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Mualliflar: 

Ahmedova G.I.- “Suv sporti va eshkak eshish turlari nazariyasi va 

uslubiyati” kafedrasining o’qituvchisi 

Ahmedov I.I.- “Suv sporti va eshkak eshish turlari nazariyasi va 

uslubiyati” kafedrasining o’qituvchisi 

  

 

Taqrizchilar: 

Korbut V.M.- “Suv sporti va eshkak eshish turlari nazariyasi va 

uslubiyati” kafedrasi mudiri, professor 

Xikmatova L.A.- Toshkent shaxar suv sport turlari bo’yicha 

ixtisoslashtirilgan bolalar va o’smirlar sport maktabi 

direktori. 

 

O’quv qo’llanma O’zbekiston Davlat Jismoniy Tarbiya Instituti qoshidagi 

oliy o’quv yurtlari a’ro ilmiy-uslubiy komissiyasining yig’ilishida ko’rib chiqildi 

va chop etilishga tavsiya qilingan. 

O’quv qo’llanma O’zbekiston Respublikasi Oliy va o’rta maxsus ta’lim 

Vazirligi tomonidan  tasdiqlangan na’munaviy dasturga muvoffiq bo’lib, bolalar va 

o’smirlar sport maktablar murabbiylari, kolledj va litseylar, O’zDJTI o’qituvchilari 

va talabalari, O’zbekiston Respublikasi Oliy o’quv yurtlari jismoniy tarbiya 

fakulteti o’qituvchilariga, hamda malaka oshirish tinglovchilari uchun tavsiya 

qilingan. 

O’quv qo’llаnmа spоrt nаzаriyasi sоhаsidаgi eng yangi mа’lumоtlаr аsоsidа 

ishlаb chiqilgаn suzuvchilаr spоrt tаyyorgаrligining аsоsiy bo’limlаri bеrilgаn. 
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ANNOTATSIYA 

O’quv qo’llanma sinxron suzish sportining rivojlanish tarixi, texnik asoslari 

va uni o’rgatish, sport mashg’ulotlarining asoslari, figuralar, holatdan holatlarga 

o’tishlar va dasturlarni tuzish keng yoritib berilgan. Bundan tashqari 

shug’ullanuvchilarning jismoniy sifatlari va jismoniy holatlarini baholash 

uslublariga alohida urg’u berilgan. Hamda, erkin dasturlarning hatolarini 

belgilovchi omilla, saralash bosqichlari, sport tayyorgarligini samaradorligini 

oshirish natijasida alohida xoreografik tayyorgarlik keng yoritib berilgan. 

 

АННОТАЦИЯ 

 

В настоящем учебном пособии описывается история развития 

синхронного плавания, основы техники и оценка, основы спортивной 

тренировки, фигуры, переходы и построение произвольных программ. Кроме 

того, особое внимание уделяется методике определение физического 

состояния и физического качество занимающихся. А так же, особое 

внимание уделяется к факторам определяющие ошибки при построении 

произвольных программ, хореографическоя подгатовка. 

 

ANNOTATION 

 

In the present manual history of development of the synchronized 

swimming, fundamentals of technique and an assessment, bases of a sporting 

training, a figure, transitions and creation of free skating is described. Besides, 

special attention is paid to a technique determination of a physical status and 

physical quality of engaged. And also, special attention is paid to factors defining 

errors in case of creation of free skating, choreographic preparation. 
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Kirish 

Sobiq prеzidеntimiz Islоm Kаrimоv tоmоnidаn 2000 yilni «Sоg’lоm аvlоd 

yili» dеb e’lоn qilinishi bu tаrbiyagа e’tibоrni yanаdа kuchаytirdi. Prеzidеntimiz 

«Fаrzаndlаri sоg’lоm yurt kudrаtli bo’lur, qudrаtli yurtning fаrzаndlаri sоg’lоm 

bulаdi» dеb tа’kidlаydi. Sobiq yurtbоshimiz fikrini dаvоm ettirаr ekаn, eng аvvаlо 

hаr bir оdаm uz sоg’ligi hаkidа qаyg’urishi, hаr bir оilа o’zidаn sоg’lоm nаsl, 

sоg’lоm zurriyot qоldirishni o’ylаshi zаrur. 

Аgаr fаrzаnd sоg’lоm, оqil, iymоn-e’tiqоdli bo’lsа, оtа-оnаsigа fаqаt rаhmаt 

kеltirаdi. Jismоniy bаrkаmоllik tаrbiya tizimidа muhim o’rinni egаllаydi vа bоshqа 

tаrbiyalаr bilаn birgа аmаlgа оshirilаdi. Jismоniy tаrbiya o’z оldigа qаtоr 

vаzifаlаrni quyadi. Jumlаdаn, оrgаnizmni chiniqtirish, sоg’liqni mustаhkаmlаsh vа 

rivоjlаntirish, o’quvchilаrdа yangi jismоniy hаrаkаt turlаrini hоsil qilish vа 

qurоllаntirish,  o’quvchining yoshigа, jinsigа, chiniqqаnlik dаrаjаsigа mоs 

kеlаdigаn jismоniy hаrаkаt sifаtlаrini rivоjlаntirish vа o’z sоg’ligigа оngli 

munоsаbаtdа bulishni tаrbiyalаshdаn ibоrаt. Bu vаzifаlаrni hаl qilishdа jismоniy 

tаrbiya аqliy, estеtik vа mеhnаt tаrbiyalаri bilаn hаmkоrlik qilаdi. 

Insоnning sоg’lоm vа bаrkаmоl o’sishi turli оmil vа vоsitаlаrgа bоg’lik. 

Аvvаlо, nаsli tоzа, sоg’lоm bulishi kеrаk, shu sаbаbli sobiq Prеzidеntimiz sоg’lоm 

оtа-оnаdаn аlbаttа, sоg’lоm fаrzаnd tug’ilishini аlоhidа tа’kidlаydi. Qоlаvеrsа, 

yashаsh jаrаyonidа sаnitаriya-gigiеnа qоidаlаrigа аmаl qilishi, tаbiаtning 

sоg’lоmlаshtiruvchi оmillаri, ya’ni quyosh, hаvо vа suv tа’siridаn hаmdа jismоniy 

mаshqlаrdаn fоydаlаnishni tаqаzо qilаdi. 

 Jismоniy mаshqlаr gаvdа muskullаrining o’sishi vа mustаhkаmlаnishigа, 

yurаk-tоmir fаоliyatining vа nаfаs оlish оrgаnlаrining yaхshilаnishigа sаmаrаli 

tа’sir ko’rsаtаdi. 

Jismоniy tаrbiyaning hаmmа bоsqichlаridа аyrim mаshqlаrning mа’rifiy, 

tаrbiyaviy vа gigiyеnik аhаmiyati аniq misоllаr bilаn tushuntirilаdi vа ko’rsаtilаdi. 

Bаrkаmоl аvlоdning hаrаkаt qilishgа bo’lgаn  ehtiyojini qоndirishdа qiziqаrli vа 

mаrоqli jismоniy tаrbiya dаrslаri, spоrt mаshg’ulоtlаri muhim оmil hisоblаnаdi. 
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 Jismоniy tаrbiyadаgi pеdаgоgik jаrаyon nаtijаlаri dаrslаrdа оlib bоrilаdigаn 

o’quv vа tаrbiya ishining sifаtigа bоg’lik. 
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I. “Sinxron suzish nazariyasi va uslubiyati” fanga kirish 

 Sinхrоn suzish suv sport turlari ichida asosiysi hisoblanadi. Sinхrоn 

suzuvchi ishtirokchilari tarkibi asosan xotin-qizlardan iborat. Sinхrоn suzish 

bo’yicha tashkil etilgan musobaqalar o’ziga xos ko’p kurashni eslatadi . 

Sinхrоn suzish ko’rinishi jihatidan badiiy sport turlarini eslatib, o’zining 

hayratomuz va ta’sirchanligi bilan ajralib turadi.  

 Sinхrоn suzish – shundаy spоrt turiki, suvdа musiqа bilаn hаr хil figurаlаr vа 

harakatlаr bаjаrilishi kеrаk bo’lgаn spоrt. Sinхrоn suzish – bu spоrt turi hаmmа 

spоrt turlаridаn аjrаlib turuvchi jоzibаdоr vа zеbо хisоblаnаdi. Lеkin, ko’rinishidаn 

оsоn tuyulsа hаm, u o’zigа yarаshа ko’p qiyinchiliklаrni tаlb qilаdi – spоrtchi 

qizlаr kаttа jismоniy yuklamalаrni o’zidаn o’tkаzishаdi, ulаr nаfаqаt chidаmkоrlik 

sifаtigа bаlki egiluvchаnlik, rоst qоmаdlik, nаfs оlishni ustаlik bilаn nаzоrаt qilа 

оlish yo’llаrigа egа bo’lishi kеrаk. 

 Musоbаqаlаr o’tkаzilishi qоidаlаrigа ko’rа sinхrоn suzish vаriоtiv ko’p 

kurаsh spоrt turlаrigа kirаdi. 

 Qizlаr spоrt turigа kiruvchi go’zаl vа shu zахоti judа qiyin spоrt turi, hаr хil 

hаrаkаt fоrmаlаrigа egа. Bu – mоhir harakat (sprоtchа vа bаdiiy gimnаstikа, 

аkrоbаtikа, bаtut, suvgа sаkrаsh, sinхrоn suzish) bilаn bоg’lаngаn qiyin 

kооrdinаtsiоn spоrt turi хisоblаnаdi. 

 Bu spоrt turidа оldingа qo’yilgаn to’siqlаrni еngib o’tishdа o’zigа хоs suv 

qаrshiligi hаmdа o’z tаnа оg’irligini ko’tаrish  kuch sifаtigа spеtsifik tаlаblаr 

qo’yilаdi. 

 Erkin dаstur quruklikdа hаrаktlаr bаjаrilishi bilаn bоshlаnishi vа busiz hаm 

bоshlаnishi mumkin. Hаmdа quruqlikdа hаrаktlаr bаjаrilishi 8 sоniyadаn оrtiq 

bo’lmаsligi zаrur, qоlgаni murаbbiyning vа хаttо spоrtchi qizlаrning tаsаvvuri vа 

fаntаziyasigа qаrаb hаrаktlаr qo’yilаdi. 

 Sinхrоn suzishdа erkin dаstur ikki хil bахоlаsh mеzоni оrqаli ko’rilаdi, 

bulаr: tехnik vа bаdiiy tа’surоt. 



7 
 

 Sinxron suzishda sport faoliyati majburiy va erkin dasturlar bo’yicha 

musobaqalarni nazarda tutadi, bu, o’z navbatida, tayyorgarlikning tuzilishiniva 

mashg’ulot jarayonining asosiy qonuniyatlarini belgilaydi. 

 Guruhlаr yoki sinflаr (klаssi) bir birigа o’хshаshligi bоr elеmеntlаri bоr 

figurаlаrni qo’shаdi. Birinchi guruhgа kiruvchi figurаlаrgа suv ustidа bir yoki ikki 

оyoqlаrni tеpаgа tеkislаb ko’tаrishlаr kirаdi. Ikkinchi guruhgа kiruvchi figurаlаrgа 

vеrtikаl hоlаtdа bоsh bilаn оldingа, tаnа оrqаgа hаrаkаtlаnuvchi (аylаnuvchi) lаr 

kirаdi. Uchinchi guruhgа kiruvchi figurаlаrgа vеrtikаl hоlаtdа оyoq оldingа, bеl 

bilаn аylаnа ichigа hаrаkаtlаnuvchi (аylаnuvchi) lаr kirаdi. To’rtinchi guruhgа 

kiruvchi figurаlаrgа o’z o’qi аtrоfidа аylunuvchi tаnа egilgаn yoki zich оyoqlаr 

еg’ilgаn hоlаti kirаdi. Nоmеrning birinchi sоni mаshqni qаysi sinfgа kirishini 

ko’rsаtаdi 

 Majburiy dastur xalqaro federatsiya (FINA) tomonidan olimpiada sikli 

uchun tasdiqlangan malakaviy figuralar seriyasini o’z ichiga oladi. 

Jami 100 dan ortiq figura sanab o’tilgan malakaviy tabeldan texnik qo’mita 

a’zolari 36 tasini tanlab oladilar va bu figuralar bir-biridan makondagi 

koordinatsiyasi va murakkablikkoeffitsiyenti bo’yicha farqlanadi. Shundan so’ng 

tanlab olingan figuralar 4 ta seriyaga shunday guruhlanadiki, har bir seriyaning 

umumiy murakkablik koeffitsiyenti bir xil bo’ladi. 

 Mаjburiy dаstur 3tаdаn (birinchi mаrоtаbа qаtnаshchilаr uchun) 4tаgаchа 

(yuqоri mаlаkаli spоrtchi qizlаr uchun) figurаlаrdаn ibоrаt.  Hаr bir guruhgа 

kiruvchi figurаlаr uchsоnlik bo’lаdi. Birinchi sоn qаysi bir guruhgа tеgishliligini 

аnglаtаdi, qоlgаn ikkitа sоn - figurаlаr nоmеrini аnglаtаdi. 

 Mаjburiy dаstur musоbаqа pаytidа kichik yoshdа, o’rtа vа kаttа yoshgа 

kiruvchi spоrtchi qizlаr o’rtаsidа o’tkаzilаdi, hаmdа hаr хil pоg’оnаdаgi tеrmа 

kоmаndаgа sаrаsh mаqsаdidа klаssifikаtsiоn musоbаqаlаrdа o’tkаzilаdi. 

 Musоbаqа nizоmigа ko’rа mаjburiy dаstur bоshqа dаstur g’оliblаrini 

аniqlаshdа kiritilishi hаm mumkin vа kiritilmаsligi hаm mumkin. 
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 Murakkablik koeffitsiyenti gradatsiyasi diapazoni- 1.1 dan 3.0 gacha. Tanlab 

olingan majburiy figuralar aslida “maktab”ning dasturini tashkil etuvchi harakat 

faoliyatlari va texnika usullarning butun zahirasini o’z ichiga oladi. 

 Musobaqada sportchi qizlar hakamlar hay’ati va jamoalarning va’killari 

tomonidan start  boshlanishidan 24 soat oldin qur’a tashlash yo’li bilan aniqlangan 

figuralarning 1 seriyasini bajaradilar.  

 Sportchilar bittadan figurani navbatma-navbat individual qur’a tashlash 

natijalariga muvofiq bajaradilar. 

 Musobaqalarning toifasi va ishtirokchilarning soniga qarab 6 yoki 7 tadan 

arbitrni tarkibiga olgan 1, 2, 4 ta hakamlar hay’ati belgilanadi. 

 Sinхrоn suzish stаndаrtlаri musоbаqа o’tkаzish хujjаtlаridа ko’rsаtib o’tilgаn 

– “Qоidаlаr” vа “Nizоm”. Mаjuriy o’lchоvlаr sоnigа musоbаqа o’tkаzish uchun 

bo’lgаn suv хаvzаlаri, spоrtchi qizlаr uchun bo’lgаn kiyim fоrmаlаr, kоmholatlаr 

хrоnоmеtrаji, hаr bir dаstur  uchun bo’lgаn tехnik tаlаblаr kirаdi. SHundаy 

vаriаеtiv stаndаrtlаr bоrki, buringа qistirilаdigаn qisqichlаr qоidаlаrgа mоvоfiq, 

lеkin musоbаqаdа chiqishlаrdа spоrtchi qizlаrgа mаjburiy emаsdir. 

 Sinхrоn suzish musоbаqаlаri o’z ichigа  mаjburiy vа erkin dаsturlаrni оlаdi. 

Sub’еktiv хаkаmlik аsоsidа bаhоlаsh nаtijаlаri o’tkаzilаdi. Bаllik tizim 0.1 bаlldаn 

10 bаllgаchа bаhоlаnаdi.  

 Хаlqаrо klаssifikаtsiyasi vа musоbаqа qоidаlаrgа аsоsаn  musоbаqаlаrdа 

mаjburiy dаstur chiqishlаridа bir nеchtа figurаlаr bаjаrilishi hаr bir musоbаqа 

qаtnаshchilаridа ko’rib chiqilаdi. Mаjburiy figurаlаr uchun bеrilаdigаn bаllik tizim 

10 bаllik shkаlаdа аniqlаnаdi (eng pаts bаll – 0.1 bаll). Hаmmа figurаlаr to’rttа 

guruhgа аjrаtilаdi vа kоyfitsеnt murаkkаbligidа (1.1dаn 3.5gаchа) аniqlаnаdi. 

Bundаy figurаlаrning guruhgа  bo’linishi mаjburiy dаsturning оsоn o’rtаchа 

bаhоlаrin аniqlаsh uchun zаrurdir.  

 Har bir majburiy figurani bajarganlik uchun olingan baholar (musobaqa 

qoidalariga ko’ra) matematik hisob-kitob qilib chiqiladi.Majburiy dastur bo’yicha 

yakuniy natija 4 ta figura uchun olingan baholar yig’indisidan iborat bo’ladi. 
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 Erkin dastur musiqa jo’rligida bajariladigan xilma-xil harakatlar, majburiy 

dastur figuralari, figuralar kaskadi va bog’lamlar, barqarorholatlar, dinamik 

saflanishlar va qayta saflanishlardan tashkil topadi. 

 Erkin kompozitsiyalar mazmuni ancha rang-barang. Bu faqat ko’p miqdorli 

harakatlar bilan emas, cheklanmagan imkoniyatlarhamda turlicha 

uyg’unlashtirilgan variantlar bilan ham belgilanadi.  

 Erkin dasturlarning uch turi farqlanadi – solo (yakkalik), duet (juftlik), 

guruh. Chiqishlarning har bir turi o’z xususiyatlariga ega bo’lib, muayyan 

qonuniyatlarga rioya etilgan holda tuziladi. 

 Erkin dasturlar uchun jo’r bo’ladigan musiqaning xususiyatlari turlicha – 

mumtoz asarlardan tortib, xalq kuylari yoki zamonaviy ohanglargacha tanlanishi 

mumkin. 

 Solo (yakkaxon) dasturlarning musiqasi ko’pincha bir muallifning yaxlit 

musiqiy asaridan olingan parcha yoki uslubi va mazmuni bir xil bo’lgan turli 

asarlarning bir necha qismlaridan uyg’unlashtirilgan qurama kompozitsiya bo’ladi. 

 Duet (juftliklar) yoki guruhlar chiqishi uchun tayyorlangan musiqa odatda 

har xil asarlarning parchalaridan tarkib topishi mumkin, lekin ularning mualliflari 

va uslubi bitta bo’ladi. Bu yerda tasavvur, xayol kuchi katta ahamiyatga ega, 

chunki savodxonlik bilan, qiziqarli qilib tuzilgan kompozitsiya sportchi qizlar va 

murabbiy uchun keng ijod maydonini ochadi, suvda uyg’un va mukammal raqs 

ko’rsatishga yordam beradi. 

 Kоmbinаtsiya qilingаn  dаsturi оdаttа bir nеchа qismlаrdаn ibоrаtdir: guruhli 

qismi, bir yoki ikki qismli – duet (ikki kishilik) vа bir yoki ikki qismli – 

sоlо(yakkаlik), triо (uchtаlik). 

  



10 
 

II. Sinxron suzishni paydo bo’lishi tarixi va istiqboli. 

 Sinxron suzish mamlakatimiz hamda, chet ellarda tobora 

ommalashib bormoqda. Olimpiya o’yinlarida hamda, jahon 

chempionatlari dasturiga kiritilgan.  Sinxron suzish san’atkorona harakatlar 

bilan bog’langan bo’lib, uni amalga oshirishda majburiy dastur va erkin 

dasturlarni ro’yobga chiqarish kerakki, unda tomoshabin jozibador 

harakatlarni suvda bajara olayotganidan bahramand bo’lishi tabiiy.  

 Sinxron suzish  Avstraliya, Amerika va Yevropada ko’p sport turlariga 

o’xshab XX asrda rivojlana boshlagan. 

 Sinxron suzish "badiiy suzish" deb nomlangan. Evropada, asrning boshida u 

aylanali raqs deb aytilgan. Ayrim hollarda bir necha Yevropa mamlakatlari 

havzalarida aylana hosil qilgan holda hosilchilik vaqtida qo’shiqlar bilan o’g’il va 

qizlar o’ynagan. Ishtirokchilar geometrik shakllar hosil qilib hovuz ustida 

tomoshalar ko’rsatganlar. Keyinchalik u 8-24 kishi jamoasi ishtirok etgan, bunday 

o’yinlar musobaqaviy bellashuvlarga o’zgarib borgan. 

Olimpiada o'yinlarida suzish sinxron 

 Birinchi marotaba 1984 yilda Los Anjeles XXII Olimpiada o'yinlarida 

sinxron suzish uchun Olimpiya medallari o'ynaldi. Solo (yakkalik) dasturida 17ta 

sportchilar musobaqalashgan, g'olib Amerikalik sportichi Tracy Ruiz, kumush 

medalni Kanadalik Karopin Waldo, Mivako Motoyoshi Yaponiyalik sportichi 

bronzani qo'lga kiritdi. Duet (juftlikl) dasturida 18 mamlakatidan qatnashdi. 

 Sayoko Kimura va Mivako Motoyoshi (Yaponiya) birinchi o'rin, Treysi Ruiz 

va Sandy Suyaklar (AQSh) ikkinchi o’rin, Sharon Hembruk va Kelpies Kritskov 

(Kanada) uchinchi o’rinni oldilar.   

 2000 yilga qadar sinxron suzish bo’yicha Olimpiyada medallari odatdagidek 

AQSh, Kanada va Yaponiya, uch mamlakat sportchilari orasida tarqatildi. Biroq, 

Sidneyda bo’lib o’tgan  XXVII Olimpiada o'yinlarida oltin medal Rossiya 

sportchilarga topshirildi. Bu oltin medalni mashxur duet Olga Brusnikina va 

Mariya Kiseleva qo'lga kiritdi. 
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O’zbekistonda sinxron suzish rivojlanishi 

 O'zbekistonda sinxron suzish 1979 yil Toshkent shaxrida V.S. Mitrofanov 

nomidasi suv sport saroyida rivojlana boshlagan. O'zbekiston terma jamoasi 1979 

yilda birinchi marta barcha musobaqalarda ishtirok etadi. Shu yillari milliy terma 

jamoasining birinchi bosh murabbiy I.H. Alikberova bo’lib boshchilik qilgan. 

 Mustaqillik yallari 2000 yilda Suzish bilan hamohanglikda Federatsiya 

tashkil etildi, uning prezidenti R.T. Nuraliev bo'ldi. 2001 yilda O'zbekiston terma 

jamoasi yosh guruhlari o'rtasida suv sport turlari bo’yicha Osiyo kubogi ishtirok 

etdi (G.Gong Kong, Xitoy). O’zbekiston milliy trerma jamoasi 3-o'rinni egalladi. 

2003 yilda O'zbekiston sinxron suzish federatsiyasi prezidenti o’zgardi va unga 

S.T. Inamova saylandi. 

 Respublikamizda  2000 yildan buyon muntazam ravishda xalqaro turnir 

“Suv parisi” o’tkazilib keladi.  

 2005 yilda sportchilarimiz yosh guruhlari o'rtasida (Tailand) Osiyo 

chempionatida muvaffaqiyatli ishtirok etdi. Mojayeva Darya yakkaxon chiqishlari 

bilan ikkinchi o'rinni egalladi. Shuningdek duet dasturida Natalya Korneyeva va 

Popova Valentina ikkinchi o'rinni egalladi. 
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III. Sinxron suzishning texnika asoslari  

 

Sinxron suzishda sport faoliyati majburiy va erkin dasturlar bo’yicha 

musobaqalarni nazarda tutadi, bu, o’z navbatida, tayyorgarlikning tuzilishini va 

mashg’ulot jarayonining asosiy qonuniyatlarini belgilaydi. Bu esa sinxron 

suzishning texnikasi, ya’ni sportchilarning texnik tayyorgarligiga taqaladi. 

Sinxron suzish texnikasida asosiy mezon bo’lib umumiy figuralar va 

elementlar klassifikatsiyasi hisoblanadi va ular guruhlarga hamda 

kategoriyalarga bo’linadi. Musobaqa jarayonida figuralar va elementlarning 

bajarilishi bo’yicha koifisenti aniqlanadi va shu koifisentlar bo’yicha umumiy 

ballar o’rtachasi aniqlanib beriladi. 

Element yoki figuralarni bajarishda holatdan holatlarga o’tishlar, holatlarni 

harakatlantiruvchi, stabil holatini ushlab turuvchi qo’llarda eshish harakatlari o’z 

o’rniga ega. 

Aniq  belgilangan  dastur  uchun muayyan harakatlar va mashqlar majmuini 

tana harakati bilan bog'liq, san'atkorona va ifodali bajarish sportda sinxron suzish  

harakatlari  qiyin koordivatsion sport deb tasniflanadi. Bu harakatlar amalga 

oshirilish variativ harakatlar bilan ajralib turuvchi qo’llarda eshish harakatlari va 

qo’llarni har xil holatlarda harakatlantirish yordamida bajarish mumkin. 

Qo’lda eshish harakatlarining barcha imkoniyatlari o'zlashtirish sinxron 

suzish sportchilarining zarur va majburiy vazifasi hisoblanadi. Sportchi qizlar turli 

eshish harakatlarini bajarmasligi, ularni to’laqonlik bilan o’zlashtirmasligi 

figuralarni, hamda elementlarni shakillantirib bera olamaydi, bu esa sportchi 

qizlarning mahorati past darajada ekanligini aniqlab beradi. Sportchilarning sport 

mahorat darajasi eshish harakatlari bilan bog’liq va xarakterlanadi. 

