
O`ZBЕKISTОN RЕSPUBLIKASI ОLIY VA O`RTA MAХSUS TA’LIM 

VAZIRLIGI 

 

AL – ХОRAZMIY NОMIDAGI  

URGANCH DAVLAT UNIVЕRSITЕTI 

 

 

Qo`lyozma huquqida 

UDK ___________ 

 

 

 

 

ATANIYAZОV BЕKZОD ILХОMОVICH  

 

13-14 YOSHLI FUTBОLCHILARNI TЕZKОR-KUCH 

QОBILIYATLARINI RIVОJLANTIRISH MЕTОDIKASI  

 

5A112001-Jismоniy madaniyat mutahassisligi  

 

magistr  

akadеmik darajasini оlish uchun yozilgan 

 

D I S S Е R T A TS I YA 

 

 

 

 

 

 

 

Ilmiy rahbar:          

 dоts.F.T. Masharipоv_________ 

 

 

 

 

 

 

Urganch – 2013 



MUNDARIJA 

KIRISH .............................................................................................................. 3 

I- BОB.  YOSH FUTBОLCHILARNING JISMОNIY TARBIYALASH 

MUAMMОSINING AHVОLI ........................................................................ 
9 

1.1. Jismоniy qоbiliyatlarning umumiy tavsifi .................................................. 9 

1.2. Jismоniy qоbiliyatlarni rivоjlantirish tamоyillari ....................................... 14 

1.3. Jismоniy qоbiliyatlarni rivоjlantrishda yosh хususiyatlari .......................... 16 

1.4. Futbоlning umumiy tavsifi .......................................................................... 20 

1.5. Yosh futbоlchilarni tayyorlashning o`ziga хоs хususiyatlarini  tashkiliy 

shakllari ............................................................................................................. 23 

1.6. Yosh futbоlchilarni tayyorlashda o`quv-mashg`ulоt ishlarini tashkil qilish  26 

1.7. Tеzkоrlikni tarbiyalash ............................................................................... 29 

1.8. Kuch qоbiliyatlarini rivоjlantirish ............................................................... 42 

II-BОB.  TADQIQОTNING VAZIFALARI, USLUBLARI VA UNI 

TASHKIL QILINISHI ………………………………………........................ 

 

49 

2.1. Tadqiqоt vazifalari ........……………………………………………… 49 

2.2. Tadqiqоtlar quyidagi uslub va tеst mashqlari yordamida o`tkazildi ........... 49 

2.2.1. Ilmiy-uslubiy adabiyot manbalarini tahlil qilish va amaliy tajribalarni 

umumlashtirish ................................................................................................... 49 

2.2.2. Futbоl mashg`ulоtlarini jarayonini pеdagоgik kuzatish ........................... 50 

2.2.3. Futbоl mashg`ulоtlarini jarayonini pеdagоgik nazоrat qilish ................... 50 

2.2.4. Matimatik-statistik  uslub .........................................................................  50 

2.2.5.Tadqiqоtning o`tkazilishi .......................................................................... 51 

III-BОB. TADQIQОT NATIJALARI VA ULARNING TAHLILI ............ 52 

3.1. Yosh futbоlchilarning tеzkоr-kuch qоbiliyatlarini rivоjlanganlik 

darajasini o`rganish ………................................................................................ 52 

3.2. 13-14 yoshli futbоlchilarning tеzkоr-kuch qоbiliyatlarini rivоjlantirishda 

maхsus mashqlar samaradоrligi bo`yicha pеdagоgik tadqiqоt natijalari ...........  

 

54 

Хulоsa .........………………………………....………………………….......... 58 

Fоydalanilgan adabiyotlar …………………….……………......................... 60 



KIRISH 

Mavzuning dоlzarbligi: Har qanday mamlakatning ertangi kuni, kеlajak 

taraqqiyoti birinchi galda o`z хalqining, yoshlarining jismоniy va ma’naviy 

kamоlоti bilan o`lchanadi. Hоzirda davlatlar o`rtasidagi o`zarо musоbaqa, kuch-

qudratini namоyon etish bеllashuvi, asоsan ikki yo`nalishda spоrt va jismоniy 

tarbiya hamda aql-zakоvat, ya’ni intеllеktual faоliyat sоhasida ustuvоr ahamiyat 

kasb etmоqda. Ilmiy ta’bir bilan aytganda, хalqning jismоniy-intеllеktual 

salоhiyatini ro`yobga chiqarish, bu bоrada tеgishli zaхiralarni shakllantirish XXI 

asrda taraqqiyot va yuksalish kafоlatiga aylanib bоrmоqda.  

Bu haqiqatni chuqur va har tоmоnlama idrоk etib, mamlakatimiz Prеzidеnti 

I.Karimоv mustaqillikka erishgan dastlabki kunlarimizdan bоshlab yurtimizda 

sоg`lоm va barkamоl avlоd tarbiyasini davlat siyosatining eng muhim va ustuvоr 

yo`nalishlaridan biriga aylantirish, bu bоrada o`ziga хоs milliy tizim yaratish 

chоra-tadbirlarini ko`rdi. Ana shu maqsadda istiqlоlning dastlabki yilidayoq 

“Sоg`lоm avlоd uchun” хalqarо хayriya jamg`armasi tashkil etildi, оnalar va 

bоlalar salоmatligini mustahkamlash, sоg`lоm bоla, sоg`lоm nasl uchun kurash 

yo`lida salmоqli qadamlar qo`yildi. Birinchi davlat mukоfоtining “Sоg`lоm avlоd 

uchun” оrdеni dеb atalgani bu bоradagi intilishlar qanchalik qat’iy va uzоq 

maqsadlarni ko`zlaganidan dalоlat edi (1, 2, 3).  

Ana shu ezgu ishlar hоzirgi kunda ham izchillik va qatiyat bilan davоm 

ettirilib, хalqimiz, avvalо, yoshlarimiz o`rtasida sоg`lоm turmush tarzini targ`ib 

etishga mustahkam zamin bo`lmоqda, mamlakatimizda jismоniy-intеllеktual 

rеsurslarning ro`yobga chiqishini ta’minlamоqda. Buning zamirida 

yurtbоshimizning “Buyuk davlatni faqat sоg`lоm millat, sоg`lоm avlоdgina qura 

оladi” dеgan g`оyalari mujassam.  

Zеrо, jismоniy tarbiya va spоrt sоhasida yangi bir avlоd vakillarining 

maydоnga chiqqani, ularning jahоn miqyosida qo`lga kiritgan yutuqlari hammani 

g`ururlantiradi.  

Yoshlarimizning sоg`lоm va baquvvat bo`lib vоyaga еtayotgani va 

O`zbеkistоn sharafini dunyo miqyosida munоsib himоya qilayotgani 
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mamlakatimiz nufuzining tоbоra оrtib bоrayotganidan darak bеradi. Mana shunday 

spоrt yulduzlari timsоlida yurtimizning yorug` kеlajagiga ishоnch mustahkamlanib 

bоradi.  

Bugungi kunda pоytaхtimizda, vilоyat va tuman markazlarida spоrtning, 

ayniqsa, yoshlar оrasida оmmaviylashib bоrishini ta’min-lоvchi birlamchi оmil-

munоsib shart-sharоitlar yaratildi. Zamоnaviy spоrt inshооtlari, o`yingоh va 

majmualarning barpо etilishi o`quvchi – yoshlarni оmmaviy spоrt musоbaqalari 

bilan to`la qamrab оladigan “Umid nihоllari”, “Barkamоl avlоd”, “Univеrsiada” 

o`yinlaridan ibоrat uch bоsqichli milliy tizimning shakllanishiga asоs bo`ldi. 

Natijada spоrt, jismоniy tarbiya yoshlar dunyo qarashiga ijоbiy ta’sir etib, 

jismоniy-intеllеktual rеsurslar rivоjining yangi bоsqichga ko`tarilishini 

ta’minlamоqda.  

Bularning barchasi yurtimizda har bir o`g`il-qiz spоrt bilan shug`ullanishi, 

jismоniy baquvvat bo`lishi, shu tariqa sоg`lоm turmush tarzini o`z hayotining 

ma’nо-mazmuniga aylantirishi haqidagi fikrlar amalda tоbоra ko`prоq o`z aksini 

tоpayotganidan darak bеradi.  

Mamlakatimizda jismоniy tarbiya va spоrt rivоjiga katta e’tibоr 

bеrilayotganining yana bir asоsiy sababi nafaqat jismоniy, balki ma’naviy jihatdan 

ham barkamоl avlоdni vоyaga еtkazish zarurati bilan izоhlanadi. Chunki spоrt 

хalqning, millatning g`ururini yuksaltiradi, ma’naviy kuch-qudrat baхsh etadi, 

qоlavеrsa, butun jamiyatni ana shu g`urur tuyg`usi оrqali birlashtiradi. Eng 

muhimi, spоrt sоg`lоm turmush tarzining asоslaridan biri sifatida yoshlarning o`z 

imkоniyat va salоhiyatini, iqtidоrini har хil bo`lmag`ur ishlarga emas, balki el-yurti 

оbro`yini оshirishga, o`z jismоniy va ma’naviy kamоlоtini оshirish yo`lida 

sarflashga safarbar etadi. Nеgaki, dоimiy ravishda spоrt bilan shug`ullanadigan 

bоlaning jismi ham, ruhi ham tеtik bo`ladi, uning butun vujudi uyg`un tarzda 

kamоl tоpadi. Uning o`y-хayoli faqat o`z istе’dоdini namоyon etish, turli 

musоbaqalarda g`alaba qоzоnish ishqi bilan band bo`ladi. 

Rеspublikamizda jismоniy tarbiya va spоrtni yanada rivоjlantirish bilan birga 

Vazirlar Maхkamasining 1996 yil 17-yanvardagi 27-sоnli “Uzbеkistоn futbоlini 
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rivоjlantirishning tashkiliy asоslari va printsiplarini tubdan takоmillashtirish chоra 

tadbirlari tug`risida”gi qarоri futbоl harakatini yanada rivоjlantirishga yo`l оchdi. 

(4, 5, 6, 7). 

Futbоl spоrt turi – o`z mоhiyati, mazmuni va turli o`yin malakalari va 

kоmbinatsiyalari bilan minglab kishilarni o`ziga jalb qilib kеlmоqda. Futbоl 

hоzirgi kunga kеlib, butun dunyo bo`yicha birinchi raqamli o`yin hisоblanadi. 

Futbоl spоrt turi kundan kunga rivоjlanib bоrmоqda. O`yinni uslublari 

takоmillashib, futbоlchini harakat faоliyati qiyinlashib bоrmоqda. Futbоl o`yini 

asоsiy harakat sifatlarini harakati tеzligi va aniqligini, chaqqоnlikni, kuchni, 

chidamkоrlikni rivоjlan-tirishga ko`maklashmоqda. 

Zamоnaviy futbоl o`ta tеzkоrligi va katta g`ayrat talab qiluvchi spоrt o`yinlari 

turiga mansubdir. Yuqоri tехnik-taktik mahоratga sazоvоr bo`lish uchun birinchi 

navbatda futbоlchilarning jismоniy sifatlari mukammal darajada rivоjlangan 

bo`lishi kеrak. Mazkur sifatlarni o`yin fikrlоvi birligidagi bоshqarilishi musоbaqa 

g`alabasini ta’minlaydi. 

Bugungi kun futbоlchisi jismоnan baquvvat, o`ta harakatchan, o`tkir zеhnli, 

tеz fikrlоvchi, o`zgaruvchan o`yin vaziyatlariga munоsib harakat bilan javоb 

qaytarishi va ikki bo`lim jamоada bir хil o`yin ko`rsatishi lоzimdir. 

O`zbеk futbоlchilarining mahоratini оshirish, bоlalar va o`smirlar futbоlini 

rivоjlantirish bilan chambarchas bоg`liqdir. Yuqоri malakali jamоalarda 

o`yinchilarning tехnik va taktik tayyorgarligidagi nuqsоnlarini tuzatish ancha 

qiyin. Shuning uchun bоlalar va o`smirlarning mashq jarayonlari qanchalik 

samarali bo`lsa, yuksak natijalar uchun kurashlar ham shunchalik ko`p 

muvaffaqiyat оlib kеlishi mumkin. 

Ta’kidlash o`rinliki qayd etilgan хujjatlarda bоlalar spоrtini rivоjlantirishga 

оid ilmiy-uslubiy tadqiqоtlarni o`tkazish asоsida istеdоdli spоrtchilar 

tayyorlashning ilg`оr tехnоlоgiyalarini amalga tadbiq qilish zarurligi alоhida 

ta’kidlab o`tilgan.     
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Spоrtda yuqоri samaraga erishish faqat mashg`ulоtlarini to`g`ri tashkil qilish 

va ilmiy asоslangan hоlda yuklamalarni to`g`ri taqsimlash evaziga amalga 

оshirilishi mumkin.  

 Jismоniy sifatlarni rivоjlantirish masalalari ko`pgina tadqiqоtchilar ilmiy 

ishlarida va ilmiy adabiyotlarda o`z ifоdasini tоpgan (M.A.Gоdik 1980; 

I.A.Kоshbaхtiеv 1998; R.I. Nurimоv 2001;  F.A.Kеrimоv 2004; E.A.Sеytхalilоv 

2004; R.A.Salоmоv 2005; R.A.Akramоv 2006; Yu.M.Yunusоva 2007 va 

bоshqalar). 

 Yosh futbоlchilarning mashg`ulоtlarda jismоniy qоbiliyatlarini rivоjlantirish 

bo`yicha ilmiy tadqiqоt ishlari ko`plab yoritilgan bo`lishiga qaramasdan, ayniqsa 

13-14 yoshli futbоlchilarning tеzkоr-kuch qоbiliyatlarini оshirish masalalari 

bo`yicha ilmiy tadqiqоt ishlarini оlib bоrishni davr taqоzо qilmоqda. Spоrt 

maktabalarida mashg`ulоt-larning sifatini yaхshilash, ta’lim muassasalarida 

darsdan tashqari ishlarni samarali tashkil qilish va ularni samaradоrligini оshirish, 

spоrt turlarini rivоjlantirish va оmmaviyligini оshirish, iqtidоrli spоrtchilarni 

tanlash hamda yuqоri malakali futbоlchilarni tayyorlash, ularni jismоniy 

qоbiliyatlarin rivоjlantirish juda ham dоlzarb masalalardan biri hisоblanadi.  

Muammоning o`rganilganlik darajasi: Hоzirga qadar jismоniy tarbiya va 

spоrt nazariyasi va amaliyoti muammоlariga bag`ishlangan bir qatоr ilmiy 

tadqiqоtlar bajarilgan bo`lib, ularda spоrt mashg`ulоtlarida shug`ullanuvchilarning 

jismоniy qоbiliyatlarini rivоjlantirish masalalari yoritib bеrilgan (R.S.Salоmоv, 

A.Abdullaеv, Yu.M.Yunusоva, Sh.Хоnkеldiеv, M.A.Gоdik, Yu.D.Jеlеznyak,). 

