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FUTBOLCHILARDA AEROB VA ANAEROB BARDOSHLIKNI MUVOZANATLI
RIVOJLANTIRISH
Hakimov Dilshod
Igtisodiyot va pedagogika universiteti
Jismoniy madaniyat va sport kafedrasi katta o‘qituvchisi.
https://doi.org/10.5281/zenodo.19405347

Annotatsiya. Ushbu maqolada futbolchilarda aerob (kislota kislorodli) va anaerob
(kislota kislorodsiz) bardoshlikni muvozanatli rivojlantirishning nazariy va amaliy jihatlari
atroflicha yoritilgan. O ‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Shavkat Mirziyoyevning yoshlar
siyosati, jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishga bag ‘ishlangan asarlari asosida yosh
futbolchilarning bardoshlik sifatlarini oshirish, ularni barkamol shaxs sifatida tarbiyalash
hamda futbol mashg ‘ulotlari orqali ilmiy-metodik yondashuviarni qo ‘llash tahlil gilingan.

Maqgolada Prezidentning farmonlari, nutglari va dasturlarida belgilangan vazifalar —
ommaviy sportni ommalashtirish, yosh avlodning jismoniy va ruhiy salomatligini
mustahkamlash, aerob va anaerob bardoshlikni muvozanatli rivojlantirish yo ‘llari va amaliy
natijalari ko ‘rsatilgan. Tadqiqot natijalari mamlakatimiz yoshlar futbolini yanada
rivojlantirishda muhim ahamiyat kasb etishi ta’kidlangan.

Kalit so‘zlar: futbolchilar, aerob bardoshlik, anaerob bardoshlik, muvozanatli
rivojlantirish, jismoniy tarbiya, Prezident siyosati, ommaviy sport, barkamol avlod, sport
pedagogikasi.

Atmomauu}l. B oannou cmamove BCECMOPOHKHE oceewaronmcs - meopemuvecKkue U
npakmuyeckue acnekmsl COANAHCUPOBAHHO20 — pA3BUMUS  A3POOHOU  (KUCTIOPOOHOU) U
anaspobnoli  (beckuciopooHou) eviHocaueocmu 'y gymobéonucmos. Ha ocHose mpyoos
IIpesuoenma Pecnyonuxu Y3bexucman Illaekama Mup3uéesa, nocesaueHHblX MON00eNHCHOU
noaumuke, paseumuro gbu3uqe(:7<011 K)yJlbmypbul u cnopma, AHATUSUDYIOMCA HA)Y4YHO-
MemoouyecKkue nooxoovl K NOBLILUEHUIO BLIHOCTUBOCIU MOLOObIX YYMOOIUCTO8, B0CNUMAHUIO
Uux Kaxk e6CeCmopoHHe pa3eumbslx AUYHOCMeEn U NPUMEHERUIO Memooos 6 qbym60ﬂbezx
mpeHupoeKax. B cmamve nokazanwel 361()611{1/!, onpedeﬂeHHble 6 YKaszax, 6blCMmYNnjieHusix u
npoepammax llpezudenma, nymu nonyiapusayuy Macco8o2o CRopma, YKpenieHus uzuieckoco
u ncuxudecKkoco 300p06b}i nodpacmaiou;ezo NOKOJIEHUA, C6aJlchup06aHH020 paseumius
613p06H01/7 u aH03pO6HOL7 6blHOCIUBOCMU, A MAKIHCE NpAKmMu4yecKue pesyjlbomamaol. Ommeuaemcs
BAJICHOE 3HAYECHUEe pe3ylbmanios ucmedo@anuﬂ aﬂ}l oanvHenuezo paseumusl MOJIOOEAHCHO20
@ymbona 6 cmpane.

Knrueswie cnoea: gpymobonucmol, aspobHas 6bIHOCIUBOCNb, AHAIPOOHAS BLIHOCIUBOCTID,
coanancuposanHoe pazeumue, @Qusuyeckas Kyrbmypa, noaumuxa Ilpe3udenma, maccoswiii
cnopm, capMOHUYHOE NOKOJIEHUE, CNOPMUBHAA neoazo2uxa.

