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Сузиш ва сув муолажаларининг организмга
соғломлаштирувчи таъсири
Сузиш инсонни жисмоний тарбиялаш жараёнини бир тури бўлиб-организмни чиниқтиришда хамда соғломлаштиришда унинг аҳамияти катта. Сузиш жараёнида инсон организмининг барча мушаклари ишлайди. Одам гавдаси бир бутун ҳолатда ўзаро-алоқада мутаносиб ривожланиб боради. Сув муолажаларига сув ванналари, душ, баданни хўл сочиқ билан артиш, бошдан сёув қуйиш ва хоказолар киради. Сув муолажаларини бажариш вақтида сувнинг ҳарорати 30 градус атрофида бўлиши тавсия этилади. Аста секинлик билан бир неча кундан кейин сувнинг ҳароратини 25 градусга тушириш мумкин. Сузишни ўргатишни 4-5 ёшдан бошлаш мумкин бўлиб, аммо сув муолажалари чақалоқликдан тавсия этилади. Сув муолажаларини доимий қабул қилиб юрган болаларнинг организми касалликка чалинмайди, чиниққан бола организмида совуқ шамолга хамда табиатнинг барча инжиқликларига қарши курашиш иммунитети кучли бўлади. Сузиш спорти инсоннинг сузиш машғулотлари таъсирида жисмоний ривожланиши ҳамда соғломлаштириш вазифаларини хал этади. Сузиш деганда инсонни сувда ҳаракатлана олиши ҳамда суза олиши тушунилади. Сузиш спорти бошқа спортлардан фарқли ўлароқ болаликдан то қариликка қадар шуғулланиш мумкин. Сузиш билан эркаклар ва аёллар ҳам бирдай шуғуллана оладилар. 

Маълумки сузиш жисмоний тарбиянинг бир туридир. Баданни жисмонан чиниқтиришда, организмни янада соғломлаштиришда унинг фойдаси беқиёсдир. Чунки боланинг ҳам, катта кишининг ҳам сувда сузганда бир неча эмас, балки барча мушаклар системаси ҳаракатга тушади, бинобарин, одам гавдаси бир бутун ҳолда мутаносиб ривожланади. Бежиз эмаски, сузиш билан мунтазам шуғулланиб келаётган боланинг бўғимлари ҳаракатчан, мустаҳкам, бир меъёрда ҳаракатланадиган, пайлари, мушаклари яхши тараққий этган бўлади. Айниқса, одам гавдасининг горизонтал ҳолда ҳаракатланиши, унинг тик туриб бажарган ҳаракатларидан маълум даражада фарқ қилади. Бинобарин боланинг тик туриб, югуриб, юриб бажарган машқлари унга икки томондан  таъсир кўрсатади. Гавданинг расо ва адл бўлиб ривожланишида айниқса умуртқа поғонаси қийшайиб қолишининг олдини олишда сузишнинг аҳамияти жуда каттадир. Шу сабаб ҳам сузиш умуртқа поғонаси касалликларини даволашда кенг тавсия қилинади. 

Сувда сузиш организмни чиниқтириш манбаи ҳамдир. Буни албатта, дастлаб сув муолажаларидан кейин бошлаш керак. Чунки сув ўзининг физик хоссалари, яъни иссиқликни ўта ўтказувчанлиги, катта иссиқлик сиғимига эга эканлиги ва терига механик таъсир кўрсатиши билан, сувга ўрганмаган организмни шамоллатиб қўйиши мумкин. Сув муолжаларини, хусусан, уларнинг турларни мунтазам равишда ҳар куни, муайян шарт-шароитда, боланинг ёшига, соғлигига қараб бажариш керак. Сув муолажаларига сув ванналари, душ, баданни ҳўл сочиқ билан артиш, бошдан сув қуйиш, ҳўл чойшабга ўралиш кабилар киради. Баданни хўл сочиқ билан артганда сув унга енгил-елпи таъсир кўрсатади. Тетик, бардам қилади, қон айланиши, моддалар айланишини оширади. Бунинг учун ҳарорати 30 градус атрофидаги сувга сочиқни ҳўллаб сўнг яхшилаб сиқиб, дастлаб қўл-оёқ, сўнг бадан артилади. Бир неча кун шундай қилингандан сўнг, сув ҳароратини 20 градусгача тушириш мумкин. Бу муолажада энг фойдали омил бу сув ҳарорати, терини қизартириб артишдир. Бошдан сув қуйиш, бу бола сувга анча ўрганганидан кейин, сувдан қўрқмай қолгандан сўнг бажарилади. 

Сув ҳарорати 33-37 градус бўлиши лозим. Болага сув ёқса, унда яна 2-3 марта қуйиш мумкин. Сўнг бунда ҳам албатта то бола исигунча қуруқ сочиқ билан артиш, ўраш зарур. Сузишга ўргатишни одатда 4-5 ёшдан бошлаш мумкин, ҳозир эса айрим махсус спорт уюшмаларидан хатто чақалоқликдан бошлаб ўргатмоқда.  Шифокорларнинг фикрича бу бола организмига яна фойдали таъсир кўрсатади. Агар боланинг пайлари, мушаклари қийишқоқ, бўғинлари мослашувчан, гавдалари эгилувчанлигини ҳисобга олсак, кам деганда уни сузишга 7-8 ёшдан бошлаб, спорт машқларини эса 9-11 ёшдан бошлаган маъқул. Шунда бола соғлом ва бақувват бўлиб ўсади., турмушда, ҳаётда, жисмоний ишларда панд емайди. Кўпчиликка маълумки, спорт, жисмоний тарбия, шу жумладан сузиш кўп дори-дармонлардан кўра фойдалироқдир. Чунки совуқ сувга ўрганган, чиниққан бола совуқ шамолдан, елвизакдан, об-ҳавонинг дамба-дам совиб исиб туришидан, намликдан қўрқмайди, уларга тез мослашиб олади ва бундай совуқ омиллар ҳам уни безовта қилолмайди. Баъзи ота-оналар, болам чўкиб кетиши мумкин, деб фарзандларини сузишга қизиқтирмайди. Лекин сузишни билмаслик кўп ҳолларда фожеага сабаб бўлади. Сузишни болалигидан ўрганган яхши. Чунки бола сувда сузганида айниқса, оёқлар тинимсиз ҳаракат қилади, куч билан ҳар хил шаклда, ҳар хил ё`синда танага зўр келади, бинобарин, уларни ҳам муттасил ҳаракатлантиради, иш бажаради. Натижада оёқ панжалари, бўғимлари мустаҳкамланиб боради, ҳар хил қийшайишларга ўрин қолмайди. 

Сузаётганда кишини гавдаси одатда, горизонтал ҳолатда бўлади. Бинобарин, унинг ички аъзолари ҳам, хусусан юрак ҳам шу ҳолатда бўлади. Бу эса унинг ишини енгиллаштиради. Шу жиҳатдан олиб қараганда одам тик туриб машқлар бажаргандагига нисбатан сувда сузганда юракка нисбатан камроқ зўр келади.  Шу сабабли сувдан чарчаб чиққан одам қуруқликда, яъни тик ҳолатда ўзидан яна ҳам толиқиш сезади. Юраги хали чиниқмаган спортчилар юрагига тенглашмаган кишилар, болалалар буни эсдан чиқармасликлари керак. Лекин ҳар қандай ҳолда ҳам сузишни юрак-қон томир системасига ва одам асабига ижобий таъсири беқиёсдир. Кези келганда шуни айтиб ўтиш керакки сувга тушганда, тек турмай ҳаракатланиш зарур. У қанча кўп ҳаракат қилса шунча кўп фойдали бўлади. Сузишнинг бошқа сув муолажаларидан фарқи ва соғломлаштириш омили уни ҳаракатидадир. Акс ҳолда, масалан, касалликдан турган болаларни сувда чиниқишда ўргатадиган пайтларда, яъни бирор сабабга кўра бола чўмилаётганда сузмаса, тез ҳаракатларни бажармаса, у ҳолда сувнинг ҳарорати 2-4 градусдан ортиқ, сувда бўлиш муддати 30-40 дақиқа кам бўлиши лозим. Бинобарин, чўмилиш, сузиш учун тайёргарлик кўрганда сувни ҳароратини, сувда бўлиш муддатини олдинга қўйилган мақсаддан келиб чиқиб танлаш зарур. Одам организми бир бутун ҳолда ҳаракатчан, ўзгарувчан, эгилувчан, қайишқоқ биологик комплекс бўлиб, уни ташқи муҳит билан муттасил боғлаб турадиган нарса-бу нерв системасидир. Нерв системасига унинг олий бўлимлари, яъни бош мия ярим шарлари пўстлоғи ва пўстлоғ ости тизимлари, орқа мия ва переферик нервлар киради. Одам аъзолари функтсиялари мана шу нерв системаси орқали бошқариб турилади. Ҳаёт давом этишининг зарурий шартларидан бири моддалар алмашиниб туришидир, моддалар алмашиниб турган организм, демак тирик, яшаяпти. Шундай экан, у ҳамиша нерв системаси воситачилигида таъсирлнади ва қўзғалади. Таъсирланганда ташқи муҳитнинг иссиқ-совуғини, қоронғу-ёруғлигини, нам-қуруқлигини, тегаётган босимнинг енгил–оғирлигини, ишнинг оддий-мураккаблигини ва ҳоказоларни сезади, пайқайди, хис қилади. Қўзғалганда эса мана шу сезиш, пайқаш, хис қилиш  тахлили оқибатида жавоб бериш реактсияси вужудга келади. Бинобарин одам озми-кўпми фаолият кўрсатади. Анатомия фанидан яна шу нарса маълумки, одам гавдасини ташкил қилувчи суяклар, тоғайлар, пайларнинг тузилишида, умуман бир хиллик бўлса ҳам баъзи хусусиятлари, хоссалари катта-кичиклик жиҳатидан бир-биридан фарқ қилади. Агар бу фарқланишларга инсоннинг руҳиятидаги, атроф-муҳит муносабатидаги табиат ва жамиятга бўлган таъсирида фарқларни қўшсак, яна ойдинлашади. Айниқса спортчилардаги жисмоний чиниққанлик, бақувватлик, кучлилик уларни қаршиликдан қўрқмаслик, тўсиқларни енгиб ўтишлик, тушкунликка тушмаслик, қолаверса чидам ва матонат сари олға интилиш каби хислатларга эгалик қилади. Агар уларнинг идрок билан иш юритишини, хамиша тартиб-интизомга риоя этишларини, вақтни тўғри тақсимлай олишлари, яъни: эрталаб маълум пайтда ўрнидан туриб, маълум пайтда овқаланиб, машғулотларга боришни, дам олишни ва муайян вақтда ухлашни пайқаш мумкин. Бир сўз билан айтганда, спортчилар кун тартибига қатъий риоя қилган ҳолда яшайди, ҳаёт кечиради ва ишлайди. Маълумки спортчилар мушаклар хажми, кучи, таранглиги, зичлиги, қайишқоқлиги ва чидами билан оддий кишиларникидан фарқ қилиб туради. Чунки спортчиларнинг мушаклари доимий юкланишда, зўриқишда бўлади. Физиологлар мушаклар ўз тартибига кўра доимий жисмоний юкланида бўлмоғи лозим. Бунинг устига муттасил ҳаракатда бўлган мушаклар қон билан таъминлашда иштирок этади. Қолаверса, фаол ҳаракат қилган мушак ўз навбатида яхши озиқланади ҳам. 

Сузувчининг анатомик ва физилогик хусусиятлари. Маълумки сузиш одамнинг турли-туман, катта-кичик, кучли ва кучсиз ҳаракатларни горизонтал вазиятда бажариш натижасида юзага келади. Бинобарин одам мана шундай ҳаракатларни исталганча эркин, исталганча узоқ ва уйғун бажариши лозим. Шунда у ўз қаттиқ-ҳаракатларига  муайян шаклни бера олади. Бунинг учун сузувчи спортчининг гавда тузилиши, мушакларнинг мутаносиб бўлиши, бўғимлари ўз тузилишига кўра исталган ҳаракатларга бўйсуна олиши керак бўлади. Бўғим ҳаракатчанлигининг аҳамияти. Бўғимлари яхши ривожланган, ҳаракати енгил спортчилар гавда ҳолатини ва умумий ҳаракатларнинг мутаносиблигини ўзгартирмасдан  ёй бўйлаб эркин ва осон ҳаракат қилишлари лозим. Зарурият туғилса, бунга катта мушак группалар жалб қилишлари ҳам мумкин. Ҳаракатларни катта тебранишда, яъни ҳаракат амплитудаларини узун олиб бажариш зарур спортчилар сузиш техникасининг асосий шартларидан бири бўлиб, бу қувватни энергияни тежаб сарф қилишга ёрдам беради. Қўлларнинг ҳаракатчанлиги, бир қараганда фақат елка бўғинлари ҳолатига боғлиқдек кўринади, аслида эса уларнинг эркин ва уйғун ҳаракат қилиши умуртқанинг кўкрак ва бел қисмлари  қайишқоқлигига ҳам боғлиқдир. Брасс усулида сузишда эса чаноқ-сон айниқса тизза бўғими, болдир-панжа бўғимларининг исталганча эркин ҳаракат қила олиши, яъни ҳаракатчанлиги муҳим. Чунки, шу бўғимлардан бирортасида ҳаракатлар сал бўлса-да чекланиб қолса оёқлар билан кенг эшиш  ҳаракатларини бажаришда қийинчилик туғилиб қолади. Умуртқа поғонасининг бўғим қисми ҳаракатчанлиги, қайишқоқлиги суст кечса, крол усулида сузаётган спортчи нафас олиш учун талаб қилингандек, бошини ёнга буриб қолмасдан, юқорига кўтаришга мажбур бўлади. Спортда 5-10 см гина эмас, 5-10 мм қўшимча ҳаракат ҳам ортиқчалик қилганидек, сузиб кетаётган одамнинг бошига қўшимча равишда юқорига кўтариши умумҳаракатларининг шаклига, уйғунлигига путур етказади. Бу эса ўз навбатида гавданинг ортиқча тебранишига, гавданинг умумҳолатига таъсир қилади. Оқибатда спортчи сузиш жараёнини бузиб қўяди. Мушаклар ҳолатининг аҳамияти. Маълумки бош миянинг остки қисми марказларидан келган импулсларнинг мазмунига, доимийлигига қараб қисқаради ёки чўзилади. Шунга қараб масалан оёқ ёки қўл бирор ҳаракатни бажаради. Бинобарин, механик иш қилади ва шу билан одам гавдасини ҳаракатга келтиради, олға силжитади. Моҳир сузувчи-спортчиларнинг тажрибаси шуни кўрсатадики, эшишда қўлни бевосита иложи борича тўғри тутиш зарур. Айниқса ўртача ва олис масофаларга сузиш мусобақаларида, яъни қувватни тежаб  бориш талаб этганда бунинг аҳамияти жуда катта.

Гавда тузилишининг аҳамияти. Гавда тузилишидаги мутаносиблик сузиш техникасини эгаллашга муайян даражда аҳамиятга эга. Масалан, яхши ривожланган, узун қўл ва оёқли, вазни ўртача сузувчи спортчилар бир қадар юқори кўрсаткичларга эга бўлишлари мумкин. Аксарият ҳолларда улар баланд бўйли, қўл ва оёқлари узун, вазнларига нисбатан енгил бўладилар. Бежиз эмаски 14-15 ёшли ўсмир сузувчи спортчилар мушаклар ривожланиши айтарли даражада бўлмасада вазни енгиллик ҳисобига кўп ҳолларда юқори кўрсаткичларга эга бўлади. Шунинг учун ҳам сузувчи спортчини танлашда дастлаб унинг шу жиҳатлари ҳисобга олинади. Яна шу жиҳатларига қараб унга сузиш усули танланади. Аммо бунда ҳамиша ҳам тўғри хулоса чиқарилавермайди. Чунки айниқса у ўсмир ёшида бўлса вояга етганда унинг гавдасида турли хил ўзгаришлар бўлиб қолиши мумкин. Шу сабабли ўсмирлар вақти-вақти билан антропометрик текширувдан ўтказиб турилади. 

