadi, ya’ni 

o‘z munosabatini quyidagi yo‘nalishlarda bildiradi: Uni bu fikr yoki g‘oyaning 

nimasi qiziqtirdi va yozib olishga undadi? Bu nima haqda o‘ylashga majbur etdi? 

Bu fikr bo‘yicha u qanday savollarni o‘yladi?  

- matnni o‘qiyotganida talabalar kerakli qo‘shimcha fikrlarni aniqlab, 

kundalikka yozib boradi.  

- ish yakunlagandan so‘ng talabalar juftliklarda ishlashlari, tahlillarini 

almashishlari, o‘rtoqlari tahlilida ularga yoqqan fikrni muhokama etishlari va 

ko‘rsatishlari mumkin. 

Murabbiyga tavsiyalar 

- Siz oldindan sitatalar yoki g‘oyalar sonini belgilab olishingiz mumkin (misol 

uchun, 2 ta, 4 yoki 5 tadan), - sitatalar mazmuni va yo‘nalishi mutaxasislik, fan 

yoki mavzuga mos bo‘lishi, kerak. 

- Agarda siz ijtimoiy-tarbiyaviy mavzuda bu treningni o‘tkazmoqchi 

bo‘lsangiz g‘oyalar yoki sitatalar hayotiy-ijtimoiy mavzularda tanlanishi mumkin 

bo‘ladi. Bularning barchasi siz o‘z oldingizga qo‘ygan maqsadga va sizning 

pedagogik uslubingizga bog‘liq bo‘ladi. 

- Ish shakllari: 

- uchliklarda ishlash; 

- kichik guruhlarda ishlash; 

- blits-so‘rov – siz bir qator alabalardan faqat bitta sitatani va faqat birgina 

sharhni o‘qib berishni so‘raysiz; 
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- Fidbeyk. 

Yakunlar munozara tayyorlash yoki o‘tkazish, insho yozish yoki asoslangan 

esse yozish uchun xizmat qilishi mumkin. 

FIKR (g‘oya, sitata, 

munosabat, xulosa va boshqa) 

SHARH 

  

  

  

  

 

“Brifing” metodi. 

“Brifing”-(ing. briefing-qisqa) biror-bir masala yoki savolning 

muhokamasiga bag‘ishlangan qisqa press-konferensiY. 

O‘tkazish bosqichlari: 

1. Taqdimot qismi. 

2. Muhokama jarayoni (savol-javoblar asosida). 

Brifinglardan trening yakunlarini tahlil qilishda foydalanish mumkin. 

Shuningdek, amaliy o‘yinlarning bir shakli sifatida qatnashchilar bilan birga 

dolzarb mavzu yoki muammo muhokamasiga bag‘ishlangan brifinglar tashkil etish 

mumkin bo‘ladi. 

“Zanjir” metodi 

Bu metod o‘ragnilayotgan mavzuga taalluqli so‘zlarni o‘z ichiga olib 

talabalarni fikirlash faoliyatini tezlashtiradi, intellektual aqliy salohiyatini, 
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taffakurini ishga soladi. Bevosita talabalar fikrini mashg‘ulot jarayonlariga 

yetaklaydi. Talabalarning bilimini baholanishi o‘qituvchi tomonidan belgilangan 

tartibda amalga oshiriladi. 

Izoh: Bu metod suzishga oid mashqlarga taalluqliy so‘zlarni o‘z ichiga olib 

talabalarni fikirlash faoliyatini tezlashtiradi, intellektual aqliy salohiyatini, 

taffakurini ishga soladi. Bevosita talabalar fikrini mashg‘ulot jarayoniga hamda 

sport zallariga yetaklaydi. 

«Agarda Men ………………..» metodi 

Agarda men ……………….... 

Izox: Bu metod interfaol texnologiya bo‘lib, tanqidiy, tahliliy, aniq mantiqiy 

fikrlashning muvaffaqiyatlik rivojlantirishga hamda o‘z g‘oyalarini, fikrlarini 

yozma va og‘zaki shaklda ixcham bayon etishiga imkoniyat yaratadi. Shuningdek, 

har bir qatnashuvchining o‘z fikrlari, o‘zgalardan kutadigan tarbiyaviy 

xarakterdagi qator vazifalarni amalga oshirish imkonini beradi. 

 

 

2. KEYSLAR BANKI 

 

  1-Keys 

 

 Xalqaro sport musobaqalarini o`tkazish belgilab olindi. Xorijiy davlatlar talim 

tizimidagi xarajatlarni moliyalashtirish masalalari muassasa rahbari tomonidan 

moliyalashtirish kelishib olindi. Bunga Xitoy, Yaponiya va Koreya Sport 

Federatsiyasi rahbarlari kelishib olishdi. Biroq Osiyodagi boshqa davlatlar buni 

moliyalashtirsh imkoniyati yo`qligini bildirdi.   

Keysni bajarish bosqchilari va topshiriqlar: 
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• Ushbu keysdagi muammoni keltirib chiqargan asosiy sabablarni 

belgilang(kichik guruhlarda va individual). 

• Sport Federatsiyalari rahbarlari tomonidan sport o`yinlarini tashkil etish 

uchun bajariladigan vazifalar ketma-ketligini ishlab chiqing(individual va 

juftliklarda). 

•  Sport uyinlarini moliyalashtirish masalalaridagi kamchiliklarni aniqlash 

uchun bajariladigan ishlar ketma-ketligini belgilang (juftliklardagi ish) 

 

 2-Keys  

 

 Shartnoma asoosida Sport klubi rahbarisportchilarni komandaga Yaponiyaning 

saralash uslubi asosida tanladi. Biroq o`tkazilgan ichki dastlabki musobaqada 

ayrim uyinchilar kutilgan natijani bermadi. Shartnoma bir yilga imzolangan. Klub 

rahbari shartnoma ko`ra qanday chora ko`rishi lozim va u qanday xatoga yo`l 

qo`ydi. 

Keysni bajarish bosqchilari va topshiriqlar: 

• Keysdagi muammoni keltirib chiqargan asosiy sabablarni 

belgilang(individual va kichik guruhda). 

• SHartnomada ko‘rsatilgan talablarni bajarishga to‘sqinlikk qilgan omillarni 

aniqlang (individual). 

•  SHartnoma tuzilgan sportchilar bilan o‘tkazilgan musobaqalarda yaxshi 

natijalarga erishish uchun bajariladigan vazifalar ketma-ketligini ishlab 

chiqing ishlar ketma-ketligini belgilang (juftliklardagi ish) 

3-Keys 

  Hindistonda kriket sport klubining moliyaviy holati va uning homiylari 

tomonidan ajratilgan mablag‘lar yil boshida yetarli darajada edi. Sport klubi 
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rahbarining moliyaviy harajatlarni noto‘g‘ri rejalashtirishi oqibatida yil o‘rtasiga 

kelib sport klubining moliyaviy holati yomonlasha boshladi.Natijada klub 

o‘yinchilari klubni  tark eta boshladi. Sport klubi moliyaviy xarajatlarni 

rejalashtirish va ishlarni tashkil etish va o‘yinlarni o‘tkazishda qanday xatolikga 

yo‘l qo‘yildi. 

 

Keysni bajarish bosqchilari va topshiriqlar: 

• Keysdagi muammoni keltirib chiqargan asosiy sabablarni 

belgilang(individual). 

• Sport klubining moliyaviy rejalashtirish ishlarini to‘g‘ri tashkil etish uchun 

bajariladigan vazifalar ketma-ketligini ishlab chiqing(individual va 

juftliklarda). 

•  Xindiston o‘z tajribasidan kelib chiqib o‘z xarajatlarini samarali  

• rejalashtirish ishlarini to‘g‘ri tashkil etish uchun bajariladigan ishlar ketma-

ketligini belgilang (juftliklardagi ish) 

5-Keys. 

 Murabbiy sportchilarni komandaga Amerikaning saralash uslubi asosida 

tanladi. Musobaqa davriga kelib sportchilar kutilgan natijani bermadi. Murabbiy 

qanday xatoga yo‘l qo‘ydi. 

 

Keysni bajarish bosqchilari va topshiriqlar: 

• Keysdagi muammoni keltirib chiqargan asosiy sabablarni 

belgilang(individual va kichik guruhda). 

• Sportchilarni musobaqalarda yaxshi natijalarga ko‘rsatish uchun 

bajariladigan vazifalar ketma-ketligini ishlab chiqing(individual). 
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•  Murabbiy tomonidan o‘tkaziladigan saralash ishlari to‘g‘ri tashkil etish 

uchun bajariladigan ishlar ketma-ketligini belgilang (juftliklardagi ish) 

 

  4-Keys.  

  Murabbiy sport mashg‘ulotlarini Xitoy tajribasi asosida olib bordi. Ko‘p 

yillik tayyorgarlik davriga kelib sportchilar organizmida salbiy o‘zgarishlar paydo 

bo‘ldi. Natijada sportchilar sportni tark eta boshladi. Sport mashg‘ulolarini tashkil 

etish va o‘tkazishda qanday xatolikga yo‘l qo‘yildi. 

 

Keysni bajarish bosqchilari va topshiriqlar: 

• Keysdagi muammoni keltirib chiqargan asosiy sabablarni 

belgilang(individual). 

• Sportchilar mashg‘ulotlarini to‘g‘ri tashkil etish uchun bajariladigan 

vazifalar ketma-ketligini ishlab chiqing(individual va juftliklarda). 

•  Murabbiy Xitoy tajribasidan samarali foydalanish ishlarini to‘g‘ri tashkil 

etish uchun bajariladigan ishlar ketma-ketligini belgilang (juftliklardagi ish) 

 

  6-Keys. 

 Sport tahlim muassasasi raxbari tomonidan murabbiyga mashg‘ulotlarni 

Germaniya tajribasi asosida olib borish ko‘rsatmasi berildi. Murabbiy o‘zi tanlagan 

va tajribasidan o‘tkazgan uslub asosida mashg‘ulotlarni tashkil eta olishini mahlum 

qildi. Murabbiy tomonidan Germaniya tajribasi qo‘llanilmadi.   

Keysni bajarish bosqchilari va topshiriqlar: 

• Keysdagi muammoni keltirib chiqargan asosiy sabablarni belgilang(kichik 

guruxlarda va individual). 
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• Raxbar tomonidan to‘g‘ri beriladigan sportchilar mashg‘ulotlarini to‘g‘ri 

tashkil etish uchun bajariladigan vazifalar ketma-ketligini ishlab 

chiqing(individual va juftliklarda). 

•  Sport mashgulotlarini Germaniya tajribasi asosida tashkil etish etish uchun 

bajariladigan ishlar ketma-ketligini belgilang (juftliklardagi ish) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

GLOSSARIY 

№ 

 

 Atamaning 

O‘zbek 

tilida 

nomlanishi 

Atamaning 

Rus tilida 

nomlanishi 

Atamaning

Ingliz 

tilida 

nomlanishi 

Atamaning  ma’nosi 
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1.   mashq упражнения Fairy tales Harakatlar, harakat faoliyatlari, 

shuningdek harakat faoliyatining 

murakkab turlari, bo‘lib ular 

jismoniy tarbiya vazifalarini hal 

etish uchun vositada tanlab 

olingan. “Mashq” atamasini 

harakat faoliyatini bir necha bor 

takrorlash jarayonini ifodalash 

ma’nosida ham qo‘llaniladi. 

2.  Suzish Плавания  Svumiing Suzish bu jismoniy harakat bo`lib 

suv ostida yoki ustida berilgan 

yonalishlar bo`yicha 

harakatlanishdir 

3.  Harakat 

faoliyati 

Двигательная 

активность 

actiwiti Harakatni bajara olish uni 

takomillashtirish va ko‘nikmani 

vujudga keltirishga aytiladi 

4.  Jismoniy 

tarbiya 

Физическая 

воспитания 

Physical 

traihihg 

Jismoniy kamolotga erishishga 

ё‘naltirilgan pedagogik jaraёndir. 

5.  Jismoniy 

tayyorgarli

k 

Физическая 

подготовка 

Physical 

traihihg 

U aniq kasb xususiyatiga ko‘ra 

o‘tkaziladigan jismoniy 

mashqlarning vazifalari, 

vositalari, o‘kazish 

metodikasining o‘ziga xosligi 

bilan xarakterlanadi. 

6.  Jismoniy 

ta’lim 

Физическая 

воспитания 

Physical 

traihihg 

 Jismoniy tarbiyaning maxsus 

bilimlar,harakat ko‘nikma va 

malakalarini egallashdan iborat 
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Testttttttttttt 

Kiritishkk 

5112000-Jismoniy madaniyat ta’lim yo’nalishitalabalari uchun“Suzish va uni o’qitish metodikasi” 

fanidan test savollari  

       

 

bir turi. 

7.  Sport спорт sport Bu musobaqa jaraёnida namoyon 

bo‘ladigan,u yoki bu jismoniy 

mashq turida eng yuqori natijaga 

erishishga ё‘naltirilgan maxsus 

faoliяtdir. 

8.  chidamlilik выносливость durable Biror –bir faoliyatda toliqishga 

qarshi tura olish qobiliяtidir. 

9.  musobaqala

shmoq 

соревноваться compete Ikki jamoa o‘rtasida bellashuv 

10.  jismoniy 

madaniyat 

Физическая 

культура 

Physical 

traihihg 

 Bu jismoniy kamolotga 

erishishga ё‘naltirilgan pedagogik 

jaraёndir. 
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  SAVOLLAR  A               B      V 

      

2 Suvdagi o’yinlar 

nimalarni o’z ichiga 

oladi.? 

maxsus jismoniy 

tarbiya 

mashiqlarini. 

Suvdagi o’yinlar turli 

harakatli suvdagi 

o’yinlarni o’z ichiga 

oladi. 

inson organizm shakli va funktsiyasini garmonik rivojlantirish 

5 Suzuvchilarni 

kuchini 

rivojlantirishga 

qaratilgan maxsus 

mashqlar nechta 

turga bo’linadi? 

ikki turga. olti turga. uch turga. 

6 Suzuvchining texnik 

tayyorgarligiga 

nimalar kiradi? 

Suv xavzalar suvda o’ynaladigan 

o’yinlar.  

Suvda o’z harakatlarini boshqarish,xatolarni ko’rish va o’z 

ustida ishlash. 

7 Suzishga 

o’rgatishning vositasi 

-bu.  

o’yinlar. Suv xavzalar Texnika va taktika.  

8 Suv bilan 

tanishtirishga 

yo’naltirilgan 

o’yinlarni aniqlang? 

Dengizdagi 

to’fon,karaslar va 

karplar,suvda 

yashirin, g’avvos. 

Nasos,suvni tut, Sport o’yinlari. 

9 Suzish usulari 

texnikasiga qaysi 

turlar kiradi?. 

Ko’krakda krol, 

brass, 

batterflyay,chalqan

cha krol. 

Sinxron suzish , 

kompleks suzish. 

CHo’kayotganni qutqarish. 

10 Chalqancha krol 

usuli nima bilan 

farqlanadi? 

nafas olish 

texnikasi bilan 

suzish texnikasi bilan nafas olish texnikasi bilan qo’l va oyoq xarakatining uzluksiz 

xarakati bilan. 

11 Suzish sportida 

jismoniy tarbiyaning 

maxsus vazifalariga 

quyidagilarning qaysi 

biri taalluqli? 

jismoniy rivojlanish 

va maxsus ta`lim 

vazifalari 

umumtarbiyaviy 

vazifalar 

jismoniy rivojlanishni 

optimallashtirish 

vazifalari 

jismoniy rivojlanish va maxsus ta`lim vazifalari 

12 Suzish sportida 

jismoniy mashqlar 

mazmuni deganda 

nimani tushuniladi? 

jismoniy 

mashqlarni 

bajarishda 

organizmda sodir 

bo’ladigan asosiy 

jarayonlar to’plami, 

harakat faoliyati harakatning tuzilishi 
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shuningdek uning 

harakat yig’indisi 

13 Suzish sportida 

jismoniy 

mashqlarning shakli 

quyidagilarni o’z 

ichiga oladi: 

texnikaning 

bajarilishiga. 

harakat faoliyati 

qismlarining to’plami 

harakatning kuch va ritmik harakteristikasi 

14 Suzish sportida 

jismoniy harakat 

vazifalarini hal etish 

uchun zarur 

bo’ladigan harakat 

tuzilishining asosiy 

zveno va 

xususiyatlarining 

to’plami - bu... 

harakat 

texnikasining asosi 

harakat 

texnikasining 

detallari 

harakat 

texnikasiningasosiy 

zvenosi 

harakat texnikasining asosi 

15 Suzish sportida 

jismoniy mashqlarni 

bajarishda 

nagruzkani nima 

harakterlaydi? 

bajarilgan ish xajmi mashqlar bajarishda 

organizmda sodir 

bo’ladigan funktsional 

faollikning hamda 

sodir bo’ladigan 

qiyinchiliklarni engil 

darajasi 

vaqt birligida bajarilgan ishning miqdori 

16 Suzish sportida 

jismoniy 

nagruzkaning ichki 

tomonini 

quyidagilardan qaysi 

biri aks ettiradi: 

mashq bajarishda 

organizmda sodir 

bo’ladigan 

funktsional 

o’zgarishlar 

vaqt birligi ichida 

bajarilgan 

nagruzkaning miqdori 

bosib o’tilgan masofaning miqdori 

17 Suzish sportida 

jismoniy tarbiyaning 

o’ziga xos 

metodlaridan qaysi 

biri quproq kichik 

yoshdagi bolalarga 

mo’ljallangan?  

ko’rgazmali ta`sir 

va tezkor 

informatsiya 

metodlari 

ko’rgazmali ta`sir va 

tezkor informatsiya 

metodlari musobaqa 

metodi 

qat`iy tartiblashtirilgan mashqlar, o’yin va musobaqa metodlari 

18 Suzish sportida 

jismoniy harakat 

ritmi qaysi 

harakteristikaga 

kiradi? 

Fazoviy dinamik 

ritmik 

dinamika 

harakterstikasiga 

fazoviy -vaqt harakteristikasiga 

19 Suzish sportida 

jismoniy qat`iy 

tartiblashtirilgan 

oldindan 

belgilangan qat`iy 

dastur va nagruzka 

nagruzkani aniq 

dozalash (mikdorlash) 

oldindan belgilangan qat`iy dastur va nagruzka bilan dam 

olishni aniq me`yorlash 
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mashq metodlarining 

asosini nima tashkil 

etadi? 

bilan dam olishni 

aniq me`yorlash 

20 Suzish sportida 

jismoniy quyidagilar 

ichidan o’yin 

metodikasiga xos 

xususiyatni toping? 

ijodiy izlanish o’yinda 

shug’ullanuvchilarni 

tez-tez almashtirish 

o’yinni uzoq davom ettirish 

21 Suzish sportida 

jismoniy har xil 

harakatlarda bir 

vaqtni o’zida tashkil 

topadigan harakat 

ko’nikmasi va 

malakasini ko’chirish 

munosabatini 

ko’rsating? 

salbiy bir tomonlama 

yo’naltirish va ikki 

tomonlama 

to’g’ri va egri 

22 Suzish sportida 

jismoniy tarbiya 

tizimi umum 

tayyorgarlik 

yo’nalishida 

o’rgatishning 

umumiy vazifalarini 

qaysi soxalar 

bo’yicha aniqlanadi? 

o’rgatish vazifalari 

bevosita tanlangan 

kasb faoliyat 

soxalari bo’yicha 

tayyorgarligi 

aniqlanadi 

maxsus sport ta`limni 

echish soxasi bo’yicha 

umumiy jismoniy ta`lim vazifalarini amalga oshirish bilan 

aniqlanadi 

23 Suzish sportida start 

nechta turga 

bo’linadi? 

