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7-9 yash quzlarin fiziki saglamhq gostaricilorinin
yaxsilasmasina tasir gostoran lizgiicillik masqlari
metodikasinin xiisusiyyatlori

Vakil Vakilov

Xiilasa. Maqalodo 7-9 yasl qizlarin fiziki saglamliq géstoricilorinin yaxsilasmasina tasir géstoran
tizgtictiliik moasqlarinin metodik xiisusiyyatlori tohlil edilir. Tadqgigatda masqlarin avvalca quruda,
sonra isa suda icrasi, nafas va badan koordinasiyasimin formalasdirilmasi, fordi yanasma va
tohliikasizlik qaydalarina riayat edilmasinin onami vurgulanir. Maqalada hamginin oyunlarin iizma
bacariglarmin inkigafinda rolu, usaqlarin su miihitina adaptasiyasi, koordinasiya, ritmik harakatlor
va emosional motivasiyanin artirdmasi nazordon kegirilir. Miixtalif oyun niimunalori —
“Qurbagalarin yaris1”, “Kim daha hiindiir?”, “Tora”, “Capaglar va qizilbaliq”, “Oxlar” —
vasitasilo usaqlarin havokat bacariglart va suda sarbastliyi tadqiq olunur. Magalo metodik gostariglor
va praktik tovsiyalor asasinda maktob yash qizlarwin fiziki inkisafina téhfa veran masq programinin

hazirlanmasina yénalib.
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Features of Swimming Training Methodology
Affecting the Improvement of Physical Health Indicators in
Girls Aged 7-9

Vakil Vakilov

Abstract. The article analyzes the methodological features of swimming training that contribute to
improving the physical health indicators of girls aged 7-9. The study emphasizes the importance of
conducting exercises first on land and then in water, developing breathing and body coordination,
applying an individual approach, and adhering to safety rules. The role of games in developing
swimming skills, children’s adaptation to the aquatic environment, coordination, rhythmic
movements, and emotional motivation is also considered. Through various game examples — “Frog
Race,” “Who is Higher?,” “Net,” “Paddles and Goldfish,” “Arrows” — children’s motor skills and
freedom of movement in water are studied.
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The article is aimed at designing a training program that contributes to the physical development of
school-aged girls based on methodological guidelines and practical recommendations.
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Giris

[k tanishq mosgolosindo istirakeilar iizgiigiilik kursunun programi, onun spesifik xiisusiyyatlori,
hovuzda maggalolora dair toloblor, geyim formasi, tohliikesizlik qaydalar1 vo masgolalorin kegirilma
sortlori ilo tanis edilmoalidir. Masqci, mosgul olanlarin fordi xiisusiyyatloring, eloco do su miihitindo
yiklonmo vo mosgololora icazo ilo bagh xiisusi tibbi gdstorislorin olub-olmamasina diqgot
yetirmolidir. Uzgiiciiliikdo yiiksok noticolarin olda edilmosinin osas sortlorindon biri ritmik nofasalma
bacariginin formalasdirilmasidir. Bu zaman suya nafosvermo diizgiin hoyata kecirilmosli, bas yalniz
yana — ¢ano ¢iyina dogru istigamatlo ¢evrilmali, nafasalma ¢ox dorino olmay1b, nofosvermao iss tam
sokildo olmalidir. Tanisliqg morhalasinin asas maqsadi Oyronilon harokat, foaliyyat vo ya tizgiiciiliik
tisulu (qollarin vo ya ayaqglarin horokatlori, dongolorin icrast vo s.) haqqinda diizgiin tosovviir
yaratmaqdan ibaratdir.