Сузиш техникаси. Сузиш техникаси деганда ҳаракаларни мутаносиб равишда намоён қилиш тушунилади. Бу эса маълум ҳаракат қоидаларига риоя қилган ҳолда бўлади. Акс ҳолда оддий сувда чўмилувчилар сузишдан фарқ қилмай қолади. Бунинг учун аввало сузишнинг шакли ҳаракат усуллари ва ҳаракатларнинг ўзаро қовшуви мос келиши талаб этилади. Шунда спортчи ўзининг ташқи ва ички кучларини юқори даражада сафарбар қила олади. Сузувчининг мунтазам равишда бир қолипга тушиб сузиш табиатини эгаллаши бора-бора унинг индивидуал сузиш техникасига айлана боради. Энди у ўзининг  бутун ҳаракат ва функтсионал имкониятларини ўз техникаси асосида рўёбга чиқарадиган бўлади. Бу одатда индивидуал техника дейилади. Индивидуал техника қоидага ўлароқ доимий равишда ривожлантирилиб такомиллаштирилиб боришни талаб қилади. Индивидуал техника қанчалик такомиллашса у шунчалик енгил кўчадиган бўлиб боради ва янгидан-янги турлар устида машқ қилиш имконияти туғилади. 
Сувнинг физик хоссалари. Маълумки сузиш спортида сувнинг физик хоссалари деганда одатда, унинг қовушқоқлиги, зичлиги, унинг сиқиқлиги ва солиштирма оғирлиги тушунилади. Сувнинг қовушқоқлиги деганда сувнинг ҳаракатланишига кўрсатадиган қаршилиги тушунилади. Бошқача қилиб айтганда, бизга маълумки, сув ҳаракатланиш хусусиятига эга, мана шу ҳаракатланиш пайтида сув заррачалари ва қатламлари бир-бирига суркалиб боради. Бинобарин, қатламлар суркалганда, улар ўртасида ички ишқаланиш вужудга келади ва ишқаланиш эса ўз навбатида ҳаракатланишга қаршилик қилади. Мана шунда пайдо бўлган куч сувнинг қайишқоқлигидир. Сувнинг қовушқоқлиги одатда шу сувнинг кимёвий хоссасига ҳам, ҳароратига ҳам, бир қадар боғлиқдир. Сув ҳарорати қанча паст бўлса, унинг қовушқоқлиги шунча баланд бўлади. Сув ҳарорати 30 градус бўлганда уни қовушқоқлиги 20% га камайиши бизга маълум. 

Сувнинг зичлиги. Сувнинг зичлиги деб хажм бирлигидаги массасига айтилади, бу бизга физикадан маълум 1 грамм сувнинг массаси ҳамиша ҳамма сувда бир эмас. Сув қанча шўр бўлса, ҳарорати шунча юқори, унинг массаси шунча кам бўлади, демак, зичлиги кам деган сўз. Чунончи ҳароратда 4 градусли чучук сувнинг зичлиги кубометр билан ўлчаганимизда 1000 кгҒм3 га тенг. Шўр денгиз сувиники 1010-1030  кгҒм. 

Сувнинг сиқиқлиги.  Сувнинг сиқиқлиги одатда сув заррачалари ва қатламларининг бир-бирига кўрсатган босимидан келиб чиқади. Шу босим қанча кўп бўлса, сувнинг сиқиқлик ҳажми шунча кам бўлади. Ўз навбатида сувнинг сиқиқлигидан гидростатик босим кучи келиб чиқади. Ҳар қандай сув ҳатто тинч ҳолатда турганда ҳам унда оғирлик кучи бўлади. Бинобарин, гидростатик босим кучи сувга тушган одамнинг ҳамма ерига ўз таъсирини кўрсатади. Одам қулоғида пайдо бўладиган оғриқ мана шу босим таъсирида юзага келади. 

Сувнинг солиштирма оғирлиги. Сувнинг солиштирма оғирлиги деганда, одатда гавда оғирлигининг шу гавда ҳажмидаги сув оғирлигига нисбати тушунилади. Бу фанда гҒсм3 билан ифодаланади. Шу сабабдан ҳам денгиз, океан сувларида чучук сувдагига қараганда қалқиб туриш нисбатан осон бўлади. Сув ҳарорати ортиб бориши билан унинг зичлиги, демак, унинг солиштирма оғирлиги камайиб боради. Одатда кимёвий жиҳатдан тоза дистрланган сув 4 градус ҳароратда энг юқори солиштирма оғирликка эга бўлади. 

Статик ва динамик сузиш: Сувга тушган сузувчининг ҳамма томонига одатда, сувнинг босим кучи таъсир қилади, деб юқорида айтиб ўтдик. Одам сува қанча чуқур тушса, унга тазйиқ ўтказадиган босим кучи ҳам ортиб боради. Аммо, мана шу босим кучининг қай даражада юқори бўлиши гавданинг жойлашиш вазиятига ва сувнинг таркибига ҳам боғлиқдир. Чунки, одам гавдаси сувда горизонтал вазиятда бўлса, унга сувнинг кўтариш кучи катта ҳажмда, вертикал вазиятда бўлса, кичик ҳажмда таъсир қилади. Сувнинг таркиби ҳақида юқорида бир карра эслатиб ўтдик. Демак, сувдаги тинч турган сузувчига бир вақтнинг ўзида оғирлик кучи ва сувнинг кўтариш кучи таъсир қилади. Сузувчининг мана шундай кучлар таъсирида бўлиши статистик сузиш дейилади. Сувнинг ҳар томондан ё`налган итарувчи кучларининг жам бўлиб ё`налган нуқтаси сузувчанлик маркази дейилади. Бу марказ одатда сиқиб чиқарилган сувнинг зичлашган ҳажми марказига тўғри келади. 

Гавда сузувчанлиги.  Гавданинг оғирлик кучига ва сувнинг ўз итарувчи кучига қараб одам сувда у ёки бу даражада муаллақ қалқиб туради, мувозанат сақлай олади ёки чўкади. Гавда оғирлиги у сиқиб чиқарган гавда оғирлигидан кам бўлса у ҳолда гавда сув бетида, жуда бўлмаса сувнинг сал куйи қатламида қалқиб тура олиш қобилиятига гавданинг сузувчанлиги дейилади. Одатда, бу ҳам гавданинг солиштирма оғирлиги билан сувнинг солиштирма оғирлигига боғлиқ. Одамнинг сувда муаллақ туриши, бир қадар кўпроқ ҳаракатланишни талаб этади. 

Динамик сузиш. Маълумки сузувчининг сувда олға сари ҳаракатланиб бориши динамик сузиш дейилади. Уни амалга ошириш учун одатда сузувчи таъсир кучларини ҳосил қилиши керак. Бундай таъсир кучлар қоидага кўра 4 бўлади.

Оғирлик кучи.

Сувнинг кўтариш кучи
Тортиш кучи
Қаршилик кўрсатиш кучи
Булар орасида оғирлик кучи доимий гидростатик куч бўлиб қолади ва ўзгармайди, қолганлари эса сабаб ва вазиятларга кўра ўзгариб туради. Сузувчининг дастлабки ҳаракатлари унинг шахсий ички кучлари бўлиб, сувга таянишларида юзага келади. Ташқи кучларга эса гавданинг оғирлик кучи, гидростатик куч, гавдани итарувчи ҳамда сузувчининг сувда ҳаракатлар қилинишида хосил бўлувчи гидродинамика куч киради. 

Ишқаланиш қаршилиги. Ишқаланиш қаршилиги деб сузувчи гавдаси ташқи юзасининг сув билан ўзаро таъсирига айтилади. Бу сувнинг қанчалик қовушқоқлигига боғлиқ. Ишқаланиш ташқи ва ички ишқаланишларга тафовут қилинади. Ташқи ишқаланиш бу гавда юзасининг унга тегиб турган сув қатлами ўртасидаги ишқаланишдир. Ишқаланиш кучи одатда гавда текис силлиқ бўлмаганда, сузиш либослари дағал матолардан тикилган бўлганда ошади. Ҳатто гавда туклари ҳам ишқаланиш кучини оширадики, буни яхши билган ибали спортчилар мусобақалар олдидан қўл-оёқларидаги тукларини қириб ташлайди. 

Гирдоб қаршилиги.  Спортчи зўр бериб олға ҳаракатланиб борар экан, олдидаги сув оқимини иккига ёриб боради. Сувлар эса икки ёнидан ва гардани узра ўтиб, орқа томонда қўшилади. Ўз-ўзидан тушунарлики, сузувчининг олдида сув босими ортиб, сув кўтарилади, орқада эса босим камайиб сув пасаяди. Бир қараганда орқа томондаги пасайган сув  ва унинг босими аҳамиятсиздек туюлади, аслида эса ундай эмас. Бунинг ўз қонуниятлари бор.

Тўлқин қаршилиги.  Сузувчининг олдида сув босимининг ошиши сувнинг шу ери зичлашиб сурилишига, бу эса сувнинг кўтарилишига, яъни тўлқинлар ҳосил бўлишига олиб келади. Натижада, сузувчи бир томондан мана шу тўлқинларни енгиб ўтиш учун, иккинчи томондан, тўлқин туфайли пайдо бўлган қўшимча қалқишларни тўхтатиб, мувозанат сақлаб бориш учун қувват сарф қилади. Демак, тўлқин қаршилиги деб бутун сув қаршилигини тўлқин ҳосил қилиш ва уни енгиб ўтиш учун кетган қисмига айтилади.

Кўтарувчи куч.  Сузиб бораётган ҳар қандай одамнинг гавдаси сув бетига нисбатан бир оз бўлсада қия туради. Кўтарувчи куч юзага келади. Хулоса қилиб айтганда, сувдаги энг яхши ҳолат бу горизонтал ҳолатда максимал даражада эришишдир. Шунда зарур бўлган кўтариб тортувчи гидродинамик куч ҳосил бўлади.
Спортча сузиш усулларига ўргатиш
Сузиш дарси ва машғулотларининг асосий вазифаси-сузиш, малакасини шакллантириш хамда соғлигини мустаҳкамлашдан иборат. Сузиш машғулотларини бошлашдан олдин тиббиёт кўригидан ўтиш керак. Сузиш машғулоти учун суви тоза, таги текис ва қумли, аста-аста чуқурлашиб борадиган ҳамда ўнқир-чўнқирлари ва дарахт томирлари бўлмаган қулай жойни танланади. Анҳорнинг бош томонида фабрика, завод ёки аҳоли яшайдиган жойлар бўлиб, улар сувни ифлослаб турсалар бундай жойда сузмаслик керак. Оқар сув, кўл сувига қараганда тозароқ бўлади, шу сабабли оқар сувда чўмилиш  керак. Тез оқадиган сув яхши сузолмайдиган кишилар учун хавфли.

Кўз-қулоқ бўлиб турадиган тажрибали мураббийлар билан чуқур жойда сузиб кўриш мумкин. Шўнғиганда ва сузганда кўз очиқ  бўлиши керак. 50 метргача бемалол ва дадиллик билан суза оладиган бўлганда кейингина сувга сакраб тушишни ўрганиш керак. Дастлаб чуқурлиги камида 2,5 метр келадиган сувга ярим метр баландликдан сакралади. Сакраб шўнғиш техникасини ўргана борган сари тобора баландроқ жойдан чуқурроқ жойга сакралади. Уч метр баландликдан сакраганда сувнинг чуқурлиги камида 3,5 метр бўлиши керак. Болалар билан сувда ҳаракатли ўйинларни ўтказилишининг ўқув таълим ва тарбиявий аҳамияти катта. Ҳаракатли ўйинларнинг ҳарактерли томони болалардаги хис-хаяжонни бирдан хосил бўлиши ҳаракат актларини тезда алмашиниб туриши аҳамиятга эга Болаларни сузишга ўргатишда ҳаракатли ўйинлар муҳим рол ўйнайди. Танланган ўйин болаларнинг ёшига мос келиши, тушунарли, бажара оладиган ва қизиқарли бўлиши керак. Болалар олдин ўйнамаган ўйинларини аввал қуруқликда ўйнаб олиш керак. Ўйинлар танлашда болаларнинг сузиш малака ва қобилиятларига мос келиши. Ўйинни қизиқарли бўлиши, болаларда хис-хаяжонни кучайтиришга хизмат қилиши керак. 

Таълим муассасаларида дастур асосида сузиш бўйича машғулот ўтказишда аввало дарс жадвалини тузиб чиқиш ва шунга асосланиб баённома ёзиш лозим. Масалан, сузиш учун шароити ё`қ, аммо яқин атрофида ариқ, ҳовуз, сой, дарё ва шу каби очиқ сув ҳавзаси бўлган жойларда мактаб директори, инструктори, мактаб ўқитувчилари, албатта, болаларнинг хавсизлигини эътиборга олган ҳолда ёзнинг иссиқ ойларида-май, июн, июл, августда болаларни сузишга ўргатиш тадбирларини ўтказишлари керак. Бунинг учун аввало баённома тузиб, унинг асосида сув билан таништирувчи машғулотларни олиб бориш лозим.

Сузиш машғулотлари очиқ ёки ёпиқ бессейнларда, очиқ сув хавзаларида ўтказилиши мумкин. Дарс машғулотларини ўтказишда аввало сувнинг гигиеник холатига очиқ сув хавзаларида хавфсизлик қоидалари талаб ва нормаларига мос келиши хисобга олиниши керак. Тўртбурчак шаклида махсус қурилган ва керакли жихозлар билан таъминланган сув хавзалари сунъий бассейн дейилади. Бассейн кўп тармоқли бўлиши мумкин. Бундай бассейнларда икки ва ундан кўп сув хавзаларидан иборат бўлади. Тўртбурчак шаклидаги сузиш учун мослаштирилган, керакли жихозлар билан таъминланган ва жихозланган ўқув-машғулотлари, сузиш мусобақалари учун ихтисослаштирилган усти ёпиқ сув хавзаси ёпиқ бассейн дейилади. 

Спортча сузиш усуллари спортнинг оммавий ва кенг тарқалган усулларидандир. Сузиш бўйича мусобақалар 100, 200, 400, 1500 метр масофага  эркин усулда 100, 200 метр масофага, брасс, делфин ҳамда орқада сузиш мусобақалари ўтказилади. Шунингдек, 4х100 ва 4х200 метр масофаларга эстафета мусобақалари ўтказилади.  Ўрта мактаблар ва олий ўқув юртларида сузиш машғулотлари маърузалар, семинарлар ва амалий машғулотлар шаклида ташкил этилади. Амалий машғулотларда сувда эркин ҳаракатлана олиш, спорт усулларида сузиш ҳамда амалий сузиш усуллари-сувга шўнғиш, сув остида сузиш ва чўкаётганни қутқариш ҳаракатларига ўргатилади. Қадимги адабий манбаъларда кўрсатилишича одамлар бир неча асрдан бери сузиш машқлари билан шуғулланадилар ва сузишни биладилар. Қадимги  Римда ва Гретсияда сузиш машғулотлари ўтказиш учун сунъий сув хавзалари-термалар бунёд этилган. Спорт усулларида сузиш машқлари 15-16 асрлар бошида шакллана борди. Сузиш бўйича биринчи мусобақалар 1515 йилда Венетсияда ўтказилган.  Сузиш машғулотларини   ташкил этиш ва ўтказишда яхши қурилган ва жиҳозланган бассейнлар мухим ўрин тутади. Шу билан бирга қўшимча хоналар, жисмоний тайёргарлик хоналари, душ, сауна ва кийиниш хоналари машғулотларни тўғри ташкил этилишини таъминлайди. 

Сузиш машғулотлари ўтказиладиган бассейнлар қуйидаги гуруҳларга бўлинади:

1. Оммавий сузиш бассейнлари.

2. Тайёргарлик машғулотлари ўтказиладиган бассейнлар.

3. Юқори малакали сузувчилар тайёрлайдиган сузиш комплекслари.

Шу билан бирга тиббий муассасаларда даволаш муолажаларини ўтказиладиган сузиш хавзалари фойдаланилади.  Бассейнлар таги теккис ва қия ҳолда бўлиши керак. Болалар билан сузиш машғулотлари ўтказишда сувнинг тозалигига ва температурасига эътибор бериш керак. Сувнинг температураси ёшга қараб 27-32 градус бўлиши мумкин.  Бассейнлар хажми 12,5 метр энига, узунлиги 25 метр ҳамда 25 метр энига, узунига 50 метр бассейнлар бўлади. 

Крол, ёнбошлаб сузиш, брасс ва делфин деб аталадиган спортча энг тез сузиш усуллари бор. Бу усуллар сузишнинг бошқа усулларига қараганда  кўп жиҳатдан афзалдир. Спорт сузиш усуллари спорт мусобақаларида, сузиб иккинчи қирғоққа ўтганда ва ўнлаб км масофага сузганда бу усуллар муваффақият билан қўлланилади. Делфин усулида эса кўпинча яқин жойга сузилади. Ҳозирги мавжуд рекорднинг ҳаммаси ана шу усуллардан бирортасида қўйилган. Спортчи сузиш усулларининг энг муҳим афзаллиги шуки, сузувчининг гавдаси сувда горизонтал ҳолатда  бўлганлигидан сувнинг қаршилиги камайиб, сузиш тезлиги ортади. Сузганда қўл ва оёқ ҳаракати фойдали ёки олға силжишга  ҳалақит берадиган бўлиши мумкин. Спортчи сузганда фойдали ҳаракатлар тезроқ бажарилади. Олға силжишга  ҳалал берадиган ҳаракатлар секинроқ бажарилади ва шу билан  сузишга камроқ ҳалақит беради. Бу эса спортча сузиш  усулларининг иккинчи афзаллигидир. Фойдали ҳаракатларни тез-тез, тайёргарлик кўриш ва тормоз қилиш ҳаракатларини эса секин бажаринг. Одамнинг таранг бўлиб қисқарганидан кейин яна бўшаштириб дам олдириб турилган мускуллари бир неча соат ишлаши мумкин. Спортча сузганда мускулларнинг гоҳ қисқариб, гоҳ бўшашганлиги эса бу усулнинг учинчи афзаллигидир.