5 ta 3 ta 2 ta 

24 Suzishda burilishlar 

nechta guruxga 

bo’linadi? 

3 ta 2ta 5 ta 

25 Suzish 

basseyinlaridagi 

suvning harorati 

necha gradus bo’lishi 

kerak? 

27-29 S 25 S 31 S 

26 Suzishga o’rgatishni 

asosiy vositalari 

aniqlang 

umumiy 

rivojlantiruvchi, 

tayyorlov va 

maxsus mashklar 

engil atletika, sport 

o’yinlari elementlari 

gimnastika, engil atletika, xalq o’yinlari,  

27 Suzishda qanday 

jismoniy mashqlar 

jismoniy mashqlar 

mazmuni suzish 

texnikani aniqlovchi 

xalqa yakuniy faza, , 

texnika asosi, jismoniy mashqlar shakli, asosiy fazasi, harakat 

kengligi, jismoniy mashqlarning paydo bo’lish dinamik tavsifi 
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texnikasi mavjud? texnika asosi, jismoniy mashqlarning 

paydo bo’lishi, harakat 

yo’nalishi makon va 

zamon tavsifi 

28 Suzishda Jismoniy 

tarbiya tizimida 

ko’llaniladigan 

umumiy tamoyillar 

nima? 

sog’lomlashtirishga 

yo’naltirilgan 

tamoyili, shaxsni 

har tomonlama 

rivojlanish 

tamoyilini, 

jismoniy 

tarbiyaning amaliet 

bilan bog’liylik 

tamoyili 

shaxsiy har tomonlama 

rivojlantirish 

tarbiyalash ta`lim 

berish tamoyili 

o’rgatish tamoyili, shaxsni hartomonlama rivojlantirish 

tamoyili, sog’lomlashtirish tamoyili 

29 Suzishda jismoniy 

tarbiyaning o’rgatish 

usullari va usuliyati? 

mashq usuli so’zlab berish 

ma`ruza,  

mustaxkamlash, takrorlash, baxolash 

30 Ko’rsatilganlardan 

qaysi biri darsni 

tiplariga kiradi?  

suzish o’rgatish oralik darslar 

31 Suzish darsida 

o’rgatish 

tamoyilarini 

qo’llash? 

onglilik va faollik, 

ko’rsatmaliq, 

shug’ullanuvchilarg

a oson va 

individuallashtirish 

printsipi 

muntazamlilik va 

talabni tabora 

oshirib berish 

printsipi 

shug’ullanuvchilargao

nson va 

individuallashtirish 

talabni tabora oshirib 

borish printsipi 

ongililik va faollik printsipi 

32 Startda turganda 

qo’llar holatini 

aniqlang? 

qo’llar yoyilgan 

xolatda 

qo’llar yarim bukilgan qo’llar tirsakda bukilgan 

33 Suzishni o’rgatishda 

yangi mashqni 

qanday qilib 

ko’rsatish zarur? 

o’rtacha tezlikda o’rtacha tezlikda 

sekinlashtirib, asosiy 

e`tiborni, qiyin 

elementga qaratib 

tezlashgan shiddatda 

34 Qaysi suzuvchi 1964-

1965-yillarda 100 m 

ga brass usulida ikki 

karra jaxon 

rekordini o’rnatdi.  

S.V. Babanina S. Zabolotnikov V. Xonyakin 

35 Chalqancha suzish suv tagida bosh suv tagida bosh kisman suv yuzasida 
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usulida bosh xolatini 

aniqlang 

36 Suvning zichligiga 

nimalar kiradi? 

suvning 

kovushkoqligi,zichl

itgi ,suvning 

bosimi,solishtirma 

og’irligi 

qovushkoklik, zichlik Suvning kovushqoqligi 

37 Suvning fizik 

xossalariga nimalar 

kiradi? 

nafas olish 

texnikasi 

statik suzish dinamik suzish 

38 Suzish texnikasiga 

nimalar kiradi? 

oyoq qo’l va nafas 

olish texnikasi 

nafas olish texnikasi 

statik va dinamik 

suzish 

qo’l va oyok xarakat texnikasi 

38 Suzishga o’rgatish 

vosita deb nimaga 

aytiladi? 

Umumrivojlantiruv

chi 

Maxsus mashqlar Jismoniy sifatlar 

40 Suzishga urgatishda 

qaysi usullar samara 

beradi. 

Frontal, guruxli, 

yakka tartibli, 

uyushtirilgag uslub 

Guruxlashtirilgan 

uslub 

Og’zaki ko’rgazmalilik 

41 Zamonaviy 

jonlantirish usulini 

aniqlang 

Nafas olishni 

ta`minlash 

Sun`iy nafas berish Sun`iy nafas berish yurakni massaj qilish 

42 O’zbekistonda 

birinchi yopiq 

turdagi suv xavzasi 

qachon kurilgan? 

1928-y 1926-y 1927-y 

43 Suvda qanday 

o’yinlar o’tkazish 

mumkin ? 

Syujetli Syujetsiz Dramalashtirilgan 

44 1965-yilda S.V. 

Babanina 100 metrga 

qaysi usulda suzib 

g’oliblikni qo’lga 

kiritgan. 

Krol Brass Batterflyay 

45 Ilk suzishni 

o’rgatishda qaysi 

metodlar 

ko’llaniladi.. 

So’z, o’yin, 

ko’rgazmali, 

musobaqa va 

mashqlarni 

tushuntirish metodi. 

Ko’rgazmalilik  Qismlab va to’lig’icha o’rgatish metodi.  

46 Suzish Olimpiya 

dasturiga qachon 

1896 y  1897 y 1900y 



261 

 

kirilgan 

47 Qaysi javobda suzish 

sport turiga aniq 

ta`rif berilgan? 

Suzish bu jismoniy 

xarakat bo’lib. 

tashqi kuch 

ta`sirisiz suvda 

xarakatlanish 

Suvda navdani 

gorizontal xolatida 

bo’lishligi 

Tashqi kuch ta`sirisiz suvda xarakatlanish 

48 Rossiyada birinchi 

suzish maktabi 

kachon ochilgan? 

1908-y 1900-y 1923-y 

49 Ilk bor rus 

suzuvchilari qachon 

va qaerda o’tkazilgan 

olimpiya uyinlarida 

ishtirok etishgan? 

1980-y Moskvada 1912-y koreyada 1912-y Stokgolmda 

50 Estafetali suzish 

musobaqasida necha 

kishi ishtirok etadi? 

4 kishi 2 kishi 6 kishi 

51 Ochiq tabiyi suv 

xavzalarida suzish 

buyicha 

musobaqalarni 

ulchamini aniqlang 

50 m- 100m 100- 400 m 500 m- 25 kmgacha 

53 Andijonda birinchi 

bo’lib Respublika 

buyicha suv sport 

bayrami qachon 

o’tkazilgan.? 

1935-y  1936-y 1937-y 

54 Qobusnoma 

asarining nechanchi 

bobida suzishni 

bilishni ahamiyati 

katta ekanligi 

ko’rsatilgan? 

8 bobida 4 bobida  3 bobida 

55 O’zbekistonda suzish 

sportining 

boshlang’ich davri 

qaysi-yillarga to’g’ri 

keladi? 

1922-1924 y 1922-1923 y 1924-1925 y 
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ILOVALAR 

Suzish boyicha normativlar 

O‘smirlar uchun 

Suzish 

usullari 

Masofa 

( metr) 

1 

O‘smirlar 

2 

O‘smirlar 

3  

O‘smirlar 

 

Erkinusul 

50 42,10 49,50 58,00 

100 1.32,50 1.49,00 v/ho‘ 

Batterflay 50 45,40 57,60 1.04,00 
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100 1.40.00 2/06.00 v/ho‘ 

Chalqancha 

50 46,90 55,20 1.04,60 

100 1.41,10 2.02,20 v/ho‘ 

Brass 

50 53,00 1.03,00 1.12,70 

100 1.55,00 2.17,60 v/ho‘ 

Komplekssuzish 100 1.47,40 2.04,00 v/ho‘ 

 

 Qizlar uchun 

 

Suzish 

usullari 

masofa 1 

Qizlar 

2 

Qizlar 

3 

Qizlar 

 

Erkinusul 

50 48,60 57,20 1.05,90 

100 1.46,80 2.05,60 2.23,80 

Batterflyay 

50 51,80 1.01,00 1.10,80 

100 1.53,90 2.14,60 v/ho‘ 

Chalqancha 

50 56,30 1.06,30 1.14,20 

100 1.59,10 2.20,20 v/ho‘ 

Brass 

50 1.01,40 1.12,50 1.22,40 

100 2.12,50 2.35,90 v/ho‘ 

Komplekssuzish 100 1.59,00 2.20,00 5.50,80 
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Jismoniytarbiyajamoasidasportto‘garagiishlarini 

qaydetishjurnali 

 

____________________________________________________________ 

(Muassasanomi ) 

 ____________________________________________________________ 

( sportturi) 

murabbiy  __________________      ___________________________    

  ____________________________________________________________ 

guruh (jamoa) 

 

Boshlandi        ________________________  20 ___  g. 

 

Tugadi           _______________________ 20 ___ g. 
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To‘garakdaqatnashuvchilarro‘yxati 

 

T/ r  

 

 

F.I.Sh 

T
u

g
il

g
an

y
il

i 

T
o

g
ar

ak
k

ak
ir

g
an

v
aq

ti
 

   

O
q
is

h
jo

y
i 

     

S
p

o
rt

ra
zr

y
ad

iv
ab

er
il

g
an

v
aq

ti
 

   

O
q
u
v

g
u

ru
h

i 

   

A
lp

o
m

is
h
 

“A
lp

o
m

is
h

” 
v

a 
“B

ar
ch

in
o

y
” 

n
is

h
o
n

ib
il

an
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q
d
ir

la
n
g

an
li

g
i 

T
ib

b
iy

n
az

o
ra

tk
o

‘r
ig

id
an

o
‘t

g
an

li
g
i 

   

 

 

 

Uymanzili 
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20____  

yildato‘garakkaqatnashivamusobaqalardaishtiroketishvanazoratmeyorlarnib

ajarishnihisobgaolish 

 

T/ r  

 

F.I. 

 

 

 

 

O
y
 

  

 

 

 

Sana 

M
u
so

b
aq

a-

la
rd

ai
sh

ti
ro

k
et

g
an

sa
n

a    

Iz
o
x
 

             

 

 

 

 

n
at

ij
a 

n
at

ij
a 

n
at

ij
a 

n
at

ij
a 
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20____ yildato‘garak (guruh) ningo‘quv-

mashg‘ulotlarijadvalivauningbajarilishi 

 

 

T.

r 

 

O‘quvmater

ialimazmun

i 

  

Rejabo‘yichasoatlarmiqdorivauningoylarbo‘yichabajarilishi 

y
an

v
ar

 

  

fe
v

ra
l 

m
ar

t 

ap
re

l 

m
ay

 

iy
u
n
 

iy
u

l 

av
g

u
st

 

se
n
ta

b
r 

o
k
ta

b
r 

n
o
y

ab
r 

d
ek

ab
r 

1 

 

Nazariymas

hg‘ulotlar 

Reja             

Bajarili

shi 

            

2 

 

Amaliymas

hg‘u-lotlar: 

umumiyjis

moniytay-

yorgarlikvo

si-talari 

Reja             

Bajarili

shi 

            

3 

 

Maxsusjism

oniytayyorg

arlikvosital

ari 

Reja             

Bajarili

shi 

            

4 Texnikavat

aktikanio‘r

ganishvatak

omillashtiri

sh 

Reja             

Bajarili

shi 
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5 Nazoratnor

mativlari 

Reja             

Bajarili

shi 

            

6 Hakamlikv

ainstruktorl

ikamaliyoti 

Reja             

Bajarili

shi 

            

7 Musobaqal

ardagiishtir

oki 

Reja             

Bajarili

shi 

            

 

Mashg‘ulotlarniqaydetish 

T
.r

 

Sana. 

Mashg‘ulotningqisqachamazmuni 

Mashg‘ulotnio‘tkazishjoyivadavomiyligi Qatnashchilarsoni Mashg‘uloto‘tkazayotganmurabbiy 

(o‘qituvchi) ko‘rsatmalari 

     

 

 

 

Maktabdagito‘garakmashg‘ulotlarijadvali 

 

(ta’limmuassasasi ) 

 

20____yil «___»  ____________dan  20 ____ yil  «___»______________  gacha 
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Xaftakunlari Mashg‘ulotvaqti Gurux Mashg‘ulotjoyi Murabbiy 

Dushanba     

Seshanba     

Chorshanba     

Payshanba     

Juma     

Shanba     

Yakshanba     

 

 

 

 

 

 

20 ____ y. sportmusobaqalarivaommaviytadbirlartaqvimrejasi 

 

T.

r. 

Musobaqavaommaviytadb

irnomi 

Vaq

ti 

Jo

yi 

Kimo‘tkaz

adi 

Bajarili

shi 

Erishilgannatij

alar 
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To‘garakningrekordlarjadvali 

T
.r

. 

 

Sportturi 

 

 

___/01/ 20___ y.rekordi Yangidano‘rnatilganrekord. 

 

sana 

Rekordnatija Kimo‘rnatdi sana Rekordnatija Kimvaqaysimusobaqadao‘rnatdi. 

        

        

        

        

        

 

 

 

Mashg‘ulotlarningnamunaviymavzurejasi. 

 

Hafta Mashg‘ulotraqami 
Ajratilganvaqt 

(soat) 

1 hafta 1,2-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar: 1) mashg‘ulotlarnitashkiletish; 2) quruqlikdasaflanish, 
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mashqlarnitakomillashtirishhamdatakrorlash; 3) suvgamoslashish 

(suvtubidaharakatlanishbilantanishtirish, suvdanafasolish, 

suvgasho‘ng‘ishvasuvdasirpanishharakatlariningdastlabkiholati). 

Auditoriyadasuzishnio‘rgatishdanko‘zdatutilganmaqsadhaqidasuhbat (15 

daq.); mashg‘ulotlarnitashkillashtirishvauninggigiyenasi; 

basseyndaharakatlanishqoidalari. 

Quruqlikda (15 daq.) 

1. Tartibgamuvofiqsaflanish, darsvazifasibilantanishtirish 

(kelgusidarslarhamshuyo‘sindao‘tkaziladi). 

2. Umumtakomillashganmashqlar: 1) 

zalbo‘ylabdioganaligaavvalsafbo‘lib, 

keyinyakkatartibdayurishvayugurishharakatlari, 2) o‘ngvachapyonbilanyugurib, 

safdagilarbir-biriningqo‘lidanushlabolganko‘yizalbo‘ylabaylanishadi («xorovod»); 

3) sportchayurish, yugurish, 

ikkioyoqdasakraganholdaqo‘lbilanturliharakatlarniqilish 

(qo‘llarnibalandgako‘tarish, birqo‘lniyuqoriko‘tarib, ikkinchisinipastgatushirish; 

ikkiqo‘lnitanagamahkamyopishtiribturish); 4) 

qo‘llarnio‘tirganvayarimo‘tirganholatdayuqorigako‘taribtushirish 

(qo‘llarchapakchalsahambo‘ladi), 

qaydetilganmazkurholatdaqo‘llarnibalandvapastgatushirib, 

qanotqoqqankabiharakatlanishmumkin.  

3. O‘xshatishmashqlari: 1) barmoqlarnimahkamjuftlab, 

kaftniyozganholdapanjalaryordamidaqo‘llarniaylantirmaharakatlantirish, 

xuddiqayiqdaeshkakeshayotgandekharakatlanish; 

o‘xshashharakatlarniamalgaoshirish, ma’lummasofasaqlaganholdasherigining 

yelkasigayokigimnastikanarvonitayoqchasiustigakaftnitekkizish; suvtubida, 

xuddieshkakeshayotgandek, harakatlanish, («suvniortgaitarib, 
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oldingaharakatlanish», «suvnioldingakaftyordamidaitarib, orqagasuzish»); 2) 

tikturganholdaog‘izdanlablarniyarimaylanashaklidaochib, tez-teznafaschiqarish 

(kaftdaturganbiror yengiljismnipuflabuchiribyuboradigandarjada), 

keyinog‘izyordmidachuqurnafasolish, olinganhavoniko‘krakqafasida 3—4 

soniyaushlabturish, shutariqanafasolishvachiqarishdavometaveradivaboshqalar; 3) 

yuqoridaginafasolishbilanbog‘liqmashqlarnio‘tirib-turganholatdatakrorlash 

(bupaytdahamxuddisuvdasuzayotgandekko‘krakqafasidahavonima’lummuddatsaql

abturishgao‘rganishlozim). 

Suvda(50 yoki 60 daqiqa) — basseynchuqurligi 120 sm, suvharorati 27°. 

1. Suvgatushishnitashkilashtirish; basseynchetiniushlaganholda, bir-

ikkigasanab, juftliklarhosilqilish. 

