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YOSH FUTBOL O'YINCHILARNING JISMONIY SIFATLARINI RIVOJLANTIRISHNING
PEDAGOGIK ASOSLARI
1053885/ edinres.2021.48.16.054
Sabirova Nasiba Rasulovna
Buxoro davlat universitetining
Pedagogika Instituti o'qituvchisi

Annotatsiya Jismoniy sifatlar bu barcha boshqga sport turdagi kabi futbol mashg'ulotlari
asosint tashkil etadi Futbolda jismoniy sifatlar yakka holda namoyon bo'lmaydi, balki har
doim ham kompleksda namoyon bo'ladi BRirag, kuch, tezhik epchilhk, egiluvchanlik va
chidamlifikning optimal rivojlanishi har bir sifatni rivojlantirishga alohida yondashishni
talab qiladi va qays davr, bosqich nazarda tutilganiga qarab, u yoki bu sifatni tarbiyalashga
ko'proq e'tibor beriladi. Maqolada ana shu masalalarga yechim izlangan.

Kalit so’'zlar: fismoniy tarbiyva, sport, futhol fjismoniy harakat chidamlilik, tezlik, kuch
Jharakat, mashq, murabbiy, faol, passiv.

AnnoTanua PuIuvecKue KaYecmaa, KaK u ece dpyzue eudsi (nopma, COCMAEANIOM OCHO8Y
gwymbo.acHol nodzomoexu. B gymboae husuveckue xavecmea nPoA&IRIOMER  He
U301UPOBAHHO, O ace2da KoMnAekcHo, DOHAKD onmMuMaALHOE pa3eumue CuAsl, CKopocmu,
JA0BKOCMU, ZUBKOCMU U 8biHOCAUBOCMU mpelyem omdeasHo2o nodxoda K pazgumuKo
Kawdoz0 Kawecmea, u & 308UCUMOCMU OM MO020, HO KaKoU nepuod npedycMompen aman,
60Ablle GHUMAHUR yOeAReMCA MPenupoaKe Mo20 wAY uHO20 Kavecmaa B cmambe uujym
peweHus 3mux npolitem

Knioveauie cAoea: puiuveckan xyawmypa, cnopm, gym6oa, @uuvecKkas aKmuaeHocmb,
BLIHOCAUBOC M, CKOPOCTNE, CUAD, dBUNCEHUE, YNPANCHEHUE, MPEHEP, ANMUBHbLIT, RAcCUan L,
Annotation. Physical qualities like all other sports form the basis of foothall training. In
football, physical qualities are not manifested in isolation, but always in a complex However,
the optimal development of strength speed, agility, flexibility and endurance requires a
separate approach to the development of each quality, and depending on which period, stage
is intended, more attention is paid to the training of this or that quality The article seeks
solutions to these issues

Keywords: physical education, sports, football, physical activity, endurance, speed, strength,
movement, exercise, coach, active, passive.

So'nggi yillarda xalgimizning salomatligi to’'g'risida g'amxo’rlik gilish, ma'naviy va
jismoniy barkamol avlodni shakllantirish, millionlar o'yini bo'lgan va mamlakatimizda
alohida o'rin tutadigan sportning futbol turiga aholini, aynigsa yoshlarni keng jalb etish
bo'yicha bir qator chora-tadbirlar amalga oshirilib kelinmogda. Shu bilan birga, bugungi
kunda mamlakatimizda yuqoeri igtidorga ega bo'lgan yosh futbolchilarni tanlash, saralab
olish(selektsiya) tizimi va futbol infratuzilmasim yanada rivojlantirish, futbol bo'yicha
sport maktablan faoliyatini yangi bosgichga ko'tarish, soha mutaxasislarini tayyorlash va
ularni moddiy rag'batlantirish tizimini yaxshilash, o'tkazilayotgan musobagalar saviyasini
yuksaltinsh kabi masalalar dolzarb vazifalardan biri bo'lib golmeqda.

