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YOSH SPORTCHILARDA 
JISMONIY TAYYORGARLIKNI 
RIVOJLANTIRISHDA 
FUNKSIONAL MASHQLARNING 
AHAMIYATI

Aminov Botir Umidovich
Qo‘qon universiteti Ta’lim kafedrasi dotsenti, O‘zbekiston

ORCID: 0000-0002-3456-7890
Annotatsiya: Mazkur maqolada yosh sportchilarda jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishda funksional mashqlarning ahami-
yati tahlil qilinadi. Funksional mashqlar sportchilarning kuch, chaqqonlik, muvozanat va koordinatsiya kabi jismoniy sifat-
larini kompleks rivojlantirishga xizmat qiladi. Tadqiqotda funksional mashqlarning mashg‘ulot jarayonidagi o‘rni, ularning 
yosh sportchilarning umumiy jismoniy holati hamda sport natijalariga ta’siri ko‘rib chiqilgan. Natijalar funksional mashq­
lardan tizimli foydalanish mashg‘ulotlar samaradorligini oshirishini hamda jarohatlar xavfini kamaytirishini ko‘rsatadi.

Kalit so‘zlar: yosh sportchilar; jismoniy tayyorgarlik; funksional mashqlar; sport mashg‘ulotlari; koordinatsiya; kuch; 
chaqqonlik.
Abstract: This article analyzes the importance of functional exercises in developing physical fitness among young ath-
letes. Functional exercises contribute to the comprehensive development of key physical qualities such as strength, 
agility, balance, and coordination. The study examines the role of functional exercises in the training process and their 
impact on young athletes’ overall physical condition and sports performance outcomes. The results indicate that the sys-
tematic use of functional exercises enhances training effectiveness and reduces the risk of sports-related injuries.

Key words: young athletes; physical fitness; functional exercises; sports training; coordination; strength; agility.
Аннотация: В статье рассматривается значение функциональных упражнений в развитии физической подготов-
ленности юных спортсменов. Функциональные упражнения способствуют комплексному развитию физических 
качеств, таких как сила, ловкость, равновесие и координация. В работе анализируется роль функциональных 
упражнений в тренировочном процессе и их влияние на общее физическое состояние и спортивные результаты 
юных спортсменов. Результаты исследования показывают, что систематическое использование функциональных 
упражнений повышает эффективность тренировок и снижает риск травматизма.

Ключевые слова: юные спортсмены; физическая подготовленность; функциональные упражнения; спортивная 
тренировка; координация; сила; ловкость.

KIRISH
Bugungi kunda sport sohasida yuqori natijalarga erishish jarayonida yosh sportchilarning jismoniy tay­

yorgarligini to‘g‘ri va ilmiy asoslangan holda rivojlantirish muhim ahamiyat kasb etmoqda. Sport mashg‘ulot-
lari nafaqat texnik va taktik ko‘nikmalarni shakllantirish, balki sportchilarning umumiy jismoniy rivojlanishini 
ta’minlashni ham o‘z ichiga oladi. Ayniqsa, yosh sportchilar organizmi rivojlanish bosqichida bo‘lgani sababli, 
mashg‘ulot yuklamalarini to‘g‘ri tanlash va samarali mashqlar tizimini qo‘llash sport natijalariga bevosita ta’sir 
ko‘rsatadi. Zamonaviy sport tayyorgarligi tizimida funksional mashqlar alohida o‘rin egallaydi. Funksional 
mashqlar harakatlarni tabiiy va kundalik faoliyatga yaqin shaklda bajarishga asoslangan bo‘lib, bir vaqtning 
o‘zida bir nechta mushak guruhlarining faol ishlashini ta’minlaydi. Ushbu mashqlar yosh sportchilarda kuch, 
chaqqonlik, muvozanat, koordinatsiya va tezkorlik kabi muhim jismoniy sifatlarni kompleks tarzda rivojlanti­
rishga xizmat qiladi. Shu bilan birga, funksional mashqlar sportchilarning harakat texnikasini takomillashti­
rishga hamda jarohatlanish xavfini kamaytirishga yordam beradi.

