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Ñ¡Ç ÁÎØÈ 

 Ðåñïóáëèêàìèçäà æàìèÿòíèíã áàð÷à ñîúàëàðèíè ÿíãèëàø, 

ðèâîæëàíòèðèø, èëäàìëàíòèðèø æàðà¸íèãà ôàîë êèðèøèëìîûäà. Áó éùëäà 

æèñìîíèé òàðáèÿ âà ñïîðò èëìèãà úàì êàòòà àúàìèÿò áåðèëìîûäà. Áåæèç 

ýìàñêè, úóêóìàòèìèçíèíã ûàðîðëàðèäà æèñìîíèé òàðáèÿ âà ñïîðòíè 

àúîëèíèíã êåíã ûàòëàìëàðè ùðòàñèäà ÿíàäà êåíã ¸éèø óìóìäàâëàò èøè, 

áàð÷à úùæàëèê âà æàìîàò òàøêèëîòëàðè, ìåúíàò æàìîàëàðèíèíã áóð÷è 

ýêàíëèãè òàoêèäëàíãàí. Êèøèëàðäà ñîüëîì òóðìóø òàðçèíè 

øàêëëàíòèðóâ÷è ÿíãèäàí-ÿíãè àíèû âàçèôàëàð áåëãèëàá áåðèëãàí. Úîçèðäà 

àéíèûñà, áîëàëàðíè ãùäàêëèêäàí áîøëàá ÿëïèñèãà âà ìóñòàûèë æèñìîíèé 

ìàøüóëîòëàðãà êåíã æàëá ûèëèø, ÷èíèûòèðèø, õóñóñàí, ñîüëîì, áàûóââàò, 

÷èäàìëè, ÷àûûîí áùëèá ùñèøëàðèãà æèääèé ýoòèáîð áåðèø æóäà çàðóð. 

Ñóçèø áèëàí øóüóëëàíèø, æèñìîíèé ìàøûëàðíèíã ýíã ôîéäàëè 

òóðëàðèäàí áèðè úèñîáëàíàäè. Óøáó ûùëëàíìàäà ñóçèøíèíã òåõíèêàñè, 

ñóçèøíèíã àúàìèÿòè, ñóçèøãà ùðãàòèøíèíã óñóëëàðè, ñóçèø òóðëàðè áà¸í 

ýòèëãàí.  

Ðåñïóáëèêàìèçäà æèñìîíèé òàðáèÿ âà ñïîðò áùéè÷à ìèëëèé 

ìóòàõàñèñëàð, ùûèòóâ÷èëàð, ìåòîäèñòëàð ñîíèíèíã îðòèøè  áó õèëäàãè 

ûùëëàíìàëàð àí÷à ¸ðäàì áåðèøè ìóìêèí. Èø áîð æîéäà õàòî áùëàäè, 

äåãàíëàðèäåê, óøáó ðèñîëàäà úàì ìàoëóì áèð êàì÷èëèêëàð áùëèøè 

òàáèèé, øóëàð úàûèäà ûèììàòëè âàûòëàðèíè âà ùç ôèêð-ìóëîúàçàëàðèíè 

áèëäèðãàí, ìàñëàúàò áåðãàí êèòîáõîíëàðãà ìóàëëèô ùç ìèííàòäîð÷èëèãèíè 

èçúîð ýòàäè.      
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ÑÓÇÈØÍÈÍÃ ÑÎҒËÈҚ Ó×ÓÍ ÀҲÀÌÈßÒÈ 
Ìàoëóìêè, ñóçèø æèñìîíèé òàðáèÿíèíã áèð òóðèäèð. Áàñ, 

øóíäàé, ýêàí, áàäàííè æèñìîíàí ÷èíèûòèðèøäà, îðãàíèçìíè ÿíàäà 
ñîғëîìëàøòèðèøäà óíèíã ôîéäàñè áåқè¸ñäèð. ×óíêè áîëàíèíã ҳàì, 
êàòòà êèøèíèíã ҳàì ñóâäà ñóçãàíäà áèð íå÷à ýìàñ, áàëêè áàð÷à 
ìóøàêëàð ñèñòåìàñè ҳàðàêàòãà òóøàäè, áèíîáàðèí, îäàì ãàâäàñè áèð 
áóòóí ҳîëäà ìóòàíîñèá ðèâîæëàíàäè. Áåæèç ýìàñêè, ñóçèø áèëàí 
ìóíòàçàì øóғóëëàíèá êåëà¸òãàí áîëàíèíã á¢ғиìëàðè ҳàðàêàò÷àí, 
ìóñòàҳêàì, áèð ìåo¸ðäà ҳàðàêàòëàíàäèãàí, ïàéëàðè, ìóøàêëàðè ÿõøè 
òàðàққèé ýòãàí á¢ëàäè. Àéíèûñà, îäàì. ãàâäàñèíèíã ñóâäà ãîðèçîíòàë 
ҳîëäà ҳàðàêàòëàíèøè, óíèíã òèê òóðèá áàæàðãàí ҳàðàêàòëàðèäàí 
ìàoëóì äàðàæàäà ôàðқ ûèëàäè. Áèíîáàðèí, áîëàíèíã òèê òóðèá, þðèá, 
þãóðèá áàæàðãàí ìàøûëàðè óíèíã ïàé, ìóøàê âà á¢ғèìëàðèãà áèð 
òîìîíäàí òàoñèð êùðñàòñà, ñóâäà ñóçèá áàæàðãàí ìàøқëàðè óíãà 
èêêèí÷è òîìîíäàí òàoñèð ê¢ðñàòàäè. Ãàâäàíèíã ðàñî âà àäë á¢ëèá 
ðèâîæëàíèøèäà, àéíèқñà, óìóðòûî ïîғîíàñè қèéøàéèá қîëèøèíèíã 
(ñêîëèîçíèíã) îëäèíè îëèøäà ñóçèøíèíã àҳàìèÿòè æóäà êàòòàäèð. Øó 
ñàáàá ҳàì ñóçèø óìóðòûà ïîüàíàñè êàñàëëèêëàðèíè äàâîëàøäà êåíã 
ÒÀÂÑÈß қèëèíàäè. 

Ñóâäà   ñóçèø   îðãàíèçìíè   ÷èíèқòèðèø  ìàíáàè  úèñîáëàíàäè.  
Áóíäà  àëáàòòà,  äàñòëàá ñóâ  ì ó î ë à æ à ë à ð è í è  áîøëàø   êåðàê.   
×óíêè ñóâ ¢çèíèíã ôèçèê õîññàëàðè ÿoíè èññèқëèêíè ¢òà   
¢òêàçóâ÷àíëèãè, êàòòà èññèûëèê ñèғèìèãà ýãà ýêàíëèãè âà òåðèãà 
ìåõàíèê òàoñèð êùðñàòèøè áèëàí,  ñóâãà  ùðãàíìàãàí îðãàíèçìíè 
øàìîëëàòèá, û¢éèøè ìóìêèí. 

Ñóâ ìóîëàæàëàðèíè, õóñóñàí, óëàðíèíã òóðëàðèíè ìóíòàçàì 
ðàâèøäà ҳàð êóíè, ìóàéÿí øàðò-øàðîèòäà àëîúèäà, áîëàíèíã ¸øèãà, 
ñîғëèғèãà ûàðàá áàæàðèø êåðàê. Ñóâ ìóîëàæàëàðèãà ñóâ âàííàëàðè, 
äóø, áàäàííè ҳ¢ë ñî÷èқ áèëàí àðòèø, áîøäàí ñóâ ûóéèø, ҳ¢ë ÷îéøàáãà 
¢ðàëèø êàáèëàð êèðàäè. Áàäàííè ҳ¢ë ñî÷èû áèëàí àðòãàíäà ñóâ óíãà   
åíãèë-åëïè òàoñèð ê¢ðñàòàäè, òåòèê, áàðäàì ûèëàäè, ûîí àéëàíèøèíè, 
ìîääàëàð àëìàøèíóâèíè îøèðàäè. Áóíèíã ó÷óí úàðîðàòè 300 àòðîôèäàãè 
ñóâãà ñî÷èûíè úùëëàá, ñùíã ÿõøèëàá ñèûèá, äàñòëàá ûùë-î¸û, ñùíã áàäàí 
àðòèëàäè, êåéèí ûóðóû ñî÷èû áèëàí áîëà òåðèñè ûèçàðãóí÷à èøûàá 
÷èûèëàäè. Áèð íå÷à êóí øóíäàé ûèëèíãàíäàí ñùíã, ñóâ úàðîðàòèíè 25-
300Ñ ãà÷à òóøèðèø ìóìêèí. Áó ìóîëàæàäà ýíã ôîéäàëè îìèë – áó ñóâ 
úàðîðàòè-þ, òåðèíè ûèçàðòèðèá àðòèøäèð. Áîøäàí ñóâ ûóéèø, áó – áîëà 
ñóâãà àí÷à ùðãàíãàíèäàí êåéèí, ñóâäàí ûùðûìàé ûîëãàíäàí ñùíã 
áàæàðèëàäè. Ñóâ úàðîðàòè 38-370 áùëèøè ëîçèì. Áóíèíã ó÷óí áîëàíè 
âàííàäà òóðüàçèá ûùéèá, ñóâ èäèøãà ñîëèíàäè-äà, «ìàíà úîçèð óñòèíãäàí 
îçãèíà ñóâ ûóÿìàí…» äåá îãîúëàíòèðèá òóðèá, ñùíã ûóéèëà¸òãàíäà 
áîëàíèíã ýòè æóíæèêñà, ¸êè ó ûùðûèá êåòñà, áóíäà ìóîëàæàíè äàâîì 
ýòòèðèøãà øîøèëìàñëèê êåðàê. Áîðäè-þ, áîëàãà ñóâ ¸ûñà óíäà ÿíà èêêè-
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ó÷ ìàðòà ûóéèø ìóìêèí, ñùíã áóíäà úàì àëáàòòà, òî áîëà èñèãóí÷à 
(òåðèñèíè ûèçàðòèðèá) ûóðóû ñî÷èû áèëàí áèëàí àðòèø, ùðàø çàðóð. Øó 
òàðèûà ñåêèí-àñòà ñóâ úàðîðàòè ïàñàéòèðèá áîðèëàäè. Úùë ñî÷èû áèëàí 
àðòèíèø ìóîëàæàëàðè êàòòàðîû ¸øäàãè áîëàëàðãàãèíà ëîçèì âà áó 
àêñàðèÿò äàâîëàø-ïðîôèëàêòèêà ìàûñàäëàðèäà áàæàðèëàäè. ×óíêè 
áàäàíãà òàíà úàðîðàòèäàí ïàñò úàðîðàò òåãèá òóðãà÷, òåðèäàãè ìàéäà 
êàïèëëÿð òîìèðëàð òîðàÿäè, íàòèæàäà èññèûëèê éùûîëèøè êàìàÿäè, ûîí 
îûèìèãà áùëãàí ûàðøèëèê îøàäè, ûîí áîñèìè áèð ûàäàð êùòàðèëàäè âà 
îûèáàòäà þðàêêà çùð êåëàäè, óíèíã óðèøèíè òåçëàøòèðàäè. Áóëàð âà ÿíà 
íåðâ ñèñòåìàñèíèíã òàoñèðëàíèøè, ìóøàêëàð òîíóñèíèíã îøèøè, ûîí 
îûèìèíèíã òåçëàíèøè – úàììàñè áèð áùëèá, ìîääàëàð àëìàøèíóâèíè 
ÿõøèëàéäè. Áóòóí áàäàí ûèçèá, áîëà åíãèë òîðòàäè, õóø÷àû÷àû áùëàäè, 
òåòèêëàøàäè. Àëáàòòà, áóíãà áîëà áàäàíèíè óûàëàø, àðòèíèø 
ìóîëàæàëàðèíè ûùøèá îëèá áîðèëñà, êóòèëãàí íàòèæà úàì ñàìàðàëè 
áùëàäè.  

Ñóçèøãà ùðãàòèøíè îäàòäà 4-5 ¸øäàí áîøëàø ìóìêèí, úîçèð ýñà, 
àéðèì ìàõñóñ ñïîðò óþøìàëàðèäà úàòòî ÷àûàëîûëèêäàí áîøëàá úàì 
ùðãàòèëìîûäà. Òèááè¸ò÷èëàðíèíã ôèêðè÷à, áó áîëà îðãàíèçìèãà ÿíà úàì 
ôîéäàëè òàoñèð ûèëàð ýêàí. Àãàð áîëàíèíã ïàéëàðè, ìóøàêëàðè 
ûàéèøûîû, áùüèìëàðè ìîñëàøóâ÷àí, ãàâäàëàðè ýãèëóâ÷àíëèãèíè úèñîáãà 
îëñàê, êàì äåãàíäà óíè ñóçèøãà 7-8 ¸øäàí, ñïîðò ìàøûëàðèíè ýñà 9-11 
¸øäàí áîøëàãàí ìàoûóë. Øóíäà áîëà ñîüëîì âà áàûóââàò áùëèá ùñàäè, 
òóðìóøäà, úà¸òäà, æèñìîíèé èøëàðäà ïàíä åìàéäè.  

Êùï÷èëèêêà ìàoëóìêè, ñïîðò, æèñìîíèé òàðáèÿ, øó æóìëàäàí 
ñóçèø ê¢ï äîðè-äàðìîíëàðäàí ê¢ðà ôîéäàëèðîûäèð. ×óíêè ñîâóқ ñóâãà 
¢ðãàíãàí, ÷èíèқêàí áîëà îðãàíèçìè ñîâóқ øàìîëäàí, åëâèçàêäàí, îá-
ҳàâîíèíã äàìáà-äàì ñîâèá-èñèá òóðèøèäàí, íàìëèêäàí қ¢ðқìàéäè, óëàðãà 
òåçäà ìîñëàøèá îëàäè âà áóíäàé ñîâóû îìèëëàð ҳàì óíè áåçîâòà 
ûèëîëìàéäè. 
 Áàoçè îòà-îíàëàð áîëàì ÷ùêèá êåòèøè ìóìêèí, 
äåá ôàðçàíäëàðèíè ñóçèøãà ùðãàòìàéäèëàð. Ëåêèí ñóçèøíè áèëìàñëèê ê¢ï 
ҳîëëàðäà ôîæèàãà ñàáàá á¢ëàäè. Ñóçèøíè áîëàëèêäàí ùðãàíãàí ÿõøè. 
Áèðîқ óíè êàòòà á¢ëãàíäà úàì ùðãàíèø ìóìêèí. Ñóçèøíèíã ôîéäàñè ôàûàò 
þûîðèäà àéòèá ùòèëãàíëàðäàãèíà ýìàñ, áàëêè, ìàñàëàí, áîëàëàðäàãè 
ÿññèî¸ûëèêíèíã îëäèíè îëèøäà úàì àúàìèÿòãà ýãà. ×óíêè áîëà ñóâäà 
ñóçãàíèäà àéíèûñà, î¸ûëàð òèíèìñèç úàðàêàò ûèëàäè, êó÷ áèëàí ñóâíè úàð 
õèë øàêëäà, úàð õèë éùñèíäà òåïàäè, äåìàê, áîëäèð ìóøàêëàðè áèëàí áèðãà 
î¸û ïàíæà ìóøàêëàðè, ïàéëàðèãà çùð êåëàäè, áèíîáàðèí, óëàð úàì ìóòòàñèë 
úàðàêàòëàíàäè, èø áàæàðàäè. Íàòèæàäà, î¸û ïàíæàëàðè, áùüèìëàðè 
ìóñòàúêàìëàíèá áîðàäè, úàð õèë ûèéøàéèøëàðãà ùðèí ûîëìàéäè. 

Ñóçèøíèíã íàôàñãà òàoñèðèíè àéòìàéñèçìè: îäàì ñóâäà ñóçà¸òãàíäà 
áåèõòè¸ð íàôàñãà çùð êåëàäè. Àãàð ñóçà¸òãàí êèøè ҳаâîíè ùïêàñèãà òåç 
îëèá óçîқ-óçîқ ÷èқàðñà, óíèíèíã íàôàñ ìàðîìè òùғðè áàæàðèëàäè âà 
¢ïêàíèíã ҳà¸òèé ñèғèìè áîðãàí ñàðè îðòèá áîðàâåðàäè, áó ýñà ¢ç íàâáàòèäà 
úàð õèë ùïêà êàñàëèêëàðèäàí, ҳàëëîñëàá ûîëèøëàðäàí ñàûëàéäè ÿíà ýíã 



 6 

êåðàãè — áîëà îðãàíèçìè êèñëîðîä òàíûèñëèãèãà êùíèêèá áîðàäè, ¢ðãàíàäè. 
 
Ñóçà¸òãàí êèøèíèíã ãàâäàñè îäàòäà, ãîðèçîíòàë ҳîëàòäà á¢ëàäè. 

Áèíîáàðèí óíèíã è÷êè àoçîëàðè úàì, õóñóñàí þðàê úàì øó ҳîëàòíè îëàäè. 
Áó ýñà óíèíã èøèíè åíãèëëàøòèðàäè. Øó æèҳàòäàí îëèá ûàðàãàíäà, îäàì 
òèê òóðèá, ìàøқëàð áàøàðãàíäàãèãà ûàðàãàíäà ñóâда ñóçãàíäà þðàêêà 
íèñáàòàí êàìðîû ç¢ð êåëàäè. Øó ñàáàáëè ñóâäàí ÷àð÷àá ÷èûûàí îäàì 
ûóðóûëèêäà, ÿoíè òèê ҳîëàòäà ¢çèäà ÿíà ҳàì. òîëèûèø ñåçàäè. Þðàãè ҳàëè 
÷èíèûìàãàí. ñïîðò÷èëàð þðàãèãà òåíãëàøìàãàí êèøèëàð (áîëàëàð) áóíè 
ýñäàí ÷èқàðìàñëèêëàðè êåðàê. Ëåêèí ҳàð қàíäàé ҳîëäà ҳàì ñóçèøíèíã þðàê-
òîìèð ñèñòåìàñèãà âà îäàì àñàáèãà èæîáèé òàoñèðè áåûè¸ñäèð. Îääèé 
ìèñîë: ñóçíø áèëàí ìóíòàçàì øóғóëëàíèá þðãàí îäàìíèíã òîìèð óðèøè 
ñóâãà òóøìàé þðãàí êèøëàðíèêèãà ûàðàãàíäà 10—15 ìàðòà êàì óðàäè. 
Àêñàðèÿò âîûåàëàðäà   «êàì»  äåãàíè ñàëáèé  ìàoíîãà  ýãà  á¢ëñà  ҳàì, þðàê-
òîìèð óðèøèäà, íàôàñ îëèø ìèûäîðèäà «êàì», «ê¢ï» äåéèøäàí ê¢ðà àí÷à 
èæîáèé àҳàìèÿòãà, ôîéäàãà ìîëèêäèð. 

 Êåçè êåëãàíäà, øóíè ҳàì àéòèá ¢òèø êåðàêêè, ñóâãà òóøãàíäà òèê 
òóðìàé ҳàðàêàòëàíèø ëîçèì. Áîëà îðãàíèçìèãà ñóâäàãè òèí÷ ҳîëàò ýìàñ, 
ҳàðàêàò ҳîëàòè çàðóð. Ó қàí÷à ê¢ï ҳàðàêàò ûèëñà, øóí÷à ê¢ï ôîéäàëè 
á¢ëàäè. Ñóçèøíèíã áîøқà ñóâ ìóîëàæàëàðèäàí ôàðûè âà ñîғëîìëàøòèðèø 
îìèëè óíèíã ҳàðàêàòèäàäèð. Øóíäà ñóâíèíã îðãàíèçìãà ñîâóû òàoñèðè ҳàì 
äåÿðëè ñåçèëìàéäè. Àêñ ҳîëäà, ìàñàëàí, êàñàëëèêäàí òóðãàí áîëàëàðíè  
ñóâäà ÷èíèқòèðèøãà ¢ðãàòèëàäèãàí ïàéòëàðäà, ÿoíè áèðîð ñàáàáãà ê¢ðà, 
áîëà ÷¢ìèëà¸òãàíäà ñóçìàñà, òåç ҳàðàêàòëàðíè áàæàðìàñà, ó ҳîëäà ñóâíèíã 
ҳàðîðàòè 2—40 îðòèқ, ñóâäà á¢ëèø ìóääàòè 30—40 äàқèûà êàì á¢ëèøè 
ëîçèì. Áèíîáàðèí, ÷¢ìèëèø, ñóçèø ó÷óí òàé¸ðãàðëèê ê¢ðãàíäà ñóâíèíã 
ҳàðîðàòèíè, ñóâäà á¢ëèø ìóääàòèíè îëäèíãà қ¢éèëãàí ìàқñàääàí êåëèá ÷èқèá 
òàíëàø çàðóð. 

 Ñóçèø ñïîðò òóðëàðèäàí áèðè á¢ëèá, æàҳîíãà òàðûàëèøèäà äàñòëàá, 
óíèíã îðãàíèçìíè ñîғëîìëàøòèðóâ÷è òàoñèðè òóðòêè á¢ëãàí. Ýíäè, âàқòè 
êåëèá, ñóçèø ñïîðòíèíã ýíã îììàëàøãàí ê¢ðèíèøè ñèôàòèäà ¢çèíèíã 
ìàoëóì áîñûè÷ëàðèãà ýãà á¢ëäè.  
 

ÑÓÇÓÂ×È   ÑÏÎÐÒ×ÈËÀÐÍÈÍÃ  ÀÍÀÒÎÌÈÊ  ÂÀ  ÔÈÇÈÎËÎÃÈÊ 
ÆÈҲÀÒËÀÐÈ 

Îäàì îðãàíèçìè áèð áóòóí ҳîëäà ҳàðàêàò÷àí, ¢çãàðóâ÷àí, ýãèëóâ÷àí, 
қàéèøûîû áèîëîãèê êîìïëåêñ á¢ëèá, óíè òàøûè ìóҳèò áèëàí ìóòòàñèë 
áîғëàá òóðàäèãàí íàðñà — áó íåðâ ñèñòåìàñèäèð. Íåðâ ñèñòåìàñèãà óíèíã 
îëèé á¢ëèìëàðè, ÿoíè áîø ìèÿ ÿðèì øàðëàðè ï¢ñòëîüè âà ï¢ñòëîû îñòè 
òóçèëìàëàðè, îðûà ìèÿ íà ïåðèôåðèê íåðâëàð êèðàäè. Ҳàð қàíäàé îäàì 
àoçîëàðè ôóíêöèÿëàðè ìàíà øó íåðâ ñèñòåìàñè îðқàëè áîøқàðèá 
òóðèëàäè. ¡ç äàâðèäà È. Ì. Ñå÷åíîâ, È. Ï. Ïàâëîâ êàáè îëèìëàð áó ҳàқäà   
áàòàôñèë   òàoëèìîò   ûîëäèðãàíëàð. 

Ҳà¸ò äàâîì ýòèøèíèíã çàðóðèé øàðòëàðèäàí áèðè — ìîääàëàð 
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àëìàøèíèá òóðèøèäèð âà àêñèí÷à, ìîääàëàð àëìàøèíèá òóðãàí îðãàíèçì, 
äåìàê, òèðèê, ÿøàÿïòè. Øóíäàé ýêàí, ó ҳàìèøà íåðâ ñèñòåìàñè 
âîñèòà÷èëèãèäà òàoñèðëàíàäè âà û¢çғàëàäè; òàoñèðëàíãàíäà òàøқè ìó-
ҳèòíèíã «èññèû-ñîâóғèíè, ûîðîíüè-¸ðóüëèãèíè, íàì-ûóðóûëèãèíè, òåãà¸òãàí 
áîñèìíèíã åíãèë-îғèðëèãèíè», èøíèíã îääèé-ìóðàêêàáëèãèíè âà ҳîêàçî — 
ñåçàäè, ïàéûàéäè, ҳèñ қèëàäè. Ê¢çüàëãàíäà ýñà ìàíà øó ñåçèø, ïàéқàø, 
ҳèñ ûèëèø òàҳëèëè îқèáàòèäà æàâîá áåðèø ðåàêöèÿñè þçàãà êåëàäè, 
áèíîáàðèí, îäàì îçìè-ê¢ïìè, ôàîëèÿò ê¢ðñàòàäè. Áó ôàîëèÿò ¢ç ҳàæìèãà 
ê¢ðà, áèðîð àoçîíèíã, áóòóí áèð àoçîëàð ñèñòåìàñèèíèã ¸êè ÿõëèò 
îðãàíèçìíèíã áàæàðãàí   ҳàðàêàòè, èøè á¢ëèøè ìóìêèí. 

Àììî áóíäàé ҳàðàêàòëàð, òóðëè-òóìàí èøëàð, ôàîëèÿòëàð ҳàìèøà, 
ҳаììà îäàìëàðäà áèð ìàðîìäà, ìóàéÿí êùëàìäà, áåëãèëàíãàí ҳàæìäà 
á¢ëàâåðìàéäí. ×óíêè îäàìíèíã òàoñèðëàíèøè áèëàí қ¢çғаëèøè áèð õèë 
á¢ëìàéäè, áó — øóíèíã ó÷óí ҳàìêè, èíñîí áîø ìèÿñèãà õîñ á¢ëãàí ðóҳиÿò, 
îðãàíèçìíèíã è÷êè ìóҳèòãà àëîêàäîð ҳèñîáëàíãàí: қîí, ëèìôà, ò¢ûèìà âà 
öåðåáðîñòèíàë ñóþûëèê ҳàììàäà áèð õèë á¢ëìàéäè, øóíãà ê¢ðà, óëàð 
òàðêèáèäàãè ìîääàëàð âà óëàðíèíã êîíöåíòðàöèÿñè úàì áèð õèë ýìàñ; ÿíà 
áó åðäà àíà øó ìîääàëàðíèíã ôèçèê-êèì¸âèé, áèîëîãèê õîññàëàðè   íèñáàòàí   
äîèìèé  á¢ëèø âà á¢ëìàñëèãè ҳàì àҳàìèÿòãà ýãà. Ìàñàëàí, øóëàðäàí 
áèðãèíà ûîííè ìèñîë ûèëèá îëàäèãàí á¢ëñàê, óíèíã ðåàêöèÿ ôàîëëèãè, 
óíäàãè ûàíä ìèûäîðè, îçèû á¢ëàäèãàí ìîääàëàðíèíã îç-ê¢ïëèãè, îñìîòèê âà 
àðòåðèàë áîñèìè ҳàðîðàòè, қîëàâåðñà, þðàê óðèø ñîíè, қîííè ҳàéäàø 
ìèûäîðè, ҳàæìè, êó÷è, ìàðîìè âà áîøқàëàð õèëìà-õèëäèð.   

Àíàòîìèÿ ôàíèäàí, ÿíà øó íàðñà ìàoëóìêè, îäàì ãàâäàñèíè òàøêèë 
ýòóâ÷è ñóÿêëàð, òîғàéëàð, ïàéëàðíèíã òóçèëèøèäà, óìóìàí áèð õèëëèê á¢ëñà 
ҳàì, áàoçè õóñóñèÿòëàðè, õîññàëàðè ìàñàëàí, êàòòà-êè÷èêëèãè æèúàòäàí 
áèð-áèðèäàí ôàðû қèëàäè. Àãàð áó ôàðқëàíèøëàðãà èíñîíèíã  ðóҳèÿòèäàãè, 
àòðîô-ìóҳèòãà ìóíîñàáàòèäàãè, òàáèàò âà æàìèÿòãà á¢ëãàí òàoñèðèäàãè 
ôàðûëàðíè û¢øñàê ìàñàëàí, ÿíà ҳàì îéäèíëàøàäè. Àéíèқñà, ñïîðò-÷èëàðäàãè 
æèñìîíèé ÷èíèûûàíëèê, áàқóââàòëèëèê, êó÷ëèëèê óëàðíè қàðøèëèêäàí 
û¢ðқìàñëèê, ò¢ñèқëàðíè åíãèá óòèøëèê, òóøêóíëèêêà òóøìàñëèê, 
қîëàâåðñà, ÷èäàì âà ìàòîíàò ñàðè îëғà èíòèëèøëè êàáè õèñëàòëàðãà ýãà 
ûèëàäè. Àãàð óëàðíèíã òóðìóø òàðçèíè, ҳà¸ò ôàîëèÿòèíè êóçàòàäèãàè 
á¢ëñàê, óëàðíèíã èäðîê áèëàí èø þðèòèøèøè, ҳàìèøà òàðòèá-èíòèçîìãà 
ðèîÿ ýòèøëàðèíè, âàқòíè ò¢ғðè òàқñèìëàé îëèøëàðèíè, ÿoíè: ýðòàëàá 
ìàoëóì ïàéòäà ¢ðèíäàí òóðèá, ìàoëóì ïàéòäà îâûàòëà-íèøèíè, 
ìàøғóëîòëàðãà áîðèøèíè, äàì îëèøèíè âà ìóàéÿí  âàûòäà ¸òèá óõëàøèíè 
ïàéқàø ìóìêèí. Áèð ñ¢çáàëàí àéòãàíäà, ñïîðò÷èëàð êóí òàðòèáèãà ûàòoèé 
ðèîÿ ûèëãàí ҳîëäà ÿøàéäè, ҳà¸ò êå÷èðàäè âà èøëàéäè. 

Ìàoëóìêè, ñïîðò÷èëàð ìóøàêëàðè ҳàæìè, êó÷è, òàðàíãëèãè, çè÷ëèãè, 
ûàéèøûîûëèãè âà ÷èäàìè áèëàí îääèé êèøèëàðíèêèäàí ôàðқ ûèëèá òóðàäè, 
÷óíêè ñïîðò÷èëàðíèíã ìóøàêëàðè äîèìèé þêëàíèøäà, ç¢ðèқèøäà á¢ëàäè. 
 Ôèçèîëîãëàð—ìóøàêëàð ¢ç òàáèàòèãà ê¢ðà äîèìèé 
æèñìîíèé þêëàíèøäà á¢ëìîғè ëîçèì, äåá áåêîðãà àéòìàãàíëàð. Áóíèíã 
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óñòèãà, ìóòòàñèë ҳàðàêàòäà á¢ëãàí ìóøàêëàð ûîí þðèøèãà ê¢ìàêëàøèá, 
þðàêíè óçëóêñèç ò¢ëàûîí áèëàí òàoìèíëàøäà èøòèðîê ýòàäè. Ûîëàâåðñà, 
ôàîë ҳàðàêàò ûèëãàí ìóøàê ¢ç íàâáàòèäà ÿõøè îçèқëàíàäè ҳàì.  
 Êàìҳàðàêàò îäàìëàð ýñà ìóøàêëàðèíè òàëàá äàðàæàñèäà èøãà 
òóøèðìàñëèêëàðè (àéíè âàқòäà ìóøàêëàðíèíã åòàðëè äàðàæàäà 
îçèқлàíìàñëèãè) òóôàéëè, ìóøàêëàðèíè èøäàí ÷èûàðàäèëàð, îûèáàò 
íàòèæàäà óëàð çàèô òîðòèá ûèñқàðèá ҳàì êåòàäè, òîëàëàðè «èïäàé-èïäàé» 
á¢ëèá қîëàäè. Áèðîð-áèð èø áàæàðìîқ÷è á¢ëñàëàð, îæèçëèê ûèëèá 
ûîëàäèëàð, ìóøàê âà ïàéëàðè äàðúîë ÷ùçèëèá ûîëèá, áóòóíëàé 
ÿðîûñèç úîëãà êåëèá ûîëàäè. Áùüèìëàðè úàì ôàîë úàðàêàòëàíà 
îëìàéäèãàí, çàèô, òóç éèüèëàäèãàí, ñóÿêëàðè ñàëãà ÷èûàäèãàí âà 
úàòòî àðçèìàãàí óðèëèøëàðäàí äàðç êåòàäèãàí áùëèá ûîëàäè. 
Ûîëàâåðñà, ûàääè-ûîìàòè õóíóê îäàìëàðíè ñïîðò÷èëàð îðàñèäà 
äåÿðëè êùðìàéñèç, àéíèûñà, ñóçèø áèëàí áîëàëèêäàí, ¸øëèêäàí 
øóüóëëàíèá áîðèø îäàì ûîìàòèãà úàì, àíàòîìèê-ôèçèîëîãèê 
òóçèëèøèãà úàì, ðóúèé-àñàáèé úîëàòèãà âà ýíã ìóúèìè, 
ñàëîìàòëèãèãà áåûè¸ñ äàðàæàäà ÿõøè òàoñèð êùðñàòàäè. Úàòòî 
ñóçèøíè ìàøû ûèëèøãà ùòèøíèíã áîøëàíüè÷ äàâðè áèëàí ÷èíàêàì 
ñóçóâ÷è-ñïîðò÷è áùëèá åòèøãàí äàâð ùðòàñèäàãè îäàìäà áùëàäèãàí 
òàôîâóòíè úàì ÿûûîë ïàéûàø ìóìêèí.  
 