Horokotlorin vo foaliyyotlorin niimayisi osas metodiki isullardan biridir. Bu zaman mosqgi
horakatlorin vo nafasin icra keyfiyyating nozarat edir vo proses zamani zaruri diizalislor edir. Suda
uzanma bacariginin asas vozifosi badonin hom qarni iisto, hom do beliistii voziyyotds iifiiqi sokildo
saxlanilmasi vordisinin formalasdirilmasidir (Barbosa va b., 2021, s. 15). Harokatlorin daha somorali
monimsonilmasi, siiratli vo etibarli yadda qalmasi iiglin harokat dovriiniin ayri-ayr hissalorinin icra
tisulu vo tempi xiisusi diqgot tolob edir. Homginin iizgiiciiliik tsullarin1 vo horokatlorini neco
monimsamalarindan asili olaraq dyrananlorin forqlondirilmasi vacibdir (Platonov, 2021, s. 47).

Tadqiqat

Uzgiiciiliik mosgoaloloring baslamazdan avval kdmakei inventar hazirlanmalidir: iizma 16vhalori, rezin
tiziiklor vo oyuncaqlar, tizma tiglin dostok komarlari, rezin toplar. Yardim gostormok mogsadils 3-3,5
metr uzunlugunda yiingiill ¢ubuq da nozordo tutulmalidir (World Aquatics, 2023, s. 37).
Mosgalolordon avval usaglar tibbi miiayinodon kegirlor. ©gor hokim saglamliq voziyyatino goro
mosgalo saymi vo suda galma miiddotini mohdudlasdirirsa, bu gostorislor miitloq icra edilmalidir.
Tobii su hovzalorinds {izmo tolimins yalniz suyun temperaturu 22-24°C olduqda vo hava giinosli,
kiiloksiz olduqda icazo verilir. Havanin soyumas: zamani usaqlarin suda qalma miiddsti
azaldilmalidir ki, bu da bazon mosgolo planinin tam icrasina imkan vermir. Daha olverigli hava
soraitindo usaqlarin suda qalma miiddoatinin artirilmasi ilo bu ¢atismazliq kompensasiya edilo bilor.
Su vo hava kifayot qodor isti oldugda mosgalslorin glindolik 20-25 daqigs olmagla kegirilmasi, daha
sonra is9 miiddatin artirilmasi tovsiys olunur. Suda optimal ozsls yiiklonmasi usagin saglamliq
voziyyatindan, fiziki va lizmo hazirligindan, homg¢inin fordi xiisusiyyatlorindon asilidir. Suda 10-12
doaqiqodon sonra iisiitmo hiss edon usaqlar ayrica qrupa ayrilir vo onlarin suda qalma vaxti qisaldilir
(Seifert vo Chollet, 2020, s. 74).
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Usaqlarin suda daha uzun miiddot qala bilmosi vo soyuqlamamasi ii¢iin onlarin borkidilmasi,
temperatur doyisikliyino qarsit doziimliliiyliniin artirilmasit zoruridir. Bunun {i¢lin suda mosgalslors
baslamazdan 1,5-2 ay ovval hava vannalar1 qobul edilmali, todricon temperaturu asagi salinan su ilo
bodan silinmalidir. Uzgiiciiliik masgalalorine yemokdan on az1 1,5-2 saat sonra baslamagq olar. Badoni
torli voziyyotdo suya girmok olmaz. 9vvalco sorinlomok vo kolgods dincolmok maoslohotdir.
Tohliikasizlik todbirlorins amal etmomak, fiziki imkanlar1 oldugundan artiq qiymotlondirmak diizgiin
deyil. Tanimadigmiz yerlordo suya tullanmaq yolverilmozdir vo agir naoticoloro sobob ola bilor
(International Life Saving Federation, 2022, s. 59).

