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SO‘ZBOSHI

Farzandlari sog‘lom yurt 
qudratli bo‘lur.

Islom KARIMOV

R spublikamiz mustaqillikka erishgandan buyon barcha soha-

larda yangilanish va rivojlanish jarayoni k ng quloch yozmoqda. 

Boshqa sohalar qatori jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishga 

ham katta ahamiyat b rilmoqda. B jiz emaski, O‘zb kiston R spub-

likasining 1992-yil 14-yanvarda qabul qilingan «Jismoniy tarbiya 

va sport to‘g‘risida»gi, 1997-yil 29-avgustdagi «Ta’lim to‘g‘risida»gi 

qonunlari, 1997-yil 31-avgustda qabul qilingan Kadrlar tayyorlash 

milliy dasturi, O‘zb kiston R spublikasi Pr zid ntining 1993-yildagi 

«Sog‘lom avlod uchun» jamg‘armasini tashkil etish to‘g‘risida»gi 

Farmoni, 1998-yil 10-oktabrdagi «O‘zb kiston Respublikasi Sog‘liqni 

saqlash tizimini isloh qilish davlat dasturi to‘g‘risida»gi Farmoni va 

shu farmonni amalga oshirish maqsadida Vazirlar Mahkamasining 

1999-yil 27-maydagi «O‘zb kistonda jismoniy tarbiya va sportni 

yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida»gi qarori, R spublika 

Oliy va o‘rta maxsus ta’lim vazirligi hay’atining 1999-yil 29-martdagi 

«Jis moniy tarbiya va sportni rivojlantirish to‘g‘risida»gi qarori, 

O‘zb kiston R spublikasining 2000-yildagi «Jismoniy tarbiya va sport 

to‘g‘risida»gi Qonuni (yangi tahriri) va O‘zb kiston R spublikasi 

Pr zid ntining 2002-yil 24-oktabrdagi «O‘zb kiston Bolalar sportini 

rivojlantirish jamg‘armasini tashkil etish to‘g‘risida»gi Farmoni 

hamda R spublika Oliy va o‘rta maxsus ta’lim vazirligi hay’atining 

2003-yil 4-yanvardagi qarori – bu hujjatlarning barchasida hozirgi 

kunda jismoniy tarbiya va sportni aholi o‘rtasida k ng yoyish va 
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yoshlarni sportga jalb etish umumdavlat ishi ekanligi va bu barcha 

xo‘jalik va jamoat tashkilotlari, m hnat jamoalarining burchi ekanligi 

ta’kidlangan. Barcha qonun, qaror va farmonlarda kishilarning 

sog‘lom turmush tarzini shakllantiruvchi yangidan yangi aniq 

vazifalar b lgilab b rilgan, ayniqsa, bolalarni go‘dakligidan boshlab 

mustaqil jismoniy mashg‘ulotlarga o‘rgatishga k ng jalb qilish, ularni 

chiniqtirish, xususan, sog‘lom, baquvvat, chidamli, chaqqon bo‘lib 

o‘sishlariga jiddiy e’tibor b rish zarurligi alohida uqtirilgan. Chunki 

bu dolzarb masalalardan biridir. Mamlakatimizda sog‘lom avlod 

tarbiyasi davlat ahamiyatiga molik vazifa ekanligini barchaga ma’lum. 

Bu shara  i vazifani bajarishda esa jismoniy tarbiya va sport sohasini 

rivojlantirish ham katta ahamiyatga egadir.

Hozirgi kunda yosh avlodning sog‘lom va baquvvat bo‘lib o‘sishiga 

alohida e’tibor qaratilyapti. Qay rga bormaylik, yangidan yangi sport 

inshootlarini (zallarni), futbol maydonlarini, t nnis kortlarini, suzish 

havzalarini va hokazolarni uchratamiz.

Shu bilan birga, milliy mafkuramiz, qadriyatlarimizni jismoniy 

tarbiyada ham aks ettirish choralari ko‘rilmoqda. Ya’ni sportni rivoj-

lantirish bilan birga, milliy qadriyatlarimizni, o‘zb kona urf-odat-

larimizni ham yosh avlod hayotiga singdirib borish va shu ruhda 

tarbiyalashga muhim vazifa d b qaralmoqda.

