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Annotatsiya: Mazkur maqolada futbol mashg'ulotlari jarayonida jismoniy

tayyorgarlikni rivojlantirishning samarali usullari tahlil gilinadi. Futbolchilarning kuch, tezlik,
chidamlilik, epchillik kabi muhim jismoniy sifatlarini shakllantirishda zamonaviy sport
metodikalarining o‘rni, ularning yosh, tayyorgarlik darajasi va pozitsiyalariga moslashtirilgan
yondashuvlar asosida qo‘llanishi yoritiladi. Shuningdek, individual va guruhli mashqlar,
intervalli treninglar, funksional tayyorgarlik mashgqlari orqali futbolchilarning umumiy va
maxsus jismoniy holatini oshirishning ahamiyati ko‘rsatib o‘tiladi. Tadqiqot natijalari futbol
mashg‘ulotlarini samarali tashkil etish va o‘quv-mashg‘ulot jarayonining sifatini oshirishga
xizmat qiladi.

Kalit so‘zlar: futbol, jismoniy tayyorgarlik, sport mashg‘ulotlari, chidamlilik, tezlik, kuch
mashglari, funksional tayyorgarlik, trening usullari, sport metodikasi, futbolchilar rivojlanishi.

Zamonaviy futbol o‘yinchilardan yuqori darajadagi jismoniy tayyorgarlikni talab qiladi.
O‘yinning intensivligi, tezkorlik, chidamlilik va kuch kabi jismoniy sifatlar futbolchilarning
maydondagi samaradorligini belgilovchi asosiy omillardir. Shu bois, futbol mashg‘ulotlarida
jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish usullarini chuqur o‘rganish va amaliyotga tatbiq etish
dolzarb masala hisoblanadi. Jismoniy tayyorgarlikning asosiy magqsadi futbolchilarning
umumiy va maxsus jismoniy sifatlarini rivojlantirish orqali ularning o‘yin davomida yuqori
darajadagi harakat faoliyatini ta'minlashdir. Bu esa, oz navbatida, murabbiylardan ilmiy
asoslangan mashg‘ulot dasturlarini ishlab chiqish va ularni samarali amalga oshirishni talab
etadi.

Jismoniy tayyorgarlikning asosiy komponentlari - Futbolchilarning jismoniy
tayyorgarligi quyidagi asosiy komponentlarni oz ichiga oladi. Chidamlilik: Uzoq muddatli
yuqori intensivlikdagi harakatlarni amalga oshirish qobiliyati. Tezlik: Qisqa vaqt ichida
maksimal tezlikka erishish va uni saqlab qolish. Kuch: Mushaklarning qarshilikka nisbatan
harakat qilish qobiliyati. Epchillik: Harakatlarni tez va aniq bajarish, yo‘nalishni tez
o‘zgartirish qobiliyati. Muvozanat va koordinatsiya: Tana harakatlarini muvofiglashtirish va
barqarorlikni saglash qobiliyati.

Jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish usullari - Intervallik mashg‘ulotlar Intervallik
mashg‘ulotlar yuqori va past intensivlikdagi harakatlarni navbatma-navbat bajarishni oz
ichiga oladi. Bu usul futbolchilarning aerob va anaerob tizimlarini rivojlantirishga yordam
beradi. Masalan, 30 soniya maksimal tezlikda yugurish, so'ngra 1 daqiqa sekin yurish yoki
dam olish. Plyometrik mashgqlar - Plyometrik mashqglar mushaklarning kuchini va portlovchi
harakatlarni rivojlantirishga qaratilgan. Bu turdagi mashgqlar futbolchilarning sakrash, tez
harakatlanish va yo‘nalishni tez o‘zgartirish qobiliyatlarini oshiradi. Masalan, to‘siglardan
sakrash, tezlik bilan yo‘nalishni o‘zgartirish mashqlari. Funktsional mashqlar - Funktsional
mashglar futbolchilarning o‘yindagi harakatlariga o‘xshash harakatlarni takrorlash orqali
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ularning umumiy jismoniy tayyorgarligini oshiradi. Bu mashqglar muvozanat, koordinatsiya va
epchillikni rivojlantirishga yordam beradi. Masalan, top bilan harakatlanish, garshi
hujumlarni simulyatsiya qilish. Individual yondashuv - Har bir futbolchining jismoniy holati,
yoshi va o'yin pozitsiyasiga qarab individual mashg‘ulot dasturlari tuzish muhimdir. Bu
yondashuv futbolchilarning o‘ziga xos ehtiyojlarini inobatga olib, ularning maksimal
rivojlanishini ta'minlaydi. Jismoniy tayyorgarlikni baholash va nazorat qilish -
Futbolchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasini baholash uchun turli testlar va o‘lchovlar
go‘llaniladi. Masalan, 30 metrga yugurish, sakrash balandligi, yurak urish tezligi va boshqalar.
Bu testlar mashg‘ulotlarning samaradorligini aniqlash va zarur o‘zgartirishlar Kiritish
imkonini beradi.