Usiitmo, dodaglarm gdyarmasi, siistliik vo basgicollonmasi olamotlori miisahide olundugda mosgolo
dorhal dayandirilmalidir, ¢iinki suda daha uzun miiddst qalmaq usagin saglamligma menfi tosir
gostora bilor. Uzmo mosgolosi bitdikdon sonra usaq tam qurulanmahdir, xiisusilo bas vo qulaglarin
yaxst qurulanmasi vacibdir. Hava sorin oldugda dorinin frotte dosmal ilo qizarincaya qodor
stirtiilmoasi, sonra iso badonin ollo masaj edilorok xos istilik duygusunun yaranmasi tovsiya olunur.
Ogor bu tadbirlor komok etmirso vo usaq tlisiimoys davam edirso, idman geyimi geydirilmali vo
quruda barpaedici horokatlor yerina yetirilmalidir (Costill vo b., 2020, s. 66).

Usagqlarin iizgli¢iilitys 0yrodilmasi zaman1 pedaqogikanin didaktik prinsiplori (stiurluluq, slgatanliq,
sistemlilik vo ardicillig, oyanilik) vo fiziki torbiyo nozoriyyasinin metodiki miiddealar1 (yiikiin
todricon artirilmasi, tokrarliliq prinsipi) nozora alinmalidir. Tocriibado fordilogdirmo prinsipi genis
totbiq edilir: usagin orqanizmi tam formalagmadigindan, onun qabiliyyastlori, meyillori vo on asast
fiziki imkanlar1 nozors alinmalidir (Abdurahmanov, 2021, s. 93).

Uzgiiciiliiyo baslamazdan ovvol usaqlarin iizgiiciilorin mosqlorini izlomosi, miixtolif iizmo
tislublariin texnikasi ilo tanig olmasi mogsodouygundur. Onlar suda diizgiin miinasibot
formalasdirmalidirlar: suya uygunlasan hor kosin hom siirotli, hom do uzunmiiddstli iizo bilocoyino
inanmalidirlar. Usaqglarin diggoati badonin, basin voziyyotino, qollarin vo ayaqlarin horokotino vo
tonoffiisiin  xiisusiyyotlorino  yénoldilmolidir. Uzgiigiilik texnikasmna dair odobiyyat vo
illiistrasiyalarla tanisliq da xeyirlidir. Horokatlori manimsomak iigiin onlarin ¢oxsayli tokrar1 vo todrici
artirilmasi zoruridir. Eyni tipli horakatlorin icrasinda yorgunlugun qarsisini almaq {igiin masqlor
miixtaliflosdirilmalidir (Azevedo, 2022, s. 78).

Oyranilon iizmo iisulu haqqinda biitdv tosovviir yaratmagq ii¢iin homin iisul hor masgolodo ardicil
totbiq edilmolidir. Bu zaman horokatlorin niimayisi doqiq vo diizgiin olmali, sado vo anlasilan
izahlarla misayiot edilmalidir. Moktobyasl usaqlarda oyanilik vo niimunoys osaslanan dyronmo
aparici rol oynadigindan, niimayis iizgiiciilik 0yradilmosinds xiisusilo shomiyyatlidir. Horokatlorin
gostorilmasi onlarin su miihitinds icra olunacagi soraito maksimum uygun olmalidir (Langendorfer,
2020, s. 47). Uzgiigiiliik talimino avvalca quruda, daha sonra iso suda baslamaq hom do onunla izah
edilir ki, usaqlar suda horokotsiz voziyystdo niimayisi izlodikds artan istilik itkisine gors tez
soyuyurlar (Mcleod, 2021, s. 21).

Quruda yerinos yetirilon mosqlora nazor salaq:

1. Gedis — yar1 ayilmis ayaqlarla, ollor dizlore dironmis voziyyatds; pancalar {izarindo, ollor yuxari
uzadilmis, barmaglar birlosdirilmis sokilds.

2. Qag1s —adi qagis; ombanin yiiksok galdirilmast ils (allor belds); iki ayaqla ndvbali tullanma. Qagis
gedislo tamamlanir.

