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Annotatsiya. Mazkur magolada o ‘smir yoshdagi futbolchilarning umumiy jisSmoniy
tayyorgarligini  rivojlantirishning nazariy va amaliy asoslari yoritilgan. Futbolchilar
tayyorgarligi tizimida umumiy jismoniy sifatlar — tezkorlik, kuch, chidamlilik, chaggonlik va
egiluvchanlikni rivojlantirishning ahamiyati tahlil gilingan. Tadgigot davomida 13-15 yoshli
futbolchilar ishtirokida pedagogik tajriba tashkil etilib, maxsus mashg ‘ulotlar dasturining
samaradorligi aniglangan. Olingan natijalar umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalaridan
magsadli foydalanish futbolchilarning funksional imkoniyatlari hamda sport natijalarining
oshishiga xizmat gilishini ko ‘rsatdi.

Kalit so‘zlar: futbol, o ‘smir futbolchilar, umumiy jismoniy tayyorgarlik, tezkorlik, kuch,
chidamlilik, chaqqonlik, egiluvchanlik, mashg ‘ulot jarayoni, sport mahorati.

PA3ZBUTUE OB]JIEI71 ®U3NYECKOU NOAI'OTOBKAU ®YTBOJINCTOB

MNOJAPOCTKOBOI'O BO3PACTA

Annomauyusa. B OanHol cmamve paccmMompenvl meopemuyecKkue U npaKmuyecKue
OCHOBbL pazeumus obwell Guzuueckou Nno020MoBIeHHOCmU GYmOOIUCMO8 NOOPOCMKOBO20
eo3pacma. Hpoaﬂaﬂusupoeaﬂa POJb pazeumusi OCHO6HbLX qbu3uttec;<ux Kauecme — 6blcmp0mbl,
CUJIbl, 6blHOCIUBOCMU, TOB6KOCMU U 2ubkocmu 6 cucmeme noO020MoOBKU TOHbIX qbym60ﬂucm06. B
Xo00e uccnedo8anusi Ovll NPoseder NedazocuyecKull IKCnepumMeHm ¢ ydacmuem @ymooaucmos
13-15 nem, wuanpasenenmvili Ha onpeodenenue 3pHekmusHocmu CReyuarbHolu NpPoSPaAMMbL
mMpeHUpOBOK. HO]ly’{eHHble pe3ylbmamspl noKazaiu, 4mo yYereHanpaeileHHoe UcCnolb306anue
cpeocme  odwell  uzuueckou no02oMoBKU CHOCOOCmeyem NOGbIUEHUI) (OYHKYUOHATIbHBIX
B03MOJICHOCIEN U CNOPMUBHO20 MACMEPCMEA hymOOIUCMO8.

Knrwoueewie cnosa: ¢ymoon, womnvie ymoonucmol, odbwas ¢usuueckas nod2omoseka,
6blcmp0ma, CUJld, 6bIHOCIAUBOCNIb, IOBKOCMb, 2u6KOCI71b, mpeHLlPOSOLIHblﬁ npoyecc, cnopmuseHoe
macmepcmeo.

DEVELOPING THE GENERAL PHYSICAL TRAINING OF ADOLESCENT

FOOTBALL PLAYERS

Abstract. This article discusses the theoretical and practical foundations of developing
general physical fitness in adolescent football players. The importance of developing basic
physical qualities such as speed, strength, endurance, agility, and flexibility within the training
system of young football players is analyzed. During the study, a pedagogical experiment
involving football players aged 13-15 was conducted to determine the effectiveness of a
specialized training program. The results demonstrated that the purposeful use of general
physical training methods contributes to improving functional capabilities and sports
performance of young football players.
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KIRISH

Hozirgi kunda futbol sport turi nafagat dunyoda, balki mamlakatimizda ham eng
ommaviy va jadal rivojlanayotgan sport turlaridan biri hisoblanadi. O‘zbekiston Respublikasida
sportni rivojlantirish, yoshlarni sog‘lom turmush tarziga jalb etish va xalgaro maydonlarda
raqobatbardosh sportchilarni tayyorlash davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri sifatida
garalmoqda. Shu nuqgtai nazardan futbol bo‘yicha yuqori malakali sportchilar zaxirasini
tayyorlash tizimini takomillashtirish, aynigsa bolalar va o‘smirlar sport maktablarida
mashg‘ulotlar sifatini oshirish dolzarb vazifalardan hisoblanadi.

