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YOSH FUTBOLCHILARNING MAXSUS CHIDAMKORLIGINI RIVOJLANTIRISHDA
ZAMONAVIY MASHG‘ULOT VOSITALARI VA USULLARINING SAMARADORLIGI

Annotatsiva. Mazkur tadqiqotda yosh futbolchilarning maxsus chidamkorligini rivojlantirishda za-
monaviy mashg ‘ulot vositalari va usullarining samaradorligi nazariy va amaliy jihatdan asoslab berildi.
Tadqiqot jarayonida intervalli yuklama, kichik maydonli o ‘vinlar, yuqori intensiviikdagi interval mashg ‘u-
lotlar hamda aylanma mashg ‘ulot metodlarining funksional ko ‘rsatkichlarga ta’siri o ‘rganildi. Olingan
natijalar zamonaviy integrativ yondashuv yosh futbolchilarning aerob-anaerob imkoniyatlarini sezilarli
oshirishini ko ‘rsatdi.

Kalit so‘zlar: maxsus chidamkorlik, yosh futbolchilar, aerob-anaerob yuklama, funksional tayyor-
garlik.

IPPEKTUBHOCTb COBPEMEHHbBIX TPEHUPOBOUYHBIX MTHCTPYMEHTOB U
METOJOB B PA3BUTHUA CHEILUAJIBHON BEIHOCJIMBOCTH Y MOJIOIBIX
®YTBOJIMCTOB

Aunomayus. /lannoe uccieooganue npeoocmasiiem meopemuieckoe i npaKmuieckoe 060CH08A-
HUe IGhPexmueHOCHIL COBPEMEHHBIX MPEHUPOBOYHBIX UHCMPYMEHMOS U MeMOO08 8 PA36UMUL CReYUdTb-
HOTI 8bIHOCTUBOCTIN Y MOOOBIX PYMOOIUCHOS. B uccie006anuu u3yuaniocs GuaHue UHmMepeaibHbix mpe-
HUPOBOK, UeP HA HEBOIbULOM NOJIe, 8bICOKOUHMEHCUGHBIX UHMEPBATIbHBIX MPEHUPOBOK U KPY2OBbIX MPEHIU-
POBOK HA PYHKYUOHATbHBIE noKazamenu. Pe3yniomamol noxkasanu, Ymo co8pemMeHHblli KOMAIEKCHBII NOO-
X00 3HAYUMENBLHO NOGLIULACH A3 PODHO-AHAIPOOHDBIE BOIMONHCHOCHIIL MOIOOBIX PYMOOIUCHOB.

Knarwuesvie ciosa: cneyuaivbHas 6bIHOCIUGOCHb, MOAOObIE (PYMOOIUCTIBI, AIPOOHO-AHAZPOOHAA
HA2pY3Kd, QYHKYUOHATbHAS MPEHUPOGKA.

THE EFFECTIVENESS OF MODERN TRAINING TOOLS AND METHODS IN DEVELOPING
SPECIAL ENDURANCE IN YOUNG FOOTBALL PLAYERS

Annotation. This study provides theoretical and practical justification for the effectiveness of
modern training tools and methods in developing special endurance in young football players. The study
examined the effects of interval training, small-field games, high-intensity interval training, and circuit
training methods on functional performance. The results showed that a modern integrative approach
significantly increases the aerobic-anaerobic capabilities of young football players.

Keywords: special endurance, young foothall players, aerobic-anaerobic loading, functional
training.

