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Ф И О  а в то р о в : Т .У . Зуф аров

Т о ш к е н т ви л о яти  Ч и р ч и қ  д авлат п е д аго ги к а и н с ти ту ти  

« Ж и тсм о н и й  м аданият» каф ед раси  к а тта  ў қ и ту в ч и си  

Х и д и р ал и ева Б ар чи н о й  К ам о л қизи

Ж и тсм о н и й  м аданият й ўн ал и ш и  Х Қ С  18/1 гу р у ҳ  тал аб аси

Н а з в а н и е  п у б л и к а ц и и : « С У З И Ш  С П О Р Т  Т У Р И Н И Н И  К Л А С Т Е Р  У С У Л И

О Р Қ А Л И  С И Н Г Д И Р И Ш »

В Н Е Д Р Е И Е  П Л А В А Н И Я  К А К  В И Д А  С П О Р Т А  М Е Т О Д О М  К Л А С Т Е Р А

Ш Т К О Б Е С Т Ю ^  О Ғ  8 Ш М М Ш С  А 8  А  8 Р О К Т  Б ¥  Т Н Е  С Ь Ш Т Е К

М Е Т Н О Б

А Н Н О Т А Ц И Я

С та ть я  посвяш ,ена вопросам  а к туа л ь н о сти  плавани я как о б ш е д о ступ н о го  

вида сп о рта. А в то р м  д оказм ваю т внедреие плавани я как вида сп о р та  м етодом  

кл асте р а и эф ф е к ти вн о сть  плаван и я как  п р о ф и л акти ческо е  ср ед ство  п р о ти в  

р азл и чн м х заболеваний, а такж е ун и в е р сал ьн о сть  его  прим енения среди лю д ей  

р азл и чн о го  во зр аста и со сто я н и я  здоровья.

К л ю ч е в м е  сл о в а  и  п о н я т и я : зан яти я  озд орови тельньш  плаванием , 

здоровье, м етод, кл асте р , польза для здоровья, у л у ч ш а е т обм ен ве ш е ств , со н  и  

ап п ети т.

А Ш О Т А Т Ю ^

ТЬ е аг11с1е 18 Теуо1еТ 1о 1Ье 18 8ие8 оҒ 1Ье ге1еуапее оҒ 8 ш т т т д  а8 а риЬНе 

8рог!. ТНе аи!Ног8 ргоуе 1Не 1п1гоНис11оп оЬ 8 ш т т т д  а8 а 8рог! Ь у  1Не с1и81ег ш е!НоН  

апН 1Не е£Гес!1уеп е 88 оЬ 8 ш т т т д  а8 а ргорНу1ас!1с ада1п81 у а п о ш  Н18еа8е8 , а8 ^е11 

а8 1Не ип1уег8аН1у оЬ 118 и8е а т о п д  реор1е оЬ НИЪегеп! аде8 апН Неа11Н сопН111оп8.

К е у  ^ о гЙ 8  ап й  еопеер!»: ^е11пе88 8 ш т т т д  с1а88е8, Неа11Н, те1Н оН , с1и81ег, 

Неа11Н Ьепей18, 1т р г о у е 8 те1аЬ о118т, 81еер апН арре111е.
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С у з и ш  и н со н га  завқ бағиш лайд и. А й н и қ са , ёзда к уп ч и л и к н и н г м ириқиб  

су з ги с и  келади. Б у н и н г у ч у н  ким дир м а хсу с хавзал арн и  тан л а са , ян а ким дир дарё 

ёки к ўл , оқар сув н и  х у ш  кўради. Би роқ сузи ш  б у  ф ақ атги н а р о ха т оли ш  д егани  

эм ас, албатта. У н и н г  салом атл и кка ф ойдали том онлари  ж удаям  қўп.

Ў з  навбатид а, сузи ш  билан ш у ғул л а н и ш  у ч у н  ки ш и  б илиш и , ҳам да амал 

қилиттти лозим  б ўл га н  қойдалар ҳам  м авж уд.

Қ уй и д а ш у  ҳақда тў х та л и б  ўтм оқчи м ан.