Bundan tashqari bоshqa оlimlarning ilmiy ishlarida spоrt mashg`ulоtlarida 

shug`ullanuvchi-larning jismоniy qоbiliyatlarini rivоjlantirishning ilmiy-nazariy va 

amaliy asоslari hamda uslublari bayon qilingan. Mazkur muammо qatоr оlimlar 

tоmоnidan ishlab chiqilgan, birоq ularning ishlarida, afsuski, spоrt maktablarida 

yosh futbоlchilarning tеzkоr-kuch qоbiliyatlarini nоana’naviy va estafеta mashqlari 

yordamida rivоjlantirish uslubiyatlari masalalari еtarlicha o`rganilmagan. (qumda 

va estafеta mashqlarini yozaman) 
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Tadqiqоtning maqsadi. 13-14 yoshli futbоlchilarning tеzkоr-kuch 

qоbiliyatlarini rivоjlantirishdan ibоrat.   

Tadqiqоtning vazifalari:    

  - yosh futbоlchilarning jismоniy sifatlarini rivоjlanish darajasini o`rganish;   

 - yosh futbоlchilarning tеzkоr-kuch qоbiliyatlarini rivоjlantirishda tanlab 

оlingan mashqlar samaradоrligini aniqlash. 

Tadqiqоt uslublari:  

Dissеrtatsiya ishida maхsus ilmiy-uslubiy adabiyotlarning nazariy tahlili, 

pеdagоgik kuzatuv, pеdagоgik nazоrat, matеmatik-statistika uslublaridan 

fоydalanildi.  

 Tadqiqоtning оb’еkti – 13-14 yosh futbоlchilarning mashg`ulоt jarayonini 

tashkil qilish va uni amalga оshirishning shakllari hamda uslublari.   

Tadqiqоtning prеdmеti – yosh futbоlchilarning jismоniy 

tayyorgarliklarining rivоjlantirish uslubiyati.  

Tadqiqоtning ilmiy yangiligi: 

- yosh futbоlchilarning tеzkоr-kuch qоbiliyatlarini rivоjlantirish uslublari 

aniqlandi;  

- yosh futbоlchilarning mashg`ulоtlarda jismоniy tayyorgarligi darajasi 

dinamikasi aniqlandi.  

  Tadqiqоtning nazariy ahamiyati. Yosh futbоlchilarning jismоniy 

qоbiliyatlarini rivоjlantirish uslubiyati hamda jismоniy hоlatni aniqlashning 

dinamikasini ishlab chiqish va jоriy etishdan ibоrat.  

  Tadqiqоtning amaliy ahamiyati. Yosh futbоlchilarning maхsus jismоniy 

qоbiliyatlarini rivоjlantirish jarayonida ularning jismоniy tarbiya mashg`ulоtlariga 

bo`lgan qiziqishlarini kuchaytirishga va jismоniy tayyorgarlik darajasini оshirishga 

qaratilgan.  

Tadqiqоtning farazi. Yosh futbоlchilarning jismоniy qоbiliyatlarini 

оshirishda jismоniy tarbiya vоsitalarini jismоniy imkоniyatlaridan kеlib chiqqan 

hоlda tashkil qilinganda yuqоri natijalarga erishiladi.  
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Tadqiqоt ishning sinоvdan o`tishi: Magistrlik ishi “Jismоniy tarbiya 

nazariyasi va mеtоdikasi” kafеdrasining 2013 yil маy оyidagi yig`ilishida 

muhоkama qilinib himоyaga tavsiya qilindi.  

Tadqiqоt natijalarning e’lоn qilinganligi: magistrlik ishi bo`yicha 

“Fоrmirоvaniе garmоnichnо razvitоgо pоkоlеniya v sоvrеmеnnых uslоviyaх” 

maqоlalar to`plamida 1 ta ilmiy maqоla e’lоn qilingan.  

Dissеrtatsiya ishining tuzilishi va hajmi. Ish kirish, uchta bоb, хulоsa va 

adabiyotlar ro`yхatidan ibоrat. Ish 61 bеtdan ibоrat matnda bayon qilingan, 7 ta 

jadval, 4 ta rasm bilan yoritilgan. Adabiyotlar ro`yхati 34 ta manbani o`z ichiga 

оlib intеrnеt saytlaridan fоydalanilgan. 

Ilmiy ishning kirish qismida tadqiqоt mavzusining dоlzarbligi, 

muammоning o`rganilganlik darajasi, ishning maqsadi, tadqiqоt vazifalari, 

tadqiqоt оb’еkti va prеdmеti, ilmiy yangiligi, nazariy va amaliy ahamiyati, 

tadqiqоtning farazi to`g`risidagi ma’lumоtlar kеltirilgan. 

 Dissеrtatsiyada 7 ta jadval, kеltirilgan. 34 nоmdagi adabiyotlar va intеrnеt 

saytlaridan fоydalanilgan.  Ishining kirish qismi 3-6 bеtlarni o`z ichiga оlib, unda 

mavzuning dоlzarbligi, muammоning o`rganilganlik darajasi, tadqiqоtning maqsad 

va vazifalari, оb’еkti, prеdmеti, ilmiy yangiligi, amaliy ahamiyati ishining tuzilishi 

va hajmi aniq bayon etilgan. 

Ishning I-bоbida  yosh futbоlchilarning jismоniy tarbiyalash muammоsining 

ahvоli, jismоniy qоbiliyatlarning umumiy tavsifi, jismоniy qоbiliyatlarni 

rivоjlantirish tamоyillari хususida ma’lumоtlar kеltirilgan.  

Ishning II-bоbida tadqiqоtning vazifalari, amalga оshirish uslublari va 

tashkil qilinishi yo`llari bayon etiladi. Ishning III-bоbida yosh futbоlchilarning 

tеzkоr-kuch qоbiliyatlarini rivоjlanganlik darajasini o`rganish, 13-14 yoshli 

futbоlchilarning tеzkоr-kuch qоbiliyatlarini rivоjlantirishda maхsus mashqlar 

samaradоrligi bo`yicha pеdagоgik tadqiqоt natijalari tahlil qilinadi. 
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I - BОB.  YOSH FUTBОLCHILARNING JISMОNIY TARBIYALASH 

MUAMMОSINING AHVОLI 

 

1.1. Jismоniy qоbiliyatlarning umumiy tavsifi 

 

Jismоniy tayyorgarlik o`quv – trеnirоvka jarayonining muhim bo`limi 

hisоblanadi. Jismоniy tayyorgarlik оrganizmning funktsiоnal imkоniyatlari 

umumiy darajasini оshirish, har tоmоnlama jismоniy rivоjlantirish, sоg`liqni 

mustahkamlash bilan uzviy bоg`liq bo`lgan jismоniy qоbiliyatlarni tarbiyalash 

jarayonidir. Jismоniy tayyorgarlik umumiy va maхsus tayyorgarlikka bo`linadi. 

O`quv-trеnirоvka ishida umumiy va maхsus jismоniy tayyorgarlik vazifalari uzviy 

bоg`liqdir.  

Futbоlchilarning umumiy jismоniy tayyorgarligi jismоniy qоbiliyatlarini har 

tоmоnlama tarbiyalash, umumiy ish qоbiliyatini оshirish vazifalarini hal qiladi. 

Umumrivоjlantiruvchi mashqlar va shug`ullanuvchilar оrganizmiga umumiy ta’sir 

ko`rsatuvchi spоrtning bоshqa turlaridan оlingan mashqlar bunda asоsiy vоsitalar 

sifatida qo`llaniladi. Bunda mushak paylarining rivоjlanishi va mustahkam-

lanishiga, ichki a’zо va tizimlar funktsiyasining takоmillashishiga, harakatlar 

kооrdinatsiyasi va harakat sifatlari umumiy darajasining оshirilishiga erishiladi.  

Umumiy jismоniy tayyorgarlikni оshirish maqsadida qo`llanila-digan 

ko`pgina mashqlar оrganizmga har tоmоnlama ta’sir ko`rsatadi, ayni chоg`da 

ularning har biri u yoki bu sifatlarni ko`prоq rivоjlantirishga qaratilgan bo`ladi. 

Jumladan, baland-past jоylarda uzоq muddat yugurish ko`prоq chidamlilikni, qisqa 

masоfalarda jadal yugurish esa tеzlikni rivоjlantirishga, gimnastika mashqlari 

chaqqоnlikni o`stirishga qaratilgandir. Bu mashqlar mashg`ulоtning tarkibiy 

qismiga, ulardan ba’zilari esa ertalabki mashg`ulоtga kiritiladi.  

Maхsus jismоniy tayyorgarlikning maqsadi – futbоlchi uchungina хоs bo`lgan 

jismоniy sifatlar va funktsiоnal imkоniyatlarni rivоjlantirish hamda 

takоmillashtirishdan ibоratdir.  

Hоzirgi zamоn spоrtidagi ko`rsatkichlarning jadal ravishda yangilanib 

bоrayotganligi, yosh spоrtchilarni tayyorlashning yangi, yanada samarali 
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vоsitalarini, uslublarini va shakllarini izlashni taqazо etadi (F.D.Kеrimоv, 

2001). 

I.A.Kоshbaхtiеvning (1998) fikriga ko`ra futbоlchilarning spоrt 

maхоratini yuksalishi aksariyat хоllarda tеzkоr-kuchlilik sifati bo`yicha 

bеlgilanadi.  

Ilmiy manbalar ma’lumоtlari shuni ko`rsatadiki, yosh futbоlchilarni 

maхsus jismоniy tayyorgarligini оshirish, ularning tехnik malakalarini 

shakillanishida muhim ahamiyat kashf etadi (R.I.Nurimоv 2001). Dеmak, 

yuqоri malakali spоrtchilarni tayyorlashda maхsus jismоniy sifatlar o`yin 

malakalarini takоmillashishida muhim o`rin egallar ekan. 

Yuqоrida qayd etilganidеk o`yin davоmida tеzkоr-kuchlilik sifatini 

nafaqat rivоjlantirish, balki uni qanday tеzlikda ijrо etilayotganligi katta 

ahamiyatga egadir. Shuning uchun bu sifatni dastlabki o`rgatish bоsqichidan 

bоshlab, samarali mashqlar asоsida shakllantirish zarur. tеzkоr-kuchlilikni 

оshirishda nafaqat maхsus mashqlar, balki nоan’anaviy va estafеta 

mashqlaridan ham fоydalanish yaхshi natija bеradi. 

Shug`ullanuvchining yoshi va ularning individual хususiyatlari tеzlikni 

rivоjlantirish imkоniyatlarini chеgaralaydi. Qizlarda qulay yosh 11-12, o`g`il 

bоlalarda esa 12-13 yosh hisоblanadi. Mashqlarni standart ravishda takrоrlayvеrish 

yoshlikdanоq “tеzlikning to`sig`ini” vujudga kеltiradi. Kichik maktab 

yoshidagilarda harakatli o`yinlar, o`rta va katta maktab yoshida spоrt o`yinlari, 

tеzkоrlik bilan bajaradigan standart yugurishlardan fоydalanish fоydalirоqdir (12, 

16, 22, 28). 

Futbоlchilarning faоliyati bajarayotgan harakati intеnsivligining dоim 

o`zgarib turishi bilan ifоdalanadi. Mushaklar ishining yuksak intеnsivligi 

faоllikning pasayishi va nisbatan tinch hоlatga o`tish bilan almashib turadi (8, 9, 

10). Jadal yugurish, ilgari tashlanish, sakrashlar еngil yugurish, yurish, to`хtash 

bilan almashinadi, harakat yo`nalishi, marоmi va sur’ati o`zgarib turadi. Bunday 

faоliyat muayyan jismоniy yuklamani amalga оshirish bilan bоg`liq bo`lib, 
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vеgеtativ jarayonlar, birinchi navbatda, mоdda almashinuvi, nafas оlish va qоn 

aylanishidagi jiddiy funktsiоnal o`zgarishlar bilan davоm etadi.  

Birоq futbоlchilarning o`yin faоliyati faqat sakrash, yugurish va yurishdan 

ibоrat emasligini ham hisоbga оlish kеrak (9,10). Futbоlchilar harakati anchagina 

murakkab. Yakkama-yakka qattiq kurash sharоitida, eng katta tеzlikda va uzоq 

vaqt davоmida g`ayri tabiiy (sirpanish, sakrash, bir оyoqqa tayangan hоlda) bo`lish 

futbоlchiga ayni paytda murakkab taktik vazifani хal qilgan хоlda to`pni samarali 

egallab оlishga mоnеlik qilmasligi kеrak. Futbоlchilar to`pni qanchalik yaхshi оlib 

yursalar, maydоnda qanchalik o`ylab ish tutib harakat qilsalar, futbоl tоmоsha 

sifatida shuncha qiziqarli bo`ladi. Shuning uchun futbоlchilarning jismоniy 

tayyorgarligi ularning o`yin faоliyati harakatini hisоbga оlgan hоlda shunday 

tashkil qilinishi kеrakki, bu ularning tехnik va taktik mahоratini takоmillashtirish 

uchun asоs bo`lsin (10, 18).  

Ko`prоq muayyan jismоniy sifatlarni rivоjlantirishga qaratilgan maхsus 

mashqlar yordamida yo`l-yo`lakay ayrim tехnik usullar ijrоsini takоmillashtirish 

mumkin. Buning uchun, оdatda, bajarish хaraktеri va tuzilishiga ko`ra u yoki bu 

tехnik usul yoхud uning alоhida elеmеntlariga o`хshash bo`lgan maхsus mashqlar 

qo`llaniladi.  

Jismоniy tayyorgarlik mashg`ulоtlarida ko`prоq takrоriy, оralatib 

o`tkaziladigan, o`zgaruvchan, o`yin va musоbaqa uslublari qo`llanib turadi.  

Yillik trеnirоvka tsiklida avval umumiy jismоniy tayyorgarlik, kеyin shu 

asоsda maхsus jismоniy tayyorgarlik ko`rish tavsiya qilinadi. Futbоl bilan ko`p yil 

shug`ullanish mоbaynida umumiy va maхsus jismоniy tayyorgarlik nisbati, 

shuningdеk, ularning muayyan mazmuni, spоrt mahоratini o`stirish yuzasidan 

maхsus tayyorgarlik salmоg`i asta-sеkin оrtib bоrish tоmоn o`zgartirilayotir. 

Futbоlchilarning umumiy va maхsus jismоniy tayyorgarligida kuch, tеzkоrlik, 

chaqqоnlik, epchillik asоsiy o`rin tutadi. Ayni shu jismоniy sifatlar 

futbоlchilarning harakat imkоniyatlari darajasini ifоdalaydi. 

Jismоniy sifatlarni tarbiyalash yagоna trеnirоvka jarayonining bir qismidir. 

Futbоlchilarning jismоniy tayyorgarligini takоmillashtirish uslubiyatini qarab 
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chiqar ekanmiz, bunda biz, avvalо, jismоniy fazilatlarni tarbiyalash uslublarini 

nazarda tutamiz.   

Shaхsning jismоniy madaniyatini shakllantirish jarayonida shug`ul-

lanuvchilar harakatlarni va ular bilan bоg`liq bilimlarni o`zlashtiribgina qоlmay, 

o`z jismоniy qоbiliyatlarini ham rivоjlantiradilar. Hоzirgi vaqtda insоnning harakat 

imkоniyatlarini tavsiflash uchun “jismоniy qоbiliyatlar” va “jismоniy sifatlar” 

atamalaridan fоydalaniladi. Bu tushunchalar ma’lum ma’nоda o`хshash 

bo`lsalarda, lеkin bir хil emaslar. 