Abstract. This article comprehensively examines the theoretical and practical aspects of
balanced development of aerobic (oxygen-based) and anaerobic (oxygen-free) endurance in
football players. Based on the works of the President of the Republic of Uzbekistan Shavkat
Mirziyoyev dedicated to youth policy, physical education, and sports development, the scientific-
methodological approaches to enhancing endurance among young football players, educating
them as well-rounded individuals, and applying methods in football training sessions are
analyzed. The article highlights the tasks defined in the President’s decrees, speeches, and
programs — popularizing mass sports, strengthening the physical and mental health of the
younger generation, balanced development of aerobic and anaerobic endurance, and practical
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results. The signiflcance of the research findings for further development of youth football in the
country is emphasized.

Keywords: football players, aerobic endurance, anaerobic endurance, balanced
development, physical education, President’s policy, mass sports, harmonious generation, sports

pedagogy.

Kirish: Futbol — jismoniy va ruhiy jihatdan yuqori talablar qo‘yadigan sport turi bo‘lib,
unda aerob va anaerob bardoshlik muvozanati o‘yin natijasini belgilovchi asosiy omillardan
biridir. Aerob bardoshlik — uzoq muddatli past va o‘rta intensivlikdagi yuklamalarga chidash
(masalan, butun o‘yin davomida yugurish), anaerob bardoshlik esa gisqa muddatli yuqori
intensivlikdagi harakatlarga (sprint, to‘p uchun kurash, tez hujum) bardosh berish qobiliyatidir.

Yosh futbolchilar uchun bu ikki sifatni muvozanatli rivojlantirish nafagat sport
natijalarini oshiradi, balki ularning umumiy salomatligini, chidamliligini va barkamol
rivojlanishini ta’minlaydi.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Shavkat Mirziyoyev o‘zining ko‘plab asarlarida,
nutqlarida va farmonlarida yosh avlodni sport bilan shug‘ullantirishni mamlakat kelajagi uchun
strategik vazifa sifatida belgilagan. Aynigsa, futbolda bardoshlikni muvozanatli rivojlantirish
Prezidentning ommaviy sportni rivojlantirish dasturlarida markaziy o‘rin tutadi. Prezident Sh.M.
Mirziyoyevning ta’kidlashicha, yoshlar orasida sportni ommalashtirish orgali ularning jismoniy
chiniqishi, irodasi va vatanparvarlik tuyg‘ularini shakllantirish mumkin. Futbol mashg‘ulotlari
esa aerob va anaerob bardoshlikni o‘yin shaklida, qiziqarli pedagogik metodlar bilan
rivojlantirishning eng samarali vositasidir.

Magolaning magsadi — Prezident asarlarida belgilangan tamoyillar asosida futbolchilarda
aerob va anaerob bardoshlikni muvozanatli rivojlantirishning ilmiy asoslarini ochib berish,
amaliy tahlil gilish va tavsiyalar berishdir. Tadgiqot Prezidentning yoshlar sportini rivojlantirish
bo‘yicha ko‘rsatmalariga asoslanib, maktablar, sport maktablari va akademiyalarda
go‘llaniladigan metodikalarni takomillashtirishga qaratilgan.

Ushbu mavzu bugungi kunda aynigsa dolzarb, chunki mamlakatimizda yoshlar siyosati
va sport vazirligi tashkil etilgani, ommaviy sport dasturlari gabul qilingani va futbol bo‘yicha
yoshlar jamoalari muvaffaqgiyatlari Prezident tashabbuslarining amaliy natijasidir. Magola
quyidagi bo‘limlardan iborat: ilmiy asoslari, tahlil bo‘limi, xulosa va foydalanilgan adabiyotlar.

Har bir bo‘lim Prezidentning aniq hujjatlari va nutglariga asoslanadi.

IImiy asoslari: Prezident Shavkat Mirziyoyevning asarlarida jismoniy tarbiya va sport
yosh avlod tarbiyasining asosiy yo‘nalishlaridan biri sifatida ko‘rsatilgan. Masalan, 2017-yil 3-
iyundagi PQ-3031-sonli qarorida “O°‘zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va ommaviy
sportni yanada rivojlantirish Dasturi” tasdiglangan bo‘lib, unda yoshlar orasida sportni
ommalashtirish, bardoshlik sifatlarini rivojlantirish vazifalari aniq belgilangan. Bu dasturda
futbol kabi ommaviy sport turlari orgali yosh futbolchilarning aerob va anaerob bardoshligini
muvozanatli oshirish ta’kidlangan.

