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BOLALARNING SUVDAN QO‘RQMASLIKKA VA SOG‘LOM BO‘LIB 

SHAKLLANISHIDA SUZISHNING O‘RNI 

 

Qo‘qon davlat pedagogika instituti   

Sport va harakatli o'yinlar kafedrasi o’qituvchisi: 

Аminov  Botir Umidovich  

Annotatsiya.  Maqolada, jismoniy tarbiya va sport insonni zaruriy faoliyatlari, 

mudofo hamda  mehnatga tayyorlovchi usullardan biri, nafosat va odob-ahloq 

tarbiyasi bobida, baynalminal aloqalarni mustahkamlash hamda aholining suzishga 

bo‘lgan munosabati, unga bo‘lgan qiziqishini o‘rgatishda va rivojlantirishda muhim 

vosita hisoblanadi. 

Kalit so‘zlar: Jismoniy tarbiya, sport, sog‘liqni saqlash,  sihat-salomatlik aqliy 

qobiliyat, jismoniy mashqlar. 

Respublikamiz ijtimoiy, iqtisodiy, siyosiy, ma’naviy va madaniy yuksalib 

bormoqda. Bu davrda aholining salomatligini mustahkamlash, umrini uzaytirish, 

ma’naviy va jismoniy qobiliyatlarini yanada takomillashtirish masalalari davlatimiz 

siyosatining eng ustuvor va markaziy yo‘nalishlaridan biriga aylanmoqda. Zero, har 

tomonlama kamol topgan insonni tarbiyalab voyaga yetkazmasdan turib, kelajagi 

buyuk davlat qurish mumkin emasligini e’tirof etgan hukumatimiz bu masalaga 

alohida g‘amxo‘rlik qilib kelmoqda.  

Mustaqillik sharofati tufayli mamlakatimizning turli xudularida, ayniqsa, uzoq 

qishloqlarda zamonaviy sport inshoatlari qurilib, ushbu inshootlar ilg‘or 

texnologiyalar asosida  tayyorlangan sport jihozlari bilan ta’minlanib, yoshlarga  

xizmat ko‘rsatib kelmoqda. 

Prezidentimiz tomonidan (2022) yilni «Inson qadrini ulug‘lash va faol mahalla 

yili» deb e’lon qilinishi va shu munosabat bilan ishlab chiqilgan uzoq muddatli 

davlat dasturlarining izchillik bilan amalga tatbiq etilayotganligi aholi salomatligini 

mustahkamlash, ma’naviy-madaniy, ijtimoiy-iqtisodiy imkoniyatlarni 
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shakllanishiga olib kelmoqda. Hozirda, millatimiz kelajagini shakllantirish va 

barkamol avlodni tarbiyalash vositasi bo‘lmish jismoniy tarbiya va sport tobora 

milliy istiqlol mafkurasini “strategik” quroliga aylanib bormoqda. O‘zbekiston 

Konstitutsiyasi, “Ta’lim to‘g‘risida”gi Qonun va “Kadrlar tayyorlash milliy dasturi” 

kabi konseptual hujjatlarda jismoniy tarbiya va sportga alohida e’tibor berilishi, 

1992- yilda “Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida ” Qonunning qabul qilinishi  va  

2015 yilda uning yangi tahririni joriy etilishi, ta’lim tizimida, fuqarolarning ish joyi, 

yashash joyi hamda dam olish joyida jismoniy tarbiya va sportni yanada 

rivojlantirish  chora tadbirlari to‘g‘risida”gi qarorlar, “O‘zbekiston bolalar sportini 

rivojlantirish jamg‘armasi”ning tuzish to‘g‘risidagi farmonini izchillik bilan 

hayotga bosqichma-bosqich joriy etilayotganligi jismoniy tarbiya  va sport 

jumladan, bolalar sporti davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlari doirasida ravnaq 

topayotganidan dalolat beradi. Ushbu qonun, qaror va farmonlar shu sohada faoliyat 

