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10–13 YOSH 
SUZUVCHILARNING 
TEZKORLIK JISMONIY 
SIFATLARINI RIVOJLANTIRISH 
USULLARI: SEZGIR DAVR VA 
SPORTGA XOS YONDASHUV
Ortiqova Ma’muraxon G‘ulom qizi
Farg‘ona davlat universiteti talabasi

Annotatsiya: Mazkur maqolada 10–13 yoshli suzuvchilarda tezkorlik jismoniy sifatlarini rivojlantirishning ilmiy asos
langan, yoshga mos va sportga xos usullari tizimli ravishda tahlil qilingan. Ushbu yosh davri bolalar organizmida tezlik, 
harakat chastotasi va reaksiya tezligi kabi neyrofiziologik sifatlarning shakllanishi uchun eng sezgir (sensitiv) davr hi
soblanadi. Tadqiqot natijalariga ko‘ra, 10–13 yosh suzuvchilarda tezkorlikni rivojlantirishda an’anaviy takroriy usulga nis-
batan o‘yin usuli, kompleks usul, qisqa masofali sprint hamda interval usullari samaraliroq hisoblanadi.

Kalit so‘zlar: 10–13 yosh suzuvchilar, tezkorlik, sezgir davr, reaksiya tezligi, harakat chastotasi, qisqa masofali sprint, 
o‘yin usuli, portlovchi kuch, yosh fiziologiyasi, sportga xos tayyorgarlik.
Abstract: This article systematically analyzes scientifically grounded, age-appropriate, and sport-specific methods for 
developing speed-related physical qualities in swimmers aged 10–13. This age period is considered the most sensitive 
stage for the formation of neurophysiological qualities such as speed, movement frequency, and reaction time in children. 
The findings indicate that, in developing speed qualities among 10–13-year-old swimmers, game-based methods, com-
bined methods, short-distance sprint training, and interval methods are more effective than traditional repetitive training 
methods.

Key words: 10–13-year-old swimmers, speed qualities, sensitive period, reaction speed, movement frequency, short-
distance sprint, game method, explosive power, age physiology, sport-specific training.
Аннотация: В статье системно проанализированы научно обоснованные, возрастные и спортивно-специфиче-
ские методы развития скоростных физических качеств у пловцов 10–13 лет. Данный возрастной период рассма-
тривается как наиболее сенситивный для формирования в организме детей таких нейрофизиологических качеств, 
как быстрота, частота движений и скорость реакции. Установлено, что в развитии скоростных качеств у пловцов 
10–13 лет игровой метод, комплексный метод, спринт на короткие дистанции и интервальный метод являются 
более эффективными по сравнению с традиционным повторным методом.

Ключевые слова: пловцы 10–13 лет, скоростные качества, сенситивный период, скорость реакции, частота дви-
жений, спринт на короткие дистанции, игровой метод, взрывная сила, возрастная физиология, спортивно-специ-
фическая подготовка.

KIRISH
Suzish – bu nafaqat chidamlilik va kuch, balki yuqori darajadagi tezkorlikni ham talab qiluvchi sport turidir. 

Ayniqsa, sprint masofalarida (25 m, 50 m, 100 m) erishiladigan natija bevosita suzuvchining startdagi reaksiya 
tezligi, harakatlarning maksimal chastotasi va portlovchi kuchiga bog‘liq. Jahon suzish arenasida so‘nggi o‘n 
yillikda qayd etilayotgan rekordlar shiddati shuni ko‘rsatmoqdaki, yuqori natijalarga erishish uchun tezkorlik 
sifatlarini erta yoshdan boshlab maqsadli va ilmiy asoslangan holda rivojlantirish zarur.

O‘zbekiston Respublikasida sportni rivojlantirish davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri hisobla-
nadi. Xususan, 2025-yilgacha mo‘ljallangan Suzish sportini rivojlantirish konsepsiyasida yosh suzuvchilarni 
tayyorlash tizimini takomillashtirish, jumladan, bolalar-o‘smirlar sport maktablari faoliyatiga zamonaviy ilmiy-
metodik yondashuvlarni joriy etish vazifalari belgilangan. Biroq, amaldagi amaliyot tahlili shuni ko‘rsatadiki, 
10–13 yoshli suzuvchilar bilan ishlash jarayonida tezkorlik sifatlarini rivojlantirish masalasiga yetarlicha e’tibor 
qaratilmayapti. Aksariyat hollarda murabbiylar asosiy e’tiborni suzish texnikasini o‘rgatish va umumiy chidamli-
likni oshirishga qaratib, tezkorlik “o‘z-o‘zidan” rivojlanadi degan noto‘g‘ri qarashga amal qilmoqdalar.
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10–13 yosh – tezkorlik rivojlanishi uchun sezgir davr

