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SUZISHNING IQLIMIY OMILLAR BILAN BOG‘LIQLIGI

Vardiashvili Isa Rasulovich
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Annotatsiya. Ushbu maqolada suzish faoliyatining iglimiy omillar bilan
o zaro bog ‘ligligi ilmiy asosda tahlil gilingan. Suv harorati, havo harorati, namlik,
shamol tezligi, ultrabinafsha nurlanishi, suv ogimi va to‘lgin balandligi Kabi
omillarning sportchining jismoniy holati va musobaqa natijalariga ko ‘rsatadigan
ta ’siri yoritilgan. Tadqiqot natijalari suzish mashg ‘ulotlarining samaradorligi ko ‘p
Jjihatdan iglim sharoitlariga moslashuv darajasiga bog ‘ligligini ko ‘rsatadi.
Shuningdek, yopiqg basseynlar mikroiglimini boshqarish, ochiq havzada mashg ‘ulot
vagtini to‘gri tanlash va sportchilarning iglimiy adaptatsiya jarayoni muhim
omillar sifatida ko ‘rib chigilgan. Maqola iglimiy omillarni hisobga olgan holda
suzish mashg ‘ulotlarini samarali tashkil etish bo ‘yicha ilmiy asoslangan xulosalarni
taqdim etadi.

Kalit so‘zlar: suzish, iglimiy omillar, suv harorati, shamol, namlik,
ultrabinafsha nurlanishi, sport fiziologiyasi.

Annomanyusn. B oannoii cmamve HayuHo paccmMompena 3auMoCesi3b MeHCOy
niaeaHuem u KiaumamudecKkumu qbakmopajwu. Hpoanaﬂus’upoeaﬁo GlUAHUE
memnepamypuvl 800bl, MeMNepamypvl 8030yXd, GIANCHOCMU, CKOPOCMU empd,
yﬂbmpaqbuwzemoeoeo U3NTY4erUusd, medeHUus U 6blConibl 60JIH HA qbuautzecxoe
cocmosiHue  CNOpmcMeHa U pesyibmamul  copesHosanuu.  Pe3yibmamuol
UCcie008anus nokasvlearom, 4mo SéﬁngKMMGHOCWIb mpeHupoeoK no nideaHuro 60
MHO2OM 3a8ucum om YpOoeHs Kiumamuueckou aoanmayuu. Taxowce yoeneHo
GHUMAHUE YNpAaeGJIeHUID MUKPOKIUMAMOM 3AKPbINbIX 6CZCC€I/7H06, npasujilbHoMy
8b100p) B8PEeMEeHU MPEHUPOBOK HA OMKDLIMOU 600€ U Npoyeccy aoanmayuu
CNOPpMCMEHOB K PA3IUHYHbIM KIUMAMUYECKUM YCIOBUAM. Cmamus npedcmaeﬂﬂem
HAY4HO 000CHOBAHHbIE B8bI6OOLL NO onmumusayuu mpeHupoeovHoco npoyecca c

yttémom KAUMamu4ecKux napamempoe.
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Knroueewvie cnoea. niaearHue, KiumamudeckKue d)akmopbz, memnepamypa
80001, Bemep, GIANCHOCMb, YIbmpaghuoiem, huzuonocus cnopma.

Annotation. This article provides a scientific analysis of the relationship
between swimming performance and climatic factors. Key parameters such as water
temperature, air temperature, humidity, wind speed, ultraviolet radiation, water
currents, and wave height are examined for their impact on athletes’ physical
condition and competitive performance. The findings show that the effectiveness of
swimming training largely depends on the athlete’s climatic adaptation level. The
study also highlights the importance of managing indoor pool microclimates,
selecting proper training times in open-water environments, and ensuring
appropriate environmental adaptation processes. The article offers scientifically
grounded conclusions for optimizing swimming training under various climatic
conditions.

Keywords: swimming, climatic factors, water temperature, wind, humidity,
ultraviolet radiation, sport physiology.

Kirish.