yurtib kelayotgan mutaxassislar zimmasiga yuksak mas’uliyat yuklash barobarida 

yurtimizning har bir fuqarosini jismoniy tarbiya va sportga bo‘lgan munosabatini 

qayta ko‘rib chiqishga, hamda tasavvurini kengaytirishga undaydi. Qayd etish 

lozimki ta’lim, sihat-salomatlik, jismoniy tarbiya   va sportga oid hujjatlarda o‘z 

aksini topib kelayotgan Davlat dasturlarining yanada chuqurroq o‘rganib qarasak, 

bugungi va kelajak avlodni sog‘lomlashtirish, yoshlar orasida sog‘lom turmush 

tarzini shakllantirish masalalari yotganiga guvoh bo‘lamiz. 

Suzish aholi jismoniy madaniyatini takomillashtirishning asosiy vositalaridan 

biri hisoblanadi. Chunki,  suzish kishilarning jismoniy va ruhiy qobiliyatlariga har 

tomonlama ta’sir ko‘rsatishi ko‘pgina musqul gruppalarining bir tekis rivojlanishiga 

yordam beradi. Bir qancha kasalliklarning oldini olish va davolashda |yurak-tomir 

va nafas sistemalari kasalliklarining boshlang‘ich davrida, modda 

almashinuvchining bo‘zilishi, bo‘g‘imlarda harakatchanlik susayganda va 

hokazolarda| suzish mashqlari davolash vositasi sifatida keng qo‘llaniladi. Shuni 

alohida ta’kidlash joizki, suzishga  qadimdan hayotiy ehtiyoj sifatida qarab kelingan. 
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Biroq hozirda Respublikamizda jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish uchun 

barcha sharoitlar yaratilib berilayotgan bir vaqtda yoshlar orasida suzishni 

bilmaydiganlar ko‘pchilikni tashkil etishi achinarli holdir.  

Respublikamiz aholisining suzishga bo‘lgan salbiy munosabatlarining asosiy 

sabablarini quyidagicha talqin etish mumkin: Bolani yoshlik chog‘ida suvdan 

qo‘rqmaslikka o‘rgatish masalan; Suvdan juda qo‘rqadigan bolalar uchun-uncha 

katta miqdorda bo‘lmagan suv sig‘imi bo‘lishi kerak. Agar bola suvdan vahimali 

darajada qo‘rqsa, suv bilan bola o‘rtasidagi munosbatni tovoqdagi suv qo‘magida 

boshlash maqsadga muvofiq bo‘ladi. Tovoqqa suv quyib, o‘yinchoqlar, turli 

shaklchalar va idishchalarni soling. Bola suvni qancha berilib o‘ynasa shuncha 

yaxshi. Agar bola vanna ichida tovoqdagi suvchani o‘ynashni xohlasa tovoqni 

vannaga soling va bolani ham o‘tkazing. Aksincha vanna ichiga tushishni istamasa, 

oshxona poli ustida, rakovina ustida o‘ynashi ham mumkin. Shuningdek, ko‘cha 

yoki hovlida o‘ynasa ham bo‘ladi. Ammo bu jarayonni aslo puflama hovuzchalarda 

bajarmang. 

Biroz ko‘proq suv sig‘imiga o‘tamiz agar bola suv ichida mamnuniyat bilan 

o‘ynasa, uni hovlidagi havo bilan to‘ldirilgan hovuzchaga o‘tkazish mumkin. Agar 

sizda shahar tashqarisidagi hovli (dacha) bo‘lmasa, ko‘l bo‘yidagi plyaj, yaqin 

atrofdagi suv havzalariga borib ko‘l suvidan ishiriladigan hovuzchaga oz miqdorda 