Kirish. Respublikamizdagi ixtisoslashgan sport maktablaridagi o‘quvchi-yoshlarning jismoniy tar-
biya va sport bilan muntazam shug‘ullanishini ta’minlovchi amaliy chora-tadbirlar bosgichma-bosqich
amalga oshirilmoqgda. Xususan, hukumat darajasida sportni ommalashtirish va yoshlarni muntazam mash-
g‘ulotga jalb etish bo‘yicha strategik hujjatlar gabul gilinib, ularning ijrosi ta’minlanmogda. Masalan, ya-
ginda O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti tomonidan haftaning har payshanba kuni “jismoniy tarbiya va
sport kuni” sifatida belgilanishi sport maktablari va umumta’lim muassasalari uchun jismoniy faollikni ku-
chaytirishga yo‘naltirilgan tartibni joriy etdi. Bu qaror orqali sport maktablari bolalar, o‘smirlar va yoshlar
o‘rtasida jismoniy tarbiya va sportni ommalashtirish hamda sport bilan muntazam shug‘ullanishni bosqich-
ma-bosqich oshirishga yo‘naltiriladi. Shu bilan birga, 2025-2026-0°quv yilidan boshlab sport maktablarini
ma’lum sport turlariga ixtisoslashtirish amaliyoti joriy etilib, har bir trener-seleksioner bilan biriktirilgan
mahalla va ta’lim muassasalari bo‘yicha yoshlar jismoniy tayyorgarligini oshirish bo‘yicha tizimli reja ish-
lab chiqilishi belgilangan. Bu o‘quvchi-sportchilarni bosqichma-bosqich yugqori sport natijalariga yetak-
lash, ularni muntazam mashg‘ulotga jalb etish va sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda muhim amaliy
chora hisoblanadi.

Jismoniy tarbiya va sport sohasini modernizatsiya qilish, yosh avlodning sog‘lom hayot tarzini shakl-
lantirish hamda xalgaro maydonda ragobatbardosh sportchilarni tayyorlash masalalari davlat siyosatining
ustuvor yo‘nalishlaridan biri sifatida garalmoqda. Futbol sport turi esa mamlakatimizda eng ommaviy va
ijtimoly ahamiyatga ega sport yo‘nalishlaridan biri bo‘lib, uni tizimli rivojlantirish sport siyosatining stra-
tegik vazifalariga kiritilgan [1].

Normativ-huquqiy hujjatlarda bolalar va o‘smirlar sport maktablari faoliyatini takomillashtirish,
mashg‘ulot jarayoniga ilg‘or ilmiy-metodik yondashuvlami joriy etish, yosh futbolchilarning jismoniy va
funksional tayyorgarligini zamonaviy talablar asosida shakllantirish zarurligi alohida ta’kidlangan [2]. Bu
esa sport maktablarida mashg‘ulot jarayonini fagat an’anaviy usullar asosida emas, balki ilmiy tadqiqotlar
natijalariga tayangan holda tashkil etishni talab etadi.
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Mavzuga oid adabiyotlarning tahlili. Sport mashg‘ulotlari nazariyasiga ko ‘ra, maxsus chidamkor-
lik bu sport turiga xos o‘zgaruvchan intensivlik sharoitida yuqori ish qobiliyatini uzoq vaqt saqlab golish
qobiliyatidir [3;112-b.]. Mazkur sifatning rivojlanish darajasi o‘yin samaradorligi, texnik-taktik harakatlar-
ning aniqligi hamda uchrashuv oxirgi daqiqalarida barqarorlikni ta’minlashda muhim ahamiyat kasb etadi.

O°zbekistonlik olimlar tomonidan ham yosh sportchilaming jismoniy sifatlarini rivojlantirish muam-
molari atroflicha o°rganilgan. R.S . Salomov jismoniy tayyorgarlikni yosh xususiyatlarini hisobga olgan hol-
da, bosqichma-bosgqich tashkil etish zarurligini ilmiy asoslab bergan [4,76-b.]. A.A . Abdullayev va Sh.X.
Xonkeldiyev esa sport mashg ulotlari jarayonida yuklamani individuallashtirish hamda maxsus jismoniy
tayyorgarlikni takomillashtirish mexanizmlarini ishlab chigqanlar [5;134-b.]. Ushbu tadqiqotlar yosh fut-
bolchilarda maxsus chidamkorlikni shakllantirishda ilmiy yondashuvning muhimligini tasdiqlaydi.