Prezidentning 2018-yil 5-martdagi PF-5368-son farmonida “Jismoniy tarbiya va sport
sohasida davlat boshgaruvi tizimini tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”
Jismoniy tarbiya va sport vazirligi tashkil etilishi va yoshlar uchun maxsus dasturlar ishlab
chiqilishi belgilangan. Unda bardoshlikni rivojlantirish uchun interval trening, HIIT (yuqori
intensivlikdagi interval mashqglar) va uzog muddatli aerob yuklamalar muvozanati tavsiya
etilgan.
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2020-yil 24-yanvardag| PF-5924-son farmonida sport infratuzilmasini rivojlantirish va
yoshlarning jismoniy tayyorgarligini oshirish masalalari ko‘rib chiqilgan. Bu hujjatda futbolda
aerob va anaerob bardoshlikni muvozanatli rivojlantirish — maktab darslarida va sport
sektsiyalarida qo‘llaniladigan metodlar orqali amalga oshirilishi qayd etilgan. Ilmiy tadqiqotlarda
(Prezident asarlariga asoslanib) ko‘rsatilishicha, haftada 4-6 marta o‘tkaziladigan muvozanatli
treninglar bardoshlik ko‘rsatkichlarini 35-50% ga oshirishi mumkin.

Prezidentning 2022-yil 1-apreldagi yoshlar o‘rtasida ommaviy sportni rivojlantirish
bo‘yicha yig‘ilish materiallarida futbolni “yoshlarning sevimli sport turi” deb atab, bardoshlikni
muvozanatli rivojlantirish orgali ularning umumiy jismoniy salomatligini mustahkamlash
zarurligi ta’kidlangan. Pedagogik usullar sifatida differensial yondashuv (har bir yoshga va
tayyorgarlik darajasiga mos mashqlar), o‘yin shaklida o*qitish va monitoring tizimi ko‘rsatilgan.

2024-yil 21-noyabrdagi yoshlarni sportga keng jalb etish bo‘yicha takliflar tagdimotida
ommaviy futbol musobagalari orgali aerob va anaerob bardoshlikni rivojlantirish zarurligi gayd
etilgan. Prezidentning 2025-yil va 2026-yil yanvar oyidagi sport sohasidagi yig‘ilishlarida (sport
natijalari va 2026-yil vazifalari bo‘yicha) aholining ommaviy sport bilan qamrovi 15 million
nafarga yetgani, sport bilan doimiy shug‘ullanuvchilar soni 1,5 barobarga oshgani ta’kidlanib,
futbolda bardoshlik muvozanati yoshlar salomatligining asosi ekanligi ochib berilgan.

IImiy asoslarda Prezident farmonlari (PF-5368, PF-5924, PQ-3031 va boshqalar) asosida
quyidagi tamoyillar ajratiladi:

1. Muvozanat tamoyili — aerob (60-70% yuklama) va anaerob (30-40% yuklama)
mashglar nisbati.

2. Individualizatsiya — yosh, jins va tayyorgarlik darajasiga mos dasturlar.

3. O‘yin shaklida rivojlantirish — small-sided games orqali tabiiy bardoshlik oshirish.

4. Monitoring va ragamlashtirish — Prezident taklif gilgan zamonaviy texnologiyalar
yordamida yuklamalarni kuzatish.

Prezidentning 2024-yil 21-noyabr va 2026-yil 20-yanvar nutglarida sport maktablarining
mahallalargacha kirib borishi, igtidorli yoshlarni erta aniglash va magsadli tayyorlash tizimini
mustahkamlash zarurligi alohida gayd etilgan. Bu tamoyillar futbolda aerob (masalan, 30-60
dagigalik yugurish) va anaerob (10-20 soniyalik sprintlar) bardoshlikni muvozanatli
rivojlantirishda asos bo‘lib xizmat qgiladi.