 

Qo’llarda eshish harakatlarining tuzilishi bo’yicha klassifikatsiyasi  

I. Qo’llarda eshish harakatlarining funktsiyasi 

Suv ostiga tushuruvchi eshish harakati bir ravonda suv ostiga tanani yoki tana 

qismini tushiradi. 
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Suv yuzasiga ko’taruvchi eshish harakati suv yuzasiga tana qismini aniq bir 

darajada olib chiquvchi, ko’taruvchi eshish harakat. 

Holatni ushlab turuvchi  eshish harakati tan qismini aniq bir balandlikda yoki suv 

ostida, hamda elementlarda stabil ushlab turuvchi eshish harakat.  

Harakatlantiruvchi eshish harakati sportchi qizni suv yuzasida yoki suv ostida 

harakatlantiruvchidir. Harakatlantiruvchi eshish harakati uchta yo’nalishda 

amalga oshiriladi: oldinga, orqaga va yonga (yonboshga). Harakatlantiruvchi 

eshihs harakatlar erkin dasturlarda qo’llaniladi.  

Burulishlarni hosil qiluvchi eshish harakati sportchini o’z o’qi atrofida yoki 

uzunasiga burulushlarni harakatga keltiradi.  

Tormozlantiruvchi (to’xtatuvchi) eshish harakati vertikal holda bajariluvchi 

element yoki figuralarni suv ostiga tushishda tormozlantiradi (to’xtatadi). 

Bu eshish harakatlar guruhi qiyin hisoblanib, sportchilardan mushak kuchlanishi 

va holatlarni ushlash, harakatlantirish, tormozlantirish, suv yuzasiga olib chiqish 

va suv ostiga olib tushish vazifalarini o’z ichiga oladi, hamda sportichining 

maksimal imkoniyatlariga tayanadi.  

II. Qo’l ishi muvofiqlashtirish (moslashtirish) 

Bir vaqtda (baravar), navbatma-navbat 

III. Shakl trayektoriyasi 

Elipsimon, halqasimon, aylanasimon  

IV. Qo’llar harakati tekkisligi (yassiligi) 

Gorizontal, frontal, sagital, frontal - gorizontal 

V. Qo’llar holati 

Bosh orqasida  

Bel satxida (bel atrofida harakatlanadi)  

Tos satxida (tos qism atrofida)  

Ko’krak oldida  

Bir qo’l bosh orqasi, ikkinchisi yoki tos qismoda, yoki bel qismida, yoki ko’krak 

oldida 
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VI. Gavda holati 

Asosiy holatlar: 

Ko’krakda, chalqancha, bir oyoq burchak tepaga,  ikki oyoq burchak tepaga, 

flamingo, cho’nqaygan, bukilgan, egilgan, vertikal, kran, “vityaz”, “tsaplya”, 

shpagat, bir oyoq burchak tepaga va  ikki oyoq burchak tepaga suv ostida, 

gorizontal burchak. 

Sinxron suzishda sport faoliyati majburiy (1-rasm) va erkin dasturlar 

bo’yicha musobaqalarni nazarda tutadi, bu, o’z navbatida, tayyorgarlikning 

tuzilishini va mashg’ulot jarayonining asosiy qonuniyatlarini belgilaydi. 

Majburiy dastur xalqaro federatsiya (FINA) tomonidan olimpiada sikli 

uchun tasdiqlangan malakaviy shakllar seriyasini o’z ichiga oladi. 

Jami 100 dan ortiq shakl sanab o’tilgan malakaviy tabeldan texnik qo’mita 

a’zolari 36 tasini tanlab oladilar va bu shakllar bir-biridan makondagi 

koordinatsiyasi va murakkablikkoeffitsiyenti bo’yicha farqlanadi. Shundan so’ng 

tanlab olingan shakllar 4 ta seriyaga shunday guruhlanadiki, har bir seriyaning 

umumiy murakkablik koeffitsiyenti bir xil bo’ladi. 

Murakkablik koeffitsiyenti gradatsiyasi diapazoni- 1.1 dan 3.0 gacha. Tanlab 

olingan majburiy shakllar aslida “maktab”ning dasturini tashkil etuvchi harakat 

faoliyatlari va texnik priyomlarning butun zahirasini o’z ichiga oladi. 

Musobaqada sportchi qizlar hakamlar hay’ati va jamoalarning va’killari 

tomonidan start  boshlanishidan 24 soat oldin qur’a tashlash yo’li bilan aniqlangan 

shakllarning 1 seriyasini bajaradilar.  

1-rasm 
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Sportchilar bittadan shaklni navbatma-navbat individual qur’a tashlash 

natijalariga muvofiq bajaradilar. 

Musobaqalarning toifasi va ishtirokchilarning soniga qarab 6 yoki 7 tadan 

arbitrni tarkibiga olgan 1, 2, 4 ta hakamlar hay’ati belgilanadi. 

Har bir majburiy shaklni bajarganlik uchun olingan baholar (musobaqa 

qoidalariga ko’ra) matematik hisob-kitob qilib chiqiladi.Majburiy dastur bo’yicha 

yakuniy natija 4 ta shakl uchun olingan baholar yig’indisidan iborat bo’ladi. 

Erkin dastur musiqa jo’rligida bajariladigan xilma-xil harakatlar, majburiy 

dastur shakllari, shakllar kaskadi va bog’lamlar, barqarorholatlar, dinamik 

saflanishlar va qayta saflanishlardan tashkil topadi. 

Erkin kompozitsiyalar mazmuni ancha rang-barang. Bu faqat ko’p miqdorli 

harakatlar bilanemas, cheklanmagan imkoniyatlarhamda turlicha 

uyg’unlashtirilgan variantlar bilan ham belgilanadi.  

Erkin dasturlarning uch turi farqlanadi – solo (yakkalik), duet (juftlik), 

guruh.Chiqishlarning har bir turi o’z xususiyatlariga ega bo’lib, muayyan 

qonuniyatlarga rioya etilgan holda tuziladi. 

Erkin dasturlar uchun jo’r bo’ladigan musiqaning xususiyatlari turlicha – 

mumtoz asarlardan tortib, xalq kuylari yoki zamonaviy ohanglargacha tanlanishi 

mumkin. 

Yakkaxon dasturlarning musiqasi ko’pincha bir muallifning yaxlit musiqiy 

asaridan olingan parcha yoki uslubi va mazmuni bir xil bo’lgan turli asarlarning bir 

necha qismlaridan uyg’unlashtirilgan qurama kompozitsiya bo’ladi. 

Juftliklar yoki guruhlar chiqishi uchun tayyorlangan musiqa odatda har xil 

asarlarning parchalaridan tarkib topishi mumkin, lekin ularning mualliflari va 

uslubi bitta bo’ladi. Bu yerda tasavvur, xayol kuchi katta ahamiyatga ega (2-rasm), 

chunki savodxonlik bilan, qiziqarli qilib tuzilgan kompozitsiya sportchi qizlar va 

murabbiy uchun keng ijod maydonini ochadi, suvda uyg’un va mukammal raqs 

ko’rsatishga yordam beradi. 

Dastlab majburiy shakllarni bajarishda suvda harakat faoliyatlarini amalga 

oshirishning ayrim xususiyatlari ustida to’xtalib o’tamiz. Alohida mashqlarni 
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ko’rib chiqish asosida sinxron suzishda egiluvchanlik (plastika) xususiyatlari, 

harakatlarning o’ziga xos jihatlari hamda ijro mahorati mezonlarini aniqlashga 

urinib ko’ramiz.  

Majburiy dastur bo’yicha sport natijasini belgilovchi omillar sirasiga 

quyidagilarni kiritish mumkin: harakatlarning geometrik aniqligi; tananing suv 

yuzasi ustidagi holati balandligi, harakatlarning ritmik tuzilishi, mashqlarni  ijro 

etish sur’ati va davomiyligi; harakatlar amplitudasi; muvozanat, aylanma 

harakatlarning markazlashganligi; ijroning erkin, yengil va tabiiyligi (3-rasm). 

 

 2-rasm 
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3-rasm 

 

Ayrim sport turlarida harakatlarning aniqligi sport-texnik mahoratning 

muhim omillari qatoriga kiradi.  

Sportning o’yin turlarida aniqlik tushunchasi, masalan, to’pning halqaga 

tushishi (basketbolda), to’pga zarba berish va qabul qilish (voleybol va tennisda) 

bilan; badiiy gimnastikada, ayniqsa, buyumlar vositasida mashq bajarganda, 

buyumlarni murakkab tarzda o’ynatish va gilamda ko’chib yurishlarni o’zaro 

uyg’unlashtirish kabi xususiyatlar bilan bog’liq. Figurali uchishda muzdagi 

iznianiq takrorlash muhim, sinxron suzishda esa shaklning suvdagi trayektoriyasini 

aniq “chizib berish”, ya’ni uni shunday ijro etish kerakki, tomoshabinlar va 

baholovchi hakamlarda to’g’ri geometrik shakl taassuroti paydo bo’lsin. Agar bu 

aylana yoki kvadrat bo’lsa, u holda sportchi suv yuzasi ostida tanasi bilan aylana 

yoki kvadrat chizishi, agar bu vertikal bo’lsa, demak, tana suv yuzasiga qat’iy 

perpendikulyar tarzda suv ostiga tushirilishi lozim (4-rasm). 
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4-rasm 

 

Bir holatdan ikkinchisiga o’tishda aniqlik, geometriya ayniqsa 

muhim.Bunda faqat harakatlartrayektoriyasigagina emas, balki barcha tana 

a’zolari – oyoqlar, gavda va boshning o’zaro joylashuviga rioya qilish nihoyatda 

zarur. Vertikal yoki gorizontaldan og’ishga aslo yo’l qo’yib bo’lmaydi. Aylanma 

harakatlarning turli usullarini bajarganda, burilish markazidan siljib ketish jiddiy 

xato sanaladi. 

Harakatlarning geometrik aniqlikda amalga oshirilishi makon hissi va suv 

yuzasida mo’ljal ola bilish bilan chambarchas bog’liq.  

Sportning badiiy turlarida, odatda, harakatlar havo fazosida bajarilib, 

ishonchli tayanch sathga ega bo’ladi. Gimnastikachi sportchi qizlar gilam sathida 

ish olib boradilar (erkin mashqlar). Muzda figurali uchuvchilar uchun muz 

tayanch sath hisoblanadi va ular xuddi gimnastikachilarsingari sakrash yoki 

murakkabakrobatikelementlarni bajarish vaqtida qisqa lahzagagina bu sathdan 

uziladilar. Suvda sinxron suzuvchilar uchun suv – ularning makoni. Sportchi 

qizlarning bu makonni qanchalik aniq qabul qilishlari harakatlarning aniqligini 

belgilaydi. Suvning o’ziga xos xususiyatlari tufayli bunday makonda mo’ljal olish 

ancha qiyin.Sportchining makondagi koordinatsiyasi suvning rangi, shaffofligi, 
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haroratiga bog’liq bo’ladi. Biroq suvli makonning o’zlashtirilishini 

og’irlashtiradigan eng jiddiy nuqta – sportchining noodatiy holati. Negaki suvda 

sinxron  suzuvchi qizlar ko’pincha teskari vertikal holatida, ya’niboshi pastda 

bo’ladi. Buning ustiga, ular shu holatdaoyoqlari bilan turli raqs harakatlarini 

bajarishlari, ularni har turli buralma va aylanmalar bilan uyg’unlashtirishlari 

kerak. Agar aniqlik tushunchasini keng ma’noda qarab chiqadigan bo’lsak, u  

harakatning makoniy aniqligi, vaqt aniqligi hamda kuch aniqligi xususiyatlarini 

o’z ichiga oladi. 

“Harakat vazifasi bajarilgan hisoblanishi uchun harakat o’z makoniy, vaqt 

va kuch xususiyatlariga ko’ra unga muvofiq bo’lishi kerak”. “Aniqlik chaqqonlik 

mezoni hisoblanadi” (V.M.Zatsiorskiy). Chaqqonlikning rivojlanish darajasi 

kishining o’z harakatlarini, tanasi holatini to’g’ri qabul qilish va baholash 

qobiliyati nechog’lik rivojlanganligiga bog’liq. Sportchi qizlar o’z harakatlarini 

qanchalik aniq his etsalar, ularning yangi murakkab harakatlarni egallash 

qobiliyatlari shuncha yuqori bo’ladi1. 

Suvning fizik tаrkibi 

     Оdаm tаnаsi suzish pаytidа butunlаy suvgа tushgаn hоlаtdа bo’lаdi.  Shu 

sаbаbli suzish tехnikаsining аsоslаrini tushunish uchun аlbаttа suvning fizik 

tаrkibini bilish lоzim.  

     Mоddа zichligi- tаnа qismining оg’irlik birligi bilin аniqlаnib, kilоgrаmm 

mеtr kubdа o’lchаnаdi (kg/m 3 ). Suvning zichligi 4 0 S tеmpеrаturаdа 1000kg/m 3  

tаshkil qilаdi vа suvinng  judа muхim mоddаsi хisоblаnаdi. Insоn оdаttа hаrаkаtni 

hаvоli аtrоf muхitdа kеltirаdi. Quruqlikdа hаrаkаtlаngаndа u mоddа zichligi kаttа 

bo’lgаn mаssаgа tаyanаdi – еrgа. Еr itаrib turuvchi, hаvо esа hаrаkаtlаntiruvchi 

muхit hisоblаnаdi.  

      Hаvоli muhitni insоn fаqаt kаttа hаrаkаtdа sеzаdi, kuchli shаmоldа, kаttа 

nаmlikdа, kаttа vа pаst tеmpеrаturаdа.  

    Suvning zichligi hаvоning zichligidаn 800 bаrаvаr kаttа vа suzuvchining 

аsоsiy hаrаkаtgа kеltiruvchi sаbаbi hisоblаnаdi: suzuvchining o’rtа tеzligi (2m/s) 

 
1 Maksimova M. N. Teoriya i metodika sinxronnoe plavanie: - M. FiS, 2012 (24-26 bet) 
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yuguruvchining o’rtа tеzligi (10m/s)dаn аnchа qоlаdi. Bu suvning zichligining 

оg’irligi tа’siridа ko’rilаdi.  

      Tоvush o’tkаzuvchаnligi – bu tоvushning tаrqаlish tеzligi. Hаvо muхitgа 

qаrаgаndа suvdа bu tеzlik 5 bаrаvаr kаttаdir.  

    Suvgа tushgаn insоn murаbbiy yoki instruktоr kоmаndаsini  eshitmаydi. 

Suzuvchi bilаn yagоnа eshitish аlоqаsi bu хаvzа zinаsi yoki chеtigа tаqillitish 

оrqаli e’tibоrini qаrаtilаdi. Suvdа  tоvush tеbrаlishining kеchikishi bo’lgаnligi 

uchun qаеrdаn suv оstidа tоvush kеlаyotgаni аniqlish qiyin.  

      Issiqlik o’tkаzuvchаnlik suvning yanа bir аsоsiy mоddаsi hisоblаnаdi. Suv 

kаttа issiqlik o’tkаzuvchаnligi qоbiliyatigа egа.  

     Аgаr оdаm hаvоli muhitdа kаttа o’zgаrishlаrgа qаrаmаy  issiqlik bаlаnsini 

(dоimiy tаnа tеmpеrаturаsi) sаqlаy оlsа, suvli muhitdа tinch hоlаtdа issiqlik 

bаlаnsi 22 0 S dаn (tеri оsti yog’i ko’p оdаmlаrdа) tо 32 0 S gаchа bo’lishi mumkin. 

Issiqlik yo’qоtish оrgаnizmdаgi issiqlik аjrаtish biохimik jаrаyonlаrni 

аktivlаshtirаdi, muskul fаоliyati esа ulаrni yanаdа kuchаytirаdi.  SHuning uchun 

suzish оdаm оrgаnizmidаgi mоddа аlmаshinuvi аktivligini kuchаytirаdi.  

Suvninig qisuvchаnligi – bu suyuqlik mоddаsi bоsim ko’tаrilgаndа  

qisqаrаdi. Suvninig qisuvchаnligi e’tibоrgа оlinmаydi lеkin, suvning qisuvchаnlidа 

bоsimning gidrоstаtik kuchi kеlib chiqаdi.  

        Tаnаning suv ustidа suzuvchаnligi – bu suzuvchining suv ustidаgi hоlаti, 

Аrхimеd qоnunigа tаyangаn hоldа, itаrib turuvchi kuch tа’sir etаdi. 

     Аlbаttа tаnаning suv ustidа suzuvchаnligi suv vаzni vа suzuvchining tаnа 

vаznidаn аniqlаnаdi. Qаnchаlik suv bilаn suzuvchining tаnа vаzni fаrq qilsа 

shunchаlik suzuvchаnlik kаttа bo’lаdi. Suvning vаzni qаnchаlik kаttа bo’lsа, 

suzuvchining suv ustidа suzuvchаnligi ijоbiy tаrаfgа o’zgаrаdi vа suv ustigа 

bo’rtib chiqаdi. Аgаr shuni аksi bo’lsа, suzuvchi tаnаsi suv ustidаgi 

suzuvchаnligini yo’qоtаdi. Ya’ni suv оstigа cho’kish sеzilаdi. SHuning uchun 

suzishgа o’rgаtishning  bоshlаng’ich etipidа mаshqlаr nаfаsni to’lа оlish bilаn 

bаjаrilаdi. SHundа suv ustigа bo’rtib chiqish sеzilаdi.  Оdаm suvgа tushgаndа  o’z 

vаznidаn аnchа ko’p vаznni yo’qоtаdi. Mаsаlаn, 80 kg li оdаm suvdа fаqаtginа 
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1,5 kg tаshkil qilаdi. Suvning vаzni o’zgаrishi tеmpirаturаning o’zgаruvchаnligigа 

bоg’liq.. 

     Suzish vаqtidа suvning qаrshiligi – suv mоddаlаridаn ibоrаt. Suzuvchi suzgаn 

vаqtа suvning qаrshiligi kеlib chiqishi , suvning zichligi vа qаytishigа bоg’liq . 

Suvning qаrshiligi shug’ullаnuvchining yoshi kаttа bo’lgаn sаri kаttаrаdi 

(erkаklаrdа аyollаrnikigа qаrаgаndа kаttа) (5,6-rasm) 2. 

 

5-rasm 

 

6-rasm 

 

 Sinxron suzish texnikasi 

Har qanday harakat faolligi mushaklarning qo’zg’alishlari va bo’shashishlari 

uyg’unlashuvi natijasidir. Zarur paytda muayyan mushak guruhlarini oqilona 

bo’shahstirish harakatning muvaffaqiyatli bajarilishi uchun kerak.Bo’shashish 

bo’lmasa, harakatlar cheklanib qoladi, qiyinchilik bilan amalga oshiriladi. Sinxron 

suzishda ayrim shakllarning bajarilishi sportchidan murakkab koordinatsiyani talab 

qiladi.Bunda “koordinatsion zo’riqish” paydo bo’lishi mumkin 

(V.M.Zatsiorskiy).“Koordinatsion zo’riqish” harakat koordinatsiyasining 

nomukammalligi (yangi shug’ullanuvchilarda) yoki o’ta murakkab koordinatsiyali 

harakatlar bajarilishi natijasida namoyon bo’ladi” (7-rasm). 

Agar sportchining  koordinatsion imkoniyatlari yetarlicha bo’lmasa, 

murakkab shaklni bajarish chog’ida u ishga ko’p miqdordagi mushak va 

bo’g’imlarni jalb etadi. Bu esa zo’riqishga olibkeladi. Harakatni o’zlashtirish va 

mahoratni oshirish jarayonida oqilona bo’shashtirish ham takomillashib boradi. 

Shu tariqa harakatlarning erkin, yengil va tabiiy bo’lishiga erishiladi. Erkinlik, 

yengillik, tabiiylik estetik mezonlar sirasiga kiradi. 

Ko’pgina mualliflar ularning muhimligini qayd etadilar va chinakam 

mahorat texnik hamda estetik jihatlarning uyg’un birligida deb hisoblaydilar. 

 
2 Maksimova M. N. Teoriya i metodika sinxronnoe plavanie: - M. FiS, 2012 (26-28 bet) 
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Texnik mahorat yuqori darajada bo’lgan joydagina ijroning tabiiy, yengil va 

bemalolligi xususida so’z yuritish mumkin.  

7-rasm 

 

“Ko’pgina sport turlarida sport texnikasi estetik dasturning ro’yobga 

chiqarilishi  bo’lib qoladi” – deb hisoblaydi N.I.Sharabakin. 

Harakatlarning erkin, yengil va tabiiyligi sportchining faqat texnik mahorati 

bilan emas, balki kuch imkoniyatlari, harakatlarning geometrik aniqligini his eta 

olishi, faoliyatning turli kinematik, dinami va ritmik xususiyatlari bilan 

chambarchas bog’liq.  

Majburiy shakllarni bajarish chog’ida suvdagi harakat faoliyatiga xos 

jihatlarni tahlil etish shuni ko’rsatadiki, sinxron suzuvchilar mahoratida jiddiy o’rin 

tutadigan, boshqa sport turlariga xos bo’lmaganyoki faqat ayrim turlar uchun xos, 

lekin sinxron suzishda maxsus ifoda kasb etadigan bir qator omillar mavjud. 

Sinxron suzish texnikasining mexanik tamoyillari. 

Majburiy shakllarda sport natijasini belgilovchi ko’pgina omillar erkin 

dasturda ham amal qiladi, lekin ular qo’shimcha izohga muhtoj. 

Harakatlarning geometrik aniqligi faqat ayrim shakllar va 

bog’lamlarningtexnikijrosini emas, qo’l, oyoq va bosh harakatlari, suv sathi ostiga 

vertikal tushish, aylanma harakatlar aniqligini ham nazarda tutadi.  
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Erkin mashqlarda tana holatining suv sathidan balandligi bular, birinchi 

navbatda, suvdan yuqoriga itarilib chiqish yoki sakrashlar, egbitega o’tish, 

shakllar, elementlar va birikmalar, tezkor maxsus harakatlanishlardir.  

Erkin dasturlarning ritmik suratini yaratish vatakrorlash uchun ritm hissi, 

harakatlarning o’zaro muvofiqligi tuyg’usi mavjud bo’lishi lozim. Bu, ayniqsa, 

juftlikdagivaguruhli chiqishlarga taalluqli, chunki ularda harakatlarning 

sinxronligiga katta e’tibor beriladi. 

Erkin mashqlarda ritmning navbatlashuvi harakatlar ichida ham, dasturning 

alohida qismlarida ham yuz berishi mumkin.Sinxron suzishning alohida mashq 

turlarida ritmning almashinuvi har xil bo’ladi. Masalan, yakkaxon dasturda eng 

kam – 2-3 marta, juftliklar va guruhli chiqishlarda – 4-5 marta (8-rasm). To’g’ri, 

oqilona ritmik almashinuv rang-barang harakatlarni tanlashga, estetik ta’sirni 

kuchaytirishga, dasturga tomoshabin va hakamlarning qiziqishini oshirishga 

yordam beradi.  

8-rasm 

 

Erkin dasturlarni ijro etish sur’ati turlicha bo’lishi mumkin, bu musiqiy 

asarning xususiyatlariga bog’liq, lekin tez suzib o’tish, suvdan o’qdek otilib 

chiqish, qo’llar, oyoqlar va bosh bilan keskin harakatlar qilish, hatto birmuncha 

og’ir, ravon musiqa jaranglagan paytlarda ham, zamonaviy sinxron suzishda tez-
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tez ko’zga tashlanadi. Ko’pincha lirik kuy ostida ham tezkor suzib o’tishlar 

mantiqli ko’rinadi. Kompozitsiyalarni tayyorlash va ijro etishga qo’yiladigan 

bugungi kun talablari basseyn maydoni bo’ylab yuqori sur’atda harakatlanishni 

joriy etmoqda. Sportchi 3,5 daq, juftlik 4 daq, guruh esa 5 daq mobaynida basseyn 

perimetrini bir necha bor suzib o’tishlari, ayni vaqtda aniq geometrik shakllarni 

chizib ko’rsatishlari lozim. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Harakatlar amplitudasi erkin dasturlardajuda muhim. Imkon chegarasidagi 

amplituda bilan namoyish etilgan elementlar, bular qo’l bilan bajarilgan bo’ladimi, 

oyoqlar bilanmi, baribir, raqsga qo’shimcha joziba beradi va yuqori ballarni olib 

keladi.  

Buralma va aylanma harakatlarda muvozanat, markazlashganlik hal qiluvchi 

ahamiyatga ega, lekin bu xususiyatlar faqat ikki oyoqni juftlab bajariladigan 

standart harakatlargagina emas, ularning o’zgargan shakllariga, qizil g’oz, 

pahlavon, shpagat, laylak vaziyatlarida; oyoqlarni galma-gal almashlab, kesishtirib, 

bir yoki ikki oyoqni turli burchaklarda qiya tutib ijro etiladigan variantlariga ham 

xos. Barqaror, markazlashgan buralma vaaylanma harakatlar, ayniqsa, uzoq davom 

etsa, yuqori sur’atda, yetarli balandlikda, turli tomonlarga bajarilsa – 

musobaqalarda muvaffaqiyat va yaxshi natija olib keladi.  

Erkin dasturlarni ijro etish vaqti musobaqa qoidalarida belgilangan, 

biz bu haqda yuqorida ma’lumot berdik, lekin nafasni erkin tutib turgan 

holda bajariladigan birikma va bog’lamlarning davomiyligi 

ko’rsatilmagan, bu sportchi qizlarning mahoratiga bog’liq. Gipoksiya 

darajasi yuqori bo’lgan sharoitda ko’plab buralmava aylanma 

harakatlarni bajarish, shakllar zanjiri, akrobatik ko’tarishlar, tezkor 

ko’chib o’tishlarsportchidan katta kuch, chidamlilik talab qiladi. Odatda, 

hakamlar yuqori sur’atda, texnik jihatdan aniq, maksimal balandlikda, 

rang-barang ritmda amalga oshirilgan katta bog’lamlarni ijobiy 

baholaydilar. 
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Erkin dasturlarni talab darajasida bajarish uchun ham oqilona bo’shashish 

zarur. Murakkab harakatlarni bajara turib, mushak guruhlarining koordinatsion 

zo’riqishi va siqiqligini bartaraf etish kerak. Bu harakatlarning erkin va 

bemalolligini ta’minlaydi. Mukammal bo’shasha bilish faqat texnik mahoratga 

emas, harakatlarning sur’at-ritm tuzilishi hamda maksimal amplitudasiga 

erishishga ko’maklashadi. 

