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JUZIW SPORTINDA DINAMIKALIQ HAREKETLERDIN
OZGESHELIKLERIN ANIQLAWDIN AYRIM USILLARI

M. Reypnazarov
QMU Dene tarbiyas1 hdm sport shinigiwlar1 teoriyast hAm metodikasi
magistratra boliminin 2-kurs magistranti

REZYUME: Bul magalada juziw sportinda shimigiwlar dawirlerinde tayarliq
turlerinin orn1 ham d4hmiyeti mazmuni menen korsetpe yagniy miratnamalar berilgen.

Tayansh sézler: hareket, fizikaliq tayarliq, hareket moélsherleri ham rawajlaniw,
shimigiw, natiyje, sipat.

PE3IOME: Ota crarthsi CONEPKUT YKAa3aHUS U IPEJITIOKEHUS O POJIU U 3HAUCHUU
BHJIOB TPEHUPOBOK B IIJIaBaHHH.

KiroueBbie cioBa: aBwkeHHE, (U3MUECKas TMOATOTOBKA, pa3BUTHE W
TPEHUPOBKA JABUKEHUS, YIIpa)KHEHUE, PE3yIbTaT, KAYECTBO.

SUMMARY: This article provides guidance and suggestions on the role and
importance of training in swimming.

Keywords: movement, physical training, movement development and training,
exercise, result, quality

Suwda juziw organizmdi shiniqtirtw deregi. Buni dlbette daslep suw
shimgiwlarinan keyin baslaw kerek. Sebebi suw 6zinin fizikaliq gasiyetleri, yagniy
1ssiligt1 ote otkeziwshenligi, tlken 1ssiliq stymligina iye ekenligi ham terige mexanik
tasir korsetiwi menen, suwga uyrenbegen organizmdi shamallatip qoyiwi mimkin.

Suw shimigiwlarin, uliwma olardin tarlerin har kini shart-sharayatinda, balanin
jasma, salamathigina qarap orinlaw kerek. Suw shimigiwlarina suw vannalari, dush,
deneni 1gal materiyalga orawlar kiredi. Deneni 1gal sulgi menen artqanda suw ogan
jenil-jelpi tasir korsetedi, tetik qiladi, gan aylamiwin, zatlar almasiwin asiradi. Suw
temperaturasi 38-37 boliw1 lazim. Ulken gigienaliq him ameliy ahmiyetke iye bolgan
juziw gagiydalarin deneni uliwma shinigtiriw menen birge organizmge har tarepleme
unaml tasir kérsetedi. Juziw menen barqulla shugillaniw bulshiq etlerdin jaqsi
rawajlaniwi, jurek-tamir hdm nerv sistemast hamde dem aliw organlarinin salamat
boliwina jardem beredi.

Juziw dene tarbiyanin bir tiri. Dneneni uliwma shinigtirwda organizmdi janede
salamatlastiriwga onin paydasi kushli. Demek balanin ham eresek adamninda suwda
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juzgende bir neshe emes, balkim barliq bulshiq etler sistemas1 hareketke tusedi. Adam
gewdesi bir putin halda jaqsi rawajlanadi. Jiziw menen toliq shugillanip kiyatirgan
balanin buwilar1 hareketshen, bekkem bir tegislikte hareketlene otirip, suyekleri,
bulshiq etleri jaqs1 ham bekkem boladi.

Asirese adam gewdesinin suwda gorizantal jagdayda hareketleniwi, onin tik turip
ormlaytugin hareketlerinen belgili darejede pariq qiladi. Balanin tik turip, jurip, jagirip
ormlagan shinigiwlari onin toquma, bulshiq et hdm buwinlarina bir tarepten tésiir
korsetedi. Gewdenin bir tegis jaqst bolip rawajlaniwinda, asirese, omirtqa baganasi
quysayip qaliwinin (skoliozdin) aldin aliwda juziwdin 4hmiyeti jada tlken. Sol sebepli
juziwge omirtqa baganasi keselliklerin emlewde ken itibar beriledi.