Iglimiy omillar sport turlarining shakllanishi, rivojlanishi va mashg‘ulot
jarayonlarining samaradorligiga sezilarli ta’sir giladi. Suzish sporti ham bundan
mustasno emas, chunki suv mubhiti bilan chambarchas bog‘langan ushbu jismoniy
faollik turining rivoji geografik joylashuv, havo va suv harorati, namlik, shamol
tezligi, ekologik sharoitlar hamda fasliy o‘zgarishlar bilan bevosita bog‘liq.
Tadgiqotning dolzarbligi shundaki, bugungi kunda suzish sog‘lom turmush tarzi,
reabilitatsiya, sport musobagalari va professional tayyorgarlikda asosiy o‘rin
egallab, aholining turli yosh guruhlari orasida ommalashmoqda. Shu sababli suzish
faoliyatiga ta’sir giluvchi iglimiy omillarni chuqur tahlil gilish, ularning ta’sir
mexanizmlarini o‘rganish va ilmiy asoslash zarur[1].

Metodlar.

Tadgiqot metodologiyasi sifatida kuzatuv, ilmiy-ta’limiy manbalarni tahlil
qgilish, sport fiziologiyasi bo‘yicha adabiyotlar tagqoslanishi, shuningdek, iglimiy

ko‘rsatkichlar (suv harorati, havo harorati, namlik, bosim, shamol, ultrabinafsha
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nurlanish) hamda sport natijalari o‘rtasidagi bog‘liglikni o‘rganish uchun statistik
yondashuvlardan foydalanildi. Shuningdek, suzish bo‘yicha mashg‘ulot
o‘tkaziluvchi tabiiy suv havzalari, yopiq basseynlar va ochiq inshootlardagi
sharoitlar o‘rganildi. Olingan ma’lumotlar tahlili suzish mashg‘ulotlarining
samaradorligi ko‘p jihatdan iglimiy sharoitlarning mosligiga bog‘liq ekanini
ko‘rsatdi[3].

Natijalar.

Tadqiqgot natijalariga ko‘ra, suzishning iglimiy omillar bilan bog‘ligligi bir
nechta asosiy yo‘nalishlarda namoyon bo‘ladi. Birinchidan, suv harorati eng muhim
omil bo‘lib, sportchining organizmi suvga tushganda darhol termoregulyatsiya
jarayonini ishga soladi. 25-28°C oralig‘idagi suv professional sportchilar uchun
optimal bo‘lib, haroratning 22°C dan past bo‘lishi mushaklarning gisqarish tezligini
pasaytiradi, sovuq stressni kuchaytiradi va jarohatlanish xavfini oshiradi[2]. Suv
30°C dan yuqori bo‘lganda esa yurak-qon tomir tizimiga yuklama ortadi,
sportchining chidamliligi pasayadi va termik stress rivojlanadi. Tadgiqotlar shuni
ko‘rsatadiki, musobaga natijalari eng ko‘p 26-27°C da yuqori bo‘ladi, bu esa
Xalgaro Suzish Federatsiyasi (FINA) tomonidan tasdiglangan me’yorlarga mos
keladi.

Ikkinchidan, havo harorati va namlik ochiq osmon ostidagi suzish jarayoniga
sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Namlik oshgan sari terining sovish qobiliyati pasayadi,
badan issiqlikni yo‘qotishda giynaladi va natijada suzish tezligi pasayadi. Shamol
tezligi yuqori bo‘lgan sharoitlarda sportchilarda qo‘shimcha sovish, mushaklarning
gisgarish amplitudasining kamayishi va koordinatsiya buzilishi kuzatiladi. Tadgiqot
natijalariga ko‘ra, shamol tezligi 5 m/s dan yuqori bo‘lgan sharoitlarda suzish
natijalari 7-12% ga pasayishi mumkin. Bundan tashgari, ultrabinafsha nurlanishning
yuqori bo‘lishi ochiq havzadagi mashg‘ulotlar davomiyligiga cheklov qo‘yadi,
chunki UFN darajasi ortishi teri kuyishi, suvsizlanish, issiq urishi kabi xavflarni
keltirib chigaradi[4].

Uchinchi muhim omil — suv ogimi va dengiz to‘lqinlari. Tabily suv

havzalarida mashq giluvchi sportchilar uchun suv oqimi kuchi, yo‘nalishi, to‘lqin
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balandligi va shamol bilan kombinatsiyasi natijalarga bevosita ta’sir qiladi. Ochiq
suvda suzish bo‘yicha tadgigotlarda aniglanishicha, shamol ogimining sportchiga
garshi yo‘nalishi energiya sarfini 20-30% oshiradi, to‘lqin balandligi 1 metrga
yetganda esa sportchilarning nafas olish ritmi buzilishi va vaqt ko‘rsatkichining
keskin pasayishi kuzatiladi. Shuning uchun xalgaro marafonlar uchun ham, triatlon
musobagalari uchun ham iglimiy parametrlarning bargaror bo‘lishi asosiy
talablardan biridir.

