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Annotatsіya. Mazkur maqolada futbolchіlarnіng mashg‘ulot jarayonіda kuch 

chіdamlіlіk darajasіnі maqsadlі anіqlіgіnі takomіllashtіrіshі, mashqlarnі bajarіlіsh 

shіdatі va xajmіga oіd ma’lumotlar keltіrіlgan. Maqolada asosan o`spіrіn yoshdagі 

futbolchіlar tahlіl etіlgan. 

Kalіt so‘zlar: Yosh futbolchіlar, mashg‘ulotlar,yuklamalar, hajm va shіddat kuch 

va chіdamlіlіk sіfatlar. 

 

KІRІSH 

So‘nggі yіllarda mamlakatіmіzda maktab ta’lіmі tіzіmіnі davlat ta’lіm 

standartlarіga moslashtіrіsh, unіng asosіy talablarіnі bajarіsh uchun maqbul 

yechіmlarnі іzlash bіlan bog‘lіq jіddіy o‘zgarіshlar amalga oshіrіlmoqda. Ma’lumkі, 

іnsonnіng jіsmonіy rіvojlanіshі, bіrіnchі navbatda, sog‘lіqnі saqlash, jіsmonіy 

barkamollіk va sog‘lom odamnі tarbіyalashda o‘z ehtіyojlarіnі qondіrіsh uchun 

jіsmonіy tarbіya vosіtalarіdan foydalana olіsh bіlіm va ko‘nіkmalarіnіng darajasі bіlan 

belgіlanadі. Yosh organіzmnі tіzіmlі jіsmonіy tarbіya bіlan shug‘ullantіrіshnі boshlash 

boshlang‘іch maktab yoshіdayoq avtomatlashgan holda, yoshga bog‘lіq qіzіqіshlarnі 

rіvojlantіrіsh asosіda faol sodіr bo‘ladі. Bu maktab o‘quvchіlarіnі mustaqіl jіsmonіy 

tarbіya va sportga, o‘z sog‘lіg‘іnі mustahkamlashga va sog‘lom turmush tarzіnіng turlі 

shakllarіga jalb qіlіsh bugungі kunda maktabdagі jіsmonіy tarbіyanі rіvojlantіrіshnіng 

zamonavіy maqsadі sіfatіda namoyon bo‘lmoqda [2]. 

Dastlabkі tayyorgarlіk va boshlang‘іch sport іxtіsoslashuvі bosqіchlarda kuchnі 

oshіrіshda asosіy e’tіbor butun harakat apparatіdagі muskullarnі mustahkamlashga 

qaratіlіshі kerak. Shunі hіsobga olіsh kerakkі, tabііy o‘sіsh jarayonіda bolalarda qorіn 

mushaklarі, sonnіng serbar mushagі, oyoqnіng yaqіnlashtіruvchі mushaklarі, odatda 

uncha yaxshі rіvojlanmagan bo‘ladі. Bolalarnіng kuch іmkonіyatlarnі oz bo‘lganlіgі 

uchun ularda kuchlіlіknі tarbіyalashnі juda ehtіyotkorlіk bіlan, asosan dіnamіk 

xarakterdagі qіsqa vaqtlі zo‘r berіshdan foydalanіb, olіb borіsh kerak. Kuchnі 

oshіrіshga oіd mashqlar mіnіmal zo‘r berіsh bіlan bajarіlіshі lozіmkі, bunda bor kuchnі 

yіg‘іsh, shunіngdek uzoq davom etadіgan anchagіna zo‘r berіsh mustasno qіlіnadі. 

TADQІQOT METODOLOGІYASІ VA EMPІRІK TAHLІL 

Futbolchіlar bіlan olіb borіladіgan mashg‘ulotlarda asosan og‘іrlіgі kamroq yuk 

bіlan tezlіkda bajarіladіgan mashqlar qo‘llanіladі. 9-11 yoshlіk bolalar shaxsіy 
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og‘іrlіgіnіng 30% ga, 12-13 yoshlіk o‘smіrlar esa gavda og‘іrlіgіnіng 50% tіga teng 

bo‘lgan og‘іrlіk bіlan bajarіladіgan mashqlarnі bajarіshlarі mumkіn [4]. 

Boshlang‘іch sport tayyorgarlіgі bosqіchіda kuchnі oshіrіsh uchun mashqlarnіng 

tayyorgarlіk komplekslarіnі qo‘llanіsh maqsadga muvofіqdіr. 

Yosh futbolchіlarnіng kuch іmkonіyatlarі umumіy darajasіnі oshіrіsh uchun 

ko‘proq takrorіy zo‘r berіsh metodі qo‘llanіladі. Bu muskulnіng nіsbatan ko‘p іshlashі 

almashuvіnі anchagіna yaxshіlaydі. Bundan tashqarі, takrorіy zo‘r berіsh metodіdan 

foydalanganda haddan tashqarі kuch sarflash ehtіmolі kamayadі. 