So‘nggi yillarda sport pedagogikasi va sport fiziologiyasi sohalarida olib borilgan tadqiqotlar funksional 
mashqlarning mashg‘ulot jarayonidagi samaradorligini tasdiqlamoqda. An’anaviy mashqlarga nisbatan funk-
sional mashqlar sportchilar organizmini yaxlit tizim sifatida rivojlantirishga yo‘naltirilgani bilan ajralib turadi. 
Bu esa yosh sportchilarning jismoniy tayyorgarligini oshirish bilan birga, ularning sport faoliyatiga bo‘lgan 
qiziqishini ham kuchaytiradi. Yosh sportchilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda funksional mashq­
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lardan foydalanish murabbiylardan yuqori darajadagi kasbiy kompetensiya va ilmiy yondashuvni talab etadi. 
Mashg‘ulot jarayonida sportchilarning yoshi, individual xususiyatlari hamda sport turining o‘ziga xos jihatlarini 
hisobga olgan holda funksional mashqlarni rejalashtirish mashg‘ulotlar samaradorligini sezilarli darajada oshi-
radi. Mazkur maqolaning maqsadi yosh sportchilarda jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishda funksional mashq­
larning ahamiyatini ilmiy-pedagogik nuqtayi nazardan tahlil qilish, ularning mashg‘ulot jarayonidagi o‘rni va 
samaradorligini asoslab berishdan iborat. Tadqiqot natijalari sport murabbiylari, jismoniy tarbiya o‘qituvchilari 
hamda sport sohasida faoliyat yuritayotgan mutaxassislar uchun muhim amaliy ahamiyat kasb etadi.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Yosh sportchilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish masalasi sport pedagogikasi va sport nazari-

yasi sohasida keng o‘rganilgan dolzarb yo‘nalishlardan biri hisoblanadi. Ilmiy adabiyotlarda jismoniy tayyor-
garlik sportchilarning umumiy va maxsus jismoniy sifatlarini rivojlantirishga qaratilgan murakkab jarayon sifa-
tida talqin qilinadi. Tadqiqotchilar yosh sportchilar bilan ishlashda mashg‘ulotlarning ilmiy asoslangan, tizimli 
hamda yosh xususiyatlariga mos bo‘lishi zarurligini alohida ta’kidlaydilar. Ko‘plab ilmiy manbalarda funksional 
mashqlar jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishning samarali vositasi sifatida e’tirof etilgan. Funksional mashqlar 
sportchilarning tanasini yagona mexanizm sifatida rivojlantirishga qaratilgan bo‘lib, ular bir vaqtning o‘zida bir 
nechta mushak guruhlarini ishga soladi. Tadqiqotlarda funksional mashqlarning kuch, muvozanat, koordinat-
siya va chaqqonlikni oshirishdagi ahamiyati qayd etilgan. Ayniqsa, yosh sportchilarda harakat apparatining 
to‘g‘ri shakllanishida bunday mashqlarning roli muhim ekanligi ko‘rsatiladi.

Sport fiziologiyasi sohasidagi tadqiqotlar funksional mashqlar orqali mushaklararo muvofiqlikni yaxshilash 
va markaziy asab tizimi faoliyatini faollashtirish mumkinligini isbotlaydi. Ilmiy adabiyotlarda qayd etilishicha, 
funksional mashqlar organizmning harakatga moslashuvchanligini oshirib, sportchilarning tezkor va aniq 
harakatlarni bajarish qobiliyatini rivojlantiradi. Bu holat yosh sportchilarning sport texnikasini o‘zlashtirish 
jarayonini sezilarli darajada yengillashtiradi. Shuningdek, pedagogik tadqiqotlarda funksional mashqlarning 
tarbiyaviy jihatlari ham yoritilgan. Funksional mashqlar asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar sportchilarning 
mashg‘ulotlarga bo‘lgan qiziqishini oshiradi, mustaqil ishlash ko‘nikmalarini shakllantiradi hamda jamoada 
ishlash madaniyatini rivojlantiradi. Ayrim olimlar funksional mashqlar yosh sportchilarning psixologik barqaror­
ligini mustahkamlashda ham muhim omil ekanligini ta’kidlaydilar. So‘nggi yillarda chop etilgan ilmiy ishlarda 
funksional mashqlar yordamida jarohatlar xavfini kamaytirish masalasiga ham alohida e’tibor qaratilmoqda.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, tananing asosiy tayanch mushaklarini (core muscles) rivojlantirishga 
qaratilgan mashqlar bo‘g‘imlar barqarorligini oshiradi va sport jarayonida yuzaga keladigan shikastlanishlar 
ehtimolini kamaytiradi. Bu jihat yosh sportchilar bilan ishlashda ayniqsa muhim hisoblanadi.