2. Suvdatayyorgarlikmashqlari:  

1) 

juftlashibbasseyntubidadioganalvaaylanmaharakatlarqilish;yanasafdanchiqib, 

alohidaularnitakrorlash;  

2) suvdaoldingavaorqagayugurish, yontomonlama (yonakiqadamtashlab) 

goho‘ng, gohchaptomonlamaalmashlabyurish; safbo‘lib, 

qo‘llarniqo‘llargaberganholdaaylanahosilqilibyurishvayugurish(«xorovod»);  

3) yarimo‘tirganholda (iyaksuvgategibturadi) ketma-ket 12-15 

martanafasolish (nafasolish, chiqarish, 

ko‘krakqafasidanodavomiytarzdanafasniushlabturish);  

4) eshkakeshayotgankabiqo‘llaryordamidaoldingavaorqagayurishvayugurish 

(kaftnimahkamjuftlabyozganholatda), oyoqlaryordamidaoldingasakrab, 

qo‘llarnieshkakeshgandekortgaharakatlantirish;  

5) tikturganholdaoldingaengashib (suvyuzasigaiyaktegibturadi), ketma-ket 

15-20 boranafasolish (nafasolish, chiqarish, 
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ko‘krakqafasidanodavomiytarzdanafasniushlabturish), 

nafaschiqarayotganpaytdavoronkayordamidasuvgapuflash;  

6) tikturganholdaboshnisuvgayaqinlashtirib, yuznitekkizibturmoq, 

ko‘zochiqholatda, suvtubigaqaraganholda; yuqoridako‘rsatilganmashqlarnibirin-

ketinbajarish 

(yuznisuvdanko‘taribnafasolishvachiqarishpaytidao‘quvchilarningqo‘liniyuzigatek

kazmasligininazoratqilish);  

7) suvgako‘zlarniochiqholdaboshnipishib, basseyntubidagibirorjismniizlash 

(«vodolazlar»);  

8) safbo‘libharakatlanayotgandabittadanobruchyordamidasuvgasho‘ng‘ish, 

obruchnibutunlaysuvgabotiribharakatlanish («poyezdtunneldano‘tyapti»);  

9) suvdayarimo‘tirganholatdayuqorigasakrab-sakrab, nafasolishvachiqarish; 

mazkurharakat 5 martadankambo‘lmaganholdaamalgaoshiriladi;  

10) nafasolishbilanbog‘liqmashqlar (kelgusinafasolishamallarigalma-

galdanqilinadi, dastlabki 6 

tadarslardaginafasolishbilanbog‘liqmashqlarninguchdanbirqismisuvdabajariladi);  

11) xuddi 9-banddako‘rsatilganmashqlardekamalgaoshiriladi, 

faqatginaqo‘lningturliboshlang‘ichholatlaridako‘krakqisminingyontomonlaribilans

uvgachalqanchasigasakrashkerak («quvnoqdelfinlar»);  

12) qo‘lbilanyugurish, qo‘llarkaftiavvalyuqorigakeyinoldingacho‘ziladi; 

qo‘llarningbir-birigao‘xshashholatdatutibsakrash; birqo‘lyuqorigako‘tarilganda, 

bittasipastgatushiriladi 

(yakundamazkuramallarnimusobaqalashuvtarzidaamalgaoshirishmumkin);  

13) suzishdoskasiniqo‘llarnito‘g‘ritutganholdaushlab, oldingayugurish; 

xuddishuharakatnisuvgayuznitekkizmasdanamalgaoshiriladi 

(yakundamazkurmashqlarnimusobaqalashuvtarzidaamalgaoshirishmumkin);  
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14) basseyntubiniqo‘lbilanushlab, oyoqlarniqimirlatibko‘krakdasirpanish, 

oldingasiljish (doskasizvadoskayordamida); 

3. Suvdagiharakatlio‘yinlar, 

bundasuvtagidavasuvyuzasidamahoratbilanharakatlanishtaqazoetiladi 

(«Tangabaliqvazog‘orabaliq»; «Qurbaqalar» vaboshq.)  

Uygavazifa:  1) shaxsiysportkundaliginiyuritish; 2) tonggimashqlarnibajargach, 

nafasolishmashqlariniamalgaoshirish (nafasolishvachiqarish, 

nodavomlitarzdanafasniushlabturish) — 3 seriyaningharbirida 15 martanafasolish; 

nafasolishmashqlarinisuvto‘ldirilgantog‘orayokivannadatakrorlabmustahkamlash. 

 

2 hafta  3,4-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar: 

1)quruqlikdaumumrivojlantiruvchimaxsusjismoniymashqlarnio‘rganish; 

imitatsiyamashqlarinibajarish; 2) 

ko‘krakdasirpanishvaqo‘ldaoddiyharakatlarniamalgaoshirish; 3) 

nafasolishlayoqatinimustahkamlashvasuvtagigako‘zniochganholdasho‘ng‘ish. 

Quruqlikda 

1. Aylanmayo‘nalish, zaldioganalibo‘ylab, ilonizibo‘libyurishvayugurish; 

qo‘llarniharakatlantiribyurish. 

2. 1-kompleksmashqlarnibajarish: 

1) tizzalarnibalandko‘tarib, 

kaftlarniyuqorigaochganholda(boshqo‘llarorasidabo‘ladi) joyidaturibyugurish – 30 

soniyadauchmartadanjoyidayurganholdamashqibilannavbatma-navbat; 

2) birqo‘lyuqorida, ikkinchisipastda, qo‘llarnioldingaaylantirish; 

xuddishumashqniqo‘llarniteskaritarzda (buvakeyingimashqlar 12-15 
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martaamalgaoshiriladi) bajarish; 

3)oyoqlarnijuftlamay, qo‘llarniyuqoriko‘tarib, chapvao‘nggaegilish; 

oldingavaorqagaegilish; 

4) tayanibyotganholda, 

oyoqlarniyoyganvabiriktirganholdajoyidanirg‘ibsakrash; 

5) qo‘lnitirab, o‘tirganholda, oyoqlarnivaqti-vaqtibilantepaga-

pastgaharakatlantirish; 

6) 

kaftlarochiqholdatepagaqaratilganvabarmoqlarbirikkanholda(boshqo‘llarorasida) 

bukilish-turish, qo‘llarvagavdaholatinisaqlash. 

3. Imitatsiyamashqlari: 1) 

kaftlarochiqholdatepagaqaratilgan(boshqo‘llarorasida), 

barmoqlarbirikkanholdabelbilannarvon(stenka)gato‘liqyopishibturish; 

ushlaganholdabarmoqlargaqaraganholdatortilishva 3-4 

soniyamushaklarnitarangushlash(suvdagikabi). Mashqnimushaklargavaqti-

vaqtibilandamberibvachuqurnafasolib 5 martatakrorlash; 2) 

bukilishvasakrashgamosravishdaastanafasolish.  

Suvda 

1. Suvgaoyoqlarnipastgaqaratganholdapast-balandlikdan (egardan) 

qo‘llargatayanganholdasakrash. 

2. Suvdaqadamtashlash, 

yugurishvasakrash(qo‘llarniharakatlantirib)ninafasolishmashqlaribilannavbatma-

navbatamalgaoshirish. 

3. Suvostigako‘zlarochiqholdasho‘ng‘ish. Turlipredmetlar(langarcho‘p, 

gardish) yordamidaharakatlanish. 

(Buvakeyingimashqlardanafasniushlashvanafasolishmashqlarinigalma-
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galbajariladi). 

4.  

Suvtubiyokibasseyndevoridanitarilibko‘krakbilansirpanish(qo‘llarnito‘g‘rigaqaratg

anholda; birqo‘ltortilgan, ikkinchisibelda, ikkiqo‘lhambelda); 

doskadako‘krakbilanto‘g‘ridaoldingasirpanish 

(Zarurarttug‘ilgandashubilanbog‘liqmashqlarnimurabbiyyordamidaamalgaoshirish)

. 

5. Qo‘lvaoyoqlarningoddiyharakatlaribilansirpanish 1) 

ko‘krakbilanqo‘llarto‘g‘ridasirpanish; 

mashqoxiridaqo‘lbilanbelgachabo‘lganmasofadasuzishvayanaoldingaintilish; 2) 

shumashqniboshqaqo‘lbilanbajarish; 3) 

shumashqniikkalaqo‘lbilanbirvaqtningo‘zidabajarish; 4) 

ko‘krakbilanqo‘llarto‘g‘ridasirpanish; 

oxiridaoyoqlarniajratganholdabirgaharakatlantirishvaoldingaintilish. 

6.Belbilansirpanishbilantanishish. 

7. Oyoqlarnipastgaqaratganholdasuvgasakrash. 

8.Suvdasirpanishvapredmetlarostidasuvgasho‘ng‘ishbilanbog‘liqharakatlanti

ruvchimashqlarbajarish(“Sirpanuvchio‘qlar”, 

“Suzishdoskasiostigakimbirinchiberkinadi?”, “Sambrero”). 

Uygavazifa: sportkundaliginito‘ldirish, ungaquruqlikdagi 1-

kompleksmashqlarniyozish; 

uniharkuniertalabnafasolishmashqlaribilanbirgalikdabajarish(suvto‘lavannadaham) 

 

3 hafta  5, 6-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar. 1) oddiyharakatlarasosidasirpanishni (ko‘krakda, belda, 

yonlamachasiga) o‘rganish; 2) 
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suvostigatushishlayoqatiniunchakattabo‘lmaganpredmetlarniolibchiqishbilano‘zlas

htirish.  

Quruqlikda 

1. 1-kompleksmashqlarnibajarish.  

2. Qo‘llarharakatigataqlidansuzuvchiningko‘krakdasirpanishi. 

Zarurattug‘ilgandamurabbiyyordamidanfoydalanish. 

Shubilanbirganafasolishmashqlarinihamolibborish. 

3.2-mashqqamosravishdaoddiyharakatlarbilansirpanish. 

4.Gimnastikagardishibilansuvgasakrash. 

5. Suvostidanbir-

ikkitakattabo‘lmaganpredmetlarnitopishvaolibchiqishlayoqatinibaholash. 

6.Sirpanishbilanbog‘liqharakatlantiruvchimashqlarnibajarish 

(“O‘qlarnishongaboradi”, “Buksirlar”). 

Uygavazifa: sportkundaliginito‘ldirish, ungaquruqlikdagi 1-

kompleksmashqlarniyozish; 

uniharkuniertalabnafasolishmashqlaribilanbirgalikdabajarish(yuznisuvgatiqqanhol

da) 

 

4 hafta  7, 8-mashg‘ulotlar 4 soat 

Topshiriqlar. 1)ikkinchiusuldanafasolish (nafasolish – 

suvdadavomiynafaschiqarish)nio‘rganish; 2) 

tanabo‘yigamosravishdaburilibsirpanishnio‘rganish; 3) 

sirpanganholdasuzishharakatlarinibajarish. 

Quruqlikda 
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1. 1-kompleksmashqlarnibajarish. 

2. Ikkinchiusuldanafasolishimitatsiyasi; 

turganholdatezvaog‘izbilanchuqurnafasolish, 

suvostidao‘tirishvaburunhamdaog‘izorqalidavomlinafaschiqarish. 

Suvda 

1.  Suvdayugurish, suvostidansakrashnisirpanishbilangalma-

galbajarishorqalichigalyozdiqilish; 

sakrashuzoqligigaqadarsirpanishvasuvostidayugurish. 

2. Suvdadavomiynafaschiqarishtexnikasinio‘rganish 

(nafasolishningikkinchiusuli. 

3. Sirpanishningoddiyharakatlarinio‘rganish; 2-mashqqamoslabtakrorlash, 

yangilarinibajarish: 1) qo‘llaroldindako‘krakdasirpanish, 

qo‘llarnioldingacho‘zish(kaftlarsiqilganholda), birgalikdabajarish, ilgarisuzish; 2) 

o‘ngqo‘loldinda, chapibeldako‘krakdasirpanish, 

o‘ngqo‘lnibelgachaharakatgakeltirish, oldingaintilish, 

shularniboshqaqo‘ldaqaytarish; 3) chalqanchasirpanish, o‘ngqo‘loldinda, 

chapibeldako‘krakdasirpanish, o‘ngqo‘lnibelgachaharakatgakeltirish, 

oldingaintilish, shularniboshqaqo‘ldaqaytarish; 4) chalqancha, 

qo‘llarbeldasirpanish, oyoqlarniajratganholdaoldingasuzish; 5) ko‘krakdasirpanish, 

qo‘llaroldinda, tepagavapastgabo‘shashtiruvchi 3-4taharakatqilish, 

oyoqlarbirikkanholdaoldingaharakatlanish 

(“Delfinharakatinidumibilanamalgaoshiradi”); 

shumashqniqo‘llarbeldaholdabajarish; 6) yonboshholda, pastdagiqo‘loldinda, 

yuqoridaginisipastdaoyoqlarda 2-3tadadilharakatqilish, oldingaintilish 

(“baliqharakatnidumibilanamalgaoshirdi”). 

(Buvabundankeyinnafasolishvachiqarishmashqlarinihamolibborish. 

4. Tanabo‘ylabburilibsirpanishnio‘rganish: 1) 
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ko‘krakdasirpanishdaqo‘llarnibelgachayonboshgaag‘darilibharakatlantirish(birqo‘l

oldingacho‘zilgan, ikkinchisibelda), shuholatlarnichalqanchasigaamalgaoshirish; 

chalqanchasigaoldingaharakatlanish; 2) 

chalqanchasigasirpanishdaqo‘llarnibelgachayonboshgaag‘darilibharakatlantirish(bi

rqo‘loldingacho‘zilgan, ikkinchisibelda), 

shuholatlarnichalqanchasigaamalgaoshirishvaoldingaharakatlanish. 

5.Suvdadavomiynafaschiqarishnio‘rgatuvchiharakatlantiruvchimashqlar 

(“Kimningsuviqozondakuchliroqqaynaydi?”, “Kimningpufakchalariko‘p?”, 

“Poyezdtutunchiqaribtunnelgakiradi”) aylanibsirpanish (“Vint”). 

Uygavazifa: sportkundaliginito‘ldirish, ungaquruqlikdagi 1-

kompleksmashqlarniyozish; 

uniharkuniertalabnafasolishmashqlaribilanbirgalikdabajarish(yuznisuvgatiqqanhol

da, 5-11 marta) 

 

5 hafta  9, 10-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar.  1) 

ko‘krakdakrolusulidasuzishdako‘krakvachalqanchasigasirpanish; 

2)sirpanishvasuvdanafasolish(ikkinchiusul) layoqatinitakomillashtirish. 

Quruqlikda. 

1.  1-kompleksmashqlarnibajarish. 

2. 

ko‘krakdakrolusulidasuzishdako‘krakvachalqanchasigasirpanishniqo‘llargatiralgan

vagimnastikaskameykasigayotganholdagiimitatsiyasi. 

Suvda 

1. ko‘krakda, chalqanchasi, yonboshholatvaaylanganholdasirpanish, 
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suvgasakrash, nafasolishmashqlari. 

2. 

Ko‘krakdakrolusulidasuzishdako‘krakvachalqanchasigasirpanishmashqlari: 1) 

ko‘krak, chalqanchasirpanish, birqo‘loldinda, ikkinchisibelda; 2) 

doskadako‘krakdasirpanish, qo‘llaroldinda; 

qo‘llarbilanqorinniushlaganholdachalqanchasigasirpanish. 

(Zarurattug‘ilgandaqo‘llarnibasseyndevorigatirashmumkin). 

3. 

Ko‘krakvachalqanchasigasirpanishningoddiyharakatlarinitakomillashtirish(2-4 

martatakrorlash). 

4. Suvdanafasolishnitakomillashtirish(ikkiusulda): 1)suvdansakrabchiqibtez-

teznafasolib-chiqarish(5-6 marta; 2)nafasolibsuvostidaturishvaog‘iz-

burunorqalinafaschiqarish (6-8 marta). 

5. 6-darsbo‘yichao‘quvchilarnimustaqiltayyorlash (5 

daqiqadankambo‘lmaganvaqtda) – 

ko‘krakvachalqanchasirpanishnitakomillashtirish. 

 

6 hafta  11, 12-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar: 1) suvdanafasolishdaodddiyharakatlarnitakomillashtirish; 

2)ko‘krakvachalqanchasirpanishlayoqatinibaholash; suvdanafasolish 

(nafasolishningikkiusuli). 

Quruqlikda 

1.  1-kompleksmashqlarnibajarish. 

Suvda 

I.Sirpanishvanafasolishmashqlarinisuvdayugurish, 
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suvostigasakrashbilanbirgaolibborish. 

2.Sirpanishvanafasolishmashqlariyordamidaoddiyharakatlarustidaishlash (3-

5-mashg‘ulotlargaqarang). 

3.  Layoqatnibaholash: 1) ko‘krakvachalqanchausuldabirqo‘loldinda, 

ikkinchisibeldasirpanish; 2) suvtubigatushishvasuvostidanafaschiqarish (6-8 

martaketma-ket; 3) suvdansakrabchiqibnafasolib-chiqarish(5-6 martaketma-ket); 4) 

gimnastikagardishibilansuvgasakrash. 

4. 

Voleybolkamerasiyokishishirilgansharbilansuvdaharakatlantiruvchimashqlarbajaris

h («Ovchilarvao‘rdaklar », «Tarozi», qo‘ldakoptokuzatishestafetasi). 

 

7 hafta  13, 14-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar: 1) o‘tirganholdasuvgatushishnio‘rganish; 

2)oddiyharakatlaryordamidako‘krakvachalqanchasirpanish; 

Ko‘krakdakrolusulidasuzish; 3) suvdanafasolishnirivojlantirish (ikkiusulda) 

Quruqlikda 

1.   1-kompleksmashqlarnibajarish. 

2. 

gimnastikaskameykasigayotganholdaqo‘llarnioldingacho‘zibKo‘krakdakrolusulida

suzishgataqlidqilish. 

Suvda 

1. Qadamtashlash, sakrash, suvostidayugurish, aylanmasirpanish, 

nafasolishmashqlarinirivojlantirish. 

2.oddiymashqlaryordamidaqo‘llarniharakatlantirish; 
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oldingimashg‘ulotlardashungao‘xshashusullarnitakrorlash: 1) 

qo‘llaroldindako‘krakdasirpanish, qo‘llarnioldingacho‘zish(kaftlarsiqilganholda), 

birgalikdabajarish, ilgarisuzish; 2) o‘ngvachapqo‘ldasirpanish, 

o‘ngqo‘lnibelgachaharakatgakeltirish, oldingaintilish, 

shularniboshqaqo‘ldaqaytarish; 3) 

shungao‘xshashmashqlarnichalqanchausuldabajarish; 4) 

ko‘krakdaqo‘llarnisuvdanchiqarib-

tushiribsirpanish(Zarurattug‘ilgandabelyokiboldirgabiriktirilganshishirilgandoiralar

, penoplastsuzgichlardanfoydalanish. 

Buvabundankeyinnafasolishmashqlaridavometadivaulardarsvaqtiningto‘rtdanbirqis

minitashkiletadi).  

3. 

Oyoqlarniqulochqilibko‘krakdasirpanganholdaoldingaharakatqilishnio‘rganish 

(penoplastdoskasiyordamida). 

4. O‘tiriboyoqnitiraganholdasuvgatushishnio‘rganish 

(suvdantekischiqishgaerishiladi). 

5. Oyoqningqulochholatidaharakatlanishidayordamberadigano‘yinlar 

(«fontan», «torpedalar»). 

 

8 hafta  15, 16-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar: 1) oyoqlarniqulochholatigakeltirib, ko‘krakdasirpanish. 

2)oyoqvaqo‘ldaoddiyharakatlarbilanoldingaharakatlanishnio‘rganish. 

Quruqlikvasuvda 7-darstakrorlanadi: 1) ko‘krakdasirpanish, qo‘llaroldinda, 

oyoqlarqulochholida, suvdanyuzniko‘taribnafasolish-chiqarish, tez-teznafasolish-

chiqarish, yanayuznisuvgatiqib, mashqnibajarish(5-7 metrnibosibo‘tish); 2) 

shumashqnisuzishdoskasidabajarish. 
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9 hafta  17, 18-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar: 

1) chalao‘tirganxoldasuvgasirpanibtushushinio‘rganish 

2) 

elementarosonqulochotishxaraktlariyordamidaolg‘asirpanishnio‘rgatishbilanbirgao

yoqbilanqulochotishharakatini, 

oyoqbilanqulochotishharakatibilanko‘krakvabeldasirpanibto‘g‘rinafasolishnio‘rgan

ish. 

