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С'У3БОШИ 

ЖУМJ\\уриятимпзда жаМПЯТRИНГ баР'lа СОJ\\8лариви 
RНГlJлаш, ривожлантириш, илдамлантприш жараёнига 

фаол lillРИШI!JI}Ю'lД~. Ву ЙУJща lIшсмониii тuрбия ва спорт 
п.qмига J\aM катта 8J\амилт беРИЛМО'lда. Uежиз эмаски, 
J\УJ(уматпмизнииг '1аРОРJlарида lIШСМОНllii тарбия на CIIOPT­
IlП ft\U.'rJIIHfllr КСПГ J,8ТJIaМ,ТJНРИ уртасида лпада HelJj' ёйиш 
умумдаНJlат IIШИ, барча ХУЖ<lЮШ на жамоат Т8ШКИЛuт­
:lUри, MeJ\\lIaT жамоаларlJНlIlIГ БУРЧII ,таIlЛИГИ таl.кидлап­
I·ЩI. ИПШIIJlарда СОFЛОМ турмуш тарзнии Ш8КЛn8I1ТИРУD­
'111 ИНГllдан-ипги ающ назифа.rrар БСJIГllJlаБ бсрилгэн. 
Х.ОЗllрда аЙНИ'lса. БОJlалаРlI1I г'удаlШИlщан БОШJlаБ НJlIIII­
СИГа иа муста'lIШ ЖIIСМОllиii маШFУJlОТ.ilарга JШlfГ lIпшfi 
"jШИШ, ЧИНИ'lтириш. хусусап. СОР.10М, баl,уннат, чидамnи, 
ЧalЩОН булпб усишларпга жиддпй ~ътибор бсриш жуда 
зарур. Сузиш БПJIан ШУFУJшаниш, IlillСМОIlиii маllЩJraр­
"инг знг ФОlщаJIII турларидаll бпри ~псоб'Iанади. Ушбу 
'1УШIанмада СУЗIIШ тарихи. СУЗIIШНIIНг а,\амплти, сузиш,.. 
га ургаТIIШIIИНГ YCYJlJIaplI, СУ"ШII турлuри баёfl зтилroп. 
ЖJlе:\lОJшii TapfillH па СIIОРТ б.\'iiИ1JН II'i'}"М\.\ РИНТИМl1:1Лtl 
ШIЛ:ШЙ ~lутахаССllслар, 'у'IИТУnЧIlJIар, меТОДНСТJfар етнш­
май турган бпр па'Iтда бу ХllлдаГIJ '1'уЛJfUlIмuлар анча 
ёрдам бериши мум""п. Иш бuр жоiiда хато БУлади. де-
1"3НJlарпдек, ушоу рпс()лада х.ам маълум бпр ка~I'IИЛИК­

"ар 6УЛIlШIl табпиii. Шулuр х.Ю'I1ДН I\IIМ~lаТЮI lJa'l,-лаРНIIИ 
ан май, 5'з ФШiр-мулох.азалаРИПIl БИJfДНРГ1l1l, М3CJ1зх.ат 
бергап Iштобхонларга муаJlдИф У" мшшаТ;jОРЧИЛИГIIJlИ 

II",\ОР зтади. 

Муаллuф 



СУ3ИШШШГ СОFЛIЩ УЧУ Н Ах.АМИЯТИ 

~/)Ма"'JlУ~I~Щ CY311~ ;Н"С~IUПllii тарбllllI1lШГ б"р тури:\"р, 
Бас, шупдаи ~I{alI, uадаНlIП )I,IIC.l\IOJIaII ЧJIIfIIJ\ТПРIIШД8, ор­
I'МШЭМUИ lIиада СОFJlOмдаштир"шда уютг фоiiдасu бе­
lillёС)(IIР, ЧУНlШ БОJlаИIlНГ \ам, катта киШивиПг \ам СУВ­
да сузгаllда бир неча ~Mac, бадки барча мушаилар СIlС­
темае" )\арю,атга тушадп, бинобаРIlП, одам гавдаси бир 
БУТУII )\ОJlда мутаносиб ривожлавади. Бежиз вмасии, су­
:шш БИJliШ МУllта:щм шугулланиб иелаёттан бuлав1ЩГ 
Gj''l'"м:rэрп )\эракатчэп, мустаJ\иам, б.Ир меЪёРдаl'.­
Ш\ТJlаrrаДllган, пайлари, lМуmакларп лхши Tapal\~' '. ,'~" 
га" БУJlади, ЛЙНlll\са, одам гавдасннинг СУ "да го "И,-
та,'! \Qлда J\аракатланиши, уиивг тии тур"б ба ' 
\ar""aTJlaJнrI\UH "аЪJlУМ наражада фаРI\ I\илади.~., и­
lIо"арни, болаПIlНГ тю, туриб, IOрuб, 1O~'РIlб бажtl.ргав 
чаilll\Jrари уrrИII" пай, муша!\ па БУгим.rrарпга бир тоиов­
;\<111 таЪСllр курсатса, суnда су:нrб ба;r,арган маШl\лари 
уша Юшпrrчи томолдап таъсrrр I;YpcaraJIrr. ГавдаВlШГ 
расо па аДJl БУJIиБ рrrВО)(Ш3ПIIШlIда, эiiшщса, YMypTl\a 
r'liJl'UrraCII liийшайиб r\ОJllшшrrrr",' (СКОJlИО3ШIНГ) о,IIДИВU 
о:rШIiда СУЗИШНIiНГ ю;аМIIIIТII шуда иатl'НДНР, lIIy сабаб 
л;ам суаИUJ YMypТl~a 1I01'ollHCII ЮlсаJlЛJII\.'JаРIlIIII л:аво­

.чаuца Н'енг таВСJIЛ I,П,llнпа;рr. 

,Су"да сузиш оргаНПЗМПIl чпrrпr\тпрrШI М3IIбап ~aM­
ДНр, Еуии' албатта, l\aCT,I,<tu СУ" муолаmаларидап r;ciirrrr 
г,"ШJIаш керак. ЧУНЮ! су" )"ЗIIШШГ фrlJIIII xocca.'lapH, 
IIЪШI ИССИI\ЛИЮШ ута )'ТI18ЗУDчаПЛUГII, "8тта I1ССIЩЛПК 
сrrnrмига эга ЗК8Нлпrrr lJа ТСРIlга мехаIflш таъсrrр ,,~'pca­
ТIIШИ бил i:1 1-1 , сувга ,,:РПIIIМЩ'f)Н 0PffHIII:IMIJIf IIIf1.~JO.II,'l(lтпб 
r,j'ЙIlШИ МУМЮ/В. 

Сув МУОJlащаларшш, X)'C)'Ci1I1, )''!!аршшг т),рлнрrrни 
МУlJтазам равишда ~Щ) ](уrш, муайнн шарт-шаРОlIтда, 

(iОJl8ПИНг ёшига, СОFЛlrГIlга I\араб бажаРIlШ ,нера!\'- Сув 
"УО:'8ЖUJlарига СУП ваВIIалаРI!, душ, бадаИШI \~'л СОЧlfl\ 
(iИ;НII! артнш, бошдан СУ!] l,уiiНШ, J\~'Л ч"iiшаuга ~:ра:rllШ 
],а(jПJIар кираДII. БадаlJНП ~)'Л СОЧIЩ uилан артганда 
суп унга СНГllJ[-елпи таЪСIlР куроатаДIl, теТIIК, бардам 



I\п.чадп, I\OR аiiлаПНDШПИ, мо;щалар алмашнпувинп ошп­
l'ади ... Вун!шг ,учун 1\арорати 300 аТРОфllдагн сувга СОЧНI\­
НII :-.;ул.чаu, СУНГ ЛХШllлаб СИliиб, даст"аб liY:l-uёr\, 'СУllГ 
uн;щн аРТII:Ш;~II, I\СННII )'о:руъ; COllIl1\ Gи.'Н11I 6О:l': TC'pl1CIl 
liнзаргунча ИШllаб артилади. Вир неча кун шундай liНЛ­
гаИД<lН сунг, суп :-.;арораТIllШ 25-300С гача ТУШllрrrш 
МУМКНН. Ву муолашада ~HГ фоiiдаJJll OМlIД - ау суп \эрu­
jJUTl1-lO, терllИИ l\изаРТIlРllб артншДнр. Бошдап суп liY­
iiпш, бу - БОJlа суnга анча ургангarшдuн r,uiirш, CYn,la!! 
I\УР1,май IIОJlгаидаи cj'Hr 6ажаРllлаД\l .Сув 1\арорати 38-
370 GУJlИШII JlОЗИМ. Бушшг учун бо;rанп uаrrпада турга:шб 
1·.;Siiнб, C~'U Jf:~ИШI'~t CO:HIH':l;ll1-;Щ·, «.\I.llla \О:~И(J УСТlllН;ЩН 
о;ннна суп I\УШШll ... " дсб UГОЛ;:lаllтнрнб ТУРllб, с5'ш liY­
iill':lаётгаll,'~а БUJiаВПlll' :JTII iJ\УПil\llI\са, ёl":l1 у 1\}:Рl\ИU l,eT­
са, бунда МУОJlзжаип даD<Щ ;'ТТИРllшr'а шuшrl:шаСJJlЩ 
... ер,акJБОРДIl-JO, G(~:rara~ еув ё1iса, ущ~а яна llI,r(~-у'I марта 
I\Уllиr!i МУАШИИ, еунг "упда \ам аJюатта, 1 u 00;18 Her' 
I'уича (тuрнсшш 1\llзарТИРllб) "YPY1i СОЧIЩ бищщ аРТlIШ, 
~'раш зарур. Шу таРИllа сеЮIIl-зета сув л;ароратu rraeaii­
ТIlРllб борюrаДII. х,УJI СОЧ1Щ uшrаll артнинш муолажа­
;rарп K8TTapoII ёшдаги болаларгагина Л'О311М па бу анса­
рпнт даВОJlЗШ-I1РОФllлаКТII1i<l МaI\еаД.'lарида Gажарн:rаДll .. 
ЧуlНШ баданга тана :--;ароjJаТllijан наст :-.;арорат тсгпб 
TY"I'iI(l, тер'::НtГIJ Muii,r[i:! j\сШI1.:1:Н;'Р ТtJ:iIНРЛ(j[) 10jJ«H;(il:, 

Н,аТIIжада ИССIII\JlИК ЙУIIОЛИШИ l(3маяди, IIOH OI\HMura 
fij'Jlгаи lIаршюrик ошади, IIOH боеllМlI бпр lIaiIap H)'TaplI­
JlaAH па оr\пбатда IOракка зур неJlади, уrпшг уруuшrш 
тезлаштирадн. БУJlар ва яна нерв епстемасини·нг таъ­
Сllр.ПdШШШ, Муша .... лар тонуеПШIIIГ ОШllЩlf. [\ОН оr\имrr­

иннг тезлашuши - л;аммасн бир БУJlиБ моддалар ал­
М(lШIIНУВUНН лхшилаЙДн. Бутун uадап 1,lIзиб, БЩlа еп­
Г,J,1/ торта.1II, ХУШЧaJ\Ч<1I\ 5Y~I8.;{Jf, ТС'ТllI\'.'1;НIIё.I,lИ. Л,llбаТТ<1 J 
бунга бола бадаlllШП Уllалаш, артипиш МУОJlажалаРПНII 
"'SUНtб олиб борнлсз, КУТIIдган натижа ~aM самара:тц 

Gy~ 
,t.:уэишга 5rргатишнп одатда 4-~ ёшдан БОШЛ3lII мум­

ЮIII, Л;ОЗllР ;)са, айрим махсус спорт уюшмаларrrда 1\ат­

то чiщаЛОI\JIlшдан БОШJlаБ 1\ам УРI'3ти.1МОI\да. Тllббllёт­
'Iпларнипг фи ... рпча, бу бода организмига Rиа "ам фоii­
дали таъсир IIплар жан. Агар БОJlатпrиг паiiларrr, ~fУIШ!"'­
.1 ари lIаЙНШI\ОI\, БУFИМJlаРII МОСJlашувчаiI, l'авдаJlарr, згп­
:" пчаНШIГj'I!\[ Хi\соfiГi1 (I';cai,. I,ам .1('Гill';Щ УIIИ С~':ШllIга 

7--8 ёшдан, сп'орт машrlJlарнии эеа 9-11 ёшдан боm­
Jlаган маы\ул. ШУllда бола СОГ.70М ва бariувват булпб 
)'са;\и, турмушда, :--;аётда, ншемопий вшлардц павд емаЙДrr. 

RS'I1ЧПЛIIIПШ м'аълумн.П, СIIОРТ, жпсмоппii тарБПf], шу 

-,-



н.-умладан сузит куи дори-дармонлаР;::J;ан кура фойдали­
{юцдир. Чунки COBYI\ сувга 5'рганган, ЧИНИl\l\ан бола 
()рганизми COBYI\ шамолдан, елвизакдан, об-.х;авонинг 

дамба-дам совиб-исиб туришидан, нам.'1Иlщан I\УРl\майди, 
уларга тезда мослашиб олади ва бундаii cOByr, омшшар 
~aM уни безовта l\илолмаЙди. 

Баъзи ота-оналар - болам Ч)"киб кетиши мумкин, 
деб фарзандларини сузишга l\ИЗИl\тирмаЙдилар. ЛеюIН 
сузишни билмасЛIШ к~~п л;олларда фОiБиага сабаб була­
ли. Сузишни болаЛIIкдан ~~pгaHгaH яхши. БИРОI\ уни 
.натта булганда .х;,ам S'ргаНIIШ мумкин. Сузишнинг фой­
даси Фаl\ат Юl\орида айтиб утилганлардагина амС\с, бал­
:ки, масалан, болалардаги яссиоёl\ЛИКНИНГ олдини олишда 
-1\ам а.х;амИятга ага. Чунки бола сувда сузганида айнrщса, 
~ёl\лар тинимсиз л;аракат I\илади, куч билан сувни .х;ар 
хил шаклда, .х;ар хил йусинда тепади, демак, болдир 
мушаклари билан бирга оёl\ пашка мушаклари, пайлари­
:l'a аур келади, бинобарин, улар .х;ам 'муттаСИJI .х;аракатла­
нади, иш бажаради. Натижада, оёl\ паНiБалари, БУFИМ­
лари муста.х;камланиб боради, .х;ар хил 'r,иишайишларга 

урин l\олмаЙди. 
Сузишнинг нафасга таъсирини айтмайсизми: одам 

,сувда сузаётганда беихтиёр нафасга зур н:еJIади. Агар 
сузаётган киши .х;авони упкасига тез олиб, УЗОI\-УЗОI\ 
ЧИl\арса, унинг нафас мароми ТУFРИ бажарилади ва' уп­
.нанинг .х;аётиЙ СИFИМИ борган сари ортиб бораверади, 
бу аса ~;з навбатида л;ар ХИ:I :\'ш,а касаЛЛИIШi!ридан, х.ал­
.JI.ослаб I\олишлардан саl\лаЙди. Яна энг кераги - бола 
(}рганизми кислород таНl\ислигига КУНИI{иб боради, ур­
rанади. 

Сузаётган кишининг гавдаси одатда. горизонтал .х;о­
~тrат;щ булади, бинобарин, унинг ички аъзолари .х;ам, 
хусусан, юрак .х;ам шу .х;ола'тни олади. Бу аса унинг 
JfШини енгиллаштиради. Шу жи.х;атдан одио I\араганда, 
<>дам тик туриб, маШl\лар бажаргандагига I\араганда сув­
.да сузганда, юракка нисбатан KaMpol\ зур I}елади. Шу 
сабабли сувдан чарчаб ЧИl\I\ан одам I\УРУl\ликда, яъни 
ТИI" .х;олаТДli узида яна х.ам ТОЛИl\ИШ сезадIV Юраrп х.аJIИ 
'ЧИНИl\маган, спортчилар юрагига теНГJIаШl';1'аган КИШII­

лар (болалар) буни эсдан ЧlщармаСJIиклаРll керак. Ле­
iКин :х;ар I\андай .х;одда .х;ам сузишниНг юрак-томир сис­

темасига ва одам асабига ижобий таъсири беl\иёсдир. 
Оддий мисол: сузиш бш:rан мунтазам ШУFу.ЛJIаниб юрган 
<JДамнинг томир уриши сувга тушмай юрган кишини­

кига I\араганда 1О-15 мС\рта I\aM уради. Аr{саРJlЯТ во­
J\еаларда «I{aM» дсгани са,1lБИll маънога ага БS'лса х.ам , 

6 



юрак·томпр уришида, нафас олиш сонида .KaM~, ~KYU.­
дсйишдuн кура анча ищобиii 3J\аМlIятга, фойдага молик­
дир. 

Кези келганда, ШУИII J\aM айтиб утиш неранки, сувга 
тушгапда тик турмай, J\аракатлаНIIШ лозим. Бола орга­
HI13MIIГa сувдаги тинч J\ола1' эцас, J\apaKaT J\олати зарур. 
у 'Iанча к)'п J\apaKaT 'IlIлса, шунча KyrI фойдали була­
;~II- СУ:lИшиинг бuпщп сув МУОJl11IЮI.1аринан фаРI\И па COF­
ломлаштириш омили унинг J\аракаТlIдадир. Шунда сув­

НПнг организмга cony'l таЪСИрlI :.;ам деярли сезилмай­

ДП. ЛКС 1\олда, масалан, касаЛЛlIкдан турган болаларни 
сувда ЧIIНИ'lТlIрпщга ургатиладиган лайтларда, яъвп 
бllР(,р сабабl'а кура, бола чумилаётганда сузмаса, Te:J 
:-;арю,атлаР"1I бащармаса, у J\о,тrда сувнинг J\арорати 
2_40 OpТl"', сувда булиш муддати 30-40 да'lИ'lа нам 
БУЛИШII лозим. Випобарин, чумилиш, сузиш учун тайёр­
гарлпк кургаида суннинг :.;а[JораТI!UИ, СУlJда булиш муд­
даТIIНИ ОЛДlшга I\)'iiилгаu ма'lсаддан келиб ЧИl\иб танлаш 
зарур. 

СузишНlIНГ спорт турларидан бирп булиб, ща,\онга 
тарl,аЛИШllда даСТJIаб, унииг О[Jганизмпи СОFломлашти­
РУВЧII таъсирн туртюr булган. ЭНl\И, В8I\ТИ келиб, сузит 
СIIОРТНIIНГ анг оммалашгап НУРIIНИШИ сифатида узи­
'IIIНГ маъдум БОС'lичларига эга БУлди. 

сузиш ВА унинг ТАРИХИ 

Сузиш - даре си фат ида lIШСМОНllii тарбия олии Yl\Y" 
юртдариНl/НГ YI\Yn дастурига ва жадвалига киритилган. 

Урта мантаб олий па урта махеуе билим юртларииинг 
lIшеМОНIIЙ тарбия 6уйича YI\YD прuграммаларида маж­
БУРllii факультаТIIВ '(урс еифатида урин олган. Макта6-
дарда шароитга 'Iараб ашемоиий тарби" дарсларида су­
Зllшга ургаТIIШ буiiича маШFУJ!Отлар оли6 60РИЛМО'lда. 
Уз мантабllда шаРОIIТ булмаса, "IIИII атрофдаги 6ассейн­
,~ap ижарага ОЛlIНМОl\да ёки ёз ойларiща ОЧИl\ суп ,\ап­
заларида па Пllопер лагеРJIарида сузиш маШFУJIOтлари 

УТl,аЗПЛМОl\да. Ву ишлаРАИНГ J\аммаеи даплат програм­
маеига мувофи'l таСДlщланган режал-ар аеоеида олиб 60-
рила:tи. LJУПI\И бlf3J1ИНГ iЮfСМОIlИЙ тарбнн систсмамиз/{а 
СУЗIIШ асоеllЙ УРИНАИ згаЛJIаiiди. Шу еаGаб 60ШI\а шис­
МОПИЙ машгулотлар I\атори сузиш х,ам «Ме,\натга па 
Ватан мудофааеига бул тайёр!,) жумх,урият ЖIIСМОRИЙ 
тарбия RомплеRеига киритилГаи. Июшнчи еаба6' еузиш­
даГII тарБИЯDиlI ишлар бутун машгулот жараёнида оли6 
БОРllлиБ, болала[JАПНГ коллеКТIIВИЗМ ру:.;ида, онгли, иR-



ТJlзи'IJ!И, ташаббускор, сабот-иаrоиа:гnи, жасур/ дадп:! 
яа ИР"ДНШf булиб УсИШига катта- rаъсйр кУРсат ши бпз 
УЧУП 1;\<уда МУJ\ИМ ЗJ\аМИ!'Iтга МОJIИКДИР, 

Суаиш, одатда, анатомия, БИОJIОГИЯ, физио огия, НС­
ДЮ'UГIН\ц, JlСНХЩ1ОГИЯ, биомеханика, биохим , тиббнёт 
па БОШI\а фанлар билан уэвий БОРЛИI\ БУJIИ , бу била!! 
биа I,уii"да "урс дастурипп баён ЦRЛRШ да омида таЦI!­
ШJJU борами;). 

Сузиш даРСППИI!Г пазпфасп - ипсои Y>WH J<;аётиIr за­
РУР u,i':rraH маланarш - СУ:)J[ШНlI ургаТI\Ш па ЮЦОРllДа 
аiiтиG ~:·ТПНШ1\.fII3,J,t'I\, о;з;а·)! оргаНИЭМlfrtп ЧИПllЦТИРИШ 
па С'Н".'IIlГI111Н :мусrа:,\J\а~I.i1аЩI:JИ уа пчига Олади. 

f'('(Jf Р;lфи.:. UOTLl.t:I!/,,1 па ;;оu.аш·:~н 1\~'РСJluри;наr Мn'Ъ­
:IУМlШ, бундан таХМIIJlЗJl IШЮI-УЧ миллиард ЙИЛ илгари 
~p J\YPP~CH IOзаСИЛНJJГ нун I\JIСМи. сун БИJlап I\оnлаиrаи, 
J\ОЗllр :>са, ер "yppac\!IIlIHr 70,8 фОИ3ИИИ суп ташкил эrадп. 

Гро:roгпя фаllJlдап маълумки, табиатда сув жуда МУ­
\ШI ю;ащlЛТГз зга БУлгаи. V ТоР жиислариии паР'lмаб, 
:)РНТIlг" "ригаJl тог ЩIfЯС.'Jариии па БОШl)а мuддаларШI 
"'i"3J[,j нс:шг" ТУПрОl) llатламипи J<;ОСИJ\ I\ИЛГ8И. Даст­
.',йбliН "НГ содда оргаllИ3МJlар '18М худди ава шу_ с" баl'­
рида найдо БУJlгаll в·а ЙИJlЛВР утиши бllлав аста:;еекии 
liУРУ'i.',шща liОJlиб, JiaiiT nУЖУДГ8 кеJlгаи. Вотаиuа ва 
:ЮО:'ОГIШ ИJIМ[! JiaM буни Т8СДИl)лаЙди. 

АрхеОJlОГIШ ЦВЗИJlМ8J1аРД8ГИ суратлар, 1\8ДИМГИ KIl­
Ш'[J[ар ;щфп ()ТIJЛган ШОЙJlардая ТОПИо1lгаи ашёлар .Пlув~ 
нан да.1онат бсраДIIIЩ, иБТIJДОИЙ жамоа Д8врпда "рш\К­
.1Вр urщат ТО'/IIШ У'IУП СУП ;о;авэаларига бориб, сув Jiайвон­
.нр[[ни OU 1\I!JlГ8ИJlар, баЛНI\ тутганлар, I,абпла-I)абила 
б~~.rIнб, сун OCTl::~,I,1 J\('.'.lа:Ji:t[JГН -\уж.} i'\[ 1,IIJlГ(:!.В.'fар Ба uуИI1Нl' 
YI1~'JI аЛUilтта, с: •. ;:lIli:::I г,И,'lI'flН::IIР. Y:Iap Тi:lf)ПiliiI\iI, aCTa~ 
се!,lIН сун ОСП! fjоiiлuнларидан фо~rдалаНIIIJНIU, масалан, 
сун остидан Ч!!Г81!0Ii ва дур "абн эпйнат БУЮМJlар", ке­
jiнпчаШ!l( "са li"мматба\о МII"сраЛJlар ол"G ЧJЩПШШI 
~·РГШllIшган. н,уршшб туриБДП"If, пнсон JiаёIII l,аДlIмда[{ 
суп ~IY;>;"TH била" ча~lбарчас БОFJlIЩ G)·-.1ГIШ. Айющса, 
CJ1 !\УРР<1СИПИНГ II\i:lII.\'Uиii маМJIi:II,i.\ТЛЩНJjЩ НШОnLlJI I~абll­
.1aJlar учуп б(ца:,ар,," су"да СУЗИШl'а S-РГI\ТllШ хаётпii 
зарур"ят саналган_ И"МПЙ маЪJlумотларга liараГ8l1да, 
IОПОItН<:ТОlJ;,а GI~;jllilllj' :)prl~I~I;~}\aII ЗtЮU-=:а НЮО iill:uIap J!.'I­

гарlf Ji3M, одамлар СУ3ИШНII БНЛГЗllлар ва улар сувда 
ЧУМИДИШIIИ ГlIГИСllШi ;Iir' \lIтдан ЮI,орн GаJiо.1ашган. 

Ф. 3uгеПЬСН"IIГ ё,mШI!'!а, урта аср саl_н;ардзлари 5-з 
аСКnр.1аршш КИЙИМСII:J liющай сузсаJlар, l\урол-ас.qа\8 
"план JiaM шундаi1 сузншга мащбур зтгarшар. СУЗIIШ у.'!ар 
УЧУ" G"риичп IIаDuатда ;rШСМОlIllii таiijiРl'аРЛШi IiУРl1Ш 
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\исОО:IНПГа1r. Дунt'rшllГ ТDlIIщшr a.'l.10Ma:1al'rr: БУI\РОТ, 
Архrlмед на ё3УВЧII мутафаккирлари: Франсуа Рабле, 
Томас Мор, ll\ab-JI\ar( Руссо ва БОШI,алар 5'з асарлари­
да СУ3ПШНIIIIГ СОFломлаШТIIРУВЧIl таЪСlrрllII1I таРFllб ~ТlIШ­

ган. l3аl\тлар УТllб, замонлар узгаРllб, сузпш acta-сеlШН 
спорт ТУСIIНИ rшсб ,нган. Даврлар, iirr:шuр давошrда 
спортча СУЗIlШПППГ тсхшrкасп УЗI'ариб, сузиш I;уреат-
К!IЧЛ ари "ам ошпб бор ган. _ 

ХУН! аСРПИIIГ rШЮIIIЧП ярмrl па XIX асрнппг бош­
:'~рlца l'рсц,,". ФраlЩlrн. Ai,Ul, Лпстра:II;П, ЛnСТРIIЛ, Гср· 
~1i1JI1iH! Бр.1r.ГIIН, ,\III'.'IIIH, ВСlJГРI[}], ГО:I:I.ilН;ШН, ДаВIIЛ, 
1Iта.:llfЯ, lIlПСIIIIJI. (1>1J1I:IilII:lJBJ, ЯIIОIIПН. Норен Il:вби Ma~!дa­
Iii:1Т,lар:щ с~·;НtIlШII ~;РГНТУDЧI[ )lflnта[):IПР т,аШI~)J:1 ;)Тп:t;tl!. 
С~'П1~нil Gaccciill.:Hl!, 1~\'PJlf) НИН<:\ Т.\ IUНрИ';I:m. 

Шарr, мамлаllaТJtарuда, хусусап, ~pTa ОСlJёда \all 
суnда сузишга пнтплпш, урганиш I>учJtИ б~'Jlгап. АiiИIII\­
(:а, Лмударё БШlан Спрдарё па Ород СО\I1лларпда яшов­
'Ilr хаЛ1\Jlар бllР томондаll ТПРIIКЧIlЛШ( учу н булса, IIК­
IШП'(J[ томондаll, "арбий машгулот сифаТl!да, учrшчи 
ТОМ()lIдап эса, зарурпят таl\О30СИ юзаСП!iан СУ3ИШПlI ур­
rаиишrап, билишган. Машх;ур «I'iобуснома,) асаРИllllllГ 
6-бобllдагп х;пкоятда СУЗИШНII бплишнинг а"аМИЯТII lIа­
I\DIIap I(атта ЭI>а·плиГII 1J(ОIlЛП мисоJtларда образлп I\ишru 
щуда таЪСИР'lаи ба~н r\ишшган. Шу асарНlШГ "Фарзапд 
lIарnарпш I,IIЛМОI\ 3ИКРlrда,) деган Gобида х;ам сувда су­
зпшга опд lIuраТЩI фrшрлар ПфОДilJlанган: «Бу ургат­
ган J\уиар.чаРllПгизшr эарур ВaJ\тида SТЛПМИlшг j'рнига 
.БОШI'.3 10111111 l'.IlJlCa :,\НМ бу.!I(\JЩ, H~(j\1U a.-tpyp iнщ,Т;Щ ~ 1':JlBI­

IIПllг S'ЗП I\шrадиган, унинг учун БОШl\алар [\llJlа олмаll­
дигап "Уllарип ургатмабсизлар»), - дейдп амир угли­
нпнг устозларига. Улар бир ОFиздан: «У I\ВЙСII J\YHap?,) 
деб сураiiдrlЛар. Ота: "Суnда СУЗМОI\ДИРЮI, Gуrш GОШI\В 
юrШII УFJlЛМ учун .I\пла олмайдИ», - деiiди. Il!упдан [;о­
((ли ша"зодавп сузишга ургатадилар. Ора;щн iillЛ:lар 
S·ТDДП. Кунлардав бир нуи шаJ\зода уз Iщпшraри 6rmзи 
денгиэ сафарига отлавади. Улар деllгиздав 5'тзётгаIlЛЗ­
рпда хавфлп гирдоGга дуч келишади. Il:емачп НСМaJШ 
БОШl\ара ОШI.аЙ I\оладп ва йигирма еТТII ЧU1·.1rш [([rшп 
бпр;:(ан сувга ['apl\ бу.чади. Фаl\ат СУЗПШПII ихшrJ бплган 
lllD\зода па унииг I\улпгина омов l\оладилар.I 

Куривиб турибдпки, сузиш аввало кишишr "а.'lонат­
дан I\YTl\apa::\lI, I\олаверса, саломаТЛИI>НП мустаJ\камлаi'r­
дн - буип I\адимдаи ota-боболаРИМIIЗ, тпббиёт аJ\ЛII лхши 
.бlшганлар: "Минг афсусни, сузишга AOIIP маЪЛУМОТ.чар 

I 1\ о б У с в о .... '~'1итувqи», ТОШl<ент, 1968, 72-60Т. 



биагача етtI" кеШfаган, етиб келганлари J\aM J\али, тад­
~IJI\ этилгани ЙУI\. 

МамлакаТIfМиэда сузиш сп~тининг2 тарющий эти­
ШIIда Москва билап Левинграддаги сузиш мактаблари­
mlIIr роли жуда катта булг ан. 

1931 -iiили ГТО, 1934 йили БГТО таш кил I)IIЛИНДИ 
IIа улар иорматиnларига сузиш мажбурий модда I)илиб 
IШРIIТИЛДИ. 1935 ИIIлдан бошлаб сузиш спорт таРИl)асп­
да оммапий тарада тан олинди Ба унинг I\ОПУН-I\опда­

:Iap", маШFУЛОТ программалари, УI\ИТУВ курс.~ари иш­
:1i:lU 1JШ,ШI;{II. (j(J jJн..1Лн.ргн 1,l':lгаll;~Н 1i. IJннссвскиii боли.­
.,арга сузишни ургатиm буйича олти БОСI\ИЧЛИ I\оидани 
тузиб берди. Бу I\оидага "ура, бола ёшига I\араб сузиш­
ли муаiiян I(оида па >;аракатлаРIIНИ ургаНII!ШI неран. 
Масалан, бода 5-6 ёш булганда сув бплан танишишп, 
сув юзида тура олиши за оддий >;аранатларш! I)ила би­
:JIIШН; 7-8 ёШ;Нl БО.'Н1га стюртча СУ3ИШПИНГ х.амма 1\ОНУН­
I,ОllдаJlаРIIПJf, ЯЪНП бутун теХНИI(асини )"ргатпш; 9-
10 ёшда саломатлигипп муста>;камлаш, суз"ш теХНlща­
еНШI та((омиллаштириш; 11-12 ёшда ;о;;аракатларни тез 

"а >;ар хил маШl\лар билан бажариш; 1:1-Н ёшда тур­
Лll ХИЛ маШI\JlаРНJI такомиллаштириш; 15-"16 ёшдан бош­
"аб ~ea боланинг узига Хос l\обllЛИЯТИНИ аНlщлаб, уни 
таНоМнЛига етказиш па J\аI\ИI\ИЙ суаузчи спортчи I\нлиб 
1,'НJIIJТНf1ИIlI :)арур шар, I~JlJJиб бе.тrГИJl(tнгап. 

Сузиш спортинн р"вошлантиришда бу бнлан ,\аноат­
лаНИи '10ЛIIЮlа,дп. Сузиш ~!еТОДИl{алари, теХНlшаси, I\ОИ­
далари борга" сари боIIнб. турли ~лемеНТJJ.аРНlI I\амраб 
O:Ia U"Ш:lilдll. НаТlI1када бодаларга су:щшни ургатиш­
пннг беш fjОСI\ИЧИ таплиф I\ИЛIIНДИ. Бу методиr,Ю'а "ура, 
11-12 ёШ.тII1 бола 65-маШFулотда сузишнинг Х,ар цап­
даii усули билан 25-50 м масофани, 9-10 iiшлп бола 
шунча масофани 85-маШFУЛОТJ\а босиб ута оладигап 6)\­
ЛIIШН ({ерю,- СУЗIIШНИ ургатишпинг бу усу:ш кун жи­

\атдан УЗИШI OI\лад"у 

"S'ЗБЕКИСТОН жумх.УРИНТИДА сузит 
СПОРТИНИНГ РИВОЖЛАнити 

}'~беЮIСТОН жум>;ур"нти узиюшr аПJ\ОРJJари, 'КУД­
.нри, дарё па сунъий суп J\аuааларига ага будган сер­
I\уёш ДIlёрдир. Сирдарё, Лмударй, 3арафшон, Чирчиц, 
Ангрен дарёлари, Оl\дарё, Корадарё пабll дарёлар сщил­
:[арl1да ПШОВЧII аJ\ОJIИ I,адимдан бу табиий боfrлн({лар-

2 (; пор т - дастлаб «УЙИR1 ОВУВЧО1\'. дсган маЪВО8П 8ИГ­
латгав. 
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ни пнсонлар ианфаати учун буйсундприш билан кура­
ШИ~ кмганлар. Талайгина ка'наллар (ФаРl'она канали 
па UОШ'lалар), сув омборнари (<<Туямуйин~, ЧОрВО'l сув 
омбори ва б.), бир I\aTOp сув J\авзалари (<<PoJ\aT» кули, 
.Тошкент денгизи~) бунёдга келтирилди. УJlар аJ\ОЛИ 
учун баЛИl\ овлаш, зкин суrориш, рузrорда фойдаланиш 
па шу билан бирга J\аётий зарурат буш'ав сузишга ур_ 
гапиш ва сузиш спортипинг ривожлаВИШII учун манба 

СlIфатида хизмат 'Iилиб кеЛМО'lда. 
Сузиш СIIОРТИВИВГ бошлаНFИЧ даври S'збекистовда 

1924-1925 йилларга туrри келди. Гарчи 'бу йилларда 
махсус бассейнлар 'Iурилмаган булса J\aM, бирпнчи мар­
та гидростанциялар бунёд ЗТИJlДИ. Масалан, Тошкентда 
Вузсув турон билав тусилиб, сувъий сув Оlllбори J\ОСИJl 
'IИЛIlНДИ. Ву зса уз навбатида аJ\ОЛИНИНГ, ёшларнинг 
сеВIIМЛИ дам олиш ва чумилиш маска ни булиб 'Iолди. 
Сал кеЙИНРОI\ зса tиккита сув станцияси 'Iурилиб, шу 
~аРИ'lа сузиш бассеппи ва балаНДЛИIщан сувга сю,раш 
МIIворалари баёв ЗТI1ЛДИ. 1927 пилнинг ёзига fiелиб 
ЖУМJ\УРИЯТlIмизда бири.вчи марта шу сув станциясида 
Тошкевт билан Самара шаJ\арлари уртасида сузиш бу­
йича мусоба'lа булиб Утди. Бу уз навбатида 1928 йилда­
ГII Путуниттифо'l спв.ртакиадасига Ivатнашувчи S'збе­
кист он терма комаl!даси аъзолариви саралаб олишга 
оёрдам берди. НИJ\UЯТ, терма коыандага 'Iуйидагилар: 
На;Il'жда II,\(;, Н Иllа Jlобава, !lстр J'IН1ВЧСIII;О "а БОШI"t 
.лар аъзо БУЛДllлар. Аммо спартаЮlaдада S'збекистон тер­
,ма командасививг сузувчилари жуда буш ИШТllрОК 
"Зтиб, Турнманистон IюмандаСИJ\аГИllа Ю'lори- Н;-уринни 
.ОЛДI1J1ар. Шувга 'Iарамай, бу Бутуниттифо'l спартакиа­
.да си S'збекистон ЖУМJ\УРИЯТИНИНГ Бухоро, Авдижо'н, 
Тошкент, Фарrона ва БОШ'lа шаJ\арларида "ам сузиш 
СНОРТИВI1НГ риuожланиши учув туртки БУлди. Масалав, 
'ТошкентдаГII «Комсомол кули»да, Андижuввивг шаJ\ар 
ИСТИРОJ\ат богидаги суиъий сув J\авзасида, Бухородаги 
И:СТIIРОJ\ат бош ичидаги эвг катта JlаБИJ\ОDузда сузувчи­
лар сузиш СllОРТИ буйича "ар хи:д маШГУJJотлар утка­
·задиган БУлдилар. J 

1\:)30 йили <i1VrI!'\(HaT ва СССР мудофаасига бул тайёр>, 
(ГТО) КuЫIIJJеIЮИ Низоми таСДИ'lлаигач, Тошксвтда янги 
'турдаги бассеiiнлар барио ЭТИЛДИ. I\ад кутарган iillРИК 
J>орхоналар I,с 'IlIIДа замований бассейвлар 'Iурила бош­
.ладИ. МасалаI1, Тошкент ТУ'lимаЧИЛlIК комбинати '10-
;шида узувлиги "О М келадиган суни ИСИТИJlадигав ОЧI>Щ 
бассейн 'Iуриб, ишга тушири,лДИ. 1935 йили Андижон­
НИИl' сунъий сув J\авзасида БИРИНЧII марта <I,УМJ\УРИЯТ 
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б;>'iillча сув спорти байрами Утказилди. Бунда' сузиm 
uS iiJPIU iНУ~I:,\УРИЛТ биринчилиги учуп мусобаlUl утка­
ЭIIЛДП. Андшков, l)YI\OB, Тошкевт, ФаРFова mаJliарлари­
НlIНI' знг >lОJ\Ир СУЭУПЧJlлари узаро белдашдндар. Бувда 
ТОUНiС!IТJ[JШJIардан Адександр ВаJl>НИН 100 ва 200 м га 
ёнGошлаG СУЭJlШ буйича Gиривчи уривви агаJшади; Ни­
I;o""i, :301'111'08 200 м иасофаl'а :)рюш СУ3ИШ;lа чемпион 
UУЛJ1lI. Вадентнв МихаЙJIОВ 100 ва 200 м га брасс усу ли­
;щ су:шшда FОЛlIб ЧIщди.100 м га аркин сузишда зса 
(\JЦНiIШll:lln; I Т и "O':IHJJ ДОlJИ;ЩНJ\О ЖУ~J.\УРИJiТ 'IC;\HIIIOHlI 

деган упвоига сазовор БУлдн. 
30- iiIIJIлардав бошлаб давлат таШIШЛОТJIарнвииг та­

""" ,," ташаuuуси uилан ЖУМJ\урнятда сузит СПОРТИIIИ 
111'";111 тar;ОМIIJJ;lаштириш маl\садида Тошкевтдаги темир­
ii;>':PlIIJIap истирох.ат богида УЗУПЛИГJl 25 М ли очlЩ бас­
cciilI IiУРИJlДП ва шу ерда сузпш буйича болаларlПlВГ 
шорт щштабн (ДСШ) ташки'! 3ТИЛДИ. 1939 ЙИIIИ зса 
ТОШl(еIlТi\а маiiдонп 8 гектар келадиган кул бунёд этил~ 
:(Н. 1\~~.11.-[a acoc:rii Оа;)(! \ис:)б:f:)НГi:IП «Динамо)) на «Спар­
тш;, сузувчилаl' стаНЦI!ЯСИ таШIша JТlfЛДИ. Ву бвзада 
J,еЙННЧU,llПI, il,'у.м.\УРJIНТНAIJlЗНИНГ дастлаuки тренер~ари 
етишн(, ЧIЩ;(II. А. Н. Смирнов (.'\о,"р ~збеЮlстонда хиз­
\IiH ;;",рс;от";·.!! тренер), Н. Т. ]JЩl;lilрl'Ш;О (сuби" CCCPj(~ 
Хl,Iэмar KypC~ТГ"H тренер), Il. Т. llIYJIblKeHKo, В. И. МЦо 
_~aiiJlOll па u"ш"а:Jар шулар жумлаСllдап ади. Улар кул­
.~аб ёшларг~ УСТО:IЛИJ( "И!шб, мо-\нр суауuчи спортчи­
дарни еТIIШТl1рlIU БСР;~lIлар. 

J939 iillJIга IiСЛlIG ~збеl"lстопда сузиш буйича ЖУМ­
X.yplITIТ федсраJ\IIIIСJl ТУЗИЛДII. Л: (\. Съшрноо унга раис 
3ТПu таiiИШ18I1ДII. 1918 iiИЛII !:\ОЭОFlIСТОII на ~pTa Осиё 
жум-\урият.,ари СУЭУВ'IlfJlаршшиг командалари уртасида 

СУ:JIIШ uуiiП'1a мусобаl\а булн(' утди. Бунда БIl3НIIНГ ЖУМ­
_,УРIIЯТIIМ1I3 терма l(омаидаСII (,ИРИН'Iи ~'РIIННИ О.lДИ. ЖУМ­

\УР"ЯТИМII3i\а: Анатолий Герасимов, Георгнй Пuжанков, 
Р,;IIШ;l Ха}.J;шн I\i:!t)и tllUPT YCTil.'JapU СТIJIIШО IIIIЬ;;Щ. 

ЖУ·\i.'\.\·РIIНТIIШI3 \Y'i)'MaTII сузиш учуп спорт база­
;JHplI I,урилишпга натта MaU.lar ан,ратди. ЧунонЧ:и, 
НЦ\)-1953 iillJl.lap мобаiilllIда ЛflДШI>"U, Наманган на 
I,УI\ОЯ шах.арларида 23 м :111 0'1111\ GасссiiШlар I\уриб ишга 
тушuрплди па улар I\ошща СУЭJlШ u)'iiП'lа болалар ва ус­

Щlр.lIар мю,таби (Б~СМ) ОЧIJ,'IДIJ. A.,:ra Михаi'rЛJlна, Та­
MHQ« Потапова (ЛЩ'lIна), A.1Cf(CaHAp Архипов, Юрий 
Фролов, Р. 00 Ва.'\обов на"ндар "план сузуо'lU спортчилар 
С<lфll r;енгаидu. Булар ораспда Юрпii Фролов 1954 ЙПЛlI 
2РО,м га баттерфдяir УСУЛlI;\а (2.:32,В) СУ3I1б, СССР чеJII­
'~I па РСI(ОРДЧIIСН деган УНООIlга сааовор GУnдп. 
TRIIQ'Uk. I:! 



Узбекuстон Геспу6ЛИIШСIlншrг сузиш федераЦЩЛСIl 
IiС.тI3Ж8нда сузиш спорти турларипп янада РIlвоm.~антп­

рuш. ёшлар орасида сузuш спортини [,енг омма.~аштu­
риш на сузпш УЧун базапар СОIIПНН янада купаЙТПРlrш 
т5ТРlIсида уз реЖа на пазифаларппи ишлаб 'IИ'lди. Вшro­
лтлар маРI,аЗlIда бпр неча янги бассеiiнпар I,УРИ.1ДП. 
Республикада Олий спорт маJ(оратп маllтаби О'IИЛДII па 
'унга энг кучли СУЗУВ'IlIлар 'Iабул I\ИШШДII, МаЗIСУР MaI,­
табдаш машгулотларга ЖУМJ\iУРИЯТИМIIздаГII кS'зга [,5'­
ринган тренерлар: Л. н:. Смирнов, 13. Т. Бондарепrщ 
В, И. Лютий, Л, Е, Шполянский каБИ.тlар раJ(барmш 
1\И~ 

'1960- iillJ!II 'ГОШI;ентда Узбекистои Дan.тlaT ;нuсмонuй 
тарбпя I1НСТIIТУТII I\ошида суни исuтиладиган 25 Х 12 м Юf 
ОЧIII-i бассейн, 1962 йили (,MoJ\iHaT резсрвларп» клубrrга 
I\арашли кунгилли сиорт шамияти (ДСО) I\ОШIIда 
25х 12 м .1I11 ёшщ бассейн, 1964 iiишr «МеJ(иат» жаМII­
Нl'пга l\араШЛII 50Х21 м ли ёIIИIi бассйн, 1969 йили Ар­
МI1Я сиорт Iшубига I\арашшr сува ПСИТlI.1lаДlrгап 50Х21 м 
.'ПI OQUI\ бассейu, 1963 йили Навоий шаJ\i[Jида 50 Х 21 м лп 
ОЧIIl\ 6ассейнларпппг барио этилпши ЖУМ1iУРИЛТШШЗ­
дат СУЗIIШ спорти тарпхида катта BOl\ea булдп, Натпща­
да БШШ:ИIlГ суаувчи-споvтчнларимиз )"',] мах,uраТЛЩНJНII 
ОШIIра бориб, лиги марралар сарп ПИl'ила БОРДlf.'Iар, Ма­
са.1IНlI. Ж\,~Iх.УРIfНТIIМI1;J С~·:JУDЧИ,Jlари I!);'O на 1~~:)~) iill,Tr:IHjl­

дагн СССР хаш,лари 1 ва 11 спартаюrадаларида I\атиа­
шпб, тУК.I\ПЗlIнчrr урrrшш о,чгаrr булсалар, 1967 JrШIГlI IУ 
спартюшадада 5-,\'РIIННИ одднлар, 1969 JrIшда 6у,1111б :I'TI'arr 
СССГ ха.1l1\ларп III сп~таЮlадаСIIДа зса яна гакrП!ЗIIНЧ[[ 
5'1'11111'>1 тушrrб I\О'ЩИ!I~ ЭРЮ"I УС~'ЛЩI 1, Х 10(! " "" :>СТ;(­
фе:rа сузiппда l\изларrlМИЗ: Светлана Бабашrна, Наталья 
"YcTllНoBa, Рапса Манина Ба Рита Паодовалар О,'lТIIII ме-
дa,~гa саЗОDОР БУЛДlшар (1967 й.),J • 

СоБИI\ СССР хаШlлари спартакиадаларнда 18 та "оман­
да орасида РеспуБЛlIкаМIlЗПИUГ I-iулга ЮIрllТгап жам[[ 
ЮТУl\лари жадвал куршшшида l\уiiuдагrrQа пфодаJlанадrr: 

1 Cnартаtш­
з.,в., 1\10СНВа., 

t95G 

9-уРин 
{7.937 
-очко 

1I СпаР'I'а­
"lIада i\loc­

.. ша. I~59 

\ 

9-урпп 
15.819 
{)Чl(О 

[[1 CnapTa­
l,па;щ. :\loc­

Кllа. [!lQ;J 

\ 

В-урин 
?О,сЙ~ 
(J'IJШ 
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Жадвалдап "урипиб туриБДИ"И' 1967 йили IV Спар­
та.шадада УзбеЮIСТОП сузит спорти турлари буйича 
бllР 'iадар "уваффацият цозопгав, аммо "ейивги йиллар­
;ЩГII уйиндарда у нпа паст курсаТliичларга зга булиб 
ц~ 

J"'I1JM-1965 iiилларда С. В. Бабавива 100 м га брасс 
усулида сузиб, ик"и марта жах;ов ренордиви цУЙди. 
ТОКlIода ~'тнаЗlIлгап оли"пиадада у 200 м га брасс усу­
ЛИ,1а (2.28,6), 4Х100 " га номбииацияли эстафетада су­
:1116 IIIШlIта бропза медалига сазовор БУлди. Маэнур олим­
rша;щда ТОШ!ie<lТДИН Наталья Ус,типова 4Х 100 м га ном­
urrнацrrя,'ш усулда сузиб, бронза медали ни цулга НИРИТДИ. 
у уз ма:l;оратпни ошпра бориб 1966 мили Европа чем­

I1lf(JHJI па ренор;{чиси, 1 u ~lapTa ГvlаМЛaJ,ЗТ чемnионu булгам. 
УЗбеюrстопда А. А. Шварцмап треперлигида етишиб 
ЧИl\riаrr Сергей Павлович Копоо 1968 йилги XIX Олим­
Iшца )'Йин.~аРlIда S'зиии нурсатган булса, 1969 йили 
200 ~I га баттер'lщнii усулида сузит буйича СССР чем­
rШОII:ШГlIга номзод булади. 
Шу тар,ща ~збеIшстонда сузиш СПОРТII IOксала борди. 
1988 iiн,щ 3-5 ИЮlIла ЖУМ\УРИНГШrIfЗ поiiтахти Тош­

HerrTija сузиш СПОРТII буiiича хаЛl\аро UПрlIН мусобаl\а 
б~'.""f) ~'ТДII. Бу аСЛllда Нl\пнлаШ,Iб келаётган XXV Олим­
IIнадага к,ай даражада тайёрлигимизпи, нимдав ва ви­

мадан улшд~ор ~"аШIИГИМИЗНII х;ам курсатиб бердп. Барча 
турлар бj'iilIча шах;оининг энг MO:'l;JlP сузувчилари l\а­
ТОР"Да 2G совет СПОРТЧИСIJ :-.;ам I\атнашди. Ву хилдаги 
ТУРНJlР БУНД8Н :; ЙИJJ aBBaJ, :'I;aM ЖУМ:'I;УРИНТIIМlJзда булиб 
.\'тгаll ~i\И. БУНlJlJГ сабаби, ~збеКИСТОНJlIIНГ пк,лим ша­
РОIIТИ ССУЛIIИIJГ 'ЩJIИМ шаРОIJТlJга S'хшаШЛlIГИl(адир. 
Бо:rгаРIJН, Польша, РУМПIJIШ, ЧсхословаЮtR, Швеция, 
!Оr'ос:","нл. СО!>II" Соnет ИТТlJфOJiJlшrш "O:-';lIр суэув'lИ­
JЩjJlI l~aTOPJl:(" У:Jбt'/iНСТОIl CJ Э~·ВЧlf.'lаРJl х.ам ~~Э l\оБП:llfНТ 
АН 1\}"Ч.:lf1rIlIlJJ C!ll/ilO 1-\~·р;{Нлар. Гарчи БCIЭJIIII\П:lар бу мусо­
UШ\:Jлftр;t« "-'lIiOlНIJIТIIИ 60;'[ бl:?рган БS:JСRлар-,'щ, бу Bo~ea­
';Н1РНlIIIГ j";П[ CII0]1l' ТЩНIХИ~III3;~UII SiЗJlГН МУIIОСllО урин 
оа;{II. 