quyib, bolangizning o‘yinchoqlarini soling. Bola suvdan vahimali darajada 

qo‘rqmasa, yuqoridagidek tovoqchadagi oz miqdordagi suv bilan boshlamasa ham 

bo‘ladi. Shishirilgan hovuzchaga ham hojat yo‘q. Uncha katta bo‘lmagan hovuzda 

bola oyoqlarini ho‘llab, suv bilan o‘ynagani ma’qul. Bu safar ham turli o‘yinchoqlar 

yordamida. Masalan: turli shaklchalar, o‘rdakchalar va shunga o‘xshash. Bolaga 

qo‘shilib siz ham suv ichida o‘ynang. Qancha ko‘p o‘nasangiz shuncha yaxshi. Bola 

o‘zlashtirib olishi kerak bo‘lgan muhim narsalardan biri bu yuzini hech qanday 

qo‘rquvsiz suvga botira olishdir. Bolangiz agar zig‘ircha ham cho‘chishsiz suvga 

yuzi bilan kira olsa, bilingki bir necha haftadan so‘ng mustaqil suzishni boshlaydi.  
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Mohirona bo‘lmasada, harakatlar bilan suv yuzasida o‘zini tutib turib, bir ikki 

metr masofaga suzadi. Demak, biz burun kataklarini barmoqlar bilan berkitmaslikni 

(bu kattaroq yoshdagi bolalarga ham taalluqli) bilib oldik. Bolaning yuzi bo‘sh 

holatda bo‘lishi, uni tirishtirmasligi, ko‘proq havo to‘plab olishga “tantanali” 

harakat qilmasligi hamda lunjini ishirib olmasligi kerak. Barchasi hotirjamlik, oson 

va mamnuniyat bilan amalga oshirilishi darkor. Bola suvdaligida turli qo‘shiqlar, 

she’rlar va topishmoqlarni aytishi ham mumkin. Mashg‘ulotlar chog‘ida bolangizni 

maqtov so‘zlari bilan siylang. Xatto arzimas mustaqil harakati uchun ham maqtang. 

Bolangizga o‘z mehringizni ko‘rsating. Har qanday xolda ham uni qo‘llab-

quvvatlang. Sho‘ng‘ishni bajarganida esa o‘pib qo‘ying. Buning barchasidan so‘ng, 

ishoning, bolangiz tez orada suzib ketadi.  

Suzish inson salomatligida muhim ahamiyat kasb etadi. Suzish nafaqat tanadagi 

deyarli barcha mushaklarni ishlatadi, balki ko‘p miqdordagi kaloriyalarni 

yo‘qotishga yordam beradi. Shuningdek, u miyani zararlardan himoya 

qiladi.  Suzish insonga zavq bag‘ishlaydi. Ayniqsa, yozda ko‘pchilikning miriqib 

suzgisi keladi. Buning uchun kimdir maxsus havzalarni tanlasa, yana kimdir daryo 

yoki ko‘l, oqar suvni xush ko‘radi. Biroq suzish bu faqatgina rohat olish degani 

emas, albatta. Uning salomatlikka foydali tomonlari ko‘p. Suzayotgan insonning 

barcha tana a’zolari harakatlanadi, bo‘y o‘sishiga,  mushaklar baquvvatlashishiga 

yaxshi foyda beradi.  

Shuning uchun doimiy suzishga qatnashib yurgan bolalarning yelkalari keng, 

baquvvat, o‘zlari sog‘lom bo‘lishadi. Suzayotgan insonning barcha tana a’zolari 

harakatlanadi, bo‘y o‘sishiga, mushaklar baquvvatlashishiga yaxshi foyda beradi. 

Shuning uchun doimiy suzishga qatnashib yurgan bolalarning yelkalari keng, 

baquvvat, o‘zlari sog‘lom bo‘lishadi. Bundan tashqari suzish asab tizimi faoliyatini 

ham normal holatga keltiradi. Shuning uchun yoshidan qat’i nazar, cho‘milish 

barcha uchun birdek foydali, bolalar tug‘ilganidan boshlab suzishni o‘rgatish kerak.  