Mamleketimizde suw sport1 turleri boymsha qurilislar saninin kébeyiwi menen bir
wagqitta, sol sport tiri menen shugillaniwshilar sanida jildan-jilga artip barmaqta.
Asirese, balalar ham o6spirimlerdi juziw sportina qiziqtirtw ham uyretiwge ayrigsha
ahmiyet qaratilmagqta.

Hazirgi waqitta mamleketimizde juziw sport1 tiykarinda dmelge asirilip atirgan
jumuslar kélemi juda ken.

Juziw-adamnin suwda 6z qoli hdm ayaqlar1 hareketi komeginde jiljiwina aytiladi.
Juziw sportt 6zinin jonelisi haAm magsetlerine kore sportsha, ameliy, sinxron, kewil
ashiw oyinlari, suw tob1, suwga sekiriw styaqli tarlerine bolinedi. Sportsha jaziwdi alip
koreyik. Sportsha jaziw jarisatugin araliqti arnawli uskenesiz, jars qagiydasi menen
sheklengen hareket texnikasinan paydalanip juzip 6tiwine aytiladi. Har bir usilda
qollanilatugin hareketler texnikasi1 bolsa, jaris qagiydalari, qoyilgan ayirim talaplar
tiykarinda ormlanadi.

Adette, araliqt1 erkin usil menen juzip otiwde, en tez bolgan krol usilinda kokirekte
juziw tari menen dmelge asiriladi.

Krol usilinda kokirekte juziw qol ham ayaqlardin izbe-iz orinlanatugin togtawsiz
hareketleri menen sawlelenedi. Onda gewde suw betinde derlik gorizontal jagdayda
jaylasadi.

Qollardin suwd1 juziwge yagnmy esiwge tayarliq hareketi suw betinde, hawada
orinlanadi. Bul usil tek 50 metrden 1500 metrge shekem bolgan araliglarda gollanip
qalmastan, balkim uzaq araliglarga juziwde de qollaniladi. Bul usil baxitsiz hadiyseler
aldin aliwda, shogip atirgan adamlar aldinda, tezirek juzip bariwda juda qolayli hareket
esaplanadi.

Krol usilinda kokirekte juziw suw tob1 oyimlarinda tiykarg: hareket agzasi (juziw
usili) bolip xi1zmet etedi. Sportsha jiziw usillarin uyreniw kobinese krol usilinda
kokirekte jiziwdi tyretiwden baslanadi. Bul usil 6zlestirilgennen son, basqa usillardagi
juziw texnikasin ayreniw adewir ansat boladi.
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Brass usilinda kokirekte juziw, juziwdin basqa usillarina qaraganda hareket tezligi
tarepten derlik arqada turadi. Bul usillardin texnikasi ayaq ham qollar hareketlerin bir
wagitta, bir birine iykemli tirde orinlaw, hareketlerin arnawl tartipte birlestirip bariwi
menen xarakterlenedi. Tayarliq hareketi qollar suwdan shigpaydi.

Brass usilinin dhmiyeti krol usilinda kokirekte juziwge qaraganda derlik kem,
degen menen dmeliy dhmiyeti tdrepinen jiziwdin basqa usillarina qaraganda ustinlikke
iye. Ashiq tabiyly suw héawizlerinde brass usilinda juziwde qorshagan ortahiqti
nishanga aliw, kerekli hareket jonelisin saglaw ansat boladi.

Bul usildan kiyim menen juziwde ham juziwshen narselerdi bir orinnan ekinshi
oringa alip 6tiwde paydalaniw qolayli boladi. Brass usili texnikasin jags1 mengergenler
ulken araliqti biymalel jazip 6te alatugin boladi. Brass usilinan juziwge Uyretiwdin
baslangish basqishinda paydalaniw mumkin.