Shu bilan birga, futbol bo‘yicha ixtisoslashgan sport maktablarida maxsus chidamkorlikni rivojlanti-
rishning zamonaviy vositalari va ularning samaradorligini eksperimental asosda chuqur tahlil qilish zarurati
saglanib qolmogda. Aynan shu holat mazkur tadqiqotning ilmiy dolzarbligini belgilaydi.

Tadqiqot metodologiyasi. Mazkur tadqiqot futbol bo‘yicha ixtisoslashgan sport maktabida tahsil
olayotgan yosh futbolchilarning maxsus chidamkorligini rivojlantirishda zamonaviy mashg ‘ulot vositalari-
ning samaradorligini aniglashga garatildi. Tadqgiqot 2025-2026-0°quv yili davomida olib borildi va 14-15
yoshli futbolchilar ishtirok etdi.

Tajriba ishlariga jami 24 nafar yosh futbolchi jalb qilindi. Ishtirokchilar sport tayyorgarligi darajasi
va sog‘lik holatiga ko‘ra tanlab olindi hamda tasodifiy usulda ikki guruhga ajratildi:

1-jadval
Eksperimental guruhning tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirish bo‘yicha o‘quv dasturi
To‘psiz mashqglar

Mashglar Qaytalash soni
Boshlanish tezligini rivojlantirish uchun:
1. Tezlashtirilgan yugurish (rivok) boshlang‘ich holatidan 10-15 m, qorinda yotgan holda 56
(bosh, oyoq, chap va o°ng tomondan yo ‘nalishga harakat).
2. Chalgancha yotgan holda (bosh, oyoq, chap va o‘ng tomondan harakat yo ‘nalishiga) bosh-
lang‘ich pozitsivasidan 10—15 m masofada tezlashtirilgan yugurish (rivok). 5-6
3. Tezlashtirilgan yugurish (rivok) yuqoriga sakrashdan keyin 5-7 m. 3-5
4. Yuqoriga sakrab 180 va 360 gradusga burilgandan keyin 5—7 m tezlashtirilgan yugurish. 4-8
5. Dumbaloq osishdan keyin (yo ‘nalishda, qarshi yo‘nalishda, harakatlanadigan tomonga) 5— 6-8
7 m tezlashtirilgan yugurish.
Boshlanish tezlashuvini yaxshilash uchun: . .

Har bir mashqni

1. Har mashqda 3-5 marta 5—10° burchak ostida tepaga yugurish.
2.Har mashqda 3—5 marta 5-10° burchak ostida pastga yugurish.
Mutlaq tezlikni yaxshilash uchun:

3-5 marotaba

1. Bilaklarga notekis panjaralarda osilgan holatda, imkon qadar tez-tez oyoqlaringiz bilan 15 soniyagacha
yugurish harakatlarini bajaring.

2. 100-150 m masofada o°zgaruvchan yugurish: 15-20 m to‘liq quvvatda, 10-15 m bo‘shash- 57
ganda, 15-20 m to‘liq va yana bo‘shashganda va hokazo.