Erkin mashqlarda harakatlarning erkin va yengilligi badiiy taassurotni 

kuchaytiradi, so’nggi yillarda bunga barcha badiiy sport turlarida yetarlicha e’tibor 

qaratilmoqda. 1989-yilda FINA qo’mitasi har bir chiqish uchun 2 ta bahoni joriy 

etdi – ijro texnikasi hamda badiiy taassurot uchun. Sinxron suzishning o’ziga xos 

xususiyatlari sportchi qizlardan jismoniy sifatlar va qobiliyatlar – kuch, umumiy va 

maxsus Chidamkorlik, tezkorlik, egiluvchanlik, chaqqonlik, mahorat, ifodalilik, 

musiqiylik, xayolot va tasavvur kengligining muayyan darajadagi rivojini talab 

qiladi. 

IV. Figurani bajarishdagi asosiy holatlar. 

To’rt guruhga kiruvchi figuralarning o’ziga hos bajarilish qiyinchilik 

koyfitsenti, o’zining raqami va holatdan holatga o’zish hususiyatlariga ega. 

Figuralar asosiy holatlardan boshlanadi (vertika, gorizontal, burcha, bir oyoq 

burchak tepaga, ikki oyoq burchak tepaga, kran, egilgan, “gruppirovka” 

cho’nqaygan va h.k).  

Birinchi guruhga kiruvchi asosiy  figuralar: 
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Ikkinchi guruhga kiruvchi asosiy  figuralar: 

 



27 
 

 

 

 

Uchinchi guruhga kiruvchi asosiy  figuralar: 
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To’rtinchi guruhga kiruvchi asosiy  figuralar: 

 

 

 

 

Sinxron suzish texnikasini o’zlashtirishda asosan suvda bajariladigan yangi 

holatlar, qo’llar va oyoqlar bilan harakat qilishlar, o’z o’qi atrofida aylanish, tana 

harakatlari, bir holatdan ikkinchi holatga suzib o’tishlar o’zlashtirish va bajarishi 

shart hisoblanadi. Bundan tashqari sinxron suzuvchilar sportcha suzish usulari 

ya’ni to’rta (ko’krakda krol, chalqancha krol, brass, batterflyay) usulni 
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o’zlashtirish, hamda bu sportcha usullarni har xil holatlar bilan sinxronlashtirish, 

ularni elementlar va holatdan holatlarga o’tishlar bilan bog’ab o’zlashtirishlarni o’z 

ichiga oladi. Qo’llar bilan harakatlar nafaqat suv muhitida kuch yaratish balki, 

ko’rsatib beriladigan badiiy san'at asarini ko’rsatib berishga xizmat qiladi.  

Sinxron suzish texnik qiyin sport turlariga kiradi va shu sababdan sportcha 

suzishdan farqlanadi. Qo’llar bilan harakatlar to’gri, har xil holatda bukilgan va har 

xil tomonga uzatishlar bilan bajariladi.  

Oyoqlar harakatini ham shunday tasniflab o’tsa bo’ladi, ya’ni oyoqlar bilan 

haarakatlar nafaqat suv muhitida kuch hosil qilish, harakatlantirish balki, harakatlar 

to’gri, har xil holatda bukilgan va har xil tomonga uzatishlar bilan bajariladi. 

 

V. Figurani bajarishda holatdan holatga o’tishdagi asosiy harakatlar. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Shundаy qilib ko’prikchаdаn оyoqlаr bilаn itаrilib sаkrаsh – kеyingi bаrchа 

hаrаkаtlаrni bеlgilаb bеruuvchi аsоsiy fаzаdir. Shu bilаn bir vаqtdа uning 

sаmаrаdоrligi yugurib оlish tеzligi vа ko’prikchаgа sаkrаb chiqishning 

to’g’riligigа bоg’lqdir. Dеmаk, sаkrаshning hаr bir fаzаning ritmik tаvsifini 

tаhlilisiz, sаkrаshning rаtsiоnаl tехnikаsini egаllаsh mumkin emаs. 

Sаkrаb chiqish vа оyoqlаr bilаn itаrilishgа o’rgаtish uchun zаruriy 

bоshlаng’ich vа оlib kеlish mаshqlаrini tаnlаsh, Sakrab chiqish  хаrаktеristikаsigа 

bоg’liq hоldа аmаlgа оshirilаdi, chunki itаrilish vаqtidаgi sakrab chiqishning  

Sinхrоn suzishdа figurаlаrni tushunishning eng yaхshi yo’li kеyingi 

mахsus tеrmеnlаrdа ko’rish mumkin. Аsоsiy hоlаt yoki holat- hаr bir tаnа 

qismining tuzilishi bir- birigа bоg’liqligi vа suv usti qismigа bоg’liq .  

        Sinхrоn suzishdа gоrizоntаl vа vеrtikаl hоlаtlаr yaqqоl аjrаlib turаdi. 

Gоrizоntаl hоlаt “chаlqаnchа” vа “ko’krаkdа” holatlаrdа bаjаrilаdi. 

Vеrtikаl hоlаt “vеrtikа” (bоsh qism tеpаdа) vа “qаytа vеrtikаl” (bоsh qism 

pistdа) pоzttsiyalаridа bаjаrilаdi. 
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tеbrаnishlаri spоrtchining hаrаkаtlаri ritmi bilаn mоs bo’lishi zаrur. Huddi 

shundаy yondаshuv sаkrаshning qоlgаn fаzаlаrini o’rgаnishdа hаm qo’llаnilishi 

kеrаk (9-rasm). 

Bundаy hоldа tеkshirib ko’rish vа хаtоlаrni o’rgаnish uslubi yo’li hаr bir 

hаrаkаtning ritmini o’rgаnish аsоsidа rаtsiоnаl ilmiy-uslubiy yondаshuvgа 

аlmаshаdi. 

 

Asоsiy hоlаtlаrlаrdа: 

1. qo’llаr hоlаti erkin; 

2. оyoq uchlаri cho’zilgаn; 

аgаr bоshqа tаlаblаr yo’q bo’lsа, оyoqlаr, gаvdа vа bo’yin butunlаy tеkis bo’lishi 

shаrt; 

9-rasm 

 

     

1. “Chаlqаnchа” / Back layout position  

Spоrtchining tаnаsi tеkis, yuz qism, ko’krаk qаfаs, tоz vа to’piqlаr suv 

ustidа. Bоsh qismi (qulоqlаr) vа tоz bir chiziqdа. 
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2. “Ko’krаkdа” / Front layout position 

Spоrtchining tаnаsi tеkis, bоsh, bеlning tеpа qismi, dumbа vа to’piqlаr suv 

ustidа. Yuz suvgа tushirilgаn yoki suvdаn ko’tаrilgаn. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. “Bаlеtli оyoq” / Ballet leg position 

а) suv stidа: 

Spоrtchi tаnаsi “CHаlqаnchа” holatdа. Bir оyoq suvgа pеrpеndikulyar 

tеpаgа cho’zilgаn.  

b) suv оstidа: 

Bоsh, gаvdа vа gоrizоntаl jоylаshgаn оyoq suv  Ustigа pаrаllеl. Ikkinchi 

оyoq pеrpеndikulyar jоylаshgаn. Suvning bаlаndligi tizzа vа  to’piq  o’rtаsidа. 

 

 

 

 



32 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. “Flаmingо” / Flamingo position 

а) suv stidа: 

Bir оyoq suv ustidаn tеpаgа cho’zilgаn. Ikkinchi оyoq ko’krаkgа bukilgаn, 

vеrtikаl оyoqgа bukilgаn оyoqning ikrа mushаklаri o’rtаsi yopishgаn, to’piq 

vа tizzа suv ustidа. Yuz qism suv ustidа. 

b) suv оstidа: 

Gаvdа, bоsh vа bukilgаn оyoq suvgа pаrаllеl  jоylаshgаn. Gаvdа vа vеrtikаl 

оyoq  90 0   burchаkdа bo’lаdi. Suvning bаlаndligi tizzа  vа  to’piq  o’rtаsidа. 
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5. “Ikkitа оyoq bаlеt”, “Ikkitа оyoq bilаn 

burchаk tеpаgа” / Ballet leg double position 

а) suv stidа: 

Оyoqlаr birlаshgаn vа pеrpеndikulyar cho’zilgаn. Gаvdа vа оyoqlаr 

burchаgi 90 0 . Bоsh gаvdа bilаn bir chiziqdа. YUz suv ustidа jоylаshgаn. 

b) suv оstidа: 

Gаvdа vа bоsh suvgа pаrаllеl. Gаvdа vа оyoqlаr  burchаgi 90 0 . Bоsh gаvdа 

bilаn bir chiziqdа. Yuz suv ustidа jоylаshgаn. 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. “Vеrtikаl” / Vertical position 

Spоrtchi bоshi pаstgа qаrаgаn hоldа, tаnа  tеkis vа suvgа pеrpеndikulyar, 

оyoqlаr birlаshgаn. Bоsh (qulоqlаr), tоz vа оyoq uchlаri  bir chiziqdа. 
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7. “Krаn” / Crane position 

Spоrtchi gаvdаsi “Vеrtikаl” holatdа. Bir  оyoq оldingа cho’zilgаn, gаvdаgа  

90 0  burchаkdа. 

 

 

 

 

 

 

8. “Gruppirоvkа” / Tuck position  

Spоrtchi tаnаsi judа kоmpаkt bukilgаn, bеl yarim dumаlоq shаkldа, оyoqlаr 

birlаshgаn, to’piqlаr dubаgа yaqin jоylаshgаn, bоsh esа  tizzаlаrgа yaqin 

jоylаshgаn. 

 

 

 

 

 

 

 

 

9. “Gоrizоntаl burchаk” / Front pike position 

Spоrtchi gаvdаsi pаstgа bukilgаn 90 0   burchаk оstidа. Оyoqlаr tеkis vа 

birlаshgаn. Bеl tеkis vа bоsh bilаn bir chiziqdа. 
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10. “Egilgаn” / Surface arch position 

Bеlning pаstki qismi egilgаn, tоz, еlkа vа bоsh bir vеrtikаl chiziqdа 

jоylаshgаn. Оyoqlаr birlаshgаn vа suv ustidа3.(10-rasm) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10-rasm 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
3 Maksimova M. N. Teoriya i metodika sinxronnoe plavanie: - M. FiS, 2012 (36-42 bet) 
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VI. Sinxron suzishda eshish harakatining texnika asoslari. 

 

Aniq  belgilangan  dastur  uchun muayyan harakatlar va mashqlar majmuini 

tana harakati bilan bog'liq, san'atkorona va ifodali bajarish sportda sinxron suzish  

harakatlari  qiyinkoordivatsion sport deb tasniflanadi. Bu harakatlar amalga 

oshirilish variativ harakatlar bilan ajralib turuvchi qo’llarda eshish harakatlari va 

qo’llarni har xil holatlarda harakatlantirish yordamida bajarish mumkin. 

Qo’lda eshish harakatlarining barcha imkoniyatlari o'zlashtirish sinxron 

suzish sportchilarining zarur va majburiy vazifasi hisoblanadi. Sportchi qizlar 

turli eshish harakatlarini bajarmasligi, ularni to’laqonlik bilan o’zlashtirmasligi 

figuralarni, hamda elementlarni shakillantirib bera olamaydi, bu esa sportchi 

qizlarning mahorati past darajada ekanligini aniqlab beradi. Sportchilarning 

sport mahorat darajasi eshish harakatlari bilan bog’liq va xarakterlanadi. 

Qo’llarda eshish harakatlari samaradorligi orqali sport mahorat darajasi 

bevosita musobaqalarda harakatlarni yengil, aniq, holatlarning balandligi va 

element yoki figuralarni ushlab turish orqali aniqlanadi. Tana harakatlarini 

boshqara olish bilan qo’llarda eshish harakatlani ratsional bajarish sportchining 

mahorati va imkoniyatlarini ochib beradi. 

Eshish harakatlari qo'llarning holatlari, ularning  turli joylashishi, turli 

shakillanishi va eshish harakatining kuchlanish dinamikasi bilan farq qiladi. 

Eshish harakatlar tarkibini aniqlash va ularning dastlabki sifatini tasnifi sinxron 

suzish vazifaga xos xizmat qiladi. 

Sinxron suzishning yanada rivojlantirish davrida qo'llarda eshish 

harakatlarining variantlari va turlari ko'payishi natijasida eshish harakatlariga 

o’zgarishlar  kiritildi. 

Buning natijasida xorijiy ekspertlar  bilak va qo'l panjasi nisbatan holatiga 

ko'ra eshish harakatlariga yangi tasnif berishdi. Bu tasnifida 4 xil turdagi qo’l 

eshish harakatlari bor: (1)tekis, (2)standart, (3)teskari va (4)aralash (11-rasm). 
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11-rasm 

1    2   3      4 

 

Tekis qo'l eshish harakatida faqat frontal tekislikda bajariluvchi  

elementlarda o’z o'qidan hujum burchakka qaratilgan  supinatsiyalar va 

pronatsiyalar hisobidan bajariladi.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eng keng tarqalgan qo'l eshish harakatlari ikki turi bor, klassifikatsiya ikki 

turi bor: 

— qo'l eshish harakati sportchiga (joyida) harakat holatlarini suv yuzasida 

yoki suv  ostida bo'lish imkonini beruvchi holatni ushlab turuvchi eshish harakati. 

Ularga yassi va tayanchli qo'l eshish harakati kiradi; 

— harakatlantiruvchi qo'l eshish harakati sportchiga turli yo'nalishlarda 

harakat qilish imkonini beradi. Ularga qo'l eshish harakati kiradi: standart, 

teskari, “torpeda”, “omar”, “propeller”, “qayta propeller”, “kanoe” va 

tayanchli harakatlantiruvchi4. 

 

 
4 Maksimova M. N. Teoriya i metodika sinxronnoe plavanie: - M. FiS, 2012 (28-34 bet) 

- qo’l panjasi holatiga ko’ra - tekis, standart, teskari, aralash; 

- qo’llarni ishlash hamjihatliligi harakteriga ko’ra - bir vaqtda, 

almashgan holda, qarama-qarshi; 

- qo’l eshish harakatining trayektoriyasi va shakliga ko’ra - 

aylanasimon, halqasimon, ellipsimon ko’rinishida; 

- harakatchanliklar funksiyasiga ko’ra - holatni ushlab turuvchi, 

tushuruvchi, ko’taruvchi, tormozlovchi, o’giruvchi. 
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Qo’llarda eshish harakatlarining tuzilishi bo’yicha klassifikatsiyasi  

I. Qo’llarda eshish harakatlarining funktsiyasi 

Suv ostiga tushuruvchi eshish harakati bir ravonda suv ostiga tanani yoki tana 

qismini tushiradi. 

Suv yuzasiga ko’taruvchi eshish harakati suv yuzasiga tana qismini aniq bir 

darajada olib chiquvchi, ko’taruvchi eshish harakat. 

Holatni ushlab turuvchi  eshish harakati tan qismini aniq bir balandlikda yoki suv 

ostida, hamda elementlarda stabil ushlab turuvchi eshish harakat.  

Harakatlantiruvchi eshish harakati sportchi qizni suv yuzasida yoki suv ostida 

harakatlantiruvchidir. Harakatlantiruvchi eshish harakati uchta yo’nalishda 

amalga oshiriladi: oldinga, orqaga va yonga (yonboshga). Harakatlantiruvchi 

eshihs harakatlar erkin dasturlarda qo’llaniladi.  

Burulishlarni hosil qiluvchi eshish harakati sportchini o’z o’qi atrofida yoki 

uzunasiga burulushlarni harakatga keltiradi.  

Tormozlantiruvchi (to’xtatuvchi) eshish harakati vertikal holda bajariluvchi 

element yoki figuralarni suv ostiga tushishda tormozlantiradi (to’xtatadi). 

Bu eshish harakatlar guruhi qiyin hisoblanib, sportchilardan mushak kuchlanishi 

va holatlarni ushlash, harakatlantirish, tormozlantirish, suv yuzasiga olib chiqish 

va suv ostiga olib tushish vazifalarini o’z ichiga oladi, hamda sportichining 

maksimal imkoniyatlariga tayanadi.  

II. Qo’l ishi muvofiqlashtirish (moslashtirish) 

Bir vaqtda (baravar), navbatma-navbat 

III. Shakl trayektoriyasi 

Elipsimon, halqasimon, aylanasimon  

IV. Qo’llar harakati tekkisligi (yassiligi) 

Gorizontal, frontal, sagital, frontal - gorizontal 

V. Qo’llar holati 

Bosh orqasida  

Bel satxida (bel atrofida harakatlanadi)  
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Tos satxida (tos qism atrofida)  

Ko’krak oldida  

Bir qo’l bosh orqasi, ikkinchisi yoki tos qismoda, yoki bel qismida, yoki ko’krak 

oldida 

VI. Gavda holati 

Asosiy holatlar: 

Ko’krakda, chalqancha, bir oyoq burchak tepaga,  ikki oyoq burchak tepaga, 

flamingo, cho’nqaygan, bukilgan, egilgan, vertikal, kran, “vityaz”, “tsaplya”, 

shpagat, bir oyoq burchak tepaga va  ikki oyoq burchak tepaga suv ostida, 

gorizontal burchak. 

 

12-rasm 

 

12-rasm. Sinxron suzuvchining harakat tekisligi (yassiligi): 

I – frontal  

II – sagital 

III -  gorizontal 
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Eshish harakatlari tasnifi 

- Holatni ushlab turuvchi eshish harakatlari 

Tekis eshish harakati. D.h. – “chalqancha”. Qo’llar tos qismida va ozgina 

tirsak qismida bukilgan, yelkalar harakatlanmagan holda, barmoqlar birga (13 – 

rasm).  

13 – rasm 

                                                 

 

Eshish harakatini bajarish vaqtida panjalar va bilaklar  tashqariga – 

ichkariga harakaylanadi. Tashqariga harakatlantirganda bosh barmoq pastga 

qaratilgan, ichkariga harakatlanganda tepaga qaratilgan. Harakat amplitudasi 

30-40 sm.  Panja qiyaligi 0 dan 45° gacha bo’ladi. Qo’llarni ishlash chuqurligi 

sportchi qizning individual mahoratidan iborat bo’ladi.  

- Tayanchli eshish harakati. D.h. – “qayta vertikal”. Qo’llar tirsak qismida 

bukilgan, panjalar yuz qismiga qayilgan, bilak qismi bilan  joylashgan yoki 

gorizontal joylashgan, yoki suv yuzasi burchaq ostida bukilgan.  

Bu eshish harakati qollarni bel qismida olib ketish va olib kelish fazasidan 

iborat. Olib ketish fazasida panjalar pastga – tashqariga va olib kelish fazasida 

panjalar pastga – ichkariga qaratilagn bo’ladi. (14-rasm). 

14- rasm 

                                      

Tayanchli eshish harakatini bajarish texnikasini aniq va to’g’ri bajarish 

panjaga nisbatan tirsak holati katta amplitudali harakatlantirish, bilak qismining 

doim gorizontal holatda bo’lishi, stabil ravishda bajarilishidan iboratdir.  
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- Harakatlantiruvchi va standart eshish harakati.  

 D.h. – “chalqancha”, qo’llar tos qismida, tirsak bo’g’imlarida bukilgan. 

Panja holati bukilgan, barmoqlar birga, tepaga qaratilgan, bosh bilan oldinga 

harakatlantirishni yaratadi (15-rasm).  

15-rasm 

 

 

Qayta eshish harakati.  D.h. – “chalqancha”,  qo’llar tos qismida, tirsak 

bo’g’imlarida bukilgan. Panja holati bukilgan, barmoqlar birga, tepaga 

qaratilgan. Oyoqlar bilan oldinga harakatlantirishni yaratadi (16- rasm). 

 

16- rasm 

                       

 

 

“Torpeda”. D.h. – “chalqancha”. Qo’llar bosh tepasida, asosiy standart 

eshish harakati bajariladi. Oyoqlar bilan oldinga harakat yaratiladi. Qo’l 

harakatlari bir vaqtda va ketma-ket almashgan holda bajarishi mumkin (17-rasm). 

17-rasm 

                                           

 “Omar”. D.h. – “ko’krakda”. Yuz pastga, suvga qaratilgan, qo’llar oldinga 

uzatilgan va asosiy standart eshish harakat bajariladi,  oyoqlar bilan oldinga 

harakatlanish yaraladi. Qo’l harakatlari bir vaqtda va ketma-ket almashgan holda 

bajarishi mumkin (18- rasm).  

18- rasm 
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“Delfin”. D.h. – “chalqancha”. Qo’llar bosh tepasida, panjalar bukilgan, 

barmoqlar pastga qaratilgan. Qayta eshish harakati bajariladi. Bosh bilan oldinga 

suzish yaratiladi. Eshish harakatini bajarganda tirsak qism bukilgan. Bilak qism 

suv yuzasida, boshqa eshish harakatlardan past joylashgan (19-rasm). 

 

19-rasm 

                                         

 

“Kanoe”. D.h. – “ko’krakda”. Sportchi qizning gavdasi egilgan, bosh 

oldinga suv yuzasiga ko’tarilgan.  И. п. — «на груди». Туловище спортсменки 

слегка прогнуто в пояснице, голова приподнята над водой. Bolder va oyoq kaft 

(suyagi) suv yuzasida. Qo’llar tos qismida aralash eshish harakatini bajadari. 

Standart eshish harakati ko’riladi (20 – rasm).  

20 – rasm 

                                             

Assosiy eshish harakatlari musobaqa jarayonida bajariluvchi majburiy 

dasturga kiruvchi figuralarni holatdan holatga o’tish imkonini beradi va erkin 

dastur, hamda texnik dasturda harakatlar va elementlarni bajarishda katta rolni 

o’ynaydi. Ayrim hollarda eshish harakatlarini bajarish sportchi qizlarning  

individual sport mahoratiga ham bog’liq bo’ladi5. 

 

VII. Suzishning texnika asoslari. 

Spоrtchа suzish tехnikаsi tushunchаsidа musоbаqаlаrdа u yoki bu uslubdа 

kаttа nаtijаlаrgа erishish yo’lidа hаrаkаt rаtsiоnаlligining tizimidir. Bu 

hаrаkаtlаr хаrаktеri vа ulаrning ichki strukturаsi fоrmаni o’rаb оlаdi (hаrаkаtlаr 

bоg’liqligining qоnunlаri). Bungа spоrtchining tаnа hаrаkаtigа tа’sir 

ko’rsаtuvchi butun ichki vа tаshqi kuchi kirаdi.  

 
5 Maksimova M. N. Teoriya i metodika sinxronnoe plavanie: - M. FiS, 2012 (48-51 bet) 
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Suzish tехnikаsi dоim rivоjlаnmоqdа vа tаkоmillаshmоqdа. Hаr bir suzish 

uslubidа tехnikа vаriаntlаri mаvjud. Tехnikаning rivоjlаnishigа vа 

tаkоmillаshigа murаbbiyning vа spоtchining ijоdiy ishlаri kаttа tа’sir ko’rsаtаdi: 

• Musоbаqа qоidаlаri, shаrоiti vа mаqsаdlаri; 

• Suzuvchi оrgаnizmining mоrfоfunktsiоnаl аsоslаri; 

• Umumiy biоmехаnikа vа gidrоdinаmikа qоnuniyatlаri. 

Hаrаkаt tехnikаsining tаkоmillаnishidа spоrtchi o’sishi,  tаnа qismlаrining 

prоpоrtsiyalаri vа vаzni, suzuvchаnligi,  qo’l kаftining uzunligini ko’zdа tutilаdi. 

Hаrаkаt tехnikаsi suzuvchining  jismоniny tаyyorgаrligi bilаn bоg’liq ,  аlbаttа 

kuch vа egiluvchаnligi bilаn hаm vа  spоrtchining spоrt fоrmаsidаn, 

mаshg’ulоtlаngаnligidаn, hаrаkаt mаhоrаtidаn, hаrаkаtni his etishi vа qаbul 

qilshidаn, tаkоmillаshgаnligi vа hаrаkаt mаlаkаsining vаriаtivligidаn vа h.k.dаn 

ibоrаtdir. 

Suzish tехnikаsini tаkоmillаshtirа, shuni ko’zdа tutish kеrаkki, 

shug’ullаnuvchining yoshi (ya’ni o’sish vа rivоjlаninsh vаqtidа tехnikаning 

o’zgаrishi) gа e’tibоr kаttа bo’lishi muхim. Shu vаqtdа bоlа yoshidа hаrаkаt 

tехnikаsining аsоsiy rаtsiоnаlligi kеyingi yillаrigа хizmаt ko’rsаtishi uchun 

tаkоmillаshgаn bo’lishi muхimdir. 

Suzish tехnikаsining rivоjlаnishi spоrt nаzаrisi, spоrt biоmехаnikаsi vа 

gidrоdinаmikаsining umumiy qоnuniyatlаri bilаn bоg’liqliqdir.  

Lоkоmоtоr hаrаkаtlаr. Suvdа biоdinаmikа tаyanchi (suzish). 

Suzush uslublаri spоrtchi vа suv o’rtаsidаgi tа’sirning bоg’liqlikdаn kеlib 

аsоslаngаn, ya’ni spоrtchini suvdа hаrаkаtgа kеltiruvchi kuch kеlib chiqishidаn 

аsоslаngаn. Suzning spоrtchigа tа’siri suvgа tushish vаqtidа spоrtchi аktiv 

hаrаkаtdа kеlib chiqаdi. Kuch, tоrmоzlаntiruvchi hаrаkаtlаr o’zgаruvchаnligi vа 

bеto’хtоv tа’sir etishi suzishning muхim spеtsifik biоdinаmikаsi bilаn bоg’liq. 