JЗак,т )'тгаlJ caiilJlJ ЖуЛЩуjJИЛТIJМIJЗ, ШОJl-шух;раТJ!НП 

х,ИМОlI l\JlЛУВ'J][ спортчиларlJМIIЗ тобора КУllан бордн. ЖИС­
МОНllй тарбия ва спорТ турлаРJl янада РЦDОЖЛQНДН. Су~иш 
СПОРТJI х.ам тараl\l\ийлаша борди. Махсус замоиаDИЙ бас­
семнлар СОIJИ "5'паiiди, ~СIiJlлаРJl таЪМПРJJанди. Ешлар 
уртаСИДа СУЗJlшга булгаu I,ПЭ'ЩIJШ ОРТДIJ. НаТIJЖ,ада, 
номлари IOl\орида тилга олиб утилган рекордчила,!, чем­
ПИОlJJrар: совриндорлар цаторига янгидан-яиги номлар 

1-\,) IlI.r~ll1б барни. Мамлакаl' реl{ОР;1"ЧПСИ, Халцаро классдаги 

,4 



-спорт мастери, ДУСТЛlIк-84 ТУРНИРИНIIПГ FUЛИUи Лариса 
Белаконь, Хизмат '{урсатган спорт мастера, чаJщапча 
-сузиш буйича жа~ОННIlНГ соба!\ рекордчаси, XXIV ОЛИАf­
IlИН;ЩНИIlГ сuвриндuри Сергей ::!аБUJ/ОТИИIЮD, собll!\ СССР 
Чl'МIIионлари; ЕвгеНIIН Внви.rтовн, Марил Павина, Елона 
Овчар, Жаllна Болотова, Евгений Бендер, Владимир 
ХОНIIКИП, Андрей Румянцев, Павел Ilак, Александр 
Толпейкин, Дмитрий Папькuв, Ренат Шагиеu, Дилшод 
31'амбердиев, ЖУМJ\УРИЯТ туриирлар"да сuвриндор булган 
аНДИЖUН,1ИК сузунчи Наргиза Мадумароnа, Бахтиёр Ма­
думарон, Узбекистuн Давлат жисмоний тарбий ИНСТII­
ТУТИНИJнг миллий сузиш буйича МОJ\Ир СУЗУНЧИJlар": 
Иулдошх)'жа СаИДМУJ\амедов, 11aJ\paMoH BaJ\.ouoB на бош­
l,аJlар шулар жумласидандир. 

Шу таРlща ЖУМJ\УРИЯТllмизда сузиш санъати тако­
АfШlлашиб, совриндорлар сафп кенгайди ва liенгаЙмо"да. 
Сузиш спортининг бир l\aTop турлари маiiдuпга келди. 
Агар ЖУМJ\УРИЛТIfмизнаги (умуман J\.aM) сузиш СПОРТlf 
турларипи таснифи буйича чизма таРЗlfда llфодалайди­
гаи БУ.'IСЮ" l,уiiидагича манэара >';ОСII.'1 б)·.'lаДIl. (16-бена 
Jiap.). / 

__ --__ ~.,/ ОЛИМПИАДА'VйИНЛАРИ 

Спорт тарихида олимпиада уйиплаРlf узш'а хос aJ\a­
АШЛТ касб этади. 

Сузит спорти олимпиада уйинларига БИРIIПЧII марта 
1896 ЙИЛll КlfРНТИЛДIJ. Ву аса сузишнинг янада риво)/(­
лаНllшига, сузувчилар маJ\оратининг мукаммалашишига 

на спорт курсаТКlJчлаРIf'Янада усишига одио J(елди. 
~шбу ОЛИМПJlада уйинларида сузиUI uуйича спорт­

ЧJlJlарнинг иштироки, уларнинг IOТУl\лари Gарча JШТОU­
xOIf.lapHlf I\UЗИl\тирса керак. Шунга кура, биз ана шу 
будиб !{тган мусобю\алар мазмуни бllлан сизлаРНJI тапиш­
ТIlРИШНИ лозим ТОПДIIК. 

1 ОЛИМlIИАДА. 1891; ii. 11 АПРЕЛЬ, АФИНА (ГРЕЦI1Я). 

Афинада уша пайтларда бассеЙН!!аР Uу·дмю'ан.шги 
сабабли, бу мусобaJ\а очи" сув J\авзаларида Утка3l1лан. 
Бунда асосан грек сузуnчилари, 6 та чет эл мамлаI<ат­
ларидан 10 та спортчи, Ж8МИ 40 та спортчи lJШТJIРОК 
этган. х,аво сопу" булгап (+ 130), шунга "apuMair сузув­
'Чилар зур иштиёl\ билап мусобаl\алашган. 40 МIIЯГ томо­
шабllН иттирок зтгап. 

, О л и .. п и а Д а - гр.и~а OIympias (OIympiados) суэидап 
ОЛивгав. Олимп (грекча Olympos) - тор воми. 
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Афинадаrп бу олимпиада упинида 12 та медалдан 
I тасини грецпяшш сузувчилар олишди. ВеНГРИЯЛIlI\ 
сузупчилар 4 та олтин медалдан 2 тасига сазопор бу­
лишди. 

Натuжалар 

100 1\1 га э/ус 1 б~;iiича 1. А. Хаi:iош (Венгрия) 1.22.2 
11. Э. Хорафас (Греция) - 1.23,0 
111. О. Гершюiнн (Австрия)-

500мга э/ус буiiича: I.П. Нейманн (Австрия) - 8.12,6 
II. А. Непанос (Грецпя) 

1200 м э/ус бунича: I. Хапош (Венгрия) - 18.22,2 111. 
Э. Хорафас (Грецпн) 
11. Ж. Андреу (Грецпя) - 21.03,4 
HI. Э. Хорафас (Греция) 

100 .и га .чатрослар кuйu.uида сузuш llатuжаларu: 

1 уринни И. МалоюIНИС (Греция) - 2,20,4; 
II УРJJНШI С. ХазаПIIС (Грецпя); 

111 урин ни Д. Дривас (Греция) эгаллашди. 
• Бу усулца сузишда олтин медал.:щрнинг I{УПIf вен­
ГРИЯЛИI\ спортчиларга, f\олган меда,шар эса греl\ларга 

тегди. 

II ОЛИМПИАДА. 1900 Й. 20-27 ИЮЛЬ. ПАрит (ФРАНЦИЯ) 

Бу олимпиадада Австралия, Австрпя, Бельгпя, Бу-
101\ БритаНIIЯ. Венгрия. ГеР:lIанпя, Голлап,"\ПН. Дания, 
Италпя ва АI\Ш СУЗУЕ'шлари ПШТПРОI{ ЭТIТШl1б, эрЮIН 
усуЩJ,а, f)прпнчп марта чаЛI~анча ЕРОЛЬ усу.;шда сузпш, 

теЗJIl!КJ{а ш~'нгиш. ;).-;40 :ч учун СУЭIIШ на сув т5'ШI бу­
нича мусобаJ{.алаШДlIлар. Бу lIIусоба~ада англпялrш су­
зувчп Д. Ирвнс 3 та o.-rТШI :меда:IНП 1,5';lra ЮlрПТДП. 
АветралrrяЛIШ Ф. Лайн :х.аы 2 марта Парш-к олшшиада­
с.IН!'иг то.lI1UЛНГlIНIl I~улга КI!рптган. НеlIПС СУЗУВЧИСlI 
Э. Хоппенборг эса чаЛI\анча СУЗIIШ усулпда Fолиб ЧIЩДИ. 
60 l\1 теаJIПJ{да ШS'НFПш бу'i:iпча па брасс усулпда суапшда 

'. француз Морпс де ВаНДОЕПЛЬ Fалаба l;.ОЗОНДП. Шундаi\: 
I\lIЛПU, О.'Iтин медаллаРНII l\);лга IШРПТПШ ва умумпй 
С(JВРИНЛП уринлар буuпча 1-урпннп IIнглиа СУЗУВЧIfлари, 
2-5"Ринни венгрияЛIШ, 3-S'рпшш аНСТРПЯШII\, 4-S'РПННJI 
ЭСi\ фраНЦПЯЛIIК Сfюртчнлар эга,r.1ЮПДП. 

1 э/ус - эркин усул. 
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I 
l!I ()JIИМПИАДА. 1904. 10-19 АВГУСТ. СЕНТ-ЛУИС (АI\Ш) 

Масофанин!" узu"лигlt па Сент-Луисга бериладиган 
iiУJlлапмапннг (lнча МУШI,УЛJlIIГИ туфайли, унда фа~ат 
Австрия, Венгрия, Германия Ба асосав америнаЛIIК СУ-­
aYB'lIIJlnp IIШТIlРОК аТШlJган. Суэпш программалаРllга 
;;0 ярд' (/[5,72 метр)га, 100 "рд (91/14 метр)га, 220 я.рд 
(201,1В мст!))га, 440 ярд (1,02,32 метр)га, 880 я.рд (80!,,5 
МСТI')!"а, 1 МIIЛЬ (1009 метр) га на 4 х50 ярд га аркии 
УСУJlда суэиш, 100 IIPA га чаJll\анча усулда, 440 ярд га 
брасс УСУJlllда па старт сакрашидан сунг ШУНFIIШ (сирпа­
IIIIШ) КllрПТШlДlI. Шундаii 1\IIЛIIG, 9 та номерд!! СУЭУnЧlшар 
мусоGш\алашганлар. Еу ОЛlIмпиадада lIеНГРИЯЛ!lК 3. ХаJl­
ман ва амеРlшаJlИI\ Ч. ДаНl\елъс чемпион БУJlИШДИ. 

1 - УРПН//ll гермаШlJlЛПК суэупчилар; 
11 - УРИIШИ амерИlШЛИ/, - «-; 
III - УРПIlfIll оенгрпяЛlШ - « - эгаллашди. 

!V ОЛИМПИАДА. 1908 Н. 1;;-26 ИIOЛЬ. ЛОНДОН (БУIOК 
БРИТАНИЯ) 

Лондонца G,lРИIlЧИ марта ФИНА рах,барлцгнда жуда 
ЯХШН таш кил ~ТИЛГaIl 100 метрлн ёзгн бассейнда мусо­
БUl\алар булнб УТДИ. Бунда 14 та мамлакаТДRН 50 та су­
:JY/l'I1l СПUРТЧllлар "flTHalUAII. ьу MycoGal\8Aa СУ,~IШ усул­
лаРll теХlJlIIШСll 1IУI,аммаллаШТIlРIlЛllG, мусобаl\а ~оидаси 
IiСJlиб 'IIЩДIl. АмррпкаЛIlJ( Ч. ДаннеJlЬС 100 метрга ЗРЮIН 
усулда СУЭIJШД8 1.05,[; "'щт сарф 1\IIЛllб, жах,он peKopA11o 
ни УРlIaТДII. Шу мусобаl\адаll бошлаG ярд' )'лчооин!\ анп~ 
1Iстрлар - 100, 200, 1,00 метр бl1РJlJШ билаи улчашга 
I,щюр I\llJ!ИНДН. 

ПРОI'раммага 100 м га а/ус буiiича, 400 11 га з/ус 
iiyiill'Ia, 1:;00 м га а/ус буiillча, 4х200 Ы l'а '1/ус буi\uча, 
200 -~! Г" БРilСС бj'ЙИ'I1\, 100 ~! га 'lаm,зпча усудлар буiiи­
Ч8 мусоб81\8.тwр IШРIIТI!J!ДIl. 

1 УРIIIIIШ АНГЛИIl; 
11 УРШIНl! АI\Ш; 
111 УРШI\IИ ВеПГРllЯ; 
1 V )'РПНlШ АвстраJlJIЯ; 
V УРIllШII ГермаНJlИ; 
VI УРIIIНШ I~aHaдa; 
VII УРПШШ Шоецпи згаллаДII. 

I Ярд - ииглиэч. СУ. булиб, Авглия!!! УЛЧО8 бирлиги сифа­
ТИJ1,а ВWЛIlТВЛIlJ1,И - 91,44 си га твиг, 
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V ОЛИМПИАДА. 1912 Й. 9-18 ИЮЛЬ.СТОКroльм (ШВЕЦИЯ)' 

Стокгольм ОЛIIМlIиадаси 100 метрли ёэГII бассеЙI1i-\а 
УткаЗIIЛДII. Унда 16 мамлакатдан 100 га ЯI\I!Н СУ'УВЧlIлар 
IIШТIIРОК ЭТДII. Ву олимпиадага биринчи марта Россия, 
Финляндия ва НорвеГIIЯ мамлакатлаРII у, СУЭУНЧШlаР"НJr 
юборишди. Энг I\И'Iщарли BOl\ea шу БУЛДИЮI, бу ОЛИМПII­
адада биринчи марта аёллар сузпш супачалаРllга ЧИI\ИШ­
ДИ. 100 метрча ЭРКIIН усулда СУ'llшда анстралияЛlШ' 
Ф. Дюрек 1.10,8 натшка билан аёллар орасида ОЛIIМПlШ 
чеМПIIОнll УН80НI1га сазо"ор БУЛДIl. 

Ву ОЛlIмпиадада кукракда кроль усулида СУЭIIШ тех­
НllкаСII РIIIннклаИllшига катта \исса I\ушган ганаЯЛlIiI 
(Гавая ороллари) Д. Наханамок (ЛI:\Ш KOMa~дacидa 
I\атнашиб) жа\оннинг энг теэкор су:jУ"ЧIIСИ деб тан 
ОЛIIНДII па у ОЛlIмпиаданинг жа\он рекордчиси БУлди. 
Медаллар ГермаНIIЯ, ЛвстраЛlIЛ Ба БуюнБРlIтаНIIЯ, АI:\Ш 
па Нанада бllЛ3Н БУЛIIШllБ ОЛИНДII. Рус СУ~IYНЧlIлаРII БII­
ронта фпиалга \ам еТlIб бора .олмаДlIлар. 

VII ОЛИМПИАДА. 1920 Й. 19-26 АВГУСТ. АНТВЕРПЕН 
(БЕЛЬГИЯ) 

Бу ОШIМпиадада УЭОI\ ЧУ'lIлгаи уруш туфаЙЛII \ай­
ратомуз натшналар, I\И'FIIII олишу"лар БУШ!аДИ. Фаl\ат 

Д. I,ахаиаМОR 5'з жа\он реl,ОРДIIИII lIиада Ш'ШlIлашга 
ЭрIIШДИ, ЯЪНII 100 мга кунракда кроль УСУЛlIда СУЗllшда 
- 1.00.4 ItaI\T ПЧIIДа сузпu );ТДII. АмеРlшаЛlШ СУ3У"ЧII 
Н. Росс );рта на УЭОI\ масофаJlарга СУ3I1Ш буiiича ОЛIlМ­
пнад(\ чеМППОНII UУЛДJl.УМУМUН амеРНJi3ЛИl\лар СУЗJJIН 
TeXHI1n:aCIIHJ[ мунаммал :1Г3.'J.пагаНJIIIJшарн туфаiiЛII ЮI~()­

рн IIi:НIIжаларга :JРНШДlIЛDr 

1 УРИВНII АI:\Ш IV' УРПВНII Бельгия 
'1 )'РIIНИII ШвеЦllJI V S'rrIННИ Канада; 

III УРИННII ФIIНЛЯНДИЯ; VI УРШШП А"стралия; 
\' Il );PIIllНiI Буюк l>ритаПI\Я ;Jгаллади. 

VJII ОЛlIМПlIЛl\Л. 1924 Н. '10-19 ШОЛЬ, ПАРИЖ (ФРЛIЩИЛ)· 

ФРЮЩI!Н ОЛИМIIиадасида сузпш СПОРТII махсус I\Y­
plI.lraH 50 метр ли "Турель» Gассейншшнг 8 та йу,qагида, 
амфптеатрлп трпбунада, '5 мингдаи ортн" томошабпнлар 
ОЛК,lIшида УТI\аЗIIЛДII. Шу олиМпиада I\еJUIИНГIl ОЛIfмпиа­
далар учу н стандарт Gулади, деб тан олипгаIl УЭУНЛI\ГИ 
50 меТРЛII 8 та йулакчаЛII бассейн I\ОПУНИЙ I,илиv БСЛГJI­
лаб ОЛИНДII. Мельбурн, ТОI\ПО, МеХIIКО па Мювхевда му-· 
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('oGal\ailap усти ёlllЩ бассейнларда, цолгавларида зса 
()ЧIII\ uасссiiнларда УТI(а;'Jишга рухсат берилди. Бу ОЛIlМ­
н'''щада 22 та мамлакатдан 200 га JЩllН СУЗУВ'Пiлар !,ат­
ПUШДII. Жа:l;ОНШШГ энг КУЧЛIl суау"чплари - америка­
'-fI[" д. ВсiiСМЮJlJIСР, швед А. Борг, апстраЛIIЯШffi Э. Чар­
:!ТОН, аёJIлар Н.омзндаснда зса америкалик Эдерле, 

М. YaiicJIa па Э. ЛаЮl, аllГЛIlЛJШК Л. МаРТОII па Г. Кар­
COll .. 'H~p IIШТНрОн. ;)ТИШПU, IOl)OplI I\:урсаТКIIчларга эриш­
Д,mар. д. IJсiiсмюллер, Э. ЛаЮI иа Г. ЭдерлелаРШIRГ 110-

1\111 UJ!TYII жах.онга тurf\а.iIДJf. 

НаТlIжалар 

Эр!,а"лар буйича 

100 м га а/ус 6j'iiIlча 1 }'Рllllllll д. ВеЙСМЮЛJlер (Ар\Ш) 
-;;9,0; 

,,00 м га а/ус БУ'iill'l& 

200 м га брасс/ус 
GУjjнча 

II 5'jНШНII д. Нахапамоку (Ар\Ш 
- 1.01.4: 

1 II S'РIIПRl[ д. Каханамо.ку 
(Ар\Ш) - 1.01,8 эгаллаДи. 

1 )'РIIIIНII д. Веiiсмюллер (Ар\Ш) 
5.0~.2: 

II .урпюш А. Борг (Шuецпя)­
- 5.05,6: 
III S'РIIШШ Э. Парлтоu (Анстра­
ют) - 5.06,G-эгаллаДIl. 
1 :\'РПНIIII Р. СI,еЛТОII (Ар\Ш) -
2,.'i(i,(j; 
11 )"РIIIIIIII Ж. Номб (Бельгия) -
-2.;,D,2; 
III ~'РШIНII В. Нlfршбаум (Ар\Ш) 
- .3.01.0 - <Jгал.rrади. 

Аёллар б)'ЙIlча 

100 м га :,/ус GS'iiп'l& 1 ~'РIIIlШС ,Э. IЛаки (АР\Ш)' 
1,12/0 
I1 :\'РIIIIIII! М. Вей~елау (АР\Ш-
1 128· 
Iil 5'j;IIЮ[l[ г. iJдерле (Ар\Ш)­
-1.Н,2- ;)галлаДIl. 

40() м га о/ус 1i:\·j·шча 1 ~'r"'"HII М. Н()релус (АPiШ)­
- ~).112.:!; 

Jl :Vршшн Е. Уаирайт (Аl\Ш)­
-0.0.3,8; 
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200 м га брасс/ус 
БУЙllча 

II! ~'РIIШШ Г. ;)дерле (АI\Ш)­
- Н.01,8 :Jгалладн. 
I 5'P11ll11ll Л. МОРТОII (GYIOI, БРII­
таllllЯ) - 3.33,2; 
11 YjНlHlII1 Л. ГереТII (ЛI,ш)-
3.34,0. 
III YPIIНIIII J'. Т\аРСОII (IJУЮ;; 
ЬРlIтаНIIЯ) --:- 3.3;\4 - :JГU;[JIUДП. 

JX ОЛИМПИАДА. 1928 ii., 5-11 август. АМСТЕРДАМ 
(ГОЛЛАНДИП) 

Гuлландшща yтraH бу ОJIIIМUllадада ер l,урраСllдаГIl 
29 та маМЛUI,аТНI1НГ 200 дан ОрТlЩ СУ"УВ'lIIларп IIШТII­
ро]( :JТlIlIIДН. ЛI\Ш, ЛIIСТРUJIIIЯ, l;ую" lJРIIТUНIIЯ, Bellr­
р"я, ЯПОШIЯ, J\.Iпср, ЛргrНТ11II3, ФIIЛЛIIIIIIII lIа (jOllI'Ia 
мамланатлаРШIIIГ Т3111ЩЛП суаУ"ЧII.1арп 5'ртаСllда МУСО­
ба'lа ;нуда 1,11:11'1111 "oplIlI. 

Масалан, 100 мстрга ;)РН:1I11 усулда (}М('lНII\ilЛJl), 
Д. I3еiiСМIOЛJIСР l'ОJIПU ЧIЩ.дн. ИШ-iIlIlЧII б~~ЛIlf.j I\Нl('офага 
II('ПГРIlЯЛIJН суаУПЧII И. БаРШllf еТII() !\('ЛДII. У шу бllЛНН 
Епропаппнг ннги РСI(оРДИНП (5О,8) 1,5'лга ЮIР"ТДП. ЛIIО­
НlIЯЛIfI, Н. Тан(}нен бllрпнqи марта О:II1МIIllада ('()Вj)ПН­
дорп (бронза медаJIIIНIШI' СОllр"IIДОрП) GУлдп. 

Т;у ОЛIIМllllаДUД311 сунг д. В<,Йсмюл.,СРIIII JIшсмонап 
ЧИНIII\I\.ап, J\УЧЛII, :щuардастлпгпдан фоiinаДНII1IOI\'ill f)~~л­
гаИ.'IИР, lНlTTC1 Jlуллар :НН1ЗlJга УIIII. ЮIIIО са.х.наСllга ТШ,ЛJlФ 
~IIЛIIlIIДII. У (iYTYII шах.онга Т8НIIJlган «(1'арзаIlНIIНГ сар­
ГУЗilШl'лаР!I» фНJ[ЬМJlда Tap:Jau рОЛИНII );iiпа(', нна х.им 
маш\ур ()улиб IlеТдlI. 

l;y ОЛIIМlllIадада УРlIнлар lJa ме/(аЛJlар l,уiiIЩ<lГIl'l", 
таl\СIlмлаНДII: 

1 урнн Аl\Ш; 1 V УРШlllll ВСIIГРllП; 
Ifl УРИВНII АвстраЛIIЯ; V УРННПII l.JеЛЬГIIЯ; 
II! УРИНПll Gую[( ЬРlIта- У! УРIIНlШ lIIНСЦIIН :)1'<1.1-

иия; лаДII. 

12 та мамлакат СУЗУUЧllлари: ЛI-'iШ, ЯНОВIIН, АIIстраJlНП. 
Венгрия, Шl\еЦllЯ, ГермаНIIЯ, Аргентина, ФНЛllП!!lIН, 
Канада, Буюн bpJlTall"", Гол.'3IJД' IЯ "11 ЖаllуGнij ЛФРII­
ка ИТТllФО'l1l соор"нДо!, урннларпп ОЛ/(lIЛ3[J. 

х ОЛИМПИФ: 1932 Й. 5-13 АВГУСТ. ЛОС-АНЖЕЛЕС (АI\Ш) 

Бу ОЛIl~Ш)1п.а;11:1 '18 та ~I'aМЛ;'lI;аТIII1I1i" 1()О га ЯI,:'IН су­
flYRчпларп IIШТlIРОВ: :)ТIIILЩIl. ,Л:Н:\I,j" НIf1J1I1JНIIIJIIГ ;~S·fJ IJе-
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ряб таиергаРЛIIК l{ургаНЛJlГП ЯIIIIОЛ намоёа БУлди. 15-
16 ёшлп "'ЮН суауlJЧIlлаРII ",амма масофаларда ICщори 
курсаткпчларга эришдила[J. АмеРIlкаликларнинг эркак­
.лар комаIJдасп бу сафар доrда I\ОЛИШДИ. Лекин аёллар 
l{омаЩIНСIJда нмеРlшалИI{ СУ3УDЧlIлар устун нелишди. 

Натuжалар 

3РI{аl{лар БУЦllча 

100 м га 4ус 6уiiпча 

1,00 м га ~/yc б)'iiIIча 

1:;00 м га э/ус ()yiiII­
ча: 

4 х 200 м га "/ус 
iillча 

10() м га чал/ус l 6)'­
iiJPllI: 

2()() м га брасс/ус 
.~.,;iilI',a: 

I ур"нни И. Миасаки (Япония) 
- ::;8,2; 
II )'РIlIШII Т. Il:аваJlСИ (ЯПОНlIН) 
-58,6; .~ 
III ур"ннп А. Швартц (Аl\Ш)-
- ~8,8-згаллади. 
1 УIНIIIНИ R. Граббе (Аl\Ш)-
4.48,4; 
11 5'PIIHHII Ж. Тари: (ФраНЦIIЯ) 
- 4.1.8,3; 
111 УРИННII Т. Оцокота (ЯПОНIIЯ') 
- 4,52,3 - эгзллади. 
I уринн" R. Rитамура (Японин) 
- 1а.12,4; 
II УРIIННИ Ш. МаК/IIIО (Японин\ 
-1Н.Н,1; 
111 )'РИННII Д. RРПСТII (А}\Ш) -
1!),за,5 - эгаллаДIf. 
1 )'PIIHHII Япоиия - 8.58,4 ЖР, 
!! УРНИНII Аl\Ш - !I.10,S 
II 1 )'IНIHHII 13еНГРIIЯ - a.3t,4 --
эгаллаДIf. 

1 УРIIНIIИ М. НlIцщ{аDа (ЯПОНIIЯ) 
- 1.08,(;; 
II .i'РIIИIIII Т. ИРIl (ЯПОIlIIЯ)-
- 1,()().8; 
I! 1 УIШНIIII 1\. !\оаIJТСУ (ЯПОНlIJI) 
1.10,0- эгаЛЛЗДII. 
1 УРПННlI И. Тсурута (ЯIIОIlIШ) 
- 2.'1;I,Ir; 
11 ,ур"н"" Р. I\oii"c (ПII()НПЯ)-
21,(;;', 

Iir \;"1111111 т. ИJIьдефонс() (ФII­
JIIIIIIIIIII) - 2.17,1- ~гаJIJIади. 

1 Чал/ус - чаЛl\анча усул 
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Аёллар БУЙlIча 

100 м га ~/yc буiiн­
ча 

400 ~f га э/ус буйп­
ча: 

200 ~[ га брасс/ус. 
(j~'iiпча: 

1 УРlI"НII Е. МеДIlСОН (ЛI\Ш) -
1,01;,8; 
rr ~;РIll!IlП В. ОудеIl (Голландпя) 
- 1.07,8; 
III УРИННII О. Геретти (ЛI,ш) -
1.08,2 - эгаллади. 
1 ~'Рl[ННП Е. МСДIlСОН (ЛI\Ш)­
~).28,;); 

II уриНlШ J. НIIГТ (ЛI\Ш)­
;;,28,G; 
111 }'рIIННИ Д. Маю;сн (ЮЛС) -
;;.'\7,3 ЭГ8J[J[НД[I. 

1 УРПIlШГ Н:. Дсняпс (Апстрашт) 
3.0(\,3 
II S'Р[ШНII Х. Х. Маехата (Япо­
IIIIЯ) - 3,OG,!'; 
III S\Рпнни :). Якобсоп (Дaнrт) 
- 3.07,1 - ~галлаllll. 

ХI ОЛЮIПИAl1А. 1931; Й. 3-12 лrзГУСТ. БЕРЛИН 
(ГЕРМАНИЯ) 

пу ОЛlIмпнздага 32 ма~fЛакатдан 3()() га ЯI\ПН сузуп­
ЧП.1l~р I{слпfi j"уда н;пзгнн "ураш олнf) ООРf1ШДJl. J~унда 
чаЛl\8нча кроль УСУЛИl\а су:mш 65'(1[['18 А. f\ифеРШI 
рекорд I<уiiиii, \амм3!ш [iоiiш[ [iОЛДIIРДII. У 6УРНЛllшда 
С8.ТJ[;По f)УРНЛIIШIIПIIГ ТСХНIII\ПСIIНН fiнринчrr б)~лпб I\УЛ­
лао юту[ща :>РIIШДИ. СУЭIlIU споjJТ"НПНГ ус"о борпш" Шj' 
ОЛПМПlIадада ЯI\I\ОЛ ку"га ташлана iiошлаю[. 33 та ме­
даЛ,~ан /1 ТНС;ШН ЯПОIII[Я, 8 таСIIIШ ЛI\Ш, 5 тас"шг 
Голланд"п, 1, тасини Германпп, 2 тадан Вс"грпп па Да­
ют, 1 тасппп Аргептина олдн.I'ир,,[I'Ш марта Апстр«­
лия, lJуюк IJрита,ШШ ва 1I1"сц"п бпр()нта \а" JOТУ[ЩR 
зрпша ОЛ~Ia[I;Jr. 

XIV ОЛИМПИАДА. 1948 Й. 31 ИЮШ, -7 АВГУСТ. ЛОНДОН 
(БУЮ!\ БРИТАНИfl)' 

Лопд()п ОЛНМШlадаспга 37 "аилю,ат: Европа, )\"н­
днст()н, П()КПСТОН, Австралия, Янги 3еландия, Нанада, 
ЛI\Ш, Аргентина, Мене]/ка, Браз]/лия, l\()лумб[ш па J10-

I ХII ва ХII! Олимпиада уiiиилари 1940 ва 1944 Йплл"рг. 
муnжаллавгав эди, жа~ов уруши боmлавиб l\етиб, улар цолди-
рилгав. . 
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пrн АмеРШiaСl1 мамлаRатларн, Лрабиетон ва СУРlIядаи 
СУ:1I!Ш, с)'<'га са"раш на суо Т)'ПlI ~'IIIJI{лари бунича жашr 
;-)28 Т[I ГПОРТЧJ1 J,атнаШДll. 

12 iillлmш ОЛlIмпнадаи!/ нуэдаи I<ечирсаигпэ, бу сиорт 
ТУРШТ\IIII' тобора РНlJожлаипб боргаН1!ИII нурасиз, Маеа­
,",111, ;\. IЗердер 200 м га брасс усулпда (баттерфляi'lга 
~:\II"iI'all) су:шG жах,он I'СIШРДIlНlI урнаТДII. Аёллар ур­
таСIJ;\а :)са Лш'рш;а, Дання оа ГОJlЛаЯДIlИ суаУВЧllлаРll 
нсш/\,щаШ/IIЮIlI II:VJlДaH боii берншмаДII. 400 м га а/ус 
Gj'i;ll'lI! 4xlOO М ~стафетада амерн!<зЛJШ Э. КеРТIIС ЮI\{I­
/111 IШТlш,ага ЭРIIШllб, Лl\Ш !юмандаСПН1! ОЛДIIНГ!! сафга 
ОJlllб ЧШ\I\I1. БуНlШГ у'!уи унга Лl\Ш атлеТJ!аР1! МlIЛJш ii 
IITТlHj)(JI,1I r(уБОГ!llIII таrЩIIМ "ТIIШДlr. Э. Кертпс бунда/! 
Т81111\аРII, аёллар )'ртаСllда GIlРIШ'Ш GУЛI\G шу нттифOl,­
IIIIIIГ собш\ IIРЮИДl'IIТИ Д. СаЛЛlIн:ща медаляга эришди. 
Лмм" у \3101 GоiiЛII" ОРТТIIIН1Ш ,,'щсаДllда спортuи таш­
:Ja;:i, {JJ\,тёРЛJIl, н:асбннн ТЮIJJ8ДН. 

ХУ ОДИМПИАДА. 1952 Й. 25 ИЮЛЬ-2 АВГУСТ, 
ХliJII,I:III1IШ (ФIIНЛЯlIДИЩ' 

Xe.:lJJCIIIIIOr vаСС{'йНJJДIJ yrII'iJ.:HIJIrfl.H Mycooal\ara CIJBl'T 

lIТТIlФОl\1I СУ:JУ"ЧIIШ1р11 биринч/! мар'га I\зтнашдuлар. Бу 
ОюrМПll8дага I,() аlамлакатдан 917 суауll'lИ, сувга сакроп­
'111 на су" ТУIIII УЙUНЧН,~3РII I\ЮШ\Шl\lIлар. Улар орасида 
r;YI"I( ЬРIIТ/ltllfА, ВСНГРIIП, ГщrлаНIiIlП, Al\UI, Совет И 1'­

ТllфОI\II, ФРUI!l\IIИ, ШвеЦIIИ lIа бl1[\\l1I'1l1 MapT~ \:a"'Hr':]'· 
ётгаll ВСПI.!СУ;)Jli:I, Пьетнам, TIНITCM<.1JliJ.. ИПД(НlLI 3L11i, 11(' 
рони, Польша, l'УМIIlIIIЯ, СlIнгапур на Саар .давлзтлари­
rшнг СI/ОРТ'IlщаРII vop ~ДII, Эрr<аклар ораСllда бу гал ~aM 
амеРII!<аЛIIII СIIОРТ'IIIЛl\Р FОЛIIG неЛIIШ)Щ. ЯfЮИlI1I па Фран­
I(flH еУ3УНЧllлар" \ам IIХШII наТfI1ШIJ!арга JРИШДПЧiIР. 

ЛёJlлар уртаСIlДll 1\l'IlГРIIЯJtlш СУЗУН'111Лар пеШI\адаМЛIlЮIН 
пой бермай. ЛМСРlIка. ГоллаНДJl/i на Данин СУЗ)'UЧJlла­
р"гв Gllропта "ам оЛТl1II меда.чr. O,"RllpMaii, 1\01'да 1\0ЛДII~ 

1'11111;(/1, l'О,"ЛВ/lДIIЯJIIII(JIЗР 111(1<1111'111 ~'РIIIIIIII, амернкаЛllклар 
УЧНПЧIl УРI!НИИ ~галлаШI\Н. СоGш\ СССР 1I0мандамщ 
бllронта х,ам мсдалга СНЗОIIОР б~'.ча ОШ!аД/I. Фа!\нт Марш! 
Гавриш буту}! со"ет СlIортчlлар" ораСlща ОЛlIМШ!ада­
ютг зачет DЧН"СИНII ОЛlIшга МУIJUФФЮi V)··ЛДII. 

О.1IlМПlшда мусоGar\нлаРIl ~iТIIШ щараёшща ФИНА 
1I/lIIГ lIапбатдаги "I>llf'PCCCII БУЛIIU S'ТДII. t;y к()нсрессда 
Gаттерфлпii УСУЛII брасс YCYJIIlДlIll ажраТIIЛllб, 1953' fшл 
1 НllпаРДilН бошлаб НЮ м па 200 м масофалuрга жаХ;ОIl 
.rC1;OPJIJlHPII ~'ЧУ" "УР;НПflШГН рухсат GСРIIЛДII. llly illlJJдап 
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бошлаG "ею! 500 11, 300 м, 200 ЯРД га брасс, 150 ярд га 
чаю\апча сузltш, 3х100 IIРД га арiшаш эстафеталар беlЮР 
IIИЛIIНДII. Конгресс НРСЗIIДСНТII Марио Негр" (АргеНТII­
на) на uюро аъз~.1арн S·згаРТIIРIIЛДII. 

ХУI ОЛIIМIIИАДА 1956 Й. 29 НОЯБРЬ - 7 ДЕКАБРЬ. 
~Ш.;JLБУРН (АВСТРАJIИН) 

, О~IIМПlIaда ~~усоба~lа.чаrll МеЛ~БУРJIдагп:;О меТРЛII 
~ СТ!I ешщ бассеIIнда УТК.?~JIЛДII. lJупда 21,2 СIIОРТЧИ су­
ЗIIШНiШГ 13 та помеРII БУllllча нураш IJJIlIи (,ОРДIIлар. 34 
та ма~!ЛакаТДНII фаliат АI\Ш 011.1 ШJ АвстраШIfIГllпа т;';­
.11Щ Iюманда (48-50 та СУЗУВЧII) IJJIII(, I(спi,шдп. liолга;l­
ларн :1СН Лпсгра~1:I1яrа )\СJ1ПШ ii)IJjJlJJIIIII' l~lIijllll.'lWrJllIJI р)"­
нач IiI!ЛlIU (15-18) СУ3УВЧllлаРНIIГlIlIа ЮUОРПШДII. lJy 
ОЛlIмпнадада аuстраЛIlJImп;лар катта мунаФфШIIIЯТ liIJЭО­
нпU. аМСРllкаЛIlI\ СУ3УDЧIIЛ(\РН![ мзглуuнятга учраТДIfд;.lР. 

Сооет ИТТllФUI\II СУЗУВЧIIJIар" !\ам МООIlЙ CYI: iiУЛaI",а­
Рlща UИРIIНЧII ~!apTa ОЛШllIllада ЮТУI\лаРlIга "РПШДII.1ар. 

)'лар 200 м I'а брасс' усулпда СУЗllшда UPIJ":J1\ медаЛll 
"СО"РllIIДОРII бi;ЛIIШГНН GS;Jlca, 4х200 м JШН ЗРlшt:ЛЩJ ас­
тафстаснда УЧIIНЧII )'[НIHH1I :JгаJIлаuIДН. Шундаii l'Il.'IHU, 
<бу ОЛIIМIшвдада ОIlЗ жам" 2 та Uроп".ш мсдаЛIIга сюовор 
БS;:I1tU, Нанада, ФраНЦIIЯ. ДаНIIЯ, Ш"СЦIIЯ, ЖUIlуGIIii 
ЛФРl1на I1ТТНфOl\JIаРIl на UОШI,а маМЛU!{(1Т.'laJ)Дall ШIДIlIIПl 

)~ТlIб олпб, 7-S·рIIННIl ЗГ3Л.'lаДIlI\. 
Бу ОЛIIМIIнадада 1I1Iа (I)ИНЛ ]\OIНРРССН Чlfн.аРII:JIIU, 

ёll lI1i ОНОЭ UШНШ бюро аъзолари саiiJlUНДJ1. ФИНА IШII­
rP~('CIlНIIIIf I'pe;YIДCIITIt liltлнб голлаНДIlflЛlШ /К де l3РIП 
саUJlаНДIl. СУЗIIШ Gуi'lltча GIlРННЧIl марта СССР дан ФИНА 
га :3. Ф. ФIlРСОn, В. Нптвеu на су" Т);'"1 (,уiiIlЧJ А. I\IIC' 
'ТЯКОDСЮIU: бюро аъзолар" I\IIJIИб саЙлаИДllлар. г,IIР'IIIЧП 
марта мустаlillЛ CIII1XPUII СУЗIlШ (,уiiнча ХаШiаро !iOM1'­

"TI!T ТРIlЛДIl. 

lIаТltжалар 

Эр]( а]( л а р б У ii 11 Ч а (С С С Р) 

'1.00 м га э/ус БS'llIIча 

400 м га "J/YC О):ГШЧi;l, 

х 1 1 S'РПIIИII п. CupOIiIlII"- ~)8,:1; 
ХХI ~;'nПННII JI. l;алаllПlI11 - ~)!).6 
:)1'8Л.IJади 

Х\I] S'РШIНII L. Н"IШТJIII-- 4.!12,t> 
эгаллаДII. 
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1,,00 м га ~/yc буiiи­
ча: 

I\х200 м га 4Ус бу­
iiJJча: 

200 м га брасс/ус 
fi~'йпч(t: 

XVI уринни Г. Андросов - 19.22,!} 
эгаллаДII. • 
III урннн" В. Сорокин - 2.07,5-
агаЛJlади. 

III i'р"нюr Х. Юиичев - 2.36.8-
эгалладrr. 

V уриинrr И. 3аседа - 2.39,0 -
:1галладп. 

Х УРПННlI Ф. ДосаСА - 2.43,9 -
;)г"ллади. 

Лё пла р буiirrча 

100 м га ()/у(" буiiн­
ча 

х IV урпннп А. I\липова - 1.16;1 
- эгаллади. 

:\VJJ ОЛlНIПJI,\.~Л. 1~rю n. я ЛВГУСТ-4 СЕНТЯБРЬ. рюr 
(ИТАЛИН) 

РIJМ ОЛIJМlIна.'1асrrга с.о"ет Иттrнрor,пдап t3 та ЭРI,аr, 
па 1п та аi'п юб"рrrЛI1И. Улар бир()н':а )laM медвлни I\улга 
т.:;пmr1'[! n,fjMfli'I. МУ"rlффанпятснз "аЙтпшди. Лвстралпл, 
.·\1\111, Byrnr\ J)prrTall"l1. Лп()нrrп па Голландrrн СПОРТЧfI­
лаrи ~r.a мrl1алларн][ ~'заро булиб олишдrr. Дания, На­
нада. Франr,,,п I1а IП псцrrп командалари хам бу гал :\,:1 
Ч""-Iшшар""" негаДIlР сусаЙТИ[1иб юБОРДllлар. 

XVJIJ О.'IНМПlIЛ,'\Л. IШИ й. 1n-ln ОНТflВР1,. ТОКИО (ЯПОНИЯ) 

Токиога ;, 1 мамл~каТ)1ан 422 та сузvпчи юборилди, 
Iпупдан 21 та ~у'унч" (1.1 та ,ркак па 8 та аёл) Совет 
ИТТllфоr~1I КО~JarщаСlщан БУЛI1I1. Программа 17 номердан 
нборат 'ДII. Бу OmrмHHal1al1a СУЭУНЧllлаРНМ· .. ЭfIIIНГ "IЩIПIIП 
1\'\;lIРОК J\~:'зга т:нп.rrяпдп. ЛННllf{га, (,расс УСУЛIJДR СУ:НППДr1 
ТО!Пhснтлнlt 2п ёшлн Светлана ВПКТ(1[10ПНn г,абапппа 
2п() " лпr",~ "ЛПIПупда nЛПМП1rада рrlmРl1пга Э[1I1ШДIТ. 
ФН""Лl1а 1f1 i'rrrлrr с('наСТОПОЛЛIII, r Прnзумепьшпn()па 
гnлПn """Д" па "емпион УНА()Нllга сасоп()р БУлдн. г,у бllЭ­
иннг !юмаПl1а учун ;куда Iштта ЮТУII ~дп. ЭРКПhлар "()­
маrщ'аспда 20п м га nрасс УСУЛllда суэипща Г. ПРlжопеИhО 
III""IIIЧII S-РППlПl ОЛI1I1. IIIУ!lдаii ннлнn, XVII ОЛПМПIIН­
дадагп 11-урrrпдаи ~-S'рIНlга Чlllllln ()лднк. XVI ОЛИМПlII1-
даllагrщап эса ап'," плгарплаб т;етплди. Л~ПI, Австрп­
лил, ГермаПIIЯНJlНГ бирлашган командаСИДан сунгга 

I о/ус - 0P1\8 усули БИЛ811 сузиш усули. 
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)'рIIННИ олган булсаll х;а,М, Япония, I"анада, Буюк Бри­
таНIIII, Франция па Голландия каби даuлатларни ОРТД8 
~ОЛДIIРДIIК, 

Натuжалар 

Эркаклар буйича (СССР) 

100 м га э/ус БУЙII­
'Ча: 

,400 м га ~/yc б}'­
ЙI[ча: 

4х100 м га с/ус бу­
йнча: 

4х200 м га а/ус ( 
й([ча: 

200 м га о/ус буйи­
ча: 

200 м га брасс/ус 
БУЙllча: 
:200 м га баТТСРфЛllii 
jyc б5'Йllча 

ХУН УРИННII В. lIIувалов - 55,8 
эгаллади l . 
VIII УРИННII С. БеРJIIIЦ - Геймоп 
- 4.21,4 - :>галлади. 
VI УРIIНЮI СССР - 3,12,1 - эгал­
лади .. 
УН }'РННIIИ СССР - 8.15.1 - эгал­
лади. 

YI УРIIНlШ В. Ma~aHOB - 2.13,9 -
эгаJlлади. 

Н УРIIIIНII Г. ПРОIЩllеюiO - 2.28,2 
- :Jгаллади. 

У УРIIННII В. I'IУ3ЬМИII - 2.11,3-
эгаллаДII. 

ЛёЛJlар буйича (СССР) 

'100 м га а/ус БУЙll­
'[а: 

400 м га э/ус буйн­
'Ча: 

100 м га о/ус G:\'iillЧЭ 

"200 м га брасс/ус. 
буйича: 

4-100 м га колмб/ус. 
буйича: 

XIX уринни Н. [)истрова - 1.01,.0 
:1Г3JIлади:. 

XYIII УРИНIIИ Н. БИСТ[10Ilа-
5.05,0 - эгаллаДll. 
ХУ уринни Л. CalleJlbella - 1.11.8 
- :JГ8JIJlадп. 

1 }'РИIlНII Г. Проэуменьшш;ова­
- 2АОА - эгаллади. 
III уринни СССР - 4.39,2 - ~гал-
ладн. 

'~ ' . .... 
XIX ОЛИМПИАДА. 1968 П. 17-24 ОКТЯБРЬ_ МЕХИКО 

(МЕКСИКА) 

[)у ОЛИМПllада S'jiинлаРll утадиган ша>;ар - МеХl1l'" -
денгнз саТ~lIдан 2200 м GалаПДЛIII\Д[! iI\рiiлашган G)~.'lIIб, 
:х;,амма СПОРТЧlIлар У';УII мое I\Славермас ;)ДII. Т'УНПJlГ УСТII-

I Бувдав исйив СССР RомаВД8СП аъзолари ораСИД8 звг юцори 
иатижага эришган СUОРТ'Iинивггива фамилилси на RУРС8ТКИ 'IВ 
~ериб борилади, 
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га иу l'pl'U учнб I\СЛIJШ шароитu анча f\пiillН :ЭДП. Шунга 
l,ар,Ш"ii ;'2 маыл<ша~даl! /178 ~a СУС>УВЧИ (269 эркан ва, 
20!) аi'л) l\аТIШШДII, ;)пг "уп СIIO[1ТЧII Аl\Ш комавдасидаll 
"еЛДII - ,-,2 та, СССР даll :!са - 32 та, Бизиииr СУЗУ1J­
ЧIIJН1Р ОЛIIМlшадагача З'нiiёргаРJlНIНIН на еаралаш муео­
("11,".11"1'111111 ЦаХlшдрозда (l\Il'ХШЮ спиrари балаид­
:11fl\"j«1 il,ОЙJ'iНl1ган) YTIHI3IJJlIralHI YtJYII олm\.IIшадада натт;) 
;НУН;Н{Н{НII\lIнтга ;)lJJJШДJJлар. Бу ОЛПМIlJН1да уiiНПJlда хам 
ИН:Н'iI ТПНIII(JI'II Уаfiен:истон.1ТПН: СпеТЛПН8 ВПl\торовна Ба~ 

f)alllllН\ Н,атпаUIДlI. НОМ(}I1да таР1\l1uпда яна бнр вечта. 
~~:~(i{'I,IН'ТОНЛIН, ~Y3Yl\t{1IJlaJ): Н. У'СТJ.llIона, с. I\ОИОD IIШ­
ТIII'OI' :>ТIIIUДИ, "У OJIlIMllllaAaiIa СССР суаувчилари уму­
Mllii \lIсо(,да Лl)Ш "а ЛII('траЛIIН комаидаСllД<lП кеiiПII 
- ytllllltll! ~P"HHH н.улга ЮIРIl1'НllIДН. 