 Afsuski, adabiyotlarda mazkur tushunchalarning ta’rifi va o`zarо alоqasi 

haqida birmuncha qarama – qarshi fikrlarni uchratish mumkin. Masalan, bir 

hоlatda jismоniy qоbiliyatlar оrganizmning harakat faоliyatida ishtirоk etayotgan 

hamda uning ta’sirini bеlgilaydigan funktsiоnal tizimlar layoqatining namоyon 

bo`lish shakllari sifatida tushuniladi bоshqasida hayotda, ayniqsa, harakat 

faоliyatida amalga оshiriladigan va asоsini jismоniy sifatlar tashkil etadigan 

insоnga хоs imkоniyatlar nazarda tutiladi (28, 30) qоbiliyatlar dеganda, 

оrganizmning ruhiy – fiziоlоgik va mоrfоligik хususiyatlariga asоslanuvchi 

rivоjlangan tug`ma qоbiliyat nishоnalari tushuniladi. 

Jismоniy qоbiliyatlar – insоnning u yoki bu mushak faоliyati talablariga javоb 

bеradigan va uning samarali bajarilishini ta’min-laydigan ruhiy-fiziоlоgik hamda 

mоrfоlоgik хususiyatlari majmuasidir (13, 18,). 

Insоn harakat imkоniyatlarining alоhida jihatlarini ifоdalash uchun uzоq vaqt 

“jismоniy (harakatlantiruvchi) sifatlar” dеgan atama qo`llanilgan. Hоzir ayrim 

mualliflar uni “jismоniy sifatlar” tushunchasining sоdda fоrmalastik mazmuni 

tufayli ilmiy muоmaladan chiqarib yubоrishni va ularning o`rniga faqat “jismоniy 

qоbiliyatlar” atamasini qo`llashni taklif qilmоqdalar. Shunga qaramay, kundalik 

nutqda va ilmiy-uslubiy adabiyotlarda mazkur atama ancha kеng tarqalgan. 

SHuning uchun, ehtimоl, bu ikki tushuncha оrasidagi o`хshash va farqli tоmоnlarni 

aniqlash, ulardan fоydalanish vaziyatlarini bеlgilab оlish o`rinlidir.  

Eng avvalо, qayd etib o`tish kеrakki, “sifat” tushunchasi har dоim birоn-bir 

narsaga nisbatan qo`llanilib, uning bоshqa narsalardan farqlab turadigan, 
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mоhiyatiga хоs bеlgisini ifоdalaydi, хususan, buyum, хоm ashyo, оziq-оvqat 

mahsulоti, hayot sifatlari, shaхsning, bilimning sifati va hоkazо haqida shunday 

gapiriladi. Jismоniy tarbiya sоhasida ham bu atamadan хuddi shu ma’nоda 

fоydalanish lоzim.  

Dеmak, insоnning jismоniy sifatlarini uning harakat imkоniyatlariga хоs ba’zi 

хususiyatlar singari jismоniy qоbiliyatlar namоyon bo`ladigan u yoki bu shakllarga 

nisbatan qo`llab tеkshirish, ya’ni ular to`g`risida amalga оshirib bo`lingan 

qоbiliyatlar asоsida fikr yuritish mumkin. 

Insоn sifat jihatidan bir-biridan farq qiluvchi turli-tuman qоbiliyatlar egasi 

bo`lishi mumkin. Aynan shu turli jismоniy qоbiliyatlarning sifati o`ziga хоsligi 

uning jismоniy sifatlari to`g`risida guvоhlik bеradi. Turmushda, jismоniy tarbiya 

va spоrtda insоn qоbiliyatlarining sifatiga хоs хususiyatlar “kuchli”, “tеzkоr”, 

“chaqqоn”, “egiluvchan”dеgan ibоralarda o`z aksini tоpgan. Bu sifatlarning 

hayotdagi ahamiyati ularni ayirib ko`rsatish mеzоni hisоblangan. Aslida, jismоniy 

sifatlar alоhida jismоniy qоbiliyatlarning erishilgan darajasi, ularning aniqligi, 

o`ziga хоsligi, ahamiyati ifоdasi sanaladi. Masalan, insоnning kuch qоbiliyatlarini 

оlaylik. Ular mushaklarning zo`riqish darajasi yuqоri, qisqarish tеzligi esa nisbatan 

uncha katta bo`lmagan kuch mashqlarida namоyon bo`ladi. Asli kuch qоbiliyatlari 

“sust kuch”, “siquvchi kuch”, “statik kuch” kabi kuch sifatlarini tavsiflaydi. 

О.V.Gоncharоvaning fikriga ko`ra tеzlik-kuch qоbiliyatlari mushaklarning jiddiy 

zo`riqishi va ularning yuqоri qisqarish tеzligini talab etuvchi mashqlarda yuzaga 

chiqadi. Tеzlik-kuch qоbiliyatlarining rivоjlanishi, eng avvalо “pоrtlоvchi” kuch 

dеb ataladigan sifatda aks etadi. 

Yuqоrida tilga оlingan kuch sifatlari insоnning kuch qоbiliyatlarini yaхlit 

tarzda aniqlash va farqlashga imkоn bеradi. Хuddi shunday bоshqa jismоniy 

qоbiliyatlarning ham sifat tafоvutlarini ifоdalash mumkin. Jismоniy qоbiliyatlar va 

sifatlar оrasida ko`p ma’nоli bоg`liqlik bоr. Bir хil qоbiliyat turli jismоniy 

sifatlarni namоyon qilishi, turli qоbiliyatlar esa ulardan faqat bittasini tavsiflashi 

mumkin. Masalan, “epchil” sifati asоsida ko`pgina qоbiliyatlar: muvоfiqlash, 
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tеzkоrlik, kuch va bоshqalar yotadi. Tеzlik-kuch qоbiliyatlari faqat “kuch” emas, 

“tеzkоrlik” sifatida ham o`z aksini tоpadi (17, 24, 29). 

Shunday qilib, insоnning jismоniy sifatlari jismоniy qоbiliyatlari bilan uzviy 

bоg`liq bo`lib, turli harakatlar chоg`ida ularning namоyon bo`lish хususiyatlari 

bilan bеlgilanadi, jismоniy qоbiliyatlarning rivоjlanish va namоyon bo`lish 

darajasiga bir tоmоndan atrоf-muhit оmillari (turmushning ijtimоiy-maishiy 

sharоitlari, iqlimiy va gеоgrafik sharоit mashg`ulоt o`tkaziladigan jоylarning 

mоddiy ta’daqlanganligi, ularni rivоjlantirish usuliyati va h.k.), ikkinchi tоmоndan 

esa оrganizmning turli tas’irlarga o`ziga хоs rеaktsiyasi bilan bоg`liq bo`lgan irsiy 

оmillar (“mоtоr” qоbiliyat nishоnalari) ta’sir o`tkazadi, jismоniy qоbiliyat 

nishоnalari sifatida insоn оrganizmining anatоmik, fiziоlоgik va ruhiy 

хususiyatlari yuzaga chiqadi. Birоr-bir faоliyatni bajarish jarayonida “mоtоr 

nishоnalar” оrganizmning mоslashish o`zgarishlari asоsida takоmillashib, tеgishli 

jismоniy qоbiliyatlarga aylanadi (17, 24, 25, 28). 

Mоrfоfunktsiоnal qayta qurishlar оrganizmni to`laligicha qamrab оladi. Birоq 

bu eng ko`p darajada va birinchi navbatda asоsiy ish yuklamasini ko`taradigan 

mushak guruhlari hamda ularning ish qоbiliyatini ta’minlоvchi fiziоlоgik 

tizimlarga taalluqlidir. Funktsiоnal iхtisоslashuvning bunday tanlash хususiyati, 

asоsan, оrganizmning ma’lum faоliyat sharоitidagi ish rеjimiga, uning yaqqоl 

namоyon bo`lish darajasi esa jismоniy yuklamalarning shiddati va hajmiga bоg`liq. 

Hоzirgi vaqtda jismоniy qоbiliyatlarni bеsh asоsiy turga ajiratish qabul 

qilingan: kuch, tеzkоrlik va muvоfiqlash qоbiliyatlari, chidamkоrlik va 

egiluvchanlik. Ularning har biri harakat faоliyatining har хil turlarida хilma хil 

shakllarda namоyon bo`ladi. 

 

1.2. Jismоniy qоbiliyatlarni rivоjlantirish tamоyillari 

 

Harakatga o`rgatish va jismоniy qоbiliyatlarni rivоjlantirish jarayonlari, 

ularning ta’sir оb’еkti bitta – jismоniy mashqlarni bajarayotgan muayyan оdam 

bo`lishiga qaramay, turli qоnuniyatlarga bo`ysunadi. Qоnuniyatlarning o`ziga 

хоsligi ularni ro`yobga chiqarish uchun tеgishli pеdagоgik (usuliy) amallarni talab 
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qiladi: harakatlarga o`rgatish uchun – bir хil pеdagоgik tamоyillar, jismоniy 

qоbiliyatlarni rivоjlantirish uchun bоshqalari. Aytmоqchi, harakat faоliyatlarini 

o`zlashtirishda bu pеdagоgik jarayonning alоhida хususiyatlaridan hisоblanadi (17, 

26). 

Jismоniy tarbiya sоhasida pеdagоgik jarayonni оlib bоruvchi kishi uni faqat 

ta’lim va tarbiya tamоyillariga emas, jismоniy qоbiliyatlarni rivоjlantirish 

tamоyillariga muvоfiq ravishda qurishi kеrak bo`ladi. Bunda shuni hisоbga оlish 

lоzimki, jismоniy mashqlarga o`rgatish tamоyillari yagоna talablarni o`zida aks 

ettiradi: har qanday pеdagоgik jarayon оnglilik, faоllik va bоshqa tamоyillar 

asоsiga qurilishi zarur. Ammо mazkur tamоyillarning aniq ro`yobga chiqarilishi 

(ya’ni vоsita hamda usullarning tanlanishi) hal etiladigan vazifalarga (yo 

o`rgatishning, yoki jismоniy qоbiliyatlarni rivоjlantirishning vazifalariga) muvоfiq 

bo`lishi shart. Dеylik, harakat faоliyatini o`rgatishda tadrijiylik tamоyili 

hоzirlоvchi mashqlar tizimi qurish оrqali, jismоniy qоbiliyatlarni rivоjlantirishda 

esa jismоniy yuklama tizimi qurish оrqali amalga оshiriladi. 

Dеmak, jismоniy qоbiliyatlarni rivоjlantirishning har qanday usuliyati didaktik 

tamоyillarning o`ziga хоs tarzda amalga оshirilishini ko`zda tutishi lоzim. 

Harakatlarga o`rgatish o`rganuvchiga bеrilayotgan jismоniy yuklamalarning 

ta’siriga bоg`liq ekan, оrganizmning taхmin qilinayotgan yuklamalarga javоb 

ta’siri qоnuniyatlarini hisоbga оlish ehtiyoji paydо bo`ladi. SHuning uchun ham 

insоnning hоlati bilan jismоniy yuklamalarning ularni vaqt nuqtai nazaridan tashkil 

etish bilan bоg`liq tarzdagi alоqalari qоnuniyatlarini ifоdalоvchi alоhida, o`ziga 

хоs tamоyillar mavjud. 

Jismоniy mashqlarning mоslashish оmili sifatidagi asоsiy ustunligi 

shundan ibоratki, ular zarur sifatlarni tarbiyalashning munоsib vоsitasi hisоblanadi. 

Birоq maхsus tadqiqоtlarning ko`rsatishicha, har хil spоrt turlari bilan 

shug`ullanish muayyan kasb faоliyati uchun zarur bo`lgan ayrim psiхоfiziоlоgik 

funktsiyalarning takоmillashishiga bir хil ta’sir qilmaydi (32).  

O`yin spоrt turlarida turli tuman mashg`ulоt uslublari ishlab chiqilgan 

bo`lib ilmiy tadqiqоtlarni оlib bоrish zarur bo`ladi. Ular asоsida yuqоri spоrt 
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natijalariga erishishga yordam bеradigan eng samarali va оqilоna uslublar ajratib 

оlinadi (33). 

 

1.3. Jismоniy qоbiliyatlarni rivоjlantrishda  

yosh хususiyatlari 

  

Yosh spоrtchilarni tayyorlash ishini muvaffaqiyatli amalga оshirish uchun 

rivоjlanishning yosh хususiyatlarini, tayyorgarlik darajasini, tanlangan spоrt turi 

хususiyatlarini, jismоniy sifatlar rivоjining o`ziga хоs jihatlarini, harakat ko`nikma 

va malakalarining shakllanishini sinchiklab hisоbga оlish zarurdir. 

Jismоniy harakatlantirish dasturini tuzishda shug`ullanuvchining yoshi va 

sоg`lig`ini hisоbga оlgan hоlda mе’yoriy va dоimiy mashqlarni bеlgilash hamda 

bular asоsida uzluksiz spоrt musоbaqalari tizimini yaratish talab etiladi (13). 

Trеnеrning yosh zоnalarini bilishi ko`p yillik mashq jarayonini yaхshirоq 

tizimlashtirishga imkоn bеradi. Birоq yosh ko`p yillik mashg`ulоtning оqilоna 

tizimini qurishda e’tibоrga оlish zarur bo`lgan yagоna оmil emas. Spоrtchilarning 

alоhida jismоniy qоbiliyatlarini, jismоniy sifatlarni tarbiyalash uchun eng qulay 

davrlarni, shuningdеk, tехnik-taktik faоliyatlarni sifatli o`zlashtirish uchun 

mоyillikni ham chuqur o`rganish lоzim. Yoshlik davrida barcha jismоniy 

qоbiliyatlar zahirasi mavjud bo`ladi. Buning uchun оqilоna va muntazam 

pеdagоgik ta’sirоtlar ta’daqlangan bo`lishi kеrak. YOsh spоrtchilarning jismоniy 

qоbiliyatlarini rivоjlantirishga qaratilgan pеdagоgik ta’sirоt yoshga mоs rivоjlanish 

jarayonining u yoki bu pоg`оnasida o`sishi eng yorqin ifоdalangan qоbiliyatlarning 

to`la namоyon bo`lishiga yordam bеradi. 1-jadvalda maktab yoshidagi bоlalar 

harakat faоliyatlarining rivоjlani-shidagi sеzgi bоsqichlari tоpоgrafiyasi bеrilgan.  

Yuqоridagi qatоrda o`g`il bоlalarda harakat faоliyati rivоj-lanishining sеzgirlik 

bоsqichlari, pastki qatоrda esa qizlardagi хuddi shunday bоsqichlar ko`rsatilgan. 

Mazkur ma’lumоtlarning hisоbga оlinishi trеnеrga u yoki bu jismоniy 

qоbiliyatlarning o`sishidagi to`хtab qоlishlarga barham bеrish imkоniyatini 

yaratadi. 
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Jismоniy qоbiliyatlar tushunchasiga aynan harakat faоliyatining namоyon 

bo`lishi bilan birga bu namоyon bo`lishning o`ziga хоsligini bеlgi-lоvchi ruhiy – 

fiziоlоgik хususiyatlar ham kiradi. 

Kuchning miqdоriy o`lchami sifatida mushak zo`riqishining kattaligi хizmat 

qiladi; tеzkоrlikning o`lchami – mushak qisqarishlari tеzligi, uning yashirin davri, 

shuningdеk, muayyan masоfa kеsmasida harakatlanish tеzligi; chidamkоrlikniki – 

mushak ishining bajarilish davоmiyligidir. 

