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YOSH FUTBOLCHILARNING
JISMONIY TAYYORLIGINI
OSHIRISHDA KOMPLEKS
MASHG'ULOT TIZIMINING
SAMARADORLIGI

Zaripova Farida Abdullayevna
Navoiy davlat universiteti

“Jismoniy madaniyat” kafedrasi dotsenti,
p.f.b.f.d.(PhD)

Kamoliddinov Sharif Kamoliddin o‘g’li
San’at va sport fakulteti, magistratura 2-kurs talabasi

Annotatsiya: Ushbu maqolada yosh futbolchilarning jismoniy tayyorgarligini oshirishda kompleks mashg‘ulot tizimining
ilmiy-metodik asoslari tahlil gilingan. Tadgiqotda futbolchilarning yosh xususiyatlari, jismoniy sifatlari hamda mashg‘ulot
jarayonining bosgichma-bosgich tashkil etilishi inobatga olingan holda ishlab chigilgan kompleks mashg‘ulot tizimining
samaradorligi o‘rganildi. Tajriba-sinov ishlari natijalari kompleks mashg‘ulotlar tezkorlik, chidamlilik, kuch va epchillik kabi
asosiy jismoniy sifatlarning rivojlanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatishini tasdigladi. Tadqigot natijalari yosh futbolchilar tayyorgar-
ligini takomillashtirishda ilmiy-amaliy ahamiyatga ega.

yosh futbolchilar, jismoniy tayyorgarlik, kompleks mashg‘ulot, jismoniy sifatlar, sport tayyorgarligi, trening
metodikasi.

Abstract: The article examines the effectiveness of a comprehensive training system in improving the physical fitness of
young football players. The study analyzes the scientific and methodological foundations of organizing the training pro-
cess while taking into account the age-related and functional characteristics of athletes. The experimental results confirm
that the application of a comprehensive training system, which integrates the development of speed, strength, endurance,
and coordination abilities in conjunction with technical training, significantly enhances the physical fitness level of young
football players. The findings of the study are of practical value for optimizing the training process in youth sports schools
and football academies.

young football players, physical fitness, comprehensive training system, physical qualities, sports training,
training methodology.
AHHOTaums: B ctatbe paccmatpuBaetcsi apEKTUBHOCTb KOMMIEKCHON CUCTEMbI TPEHVPOBOK B MOBbILLEHUM YPOBHS
dpn3nyeckon MOAroTOBNEHHOCTU IOHbIX hyTOONMNCTOB. B xoAe nccnegoBaHusi npoaHanvavpoBaHbl HayYHO-MeToanYe-
CKMe OCHOBbI OpraHK13aLmmn TPEHMPOBOYHOTO MpoLiecca ¢ Y4ETOM BO3PaCTHbIX U PyHKLMOHAIbHBIX 0COBEeHHOCTEN crnop-
TCMEHOB. JKCrepuMeHTanbHO 060CHOBaHO, YTO NMPUMEHEHNE KOMMIEKCHOW CUCTEMbl TPEHMPOBOK, BKIHOYAKOLLEN pas-
BUTUE CKOPOCTHbIX, CUMOBbIX, BbIHOCIMBOCTHBIX U KOOPAWHALMOHHBIX KA4ECTB B EANHCTBE C TEXHUYECKOW NOArOTOBKOW,
CMOCOBCTBYET 3HAUUTENILHOMY YIyYLLEHUIO (PU3NYECKOW NOAFOTOBNEHHOCTY OHBIX PyTOONUCTOB. MNonyyYeHHbIe pesyrb-
TaTbl UMEIOT NPaKTUYECKYIO0 3HAYMMOCTb At COBEPLUEHCTBOBAHWS Y4E6HO-TPEHMPOBOYHOTO NPOLIECCa B AETCKO-tOHOLLIE-
CKMX CMOPTUBHBIX LLUKONax 1 pyTOONbHbLIX akageMusix.

1oOHblE (PYyTOONMCTHLI, hr3nyeckas NOAroTOBIEHHOCTb, KOMMNMEKCHas cucTema TPEHMPOBOK, nsnye-
CKune KayecTBa, CMOPTMBHAs NOATOTOBKA, METOANKA TPEHNPOBKN.

So‘nggi yillarda O‘zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sport, xususan futbol sport turini rivojlanti-
rish davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biriga aylandi. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining futbolni
ommalashtirish va sportchilar tayyorlash tizimini takomillashtirishga qaratilgan gator farmon va garorlari yosh
futbolchilarni tayyorlash jarayoniga ilmiy asoslangan yondashuvlarni joriy etish zaruratini yuzaga chigardi.