Sport fiziologiyasi va yoshga doir pedagogika fanlari doirasidagi fundamental tadqiqotlar shuni isbotla
ganki, inson organizmida turli jismoniy sifatlarning rivojlanishi uchun ma’lum yosh davrlari eng qulay, ya’ni 
sezgir (sensitiv) davrlar hisoblanadi. Tezkorlik va uning tarkibiy qismlari – harakat reaksiyasi tezligi, yakka 
harakat tezligi hamda harakatlar chastotasi – aynan 10–13 yosh oralig‘ida eng jadal rivojlanadi.

Ushbu davrda bolalar markaziy nerv tizimida nerv impulslarining o‘tkazuvchanligi yuqori darajaga 
ko‘tariladi, qo‘zg‘alish va tormozlanish jarayonlarining muvozanati yaxshilanadi hamda harakat koordinatsiyasi 
takomillashadi. Shuningdek, 10–13 yoshda mushak tolalari tarkibida sifat o‘zgarishlari yuz berib, tez qisqaruv
chi (fast-twitch) tolalarning ulushi ortadi. Agar mazkur sezgir davrda tezkorlikka yo‘naltirilgan maqsadli peda-
gogik ta’sir amalga oshirilmasa, keyingi yosh bosqichlarida ushbu sifatni rivojlantirish imkoniyati sezilarli dara-
jada kamayadi.

Biologik nuqtai nazardan, 10–13 yosh balog‘atga yetishning dastlabki bosqichi bo‘lib, qiz bolalarda bu 
jarayon o‘g‘il bolalarga nisbatan 1–2 yil erta boshlanadi. Shu sababli, ushbu yosh guruhida tezkorlik mashg‘ulot-
larini tashkil etishda jinsiy dimorfizmni inobatga olgan holda tabaqalashtirilgan yondashuv talab etiladi.

Adabiyotlar tahlili hamda ilg‘or xorijiy tajribalar bilan tanishuv natijalari shuni ko‘rsatadiki, 10–13 yosh su
zuvchilarda tezkorlikni rivojlantirish jarayonida quyidagi tizimli muammolar mavjud:

Birinchidan, mavjud dastur va qo‘llanmalarda tezkorlik sifatlari ko‘pincha “umumiy jismoniy tayyorgarlik” 
bo‘limida yuzaki yoritilgan bo‘lib, uning tarkibiy qismlari (reaksiya tezligi, harakat chastotasi, portlovchi kuch) 
hamda ularni rivojlantiruvchi maxsus vositalar aniq belgilab berilmagan.

Ikkinchidan, ko‘pchilik murabbiylar tezkorlikni rivojlantirishda asosan suv ichidagi mashqlarga tayanib, 
quruqlikdagi tayyorgarlik vositalaridan (plyometrik mashqlar, harakat chastotasini oshiruvchi mashqlar, reak-
siya tezligi testlari) yetarlicha foydalanmaydilar.

Uchinchidan, tezkorlik mashg‘ulotlarining dozasi, intensivligi va dam olish oralig‘i masalalari yosh fiziologi-
yasi talablariga to‘liq javob bermaydi. Ko‘pincha katta yoshdagi suzuvchilarga mo‘ljallangan me’yorlar 10–13 
yoshli sportchilarga mexanik tarzda ko‘chiriladi.

To‘rtinchidan, tezkorlikni rivojlantirishda o‘yin va musobaqa usullarining imkoniyatlaridan yetarli darajada 
foydalanilmayapti. Holbuki, ushbu yoshdagi bolalar uchun emotsional fon va mashg‘ulotlarga bo‘lgan motivat-
siya hal qiluvchi ahamiyatga ega.

Beshinchidan, 10–13 yosh suzuvchilarda tezkorlikni rivojlantirish bo‘yicha O‘zbekiston sharoitiga 
moslashtirilgan, mahalliy sport maktablari imkoniyatlarini hisobga olgan ilmiy asoslangan metodika yetarli dara-
jada ishlab chiqilmagan.