ÎÄÀÌÍÈÍÃ ÀÍÀÒÎÌÈÊ ÕÓÑÓÑÈßÒËÀÐÈ ÁÈËÀÍ 
ÔÈÇÈÎËÎÃÈÊ ÈÌÊÎÍÈßÒËÀÐÈÍÈÍÃ ÑÓÇÈØ ÒÅÕÍÈÊÀÑÈÃÀ 

ÒÀOÑÈÐÈ 
 Ìàoëóìêè, ñóçèø îäàìíèíã òóðëè-òóìàí, êàòòà-êè÷èê, êó÷ëè 
âà êó÷ñèç úàðàêàòëàðèíè ãîðèçîíòàë âàçèÿòäà áàæàðèø íàòèæàñèäà 
þçàãà êåëàäè. Áèíîáàðèí, îäàì ìàíà øóíäàé úàðàêàòëàðíè 
èñòàëãàí÷à ýðêèí, èñòàëãàí÷à óçîû âà óéüóí áàæàðèøè ëîçèì. 
Øóíäà ó ùç õàòòè-úàðàêàòëàðèãà ìóàéÿí øàêëíè áåðà îëàäè. 
Áóíèíã ó÷óí ýñà ñóçóâ÷è-ñïîðò÷èíèíã ãàâäà òóçèëèøè, 
ìóøàêëàðèíèíã ìóòàíîñèá áùëèøè, áùüèìëàðè ùç òóçèëèøèãà êùðà 
èñòàëãàí úàðàêàòëàðãà áùéñèíà îëèøè êåðàê áùëàäè.  
 Áùüèì úàðàêàò÷àíëèãèíèíã àúàìèÿòè. Áùüèìëàðè ÿõøè 
ðèâîæëàíãàí, úàðàêàòè åíãèë ñïîðò÷èëàð ãàâäà úîëàòèíè âà óìóìèé 
úàðàêàòëàðíèíã ìóòàíîñèáëèãèíè ùçãàðòèðìàñäàí êàòòà ¸é áùéëàá 
ýðêèí âà îñîí úàðàêàò ûèëèøëàðè ëîçèì. Çàðóðèÿò òóüèëñà, áóíãà 
êàòòà ìóøàê ãðóïïàëàðèíè æàëá ûèëèøëàðè úàì ìóìêèí. 
Úàðàêàòëàðíè êàòòà òåáðàíèøäà, ÿoíè úàðàêàò àìïëèòóäàëàðèíè 
óçóí îëèá áàæàðèø ñóçèø òåõíèêàñèíèíã àñîñèé øàðòëàðèäàí áèðè 
áùëèá, áó – ûóââàòíè, ýíåðãèÿíè òåæàá ñàðôëàøãà ¸ðäàì áåðàäè.  
 Ñïîðò÷è áùüèìëàðèäàãè úàðàêàòëàðíèíã ñóñòëèãè, ýðêèí áùëà 
îëìàñëèãè ñóçèø òåõíèêàñèíè òùüðè áàæàðèøäà ûèéèíëèê 
òóüäèðàäè, ìàøûëàðíè áàæàðèø ñàìàðàäîðëèãèíè ïàñàéòèðàäè, 
íàòèæàäà, ûùøèì÷à úàðàêàòëàðíè áàæàðèø òàëàá ýòèëàäè, áóíäà 
ýñà ýíåðãèÿ êùï ñàðô áùëàäè, ìóøàêëàð òîëèûàäè, þðàêêà çùð 
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êåëèá, òåç ÷àð÷àø àëîìàòëàðè ïàéäî áùëàäè.  
 Û¢ëëàðíèíã ҳàðàêàò÷àíëèãè, áèð қàðàãàíäà, ôàқàò åëêà á¢ғèìëàðè 
ҳîëàòèãà áîғëèûäåê ê¢ðèíàäè, àñëèäà ýñà óëàðíèíã ýðêèí âà óéғóí ҳàðàêàò 
қèëèøè óìóðòûà ïîғîíàñè ҳîëàòèãà, àíèûðîғè, óìóðòûàíèíã ê¢êðàê âà áåë 
ûèñìëàðè қàéèøқîқëèãèãà ҳàì áîғëèқäèð. Ìàñàëàí, óìóðòқàíèíã ê¢êðàê-åëêà 
қèñìè åòàðëè äàðàæàäà ҳàðàêàò÷àí á¢ëìàñà, áàòòåðôëÿé, ÿoíè äåëpôèí 
óñóëèäà ñóçóâ÷è-ñïîðò÷è қ¢ë áèëàí òàé¸ðãàðëèê ҳàðàêàòëàðèíè 
áàæàðà¸òãàíèäà èñòàñà-èñòàìàñà, ãàâäàíèíã þûîðè қиñìèíè ê¢òàðèøãà 
ìàæáóð á¢ëàäè. 

Áðàññ óñóëèäà ñóçèøäà ýñà, ÷àíîқ-ñîí, àéíèûñà òèççà á¢ғèìè, áîëäèð-
ïàíæà á¢ғèìëàðèíèíã èñòàëãàí÷à ýðêèí ҳàðàêàò ûèëà îëèøè, ÿoíè 
ҳàðàêàò÷àíëèãè ìóҳèì. ×óíêè, ìàñàëàí, øó á¢üèìëàðäàí áèðîðòàñèäà 
ҳàðàêàòëàð ñàë á¢ëñà-äà, ÷åêëàíàá ûîëñà, î¸қëàð áèëàí êåíã ýøèø 
ҳàðàêàòëàðèíè áàæàðèøäà қèéèí÷èëèê òóғèëèá қîëàäè. 

Óìóðòûà ïîғîíàñèíèíã á¢éèí қèñìè ҳàðàêàò÷àíëèãè, ûàéèøûîûëèãè 
ñóñò êå÷ñà, êðîëp óñóëèäà ñóçà¸òãàí ñïîðò÷è íàôàñ îëèø ó÷óí òàëàá 
қèëèíãàíèäåê, áîøèíè ¸íãà áóðèá қîëìàñäàí, þқîðèãà ê¢òàðèøãà ìàæáóð á¢-
ëàäè. Ñïîðòäà 5—10 ñì ãèíà ýìàñ, 5—10 ìì û¢øèì÷à ҳàðàêàò ҳàì 
îðòèқ÷àëèê ûèëãàíèäåê, ñóçèá êåòà¸òãàí îäàìíèíã áîøèíè қ¢øèì÷à ðàâèøäà 
þқîðèãà ê¢òàðèøè óìóì ҳàðàêàòëàðíèíã øàêëèãà, óéғóíëèãèãà ïóòóð åò-
êàçàäè. Áó ýñà, ¢ç íàâáàòèäàãè, ãàâäàíèíã îðòèқ÷à òåáðàíèøèãà, ãàâäàíèíã 
óìóì ҳîëàòèãà òàoñèð қàëàäè âà îûèáàò íàòèæàäà ñïîðò÷èíèíã ñóçèø 
æàðà¸íèíè áóçèá û¢ÿäè. 

Áîëäèð-ïàíæà á¢ғèìëàðèäà ҳàðàêàò ñóñò á¢ëãàí ҳîëëàðäà ýñà êðîëp 
óñóëè áèëàí ê¢êðàêäà ¸êè ÷àëқàí÷à ¸òèá, î¸ûëàð ¸ðäàìèäà ñóçèøäà 
ñïîðò÷èëàð ÿõøè ê¢ðñàòêè÷ëàðãà ýðèøà îëìàéäèëàð, áàoçàí îëäèíãà òóçóê-
êèíà ñèëæèé îëìàéäèëàð ҳàì. Ñàáàáè, îäàì áóíäàé óñóëäà ñóçãàíèäà àñîñàí 
î¸қëàð ïàíæàñè ñóçóâ÷èíè îëäèíãà ñèëæèòàäè. Øóíäàé ýêàí, ïàíæàëàðíèíã 
òóçèëèøè âà óëàðíèíã ñóçèø ïàéòäàãè ҳîëàòè êàòòà àҳàìèÿòãà ýãàäèð. 
Øóëàðíè íàçàðäà òóòèá, áèç ñóçóâ÷è ñïîðò÷èëàðãà ñóçèø óñóëëàðèãà қàðàá 
á¢ғèìëàð ҳàðàêàòèãà æèääèé ýoòèáîð áåðèøíè, ìàøüóëîòëàð ïàéòèäà óëàðíè 
òèíìàé ìàøû қèëäèðèøíè òàâñèÿ қèëàìèç. 

Ìóøàêëàð ҳîëàòèíèíã àҳàìèÿòè. Ìàoëóìêè, ìóøàêëàð áîø 
ìèÿíèíã îñòêè ìàðêàçëàðèäàí êåëãàí èìïóëpñëàð («ê¢ðñàòìàëàð»)íèíã 
ìàçìóíèãà, äîèìèéëèãèãà ûàðàá ûèñқàðàäè ¸êè ÷¢çèëàäè. Øóíãà ûàðàá, 
ìàñàëàí, î¸қ ¸ҳóä ûùë áèðîð ҳàðàêàòíè áàæàðàäè, áèíîáàðèí, ìåõàíèê èø 
ûèëàäè âà øó áèëàí îäàì ãàâäàñèíè ҳàðàêàòãà êåëòèðàäè, îëғà ñèëæèòàäè. 

Ҳàììàãà ìàoëóìêè, ñóçèø ïàéòèäà ñóçóâ÷èíèíã ìóøàêëàðè, ñòàòèê 
ìàøûëàðäàãèäåê, óçîқðîû ûèñûàðèá òóðìàéäè, àêñèí÷à, òåçêîðëèê áèëàí 
äèíàìèê èø áàæàðàäè. Áóíèíã ó÷óí ýñà ìóøàêëàð қàéèøûîқ, ҳàðàêàò÷àí 
á¢ëèøè ëîçèì. Ìóøàêëàðíèíã æàäàë қèñқàðèá, æàäàë á¢øàøèíèíã 
ôèçèîëîãèê àëìàøèíóâè, éèðèê àíòàãîíèñò ìóøàêëàðíèíã ¢çàðî êåëèøèá 
ҳàðàêàòëàíèøè âà óëàð ҳàðàêàòèãà ìàéäà ìóøàêëàðíèíã óéғóí қ¢øèëèøè 
ñïîðò÷èíèíã ñóçèøèíè òåçëàøòèðàäè, âàқòèíè èûòèñîä ûèëàäè. Ò¢üðè, 
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ìóøàêëàð òåç ñóðoàòëàð áèëàí ç¢ð áåðèá қèñûàðàð ýêàí, ó íèñáàòàí òåçðîû 
÷àð÷àéäè, àììî ó қàí÷à òåç ҳàðàêàòëàíñà, þðàêêà қîí áîðèøè øóí÷à 
òåçëàøàäè, áó ҳîäèñà áèçãà ôèçèîëîãèÿäàí ìàoëóì. 
 Ñóçóâ÷è îäàòäà ¢çè òàíëàãàí óñóëíè ìàøқëàð òóðêóìèäà ïèøèòèá 
åòèëòèðàäè âà øó áîðàäà ó ñóçèø òåõíèêàñèíè èäðîê ûèëà áîøëàéäè. 
Ñóçèø òåõíèêàñèíè ìèÿñèäà áóñ-áóòóí ãàâäàëàíòèðà îëãàí ñïîðò÷èíè àí÷à 
íàðñàãà ýðèøäè, äåñà á¢ëàäè. ×óíêè øóíäà áóòóí õàòòè-úàðàêàòëàðíèíã 
èëìè èïèäàí-èãíàñèãà÷à óíãà ìàoëóì á¢ëàäè. Ýíäè ó ¢çèäà øó áèëãàí,  
èäðîê ûèëèá òóðãàí ҳàðàêàòëàðíè òåãèøëè ìóøàêëàðèíè èøãà ñîëèá àìàëãà 
îøèðèøè, ê¢íèêìà ҳîñèë қиëèøè êåðàê. Ñóçóâ÷èíèíã òåõíèêàñè қàé 
äàðàæàäà ñèôàòëè ÷èûèøèíè òàé¸ðãàðëèк âàқòèäà қóââàòèíè òåæàé 
áèëèøè âà ç¢ð êó÷ òàëàá ûèëàäèãàí   ýøèø   ҳàðàêàòè   ïàéòèäà   óíäàí 
òåæàìêîðëèê áèëàí ôîéäàëàíà îëèøè ҳàë ýòàäè. Áóíäàí òàøқàðè, 
ñóçèá êåòà¸òãàíäà ìóøàêëàðíè ç¢ðèûòèðèá òàðàíãëàøòèðèø ҳàì ñóçèø 
òåõíèêàñèíè áóçàäè, ýðêèí íàôàñ îëèø èìêîíèÿòèíè ÷åãàðàëàá қ¢ÿäè.          

Ìîҳèð ñóçóâ÷è-ñïîðò÷èëàðíèíã òàæðèáàñè øóíè ê¢ðñàòàäèêè, 
ýøèøäà áåâîñèòà èøòèðîê ýòàäèãàí ìóøàêëàð ãóðóҳèíè òàé¸ðãàðëèê  
áîñûè÷èäà èëîæè áîðè÷à òóòèø çàðóð. Àéíèûñà, ¢ðòà÷à âà îëèñ 
ìàñîôàëàðãà ñóçèø ìóñîáàқàëàðèäà, ÿoíè ûóââàòíè òåæàá áîðèø òàëàá 
ýòèëãàíäà áóíèíã àҳàìèÿòè æóäà êàòòà. 
 ¡ðíè êåëãàíäà øóíè àéòèá ¢òèø æîèçêè, ñóâ ñîâóқ á¢ëãàíèäà 
ìóøàêëàðíèíã òàðàíãëàøóâè îðòàäè, óëàðíè á¢øàøòèðèø ýñà ìàoëóì 
äàðàæàäà ÷åãàðàëàíèá ûîëàäè. Äåìàê,  ¢ç-¢çèäàí ìàoëóìêè,   
ìóøàêëàðíèíã қîí áèëàí òàpìèíëàíèøè ҳàì ÿõøè á¢ëìàéäè. Îûèáàò  
íàòèæàäà ҳàììàñè áèð á¢ëèá, ê¢ðñàòêè÷íèíã ïàñàéèá êåòèøèãà 
îëèá êåëàäè.  
 Ãàâäà òóçèëèøèíèíã àҳàìèÿòè. Ãàâäà òóçèëèøèäàãè ìóòàíîñèáëèê 
ñóçèø òåõíèêàñèíè ýãàëëàøãà ìóàéÿí äàðàæàäà àҳàìèÿòãà ýãà. Ìàñàëàí, 
ÿõøè ðèâîæëàíãàí, óçóí қ¢ë-î¸ûëè, âàçíè ¢ðòà÷à ñóçóâ÷è ñïîðò÷èëàð áèð 
êàäàð þқîðè ê¢ðñàòêè÷ëàðãà ýãà á¢ëèøëàðè ìóìêèí. Áóíè äóí¸ãà òàíèëãàí 
ñóçóâ÷è ñïîðò÷èëàð ôàîëèÿòèäàí ҳàì ïàéқàø ìóìêèí á¢ëàäè. Àêñàðèÿò 
ҳîëëàðäà óëàð áàëàíä á¢éëè, қ¢ë-î¸ûëàðè óçóí, âàçíëàðè íèñáàòàí åíãèë 
á¢ëàäèëàð. Áåæèç ýìàñêè, 14—17 ¸øëè ¢ñìèð ñóçóâ÷è ñïîðò÷èëàðäà  
ìóøàêëàð ðèâîæëàíèøè àéòàðëè äàðàæàäà á¢ëìàñà-äà, âàçíè åíãèëëèãè 
ҳèñîáèãà ê¢ï ҳîëëàðäà þûîðè ê¢ðñàòêè÷ëàðãà ýãà á¢ëàäèëàð. Øóíèíã ó÷óí 
ҳàì, á¢ëàæàê ñóçóâ÷è ñïîðò÷èíè òàíëàøäà äàñòëàá óíèíã øó æèҳàòëàðè 
ҳèñîáãà îëèíàäè. ßíà, øó æèҳàòëàðèãà ûàðàá, óíãà ñóçèø óñóëè òàíëàíàäè. 
Àììî áóíäà ҳàìèøà ҳàì ò¢ғðè õóëîñà ÷èқàðèëàâåðìàéäè. ×óíêè, àéíèûñà, ó 
¢ñìèð ¸øäà á¢ëñà, âîÿãà åòãàíäà óíèíã ãàâäàñèäà òóðëè õèëäà ¢çãàðèøëàð 
á¢ëèá қîëèøè ìóìêèí. Øó ñàáàáëè, ¢ñìèðëàð âàûòè-âàқтè áèëàí 
àíòðîïîìåòðèê òåêøèðóâäàí ¢òêàçèá òóðèëàäè.  

Àììî øóíè àéòèá ¢òèø êåðàêêè, ñóçóâ÷è ñïîðò÷èíèíã á¢é âà қ¢ë-
î¸ûëàðè óçóíëèãè, ãàâäà âàçíèíèíã êè÷èêëèãè óíèíã ìóâàôôàқèÿòè ãàðîâè 
á¢ëà îëìàéäè, áàëêè ôàûàò óíãà çîìèí á¢ëèá õèçìàò қèëèøè ìóìêèí. Æàҳîí 
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÷åìïèîíëàðè îðàñèäà áèç àéòèá ¢òãàí ìåçîíëàðäàí àí÷à éèðîû á¢ëãàí 
ñïîðò÷èëàð áîðêè, óëàð ôèêðèìèçíèíã äàëèëè á¢ëà îëàäè. Ñïîðòäà þқîðè 
ê¢ðñàòêè÷ëàðãà ýðèøèø ó÷óí àââàëî ñóçóâ÷è îäàì îðãàíèçìèíèíã 
ôóíêöèîíàë èìêîíèÿòè, ìàøғóëîò ïàéòèäà ýãàëëàãàí ìàëàêà âà ê¢íèêìàñè, 
òàêîìèëèãà åòãàí ҳàðàêàò óñóëëàðè çàðóðäèð. Á¢éè íèñáàòàí ïàñò á¢ëèá, 
ñóçèø ìàøқèíè áåêàìó ê¢ñò ýãàëëàãàí, æèñìîíàí îáäîí ïèøèá åòèëãàí 
ñóçóâ÷èëàð àí÷à êàòòà þòóқëàðãà ýðèøèøëàðè ìóìêèí. Áóíãà ñóçèø ñïîðòè 
òàðèõèäà, þûîðèäà àéòèá ¢òãàíèìèçäåê, ìèñîëëàð ê¢ï.  

Ðàñìäà òàíëàíãàí ñóçèø óñóëèãà ûàðàá ãàâäà àoçîëàðèíèíã òóçèëèøè 
ҳàқèäà ôèêð þðèòèø ìóìêèí. Ìàçêóð ìèñîëèìèçäà, ýðêèí óñóëäà 100 ì ãà 
ñóçóâ÷èíèíã äåëpòàñèìîí ñóÿãèãà÷à á¢ëãàí áàëàíäëèãè òàõìèíàí 156 ñì 
á¢ëãàíè ҳîëäà, ÷àëқàí÷à ñóçóâ÷èíèêè óíäàí áàëàíä òóðèáäè. ÝÍÃ ïàñòíèêè 
— áó ýðêèí óñóëäà 15000 ì ãà ñóçóâ÷èíèêè — 130 ñì íè òàøêèë ûèëÿïòè. 
Áóíäàí á¢é óçóíëèãèíè àíèûëàø ìóìêèí. ×àíîқ-ñîí á¢ғèìèãà÷à á¢ëãàí 
áàëàíäëèê á¢éè÷à қè¸ñëàãàíäà ýðêèí óñóëäà 100 ì ãà ñóçóâ÷è ñïîðò÷èíèêè 
117 ñì, øó óñóëäà 1500 ì ãà ñóçóâ÷èíèêè 95 ñì, ÷àëûàí÷à ñóçóâ÷èíèêè 117 
ñì, äåëpôèí óñóëèäà ñóçóâ÷èíèêè 95 ñì, áðàññ óñóëèäà ñóçóâ÷èíèêè 100 
ñì, êîìïëåêñ ñóçóâ÷èíèêè 105 ñì. Áó àñëèäà î¸û óçóíëèãèíè àíãëàòàäè. 

Àãàð þûîðèäà àéòèá ùòèëãàí ùë÷àìëàðíè êðîëp÷è-ñïèðèíòåðëàð 
ìèñîëèäà æàäâàëäà èôîäàëàéäèãàí áùëñàê, ûóéèäàãè÷à ìàíçàðà úîñèë 
áùëàäè:  

 
Ñóçèø óñóëëàðè Áùé, 

ñì 
+ 
- 

Âàçí, 
êã 

+ 
- 

Êùêðàê 
àéëàíàñè 

ñì 

+ 
- 

Êðîëp óñóëè: 
100 ì ãà 
400 ì ãà 
1500 ì ãà  
÷àëûàí÷à óñóë  
Äåëpôèí óñóëè  
Áðàññ óñóëè  
Êîìïëåêñ óñóëè 

 
180,0 
177,5 
175,0 
183,0 
176,3 
175,0 
181,0 

 

 
3,3 
2,3 
3,5 
2,0 
1,5 
1,3 
2,2 
 

 
75,0 
68,5 
66,5 
69,0 
72,0 
76,5 
72,5 

 
2,0 
1,7 
1,6 
1,1 
0,8 
1,4 
0,5 

 
100,0 
98,0 
97,0 
100,0 
98,5 
97,0 
99,5 

 

 
3,5 
1,8 
2,4 
2,4 
3,0 
2,6 
2,0 

   
 Áóíäàí áèçãà à¸í áùëàäèêè, áùéíèíã áàëàíä áùëèøè, âàçííèíã 
îüèðëèãè, ûùë-î¸ûëàðíèíã óçóí áùëèøè âà ìóøàêëàðíèíã ÿõøè 
ðèâîæëàíãàíëèãè êðîëp÷è-ñïðèíòåðëàð ó÷óí õîñ áùëñà, êùêðàê ûàôàñè, åëêà 
êåíãëèãè, ñîí, áåë àéëàíàñè ùë÷àìëàðèíèíã êàòòà áùëèøè áàûóââàòëèê 
àëîìàòè áùëèá, áó – ñïðèíòåðëàð ó÷óí õîñäèð. Äåëpôèí óñóëèäà ñóçóâ÷èëàð, 
îäàòäà, ùðòà áùéëè, òàíàñè óçóí, î¸ûëàðè íèñáàòàí êàëòà, åëêà, òàíà, ûùë-î¸û 
ìóøàêëàðè ýðòà ðèâîæëàíãàí, áùüèìëàðè úàðàêàò÷àí áùëàäè. ×àëûàí÷à 
óñóëäà ñóçóâ÷èëàð ýñà áàëàíä, ûùë-î¸ûëàðè óçóí, åëêà, ûùë ìóøàêëàðè ÿõøè 
øàêëëàíãàí, êùêðàê ûàôàñè êåíã, áùüèìëàðè úàðàêàò÷àíäèð.  
 Áðàññ óñóëèäà ñóçóâ÷èëàð àêñàðèÿò ùðòà áùéëè, îüèð âàçíëè áùëèá, 
àéíèûñà, ÷àíîû-ñîí ìóøàêëàðè, ûîëàâåðñà, ñîí âà áîëäèð ìóøàêëàðè ÿõøè 
ðèâîæëàíãàí áùëàäè. Øóíäàí úàì ìàoëóì áùëèá òóðèáäèêè, óëàðíèíã 
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î¸ûëàðè ýíã êó÷ëè – áàûóââàò úèñîáëàíàäè. ÆÅË êàòòàëèãè âà åëêà 
áùüèìëàðè úàðàêàò÷àíëèãè íèñáàòàí ïàñò. Àììî óëàðíèíã òèççà âà áîëäèð-
ïàíæà áùüèìëàðè ùòà úàðàêàò÷àí áùëàäèêè, áó èìêîíèÿò áðàññ óñóëèäà æóäà 
ûùë êåëàäè âà úîêàçî.  
 Àéòèëãàíëàðäàí õóëîñà ÷èûàäèêè, ñóçóâ÷è ñïîðò÷èíèíã àíàòîìèê 
õóñóñèÿòëàðè áèëàí ôèçèîëîãèê èìêîíèÿòëàðè óìóìàí ñóçèø æàðà¸íèãà, 
õóñóñàí ýñà ñïîðò÷è òàíëàãàí ñóçèø óñóëèãà ùç òàoñèðèíè êùðñàòìàñäàí 
ûîëìàñ ýêàí. Áèíîáàðèí, ñóçèø ñïîðòèãà ¸øëàðíè æàëá ûèëãàíäà, óëàðãà 
ñóçèø óñóëè òàíëàíãàíäà áó æèúàòëàðíè äîèìî ¸ääà òóòèø çàðóð.  

 
ÑÓÇÈØ ÒÅÕÍÈÊÀÑÈÍÈÍÃ ÍÀÇÀÐÈÉ ÀÑÎÑËÀÐÈ 

 Ñóçèø òåõíèêàñè. Ñóçèø òåõíèêàñè äåãàíäà, úàðàêàòëàðíè 
ìóòàíîñèá ðàâèøäà íàìî¸í ûèëèø òóøóíèëàäè. Áó ýñà ìàoëóì úàðàêàò 
ûîèäàëàðèãà ðèîÿ ûèëãàí úîëäà áùëàäè. Àêñ úîëäà îääèé ñóâäà ÷ùìèëóâ÷èëàð 
ñóçèøèäàí ôàðûè ûîëìàé ûîëàäè. Áóíèíã ó÷óí àââàëî, ñóçèøíèíã øàêëè, 
úàðàêàò óñóëëàðè âà øó úàðàêàòëàðíèíã ùçàðî ûîâóøèøè, ìîñ êåëèøè òàëàá 
ýòèëàäè. Øóíäà ñïîðò÷è ùçèíèíã òàøûè âà è÷êè êó÷ëàðèíè þûîðè äàðàæàäà 
ñàôàðáàð ûèëà îëàäè. Ñóçóâ÷èíèíã ìóíòàçàì ðàâèøäà «áèð ûîëèïãà òóøèá 
ñóçèø» òàáèàòèíè ýãàëëàøè áîðà-áîðà óíèíã èíäèâèäóàë ñóçèø òåõíèêàñèãà 
àéëàíà áîðàäè. Ýíäè ó ùçèíèíã áóòóí úàðàêàò âà ôóíêöèîíàë 
èìêîíèÿòëàðèíè ùç òåõíèêàñè àñîñèäà ðù¸áãà ÷èûàðàäèãàí áùëàäè. Áó îäàòäà, 
èíäèâèäóàë òåõíèêà äåéèëàäè. Èíäèâèäóàë òåõíèêà ûîèäà ùëàðîû, äîèìèé 
ðàâèøäà ðèâîæëàíòèðèá, òàêîìèëëàøòèðèá áîðèøíè òàëàá ýòàäè. 
Èíäèâèäóàë òåõíèêà ûàí÷àëèê òàêîìèëëàøñà, ó øóí÷àëèê åíãèë êù÷àäèãàí 
áùëèá áîðàäè âà ÿíãèäàí-ÿíãè òóðëàð óñòèäà ìàøû ûèëèø èìêîíèÿòè 
òóüèëàäè.     

Ñóçèø òåõíèêàñèíè ûàí÷àëèê ñóñò ¸êè òåç òàêîìèëëàøòèðèá áîðèøäà 
þûîðèäà àéòèá ùòãàíèìèçäåê, ñïîðò÷èíèèã ¸øè, á¢éè, ãàâäà ûèñìëàðè 
ðèâîæëàíãàíëèãèíèíã ¢çàðî íèñáàòè, âàçíè, î¸û âà øó ñóçóâ÷èãà õîñ óíèíã 

øàõñèé қîáèëèÿòè ìóҳèì àҳàìèÿòãà ýãà. Ñïîðò÷èíèíã æèñìîíèé 
÷èíèûқàíëèãè, êó÷è âà ûàéèøûîқ.ëèãèíèíã ðîëè ¢ç-¢çèäàí à¸íêè, æóäà 
çàðóð.  

Áóëàðíè áèëãàíèìèç ҳîëäà ýíäè ñóâíèíã ¢ç òàáèàòè, ñóâäà ìóàëëàû 
òóðèø âà ҳàðàêàòëàíèø ûîíóíèÿòëàðè ҳàқèäà ò¢õòàá ¢òñàê. Ñèç áó êóðñãà÷à 
ãèäðîñòàòèêà âà ãèäðîäèíàìèêà òóøóí÷àëàðèíè àíãëàá åòãàíñèç. Øóíäàé 
á¢ëñà õàì, óëàð õóñóñèäà қиñûà÷à ýñëàòèá ¢òèøíè ëîçèì ê¢ðäèê. Äåìàê, 
гидростатика ñóçóâ÷è òàíàñèíèíã ñóâäàãè ìóâîçàíàòèíè èôîäàëàñà 
гидродинамика ñóçóâ÷è òàíàñèíèíã ñóâäàãè ҳàðàêàòèíè èôîäàëàéäè. 
Øóíäàí êåëèá ÷èûèá, ñóçóâ÷èíèíã ìóàéÿí ҳàðàêàòëàðè ìàæìóàñè 
íàòèæàñèäà óíèíã ñóâäà îëäèíãà ñèëæèá áîðèøèãà äèíàìèê1 ñóçèø 
äåéèëàäè. Ãèäðîäèíàìèêàäàí äèíàìèê ñóçèø êåëèá ÷èûқàíèäåê, 
ãèäðîñòàòèêàäàí статик сузиш кåëèá ÷èûàäè. Áóíè ûóéèäàãè÷à 
èçîҳëàø ìóìêèí. Ìàñàëàí, îäàì ãàâäàñè úå÷ áèð ҳàðàêàòëàíìàé 
ҳàì ìàoëóì âàқò ìîáàéíèäà ñóâäà қàëûèá òóðà îëàäè, ñóâäà 
÷¢ìèëãàíëàðíèíã áàð÷àñè áóíè ÿõøè áèëàäí. Õóääè ìàíà øó 
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ìàoëóì âàқò äàâîìèäà îäàì ãàâäàñèíèíã   ñóâ   áåòèäà  ¸õóä  óíèíã  
áèðîð   ûàòëàìèäà  ìóàëëàқ  òóðèø ҳîëàòè þûîðèäà òèëãà îëãàí 
статик1 сузиш á¢ëàäè. Ûóéèðîûäà áóëàð ҳàқèäà àëîҳèäà 
ò¢õòàëèá ¢òàìèç. Ҳîçèð ýñà, ñóâíèíã òàáèàòè, ÿoíè ôèçèê 
õîññàëàðè õóñóñèäà ñóҳáàòëàøàìèç. 