Suzuvchining dоimiy itаruvchi kuch tаyanchi yo’q bo’lib, fаqаt  eshish  

hаrаkаtlаri оrqаli kеlib chiqаdi vа u dоim kаttаligi bhyichа o’zgаruvchаn 

bo’lаdi.  
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Suzuvchi eshish hаrаkаtlаri bоshidа bir qаnchа bоshlаng’ich tеzlik bilаn 

suzаdi. Kеyinchаlik eshish vаqtidа tаnа оldingа ko’prоq hаrаktlаnаdi. Аgаr 

brаss uslubidа tехnikаni ko’rаdigаn bo’lsаk, biz bundа suzuvchi аsоsiy hоlаtdа 

eshish uchun оyoqlаr оrаsi kеng vа bukilgаn hоlаtdаn tizzа bo’g’imlаridа 

tеkislаb, оrqаgа kuchli itаrilish qilаdi (1-fаzа). Qo’llаr bu fаzа vаqtidа оldingа 

cho’zilgаn. Itаrilish yakunlаnishi bilаn suvdа tаnа cho’zilgаn hоlаtdа pаssiv 

sirg’аlish yuzаgа kеlаdi (1-fаzа). Tеzlikni yo’qоlishigа yo’l qo’ymаsligi uchun 

suzuvchi qo’lning bilаklаrini yongа оchib, tirsаk bo’g’imlаrini  bukib, suv оstigа 

tushirаdi (2-fаzа). Eshish fаzаsi eshish hаrаkаtlаri tеzlаshgаndа tаnа uzunligigа 

еtmаy tugаydi. Оyoq bilаn itаrilish vа qo’l bilаn eshish birin kеtin bаjаrilаdi. 

Suzuvchi 1 vа 2 fаzаlаrdа tеzlikni оshirishgа, 1- fаzаdа tаnаning sirg’аlish 

fоrmаsini ushаshgа vа tеzlikni yo’qоtmаslikkа hаrаkаt qilаdi. 

Qo’l bilаn eshish tugаshi bilаn uni оldingа tirsаk bo’g’imidа bukish оrqаli 

uzаtilаdi(3 fаzа), hаmdа оyok bukilishi bo’lаdi. Bu kеyingi tsikldаgi eshishgа 

tаyyorgаrlik хisоblаnidi. Suvning qаrshi оqimidа kаttа tеzlik tа’sir etmаsligi 

uchun hаrаktlаr sеkin bоshlаnаdi. Bu bilаn birgа оyoqlаrdа  tаyyorgаrlik 

hаrаkаti – bukilish vа оldingа hаrаkаt bаjаrilаdi. Kеyingi fаzаdа (4 fаzа)  qo’llаr 

оldingа bukilаdi vа оldingа cho’zilаdi. Оyoqlаr esа cho’zilgаn hоlаtdаn 

butunlаy bukilgаn hоlаtgа kеlаdi. 3 fаzаdа tеzlikni kаmаyishini оldini оlish 

kеrаk zаrur, 4 fаzаdа esа shu tеzlikni umumаn yo’qоlishini оldini оlish kеrаk.  

Shu bilаn 5tа fаzаdаn ibоrаt tsikllаrdаn fаqаtginа 1 fаzа vа 2 fаzа kеtmа- 

kеtlikni (оyoq bilаn kеyin qo’l bilаn) ko’rsаtаdi, bundа tеzlikni o’sishi bo’lаdi. 

Suvning fizik tаrkibi 

Оdаm tаnаsi suzish pаytidа butunlаy suvgа tushgаn hоlаtdа bo’lаdi.  SHu 

sаbаbli suzish tехnikаsining аsоslаrini tushunish uchun аlbаttа suvning fizik 

tаrkibini bilish lоzim.  

Mоddа zichligi- tаnа qismining оg’irlik birligi bilin аniqlаnib, kilоgrаmm 

mеtr kubdа o’lchаnаdi (kg/m 3 ). Suvning zichligi 4 0 S tеmpеrаturаdа 1000kg/m 3  

tаshkil qilаdi vа suvinng  judа muхim mоddаsi хisоblаnаdi. Insоn оdаttа 

hаrаkаtni hаvоli аtrоf muhitdа kеltirаdi. Quruqlikdа hаrаkаtlаngаndа u mоddа 
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zichligi kаttа bo’lgаn mаssаgа tаyanаdi – еrgа. Yer itаrib turuvchi, hаvо esа 

hаrаkаtlаntiruvchi muhit hisоblаnаdi.  

Hаvоli muhitni insоn fаqаt kаttа hаrаkаtdа sеzаdi, kuchli shаmоldа, kаttа 

nаmlikdа, kаttа vа pаst tеmpеrаturаdа.  

Suvning zichligi hаvоning zichligidаn 800 bаrаvаr kаttа vа suzuvchining 

аsоsiy hаrаkаtgа kеltiruvchi sаbаbi hisоblаnаdi: suzuvchining o’rtа tеzligi 

(2m/s) yuguruvchining o’rtа tеzligi (10m/s)dаn аnchа qоlаdi. Bu suvning 

zichligining оg’irligi tа’siridа ko’rilаdi.  

Tоvush o’tkаzuvchаnligi – bu tоvushning tаrqаlish tеzligi. Hаvо muhitgа 

qаrаgаndа suvdа bu tеzlik 5 bаrаvаr kаttаdir.  

Suvgа tushgаn insоn murаbbiy yoki instruktоr kоmаndаsini  eshitmаydi. 

Suzuvchi bilаn yagоnа eshitish аlоqаsi bu хаvzа zinаsi yoki chеtigа tаqillitish 

оrqаli e’tibоrini qаrаtilаdi. Suvdа  tоvush tеbrаlishining kеchikishi bo’lgаnligi 

uchun qаеrdаn suv оstidа tоvush kеlаyotgаni аniqlish qiyin.  

Issiqlik o’tkаzuvchаnlik suvning yanа bir аsоsiy mоddаsi hisоblаnаdi. Suv 

kаttа issiqlik o’tkаzuvchаnligi qоbiliyatigа egа.  

Аgаr оdаm hаvоli muhitdа kаttа o’zgаrishlаrgа qаrаmаy  issiqlik bаlаnsini 

(dоimiy tаnа tеmpеrаturаsi) sаqlаy оlsа, suvli muhitdа tinch hоlаtdа issiqlik 

bаlаnsi 22 0 C dаn (tеri оsti yog’i ko’p оdаmlаrdа) tо 32 0 C gаchа bo’lishi 

mumkin. Issiqlik yo’qоtish оrgаnizmdаgi issiqlik аjrаtish biохimik jаrаyonlаrni 

аktivlаshtirаdi, muskul fаоliyati esа ulаrni yanаdа kuchаytirаdi.  Shuning uchun 

suzish оdаm оrgаnizmidаgi mоddа аlmаshinuvi аktivligini kuchаytirаdi.  

Suvninig qisuvchаnligi – bu suyuqlik mоddаsi bоsim ko’tаrilgаndа  

qisqаrаdi. Suvninig qisuvchаnligi e’tibоrgа оlinmаydi lеkin, suvning 

qisuvchаnlidа bоsimning gidrоstаtik kuchi kеlib chiqаdi.  

Suv оstigа tushgаndа hаr bir mеtrdа gidrоstаtik bоsim 9806 Pа (pаskаl)gа 

kаttаlаshаdi.  Shundа suv хаvzаsining  оstigа tushgаndа (mаsаlаn 6m.), 

suzuvchining tаnаsi оddiy аtmоsfеrа hаvо bоsimi (101 325Pа)dаn tаshqаri, 

58 836 Pа bоsimni sеzаdi.  
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Tаnаning suv ustidа suzuvchаnligi – bu suzuvchining suv ustidаgi hоlаti, 

Аrхimеd qоnunigа tаyangаn hоldа, itаrib turuvchi kuch tа’sir etаdi. 

 Аlbаttа tаnаning suv ustidа suzuvchаnligi suv vаzni vа suzuvchining tаnа 

vаznidаn аniqlаnаdi. Qаnchаlik suv bilаn suzuvchining tаnа vаzni fаrq qilsа 

shunchаlik suzuvchаnlik kаttа bo’lаdi. Suvning vаzni qаnchаlik kаttа bo’lsа, 

suzuvchining suv ustidа suzuvchаnligi ijоbiy tаrаfgа o’zgаrаdi vа suv ustigа 

bo’rtib chiqаdi. Аgаr shuni аksi bo’lsа, suzuvchi tаnаsi suv ustidаgi 

suzuvchаnligini yo’qоtаdi. Ya’ni suv оstigа cho’kish sеzilаdi. Shuning uchun 

suzishgа o’rgаtishning  bоshlаng’ich etipidа mаshqlаr nаfаsni to’lа оlish bilаn 

bаjаrilаdi. Shundа suv ustigа bo’rtib chiqish sеzilаdi. 

 Оdаm suvgа tushgаndа  o’z vаznidаn аnchа ko’p vаznni yo’qоtаdi. Mаsаlаn, 

80 kg li оdаm suvdа fаqаtginа 1,5 kg tаshkil qilаdi. Suvning vаzni o’zgаrishi 

tеmpirаturаning o’zgаruvchаnligigа bоg’liq. 

 Suzish vаqtidа suvning qаrshiligi – suv mоddаlаridаn ibоrаt. Suzuvchi suzgаn 

vаqtа suvning qаrshiligi kеlib chiqishi , suvning zichligi vа qаytishigа bоg’liq . 

Suvning qаrshiligi shug’ullаnuvchining yoshi kаttа bo’lgаn sаri kаttаrаdi 

(erkаklаrdа аyollаrnikigа qаrаgаndа kаttа). 

VIII. Sinxron suzish mashg’ulotlarida uchraydigan 

baxtsiz hodisalarni oldini olish. 

Suvdа оdаmlаrning hаlоk bo’lish sаbаblаridаn eng аsоsiysi suvdа o’zini 

tutish qоidаlаrini buzish, cho’milish vа suzish mаshg’ulоtlаri pаytidа хаvfsizlik 

qоidаlаrigа riоya qilmаslikdir.  

 Quyidаgi qоidаlаrni yaхshi bilish vа ulаrgа qаt’iy riоya qilish zаrur:  

- suzish bilаn fаqаt shifоkоr ruхsаtini оlgаnlаrginа shug’ullаnishi mumkin. 

Suzish bilаn shug’ullаngаndа, muntаzаm rаvishdа tibbiy ko’rikdаn o’tib turish 

lоzim;  

- suzish vа cho’milishgа fаqаt shu mаqsаdlаr uchun аjrаtilgаn jоylаr, 

bаssеynlаr, o’rgаnish plyajlаri, suv stаnsiyalаri hаmdа хаvfsizlik vа gigiеnа 

tаlаblаrigа jаvоb bеrаdigаn bоshqа еrlаrdа ruхsаt etilаdi;  
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- hаrоrаti 15оC dаn pаst bo’lmаgаn tоzа suvdаginа cho’milishgа ruхsаt 

etilаdi. Suvdаgi mаshg’ulоtlаr dаvоmiyligi 5 dаqiqаdаn bоshlаb 25 

dаqiqаgаchа еtkаzilishi mumkin;  

- suzishni bilmаydigаnlаr 0,6-0,9 m dаn chuqur bo’lmаgаn mахsus suv 

hаvzаlаridа yaхshi suzishni bilаdigаnlаr nаzоrаti оstidа cho’milishlаri mumkin. 

Suvdаgi bаrchа mаshqlаr, shuning-dеk, suzishgа dаstlаbki urinishlаr qirg’оq 

tоmоn bаjаrilishi zаrur;  

- suvgа tushish vа suvdаn chiqish fаqаt mаshg’ulоt o’tkаzuvchining ruхsаti 

bilаn аmаlgа оshirilаdi;  

- suzishni bilаdigаnlаrgаginа suvgа sаkrаsh vа sho’ng’ishni o’rgаnishgа 

ruхsаt etilаdi.  

 

Quyidаgilаr qаt’iyan mаn etilаdi:  

 

 

- kеmаlаr, mоtоrli vа mоtоrsiz qаyiqlаrgа yaqin suzib bоrish;  

- suv hаvzаsining o’rtаsidа suzish, dаryolаrni suzib o’tish; 

 

-sho’xlik qilish va yolg’ondan yordam so’rab shovqin ko’tarish; 

 

 

-оgоhlаntiruvchi bеlgilаr: mаsаlаn, bаkеnlаr ustigа chiqish ; 

-suv vа qirg’оqni iflоslаntirish; 
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- tахtаlаr, g’o’lа, kаmеrа, puflаb shishirilаdigаn to’shаk vа shu kаbilаr yordаmidа 

uzоqlаrgа suzib kеtish; 

 

 

Mахsus mоslаshtirilmаgаn inshооtlаrdаn suvgа sаkrаsh, chuqurligi vа 

tuьining hоlаti nоmа’lum jоylаrdа sho’ng’ish . 

 

 

Suvdа bахtsiz hоdisа yuz bеrgudеk bo’lsа, kishi o’zini хоtirjаm tutishi, tеz 

vа аniq hаrаkаt qilishi lоzim.  
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Suzish vаqtidа tоmir tоrtishishi. 

 

Suvdа dаm оlish usullаri. Suvdа dаm оlish zаrurаti pаydо bo’lgаndа yoki 

shikаstlаnish, tоmir tоrtishishi, ko’rishning qiyinlаshishi yoki bоshqа shungа 

o’хshаsh hоlаtlаrdа eng kаm kuch sаrflаb suv yuzаsidа turа оlish kеrаk (21-rasm).  

Uzоq vаqt suvdа bo’lgаndа vа оyoqlаr bilаn kеskin hаrаkаtlаr qilgаndа, 

shug’ullаnuvchilаrdа mushаklаrning g’аyri-iхtiyoriy qisqаrishi yuz bеrаdi vа bu 

оg’riqli hоlаt hаrаkаtlаr kооrdinаtsiyasining buzilishi – tоmir tоrtishishi bilаn 

kuzаtilаdi.  

Tоmir tоrtishgаndа, аvvаlо suzishni to’хtаtish yoki suzish usulini 

o’zgаrtirish kеrаk. Tоmiri tоrtishgаn mushаkni bo’shаsh-tirish uchun shu 

mushаkni uqаlаb, uni uzаytirish, bundа оyoqning tеgishli bo’g’imini kuch bilаn 

rоstlаsh zаrur. Mushаkni uqаlаsh uchun yotish yoki vеrtikаl hоlаtdа dаm оlib 

turish kеrаk. Tоmir tоrtishishini bаrtаrаf etish uchun mutахаssislаr оddiy 

hаrаkаtlаrni bаjаrishni: tоvоnni dumbаgа tеkkizish yoki оyoq uchini o’zigа tоmоn 

tоrtishni tаvsiya etаdilаr – bu zo’riqqаn mushаklаrning bo’shаshishigа оlib kеlаdi 

(sоn mushаklаridа, bоldir mushаklаridа tоmir tоrtishgаndа) (21a-rasm).  

 

Ko’pinchа kishilаr tоmir tоrtishishidаn хаvfsirаydilаr. Bu 

suzish tаyyorgаrligi еtаrli bo’lmаgаn kishilаrdа yuz bеrаdi, yaхshi 

suzuvchilаrdа esа dеyarli uchrаmаydi. Аgаr sizning bоldir 

mushаgingiz tоrtishsа, оyoq pаnjаngizni o’zingizgа tоmоn tоrtib, 

tеgishli mushаkni uqаlаb yubоring. 
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21-rasm     21a-rasm 

 

Chаlqаnchа brаss usulidа suzish. 

 Chаlqаnchа brаss usuli kаttа аmаliy аhаmiyatgа egа. Оyoqlаrning brаss 

hаrаkаti yordаmidа chаlqаnchа suzib, chаrchаgаn o’rtоg’igа ko’mаk bеrish yoki 

shikаstlаngаn kishini qirg’оqqа оlib chiqish judа qulаy. Bu usuldаn uzоq suzish 

vаqtidа suvdа dаm оlish uchun fоydаlаnish hаm mumkin.  

 Mutахаssislаr (M.S. Fаrаfоnоv, 1984) qo’llаrni chiqаrmаy chаlqаnchа brаss 

usulidа suzishni qo’llаshni tаvsiya etаdilаr. Bu ko’rib chiqqаnlаrimiz оrаsidа eng 

tеjаmli usuldir. Suvdа shikаst-lаngаn kishini qirg’оqqа еtkаzish, prеdmеtlаrni 

shаtаkkа оlish, kiyimdа suzish, uzоq vаqt suvdа bo’lgаndа undаn fоydаlаnish 

mаqsаdgа muvоfiq. Uning yordаmidа dаm оlish, eng kаm kuch-quvvаt sаrflаb, 

lеkin kichik tеzlik bilаn hаrаkаtlаnish mumkin.  

 Tаnа hоlаti: suzuvchi suv yuzidа chаlqаnchа yotаdi. Yuzi vа ko’krаgining 

bir qismi suv ustidа. Suv sаthigа nisbаtаn tаnаning оg’ish burchаgi hаrаkаtlаnish 

chоg’idа o’zgаrib turаdi, lеkin 20o dаn оshmаsligi lоzim. Hаrаkаtlаrni bоshlаsh 

uchun dаstlаbki hоlаtdа qo’l vа оyoqlаr rоstlаngаn bo’lаdi.  

 Оyoqlаr hаrаkаti bаrаvаr vа simmеtrik rаvishdа bаjаrilаdi hаmdа bu usuldа 

suzishdа jiddiy аhаmiyatgа egа bo’lаdi. Tаyyorgаrlik hаrаkаti vаqtidа оyoqlаr 

to’g’ri burchаk оstidа tizzа bo’g’imidа bukilаdi vа еlkа kеngligidа ikki tаrаfgа 

kеrilаdi. Bundа suzuvchi оyoq pаnjаlаrini o’zigа tоrtib, ikki tоmоngа burаdi. 

Оyoqlаrning eshkаksimоn hаrаkаti ulаrni shiddаt bilаn bаrаvаr rоstlаsh vа yoy 
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bo’ylаb birlаshtirish yo’li bilаn bаjаrilаdi. Bu hаrаkаt tеzlаshtirib bаjаrilishi kеrаk. 

Оyoqlаr rоstlаngаch, sirg’аlish bоsqichi bоshlаnаdi.  

 Qo’llаr hаrаkаti bаrаvаr аmаlgа оshirilаdi vа simmеtrik bo’lаdi. “Eshkаk 

eshish” tаnаning yon tоmоnidа yoylаr bo’ylаb tеzlаnish bilаn bаjаrilаdi. Bundа 

qo’l pаnjаlаri suv sаthidаn 15-25 sm chuqurlikdа hаrаkаtlаnib, suzishyo’nаlishigа 

pеrpеndikulyar jоylаshаdi. Qo’llаrning tаyyorgаrlik hаrаkаti suv ustidа bаjаrilаdi. 

Qo’llаr tаnаdаn bir оz nаridа hаrаkаtlаnib (vеrtikаldаn 10-15o), suvgа tushgаndа 

imkоn qаdаr bоsh yaqinidа bo’lishi kеrаk.  

 Nаfаs оlish hаrаkаtlаr bilаn qаt’iy muvоfiqlаshuvi shаrt emаs, chunki 

suzuvchining оg’zi hаr dоim suv yuzаsidа bo’lаdi. Nаfаs оlishni qo’llаr suv 

yuzаsidаn o’tkаzаyotgаndа bаjаrib, tsiklning qоlgаn vаqtidа nаfаs chiqаrgаn 

mа’qulrоq.  

 Hаrаkаtlаrning mоslаshuvi: оyoqlаrning bir hаrаkаtigа qo’llаrning to’lа bittа 

hаrаkаti hаmdа bir nаfаs оlib, chiqаrish to’g’ri kеlаdi. Qo’l-оyoqlаr hаrаkаtining 

muvоfiq-ligi shundаyki, оyoqlаrning tаyyorgаrlik hаrаkаti qo’llаr suv ustidаn o’tib 

bo’lgаndа bоshlаnishi lоzim (22-rаsm).  

 

 

 

22 
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Suvgа sho’ng’ish. 

Sho’ng’ish uzunligi suzuvchining nаfаsni tutib turish dаvоmiyligigа hаmdа 

sho’ng’ish tехnikаsini qаndаy egаllа-gаnligigа bоg’liq. Оdаmning nаfаsini tutib 

turish vаqti o’rtаchа 54 sеk ni tаshkil qilаdi. Mаshq qilgаn spоrtchilаr nаfаslаrini 

bir nеchа dаqiqа tutib turа оlаdilаr. Kislоrоd bilаn chuqur nаfаs оlingаndаn kеyin 

nаfаs tutib turish rеkоrdi 13 dаq 42,5 sеk gа tеng bo’lib, u R.Fоstеrgа tеgishli. Yuk 

bilаn 100 m chuqurlikkа sho’ng’ish rеkоrdi esа 3 dаq 40 sеk gа tеng. Bu rеkоrdni 

1976 yildа frаntsuz J.Mаyоl o’rnаtgаn. Lаstаlаrdа 50 m gа sho’ng’ish tеzligi 

bo’yichа rеkоrdlаr sоvеt spоrtchilаrigа tеgishli: О.Strеlkоv – 15,8 sеk vа 

N.Mаryanоvа – 18,2 sеk.  

Shiddаtli ish jаrаyonidа nаfаsni uzоq vаqt tutib turish sоg’liqqа sаlbiy tа’sir 

ko’rsаtаdi, shuning uchun kеtmа-kеt bir nеchа mаrtа sho’ng’ishlаrni bаjаrish 

tаvsiya etilmаydi. Shu sаbаbli mаmlаkаtimizdа chuqurlikkа vа uzоq muddаtgа 

sho’n-g’ish musоbаqаlаrini o’tkаzish tаqiqlаngаn.  

Хаvfsizlikni tа’minlаsh uchun sho’ng’ish оldidаn o’pkаning 

gipеrvеntilyatsiyasi аmаlgа оshirilаdi – 6-8 mаrtа chuqur nаfаs оlib chiqаrilаdi. 

Bundаn ko’prоq gipеrvеntilyatsiya hushdаn kеtishgа оlib kеlishi mumkin. 

YAхshisi, оdаtdаgi to’lа nаfаs оlishdаn kеyin sho’ng’ish, suv yuzаsigа chiqqunchа 

nаfаsni tutib turish kеrаk. Sho’ng’ish tugаgаnidаn kеyin nаfаs chiqаrilаdi vа bir 

nеchа bоr chuqur nаfаs оlinаdi. Suv оstidа mo’ljаl оlish qiyin, shuning uchun fаqаt 

оchiq ko’zlаr bilаn, qo’llаrni оldingа uzаtib sho’ng’ish kеrаk.  

Hаr хil shаrоitdа suzish. 

Suzish аmаliyotidа turli murаkkаb shаrоitlаrdа hаrаkаtlа-nishgа to’g’ri 

kеlаdi. Suvdаgi kutilmаgаn yoki murаkkаb vаziyatlаr (sоvuq suv, to’lqin, оqim, 

o’rаmа yoki girdоblаr, suv o’tlаri, qоrоng’i pаyt) vа bоshqа sаbаblаr (tоmir 

tоrtilishi, jаrоhаtlаr, buyumlаr bilаn, kiyimdа suzish) tаjribаsiz suzuvchi-ning 

o’zini yo’qоtib qo’yishini kеltirib chiqаrаdi, qo’rquv esа оdаmlаrning suvdа 

nоto’g’ri hаrаkаtlаr qilib, hаlоk bo’lishigа оlib kеlаdi. Shuning uchun hаr хil 

murаkkаb shаrоitlаrdа оdаm suvdа o’zini qаndаy tutishni bilishi kеrаk.  
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Suvli to’siqlаrni suzib o’tish vаqtidа ko’krаkdа krоl, chаlqаnchа krоl, brаss, 

yonbоsh bilаn suzishning аmаliy usullаri, chаlqаnchа brаss kаbi spоrt usullаridаn 

fоydаlаnish mumkin. Suzuvchi ulаrni qаndаy egаllаgаnligi, suzishning vаzifаlаri 

hаmdа tаshqi shаrоitgа qаrаb u yoki bu usul tаnlаnаdi.  

Kiyimdа suzish. Kiyimlаr vа pоyаbzаl mustаhkаm bo’lishi lоzim. Suzish 

vаqtidа cho’ntаklаrni аg’dаrish, bоg’ichlаrni bоg’lаb qo’yish, tugmаlаrni еchish, 

pоyаbzаlni bеlbоg’gа оrqа tоmоndаn mаhkаmlаsh kеrаk. Yenglаr vа shim 

pоchаlаrini qаyirib оlish mumkin. Suzgаndа qo’lni suvdаn chiqаrmаydigаn 

usullаrni qo’llаsh zаrur. Qo’llаrni shundаy ishlаtish kеrаkki, suv suzuvchining yuzi 

оldidа imkоn qаdаr kаmrоq to’lqinlаnsin. Hаrаkаtlаr vаzmin, bir mе’yordа nаfаs 

оlinаdi, shоshish kеrаk emаs.(23-rasm)  

23-rasm 

 

 

Suzib bоrib qutqаrish uslubiyati vа yo’llаri. 

Cho’kаyotgаn kishigа qаndаy yordаm bеrish mumkin? Cho’kа-yotgаn 

оdаmlаrgа yordаm ko’rsаtish mаqsаdidа ustаlik bilаn аmаlgа оshirilgаn 

zаmоnаviy chоrа-tаdbirlаr tufаyli judа ko’p insоnlаr hаyotini sаqlаb qоlishgа 

erishildi. Buning uchun shundаy hоllаrdа nimа qilish kеrаkligini yaхshi bilish 

zаrur, chunki qutqаruv ishlаri, оdаtdа, хаvf-хаtаr bilаn bоg’liq. 