Zamonaviy futbol o‘yini yuqori intensivlikdagi harakatlar, katta hajmdagi yugurish
yuklamalari, tezkor garor gabul gilish va murakkab texnik-taktik harakatlarni talab etadi.

Futbolchi o‘yin davomida turli masofalarga yuguradi, tezlikni keskin oshiradi yoki
pasaytiradi, sakraydi, kurashadi va to‘p bilan murakkab harakatlarni bajaradi. Bunday faoliyatni
samarali amalga oshirish uchun futbolchilarda yuqori darajadagi umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarlik shakllangan bo‘lishi zarur.

Mutaxassislarning fikricha, sport mahoratini shakllantirishning dastlabki bosgichlarida
umumiy jismoniy tayyorgarlik yetakchi o‘rinlardan birini egallaydi. Chunki aynan umumiy
jismoniy tayyorgarlik sportchining keyingi bosgichlarda maxsus tayyorgarlik vositalarini
muvaffaqiyatli o‘zlashtirishiga zamin yaratadi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik sportchining
organizmini har tomonlama rivojlantirish, funksional tizimlar faoliyatini takomillashtirish hamda
jismoniy sifatlarni kompleks shakllantirishga xizmat giladi.

O‘smirlik davri inson ontogenezining eng muhim bosqichlaridan biri bo‘lib,
organizmning intensiv o‘sishi va rivojlanishi bilan tavsiflanadi. Ushbu yosh davrida markaziy
nerv tizimi, yurak-qon tomir tizimi, nafas olish tizimi va tayanch-harakat apparatida sezilarli
morfofunksional o‘zgarishlar yuz beradi. Shu sababli mazkur davr jismoniy sifatlarni
rivojlantirish uchun qulay biologik imkoniyatlar davri hisoblanadi.

13-15 yoshli futbolchilarda kuch, tezkorlik, chagqonlik, chidamlilik va egiluvchanlik
sifatlarining rivojlanish sur’atlari yuqori bo‘ladi. Ayniqgsa, tezkorlik va koordinatsion
qobiliyatlarning rivojlanishi markaziy nerv tizimining yetilishi bilan chambarchas bog*ligdir.

Shu bilan birga, organizmning o‘sish sur’atlari va funksional imkoniyatlari individual
xususiyatlarga ega bo‘lganligi sababli mashg‘ulot yuklamalarini ilmiy asosda rejalashtirish
muhim ahamiyat kasb etadi.

Futbolchilar tayyorgarligi nazariyasida umumiy jismoniy tayyorgarlikning asosiy vazifasi
organizmning funksional imkoniyatlarini kengaytirish, sog‘ligni mustahkamlash va maxsus sport
tayyorgarligi uchun zarur bo‘lgan bazani yaratishdan iborat. Umumiy jismoniy tayyorgarlik
vositalari orgali mushak tizimi rivojlanadi, yurak-gon tomir va nafas olish tizimlarining faoliyati
yaxshilanadi, harakat koordinatsiyasi takomillashadi hamda organizmning umumiy ish gobiliyati
ortadi.

Bugungi kunda futbol bo‘yicha mashg‘ulotlar tizimini takomillashtirishga bag‘ishlangan
ko‘plab ilmiy tadqiqotlar olib borilayotgan bo‘lsa-da, o‘smir yoshdagi futbolchilarning umumiy
jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishning samarali usul va vositalarini aniqlash masalasi o‘z
dolzarbligini saglab gqolmoqda.
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Aynigsa, futbolchllar tayyorgarligining boshlang‘ich va o‘quv-mashg‘ulot bosqichlarida
umumiy jismoniy sifatlarni rivojlantirish metodikasini ilmiy asoslash muhim ahamiyatga ega.