Xususan, O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2019-yil 4-dekabrdagi “O‘zbekistonda futbolni rivojlan-
tirishni yangi bosqichga olib chigish chora-tadbirlari to‘g‘risida’gi PF-5887-son Farmonida futbolni ommalash-
tirish, bolalar va o‘smirlar futbolini rivojlantirish, sport maktablari faoliyatini takomillashtirish hamda yosh futbol-
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chilar tayyorgarligini xalqaro standartlar asosida tashkil etish vazifalari belgilab berilgan. Mazkur hujjatda yosh
futbolchilarning jismoniy, texnik va taktik tayyorgarligini uzviy bog‘liq holda rivojlantirish muhimligi alohida ta’kid-
langan.

Shuningdek, O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2019-yil 4-dekabrdagi “O‘zbekistonda futbolni
rivojlantirishni mutlago yangi bosgichga olib chigish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PF-5887-son' Farmonida
yosh futbolchilarni tayyorlash tizimini modernizatsiya qilish, mashg‘ulot jarayoniga zamonaviy metodikalar va
kompleks tayyorgarlik tizimlarini joriy etish asosiy vazifalardan biri sifatida ko‘rsatib o‘tilgan. Ushbu strategiyada
futbolchilarning jismoniy tayyorgarligi sport natijalariga bevosita ta’sir etuvchi omil ekanligi qayd etilgan.

Davlat hujjatlarida belgilangan vazifalardan kelib chigib, yosh futbolchilarning jismoniy tayyorgarligini
oshirish masalasi ilmiy-metodik jihatdan chuqur tadqiq etishni talab etadi. Aynigsa, mashg‘ulot jarayonida
kuch, tezkorlik, chidamlilik va epchillik kabi asosiy jismoniy sifatlarni uyg‘un rivojlantirishga garatilgan kompleks
mashg‘ulot tizimini qo‘llash dolzarb ahamiyat kasb etmoqda.

Shu sababli, yosh futbolchilarning jismoniy tayyorgarligini oshirishda kompleks mashg‘ulot tizimining
samaradorligini ilmiy asosda o‘rganish va amaliyotga tatbiq etish bugungi kunning muhim vazifalaridan biri
hisoblanadi.

Futbolga oid qizigarli ma’lumotlar. Futbol dunyoda eng mashhur sport turlaridan biri bo'lib, u minglab yillar
davomida insoniyat tarixida rivojlanib kelgan. Futbolning aniq kelib chigish tarixi hozirgi kungacha to‘liq aniglan-
magan bo‘lsa-da, olimlar qadimgi Xitoy, Gretsiya va Rimda to‘p bilan o‘ynalgan o‘yinlar mavjud bo‘lganini
gayd etgan. Jumladan, Xitoyda eramizdan avvalgi Il asrda “Cuju” nomli o'yin keng targalgan bo'lib, u hozirgi
futbolning ilk shakli hisoblanadi. Shu bilan birga, futbol XIX asrda Angliyada zamonaviy shaklni olgan va qisqa
vaqt ichida butun dunyo bo‘ylab keng tarqalgan.

Futbolning qizigarli jihatlaridan biri uning soddaligi va universalligi hisoblanadi. Har ganday sharoitda, hatto
oddiy to‘p va ikki belgi bilan belgilangan darvoza yordamida ham o'yin tashkil etish mumkin. Shu sababli futbol
bolalar orasida eng ommabop sport turlaridan biriga aylangan. Yosh futbolchilarni tayyorlashda jismoniy tayyor-
garlik, tezkorlik, chidamlilik va epchillik kabi sifatlar alohida ahamiyat kasb etadi. Tadgigotlar shuni ko‘rsatadiki,
muntazam futbol mashg‘ulotlari bolalarning yurak-qon tomir tizimi, mushak kuchi hamda koordinatsiya ko‘nik-
malarini sezilarli darajada rivojlantiradi.

Futbol o'yinining texnik va taktik jihatlari ham murakkab va giziqarli hisoblanadi. Jumladan, xalgaro
tadqiqotlar natijalariga ko‘ra, professional futbolchilar har bir o'yin davomida o‘rtacha 10 kilometr masofani
bosib o'tadi, ularning harakat tezligi esa o‘rtacha 7 km/soatni tashkil etadi. Shu bilan birga, o‘yin jarayonida
futbolchilar gisqa masofalarga tezkor yugurish, tezkor qaror gabul gilish va doimiy ravishda pozitsiyani o‘zgar-
tirish qobiliyatiga ega bo'lishi lozim. Bu holat jismoniy tayyorgarlik va tezkorlikning ahamiyatini yanada oshiradi.

