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Аннотация. Мазкур мақолада ёш футболчиларнинг жисмоний ҳолатини 

ривожлантириш ва махсус жисмоний тайёргарликни ошириш ёритиб берилган. Мақола 

давомида мавзуни очиб бериш учун турли жадвал ва таҳлиллардан фойдаланилган. 

Мақола сўнггида хулоса ва таклифлар келтириб ўтилган. 

Калит сўзлар: спорт тури, жисмоний тайёргарлик, жисмоний ҳолат, маънавий 

ва жисмоний баркамол авлод, малакали футболчилар. 

РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ ЮНЫХ ИГРОКОВ 

Аннотация. В данной статье описано развитие физического состояния юных 

футболистов и совершенствование специальной физической подготовки. На протяжении 

всей статьи для раскрытия темы используются различные таблицы и анализы. Выводы 

и предложения даны в конце статьи. 

Ключевые слова: спорт, физическая подготовка, физическое состояние, умственно 

и физически зрелое поколение, квалифицированные игроки. 

DEVELOPMENT OF PHYSICAL CONDITION OF YOUNG PLAYERS 

Abstract. This article describes the development of the physical condition of young football 

players and the improvement of special physical training. Throughout the article, various tables 

and analyzes are used to reveal the topic. Conclusions and suggestions are given at the end of 

the article. 

Key words: sport, physical training, physical condition, mentally and physically mature 

generation, skilled players. 

 

Долзарблиги: Сўнгги йилларда халқимизнинг саломатлиги тўғрисида ғамхўрлик 

қилиш, маънавий ва жисмоний баркамол авлодни шакллантириш, миллионлар ўйини 

бўлган ва мамлакатимизда алоҳида ўрин тутадиган спортнинг футбол турига аҳолини, 

айниқса ёшларни кенг жалб этиш бўйича бир қатор чора-тадбирлар амалга оширилиб 

келинмоқда. Шу билан бирга, бугунги кунда мамлакатимизда юқори иқтидорга эга бўлган 

ёш футболчиларни танлаш, саралаб олиш(селекция) тизими ва футбол инфратузилмасини 

янада ривожлантириш, футбол бўйича спорт мактаблари фаолиятини янги босқичга 

кўтариш, соҳа мутахасисларини тайёрлаш ва уларни моддий рағбатлантириш тизимини 

яхшилаш, ўтказилаётган мусобақалар савиясини юксалтириш каби масалалар долзарб 

вазифалардан бири бўлиб қолмоқда. 

Президентимиз Ш.Мирзиёевнинг 4 декабрб 2019 йил 5887-сонли «Ўзбекистонда 

футболни ривожлантиришни мутлақо янги босқичга олиб чиқиш чора-тадбирлари 

тўғрисида» фармони Ўзбекистонда футболни аҳоли ўртасида энг оммавий спорт турига 

айлантириш, юқори иқтидорга эга бўлган ёш футболчиларни танлаш, саралаб олиш ва 

уларни профессионал спортчилар сифатида тайёрлаш тизимини йўлга қўйиш, мамлакат 

футболини ривожланган мамлакатлар билан рақобат қила оладиган даражага етказиш, 

халқаро талаб ва стандартлар асосида футбол бўйича мутахассисларни тайёрлаш, футбол 
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клублари фаолиятини ривожлантириш, терма жамоалар учун ўқув-машқ жараёнини 

самарали ташкил этиш, мамлакатимизда футбол бўйича йирик халқаро мусобақалар, 

жумладан, ўсмирлар, ёшлар ва хотин-қизлар 298 жамоалари ўртасида жаҳон ва қитъа 

биринчиликларини ўтказиш ва барча футболга оид масалаларни ҳал қилишга 

йўналтирилган.  

Жисмоний сифатлар бу барча бошқа спорт турдаги каби футбол машғулотлари 

асосини ташкил этади. Футболда жисмоний сифатлар якка ҳолда намоён бўлмайди, балки 

ҳар доим ҳам комплексда намоён бўлади. Бироқ, куч, тезлик, эпчиллик, эгилувчанлик ва 

чидамлиликнинг оптимал ривожланиши ҳар бир сифатни ривожлантиришга алоҳида 

ёндашишни талаб қилади ва қайси давр, босқич назарда тутилганига қараб, у ёки бу 

сифатни тарбиялашга кўпроқ эътибор берилади. Мақолада ана шу масалаларга ечим 

изланган.  

Мақсади: Ёш футболчиларни жисмоний ҳолатини  такоминлаштириш. 

Жисмоний сифатлар фақат футболчининг эмас, балки барча спорт турларини 

ривожлантириш учун асосдир. Футболда жисмоний сифатлар алоҳида эмас, балки ҳар 

доим мураккаб машқлар асосида ривожлантилади. Бироқ, куч, тезлик, қобилият, 

мослашувчанлик ва чидамлиликнинг оптимал ривожланиши ҳар бир сифатни 

тарбиялашга алоҳида ёндашувни талаб қилади, шунингдек, ҳар бир тайёрлов даврга ва 

босқичга қараб, маълум бир сифатни тарбиялашга кўпроқ эътибор берилади.  