Xulosa qilib aytganda, ilmiy adabiyotlar tahlili funksional mashqlarning yosh sportchilarda jismoniy tayyor-
garlikni rivojlantirishdagi ahamiyatini tasdiqlaydi. Biroq adabiyotlarda funksional mashqlarni sport turlariga 
moslashtirish, yuklamalarni yosh va individual xususiyatlarga qarab tabaqalashtirish masalalari yetarlicha 
chuqur o‘rganilmagan. Shu bois, mazkur yo‘nalishda olib boriladigan ilmiy izlanishlar sport mashg‘ulotlari 
samaradorligini yanada oshirishga xizmat qiladi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Tadqiqot jarayonida yosh sportchilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda funksional mashqlardan 

foydalanish samaradorligi nazariy va amaliy jihatdan tahlil qilindi. Tahlil natijalari shuni ko‘rsatdiki, funksional 
mashqlar asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar yosh sportchilarning jismoniy sifatlarini kompleks rivojlantirishda 
an’anaviy mashqlarga nisbatan yuqori samaradorlikka ega. O‘tkazilgan tahlil davomida funksional mashqlarni 
muntazam qo‘llash yosh sportchilarda mushaklararo muvofiqlik va harakat aniqligining oshishiga olib kelgani 
kuzatildi. Xususan, muvozanat va koordinatsiyaga qaratilgan mashqlar sportchilarning umumiy harakat faoli-
yatini barqarorlashtirib, murakkab texnik harakatlarni bajarish qobiliyatini yaxshiladi. Bu holat sportchilarning 
mashg‘ulot va musobaqa jarayonlaridagi xatoliklarini kamaytirishga xizmat qildi. Natijalarga ko‘ra, funksional 
mashqlar yosh sportchilarning kuch va chaqqonlik ko‘rsatkichlariga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatdi. Tananing asosiy 
tayanch mushaklarini rivojlantirishga qaratilgan mashqlar (core mashqlar) sportchilarning harakat tezligi va 
kuch uzatish samaradorligini oshirdi. Natijada sportchilarning umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasi sezilarli 
darajada yaxshilandi.

Tahlil, shuningdek, funksional mashqlarning jarohatlarning oldini olishdagi ahamiyatini ham tasdiqladi. 
Tadqiqot natijalariga ko‘ra, funksional mashqlar yordamida bo‘g‘imlar barqarorligi oshib, mushaklar va paylar 
mustahkamlandi. Bu esa yosh sportchilarda mashg‘ulot jarayonida yuzaga keladigan ortiqcha yuklama va 
shikastlanishlar xavfini kamaytirdi. Psixologik jihatdan olib borilgan tahlil funksional mashqlar yosh sportchilarning 
mashg‘ulotlarga bo‘lgan qiziqishini oshirganini ko‘rsatdi. Mashqlar xilma-xilligi va ularning o‘yin elementlari bilan 
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uyg‘unlashuvi sportchilarning mashg‘ulot jarayonida faol ishtirok etishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi. Natijada sport-
chilarning motivatsiyasi va mashg‘ulotlarga bo‘lgan ijobiy munosabati kuchaydi. Umuman olganda, olingan 
natijalar funksional mashqlar yosh sportchilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda samarali vosita ekan-
ligini ko‘rsatadi. Tahlil natijalari asosida funksional mashqlarni sport mashg‘ulotlari tizimiga bosqichma-bosqich 
va ilmiy asosda joriy etish zarurligi aniqlandi. Ushbu yondashuv yosh sportchilarning jismoniy imkoniyatlarini 
to‘liq namoyon etish va sport natijalarini barqaror oshirishga xizmat qiladi.

Mazkur tadqiqot natijalari yosh sportchilarda jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishda funksional mashq­
larning yuqori samaradorligini tasdiqlaydi. Olingan natijalar ilmiy adabiyotlarda keltirilgan xulosalar bilan mos 
kelib, funksional mashqlarning sportchilarning jismoniy sifatlarini kompleks rivojlantirishdagi muhim rolini yana 
bir bor isbotlaydi. Xususan, kuch, chaqqonlik, muvozanat va koordinatsiyani birgalikda rivojlantirish imkoniyati 
funksional mashqlarni yosh sportchilar bilan ishlashda ayniqsa dolzarb etadi. Muhokama jarayonida aniqlan-
ishicha, funksional mashqlar yosh sportchilarning harakat faoliyatini yaxlit tizim sifatida shakllantirishga xizmat 
qiladi. Bu holat sportchilarning texnik harakatlarni tez va aniq bajarishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. An’anaviy mash-
qlarga nisbatan funksional mashqlar real sport harakatlariga yaqinligi bilan ajralib turadi va bu sportchilarning 
mashg‘ulot jarayonida o‘zlashtirilgan ko‘nikmalarni musobaqa sharoitida samarali qo‘llash imkonini beradi. 
Shuningdek, tadqiqot natijalari funksional mashqlarning jarohatlarning oldini olishdagi ahamiyatini ham ochib 
beradi. Muhokama natijalariga ko‘ra, tananing tayanch mushaklarini mustahkamlashga qaratilgan mashqlar 
bo‘g‘imlar barqarorligini oshirib, ortiqcha yuklama oqibatida yuzaga keladigan shikastlanishlar xavfini kamay-
tiradi. Bu holat yosh sportchilarning sog‘lig‘ini saqlash va uzoq muddatli sport faoliyatini ta’minlash nuqtayi 
nazaridan muhim hisoblanadi.