 
ÑÓÇÈØ ÒÅÕÍÈÊÀÑÈ ÀÑÎÑËÀÐÈ 

Ìóðàááèéãà ҳàð êóíè ¢çèíèíã òàðáèÿëàíóâ÷èëàðèíèíã ñóçèø 
òåõíèêàñèíè  òàҳëèë қèëèøãà, õàòîëàðíè ò¢ғðèëàøãà, қóëàé á¢ëãàí ñóçèø 
òåõíèêàñèíè ê¢ðñàòèøãà ò¢ғðè êåëàäè. Ó áèîìåõàíèêà âà ãèäðîäèíàìèêà 
қîíóíëàðèíè áèëèøè çàðóð. 

Ñóçóâ÷èíèíã àñîñèé é¢íàëèøëàðèíè, ¢қëàðèíè âà òåêèñëèêëàðèíè 
áåëãèëàá îëèø ìóìêèí. 

Ҳàðàêàò: îëäèãà - ñóçóâ÷èíèíã ҳàðàêàòè á¢éè÷à; îðқàãà - ñóçóâ÷è 
ҳàðàêàòè òåñêàðèñèãà; ¢íãà ¸êè ÷àïãà ҳàðàêàò ÷èçèғèäàí; ïàñòãà - îғèðëèê 
êó÷è é¢íàëèøèäà; þûîðèãà - îғèðëèê êó÷èãà қàðøè é¢íàëèøäà. 

Æóññà ¢қëàðè: ïàðàëëåë - ñóçóâ÷èíèíã ê¢êðàê âà òàç қèñìèäàí ¢òèá 
êåñèøóâ÷è ÷èçèê, ê¢íäàëàíã - ñóçóâ÷èíèíã æóññàñèäàí ÷àïäàí - ¢íãà 
¢òóâ÷è; âåðòèêàë - ñóçóâ÷è æóññàëàðíèíã îñòèäàí þқîðèãà ùòóâ÷è . 

Ñóçóâ÷è æóññàñèäàí áèð íå÷à ¢қëàð ¢òêàçèø ìóìêèí. 
Òåêèñëèêëàð: ãîðèçîíòàë - ñóâ ñàòҳèãà ïàðàëëåë; ôðîíòàë  ñóçóâ÷èíèíã 
æóññàñèãà ïåðïåíäèêóëÿð á¢ëãàí âåðòèêàë òåêèñëèê; ñàãèòàëü (åí) - 
áîøèäàí áóð÷àñèãà ûàðàá ýãðè òåêèñëèê âà ¢қëàð ҳ¢ëëàíèëèøè ìóìêèí. 

Ñóâäà ñóçóâ÷è æóññàñèãà òèí÷ ҳîëàòèäà 2 òà êó÷ òàъñèð ê¢ðñàòàäè: 
÷¢êòèðóâ÷è âà èòàðóâ÷è êó÷ëàð. Íàôàñíè áóòóíëàé ÷èқàðãàíäà ñóçóâ÷è 
æóññàñèíèíã ñîëèøòèðìà îғèðëèãè 1 äàí êàòòà á¢ëàäè âà ó ÷¢êèøè ìóìêèí, 
íàôàñ áóòóíëàé þòèëãàíäà 1 äàí êè÷èê á¢ëàäè âà ó ñóçóâ÷àí á¢ëàäè. 
Ñïîðò÷è î¸қ âà қ¢ëëàðíè ҳàðàêàòè áèëàí ñóçàäè. Áóíäàé ҳàðàêàòíí áèð íå÷à 
ò¢ëà òóãàëëàíèøè öèêë äåéèëàäè. 

Áèð ñåêóíääà ¸êè áèð ìèíóòäà áàæàðèëãàí öèêëëàð ñîíèãà òåìï 
äåéèëàäè. Áèòòà öèêë ҳàðàêàòè äàâîìèäà áîñèá ¢òãàí ìàñîôàãà қàäàì 
äåéèëàäè. 

Ìóðàááèé ó÷óí ҳàðàêàòëàíóâ÷è âà ò¢õòàòóâ÷è êó÷ëàðíèíã òàҳëèëè 
ìóҳèìäèð. 

ÑÓÂÍÈÍÃ ÔÈÇÈÊ ÕÎÑÑÀËÀÐÈ 
Ìàoëóìêè, ñóçèø ñïîðòèäà ñóâíèíã ôèçèê õîññàëàðè äåãàíäà  

îäàòäà, óíèíã ûîâóøûîûëèãè, çè÷ëèãè, ñóâíèíã ñèûèûëèãè âà 
ñîëèøòèðìà îғèðëèãè òóøóíèëàäè. 

Ñóâíèíã қîâóøқîқëèгè äåãàíäà, ñóâíèíã ҳàðàêàòëàíèøãà   
ê¢ðñàòàäèãàí ûàðøèëèãè òóøóíèëàäè. Áîøқà÷à ûèëèá àéòàäèãàí 
á¢ëñàê, áèçãà ìàoëóìêè, ñóâ ҳàðàêàòëàíèø  õóñóñèÿòèãà ýãà, 
ìàíà øó ҳàðàêàòëàíèø ïàéòèäà ñóâ çàððà÷àëàðè âà қàòëàìëàðè   
áèð-áèðèãà ñóðêàëèá áîðàäè. Áèíîáàðèí, қàòëàìëàð ¢çàðî 
ñóðêàëãàíäà, óëàð, ¢ðòàñèäà è÷êè èøûàëàíèø þçàãà êåëàäè âà øó 
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èøқàëàíèø ýñà ¢ç íàâáàòèäà ҳàðàêàòëàíèøãà ûàðøèëèê ûèëàäè. 
Ìàíà øóíäà ïàéäî á¢ëãàí êó÷ ñóâíèíã ûîâóøқîûëèãèäèð. Ñóâíèíã 
қîâóøқîқëèãè îäàòäà øó ñóâíèíã êèì¸âèé õîññàñèãà ҳàì, 
ҳàðîðàòèãà úàì áèð ûàäàð áîғëèûäèð. Ñóâ úàðîðàòè ûàí÷à ïàñò    
á¢ëñà, óíèíã қîâóøûîûëèãè øóí÷à þқîðè  á¢ëàäè.  Ìàñàëàí,  ñóâ 
ҳàðîðàòè 30° á¢ëãàíäà óíèíã қîâóøқîûëèãè 20 ôîèçãà êàìàéèøè   
áèçãà ìàoëóì. 

 Ñóâíèíã çè÷ëèãè. Ñóâíèíã çè÷ëèãè äåá ҳàæì áèðëèãèäàãè 
ìàññàñèãà àéòèëàäè, áó áèçãà ôèçèêàäàí ìàoëóì. Ìàñàëàí, 1ã 
ñóâíèíã ìàññàñè úàìèøà ҳàììà ñóâäà áèð õèë ýìàñ. Ñóâ ûàí÷à 
ø¢ð, ҳàðîðàòè ûàí÷à þûîðè á¢ëñà, óíèíã ìàññàñè  øóí÷à êàì  
á¢ëàäè, äåìàê, çè÷ëèãè êàì äåãàí ñ¢ç. ×óíîí÷è,  õàðîðàòäà 4° ëè    
÷ó÷óê ñóâíèíã çè÷ëèãè  êóáîìåòð  áèëàí  ¢ë÷àãàíèìèçäà 1000  
êã/ì3 ãà òåíã. Ø¢ð   äåíãèç   ñóâíèêè   ýñà 1010—1030   êã/ì3.       

Ñóâíèíã  ñèқèûëèãè.  Ñóâíèíã ñèûèûëèãè îäàòäà, ñóâ 
çàððà÷àëàðè âà қàòëàìëàðèíèíã áèð-áèðèãà ê¢ðñàòãàí áîñèìèäàí  
êåëèá ÷èқàäè, Øó  áîñèì ûàí÷à ê¢ï á¢ëñà, ñóâíèíã ÑÈÛÈÛËÈÊ ҳàæìè 
øóí÷à êàì á¢ëàäè. ¡ç íàâáàòèäà ñóâíèíã ñèûèûëèãèäàí ãèäðîñòàòèê áîñèì 
êó÷è êåëèá ÷èқàäè. Ҳàð қàíäàé ñóâ ҳàòòî òèí÷ ҳîëàòäà òóðãàíäà ҳàì, óíäà 
îғèðëèê êó÷è á¢ëàäè. Áó êó÷, áèð òîìîíäàí ñóþûëèêíèíã ¢ç âàçíèäàí ïàéäî 
á¢ëñà, èêêèí÷è òîìîíäàí, àòìîñôåðàíèíã óíãà ê¢ðñàòà¸òãàí òàoñèðèäàí 
þçàãà êåëàäè. Áèíîáàðèí, ãèäðîñòàòèê áîñèì êó÷è ñóâãà òóøãàí îäàìíèíã 
ҳàììà åðèãà ¢ç òàoñèðèíè ê¢ðñàòàäè. Îäàì ûóëîғèäà ïàéäî á¢ëàäèãàí îғðèû 
ìàíà øó áîñèì êó÷è òàoñèðèäà þçàãà êåëàäè. 
Ñóâíèíã ñîëèøòèðìà îғèðëíãè. Ñóâíèíã ñîëèøòèðìà îüèðëèãè äåãàíäà, 
îäàòäà, ãàâäà îғèðëèãèíèíã øó ãàâäà ҳàæìèäàãè ñóâ îғèðëèãèãà íèñáàòè 
òóøóíèëàäè. Áó ôàíäà Ã/ñì3 áèëàí èôîäàëàíàäè. Áó ҳàì ñóâíèíã êèì¸âèé 
òàðêèáè áèëàí óíèíã ҳàðîðàòèãà áîғëèû. Áèíîáàðèí, ñóâíèíã çè÷ëèãè ûàí÷à 
þûîðè á¢ëñà, óíèíã ñîëèøòèðìà îғèðëèãè ҳàì øóí÷à þқîðè á¢ëàäè. 
×óíîí÷è, ø¢ð ñóâíèíã çè÷ëèãè ÷ó÷óê ñóâíèêèäàí îғèð, äåìàê, óíèíã 
ñîëèøòèðìà îғèðëèãè ҳàì þûîðè. Øó ñàáàáäàí ҳàì äåíãèç, îêåàí ñóâëàðèäà 
÷ó÷óê ñóâäàãèãà ûàðàãàíäà ûàëқèá òóðèø íèñáàòàí îñîí á¢ëàäè. Ñóâ 
ҳàðîðàòè îðòèá áîðèøè áèëàí ҳàì óíèíã çè÷ëèãè, äåìàê, óíèíã ñîëèøòèðìà 
îғèðëèãè êàìàéèá áîðàäè. Îäàòäà, êèì¸âèé æèҳàòäàí òîçà äèñòèëëàíãàí ñóâ 
4°Ñ ҳàðîðàòäà ýíã þûîðè ñîëèøòèðìà îғèðëèêêà ýãà á¢ëàäè. Ìàíà øóíäàé 
ñóâíèíã ñîëèøòèðìà îғиðëèãè îäàòäà, 1 äá äåá ûàáóë қèëèíãàí. Áó ñóçèø 
ó÷óí ûóëàé ñîëèøòèðìà îғèðëèêäèð. Àììî, ҳàììàìèçãà ìàoëóìêè, ҳàðîðàòè 
4° Ñ äà ÷¢ìèëèá á¢ëìàéäè, ó áîëàëàðãàãèíà ýìàñ êàòòàëàðãà ҳàì ñîâóқëèê 
қèëàäè. Îäàòäà, қèøêè áàññåéíëàðäà ìàøғóëîò ¢òêàçèëãàíäà ñóâíèíã 
ҳàðîðàòè êàòòàëàð ó÷óí 24— 26°Ñ, áîëàëàð ó÷óí 27—28° Ñ á¢ëèøè êåðàê. 
Áóíäàé ҳàðîðàòäàãè ñóâëàðíèíã ñîëèøòèðìà îғèðëèãè 0,998 ã/ñì3 ãà òåíã 
áùëàäè. Áó ¢ðèíäà øóíè àéòèá ¢òèø ëîçèìêè, ñóâäà ÷¢ìèëèø ó÷óí ôàûàò 
ñóâíèíã ñîëèøòèðìà îғèðëèãè ýìàñ, áàëêè ñóçóâ÷è òàíàñèíèíã ñîëèøòèðìà 
îғèðëèãè ҳàì áèð ûàäàð ðîëp ¢éíàéäè. Îäàì ãàâäàñèäàãè ò¢ûèìàëàðíèíã 
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ñîëèøòèðìà îғèðëèãè ýñà ҳàð õèë. Ìàñàëàí, òåðè, ìóøàê, ñóÿê 
ò¢ûèìàñèíèêè ¸ғ ò¢қèìàñèíèêèäàí îғèð, ìóøàêíèêè òåðèíèêèäàí, ñóÿêíèêè 
ìóøàêíèêèäàí îғиð âà ҳ. Óìóìàí îëãàíäà, îäàì ãàâäàñè ûèñìëàðèíèíã 
ñîëèøòèðìà îғèðëèãè ¢ðòà ҳèñîáäà 0,935 äàí 1,057 ã/ñì3 ãà÷à ¢ë÷àíàäè. 
Áîëàëàð áèëàí à¸ëëàð ãàâäà қèñìèíèíã ñîëèøòèðìà îғèðëèãè ýñà áèðîç 
åíãèë á¢ëàäè, ×óíêè ҳîçèð àéòãàíèìèçäåê, óëàðíèíã þқîðè ñîëèøòèðìà 
îғèðëèêêà ýãà á¢ëãàí ñóÿê âà ìóøàêëàðè ýðêàêëàðíèêèãà қàðàãàíäà, ÿõøè 
òàðàûûèé ýòìàãàí á¢ëàäè. Øóíäàé ýêàí, ñóçóâ÷è ñïîðò÷èíèíã ÿõøè 
ê¢ðñàòêè÷ëàðãà ýãà á¢ëèøèãà ãàâäàñèíèíã ñîëèøòèðìà îғèðëèãè ҳàì áèð 
ûàäàð ðîëp ¢éíàð ýêàí.  

Ò¡ÕÒÀÒÓÂ×È ÊÓ×ËÀÐ 

Ҳàðàêàòëàíà¸òãàí æèñìãà ñóâ қàðøèëèê ê¢ðñàòàäè. Áó қàðøèëèêíè 
ãèäðîäèíàìèê қàðøèëèê äåéèëàäè âà R áèëàí áåëãèëàíàäè. Ìóâîçàíàò 
ҳàðàêàòèäà қàðøèëèê êó÷è òåçëèê V íèíã êâàäðàòèãà âà æèñìíèíã ÷èçèқëè 
¢ë÷àìèíèíã êâàäðàòèãà ò¢ғðè ïðîïîðöèîíàë, қóéèäàãè ôîðìóëà áèëàí 
ҳèñîáëàíàäè: R = V2L2 

Æóññàíèíã úàæìèãà òàæðèáà é¢ëè áèëàí àíèûëàíàäèãàí êîýôôèöèåíò 
êèðèòèëàäè. 

Æóññàíèíã ¢ë÷àìè óíèíã óçóíëèãèãà, ҳàæìè âà îғèðëèãíãà, óìóìèé 
ñèðò ìàéäîíè âà ê¢íäàëàíã êåñèì þçàñèãà áîғëèқ. 

Ҳàðàêàòäà ÷¢çèëãàí ҳîëàòèäà ê¢íäàëàíã êåñèì þçè êè÷èê á¢ëàäè, 
öèêëíèíã àéðèì ҳîëàòëàðèäà êàòòà á¢ëèøè ìóìêèí âà қàðøèëèê êó÷è îðòàäè. 

Òåçëèê ìóâîçàíàòëè á¢ëãàíäà ñóçèø ÿõøè íàòèæà áåðàäè. 
Ãèäðîäèíàìèê қàðøèëèê ñóâäà èøқàëàíèø êó÷è âà áîñèì ҳèñîáèãà 

âóæóäãà êåëàäè. Èøқàëàíèø êó÷è æóññà þçàñèãà óðèíìà, áîñèì êó÷è ýñà 
óíãà ïåðïåíäèêóëÿð é¢íàëãàí á¢ëàäè. 

Èøқàëàíèø. Ñóâ ҳàðàêàò÷àíëèãèãà қàðàìàñäàí è÷êè қàðøèëèê ¸êè 
¸ïèøқîқëíêêà ýãà. Ñóçóâ÷è ñóâäà ҳàðàêàòëàíãàíäà ñóâ çàððàëàðè óíãà ã¢¸ 
¸ïèøèá îëàäè âà óíèíã ҳàðàêàòèãà ò¢ñқèíëèê қèëàäè. 
Øàêë қàðøèëèãè. Ñóçóâ÷è òåç ҳàðàêàòëàíãàíäà óíèíã àòðîôèäà àéëàíìà 
ò¢ëқèíëàð ҳîñèë á¢ëàäè. Ñïîðò÷èííèíã æóññàñè àéíèқñà ¸í òîìîíäàí 
ñóçèøãà ìîñëàøìàãàí, ó äåëpôèíèíã øàêëè÷àëèê ìîñëàøìàãàí. Ñóçèøäà 
áåëèíèíã ¸êè òàçèíè ê¢òàðèëèá òóøèøè îқèáàòèäà àéëàíìà ò¢ëûèíëàð ҳîñèë 
á¢ëàäè âà îðқàñèäàí ñóâíèíã ê¢ï қèñìèíè ýðãàøòèðèá êåòàäè, íàòèæàäà 
îðòèқ÷à ýíåðãèÿ ñàðôëàíàäè. 

Ò¢ëûèí қàðøèëèêëàðè. Ñóçóâ÷è ñóâäà ҳàðàêàòëàíãàíäà óíèíã áîøè 
âà åëêàñè ò¢ëқèí ҳîñèë қèëàäè, íàòèæàäà ò¢ëқèíííè åíãèá ¢òèø ó÷óí ҳàì 
îðòèқ÷à ýíåðãèÿ ñàðôëàíàäè. 

Ê¢òàðóâ÷è êó÷ âà úóæóì áóð÷àãè. Ҳàðàêàò é¢íàëèøèãà қàðàá 
қàðøèëèê êó÷è ¢çãàðàäè Àãàð ãîðèçîíòàë ҳàðàêàòëàíñà, қàðøèëèê ýíã êàì 
á¢ëàäè. Áóíäà àòàêà áóð÷àãè íîëãà ÿқèí äåéèëàäè. Ñåêèí ñóçãàíäà î¸қ 
ïàñòãà òóøàäè, òåçëàøãàíäà ýñà ñóâ îқиìè óíè þқîðèãà ê¢òàðàäè âà àòàêà 
áóð÷àãè êè÷èêëàøàäè. Ñóçóâ÷èãà 2 òà êó÷: қàðøèëèê âà ê¢òàðóâ÷í êó÷ 
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òàoñèð қèëàäè. 
 
Ãàâäàíèíã ìóâîçàíàòëàøãàí ҳîëàòè. Ñóçóâ÷èãà ҳàðàêàòè 

äàâîìèäà óèè ìóâîçàíàòè âàçèÿòèäàí ÷èқàðóâ÷è ê¢ï êó÷ëàð òàúñèð 
қèëèøè ìóìêèí. Ñóçóâ÷è æóññàñèíè âà ҳîëàòèíè ñåçóâ÷àíëèãè 
þқîðè á¢ëñà ìóâîçàíàò ҳîëàòèíè ñàқëàø ìóìêèí. 

Ñóçóâ÷èíè îëäèíãà ҳàðàêàòëàíòèðóâ÷è êó÷ëàð 

Òîðòèøèø êó÷è ҳàқèäà òóøóí÷à. Èíñîí қóðóқëèêäà åðãà 
òàÿíèá þðàäè. Ñóâäà ýñà òàÿí÷ é¢қ, ñóçóâ÷è қ¢ëëàðè ҳàðàêàòè 
äàâîìèäà ñóâäàí èòàðèëàäè âà ҳàðàêàòãà êåëàäè. 

Ҳàðàêàòíèíã ñàìàðàäîðëèãè î¸қ қ¢ë ҳàðàêàòè òåçëèãèãà, ¢ë÷àì âà 
ҳîëàòãà âà þçàãà áîғëèқ. Ýíã ôàîë ҳàðàêàò êàôòãà. Åëêà  îëäèãà   
ò¢ғðè  êåëàäè.   Êàôò  þçàñèíèíã  òåêèñëèãè  òàÿí÷ êó÷èíè îøèðàäè. 

 
 

«Ãðåáêîâèõ» úàðàêàò òðàåêòîðèÿñè. Ñóçèøäà àñîñèé 
úàðàêàòëàíòèðóâ÷è âîñèòà ûùë úèñîáëàíàäè. Ûùëíèíã ñóçèø øàêëè áèçíè 
êùïðîû ûèçèûòèðàäè. Ûùëíèíã úàðàêàò é¢íàëèøèíè íèñáèé òèí÷ òóðãàí 
ñàíîқ ñèñòåìàñèãà íèñáàòàí òóøóíòèðèø ìóìêèí. Ó ҳîëäà 
ñïîðò÷èíèíã қ¢ë áèëàí ҳàðàêàòèíè âà èëãàðèëàíìà ҳàðàêàòèíè 
ҳèñîáãà îëèø ìóìêèí. Áó é¢ë áèëàí ҳîñèë қèëèíãàí òðàåêòîðèÿ 
àáñîëþò òðàåêòîðèÿ äåéèëàäè. Áóíäà 2 òà óñóë қ¢ëëàíèëàäè: 
1) Êèíîöèêëîãðàììàíè қóðèø - áóíäà ¢ë÷àìëè ÷èçғè÷ ôîíèäà 
ñóçóâ÷è қ¢çғàëìàñ ñóâ îñòè êàìåðàñèäà ïðîåêöèÿëàíàäè. ×èқàðèëãàí 
ïë¸íêà çàðÿäêàëàíèá ôîòîêó÷àéòèðãè÷ãà қ¢éèëàäè. Қîғîç âà ûàëàì îëèá, 
áèðèí÷è êàäð ҳîëàòè íóқòàëàð áèëàí áåëãèëàíàäè, êåéèí èêêèí÷è êàäð 
қ¢éèëàäè âà ҳîêàçî. 
2) Öèêëîãðàôèÿ - êè÷ãèíàãèíà ýëåêòð ëàìïàñè ¢ðãàíèëà¸òãàí æèñìãà 
áèðèêòèðèëàäè (ìàñàëàí áèðîð áàðìîғèãà). Ñóçóâ÷èíèíã 
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қîðîíғóëàøòèðèëãàí áàññåéíäàãè ҳàðàêàòè ñóâ îñòè êàìåðàñè   ¸ðäàìèäà   
êóçàòèëàäè. Óíäà қ¢ë ҳàðàêàòèíè áåìàëîë êóçàòèø ìóìêèí. 

 
Ìàøҳóð ñïîðò÷èëàðíèíã áó èêêè óñóë áèëàí ҳàðàêàòè êóçàòèëãàíäà 

қóéèäàãè ҳóëîñàëàð ÷èқàðèëàäè: 
1. Ìóðàêêàá ýãðè÷èçèқëè қ¢ë ҳàðàêàòè. 
2. Àëîҳèäà   ҳîëëàðäà   è÷êè   ñèðò   áèëàí   ñóâíèíã   қàðøè 

é¢íàëèøèíè êàìàéòèðèø. 
Ç. Қ¢ëëàð ãðåáîêíè áèð íóқòàäà áîøëàéäè âà áèð íóқòàäà òóãàëëàéäè, 

ã¢¸êè ñïîðò÷è ñóâíèíã êàòòà ìàññàñèíè êè÷èê òåçëèê áèëàí 
ñèëæèòà¸òãàíäàé. 
Áóíè òóøóíèø ó÷óí ãèäðîäèíàìèêà ûîíóíëàðè áèëàí òàíèø á¢ëèø êåðàê. 

Ê¢òàðèø êó÷è âà úóæóì áóð÷àãè. Ãèäðîäèíàìèêà қîíóíëàðèäàè 
ìàъëóìêè, æèñìíèíã þûîðè қèñìè êàòòà ýãèëãàí á¢ëñà, ñóâäà ҳàðàêàò âàқòè 
äàâîìèäà ê¢òàðèø êó÷è, íàôàқàò ìóñáàò àòàêà áóð÷àãèäà, áàëêè íîëèí÷è 
áóð÷àêäà ¸êè ìàíôèé áóð÷àêäà ҳàì ҳîñèë á¢ëàäè. Áó қîíóíèÿò Áóðåóëëè 
ûîíóíè áèëàí  òóøóíòèðèëèøè,ìóìêèí.  ×óíêè,      ýãðè      æèñì 
ҳàðàêàòëàíà¸òãàíäà óíèíã þқîðè âà îñòãè қèñìèãà ñóþқëèê òîìîíèäàí òóðëè 
òåçëèêëàðãà ýãà á¢ëãàíè ó÷óí òóðëè áîñèì êó÷è òàъñèð ê¢ðñàòàäè. Áó 
êó÷ëàðíèíã ôàðқè ê¢òàðèø êó÷èãà òåíã. Áó қîíóíèÿò àñîñèäà òóðëè ñóâäà 
ñóçóâ÷è êåìàëàðíèíã ҳàðàêàòè àñîñ ûèëèá îëèíãàí. 
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Ê¡ÊÐÀÊÄÀ ÊÐÎËP ÓÑÓËÈ 

Ê¢êðàêäàãè «êðîëp» - ýíã îììàâèé âà òåç ñóçíø óñóëèäèð. Áó ñóçèø 
òåõíèêàñèíè û¢ëëàíèëèøè áèçíèíã 100 éèëëèãèìèçãà ò¢ғðè êåëàäè. 
Ñïîðò÷èíèíã ñîҳàñèäàí қàòúèé íàçàð áó áîøëàèғè÷ âà îììàâèé 
òàé¸ðãàðëèêêà êèðàäè. Æàҳîíäàãè ê¢ïãèíà îëèìïèàäà ¢éèíëàðèäà áó óñóë 
қ¢ëëàíèëãàí. Ҳîçèðãè äàâðäà ñóçèøíèíã áó òåõíèêàñè ðèâîæëàíòèðèëèá 
êåëèíìîûäà. 
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ÃÀÂÄÀÍÈÍÃ ҲÎËÀÒÈ  

Áóíäà ñïîðò÷è æóññàñè ñóâ ñàòҳèãà íèñáàòàí ãîðèçîíòàë ҳîëàòäà, 
äåÿðëè ò¢ғðèëàíãàí ҳîëàòäà á¢ëàäè. Áîøíèíã ýãèëèø áóð÷àãè 2-35° äà 
æîéëàøãàí á¢ëàäè. Ñóçóâ÷è ñóâ îñòèäà îëäèíãà-ïàñòãà ûàðàéäè. Ñóâ ñàòҳè 
ñî÷ ÷èçèғè áèëàí òåíãëàøãàí á¢ëàäè. Áîøíèíã ê¢òàðèëèøè қàðøèëèêíè 
îøèðàäè. Қ¢ëíèíã ҳàðàêàòè äàâîìèäà á¢éëàìà ¢қ á¢éè÷à äóìғàçà ¢íã âà 
÷àïãà òåáðàíèá áîðàäè, áó íàôàñ îëèøãà, қ¢ëíè ҳàðàêàòëàíèøèãà ¸ðäàì 
áåðàäè. Òåçëèêíè îøèðèëèøè áèëàí ñóçóâ÷è æóññàíèíã áóðèëèøè êàìàÿäè.  

Қ¡Ë ÁÈËÀÍ ҲÀÐÀÊÀÒËÀÍÈØ ÂÀ ÍÀÔÀÑ ÎËÈØ.  

Қ¢ëíèíã ҳàðàêàòèäà ûóéèäàãè ôàçàëàð á¢ëèøè ìóìêèí: қ¢ëíèíã ñóâãà 
êèðèøè âà óøëàá îëèø, ҳàðàêàòëàíòèðèø, қ¢ëíè ñóâäàí ÷èûàðèø âà óíè ñóâ 
óñòèäà ҳàðàêàòëàíèø (ҳàâîäà). 

Ñóâãà қ¢ëíè êèðèòèø òåç âà áèð òåêèñäà áàæàðèëàäè. Êàôò ïàñòãà-
îðқàãà ûàðàòèëãàí, áàðìîқëàð îúèñòà àéëàíàñèìîí áóêèëãàí á¢ëàäè. Ñóâãà 
êåòìà-êåò áîòèðèëàäè: áàðìîқëàð, áèëàê, òèðñàê, åëêà. Òèðñàê áèëàêäàí 
äîèìèé þқîðèäà óøëàá òóðàäè âà äîèìî ¸í òîìîíãà қàðàòèëãàí á¢ëàäè. 
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Î¨ҚËÀÐ ÁÈËÀÍ ҲÀÐÀÊÀÒËÀÍÈØ. 

Î¸қëàð áèëàí ҳàðàêàòëàíèø òàíà ìóâîçàíàòèíè òàoìèíëàéäè, қ¢ë 
ҳàðàêàòëàðèíèíã ìàoëóì ôàçàëàðèíè êó÷àéòèðàäè. 

Î¸қëàð áèëàí ҳàðàêàòëàíèø òåõíèêàñè àéðèì âàðèàíòëàðäà 
òîðòèøèø êó÷èíè ÿðàòèøäà îç á¢ëñàäà èøòèðîê ýòàäè. Î¸қëàð 
ҳàðàêàòëàíèø қ¢ë áèëàí ҳàðàêàòëàíèø òåìïèãà òàъсèð қèëãóí÷à ðàöèîíàë 
á¢ëàäè âà î¸қ âà û¢ëëàðíèíã ¢çàðî ïàéâàñòà íèííè áóçìàéäè. 

Î¸қëàð þûîðèäàí ïàñòãà âà ïàñòäàí þқîðèãà қàðàìà-қàðøè 
ҳàðàêàòëàðíè áàæàðàäè. Ïàñòãà ҳàðàêàòëàííø àñîñèé ¢ðèíäà òóðàäè. Óíãà 
ê¢ïðîû ýíåðãèÿ ñàðôëàíàäè âà ñïîðò àìàëè¸òèäà «çàðá» äåá íîìëàíàäè. 
Î¸қëàð ҳàðàêàòè òàíàíèíã äåÿðëè ñàããèòàë òåêèñëèãèäà àìàëãà îøàäè.  