Prezidentimiz Sh.Mirziyoyevning 4 dekabre 2019 yil 5887-sonli “0'zbekistonda
futbolni rivojlantirishni mutlage yangi bosqichga olib chigish chora-tadbirlari to'g'risida”
farmoni 0'zbekistonda futbolni aholi o'rtasida eng ommaviy s port turiga aylantirish, yuqori
iqtidorga ega bo’lgan yosh futbolchilarni tanlash, saralab olish va ularni professional
sportchilar sifatida tayyorlash tizimini yo'lga qo'yish, mamlakat futholini rivojlangan
mamlakatlar bilan ragobat gila oladigan darajaga yetkazish, xalgaro talab va standartlar
asosida futbol bo'yicha mutaxassislarni tayyorlash, futhol klublari faoliyatini rivojlantirish,
terma jamoalar uchun o'quv-mashq jarayonini samarali tashkil etish, mamlakatimizda
futbol bo'yicha yirik xalgaro musobaqalar, jumladan, o'smirlar, yoshlar va xotin-gizlar
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jamoalari o'rtasida jahon va qit'a birinchiliklarini o'tkazish wva barcha futbolga oid
masalalarni hal gilishga yo'naltirilgan.

Jismoniy sifatlar fagat futbolchining emas, balki barcha sport turlarini rivojlantirish
uchun asosdir. Futbolda jismoniy sifatlar alohida emas,balki har doim murakkab mashglar
asosida rivojlantiladi. Biroq, kuch, tezlik, qobiliyat, moslashuvchanlik va chidamlilikning
optimal rivojlanishi har bir sifatni tarbiyalashga alohida yondashuvni talab giladi,
shuningdek, har bir tayyorlov davrga va bosgichga qarab, ma'lum bir sifatni tarbiyalashga
ko'proq e'tibor beriladi. Ma'lumki, jismoniy tarbiya uzoq muddatli jarayon bo’lib, uning
maqgsadi futbolchilarning yuqori darajadagi tayyorgarligiga erishishdir. Jismoniy
tayyorgarlikning bu darajasi o'yin talablariga javob berishi kerak. Misol uchun, agar
samarali o'yin faoliyati uchun futbolchi 12000 metrlik o'yinda ishlashi kerak bo’lsa va
ulardan kamida 2000 metr maksimal kuchga ega bo'lsa, unda barcha turdagi chidamlilik va
tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirish darajasi har bir o'yinda qo'llanishi darkor [1]. Futbolda
sport zahiralarini tayyorlash, o'quvchilarning yugori sport natijalariga erishishga
yo'naltirish uchun malakali mutaxasis hamda futbolchini morfologik va funksional holatini
yaxshi baholay oladigan murabbiy kerak. Yugqori mahoratli fitbolchilarni tayyorlash
jismoniy tayyorgarlikning bir gator vazifalarini hal gilishni talab giladi.

Yugori mahoratli fitbolchilarni tayyorlashda  jisn

0’ quv mashg'ulotlarida futbolchilarni tayyorlashda turli xil mashqglar go'llaniladi:

-oddiy mashglardan - yugurish, sakrash, kuch-kuch mashglari, gattiq to’pni urish, to'pni
juftlikka uzatish,

-murakkab mashglardan: murakkab o'yin wvazifalarini hal gilishga xizmat gqiladigan
mashglari, aerobika va akrobatikani muvofiglashtirish mashglari. Ushbu mashglarning
ta'siri har futbolchilar organizmining funktsional tizimlariga, ruhiyatiga va javob
reaksiyasiga qarab, shuning bilan birga mashqlarning ta'sir kattaligi, ham yo'nalishi
bo'yicha farq qiladi. Futbolda yuklamalar(nagruzka)ni rejalashtirish va nazorat qilish
quyidagi xususivatlar yordamida amalga oshiriladi. Ularning birinchisi mashqlarning
ixtisoslashuvi bo’lib, unda ularning barchasi ikki guruhga bo'linadi:

- o'ziga xos (0'yin) va o'ziga xos bo'Imagan (o'yin bo'lmagan).