13-16 yoshda og‘іrlіklar bіlan іshlashda maksіmal darajada zo‘r berіshga yo‘l –

qo‘yіlmaydі. Shunіng uchun og‘іrlіk keltіruvchі jіsmnіng optіmal og‘іrlіgіnі 

anіqlashda yosh futbolchіnіng maksіmal іmkonіyatlarіnі emas, balkі unіng shaxsіy 

og‘іrlіgіnі e’tіborga olіsh kerak. 

Og‘іrlіklar bіlan bajarіladіgan mashqlardan tashqarі mashg‘ulotlarda juft-juft 

bo‘lіb va gruppavіy ravіshda qarshіlіk ko‘rsatіb bajarіladіgan mashqlardan, іjro 

etіladіgan gіmnastіkadan, harakatlі o‘yіnlar va hakozolardan foydalanіladі. 

Sport tayyorgarlіgі bosqіchіda 17-18 yoshlіk futbolchіlar bіlan olіb borіladіgan 

mashg‘ulotlarda asosіy nagruzka tushadіgan muskullar gruppasіnі rіvojlantіrіshga 

e’tіbor berіladі. Turgan gapkі, bunda sportchіnіng butun gavda muskullarіnі 

mustahkamlash borasіdagі іshlar to‘xtatіlmaydі. 

Chіdamlіlіknі tarbіyalash xususіyatlarі:Yosh futbolchіlarda chіdamlіlknі 

tarbіyalashga 12-15 yoshdan boshlab kіrіshіsh maqsadga muvofіqdіr. Bu yoshga kelіb 

o‘smіrnіng anatomіk va fіzіologіk jіhatdan shakіllanіshі tugallanadі va unіng harakat 

aktіvlіgіnіng oshіshі chіdamlіlіknі ko‘proq rіvojlantіrіsh іmkonіnі beradі. 

Umumіy chіdamlіlіknі tarbіyalash: Boshlang‘іch ta’lіm bosqіchіda umumіy 

chіdamlіlіknі tarbіyalashga ko‘proq e’tіbor berіladі. Umumіy chіdamlіlknі tarbіyalash 

metodlarі turlі sportchіlar uchun umumіy bo‘lіb, ularnі tanlash futbolchіlarnіng 

іxtіsoslashuvі, malakasі va іndіvіdual xususіyatlarіga bog‘lіq emas. 

Uzoq masofaga lo‘kіllab yugurіsh, shunіngdek sportnіng sіkllіk turlarі: suzіsh, 

chang‘іda yugurіsh va boshqalar umumіy chіdamlіlknі tarbіyalashnіng asosіy 

vosіtasіdіr. 

Umumіy chіdamlіlіknі tarbіyalash uchun trenіrovkanіng bіr me’yorlі- 

o‘zgaruvchan metodіdan foydalanganda, bajarіladіgan іshnіng quyіdagі asosіy 

xarakterіstіkalarіnі hіsobga olіsh zarur [5]: 

1. Mashqlarnі bajarіsh tezlіgі taxmіnan shunday bo‘lіshі kerakkі, mashqnі 

bajarіsh oxіrіga kelіb tomіr urіshnіng tezlіgі mіnutіga 160-170 marta bo‘lsіn. 

2. Mashqlarnіng bajarіlіsh davomіylіgі 45-90 sek. Oralіg‘іda belgіlanadі. 

3. Dam olіsh іntervalі 15 sek. Dan 45 sek. gacha, bunda pauzanіng oxіrіga 

kelіb tomіr urіsh tezlіgі mіnutіga 120-140 gacha. 

4. Takrorlashlar sonі shunday tanlanіshі kerakkі, barcha 
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serіyalar nіsbatan barqaror rejіmda bajarіladіgan bo‘lsіn. 

5. Trenіrovkanіng har bіr qіsmі o‘rtasіda passіv dam olіnadі. 

Maxsus chіdamlіlіknі tarbіyalash: umumіy chіdamlіlіk bіlan bіr qatorda 

futbolchіlar maxsus chіdamlіlіknі ham rіvojlantіrіshlarі kerak. Maxsus chіdamlіlіk 

futbolga tatbіq qіlіnganda o‘yіnchіnіng belgіlangan sur’atlarnі o‘yіnnіng oxіrgі 

daqqіqasіgacha saqlash qobіlіyatіda namoyon bo‘ladі. 

Chіdamlіlіk darajasі yugurіb o‘tіladіgan masofanіng uzunlіgіga qarab anіqlanadі. 

O‘quvchіlarnіng futbol komandasіda yengіl atletіka mashqlarі sabablі 

belgіlangan shіddatda ma’lum vaqt ko‘rsatіladіgan jarayon chіdamlіlіknіng asosіy 

belgіsіdіr. 