Сузганда мускулларни жуда ҳам зўр бериб ишлатиш мумкин эмас. Сузганда тўғри нафас олиш катта  аҳамиятга эгадир. Сузишнинг ҳамма усулларида оғиздан нафас олиниб, бурун ёки оғиздан чиқарилади: баъзи бир сузувчилар бир ё`ла ҳам оғиздан, ҳам бурундан нафас чиқарилади. Нафас олиш қўл ҳаракатига боғлиқ бўлиб, энг қулай  бўлган маълум пайтларда бир меъёрда нафас олиб турилади. Спортча сузишнинг тўртинчи афзаллиги ана шулардан иборат. Сузганда тўғри нафас олишга, нафасни чиқаришга алоҳида эътибор бериш керак.

Кўкракда ва чалқанча крол усулида сузиш шунинг учун энг тез сузиш усули бўлиб ҳисобланадики, бунда сузувчининг гавдаси сувда горизонтал ҳолатда бўлади, қарши қиладиган ҳаракатларнинг камлигидан сузувчининг бир меъёрда олға силжийдиган ва қўл ҳаракатларига боғлаб нафас олади. Крол усулида қўлни сувдан чиқармай сузишни жуда  осонгина ўрганиб олиш мумкин. Агар сиз сузишни билмаслигингиз ва сузишни инструкторсиз мустақил ўрганилса, даставвал ана шу усулни ўрганинг, кейинчалик кўкракда ва чалқанча  крол усулида сузишни ўрганиш керак. Шундай қилиб сузишга янги ўрганаётган кишиларнинг  ўзлари учун қулай сузиш усулини танлашлари уларнинг қанчалик тайёргарлик кўрганлигига боқлиқдир. Брасс ва делфин усулларини ўрганиш осон эмас. Уларни мустақил ўрганиш осон эмас. Уларни мустақил ўрганганда ё`л қўйилган хатоларни кейинчалик тузатиш қийин бўлади. Шу сабабли делфин ва брасс усулларини тажрибали сузувчи ёки тренер раҳбарлигида ўрганиш керак. 


Ҳар қандай спортдаги сузиш усулларининг негизи деярли шуларга асосланади. Шулардан келиб чиқиб, бутун сузиш усулларини икки гуруҳга бўлиш мумкин:

1. Қўл ва оёқларни навбатма-навбат ҳаракатлантириб сузиш, бунга а) кўкракда крол усулида сузиш ва б) чалқанча крол усулида сузиш киради.

2. Қўл ва оёқларни бир вақтда ҳаракатлантириб сузиш, бунга, а) брасс усулида сузиш ва б) баттерфляй усулида сузиш киради.

Нафас  олиш.  Сузувчи спортчи нафас олиш учун дастлаб елка камарини юқорига кўтариш керак. Бу ҳолат қўллар билан эшишни тугатиш пайтига тўғри келади. Худди шунда у оғиз очиб олиб нафас олади. Кейин юзни сувга ботириб бир оздан кейин оғиз-буриндан нафас чиқаради. Нафас олиш ва чиқариш мусобақа охирига қадар бир маромда, шу зайлда давом этиши лозим. 

Крол усулида кўкракда сузиш. Крол–енг тез сузиш усули. Ҳақиқий спортча сузиш тахминан 19 аср охирларидан бошлаб юзага келган. Унгача сузиш узоқ тарихни босиб ўтган бўлса ҳам, ҳалқаро мусобақа шартлари асосда муайян усулларда спортда шунга тўғри келади. У пайтларда треджен усули ва брасс усули оммалашган эди. Треджен усулида сузувчи қўллари билан навбатма- навбат ҳаракат қилган худди крол усулидек, аммо оёқлар билан қайчидек ҳаракат қилган ва нафас олиш ихтиёри бўлган. Қўллар ҳаракатини батафсилроқ тасвирлайдиган бўлсак, бу қуйидагича бўлади: ўнг қўл ўнг елка рўпарасидан сувга ботирилади ва шу пайтда қўл тирсакдан хиёл букилади, олдин бармоқларни ёзиб панжани кейин билак ва ниҳоят елка сувга ботирилади. Сув тагида қўл олдинга узатилган бўлиши ва пастга қараб эшилиши, ярмисига келганда қўл тирсакдан букилади ва биқин ёнидан то сонгача сувни зўр бериб тортишда давом этилади. Эшиш ҳаракатларини бажараётганда бармоқлар бирлаштирилиб сувни иложи борича кўпроқ олиш учун юза ховуч қилинди. Шундай қилинганда сув қўллар учун таянч воситасини ўтайди ва одам гавдаси тезроқ илгарига сурилади.  Крол усулида сузилганда  одатда қўл билан икки марта эшишга, оёқ билан эса олти марта ҳаракатланишга улгуриш керак.

Оёқлар ҳаракати. Спортчи сузиб кетаётганда унинг оёқ ҳаракатларининг роли ҳам кўп нарсага боғлиқдир. Шу жиҳатдан улар ҳаракатларига ном берилган. Оёқларнинг пастки ҳаракат қилиши ишчи ҳаракати, юқорига ҳаракати эса тайёрланиш ҳаракати дейилаи. Уларнинг вазифалари ҳам ҳар хил. Ишчи ҳаракатлар гавдани олға силжишга хеч қандай таъсир кўрсатмайди. 

Тайёрланиш ҳаракати Ҳозир айтиб ўтганимиздек оёқ сув остида тизза бўғимида батамом тўғриланиб олгач, гавдага нисбатан пастга эгик, яъни чаноқ-сон бўғимидан букилган ҳолатни олади. Юқорига ҳаракат оёқни чаноқ-сон бўғимидан ёзиш билан бошланади. Оёқ то горизонтал ҳолата келгунига қадар ҳам тўғри туради, сал юқорига кўтарилдими, тизза букила бошлайди, болдир билан панжа эса юқорига ҳаракатини давом эттираверади. Шу пайтда оёқ чаноқ-сон бўғимидан букила туриб пастга ҳаракат қилади. Сонга етганда оёқнинг пастдан юқорига бўлган ҳаракати тугайди ва навбатдаги ишчи ҳаракат бошланади. Энди иккала оёқнинг бир-бирига монанд ҳаракатига келсак, бу- сузувчи спортчи учун жуда муҳим. Демак, юқорида айтиб ўтганимиздек, тайёрланиш ҳаракати ўз чегарасига етиши билан у пастга ҳаракат қилиб ишчи ҳаракатни бошлайди, худди шу пайтда эса ўзининг ишчи ҳаракатини тугатаётган иккинчи оёқ юқорига ҳаракат қилиб, тайёрланиш ҳаакатига ўтади. Мана шу дам-бадам алмашиниб бажарилаётган оёқлар ҳаракати муттасил бир-бирига мос тушиб бориши ва ҳар доим гавданинг олға ҳаракатланишига хизмат қилиши лозим. 

Бу усул узоққа сузиб борганда ҳам, яқинга сузганда ҳам муваффақият билан қўлланилади.  Крол усулида кўкракда сузганда сузувчининг гавдаси горизонтал ҳолатда бўлади. Юзи сувга ботиб туради, аммо нафас олганда боши ён томонга бурилади. Сузувчи қўл ва оёқларини ишлатганлиги туфайли олға силжийди. Оёқлар бармоқ учигача эркин узатилиб, бирин-кетин юқоридан пастга ва пастдан юқорига тез-тез ҳаракатлантирилади: оёқларни тўғри ишлатганда товонлар сув устига чиқиб сувни бир текисда кўпиклантириб боришлари лозим. Ўнг қўл ўнг елка тўғрисидан сувга ботирилади. Қўл сувга ботирилганда тирсак бир оз  букилади. Дастлаб панжа, сўнгра билак ва ниҳоят, елка сувга ботирилади. Сув тагида қўл олдинга узатилади ва пастга қараб эшилади. Қўл тоборо тезроқ ҳаракатлантирилади ва ярмисига етганда айниқса тез эшади. Бу ҳаракатнинг ярмисига етганда қўл тирсакдан букилоиб янада тезроқ ва шу билан бирга зўр бериб эшишга имкон беради. Эшганда бармоқ жуфтлаштирилади. Панжа бир озгина букилади, шундай қилганда панжа яхшироқ эша олади. Эшиб бўлган қўлни сувдан астагина чиқариш керак. Бунда тирсак панжадан илгари сувдан чиқиши лозим, сўнгра тирсакни эркингина букиб ва қулоч ташлаб қўлни олдинга узатилади. Панжани сувга яқин тутиш керак. Қулоч отганда мускуллар кўпроқ  бўшаштирилади. Қўл елкадан олдинга  ўтиши керак. Қўл елкадан олдинга ўтиши билан уни яна сувга ботириш ва эшиш керак. Эшаётган қўл вертикал ҳолатга келганда  иккинчи қўлни сувга ботириб улгуриш учун  тезроқ қулоч очиш керак. Шундай қилганда иккала қўл ҳам ҳамиша сувни эшиб туради ва сузувчининг илгари силжишига имкон беради. Крол усулида сузганда юз кўпинча сув ичида бўлади, шу сабабли нафас олиш учун  бошни ён томонга буриб, оғизни сувдан чиқарилади. Бошни истаган томонга буриш мумкин. Бошни чап томонга буриб нафас олаётирмиз деб фараз қилайлик. Бу ҳолда чап қўл вертикал ҳолатга келиши билан бош чапга бурилади, оғизни сувдан чиқариб нафас олинади. Сўнгра чап қўл сувдан чиқиши билан юз яна сувга ботирилиб, бурун ёки оғиздан нафас чиқарилади. Чап қўл вертикал ҳолатдан ўтиши билан сузувчи бошини буриб яна нафас олади. Крол усулида сузганда қўл билан икки марта эшганда оёқ билан олти марта тепиш, яъни қўлга қараганда  оёқ билан тезроқ ҳаракатланиш зарур.

Крол усулида қўлни сувдан чиқармай кўкракда сузиш-секин сузиш усулидир. Юқорида айтилгандек, қўлни сувдан чиқармай сузиш осон усул бўлиб, уни тез ўрганиш мумкин, шу сабабли сузишни энди ўрганаётганда шу усулни қўллаган маъқул. Сузишни мутлақо билмаган кишилар ҳам 3-4 машғулотдан кейин чўкмай сув устида тура оладилар ва ўзини сувда яхши хис қиладилар. Бунинг катта психологик аҳамияти бор. Крол усулида қўлни чиқармай кўкракда сузишни  билиб олгандан кейин, сузишнинг мукаммалроқ усулларини ўрганишга дадилроқ ўта оласиз. Крол усулида сузганда гавда  горизонтал ҳолатда бўлади. Бунда бошни шундай кўтариш керакки, оғиз сувдан чиққан бўлсин ва ияк сувда турсин. Оёқлар крол усулидагидек ҳаракатлантирилади. Қўллар сувдан чиқарилмайди, балки эшиб бўлгандан кейин тирсак биқинга етказилмай букилади ва бармоқлар олдинга  қаратилади, қўллар сув тагида галма-гал олдинга узатилади, сўнгра худди крол усулидаги сингари эшилади.

Бир қўл билан эшганда иккинчи қўл сув тагида узатилади. Қўллар билан бир марта эшганда оёқлар уч марта силтинади. Қўл билан икки марта эшганда бир марта нафас олинади ва бундан кейинги икки марта эшганда нафас чиқарилади. Қўлни сувдан чиқармай крол усулида кийим кийиб ҳам сузиш мумкин.

Чалқанча крол усули. Крол усулида фақат кўкракдагина эмас, балки чалқанча ҳам сузилади. Бунда гавда  горизонтал ҳолатда бўлиши лозим. Оёқлар тахминан кўкракда сузгандагидек, яъни мускулларни зўр бериб ишлатмай юқоридан пастга ва пастдан юқорига тез-тез ҳаракатлантирилади. Икки қўл галма-гал эркин равишда юқори кўтарилиб сувни эшади. Даставвал секин эшилади, сўнгра борган сари ҳаракат тезлаштирилиб, тирсак биқингача кела бошлайди. Нафас олиш икки қўлнинг ҳаракатига боғлиқ, чунончи, бир қўл .юқори кўтарилганда  нафас олинади, иккинчи қўл кўтарилганда  эса, нафас чиқарилади.   

Чалқанча крол усули  ҳам анча қадимий спортча сузиш усулларидандир. У Олимпиада ўйинлари дастурига дастлаб 1904 йили Сент-Луисда бўлиб ўтган мусобақага киритилади. Қўллар ҳаракати бу усулда одатда икки хил бўлиши мумкин. Буни спортчининг ўзи танлайди, қўлни тўғри танлаб эшиш ҳаракатига қисқача тўхталмоқчиз. Ўнг қўл олдида таянч вазифасини бажараётганда чап қўл соннинг ёнгинасида сувдан чиқади ва юқорига кўтариб олдинга ташланган дамда чап қўл асосий вазифани бажаради. Бунда чап қўл соннинг ёнгинасида сувдан чиқади, ўнг қўл олдинда сув ичида таянч вазифасини бажаради. Шу билан бир сикл тугайди.  Оёқлар ҳаракати худди кўкракда крол усулида сузилганидек бажарилади, яъни иккала оёқ навбатма-навбат қайчи сингари ҳаракат қилдирилади, бири пастга тушганда иккинчиси юқорига кўтарилади ва шу билан тананинг горизонтал ҳолатда олға сари ҳаракатланишига ёрдам беради. Кўкракда крол усулида сузганда оёқнинг юқорига кўтарилишини тайёрланиш, пастга-сувга тушишини ишчи ҳаракат дейилади. Тайёрланиш ҳаракатида оёқ сувга тушар экан, чаноқ сон бўғимидан ёзилади ва горизонтал ҳолатга келиб пастга томон ҳаракатини давом эттиради ва сал ўтар-ўтмас 170 градус атрофида чаноқ-сон бўғимида букила бориши керак.

Крол усулида сузишни ўрганиш: Крол усулида сузишни ўрганиб олгандан кейин, сувнинг саёзроқ жойигача кириб, 4-5 метр масофага бир неча марта сузиб кўриш керак. Даставвал юзни сувга ботириб нафас олмай   сузилади, аммо қўлларни сувдан чиқариб олдинга узатиб оёқларни бир маромда ишлатилади. Сузганда кўз очиқ бўлсин, шу билан бирга сув усти ва тагида ҳаракатларни диққат билан кузатиб борилади. Крол усулида 3-4 марта сузиб кўргандан кейин чиқиб дам олинади. Крол усулида сузганда қўл ва оёқларни қандай ҳаракатлантириш кераклигини яхшилаб билиб олиш учун, бу машқларни қирғоқда такрорланади. Бунинг учун дўнг жойда икки оёқни узатиб ерга таянади. Икки оёқни олдинга пастга узатиб худди сувдаги сингари ҳаракатлантирилади. Яъни ўнг оёқни кўтариб чап оёқни пастга туширилади, бунда икки товон ораси 45 см бўлсин. Кейин чап оёқни кўтариб, ўнг оёқ пастга туширилади. Аввал бу ҳаракатларни секинроқ бажариб, сўнгра тобора тезлаштирилади. Оёқларни зўр бериб ишлатмай мускулларни бўш тутилади, аммо тизза букилмайди. Юқорида айтилган машқ бир неча марта такрорланади. Бунда оёқлар керилмай, бир-бирига яқин туришига эътибор бериш керак. Бу ҳаракат юз тубан ётиб такрорланади. Машқнинг тўғри бажарилишини ҳамма вақт кузатиб туриш керак. Қўл ҳаракатларини ўрганиш учун қуйидагилар амалга оширилади: тик турган ҳолда оёқларни елка кенглигида кериб шундай энгашиладики, гавда горизонтал ҳолатда  бўлсин: сўнгра олдинга, бир оз пастроққа қараб, ўнг қўл шундай чўзиладики, панжа ўнг елка тўғрисида  ияк баландлигида, тирсак эса, панжага нисбатан бир оз юқорироқда бўлиши керак. Бармоқлар эркин ҳолда бир-бирига жуфтлаштирилган ва бир оз букилган бўлиши лозим. Ўша пайтда чап панжа чап тизза ёнида бўлиши, бироқ тиззага таянмаслиги керак. Ўнг қўл тўғирлаб олдига узатилади, сўнгра пастга тушириб, шундай эркин узатилган ҳолда ўнг тизза томонга эшилади. Эшиб бўлгандан кейин қўлни елкадан баланд кўтарилади ва гўё сув устида силжитгандек қулоч отиб, яна аввалги ҳолга, яъни бошланган вақтдаги вазиятга келтирилади. Бу машқ бир неча марта такрорланади. Шошилмасдан, мускулларни зўр бериб ишлатмасдан, эркин ҳолда ҳаракат қилинади. Чап қўл билан ҳам худди шундай ҳаракат қилинади. Бу ҳаракатларни бир қўлда бажаришни билиб олгандан кейин, галма-гал икки қўллаб бажариб кўриш мумкин. Бир қўл билан эша бошлаганда иккинчи қўлни одинга узатиш керак.