Tadqiqotning maqsadi va vazifalari

Yuqorida qayd etilgan muammolarning dolzarbligi va amaliy ahamiyatidan kelib chiqib, ushbu tadqiqotning 
maqsadi 10–13 yosh suzuvchilarda tezkorlik jismoniy sifatlarini rivojlantirishning yoshga mos, ilmiy asoslangan 
va amaliyotda qo‘llash mumkin bo‘lgan samarali usullar tizimini ishlab chiqish hamda uni eksperimental 
asoslashdan iborat.

Tadqiqotning vazifalari:
1.	 10–13 yosh suzuvchilarda tezkorlik sifatlarining rivojlanish dinamikasi va o‘ziga xos xususiyatlarini aniqlash;
2.	 Tezkorlikni rivojlantirishning zamonaviy usullarini (takroriy, interval, o‘yin, musobaqa, kompleks) qiyosiy 

tahlil qilish;
3.	 Quruqlikdagi va suvdagi tezkorlik mashqlarining optimal nisbati hamda dozasini belgilash;
4.	 Ishlab chiqilgan metodikaning samaradorligini pedagogik eksperiment orqali tekshirish;
5.	 O‘zbekiston bolalar-o‘smirlar sport maktablari uchun amaliy tavsiyalar ishlab chiqish.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Tezkorlik – bu sportchining minimal vaqt oralig‘ida harakat amallarini bajarish qobiliyati bo‘lib, murakkab 

funksional xususiyat hisoblanadi. Platonov V.N. 2021-yilda tezkorlikni to‘rt nisbatan mustaqil shaklga ajratadi:
1)	 harakat reaksiyasining latent davri tezligi;
2)	 yakka harakat tezligi;
3)	 harakatlar chastotasi (tempi);
4)	 kompleks ko‘rinishlari (sprint tezligi, start tezligi).
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Suzish sportida tezkorlikning barcha shakllari muhim ahamiyatga ega bo‘lsa-da, sprint masofalarida 
(25–50 m) harakatlar chastotasi va start reaksiyasi hal qiluvchi rol o‘ynaydi.

Maglischo E.W. 2023-yilda suzish biomexanikasi nuqtai nazaridan tezkorlikni suzuvchining bir sikldagi 
harakat tezligi va sikllar chastotasi bilan bog‘laydi. Muallifning ta’kidlashicha, yuqori malakali sprint suzuvchilari 
past malakalilarga nisbatan 10–15 % yuqori harakat chastotasiga ega. Shu bilan birga, tezlikni oshirish maqsa-
dida harakat chastotasini sun’iy ravishda ko‘paytirish texnikaning buzilishiga olib kelishi mumkin. Shu sababli 
tezkorlikni rivojlantirish jarayoni kuch va koordinatsiya sifatlari bilan uyg‘un holda olib borilishi lozim.

10–13 yosh ontogenezda tezkorlik rivojlanishining eng yuqori sur’atlari kuzatiladigan davr hisoblanadi. 
Balsevich V.K. tomonidan 2020-yilda olib borilgan keng qamrovli tadqiqotlarda 8–16 yosh oralig‘idagi bolalarda 
harakat chastotasi va reaksiya tezligi ko‘rsatkichlari o‘rganilgan. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatganki, harakat 
chastotasining eng jadal o‘sishi (yiliga 15–20 %) 10–12 yoshda, qiz bolalarda esa 10–11 yoshda kuzatiladi. 
Reaksiya tezligining eng sezilarli o‘zgarishlari 10–13 yosh oralig‘ida qayd etilgan.

Lyax V.I. 2022-yilda yoshga doir pedagogika sohasidagi tadqiqotlarida 10–13 yoshli bolalarda markaziy 
nerv tizimi funksional harakatchanligining yuqori darajaga ko‘tarilishi, nerv impulslarining o‘tkazuvchanligi tezla
shishi hamda mushaklarning nerv bilan bog‘lanish mexanizmlarining takomillashishini ta’kidlaydi. Shuningdek, 
ushbu davrda bolalarda ixtiyoriy diqqatni jamlash qobiliyati rivojlanib, murakkab koordinatsion harakatlarni ongli 
ravishda bajarish imkoniyati kengayadi.

Biologik yetilish nuqtai nazaridan, 10–13 yosh balog‘atga yetishning boshlanish davri bo‘lib, Tanner shka-
lasi bo‘yicha II–III bosqichga to‘g‘ri keladi. Qiz bolalarda o‘g‘il bolalarga nisbatan 1,5–2 yil erta boshlanadigan 
balog‘at davrida gormonal o‘zgarishlar, tana proporsiyalarining o‘zgarishi hamda mushak massasining ortishi 
kuzatiladi. Bu holat tezkorlik mashg‘ulotlarini rejalashtirishda jinsiy farqlarni inobatga olish zarurligini ko‘rsatadi.