0'z navbatida, o'ziga xos (futbol) mashglar jamoaviy, guruhli va yakka tartibda bajariladi
Ikkinchi xususiyati - o'ziga xos mashglar futbolchilarning jismoniy sifatlarini
rivojlantirishga yo'naltirilgan bo’ladi. Shunday aralash mashglar borki, bu mashglar bir
vaqtning o'zida futbolchilarning turli jismoniy sifatlarini takomillashiga qaratilgan bo’ladi.
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Bu odatda, jamoaviy va guruh mashglarini bajarishda sodir bo'ladi. Tanlab olingan va
yo'naltirilgan mashglar asosan bitta jismoniy sifatni yaxshilash uchun xizmat giladi. Bunga
asosan nospesifik mashglar kiradi. Ushbu jismoniy tayyorgarlikning barcha vositalari
o'quv mashg'ulotlari doirasida futbolchining jismoniy sifatlariga garab rejalashtiriladi,
Ushbu mashglarning har biri muayyan bir natijaga garatilgan bo'ladi va bu faoliyatni
to'g'ri boshgarish jismoniy sifatlarning rivojlanishiga ijobiy ta'sirini ko‘rsatmasdan
qolmaydi. Musobaqalashuv mashglari (o'yinlar) barcha jamoalar uchun futbol goidalariga
muvofiq amalga oshiriladi va shuning uchun ularning faoliyatini oldindan aniq bashorat
gilish mumkin. Ko'p sonli o'yinlar bilan siz raqobatbardosh o'yinlarning jismoniy sifatlarni
rivojlantirishga ta'sirini oldindan taxmin qilishingiz mumkin [2]. 0'quv mashqglari esa
boshga masala. Ularda yuklamaning kattaligi va yo'nalishi ( o'yinchilarning jismoniy
sifatiga ta'sir gilish darajasi) bir qator sabablarga, shu jumladan o'quv mashglarini bajarish
uslubiga bog'liq bo’ladi. Jismoniy tarbiya amaliyotida 2 ta mashq gilish usuli mavjud:

0’'quv mashglarini bajarishning doimiy usuli bu-uzluksiz usul bo’lib, mashg'ulotni
o'tkazadigan murabbiyning mashg'ulot davomida beradigan mashgning davomiyligi va
intensivligini belgilashi bilan ajralib turadi va bundan keyin futbolchi uni uzilishsiz amalga
oshirishi bilan xarakterlanadi. Murabbiy 30 yoki 50 dagiqada kross yugurish mashglarini
berishi yoki 6x6 garshi o'yinni 30-dagigada % maydonga o'tkazishni rejalashtirishi hamda
futbolchilar berilgan vazifalarni bajarishi, mashgning yuklama komponentlarining ikkita
oldindan rejalashtirilgan parametrlari (uning davomiyligi va intensivligi) mashg'ulot
samaradorligini belgilashi mumkin. 45 dagiqada kross yugurish mashglari berilganda
aerobik chegara tezligiga nisbatan teng ravishda amalga oshiriladi(bu futbolchilar uchun
taxminan 3 m/s). Yaxshi tayyorlangan futbolchilar uchun bunday yugurishdagi yurak
tezligi 150 urishi/min dan oshmaydi. Yurak urish tezligi bu maksimalga etib boradi va
qolgan 43 dagigada fagat aerobik ish bo'ladi. Aerobik energiya mexanizmlari tomonidan
ta'minlanadi va mashglar davomida ularning ishi yaxshilanadi. Bu yerda mutlago bir xil ish
yo'gligi va bunday ishda ishlash tezligining o'zgarishi (£2%) joizdir. Ammo yagona
mashglardagi vazifa har doim bir xil: futbolchilar tanasining funktsional tizimlarini
muayyan darajaga olib chigish va ularni ma'lum bir vagqt uchun bu darajada "ushlab
turish”dir. Uzluksiz jismoniy mashglar intensivligining bir darajasida, bu tiklash yuki,
ikkinchisi esa rivojlanish bo'ladi. [3] Futbolchilarning yanada keng targalgan mashglari
turiga doimiy o'zgaruvchan intensivlik mashqlari misol bo'ladi. Birinchidan, o'yinning o'zi
o'zgaruvchan intensivlikning odatiy mashqidir va bu yurak tezligi dinamikasida aniq
ko'rinadi. 0'yin mashglarida, agar u bir marta va doimiy ravishda bajarilsa, faol bosqichlar
nisbatan passiv bilan almashtiriladi. Shuning uchun, yurak tezligi faol bosqichlarida 180-
200 wrishi/min ga ko'tariladi, anaerobik energiya ta'minoti mexanizmlari faollashadi.
Uzluksiz mashqda bunday sikllarning ko'pchiligi energiya tizimlarini faol bosqichlarda
joylashtirish tezligini va passiv qayta tiklash tezligini yaxshilashga ijobiy ta'sir ko'rsatadi.
Bunday mashglar o'yin vaziyatlariga ko'proq mos keladi va ular futbolchilarning harakat
sifatiga kompleks ta'sir ko'rsatish uchun foydalidir. Tanaffus bilan mashq qilish usuli.
Ushbu usuldan foydalanganda faol va passiv bosqichlar ham mavjud, ammo doimiy usuldan
fargli o'laroq mashqning passiv bosgichida mashglar kam intensivlik "uzilishlar bilan"
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amalga oshiriladi. Bu holda yuklama quyidagi mashgqlar tarkibiy gismlarining bog'lig
bo'ladi:

