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YUOOED MALAKALI FUTBOLOCHILARN JISMOMNY TAYORGARLIK
DARAJASINI RIVOJLANTIRISHNING USUL VA METODLARI

Safteroy ALF.. Buzore daviat usiversiietlh dotsemtl, (PR,
do*raey A B.. Buzore daviat usiversiteth Pedagepika imstitutl magkoranti

Annwizisiya: Ushbu magolada yugen melikali futbolchalams imvorlov devnda jismony
wyorgarligimi rivojlaminsh muhim jidailan hamda mashg el jarayonlanini tashinl ensh
bo*yicha amaliy tovsivalar voriilib berilgan.

Aumorasus: B mmnoll cTave oCReeHhd BOAHWE SCTEKTW NORHTHE danHusckod
MOATOTORICHHOCTE B NPOcecee DOATOTORDH RSOk CKRATSHHCHPORBEHWY HIPOEOR, & THKE
AnHE NPRETHYECKNE PEROMEHIDCHN 110 OpraHEECHN TPERHPORIMHEN NPOCCCo0R.

Annwistion: This aricle highlights the mmpomant aspects of the development of
physical fimess in the process of prepaning highly gualified players, and also gives practical
recommendations on the organizaron of taining processes.

Tayameh so-zlar: futhol pEmonty tovorgarhk, jismonry mashgalot ek, aknk
myyorgarlik. mashg uloi. vararnlig mbagalashimbganliz, sikilar.

Kassemide comna: §y1H00, SUGNeCKs DOINOTOAKR, SHWYACKE DOINOTORKR,
TEXHHYUECKES, TAKTHUESCKES, TPSEIPORKL, TPESEPORK. CTpaTedHKDCHES RAQMATHRHOCTIL,
(TN

Key words: football. physical training. physical trainisg. wechmical, wctical, trainisg,
ruining, vanabiliy sirsnfication, cycles.

fuitholchilarming  jismeoniy  teyorgarlil  jareyvomm  nivojlantinish  muammos:  futbol
muraxmsislarining diggar  markaruda  boflik  gqolmogda. Eng  rivojlangen  davlarlarda

futholchilarming  pismoney. texnik-sskuk va lezkor-bbech weyvvorgorliklenning guruhli va
mdividual mashg ulot desturlarini ishlab chigish zonurnymi wommgs kelmogda Lefoin soegon
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Jjs=moniy wyorgarlik domjesini saglob wwursh musobagalar vaqgiida murskkab elanlig wifayl
fragmeniar xususiyoiga ega bo'lmogda. labonda jismsonny rarbiya va spon sobasids prodes<ional
futhol amalivotida innovasson texnobogivalam joriy gilish iqon nacijalarga ershishda wauvor
muamnsalardan bin hisoblanadi

Futholkchilimi buren o'yim davensda ofyvin hammkarlering soegon samarads bajara
clmasligi. svmgea xalgaro darajedagy o' yinlards yoggol ko'nmadi Kopchilik o'vinchilards
ikkimchi wymming o'rinsida va yakunida diggami jamlash, bir harakar amalidan boshgasiga
o tish tezligi, harakarlanish teadigi, o*yin weallonsd bajarish anigligi va ishonchliligy pasayishi
govd gilinneogda. Respublifamszda sport ilm-fam oldiga go'yilgan vofelamni amelga oshin<h
o zbek sporchilarmi (feboldhilonsd) jisneomdy wyorgarlik dargasining o'sish saratlaring
n“‘minlashga qodir bo l|gan wqon malskali sponchilami ieyvorlash tizimisg joslancn<h zaruran
mavjud. Malakali futbelchilorming ji=moniy wyyorgerle demjeciges goyiladigen 1evorbov
dinmming mashg‘ubotlands manoss jismeoniy wyyvorgadid samaradorigimi oshirish zaremting
kehirib chigaruvchi ralablaming hagiqardan kam origanligi. boshqa wosossdan - nvesobagalanda
futholchilarming  texmik-taknk  mehorst  samarsdorligini cshinshga  ko'maklashadigan
mashg alot woklamalarmi rejalashonsh peur hisoblanadi. 2019 yil 4 dekabedagi PF-5887 -20m
" #hekistonda fmbolni rivojlantinshed mutlag yangi bosgichga olib dhigish chom-tadbirlan
o g niside™ g Famsonlari hamds respoblikeds Futbolni yansda rivojlastirishgn garstilgen
nae “voriy-hugqugiy hujjadarda belgilangan varifalami smalgs oshirish uchen e yyon darajada
xizmat qiladi.

Malakali fmtbolchileming maxsus jsmomy teyyorgarizini maymusviylik iamoyillangs,
o yinchilaming sciy harakm sifatlarmi nvoylancirshgs yo'malemlgan masheg'ulot wa'sirlanm
vimanvligi va inhagalahiinlganligiga ssoslongan holda o*yinlararo sikllarga eibor ganaiish
masalacids maxses mashgler magmuini ishlab chiqish zamuran weags kelgenligini ko' nishumiz
naunsicin.