Sport pedagogikasida tezkorlikni rivojlantirishning bir necha asosiy usullari mavjud. Takroriy usul bir xil 
harakatni maksimal tezlikda qayta-qayta bajarishga asoslanadi. Suzishda bu 10–25 m qisqa masofalarni 
maksimal intensivlikda takroriy suzish orqali amalga oshiriladi. Ushbu usulning afzalligi harakat stereotipining 
mustahkamlanishi bo‘lsa, kamchiligi tezlik “to‘sig‘i”ning yuzaga kelish xavfidir.

Interval usul mashqlarni qat’iy belgilangan dam olish oralig‘ida bajarishga asoslanib, tezkorlik chidamliligini 
rivojlantirishda samarali hisoblanadi. O‘yin va musobaqa usullari bolalarning emotsional holatini yaxshilash, 
irodaviy sifatlarini tarbiyalash hamda maksimal tezlik namoyon etishga undash imkonini beradi. Kompleks usul 
esa tezkorlikni kuch, egiluvchanlik va koordinatsiya sifatlari bilan birgalikda rivojlantirishni nazarda tutadi.

Morouko P. va hamkasblari tomonidan 2022-yilda o‘tkazilgan tadqiqotda 11–12 yoshli suzuvchilarda turli 
mashg‘ulot usullarining samaradorligi qiyosiy tahlil qilingan. 12 haftalik dastur davomida eksperimental guruhda 
kompleks usul (quruqlikdagi plyometrik mashqlar va qisqa masofali sprint suzish) qo‘llanilgan. Natijada 25 m 
erkin usulda suzish vaqti o‘rtacha 2,1 soniyaga yaxshilangan bo‘lsa, nazorat guruhida bu ko‘rsatkich 0,9 soni-
yani tashkil etgan.

Yosh suzuvchilarda tezkorlikni rivojlantirishga doir empirik tadqiqotlar. So‘nggi yillarda yosh suzuvchilarda 
tezkorlikni rivojlantirish masalasiga ilmiy qiziqish sezilarli darajada ortib bormoqda. Garrido N. va boshqalar 
2021-yilda 10–11 yoshli suzuvchilarda 8 haftalik quruqlikdagi plyometrik treningning ta’sirini o‘rgangan. Tadqiqot 
natijalariga ko‘ra, eksperimental guruhda 25 m masofadagi suzish vaqti 1,8 soniyaga qisqargan bo‘lsa, nazorat 
guruhida 0,6 soniyaga kamaygan. Plyometrik mashqlar asosan sakrash va portlovchi kuchni rivojlantirishga 
yo‘naltirilgan bo‘lib, haftasiga 2 marta, 30 daqiqa davomida amalga oshirilgan.

Sammoud S. va boshqalar tomonidan 2023-yilda 12–13 yoshli suzuvchilarda reaksiya tezligi va start 
tezligini rivojlantirishga yo‘naltirilgan maxsus dastur ishlab chiqilgan. Dastur vizual va akustik signallarga 
reaksiya mashqlari, start sakrashi texnikasi hamda suvga kirish biomexanikasini o‘z ichiga olgan. 10 haftalik 
treningdan so‘ng eksperimental guruhda start reaksiyasi vaqti 0,12 soniyaga, ya’ni 15 %ga qisqargan.

O‘zbekistonlik tadqiqotchilar Rasulov A. va Xodjayev F. 2024-yilda 10–12 yoshli suzuvchilarda o‘yin usu
lining samaradorligini o‘rganishgan. Mualliflar tomonidan ishlab chiqilgan estafeta va o‘yin shaklidagi mash
g‘ulotlar 7 hafta davomida qo‘llanilgan. Natijada suzuvchilarning 25 m masofadagi natijalari o‘rtacha 1,7 soni-
yaga yaxshilangan, harakat chastotasi ko‘rsatkichlari esa 8 %ga oshgan.

2.5.	 Adabiyotlar tahlilining xulosalari va tadqiqot farazlari

Adabiyotlar tahlili asosida quyidagi xulosalarga kelindi:

1.	 10–13 yosh tezkorlikni rivojlantirish uchun eng qulay sezgir davr hisoblanadi va ushbu imkoniyatdan 
maksimal darajada foydalanish zarur.