Quruqlikda 

1) 1-raqamlimashg‘ulotlarinibajarish 

2)Qo‘lvaoyoqbilanqulochotishharakatlarinibajarish: 

1) birjoydaturibgalma-

galo‘ngvachapqo‘lbilanbelgachaqulochotishso‘ngbirvaqtdaoyoqbilanqulochotishha

rakatinibajarish (yerdanoyoqniko‘tarmasdan) 

2) Xuddishumashg‘ulotniKo‘krakdaqo‘lnisuvdanchiqarishharakatibilanbajarish. 

Suvda:  

1) Sirpanishninafasolishmashg‘ulotlaritezliginioshirishorqalibajarish. 

2) Faqatqo‘lorqaliqulochotishbilanko‘krakvabeldasirpanish, 

so‘ngshuharakatlarfaqatoyoqbilanbajariladi. 

Shumashg‘ulotlarbilanbirgato‘g‘rinafasolishnio‘rganish. 

3) Qo‘lvaoyoqbilanqulochotishketmaketvabirvaqtdabajariladi:  

 

1) Qo‘llarto‘g‘richo‘zilib, oyoqbilanqulochotishorqaliko‘krakdasirpanish,  
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chapvao‘ngqo‘lbilanko‘krakdasirpanish 

2) Xuddishumashg‘ulotlarbeldabajariladi. 

3) Qo‘ldato‘g‘richo‘ziliboyoqqulochotish, 

so‘ngikkinchiqo‘lbilanmashg‘ulotlarnibajarish 

4) Aynanshumashg‘ulotlarbeldabajariladi. 

5) So‘ngshumashg‘ulotlarikkiqo‘lbilanbirvaqtdabajariladi: 

“Merganningqirg‘oqdanuchishi” , “Torpedabilanmaqsadga yetish”. 

 

10 hafta  19, 20-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar: 

qo‘lvaoyoqorqaliqulochotishmashg‘ulotlariorqalisuvdasirpanishko‘nikmalarinirivo

jlantirish, 

xamdako‘krakvabeldachalqanchahamdaerkinsuzishuslublaridanbilanfoydalanish. 

Quruqlikvasuvdagimashg‘ulotlar 7-9 darslaridavayangidarslardao‘rgatiladi: 1) 

qo‘lnioldingacho‘zibbirdanigaikkiqo‘lbilanqulochotishharakatlaribilanko‘krakdasir

panish, so‘ngqo‘llarnisuvdanko‘tarish. 

 2) Xuddishumashg‘ulotlar, orqabilansirpanishorqalibajariladi. 

3) Biraqo‘lnioldingacho‘zib, ikkinchisibelda, 

oyoqbilanchalqanchavaerkinuslubdasuzishdanfoydalanishorqalisuvdasirpanish. 

4) Shumashg‘ulotlarfaqatbeldabajariladi. 

 

 

11 hafta  21, 22-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar: 

Oyoqvaqo‘lbilanqulochotishorqaliolg‘asirpanish, 



286 

 

chalqanchavaerkinsuzishuslubidanfoydalanishdato‘g‘rinafasolish. 

Suvvaquruqlikda 7-10-darslarningmashg‘ulotlaribajariladi. 

 

12 hafta  23, 24-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar: 

1) Bilimlarnibaholash:  

a) mashg‘ulotlarniquruqlikdabajarish; 

b) chalao‘tirganholdasuvgasirpanibtushish; 

v) chalqanchavaerkinsuzishuslublaridanfoydalanish; 

g) suvdanafasolishmashg‘ulotlari (nafasolishningikkituri ) 

2) Qo‘lvaoyoqyordamidaqulochotishharakatlariorqaliolg‘asirpanish: 

Quruqlikda 1- raqamlimashg‘ulotlarinibaholash 

Suvda: 

1) oyoqvaqo‘lbilanqulochotishharakatlariorqalito‘g‘rinafasolishbilanbirgasuzis

h; 

2) oyoqvaqulochotishorqaliolg‘asuzaolish, 

to‘g‘rinafasolishbilanbirvaqtdachalqanchavaerkinuslubdasuzish(7-10-

raqamlimashg‘ulotlar) 

3) Suvdanafasolishnibaholash 

a) Suvgatushibvasuvdanafasnito‘g‘richiqarish (10-12 marta); 

b) 

Suvgasakrashvabirvaqtningo‘zidanafasolishvachiqarishvaso‘ngrasuvgatushis

h (10-12 tasakrash); 
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     4) Oyoqbilanchalqanchavaerkinuslubdasuzishnibaholash: 

a) ko‘krakda, qo‘llarnioldingacho‘zib (12metr) 

b) yelkadaqo‘llaroldingacho‘zilgan (10 m) 

v) taxtayordamidako‘krakdako‘lnioldngacho‘zib (16 m) 

g) chalao‘tirib, qo‘llaroldingacho‘zilganholdasuvgasirpanish (suvningchuqurligi 

120 smdankambo‘lmasligikerak) 

d) to‘pbilansuvo‘yinlari. 

Uygavazifa: 

1) tekshiruvmashg‘ulotlariningbajarilishigaqo‘yilganbaholarniqo‘shibborish; 

2) mashg‘ulotlarniquruqlikdabajarish (1-3). 

Keyingimashg‘ulotlargarezinkalidoiravarezinkaliamortizatirolibkelish (shnur, 

bint) quruqlikdamashg‘ulotlarnibajarishuchun. 

 

13 hafta  25, 26-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar: 

1) Ko‘krakdasuzishnio‘rganish; 

2) Ko‘krakdaerkinsuzishuslubinio‘rgatish; 

Auditoriyada (o‘quvxonasida) 15 

daqiqako‘krakdaerkinsuzishuslubibilantanishtirish, 

uslubdanto‘g‘rifoydalanishnio‘rgatish, 

chalqanchavaerkinsuzishuslublarixaqidadiapozitivlarnamyoishetish. 

Quruqlikda: 

1) Harakatmashg‘ulotlari; 

2) Ko‘krakdasuzishniqo‘lharakatlaribilanqo‘llash 



288 

 

(yotganyokiengashganholatda); 

Suvda: 

1) oyoqvaqo‘lbilanqulochotishharakativato‘g‘rinafasolishmashg‘ulotlariorqalisu

zish 

2) Ko‘krakdasuzishtexnikasini 

(suzishniyaxshibiladiganyuqoriguruhnio‘quvchisiko‘rsatadi) 

3) Ko‘krakdaqulochotishharakati 5-6 metr (2-3 marrta) 

4) Ko‘krakdaqulochotishqo‘ltexnikasimustahkamlash: 

a) suvostidaturib, engashganholdasuzuvchiningdahanisuvdabo‘lmaydi, 

ikkiqo‘loldingacho‘zilgan, asta - sekinbittaqo‘lbilanqulochotish, 

so‘ngikkinchiqo‘lbilanqulochotish. 

b) oldingaengashganholdasuzuvchiningdahanisuvgatushmaydi, 

bittaqo‘loldingacho‘zilgan, ikkinchisiorqada, 

qo‘llarbilanqulochotishharakatlarinibajarish; 

v) shumashg‘ulotlarnisuvostidaturibbajarish; 

g) 2 -3 -raqamlimashg‘ulotlarnibajarish, faqatsuzuvchiningyuzisuvdabo‘ladi; 

d) ko‘krakdasirpanish: bittaqo‘loldingacho‘zilgan, 

ikkinchisiorqadaikkiuchmartaqo‘llarbilanko‘krakdaharakatqilish; 

ye) shumashqlarnishishirilgandoirabilanbajarish 

(doiraoyoqorasidajoylashadi); 

j) ko‘krakdaoyoqo‘rtasidaishlatilgandoirabilansirpanish, 

qo‘llaroldingacho‘ziladi, bittaqo‘lbilan 3-5 

martachalqanchavaerkinuslubdasirpanish 

i) shumashqlarniqo‘llarnioldingacho‘zibbajarish 

(mashg‘ulotto‘g‘rinafasolishbilanbirgabajariladi) 

5) Qulochotishharakatlariorqaliko‘krakvaorqadasuzishnimustahkamlash 
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(bittaqo‘lto‘g‘rigacho‘zilgan, ikkinchisiorqada) 

6) Mustaqilmashqlarnibajarish (5 daqiqadanortiqbo‘lmasligikerak). 

 

14 hafta  27, 28-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar: 

1) quruqlikdayangimashqlarniqo‘llab, mustahkamlash 

2) to‘g‘rinafasolishnio‘rganish 

(to‘g‘rinafasolishuchunoyoqharakatigamoslabboshnichapyokio‘ngtomongaq

ayriltirish,); 

Quruqlikda 

1. Jismoniytarbiyamashqlarinibajarish. 

2. 2 -raqamlimashg‘ulotlarnibajarish. 

1) Turib, bittaqo‘lyuqorigacho‘zilgan, ikkinchisipastgacho‘zilgan, 

xokkeyshaybasiniqo‘ldaushlanib, qo‘llarnioldingaqaratibaylantirish 

(Tezliknioshirganholdashumashg‘ulotlarorqagaqarabaylantiriladiva 

12-15 martabajariladi); 

2) Qo‘llarharakatinioldingakuchborichaolibboribshumashqlarnibajarish 

3) Gilamchadako‘krakdayotib, qo‘llaroldingacho‘zilgan,  

tananiegibketma- ketoyoqlarniharakatqilish; 

4) Yotibqorinnitepagavapastgakuchborichaegish 

5) O‘tiribyokichalao‘tirganholdasakrash, qo‘llartepagacho‘zilgan, 

boshikkiqo‘lorasida; 

6) Gilamchadao‘tiriboyoqlarnigilamdansiljitmasdanoldingavaorqagaenas

htirish ( tizzapoldanyuqoridabo‘lishikerak); 

7) Qo‘lbilanqulochotish, ko‘krakdaerkinuslubbilansirpanish; 

  3. Turganxoldabittaqo‘ltepagacho‘zilgan, ikkinchisitanabo‘ylabcho‘zilganholda, 

to‘g‘rinafasolishmashg‘ulotlari, 
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nafasolishuchunboshnichapyokio‘ngtomongaqayriltirish. 

Suvda: 

1. Jismoniytarbiyamashqlarinibajarish; 

2. oldingaengashibbittaqo‘ltepagacho‘ziladi, ikkinchisiorqada, 

boshniuyokibutomongaqayriltiribto‘g‘rinafasolishmashqlarinibajarish; 

3. 2-

raqamlimashg‘ulotlardaginafasolishvachiqarishmashqlarinibajarish,lekinko‘kr

akdasirpangandabittaqo‘ltepadaikkinchisipastdabo‘ladi 

(Sirpanishdabirmarttanafaschiqarishkerak); 

4. 3-mashqdagixuddishunafasolishharakatlari, 

lekinko‘krakdasirpanishkroluslubida. 

5. kroluslubidako‘krakdaqo‘lharakatitexnikasinio‘rganish (bunda 13-

mashqmashg‘ulotlaribajariladi); 

6. ko‘krakva 

yelkadaoyoqharakatlariyordamidakroluslubidasuzishnirivojlantirish, 

qo‘llarniturlisuzishharakatlaribilan (6-12 

mashg‘ulotlarningmashqlaribajariladi); 

7. Harakatlio‘yinvaestafetalardakroluslubidako‘krakdasuzish 

(nafaschiqarmasdan). 

Uygavazifa: Quruqlikda 2-mashqlarningjamlamasinibajarish, 

nafasolishmashqlariniyuznisuvgatushirganholda, boshniyontomongaburibbajarish. 

 

15 hafta  29, 30-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar: 

1) Kroluslubidako‘krakdasuzishningoyoqvaqo‘lharakatiuyg‘unlashuvinio‘rganish

; 

2) birqo‘lharakatidabo‘ksalarshishirilganaylanmayordamidakroluslubidasuzishnit
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akomillashtirish, (nafasolishniuyg‘unlashtirib, 

boshniyontomongaburganholda); 

3) chuqurhavzadastarttumbochkasidayokibalandjoydanoyoqdasakrabturibsuvgatu

shish. 

Quruqlikda: 

1) Umumrivojlantirishmashqlarinibajarish; 

2) Turganholdaoldingaegilib, birqo‘lnioldingacho‘zib, 

ikkinchisiniorqagaqilganxoldaqo‘luyg‘unlashuvinikeltirish, oyoqdasakrab 6-

krolritmidakroluslubidako‘krakdasuzish 

(bumashqlarnibajarishdamaydaqadambilantez-tezharakatqilish); 

Suvda: 

1) Umumrivojlntirishsirpanishmashqlarinipuxtaegallabolganholda, ko‘krakdava 

yelkadakroluslubidasuzish; 

2) Suvtubidaoldingaegilib, darxolsuvustida,  birqo‘loldingauzatilib, 

ikkinchisiorqada, qo‘llarnisekinharakatgakeltirib, 

xuddikroluslubidako‘krakdasuzish, oyoqdasakrabturibxuddishumashqni 6-

kroluslubidabajarish, lekinsuvtagidatezoyoqharakatlaribilanoldingayurish, 

shumashqlarniyuznisuvgatushirganxoldabajarish. 

3) Ko‘qrakdasirg‘anish (birqo‘loldinda, ikkinchisibo‘ksaoldida) 

oyoqharakatlarinigalmagalo‘zlashtirib, kroluslubidaqo‘lniharakatgakeltirish, 

harbirqaytarishdaqo‘lharakatini 2-3 martabajarish. 

4) Ko‘krakdakroluslubida (nafasolmay) 

devordanuzoqlashibyokihavzatubidanbirqo‘loldingacho‘zilib, 

ikkinchisibo‘ksayonida (to‘liqsuzishn 4-5 tagachaolibborish) 

suzishnio‘rganish; 

5) O‘zlashtirilganlarnitakomillashtirish: kroluslubidako‘krakdava 

yelkadaoyoqlaryordamidaqo‘llarniturliharakatlargakeltiribsuzish; 

oyoqharakatlariyordamidato‘g‘rinafasolishniuyg‘unlashtirish (10-15- 

mashg‘ulotlarmashqlaribajariladi); 
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6) Oyoqdasakrabturibyuqoridanyokistarttumbochkasidansuvgasakrash,  

tubdanharakatgakelish, sirpanishvaqirg‘oqqasuzish.(mashqlarsportxavzalarida 

160-180mchuqurlikkaegaxavzalarningchetkiyo‘laklaridabajariladi. 

Buo‘quvchilarningchuqursuvgabirinchibortushishlari. 

Shuninguchunmashqlarniyakkaxolda,  murabbiynazoratiostidaolibboishshart). 

 

16 hafta  31, 32-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar: 

Ko‘krakdakroluslubidasuzishharakatininguyg‘unliginitakomillashtirish 

(nafasniushlabqolish);  birqo‘lyordamidako‘krakdakroluslubidasuzish 

(bo‘ksashishirilganaylaniichida);  vabiroyoqyordamidakroluslubidasuzish 

(Birqo‘loldindaikkinchisibo‘ksaoldida)  nafasuyg‘unligibilan ( 

boshyontomongaburib), yelkadaoyoqharakatibilankroluslubida  ( 

birqo‘loldingacho‘zilgan,  ikkinchisibo‘ksayonida),  

oyoqharakatlariyordamidachalqanchavaerkinuslubdasuzish. 

 Quruqlikdavasuvda 13-15 darslarmashqlaribajariladi. 

17 hafta  33, 34-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar :  

1. Qo‘lharakatibilannafasolishnimuvofiqlashtirishnio‘rganish. 2. 

Nafasnitutibturganholdaerkinuslubdasuzishdaharakatlarnirivojlantirish. 

(nafasolishuchunboshniyongaburganholda). 

3. Orqadachalqanchasuzishvaerkinuslubdasuzishharakatlari, 

oyoqlarharakatlanganholdavaqo‘lningelementlarsuzishko‘nikmalarinirivojlantirish. 

4. Sportbasseynigato‘siqdansuvgasakrashnibilishvatakomillashtirish. 

Quruqlikda .  
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1. Kompleksmashg‘ulotlarinibajarish 

2. Qo‘lharakatibilannafasolishnimuvofiqlashtirish: 

1) oldingaengashganholda, ikkiqo‘loldinda, birqo‘lharakati, 

chalqanchavaerkinuslubdasuzishyo‘libilannafasolishnimuvoffiqlashtir

ish, xuddishuusulniikkinchiqo‘lharakatibilanbajarish. 

2) Oldingaengashib, bittaqo‘loldingacho‘zilgan, ikkinchiqo‘lorqada,  

chalqanchavaerkinuslubdasuzishusuli, nafasolishnimuvoffiqlashtirish. 

Suvda 

1. Mashq 

2. Suvningtagidaengashibturib, mashqlarniqaytarish, 

quruqlikdabajarganmashqlarnisuvningtagidabajarish.  

3. Ko‘krakdasirg‘anish, bundabittaqo‘loldtomongacho‘zilgan, 

ikkinchisibeltomonda; 2 

chisuzishdaqo‘lharakatibilanhavoto‘ldirilganaylanmanibelgakiyibsuzish, 

oyoqharakati, qo‘lyordamibilanchalqanchavaerkinuslubdasuzish; 

4)Oyoqharakatiyordamidavabirqo‘lbilansuzish.  

4. Yuqoridabajarilganmashqlarnitakomillashtirish, 2-4- 

darslardako‘rsatilganmashqlar, 13-16- 

darslardao‘tilganmashqlarnitakomillashtirish.      

 

18 hafta  35, 36-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar: ko‘rsatilgandarslardagimashqlarnitakomillashtirish (darslikkaqaralsin 

17). 

Quruqlikdavasuvdategishlimashqlar 13-17. 

19 hafta  37, 38-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar: 1) qo‘lharakatinimuvofiqlashtirish , 

nafasvaoyoqharakatibilanchalqanchavaerkinuslubdasuzishyordamida, 2) 
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chalqanchasuzishvaerkinuslubdasuzishniasosiyelementlaribilantakomillashtirish.  

Quruqlikdavasuvda 13-17 darsmashg‘ulotlari:  

1) quruqlikdaengashganholda, bittaqo‘loldingacho‘zilganholat, 

ikkinchisiorqada, qo‘lharakati, chalqanchasuzishvaerkinsuzishgao‘xshab, 

nafasolishnimuvofiqlashtirish, 

oyoqharakatibilanchalqanchasuzishvaerkinuslubdasuzishritmida:  

2) birinchimashqnisuvdavabasseyntubidabajarish; 

chalqanchasuzishvaerkinsuzishnibirhilharakatbilanbajarish; 

ikkiqo‘lharakatidahavochiqariladi . 

20 hafta  39, 40-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifa:  

    1.To‘liqqo‘lvaoyoqharakatiningko‘krakyordamidatakomillashishi; 

2.Chalqanchasigasuzishnioddiyelementlaryordamidatakomillashtirish. 

Quruqlikdavasuvdabumashqlardanfoydalanish.  

 

21 hafta  41, 42-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar:    

1.Chalqanchasigasuzishvaerkinusulidasuzish, texnikasinio‘rgatish. 

Auditoriyada (15min) chalqanchasuzishvaerkinsuzishxaqidasuhbat; 

chalqanchasuzishvaerkinsuzishusulinidiopazitlaryordamidako‘ribchiqish.  

Ququrlikda.  

