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Аннотация. Ҳар қандай ҳаракатли спортда жисмоний сифарлар муҳим 

аҳамиятга эга. Ушбу мақолада футболчиларнинг машғулот жараёнида куч чидамлилик 

даражасини мақсадли аниқлигини такомиллаштириши, машқларни бажарилиш шидати 

ва хажмига оид маълумотлар келтирилган. Мақолада асосан ўспирин ёшдаги 

футболчилар таҳлил этилган. 

Калит сўзлар: Ёш футболчилар, машғулотлар,юкламалар, ҳажм ва шиддат куч ва 

чидамлилик сифатлар. 

ЗНАЧЕНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ В ФУТБОЛЕ 

Аннотация. Физическая подготовка важна в любом активном виде спорта. В 

данной статье представлена информация о том, как футболисты могут повысить 

точность прицеливания во время тренировок, скорость и размер упражнений. В статье в 

основном анализируются футболисты-подростки. 

Ключевые слова: Юные футболисты, тренировка, нагрузки, объем и 

интенсивность, силовые и выносливые качества. 

IMPORTANCE OF PHYSICAL QUALITIES IN FOOTBALL 

Abstract. Physical fitness is important in any action sport. This article provides 

information on improving the target accuracy of the strength endurance level of football players 

during the training process, the speed and size of the exercises. The article mainly analyzes 

teenage football players. 

Keywords: Young players, training, loads, volume and intensity, strength and endurance 

qualitiyes. 

 

Кириш. Дастлабки тайёргарлик ва бошланғич спорт ихтисослашуви босқичларда 

кучни оширишда асосий эътибор бутун ҳаракат аппаратидаги мускулларни 

мустаҳкамлашга қаратилиши керак. Шуни ҳисобга олиш керакки, табиий ўсиш жараёнида 

болаларда қорин мушаклари, соннинг сербар мушаги, оёқнинг яқинлаштирувчи 

мушаклари, одатда унча яхши ривожланмаган бўлади. Болаларнинг куч имкониятларни оз 

бўлганлиги учун уларда кучлиликни тарбиялашни жуда эҳтиёткорлик билан, асосан 

динамик характердаги қисқа вақтли зўр беришдан фойдаланиб, олиб бориш керак. Кучни 

оширишга оид машқлар минимал зўр бериш билан бажарилиши лозимки, бунда бор кучни 

йиғиш, шунингдек узоқ давом этадиган анчагина зўр бериш мустасно қилинади. 

ТАДҚИҚОТ МEТОДОЛОГИЯСИ ВА ЭМПИРИК ТАҲЛИЛ 

Футболчилар билан олиб бориладиган машғулотларда асосан оғирлиги камроқ юк 

билан тезликда бажариладиган машқлар қўлланилади. 9-11 ёшлик болалар шахсий 

оғирлигининг 30% га, 12-13 ёшлик ўсмирлар эса гавда оғирлигининг 50% тига тенг бўлган 

оғирлик билан бажариладиган машқларни бажаришлари мумкин. 

Бошланғич спорт тайёргарлиги босқичида кучни ошириш учун машқларнинг 

тайёргарлик комплексларини қўлланиш мақсадга мувофиқдир. 
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Ёш футболчиларнинг куч имкониятлари умумий даражасини ошириш учун кўпроқ 

такрорий зўр бериш методи қўлланилади. Бу мускулнинг нисбатан кўп ишлаши 

алмашувини анчагина яхшилайди. Бундан ташқари, такрорий зўр бериш методидан 

фойдаланганда ҳаддан ташқари куч сарфлаш эҳтимоли камаяди. 

13-16 ёшда оғирликлар билан ишлашда максимал даражада зўр беришга йўл –

қўйилмайди. Шунинг учун оғирлик келтирувчи жисмнинг оптимал оғирлигини 

аниқлашда ёш футболчининг максимал имкониятларини эмас, балки унинг шахсий 

оғирлигини эътиборга олиш керак. 

Оғирликлар билан бажариладиган машқлардан ташқари машғулотларда жуфт-жуфт 

бўлиб ва группавий равишда қаршилик кўрсатиб бажариладиган машқлардан, ижро 

этиладиган гимнастикадан, ҳаракатли ўйинлар ва ҳакозолардан фойдаланилади. 