С у з и ш н и н г ф ойдали том он лари н и  ай тад и ган  б ўл са к, м у та ха сси сл а р н и н г  

сўзл а р и га  қўра, сузи ш -аввал о  и н со н  и м м ун н и тети н и  м устаҳкам лаб, ш ам оллаш , 

я л и ғл ан и ш  каби  ха ста л и к л а р н и н и г олди оли н и ш и н и  ай тиш ад и. Ш у н и н гд е к , 

гавд а ва қади-қом ад тў ғр и  ш акиланад и. М одд а алм аш инуви, у й қ у  ва и ш та ха  

яхш и ланад и . А с а б , н аф ас ва ю рак қ он -том и р ти зи м и , ш ун и н гд е к , та я н ч -ҳ а р а к а т  

аъзолари ф аолияти д а иж обий то м о н га  ўзга р и ш л а р  кузатилад и. Я сси о ё қ л и қ н и н г  

олди олинади ва болаларда ирода, ў зи га  б ўл га н  и ш о н ч ва сабр -то қ а т хи сл атл ар и  

ш ақиланад и ва х .з. [5].

Ё ш  ж и х а тд а н  б а р ч а га  у м у м и й  т а ъ с и р и  эса  қ у й д а ги ч а :

Ю р а к к а  қ у в в а т . М ун тазам  рави ш д а сувд а сузи ш  м аш қлари ю рак қон -том и р  

ти зи м и  у ч у н  я хш и  ф ойда беради. Ч у н к и  сузи ш н и  б о ш л а ган и н ги з заҳо ти  

артериал қон босим и м еъёрига келади. Ю р а к  м уш аги  чи н и қ қ ан л и ги  боис у н и н г  

эл а сти к л и ги  ортади. Н а ф а с оли ш  ти зи м и д аги  м уам м олардан ха л о с этад и. А га р  

б р о н хи т ёки ў п к а  ялли ғлан и ш и д ан  ази ят ч е к са н ги з, ш и ф окор та в си я си га  кўр а  

сузи ш  билан ш у ғул л а н и ш и н ги з лозим . Ч у н к и  б у сп о р т тур и д а  м унтазам  наф ас 

м аш қларини б аж ари ш и н ги зга тў ғр и  келади. Н ати ж ад а ў п к а  чиниқади. Б ун д ан  

таш қ ар и , ги п о к си я  (ки слород  е ти ш м а сл и ги ) дан ха л о с этад и.
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А с а б л а р н и  т и н ч л а н ти р а д и . С у в  тан ан и  б ўш аш ти р и ш  х у с у с и я ти га  э га  

б ўл и б , м уш акд аги  спазм ларни кетказад и. М и я ти н  олиб, уй қ у  ва хо ти р а  

яхш и ланад и . С у в га  ту ш га ч , барча таш ви ш л ар н и  у н у та си з  ва р уҳ и й  

зўриқиш лард ан ха л о с бўласиз.

О сте о х о н д р о зн и  д а в о л а й д и . Ҳ о в узд а  сузи ш , ай ни қса, ум ур тқ а  

п о ғо н аси д а м уам м олари бор бем орларнинг севим ли м а ш ғул о ти га  ай ланиш и  

лозим . Б у  сп о р т ту р и  ум ур тқ а қ и й ш ай и ш и н и н г олдини олади ва бўғи м лар билан  

боғли қ ар тр и т ха стал и к л ар и н и  д аволаш да я хш и  сам ара беради.

О зд и р а д и . Б и р  со а т сувд а сузи ш  нақд килокалориялард ан ха л о с этад и. 

М а ш ғу л о тл а р га  м унтазам  қатн аш  н ати ж аси д а моддалар алм аш инуви  

яхш и л ан и б , ор ти қ ча сан ти м етрлар  ўз-ўзи д а н  й ўқола бош лайди.

С е м и р и ш н и  и с т а га н л а р  у ч у н  ҳам  ф о й д а л и  

Қ ан д ай  қилиб д ейсизм и? С у з и ш  м аш қлари давом ида та н а н ги зд а ги  барча  

м уш аклар иш лайд и. М уш акл ар  ҳар акатл ан ган и  сари  ў си б  бораверади. Н ати ж ад а  

ёғлар ҳ и со б и га  эм ас, айнан м уш аклар ҳ и со б и га  чи рой ли  қо м атга э га  бўласиз.

