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С'У3БОШИ 

ЖУМJ\\уриятимпзда жаМПЯТRИНГ баР'lа СОJ\\8лариви 
RНГlJлаш, ривожлантириш, илдамлантприш жараёнига 

фаол lillРИШI!JI}Ю'lД~. Ву ЙУJща lIшсмониii тuрбия ва спорт 
п.qмига J\aM катта 8J\амилт беРИЛМО'lда. Uежиз эмаски, 
J\УJ(уматпмизнииг '1аРОРJlарида lIШСМОНllii тарбия на CIIOPT­
IlП ft\U.'rJIIHfllr КСПГ J,8ТJIaМ,ТJНРИ уртасида лпада HelJj' ёйиш 
умумдаНJlат IIШИ, барча ХУЖ<lЮШ на жамоат Т8ШКИЛuт­
:lUри, MeJ\\lIaT жамоаларlJНlIlIГ БУРЧII ,таIlЛИГИ таl.кидлап­
I·ЩI. ИПШIIJlарда СОFЛОМ турмуш тарзнии Ш8КЛn8I1ТИРУD­
'111 ИНГllдан-ипги ающ назифа.rrар БСJIГllJlаБ бсрилгэн. 
Х.ОЗllрда аЙНИ'lса. БОJlалаРlI1I г'удаlШИlщан БОШJlаБ НJlIIII­
СИГа иа муста'lIШ ЖIIСМОllиii маШFУJlОТ.ilарга JШlfГ lIпшfi 
"jШИШ, ЧИНИ'lтириш. хусусап. СОР.10М, баl,уннат, чидамnи, 
ЧalЩОН булпб усишларпга жиддпй ~ътибор бсриш жуда 
зарур. Сузиш БПJIан ШУFУJшаниш, IlillСМОIlиii маllЩJraр­
"инг знг ФОlщаJIII турларидаll бпри ~псоб'Iанади. Ушбу 
'1УШIанмада СУЗIIШ тарихи. СУЗIIШНIIНг а,\амплти, сузиш,.. 
га ургаТIIШIIИНГ YCYJlJIaplI, СУ"ШII турлuри баёfl зтилroп. 
ЖJlе:\lОJшii TapfillH па СIIОРТ б.\'iiИ1JН II'i'}"М\.\ РИНТИМl1:1Лtl 
ШIЛ:ШЙ ~lутахаССllслар, 'у'IИТУnЧIlJIар, меТОДНСТJfар етнш­
май турган бпр па'Iтда бу ХllлдаГIJ '1'уЛJfUlIмuлар анча 
ёрдам бериши мум""п. Иш бuр жоiiда хато БУлади. де-
1"3НJlарпдек, ушоу рпс()лада х.ам маълум бпр ка~I'IИЛИК­

"ар 6УЛIlШIl табпиii. Шулuр х.Ю'I1ДН I\IIМ~lаТЮI lJa'l,-лаРНIIИ 
ан май, 5'з ФШiр-мулох.азалаРИПIl БИJfДНРГ1l1l, М3CJ1зх.ат 
бергап Iштобхонларга муаJlдИф У" мшшаТ;jОРЧИЛИГIIJlИ 

II",\ОР зтади. 

Муаллuф 



СУ3ИШШШГ СОFЛIЩ УЧУ Н Ах.АМИЯТИ 

~/)Ма"'JlУ~I~Щ CY311~ ;Н"С~IUПllii тарбllllI1lШГ б"р тури:\"р, 
Бас, шупдаи ~I{alI, uадаНlIП )I,IIC.l\IOJIaII ЧJIIfIIJ\ТПРIIШД8, ор­
I'МШЭМUИ lIиада СОFJlOмдаштир"шда уютг фоiiдасu бе­
lillёС)(IIР, ЧУНlШ БОJlаИIlНГ \ам, катта киШивиПг \ам СУВ­
да сузгаllда бир неча ~Mac, бадки барча мушаилар СIlС­
темае" )\арю,атга тушадп, бинобаРIlП, одам гавдаси бир 
БУТУII )\ОJlда мутаносиб ривожлавади. Бежиз вмасии, су­
:шш БИJliШ МУllта:щм шугулланиб иелаёттан бuлав1ЩГ 
Gj''l'"м:rэрп )\эракатчэп, мустаJ\иам, б.Ир меЪёРдаl'.­
Ш\ТJlаrrаДllган, пайлари, lМуmакларп лхши Tapal\~' '. ,'~" 
га" БУJlади, ЛЙНlll\са, одам гавдасннинг СУ "да го "И,-
та,'! \Qлда J\аракатланиши, уиивг тии тур"б ба ' 
\ar""aTJlaJнrI\UH "аЪJlУМ наражада фаРI\ I\илади.~., и­
lIо"арни, болаПIlНГ тю, туриб, IOрuб, 1O~'РIlб бажtl.ргав 
чаilll\Jrари уrrИII" пай, муша!\ па БУгим.rrарпга бир тоиов­
;\<111 таЪСllр курсатса, суnда су:нrб ба;r,арган маШl\лари 
уша Юшпrrчи томолдап таъсrrр I;YpcaraJIrr. ГавдаВlШГ 
расо па аДJl БУJIиБ рrrВО)(Ш3ПIIШlIда, эiiшщса, YMypTl\a 
r'liJl'UrraCII liийшайиб r\ОJllшшrrrr",' (СКОJlИО3ШIНГ) о,IIДИВU 
о:rШIiда СУЗИШНIiНГ ю;аМIIIIТII шуда иатl'НДНР, lIIy сабаб 
л;ам суаИUJ YMypТl~a 1I01'ollHCII ЮlсаJlЛJII\.'JаРIlIIII л:аво­

.чаuца Н'енг таВСJIЛ I,П,llнпа;рr. 

,Су"да сузиш оргаНПЗМПIl чпrrпr\тпрrШI М3IIбап ~aM­
ДНр, Еуии' албатта, l\aCT,I,<tu СУ" муолаmаларидап r;ciirrrr 
г,"ШJIаш керак. ЧУНЮ! су" )"ЗIIШШГ фrlJIIII xocca.'lapH, 
IIЪШI ИССИI\ЛИЮШ ута )'ТI18ЗУDчаПЛUГII, "8тта I1ССIЩЛПК 
сrrnrмига эга ЗК8Нлпrrr lJа ТСРIlга мехаIflш таъсrrр ,,~'pca­
ТIIШИ бил i:1 1-1 , сувга ,,:РПIIIМЩ'f)Н 0PffHIII:IMIJIf IIIf1.~JO.II,'l(lтпб 
r,j'ЙIlШИ МУМЮ/В. 

Сув МУОJlащаларшш, X)'C)'Ci1I1, )''!!аршшг т),рлнрrrни 
МУlJтазам равишда ~Щ) ](уrш, муайнн шарт-шаРОlIтда, 

(iОJl8ПИНг ёшига, СОFЛlrГIlга I\араб бажаРIlШ ,нера!\'- Сув 
"УО:'8ЖUJlарига СУП ваВIIалаРI!, душ, бадаИШI \~'л СОЧlfl\ 
(iИ;НII! артнш, бошдан СУ!] l,уiiНШ, J\~'Л ч"iiшаuга ~:ра:rllШ 
],а(jПJIар кираДII. БадаlJНП ~)'Л СОЧIЩ uилан артганда 
суп унга СНГllJ[-елпи таЪСIlР куроатаДIl, теТIIК, бардам 