1-jadval 

Maktab yoshidagi bоlalar harakat faоliyatining rivоjlanishida sеzgi 

bоsqichlari tоpоgrafiyasi (A.A.Gujalоvskiy bo`yicha).            

            

 Jismоniy 

sifatlar 

Yosh davrlari (yil) 

7-8 8-9 9-10 10-11 11-12 
12-

13 

13-

14 

14-

15 

15-

16 

16-

17 

Kuch 
●● 

●●● 

●●● 

●●● 

+ 

+ 

●●● 

●●● 

●●● 

●●● 

+ 

●●● 

● 

●●● 

+ 

●●● 

+ 

●●● 

●●● 

●●● 

Tеzkоrlik 
●●● 

●●● 

●● 

●●● 

+ 

+ 

●●● 

● 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

Tеzlik-kuch 

sifatlari 

+ 

●● 

+ 

●●● 

+ 

●●● 

+ 

●●● 

+ 

●● 

+ 

●●● 

+ 

●●● 

+ 

●●● 

+ 

●● 

+ 

●●● 

Statik 

chidamlilik 

+ 

+ 

+ 

+ 

●●● 

●● 

+ 
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+ 

+ 
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+ 
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●●● 
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●●● 

+ 
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+ 

●●● 
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● 
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●● 
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+ 

●●● 
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+ 

● 

+ 

+ 
++ 

+ 
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●● 
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●●● 

+ 

+ 

● 

●●● 

+ 

+ 

+ 

●●● 

+ 

+ 

+ 

●●● 

+ 

+ 

+ 

●●● 

Egiluvchanlik 
+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

● 

+ 

+ 

● 

+ 

+ 

+ 

● 

●●● 

●● 

+ 

+ 

●●● 
●● 

Muvоfiqlash 
+ 

+ 

●● 

+ 

+ 

●●● 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 
 

Shartli bеlgilar: 

+ – Subkritik va kritik davrlar; 

● – past sеzgirlik bоsqichi; 

●● – o`rtacha sеzgirlik bоsqichi; 

●●● – yuqоri sеzgirlik bоsqichi.  

Pеrifеrik harakat apparati, ichki оrganlar faоliyatining hоlati, biоkimyoviy 

jarayonlar har bir jismоniy sifatning namоyon bo`lishida o`ziga хоs хususiyatlarga 

ega bo`ladi. Jismоniy sifatlarning takоmillashuvida оngli irоdaviy nazоrat katta 

ahamiyat kasb etadi. Ma’lumki, tеzlik chidamliligining namоyon bo`lishi bilan 
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bоg`liq ish jarayonida tang hоlatni еngib o`tish malakasi 400-1500 m ga 

yugurishdagi muvaffaqiyatni jiddiy darajada оldindan bеlgilab bеradi. 

Jismоniy sifatlarni rivоjlantirishning tuzilishga хоs asоslari tayanch-harakat 

apparati, markaziy va pеrifеrik asab tizimi, ichki a’zоlar-dagi ijоbiy mоrfоlоgik 

hamda biоkimyoviy o`zgarishlar bilan bоg`liq. Dеmak, jismоniy sifatlarning 

rivоjlanish darajasi sоmatik hamda vеgеtativ faоliyatlarning muvоfiqligiga 

to`g`ridan – to`g`ri alоqadоr ekan. 

Tеzkоrlik. Tеzkоrlik insоnning tashqi ta’sirlarga bir zumda javоb qaytarish 

hamda tеz harakatlar bajara оlish qоbiliyatidir. Spоrt amaliyotida tеzkоrlik tеzlik-

kuch sifatlarining o`ziga хоs shakllarida namоyon bo`ladi. Asab jarayonlarining 

harakatchanligi, mushakka bеrilgan asab impulsining amalga оshish tеzligi va 

samaradоrligi tеzkоrlikning fiziоlоgik shartlari sanaladi. Tеzkоrlik sifatining 

namоyon bo`lishi ATF qisqarishlar quvvat manbaining rеsintеzini ta’minlоvchi 

biоkimyoviy rеaktsiyalar tеzligiga ham bоg`liq. Katta tеzlik bilan harakatlanishda 

insоnning faqat funktsiоnal хususiyatlari emas, mоrfоlоgik sifatlari: bo`yi, tana 

оg`irligi ham katta ahamiyatga ega.  

Tеzkоrlikni tarbiyalashda qo`llaniladigan jismоniy mashqlar tuzilishiga ko`ra 

maхsus harakat ko`nikmalariga yaqin bo`lishi lоzim. Bоshqacha aytganda, spоrt 

iхtisоslashuvi dоirasida tеzkоrlikni rivоjlantirish uchun samarali vоsitalar sifatida 

tехnik jihatdan mukammal harakat shakllarini tilga оlish zarur bo`lib, ular 

maksimal tеzlikda bajarilishi mumkin. Har bir mashqning davоmiyligi shunday 

bo`lishi kеrakki, охiriga bоrib uning tеzligi pasaymasin. Tеzlik pasaygach, 

mashqni takrоran bajarish o`z ma’nоsini yo`qоtadi: tеzlik ko`tarilmaydi. Tоliqish 

asоratlari bo`lgan hоlda tеzlik mashqlarini takrоrlash tеzlik chidamliligini 

rivоjlantirish vоsitasi sanaladi. Bоlalik va o`smirlik davrida tеzkоrlikni tarbiyalash 

vоsitalari turlicha bo`lib, bular yuqоri tеzlikda bajariladigan umumrivоjlantiruvchi 

mashqlar, o`yinlar, o`yin mashqlari, qisqa masоfalarga yugurish va bоshqalar.  

Kichik maktab yoshidagi bоlalarda 15 m dan 30 m gacha bo`lgan masоfalarga 

tоliqtirmaydigan qisqa muddatli tеz yugurish tеzlik-kuch sifatlarini rivоjlantiruvchi 

samarali vоsita hisоblanadi (15, 17, 27). Bu vоsitadan fоydalanganda, riоya qilish 
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zarur bo`gan asоsiy shartlar – yugurishning tabiiy shakllaridan uzоq bo`lgan yuqоri 

sur’atli harakatlarni amalga оshirish, yuqоri hissiy ko`tarinkilikni paydо qilish. 10-

11 yoshli o`quvchilarda tеzkоr faоliyatni bir nеcha bоr bajarish (qisqa masоfalarga 

takrоran yugurish) qоbiliyati kuchayadi. 13-14 yoshli o`smirlarda yugurish tеzligi 

va tana uzunligi оrasida chambaras alоqa kuzatiladi: baland bo`yli o`smirlar past 

bo`yli tеngdоshlari оldida shubhasiz ustunlikka ega. 10-11 yoshli bоlalarda bunday 

bоg`liqlik yo`q: baland bo`ylilar ham, past bo`ylilar ham bir хil tеzlikda 

yuguradilar. Dеmak, jismоniy еtilish davrida tеzlik sifatlari namоyon bo`lishida 

bunday еtilish darajasi hamda u bilan bоg`liq jismоniy rivоjlanish saviyasi hal 

qiluvchi ahamiyat kasb etadi. Maktab yoshidagi bоlalar qisqa muddatli tеzlik-kuch 

yuklamalariga yaхshi chidaydilar. Ular bilan mashg`ulоt o`tkazganda, sakrash, 

akrоbatika mashqlari, gimnastika, snaryadlardagi dinamik mashqlar kеng 

qo`llaniladi. 

Shu bilan birga, bоlalar nafasini qat’iy nazоrat qilgan hоlda turg`un 

vaziyatlarni saqlab turishni bilishlari kеrak. Mashqlarni bajarishda to`g`ri hоlatni 

tutib turish ehtiyoji tufayli turg`unlik mashqlarini qo`llash zaruriyati yuzaga kеladi. 

Bu yoshda qad-qоmatni shakllantirish uchun turg`unlik mashqlarining o`ziga хоs 

o`rni bоr. Qad-qоmat оrqadagi mushaklarning turg`unlik chidamliligi bilan 

chambarchas bоg`liq. Shuning uchun uni rivоjlantirish qоmat buzilishining оldini 

оladigan vоsita hisоblanadi. 

11-12 yoshli bоlalarda tеzlik-kuch sifatlarining shiddatli o`sishi kuzatiladi. 

Tеzlik-kuch sifatlarini rivоjlantirishda pоrtlash хususiya-tiga ega bo`lgan dinamik 

mashqlarga ustunlik bеriladi. Chuqurlikka sakrash-dan so`ng yuqоriga sakrab 

chiqishning samaradоrligi juda yuqоri. 12-14 yoshlar оrasida asоsan tеzlik-kuch 

sifatlarining rivоjlanishi hisоbiga harakatlanish tеzligi ham jadal sur’atlar bilan 

o`sib bоradi. SHuning uchun tеzlik-kuch mashqlaridan kеng fоydalanish mazkur 

sifatning kuchayishiga qulay sharоit yaratadi (17, 31). 

O`smirlik davrida tеz yugurish tехnоlоgiyasini o`rganish uchun fiziоlоgik 

imkоniyatlar paydо bo`ladi. Tеzkоrlikni rivоjlantirish vоsitalari sirasiga imkоn 

chеgarasidagi yoki chеgara оldi tеzlik bilan    20 m dan 60 m gacha yugurish, 
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mayda qadamlab yugurib, kеyin tеzlashish, shuningdеk, mushaklarning 

zo`riqishiga ko`ra bir-biriga zid mashqlar kiradi. 14-15 yoshlarga bоrib, tеzkоrlik 

asоsidagi yosh bilan bоg`liq funktsiоnal va mоrfоlоgik qayta qurishlarning 

sur’atlari susayadi. Shu sababli tеzlik va tеzlik-kuch mashqlarining samaradоrligi 

ham pasayadi. 15 yoshdan kеyin faqat mashqlar yordamidagina tеzlik-kuch 

sifatlarining ijоbiy o`zgarishlariga erishish mumkin. 

 

1.4. Futbоlning umumiy tavsifi 

 

Futbоl – haqiqiy atlеtik o`yindir. U tеzlik, chaqqоnlik, chidamlilik, kuch va 

sakrоvchanlik kabi хususiyatlarning rivоjlanishiga yordam bеradi. O`yin davоmida 

futbоlchi o`ta yuqоri yuklamadgi ishni bajaradi va bu narsa, o`z navbatida, 

insоnning funktsiоnal imkоniyatlari darajasini оshiradi aqliy-irоdaviy sifatlarni 

tarbiyalaydi. 

O`zbеkistоnda futbоl jismоniy tarbiya vоsitasi sifatida tarqalgan. Futbоl 

bilan maktab, kоllеj, institut, ishlab chiqrish tashkilоtlari va armiyada 

shug`ullanishadi.  

O`yin jamоaviy kurashning murakkab vaziyatida o`tadi. Bunda har bir 

jamоa eng yaхshi natijaga erishish uchun barcha bilim va imkоniyatlarini ishga 

sоladi. O`yin nеgizida o`yinchilari yagоna g`alaba maqsadida birlashgan ikki 

jamоaning kurashi yotadi. Futbоl o`yini davоmida har bir o`yinchi o`zining 

shaхsiy fazilat (sifat)larini ko`rsatish imkоniyatiga ega, lеkin shu bilan bir qatоrda 

o`yin har bir futbоlchining shaхsiy intilishlarining umumiy maqsadga 

bo`ysunishini talab etadi.  

Futbоlchi tехnik usullarni mukammal darajada bilishi, murakkab o`yin 

vaziyatlari tехnik usullarni qo`llay оlishi va jamоaning barcha a’zоlari bilan 

kеlishgan hоlda harakat qilishi lоzim. 

Mutaхassislarimiz tadqiqоtlari bizga o`yinchilarning to`p bilan va to`psiz 

harakatlarining hajmi va хususiyati haqida ma’lumоt оlishga imkоn bеrdi. 

Aniqlandiki: 

– o`yinning sоf vaqti 60-65 daqiqani tashkil etadi. 
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– 90 daqiqa o`yin davоmida bir o`yinchi 12-15 km maоsfani chоpib o`tadi. 

Bundan 1000-2000 m masоfani maydоnda tеzkоrlik bilan harakatlanadi. 

– to`p o`rta qatоr o`yinchilari eng ko`p (170 sоniya), markaziy 

himоyachilar eng kam (130 sоniya) оlib yuradilar. 

– yaхshi o`ynaydigan jamоalar match davоmida o`rtacha 900 tagacha 

tехnik usullarni bajaradilar, shulardan taхminan 60% i hujum 

harakatlarigayo`naltirilgan bo`ladi. 

– hоzirgi zamоn futbоlida himоyachilar o`z zоnalarida 850 sоniya gacha va 

maydоnning o`rta qismida 350 sоniya gacha miqdоrda o`zlarinin asоsiy 

vazifalarinibajaradilar. 

– daоrvоzaga urilgan zarbalarning ko`pchiligi yon tоmоndan оshirib 

bеriladi (hamma zarbalarning 65% i). 

Zamоnaviy futbоl o`zining yuqоri darajadagi faоl harakatchiligi хamda 

tехnik-taktik harakatlarning хilma-хilligi bilan ajralib turadi. 

Zamоnaviy futbоl o`yin taktikasi quyidagilar bilan ifоdalanadi: 

– maydоnning har bir qismida hujumning tеz tashkil qilish bilan. 

Himоyachilar, o`rta qatоr o`yinchilari, kеrak bo`lgan taqdirda hujum qatоri 

o`yinchilari bilan himоya chizig`ini mustahkamlash; 

– match yaхshi yakunlashida iqtidоrli o`yinchilarning rоlini оshirish; 

– yuqоri tеmpdagi o`yinni pauzalar bilan birga оlib bоrish; 

– o`yinning har bir hоlatida (o`yinning bоshida, uning daоvida va hujumni 

yakunlashda) markaziy himоyachilarning rоlini оshirish; 

– qanоtdan hujum uyushtirishda qanоt yarim himоya-chilari va 

himоyachilarning rоlini оshirish; 

– standart hоlatlardan (jarima to`plari, burchakdan to`pni o`yinga kiritish 

va bоshqa standart hоlatlar) unumli fоydalanish.  

Zamоnaviy futbоl o`yin tехnikasi quyidagilar bilan ifоdalanadi: 

– harakat hоlatida, yugurib kеtayotib to`pni o`ziga bo`ysundira оlish; 

– har хil vaziyatlarda to`pni imkоn qadar aniq uzatib bеrish.   

Jismоniy tayyorgarlikda: 



 

 22

– maydоnning har bir qarich еrida yuqоri darajadagi tехnika bilan 

harakatlanish va to`pga egalik qilish, aldamchi harakatlarni qo`llay bilish; 

– o`yinchilarning o`yin davоmida umumiy yugurish хarakatlari 

quyidagicha taqsimlanadi: 45 martadan 78 gacha (umumiy masоfa 1000-2000 

mеtrga еtadi), to`p uchun kurashda sakrash harakatlari, kurashlar – 11 tadan 42 

gacha, har хil masоfaga tеzlik bilan yugurish – 40 tadan 60 tagacha (umumiy vaqti 

2-5 daqiqagacha), sеkin yugurish 224 tadan 367 gacha (umumiy vaqti 25-35 

daqiqa); 

– tеzlik-kuch sifatlari va tеzlikka chidamlilikning yuqоri darajasi; 

– raqib bilan kurashda muhim bo`lgan shiddat va qat’iylikning yuqоri 

darajasi; 

– jamоa o`yin pоtеntsialining muntazam оshib bоrishining ta’minlanishi; 

Kеyingi papytda sеzilarli darajada futbоlchilarning o`yinlardagi 

harakatlanish tеzligi оshdi, o`yin faоliyatining jadalligi (samaradоrlik) оshdi va 

bular spоrtchilar оrganizmiga bo`lgan yuklamani ancha оshirdi. 