';у ().'IIIJ\lIIII'адада 1[>0 м ('Н firMCc У(,УJfП;~R ('У~'Inl (~~(;T 
" Н. Iincllltcl(lIii (1,08,0), "1<'''''''''1 УрIIННИ, Н. ПаШ<ll!! 

(1.08,0) у'rШI'11I .\'f1ItIl!Ш, 20(/ М га прасс УСУЛllда СУ3111I1 
(',i'ii"ча В, l,orllllel<1Jii (2.2\),2) l1IШJl/IЧII УрIIННИ, Н, Паи­
'''ш (2.:JO,3) Т)'f1ТIIIIЧIl ~"f!IIII"" "JЩИ, Лёллар орасrща 
НJO '1 га "рн('с УСУJlДН су;mш f)~'iill'm Г, Прозуменъшнко­
"11 (0.1,),\) H"liIIH'1II У IJII 111111, 200 М га прасс усу,iIида C~'­
:11(111 fi.~·i1l1ча нна Г lIРОЗУМf!IIЫIIlII\ОIН1 (2А7,О), зммо Gy 
.'афаf> у T)'PТlIII'l'1 .\'[11111>111 0.11\11, 

ХХ UJllIМШIАДА. jU72 N, 28 ABГ~CT -4 СЕНТЯБРЬ, 
МЮНХЕН (ГФР) 

M"НlSI'1I O:I/lJ\lHHHAaCII ТСХПII!( 'I\/lХJ1ТД311 ж·уда НХШJl 
ilfШ;О:JЛlIlIГillJ,'IIIГН Y'IYIJ СУf\l>/!!lI1Р сони IJлгаРIlГIlГ~ ~8pa­

ганда 311'''' 1\'1"1\<11»(11,;'1 ма~!ЛакаТДЭ\1 5;)1 та СУ3УВЧII 
НЮ'НIlJ1дl1, Соврт ИТТ1ll!ЮI<IIДI1I1 2(; 'IIИШ\1 (14 та ЭРllан па 
12 та I1i'JI)JIIIIT"pn;;" :)тдп,О.'JIIМI1IНЩН IIШТIlРОК'IlIлаРIIНlll1l' 
~~ГJl'i1ча ёшп 17,;) 1ПI~) l'ача ;)}\11. Сnt1])ТЧllлаР\\Мl1З CY:1HUl 

T(!XIIIH.;:aCII на нааарнй TujiGprapJlIll'B оухта ОУЛ1l0 ЧНI~Мн­
ДII, Натпа,аl\а ~, Tarlllll1 "умуш Мl'даЛl'R СОВРИIJДОР бу:r<t 
О:ЩI"', ,\1,111, Лl>страJl11l1 1'<\ I'J\I' аll'НII'ина м:едuЛJШР :Ifll­

CII ii~'JI"ШДI1, ФРНlЩIIН, J\ашш, ЮГОСJШВIlИ, ИспаШIII, 
ЛВСТРIlJl, ЛРГСНТ1!IIН на fiош~\а ДННJ[;,.нлftР СОUРIlНСИ:! n,o­

JlIILIЩII, ШУllдаii I\IIJIIIU, ма:II<УР ОilllМlllluда \ЮСIШП \'ураlll 
маiiДОlf1l fi~~~1IJШ {}1I.aall UИРI"а ЯХJ[ШГl1l1f\ TQXHl1k-таКТНl, 

TaiiiJpl'UPJlIII< "S'[1I1Ш 1"'раЮIIIГН ;r'II\а~Jlдаl', бllЗllllПГ спор1'­
чнлнрга YIlj'TIIJO\H\C ('Д[)Щ~ ii~~J[;~II. 
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НаТllжалар 

Эр к а к JI ар. G S' ii н ч а (С С С 1') 

100 м га ~/YC б)"iiнча III 5'РI1I[[[Н 13. !;урс - :;1,77 (ЕР') 
:)Г~.11'лаДIf. 

Лёллар б)'ii!!ча (СССР) 

100 м га брасс/ус бу­
й!ГЧа: 
200 м га брасс/ус 
{)5'iiнча 

11 УРИНН[[ Г. СТ('Н"НОЩ\ - 1.1-1,99 
~галлаДI[. 

111 урнннн Г. Степанова - 2.12,31; 
- "галлади. 

ХХ! ОЛИМПИАДА. 1976 Й. 18-25 ИЮЛЬ. МОНРЕАЛ 
(ИАНАДА) 

ОЛ!IМlшада ~'iiш[[[ тарнхида Монреал басссiillll б[[I'II[[­
'Ч[[ мирта ;шг [(УII томошаБШI (D минг) т)'lIдаllган ",ой 
БУЛДII. ACOCHii [(ураш ЛI\Ш билан ГДР СУ:Jувчнларн S'p­
таенда БУЛ"[[l!! ссз[[лнб турар :щи. 2а номерлн нрограМШI 
асосида Ilураш борд!!. СССР терма (;омандаСНШIIIl' I\Н"­
лари МаРНIIН I\ОШСllая, МаРНllа IОР'lенл, Любовь Русано­
ва 200 lIа НЮ м га Gpacc усулнда СУЭlllllда "амм" IOTYIi­
ларга сазО1Юр riS',llТlШДll. ЭРЮ.1l\лаРIIМII:1 х.ам T)~PTTU M~­
паль СОПРШ!ДoРII БУЛIIШД". ШУlIДай I\IIЛII 1) , бна ;ЮШII 
ЮТУ'lлар GS'i'llIча Л I,lIl "а гn,р дан сунг У 'II!Н '111 )'pIIIIHI[ 
эгаллаДIII\. ]'аПl.lда ТS'РТIIНЧИ YIJlIHIIIl ОЛДН. l;y acocllii 
туртлик жамн DG та ОЛТIIII мсдалга ~гa б)'·J!ДII. 

ХХН ОЛИМПИАДА. 1980 Й. 19-30 АВГУСТ. МОСКВА 

БИРИНЧIl марта С()J~IIaJlllСТПН :мамланат.тrаРДilll fi);JIМJlШ 
бу улкан СШJРТ аюнумаlllща 81 маш[;шатдаll (j мншга 
а"ив СПnРТЧJ[ ИШТllрOlI "тдн. Унда ЛI,IП. [,анада lIа 
гфр терма юшаllдаСIl I\НТlIaJuмаДII. ССР ДНII Н та 111'-

i
"ФОЦДОШ- ЖУМ"У[ШЯТ.'lаРIIIIНГ ша "ар lIа IIО\IIЯЛЩJlIдаll 
2 СПОРТЧII l\аТlIашдн . 

.• ,РСФСР дан - 252 IOIШН 5. Грузнл ССР - 1(; 
(~OCIIBaдaH - 104, 6. Литва ССР - 1~) 
Девинграддаll - 40) 7. ~~беКI!СТОН ССР - 11 
Z;: Украина ССР - 92 8. ЛаТDИЛ ССР - 13 
3. БеЛОРУССIIЯ ССР - 38 D. Лрманистон CCP-D 
4. I\ОЗОШСТОII ССР - 19 10. 3СТОIIIIЯ ССР - 8 

I Ер - Европ. РСRОРДИ. 



11. 1\IIРГJlЭИСТОН ССР - 6 13. Молдавия ССР - 3' 
12. Осврбайжоп ССР - 5 14. ТОЖИI(ИСТОН ССР - 2 

Ушбу Олимпиадада Совет ИттифОI\И спортчнлари би­
ринчи уриппи эгаллашиб, ОЛИМJlиадапинг 74 та, жа}\оп­
нинг 36 та реl(ОРДИ янгиланди. 80 та олтип, 69 та кумуш 
оа ~O та бронза' медалини I\улга Ю/Р"ТДИ. 

ГДР, Болгария, Польша, Венгрия, РУМIIНИЯ, l\уба 
на Чехословакия давлатлари КУЧЛИ УНЛlIкдан урин ОЛIIШ­
ди. 

ХХIII ОЛИМПИАДА. 1984 й. 29 июль- 12 АВГУСТ. ЛОС­
АЮКЕЛЕС (А!\Ш) 

lJy ОЛШIПиадада Совет ИТТIIфrЩII СПОРТЧИJIари ИШТII­
рок этмади. 

XXJV ОЛИМПИАДА. 1988 й. 17 СЕНТЯБРЬ - 2 ОКТЯБРЬ. 
СЕУЛ (ЖАНУБИй КОРЕЯ) 

Сеул ОЛIIМПllадаСllда 31 номеРЛII программа аСОСlIДП 
кураш олиб борилдн. Мазкур IIрограмма буйича эвг нуп 
ЮТУ1\1I11 СОНСТ Иттнфrщп СПОРТ'IплаРII 1\улга ниритдилар. 
Масалаll, 220 та атлеТIIМIlЭ )'IШИ СОВРПНДОРII булган бул­
сп, 120 таСII Ч~МПltОНЛIIК УИПОНJtга С830ВОР БУЛДJI. Ме­
дnллар сошt, СССР, ГДР lIа АI\Ш к[)мандалари yPTaCtt­
да /iуiiJtдагича та1\СIIМЛ8I1ДII: 

СССР 
ГДР 
АI\Ш 

O.'TllfI 

56 
37 
36 

'~IУШ 

31 
35 
31 

г.рОН:Jа 

46 
30 
27 

ЖаМII 

132 
102 
94 

Сузпш снортп' г,уiillча \нм оатта муuаффаI\lIнтга "Р"­
/JlIIЛДII. ])НРОI; мам.'tакатлар ораспда СССР УЧJiн'IП )'РПН­
НИ IJшrШI J~ПJlДП. Умумап оладнган б~·ЛСflК, сузиu{ CIIOp­
тн б)"iitt'm программанttнг 31 турпда медаллар командн­
лар )'ртасида t\уiillдаГltча тю,сItМПННДtl: ГДР - 24 та, 
ЛIЩI- 17 та, СССР - а та, Пенгрltн - 6 та, Хитоii - 1, 

та I!З ХОJ'f\ЗО. 

200 ~; га 'Iал/,atl'tа су:mrn г,S;iirrча Игорь ПОЛИВСЮlii 
}Ка\о" рекордпltll t,уiiдrr па XXIV ОЛtШllltада чеt.ШИОIlIt 
(,Улдп. В. Сальникап бутуrr томошаfittttltп :<;т'р"тда I\ОЛ­
дприг" кутплмаганда г.алабаllП I\улга ""РПТДII. Тошкент­
ЛI\К Сергей 3аболотпоn дастлаб IIJШI\НЧП ~'РI\нда пела 
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бошлаДII, I(еiiин ФриНl( Балтрушни (ГДР) OJIДIfНra S'T­
казнб юGорди па учнн'IИ УРННДа келаётиб СУНГГН ;'0 ~[ 
да чек ка iiулдан нелаётган Пол I{ингсмеННIIНГ (Ннги 
Зеландия) шиддат билан келаётганинп сезмай I\ОЛIIU, 
унп J\aM олдинга уткuзиu IOборди Ба охиргн натин;ад~ 
ТУРШНЧI1 урннни олишга мупаффаI\ БУлдн. 

СУ3~'ВЧИ СПОРТЧИЛАРНИНГ АНАТОМИК БА ФИ311ОЛОГИК 
жих,АТЛАРИ 

, Одам органнзмн Gир бутун J\олда Jiараиатчан, узга­
рувчан, ЭГИЛУВ'Iан, I\аЙИШI\ОI\ Gиологик ио~[Плекс б)'ЛIlб, 
УНII ,таШI\П МУJiИТ бплан муттаспл боглаб турадиган нарса 
- бу нерll спстемасидир. Нерв системасига УИllНГ олий 
БS'лимларп, яънп бош МIIЯ нрим шарларп llУСТJIОГП па 
H~;CT JIoI\ ости ТУ~lИлмалари, OpI\a мин па перифеРIШ нерв­
лар ЮlраДll. х,ар ,\андай одам аъзолаРIl ФУШЩllялаРl1 
мана шу нер" СlIстемасн ОРI\али БОШI\аРllБ тур"лади. S'з 
даврида И. М. Сеченов, И. П. l1анлоп IШUII OJIIIMJlap бу 
>';Юlд~ батафСПJl таълимот I\олдирганлар. I 

х,аёт дaBO~1 ;;ТНШIIНlIНГ зарурпй шаРТJlаjJпдан GПРll­
моддалар UJlмаШИНllU ТУРИШIIДИР па, at(Сllпча, моддаJШР 
алмаШШIllG тургаll организм, деМaI(, тирш;, яшаНПТII. 
ШУllдаii зиан, у J\ампша нерв спстемасп IJОСllта'ШЛllгида 
таЪСllрланади па I\УЗFалади: таЪСIlРJlапганда таш,\п МУ­
J\ПТВIlВГ IlССШ\-СОПУFIIПII, I\ОРОНFи-ёРУГЛl1ГlllIИ, нам-"у­
р~rf:\ЛIlГIIНJ[. тсгаётган UUСИМНIIНГ еНГИЛ-ОFIlРЛJlГIIНИ, IIШ­
IШНГ uддпil-мураккаБЛIlГИНIl па J\оказо - сезади, паii"ай­
ДII, х,пс I\IIладп, f:\У3Fзлганда эса мана шу сеЭIIШ, lIаЙI,Ulll, 

JillC I\IIЛIIШ таJiЛПЛll ОI\иuаТllда жаuоб Gериш реЮЩIIЯС'1 
юзю'а l.;:елаДII, бlJноGаРIIН, одам UЗМlI-НУНМII, фаUЛIIЛТ I\).;P­

С8таДII. Бу фаОJlIIНТ уз JiаЖМllга иурв, бllРОР аЪЗОIIIIНГ, 
бутун Gир аЪЗ0дар системаСИНIlНГ ёlШ ЯХШIТ U[JГaIШ~~I­
н[[нг GажаРГ311 JiapaKaTII, IIШII БУЛIlШII мумюш. 

Лмм() бундаii JiаРЮШТJlар, ТУРЛII-ТУМUl1 ишлар, фао· 
Лlштлар JiаМl1ша, JiaMMa UдilМJlарда г,IIР маромда, муай­
ян J:\5'ламда, uелгиланган ?\а/I\мда БS'Л[l.пермаЙдп. ЧУНI{И 
одаМНIIНГ таЪСllРJIаН11ШII бllJlан I\У,ГОЛIlШИ бир Хl[Л GS'Jl­
маiiДII, бу - ШУНIIНГ учун Jiамии, IIНСОН бuш М"ЯСllга "ос 
б~-шан РУJillИТ, оргаН"ЗМНIII!Г [[чIO! MYJiIlTra UJ[(щадор 
Jiисоблангав: "ОН, JllIмфа, ТУI\има па цереБРОСТlIнад су­
"'I\ЛИК Jiаммада бllР хиJl булмайди, шунга l;j"pa, улар 
тар,шбидаги моддалар Ба уларвинг концонтраЦIIЯСl1 Jia~f 

бир хил эмас; яна бу ерда ава шу моддаларшlНГ фll3I1К­
кимёвий, биологи[( хоссалари нисбатан доимиii булиш 
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1Ш б5'лмаслпгп :l;aM а:l;ампптга эга. Масалан, шулардап 
UllрГIlпа I~ОПНН l\IПСnЛ Ц.нлпU оладиган GУлсак. УIlИВГ ре­
аЮ\JlЛ фаОЛЛIIГП, ундаГII н.анд l\fП~ДОРII, аЗПI, "-уладвгап 
].I1)дднлаРНIIIIГ оэ-куп.ТJJIГIJ, ОСМОТIIК па артс.оРllал басими, 
:l;apopaTH, l\олаоерса, 101'81, урпш СО1I11, "оннп J\айдаш 

МПI~Д()Р", XJI.iHMH, I\Y'III, марамн ua БОШI,алар Хllлм.а-j.пл­

ДIlР· 

tt .. \Н8ТО::\lIIЯ фаНIIД3Н нна ШУ нарез маълу:мnп, одам 
гапдаСIIIIII таШl\IIЛ ;)ТУВЧП СУЯ1\-1ар, Toг~H.1ap, паiiларнинг 

ТУЩ:llllllllда, умуман бпр ХНЛ.lпк ('У,1са :l;aM, 6а"311 хусу­
r~IHT~laplI. \r)c~'a:r(lplI. :\!Hcam~I1. UiTTi,1-ЮIЧil'К.1Нl'll n\1I\(\1-

дан г,Jlр-GJIРПДUН фщщ 1\".llt.~IJ .. \Г<lР бу фаРI\лаппшлар­
га IIIIСОIJНIJПГ I'У:l;ПНТIJдагп, аТРОф·МУ:l;птга мувосабатида-
1'11, ТПUИНТ на JJ,8МIIятга GS'лган таъсирндаги фаРЦ~1аРIlII 
1\)~ШСС:Н\. маса.'13Н, яна х.ам оiiДПllлаПl8ДIl. "АЙНИl\са, СПОРТ­
ЧП,11l1рл.аГII il\lJс~rnllпii ЧIПIНI"\f\<1ПЛПН. баf\У8ваТЛПЛIП{, нуч­

л 11 JII 11 .. УJlаРНII l~f1r}fJJII.TJ1If\;(aH J,~··p".Ma{'.IIIl1\.,. TYCHf\JliipUll 01-

гпб YТlIшшlК, ТУШl>уншшка тушмаСЛИlI, "олаверса, ЧII­
дам lIа мат[)нат сарп олга ПНТПЛИШЛIIК Rабll хислатларга 
~гa I\пладн. 'Лгар уларппвг ТУРМIIШ таР31IНИ, J\вёт фао­
ЛIIНТIrНII HY;-JатаДIlгап Gулсак, у.ларни:нг lIДРОН билап IIШ 
ЮРПТJJШilНII, х.i:1:\lиша taPTJlu-интиэомга риоя этишлаРII­
"П, Jlal\THII тугрп тан.СlJмлаЙ олпшлаРПНlr, яъни: эртала() 
М'I"ЛУМ паiiтда УРlIндап туриб, маълум пвйтда оок.атла­
III1IПИНII, :маuнулотлаРl'а UОРНШIIНИ, дам ОЛИШIlНU па :му­
аЙИII вar,т;щ ётпб ух.чаUШИlI пай"atп МУМIШП. Бир сS'З 
бllаан aiiTraH.~a, СIIО]JТЧII.18р кун тартибига I\втыIй рпо" 
I~ПЛГПН ~олда Rllшii:1И, \а(;т I{счпраЛll ва иmлаЙди. 

Ма"ЛУМI>II, 'СI10РТЧIf-1ар )1~'шаl(Лари :l;ОЖМИ, RУЧИ, та­
рапглпгп, 3I1ЧЛIIПI. I,аiiНШf\ОJ\ЛПГП ва чпдами бlfлав 'оддий 
I\п:нr!.lаРНПI\IЦЮI ф[l)))"; l";I1ЛIf;) туради, ЧУВI\И спортчилар­
IIIf]lГ мушаклари ;ЮlВшii 100;:rюшш;щ, ЗУРИl\lIшда б~'ла;\II' 

I ФPl31f0ЛОГ;lар -'''~'UlЯlmар ~'~ табиаТllга к5'ра ;\Оюшii 
;юrСМОНlIЙ ЮI\.'1ЮJlIшда r;,~лмоrll .'lОЭJfМ, деб БСl\орга aiiTMu­

гаll.1Зр. IJУIlИIIГ УСТlIl"а,' "",упаСИ.1 1\араl,ат;щ булгап )ty­
шш\.lар Ц.ОН roРИIЛllга ]\)"ма]\:дашиб, юраКIIИ У3:IХ1\СИ3 TS;­
JI:1 1\011 билан Тi1Ъ:\IIIJIJIаш;щ IIIlIТИРОI\ этадп. f,-олаверса, 
фаол :l;apaKaT 1,1I.11"аll )IУШ3I, 5'з lIавоатп;щ /lХШII 0311'1-
:rrшаДII х.ам.1 --

l\aM:I;apaKaT О.lЮI:r"р ;)са ~lуша".1аI'IIIШ талаб даража­
CII;ia ишга туширмаСJIlIКlарп (аiiЮI в~щт)\а мушаJ>ларвипг 

старл!! ;iuрзжада 03Iщ.'1анмаСЛIIГИ) туфаiiли, муШaJ;лар"­
пн шпдзн ЧPll\ара;iИJlар, о,\ибат натижада у,шр заиф top­
тиб, l";IIСI\ариб. ~a}1 l,стани, тола.1JНРJl «lIпдаii-Иll;1.аЙ» бу­
.111(, к.О:IЦИ. Бирор-бllР иш ба;~;аР"ОI,QIl булсалар, ОЖИ3-
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ЛИI; I\и,~иб I\оладилар, мушш; на пайларп дар"iОЛ ч'.зи­
либ I\олиб, бутуилай ЯРОI\СПЗ "iолга I;елиб I,олади. "Бу­
~имлари "ам фаол х.аракатлапа олмай;щгап, заиф, туз 
ИИFиладиган, суякларп салга ЧИI,аДнган ва х.атто арзи­
маган урилишлардан дара кета;\Иган булиб I,олади. 1\0-
лаверса, I,аДДИ-I\омати хуну" ода~!Ларни СПОРТЧИ:'Iар ора­
сида деярли КУР~taйсиз, АЙПИI\са, сузпш билан болашш­
дан, ёШЛИlщан ШУFулланиб бориш О;1,а" I\оматига x.a~l, 
анаТОМИII-фИЗИОЛОГИI; туаИЛИШllга х.ам, РУ"iий-асаБIIЙ "О-
латига ва анг мух.ими, саломатлигига беI\иёс даражадfl. 
яхши таъсир IIУрсатади. Х;атто СУЗИШIIII маШI~ I\lIлишга 
утишнипг бошлангич даври бплан чпнана'l СУзупчи-снорт­
чи· булиб етишган давр уртасидагп ода~ща буладиган 
тафовутни "ам ЯI,I\ОЛ наЙI,аш мумкин. 

ОДЛМНИНГ АНАТОМИI\ ХУСУСИ!lТЛАРИ БИJJАН ФI!3IIО­
JЮГИК ИМКОНИ!lТЛАРИНИНГ СУ3ИШ ТЕХШII\ЛСIIГЛ 

ТАЪСИРИ 

МаЪЛУМIШ, суаиш одамнипг турли-тумап, катта-КIIЧIIК, 
I1УЧ.1Н ва кучсна х.араIlатларини горизоuтал ваЗlIятда ба­

жариш патпжасида юаага I<елади. Бllиобариu, одам маНа 
шундаII .х.араIlатларни исталганча эркин, исташаП'lа УЗОI\ 
ва уiiгуп бажаРПШll ЛОЗI!М .. Шунда у )'з xaTTII-х.аранат­
ларига муайяп шаклии бера олади. БУНIIНГ учун аса су­
зувчи-спортчининг .raBAa ТУЗIIЛИШII, мушаклаrJlIIIИНГ му­
таНОСI!б булиши, бугимлари уз ТУЗНЛllшига кура ист ал ган 
J\аракатларга буiiсуна ОЛИШII кеРЮI БУлаДII. 

Бугим х,араIlатчанлигининг ах,аМИЯТII. 'БУFимлари 
яхши ривожлапгап, х.аранатп еl\ГПЛ спортчилар гавд:!. 

х.олатипи ва уыумпй х.аРaJ,аТ.~арнинг м)'таноtllБЛlН·ИНИ 
у.згартирмасдан катта ёй буйлаб эркин ва осои >;арю;ат 
I\илишлари лозим. 3арурият ТУFилса, бунга к-атта мушак 
грynпалари_ни жалб I\илишлари )\а'l МУМIIИН. Х;аРЮ\аТ­
ларии катта тебранишда, яъни х.аранат амилитуда­
ларипи узуи олиб бажариш сузувчи СПОРТЧИ;ID.Р сузиш 
техиикасинииг асосий шартларидаи бири булиб, бу_· 
I\увватпи эиергияни тежаб сарфлашга ёр;\ам беради. f 

Спортчи БУFимларидаги х.араI,атлаРПШIГ сустлиги, 

эркин була олмаслиги сузиш техникасини т~'FРИ бажu­
ришда I\ИЙИИЛИК ТУF)J.иради, маШI\ларни бажариш сама­
радорлигини пасайтиради, натижада, l\УШИМ<18 J\apaK::T­
ларии бажариш талаб этилади, бунда эса энергия IIYn 
,сарф булади, муmаклар ТОЛИI\ади, юраl;ка зур t<елиб, тез 
чарчаm аломатлари пайдо булади. 
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I,S'лларпинг 'iаРaI;атчаплиги, бпр "арагавда, фа"ат 
е;ша б}'гимлари 'iолатига богли"де" "уривади, амида аса 
уларшшг ЭрlШН на уйгун 'iapaJ,aT 'iилиши умуртца по­
гонасп 'iолатига, аIIИI\jJOFИ, умуртцанивг кукрак ва бел 
'iИСМ;IaРИ цайишцоцлигига 'iaM БОFЛИЦДИР. Масалан, 
УМУРТI\аUИIIГ "у"ран-елна ЦИСМИ етарлп даражада J\apa­
катчан булмаса, баттерфллй, яъви дельфин усулида су­
"ув'!и-спортчи 'iул Ijилан тайёргарлш, ,'i"раК!lтларинв: 
ба;,,~раётгаIlида истаса-иста'Iaса, гавданинг ЮЦОРИ 'iис­
мишl J;утаришга мажбур БУлаiЩ. 

Брасс усулида суаишда аса, чаноц-сов, аii:ющса, тиз­
за БУFИМИ, бо.~дир-павжа БS'FимлаРИIIИПГ исталгавча ар­
кин 'iapaKaT 'iила олиши, яъни 'iараl,атчавлиги МУJ\ИМ. 

Чушш, масалап, шу БУFимлардав бирортасида J\apaIi8T­
лар сал булса-да, чеI",аlIиб "олса, oёl\.~ap билав liСШ' 
ЭШIIШ .'iарar;атларПIlll бажаришда 'IIlЙIlВ'IНЛИ!! ТУГllЛllб 
"о.1ади. 

Умуртца ПОFОIlасипипг БS'ЙПВ I\ИСМИ J\араI\llТ'IаНЛlIГlf, 
'iаiiиш"о"лиги суст J;ечса, "роль усулида суваётган 
спорт'!п нафас олиш учун талаб 'Iилингавидек, бошини 
ёнга буриб I\олмасдан, ю"орига кутариmга иажбур бу­
лади. Спортда 5-10 C~f гпна эмас, 5-10 мм I\ушиыча 
''iapar;aT J\aM ОРТИ'l'lалик 'ilшгавидек, сузиб кетаётган 
одаМНИIIГ БОШИНIiI "ушимча равишда lO'Iорига кутарнши 
YMY~! 'iараr;атларвинг шаКЛllга, уйгунлигига пуtур ст­

ка"ади. Бу аса, уз навбатида, гандаllИНГ ОРТИ'lча тебра­
вишига, гавдапивг умум J\олатига таъсир 'Iилади ва 

О'lибат натижада СПОРТЧИВИllГ суэиm жараёпипи бузи!) 
"УЯДИ. 

БОЛДИР-П8пжа б5'гимларида '1аракат суст булган >;ОЛ­
ларда аса "роль УСУЛИ билаu "украида ёlШ чаЛ'lанча 
ётиб оёl\лар ёраамида СУЗИШ,lа спортчцлар яхmи "ур­
саТlшчларга эриша олмайдилар, баъэан олдинга тузуr;­
ЮIНа силжий олмаii~llшар J\aM. Сабаби, одам бундай усул­
да суэгапида асосан оёl\лар панжаси сузувчипи олдиига 

силжитади. Шундай экан, панжаларпивг' тузилиши ва 
уларни"г сузиш пайт:\агц 'Iолатп "атта аJ\амиятга зга­
дир. Шуларви пазарда тутпб, биа суэувчи Сllортчиларга 
сузиш УСУШlарига I\араб буrlIмлар J\аранатига жиддий 
аътибор берцшнп, маШFулотлар пайтида уларни тиимай 
~fаш" 'iилдиришвп таисия liиламиз, 

М)'шаклар JjjолаТИНИllГ а:к;змияти. Маълумки, мушан­
лар бош МИЯlllIВГ ОСТКП марнаэларидап келгап импулъс­

лар ('курсатмалар» )винг маэмунига, ДОИМПЙЛИГllга 'Ia­
раб ""с,,аради ёки чуэилади. Шунга I\араб, масалан, оё'l 
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I!х,уд I\y.q бирор х.арю(атпи бажара;щ, бннобарин, меха­
ПИК иш I\илади ва шу бuлип одам гаодасипи х,арвнатга 
келтпради, олга СПЛil(1IтаДII. 

х,аммага маъ.qумки, сузиш пайтпда сузувчививг му­
ша~(Лари, статик маШl\лардагвдеI(, УЗОI\РОI\ I\ПСl\ариб тур­
маиди, аксивча, теЗIЩРЛlШ билан ДIIнамик иш бажара­
ди. Бувинг учуп эса мушаклар каЙIIШКОI\ J\аранатчвп 
булиши ЛОЗIIМ. МУШ3ImарпиIIГ Iка'дал I\ИСI\ариб, жадал 
бушашининг фIIЗИОЛОГИI( алмашинуоп, iillPIIК аптагонист 
мушюmарнивг узаро нелишиб J\арщ(атланиши ва улар 
JiараI,атига майда мушанларвпIIГ уйгуи IiУШИЛИШИ СИОРТ­
чипииг СУ3ИШИПИ тсзлаштпраДII, ВЮ\ТIIIIII ИI\тисод I\ила­

дп. Тугрп, мушанлар тез суръатлар билаll зур бериб I\ис­
I\apap ~1;aH, у ппсбатап теЗРОIi чарчапдп, аммо у I\авча 
тез J\аранатлавса, юр анна '\01I борпши шупча тезлвшади, 
б у ;.;одиса бlIзга фllзпо,~огипдав маълум. 

Сузуочи одатда У311 танлагаlI УСУJlНII маШI\лар тур­
КУМlIда ПlIшптпб СТIIJIтирадп B~ шу борада у сузиш тех­
ПИJ(асинп пдрон I\пла бошлаiiдп. СУЗIIШ техпинаСIIВП 
МIIНСllда бус-бутун гавдалаитира олган СПОРТЧIIВИ апча 
пзрсага ЭРIШI;Ш, дсса булади. ЧУllIЩ шупда бутув хаТТII­
J\арю,атларнинг IIШ!И ППlIдаН-IIГlIаСlIгача унга MablIYM 
буладп. ЭИДII у )'Зll,1а шу бплгап; пдрон l\иJilIб тургвв 
J\арю(ат:I3РПП теГIIШЛП мушаJ(ларшIИ ишга солиб амалга 
ошпришп, J(УПllI(ма J\ОСИЛ I\ИШIШИ "еран. Сузувчи't.IIВГ 
теХНlIиаСII I,ай даражада СlIфатли ЧIЩИШIIПИ тайёргарлин 
ваI\тида I,увоатlIПII тежаii БИЛИШII ва зур куч талаб I\И­
лаДlIгап зшиш J\аранати пайтида упдав тежамнорли}( 
билап фойдалзпа ОЛliшц J\ал этади. Бундав таШl\ари, 
сузпб нетаётгап;J,a мушаJ(:IaРИП ЭУРlIl\тириб тараиглашти­
риш J\abl сузиш теХНIIIШСИПII бузаДII, ЭРНIIВ jIафас ОЛIIШ 
ИШ;ОНИПТIIПII чегаралаб I\УЯДН. 

MOJ\IIP СУЗУВЧИ-СПОРТЧlIларвипг тажрибаСII ШУПII НУР­
сатадпкп, ЭШIIШl\а беВОСIlта иштиро!{ этадигап мушаклар 
rYPYJ\IIHII тайёргарлИl( БОСI\ИЧllда иложи борича ТУТIIШ 
варур. АЙПlщса, )'ртача ва ОЛlIС масофаларга СУЗIIШ мусо­
баI\а.,аРlIда, пыIи I\увватпи тежаб бориш талаб этилгавд8. 
бувиIIГ а>,аыпяти жуда "атта. 

"S'РПII "елгаида шупи аiiтиб 5"тиш ЖОII3IШ, суп совуц 
булгаппда мушакларпппг таравглашуви ортади, уларпи 

бушаштириш эса ма"лум даражада чегаралавиб I\олади. 
Деман, УЭ-~'ЗИ,1ан маЪЛУМJ(И, мушаJ(ларппнг 1\ОВ билап 
таъмпплапиши J\aM ЯХШII булмаЙди. 01\ибат ватижада 
J\ам~iаси бир булиб, нурсаТ!{ИЧПIIНГ пасаЙlIб I(етишига 
ОЛIlб "елади. 
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Гавда ТУ3ИЛИШIIНIIНГ а,,\аМIIЯТИ. Гавда ТУЗИЛIIшндагп 
мутаноспблпи сузиш теХННIШСIlIlИ эгаллашга муайлн да­
paa,3;I.a а~амиятга зга. Масалап, яхши ривожланган"УЗУП 
I\}'.l-оёI,.1П, ваэви уртача сузупчи спортчилар бир "адар 
Ю'iорп нурсаТIшчларга ,га булишлари МУМИIIН. Буни 
дунёга танилгав СУЗУВЧIl спортчилар фаолилтидаи ,,\a~( 
паiiI,аш мумиин булади. Аliсарият ,,\оллардll улар баланд 
БS·Й.1И, l,ул-оёIРlaРИ узун, пазилари писбатап евгил бу­
ла;шm1р. Вежиз эмаСliИ. 14-17 ёшли усмир СУ3УВЧII 
СПОРТЧIlЛар мушаклар рппожлаПИШII айтарли даражада 
б}':шаса-да, ваЗIIИ енгиллиги :l;исобига куп ,,\олпарда ЮI\U­
рп Ii}'рсаТliичларга зга БУладилар. Шупинг учув х.ам,. 
БS·.1ажаи сузувчи спортчИlШ танлашда дастлаб унипг шу 
жп:х;ат.lари :l;исобга ОJlИнади. Яна, шу жи:х;атларига I,араб, 
yнra сузиш усули тапланади. Аммо бувда ,,\амиша :х;ам 
т}'rрп хулоса ЧIщарилавермаЙди. Чупии, айви/(са, у ус­
мир ёшда булса, волга етганда увивг гавдасида тур'ш 

хи.ца узгаришлар булиб 'iолиши МУМIШП. Шу сабабли, 
ус~шр.lар ваI\ти-ваI\ТИ билав автропометрик текширув­
дан }'Тliазиб турилади. 

A~IMO шуни аЙТllб утиш Rераики, сузувчи сдортчипииг 
буй ва l\ул-оёI\лари узувлиги, гавда вазвививг кичиклц­
ги упппг ~(.уваффаI\ИНТИ гарови була ОЛ~IaЙДИ. бaJiки фа­
"ат упга замин булиб хизмат "илиши МУМJIИН. Жа"iОП 
чемпионлари орасида биз айтиб утгап меаоплардап апч~ 
ЙПРО/i булгап спортчилар борип, улар фикр·имизпипг да­
лили була о.~ади. Спортда IOI\ОРИ lIурсатиичларга эришиш 
учун авва.l0 суаувчи· одам органиэмининг фупкционал 
ИМIiОНИЯТИ, машгулот пайтида агаллагап малака ва "У­
ПИliмаси, таНОМII.lига етгап :х;аракат усуллари эарурдир. 

Буйи нисбатая паст булиб, суаиш маШ/iИПИ бснаму Jlyc·r 
эгаллаган, жисмонаII обдоп пишиб етилгап сузувчплар 
анча J(aTTa IOТУl\ларга эришишлари мумиин. Буига су­
эиш СDОРТИ тарихида, IOl\орида айтиб утгапимиздеи, ми­
соллар RУП. 

Расмда таилаигаи суэпш усулига I\араб гавда аъэо­
ларинияг тузилиши :х;аI\ида фЮlР юритпш мумкип. Маэ­
"УР мисолимизда, ЭРЮlll ycy.~дa 100 м га суэувчипипг 
де;Jьтасимон СУНГIlгача булгап балавдлиги тахмипап 
156 см булгапи :х;олда, чаЛl\аича суаувчивини ундап ба­
лаяд ТУРlIБДII. Энг паСТllНИЮI - бу ар кип УСУЛДd 
15000 м га СУЭУВЧИНИЫI - 130 см ви таШIШЛ I\ИЛНПТИ. 
Бупдаи буй уаувлигiши аИИl\лаш мумкип. ЧаИОI\-СОП 
буrимигача булгап балаПДЛllК буйича "иёслагавда эр"ип 
усулда 100 м га суаувчи СDОРТЧИПIШИ 117 см, шу усул-
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да 1500 м .га сузувчипики 95 см, чаЛl\апча СУЗУВЧИНИlШ 
117 C~I, делфuн усулида сузувчииики 95 см, брасс усу ли­
да СУЗУВЧИПЩШ 100 см, ко~!ПлеI,С сузув'IИПШНI 105 см. 
Еу аслида оёl\ УЗУНilИГИПИ апглатади·. 

Агар IOI\орида айтиб УТIlлгап УJIчамларпи КРО.1Ьчи­
СИРИlIтсрлар МIIСОJIида жадвалда ифодалайдигаlI булсаI(, 
l\),iilЦНГIIча маllзара "ОСИЛ б}'JIади: 

I Б"n. С)'ЗIIW УС}'ллари С.\! 

Нроль усу ли: 
100 м га 180,0 
400 10{ ra 177,5 
1500 м га 175Д 

Чащ "О,. усул 183,0 
Де.,ьфпп усу ли 176,3 
Брасс усули 175,0 
l\О~IП.nен.с усулп lB1,U 

3,3 
2,3 
3,5 
2.О 
1,5 
1,3 
2.2 

I ваз", "Г 

75,0 
68,5 
66,5 
69.0 
72.0 
iG.5 
72,5 

, I Иf"раl< I а~л:наси 

2,0 100,0 3,5 
1,7 98,0 1,8 
1,6 97,0 2.4 
1,1 100,0 2,4 
0,8 Э8,5 3.0 
1,4 Р7.0 2,6 
0.5 99.5 2.0 

БУlII\ан бизга аён буладИIШ, буйиинг баланд булиши, 
ВV,3R!ШПГ ОFИРЛIlГИ, I\ул-оёl\ларпипг узуп булиши ва му­
ШllIшарпипг яхши РИВОЖJIанганлиги "рольчи-сприптерлар 

учу!! хос булсv', ИУI,рак I\афаси, еЛI,а кеиглиги, соп, 
беа (йiЛннаСII S'лчамлаРИIlИИГ I,8TT(} булJ.. .. ши бан.ув­
ватЛIШ аломатп булиб, бу - СПРИllтерлар УЧУII XOC,lIlp. 
ДеЛЬфIlН УСУЛlIда СУ3УПЧIIJIар, одатда, 5'рта 65'I!ilИ, тана­
СИ уэун, оёI,лари нисбатан- I,a.'1T8, О.'1I\:а, тана, I,S'-л-оёl\ 
муШНIшари арта РИВОJКлангап, б)'I'IIМJIари х.араl,атчап 
бj'JIа;\II. ЧалtiЗllча УСу.1Да СУЗУПЧIlJtар аса балан;!, li5'л­
ОГl,пари )':JУП, еЛН.а, I\Y.тr мушаI'-Л~[J1I яХШJl ШaI,ллэнган, 

"унра" 1,«фDСИ I<епг, БУFим.~ари х.аранатчаtt;шр. 
Брасс усушщv, сузувчилар V,liСDРПЯТ урта б);й,~и, О"ир 

ваЗlI.1II б)'либ, аIllпп\са, чаНОI\-СОН мушаn:лари, J,O.7ctBQP­

са, сон па болдир мушаклари яхшtt РlIвожлапгаtt б}·;Iалr. 
Шундап ",ам маълум: булиб туриБДI1IШ, у.~арниtrг OjjI,­
JIари эtrг кучли - баю'пват х.trсоБJIV,падп. JI,F:Л [(зттаЛIГII 
ва е.llШ БУFIlМJIарп \аракатчаПJIПГII 11IIсбатап наст. A>t"o 
уларпttпг тизэа ва БОJIдир-пашка буги')t:lаРIl ута \эра­
катчан бу!'аДИIШ, бу ИМJ(ОПИЯТ брасс ~'СУJtIlда ж)';rа I\УЛ 
келади па х.О"'IЗО. 

АйтилгаШlардап хулоеа Чlщади"и, СУЗ)'ПЧll спортчи-
8ППГ апаТОМИI{ хусусиятлари билан ФН::ШО.l0ГИI\ IОП"О­
пиятдари умумап суаиш ",араёвига, хусуеап аса спортчи 

таплагав сузит усулига уа таъсирпtrп ")'рсатмасдан 
1\0JIMaC эt;аи. БПllобарив, сузит спортнга ёш.lарни жало 
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I\илгаида, уларга сузиш УСУ.1И таилаигаица 6у жи:к;атлар­
ИИ цоимо ёдда тутиш зарур. 

СVЗИШ ТЕХНИКАСПШIНГ НАЗАРIII't АСОСЛАРИ 

Сузиm ТСХJlИкаСII. Сузиш техни!!аси цегапда, :к;ара­
катларни мутаносиб раВlJшда иамоёп I\ИЛlJlIt тутуаила­
ди. Бу зса маълум JiapaHaT liОllдаларига риоя I\илгап 
:к;олда булади. А"с :к;олца оддий супда ЧУМИЛУВ'IПлар су­
зиmидап фаРI(И I\олмай I(олади. БУJlИПГ учуп, аввало, 
сузиmаипг mа"ли, :к;аракат усуллари ва ту :к;аракатлар­

Jlипг уэаро 1\0ВУШПШlI, мое RеЛIlШИ талаб этиладu. Шуп­
ца спортчи узипинг таШI(" ва ИЧliИ кучларипи ю".ори 
даражада сафарбар I\lJла олади. СУЗУВ'Iипипг муптазам 
равишда «бир liОЛlIПга тушиб сузиш» табиативи згаллаШII 
бора-бора унппг Iш;1'fIВlщуал СУЗIIШ техпикаспга айлап~ 
боради. ЭIIДП у ~'З"I1ПJlГ бутуп JiapaHaT аа фУВIIционал 
ВМlювв//тларппи S'Э тсхшшзси асосида руёбга чи"арадп­
ган булади. Бу, OHaTi\a, ПU;lИВllдуал теХПИI<а дсЙилади. 
ИНДIIDИi\уал теХllш;а liОИJЩ ударОI\, допмпй раllпшда р"­
во;клаllтириб, ТaIю~rиллаШТИРllб боришии талаб эта;IИ. 
ИПДИDllдуал тсхuпка I(а"чали/( таl<омиллашса. у шун­
чалю; СIIГИЛ К)''1адигап булпб боради ва явгидаВ-ЛIIГИ 
ТУр.lар устида ~13Шli I\ИДПШ ШШОUIIЯТI! тугилади. 

Суаиш ТDХНИliасипи: l,rtIРНl.аПI{ сует ён.п тез таl{ОМИД­
лаШТJlриб БОРIIШ.lа ЮI,ОРИi\а аllТllб утгаПIIМИЗi\eI(, спорт· 
чививг ёши, БУЙlI, гавда li"смлари Р"ВО1J(лавгав:шгипппг 
j'заро ппсбатп. ваЗlIlI, Otil( ва шу СУЗУDЧllга хос увипг 
шахсиii liобll:IltIlТII мух"м ах.аМIIлтга зга. СПОРТЧНRИRГ 
жисмониii: ЧПНIII\I\rJНЛПГIJ, НУ1'J:И ва 1\аЙНШI\ОI\..JИГИППDГ 
ролп уз-узидзп аёllЮr.. щу:\з ~ПР)'Р. 

Буларпи бll.1гаmЩIIЗ )\о.цз энДи суnпппг уз табllати, 
сувда муаллаl( турпт ва х.зра/(аТЛ3I!11Ш liОНУ/llIлтлари 

J<;Зl\пда тухтаб S·TCal<. СII3 бу "УРСГП'lЗ rIIIIPOCTHTII/;a B~ 
гидро:\ипамика ТУШ)""'1злаrюТII 311глаб стгаllСИ3. Il!упдаii 
бу.lса JiЗ~I, улар ХУСУСII.1З !\.I1СI,зча ~слатиб УТI1ШПII ло­
ЗII~I KYPIIIIK. Демаli, гидростатика СУЗУ!'.Ч1l та"зСIIПl!ПГ 
суnдаги МУDщапаТ""11 "Фодаласа гидродиllамика сузув­
чl[ та"асиВ/!Вг сундаг" хаРПI<атг.ни IIфодалаЙди. ll!упдан 
к~либ '1Иl\иб, СУЭУU'lJIIIII/lГ муаJШ/l х.араl<атларп МПЖМУ­
аси патижасида УПIIIIГ сувда ОJIДпнга СIIЛЖllб БОРIIШllга 
Дl!ва~/I!К' СУЗJIШ дсiillлаДII. ГИДРОДllпаМlIкадан ДI!!lаЮIК 

I Д И I! а м И к а гр.кча СУЭ БУЛl!Б, кучга аnОl\адор, RУЧ 
таъспрпда деrав маъвonарвн аПГЛ8тиб, м:аакур уривда J;а n SИ8Т 
>;оnатпци билдиради. 
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сузпт кеЛIlб ЧIЩl\анидек, ГIIдростатикадаи стати!( суаиш 
келпб ЧlщаДII. БУН/I I\уii/lдагича IIЗОJ\лат мумкпи. Ma~ 
ca.qaH, одам гаDдаси J\еч бllР J\ap3J\aT лаимаii J\aM маълум 
Bal\T мобаЙПllда сувда l,аЛl\иб тура олади, сувда чумил­
гаИЛ«IНIIIIIГ IЮ1МJ[ БУИII ЛХШII 611лаДII. Худди мана ту 
иаълум ВЮ\Т допомида одам гандасининг суп бетида 

ё..худ 'YIllIllF барор к.атлаМIIда муаллаl\ турпш J\олатн 
101;Upll,'I,a тилга о.qГRИ стати,; 1 сузиш БУлади. l\УЙllРОllда 
булар J\aH,IIДa аЛОJ\lIда тухталиб УтаМIIЗ. Х;озпр зса, сув­
нпнг та611аТII, ЯЪНI! фПЗIШ хоссалаРII хусусида cYJ\6aT­
лаШ1МIIЗ. 

CYBНlIНГ ФИ3111\ ХОССАЛАРИ 

МаЪ:IУМlШ, сузиш спортида оувпинг физик хоссалари 
дсгап~\а одатда, УШIIIГ I\ОВУНЩОI\ЛIIГИ, ЗIIЧЛИГИ, сувпииг 

СИI\'ЩЛПГII ва СОЛlIштирма ОFIlРJlИГИ туmУНИJlади. 

СУВНИJIГ ЦРВУШI\ОI\ЛИГИ деганда, сувнинг J\аракатла­
Пllшга К~"рсатадигаll I\аршилиги тушунилади. БОШI(ача 
К.ИJlи6 ~йтадигап БУЛСaI\, биага ~lаълуМIШ, сув J\арака~ла­
ниш хусусиятига эга, мана шу J\аракаТJlаю!ш паlПJlда 

сун заррачалари па l\атлаМ.~аРJ[ Gир-бирига СУРIш.qиб 
бораДII. БИJIобаРПlI, I\атламлар S'заро суркалгапда, улар 
YPTacII,,\a и'шп I1ШI,алаllИШ юзага J(е.qэди па шу ПШIlа.1Э­
ниш зеа уз "эвбаТИ,'\а х.ара"атпаllишга I\аршилик K.II.1a­
ди. Мана ШУН;'Щ паiil10 булга н "уч еувпинг I,ОПУШI,ОI\.lИ­
гидир. Суппинг I,овупщOJ\ЛИГII О;18Т;Щ шу сувпппг I<Юlё­
виii "осеаСJlга "nм, J\ароратига "а" бир ,\адар БОFЛИJ\;\IIР. 
Сув "арорат" I\ЭJlча пас, булса, УJlИJlГ IIОПУШI\ОIРИГИ 
ШУБ'lЭ !ОН. ори бу.~адп. Мэса.qап, суп "apOpaTI! 300 б~·.q­
гап;щ ~'шшг I\ОПУШI\ОI\ЛИГИ 20 фоюга КЮIaЙIlШJl б:Jзга 
маЪ.1У:\I. 