“Cho’kаyotgаnlаrni qutqаrish uchun” mеdаlining tа’sis etilgаnligi bеjiz emаs.  
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Ikki hоlаt bo’lishi mumkin: birinchisidа оdаm hаli suv yuzаsidа u bilаn 

kurаshishdа dаvоm etаdi yoхud vаqti-vаqti bilаn suv оstidаn ko’rinib qоlаdi; 

ikkinchisidа оdаmni suvdаn hushsiz chiqаrnib оlаdilаr.  

Аgаr оdаm hаli suv yuzidа qаlqib turgаn bo’lsа-yu, yaqin аtrоfdа qаyiq yoki 

qutqаruv vоsitаlаri (chаmbаrlаr, shаrlаr) mаvjud bo’lsа, tеzdа uning yonigа 

qаyiqdа suzib kеlish yoхud ungа qutqаruv chаmbаrini tаshlаsh zаrur. Аgаr bulаr 

bo’lmаsа, cho’kаyotgаn kishigа suzib bоrib yordаm ko’rsаtish lоzim. Ungа ikki 

kishilаshib ko’mаklаshgаn mа’qul – ulаr bir-birlаrini qo’llаb-quvvаtlаydilаr. Аgаr 

qirg’оqdа qаlin tахtа, g’o’lа yoki хоdа ko’rinib qоlsа, ulаrni hаm оlvоlish vа 

cho’kаyotgаn оdаmgа uzаtish kеrаk. Shundа u bilаn qirg’оqqа suzib kеlish 

оsоnrоq bo’lаdi. Bundаy hоllаrdа tеz hаrаkаtlаnish, hаr хil shаrоitlаrdа 

bаjаrilаdigаn ishlаr izchilligini аniq ko’z оldigа kеltirа bilish zаrur.  

Cho’kаyotgаn kishini o’z vаqtidа sеzib qоlish judа muhim. Uning аhvоli 

jiddiy ekаnligigа shubhа qilib o’tirmаslik kеrаk. Hаr qаndаy hоlаtdа hаm qаt’iyat 

bilаn, bоshqаlаrdаn yordаm kutmаy hаrаkаt qilish zаrur.  

Qutqаruvchining birinchi vаzifаsi – cho’kаyotgаngа imkоn qаdаr tеz 

yordаmgа kеlish. Bu vаzifаni bаjаrish chоg’idа оdаm suzgаndаn ko’rа tеzrоq 

yugurishini, kiyimlаr suzishgа hаlаl bеrishini nаzаrdа tutish kеrаk. Shuning uchun 

dаstlаb qirg’оq bo’ylаb cho’kаyotgаn kishigа eng yaqin mаsоfаgа yugurib bоrish, 

hеch bo’lmаgаndа pоyаbzаl vа ustki kiyimlаrni еchib qo’yish lоzim. Shundаn 

so’ng suvgа tushib (sаkrаb), cho’kаyotgаn kishining оdigа qаrаb suzilаdi. Nоtаnish 

suv hаvzаsigа ehtiyot bo’lib tushgаn mа’qul. Tеz, lеkin kuch-quvvаtni tеjаb suzish 

kеrаk. Bundа cho’kаyotgаn kishini ko’zdаn qоchirmаslik, uni оqim yoki to’lqinlаr 

surib kеtishi mumkinligini hisоbgа оlish zаrur.  

Issiq (оftоb) urishidа birinchi yordаm ko’rsаtish 

Issiq urishi – оg’ir pаtоlоgik hоlаt bo’lib, u оrgа-nizmning umumiy qizib kеtishi 

tufаyli yuz bеrаdi. Аtrоf-muhitning yuqоri hаrоrаti tа’sir ko’rsаtishi nаtijаsidа, 

shuningdеk, jаdаl jismоniy ish оqibаtidа (hаttо qulаy shаrоitdа bo’lsа hаm) ro’y 

bеrаdigаn issiq urishi turlаri fаrqlаnаdi. Shulаr qаtоridа yanа оftоb urishi hаm 

mаvjud bo’lib, u оrgаnizmgа kuchli quyosh nurlаrining uzоq vаqt to’g’ri tushib 



55 
 

turishi sаbаbli yuz bеrаdi. Issiq urishi vа оftоb urishining klinik mаnzаrаsi hаmdа 

pаtоgеnеzi bir-birigа judа o’хshаsh. Bungа mоyillik tug’diruvchi оmillаrgа ruhiy-

hissiy zo’riqish, issiqlik tаrqаlishining qiyinlаshuvi (qаlin kiyim, 

shаmоllаtilmаydigаn хоnаlаrdа o’tirish), tаnа vаznining hаddаn оrtiqligi, chеkish, 

аlkоgоldаn zаhаrlаnish, endоkrin bеzlаr fаоliyatining buzilgаnligi, yurаk-qоn tоmir 

kаsаlliklаri, nеvrо-lоgik izdаn chiqishlаr, аyrim dоri vоsitаlаrining qo’llаngаnligi 

vа h.k. kirаdi.  

Bоshgа quyosh nurlаrining uzоq muddаt yoki kuchli tа’sir ko’rаstishi 

nаtijаsidа pаydо bo’lgаn issiq urishi оftоb urishi dеb аtаlаdi. Bеlgilаri: ko’ngil 

аynishi, bоsh оg’rishi, qulоqlаrning shаng’illаshi, qusish, hаttо hushdаn kеtish hаm 

sоdir bo’lishi mumkin. Kuchli issiq urgаnidа kishining o’zini bilmаy qоlishi, kоmа 

hоlаtlаri, tоmir tоrtishishi kuzаtilаdi. Аlаhlаsh vа ko’zgа hаr хil nаrsаlаrning 

ko’rinishi ehtimоli hаm bоr.  

Birinchi yordаm ko’rsаtish. Birinchi yordаm ko’rsаtish tеzlik bilаn 

оrgаnizmni sоvutishgа yo’nаltirilgаn bo’lishi lоzim:  

- eng аvvаlо shikаstlаngаn kishi dim qоrоng’i хоnаdаn yoki quyosh tig’idаn 

bоshqа sаlqin jоygа, yaхshisi shаmоl аylаnishi uchun оchiq mаydоngа оlib 

o’tilаdi;  

- shikаstlаngаn kishining kiyimlаri еchilib, yuzigа sоvuq suv sеpilаdi, tаnаsi ho’l 

sоchiqlаr bilаn sоvutilib, bоshigа muz sоlingаn pufаk qo’yilаdi;  

- sоvuq ichimliklаr: shаrbаt, suv, chоy bеrilаdi;  

- оg’ir hоlаtlаrdа tibbiy yordаm zаrur bo’lishi mumkin.  

Tаnа sоvutilgаndа shikаstlаngаn kishidа ko’pinchа hаrа-kаtlаnishi yoki ruhiy 

hоlаtidа bеsаrаnjоmlik kuzаtilаdi.  

Nаfаs оlish to’хtаb qоlsа yoki kеskin izdаn chiqsа, o’pkаni sun’iy rаvishdа 

ishgа tushirish zаrur. Bеmоr o’zigа kеlgаndа, ungа ko’p sоvuq ichimliklаr 

(аchchiq dаmlаngаn muzdеk chоy) bеrish kеrаk.  

Shikаstlаngаn kishini dаvоlаsh mахsus dаvоlаsh muаssа-sаsidа dаvоm 

ettirilishi mumkin, lеkin оrgаnizmni sоvutishgа yo’nаltirilgаn tаdbirlаrni 

kаsаlхоnаgа kеtаyotgаndа hаm аmаlgа оshirsа bo’lаdi.  
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Hаr bir spоrtchi, o’qituvchi, murаbbiy shifоkоrgа еtib bоrgunchа birinchi 

yordаm ko’rsаtish ko’nikmаlаrini mukаmmаl o’zlаshtirib оlishi shаrt. 

IX. Sinxron suzishda jismoniy sifatlarni rivojlantirish  

9.1. Kuch 

 Sinxron suzishning barcha mashqlarida –majburiylarida ham, erkin 

dasturlarda ham mushak kuchi namoyon bo’ladi, uning rivojlanish darajasi sport 

turidagi natijani belgilaydi. 

 Sinxron suzishda(boshqa sport turlaridagi kabi) kuch sifatlari namoyon 

bo’lishining bir qator turlarini farqlash qabul qilingan – dinamik rejimda va statik 

rejimda namoyon bo’lish. 

 Majburiy shakllarda va erkin dasturda biror shakl yoki “bog’lam” yo’qki, u 

to’liq statika yoki dinamika tarkibiy qismidan iborat bo’lsa. Ayrim shakllarda 

statika lahzalari ustuvor bo’ladi, lekin ularni to’liq statik deb bo’lmaydi. Masalan, 

101 shakl – yuqoriga burchakni bajara turib, sportchi avval izchil tarzda oyog’ini 

tizza bo’g’imida bukadi va uni rostlay boshlab, vertikal holatga yetkazadi. Keyin, 

shu holatni qayd etgach, sportchi vertikal burchak statik holatini namoyish etadi. 

 Juda ko’p shakllar harakatda bajariladi.Shakllar borki, ularda ko’pi bilan 2-3 

martagina holatning almashinuvi kuzatiladi. Ayni paytda holatlar almashinuvi 8-10 

martagacha yuz beradigan shakllar ham bor. Buralma va aylanma harakatlari 

bo’lgan shakllar dinamik shakllar hisoblanadi. 

 Erkin dasturlarda dinamik kuch harakatdagi mashqlar – shakllar, shakliy 

birikmalar, buralma va aylanma harakatlar, sakrab chiqishlar, itarilib chiqishlar, 

qo’l, oyoq, gavda va bosh bilan amalga oshiriladigan harakatlarda namoyon 

bo’ladi. Statik kuchni vaziyatlar, testlar, ayrim vaziyatlar va shakllarning 

balandligini qayd etish chog’ida ko’rish mumkin. 

Kuchlanishlarning xususiyatlariga ko’ra dinamik rejimda uch tirdagi kuch 

farqlanadi: portlovchi, tezkor va sust kuch (V.Kuznetsov bo’yicha). 

 Portlovchi kuch – maksimal tezlanishli kuchning namoyon bo’lishi – erkin 

mashqlar uchun xos, masalan, o’qdek sakrab chiqish yoki itarilib chiqishlar, qo’l, 

oyoq va bosh bilan ayrim harakatlar. 
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 Tezkor kuch – maksimal bo’lmagan tezlanish bilan, tezkor harakatlarda  

kuchning namoyon bo’lishi hisoblanib, ularga quyidagilar kiradi – aylanishlar 

(180°ga, 360°ga, yuqoriga chiqish, pastga tushish bilan, davomli), turli 

vaziyatlardagi burilishlar (vertikal, qizil g’oz, laylak, shpagat, pahlavon va h.k.), 

birikmalar, bog’lamlar, tezkor maxsus harakatlanishlar(standart, teskari eshish 

bilan; propeller, teskari propeller, kanoe, torpedo, yuqoriga burchak, suv sathiga 

qiyalatib ikki oyoq bilan yuqoriga burchak - 90°, 45° va b.sh). 

 Sust kuch – kuchning tezlanishsiz, sust harakatlarda namoyon bo’lishi. 

Suvning kuchi bilan asta-sekin yuqoriga chiqishga asoslangan barcha majburiy 

shakllar va erkin dastur elementlarini bajarishda, bir vaziyatdan ikkinchisiga 

o’tishda, shakl va birikmalarda uchraydi. 

 Mushak kuchi bir necha omil bilan belgilanadi: fiziologik ko’ndalang 

kattaligi hamda asab boshqariluvi shular jumlasidan bo’lib, bu so’nggisi, o’z 

navbatida, uch xil turlicha ko’rsatkich bilan belgilanadi – faoliyatda ishtirok 

etadigan mushak tolalari (harakatlantiruvchi birliklar) miqdori, mushakka 

yuboriladigan asab impulslari chastotasi (sur’ati),mushaklar ishida qatnashayotgan 

barcha harakatlantiruvchi birliklarning sinxronlashuvi darajasi.  

 Mushak kuchi kattaligini baholash uchun mutlaq kuchdan hamda nisbiy 

kuchdan foydalaniladi. Mutlaq kuch –sportchi statik yoki dinamik rejimda 

rivojlantira oladigan kuchdir; nisbiy kuch – 1 kg og’irlikka to’g’ri keluvchi (har xil 

sportchilarning kuch imkoniyatlarini taqqoslash uchun) kuch sanaladi. 

 Kuch sifatlari sirasiga kuch chidamliligi ham kiradi, bu uzoq muddat 

davomida va ko’p martalab kuchlanishni (mazkur sportchi uchun chegaraviy 

bo’lmagan) namoyon qilish qobiliyati demakdir. 

 Kuchni rivojlantirishning asosiy omili muntazam o’sib boradigan 

zo’riqishlar bilan uzoq muddat faoliyat ko’rsatish hisoblanadi. 

 Maksimal kuch zo’riqishlarini yaratishning uch usuli mavjud: 

- imkon chegarasidagi og’irlikni ko’tarish; 

- imkon chegarasida bo’lmagan og’irlikni imkon qadar qayta-qayta ko’tarish; 

- imkon chegarasida bo’lmagan og’irlikni maksimal tezlikda ko’tarish. 
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 Shunga ko’ra kuchni tarbiyalashning uch usulini farqlash tavsiya etiladi: 

takror kuchlanishlar usuli, maksimal va dinamik kuchlanishlar usuli. 

Kuch mashqlarini tanlashda quyidagilarni bilish zarur: 

- u yoki bu mashqda – maxsus ko’chish harakatlari, tasnifiy shakllar, erkin 

kompozitsiyalarni bajarishda mushaklar va mushak guruhlarining ishtiroki 

darajasi; 

- asosiy yuklamani tashuvchi mushaklar va mushak guruhlari; 

- mazkur mushaklarning kuch tayyorgarligi darajasi va bu tayyorgarlikdagi 

zaif nuqtalar (eng yaxshi – namunaviy ko’rsatkichlarga nisbatan). 

 Sinxron suzishning har xil majburiy va erkin mashqlarida mushaklar 

faoliyatini aniqlab, har tomonlama tahlil qilgach, mushaklar, mushak guruhlari  

hamda aniqlangan zaif qismlarga eng samarali ta’sir ko’rsata oladigan mashqlarni 

tanlab olish maqsadga muvofiq. 

 Sinxron suzishda kuchni rivojlantirishning poydevori ayol organizmining 

o’ziga xos jihatlari va yosh xususiyatlarini e’tiborga olib beriladigan har 

tomonlama harakat faoliyatidir. 

 Sinxron suzishda umumiy jismoniy tayyorgarlik sifatida 

umumrivojlantiruvchi va saf mashqlari, atletik gimnastika, sport suzishi; sport, 

badiiy gimnastika, akrobatika elementlari; batutda sakrash; xoreografik mashqlar; 

sport o’yinlari va yengil atletikadan foydalaniladi.  

 Sinxron suzuvchilarning kuch tayyorgarligida, albatta, buni boshqa jismoniy 

sifatlar bilan majmuada olib borishga katta e’tibor beriladi.Kuch tayyorgarligining 

asosiy vositalariga turli og’irliklar – o’z tana vazni, sherikning tana vazni, 

gantellar, to’ldirma to’plar, shtanga, amortizatorlar bilan, trenajyor qurilmalarda 

bajariladigan mashqlar kiradi. 

 Sinxron suzishda kuch imkoniyatlarini takomillashtirish uchun 

qo’llaniladigan eng keng tarqalgan mashqlarni keltiramiz. 
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9.2. Chidamkorlik 

 Organizmning charchoqqa qarshilik ko’rsatish qobiliyati Chidamkorlik deb 

ataladi. U organizmning funksional imkoniyatlari, texnikaning tejamkor va 

oqilonaligi hamda sport faoliyatiningerkin boshqariluviga bog’liq. 

 Sport amaliyotida umumiy va maxsus Chidamkorlik farqlanadi.Umumiy 

Chidamkorlik uncha katta bo’lmagan shiddatli mushak kuchlanishlarini uzoq 

muddat namoyon etish qobiliyati bilan tavsiflanadi.Umumiy Chidamkorlikning 

muhim tarkibiy qismi aerob imkoniyatlar sanaladi. Aerob imkoniyatlarning 

ko’rsatkichi esa MKI – maksimal kislorod iste’moli (daqiqada litrlar bilan 

o’lchanadi) bo’lib, u, o’z navbatida, yurak-qon tomir tizimi (yurakning daqiqalik 

va zarba vaqtidagi hajmi, YQS, qon oqish tezligi) hamda nafas tizimiga (O’TS – 

o’pkaning tiriklik sig’imi, maksimal o’pka ventilyatsiyasi hamda kisloroddan 

foydalanish) bog’liq. 

 Umumiy Chidamkorlik maxsus Chidamkorlik darajasini belgilaydi.Maxsus 

Chidamkorlik ixtisoslashtirilgan mashqlarda mushak kuchlanishlarini namoyon 

etish qobiliyati bilan tavsiflanadi.Sportning siklik turlarida maxsus Chidamkorlik 

masofada zarur tezlikni saqlab turish qobiliyatida ko’zga tashlanadi. Sinxron 

suzishda maxsus Chidamkorlik deganda sport turi uchun xos bo’lgan murakkab 

yaxlit harakat faoliyatlarini samarali, yuqori sur’atda bajarish qobiliyati 

tushuniladi.  Bular birinchi navbatda tezkor sakrab chiqishlar, itarilib chiqishlar, 

maxsus ko’chib o’tishlar bilan uyg’unlikda nafasni uzoq muddat tutib turib 

bajariladigan shakl vabog’lamlardir. 

 Maxsus Chidamkorlikning biologik asosini anaerob imkoniyatlar tashkil 

etadi, ayni paytda anaerob ish qobiliyati maxsus Chidamkorlikning dastlabki 

shartlaridan bittasigina hisoblanadi, umuman esa sinxron suzishda sport natijasi 

psixik jarayonlar kuchiga (iroda, chiday olish), sport texnikasining oqilona, 

tejamkor va ishonchliligiga, boshqa jismoniy sifatlar – kuch, tezkorlik, 

egiluvchanlik, chaqqonlikning rivojlanish darajasiga ham bog’liq. 

 Umumiy Chidamkorlik jismoniy mashqlarning har xil majmuasi yordamida 

tarbiyalanadi. Sinxron suzishda yugurish, URM, sportcha suzish, harakatli va sport 
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o’yinlaridan foydalaniladi. Sport mashg’ulotining bir me’yorli, o’zgaruvchan, 

takroriy, oraliqli usullari va ularning uyg’unlashtirilgan variantlari keng 

qo’llaniladi. Mazkur usullardan foydalanilganda, quyidagilarni bilish zarur: shiddat 

shunday bo’lsinki, topshiriq oxirida YQS 170-180 zarba/daq dan oshmasin; 

mashqning davomoyligi uzluksiz ishlaganda 20-30 dan 45-60 daq gacha, 

tanaffuslar bilan ishlaganda esa 45-60 sek chegarasida;dam olish oraliqlari shunday 

belgilanishi kerakki, tanaffus oxirida YQS taxminan 120-140 zarba/daq atrofida 

tebransin. Dam olishning xususiyati istalgancha bo’lishi mumkin – passiv yoki 

faol. 

 Maxsus Chidamkorlikni rivojlantirish quruqlikda va suvda bajariladigan 

mashqlarning tor ixtisoslilik doirasidagi majmualari hisobiga, aniq maqsadli ta’sir 

ko’rsatish yo’li bilan, sport mashg’ulotlarida qo’llaniladigan vosita va usullarning 

turli variantlari yordamida amalga oshiriladi. Sinxron suzishda maxsus yuklamani 

bajarish samaradorligi mezoni musobaqa kompozitsiyasini sifatli (tezligi, quvvati, 

texnik jihati va ifodaliligi nuqtai nazaridan) amalga oshirish malakasiga ko’ra 

belgilanadi. 

9.3. Egiluvchanlik 

 Egiluvchanlik – “bu harakatlarni katta amplituda bilan bajarish qobiliyatidir”  

(V.M.Zatsiorskiy). 

 Sinxron suzishda egiluvchanlikni rivojlantirishga alohida e’tibor qaratiladi. 

Biz sinxron suzuvchi qizlarda egiluvchanlikning yaxshi rivojlanishi oqilona 

texnikani egallashga, ijroning yengil va bemalolligi, nazokatliligi, harakatlarning 

kuchli va keskin bo’lishiga ko’maklashishini yuqorida aytib o’tgan edik.  

Egiluvchanlik bog’lamlar, pay va mushaklarning cho’ziluvchanligi, shuningdek, 

segmentlarning uzunligiga bog’liq.  

 Egiluvchanlikni o’stirish uchun harakatlar amplitudasi katta 

(kattalashtirilgan) mashqlar qo’llaniladi. Ular faol va passiv mashqlarga bo’linadi. 

Faol harakatlarda bo’g’imlardagi harakatchanlikka suzuvchi o’z mushak 

kuchlanishlari hisobiga erishadi.Passiv harakatlarda tashqi kuchlar – sherikning 

kuchlanishi, muhit yoki og’irlikning qarshiligi va h.k ishtirok etadi. 
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 Faol mashqlar sifatida amplitudasi asta-sekin oshib boradigan siltash 

harakatlari, prujinasimon bukilish va rostlanishlar (bularning ham amplitudasi 

oshirib boriladi), maksimal amplitudali statik zo’riqishlar hamda qator oddiy 

mashqlar – burilish, egilishlar, turli bo’g’im va mushak guruhlari uchun buralma 

harakatlardan keng foydalaniladi. 

 Sinxron suzishda passiv mashqlarga yetarlicha ahamiyat beriladi. 

Amplitudani oshirishga yordam beradigan sherik bilan bajariluvchi mashqlar, 

odatda, jiddiy og’riq berishi kerak. Murabbiy va sportchilar suv yoki sherikning 

qarshilik kuchi ta’sirini, quruqlik hamda suvda maxsus og’irliklarning turli 

variantlarini ko’p qo’llaydilar. Xatxa-Yoga  vaRatbounning “statik uzaytirish” 

usuliyatlaridan foydalanish tavsiya etiladi.  

 Mashqlar har kuni, yaxshi badan qizdirishdan keyin, odatda, takrorlash usuli 

bilan optimal o’lchamda bajariladi. 

 Harakatlar amplitudasi. 

 Majburiy dasturda sport natijasini belgilovchi omillar orasida egiluvchanlik, 

harakatlar amplitudasini alohida tilga olish zarur. 

 Egiluvchanlik ko’pgina sport turlarida, ayniqsa, badiiy turlar – sport 

gimnastikasi, badiiy gimnastika, akrobatika, konkida figurali uchish, batutda 

sakrash va boshqalarda eng muhim jismoniy sifatlardan sanaladi. Bu haqda biz 

quyiroqda, sinxron suzishda mahoratga erishish uchun zarur jismoniy sifatlar 

xususida so’z yuritganda batafsilroq to’xtalamiz.Deyarli barcha tasnifiy shakllar 

sportchidan har bir bo’g’im uchun maksimal darajadagi egiluvchanlikni namoyon 

etishni talab qiladi. 

 Sinxron suzishda qator shakllarning bajarilishi tos-son bo’g’imida siltash 

amplitudasiga erishish bilan bog’liq, bular – suvda shpagat yasash, shuningdek, 

461 shakl – orqaga egilibqadam tashlash, 470 – oldinda qadam tashlash, 471 – 

gorizontal burchakdan orqaga qadam tashlash, bundan tashqari, tarkibiga shpagat 

yasash kiradigan shakllar, 415 – jamlanishdan vertikalga o’tish, shpagat, 128 – 

orqaga egilib eyfel va b.sh.  
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 Suvda namuna darajasidagi amplituda bilan namuna darajasidagi 

shpagatyasay oladigan sportchi qizlar eng yuqori balli baholarga sazovor 

bo’ladilar. 

 II toifaga kiritilgan barcha shakllar suv sathi ostidagi aylanma harakatlar 

bilan bog’liq bo’lib, ularga orqaga aylana yasash, oldinga aylana yasash, delfin va 

boshqalar kiradi. Bu shakllarni bajarishda umurtqa pog’onasidagi bog’lamlar va 

mushaklarning cho’ziluvchanligi muhim ahamiyatga ega.  

 Ayrim qadam tashlash bilan bog’liq shakllar – 461 – orqaga egilib qadam 

tashlash, 470 – oldinga qadam tashlash, 471 – gorizontal burchakdan orqaga 

qadam tashlash yoki orqaga egilib chiqish bilan yakunlanadigan shakllar – 357 – 

sabilark, 128 – orqaga egilib eyfel texnikasini o’zlashtirish uchun umurtqaning  

egiluvchanligi, faqat bel sohasi emas, ko’krak sohasining ham, bo’yin sohasining 

ham  harakatchanligi nihoyatda zarur.  

 Tizza va boldir-kaft bo’g’imlarining egiluvchanligi istisnosiz barcha 

harakatlarda muhim o’rin tutadi. Sinxron suzuvchi qizlarning oyog’i do’ngsasiga 

kamidabalet raqqosasiga qanday bo’lsa, shunday talablar qo’yiladi. Shuni yodda 

saqlash kerakki, tizza bo’g’imlarida egiluvchanlik yetarlicha bo’lmasa, bu 

oyoqlarning tarangligiga ta’sir ko’rsatadi, o’z navbatida, bunday holat go’zallikka, 

nafosatga putur yetkazadi. 

 Yelka, tirsak hamda panja bo’g’imlarining harakatchanligi eshish harakatlari 

(yassi, standart, teskari, tayanch eshish) mukammalligiga erishish hamda tananing 

o’ziga xos, umumiy o’lchamlaridan kelib chiqib, eshish texnikasini turli 

variantlarda bajarish imkonini beradi. Harakatlarning barqarorligi, balandligi va 

amplitudasiga erishish uchun mos bir xil eshish yo’lini tanlashga sharoit yaratadi. 