Shuningdek, zamonaviy futbolning rivojlanish tendensiyalari o‘yinchilarning jismoniy
tayyorgarligiga qo‘yiladigan talablarning ortib borayotganligini ko‘rsatmoqda. Xalqgaro
musobaqalar tahlili futbolchilarning o‘yin davomida yuqori intensivlikdagi harakatlarni ko‘p
marotaba takrorlash qobiliyatiga ega bo‘lishlari zarurligini tasdiglaydi. Bu esa o‘smirlik
davridanoq jismoniy sifatlarni magsadli rivojlantirishni talab giladi.

Mamlakatimizda futbolni rivojlantirish bo‘yicha qabul qilinayotgan davlat dasturlari,
futbol akademiyalari faoliyatining kengayishi va yoshlar futboliga qaratilayotgan e’tibor ushbu
yo‘nalishda ilmiy tadqiqotlar olib borish zaruratini yanada oshirmoqda. Yosh futbolchilarning
umumiy jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish bo‘yicha ilmiy asoslangan tavsiyalar ishlab
chiqish sport zaxiralarini tayyorlash tizimi samaradorligini oshirishga xizmat qgiladi.

Yugqoridagilardan kelib chiqib, o‘smir yoshdagi futbolchilarning umumiy jismoniy
tayyorgarligini rivojlantirishning samarali vosita va usullarini aniglash, ularning jismoniy
sifatlariga ta’sirini baholash hamda mashg‘ulot jarayoniga tatbiq etish masalasi mazkur
tadgigotning dolzarbligini belgilaydi.

Tadgiqot magsadi — o‘smir yoshdagi futbolchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligini
rivojlantirishga garatilgan mashg‘ulot vositalarining samaradorligini aniqlash va amaliy
tavsiyalar ishlab chigish.

Tadqgiqot obyekti — 13—15 yoshli futbolchilarning o‘quv-mashg‘ulot jarayoni.

Tadgigot predmeti — umumiy jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish vositalari va
usullarining futbolchilar organizmiga ta’siri.

Tadgiqot gipotezasi — agar mashg‘ulot jarayonida tezkorlik, kuch, chidamlilik,
chaggonlik va egiluvchanlik sifatlarini rivojlantirishga garatilgan maxsus kompleks mashglar
tizimli ravishda qo‘llanilsa, o‘smir yoshdagi futbolchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi va
sport natijalari sezilarli darajada yaxshilanadi.

Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatdiki, Yosh futbolchilar tayyorgarligi masalalari sport
pedagogikasi va sport nazariyasining muhim yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. llmiy manbalar
tahlili shuni ko‘rsatadiki, futbolchilarning sport mahoratini shakllantirishda umumiy jismoniy
tayyorgarlik muhim o‘rin egallaydi.

L.P. Matveyevning ta’kidlashicha, sportchilarni uzoq muddatli tayyorlash tizimida
umumiy jismoniy tayyorgarlik sport natijalarining poydevori hisoblanadi. Muallif umumiy
jismoniy tayyorgarlik organizmning funksional imkoniyatlarini kengaytirish, sog‘ligni
mustahkamlash va maxsus tayyorgarlik uchun zarur sharoit yaratishini gayd etadi.

V.N. Platonov sportchilarni ko‘p yillik tayyorlash tizimini tahlil gilar ekan, o‘smirlik
davrida jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun sezgir davrlar mavjudligini ta’kidlaydi. Aynigsa,
13-15 yosh davrida tezkorlik, koordinatsion qobiliyatlar va chidamlilik sifatlarining rivojlanishi
yugqori sur’atlarda kechadi.

Y.V. Verxoshanskiy sport mashg‘ulotlarida kuch tayyorgarligini rivojlantirish
metodikasini ishlab chigib, yosh sportchilarda portlovchi kuch va tezkor-kuch sifatlarini
bosqichma-bosgich rivojlantirish zarurligini asoslab bergan.

A.A. Pulatov va R.S. Salomovlarning tadgiqotlarida futbolchilarning jismoniy
tayyorgarligi texnik-taktik mahoratning rivojlanishiga bevosita ta’sir ko‘rsatishi qayd etilgan.