В а р и к о з н и н г о л д и н и  олад и

С у з и ш  м аш ғул о ти д ан  кейи н қон ай лан иш и  яхш и лан ад и , бунд ан таш қ ар и , асо си й  

ю клам а болдир ва оёқ к а ф ти га  т у ш га н и  у ч у н  веналарда й и ғи л и б  қ о лган  кон  

тарқала бош лайди.

А л б а тта  хам м а нарсалар каби  сузи ш  ва чўм и л и ш н и н г ҳам  салб и й  

ж и хатл ар и  бор. К и м ёви й  у с у л  билан то зал ан га н  сувд а ал л ер ги яга  м ойил ёки  

те р и си  қ ур уқ  болаларда ал лерги к д ерм атит пайдо б ўл и ш  хаф и  м авж уд. Ш у  билан  

б и р га  сузи ш  болада қулоқ ва ти ш  о ғр и ғи , тум о в, б ур ун  оқиш и каби  

касалл и кларн и  қ ўзға ти ш  м ум кин. Ш у  бойс су зи ш га  қ атн аш ё тган  болаларда  

қулоқ о ғр и ғи , тўм о в  каби  алом атлар се зи л са, м а ш ғул о тн и  вақ ти н ча тў х т а т и ш  

лозим .

У  ёки б у касалликд ан б уту н л а й  ф ори ғ б ул ган д ан  с ў н г  ҳам  кам ида и кки  

ҳа ф та  су в га  туш м а сл и к  тал аб  эти лад и . К асал л и кд ан  с ў н г  сузи ш  ҳ а взаси га  ту ш га н  

бола эса  сувд ан  20 даққадан орти қ  сузм а сл и ги  керак.
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К и м л а р га  сузи ш  тақиқланад и? Б и р и н ч и  н ав б атта , ту ғм а  ю рак п о р о ги  

борларга. Ш у  каби  тер и  касал л и кл арга ча л и н га н , ў тк и р  в и р усл и  и нф екц и я билан  

зарарлан ган , очиқ яраси  м авж уд, ти р и ш и ш  (суд о р о га ) си н д ром и га ва тан а  

ҳар о рати  к ўта р и л и ш и га  м ойил и н со н л ар  сувд а сузи ш и  м ум кин эм а с.Т а н а н и  

со в и ти б  ю борм анг! Б у  су зи ш  вақти д а те з-те з  учр аб  тур а д и га н  ҳо лат. Б у н га  

ай ни қса, салом атл и ги д а м уам м оси бор киш и лар ж иддий этъ и б о р  бериш и керак. 

Д е н ги з су в и  тан ан и  ч у ч у к  с у в га  н и сб а та н  қўп роқ со в и ти б  ю боради. Н ати ж ад а  

га р ч и  қуёш  чарақлаб, ж азирам а и сси қ  б ўл и ш и га  қарам ай, ки ш и н и  ти тр о қ  босади. 

Б ун д ай  пай тд а қўл-оёқлар билан ф аол хар акатл ан и ш  ва баданда м айда-м айда  

ҳ у сн б у за р (қ а тти қ  со в уқ  тъ аси р и д а) пайдо б ў л гу н ч а  сувд а қолм аслик талаб  

эти лад и . С у в д а н  чи қ қач эса  ар ти н и б , вақ ти н ча бўлсад а-д а, ки й н и б  оли ш  зарур.