Tezlik-kuch sifatlarini yaxshilash uchun 7-10

1. Oyogqlarini bukib, joydan yuqoriga sakrash.

2. Bir joydan yuqoriga sakrash, belning pastki gismida egilish va barmoglar bilan oyoq tovo- 7-10

niga 7-10 marotaba tekkizish.
3. Ikkita, bir oyoqda 40—50 sm balandlikdagi to‘siqdan sakrash. 10—15 baryer
Tezlashtirish-tormozlash harakatlarini yaxshilash uchun: 57
1. Mokisimon yugurish 3x10 m, 4x10 m, 8x10 m.
2. Zigzagda o‘ngga-chapga 7 + 7 + 7 m masofalarda yugurish. 5-7
3. Balandligi kamida 1,5 m bo‘lgan va bir-biridan 2-2,5 m masofada joylashgan stoykalar at- 5.7
rofida yugurish bilan 15 m tezlashtirilgan yugurish. _
Mazkur jadvalda eksperimental guruhda tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirishga qaratilgan o‘quv das-
turi tizimlashtirilgan holda keltirilgan. Jadval, mazmunan, bir necha yo*‘nalishni gamrab oladi: boshlang‘ich
tezlikni shakllantirish, tezlanish gobiliyatini takomillashtirish, mutlaq tezlikni oshirish, tezkor-kuch sifatla-
rini rivojlantirish hamda tezlashtirish-tormozlash harakatlarini mukammallashtirish. Har bir mashq turi aniq
tavsiflangan bo‘lib, ularning bajarilish masofasi, sharti va takrorlanish soni ko‘rsatilgan.
Dastur tarkibiga gisqa masofalarga tezlashtirilgan yugurishlar (5—15 m), turli boshlang‘ich holatlar-
dan (tik turish, o‘tirish, yotish) start olish, burilishlardan so‘ng tezlanish, sakrash bilan bog‘liq mashqglar
hamda yo*nalishni o‘zgartirib bajariladigan yugurishlar kiritilgan. Shuningdek, 100-150 metr masofalarda
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o‘zgaruvchan sur’atda yugurish, to‘siglardan sakrash va ko‘p martalik tezlanish mashglari orgali tezlik-
kuch ko‘rsatkichlarini kompleks rivojlantirish nazarda tutilgan.

Mashglarni takrorlash sonining (3—15 martagacha yoki 5-10 martalik intervalda) differensial tarzda
belgilanishi yuklamaning bosqichma-bosqich oshirilishini va sportchilarning funksional imkoniyatlariga
moslashtirilganligini ko‘rsatadi. Umuman olganda, jadvalda keltirilgan o‘quv dasturi futbolchilarda gisqa
masofada yuqori tezlikka chiqish, portlovchi kuchni namoyon etish hamda o°yin jarayonida tezkor harakat-
larni samarali bajarish qobiliyatini rivojlantirishga qaratilgan kompleks pedagogik tizim sifatida tavsiflana-
di.

Tabhlil va natijalar. Eksperimental texnikaning samaradorligini aniglash, umumiy jismoniy va max-
sus jismoniy sifatlarni magsadli rivojlantirish, tajribadan oldin va keyin sinovdan o‘tkazildi.

2-jadval
Tajriba davomida yosh futbolchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi ko‘rsatkichlarining o‘zgarishi

Matematik va statistik ko‘rsatkichlar
Sinov testi Guruh | Tjiribadan oldin Tajribadan keyin O‘sish Ishonchlilik
J J y

(%) farqlari
TG 4,55+0,02 4,460,02 9 p <0,05

30 m yugurish (sek)
NG 4,59+0,02 4,54+0,01 1 p>0,05
60 m yugurish TG 9,08+0,01 8,97+0,01 1 p <0,05
(soniya) NG 8,95+0,01 8,87+0,01 0.8 p <0.05
. . TG 2224.5343.6 2351,334+4,63 6 p <0,05

12 daqiqa yugurish
NG 2183,2046.18 2294.0+6,28 5 p <0,05
Bir joydan uzun- TG 216,000.6 223.47+0,68 3 p <0,05
likka sakrash (sm) ™5 213.87£0.7 220.4710.62 3 p <0,05
Balandlikka sakrash| TG 123,53+0,41 126,67+0,43 3 p <0,05
(sm) NG 123,53+0,39 124,27+0,37 1 p <0,05
. . TG 10,93+0,16 11,93+0,1 9 <0,05

Turnikda tortilish P

NG 11,73+0,19 12,53+0,16 6 p <0,05

2-jadvalda keltirilgan natijalardan ko‘rinib turibdiki, “30 m yugurish” testida tajriba guruhi futbolchi-
lari tezligini 4,55dan 4,46 s.gacha, nazorat guruhida esa 4,59dan 4,54 s.gacha yaxshilagan. Shuni ta’kidlash
kerakki, fagat eksperimental guruhda ishtirok etgan yosh futbolchilar o‘rtasida ushbu test natijalarining
o°sishi statistik ahamiyatga ega (P<0,05).

