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0'‘QUV-MASHQ GURUHI
FUTBOLCHILARINING
JISMONIY TAYYORGARLIGI

Xolmaxmatov Boburjon Musurmon o‘g’li
Shahrisabz davlat pedagogika instituti
litimoiy fanlar fakulteti, Jismoniy tarbiya kafedrasi
p.f.f.d. (PhD), v.b. dotsent
https://orcid.org/0009-0005-2512-4960

Annotatsiya: Mazkur magolada o‘quv-mashq guruhi futbolchilarining jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishning nazariy
va amaliy asoslari tahlil gilinadi. Futbolchilarning tezkorlik, chidamlilik, kuch, chaggonlik va egiluvchanlik kabi jismoniy
sifatlarini shakllantirishda samarali mashg‘ulot uslublari yoritilgan. Shuningdek, o‘quv-mashq jarayonida jismoniy tayyor-
garlikni bosqgichma-bosqich rivojlantirish, yuklamalarni to‘g'ri rejalashtirish va nazorat qilishning ahamiyati ko'rib chiqilgan.
Tadqiqot natijalariga ko‘ra, tizimli tashkil etiigan mashg‘ulotlar futbolchilarning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligini
oshirishda muhim omil hisoblanadi.

futbol, o‘quv-mashq jarayoni, jismoniy tayyorgarlik, chidamlilik, tezkorlik, kuch, chagqonlik, egiluvchanlik,
mashg‘ulot metodikasi, sport tayyorgarligi.
Abstract: This article analyzes the theoretical and practical foundations of developing the physical fitness of football
players in a training group. Effective training methods aimed at improving such physical qualities as speed, endurance,
strength, agility, and flexibility are discussed. The study also examines the importance of the gradual development of
physical fitness, proper planning of training loads, and effective monitoring during the training process. The findings
indicate that systematically organized training sessions are an important factor in improving both the general and special
physical fithess of football players.

football, training process, physical fitness, endurance, speed, strength, agility, flexibility, training metho-
dology, sports training.
AHHOTauwus: B gaHHoOM cTaTtbe NpoaHann3MpoBaHbl TEOPETUYECKME U MPaKTUYECKME OCHOBbI Pa3BUTUSA O3MYECKON Noa-
rOTOBMEHHOCTUN PyTOONMCTOB y4eOHO-TPEHNPOBOYHON rpynnbl. OcBeLleHbl 3P dEKTUBHBIE METOALI TPEHNPOBOK, Hanpas-
NEeHHble Ha OPMMPOBaHUE TakMX (PU3NYECKUX KauyecCTB, Kak ObICTpOTa, BbIHOCIMBOCTb, CUNA, JTOBKOCTb M FMOKOCTb.
Tarke pacCMOTPEHO 3HAYEeHMEe MO3TAMNHOro pas3BUTUS (PM3UNYECKOW MOATOTOBMEHHOCTU, MPAaBUITbHOIO MMaHUPOBaHUS
TPEHUPOBOYHbBIX HAarpy3oK M KOHTPOMs 3a HMMM B npouecce y4eOHO-TPEHNPOBOYHOM AesTenbHocTu. o pesynsratam
1nccrneqoBaHUs YCTaHOBIIEHO, YTO CUCTEMATUYECKN OPraHM30BaHHbIE TPEHMPOBKU SIBMSIOTCA BaXXHbIM (DAKTOPOM MOBbI-
LeHns obLen 1 cneynanbHoOM U3nYeckor NoaroToBIEHHOCTU pyTOONMCTOB.

yT60n, Yy4eBHO-TPEHMPOBOYHLIA MpOLEece, dm3nyeckasl MOAroTOBIIEHHOCTb, BbIHOCMNBOCTD,
BbICTPOTA, CUNa, NOBKOCTb, MBKOCTb, METOAUKA TPEHUPOBKM, CMOPTUBHASA NOATOTOBKA.

