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10-12, 13-15, 16-18 YOSHLI FUTBOLCHILARNI JISMONIY,
FUNKSIONAL VA YELKA KUCHINI RIVOJLANTIRISH METODIKASI

AHHoOTaIUS

B JIaHHOW  cTaThe paccMOTpPEHbl  HAy4YHO-

Annotation

Mazkur magolada 10-12, 13-15 hamda 16-18 yoshli futbolchilarda yelka mushaklari kuchini

METOAMYECKIE OCHOBBI Pa3BUTHSI CHIIBI ILIeYeBOro mosicay  rivojlantirishning ilmiy-metodik asoslari tahlil gilindi. Tadgigot davomida yosh futbolchilarning
¢yr6omucros 10-12, 13-15 u 16-18 ner. B xome  morfofunksional xususiyatlari, biologik rivojlanish bosgichlari hamda jismoniy tayyorgarlik darajasi
uccienoBaHus  Obid  paspaboramsl  cnemmansHeie  hisobga olinib, maxsus mashglar kompleksi ishlab chiqgildi. Tadgigot natijalari yelka kuchini
KOMIIJIEKCBI YHpaKHEHHI © yuetoMm  rivojlantirishga qaratilgan differensial yondashuv mashg‘ulot samaradorligini sezilarli oshirishini
MOp(hoDYHKINOHATBHBIX 0cOOEHHOCTEH, stamoB  Kko‘rsatdi. Tajriba yakunida barcha yosh guruhlarida kuch ko‘rsatkichlari, to‘p uloqtirish masofasi va
Ouosiornyeckoro passButHs W ypoBHs  (usudeckoit  maxsus chidamlilik darajasining oshgani aniglandi.

MOATOTOBJICHHOCTHA IOHBIX CIIOPTCMEHOB. PC3yJ'H)T3.TI>I

Kalit so‘zlar: futbol, yelka kuchi, yosh futbolchilar, kuch tayyorgarligi, maxsus mashglar, jismoniy

uccneoBanns  mokasamd, uro auddepenumposanusiii  tayyorgarlik, differensial metodika, sport mashg uloti.

TMOAX0J K Pa3BUTHIO CHUJIbI IJIEYCBOI'O I0sICA 3HAYUTEIIBHO

This article examines the scientific and methodological foundations of shoulder strength

nossimaet d¢hexkTnBHOCTH TpeHHpoBouHOTO npouecca. [Io  development in football players aged 10-12, 13-15, and 16-18 years. During the study, special training
UTOraM 9KCIIEPHMEHTA y BCEX BO3PACTHBIX Ipymi otMedeHo  exercises were developed considering the morphofunctional characteristics, biological development
MOBBIIIEHHE CHIIOBBIX TIOKa3aTelei, aanmpHOCTH Opocka  stages, and physical preparedness of young athletes. The results demonstrated that a differentiated

MsAYa ¥ YPOBHS CHSL[I/IaJ'IbHOﬁ BBIHOCJIIMBOCTH.

approach aimed at improving shoulder strength significantly increased training efficiency. At the end of

KaroueBnie ciroBa: ¢yt6os, cra miedeBoro mosica,  the experiment, improvements were observed in strength indicators, ball throwing distance, and special
1oHbIe (PyTOOIMCTBI, CUIIOBasi MOATOTOBKa, crnemmaibHeie  endurance in all age groups.

YIPaKHEHUS], (busnueckas [OArOTOBIEHHOCTh, Keywords: football, shoulder strength, young football players, strength training, special exercises,
b depeHIpoBaHHAS METOHKA, cnoptuBHass  physical preparedness, differentiated methodology, sports training.
TPEHHUPOBKA.

Kirish.  Hozirgi  zamonaviy  futbolda futbolchilarning yelka mushaklarini bosgichli

sportchilarning  jismoniy tayyorgarligi o‘yin
samaradorligini belgilovchi asosiy omillardan biri
hisoblanadi. Aynigsa, yuqori tezlikda
harakatlanish, to‘pni uzoq masofaga uzatish, aut
tashlash, muvozanatni saglash va ragib bilan
kurashish jarayonlarida yelka mushaklari kuchi
muhim ahamiyat kasb etadi. Futbolchilarning
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligi tizimida
yelka kuchini rivojlantirish nafagat texnik-taktik
harakatlarni samarali bajarishga, balki sportchining
funksional imkoniyatlarini kengaytirishga ham
xizmat giladi.

Yosh futbolchilar organizmida biologik
rivojlanish jarayoni bosgichma-bosgich amalga
oshadi. Shu sababli 10-12, 13-15 va 16-18 yosh
davrlarida mushak tizimining rivojlanishi, nerv-
mushak koordinatsiyasi va kuch sifatlarining
shakllanish darajasi bir-biridan sezilarli farq giladi.
Bu esa yelka kuchini rivojlantirish metodikasini
yosh xususiyatlariga mos holda tashkil etishni talab
etadi.

