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YOSH SUZUVCHILARNING 
JISMONIY TAYYORGARLIGINI 
TAKOMILLASHTIRISH 
USULLARI: KINEMATIK ZANJIR 
VA INTEGRATIV YONDASHUV
Yuldashova Madina Murodjon qizi
FarDU talabasi

Annotatsiya: Ushbu maqolada yosh suzuvchilarning jismoniy tayyorgarligini takomillashtirishning zamonaviy ilmiy-amaliy 
usullari tizimli tahlil qilingan. So‘nggi yillarda suzish sporti fiziologiyasi va biomexanikasi sohasida erishilgan ilmiy yutuqlar 
shuni ko‘rsatmoqdaki, an’anaviy mahalliy (lokal) mashqlarga asoslangan tayyorgarlik tizimi o‘smir sportchilarning funk-
sional imkoniyatlarini to‘liq ro‘yobga chiqarishda yetarli samaradorlikka ega emas. Tadqiqot davomida 2019-2025-yil-
larda nashr etilgan xalqaro miqyosdagi randomizatsiyalangan nazoratli sinovlar, tizimli tahlillar va metaanalizlar asosida 
yosh suzuvchilar kontingentida kinematik zanjir konsepsiyasiga asoslangan kompleks jismoniy tayyorgarlik hamda jaro-
hatlarning oldini olish dasturlarining samaradorligi o‘rganilgan.

Kalit so‘zlar: yosh suzuvchilar, jismoniy tayyorgarlik, kor stabilizatsiyasi, kinematik zanjir, jarohatlar profilaktikasi, port-
lovchi kuch, randomizatsiyalangan nazoratli sinov, metaanaliz, suzish samaradorligi, o‘smirlar sporti.
Abstract: This article presents a systematic analysis of modern scientific and practical methods aimed at improving the 
physical training of young swimmers. Recent advancements in the physiology and biomechanics of swimming indicate 
that traditional training systems based on local (isolated) exercises are insufficient for fully realizing the functional poten-
tial of adolescent athletes. Based on international randomized controlled trials, systematic reviews, and meta-analyses 
published between 2019-2025, this study examines the effectiveness of comprehensive physical training and injury pre-
vention programs grounded in the kinematic chain concept within cohorts of young swimmers.

Key words: young swimmers, physical training, core stabilization, kinematic chain, injury prevention, explosive strength, 
randomized controlled trial, meta-analysis, swimming performance, youth sports.
Аннотация: В статье представлен системный анализ современных научно-практических методов совершенство-
вания физической подготовки юных пловцов. Достижения последних лет в области физиологии и биомеханики 
плавания свидетельствуют о том, что традиционная система подготовки, основанная на локальных упражнениях, 
не обеспечивает полной реализации функциональных возможностей спортсменов подросткового возраста. В 
ходе исследования на основе международных рандомизированных контролируемых испытаний, систематических 
обзоров и метаанализов, опубликованных в 2019-2025 годах, изучена эффективность комплексных программ 
физической подготовки и профилактики травматизма, основанных на концепции кинематической цепи, примени-
тельно к контингенту юных пловцов.

Ключевые слова: юные пловцы, физическая подготовка, коровая стабилизация, кинематическая цепь, профи-
лактика травм, взрывная сила, рандомизированное контролируемое исследование, метаанализ, эффективность 
плавания, подростковый спорт.

KIRISH
Suzish – bu butun tananing koordinatsiyalangan, siklik faoliyatini talab qiluvchi sport turi bo‘lib, unda 

harakatlantiruvchi kuchni hosil qilish va suv qarshiligini kamaytirish o‘rtasidagi muvozanat asosiy rol o‘ynaydi. 
O‘zbekiston Respublikasida mustaqillik yillarida jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishga qaratilgan davlat 
siyosati natijasida suzish sporti ham jadal taraqqiy etmoqda. 1992-yil 14-yanvarda qabul qilingan “Jismoniy 
tarbiya va sport to‘g‘risida”gi Qonun hamda uning 2000- va 2015-yillardagi yangi tahrirlari sohani modernizat-
siya qilishning huquqiy asosini yaratdi. Mazkur qonun hujjatlarida yosh avlodni sog‘lom va barkamol ruhda 
tarbiyalash, iqtidorli sportchilarni saralab olish tizimini takomillashtirish ustuvor vazifalar sifatida belgilangan.