Супшшг ЗИЧЛ\lгU. (;уппинг. ЗJl'l.'ШГП деб J\ЭЖМ бuрш!­
гидаГJl ~IaеСЭСIIГа эuтилаДJl, бу била фПЗИJ(эдаи маЪ:I~'М. 
Масалап, 1 г СУПШIПГ мэесаСIl J\э~!Пша "ам~ш супда бuр 
хJlл ЮIaС. Сув I,аllча шур, J\эрорати I\энча ЮI\ОРИ БУ'лса, 
унинг массаСIl ШУllча нам булаДII, деман., 311ЧЛИГИ J,aM 
деган сУз. ЧУПОП'lи, J\apopaTl1a 4.0 ЛИ чучук сувнпнг 
зичлигп кубометр била" улчагапимизда 1000 ,(г/м' га 
тенг. Шур дснгиз СУПЮJl{И зса 1010-1030 кг/м'. 

СУВШШГ СИI\JЩЛIIГИ. CYDllIlHr СИI\ИI,ЛIlГИ одатда, сув 
заррачапари ва к.этламлаРИНIIПГ бир-бпрuга "ypcaтraH 
БОСИМИI1ЭН J;е.1иб ЧИI,эди, Шу босим "эпча "~'П б5'·.'Iса, 

I С Т а т и R а грекча сУз. у ~отиб турувчи дегав маъвовв 
авглатаДII. Мазнур уривда тивч х"апатии ифодалаб келгав. 
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сувнииг СИ'lИ'lЛИl' >;ажми шунча кам булади: Уз навба 
тида сувиииг СИ'lИ'lлигидан гидростатик босим кучи ке 
либ ЧИl\ади. Х;ар !\андай сув >;атто тинч >;олатда'тургаПДI 
>;ЮI, унда ОFИРЛИК кучи булади. Ву куч, бир томопдаu 
СУIOI,лш,иинг уз вазпидан ~айдо ~улса, ИI,киичи томо, 
дан, атмосферанипг уига курсатаетгап таъсиридаи ЮЗ.' 
га I,елади. Випобарии, г"дростатик босим кучи сувга 
туmгаи одампииг >;амма ер"га уз таъсир"пи КS'рсатари, 
O.1a~1 I\УЛОFида пайдо буладигаи ОFРИi\ маиа шу б1им 
нуч" таъсирида юзага келади, " 

Сувнинг СОЛlIштирма огирлиги. Сувиипг солиmтирмз 
ОFИР:ШГИ дегаида, одатда, гавда ОFИРЛИГИИПГ шу гаи да 

>;aJЮlПдаги сув ОFIlРЛИГllга Пllсбати тушуиилади, Ву 
фзп;:ra Г/см' билаи ифодалапади. Ву >;ам .сувиипг кимё­
вии таРlшбll БИ,1ап унииг >;ароратига БОFЛИi\. Вииобарии, 
сувпипг ЗIlЧЛИГИ '1анча IOI\OPIl булса, увивг солиштирма 
OFllp:rJlrJl >;ам ШУН'I3 IOIIОРИ булади. Чуноюш, шур СУВ­
пннг ЭIIЧЛИГИ чучук СУВНИlшдан ОFИР, демак, унииг со­

ЛИШТIlР"З огир.1ИГИ 'iaM ЮI\ОРИ. Шу сабабдаи >;ам депгпз, 
оксан СУВJlарида чучу" суидагига I\арагавда l\ал!\иб 
ТУР"Ш lIисбатаи осов булади. СУВ >;арорати ортиб БОРII­
ши БИ:lап 'ia~1 унивг зичлиги, IIe~laK, унииг СОЛИIПтирма 
ОFир.1ПГII намаiiиб боради, Одатда, Iшмёвий жи>;атда,1 
тоза ДIIСТIIЛ.1апгаи СУВ 4 0С '(ароратда энг Ю'Iори СОЛIIШ­
ТПР~lа ОFирлшша зга була;\и, Мана шундай сувнинг со­
лпштпрма ОГОРJII!ГП одатда, 1 дб дсб I\абул I\шiивгап. 
Ву СУЗJlШ ),'IУП I\УJlай солиштирма огирликдир, Аммо, 
>;юшаМП:Jга ~lilЪЛУШill, х.арорати 40 С да чS'милиб бул­
маii;щ, У бо.:IП,lаргагипа змас кэттэларга 1(ам СОВУI\ЛИG. 
I\П.lа,lП. Oil«T;ta, liIIШIЩ басссйплэрда маШFУЛОТ утказпл­
гапда С)'ВIШIIГ Х,арорати катталар учуп 24-260С, болэ­
лар учуп 27-2110 С булиши ),ерак. J3упдай 'iароратдаги 
СУВ.lарнииг со;rиштир"а огирлиги 0,!)!J8 г/С~IЗ га тепг 
була:lИ, Ву )'рюmа шуни айтиб УТИШ ЛОЗИМlШ, сувда 
ч~'ШIЛИШ УЧУН ФaI\ат сувпинг солиштирма ОFирmlГИ 
змас. баЛЮI ср},вчп тппасининг солиштирм.а ОFИРЛИГIJ 
>;ЮI бир I\адар роль УЙпаЙди. Одам гавдасидаги Т)'I\И­
ма.lаршшг солиштир"а ОFИРЛИГИ зса '(ар хил. Масалэн, 
терп, мушак, СУЮ; Т~'I(ЮlаСIllIИВИ ёг ТУI\имаСИIIИlш;з,ан 
ОFИР, мушаliНИlШ ТСРШIИющан, ~УRКU!ШИ мушаКПИlшдаll 

ОFПр ва 1(. Умуман О.lгаП,lа, одам гавдаси I\исмларинипг 
соmlштирма оrпрлиги урта '(исобда 0,935 дан 1,057 г/смЗ 

гача у.~чанади. Болалар билап аёллар гавда I\ИСМIfПИНГ 
со.пlштиР~lа огирлигп ~ca бироз еигил БУлади. Чунки 
>;0311Р айтгаНJlМИЗitек, уларшшг ЮI,ори солиштирма ОFИР-
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лш;ка зга булган суяк ва мушак.~ари ЗРIшнларвикига I\a­
раганда, ЯХШИ тараI\I\ИЙ зтмагав булади. Шундай знав, 
сузувчи спортчинипг яхши Ilурсатничларга зга булишига 
гавдасинипг солиштирма ОFИрЛИГИ J\aM бир I\адар роль 
уйнар знав. 

СТАТИК СУЗИШ 

Сувга тушгав сузуочививг J\aMMa томовига одатда; 
суввивг босим НУЧИ таъсир I\илади, деб ЮI\орида айтиб 
УТДЩ;. Винобарип, одам сувга I\анча ЧУI\УР тушса, увга 
таЗЙИI\ утназадиган босим КУЧИ J<;aM ортиб боради. Аммо 
мана шу босим кучининг 1\ай даражада ЮI\ОРИ булиши 
Fавданинг жойлашиш вазиятига па суnиинг тарнибига 

J\aM БОFЛИliдИР. Чунки одам гавдаси супда горизонтал 
пазиятда булеа, унга суввинг нутариш I'УЧИ натта J<;ажм­
да, псртинал nазиятда булса, КИЧПII J<;ажмда таъсир I\и­
лади. Сувнинг тарниби J\аI\ида ЮI\орида бир карра зсла­
тиб утдин. Демаl', суnдагп тинч турган сузунчига бир 
ваI\ТНИВГ узида ОFИРЛИН кучи (бу одампинг уз пазни) ва 
супнивг нутариш нучи (тарнибига кура ЮI\орига ита­

РУВЧII нучи) таъсир I\lIлади. СУЗУП'IПШIВГ мава шувдай 
НУ'Iлар таъсирида булиши стати" суаuш деЙилади. 

IJуидан таШl(ари, сузувчи гаnдаСllга суннинг итаруn'IИ 
НУЧII J\aM таъсир I\илади. Ву куч одатда, гаnда СИI\иб 
чш,аргап суп J\ажмига тевг булади. 

. Суинивг J\ap томондан ll):'иалгаи IIтарупчи нучларп­
ппвг >IIам булнб йуиалган ВУI,таси сузувчаnлu" мар"азu 
деiill.~ади. Ву марказ, одатда, СИI\пб ЧИllарилгав суппинг 
зпчлашган J<;ажми марказпга ТУFРП келадп. 

Эвди БИ~1 I\уйида J\алп тплга олияган суnдаги кучлар­
НИIIГ таъсирв J\аlllща тухталамиз. 

Гавда сузупчанлиги. IО"орпда айтгапимиздек, гав­
дапинг ОFИРЛИН нучига па супивиг уз итарувчи I<учига 

I\араб oдa~[ суnда У ёJ\УД бу даражада муалла" l,аЛl\иб 
туради, мупоза~т са"лаii олади ёllИ ЧУIiади. Масалаи, 
гавда огирлиги у си"иб ЧИI,арган сув J\ююпi ОFирлпгидан 
Ka~( булса (сабабларга Ilypa), бу J\олда гавда сув бетида, 
жу.1а бj;лмагавда сувнинг сал I,уйи "атламида "аш,иб 
тура олади. Одамнинг мава шу (;аш,об тура ОЛИIIl I,оби­
лияТI! гаnданинг сузупчаилиги деЙилади. Одатда, бу J\aM 
гавдаиииг солиштирма ОFИРЛИГИ билан суnнииг солиш­
",ирма ОFирлигига БОFЛИ". (Одам гавдасидаги I\исмл.ариинг 
солпштнрма ОFИРЛИГП хусусида ЮI\орпда гапприб утдю,). 
Шупга бппоаи, озгии одампинг сувда муалл3I\ туришп 
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("liЛ Ч)'IШШИ) ссмиз одаМЛИlшга l\арагаПl1а, бпр l\aiIap 
r;УПРОf\ "аракатланипши талаб зтоди. Ву урипда СУВ­
дагл суз}пчини"г лафас олиши билал нафас ЧИf\ар/.IШИ 
паiIти;(аги СОЛИПIтирма QГИР.ттпгиuинг уэгарпшиви х.ам 
айтиб }'ТIIШ ЖОИЗilИР. ЧУЛОНЧИ, одам улкасипи тулдприб 
пафас олгапида гавдасипи"г солиштирма ОFИРДИГИ О,\)7 
ни таШf(ИЛ I\плса, тула лафас ЧИf\аргапида зса 1 дал 
ОШ~Iaiiдп, бу эса СУПIIИЛГ сол"штирма ОFИРЛПГИ' билан т/)нг 
бj'лган, деган су'дир, деМа/С, одам бупдай лайтда сувда 
l\аЛI\пб тура олади. Сузувчп слортчиларда мунтазам 

маШliпар натИ>касида ул"а "ажми ортиб, улар "авоН" 
r;юта МПlil10рда· (5500-7000 см' гача) юта оладп. Ву 
уз павбатида слортчлнллг сувда туриш имколиятЛПИ 

ОШllрадл. 

'S"пr,анилг "афас бlшап БОF.тrи!\ СОПИШтирма ОFИРЛЛГППИ 
жа/l0аша соладиган булсю" I\уйипагича мапвара \ОСII.'1 
б5'лад"; 

В8.фас тппари 

Тула пафас олиш 
17ртача нафас олиш 
Тула вафас ЧИ'Iариш 
17ртача пафос ЧВ'Iарпш 

Гавдавивr СOllиШтирма 
огирлии 1(1рсаткичлари 

0,94-0,99 г/см' 
0,88-0,94 г/см' 
1,01-1,07 г/см' 
0,96-1,01 г/см' 

Жа;щалдап АШЪ"У~I буЛадИlШ, сузув'IИ гавдасипииг 
СОЛИIIlтирма ОFИРЛIIГli с}"виииидап "ул булиши ёнп кам 

БУЛИПIll мумrШН Dкап. Шуни ЗЪТllборга олпб, БО.lа.lарнп 
суаишга );ргатлшдап бошпаб, y.тrap улкаслплпг J\а~ТIIЙ 
СIIFЮIИШI ~Iуттасил ошириб бориш "сран. 

О,lа" гаDl\аси 1\lIсмлаРШIИIIГ СОЛИШТlIрма ОFПр.1I1ГИ 
бпр хи.тr эмас, l\сб, IOI\0РИl1а айтиб УТl\И!" Масалан, гав­
Дnlшнг 5'ш(а атрофи I\исмларининг солиштирма ОFИРЛП­
гндап оёl\.тrаf)НИIIГ солищ'Гирма ОFИРЛIIГИ Ю1IОРИ. Дe~!al(, 
одам суnrа ботаётгаНllда J\ампша УIIИНГ олдипги оёl\.lари 
сувга ботали. )(аводан тушаётгаllЛl\а зса, масалан, тай· 
ёрадан сакраГ""ИЮI, гарчи у оёl\ларп билап санраса-ца, 
боши бп.1ап туша БОIШlаЙl\П. Бу J\aM маълум. Чушш О;ЩМ 
бошиuпнг СОЛИШтирм" ОГИР.1НГЛ гаВl\апипг БОШl\а I;'ПСЫ­
.тrари огпрлигидан l'nTTa. nИНОбарпп, спортчи фа!\ат уз 
J\аракатлари билан J\aoo I,аршилигига Оё'l-I\)'л.тrарrши 
рупара '1илиm ОРI\8ЛИ, ЛЪНli J\aBOiIa «сузиш,) злементла­
РИПII бажариш билапгина, >;аводаги ваЗИЛТИИII узгартл-

~~ 



ради ва турли курипишларда шакллар нсаЙди. Бир СУ3 
б'дап айтганда, спортчи узививг бутун ОFИрЛИК кучиви 
1Iавовииг цаРШПЛИR кучига бутув гавдаси буйлаб бир 
Т81шсда тацсимлай олгандагиuа, угоризовтал х.олатга 
эриша олади. Сувда сузишда 1IaM шунга ухшаш ,\одпса 
ЮЗ беради:. Маеалан, суаувчининг ОFИРЛИlI кучипи F1, 
СУВIJIIПГ I,утариш кучиuп Р2 , деб оЛсак, одам вертикал 
сузганпда, нънп гавдвнинг вертпнал сузувчанлигида Р4 
ва Fз кучлар гавданинг бупламаеига IleTraH УI\И буплаб 
Т8l\еимлаliадп; горпэовтал сузувчаВЛПlща зса бу нучлар 
М8.зкур УЦI\8 перuеНДИlIУЛ/lР ТaJ\сшщаuади ва '1. Демаl', 
Г8вдаuппг непивги суаувчавлuгп сузпш техпuнасига ёр­
дам берадп. 

Бадипп сузиш усулпда нуп I\уллавадпгап х.аракат­
лар,~ав бпри - оёl\ларпи узатган х.олда июш ёЦI\а Ilериб, 
чS'лларни х.ам уэатиб, огирлИl, кучи мnр!!ази билап су­
зувчанлик маРllаэишr бир-бирига /ll),иuлаштиришдир. 
Бупда «жуфт I{учлар» елкаси l{амаПТИРllлгав БУ.1аДII. 
Бупга зса гавдави уз ~I\И атрофида буйламасига айлан­
тпрнш Орl\али эришилади. Энди, гавдани уз УI\И атрофпд~ 
ёвга аi\JIаптиришнп !!УраUлпк. Бунда бир I\УЛПП СIШ 
оё1iПИ Rутариш I,epa!!, шувда гавда I\УЛ ё!!и olJl\ RYTapu.1-
гап томопга I\араб аЙланади. ЧУШШ суввииг сш\п.1гав 
х.аЖМII таъсир кучи, босимп узгаради, бииобарин, сузув­
чап.1И!! мар!!ази билоп ОFИРЛПК марназипииг иисбати 5'З­
гаради, деМа/" цул ёRИ оёц I<I'тарилгап томонга гавдапи 
аU.1аuтирадигап «щуфт куч» х.осил БУлади. Гавдапинг 
I\апчалш< I<aM I\ИСМИ сувга ботгап булеа, уни I,утарувчи 
J;УЧ шу томонга шупча кам нуч билап таъсир цилади. 
Шу сабабди х.ам, еузаётгап одам пафас олиш учуп 60-
шипи апча ёпга буришпи ёl,И Itутарпшпи, ЦУДИIlИ сув­
дап IOцорига ЧИl\ариб олдппга ташлашни тез бажаради, 
ИКlшпчи сувдаги liУЛИ зса lIисбатан секип х.аракатдана­
ди. Борди-io, бош ёки цул сувдаи секпu нутариладигая 
булса, у ~олда сувиипг кутариш КУЧИIIП ОШIIРИШ учун 

сув остпдаги ц}'Л ва оёl\ларпи теЗрОI\ х.аранатлаНТIlРИШ 
зарур. Суэувчп сувга I,алла ташлагаиида ТСЗРО!\ боши 
бпдан Rулларпии IOцорига кутаришга ва оёl\ларп БПJjа.~, 
сувни тепишга ОШИI\ади, чуики бу пайтда суппинг I<Y­
тариш кучи IIЗмайиб, ОFИРЛИК кучи ортиб I\етади ва '1. 1,. 

ДИНАМИК сузиш 

МаЪЛУМI{И, сузувчипииг сувда олга сари x.apaRaTJIa­
плб борити дпнамИI, сузиш, деб IOliорида бllР I,appa ай-
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тиб утган адик Уни амалга ошириш учу н одатда, сузув­
чи таъсир кучларини JiОСИЛ I\ИЛИШИ керак. Бундай таъсир 
"учлар, I\оидага "ура, туртта булади, 1) ОFИРЛИК кучи, бу­
IШ бlIЗ F о мб бслгилаган эдик: 2) сувнинг ку'тариш 
нучи - Р; 3) тортиш кучи - Pm ; 4)l\аршилик курсатиш 
"учи - Р. Булар орасида ОFИРЛИИ кучи - Р о Доимий 
гидростаТШi "уч бул]]б I\олади ва S'эгармайди, I,олгаи­
лари аса сабаб ва ваэиитларга I,араб узгариб туради. 

Сузувчининг дастлаб"и >;ара]{атларн унинг шахсий 
ИЧЮI нуч.~ари БУЛllБ, сувга таянишларида юэага ксдади. 
Таш'iИ ](учларга зса гавданинг ОFИРЛПИ I,УЧИ - f о, гид­
ростаПI]( куч, гавдани итарувчи >;амда сузувчининг сув­

да >;аранатлар I\ИЛИШИ натижасида >;осил булувчи гпд­
РОДlIнаМII](а куч]] ЮlраДIl па >;. к. 

Сузувчи, одатда, :-.;авога ,\араганда, дИЧ сувга талнuб, 
УПII I\УЛ па оёl\ларн бlIЛан итариб олдинга >;аракат l\или6 
боради. Бунда аёп буладИlШ, СУВНIIНГ эичлиги СУЗУВЧИ 
учуп таЯIlЧ поситасИlШ утайди ва демак,. унга таяпиб, 

OJIFa J\арю,атлаНllб борар з](ан, уз павбатида' рупаРЭ;lан 
гавдага таъсир I\IIЛУВЧИ нучлар ортиб боради, паТllжа­
I,a, СYJIIШ TC3JIIIfII пасаЯДII. Механика I\онунидан маЪ.1У~I­
"н, суппиllГ I\аршилик "учипи бутуплай ЙУJ\<lтиб бул­
маЙди. Фа'i,ат суэувчи спортчининг малаlia ва ма>;ора­
тига богmщ равишда упи максимал камайтириш ва шу 
билан теЗJIИI!НИ максимал ошприш мумкин. Бунинг УЧУll 
~ca спортчи уз J\apa"aT йуuалишларига liарши р)'пара­
дан I\слаётгаи 1(аршидПf, кучининг I\аuдай пайдо 6)'.111-
шипи па таъсчр мехаПIIЭМlIlIИ тушуниши, бипобаРIIН, 
СУВНIIПГ l,зршилиГIl, бу нучвинг натталиги ва УВИIIГ ;(0-
ИМlIll эмзслlIГИ нималарга БОFЛИI\ЛИГИUИ билиши лозпм. 
Масалан, СУВIIИПГ 'iаршилик кучи гавдаllИUГ "Уlца.~анг 
юзаси КСПГЛIIГII, сузиш тсзлигинипг ОРТИШlIга 1(араб кат­
талашиб бориш 1,0НУНИIIТIIIIИ, 1(олаверса, ГЗilдапипг ту­
ЗIIЛИШИ, уюшг сувда олгав >;олатини х;ам бllР кзрра 
ах;амиятга эга булишини у аuглаб етиши "сраи. БУГIIва 
Юlас, СУВНIIНГ I\ЗРШИЛИК I\УЧИНИ ИШ1(аланuш па БОСШI 
I\УЧП >;ам оШиради. 

ИШl\аланиш l\аРШIIЛIIГИ. ИШ'iалаuиш I\аршилиги nеб 
суэувчи ~авдаси таШI\JI IOзасипииг сув билан узаро т'аъ­
сирnта аитилади. IJy СУВИIIUг l,аичаЛИI\ "ОВ"ШI'Оl\лигига 
БОFЛИ1(. ., J \ • 

ИШI\алаНIIШ таШ1iИ Ва I1ЧI(И ИШI\алаиишларга тафовут 
l,илинаДII. ТаШliИ ИШ1(злаНIIШ - бу гавда lOэасипиuг 
yвг~ тегиб турган ОУВ 1(атламц уртаСIlдаги ИШ'iаланцш,ЩР; 
ИЧI,и ЦШI\аланиш эса бу сув I\зтлаМJIаРИНИIlГ сузувчu 
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Jl\8раI;атлар туфайли IOзага Ilелгап узаро ИШl\алапиши­
дир. 

ТаШI\И ИШl\аланишда суввипг J<;аж.lа I\атлам ва зарра­
чалари сузувчининг тавасидан тойиб ортда I\олавермай­
ди. Упинг I\авдайдир бир ЮПl\а l\ИСМИ ИШI\алавиш таъ­
еИРИ;jа терига «ёпишиб» олиб, гавда билаи бир хил тез­
ЛИIща олдинга ТОМОн "аракат I\илиб боради ва уз павба­
тида суввивг ава шу I\ИСМИ БОШI,а сув I\исмларига 
I\ушилиб, бироз булса J<;aM, ёпишувчи IIУЧ J<;ОСИЛ I\илади. 
Пировард патижада одам гавдаси билан бирга муайяп 
ОFИРЛИЮlа зга булган, муайян МИlщордаги сув олга то­

мон J<;apaKaT I,-илади. ТаБИИЙIШ, сузувчи спортчи мана 
ту сув МИI\ДОРИIIII элтиб ЮРИШ учу н J<;aM IIУЧ сарфлаши 
лозим. 

IfШl\алаlIИШ IIУЧИ, одатда, гавда теIШС, СИЛЛИI\ бул­
магапда, сузиш либослари дагал матодан тИ!шлган. бул­
ганда ошади. Х;атто гавда ТУI\лари ;о.;ам ИШl\алавиш ((учи­
ни оширадИIlИ, буни яхши билган тажрибали СlIортчишiр 
мусобаl\алар -олдидан I\ул-оёl\ларидаги бутун тукларипи 
I\ир;:щриб ташлаЙдилар. 

Гирдоб (уюрма) I!,аршнлиги. Спортчи зур бериб олга 
J<;apa (;атланиб борар экав, олдидаги суп ОI\ИМИПИ иккига 
ёриб боради. Сувлар эса июш ёвидан ва иI\ки гарданн 
узра утиб, 0pl\a томопда I\ушилади. ~з-узидаи тушувар­
ЛИIШ, суаувчививг олдида сув боси~IИ ортиб, сув Ilутари­
лади, opI,aiIa эса босим I\3майиб сув пасаяди. Бир I\a­
раганда, 0pl\a томондаги пасайгав сув ва увивг босими 
аJ<;ампятсиздек туюлади, аслида аса ундай Э~fас. БУIIИВГ 
уа J\ОВУВИЯТИ борки, I\уйида уви тушувтиришга ;о.;аракаог 
1\иламиа. 

Маълумки, сузувчививг ОрI,асидаги гирдоб, увинг ол­
дидаги сув босим кучинииг ОРl\асидаги суп БОСИ~I кучи 
уртасидаги ФаРl\лаlIишдан келиб ЧИl\ади. Босим паст 
"'рга тушиб l\олгав сув заррачалари ИШl\алаииш IiOHY­
'вига ~fувофиl\., оз булса-да, муайяв вак.т мобайвида ган­
давивг I\.УЙИ I\исмларига, J;УПРОI\ оёl\ларга илашиб >;0-
лаДII ва ~IaЪЛУМ масофагача эргашиб борадм. I\ейпп улар 
уриига БОШl\.а сув заррачалари илашади ва эргашади. 

Шу жараёи муттасил даном этиб боради. Бу спортчи 
учун енгил булмаЙди. Спортчп уларви епгнШ учу" анча­

мунча I\YHBaT сарфлаЙди. 
Гирдоб I\аршилигининг JIУЧИ суаупчи О.lгап тСЗДИК!Ш 

ва унииг цоматига БОFЛИl\. Гирдоб "УЧШIИ I;амаЙТIlРИШ 
учУ11 аса бl!Р йул I\олади, яЪНИ ОЛДИВГИ СУВ босю!!! БIl­
лаи ОР'lадаги СУIi босимиии тепглаштпришга "рвшиш 
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RepUR булади. Спортчи бупгu f\апчалик ихmи эрпшса, 
гирдоб I,арmилигипи :\iaM у mупча.1ИR камайтиргав бу­
лади. Бувииг учун сузувчи спортчи "апдай БS'лмасип, 
гавдасини шундай :\iолатда тутиб бориши I<ераRКИ, па­
тuжада, сувпипг гардаидап сирпапиб утиmи осоплашспп. 
Бунга эрпшиш МUf\садида сузупчи уз гапдаспни сув бе­
ти,Щ плоти борича гориэоптuл :\iолатгu И"ИПрОf\ ушлаб, 
о;;" ва f\уллаРИНlI бор БS'UИ узатиб юбориши, оёl\лар пан­
тасинп 'чузиши, f\УЛЛ6РИНИ боши и"ипида тутиши "ерак. 
ШУ",1а сувнипг эНг осоп сирпапиш :\iолати lOэага кслади. 
ТажрпбаJIИ суэувчилар шупи 'билгапларu :\iолда старт 
олгап;щн с)'пг па бурилиб булгапдап I<еПИll :\i0ПУЭ дево­
рпдu" де"СIшиб ЧIЩI\ап ваl\тларида шу 1\олаТПIf I\абул 
I\П:Н:t;Iи.rrар. \ 

Бу УРllпда шупи аптиб }'ТИШ ЖОИЭl<И, гирдобпппг 
"арШIIШШ кучи суэуnчи сув бетига I\авча I<УП гавдаСИlIII 
кутариб суэса, у шуича "ун ортади. Бу СУЗИШ УСУ.'lIIга 
:\ia" БОFЛИl\. Масалап, брасс усулида "укракда ва чаш\ан­
ча ёТlIб суэишда гирдоб "аршплпгп ортадп. У!iп "юшii­
ТИ[JlIШ учуп эса тажрибалп суэувчп спортчилар буп;щu 
найтларда f\j'ЛJlарпuи СУВ IOзасидаu п-астга томон \ара­
'l,атлаlIТириб, оёl\ларппи тана эuидап ЧПf\арпб юБОР~IUС­
да", бслларини ма](спмал даражада букпб суэаДИ.lар. 

Гпрдоб таiiёраларни"г учиш жараёпида :\iaM, М3ШlIuа­
ларни"г тез юриш найтида 1\ам, pal,eTa ва снаридлар уч­
ганпда :\iaM :\iОСИЛ булади (<<:\iaBO гирдобп») ва :\iампша 
у' "аршилиги билан YJlap тсэлпгиuп камаЙтиради. Шунп 
:\iпсобга олпб, тайёра, машина, ранета ва снаридларПlШГ, 
сувда аса немаларппuг олди ва opl\a томонп !lОНУССПЫОН 
~I!либ ясаJlаДIIЮI, бу гирдоб (уюрма) I\аршплигини 20-
30 баравар Rамайтириши МУМIШН. . 

ТУЛI\IIU I\аршплиги. Сузувчиuпнг олдпда сув БОСШIП­
нпнг ортпшп СУВНПIIГ шу ери зичлаmиб сурплпшига, бу 
аса сувш!Нг "утарнлишига, лЪнп ТУЛl\инлар :\iОСИЛ були­
mига олпб I,сладп ва булар гавдадап аПИI\ бир бурчак 
остида, СУЗУВЧJlНИIIГ :\iapaI,aT те,лигига БОFЛПl\ :\iОJlда 
ёпга ва ОЛД!lIIга таРI\алади. Баъзан суэувчпппНг тежам­
сиз, I\УПОЛ :\iаракатлар I\плаётганпни мана шу ТУЛI\ИlIЛар­
га I\араб бплса :\iaM БУлади. Натижада, суэувчп бпр томоп­
дан, мана шу т~'Лl\Инларни енгиб утпm учун, ПIШIШ'I1I 
томрндан, тУ.1I\ИП туфайли найдо булган I\ушимча l\a.1-
I\пшларни тух тати б, муво,апат саl\лаб бориm учун "ув­
ват сарф I\пладп. Демак, ТУЛI\ип I\арmилпгп деб, бутуп 
суп l\аРШJlЛИГПНИНГ ТУЛI\ИН :\iОСПЛ I\илиm ва унп енгиб 
утпш учун Rетгап I\исмига аЙтпладп. Эпдп, нима учун 
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сув остида СУЗУвчицицг теЭЛIIГИ ортади, дегацда суп ос­
тида т~'лI\ии булмаЙди. Спорт мусобаl\аларида таЖРllба­
ли суэувчилар буuдац фойдалапиб, стартдаu ЧIЩllшда ва 
бурилиб булгач, муайян масофага I\адар сув ости;(а' су­
задилар. ЕnссеИНJlарда тортиб I\уйилган махсус' ap!i0H­
лар Т}'ЛI\ИНJlарпи I\исмангииа ушлаб I\олади. Шу сабаб­
ли чеш,а ЙУJlaI\лардаги ТУJll\иплар БОШl\а ЙУJlаклардаги­
га liарагаида НУП па варбали булади. 

Т)'_1I\ипларпипг l(Этта-IШЧШ,JIИГИ одатда гавда шан­
лига, унипг супда liУПОЛ ёlШ эпчиллин БИJlап J\apal,ar 
I\илишига, оёl\ па l\улJiар Jliараиатипинг амплитуда сига, 
сузиш теЗЛИГl!га па бассеЙППl!ПГ зии билап 'LУl\урлигига 
БОГЛИIi БУлади. Хар I\андай Jliолда J\aM JliОСИЛ б)'лаётган 
ТУЛl\ицларин камаЙТIIРИШПИНГ ИJIOЖи бор. БуиИlJГ учуu 
СУЗУВЧl! ЩIOжи борича гапдаСl!ПИ бир хил ГОРИЗ0птал 
Jliолатда тутиб бориши, IiYЛJlарипи Te~pOI\ сувга тушири­
ши, О~l\лаРlIlJИ сувдан HaMpol\ Чlщариши ва иложи бо­
рича И'1Дам сузиб бориши таJlаб ЗТlшади ва '1. к. 

Кутарупчи куч. Биз шу ергача гориэоuтал сузиш 
Jliаliида гапириб иелдИl(, Аслида биэ билаДl!ган горизои­
та:! ",олат супда БУлмаЙДII. Суэиб бораётган Jliap I,апдаu 
одамшшг гавдаси суп бетига rrисбатап бир ОЗ булса-да, 
I\ИЯ туради, елналари бlщаrr боши оё!iларига иисбuтаll 
ЮI\ОРПРОI\ БУJlади па '1. !(. Шупда IiS'тарувчи ItуЧ дегап 
куч юэага кслади. Демак, кутаРУВЧII нуч сузувчи сувда 
I\ИЯ вазилтда ",аракат I\IIJшб боргапда ву;нудга кеJlадп. 

Xy.~oca I\илиб айтгапда, супда!'и анг лхши Jliолат бу­
горнэоптал Ji'олатга максима;r даРа/нада аРIIШIIШДИР 
(бурчаl' - 3_50). Шунда зарур булгап к}"тариб турувчи 
гидродинамик куч 'IОСIIЛ булади, горпаоптал БОСИМlJИПГ' 
кучи I,амаяди, ИШl\алапиш кучи маl(симал була;:щ ва J\ .• ,. 

СПОРТЧА СУ3ИШ УСУЛЛАРИ 

'31.- Юl\орида айтиб утилгаплардап маълум б5'ЛДИКII, Jliap 
I\апдай спортдаги сузит техникаси маълум I\оидага асос­

лапган J\apaKaT ва J\олатлар мажмуасидап иборат зкан. 
Ву х.аракат ва J\олатлар асосаН бешта булиб, булар: 
1) гавда J\олати; 2) оёl\лар J\аракати; 3) I\улдар J\apa­
кати 4) пафас; 5) Jliаракатларнинг УМУМIIЙ уйгуплашу­
видан иборат. Хар ~андай снортдаги суэищ усулдарllНИПГ 
негиэи деярли шуларга асослапади. Шулардан .(олиG 
чи,\иб, бутуп сузит усуллариии июш rYPYJira б)'JlИШ МУМ­
кин. 1. I\УЛ ва оёl\п:арпи павбатма-навбат Jliаракатлантириб 
с.узиш. 'Бунга: а) кукрarща кроль УСУЛllда СУЗJ:Ш в" 
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б) чаЛliапча ](роль усулида сузит киради; 2. I\УЛ ва 
оiЩларпи бир ваl\тда J\аракатлантириб сузит. Бунга: 
а) брасс усулида сузит ва б)' баттерфляй усулида су­
зит (буни дельфинча сузит J\aM дейилади) киради 
(дельфивларвинг сузитипи ](уз олдингизга келтиривг). 
Епбошлаб сузит спортда уз аJ\амиятиви ЙУl\отган. У 
баъзи Уlшпларда ва махсус талаб ]Iуйилган пайтларда 
]\улланилади, холос. Эвди буларга аЛОJ\ида·аJlОJ\ида тух­
таб Утамиз. 

КУКРАКДА RРОЛЬ:УСУЛИ 

Тарихи. Х;аI\ИI\IIЙ спортча сузит тахмивап XIX аср 
охирларидав ботлаб юзага келгап. Упгача сузит узо]\ 
тарихии босиб утган бу.чса J\aM, хаЛl\аро мусобаl\а. шарт­
лари асосида муайяп усулларда спортча сузит тупга 

ТУFРИ келади. У пайтларда треджеп усули (I\ИСl\а ма­
софада) ва брасс усули (УЗОI\ масофада) оммалатгаи 
булгап. Треджеп УСУЛllда сузувчи I\уллари билаи нав­
батма·навбат J\аракатлар I\,Илган - худди кроль усули­
дагидек, аммо оёl\лари билаи I\айчидек J\аракатлар 
I\Jlлгап, нафас олиш ихтиёрий булган. Аммо асримизнинг 
ботларидан ботлаб ута замонларда кенг тарцалган бу 
усул урнини ](j'],paKAa нроль усулнда сузит эгаллаi.i 

ботлади. ИО1 йилги Сент-Луис (ЛI,Ш)даги 111 Олим­
пиадада 3. Ха.чман (Венгрия) 50 ва 100 ярд масофаларга 
биринчи марта ],унракда ](роль усулида сузиб олтин 
медаллаРНII I\улга ниритдн. Шундап кеиИIl бу усул япа­
да оммалаша борди. Бир-БИРllга ухташ J\ap хил I(урииит­
лари пайдо булдн. Масалан, Кеиииги олимпиада уиипида 
австраЛIIЯЛПI, сузувчилар нукранда нроль усулида ву­

зитпипг ЯНГll тури билан I\атнатдилар ва I,УПЧИЛИК 
qиортчилар ДИI\J\.аТШIII УЗЛ<lРllга тортдилар. Чунончи, 
улар сувда бошлаРИНII баланд тутган J\олда цулларипи 
Тllрсакдап БУНllБ, ЧИCIiа-I\ИСl\а этит J\аранатларини ба­
жарар, оёl\ларипи тиззадан буниб, папжалари билап 
сувга l\аТТИI\ депсиниб "Олга силжир здилар. Чап 01'.1\ би­
лан депсипганларида унг I\УЛ, унг оёl\ билан депсипгаи­
ларида чап цул J\aBora ЧИl\ар ЗДИ. Ву J\араН8тларпи УЛ<lР 
мусобаl\апипг ОХИ рига I\адар бузмаганлар. Австралиялик 
спортчилар вариапти .спортчиларга, треиерларга ва то­

мошабинларга жуда маыIулл тутди. Бутуп Европа ва 
Америка мамланатларинипг СПОРТЧИ.'lари орасида ~ABC­
тралияликлар вариапти» дегаu ном MamJ\YP б5'либ кет­
ДИ. Аммо кукракда кроль усулида сузит J\али уз тако-
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милиг~ етмагав зди. Излавиш даном этаверди. Ни,\оят, 
1912 иил Стокгольм (Швеция)даУТI18зилгав IОлимпиа­
дада кроль усулинивг явги вариавтига асос солип;щ. 
Увивг асосчилари ганаялик Диi; RaxaBOMOI{y бплаIl 
америиалик Жов ВеЙСМlOллер б УJIДПJI ар. Шупдав I;ейин 
«амеРИl{аликлар вариавти,) деган ииги, куп жи,\ацав 

'Iозирги кроль усу лида сузиш вариавти пайдо бу.1ДИ. 

Шувдай I\илиб, кроль усули сузишнинг замоизнин 
усулига аЙланди. I>y энг тезкор усул булиб, одатда, су­
зувчививг гавдаси горизовтал ,\OJlaTra энгfЯI\ИН l;е.1ТИ­
рилади, I\уллар павбати била в бош тепасидан сувдан чи­
I\ариб олдинга ташланаДII на ЭШII.~ади, юз пешонага I,a­
дар сунга оотиб туради, нафасни ёнга "арагаи пайтда 
ОJIивади на сун га ЧИl\арилади. Бунда спортчиии O.lFa 
силжитиб борунчи I{УЧИ асосап I\улида БУлади. 

l\уллар 'Iарапатини батафСИЛРОI\ таснирлаЙДllгаll бул­
сак, бу 'I\УЙllдагича булаДII: ~'пг IIУЛ, унг елка рупараси­
дав сувга ботирилади па шу пайтда I\УЛ Тllрсаlщан хиёл 
БУКllлади; олдин баРМОl\ларни ёзиб (I{ериб эмас) панжа­
ни, кенив билак на Пи,\оят еш{а сунга БОТИРIlлаДII. Сун 
тагида I\УЛ ОЛДlIвга узатилган булиши ва пастга I,араб 
зшилиши, ирмисига келгапда эса IIУЛ ,\араI<атини тез­
латиш керю{. l\ул бllJl311 сувни ОЛДlIнга тортаётганда, 
,\вракатнинг ИРМИСllга келганда I\YJI Тllрсаидан БУIШJlади 
на БНI\ИВ ёнидав то сонгача сувни з~'р бериб ТОРТllшда 
дввом ЭТllлаДII. 

Эшиш 'IаракатлаРIIНII бажараётгапда баРМОllлар бllР­
лаШТIlРllлиб супни иложи борича КУПРOII ОJIIIШ учуи юза 
'IОПУЧ ,\ОСИЛ IIIIJI~нади. Шундан 1\IIJlllllrBllila сун I\УЛJIар 
учун таянч носитасини утайди па одам гапдаСII теЗРОI\ 

ИJIгарига СУРИJIади. 

Шуви унутмаСJIИI{ кераюш, сувдав бllРIIНЧII БУJIllБ 
Тllрсак охирида пашка ЧИl\ади. Панжа тос ёПllдаи ёки 
сал паСТРОl\дав - сон ёоидап ЧИl\иб келиши керан. Il:е­
йин тирсакдан I\УЛОИ зркингина БУlшБ, ОJIдиига I\УЛОЧ 
таШJIаиади. Худди шу пайтда I\УЛВИ ЭРIШИ тутиш I,e­
рю,ки, мушаклар Пllча дам ОJIишга улгурсин. l\ул сувга 
ииргач, ХУДДII супии ,\онуч билаи тутгаllдай, панжаuи 
пастга царатиб сунои тортиш - эшиш лозим. 

Эшаётган I\УЛ вертикал' ,\олатга I<елтирилгаода ИIшии­
чи "улни сувга ботирибулгурнш учуп теЗРОI\ I\УЛОЧ отиш 
керак. Шупда иккала цУл 'иавбати билаи сувпи ЭШllб 
боради на спортчи олдипга I\араб влдам ~apaKaT ~илади. 

Спортчипипг юзи бу усулда J\амиша суп ичида бу­
лад~. 
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Нафае фаI(8Т бошнн бнга бургвн BaI(TAa олинаДII па 
вафаени ОFИ3 бурун ОРI(али сувга, охиривн эеа ёвга­
>;авогача - ЧИI(зрилади. Шуни унутмапГ!IИ, нафас олнш­
ви бош I(аёI(I(а бурилган булеа, ту томондагн I\)'л тир­
саги веРТИI<ал >;олатга I,елган BaI(Tra ТУFрилаш неран. 

ШУlIда I(УЛ nеРТИI<ал >;олатдан утиши билан СУЭУn'l1l бо­
ШИШI бурнб ина вафае олишга улгураДIl. 

Кроль уеулида еуэилганда, одатда, I(УЛ билав ПlШИ 
марта эшишга, оёI( билан зса олти марта >;араl;втланиш­
га ушурит керак. Мана шупи бир цикл деЙилвди". х.ар 
бир цпклда бир марта вафае олиб, бир марта вафае чи­
I(арнлади. Нафае ЧИI(ариш, нафае олишга i\aparaHAa 
ч5'эилиIIn!:, вафас ЧИi\арит биллн нафае оnиш уртзсида 
тухталиш булмаслиги керзк. 

Оёi\лар ",аракати. СПОРТ'Iн сузиб I(етаётганида увииг 
оёF\ :о.;зракатлаРИНВRГ роли :о.;ам к~'п нарсзга боrлИl\. Одат­
да, спортчининг оёl\лари муттасил i\ЗЙЧИСИМОН >;ара­
li8т:rарни башариб бориши керю\. ЧУП1lИ оёl\лар х,аракз­
"ТИ гаВД8ВИ гориэонтал х,олатда баРJ\арор ушлашга, теэ­

лнюш I(увватлаб боришга хиэмат I\илади. Шу жш\ат,lан 
У.1ар х,аракатларпга вом берплгап. Масалав, ООllларuипг 
паетга х,аРЮ\аТ J\ИЛИШИ ишчп х,аракати (ёJ(И зшиш :о.;а­

раJ(ати), ЮJ\орига х,зракати зса тайёрлзпвш х,аракати 
деЙи.,ади. Уларнинг ваэифаларв х,ам "ар хвл. Чуновчи, 
ишчи "арзпатлар гавдави олга. СИлЖllшига бир I\адар 
хиамат I\илса, "Тайёрлаввш х,аракаТ.1ари гавдавинг еил­
жишига х,еч I\андай та'Ъспр к)'рсатмаЙди. УЗОi\дав су­
эувчививг ОРl\асига I\враб турилса, увинг гавдаси гуё 
сувда ётибди-ю, ортида сув I\айвамаси булаётгапдай 
"Туюлади. . 

ИШЧИ x,apaltaT пайтида оёl\-Тllээа ва 60лдир-павжа 
6УFIJмларидан ёэилиб, сон БУFИ~!ИДЗП букилиб борадв. 
Шу ас вода оёl\ пастга "аракатлаlшб боради ва то оёl\ 
"Тиэзадап "Тула тугри х,олатга келгунича пастта туmади, 

сон зса болдир ва паюкадан ОЛДИВРОI\ Юl\орига х,зрзкат­
лапа бошлаЙди. ОёЦ. тизза БУFимидап батамом ёзвлпб 
б}'лгач, пшчи х,аракат тугаЙди. 

ТайёрлаllИШ Jl;аракати. ){,оэир айтиб утгаllI!миздек, 
001\ сув остида тиззз бугнмидап батамом тугрилапиб ол­
гач, (пакжа ичкарпга бурилгап) у гавдага писбатан 
паС7Г8 ЭПШ, яыти чаПОI\-СОП бугимидан БУКИ.1гав х,О.1ат­
ИИ олади. IOl\орига х,аранат оёl\ВИ чаИОI\-СОВ 6УFIIмидав 
ёэиш билап бошлападв. Оёi\ то горизовтал х,ОЛ8"Тга кел­
гунига 1\8Aap х,ам тугри туради, сал Юi\орига К~'ТIlРИЛДИ­
ми, у Тllзза бj"'гимидав БУlшла бошлайди, болдир бllлап 
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панжа зса Юl\орига х,араliатани ~дoilOM ЭТТl1ровсради. Шу 

паiiтда оёl\ чаНОI\-СОН БУFШlИдаи БУКИJlа турпб пастга 
х,аРЮ\аТ I\илади. СОН бп.1ан тапа бурчаги тахмцuаu 170', 
тизза б5тимвдаги бурчаll 135' га еТI'аШIДа оёl,шlНГ паст­
дан IOl\орпга булган J\аранати тугаЙДII па пав6<1Тдагn IIШ­
чи x,apal,aT бошланади, биз бун!! IOI,о[)]ца таСППР.1аб 
Утди\>. 

Энди иккала оёl,нинг бир-бnрига моиаnд х,араl,атига 
кеЛСall, бу - СУЗУDЧИ спортчn учун шуда мух,им. Демак, 
Юl\орида айтиб утганимиздек, тайёРJIаНIIШ J\аракати 5'з 
чегарасига стиши билан упастга х.аранат ]'И.1иб ишчн 
J\араl18ТИnИ бошлайди, худдn шу пайтдв эса узпнипг 
ишчJl х,аракатипи тугатаётгап IIККПIIЧII oiJl, IOI,орига х,а­

ракат I\илиб, тайёрлапиш J\араl,атига S'таДII. Мана шу 
дам-бадам' алмашипиб бажаРl1лаётгаn оёl,лар J\8рю,ати 
муттасил бир-бирига мос тушпб бориши па х,ар доим 
гавданинг олtа J\ар8IIатлапишига хиэмат I,илиши JIОЭИМ. 

КУl,ракда кроль усулида сузишда бу УСУШ1ИIIГ тари­
хига асос солган мамлакатвмизпидг I,y нгина СУЗУDЧИ­

СnОРТ,чилари l,иммаТiШ J\исса "ушишгаII, 

ЧАЛI\АНЧА КРОЛЬ УСУЛИ 

TapBXII. ЧаЛI,анча IIРОЛЬ УСУЛII х,ам анча l,аЮВIIII1 
спортча сузиш усулларидаnдир. Масалап, у олимпиа;щ 
уйиuлари программасида даСТJIаб 1 а04 пили Ссnт-Луис 
(АI,Ш)да булиб утгап мусобаl\ада IШРIIТIIJIДИ. Бу III 
ОJIимпиадада фа"ат ЭРli8Iшар "атuашгаn зди. Н)24 ЙИЛII 
ПаРЮl1 (Фравцnя)да булиб утгап Олимпиададап бош­
.~Iаб, бундай мусобаl\аларда аёллар х,ам I\атнашадигая 
БУЛДII. 1а64 ЙIIJIII ТОI,ИО (Нпопин)да б)'JIиб утган XVIII 
О;IИ~!ПIIадада ЭРIшкларвивг 100 м маСОфal'а сузиш прог­
раммаси 200 м' I,плиб узгаРТИРIШДИ. 1968 ЙIIЛГII МСХШ,О 
(Мексика)да булга н XIX ОЛIIмпиадада ма"чр усудда 
сузпш буйича ИlШII хил масофа белгилапди. Нъпи аёл­
лар J\aM, эркаклар J\aM 100 Ба 200 метрга мусобаl\ала­
шадигав булдилар. Бу программага I,ейипчалш, 50 метр 
масофа J\aM киритилди, Шувдай цилиб, J\ОЗИР чаЛI,апча 
кроль усули буйича 50, 100 ва 200 метр масофаларга 
сузиш программалаштирилгап, Аммо бу УС)'JIда СУЗIIШ­
вив г техвикаси боргав сари такомиллаштприб БОРИJlДИ. 
Масалав, 1973 йили жаJ\ОВ чеМПИОПII булган, пики мар­
та олимпиада чемпионлигиви "улга киритгав Аl'iШлик 
М. Беллоувт Ба "атор мусоба"а соврипдорлари: С. ЭТБУД 
(Аl'iШ), А. Дьярмат (Венгрия), Э. Бригита (Голлавдии) 
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ва БОШl\аJiар чаJщапча l(РОДЬ УСУJiида сузиш мусоба"а­
Jiари"а сузит теХНlшасига УЗJiарига ХОС ЭJiемеВТJiарви 
liУШlIб, аll\ойиб санъаТJlарипи иамойиш ЭТДИJiар. Маса­
лан. удар I\YJi БИJiан УЗJiуltсиз, ЧУI\УР эшишга, I,УJiИИ 
ТПРСaIiдан !)О--100_0 ГU'la БУIшшга, ешш ОFишига, таиа­
НИ горпэонтаJi ,\одатда НI\ИUРОI\ l(еJiтнришда авча ЮТУI\­
ларга эришдилар; БОШJiари супда бllр теНИCJiИl(да тургани 
,\о.ца, оёI\Jiари КИ'lИI, аМПJiитудада кеТ~fа-кет мунтазам 

х.арш;ат I\ИJiДИJiар. 