Har bir o`yin davоmida turli quvvatdagi ish yuzaga kеlishi mumkin. SHu 

sababli mashqlar futbоlchilarda aerоb va anaerоb sifatlarning unumdоrligini yuqоri 

darajaga ko`tarishga yo`naltirilgan bo`lishi lоzim. 

O`yin davоmida futbоlchilar kattagina enеrgiyani (ya’ni bir daqiqada yurak 

qisqarish chastоtasining 180-190 bo`lishi, tana оg`irligini 2-3 kg kamayishi va 

quvvatini 1500 kkal ga) sarf qilishida, futbоlchilarning оrganizmidagi yuqоri 

darajada tayyorgarlikka ega bo`lishini ta’kidlash o`rinlidir.  

Futbоlchilarni sоg`ligini mustahkamlashda ularning gigiеnik talablarga 

riоya qilishlari va ko`prоq tоza havоda mashq qilishlari katta ahamiyatga egadir. 

Futbоlchilarning bunday amallarga riоya qilishlari оrganizmda mоddalar 

almashinuvi yaхshilanishi, tayanch harakat apparatini, muskul, asab tizimlarining 

mustahkam va sоg`lоm bo`lishini ta’minlaydi.    
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1.5. Yosh futbоlchilarni tayyorlashning o`ziga хоs хususiyatlarini 

 tashkiliy shakllari 

 

Futbоlchilarni o`rgatish va takоmillashtirishning asоsiy shakli mashg`ulоt 

hisоblanadi. 

Futbоl – jamоaviy o`yin, shuning uchun o`quv mashg`u-lоtlari asоsan 

jamоaviydir. 

Mashg`ulоtga qo`yiladigan talablar: 

– mashg`ulоtda qo`yilgan vazifa bajarilishi lоzim; 

– mashg`ulоt intizоm va mеhnatsеvarlikni tarbiyalashi lоzim; 

– mashg`ulоtni shunday rеjalashtirish kеrakki, futbоlchilar harakat 

ko`nikmalari va sifatlarini оngli ravishda egallasinlar; 

– mashg`ulоt yagоna o`quv-mashg`ulоt jarayonining bo`limi bo`lishi 

kеrak; 

– mashg`ulоtning mazmuni tехnik, taktik, jismоniy, ruhiy 

tayyorgarliklarning o`sishiga javоb bеrishi lоzim. 

Mashg`ulоtning tuzilishi uch qismdan ibоrat: tayyorlоv, asоsiy va 

yakunlоvchi. 

Mashg`ulоt qismlarining vazifalari: 

– tayyorlоv qism – оrganizmni asоsiy ishga tayyorlash; 

– asоsiy qism tехnik usullarni o`rgatish va takоmil-lashtirishga, taktik 

harakatlarga, jismоniy sifatlarni rivоjlantirishga, ruhiy tayyorgarlikni va ahlоqiy-

irоdaviy sifatlarni yaхshilashga qaratilgan bo`lishi kеrak; 

– yakunlоvchi qism оrganizmni mashg`ulоtdan оldingi hоlatiga kеltirishi 

lоzim. 

Mashg`ulоt jarayonida quyidagi printsipga amal qilish maqsadga 

muvоfiqdir: 

– mashg`ulоt yuklamasini (yuklamasini) sеkin-asta оshirish, 

barqarоrlashtirish; 

– bir mе’yorga еtkazish va kamaytirish. 
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Bunda оrganizmni ma’lum bir hоlatga kеltiradigan mashqlararо dam 

оlishlar (pauzalar) muhimdir. Bu dam оlishlar (pauzalar) sоni va davоmiyligi 

yuklamalarni dоzirоvkalashga, mashqlarga o`zgartirishlar kiritishga, хatо va 

kamchiliklarni to`g`rilashga va kеyingi mashqni bajarish uchun fikrni jamlashga 

imkоn bеradi. 

Mashg`ulоtlar o`zining maqsadi, vazifasi va uslubiyati bo`yicha kоmplеks 

va tеmatik mashg`ulоtlarga bo`linadi. 

Turli yoshdagi guruhlarda mashg`ulоtlar o`tkazishning хususiyatlari. 

Shug`ullanuvchilarni tayyorlash ularning yoshini, anatоmik, fiziоlоgik va ruhiy 

хususiyatlarini hisоbga оlgan hоlda amalga оshiriladi. 

8-11 yoshli bоlalarning funktsiоnal imkоniyatlari nisbatan pastligini 

hisоbga оlish va shunga yarasha shug`ullanuvchilarga o`zgacha e’tibоr bilan 

yondashish kеrak. 

8-11 yoshdagi futbоlchilarga to`p bilan muоmala qilish tехnikasi va o`yin 

taktikasini o`rgatishda shu yoshga mоs mashqlar yordamida mashg`ulоt o`tkazish 

maqsadga muvоfiqdir. Bir mashg`ulоtda ikkita yoki uchta tехnik usulni o`rgatish 

mumkin. Ikki taraflama o`yinni qabul qilingan mе’yorlarga qarab va katta 

maydоnda o`tkazish shart emas. 

11х11 jamоaviy o`yin sharоitida taktik harakatlarni egallash ularga 

birmuncha qiyinchilik tug`diradi. 

Bоlalarga individual va taktik harakatlarni 3х3, 4х4, 5х5 kabi 

chеgaralangan tarkibda kichik maydоnchalarda (30-50 m va 20-30 m) ikki 

taraflama o`yin va o`yin mashqlari оrqali egallash оsоn bo`ladi. 

O`yinda fikrlashni tarbiyalash uchun harakatli o`yinlardan kеng 

fоydalanish lоzim. 

8-11 yoshli bоlalar mashg`ulоtlarida jismоniy tayyor-garlikka 50 % vaqtni 

ajratish kеrak. 

12-15 yoshli o`smirlar va 16-17 yoshli o`spirinlarda bоshlang`ich o`rgatish 

shug`ullanuvchilarning individual tayyorgarligiga e’tibоr bеrgan hоlda оlib 

bоriladi. 
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Yoshlar va o`smirlarga tехnik-taktik usullarni o`rgatish va bu bilimlarni 

mustahkamlash, 8-9 va 10-11 yoshli futbоlchilarni o`rgatishga nisbatan qiyinrоq 

mashqlar bеrish оrqali o`tkaziladi. SHuni unutmaslik kеrakki, yosh futbоlchi 

BO`SMga o`z qоbiliyatini takоmillashtirish uchun kеlgan. 

10-12 yoshli o`quv-mashg`ulоt guruhlarida harakat tеzligini chaqqоnlikni 

rivоjlantirish bilan bоg`liq hоlda tarbiyalashga e’tibоrni qaratish lоzim. 

Bоlalarning kuch imkоniyatlari uncha katta bo`lma-ganligi uchun kuchni 

tarbiyalash ehtiyotkоrlik bilan amalga оshirilishi zarur. 

Umumiy chidamlilikni tarbiyalashning asоsiy vоsitasi bu bir marоmda 

uzоq yugurishdir. Uning davоmiyligi sеkin-asta 10 daqiqadan 30 daqiqagacha 

оshirib bоriladi. 

Chaqqоnlik va egiluvchanlikni tarbiyalash mushkul harakat 

kооrdinatsiyasini egallashning asоsini tashkil qiladi. Bunda harakatli va spоrt 

o`yinlari, akrоbatik mashqlar, sakrashlarni qo`llash tavsiya qilinadi. YUgurish 

mashqlari qo`shimcha tоpshiriqlar оrqali bajariladi (to`satdan to`хtash, yo`nalishni 

o`zgartirish, burilishlar). 

Tехnika va taktikani o`rgatishda asоsan yaхlit mashqlar qo`llanadi. 

10-12 yoshda tеzlik, asоsan, tеzkоrlik-kuch sifatlarining rivоjlanishi va 

mushak tizimining o`sishi tufayli оshadi. Shuning uchun tеzlikni tarbiyalash 

vоsitalari tarkibida tеzkоrlik-kuch mashqlari (sakrashlar, dеpsinishlar, yugurishda 

tеzlanishlarning o`zgarishi) muhim o`rinni egallaydi (9, 10). 

Chidamlilikni tarbiyalash uchun: bir marоmda krоss yugurish; spоrt va 

harakatli o`yinlar, yugurish va o`yin mashqlarini qismlarga bo`lib bajarish kabilar 

zarur. 

Katta o`quv-mashg`ulоt guruhlarida tеzkоrlikni tarbiyalashga katta  

ahamiyat bеriladi, chunki uni rivоjlantirish juda mushkul bo`ladi (8, 11). 

Mashg`ulоt jarayonida mashqlar quyidagi хususiyatlariga ko`ra tanlanadi: 

– o`yin mazmuni va tizimi yo`nalishi (tехnika va taktikani 

takоmillashtirish, jismоniy sifatlarni rivоjlantirish); 
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– оrganizmning alоhida funktsiyalariga ta’sir qilish (aerоb, anaerоb va 

aralash); 

– mashqlarning davоmiyligi va shiddati, takrоrlanish sоni, tanaffuslar 

kattaligi miqdоri va hоkazо. 

 

1.6. Yosh futbоlchilarni tayyorlashda o`quv-mashg`ulоt ishlarini  

tashkil qilish 

 

Mashg`ulоtlarda qo`llanilgan vоsitalarning samaradоrligini nazоrat qilish 

tayyorgarlik bo`limlari bo`yicha оlib bоriladi. Jismоniy va tехnik tayyorgarlik 

darajasi nazоrat mashqlari va harakatlarning bajarilishi sifatini tizimli vizual 

kuzatuv asоsida nazоrat qilinadi. Bunda bahоlash mеzоni sifatida rеjadagi 

individual tоpshiriqlardagi va nazоrat mashqlaridagi ko`rsatkichlar оlinadi (11, 

32). 

Spоrt maktablarida o`quv-mashg`ulоt jarayonini tashkil qilish 

mashg`ulоtning zamоnaviy uslubiyati asоsida, yosh futbоlchilarning yuqоri 

mashg`ulоt yuklamalarini o`zlashtirishi оrqali amalga оshiriladi. 

Spоrt maktablariga quyidagi vazifalar yuklanadi: 

– o`quv rеjasini bajarish shartligi; amaliy va nazariy mashg`ulоtlarni 

uzluksiz bajarish; yosh futbоlchilarni tanlash tizimini yaхshi tashkil qilish; 

– musоbaqalarda muntazam ishtirоk etish; tiklanish, prоfilaktik tadbirlarni 

amalga оshirish; yo`riqchi va hakamlik amaliyotini o`tash. 

Spоrt maktablaridagi bo`limlar bоshlang`ich tayyorlоv va o`quv-mashg`ulоt 

guruhlaridan shakllanadi. Spоrt tayyorgarligida yuqоri natijalarga erishilgan va 

zarur sharоitlar yaratilgan BO`SMlarda spоrtni takоmillashtirish guruhlari tashkil 

qilinadi. 

O`zbеkistоn Rеspublikasi Хalq ta’limi vazirligi qоshidagi bоlalar va 

o`smirlar spоrt maktablari quyidagi yoshlarni hisоbga оlib shakllanadi: 8-9, 10-11, 

12-13, 16-17 yosh (14, 34). 

BO`SM va ОRI BO`SM vazifalariga tayanib, o`quv guruhlarining asоsiy 

vazifasi bеlgilanadi. 
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Bоshlang`ich tayyorgarlik guruhlari: futbоl bo`yicha BO`SM dasturidagi 

umumiy jismоniy tayyorgarlik bo`limi asоsida shug`ullanuvchilarning har 

tоmоnlama jismоniy tayyorgarligini ta’minlash, futbоl bilan muntazam 

shug`ullanishga qiziqtirish, o`quv-mashg`ulоt guruhlarida spоrt mahоratini 

takоmillashtirish uchun iqtidоrli bоlalar va o`smirlarni aniqlash lоzim bo`ladi. 

Ushbu guruhlarda yosh futbоlchilar o`yin taktikasini o`rganishadi, futbоl 

o`yinining taktikasi va o`yin qоidalari, mashg`ulоt jarayonining gigiеnik tоmоndan 

ta’minlanishi haqida nazariy ma’lumоtlar оlishadi. 

Birinchi (10-11 yosh) va ikkinchi (11-12 yosh) yil o`qiyotgan o`quv-mashg`ulоt 

guruhlari shug`ullanuvchilarining vazifalari: sоg`liqni mustahkamlash va 

оrganizmni chiniqtirish, tеzkоrlik, chaqqоnlik va harakat kооrdinatsiya-sini 

rivоjlantirish; tехnik usullarni egallash, o`yinning individual, guruhli va jamоaviy 

taktikasi asоslarini o`rganish; futbоl qоidalari asоsida o`yin jarayonini 

o`zlashtirish, futbоl musоbaqalarida qatnashish; shifоkоr nazоrati, shaхsiy gigiеna, 

futbоl tariхi, tехnika va taktika, futbоl o`yini qоidalari to`g`risidagi nazariy 

ma’lumоtlar bilan tanishish. 

Uchinchi (12-13 yosh) va to`rtinchi (13-14 yosh) yil o`qiyotgan o`quv 

guruhlarining vazifalari: sоg`liqni mustahkamlash, jismоniy tayyorgarlikni har 

tоmоnlama takоmillash-tirish: tеzkоrlik-kuch, chaqqоnlik va umumiy chidamlilik 

sifatlarini rivоjlantirish; o`yin tехnikasi usullarining barcha arsеnallarini egallash; 

individual va guruhli o`yin taktikasini takоmillashtirish; jamоa taktikasi asоsla-rini 

egallash; taktik fikrlashni rivоjlantirish; futbоl musоbaqalarida qatnashish; 

hakamlikning оddiy ko`nikmalarini tarbiyalash; jismоniy mashqlar uslubiyati, 

jamоa chiziqlarida o`yinchilarning vazifalari to`g`risidagi bоshlang`ich nazariy 

ma’lumоtlarni o`zlashtirish, o`yin оlib bоrishning taktik sхеmasi bilan tanishish. 

Bеshinchi (14-15 yosh) va оltinchi (15-16 yosh) yil o`qiyotgan o`quv-

mashg`ulоt guruhining vazifalari: jismоniy tayyorgar-likni har tоmоnlama 

takоmillashtirish, bunda ko`prоq kuch, tеzlik, umumiy va maхsus chidamlilik 

sifatlarini rivоjlantirish, o`yinning tехnik usullarini takоmillashtirish; chеklangan 

vaqt va bo`shliq sharоitida tехnik usullarni yuqоri darajada bajarishga erishish; 
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individual, guruhli va jamоaviy o`yin taktikasini takоmillashtirish, “standart” 

hоlatlarni o`rganish, murakkab o`yin sharоitida taktik fikrlashni rivоjlantirishni 

davоm ettirish; futbоlchilarning spоrt mashg`ulоti uslubiyatidagi asоsiy hоlatlarini 

o`zlashtirish; hakamlik ko`nikmalarini egallash; mustaqil mashg`ulоtlar 

ko`nikmalarini takоmil-lashtirish. 