Сузганда нафас олиш қўл ҳаракатларига тўғри боғланган бўлиши катта аҳамиятга эгадир. Буни ҳамиша эсда тутиш лозим.  Чап қўл билан эшганда бошни чап томонга  буриб, оғиздан нафас олинади ва юзни пастга қаратиб, сувга пуфлаб нафас чиқарилади. Крол усулида сузганда қандай ҳаракат қилиш кераклигини яхши тушуниб олмагунча оёқ, қўл ва нафас олиш машқларини қуруқликда бир неча марта такрорланади. Кейин бу ҳаракатларни сувда такрорлаш керак. Дастлаб оёқлар ишлатилади. Бунинг учун тиззагача сувга тушиб, қирғоқ томонга қараб сувга ётиш керак ва икки қўллаб сув тагига таянилади. Шундай қилганда елка сувга ботади, оёқлар сув устига кўтарилади. Қирғоқда ўрганган машқларни сувда кўкракда -ётган ҳолда такрорлаш керак. Сув ичида оёқлар бир маромда ишлатилади. Оёқларни чаппилатмай, сув ичида ҳаракатлантириш керак, тиззалар кўп букилмайди. Нафас чиқаргандагидек юзни сувга бекитиб, шу ҳаракатларни такрорлаш керак. Энди қўлни тахта ёки ғўла олиб, фақат икки  оёқни ишлатиб аввало 10-15 метрга, кейинчалик масофани ошира бориб 200-300 метргача сузилади. Крол услида бемалол сузиш учун, энди, тўғри нафас олишни ўрганиш керак. Юз сув ичида бўлганида ҳолда сузиш бошланади, сувда нафас чиқарилади ва илгари сувда энгашиб турилгани сингари, бош ён томонга буриб нафас олинади. Нафасни тўхтатиб турманг, сувда нафасни батамом чиқариш керак. Крол усулида сузганда аввал тез чарчоқ бўлади. Бунга эътибор бериш керак эмас. Бунинг сабаби шуки, нафас батамом чиқарилмаган, шунингдек мускуллар зўр бериб ишлаган. Қаттиқ уринмай бемалол сузишга ҳаракат қилиш керак, сузиш масофасини аста-секин ошириб бориб, нафасни батамом чиқаришга алоҳида эътибор бериш керак. Шундай қилгандагина тўлиқ нафас олиш мумкин. Крол усулида сузишни ўрганганда сузиш тезлигини камайтирадиган кўпгина хатоларга ё`л қўйилиши мумкин. Бундай хатоларни ё`қотиш учун оёқларни эркин ва бир маромда тез-тез шундай ишлатиш керакки, орқада бир текис кўпикланган из қолсин. Оёқ сувга чаппилатиб урилмаслиги керак. Кўпинча қўлга тахта олиб фақат икки оёқни ишлатиб сузилади. Қўл мускулларини зўр бериб ишлатавермаслик, қўлни сувга чаппилатиб урмай, елка қаршисида олдинга  чўзиб сувга ботирилади. Қўлларни ишлатиб гавдани илгари силжилади, қулоч очганда тирсаклар кўп букилмайди. Бошни бутунлай сувга ботириб сузилмйди, унинг устидан устидан сув ошиб ўтмайдиган бўлиши керак. Крол усулида чалқанқа сузишни билиб олинса кўкракда сузишни ҳам осонгина ўрганиб олинади. Букчаймасдан ва юзни бир неча секунд сув остида қолишидан қўрқмай  оёқларни ишлатиш ва чалқанқа сузишни бошлаш керак. Кейин юзни сувдан чиқариш керак. Қуйидаги машқларни бажариб, сувда чўққайиб ўтириш, сув иякка тегиши билан депсиниб чалқанқа ётиб олиш керак. Фақат юз сувдан чиқиб туриши керак. Сувда депсиниб чалқанча ётгандан кейинроқ крол усулида фақат оёқлар ишлатилади, бунда қўллар ишлатилмай гавда бўйлаб чўзилиб туради. Бу усул бир неча марта такрорланади. Крол усулида фақат оёқларни ишлатиб чалқанча яхши сузадиган бўлгандан кейин, аста-секин қўллар ишлатила бошлайди. Крол усулида кўкракда ва чалқанча сузишни бир ё`ла ўргана бориш керак.

Брасс усулида кўкракда сузиш: Брасс –сузишнинг қадимий ва кенг тарқалган турларидан бири. У амалий жиҳатдан катта аҳамиятга эга бўлиб, сувга чўкаётган одамларни қутқариб қолишда ҳамда кийимбош билан сузишда қўлланилади. Брасс усули барча сув спорти мусобақалари дастурларига киради. Дастлабки ҳолатда сузувчининг гавдаси горизонтал, юзи сув ичида бўлади, кафтлар пастга қаратилган ҳолда қўллар сув остида  олдинга узатилган, оёқ бошмолдоқлари бир-бирига тегиб тургани ҳолда орқага узатилган бўлади. Кафтлар ён томонга бурилиб, панжалар эгилиб, икки қўл  икки томонга бир оз пастроққа эшади. Эшиш елка чизиғигача давом этади. Оғиз сувдан чиқарилади ҳамда нафас олинади. Аввало секин-аста эшилади, тезлик борган сари ошади. Сузувчи иккала кафти билан сувга таянганини сезиб туради ва шундан фойдаланиб гавдасини олдинга силжитади. Эшиб бўлгандан кейин икки қўл яна олдинга чўзилади, тирсаклар пастга туширилади, қўллар олдинга  чўзилиб, 5-10 см чуқурликда аста-секин бир-бирига бориб тегади. Шу пайтда иккала тизза букилиб, оёқлар гавдага томон тортилади, тиззалар икки томонга керилади. Нафас олинмайди. Сўнгра иккала қўл ҳам олдинга узатилади. Тиззалар бир-бирига бир оз яқинлашади, товонлар ҳам икки томонга узатилади, сонларнинг ички томони ва товонлар билан сувга таянган ҳолда оёқлар оҳистагина узатилади, сон ва товонлар жипслашади. Оёқларни кериш ҳаракати аста-секин жипслаштириш ҳаракатига айлана бориши, тез ҳаракат қилиш билан тугалланиши керак. Оёқларнинг бундай ҳаракатланиши  брасс усулида сузганда  катта аҳамиятга эгадир. Шунинг учун ҳам уни тўғри  бажаришга алоҳида эътибор бериш керак.  Қўллар чўзилиб оддийгина ҳаракат қилганлиги ва оёқларга нисбатан камроқ ё`лни босиб ўтганлиги сабабли, оёқларни ишлатиб, эшишга қараганда иккала қўлни чўзиш ҳаракати олдинроқ тамом бўлади.

Қўллар сувдан чиққан заҳоти нафас олиш бошланади. Айни бир вақтда қаршидан келган тўлқин жағни сувга кўмиб ўтади, шунинг учун ҳам нафасни сув тагида чиқариш керак.  энди оёқ-қўллар узатилган. Нафас чиқариш тамом бўлган. Сузувчи олдинга силжимоқда. Сузиш тезлиги камайган заҳоти сузувчи эшиш ҳаракатини яна такрорлайди, бу ҳаракатлар сикли бирин-кетин бажарилиб турилади.

Брасс усулида сузишни ўрганиш. Брасс усулида сузиш техникасининг энг мухим томони иккала оёқларни ишлатиш машқлари билан даставвал қирғоқда ўтирган ҳолда, кейинчалик сувда шуғулланадилар. Уларни пухтароқ ўзлаштириб олиб учун ҳаракатларни аввал бўлиб-бўлиб, кейинчалик бир ё`ла ўрганилади. 

Чунончи бир деганда оёқлар қимирламай туради, икки деганда оёқлар букилади, товонлар икки томонга қаратилади, уч деганда гўё сув эшилгандек доиравий ҳаракат қилинади ва оёқлар ростланади, тўрт деганда оёқлар ҳаракатсиз туради. Икки деганда оёқлар ҳаракатсиз туради. Икки деганда ҳаракат секин, уч деганда эса, тез бажарилади. Брасс усулида сузгандагина оёқ ҳаракатларини ўрганиб олгандан сўнг аввал қуруқликда, кейин энгашиб турган ҳолда, сув ичида  қўл ҳаракатлари ўрганилади, сўнгра қўл ҳаракатларини нафас олиш билан мослаб бажаришни ўрганиш керак. Эшганда аввал кафтлар ёзилмайди, кейинчалик қўлларни тўғри ҳаракатлантириш усулларини ўзлаштириб олгандан кейин брасс усулида кафтларни икки томонга ёзиб бирданига эша бошланса, хотоларга ё`л қўйилади. Улар кафт билан сувга таянаётганларини сезиб, кенг қулоч ёзиб эша бошлайдилар. Қўл ва оёқлар ҳаракатлари техникасини ўзлаштириб олгандан сўнг аввал бош сувда бўлгани ҳолда сўнгра барча ҳаракатларни ва нафас олишни  бир-бирига мослаштириб брасс усулида сузишга ўтинг. Брасс усулида сузиш ҳаракатларини ўрганиб олиш ва маҳоратни ошириш учун сузиш масофаси аста-секин ошириб борилади.

Делфинча сузиш. Делфинча сузиш ёки баттерфляй усулида сузиш брасс усулида сузишнинг бир тури сифатида майдонга келади. Унинг спортча сузиш тури ўрнида ривожланиб, такомиллашиб боришида кўпгина спортчилар салмоқли хисса қўшдилар. Кейинги вақтларда делфин сузиш кенг тарқалади ва мусобақа программаларига  киритила бошланди. Бу сузиш усули мускулларини, айниқса елка бўғинида яхши ривожлантириладиган машқлардан иборат. Делфин усулида сузиш техникасини осонгина таърифлаш учун дастлабки ҳолат сифатида қуйидагиларни  оламиз: сузувчининг гавдаси  сувда горизонтал ҳолатда бўлиб, қўллар елка кенглигида олдинга узатилган, юзи сув ичида, оёқлар узатилган, товонлар сув устига яқин. 

Қўллар ҳаракати.  Дастлаб  қўллар чўзилади ва панжалар ёни билан бирлаштирилади, кафтлар пастга қараган бўлади. Сўнг қўллар пастга ва икки ён томонга керилиб ҳаракат қилади. Шу вақтнинг ўзида кафтлар ташқарига қаратилади  ва сузувчи ҳаракатига перепендикуляр қилиб сувни  торта бошлайди. Қўллар билан сув сатхи оралиғидаги бурчак 15-20 га етганда ишчи ҳаракат энг самарали ҳолатга келган бўлади. Яъни қўллар тирсак бўғимдан хиёл букилиб орқага пастга ва ён томонга ҳаракат қиларкан, зарб билан сувни панжалар ёрдамида орқага итаради. Худди кролдагидек, делфин усулида сузганда қўллар навбатма-навбат ҳаракат қилса, делфин усулида иккала қўл бир ё`ла пастга ва тепага эшади. Эша бошлаган пайтда қўллар олдинга чўзилган, фақат кафтлар сувга яхшироқ таяниш учун  билакдан бир оз букилган бўлади. Қўллар тобора  тез ишлатилади, тезлик ошган сари иккала тирсак кўпроқ букилади, панжалар бир-бирига яқинлашади. Бу ҳаракатнинг ярмига келганда қўллар айниқса тез  эшади. Ҳаракатнинг ярмидан ўтгандан кейин қўллар ростланади, юқорига  ва икки томонга тез ҳаракат қилганлиги натижасида сувдан чиқади ва икки томондан олдинга узатилади. Қўллар сув устидан ўтганда тўлқинларга тегмайди, шу билан бирга елка кенглигида олдинда сувга ботирилади. Шундай қилиб, қўллар яна дастлабки ҳолатга келтирилади, ҳаракатларнинг янги сикли бошланади.

Оёқлар ҳаркати. Оёқлар узатиб юборилган бир-бирига бирлаштирилган, оёқлар учи ҳам чўзилган бўлади. Ҳаракат бошланиши билан иккала оёқ тиззадан ва чаноқ сон бўғимларидан букилади. Шу пайтнинг ўзида оёқлар тиззадан икки ён томонга елка кенгилигида керилади ва сал пастга туширилади. Оёқлар бир ё`ла тез ҳаракат қилиб сувга юқоридан пастга босади. Бу ҳаракат шартли равишда тепиш деган ном олган, бироқ буни аниқроқ қилиб тез босиш деса бўлади. Тепиш сўзи кўпроқ қўлланаётганини кўзда тутиб, оёқларнинг тез сувга ботирилиши тепиш маъносини бермаса ҳам кейинчалик ўша сўз ишлатилади. Бу ҳаракат бошланганда бел ва думба бир оз  пастга туширилади. Оёқлар яна дастлабки ҳолатга келтирилади, оёқларни сувга ботириш давом этади. Делфин усулида сузганда бош билан елкани сувга чуқур ботирмаслик, гавдани тўлқинсимон ҳаракатлантиравермаслик керак, чунки бу ҳаракат сузувчининг ё`лини узайтириш билан бирга қўшимча қаршилик туғдиради, сузиш суратини пасайтиради, ниҳоят сузувчининг олдинга сузиш тезлигини камайтиради. Махсус тадқиқотлар шуни кўрсатадики, сузувчининг гавдасининг юқори қисми  бирмунча тебраниб туради. Тўлқинсимон ҳаракат эса, кўпинча гавданинг пастки қисми ва оёқлар билан бажарилади. Делфин усулида сузишнинг -қўл ва оёқ  ҳаракатлари ҳамда нафас олишни бир-бирига мослаб олиб боришнинг уч тури бор. Булар бир тепиш, икки тепиш ва уч тепишдан иборат делфиндир. Булар орасида икки тепишдан иборат делфин усулида энг кўп тарқалган. Бу усулда сузганда  қўл билан бир марта нафас олинади ва нафас чиқарилади. Бу турда дастлаб горизонтал ҳолатда, бош сувга ботирилади, нафас чиқарилади, думба пастга туширилади. Шу пайт тиззалар букилади. Биринчи тепишга тайёрланилади, қўллар эша бошлайди. Қўллар эшишнинг ярмига етганда иккала қўл билан биринчи марта тепилади. Оёқлар сувга тезгина ботирилади. Қўллар эшишнинг якунлови, охирги қисмига ўтганда тепиш тугайди. Эшишнинг иккинчи ярмида бош кўтарилади ва оғиз сувдан чиқади, нафас олинади. Эшиб бўлгандан сўнг қўллар қулоч очиб олдинга ташланади, оёқлар сув устига яқин кўтарилади, нафас олиш тамом бўлади, ҳаракатнинг келгуси босқичида юз сувга ботирилади, қўллар сув устига ташланади, оёқлар иккинчи тепишга тайёрланиб, эгилади. Нафас чиқариш бошланади. Делфин усулида сузганда ҳаракатнинг икки-уч сикли давомида нафас олмай туриш қанчалик мақсадга мувофиқ эканлигини секундомер билан аниқлаш мумкин. Агар сузувчи икки-уч сикл нафас олмай туриб сузиш техникасини ўзлаштириб олса ва ўз натижаларини яхшилаётган бўлса, бундай техникадан фойдаланиш мақсадга мувофиқдир. Баъзан шундай бўладики, қисқа масофага нафас олишни тўхтатиб сузиш қулайроқ, узоқроқ масофага эса қулай эмас: ёки нафас олишни икки сиклга тўхтатиш мақсадга мувофиқ, аммо, уч сиклга тўхтатиш мутлақо  фойдасиз бўлади. Ёхуд белгиланган масофани сузиб ўтганда ҳаракатларнинг ҳар икки –уч сиклида бир марта нафас  олиш қаттиқ чарчатиб қўяди, масофанинг бир қисмида эса, яхши натижа беради. Ҳамма вариантларни, ташқи таъсурот ёки кайфиятга қарамай  секундомер ишлатиб текшириб қўйиш керак. Делфин усули яқиндагина  пайдо бўлган, шу туфайли ҳам унинг техникаси тўла такомиллашганича ё`қ. Сузиш техникасини табиий шароитда такомиллаштириш ва мусобақаларга тайёрланиш керак.