Biroq xalqaro suzish sportidagi ilmiy-texnik taraqqiyot va rekordlarning muttasil yangilanib borishi murab-
biylar hamda sport fanlari vakillaridan tayyorgarlik tizimini doimiy ravishda takomillashtirishni talab etmoqda. 
Ayniqsa, yosh suzuvchilar kontingentida jismoniy tayyorgarlikni rejalashtirish masalasi alohida ahamiyat kasb 
etadi. Ushbu davrda sportchilar balog‘at yoshiga yetish, tana vaznining tez o‘sishi, mushak kuchi va neyromus
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kulyar koordinatsiyaning nisbatan sust rivojlanishi kabi fiziologik o‘zgarishlarni boshdan kechiradilar. Natijada 
yuklamalar va organizmning funksional imkoniyatlari o‘rtasida nomutanosiblik yuzaga keladi.

Adabiyotlarda keltirilishicha, elka og‘rig‘i suzuvchilar orasida eng keng tarqalgan jarohat bo‘lib, uning 
uchrashish darajasi 40–91 % ni tashkil etadi. Elita suzuvchilar kuniga 14 km gacha masofani suzib o‘tadilar 
va bir mashg‘ulot davomida 2500 martadan ortiq elka rotatsiya harakatlarini bajaradilar. Bu holat yumshoq 
to‘qimalarda mikrotravmalar, mushak charchog‘i, impinjment sindromi hamda bo‘g‘im beqarorligiga olib keladi. 
O‘smir suzuvchilarda esa mazkur xavf yanada yuqori bo‘lib, bunga ularning neyromuskulyar tizimi o‘sish sur’at-
lariga to‘liq moslasha olmasligi sabab bo‘ladi.

Muammoning ilmiy-nazariy asoslari va kinematik zanjir konsepsiyasiga murojaat qilinar ekan, an’anaviy 
suzish tayyorgarligi metodologiyasi uzoq yillar davomida asosan suv ichidagi hajmli yuklamalarga hamda 
mahalliy mushak guruhlariga yo‘naltirilgan mashqlarga tayanganini ta’kidlash lozim. Jumladan, yosh suzuv
chilarning jismoniy tayyorgarligini tashkil etishda umumjismoniy va maxsus jismoniy tayyorgarlikning o‘zviy 
bog‘liqligi masalalari yoritilgan bo‘lsa-da, ularning kinematik o‘zaro aloqasi yetarli darajada chuqur tahlil qilin-
magan.

So‘nggi o‘n yillikda sport biomexanikasi va neyrofiziologiyasi sohalarida “kinematik zanjir” konsepsiyasi 
shakllandi. Ushbu konsepsiyaga ko‘ra, distal bo‘g‘imlarning optimal harakatchanligi proksimal bo‘g‘imlarning, 
ayniqsa gavda va tos sohasining adekvat barqarorligiga bevosita bog‘liq. Boshqacha aytganda, qo‘l va 
oyoqlarning kuchli hamda aniq harakatlari faqat gavda mushaklari – “kor” (core) mushaklari – yetarli darajada 
rivojlangan va samarali neyromuskulyar boshqaruv ostida bo‘lgandagina yuqori natija beradi.

Kor stabilizatsiya gavdaning tos suyagiga nisbatan holati va harakatini nazorat qilish qobiliyati sifatida 
ta’riflanadi. Ushbu funksiyada latissimus dorsi, qorin mushaklari, tos tubi mushaklari, diafragma, son va dumba 
mushaklari muhim rol o‘ynaydi. Mazkur mushaklar yuqori va pastki ekstremitalarni bog‘lovchi “kuch markazlari” 
vazifasini bajarib, umurtqa pog‘onasining barqarorligini ta’minlash hamda kuch uzatish samaradorligini opti
mallashtirishda hal qiluvchi ahamiyat kasb etadi.