2.	 Tezkorlik murakkab, ko‘p komponentli sifat bo‘lib, uni rivojlantirish jarayonida reaksiya tezligi, harakat chas-
totasi va portlovchi kuch kabi tarkibiy qismlarga kompleks ta’sir ko‘rsatish talab etiladi.



AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

AKTABGACHA VA
AKTAB TA’LIMI

559

M
A

K
TA

B
 T

A’
LI

M
I

SC
H

O
O

L 
ED

U
CA

T
IO

N
Ш

К
О

Л
Ь

Н
О

Е 
О

Б
РА

ЗО
В

А
Н

И
Е

2026-yil, fevral, 2(2)-son

3.	 Suzuvchilarda tezkorlikni rivojlantirish quruqlikdagi va suvdagi mashqlar uyg‘unligida tashkil etilganda 
yuqori samara beradi.

4.	 10–13 yoshda o‘yin va musobaqa usullari takroriy hamda interval usullarga nisbatan yuqori motivatsion va 
pedagogik samaradorlikka ega.

5.	 O‘zbekiston sharoitida 10–13 yoshli suzuvchilar kontingenti uchun tezkorlikni rivojlantirishga yo‘naltirilgan, 
mahalliy xususiyatlarni inobatga olgan ilmiy asoslangan metodika yetarli darajada ishlab chiqilmagan.

Ushbu xulosalar asosida tadqiqot farazi shakllantirildi: 10–13 yosh suzuvchilarda tezkorlik sifatlarini rivoj
lantirish, agar mashg‘ulot jarayoni sezgir davrni inobatga olgan holda, quruqlikdagi portlovchi kuch va harakat 
chastotasi mashqlarini suvdagi qisqa masofali sprint suzish bilan uyg‘unlashtirgan, o‘yin va musobaqa usul-
lariga asoslangan kompleks dastur asosida tashkil etilsa, an’anaviy takroriy usulga nisbatan samaraliroq bo‘ladi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Tadqiqot 2024–2025-yillar davomida O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universitetining “Suzish 

va suv sporti turlari” kafedrasi hamda Toshkent shahar 9-DYuSMS o‘quv-mashg‘ulot bazasida amalga oshirildi. 
Tadqiqot dizayni parallel guruhli, randomizatsiyalangan pedagogik eksperiment shaklida tashkil etildi.

Tadqiqot uch bosqichda olib borildi:

1.	 Tayyorgarlik bosqichi (2024-yil sentabr–noyabr) – adabiyotlarni tahlil qilish, eksperimental metodikani 
ishlab chiqish, test va o‘lchov vositalarini tayyorlash, ishtirokchilarni tanlash va guruhlarga randomizatsiya 
qilish.

2.	 Asosiy bosqich (2024-yil dekabr – 2025-yil fevral) – 8-haftalik pedagogik eksperimentni o‘tkazish, dast-
labki va yakuniy testlarni amalga oshirish.

3.	 Yakuniy bosqich (2025-yil mart–aprel) – natijalarni statistik qayta ishlash, tahlil qilish, xulosa va tavsiyalar 
ishlab chiqish.

Tadqiqotda 10–13 yoshli (o‘rtacha yosh 11,4±1,2 yil) 48 nafar suzuvchi ishtirok etdi.
Tanlov mezonlari:

1)	 suzish bilan kamida 2 yil shug‘ullanish;

2)	 “krol” usulida 25 m masofani mustaqil suzib o‘ta olish;

3)	 mashg‘ulotlarga muntazam qatnashish;

4)	 sog‘lig‘ida jiddiy nuqsonlar va jarohatlarning yo‘qligi.

Ishtirokchilar jinsi va yoshiga ko‘ra tabaqalashtirilgan holda, kompyuter tomonidan generatsiya qilingan 
randomizatsiya jadvali asosida ikkita guruhga bo‘lindi:

1.	 Eksperimental guruh (EG) – 24 nafar (12 o‘g‘il, 12 qiz);

2.	 Nazorat guruhi (NG) – 24 nafar (12 o‘g‘il, 12 qiz).

Eksperimental guruhda tezkorlikni rivojlantirish bo‘yicha maxsus ishlab chiqilgan kompleks dastur qo‘llanildi.
Dasturning asosiy mazmuni:
Quruqlikdagi tayyorgarlik (mashg‘ulot vaqtining 30 %):