Îäàòäà àêöåíòðëàíãàí óäàðëàð èêêèëèê òåêèñëèêäà áàæàðèëàäè. 
Î¸қëàð ҳàðàêàòí ñîíäàí áîøëàíàäè. Áóíäà àñîñèé ýëåìåíò á¢ëèá ñîí âà 
áîëäèð ҳàðàêàòèíèíã êåòìà-êåòëèãè âà î¸қ êàôòè áèëàí èøëàø 
ҳèñîáëàíàäè. Ñóçà¸òãàí ïàéòäà î¸қëàðíèíã қóéèäàãè þқîðèãà 
ҳàðàêàòëàíèøèíèíã ê¢ïðîқ ûèñìè ò¢ғðè ÿoíè áóêèëìàãàí ҳîëàòäà á¢ëàäè. 
Ôàûàò îçðîû ûèñìè òèççà á¢ғèìèäàí áóêèëàäè âà î¸қ êàôòè ñóâ ñàòúèäàí 
ê¢òàðèëàäè. Õóääè øó ïàéòäà ñîí áîëäèð îëäèí ïàñòãà òîìîí ҳàðàêàòëàíàäè. 
Î¸ûëàðíèíã ïàñòãà ҳàðàêàòëàíèøè òèççà á¢ғèìèäàí ñîí áèëàí àìàëãà 
îøàäè. Áó àí÷à ñàìàðàëè ôàçà á¢ëèá áîëäèð òèççà áùғèíèäàí ¸çèëà¸òãàí 
âà ïàñòãà ҳàðàêàòëàíà¸òãàí ïàéòäà ñîí þқîðèãà ҳàðàêàòëàíàäè. Áó ýñà î¸қ 
êàôòè áèëàí ïàñòãà âà øàëïèëëàòóâ÷è  êó÷íè  àìàëãà îøèðèøíè 
òàoìèíëàéäè. Ñóâíèíã òàíàãà ê¢ðñàòàäèãàí қàðøèëèãèíè îøèðìàñëèê ó÷óí 
î¸қëàð ðàçìàõ áèëàí ҳàðàêàò қèëèø êåðàê. 

Î¸ûëàð òèççàäàí îðòèқ÷à áóêèëñà, ñóâ ñà÷ðàòèøëàðãà ñàáàá á¢ëàäè. 
Î¸қ êàôòëàðè ò¢ëèқ á¢øàøèá, ñóâíèíã қàðøèëèãè òóôàéëè áóêèëèá-
¸çèëàäè. Î¸û êàôòèíèíã ïàñòãà ҳàðàêàòèäà ñóâ îқèìè óíè è÷êàðèãà 
àéëàíòèðàäè (ûàéèðàäè). Áó ҳàðàêàòëàð áîëäèð-êàôò á¢ғèíè ҳàðàêàòè ÿõøè 
á¢ëãàíäàãèíà òàáèèé á¢ëàäè. 

Ñóçèø òåõíèêàñèíèíã àéðèì âàðèàíòëàðèäà î¸қëàð ҳàðàêàòè àêòèâ 
á¢ëìàéäè. Ñóçèøíèíã ¢ëèқ êîîðäèíàöèÿëè ҳàðàêàòëàðèäà î¸қëàð äåÿðëè 
á¢øàøãàí ҳîëäà á¢ëàäè ҳàìäà ôàқàò þûîðèãà âà ïàñòãà åíãèë 
ҳàðàêàòëàðíè æóäà ïàñò àìïëèòóäà áàæàðàäè.  

Ñóâ îûèìè î¸ûëàðíè ñóâ þçàñèäà òóòèá òóðèøãà ¸ðäàì áåðàäè. 

ҲÀÐÀÊÀÒËÀÐÍÈÍÃ ÏÀÉҚÀÑÒÀËÈÃÈ 

Î¸қëàð, û¢ëëàð âà íàôàñ ҳàðàêàòëàðèíèíã ҳàìæèҳàòëèãè îëäèíãà 
ҳàðàêàòíèíã óçëóêñèçëèãèíè òàoìèíëàéäè. 

Қ¢ëëàð àñîñèé âà ê¢ïèí÷à ÿãîíà ðàâèøäà òîðòèøèø êó÷èíèíã ìàíáàè 
á¢ëèá ҳèñîáëàíàäè. 

Øóíèíã ó÷óí қ¢ëëàð ҳàðàêàòèãà áîø, ãàâäà âà î¸қëàð ҳàðàêàòè 
á¢éñóíàäè. 
Ìèñîë ó÷óí : Èêêè çàðáëè êðîë 
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Èêêè çàðáëè êðîëäà қ¢ëëàðíè ýøèá ҳàðàêàòëàíòèðèø âà 2 ìàðòà 

î¸қëàð çàðáè êåòìà-êåò áàæàðèëàäè. (À.ðàñì) ×àï î¸қ áèëàí çàðá 
áåðèëãàíäà ÷àï қ¢ë ñóâäàí þқîðèãà ê¢òàðèëàäè, ¢íã қ¢ë áèëàí ýñà ñóçèø 
ҳàðàêàòè áàæàðèëàäè. ( Á ðàñì) âà àêñèí÷à. 
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Èêêè çàðáëè êðîëäà ýíã àñîñèé ҳаðàêàòëàð қ¢ë áèëàí óçëóêñèç ýøèá 
ҳàðàêàò ûèëèøäèð. Àãàð қ¢ëëàð ҳàðàêàòè îç á¢ëñàäà ¢çãàðñà ¸êè êå÷ ûîëñà, 
ìóâîçàíàò é¢қîëèá ñóâ îñòèãà ÷¢êìàñëèê ó÷óí î¸қëàð áèëàí қ¢øèì÷à 
ҳàðàêàò қèëèøãà ò¢ғðè êåëàäè.  
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ÎËÒÈ ÇÀÐÁËÈ ÊÐÎËP 

Èêêè çàðáëè êðîль қèñқà âà óçîқ ìàñîôàãà ñóçèøäà 
ìóâàôôàқèÿò áèëàí қ¢ëëàíèëàäè. Áàð÷à ñóçóâ÷èëàðíèíã ñòèëè 
¢çèãà õîñ òàðçäà õèëìà-õèëäèð. Ìàñàëàí: Ì.Óåíäåí, Ð.Áóðñ, 
Ì.Áîðòîí, Ø.Ãîóëäëàð. Èêêè çàðáëè êðîëíèíã ¢çèãà õîñ 
ìàêòàáèíè ÿðàòãàíëàð. Îëòè çàðáëè êðîëь ýñà áàð÷à 
ҳàðàêàòëàðíãèíã ҳàìæèҳàòëèãèíè ò¢ëèқ òàъìèíëàíãàíëíãè áèëàí 
ôàðû, қèëàäè. Óíäà öèêë қ¢ëëàðíèíã áèð ìàðòà ҳàðàêàòëàííøè âà 
6 ìàðòà î¸қëàð áèëàí çàðá áåðèøäàí èáîðàò á¢ëàäè. (Þқîðèäàãè 
ðàñì) 

Îëòè çàðáëè êðîëäà î¸қ âà қ¢ëëàð ҳàðàêàòè.  

Ûùë úàðàêàòëàðè ôàçàñè Î¸û êàôòè áèëàí ïàéãà çàðá 
Ùíã ×àï Ùíã ×àï 

1. Ñóâãà êèðèø 
2. Ûàìðàá îëèø  
3. Ýøèøíèíã 

àñîñèé 
ûèñìèíèíã 
áîøëàíèøè  

4. Ýøèøíèíã 
ùðòàñè 

5. Ýøèøíèíã 
ÿêóíëàíèøè 

6. Ñóâäàí ÷èûèø  

1. Ýøèøíèíã ùðòàñè 
2. Ýøèøíèíã 

ÿêóíëàíèøè 
3. Ñóâäàí ÷èûèø 
4. Ñóâãà òóøèø  
5. Ûàìðàá îëèø 
6. Ýøèøíèíã àñîñèé 

ûèñìèíèíã 
áîøëàíèøè  

 

1.  
2. Èêêèí÷è çàðá 
3.  
4. Òùðòèí÷è çàðá 
5. 
6. Îëòèí÷è çàðá 

1. Áèðèí÷è çàðá 
2. 
3. Ó÷èí÷è çàðá 
4. 
5. Áåøèí÷è çàðá 
6. 
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Î¸қëàðíèíã ðèòìèê ҳàðàêàòè ôîíèäà 3 - âà 6 - çàðáëàð 
àæðàëèá   òóðàäè.   Óëàð   áèð   қ¢ë   ҳàðàêàòèäàí   èêêèí÷è   û¢ë 
ҳàðàêàòèãà ¢òèø âàқòèäà àìàëãà îøèðèëàäè. 

Îëòè çàðáëè êðîëäà èêêè çàðáëè êðîëãà íèñáàòàí êèðèø âà ñóâíè 
қàìðàá îëèø ôàçàëàðè óçîқðîқ äàâîì ýòàäè. Êàìäàí êàì ҳîëëàðäà áèð 
қ¢ëíèíã ҳàðàêàòè òóãàøè áèëàí èêêèí÷è қ¢ëíèíã ñóâãà êèðèø âàûòè áèð 
õèë á¢ëàäè. Ê¢ï÷èëèê ñóçóâ÷èëàðäà áó âàқòäà èêêèí÷è қ¢ë áèð ãèêàë 
ҳîëàòäà á¢ëàäè. 

×ÀËÛÀÍ×À ÊÐÎËP. 

×àëûàí÷à êðîëь óñóëèäà ñóçèø 1912 éèëäà îëèìïèÿ ¢éèíëàðèäà 
ðóñóì á¢ëãàí. Óíãà÷à ê¢ï ñïîðò÷èëàð ÷àëқàí÷à áðàññ óñóëèäà ñóçèøàð ýäè. 
Çàìîíàâèé ÷àëûàí÷à êðîë óñóëèäà ñóçèø òåõíèêàñèíè àìåðèêàëèê ñóçóâ÷è 
À.Êèôåð ÿðàòãàí. Óíèíã é¢íàëèøè òàíà âà áîø âàçèÿòèíèíã þқîðè á¢ëèøè 
î¸қëàðíèíã àêòèâ îëòè çàðáëè ҳàðàêàòè âà қ¢ëëàð - þқîðè òåìïäà 
ҳàðàêàòëàðè áèëàí õàðàêòåðëàíàäè. Ãàâäà ñóâäà ÷¢çèëãàí ҳîëàòäà á¢ëàäè, 
åëêà êàìàðè ÷àíîқ òóðãàí âàçèÿòäàí áèð îç þқîðè, ÷àíîû âà ñîíëàð ñóâ 
þçàñèäà á¢ëàäè, áîëäèð âà î¸қ êàôòëàðè ñóâ îñòèäà á¢ëàäè. 

×àëқàí÷à ñóçèøäà ñóçóâ÷èíèíã áîøè ñóâäàí қóëîқëàð ñîҳàñèäàí 
÷èқèá òóðàäè, қ¢ëëàð, êàôòëàð, åëêà êàìàðè âà ñîíëàð, áîëäèð, î¸û êàôòè 
áèð ò¢ғðè ÷èçèқäà á¢ëàäè. Þқîðè òåçëèêäà ÷àëқàí÷à ñóçà¸òãàíäà ê¢êðàê, 
қîðíè ñóâäàí ê¢òàðèëèá, ê¢ðèíèá òóðàäè. 
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×ÀËÛÀÍ×À ÊÐÎËÄÀ 

Қ¡ËËÀÐ ҲÀÐÀÊÀÒÈ ÂÀ ÍÀÔÀÑ. 

Àñîñèé ҳàðàêàòëàíòèðóâ÷è ê¢ï қ¢ëëàðíèíã íàâáàò áèëàí 
ҳàðàêàòëàíèøèäèð. Қùë ñóâãà òàíà ¢ðòà ëèâèÿñè ¸êè åëêà ëèíèÿñèäàí 
êèðàäè. Êàôò òàøûàðèãà î÷èëãàí. Ïàíæàëàð ó÷è ïàñòãà қàðàãàí. Áèðèí÷è 
á¢ëèá ñèí÷àëîê ñóâãà òóøàäè. Қ¢ë ò¢ғðè ñóâãà òóøà¸òãàí ïàéòäà êàôò ñóâ 
îқèìèíèíã қàðøèëèãèíè åíãèø ó÷óí ïàñòãà áóêèëàäè âà ñóâíè қàìðàá îëèø 
ó÷óí òèðñàê á¢ғèìèäàí áóêèëàäè. (ðàñì.) 

Қ¢ëëàðíèíã òèðñàê á¢ғíìèäàí áóêèëèø áóð÷àãè ýøíøíííã ¢ðòàñèäà 
êóçàòèëàäè. 1972 éèëäàãè Îëèìïèÿ ¢éèíëàðèäà èøòèðîê ýòãàí 3 òà êó÷ëè 
ñóçóâ÷èíèíã қ¢ëèíè ìàêñèìàë áóêèëíø áóð÷àãè áåðèëãàí. Қóéèäàãè 
ðàñìäà ÷àëқàí÷à êðîëäàãè ҳàðàêàòëàðíèíã óìóìèé ê¢ðèíèøè ôðîíòàë 
òåêèñëèêäà áåðèëãàí.  
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ÁÀÒÒÅÐÔËßÉ ( ÄÅËPÔÈÍ) 

Áàòòåðôëÿé áðàññ óñóëèäà ñóçèøíè ÿíàäà ðèâîæëàíèøèäàí êåëèá 
÷èққàí á¢ëèá, áóíäà қ¢ë ҳàðàêàòëàðèíè ñîí ñîҳàñèãà÷à óçàéòèðèá қ¢ëíè 
îëäèíãà ñóâ óñòèäàí îëèø áèëàí õàðàêòåðëàíàäè. 

1953 éèëäà ìóñòàûèë ñóçèø óñóëè ñèôàòèäà òàí îëèíäè. 
Êóéèäàãè ðàñìëàðäà áàòòåðôëÿé óñóëèäà ñóçèø òåõíèêàñè ê¢ðñàòíëãàí. 

 

 
Áàòòåðôëÿéäà қ¢ë ҳàðàêàòëàðè àñîñèé ¢ðèíäà òóðàäè. Óíãà î¸қëàð 

ҳàðàêàòè ҳàìäà òàíàíèíã ò¢ëқèíñèìîí ҳàðàêàòè á¢éñóíàäè. Қ¢ëëàð ñóâãà 
åëêà êåíãëèãèäà ¸êí óíäàí êåíãðîқ ҳîëäà êèðàäè, òèðñàêëàð þқîðèãà, 
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êàôòëàð ýñà ïàñòãà қàðàòèëãàí á¢ëàäè. Áîø ýñà ñóâãà þç û¢ëíèíã ñóâãà 
êèðèø ïàéòèäà áàðìîқëàð áèð îç áóêèëàäè, òàøқàðèäàí ïàñòãà 
ҳàðàêàòëàíàäè. Òèðñàê á¢ғèìèäàí áèð îç áóêèëèá åëêàäàí è÷êàðèãà 
àéëàíìà ҳàðàêàò ûèëèíàäè. Õóääè êðîëäàãè êàáè қ¢ëëàðíèíã ҳàðàêàòè 
òèðñàêíèíã þқîðè ҳîëàòèäà áîøëàíàäè. Қ¢ëëàð ҳàðàêàòèíèíã ¢ðòàñèäà 
êàôòëàð áèð-áèðèãà ÿқèíëàøàäè âà øó âàқòäà қ¢ëíèíã òèðñàê á¢ғèìèäàí 
áóêèëèøèíèíã ìàêñèìàë áóð÷àãè êóçàòèëàäè. Áó òàõìèíàí 90° òåíã á¢ëàäè. 

×àíîқ ñîҳàñèãà êåëãàíäà қ¢ëëàð òèðñàê á¢ғèìèäàí ¸çèëà áîøëàéäè. 
Áàðìîқëàð ҳàì ¸çèëèá îðқàãà âà áèð îç òàøҳàðèãà ҳàðàêàòëàíàäè. Қ¢ëëàð 
ҳàðàêàòèíèíã 2-ÿðìè õóääè êðîëäàãè êàáè á¢ëàäè. Қ¢ëëàðíèíã ñóâäàí 
÷èқàðèøäà òàøûàðèäàí þқîðèãà àéëàíìà ҳàðàêàò қèëèíàäè. Êàôò ñîíãà 
òîìîí ҳàðàêàòëàíàäè. 

Ñóâ óñòèäà қ¢ëëàð ҳàðàêàòè ýðêèí âà íàçîðàò îñòèäà á¢ëèøè êåðàê. 
Ҳàðàêàòëàðíèíã ñåêèíëàøóâè ñóâãà òåêèñ ø¢íғèø âà ñóâëàðíè êàôò áèëàí 
øàïèëëàòèø êàòòà õàòî ҳèñîáëàíàäè. 

ÍÀÔÀÑ ҲÀÐÀÊÀÒËÀÐÈ. 
Íàôàñ îëèøäà á¢éèííè ¸çèø áèëàí áîø þқîðèãà ê¢òàðèëàäè. Áó 

ҳàðàêàòëàð қ¢ëëàð ҳàðàêàòèíèíã àñîñèé қèñìèäà àñòà ñåêèíëèê áèëàí 
áîøëàíàäè. Қ¢ë ҳàðàêàòèíèíã îõèðãè қèñìèäà ñóçóâ÷èíèíã îғçè ñóâ óñòèäà 
á¢ëàäè, íèãîҳ ò¢ғðèãà қàðàòèëãàí á¢ëàäè. Íàôàñ îëèø áîøëàíàäè. 
Қ¢ëëàðíèíã ñóâ óñòèäàãè êåíã ¸éèëãàí ïàéòèäà òóãàéäè. Þç ÿíà ñóâãà 
ø¢íғèéäè âà қ¢ëëàð áèëàí ñóâ êàìåðà îëèíà¸òãàí ïàéòäà íàôàñ ÷èқàðèø 
áîøëàíàäè. 

Áîø íàôàñ îëèø ó÷óí ê¢òàðèëà¸òãàí ìàúàëäà åëêà êàìàðè ñóâ ñàòҳè 
áèëàí áèð òåêèñëèêäà á¢ëèøè êåðàê.Êùï ñïîðò÷èëàð û¢ëëàð ҳàðàêàòèíèíã 
ҳàð áèð öèêëèäà 1 ìàðòà íàôàñ îëèá ÷èқàðàäèëàð. Àéðèì ҳîëëàðäà ýñà 2 òà 
öèêëäà 1 ìàðòà íàôàñ îëàäèãàí ñïîðò÷èëàð ҳàì ó÷ðàéäè. 

Î¨ҚËÀÐ ҲÀÐÀÊÀÒÈ.  

Î¸қëàð áèð âàқòäà âåðòèêàë ҳîëàòäà ñèììåòðèê ҳàðàêàò қèëàäè. Óëàð 
êîîðäèíàöèîí, ìóâîçàíàòëàøãàí àéðèì ñóçóâ÷èëàðäà ýñà, 
ҳàðàêàòëàíòèðóâ÷è âàçèôàíè áàæàðàäèëàð. 

Î¸қëàð ҳàðàêàòè ÷àíîûäàí áîøëàíãàíäà ñîíëàð ҳаðàêàòè ïàéòèäà òèççà 
á¢ғèìè áèð îç áóêèëàäè âà áèð-áèðèäàí óçîûëàøàäè. Î¸қ êàôòëàð ýñà 
ñóâíèíã ûàðøèëèãè òóôàéëè áóêèëàäè âà òåçëèê áèëàí ïàñòãà 
ҳàðàêàòëàíàäè. Õóääè øó âàûòäà ýñà ñîí þқîðèãà úàðàêàòëàíà áîøëàéäè. 
Î¸қëàðíèíã òåçäà ¸çèëèøè íàòèæàñèäà ÷àíîû ê¢òàðèëàäè âà îðқà ñóâ 
óñòèãà ê¢òàðèëàäè. Ñîí ïàñòãà ҳàðàêàòëàíà¸òãàíäà ÷àíîқ áèð îç òóøàäè,    
êàôòëàð    ê¢òàðèëèøíè    äàâîì    ýòàäè,    î¸қëàð    ýñà òèççàäàí áóêèëàäè 
âà íàâáàòäàãè çàðá ó÷óí äàñòëàáêè ҳîëàòíè ýãàëëàéäè. 

Áàòòåðôëÿéäà î¸қëàðíèíã òèççà âà áîëäèð êàôò á¢ғèìè þқîðè 
äàðàæàäàãè ҳàðàêàò÷àíëèêêà ýãà á¢ëèøè , î¸ûëàð ҳàðàêàòè ïàéòèäà î¸қ 
êàôòè ò¢ëèқ á¢øàøãàí ҳîëàòäà á¢ëèøè, êåðàê, ÷óíêè ñóâ îқèìè î¸û 
êàôòèíè қóëàé ҳîëàòãà êåëòèðèøè ëîçèì. 
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ÒÀÍÀ ÂÀÇÈßÒÈ 

Áàòòåðôëÿéäà ãàâäà ðèòìèê ò¢ëқèíñèìîí ҳàðàêàòëàíàäè. Áó 
ҳàðàêàòëàð қ¢ë âà î¸қ ҳàðàêàòëàðè áèëàí ¢çàðî áîғëèқ á¢ëàäè. 
 Қ¢ëëàðè      ñóâãà      êèðà¸òãàí      ïàéòäà ñîí þқîðèãà 
ҳàðàêàòëàíàäè, î¸қ êàôòè ïàñòãà ÷àíîû ýñà ñóâ þçàñèãà ê¢òàðèëàäè. Қ¢ë 
ҳàðàêàòèíèíã àñîñèé қèñìèäà åëêà êàìàðè ñóâ ñàòҳèãà áàðîáàð á¢ëàäè. 
Қ¢ëëàð ҳàðàêàòèíèíã èêêèí÷è қèñìèäà (ñóâ óñòèäàãè ҳàðàêàò) ýñà ÷àíîқ 
áèëàí ïàñòãà ҳàðàêàòëàíàäè. 

ҲÀÐÀÊÀÒËÀÐ ҲÀÌÆÈҲÀÒËÈÃÈ.  

Ҳàðàêàò ҳàìæèҳàòëèãèíè òàъìèíëàøíèíã àñîñèé âàðèàíòè èêêè çàðáëè 
äåëьфèíäèð (ðàñì). Ñóçóâ÷è áèð öèêëäà 1 ìàðòà қ¢ëëàð áèëàí, 2 ìàðòà 
î¸қëàð áèëàí ҳàðàêàò қèëàäè. Áèðíí÷è çàðá ñóçóâ÷èíè îëäèíãà 
ҳàðàêàòëàíèøèãà ¸ðäàì áåðàäè âà қ¢ë ҳàðàêàòè òåêèñ áîøëàíèøèãà ñàáàá 
á¢ëàäè. Áóíäàí òàøқàðè 1-çàðá ñóçóâ÷èíèíã òàíàñèíè ãîðèçîíòàë ҳîëàòäà 
òóòèá òóðèøãà ҳàì ¸ðäàì áåðàäè. 
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ÁÐÀÑÑ 

ÒÅÕÍÈÊÀÑÈÍÈÍÃ ÐÈÂÎÆËÀÍÈØÈ  

 Áðàññ – áó ûàäèìãè ñóçèø óñóëè áùëèá, Îëèìïèÿ ùéèíëàðè äàñòóðèãà 
1904 éèëäà ûùøèëãàí. Óçîû âàûòëàð äàâîìèäà ñóçóâ÷èëàð êëàññèê áðàññ 
óñóëëàðèäàí ôîéäàëàíãàíëàð. Ñóçóâ÷èíèíã þç ûèñìè úàììà âàûò ñóâ 
óñòèäà áùëãàí. Íàôàñ îëèø ýñà ûùë úàðàêàòè âàûòèäà àìàëãà îøãàí. 
Àñîñèé úàðàêàòëàíòèðóâ÷è êó÷ î¸ûëàð úèñîáëàíàäè. Î¸ûëàð úàðàêàòè 
ûùëëàð îëäèíãà ÷ùçèëãàí âàûòäà òùüðè êåëàäè. Î¸ûëàð úàðàêàòèäàí êåéèí 
ýñà ñèðïàíèø ôàçàñè êóçàòèëãàí. Êåéèí÷àëèê ñóçóâ÷èëàð ûùë 
úàðàêàòëàðèíè êó÷àéòèðèá, ûùëëàðíè ÷èûàðèø ïàéòèäà âà ñèðïàíèø 
âàûòèäà þçíè ñóâãà òóøèðèá ñóçàäèãàí áùëäèëàð. Áðàññíèíã ÿíà áèð 
âàðèàíòèäà ýñà ñóçóâ÷èíèíã òàíàñè ñóâ îñòèäà òåêèñ ¸òàäè, ôàûàò áîøíèíã 
þûîðè ûèñìèãèíà ñóâ þçèäà áùëàäè. Ûùëëàð úàðàêàòè êåíã, ëåêèí åëêà 
êàìàðè ÷èçèüèäàí ùòìàéäè. Ûùë úàðàêàòè âàûòèäà þç ñóâäà ûîëàäè. Ûùëëàð 
áóêèëãàí úîëàòäà, àêòèâ úàðàêàò ûèëèíà¸òãàí âàûòäà áîø ñóâ þçàñèãà 
÷èûèá, íàôàñ îëèíàäè. Ñùíãðà ûùëëàð òùüðèëàíèá î¸ûëàð áèëàí êó÷ëè 
úàðàêàò ûèëèíàäè. 

È. Ìîðêóêîâ òåõíèêàñèãà êùðà î¸û âà ûùëëàð úàðàêàòèäàãè óéüóíëèêêà 
àñîñëàíãàí. Ëåêèí áóíäà úàðàêàò êîîðäèíàöèÿñè ûèéèíëàøàäè.     
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Қ¡ËËÀÐ ҲÀÐÀÊÀÒÈ. 

Áðàññäà òîðòèøèø êó÷èíí ҳîñèë қèëèøäà қ¢ë âà î¸қ äåÿðëè áèð 
õèëäà àҳàìèÿòãà ýãà á¢ëàäè. Ëåêèí қ¢ëëàð òåìï âà ðèòì ҳîñèë ûèëàäè âà 
íàôàñ áèëàí áîғëèû á¢ëàäè, äåìàê қ¢ëëàð ҳàðàêàòè ìóҳèì àҳàìèÿò êàñá 
ýòàäè. 

Äàñòëàáêè ҳîëàòèäà қ¢ëëàð îëäèíãà ÷¢çèëãàí êàôò þçàñè ïàñòãà 
қàðàòèëãàí á¢ëàäè. Êàôòëàð ñóâ þççñèäàí 10-15 ñì, ïàñòðîқäà ¸êè ñóâ 
þçàñè áèëàí áíð ñàòҳäà á¢ëèøè ìóìêèí. Êàôòëàð ïàñòäàí òàøûàðèãà 
ҳàðàêàòëàíàäè âà òèðñàê á¢ғèìèäàí áèðîç áóêèëàäè. Äàñòëàáêè 
ҳàðàêàòëàðãà àéòàðëè äàðàæàäà ìóñêóë êó÷è ñàðô á¢ëìàéäè. Ñóâ áîñèìèíè 
ñåçãàí ҳîëäà ñóçóâ÷è òèðñàêëàðèíè áóêãàí ҳîëäà қ¢ë ҳàðàêàòëàðèíè åëêà 
÷èçèғиäàí ¢òêàçìàñäàí áîøëàéäè. 
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ÃÀÂÄÀ ÂÀÇÈßÒÈ ÂÀ ÍÀÔÀÑ. 

Ãàâäà ãîðèçîíòàë ҳîëàòãà ÿқèí äàðàæàäà á¢ëàäè. Åëêà á¢ғèìëàðè ñóâ 
þçèäà ûóëîқëàð åëêàäàí þқîðè ҳîëàòäà ¸êè åëêàëàð ò¢ëèқ ñóâ îñòèäà áîø 
áèð îç ñóâäàí ê¢òàðèëèá òóðàäè. 2-ҳîëàòäà íàôàñ îëèø âà қ¢ëëàðíè 
îëäèíãà ÷¢çèø қèéèíëàøàäè. Áîø òàáèèé ҳîëàòäà þç ïàñòãà îëäèíãà 45° 
áóð÷àê îñòèäà é¢íàëòèðèëãàí á¢ëàäè. Î¸қëàð ҳàðàêàòè ïàéòèäà áîø áèð 
îç ýãèëàäè âà íàôàñ ÷èқàðèëàäè. Íàôàñ îëèø ïàéòèäà ýñà åëêà êàìàðè þқîðè 
ҳîëàòäà á¢ëàäè, áîø îëäèíãà ÷¢çèëàäè. 

Î¨ҚËÀÐ ҲÀÐÀÊÀÒÈ.  

Äàñòëàáêè ҳîëàòäà ÿъíè öèêë áîøëàíèøèäàí îëäèí î¸қëàð á¢øàøãàí 
âà ÷¢çèëãàí ҳîëàòäà á¢ëàäè. ×àíîқ-ñîí âà òèççà á¢ғèìèäàí áóêèëèø 
íàòèæàñèäà òîðòèøèø ôàçàñè áîøëàíàäè. Ñîí áèð îç ïàñòãà òóøàäè, áîëäèð âà 
î¸û òîâîíëàðè îðûàãà òîìîí ҳàðàêàòëàíàäè. Òèççàëàð áèð-áèðèäàí àéòàðëè 
óçîқëàøìàéäè. 

×àíîқ-ñîí á¢ғèìèäàãè áóêèëèø  1200-1400 ãà òåíã á¢ëàäè, áîëäèðëàð 
ýñà âåðòèêàë ҳîëàòäà á¢ëàäè. 

Êåéèí èòàðèø ôàçàñè áîøëàíàäè. Áóíäà ñîí âà òèççà á¢ғèìëàðè 
¸çèëàäè, ñîí þқîðèãà ê¢òàðèëàäè, î¸қëàð ò¢ғðèëàíàäè  âà øó çàҳîòè 
á¢øàøàäè. 

ÑÒÀÐÒ ÂÀ ÁÓÐÈËÈØËÀÐ.  

Ýðêèí ñóçèøäà, áðàññ âà áàòòåðôëÿéäà ñòàðò òóìáî÷êàñèäàí àìàëãà 
îøèðèëàäè. Äàñòëàáêè ҳîëàòäà ñóçóâ÷èíèíã î¸қëàðè òèççàäàí áèð îç 
áóêèëãàí, î¸û êàôòëàðè, ÷àíîқ êåíãëèãèäàí á¢ëàäè. Î¸қ áàðìîқëàðè 
òóìáî÷êàíèíã îëäèíãè ûèððàñèäà,û¢ëëàð ýðêèí, êàôòëàðíèíã è÷êè þçàñè 
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îðқàãà ûàðàòèëãàí, ãàâäà îëäèíãà ýãèëãàí áùëàäè. 
Õóøòàê ÷àëèíãàíäàí êåéèí ñïîðò÷è áèð âàûòíèíã ¢çèäà қ¢ëëàðíè 

îëäèíãà ÷¢çèá, áîø âà î¸қëàðíè ¸çãàí ҳîëäà ñóâãà 10°-15° áóð÷àêêà îèä 
ø¢íғèéäè. 

Ñóâãà áèðèí÷è á¢ëèá áàðìîқëàð, ñ¢íã áîø âà áóòóí òàíà êèðàäè. 
Ñóâãà ø¢íғèãà÷, ñïîðò÷è ãàâäàñèíè á¢øàøòèðàäè, áîøèíè ê¢òàðèá ñóçèø 
ҳàðàêàòëàðèíè áîøëàéäè. 