Ayonki, suzish hattoki bolalar bog‘chasida ham eng qiziqarli 

mashg‘ulotlardan biri hisoblanadi. Suzish bilan muntazam 

shug‘ullanish bolaning tik qomatli va sog‘lom bo‘lib o‘sishiga katta 

yordam b radi. Masalan, ikkita bog‘chani olaylik: birida suzish 

havzasi bor-u, ikkinchisida yo‘q. Birinchi bog‘chada bolalar kasalligi 

ikkinchisiga qaraganda ikki-uch marotaba kam ekanligini ko‘ramiz. 

D mak, suzish bilan shug‘ullanish jismoniy mashqlarning eng foydali 

turlaridan biridir.

Hozirgi kunda jismoniy tarbiya va sportni ommaviylashtirish, 

bolalar sportini yanada rivojlantirish bo‘yicha yurtimizda juda ko‘p 

tadbirlar o‘tkazilmoqda. L kin shu bilan birga, sportning ko‘pgina 
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turlari, jumladan, suzishga doir o‘quv qo‘llanmalar, shuningd k, 

yaxshi mutaxassislar, uslubiyatchilar, o‘qituvchilar y tarli darajada 

emas.

Qo‘lingizdagi qo‘llanmada suzishning qisqacha tarixi, uning 

sog‘liq uchun ahamiyati, suzish turlari, uslublari aks ettirilgan. Hozirgi 

paytda bunday o‘quv qo‘llanmalarga ehtiyoj katta d b o‘ylaymiz.

Farzandlarimiz chiroyli, qad-qomati k lishgan, xuddi ajdod-

larimiz Jaloliddin Mangub rdi va To‘maris, qolav rsa, dostonlari-

mizda kuylanib k layotgan Alpomish va Barchinoy, Go‘ro‘g‘li, 

Kuntug‘mishlard k jasur, bahodir va dono bo‘lib o‘sishlari uchun 

barcha imkoniyatlardan foydalanishimiz zarurdir.
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Dastlab sirg‘anish mashqlari juda oddiy holatlardan boshlanib, 

qo‘llarning bunday turlicha holatda turishiga qarab gavdaning og‘ir-

4.2. SUZISH TURLARI BO‘YICHA USLUBIY 
KO‘RSATMALAR

qilishning sifatiga, nafas olish tartibiga va, ayniqsa, nafas olishning 
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Birinchidan, cho‘kayotgan kishi o‘zini qanday tutayotganiga qa-
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5. O‘qituvchi o‘z ish joyini barcha ishtirokchilarning harakatini 
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Oyoqlar harakatini nafas olish bilan moslashtirishni o‘rganish

Quruqlikda:
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2. Qo‘llar oldinga uzatilgan holda moslashuv mashqini bajara-
yotgan paytda, nafas olish uchun boshni ko‘tarayotganda qo‘llarni 

3. Nafas olish uchun boshni suvdan chiqarayotganda uni iyak dan 

tiqilsa, bas.
4. Eshkaksimon harakat bajarilgach, oyoqlar yana yig‘ib birlashti-

Qo‘llar harakatini va uni nafas olish bilan  
moslashtirishni o‘rganish

Quruqlikda:

1. Brass usulida qo‘llar harakatini va nafas olish bilan qo‘llar 
harakatini moslashtirishni suvda bajarib ko‘rsatiladi.

2. Qo‘llar harakati va nafas olish moslashuvining tahlili.

4. O‘tgan dars mavzusi bo‘yicha o‘quvchilardan so‘raladi.
5. Harakat shakllari bilan tanishtirish mashqlari:

harakatlarini alohida-alohida va bir-biriga qo‘shib bajarish;
b) qo‘llarni yuqoriga ko‘targan holda bu harakatlarning o‘zini 

qomatni ko‘tarib, tik turgan holda bajarish.

Suvda:

tushirib, nafas chiqariladi, suvdan ko‘tarib nafas olinadi va hokazo.
3. Tayanch holatidagi qo‘llar harakatini o‘rganish va nafas olish 

bilan qo‘llar harakatini moslashtirishni o‘rganish mashqlari:

usuli bilan qo‘llar harakatini alohida-alohida va birga qo‘shib bajarish, 

d) «a» bandidagi mashqni nafas olish bilan moslashtirib, bir 
joyning o‘zida bajarish;
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Uslubiy ko‘rsatmalar
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Uslubiy ko‘rsatmalar
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Suvda:

Uslubiy ko‘rsatmalar
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satiladi.

o‘tkaziladi.

4. Harakat shakllari bilan tanishtirish mashqlari.

bajarish.
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