Спорт тайёргарлиги босқичида 17-18 ёшлик футболчилар билан олиб бориладиган 

машғулотларда асосий нагрузка тушадиган мускуллар группасини ривожлантиришга 

эътибор берилади. Турган гапки, бунда спортчининг бутун гавда мускулларини 

мустаҳкамлаш борасидаги ишлар тўхтатилмайди. 

Чидамлиликни тарбиялаш хусусиятлари:Ёш футболчиларда чидамлилкни 

тарбиялашга 12-15 ёшдан бошлаб киришиш мақсадга мувофиқдир. Бу ёшга келиб 

ўсмирнинг анатомик ва физиологик жиҳатдан шакилланиши тугалланади ва унинг ҳаракат 

активлигининг ошиши чидамлиликни кўпроқ ривожлантириш имконини беради. 

Умумий чидамлиликни тарбиялаш: Бошланғич таълим босқичида умумий 

чидамлиликни тарбиялашга кўпроқ эътибор берилади. Умумий чидамлилкни тарбиялаш 

методлари турли спортчилар учун умумий бўлиб, уларни танлаш футболчиларнинг 

ихтисослашуви, малакаси ва индивидуал хусусиятларига боғлиқ эмас. 

Узоқ масофага лўкиллаб югуриш, шунингдек спортнинг цикллик турлари: сузиш, 

чанғида югуриш ва бошқалар умумий чидамлилкни тарбиялашнинг асосий воситасидир. 

Умумий чидамлиликни тарбиялаш учун тренировканинг бир меъёрли- ўзгарувчан 

методидан фойдаланганда, бажариладиган ишнинг қуйидаги асосий 

характеристикаларини ҳисобга олиш зарур: 

1. Машқларни бажариш тезлиги тахминан шундай бўлиши керакки, машқни 

бажариш охирига келиб томир уришнинг тезлиги минутига 160-170 марта бўлсин. 

2. Машқларнинг бажарилиш давомийлиги 45-90 сек. Оралиғида белгиланади. 

3. Дам олиш интервали 15 сек. Дан 45 сек. гача, бунда паузанинг охирига келиб 

томир уриш тезлиги минутига 120-140 гача. 

4. Такрорлашлар сони шундай танланиши керакки, барча 

церийалар нисбатан барқарор режимда бажариладиган бўлсин. 

5. Тренировканинг ҳар бир қисми ўртасида пассив дам олинади. 

Махсус чидамлиликни тарбиялаш: умумий чидамлилик билан бир қаторда 

футболчилар махсус чидамлиликни ҳам ривожлантиришлари керак. Махсус чидамлилик 

футболга татбиқ қилинганда ўйинчининг белгиланган суръатларни ўйиннинг охирги 

даққиқасигача сақлаш қобилиятида намоён бўлади. 

Махсус чидамлилик кўрсатиш баъзи бир физиологик ва руҳий омилларга боғлиқ. 

Футболчининг анаэроб имкониятлари асосий физиологик омилдир. Тезликка 
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чидамлиликни тарбиялашда анаэроб механизмларни такомиллаштириш учун такрорий, 

ўзгарувчан, интервалли ва мусобақа методлари қўлланилади. 

Машқларни бажаришдаги нагрузкалар ниҳоятда индивидуал бўлиши керак. 

Машқларнинг бажариш тезлиги-максимал тезликнинг 80-85% и, шу билан бирга машқни 

бажариш охирига келганда томир уриш тезлиги минутига 175-180 атрофида бўлиши 

лозим. Дам олиш интерваллари камида 45-90 секунд, кўпи билан 3-4 минут бўлиши керак. 

Ёш футболчиларнинг организмига тушадиган нагрузкани текшириш қулай бўлсин 

учун, бюарча машқларни томир уриш тезлигига қараб уч группа (паст, ўртача, юқори) 

жадалликдаги машқларга бўлиш мумкин. 

Футболчиларни умумий ва махсус чидамлилигини аниқлаш: Футболчиларда 

чидамлилик даражасини аниқлаш учун олти дақиқалик югуриш тестидан фойдаланиш 

тавсия қилинади. Шу мақсадда югуриладиган айлана ҳар 10м.дан кейин белгилаб 

чиқилади. Кучни тўғри тақсимлаш, оптимал суръатни танлаш учун ёш футболчилар 

масофани 3-5 марта «Синаб кўриш»лари керак. 