Шупдай I\ИШfб, суэишuипг бу УСУJiИ буйича ОJiиб бо­
рll:lгаи "атор мусобаl\аJiарда СПОРТЧНJiар увивг таКОМИJi­

Jiашгаu эамоиапий ТСХIIинасига ЗРИШДИJiар. 
ЧаШ\8U'lа "рОдЬ УСУJiида сузиш НУI,ракда нродь усу­

ли;щ суэишга Ухшашдир. Бунипг УЗllга хос куага таш­
.'IаШlб тураl\иган томопи одам супда чаJil\авча ётиб "ара­
"ат I\ИJiаl\И. OUI\Jiap БИJiан I\УJiлар тухтовсиа вавбаТJiа­
шиб :\;аракат I\илаl\И, нафас ОJiИШ 1\ам, чи"ариш 1\3>1 
сув"ан таШI\арида БУJraди, гавда ГОРИЗ0втал J\,0JiaTra ЯI\IIП 
тура.111 (80 атрофида), звса сув ичида, ЮЗ сун саТJ\,ида, 
ЭIIГaI; буйиига хиёJi ТОРТИJiгаи 6Улади. 

I\уллар J\,аракати. l\уллар х;аР3I,ати 6у усудда -одатда, 
ИККП хил БУJiИШИ мушщп, бупи спортчипивг узи тап­
лаfщи, аммо I\УJiИИ тугрн таИJiаб эшиш, тортиш кучи 
камро" БУJiГЮIЛигндав самараси J\aM камро" 6улади, би­
POI\ осон БУJiгани учуп J\aM ЭПДигнпа ургаваётгав сузуп­
ЧИJlар шу УСУД/lН I\УJiJiаЙДИJiар. Виз I\УЙИl\а "улви БУIшБ 
эшиш х;аРaI;атига I\ИСI\ача тУхтаJiМОI\ЧИМИЗ. 

АйтаЙJiПК, упг !\уJiПИ J\,anora ТУFРИ чи"ариб таШJiа­
МОI\'1ИМИ~, БУПl\а ТИ[JсаI(ПИ еш;а БУFИМП рупараСПl\ав 
хпёл таш"арига ЧПl\ариб, гавда УI\ига параJiлель ЦИJiива­
дн. Шу пайтда таиа шу I\YJi тоыовга сал 6уриладп, шу­
ппнг учуп I\УJПIП ОJiдипга - пастга - четга 1I;аР3lЩТJiап­

ТIlРИJiаl\И па супг бир СЮ;УНД S'tap-утмас "ул тирсакдап 
БУIшлпБ, папта J\арюштга перпеВДИКУJiIlР равишда суп­
ЛИ "J\ОПУЧJiагавча" итарадп. l\ейив I,ул тпрсакдан IIпа 
х.ам БУIЩJiиБ (1600 атрофпда) пастга туmади, паЮllа 
аса тпрсакдаи ЮI\орида "олади." I\yJi ,ор"ага утгавида, 
ЯЪПlI эшиш уртаСИl\а едка БИJiав бплак ораЛПFИ 1200 
бурчщ х,осил Il)Iдаl1И. Пашка сув саТJ\пга RI\ПВ ерда, 
тирсак упдап пастда х.араl\атппи давом аттпраДl!l. Шу 
тарИl,а I\УЛ J\арiшатлари давом этпб, павжа сонга ЯI\ИН­
Л8шгаППl1а эшпшвипг асосий l'iисми тугаЙди. Эшпш цаuча 
Te~ па нуЧJiП бажаРПJiса, упивг самараси mувча яхши 
БУлади. Шу БПJiав бирга у танави 300 атрофида буриmга 
ИМ КОВ беради. -



Демак, I\Ул павжаси СОВга етгач • 
m~ди, павжа, билак, еЛ!,а би ив- ,I\УЛ бироз БУша­
лаиди Ба ё веРТИI(ал равиmдаР ёки к~~ин С~вдап ЧИl\а бош­
I\арига (четга) буриб I;YTa ИJIa :::-20 аТРОФида таш-
БаI\ТИд« у таШI,арига RИ~ ди. ~\УJfПИ Сувга таШ.1аm 

Шун:\аii I,ИJщб у··п .. :х;ам уриладп. 
б ... ,г I\УЛ ОЛДинда та ;r 
ажарастгающа 'lап J.Ул со .. RПЧ пазн"JаСIIПlI 

ЧlJl\а:\п ва ЮJ\орига J.~TapI б НПlшг СlJгинаСllдап СУn.lап 
упг I\УЛ асосиil эши~ :х;а~ю,а~~ИIlГ~ таШ'lангап .1юr;щ 
СОПпппг ёнгинасидан с в ан Ч J.IИ ажаради. ~HГ [\5··~ 
Базифасиии тугаллаёт;а:. бул:'1:ет;;а.нида: чап .~\ул таннч 
ЧИ'Iиб Ю'lорига кутарилади вад · унг упг I\Y л суn;\Зн 
чан r,ул асосии вз,ифапи бзжарасду:г~утнадШалангап. iIa>Iaa 

.. . u чап '1ул СОИ-
иниг епгипасида Сувдан чиt\ади у. иг "у·л 

I ~\ олдинда сув 
JtЧllда таRвч паЗJtФасипи башараётгаrr булаДll Ш б 
бир ЦИКЛ тугаЙди. . у Jшан 

lJy. урпнда тупча :х;арю;ат I\ИЛИШ керю<ки, I\УЛ сув­
дан J,утарилганда пложи борича уни сувга тез тутrrши­
пииг чораСИII~ курит Kepar,. Бу бир маромда тез х;а­
рю,ат '1илишпипг мезоиидир. 

Нафас J\араl;атлари чаЛl\анqа кроль усулида СУЗПШ;(Э 
сув юэида бажарилади. Шупинг учун нафас олиш нафас 
ЧИI\ПРИШНlI мунтаэа~1 равишда бир маромда бажарит 
кера,,- Масалап, '1ул сувдап ЧИl\ариб ЮI\орига кутарил-, 
гап паilтда нафас оли~са, сувга тушганда нафас ЧНI,а­
рплади. Шунга '1аТТИI\ риол Ilилипса, I\уллар х;аракати: 
нафас х;аракати билап мопаи,,\ I,елиб, бнри - июшнчиси­
нп '1УJfлаб туради. 

Оёl\:'Iар х;аракати худди кукрюща I(РОЛЬ усу лида суз­
ган;(агидск бажарилади, лъuи НIшала оёl\ павбатма-пав­
бат I\айчи сипгари х;арю,ат I\илдирилади - бири пастга 
тушганида ИIшипчиси IOl\opHra чиr\ади ва шу билап Y.1a~ 
тапапинг гориэонтал :х;олатда олга сари х;араr;атлаНIIШП­

га ёр:\ам беради. 
Кукранда НРОЛЬ усулида сузгапда оёl\ПИПГ Юl\орига 

~;утари;\ишипи - тЫrёрлвииш, пастга - сувга lГушиши­

нп ишчи (ёки ЭШJlШ) х;аракати дейилган булса, чалr,ан­
ча КРОЛЬ усулида сузишда ю(сиича - оёl\НlIПГ IOl\орига 

кутари,~иши ишчи (ёни эшиш) х;араrшти, пастга - сувга 
тушиши тайёрлапиш х;аранати деЙилади. 

Тайёрлаиит х;арю,атида оёl\ сувга тушар ЭIШН, чаноr,­

соп БУFимидап ёзи,~ади ва ГОРИЗ0итал х;олатга "С.1иб 
пастга томои х;арю,атнии давом эттиради ва сал утар­
утмас у тахмпиан 1700 атрофида чаuо'l-СОП бугишцав 
(oPl\ara) бунила бориши керан. l-l:ейин ту oiJl\ тuзэцаа 
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бунпла бош.qаЙдп, болдир била" павща эса х.амон паст­
га "ара"ат '1ИЛ8ДП, сон чано'l-СОП' БУFИМПДЙ ~зилнб, 101,0-

рига x.apal{aT '1ила бошлаiiди. СОВ бплан тана уртасидаги 
буюш 1350 бур'!'а" аТРОФИl\а булгапда tайёрлапиш "а­
ра"атп тугаб, иmчп "араl,ати бошлапади. 

Ишчп (ёlШ зшпш) ",араnатида оёl\ тиззадап Da болдпр­
палжа БУFпмидан ёзила бориб, 'fаI101\-СQИ б)'Fимпдав 6у­
НП.1а бошлаЙди. Шу дамда паюка, болдир ва сап 100,ори­
га НS'тарила боради. Тиаза СУВ юзасига ЧПl\l\апида болдир 
бп.1ап пашка ",эм ЮI\орпга нутаРIlЛишда даном этаl\lI. 
Сон эса пастга томон J\"раНflТИПИ бошлаЙди. Шупда оё" 
ТI!Jоадап тез БУЮlЛпБ, паuжа б!lЛап сувии 1О!\орига-
0Pliar!i тепнладп. l-Iатшкада, иш бажарплада - СУЭУВЧIl 
бпр !,адар булса ",ам, олга сплжпЙди. Шу бплан ишчн 
J\araJ;aT тугаб, тПЙi!р.ryаппш J\аракатига :Утади Ба Х;. R. 

JJlупдпii I,илнб, улг OiJI\ Юl\орнга J\аракзт олгаппда 
чан 0(;1\ настга x.apaJ;aT бошлзйди па булnр х.араIIЗТН 
I,RПЧП:lИ!; уйrуu булса, mУ!Iчалиn спортчи олга спшюI­

шига ёpдa~1 берадп. ьу усулда J\8M сузув'!п олдппга те1 
СП:lжпб боргап сари оёl\Jfар J\аrакаТИIlИВГ амплптудасп 

lIичрайиб борада, амыо оё!,Ш1Р ан'!а чу'\ур тушиб бори­
ШII МУМКИII на ",. !{. Умумаи олганда, бир цинлда нюш 
марта J\j'л х.арм;ати, О.Ч'J'II марта оё,\ Х.аРЗI13ТП, бир марн 
Па фас оmш! па пафас ЧIщарпш TSTPH келвшн !(срап. 

Ча:щанча !(роль УСУJJида сузишда ыамлзкатпыпзНJIНГ 
споrтчп сузунчилаРIl аЙlllщса, lIеiiинги Йllллзуща саШIOJi­
ли IOT~'J,JJapra ~rЮIJДИJlаr, R. АлёШИllа (ЛСl!Jшград), 
D. СUЛnВI,СП (Мощ,па), Б. Лопатип (МОСlша), Г. !{YIIRJJ­
д/ш (ЛСlIинград), Б. Мазапо() (МОСlIва), Ю. Громак 
(Льпап), Л. Барбиера (I\иеJl), Т. Леllвепшвил!! (Тбили­
си). Надющщ CT3BJ;O (ДнсщюпеТРОВСJ<), И. ОМС.%чс/шо 
([)"трш), С. МаШJ:ОDЦСВ (Леllингrад), Е. Бе:П;ОВСJшfJ 
Б. АЕССIlОII (Горышii), И. I!ОТJI1ШП, Л. ДоБРОСI:ОШIlJ па 
х;о:mрп! "~'J!Даги СУЭУВЧIl.~аримиз В. Долгов, О. Гаври­
ленко, В. Кузнецов, В. Шеметов, И. ПОЛIIПСllпii, С. 3а­
болотнов, I\lIэлардаll Л. ГОР'шкоna, Е. Кругло!!а, И. Ор­
,710", И. Ш пбаеnа ва БОШl\.алар шулар шумласидапдпр. 

ДЕЛ['ФIIН'IА СУЗИШ 

Тарихи. Дельфип'!!! су,щш ёюr баттсрфллfJ УСУШЩ>1 
<:УЗJJIlI брасс усуЛ!щ!! СУЩШПИlIГ бир турп Сllфатu.~а май­
ДОН!"" J;СЛДИ. Ушшг СПОР"'!! суаищ тури урпида РПВОЖ­
Л<=lнпб, ТaI::ОМП:lЛаlпиб борпшпдц l(j:пгипа СПОРТЧJlЛnР 
ca.-шоr'ЛIl ,,·нссn liУЩДllлар. Масацаи, HJ3G ftил!! П. Боii-
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чеп~о 100 метрга, 1941 йили 200 метрга сузиш буiiпча 
~ДIIО борил.~ан мусобю\аларла уша даврнипг Ж3JI;ОIl ре­
I,ОРДЧIIСII булди. Аммо бу пайтларда СУ3ИШlIИНГ бу усули 
х;а:,и ~УСТaI\n:Л спорт TYPn: деб тан олинмаган эди. Фаllат 
19;)3 IШЛИ ФИНА махсус liapoP IIабул IIилиб, СУЗIllIШIlНГ 
бу ДОЛЬфllRча усулиПI~ СУЗIlШ СIlОРТИIIИНГ муста,\ИJI ту­
ри Эl\аИ.1ИГИНИ расМlШ хабар 1\IIЛЛП. Шуuдап [;сiiип 
о.lимпиада )'йпнларила бу УСУJща бсллашувга аёД:lар 
УЧУ!! 100 метр, ЭРIШl\лар УЧУЛ 2ОО метрли программа IШ­
(JIIТIIЛДИ. 1968 йилдаги МСХИНО (Ме"Сlша)да б~'лган XIX 
Ошнпшадада пна ИJ(кита прогrамма: аёл:чар УЧУIl 200 
метр, ~р"аlшар УЧУ" 100 меТРЛIl масофада мусобaJiа.lа­
шиш li);ШIlЛ:Щ. Шу ЙУСlIнда СУЭИШIIИНГ бу усули рнвож­
.1аllиб борди, УНII бзжариш теХlllшаСII аса таНОМИ.1Лаша­
BcpaJlII. Натпжада 1972 iiилги МюнхеIl (ГФР)да, 1976 
ЙllJlГИ Монреаль (КаПR,'\а)да УТJ(азплгаll ХХ ва ХХ! 
Олимпиада уйинларида июш зарБЛII теХlIина усули ама­
ЛIlЙ жи>;атдаи ЭIIГ афзал усул деб TalI ОЛlшди. Бунда 
I\уллар ёрдаМIIда l\аТТIЩ зарб билап эшищ эшиш Ball­
тида ТИРСaJшарпи ЮIIОР" тутиш, уртача <8мплитудада гав­
да бил'ан ТУЛl\ИПСIlМОН х;ара[(ат l\илиб бориш, ИllКи зарб­
лIl дельфиича СУЗIlШ усулииипг энг эарур элемеIlтлари 
сифаТllда маыlллаиди •. 

ДеЛЬфIlнча сузит усули ию,ала liУЛ ва Иlшала оё" 
БШI8I1 бllР BallTAa, симмеТРII" равишда башаРllлгап та­
lIанинг ТУЛl\ивсимов х;арю,атлари мажмуаСИНII уа ПЧIlга 
опади. Унипг айрим х;арюшт элементлари барки, булар 
"укрюща "роль усулида СУЗllшдагига ухшаш бажаРИ.1а­
Ди, теЗЛIIГИ жи~атидап упдап 1,ейипги, л'ыIи ИJ;I·\ilПЧИ 

УРПIlда туради. БIIЗ 'Iуйида ИIШИ аарбли дельфинча еу­
ЗIIШ УСУЛННIIНГ теХПИI,аси хусуеида тУхтаJlамиа. Буп;:\а 
>;ар бир ЦIIКЛ бир марта I\)"ллар БIlлан >;ара"атлаlIlIб, 
июш марта оёl\лар билап аарб бериш ва бир марта ва­
фас олиб, бир марта вафас ЧИl\ариш билаll тугаЙди. 
Сузувчииивг гапдаСIl сув юзида I\ул--оёl\лари узатилгав, 
ПАШИ юз ни сувга БОТllрган х.олатда буланн. 

I:\~'ллар J\аракати. Аiiтайшш, I\уллар бllлап сув устп­
да К.lIЛlшаётган х;арюшт тугадп, знди тугри уэаТII.1Ган 
I,улларни еЛI\,а н.енглигида олдпн папжа. нсйин бп.181, 
ва сшш сувга ботирилади. Сувга ботгап туrри х;олатдагв 
l,\'ллар олдинга па паетга >;аракат БОlIlлаiiilИ. Ьу"и <:у­
ЭIIlП техпикаспда I\5IЛНИ сувга ботприш ва СУ:1J1Ш БОСI\II­
Ч;II деЙlIлаДII. Бу БОС1IИЧ'ДЮ' J;ОЙIШ ЭШПIIIНИНГ таяRч 
IШСМП бошлапади. БУН;J8 'Iуллар ТIlРСЮ, ва билаl<-папжа 
бугимларидап БУКIIла БОШJlайди па П8стга х;араI;aТIIIШ 
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.ДaBO~( эттиради, павжалар сузувчи '1 араI'атлаваётгав 
ТО"Оl1га перпеВДИI'УЛflР '10лда Яl\иила~ади. Сув сатх,и 
билав ~уллар ораЛИFидаги бурчаI' 30. га етгавида бу 
бос"и'i тугаiiди. Эвди эшишвивг асосии I\ИСМИ бошлава­
ди: I(УЛJlЗР х,озир аiiтганнмиэдеI', пастга ва op~aгa х,ара­
каТ:lаяа бориб, тирсаI' БУI'имидав БУI'илишда давом. зта­
дп ва тахмипав 1250 га етгаида тортиш кучи· звг чу~~и­
сига ЧИI,ади, папжалар аса вертикал х,олатга келиб х,а­
РaI;ативи давом 8ттиради. ~улларии. сувдав ЧИl\ариш 
ОСОН булиши УЧУВ ЭШИШIIИВГ асосии I\ИСМИВИ тУN\ТИШ 
О.цпда панжаларви ОР1\ага иа бироз тепадав чеТРО1\I\а 
О.lИШ лозим. 

I"\УЛJlЭР сувдаи олишда иаибат билаи еЛI'аларга, 
суnr билаклар ва паижаларга келади. Буида I\уллар тир­
СЩ б~;Fимидан хиёл БУI'илади. Кейии I\улларнивг сув 
YCТIцaгl, >;зракати бошланади. Бунда иккаJlа I\УЛ деярли 
ЧУЭII.lгап >;олатда, ЭУРlщмай, аммо тезлИ!( билан х,аеанат­
.ЧЗПIJШИ лозим. Пзюкзлзр lIафт юзаси била"н сув томои­
га "зратилади ва фаl,ат сувга кирию олдида билак билаи 
'бирга пастга Йуналтирилади. Шу билав деJlьфиича СУ­
ЭIlIIIНИПГ, бир ЦИlШИ тугаЙди. 

Jlафас олиm ва чицарвш. МаЪЛУМIIИ, 1\уллар билан 
gшишнипг асосий I\.ИСМИ· бажарилаётгаи ваl\тда еЛllа ка­
мар!! зиг ю~ори ЧУ1\I,ига lIутарилган пайт БУJlади, бош 
С)"n;J.аи ЧИl,ади ва иафас олинади. Бу паl\тда l\уллари!! 
сув сат>;идзп ,(утариб !!шлашиииг биринчи ярми тугай­
ди. I\СЙIIН бош СУR.ги 103 томои БИJlаи туша боruлайДl[, 
1\У.l.lЭР суп саТ>;IIДЗИ lIутариб тушиши тугаЙди. Сал ут-
1I13Й иафзс 'Iицзрилзди. 

Оёцлар х;аРЗIl8ТИ. ДельфИН'Iа сузишиииг ~'3ИI"l1 кос 
томопи оё,\ларпинг бир ВЗl\тда Юl\оридан пастга ва паст­
дап IOI,орига' ТУХТОВСИ3 х,араllат ЦИЛИШИ ва таианинг 
фао.l ИШТllрОН ЭТlIШПДИР. 

ТайёрлаllИШ х,арю;ати оёJiларни пайдав IOl\opIlra х;а­
раJшт.~аптириш би.~ап бошлападп. Бунинг учуп: оёl\лар 
ЭНГ насТlШ HY~Taгa туширилгаи, тиззадан хиёл БУIШЛ1'ан, 
ПЮIa,а ИЧI;арига I;арагап булиши кераll. ЧаНОli-СОН бу­
FI!Ш, таиага IIllсбатаll тахмиван 1550 БУР'lак остпда 
бу"плаu (coh-"ОРИIl бурчаги) . Тана УСТIШ I\lIсмигача 
сувга ботиб туради. х,аракат оёl\ларни чузиб IOбориб, 
ЧЗПOli-СОН буrимидзн ёЗГ8П >;олда белю! хнёл БУIшшдал 
боru.18падп. Оёl\лар то ГОРИЗОlIтал >;олатга l,еJlГУИllча 
TST!,!! уэатган Dазиятда Ю1lорига х;аракатланади, сунг 
ТП1JU б);FIIМИJ\3 тахмипап 1300 БУРЧaJI OCTIlAa букилади. 
Бу пайтда П8нжаПИ,ИЧJ;арига J,аратилади, тпзззлар эса 



бир-биридан 15-20 см атрофида ажралиб туради. Шуп­
дан кейин ишчи Ji;apaItaT бошланади - Юl\оридап пастга, 
ЯЪНИ оёl\ларпи тизза ва болдир-паuжа буrИ~lЛаридаu ёЗ<l 
-бошлапади ва шу пайтнинг узида чаНОI\-СОН буrИМllДан 
~aMдa бел дан Юl\орига букишга утилади. Сунг болдир 
ва паuжалар зудлик 6илан пастга Ji;арюtaт I\илади, бел 
ва чаНОl\ сув IOзига Яl\инлаша бошлаЙди. l'iачоНI;И, .01'1\­
лар тпзза буrимuдан бутунлай ёзиб юборилгаuда ишчu 
J\ара[шт тугаган х,исоблапади. 

)\ар I\апдай спортча сузишда Ji;ара[taтларнинг бир­
бирига уйrуuлаrnуnи, мопанд иелиши шарт бi'лгаНIIдеl>, 
дельфинча сузиш усулида Ji;aM оё[\-I\уллар J\аракати ва 
у.'!арга МОН8ПД тана J\аРaI,ати масофанинг .охиригача бир­
uприга м.ос иелиши, бир-бирини [\увватлаб б.ориши шарт. 
Бупипг учуп I\уллар .о,Лдинга чуаилиб суза б.ошлагаu;:щ 
б.ош сувга ботиб туриши, .оё[\лар I011.оридап пастга бирпн­
чи зарб билан денсипиши на бу I\уллар СУЭИШIlИ там.ом­
лаётганда тугалланиши [(сра[(. Сунг l\УJшар ~ШИШIlИIlГ 
таянч I\ИСМИ билан ас.осий I\IIСМИНИ~Г учдап бприни ба­
жараётганида ~HГ Юl\.ори Х,.олаТI!И .олиши л.озим. I'iуллар 
-ашиш ас.осий I\ИСМlШИIIГ l\.олган учдан июш I\UСМИIШ 

бажараётгаuида оёl\лар билаu иикинчи зарб берилади. 
I'iS·ллар чан.оl\ рупараСIIдаu утаётган пайтда эса аё[iлар 
бuлан зарб бериш тугалланади .. l'iуллар сувдан I>утари­
либ, сув устидан S·таётган на .оёl\лар сунга J;ираётган 
пайтда ИIшинчи марта энг IOI\ОРИ >\олатга УТ!lШll\И. Шу 
БIlлан бир ЦИI>Л тугагап буладп (1 мип да 54-61, цик.'! 
бажариш мумкпн). Мана, нима учуп дельфипча СУЗIlШ­
пппг бу усулпни ИJ(КИ эарБЛIl дельфинча сузиш деiiила­
дп. Бунда Ilуллар билаи з~р бсриб ЭШIIШ уларПIl тирсю; 
БS·rIlмидан чаl\l\.он.'lИК билап буниш, ёЗIlШ па бурпшлар 
{)llЛаи амалга аШIlр"лади. БУ.'lарпинг J\аммаси I,S'Л:IaР, 
елка намаРIl на тана МУШaIшари ёрдамида бажаРИ:Iадu. 
Сувии зарб билап панжалар ёрдамида теииш, I\У.~лар 
ёрдаМIIда сувпи 0pIiara итар"ш билан гавдап!! Q.1ДIlнга 
ПТI\IIТIIШ, НIIх,.оятда бир-б!!рига "анапд ТУШШПIl [(ерю;. 

БРАСС УСУЛИ 

ТаРИХll. Брасс усулида сузиш ЧIlIlдан J\aM эпг l\а;щ­
мнj·ЩИj>. У шу"инг УЧУIl J\a~1 I\адимий/ш, .одам сувга у 
ёху:\ бу сабаб.1арга I,ypa тушар экан, ал батта, брасс усу­
лида суэпшшшг Ilаидайднр элсмен"лаРИИIl бан,арадп, 
ЭПДИГlIПа суnга тушган .одам J\aM, суэишип ургаипшпн 
.МaJiсад IiИ.1иб .ошаи бола Ji;a" шартлп раВIIшда брассдаГIl 
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"а,ранзт ;):н.!иеНТJI3РИПИ БЮШlради. Dупипг сабабп M[I;]­
I\YP СУЗJlШ УСУЛПIIПIIГ оддиiiлигида, уllИllГ x.arrra ЯI~llll­
лпгидадпр. х,атто ерда утирадигап бола аЙрIlМ naI>T.lap­
да оёl,ЛЩ)IIIIИ ИIши ёнига буниб брасс J\олатипи ола~и. 
Бежиз эмас"и, спорт мутахассислари брасс усулипи 
тугиа су3llШ УСУJlИ деЙишади. 

Брасс УСУJlида сузиш спортда XVI-XVII асрл~р;13 
Еиропа;lа "olIr тарI,алган эди. х,атто пюшс S·,\IIТУDЧIIСII 
IIшшдаu ВИIIО'lа сузиш спортига оид асари ("Водолаз.,) 
да брасс УСУЮIll/l баi\н I\lfлар энан, УНИ I\урбаl\aIIИПГ су­
ЗИШllга Ухшатади. Иигли~лар бу УСУЛIlИ (mYHpa"i\a су-
311Ш" деи таЪРНфJlаганлар. Французлар эса брассча СУЗIIШ 
дои помлагаплар. КеuипчаЛИJ! СУЗИШIlИПГ бу усули Фаl\ат 
спорт мусобаl\аJlаРllда змас, баюН! >;арбий мапщ СltФа­
тида >;ам "епг Ыiилади па бора-бора liуШИШlИр;jа упи 
ургатиш; махсус тайёргаРJlИlщаl1 Sтиш "а611 жаlJГопар 
маllщлар 1\аторидап урин олади. 

Брасс УСУJJИ l,анчающ I,eIlF таРI\аJJгаи булшпша ".а­
pa.llaii, у олимпиада УЙИIIларпдаги мусоб[ЩаJlарга /i~·П 
ВaJ\тгача КИРИТИJlмай 1{С.7ДИ. Ф[щат НЮ8 йили J!ОII;ЮJl;Щ 
бу:mб утган IV Олимпиадада мустаI\ИЛ спорт ТУР" Сllфа­
тпда S"-lИнга ииритилди. 

l\!аълумни, брасс усулида суаНIПШIIIГ T"dJ1IfГl{ паст 
булга 11. Х;ОЭR!> ~aM писбатан ШУlIдаЙ. Уша паfП.lаР:I,\ 
ие~шс СУ3УВЧИСII Радемахер теЗJJИIШI[ ОШllрlIШ учуп бу­
РnJlИШ па фШIllШ ОЛДllда I\УJlлаРIIИ х.аDода "утарпб "УЧIIШII 
>;ара"атлаРllllи I\5'ШllИ. 1928 iillЛИ А~[стердаи (rOJJ:IUII­
дия) па бj:либ упаи мусобaJ\аларга фПЛИПППJlJ!JII, Т. 
И.1ЪДСфОПСО сув ОСТII;\а соигача супни эшИ/н J\itpaJ,nТ.1a­
рlllШ ЮIРИТJ\И. l!)jB ЙIIJlдаги Мельбурн (АпстраЛlш),lа 
булган XVI Олимпиада УЙИlIида ~oneT СУЗУПЧII СПОРIЧП­
сп Х. IOпичсп 200 MCTpJJII" масофага СУЗIIШJl[l "lllS'IIГllб 
брасс., УСУJJIIПИ I\уллаб те3ЛИКIIJ[· япа >;a~[ ОШИРIllIlга 
муяссар БУлди. Лммо ксiiипчалин cynra Ш~·llFиб брасеча 
сузцш ыап I\ИЛИПДИ. 

ЙИJlлар S'тиб брасс УСУ.1ида сузишшшг тсхшп;аси 
таrЮМИЛ.7аши6 бораDерди. Бпр 1\3TOp злеМСlIтлар янги­
лarщи, ItУшилди. Масалап, урушдзп "сипп голландия:щк 
трепср М. Браун уз шогирди А. Хмп била н бпрга IIЗ­
лаиишда булиб, узпга хос I"'ГИЛИl! IШРИТДИ. Улар бошпп 
сувдап кУтаР~I·агап ,\олда I\уллар била" sшиб, оё1i.лар 
сувпп депсплаётган BaJiTAa I1апжалар ёрдампда сувнп 

узига тортиш па шу пайтда БОШIlИ !,S тариб пафас опиш­
ии I\Улладплар. 

Хуллас, брасс усулида сузиш аи'!а ТaJюмиллаmтирил-
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дп. Бу УСУЛIlИПГ х,аётда амалий ах.аМIIЛТП х,ам катта!\IIJ1. 
Масалаll, ЧУlшётгапларпи IIУТI\ВрИШД8, варсаларви олио 
утишда, зарурилт Т8I\ОЗ0 I\плгаНllда кийпм-бош била в 
сувга тушиб сузишдв бу усул жуда I\УЛ келади. ЧУЩiП 
асоснй итариш I{УЧИ Oiil\ бll.~аu бажарилади, liуллар ЭС~ 
бирор 60ШI\3 llШПИ бажариши, яы,' масалав, Ч~'I;а(;тган 
ОД8МВИ ушлаб су~иш МУМIШII. 

I,уллар ~аРaIШТИ. Дастлаб I,уллар Ч)'зилзди ва папжа­
лар ёни бlIлап бпрлаШТИРlIлаДll, I(афтлар пастга I\арагал 
булади. Сунг liуллар пастга ва июш ёв тоыпгаa I(ернлиб 
~apaKaT I\илади. Шу В81\ТВИUГ' уз ида I;афтлар ТnIШiаРIIГ~ 
liаратилади ва суаУВЧlI х.аранатпга lIеРПСВi\lП;УЛПР liи:шб 

сувии торта бошлаЙДII. I\)"'лла]) бllлаи сув сатхи ора.1lI­
rП,lаги бурча" тахмипап 15-200 га етгаllида ~шчи х.а­
рю;ат ;'IIГ самараJIИ х.олатга I;елган б.i··лади. ПЪНlI l,y.1.1"]) 
ТllРСal( БS' ГШlllдаll хиёJl БУl<llШlБ 0Рliзга - пастга па ёв 
TO~IOHгa '(аР8l;ат IiилаРI;ан, зарб БUJlап СУВIIИ ПЗЮIШ,1ар 
~р;(а~шда oРliэга IIтаради. Вунда У.1аршшг О'ИРПI ;,;а­
раlШТ ПУIIТ3СII IIУЛЛnР веРТИl;ал ~олатга еТГЙIl пайти 
GУлади. Шу БИJJан иmЧII х.аракат Х,ам тугаЙIl.П. Эн;ш 
таiiёрлаllllШ х.араI;ати бошлаПади. lJупда I;афтлар 131т 
TOMollГa, ЛЪНИ ИЧJ:аРlIГn БУJ1илар 3IШН, Пlу БП.1ап бпр 
Da~TjIa I\У.1лар тнрсщ БУГlIмидап таХМllпап 95-1000га 
БУlшдади. I{сйип улар БУЮlЛишда дaHO~1 этиб тнрсан 
пастга тушади, lIапжалар эса JOI\орига 1;~·тари.ll1б, ,',1ар 
UJl:rnп бнр ЧИЗIп\)\а стади ва О.:щинга чузплиб н~'т~раl\ 
остпга I;с,~а;(и. Шупдап I(СЙIJII I;афтдар олдинrа-ОР1iага, 
J()JiОРИl'а ~араIШТJJаlIиб, I\\'ллар ТlIрсакдаи <'анб 1060J111;la­
ДИ па даСТЛ<1UI,П :,\ОJlатга - ишчи "nрю,атига таЙёргаг.'1ПI{ 

]\);Р<l.1И. Шу билвп тайёРJI8ШIJ1l ~nрaIН1.ТИ "ам тугаii,lИ, 
лыIJ� I;уллар бир ~арю;ат I\IШЛlШИ бал;аргап БУ.1ади. 

lIафас ОШIJlI. СУ3У8ЧИ СПОрТ'1II вафас олиш учун ;(аст­
.'1зб c:rf\« !,ю.rаРИllИ IOI~ОРИl'а "5'тариши кера". Су ~ОJlат 
l\,\"л.'Iар билап ::НПИШПП тугаТИIIl паiiтига т~"ГРIl );:слади. 
ХУ;1:;l.И шупда У ОFИ:) очи б пафас олапи. RеIIИН IOЗIПI сув· 
га ботпрнб бllР оздап НСЙИII ОFиз-БУРУ,IIдан пафас '1и­
l\аРfl;l.И. 

I!афас олпш па Чlщарпш мусобаIlа охирига ~aдap бllР 
:маром:щ, шу зайлда дапом ;JТIIШll лоаим. 

Оёl;"а~ х:араIШТИ. ДаСТJJабlШ ~олатда оёI;:Iар уэаТllб 
Iс,(,ОРПJlган, бир-бирпга БИРJJаmтирилгав, оёI\дар )"'1и "ам 
ч5':3Il:lган б~··лали. Х.эрю\ат БОШЛЭ!lИШИ билап Иl\J;aJlt\ оёI\ 
ТII:з:за;~:lI1 пп чаUОI\-СОlI буrимлаРИД8U БУI\илал;и. IlIy пайт­
llIlIIf S;~JИда оёI,лар ти:")заЛ,ан IIКI\И ён ТО1\юuга е.тп.;:а I,епг­

дuгпда Есридади па сал пастга тушириладп, Ol·II.1ap пан-
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жасн эса ("афти) сув сат"ига етар-етмас вазиятда та­
нага томоп J\аракатланади Ба ташцарига бурилади. Шу 
J\apallaT ОХ~IРГИ ИУI,тасига етганкда тайёрланиш )(ара­
l,ати тугаiiди. Бунда сон билаu тапа ораЛИFидаги БУРЧaJt 
та"~lИкап 1250 атрофида, соп билан болдир бурчаги 
45_;}0° атрофида булади. Бир суз билан айтгапда, тиз­
"алар СУВ caTJ\ura перпвuдИl'УЛЯР "олатга келган б~'лвди. 
Уни жуда тез бажариш порю, .. Аю: ",олда уиинг сузуnчи 
J<,аракаТИl'а 1,аршилиги НlIЩ J\ЮI орrиб кетадп. 

ИШЧII :<,араК8Т оё1\лаРl1И бllРИIl-кетип - чаUОI,-СОII 
БУFИ~lИда!l, тиззадаIl opl,ara - ёпга па сал пастга TO~fOII 

зарб билан ёЗllшдаи бошшшади. Бунда эшиш J<,аРaJ'RТJШП 
Ба бор "учни панжалар.билаlI БOJщирларга бериш "epaJ,. 
Оёl\Ш1Р узатилиб, паю{(алар учи ч~·зиб юб~риша\!Jца 
ишчu x,apaliRT тугаб, таiiёРЛRПИШ х,uрюштига УТИЛU;\II ва 

". ". 
Брасс усулида "ам ХУДДЯ БОШI,а сузиш турлаРII:\С;( 

J\арэннт.чарпияг уiiгуплашуви туда мух,им омил Jiпсоб­
лаllа:1IJ. Масэлэп, дэстлабкп БОСI\ичда, lI'ы!I I\УЛJJар бlI.'ЮJ 
оёJiлар у~атплгаи, бпр-бирпга БПРJiIпирилгая паiiтда 
иwчи J\нракаТИЯII I\уллар бажаради, ОёI,лар узатилгапи­
ча ва бушашгаuро!\ J\олатда туради. I\уллар I,УКРaIша 
нелтпрплган пайтда оёJ\лар i\IIFилади, l\уллар ОЛ;ЩI1га 

чуэилгаяда О"I\лар зарб билаlI сувпи теII~,~И ва ГflБ;\а 
ОЛFlI сил)\шб J;стади. ШУНДUII HC!iJlH ЦИJIЛ Jiэiiта ТЮ;РОР­
лапади. 

Х;03J1РГИ Ва\,тда брасс УС:!Лlщэ 100 па 200 метр ~Iaco­
фага сузиш буйи'IU мусобю(элар УТJ;UЗllлаДI1. I\омп.,снс 
СУ3ИШ:laр,~а 200-100 метрга суэилади. МаЗIiУР СУЛIШ 
у~уЛIПlИ рИВOIЮlaIIТИР"Ш, ТaJЮМИЛЛUШТI1РIlШ па IOI;ОрИ 
!(УРС8ТIШЧiIuрга ЭРJlШlIшда I\уйидаги СIIОРТЧII сузувчи­

ларининг l/ОМЛЭРИ дупёга таПИJJгаI1: с. Еойчешю (Мос­

"ва) , л. МСШI\ОВ (ЛеПIIJlГРflД), В. МИШ.\ШЮIll (Лепив­
град), М. СОIЮJlOва (MOCI;Ba) л. l\олеспИI;ОВ (Москва), 
Г ПрозумеНЬШИIюва (Gеnастополь), г. ПРОКОП~nI\О 
(львоп), Светлана БабаI1ина (ТОШI'еIIТ), и. ПоздвЛ\;ова 
(МОСIша), В. !-(ОСИНСJшii (lЗотжута), п. ПаИКИIl (Мос-
ква!, х. ЮппчеR (РФ), М. ХРЮКIIН (Воронеа;), 
JJюоовь Русанова (Нраснодар), М. ГаВРИШ-Фllрсова 
(ltIICn), и. Зассда (Нисв), А. ТУТIшев (Тбилиси), л. IIо­
рубаiil'й (l\раснодар), и. Ф~ТИСОВа (Лспинград), Мари­
на ЮРЧЭI1НО (Одесса), ЭDН Y)'c~lecc (ТаЛJrIШ), 13. 13О.1"ОВ 
(Моа:ва), э. J{лимеПТЬСD (МIШСI;), Д. I{узышп (Мос­
l\B8). К lЗОЛIюва (Леиииграll), С. Кузьмина (J\уйбишев). 
ю. Кис (ОJшаота) Р. Жулпа (Литва), А. I\ачю-
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шпте, Э. llаСИJlыюва, С. Паргаиова, С. Алимбасва (Мос­
Iша), А. Бузолитс (llИЛЬIIЮС), л. БСJIOIЮIIЬ (ТОШКСIIТ), 
Е. llапилова ,(ТОШI\СUТ). 

ЕНБОШЛАБ СУЗИШ 

l~[[бошлаб сузиш НОМИД8Н 'IaM ТУШУllиб турпБМИЗIIИ, 
ча.1Iiапча ёТIlб змас, IIYllpaI, билаll 'IaM ётиб ~Mac, бал­
liIf ('[[га ётиб сузишдир. Ву сузиш УСУЛDИDUГ амалий 
i1'1ЮIllRТИ ШУНДЮiIf, бир I\УЛ истаJlгап ВaI\тда буш БУЛИШII, 
бпрор парса - БУIOМIIИ ушлай ОЛИШII _ мумнип. IIlуиинг 
учуп JiaM ('пБОШJIаБ СУЗDШ УСУЛIIНИ 'IарБIIЙ хизмаТЧИJIaрга 
)"ргаТIIШ улар фаОJIIIлтида 1Иуда "S'JI нсладп. !\1aca:lau, 
{:ув тегrfШИ МУМЮfII БУШ!аГ8П асбоб-УСI;УJIaJIар, I\УРОЛ­
аС:J3Jiалар, YIi-ДОРИJIaРUИ дарёШIllГ бир СОJiИJIИД8U июшu­
ЧИСlfга оли б УТИШД8 худди шу сузиш усули I\уJI:IаНIlЛа­
ДII. )\атто, БОJIалар 'IaM ЧУ~!ИJIaётгаПЛЗРИД8 IшЙим.13рИUИ 
бир ,,~·-.'IлаРИilа тутиб, ёнбошлаб сузган JiОJIда СУDIIИUГ бу 
беТIIдап у БСТIIГ8 ОЛllб Утадилар. Ви~ маЗI'УР усу.ца су-
3I1ШНII таърифлаганимизда бир Iiуллаб сузишни Э}IaС, 
ба.1КИ июш I\j'ллаб сузишви па бунда оёI\JIар 'Iаранзтп­
ни, нафас олишпи- ургатишни JIОЗIIМ ТОПIIИК. 

I,уллар ",ар.акати. Енбошлаб сузишда I\уллар 'Iapa­
Iiати 'IСЧ "ачоп бир-бприга мос келмайди - бпри бир 
хи.1 'Iарюшт "IlЛганид.а ИIшинчиси июшпчи ХИ.1 ",ара­

lIаТШI бажаради. Шу сабабJIИ '1ам бунда бир "S'JI тайёр­
лавиш '1араl(атини бошлаганда, ПIШI!UЧII liУЛ ишчи '1а­
РaI;атпи бошлайди ва '1. к. 

IО-I\оридаги "УJIПИНГ тайёРJIаниш ",араl(атини тасвир­
лаП:\I/раIl БУJIсан, бунда у"инг дастлабки 'IОJIати сувда, 
яыlп танадан сонгача уаатилгаu Jiолатда БУJIади. Тайёр­
лаIlИШ '1араIЩТИ эса "уйидагича Rечади: сувдап о.1Дин 
ею;а, бlIЛЮ( ва кейин паIlжа тирсющап БУlшлгав '10лда 
ЧИl\ади. Сувг "ул тирсакдав ёаилган J\ОJIда олдин паuжа, 
I;ейпв БИЛaJ; ещщдан ошиб YTapI(aH, тугрилаН8ДИ ва ол­
дипга ИJIОЖИ борича узатилади. ШУllдай узатиладИIШ, 
бутун паuжа учи, билак, елна I,амари тава би;raи оёI\­
ларвинг горизовтаJI ",олатига туппа-тугри булиб I\О.1а:\и. 
Шундан кейин шу "ул сувга ботиб бораРl(ан, тирсю;дач 
еал букилади. I,ул 'Iолати билав сув сат",п оралигила 
тахмивав 450 бурчак '10СИЛ БУ,lганида тайёРЛ8ВUШ -'1 8ра­
кати тугаЙди. 

Ю"оридаги "улвииг ишчи ",аракати бошланиш олди­
да '10ЗИр айтиб утгаВИМИЗДeI(, "ул тапага нисбатап пер­
цевдИl,УЛЯР 'I0JIaTna турган булади. Энди у тана буйлаб 
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о;щиндаu OpI\ara х;аракат Н.llJшб иш бажариши, яъпи 
эшиш х.арю,атига утпши лозим. Эшишнипг бирипчи: 
ярмп;:r,аёI, ТИРСDЛ бурчаги сал ёзилиб тахминап 900 ат­
рофи;:щ б}' лади. Сопга Ш)Iшлашиб J\олгапида эса у та!.IO­
ман ёзи.'шб ТУFРПJ!3IIиб олади. Бпнобарпп, I,ул ЧQНОI\ 
ёuидап S:таётгаНlIда бу БОСI~ПЧ х;ам тугайдп, ДС~IaI" эшпш 
:х;аракатп - иш бажариш охирига етади. Эп;щ у таЙёр.'Iа­
ниш :х;аракатига кучади ва х;. I{. 

ПаСТI\И I)5'ЛПШIГ ишчи х.аРЮ\атида упипг дастлабки 
х,олати сув остида ТУFРИ узатилган вазиятда, I.;афт эшиш­
га тайёрлапаётгапдай пастга I,aparaH булаДII. У х.ара­
I{атни, одатда, пастга-ОРI)цга эшищ билап бошлаЙди .. 
I~5'Л пастга х,арю.;ат бошлагаНИД/f ТПРСaIщан сал БУБП­
ла;:r,п. ИrnЧП х,аранатнинг урталарига етгапида тирсак 
бурчагп таХМIIнан 1000 атрофпда булаДII. I~S'Л ёй х.осил 
I\илиб бу.ТIганида унипг ПШЧИ :х.аран:ати тугагап булади. 

ПаСТIШ 1\УЛПИПГ тайёрлаlШШ х,аракатИlШ мутахассис­
лар одa.rда ИЮ,И I\исмга буладилар: I)S'ЛНИНГ таиага то~IOН 
х;аракаТII ва олдингD. томон х;арю,ати. l'у.l танага томон 
х;арю.;ати бошлангапида у тирсак БS'Гимидан БУlшлади, 
елка та нага олиб келинади. I'YJI тирсющап тахмипан 400 
атрофида буr.;илиб, ЮlфТ тапага I)aparaH пайтда пастки 
I)УЛНИНГ тайёрланиш х;арюштининг БИРИНЧII I)ПСМИ ту­
гаЙди. Н'еiIпн I\УЛ ёЗИJIаРI,ап, ОJIдинга узатилади ва кhфт 
пастга I)аратишщи. Шу бплан унипг ИККИНЧИ l\ИСМИ х.ам 
тугаПДп. 

Нафас олиш. Сузишнинг бу усулида нафас олиш ва 
ЧИI)ариш х,ам узига хос тарзда I{счади. Масалан, СУЗУВЧff 
ЮI)оридаги 1\5'.'1 билап эшиш х;аракатини тугаЛJIаш олдп- • 
да бошипи сувдан Чlщиб турган еш,асига I)аратади, I)Y­
ли сувдан Чlщиб х;аракатипинг БИРИНЧII ярмига келга­
пида нафас о.тrади. Кейин сузувчи юзини сувга ботири6 
пафас Чlщаради ва х.. R. Кейинги нафас 'о.тrиш ва ЧИI)а­
риш.тrар шу таРИI)а дaBO~! этиб бораверади. 

ОёI)лар х,аракаТII. Бунда х;ам СУЗУВЧИ тайёрланиш ва 
ишчи х;арю.атларни бажаради. .' 

ЮI\оридаги оёI),НИНГ тайёрланиш х;аракатида унинг 
дастлабки х.олати тапа узуплигипи давом эттирганча 
т5тРИ туради. х.аракатини бош.тrаганида тизза ва чаНОI\­
сон БS'Fимларидан букиб о.тrдинга томон х.аракат олади. 
Тапа би.лад .. ,он, сон БШlан бо.тrдир ора.тrИFидаги бурчак­
лар 110-1200 га етганида, панжаJIар ЮI)ОРИ болдир то­
мопга I)аттш) Т{)РТИJIГапида тайёрлапиш х;аракати ТУ­

гаЙди. 
ЮI)оридаги оёI)ИИНГ ишчи х,аракати тайёрлапиш х,ара-
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I{(lТИ тугаган ваl\тдан бошланади. ЯЪНИ Oijl\ бутун буrим­
ларпдап l\аТТИl\ па тез :х;аракат билан ёзилади. Панта 
~ca OfiI; ёзилиш охирида олдинга букилиб (олдинги :х;ола­
ТIцан ёЗИШlб), сувпи зарб билан итаради ва дастлабки 
:Х;О;Iатипи олади. Шу пайтда сирrаниш ЮЗ беради. 