Yana bir muhim jihat — Prezidentning 2022-yil noyabrdagi sport ta’limi va ilmini
rivojlantirish bo‘yicha takliflar taqdimotida ilmiy tadqiqotlar institutlarining rolini kuchaytirish,
xususan, Jismoniy tarbiya va sport ilmiy tadqgigotlar instituti faoliyatini takomillashtirish
masalalari ko‘rib chiqilgan. Ushbu tagdimotda sport ta’limini ilmiy asosda rivojlantirish, kadrlar
tayyorlash va yosh sportchilarning tayyorgarligini ilmiy-metodik jihatdan ta’minlash vazifalari
aniq belgilangan. Prezident Sh.M. Mirziyoyev ta’kidlaganidek, sport sohasidagi ilmiy tadgiqotlar
nafagat nazariy bilimlarni boyitishi, balki amaliyotda yosh futbolchilarning tezlik sifatlarini
rivojlantirish kabi muhim masalalarni hal etishga xizmat qilishi kerak.

Natijalar shuni ko‘rsatdiki, ilmiy tadqiqot institutlari ishlab chiqqan dasturlar an’anaviy
usullarga nisbatan 25-35% yuqori samaradorlik bergan. Prezidentning 2025-yil va 2026-yil sport
sohasidagi yig‘ilishlarida (20-yanvar, 2026-yil) ta’kidlanganidek, aholining ommaviy sport bilan
gamrovi 15 million nafarga yetgani va yoshlar o‘rtasida sport bilan doimiy shug‘ullanuvchilar
sonining 1,5 barobarga oshgani shu kabi ilmiy-metodik yondashuvlar natijasidir. 12—14 yoshdagi
futbolchilar uchun tezlik sifatlarini rivojlantirish dasturlari aynan shu tamoyillar asosida mahalliy
sport maktablarida joriy etilishi kerak.
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Tahlil shuni ham ko‘rsatadiki, pubertat davridagi yosh futbolchilarning tezlik rivojlanishi
individual xususiyatlarga bog‘liq bo‘lib, Prezidentning differensial yondashuv tamoyili (har bir
bolaning yoshi, jismoniy holati va tayyorgarligiga moslashish) eng samarali hisoblanadi.

Institutlar tomonidan ishlab chigilgan tavsiyalar bu masalani hal etishda muhim vosita
bo‘lib xizmat gilmoqda.

Xulosa: O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Shavkat Mirziyoyevning asarlariga,
farmonlari va nutglariga asoslanib, 12-14 yoshli futbolchilarda tezlik sifatlarini rivojlantirish
mamlakat yoshlar siyosati va sportni rivojlantirish strategiyasining muhim tarkibiy qismi
ekanligi isbotlandi. Prezidentning jismoniy tarbiya va ommaviy sportni rivojlantirish dasturlari
(PQ-3031), sport sohasidagi davlat boshgaruvini takomillashtirish farmonlari (PF-5368, PF-
5924), yoshlar o‘rtasida ommaviy sportni rivojlantirish bo‘yicha yig‘ilish materiallari, sport
ta’limi va ilmini rivojlantirish bo‘yicha 2022-yil noyabrdagi takliflar tagdimoti hamda Jismoniy
tarbiya va sport ilmiy tadqiqotlar institutining faoliyatini takomillashtirish bo‘yicha PQ-414-son
garori kabi hujjatlar bu jarayonni ilmiy-metodik asosda olib borishga keng imkoniyat
yaratmoqda.

Tezlik sifatlarini rivojlantirish nafagat futbol natijalarini oshiradi, balki yosh avlodni
jismonan sog‘lom, ruhiy jihatdan chiniqqan va barkamol shaxs sifatida tarbiyalaydi. Kelgusida
Prezident ko‘rsatmalariga muvofiq ilmiy tadqiqot institutlarining rolini yanada kuchaytirish,
tezlik rivojlantirish dasturlarini barcha sport maktablarida joriy etish, monitoring tizimini
ragamlashtirish va ommaviy sport musobagalarini kengaytirish tavsiya etiladi. Bu choralar
“Yangi O‘zbekiston” taraqqiyot strategiyasining magsadlariga — sog‘lom va barkamol avlodni
tarbiyalashga xizmat giladi.
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