Kompleksmashqlarnibajarish 2  

1. Qo‘llarniketma – ketliginitaminlash, chalqanchasigasuzish, 
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chalqanchasuzishvaerkinusulubdasuzishbilanbittaqo‘ltagidaikkinchiqo‘lpast

da. Xuddishundayqilibgimnastikaskameykasidachalqanchasigayotibbajarish.   

2. Qo‘lharakatiningketma – ketligi, rezinkaliamalizatornigo‘zib, 

orqagamahkamlangan. 

Suvda. 

1.Chalqanchasuzishvaerkinuslubdasuzishharakatlariketma – 

ketliginibajarish, nafasolishmashqi. 

2. Chalqanchasuzishvaerkinuslubdasuzishtexnikasiniko‘rsatish 

(9-10 yoshliyaxshitayyorlanganbola). 

3. Chalqanchavaerkinuslubda 5-6 martasuzibko‘rish.  

4. Chalqanchavaerkinuslubdasuzishnio‘rganish: 1) Chalqanchasigayotib, 

qo‘lharakatlaribilansuzish.  

 

2).Oyoqorasidapuflanadiganaylanmabilanbirgalikdaikkiqo‘lnioyoqqachaharakat

lantiribsuzish.  

4).  

Orqadaoyoqharakatlariyordamidachalqanchavaerkinuslubdasuzishbilanbirvaqtd

aikkiqo‘lharakatlaribilansuzish. 

5) 

Orqadaoyoqharakatlarichalqanchavaerkinuslubdabirqo‘lharakatlaribilansuzish 

(ikkinchioyoqbo‘ylabcho‘zilgan)  

6) Xuddio‘shaharakatni, qo‘lnioldingauzatibbajarish. 

7) 2- mashqharakatlarisiklini 5-6 tagacha yetkazish.  

5. Erkinuslubdasuzishnitakomillashtirish (13-20 



296 

 

darslardagitegishlimashqlarishlatiladi.) 

6. To‘liqkoordinatsiyaholidaerkinuslubdaharakatlanish, 

chalqanchasuzishelementlaridanfoydalanish. (Estafetavamusobaqalar). 

 

22 hafta  43, 44-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar: 1) Chalqanchasuzishqo‘lharakatlarinio‘rganish, 

chalqanchasuzishningturlielementlargabog‘liqliginio‘rganishnidavomettirish. 

2) Erkinuslubdasuzishnitakomillashtirish. 15-21- 

darslardasuvdavaquruqlikdamashqlarnibajarish. 

 

23 hafta  45, 46-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar:  

1) Chalqanchasuzishdaqo‘lvaoyoqharakatlarinibir – 

biribilanmutonosibliginimoslashtirishnio‘rganish.  

2)Erkinuslubdasuzishnitakomillashtirish.  

3) 

Balandbortikyokistarttumbochkasidanchuqurbasseyngaerkinuslubbilansho‘ng‘ishv

ako‘krakdauzunlikkasirpanish.  

Quruqlikda:  

1.Razminka.Kompleks 2- mashqlarnibajarish. 

2.Turibbirqo‘ltagigako‘tarilgan, boshqasinioyoqbo‘ylabturganholda, 

qo‘llarharakatinixuddichalqanchavaerkinusulidaorqagasuzayotgandek, 

oyoqlarharakatini 6-zarblichalqanchavaerkinusulidaritmidamoslashtirish.  
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Suvda:  

1.Chalqanchavaerkinusulubdaorqavako‘kraktomondasuzishdao‘zlashtirilganasosiy

nafasmashqlarniishlayotganholdabajarish. 

2.Chalqanchavaerkinuslubdasuzishdagiharakatlarnibir – 

birigamoslashtirishnio‘rgatish.  

1) Orqadasirpanib, oyoqharakatlarichalqanchavaerkinusuldasuzish. 

(birqo‘loldingacho‘zilgan, ikkinchisioyoqbo‘ylabturibdi.) 2-3 

siklharakatlarniqo‘lbilanamalgaoshirish, sekin – astaharakatlarni 5-6 tagacha 

yetkazish.  

2) Xuddio‘shaharakat, 

lekino‘quvchilare’tiborininafasolishvanafaschiqarishningqo‘lharakatigamoslas

hishiga (yokio‘ng, yokichap ) o‘rgatish.  

3) Ko‘kraktomondachalqanchavaerkinusulidasuzishnitakomillashtirish 

(15-21 darslardantegishlimashqlarishlatiladi.)  

4) Qo‘llarniko‘targanholda, 

boshniqo‘llarorasidatutibyokistartpeshtaxtasidansuvgasho‘ng‘ishnio‘rganish 

(chuqurligi 180 smdankambo‘lmaganbasseynda) 

(tayoqbilandoimiyximoyalabturish, mashqlarnibittadanbajarishzarur. 

Suvgatekkissho‘ng‘ishvaoldingayaxshisirpanishgaerishish). 

 

24 hafta  47, 48-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar: 1) Chalqanchavaerkinuslubdasuzishni,  

ko‘kraktomondaharakatlarnito‘liqkoordinatsiyasivato‘g‘rinafasolishnitakomillashti

rish.  

2) Chuqurbasseyngabortikyokistartpeshtaxtasidanoldingaegilib, 

qo‘llarnioldingauzatganholda, uzunlikkasuzishbilandavomettirib, sakrash.  
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Suvdavaquruqlikda 15-23 usullardagitegishlimashqlarishlatiladi.  

 

25 hafta  49, 50-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar: 1) Bilimlarnibaholash: 

a) chalqanchavaerkinuslubdaorqavako‘kraktomondasuzish.  

b)  

chalqanchavaerkinuslubdaoyoqharakatlariyordamidaorqagavako‘kraktomondasuzi

sh; 

v) qo‘llarnioldingacho‘zib, tanaoldingaegilganholdaturib, 

chuqurbasseyingasho‘ng‘ish. 

2. Quruqlikdakompleksmashqlarnibajarish.  

3. Orqadavako‘krakdachalqanchavaerkinuslubdasuzishnimustahkamlash.  

Quruqlikda: 

     2 – Mashqlarnibajarishmahoratnibaholash.  

Suvda.  

1. Chalqanchavaerkinuslubdaorqavako‘kraktomondasuzishni, 

sirpanishnivanafas (olishni) mashqlariniishlatganholdarazminkaqilish. 

2. Chalqanchavaerkinuslubdaorqavako‘kraktomondabittaoyoqvaqo‘llaryordam

idaharakatlarnito‘liqkoordinizatsiyaqilishnitakomillashtirish.  

3. 12 

metrimasofagachalqanchavaerkinuslubdaorqavako‘kraktomondaharakatlarni

vanafasolishnito‘liqkoordinatsiyaqilganholdasuzishnibaholash.  

4. Chalqanchavaerkinuslubdafaqatoyoqlarningharakatiyordamidako‘kraktomon

da, oldingacho‘zilganqo‘llardataxtachabilan (20 m ) 
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vaorqatomondaqo‘llarnioldingauzatgan (16) holdasuzishnibaholash.  

5. Balandtortishyokistartpeshtaxtasidansuvgasho‘ng‘ishnibaxolash. (Chuqurligi 

180mdankambo‘lmaganbasseyngao‘tkazish.) 

O‘quvchilarnisuvgatekissho‘ng‘ishlarininazoratqilish.  

6. Harakatchano‘yinlarvasuvdakoptokbilanestafetalar. (uyushtirish) 

26 hafta  51, 52-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar:1).Chalqanchavaerkinuslubdaorqavako‘kraktomondasuzishko‘nikmalarin

itakomillashtirish.  

2).Delfinningsuvdagioyoqharakatlarinio‘rgatish, ko‘krakdasirpanishda, 

orqavayontomonlamasuzishnio‘rgatish.  

3)O‘quvburulishinio‘rgatish. 

Quruqlikda: 

1. Razminka 

2. Delfinsuzishidekoyoqlarniharakatlantirish.  

1) biroyoqdaturibvaqo‘llarnitanagacho‘zganholdabadanvaboshqaoyoqbilanto‘l

qinsimonegiluvchanharakatlarnibajarish;  

2) Devoryaqinida, yarimqadamnaridaturib, 

tanbilanto‘lqinsimonharakatlarqilish, 

gavdaniorqaqismibilandevorgategishgaintish.  

3) Devoroldidao‘quvburilishnixuddiko‘kraktomonidavaorqadasuzayotgandeka

malgaoshirish. Burilishdevorigakelish, ungaqo‘lbilantegish, 

gruppirovkaaylanishvaoyoqnidevorgatekkazish, itarilish 

(3taoxirgielementlarbiroyoqdatikturganholdaimitatsiyaqilinadi).  

 

27 hafta  53, 54-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar: 1) quruqlikdayangijismoniymashqlarmajmuinio‘zlashtirish; 2) 
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ko‘krakvachalqanchasigasuzishbobidagibilimlarnitakomillashtirish; 3) 

o‘quvdaoyolaryordamidaburilishtexnikasiniyaxshilabo‘zlashtirish, 

xuddidelfinlarsuzayotgandek. 

Quruqlikda 

1. Jismoniymashqlarmajmuinibajarish3. 

1) qo‘lnioldingaaylantirish (xuddixokkeyshaybasinikaftbilanqisibolgandek) 

bubilanbirvaqtdaikkioyoqlabsakraladi; xuddishuningdek, qo‘lniortgaaylantirish (bu 

yerdahamyuqoridagidekvazifabajariladi, harbirmashq 15 

martadanamalgaoshiriladi); 

2) tikturganholdaqo‘llarnioldingacho‘zib, 

orqavaoldingaaylanmaharakatqilish 

(qo‘llarbilantortilganshnuryokisochiqningikkichetidanushlabharakatlanish, 

uqanchaqisqabo‘lsa, samaradorlikshuqadaryaxshibo‘ladi); 

3) ko‘krakqismibilangilamchaustigayotib, qo‘llarnioldingacho‘zmoq, 

bukmoq, poldanoyoqlarvaqo‘llarfarqinisaqlaganholda, 

chapqo‘lnisiltagandao‘ngoyoqniko‘tarish, 

o‘ngqo‘ldachapoyoqniko‘tarishharakativahokazo; 

4) oyoqpanjalarigatayanganholdao‘tirib (gilamchada) oldinga-

orqagachayqalish, tizzabilanpolorasidagimasofaqanchako‘pbo‘lsa, shunchama’qul; 

5) oyoqlarni yelkakengligidaochganholda, 

oyoqlarniyontomongaimkonqadaryozish, qo‘lbilandevor(stultirgagi)nitutib, 

oyoqkaftibilantizzabukilganholdao‘tirish; 

6) 

tumbochkaustidansuvgasakrayotgandekholatniamalgaoshirish(yuqorigasakrash); 

7) qulochyozganqo‘lbilaneshkakeshayotgankabi, delfinlardeksuzish, 
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tikturganholdarezinaamartizatorbilanoldingasiljish; 

2. qulochyozibsuzishdagidekholatdatekkisaylanishamalinibajarish(27 

darsdagishukabimashqlargaqaralsin). 

Suvdahamyuqoridako‘rsatilganmashqlardanfoydalaniladi. 

Uygavazifa: 1) quruqlikda 3dagimashg‘ulotlarnibajarish; 2) 

suvdabajarilayotgangao‘xshashxatti-harakatlarniquruqlikdatakrorlash, 

yangilaribilanto‘ldirish(Xuddishundayuygavazifa29—

35darslardahamtakrorlanadi). 

28 hafta  55, 56-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar: 1) ko‘krakqafasivachalqanchasigasuzishborasidagiko‘nikmalarni, 

mahoratbilanburilish, 

oyoqlaryordamidadelfinlardekharakatlanibsuzishnishakllantirish; 2) 

bortdansuvgasakrashnio‘rganish, 

krolusulidaerkinuslubdasuzishdabasseynbortigasuzish 

1- vazifanibajarishuchun, 

oldingimashqlardagimoskeladiganmashqlarbajariladi. 

Suvdachuqursakrashnisuvhavzalardao‘rganishadi.  

Sakrashtexnikasio‘quvchilargatanish, 

lekinbirinchimartasakrashchuqurbasseyndabajariladi, 

oyoqlarbasseyntubigategmaslikuchun, 

qo‘ldatayoqushlaganholdagidoimiystraxovkazarurdir, 

harakatlarningketmaketligivabittadanbajarilishihamsuvgachuqurkiribketmasliginin

goldiniolishuchunbirinchiurinishlarnioyoqlarnitizzadanbukib, 

qo‘llarniyontomonlargacho‘zibsuvgakirishkerak.  

29 hafta  57, 58-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar: 1) 
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kroluslubidachalqanchavaerkinuslubdasuzishmalakalarinioshirish; 

o‘quvburilishlarinibajarishnio‘rganish, delfinuslubidaoyoqharakatibilansuzish 2) 

tumbochkadansuzuvchiningstarttexnikasinio‘rganish 

1 

vazifanibajarishuchunoldingidarslargamoskeladiganmashqlardanfoydalaniladi. 

Suzuvchiningsporttexnikasinio‘rganishuchunishlatiladi. 

Quruqlikda: 1) tikturganholdabirqo‘litepada, 

barmoqlarbirlashtirilgan,boshqo‘llarorasida; yarimo‘tirganholdabajarish, 2) 

suzuvchinistartgaqabulqilish, tepagasakrabtortilishi: 3) 

Xushtakchalinishibilanyuqoridako‘rsatilganmashqlarnibajarish. 

Suvda: 1) tumbochkadanyarimo‘tirganholdasakrash (darslikda 9 va 23)   

turganholdaoldingaegilib, qo‘llaryuqorigacho‘zilib (darslikda 24 va 25) 

uzoqqasuzish. 

30 hafta  59, 60-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar: krolusulidasuzishnioldvachalqanchasigatakomillashtirish; 

mashqaylanishlarinibilish, suzishnioyoqlaryordamidadelfingaqo‘lyordamidasuzish; 

2) starttumbochkasidantayorturishnio‘rganish, vaoyoqbilansuvgasakrash.  

Mashqlarnibajarishuchunyuqoridaaytibo‘tilganusullardanfoydalaniladi. 

Ikkinchimasalanihalqilishuchun 29 - 30 -

darslardantashqariquyidagimashqlarsuvdabajariladi: 1) 

starttumbochkasiningpastto‘sig‘idanuzoqqasakrash; 2) starttayyorgarliginiqilish; 3) 

1 metrlitramplindanoyoqbilansuvgasakrash. 

31 hafta  61, 62-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar: 1) ko‘krakvachalqanchasigasuzishusullarinitakomilashtirish; 

mashqaylanishinibilish; 2) 
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ko‘krakvachalqanchasigasuzishdaoyoqharakatlanishinibajarish. 

To‘rtinchimasalanixalqilishuchuno‘tilgandarslarnibilishkerak. 

Ikkinchivazifanibilishuchunquyidagimashqlarniquruqlikdabajarishkerak; 1) 

oyoqtomonbilandevolgatushirishvabirqo‘lbilandevolgasuyanibturib, oyoqlar 

yelkakengligidaoyoqpanjalariniilojiborichaochish, ilojiborichapastroqqao‘tirish, 

oyoqnipoldanuzmayturibilojiborichao‘tirish; 2) tezroqikkioyoqdasakrash, 

panjalarochiqturishikerak, qo‘llarbelda (pingvin), 3) xuduchshundayxoldasakrash; 

4) skameykadao‘tirganxoldaqo‘llarorqadaoyoqbilanbrassomusulibo‘yichasuzishni; 

5) skameykagayotibqo‘llaroldingacho‘zilgan, 

oyoqlarbrassomusulibo‘yichaharakatlanadi. 

Suvda: 1) basseyntubidamashqlarnibajarish,1-3 mashqlarnibajarish,; 2) 

chalqanchasigayotibqo‘llarbortikxoldaoyoqlarbrassomharakatdabajariladi; 3) 

ko‘kraknafasiyordamidasirpanish, qo‘llaroldinda, 

oyoqlarbrassomsuzishholatibo‘yicha; 4) qo‘llar 

yelkadachalqanchausuldabajariladi; 5) 

brassomsuzishusulibo‘yichaqo‘llardoskabilanoldindaoyoqharakatda. 

32 hafta  63, 64-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar: ko‘krakqafasivachalqanchasigasuzishnirivojlantirish; 

starttumbochkasidanturibbirinchiqattiqbalandlikdansakrash. 

Quruqlikdavasuvdaquyidagidarslardao‘tilgandekfoydalaniladi. 

33 hafta  65, 66-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar: 1) ko‘krakqafasivachalqanchasigasuzishnirivojlantirish; 2) 

bilishdarajasi; a) krolusulibilanko‘krakqafasivaoyoqharakatibilansuzish(20-25 m) 

b) mashqbilimlarinibajarish; v) qattiqtramplindanoyoqbilansuvgasakrashnibajarish; 

Quruqlikdavasuvda 27-30 
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mashqlarnibajarishvatekshiruvchimashqlarinibajarish. 

34 hafta  67, 68-mashg‘ulotlar 4 soat 

Vazifalar: sinovsuzishmashqlarinibajarish20-25 m 

Quruqlikda:  

Tayyorlanishi: jismoniymashqlarnibajarishsuvda 3 

1) ko‘krakvachalqancha- suzishgatayyogarlikko‘rish. 

2) Krolsuzishnitekshirish. Suzuvchilaro‘ziningqabulusulidanqat’iqnazar, 

starttumbochkasidabajaradi; 

ko‘krakbilansirpanibchalqanchasigao‘tiriboladivamasofanisuzibo‘tadi. 

Sinovtekshirishlaridasuzishtexnikasivastarttumbochkasidansakrashnibilis

hkerak. 

3) Estafeta (uzunligi 10-12 m ) ko‘krakqafasibilansuzish. 

4) Erkinsuzish; o‘yinlar. 

