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BOLALAR UCHUN SUZISHNING AHAMIYATI VA O'QITISH USULLARI

Anvarov Doniyorbek Mirzatillo o‘g‘li
O‘zbekiston Davlat Jismoniy Tarbiya Va Sport Universiteti Farg‘Ona Filiali
“Ko‘Pkurash Sport Turlari Nazariyasi Va Uslubiyati Kafedrasi” Assisent O‘Qituvchisi

Annotatsiya: Maqolada bolalar uchun suzishning ahamiyati va uni o'rgatish
usullari muhokama qilinadi. Suzish nafaqat jismoniy rivojlanish va salomatlikni
yaxshilaydi, balki ijtimoiy ko'nikmalar va o'ziga ishonchni rivojlantirishga yordam
beradi. Turli yoshdagi bolalar uchun suzishni o'rgatishning samarali usullari bo'yicha
tavsiyalar kiritilgan. Adabiyotlarni ko'rib chiqish suzishning bolalarga ta'siri bo'yicha
joriy tadgqiqotlar tahlilini va turli ta'lim dasturlarini baholashni o'z ichiga oladi.

Kalit so'zlar: suzish, bolalar, jismoniy rivojlanish, salomatlik, o'qitish usullari,
ijtimoiy ko'nikmalar.

AHHOTanuA: B cmamve paccmampueaemcs 3HayeHue naasamus 045 demet u
cnocobsl e2o obyveHus. [lnasanue He MoJ/bko yayvwaem ¢usuveckoe pasgumue U
3doposbe, HO U nomozaem pa3guU8AMb COYUA/IbHbIE HABbLIKU U Y8EPeHHOCMb 8 cebe.
Bkawuenvl pekomeHdayuu no agpgdekmusHbviM cnocobam o6yyeHUs naasavuio demell
pasHozo eo3pacma. 0630p JaAumepamypbl 6KjalO4Aem  AHAAU3  COBPEMEHHbIX
ucc/ae008aHuUll 8AUSIHUS NJIABAHUSI HA demell U OYEHKY pa3/uYHblX 06pa308amebHbIX
npoz2pamm.

KiroueBble ci10Ba: niasaHue, demu, puzuueckoe pazsumue, 300po8be, Memoouka
06yYeHUsl, COYUAIbHble HABbIKU.

Annotation: The article discusses the importance of swimming for children and
ways to teach it. Swimming not only improves physical development and health, but also
helps develop social skills and self-confidence. Recommendations for effective ways to
teach swimming to children of different ages are included. The literature review includes
an analysis of current research on the effects of swimming on children and an evaluation
of various educational programs.

Key words: swimming, children, physical development, health, teaching methods,
social skills.

KIRISH

Suzish bolalar uchun eng foydali jismoniy faoliyat turlaridan biridir. Bu tananing
har tomonlama rivojlanishiga yordam beradi, mushaklarni mustahkamlaydi,
muvofiqlashtirish va moslashuvchanlikni yaxshilaydi, shuningdek, nafas olish tizimiga
ijjobiy ta'sir ko'rsatadi. Bundan tashqari, yoshligidan suzishni o‘rganish suvdagi baxtsiz
hodisalarning oldini olishga yordam beradi va bolalarning suvga bo‘lgan ishonchini
rivojlantiradi. Ushbu maqolada bolalar uchun suzishning afzalliklari va turli yosh
guruhlari uchun moslashtirilgan turli xil o'qitish usullari muhokama qilinadi.

Asosiy qism
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Bolalar uchun suzishning ahamiyati

Jismoniy salomatlik :

Mushaklar va suyaklarni mustahkamlang : Suzish barcha asosiy mushak
guruhlarini ishlatadi, bu ularni kuchaytirishga va holatni yaxshilashga yordam beradi.

Nafas olish tizimining rivojlanishi : Muntazam suzish o'pka va yurak faoliyatini
yaxshilaydi, tananing umumiy chidamliligini oshiradi.

Semirib ketish xavfini kamaytiring : Suzish kaloriyalarni yoqishning samarali
usuli bo'lib, sog'lom vaznni saqlashga yordam beradi.

Psixologik va ijtimoiy jihatlar :

O'ziga ishonch : Suvda yangi ko'nikmalarni o'rganish o0'z-o'zini hurmat qilish va
qobiliyatlaringizga ishonchni oshiradi.

[jtimoiy ko'nikmalar : Guruhlarda suzish mashg'ulotlari muloqot va jamoaviy
ishlashga yordam beradi.

Suzishni o'rgatish usullari

Go'daklar va maktabgacha yoshdagi bolalar uchun ta'lim (0-5 yosh) :

Suv o'yinlari : suv muhitiga moslashish va asosiy ko'nikmalarni rivojlantirish
uchun o'yinlar va tadbirlardan foydalanish.