Psixologik jihatdan olib qaralganda, funksional mashqlar mashg‘ulot jarayonining qiziqarli va mazmunli 
tashkil etilishiga xizmat qiladi. Mashqlar xilma-xilligi sportchilarning mashg‘ulotlarga bo‘lgan motivatsiyasini 
oshirib, ularning faol ishtirokini ta’minlaydi. Bu esa mashg‘ulot samaradorligini oshirish bilan birga, sportchilarning 
o‘ziga bo‘lgan ishonchini mustahkamlaydi. Biroq muhokama davomida funksional mashqlardan foydalanishda 
ayrim cheklovlar ham mavjudligi qayd etildi. Jumladan, mashqlarni noto‘g‘ri tanlash yoki yuklamani yosh va indi-
vidual xususiyatlarga moslashtirmaslik sportchilarda charchoq va ortiqcha zo‘riqishga olib kelishi mumkin. Shu 
bois, funksional mashqlarni qo‘llashda murabbiylarning kasbiy malakasi va ilmiy yondashuvi muhim ahamiyat 
kasb etadi. Umuman olganda, muhokama natijalari funksional mashqlarni yosh sportchilarning jismoniy tayyor-
garligini rivojlantirishda samarali, xavfsiz va pedagogik jihatdan asoslangan vosita sifatida baholash imkonini 
beradi. Ushbu mashqlarni sport mashg‘ulotlari tizimiga izchil va maqsadga muvofiq joriy etish sportchilarning 
jismoniy imkoniyatlarini to‘liq namoyon etishga xizmat qiladi.

XULOSA
Mazkur tadqiqot natijalari yosh sportchilarda jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishda funksional mashq­

larning muhim ahamiyatga ega ekanligini tasdiqlaydi. Funksional mashqlar sportchilarning kuch, chaqqonlik, 
muvozanat va koordinatsiya kabi asosiy jismoniy sifatlarini kompleks rivojlantirish imkonini berib, ularning 
umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini oshiradi. Tadqiqot davomida aniqlangan natijalar funksional mashq­
larning sport mashg‘ulotlari samaradorligini sezilarli darajada yaxshilashini ko‘rsatdi. Xulosa shuni ko‘rsatadiki, 
funksional mashqlar yosh sportchilarning harakat faoliyatini yaxlit tizim sifatida shakllantirishga xizmat qiladi 
hamda texnik harakatlarni aniq va samarali bajarishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Shu bilan birga, ushbu mashqlar bo‘g‘imlar barqarorligini oshirib, sport jarayonida yuzaga keladigan jaro-
hatlar xavfini kamaytiradi, bu esa sportchilarning sog‘lig‘ini saqlashda muhim omil hisoblanadi. Tadqiqot nati-
jalari asosida funksional mashqlar yosh sportchilarning mashg‘ulotlarga bo‘lgan qiziqishi va motivatsiyasini 
oshirishga xizmat qilishi ham aniqlandi. Mashqlar xilma-xilligi va ularning sport faoliyatiga yaqinligi sport-
chilarning faol ishtirokini ta’minlab, mashg‘ulot jarayonini yanada samarali tashkil etishga imkon yaratadi.

Umuman olganda, funksional mashqlarni yosh sportchilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish jara­
yoniga ilmiy asoslangan va bosqichma-bosqich joriy etish zarur. Ushbu yondashuv sportchilarning jismoniy 
imkoniyatlarini to‘liq namoyon etish, sport natijalarini barqaror oshirish hamda sog‘lom va barkamol sport-
chilarni tarbiyalashga xizmat qiladi.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari
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Biologiya fanlari
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