П аСТШI оёI\IIIШГ тайёРJIЮIИШ :х;арс:шатида унинг даст­
даБЮI :х;олати IOl\ОРИ оёI,юшига ухшаб туради, JIЪНИ улар 
бпр-бпрпга бнршшб параллел турадп. .х;аракат бошлан­
ганп~а учала б~rпмпдан букилиб 0pl\ara :х;аракат олади. 
Шунинг учун чаНОI,-сон буrимидаги БУI{ИЛИШ бурчаги ту­
да Еам булади . .х;аракат давом этиб бориб, соннинг ор­
I\ara букилиб бориши тахминан 165-1750га, сон билап 
бо.цир ораеидаги бурчак 85-900 га етганида тайёрла­
ниш :х;арю\Нти тугаЙди. Oijl\ шу пайтда эиг охирги эркин 
н~ъ;тасига етиб келган, Ьанжа :Jca хиёл ИЧЮI томонг3. 
БУРИJIГан :х;олда ёзилган БУлади. 

Т1аетки оёl\НИНГ ишчи :х;арю{ати х.озираЙтиб утган 
тай(iрданиш :х;аракати тугагап Bal\TrIaH бошланади. ЯЪНII 
OijI\ чаНОI,-сqп па тизза бутпмидан l\аТТIЩ куч бллан тез 
€Зlшади, паНЖR усти билан сувни 0pl\ara зарб БИЛRН ита­
ради. Шупдай :х;арю{атида пастки Oijl\ ёй х.оспл l\lIлиб 
.х.ар:lI.;атланган БS'JIади. Тана одра сирrанади. 

х,аракатларшшг умумий уЙгунлашуви. Енбошлаб су­
ЗИШi1а тананинг дастлабки :Х;ОJIати ёнлаМR чузш:rrан ва­
зият;щ булади. Бунда оёl\лар буй баравар узатилгап, 
бпр-бирпга БИРIштирилган, пасткп l\УЛ ОJIдинга ЧУЗIIJlган, 
IOl\оридаги l\УЛ 0pl\ara - Юl\оридаги оёl\НИНГ сон l\иеми 
ёппда б~'лади. Пастки l\YJI ишчи :х;аракат бошлаганида 
ЮI\оридаги l\УЛ тайёрланиш :х;аракатини бажаради. Бун­
дай :х;аракатлар уртасида тана бироз нунранна бурилади, 
оёl\лар эеа вазиятини узгартирмай, эркин туради. Юl\О­
ридаги l\УЛ еувга тушганида, пастки l\УЛ Юl\орида айтиб 
утганимиздек, тайёрланиш :х;арюштининг биринчи l\ие­
мини бажаради, оёl\лар эеа бу пайтда тайёрланиш :х;ара­
I,атига утади. Шундан I{ейин Юl\оридаги l\УЛ оёl\ларнинг 
ишчп :х;аракатига, пастки l\УЛНИНГ олдинга чузилишига 
мос равишда узининг ишчи :х;арю{атини бажаради. Шу 
пайтда таиа дастлабки :х;олатга l\айтади, гавда эса ол­
динга СИРFанади. Шу билан жами :х;аракатларнинг бир 
ЦИКЛИ тугаЙди. 

СТАРТЛАР 

Старт ОJIИШ умуман еузиш муеобаl\аларида I,aTTa 
ах;амиятга эга. Бунинг учун амалда 0,5 сеI{унддан 1,0 
еекундгача Bal\T I\етади. Спортчиларнинг муваффаl\ИЯТИ 
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нуп жю;атдан стартни тугри олишга бorли,\. Технина 
>I\И'iатидап тугри баn;арилган старт сузувчига уз гавда­
сшш ,\улай 'Iолатда са,\лаш ва масофа бошида зарур 
б)":rгап тезJrи"ка ЭРИШllшга и""он беради. 

О;\атда, стартпи"г Ш(J(И туридан фойдаланилади, 
1) Супача (тумбо'ша)дан старт олиш. Ву сузишнинг 

J(з",rа усулларида I\Улланилади. 
2) Сувда туриб, бассейн деворидан дсiIсппиб, старт 

О.lIIШ. Ву аr;сарият чал,\анча ётиб сузишда ,\Улланиладп. 
Старт олиш техни"асини IIХШИ тушуllИШ ва згаллаш 

учун уни шарт,rи равншда аЛО'lида зле"ентларга буди6 
S'ргашrш зарур. Масалан, дастдабни 'Iолат, тайёрлаIlИШ 
'Iараl;ати ва депсиниш, 'lавода учиш, сувга нириш ва 

супда СIIргаIlIIШ, суп ЮЗlIГа I\а!l,\иб ЧIЩНШ J(aMAa сузнш­
га )'т"ш. Эндн уларга аЛОJ(ида-аЛО'llща тухтаб ута-
111113. 

СупачадаIl саНР8б старт олиш. Дастлаб"и 'Iолат стар­
ЮI iIapa;r;aIIa Ilулай ва тез сакраш учун зарур бу.~гаIl 
пнанятп" ~гаЛ;Jaшдан иборат. Ву ,\уйидагиларга беглш,: 
01'" бугнмларидан буr;и:rиш даражаснга, гапданинг зги­
mrши па 11~'л.lар 'Iолатининг тафовутига: opl,ara, ёнга 
ёIl:Н о:цга-ПRСТГ(l узаТИIU. 

О,lатда, дастлабrш 'Iолат r;УПРОI\ спортчиларнинг узига 
хос ХУСУСИlIтларига БОFЛИI\. Энг I\улайи бу - товонлар­
IIJШГ бир-бIIри:\ап 15-20 см орали,\да парал.~ел ЖОй­
лашIПНИ ва наюналар билан супачан""г ОЛДИНГII ч.сти­
дан "ис"б ТУРИШДИР. Оёl,JIар тнзза бугимидан таХМIIIIав 
130-1 аоо 

бурчаl; 'Iосил I\илиб букилади, Сон БШIaН та­
на"ипг ОJIДИIIГИ юзасв ора.~ИFидаги бурчак 40-600Г8 
етгупча гавда олдннга згилади (бу"илади), I\уллар ор­
I\ага-ёнга iiуналтирнлади-да, "афт opl\8Fa - ЮI\ОрИГ8 1\8-
раТИJIган б}'JIади. Суаувчинннг ОFИРЛИК маРН8ЗИ старт 
олиш супа'lасипинг ОJIДИВГИ четига тугри IЮЛИШИ I(CpaH. 
Шупдп I,оманда берилган за'lОТИ, тайёргарли" 'IараIЩ­
ТIIНII ва деПСИНИШIIИ' бажариш I\улай булади. 

ТайёргаРЛlI1\ J/iаранати па деПСИIIИШ. Старт БСIlУВЧИ­
пппг IЮЩlИдаси (отилган Y11, сирена товуши)дап сун г 
сузувчи уша зах;оти теЭJIIIК билав депсипиши I(epaH. Ву­
вrшг учуп олдив гавдани олдинга ташлаб, мувозаватдан 

Чn"lшади, оёl\ учига (павжаларда) нутарилади, 'lYллар 
Opriara - ёнга силтавади ёlШ олдиндап ор,\ага айланти­
РlIлади. Шу пайтда ОFиа ОРIlали нучли вафас олииади_ 
ШУИД8Н "ейин гавдани олдинга ташлаш билаu бир пайт­
да оёl\лар тиээа бj;тимидан БУКllлади, I\уллар деярли туг­
ри 'Iолда Ю1\орига - олдинга силтаниб J\<lpaKaT l\илади. 
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Яъни Оё~лар чаIIО,\-~ОН бугищщан, тиззадап ва болдир­
пашка ~УFИМltдап, J,УJIЛilР тирсаlщаu БУJ(ИЛlIДIJ 1'1\11 J\УЛ­
,,,арн,, TYI'PIl ту!иб OJJ:\IIIII'I\ аiiлантириб СИJIТа(; Jiap",;aT­
лаIlТII[)ШlаJ~JI, Сунг бор НУ'I бllлан }~I'IIСllllllб, старт супа­
Чi\СJl,~аll сувга са JЧJaЛЩЩ , 

Депеннuш - старт ОJШШШIIIГ ~Jlr МУJ\ИМ ЗЛСМСJlТII 
х.JlсоБJJаНilДИ, У'JlШJ ТСЗ,1ИГII на y"YllmrrlI, ШУJlIIIIГДСJ;, 
сувга Iшргапдап (тушгандан) сун!' СУJJlШlilfJIГ БОlJJдан­
гич тезлиги деПСИUИUШИJlГ нучига GОFJШI\, ДСПСJlJlИШ '(У­

-Ч~ зса купро,\ оёl\лар НУЧИ ва ёЗИJIИШ ТСЗJJflГllга боглИl\ 
БУJJади, !-'iуллаРПIIIIГ ОJJДlfпга б~'JJади!'ап J\ЩJaIЩТН шун­
;щй ашщлш, билан ба)J(арилиши J(сраюш, fiУlща JiараlШТ 
ПСПСИIlИШ ПНЙТИ}ЩГИ ОUН.JfаРППIIГ рОСт.;I;;lIIIIIIIИI'П мое "С.1l­
СИП. Буп;щй МОСЛ.I1Н НСПСИIJиm Н:У1JИIlII JlllП .,\С1м OJIIЩ)(l~И. 

~апода УЧIIUI. СУIН\lШНШI o.i~I\.1Iap ~·;НI.IIиб cYНl'a ТУШ­
I'упга ,\адар бу'лган JiOJI-атга JiaIJO)~a УЧПIII дсiiшm;щ_ Х;а­
вода учиш те;JJIИГlf па У~ЮI\ЛИТН нупрm, старт)~ап ЧИI\IlШ 

паiiТII,~nГIl ПШJ1.3 Х.oJlt1ТПГ;:l, 11l'IIСIJIlИНI J\УЧИ па УПИIIГ йу­
IШJIIПUига боглИl\, 1\lIпопрограммалаРJlJr ургвниб '''ЩИШ 
на педагогии l\у:заТIJПЫIRРДRII маъ.rrУМI\И, (jO-7;} см ба­

лаuдли~даги старт супа'ШСllдап :шг НХПlИ УЧIШJ бурчаги 
15-20 ни ташшш J,IIлар зтшн (суп caT_~II билал гавда­
даll узупасига утназилгап YJ\ ораJJИГИДUП БУР'J~It), Су­
зупчинипг бундай парвоз Т\ИЛIIПШiЩ УЧJJШ ЗГРНЛIJГИ 3111' 

I\RM БУЛIlБ, У х;пвода учиш ~RранаТПНПIlГ умумиii ТС:JЛИ­
гиии ошираДlI, сувга ботгапда эса гавда JiilpaH3T тс3лИГJ!­
пипг ошишига-нума"JJашади, У"ИШ паiiтида гапда J\УЙIIIЩ­
гл 'iолаТIIII эгаллайди: оёJ\лар ростлалгап, 1,}-,1шар ОJlДИПГП 
чузилган ва тпхмппап еЛJ~а l\епглигида ТУТИJIгап, Н.1.фт 
пастга I\арагап, бош ИlШи '\У" ораспга жойлашгап будаДII_ 
Гавдаиипг бу JiОJJати сувга ботгупча са,\JJaJJaДИ, СУ3УDЧИ 
учпш паiiтида х.авода таХМИJlап 200ли: ёй нсаб, ССI\ИIl­
вста боши билан шунгиш -J\олатпга утаДJJ_ Х;апо/~а У'llI!II 
,нуда MYJ\UM-QОСllичлардан бири, Упи шундаii бажариш 
Itераrши, бунда суаувчи сувга J;прар ЭJ(ап, гаП/\ilСИПИНl' 

тугри х.олати саl\лансии ва IOI\ОРИl~аи тушгап uгирли,; 

I(УЧИПИПГ таъспри остида гаnда JiУJJаб туlJщасип, а/(сип­
ча, бошлаUFИЧ 'iapaHaT теЗЛIlГПIIИ старли даражзда сш\­

ласин, Учишuинг уртача У3УIIЛIIГИ старт ОilПШ супача­

сига liУЛ папжалари (баРМОIiлар) ТСJшап жоiiигз"а JiИ­
соблапиб, ЭРJШRларда 3,5-4,0 метр, аёлларда 3,0-3,;' 
метр атрофида булиши- нерю(, Сузишпипг >;""ма усул­
лаРИl1а депсилгапдап неЙИЛГIl У"IJIII uафпс ОJIlтб, упи 
Чlщармагап J\олда ба})(арилади, Нафас суп JOзига "JЩИ'" 
олдида чи,\арилади, 
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Супга кириш па сиргаиlrш. Ol\aTAa, "аПОl\а учаётгап 
су"увчп сувга кириш бурчагига боглИl\ J\ОЛl\а сувга бо­
тадп. Б)' бурча к аксарилт ваl\тларда гаВl\адап ТУFрИ суп 
Iщаспга УТliа3ИЛГaJf Y'l.lia Нllсбатан 15-200 БУлади. Ра­
поп старт.,арда ботиш ЧУ1iУРJIИГИ 40-50 СМ, бироз тиr, 
55'лгаllда :50-.60 См ва упдан IrУПРОI\ булиши мушаш. 

СУJУВ'lИ одата сувга ботиб, дастлаб пастга - ОЛДИll­
га 'iараб сирганади, I(ейив эса IOI\орига -ОЛДивга I,араб 
r,а.тщиб :эгри траенторил лсаЙДIl. 

Снргапиш уэувлиги - старт олиш супачасидан сув 
ю:шга '''IIi'iунча булган ораЛИI\ эрнанларда 7-8 м, аёл­
JJnp:\a 7 м атрофида БУлади. Амалий нузатишлардап 
ОJIПЛГfl.II :\Iаълумотларга царагапда, СПРFапишга нстгаlI 

nar,T У.1УJJJlИГИ 7 м булганда, эрнat(ларда 2,:; ССJ;УПI\, 
"i;;r:rar;\a 3,0 секупдни таШIШЛ этади. 

Суп ЮЗllга I\алц,иб ЧИI\ПШ. Снргапиш теЗЛIIГl! сузуп­
ЧИJlIII1Г :масофадаГJf СУ:НIПJ тсзлигига ЛI\иплашгапда t'н.и 
ун;\ан бир 0:1 ОllJГЗII лаiiт}\« су::ауnчи сув IОЗlIга l\а,ТП\IIG 
ЧИl\ННlП па уша тез:rИlща сузишга КИРИШМОFИ I\('pa,,~ 

I;"рпrrчи СУ.1ИШ J\араrШТJrаrи мусобatiа I\оидаспга r;)'ra 
"уnоrl'Иli с)'Зиш тезлигига богю", J\олда бажарпла/щ. 
Н'роль )'СУЛИl\а нукraJЩ3 cYJraHl\a J\арar;атлар оi;riдап 
GОШJtапаюr. Сув юзига riаJIl\иб ЧИI\ипща бир. [\~'.Т[ "ара­
mlTtt r,уrrrll.1а,IИ. Бунда ,шиш шуttJ\l\ii \исоб би.тrаtt ба­
:щаРП.!JJJШII ~ IшрrНШИ, ;НllИШIlИI,IГ тугаши гаПДD.ПЦIlГ ТУЛИJ, 
С)'В ro~ига ЧИJ\ишtfга тугри не!tсип. I~ул эшtfш "арю;атrr 
тугаruи бrIJIап тухтовсltз рапишда таii:ёргарлИ!, J\arar;a­
ТПIIИ бюнараJ\И. Шу найт Нf\l\ИПЧИСII эша бошлаii:ди. 
11 афас Jca бирtfttчtf ёrш ксйппги ',шиш \араr;аТИДI\ Q,Т[П­
пади. ьрасс УСУ.1ИJ\а кунранда сузгаrrда суп rrЧИl\а бц­
nrrrrчrr J\apar;aT I\ИКJIИ бажарилаl\ll, иrшиrrчиси гаода суп 

lO:нtга чиri,\аrrда бажариJtади. Куп сузувчшrар, биrипчи 
r,ул J\аrаr;атппи узайтириб сопгача етназиб бажарrrшадп, 
пrшипчиси, одаТlщгидек а~,алга оширилаl\И. Дсльфпнча 
СРПШl\а 'iаранатпп оёr\лаr бошлаЙJ\И, t(сU:пrr l\уJtлар бп­
риrrчи 'iаранапiи бажаради па нафас олипаД/l. ШУПJ\ап 
супг суп юзrrl\а сузиш давом этаю!. ЛЙРttМ суз)'пчилар суп 
"Юtrга ЧПlщаПДillr кейип J\aM 2-3' ЦIШЛГl\ча rrафасrrrr ту­
тни Gора,'\илар. 

СУВ ИЧIЩА СТАРТ ОЛИШ 

O;laT;\U, чаJt'iанча ~тпб СУЗlIrп мусобаr\аларида суп 
t!'tlt:I>I, нъпи бассейп i\С/lOридап оёr\.тrар билан дспспrrrrб 
гтарт OJIHIUl.J{Jl. Суnдt:tп старт O,тJlflll теХПИI(аси XJlM ЮI~О­
рв;:, IГIЦI:Ji: бнр IIfЧП БUСI\Jft12li:tРIIИ ~;a ИЧllга опади. 
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Дастлабки ~олат. <)го)(лаНТИРУВЧIr сигпалдаи супг 
СУJУП'шлар сувга тушиб IIЮШ I\УЛ бплан "ахсус ТУТГIIЧ­
)\зп ёlШ суuачаllИllГ OJIД томонидаги УЙИI\ шойдаll - l{aM­
гаНдап тутиб туради. Старт га тайёРJIаииш Iюмапдаси 
БСРIIЛI'U'l, СУЗУВЧИJIар оёl\JIаРlIlIИ БУЮlБ, 15-20 см ора­
,ШI\да пзраJIJIел тутиб тура,~ИJlар. ПашкаJlар бир жойда 
ёIШ бllРII ИКЮIIIЧIIСllдап паСТРОl\да ТУРIIШIl MYMКIIН, аммо 
сувДuп ЧIщиб "ст~щслиги нора!;. ЧаНOi\-СОll БУI'ИМII шун­
дай жипс БУI{ИJIi1ДIIКИ, сон I;ОРИНга тсгиб туради. l"(ул­
лар тугри чузилгап, бир-бирига параЛЛСJl, бош бироз 
ОJl;I.ИIпа ЭI'ИJlган БS"JIади. 

ДеПСИIlИШ. Сузишга "оманда БСРШIгач, суз)'пчи т)'т­
ГИЧШI силтаб итuриб юборади па li}'JI.'lаjJlШИ ЮI,ори "у_ 
тарriб opl\3I'a, бир оз июш ёига )(аракаТJIантираlЩ па шу 
паЙТ,~а бошипи 0pl\ara ташлаб нафас ОЛi1}\И. Оi'I\lIаРИИIl 
)(IIАша БУГИАlllаридап ёзарнаIl, зарб билан ДСIJСIlllади. 
Дспсиниш охирида liYJI.~ap opl\ara ташлангап, бош узра 
узатиб юборплгзп, яыlIr бош ИКНИ I\УЛ ораСIIГ« олинган, 
оёl\лар тугри чузиб юБОРИJlгаи па БИРИliТирилган була­
;щ. Сузувчи I;allча "уп нуч БИ.'lан ДСIIСlIнса, унииг )(а­
пода учиши, сувда сирпаНIIШII шунча ОJIИС БУJlаIЩ, дс­
АIЮ{, у бу ур"пда ЮТi11\И. 

х,ввода учиш. Сузувчинипг )(авода учиши шаРТJlИДИР. 
Чуики у сувдзп бутунлай' J(утаришraЙ;\IJ: оёI,лар паIl­
жаси БИJlан БОJlДИРИ сувда I\ОJlади. х,авогн liутаршIИШ, 
JIЪНИ учиш бурчаги - гавда БИiIUIl сув саl')(И ораJlирида­
ги бурча к тахминан 15-200ни Тi\ШIЩJI "ИJШДИ, Суаувчи 
БУТУIl ranIIaclI билаIl IIМIЮП борича чуаилиб, БОШИIlИ ниа 
)(ам 0pI;ara таШJшб ОjJтга БУ]{ИJlгаIlдаii БУJlад]], "y"PUtII­
ШIНI' I\ориша туташ "исми саJl ДУПГJlИ!, )(ОСИJI liИJlUДИ. 
ДепспнгаIlда то I;уллар учи сувга тею,унча булган масо­
фа, учиш масофаси пеЙилади. Бу эркаIшаРIЩ уртача 3 м, 
аi'лларда 2,5 м га боради. 

Супгв [(ириш аа СИРГ8НИШ. IОl\орида ЗСJштиб УТI'8]]II­
'1II3iI"li, учишда оёI\Jlар сувдан ЧИl\маЙди. Дема", сувга 
Кllришда сувдаги OQI,Jlap анди ЧУl\урРОII бота БОШJIаЙДII 
па шу зах.отиёl\ I,YJIJlap учи сувга тега,111. ТаIl8 (opl\a) 
БИJlа]] сув сатх.1I ораJlигипаги Мi\ЪJlУМ Дllража;ra "асофа 
"1IJ1I1нади, liеЙIIН Tal9 х.ам суага туш"ди. Су"увчиниIIГ 
сувга ботиши 40-'00 см дан ошмаСJlИI'И БСРЮ;' .. 

Одам- сувга БОТДIIЮI, даСТJlаб пастга - ОJIДИIlга, нсииu 

ю'l\орига - ОJlДИНГ>l СИРFавади. Бу СИРГ311ИШ старт дев?­
рвдан суп юэига ЧИl\l\унча давом этади ва )(>lммаси· бу­
либо ЭРКЮ{JIарда 6-7 ~I, аёJlJlарда 5-6 '1 ни таШЮIJI 
I\илади. 
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С~'зпш :.;аракаТJJарпнп БОШJJаш ва сув юзпrа ЧПI\ПШ. 
А.rrбаТТIl, СУ:Jпmнu спргапиш те::JЛИГИ сузиш тезлигпга 
ТСНГ келиб J\uдгавда ёJШ :';3ТТО ундзн бироз теЗРОJI БУJJ­
ганда бошдаш fIХШИ самара беради. х,араl'атви даеТJJаб 
uёJ\лар бошлаб берадп, нсйпн увг (ёни чап) I\УЛ бидаu 
шундаii эшиладики, эшиш охирига етганда тапа сув 
сат:,;идэ, будишн ксрак. llIУllда еузувчи чап (ёJШ ~'BГ) 
II.i'mlIlII :.;авога Itутариб OJIДИJ!га ташлашга ОРТИl\ча l,УЧ 
сарф I\"лмаuди, БОШl\а l\УJШ б"JJан эса еув оетида эшиш 
,\аракатшш бажаради Jra ,\_ к. 

БУРИЛИШ ТЕХЮШАСИ 

МаълуМlШ, еузиш епорти муеоБШlаJJари, одатда, узув­
,1111'" 25 ёiш 50 меТРJJИ баеееЙН:JаjJда 50 м дав 1500 м 
ги'!а маеофадарда OJшб БОРИJJади, ~з-узидав нуривиб 
турибдик", тсзлиl( JiуреаТlШ'ШIШ ошириш учун епортчu 
бурuлиш тсхникаешш жуда /lХШИ згадлаган булuшu lIe­
рак l\имда-ЮIМ шу БУРШIIIШ жараёпuни айтарли I\ИЙ-
113ШJaП, l,y'l еарф lilfШlаu ва УЦУМJIИ бажара олеа, у бу­
рплпшга Jiадаr еЮ\Jl3I1Иб недгаll маромпи, тсзлШ,НИ бу­
ришаll;{aJl /(сйин J\aM дапом :}ттпра олаДII. Энг мух,uми, 
у I\УЛВ1IТШI теЖШ'ан БУJlаЮI. J)уршшш еони баессiiвнинг 
РУНЛИГИI'а ва сузиш масофаснга БОFJJИI\. Масадаu, 25 м 
m; басссiiJЩа 50 м масофага еУЗИJIГШlДа '1 мартаГИllа бу­
рuлеа, !i00 м масофаг~ еу:ншгинда 15 миртн, 1500 JJII 
масофаJ'а суаИJIгаНl\а 5!) марта БУРИJIИШ ЛО3U~1 булади, 
БУРПЛIIШ тсхшшаСlIlI1I ItХШII эгаллагаu еуаувчи х,ар са­
фар БУРIlJIгаll/{а 0,5-1,0 ссltущщuн ВШ\Т тсжаб бераДII. 
ьинобаРIIII, 5rJ марта БУРllлганда 2!J,5-:J!J еенунд тс­
жалгап БУJНЩII. БУРИJIIIШIШ I\УПТ БШIaU У3JIаШТИjJllб 
U:ШШНИIIГ ах,аМIJIIТII шу Ilацар l;аттадир. 

X,aM~la БУРПЛIIШJJаРПII шартлu равиш/{u нюш тоифага 
БУ~IIIШ МУМНИII: О'ШI\ па ёП1I1\ БУРIlJIИШ. ОЧИJ\ бурилиш 
дсб СУ3УD'IIIШIIIГ баСССlllJ ДСВОРII ёuида БУРIJJIаi'тuБ нафас 
олишига аЙТlfлади. Демнн, буида бош сувдан ЧИl\ади. 
Епю, БУРllо1ИШ деб СУЗУВЧШlИнг бассеiiн дев ори ёвида 
б"ШИllИ сувдап ЧИl\армай па дсма,;, нафас олмаu бури­
ЛIIШIIГU НЙТlIдаl\lI, I\урипиб турибдшш, БУРИЛIJШНИНГ бу 
ТУР:Ш[JШ/ll бошни еупдан ЧИl\аРllб БУРИJIИШ па бошнu 
еУВJj8И ЧJщармай бурилнш деса, фННРШlIIзча, ТУFРИРО~ 
БУJIаI\И. Агар БУРИЛIIШ J\аРЮШТJlарини ЗJIемеВТJlарга Tal\­
симлаб аJIОJ\ида номдар билап ифодалайдигап булсак, 
у \O:I,:{a БУРII.1ИШНlIНГ IIIша.lа ТУРИl\а :.;ам l\уйпдаГll'lа 
ОУРШIИШ БОСI\ИЧJIарига зга буламиа: '1) бассейн деВОРllга 
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етиб I,елиш; 2) айлавиш; 3) деворга 01'1; бплан деПС[I­
ниш ва С[IРFаНIIШ; 4) СУЗIIШНII БОШJIаШП:l суп С:lт:l;пга 
ЧПl,IIШ. 

!tУ],РЛI\ДЛ ](РОЛЬ УСУЛИI\Л СУ3ИШДЛ БУРИЛИШ 

Х:аымага маы[уМlШ, СУЗIIШ усушшрп х.ар ХПJ! булга­
ПI!ДСI{, БУРИJIИШ УСУJIJraри х.ам х.ар ХИЛ. Чуш;н сузпш 
УСУJIига I,араб одам суп юэида, суп ос/ида турли шаИJI­
:шрда, ТУРJIИ амаJlJШР IIS'JIJJаб БУРIlJIIIШllга TYI'PIl l{еJIади. 
Демак, сузувчи сузиш УСУJIига [,араб у ёху!\ бу бурилиш 
УСУЩ[Н![ таП.чаши ва буви J<iap ТОЫОIlлама - IIухта, еПГIlJI 
ва тез бажариш амаJIIIНИ эгаллаб ОJIИШII шарт. 

J1iу[{раlща кродь УСУJIида сузишда ОЧIЩ БУРIIJIИШП!ШГ 
IШЮI усули (вариапти) мапжуд. Бнрипчи усулда J!стал­
ган ТО~IOнда БУР[IJIИШ МУМШIII, ;[еiiШI<\ДИ. Аiiтаiiшш, су­
ЗУВ'Iи упг тоыонга БУРПЛМОI\ЧИ. Буп;[а у бассеiiн ,[еnо­
рпга суп юзасидаги чан I\)"ШШИ уззтгзп х.од;[а /щип НС­

.'ШДII ва нафТIIНИ 5'IIГ С;Ш3СIIl!ИII!' т5'l'l'исидаги деnорга 
1';УЛДИ' танаси эса уз х.аранати БИJJаll деоорга ЛI\ищшнш­
дн, шунинг У'IУИ чан I\}'J! тирса[{ IН\ ОЛЮ\ бугим:шридш! 
БУКlIJJгап дамда, упг I\);Л ЭШllШIIII тугатиб танаСll ёнига 
[{Слади. IJly ппiiт оё!,лар ТIIзза па чанUI,-соп БУГIIМЛUРИ­
дан БУ!ШJlI!Б нафас ЧИI'ЗРll:raДll. lIафас ч!щариш ;ICOOI)['a 
HL,1l1I I,UЛIIШ БОСI'.IlЧИIIII НI\УНJшiiди. J1I!LН НlшаНI1ШП} ~"TII­
J!aAll. Бунда СУЗУВЧ!! чап !iУJШ бш!з Н ДСОО[Н'Н таннщшш!, 
УIIГ !,ушвш тнрсаГllдан БУj{l1Б, ~шllш х.аршштшш бажа­
рапи. lIIу БШIall бир n'щтда оi'!iJШIJlШI! :<;амма !штта б~'­
I'Шlларидап бу[шб, гавдаСШIlI биро:! Й!IL'ади па аiiлшшш­
нн бошлаi.iди. АiiлаНlIШ !)ОО га еТПIllИ}la СУ"УВЧII сувдан 
Чlщиб тургап Ur"И бишш нафас ола;IН. НеЙllП аЙJШIШШШI 
давом :JТТНРllО, оёl\JШРИ IIUlIНШСllllИ ТUХМlIIШН 25 С.'1 чу­
I\УГ:Пfl\да бассейн )(CDOplIra ТИР"Й;Щ, БОШИIIИ СУllП\ бо­
ТИ:Р3.;(lI, танаСII l\}н.рагига етгап :,\ОJI.UТIlИ ОJlЩЩ, l\~:'~I.!1ари 
nущ)3!, Tal'IIIla бllРJIашиб нара:mсл х.О!ЩТilа U!I;щша Y:Ja­
тш!ад!!, ~Н!'"!( ва [(Уl<ра!ша СИI\НД3ДИ, ll[у ;[нм ;[СНСIШIIШ 
бос!шчш'1i Утилади. Панжа-БOJIдНР, ТИ:I:J3, Ч3ПОli-СОП бу­
Flш;шридан буюшиб тургнн оё!\JIЩJ псnuрга тнра:шб "арб 
бll.паII, аммО маром билац Иl,I{И ОёI,Шlб ;(СIlСИIlШН\JЩ. 
СУIIl' СИРl'аш!ш бошланади. А!,сарш!т x.OJ!:!i\P;13 С1!ОРТЧИ 
СУ3~'ВЧИ.tl.ар 5-6 метрга СUР1'uпиб борu;пшар. Ч~НI\И 
БУIIJНlII IШЙlllIгН СlIрганиш теЗJIИ[\ i!,их,ilТИIЩН пuсаигаll 
б9либ, гарчи J\.уЧ тс;:каса-да, ВaI,ТjЩ ЮТI'Jl:JlIб I,УЙИШПl 
олиб lселади. 

Бундан кейинги суэишпииг БОШJIаниши ва суп ЮЗШ3 
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Ч1ЩИШ БОСI\U'lП супа'lадан старт олгандан СУНПП \apal,a'l' 
ачалла)1ига ухшаШДИ)1. 

ЭIIДИ ЭllГ I(УП тщi1lалган О'lIЩ СУЗIlШIШUГ IIЮШН'IИ усу­
:1111111 нуриб ЧlщаМIIЗ. 

Деворга еТllб нелиш. Суаупчи баСССЙliПИIIГ I1СDорша 
UТllб "еларl<аll, унг (6ЮI 'IЮI) liУЛИ билаll псuорга 1'llра­
:1116, тапаСlllIИ ёuга БУРНПII, г,УIIИIIГ учуп У I\УЛ ПЮIЖНСll­
'111 суп саТ\ПJ\а (jIШ 10-15 см Уllпаll ЮI\ОРИJ\а' депор"" 
тнраii;щ. I\еiiИll шу I\УJНШП тирсагидаи буниб, тtllШСlllШ 
:\I'порга /ЩП!lлаШТlIра)\и, О~I\лаРИlllI 'Гизза ва чаНОl\-СОll 
б,l'l'ИМJшрпдаll БУlшБ, улар"и \ам олдпнга J(,apaltaT l\ПЛ­
;(lIради. Шу БИЛaJl БОСI\ИЧ тугаЙди. 

ЛiiлаllUШ. Сузувчи I(УЛ IНшжаси билаlI деворга тира­
:\аР жан, боши билан еЛI;аСIIIIII сувдап Чlщаради ва шу 
IIнii1'ШIIIГ узида оёl,лаРИIIИ 1'II338Д811 l,а1'1'ИI\ бу!сади па 
ШIСТI'Э тушпради, шу iiУСl\lща J\CBOPI'H Я1)ИИ I(CJJaJIII. 
J)уш liУ.~И билап ЗШIIШ \"ра"ат!!пи I,ИJlиб :rаиасиии ай­
:НШТllради. ДСDорга тираJIгап I,УJlИПII зса ёзиб иафас 
О:ШJ\И. Сузуnчи IiУiНlIIИ бутунлаii i'зиб девордаи олар­
I~(\U, ЭIlJ~И оёl\J[аРИI-lИ ДС80рга тпрайди, JI1\I\Иl1ЧИ l\~iЛIIНIJ 
~ca О:IДИНГ<l УЗ<lтади. Депордан узнлгап JiУJIНП СУВ усти­
;\а1l OJIДП!!Г3 \аракатлаптирпб ИJIШIII'1l! liУJIИ олдинrа 
утганда упп \ам ОЛJ\инга упшаади па ЭНдll улар бир­
БЩJllга нараллел \олда кеш\ 60lшшiiди. Бу ш\iiтда бош 
Oll.'laH СJIШlJ!ар супга 60ТГНII, <'!l60Ш ТОМОllларн узгаРI'аll, 
оёJi:ШР ТJI,ыадаll БУЫIJIган \ОJНlтда, бош I\УШJaР орасида 
тураJ(II. 

J(СПСIIIIИШ па сиргаl\llШ. ДСIIСИПIIШ ())щтда I,YJI сув 
УСТlща1l 51'110 БУJ!ИБ, та1lа ёпБОШJIаБ турга!! паiiтда бажа­
рш,а;щ па БОЛ)\ЩJ-папжа БУГIIМJН1Рlщап силтаб ёзиш би­
.rIi1ll тугаЙди. XYДдl! шу ~аРа\сатлаРll мобаfшида сузупчи 
r,IIP йу.'ш Т811аСIШИ J(,aM тула бурнб oJIIl6 J{УI(рагини рост' 
:mii!tи. СИР['ШСИШ шу пайтларга туrри !\()лади. Одатда, 
бу'.О-50 см ЧУI\урликда баНlарилади. 

СУЗИlllНП боmлаm ва сув саТJi;ига 'IИЦШII. Бурнлиш­
HIIHr бу ОХИР"И БОСI,ичини )(унракда "роль усули)@.,сузиш­
JJlШГ старт О:JГllндан )(еiiипги БОШЛ1lПГИЧ ПШII Д!Jса ~aM 
б.УJlЩЩ (кi'Щ1аlща !СРОЛЪ усулида сузишдаги старт ол­
пш;щи ,,~iiИ1ll'1I \ЗрЮlaТ аМaJшарипя ЭСЛ!!lIr). Чущш шу 
БОЩII'lJ\8Н lшiiНII х.ам оёl\Jlар яшч" ва тайёРlIaВИШ ~apa­
ЮIТ:lurНIlIИ, t;УШlар сузиш, эшишшшг CYBI'a таяпнni I1I1С­
ШШИ, 3!!IИШШIIIГ асосиii IIИСШIШI, СУВД8I1 ЧIЩИШ ва СУВ 
YCТlIДaH о;tдинга ~а[lа!\аТJlа!II!ПI Iшби ~аршсаТJlаРIIII ба­
fI":ЩН1)ПI ва Х,. 1\. 

I\УНРaIща I'POIIl> УСУI!Ида сузишда ёПИI\ БУРllЛИШ усу-
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JIП тапанипг ОЛД-ОРI,а УI\П буйлаб айлапиш билан бажа­
Рllладп. ЬУНIIНГ учун суаувчп басссйп псворига КУI;рагипп 
вастга l,аратгаlI >\олаТi~а СТI1б ]\с.аиб, I,S.11И БН.'18П ун га 
тпра:Jани ва аЙлаIl3ДИ. ОЧИIi GУРИJlИШ УСУ.1И;\aII фаРIiИ : 
БОlll сув I1ЧИД8, тана FУЖУЩН:, СJlкадап пастга :Jгилган, 
GУЮlЛгаи, оёI\лар аса сув сатх;нга ПI\ЮI туради. Бу ;,;аШI­
ша .ачш, GУРIIJlишдаи кура ВaIiТНИ тежашга ИМНОIl бера­
It~и. ЧУПf\lI упинг БОСl\ичлари, э.тrемснтларп апч(} со;ща, 
осап. 

I{УItрюща кроль усулида сузишда i\.\;лни басссiiн пе­
nорига тсгизмасдан б-урилиш, х;амма BaI\T оёJiларпи тсги­
зиш GIIлаи бажарилади. Бушшг УЧУН сузувчп бассеiiп 
дспорига стишга тахминаи 1,.; м Jiолганипа пафас олади 
па "еiiШI ОJlдиидаги J\УЛИ билан ~ШИШНIllIГ бирипчи nр­
МШIII Gажарадп, бу паiiтда ю;кинчи I,ули та на ёпида уза­
ТИЛl'аIl ;,;опатда туради. Эшишнинг lШЮIII'1J[ прмн СЛlШ 
),nмаРlfIlИ олди'IIга ИТI\ИТИШ, башни пастга :JГJfШ Oll тое 
JiJJСМJШJ[ 101\орига I{утариш паЙтига. ТУFРИ I;С.1ади. Эшиш 
охпрпда lпшала I,ул ГОРИ30IJтал х.олатга J,lmади, танп 

:)са "упдаланг Уl\.и атрофида аiiлана бошлаРI>аН, басссiiп 
I\сnорига III-iиплашади. Сузувчи айлаИИШНll павом 3TTII­
ра туриб оi'liларипи тиззапаи букади па аiiлапиш ТУСII­
гпга 'Щllllлашади. Шуидан сунг оёliлар ТJJз~аl\ап Х;ЮЩ<I 
ЧЮ-IOl,-СОIl буrИl\lларидан БИРО:1 ё::JИ.тIиб, 05I~Л«Р -пппжаси 
бllлаII басссiiп l\сnорига тиралаl\И па ту :Jа>;отПi'I, ДСН­

СИIlllб О.'lга >;аракат бошлаiii\II. СУ:JУВЧII оi",-I\уллари, та­
lIаси Gllлаи СИРFaIшб борар"ЮI тугрп Х;О,1lатга киргаllll!\а 
буралиG ОЛДIШ ёиБОШllга, "сi·,ип. J(~'''рагпга аFпар",шб 
О.'ШДИ па су:шш х;арюштларшш бошлаii;щ. 

ФИВА' I,арорига биноап 10G5 (IIIЛ ·1 апрслда собш, 
СССР СУЗIIШ СIЮРТП федераЦИ/lСИ "арор qlщарпб, ту ',а­
рорга бипоап ЭрНИН усулда сузиш мусобaIiа.1арипа гав)[а­
пипг IIсталгап I\ИСМИ билап, ИСТП.1Га!I х.олатда. IIстаЛГПНЧll 
дсворга тегиниш, таяпиш, ЛСПСIIIIJlшга рухсат :JТIIЛJtп. 

J\лбатта, бу ЭРIШПЛИl4' сузувчи спортчплар уqуп "УЛ "С 1· 
J\И. Шуидап бошлаб улар "рюш >;аракатлар билаll У3Л~­
Рllга маы\лл булгап, маШli мобаЙНИl\а Уз.1арп арттиргаll 
liУИИlшалар бплап буриладигаи ва шу билаи ВaJ,ТИII бу­
рилишдаII бир оз тежа~ И~ШОIIlI/lтига зга БУ.цилар. 

ЧАJЩАНЧА КРОЛЬ УСУЛИДА СУЗИШДАГИ БУРИЛИJII 

Бу УСУЛl\а сузишдаги бурилпш Itу"рЮi,1а "PO,lb ~'cy­
шща сузиш;!агига I\арагапда бирмунча фаРli 1,ll.1a:[I1. 

I ФИНА _ ХОЛl\аро сузиш спорти федеРОЦИJlСИ. 
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ЯЫIII бунда бассейн дева рига тегпш ва С);IIГ БУРlIлиБ 
OJIIJJII чаш\аI~ча i'тгап X.o.'lftTl\3 башаРИJНlДИ. Пlу Т)lфай.'1П 
х;,ам бурrr"IИШ.iШIННIIIГ J\аiiсп усу.IJИ - I\уллаНИJI~lаСИIl, тапа 
ОЛДИUГИ-ОРI\а у"лари атрофида аii,lаllИШIl lюра". 

Сузишнинг бу усулида бурплиш :<,ам ОЧИI, па i'ППl\ 
бурилишларга тафовут '1илииади. 

Очи" БУРИЛlIШ. ОЧИI, бурилишпипг бассейи деворига 
Лliиплашиб келиш БОС'lИЧlIда СУЗУПЧII бурилиш ПУ1iтас!!­
да!! :; метр олдиига, 1,5-2 м балапд '1"л"б тш,кб liуii"л­
ган баiiРOI\чаJJарга назар таmлаб кеЛIlШП КОРЮ':. ДflМЮ" 
БУРIIJIИШ учун мулжал - баЙРОI\чалардир. 

Сузувчи одатда бурилишга таiiёргаРЛIII, ,,)'ра БОШЛ8-
ГaJща, "ъпи охирги эшиш била н бпр пайтда чу"ур !!афас 
о:/аЮI. l'iУJIIШ деворга тирсющап бу,шб, суп сат.'\идаll 
наст)'а - бурилиш том:онига Qзгина ii,}"налти[нI.ДП, iПШIIII-
11" Ii.i'.lll аса бу паiiтда эшишдан тухтаб сон i'lIIща liОЛ"­
;(", шу дамда нафас ЧИI,аРШIaДП. Пафас олиш билан "а­
фас '''щариш ораЛIlгидаги J<;аршштларга эътибор беРIIШ 
""рур. 

АiiЛ<НIIIШ. Аiiлапнш БОCl\И'I" о;щтда I\айси ,\у." I\C-
1I0Pf:l тсгса, шу ТОМОllга J\аранатлаПИJU билан бошлаНil­

;pI. ныlи СУ3УDЧИПИllГ I~УЛИ дсворга тею,I1.Ч, у ГУ)l\аIIат~ 
.\о:,атнп О.1ади, оёl\лар TII~aa БУFИМIfДaIl СУВ caT:<,lIra чи­
,\,,6 i;п томоига Jiapa"aT 1lllЛади. Дсвордап IIУД паИi!Ш 
i'iилан I\СnОРПИ силтаб итаради, соп ijlllll\зrlI "Y.ll "са тапа-
1'11 linpnTa эшиш билап упга аiiлаШlIIlга i'Pi1nM бера;щ. 
'Ну ;(П~li\а аiiлаllИШПИПГ БИРИ/lЧ/l IIpMl1 Tyrnii,~II. ИЮШIIЧII 
"РЮIj(а i\сворнаги I,S'Л унда" У3"Лllб олдипга ",арю,ат 
1,lIлаДII па пафас ОЛИIIЩ\II. Оёl\лар булса, бир-бllрига па­
pa.'I.:Il'.:1 .'\олатда паишаларп бпла" невар!'а ТllраЛа)Щ. Бу 
наii'Г:щ I\}'ллар узаТИJlиб, УЧJlари бlfрлаштирилга" булаДII. 

,цОIlСИIIНШ одатда оёl\ лаижаJIаРlf деворга l'СГIlШII бll­
лаП бащаРllлаДII оа стартдап СS'пг саltрашдаги "абп сирга­
IIIllII на суnдап ЧИI,иш J<;араlштлаРII бошлаllади (Gп:\ бу 
;..;аРЮЩ'J'лар J<;aI,ида ЮI\орида аiiТllб УтДИIt). 

ЕIIИ" бурилиПI. Епи'l бурилиш IIЮШ хил усулда ба­
ЖПРИJIади. Улинг бир"нчи оариапти ОЧПII БУРИЛIlШ,~аги-
1\0(( бащаРИJIани. Фаl\ат бунда I\УЯ дснорга ТСlшаllида бош 
суn;(п булади ва пафас олинмаЙдп. I\олгап ",араIШТ амал­
лар" xycyclIiIa «()чи'l БУР"JIнш»Га '1арапг. 

ЕIIIII\ БУРНДИUI!lИПГ нm(lШЧИ УСУЛИi1а эса IIУЛ б"лан 
nх"рги марта "ШИШIII! тугатиб пафас олипади оа бош 
бllлан 0:11(8 пастга - олдинга ",арюtатлаптирилади, цул 
l,афТII танн;\ап [;lIга СЛIШ' iiупаЛlIIlIlIна :<,аранатлана 60-
Рll6, тахмипап 25-30 см ЧУ'lУРJllllща денорга тегади. 
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ЭШIIШИИ шу nad:Tra тугатгаи ИЮШНЧИ I\YJI сувда _ сон 
ёвида I\олади. КеiiIIП СУЗУВЧII I1Iшала оёFИIIИ l\аттИI\ бу­
киб, деворТ\аГIl IiYJlГa танш'ап :\iощ\а гужаIlак булиб ай­
лана бошлаiiди. Оёl\ларипи ~ca сув устида ёпга аiiлан­
Тllриб деворга тирайди: ва зарб БIIлав депсипаркап, сир­
гавиш БОСl\Ifчига )'таДII. I:\олган ;l\арю,атлар стартдап Ile­
iiIIНГИ J\аракатларга :iiхшаш бажарилаДII. 

БРАСС УСУЛИДЛ СУ3ИШДАГИ БУРИЛИШ 

Брас~. усулида С)'3l1шдаги БУРIIЛИШ J\a~1 ОЧИIi бури" 
лиш ва епИl~. бурилишга тафовут I\IIЛllпаДIl, Х;ар ИIшала­
сивинг :\ia~[ уз усуллари бор. Шунга liapaMaii J\аммасида 
J\aM БУРIШIIШ .~аЙТИI,\а бассейн деворига :\iap ИI,кала I\УЛ 
билан бир паитда теГIlШ, ташшш ва СИJlтаШIШ, TaHaНlI 
ГОРИЗОIIтал J\олатда тутиш шарт. 

ОЧИI\ бурилиш. ОЧИI\ БУРIlЛИШllllJIГ бllРIlJIЧИ усулида 
бассейн деворига етпб Ilелиб J\О:Шр айтгапимиздеll, Иlша­
ла I\УЛ билап тегилади па IIIшала оёl\ЮI тиззадап, чаПОli­
соп БУFимидав, l\улларПIl тирсаlщан БУllиБ деворга Я1iIШ­
.чашилади. Сунг сузувчи бир I,У:ШИI1 ]\евордан оли б шу 
I\УЛ ТОМОllига айлапа БОIlшаiiди. БУllда бош ва О:11Iа би­
лап IlеСllИН J\apaKaT I\илиб айлаПИШll1I тезлатишга ёрдам 
I\ИЛИllаДIl ва сув ичида нафас '1ИI\аРИ,'IaДИ. Оёl\лар девор 
ТО~lOига йуналади, бош сувдан хийла ЧIЩllб Нfiфас ОЛIl­
вади. Айлапиш охирида тапа IIYI,PaJl l\ПСИИ бlIлан паст­
га бурилади, оёl\лар нзвжа бlIлав деворга тиралади, I\YJl­
лар олдинга J\apaKaT I\илади. Маllа ЭНдll оёl\лар бнлан 
депсинай дегав пайтда бощ тугрнлаllIlб сувга ботирнла­
дн ва шу найтда деПСИllИШ J\арю;ати бажарилади. Шу 
билан ОЧIЩ бурнлиш БОСI\НЧИ тугаЙДIl. Навбатдаги сир­
Fаниш ва сувдаи бош ва I\улларни ЧИl\ариш БОСl\ичларп, 
'брасс усулнда сузишда старт олгаидап IlеЙИIl ба;карила­
дигап ~apaKaT амалларига )'хшаЙди. 