Х а в ф си зл и к  қойдалари [2]. Ҳ а в за га  келиб ўзи н ги зн и  дарҳол су в га  

таш лам ан г. Б у  том ирларни қ и си л и л и ш и га  олиб келади. О р ган и зм н и  10 -15  

д ақиқага су в га  қ ўн и к ти р и б , с ў н г  о ҳ и ста  су в га  кири б сузи ш н и  б о ш л ан г; ҳаво  

ҳар о рати  23 дараж адан п а ст  б ўл м аган  вақда очиқ ж ойда ч ў м и л и н г; н о та н и ш  

ж ой ларга ҳе ч  қачон ш ўн ғи м а н г ва калла таш л ам асл и к керак. С у в н и н г туб и д а ҳар  

қандай ж исм  ёки ҳаш оратлар ж ар о хат еткази б қ ўй ш и  м ум кин; овқатлан и ш  ва 

сузи ш  даври о р ал и ғи га  эъ ти б о р  қ ар ати н г.
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Б и р  в а қ тн и н г ўзи д а ҳам  чўм и л и ш  ҳам  там м ади қилиттт қатъ иян  

тақиқланад и; с у в га  сп и р тл и  и чи м ли к и стеъ м ол қ и л ган  ҳо латд а т у ш м анг. У  бош  

м ия том ири  то р ай и ш и  ва ке н гай и ш и н и  тў с и б  қўяд и; қуёш д а узо қ  то б л ан ган д ан  

кейн ҳам  су в га  ту ш и ш  ёки сакраш  та в си я  этилм айд и. Б у  м ускул л ар н и  

қи сқ ар ти р и б , ю рак ф ао л и я ти н и н г тў х та ш и га  олиб келиш и  м ум кин; наф ас  

й ўл л ар и га  кириб қо лган  сувд ан  қ у ту л и ш  у ч у н  бош ни  баланд қ ўтар и б  қ атти қ  

й ўтал и б  оли ш  зарур.

М у та х а с си с  А л е к се й  Д ер лю го в ф и кри ча, (су зи ш  б ўй ча халқаро то й ф ад аги  

сп о р т у с та с и , Ў зб е к и сто н  Р е сп у б л и к а си  терм а ж ам оаси азоси  си ф ати д а  

Л О Н Д О Н  -  2012  О л и п и я  ўй и н лри д а и ш ти р о к  этк а н ): С у з и ш  -  сп о р т тур л ар и  

орасид а э н г ом м авийлардан бири. Б у  беж из эм ас. И н со н  су зга н  п ай тд а та н а  гў ё к и  

м ассаж  олади, қон ай ланиш  ва асаб ти зи м и  ф аолияти  яхш и лан ад и . Т у р л и  

усул л ар д а су зи ш  эса  бад анни м утан о си б  ҳолатд а чи н и қ ти р и б  улғай ти рад и . 

Ҳ о зи р  су зи ш  билан ш у ғул а н и ш  у ч у н  ю рти м изд а етар ли ча ш арои тлар, 

яратларилм оқда -  зам онавий су в  ҳавзалари со н и  қўпайм оқта. С у з и ш  айрим  

касалл и кларн и  бартараф  эти ш д а ж ум ладан, д и ск  чур р а си  к асал и га  ч а л и н га н  

к и ш и л ар га  к а тта  ёрдам беради [3]. И н со н  сузган д а у н и н г та н а си  сув д аги  

кислород д ан тўй и н ад и . Н ати ж ад а, тан ад а ги  зарарли ёғлар парчаланиб орти қча  

вазн йўқолади.

Қ и з и қ а р л и  ф а к т л а р . Е р т а  ёш ли ги д а сузи ш н и  ў р га н га н  болаллар  

р и во ж л ан и ш и н и г асо си й  б осқи члари н и  ў з тен гд о ш л а р и га  н и сб атан  аввалроқ  

боси б ўти ш ад и , қўпроқ, кен гро қ  билим  ва қўникм аларни ў зл а ш ти р и ш  и м кони га  

э га  бўлиш ад и. Қ ай д  эти л и ш и ча, эр та  сузи ш н и  ў р га н га н  болалар ж исм оний  

ж и хатд ан  тезр о қ  р и вож лан ган , ви зуал -м о то р л и  билим ларни тез ўзл а ш ти р га н , 

м атем ати к м асалаларни яхш и р о қ  ҳи со б л аган . У л а р н и н г н утқ и  ҳам  яхш и р о қ  

ри во ж лан ган , я хш и  ҳ и со б -к и то б  қ и л ган  [6].