Делфин усулида сузишни ўрганиш. Крол усулида кўкракда сузишни ўрганиб олган кишилар делфин усулида сузишни ҳам муваффақиятли бажара оладилар. Даставвал оёқларни ишлатишни, шу билан бирга уларни сувга тез ва эластик ботиришни ўрганиб олиш керак. Бунинг учун оёқларни ишлатиш техникаси таърифини яна бир марта ўқиб, уни яхши тушуниб олиш лозим. Қуруқликда ҳар бир оёқ билан алоҳида машқ қилиш фойдалидир. Машқ қилиш учун гимнастика деворчаси, иҳота ёки панжара ёнида шу нарсага ён томон билан турилади, гимнастика скамейкаси, ғишт, тўнка ва шу сингари бошқа бирор  баланд нарсага бир оёқ билан босиб турилади. Бир қўл билан девор ушланади. Ташқи томонда қолган  оёғни орқага силтаб тиззадан букилади. Оёқнинг юзи билан тезгина тепилади. Бу машқни бажарганда оёқ кўп эгилмайди. Бундай ҳаракатларнинг сувда қандай бажарилишини тасаввур қилиб, машқни гоҳ чап, гоҳ ўнг оёқ билан бажарилгандан кейин бажарилади. Бунинг учун қўлга тахта олиб бир неча  бор такрорланади. Сувга тушиб қирғоқ томонга қараб ётиб икки қўллаб сув тагига таяниш керак. Агар сузиш ҳовузида машқ қилинаётган бўлса, дастакларни ушлаб олиш керак. Оёқларни аста-секин тиззадан ҳамда тос бўғинидан бука бошланади, тезликни ошира сув пастга босилади. Тахтани ушлаган ҳолда кўпроқ оёқларни ишлатиб сузиш лозим. Аввал масофанинг бир оз қисмини сузиб ўтиб, кейин дам олиш керак, масалан, 10 марта 10 метрдан сузилади, куйин масофани ошириб бориб 10 марта 25 метрдан сузиш мумкин. Қўлга тахта ушлаган ҳолда  оёқларни ишлатиб делфин усулида бетўхтов 200- 300 метр масофани бемалол ўта оладиган бўлгандан сўнг ҳаракатларни мукаммалаштириш мумкин. Буни энди делфин усулида бемалол оёқларни ишлатиб ёки тахтасиз қўлларни олдинга узатиб, юзни сувга ботириб, оёқларни ишлатиб сузилади. Бошни юқори кўтариб ёки ён томонга буриб нафас олинади. Тахта ушлаб оёқларни ишлатибсузганда ҳам тўғри, бетўхтов нафас олиб туриш керак. Делфин усулида сузганда оёқларни қандай ишлатишни ўрганиш билан бирга қўлларни ишлатиш техникасини ҳам ўрганиш керак. Энгашиб турган ҳолатда  қўлларни олдинга узатиб иккала қўл билан бир ё`ла тизза  томонга  эшиш ҳаракати  бажарилади. Эшиб бўлгандан кейин, қўлларни тезда икки томонга  елка баландлигида қўтариб олдинга узатилади. Бу машқ бир неча марта такрорланади.

Худди шу машқни кўкраккача сувга тушиб, аввал бошни кўтариб, кейин сувга ботириб, нафас олмай бажарилади. Бу машқда энг қийини иккала қўлни бирданига сув устидан олиб ўтишдир. Иккала қўл эшганда бу машқни осонлаштириш учун эшиш охирида тезликни ошириш керак. Бунинг оқибатида қўллар дарҳол сув устига чиқиб кетади. Нафас олмай эшиш машқини ўзлаштиргандан кейин бир маромда эшиш ва нафас олишни ўрганиш мумкин. Худди олдинги машқлардагидек эшиш, бу ҳаракатнинг биринчи ярмида нафас чиқариш, иккичи ярмида эса бошни кўтариб нафас олиш керак. 
Спорт сузиш усулларида стартлар ва бурилишлар
техникасига ўргатиш
Старт. Сузиш машғулотларида ва мусобақа вақтида сузувчи махсус старт тумбочкасидан ёки сувдан 30-150 см баланд кўприкчадан сакраб шўнғийди. Старт сакраши анча тез сузиш имкониятини беради. Сувнинг чуқурлиги 2,5-3 метрдан кам бўлмаса, юқорида айтилган баландликдан сакраб ўрганиш мумкин. Саёз жойда шўнғиш жуда хавфлидир, чунки сув тагида урилиб шикастланиб қолиш мумкин. Старт берувчи хуштак чалиб “қатнашчилар ўз жойига ўтсинлар!” деган командани бергандан кейин сузувчилар старт тумбочкаларига чиқиб турадилар. “Тайёрланинг!” деган команда берилгач, тумбочкаларнинг олдинги қисмига ўтиб олиш, оёқ бармоқларини тумбочка қиррасига тираб, тиззани букиб олдинга энгашиб туриш керак. Байроқча ёки старт тўппончаси билан “Ташлангн!” командаси берилгандан кейин қўлларни тезгина олдинга узатиб, оёқлар билан тахтадан қаттиқ депсиниб сакраш, гавданинг тўппа-тўғри туриши, бошнинг олдинга чўзилган икки қўл орасида бўлиши керак. Сувга шундай бориб тушиш керакки, гавда  50-80 см чуқурликда олдинга силжиб борсин. Сув бетига чиққан заҳоти суза бошланг. Крол усулида сузганда сув остидаги тезлик пасайгандан кейин сузувчи оёқларини ишлата бошлайди, нафас олиш учун бошни бурган томондаги қўлни ишлатмай, балки иккинчи томнидандаги қўл билан эшади. Айни шу вақтда нафас чиқарилади. Сузувчи сув устига қалқиб чиқади. Сўнгра оёқ ҳаракатини сусайтирмай, сузувчи суза бошлайди. Биринчи қўл сувга ботирила бошлаганда иккинчиси эшишнинг ярмига етган бўлади. Худди шу пайтда нафас чиқариш тугатилади, нафас олиш учун ён  томонга бош бурилади, сузувчи крол усулида сузади.

Старт олиш умуман сузиш мусобақаларида катта ахамиятга эга. Бунинг учун амалда  1.0 секундгача вақт кетади. Спортчиларнинг мувофаққияти кўп жихатдан стартни тўғри олишга боғлиқ. Техник жихатдан тўғри бажарилган старт сузувчига ўз гавдасини қулай ҳолатга сақлаш ва масофа бошида зарурий бўлган тезликка эришишига имкон беради. Одатда, стартнинг икки туридан фойдаланилади:

Супачадан старт олиш. Бу сузишнинг ҳамма усулларида қўлланилади.

Сувда туриб, бассейин деворидан депсаниб, стартлар олиш. Бу аксарият чалқанча ётиб сузишда қўлланилади.

Супачадан  сакраб старт олиш. Дастлабки ҳолат етарли даражада қулай ва тез сакраш учун зарур бўлган вазиятни эгаллашдан  иборат. Бу қуйидагиларга боғлиқ: Оёқ бўғимларидан букилиш даржасига гавданинг эгилиши ва қўллар ҳолатининг тафовутига: орқага, ёнига, олдига, пастга узатиш. дастлабки ҳолат спортчиларнинг ўзига хос хусусиятларига боғлиқ. Энг қулайи бу товонлар бир-биридан 15-20 см оралиқда параллел жойлашиши ва панжалар билан супачанинг олдинги четидан қисиб туришидир. Оёқлар тагига бўғимдан тахминан 130-160 С бурчак ҳосил қилиб букилади. Сон билан тананинг олдинги юзасидаги оралигидаги бурчак 40-60 С га етгунча гавда олдинга эгилади. Қўллар орқа ёнга ё`налтирилади, кафт орқа-юқорига қаратилган бўлади. Сузувчининг оғирлик массаси старт олиш супачасининг олдинги четига тўғри келади. 

Тайёргарлик ҳаракати ва дебсиниш. Старт берувчининг командасидан сўнг сузувчи ўша заҳоти тезлик билан дебсиниш керак. Бунинг учун олдин гавдани олдинга ташлаб мувозанатдан чиқилади, оёқ учига кўтарилади, қўллар орқага-ёнга силтинади ёки олдиндан орқага айлантирилади. Шу пайтда оғиз орқали кучли нафас олинади. Шундан кейин гавдани олдинга ташлаш билан бир пайтда оёқлар тизза бўғимидан букилади, қўллар деярли тўғри ҳолда юқорига-олдинга силтиниб ҳаракат қилинади.

Дебсиниш. Старт олишнинг энг муҳим элементи ҳисобланади. Учиш тезлиги ва узунлиги шунингдек, сувга киргандан сўнг сузишни бошланғич тезлиги дебсинишнинг кучига боғлиқ бўлади. Дебсиниш кучи эса кўпроқ оёқлар кучи ва ёзилиши тезлигига боғлиқ бўлади. Қўлларнинг олдинга бўладиган ҳаракати шундай аниқлик билан бажарилиши керакки, бунда ҳаракат дебсиниш пайтидаги оёқларнинг кучини яна ҳам оширади.

Ҳавода учиш. Супачадан оёқлар узилиб сувга тушгунга қадар бўлган ҳолатда ҳавода учиш дейилади. Ҳавода учиш тезлиги ва узоқлиги кўпроқ стартдан чиқиш пайтидаги гавда ҳолатига, дебсиниш кучи ва унинг ё`налишига боғлиқ.

Сув ичида старт олиш. Одатда чалқанча ётиб сузиш мусобақаларида сув ичида, яъни бассейн деворидан оёқлар билан дебсиниб старт олинади. Сувдан старт олиш техникаси ҳам юқоридагидек бир неча босқичларни ўз ичига олади. Дастлабки ҳолат огоҳлантирувчи сигналдан сўнг сузувчилар сувга тушиб иккита қўлда махсус тутқичдан ёки супачанинг олд томонидаги ўйиқ жойдан-камгакдан тутиб туради.

Дебсиниш. Сузишга команда бергач, сузувчи тутгични силтаб итариб юборади ва қўлларини юқори кўтариб орқага бир оз икки ёнга ҳаракатлантиради ва шу пайтда бошини орқага ташлаб нафас олади. Оёқларини ҳамма бўғимларидан ёзаркан, зарб билан дебсинади. Сузувчи қанча куч билан дебсинса, унинг ҳавода учиши, сувда сирпаниши шунча олис бўлади, демак, у бу ўринда ютади.

Ҳавода учиш. Сузувчининг ҳавода учиши шартлидир. Чунки у сувдан бутунлай кўтарилмайди: оёқлар панжаси билан болдири сувда қолади. Ҳавода кўтарилиш, яъни учиш бурчагнини гавда билан сув сатхи оралигидаги бурчак тахминан 15-20 Сни ташкил қилади. Сузувчи бутун гавдаси билан имкон борича чўзилиб, бошини яна ҳам орқага ташлаб ортга букилгандек бўлади, кўкрагининг қорнига туташ қисми сал дўнглик ҳосил қилади.

Сувга кириш ва сирғаниш. Юқорида эслаб ўтганимиздек, учишда оёқлар сувдан чиқмайди. Сувга киришда сувдаги оёқлар эни чуқурроқ бота бошлайди ва шу заҳотиёқ қўллар учи сувга тегади. Тана билан сув сатхи оралигидаги маълум даражада масофа қолинади, кейин тана сувга тушади. Сузувчининг сувга ботиши 40-60 см дан ошмаслиги керак. 

Сузиш ҳаракатларини бошлаш ва юзага чиқиш. Албатта, сузишни сирғаниш тезлиги сузиш тезлигига тенг келиб қолганда ёки хатто ундан бир оз тезроқ бўлганда бошлаш яхши самара беради. Ҳаракатни дастлаб оёқлар бошлаб беради. Кейин ўнг ёки чап қўл билан шундай эшиладики, эшиш охирига етганда  тана сув сатхида бўлиши керак.

Бурилишлар: Сузиш билан сув бўйида, ҳовуз ёки кўлларда шуғулланиш мумкин. Ҳовузнинг узунлиги 25-30 метрдан ошмайди, шунинг учун доимо ҳовузнинг нариги четига сузиб борган сузувчи бурилишга мажбур бўлади. Мусобақада тўғри бурилган сузувчи катта ютуққа эришади. Ҳар қандай усулда сузганда ҳам сузувчининг қўли ҳовуз тахтасига бориб тегади. Шундан кейин у, 180 градус бурилиб, иккала оёғи билан ҳовуз тахтасига тепади. Чапга ҳам ўнга ҳам бурилиш мумкин. Сузувчининг ҳар иккала томонга бурила билгани маъқул. 

Маълумки сузиш спорти мусобақалари одатда узунлиги 25 ёки 50 метрли бассейнларда, 50 метрдан 1500 метргача масофаларда олиб борилади. Ўз-ўзидан кўриниб турибдики тезлик кўрсаткичини ошириш учун спортчи бурилиш техникасини жуда яхши эгаллаган бўлиши керак. Кимда-ким шу бурилиш жараёнини айтарли қийналмай, куч сарф қилмай ва унумли бажара олса, у бурилишгача сақланиб келган маромни, тезликни бурилганда ҳам давом эттира олади. Бурилиш техникасини яхши эгаллаган сузувчи ҳар сафар бурилганда 0,5-1,0 секунддан вақт тежаб боради. Бинобарин 69 марта бурилганда 29,5-59 секунд тежалган бўлади. Бурилишни қунт билан ўзлаштириб олишнинг аҳамияти шу қадар каттадир.

Кўкракда крол усулида сузишда бурилиш. Маълумки сузиш усуллари ҳар хил бўлганидек бурилиш усуллари ҳам хар хил. Чунки сузиш усулига қараб одам сув устида, сувостида турли шаклларда турли амаллар қўллаб бурилишига тўғри келади. Крол усулида кўкракда сузганда ўнг томонга бурилиш усули қуйидагича. Сузувчи ҳовуз тахтасига яқинлашиб келаркан, шундай ҳаракат қиладики, чапга қараб нафас олганда чап қўлини сув устидан олдинга узатади, бошини сувга ботириб ҳовуз тахтасининг сув сатҳидан 15-20 см чуқурликдаги қисмига чап қўлини тегизади. Айни шу пайтда ўнг қўл охирги марта эшиб бўлади, шу туфайли сузиш тезлиги пасаймайди, сузувчи эса, ҳовуз тахтасига жуда ҳам яқинлашади: чап қўли тирсакдан эгилади. Шу билан бирга сузувчи оёқларини тез букиб кўкракка томон тортади ва осонгина бурилиш учун юмалоқ бўлиб олади. Эшишни тугатган ўнг қўл сувдан чиқарилмайди, балки кафт билан ҳовуз тахтаси томон бурилиб, эша бошлайди, юмалоқ шаклга келган гаваданинг бурилишига ёрдам беради. Шу вақтнинг ўзида тахтага таянган чап қўл сузувчининг гавдасини ўнгга айлантиради. Сузувчи иккала қўлининг кучи билан ўнгга тез бурилади ва букилган оёқ товонлари билан сув сатҳидан 15-25 см пастда тахтага босади. Ўнг қўл олдинга узатилади, унинг ёнига чап қўл келади, бош иккала қўл орасида бўлади. Сузувчининг иккала оёқ билан зўр бериб ҳовуз тахтасидан тепиниб 60-80 см чуқурликда гавдасини олдинга силжитади. Сув остида силжиш тезлигини пасайгандан кейин худди стартдагидек, қўли билан эшади.

Деворга етиб келиш. Сузувчи бассейн деворига етиб келар экан, унг ёки чап қўли билан деворга тиралиб танасини ёнга буради, бунинг учун у қўл панжасини сув сатхида ёки 10-15 см унда юқоридаги деворига тирайди. Кейин шу қўл тирсагидан букиб, танасини деворга яқинлаштиради. Оёқларини тизза ва чаноқ сон бўғимларидан букиб, уларни ҳам олдинга ҳаракат қилдиради. Шу билан босқич тугайди. 

Айланиш. Сузувчи қўл панжаси билан деворга тиралар экан боши билан елкасини сувдан чиқаради ва шу пайтнинг ўзида оёқларини қаттиқ букади ва пастга туширилади. Шу ё`синда деворга яқин келади. Бўш қўли билан эшиш ҳаракатини қилиб танасини айлантиради. Деворга тиралган қўлини эса ёзиб нафас олади. Сузувчи қўлини бутунлай ёзиб девордан оларкан, энди оёқларини деворга тирайди, иккинчи қўлини эса олдинга узатади, бу пайтда бош билан елкани сувга ботган, ёнбош томонлари ўзгарган. Оёқлар тиззадан букилган ҳолда бош қўллар орасида туради. 

Дебсиниш ва сирпаниш. Дебсинишда одатда қўл сув устидан ўтган бўлиб, тана ёнбошлаб турган пайтда бажарилади ва болдир панжа бўғинларидан силтиниб ёзиш билан тугайди. Худди шу ҳаракатлари мобайнида сузувчи бир ё`ла танасини ҳам тўла букиб олиб кўкрагини ростлайди. Сирпаниш шу пайтларга тўғри келади. Одатда бу 10-50 см чуқурликда бажарилади. Сузишни бошлаш ва сатхига кўтарилиш. Бурилишнинг бу охирги босқични кўкракда крол усулида сузишни старт олгандан кейинги бошланғич иши деса ҳам бўлади. Чалқанча крол усулида сузишдаги бурилиш. Бу усулда сузишдаги бурилиш кўкрагидаги крол усулида сузишдагига қараганда бир мунча фарқ қилади. Очиқ бурилишнинг бассейн деворига яқинлашиб келиш босқичида сузувчи бурилиш нуқтасидан 5 метр олдинга 1,5-3 баланд жилиб, тикиб қўйилган байроқчаларга назар ташлаб келиши керак. Демак, бурилиш учун мўлжал байроқчалардир. Сузувчи одатда бурилишни бошлаганда охирги финиш ёки бир пайтда нафас олади. Қўлни деворга тирсакдан букиб сув сатхидан пастга, бурилиш томонга озгина ё`налтиради, иккинчи қўлни эса бу пайтда эшишдан тўхтаб сон ёнида қолади, шу дамда нафас чиқарилди. Нафас олиш билан нафас чиқариш оралигидаги ҳаракатларга эътибор бериш зарур.