Маълумки, жисмоний тарбия узоқ муддатли жараён бўлиб, унинг мақсади 

футболчиларнинг юқори даражадаги тайёргарлигига эришишдир. Жисмоний 

тайёргарликнинг бу даражаси ўйин талабларига жавоб бериши керак. Мисол учун, агар 

самарали ўйин фаолияти учун футболчи 12000 метрлик ўйинда ишлаши керак бўлса ва 

улардан камида 2000 метр максимал кучга эга бўлса, унда барча турдаги чидамлилик ва 

тезлик-куч сифатларини ривожлантириш даражаси ҳар бир ўйинда қўлланиши даркор [1]. 

Футболда спорт заҳираларини тайёрлаш, ўқувчиларнинг юқори спорт натижаларига 

эришишга йўналтириш учун малакали мутахасис ҳамда футболчини морфологик ва 

функционал ҳолатини яхши баҳолай оладиган мураббий керак. Юқори маҳоратли 

фитболчиларни тайёрлаш жисмоний тайёргарликнинг бир қатор вазифаларини ҳал 

қилишни талаб қилади. Ўқув машғулотларида футболчиларни тайёрлашда турли хил 

машқлар қўлланилади: -оддий машқлардан — югуриш, сакраш, куч-куч машқлари, қаттиқ 

тўпни уриш, тўпни жуфтликка узатиш, -мураккаб машқлардан: мураккаб ўйин 

вазифаларини ҳал қилишга хизмат қиладиган машқлари, аэробика ва акробатикани 

мувофиқлаштириш машқлари. Ушбу машқларнинг таъсири ҳар футболчилар 

организмининг функционал тизимларига, руҳиятига ва жавоб реакциясига қараб, шунинг 

билан бирга машқларнинг таъсир катталиги, ҳам йўналиши бўйича фарқ қилади. 

Футболда юкламалар (нагрузка)ни режалаштириш ва назорат қилиш қуйидаги 

хусусиятлар ёрдамида амалга оширилади.  

Уларнинг биринчиси машқларнинг ихтисослашуви бўлиб, унда уларнинг барчаси 

икки гуруҳга бўлинади: — ўзига хос (ўйин) ва ўзига хос бўлмаган (ўйин бўлмаган). Ўз 

навбатида, ўзига хос (футбол) машқлар жамоавий, гуруҳли ва якка тартибда бажарилади. 

Иккинчи хусусияти — ўзига хос машқлар футболчиларнинг жисмоний сифатларини 

ривожлантиришга йўналтирилган бўлади. Шундай аралаш машқлар борки, бу машқлар 

бир вақтнинг ўзида футболчиларнинг турли жисмоний сифатларини такомиллашига 
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қаратилган бўлади. Бу одатда, жамоавий ва гуруҳ машқларини бажаришда содир бўлади. 

Танлаб олинган ва йўналтирилган машқлар асосан битта жисмоний сифатни яхшилаш 

учун хизмат қилади. Бунга асосан носпесифик машқлар киради. Ушбу жисмоний 

тайёргарликнинг барча воситалари ўқув машғулотлари доирасида футболчининг 

жисмоний сифатларига қараб режалаштирилади.  

Ўқув машқларини бажаришнинг доимий усули бу-узлуксиз усул бўлиб, машғулотни 

ўтказадиган мураббийнинг машғулот давомида берадиган машқнинг давомийлиги ва 

интенсивлигини белгилаши билан ажралиб туради ва бундан кейин футболчи уни 

узилишсиз амалга ошириши билан характерланади. Мураббий 30 ёки 50 дақиқада кросс 

югуриш машқларини бериши ёки 6х6 қарши ўйинни 30-дақиқада % майдонга ўтказишни 

режалаштириши ҳамда футболчилар берилган вазифаларни бажариши, машқнинг юклама 

компонентларининг иккита олдиндан режалаштирилган параметрлари (унинг 

давомийлиги ва интенсивлиги) машғулот самарадорлигини белгилаши мумкин. 45 

дақиқада кросс югуриш машқлари берилганда аэробик чегара тезлигига нисбатан тенг 

равишда амалга оширилади(бу футболчилар учун тахминан 3 м/с). Яхши тайёрланган 

футболчилар учун бундай югуришдаги юрак тезлиги 150 уриши/мин дан ошмайди.  

Юрак уриш тезлиги бу максималга этиб боради ва қолган 43 дақиқада фақат аэробик 

иш бўлади. Аэробик энергия механизмлари томонидан таъминланади ва машқлар 

давомида уларнинг иши яхшиланади. Бу ерда мутлақо бир хил иш йўқлиги ва бундай 

ишда ишлаш тезлигининг ўзгариши (±2%) жоиздир. Аммо ягона машқлардаги вазифа ҳар 

доим бир хил: футболчилар танасининг функционал тизимларини муайян даражага олиб 

чиқиш ва уларни маълум бир вақт учун бу даражада "ушлаб туриш"дир. Узлуксиз 

жисмоний машқлар интенсивлигининг бир даражасида, бу тиклаш юки, иккинчиси эса 

ривожланиш бўлади. [3]  

Футболчиларнинг янада кенг тарқалган машқлари турига доимий ўзгарувчан 

интенсивлик машқлари мисол бўлади. Биринчидан, ўйиннинг ўзи ўзгарувчан 

интенсивликнинг одатий машқидир ва бу юрак тезлиги динамикасида аниқ кўринади. 