Hozirgi kunda futbol sport turi dunyo miqyosida keng rivojlanib borayotgan va katta qizigish uyg‘otayotgan
sport turlaridan biri hisoblanadi. Futbolchilarning yuqori sport natijalariga erishishi ko‘p jihatdan ularning
jismoniy tayyorgarligi darajasiga bog‘liq. Aynigsa, o‘quv-mashq guruhi futbolchilarini tayyorlash jarayonida
jismoniy sifatlarni to‘g’ri rivojlantirish muhim ahamiyat kasb etadi. O‘quv-mashq jarayonida futbolchilarning
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligini shakllantirish asosiy vazifalardan biri hisoblanadi. Chunki futbol
o'yini davomida sportchilardan yuqori darajadagi tezkorlik, chidamlilik, kuch va chaqqonlik talab etiladi 2 3 4.,
Shu sababli mashg‘ulot jarayonini ilmiy asosda tashkil etish, yuklamalarni to‘g‘ri tagsimlash hamda zamonaviy
mashg‘ulot metodlaridan foydalanish muhim hisoblanadi. Shu nuqtai nazardan, o‘quv-mashq guruhi futbolchi-
larining jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish, ularning sport mahoratini oshirish va musobaqalarga samarali
tayyorlash sport pedagogikasining dolzarb masalalaridan biri hisoblanadi.
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MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI

Futbolchilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish masalasi ko‘plab olimlar tomonidan tadgqiq etilgan.
Jumladan, F.A. Kerimov sportchilarni tayyorlashda umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikning o‘zaro uyg‘un-
ligini asoslab bergan.

R.M. Zaynutdinov yosh sportchilar bilan ishlashda zamonaviy mashg‘ulot metodlari va yuklamalarni ilmiy
rejalashtirishning ahamiyatini ta’kidlagan.

R. Sattorov, A. Sobirov va B. Turg‘unov o‘smir futbolchilarning tezkorlik, chidamlilik va chagqonlik sifatlarini
rivojlantirish metodikasini yoritgan.

Shuningdek, T.T. Yunusov va M.T. Yunusov jismoniy sifatlarni kompleks rivojlantirish sport natijadorligini
oshirishning muhim omili ekanligini qayd etganlar. Mazkur tadgiqot ushbu ilmiy yondashuvlarga tayangan holda
o‘quv-mashq guruhi futbolchilarining jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish masalalarini tahlil giladi.

TADQIQOT METODOLOGIYASI

Tadqiqgot Shahrisabz shahrida faoliyat yuritayotgan futbol to‘garagining o‘quv-mashq guruhi futbolchilari
ishtirokida olib borildi. Tadgiqotda 14-16 yoshdagi 20 nafar futbolchi gqatnashdi.
Tadgigot davomida quyidagi usullardan foydalanildi:

« ilmiy-metodik adabiyotlarni tahlil gilish;
*  pedagogik kuzatish;
* pedagogik testlash;
*  matematik-statistik tahlil.
Futbolchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasini baholash uchun quyidagi testlar qo‘llanildi:
+ 30 metrga yugurish - tezkorlikni aniglash;
* 1000 metrga yugurish - umumiy chidamlilikni baholash;
* Joyidan uzunlikka sakrash - tezkor-kuch sifatini aniglash;
*  4x10 metrga mokisimon yugurish - chaqqonlikni baholash.

Tajriba mashg‘ulotlari 12 hafta davomida haftasiga 4 marotaba tashkil etildi. Mashg‘ulotlar tarkibiga inter-
valli yugurishlar, maxsus yugurish mashqlari, plyometrik mashqglar va o'yin uslubidagi mashqlar kiritildi.