Айланиш. Айланиш босқичи одатда қайси қўл деворга тегса, шу томонга ҳаракатланиш билан бошланади. Яъни сузувчининг қўли деворга теккач, у ғужанак ҳолатини олади, оёқлар тизза бўғимидан сув сатхига чиқибон  ҳаракат қилади. Оёқлари бўлса бир-бирига параллел ҳолатда панжалари билан деворга тиралади. Бу пайтда қўллар узатилиб учлари бирлаштирилган бўлади.

Ёпиқ бурилиш. Ёпиқ бурилиш икки хил усулда бажарилади. Унинг биринчи варианти иккинчи вариантдагидек бажарилади. Фақат бунда қўл деворга текканида бош сувда бўлади ва нафас олинмайди.

Брасс усулида сузишдаги бурилиш. Брасс усулида сузишдаги бурилишга тафовут қилинади, ҳар иккаласининг ҳам ўз усуллари бор. Шунга қарамай ҳаммасидан ҳам бурилиш пайтида бассейн деворига ҳар иккала қўл билан бир пайтда тегиш, таяниш ва силтаниш, танани горизонтал ҳолатда тутиш шарт. 

Очиқ бурилиш. Очиқ бурилишнинг биринчи усулида бассейн деворига етиб келиб ҳозир айтганимиздек, иккала қўл билан тегилади ва иккала оёқни тиззадан, чаноқ сон бўғимидан, қўлларни тирсакдан букиб, деворга яқинлашилади. Сўнг сузувчи бир қўлини девордан олиб шу қўл томонга айлана бошлайди. Бунда бош ва елка билан кескин ҳаракат қилиб, айланишни тезлаштиришга ёрдам беради ва сув ичида нафас чиқарилади. Оёқлар девор томонга ё`налади, бош сувдан хила чиқиб нафас олинади. 

Чалқанча сузиш усулидаги бурилиш. Бу сузиш усулида энг кўп очиқ бурилиш усули қўлланилади. Бунда шарт шуки сузувчи то қўли бассейн деворига тегмагунича кўкрагига, яъни пастга қараб ағдарилиб олмаслиги керак, қайси қўл деворга биринчи бўлиб тегса, шу қўл тана буради. Бинобарин ўнг қўл тегса ўнг томонга, чап қўл тегса чап томонга бурилади. Бурилиш қайси ҳолда бўлмасин айланиш олдинги-орқа ўқ атрофида юзага келади. Энди бурилишнинг босқичларини тавсифлашга ўтамиз. 

Деворга етиб келиш. Сузувчи бассейн деворига етиб келар экан, қайси қўл билан бўлмасин, тирсагидан букилган қўл билан сувнинг сатҳидан деворга тегинади ва кафтини бурадиган томонга қараб олади, танаси эса бу пайтда албатта, хали чалқанча ҳолатда туриши лозим. Бир қўли деворга текканда, иккинчи қўли сони ёнида бўлади.

Сув тагидан ёки ховуз четидан депсиниб, гавда сувда силжий бошлагандигина қўл ва оёқни ишлатиш керак. Тиззалар букилиб, биринчи депсиниш қўллар билан эшишнинг иккинчи ярмига, иккинчи депсини эса қўллар сувга ботирилиб, олдинга узатилган вақтга тўғри келади. Қўллар сув остида ўтаётган пайтда нафас олишни тўхтатиб, бош сувга ботирилади. Делфин усулида оёқ ҳаракатлари ва бошқа барча ҳаракатларни бир-бирига мослаштиришни ўрганганда юқорида айтилган каучук ластдан фойдаланиш мумкин. Улар сузувчини олдинга тезроқ силжиши ва гавдани тўғри тутишга
Сузиш машғулотлари ва мусобақаларини
ташкил қилиш
Сузиш машғулотларини бошлашдан олдин тиббий кўрикдан ўтиш керак. Сузиш машғулоти учун суви тоза, таги текис ва қумли, аста-аста чуқурлашиб борадиган ҳамда ўнқир-чўнқирлари ва дарахт тўнкалари бўлмаган қулай жойни танланади. Анҳорнинг бош томонида фабрика, завод ёки аҳоли яшайдиган жойлар бўлиб, улар сувни ифлослаб турсалар бундай жойда сузмаслик керак. Оқар сув, кўл сувига қараганда тозароқ бўлади, шу сабабли оқар сувда чўмилиш  керак. Аммо жуда тез оқадиган сув сузиш учун ноқулай, яхши сузолмайдиган кишилар учун хавфли, чунки кучли сув оқими уларни қирғоқдан узоққа оқизиб кетиши мумкин.

Баҳорда сувнинг ҳарорати 14 градус дан кам бўлмаса, фақат қуёшли ва иссиқ кунларда суза бошлаш мумкин. Кузда кун совиган сари бадан бунга ўргана боради, шу сабабли 14 градусдан совуқроқ сувда ҳам сузиш мумкин. Дастлабки пайтларда 10 минутдан ортиқ чўмилмаслик, кейинчалик чўмилиш вақтини аста-секин ошира бориш керак. Совқотганда, бош айланганда, ланж бўлганда, лаб кўкарганда сувдан чиқиш керак, чунки бундан кейин ҳам чўмилиш зарарлидир. Овқатланиб 1,52 соат ўтгандан сўнг чўмилиш ва сузиш мумкин. Чўмилиб бўлгандан кейин шамолдан панароқ жойда туриб,  баданни қуригунча сочиқ билан яхшилаб артиш керак, ҳаво совуқроқ кунларда эса, артиниб бўлгандан кейин бадан қизигунча кафт билан ишқалаш, сўнгра кийиниш керак. Бемалол сузишни ўрганиб олгунга қадар тажрибали сузувчилар билангина сузиш керак. Чуқурлиги белдан ошмайдиган жойлардагина чўмилиш ва қирғоққа юз ўгириб туриш лозим.

Кўз-қулоқ бўлиб турадиган тажрибали ўртоқлар билан чуқур жойда сузиб кўриш мумкин. Шўнғиганда ва сузганда кўз очиқ  бўлиши керак. 50 метргача бемалол ва дадиллик билан суза оладиган бўлганингиздан кейингина сувга сакраб тушишни ўрганиш керак. Дастлаб чуқурлиги камида 2,5 метр келадиган сувга ярим метр баландликдан сакралади. Сакраб шўнғиш техникасини ўргана борган сари тобора баландроқ жойдан чуқурроқ жойга сакралади. Уч метр баландликдан сакраганда сувнинг чуқурлиги камида 3,5 метр бўлиши керак. Шўнғиганда ва сузганда қалтис хазилларга ё`л қўмаслик керак. Шуни ҳам ёдда тутиш керакки, сувдаги ҳар қандай эхтиётсизлик кишининг бахтсизликка учрашига сабаб бўлиши мумкин.

Таълим муассасаларида дастур асосида сузиш бўйича машғулот ўтказишда аввало дарс жадвалини тузиб чиқиш ва шунга асосланиб баённома ёзиш лозим. Масалан, сузиш учун шароити ё`қ, аммо яқин атрофида ариқ, ҳовуз, сой, дарё ва шу каби очиқ сув ҳавзаси бўлган жойларда мактаб директори,  инструктори, мактаб ўқитувчилари, албатта, болаларнинг хавсизлигини эътиборга олган ҳолда ёзнинг иссиқ ойларида-май, июн, июл, августда болаларни сузишга ўргатиш тадбирларини ўтказишлари керак. Бунинг учун аввало баённома тузиб, унинг асосида сув билан таништирувчи машғулотларни олиб бориш лозим.

1-баённома.

Дарснинг мақсади: Сув мухити билан таништирувчи машқлар ўтказиш.

Дарснинг вазифаси:

Болаларни сувда чўмилишга кўниктириш.

Чиниқтириш.

Ўтиш жойи: Очиқ сув ҳавзаси. 

Жиҳозлар: шар, копток, баллон ва ҳар хил ўйинчоқлар.

Сув мухити билан таништирувчи машғулотлар. Бундай машғулот одатда 5 босқичда: бассейн ёки очиқ сув ҳавзасининг энг саёз, сувнинг оқим тезлиги минутига 10 м дан ошмаган, сув ҳарорати 25-28 С дан паст бўлмаган масканда олиб борилади. Маълумки, сузишни билмаган одам хеч қачон сув билан танишмай туриб сузишни ўрганиб кета олмайди. Шунинг учун сузишга ўргатишда қуйидаги босқичларга асосланиш зарур.

1. Босқичда юриш ва югуриш машқларини ўтишдан мақсад болаларни бассейн чуқурлиги билан таништириш, оёқ остида таянч борлигига ишонч ҳосил қилиш ва сувда чўчимасликка ўргатишдир. Қўлларни ҳар хил ҳолатда тутиб юришда эса сувнинг қаршилигини хис этиш, қўллар билан эшиш ҳаракатини бажарганда сувда енгил ва тез юра олишни сезишга ўргатиш керак бўлади.

2. Босқичда аста-секин чўчимасликка, сув юзида гавданинг маълум вақтгача қалқиб тура олиш, сўнг оёқ қисмлари нима учун чўка бориши тушунтирилади. Гавданинг юқори қисмида эса тоғайлар ва енгил аъзолар жойлашган.

3. Босқичда сувда болаларни сирғаниш ва гавда мувозанатини сақлаш ўргатилади. Чунки сирғанишни тўғри бажарган болалар спортча сузиш техникасини тезда ўрганадилар. Бу эса кейинчалик старт ва бурилиш пайтларида масофадан ютишда ёрдам беради.

4. Сувдаги ҳолатда қўллар ва оёқлар ҳаракатига ўргатиш.

5. Босқичда эркин сузиш усулларига ўргатиш.

Сувда сирғаниш машқлари. Вазннинг солиштирма оғирлиги ўртача бўлган кишиларга ўз мувозанатини сувда сақлаш осон бўлса, гавдаси оғир кишиларга қийин бўлади. Кўпинчалик одамлар гавдасининг горизонтал ҳолатини фақат сирғаниш орқали сақлашади, дебсинганда олинган сирғаниш тезлиги пасайиши билан оёқлар секин-аста сувга бота бошлайди. Чунки босим марказининг ҳолати оғирлик марказига нисбатан ўзгаради. Кўкракда ва чалқанча крол усули. Сузиш усулларини эгаллашдан аввал, албатта уларнинг техникаси билан танишиб чиқиш лозим. Бунинг учун оёқ, қўл ҳаракатлари ва нафасни тўғри олиш техникасига қатъий риоя қилиш зарур. Одам сирғанишни бажараётганда маълум вақтдан сўнг ҳаракат тўхтаб, оёқ томони чўка бошлайди. Агар шунда оёқларни бирин-кетин юқоридан пастга тиззани букмай, қайчисимон ҳаракатлантирилса, одам янада олдинга силжиб кетади. Қўлларни ҳаракатлантириш ва нафас олиш. Кўкракда 

Крол усулида сузишда қўллар навбатма-навбат ва оёқларнинг тўхтовсиз ҳаракати туфайли  сузувчи бир текис суза олади. Бу қўлларни сувдан юқорига чиқармай, сув тагидан икки қўллаб сувни бараварига олдинга тортиб, яна қўлларни тагидан узатиб сузишдир. Бу пайтда бош сувдан юқорида бўлади, одам бемалол нафас олади ёки олдиндан чуқур нафас олиб, юзни сувга қўйиб, нафас чиқариб сузиш мумкин.

Шу билан бирга сузиш машғулотлари ва дарсларида сувдаги ўйинлар, ҳаракатли ўйинларни кўплаб ўтказиш мумкин. Бу ўқувчиларда сувда эркин ҳаракатлана олишга ўргатади. Сузиш машғулотлари шуғулланувчилар ёши ва тайёргарлигига мувофиқ режалаштирилади. Сузиш машғулотларини биринчи босқичи тайёргарлик босқичидир.

Тайёргарлик даври:  Сузувчиларни жисмоний, техник-тактик, назарий ва руҳий тайёргарлик даври ҳисобланиб бу даврда сузувчилар умумий ва махсус тайёргарликдари юксак даражаларга кўтарилган бўлади. 

Ўтиш даври: Ёз мавсуми тугаши билан сузиш машқларининг ўтиш даври бошланади. Бу давр сентябр-октябр ойларида, яъни янги тайёргарлик даври бошланганга қадар давом этади. Ўтиш давридаги вазифа-нерв системасига дам бериш, сузувчини жисмоний жиҳатдан чиниқтиришдир. Ўтиш даврида туризм, спорт ўйинлари, овчилик, балиқ ови, эшкак эшиш билан шуғулланиш тавсия этилади.

Мусобақалар: Мусобақа спортчини ривожлантиришга катта аҳамиятга эга. Спорт машғулоти мусобақасиз ўз моҳиятини ё`қотади. Ҳар бир киши ўз ўртоғи билан куч синашиб кўрмоқчи бўлади. Мусобақада сузувчининг маълум бир давр ичида қилган машқларига якун ясалади. Шу билан бирга ҳар бир мусобақа сузувчини жисмоний тактик ва психологик жиҳатдан чиниқтирадиган, яна келгуси мусобақаларга  тайёрлайдиган машқдир. Сузиш мусобақалари қуйидаги масофаларда ўтказилади:

Еркин усул-50,100,200,400,800 ва 1500 метр (охирги масофа фақат эркаклар учун)

Брасс усули-50,100, ва 200 метр.

Баттерфляй усули-50,100 ва 200 метр
Чалқанча сузиш-50,100, ва 200 метр
Еркин усулда 4х100 метрга сузиш эстафетаси
4х100 метрга аралаш эстафета, чалқанча 100 метрҚбрасс усулидаҚ100 метрҚбаттерфляй усулида 100 метрҚеркин усулда 100 метр.

Мусобақалар шахсий ва шахсий команда учрашувларига бўлинади. Мусобақалар натижаси секундомер кўрсатган вақтга қараб аниқланади. Агар бир масофада қатнашган барча сузувчилар бир ё`ла суза бошлаган бўлсалар, натижалар уларнинг финишга олдин-кейин келишга қараб аниқланади. Команда биринчилиги  эса мусобақа ҳақидаги низом асосида аниқланади. Ҳар бир иштирокчи мусобақага озода спорт кийимида чиқиши лозим: эркаклар плавка билан труси, ёки фақат плавки, хотин-қизлар сузиш костюми ва қалпоқчага эга бўлишлари керак. Сузувчилар фақат врачнинг рухсати билан мусобақага қатнаштирилади. Кичик мусобақаларни ўтказиш учун қуйидаги составдан иборат ҳакамлар коллегияси тузилади: бош ҳакам, буриладиган жойдаги ҳакам, маррадаги ҳакам, секундомерчилар, қатнашчилар олдидаги ҳакам. Ҳакамлар қатнашчиларнинг мусобақа қоидаларини аниқ бажаришларини кузатиб борадилар.

Мусобақа қоидалари. Мусобақалар Низоми ишлаб чиқилади. Шу Низомга мувофиқ мусобақа қоидалари ва талабларига амал қилган ҳолда беллашувлар ўтказилади. Сузувчилар  ҳакамнинг ҳуштак чалиб “Қатнашчилар ўз жойларига ўтсинлар!” деган командасидан кейин старт тумбочкасига чиқиб уларнинг олдинги четларига яқинлашмай турадилар. Чалқанча сузгандан эса сувга тушиб тумбочка томон қараб махсус дастаклар ёки тумбочка тирқишларини икки қўллаб ушлаб турадилар. “Тайёрланинг!” деган команда берилгач мусобақа қатнашчилари тумбочканинг чеккасига келиб қимирламай туришади. Сузувчилар чалқанча ётиб оёқларини ховуз тахтасига қўядилар, қўллари билан гавдани олдинга тортиб турадилар. Старт пистолетидан ўқ узилгандан кейин ёки стартчи байроқчани силкитиб “Ташланг!” деган командани бергандан кейин сузувчилар старт оладилар, яъни сувга сакраб суза бошлайдилар. Чалқанча сузувчилар эса қўлларни қўйиб юбориб ховуз тахтасига дебсиниб суза бошлайдилар. Финишга етиб келган мусобақа қатнашчилари бир қўл билан, брасс ва делфин усулларида сузувчилар эса бирданига икки қўллаб бурилиш жойидаги тахтага тегадилар. Брасс ва делфин усулларида сузганда сузувчининг ҳаракатлари симметрик усулда бажарилиши керак. Ёнбошлаб сузганда оёқлар қайчи ҳаракатини бажаради: Сув сатҳига яқин турган оёқ олдинга, иккинчи оёқ орқага узатилгандан кейин жипслаштирилади. Оёқларнинг жипслашиш пайти юқоридаги қўлнинг эшиш пайтига тўғри келиши керак. Юқоридаги қўл сув устида олдинга олиб ўтилади. Чалқанча сузганда сузувчи бутун масофани чалқанча сузиши лозим. Бурилишларда ҳам кўкракда ётиш мумкин эмас. Эркин усулда сузганда ҳохлаган усулда сузиш ва уни ўзгартиришга рухсат берилади. Қоидани бузган мусобақа қатнашчилари мусобақадан чиқариб юборилади. Мусобақа дастурига ҳар хил масофаларга сузишдан ташқари турли ўйинлар, чўкаётган кишини қутқариш ҳам киритилиши мумкин. 