1.	 Plyometrik mashqlar: turli sakrashlar (joyda, balandlikka, uzunlikka, to‘siqlar ustidan) – 4–6 tur, 8–12 takror, 
2–3 seriya;

2.	 Harakat chastotasi mashqlari: maksimal tezlikda joyda yugurish, “makkajo‘xori” (corn) narvoni, stendli va 
stendsiz qo‘l harakatlari – 15–20 soniya, 3–4 takror;

3.	 Reaksiya tezligi mashqlari: turli start holatlaridan signal bo‘yicha harakat, kichik to‘plarni tutish, akustik va 
vizual signallarga javob – 10–12 minut;

4.	 Portlovchi kuch mashqlari: medisin to‘plari (1–2 kg) uloqtirish, rezina bantlar bilan qarshilik mashqlari – 4–6 
tur, 6–8 takror.
Suvdagi tezkorlik mashg‘ulotlari (mashg‘ulot vaqtining 70 %):

1.	 Qisqa masofali sprintlar: 12,5 m, 25 m (maksimal intensivlikda) – 6–8 takror, dam oralig‘i 1–2 minut;
2.	 Start va burilish texnikasi: start reaksiyasi va suvga kirish tezligi – 10–12 takror;
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3.	 O‘yin va estafeta shaklidagi mashqlar: juftlik va guruhli estafetalar, to‘p bilan o‘yinlar, “kim tez” turidagi 
musobaqalar – 15–20 minut;

4.	 Harakat chastotasiga yo‘naltirilgan qisqa segmentli mashqlar: 10–15 m kalta suzishlar, qo‘l ishiga urg‘u 
berilgan suzishlar.

Mashg‘ulotlar haftasiga 3 marta (dushanba, chorshanba, juma) 45–50 daqiqa davomida o‘tkazildi. Umumiy 
yuklama hajmi haftasiga 135–150 minutni tashkil etdi. Intensivlik darajasi yurak urish tezligi (YUT) bo‘yicha 
170–185 zarb/min (maksimalga yaqin va maksimal zona) diapazonida belgilandi.

Nazorat guruhida esa tezkorlikni rivojlantirish bo‘yicha an’anaviy usul, ya’ni asosan takroriy suzishlarga 
asoslangan dastur qo‘llanildi: 25–50 m masofalarni takroriy suzish, 6–8 takror, dam oralig‘i 2–3 minut. Quruqlik-
dagi tayyorgarlik umumiy jismoniy tayyorgarlik doirasida, asosan cho‘zish va past intensivlikdagi mashqlardan 
iborat bo‘ldi.

3.4.	 Tadqiqot usullari va testlar

Tezkorlik sifatlarini baholash uchun quyidagi testlar qo‘llanildi:
1.	 25 m erkin usulda suzish vaqti (soniyalarda) – suvga sakrash starti bilan, qo‘lda sekundomer yordamida 

0,01 soniya aniqligida o‘lchandi. Har bir ishtirokchi 2 marta suzdi, eng yaxshi natija qayd etildi.
2.	 Start reaksiyasi vaqti (millisoniyalarda) – start tovush signalidan oyoqning tayanchni tark etishigacha 

bo‘lgan vaqt. Maxsus start platformasi va reaksiya o‘lchagich qurilmasi yordamida aniqlandi.
3.	 Harakat chastotasi (sikl/min) – 25 m masofada qo‘l harakatlari soni. Video tahlil orqali har bir suzuvchining 

10 soniyadagi to‘liq sikllari hisoblandi.
4.	 Portlovchi kuch (sm) – turgan joydan uzunlikka sakrash. 3 marta urinish, eng yaxshi natija qayd etildi.
5.	 10 m maksimal tezlikda suzish vaqti (soniyalarda) – suvdan itarilish bilan, faqat oyoq harakati (loyxa) 

yordamida.
Testlar eksperiment boshlanishidan oldin va 8-haftalik dasturdan so‘ng o‘tkazildi. Barcha testlar standart 

sharoitda (ertalab 9:00–11:00, havo harorati 26–28°C, suv harorati 27–28°C) amalga oshirildi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Pedagogik eksperiment boshlanishidan oldin o‘tkazilgan dastlabki testlar eksperimental va nazorat 

guruhlarining tezkorlik ko‘rsatkichlari bo‘yicha statistik ahamiyatga ega farqlarga ega emasligini ko‘rsatdi (p > 
0,05). Bu holat guruhlarning qiyosiy tahlil uchun mos ekanligini tasdiqladi. 8 haftalik pedagogik eksperimentdan 
so‘ng olingan natijalar quyidagi jadvallarda keltirilgan.