Zamonaviy futbol - bu atletik o‘yin hisoblanib, yuqori harakat faolligi va kurashlarga boy harakatlarni ifoda-
laydi. U futbolchilardan yuqori funksional imkoniyatlarni hamda tezlik va kuch sifatlarini rivojlantirishni talab
giladi. Jismoniy tayyorgarlik vazifalari - sog‘ligni har tomonlama rivojlantirish va mustahkamlash, futbolchining
funksional imkoniyatlari hamda jismoniy sifatlarini oshirishdan iborat [ 3%l Bu vazifalar umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarlik jarayonida amalga oshiriladi.

1-rasm: Jismoniy tayyorgarlik

Umumiy jismoniy tayyorgarlik futbolchining har tomonlama rivojlanishini ta’minlab, alohida jismoniy
sifatlarning yanada samarali namoyon bo‘lishiga turtki bo‘ladi. U maxsus yo‘nalishga ega bo'lishi lozim.
Anigrogd‘i, sportchining tana a’zolari va organizmi tizimini futbol talablariga yo‘naltiriigan holda mustahkamlaydi.
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Tadqiqot yakunida futbolchilarning jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarida sezilarli o'’zgarishlar kuzatildi.

Ko‘rsatkichlar Tajriba boshida Tajriba oxirida

30 m yugurish (soniya) 4,95 +0,18 4,72 £ 0,15
1000 m yugurish (daq.) 4,21 +0,24 3,58 + 0,19
Joyidan uzunlikka sakrash (sm) 205+ 8 219+7

4%x10 m mokisimon yugurish (soniya) 10,82 £ 0,29 10,31 £ 0,25

Maxsus jismoniy tayyorgarlik futbolchining harakat faoliyatini shakllantirishda yetakchi omil hisoblanib,
o'yin texnikasi va taktikasi, musobaqa yuklamasi hamda ruhiy holat ko‘rsatkichlari bilan bog'‘liqdir. Futbolchining
o'yinni o‘zlashtirishdagi bilim va malakalarini qo‘llashi orqali amalga oshiriladi.

2-rasm: Maxsus jismoniy tayyorgarlik

Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik uzviy bog‘liq bo‘lib, bir-birini toldirib turadi. Bir tomondan, tayyor-
garlikning bu turlari o'yin jihatlariga bog‘liq, boshga tomondan esa futbolchi harakatlarining musobagalardagi
real imkoniyatlarini aniglaydi. Shuni ham e’tiborga olish zarurki, o‘yinchining yetarli darajada yuqori jismoniy
tayyorgarligi ruhiy jihatdan ham asosiy rol o‘ynaydi. O‘ziga bo‘lgan ishonchini kuchaytirib, irodaviy sifatlarini
yanada oshiradi 15 €1,

Futbolchining funksional imkoniyatlari uning jismoniy tayyorgarligining asosini tashkil giladi. Jismoniy
sifatlarining darajasiga qarab o‘yinchining imkoniyatlari va qobiliyati namoyon bo‘ladi. Jismoniy sifatlarni esa
muntazam ravishda tarbiyalash lozim.

3-rasm: Kuchni tarbiyalash

Kuchni tarbiyalash. Zamonaviy atletik futbol o‘yinchining kuch qgobiliyatlariga yuqori talablar go‘'yadi. Bu
o‘yinda aynan tezlik-kuch qgobiliyatlari yetakchi omil hisoblanadi. Har ganday ampluada kuchli o‘yinchi bo'lishi
lozim. Ham himoya, ham yarim himoya, ham hujumda kuchli o‘yinchilarning jam bo'lishi o‘yinning murosasiz
bo‘lishini ta’minlaydi. Ham mushaklarning chinigganligi, ham organizmning kuchliligi katta ahamiyatga ega [ 81,
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Futbolchining kuch gobiliyatini tarbiyalash quyidagilarga yo‘naltiriigan bo‘lishi lozim:
*  mushaklarning mutlaq kuchi darajasini saglash va rivojlantirish;
* ancha gisqa vaqt davomida maksimal kuch ko‘rsatish;
« ish kuchini ma’lum bir joyga va vaqtga tagsimlay olish ko‘nikmasini shakllantirish.