Macheg'uloalan, musoboagalar va ulaming sonk musobagalaming kalenden reja<iga
mavofig rovishda rejalshtinlsdi, bunds wlaming o'diarsh muddatlan va mehimbigin aloxida
xisobga olish loeim. Bu esa oz navbatida o*moglik musobagalan nvebimligy darjasigs garsh
quyidagicha rejalashnnladi:

— kg 'ubotlar yoki wyyorgarlik davrida

- musobagalar ahamiymining asm-syokin oshib borshis hisobgn olish nsshimdir;

- misobagalar davrda — futbodchilarming mashq qilganlik holatiza qarah;

- o'nsh devmida - muschagalar ahamiyminieg asta-svokin kmmneyihini hiscobga olich
ahamivatlidir.

Harcha mweobagaler yillik siklda oylar beyvicha tsgeimlanadi. Dam olish esa
musobaqalaming soni va givinkg, mashg“ulotliming bajow va jadallig hemdas Gobol chilaming
wyyorgarlik darajasign garsh rejalashrinladi

Hiagori malakali fetholchilami  jismoniy teyorgarie  darsjasiod  rivojlaminshieg
jsmoniy. exnik va mkink wyyorgarliblandeg o'zganshlami moqlesh, aler uolen konorod
(nazonat) sinovlar, sestlar va medising ko“nklon wchun rejalashiirlid bo'lmgandan keyin,
gedgan benlar perdicha davom etadigen va turli jadallikds o' daziladigon mashg ulotlar uchen
mgsinulanishi lozm.

Jsdalligiga ko'm mashg agsimlanadi.

Jsdalligiga ko'ra mashg ulotler ko, o*macha va kichik magreekali mashg ulotlarga

bo'linadi. Mashg ulodarmi biror bir jadallik darajasida o' doazishda quyudagilarga. yva'ni:

- mashg ulotlaming xorakien va denvomiylig;

- mashqglar oralig‘idagi dem olish mvervall ansoeg davomnyligh va uning xemkienga:;

= itps: e ux/docs' 485 | 3K

137



- oldingl maskg ulotlar va musobagalardan keyingi mashg'ubot va dam olishnisg
dervomiylizige;

- fuibodchilarming shaxsiy xususivatlanigs;

- tevarak-amrofdag mahil sharonlanga:

- mashg“ulotlaming magsadi va mee"vorga:

- mashg bajargandan keyin tiklanish jarovonin qancha davom enishiga amal qilinadi

Futhod jemncalanida mashe ' ulotler bumn vil devorida o' dearilish siklik xarsfnergs egn
boladi. Mashgulotlaming villik sikli uch davrge wyyorgarlie, mwescbaga, o'teh davriga
bo linadi. Tayyorgarlik davn o bosgichgn - wmumiy va massss tnyyorgarlik boeegichlariga
bo'linadi. Usmumiy tayyorgarlik bosgichida asosiy e'obor fuibolchilaring bar somonlama
umumy jismoniy invvorgarhik ko'nashlangs qartiladi.

Hu bosgichdagi treniroskaning ssosiy normalen xilma-xml yo'malichdag) mesoes
umumiy va individual meshg'ulotlardan ibors botlib, benda jismoniy 1mvorgarlikks kema
&' tibor beriladi.

Tezlilimi nvojlastirishga oid mashglar, pemlsdan wedreny wgursh kichik-kichik qismlarga
bolinth bajariladi. Machg 'ubotlarda, bechni, chidamlilikni chaggqonkik sifarlan bilan kompleks
tarzda beriladi.

Manoe tayvvorgarhk bosgichida bevosiin muscbagalargs wyyorlomish ihlan amalga
cehinlady, Maxoss jiomoniy weyyorgarhle, jumlsadan  vezlikdoechni  nivojlanirishgn  oud
wyyorgarlik ishlari, bu bosqichdag wyvorgorlik ishlarida eslchi ofrinmi egallaydi. Haroka
ko nikmalanm nverakbablashonlgen va o'vin sharodilarige moslashishea ko'p vagqr myrailads,
bajarilayotgan mastgler yanada jadallashadi.

Masheg *uboming umumiy wyyorgarlik bosgichiga nisbaian chaggomlikni rivejlannnsh
mashglarming soni kamastinladi.

Ular ko“prog xilma-xil sakrashlar, o'vinlar va ofyin mashglan ko*rinishida benladi.
Mazonat iesilar bajariladi. bu bilan eyvorgarik devnideg o'quy-mashg ulot ishlan vakunlanadi

Musobaga davnida muschaqalards qaineshih va wlargs tnyyvorgarlanish asosiy o'ninm
egallaydi. Birog. jiemoniy, texndk va tsknik myyorgarlikn wyyvorgarlikia oid meshg kmvin
hajmda olib boriladi. Musobaga devnming ikkinchi yarmida teskoriind nvojlastirishga
nuw*[jallangan mashglar salmog®i ess-syokin kamaytiriladi. ershilgan tezkorlik darajasi esa
o*yinlarda, o'vin mashglan va muscbagalards akonsillashiinladi.

Mulosa o'nmda shunk m'iodlesh boimedt musobaga davridegi trenirovkaning asosiy
vosialan mavess jismoniy myyorgarlik meshglan, vo'poi egallash texnikasiga oud mashglar,
musobagalardan foral.
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