Futbolchilarning jismoniy tayyorgarligini samarali shakllantirish magqsadida
tayyorgarlik bosgichma-bosqich amalga oshirilishi kerak. Bu bosqichlar quyidagilardan
iborat: Umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT) - yangi futbolchilar va yoshlar uchun
mo‘ljallangan bosqich. Bunda chidamlilik, kuch, tezlik, moslashuvchanlik kabi umumiy sifatlar
shakllantiriladi. Bunda gimnastika, yugurish, suzish, umumiy kuch mashqlari asosiy o‘rinda
turadi. Maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJTT) - bu bosqichda futbol o‘yiniga xos bo‘lgan
harakatlar, masalan, tezlik bilan yo‘nalishni o‘zgartirish, to‘p bilan harakatlanish, portlovchi
kuch (start tezligi) ustida ishlanadi. Musobaga oldi tayyorgarligi - musobaqalar oldidan
futbolchilarning funksional holatini optimal darajaga olib chiqish bosqichidir. Bu bosqichda
yuklamalar intensivligi kamaytiriladi, lekin o‘yin ritmi va texnikaga yaqin mashg‘ulotlar
beriladi. Reabilitatsion bosqich - musobaqa yoki jarohatdan keyin futbolchi tiklanishi va sport
formasiga qaytishini ta’minlash uchun mo‘ljallangan. Bu bosqichda fizioterapiya, yengil
yugurish, cho‘zish mashglari, mushaklarning tiklanishiga xizmat qiluvchi faoliyatlar bajariladi.

Jismoniy tayyorgarlikda yosh jihati muhim o‘rin tutadi:

7-12 yosh: Asosiy e’tibor koordinatsiya va epchillikni rivojlantirishga qaratiladi.
Mashg‘ulotlar o‘yin shaklida tashkil etiladi.

13-16 yosh: Chidamlilik va kuchni shakllantirish, plyometrik mashqlarni kiritish va
yugurish mashg‘ulotlari kuchaytiriladi.

17 yosh va undan yuqori: Maxsus tayyorgarlik, funksional yuklamalar va individual
yondashuv asosiy o‘ringa chiqadi. O‘yin pozitsiyasiga qarab mashgqlar farqlanadi (masalan,
darvozabonlar uchun portlovchi kuch, yarim himoyachilar uchun chidamlilik).

Jahon tajribasidan misollar - Germaniya futbol akademiyalarida tayyorgarlik dasturlari
gat'iy bosqichlarga bo‘lingan. Jismoniy yuklamalar individual fiziologik imkoniyatlarga
moslashtirilgan. Ispaniya futbol maktablarida koordinatsiya, epchillik va texnikani birgalikda
rivojlantirish ustuvor hisoblanadi. Angliya futbol akademiyalari funktsional tayyorgarlikka va
ragamli monitoring tizimlariga e’tibor qaratadi.

XULOSA

Futbol o'yinchilari uchun jismoniy tayyorgarlikni mukammal darajada rivojlantirish,
sportdagi muvaffaqgiyatning asosiy omili hisoblanadi. Zamonaviy futbolning yuqori intensivligi
va o'yinning tezkorligi jismoniy sifatlarning rivojlanishini talab qiladi. Futbolchilarning
chidamliligi, tezligi, kuchi, epchilligi va muvozanati kabi jismoniy ko‘nikmalarni rivojlantirish
orqali ularning o‘yin davomida samaradorligini oshirish mumkin.
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Futbol mashg‘ulotlarida jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish uchun bir nechta usullar
mavjud. Intervallik mashg‘ulotlar, plyometrik mashgqlar, funktsional yondashuvlar va
individual dasturlar yordamida futbolchilarning jismoniy imkoniyatlari doimiy ravishda
yaxshilanadi. Ushbu usullar nafagat umumiy jismoniy tayyorgarlikni, balki maxsus futbol
texnikasini rivojlantirishga ham yordam beradi.

Bundan tashgqari, futbolchilarning jismoniy tayyorgarligini samarali baholash va nazorat
qilish uchun zamonaviy texnologiyalar, masalan, GPS tizimlari va wearables (kiyiniladigan
texnologiyalar)dan foydalanish jismoniy holatni real vaqtda kuzatishga imkon beradi.
Shuningdek, yoshga qarab yondashuv futbolchilarni o‘zlarining individual ehtiyojlariga mos
mashg‘ulotlar bilan ta'minlashga yordam beradi.

Bundan tashqari, jismoniy tayyorgarlikning muvaffagiyati murabbiylarning ilmiy
yondashuvi va tajribasiga bog‘liqdir. Futbolchilar uchun individual mashg‘ulot dasturlarini
ishlab chiqish, mashg‘ulotlarni ilmiy asosda tashkil etish va sportchilarning jismoniy va
psixologik holatini nazorat qilish zarur.

Umuman olganda, futbol mashg‘ulotlarida jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish —
nafaqat sportchilarning jismoniy holatini yaxshilash, balki ularning o‘yindagi samaradorligini
oshirish, jarohatlar xavfini kamaytirish va uzoq muddatli sport faoliyatini ta'minlashga
yordam beradi. Shu sababli, murabbiylar va futbolchilar doimiy ravishda yangi
yondashuvlarni qo‘llash, o‘z bilimlarini yangilash va zamonaviy texnologiyalarni faol
foydalanishlari zarur.
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