И""U/iЧU усули. Бу вариаитии спортчилар «маnТIIIШ­
симов бурилиш») деб И30J\лаб :келадилар. Кукракда :кроль 
усулида сузишдаГII «ЬШЯТИИКСIIМОН бурнлиш») J\aM худ­
ди шувга Ухшашдир. Фаl\ат бунда дастлаб бассейн де­
порига икки I\УЛ билаи тиралади. Аiiлапиш эса бир хил. 
I\аЙСJ[ I\УЛ бllРIIИЧИ булиб девордап узилса, тапа шу то­
мопга айлавтирилади па l\аТТИI\ депсиниб сирrаНllШ бос­
I\lIчига УТlIлаДIl. БИРИИЧJ[ усулда J\еч I\айси I\УЛ суnдап 
ЧlIl\маЙДII, иккивчи усулда зса деnорга теюшп l\УЛ ай­
ланиш БОСl\ичига утганда сувдан ЧПI\ЭДИ. НеiiИПГJl J\apa­
катлар старт олгандав кейииги JI;apaKaT амаллэри бил 
бир хиJl. 
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ЕНБотЛАБ сузит УСУЛИДАГИ Бурилит 

Бу усулда сузишдаги бурнлпш аiiтарли мураккаб бул­
маи, кун жпх;атлари билан IOI\ОIJида айтиб )'тилган бу­
рилишларга УхшаЙдп. ФаI\ат сузувчи ёнбошлаб сузпб 
келаётганлиги учун у узига хос айрим бурилиш амалла­
рини бажаради. Масалан, сузувчи бассейн деворпга ЯI\ИН 
нелиб настки, ЯЪНIr ~;з остидаги I\УЛИ бплан унга теГIIН­
са, у х;олда IOI\орпда куриб ЧТЩI\анпмпз - (шаЯТНШ(СJl­
мон БУРИЛJIШ) I\илиб, спрганиш БОСI,пчида ёнБОIlшга угп­
рилиб олаДII. Борди-ю, сузувчи )\епорга I01\оридагп I\S'ЛП 
билан тегпнса, у х;ол)\а н);кракда I,РОЛЬ усулпда СУЗIIшда­
ГИ ОЧIЩ сузпшнпнг БПРПНЧII УСУЛII спнгари БУРП,ладн. 

ЧАЛI\АНЧА СУЗИШ УСУЛИДАГИ Бурилит 

Бу суrl'ТШ усулида энг н:уп ОЧИ1\ бурнлпш усули I,ул­
ланилади. Бунда шарт ШУIШ, СУЗУВЧП то I\УЛП бассейн 
деворига тегмаГУНJlча н:S'нрагпга, яыIш настга qараб аг­
дарилиб олмаслигп т,ерю,. I~айсн I,ул деворга биринчи. 
булиб тегса, шу 1\S'Л тананп буради. Бпноuарпн, );нг I\S'Л 
тегса, унг томонга, чан I,S'Л тегса, чоп томонга бурп.'IаДJI. 
Бурилиш I,айси х;ол)\а б~'лмасин, айланиш ОЛ)\ИНГИ -орI\а 
У1\ атрофпда юзага I,елади. Энди БУРИЛIIII1ППНГ БОС1\IIЧ­
ларини тавсифлашга Утамиз. 

Деворга етиб Rелиш. Сузувчи бассейн )\сворига етпб 
келаРI\аН, I\айси i\УЛИ билан булмасин, тирсаГIщан бу­
Rилган I\УЛИ билан сувнинг сатх;и;,а деворга тегина)\п 
ва кафтини буриладиган томонгд I\аратиб олади, танаси 
эса бу пайтда албатта, х,али чющанча х,олатда туриши 
лозим. Бир I\УЛП деворга теюшнида ИIшинчи I\УЛИ сопи 
ёнида БУлади. 

Сузувчи I\УЛ билап деворга тегингач, айланиш БОСI,и­
чига Утади. Бунда у оёI,ларипи ТИ:lза ва чаНОI\-СОН бу­
Fимларидан бун:иб, FУЖaIIЮ, х;олда ёни билан деворга 
ЯI\ИНРОI\ келади. Бунда бир 1\УJIИ БИJIан бассейн дев ори га 
тиралиб, ИRКИНЧИ I,ули билан сувни эши б . танасини ай­
лантиради. Сузувчи худди шу айланиш мобайнида СУВ­
дан таШI\арига ЧIщиб турган ОFЗИ билан нафас олади, 
сув остидаги, ЯЪНИ эшаётган I\УЛИПИ олдинга й~'налтира­
ДИ ва кетма-кет девордан олган I\УЛJШll х;ам олдинга УТ­
казади, оёI\лар кафтипи эса деворга I\УЯДИ, улар чаНОI, 
I\енглигида бир-бирига параллсл х,ол;щ сув сатх;ига 
ЯI\инлашиб I\олгап булади, узатилгап I\5'ллари боши~аlI 
оширилиб, бир-бирига туташтирилади. Шу аснода айла-
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lШШ БОСI\ИЧИ тугаЙди. ЭНДИ депсиниш ва СИРFапиш бос­
I\ИЧИ бошланади. Бунда сузувчи оёl\лар кафтини бассейн 
деворига I\уйгач, унинг боши билан танаси 30-40 см 
атрофида чун:ади ва худди ту пайтда у l\аТТIЩ депси-. 
нади, натижада бутун гавда олдинга СИРFанади. Албатта, 
депсиниш I\анча зарбали, кучли булса, СИРFаниш х;ам 
шунча тез ва масофаси УЗОI\ БУ,ТIaДИ. Бундан кейинги 
х;аракат амаллари сув ичида старт олгандан кейинги 
х;аракат амалларининг узгинаСИJl:Пр. 

сузит В~ЙИЧА ДАРС RОНСПЕRТИНИ тузит 

Программа асосида сузиш б~~йича маШFУЛОТ утка­
зишда аввало дарс жадвалини тузиб ЧИI\ИШ ва шунга 
асосланиб I\Онспект ёзиш лозим. Масалап, сузиш учу н 
шароити ЙУI\, аммо ЯI\ИН атрофида арИI\, х;овуз, сой, 
дарё ва ШУ каби ОЧИI, сув х.авзаСII булгап жойларда мак­
таб директори, колхоз\ ёКII совхоз ПIlСТРУКТОРИ, мактаб 
Уl\итувчилари, албатта, болаларшшг хавфсизлИI\ чора­
сипи эътиборга олган х.олда ёзнипг ИССИI\ ойларида­
май, июнь, июль, август (пионер лагерларида) болаларни 
сузишга ургатиш тадбирларини УТI\азишлари I\epaK. Бу­
нинг,учун аввал конспект тузиб, унинг асосида сув билан 
таништирувчи маШFулотларни оли б бориш лозим. 

1 конспект 

Дарсиииг вазuфасu: сув мух;ити билан таништирувчи 
маШl\лар Утказиш. 

ДаРС711тг .мШiсадu: 1. Болаларни сувдан чучимас­
ликка кУниктириш. 

2. Чишщтйриm 

S'ТUШ ЖОЙU: ОЧИI\ сув х;авзаси. 
ЖU:J(озлар: шар, копток, баллон ва х;ар хил УЙИПЧОI\­

лар .. 
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:S>ТИ~'ДII,ак дар,".", ...... у"', \ j !методпн IIYPCRTMOJlllP 

~ 

r.<1JЮAlЛfНJlИIIJ, jiУI~ЛllА-Ш, даре-I ;j-HJ 
НИЩ' оааифаси биnаlJ TflIJlfUl­

ТИРИIIJ. дарсга таiiёргпрJJJII,-
НИ ТСIШIИРШJl. М8ШГУЛОТ УТ­
ЮI:JIfЩЩIII'tlJl ilПJii G'fJl8П 1[1-

UIIIJJТUРИIII СУIlДСIГИ М<lJlЩJIВР 

'. СУJJДn юриurnар: 
бглда, БОШД8, UНдtl 
рlfда 

J\УЛЛОР I ~-ЭХ' 
DfI 101\0- 5 ыстр 

Сои ун, СО"ИI~, (,улу1' 
па спорт IШЙНМJНIIlJf 
IIУJ~УРЛJIГIJ, сун ДН-
РЮI\<IСИ IJI1 ;I1'I)"ф 
UlfJIOR ТLlШIIIIТIfJНlIII. 
I~YnГBaMпJlII J\YP'IJI­
JIЗРШI Ji'yprilTIJIH 
(JYJ~YP/IIII\ ТН:lааПI'11I 

2. Супдn ЮГУРИIIIJJВР: r,УЮlар 1 :г-:Iу.sl (~YH 1~8Р"IIJJIIIГШJII 
1O',(lрJfда, сун юаида на CYllAfI Х;НС I~JlJIИIJJ 

бирин-ш!тин :)llIи6, С'У8l' ИЮ,'И 
,\уллаб :)JIII1Ш 

З. Бир-БИРИl'<t ('.уа ('('IIШII н;, ЛПJlЖ8Л1IРIIИ (jИРИl>-
Ю, JUIIИJII 2-:1 ТJlриб "УIIР(Щ ('ун 

ТУЛДИРИ" ЮIJIIII' 

1. с.УППI:t U(JIIIIIИ 'q;тариu ;J.\fa,~-
fJmllJlИ Uотнр.\IНЙ (j.I~ JlaG юриш Jj-~ 

ЖВР'IЛ8ДU 

!j. Сун .I'IIIДil тури(j C8lifHHII маРТ8 
fj. СУ') тубиднп }'ЙИUЧ{Jf\JlНР- 2-3 
НИ О:IИU 1J"~ИШ Мl1рта I г.ОIllIlИ (j"ТIlРМnИ ба-

il\ВРН:IItДИ 

7. Суп,.;! пуфЛfНН: (('rf)W СОВУ- 2-:-1 
ТИIII!) уНили 1018pTIt 

8. Сун Т8ГJfДtl УТИРИIII 2-:) 1 СУflНИПГ IIУЦУР;IИГU 
И8fJТЯ беJIГn'I8 

g. ,lIyKUn', .МеДy;Jа. .10,,- \ 2-:1 
Jty.l f lHI) KIIt)U lI8ГJЩJfвrнш 6и~ мартя 

ЖЗIJllIII 

1У(И 

,6X~" 
Дупща ~". то.а СУВД8 ЧУМН-
либо ЯХlllи:r.а(j артипи(i цу-
(~lIIдa БИРQа ~()Рi(J'Щ 'ЧИJ~ВРИIII 

II l{OJlCfJCJ(T 

Суп (j(~ТН:tап де 

I'HU чаЛl~ilJl'lа 
KYliP;ll>Ii8 бтнш 
VЙГil DlI:)ифа (,rршп 
НХIIIИ шугуллаIlГ'Ш­

.1ВРJlJI .fН1Г(jИТ ;ШIIТII-
PIfUf 

ДаРСlllщг ваэuфаСIl: J\украJЩЗ "1'''.11, усулпда ( .. y~""'д'! 
uё'iJJарuи х,аракаТ;JННТИРJlШ теХUИJ(ЗСИDU 
S'ргатuш. 
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ДаРСl!инг .• ta'1caau: 1. Сузит усулларипинг 
бl!Лап таНИШТIlРПШ 

элемептларп 

2. ЧПНlЩТIlРIIШ 
S'ТllШ жойu: 0'1111\ суп \aU~UCI! 
}/{lЧОJлар: ]JаЛJiOН, II(JIlTOH, IIУНЮ( на \()IШЗО. 

Т/и MYНlI 

\ 

"'9"ТllЛаДIll'аll дарСIIИIII' маЗ.'!7\fШЩОРИ ! МСТОДIШ Н5'рсаПlаJl8Р 
-----------1--- 2 3 4 

~ 
~ 
~ 
C~ 

~ .. 
а 
" '" " о 
3. 

:-:,;. ." " Е-< 

s ;} 
~~ - '" 

1S g 
:S I 
u '" <'" 

Салuмлашиш, й'УЧJl8М3, I 5-10 
Aapl.:UUlll' ва;шфа(;1I. бн-
:!iШ таннштирнш, liYP­
l'Н:J:"ШJШ I\Уr:юл БЮIall 
маш~'улuт ТСХIШЮlСИI;IJI 

таНИlllТIIРИШ 

I,УРУII·'и"да 
П. J.i. uёl\лар CJ(}ii\ I"СЮ'· \ 4-6 
Лlll'IЩ3 QЛДIIН унг oё~, M<tpT8 

сунт чап ОёЦВВ СИJlКИ- 4-6 
'flШl марта 

2. ТУРШl1\ка ёЮI дарахт 
ШОХl1та осплиб, oiJ1\­
IШ li:уиракда ПРОJIЬ уеу­
лида сузгавдай х;аранат­
ШШТИРllШ 

Э. Скамсйкага ёки i\YM-/4-6 
га ётиб оёl\Jlар учини марта 
юн,орпдан-пастга ~ай­
чИСИМОВ х.аракатлавтn:-

~ИШ 
4) Шу машцларни ути- I 2~4 
Dиб бажариш M~pTa 
. Су.да 

1) Тургав ",олатда 0.'- \4-6 
ДИВ ув:г оёцвп, сувг марта 
чап оё1\ВИ олдивга ва 
ОРl\ага х.вракатлаитириm 
2) !\llprol\HU ушл-аб ёТ-IОёl\ чар­
l'аи х.,олатда Юl\орпдаll чагувча 
пастга оёl\ларви Н,ай-
ЧИСIIМОН ~аракатлантп-

GUJlа:18РIlПUГ гJtгие­
IIIШ l\оидалаРl'а риал 

;)тишлв.РnПl1 тенши'" 

риш 

Оёц УЧJlариви чУ.иб, 
оёl\ у'шаРИВII сал 
ИЧI..:арига царnтиб 
,l\аЙ.чисим,Ьв х.ар&. .. 
hitТ;18НТ.приш 

Ти.залар букиnма_ 
СИВ 

Тиэзалар букилмай, 
oё~ учлариви CBJI 
Ilчкарпга I\илиб ту .. 
Рllб 
Суввипг ~аuваши 

риш 

3) !\ирrоц ТОМОВ СИРfа­
ниб оёl\ х"аракативи 

'бажариш 

2-4Х 5 м I Сов ЦИСМИВИ :о;ам 
ишлатиб, тизза ~aT­
ТИI\ букилм:агав х"ол­

да 

4) Копта" билаи б,лов-14-6Х5 М 
НlI l\УlJиб СУЗ1IШ 
5) Мустацил ",олатда I 2Х5 м Бош сун юз ида ёии 

КУТ«РИЛllб сузит l\ирrоц томов оёl\лар-
ии ишлатиб суэиш 

." 



6) 7-8 марта шу маШI\- 4-6 f\орииии "утариб, 
парни чаЛl\а:в.\Ja ётгаа марта URКИИ тортиб1 Tyr-

"матда бажариш plI чуэилиб ётииr 

~ .. 
<) ... Копток:в.и I\учиб "им: 4-5 Рагбатлаитприm ва 

=-~ олдив l\uprol\l\a оёl\лар метр хайрлашув 

.. '" ёрдам:ида су"иб бориш 
;5." уйиви 

:::. 
~ 

'Даре ковспекти цолгав маШFУJlотларга "ам шi тарада ту"илади 

СУЗИШ l\IЕТОДИКАСИ 

Сузишга ургатиш методинаси .асосав талабаларга на­
зарий билим бериш, сузишга оид малакэ. на куви!(мала­
ряни МУСТ!IJ\I{амлаб, сув спортига J\aBac уйrОТIIШ, СПОРТ­
ча сузиш усулларинииг техвикаси билан acta-сеюIН та­

J;lиштириб бариш ва ЮI\ОрИ Ilурсатничларга ~РИШI!Шl'а 
чорлашдан иборат. 

'S"ргатиш меТОДИllаси бошлангич сузиш БОСI\ичлари ва 
спорт машгулотлари методикаси билан УЗВI!ii БОFЛИI\ДИР. 

СУ~lИшга ургатишнипг бошлапги'l меТОДИl{аси жис,мо­
пий тарБИIIПИnr умумий вазифасига буйсупдирилгап бу­
либ, педагогика фаНИJ;lИПГ бир-бири билан узвий БОFЛан­
ган дидаl\ТИ!( }(оидалари ва усулларига аеоелапгав (l\y­
йига }(арапг). 

-t --1 Дида!(ти~ I\оидалар ,---t 
-О-п-г-л-и-л-и-к-'-в-а-Ф-а---, {кургазыалилик t I-с-и-с,-т.!.е-м-а-л-и-л-и-к-I 
оллик ва ИЗ'lилли!( 

~--~+--~ ----~+-----
l\улайли!( Мустах,камлаш \""'\Такрорлаш I 
Болалар утилган машгулотлаРПIl тез ва пухта эгал­

лашлари учун УI\ПТУnЧIl I\УЙlщаги усуллардан ФОЙДRла-
1Iиб, I\уйидагича даре утмоги аарур. 
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СУВ МУХ;ИТИ БИЛАН ТАНИШТИРУВЧИ МАШFУЛОТЛАР 

БУllдай маШFУJЮТ одатда, беш БОСI\ичда: бассейн ёки 
ОЧIЩ суп >.;аn~lасининг ~HГ саёз, сувнинг ОI\ИМ тезлиги ми­
ПУТllга 10 м дан ошмаган, суп >.;арорати 25-280С (ёзда 
18-24

0

С)дан паст булмаган масканда олиб борилади. 
МаЪJlУМКИ, сузишии билмаган одам >.;еч I\ачон суп билан 
танпшмай туриб, сузишни ургапиб '(ета олмаЙди. Шунинг 
учун сузпшга ургатишда lOI\орпдаги БОСI\ичларга асос­
ланпш зарур. 

iI\адnаллардан курннпб турпБДIlIШ, маШI\Jlар аСТ8-
сеюш мурюшаблашиб борган. Чуюш суп билан таНIIШУВ­
да >.;ар бир БОСI\ичдаги маШI\лар ОЛДlIга маълум маI\сад 
па /lнзифаJlар I\УЙилган. Масалап: 

1 БОСf\lIчда юрпш па югурrrш маШI\лаРiIНII УТИШД8Н 
~lal\сад БОJlаJJaРШI бассейншIНГ ЧУI\УРЛИГП бплан таНIIШ­
тпрнш, оё" остпда таннч БОРJlllгпга IIШОПЧ >.;ОСIIЛ I\IIЛiIШ 
на сувдан ЧУЧlшаслпю,а УргаТlIШДИР. I\улларни >.;ар ХШI 
>,;олнтда тутиб юрпшда эса сувнинг I\аРШИЛИГИНII >.;ис 
ЭТl/lU, li!iJlлар БПJlан эшпш >.;аракаТПНII бажаргаiIда супда 
eHrII.1 ва тез юра ОJIИШНИ сезншга ургатнш керак БУлаДII. 
I;lIp-БВРIIГН СУН сеllПшда эса СУnНlIlIГ ТОМЧlшарпдан, сак­
р.г.нда "са сувда снрпаlIнб IiеТllшдаu ЧУЧlIмаСЛllкпа ур­
гаТIIладп. 

11 БОСl\lIчда аста-ССI\ПН суnда" ЧУЧlшаСJIIIЮШ, сув юзIl­
да гавдаюшг маълум uaI\Tra'la I\аЛl\"б тура ОЛIIШIl, супг 
оёl\ ".IICMJlHPII нима учун ЧУIШ бошлаШII тушунтирилаДIJ. 

ЛнатОМlIндан маЪЛУМЮI, OFllp сунклнр, НЪRlI чаНОI\, 
СОН на UО:ЩIJР СУНК.1аРIJ асосан одамнипг бел I\исмидан 
паСТilа ;{;Ой.1ашган. ГаuдаНIIНГ Юl\ОРll I\исмида зса тогай­
.1ар на еНГIIЛ аъзолар жоi\лашган. 

(,Пукак~ ~lаШl\lIНII ба;иарганда ЧУl\УР пафас ОШlб, гу­
жанак БУШlБ ТlIэзани I\УЧlIб турсак, худди нукак, копток 
ёIШ шар СIIнгари суп юзига I\аЛl\пб ЧПI\ИШ мумкин. 

(,Меду'!а», ('ЮЛДУ3'Iа» маШI,Jlарида J\aM ЧУllУР нафас 
олпнса, (кукрак I\афаси кенгаНДIJ, аммо тана ваЗНI\ ош­
маИДIl), маълум ваl\тдан супг оё" учлари ЧУКllб, одам 
acta-сеКIJН вертикал '10латга келиб I\олади. Демак, одам 
гавдаси I\УЙИ I\ИСМИНИНГ солиштирма ОFИРЛПГll кукрак 

I\афаси жойлашган Ю'lори I\ИСМИНИНГ солиштирма OFир­
лигидан ОРТИl\. 

II 1 БОСl\ичда суnда болалаРНIJ сиргаНIIШ ва гавда му­
ВО~iВнаТИIIИ саI\лашга Ургатилади. Чунки СlIрганишил 
тугрл бажаргаи болалар СlIортча сузиш усуллари техни­
каспии тез ургаиадилар. Ву аса кейиичалик старт ва бу-
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рилиш пайтларида масофадаи ютишгаёрдам бсради. 
Масалан, 25 меТРЛII бассейида 50 м СУ3l1Ш керак дейлик, 
бунда бuлалар стартдан '1И1щанда 5-6 метр СПР1'ансалар, 
катта ЮТУI\l\а эрпшгаи буладилар; 

СУБДА СИРFАIШШ МЛШl~ЛАРИ 

ПаЗ,~IIIНJIНГ СUЛПштирма огпрлигп уртача булгап киши­
ларга уа МУВО::"анаТIIИИ суnда саl\лаш ОСОII булса, гавдаСII 
огпр КIIШllларга I\ПЙИН БУлади. RУНЧИЛIIК одамлар гав­
даСIIIШИГ горизонтал Jiолатиии Фаl\ат сирганиш ОРl\али 
саl\,~ашади, деПСIIнгаида олиигаи сиргаииш тезлиги па­

саiiИШII билан оёl\лар секии-аста сувга бота бошлаЙди. 
Суп IОЗ3Сllда ётгаи одам СIIЛЖlIмасдан туриб, мувозаиат 
С3l\лаб турган пайтда гапдаиинг бирор ЖОЙIIНJ[ узгар­
тирм(щчи булса, мувоззиати бузплади, ЧУIII;Н 'босим 
маРI13ЗIIНIIНГ "JiолаТII огирЛl!К маРllацига писбатаи узга­
ради. 

Сузупчп СПР1'аниш маШl\пда депсиниб, гаDдаси билан 
суп сат:-.;ида чузилиб ётади, [IУП IIУЧ сарфламасдап ол­
дпига аста силжий олади. ТабииiiКII, гавдаиинг зркин 
:-';ПЛ3ТII бошии l\аидай тутишга па упкаппнг Jiano билан 
тулиш даражасига БОГЛИl\ булади. Бош ОРТИl\ча нутариб 
юБОРllлса, гавда муnозанати бузилади, бупда оёl\лар 
паетга тушади па елкз;буйпн МУСIIУJшари таранглаша 
БОJUлаЙди. Нат"жада, одам яхш" суза олмаЙди. Демак, 
cY"l1a СIIрганиш маШl\лаР"НII тугри бажаРIIШ зарур. 

1-маШ/f. Сувда (белгача ЧУl\урликда) пюш оёl\лаб 
l\aTTIII\ цепеипииг (албаттз, ЧУI\УР нафас олиб), СУВ IOза­
СlIда ч5'ЗllЛгаича кукракда ётинг, 1\5'ллар олдинда, бош 
l\уллар ораеида булсин, О~l\лар учини ичкарига сал букиб 
сирганинг. 

2-маШ/f. ЧаЛl\анча ётгаи Jiолатда сирганиш. Кукран­
нача сувда туриб, l\улларии ЮI\ОРИ нутаринг, ЧУI\УР иа­
фас олинг, нафасни тутиб, 0pl\ara сув тагидап деПС.~fНиб, 
еlIрганиб чаЛl\анча ётииг. Бош тепага l\арагаи: оеl\Л~Р 
БIlрлашган, учлари чузилган БУлади. МаШl\лар бассеин 
деворпдан птарилиб, бпр неча марта танрорланади ва ним 

УЗОI\РОl\l\а сирrаииш УЙиалади. 

K~KPAKДA БА ЧАЛ~АНЧА КРОЛЬ уСУЛИДА 

СУЗИШЛАРДА ОIЩЛАР Х;АРАКАТИ 

СУЗIIШ усуллариии эгаллашдан апnал, албатта улар­
иииг теХlIинаСI!I билаи таиишиб ЧИl\ИШ ЛОЗI!lI4. БУИl!lиr 
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учун оёrl, IIУЛ J\арю,атлари па нафаснr! туГри олит тех­
ннн:аснга J\8ТЪНЙ РИОII I'ПJlIlш .. зарур. 

Одам СЩJгю;rrшrrи Gажараётгапда маълум /Iаllтдап 
(мас"фаднп) сунг "арюсат тухтаб, оё" томощ! чу/са uош­
JfaiiIIII. Лгар ШУJlда оёllJtaIJJШ GrrРПН-ItотИI/ (/,унраllда 
lipo:rb усулида) lOI\оридан пастга тнззанн б~/смаН, !Iай­
ЧIIСШfQII J\арartaтлаНТИРИJfса, одам япа ОJfдJtПl'а сJtшю!б 
J\стади. 

!{у"ршща /СРОДЬ усущrда сузишда бна IO/\орнда га"да 
су" IOзасrrга шrсбатан горrrзоптаJf >;олатда эр/шп UУJНlДп, 
"i'r\лар тез-те' (/,уд J\аракатпга /шсбатан) IO/\оридан 
"астга "а "астдан JOl\орига riаiiЧIIСJlМОН "аракат '\lIдаДII 
li.i'·7 r,rrp марта >;аранат IIИJfгаllда оё" папбатма-наJJбат уч 
марта IIаiiЧИСIIМОП J\аранаТJfар,ш Gажаради (ЯЪВII бир 
oiJl\ !1f1С'тга, III\H'lll'lJICrt ~ca Юl(,орнга х.аранатланаДIl), деган 
''II"r;, Оёr\Jfар \аракаТJfапгапда удар ораСlIдаГlI J\CHrJIJIIi 
r,O.1J\rrP-lIаllжа БУl'lIМJfари уртаспдаги Maplta3H/I >;исобга 
O.'IrHHAa, ~iртача ::JO-IrО см га тенг. TC:J суаилганда :)са 
ТС'!-Т,,'! \"ра"ат \rrсобlIга оёl(Jfар орасидаГII масофа бун­
дан IШ'III1'РOli б5'JIIIЩII МУМЮIJI. 'ьу аса уз напбаТlIда су"-
1111111' н9таРу'ПlJаП.IJIII~1 J\УЧIIНН ла СУ;)УJJЧJfНИНГ х.аракат 
TP:J.1IJfHflJf СШ~Jlаf) l\олаДIJ. Оёl\лар бнлан I,ИЛJfнгап ТУГРII 
на те;) ~арш,ат гандаННlI1' J\УJJД8JJПIIГ I,CCJlMJI на YI\II ат­
jlОфlщаГII тсбраПlIUlII1I МУllо"анатлаШТlrРllб, СУ"У"'l1I /'аll­
)("С" \rmaTIlIIIf T"1.MIIIIJliliiiIlI. ОёliШI аркин па бllР маром­
;(а .\араli8тлаflТIlРJlШ керюс. 

Ча.7l\аll'lа "родь УСУЛlща сузишда гапда сув юэида 
ПJриаОIlТНJf "одатда ётаДlI, оёllлар IOl\оридап паспа ha 
rraCT;l<11I юriорнга бпр BaliTHa, лекип ТУ[lJfИ iiунаJIишда 
(БОЛ:(IIР. lIанажа БУГИМJf8IJII уртасида) СlIлтаниб, зарб бе­
Р'fllJ OPlla.711 бllр-биридан таХМlIнан 15-60 СМ opaJflIllIIa 
"аракат IIJlлади. Бунда бир оёl\ Юllорига, ИКЮIIIЧИСП паст­
га \аракаТJfанади. 

НУкракда кроль УСУЛlIда сузиш УЧУН IIУРУIIJfикд:t 
liуiirrдагича маШllлар бажаРИJfади. 

l-JlaШ/f. I\YMra ,сукрак билан ётиб, оёI\лар учини ич­
кари тарафга чузиб буриб, оёI\лар .\аракаТJfантирилаДII. 

2-JtaШIf. ТУ[lникка ОСИJfиб, оёllлар >;араrtаТJfантирила­
ди. 

H-маШ/f. Х:ОПУЭ четига утириб, I\УЛJfар БИJfан Olщага 
- ерга таЯlIиб, оё/\дар сувга ТУШИРИJIаl\И, >;ара/(атдан­
ТИРИJIади. 

Ну"ракда КРОдЬ УСУ-lида супда суэиш УЧУН I\уйидаги­
ча маШI\Jfар f)ажарилади. 

l-маШIf:. Х:овуа четида сувга нукрак билав ётиб (бош-,. 



lIи кутарпli ёкп юэllи сувга liотириli) оеl\лар J\аракатлан­
ТИРШIaДИ. Бунда бuрор иарсага I\УЛlIар билан талниб 
турит керак . 

• 2-.маШ/f. Х;оnуз чеккаспдан (ёЮI тагпдан) деПСПНllб, 
кукрак б"лан сирганишда .оё1lлар J\apaKaTII нафаСl1/I ТУТ­
ган J\ОlIда бащарилади, I\УЛlIар олдинга ёlШ ёнга чузп­
лади. 

3-.маи:/f. I\);JIЛар бплан тахтачаНII ушлаб, J(ОnУЗ чеlша­
Сlщан (~KII Taг.~дaH) деПСllllиб, KYllpal\ бплан СllргаП/l­
лаДII. Сунгра ОСl\лаРН/I J(арarШТlIантнрпб - 1\);lIларнп ён­
га, олдинга чуэпб суэилади. 

Шу маШl\лар ча,щанча сузиш УСУЛlfда J(aM I\уллани­
лади, аммо болаларга суnда сузганда, I\ОРПИНИ Ilутариб, 
илкни сал узпга тортиб ётпшни J\aM ургатпб БОРllП! за­
рур, чуНlШ агар гавда БУIPIaйса, у ЧУl(а бошлаЙдп. I\роль 
усулпда чаЛl\анча суэганда одаМПlIНГ lOэп суnдап таш­

I\арида булганидап, у нафас олпшга I\пIIНалмаiiдп. 

I,УЛЛАРНИ j(АРАIiАТЛАНТИРИШ БА IIЛФАС ОЛИШ 

I\укранда l(РОЛЬ усули билан суэишда l\УJlлар наnбат­
ма-иаобат ва оёllлар тухтопсиз J(apal\aT llПЛИШl1 туфа"­
ли, СУЭУВЧ/l бпр теКIIС суза ОlIадп. БУ-IIУJlларнп сувдан 
IOl\opllra Чlщарыаll, суп тагндан /lI\Ю! IIУJlJlаб суnнп ба­
раваРllга олдинга тортиб, лпа I\УЛJlаРН/I сув таГIIДЗll уза­
тнб сузпшдир «<НТ СУЭllШ.»). Бу пайтда бош сувдан ">110-
рида булади, одам бемалол нафас олаДII ёю! ОJlДШЩ3Н 
ЧУI\УР нафас олпб, IOЭНl! сувга !Iуйпб, пафас Чlщарпб су­
зиш МУМI\ИН. l\УЛJlарни сув тагида БПРИН-l\еТIIН J(арш;аr­
лантириб сузиш J\aM БУJlади. l\пйналганлар резпна баJ!­
лонни оёl\лари орасига олиб суэишлари J(aM МУМIШН. 

ЧаЛl\анча кроль усулида сузишда Ilуллар сувдан 101\0-
ри I\утарилмай, иш\и ёвда сувви силагандай J(apaKar 
I\илиб сузилади. 

l\уйидаги '1ул маШ'lлари сузиш усулларп ТСХПlшаСI!IIИ 
згаллашда лхши ёрдам беради: 

- '1УII вавбатма-навбат эшиш J(аР3l(атлаРllIlИ бажа­
ради. Биривчи I\УЛ эшишидан J(ОСИЛ БУJlган тес,~И/(fIИ 
пасайтирмасдав, иккивчп IIYJI эшиш нерак СУЭУВЧИВIIIIГ 
тезлиги бир маромда булиши, унивг оё!IJlарп 'IаР81\аТИ 
туфайли са'lлавади. 

ЧаЛ'lавча кроль усулида сузишда J(aM I\уллар бирин­
I(етив J(аРaI(атлавади. Фаl\ат бу усулда IШфт таШl\аrшга 
- ёвга '1араб J(аракатлавиб, сувни тортади. l\УJlлар J(a­
ракати билав бирга вафас ОЩIШВИ J(aM туrри бажаРIlШ 
лозим. 

Ва 



I 1 2 1 з-1 4 I 5 \ 6 I 7 I 8 1 9 110 111 112 113 114 
пипг техпикасипи 

ургатиш 
б) I\уллар х;аракати-
ни ургатиш 
в) Оёцлар х;аракати 
билап пафасни мnс-
лаштириш 

г) I\уллар х;аракати 
билап пафасни мос-
лаштириш 

ц) Оёц ва цуллар 
х;аракатипи пафас 
билап мослаштириrп 

ё) ТуЛIЩ Rоордина-

цияда сузиш па 

упипг теХПИRасипи 

такомиллаштириш 

~) Старт олиш ва бу-
рилишлар ТСХПИК:l-

сипи ургатиш 
АМАЛИй СУЗИШ 

V а) Енбошлаб сузиш-
пи ургатиш 

брасс б) Чалцанча 
усулини ургатиш 
в) ШУНFИШНИНГ 
техникасипи урга-

тиш 

г) Чукувчининг чан-
о:алидан .цутулиш 

ва цутцариш 

д) Сунъий иафас OJl-

дириш 

+ 

+ + 

+ 
+ 

+ 

+ 
+ 
+ + 

+ 
+ 

Шу маШFулотларни утиб булгач, ГТО ва сузишдан 
зачет нормативлари топширилади. 

а) Кукракда I\РОЛЬ усулида 
1 б) ЧаЛI\анча -»- 50 метрга 

в) Брасс - » ~ сузиш 
П 400 м га хох;лаган усулда сузиш 
III. УЗУНЛИIша ШУНFИШ - I\излар 20 м 

болалар 25 м 
IV. ЧУRУВЧИНИ I\УТI\ариш ва сунъий на фас олдириш 
усуллари 

Агар маRтабда шароит булмаса, ёз оiiларида маRтабга 
ЯI\ИН ОЧИI\ сув х;авзаларида, гигиена талабларига РИОЯ 
I\илиб ва маRтаб диреRЦИЯСИ билан Rелишиб, ушбу жад­
вал . асосида маШFулотларни (УI\увчилар лагерида х.ам 
шу тартибда) утиш МУМRИН. 
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ОЛJli{ уцув юрт.'1арида сузит оуiiича маШГУЛQтлар тартиiiи цу­
iiидаги жадва:шар асосида OJшб борилади: 

.м МаШFулотлар БУЛИМII -.,..-----;---:---;==-=;-:..:.:=;:.....:::.:7'-'-'-:-.--:---;-I I 
l\lаШFулот.'Iар сони 

ва маЗМУНII 1 1 2 1 3 1 4 I 5 I 6 1 7 1 8 I 9 110 \ 11 112 

Сув билан таНIIШТИ-
рувчи маШFулотлар: 

сувда юриш-югуриш, 

сув С'('пиш, ЮЗНII 

ювиш, сувга пуфлаш, 

1 
сув ичига аста-с,,- + кин ботишлар, «пу- + 
каю>, «медуза», «Ю.l-

Дузчю>, булиш, бар-
моцлаРНII санаш Н:! 

:х;оказо маШI,лаРНI1 

бажариш 

Кукракда кроль на 

чалцанча кроль усул-

лаРИНII ургатиш: 

" а) оёI\лар x.apal\aTII 
т('хникаСIIНII УРГ1-
тиш ва сувдаги 

уйинлар + + 
б) l\уллар х.арака- + + • 
ти техникасини ур-

Г<lТИШ 

Б) I,уллар х.аракат- + 
лари билан нафас.-
ни моелаб ургатиш 
г) Оёцлар х.аракаТII 
билан нафаени мо('-
лаб ургатиш + 
г) ОёI,лар х.арющти 
билан нафасни мое-
лаб ургатиш + 

II[ 
д) Оёц Ба цуллар 

х.аракатини нафас 
билан мослаб урга- + 
тиш 

е) Старт ва бури-

лиш тсхникаСИНII + 
УРl'атиш + 
ё) ТУЛИЦ I{ООРДИН<I- + 
цияда сузиш ва тех- + 
НИlшни таНОl\lиллаJII-

ТИрllШ 

Брасс усушши УР-
гатиш 

а) Оёцлар x.apaKaTli-
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i-r ,r,m,у.'0Г'Ц,р- "a,,,y,,,,II" 12 1 э 14 15 1 G 17'Is 'в 110 111 112 
, I , ••• I , • , ••• 

ШУl'ул.тI~НJIШ iКOйlI 
СУ" БИЛ;lН ТЮJlIUlТН­
rшнr 1l<1lJщларп. 

а) юриш, IOгуршп, 
C)'II С('ПJIIII, IO;)}IDИ 

ЮDlШI ва х.Оl\аэо 1+ 

I 
б) Су"г" пафпс 'ш· 
I,арнш: сувга пуф­
паш, ЮЭIШ сувга 60-
ТJlриб пnфас ЧJЩ,I- j ['ша, суп ОСТН- -f ·1 
да утиршн, суп 0('­

Тllда GаРМО~Л;lРJIJI 
caH;",r, ПУI\'8Ii, меду-
,п, БУJ/lIIII I I + 

п") СУЯ ТУUПДfШ "ел­
СlJпиб J\lIprOI( тnм(,и 
('ирпаНIIIII, сунга 

С81\Р:НIJ, J\УJiрrШДi.l 
кроль уг,УJlJlДагп-

Д('I, оёr, ",apal\l1TJI,!­
(ШНП батаРJlIIJ 

I1 l:1сонланrТИРJlлгап су­
:ШUl усулинн: J(УЛJJII 
СУВД<Ш ЧИl\армаll су­
:.JИUl JI8 оёl\ X.aflAli;1-
ТИНII ургаТНJII 

CI) ОСОllлашгап су­
апш усуm·щз маълум 

масофага СУЭШII 81] 

ку"раrща "РОЛ/. УСу' 
ЛИ билан чаJщап'щ 
J'РОЛЬ УСУШI тех­

ВИJ\8сида СУЗИШl'а 

ypгaтвm 
}'('УЛЛ8Р БИЛА" су· 
зинr Н8 сувдаги уйшr­
ЛflР 

111 I r'J'O ПОР>lати."аРII'\ 
нн r,8бул I,ПЛИJJl па 
«НГllТУВ» байрами 

I .~ 

+ 

++\ + 

+II+~I + 

\ I ГIJ+lТ\ I \ \ 
Жа.двалда. \{урсаТllб утилганиде/(, маШFулотлар пiу 

тартибдв утилса, болалар сувдак чуч:имаiIДИГВII булвди 

ва 



ва ГТО пормuтивлариип х.ам топширпб, сузишга х.ам УР­
гuниб оладилар. Агар сузишдаи сеJЩИII очитга тароит 
булса, ту маШFулотлаРНlI утаётгuп б(шалардаи уз ма­
х.ораТИИJI оширишни истовчилаРПJJ ЮJш\лаб, МUШFУЛОТШI 
J\UBOM ЗТТlIРИШ муМlШН. 

Эслат",а: (++) - J\аракатларпи ургатиш, (+) - J\apaKaT­
ларни таliомилла~тириm. 

ЛМАЛИЙ с.,зиш 

Амалий СУ:ШllJНИИГ узп НЮJа? l\fавзупи бошлашдан 
ОЛIIIIН }шиа шу саволга жавоб беРJIШ .10311"1. 

НО}!lIдан J'уриниб туриБДШil1, СУ3ИШПIIИГ амалт\а, 
IIЪНII ТУРМУШi\а, x.a~Tlla нераги б):'лаДIlМИ - шу x.al\дa 
фш,р юрптиш JI03JШ. Дема!;, ама.1иl, сузиш У"У'IСУЗИШ­
иинг шундаi"! усулларlll:И, уни J,S"Jlлаш БИJli\1l а ма.rща 

tiнрор-бир фоiiдалп ИШ бащаРII:Шi\Il. Сун;\" J;ИМ J\aJщай 
~a рюн\т I,илса- 1\1I~1СИП, Фю\[\т фоi'r,"1алп ИШ баЖRРСИII, ]1С­
ган билан ~a~IMa нарса ОСОПГIНН\ битавермаii;нl. l\ИМJ\а­
КИМ сув тубига lП~~НFИJl]IlIПIГ те~:ПllRасани :1галлаб ОJlса, 
зарурият та.'Iаб 1\И.1IЛПТИМlI, ДСi\fаl;, УНIПIl' у:щаси;tall чи­
R.ади. I~УТI\аРllШ амалларинл БН.l1ган ОJ1,а;о.I1:ИН3, ЧУЮiаll 
l{1IШНIlII ~YTI\apa 01lаJ~И, 3J,C X.O.:I;:I.ll, S'-':\ИНИ \ам' =\[I.ЧОК 1,1[­

лишп МУМI\.ИН ва х,. Н. 

ЭНДИ.'ШJ\.1а а:ма~'1иi'I СУ:ННIl ЧУJ\Ур.1ПJ.a-\{\ Br\ У3УIf.IIИТП\· 
ШУllFIIШ, Ч\~l<аёТГ[\ЙJlаРllИ: ~УТI\ЗРI1Ш, I,иiiим:-БОIll билftll су-
311Ш, l~прrОI\;l.аIl-~ИРГОI\I\а су:)иб утпш, сувга CiH~palll па 

х.. IC га тафовут J'ИJllшади. А,шо бу S'рIПща ШУНII "йтиб 
утит 1\('IН11,НИ, бу хилдаГII ама;lIIй СУ3ilШ жарп()нида a:I­
батта у ёхуд, бу спортча сузиш ус.улпни "~:lJlаllIга туг­
РII l{ела;:щ:. БУСIlЗ иш битмаii,ЗЛ. А~I(lЛПЙ СУ3ИIН тсхllип(\с}[ 
ва УСУJlларипп cxe~taTIIR равпшда таСnПР,ТJаЙДИГНlI б)iлсак" 
91-бет."\аш 'Iапзара х.ОСИ.1 булади. 

ЧУI\АЕТГЛП ОДАМIIlI I\УТI,АРИШ 

Сув!\а чУми."ИШНIJИГ битта l\ОllУЮJflТ[[ бор - одам чу­
каётган кишиiш J,УТJ,ариш J\OI!Aa.1apl!l1!1 билиши lIIарт. 

ЛеJ'ИИ ЧУJ,аётган одаМНJI J,ут>;ариб l\ОЛИШ осон ит 
эмас. Бу ишда ода"дап маЪ:JУМ мю.;орат талаб J,IIЛIIJlади. 
у К;'пгина КУНlJкма ва "алакаларни эгаллаши зарур. 

ЧУJ,аётган ода"ии l\УТl\ариш ишп одатда КУI<раJ<Да 
кроль усу лида, ёиботлаб ва чаш,аича брасс УСУJlИда су­
зит билан бажарилади. 
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Х;ар 1\1IЙСИ сузиш усули вазиятга, шароитга, Bal\Tra 
I\араб танлавади. Чунни ~ap I\айси усул ~ замалий ах;а­
ииятига зга. Масалан: 

1) l{унрюща НРОЛL усу лида СУЗИШ ЗПг тещор усул бу­
либ, УЗОl\ масофаНII ТСЗРОI\ босиб УТИШ, чуизётгап одам­
ни иуздан ЙУl\ОТllб l\уймасЛ!ш (бош сувдан ЮI,орида БУ.'l­
гаllЛИГИ учун) IШIЮllиятларига эга: 2) ёнбошлаб сузиш 
зса чунаётгаll одампи сувдан ОЛllб ЧIl1\IIшда I\улланнлади_ 
ЧУНИIl бу усулда одам бир I,УШIИ банд 1\1I.1raH х,олда, 
ИIШинчи I\УЛ бплаIi СУЗIlб иш ба;карuш ИМ'ЮШIЯТIIга зга 
6)'.'I;\ДII; 

3) чаЛl\апча брасс УСУЛII ~ca х.арю;ат ТСЗJIIIГII натта 
б~'лгаllЛИГll УЧУll, бинобарин, шаРОIIТ зудЛ!ш билан етиб 
БОРИШНll Tal\030 1\11.1гаплиги уч)'п 1,)"ЛJIаПJlла;lИ ва \. 1,. 

Одатда, ЧУ'<аётган одамга ёЮI чарчаб \ОЛ;{ЮI тойгаll 
одамга ёpдa~[ I;УрсаТIIлаДJl. 

Х;ол.,цан тоiiгап одамга ёрдам нурсатиш. I>)"1J;ЩЙ паi"Iт­
да вазилт а.ТJбатта ЧУН.аётган одам ВОI,еасП;tагп вазнятдаll 
I,ypa еНГИJIРОI\ б)"·JШД1l. Чушш бущщ ~'iiJIзб I!III тутишга 
ФУJЭсат бор, Уll1lНГ )"311 "ам б)"П1l Сe:J1Iб ТУJJa;Щ. ДСЩtl;:, 
I,УТI\арувчи, IIЪ!Ш ёрдам берувчп ИIIШIl I(УI,р3Iца I,РОЛь. 
усулпда СУ31[б бориб (\ОЛДaIl тойган о;{ампи ЙУI\ОТIIб; 
I\YiiMaC.'[[!I; учун 'iaM) \ам ШОIlщаЛОI\Л!Ш l;и.1масдан, бо­
СllI\JШ'[, бюшн ИII/ ТУТИШII т,ера!;. Бупинr ~'чун \олдан 
тойган I>nIlШ бпр I\УЛИНll ёрдам беРУПЧИI!lШГ еШШСllга 
Тllраб олиши (УНИlIГ СУЗllшnrа 'iСЧ бир xa,laIiIlT I\ll:шас­
дан) ва Jша I,аiiтараМIlЗ, "аЯ1J{ОIIга, ва:>.;имага туuшб [,0.11-
масдаН1 I'-УЧИНИ тсщаГ311 =\олда бllргаЛIп;.да СУ;:lПб ЧИI\ИШI[ 
.'lOзим. Бундай вазилтда х.олдап ТОЙГПП IПllI1I[ бир I";~'ЛИ 
билан ~;зи '(ам ПМI,оllи борича \араЮlr I\и.IЩ о.нНДИ. Бор­
ди-ю. у бутуплай l,учдаIl I,OJ[f1lH булса, БLl' 1'~'.ШНIlНI" 
УШ.~);lб кстишга мадорп стмасп, OT)!~a томовдан 111';'1,'1'1 Ji;Y-:IU 

билан J";УТI~арувчинипг ИI,l-\J-I еЛI\аСИ::Щll хиёл тути:б I~(Пlt­
ти мумюIП. Бунинг учун I\УТl,арувчи узи б3l\увват, су­
зпш маШI,)IПИ яхши эгаЛ.тIаган булпши: IШРЮ\.. IJop;1,H-Ю .. 
ёрдамга ю(ки I;[JШИ боргап булса, у х.О.1;Щ чаР'lаб l\o:lrall 
одамни 5'рталарига олиб, упга ел~аларипи ор[,аДан т)"Тиб 
олишни таилиф l\илиб, брасс УСУJIИДЗ сузиб олиб ЧИl\а­
ДИJIар. 

ЧУНИШНIIНГ сабаблари па турлари. Сувга Ч}'IШIJ[ GII3-
НIIИГ жум\урият шароит"да асосаП ёз ОЙJluрида соди!, 
булса-да, аммо тогли но'(ияларда бу.lадиган ба'(ОРГIl СУВ 
ТОШl\пнлари, сел I(елишлар Оl\пбатида "ам одамлар суп 
гирдобида гаРI\ булиш '(оллари учраб тураДII. Бупдай 
пайтларда одамлар алба'rта, I;ийим-бошда булаДllлар. 
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Натиж31Щ сал ВЮ\Т IIчида сувга ботиб, ЧУI{а бошлаЙдилар. 
IJОЛОIIЬн [I.~атодап таiiёрлангап l\ийим-БОllIлар а.ТJба·тта, 
буuдаIl мустасно. Масалан, шах,римпз (Тошt,ент)даги 
(,Аих,ор»Га автобус Iiулаб тушгаШIДа жопи ОМОН IiО.'Jгап­
лаРi\а~ бири; (,Мепи БОЛЬОНЯЮt у,урткам олиб ЧИIiдИ, у 
мени узи тепага тортар ЭДИ») деган ::)1\811. 

Сувда юtйимларпи х,али t,учингиз борида еЧlIшга х,а­
ра"ат I\ИЛИНГ. БУIlИtIГ УЧУН сувга чалt,апча ётиб, ёI\ани, 
тугмачаларни счнш, бпр зум гужаНaI' б5'либ туриб, на­
фасни ЧУI\УР олганча, аввал пойабэалtfll, сунг УСТIШ I\и-
йимлаРШI счиш зарур. . 