1-jadval ma’lumotlari shuni ko‘rsatadiki, 8 haftalik eksperiment davomida o‘g‘il bolalarda tezkorlik ko‘rsat-
kichlarining ijobiy o‘zgarishi har ikkala guruhda ham kuzatilgan, biroq eksperimental guruhdagi o‘zgarishlar 
nazorat guruhiga nisbatan sezilarli darajada yuqori bo‘lgan. Xususan, eksperimental guruhda 25 m suzish vaqti 
2,30 soniyaga (11,6 %) qisqargan bo‘lsa, nazorat guruhida 0,85 soniyaga (4,3 %) qisqargan. Start reaksiyasi 
vaqti eksperimental guruhda 56,3 msga (13,6 %) yaxshilangan, nazorat guruhida esa 21,8 msga (5,3 %). 
Harakat chastotasi eksperimental guruhda 5,7 sikl/minga (11,7 %) oshgan bo‘lsa, nazorat guruhida 1,9 sikl/
minga (3,9 %) oshgan. Effekt hajmi (Cohen d) barcha ko‘rsatkichlar bo‘yicha eksperimental guruhda 1,31–1,63 
oralig‘ida (kuchli effekt), nazorat guruhida esa 0,45–0,61 oralig‘ida (o‘rtacha effekt) ekanligi qo‘llanilgan meto-
dikaning yuqori samaradorligini tasdiqlaydi.

1-jadval: 10-13 yosh suzuvchilarning tezkorlik ko‘rsatkichlari o‘zgarishi (o‘g’il bolalar)1

Ko‘rsatkichlar Guruh Dastlabki (M±SD) Yakuniy (M±SD) Farq O‘sish % t p

25 m suzish vaqti (s)
EG 19,84±1,62 17,54±1,38 -2,30 11,6 % 5,84 0,001
NG 19,91±1,58 19,06±1,49 -0,85 4,3 % 2,18 0,052

Start reaksiyasi (ms)
EG 412,5±38,7 356,2±31,4 -56,3 13,6 % 6,12 0,000
NG 408,3±36,9 386,5±34,2 -21,8 5,3 % 2,31 0,043

Harakat chastotasi 
(sikl/min)

EG 48,6±4,2 54,3±4,5 +5,7 11,7 % 4,98 0,001

NG 48,9±4,1 50,8±4,3 +1,9 3,9 % 1,84 0,089

1	 Izoh: EG – eksperimental guruh, NG – nazorat guruhi; M – o‘rtacha qiymat, SD – standart og‘ish; p – ahamiyatlilik darajasi; Cohen 
d – effekt hajmi
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Ko‘rsatkichlar Guruh Dastlabki (M±SD) Yakuniy (M±SD) Farq O‘sish % t p

Portlovchi kuch (sm)
EG 154,8±12,6 173,2±13,8 +18,4 11,9 % 5,76 0,001

NG 156,2±13,1 163,5±14,2 +7,3 4,7 % 2,08 0,058

10 m oyoq suzish (s)
EG 9,28±0,74 8,12±0,68 -1,16 12,5 % 5,92 0,000

NG 9,34±0,72 8,94±0,71 -0,40 4,3 % 1,98 0,071

Olingan natijalarni jinslar kesimida tahlil qilish shuni ko‘rsatdiki, o‘g‘il bolalarda tezkorlik ko‘rsatkichlarining 
o‘sish sur’ati qiz bolalarga nisbatan bir muncha yuqori. Eksperimental guruhda 25 m suzish vaqti ko‘rsatki-
chining yaxshilanishi o‘g‘il bolalarda 11,6 %, qizlarda esa 9,3 %ni tashkil etdi. Harakat chastotasi o‘g‘il bolalarda 
11,7 %ga, qizlarda 9,4 %ga oshgan. Portlovchi kuch ko‘rsatkichlarida farq nisbatan kamroq bo‘lib, o‘g‘il bolalarda 
11,9 %, qizlarda 11,1 %ni tashkil etdi.

Mazkur holat 10–13 yoshda qiz bolalarning balog‘at davriga erta kirishi, gormonal o‘zgarishlar va tana 
kompozitsiyasidagi o‘zgarishlar bilan izohlanadi. Shunga qaramay, qiz bolalarda ham eksperimental metodika 
an’anaviy metodikaga nisbatan sezilarli darajada yuqori samaradorlikni namoyon etdi.