Yosh futbolchilarni tayyorlash jarayonida kompleks mashg‘ulot tizimi eng samarali yondashuvlardan biri
hisoblanadi. Mazkur tizim jismoniy sifatlarni o‘zaro uyg‘unlikda rivojlantirishga xizmat qiladi. Masalan, tezkorlik
mashgqlari bilan bir qatorda chidamlilik va kuchni rivojlantiruvchi mashglar ham go‘llaniladi. Natijada yosh futbol-
chilarning organizmi muvozanatli rivojlanadi va ularning sport natijalari sezilarli darajada oshadi.

Futbolning ijtimoiy va madaniy ahamiyati ham nihoyatda katta. Dunyo bo‘ylab millionlab insonlar futbol
bilan shug‘ullanadi, musobaqalarda ishtirok etadi yoki o‘yinlarni tomosha qiladi. FIFA va UEFA kabi xalqaro
tashkilotlar bolalar va yoshlar futbolini rivojlantirishga qaratilgan maxsus dasturlarni ishlab chiggan. Jumladan,
FIFA Grassroots dasturi yoshlarni futbol orqali jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanishga keng jalb etishga xizmat
giladi.

Futbol bo‘yicha giziqarli statistik ma’lumotlar ham mavjud. Masalan, eng tez gol 2,8 soniyada kiritilgan
bo'lib, eng ko‘p gol urgan futbolchi 800 dan ortiq gol muallifi hisoblanadi. Shu bilan birga, futbolchilarni tayyor-
lash jarayonida zamonaviy ragamli texnologiyalar ham keng qo‘llaniimogda. Jumladan, yurak urish tezligi,
yugurish masofasi va boshqa jismoniy ko‘rsatkichlar elektron tizimlar orqali nazorat qilinib, mashg‘ulot jarayoni
individual tarzda moslashtiriimoqda.

Yuqoridagi ma’lumotlar shuni ko‘rsatadiki, futbol nafagat sport o'yini, balki yoshlarning jismoniy, ruhiy va
ijtimoiy rivojlanishiga xizmat qiluvchi muhim tarbiyaviy vosita hisoblanadi. Yosh futbolchilarning tayyorgarligini
oshirish jarayonini ilmiy asosda tashkil etish hamda ularni kompleks mashg‘ulot tizimi asosida rivojlantirish
kelajakda yuqori natijalarga erishadigan futbolchilarni tayyorlashning muhim omillaridan biridir.

Yosh futbolchilarning jismoniy tayyorgarligini oshirishda kompleks mashg‘ulot tizimining samaradorligini
ilmiy-metodik jihatdan asoslash mazkur tadgiqotning asosiy maqsadi hisoblanadi. Ushbu maqsadga erishish
uchun tadqgigot jarayonida bir gator vazifalar belgilandi. Jumladan, yosh futbolchilar jismoniy tayyorgarligining

1 O'zbekiston Respublikasi Prezidentining 2019-yil 4-dekabrdagi “O‘zbekistonda futbolni rivojlantirishni mutlaqo yangi bosgichga olib
chigish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PF-5887-son Farmoni: https://lex.uz/docs/-4631208
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nazariy asoslarini tahlil qilish, kompleks mashg‘ulot tizimining mazmuni va tuzilishini ishlab chiqish, tajriba-sinov
mashg‘ulotlari orqali mazkur tizimning samaradorligini aniglash hamda olingan natijalar asosida amaliy-metodik
tavsiyalar ishlab chiqish ko‘zda tutilgan.

Tadqiqot jarayonida ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish, pedagogik kuzatish, testlash usullari, tajriba-sinov
ishlari hamda matematik-statistik tahlil metodlaridan foydalanildi. Ushbu metodlar yosh futbolchilarning jismoniy
tayyorgarlik darajasini baholash, mashg‘ulot jarayonidagi o‘zgarishlarni aniglash va kompleks mashg‘ulot
tizimining samaradorligini ilmiy asosda tasdiglash imkonini berdi.