Uyvazifasi:  

1 xarkunijismoniymashqlarnibajarish: 1,2,3,4 haftaningichida;  

2) meyordanortiqcha  “AlpomishvaBarchinoy” musobaqalarinitopshirish. 
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O‘ZBEKISTONRESPUBLIKASIVAZIRLARMAHKAMASINING 

QARORI 

SUZISHSPORTTURLARINIRIVOJLANTIRISHCHORA-

TADBIRLARITO‘G‘RISIDA 

O‘zbekistonRespublikasiPrezidentining «2017 — 2021 

yillardaO‘zbekistonRespublikasinirivojlantirishningbeshtaustuvoryo‘nalishibo‘yic

haHarakatlarstrategiyasini «Faoltadbirkorlik, 

innovatsiong‘oyalarvatexnologiyalarniqo‘llab-

quvvatlashyili»daamalgaoshirishgaoidDavlatdasturito‘g‘risida» 2018 yil 22 

yanvardagiPF-5308-

son Farmoniga muvofiqhamdasuvsportiturlaribo‘yichasportzaxirasivayuksakmahor

atlisportchilarnitayyorlash, 

suvsportiturlaribo‘yichabolalartrenerlarinitayyorlashvaseleksiyaishlariniyo‘lgaqo‘y

ish, 

sportmuassasalaritrenerlarivaxodimlarinimoddiyrag‘batlantirishtiziminitakomillash

tirishmaqsadidaVazirlarMahkamasiqarorqiladi: 

1. Quyidagilar: 

2018 — 2021 yillardasuzishsportturlarinirivojlantirishchora-

tadbirlarirejasi 1-ilovaga muvofiq; 

Byudjetmablag‘larihisobigamoliyalashtiriladiganbasseynlardashug‘ullanish

vaulardanfoydalanishtartibito‘g‘risidaginizom 2-ilovaga muvofiqtasdiqlansin. 

https://lex.uz/docs/3516847
javascript:scrollText(3719383)
javascript:scrollText(3719416)
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2. O‘zbekistonRespublikasiJismoniytarbiyavasportvazirligi: 

ushbuqarorbilantasdiqlanganchora-

tadbirlarrejasidabelgilangantopshiriqlarijrosiningo‘zvaqtidavasifatliamalgaoshirilis

hiyuzasidantegishlivazirliklarvaidoralar, 

mahalliydavlathokimiyatiorganlarigatashkiliy-metodikyordamko‘rsatsin; 

biroymuddatdatizimdagiJismoniytarbiyavasportbo‘yichamutaxassislarniilm

iy-metodikta’minlash, qaytatayyorlashvaularningmalakasinioshirishmarkazida 3 va 

6 

oylikqisqamuddatlisuvsportiturlarigao‘rgatadigantrenerlarningmalakasinioshirishv

aqaytatayyorlasho‘quvkurslarinitashkiletsin; 

ikkioymuddatdabasseynlarnisuvsportiturlaribilanshug‘ullanishbo‘yichao‘qu

vrejalari, dasturlarvaadabiyotlarbilanta’minlasin; 

ikkioymuddatdabyudjetmablag‘larihisobigamoliyalashtiriladiganbasseynlar

ni (keyingio‘rinlardabasseynlardebataladi) 

xalqarotalablargamossportanjomlarivauskunalaribilanta’minlashtartibinitasdiqlasin

hamdatasdiqlangantartibasosidabasseynlarnisportanjomlarivauskunalaribilanta’min

lashrejasiniishlabchiqsin; 

uchoymuddatdatizimdagibasseynlargakirishvao‘tishjoylaridavideokuzatuv

moslamalarihamdaturniketlaro‘rnatilishinita’minlasin; 

basseynlarningmanzili, ishvaqti, 

ko‘rsatiladiganxizmatturlarivanarxlarihaqidagima’lumotlarInternetjahonaxborottar

mog‘idadoimiyravishdakengyoritilishiniyo‘lgaqo‘ysin. 

3. Belgilabqo‘yilsinki, 

O‘zbekistonRespublikasiJismoniytarbiyavasportvazirligitizimidagibasseynlargakiri

shvao‘tishjoylaridavideokuzatuvmoslamalarivaturniketlarnio‘rnatishhamdasportanj

omlarivauskunalaribilanta’minlashxarajatlariO‘zbekistonRespublikasiJismoniytarb

iyavasportvazirligihuzuridagiJismoniytarbiyavasportnirivojlantirishjamg‘armasima

blag‘larihisobigaqoplanadi. 

4. 

O‘zbekistonRespublikasiJismoniytarbiyavasportvazirligiSog‘liqnisaqlashvazirligib
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ilanbirgalikdabasseynlardasanitariyaqoidalari, 

normalarivagigienanormativlaribajarilishibo‘yichadoimiyravishdatushuntirishishlar

iniolibborsin. 

5. 

O‘zbekistonRespublikasiJismoniytarbiyavasportvazirligiXalqta’limivazirligihamda

Oliyvao‘rtamaxsusta’limvazirligi, Qoraqalpog‘istonRespublikasiVazirlarKengashi, 

viloyatlar, Toshkentshaharhokimliklaribilanbirgalikdauchoymuddatda: 

hududlardajoylashgandavlatta’limmuassasalariningbasseynlarinixatlovdano

‘tkazsin; 

xatlovyakunlaribo‘yichadavlatvaxususiysheriklikasosidafoydalanishgaberil

adiganhududlardajoylashgandavlatta’limmuassasalariningbasseynlariro‘yxatinituzs

inhamdamazkurro‘yxatnihamdadavlatvaxususiysheriklikasosidafoydalanishgaberis

hshartlarito‘g‘risidagima’lumotlarniInternetjahonaxborottarmog‘idajoylashtirsin; 

davlatvaxususiysheriklikasosidafoydalanishgaberiladiganbasseynlarnitushg

antakliflargako‘raijaragaberishtiziminijoriyetsin. 

6. Qoraqalpog‘istonRespublikasiVazirlarKengashi, viloyatlar, 

Toshkentshaharhokimliklaribasseynlarningyildavomidauzluksizfaoliyatyuritishinit

a’minlash, ulardansamaralifoydalanishmaqsadidabarchazarurtashqimuhandislik-

kommunikatsiyainfratuzilmasi (elektrenergiyasi, gaz, suvta’minoti, kanalizatsiya, 

avtomobilyo‘llarivaboshqalar) bilanbelgilangantartibdata’minlasinlar. 

7. 

MazkurqarorningbajarilishininazoratqilishO‘zbekistonRespublikasiBoshvazirining

o‘rinbosariQ.V. 

AkmalovvaO‘zbekistonRespublikasijismoniytarbiyavasportvaziriSh.X. 

Israilovzimmasigayuklansin. 

O‘zbekistonRespublikasiningBoshvaziriA. ARIPOV 

Toshkentsh., 

2018 yil 3 may, 

333-son 
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VazirlarMahkamasining 2018 yil 3 maydagi 333-son qaroriga 

1-ILOVA 

2018 — 2021 yillardasuzishsportturlarinirivojlantirish 

CHORA-TADBIRLARIREJASI 

T

/

r 

Amalgaoshiriladigantadbirlarnomi 

Ijro

mud

dati 

Mas’ulijrochilar 

I. Suzishsportturibo‘yichao‘quv-metodikbazanitakomillashtirish 

1

. 

Suzishsportturibo‘yichamusobaqalaro‘tkazishtarti

binixalqaroqoidalargaasoslanganholdaishlabchiqishvat

asdiqlash. 

2018 

yil 

IIch

orak 

Jismoniytarbiyavas

portvazirligi, 

Milliyolimpiyaqo‘

mitasi, 

O‘zbekistonsuzishf

ederatsiyasi 

2

. 

Suzishsportturlaribo‘yichatrenerlaruchunmashg‘ul

otlarnitashkiletishyuzasidano‘quv-

metodikqo‘llanmalarniishlabchiqishhamdasportta’lim

muassasalarinita’minlash. 

2018 

yil 

IIIch

orak 

Jismoniytarbiyavas

portvazirligi, 

O‘zbekistonsuzishf

ederatsiyasi 

javascript:scrollText()
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3

. 

Suzishsportturibo‘yichaprofessionalsportchilaruch

unratsionalovqatlanishvamaxsusdorivositalariqabulqili

shmezonlariniaksettiruvchimetodiktavsiyalarniishlabc

hiqish. 

2018 

yil 

IIIch

orak 

Jismoniytarbiyavas

portvazirligi, 

Sog‘liqnisaqlashva

zirligi, 

Milliyantidopingag

entligi, 

Milliyolimpiyaqo‘

mitasi, 

O‘zbekistonsuzishf

ederatsiyasi 

II. Suzishsportturlariniommalashtirish, iqtidorlisportchilarnisaralash 

(seleksiya) ishlarisamaradorliginioshirish 

4

. 

Suvsportiturlaribo‘yichaO‘zbekistonchempionati

musobaqalariniquyidagichao‘tkazish, 

g‘olibsportchilarnianiqlashvataqdirlash: 

1-bosqich — tuman (shahar) miqyosida; 

2-bosqich — Qoraqalpog‘istonRespublikasi, 

viloyatlarvaToshkentshahrimiqyosida; 

3-bosqich — respublikamiqyosida (final). 

Taqv

imre

jaaso

sida 

Jismoniytarbiyavas

portvazirligi, 

Milliyolimpiyaqo‘

mitasi, 

O‘zbekistonsuzishf

ederatsiyasi, 

Qoraqalpog‘istonR

espublikasiVazirlar

Kengashi, 

viloyatlarvaToshke

ntshaharhokimlikla

ri 

5

. 

Suzishsportiturlariningommaviyliginiyanadaoshiri

shmaqsadida: 

bolalar-o‘smirlar, 

ayniqsauyushmaganyoshlaro‘rtasidasuzishbo‘yicha 

«Yosholimpiyachilar», «Olimpiyaumidlari»; 

Taqv

imre

jaaso

sida 

Jismoniytarbiyavas

portvazirligi, 

Milliyolimpiyaqo‘

mitasi, 

O‘zbekistonsuzishf



310 

 

qizlaro‘rtasidasinxronsuzishbo‘yicha «Suvparisi», 

suvsportiturlaribo‘yicha «Nafosatolami» 

sportmusobaqalarinitashkiletish. 

ederatsiyasiQoraqa

lpog‘istonRespubli

kasiVazirlarKenga

shi, 

viloyatlarvaToshke

ntshaharhokimlikla

ri 

6

. 

Basseynlardaharchorakdaiqtidorlisportchilarnisara

lashgayo‘naltirilgansuzishbo‘yichamusobaqavabellash

uvlarnitashkiletish. 

2018 

yilda

nbos

hlab

doim

o 

Jismoniytarbiyavas

portvazirligi, 

Qoraqalpog‘istonR

espublikasiVazirlar

Kengashi, 

viloyatlarvaToshke

ntshaharhokimlikla

ri, 

O‘zbekistonsuzishf

ederatsiyasi 

7

. 

Aholi, ayniqsaumumta’limmaktablari, kasb-

hunarkollejlarivaoliyta’limmuassasalario‘quvchi-

talabalario‘rtasidaumumxalqvaxalqarobayramlargabag

‘ishlangansuzishbo‘yichahavaskorlarsportfestivallarini

o‘tkazish. 

Reja

asosi

da 

Jismoniytarbiyavas

portvazirligi, 

Oliyvao‘rtamaxsus

ta’limvazirligi, 

Xalqta’limivazirlig

i, 

Qoraqalpog‘istonR

espublikasiVazirlar

Kengashi, 

viloyatlarvaToshke

ntshaharhokimlikla

ri, 
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O‘zbekistonsuzishf

ederatsiyasi 

8

. 

Suzishsportturlaribo‘yichao‘tkaziladiganmusobaq

alarjarayonlariningshaffofligivaxolisliginita’minlashy

uzasidanuzluksizravishdavideokuzatuvjoriyetish. 

2018 

yilda

nbos

hlab

doim

o 

Jismoniytarbiyavas

portvazirligi, 

Qoraqalpog‘istonR

espublikasiVazirlar

Kengashi, 

viloyatlarvaToshke

ntshaharhokimlikla

ri, 

homiytashkilotlar 

9

. 

Suzishsportturlaribo‘yichanufuzlimusobaqalardag

‘olibvasovrindorbo‘lganO‘zbekistonsportchilarivaspor

tfaxriylariningsalohiyatidanyoshavlodnitarbiyalashha

mdaxalqarosportaloqalarinimustahkamlashdasamaralif

oydalanish. 

2018 

yilda

nbos

hlab

doim

o 

Jismoniytarbiyavas

portvazirligi, 

Milliyolimpiyaqo‘

mitasi, 

O‘zbekistonsuzishf

ederatsiyasi, 

Qoraqalpog‘istonR

espublikasiVazirlar

Kengashi, 

viloyatlarvaToshke

ntshaharhokimlikla

ri 

III. Mutaxassislarnitayyorlash, 

qaytatayyorlashvamalakasinioshirishnitakomillashtirish 

1

0

. 

Jismoniytarbiyavasportbo‘yichamutaxassislarniil

miy-metodikta’minlash, 

qaytatayyorlashvaularningmalakasinioshirishmarkazid

a 3 va 6 

2018 

yilII

chor

ak 

Jismoniytarbiyavas

portvazirligi, 

Oliyvao‘rtamaxsus

ta’limvazirligi 
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oylikqisqamuddatlisuvsportiturlarigao‘rgatadigantrene

rlarningmalakasinioshirishvaqaytatayyorlasho‘quvkur

slarinitashkiletish. 

1

1

. 

Jismoniytarbiyavasportbo‘yichamutaxassislarniil

miy-metodikta’minlash, 

qaytatayyorlashvamalakasinioshirishmarkaziningo‘qu

vjarayonigasuzishsportturlaribo‘yichaxalqarotajribanit

atbiqetish, 

O‘zbekistonsporttermajamoalario‘quvmashg‘ulotlarig

avatayyorgarlikjarayonlarinitegishlivideovako‘rgazma

limateriallarbilanta’minlash. 

2018 

yilda

nbos

hlab

doim

o 

Jismoniytarbiyavas

portvazirligi, 

Oliyvao‘rtamaxsus

ta’limvazirligi, 

Milliyolimpiyaqo‘

mitasi 

1

2

. 

Jismoniytarbiyavasportbo‘yichamutaxassislarniil

miy-metodikta’minlash, 

qaytatayyorlashvamalakasinioshirishmarkazigaharyili

nufuzlixorijiysport-ta’limmuassasalariprofessor-

o‘qituvchilarinijalbetish, ularishtirokidaanjumanlar, 

amaliymahoratsaboqlarivanamunalio‘quvdarslarinio‘t

kazishhamdao‘quv, sportvailmiy-

tadqiqotishlariyuzasidanhamkorlikishlariniamalgaoshi

rish. 

2018 

yilda

nbos

hlab

doim

o 

Jismoniytarbiyavas

portvazirligi, 

Milliyolimpiyaqo‘

mitasi, 

Oliyvao‘rtamaxsus

ta’limvazirligi 

1

3

. 

Suvsportiturlaribo‘yichaxalqarotajribanio‘rgangan

holdatrenerlarniqaytatayyorlashvaularningmalakasinio

shirisho‘quvdasturlariniishlabchiqish, 

trenerlarnimalakaoshirishuchunxorijiymamlakatlargay

uborish. 

2018 

yilIII

chor

ak, 

doim

o 

Jismoniytarbiyavas

portvazirligi, 

Oliyvao‘rtamaxsus

ta’limvazirligi 

1

4

. 

Jismoniytarbiyavasportbo‘yichamutaxassislarniil

miy-metodikta’minlash, 

qaytatayyorlashvamalakasinioshirishmarkazidabassey

2018 

yilda

nIII 

Jismoniytarbiyavas

portvazirligi, 

Oliyvao‘rtamaxsus
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nlarningekspluatatsiyasijarayonlarigamas’ulxodimlarn

i (filtrlovchi, dezinfektorvashukabilarni) 

tayyorlashvaqaytatayyorlashbo‘yichaqisqamuddatlikur

slarnitashkilqilish. 

chor

ak 

ta’limvazirligi 

1

5

. 

Hududlardasuzishsportturlaribo‘yichatrenerlikfaol

iyatibilanshug‘ullanuvchimutaxassislarbiliminioshiris

hgaqaratilganamaliyseminarlarnitashkilqilish. 

2018 

yilda

nbos

hlab

doim

o 

Jismoniytarbiyavas

portvazirligi, 

O‘zbekistonsuzishf

ederatsiyasiQoraqa

lpog‘istonRespubli

kasiVazirlarKenga

shi, 

viloyatlarvaToshke

ntshaharhokimlikla

ri 

IV. Suzishbo‘yichasportinshootlaridanfoydalanishsamaradorliginioshirish 

1

6

. 

Aholi, 

ayniqsaijtimoiyhimoyagamuhtojfuqarolarnibasseynlar

danfoydalanishiuchun yetarlishart-sharoitlaryaratish, 

shujumladan, 

ularuchunmaxsusjadvallarniishlabchiqish. 

2018 

yilda

nbos

hlab

doim

o 

Jismoniytarbiyavas

portvazirligi, 

«Mahalla» 

xayriyajamoatfond

i, 

Qoraqalpog‘istonR

espublikasiVazirlar

Kengashi, 

viloyatlarvaToshke

ntshaharhokimlikla

ri 

1

7

. 

Basseynlardagisuvniisitishvafiltrlashtiziminimuqo

bilenergiyadan (quyoshbatareyalaridan) 

foydalanganholdaamalgaoshirishtiziminijoriyetish. 

2019 

yilda

nbos

Qoraqalpog‘istonR

espublikasiVazirlar

Kengashi, 
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hlab

doim

iy 

viloyatlarvaToshke

ntshaharhokimlikla

ri 

1

8

. 

Basseynlarningyildavomidauzluksizfaoliyatyuritis

hinitashkilqilishuchundoimiyelektrvagazta’minotibila

nta’minlashningqat’iychoralariniko‘rish. 

2018 

yilda

nbos

hlab

doim

o 

Qoraqalpog‘istonR

espublikasiVazirlar

Kengashi, 

viloyatlarvaToshke

ntshaharhokimlikla

ri 

V. Basseynlarnimoddiyqo‘llab-quvvatlash 

1

9

. 

2018-2019 

yillardabasseynlarnixalqarotalablargamossportanjomla

rivauskunalaribilanta’minlashrejasiniishlabchiqishham

darejaasosidabasseynlarnisportanjomlarivauskunalarib

ilanta’minlash. 

2018 

yil 

III 

chor

ak, 

amal

gaos

hiris

h 

2018

-

2019 

yilla

r 

Jismoniytarbiyavas

portvazirligi, 

Milliyolimpiyaqo‘

mitasi, 

O‘zbekistonsuzishf

ederatsiyasi 

Qoraqalpog‘istonR

espublikasiVazirlar

Kengashi, 

viloyatlarvaToshke

ntshaharhokimlikla

ri 

2

0

. 

Basseynlargakirishvao‘tishjoylaridavideokuzatuv

moslamalarihamdaturniketlaro‘rnatish. 

2018 

yil 

III-

chor

ak 

Jismoniytarbiyavas

portvazirligi, 

Qoraqalpog‘istonR

espublikasiVazirlar

Kengashi, 
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viloyatlarvaToshke

ntshaharhokimlikla

ri, 

mutasaddivazirlikv

aidoralar 

2

1

. 

Xalqarosportmusobaqalario‘tkazishuchunmo‘ljall

anganbasseynlarnielektroxronometrlar, 

pnevmaqutilarbilanta’minlash. 

2019 

yil 

II-

IIIch

orak 

O‘zbekistonsuzishf

ederatsiyasi, 

Milliyolimpiyaqo‘

mitasi, 

Jismoniytarbiyavas

portvazirligi 

2

2

. 

Basseynlarnisuvsportiturlaribilanshug‘ullanishbo‘

yichao‘quvrejalari, 

dasturlarvaadabiyotlarbilanta’minlash. 

2018 

yil 

III 

chor

ak 

Jismoniytarbiyavas

portvazirligi, 

O‘zbekistonsuzishf

ederatsiyasi 

2

3

. 

Suvsportturlaribo‘yichatizimlisportmusobaqalarini

o‘tkazishmaqsadidabasseynlarning (muassasa) 

sporttadbirlarikalendarrejasiuchunharyilimablag‘ajrati

sh. 