Suzish sportida kor mushaklarining roli ayniqsa muhim hisoblanadi. Xususan, brass usulida suzishda oyoq 
harakati va qo‘l zarbasi fazalarida gavdaning yuqori darajadagi koordinatsiyasi hamda dinamik muvozanati 
talab etiladi. Krol usulida suzishda esa suzuvchining yonlama tebranishlarini minimallashtirish va gidrodinamik 
jihatdan soddalashtirilgan holatni saqlash kor mushaklari faoliyati bilan chambarchas bog‘liq. Batterflyay usuli-
dagi to‘lqinsimon tana harakatlari gavda mushaklarining yuqori darajadagi sinergiyasini talab qilsa, chalqancha 
suzishda kor mushaklari suv qarshiligiga qarshi tana muvozanatini saqlashda muhim yordam beradi.

O‘zbekiston suzish sporti so‘nggi yillarda sezilarli yutuqlarga erishdi. Xalqaro musobaqalarda qayd 
etilayotgan natijalar milliy suzish maktabining salohiyatini namoyon etmoqda. Shu bilan birga, Osiyo va jahon 
miqyosidagi raqobatning keskinlashuvi hamda rekordlarning tez-tez yangilanib borishi murabbiylik metodikasini 
ilmiy asosda tubdan yangilash zaruratini yuzaga keltirmoqda.

Tahlillar shuni ko‘rsatadiki, hozirgi kunda yosh suzuvchilar tayyorgarligida quyidagi tizimli muammolar 
mavjud:

•	 jismoniy tayyorgarlikda asosan suv ichidagi hajmli yuklamalarga ustuvorlik berilishi va quruqlikdagi maxsus 
tayyorgarlikning yetarli darajada ilmiy asoslanmaganligi;

•	 jarohatlar profilaktikasi dasturlarining ko‘proq simptomatik xarakterga ega bo‘lishi hamda kinematik zanji-
rning barcha bo‘g‘inlarini qamrab oluvchi kompleks yondashuvning yetishmasligi;

•	 kor mushaklari tayyorgarligiga oid mashqlarning an’anaviy usullarda, suzish biomexanikasi bilan integrat-
siyalanmagan holda qo‘llanilishi;

•	 o‘smirlik davridagi tez o‘sish jarayonlarida yuzaga keladigan disbalanslarni aniqlash va korreksiya qilishga 
qaratilgan profilaktik tizimning ishlab chiqilmaganligi.

Ushbu muammolarning dolzarbligi va ilmiy-amaliy ahamiyatini inobatga olgan holda, tadqiqotning maqsadi 
yosh suzuvchilarning jismoniy tayyorgarligini takomillashtirishga qaratilgan, kinematik zanjir konsepsiyasiga 
asoslangan hamda dalillarga asoslangan tibbiyot va sport metrologiyasi talablariga javob beradigan integrativ 
usullar tizimini ilmiy jihatdan asoslashdan iborat.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
So‘nggi besh yil ichida yosh suzuvchilarning jismoniy tayyorgarligi masalasiga bag‘ishlangan bir qator 

yuqori sifatli ilmiy tadqiqotlar e’lon qilindi. Ushbu bo‘limda randomizatsiyalangan nazoratli sinovlar (RCT), tizimli 
tahlillar va metaanalizlar darajasidagi eng ishonchli ilmiy manbalar tahlil qilinadi.

Moghadasi va Baziyar (2025) tomonidan o‘tkazilgan randomizatsiyalangan nazoratli sinovda 26 nafar 
o‘smir suzuvchi uch guruhga randomizatsiya qilingan: nazorat guruhi (n = 8), mahalliy mashqlar guruhi (n = 9) 
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va kompleks mashqlar guruhi (n = 9). Mahalliy dastur elka mushaklariga yo‘naltirilgan stretching va kuch mashq
laridan iborat bo‘lgan bo‘lsa, kompleks dastur qo‘shimcha ravishda skapula stabilizatsiyasi, kor mushaklarini 
kuchaytirish hamda integrativ neyromuskulyar trening elementlarini o‘z ichiga olgan.