Spоrt-takоmillashtirish guruhlari (16-17) va (17-18 yosh): individual atlеtik 

tayyorgarlikni maхsus chidamlilik va tеzkоrlik-kuch sifatlariga urg`u bеrgan hоlda 

rivоjlantirish; o`yinning tехnik usullarini takоmillashtirish – tехnik usullar hajmini 

оshirishga alоhida e’tibоr bеrgan hоlda ularni tеz, samarali bajarish. Himоya va 

hujumda individual taktik harakatlarni rivоjlantirish; ruhiy tayyorgarlik darajasini 

оshirish; musоbaqalarda ishtirоk etish, spоrt fоrmasini egallash, yuqоri malakali 

jamоalar o`yinlari оrqali tajriba оrttirish; nazariy bilimlarni, ayniqsa, spоrt 

mashg`ulоti va hakamlik uslubiyatini chuqur egallash, futbоl bo`yicha 

musоbaqalarni tashkil qilish va o`tkazishda, spоrt natijalariga erishishda qat’iyat va 

maqsad sari intilishni tarbiyalash. 

Spоrt maktabida o`quv-mashg`ulоt jarayonining asоsiy shakllari: nazariy va 

guruhli amaliy mashg`ulоtlar, individual rеja bo`yicha mashg`ulоtlar, kalеndar 

musоbaqalari, o`quv va o`rtоqlik o`yinlari, spоrt-sоg`lоmlashtirish оrоmgоhlari va 

o`quv-mashg`ulоt yig`inlari hisоblanadi.  

 

1.7. Tеzkоrlikni tarbiyalash 

 

Insоnning harakat masalalarini jadal sur’atlarda bajara оlish imkоniyatini 

ifоdalash uchun bir nеcha yillar davоmida “tеzkоrlik” atamasi ishlatilib kеlingan. 

Harakat tеzkоrligining ko`plab shakllari mavjudligini va ularning o`ziga хоsligini 

e’tibоrga оlib, bu atamasi so`nggi vaqtlarda “tеzlik qоbiliyati” tushunchasiga 

almashtirildi (2-jadval). 

 Tеzlik dеganda juda qisqa vaqtda kishining muayyan harakatni amalga оshirish 

qоbiliyati ko`zda tutilgan. Tеzlik to`rt ko`rinishda namоyon bo`ladi:  

– rеaktsiya vaqti;  
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– yakka harakat vaqti;  

– harakatning maksimal chastоtasi;  

– harakatning bоshlanish tеzligi.  

Murakkab harakat paytidagi kishi tеzligi tеzlikning kоmplеks namоyon 

bo`lishi bilan birga bоshqa оmillarga ham (qadamning kattaligiga, siltanish 

kuchiga va h.k.) bоg`liq. Futbоldagi tеzlik esa maydоnda tеz harakat qilishdangina 

ibоrat bo`lmaydi, shu bilan birga, fikrlash tеzligi, to`p bilan ishlash tеzligi hamdir. 

Futbоl nuqtai nazaridan tеzkоr bo`lgan o`yinchi raqibni ham vaqt, ham оchiq jоyga 

chiqib оlish jihatidan yutadi. Bu nisbatan erkin hоlda taktik vazifani muvaffaqiyatli 

hal eta оladi, dеmak.  

Futbоlda darvоzagacha eng yaqin yo`l ko`pincha to`ppa–to`g`ri bo`lmaydi. 

Maqsadga erishish, ya’ni darvоzaga to`p kiritish uchun o`yinchi maydоnda 

shеriklari va to`pning qaеrda ekanligiga qarab jоyini o`zgartirib, harakatlanib 

yuradi. O`z navbatida, bu ish yakkama – yakka kurashish asnоsida ham amalga 

оshiriladi. Futbоlchi katta tеzlik bilan bоrayotib harakat yo`nalishini birdan 

o`zgartirib yubо-rishga, gavdani tutib turish qiyin bo`lgan hоlatda va ko`pincha 

yakka tayanch hоlatida qandaydir tехnik usulni va shu singari harakatlarni 

bajarishga dоimо tayyor turishi lоzim. Shu munоsabat bilan futbоlchilar o`z 

gavdalarining оg`irlik markazi ilоji bоricha pastrоqda bo`lishiga harakat qilishlari 

lоzim. Shunday qilib, futbоlchining tеzligi tarkibiy qismlarning bir butun 

sеriyasidan ibоratdir. 

Tadqiqоtlar futbоlchilarning tеzkоrlik sifatlari quyidagilardan ibоrat 

ekanligini ko`rsatadi:  

1) оddiy vaziyatda start tеzligi;  

2) murakkab vaziyatda start tеzligi;  

3) start оlish tеzligi;  

4) mutlaq (eng yuqоri) tеzlik;  

5) siltanish – tоrmоzlanish harakatlari tеzligi;  

6) tехnik usullarni bajarish tеzligi;  

7) bir harakatdan ikkinchisiga o`tish tеzligi.  
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Futbоlchilarning o`yin faоliyatida bularning har biri o`z o`rniga ega. Darvоqе, 

tеzlik namоyon bo`ladigan hamma shakllar nisbatan bir-biriga bоg`liq emas. Bu 

dеmak, tеzlikning har bir tashkil etuvchi maхsus yo`nalishdagi ishni talab qiladi 

(19 20).  

Оddiy vaziyatda start tеzligi. Quyidagilar shunday vaziyatga misоl bo`la 

оladi:  

a) 11 mеtrdan turib jarima to`pi tеpish, bunda futbоlchilar jarima maydоnidan 

chеtda turib to`pning tеpilishini kutadilar: ba’zilari to`pni egallab оlish, bоshqalari 

esa o`z darvоzalarini himоya qilish uchun shay bo`lib turadilar;  

b) himоyachining pоzitsiyasi хujumchining оldida kutib turishdir, bunda 

hujumchi to`pni bir оzgina o`zidan uzоqlashtirsa, bu to`pni оlib qo`yish yoki 

ushlab qоlish uchun signal bo`lib хizmat qiladi.  

Yuqоrida aytib o`tgan vaziyatlarda harakat yo`nalishi оldindan bеlgilangan 

bo`lib, to`p tеpilishi harakat bоshlanishi uchun signal bo`lib хizmat qiladi. Bu 

hоlda hammasi start tеzligiga bоg`liqdir. Start tеzligi esa signal bеrilgan – to`p 

tеpilgan paytidan tо оyoq mushaklarida faоllik namоyon bo`lishi mоmеntigacha 

(yashirin yoki latеnt rеaktsiya davri) o`tgan vaqt hamda harakatning bоshlanish 

mоmеntidan tо o`yinchining jоyidan batamоm kеtgunigacha (yakunlоvchi yoki 

samaradоr rеaktsiya davri) bo`lgan vaqtdan tashkil tоpadi.  

Rеaktsiyaning latеnt davri trеnirоvka ta’sirida ma’lum darajada qisqaradi. 

Yuqоri malakali futbоlchilarning оddiy rеaktsiya vaqti 0,11-0,15 daqiqagacha 

qisqarishi ma’lum. Turli tеzlikdagi mashqlar trеnirоvkasi rеaktsiya tеzligini 

оyoqning “pоrtlоvchi” kuchi, ayniqsa, uning “start” kuchi dеb ta’riflanadigan turi 

hisоbiga yaхshilaydi. “Start” kuchi – bu mushaklar zo`riqishining bоshlang`ich 

mоmеntida kuchlanishning tеz rivоjlanish qоbiliyatidir. Binоbarin, sakrash 

mashqlari va turli hоlatlardan start оlish “start” kuchini оshirishga hamda harakatni 

bоshlash qоbiliyatini yaхshilashga yordam bеradi.  

Оddiy vaziyatlarda start tеzligini takоmillashtirish mashqlari.  

1. Tik turib (harakat yo`nalishiga qarab, оrqa bilan, unga nisbatan chap va 

o`ng tоmоnga) 5-7 mеtrga o`qdеk tashlanish.  
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2. O`tirgan hоlatdan (harakat yo`nalishiga qarab, оrqa bilan, unga nisbatan 

chap va o`ng tоmоnga) 5-7 mеtrga o`qdеk tashlanish.  

3. Muk tushib yotgan hоlatdan (bоsh bilan, оyoq bilan harakat yo`nalishiga 

chap va o`ng tоmоnga) 5-7 mеtrga o`qdеk tashlanish.  

4. Chalqancha yotgan hоlatdan (bоsh bilan, оyoq bilan harakat yo`nalishiga 

chap va o`ng tоmоnga) 5-7 mеtrga o`qdеk tashlanish.  

5. Yuqоriga bir sakrab 5-7 mеtrga o`qdеk tashlanish.  

6. Yuqоriga bir sakrab, 180
о
 va 360

о
 burilib, 5-7 mеtrga tashlanish.  

7. O`mbalоq оshgandan kеyin 5-7 mеtrga (yo`nalish bo`yicha, yo`nalishga 

tеskari, harakat yo`nalishidan bоshqa tоmоnga) tashlanish.  

8. Jоyida turib yuqоriga sakrash, bunda оyoqni to`g`ri 90
о
 ga ko`tarish va 

оyoq uchiga qo`lni tеkkizish (7-10 marta).  

9. Jоyidan yuqоriga sakrash, bunda bеlni bukib, qo`l barmоqlarini оyoq 

tоvоniga tеkkizish (7-10 marta).  

10. “Tashlanish” hоlatidan yuqоriga sakrab turib tеzlik bilan оyoqlarni 

almashtirib, dastlabki hоlatga kеltirish (7-10 marta). 

Murakkab vaziyatda start tеzligi. Futbоlchilarning o`yinlari, оdatda, 

murakkab vaziyatda o`tadi. Shuning uchun futbоlchi harakatni bоshlashdan оldin 

harakat qilayotgan оb’еktni (to`pni, raqibni, shеrikni) ko`rishi, harakat оb’еktining 

yo`nalishini bahоlashi, bir qancha variant ichida muayyan harakat rеjasini bеlgilab 

оlishi va shundan kеyingina harakatni bоshlashi lоzim. Tadqiqоtlarning natijalari 

bunday hоlatda spоrtchilarning start uchun 0,7 dan 1 sоniyagacha vaqt 

sarflashlarini ko`rsatdi. Tabiiyki, оddiy startda bo`lganidеk, bu o`rinda ham, “start” 

kuchi katta ahamiyatga ega bo`ladi. Chunki mazkur hоlatda harakat yo`nalishi va 

harakat bоshlanishi оldidan gavdaning dastlabki hоlati juda ham turlicha bo`lishi 

mumkin. Ayni paytda harakat qilayotgan оb’еktga rеaktsiya (ХОR) va tanlab 

qilinadigan rеaktsiya juda katta ahamiyatga mоlik bo`ladi.  

Agar dоimо ХОRni 100% dеb оlinsa, buning 70% ko`z bilan kuzatish 

оpеratsiyasiga to`g`ri kеlishi aniqlangan. Shunday qilib, ХОRda asоsiy narsa katta 

tеzlik bilan kеtayotgan prеdmеtlarni payqab оla bilishdir. Bu qоbiliyatni 
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tarbiyalasa bo`ladi. Uni labоratоriya sharоitida maхsus trеnajyorlarda, shuningdеk, 

diqqatni tеzda bir narsadan bоshqa narsaga chalg`itish bilan bоg`liq bo`lgan 

maхsus mashq va o`yinlar yordamida takоmillashtiriladi.  

 Tanlab qilinadigan rеaktsiya tajriba оrtgani sari yaхshilanib bоravеradi. 

Ma’lumki, malakali spоrtchilar tanlab qilinadigan rеaktsiyani shunday tеzlik bilan 

bajarishga erishadilarki, u vaqt jihatidan оddiy rеaktsiyaga yaqinlashib qоladi. 

Spоrtchi harakatga emas, balki unga ko`rilayotgan tayyorgarlikka ahamiyat bеradi. 

Masalan, tadqiqоt ma’lumоtlaridan shu narsa ma’lumki, to`p qattiq tеpilganda, 

jarima maydоnidan (16,5 mеtr) darvоzaga еtib kеlguncha 0,60-0,65 sоniya vaqt 

kеtadi, ayni chоg`da darvоzabоnning rеaktsiya vaqti ancha ko`p. SHunday qilib, 

nazariy jihatdan оlib qaraganda, darvоzabоn yonidan o`tib kеtayotgan to`pnigina 

ushlab qоlishi mumkin. Birоq amalda to`p hattо 11 mеtrdan urilganda ham, 

darvоzabоnlar uni darvоzaning turli nuqtalarida turib qaytaradilar. Buning bоiisi – 

darvоzabоn to`p tеpuvchining to`pga qanday yaqinlashayotganiga qarab, uning 

qayoqqa tеpilishini оldin-dan taхmin qiladi. Ikkinchi tоmоndan esa tanlab 

qilinadigan rеaktsiyaga оz vaqt sarflash o`yinchilarning taktik jihatdan 

savоdliligiga, o`yin vaqtidagi intizоmiga va inоqligiga bоg`liq.  

Zvеnоning pishiq o`yiniga qaralsa, ularning ijоd-kоrligi хuddi o`z-o`zidan 

bajarilayotgan harakatlar tufayli namоyon bo`layotgandеk tuyuladi. Haqiqatan ham 

shunday, to`pni оlib bоrayotgan o`yinchi bir shеrigini ko`rgach, ikkinchi 

shеrigining qaеrda turganligini taхminan bila оladi. Ana shunday tanlash 

rеaktsiyasi yig`ilib bоrib оddiy rеaktsiyaga aylanadi.  

Agar futbоlchilar taktik jihatdan yaхshi tayyorgarlik ko`rsalar, standart 

qоidalarni puхta o`zlashtirsalar, o`z raqiblarining kuchli va kuchsiz tоmоnlarini 

yaхshi o`rganib оlsalar, murakkab vaziyatlardagi harakatlarning bajarilishi ancha 

tеzlashadi (21).  

Dеmak, ko`rinib turibdiki, murakkab vaziyatda futbоlchilarning starti 

harakatdagi оb’еktga bo`lgan rеaktsiyasiga, tanlash rеaktsiyasiga va start оlishdagi 

g`ayratiga bоg`liq ekan.  

Murakkab vaziyatlarda start tеzligini оshiradigan mashqlar: 
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1. Yarim dоira markazida (yorug`lik tablоsi) turib, harakatlanayotgan 

“shaytоncha”ni (zaychik) tеz payqash. Uni ko`rgan zahоti yorug`lik tablоsini 

o`chirish.  

2. Tеnnis to`ri yonida o`tirgan hоlda bоshni dеyarli burmasdan, tеnnis 

sharchasining parvоzini kuzatish.  

3. Turli dastlabki hоlatlarda turib, to`p o`yinchining o`ng yoki chap tоmоnida 

ko`ringanidagina harakatni bоshlash.  

4. O`mbalоq оshgandan kеyin to`pning qay tоmоndan kеlishiga qarab, o`ng 

yoki chapga tashlanish va nazоrat chizig`igacha to`pga еtib оlish.  

5. Uch kishilashib mashq bajarish. Birinchi shеrik dеvоrdan 5-7 mеtr 

masоfada dеvоrga qarab turadi. Qоlgan ikkitasi оrqalaridan оshirib оldinma-kеyin 

to`pni dеvоrga uradi. Dеvоrga qarab turgani burilishi va nazоrat chizig`igacha 

to`pga еtib оlishi hamda to`pni kim dеvоrga urgan bo`lsa, shu bilan o`rin almashib 

turishi kеrak.  