Jaziw uliwmaliq ménide adam organizimine juda paydali sporttin bir tari bolip,
balalardin jags: tetik hdm fizikaliq jaqtan jagsi rawajlaniwinda juda dhmiyetli orin
tutadi. Suwda shomiliw, juziw, oynaw ham dem aliw shmigiwlarinin en paydali
turlerinen biri bolip, olar balalardin salamathiginin jagsilaniwina ulken ules qosadi,
olardin nerv sistemasin bekkemleydi.

Sonin ushim balalar suwga ganshelli tez uyrense, juziwdin balalar organiziminin
rawajlaniwina adewir tasiri kashli boladi. Kundelikli jiziw balalar hdm 6spirimlerde
skoliozdin ajayip profilaktikasi esaplanadi. Jasi tlkenler ushin varikoz tamirlari,
osteoxandroz ham omirtqa baganasi kesellikleri rawajlaniwinin aldin aliwga jardem
beredi, sonday-aq qan tamirlarinin elastikligin asiriwga jardem beredi ham gan basimin
paseytiriwge natiyjeli tasirin korsetedi. Juziw bul, asirese kundelikli waqtin
kompyuterde otkeretugin kasip iyelerine usinis etiledi. Hareketsiz turmais tarizi menen
baylanisli bolgan arga ham bel omirtqalarn1 awiratugin adamlardin (méaselen,
osteoxandroz) kiindelikli rawishte baysseynge bariw1 arqali aldin aliw1 mamkin.

Juziw toplangan kushlerdi jenillestiredi, bulshiq etlerdi ktsheytiredi, omirtqa
baganasin tuwirlaydi. Juziw sonday aq jetkilikli tasirge iye boliw1 menen birge, yagniy
denenin qolaysiz qorshagan ortaliq sharayatlarina, suwiqqga, temperaturanin keskin
ozgeriwine shidamliligin asiradi, termoregulyaciyami jaqgsilaydi, sonih menen birge
suwiqqa shidamliligt1 kasheytip, imunitetti kéteredi. Juziw waqtindagi sport aktivligi
bir qatar fiziologiyaliq qasiyetlerge iye bolip, on1 &piway1 hawa sharayatinda fizikaliq
jumislardan ajralip turadi.

Bul gasiyetler tig1z suw ortaliginda hareketleniw, denenin gorizontal jagday1r ham
suwdin joqari 1ssiliq kélemi menen birge mexanikaliq proceslerge baylanishi. Suwdin
tigizligr hawa tigizliginan 775 marte kép, sonin ushin hareketlerdin qiymlhigi, tezlikti
sheklew menen joqar1 energiya sarplaydi. Juziwde tiykarg bulshiq et jumisin suwda
uslap turtwga emes, balkim tartilisiw kushi energiyasina sariplanadi. Onin bolegi
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suwdin japisqaqligina, denenin 6lshemine hdm formasina sonih menen juziw tezligine
baylanisli. Arximed nizamina baylanish gipogravitaciya insan denesinin suwdagi
massast 1-1,5 kg nan aspawina alip keledi. Bunday sharayatta tinish jagdayda tarli
organizmler hdm dizimlerdin aktivligi olardin salmaqsizliq jagdayindag aktivligine
usaydi.

Ogan juziw waqtinda denenin gorizontal jagday1 jardem beredi, bull jarek jumisin
jenillestiredi, bulshiq etlerdin bosasiwin hdm buwinlar aktivligin jagsilaydi. Suwdin
1ssiliq stymmliligr 25 marte, 1ssi1liq otkeriwshenligi bolsa hawanikinen 5 marte joqari
boladi. Juziwshiler kundelikli insanlarga qaraganda jilli suwda da uzaq waqit galiwi
sezilerli 1ss1liq jogaltiwina ham denenin gipotermiyasina alip keliwi mimkin. Biraq,
oqitilgan  juziwshilerde temperatura gomeostazin saqlawdi  tdmiynleytugin
mexanizmler suwitiwga iykemlespegen adamlarga qaraganda derlik quramali boladi.