9.4. Chaqqonlik 

 Chaqqonlik odamning qisqa muddatda yangi harakatlarni o’zlashtirish, 

o’zgaruvchan sharoitlardamurakkab harakat vazifalarini bajarish qobiliyati sifatida 

tavsiflanadi. Chaqqonlikning rivojlanish darajasi harakat, ko’nikma va 

malakalarning to’plangan zahirasiga, o’z harakatlarini his etish, idrok qilish va 

baholay olish qobiliyatiga bog’liq. 
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 Chaqqonlik muayyan darajada tug’ma xislat, lekin muntazam mashg’ulotlar 

jarayonida uni rivojlantirish va takomillashtirish mumkin. 

 Chaqqonlik sifati yaxshi rivojlangan sportchi qizlar sinxron suzishning 

koordinatsion jihatdan murakkab elementlarini tez o’zlashtiradilar (shakllar, 

“bog’lamlar,  xoreografik harakatlar va akrobatik elementlar) hamda ularni eng 

kam quvvat sarflab bajara oladilar. To’g’ri texnikani samarali egallab olish – 

makon hamda vaqt o’lchamlarini yetarlicha aniq his etish demakdir. 

 Vazifaning koordinatsion murakkabligi, uning bajarilishaniqligi, muayyan 

aniqlik darajasiga erishish uchun sarflangan vaqt chaqqonlikning mezonlari 

hisoblanadi.Demak, chaqqonlik majmuali sifat ekan, uning yagona baholash 

mezoni yo’q. 

 Chaqqonlikni rivojlantirishga yo’naltirilgan boshlang’ich mashg’ulotning 

asosiy vazifasi har tomonlama element va harakatlarni tanlab olib o’rganish hamda 

ularni keyinchalik murakkab harakat faoliyatlariga (shakllar, shakily birikmalar, 

bog’lamlar) birlashtirishdan iboratdir. 

 Chuqurlashtirilgan sport mashg’ulotlari bosqichlarida harakatlarning 

koordinatsion murakkabligi, suv ostida mo’ljal ola bilish, harakatlarning geometrik 

aniqligi, yangi harakatlarni makon hamda vaqtda tez o’zlashtirish,  

oqilonabo’shashish qobiliyatlari takomillashtiriladi. Chaqqonlikni tarbiyalashning 

eng keng tarqalgan vositalari – sport va harakatli o’yinlar, akrobatika, sport va 

badiiy gimnastika elementlari, suvga sakrash, batutda sakrash, aniqlik va diqqatni 

o’stirishga qaratilgan yangi elementlarga boy bo’lgan URM majmualari sanaladi. 

 Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarishda turli dastlabki holatlardan, 

tezlikdan, ko’zgudagidek bajarish, asimmetriya, amplitudadan, makondagi 

chegaralarni o’zgartirish va h.k. dan foydalanish zarur. Masalan, shakllarni 

ko’zgudagidek bajarish (chap oyoqdan, o’ng oyoqdan katalina usulida ag’darilish, 

xuddi shunday teskari katalina usulidagi ag’darilish); 

- mashqlarni bajarish usullarini almashlash (gorizontal burchakka bukilish – 

qo’llarni galma-gal ishlatish yoki “ruscha” eshish); 

- erkin dasturlarda – qo’llar, oyoqlarni asimmetrik harakatlantirish; 
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- shakllar, bog’lamlarni ijro etish sur’ati va ritmini o’zgartirish.  

 Sinxron suzuvchilarning koordinatsion qobiliyatlarini takomillashtirish 

uchun arg’amchi , chambar,koptoklar bilan mashqlar bajarish maqsadga muvofiq. 

Buyumlar bilan jonglyorlik qilish ham chaqqonlikni tarbiyalashga yordam beradi. 

 Chaqqonlik mashqlari yuksak diqqat va harakatlar aniqligini talab qiladi, bu 

harakatlarni sinxronlashtirish uchun guruhli mashqlarni tuzish hamda bajarishda 

juda muhumdir. 

9. 5. Tezkorlik 

 Jismoniy sifat hisoblangan tezkorlik kishining harakat faoliyatlarini imkon 

qadar qisqa vaqt kesmasida bajara olish qobiliyatidir. 

 Tezkorlik namoyon bo’lishining uchta asosiy shakli farqlanadi: 

- yakka harakat tezligi; 

- reaksiyaning latent davri; 

- harakatlar sur’ati. 

 Sinxron suzishda yakka harakat tezligi deganda erkin dasturlardagi keskin, 

qisqa harakat – bosh, qo’l va oyoqlarni keskin harakatlantirish; sakrab chiqish, 

itarilib chiqish va h.k. nazarda tutiladi. Bunday harakatlar sinxronlik va ifodalilikka 

erishishga yordam beradi. 

 Reaksiya tezkorligi ancha “shartli” ravishda uchraydi. Bu, asosan, 

mashg’ulot jarayonida, ma’lum darajada harakatlarning muvofiqligiga ishlov 

berishda ko’zga tashlanadi. 

 Harakatlar sur’ati – tezkorlikning bir turi – sinxron suzish mashqlarida 

nihoyatda muhim. Yuqori sport natijalariga erishish uchun sur’atni oshirish zarur 

bo’lgan siklik sport turlaridan farqli o’laroq, sinxron suzishdagi majburiy 

shakllarda harakatlar sur’atini pasaytirish qobiliyati sportchining mahoratidan 

darak beradi. Erkin kompozitsiyalarda harakatlarni tez bajara olish, kerakli mushak 

guruhlarini ishga solish va to’xtatish layoqati basseyn maydoni bo’ylab maksimal 

tezlikda suzib o’tish, harakat muolajalari sur’atiga erishish uchun lozim. 

 Barcha sport turlarida, shuningdek, sinxron suzishda ham tezkorlikning 

barcha turlari bir-biri bilan uyg’unlikda namoyon bo’ladi. 
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 Tezkorlikning namoyon bo’lishi asosini asab jarayonlarining harakatchanligi 

tashkil etadi. 

 Tezkorlikni tarbiyalashda maxsus tezlik mashqlarining har tomonlama 

majmualarini qo’llash tavsiya etiladi. 

 Alohida harakatlarning chegaraviy tezkorligiga erishish uchun chuqur 

cho’nqayib o’tirishdan yuqoriga keskin sakrashlarni, signal bo’yicha qisqa 

yugurishlar, har xil dastlabki holatlardan 180˚ va 360˚ ga keskin burilib to’p 

tashlash va boshqalarni bajarish taklif qilinadi. Suvda kuch bilan yuqoriga sakrash, 

yakkaholda va juftlikda itarilish yoxud itarib chiqarish (“ko’tarib turish”), 

oyoqlarni oldinga tezkor uzatish, itarilib chiqishdan keyin buralma harakatlarni 

bajarishdan foydalaniladi. 

 Reaksiya  tezkorligi buyruq bo’yicha turli mashqlarni amalga oshirish 

yordamida rivojlantiriladi, keskin to’xtash, burilish, cho’nqayish, yuqoriga sakrash, 

start, to’pni tashlash va h.k. shular jumlasidandir. Suvda – quti ustidan buyruq 

bo’yicha start olish, yuqoriga sakrash, qo’llar, oyoqlar, bosh bilan turli harakatlarni 

bajarish va b.  

 Harakatlarning yuqori sur’atiga erishish uchun maksimal tezlikdagi qisqa 

muddatli mashq seriyalari qo’llaniladi – vaziyatlar, shakllar, birikmalar, tezkor 

suzib o’tishlar, ijroning keskin va sinxronligi uchun mashqlar, erkin dasturlarning 

qismlari shular qatoriga kiradi. Musobaqa tezligida yaxlit kompozitsiyalarni 

bajarish yaxshi natija beradi. Metronom, ritmik taqillatishlar yoki musiqa ostidagi 

mashqlarning ham samaradorligi katta. 

 Harakatlarning yuqori sur’ati ijro texnikasida aks etmasligi lozim. Sur’atni 

oshirganda, tezkva koordinatsiyaning zo’riqtiruvchi ta’siridan qochish kerak. 

 Mushaklarni erkin bo’shashtirish va ularning ularning holatini nazorat qilib 

turish yuksak tezkorlik sifatlari hamda sport natijasiga erishish garovidir. 
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X. Sinxron suzishda xoreografik tayyorgarlik 

 

Xoreografik tayyorgarlik harakatlanish san’ati bilan bog`liq bo’lgan deyarli 

barcha sport turlarining mashq mashg`ulotlari jarayoning ajralmas qismiga aylandi. 

Sportda, T.S. Lisitskaya o’zining “Gimanstikada xoreografiya” kitobida 

belgilashicha, “xoreografiya tushunchasi o’z ichiga raqsga tushish san’atiga – 

klassik, halq, tarixiy-maishiy va zamonaviy raqsga, tegishli bo’lgan barcha narsani 

mujassamlaydi”. 

Xoreografiya yordamida, sportchining tayyorlanishi bilan bog`liq bo’lgan 

butun bir sinfdagi masalalar echim topadi. Bu avvalambor, harakatlanish 

madaniyati va ijod qilish xususiyatlarini umumiy tarbiyalash, shuningdek – texnik 

va jismoniy tayyorgarlikni, harakatlar umumiy koordinatsiyasini 

mukammallashtirish, egiluvchanlikni rivojlantirish, gavdani tutib turishni 

shakllantirish va nihoyat sport dasturlarini ijro etishni artistikligiga erishish. 

Xoreografiya darslarida, sportchilarning emotsinal holatiga ta’sir qiluvchi va 

ularning intellektual qobiliyatlarini rivojlantiruvchi musiqa alohida ahamiyaga 

egadir. Shu sababli, xoreografiya mashg`ulotlari jonli musiqiy jo’rlikda olib 

borilishi, akkompaniator esa keng ko’lamdagi musiqiy asarlarini bilishi va ijro eta 

olishi, shug`ullanuvchilarning musiqiy xotirasini shakllantira olishi zarurdir. 

Ma’lumki, xoreografiya bo’yicha bunday tartibda darsla o’tkazishni tashkil etish 

imkoniyatlar, bir qator sabablarga ko’ra keskin chegaralangandir. Ammo jonli ijro 

etilayotgan musiqiy jo’rlikni mexanik turiga o’zgartirishda yuqoridaga darslar 

shaklini nazarda tutib, texnik vositalar va fonogrammalarni diqqat bilan tanlash 

orqali uni modellashtirish kerak. 

 Sinxron suzishda klassik xoreografiya tayyorgarlikning ayniqsa boshlang`ich 

bosqichlarida muhimdir: gavdani to’g`ri qo’yish va gavdani to’g`ri ushlashni 

o’rganish, tayanch-harakatlanish apparatini mustahkamlash, ritmik va musiqiy 

imkoniyatlarni rivojlantirish uchun. 

Sinxron suzishga ko’pincha gavdani noto’g`ri ushlaydigan – elkalari tushib 

turadigan yoki ko’tarilib turadigan, qorinlari oldinga chiqqan, orqalari bukilgan 
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yoki belda haddan tashqari egilgan, bolalar keladilar. Murabbiyning va 

xoreografning vazifasi – maslahat berish va boshlovchilar uchun mo’ljallangan, 

ularning boshlang`ich holatlaridan kelib chiqqan holda korrigirlovchi gimnastika 

jamlasini taklif qilish va gavdani to’g`ri ushlab turishga qaratilgan uslubiy 

jarayonni boshlashdan iboratdir. Ushbu jarayon, sportchi qizning sinxron suzish 

bilan butun shug`ullanish vaqti davomida olib boriladi. 

Klassik xoreografiyaning asoslari bilan tanishishni boshlashda yodda tutish 

lozimki, ushbu jarayon ancha qiyindir. Yangi shug`ullanuvchilarga oyoqlarini 

qayiltirib qo’yish ancha engil, lekin bunda umurtqa pog`onasining to’g`ri 

vertikalligini va tos suyagi bilan son suyagini tutashtirgan bo’g`in (tozson 

bo’g’imi) to’g`ri burilishini ta’minlash – oson vazifa emas. Ko’pincha bolalar 

tovonning ichki gumbazida tanani oldinga og`dirib turadilar. 

Ammo agarda bolalarning sport tayyorgarligining boshlang`ich bosqichida 

professional xoreograflar ishtirok etsa, muvaffaqiyatga erishish odatda 

ta’minlanadi. Lekin bunday ishga ko’pincha xoreografiya asoslari bilan yuzakigina 

tanish bo’lgan badiiy va sport gimnastikasi murabbiylari qo’l uradilar. Bir qancha 

vaqt o’tgandan so’ng bolalarda tipik mushaklarga oid xatolar yuzaga kelishini 

kuzatamiz. Bunday hollarda, masalan bolalarni xoreografik tayyorlovi bo’yicha 

taniqli mutaxassis M.S. Bogolyubskayaning yozishicha: “oyoqlar vintsimon 

holatda bo’ladi, buriltirish tovonlar buriltirilmagan sonlarda, lekin aktiv buriltirish, 

sonni tashqi tomonga buruvchi tos suyagi bilan son suyagini tutashtirgan bo’g`in 

va dumba mushaklarini aralashuvini taqazo qiladi”. 

Sportchilar bilan ishlashning boshlang`ich davrida klassik ekzersis bilan 

shug`ulannish vaqti sinxron suzashning maxsus mashqlari bilan shug`ullanish 

vaqtiga teng vaqt mobaynida, haftasiga kamida uch marotaba 45 minutdan 

shug`ullanish tavsiya etiladi. 

O’qitishning ushbu bosqichida sinxronistkalar akademik uslubning eng oson 

mashqlarini o’rganadilar. Ularga qo’l va oyoqlarning asosiy holatlari, 

yarimo’tirishlar, o’tirib turishlar, oyoqni oldinga, yon taraflarga va orqaga oyoq 

http://www.translatos.com/ru/uz-ru/%D1%82%D0%BE%D1%81
http://www.translatos.com/ru/uz-ru/%D0%B1%D0%B8%D0%BB%D0%B0%D0%BD
http://www.translatos.com/ru/uz-ru/%D1%81%D0%BE%D0%BD
http://www.translatos.com/ru/uz-ru/%D0%B8%D0%BD%D0%B8
http://www.translatos.com/ru/uz-ru/%D1%82%D1%83%D1%82%D0%B0%D1%88
http://www.translatos.com/ru/uz-ru/%D0%B1%D1%9E%D2%93%D0%B8%D0%BD
http://www.translatos.com/ru/uz-ru/%D1%82%D0%BE%D1%81
http://www.translatos.com/ru/uz-ru/%D0%B1%D0%B8%D0%BB%D0%B0%D0%BD
http://www.translatos.com/ru/uz-ru/%D1%81%D0%BE%D0%BD
http://www.translatos.com/ru/uz-ru/%D0%B8%D0%BD%D0%B8
http://www.translatos.com/ru/uz-ru/%D1%82%D1%83%D1%82%D0%B0%D1%88
http://www.translatos.com/ru/uz-ru/%D0%B1%D1%9E%D2%93%D0%B8%D0%BD
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uchiga chiqarishlar, boldirni, tayanch oyoqning to’pig`i oldiga urish bilan, keskin 

bukish va to’g`rilash, keng siltanishlar va bshq. 

Shug`ullanuvchilarga xoreografik mashqlarni ta’siri ularning to’g`ri ijro 

etilishiga to’g`ridan-to’g`ri bog`liqdir. SHu sababli xoregografiya bo’yicha 

murabbiylikka malakali, xoreografiya bilan o’rgatish texnika va uslubiyatini 

biladigan, mutaxassislarni, eng yaxshisi – professional ish tajribasiga, maxsus 

ta’lim diplomiga ega mutaxassislarni taklif qilishdir. 

Tayyorgarlik darajasi oshgan sari, 2-3-tayyorgarlik yillarida mashqlar, 

ularning tarkibigi avvalda o’rganilgan asosiy mashqlarning turli o’zgartirishlarini 

kiritish hisobiga murakkablashtiriladi. Masalan, “oyoqni oldinga, yon tarafga, 

orqaga oyoq uchiga chiqarish” mashqiga, tayanch oyoqda yarim o’tirish qo’shiladi, 

“oyoqning kichik silkitish” mashqiga – oyoqni oyog` uchini polga tushirish, 

“cho’zib turilgan oyoq bilan pol bo’ylab aylanma harakatlar” mashqiga – boldir 

bilan havoda aylanma harakatlar bajarish va shu kabi harakatlarni 

yarimbarmoqlarda bajarish va bshq. 

Gimnastik stanogi oldida ishlash bilan bir vaqtda, uquv mashq mashg`ulotlari 

davomida qo’llarning raqs koordinatsiyasi, sakrashlar, qabul qilishlar, xoreografik 

holatlar, muvozanatni saqlab turish, eng sodda adajiolarni bajarishga ko’p vaqt 

ajratilishi lozim. 

Chuqurlashtirilgan sportga ixtisoslashtirishda xoreografik tayyorgarlik yangi 

sifat darajasiga o’tadi. Maxsus e’tibor murakkab harakatlanish mahoratini 

shakllantirishga qaratiladi. Klassik ekzersis turli hil birikmalar va o’zgaruvchan 

temporitmda amalga oshiriladi. Gimnastik va akrobatik stildagi raqsga tushish 

elementi bilan tanishuv amalga oshiriladi. Xoreografiya darsida aylanma harakatlar 

– burilishlar (doira bo’ylab diagonal ravishda), sakrashlar (joyni o’zgartirish bilan 

buralma) qo’shiladi. Ushbu mashqlar sportchi qizlardan yaxshi koordinatsiya va 

fazoda qat’iy orientirovkaga ega bo’lishlari zarur. 

Xoreografik tayyorlovning barcha bosqichlarida maxsus mushaklarni cho’zish 

va mushak-bo’g`in apparatining erkinligi darajasini oshirishga alohida e’tibor 
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qaratiladi, bu esa polda, stanok oldida va zal o’rtasida ishlash orqali erishiladi. 

Bunda xam silkitish harakatlari ham, holatni statik saqlab turish ham ishlatiladi. 

Murabbiy uchun ikkala usulni xatosiz chambarchas bog`lashga erishish 

ayniqsa muhimdir. 

Tabiiyki xoreografiya kompozitsiya ustidan ishlashning asosiy vositalaridan 

biridir, chunki u shug`ullanuvchilarda noziklik, raqsga tushaolishlik, o’z tanasining 

go’zalligini his qilishni va to’g`ri harakatlanishni tarbiyalaydi. Xoreografiya bilan 

mashqlar – mashaqqatli mehnatdir, ko’pincha – bor kuchini talab qiluvchi 

mehnatdir. Shu sababli mashqlardan olinadigan mamnun bo’lish xissiyoti 

sportchilarga tanish bo’lishi muhimdir. 

Hammaga ma’lum bo’lgan va jismoniy tarbiya bilan shug`ullanuvchi deyarli 

barcha xiss qiladigan “mushaklar hursandchiligi”dan tashqari, sportchilar 

erishilgan amaliy yutuqlardan ham mamnun bo’lishiga erishish ham juda 

muhimdir. Bunday bog`lamada gimnastik stanok kabi oyna ham albatta 

xoreografik zalning majburiy atributi bo’lishi shart. Basseynlarda sport zallar 

oynalar bilan jihozlanmasligini e’tiborga olsak, xoreografik zaldagi oynaning 

ahamiyati ikki baravar yuqori bo’ladi, chunki sportchilarda o’zini o’zi boshqarish 

xisiyotini rivojlanishiga yordam buradi. 

O’z mehnatini natijalarini oynada kuzatish nafaqat o’zining fizik aksini 

kuzatishgina emas. Bunda yaxshi va to’g`ri harakatlarni yomon yoki noto’g`ri 

harakatlardan, go’zallikni chiroyli bo’lmagandan ajrata olishni bilish kerak. Bu esa 

kuchli badiiy didga ega bo’lishni talab qiladi, uni esa shakllantirishning kuchli 

vositasi bshlib xoreografiya xizmat qiladi. Badiiy did harakatni xis qilish va ushbu 

harakatni ideallik pozitsiyasidan bahola olish qobiliyatida namoyon bo’ladi. Ideal 

vazifasini san’at yoki sportda mavjud ma’lum bir ijrochi-usta ham, yoki biror bir, 

turli tasavvuriy misollardan tashkil topgan yig`ma shakl ham bajarishi mumkin. 

Albatta, shug`ullanuvchilarning o’z ustozlari ideal vazifasida xizmat qilgan 

holat idealga eng oson va yaxshi natijalarni beruvchi yo’ldir. Ma’lumki, ma’lum 

bir davrga qadar bolalar ideal vazifasiga o’z murabbiylarini tayinlaydilar. Shu 

sababli sportchi bilan shug`ullanishga taklif qilingan xoreografning nafaqat real 
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mahorati, shuningdek uning ichki potentsiali ham murabbiy va sport maktabi o’z 

oldiga qo’yadigan vazifalar darajasiga mos bo’lishi muhimdir. 

Ko’rilayotgan savol bilan bevosita bog`liq bo’lgan, o’quv mashg`ulotlarini 

ijodiy boshqarish uchun potentsial imkoniyatida to’xtalish zarur. Badiiy did 

insonning ichki madaniyati deb belgilanuvchi tshuncha bilan chambarchas va 

bevosita bog`liqdir. Uni shakllantirishda musiqaga alohida va muhim o’rin ajratish 

zarurdir. Musiqiy klassikaga, halq va zamonaviy musiqaga ahamiyat berish erkin 

dasturlarni bajarishda artistiklik va jonlilikni ifoda etishga qo’shimcha zahiralarni 

ochib beradi. 

Хоrеоgrаfiklikni rivоjlаnishi ustidаn nаzоrаt 

 Diqqаtni vujudgа kеltirish vа rivоjlаntirish uchun quyidаgi mаshlаrdаn 

fоydаlаnilаdi: 

1. B.h. – аsоsiy stоykа. 1-gа – chаp qo’l оldingа, 2-gа – chаpgа, 3-gа – 

yuqоrigа, 4-gа – pаstgа. 1-gа – o’ng qo’l yongа, 2-gа – o’nggа, 3-gа – yuqоrigа, 

4-gа – pаstgа. 

2. B.h. – аsоsiy stоykа. 1-gа – o’ng qo’l yon tаrаfgа, 2-gа – chаp qo’l yon 

tаrаfgа, 3-gа – chаp qo’l еlkаgа, 4-gа – o’ng qo’l еlkаgа, 5-gа – o’ng qo’l 

yuqоrigа, 6-gа – chаp qo’l yuqоrigа, 7-gа –qo’llаr еlkаgа, 8-gа – pаstgа. 

 Hаrаkаtlаrgа хоtirаni rivоjlаntirish uchun mаshqlаr: 

1. Оbruchni o’ng qo’ldа 4 mаrtа аylаntirish, chаp qo’ldа 4 mаrtа 

аylаntirish, оbruchni оldingа аylаntirib 4 mаrtа sаkrаsh, оbruchni оrqаgа 

аylаntirib 4 mаrtа sаkrаsh. 

2. B.h. – qo’llаr yuqоridа, оbruch gоrizоntаl. 1-gа – o’tirib tаyanch 

hоlаtigа, оbruchni pоlgа “o’z ustigа kiyish”, 2-gа – turilаdi, оbruch yuqоrigа 

gоrizоntаl hоlаtdа, o’ng оyoq оrqаgа, 3-gа – o’ng оyoqni оldingа bukish, 

оbruchni tizzаgа kiygizish, 4-gа – b.h. Huddi shulаr bоshqа оyoq bilаn bаjаrilаdi. 

 Hаrаkаtlаr kооrdinаtsiyasini rivоjlаntirish vа mukаmаllаshtirish uchun 

mаshqlаr: 
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1. B.h. – оyoq uchidа turish. 1-gа – o’ng qo’l yon tаrаfdаn yuqоrigа, 2-gа – 

chаp qo’l yon tаrаfdаn yuqоrigа, 3-gа – tаnа bilаn o’ngа, chаpgа burilish, 4-gа – 

b.h. 

2. B.h. – qo’llаr bеldа. 1-gа – o’ng оyoq chаpgа, 2-gа – chаp оyoq o’nggа, 

3 – o’ng оyoq bilаn chаpgа аylаnish, 4gа – b.h. 

 Fаzоdа оriеntirоvkа qilа оlish qоbiliyatini rivоjlаntirish uchun quyigа 

mаshqlаrdаn fоydаlаnilаdi: 

1. B.h. – qo’llаrni bеlgа qo’yib yarim o’tirish. 1-gа – оldingа, 50 sm 

mаsоfаgа yarim o’tirgаn hоlgа sаkrаsh, 2-gа – оrqаgа b.h. gа sаkrаsh, 3-gа – 

chаpgа 50 sm gа sаkrаsh, 4-gа – chаpgа sаkrаsh. 

2. B.h. – yuqоridаgi. 1-gа – o’nggа, 50 sm mаsоfаgа yarim o’tirgаn hоlgа 

sаkrаsh, 2-gа – оldingа 50 sm gа sаkrаsh, 3-gа – оrqаgа-o’nggа (diаgоnаl 

bo’yichа) 100 sm gа sаkrаsh, 4-gа – to’g’ri turib оlish. Huddi shulаr bоshqа 

tаrаfgа. 

 Jаmоа bo’lib birgаlikdа hаrаkаtlаnish qоbiliyati (jаmоа ritmi) jаmоа bo’lib 

bаjаrilаdigаn mаshqlаrni tаnlаb оlish оrqаli rivоjlаntirilаdi. 