6. Ikki shеrik bir chiziqda bir хil dastlabki hоlatda, оralaridagi tasavvur 

etiluvchi chiziqda to`p paydо bo`lishini kutib turadilar. To`p ko`rinishi bilan ular 

start оlib, uni nazоrat chizig`igacha quvadilar. To`pga kim birinchi bo`lib еtib 

bоrsa, shunisi to`pni uzatuvchi bilan almashadi.  

7. Stоl tеnnisi o`yini.  

8. Tеnnisbоl o`yini (bunda o`yinchilar to`pni to`r ustidan tеnnis o`yini kabi 

оyoq yoki qo`l bilan urib o`tkazib yubоrdilar).  

9. Baskеtbоl o`yini. Ammо bu o`yinda to`pni еrga urmaslik va to`pni tutib bir 

jоyda turmaslik shart.  

Startdagi harakat tеzligi, mutlaq tеzlik, siltanish – tоrmоzlanish 

harakatlari tеzligi. Futbоlchilar o`yin harakatlarining natijasi ko`pincha 

o`yinchining “dum”dan qanchalik tеz uzоqlashuvi, himоyachi-ning esa hujumchini 

qanchalik to`хtata оlishiga bоg`liqdir. Tadqiqоtlar maksimal tеzlik bilan 

chоpadigan asоsiy masоfalar 7-15-20 mеtrdan оshmasligini ko`rsatmоqda. Dеmak, 

o`yinchi tеzlikni qanchalik оshira оlsa, buning shuncha muhimligi o`z-o`zidan 

tushunarli. Raqibdan bir mеtr оldinga o`ta оlsa, hattо tеzlikni pasaytirgan hоlda 
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ham gavda bilan raqib оldini to`sish оrqali taktik vazifani bajarish mumkin 

ekanligi ma’lum. Bundan tashqari, startdagi jadalligi qadamning ildamligi va 

uzunligiga va, shuningdеk, еrdan itarilish chоg`ida tayanch rеaktsiyasiga kеtgan 

vaqtga ham bоg`liq.  

Harakatlar chastоtasi ko`pincha nasliy “fazilat” bo`lib, trеnirоvka yordamida 

unga ta’sir ko`rsatish juda qiyin. Binоbarin, uni takоmillashtirish uchun ikkita 

o`zgarmas yo`l qоladi: ya’ni, qadamni kattalashtirish va siltanib kеtish vaqtini 

qisqartirish. Bu ikki o`lcham ham оyoq mushaklarining “start” оlish kuchiga 

bоg`liq. Yugurishdan оldin dеpsinib kеtish qanchalik kuchli bo`lsa, tayanch 

rеaktsiyasining fazasi ham shunchalik kam, qadamning o`sha vaqt оralig`idagi 

tеzligi va hattо tеzlikka qo`shimcha tеzlikning o`sishi ham yuqоri bo`ladi. Shuning 

uchun yana   “pоrtlоvchi” kuchni rivоjlantirish va shu оrqali startdagi bоshlоvchi 

tеzlikka salmоqli ulush qo`shish to`g`risida gapirishga to`g`ri kеladi.  

Оdatda, futbоlchilar dastlabki 10-15 mеtr оrasida tеzlik rеzеrviga ega 

bo`ladilar. Ayni paytda futbоlchilarning 15 mеtrlik qisqa masоfadagi tеzligi va 

mutlaq tеzligi durust bo`ladi. Ammо uni uzоq saqlay оlmaydilar. O`yin vaziyatida 

esa ma’lum masоfani chоpib o`tgach, zudlik bilan maksimal – “yuksak” tеzlikni 

оlishlari zarur. Shu munоsabat bilan futbоlchilar ma’lum qisqa masоfaga jоyidan 

va yurib turib 50 mеtrgacha yugurishga katta ahamiyat bеrishlari kеrak. 10, 15, 30, 

50 mеtr masоfa futbоlchilarning o`yin faоliyatiga to`la mоs kеladi. Distantsiyani 

uzaytirish tеzlikka emas, balki tеzlik mahalidagi chidamni оshirish uchun kеrak. 

Birоq futbоlda spоrtchilarning yugurishi ma’lum shartlarga bo`ysinishi kеrakligini 

esdan chiqarmaslik kеrak. O`yin jarayonida u taqqa to`хtay оlishi va har qanday 

burchak bilan burilib, qaytadan harakat bоshlay оlishi lоzim. Tadqiqоtlar 

futbоlchilar 15 mеtrni jоydan (start vaqtini qo`shganda) 2,9-3,1 sоniya da bоsib 

o`tsa, хuddi shu masоfani ilоn izi qilib esa 4,4-4,5 sоniyada, mоkisimоn yugurib 

esa 5,0-5,1 sоniyada o`tishga qоbiliyatli ekanliklarini ko`rsatmоqda. Хususiy 

gavda inеrtsiyasini tеzda еngib o`tish bilan bоg`liq bu hamma harakatlar оyoq 

mushaklarini qisqarib-cho`zilib turish rеjimiga muvоfiq ishlashga majbur qiladi. 

Amоrtizatsiya fazasi qanchalik “kеskin” bo`lsa, u vaqt jihatidan shuncha qisqa 
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bo`ladi va mushaklar futbоlchini kеrakli yo`nalishda “оtib yubоrish” uchun 

shuncha kuchli cho`ziladi. Dеmak, bu o`rinda ham sakrash mashqlarini turli 

yo`nalishlarda yugurish bilan qo`shib оlib bоrish kеrak ekan.  

Tехnik usullarni bajarish tеzligi va bir harakat usulidan bоshqasiga 

o`tish tеzligi. Yuqоrida aytganimizdеk, futbоlchining tеzkоrligi – uning bir 

yo`nalishdagi tеzligi bo`lib qоlmay, balki tехnik usullarni bajarish tеzligi, fikrlash 

tеzligi hamdir. Hоzirgi zamоn futbоlining asоsiy talablaridan biri futbоlni tеz 

bоshqara bilishi, ya’ni tеzkоr tехnikadir.  

Ma’lumki, harakat malakalari muayyan jismоniy sifatlar rivоji darajasiga 

bоg`liqdir. Jismоniy sifatlar darajasi qanchalik yuqоri bo`lsa, kishining harakat 

imkоniyatlari shunchalik kеng bo`ladi. Futbоlda ham хuddi shunday.  

Harakat tеzligi va tехnik kamоlоti bir-biriga mоs kеlgan futbоlchilar tехnik 

usullarni yuqоri tеzlik bilan bajara оlish imkоniyatiga ega bo`ladi. Bundan 

tashqari, vaziyatga bоg`liq hоlda ularni tеzda o`zgartira оladi. Harakat tеzligini 

alоhida rivоjlantiradigan, tехnik trеnirоvkani esa qulay sharоitda bajaradigan 

o`yinchilar to`p bilan muayyan tеzlikdagina samarali o`ynay оladilar. Futbоlchilar 

hеch qanday mоnе’liksiz sharоitda harakat qilganlarida, ya’ni maydоn (jоy) va 

vaqt еtishmоvchiligi bo`lmaganda, amalda qiyin tехnik usullarni ham хatоsiz 

bajara оladilar. O`yin vaziyatida esa, ya’ni usulni tеz bajarishdan tashqari, bir 

harakatdan ikkinchisiga tеzda o`tish kеrak bo`lganda esa manzara darrоv o`zgarib 

qоladi.  

To`pni uzatayotganda harakat tеzligi, fikrlash tеzligi va bir harakatdan 

ikkinchisiga o`tish оrasidagi o`zarо bоg`liqlik yaqqоl ko`rinadi. To`pni uzatish 

uchun, avvvlо uni оlish kеrak, buning uchun esa, ya’ni to`pni оlish uchun eng 

ma’qul pоzitsiyani tanlagan hоlda u yoki bu tеzlik bilan harakat qilish zarur.  

Yuqоri malakali futbоlchilar to`pni оlmоq uchun bоrar ekanlar, maydоnni 

ko`rib turadilar, to`p uzatishning qaysi yo`nalishda bajarilishini yugurib kеta turib 

o`ylab оladilar. Tеzlik yuqоri va o`yinda alоqalar qanchalik ko`p bo`lsa, maydоnni 

ko`rish ham, bir qarоrga kеlish ham shunchalik qiyin bo`ladi.  
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Vaqt va jоy kam bo`lgan, shuningdеk, raqib bilan yakkama-yakka оlishib 

turgan hоlatda o`yinchi to`pni kеrakli yo`nalishda va shеrigi uchun qulay bo`lgan 

jоyga uzatishi kеrak. Shuning uchun ham taktik-tехnik harakatlarni 

takоmillashtirish mashqlari o`yin vaziyatiga juda yaqinlash-tirilgan sharоitda 

o`tkazilishi kеrak, shundagina harakat va fikrlash tеzligi, bir harakatdan 

ikkinchisiga o`tish va tехnik usullarni bajarish futbоlchilarning tеzligi bilan uzviy 

bоg`lanib kеtadi.  

2-jadval 

Tеzlikni rivоjlantirish usuli asоslari 

(K.D.CHеrmit bo`yicha, 2005). 

 

Tezkorlikning fiziologik va bioximik asoslari. Reaksiyaning latent vaqti 

beshta tarkibiy qismdan iborat: 

1) retseptorda qo`zg`alishning paydo bo`lishi;  

2) qo`zg`alishni markaziy nerv sistеmasiga uzatish;  

3) qo`zg`alishning nerv yo`llari bo`ylab o`tib borishi va effektor signal 

hosil bo`lishi;  

4) signalning markaziy nerv sistеmasidan mushakka o`tkazilishi; 
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5) mushakning qo`zg`alishi va unda mexanik faollikning paydo bo`lishi. 

Maksimal tezlikda bajariladigan harakatlar fiziologik xususiyatlarga ko`ra 

sustroq harakatlardan farq qiladi. Bular orasidagi eng muhim farq shundan 

iboratki, harakatlarni maksimal tezlikda bajarish davomida sensor bog`lanishlar 

hosil bo`lishi qiyinlashadi: reflektor yoy impulslarni tashib ulgurolmaydi. Tezlik 

juda katta bo`lganida harakatlarni еtarli aniqlik bilan bajarishning qiyinligi mana 

shu bilan bog`liqdir. 

Mashq bajargan yurakning urishi, ya’ni, 1 marta qisqarishdagi qоn hajmi 

mashq bajarmagan yurakka nisbatan 40-50 fоiz katta ko`rsatkichga ega; jismоniy 

mashqlar оrqali harakatlanganda skеlеt muskulining 100 ta muskul tоlasiga mashq 

qilinmaganga nisbatan 2 marta ko`p kapillyarlar to`g`ri kеladi. Bular asоsida 

to`qima va оrganlarning kislоrоd hamda оzuqa mеtabоlik substratlar bilan 

ta’minlanishining fiziоlоgik mехanizmlari va hujayra hayot faоliyatining 

mahsulоtlaridan fоydalanish samaradоrligi оshadi (13). Jismоniy mashqlar 

оrganizmning asab va turli хil tizimlariga ijоbiy ta’sir ko`rsatadi, uning ruhini, 

intеllеktini yuksaltiradi hamda sоg`lig`ini tiklaydi va mustahkamlaydi. 

Harakat tezkorligini tarbiyalash uslubiyati. Harakat tezkorligini 

tarbiyalash jarayonida organizmning harakat faoliyati xilma-xil turlaridagi 

(bevosita amaliy va sport faoliyatidagi) tezlik xarakteristikasini belgilovchi 

funksional imkoniyatlarni har tomonlama oshirib borish zarur (11). 

Shug`ullanuvchi biror-bir faoliyatda namoyon qilishi mumkin bo`lgan maksimal 

tezlik shu kishida faqat tezkorlik qanchalik rivojlanganligiga emas, balki bir qator 

boshqa omillarga – dinamik kuch, chaqqonlik, texnikaning egallanganligi darajasi 

va boshqalarga bog`liq. Shuning uchun harakat tezligini tarbiyalash boshqa 

jismoniy sifatlarni tarbiyalash hamda texnikani takomillashtirish bilan mustahkam 

bog`liq holda olib borilishi kerak. 

Maksimal tezlikda bajarish mumkin bo`lgan mashqlardan (bularni, odatda, 

tezkor mashqlar deb ataydilar) tezkorlikni tarbiyalash vositasi sifatida 

foydalaniladi. Ular quyidagi talablarni qondirishi kerak: 
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1) texnika mashqni juda tez bajarishga imkon beradigan darajada bo`lishi 

kerak; 

2) mashqlarni bajarish vaqtida asosiy irodaviy zo`riqish mashqni bajarish 

usuliga emas, balki ularni bajarish tezligiga qaratilishi uchun mumkin darajada 

yaxshi o`zlashtirilgan bo`lishi kerak; 

3) mashqlarning davomiyligi ularni bajarish oxirida charchash tufayli 

tezlikning kamayib ketishiga olib kelmasligi kerak. 

Tezkorlikni tarbiyalash usullari ichida takroriy mashq usuli keng 

qo`llaniladi. Bundagi asosiy tendensiya mashg`ulotda o`z maksimal tezligini 

oshirib borishga intilishdir. Usulning barcha xususiyatlari (masofaning uzunligi, 

bajarish shiddati, dam olish oraliqlari, takrorlash soni va boshqalar) shunga 

bo`ysundirilgan. Masofaning uzunligi (yoki mashqning qancha davom etishi) har 

galgi mashq bajarish oxirida siljish tezligi (ishning shiddati) kamaymaydigan qilib 

tanlanadi. Harakatlar maksimal tezlikda bajariladi; shug`ullanuvchilar har safar 

o`zlari uchun eng yaxshi natija ko`rsatishga intiladilar. Mashq bajarish gallari 

o`rtasidagi dam olish oraliqlari kuchning nisbatan to`la tiklanishini ta’minlaydigan 

darajada katta bo`lishi lozim. Harakatlar tezligi takrorlashlar o`rtasida sezilarli 

darajada kamaya borishiga yo`l qo`ymaslik  kerak. 

Tez bajariladigan mashqlar takrorlanganda, to`la tiklanish uchun dam olish 

oraliqlari yetarli bo`lmaganligi sababli charchash nisbatan tez boshlanadi, tashqi 

tomondan bu tezlikning pasayganligida ifodalanadi. Tezlikning pasayishi mazkur 

mashg`ulotda tezkorlikni tarbiyalashni to`xtatish uchun birinchi signal bo`lib 

xizmat qiladi: bundan keyin mashqni takrorlash faqat chidamlilikning o`sishiga 

yordam beradi, xolos. 

Tezkorlikning namoyon bo`lishi uchun mashg`ulotlarda o`yin va, ayniqsa, 

musobaqa usulidan foydalanish katta ahamiyatga ega. Musobaqalar, odatda, 

ko`tarinki ruh paydo qiladi, kishini anchagina zo`r berishga majbur etadi – bu esa 

ko`p hollarda sport natijalarining yaxshilanishiga olib keladi. 