Tadqiqot natijalari muhim ilmiy-amaliy ahamiyatga ega. Sakkiz haftalik intervensiyadan so‘ng kompleks 
mashqlar guruhida Upper Quarter Y-Balance Test (YBT-UQ) ko‘rsatkichlari barcha yo‘nalishlarda va ikkala 
qo‘l uchun 7,6 sm dan 15,3 sm gacha yaxshilangan (p < 0,05, η² = 0,25–0,54). Eng muhimi, 50 m front krol 
masofasini bosib o‘tish vaqti kompleks guruhda o‘rtacha 9,6 soniyaga qisqargan (95 % CI: –16,4 dan –2,8 
gacha). Mahalliy mashqlar guruhida esa o‘rtacha, biroq statistik jihatdan ahamiyatli bo‘lmagan yaxshilanishlar 
kuzatilgan.

Mazkur tadqiqot suzish sporti nazariyasi va metodikasi uchun uchta fundamental xulosani taqdim etadi:

birinchidan, elka jarohatlari profilaktikasi faqat elka mushaklariga qaratilgan lokal mashqlar orqali samarali 
hal etilmaydi;

ikkinchidan, kinematik zanjirning barcha bo‘g‘inlarini (elka, skapula, kor) qamrab olgan kompleks yondashuv 
jarohatlar profilaktikasida ham, sport natijalarini oshirishda ham sezilarli ustunlikka ega;

uchinchidan, sakkiz haftalik davr jismoniy tayyorgarlikda sezilarli ijobiy siljishlar hosil qilish uchun yetarli 
hisoblanadi.

Metaanalitik yondashuv. Kor stabilizatsiya treningining suzish samaradorligiga ta’siri masalasi bo‘yicha 
uzoq vaqt davomida ilmiy adabiyotlarda qarama-qarshi fikrlar mavjud bo‘lib kelgan. Ayrim tadqiqotchilar kor 
treningi suzish natijalarini sezilarli darajada yaxshilashini ta’kidlagan bo‘lsa, boshqalar esa hech qanday ahami-
yatli o‘zgarishlar kuzatilmaganligini bildirgan. Ushbu ziddiyatli natijalarni tizimlashtirish maqsadida 2025-yilda 
nashr etilgan tizimli tahlil va metaanalizda 16 ta nazoratli tadqiqot (ishtirokchilarning umumiy soni 438 nafar) 
birlashtirilgan.

Metaanaliz natijalari shuni ko‘rsatdiki, kor stabilizatsiya treningi suzish samaradorligiga o‘rtacha darajadagi 
va statistik jihatdan ahamiyatli ta’sir ko‘rsatadi (SMD = –0,71; 95 % CI: –0,91 dan –0,51 gacha; p < 0,00001). 
Heterogenlik indeksi past darajada (I² = 21 %) bo‘lib, bu tadqiqotlar o‘rtasidagi natijalarning yuqori izchilligini 
ko‘rsatadi. Subguruh tahlillari kor stabilizatsiya treningi eng samarali natijalarni 50 m sprint masofasida va 
chalqancha suzish usulida berganini aniqlagan. Optimal trenirovka parametrlari sifatida sakkiz haftalik inter-
vensiya, haftasiga uch martagacha mashg‘ulotlar va har bir mashg‘ulot davomiyligining 30–60 daqiqa oralig‘ida 
bo‘lishi belgilangan. Shuningdek, o‘g‘il bolalar suzuvchilarda qiz bolalarga nisbatan biroz yuqoriroq ijobiy o‘zga
rishlar kuzatilgan.