Sonin ushin har ganday jasta juziw bekkemleniwdin natiyjeli usillarinin birine
jatadi. Suw ortaliginin bul gésiyetleri tarli organlar ham dizimler iskerligine ayrigsha
tasir korsetedi, asirese, shinigiw dawaminda jaziwshilerde suw tuygisi dep atalatugin
har tarli qozgatiwshilardi arnawli kompleks gabil etiw procesi menen rawajlanip
baradi. Bul hareket, temperatura ham vestibulyar receptorlardi qozgatiwdan kelip
shigatugin sezimler sebepli juzege keledi.

Suw sezimi menen jaziwshiler suwga shidamliliq, onin basimi ham
temperaturasindagi en kishi 6zgerislerdi jaqsi analiz etedi. Bul sezimler juziwshinin
héreketlerin jagsilawga jardem beredi.

Jazdmn 1ss1 kinlerinde minlap adamlar plyajlar, daryalar qirgaqlari, koller ham
teniz atiraplarin toltiradi. Quyash, suw jaqinindagi taza ham salqin hawa jaqsi1 dem aliw
ushin barliq shart-sharayatlardi jaratadi. Jazda tetiklestiriwshi vannanih zawqin bastan
keshirmeytugin adamdi tabiw qiym. Albette isenim menen juzetugimlar ayirqsha zawiq
aladi. JUuziw qabiliyeti har ganday jastagi adam ushmn Oomirlik sheberlik esaplanadi.
Jags1 juziwshi hesh gashan 6z 6mirin gawip astina qoymaydi. Ol barliq wagqutta jazip
bariwdi yamasa jardem kelemen degenshe suwda turtwdi biledi.

Suwda jaziwdi koz aldimizga keltirer ekenbiz onin gagiydalarinan da jiraqta
bolmawimiz kerek.

1-qagiyda — juziwden aldin awgatlanban, suw garin boshigina tlken basim
otkeredi, eger asqazanda awqat bolsa, basim kiisheyedi ham 6zinizdi jaman seziniwiniz
mumkin. Sonin ushin sabaqtan eki saat aldin ham keyinen bir saat ishinde
awqatlaniwga kenes berilmeydi.

2-qagryda — juziwden aldin dush qabillap alin. Bul hawizge kiretugin bakteriyalar
ham patashigtin 2/3 béliminin kobiregin alip taslaydi. Aytpagshi, basseyn aldinda sabin
menen dush gabillaw ham xlordin bakteriyalar menen 6z-ara tasirinde payda bolatugin
teri ham shashlardagi xlor iysinen qutiliwga jardem beredi.
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3-qagiryda — Ozinizdin kishli tarepleriniz, gabilietleriniz ham konlikpelerinizge
kore shinigiwdi saylap alin. Hesh kimge kesent bermew ushin shetinen juzin. Orayliq
siziglar en tez ham t4jiriybeli juziwshiler ushin arnalgan.

4-gagiyda — hareket qagiydasi yagniy héar bir shimigiwdin ortasinda sonday aq
basseynnin baslangish ham songi tareplerinde belgiler bar-bul jiziwshilerge tartipli
juziwge jardem beredi. Jol ajiratiwshi hawizdegi hareketti tartipke saliw, suwda
hareket etiwdi ansatlastiriw ham tolqinlardi héllew ushin arnalgan.

5-qagryda —sekirmen ham hawiz atirapinda sonin menen birge hawizge qaray
jugiriw menen 6zinizdi gawipke qoyman. Siz basqa jiziwshinin basina sirganap yaki
sekirip gawip tuwdirtwiniz mimkmin. Hawizge 6zinin arnawl tekshesi arqali yamasa
korsetilip qoygan qawipsiz tarepinen tasin.
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