-faol fazalar davomiyligi;

- jismoniy mashqlar intensivligi (kuch, tezlik);

- mashqgni takrorlash soni (seriyasi);

-takrorlash va takrorlash orasidagi dam olish oralig'ining davomiyligi

Agar bu futbol mashqglari bo'lsa, unda uning yuklama mashqglar o'yin vazifalarining
murakkabligiga, unda ishtirok etadigan futbolchilar soniga va u amalga oshiriladigan
maydonning kattaligiga bog'liq bo'ladi. Futbol mashqglarining kattaligi va yo'nalishini

o'zgartirish uchun yuklama tarkibiy gismlarining sonini o'zgartirish kerak. Ko'pgina o'yin
mashqlarining intensivligi odatda juda yuqori, shuning uchun ularda charchogning
ko'payishi odatiy holdir. Bu charchoq futbolchining taktik va texnik faolivatda xato qila
boshlashiga olib keladi. Buning oldini olish uchun siz dam olishni to"xtatishingiz kerak.
Rejalashtirishning birinchi varianti-mashq doimiy dam olish vagti bilan amalga oshiriladi.
Masalan, 6 dagiqada 6 seriyali 2 dagigada dam olishni to'xtatib turadi. Yoki 6 dagiqgada bir
xil 6 seriyasi, ketma - ketlik orasidagi dam olishni 4 daqgiga. Ikkinchi variant esa, dam
olishning uzaygan pauzalari bilan ishlashdir. Misol uchun, olti dagiga ketma-ketlik
orasidagi dam olishning birinchi pauzasi ikki dagiqa, ikkinchisi - uch dagiqa va boshqalar.
Agar murabbiy futbolchilarni giyinroq sharoitga tayyorlamogchi bo'lsa, unda uchinchi
variantdan foydalanish mumkin, ya'ni gisqartirilgan tanaffuslar bilan ishlashdir.

Insonning individual rivojlanishi, ontogenez jarayonida jismoniy sifatlarning notekis
o'sishi kuzatiladi. Bundan tashqari, ayrim yosh bosqichlarida ayrim jismoniy sifatlar
nafagat o'quv jarayonida sifatli o'zgarishlarga duch kelmaydi, balki ularning darajasi ham
kamayishi mumkinligi aniglandi. Shu sababli, ontogenez davrida jismoniy sifatlarni
tarbiyalashga ta'sir o'tkazish keskin farglanishi kerak. Yosh sportchining tanasi
murabbiyning pedagogik ta'siriga eng sezgir bo'lgan yosh chegaralari "sezgir” davrlar deb
ataladi. Jismoniy sifatlarni barqarorlashtirish yoki kamaytirish davrlari "tanqidiy"deb
ataladi. Olimlarming fikriga ko'ra, sport mashg'ulotlarida vosita qobiliyatini
takomillashtirish jarayonini boshqarish samaradorligi sezilarli darajada yuqori bo'ladi,
agar pedagogik ta'sirlarning aks etishi ontogenez davrining xususiyatlariga mos keladigan
bo'lsa. Bunday tayyorgarlik mezonlari qo'llaniladigan vositalar ko'p girrali bo'lishi kerak.
Tananing rivojlanishining kuchli nuqtasi bo'lgan yosh sportchining tanasining genetik
jihatdan yetakchi gismlarini hisobga olish darkor, shunda ko'zlangan natijaga erishiladi.
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