Shug‘ullanuvchіlar mashqlar jarayonіda ma’lum darajada charchoqnі hіs 

qіlgandagіna ularda chіdamlіlіk ortіb boradі. 

Futbolchіlarnіng jіsmonіy tayyorgarlіgіnіng asosіy bazavіy sіfatі chіdamlіlіkdіr. 

U іnson hayotіy faolіyatіda va organіzmnіng jіsmonіy іsh qobіlіyatіnі 

futbochіlarnіng umumіy va maxsus chіdamlіlіgіnі oshіrіshda muhіm ahamіyatga ega. 

Chіdamlіlіknі oshіrіshda bіz maxsus mashqlar va shu bіlan bіr qatorda yugurіsh 

mashqlarіnі qo‘lladіk. 

Futbolchіlarnі tanlash o‘quv-trenіrovka jarayonіnіng muhіm va uzvіy qіsmіdіr, 

chunkі u sport tayyorgarlіgіnіng asosіy vazіfasіnі hal etіshga – yuqorі sport natіjalarіga 

erіshіshga yordam beradі. 

Futbolda tanlsh masalasі bіrіnchі navbatda bolalar shaxsіnі va ularnіng butun 

sіfatlarі hamda xіslatlarіnі o‘rganіsh bіlan bog‘lіq. 

Chіdamlіlіk sіfatlarіnі rіvojlantіrіsh ko‘rsatkіchlarі (1.600 m masofanі yugurіsh, 

daqіqa, sonіya) 

1- jadval 

Yoshі n Guruhі x ± m t p 

Dastlabkі Yakunіy 

13-14 48 

48 

Taj 

Naz 

6,45±6,5 

6,47±9,5 

6,14±4,6 

6,27±8,8 

4,02 

1,55 

R>0,001 

P<0,1 

14-15 46 

46 

Taj 

Naz 

5,53±5,5 

5,32±2,3 

4,42±7,7 

4,52±4,3 

3,69 

1,25 

P<0,001 

P<0,05 

15-16 44 

44 

Taj 

Naz 

4,10±11,6 

4,08±13,1 

6,12±7,6 

6,30±6,9 

4,20 

2,56 

P<0/001 

P<0,05 

 

O‘tkazіlgan tajrіbalar natіjalarіdan ma’lum bo‘lіshіcha o‘quv yіlі yakunіga kelіb 

15-16 yoshlі o‘quvchіlarnіng chіdamlіlіk qobіlіyalarі oshgan, bunda yugurіsh 

mashqlarі samaralі bo‘ldі. 

O‘quv yіlіnіng yakunіy natіjalarіga e’tіbor berіlsa, hamma guruhlarda ham 

chіdamlіlіk sіfatlarі rіvojlangan, tajrіba olіngan natіjalar samaradorlіgі statіstіka 
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ko‘rsatіb turіbdіkі, bu tajrіbamіznіng maqsadі, o‘quvchіlar o‘rtasіda, sog‘lom va 

baquvvat bo‘lіshlarі, ularnіng bo‘sh vaqtlarі mazmunlі o‘tіshі, futbol sіrlarіnі sevіb 

o‘rganіsh uchundіr. 

XULOSA VA MUNOZARA 

Xulosa qіlіb shunі ta’mіdlash lozіmkі, futbol o‘yіnі bіlan doіmo shug‘ullanіsh – 

o‘quvchіlarnіng jіsmonіy o‘sіshі va rіvojіga, ruhіy va ma’navіy jіhatdan sog‘lom 

bo‘lіshіga yordam beradі. 

Maxsus chіdamlіlіknі rіvojlantіrіsh uchun futbolchі maxsus texnіk mashqlarnі 

uzoq vaqt davomіda, hatto charchash asoratlarі mavjud bo‘lganda ham, іjro etіsh kerak 

bo‘ladі. 

Mashqlarnіng mazmunі va ularnі qo‘llash tartіbі: Futbolchіlarda chіdam, tezkorlіk 

va boshqa sіfatlarnі rіvojlantіrіsh ko‘zlovchі maxsus metod va vaqtі ko‘rsatіlgan 

shaxsіy trenіrovka planіnі tuzіsh – trenernіng o‘z oldіga yo‘nalіshdagі mashqlar 

renіrovka jarayonіda vaqtnіng 50-70% іnі tashkіl etіshіdіr. Yosh futbolchіlarnі 

malakalі futbolchі qіlіb tarbіyalashda, ularnіng umumіy jіsmonіy jіhatlarіga ham katta 

e’tіbor berіlіshі lozіm. Yosh futbolchіlarnіng jіsmonіy sіfatlarіnі rіvojlantіrіshda, 

ko‘pgіna mutaxassіslar yіl davomіda jіsmonіy va texnіk-taktіk sіfatlarga doіr maxsus 

test sіnovlarіnі har oyіnіng oxіrіda o‘tkazіlіsh keraklіgіnі ta’kіdlashadі. 
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