Чидамлилик даражаси югуриб ўтиладиган масофанинг узунлигига қараб 

аниқланади. 

Ўқувчиларнинг футбол командасида енгил атлетика машқлари сабабли 

белгиланган шиддатда маълум вақт кўрсатиладиган жараён чидамлиликнинг асосий 

белгисидир. 

Шуғулланувчилар машқлар жараёнида маълум даражада чарчоқни ҳис 

қилгандагина уларда чидамлилик ортиб боради. 

Футболчиларнинг жисмоний тайёргарлигининг асосий базавий сифати 

чидамлиликдир. 

У инсон ҳаётий фаолиятида ва организмнинг жисмоний иш қобилиятини 

футбочиларнинг умумий ва махсус чидамлилигини оширишда муҳим аҳамиятга эга. 

Чидамлиликни оширишда биз махсус машқлар ва шу билан бир қаторда югуриш 

машқларини қўлладик. 

Футболчиларни танлаш ўқув-тренировка жараёнининг муҳим ва узвий қисмидир, 

чунки у спорт тайёргарлигининг асосий вазифасини ҳал этишга – юқори спорт 

натижаларига эришишга ёрдам беради. 

Футболда танлш масаласи биринчи навбатда болалар шахсини ва уларнинг бутун 

сифатлари ҳамда хислатларини ўрганиш билан боғлиқ. 

Чидамлилик сифатларини ривожлантириш кўрсаткичлари (1.600 м масофани 

югуриш, дақиқа, сония) 

1- жадвал 

Ёши н Гуруҳи х ± м т п 

Дастлабки Якуний 

13-14 48 

48 

Таж 

Наз 

6,45±6,5 

6,47±9,5 

6,14±4,6 

6,27±8,8 

4,02 

1,55 

Р>0,001 

П<0,1 

14-15 46 

46 

Таж 

Наз 

5,53±5,5 

5,32±2,3 

4,42±7,7 

4,52±4,3 

3,69 

1,25 

П<0,001 

П<0,05 
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15-16 44 

44 

Таж 

Наз 

4,10±11,6 

4,08±13,1 

6,12±7,6 

6,30±6,9 

4,20 

2,56 

П<0/001 

П<0,05 

 

Ўтказилган тажрибалар натижаларидан маълум бўлишича ўқув йили якунига келиб 

15-16 ёшли ўқувчиларнинг чидамлилик қобилиялари ошган, бунда югуриш машқлари 

самарали бўлди. 

Ўқув йилининг якуний натижаларига эътибор берилса, ҳамма гуруҳларда ҳам 

чидамлилик сифатлари ривожланган, тажриба олинган натижалар самарадорлиги 

статистика кўрсатиб турибдики, бу тажрибамизнинг мақсади, ўқувчилар ўртасида, соғлом 

ва бақувват бўлишлари, уларнинг бўш вақтлари мазмунли ўтиши, футбол сирларини 

севиб ўрганиш учундир. 

ХУЛОСА ВА МУНОЗАРА 

Хулоса қилиб шуни таъмидлаш лозимки, футбол ўйини билан доимо шуғулланиш 

– ўқувчиларнинг жисмоний ўсиши ва ривожига, руҳий ва маънавий жиҳатдан соғлом 

бўлишига ёрдам беради.Махсус чидамлиликни ривожлантириш учун футболчи махсус 

техник машқларни узоқ вақт давомида, ҳатто чарчаш асоратлари мавжуд бўлганда ҳам, 

ижро этиш керак бўлади. Машқларнинг мазмуни ва уларни қўллаш тартиби: 

Футболчиларда чидам, тезкорлик ва бошқа сифатларни ривожлантириш кўзловчи махсус 

метод ва вақти кўрсатилган шахсий тренировка планини тузиш – тренернинг ўз олдига 

йўналишдаги машқлар ренировка жараёнида вақтнинг 50-70% ини ташкил этишидир. Ёш 

футболчиларни малакали футболчи қилиб тарбиялашда, уларнинг умумий жисмоний 

жиҳатларига ҳам катта эътибор берилиши лозим. Ёш футболчиларнинг жисмоний 

сифатларини ривожлантиришда, кўпгина мутахассислар йил давомида жисмоний ва 

техник-тактик сифатларга доир махсус тест синовларини ҳар ойининг охирида ўтказилиш 

кераклигини таъкидлашади. 
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