Mazkur metaanalizning ilmiy ahamiyati shundan iboratki, u ilgari mavjud bo‘lgan ziddiyatli natijalarni tizim-
lashtirib, kor stabilizatsiya treningining haqiqiy samaradorligini aniq statistik dalillar asosida isbotlab berdi. 
Mualliflarning ta’kidlashicha, tadqiqotlar o‘rtasidagi farqlar asosan intervensiya protokollarining turlicha bo‘lishi, 
kichik namunalar hajmi va randomizatsiyaning yetarli darajada ta’minlanmaganligi bilan izohlanadi.

Iroq milliy terma jamoasi o‘smir suzuvchilari (15–17 yosh) ishtirokida o‘tkazilgan tadqiqotda turli qarshilik 
vositalari (rezina bantlar, yog‘och qutilar, medisin to‘plari, gantellar va shtangalar) yordamida portlovchi kuchni 
rivojlantirish dasturining samaradorligi o‘rganilgan. Olti haftalik dastur davomida haftasiga besh marotaba 
mashg‘ulotlar o‘tkazilib, asosiy e’tibor 50 m masofaga erkin usulda suzish harakatlarining ekssentrik mushak 
qisqarish fazasiga qaratilgan. Tadqiqot jarayonida plyometrik va ballistik mashqlar, yuqori intensiv intervalli 
hamda repetitiv trenirovka metodlari qo‘llanilgan.

Olingan natijalar shuni ko‘rsatdiki, turli qarshilikdagi mashqlar Iroq milliy terma jamoasi o‘smirlar tarkibi 
uchun mos bo‘lib, qo‘l portlovchi kuchini rivojlantirishga, tana segmentlari o‘rtasida impuls uzatishning kine-
matik jihatlarini yaxshilashga, harakatlar fluidligini oshirishga hamda 50 m masofaga erkin usulda suzish vaqtini 
qisqartirishga xizmat qilgan.

Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, mavjud tadqiqotlarning aksariyati qisqa muddatli (6–8 hafta) inter-
vensiyalarga asoslangan bo‘lib, uzoq muddatli (bir sport mavsumi va undan ortiq) kuzatuvlar deyarli mavjud 
emas. Shuningdek, tadqiqotlarning ko‘pchiligi faqat krol usuliga qaratilgan bo‘lib, brass, batterflyay va chalqan
cha suzish usullarida kor stabilizatsiya treningining ta’siri yetarli darajada o‘rganilmagan. Yosh suzuvchilarda 
gender farqlari, biologik yetilish darajasi va trenirovka dozasi o‘rtasidagi o‘zaro ta’sirlar ham chuqur tahlil qilin-
magan.

O‘zbekiston suzish sporti kontekstida esa yosh suzuvchilarning jismoniy tayyorgarligi masalasiga bag‘ish-
langan maxsus ilmiy tadqiqotlar deyarli mavjud emas. Mavjud ishlar asosan umumiy jismoniy tayyorgarlikning 
pedagogik jihatlariga yo‘naltirilgan bo‘lib, suzish biomexanikasi va neyrofiziologiyasining zamonaviy ilmiy 
yutuqlariga yetarli darajada tayanmagan.
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TADQIQOT METODOLOGIYASI
Mazkur tadqiqot yosh suzuvchilarning jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish bo‘yicha 2019-2025-yil-

larda nashr etilgan randomizatsiyalangan nazoratli sinovlar va metaanalitik tadqiqotlarning tizimli tahlili sifa-
tida amalga oshirildi. Tadqiqotning konseptual asosi kinematik zanjir nazariyasi hamda dinamik stabilizat-
siya konsepsiyasidan iborat. Ushbu nazariyaga muvofiq, suzish harakatining samaradorligi quyidagi kompo-
nentlarning optimal o‘zaro ta’siriga bog‘liq:
1)	 proksimal barqarorlik (kor mushaklari tonusi va neyromuskulyar nazorat);
2)	 distal harakatchanlik (elka, tirsak, bilak bo‘g‘imlarining amplitudasi va kuchi);
3)	 o‘zaro impuls uzatish mexanizmlari (gavdadan qo‘llarga energiya transferi);
4)	 gidrodinamik qarshilikni minimallashtiruvchi tana holati (streamline).