3. Qollarla boytik yan dairovi harokatlor — irali, geri, eyni zamanda gedis vo qacisla birlikda.

4. Ono ayilmo — sorbost sallanan qollarla saga-sola yellomovari horokotlor (Pivaudran, 2021, s. 81).
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Suda yerino yetirilon magqlora nozor salaq:

1. Ayagqlar ¢iyin eninds (su belo gador). Sllorin diiz voziyyatds saga, sola, irali vo geri horokatlori
novbali vo eyni zamanda (ovuc xarico vo ya igari yonalmis).

2. Eyni horokoatlor, lakin azalolor gorgin voziyyotdo. Darin nofas alib nofasi saxlamaq, tizdo su
ciloyarak nafosverma.

3. 1-civa 2-ci harakatlorin badon 6na ayilmis voziyyotds tokrari.

4. Ayaq yellomalori: irali, geri vo yana — allar belds, azalalorin ndvbali gorginlogsmasi vo bosalmasi
ila.

5. Dib boyunca miixtslif istiqgamatlords gedis: dnlo, arxayla, sag va sol bdyiirle.

6. Qollarla novbali dairovi harokatlor — suyu maksimum uzaga italomays ¢alisaraq.

7. Sahil boyunca dibds gedis — allor belds, bas iistiinds vo yuxarida.

8. Budun yiiksok galdirilmasi ilo gedis, qollarin movqeyini ndovbali doyigsmaklo.

9. Eyni horakotlor — iri addimlarla, giiclii itolonmokls, qisamiiddatli “gokisizlik effekti yaradaraq.

10. Iralilomoayo vo tarazlig1 qorumaga yardim edon eyni zamanda hor iki qolla 6n torafdon geriyo su
itolomalari, sonra qollarin yuxaridan yanlara kegirilmasi.

11. Diiz, ayaqlarla qacis (su dizo godor).

12. Badan 6no ayilmis voziyyatds qagis — avval alsiz, sonra iki qolla eynizamanli su itolomalori ila.

13. Dizin biikiilmasi (su belo qodor), dibdon giiclii itolonarak sudan miimkiin godor yiiksok sigrama
vo baslangic voziyyato gayitma.

14. Eyni harakot badonin 90°, 180° vo 360° dondorilmasi ilo (Born va b., 2022, s. 178).

Suda olavo nofos vo uygunlagsma mosqlori usaqlart su miihitino alisdirmaq vo diizgiin tonoffiis
bacarigini formalasdirmaq mogsadini dasiyir. Usaqlar dibdo oturaraq su ilo {izlorini yuyur, ¢ononi
suya salib tifiiriir, suya tam batib nofosverma praktikasini yerina yetirirlor. Qarni iisto uzanaraq ollori
dibo dirayir, ayaqlarla novbali harokatlor (krol {islubu) edir vo miioyyon ritmds bas qaldiraraq nafos
alib verir. Quruda Oyronilon horokotlor suda tokrarlanir: ollorin iroli-geri horakati, badoni {ifiiqi
voziyyato gotirma, “qol ¢okmasi” horokatlori ilo koordinasiya masqlori. Ollorin novbe ilo ¢okilmasi
vo badon mdvgeyinin qorunmast usaqlarin koordinasiyasini inkisaf etdirir. Suda iso avvalca hor bir
qol ayri, sonra har iki qol ilo harokatlor icra olunur; ayaqlarla itolonarak siirlisma, nofas saxlama vo
koordinasiyali tonoffiis yrodilir. Uzii suya batirmadan i{izms, qol vo ayaq ritmi ilo nofosin
uygunlasdirilmasi asas diggat noqtasidir. Qol harakatlori yumsaq, barmagqlar yigilmis, ayaq vuruslari
isa stiratli vo ritmik olmalidir (iki qol horakatins alt1 ayaq vurusu) (Gourgoulis va b., 2023, s. 64).

