*
*
*
*
*
*

«%; E CONF SERIES

E CONF SERIES

International Conference on Scientific Research in Natural and Social Sciences
Hosted online from New York, USA
Website: econfseries.com 2" June, 2025

SUZISHNING INSON SALOMATLIGI UCHUN TA’SIRI
Rajapov G’olibbek Oripovich
Igtisodiyot va pedagogika universiteti o’qituvchisi

Annotatsiya

Ushbu maqolada suzish mashg‘ulotlarining inson salomatligiga ijobiy ta’siri
Jismoniy, psixologik, ijtimoiy va reabilitatsion jihatlarda tahlil etilgan. Yurak-gqon
tomir, nafas olish, mushak-suyak tizimi bilan bog‘liq foydalari, stress va
depressiyaga qarshi samarasidan tashqari, suzishning bolalar, keksalar va nogironlar
salomatligi uchun ham ahamiyati yoritilgan. Magolada suzishning sog‘lom turmush
tarzini shakllantirishdagi o‘rni ham asoslab berilgan.

Kalit so‘zlar: suzish, salomatlik, jismoniy faollik, stress, sog‘lom turmush,
reabilitatsiya, nafas tizimi, mushak tizimi.

AHHOTaAIUA

B cratbe paccmaTpuBaeTcs MOJOXKHUTEIBHOE BIUSHUE IUIABAHHUS HA 30POBbHE
YeJOoBeKa C TOUYKU 3peHHs (DU3NYECKOro, TMCHUXOJIOTHYECKOro, COLMAIBHOTO U
peadMIUTALIMOHHOTO acneKkToB. OCBEIIalOTCsS €ro MPEeUuMyIecTBa I CepAeUHO-
COCYJIUCTOM, JbIXaTEIIbHOW U OMOPHO-IABUTATEIIbHOM CUCTEM, a TAKXKE BIIMSHUE Ha
CHIDKEHHE cTpecca U aenpeccur. OTaenbHO MOAYEPKUBACTCS 3HAUECHUE TIaBaHUs
JUTA  JIeTEW, TIOKWIIBIX JIFOJEH M JIFOJECH C OrpaHUYECHHBIMH BO3MOXHOCTSIMU.
[InaBaHue paccMaTprBaeTCsl KaK BaXKHBIM 3JIEMEHT 3/I0POBOT0O 00pasa >KM3HH.

KiroueBble cJjioBa: T1UiaBaHue, 310pOBbe, (PU3MUYECKass aKTUBHOCTh, CTpECC,
3I0POBBIM  00pa3 >KU3HM, peadwIuTaIus, AbIXaTedbHas CHUCTEMa, MbIIIeYHAas
CUCTEMA.

Annotation

This article examines the positive impact of swimming on human health from
physical, psychological, social, and rehabilitative perspectives. It highlights the
benefits for the cardiovascular, respiratory, and musculoskeletal systems, along with
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its role in reducing stress and depression. The importance of swimming for children,
the elderly, and people with disabilities is also addressed. Swimming is presented as
a key component of a healthy lifestyle.

Keywords: swimming, health, physical activity, stress, healthy lifestyle,
rehabilitation, respiratory system, muscular system

Kirish.

Sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda jismoniy faollik muhim omil hisoblanadi.
Turli sport turlari orasida suzish o‘zining universal xususiyatlari, jismoniy
imkoniyatlarga nisbatan moslashuvchanligi va organizmga ko‘rsatadigan ijobiy
ta’siri bilan ajralib turadi. Suzish barcha yosh guruhlari uchun foydali bo‘lib, yurak-
gon tomir tizimi, nafas olish organlari, mushak-suyak tizimi, psixologik barqarorlik
va 1jtimoiy salomatlikni yaxshilaydi. Ushbu maqolada suzishning inson salomatligi
uchun foydali jihatlari keng tahlil gilinadi.

Suzishning jismoniy salomatlikka ta’siri

Yurak-gon tomir tizimi:

— Suvda suzish yurak mushaklarini mustahkamlaydi.