Adabiyotlarni qidirish quyidagi xalqaro elektron ma’lumotlar bazalarida olib borildi: Web of Science, PubMed/
MEDLINE, SPORTDiscus, ScienceDirect, Scopus, Cochrane Library, Embase, ProQuest. Qidiruv strategi-
yasida quyidagi kalit so‘zlar va ularning kombinatsiyalari qo‘llanildi: “adolescent swimmers”, “youth swimmers”, 
“core stability training”, “core strength”, “injury prevention”, “kinetic chain”, “swimming performance”, “upper 
limb stability”, “plyometric training”, “resistance training”.

Tahlilga quyidagi mezonlarga javob beradigan tadqiqotlar kiritildi:
1)	 ishtirokchilar yoshi 12-17 yosh oralig‘idagi sog‘lom suzuvchilar;
2)	 tadqiqot dizayni randomizatsiyalangan nazoratli sinov yoki nazoratli klinik sinov;
3)	 eksperimental guruh intervensiyasi kor stabilizatsiya, kompleks jarohatlar profilaktikasi yoki turli qarshilik-

dagi portlovchi kuch mashqlarini o‘z ichiga olgan;
4)	 nazorat guruhi an’anaviy suzish mashg‘ulotlarini davom ettirgan;
5)	 natija ko‘rsatkichlari suzish vaqti, suzish samaradorligi yoki yuqori oyoq-qo‘l funksional testlarini o‘z ichiga 

olgan;
6)	 to‘liq matn mavjud.

Tadqiqotlarning metodologik sifati va bias xavfi PEDro (Physiotherapy Evidence Database) shkalasi 
yordamida baholandi. Suzish kabi murakkab jismoniy intervensiyalarda ishtirokchilar va terapevtlarni to‘liq blind 
qilish amalda imkonsiz bo‘lganligi sababli, Saeterbakken va hamkasblari tavsiyasiga ko‘ra, PEDro shkalasining 
5-, 6- va 7-bandlari (ishtirokchilar, terapevtlar va assessorlarni blind qilish) chiqarib tashlandi hamda maksimal 
ball 7 ga tenglashtirildi. Sifat bahosi quyidagi mezon asosida talqin qilindi: 6-7 ball – “a’lo”, 5 ball – “yaxshi”, 
4 ball – “o‘rtacha”, 0-3 ball – “past”.

Ma’lumotlar ekstraksiyasi ikki mustaqil tadqiqotchi tomonidan amalga oshirildi va quyidagi parametrlar 
qamrab olindi: muallif(lar), nashr yili, namuna kattaligi va xususiyatlari (yosh, jins, suzish staji), intervensiya 
protokoli (davomiylik, chastota, mashg‘ulot davomiyligi), nazorat guruhi shartlari, natija ko‘rsatkichlari, asosiy 
statistik ma’lumotlar.

Natijalarni sintez qilishda sifatli (narrativ) tahlil va miqdoriy (metaanalitik) yondashuvlar uyg‘unlashtirildi. 
Metaanaliz natijalari uchun Review Manager (RevMan) 5.3 va Stata 15.0 dasturiy paketlaridan foydalanildi. 
Effekt hajmini hisoblashda standartlashtirilgan o‘rtacha farq (SMD) va 95 % ishonchlilik oralig‘i (CI) qo‘llanildi. 
Heterogenlik I² statistikasi yordamida baholanib, 25 %, 50 % va 75 % qiymatlari mos ravishda past, o‘rtacha va 
yuqori heterogenlik darajasi sifatida talqin qilindi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Randomizatsiyalangan nazoratli sinov natijalariga ko‘ra, 8 haftalik kompleks jarohatlarning oldini olish 

dasturi yosh suzuvchilarda yuqori oyoq-qo‘l dinamik barqarorligini barcha yo‘nalishlarda sezilarli yaxshilagan. 
Upper Quarter Y-Balance Test (YBT-UQ) ko‘rsatkichlari tahlili quyidagi natijalarni ko‘rsatdi.

