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Аннотация. Мазкур мақолада футболчилар машғулотларда умумий 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, спорт фаолияти, 

футболчилар, малакали футболчилар. 

ПОВЫШЕНИЕ ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ФУТБОЛИСТОВ 

Аннотация. В данной статье рассмотрено совершенствование общей и 

специальной физической подготовки футболистов. На протяжении всей статьи для 

раскрытия темы используются различные таблицы и анализы. Выводы и предложения 

даны в конце статьи. 

Ключевые слова: спорт, физическая подготовка, спортивная деятельность, 

футболисты, квалифицированные футболисты. 

INCREASE GENERAL AND SPECIAL PHYSICAL TRAINING OF FOOTBALL 

PLAYERS 

Abstract. This article describes the improvement of general and special physical training 

of football players. 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, sports activity, football players, skilled football 

players. 

 

Долзарблилиги: Футболчининг умумий тайёргарлигини, улар танлаган спорт тури 

учун ҳос бўлмаган, бироқ спорт фаолиятида муваффақиятга эришиш учун бевосита 

ижобий таъсир кўрсатадиган ҳар томонлама жисмоний қобилиятларни тарбиялаш назарда 

тутилади  

Футболчининг жисмоний тайёргарлиги спорт машғулотининг муҳим таркибий 

қисмларидан бири ҳисобланади ва жисмоний сифатлар – куч, чидамлилик, эпчиллик, 

тезкорлик, чаққонликни ривожлантиришга қаратилган жараёндир Футболчининг умумий 

жисмоний тайёргарлиги йўқори натижаларга эъришиш учун пойдевор асос ҳисобланади. 

У асосан қуйидаги вазифаларни ҳал эътишни таъминлайди:  

1. Футболчи организмининг ҳар томонлама гармоник ривожлантириши, унинг 

функционал имкониятларини ошириши, жисмоний сифатларини ривожлантириш. 

 2. Саломатлик даражасини ошириш.  

3. Шиддатли тренировка ва мусобақа нагрузкалари даврида фаол дам олишдан 

тўғри фойдаланиш. Умумий жисмоний тайёргарлик маҳсус тайёргарлик учун замин 

яратади. 
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Яъни танланган спорт турида камол топиш учун зарур шарт-шаройит сифатида 

кучлиликни, тезкорликни, чидамлиликни, эпчилликни, чаққонликни ҳар томонлама 

ривожланишини таъминлайди. 

Мақсади: Футболчилар машғулотларда умумий ва махсус жисмоний 

тайёргарликни ошириш.  

Сўнгги йилларда нашр этилган спорт адабиётларида спорт машғулотларига 

спортнинг жисмоний ҳаракатини бошқариш жарёни сифатида қараш кўп бора 

таъкидланган. Ҳозирги пайтда тестлар спортнинг ҳар ҳил турларида кенг қўлланилади. 

Улардан тезкор жорий ҳамда оралиқ назоратда фойдаланилади. Футбол соҳасида 

мутаҳассислар футболчиларнинг жисмоний тайёргарлигини турли жиҳатдан баҳолашга 

энг кўп аҳамият берадилар. 

Футболчиларнинг ўйин фаолияти фақат сакраш, югуриш ва юришдан иборат 

эъмаслиги, уларнинг ҳаракати анчагина мураккаб бўлиб, рақиб билан курашиши, энг 

катта тезликда югуриши, мураккаб тактик вазифалари бажарилади. Шунинг учун 

Футболчиларнинг жисмоний тайёргарлиги уларнинг ўйин фаолиятини ҳарактерини 

ҳисобга олган ҳолда шундай қилиш керакки, бу уларга техник ва тактик маҳоратини 

такомиллаштиришга асос бўлсин. 

Мутахассисаларнинг фикрларида (1,2,3,4,5,6,7,) футболчининг умумий 

тайёргарлиги жисмоний қобилият ҳар томонлама тарбиялаш, умумий иш қобилиятини 

ошириш вазифаларини ҳал қилиниши ва умумий ривожлантирувчи машқларнинг 

шуғулланувчилар организмига умумий таъсир кўрсатувчи спортнинг бошқа турлари 

билан боғлиқлигини таъкидлайдилар. 

Мутахассислар (2,3,4,5,6,7,8,9,10) умумий тайёргарликни ошириш мақсадида 

қўлланиладиган кўпгина машқлар организмга ҳар томонлама таъсир кўрсатишни, 

жумладан, баланд-паст жойларда узоқ муддат югуриш кўпроқ чидамлиликни, қисқа 

масофаларда жадал югуриш тезликни ривожлантиришга, гимнастик машқлар 

чаққонликни ўстиришга қаратилишни эътироф эътишади. Умумий жисмоний 

тайёргарликда мушак-пайларнинг ривожланиши ва мустаҳкамланишига ички аъзо ва 

тизимлар функциясини такомиллаштиришга, ҳаракатларни координация қилишни 

яҳшилаш ва ҳаракат сифатлари умумий даражасини оширишга эришилади. 

Кўпгина мутахассислар жисмоний сифатларни ривожлантиришга қаратилган 

маҳсус машқлар ёрдамида айрим теҳник усулларни ривожлантириш мумкинлигини ва 

бунинг учун одатда, бажариш ҳарактери тузилишига кўра техник усул ёҳуд унинг алоҳида 

элементларига ўҳшаш бўлган маҳсус машқлар қўллашни тавсия этганлар. 

Педагогик нуқтаи назардан жисмоний тайёргарликни умумий ва махсус жисмоний 

тайёргарликка ажратилади. Умумий жисмоний тайёргарлик (УЖТ) йўқорида кўрсатиб 

ўтилган масалаларни ҳал қилиб, маҳсус жисмоний тайёргарликка пойдевор ҳисобланади. 