×àëқàí÷à ñóçèøäà ñòàðò ñóâäà àìàëãà îøàäè. Äàñòëàáêè  áóéðóûäàí 
êåéèí ñóçóâ÷è ñóâãà ñàêðàéäè âà äàñòëàáêè ҳîëàòíè ýãàëëàéäè. Óíäà 
ñóçóâ÷èëàð û¢ëëàðèíè ò¢ғðè ¸çãàí ҳîëäà åëêà êåíãëèãèäà ñòàðò 
ãîðó÷íèëàðíè óøëàá, î¸ûëàðè ¸íìà - ¸í áóêãàí ҳîëäà äåâîðãà òåêêèçèá 
òóðàäèëàð. Î¸қ áàðìîқëàðè ñóâ ñàòҳèäà òóðàäè. 

Õóøòàêäàí ñ¢íã қ¢ëëàð áèëàí èòàðèëèá , áîø îðқàãà òàøëàíàäè âà 
íàôàñ îëèíàäè, қ¢ëëàð ҳàì îðқàãà òàøëàíàäè, ãàâäà ò¢ғðèëàíàäè. Äàñòëàá 
áàðìîқëàð, åëêà, ýíñà ñóâãà òóøàäè, ñ¢íãðà ãàâäàíèíã îðқà қèñìè ñóâãà 
áîòàäè. Қ¢ë âà î¸қëàð áèëàí êó÷ëè ҳàðàêàò қèëèíèá, ñóçèø áîøëàíàäè. 

ÁÓÐÈËÈØËÀÐ 
Ýðêèí     ñóçèøäà    ñóçóâ÷èëàðãà    áóðèëèøëàðíè    äåâîðãà 

ãàâäàíèíã õîúëàãàí ûèñìè áèëàí òåãèøãà ðóõñàò áåðèëàäè. 
Қ¢ï÷èëèê ñóçóâ÷èëàð áóðèëèø ïàéòèäà қ¢ëëàðè áèëàí ýìàñ, î¸қëàð 

êàôòèíè äåâîðãà òåêêèçèá èòàðèëàäèëàð. Áóëàðäàí ýíã îììàëàøãàíè îëäèíãà 
êóâèðîû (äóìáàëîû îøèø)äèð. Áóíäà ñóçóâ÷è òåçëèê áèëàí áóðèëèø 
äåâîðèãà ñóçèá êåëàäè, äåâîðãà 0,5 ì қîëãàíäà ñóâãà ø¢íғèá áîøè ïàñòãà 
ýãèëàäè. ×àíîқ ñîí á¢ғèìèäàí áóêèëèá, àéëàíìà ҳàðàêàò áàæàðèëàäè. 
Î¸қëàð äåâîðãà, қ¢ëëàð ýñà қàðàìà-ûàðøè òîìîíãà óçàòèëàäè. Î¸қëàð áèëàí 
äåâîðãà àíèû òåãèøè êåðàê. Áóëàð èòàðèëèøíè êó÷àéòèðèá, òåçëèêäàí 
þòèøãà ñàáàá á¢ëàäè. 
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×àëқàí÷à ñóçèøäà áóðèëèøëàðíèíã  ýíã ê¢ï ê¢ðèíèøè î¸қëàðíè 
ҳàâîäà ҳàðàêàòëàíòèðèá, ÷óқóð áóðèëèøäèð. 

×àëқàí÷à ñóçèøäà áóðèëèøíèíã ÿíà áèð âàðèàíòèäà êùíäàëàíã 
àéëàíèøäèð. Áóíäà ñóçóâ÷è ùíã қùëè áèëàí äåâîðíè óøëàéäè, ãàâäà 45° ãà 
áóðèëèá, ê¢êðàê ïàñòãà қàðàãàí ҳîëàòãà ¢òàäè âà áîøíè ê¢êðàêêà 
ÿûèíëàøòèðèá, î¸қëàð òèççà á¢ғèìèäàí áóêèëèá, ãàâäà àéëàíàäè. Î¸ûëàð ñóâ 
óñòèäàí àéëàíèá äåâîðãà òåãàäè âà ñóçóâ÷è ÷àëқàí÷à ҳîëàòäà ñóçèøíè 
áîøëàéäè. 

 

 
Áðàññ âà áàòòåðôëÿéäà áóðèëèøíèíã ÿíà áèð âàðèàíòèäà û¢ëëàð áèð 

âàқòäà ñóâ þçàñèãà ÿқèí қèñìèäà äåâîðãà òåãàäè.Û¢ëëàð òèðñàê á¢ғèìèäàí 
áèð îç áóêèëèá,  åëêà êàìàðè âà áîø äåâîðãà ÿқèíëàøàäè, î¸қëàð áóêèëèá, 
қ¢ë áèëàí äåâîðäàí èòàðèëèá, àéëàíèø áîøëàíàäè. 
Êîìïëåêñ ñóçèøäà  áîñûè÷ëàð àëìàøèíèøè қóéèäàãè ðàñìëàðäà áåðèëãàí. 
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ÑÓÇÈØÃÀ ¡ÐÃÀÒÈØ 

Ñóçèøãà ¢ðãàòèøäà қóéèäàãè ìàқñàäëàð àìàëãà îøèðèëàäè: 
1) ñóçèøíèíã áîøëàíғè÷ ýëåìåíòëàðèíè ¢ðãàòèø; 2) ñóçèøíèíã çàìîíàâèé 
òåõíèêàñèíè, ñòàðò âà áóðèøëàðèíè ¢ðãàòèø; 3) ñóçèø òåõíèêàñèíè 
òàêîìèëëàøòèðèø âà ÿíãè âàðèàíòëàðèíè ýãàëëàø. 

Ìàøқëàð ñóçèøíè ¢ðãàíóâ÷èãà қ¢éèëàäèãàí òàëàáëàð àñòà-ñåêèíëèê 
áèëàí ìóðàêêàáëàøà áîðèøè âà èíäèâèäóàë õóñóñèÿòëàðèãà ìîñ êåëèøè 
êåðàê. 

Äàñòëàáêè 2-3 ìàøқëàðäà ¢ðãàíóâ÷èëàð íîò¢ғðè ҳàðàêàò қèëñàëàð, 
êåéèí óëàðíè қàéòà ¢ðãàòèø қèéèí á¢ëàäè. Øóíèíã ó÷óí ñóçèøíè 
¢ðãàòèøäà қóéèäàãè óñóëäàí ôîéäàëàíèëàäè. 

1) ñóâäà   óí÷à   ûèéèí   á¢ëìàãàí   òàé¸ðëîâ   ìàøқëàðèíè 
қ¢ëëàø,    óíäà    ñóçèøíèíã    àñîñèé    ýëåìåíòëàðè    êèðèòèëãàí 
á¢ëèøè êåðàê (ñóâ þçàñèäà ãîðèçîíòàë ҳîëäà òóðà îëèø, íàôàñ 
îëèø âà îääèé ҳàðàêàòëàðíè áàæàðèø); 

2) ñóçèø   òåõíèêàñè   ýëåìåíòëàðèíè  ¢ðãàíèø   âà   óëàðíè 
áîғëàø. 

3) ñóçèø òåõíèêàñèíè ñîí âàðèàíòëàðèíè ¢çëàøòèðèø. 
       Ñóçèøíè ¢ðãàíèøäà ñóâ þçàñèäà ãàâäàíè òóòèá òóðèø âà 
ҳàðàêàòëàíòèðèø, қ¢ëëàð ҳàðàêòè, íàôàñ, û¢ëëàð âà íàôàñ ҳàðàêàòëàðè 
ҳàìêîðëèãè, î¸қëàð ҳàðàêàòè, î¸қëàð âà íàôàñ ҳàðàêàòëàðèíè ҳàìæèҳàòëàø, 
î¸қ âà қ¢ëëàð ҳàðàêàòèíèíã ҳàìæèҳàòëèãè âà î¸қ, û¢ë âà íàôàñ 
ҳàðàêàòëàðèíèíã ҳàìæèҳàòëèãè êåòìà-êåò á¢ëàäè. 

Ñóçèøãà ¢ðãàòèøãà äàðñíèíã ê¢ðãàçìàëèëèãè яъíè ¢қèòóâ÷è 
òîìîíèäàí ìàøқëàðíèíã íàìîéèøè, ¢ðãàíèëà¸òãàí ҳàðàêàòíè àí÷à 
òàé¸ðëàíãàí ¢қóâ÷è òîìîíèäàí ê¢ðñàòèëèøè, ïëàêàòëàð, ðàñìëàð, 
âèäåîòàñìàëàð îðқàëè ¢ðãàòèø âà áîøқàëàð. 
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Äàðñíèíã êèðèø қèñìèäà ¢қèòóâ÷è òàëàáàëàðãà äàðñíèíã ìàûñàäè,  
òàðòèáè  âà ¢ðãàíèëàäèãàí ìàøқëàð ҳàқèäà òóøóí÷à áåðàäè.    Äàðñíèíã    
àñîñèé     қèñìèäà     ñóâäà     ÿíãè     ìàøûëàð ¢ðãàíèëàäè. 

Äàðñíèíã ÿêóíèé қèñìèäà ýñà íàãðóçêàíè àñòà-ñåêèíëèê áèëàí 
ïàñàéòèðèø âà àêòèâ äàì îëèø ïëàíëàøòèðèëàäè. Óéãà âàçèôà ýñà 
қóðóқëèêäà ¢òêàçèëàäèãàí ãèìíàñòèêà ҳàðàêàòëàðèäàí èáîðàò á¢ëàäè. 

¡ҚÈÒÈØ ÂÎÑÈÒÀËÀÐÈ 

¡қèòèøíèíã àîñèé âîñèòàëàðèãà қóéèäàãèëàð êèðàäè: 
1. Қóðóқëèêäàãè     óìóìèé     âà     ìàõñóñ     ãèìíàñòèêà 
ìàøқëàðè.  
2. Èìèòàöèîí ìàøқëàð. 
3. Ñóâäà òàé¸ðëîâ ìàøûëàðè âà ¢éèíëàð. 
4. Ñóâãà ñàêðàøëàð. 
5. Åíãèë ñóçèø ìàøûëàðè. 
6. Ñóçèø òåõíèêàñèíè ùðãàíóâ÷è õàòîëàðíè 
òóçàòèø âà ñóçèøíèíã òóðëè âàðèàíòëàðèíè òàêîìèëëàøòèðóâ÷è ìàøқëàð. 

ҚÓÐÓҚËÈÊÄÀÃÈ ÓÌÓÌÈÉ ÂÀ ÌÀÕÑÓÑ ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÀ ÌÀØҚËÀÐÈ.  

Áó ìàøқëàðãà ûóéèäàãèëàð êèðàäè: 
1. Ñàôäàãè ìàøқëàð êîëîííàãà á¢ëèá, äîèðà á¢éëàá 
òóðèø. Áèð äîèðàäàí 2 òà äîèðà á¢ëèá òóðèø, áèð êîëîííàäàí 2 òà 
êîëîííàãà àæðàëèø, òóðãàí æîéäà þðèø, þãóðèø âà áîøқàëàð. 
2. Þðèø âà þãóðèø. Îääèé þðèø, î¸қ ó÷èäà òîâîíëàðäà þðèø âà þãóðèø 
íàâáàò áèëàí áàæàðèëàäè. 
3. Óìóìèé ìàøқëàð. Ýëåìåíòàð ãèìíàñòèêà ìàøûëàðè -  қ¢ë âà î¸қ, îðқà 
áåë âà á¢éèí ó÷óí (¢òèðèá òóðèø, ýãèëèø, «òåãèðìîí óïîð ë¸æà»âà 
áîøқàëàð). 
4. Ìàõñóñ    ãèìíàñòèêà    ìàøқëàðè    û¢ë    ìóñêóëëàðèíè 
êó÷àéòèðèø ó÷óí, á¢ғèìëàðíèíã ҳàðàêàò÷àíëèãèíè îøèðóâ÷è ìàøûëàð. 

Èìèòàöèîí ìàøûëàð.Áó ìàøқëàð ñóçèø òåõíèêàñè ýëåìåèòëàðèíè âà 
óëàðíèíã ҳàìæèҳàòëèãèíè øàêëëàíòèðàäè: ûóðóқëèêäà âà ñóâäà áàæàðèëàäè. 
Úàðàêàòëàðíèíã øàêëè âà êåòìà-êåòëèãè ò¢ғðèñèäàãè òóøóí÷àëàðíè ҳîñèë 
á¢ëèøèãà ¸ðäàì áåðàäè.Áèðèí÷è äàðñäà қóðóқëèêäà ñóâäà íàôàñ îëèø 
âàðèàíòëàðè áèëàí òàíèøòèðèëàäè. Íàôàñ ìàøқëàðè ûóðóқëèêäà òóðãàí 
æîéäà þðà¸òãàí ïàéòäà ¢òèðèá òóðà¸òãàíäà, ñàêðà¸òãàíäà, û¢ëëàð áèëàí 
ҳàðàêàòëàíà¸òãàíäà áàæàðèëàäè. Қóðóқëèêäà ¢қóâ÷èëàðãà ãàâäàíè ñóâäàãè 
ҳîëàòëàðè ò¢ғðèñèäà òóøóí÷à áåðèø êåðàê.  

ÑÓÂÄÀÃÈ ÒÀÉ¨ÐËÎÂ ÌÀØҚËÀÐÈ ÂÀ ¡ÉÈÍËÀÐ. 

Áó ìàøûëàð ñóâäàí қ¢ðûìàñëèêíè ðèâîæëàíòèðàäè. Ñóâãà òóøèø,   
ñóâäà  ãîðèçîíòàë   ҳîëàòäà  òóðèø,   ñóâäàí   ÷èқèø  âà ýëåìåíòàð ñóçèø 
ҳàðàêàòëàðèíè ¢ðãàíèøãà ¸ðäàì  áåðàäè. Ñóâ îñòèäà, áàññåéèí áîðòèíè 
óøëàá ҳàðàêàò ûèëèø  úàìðîú  қ¢ëèíè óøëàá  ÿðèì ýãèëãàí ҳîëàòäà 
ҳàðàêàò қèëèø, қ¢ëëàð áèëàí îëäèíãà ñåêèí, àéëàíìà ҳàðàêàò қèëèø. 
Êàôòëàð âà áëîê áèëàí ñàêêèç øàêëèäà ҳàðàêàò ûèëèø. 
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ÑÓÂ ÎÑÒÈÃÀ ÒÓØÈØ ÂÀ ÍÀÔÀÑ ҲÀÐÀÊÀÒËÀÐÈ. 

1) Áàññåéí    áîðòèíè   óøëàá   òóðãàí   ҳîëäà   íàôàñ îëèø, 
íàôàñíè 3-4 ñåêóíä óøëàá òóðèø âà þçíè ñóâãà áîòèðèø. 
2) Ñóâäà  ¢òèðèá òóðèø. 
3) Ñóâäà ê¢çëàð î÷èқ ҳîëäà ¢òèðèá òóðèø. 
4) Қ¢ëíèíã òóðëè ҳîëàòèäà  ñóâãà òóøèø. 
5) Ñóâ îñòèäà ¢òèðèá áàññåéí òóáèíè óøëàø. 
6) Áàññåéí òóáèãà қîðèí áèëàí ¸òèø. 
7) Ñóâ îñòèäà ¢òèðèá èëîæè áîðè÷à þқîðèãà ñàêðàø. 
8) Қ¢ëëàð ¸éèëãàí ҳîëàòäà ñàêðàø. 
9) Ñóâ òóáèäàí 2,3 æèñìëàðíè îëèá ÷èқèø. 
10) Ñóâ îñòèäà îáðó÷ è÷èäàí ¢òèø. 
11) ßðèì ýãèëãàí ҳîëàòäà, ñóâ îñòèäà, æàғ ñóâ þçàñèäà, 
òåçäà íàôàñ îëèíàäí âà êó÷ëè íàôàñ ÷èқàðèëàäè. 
12) Õóääè îëäèíãèäåê äàñòëàáêè ҳîëàòäà; íàôàñ îëèíàäè, 
íàôàñ  3-5  ñåêóíä  óøëàá  òóðèëèá,  þç  ñóâãà áîòèðèëàäè, 
þçíè ñóâäàí ÷èқàðèá, êó÷ëè íàôàñ ÷èқàðèëàäè. 
13) ßðèì ýãèëãàí ҳîëàòäà ñóâ îñòèäà þðèëàäè, áèðèí÷è қàäàì 
- íàôàñ îëèø, íêêèí÷è ûàäàì - íàôàñ ÷èқàðèø. 
 

ÑÓÇÈØ ÁÙÉÈ×À ÄÀÐÑ ÊÎÍÑÏÅÊÒÈÍÈ ÒÓÇÈØ 
 Äàñòóð àñîñèäà ñóçèø áùéè÷à ìàøüóëîò ùòêàçèøäà àââàëî äàðñ 
æàäâàëèíè òóçèá ÷èûèø âà øóíãà àñîñëàíèá êîíñïåêò ¸çèø ëîçèì. 
Ìàñàëàí, ñóçèø ó÷óí øàðîèòè éùû, àììî ÿûèí àòðîôèäà àðèû, úîâóç, ñîé, 
äàð¸ âà ó êàáè î÷èû ñóâ úàâçàñè áùëãàí æîéëàðäà ìàêòàá äèðåêòîðè, ìàêòàá 
ùûóâ÷èëàðè, àëáàòòà, áîëàëàðíèíã õàâôñèçëèê ÷îðàñèíè ýoòèáîðãà îëãàí 
úîëäà ¸çíèíã èññèû îéëàðèäà – ìàé, èþíp, èþëp, àâãóñò (áîëàëàð äàì îëèø 
îðîìãîúëàðèäà) áîëàëàðíè ñóçèøãà ùðãàòèø òàäáèðëàðèíè ùòêàçèøëàðè 
êåðàê. Áóíèíã ó÷óí àââàë êîíñïåêò òóçèá, óíèíã àñîñèäà ñóâ áèëàí 
òàíèøòèðóâ÷è ìàøüóëîòëàðíè îëèá áîðèø ëîçèì. 
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1 êîíñïåêò 
Дарснинг вазифаси: ñóâ ìóúèòè áèëàí òàíèøòèðóâ÷è ìàøûëàð ùòêàçèø. 
Дарснинг маысади: 1. áîëàëàðíè ñóâäàí ÷ù÷èìàñëèêêà êùíèêòèðèø. 
                           2. ×èíèûòèðèø 
Щтиш жойи: ¸ïèû ñóâ úàâçàñè.  
Жиъозлар: øàð, êîïòîê, áàëëîí, ïùêàê âà úàð õèë ùéèí÷îûëàð. 
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è
 Ùòèëàäèãàí äàðñíèíã 

ìàçìóíè 
 
 
 Ì
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è
 Ìåòîäèê êùðñàòìàëàð 

Ò
àé
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â 
ûè
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è,

 1
0 

äà
ûè

ûà
  

Ñàëîìëàøèø, éùûëàìà, 
äàðñíèíã âàçèôàñè áèëàí 
òàíèøòèðèø, äàðñãà 
òàé¸ðãàðëèêíè òåêøèðèø, 
ìàøüóëîò ùòêàçèëàäèãàí æîé 
áèëàí òàíèøòèðèø. Ñóâäàãè 
ìàøûëàð 
1. Ñóâäà þðèøëàð: ûùëëàð 
áåëäà, áîøäà, ¸íäà âà þûîðèäà   

5-10 
 
 
 
 
 
 
2-3Õ 
5 ìåòð 

Ñîâóí, ñî÷èû, áóëóò âà ñïîðò 
êèéèìëàðè ÷óûóðëèãè, ñóâ äàðàæàñè 
âà àòðîô áèëàí òàíèøòèðèø. 
Êùðãàçìàëè ûóðîëëàðíè êùðñàòèø, 
÷óûóðëèê òèççàãà÷à  

À
ñî

ñè
é 

ûè
ñì

è 
25

-3
0 

äà
ûè

ûà
 

2. Ñóâäà þãóðèøëàð: ûùëëàð 
þûîðèäà, ñóâ þçèäà âà ñóâäà 
áèðèí-êåòèí ýøèá, ñùíã èêêè 
ûùëëàá ýøèø 
3. Áèð-áèðèãà ñóâ ñåïèø âà þç 
þâèø 
4. Ñóâäà áîøíè êùòàðèá 
ýìàêëàá þðèø 
5. Ñóâ è÷èäà òóðèá ñàêðàø  
6. Ñóâ òóáèäàí ùéèí÷îûëàðíè 
îëèá ÷èûèø  
7. Ñóâãà ïóôëàø: «×îé 
ñîâóòèø» ùéèíè  
8. Ñóâ òàãèäà ùòèðèø   

2-3Õ5 
 
 
 
2-3 
 
4-5 
 
ìàðòà 
2-3 
ìàðòà  
2-3 
ìàðòà 
2-3 
ìàðòà 

Ñóâ ûàðøèëèãèíè úèñ ûèëèø  
 
 
 
Ïàíæàëàðíè áèðèêòèðèá êùïðîû ñóâ 
òùëäèðèá þâèø  
Áîøíè áîòèðìàé áàæàðèëàäè  
 
 
 
Áîøíè áîòèðìàé áàæàðèëàäè  
 
 
Ñóâíèíã ÷óûóðëèãè áåëãà÷à  

Õ
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à 

ûè
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è 
5 

äà
ûè

ûà
 

9. «Ïùêàê», «Ìåäóçà» 
«Þëäóç÷à» êàáè ìàøûëàðíè 
áàæàðèø  
 
Äóøäà ¸êè òîçà ñóâäà ÷ùìèëèá, 
ÿõøèëàá àðòèíèá ûó¸øäà áèðîç 
úîðäèû ÷èûàðèø 

2-3  
ìàðòà  
 
4Õ64 
6Õ5 ì 
 
 

5 

 
 
Ñóâ îñòèäàí äåïñèíèá ÷àëûàí÷à âà 
êùêðàêêà ¸òèø  
Óéãà âàçèôà áåðèø,  ÿõøè 
øóüóëëàíãàíëàðíè ðàüáàòëàíòèðèø 

  
2 Êîíñïåêò 

Дарснинг вазифаси: Êùêðàêäà êðîëp óñóëèäà ñóçèøäà î¸ûëàðíè 
úàðàêàòëàíòèðèø òåõíèêàñèíè ùðãàòèø. 

Дарснинг маысади: 1. Ñóçèø óñóëëàðèíèíã ýëåìåíòëàðè áèëàí òàíèøòèðèø 
                            2. ×èíèûòèðèø 
Щтиш жойи: ¨ïèû ñóâ úàâçàñè  
Жиъозлар: Áàëëîí, êîïòîê, ïùêàê âà úàêàçî. 
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ò/è Ùòèëàäèãàí äàðñíèíã 
ìàçìóíè 

Ì
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è
 Ìåòîäèê êùðñàòìàëàð 

 
 
 
 

1 2 3 4 

À
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0-
15
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è
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Ñàëîìëàøèø, éùûëàìà, 
äàðñíèíã âàçèôàñè áèëàí 
òàíèøòèðèø, êùðãàçìàëè ûóðîë 
áèëàí ìàøüóëîò òåõíèêàñèíè 
òàíèøòèðèø 

Ûóðóûëèêäà 
Ä. ú. î¸ûëàð åëêà êåíãëèãèäà 
îëäèí ùíã î¸û, ñùíã ÷àï î¸ûíè 
ñèëêèòèø 
2. Òóðíèêêà ¸êè äàðàõò øîõèãà 
îñèëèá, î¸ûíè êùêðàêäà êðîëp 
óñóëèäà ñóçãàíäàé 
úàðàêàòëàíòèðèø 
3. Ñêàìåéêàãà ¸êè ûóìãà ¸òèá 
î¸ûëàð ó÷èíè þûîðèäàí – 
ïàñòãà ûàé÷èñèìîí 
úàðàêàòëàíòèðèø  
4. Øó ìàøûëàðíè ùòèðèá 
áàæàðèø  

Ñóâäà 
1. Òóðãàí úîëàòäà îëäèí ùíã 
î¸ûíè, ñùíã ÷àï î¸ûíè îëäèíãà 
âà îðûàãà úàðàêàòëàíòèðèø 
2. Ûèðüîûíè óøëàá ¸òãàí 
úîëàòäà þûîðèäàí ïàñòãà 
î¸ûëàðíè ûàé÷èñèìîí 
úàðàêàòëàíòèðèø  
3. Ûèðüîû òîìîí ñèðüàíèá î¸û 
úàðàêàòèíè áàæàðèø 
 
4. Êîïòîê áèëàí áàëîííè ûó÷èá 
ñóçèø  
5. Ìóñòàûèë úîëàòäà ûèðüîû 
òîìîí î¸ûëàðíè èøëàòèá ñóçèø  

5-10 
 
 
 
 
 

4-6 
ìàðòà  
4-6  

ìàðòà  
 
 
 

4-6  
ìàðòà  

 
2-4  

ìàðòà  
 
 

4-6  
ìàðòà  

 
î¸û 

÷àð÷àãóí÷à  
 
 

2-4Õ5 ì 
 
 

4-6Õ5 ì 
 

2Õ5 ì 

Áîëàëàðíèíã ãèãèåíèê 
ûîèäàëàðãà ðèîÿ ýòèøëàðèíè 
òåêøèðèø 
 
 
 
Î¸û ó÷ëàðèíè ÷ùçèá, î¸û 
ó÷ëàðèíè ñàë è÷êàðèãà ûàðàòèá 
ûàé÷èñèìîí úàðàêàòëàíòèðèø 
 
 
 
 
Òèççàëàð áóêèëìàñèí  
 
 
 
 
 
 
Òèççàëàð áóêèëìàé, î¸û 
ó÷ëàðèíè ñàë è÷êàðèãà ûèëèá 
òóðèá 
Ñóâíèíã ûàéíàøè  
 
 
 
 Ñîí ûèñìèíè úàì èøëàòèá, 
òèççà ûàòòèû áóêèëìàãàí úîëäà  
 
 
 
Áîø ñóâ þçèäà ¸êè êùòàðèëèá 
ñóçèø  

1 2 3 4 
 6. 7-8 ìàðòà øó ìàøûëàðíè 

÷àëûàí÷à ¸òãàí úîëàòäà 
áàæàðèø  

4-6 
ìàðòà  

Ûîðèííè êùòàðèá, èÿêíè òîðòèá, 
òùüðè ÷ùçèëèá ¸òèíã  
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ûè
ûà

 

Êîïòîêíè ûó÷èá Êèì îëäèí 
ûèðüîûûà î¸ûëàð ¸ðäàìèäà ñóçèá 
áîðèø ùéèíè  

4-5  
ìàðòà  

Ðàüáàòëàíòèðèø âà õàéðëàøóâ 
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ÌÓÑÎÁÀҚÀËÀÐ ÂÀ ÑÓÄPßËÈÊ ҚÈËÈØ 
Ñïîðò ìóñîáàқàëàðè- ìàøüóëîò æàðà¸íèíèíã àæðàëìàñ áèð қèñìèäèð. 

Óëàð ìàøғóëîòëàð ñèôàòèíè ÿõøèëàøãà, ìàøüóëîòíè ìóíòàçàì âà 
ìàқñàäãà ìóâîôèқ é¢íàëèøäà ¢òêàçèøãà ¸ðäàì áåðàäè. ßõøè òàøêèë 
қèëèíãàí ìóñîáàқà—ìóҳèì  òàðüèáîò âîñèòàñè á¢ëà îëàäè. Ó ñóâ 
ñïîðòèíèíã ñóçèø, ñóâ ò¢ïè âà ñóâãà ñàêðàø êàáè òóðëàðèãà ¸øëàðíè êåíã 
ê¢ëàìäà æàëá қиëèøãà õèçìàò қèëàäè. Ìóñîáàқàëàðäà ҳàð áèð ñïîðò÷è âà 
ñïîðò  æàìîàñèíèíã ìàҳîðàòè àíèқëàíàäè. Ìóñîáàқàëàð, øóíèíãäåê ñóçèø 
ñïîðòèíèíã ðèâîæëàíèø äàðàæàñèíè ҳàì áåëãèëàéäè. 

Ñïîðò ìóñîáàқàëàðè èëғîð òàæðèáàíè îììàëàøòèðèøíèíã ýíã ÿõøè 
øàêëè ҳèñîáëàíàäè. Ó çàìîíàâèé ñóçèø ñïîðòè òåõíèêàñèíè êåíã ¸éèøäà 
ê¢ðãàçìàëè âîñèòà á¢ëèá õèçìàò қèëàäè. Ìóñîáàқàëàðíèíã òàðáèÿâèé 
àҳàìèÿòè íèҳîÿòäà êàòòà. Øóғóëëàíóâ÷èëàðäà ìàoíàâèé âà èðîäà 
ñèôàòëàðè, èíòèçîì âà óþøқîқëèê, âàòàíïàðâàðëèê òóéғóëàðè êàìîë 
òîïàäè, êîëëåêòèâ÷èëèê âà ¢ðòîқëèê ìóҳèòè âóæóäãà êåëàäè. 

Ìóñîáàқàëàðíè óþøòèðèø ñèôàòè, óíè ¢ç âàқòèäà, ïóõòà òàé¸ðëàø 
ҳàìäà ¢òêàçèøãà ê¢ï æèҳàòäàí áîғëèқ. Êàëåíäàðp éèëè áîøëàíèøèãà 1,5—
2 îé қîëãàíäà қóéèäàãèëàð òóçèëàäè âà òàñäèқëàíàäè: 
1   Ñïîðò òàäáèðëàðè êàëåíäàðp-ðåæàñè. 
2   Ìóñîáàқàëàð íèçîìè. 
3  Ìóñîáàқà ¢òêàçèø á¢éè÷à ñàðô-õàðàæàò ñìåòàñè. Ñïîðò òàäáèðëàðè 
êàëåíäàðp-ðåæàñè ìàìëàêàòèìèçäà ôèçêóëpòóðà âà ñïîðòãà ðàҳáàðëèê 
қèëóâ÷è òàøêèëîòëàð òîìîíèäàí òóçèëàäè. Ôèçêóëpòóðà 
êîëëåêòèâëàðèíèíã ¢çàðî áåëëàøóâëàðè,Ùçáåêèñòîí áèðèí÷èëèãè ó÷óí 
¢òêàçèëàäèãàí ìóñîáàқàëàð, øóíèíãäåê  ùçáåê  ñïîðò÷èëàðèíèíã õàëқàðî 
ìóñîáàқàëàðäàãè èøòèðîêè êàëåíäàðp ðåæàäà ê¢çäà òóòèëàäè. 

Ìóñîáàқàëàð íèçîìè ñïîðò òàäáèðëàðèíèíã êàëåíäàðp-ðåæàñèãà 
àñîñàí òóçèëàäè âà òàñäèқëàíàäè. Ó ìóñîáàқàëàðíè óþøòèðèøäà âà 
ìàøüóëîò æàðà¸íèíè ðåæàëàøòèðèøäà  ìóҳèì  ҳóææàò ҳèñîáëàíàäè. 