XULOSA VA TAKLIFLAR
1.	 O‘tkazilgan tadqiqot 10–13 yosh suzuvchilarda tezkorlik jismoniy sifatlarini rivojlantirish muammosiga 

yosh fiziologiyasi va sport pedagogikasi nuqtai nazaridan yaxlit yondashuvni taklif etadi. Tadqiqotda ilk bor 
10–13 yosh suzuvchilar kontingentida tezkorlikni rivojlantirishning sezgir davr, jinsiy dimorfizm va sportga 
xoslik tamoyillariga asoslangan kompleks metodikasi ishlab chiqildi va eksperimental tarzda asoslandi. 
Nazariy jihatdan, tezkorlikni nafaqat suv ichidagi mashqlar orqali, balki quruqlikdagi portlovchi kuch, 
harakat chastotasi va reaksiya tezligiga yo‘naltirilgan maxsus vositalar yordamida ham samarali rivojlanti-
rish mumkinligi isbotlandi.

2.	 Tadqiqot natijalari asosida 10–13 yosh suzuvchilar bilan ishlovchi murabbiylar uchun quyidagi amaliy tavsi-
yalar ishlab chiqildi:

•	 Quruqlikdagi mashqlar asosan plyometrik (turli sakrashlar), harakat chastotasini oshiruvchi (maksimal 
tezlikda qo‘l va oyoq harakatlari) hamda reaksiya tezligini rivojlantiruvchi (signal bo‘yicha harakat) vosita-
lardan iborat bo‘lishi lozim;

•	 Suvdagi mashqlarda qisqa masofali sprintlarga (12,5 m, 25 m) ustuvorlik berish, dam olish oralig‘i 1:4–1:6 
nisbatda tashkil etilishi (masalan, 10 soniya suzish – 60 soniya dam olish) tavsiya etiladi;

•	 10–13 yoshda qiz bolalarning o‘g‘il bolalarga nisbatan 1–2 yil erta biologik yetilishini inobatga olgan holda, 
mashg‘ulot yuklamalarini individual tarzda me’yorlash zarur;

•	 O‘g‘il bolalarda harakat chastotasi va portlovchi kuchni rivojlantirishga ko‘proq e’tibor qaratish, qiz bolalarda 
esa reaksiya tezligi va suzish texnikasini takomillashtirishga ustuvorlik berish maqsadga muvofiq;

•	 Mashg‘ulotlarning emotsional fonini oshirish maqsadida o‘yin va musobaqa usullaridan keng foydalanish, 
ayniqsa qiz bolalar guruhlarida ushbu usullarga alohida urg‘u berish lozim.

3.	 Tadqiqot farazining tasdiqlanishi. Tadqiqot farazi to‘liq tasdiqlandi: 10–13 yosh suzuvchilarda tezkorlik 
sifatlarini rivojlantirish, sezgir davrni inobatga olgan holda, quruqlikdagi portlovchi kuch va harakat chasto-
tasi mashqlarini suvdagi qisqa masofali sprint suzish bilan uyg‘unlashtirgan, o‘yin va musobaqa usullariga 
asoslangan kompleks dastur an’anaviy takroriy usulga nisbatan 2,5–3 barobar samaraliroq ekanligi isbot-
landi.

4.	 Mazkur tadqiqot 8 haftalik qisqa muddatli eksperimentga asoslangan bo‘lib, uzoq muddatli (bir mavsum, 
bir yil) ta’sirlarni o‘rganish imkonini bermadi. Shuningdek, tadqiqot faqat erkin usulda suzish texnikasiga 
qaratilgan bo‘lib, boshqa suzish usullari (brass, batterflyay, chalqancha) bo‘yicha qo‘shimcha tadqiqotlar 
olib borish zarur. Kelgusida quyidagi yo‘nalishlarda izlanishlarni davom ettirish maqsadga muvofiq.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:
1.	 Platonov, V. N. (2021). Suzuvchilarning tayyorgarligi: zamonaviy yondashuvlar. Kiyev: Olimpiya adabiyoti, 512 b.
2.	 Maglischo, E. W. (2023). Swimming Fastest: A Comprehensive Guide to the Science of Swimming (4-nashr). Cham-

paign, IL: Human Kinetics, 864 b.
3.	 Balsevich, V. K. (2020). Ontogenezda inson motorikasining shakllanishi va takomillashuvi. Moskva: Sport, 328 b.
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