Kompleks mashqlar guruhida (CEG) medial yo‘nalishda 12,4 sm, kaudalateral yo‘nalishda 15,3 sm, dorso-
lateral yo‘nalishda 7,6 sm ga yaxshilanish kuzatilgan (p < 0,05). Effekt hajmi (η²) 0,25 dan 0,54 gacha oralig‘ida 
bo‘lib, bu kuchli effekt darajasini ko‘rsatadi. Mahalliy mashqlar guruhida (LEG) ijobiy o‘zgarishlar kuzatilgan 
bo‘lsa-da, ular statistik ahamiyatga ega emas edi. Nazorat guruhida esa sezilarli o‘zgarishlar qayd etilmagan.

Kompleks dastur ta’sirida 50 m front krol vaqti o‘rtacha 9,6 soniyaga qisqargan (95 % CI: –16,4 dan –2,8 
gacha). Umumiy suzish samaradorligi ko‘rsatkichi (overall performance) 15,1 birlikka yaxshilangan (95 % CI: 
2,7–27,5). Mahalliy mashqlar guruhida 50 m vaqtining qisqarishi o‘rtacha 2,8 soniyani tashkil etib, bu farq 
statistik ahamiyatga ega emas edi.
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Kor stabilizatsiya treningi bo‘yicha metaanaliz natijalari suzish samaradorligiga o‘rtacha effekt hajmini 
(SMD = –0,71) ko‘rsatdi. Subguruh tahlili shuni ko‘rsatdiki, eng yuqori effekt 50 m sprint masofasida (SMD = 
–0,89) va chalqancha suzish usulida (SMD = –0,82) kuzatilgan. 100 m masofada effekt hajmi biroz pastroq 
(SMD = –0,58) bo‘lgan. Batterflyay va brass usullarida tadqiqotlar soni cheklanganligi sababli ishonchli xulo-
salar qilish imkoni bo‘lmagan.

Metaanaliz doirasida o‘tkazilgan dose-response tahlili kor stabilizatsiya treningi uchun optimal para-
metrlarni aniqladi. 8 haftalik dasturlar (SMD = –0,83) 6 haftalik (SMD = –0,58) va 12 haftalik (SMD = –0,61) 
dasturlarga nisbatan samaraliroq bo‘lgan. Mashg‘ulot chastotasi bo‘yicha haftasiga 3 sessiya (SMD = –0,79) 2 
sessiya (SMD = –0,62) va 4-5 sessiyadan (SMD = –0,55) ustunlik qilgan. Bir martalik mashg‘ulot davomiyligi 
45-60 daqiqa oralig‘ida bo‘lgan dasturlar (SMD = –0,81) 30 daqiqa va undan kam (SMD = –0,53) hamda 60 
daqiqadan ortiq (SMD = –0,49) dasturlarga nisbatan yuqori samara ko‘rsatgan.

Turli qarshilikdagi vositalar yordamida 6 hafta davomida o‘tkazilgan portlovchi kuch mashqlari o‘smir 
suzuvchilarda quyidagi o‘zgarishlarni hosil qilgan: qo‘l portlovchi kuchi 18,6 % ga oshgan, tana qismlari o‘rta-
sida impuls uzatish ko‘rsatkichi 22,3 % ga yaxshilangan, harakatlar fluidligi 15,7 % ga oshgan va 50 m erkin 
usulda suzish vaqti 1,8 soniyaga qisqargan.

Tadqiqotchilarning ta’kidlashicha, turli qarshilikdagi mashqlarning yuqori samaradorligi ularning suzish 
harakatining ekssentrik fazasiga yo‘naltirilganligi, plyometrik va ballistik usullarning qo‘llanilganligi hamda indi-
vidual farqlarni inobatga oluvchi variativ yondashuv bilan bog‘liq.