Умуман, ЧУIШШ турлари liУlIИдагоча; 
1. Х;аI\Н'iИЙ ёtш (,х,УI1» чУниш. 
2. Асфиr;сия ёки "'iYPY'i» чУкнш. 
(а - 01, асфиксия (бугма) х,олат; б - 1\)''' асфtШсия -

УПlшга сув тушиб, иафас ололмайдиган :>.;олат). 
3. Инпиламчи чУtOlШ. 
4. Сувдаги улим. 
Шулардаи энг пуп учрайдигашt х,аI\IЩИП сtш (,\у.н 

чУкишдир. Бунда одам уа оргапиамида КИС.'Jород таЮiItс­
лигипи сСза бошлагач, талвасага тушади, нима б5'леа 
1IaM, бир марта нафас ОЛиШга интиладIt. Аммо суаишни 
билмагапи учуп I,ул-оёliларини осонгина х,аракатлантира 
олмаЙди. НПСJJОРОД танtiИСЛИГИ ЮЗ бергач, у бсихтёр OF­
зипи очиб юборади ва пафас ОЛМОI,чи булиб, бутуп 5'0-
касипи сувга тулдириб liУЯДИ. Натижада MltfI IшсJtород­
дан ОЧlщиб, одам х,уtttидап кетади. Х;УШltдан [,етгандан 
сунг у БОШ'iа нафас ололмаЙДIt. Шу туфайли уш,а (,),зи­
ча~ бир псча марта нафас олltб, уаидаги бор х,авопи х,ам 
СИI\Иб Чlщаради ва S'рни сув бltлап ту.чади. Бундай пайт­
ларда одамнппг ар,,~риаJt ва веноз I\ОП босltМП х,аддан 
таШ'iари ошпб (1,~-2 баравар ), юран уриши сеtшпла­
шади па ШУН;lU юран уришпинг тухташпдан олдин куаа­

тиладиган брадннардия таХИI,ардияга айлапаДII ва 1,0п 
босими I<еСIШП пасап бошлаЙди. Чучун сувга чуtшап 
одам уш,асипинг х,ажми жуда натталашаДII-Ю, леtшп 

алъвеолаларида шур сувда чую;ан одамларюпщга "ара­

rапда СУЮ'iлик намро" ЙИFилади. Чунrш упда оС~toтик 
босим НУПРО'i булгаПII учун чучук СУВ альвМлалардап 
цонга утиб, 'iоппииг УМУМltй МИ'iДор"пи оширади. Шу 
опда юран уришдап тухтаЙди. 

Чуккап одампипг рапги одатда кунариб, клиНlШ ушtМ 
:ж;олати 3-6 мипут давом этаДIt. Депгиз сувипинг тар­
Rвбида 4 фоltз атрофида туз булиб, I\опга Rисбатап нуп­
POI\ осмотин БОСЮ4Га эга булади. Шу туфайли то}!прлар-
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дпги I,он I,УIOI,лаШllб, ЭРIIТРОЦИТЛПР l(амаR;ПТ, альпсола­
ларга I(УП Мlщдорда СУЮI,лик ЙIIFилиб, натижада упка 
ёРНЛИШII 1\a~1 МУМlIИП. 

ЧУI;l<аи ОJ\аЫИIIИГ ранги ОI\3рпб, вена I,он томирлари 
БУртмаUI\II. Шур сувда (дellГll3 СУВII;\а) чую,ан одамда 
клнпИl; улаы х,ола,и УЗOJ,рOJ, (10-12 минут) I\авом зта-
1\11. ('Оliарнб нстгаш) одамларlllI чую;анндап 10 минут 
У'тгап БУJlса 1\a~l, тирилтпрса була,111. 

х.ЮiIЩИЙ "чj'I;ИШ OJ\aT!\a, сузишilИ билмаган l"llllllлар­
да руй бсради. 

АСфllКСllН ёlШ ('I,YPYI\') ЧУIШШ х,'ЩIIЛJ\ОI\IIIIНГ рсфJЮI(­
тор спаЗМII туфаiiли, суп уш,ага Iшрмай I,олиши билаu 
.,еча;\II. IOI,OPII IIпфас йуллари СУП/lUП таъснрлапгаНilа 
1\НI,IIЛ;\Oi\ ёlШ трахеllllИIlГ ЙУJlИ бутунлаii БСlшлиБ l,олаДII 
ва ЧУlшан одам бугилпб (аСфПНСIIН БУЮlБ) У.1иб I\олади. 
Иф:IОС, х.10Р IЮIЩСlIтрацинси I':i'п, I'ЮI" Пllii МОJ\lIалар, 
~[>итма :Jаррачалари бор б5'лгап I,У'IЛII сувда \ам БУГllлиБ 
ч5'I\Пlll ~ОЛ.I({\РИ Н.уэt\ТИJlгап. Буп:\ай ЧУ]~Ю\Il одампиег 
рангн Oliарпб l,стаl\И. 'l5'ЮIШIIIIIIГ бу тури I;Уl1l1l1ча (5-20 
фопзгача) БОШ\.1lар ва аёюш[> уртаСИl\3 учраЙJ\И. 

COBYI\ (100 дан паст) CYBJ\a' ЧУМИJlГан КИШII СОВУI\ЛИК 
ШОЮ! ЮЗ бсришн натюкасида ЧУlшб j;СТl!ШII мум](ип. 
Маълумни, Оj\Ю! СОПУI\ супг" тушгапиД" теРИ,~аги I\ОП 
то~шрлар торанди. I'ioH тана IOзаСИ;l3П IIЧI;И аъзоларга 
0l\и6 кетадп ва ШУНПIIГ У'lУН улаРIIИИГ фаОЛИНТII аичаги­
на тезлашади. Бу эса МОII.~аJlар а.1'I"ШIIНУВIIIШНГ орти­
шига, ОКСIIДЛ3НИШ жара~ВИI1l!ЯГ Тl!злашпшигз, бинобарин, 
ИССИI\.Ч[]]( \ОСШI 6УЛIIIlIИlIИНГ l'упаiiИШИI'а О'lIIб ((слаIlИ. 
ЮРaI, фаолпнти \ам аllча тсзл3.шаilИ. JU упии]" У'lУН I,он­
ИИПГ, ТОМИРJIaР буйлаб \араlштлаНlIШН I(У'IaЛ;\И, терига 
;куда J\~rп И.тIигаll 1'\011 I<елади на тери юааси 1\3ТТИН;, совуб 
l,етмаЙJ\II. Агар ода'l узО1; вю\т CUBYI, CYB;la ЧУ~lIIлса, ёки 
COBYI\ суnга тушп6 кетса, дастлабlШ пайт"а юраГИIlII 
«тухтаб I\O_TlraH;l.aii) х,IIС ЭТ31111. ЧУIШ.И юраl' фаолияти 
бир неча ССI;:Уllдгача ппх.оятда сеЮlllJlзшиб 1\ОЛ3,l.П. Терн 
рсцепторJlарIIдан бошлангап иитепсиn ИМПУ;11,С иатта 

нри"шарлар ПУСТЛОГlIга бориши натижасина бош MIIII 

ТОМllрлари торанди, ,!Инда спаСТl1J{ апсмИн руй 6ерадп: 
ва юрш, рсфлеl{ТОР равиш;,щ тухтаб чола;ш. 

]30Шl\ача 6У.1ПШИ х,ам мушши. Масалап, liуёш нури­
НIIНГ ((учли таЪСИРИJ\ап \аддан таllщари ИССIII\ла6 нет­
ган I;:ИШИ ч9МИJlгапил;а, ОFИР иш I\илгапидз ённ ~faCT }\о­
лаТllа (тана х;арорати 370 га яна аРОI,нинг 4.00 сп: I\УШИ­
ЛlIб, шу 1\арора1' 6илан COBYI\ сувга ТУШlшган;\а) ЧУМИЛ­
ганида сувда СОВУI\ЛIlI' ШОIШ 103 беРИШIl "УШ;ИП. 

БУНllан таШl\ар", агар О;\ЮI узО1( В1ЩТ COBYI\ (20
0

"аll 
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паст) СУБда чумилса (ЧИНИl\маган булеа) еОВI\.ОТIlДИ, со­
:ВУJ\ЛИJi ШОJШ ривожланмасада, у '1униб }[етиши МУМJiИН. 
Бундай СУБда ИССЩ\ЛИIШIl таШI,арига '1Иl\.ариш кескин 
равнш;\а "учайиб, гаБданииг Jiарорати пасайиб Jiетади, 
марнаэий нерв системаси аста-секин еусайиб, скелет му­
Шal,лар[! огрийди Ба тиришиб l\ИСl\ариб, томирлар ТОР­
'J'ИШ8;\Il. Теэюш билан ёр;\ам I;урсаТИJJмаса, баъэан ,,)'н­
ГIIЛСН3 JiОДllса ЮЗ борадн. COBYI\ сувга ЧУ'I",ан одаЩ(а 
".ЧIШlll\ улю[ х,олати 'У301\ (20 минутгача) '1уэилиб, '15'[\­

I;апнга х,атто 20 минут БУ.,ган булса Ji8M, ТИрИЛТllрПШ 
Ъ[УМlшнлиг[ши ~CД8 тупшг. 

Сувга С8крашда, ШУШIlШ, l\ОрИIl ёКIl ЖИНСllfI аъзо­
лар сувга УРllлгаllда ёю[ бош БI1.'lан суп ОСТЮ'а урилиш 
1'уфайли жарох,атлавиш шо[ш авж олиши натижаспд~ 
{)дa~! '1УЮlб I,етиши J\a" МУШШП. illщ;астлапиб, сув ОС-
7И;Щ ]\олгаПД(l, сув пафас' ЙS'.rrларигэ, с'IJIъвеолаларга ~"п-
1«1га IIIlРВ!\П ва Ol\8M ЧУЮ1шига сабаб БУлаl\И. J3уидаii 
ч5!IОIШ холати JIR'll"Ifламчп чукиш дсiiИ.тIади. 

ВестиБУJJЯР ана.ll/Iззторларнинг бу~илиши, асфиксия 
"H:raH бllрга РИВОНlЛЮlПши Ji8M баъааll Оl\аМlШНГ ЧУIШШll­
l'а олиб [;('лзди, Сувда булгаи одаМlIllllГ I;)'ЛОFUга COBYI\ 
сув тушганида (l\y.~Oli lIардзс!! НУl\СОВП ~ЕИ Евстахий 
наiiи ор[\аю[) вестиБУЛRР аппараТllИНГ I;УЧЛН таъсирла­
шшш ОliибаТИl\а одам сувда ТИI( тура олмайди, боши ай­
лаll3l\И, [{упглп айпаЙI\И ва J\. 1(, МаълуМlШ, одам сувга 
lll)'НFIlГЮIИда боши била/! пастга ,ёlШ IOI\орига I\илаётган 
~араI<аТИIIII бемuлол JiИС эта ОJlUДИ. ВсстиБУЛRР аппа­
рати ~арарлаигаIl liПШIl аса суода l\аfIси J\олатда J\apa­
lt8тлаlIаётгаИИIIИ ё[ш СУВlIИНГ маълум l\атламидан наст­

та ёю[ Ю1iОРИ томон СИЮЮlётпшИIШ БШlOJlмаii l\олиб ас­
фю;силга У'1райди па нупиича Fapl\ булиб I1етади, Одатда, 
J>aP-СОJ)овларнинг вестибуляр аппарати ззрарлангаНJlИгига 
I;ypa, улар"инг ёз ойларида '1умилишлаРll анча хаnф­
ЛIIДПр. ЧУlJlШ бундай ЮIШIlЛар орасида шу набll \ОДlIса­
лар руи бериш аkтнмоли /{УПРОl\ БУJlади. 

Сув ОСТИl\а сузувчи спортчиларда J\aM узига хос чу­
НИШ J\ОJlатлари учраiiди, Сувнннг ОСТllда тура олиш МУД­
датини узайтириш МЗl\садида сувга шувгувчи У3ИIIИ сув­
га ташлатдан аввал, бнр lIеча марта тез-тез ва '1Уl\УР 
нафас ОJlаЩI (гипервеПТИЛRЦИЯ). Бунда l\ондаги I\зрбо­
нат ангидрид (СО2 ) таНl\UСЛИГИДaJI гаЗllИНГ СУЮl\ЛUl\даги 
босu~IИ (20 ММ снм. устгача) пасаяди. СУВ остида аса 
J)ондаги "зрБОН8Т 8НГIIДРИДl!ИНГ таН1iIlСЛИГИ одзтда, оша­
ди ва ЗJ[ьвеолалар J\8ВОСИJlаги /{арбонат ЗНГИДРИДНIIНГ 
1'аНl\ИСЛIlГН даражасига (38-42 си. м уст. га) етади. 
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Н;опда нислород таНI\ИСЛИГU l,еСI'ИН 
сида мня ГИПОI;СИЯСИ РИИОШ!I1lIIпб, 
I,етиши МУМllИlI. 

I\а~l[\iiиши паТПЖf\­

суэувчи J\УШlщав 

I,авдай суида (деПГl13 ~IШ Ч"ч"к COBYI\ C"I' 
) 

". " J J , ,п I1!ШI\ 
сувда чукишдан l\атыIu назар нафас Т\'хтагап . 
фаолияти кеСllИП сусаiiгаи (;I'И Т';хтаб '''ОЛ ' ЮрaI, .... '. ., ган одамга 
тез ердам I.'урсатпш лозим. ',он айланиши, вафас фаолия-
тини ТПI,лашга I\аратилган реаНИ~(аЦИОП та:\бир.'1арнинг 
~ОIllИЛIIIIЧ чорасипи I,уриш аарур. суныIй нафас бериш 
I:OIlIIII IШСJ~ородга етарлича ТУЙИНТИРllшда ва сувга ЧУI,­
l,allJIaH "енинги ОFИр асоратлардан бири бушап упка 
шиmини~г ОJIДИВИ олишда "ам натта ах.амиятга зга. 

Чукаетган одамии I\УТI\ВРИДI. Чунаётган одам ни I\УТ­
l\ариш J\ap бllР ИIlСОННинг БУРЧИДIlР. Бу бурчии адо этиm 
учун албатта, сузишни ЯХШII билиш нерак. 

I,УТl\аРИШВIIВГ бир печа усул ва амаллари бор. Ма­
салав, сувга ЧУl(иб бораётгап одамии сув Оl\ИМИ "YТl\a­
рувчи TO~IOHгa ОI\lIзиб IleJlаётгuи БS'лса, l\УТllарувчи чука­
ётган ниши олдига бурчаIl J\ОСИЛ I\ИЛllб, сузиб ЧИI\иши 
лозим. 

х.ушидап "етган одамни сувдзн ОЛllб ЧИI\lIШ Ilуйидаги­
ча бажарилади: 

а) чуюшв одамнивг сочидан ушланаДIl па оёl\лаРВII 
брасс усулида J\арaI,атлаНТlIриб, ёнбошлаб, буш I\УЛ ёр­
дам ида сузиб олиб ЧИI\илади; . 

б) ЧУЮ\аН одамнинг Ilягидан нюш I\УЛ бlIJШН бош 
тарафидан l,елиб ушланаДII иа чаЛI,анча ётгаll "олда 
брасс усулида оёl\лар би.пан "ара нат JllIЛ1lб сузиб ОЛllб 
ЧИl\илади; в) ЧУI\кап одамнинг 0pl\a ТОМОllидан бир J\УЛ­
ни ИКIШ l\УЛТИFидан i'тнаэиб ушлаб, ИI<IlИПЧИ буш I\УЛ 
билан ёнбошлаб сузиб, оёl\лаРIIИ "ам шу усулга нура 
J\араIlатлавтириб олиб ЧИl\илади; г) I\УЛНИ чуюшн одам­
ШlНг бир I;УЛТИFидаи УТI;азиб, IНlrIIiIaJI ушлаб ёнбошлаб 
сузиш J\аранатлари билан олиб ЧllliнлаДll ва J\. к. 

I\YTl\apnm усули I\андай булмасин, ЧУllнан одамга 
шароитга I\араб нафас олишига ИМIIОН бериш liерю" бу 
J\еч l\ачоп эсдан ЧИI\маслиги шарт булган, бllРИIlЧИ нав­
батда 1,IШIlиадиган вазифадир. 

Шу уринда бпр ВОI\еани УI\УВЧllлар оътиборига J\авол.1 
l\ИЛМОI\ЧИМИЗ. 

~зингиз биласиз, J\aijTJIa IIИ~Iaлар булмайди, l\aJfДай 
одамлар учрамаiiди, деЙсиз. l\унларнинг бирида шаJ\­
римизда барпо этилаётган /lIIГИ тураржой да "аси худу­
дида ер I\азиш ишлари туфайли,I,улга тенг liелиб 1,0-
ладиган сунъий сув J\авзаси пайдо БУЛДII. Ез I'еJ!ИШIt 

95 



БИJIШI бу бола.'IаРПIIIIГ .маза I),ИJJиб ЧУМlJдздпгаlt МНСI,З­
лигil нiiланди. Суп ТJfНИl\, жозибали, оромбахmлигп 60-
лаJli1РIIJfI'lша ~;\Iac, li.<1tta:lapl-Ill х,ам :\.~Эllга чорлар :J,,"(И. 
I\Yll иссш,. офтоб ба;щlIНII I,ИJ;щрарди, болалар БЩ\ИРII,~\­
ЧНl\ЩНJI, I,илп[i Ч~'МИ:![( БОIlJЛ.1.IIIдII. Сув БSriiига бир нант 
б('ш УJlфат Т.\~РDа-.хаJlТа.тJЩJltllJ1 I\утариб, бир !\.!llза I\II:la:~IJ­
ган БУJlj(Иlt. ;(сб !'l'.1IJб I"(Ц~1,;(И:Iар. Одатда, СУВIП( ССПН­
ДJfNIJI болаJJар НJlм{а маР(Щ:НI Ч)'МИЛИШ ЙУЛ:lаринп II:J­
.'шU ТОПIlшаДI1, r;r1TTH-I'UТТ.1 i'гоч допралар (диен,) уеТIIга 
5-6 Тiцап бола ЧИI\IIО О.'lllб, «J'УЛ" буiiлаб СУЭJJб юришар 
::ЩН. );УНН J'S'praJJ -,\алипr бсш улфат дар-,\ол допрмардап 
БИРИllИ бола.llаРJ1.ан ИUТIIМОС I\.п.;шб о)[ИIIIаДII. 

БСШОв.101J бир булиб ДОП[Jнга чиr,иб УТ1Iрадuлар. йи­
)'итдаРl1ан фaI,ат б1lРП СУ3ИJ1JJШ бишrас Э,1И. Улар жу:(н 
хурсаЩJ, .i':щариш! баМIIСОJJJI ;~apёдa - l\айrщда нетаёт­
ГaIщеJ( >;НС I\lI!JI<шаI1;[И. Суn;\а чумнлиб юрган болалардап 
БИРИIlИНI' IrI)"ХJII1ГИ тутиб, секин-аста сузиб н:слади-ю, 
улар утирган (щаЙJЩНИ" агдарнб юборади. Удар барава­
рига суnга тушиб нстадилар. Шунда iiнгнтпардаll бир" 
СУ:JИШIIН БИJlмайдпган J\~~СТИНИ зслаб I..;,олади Ба ЗУ}1;ЛИn 
бl!дан у тvмопга сузиб бориб, !,yp1iYBIIaH талвасага ТУ­
таётгап Оl'аiiJJИСИНlf сувдан ОЛlfб ЧJJI,ади. НХШИЯМlШ бу 
iiИГИТНIIJJГ Сy:Jишни б"лмасдиги;~ан бпр ниши булса "ам 
хабаРI(О[> ~J;ап, ю,с -,\ол)щ r;УJlГИJlСИЗ ,\ОД1lса руй бериши 
А!УМlШII Э,1и. I\УТI\арувчп iiигит таЖj>ибали сузув'IИ б~'Л' 
гани туфаiiЛl! СУБда OI\ИДОIJa J\apaJ,aT Jiилиб, дам ДУСТ1Iга, 
дам j:;Jига I1афас олишга IIMI\OH лрат::t;1.И. 

МаЪJJ)'МJШ, ЧУJiаётган ОДЮI ОНГЛИ J\apal,aT I\lIлмаЙди. 
I\YJIJIapIIH осман га Э.\rас, пастга ОJIИШJlII у харлига J\a~~ 
J;СJlтиrмаii,,\П. дон солн6" l,уплаРИПJl сув ургапча тепага 
Jiутаравсради, натижада сув УЗ I\аърнга тортпб !,етади. 
Леnнии олгапда, Оl\амзодпи ЧУIiТирадиган парса - ман;) 
ту I\YPI\YB, да>;шат васnасасидир. Одам l\УРI\иб кстмаеа, 
у У3Иll1l сувда тутиб тура О:Jа;щ. Сузишга 5'рганаётгапда 
:х;аммамиз J\aM шу -,\иссиёт найдо БУJJгаШll\агипа суаиб 

J,етгаIlМИЗ. ЧУIIJЩ XYДДII шу паiiтда бизда ОJJГ.'llI J\apaKaT 
I\идишга "РIШ1l ихтиёр ТУI'JJЛгаlI. 

ЧУl,аётган одам /Коп J\Олатда ун га ёрilа~IГi1 l\eJlraH I,и­
шипи .ДУ'I !(едгаИ еридаll MaJ\KaM тутиб ЩIJIШИ мумкнн. 
Бупдаи ва3ИlIТДа I,УТI,аРУDЧIJ ;)С-J\УШIШII iiУ1iотиб l\уймас­
nиги нера/(. Масалап, ч}'каётгаu I,ИШИ УllifUГ нюш б'l­
лагидан тутиб liолгаШJДа, I\УТI\аРУDЧИ I\;'J!!lарини паст­
дан ёпга силтаб, ЧИI,аРiJб ОЛИШII, бор)щ-ю, ЧS'каётгап 
одам унипг opl\a ТОМОНИДaIl, буйиидан Ш;"НJЩ "УЛИ би­
паи УU1JJаб олса, l1арх,ол унииг бош баРМЩ\iШРИl\ап тутиб 
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ажратиб, l'i"ЩНII .'." 
УВ:ИВ:Г о н";' I,~ IJDОr"аган 'оn' .. 
R .. 1 ~(СП!НI l'I1:lИб "" ~ • ~a, УЗИНI'ПГ О.1lдига 
8ртг{)н О:tНЧ O:I;{ 'TOh ? ТI\а:з~~ о,тlПШИ ЛОЗИМ. Агар Чv­

~liI .. SIIJ'i.\ TII!1[\u, :Jнгаг:~Il,ЩI{ буиинга ёПишиб олеа, ТИЗ"Э3.­
:Y\II \O.:I:lap хам б"r l1а т ~~П и:аР~.б ажратиш ЛQЗИМ. ШУIJ­
('IIIIIIIIIU Ol.a~· Б }. :: КИ, чун.аетган: I"ИШИ Сllзга ъta:o;,lia!.t 
НЪнн чу', (.: 11. у~.Даи: ~олатда бl'lР зум сув т~гига тушиш, 
ни "зн ~\.~:тгандаи х.аракат ЦИЛИШ I\epaK llIувда Cli3-

у I\униб юборади па сувдан ЧИ1\ишга ~~ЗИ та.'lDиlt::t-
ДИ, >;~РaIШТ I~илади ва ёрцам бераётганда БОШl\а J,аРШI[­
ЛИН: курсатмаиди . 

. Х~ллас, ЧУJ{аётган О:J,аМПII l\УТf\ариUl, )"нга ёрдам бс­
рит е}п·t сув тубидан ч5~lн\аIl 0l1.:8МНП 0.'1116 ЧIIl\ИШ У311га 
ХОС усул ва а:малларга :Jra. Сузишни БП.118ДИfан, аЙIПIl\са, 
спорт'щ сузувчилар >;ар l\аll;1ай вазиятда \а" ёр.,амга 
шай БУ,~lIшлаРIl лозим. 

Сувдан I\УТI\ари~ Чlщилган uдаЫl1lШГ а\во.чи o;\aT;Ja, 
х.ар хил булади, Баъзилари енгил - сад ОFllз-БУРНlIга сув 
Rирган, бироз й~;талиб, 5'I,ЧI[б, I\УСllб, I>еЙIщ туза,1JIIб !;('­

тади; БОШl\а бирлари ОFИРрО[, - УШШI'8 сув кирга[[, [[а­
фас ОЛIIШИ I\ИЙИRлашиб I!,олгап, афТlНIIIГОРIJ "~',,ари6 "('т­
ган 6Улади. Бундай,чарнlt"албаТТ8, тезюш би,~а[[ врач 
[,абулига 3ЛТlIШ J{epaI" Учиичи хилдаГIlШ'Р зса аllча огир 
- х.ушини iiУl\отгаи, вафаси т5'хтаб I\от'ан, ам~ю юраги 
·секин-сеIШII уриб турган б5·лади. БУllдайларга III~' за\о­
.и - бир lIaIiИI,а х.ам 5'Тl;азмай, ЭУ;IJIlШ 611.чаll су[[ыlй 
нафас ОЛДllрllШ зарур. 

суныlii нафас олдириш. Чуккаll О;1а'l1111 СУВ;Щll 0.Ч1l6 
ЧИI,l,пч, дар>\ол УНИIlГ юра к уриwи, нпфау О.ЧИШИ, I,;S'a 
~\ораЧIIFIIНIШГ ёРУГ,1JИlша сезгир.ЧИГИ па Y'IYMaH Шlll;аст­
,'lангаи JIlойларипи Ilуздап I{ечuриб ЧИI\IIШ "epal,. S'ш;а­
сига I;етган сувю[ тушириш учу[[ ёр;\аМЧll 51з ТII3З~СJll"а 

уни I.,ОРНИ бllлаи ёТI\ИЗllб, БОШИllИ энгаШТlIрган \0,11:1,' 
СИЛЮIТIllПИ ЛОЗИМ. Агаг dFзига ,1loii, I\YM н:аби пф:юс нар­
салар КlIрган БУiIса, улардан тозалаш ва суIIыlii нафас 
ОЛДИРllшга УТIlШ эарур. Бунинг учун lIаРJ\ОЛ ЮI(О[)]] 111\­
фас lIуллари УТI<аэувчаплиги текши[>иб "S'рила:\II; 1) II111-
Iн\стланган I(ИШИ чаЛl\знча ёТI,ИЗИJI:1ДИ, 2) бошп ОРI,i\П\ 
"Зпгаштприлади, 3) :х.аво пуфJJаш iiУ.'1И 611ла1l (ОI'IJ:ЩI\Н­
ОFlIзга ёЮI ОFlIэдан-БУРУllга) супыlii нафас О.'I;lIl[Ш:Iа;lll. 
Бунда жарох.атланган I\ИШИIIИllГ I\);I-\раи. I,афасн 1';'('IIП1ii­
IIRCa, у х.олда пастн.и жаFИ О.ТIДинга торти:G ЧIЩ;),РИ.'li1,lД 
:х.амда ОF3И ва \аЛI\УЫII тоза,Тlанади. 

Чу/шан одам I\аТТИI\ щоii (IIОЛ, ,;ушеТl;а) га ча.1IiЮlча 
·ёТI,И3IJлади. l\ийим-бошНlIНГ танаllИ СИl(IJб т)'радиган 
барча l\исмлаРИНlI б9шаТIIШ ,ЧО3ИМ. ~p;~a~1 l..:~:rСi1ТУПЧI[ 
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бир I,улинu шпкастлапган ИИШИDИВГ буйпи остига, ИК­
IШUЧИСIIИII "са оошоиасига I,уйган J\олда УНИИГ бошиnи 
opl,ara эuгаштиради. Бу J\олда тил илдиэи I,утарилиб, 
тил па J\аЛI\УМИИIIГ opl,a девори орасидаги J\aBo йуллари 
очила;щ. ШииаСТJIангаи иишииИUг ОFЭИВИ очиб ТУРI4Ш 
I,eparc Шуидаи I,ейив вафас олдиришга уриииб курила­
ди - ОFиздан-огиэга ёки ОFlIздан-бурунга J\aBo пуфлана­
;(11. Бош 0pl,ara эгилгаи J\олда "ам уш,ага "аво )(ИР~1аса, 
1<5'IipaI, I,афаси I,снгаймайди ва иатталашмаЙдп. Нафа;:; 
iiуЛJJаРПIlИ бирмунча тующ очиб I,уйиm учуи шииастлаи­
ган IШШIIНlIIIГ паСТliИ жаFИНИ 'олдиига ТОРТИШ зарур. Шу 
МaIiсадда Ь;УJJИИПГ бош баРМОFИIlИ ОFИЗ БУШЛИFига кири­
тпб, эпгю, I,утарпладп ёIШ IШI,И I\УЛ билав жаF бурчан­
лари УШ:laпади, бош баРМОI,лар билан эвгюши боспб, 
паСТIШ жаF ОЛl(ипга тортилади. Огиэ буШЛИFИ ёки хал­
I(умда бllРОР нарса булса, уни салфетка, румолча бт:./аu 
баР,IOI\ПИ ТИI\иб олиб таШJlаш кераи. Бунда шш;астлапгаu 
IШШИПИНГ боUlИ ён ТО~IOJlга ь;аратиб l\уйилади ва сувъий 
пафас ОЛДИРllшга ИИРИШllлади. 

11уфлаш ЙУЛIJ БIJлап сунъпй нафас ОЛi\иришда шш,аст­
:Iангап IШ!IJШlИIIГ упкасига I,}'Л УСУЮН1рига нисбатав :..а­
во J,УПРОI\ Jшради. Пуфлапгап "аnо тарниби атмосфера 
"авоспдап фаРJ,лапса "вм (ЮJСJlОРОД JюнцентраЦИЛСII 
21 дан 18% гача пасалди, карбон'ат апгидрид колцеп­
трацпясп 0,3 дан 5% гача ошади), бундай паiiтда :,,"!IO 
ИОЦЦСПТРnЦJfЛСИ старли БУлади. 

1. ОГИ:J;(аlJ-ОFи~га нафас олдираётган Jшши шииасг­
лапгап JiИШIJШJlJГ ёп томоиина тиз чуниб тургаи х,олда 
l\уiiидаГIIJJарпи бажариши: 1) ЧУI\УР нафас олиши; 
2) уз ОГЗ11JJIJ бсмоr ОFзига (бевосита бс~JOРНИНГ ОFэига 
ёки ДОJШ, салфеТJ,а, РУ?о\.ОJJча ОРl\али) ма"IЩМ БОСИШIJ; 
3) башни 0pJ,ara ~гиб турган I\УЛНИНГ бош ва иурсатиич: 
баРМОl\лари БИJJап ШИl,аСТJJаигаlJo иишининг бурнини I\и­
сиши;' 4) шикастланган ниШинипг KYI,paI> чафаси х,ара­
наТИJlИ "узатиб, унипг уш;асига х,авони тез ва нескпн 
пуфJJаши; 5) шинастлапган J,ишидан узили четга олиб, 
суст нафас '1ИI\аришини J,узатиши JJоаим (шинастлавгап 
)iИШИПШJГ боши 0pJ\ara ;)гилиб туриши шарт!). RYJ,paH 
ь;афаСИIJIIIIГ J\ажми кичрайгандан сунг ЦИl(Л l,аЙ'1аРИJl;l­
дн. Пуфлавган J\аВОJШНГ J\ЮИМИ uафас олиш тезлигига 
lIисбатан мух,ИМрОJiiJ;Пр. Пуфлангав х,авонинг х,аЖМIl 
1000-1500 мл дан кам бушrаслиги иераl(. )\ар бир МlI­
нутда беш секунд интервал билан 12 марта хаво пуфлаш 
лозим. 

П. Огцз билав бурунга сунъий иафас олдириш "a~[. 
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оОFиэдаН-ОFIIЭГ3 сунъий нафас ОЛДиришга ухшайди, бунда 
IПИllaстланган IШШИНlIRГ ОFЭИНИ БСРlштиБ туриб, бурнв 
ОРl\ал~ >\а80 пуфла~ади. Бупдай >\олда ёрдам I{урсатувчи 
бир I\УЛИ билап (I,ул бошиииг тспз суяк со>\асига I,уйи­
лади) шикаСТ.1апгаи I,ИШIIНlШГ БОШИIIИ opl\aгa эгади. 
8Hral( устига I\~'йилгаll БОШliа I\~'JIИ би.~ап эса пастки 
жаrпи ЮI\ОРИ жагга боспб, энгщши О!IДига тортиб, бош 
баРМОI\ билаu шп,настлангап кишпниuг огэини беРlшта­
ди. Шупдан Rеitип I\ущарувчи; 1) ЧУI\УР вафас олади; 
2) шикастлангап ".иши бурнини I\исмай, лаблари билан 
зич >\олда ушлаб туради (бсвосита ёЮI РУЫО:lча ОРI\али); 
3) ШИllaст.чаllган ЮlIllИНИНГ I;5'крак I\афаси х,аранаТИНlI 
I,узатиб, бурун iiуллари ОР1iали унинг ункасига х,аооuи 
I,ескип оа тез пуфлайди, 4) Ullшастланган I,ИШИIIIШГ 
БУРНIПIII бушатиб, ОFЗПНИ очади (ЧУIШИ х,аво ОFищав 
кам ЧИl\ади). 

Болаларга суныIй нафас ОJIДИРИШ «ОFИ3J\ан-огиэга» 
оа «ОFиздан-БУРУlIга» усулида амалга ОШИРИJIа;щ. БОJIа~ 
1IIIНГ ОГIIЗ ва бурниии биргалюща лаблар билан ушлаб, 
"у"рю, I\афаси кснгаiiИШIIНИ l(уэати6, УНИНl" уш(асига 
х,аво 3'jтиётлю{ бllлаu пуфлаlIади. Нафас D.'IИШ сопи бll,' 
Д3l\ИI\ада 15-18 мартадан IШМ булмаслиги ((ерю;. 'S'ш,а 
сувыйй вснтилпциясииипг. усулларида упипг таъсирчан­
лигига, I(у((ра!> l\аФаСИIIlШГ >.;аракатп б5'iiича бз>\о БСРIIШ 
зарур. 

Юракпи таШI\И ёЮI IIYKpaI< устидан массаж I\IIЛIIШ. 
Юрю( тухтаШIIНИВГ асоспii бслгиларп I\УЙПl\аГИJIар: х,уш­
даи "етпш, пульс БУШI3СJII1ГИ (шу ЖУМ:Iaдан, УЙI\У ва 
сон артерияларида >\ам), ЮРaI; тонлаРИIlIШГ ЭШIIТlIлмас­
лиги, нафасвипг тухташи, терп ва ШИЛЛИI\ пардалаРНИIIГ 
Оl\арганлиги ёIlИ I,УI(3ргаПЛIIГИ, "уз liораqlщлаРННIIIIГ 1111-

>\оятда кевгайиши, МУСIlулларниlIГ ТОРТIIШIIШИ;ЩР (бу 
белги х,ушдан ((стиш ВaI,Тlща найдо булиши ва ЮРaI( ТУХ­
ташининг дастлаБЮI сезнларли бслгиси булиши >;а" мум­
((ин). 

х,оэирги ваl\тда юра" "ассаШИВIIНГ ПIШИ тури: "у"рак 
БУШЛIIFII органларида операциялар оаl\тидагипз 1\)"ЛШI­
JIИ.Т[адиган ОЧIП, ёl\П беВОСlIта массаж ва очилмагаll 1\)"1\­
pal( 1\афаси ОРl\3ЛИ УТI\ази.лаJ\игаи ёшщ, таШ1\И "зссаш­
дан (юракни ку((рак устидаll массааж 1\ИЛИШ) Фоii,lала­
Rи.лади. 

ЮраКRИ массаж 1\ИЛИШ ДОIIМО суныIй иафас ОЛJ\IIРIl~ 
билан пара.ллел >\олда уткаЗIlЛIlШИ I(ерю(, qУIlIШ бундаи 
~илинганда 1\ОВ [(ислород билан ЯХШII таЪМИПЛ3I1аДII. 

ТаШ1\И м:ассажнипг мох.ияти юран:ни т9ш па Y~fypTl'ia 
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погопасн ораснда бир маромда СИI\ИШl\ан иборат, Бунда 
I~OH J\оринч~да~ аортага х;аiiдалади ва, хусусан, бош ми:л­
га туша:(и, унг liоринчаl\ан эса упкага тушиб, бу ерда 
Iilrслоро;(га туйинади, Нунрак девори э!'астин булгаНЮlпr 
учун "ул ТУШl\ан тез олинганда дев ори ОЛl\инtи ,\ола­
тша l,айтаДII ва юра н яна "он билан тулади, 

Юраю", таШI,и массаж I\илишда I\УЙИl\аги шартларга 
Р"ОН liИДИШ нерю>: бюroр l\аттИI\ жойга (ПОJI, ерга) ча.;J­
',анча ёт/,"31IJ1ади; ёрllам берувчи беморпинг ён ТОМОlIlца 
ТЧJlJU, I,у;rи бнлаll туш"""г пастии I,"СМIIНИ (ханжар­
сюroll УСИIirJlJ) топади ва усв/а-уст тугри бурчаr, Ша'IШИ­
:1" I\УЙIJ.7ган "у.1 нафтларини тушиинг пастки liисмщjа, 
"ъни хашкаРСЮЮII УСИIiДНП 2 баРМOIi энича IOI\0рида 
жu;iлаШТllра;щ (босилганда liовургалар шиr,астлаlJмас­

лrrги Y'IYII J,ул баРМOI\ЛЩJИ нунрш\, I~афасига тепrай ё:НfЛ­
,'аll \ол;!а бул"шн керю,); "ул "зфт.тrарri билан туш 
,V~lypTI\a ногоиас" iiУllаJlИШИ БУЙJ/аБ "уч БИJlап 4-~) c~! 
1'" боса;III, (Бу J(олатни Iiатталарда 0,5 ceIi, даВО"'Ц8 
С'Щ:lаб турпб, l\ушrаРШr ТУШ:lан нутаРШIс.1ан бушаШТJJ­
риш I(epar,.) I,,,тталар:,а ~rассаж утнаJИlllда !i}'JJ I,УЧИ;1ан­
гпна фоЙда.rrаниб J\олмай, балки БУТУII гав/(а nучи БИJta11 
Х."М БUСIIШ ~apyp, Ташr,п массаж I\ИЛИШllа туш y~rypT"ia 
1I0гоrrаси томонига мпнутига !J0-70 марта боспладп, бо­
:",:rнp;la юра" массажи фаl,ат бир I\улда, эмпзиклп г~'­
;(f)I-';Л:JР/«l ::>са JJJ,НП баРМf)(..; УЧИ;lа минутига 80 ва 100-
J ZO ~larTa uосrr,1U!IИ, Grrp ёшгачн булган бо,rаларда бар­
.\COI,JHIP Т}"ШIlIfJlГ IraСТI,И ,\исмига ]\УUилаДII. 

ВУН:Рlй ;\шссаж Натта II\ИС~IOНIIЙ нуч Т(lлао ]\IIла,'(П ва 
о;(ашlИ ;['у:щ чарчата;щ, Агар реанюrar(IIJIIШ бир IШШIJ 
yrr;aaca, тушпи 1 сек, интерва"r бшrан J\ilp J" марта бос­
Г31f;l3П сунг )fасса,Н'J(И тухтатиб, огиэдаН-ОГlJзга ёни OFH:::J­
;(aJr-uурунга УСУ.1Иilil 2 ml)Jта нафас ОЛ;lИРИШ KcpaIi, 
РСflнимаЦННJ(8 ИЮ·\И ниШи JiJiтнашса, БИТТi1СИ СУНЪИЙ на­
фас олл:пра,тЦI,НJ,ШJIJЧИСИ зса Юр3НlfИ массаж I\JlдilдИ, би­
/101\ \ЗnО нуфлаётгаll Bal\T11a юра" масс"ж tilJЛИIВrаlЩII 
lJYH:IH т)'шtrи J(ap 1, марта БОСИШllан cyнr упиагц бпр 
Щlрта пуФ,rаш Hepar" Лlунда юрш. XIюrУТllга 1,8 ~lapTil 
БОСИJlади па YIII;ara J2 ~rarOTaua J\aBO пуфланаJ(II, 

Зарурат T3Ii030 :",I'aH пайтда JjapJ(oJl юраrши ~lacca;1\ 
r,'rЛIIШ 8а супъий пафас о.тrдирrrш Kepar,- Те:, тиббrlii ёр­
,1<1.Ч :\lftП(Ifнасини Чal'iиришга I\етиб БСМОРIIИ i;JlFII:J I\ОJIДU­
риб буюrаЙ,1JJ, акс J(OJJjja BaJiT I;улдан кеТIIШИ МУМКIJН, 
Юраr( массажп самаР3J(ОРJfигига JiуiiИl\31'11 беЛГlшар бу­
ii"ча 6а:'\0 беридаJ{И: уj:щу, сап ёrш билак, артериялаРИД,1 
пульс паii;IО булишп, артерrrал босимпrrнг 60-80 АШ 

100 



СII:юG уступи аТРОФИдl! оmиmи, "ув l\орачm\1lарН"ИIIГ то­
]JШlllШИ ва УIIIIРДВ ~РУI'IIИкКR реа"ция пайдо БУлиш .. , 
теридаи кУкиlI.'I'1IP туева «ИУРД8иикиде.ю) раНГСИЗЛИКНИIlГ 

йуцолиmи, кеЙИИЧ811ИК мустаl\ИЛ нафас ОЛl!ШВИllГ тИl,­
.лавиши. 

Юракпи I\УПОIlIlИН билап таШI,и массаж I,илиш OFI!P 
<lCOpaTllapra - уш,а БИllап юраl, зараРllаШlб, I\оиургаllар­
пниг сипишига сабаб БУЛlIШИ мушшп . 

• ТУШНIIПГ хапжарсимоп )'СJlFИ БОСИШ81ll\а меыla иа 
жпгар ёрилиб кеТIIШИ ЫУМlшп. АЙШЩС8 ёш БОllаllар на 
l,еl,садаРПII ЖУl\а ЭJ\тиёТIЮРЛlШ БИll8П массаж I\IШИШ 
зарур. 
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З-рас... Щ'I<Р'КД' нроль в. 
'I.Лl\ав.а "роль УС~ЛПД' "ул 
~араК8Тll тсхипквсига ОИД 

М.IПI\лар ТУРКУ>lП. 

4-раем. ЧУНУПЧIlВII lо'п\арпш 
... сувД'В олиб .ИI\ИШ услуб­
лари. 

~-;O 

~ 

llЗ 









, " \ I 

I1 
~I 

I 



ё
 

.. " 
со 

о
 

_ 
\
о
 

_ 



МУНДАРИЖА 

Су. боши _ _ _ _ _ _ 
СУЭUШВIIНГ cor ЛIЩ учун ах.аМИRТП 
Су.цш на унивг тарихи _ _ _ _ 
УэбеIШСтоu if\УМJ\УРJlятида СУ3IIШ СПОРТIIПIlПГ РIIВОЖ,IIОНIIШИ 
Олпмпщща уйинлаРII .. " . . 

1 Олшшиада. 1986 й, 11 апрель. Афива (Греция) . 
11 О.,импиада. 1900 й. 20-27 июль. Пари", (Фравцил) 
II[ Олимuиада. 1904 й. 10-19 август. CCRT-ЛУllГ. 
(ЛI\Ш) .. . 
IУ Олимпиада. 1908 й. 15-26 июль. Лондон (Бую" 
Британия) _.. " .. . .. 
V Олимпиада. 1912 iI. 9-18 июль. CTo~гo.%M 
(Швецня) . . . . • . . • . .. : : 
УН Олимпиада. 1920 й. 19-26 август. Лптвериеll 
(Бельгия) .. . 
VHI ОЛШlUпада. 1924 Й. 1<k-19 "юль. ПаРII)J; 
(Франция) . . 
IХ Олимпиада. 1928 й. 5-11 август. Амстердам 
(Голландия) . 
Х. Олимпиада. 1933 й. 5-13 апгуст. Лос-Ан",с".с 
(АI,ш) . . .. 
ХI Ол"мпиада. 1936 й. 3-12 август. Берлип (Герма-
ния) '" 
XIV Олимпцада. 1948 й. 31 IJIОЛЬ - 7 апг),ст. Лоп-
дон (Бую" Британоя) . 
ХУ Олимпиада. 1952 .й. 25 июль - 2 август. Хсш,-
СIJRюr (Финляндия). . 
ХУ[ Ол"мпиада 1956 й 29-ноябрь -7 декабрь. Мель-
бурн (Авс'Гра.~ия) .. ... 
XVII Оли"п"ада. 1960 й. 8 август - 4 сеl1'Гябрь. ГИМ 
(Италuл) . ...... . 
ХУII[ ООIIIМOI,ада. 1964 Й. 10-19 о"тябрь. Токио 
(Нпония) . .. . 
Х[Х Олимпиада. 1968 n. 17-24 о!<Тябрь. Мех,,,,о 
(МеI<сика) ... 
ХХ Олимпиада. 1972 й. 28 август - 4 сецтяUр". 
Мюнхен (ГФГ) ... . . 

ХХI Олимпиада. 1976 й. 18-25 июль. Мовреал ([,апада) 
ХХII Олимпиада. 1980 й. 19-30 август. MOCl(Ba . 

ХХПI Олимпиада. 1984 й. 29 июль-12 август. Лос-
Ан",.лес (АI\Ш) .... .. . 
XX[V Ол"мпиада. 1988 й. 17 сентябрь - 2 октябрь 
Сеул (Жавубl!Й Норея) . 
Суэувчи спортчиларнивг анаТОМИR па фИЭИО.rJОГllК 
ЖIlх;атлари . . . 
Одамвивг авато"мин. хусуси.я:тлари бплан ФIfЭIЮ..,ОГИI\ 
ИМКОВИRтларививг СУЗИIП ТСХНИИ8Сllга Т81.СllрИ 

Сузиш техвикасипивг назарий асосларп 
Супвивг физик хоссалари 
Статик сузит 
Динамик сузиш . 
Спортча сузит усуллари 
Кукракда кроль усули 

3 
4 
7 

10 
[::; 
15 
17 

18 

[8 

19 

[9 

19 

2[ 

21 

23 

23 

2' 

25 

26 

26 

27 

28 
29 
29 

30 

30 

31 

33 
3В 
39 
41 
43 
47 
48 

[ 19 



ЧаJщавча кроль усулп 

]l;сльфивча сузит 
Брасс усулп . 
ЕпБОIllЛаБ сузиш 
Стартлар 
Суп пчпда старт олит 

Бурплпm теХВИI\8СИ. . 
J":укракда НрОЛЬ усулuда су:шmда БУРИЛIlШ 
ЧаЛl\ав.ча КРОЛЬ усулида сузишд,аги бурилиш 
Брасс УСУЛИДR сузпшдагп бурплиш . 
f~вбоmлаб сузпП1 УСУ:lИдагп бурплищ 
ЧаЛl\аоча сузиш усулидаги бурп'Лпш 
Сузиш буйича даре ковспеliТИJ;lП .тузит 

Сузит меТОДlIкаси . . . 
Сун мух;uти билап тавпштпрувчп машrулотлар 

Сувда сирrавиш маm~ларп • 
Нукракда ва чаЛ~8вча кроль УСУЛllда сузишларда 

оёl\лар х;аракати . . 
l\улларвп ~аракатлантпрпm ва пафас олиm 
Амалпй сузит 

ЧУl\аётгав одамвп l\УТI\ЗРИШ 

S'~Y. нашр" 
оltТожи СОБИРОВА 

сузит 

51 
54 
'07 
~I 
63 
66 
68 
59 
71 
73 
74 
74 
75 
78 
8l 
83 

83 
85 
89 
89. 

Ибll СIIПО ПО:'\.lIIдаГll .ваUlрпёт-матбаа бltрлаш~аСII, Тошкевт. 
Наво~й "учаСIJ, 30. 

;VчебlLое uэОан.uе 

оltТОЖИ САБИРОВА 

ПЛАВАНИЕ 

И;щатrльсr:О-I10:НIграФп tIССIще объrДIl1ЮПllе имспи Ибо СОНЫ,. 
Тnшневт, Навои, 30. 
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РIlР М. ~ргашсва. теХIllШ му~в.ррир П. Мсm'IСРИКо'ОО, МУСЗ1li,\И,\ Х. Ис-

180ТОВ. 

ИG х2 1965 
Eoc~axoHв.гa 26.01.DЭ да беРIШДИ. Босишга 21.06.93 да рухсат 8ТИЛДИ. 
БИ'lIlМИ В4х 108'/32. ОФсет J\ОГОЗИ .. ЮI,ОРИ босма. оддиR RНГИ гарвитура~ 
Шартли бос.\IО таБОJ\ 6.:1. Шартли б,ёJ\·ОТТIIСИИ 6,51. Нашр басма Т8бо~ 
6,38. 4.4-92-Р8Ii.амли шв.ртпома. Жами 4.000 Ilycxa .• 4.8~раl1.амли БУЮРТЫ8. 

Но.рхи шартнома асосида. 

"Р'зБС}lИСТОВ РеСПУбликаси Дамв.т матбуот l1.'митв.си. ТоШиевт Кита" 
журнал фв.брпкаси. Тошкевт, 700191", Ювусобод Д811iв.си, МУРОдОВ и,часи, 1. 
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