А м ер и кал и к сп о р тч и , ер ки н -кур аш  б ўй ча  1972 йилд а Г Ф Р н и н г  М ю н хе н  

ш ахрид а бўл и б  ў тга н , ёзги  олим пийяда ўй н л ар и  ғо л и б и  Д эн  Ге й б л , айнан ўз  

сп о р т ф ао ли яти н и  и лк м аротаба су зи ш  сп о р т тур и д ан  б о ш лаган  ва 14 ёш гача  

ф ақ атги н а сп о р тн и н г су зи ш  ту р и  билан м унтазам  ш у ғул а н и б  ке л ган  [7].
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Е р к и н -к у р а ш  б ўй ча олим пийяда ўйнларид а ғо л и б  б ўл га н и н и н г  

сабабларид ан бирини у  ш ун д ай  и зохлай д и , м ени сузи ш  ха в за си га  и л к м аротаба  

онам  6 ёш им да олиб келган . М ен  е р ки н -кур аш и  каби  ж уда оғир ю клам али сп о р т  

ту р и  б уи ча олим пийяда ўй н л ар и  ғо л и б и  б ўл и ш и м н и н г сабаби  - айнан сузи ш  

сп о р т тур и д а  о р ти р ган  чидам лилиқ, ж исм они й  си ф а ти  бўлди деб таъ ки тлай д и . 

Ч у н к и  Д . Г  ейбл кур аш  гилам ид а ў з рақ и бл ар и га ж уда к а тта  тез сур ъ атд а хуж ум  

қилиб, кур аш  тем п и н и  то б о р а ош ириб бориб улар н и  м ағл уб  б ўл и ш га  м аж бур  

этар  эди ва чи д ам ли ли ги  рақиблардан хам и ш а ю қори дараж ада б ўл ган и  боис ўзи  

н и сб атан  чарчам ас эди.
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Мана шу таризда Дэн Гейбл ўзининг рақибларини тик турган холлатдан 

хам йиқитган (Мюнхен шахри 1972 й. ёзги олимпияда ўйинларида.)

Дэн Гейбл Мюнхенда шахрида (ГФР) бўлиб ўтган Ёзги олимпияда ўйилари 

голиби 1972 й.

Қ ад им ий ю н о н  ф ай ласуф и  А р а с т у  (А р и сто те л ь ) (м .а. 3 8 4 -3 2 2 ) « А гар д а  

м ен га та я н ч  н уқ та си н и  бери ш са-м ен  ер сай ёраси н и  тў н та р а  олам ан» д еган. Д ен  

Г е й б л  эса  А р а студ а н  ф арқли ўлароқ, ў зи н и н г рақибларини гилам да та я н ч  

н уқ таси д ан  м ахрум  қилар эди. Х а  чи н д ан  ҳам  у  ў зи н и г ю рак қон -том и р ти зи м и н и  

сузи ш  сп о р ти  орқали м уккам ал дараж ада ч и н и қ ти р га н , ж исм оний си ф атлар и  

ри во ж лан ган  ю қори м алакали сп о р тч и  бўл и б  кур аш  со ҳ а си га  кири б ке л ган  эди.

Ш ун д а й  сп о р тчи л ар  каби , о та-о н а си  су зи ш  сп о р т се к ц и я си га  ёш ли ги д ан  

олиб ке л ган  ўзи м и зн и н г болаларим из, хам  Р есп уб л и кад а қ об и ли ятли  ёш  сп о р тч и  

болиб сузув чи л ар , ети ш и б  чи қа бош лади. О лим пиад а ўй и н лар и , халқаро  

м усобақалард а м уваф ф ақи ятли  и ш ти р о к  э тга н  С .Б а б а н и н а , Н .У с ти н о в а ,

С .И ск а н д а р о в а , С .К о н о в , С .З а б о л о тн о в л а р  сп о р тн и н г ана ш у  тур и д а  ш у ҳ р а т  

қозондилар. Ҳ о зи р  р е сп уб л и кам и зн и н г ви л о ят ва тум а н  м арказларида 200 дан  

орти қ  су в  ҳавзалари м авж уд.
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