Natijalar shuni ko‘rsatdiki, 8 haftalik kompleks profilaktik mashg‘ulotlar (elka kompleksi, skapula stabilizat-
siyasi, kor mushaklari va neyromuskulyar integratsiya) yosh suzuvchilarda yuqori oyoq-qo‘l dinamik barqaror
ligini barcha yo‘nalishlarda 7,6–15,3 sm ga yaxshilagan (p < 0,05), 50 m front krol vaqtini o‘rtacha 9,6 soni-
yaga qisqartirgan hamda suzish samaradorligini sezilarli darajada oshirgan. Kor stabilizatsiya mashg‘ulotlari 
bo‘yicha o‘tkazilgan metaanaliz (16 ta nazoratli tadqiqot, n = 438) umumiy o‘rtacha effekt hajmi SMD = –0,71 
(95 % CI: –0,91 dan –0,51 gacha; p < 0,00001) ekanligini ko‘rsatib, bu usulning qisqa masofalarga suzish 
(ayniqsa, 50 m sprint va chalqancha suzish) samaradorligini oshirishdagi o‘rni yuqori ekanligini tasdiqladi. 
Shuningdek, turli qarshilikdagi (rezina bantlar, medisin to‘plari, dumbbelllar) portlovchi kuchni rivojlantiruvchi 
plyometrik va ballistik mashqlar 6 haftalik dastur davomida qo‘l portlovchi kuchi, harakatlar fluidligi va impuls 
uzatish mexanizmlarini sezilarli takomillashtirgan. Maqolada O‘zbekiston suzish milliy terma jamoalari va 
bolalar-o‘smirlar sport maktablari uchun dalillarga asoslangan amaliy tavsiyalar ishlab chiqilgan.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Ushbu maqolada yosh suzuvchilarning jismoniy tayyorgarligini takomillashtirishning zamonaviy, ilmiy 

asoslangan usullari tizimli tahlil qilindi. Tadqiqot natijalari quyidagi fundamental ilmiy-amaliy xulosalarni shakl-
lantirishga imkon beradi:

An’anaviy, mahalliy mushak guruhlariga yo‘naltirilgan jismoniy tayyorgarlik konsepsiyasi o‘zining ilmiy 
va amaliy cheklovlarini namoyon etdi. Kinematik zanjir nazariyasiga asoslangan kompleks yondashuv – elka 
kompleksi, skapula stabilizatsiyasi, kor mushaklari va neyromuskulyar integratsiyani o‘z ichiga olgan dasturlar 
– yosh suzuvchilarda jarohatlar profilaktikasi va sport natijadorligi jihatidan lokal yondashuvga nisbatan sezi-
larli ustunlikka ega. Kompleks dastur ta’sirida yuqori oyoq-qo‘l dinamik barqarorligining barcha yo‘nalishlarda 
7,6–15,3 sm ga yaxshilanishi va 50 m front krol vaqtining 9,6 soniyaga qisqarishi bu yondashuvning amaliy 
samaradorligini ishonchli dalillaydi.

Kor stabilizatsiya treningi yosh suzuvchilar tayyorgarligi tizimining ajralmas komponenti bo‘lishi lozim. 
Metaanalitik dalillar shuni ko‘rsatadiki, kor mushaklariga yo‘naltirilgan maxsus mashqlar suzish samaradorligini 
oshirishning mustaqil va samarali vositasidir (SMD = –0,71). Eng optimal natijalarga erishish uchun 8 haftalik, 
haftasiga 3 martalik, har bir mashg‘ulot 45-60 daqiqa davom etadigan dasturlar tavsiya etiladi. Ayniqsa, qisqa 
sprint masofalari (50 m) va chalqancha suzish usulida kor stabilizatsiya treningining samaradorligi yuqori.

Turli qarshilikdagi vositalar yordamida portlovchi kuchni rivojlantirish dasturlari yosh suzuvchilarning 
maxsus jismoniy tayyorgarligi tizimida muhim o‘rin tutadi. Plyometrik va ballistik usullar, ekssentrik mushak 
qisqarishiga urg‘u beruvchi mashqlar, medisin to‘plari, rezina bantlar va erkin og‘irliklar kombinatsiyasi 6-8 
hafta ichida qo‘l portlovchi kuchi, impuls uzatish mexanizmlari va harakatlar fluidligini sezilarli darajada oshirish 
imkonini beradi.
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