Mualliflar o‘smir futbolchilar bilan ishlashda yosh va individual xususiyatlarni hisobga
olish zarurligini ta’kidlaydilar.
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Xorijiy mutaxasswlar Bompa va Buzzichelli sport tayyorgarligini rejalashtirish tizimida
jismoniy sifatlarni kompleks rivojlantirish sport natijalarining o‘sishini ta’minlashini ilmiy
jihatdan asoslab berganlar.

Adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, o‘smir yoshdagi futbolchilarning umumiy jismoniy
tayyorgarligini rivojlantirishga oid tadgiqotlar mavjud bo‘lsa-da, zamonaviy futbol talablariga
mos metodikalarni takomillashtirish dolzarb ilmiy muammo bo‘lib golmoqda.

TADQIQOTNI TASHKIL ETISH VA METODLARI

Tadgiqot 2025-2026-yillar davomida futbol maktabining 13-15 yoshli futbolchilari
ishtirokida olib borildi.

Tadgiqotda jami 24 nafar futbolchi gatnashdi.

Tajriba muddati 16 haftani tashkil etdi.

Tadgiqgot vazifalari.

o ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlil gilish;
» pedagogik kuzatish;
» pedagogik tajriba;
 nazorat testlari;
o matematik-statistik tahlil.
Baholash testlari:

1. 30 metrga yugurish (tezkorlik);
2. 1000 metrga yugurish (chidamlilik);
3. Joydan uzunlikka sakrash (kuch);
4. 4x10 metr mokisimon yugurish (chaqqonlik);
5. Oldinga egilish (egiluvchanlik).
1-jadval
Futbolchilarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari (n=24)
Ne . Tajriba Tajriba o
Ko‘rsatkich bo;hi da oxfri da Farqg O¢sish (%)
1. 30 m yugurish (sek) 5,12 +0,21 4,78 0,18 -0,34 6,6
2. | 1000 m yugurish (min) | 4,31+0,17 | 3,56 £0,15 -0,75 17,4
3. Joydan sakrash (sm) 192 £11 212 49 +20 10,4
4. | 4x10 m yugurish (sek) | 11,12 +0,43 | 10,38 0,31 -0,74 6,7
5. Oldinga egilish (sm) 8,6 £1,8 12,5 +£2,1 +3,9 45,3
Natijalardan ko ‘rinadiki, barcha testlarda ijobiy o ‘zgarishlar kuzatildi.
2-jadval
Jismoniy sifatlarning rivojlanish darajasi
Ne Jismoniy sifat O‘zgarish (%)
1. Egiluvchanlik 45,3
2. Chidamlilik 17,4
3. Kuch 10,4
4. Chaqgonlik 6,7
5. Tezkorlik 6,6

Izoh: Jismoniy sifatlarning rivojlanish darajasi
chidamlilik ko ‘rsatkichlarida eng katta o ‘sish qayd etildi.

1-rasm.

Jismoniy sifatlarning rivojlanish dinamikasi (%0)
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Eiluvchaniic | /5.3

Chidamlilik [N 17,4%
Kuch D 10,4%

Chaqgonlik [ 6,7%

Tezkorlik [N  6,6%

Izoh: Diagrammadan ko ‘rinadiki, eng yugori natija egiluvchanlik sifatida qayd etilgan.
3-jadval
Tezkorlik sifatining rivojlanishi

Ne Test Boshlang‘ich Yakuniy
1. 30 m yugurish (sek) 5,12 4,78
2. 4x10 moksimon yugirish 13.60 11.28

Izoh:Tezkorlik sifatining rivojlanishi bo ‘yicha test natijalari qayd etilgan.
2-rasm

52 | I
5.0{

5| I

Boshlanish — 5,12
Yakuniy 4,78

Izoh: Tezkorlik ko ‘rsatkichlarining yaxshilanishi futbolchilarning start tezligi va

tezlanish imkoniyatlari ortganligini ko ‘rsatadi.

4-jadval
Chidamlilik ko‘rsatkichlari
Ne Test Boshlang‘ich Yakuniy
1. 1000 m yugurish 4,31 min 3,56 min

I1zoh: Chidamlilik ko ‘rsatkichlari bo ‘yicha test natijalari qayd etilgan

3-rasm

Izoh: Natijalar yurak-gon tomir va nafas olish tizimlarining funksional imkoniyatlari

yvaxshilanganligini ko ‘rsatadi.