TAHLIL VA NATIJALAR

Yosh futbolchilarning jismoniy tayyorgarligining ilmiy asoslari. Yosh futbolchilarning jismoniy tayyorgarligi
tezkorlik, kuch, chidamililik, epchillik va moslashuvchanlik kabi asosiy jismoniy sifatlarni rivojlantirishni o'z ichiga
oladi. Ushbu sifatlarning uyg‘un rivoji futbolchining maydondagi harakat faolligi va samaradorligini oshiradi.
Yosh organizmning rivojlanish xususiyatlarini hisobga olgan holda mashg‘ulot yuklamalarini to‘g‘ri tagsimlash
muhim ahamiyatga ega.

Kompleks mashg‘ulot tizimining mazmuni va tuzilishi. Kompleks mashg‘ulot tizimi umumiy jismoniy tayyor-
garlik mashglari, maxsus jismoniy tayyorgarlik mashgqlari, texnik elementlar bilan uyg‘unlashtiriigan mashglar
hamda tiklanish va nazorat mashgqlarini o'z ichiga oladi. Mazkur tizim mashg‘ulot jarayonining uzluksizligi va
bosgichma-bosgich murakkablashuvini ta’minlaydi.

Tajriba-sinov ishlari va ularning natijalari. Tajriba-sinov ishlari 12-14 yoshli yosh futbolchilar ishtirokida
o‘tkazildi. Tajriba guruhi mashg‘ulotlari kompleks tizim asosida, nazorat guruhi esa an’anaviy metodika asosida
tashkil etildi. Olingan natijalar tajriba guruhida tezkorlik, chidamlilik va epchillik ko‘rsatkichlari sezilarli darajada
yaxshilanganini ko‘rsatdi.

1-jadval: Kompleks mashg‘ulot tizimi asosida yosh futbolchilarning jismoniy tayyorgarligi ko‘rsatkichlarining
o‘zgarishi (tajriba guruhi, n=20)

Ko‘rsatkichlar Tajribagacha Tajribadan so‘ng O‘zgarish (%)

30 m yugurish (soniya) 52+0,3 48+0,2 =77
1000 m yugurish (daq.) 4,30 £ 0,25 3,55+ 0,20 -17,4
Joyidan uzunlikka sakrash (sm) 185+ 8 2027 +9,2
4x10 m chaqgqonlik yugurishi (soniya) 11,6 £ 0,4 10,9+ 0,3 —-6,0
Turnikda tortilish (marta) 6,2+ 1,1 9,0+1,0 +451

Izoh: Natijalar kompleks mashg‘ulot tizimi yosh futbolchilarning tezkorlik, chidamlilik, kuch va epchillik sifatlarini sezi-
larli darajada yaxshilaganini ko‘rsatadi.

2-jadval: Tajriba va nazorat guruhlari jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining solishtirma tahlili (tajribadan so‘ng)

Ko‘rsatkichlar Tajriba guruhi (n=20) Nazorat guruhi (n=20) Farq (%)

30 m yugurish (soniya) 48+0,2 51+0,3 -59
1000 m yugurish (daq.) 3,55 £ 0,20 4,10 £ 0,25 -13,4
Joyidan uzunlikka sakrash (sm) 2027 190+ 8 +6,3
4x10 m chaqgqonlik yugurishi (soniya) 10,9 +0,3 11,4+0,4 —4.4
Turnikda tortilish (marta) 9,0+1,0 71+£1,2 +26,8

Izoh: Tajriba guruhi ko‘rsatkichlari nazorat guruhiga nisbatan yuqori bo‘lib, kompleks mashg‘ulot tizimining samarador-
ligini tasdiglaydi.
XULOSA VA TAKLIFLAR

Tadqiqot natijalari yosh futbolchilarning jismoniy tayyorgarligini oshirishda kompleks mashg‘ulot tizimi
yuqori samaradorlikka ega ekanligini ko‘rsatdi. Ushbu tizim jismoniy sifatlarni uyg‘un rivojlantirish, mashg‘ulot
jarayonini optimallashtirish hamda sport natijalarini yaxshilashga xizmat qiladi.

Taklif va tavsiyalar
1. Yosh futbolchilar tayyorgarligida kompleks mashg‘ulot tizimini muntazam qo‘llash tavsiya etiladi.
Mashg‘ulot yuklamalari yosh va individual xususiyatlarga moslashtirilishi zarur.

Jismoniy tayyorgarlikni baholashda testlash va monitoring tizimlaridan foydalanish lozim.
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4. Murabbiylar uchun kompleks mashg‘ulot metodikasi bo‘yicha malaka oshirish mashg‘ulotlarini tashkil etish
tavsiya etiladi.

5. Kompleks mashg‘ulot tizimini o‘quv-mashg‘ulot jarayoniga bosgichma-bosgich joriy etish maqgsadga
muvofiqdir.
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