2019 

yilda

nbos

hlab

doim

iy 

Jismoniytarbiyavas

portvazirligi, 

Moliyavazirligi, 

Milliyolimpiyaqo‘

mitasi, 

O‘zbekistonsuzishf

ederatsiyasi 

VI. Ommaviyaxborotvositalari, 

Internetjahonaxborottarmog‘iningimkoniyatlaridanfaolfoydalanganholdaaho

lio‘rtasidasog‘lomturmushtarzinitarg‘ibqilish 

2

4

. 

Ommaviyaxborotvositalari, shujumladan, 

Internetjahonaxborottarmog‘idasuvsportiturlarinikengt

arg‘ibqilishchoralariniamalgaoshirishhamdaijtimoiyrol

2018 

yilda

nbos

O‘zbekistonmilliyt

eleradiokompaniya

si, 
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iklartayyorlash. hlab

doim

o 

O‘zbekistonMatbu

otvaaxborotagentli

gi, 

Jismoniytarbiyavas

portvazirligi, 

Milliyolimpiyaqo‘

mitasi 

2

5

. 

Suzishsportturlaribo‘yichaO‘zbekistonchempionat

larivakubokmusobaqalari, 

ommaviysporttadbirlarito‘liqyoritilishinita’minlash. 

2018 

yilda

nbos

hlab

doim

o 

O‘zbekistonmilliyt

eleradiokompaniya

si, 

Jismoniytarbiyavas

portvazirligi, 

O‘zbekistonsuzishf

ederatsiyasi 

2

6

. 

Suzishsportturlaribo‘yichamashhursportchilarvasp

ortfaxriylaribilandavrasuhbatlari, 

muloqotlarvamahoratsaboqlario‘tkazish. 

2018 

yilda

nbos

hlab

doim

o 

Jismoniytarbiyavas

portvazirligi, 

O‘zbekistonmilliyt

eleradiokompaniya

si 

VazirlarMahkamasining 2018 yil 3 maydagi 333-son qaroriga 

2-ILOVA 

Byudjetmablag‘larihisobigamoliyalashtiriladiganbasseynlardashug‘ullanishva

ulardanfoydalanishtartibito‘g‘risida 

NIZOM 

1-bob. Umumiyqoidalar 

1. 

UshbuNizombyudjetmablag‘larihisobigamoliyalashtiriladiganbasseynlarda 

javascript:scrollText()
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(keyingio‘rinlardabasseynlardebataladi) 

shug‘ullanishvaulardanfoydalanishtartibinibelgilaydi. 

UshbuNizomtalablaribyudjetmablag‘larihisobigamoliyalashtirilmaydiganba

sseynlaruchuntavsiyaviytusgaega. 

2. UshbuNizomdaquyidagiasosiytushunchalarqo‘llaniladi: 

shug‘ullanuvchi — 

suzishsportturibo‘yichasog‘lomturmushtarziniolibborishmaqsadidao‘zistagigako‘ra

trenerqo‘lostidayokitrenersizshug‘ullanadiganjismoniyshaxs (havaskor); 

o‘quvchi-sportchi — 

sog‘lomlashtirishtayyorlovbosqichidano‘tganhamdasuzishsportturibilantrenerqo‘lo

stidamuntazamshug‘ullanadigan (haftasigakamida 6 soat), 

doimoo‘ziningsportmahoratinioshiribboradiganvasporttadbirlaridaqatnashadiganjis

moniyshaxs. 

3. Basseynlarningasosiyfaoliyatibolalar, 

o‘smirlarvayoshlaruchunmashg‘ulotlarjarayoniniamalgaoshirish, 

jismoniytarbiyavasportbilanmuntazamshug‘ullanishgajalbetish, 

sportzaxirasivayuqorimahoratlisportchilartayyorlashbo‘yichao‘quv-

mashqjarayoninitashkiletish, shuningdek, 

aholinisog‘lomlashtirishmaqsadidasuzishsportturlaribilanshug‘ullanishgajalbetishd

aniborat. 

4. 

Basseynlardasog‘lomlashtirishguruhlarinitashkiletishdanasosiymaqsadularnisuvspo

rtigakengjalbqilishvasog‘lomlashtirishgaimkonyaratishhisoblanadi. 

2-bob. Basseynlargaqabulqilishtartibi 

5. 

Basseynlardagisog‘lomlashtirishguruhlaridashug‘ullanishuchunsog‘lig‘igako‘ravas

portbilanshug‘ullanishuchuntibbiynuqsonlaribo‘lmaganbolalar, o‘smirlarvayoshlar, 

shuningdek, 

tibbiyruxsatnomaasosidanogironligibo‘lganshaxslaruchuntengsharoitlaryaratiladi. 



318 

 

6. 

Basseynlardashug‘ullanishistaginibildirganshaxslarushbubasseyntegishlibo‘lganmu

assasagaquyidagihujjatlarnitaqdimetishlarishart: 

ariza (voyaga yetmaganshaxslaruchunularningota-

onalariyokiularningo‘rninibosuvchishaxslartomonidan); 

shaxsnitasdiqlovchihujjat (pasportyokitug‘ilganlikhaqidagiguvohnoma); 

086-u-shakldagitibbiyma’lumotnoma, 

teritanosilvrachivakardiologtomonidanshug‘ullanishgaberilganruxsatnoma; 

shug‘ullanuvchiningsportmusobaqalaridaerishgannatijalarinitasdiqlovchihu

jjatlar (agarmavjudbo‘lsa); 

shug‘ullanuvchining 3,5 x 4,5 smo‘lchamdagi 4 donaranglifotosurati; 

shug‘ullanuvchiningsportpasportinusxasi, agarmavjudbo‘lsa 

(hujjatlarnitopshirishvaqtidasportpasportiningaslnusxasiko‘rsatiladi); 

shug‘ullanuvchiningavvalgishug‘ullangansportmuassasasidanshug‘ullanga

nliginitasdiqlovchima’lumotnoma (agarshug‘ullanganbo‘lsa). 

7. 

Shug‘ullanuvchilarbasseynlarningsog‘lomlashtirishguruhlarigaqabulqilingankunda

ne’tiboranulargabasseyngakirishvasuvhavzasidanfoydalanishgaruxsatberiladi. 

8. Basseynlarningsog‘lomlashtirishguruhlariga yettiyoshdanboshlab 

(agarchuqurligibirmetrdanoshiqbo‘lmaganbasseynbo‘lsa, to‘rtyoshdanboshlab) 

barchaxohishbildirganshaxslarqabulqilinishimumkin. 

9. 

Basseynlardanbirmartashug‘ullanishistaginibildirganshaxslarushbuNizomning 11-

bandida keltirilganmaxsusshaxsiysportkiyimida, 

basseynningtibbiyxodimlariko‘rigidano‘tib, 

belgilanganto‘lovniamalgaoshirganholdashug‘ullanishimumkin. 

3-bob. Basseynlardanfoydalanishtartibi 

10. 

Shug‘ullanuvchilartomonidanbasseynlardanfoydalanishdaquyidagilargaamalqilinis

hishart: 

javascript:scrollText(3719469)
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basseynlarningkirish-

chiqishjoylaridao‘rnatilganturniketlarorqalibelgilanganvaqtdao‘tish; 

kiyimshkaflaridatashqikiyimlarni (ko‘chauchunmo‘ljallangankiyimlar, 

poyabzallarvaboshqalarni) yechibqoldirishvabasseynhududidafaqatruxsatetilgan, 

ya’nibasseynlaruchunmo‘ljallanganoyoqkiyimlardabo‘lish; 

basseynlardanfoydalanishvaqtigarioyaqilish. Bunda, 

sog‘lomlashtirishguruhlaridamashg‘ulotlarjarayoniga 45 daqiqa (akademiksoat) 

hamdashug‘ullanuvchilar yechinib-kiyinishivayuvinishiuchun 15 

daqiqavaqtbelgilanadi; 

sog‘lomlashtirishguruhlarininghaftalikrejimi 135 daqiqa 

(uchakademiksoat)etibbelgilanadi. 

11. 

Basseynlargakirishvaundanfoydalanishuchunshug‘ullanuvchilarningharbiridasuzis

hmashg‘ulotiuchunmo‘ljallanganmaxsusshaxsiy 

(suzishuchunsportkiyimivaboshkiyimi, 

basseyndafoydalanishuchunalohidaoyoqkiyimi, suzishko‘zoynagi, sochiq, sovun) 

buyumlarbo‘lishikerak. 

Shug‘ullanuvchilardasuzishuchunmo‘ljallanganmaxsusshaxsiybuyumlarto‘l

iqbo‘lmagantaqdirda, 

ulargabasseynlargakirishvaulardanfoydalanishgaruxsatberilmaydi. 

12. 

Basseyndanfoydalanishdavridatrenerlarningbasseynlardaxavfsizliknita’minlashvab

asseynlardanfoydalanishqoidalaribilanbog‘liqbarchatalablarishug‘ullanuvchilartom

onidanso‘zsizbajarilishishart. 

13. 

Basseynlardanfoydalanishdavridashug‘ullanuvchilartomonidansuvgatushishyokiun

danchiqishtrenerlarningko‘rsatmasigaasosanamalgaoshiriladi 

(trenersizshug‘ullanuvchilarbundanmustasno). 

Belgilanganko‘rsatmalarberilgandashug‘ullanuvchilaro‘zlariyaqinturganzinalarorq

aliberilganko‘rsatmaniamalgaoshiradilar. 
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14. 

Basseynlardanfoydalanishdavridadastlabkimashg‘ulotlarjarayonlaridaqatnashayotg

anshug‘ullanuvchilargasuzishgaoidxavfsizlikqoidalaritrenerlartomonidantanishtiril

adivashug‘ullanuvchilartanishtirganligito‘g‘risidategishlijurnalgaimzoqo‘ydiriladi. 

15. Basseynlardanfoydalanishdavridaquyidagilartaqiqlanadi: 

sakrashtaqiqlanganjoylardanbasseyngasakrash (tushish), shujumladan, 

basseynlarningsayozjoyigaboshbilansakrash; 

mashg‘ulotvaqtidaboshqashug‘ullanuvchilarningyo‘linito‘sishvaularningha

yotigaxavftug‘diradiganboshqaharakatlarniamalgaoshirish; 

basseynlarichidagimaxsusyo‘laklarniajratibturuvchiarqongaosilibturish; 

mashg‘ulotvaqtidaboshqashug‘ullanuvchilargaxalaqitberish; 

basseynlardako‘ndalangsuzish 

(yo‘lakdanyo‘lakkavasuvdanchiqishzinasigao‘tishbundanmustasno); 

shovqinchiqarishvayordamberishto‘g‘risidanoto‘g‘rixabartarqatish; 

basseynlardaushbuNizomning 11-

bandida qaydetilgansuzishuchunmo‘ljallanganmaxsuskiyimlarsizshug‘ullanish; 

basseynlardasaqichchaynash, ovqatlanishvaalkogolliichimlikiste’molqilish; 

basseynlargamas’ulbo‘lganshaxslarningruxsatisizsuvdasuzishuchunoyoqqa

kiyiladiganmoslama (lastalar) vasuzishniqoblaridan (maskalaridan) foydalanish; 

basseynlargabegonanarsalarnitashlash; 

basseynlargamas’ulbo‘lganshaxslarningruxsatisizbasseynatrofidajoylashga

nmoddiyinventarlardanfoydalanishyokiinventarlargaqasddanshikast yetkazish; 

basseynatrofidayugurishvaoyoqkiyimisizyurish; 

harqandaytexnik-muhandislikjihozlarniboshqarishvaularnio‘chirish, 

yoqishhamdategish. 

16. 

Basseynlarningsog‘lomlashtirishguruhlaridashug‘ullanuvchilarsog‘lig‘igaxavftug‘

dirmaslikmaqsadidaquyidagishaxslarbasseynlardanfoydalanishimumkinemas: 

sog‘lig‘ibilanbog‘liqsalbiy (teri, yuqumli, 

qonketishkasalliklarivashukabilar) holatlargaegabo‘lganshaxslar; 

javascript:scrollText(3719469)
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alkogolliichimlikiste’molqilganshaxslar. 

4-bob. Basseynlarningsanitariyaqoidalari, 

normalarivagigienanormativlariasosidafaoliyatyuritishitartibi 

17. Basseynlarsanitariyaqoidalari, 

normalarivagigienanormativlaritalablarigajavobberishikerak. 

18. Basseynlargaolinadigansuv «Ichimliksuvi. 

Gigieniktalablarvasifatiustidannazorat» O'zDST 950:2011 

talablarigamosbo‘lishishart. 

19. Basseynlardaharkunifiltrlashvazararsizlantirishishlariamalgaoshiriladi. 

20. 

Basseynlardasuvningholatigako‘rasuvto‘liqchiqaribyuborilgandanso‘ngdezinfeksiy

atadbirlario‘tkaziladivayangisuvbilanto‘ldiriladi. 

21. Basseynrahbariyatitomonidanochiqvayopiqbasseynlarsuvinibahor-

yozmavsumidahar 10 kunda, 

qolganmavsumlardabiroydabirmartahududiyDavlatsanitariya-

epidemiologiyanazoratimarkazlarixodimlarinitaklifetib, 

suvsifatinitekshirishtashkiletiladi. 

5-bob. Basseynlardashug‘ullanishuchunhaqto‘lash, 

ulardanfoydalanishvaxodimlarnirag‘batlantirishtartibi 

22. Basseynlardashug‘ullanuvchilardantushganmablag‘lar 

(boshlang‘ichtayyorlovguruhi, o‘quv-mashqguruhi, 

sportdakamolotgaerishishguruhivaoliysportmahoratibosqichiguruhlaridashug‘ullan

uvchisportchilarbundanmustasno) 

belgilangantartibdaquyidagilarniqoplashuchunsarflanadi: 

basseynlardapullikxizmatko‘rsatayotgantrenerlargaishhaqito‘lash; 

basseynlarningkommunalto‘lovxarajatlari; 

basseynlarningmoddiy-texnikabazasinimustahkamlashvaboshqaxarajatlar. 

23. 

Basseynlardafaoliyatyuritayotganxodimlarnirag‘batlantirishVazirlarMahkamasinin
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g 

«Sportmaktablarifaoliyatinihamdasportmaktablaritrenerlarivamutaxassislarimehnat

inimoddiyrag‘batlantirishtiziminiyanadatakomillashtirishto‘g‘risida» 2010 yil 23 

sentyabrdagi 211-son qarori vaboshqaqonunhujjatlarigamuvofiqamalgaoshiriladi. 

24. Basseynlardashug‘ullanishuchunto‘lovlarota-

onalaryokiularningo‘rninibosuvchishaxslartomonidanbelgilangantartibdaamalgaos

hiriladi. 

25. Basseynlardashug‘ullanishuchunto‘lanadiganoylikto‘lovharoyning 10-

kunidankechikmayto‘lanishishart 

(birmartalikshug‘ullanuvchilartomonidanto‘lanadiganto‘lovlarbundanmustasno). 

26. 

Basseynlardashug‘ullanishuchunoylikvabirmartalikto‘lovlarbasseynrahbariyatitom

onidanyuqorituruvchitashkilotbilankelishganholdabelgilanadi. 

27. Shug‘ullanuvchikasalligidavrida (2 haftadankambo‘lmaganda) 

basseynlardashug‘ullanishuchunto‘lovolinmaydi. Bunda, 

shug‘ullanuvchiningkasalligito‘g‘risidagiarizasi (voyaga 

yetmaganshaxslaruchunularningota-

onalariyokiularningo‘rninibosuvchishaxslartomonidanberiladi) 

vadavolashmuassasasidanyokitegishlihududvrachidanolinganma’lumotnomataqdi

metilishizarur. 

28. 

Basseynlardashug‘ullanishuchunamalgaoshiriladiganto‘lovtegishlixizmatko‘rsatuv

chibankyokibasseynlardatashkiletilgankassalargaqonunhujjatlaridabelgilangantarti

bdaamalgaoshiriladivato‘lovto‘langanliginitasdiqlovchihujjat (kvitansiya) 

nusxasibasseynlarningmas’ulxodimlarigataqdimetiladi. 

29. Agarto‘lovpulo‘tkazishyo‘libilanamalgaoshirilganbo‘lsa, 

basseynlarningmas’ulxodimigato‘lovtopshiriqnomasiningnusxasi 

(to‘lovto‘langanligito‘g‘risidagibankbelgisiqo‘yilganholda) taqdimetiladi. 

https://lex.uz/docs/1683015
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30. Agarto‘lovushbuNizomning 25-

bandida ko‘rsatilganmuddatdanso‘ngikkihaftamobaynidauzrlisabablarsizto‘lanmag

antaqdirda, bushug‘ullanuvchilarningro‘yxatdanchiqarilishiuchunasosbo‘ladi. 

31. 

Basseynlardashug‘ullanganligiuchunmavjudbo‘lganqarzdorlikbiroyichidato‘langan

taqdirda, 

shug‘ullanuvchiushbuguruhningo‘quvdasturlaritalablarinibajargandanso‘ngshug‘ul

lanuvchilarsafigaqaytatiklanadi. 

6-bob. Basseynlardashug‘ullanishuchunto‘lovlardanozodqilish 

32. 

Basseynlardashug‘ullanuvchilarningquyidagitoifalarito‘lovdanozodetiladi: 

belgilangannormavatalablarnibajarib, boshlang‘ichtayyorlovguruhlari, 

o‘quv-mashg‘ulot, 

sportdakamolotgaerishishvaoliysportmahoratiguruhlarigao‘tganshug‘ullanuvchilar 

(o‘quvchi-sportchilar); 

kamta’minlanganoilalarfarzandlarivanogironligibo‘lganbolalar; 

to‘liqdavlatta’minotidabo‘lgan yetimbolalarvaota-

onaqarovisizqolganbolalar. 

Shug‘ullanuvchinazorat-

normativme’yorlarinibajargantaqdirdaistisnotariqasidato‘lovdanozodetilishimumki

n. 

33. 

Kamta’minlanganoilalarningfarzandlarinito‘lovdanozodetishuchunquyidagihujjatla

rtaqdimetilishilozim: 

ota-onalarningarizasi; 

oilaningkamta’minlanganligito‘g‘risidafuqarolarningo‘zinio‘ziboshqarishor

ganlaritomonidanberiladiganma’lumotnomavakamta’minlanganoilalarro‘yxatigakir

itilganligihaqidagibayonnomanusxasi. 
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34. 

Nogironligibo‘lganshug‘ullanuvchilarganogironlikto‘g‘risidategishliorganlartomon

idanberiladiganguvohnomaasosbo‘ladi. 

35. Yetimbolalarvaota-

onasiningyokiboshqaqonuniyvakillarningqaramog‘idanmahrumbo‘lganbolalargada

vlattarbiya, davolash-sog‘lomlashtirish, tibbiy-

ijtimoiymuassasalaritomonidanberilganma’lumotnomaasosbo‘ladi. 

36. Agardabiroilaningikkivaundanortiqfarzandibasseyndashug‘ullansa, 

ulardanharbiriningshug‘ullanishiuchunbelgilanganoylikto‘lovning 70 

foizimiqdoridato‘lovamalgaoshiriladi. 