“60 m yugurish” testidagi ko ‘rsatkichlar dinamikasini ko‘rib chiqing. Futbolchilarning eksperimental
guruhida masofaga yugurish vaqti 9,08 dan 8,97 s.gacha yaxshilandi. Nazorat guruhida o‘rtacha natija ham
8.95 dan 8,87 sonivagacha yaxshilandi. Ushbu test natijalarini matematik statistika usullaridan foydalangan
holda gayta ishlash shuni ko‘rsatdiki, statistik muhim o‘zgarishlar (P<0,05) eksperimental va nazorat gu-
ruhlarda ham aniglangan.

Xulosa va takliflar. Olib borilgan tadqiqot natijalari 14-15 yoshli futbolchilarning maxsus chidam-
korligini rivojlantirishda zamonaviy mashg‘ulot vositalari va usullaridan kompleks foydalanish yuqori sa-
maradorlikka ega ekanligini ko‘rsatdi. Eksperimental guruhda intervalli yuklama, kichik maydonli o‘yinlar,
yugori intensivlikdagi interval mashg ‘ulotlar hamda aylanma metod asosida tashkil etilgan mashg‘ulotlar
jismoniy va funksional ko ‘rsatkichlarning ishonchli darajada yaxshilanishiga olib keldi.

Xususan, 30 metrga yugurish testida natijalar statistik jihatdan ahamiyatli yaxshilandi (p<0,05), 12
dagiqalik yugurish ko‘rsatkichlari 6%ga oshdi, tezlik-kuch sifatlari bo‘yicha ham ijobiy o°sish dinamikasi
qayd etildi. Nazorat guruhida ham ma’lum ijobiy o‘zgarishlar kuzatilgan bo‘lsa-da, eksperimental guruh
natijalari yuqoriroq va barqarorroq ekanligi aniglandi. Bu esa zamonaviy integrativ yondashuvning an’ana-
viy mashg ‘ulot usullariga nisbatan ustunligini tasdiglaydi.

Tadgiqot shuni ko‘rsatdiki, maxsus chidamkorlikni rivojlantirishda acrob va anacrob yuklamalarni
uyg ‘unlashtirish, mashg‘ulot jarayonini differensial rejalashtirish hamda tezkor-kuch yo‘nalishidagi
mashqlarni tizimli qo‘llash yosh futbolchilarning o‘yin davomida ish qobiliyatini saglab qolishiga ijobiy
ta’sir ko‘rsatadi.

Olingan natijalarga asoslanib, quyidagilar tavsiya etiladi:
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— futbol bo‘yicha ixtisoslashgan sport maktablarida yuqori intensivlikdagi interval mashg‘ulotlar va
kichik maydonli o‘yinlarni muntazam qo‘llash;

— yuklama hajmi va intensivligini sportchilarning yosh xususiyatlari hamda funksional tayyorgarli-
giga mos holda individuallashtirish;

— jismoniy tayyorgarlik darajasini muntazam test nazorati asosida monitoring qilish;

— murabbiylar amaliyotiga ilmiy asoslangan mashg*ulot modellarini bosqichma-bosqich joriy etish.