1. B.h. – 3-4 kishilik kоlоnnаdа birin kеtin turish. 1-gа – оyoqlаr оchiq 

hоlаtigа sаkrаsh, qo’llаr yon tаrаfgа оchilgаn, 2-gа – оyoqni krеst qilib sаkrаsh, 

o’ng оyoq chаp оyoq оldidа, qo’llаr yuqоrigа, 3-gа - оyoqlаr оchiq hоlаtigа 

sаkrаsh, qo’llаr yon tаrаfgа оchilgаn, 4-gа – b.h. 

2. B.h. – kоlоnnаdа birin kеtin turish, qo’llаr bеldа, оrаliq ikki-uch qаdаm, 

chаp tаrf bilаn оynаgа qаrаb. 1-gа – bukilib оlish, qo’llаr yuqоrigа (qo’llаr 

kаftigа qаrаb turilаdi), 2-gа – оldingа bukilish, qo’llаr yon tаrаfdа (оldingа qаrаb 

turilаdi), 3-gа – o’tirib оlish, qo’llаr оldindа, 4-gа – b.h. 
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XI. Majburiy dastur bo’yicha sport natijalarni belgilovchi omillar  

 

 Dastlab majburiy shakllarni bajarishda suvda harakat faoliyatlarini amalga 

oshirishning ayrim xususiyatlari ustida to’xtalib o’tamiz. Alohida mashqlarni 

ko’rib chiqish asosida sinxron suzishda egiluvchanlik (plastika) xususiyatlari, 

harakatlarning o’ziga xos jihatlari hamda ijro mahorati mezonlarini aniqlashga 

urinib ko’ramiz.  

 Majburiy dastur bo’yicha sport natijasini belgilovchi omillar sirasiga 

quyidagilarni kiritish mumkin: harakatlarning geometrik aniqligi; tananing suv 

yuzasi ustidagi holati balandligi, harakatlarning ritmik tuzilishi, mashqlarni  ijro 

etish sur’ati va davomiyligi; harakatlar amplitudasi; muvozanat, aylanma 

harakatlarning markazlashganligi; ijroning erkin, yengil va tabiiyligi.  

11.1. Harakatlarning geometrik aniqligi 

 Ayrim sport turlarida harakatlarning aniqligi sport-texnik mahoratning 

muhim omillari qatoriga kiradi.  

 Sportning o’yin turlarida aniqlik tushunchasi, masalan, to’pning halqaga 

tushishi (basketbolda), to’pga zarba berish va qabul qilish (voleybol va tennisda) 

bilan; badiiy gimnastikada, ayniqsa, buyumlar vositasida mashq bajarganda, 

buyumlarni murakkab tarzda o’ynatish va gilamda ko’chib yurishlarni o’zaro 

uyg’unlashtirish kabi xususiyatlar bilan bog’liq. Figurali uchishda muzdagi 

iznianiq takrorlash muhim, sinxron suzishda esa shaklning suvdagi trayektoriyasini 

aniq “chizib berish”, ya’ni uni shunday ijro etish kerakki, tomoshabinlar va 

baholovchi hakamlarda to’g’ri geometrik shakl taassuroti paydo bo’lsin. Agar bu 

aylana yoki kvadrat bo’lsa, u holda sportchi suv yuzasi ostida tanasi bilan aylana 

yoki kvadrat chizishi, agar bu vertikal bo’lsa, demak, tana suv yuzasiga qat’iy 

perpendikulyar tarzda suv ostiga tushirilishi lozim (24-26-rasmlar). 
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  23-rasm.                                24-rasm.                             25-rasm.    

 Sinxron suzishdagi ma’lum shakl va holatlar geometrik burchaklarni aniq 

bajarish bilan bog’liq.  

 Bir oyoq yuqoriga burchak, suv ostida bir oyoq yuqoriga burchak, laylak 

(kran), pahlavon (vityaz) holatlarida gorizontal va vertikal joylashgan oyoqlar 

orasidagi to’g’ri burchakni ko’rsatish zarur (26-27-rasmlar). 

 

 

                                                                                                             

 

 

                 26-rasm.                                           27-rasm.  

 

 Ikki oyoq yuqoriga burchak*, suv ostida ikki oyoq yuqoriga burchak 

holatlarida gorizontal  90° li burchak gavda va oyoqlar orasida yaqqol namoyish 

qilinishi shart (28-32-rasm). 

_________________________________________________________________ 

*  ikki oyoq bilan yuqoriga burchak holati  – namunaviy deb atalishi mumkin 

bo’lgan to’g’ri ijroda to’g’ri burchak hosil qilish mumkin.  

 

  

 

 

       28-rasm.                              29-rasm.                                        30-rasm.  
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 Bir qator majburiy shakllarda sof gimnastik elementlar – shpagat, vertikal, 

vaziyatlar – bukilish, orqaga egilish va h.k. mavjud bo’lib, ularni aniq bajarish 

lozim (31-34-rasm).  

                                                                                                                              

 

 

        

  31- rasm.                                         32-rasm.                                 

 

 

 

 

 

                      33-rasm.                                                 34-rasm.     

 

 

 Bir holatdan ikkinchisiga o’tishda aniqlik, geometriya ayniqsa muhim.Bunda 

faqat harakatlartrayektoriyasigagina emas, balki barcha tana a’zolari – oyoqlar, 

gavda va boshning o’zaro joylashuviga rioya qilish nihoyatda zarur. Vertikal yoki 

gorizontaldan og’ishga aslo yo’l qo’yib bo’lmaydi. Aylanma harakatlarning turli 

usullarini bajarganda, burilish markazidan siljib ketish jiddiy xato sanaladi. 

 Harakatlarning geometrik aniqlikda amalga oshirilishi makon hissi va suv 

yuzasida mo’ljal ola bilish bilan chambarchas bog’liq.  

 Sportning badiiy turlarida, odatda, harakatlar havo fazosida bajarilib, 

ishonchli tayanch sathga ega bo’ladi. Gimnastikachi sportchi qizlar gilam sathida 

ish olib boradilar (erkin mashqlar). Muzda figurali uchuvchilar uchun muz tayanch 

sath hisoblanadi va ular xuddi gimnastikachilarsingari sakrash yoki 

murakkabakrobatikelementlarni bajarish vaqtida qisqa lahzagagina bu sathdan 

uziladilar. Suvda figurali suzuvchilar uchun suv – ularning makoni.Sportchi 
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qizlarning bu makonni qanchalik aniq qabul qilishlari harakatlarning aniqligini 

belgilaydi. Suvning o’ziga xos xususiyatlari tufayli bunday makonda mo’ljal olish 

ancha qiyin. Sportchining makondagi koordinatsiyasi suvning rangi, shaffofligi, 

haroratiga bog’liq bo’ladi. Biroq suvli makonning o’zlashtirilishini 

og’irlashtiradigan eng jiddiy nuqta – sportchining noodatiy holati. Negaki suvda 

figurali suzuvchi qizlar ko’pincha teskari vertikal holatida, ya’niboshi pastda 

bo’ladi. Buning ustiga, ular shu holatdaoyoqlari bilan turli raqs harakatlarini 

bajarishlari, ularni har turli buralma va aylanmalar bilan uyg’unlashtirishlari kerak. 

Agar aniqlik tushunchasini keng ma’noda qarab chiqadigan bo’lsak, u  harakatning 

makoniy aniqligi, vaqt aniqligi hamda kuch aniqligi xususiyatlarini o’z ichiga 

oladi. 

 “Harakat vazifasi bajarilgan hisoblanishi uchun harakat o’z makoniy, vaqt va 

kuch xususiyatlariga ko’ra unga muvofiq bo’lishi kerak”. “Aniqlik chaqqonlik 

mezoni hisoblanadi” (V.M.Zatsiorskiy). Chaqqonlikning rivojlanish darajasi 

kishining o’z harakatlarini, tanasi holatini to’g’ri qabul qilish va baholash 

qobiliyati nechog’lik rivojlanganligiga bog’liq. Sportchi qizlar o’z harakatlarini 

qanchalik aniq his etsalar, ularning yangi murakkab harakatlarni egallash 

qobiliyatlari shuncha yuqori bo’ladi. 

 Biz makoniy xususiyatlarning aniqligi ustida ancha batafsil to’xtaldik, 

aniqlikning boshqa ikkita turini quyida, sinxron suzishda harakatlarning ritmik 

tuzilishini baholash hamdai jroning erkinligi va yengilligi omillarini tadqiq etish 

chog’ida ko’rib chiqamiz. 

11.2. Tana holatining suv sathi ustidagi  balandligi 

 Sinxron suzishning barcha malakaviy shakllari o’z makoniy koordinatsiyasi 

bo’yicha farqlanadigan to’rt toifaga taqsimlangan. 

 I toifa asosida yuqoriga burchak holati yotadigan shakllar birlashtirilgan; II 

toifaga suv sathidan pastdagi aylanma harakatlar bilan bog’liq shakllar kiradi; 

shakllarning III toifasi asosini ko’ndalang o’q atrofidagi salto aylanishlar tashkil 

etadi; IV toifada harakatlarning umumiy belgisi yo’q; bu yerda har xil harakat 

koordinatsiyasiga ega shakllar birlashtirilgan. 
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 I, III, va  IV toifa shakllarida asosiy kuch tanani suv sathi ustida tutib 

turishga yo’naltirilgan bo’ladi. Bunda oyoqning suv ustidagi balandligi shaklni ijro 

etish sifatini, shu tariqa sportchining mahoratini ham belgilaydi. 

 Ayniqsa, bir vaziyatdan ikkinchi vaziyatga o’tganda, balandlikni saqlab 

turish muhim. Masalan, katalinali burilish, teskari katalinali burilish, “qulflangan” 

tirsak, “qizil g’oz” va boshqalarni bajarishda sportchi talab etilgan balandlikni 

saqlab turish uchun jiddiy kuchlanishni namoyish etishga majbur bo’ladi (35-36 - 

rasm). 

 

    35-rasm.   Katalinali burilish. 

        

          36-rasm.   Teskari katalinali burilish. 

 

 II toifaning ko’pgina shakllari suv sathidan pastda bajariladi (orqaga va 

oldinga aylanishlar, ularning o’zgartirilgan shakllari). Biroq ularning ko’pchiligida 

burama va aylanma harakatlar mavjud, demak, bu shakllarda ham tananing suv 

sathiga nisbatan baland holati yaxshi sport natijasiga erishish uchun zarur. 

 Balandlik sinxron  suzishda mahorat ko’rsatkichi hisoblanadi va bunga 

ikkita asosiy tarkibiy qism: sportchining kuch imkoniyatlari hamda eshish 

harakatlari texnikasini mukammal egallash hisobiga erishish mumkin. 
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 Ayrim sportchilar o’z alohida xususiyatlari, “yengil” oyoqlari (kichkina 

vazn, aylana o’lchamlarning kichikligi) va boldir hamda sonning ancha uzunligi 

tufayli yaxshi balandlikka erishadilar. 

 Agar tanlangan balandlik darajasi harakatlarning aniqligi va barqarorlikka 

putur yetkazmasa, hakamlar tananing suv sathi ustidagi balandligiga katta e’tibor 

beradilar. 

11.3. Mashqlarni ijro etish sur’ati va davomiyligi 

 Sinxron suzishning majburiy shakllarida harakatlarning sur’attuzilishi 

murakkablik koeffitsiyenti bilan chambarchas bog’liq.Yuqori koeffitsiyentli 

shakllar, odatda, past koeffitsiyentlilariga qaraganda vaqt nuqtai nazaridan uzoqroq 

ijro etiladi. Murakkab shakllarda harakat muolajalari (bir vaziyatdan ikkinchisiga 

o’tishlar) soni ko’proq – 8-12 gacha bo’ladi, bu esa, o’z navbatida, shaklni bajarish 

tezligi hamda umumiy davomiyligida o’z aksini topadi. Shaklni ijro etishga 

sarflanadigan maksimal vaqt 100-120 sek gacha yetishi mumkin. 37,38-rasmda  

117 va 314 –shakllari berilgan bo’lib, ularda o’tishlar soni eng ko’p va 

murakkablik koeffitsiyenti ham yuqori.  

 

 

 

      37-Rasm.    
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      38-Rasm.    

 

 Shunday holatlar ham bo’ladiki, shaklning murakkablik darajasi past, 

vaziyatdan vaziyatga o’tishlar miqdori kam, lekin uning ijro sur’ati sust, ham uzoq 

davom etadi. 

 Agar shaklni bajarishga sarflanadigan umumiy vaqt yengil elementlar yoki 

“suv ustidagi qism” (shaklning nafas olishni to’xtatmay bajariladigan qismi) 

hisobiga ortsa va bunda ritm buzilsa, u holda bunday ijroni sifatli deb bo’lmaydi. 

Sportchiga muvaffaqiyatni faqat to’g’ri sur’at – ritm olib kelishi mumkin. 

 

XII. Erkin dasturda sport natijasini belgilovchi omillar 

 

 Majburiy shakllarda sport natijasini belgilovchi ko’pgina omillar erkin 

dasturda ham amal qiladi, lekin ular qo’shimcha izohga muhtoj. 

 Harakatlarning geometrik aniqligi faqat ayrim shakllar va 

bog’lamlarningtexnikijrosini emas, qo’l, oyoq va bosh harakatlari, suv sathi ostiga 

vertikal tushish, aylanma harakatlar aniqligini ham nazarda tutadi.  

 Erkin mashqlarda tana holatining suv sathidan balandligi bular, birinchi 

navbatda, suvdan yuqoriga itarilib chiqish yoki sakrashlar, egbitega o’tish, 

shakllar, elementlar va birikmalar, tezkor maxsus harakatlanishlardir.  

 Erkin dasturlarning ritmik suratini yaratish vatakrorlash uchun ritm hissi, 

harakatlarning o’zaro muvofiqligi tuyg’usi mavjud bo’lishi lozim. Bu, ayniqsa, 

juftlikdagivaguruhli chiqishlarga taalluqli, chunki ularda harakatlarning 

sinxronligiga katta e’tibor beriladi. 
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 Erkin mashqlarda ritmning navbatlashuvi harakatlar ichida ham, dasturning 

alohida qismlarida ham yuz berishi mumkin.Sinxron suzishning alohida mashq 

turlarida ritmning almashinuvi har xil bo’ladi. Masalan, yakkaxon dasturda eng 

kam  2-3 marta, juftliklar va guruhli chiqishlarda  4-5 marta. To’g’ri, oqilona 

ritmik almashinuv rang-barang harakatlarni tanlashga, estetik ta’sirni 

kuchaytirishga, dasturga tomoshabin va hakamlarning qiziqishini oshirishga 

yordam beradi.  

 Erkin dasturlarni ijro etish sur’ati turlicha bo’lishi mumkin, bu musiqiy 

asarning xususiyatlariga bog’liq, lekin tez suzib o’tish, suvdan o’qdek otilib 

chiqish, qo’llar, oyoqlar va bosh bilan keskin harakatlar qilish, hatto birmuncha 

og’ir, ravon musiqa jaranglagan paytlarda ham, zamonaviy sinxron suzishda tez-

tez ko’zga tashlanadi. Ko’pincha lirik kuy ostida ham tezkor suzib o’tishlar 

mantiqli ko’rinadi. Kompozitsiyalarni tayyorlash va ijro etishga qo’yiladigan 

bugungi kun talablari basseyn maydoni bo’ylab yuqori sur’atda harakatlanishni 

joriy etmoqda. Sportchi 3,5 daq, juftlik 4 daq, guruh esa 5 daq mobaynida basseyn 

perimetrini bir necha bor suzib o’tishlari, ayni vaqtda aniq geometrik shakllarni 

chizib ko’rsatishlari lozim. 

 Erkin dasturlarni ijro etish vaqti musobaqa qoidalarida belgilangan, biz bu 

haqda yuqorida ma’lumot berdik, lekin nafasni erkin tutib turgan holda 

bajariladigan birikma va bog’lamlarning davomiyligi ko’rsatilmagan, bu sportchi 

qizlarning mahoratiga bog’liq. Gipoksiya darajasi yuqori bo’lgan sharoitda ko’plab 

buralmava aylanma harakatlarni bajarish, shakllar zanjiri, akrobatik ko’tarishlar, 

tezkor ko’chib o’tishlarsportchidan katta kuch, Chidamkorlik talab qiladi. Odatda, 

hakamlar yuqori sur’atda, texnik jihatdan aniq, maksimal balandlikda, rang-barang 

ritmda amalga oshirilgan katta bog’lamlarni ijobiy baholaydilar. 

 Harakatlar amplitudasi erkin dasturlardajuda muhim. Imkon chegarasidagi 

amplituda bilan namoyish etilgan elementlar, bular qo’l bilan bajarilgan bo’ladimi, 

oyoqlar bilanmi, baribir, raqsga qo’shimcha joziba beradi va yuqori ballarni olib 

keladi.  
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Buralma va aylanma harakatlarda muvozanat, markazlashganlik hal qiluvchi 

ahamiyatga ega, lekin bu xususiyatlar faqat ikki oyoqni juftlab bajariladigan 

standart harakatlargagina emas, ularning o’zgargan shakllariga, qizil g’oz, 

pahlavon, shpagat, laylak vaziyatlarida; oyoqlarni galma-gal almashlab, kesishtirib, 

bir yoki ikki oyoqni turli burchaklarda qiya tutib ijro etiladigan variantlariga ham 

xos. Barqaror, markazlashgan buralma vaaylanma harakatlar, ayniqsa, uzoq davom 

etsa, yuqori sur’atda, yetarli balandlikda, turli tomonlarga bajarilsa – 

musobaqalarda muvaffaqiyat va yaxshi natija olib keladi.  

 Erkin dasturlarni talab darajasida bajarish uchun ham oqilona bo’shashish 

zarur. Murakkab harakatlarni bajara turib, mushak guruhlarining koordinatsion 

zo’riqishi va siqiqligini bartaraf etish kerak. Bu harakatlarning erkin va 

bemalolligini ta’minlaydi. Mukammal bo’shasha bilish faqat texnik mahoratga 

emas, harakatlarning sur’at-ritm tuzilishi hamda maksimal amplitudasiga 

erishishga ko’maklashadi. 
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 Erkin mashqlarda harakatlarning erkin va yengilligi badiiy taassurotni 

kuchaytiradi, so’nggi yillarda bunga barcha badiiy sport turlarida yetarlicha e’tibor 

qaratilmoqda. 1989-yilda FINA Texnika qo’mitasi har bir chiqish uchun 2 ta 

bahoni joriy etdi – ijro texnikasi hamda badiiy taassurot uchun. Sinxron suzishning 

o’ziga xos xususiyatlari sportchi qizlardan jismoniy sifatlar va qobiliyatlar – kuch, 

umumiy va maxsus Chidamkorlik, tezkorlik, egiluvchanlik, chaqqonlik, mahorat, 

ifodalilik, musiqiylik, xayolot va tasavvur kengligining muayyan darajadagi 

rivojini talab qiladi. 

 

XIII. Sаrаlаshda аsоsiy bosqichlarning muddаt va davrlari  

 

 Qоbiliyatli yosh spоrtchilаrni sаrаlаsh, аytib o’tgаnimizdek, ko’p yillik 

tаyyorgаrlikning аsоsiy qism hisоblаnаdi. Uning hаr bir bosqichidа sаrаlаsh 

o’zigа xоs xususiyatlаrigа egа. 

 Umumаn spоrt tаyyorgаrlikdа sаrаlаsh  оliy spоrt mаhоrаtigа mаqsаdli 

yondаshаdi. Uning vаzifаsi – sаrаlаsh suzishdа аynаn individlаrgа spоrtdа 

ixtisоslаshishgа vа tаkоmillаshtirishgа yuqоri nаtijаdа jismоniy vа psixik 

rivоjlаngаn оptimаl yoshdа bo’lishidаn ibоrаt. Sаrаlаsh mezоni bo’lib o’z-

o’zidаn spоrt nаtijаlаr yetаrli hisоblаnmаydi.  

 Аynan sаrаlаshning hаr xil  bosqichlаridа оxirgi mоdellаrgа, ya’ni 

definitiv spоrtchining spоrt nаtijаlаrning bosqichlаrini аniqlоvchi 

ko’rsаtkichlаrgа mo’ljаllаngаn hоldа yo’nаltirish zаrur. Sаrаlаshning qulаyligi 

spоrtchining idividuаl rivоjlаnishidа muntаzаm ko’rsаtkichlаr jаrаyoni 

sezilаrsiz dаrаjаdi o’zgаruvchаn bo’lsа, oliy tоifаdаgi sinxrоn suzuvchilаrning 

оxirgi mоdel jismоniy tаyyorgаrligigа yondаshgаn hоldа, ko’rsаtkichlаrni 

muntаzаmligi, shu mоdelgа kiruvchi, hаmdа biоlоgik rivоjlаnishi, аlоhidа 

tаyyorgаrlik bosqichlаrigа sinxrоn suzishdа test dаsturlаri tаvsiya qilinаdi.  

 I bosqich - Dasatlabki saralash. Aynan shu sport turini tanlashda 

bolaning maqsadga muvoffiq baholanishi. Alohida murabbiylar tomonidan ko’p 
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miqdordagi bolalar ko’rib chiqilib, hajmli spektordagi baholovchi mezonlardan 

foydalangan holda sunchiklab selektsiya o’tkaziladi. 

 Sinxron suzishda qizlarni saralanishi: 

 -antropometrik ma’lumotlar (gavda og’irligi va uzunligi, qo’l va oyoqlar 

uzunligi, qo’l va oyoqlarning qamrab oluvchi o’lchamlari va ularning 

konfiguratsiyasi, gavda tuzilishi); 

 -jismoniy tuzilishi: bo’g’inlarning harakatchanligi (tozson bo’g’ini, tizza 

bo’g’ini, bolder bilan tovon bo’g’ini, yelka bo’g’ini), umurtqa pog’onaning 

egiluvchanligi, koordinnatsion qobiliyati, umumiy jismoniy tayyorgarligi;  

 -suzuvchanlik 

 -plastiklik va ritmlilik qobiliyati, musiqaga harakat qilish bilimi, berilgan 

ritmni qayta bajarish, har xil holatlarda emotsiyalarni aks ettirib berish, hamda 

imo-ishira va mimikalar; 

 -tashqi ko’rinish: gavda tuzilishining hamohandligi, yuz tuzilishining 

o’ziga yarasha xarakterliligi, bo’yin tuzilishi, yelka, boldirlarning, 

to’piqlarning tuzilishi ko’rkam bo’lishi muhim ahamiyatga ega. 

 Qizlarni keying o’quv yillariga saralash uchun nazariy sinovlardan 

foydalangan holda o’tkaziladi (2-jadval). 

2-jadval 

Sinxron suzishda 2-3 yillik mashg’ulotlardang so’ng 

qollaniladigan na’munaviy nazariy normativlar 

Nazariy sinovlarning turlari Normativlar va talablar 

Quruqlikdagi umumiy jismoniy tayyorgarlik 

1 mashq Gimnastik skameykada qo’llarni bukib 

yozish (otjimaniya) 

10 marta 

2 mashq Gimnastika devorida (zina): 

-to’g’ri burchakgacha oyoqlarni 

ko’tarish; 

-devorgacha oyoqlarni tekkizish 

 

10 marta 

 

1-2 marta 
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3 mashq Chalqancha yotgan holda, gavdani 

oldinga ko’tarish 

12-15 marta 

4 mashq Qo’llarni yonga uzatib, chalqancha 

yotgan holda, oyoqlarni bosh orqasiga 

uzatib tekkizish 

12-15 marta 

5 mashq Tekkis turgan holdan pastga engashib 

oyoqlarni ushlash (pastga engashib, 

qo’llar bilan oyoqlarning tovonidan 

ushlash, ko’krak qafasini tizzalargaga 

yetkazish) 

15 soniya ushlab turish 

6 mashq Chuqur o’tirishdan tepaga sakrash 20 soniya ichida necha 

marta bajarish 

7 mashq Arqon yoki rezinada qo’llarning yelka 

bo’g’imlari bir maromda oldinga va 

orqaga o’tkazish 

Qo’llarning oraligi 50 sm 

Suzish tayyorgarligi 

1. 25m. erkin usul 

2. 200m. erkin usul, 1/3 nafas 

Vaqtni hisobga olinadi 

Vaqt hisobga olinmaydi 

Maxsus jismoniy tayyorgarlik 

1 mashq Shpagatlar: uzunasiga, o’ng oyoqda, 

chap oyoqda ko’ndalang 

Yerda 0 sm. 

10 sm.gacha sondan 

yergacha 

2 mashq Gimnastik most (qo’l panjalaridan 

oyoqning to’pig’igacha masofa) 

50sm.dan kam 

bo’lmasligi kerak 

3 mashq Kurak qismida qadni rostlab turish Texnik to’g’ri bajarish 

4 mashq “G’ildirak” (yonboshlab aylanish) -//- 

5 mashq Qo’l panjasida qadni rostlab turish -//- 

6 mashq “Burchak” holatida gimnastika devorida 

osilib turish 

5 soniya 
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7 mashq Tayanch qo’l eshish harakatini 

imitatsiya qilish 

Texnik to’g’ri bajarish 

8 mashq Oyoq uchida turish (qo’llar pastga va 

tepaga ko’tarilgan, ko’zlar yumilgan) 

Diqqatni to’plagan holda 

10 soniya fiksatsiya 

Texnik tayyorgarlik 

1 mashq “Egbite”da suzib o’tish (qo’llar tepaga) 12,5m. (texnikani 

ballarda baholash) 

2 mashq “Yuqoriga burchak” holatida suzib 

o’tish 

12,5m. (texnikani 

ballarda baholash) 

3 mashq Standart, qayta “propeller”, “kanoe” 

qo’llarda eshib suzib o’tish 

25m.dan 

4 mashq “Flamingo” holatida suzib o’tish 12,5 

5 mashq Uzunlikka suv tegida suzib o’tish 12,5 

6 mashq Majburiy figuralar texnikasini baholash 

(qur’a tashlash bo’yicha) 

O’rta ball 4-4,5 

 

 II bosqich. Bir necha yillik sport tayyorgarlikdan keyin saralashning 

ikkinchi bosqichi o’tadi. Sinhron suzishda mashg’ulotlar malakasi tizimlilik 

darajasida o’quvchilar ko’niktiriladilar. Iqtidorli va ichki bir qarorli 

sportchilardan tashkil topgan guruhlarida o’quv-mashg’ulot guruhiga tizimli 

saralanish vaqti keladi. 