Сузиш бўйича ўқув ва спорт машғулотлари сузишнинг барча усуллари, сувга сакраш ва сувдаги спорт ўйинлари сузиш хавзаларида ўтказилади. Сузиш хавзаси очиқ сузиш хавзаси яъни табиий спорт иншооти хамда махсус қурилган ва жихозланган сузиш хавзаларига бўлинади. 

Умумтаълим мактабларида жисмоний тарбия ўқув дастурида сузиш ИХ-Х синфларда 14 соат ажратилган бўлиб янада мақсадга мувофиқ бўлади, сузиш ўқув машғулотларини бошланғич синфда ўтказилса мактабда сузиш хавзаси бўлган холларда шу яқин спорт иншоотларида ўқув машғулотлари ўтказиш жуда катта аҳамиятга эгадир. Сузиш ва уни инсон организми тўғрисида қанчалар адабиётлар хамда қўлланмалар бор, шу сабабли ўтказилиши зарурдир. Очиқ сузиш хавзалари сузиш учун сувга сакраш, ўйинлари учун табиий ёки махсус қурилмалар билан фарқ қилади. Сузиш хавзалари жойлашган участкалар ва ҳар томонлама ўралган жойлар сузиш хавзасини жойлари хисобланади. Табиий сузиш хавзаси махсус қурилган белгиланган формада бўлиб, спорт жихозларига ва қурилмаларга эгадир. 

Очиқ спорт сузиш хавзалари алоҳида ёки комплекс қурилган бўлиб 1 та ёки бир нечта хавза бўлиб 1 та територияларда жойлашган бўлади. Ёпиқ ҳолда алоҳида сузиш хавзаси махсус қурилган бино ўқув хамда спорт машғулотларини ўтказиш учун керакли барча имкониятлар мавжуд. Ёпиқ сузиш спорт хавзаси махсус бино бўлиб, ўқув спорт машғулотлари ва хар хил спорт мусобақалар ўтказиш хамда болаларни сузишга ўргатиш учун мўлжалланади. Амалда сузиш хавзалари хар хил мақсадда оммавий соғломлаштириш, ўқув спорт машғулотлари ёки спорт машғулотларини ўтказиш мақсадида фойдаланиш мумкин. 

Сузиш хавзаларини тури ва хажми 1 жадвалда кўрсатилади. Сузиш хавзаларининг тури болалар учун сузиш хавзаси бўлиши шарт. Барча сузиш хавзалари катта кичикларга ва сузувчиларни бир вақтда шуғулланиш сонига қараб классларга бўлинади. 

1-класс-сузиш хавзасига энг юқори талаб қўйилган бўлиб 3 та сузиш хавзаси ва узунлиги 50 метрдан иборат бўлиб, махсус комплекслар киради. 

2-класс-сузиш хавзасига 3 та сузиш хавзаси ва усти ёпиқ ёки 50 метр узунлик масофада бўлган иншоотлар киради. 

3-класс-сузиш хавзасига ёпиқ ва очиқ иншоотлар табиий сузиш хавзасига хисобланади. Сузиш хавзаларига лойихалари ва улар турлари ва уларга қўйилган техник талаблар ва техник таблитсаларда илова қилинган. 

Очиқ сузиш хавзаларида сузиш учун хавзаларни жойини танлашда ва кўришда бир қанча холатларни хисобга олиш керак. Яъни транспорт алоқасида техник гигиеник хамда педагогик талабларга жавоб беришлигини, очиқ табиий сув хавзаларида атрофига сузиш учун жой танлашда қуёш нурини тушушлиги атрофни экологик холати ва аҳоли яшаш жойларига хисобга олиш керак бўлади. Сузиш хавзасига танланган жой атрофии ўралган эни 20 метр бўлиши хамда сувнинг оқиш тезлиги 10 м мин бўлиши керак. 

Махсус табиий махсулотлар томонидан сувнинг таркиб жойлашган жойи ва қуриш хамда сузиш учун рухсатнома берилиши шарт. Сузиш учун тушиши ва қайтиши учун махсус доскалар берилган. Стартда туриш ва бурилиш жойлари ўртасида дорожкалар ўрнатилади. 2,29 энликда олдинга қўйилган мақсадга эришиш мумкин. Табиий сузиш хавзалари бетон, ғишт, пластинка материалларда кўрилиб керакли пардоз ишлари амалга оширилади. 

Очиқ табиий сузиш хавзалари учун керакли қўшимча, ечиниш хоналари, душ, хожатхона, тиббий ходимлар учун хона, хоммом ва махсус хонаси ва бошғалар бўлиши шарт. Бундан ташқари табиий сузиш хавзалари ёпиқ йил давомида шуғулланиш учун ёки ёзни иссиқ фаслида фойдаланишга мўлжалланган бўлади. 

Ёпиқ сузиш хавзаси жисмоний тарбия оммавий физкултура соғломлаштириш бўйича шаҳар ҳамда вилоятларда спорт иншоотлар асосий манбалардан хисобланади. Ёпиқ спорт сузиш хавзалари ҳар хил сузиш ўйинлари хамда уни садхи 3,2-5м 2 бўлмаган холда 1 киши учун мўлжалланган бўлиши шарт. 

Мактабда 640 ва ундан ошиқ бўлган ўқувчилар учун махсус лойихадаги сузиш хавзаси бўлиши керак ва уни хажми 12,5х6м, садхи 120 м бўлиши керак. Яъни кириш хонаси, қизлар ва йигитлар учун ечиниш хонаси 20 кишилик. Очиқ хавода сунъий сузиш хавзаларида қуриш ва уларни лойиҳалари турлича бўлиб энг кўп қўлланадиган усуллардан хисобланади. Чизма ва плакатларда чизма ва лойиҳалари илова қилинган кўрсатилади. Мактаб ўқувчиларининг бошланғич синфлари учун соғломлаштириш ва сузишга ўргатиш учун чуқурлиги 80 см, сатхи 40 м бўлган сузиш хавзалари хар хил кўринишда кўриниши мумкин. 7-11 ёшдаги ўқувчиларни сузиш учун 3 м 2 хисобида қурилган саёз жойи 0,6м, чуқурлиги 0,8 см га бўлади. 

Оддий табиий сузиш учун хавзаларни размери 8х6 м ёки 10х6м бўлиб чиқиш учун махсус қурилма қилинади. 14 ёшдан юқори болалар учун чуқурлиги 0,9-1,25 м бўлиши керак. Бундай сузиш хавзаларининг размери 16.66х6м узунлиги эса 25 м гача бўлиши мумкин. Очиқ табиий сузиш хавзаларини қуриш ва уларни таъмирлаш хамда фойдаланиш қоидаларига риоя қилиш керак. Шундагина ечиниш учун 4м2 шкаф, ювиниш хонаси, хонсатхона, спорт жихозлари жойлашиши учун алоҳида хона бўлиб умумий сузиш хавзасини хажми 212м бўлиши керак. Ёпиқ сузиш хавзасини лойихалаштириш ва қуришда шундай бўлиш керакки шуғулланувчилар хамда хизмат қилувчилар учун белгиланган меъёрдаги барча гигиеник техник ва педагогик талабларга жавоб берадиган бўлиши шарт. Шаҳар раён ва микрораёнлардаги хамда мактаблардаги ёпиқ сузиш хавзаси йил давомида кишиларни соғломлаштиришга, сузишга ўргатишга ва хар хил спорт мусобақаларини ўтказишга асосий спорт базаси хисобланади. Шаҳар, раён ва мактаблар қошидаги ёпиқ сузиш хавзасидан ўқув машғулотлар жадвали асосида тўла ва унумлик фойдаланишни таъминлаш керак. Буни ташкилловчи ва рахбарлик қилиш вазифаси асосий жисмоний тарбия ўқитувчиси хамда сузиш бўйича спорт мураббийларига боғлиқ бўлади. 

Сузиш хавзасини формаси ва уни катта кичиклиги унинг қайси ё`налтирилганлигига қараб лойихаси танлаб олинади. Сузиш учун техника хавфсизлигини ва ҳар хил кўнгилсиз ходисаларни олдини олиш, сузиш хавзаларидан фойдаланишдаги гигиеник талаблар ва бошқа кўргазмалик жихозлар жисмоний тарбия ўқитувчиси хонасида ёки махсус ажратилган жойда бўлиши керак. 

Сузиш хавзасида сувни нормада бўлиши ва ўз вақтида тозалаш (филтрлаш) хамда алмаштириш ишлари ўзига хом протсесс бўлиб, буни сузиш хавзаси раҳбарияти доимо назорат қилиб боради ва унга жавоб беради. Шу қаторда инженер ва тиббий хизмат ходимлари ҳам бунга маъсул хисобланади. 

Техник ходимлар бу бош инженер, лаборатория бошлиғи, катта инергетик ва навбатчи механик ёки сантехник хисобланади. Сузиш хавзасини вазифасига ва уни катта кичиклигига қараб хизматчи штатлар хисобланади. Бош инженер сузиш хавзасидан тўғри фойдаланиш, хизматчиларни ўз вазифаларини назорат қилади ва у ерда техник хавфсизликларни олдини олиш ва улардан тўғри фойдаланишларига маъсул хисобланади. 

Сузиш машғулотлари очиқ ёки ёпиқ бассейнларда, очиқ сув хавзаларида ўтказилиши мумкин. Дарс машғулотларини ўтказишда аввало сувнинг гигиеник холатига (тозалигига) очиқ сув хавзаларида хавфсизлик қоидалари талаб ва нормаларига мос келиши хисобга олиниши керак. Очиқ сув хавзаларининг зарур спорт инвентарлари билан жихозланган, тўрт томони махсус сузувчи арқон, пўкаклар билан тўсилган қисми бассейн хисобланади. Тўртбурчак шаклида махсус қурилган  ва керкли инвентарлар ва жихозлар билан таъминланган сув хавзалари сунъий бассейн дейилади. Очиқ бассейн кўп тармоқли (комплексний) бўлиши мумкин. Бундай бассейнларда икки ва ундан кўп сув хавзаларидан иборат бўлади. Тўртбурчак шаклидаги сузиш учун мослаштирилган, керакли жихозлар билан таъминланган ва жихозланган ўқув машғулотларини, сузиш мусобақаларини ўтказиш учун ихтисослаштирилган усти ёпиқ сув хавзаси ёпиқ кўп тармоқли бассейн дейилади. 

Бундан ташқари хар хил спорт соғломлаштириш хамда ўқув тренировка машғулотларини ўтказиш учун ихтисослаштирилган сув хавзалари хам мавжуд. 

Сузиш машғулотлари ўтказиладиган бассейнлар қуйидаги гуруҳларга бўлинади: 

1. Оммавий сузиш бассейнлари. 

2. Тайёргарлик машғулотлари ўтказиладиган бассейнлар. 

3. Юқори малакали сузувчилар тайёрлайдиган сузиш комплекслари. 

Шу билан бирга тиббий муассасаларида даволаш муолажаларини ўтказиладиган сузиш хавзалари фойдаланилади. Бассейнлар таги текис ва қИя холда бўлиши керак. Болалар билан сузиш машғулотлари ўтказишда сувнинг тозалигига ва температурасига эътибор бериш керак. Сувнинг температураси ёшга қараб 27-32 градус бўлиши мумкин. Бассейнлар хажми 12,5 м энига, узунлиги 25 м хамда 25 м энига, узунига 50 м бассейнлар бўлади. Очиқ сув хавзаларида махсус жихозланган, сузиб турувчи хамда сунъий жихозланган бассейнлар бўлиши мумкин. Очиқ сув хавзаларида бассейн жойини танлашда жойнинг табиий жихатларини, гигиеник ва педагогик талабларга жавоб беришини транспорт воситасини келиши учун шарт шароитларни мавжудлиги хисобга олиниши керак. Очиқ сув хавзасида бассейнни жихозлашда жойнинг очиқлиги, қуёш нурларини яхши тушиши аҳоли яшаш жойидан 50 м ва ундан ортиқ масофага режалаштирилади. Очиқ сув хавзаларидан ҳам ёз мавсумида ёшларни сузиш малакаларига ўргатиш учун фойдаланиш мумкин. Бундай холларда сув хавзасининг чуқурлиги 1м, узунлиги 10м, кенглиги 20м дан ошмаслиги тавсия этилади. Бундай очиқ сув хавзаларида сувнинг оқим тезлиги соатига 10м сек дан ошмаслиги керак. 

Санитария-епидемиологик стантсияси томонидан сувнинг таркибий қисми кимёвий анализ қилиниб, рухсат берилган бўлиши керак. Бассейн чеккаси ёғочдан ясалган (рейкалар) доскалар билан тўсилган бўлиши керак. 7-11 ёшдаги болаларни сузишга ўргатиш учун сув хавзалари (бассейн) қурилишида бир бола учун 3 м.кв жой хажмида режалаштирилиши керак. Бассейннинг чуқурлиги саёз жойларида 0,6м дан чуқур жойларида 0,85 гача бўлиши керак. 7-14 ёшдаги болалар билан машғулотларни олиб боришда бола сонига 4м 2 жой хажмида, чуқурлиги 0,81 м дан 1,15 м гача бўлиши керак. 14 ёшдан катталар учун бассейн чуқурлиги 0,9 м дан 1,25м гача бўлиб, хар бир шуғулланувчи учун 5м 2 хажмида бўлиши талаб этилади. Сузиш ё`лкаларининг оралиғи 2,5 м бўлиши керак. Бассейндаги сув доимий равишда оқин сув билан алмашиниб туриш хисобига тозалиги таъминланади. Сувнинг сифатини яхшилаш учун сув филтрланади хамда дизинфектсия қилинади. Сувни дезинфектсия қилиш улар билан амалга оширилади. Сузиш машғулотлари ўтказилгандан кейин албатта тоза сувда ювиниб кейин кийинишлари шарт бўлиб, бу гигиеник талабни бажарилиши албатта бассейн қурилишида ёки очиқ сув хавзаларида машғулотлар олиб борилганда инобатга олиш керак. Ёпиқ сув хавзалари ва бассейнларда машғулотлар олиб борилганда албатта болалар махсус кийимда (плавкада) бўлиши, сувга тушиши ва сувдан чиқишдан кейин машғулот сўнгида душда совун ва мачалкада чўмилиши шарт. 

Сузиш мусобақалари сузувчиларнинг жисмоний баркамоллиги хамда сузиш харакатлари техникасини бажариш қобилиятлари назорат қилинади ва баҳоланади. Мусобақа турлари: шахсий, жамоа ва шахсий-жамоа биринчиликлари, саралаш мусобақалари, спорт даражалари ва унвонлари тавсия этиладиган мусобақаларга бўлинади. Мусобақа турлари ва дастури мусобақа низомига асосан белгиланади. Мусобақа низомини мусобақа ташкилотчиси ишлаб чиқади. Мусобақа низомида: 

1. Мусобақа мақсади ва вазифаси.

2. Мусобақа ўтказиш жойи ва муддати.

3. Мусобақа иштирокчилари. 

4. Мусобақа дастури. 

5. Мусобақа ўтказиш шартлари. 

6. Ғолибларни аниқлаш усули. 

7. Ғолибларни ва совриндорларни тақдирлаш.

8. Мусобақа иштирокчиларининг талабномаларни қайд этиш тартиби. 

9. Мусобақани моддий таъминоти. 

Мусобақалар спортчилар ёши, жисмига мувофиқ ташкил этилади. Сузиш мусобақалари, сузиш ведератсияси ФИНА тавсиясига мувофиқ қуйидаги гуруҳ иштирокчиларига бўлинади. 

1. гуруҳ-аёллар ва эркаклар.

2. гуруҳ-юниорлар (йигитлар ва қизлар)

3. гуруҳ-ўспиринлар (йигитлар ва қизлар)

4. гуруҳ-ўсмирлар (йигитлар ва қизлар)

5. гуруҳ- болалар (ўғил болалар ва қизлар)

Мусобақа иштирокчилари ёши, туғилган куни билан белгиланади. Мусобақа иштирокчилари ёши мусобақа низомида белгилаб қўйилади. Спортчиларнинг мусобақага қўйилиши: мусобақаларга тиббий назоратдан ўтган ва шифокор рухсатига эга бўлган спортчилар қўйилади. Мусобақа низомига мувофиқ холда мусобақаларга спорт тайёргарликлари, спорт даражалари, спортчилар ёши, хамда спорт ва жамоат ташкилотлари ва уюшмаларига мансуб бўлиш эътиборга олинади. Ёш спортчилар спорт тайёргарлиги юқори кўрсаткичга эга бўлганда катталар мусобақасида иштирок этишга рухсат этилади. Шунингдек мусобақалар шифокори бош ташкилотчи, бош хакам ва мураббийнинг рухсати бўлиши керак. 

Мусобақа иштирокчиларнинг бурчлари ва хуқуқлари: мусобақа иштирокчилари бурчлари:

1. Мусобақа қоидаларини билиш ва унга қатъий риоя қилиш. 