Ìóñîáàқà ¢òêàçèø á¢éè÷à õàðàæàò ñìåòàñè àéíàí øó 
ìóñîáàқàíèíã òàñäèқëàíãàí íèçîìèãà àñîñàí òóçèëàäè. Ó êàëåíäàðp éèëè 
áîøëàíìàñäàí îëäèí òàñäèқäàí ¢òàäè. Ñìåòàäà ҳàð áèð ìóñîáàқà õàðàæàòè 
íàçàðäà òóòèëàäè. Áåëëàøóâ áîøëàíèøèäàí 1- 1,5 îé îëäèí àæðàòèëàäèãàí 
áó õàðàæàòãà áèíîàí áîøқà øàҳàðëàðäàí êåëãàí қàòíàøóâ÷èëàð âà 
õàêàìëàðãà æîé òàé¸ðëàíàäè, óëàð îâқàòëàíàäèãàí âà òèááè¸ò ê¢ðèãèäàí 
¢òàäèãàí ïóíêòëàð øàéëàíàäè. Ìóñîáàқàãà òàé¸ðëàíèøíèíã áó äàâðè ҳàë 
қèëóâ÷è ïàëëà ҳèñîáëàíàäè. Øóíèíã ó÷óí áàð÷à òàé¸ðãàðëèê òàäáèðëàðè 
ìóñîáàқàãà ìàñoóë âàêèëíèíã íàçîðàòè îñòèäà ¢òêàçèëàäè. Áîø úàêàì 
òàé¸ðãàðëèêíè ìóñîáàқà áîøëàíèøèäàí 3 - 7 êóí îëäèí ê¢çäàí êå÷èðèá 
÷èқàäè âà ìàâæóä êàì÷èëèêëàðãà òóçàòèøëàð êèðèòàäè. 

Ñïàðòàêèàäà ¢òêàçèøäà ìóñîáàқàíè ïóõòà òàé¸ðëàø ó÷óí òàøêèëèé 
ûùìèòà òóçèëàäè.  Ûùìèòàãà ïàðòèÿ, Êàìîëîò ¨ÈÚ, êàñàáà óþøìà êåíãàøè, 
ìóñîáàқà ¢òêàçà¸òãàí ìàҳàëëèé òàøêèëîò âàêèëëàðè æàëá қèëèíàäè. 
Òàøêèëèé ûùìèòà õ¢æàëèê, ìàäàíèé-ìàèøèé, òèááèé âà ìàíäàò 
êîìèññèÿëàðèíè òóçàäè. Áó êîìèññèÿëàðãà òàøêèëèé ûùìèòà àoçîëàðè 
áîø÷èëèê қèëàäèëàð. 
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ÑÓÄPßËÈÊÍÈ ÒÀØÊÈË ÝÒÈØ 
Ìóñîáàқàíè ñóäpÿëàð êîëëåãèÿñè áîøқàðàäè. Óíèíã èø ôàîëèÿòèãà 

áîø ñóäpÿ ðàҳáàðëèê қèëàäè. Ñóäpÿëàð êîëëåãèÿñèãà áîø ñóäpÿäàí 
òàøқàðè óíèíã 2-3 ¸ðäàì÷èñè, ¢ðèíáîñàðè, áîø êîòèá âà êîòèáëàð, êàòòà 
âà êè÷èê ñóäpÿëàð êèðàäè. Óíè ìàҳàëëèé ñóäpÿëàð êîëëåãèÿñè ðà¸ñàòè 
ìóñîáàқà áîøëàíìàñäàí 10—30 êóí îëäèí òàéèíëàéäè. Êàëåíäàðp 
éèëèíèíã áîøèäà ñóäpÿëàð êîëëåãèÿñè ðà¸ñàòè òîìîíèäàí ÌÄÚ âà 
ðåñïóáëèêà ìèқ¸ñèäàãè ìóñîáàқàëàðíèíã ñóäpÿëàð  êîëëåãèÿñè ñàðàëàíàäè 
(òàéèíëàíàäè). Áîø ñóäpÿëàð êîëëåãèÿñè òàðêèáèãà áîø ñóäpÿ, óíèíã 
¸ðäàì÷èëàðè âà áîø êîòèá êèðàäè. Ðà¸ñàò áîø ñóäpÿëàð êîëëåãèÿñèíè 
òàñäèқëàòèø ó÷óí òåãèøëè ñïîðò æàìèÿòè âà òàøêèëîòè êåíãàøèãà қ¢ÿäè. 

Øóíäàé ûèëèá ÌÄÚ âà ðåñïóáëèêà ìèқ¸ñèäàãè ìóñîáàқàëàðíèíã 
ñóäpÿëàð êîëëåãèÿñè ò¢ëèқ òàðêèáè ìóñîáàқàäàí 1-2 îé îëäèí òàñäèқäàí 
¢òàäè. Ñóäpÿëàð êîëëåãèÿñè êîìïëåêòëàíãà÷, ìóñîáàқàãà ñóäpÿëèê қèëèø 
èøëàðèíè òàøêèë қèëèø áîøëàíàäè.  

Ñóäpÿëèê ñèôàòèíè îøèðèø âà қîèäàíè èçîҳëàøäà óìóìèé 
ÿêäèëëèêêà ýðèøèø ìàқñàäèäà ìóñîáàқà áîøëàíèøèäàí 2-3 êóí îëäèí 
áàð÷à ñóäpÿëàð êîëëåãèÿñèãà ñåìèíàðëàð âà èíñòðóêòàæ ¢òêàçèø (é¢ë-
é¢ðèқ ê¢ðñàòèø) òàâñèÿ қèëèíàäè. Ìàøғóëîòëàðäà ñóäpÿëèê қèëèø 
òåõíèêàñè âà ìåòîäèêàñè, Ìóñîáàқà қîèäàñèãà қ¢øèì÷àëàð êèðèòèø âà 
ìóñîáàқà íèçîìè ¢ðãàíèëàäè. Øó äàâðäà áîø ñóäpÿ âà óíèíã ¸ðäàì÷èñè 
ñïîðò èíøîîòèíèíã ìóñîáàқàãà òàé¸ðëèãèíè òåêøèðàäè, òàíòàíàëè î÷èëèø 
òàðòèáè âà ìóñîáàқàíèíã ÿêóíëîâ÷è қèñìè—æàìîà âà øàõñèé áèðèí÷èëèê 
ғîëèáëàðèíè ìóêîôîòëàø ðåæàëàðèíè èøëàá ÷èқàäè. 
 

ÑÓÄPßËÈÊ ҚÈËÈØ 
Ñóçèø á¢éè÷à ìóñîáàқàëàðãà ñóäpÿëèê қèëèø Ùçáåêèñòîí 

ðåñïóáëèêàñè ìàäàíèÿò âà ñïîðò èøëàðè âàçèðëèãè òàñäèқëàãàí àìàëäàãè 
қîèäàãà àñîñàí ¢òêàçèëàäè. Ñóäpÿëàð êîëëåãèÿñè ìóñîáàқà áîøëàíèøèãà 
áèð íå÷à êóí қîëãàíäà áèð қàòîð òàé¸ðãàðëèê òàäáèðëàðèíè àìàëãà 
îøèðàäè. Æóìëàäàí, ñóäpÿëàð êîëëåãèÿñèíèíã êåíãàøè òàéèíëàíàäè âà ó 
қàòíàøóâ÷è æàìîàëàð âàêèëëàðèíèíã èøòèðîêèäà ¢òêàçèëàäè. Êåíãàøäà 
ìóñîáàқàíí ¢òêàçèø ìàñàëàëàðè ê¢ðèá ÷èқèëàäè, øóíèíãäåê, ñóäpÿëàð 
êîëëåãèÿñèíèíã òàðêèáè ýoëîí қèëèíàäè, áåëëàøóâäà қàòíàøóâ÷è 
òàøêèëîòëàð âàêèëëàðè ñóäpÿëàð êîëëåãèÿñèãà ìóñîáàқà, ¢òêàçèøäàãè 
àñîñèé ҳóææàò-òàëàáíîìà (çàÿâêà) âà ¸çìà òàëàáíîìàëàðíè òîïøèðàäè. 
Êåíãàøíèíã êóí òàðòèáèãà ìàíäàò êîìèññèÿñè ðàèñèíèíã ìóñîáàқàãà 
қ¢éèëãàí æàìîà òàðêèáè àoçîëàðè ҳàқèäàãè àõáîðîòè êèðèòèëàäè. 
Ìóñîáàқàäà қàòíàøóâ÷èëàð ó÷óí қóðoà òàøëàø êîìèññèÿñè òóçèëàäè. 
Êîìèññèÿãà áîø ñóäpÿ ¸ðäàì÷èëàðèäàí áèðè, áîø êîòèá âà êàòòà 
ñóäpÿëàðäàí áèðè êèðèòèëàäè. Êîìèññèÿ êåíãàøäàí ñ¢íã ìóñîáàқàäà 
қàòíàøóâ÷è æàìîà âàêèëëàðè ¸êè ìóðàááèéëàð èøòèðîêèäà қóðoà 
òàøëàøíè ¢òêàçàäè.  Қóðoà  òàøëàø  íàòèæàëàðè  ê¢ï íóñõàäà 
ê¢ïàíòèðèëèá, èøòèðîê ýòóâ÷è æàìîà âàêèëëàðèãà òàðқàòèëàäè. 

Ìóñîáàқà íèçîìãà áèíîàí, áåëãèëàíãàí âàûòäà áîøëàíàäè. Ïàðàä 
ñóäpÿëàð êîëëåãèÿñè âà қàòíàøóâ÷è æàìîàëàðíèíã àââàëãè éèë ÿêóíëîâ÷è 
ìóñîáàқàëàðäà ýãàëëàãàí ¢ðèíëàðè òàðòèáèäà ÷èқèø áèëàí áîøëàíàäí.  
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Äàâëàò ìàäúèÿñè ÿíãðàéäè. Àãàð ìóñîáàқà áèðèí÷è ìàðòà ¢òêàçèëà¸òãàí 
á¢ëñà, óíäà қàòíàøóâ÷è æàìîàëàð òàøêèëîò íîìè á¢éè÷à àëôàâèò 
òàðòèáèäà ñàôëàíèá ÷èқàäè. Ñàôëàíãàíäàí ñ¢íã ãóðóú ñàðäîðè ðàïîðò 
áåðàäè. Ðàïîðòíè қàáóë ûèëóâ÷è қèñқà òàáðèê íóòқè ñ¢çëàéäè. Ñ¢íãðà 
ìóñîáàқà áàéðîғè ê¢òàðèëàäè. Ìóñîáàқàíèíã êåéèíãè êóíëàð ñóäpÿëàð 
êîëëåãèÿñèíèíã óþøãàí ҳîëäà ÷èқèá ñàôëàíèøè ìóñîáàқàíèíã íàâáàòäàãè 
êóíè î÷èëãàíèíè áèëäèðàäè. 

Ìóñîáàқàëàðãà ñóäpÿëèê қèëèø. Ñóäpÿëàð êîëëåãèÿñè áàð÷à 
ìàñîôàëàðãà ¸çèëãàí òàëàáíîìàëàðãà àñîñàí ò¢ëäèðèëãàí êàðòî÷êàëàð 
á¢éè÷à ñóçèøëàðãà қóðoà òàøëàéäè: à¸ëëàð (қèçëàð) ó÷óí àëîҳèäà, 
ýðêàêëàð   (áîëàëàð âà ¢ñìèðëàð)  ó÷óí àëîҳèäà. 

Êàðòî÷êàãà ìàñîôà âà óñóë íîìè, қàòíàøóâ÷èíèíã èñìè, ôàìèëÿñè, 
òóғèëãàí éèëè âà óíèíã қàéñè ñïîðò òàøêèëîòèãà ìàíñóáëèãè ¸çèëàäè. 
Áóíèíã ó÷óí æîðèé қèëèíãàí íóñõàäà êàðòî÷êà, á¢ëìàñà, 15x8 ñì êàòòà-
ëèêäàãè қîғîçäàí ôîéäàëàíèø ìóìêèí  (1-íóñõà). 
 
 
100 ì áðàññ         ýðêàêëàð 
________________________________________________________________ 
(ìàñîôà, óñóë)        (ýðêàêëàð, à¸ëëàð) 
 
Òùðàõîíîâ À. Ì.         «Ïàõòàêîð» 
________________________________________________________________ 
(èñìè âà ôàìèëèÿñè)       (ñïîðò òàøêèëîòè) 
 
1.08,4 1.08,5 1.88,7 
________________________________________________________________ 
(ñåêóíäîìåðëàð ҳèñîáè) 
 

   4        3 
ñóçèø            ùðèí 

   2               615 
      éùëàê            (î÷êîëàð ñîíè) 
 

Ñóçèøëàðãà қóðoà òàøëàø èêêè óñóëäà ¢òêàçèëàäè. Áèðèí÷è óñóë — 
íèçîì á¢éè÷à ìóñîáàқàäà қàòíàøóâ÷èëàðíèíã ¢ðíè áèðèí÷è ñóçèøäàí ñ¢íã 
àíèқëàíèøè íàçàðäà òóòèëãàí ҳîëäà қ¢ëëàíèëàäè. Øó ìàқñàääà ҳàð áèð 
ìàñîôàãà ñóçèø íàòèæàëàðè òàõìèíàí áèð õèë á¢ëãàí ñóçóâ÷èëàð òàíëàá 
îëèíàäè. Êîòèáëàð êàðòî÷êà ò¢ëäèðèøäà ñóçóâ÷èëàðíèíã ôàìèëèÿñè òàãèãà 
øó ìàñîôàäà ó ýðèøãàí ñ¢íãè íàòèæà ¸êè êóòèëàäèãàí íàòèæàíè ¸çèá 
қ¢ÿäè. Áó íàòèæàëàðíè æàìîà âàêèëëàðè ¸çìà òàëàáíîìàëàðãà ñóäpÿëàð 
êîëëåãèÿñèãà òîïøèðèøäàí îëäèí ¸çèá û¢ÿäèëàð. Ñóçèøëàð ñîíè àéíàí øó 
ìàñîôàãà áåðèëãàí òàëàáíîìàëàðäàãè қàòíàøóâ÷èëàð ñîíèíè ñïîðò 
èíøîîòèíèíã (áàññåéííèíã) é¢ëàêëàðè ñîíèãà òàқñèìëàø îðқàëè 
àíèқëàíàäè. Ìàñàëàí, ýëëèêòà қàòíàøóâ÷èãà òàëàáíîìà áåðèëãàí äåéëèê. 
Áàññåéí ýñà ò¢ðò é¢ëàêëè. Äåìàê, 50:4=12 ñóçóâ÷è âà èêêè қîëäèқ ÷èқàäè. 
Қîëãàí èêêè ñïîðò÷è 12-ñóçèøäà ó÷ êèøèäàí ñóçèøãà қ¢éèëàäè. Áèðèí÷è 
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ìàñîôàãà ñóçèøëàðãà қóðoà òàøëàíãàíäàí êåéèí, íàâáàòäàãè ìàñîôàãà 
қóðoà òàøëàíàäè. Ìóñîáàқàíèíã êåéèíãè êóíëàðèäà ñóçèøëàð 1 äàí 
áîøëàá íîìåðëàíàäè. 

Èêêèí÷è óñóë íèçîìãà ìóâîôèû ìóñîáàқà äàñòëàáêè ñóçèø, ÿðèì 
ôèíàë âà ôèíàë ñóçèøëàð áèëàí ¢òêàçèëèøè íàçàðäà òóòèëãàíäà 
қ¢ëëàíèëàäè. Áóíäà қóðoà òàøëàø ôàқàò äàñòëàáêè ñóçèøëàð ó÷óí 
¢òêàçèëàäè. Қóðoà òàøëàøäà ìóñîáàқà қàòíàø÷èëàðèíèíã ñïîðò 
òàé¸ðãàðëèãè úèñîáãà îëèíìàéäè. 

ßðèì ôèíàë âà ôèíàë ÷èқèøëàðè îëäèíãè íàòèæàëàð àñîñèäà 
ìóñîáàқà қîèäàñèãà ìóâîôèқ òóçèëàäè. Ñóäpÿëàð êîëëåãèÿñè èøòèðîê 
ýòóâ÷èëàðíè ñòàðòãà ÷àқèðàäè, é¢ëàêëàð á¢éè÷à ñóçóâ÷èëàð 
ôàìèëèÿëàðèíè ýoëîí ûèëàäè, ñòàðò îëèø ó÷óí æàìîà áåðàäè, ìàñîôàíèíã 
ò¢ғðè ñóçèëèøè âà áóðèëèøëàðíèíã ò¢ғðè áàæàðèëèøèíè êóçàòàäè, 
ñóçóâ÷èëàðíèíã ôèíèøãà êåëèø òàðòèáèíè áåëãèëàéäè, ñåêóíäîìåð 
ê¢ðñàòêè÷èãà ìóâîôèқ ñóçóâ÷èëàð íàòèæàñèíè ÷èқàðàäè âà қàòíàøà¸òãàí 
òàøêèëîòëàð æàìîàëàðèíèíã íàòèæàëàðèíè ҳèñîáëàéäè. 

Ñóäpÿëàð êîëëåãèÿñèäà ýíã êàòòà âàçèôàíè ñåêðåòàðèàò áàæàðàäè. 
Ñåêðåòàðèàòíèíã èøíè òåç, àíèқ âà ïóõòà áàæàðèøè ìóñîáàқàíèíã 
ñàìàðàëè ¢òèøèíè òàoìèíëàéäè. Ñåêðåòàðèàò ñóäpÿëàð êîëëåãèÿñè 
ìàæëèñëàðèíèíã ïðîòîêîëèíè îëèá áîðàäè. Àéðèì ìàñîôàëàð á¢éè÷à 
ïðîòîêîëëàð òóçàäè. Íèçîìãà áèíîàí æàìîà áèðèí÷èëèãèíè æîðèé 
қèëèíãàí ҳèñîá (çà÷¸ò) ñèñòåìàñèãà ìóâîôèқ àíèқëàéäè. Æàìîà âà øàõñèé 
áèðèí÷èëèê ғîëèáëàðèíè ìóêîôîòëàø ó÷óí ҳóææàòëàð ҳàìäà  
ìóñîáàқàíèíã ҳèñîáîòèíè òàé¸ðëàéäè. 

Ñóçèø á¢éè÷à ¢òêàçèëãàí æàìîà áèðèí÷èëèãè ìóñîáàқàëàðèäà òóðëè 
ñèíîâ òèçèìëàðè қ¢ëëàíèëàäè. Áóëàðäàí ÷åãàðàëàíãàí âà îëèìïèàäà ñèíîâ 
òèçèìè êåíã òàðқàëãàí. 

×åãàðàëàíãàí ñèíîâ òèçèìè. Àìàëäà ìóñîáàқà ¢òêàçèøäà 
÷åãàðàëàíãàí ñèíîâ òèçèìèíèíã èêêè âàðèàíòè ìàâæóä. 

Áèðèí÷è âàðèàíò: ìóñîáàқà íèçîìèãà ê¢ðà äàñòóðíèíã ҳàð áèð 
áîñқè÷èäà à¸ë (қèç) âà ýðêàê (áîëàëàð âà ¢ñìèðëàð) çà÷¸òëè қàòíàø÷èëàð 
ñîíè, ýñòàôåòàëè ñóçèøäà æàìîàëàð ñîíè ê¢ðñàòèëàäè. Íèçîìäà, 
øóíèíãäåê, äàñòóðíèíã ҳàð áèð íîìåðèäà èøòèðîê ýòàäèãàí қàòíàø÷èëàð 
ñîíè íàçàðäà òóòèëàäè. Óëàðäàí ôàқàò áåëãèëàíãàí ìèқäîðäà ÿõøè íàòèæà 
ê¢ðñàòãàíëàðãèíà çà÷¸òãà êèðàäè. Íàòèæàëàðãà ê¢ðà ҳàììà ûàòíàø÷èëàð 
óìóìæàìîà áèðèí÷èëèãèäà çà÷¸òãà êèðèòèëãàí ïàéòëàð ҳàì á¢ëàäè. 

Èêêèí÷è âàðèàíò: íèçîìäà çà÷¸òãà êèðàäèãàí қàòíàø÷èëàð ñîíè âà 
âàêèëëè ýñòàôåòà ìèқäîðè, áåëëàøà¸òãàíëàðíèíã æèíñè âà äàñòóð àëîҳèäà 
áîñқè÷ëàðèäà ñóçóâ÷èëàðíè æîéëàøòèðèø áèëàí áîғëèқ á¢ëìàãàí 
æàìîàíèíã óìóìèé òàðêèáè ê¢ðñàòèëàäè. Áîøûà ҳîëëàðäà æàìîà çà÷¸òèãà 
êèðèøè êåðàê á¢ëãàí ýðêàê âà à¸ë çà÷¸òëè қàòíàø÷èëàð íàòèæàëàðè 
àëîҳèäà íàçàðäà òóòèëèøè ìóìêèí. 

Îëèìïèàäà ñèíîâ òèçèìè. Îëèìïèàäà ñèíîâ òèçèìè á¢éè÷à 
ìóñîáàқà ¢òêàçãàíäà íèçîìäà æàìîàëàðíèíã óìóìèé òàðêèáè, äàñòóðíèíã 
ҳàð áèð áîñқè÷èäà çà÷¸òãà êèðàäèãàí қàòíàø÷èëàð âà âàêèëëè ýñòàôåòàëàð 
ó÷óí ÿõøè íàòèæàëàð àíèқëàíàäè. 

Ìóñîáàқà ¢òêàçèøäà áàoçàí æàìîà áèðèí÷èëèãèíè àíèқëàøíèíã 
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áîøқà óñóëëàðè қ¢ëëàíèëàäè. Ëåêèí áó óñóëëàðíèíã áàð÷àñèäà áàoçè áèð 
íîқóëàéëèêëàð ìàâæóä á¢ëèá, óëàð êîòèáèÿò èøèíè қèéèíëàøòèðàäè. 
Ñèíîâ òèçèìèíè ¢ðíàòèøäà íèçîìäà çà÷¸òëè қàòíàøóâ÷èëàðíèíã âà 
ýñòàôåòà íàòèæàëàðèíèíã éèғèíäèñè áàҳîëàíàäè. 

Áèðèí÷è âàðèàíò á¢éè÷à ÷åãàðàëàíãàí ñèíîâ òèçèìèäà íàòèæàëàð 
áèð íå÷à óñóëäà áàҳîëàíàäè. Î÷êîëàð ñîíèíè, ñóçèø ìóñîáàқàëàðè 
íàòèæàëàðèíè áàҳîëàø æàäâàëè á¢éè÷à àíèқëàø óñóëè àéíèқñà êåíã 
òàðқàëãàí. 

Èêêèí÷è óñóë á¢éè÷à ñèíîâëè қàòíàøóâ÷èíèíã íàòèæàñèíè 
áàҳîëàøäà áèðèí÷è ¢ðèííè ýãàëëàãàíëàð ýíã êàì î÷êîëàð áèëàí 
áàҳîëàíàäè. Ýãàëëàãàí ¢ðèí қàí÷àëèê ïàñò á¢ëñà, æàìîàãà î÷êîëàð ñîíè 
øóí÷à ê¢ï áåðèëàäè. Äàñòóðäàí ìóñîáàқà қîèäàñèíè áóçãàíëèãè ó÷óí ¸êè 
ìàñîôàäàí ÷èққàíëèãè ó÷óí ñóäpÿëàð. êîëëåãèÿñè òîìîíèäàí íàòèæàñè 
ҳèñîáãà îëèíìàãàí ñèíîâëè қàòíàøóâ÷èëàðãà øó òîèôàäàãè қàòíàøóâ÷èëàð 
¢ðòà ҳèñîáèãà òåíã î÷êîëàð ñîíè áåðèëàäè. Ñòàðòãà ÷èқìàãàí ñèíîâëè 
қàòíàøóâ÷èëàðãà, æàìîà ҳàììà çà÷¸òëè қàòíàøóâ÷èëàðèíèíã ¢ðòà 
ҳèñîáèãà òåíã î÷êîëàð ñîíèãà áèð æàðèìà î÷êî қ¢øèá ҳèñîáëàíàäè. 
Ýñòàôåòàëè ñóçèøäà қàòíàøóâ÷è æàìîàãà î÷êîëàð íèçîìäà áåëãèëàíãàí 
êîýôôèöèåíòãà ê¢ïàéòèðèø é¢ëè áèëàí қ¢øèá ҳèñîáëàíàäè. 

Ìèñîë: ìóñîáàқàäà 8 æàìîà қàòíàøàäè. Úèñîáãà ҳàð áèð æàìîàäàí, 
ҳàð áèð íîìåðäà 2 òàäàí ÿõøè íàòèæà êèðèòèëäè. Ìàñîôàäà 13 êèøè 
қàòíàøäè, óëàðäàí 2 êèøè ìóñîáàқà қîèäàñèíè áóçãàíëèãè ó÷óí ñóäpÿëàð 
êîëëåãèÿñè òîìîíèäàí ìàñîôàäàí ÷èқàðèá þáîðèëäè. Øóíäàé қèëèá, 
áèðèí÷è ¢ðèííè ýãàëëàãàí æàìîà íàòèæàñèãà 1 î÷êî қ¢øèá ҳèñîáëàíàäè, 
èêêèí÷è ¢ðèíãà—2 î÷êî, ó÷èí÷è âà ò¢ðòèí÷è ¢ðèííè á¢ëèøãàíëàðãà — 3,5 
î÷êî (3+4 = 7 : 2 = 3,5), áåøèí÷è ¢ðèíãà—5 î÷êî âà ҳîêàçîëàð қ¢øèá 
áåðèëàäè. Ñóäpÿëàð êîëëåãèÿñè ìàñîôàäàí ÷èқàðãàí қàòíàøóâ÷èëàð 12,5 
î÷êîäàí (12+13 — 25 2=12:5) îëèøàäè. Қàòíàøóâãà қ¢éèëìàãàí 
æàìîàëàðãà 16 î÷êîäàí áåðèëàäè, ÿoíè 14+15+16 = 45 : 3 = 15+1. Ìàò÷ 
ó÷ðàøóâëàðäà қàòíàøóâ÷è æàìîàëàð ñîíè íèçîìäà áåëãèëàíèá, íàòèæàëàð 
ýíã ê¢ï î÷êîëàð ñîíè áèëàí áàҳîëàíàäè. Øó áèëàí áèðãà áèðèí÷è ¢ðèííè 
ýãàëëàãàí қàòíàøóâ÷èãà ñèíîâëè қàòíàø÷èëàð ñîíèãà òåíã, ¸êè áèòòà ê¢ï 
î÷êîëàð ñîíè қ¢øèá ҳèñîáëàíàäè. Íàâáàòäàãè ¢ðèí ñèíîâëè 
қàòíàøóâ÷èëàð ñîíèäàí áèòòà êàì áàҳîëàíàäè, ó÷èí÷è ¢ðèí èêêèòà êàì 
áàҳîëàíàäè âà ҳîêàçî. Ìóñîáàқàäàí ÷èқàðèëãàí ¸êè ìàñîôàäàí ÷èûûàí 
қàòíàø÷èëàðãà øó òîèôàäàãè ûàòíàøóâ÷èëàð î÷êîëàð ñîíèíèíã ¢ðòà÷à 
ҳèñîáèãà òåíã î÷êîëàð ñîíè қ¢øèá ҳèñîáëàíàäè. Ýñòàôåòàëè ñóçèø 
ìóñîáàқà íèçîìèäà áåëãèëàíãàí êîýôôèöèåíò áèëàí áàҳîëàíàäè. 

Ìèñîë: ìóñîáàқàäà 3 òà æàìîà қàòíàøàäè, úèñîáãà, äàñòóðíèíã ҳàð 
áèð íîìåðèãà èêêè êèøèíèíã íàòèæàñè êèðèòèëàäè. Áèðèí÷è ¢ðèí 7 î÷êî 
áèëàí áàҳîëàíàäè, èêêèí÷è —5 î÷êî, ó÷èí÷è âà ò¢ðòèí÷è ¢ðèíëàðíè 
á¢ëèøãàíëàð —3,5 î÷êî (4 + 3 = 7 : 2), áåøèí÷è ¢ðèí—2 î÷êî, îëòèí÷è—
1 î÷êî îëàäè. 

Îëèìïèàäà ñèíîâ òèçèìè íàòèæàëàðíè áàҳîëàø. Ìóñîáàқà íèçîìèäà 
ìàâæóä қîèäàãà áèíîàí çà÷¸ò íàòèæàëàðè ìèқäîðè æàìîà áèðèí÷èëèãèäà 
àíèқëàíàäèò óñóëëàð á¢éè÷à áåëãèëàíãàí î÷êîëàð қ¢øèá ҳèñîáëàíàäè, øó 
áèëàí áèðãà, áèðèí÷è ¢ðèííè ýãàëëàãàí қàòíàøóâ÷èíèíã íàòèæàñè 
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ìàêñèìàë ðàқàì áèëàí áàҳîëàíàäè. Áó çà÷¸ò ¢ðèíëàðè ñîíèãà òåíã ¸êè 
áèòòà ê¢ï á¢ëàäè. Èêêèí÷è ¢ðèííè ýãàëëàãàí қàòíàøóâ÷èíèíã íàòèæàñè 
áèð î÷êîãà, ó÷èí÷è ¢ðèííè ýãàëëàãàí қàòíàøóâ÷èíèíã íàòèæàñè èêêè 
î÷êîãà êàì áàҳîëàíàäè âà ҳîêàçî. Íèçîìäà ê¢ðñàòèëãàí íîðìà òàëàáëàðèíè 
áàæàðìàãàí âà çà÷¸ò ìèқäîðèäàí êàì á¢ëìàãàí ¢ðèííè ýãàëëàãàí 
ûàòíàøóâ÷èëàð íàòèæàñè «0» î÷êî áèëàí áàҳîëàíàäè. 

Ìèñîë ó÷óí ìóñîáàқà íèçîìèäà ñïîðò êëàññèôèêàöèÿñè á¢éè÷à I 
ðàçðÿääàí ïàñò á¢ëìàãàí íîðìàòèâ òàëàáëàðèíè áàæàðãàí 
қàòíàøóâ÷èëàðíèíã áèðèí÷è ¢ðèíäàí îëòèí÷è ¢ðèíãà÷à íàòèæàëàðè 
қóéèäàãè÷à áàҳîëàíàäè: 

1-¢ðèí — 7 î÷êî 
2-¢ðèí — 5 î÷êî 
3-¢ðèí — 4 î÷êî 
4-¢ðèí — 3 î÷êî 
5-¢ðèí — 2 î÷êî 
6-¢ðèí — 1 î÷êî. 

Íàâáàòäàãè ¢ðèíëàð—0 î÷êî. 
Ýñòàôåòàëè ñóçèø ҳàì øó êàáè ëåêèí íèçîìäà ê¢ðñàòèëãàí 

êîýôôèöèåíò áèëàí áàҳîëàíàäè. Ìóñîáàқà âàçèôàñè âà ìèқ¸ñèãà áîғëèқ 
ҳîëäà ñèíîâëè ¢ðèíëàð ñîíè ê¢ï á¢ëèøè ҳàì, êàì á¢ëèøè ҳàì ìóìêèí (10, 
15,. 20, 25 âà ҳîêàçî). 

Æàìîà áèðèí÷èëèãèíèíã áîðèøèíè àíèқëàø. Ìóñîáàқà 
æàðà¸íèäà êîòèáèÿò æàìîà áèðèí÷èëèãèíèíã áîðèø æàäâàëèíè îëèá 
áîðàäè. Æàäâàëãà äàñòóðíèíã ҳàð áèð áîñқè÷èäàí ñ¢íã òàøêèëîòëàð 
қàòíàøóâ÷èëàðèíèíã îëãàí î÷êîëàðè ¸çèá áîðèëàäè. Àéðèì ҳîëëàðäà 
æàäâàë ¢ðíèãà ҳàð áèð æàìîà ó÷óí êàðòî÷êàëàð қ¢ëëàíèëàäè. Óíãà ҳàð 
áèð ìàñîôàäà îëèíãàí î÷êîëàð ¸çèá áîðèëàäè, êåéèí óëàð æàìëàíàäè. 
Êàðòî÷êàëàðíè êîòèáèÿò ҳàð áèð ìàñîôàäàí êåéèí æàìëàíãàí î÷êîëàð 
ñîíèãà ìóâîôèқ, àíèқ êåòìà-êåòëèêäà қ¢éèá ÷èқàäè. Áóíäàé êàðòî÷êàëàðíè 
æàìîà áèðèí÷èëèãè íàòèæàëàðèíè áàҳîëàøäà қ¢ëëàø ìàқñàäãà 
ìóâîôèқäèð. 