5-jadval
Kuch tayyorgarligi natijalari
Ne Test Boshlang‘ich Yakuniy
1. Joydan uzunlikka sakrash 192 sm 212 sm
2. Turnikda tortilish 10-12 14-16
Izoh: Kuch tayyorgarligi natijalari bo ‘yicha test natijalari qayd etilgan
4-rasm.

220 | I
210 |
200 |

150

Izoh: Portlovchi kuch ko ‘rsatkichlarining oshishi futbolchilarning sakrovchanligi

va

harakat samaradorligini yaxshilagan.
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Natijalar muhokamasi.

Olingan natijalar shuni ko‘rsatdiki, o‘smir yoshdagi futbolchilar mashg‘ulotlariga
umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalarining tizimli ravishda kiritilishi sportchilarning jismoniy
sifatlarini sezilarli darajada rivojlantiradi.

Tajriba davomida eng katta o‘sish egiluvchanlik sifatida kuzatildi. Bu holat o‘smirlik
davrida bo‘g‘im-harakat apparatining yugori moslashuvchanligi bilan izohlanadi.

Chidamlilik ko‘rsatkichlarining sezilarli yaxshilanishi muntazam yugurish va intervalli
mashg‘ulotlarning samaradorligini tasdigladi.

Kuch, tezkorlik va chaqqonlik ko‘rsatkichlaridagi ijobiy o‘zgarishlar futbol o‘yinida
samarali harakatlarni amalga oshirish imkoniyatlarini kengaytiradi.

Olingan natijalar Matveyev, Platonov, Verxoshanskiy hamda Bompa tomonidan ilgari
surilgan ilmiy garashlar bilan mos keladi.

AMALIY TAVSIYALAR

Haftasiga 3—4 marotaba umumiy jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlarini tashkil etish.
Mashg‘ulotlar hajmi va intensivligini bosqichma-bosgich oshirib borish.

Tezkorlik va chaqqonlik mashqlarini mashg‘ulotning asosiy qismi boshida bajarish.
Chidamlilik mashglarini haftalik mikrotsikl tarkibiga muntazam kiritish.

Har oyda jismoniy tayyorgarlik monitoringini o‘tkazish.

Tiklanish vositalaridan ogilona foydalanish.

XULOSA

O‘tkazilgan tadqiqot natijalari o‘smir yoshdagi futbolchilarning umumiy jismoniy
tayyorgarligini rivojlantirish sport mahoratini shakllantirishning eng muhim omillaridan biri
ekanligini ilmiy va amaliy jihatdan tasdiqladi. Tadqiqot davomida o‘smir yosh davrida jismoniy
sifatlarni maqsadli va tizimli rivojlantirish nafagat sportchilarning jismoniy tayyorgarlik
darajasini oshirishi, balki ularning texnik-taktik harakatlarni samarali bajarish imkoniyatlarini
ham kengaytirishi aniglandi.

Pedagogik tajriba natijalari shuni ko‘rsatdiki, 16 hafta davomida qo‘llanilgan maxsus
mashg‘ulotlar dasturi futbolchilarning tezkorlik, kuch, chidamlilik, chagqgonlik va egiluvchanlik
sifatlariga ijobiy ta’sir ko‘rsatdi. Tajriba yakunida barcha nazorat testlari bo‘yicha natijalarning
yaxshilanganligi kuzatildi. Xususan, 30 metrga yugurish testida natijalar 6,6 foizga yaxshilanib,
futbolchilarning tezkor harakatlanish va gisqa masofalarda yuqori tezlikka erishish qobiliyati
ortganligi aniqlandi. Bu esa zamonaviy futbol o‘yinida muhim ahamiyatga ega bo‘lgan start
tezligi va tezlanish ko‘rsatkichlarining rivojlanganligini ko‘rsatadi.

