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Ёш футболчиларнинг машғулот жараёнида жисмоний 

тайёргарликни ошириш  хусусиятлари 

 

Махмудов А.М. ЎзДЖТСУ. 

 

Аннотация. Ушбу мақолада ёш футболчиларни жисмоний тайёргарлигини 

оширишда эътиборга олинадиган жихатлар ёритиб берилган. 
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Бугунги кунга келиб юртимиз спортчиларининг қўлга киритаётган 

ютуқларини алохида эътироф этиш мумкинки улар қўлга киритаётган 

натижалар юртимиз довруғини таратиб келмоқда. Бу холат футболчилар 

миқёсида хам ўз исботини келаётганлиги соха мумахасисларини мехнати 

самарасидир. Бунинг замирида ётган асосий омил сифатида Юртбошимизнинг 

футболга бераётган эътиборлари эканини мамнуният билан таъкидлаш лозим. 

Шу билан бирга сохада хали ўз ечимини кутиб турган муаммолар мавжуд 

бўлиб, асосий масала жахон чемпионати ва олимпияда йўлланмаларига 

мутлақо эга бўлмаганимиз билан характерланади. Бу эса 

футболчиларимизнининг интегарл тайёргарлшигини ошириш жумладан 

жисмоний тайёргарликка алохида эътибор қаратишимиз лозимлигини тақазо 

этмоқда. 

Футболчиларни тайёрлашда жисмоний тайёргарлик ўқув машгулот 

жараёнининг муҳим бўлими ҳисобланади. Жисмоний тайёргарлик 

организмнинг функционал имкониятларини умумий даражасини ошириш, 

ҳар томонлама жисмоний ривожлантириш, соғлиқни мустаҳкамлаш билан 

узвий боғлиқ бўлган жисмоний қобилиятларни тарбиялаш жараёнидир. 

Жисмоний тайёргарлик умумий ва махсус тайёргарликка бўлинади. Ўқув-

машғулот жараёнида умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик вазифалари 

ўзаро узвий боғлиқдир. Футболчини умумий жисмоний тайёргарлиги 

жисмоний қобилиятларни ҳар томонлама тарбиялаш, умумий иш 

қобилиятини ошириш вазифаларини  ҳал  қилади.  Умумривожлантирувчи  

машқлар  ва  шуғулланувчилар организмига умумий таъсир кўрсатувчи 

спортнинг бошқа турларидан олинган машқлар бунда асосий воситалар 

сифатида қўлланилади. Бунда мушак-пайларнинг ривожланиши ва 

мустаҳкамланишига, ички аъзо ва тизимлар функциясининг 
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такомиллашишига, ҳаракатларни координация қилишни яхшилаш ва ҳаракат 

сифатлари умумий даражасини оширишга эришилади. 

Умумий жисмоний таёргарлик организмга ҳар томонлама таъсир кўрсатади, 

айни чоғда уларнинг ҳар бири у ёки бу сифатларни кўпроқ ривожлантиришга 

қаратилган бўлади. Умумий жисмоний тайёргарликнинг мақсади, футболчи 

учунгина хос бўлмаган жисмоний сифатлар ва фунсионал имкониятларни 

ривожлантиришдан иборатдир, 

Футболчининг тайёргарлигида бажараётган ҳаракати интенсивлигининг 

доимо ўзгартириб туриш билан амалга оширилади. Жадал югуриш, илгари 

ташланиш, сакрашлар, енгил югуриш, тўхташ билан алмашинади, ҳаракат 

йўналиши, мароми ва суръати ўзгариб туради. Бундай фаолият муайян 

жисмоний юкламани амалга ошириш билан боғлиқ бўлиб, бу вегетатив 

жараёнлар биринчи навбатда модда алмашинуви, нафас олиш ва қон 

айланишдаги жиддий фунсионал ўзгаришлар билан давом этади. 

Ҳар бир ўйин ўйинчидан ҳар хил жисмоний сифатларнинг максимал даражада 

намоён этишни талаб қилади. Жисмоний сифатларнинг намоён бўлишини 

машғулотларда, айниқса, аниқ ўйин вазифалари ҳал этиладиган машқларда 

ўрганиш керак. Ўйинда максимал жисмоний сифатларни намоён этиш учун 

аввал машғулотларда максимал даражада кўрсатишни ўрганиш керак. Шуни 

ҳам ёдда тутиш керакки, футболчи қанчалик иқтидорли бўлишидан қатъий 

назар, у фақат тўлиқ тайёргарлик босқичларидаги машғулотларда шуғулланиб, 

максимал спорт ютуқларига эришиши мумкин. 

Умумий тахлиллар асосида шуни таъкидлаш лозимки жисмоний 

тайёргарликни ривожлантиришда инструментал методдан устувор 

фойдаланиш лозим. Жумладан юрак қисқариш сони ва қон босимини назорат 

қилиш орқали юқори шиддатда бажариладиган машқларни организмга таъсир 

этиш жараёнини мунтазам назорат қилиш керак бўлади. Буэса юкламаларни 

меъёрлаштиришга катта ёрдам бериб футболчиларни машғулотларини гурухли 

ёки индивидуал тарзда ташкил этиш масаласига ойдинлик киритилади. 

Фойдаланилган адабиётлар. 
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