Âàқòíè ҳèñîáãà îëèø. Ñóäpÿ-ñåêóíäîìåòðèñòëàð ìóñîáàқàãà 
ñóäpÿëèê қèëèøäà ýíã ìàñoóëèÿòëè èøíè áàæàðàäèëàð. Áðèãàäàãà êàòòà 
ñóäpÿ — êàòòà ñåêóíäîìåòðèñò áîø÷èëèê қèëàäè. Õàëқàðî, ÌÄÚ âà 
ðåñïóáëèêà ìóñîáàқàëàðèäà ҳàð áèð é¢ëàêäà, îäàòäà ó÷òàäàí  
ñåêóíäîìåòðèñò  âàқòíè   ҳèñîáãà   îëàäè. Ó÷àëà ñåêóíäîìåòðèñòíèíã 
ê¢ðñàòãàí âàқòè қàòíàøóâ÷è êàðòî÷êàñèãà ¸çèëàäè, áóíäà ¢ðòà÷à âàқò 
ҳèñîáãà îëèíàäè. Ìèñîë: ñåêóíäîìåðëàð 1.01,2; 1.01,3; 1.01,5 ê¢ðñàòñà, 
1.01,3 íàòèæà ҳèñîáãà îëèíàäè. 

Áîøқà ìóñîáàқàëàðäà ҳàð áèð é¢ëàêäà áèòòàäàí ñåêóíäîìåòðèñò 
âàқòíè ҳèñîáãà îëàäè. Áóíäà ôàқàò áèðèí÷è êåëãàí ñóçóâ÷èíèíã âàқòèíè 
қ¢øèì÷à ðàâèøäà èêêè ñåêóíäîìåòðèñò ҳèñîáãà îëàäè. 

Қàòíàøóâ÷èëàðíèíã ôèíèøãà êåëèø òàðòèáèíè àíèқëàø. 
Ñóäpÿëàð қàòíàøóâ÷èëàðíèíã ôèíèøãà êåëèø òàðòèáèíè íèҳîÿòäà àíèқ 
áåëãèëàøëàðè êåðàê. Ìóñîáàûà ìàñøòàáèãà қàðàá áàññåéíäàãè é¢ëàêëàð 
íå÷òà á¢ëñà, øóí÷à ìèқäîðäà ñóäpÿëàð áåëãèëàíàäè. Ëåêèí óëàð ó÷òàäàè 
êàì á¢ëìàñëèãè êåðàê. Óëàðäàí áèðè êàòòà ñóäpÿ âàçèôàñèíè àäî ýòàäè. 
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Áóíäàí òàøқàðè ñóäpÿëàð êàòíàøóâ÷èëàðíèíã ò¢ғðè ôèíèø îëèøèíè, 
ìàñîôàíè áîñèá ¢òèøäà áóðèëèø òåõíèêàñè ò¢ғðè áàæàðèëèøèíè, 
øóíèíãäåê ýñòàôåòàëè ñóçèøäà, áîñқè÷ëàðäà àëìàøèøäà ñòàðòëàðíèíã 
ò¢ғðè îëèíèøèíè íàçîðàò қèëàäèëàð. Қîëãàí ñóäpÿëàðíèíã âàçèôàñè қèéèí 
á¢ëìàé, ìóñîáàқà ûîèäàñèãà áèíîàí èø þðèòàäèëàð. 
 

ÀÌÀËÈÉ ÑÓÇÈØ  
Àìàëèé ñóçèøíèíã ¢çè íèìà? Ìàâçóíè áîøëàøäàí îëäèí ìàíà øó 

ñàâîëãà æàâîá áåðèø ëîçèì. 
Íîìèäàí ê¢ðèíèá òóðèáäèêè, ñóçèøíèíã àìàëäà, ÿoíè òóðìóøäà, 

ҳà¸òäà êåðàãè á¢ëàäèìè — øó ҳàқäà ôèêð þðèòèø ëîçèì. Äåìàê, àìàëèé 
ñóçèø óìóìñóçèøíèíã øóíäàé óñóëëàðèêè, óíè қ¢ëëàø áèëàí àìàëäà 
áèðîð-áèð ôîéäàëè èø áàæàðèëàäè. Ñóâäà êèì қàíäàé ҳàðàêàò ûèëñà- 
ûèëñèí, ôàқàò ôîéäàëè èø áàæàðñèí, äåãàí áèëàí ҳàììà íàðñà îñîíãèíà 
áèòàâåðìàéäè. Êèìäà-êèì ñóâ òóáèãà ø¢íғèøíèíã òåõíèêàñèíè ýãàëëàá 
îëñà, çàðóðèÿò òàëàá қèëÿïòèìè, äåìàê, óíèíã óääàñèäàí ÷èқàäè. Ûóòқàðèø 
àìàëëàðèíè áèëãàí îäàìãèíà, ÷¢êêàí êèøèíè ûóòûàðà îëàäè, àêñ ҳîëäà, 
¢çèíè ҳàì ҳàëîê ûèëèøè ìóìêèí âà ҳ. ê. 

Ýíäèëèêäà àìàëèé ñóçèø ÷óûóðëèêêà âà óçóíëèêêà ø¢íғèø, 
÷¢êà¸òãàíëàðíè ûóòқàðèø, êèéèì-áîø áèëàí ñóçèø, ûèðғîûäàí-ûèðғîûûà 
ñóçèá ¢òèø, ñóâãà ñàêðàø âà ҳ. ê. ãà òàôîâóò ûèëèíàäè. Àììî áó ¢ðèíäà 
øóíè àéòèá ¢òèø êåðàêêè, áó õèëäàãè àìàëèé ñóçèø æàðà¸íèäà àëáàòòà ó 
¸õóä, áó ñïîðò÷à ñóçèø óñóëèíè ê¢ëëàøãà ò¢ðüðè êåëàäè. Áóñèç èø 
áèòìàéäè. Àìàëèé ñóçèø òåõíèêàñè âà óñóëëàðèíè ñõåìàòèê ðàâèøäà 
òàñâèðëàéäèãàí á¢ëñàê, ìàíçàðà ҳîñèë á¢ëàäè. 

 
×ÙÊÀ¨ÒÃÀÍ ÎÄÀÌÍÈ ҚÓÒÛÀÐÈØ  

Ñóâäà ÷¢ìèëèøíèíã áèòòà қîíóíèÿòè áîð — îäàì ÷ùêà¸òãàí  êèøèíè  
ûóòûàðèø қîèäàëàðèíè  áèëèøè  øàðò. 

Ëåêèí ÷¢êà¸òãàí îäàìíè ûóòûàðèá ûîëèø îñîí èø ýìàñ. Áó èøäà 
îäàìäàí ìàoëóì ìàҳîðàò òàëàá қèëèíàäè, ó ê¢ïãèíà ê¢íèêìà âà 
ìàëàêàëàðíè ýãàëëàøè çàðóð. 

×¢êà¸òãàí îäàìíè қóòûàðèø èøè îäàòäà ê¢êðàêäà êðîëp óñóëèäà, 
¸íáîøëàá âà ÷àëûàí÷à áðàññ óñóëèäà ñóçèø áèëàí áàæàðèëàäè. 

Ҳàð қàéñè ñóçèø óñóëè âàçèÿòãà, øàðîèòãà, âàқòãà қàðàá òàíëàíàäè. 
×óíêè ҳàð ûàéñè óñóë ¢ç àìàëèé àҳàìèÿòèãà ýãà. Ìàñàëàí: 

1) ê¢êðàêäà êðîëp óñóëèäà ñóçèø ýíã òåçêîð óñóë á¢ëèá, óçîû 
ìàñîôàíè òåçðîû áîñèá ¢òèø, ÷¢êà¸òãàí îäàìíè ê¢çäàí é¢қîòèá û¢éìàñëèê 
(áîø ñóâäàí þûîðèäà á¢ëãàíëèãè ó÷óí) èìêîíèÿòëàðèãà ýãà; 2) ¸íáîøëàá 
ñóçèø ýñà ÷¢êà¸òãàí îäàìíè ñóâäàí îëèá ÷èқèøäà қ¢ëëàíèëàäè.. ×óíêè áó 
óñóëäà îäàì áèð қ¢ëíè áàíä қèëãàí ҳîëäà, èêêèí÷è қ¢ë áèëàí ñóçèá èø 
áàæàðèø èìêîíèÿòèãà ýãà á¢ëàäè; 

3) ÷àëқàí÷à  áðàññ óñóëè ýñà  ҳàðàêàò òåçëèãè  êàòòà á¢ëãàíëèãè 
ó÷óí, áèíîáàðèí, øàðîèò çóäëèê áèëàí åòèá áîðèøíè òàқîçî ûèëãàíëèãè 
ó÷óí û¢ëëàíèëàäè âà ҳ. ê. 

Îäàòäà, ÷¢êà¸òãàí îäàìãà ¸êè ÷àð÷àá ҳîëäàí òîéãàí îäàìãà ¸ðäàì 
ê¢ðñàòèëàäè. 
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Ҳîëäàí òîéãàí îäàìãà ¸ðäàì ê¢ðñàòèø. Áóíäàé ïàéòäà âàçèÿò 
àëáàòòà ÷¢êà¸òãàí îäàì âîûåàñèäàãè âàçèÿòäàí ê¢ðà åíãèëðîû áùëàäè. 
×óíêè áóíäà ¢éëàá èø òóòèøãà ôóðñàò áîð, óíèíã ¢çè ҳàì áóíè ñåçèá 
òóðàäè. Äåìàê, қóòқàðóâ÷è. ÿoíè ¸ðäàì áåðóâ÷è êèøè ê¢êðàêäà êðîëp 
óñóëèäà ñóçèá áîðèá (ҳîëäàí òîéãàí îäàìíè é¢қîòèá ê¢éìàñëèê ó÷óí) ҳàì 
øîøқàëîқëèê ûèëìàñäàí, áîñèқëèê áèëàí èø òóòèøè êåðàê. Áóíèíã ó÷óí 
ҳîëäàí òîéãàí êèøè áèð қ¢ëèíè ¸ðäàì áåðóâ÷èíèíã åëêàñèãà òèðàá îëèøè 
(óíèíã ñóçèøèãà ҳå÷ áèð õàëàûèò ûèëìàñäàí) âà ÿíà ûàéòàðàìèç, ҳàÿæîíãà, 
âàҳèìàãà òóøèá қîëìàñäàí, êó÷èíè òåæàãàí ҳîëäà áèðãàëèêäà ñóçèá 
÷èқèøè ëîçèì. Áóíäàé âàçèÿòäà ҳîëäàí òîéãàí êèøè áèð қ¢ëè áèëàè ¢çè 
ҳàì èìêîíè áîðè÷à ҳàðàêàò қèëà îëàäè. Áîðäè-þ, ó áóòóíëàé êó÷äàí 
ûîëãàí á¢ëñà, áèð қ¢ëèíèíã óøëàá êåòèøãà ìàäîðè åòìàñà, îðûà òîìîíäàí 
èêêè қ¢ëè áèëàí ûóòûàðóâ÷èíèíã èêêè åëêàñèäàí õè¸ë òóòèá êåòèøè 
ìóìêèí. Áóíèíã ó÷óí ûóòûàðóâ÷è ¢çè áàûóââàò, ñóçèø ìàøқèíè ÿõøè 
ýãàëëàãàí á¢ëèøè êåðàê. Áîðäè-þ,. ¸ðäàìãà èêêè êèøè áîðãàí á¢ëñà, ó 
ҳîëäà ÷àð÷àá қîëãàí îäàìíè ¢ðòàëàðèãà îëèá, óíãà åëêàëàðèíè îðқàäàí 
òóòèá îëèøíè òàêëèô қèëèá, áðàññ óñóëèäà ñóçèá îëèá ÷èқàäèëàð. 

×¢êèøíèíã ñàáàáëàðè âà òóðëàðè. Ñóâãà ÷¢êèø áèçíèíã 
ðåñïóáëèêà øàðîèòèäà àñîñàí ¸ç îéëàðèäà ñîäèð á¢ëñà-äà, àììî òîғëè 
òóìàíëàðäà á¢ëàäèãàí áàҳîðãè ñóâ òîøқèíëàðè, ñåë êåëèøëàð îқèáàòèäà 
ҳàì îäàìëàð ñóâ ãèðäîáèäà ғàðқ á¢ëèø ҳîëëàðè ó÷ðàá òóðàäè. Áóíäàé 
ïàéòëàðäà   îäàìëàð   àëáàòòà,   êèéèì-áîøäà á¢ëàäèëàð. 

Íàòèæàäà ñàë âàûò è÷èäà ñóâãà áîòèá, ÷¢êà áîøëàéäèëàð. Ìàõñóñ  
áîëîíãà ìàòîäàí òàé¸ðëàíãàí êèéèì-áîøëàð àëáàòòà, áóíäàí ìóñòàñíî. 
Ìàñàëàí, øàҳðèìèç (Òîøêåíò)äàãè «Àíҳîð»ãà àâòîáóñ ûóëàá òóøãàíèäà 
æîíè îìîí қîëãàíëàðäàí áèðè: (Ìåíè áîëpîíÿëè êóðòêàì îëèá ÷èûäè, ó 
ìåíè ¢çè òåïàãà òîðòàð ýäè» äåãàí ýêàí.  

Ñóâäà êèéèìëàðíè ҳàëè êó÷èíãèç áîðèäà å÷èøãà ҳàðàêàò қèëèíã. 
Áóíèíã ó÷óí ñóâãà ÷àëқàí÷à ¸òèá, ¸ûàíè, òóãìà÷àëàðíè å÷èø, áèð çóì 
ғóæàíàê á¢ëèá òóðèá, íàôàñíè ÷óқóð îëãàí÷à, àââàë ïîéàáçàëíè, ñ¢íã 
óñòêè êèéèìëàðíè å÷èø çàðóð. 
Óìóìàí, ÷¢êèø òóðëàðè қóéèäàãè÷à: 
1.  Ҳàқèûèé ¸êè «ҳ¢ë» ÷¢êèø. 
2.  Àñôèêñèÿ ¸êè «ûóðóû» ÷¢êèø. 
(à — îқ àñôèêñèÿ (á¢ғìà) ҳîëàò; á — ê¢ê àñôèêñèÿ — ¢ïêàãà ñóâ òóøèá, 
íàôàñ îëîëìàéäèãàí ҳîëàò). 
3.  Èêêèëàì÷è ÷¢êèø. 
4.  Ñóâäàãè ¢ëèì. 

Øóëàðäàí ýíã ê¢ï ó÷ðàéäèãàíè ҳàêèқèé ¸êè «ҳ¢ë» ÷¢êèøäèð. Áóíäà 
îäàì ¢ç îðãàíèçìèäà êèñëîðîä òàíûèñëèãèíè ñåçà áîøëàãà÷, òàëâàñàãà   
òóøàäè, íèìà á¢ëñà ҳàì, áèð ìàðòà íàôàñ îëèøãà èíòèëàäè. Àììî 
ñóçèøíè áèëìàãàíè ó÷óí қ¢ë-î¸қëàðèíè îñîíãèíà ҳàðàêàòëàíòèðà îëìàéäè. 
Êèñëîðîä òàíқèñëèãè þç áåðãà÷, ó áåèõòè¸ð îüçèíè î÷èá þáîðàäè âà íàôàñ 
îëìîû÷è á¢ëèá, áóòóí ¢ïêàñèíè ñóâãà ò¢ëäèðèá қ¢ÿäè. Íàòèæàäà ìèÿ 
êèñëîðîääàí î÷èқèá, îäàì ҳóøèäàí êåòàäè. Ҳóøèäàí êåòãàíäàí ñ¢íã ó 
áîøқà íàôàñ îëîëìàéäè. Øó òóôàéëè ¢ïêà «¢çè÷à» áèð íå÷à ìàðòà íàôàñ 
îëèá, ¢çèäàãè áîð ҳàâîíè ҳàì ñèқèá ÷èқàðàäè âà ¢ðíè ñóâ áèëàí ò¢ëàäè. 
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Áóíäàé ïàéòëàðäà  îäàìíèíã  àðòåðèàë âà âåíîç қîí áîñèìè ҳàääàí 
òàøқàðè îøèá (1,5—2 áàðàâàð), þðàê óðèøè ñåêèíëàøàäè âà øóíäà þðàê 
óðèøíèíã ò¢õòàøèäàí îëäèí êóçàòèëàäèãàí áðàäèêàðäèÿ  òàõèêàðäèÿãà  
àéëàíàäè âà ûîí áîñèìè êåñêèí ïàñàÿ áîøëàéäè. ×ó÷óê ñóâãà ÷¢êêàí îäàì   
¢ïêàñèíèíã   ҳàæìè æóäà êàòòàëàøàäè-þ, ëåêèí àëpâåîëàëàðèäà ø¢ð ñóâäà 
÷¢êêàí îäàìëàðíèêèãà ûàðàãàíäà ñóþқëèê êàìðîқ éèғèëàäè. ×óíêè  óíäà  
îñìîòèê áîñèì ê¢ïðîû á¢ëãàíè ó÷óí ÷ó÷óê ñóâ àëpâåîëàëàðäàí қîíãà ¢òèá,  
қîííèíã óìóìèé ìèқäîðèíè îøèðàäè. Øó îíäà þðàê óðèøäàí ò¢õòàéäè. 

×¢êêàí îäàìíèíã ðàíãè îäàòäà ê¢êàðèá, êëèíèê ¢ëèì úîëàòè 3—6 
ìèíóò äàâîì ýòàäè. Äåíãèç ñóâèíèíã òàðêèáèäà 4 ôîèç àòðîôèäà òóç 
á¢ëèá, қîíãà íèñáàòàí ê¢ïðîқ îñìîòèê áîñèìãà ýãà á¢ëàäè. Øó òóôàéëè 
òîìèðëàðäàãè қîí ûóþûëàøèá, ýðèòðîöèòëàð êàìàÿäè, àëpâåîëàëàðãà ê¢ï 
ìèûäîðäà ñóþқëèê éèғèëèá, íàòèæàäà ¢ïêà ¸ðèëèøè ҳàì ìóìêèí. 

×¢êêàí îäàìíèíã ðàíãè îûàðèá, âåíà қîí òîìèðëàðè á¢ðòìàéäè. Ø¢ð 
ñóâäà (äåíãèç ñóâèäà) ÷¢êêàí îäàìäà êëèíèê ¢ëèì ҳîëàòè óçîқðîқ (10—12 
ìèíóò) äàâîì ýòàäè. «Îқàðèá êåòãàí» îäàìëàðíè ÷¢êêàíèäàí 10 ìèíóò 
¢òãàí á¢ëñà ҳàì, òèðèëòèðñà á¢ëàäè. 

Ҳàêèқèé ÷¢êèø  îäàòäà, ñóçèøíè áèëìàãàí êèøèëàðäà ð¢é áåðàäè. 
Àñôèêñèÿ ¸êè «ûóðóû» ÷¢êèø ҳèқèëäîқíèíã ðåôëåêòîð ñïàçìè 

òóôàéëè, ñóâ ¢ïêàãà êèðìàé қîëèøè áèëàí êå÷àäè, Þûîðè íàôàñ éóëëàðè 
ñóâäàí òàoñèðëàíãàíäà ҳèûèëäîû ¸êè òðàõåÿíèíã é¢ëè áóòóíëàé áåêèëèá 
қîëàäè âà ÷¢êêàí îäàì á¢ғèëèá (àñôèêñèÿ á¢ëèá) ¢ëèá қîëàäè. Èôëîñ, 
õëîð êîíöåíòðàöèÿñè ê¢ï, êèì¸âèé ìîääàëàð, ýðèòìà çàððà÷àëàðè áîð 
á¢ëãàí ûóìëè ñóâäà ҳàì á¢ғèëèá ÷¢êèø ҳîëëàðè êóçàòèëãàí. Áóíäàé 
÷¢êêàí îäàìíèíã ðàíãè îқàðèá êåòàäè. ×¢êèøíèíã áó òóðè ê¢ïèí÷à (5—20 
ôîèçãà÷à)   áîëàëàð âà à¸ëëàð ¢ðòàñèäà ó÷ðàéäè. 

Ñîâóқ (16° äàí ïàñò) ñóâäà ÷¢ìèëãàí êèøè ñîâóûëèê øîêè þç áåðèøè 
íàòèæàñèäà ÷¢êèá êåòèøè ìóìêèí. Ìàoëóìêè, îäàì ñîâóû ñóâãà òóøãàíèäà 
òåðèäàãè қîí òîìèðëàð òîðàÿäè. Ûîí òàíà þçàñèäàí è÷êè àoçîëàðãà îқèá 
êåòàäè âà øóíèíã ó÷óí óëàðíèíã ôàîëèÿòè àí÷àãèíà òåçëàøàäè. Áó ýñà 
ìîääàëàð àëìàøèíóâèíèíã îðòèøèãà, îêñèäëàíèø æàðà¸íèíèíã 
òåçëàøèøèãà, áèíîáàðèí, èññèқëèê ҳîñèë á¢ëèøèíèíã ê¢ïàéèøèãà îëèá 
êåëàäè. Þðàê ôàîëèÿòè ҳàì àí÷à òåçëàøàäè. Øóíèíã ó÷óí ûîííèíã 
òîìèðëàð á¢éëàá ҳàðàêàòëàíèøè êó÷àÿäè, òåðèãà æóäà ê¢ï èëèãàí ûîí 
êåëàäè âà òåðè þçàñè қàòòèқ ñîâóá êåòìàéäè. Àãàð îäàì óçîқ âàқò ñîâóқ 
ñóâäà ÷¢ìèëñà, ¸êè ñîâóқ ñóâãà òóøèá êåòñà, äàñòëàáêè ïàéòäà þðàãèíè 
«ò¢õòàá қîëãàíäàé» ҳèñ ýòàäè. ×óíêè þðàê ôàîëèÿòè áèð íå÷à ñåêóíäãà÷à 
íèҳîÿòäà ñåêèíëàøèá êîëàäè. Íåðâ ðåöåïòîðëàðèäàí áîøëàíãàí èíòåíñèâ 
èìïóëpñ êàòòà ÿðèìøàðëàð ï¢ñòëîüèãà áîðèøè íàòèæàñèäà áîø ìèÿ 
òîìèðëàðè òîðàÿäè, ìèÿäà ñïàñòèê àíåìèÿ ð¢é áåðàäà âà þðàê ðåôëåêòîð 
ðàâèøäà ò¢õòàá қîëàäè. 

Áîøқà÷à á¢ëèøè ҳàì ìóìêèí. Ìàñàëàí, ûó¸ø íóðèíèíã êó÷ëè 
òàoñèðèäàí ҳàääàí òàøқàðè èññèқëàá êåòãàí êèøè ÷¢ìèëãàíèäà, îüèð èø 
ûèëãàíèäà ¸êè ìàñò ҳîëàòäà (òàíà ҳàðîðàòè 37° ãà ÿíà àðîûíèíã 40° ñè 
қ¢øèëèá, øó ҳàðîðàò áèëàí ñîâóû ñóâãà òóøèëãàíäà) ÷¢ìèëãàíèäà ñóâäà 
ñîâóқëèê øîêè þç áåðèøè ìóìêèí. 

Áóíäàí òàøқàðè, àãàð îäàì óçîқ âàûò ñîâóқ (20°äàí ïàñò) ñóâäà 
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÷¢ìèëñà (÷èíèûìàãàí á¢ëñà) ñîâûîòàäè, ñîâóûëèê øîêè ðèâîæëàíìàñàäà, ó 
÷¢êèá êåòèøè ìóìêèí. Áóíäàé ñóâäà èññèûëèêíè òàøқàðèãà ÷èқàðèø   
êåñêèí ðàâèøäà êó÷àéèá, ãàâäàíèíã ҳàðîðàòè ïàñàéèá êåòàäè, ìàðêàçèé 
íåðâ ñèñòåìàñè àñòà-ñåêèí ñóñàéèá, ñêåëåò ìóøàêëàðè îғðèéäè âà òèðèøèá 
ûèñûàðèá, òîìèðëàð òîðòèøàäè. Òåçëèê áèëàí ¸ðäàì ê¢ðñàòèëìàñà, áàoçàí 
ê¢íãèëñèç ҳîäèñà þç áåðàäè. Ñîâóқ ñóâãà ÷¢êêàí îäàìäà êëèíèê ¢ëèì 
ҳîëàòè óçîû (20 ìèíóòãà÷à) ÷¢çèëèá, ÷¢êêàíèãà ҳàòòî 20 ìèíóò á¢ëãàí 
á¢ëñà ҳàì, òèðèëòèðèø ìóìêèíëèãèíè ýñäà òóòèíã. 

Ñóâãà ñàêðàøäà, ø¢íғèø, ûîðèí ¸êè æèíñèé àoçîëàð ñóâãà óðèëãàíäà 
¸êè áîø áèëàí ñóâ îñòèãà óðèëèø òóôàéëè æàðîҳàòëàíèø øîêè àâæ 
îëèøè íàòèæàñèäà îäàì ÷¢êèá êåòèøè ҳàì ìóìêèí. Øèêàñòëàíèá, ñóâ 
îñòèäà қîëãàíäà, ñóâ íàôàñ é¢ëëàðèãà, àëpâåîëàëàðãà, ¢ïêàãà êèðàäè âà 
îäàì ÷¢êèøèãà ñàáàá á¢ëàäè. Áóíäàé ÷¢êèø ҳîëàòè èêêèëàì÷è ÷¢êèø   
äåéèëàäè. 

Âåñòèáóëÿð àíàëèçàòîðëàðíèíã áóçèëèøè, àñôèêñèÿ áèëàí áèðãà 
ðèâîæëàíèøè ҳàì áàoçàí îäàìíèíã ÷¢êèøèãà îëèá êåëàäè. Ñóâäà á¢ëãàí 
îäàìíèíã ûóëîғèãà ñîâóқ ñóâ òóøãàíèäà (ûóëîû ïàðäàñè íóқñîíè ¸êè 
Åâñòàõèé íàéè îðûàëè) âåñòèáóëÿð àïïàðàòíèíã êó÷ëè òàoñèðëàíèøè 
îқèáàòèäà îäàì ñóâäà òèê òóðà îëìàéäè, áîøè àéëàíàäè, ê¢íãëè àéíèéäè 
âà ҳ. ê. Ìàoëóìêè, îäàì ñóâãà ø¢íғèãàíèäà áîøè áèëàí ïàñòãà ¸êè 
þûîðèãà қèëà¸òãàí ҳàðàêàòèíè áåìàëîë ҳèñ ýòà îëàäè. Âåñòèáóëÿð àïïà-
ðàòè çàðàðëàíãàí êèøè ýñà ñóâäà ûàéñè ҳîëàòäà ҳàðàêàòëàíà¸òãàíèíè ¸êè 
ñóâíèíã ìàoëóì ûàòëàìèäàí ïàñòãà ¸êè þûîðè òîìîí ñèëæè¸òãàíèíè 
áèëîëìàé ûîëèá àñôèêñèÿãà ó÷ðàéäè âà ê¢ïèí÷à üàðû á¢ëèá êåòàäè. 
Îäàòäà, êàð-ñîқîâëàðíèíã âåñòèáóëÿð àïïàðàòè çàðàðëàíãàíëèãèãà ê¢ðà, 
óëàðíèíã ¸ç îéëàðèäà ÷¢ìèëèøëàðè àí÷à õàâôëèäèð. ×óíêè áóíäàé 
êèøèëàð îðàñèäà øó êàáè ҳîäèñàëàð   ð¢é   áåðèø ýúòèìîëè   ê¢ïðîқ   
á¢ëàäè. 

Ñóâ îñòèäà ñóçóâ÷è ñïîðò÷èëàðäà ҳàì ¢çèãà õîñ ÷¢êèø ҳîëàòëàðè 
ó÷ðàéäè. Ñóâíèíã îñòèäà òóðà îëèø ìóääàòèíè óçàéòèðèø ìàқñàäèäà ñóâãà 
ø¢íüóâ÷è ¢çèíè ñóâãà òàøëàøäàí àââàë, áèð íå÷à ìàðòà òåç-òåç âà ÷óқóð 
íàôàñ îëàäè (ãèïåðâåíòèëÿöèÿ). Áóíäà ûîíäàãè êàðáîíàò àíãèäðèä (ÑÎ2) 
òàíûèñëèãèäàí ãàçíèíã ñóþûëèêäàãè áîñèìè (20 ìì ñèì. óñòãà÷à) ïàñàÿäè. 
Ñóâ îñòèäà ýñà ûîíäàãè êàðáîíàò àíãèäðèäíèíã òàíûèñëèãè îäàòäà, îøàäè 
âà àëpâåîëàëàð ҳàâîñèäàãè êàðáîíàò àíãèäðèäíèíã òàíûèñëèãè äàðàæàñèãà    
(38—42 ñè. ì óñò, ãà) åòàäè. Ûîíäà êèñëîðîä òàíқèñëèãè êåñêèè êàìàéèøè 
íàòèæàñèäà ìèÿ ãèïîêñèÿñè ðèâîæëàíèá, ñóçóâ÷è ҳóøèäàí êåòèøè   
ìóìêèí. 

Қàíäàé ñóâäà (äåíãèç ¸êè ÷ó÷óê, ñîâóû ¸êè èëèû ñóâäà) ÷¢êèøäàí 
қàòoèé íàçàð íàôàñ ò¢õòàãàí, þðàê ôàîëèÿòè êåñêèí ñóñàéãàí ¸êè ò¢õòàá 
ûîëãàí îäàìãà òåç ¸ðäàì êùðñàòèø ëîçèì. Қîí àéëàíèøè, íàôàñ 
ôàîëèÿòèíè òèêëàøãà қàðàòèëãàí ðåàöèìàöèîí òàäáèðëàðíèíã øîøèëèí÷ 
÷îðàñèíè ê¢ðèø çàðóð. Ñóíoèé íàôàñ áåðèø ûîííè êèñëîðîäãà åòàðëè÷à 
ò¢éèíòèðèøäà âà ñóâãà ÷¢êêàíäàí êåéèíãè îғèð àñîðàòëàðäàí áèðè á¢ëãàí 
¢ïêà øèøèíèíã îëäèíè  îëèøäà  ҳàì  êàòòà  àҳàìèÿòãà  ýãà. 

×¢êà¸òãàí îäàìíè қóòқàðèø. ×¢êà¸òãàí îäàìíè қóòûàðèø ҳàð áèð 
èíñîííèíã áóð÷èäèð. Áó áóð÷íè àäî ýòèø ó÷óí àëáàòòà, ñóçèøíè ÿõøè   
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áèëèø êåðàê. 
Ûóòқàðèøíèíã áèð íå÷à óñóë âà àìàëëàðè áîð. Ìàñàëàí, ñóâãà ÷¢êèá 

áîðà¸òãàí îäàìíè ñóâ îûèìè қóòқàðóâ÷è òîìîíãà îûèçèá êåòà¸òãàí á¢ëñà, 
қóòқàðóâ÷è ÷¢êà¸òãàí êèøè îëäèãà áóð÷àê ҳîñèë қèëèá, ñóçèá ÷èûèøè 
ëîçèì.  