Ўйин машқларида, агар у бир марта ва доимий равишда бажарилса, фаол босқичлар 

нисбатан пассив билан алмаштирилади. Шунинг учун, юрак тезлиги фаол босқичларида 

180200 уриши/мин га кўтарилади, анаэробик энергия таъминоти механизмлари 

фаоллашади. Узлуксиз машқда бундай циклларнинг кўпчилиги энергия тизимларини фаол 

босқичларда жойлаштириш тезлигини ва пассив қайта тиклаш тезлигини яхшилашга 

ижобий таъсир кўрсатади.  

Бундай машқлар ўйин вазиятларига кўпроқ мос келади ва улар футболчиларнинг 

ҳаракат сифатига комплекс таъсир кўрсатиш учун фойдалидир. Танаффус билан машқ 

қилиш усули. Ушбу усулдан фойдаланганда фаол ва пассив босқичлар ҳам мавжуд, аммо 

доимий усулдан фарқли ўлароқ машқнинг пассив босқичида машқлар кам интенсивлик 

"узилишлар билан" амалга оширилади. Бу ҳолда юклама қуйидаги машқлар таркибий 

қисмларининг боғлиқ бўлади: -фаол фазалар давомийлиги; — жисмоний машқлар 

интенсивлиги (куч, тезлик); — машқни такрорлаш сони (церийаси); -такрорлаш ва 

такрорлаш орасидаги дам олиш оралиғининг давомийлиги 300 Агар бу футбол машқлари 

бўлса, унда унинг юклама машқлар ўйин вазифаларининг мураккаблигига, унда иштирок 

этадиган футболчилар сонига ва у амалга ошириладиган майдоннинг катталигига боғлиқ 

бўлади. Футбол машқларининг катталиги ва йўналишини ўзгартириш учун юклама 
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таркибий қисмларининг сонини ўзгартириш керак. Кўпгина ўйин машқларининг 

интенсивлиги одатда жуда юқори, шунинг учун уларда чарчоқнинг кўпайиши одатий 

ҳолдир. Бу чарчоқ футболчининг тактик ва техник фаолиятда хато қила бошлашига олиб 

келади. Бунинг олдини олиш учун сиз дам олишни тўхтатишингиз керак. 

Режалаштиришнинг биринчи варианти-машқ доимий дам олиш вақти билан амалга 

оширилади. Масалан, 6 дақиқада 6 церийали 2 дақиқада дам олишни тўхтатиб туради. Ёки 

6 дақиқада бир хил 6 церийаси, кетма — кетлик орасидаги дам олишни 4 дақиқа. Иккинчи 

вариант эса, дам олишнинг узайган паузалари билан ишлашдир. Мисол учун, олти дақиқа 

кетма-кетлик орасидаги дам олишнинг биринчи паузаси икки дақиқа, иккинчиси — уч 

дақиқа ва бошқалар. Агар мураббий футболчиларни қийинроқ шароитга тайёрламоқчи 

бўлса, унда учинчи вариантдан фойдаланиш мумкин, яъни қисқартирилган танаффуслар 

билан ишлашдир. Инсоннинг индивидуал ривожланиши, онтогенез жараёнида жисмоний 

сифатларнинг нотекис ўсиши кузатилади. Бундан ташқари, айрим ёш босқичларида айрим 

жисмоний сифатлар нафақат ўқув жараёнида сифатли ўзгаришларга дуч келмайди, балки 

уларнинг даражаси ҳам камайиши мумкинлиги аниқланди. Шу сабабли, онтогенез 

даврида жисмоний сифатларни тарбиялашга таъсир ўтказиш кескин фарқланиши керак. 

Ёш спортчининг танаси мураббийнинг педагогик таъсирига энг сезгир бўлган ёш 

чегаралари "сезгир" даврлар деб аталади.  

Жисмоний сифатларни барқарорлаштириш ёки камайтириш даврлари "танқидий"деб 

аталади. Олимларнинг фикрига кўра, спорт машғулотларида восита қобилиятини 

такомиллаштириш жараёнини бошқариш самарадорлиги сезиларли даражада юқори 

бўлади, агар педагогик таъсирларнинг акс этиши онтогенез даврининг хусусиятларига мос 

келадиган бўлса. Бундай тайёргарлик мезонлари қўлланиладиган воситалар кўп қиррали 

бўлиши керак. Тананинг ривожланишининг кучли нуқтаси бўлган ёш спортчининг 

танасининг генетик жиҳатдан етакчи қисмларини ҳисобга олиш даркор, шунда кўзланган 

натижага эришилади.  
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