Ota-onalar bilan suzish : Xavfsizlik va ishonch hissini shakllantirish uchun ota-
onalar va bolalar birgalikdagi tadbirlar.

Boshlang'ich maktab yoshidagi (6-12 yosh) bolalar uchun ta'lim :

Rasmiy suzish darslari : Professional murabbiy tomonidan tuzilgan darslar.

Vazifalarni bosqichma-bosqich murakkablashtirish : Barcha suzish uslublarini
bosqichma-bosqich rivojlantirish uchun mashqlar murakkabligining silliq o'sishi.

O'smirlar uchun ta'lim (13-18 yosh) :

Texnika va chidamlilikni rivojlantirish : Suzish texnikasini takomillashtirish va
jismoniy faollikni oshirishga e'tibor.

Musobagalarda ishtirok etish : Mahalliy va maktab musobaqalarida ishtirok etish
orqali motivatsiya.

1-JADVAL: BOLALAR UCHUN SUZISHNING AHAMIYATI

Jismoniy salomatlik

Mushaklar va suyaklarni = Suzish barcha asosiy mushak guruhlarini ishlatadi, ularning
mustahkamlash rivojlanishiga yordam beradi va holatni yaxshilaydi.

Nafas  olish  tizimining Muntazam suzish o'pka va yurak faoliyatini yaxshilaydi,
rivojlanishi chidamlilikni oshiradi.

Semirib  ketish  xavfini = Suzish kaloriyalarni samarali ravishda yoqib yuboradi, bu sizga
kamaytirish sog'lom vaznni saqlashga yordam beradi.

Psixologik rivojlanish
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0'ziga ishonch Suvda yangi ko'nikmalarni o'rganish 0'z-o'zini hurmat qilish va
gobiliyatlaringizga ishonchni oshiradi.

Stress darajasini pasaytirish Suv va suzish dam olishga yordam beradi va kuchlanishni

engillashtiradi.
[jtimoiy rivojlanish
[jtimoiy ko'nikmalarni = Guruhda suzish darslari muloqot va jamoaviy ishlashga yordam
rivojlantirish beradi.
Intizomni yaxshilash Muntazam mashg'ulotlar bolalarda o'z-o'zini tarbiyalash va

mas'uliyatni rivojlantirishga yordam beradi.

2-JADVAL: BOLALARGA SUZISHNI O‘'RGATISH METODIKASI

Suv  muhitiga moslashish va asosiy ko'nikmalarni

rivojlantirish uchun o'yin va o'yin-kulgidan foydalanish.

Ota-onalar va bolalar o'rtasida xavfsizlik va ishonch hissini
yaratish uchun birgalikdagi tadbirlar.

Strukturaviy
tomonidan olib boriladi.

mashg'ulotlar  professional = murabbiy

Suzishning  barcha  uslublarini bosqichma-bosqich

Suzish texnikasini takomillashtirish va jismoniy faollikni
oshirishga e’tibor garatish.

Mahalliy va maktab musobaqgalarida ishtirok etish orqali
motivatsiya.

Adabiyot sharhi

So'nggi yillarda suzishning bolalar rivojlanishiga ta'siri bo'yicha ko'plab
tadqiqotlar olib borildi. Tadqgiqotlarga ko'ra, muntazam ravishda suzish harakatni
muvofiqlashtirishni yaxshilaydi, stress darajasini pasaytiradi va bolalarda ijtimoiy
moslashuvning yuqori darajasini oshiradi. Shuningdek, suzish bilan shug‘ullanadigan
bolalar o‘quv va sport yo‘nalishlarida ham yaxshi natijalarga erishayotgani qayd

etilgan.
Yakuniy qism

Suzish bolalarning jismoniy va ruhiy rivojlanishida muhim rol o'ynaydi. To'g'ri
tashkil etilgan suzish darslari salomatlikni yaxshilashga, muhim hayotiy ko'nikmalarni
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rivojlantirishga va bolani muvaffaqgiyatli hayotga tayyorlashga yordam beradi.
Treningning xavfsizligi va maksimal samaradorligini ta'minlash uchun o'quv
dasturlarini ishlab chigishda bolalarning yosh xususiyatlarini hisobga olish muhimdir.

XULOSA

Ushbu magqolada bolalar uchun suzishning asosiy afzalliklari va samarali o'qitish
usullari muhokama qilinadi. Suzish bolaning har tomonlama rivojlanishiga, uning
jismoniy salomatligini, psixologik holatini va ijtimoiy ko'nikmalarini yaxshilashga
yordam beradi. Go'daklar va maktabgacha yoshdagi bolalar uchun o'yin usullari, kichik
yoshdagi o'quvchilar uchun tuzilgan darslar, o'smirlar uchun texnika va chidamlilikka
urg'u berish tavsiya etiladi. Tizimli suzish darslari bolalarning hayot sifatini sezilarli
darajada yaxshilaydi va ularni turli xil hayotiy vaziyatlarga tayyorlaydi.
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