Ҳóøèäàí êåòãàí îäàìíè ñóâäàí îëèá ÷èûèø ûóéèäàãè÷à áàæàðèëàäè: 
à) ÷¢êêàí îäàìíèíã ñî÷èäàí óøëàíàäè âà î¸қëàðíè áðàññ óñóëèäà 
ҳàðàêàòëàíòèðèá, ¸íáîøëàá, á¢ø қ¢ë ¸ðäàìèäà ñóçèá îëèá ÷èқèëàäè; 
á)  ÷¢êêàí îäàìíèíã èÿãèäàí èêêè қ¢ë áèëàí áîø òàðàôèäàí êåëèá 
óøëàíàäè âà ÷àëқàí÷à ¸òãàí ҳîëäà áðàññ óñóëèäà î¸қëàð áèëàí  ҳàðàêàò 
ûèëèá ñóçèá îëèá ÷èқèëàäè; â) ÷¢êêàí îäàìíèíã îðқà òîìîíèäàí áèð û¢ëíè 
èêêè û¢ëòèғèäàí ¢òêàçèá óøëàá, èêêèí÷è á¢ø ê¢ë áèëàí ¸íáîøëàá ñóçèá, 
î¸қëàðíè ҳàì øó óñóëãà ê¢ðà ҳàðàêàòëàíòèðèá îëèá ÷èûèëàäè; ã) қ¢ëíè 
÷¢êêàí îäàìíèíã áèð ê¢ëòèғèäàí ¢òêàçèá, èÿãèäàí óøëàá ¸íáîøëàá ñóçèø  
ҳàðàêàòëàðè áèëàí îëèá ÷èûèëàäè âà  ҳ. ê. 

Ûóòûàðèø óñóëè ûàíäàé á¢ëìàñèí, ÷¢êêàí îäàìãà øàðîèòãà ûàðàá 
íàôàñ îëèøèãà èìêîí áåðèø êåðàê, áó ҳå÷ қà÷îí ýñäàí ÷èûìàñëèãà øàðò 
á¢ëãàí, áèðèí÷è íàâáàòäà қèëèíàäèãàí âàçèôàäèð. 

Øó ¢ðèíäà áèð âîқåàíè ¢қóâ÷èëàð ýoòèáîðèãà ҳàâîëà ûèëìîû÷èìèç. 
Ùçèíãèç áèëàñèç, ҳà¸òäà íèìàëàð á¢ëìàéäè, қàíäàé îäàìëàð 

ó÷ðàìàéäè, äåéñèç. Êóíëàðíèíã áèðèäà øàҳðèìèçäà áàðïî ýòèëà¸òãàí ÿíãè 
òóðàðæîé äàҳàñè õóäóäèäà åð ûàçèø èøëàðè òóôàéëè, ê¢ëãà òåíã êåëèá 
ûîëàäèãàí ñóíoèé ñóâ ҳàâçàñè ïàéäî á¢ëäè. ¨ç êåëèøè áèëàí áó 
áîëàëàðíèíã ìàçà қèëèá ÷¢ìèëàäèãàé ìàñêàíèãà àéëàíäè. Ñóâ òèíèø, 
æîçèáàëè, îðîìáàõøëèãè áîëàëàðíèãèíà ýìàñ, êàòòàëàðíè ҳàì ¢çèãà 
÷îðëàð ýäè. Êóí èññèқ, îôòîá áàäàííè қéçäèðàðäè, áîëàëàð 
áàқèðèû÷àқèðèû қèëèá ÷¢ìèëà áîøëàøäè. Ñóâ á¢éèãà áèð ïàéò áåø óëôàò 
ò¢ðâà-õàëòàëàðèíè ê¢òàðèá, áèð ìàçà қèëàäèãàí á¢ëäèê, äåá êåëèá 
қîëàäèëàð. Îäàòäà, ñóâíè ñåâàäèãàí áîëàëàð ÿíàäà ìàðîқëè ÷¢ìèëèø 
é¢ëëàðèíè èçëàá òîïèøàäè, êàòòà-êàòòà ¸ғî÷ äîèðàëàð (äèñê) óñòèãà 5—6 
òàäàí áîëà ÷èûèá îëèá, «ê¢ë» á¢éëàá ñóçèá þðèøàð ýäè. Áóíè ê¢ðãàí 
ҳàëèãè áåø óëôàò äàðҳîë äîèðàëàðäàí áèðèíè áîëàëàðäàí èëòèìîñ қèëèá 
îëèøàäè. 

Áåøîâëîí áèð á¢ëèá äîèðàãà ÷èқèá ¢òèðàäèëàð. Éèãèòëàðäàí ôàқàò 
áèðè ñóçèøíè áèëìàñ ýäè. Óëàð æóäà: õóðñàíä, ¢çëàðèíè áàìèñîëè äàð¸äà 
— ûàéèûäà êåòà¸òãàíäåê ҳèñ қïëèøàðäè. Ñóâäà ÷¢ìèëèá þðãàí áîëàëàðäàí 
áèðèíèíã ø¢õëèãè òóòèá, ñåêèí-àñòà ñóçèá êåëàäè-þ, óëàð ¢òèðãàí 
«ûàéèûíè» àғäàðèá þáîðàäè. Óëàð áàðàâàðèãà ñóâãà òóøèá êåòàäèëàð. 
Øóíäà éèãèòëàðäàí áèðè ñóçèøíè áèëìàéäèãàí ä¢ñòèíè ýñëàá қîëàäè âà 
çóäëèê áèëàí ó òîìîíãà ñóçèá áîðèá, қ¢ðқóâäàí òàëâàñàãà òóøà¸òãàí 
îғàéíèñèíè ñóâäàí îëèá ÷èқàäè. ßõøèÿìêè áó éèãèòíèíã ñóçèøíè 
áèëìàñëèãèäàí áèð êèøè á¢ëñà ҳàì õàáàðäîð ýêàí, àêñ ҳîëäà ê¢íãèëñèç 
ҳîäèñà ð¢é áåðèøè ìóìêèí ýäè. Ûóòқàðóâ÷è éèãèò òàæðèáàëè ñóçóâ÷è 
á¢ëãàíè òóôàéëè ñóâäà îқèëîíà ҳàðàêàò қèëèá, äàì ä¢ñòèãà, äàì ¢çèãà 
íàôàñ îëèøãà èìêîí ÿðàòàäè. 

Ìàoëóìêè, ÷¢êà¸òãàí îäàì îíãëè ҳàðàêàò қèëìàéäè. Û¢ëëàðíè 
îñìîíãà ýìàñ, ïàñòãà îëèøíè ó õà¸ëèãà úàì êåëòèðìàéäè. Äîä ñîëèá 
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қ¢ëëàðèíè ñóâ óðãàí÷à òåïàãà ê¢òàðàâåðàäè, íàòèæàäà ñóâ ¢ç қàúðèãà 
òîðòèá êåòàäè. Àñëèíè îëãàíäà, îäàìçîäíè ÷¢êòèðàäèãàí íàðñà — ìàíà  øó 
ûóðêóâ, äàҳøàò âàñâàñàñèäèð. Îäàì қ¢ðқèá êåòìàñà, ó ¢çèíè ñóâäà òóòèá 
òóðà îëàäè. Ñóçèøãà ¢ðãàíà¸òãàíäà, ҳàììàìèç ҳàì øó ҳèññè¸ò ïàéäî 
á¢ëãàíèäàãèíà ñóçèá êåòãàíìèç. ×óíêè õóääè øó ïàéòäà áèçäà îíãëè 
ҳàðàêàò қèëèøãà ýðêèí èõòè¸ð òóғèëãàí. 

×¢êà¸òãàí îäàì æîí ҳîëàòäà óíãà ¸ðäàìãà êåëãàí êèøèíè äó÷ êåëãàí 
åðèäàí ìàҳêàì òóòèá îëèøè ìóìêèí.Áóíäàé âàçèÿòäà қóòûàðóâ÷è ýñ-
ҳóøèíè é¢қîòèá қ¢éìàñëèãè êåðàê. Ìàñàëàí, ÷¢êà¸òãàí êèøè óíèíã èêêè 
áèëàãèäàí òóòèá êîëãàíèäà, қóòқàðóâ÷è û¢ëëàðèíè ïàñòäàí ¸íãà ñèëòàá, 
÷èқàðèá îëèøè, áîðäí-þ, ÷¢êà¸òãàí îäàì óíèíã îðûà òîìîíèäàí, á¢éíèäàí 
èêêàëà қ¢ëè áèëàí óøëàá îëñà, äàðҳîë óíèíã áîø áàðìîқëàðèäàí òóòèá 
àæðàòèá,ê¢ëèíè қ¢éâîðìàãàí ҳîëäà, ¢çèíèíã îëäèãà óíèíã îðêàñèíè қèëèá 
¢òêàçèá îëèøè ëîçèì. Àãàð ÷¢êà¸òãàí îäàì îëä òîìîíäàí á¢éèíãà ¸ïèøèá 
îëñà, òèççàíè óíãà òèðàá, ýíãàãèäàí èòàðèá àæðàòèø ëîçèì. Øóíäàé 
ҳîëëàð ҳàì á¢ëàäèêè, ÷¢êà¸òãàí êèøè ñèçãà ìàҳêàì ¸ïèøèá îëàäè. Áóíäàé 
ҳîëàòäà áèð çóì ñóâ òàãèãà òóøèø, ÿúíè ÷¢êà¸òãàíäàé ҳàðàêàò қèëèø 
êåðàê. Øóíäà ñèçíè ¢çè қ¢éèá þáîðàäè âà ñóâäàí ÷èқèøãà ¢çè òàëïèíàäè, 
ҳàðàêàò қèëàäè âà ¸ðäàì áåðà¸òãàèäà áîøқà ûàðøèëèê ê¢ðñàòìàéäè. 

Õóëëàñ, ÷¢êà¸òãàí îäàìíè қ¢òқàðèø, óíãà ¸ðäàì áåðèø ¸êè ñóâ 
òóáèäàí ÷¢êêàí îäàìíè îëèá ÷èқèø ¢çèãà õîñ óñóë âà àìàëëàðãà ýãà. 
Ñóçèøíè áèëàäèãàí, àéíèқñà, ñïîðò÷è ñóçóâ÷èëàð ҳàð қàíäàé âàçèÿòäà ҳàì 
¸ðäàìãà øàé á¢ëèøëàðè ëîçèì. 

Ñóâäàí ûóòқàðèá ÷èқèëãàí îäàìíèíã àҳâîëè îäàòäà, ҳàð õèë á¢ëàäè. 
Áàoçèëàðè åíãèë ñàë îғèç-áóðíèãà ñóâ êèðãàí, áèðîç é¢òàëèá, ¢û÷èá, 
ûóñèá, êåéèí òóçàëèá êåòàäè. Áîøқà áèðëàðè îғèððîқ — ¢ïêàãà ñóâ 
êèðãàí, íàôàñ îëèøí қèéèíëàøèá қîëãàí, àôòè-àíãîðè ê¢êàðèá êåòãàí 
á¢ëàäè. Áóíäàéëàðíè àëáàòòà, òåçëèê áèëàí âðà÷ ûàáóëèãà ýëòèø êåðàê. 
Ó÷èí÷è õèëäàãèëàð ýñà àí÷à îғèð — ҳóøèíè é¢ûîòãàí, íàôàñè ò¢õòàá 
қîëãàí, àììî þðàãè ñåêèí-ñåêèí óðèá òóðãàí á¢ëàäè. Áóíäàéëàðãà øó çàҳî-
òè —- áèð äàûèûà ҳàì ¢òêàçìàé, çóäëèê áèëàï ñóíoèé íàôàñ îëäèðèø 
çàðóð. 

Ñóíoèé íàôàñ îëäèðèø. ×¢êêàí îäàìíè ñóâäàí îëèá ÷èûûà÷, 
äàðҳîë óíèíã þðàê óðèøè, íàôàñ îëèøè, ê¢ç ûîðà÷èғèíèíã ¸ðóғëèêêà 
ñåçãèðëèãè âà óìóìàí øèêàñòëàíãàí æîéëàðèíè ê¢çäàí êå÷èðèá ÷èқèø 
êåðàê. ¡ïêàñèãà êåòãàí ñóâíè òóøèðèø ó÷óí ¸ðäàì÷è ¢ç òèççàñèãà óíè 
ûîðíè áèëàí ¸òқèçèá, áîøèíè ýíãàøòèðãàí ҳîëäà ñèëûèòèøè ëîçèì. Àãàð 
îüçèãà ëîé, қóì êàáè èôëîñ íàðñàëàð êèðãàí á¢ëñà, óëàðäàí òîçàëàø âà 
ñóíoèé íàôàñ îëäèðèøãà ¢òèø çàðóð. Áóíèíã ó÷óí äàðҳîë þқîðè íàôàñ 
é¢ëëàðè ¢òêàçóâ÷àíëèãè òåêøèðèá ê¢ðèëàäè: 1) øèêàñòëàíãàí êèøè 
÷àëûàí÷à ¸òûèçèëàäè, 2) áîøè îðқàãà ýíãàøòèðèëàäè, 3) ҳàâî ïóôëàø é¢ëè 
áèëàí (îғèçäàí-îғèçãà ¸êè îғèçäàí-áóðóíãà) ñóíoèé íàôàñ îëäèðèëàäè. 
Áóíäà æàðîҳàòëàíãàí êèøèíèíã ê¢êðàê қàôàñè êåíãàéìàñà, ó ҳîëäà ïàñòêè 
æàüè îëäèíãà òîðòèá ÷èқàðèëàäè õàìäà îғçè âà ҳàëқóìè òîçàëàíàäè. 

×¢êêàí îäàì ûàòòèқ æîé (ïîë, êóøåòêà)ãà ÷àëқàí÷à ¸òêèçèëàäè. 
Êèéèì-áîøíèíã òàíàíè ñèқèá òóðàäèãàí áàð÷à қèñìëàðèíè á¢øàòèø   
ëîçèì. ¨ðäàì ê¢ðñàòóâ÷è áèð қ¢ëèíè øèêàñòëàíãàí êèøèíèíã á¢éíè 
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îñòèãà, èêêèí÷èñèíè ýñà ïåøîíàñèãà қ¢éãàí ҳîëäà óíèíã áîøèíè îðûàãà 
ýíãàøòèðàäè. Áó ҳîëäà òèë èëäèçè ê¢òàðèëèá, òèë âà ҳàëқóìíèïã îðқà 
äåâîðè îðàñèäàãè ҳàâî é¢ëëàðè î÷èëàäè. Øèêàñòëàíãàí êèøèíèíã îғçèíè 
î÷èá òóðèø êåðàê. Øóíäàí êåéèí íàôàñ îëäèðèøãà óðèíèá ê¢ðèëàäè — 
îüèçäàí-îғèçãà ¸êè îғèçäàí-áóðóíãà ҳàâî ïóôëàíàäè. Áîø îðûàãà ýãèëãàí 
ҳîëäà ҳàì ¢ïêàãà ҳàâî êèðìàñà, ê¢êðàê ûàôàñè, êåíãàéìàéäè âà 
êàòòàëàøìàéäè. Íàôàñ é¢ëëàðèíè áèðìóí÷à ò¢ëèû î÷èá û¢éèø ó÷óí 
øèêàñòëàíãàí êèøèíèíã ïàñòêè æàғèíè îëäèíãà òîðòèø çàðóð. Øó 
ìàêñàääà қ¢ëíèíã áîø áàðìîғèíè îғèç á¢øëèғèãà êèðèòèá, ýíãàê 
ê¢òàðèëàäè ¸êè èêêè û¢ë áèëàí æàғ áóð÷àêëàðè óøëàíàäè, áîø áàðìîқëàð 
áèëàí ýíãàêíè áîñèá, ïàñòêè æàғ îëäèíãà òîðòèëàäè. Îғèç á¢øëèғè ¸êè 
úàëûóìäà áèðîð íàðñà á¢ëñà, óíè ñàëôåòêà, ð¢ìîë÷à áèëàí áàðìîқíè òèқèá 
îëèá òàøëàø êåðàê. Áóíäà øèêàñòëàíãàí êèøèíèíã áîøè ¸í òîìîíãà 
қàðàòèá қ¢éèëàäè âà ñóíoèé íàôàñ îëäèðèøãà êèðèøèëàäè. 

Ïóôëàø é¢ëè áèëàí ñóíoèé íàôàñ îëäèðèøäà øèêàñòëàíãàí 
êèøèíèíã ¢ïêàñèãà қ¢ë óñóëëàðèãà íèñáàòàí ҳàâî ê¢ïðîû êèðàäè. 
Ïóôëàíãàí ҳàâî òàðêèáè àòìîñôåðà ҳàâîñèäàí ôàðûëàíñà ҳàì (êèñëîðîä 
êîíöåíòðàöèÿñè 21 äàí 18% ãà÷à ïàñàÿäè, êàðáîíàò àíãèäðèä êîíöåí-
òðàöèÿñè 0,3 äàí 5% ãà÷à îøàäè), áóíäàé ïàéòäà úàâî êîíöîíòðàöïÿñè 
åòàðëè á¢ëàäè. 
1) îғèçäàí-îғèçãà íàôàñ îëäèðà¸òãàí êèøè øèêàñòëàíãàí êèøèíèíã ¸í 
òîìîíèäà òèç ÷¢êèá òóðãàí ҳîëäà қóéèäàãèëàðíè áàæàðèøè: 1) ÷óûóð    
íàôàñ îëèøè; 2) ¢ç  îғçèíè áåìîð  îғçèãà   (áåâîñèòà  áåìîðíèíã  îғçèãà 
¸êè äîêà, ñàëôåòêà, ð¢ìîë÷à îðқàëè) ìàҳêàì  áîñèø; 3) áîøíè îðқàãà ýãèá 
òóðãàí қ¢ëíèíã áîø âà ê¢ðñàòêè÷: áàðìîқëàðè áèëàí øèêàñòëàíãàí 
êèøèíèïã áóðíèíè êèñèøè; 4)  øèêàñòëàíãàí êèøèíèíã ê¢êðàê қàôàñè 
ҳàðàêàòèíè  êóçàòèá, óíèíã ¢ïêàñèãà  ҳàâîíè òåç âà êåñêèí ïóôëàøè;  
5) øèêàñòëàíãàí êèøèäàí ¢çèíè ÷åòãà îëèá, ñóñò íàôàñ ÷èûàðèøèíè 
êóçàòèøè ëîçèì (øèêàñòëàíãàí êèøèíèíã áîøè îðқàãà ýãèëèá ò¢ðèøè 
øàðò).  Ê¢êðàê қàôàñèíèíã ҳàæìè êè÷ðàéãàíäàí ñ¢íã öèêë ûàéòàðèëàäè.  
Ïóôëàíãàí ҳàâîíèíã ҳàæìè íàôàñ îëèø òåçëèãèãà íèñáàòàí   
ìóҳèìðîûäèð. Ïóôëàíãàí ҳàâîíèíã, ҳàæìè 1000—1500 ìë äàí êàì 
á¢ëìàñëèãè êåðàê. Ҳàð áèð ìèíóòäà áåø ñåêóíä èíòåðâàë áèëàí 12 ìàðòà 
ҳàâî ïóôëàø ëîçèì. 
II.  Îғèç áèëàí áóðóíãà ñóíoèé íàôàñ îëäèðèø úàì îғèçäàí-îғèçãà ñóíoèé 
íàôàñ îëäèðèøãà ¢õøàéäè, áóíäà øèêàñòëàíãàí êèøèíèíã îғçèíè áåðêèòèá 
òóðèá, áóðíè îðқàëè ҳàâî ïóôëàíàäè. Áóíäàé ҳîëäà ¸ðäàì ê¢ðñàòóâ÷è áèð 
ûùëè áèëàí (û¢ë áîøíèíã òåïà ñóÿê ñîҳàñèãà қ¢éèëàäè) øèêàñòëàíãàí 
êèøèíèíã áîøèíè îðûàãà ýãàäè. Ýíãàê óñòèãà û¢éèëãàí áîøûà û¢ëè áèëàí 
ýñà ïàñòêè æàüíè þûîðè æàғãà áîñèá, ýíãàêíè îëäèãà òîðòèá, áîø áàðìîқ 
áèëàí øèêàñòëàíãàí êèøèíèíã îғçèíè áåðêèòàäè. Øóíäàí êåéèí 
қóòқàðóâ÷è: 1) ÷óқóð íàôàñ îëàäè; 2) øèêàñòëàíãàí êèøè áóðíèíè ûèñìàé, 
ëàáëàðè áèëàí çè÷ ҳîëäà óøëàá òóðàäè (áåâîñèòà ¸êè ð¢ìîë÷à îðқàëè); 
3) øèêàñòëàíãàí êèøèíèíã ê¢êðàê ûàôàñè ҳàðàêàòèíè êóçàòèá, áóðóí 
é¢ëëàðè îðқàëè óíèíã ùïêàñèãà ҳàâîíè êåñêèí âà òåç ïóôëàéäè,  
4) øèêàñòëàíãàí êèøèíèíã áóðíèíè á¢øàòèá, îғçèíè î÷àäè  (÷óíêè ҳàâî    
îғèçäàí êàì ÷èқàäè). 
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Áîëàëàðãà ñóíoèé íàôàñ îëäèðèø «îғèçäàí-îғèçãà» âà «îғèçäàí-
áóðóíãà» óñóëèäà àìàëãà îøèðèëàäè. Áîëàíèíã îғèç âà áóðíèíè áèðãàëèêäà 
ëàáëàð áèëàí óøëàá, ê¢êðàê қàôàñè êåíãàéèøèíè êóçàòèá, óíèíã ¢ïêàñèãà 
ҳàâî ýҳòè¸òëèê áèëàí òóôëàíàäè. Íàôàñ îëèø ñîíè áèð äàûóèûàäà 15 — 
18 ìàðòàäàí êàì á¢ëìàñëèãè êåðàê. ¡ïêà ñóíoèé âåíòèëÿñèÿñèíèíã 
óñóëëàðèäà óíèíã òàoñèð÷àíëèãèãà, ê¢êðàê қàôàñèíèíã ҳàðàêàòè á¢éè÷à 
áàҳî áåðèø çàðóð. 

Þðàêíè òàøқè ¸êè ê¢êðàê óñòèäàè ìàññàæ қèëèø. Þðàê 
ò¢õòàøíèíã àñîñèé áåëãèëàðè қóéèäàãèëàð: ҳóøäàí êåòèø, ïóëpñ 
á¢ëìàñëèãè (øó æóìëàäàí, óéқó âà ñîí àðòåðèÿëàðèäà ҳàì), þðàê 
òîíëàðèíèíã ýøèòèëìàñëèãè, íàôàñíèíã ò¢õòàøè, òåðè âà øèëëèû 
ïàðäàëàðíèíã îûàðãàíëèãè ¸êè ê¢êàðãàíëèãè, ê¢ç ûîðà÷èқëàðèíèíã 
íèҳîÿòäà êåíãàéèøè, ìóñêóëëàðíèíã òîðòèøèøèäèð (áó áåëãè ҳóøäàí 
êåòèø âàқòèäà ïàéäî á¢ëèøè âà þðàê ò¢õòàøèíèíã äàñòëàáêè ñåçèëàðëè 
áåëãèñè á¢ëèøè ҳàì ìóìêèí). 

Ҳîçèðãè âàқòäà þðàê ìàññàæèíèíã èêêè òóðè: ê¢êðàê á¢øëèғè 
îðãàíëàðèäà îïåðàöèÿëàð âàқòèäàãèíà қ¢ëëàíèëàäèãàí î÷èû ¸êè áåâîñèòà 
ìàññàæ âà î÷èëìàãàí ê¢êðàê ûàôàñè îðûàëè ¢òêàçèëàäèãàí ¸ïèû, òàøқè 
ìàññàæäàí (þðàêíè ê¢êðàê óñòèäàí ìàññàæ қèëèø) ôîéäàëàíèëàäè. 

Þðàêíè ìàññàæ қèëèø äîèìî ñóíoèé íàôàñ îëäèðèø áèëàí ïàðàëëåë 
ҳîëäà ¢òêàçèëèøè êåðàê, ÷óíêè áóíäàé қèëèíãàíäà қîí êèñëîðîä áèëàí 
ÿõøè òàoìèíëàíàäè. 

Òàøûè ìàññàæíèíã ìîҳèÿòè þðàêíè ò¢ø âà óìóðòқà ïîғîíàñè 
îðàñèäà áèð ìàðîìäà ñèқèøäàí èáîðàò. Áóíäà ûîí қîðèí÷àäàí àîðòàãà 
ҳàéäàëàäè âà, õóñóñàí, áîø ìèÿãà òóøàäè, ¢íã қîðèí÷àäàí ýñà ¢ïêàãà 
òóøèá, áó åðäà êèñëîðîäãà ò¢éèíàäè. Ê¢êðàê äåâîðè ýëàñòèê á¢ëãàíëèãè 
ó÷óí қ¢ë ò¢øäàí òåç îëèíãàíäà äåâîðè îëäèíãè ҳîëàòãà қàéòàäè âà þðàê 
ÿíà қîí áèëàí ò¢ëàäè. 

Þðàêíè òàøûè ìàññàæ ûèëèøäà қóéèäàãè øàðòëàðãà ðèîÿ қèëèø 
êåðàê: áåìîð қàòòèқ æîéãà (ïîë, åðãà) ÷àëûàí÷à ¸òêèçèëàäè; ¸ðäàì áåðóâ÷è 
áåìîðíèíã ¸í òîìîíèäà òóðèá, қ¢ëè áèëàí ò¢íãàíèíã ïàñòêè қèñìèíè 
(õàíæàð-ñèìîí ¢ñèқíè) òîïàäè âà óñòìà-óñò ò¢ғðè áóð÷àê øàêëèäà 
қ¢éèëãàí қ¢ë êàôòëàðèíè ò¢øíèíã ïàñòêè ûèñìèäà, ÿoíè õàíæàðñèìîí 
¢ñèқäàí 2 áàðìîû ýíè÷à þûîðèäà æîéëàøòèðàäè (áîñèëãàíäà қîâóðғàëàð 
øèêàñòëàíìàñëèãè ó÷óí û¢ë áàðìîқëàðè ê¢êðàê қàôàñèãà òåãìàé ¸çèëãàí 
ҳîëäà á¢ëèøè êåðàê); қ¢ë êàôòëàðè áèëàí ò¢ø óìóðòқà ïîғîíàñè 
é¢íàëèøè á¢éëàá êó÷ áèëàí 4—5 ñì ãà áîñàäè. (Áó ҳîëàòíè êàòòàëàðäà 0,5 
ñåê, äàâîìèäà ñàқëàá òóðèá, қ¢ëëàðíè ò¢øäàí ê¢òàðìàñäàí á¢øàøòèðèø 
êåðàê.) Êàòòàëàðäà ìàññàæ ¢òêàçèøäà қ¢ë êó÷èäàíãèíà ôîéäàëàíèá 
ûîëìàé, áàëêè áóòóí ãàâäà êó÷è áèëàí ҳàì áîñèø çàðóð. Òàøûè ìàññàæ 
қèëèøäà ò¢ø óìóðòûà ïîғîíàñè òîìîíèãà ìèíóòèãà 50—70 ìàðòà áîñèëàäè, 
áîëàëàðäà þðàê ìàññàæè ôàûàò áèð қ¢ëäà, ýìèçèêëè ã¢äàêëàðäà ýñà èêêè 
áàðìîқ ó÷èäà ìèíóòèãà 80 âà 100—120 ìàðòà áîñèëàäè. Áèð ¸øãà÷à á¢ëãàí 
áîëàëàðäà áàðìîқëàð ò¢øíèíã ïàñòêè қèñìèãà û¢éèëàäè. 

Áóíäàé ìàññàæ êàòòà æèñìîíèé êó÷ òàëàá ûèëàäè âà îäàìíè æóäà 
÷àð÷àòàäè. Àãàð ðåàíèìàöèÿíè áèð êèøè ¢òêàçñà, ò¢øíè 1 ñåê èíòåðâàë 
áèëàí ҳàð 15 ìàðòà áîñãàíäàí ñ¢íã ìàññàæíè ò¢õòàòèá, îғèçäàí-îғèçãà ¸êè 
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îғèçäàí-áóðóíãà óñóëèäà 2 ìàðòà íàôàñ îëäèðèø êåðàê. Ðåàíèìàöèÿäà 
èêêè êèøè қàòíàøñà, áèòòàñè ñóíoèé íàôàñ îëäèðàäè, èêêèí÷èñè ýñà 
þðàêíè ìàññàæ ûèëàäè, áèðîқ ҳàâî ïóôëà¸òãàí âàқòäà þðàê ìàññàæ 
ûèëèíìàéäè. Áóíäà ò¢øíè ҳàð 4 ìàðòà áîñèøäàí ñ¢íã ¢ïêàãà áèð ìàðòà 
ïóôëàø êåðàê. Øóíäà þðàê ìèíóòèãà 48 ìàðòà áîñèëàäè âà ¢ïêàãà 12 
ìàðîòàáà ҳàâî ïóôëàíàäè. 

Çàðóðàò òàûîçî ýòãàí ïàéòäà äàðҳîë þðàêíè ìàññàæ ûèëèø âà ñóíoèé 
íàôàñ îëäèðèø êåðàê. Òåç òèááèé ¸ðäàì ìàøèíàñèíè ÷àқèðèøãà êåòèá, 
áåìîðíè ¸ëғèç ûîëäèðèá á¢ëìàéäè, àêñ ҳîëäà âàûò ê¢ëäàí êåòèøè ìóìêèí. 
Þðàê ìàññàæè ñàìàðàäîðëèãèãà қóéèäàãè áåëãèëàð á¢éè÷à áàҳî áåðèëàäè: 
óéûó, ñîí ¸êè áèëàê àðòåðèíëàðèäà ïóëpñ ïàéäî á¢ëèøè,  àðòåðèàë    
áîñèìíèíã 60—80 ìì ñèìîá óñòóíè àòðîôèäà îøèøè, ê¢ç ûîðà÷èûëàðèíèíã 
òîðàéèøè âà óëàðäà ¸ðóғëèêêà ðåàêöèÿ ïàéäî á¢ëèøè, òåðèäàí ê¢êèìòèð 
òóñ âà «ìóðäàíèêèäåê» ðàíãñèçëèêíèíã é¢ûîëèøè, êåéèí÷àëèê ìóñòàûèë 
íàôàñ îëèøíèíã òèêëàíèøè. 

Þðàêíè û¢ïîëëèê áèëàí òàøқè ìàññàæ қèëèø îғèð àñîðàòëàðãà — 
¢ïêà áèëàí þðàê çàðàðëàíèá, ûîâóðғàëàðíèíã ñèíèøèãà ñàáàá á¢ëèøè 
ìóìêèí. 

Ò¢øíèíã õàíæàðñèìîí ¢ñèғè áîñèëãàíäà ìåoäà âà æèãàð ¸ðèëèá 
êåòèøè ìóìêèí. Àéíèûñà ¸ø áîëàëàð âà êåêñàëàðíè æóäà ýҳòè¸òêîðëèê 
áèëàí ìàññàæ қèëèø çàðóð. 
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