Shuningdek, suzishning iglimiy omillar bilan bog‘ligligi sport jarayonidan
tashqari sog‘lomlashtirish va reabilitatsiya magsadida suzish mashg‘ulotlari uchun
ham muhimdir. Reabilitatsiya dasturlarida havo va suv haroratining mosligi,
namlikning me’yorda bo‘lishi hamda suvning kimyoviy tarkibi organizmga
yumshoq ta’sir ko‘rsatadi. Suvning yugori minerallashuvi, xususan, dengiz suvi,
bo‘g‘imlar va mushaklarga ijobiy ta’sir qilib, tiklanish jarayonini tezlashtirishi
aniglangan. Shu bilan birga, qgattiq sovuq yoki juda issiq sharoitlarda o‘tkazilgan
mashqlar terapevtik samarani kamaytiradi[5].

Muhokama.

Tadgiqotning muhokama gismida aniglanishicha, suzish mashg‘ulotlari
uchun optimal iglimiy sharoitlar har bir hududda turlicha bo‘lishi mumkin. Masalan,
shimoliy hududlarda yopiq basseynlar asosiy mashg‘ulot joyi bo‘lib xizmat giladi,
chunki ochiq suv havzalarida fasliy o‘zgarishlar keskin bo‘ladi. Issiq iglimli
hududlarda esa aksincha, ochiq havzadagi mashg‘ulotlar yilning ko‘p gismida
samarali o‘tkazilishi mumkin. Ammo bu hududlarda ultrabinafsha nurlanish
darajasining yuqoriligi sababli sportchilarda himoya vositalaridan foydalanish,
mashg‘ulot vaqtini to‘g‘ri tanlash va suvsizlanishning oldini olish talab gilinadi.
Tadgiqgotlar shuni ko‘rsatadiki, suzish mashg‘ulotlarining samaradorligi iglimiy
moslashuv bilan bevosita bog‘liq bo‘lib, sportchilar turli iglim sharoitlariga
moslashish jarayonida 10—14 kunlik adaptatsiya davrini o‘tashlari zarur. Aks holda,
fiziologik yuklama oshib, sport natijalari pasayishi mumkin.

Yana bir muhim jihat — suzish inshootlarida ichki mikroiglimni boshqarish.

Yopiq basseynlarda havo haroratining past bo‘lishi sovuq stressni kuchaytiradi,
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namlikning ortishi esa nafas olish tizimi uchun noqulaylik yaratadi. Basseyn
bo‘yicha Xxalgaro me’yorlarga ko‘ra, havo harorati 28-30°C, suv harorati esa 26—
28°C bo‘lishi lozim. Namlik 50-60% atrofida saglanganda sportchining organizmi
uchun eng qulay mubhit yaratiladi. Tadgiqot davomida shuni aniglash mumkinki,
ichki iqlimiy ko‘rsatkichlar optimal bo‘lgan basseynlarda mashg‘ulotlar
samaradorligi 15-20% ga oshadi.

Xulosa.

Xulosa sifatida aytish mumkinki, suzishning iglimiy omillar bilan bog‘ligligi
murakkab va ko‘p qirrali jarayon bo‘lib, sportchining natijalari, organizm faoliyati
va mashg‘ulot samaradorligiga bevosita ta’sir giladi. Suv va havo harorati, namlik,
shamol, ultrabinafsha nurlanish, suv oqimi, to‘lqin balandligi va ekologik sharoitlar
suzish faoliyatining asosiy determinantlari hisoblanadi. Shuningdek, iglimiy
moslashuv  sportchilar uchun muhim bo‘lib, mashgulot jarayonining
rejalashtirilishi, yuklamaning me’yorlanishi va musobaga tayyorgarligida asosiy
omillardan biri sanaladi. Kelajakda ekologik-igqlimiy o‘zgarishlarning kuchayishi
suzish turlariga yanada sezilarli ta’sir qilishi mumkin, shu bois suzish
infratuzilmasini modernizatsiya qilish, iglimga mos trening dasturlarini ishlab
chigish va sportchilarni yangi sharoitlarga moslashtirish bo‘yicha ilmiy izlanishlarni
davom ettirish zarur.
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