 Saralashning ikkinchi bosqichida sport natijalarning dinamik o’sishi, 

fizikaviy o’zgarishlar va antropometrik o’zgarishlar tibbiy ko’riklarda tahlil 

qilinishi katta diqqatga ega bo’ladi. 

 Saralash paytida sportchilarni elanishi tibbiy dalillarning qarama-

qarshiligi, gavda tuzilishining juda o’zgarishi, sport natijalarni mavjud 

emasligidan kelib chiqadi. 

 Qizlarni keying o’quv yillariga saralash uchun nazariy sinovlardan 

foydalangan holda o’tkaziladi (3-jadval). 
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3-jadval 

Sinxron suzishda 4-5 yillik mashg’ulotlardang so’ng 

qollaniladigan na’munaviy nazariy normativlar 

Nazariy sinovlarning turlari Normativlar va talablar 

Quruqlikdagi umumiy jismoniy tayyorgarlik 

1 mashq Baland startdan 20m.ga yugurish 3,6 soniyaga bajarish 

yoki tasdiqlab berish 

2 mashq Joydan turgan holatdan uzunlikka 

sakrash 

180 sm. 

3 mashq Tayanchli yotgan holatdan qo’llarni 

bukib yozish (otjimaniya) 

12 marta 

4 mashq Turnikda tortilish 5 marta 

5 mashq Tayanchli o’tirishdan tepaga sakrash 20 marta 

6 mashq Bir oyoqda o’tirib turish (pistolet) 5 marta 

7 mashq “Burchak” holatida gimnastika devorida 

osilib, ushlab turish 

20 soniya 

8 mashq Dastlabgi holat chalqanchadan 

maksimal miqdorda gavdani o’tirgan 

holatga ko’tarish (30 soniya ichida) 

30 marta 

9 mashq Gimnastik devorda osilib turgan 

holatdan oyoqlarni yuqoriga ko’tarish 

va turnikgacha tekkizish 

6 marta 

Suzish tayyorgarligi 

1 mashq Kompleks suzish Texnikani baholash bilan 

2 mashq 100 m. krol 1daqiqa 16 soniya 

3 mashq 2000m. (chidamkorlikka) Vaqtni hisobga olamagan 

holda 

Maxsus jismoniy tayyorgarlik 

1 mashq Shpagatlar:  
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-uzunasiga (o’ng oyoqda, chap oyoqda) 

-ko’ndalang 

0 sm. 

0 sm. 

(10 sm.gacha) 

2 mashq Gimnastik most (qo’l panjalaridan 

oyoqning to’pig’igacha masofa) 

30sm.dan kam 

bo’lmasligi kerak 

3 mashq Qo’l panjasida qadni rostlab turish 4-5 soniya 

4 mashq Oyoqni oldinga ko’tarib yonga va 

orqaga uzatish (o’ng va chap oyoq) 

Oyoq uchini ko’krak 

qismining 

balandligigacha ko’tarish 

5 mashq Bir oyoqda muvozanatni saqlash, 

ikkinchi oyoq orqaga, qo’llar yonga, 

ko’zlar yumilgan 

15 soniya ushlab turish 

6 mashq Biq oyoq uchida turish, ikkinchi oyoq 

oldinga to’g’ri burchakda bukilgan, 

qo’llar yuqoriga 

40 soniya ushlab turish 

Texnik tayyorgarlik 

1 mashq “Egbite”da suzib o’tish, qo’llar tepaga 

(qulf), tirsaklar tekkis – (yelkkalar 

balandligi suv yuzasidan 10-15 sm.) 

Texnikani baholash 

(25m.) 

2 mashq Maxsus suzib o’tishlarni tezlikka suzish 

(50m.): 

-qo’llarda standart eshish harakati 

-qo’llarda qayta eshish harakati 

-“Kanoe 

-“Propeller”” 

 

 

80s. 

75s. 

80s. 

75s. 

3 mashq Qo’llarda standart eshish harakati bilan 

suzib o’tish: 

-“yuqoriga burchak” 

-“flamingo” 

Vaqt hisobga olinmaydi 

 

40 m. 

40 m. 
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-“ikki oyoq bilan yuqoriga burchak” 25 m. 

4 mashq “Qayta vertikal”: 

-16 songa qadni ushlab turish 

-16 songa vint 

Texnikani baholash 

5 mashq “Bukilgan” holatdan “qayta vertikal”ga 

itarilib chiqish (3 ta urunish) 

Texnikani baholash 

6 mashq Qur’a tashlash bo’yicha tanlangan 

majburiy figuralarni bajarish (ballarda 

baholash) 

Majburiy figuralar va 

erkin dasturning ballar 

yeg’indisi I-razryad 

normasiga to’g’ri kelishi 

kerak 

7 mashq Erkin dasturni bajarish (ballarda 

baholash) 

 

 III bosqich. Uchinchi bosqichda yosh sinxron suzuvchilarning individual 

rezervi aniqlanishi, ularning har birida potensiallarining ochilishi va 

rivojlanishi vazifalari birinchi o’ringa chiqadi. Jiddiy ravishda sportchi 

qizlarning murabbiy bilan, umuman terma jamoa bilan kelishishi shaxsning 

o’ziga xos hamkorlik qobiliyatiga egaligidan ajralib turadi. Yosh sinxron 

suzuvchilarning katta hajmdagi yuklamali mashg’ulotlarni uddalashi, kuch, 

kuch-chidamkorlik va tezkor-chidamkorlik kabi sifatlarni uddabiron va o’z 

sohasini savodli rivojlantirish (gipoksiya ya’ni, kislorodga ochiqish sharoitida), 

qiyin koordinatsion harakatlarni bajarish qobiliyatini malakali egallash va 

musobaqaviy faoliyatning qiyinchiliklarini yengib o’tishi belgilanuvchi moment 

bo’ladi (4-jadval). 
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4-jadval 

Sinxron suzishda 6-8 yillik mashg’ulotlardang so’ng 

qollaniladigan na’munaviy nazariy normativlar 

Nazariy sinovlarning turlari Normativlar va talablar 

Quruqlikdagi umumiy jismoniy tayyorgarlik 

1 mashq Tayanchli yotgan holatdan qo’llarni 

bukib yozish (otjimaniya) 

25 marta 

2 mashq Turnikda tortilish 6-8 marta 

3 mashq Gimnastik skameykaning uchida o’tirib, 

oyoqlar skameykaga uzatilgan, qo’llar 

bosh orqasida - dahan tizzalargacha 

yetgunicha oldinga bukilish, orqaga 

yergacha yetgunicha egilish. 30 soniya 

ichida bajarish. 

20 tadan kam 

bo’lmasiligi kerak 

4 mashq Gimnastik devorda osilib turgan 

holatdan oyoqlarni yuqoriga ko’tarish va 

turnikgacha tekkizish 

8-10 marta 

5 mashq Chuqur o’tirishdan gantel bilan yuqoriga 

sakrash (2kg.) 

20 marta 

Suzish tayyorgarligi 

1 mashq 200m. kompleks suzish 2 daqiqa 50soniya 

2 mashq 100 m. krol 1daqiqa 8 soniya 

3 mashq 400 m. krol Vaqtni hisobga olamagan 

holda, nafas 1/10 

Maxsus jismoniy tayyorgarlik 

1 mashq Shpagatlar: 

-uzunasiga (o’ng oyoqda, chap oyoqda) 

-ko’ndalang 

 

0 sm. 

0 sm. 

2 mashq Bir oyoqga tayangan holda gimnastik  
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most, ikkinchi oyoq yuqoriga uzatish: 

1)tayangan oyoqning qo’l panjasigacha 

bo’lgan oralig’i o’lchanadi; 

2)yuqoriga uzatilgan oyoqning vertical 

holatdan erkin og’ishi o’lchanadi 

 

35sm.dan ko’p 

bo’lmasligi kerak 

10-15°dan kam 

bo’lmasligi kerak 

3 mashq Gimnastik devorga chalqancha o’tirish, 

oyoqlar ikki yonga uzatilgan (gradusda 

oyoqlarning yonga uzatilaganligi 

o’lchanadi) 

150°dan kam bo’lasligi 

kerak 

4 mashq Qo’l panjasida qadni rostlab turish, 

oyoqlarni shpagatga ochish 

10soniya ushlab turish 

5 mashq Oldinga oyoqlarni ushlab olib bukilish 30soniya ushlab turish 

6 mashq Gimnastik turnikni qo’llar bilan ushlab, 

o’ng (chap) oyoqni yonga uzatish, bel 

vertikal holatda 

90°dan kam bo’lmasligi 

kerak 

(16s. ushlab turish) 

7 mashq Gimnastik devorda osolgan holatdan 

oyoqni “burchak” holatni ushlab turish 

25s. ushlab turish 

8 mashq D.h. devorga chalqancha turib, 

bilaklarning suspensiyasi (tez yonga 

uzatish, eshish harakatlarini 

immitatsiyasi) 

Devorgacha bo’lgan 

oraligi 5 sm.dan kam 

bo’lmasligi kerak 

9 mashq Kompozitsiyaning fragmentini sanoqqa 

bajarish va hisoblab chiqish 

Zachot  

Texnik tayyorgarlik 

1 mashq “Egbite”ga birmartalik chiqishning 

balandligi 

1-2 s. ushlab turish 

2 mashq Vertikal holatda 360°ga aylanish Ballarda baholash 

3 mashq Vertikalda davomiy aylanish 8x360° Ballarda baholash 

4 mashq Suvda 3ta shpagatni bajarish Ballarda baholash 
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5 mashq Qur’a tashlash bo’yicha tanlangan 

majburiy figuralarni bajarish va erkin 

dastur, yoki texnik dastur va erkin 

dasturni bajarish 

Ballar yeg’indisi “sport 

ustasi nomzod” razryad 

normasiga to’g’ri kelishi 

kerak 

 

 Alohida murabbiy va sport tashkilotlar tarafidan doimiy o’tkaziladigan 

saralash asosida yanada perspektiv sportchilarni modellashtirish va ekstraklass 

sinxron suzuvchilarni yetkazib chiqarish yotadi. 

 

13.1. Sinxrоn suzuvchilаrni dаstlаbki sаrаlаsh xususiyati 

 

 Sinxrоn suzuvchilаrni ilk mаrtа sаrаlаshning sаmаrаdоrligi shundаki, 

аvvаlо bu bolalаrning ko’p yillik tаyyorgаrlikdаn keyin birinchi bosqich 

bo’yichа sаrаlаsh bilаn bоg’liq bo’lib, muhimi bu dаvrdа 6-8 yoshdаgi 

suzuvchilаr xаlqаrо  miqyosdа  mаshg’ulоtlаrgа kirishаdilаr. Bоrdiyu 

kimlаrdir mаktаb o’quvchilаrini jаlb etishni istаsа quyidаgi 

mаs’uliyatlаrgа аmаl qilsа mаqsаdgа muvоfiq bo’lаdi: 

 Birinchidаn, аvvаldаn spоrt qоbiliyatlаrini tаxmin qilinishi ulаrgа bo’lgаn 

ishоnchning kаmаygаni bilаn ifоdаlаnаdi. 

 Ikkinchidаn, sinxrоn suzuvchilаrning zаmоnаviy tаyyorgаrligining 

kuchаygаnligi ko’pinchа ulаrning аvvаlrоq yuksаk nаtijаlаrgа erishgаnligi, 

so’ng sinxrоn suzish bo’yichа sur’аtlаri pаsаyib qоlgаnini hisоbgа оlish 

zаrur vа nihоyat, mаktаb o’quvchilаri mаshg’ulоtlаri shu vаqtdа o’zini 

оqlаsh mumkinki, qаchоnki аgаr ulаr chuqur sоg’lоmlаnish yo’nаlishini оlgаn 

bo’lsа.  

 Sаrаlаshning birdаn-bir sifаtli o’tkаzish shаrti shundаki, dаstlаbki 

mаshg’ulоtlаrdаn tаshqаri qo’shimchа 30-40 mаshg’ulоtni o’z ichigа оlishi 

kerаk bo’lаdi. Mаvjud аmаliyot bundаy bаhоlаshning оqilоnа ekаnligidаn dаrаk 

berаdi. Bundаy pаytlаrdа bolalаrdа suzuvchilаrgа xоs tаjribа to’plаngаnini 

inоbаtgа оlish muhimdir. 
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 Ilk mаrtа suzuvchilаrni sаrаlаshning muhim tаmоyillаridаn bir — 

qоbiliyat vа yaxshi jаhаtlаrni mo’ljаlgа оlish, yoshigа munоsib hоldа yuksаk 

nаtijаlаrni qo’lgа kiritаyotgаnlini ko’zdа tutish muhimdir. Bоrdiyu bundаy 

belgilаr vаqtinchаlik o’tkinchi xаrаktsrdа bo’lsа, оqibаti hаm shungа 

yarаshа bo’lаdi. 

 Ko’pginа murаbbiylаr o’zini оqlаmаgаn usulgа e’tibоrni qаrаtаdilаr. 

Ya’ni, ulаr sinxrоn suzuvchilаrning texnik tezligi jоyidа bo’lsа bo’ldi, deb 

o’ylаshаdi. Vаhоlаnki, bundа o’tkinchi xаrаkterdаgi undаn yomоnrоq 

nоtаbiiy nаtijаlаrgа erishish test sinоvlаrgа jаvоb bermаslik, аytаylik, tоrtilish 

yoki chаlqаnchа yotib mushаklаrgа zo’r berish, o’tirib turish hаmdа 

mushtlаrni siqib оchish kаbi mаshqlаrni Bаjаrishlаr tаlаbgа jаvоb bermаsligi 

mumkin. 

 Demаk, bundаy xususiyatli nаtijаlаr sinxrоn suzuvchilаr test sinоvlаridа 

istiqbоlli bo’lmаsligi bilаn tаbiiy ekаin ko’rinib turibdi.  

Shundаy qilib, dаstlаbki ko’p yillik sаrаlаsh chоg’idа sаmаrаdоrlikkа 

erishish uchun mo’ljаl оlishning bаrqаrоrligi, ya’ni kаm o’zgаruvchаnligi, 

yoshining o’zgаrishi, mаshq pаytdаgi ko’zgа tаshlаnmаydigаn kаmchiliklаr 

bo’lmаsаginа fоydаli kechаdi. Shuningdek, аyni pаytdа mоrfоlоgik tоmоnlаr 

hаm hisоgа оlinаdi. 

 Shuning uchun hаm yosh suzuvchini mоrfоtip jihаtdаn bаhоlаshdа uning 

аsоsiy аtrоpоmetrik ko’rsаtkichlаrini belgilаsh оrqаli uning istiqbоlli 

suzuvchi sifаtidа bаhоlаshgа imkоn оchilаdi.  

 Sinxrоn suzuvchining hаrаkаtchаn iqtidоrini o’zigа xоs bаhоlаsh hаm 

qizlаrni dаstlаbki sаrаlаshdа muhim jihаt hisоblаnаdi. Hаrаkаtchаn iqtidоrli 

bola suvdа o’zini tаbiiy vа mаyin hаrаkаti, tаnаsini yengil ko’chishi, 

muvоzаnаtni sаqlаshni vа yaxshi «bilishi» bilаn аjrаlib turаdi. Tаjribаli 

murаbbiy bundаy jihаtlаrni mаnzаrаni bir nechа dаqiqа kuzаtishgаnidаyoq 

bаhоlаshi mumkin . 

 Dаstlаbki sаrаlаsh chоg’idа suzuvchining shаxsiy -ruhiy jihаtlаrigа 

ko’prоq аhаmiyat berilishi zаrurаt ekаni mutlаq rаvshаnlаshmоqdа. Shuning 



92 
 

uchun yangi qаbul qilingаn bolalаrni sinxrоn suzish bilаn shug’ulаnishgа 

ishtiyoq, mаqtоv eshitishgа intilish, o’yin pаytidа jur’аtli bo’lish, nоtаnish 

mаshqаlrаni bаjаrishdа o’zigа xоs jаsоrаt ko’rsаtish kаbi imkоniyatlаrni 

nаmоyish etishgа o’rgаtish zаrurdir.  

 

13.2. Sаrаlаshning оxirgi bosqichidаgi оldi tаyyorgаrlik 

 

 Mutаxаsislаrning fikrlаrigа аsоslаngаn hоldа, suzish spоrtidа fаqаtginа 

оldi tаyyorgаrlikning 1-1,5 yilidаn so’ngginа sаrаlаshning birinchi bosqichini 

o’tkаzish mumkin.  Birinchi nаzаriy musоbаqаlаrdа  ko’rsаtilgаn nаtijаlаr 

suzuvchilаrning erishilgаn yutuqlаrini xech hаm 1,5 -2 yildа оqlаy оlmаydi. 

 Tаdqiqоdlаr ko’rsаtkichlаrigа ko’rа, 7-8 yoshlik suzuvchilаrning hаmmа 

jismоniy sifаtlаridа vа funktsiоnаl qоbiliyatlаridа fаqаt аntrоpоmetrik o’zigа 

xоs xаrаkteristikаlаri pаydо bo’lаdi, lekin kаttа yutuqlаrni bermаydi. Аmmо 

lekin nаtijаlаr kаsаllаnish bilаn judа yaqin bоg’lаngаn bo’lаdi. Undаn tаshqаri, 

nаtijаlаrning o’sishi pаytidа o’rgаnish xаrаkаt mаlаkаlаriga tа’sir ko’rsаtаdi.  

Оxirgi bosqichidа оldi tаyyorgаrlik dаvridа sаrаlаsh mоrfоlоgik mezоnlаr 

аsоsidа o’tkаzilishi (tоtаl o’lchаmlаr vа tаnа prоpоrtsiyalаri), hаmdа sаlоmаtlik 

ko’rsаtkichlаri (shаmоllаsh kаsаlliklаrigа mоyilligi, infektsiyali kаsаlliklаrgа 

mоyilligi vа bshq.) vа mo’ljаllаngаn xаrаktergа egа bo’lishi zаrur.  

 

13.3. Bоshlаng’ich vа chuqurlаshtirilgаn bosqichdа sаrаlаsh  

 

 Ko’p yillik mаshg’ulоtning birinchi bоsqichidаn so’ng, yosh 

suzuvchilаrning texnik tаyyorgаrligi vа mаshg’ulоtlаngаnligi muntаzаm 

hоlаtgа аylаngаndа (8-9 yosh), suzish nаtijаlаrgа ko’rа ko’rsаtkichlаr sоni оshа 

bоshlаydi. Sаrаlаsh uchun qimmаt bаhо bo’lgаn ko’rsаtkichlаr shuki, yuqоri 

mаlаkаli spоrtchilаrning ko’rsаtkichlаri bilаn bоg’liqligi vа o’rtа bosqichdаn 

bаlаnd hоldа muntаzаmlilikgа egаligidir. Bulаrgа mоrfоlоgik xаrаkterdаn 

tаshqаri: tezlik pаst bo’lgаn hоldа tоrtish kuchi vа оqim tezligidа gidrоkаnаl 
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bo’lgаn hоldаgi tоrtish kuchi 0.6-0.8 m\s , fаqаt mаxsus kuchning 

ko’rsаtkichlаri Bo’lmаgаn, lekin  suzish mаhоrаti individuаl rivоjlаnish 

jаrаyonidа muntаzаmlik  kelib chiqishidаdir.  

 Qizlаrgа 10 yoshdаn test dаsturlаridа ko’rsаtilgаn  t 4x50 m (glikоlik 

yuqоri tezlikning mexаnik ekvivаlenti),  submаksimаl  ish  bаjаrilаyotgаn 

pаytdа, bo’g’imlаr hаrаkаtchаnligi ko’rsаtkichlаri, sirg’аluvchаnlik vа 

suzuvchаnlik kаbi ko’rsаtkichlаr qo’shish mumkin. Bu yoshdа bolalаr 

biоlоgik rivоjlаnishdа bаlоg’аt yoshigа o’tishi kuzаtilаdi, lekin  jismоniy  

rivоjlаnish bosqichining  individuаl tempning tа’siri, bаlоg’аt dаvrigа o’tish 

kаbi unchа kаttа bo’lmаydi.  

 11-13 yosh qizlаrdа yuqоri  individuаl vаriаtivligi biоlоgik rivоjlаnish  

bosqichidа bo’lib, mоrfоlоgik vа jismоniy sifаtlаrining ko’rsаtkichlаri 

seziluvchаn bo’lаdi. Bu yoshdа  kоrrelyatsiya o’rtаsidаgi vа nаtijаlаrning 

o’sishi ko’zаtilаdi.  Bu esа  shuni ko’rsаtаdiki, shu o’rtа yoshgа kiruvchi 

guruh spоrtchi chempiоnlаr o’spirinlаr bo’lib, kаttа spоrt аrenаlаridаn tez 

yo’qоlib ketаdilаr. 

 Bundаy yoshdа аlbаttа vа аnchа zаrur bo’lgаn sаrаlаsh mezоnlаri 

biоlоgik rivоjlаnish  pоg’оnаsi bo’lib hisоblаnyapti. Nоrmаl yoki sekin jinsiy 

rivоjlаnish jаrаyoni pаytidа, yuqоri dаrаjаdа jismоniy vа funktsiоnаl 

rivоjlаnаyotgаn bolalаrgа tаn berishi zаrurdir.  

Kelаjаkdа yuqоri nаtijаlаrni ko’rsаtuvchi yosh spоrtchini  uning  jismоniy 

sifаtlаri, kuch tаyyorgаrligа vа mаxsus  ish mаhоrаtini bаhоlаsh оrqаli 

аniqlаsh mumkin. 

 

13.4. Spоrt mаhоrаtini оshirish yo’lidа sаrаlаsh 

 

 Sаrаlаshning bundаy bosqichidа kelаjаkdа yuqоri nаtijаlаrni 

ko’rsаtuvchi yosh spоrtchilаr sоnidаn yanаdа qоbiliyatli, xаlqаrо dаrаjаdаgi 

nаtijаlаrgа erishаdigаn spоrtchi аniqlаnаdi.  
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 Sаrаlаshning аnа shu bosqichidа jismоniy vа funktsiоnаl pоtentsiyalаr 

bаshоrаti yuqоri ishоnchni berаdi. Аmmо, spоrtdаgi yuqоri nаtijаlаr, 

spоrtchining  ekstremаl hоlаtdаgi  psixоlоgik ishоnchi hаr xil dаrаjаdаgi 

musоbаqаlаrdа kuzаtilаdi. 

 Spоrt mаhоrаtini оshirish bosqichidаgi test dаsturlаri  o’z ichigа  

оldingi bosqichdаgi ko’rsаtkichlаrni оlishi zаrur hisоblаnаdi.  

 Kelаjаkdа yuqоri nаtijаlаrni ko’rsаtuvchi yosh spоrtchi qizlаrni  

umumiy bаhоlаsh kоmpleks xаrаktergа egа bo’lishi kerаk.  Bоshidа  

rivоjlаnish bosqichining аlоhidа ko’rsаtkichlаrni bаhоlаnаdi, keyin esа yaqin 

Bo’lgаn ko’rsаtkichlаr Bаhоlаnаdi – spоrt pоtentsiаllаrning аlоhidа tаrаflаri 

vа ulаrning rivоjlаnishi bаshоrаt qilinаdi.  
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Qisqa nazariy tasnifi 

Sinхrоn suzish bo’yichа o’qituvchi – murаbbiylаrni mаlаkаlаrini оshirish, 

prоfissiоnаl o’qitish yo’lidа sinхrоn suzish nаzаriyasi vа uslubiyatlаri o’quv 

tаrbiyaviy fаn sifаtidаdir. Bu оliy o’quv yurtlаrining murаbbiylik o’quv rеjаsigа, 

yuqоri mаktаb  murаbbiyligi hаmdа, murаbbiylik kаdrlаr tаyyorlаsh mаlаkа 

оshirish tizimigа kiritilgаn. 

Sinхrоn suzish nаzаriyasi vа uslubiyati o’quv fаn sifаtidа kеyingi funktsiyalаrni 

bаjаrаdi: 

1. Tа’lim bеruvchi – tаlаbаlаrni prоfissiоnаl bilimlаr bilаn qurаllаntirаdi, 

bilаrmоn qilаdi vа mаlаkа – ko’nikmаlаrgа bоyitаdi; 

2. Rivоjlаntiruvchi – ijоdkоrlik qоbiliyatlаrini vа pеdоgоgik fikr yurutishni 

rаg’bаtlаntirаdi; 

3. Tаrbiyalоvchi – grаjdаnlik o’rnini аktivligi, pеdаgоgik kоmil ishоnchni, 

spоrt murаbbiyining kаsbigа bo’lgаn qiziqishni  vujudgа kеltirаdi. 

Sinхrоn suzish bo’yichа murаbbiyni tаyyorlаsh, ya’ni tаlаbаlаrni mаshg’ulоt 

o’tish jоyi bilаn tanishtirish, sinхrоn suzish mа’nоsini umumiy jismоniy tаrbiya 

tizimidа qurollаntirish, tа’lim оlishning vа sinхrоn suzish mаshg’ulоtlаrining 

qоnuniyligi хаqidа zаmоnаviy ilmiy bilimlаrdа tizimi bo’lib, sinхrоn 

suzuvchilаrning ko’p yillik tаyyorgаrligini bоshqаrish vа tаshkillishtirish uslublаri 

vа fоrmаsi, ulаrdа mаlаkа vа bilimlаrini oshirish, prоfеssiоnаl – pеdоgоglikni 

shаkllаntirish, hamda amaliy va nazariy bilimlarni oshirish asosiy maqsad 

hisoblanadi. 
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