Mazkur tadqiqot natijalari yosh futbolchilarning maxsus chidamkorligini rivojlantirish metodikasini
takomillashtirishga xizmat qiladi hamda sport maktablari mashg ‘ulot jarayonini ilmiy asosda tashkil etishda
metodik ahamiyat kasb etadi.
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O‘SMIR-YOSHLARNING JISMONIY FAOLLIGINI INNOVATSION YONDASHUVLAR
ASOSIDA RIVOJLANTIRISH TEXNOLOGIYALARI

Annotatsiya. Mazkur maqolada o ‘smir-yoshlarning jismoniy faolligini innovatsion yondashuviar
asosida rivojlantirishning nazariy va amaliy jihatlari yoritilgan. Tadqiqotda zamonaviy pedagogik texnolo-
giyalar, interaktiv metodlar, axborot-kommunikatsiya vositalari hamda motivatsion mexanizmlarning jis-
moniy tarbiya jarayonidagi o ‘rni tahlil gilingan. Shuningdek, o ‘quv-mashg ‘ulot jarayonini individuallash-
tirish, ragamli platformalar va sog ‘lom turmush tarzini shakllantirishga qaratilgan innovatsion uslublar-
ning samaradorligi asoslab berilgan. Natijalar o ‘smir-yoshlarning jismoniy tayyorgarligi, faolligi va
sportga bo ‘lgan qizigishi oshganini ko ‘rsatadi.

Kalit so‘zlar: jismoniy faollik, innovatsion yondashuv, pedagogik texnologiya, interaktiv metodlar,
sog ‘lom turmush tarzi, motivatsiya, o ‘quv-mashg ‘ulot jarayoni, raqamli texnologiyalar.

TEXHOJIOT U PA3BUTHUSA ®U3NUYECKON AKTUBHOCTH TOAPOCTKOB HA OCHOBE
MHHOBALIMOHHBIX IMTOAXO0OA0B

Annomayusn. B oannoi cmamve paccmampueaiomes meopemuyeckue u npakmudecKue acnexkmol
pazeumus Qu3U4ecKoil aKmueHOCHU NOOPOCIIKOE HA OCHOBE UHHOBAYUOHHBIX N0OX0008. TIpoananusupo-
8GHA POIb COBPEMEHHBIX NEOA202UHECKUX MEXHOIO2UT, UHMEPAKMUBHBIX MEMOO008, UHPOPMAYUOHHO-KOM-
MYHUKAYUOHHBIX CPEOCME 1 MOMUBAYUOHHBIX MEXAHUIMOS 8 npoyecce u3suveckoco eocnumarnus. Oboc-
HOBAHA 3GhPerxmueHoCmb UHOUBLOYATUAYUY YHeOHO-MPEHUPOBOYHOLO NPOYECCd, UCNOIb306AHUA YUPPO-
8bIX NIAMPOPM 1 UHHOBAYUOHHBIX MEMOOUK, HANPAGIEHHBIX HA (DOPMUPOBAHUE 300P0B020 0OPA3A HCUSHIL.
Pe3synvmamor uccie0osans ceuoemenbcmeyom 0 NOGbIULEHUL YPOBHS U3UHECKOT NOO2OMOGIEHHOCMIL U
unmepeca noOPOCMKO08 K 3aHAMUAM CROPMOM.

Kurueesvie crosa: ¢usuueckas akmueHocms, UHHOBAYUOHHBIE NOOX00, NEOACOSUHECKUE MEXHON0-
UL, UHMEPAKMUBHBIE MEeMOObl, 300POGbIIl 00PA3 HCUZHIU, MOMUBAYUS, Y1eOHO-MPEHUPOBOYHBII NPOYece,
yuppogvie MexXHOIOUU.

TECHNOLOGIES FOR DEVELOPING ADOLESCENTS' PHYSICAL ACTIVITY BASED ON
INNOVATIVE APPROACHES

Annotation. This article examines the theoretical and practical aspects of developing adolescents’
physical activity based on innovative approaches. The study analyzes the role of modern pedagogical
technologies, interactive methods, information and communication tools, and motivational mechanisms in
the process of physical education. The effectiveness of individualizing the training process, using digital
platforms, and applying innovative methods aimed at promoting a healthy lifestyle is substantiated. The
research results indicate an increase in adolescents’ physical fitness, activity level, and interest in sports.

Keywords: physical activity, innovative approach, pedagogical technologies, interactive methods,
healthy lifestyle, motivation, training process, digital technologies.
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