Sport amaliyotida ko‘plab murabbiylar kuch
tayyorgarligiga umumiy yondashuv asosida ishlov
berishadi. Natijada yosh sportchilarning individual
imkoniyatlari to‘liq hisobga olinmaydi. Ilmiy
asoslangan differensial metodikalar  esa
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ravishda rivojlantirish imkonini beradi va ortigcha
yuklama xavfini kamaytiradi.

Mavzuning dolzarbligi. Bugungi kunda
futbolning intensivligi va dinamikasi ortib
borayotganligi sportchilardan yuqori darajadagi
jismoniy tayyorgarlikni talab etmoqda. O‘yin
davomida futbolchi soniyasiga bir necha marotaba
tezlanish, sakrash, kurashish, to‘pni uzatish va aut
tashlash kabi harakatlarni bajaradi. Mazkur texnik
harakatlarning samaradorligi ko‘p jihatdan yelka
mushaklari kuchi va funksional holatiga bog‘liq
hisoblanadi.

Yosh futbolchilar bilan olib boriladigan
mashg‘ulotlarda asosan oyoq mushaklari rivojiga
katta e’tibor qaratilib, yelka mushaklari
tayyorgarligi ko‘pincha ikkinchi darajali masala
sifatida qaraladi. Holbuki, yelka mushaklarining
yetarli darajada rivojlanmaganligi sportchining
koordinatsiyasi, muvozanati va kuch uzatish
mexanizmlariga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

10-12 yosh davrida asab-mushak tizimining
faolligi yuqori bo‘lib, koordinatsion qobiliyatlarni
rivojlantirish uchun qulay davr hisoblanadi. 13—15
yosh oralig‘ida organizmda gormonal o°zgarishlar
boshlanadi va mushak massasi sezilarli ortadi. 16—
18 yoshda esa kuch sifatlarini maksimal darajada
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rivojlantirish uchun optimal fiziologik sharoit
yuzaga keladi. Shu sababli har bir yosh bosgichi
uchun alohida metodik yondashuv ishlab chigish
ilmiy va amaliy jihatdan dolzarb masala sanaladi.

Bundan tashqari, sport tibbiyoti va funksional
diagnostika sohasidagi zamonaviy tadgigotlar yosh
sportchilarda  ortigcha  yuklamalar  tufayli
jarohatlanish xavfi yugori ekanligini
ko‘rsatmoqda. Aynigsa, noto‘g‘ri tashkil etilgan
kuch mashqglari yelka bo‘g‘imi va mushak
apparatiga salbiy ta’sir qilishi mumkin. Shu bois
yosh futbolchilarning anatomik-fiziologik
xususiyatlarini hisobga olgan holda yelka kuchini
rivojlantirish ~ metodikasini  takomillashtirish
muhim ilmiy-amaliy ahamiyatga ega.

Tadgiqotning magsadi. 10-12, 13-15va 16—
18 yoshli futbolchilarda yelka mushaklari kuchini
rivojlantirishning samarali metodikasini ishlab
chigish hamda uning jismoniy tayyorgarlik
ko‘rsatkichlariga ta’sirini aniqlash.

Tadgigotning vazifalari.

1. Yosh futbolchilarning yelka mushaklari
rivojlanishining fiziologik xususiyatlarini tahlil
gilish.

2. Turli yosh guruhlari uchun yelka kuchini

rivojlantiruvchi  mashglar  kompleksini ishlab
chigish.
3. Tajriba mashgulotlari orgali ishlab

chigilgan metodikaning samaradorligini aniglash.

4. Tadgiqot natijalarini statistik tahlil gilish
va amaliy tavsiyalar ishlab chigish.

Tadgigot metodlari.

Tadgigot davomida pedagogik kuzatuv, test
sinovlari, dinamometriya, to‘p uloqtirish testi,
matematik-statistik tahlil va tajriba metodlaridan
foydalanildi.
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Tadgigotda jami 48 nafar futbolchi ishtirok
etdi:

e 10-12 yosh — 16 nafar;

e 13-15yosh — 16 nafar;

e 16-18 yosh — 16 nafar.

Mashg‘ulotlar haftasiga 3 marotaba, 4 oy
davomida olib borildi.

Tadgiqotning natijalari va muhokamasi.