1000 metrga yugurish natijalarining 17,4 foizga yaxshilanishi futbolchilarning umumiy
va maxsus chidamlilik darajasi sezilarli ravishda oshganligini tasdigladi. Chidamlilikning
rivojlanishi o‘yin davomida yugqori ish qobiliyatini saqlab qolish, takroriy yuqori intensivlikdagi
harakatlarni samarali bajarish va charchoqga garshi kurashishda muhim omil hisoblanadi. Bu
holat yurak-gon tomir hamda nafas olish tizimlarining funksional imkoniyatlari yaxshilanganligi
bilan izohlanadi.

Tadgigot davomida kuch sifatlarining ham ijobiy rivojlanganligi kuzatildi. Joydan
uzunlikka ~sakrash natijalarining 10,4 foizga oshishi futbolchilarning portlovchi kuch
ko‘rsatkichlari yaxshilanganligini ko‘rsatdi.

Mazkur sifat futbol o‘yinida sakrashlar, tezkor yo‘nalish o‘zgarishlari, to‘p uchun
kurashish va zarba berish harakatlarining samaradorligini oshirishda muhim ahamiyatga ega.

o g s wWwh e
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Chagqonlik 5|fat|n|ng 6,7 foizga yaxshilanishi futbolchilarning murakkab koordinatsion
harakatlarni bajarish, tezkor vaziyatlarda yo‘nalishni o‘zgartirish va raqib harakatlariga
moslashish imkoniyatlari ortganligini ko‘rsatdi. Futbolda chaqqonlik sifati texnik-taktik
harakatlarning muvaffaqiyatli bajarilishiga bevosita ta’sir etuvchi omillardan biri hisoblanadi.

Tajriba natijalarida eng katta o‘sish egiluvchanlik sifatida kuzatildi va bu ko‘rsatkich 45,3
foizni tashkil etdi. Egiluvchanlikning rivojlanishi mushaklar va bo‘g‘imlarning harakatchanligini
oshirish, harakat amplitudasini kengaytirish hamda jarohatlar xavfini kamaytirishda muhim rol
o‘ynaydi. O‘smirlik davrida organizmning biologik xususiyatlari egiluvchanlik sifatini
rivojlantirish uchun qulay sharoit yaratishi mazkur natijalarni izohlab beradi.

Tadqiqot davomida olingan ma’lumotlar umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalarini
mashg‘ulot jarayoniga ilmiy asosda kiritish futbolchilarning jismoniy rivojlanishiga samarali
ta’sir ko‘rsatishini tasdigladi. Aynigsa, tezkorlik, kuch, chidamlilik, chaqqonlik va egiluvchanlik
sifatlarini  kompleks ravishda rivojlantirish sportchilarning funksional imkoniyatlarini
kengaytirib, ularning o‘yin faoliyati samaradorligini oshirishga xizmat qiladi.

Shuningdek, tadqiqot natijalari yosh futbolchilar bilan olib boriladigan mashg‘ulotlarda
yoshga xos anatomik-fiziologik xususiyatlarni hisobga olish zarurligini ko‘rsatdi. Mashg‘ulot
yuklamalarini  bosgichma-bosgich oshirish, jismoniy sifatlarni rivojlantirishning sezgir
davrlaridan samarali foydalanish hamda tiklanish jarayonlariga yetarli e’tibor qaratish yuqori
natijalarga erishishda muhim ahamiyat kasb etadi.

Umuman olganda, o‘smir yoshdagi futbolchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligini
rivojlantirishga garatilgan maxsus mashglar majmuasi va pedagogik yondashuvlar samarali
ekanligi isbotlandi. Tadqiqot natijalari bolalar va o‘smirlar futbol maktablari, sport maktablari
hamda futbol akademiyalarida mashg‘ulot jarayonini takomillashtirishda amaliy ahamiyatga ega
bo‘lib, kelgusida yuqori malakali futbolchilar zaxirasini tayyorlash tizimini yanada
rivojlantirishga xizmat qiladi. Mazkur ilmiy tadgiqot natijalari asosida ishlab chigilgan
tavsiyalarni amaliyotga joriy etish yosh futbolchilarning sport mahoratini oshirish, ularning
funksional tayyorgarligini yaxshilash va musobaga faoliyati samaradorligini yuksaltirish
imkonini beradi.
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