2. Спорт иншоотларида юриш ва спорт жихозларидан фойдаланиш қоидаларига риоя қилиш. 

3. Ахборотчи хакам буйруғига мувофиқ спортга келиш ва супага чиқиш. 

4. Ўз вақтида спортчи хакамга ўзини қайд қилдириш. 

5. Мусобақа давомида барча хакамлар кўрсатма ва буйруқларни ўз вақтида бажариш. 

6. Мусобақа иштирокчилари тавсиясига биноан допинг назоратига қатнашиши, допин назоратидан қатнашишдан бош тортган спортчи мусобақадан четлаштирилади ва унинг натижалари бекор қилинади. 

Мусобақа иштирокчилари хакамлар хайъатига жамоа вакиллари орқали мурожаат қилиш хуқуқига эга. 

Мусобақа иштирокчиси мусобақа давомида хакам сифатида иштирок этиш хуқуқига эга эмас. 

Мусобақа иштирокчилари кийимлари: мусобақа иштирокчилари кийимлари саранжом бўлиши керак. Намойишга ёки тақдирлаш маросимига ҳар бир жамоа иштирокчилари бир хил кийимда чиқиши талаб этилади. Халқаро мусобақаларда иштирокчилар кийимида давлат белгиси, республика мусобақаларида худуд, уюшма ва спорт жамоаси эмблемалари бўлиши керак. Жамоалар ўртасидаги мусобақаларда спортчи иштирок этувчи жамоат ёки ташкилот белгиси бўлиши керак. 

Еркаклар, ўсмирлар ва болалар мусобақаларни сузиш кийимида, аёллар, қизлар ва қиз болалар хам ёпиқ сузиш кийимларида иштирок этишда рухсат этилади. Сузиш кийимлари шаффоф материалдан тайёрланмаган бўлиши керак. Сузиш кийими хамда сузувчиларнинг спорт кийимида 2 та дан ортиқ реклама белгиси бўлиши таъқиқланади. Шунингдек реклама белгилари хажми 20 кв см дан ошмаслиги керак. Юқоридаги қоидалар ва талабларга риоя қилмаган сузувчиларни мусобақа бош хаками ва рефёри уларни мусобақада иштирок этишни таъқиқлаш хуқуқига эга. 

Ҳар бир жамоа спорт мусобақаларида ўз вакилларига эга бўладилар. Бу вакил жамоанинг расмий вакили хисобланади. У мусобақа давомида жамоа аъзоларини мусобақа тартиб қоидаларига риоя қилишини, спортчилар соғлигини ва тартиб интизомини уларга ўз вақтида хизмат кўрсатишини назорат қилади. 

Жамоа вакиллари вакиллар учун ўтказиладиган барча йиғилишларда иштирок этадилар. Йиғилиш хулосалари ва қарорларини жамоа аъзоларига етказадилар. 

Мусобақа хакамлари ҳамда ташкилотчиларнинг кўрсатмаларига жамоа вакилларининг аралашишига ва қаршилик қилишга хуқуқлари ё`қ. Жамоа вакили барча муаммолар ва саволлар билан бош хакам, рефери ва уларнинг ўринбосарларига мурожаат этадилар. Бу талабларга риоя қилмаган жамоа вакиллари бош хакам ёки рефери қарорига мувофиқ вазифасидан озод этилади. 

Жамоа вакилларини вазифасини мураббий ёки жамоа сардори ҳам бажариши мумкин. Бу хақда спортчиларни қайд этиш жараёнида бош хакам ёки реферини огоҳлантириб қўйиши керак. Жамоа вакили мусобақани такшил этиши ва ўтказиш бўйича маълумотларни хамда мусобақа баёнларини хакамлар хайъатидан ҳамда ахборотчи хакам ва котибдан олиш хуқуқига эга. 

Ўртоқлик учрашувлар ёки таълим муассасаси биринчилиги учун ўтказиладиган мусобақа дастури қуйидагича бўлиши мумкин:

1. Қатнашчилар намойиши.

2. Брасс усулида 100 метрга сузиш(Аёллар)

3. Брасс усулида 100 метрга сузиш(еркаклар)

4. Чалқанча 100 метрга сузиш(Аёллар)

5. Чалқанча 100 метрга сузиш(Еркаклар)

6. Еркин усулда (Крол) 100 метрга сузиш (аёллар)

7. Еркин усулда (Крол) 100 метрга сузиш (еркаклар)

8. Сўри ва трамплин бўлганда сувга сакраш бўйича наъмунавий чиқишлар.

9. Еркин усулда 4х50 эстафета сузиши(аёллар)

10. Еркин усулда 4х50 эстафета сузиши(еркаклар)

11. Қатнашчиларнинг якунловчи намойиш
Амалий сузиш, сузишнинг амалда, яъни турмушда, хаётда кераги бўлиши. Демак, амалий сузиш умум сузишнинг шундай усулидирки, уни қўллаш билан амалда бирон-бир фойдали иш бажарилади.  Кимда-ким сувга шўнғиш техникасини эгаллаб олса, зарурият талаб қиляптими, демак унинг уддасидан чиқади. Қутқариш амалини билган одамгина  чўккан одамни қутқара олади, акс холда, ўзини ҳам халок қилиши мумкин. Эндиликда амалий сузиш чуқурликка ва узунликка шўнғиш, чўкаётганларни қутқариши, кийим-бош билан сузиш, қирғоқдан қирғоққа сузиб ўтиш, сувга сакраш тафовут қилинади. Аммо бу ўринда шуни айтиб ўтиш керакки,  амалий сузиш жараёнида албатта  спортча сузиш усулини қўллашга тўғри келади. 

Чўкишнинг сабаблари. Сувга чўкиш бунинг жумхуриятимиз шароитида асосан ёз ойларида содир бўлади, аммо тоғли нохияларда бўладиган баҳорги сув тошқинлари, сел келиш оқибатида ҳам одамлар сув гирдобида ғарқ бўлиш ҳолатлари учраб туради. Бундай пайтларда одамлар албатта кийим-бошда бўладилар. Сувда чўмилишнинг битта қонунияти бор-одам чўкаётганда кишини қутқариш қоидалари билиши шарт. Лекин чўкаётган одамни қутқариб қолиш осон иш эмас. Бу ишда одамдан маълум маҳорат талаб қилинади, у кўпгина кўникама ва малакаларни эгаллаши зарур. Чўкаётган одамни қутқариши одатда кўкракда крол усулида ёнбошлаб ва чалқанча брасс усулида. Ҳар қайси сузиш усули вазиятга, шароитга қараб талланилади, чунки ҳар қайси усул ўз амали аҳамиятига эга.

Оммавий чўмилиш хавзаларида қирғоқ бўйлаб ҳар 25 м ли оралиқда, қирғоқдан 5 м дан ортиқ бўлмаган узоқликда қутқарув жихозлари мавжуд бўлган махсус доска бўлиши керак. Чўкаётганни қутқаришда тез ҳаракат билан уни сувдан чиқариш ва тиббий ёрдам кўрсатиш керак.

Чўкаётган одамни қутқариш. Чўкаётган одамни қутқариш ҳар бир инсоннинг бурчидир. Бу бурчни адо этиш учун албатта, сузишни яхши билиши керак. Қутқаришни бир неча усули ва амаллари бор. Масалан, сувга чўкиб боратётган одамни сув окими қутқарувчи томонга окизиб келаётган бўлса, қутқарувчи чўкаётган киши олдига бурчак хосил қилиб сузиб чикиши лозим. Хушидан кетган одамни сувдан олиб чиқиш  қуйдагича бажарилади. 

а) чўккан одамни сочидан олиб чиқиш. 

Ҳаркатлантириб, ёнбошлаб, бўш қўл ёрдамида сузиб олиб чиқилади;

б) чўккан одамни иягидан икки қўл билан бош тарафидан келиб ушланади ва чалқанча ётган холда брасс усулида оёқлар билан ҳаракат қилиб сузиб олиб чиқилади:                                                  

в) чўккан одамнинг орқа томонидан бир қўлини икки қўлтиғидан ўтказиб ушлаб, иккикнчи бўш қўли билан ёнбошлаб сузиб, оёқларни ҳам шу усулга кўра ҳаркатлантириб олиб чиқилади.

г) қўлни чўккан одамнинг бир қўлтиғидан ўтказиб, иягидан ушлаб ёнбошлаб сузиш ҳаракатлари билан олиб чиқилади.

Суза оладиган ҳар бир киши сувга чўкаётган одамга ёрдам беришга мажбур. Ҳалокатга учраган кишига ёрдам бераман, деб ўзини ё`қотиб қўймаслик керак. Уёқ-буёққа югуриб бекорга вақт ўтказмай дарҳол кийим-бошни ечиб ва чўкаётган одам олдига тез сузиб бориш керак. Агар сувга чўкаётган одамга доира ташлаш унинг олдига қайиқда ёки бирор бошқа нарсада етиб боришнинг иложи бўлса, шу тадбирни дарҳол қўллаш керак. Сувга чўкаётган одамга етиб олиб уни чалқанча ётқизиб ва бошини икки қўллаб шундай ушлаш керакки кафтлар унинг қулоғини бир қисмини беркитсин. Шу ҳолда фақат оёқларни ишлатиб сузиш ва уни қирғоққа томон судраш керак. Шу пайтда унинг оғиз бурни сувга чиқиб туришга эътибор бериш керак. Агар ёнбошлаб сузишни билса, чўкаётган одамни қутқазиб қолиш учун яна ҳам қулайроқ усулни қўллаш мумкин. Бунинг учун чўкаётган одамни ўзига нисбатан орқасини ўгириб, чап қўл билан унинг чап қўлтиғидан ўтказади ва ўнг билагидан ушлаб олиб, пастдаги ўнг қўл ва оёқларни ишлатиб, ўнг томонга ёнбошлаб сузади. Унинг оғиз-бурнидан сув чиқиб туришига эътибор бериш керак. Чап томонга ёнбошлаб сузганда вазият шунга яраша ўзгаради.

Чўкаётган киши ваҳима босиб қутқарувчининг бели ёки елкасидан ушлаб олиши мумкин. Бундай ҳолларда  бир қўл билан унинг иягидан итариб, бошни орқага қайириб ундан халос бўлиш керак. Бўш қўл билан унинг қўлидан ушланади. Агар чўкаётган одам қўтқарувчидан кучлироқ бўлса, бу ё`л билан ундан қутилиб бўлмайди, шунинг учун сувга шўнғиш керак. Чўкаётган одам ўз таянчини ё`қотганлигидан, сув бетига чиқиш учун қўлларни қўйиб юборади. Ана шундан кейингина уни қутқариш учун тез ва кескин чора кўриш керак. Агар сувга чўккан одам хушидан кетиб қолган бўлса, дарҳол врач чақириш ва врач етиб келгунча уни ҳушига келтириш учун барча чораларни қўллаш керак. Даставвал уни сиқиб турган кийимларни ечиб, ёнбошлатиб ётқизиш, оғзидаги сўлакай, лой ва қумни бармоқлар билан тозалаш керак. Бунинг учун бармоқларни тоза дастрўмол ёки тоза латта билан ўраб  олиш керак. Агар у оғзини қаттиқ юмиб олган бўлса, икки жағидан дўппайиб турган мускулларини қўл билан ишқалаб, кейин оғзини очиш осон бўлади. Уни боши ва оёқлари осилиб турадиган қилиб тиззага қорни билан ётқизилади, оғизи ва нафас олиш ё`лларидаги сувнинг оқиб чиқиши учун орқасига кафт билан босиш керак. Қутқариб олинган кишининг янгидан нафас ола бошлаши учун, унинг ўпкасига тоза ҳаво кириши учун унга сунъий ҳаво олдириш мумкин. Қутқарилган кишининг оғиз ва бурнига ҳаво кириб турадиган қилиб юз тубан ётқизилади. Сўнгра тиз чўкиб ўтириб, кафтлар унинг орқасига қўйилади. Иккита бошмалдоқ умуртқа суягига параллел ҳолатда бўлсин. Бошқа бармоқлар пастки қовурғалар устида турсин. Кейин бутун оғирлик билан унинг қовурғаларига босиб, ўпкасидан ҳаво чиқарилади. Сўнгра босиш тўхтатилади. Шу паёт унинг кўкрак қафаси кенгайиб, ўпкасига ҳаво киради. Бу ҳаракат минутига 14-16 марта такрорланади. Бу эса кишининг нормал нафас олишига баравар келади. Қутқазиб олинган киши ўзи нафас ола бошлагунгача ёки врач унинг ўлганлигини аниқлагунгача унга сунъий нафас олдиравериш керак. Ўзи нафас ола бошлагандан кейин уни иссиқроқ бинога олиб кириб ётқизиш ва иситиш, грелка ёки иссиқ сув солинган шишаларни латтага ўраб унинг танаси ва оёқларига қўйиш, устига кўрпа ёпиш керак. Бемалол нафас ола бошлагандан  кейин унга иссиқ чой ичириш керак. Зарур бўлганда ёрдам бера билиш учун сувга чўкаётган одамни қутқариш машқлари олдиндан ўрганилади.

Сунъий нафас олдириш. Чўккан одамнинг сувдан олиб чиққач, дархол унинг юрак уриши, нафас олиши, кўз қорачиғининг ёруғликка сезгирлиги ва умуман шикастланган жойларни кўздан кечириб чиқиш керак. 

1. шикастланган киши чалқанча ётқизилади. 

2. боши орқага энгаштирилади.

3. хаво пуфлаш ё`ли билан сунъий нафас олдирилади.

Юракни ташқи ёки кўкрак устидан массаж қилиш. Юракни ташқи ёки кўкрак устидан массаж қилиш. 
Юрак тўхтатишнинг асосий белгилари қуйидагилар: хушидан кетиш, пулс бўлмаслигини юрак уришларининг эшитмаслиги, нафасни тўхташи, тери ва шиллиқ пардаларнинг оқарганлиги ёки кўкарганлиги, кўз қорачиқларининг ниҳоятда кенгайиши, мускулларнинг тортишидир.

Шўнғиш: Чўккан кишини сув тагидан олиб чиқиш, сувга тушиб кетган буюмни топиб олиш ва қисқа масофани сув тагидан сузиб ўтиш учун шўнғишни ўрганиб олиш керак. Шўнғиш учун ҳар хил сузиш усуллари, чунончи қўлларни чиқармай ёнбошлаб сузиш, қўл сонга етгунча эшиб брасс усулида сузиш қўлланилади. Сув гавдани юқорига кўтармаслиги учун бошни эгиб шўнғиш керак. Кўзлар очиқ бўлиши лозим. Дастлаб сув секин оқадиган, таги текис ва саёзроқ жойдан қирғоқ томонга шўнғиб ўрганиш керак. Тажрибали сузувчилар кузатиб тургандагина шўнғишга ўрганиш керак. Чунки зарур бўлиб қолса улар ёрдамга келади. 

Кийим бош билан шўнғиш: Қўлни сувдан чиқармай ёнбошлаб сузиш, қўлни сувдан чиқармай крол усулида сузиш ва брасс усуллари кийим-бош билан сузиш айниқса қулайдир. Кийим-бош билан сузишдан аввал кўйлак ёқасини ечиш керак. Шундай қилганда сувда эркин ҳаракат қилиш мумкин. Кийим-бош билан сузганда шашилмай, оҳиста ҳаракат қилиш ва масофани аста-секин ошира бориб 10 метрдан 100 метргача етказиш лозим.

Сувга сакраш катта амалий аҳамиятга эга. Масалан, баланд қирғоқда ёки кўприк устида турган киши сувга  чўкаётган одамни қутқариб қолиш учун ўша жойдан сувга сакраб шўнғиш керак. Сувга шўнғиш усуллари бор. Оддий шўнғиш усулини ўрганиш қулай. Бунда сувга калла ташлаш ёки тикка туриб сакраш усуллари қўлланилади.

Тикка туриб сакраганда кўприкча четида қўлларни  қўлларни ёнбошга сиқиб турилади ва гўё зинанинг пастки босқичидан сакрагандагидек сувга сакралади. Ҳавода оёқлар чўзилган, гавда тик, бош кўтарилган, қўллар ёнбошга сиқилган бўлиши керак. Калла ташлаганда кўприкча четида туриб, қўлларни елка кенглигида олдинга чўзиш, сўнгра пастга силтаб орқага узатиш ва гавдани олдинга ташлаш керак. Қўлларни орқада тўхтатиб турмай тезгина олдинга силтаб, бош устида жуфтлаштириш ва айни бир вақтда сувга сакраш керак. Ҳавода гавда ярим доира шаклида чизиқ чизиб ўтиши ва сув сатҳига нисбатан 80-90 градус бурчак ҳосил қилиб шўнғиш лозим. Сувга сакраганда гавда чўзилиб туриши, оёқ-қўллар тўғри чизиқ ҳосил қилиши лозим. Борган сари баландроқдан сакраш керак. Спорт мусобақаларида 5-10 метрли сўрилар 1 ва 3 метр баланд трамплинлардан шўнғилади. 
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