Tadgiqot davomida yosh futbolchilarning
yelka mushaklari kuchini rivojlantirish magsadida
maxsus differensial mashqglar tizimi ishlab chiqildi.
10-12 yoshli futbolchilarda asosan koordinatsion
va o‘yin xarakteridagi mashqlardan foydalanildi.
Ushbu yoshda kichik og‘irlikdagi medbol
ulogtirishlari, rezina amortizator bilan mashglar
hamda gimnastik elementlar qo‘llanildi. 13-15
yoshli  futbolchilarda statik-dinamik mashglar
ulushi  oshirildi. Mashg‘ulotlarda juftlikdagi
garshilik mashglari, turnikda tortilish va yengil
shtanga elementlari qo‘llanildi. Bu davrda
mushaklarning tezkor kuch imkoniyatlari faol
rivojlanishi kuzatildi. 16-18 yoshli futbolchilarda
esa maksimal va portlovchi kuchni rivojlantirishga
garatilgan mashglar ustuvor ahamiyat kasb etdi.
Mashg‘ulotlarda og‘irlashtirilgan medbol
mashglari, funksional trening va yuqori
intensivlikdagi kuch mashgqlari qo‘llanildi.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, ishlab
chigilgan metodika barcha yosh guruhlarida yelka
mushaklari kuchining sezilarli oshishiga olib keldi.
Aynigsa, 16-18  yosh  guruhida  kuch
ko‘rsatkichlarining o‘sish sur’ati yuqori bo‘ldi. Bu
holat organizmning fiziologik yetilishi va mushak
massasining ortishi bilan izohlanadi.

1-jadval

10-12, 13-15 va 16-18 yoshli futbolchilarning tajriba oldidan yelka mushaklari kuchi va maxsus

jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari dinamikasi

Yosh guruhi Qo‘l dinamometriyasi (kg) Medbol ulogtirish (m) Turnikda tortilish (marta)
10-12 yosh 184+12 4804 31+05
13-15 yosh 26.7+15 6.9+0.5 6.4+0.7
16-18 yosh 348+17 9.2+0.6 10.3+0.8

Tadqiqot boshida barcha yosh guruhlarida yelka kuchi ko‘rsatkichlari o‘rtacha darajada ekanligi
aniglandi. Aynigsa, kichik yoshdagi futbolchilarda mushak chidamliligi va statik kuch yetarli darajada

shakllanmaganligi kuzatildi.

2-jadval

Differensial metodika go‘llanilgandan so‘ng 10-18 yoshli futbolchilarda yelka mushaklari kuchi

va maxsus tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining o‘zgarish dinamikasi

Yosh guruhi Qo‘l dinamometriyasi (kg) Medbol ulogtirish (m) Turnikda tortilish (marta)
10-12 yosh 22.1+13 6.1+05 52+0.6
Ne 312026
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13-15 yosh 318+1.6 8.7+06 9.3+038
16-18 yosh 416+1.9 11.8+0.7 14709
Tajriba yakunida barcha yosh guruhlarida koordinatsion mashglar orgali mushaklararo

statistik  jihatdan ishonchli o‘sish kuzatildi
(P<0,05). Eng vyuqori natija 16-18 yoshli
futbolchilarda gayd etildi. Bu yosh davrida kuch
tayyorgarligi mashqlarining organizmga
moslashuv imkoniyatlari yuqori ekanligi bilan
bog‘lig. 13-15 yosh guruhida tezkor-kuch sifatlari

sezilarli rivojlandi. 10-12 yoshli futbolchilarda esa

1-rasm. 10—12, 13—15 va 1618 yoshli futbolchilarning
tajriba oldidan yelka mushaklari kuchi va maxsus jismoniy
tayyorgarlik ko‘rsatkichlari

50

uyg‘unlik yaxshilandi va funksional tayyorgarlik
oshdi.Natijalar tahlili shuni ko‘rsatdiki, yosh
xususiyatlarini hisobga olgan holda tashkil etilgan
differensial metodika futbolchilarning yelka
mushaklari  kuchini  rivojlantirishda  yuqori
samaradorlikka ega hisoblanadi.

2-rasm. Differensial metodika qo‘llanilgandan so‘ng
10—-18 yoshli futbolchilarda yelka mushaklari kuchi va
maxsus tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining o‘zgarish dinamikasi
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Xulosa. Futbolchilarda yelka mushaklari
kuchini rivojlantirish texnik-taktik harakatlarning
samaradorligini oshirishda ~ muhim  omil
hisoblanadi. 10-12, 13-15 va 16-18 yosh
davrlarida organizmning fiziologik rivojlanish
xususiyatlari  turlicha  bo‘lganligi  sababli
mashg‘ulotlarni differensial metodika asosida
tashkil etish zarur. 10-12 yoshli futbolchilarda
koordinatsion va o‘yin xarakteridagi mashqlar
samarali natija beradi. 13-15 yoshda statik-
dinamik kuch mashglari mushaklarning funksional
rivojlanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. 16—18 yoshli

futbolchilarda maksimal va portlovchi kuch
mashqlari yelka mushaklari kuchini sezilarli
oshiradi. Tajriba natijalari ishlab chigilgan

metodikaning samaradorligini tasdigladi hamda
yosh futbolchilarning jismoniy tayyorgarligini
takomillashtirishda undan keng foydalanish
mumkinligini ko ‘rsatdi.
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