Arxasi listo lizmo zamani boadonin tobii {ifiigi movgeyi vo ollo-ayagm ritmik horokotlori tomin
edilmalidir. Qol harakatlori dirsoklorin biikiilmasi ilo baslayir, son hissado agilir; ayaq horokatlori iso
asag1 yumsaq, yuxari enerjili olmalidir. Quruda mosqlordo badoni sola-saga dondormok, ¢combalmao
vo oturub-qalxma harakotlori, ayaqlart diiz vo genis agaraq balansin qorunmasi tokrarlanir. Suda
“bras” ayaq horokatlori, sinaiistii siirlismo vo 16vho/top/iiziikdon istifado ilo horokot vo nofasin
koordinasiyas1 oyradilir. Hazirliq horokatlori yavas, asas horokotlor enerjili vo fasilosiz olmalidir.
Oyunlardan istifado pedaqoji mogsadlora xidmot edir: emosional motivasiyani artirir, yiiklonmoni
tonzimloyir vo kollektiv davranis keyfiyyatlorini inkisaf etdirir. Su oyunlari usaqlari qorxu hissindoen
azad edir, suya aligdirir vo dyranilon bacariglart méhkomlondirir. Oyunlar usaqlarin yasina vo fiziki
hazirligima uygun secilmolidir, hor bir oyun pedaqoji mogsodine goro forqlonir vo Oyronilon
bacariqlarin inkisafina yonalir (Light vo Harvey, 2023, s. 175).

Aciq su oyunlar1 segorkon sahil, suyun dorinliyi, temperatur vo avadanliq nozoro alinmalidir. Asagi
temperaturda horokotlor enerjili, suda qalma miiddsti qisa olmalidir. Oyun biitiin usaqlarla eyni
vaxtda vo artiq monimsonilmis horokatlorls aparilmalidir. Oyunlar ya adi ¢imms vaxti, ya da dors
sonunda kegirilir; usaqlara avval sahilda izah olunur. Uzmoyi bilmoyanlor yalniz dayaz sularda istirak
edo bilor. Moktab yaslhlar iiglin sads, qisa vo natico veron oyunlar tdvsiyo olunur. Oyunlar hom
texnika Oyronmoyo, hom do emosional motivasiyani artirmaga xidmot edir. Qaydalarin qisa izahi,
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horokatlorin niimayisi vo naticolorin qisa tohlili vacibdir. “Qurbagalarin yaris1” usaqlara dibdon
itolonmo bacarigini dyradir; start xottindon iki ayaqla tullananlar {i¢ ardicil sinagdan sonra on uzaga
gedon qgalib olur. “Kim daha hiindiir?” oyunu suda dibdon itolonma vo vertikal horokoto alisdirir;
usagqlar dizi biikkarok suya ¢okiib yiiksok sigrayislar edirlor, horokatlor tohliikasizlik vo badon pozasina
diqgotlo yerina yetirilir. “Tora” oyunu su miigavimati il tanig edir; usaqlar “baliglar” vo “tor” rolunda
oynayir, yalniz daironin altindan suya girorak qurtula bilirlor. “Capagqlar vo qizilbaliq” oyunu basla
suya dalma bacarigini inkisaf etdirir; dairods horaokat edon usaqlar miioyyan qaydalara riayst edir.
“Oxlar” oyunu sinaiistii siirlisma texnikasini tokmillasdirir; usaqlar dibi italoyarak va qollari uzadaraq
mimkiin qodor uzaga siiriislirlor. Horokot zamani olave ayaq horokotlorindon siirati artirmaq
qadagandir.