INTERNATIONAL SCIENTIFIC AND PRACTICAL CONFERENCE "THE TIME OF SCIENTIFIC 

PROGRESS "               
2023 Warsaw, (Poland) 

 
27 

 

Ayrim maktabgacha tarbiya muassasalari va maktablarda suzishga o‘rgatadigan 

suv havzalari yetishmasligi; Mavjudlaridan ham foydalanish qoniqarsiz ahvolda 

ekanligi; Ko‘pchilik tarbiyachilar va o‘qituvchilarning o‘zlari suzishdan 

bexabarligi; Umumiy o‘rta ta’lim maktablarining jismoniy tarbiya bo‘yicha davlat 

standarti dasturida suzish uchun kam miqdorda soat ajratganligi; Ayrim jismoniy 

tarbiya o‘quvchilarni suzish uchun shu ajratilgan soatlarga ham befarqligi;   

Yuqorida keltirilgan ba’zi bir kamchilik va omillar yoshlarning jismoniy 

tarbiya va sport, ayniqsa, suzish bilan shug‘ullanishlari borasida muammolar 

borligini yaqqol ko‘rsatib turibdi. Biroq, bu manzaraga tomoshabin bo‘lib turish 

uchun hech kimning, ayniqsa ota-ona va mutaxassislarning ma’naviy haqqi yo‘q. 

Chunki, mustaqillik o‘z imkoniyatlari va talablarini tobora kengroq namoyon 

etayotgan bir vaqtda, yoshlar orasida suzishni rivojlantirish va ommaviylashtirish 

davr taqozosidir.  

Yuqoridagi fikrlardan kelib chiqqan holda Respublikamiz yoshlarni suzishga 

bo‘lgan ongli munosabatini tarkib toptirish uchun quyidagilarni taklif etamiz: 

-suzish bo‘yicha o‘zbek tili adabiyotlar sonini ko‘paytirish, yoki boshqa tilda 

yozilganlarini tarjima qilish va maktabgacha tarbiya hamda maktablarga yetkazish; 

-suzish havzalari bor bo‘lgan maktabgacha ta’lim muassasalari va umumta’lim 

maktablarida suv havzasidan aniq maqsad yo‘lida foydalanish; 

-suzish havzalari mavjud bo‘lmagan umum ta’lim maktablari o‘quvchilarni 

maktab rahbariyati bilan kelishgan holda yaqin atrofdagi suv havzasiga olib borib,  

amaliy darslarni o‘tishga erishish; 

-yoshlarda orasida suzishga bo‘lgan qiziqishni uyg‘otish maqsadida 

Respublikamiz hamda xorijiy davlatlarning suzuvchilari hayoti va natijalari haqida 

ma’lumotlar berib borish; 

-suzish yoshlarning jismonan sog‘lom bo‘lishi va ma’naviyati yuksalishida 

muhim ahamiyatga ega ekanligini ota-onalar, bolalar ongiga singdirish. 
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Yoshlar orasida suzishning sog‘lomlashtiruvchi ahamiyatini nazarda tutgan 

holda  sport murabbiylari, ota-onalar, keng jamoatchilik birlashib, yuqorida berilgan 

takliflarni amalga oshirishsa va yakdil harakat qilishsa: Yoshlarning suzishga 

nisbatan ijobiy tasavvurlari kengayadi; Yoshlar orasida sog‘lom turmush tarzi 

shakllanadi; Yoshlar orasida sport bilan shug‘ullanuvchilar soni ko‘payadi; Suzish 

darslari samarali tashkil etiladi;  Eng asosiysi, millatimiz kelajagini shakllantirish, 

barkamol avlodni yaratish va tarbiyalashdek buyuk maqsadlar amalga oshiriladi. 

Yuqorida aytib o‘tganimizdek, faqat toza suv havzalaridagina cho‘milish kerakligini 

unutmaslik lozim. 
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