37. To‘lovdanozodetiladiganshug‘ullanuvchilarro‘yxati 

(guruhlardashug‘ullanuvchilarumumiysonining 20 foizidanko‘pemas) 

ushbuNizomning 40-

bandida ko‘rsatilganKomissiyaningqaroribilantasdiqlanadihamdaushbuqarorasosid

amuassasadirektoriningbuyrug‘ichiqariladi. 

7-bob. 

Basseynlardashug‘ullanishuchunto‘lovlardanozodetishbo‘yichaKomissiyaning

faoliyati 

38. 

Basseynlardashug‘ullanishuchunto‘lovlardanozodetishbo‘yichaKomissiya 

(keyingio‘rinlardaKomissiyadebataladi) tuziladi. 

39. Komissiyabasseyn (muassasa) direktoribuyrug‘iasosida 7 

kishidaniboratbo‘lganKomissiyaraisi, uningo‘rinbosari, 

Komissiyakotibivaa’zolaridaniborattarkibdatuziladi: 

Komissiyatarkibigamuassasadirektori, uningo‘rinbosari, uslubchilar, 

trenerlar, shug‘ullanuvchilarningota-onalarikiritilishimumkin. 

40. QuyidagilarKomissiyaningasosiyvazifasihisoblanadi: 

o‘quvyiliningboshlanishida, 

zarurhollardao‘quvyilidavomidabasseynlardashug‘ullanishiuchunbelgilanganto‘lov

danozodetishmasalasiniko‘ribchiqish; 
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shug‘ullanishuchunto‘lanadiganto‘lovdanozodetiladiganlarro‘yxatinishakll

antirishvatasdiqlash. 

41. 

Basseyndashug‘ullanishuchunto‘lovlardanozodetishbo‘yichatushganhujjatlarniKo

missiyaharchorakdakamidabirmarotabako‘ribchiqib, tegishliqarorqabulqiladi. 

KomissiyaqaroribayonnomatarzidarasmiylashtiriladivaKomissiyaraisitomo

nidantasdiqlanadi. 

8-bob. O‘quvchi-sportchilarniguruhdan-

guruhgao‘tkazishtartibivashug‘ullanuvchilarningyoshibo‘yichame’yorlar 

42. 

Basseynlarningsog‘lomlashtirishyokisportguruhlaridashug‘ullanuvchilaruchuno‘tk

aziladiganmashg‘ulotlarjarayonlariquyidagishakllardaamalgaoshiriladi: 

guruhmashg‘ulotlaridaamaliyvanazariymashg‘ulotlar; 

yakkatartibdaamaliyvanazariymashg‘ulotlar. 

43. 

Sog‘lomlashtirishguruhlardagishug‘ullanuvchilarningmashg‘ulotyuklamalariindivi

dualholda (shug‘ullanuvchiningsog‘lig‘igako‘ra) 

vrachko‘rsatmasidankelibchiqibamalgaoshiriladi. 

Sportguruhlaridashug‘ullanishdavomativayuklamalarihajmi, 

nazoratme’yorlariO‘zbekistonRespublikasiJismoniytarbiyavasportvazirligitomonid

antasdiqlanadigano‘quvdasturlarivayilliko‘quvrejalariasosidatashkiletiladi. 

44. O‘quvchi-sportchilarniguruhdanguruhgao‘tkazishnazorat-

normativme’yorlariushbuNizomga 1-

ilovada keltirilgantalablarbajarilishiasosidao‘quvyiliyakunidaamalgaoshiriladi. 

45. Nazorat-

normativme’yorlariOlimpiadao‘yinlario‘tkazilishiningdavriyliginiinobatgaolib, 

harto‘rtyildabirmartakelgusito‘rtyilmuddatgatuziladi. 

46. Nazorat-

normativme’yorlario‘zgarishigaqarabO‘zbekistonRespublikasiJismoniytarbiyavasp

ortvazirligitomonidanqaytako‘ribchiqilishivatasdiqlanishimumkin. 
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47. Basseynlardashug‘ullanuvchilaryoshiushbuNizomga 2-

ilovada keltirilganme’yorlargamuvofiqbelgilanadi. 

9-bob. Yakunlovchiqoida 

48. 

UshbuNizomtalablaribuzilishidaaybdorbo‘lganshaxslarqonunhujjatlarigamuvofiqja

vobberadilar. 

Byudjetmablag‘larihisobigamoliyalashtiriladiganbasseynlardashug‘ullanishvaulard

anfoydalanishtartibito‘g‘risidagi nizomga 

1-ILOVA 

Suzishsportturibo‘yichao‘quvchi-

sportchilarniguruhdanguruhgao‘tkazishnazorat-normativ 

ME’YORLARI 

I. Sog‘lomlashtirishguruhidanboshlang‘ichtayyorgarlikguruhiga 7-8 

yoshlio‘g‘ilvaqizbolalarnisaralabolishnazorat-normativtalablari 

T/

r 

Nazoratmashqlari O‘g‘ilbolalar Qizbolalar 

Umumiyjismoniytayyorgarlik 

1. 

1 

kg og‘irlikdagimeditsinbolniulo

qtirish 

3,8 m vaundanko‘p 3,3 m vaundanko‘p 

2. 
Tikturganxoldaoyoqlarnibukma

sdanoldingaegilish (baho) 

«5» — qo‘lqismito‘liq yergategishi; 

«4» — qo‘lbarmoqlarito‘liq yergategishi; 

«3» — qo‘lbarmoqlarininguchi yergategishi. 

3. 
Qo‘llarnibirlashtiriboldinga-

orqagaaylantirish (baho) 

«5» — qo‘llarorasida 0 — 10 sm 

«4» — qo‘llarorasida 11 — 20 sm 

«3» — qo‘llarorasida 21 — 30 sm 

4. 
Mokisimonyugurish 3x10 m 

(soniya) 

10 

soniyadanyuqoribo‘lm

asligikerak 

10,5 

soniyadanyuqoribo‘l

masligikerak 
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5. 

Yildavomidako‘krakdaerkinsuzi

shusulinimukammalbilish 

(metr) 

50 m 50 m 

6. Sporttoifasi (razryad) toifasiz toifasiz 

II. Boshlang‘ichtayyorlovguruhiningikkinchio‘qitishyiliga 8 

yoshlio‘g‘ilvaqizbolalarnio‘tkazish (qabulqilish) nazorat-normativtalablari 

T/

r 

Nazoratmashqlari O‘g‘ilbolalar Qizbolalar 

Umumiyjismoniytayyorgarlik 

1. 
Mokisimonyugurish 3x10 m 

(soniya) 

9,5 

soniyadanyuqoribo‘lm

asligikerak 

10 

soniyadanyuqoribo‘l

masligikerak 

2. 

1 

kg og‘irlikdagimeditsinbolniulo

qtirish 

4.0 

m dankambo‘lmagan 

3,5 

m dankambo‘lmagan 

3. 

Tikturganxolda, 

oyoqlarnibukmasdanoldingaegil

ish (baho) 

«5» — qo‘lqismi 15 smvaundanortiq 

yergategishi; 

«4» — qo‘lqismi 10 — 14 sm yergategishi; 

«3» — �o‘lqismi 5 — 9 sm yergategishi. 

4. 
Qo‘llarnibirlashtiriboldingaorqa

gaaylantirish (baho) 
Tutqichkengligi 15 smdanoshmasligikerak 

5. To‘piqegiluvchanligi (baho) 

«5» — oyoquchlari 185
o 

«4» — oyoquchlari 180
o
 

«3» — oyoquchlari 175
o 

 

 

Texnikvasuzishtayyorgarlik 

6. 
Uzunlikgasirpanganholdako‘kra

kdavachalqanchasuzish (m) 
7,5 7,5 

7. 15 m startdansuzish (soniya) «delfin» usulida-13,0 soniyavaundantez 
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«chalqancha» usulida-13,0 soniyavaundantez 

«brass» usulida-15,0 soniyavaundantez 

«erkin» usulda-12,0 soniyavaundantez 

8. 25 m oyoqdasuzish (soniya) 

«delfin» usulida-27,5 soniyavaundantez 

«chalqancha» usulida-26,0 soniyavaundantez 

«brass» usulida-28,5 soniyavaundantez 

«erkin» usulda-25,5 soniyavaundantez 

9. Razryadnormalarigasuzish 

50 m «delfin» 

usulidakamidaIIIo‘smirlarrazryadi 

50 m «chalqancha» 

usulidakamidaIIIo‘smirlarrazryadi 

50 m «brass» 

usulidakamidaIIIo‘smirlarrazryadi 

50 m «erkin» 

usulidakamidaIIIo‘smirlarrazryadi 

10. 
Suzishusullaritexnikasiniko‘rsat

ish 

100 m aralash 

(kompleks) 

usuldasuzish 

100 m aralash 

(kompleks) 

usuldasuzish 

11. 
Musobaqadasporttoifasiniqo‘lga

kiritish 

IIIo‘smirlarrazryadinib

ajarish 

IIIo‘smirlarrazryadini

bajarish 

III. O‘quv-tayyorlovguruhlariga 9 — 12 

yoshlio‘g‘ilvaqizbolalarniqabulqilishvaguruhdanguruhgao‘tkazishnazorat-

normativtalablari 

Nazoratmashqlari 

1 yil 2 yil 3 yil 
3 

yildanortiq 

o‘g‘il

bolala

r 

qizbo

lalar 

o‘g‘il

bolala

r 

qizb

olal

ar 

o‘g‘il

bolala

r 

qizb

olala

r 

o‘g‘il

bolal

ar 

qizb

olal

ar 

Umumiyjismoniytayyorgarlik 



329 

 

Turganjoyidanuzunlikkasa

krash (sm) 
155 140 170 155 190 170 195 180 

Turnikdatortilish (son) 2 - 4 - 6 3 8 4 

Gimnastiko‘rindiqqatirani

bqo‘llarnibukib-yozish 

(son) 

- 6 - 10 - - - - 

1 

kg og‘irlikdagimeditsinbol

niuloqtirish (m) 

4,5 4 5,3 4,8 7,5 6 9 7 

Mokisimonyugurish 3x10 

m (soniya) 
9,3 9,8 9,1 9,6 8,8 9,4 8,5 9,2 

Maxsusjismoniytayyorgarlik 

10 

sm tepalikdatikturganxold

aoyoqlarnibukmasdanoldin

gaegilish 

+ + + + + + + + 

Qo‘llarnibirlashtirganhold

aoldingaorqagaaylantirish 
Tutqichkengligi 20 smdanoshmasligikerak 

Texnik-taktiktayyorgarlik 

Razryadnormalarigasuzish

: 

100 m «delfin»; 

100 m «chalqancha»; 

100 m «brass»; 

100 m «erkin»; 

IIIrazryad IIrazryad Irazryad 

50 m oyoqdasuzish 

(soniya) 

delfin — 55,0 

soniya 

chalqancha — 52.0 

soniyabrass — 

delfin — 50,0 

soniya 

chalqancha — 

48,5 soniya 

delfin — 47,0 

soniya 

chalqancha — 

45,0 soniya 
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57,0 soniya 

erkin — 51,0 

soniya 

brass — 51,0 

soniya 

erkin — 48,0 

soniya 

brass — 47,0 

soniya 

erkin — 44,0 

soniya 

Birnafasdato‘lqinsimonhar

akatlarbilansuvostida 15 

msuzibo‘tish (bahoga) 

«5» — 12 soniya 

«4» — 13 soniya 

«3» — 15 soniya 

«5» — 11 soniya 

«4» — 12 soniya 

«3» — 13 soniya 

«5» — 10 

soniya 

«4» — 11 

soniya 

«3» — 12 

soniya 

Suzishusullaritexnikasinik

o‘rsatish 
200 m aralash (kompleks) usuli 

Sportnatijasi 

Musobaqadasportrazryadla

rinibajarish 

IIIkattalarrazr

yadi 

IIkattalarraz

ryadi 
IIkattalarrazryadi 

IV. Sportdakamolotgaerishishguruhlariga 13 — 15 

yoshlio‘g‘ilvaqizbolalarniqabulqilishvaguruhdanguruhgao‘tkazishnazorat-

normativtalablari 

Nazoratmashqlari 

1 yil 2 yil 2 yildanortiq 

o‘g‘il

bolala

r 

qizbol

alar 

o‘g‘il

bolal

ar 

qizbolal

ar 

o‘g‘ilb

olalar 

qizbol

alar 

Umumiyjismoniytayyorgarlik 

Turganjoyidanuzunlikkasakras

h (sm) 
200 185 210 190 220 195 

Turnikdatortilish (son) 

8 

vaunda

nortiq 

5 

vaunda

nortiq 

10 

vaund

anorti

q 

6 

vaundan

ortiq 

12 

vaunda

nortiq 

7 

vaund

anorti

q 
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Mokisimonyugurish 3x10 m 

(soniya) 
8,8 9,8 8,5 9,6 8,2 9,4 

3 km yugurish (baho) 

«5» — O‘g‘ilbolalar 12 daqiqavaundantez; 

Qizbolalar12,45 daqiqavaundantez; 

«4» — O‘g‘ilbolalar 12,15 — 12 daqiqa; 

Qizbolalar 13 — 12,45 daqiqa; 

«3» — O‘g‘ilbolalar 12,45 — 12,15 daqiqa; 

Qizbolalar 13,15 — 13 daqiqa. 

Maxsusjismoniytayyorgarlik 

15 sm tepalikdatikturganxolda, 

oyoqlarnibukmasdanoldingaegil

ish 

+ + + + + + 

Qo‘llarnibirlashtirilganholdaoldi

ngaorqagaaylantirish 
Tutqichkengligi 15 smoshmasligikerak 

Sportnatijasi 

Musobaqadasportrazryadlarinib

ajarish 

Ikattalarrazrya

di 

Ikattalarrazryad

i, 

Sportustaligiga

nomzod 

Sportustaligiga

nomzod, 

Sportustasi 

V. Oliysportmahoratiguruhlariga 15 

yoshvaundankattayoshdagio‘g‘ilvaqizbolalarniqabulqilishuchunnazorat-

normativtalablari 

Nazoratmashqlari 
Umumiyjismoniytayyorgarlik 

O‘g‘ilbolalar Qizbolalar 

Turnikdatortilish (son) 14 vaundanko‘p 8 vaundanko‘p 

3 km. yugurish (bahoga) 

«5» — 12 

daqiqavaundantez; 

«4» — 12,15-12 daqiqa; 

«5» — 12,45 

vaundantez; 

«4» — 13-12,45 
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«3» — 12,45-12 daqiqa. daqiqa; 

«3» — 13,15-13 

daqiqa. 

Maxsusjismoniytayyorgarlik 

Qo‘llarnibirlashtirilganholda, 

oldingaorqagaaylantirish 
Tutqichkengligi 15 smdanoshmasligikerak 

Respublikavaxalqarosportmusobaqalaridako‘rsatilgannatija 

Musobaqadasportrazryadlarinib

ajarish 

Sportustasi, 

Xalqarotoifadagisportustasi 

Byudjetmablag‘larihisobigamoliyalashtiriladiganbasseynlardashug‘ullanishvaulard

anfoydalanishtartibito‘g‘risidagi nizomga 

2-ILOVA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Basseynlardashug‘ullanishbo‘yichayosh 

ME’YORLARI 
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Shug‘ullanuvchilartayyor

garliginingdarajasivabosqi

chlari 

O‘q

uvyi

li 

Qabulqil

ishuchun 

minimal

yosh 

O‘quvyiliyakunidajismoniy, 

texnikvasporttayyorgarligibo‘yich

atalablar 

Sport-sog‘lomlashtirish 

Butu

ndav

r 

4 

vachekla

nmagany

osh 

Suvsportigakengjalbqilish, 

sog‘lomlashtirishhamdasuzishko‘nik

malariniegallashgaimkonyaratish 

Boshlang‘ichtayyorgarlik 

1 yil 7-8 

O‘tkazishnazorat-

normativme’yorlariningbajarilishi 

1 

yild

anko

‘p 

8 

O‘quv — mashq 

1 yil 9 

O‘tkazishnazorat-

normativme’yorlarinibajarilishivasp

orttayyorgarligibo‘yichatalablarniba

jarilishi 

2 yil 10 

3 yil 11 

3 

yild

anko

‘p 

12 

Sportdakamolotgaerishish 

1 yil 13 

O‘tkazishnazorat-

normativme’yorlarinibajarilishivasp

orttayyorgarligibo‘yichatalablarniba

jarilishi 

2 yil 14 

2 

yild

anko

‘p 

15 

Oliysportmahorati 

Butu

ndav

r 

15 Sportnatijalariningdarajasi 
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Suzuvchilaruchunmaxsusgidroshortikvamaxsusochkilar 
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TAVSIYАLAR 

 

SUZISHNIORGANIZMGATA’SIRI 
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1. Yurakkaquvvat 

Muntazamravishdasuvdasuzishmashqlariyurakqon-

tomirtizimiuchunyaxshifoydaberadi. 

Chunkisuzishniboshlaganingizzahotiarterialqonbosimime’yorigakeladi. 

Yurakmushagichiniqqanligiboisuningelastikligiortadi. 

2. Nafasolishtizimidagimuammolardanxalosetadi 

Agarbronxityokio‘pkayallig‘lanishidanaziyatcheksangiz, 

shifokortavsiyasigako‘rasuzishbilanshug‘ullanishingizlozim. 

Chunkibusportturidamuntazamnafasmashqlarinibajarishingizgato‘g‘rikeladi. 

Natijadao‘pkachiniqadi. Bundantashqari, gipoksiya (kislorod 

yetishmasligi)danxalosetadi. 

3. Asablarnitinchlantiradi 

Suvtananibo‘shashtirishxususiyatigaegabo‘lib, mushakdagispazmlarniketkazadi. 

Miyatinolib, uyquvaxotirayaxshilanadi. Suvgatushgach, 

barchatashvishlarniunutasizvaruhiyzo‘riqishlardanxalosbo‘lasiz. 

4. Osteoxondroznidavolaydi 

Hovuzdasuzish, ayniqsa, 

umurtqapog‘onasidamuammolariborbemorlarningsevimlimashg‘ulotigaaylanishilo

zim. 

Busportturiumurtqaqiyshayishiningodinioladivabo‘g‘imlarbilanbog‘liqartritxastali

klarinidavolashdayaxshisamaraberadi. 

5. Ozdiradi 

Birsoatsuvdasuzishnaqd 500 kilokaloriyadanxalosetadi. 

Mashg‘ulotlargamuntazamqatnashnatijasidamoddalaralmashinuviyaxshilanib, 

ortiqchasantimetrlaro‘z-o‘zidanyo‘qolaboshlaydi. 

6. Semirishniistaganlaruchunhamfoydali 
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Qandayqilibdeysizmi? 

Suzishmashqlaridavomidatanangizdagibarchamushaklarishlaydi. 

Mushaklarharakatlanganisario‘sibboraveradi. Natijadayog‘larhisobigaemas, 

aynanmushaklarhisobigachiroyliqomatgaegabo‘lasiz. 

7. Varikozningoldinioladi 

Suzishmashg‘ulotidankeyinqonaylanishiyaxshilanadi, bundantashqari, 

asosiyyuklamaboldirvaoyoqkaftigatushganiuchunvenalardayig‘ilibqolgankontarqal

aboshlaydi. 
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