Natica

Ac¢1q su hovzosindo oyunlar moktob yash usaqlarin izmo bacariglarimi inkisaf etdirmok vo su
miihitino adaptasiyasini siirotlondirmok tigiin effektiv vasitodir. Oyunun se¢imi zamani sahilin
qurulusu, suyun dorinliyi, temperatur vo avadanliq tominati nazaore alinmalidir. Oyunlar usaqlarin
ovvalcadon monimsadiyi horokatlora asaslanmali va tohliikasiz soraitde aparilmalidir. Qisa, qaydal
vo enerjili oyunlar usaglarin horokot koordinasiyasini, dibdon itolonmo vo suda vertikal voziyyatdo
horokat bacariqlarint méhkomlondirir. Metodik olaraq oyun qaydalarinin izahi, harokatlorin niimayisi
vo naticalorin tohlili vacibdir. Miixtolif oyunlar — “Qurbagalarin yaris1”, “Kim daha hiindiir?”, “Tora”,
“Capagqlar vo qizilbaliq”, “Oxlar” harokat bacariqlarinin spesifik saholorini inkisaf etdirir. Noaticado,
suda oyunlar ham fiziki bacariglari, hom do usaqlarin maraq vo motivasiyasini artiraraq tizmo
toliminin effektivliyini ytiksaldir.

Isin elmi noticosi. Todgiqat gostorir ki, 7-9 yash qizlarin fiziki saglamhq gostoricilorinin
yaxsilagdirilmasinda iizgii¢iilik mosqlori effektiv vasitodir. Magqlorin quruda vo suda ardicil totbiqi,
nofos vo badon koordinasiyasinin diizglin formalasdirilmas: usaqlarm suya adaptasiyasini
stiratlondirir va harokat bacariglarini inkisaf etdirir. Oyunlar vo miixtslif metodik tapsiriqlar usaqlarda
fiziki foaliyyoto maragi artirir, motivasiyan1 yiiksaldir vo kollektiv davranis keyfiyyatlorini
formalasdirir. Tohliikasizlik qaydalarina riayot vo fordi yanasma maosqlorin somaraliliyini artirir.
Belolikla, iizgiigiilik mosqlori usaqlarin fiziki saglamliq gostaricilorinin yiliksolmasine vo limumi
harakat bacariqlarinin tokmillogmasine miihiim t6hfs verir.

Isin elmi yeniliyi. Todqiqatmn elmi yeniliyi 7-9 yashi qizlarin fiziki saglamliq gostoricilorinin
yaxsilagdirilmasinda iizgiigiilik mosqglorinin metodik xiisusiyyatlorinin sistemli sokildo tohlil
edilmosindodir. Ilk dofo olaraq mosqlorin quruda vo suda ardicil totbigi, nofos vo bodon
koordinasiyasiin formalasdirilmasi, fordi yanasma prinsiplorinin totbiqi, ham¢inin miixtslif oyunlar
vasitosilo usaglarin su miihitino adaptasiyasinin siiratlondirilmasi bir metodik sistem daxilindo
gostorilmisdir. Todqgiqat homginin konkret horokat bacariglar vo iizgiigiiliik texnikasinin elementlori
tizro metodik gostorislor hazirlayaraq suda oyunlarin fiziki vo psixoloji tosirlorini qiymatlondirmisdir.

Isin totbiqi ahomiyyati. Todgiqatin noticolori moktobyash qizlar iigiin iizgiigiilik mosqlorinin
programlarinin hazirlanmasinda vo hoyata kegirilmosindo birbasa totbiq oluna bilor. Maqgalods toqdim
olunan metodik gdstorislor miisllimlora vo mosqcilora mosqlorin planlagdiriimasi, tohliikosizlik
todbirlorino riayot, fordi xiisusiyyotlorin nozors alinmasi vo usaqlarin su miihitino adaptasiyasini
siiratlondirmok {i¢iin praktik tovsiyelor taqdim edir. Uzgiiciiliik oyunlar1 vo tapsiriglart usaqlarin
horakot bacariglariin inkisafini tomin etmaklo yanasi, onlarin emosional motivasiyasini yiiksoldir,
kollektiv davranis keyfiyyatlorini formalasdirir vo fiziki saglamliq gdstericilorinin yaxsilagsmasina
mithiim t6hfs verir.
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