Футболчи умумий жисмоний тайёргарликнинг асосий воситаси сифатида предметлар 

билан ва предметларсиз бажариладиган умумий ривожланиш гимнастика машқлари, 

бажариладиган ҳаракатлар интенсивлигини мунтазам равишда алмаштирилган ҳолда 

жуфт-жуфт бўлиб машқ қилиш, ҳаракатли ва спорт ўйинлари, эстафеталар, кросслардан 

фойдаланади. Футболчининг жисмоний қобилияти ёки унинг ҳаракат қилиш 

имкониятлари куч, тезкорлик, чаққонлик сифатларидан белгиласа бўлади. Жисмоний 
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сифатларни такомиллаштириш асосида организмнинг ўз ишлаш қобилияти даражасидан 

такрорий ортиқча, жисмоний юкламаг бардош бера олиши ётади. 

Футболчилар билан ишлашдаги дастлабки тайёргарлик босқичида ҳар томонлама 

жисмоний тайёргарликни эгаллашга, соғлиқни мустаҳкамлаш ва гармоник ривожланишга, 

ҳилма-ҳил кўникма ва малакаларни эгаллаб олишга, футбол ўйини техникаси ва 

тактикасининг бошланғич асосларига ўргатишга қаратилган воситалар комплексидан 

фойдаланиш мақсадга мувофиқдир. 

Жисмоний тайёргарликнинг бу вақтдаги вазифаси аввало футболчиларнинг ҳаракат 

функцияларини (куч, тезкорлик, чидамлилик, чаққонлик ва эпчиллик, шунингдек ўз 

ҳаракатларини вақт оралиғида, ҳавода ва мускулларнинг зўр бериш даражасига кўра 

бошқара билиш ҳаракат функциясининг асосий компонентларидир) шакллантиришдан 

иборат бўлади. 

Ҳаракатлар тезлигини тарбиялашга катта эътибор бериш керак, чунки болалик ва 

ўсмирлик ёшида ана шу энг муҳим жисмоний сифатни тарбиялаш учун кенг имкониятлар 

мавжуддир. 

Жисмоний фазилатларни ривожлантириш ва турли хил методикали кўникмаларни 

ўзлаштириш футболчиларни тайёрлашнинг барча жиҳатларига бевосита таъсир қилади, 

лекин энг муҳими –натехник ва тактик. Жисмоний сифатларнинг ривожланиш даражаси 

ўйин техникасини ва ҳаракатларнинг биомеханик хусусиятларини танлашга таъсир 

қилади. Уларнинг этарлича юқори ривожланиши ҳаракатни оптимал схема бўйича 

бажаришга имкон беради, бу унинг самарадорлигини таъминлайди; аксинча, ушбу сифат 

машқлари учун этакчининг ривожланишидаги кечикиш, ҳатто унинг идеал моделини ҳам 

қоплай олмайди. Жисмоний сифатларнинг этарлича юқори даражада ривожланиши 

маълум бир тактик ўйин схемасини танлашни белгилайди: тезлик чидамлилиги билан 

жамоа фойдаланиши мумкин юқори тезлик ва энг самарали тезлик ҳужумлари. Футболда 

ўйин фаолиятининг хилма-хиллиги асосий жисмоний фазилатларни ҳар томонлама 

ривожлантиришни ва тананинг барча тизимлари фаолиятини функционал 

такомиллаштиришни талаб қилади, бу кўп қиррали жисмоний тайёргарлик жараёнида 

тушунилади.Муайян шароитларда яхши жисмоний тайёргарлик техник маҳоратнинг 

камчиликларини қоплаши мумкин. Жисмоний тайёргарликка эга футболчилар янада 

барқарор психикага эга, руҳий стрессни энгишга қодир. Улар ўз ҳаракатларига, 

қатъиятлилигига катта ишонч билдирадилар. Юқори функционаллик сизга имкон беради 

юқори чарчоқни енгиш. 

Футболда  жисмоний тайёргарлик иккита тенг таркибий қисмдан иборат: умумий 

жисмоний ва махсус. Умумий жисмоний тайёргарлик (УМТ) асосий жисмоний 

фазилатларни ривожлантириш, зарур восита кўникмаларини кенгайтириш ва 

такомиллаштиришга қаратилган. УЖТнинг асосий вазифаси-бу махсус жисмоний 

тайёргарликнинг асоси сифатида ишлатиладиган умумий восита тайёргарлигини яратиш. 

Умумий жисмоний тайёргарлик жараёнида қуйидаги вазифалар ҳам ҳал қилинади: 

ташкилотнинг функционал имкониятларини ошириш, жисмоний кўрсаткичларни 

ошириш, кўп қиррали жисмоний ривожланиш, тикланиш жараёнларини рағбатлантириш, 

саломатликни мустаҳкамлаш. Ушбу муаммоларни ҳал қилиш учун умумий таъсирга эга 

жисмоний машқлар тўплами қўлланилади.Умумий жисмоний тайёргарлик спорт 

машғулотларининг олти босқичи ва даврларининг ажралмас қисмидир. Унинг аҳамияти 
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спорт маҳоратининг юқори даражасига эришилганда ҳам камайтирилмайди .Махсус 

жисмоний тарбия (МЖТ) –бу спортнинг ўзига хос хусусиятларига мувофиқ амалга 

ошириладиган ва юқори спорт натижаларига эришишни таъминлайдиган спортчиларнинг 

жисмоний фазилатлари ва функционал имкониятларини йўналтирилган ривожлантириш 

жараёни. 
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