Kuchni rivojlantirish uchun asosan shtanga, to‘ldirma to‘p va sherik bilan mashglar bajarish lozim bo‘ladi ['%.
Masalan, to‘ldirma to‘pni ulogtirish, tepish hamda sherik bilan mashq qilish. Lozim bo’‘lsa, yakka kurash element-
laridan ham foydalaniladi.

4-rasm: Tezlikni tarbiyalash

Tezlikni tarbiyalash. Bunda futbolchining gisqa vaqt oralig‘ida bajarishga qodir bo‘lgan harakati tushuni-
ladi. Tezlikning elementar va kompleks ko‘rinishlari mavjud. Elementar ko‘rinishga oddiy va murakkab reaksiya
vaqti, harakatlar chastotasi kiradi. Lekin o‘yinda ko‘proq kompleks ko‘rinishga ega bo‘lgan tezlik go‘llaniladi.
Ya’ni, alohida texnik harakatlar bajarishda, to‘p bilan va to‘psiz harakatlanganda, yugurish tezligini va yo‘na-
lishini o‘zgartirganda, o'yin sur’ati o‘’zgarganda kompleks ko‘rinishdagi tezlik zarur bo‘ladi ©. Tezlikni rivojlan-
tirish uchun gisqa masofalarga yugurish, rezina garshiligi bilan yugurish, qumda yugurish, tezlik va yo‘nalishni
o‘zgartirgan holda yugurish hamda to‘siglar osha yugurish tavsiya etiladi.

Tadqiqot natijalari o‘quv-mashq guruhi futbolchilarining jismoniy tayyorgarligini rivojlantirishda maxsus
mashglar muhim ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatdi. Aynigsa, intervalli yugurishlar va plyometrik mashglar
tezkorlik hamda tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirishda samarali vosita bo‘lib xizmat qildi.

Futbol o‘yinida sportchi gisga vaqt ichida yuqori tezlikda harakat gilishi, keskin yo‘nalishni o‘zgartirishi va
uzoq vaqt davomida ish qobiliyatini saglab qolishi lozim. Shu sababli mashg‘ulot jarayonida jismoniy sifatlarni
kompleks rivojlantirishga alohida e’tibor garatilishi kerak.

Tadqiqot natijalari boshga olimlar tomonidan olib borilgan ilmiy izlanishlar bilan ham mos keladi. Ular yosh
futbolchilarning jismoniy tayyorgarligini muntazam nazorat gilish va mashg‘ulot yuklamalarini ilmiy asosda
rejalashtirish zarurligini ta’kidlaydilar.
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O‘quv-mashq guruhi futbolchilarining jismoniy tayyorgarligi sport natijalariga erishishda muhim omillardan
biri hisoblanadi. Futbol o‘yinida yuqori darajadagi tezkorlik, chidamlilik, kuch, chaqqonlik va egiluvchanlik kabi
jismoniy sifatlar futbolchilarning samarali o'yin ko‘rsatishida asosiy rol o'ynaydi.

Tadgiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, o‘quv-mashq jarayonini ilmiy asosda tashkil etish, mashg‘ulot yukla-
malarini to‘g‘ri rejalashtirish hamda zamonaviy metod va vositalardan foydalanish futbolchilarning jismoniy
tayyorgarligini sezilarli darajada oshiradi.

Shuningdek, mashg‘ulot jarayonida umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikni uyg‘un holda rivojlantirish
futbolchilarning funksional imkoniyatlarini kengaytiradi va ularning sport mahoratini takomillashtirishga xizmat
giladi. Demak, o‘quv-mashq guruhi futbolchilarining jismoniy tayyorgarligini tizimli ravishda rivojlantirish va
nazorat qilish sportchilarni yuqori natijalarga tayyorlashda muhim pedagogik hamda metodik ahamiyatga ega.
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