— Qon aylanishi yaxshilanadi, gipertoniya xavfi kamayadi.

— Puls me’yorda saglanadi, qgon bosimi muvozanatlashadi.

Nafas olish tizimi:

— Suvdagi nafas olishning ritmik va chuqur xarakteri o‘pkaning sig‘imini
kengaytiradi.

— Bronxlar va alveolalar faoliyati yaxshilanadi.

— Astma va nafas yo‘llari kasalliklari profilaktikasida qo‘llaniladi.

Mushak-suyak tizimi:

— Suvdagi harakatlar og‘irliksiz muhitda amalga oshiriladi, bu esa bo‘g‘imlar va
suyaklarga yuklamani kamaytiradi.

— Butun tana mushaklari birgalikda ishlaydi: orqa, yelka, oyoq, qo‘l va qorindagi
mushaklar faollashadi.

— Orga umurtqga va gavda holatining to‘g‘rilanishi ta’minlanadi[1].

Suzishning ruhiy va psixologik salomatlikka ta’siri
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Stress va depressiyani kamaytirish:

— Suv mubhitida bo‘lish insonda sokinlik va erkinlik hissini uyg‘otadi.

— Endorfin va serotonin kabi “baxt gormonlari” ishlab chiqarilishi kuchayadi.
Psixologik barqarorlik:

— Suzish 0‘z-0°zini boshqarish, e’tibor va sabr-toqatni rivojlantiradi.

— Ruhiy charchoq, xavotir, uyqusizlik holatlariga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.
Suzishning bolalar salomatligidagi ahamiyati

Bolalarda mushak-suyak tizimi va immunitetni mustahkamlaydi:

— Skolioz va boshqa umurtqa muammolarining oldini oladi.

— Harakat koordinatsiyasi, tezkorlik va bardoshlik rivojlanadi.

— Diqqat-e’tibor va o‘ziga ishonch ortadi.

Keksalarda suzishning foydasi.

Artrit, osteoporoz va qandli diabet kabi surunkali kasalliklar uchun yengil muqobil
jismoniy mashg‘ulot:

— Suyak zichligini saqlaydi, yurish va muvozanatga yordam beradi.

— Aqliy faollikni qo‘llab-quvvatlaydi, ruhiy siqilishning oldini oladi[3].
Suzishning reabilitatsiya va sog‘lomlashtirishdagi o‘rni

Reabilitatsion vosita sifatida:

— Orqga umurtqa disk churrasi, artrit, insultdan keyingi holatlarda qo‘llaniladi.

— Suvning ko‘taruvchi kuchi va gidromassaj xususiyati oraliq davolovchi vosita
sifatida xizmat qiladi.

Nogironlar uchun terapevtik suzish:

— Maxsus moslashtirilgan suzish mashglari jismoniy imkoniyati cheklanganlar
uchun tanani tiklashda foydalidir.

— Psixologik moslashuv va ijtimoiy integratsiyani qo‘llab-quvvatlaydi[2].

Suzish va sog‘lom turmush tarzini shakllantirish

Semizlik, gipodinamiya, holsizlikning oldini oladi:

— Uyqu sifatini yaxshilaydi, ovgat hazm qilishni normallashtiradi.
— Kun tartibini me’yorga solishga yordam beradi.
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Xulosa

Suzish — inson organizmiga ko‘plab foydali ta’sirlar ko‘rsatadigan, har tomonlama
sog‘lomlashtiruvchi sport turidir. U yurak-qon tomir, nafas, asab, suyak-mushak va
ruhiy tizimlarni rivojlantiradi. Har bir yoshdagi insonlar uchun mos bo‘lgan bu
faoliyat salomatlikni tiklash va saqlashda ishonchli vosita hisoblanadi. Suzish bilan
muntazam shug‘ullanish sog‘lom jamiyatni shakllantirishda muhim omil bo‘lib
xizmat qiladi.
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