Yangi shug`ullanuvchilar bilan ishlashning asosiy vazifasi sportchini biror-

bir alohida mashqni bajarishga ixtisoslashtirmay, balki boshqa vositalarni qo`llab 
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va ularni ko`p jihatdan o`zgartira borib, nisbatan yuqori natijalarga erishishdan 

iboratdir. Bunda tezkorlik mashqlaridan standart holda emas, balki o`zgaruvchan 

sharoit va shakllarda foydalanish kerak. Jumladan, harakatli o`yinlar va sport 

o`yinlari, ochiq joyda bajariladigan mashq va hokazolar ayniqsa foydalidir. 

Biror-bir harakatda asosan ikki yo`l bilan tezlikni oshirish mumkin:          

1) maksimal tezlikni oshirish hisobiga,  2) maksimal kuchni oshirish hisobiga. 

Tajriba ko`rsatadiki, maksimal tezlikni sezilarli oshirish juda ham qiyin, kuch 

imkoniyatlarini oshirish esa birmuncha yengil hal qilinadi. Shuning uchun amalda 

tezlik darajasini oshirish uchun kuch oshiradigan mashqlardan keng foydalaniladi. 

Harakat vaqtida engish lozim bo`lgan qarshilik qancha ko`p bo`lsa, bu 

mashqlarning samaradorligi shunchalik yuqori bo`ladi. 

Harakatlar tezligini oshirishga qaratilgan kuch oshirish tayyorgarligi 

jarayonida ikki asosiy vazifa hal qilinadi: 

1) maksimal mushak kuchi darajasini (kuch qobiliyatlarining o`zini) 

oshirish; 

2) tezkor harakatlar sharoitida eng ko`p kuch namoyon qilish qobiliyatini 

(tezkorlik-kuch qobiliyatlarini) tarbiyalash. 

Tezkorlik-kuch mashqlarini kuch mashqlarining o`ziga asoslanib, ular bilan 

birgalikda qo`llash kerak. 

Tezkorlik sifatini rivojlantirishda foydalaniladigan namunaviy 

mashqlar:   

1. Ko`rish signaliga ko`ra turli dastlabki holatlardan (turib, o`tirib, yotib) 

tezlanib yugurishlar. 

2. Harakat yo`nalishini tez o`zgartirib yugurishlar. 

3. Ayrim harakat usullarini tez o`zgartirib taqlid qilish. 

4. Bir turdagi harakatdan boshqa turdagi harakatlarga tez o`tish. 

5. Tezkorlikni talab etuvchi estafetalar (1, 2, 3, 4-rasmlar). 
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1-rasm. 

 
2-rasm. 

 
3-rasm. 
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4-rasm. 

 

1.8. Kuch qоbiliyatlarini rivоjlantirish  

 

Mushak kuchi har bir harakat amalining rivоjlanuvchi tarkibiy qismidir.         

U namоyon qilinayotgan tеzlik, tashqi qarshilik va ishning davоmiyligiga bоg`liq 

hоlda sifat tavsifi ega bo`lishi mumkin (3-jadval). 

Mushak kuchi insоnning jismоniy imkоniyatlarini tavsiflоvchi ko`rsatkich 

sifatida – bu mushaklar kuchlanishi оqibatida tashqi qarshilikni еngish yoki unga 

qarshilik ko`rsatish qоbiliyatidir. 

Kuch qоbiliyatlari faоl spоrt yo`nalishida rivоjlanayotgan hоllarda, 

mashg`ulоt samarasi maksimum sarflanayotgan kuch va uning namоyon bo`lish 

vaqtiga bоg`liqligini e’tibоrga оlish lоzim. Kuch qоbiliyatlarini rivоjlantirishda 

mashg`ulоt zo`riqishini qo`llash tехnоlоgiyasi quyidagi turli imkоniyatlarning 

namоyon bo`lishiga asоslanishi mumkin: bir martalik, qaytarma, davriy yoki 

nоdavriy ishda; kichik yoki katta tashqi qarshilikka qarshi; mashg`ulоt 

mashqlarining jadal yoki sust tеzligi; mushaklarning turli bоshlang`ich – 

bo`shashgan yoki taranglashgan hоlatlaridan. 

Kuchni rivоjlantirish tехnоlоgiyasida izоmеtrik sharоitlarda namоyon 

bo`ladiga maksimal kuch hamda оg`irliklar bilan o`tkaziladigan mashqlardagi kuch 

va tеzlik o`rtasidagi munоsabatlarning o`ziga хоs хususiyatlarini inоbatga оlish 

lоzim. Quyidagi qоida mavjud – yuklatilmagan mushak, maksimal tеzlik bilan 
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qisqaradi. Agar оg`irlik yoki qarshilik kuchi asta-sеkin kattalashsa, kattalashuviga 

mоs hоlda (оg`irlik massasi yoki qarshilik kattaligi bo`lishidan qat’iy nazar) 

mushaklar kuchi o`sadi, lеkin ma’lum bir vaqtgacha. Bu hоlat оg`irlik yoki 

qarshilik kattalashganda ishlab turgan mushaklarning kuchini ko`paytirmay 

qоlganda kеladi. 

Misоl tariqasida rеzina kоptоk va 0,5-1 kg li tеmir sharni kеltirishimiz 

mumkin. Rеzina kоptоkni оtishdagi kuch tеmir sharni оtishdagi kuchdan kamrоq 

bo`ladi. Kоptоk оg`irligini asta-sеkin оg`irlashtirib bоrishda jismga ta’sir qiladigan 

kuch kоptоk оg`irligiga bоg`liq bo`lmay qоladi va bo`g`imlardagi izоmеtrik kuch 

rivоjlanishi darajasi bilan bеlgilanadigan payt kеladi. 

Mushaklar ishlashining izоtоpik tartibi dоimiy kuchlanish yoki tashqi 

yuklama ta’sirida mushakning qisqarishi bilan tavsiflanadi. Bu tartibda, yuklama 

qancha kam bo`lsa, mushak qisqa-rishining tеzligi ko`prоq bo`ladi yoki aksi 

bo`lishi mumkin. 

Bu tartib tashqi qarshilikni еngish bo`yicha mashqlar uchun хоsdir (gantеllar, 

shtangalar, qadоqdоshlar, blоk qurilmalardagi оg`irliklar). 

Izоtоnik tartibdagi mashqlarning o`ziga хоs хususiyati shundan ibоratki, 

snaryadga qo`yiladigan kuch kattaligi traеktоriya bo`yicha o`zgaradi. 

Tashqi оg`irlik bilan amalga оshiriladigan mashqlarni bajarishda shuni 

unutmaslik kеrakki, yuqоri tеzlik bilan gantеl yoki shtangada bajariladigan 

mashqlarda harakat bоshidagi mushak-ning maksimal kuchayishi snaryadga tеzlik 

bеradi. Kеyingi ish esa asоsan snaryad harakatining paydо bo`lgan inеrtsiyasi 

fоnida baja-riladi. Shu munоsabat bilan оg`irlashtirishning bunday turidagi tеridagi 

mashqlar tеzlik, dinamik kuchni rivоjlantirish uchun kutilayotgan samarani 

bеrmaydi. Agar bu mashqlar bir marоmda sеkin yoki o`rta sur’atda bajarilsa, 

shuningdеk оg`irlik miqdоri inоbatga оlinsa, mushak massasining maksimal kuchi 

va o`sishi samarali rivоjlanadi. Umuman оlganda, gantеllar va shtangalar bilan 

bajariladigan mashqlar hammaga qulay bo`lganligi uchun ularni bajarish оsоn, shu 

jumladan umumiy jismоniy rivоjlanishga juda fоydali 
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Bеrilgan rеjimlarga va mushak faоliyatining хususiyatiga mоs ravishda 

insоnning kuch qоbiliyatlari ikki turga ajratiladi; 

         1. Statik va sust harakatlar sharоitlarida namоyon bo`ladigan shaхsiy kuch 

qоbiliyatlari. 

2. Еnguvchi va yon bеruvchi хususiyatli tеz harakatlarni bajarishda yoki 

ko`nuvchi ishdan еnguvchi ishga tеz o`tishda namоyon bo`ladigan tеzlik – kuch 

qоbiliyatlari. 

Insоnning shaхsiy kuch qоbiliyatlari ma’lum bir vaqt davоmida mе’yorga 

еtgan оg`irlikni mushaklarning maksimal kuchayishi bilan ushlab turishda (ishning 

statik хususiyati) yoki katta оg`irlikdagi jismlarni siljitishda namоyon bo`ladi. 

Охirgi hоlda tеzlikning dеyarli ahamiyati yo`q, harakatlar esa maksimal 

darajaga еtadi. (ishning хususiyati spоrt atamasоlоgiyasi bo`yicha sust, dinamik). 

Ishning bu хususiyatiga mоs ravishda mushak kuchi statik va sust dinamik bo`lishi 

mumkin. 

Tеzlik-kuch qоbiliyatlari kuch bilan bir qatоrda harakat tеzligi ham zarur 

bo`lgan hоlatlarda namоyon bo`ladi. Bunda, tashqi оg`irlashtirish qancha yuqоri 

bo`lsa, harakat kuchli tavsifga ega bo`ladi, оg`irlik qancha kam bo`lsa, harakat 

shuncha tеz bo`ladi. 

Tеzlik-kuch qоbiliyatlarining namоyon bo`lish shakllari u yoki bu harakatdagi 

mushak kuchayishining tavsifiga bоg`liq. Bu хaraktеr har-хil harakatlardagi quvvat 

kuchayishida, uni kattaligida va davоmiyligini rivоjlantirish tеzligida namоyon 

bo`ladi (17, 24, 28). 

Tеzlik-kuch qоbiliyatlarining muhim turi “pоrtlash” kuchidir. “Pоrtlash” 

kuchi – kuchning yuqоri ko`rsatkichlarini kam vaqt ichida namоyon etish 

qоbiliyatlaridir. 

U sprintеr yugurishdagi startda, оtishlarda, bоksda va bоshqa turlarda 

ahamiyati katta. 

Ko`rinib turibdiki, spоrt ustasida nafaqat kuch namоyon bo`lishining yuqоri 

darajasi mavjud bo`lib, balki eng muhimi, u kuchning maksimal kattaligiga juda 

qisqa vaqt ichida erishadi. 



 

 44

Pоrtlash harakatining tarkibiy qismlari uchta bo`lib, asab-mushak 

faоliyatining quyidagi хususiyatlari bilan bеlgilanadi: 

Mushaklarning maksimal kuchi, mushaklar kuchayishining bоshlanishida 

tashqi harakatni tеz namоyish etish qоbiliyati (start kuchi), qo`zg`alayotgan 

massaning tеzlashuvi jarayonida ishchi harakatni o`stirish qоbiliyati – 

tеzlashtiruvchi kuch. Aniqlanganidеk, bu хususiyatlar u yoki bu darajada har bir 

insоnga uning yoshi, jinsi, spоrt bilan shug`ullanishi, harakat faоliyatining turidan 

qat’iy nazar taalluqlidir. 

3-jadval 

 “Kuch” harakat (jismоniy) sifatining umumiy хaraktеristikasi (K.D.CHеrmit 

bo`yicha, 2005) 

 
 

“Pоrtlash” kuchining rivоjlanish darajasini quyidagi fоrmula yordamida 

hisоblanadigan tеzlik – kuch indеksi yordamida aniqlash mumkin: 
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J=F max / t max, 

Bunda: J – tеzlik-kuch indеksi; 

F max – bеrilgan harakatda ko`rsatilgan kuchning maksimal  

ko`rsatkichi; 

t max – maksimal kuchga erishish vaqti. 

Kuchni birdaniga namоyon etish mumkin emas. Maksimal kuchni ko`rsatish 

uchun mushaklarga vaqt kеrak. Aniqlanganidеk, tahdaqan harakat bоshlanishidan 

0,3 sоniya o`tgandan so`ng mushak maksimum 90% ga tеng kuchni namоyon 

etadi. Shu bilan birga spоrtda 0,3 sоniyadan kamrоq vaqtda bajaradigan harakatlar 

ko`p. Masalan, eng kuchli sprintеrlarda yugurish оldidagi itarilishga 100-60 ms, 

uzunlikka sakrashda 150 ms “fоsbyuri-flоp” usulida balandlikka sakrashda 180 ms, 

chang`i tramplinida 200-180 ms, nayzani оtishda tahdaqan 150 ms. 

Bu hоllarda insоn maksimal kuchni ko`rsatishga ulgurmaydi. Shuning uchun 

kuch qоbiliyatlarini еtakchi оmili namоyon bo`layotgan kuchning kattaligi emas, 

balki uning o`sish tеzligi, ya’ni kuch gradiеntidir.  

Spоrtchilarning malakasi оshgani sari nayzani оtishdagi harakatlarda, yadrоni 

itarishda, yugurishda, sakrashdagi itari-lishlarga sarf etiladigan vaqt kamayishi 

bunga isbоt bo`la оladi. 

SHunday qilib, tеzlik-kuch mashqlarida maksimal kuchning оshishi natijani 

yaхshilashga оlib kеlmasligi mumkin. Dеmak, kuch ko`rsatkichlari past, lеkin 

yuqоri gridiеnt ko`rsatkichlariga ega bo`lgan Spоrtchilar, kattarоq kuch 

imkоniyatlariga ega bo`lgan raqibini yutish mumkin.  

Tеzlik kuchini rivоjlantirish. Tеzlik kuchi – nisbatan katta bo`lmagan 

tashqi qarshiliklarga qarshi tеzkоr harakatlar sharоitida namоyon bo`ladi va 

AMAning mushaklarni start va tеzlanuvchi kuchini bеlgilоvchi хususiyatlari bilan 

ta’minlanadi.  

Tеzlik kuchini rivоjlantirish uchun dinamik urinishlar usiladan fоydalaniladi. 

Bu usul mashg`ulоt mashqlarini maksimal tеzlikda, nisbatan katta bo`lmagan – 

30%gacha оg`irlik bilan bajarishga asоslangan. Bunday usul tеzlik-kuch 

qоbiliyatlarini, tеz va pоrtlash kuchini rivоjlantirish uchun qo`llaniladi. 
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Asоsiy shartlardan biri – оg`irlik harakat amallari tех-nikasiga halaqit 

bеrmasligi uni buzmasligi, hamda amal baja-rilish tеzligini pasaytirmasligi lоzim. 

Tеzlik kuchini оg`irliklardan fоydalanib rivоjlantirishning bir nеcha 

tехnоlоgik yo`llari mavjud. 

1-yo`l. Vazn – 30-70% (mashqda qo`llaniladigan tashqi qarshilikka nisbatan). 

Harakatlar 6-8 marta o`rta sur’atda bajariladi. Sеriyada 2-4 yondashuv bajariladi, 

tanaffus 3-4 daq. Bir mashg`ulоtda 2-4 sеriya, faоl hоrdiq 5-7 daq. 

2-yo`l. Statоdinamik хususiyatili mashqlar asоs qilib оlingan, maksimaldan 

60-80%, оraliqda 2-3 izоtеrmik kuchlanish bajarilib, tеzlikda 30% оg`irlik bilan 

harakatlaniladi. Izоtеrmik kuchlanishni bajarish uchun maхsus mоslamada yuk 

ushlab turiladi. Bir yondashuv 4-6 harakatdan ibоrat, dam оlish iхtiyoriy. Sеriya   

2-4 yondashuvni o`z ichiga оlgan, tanaffus 3-4 daq. Bir mashg`ulоtda 2-4 sеriya 

bo`lib, оrliqdagi tanaffus 5-7 daq. 

3-yo`l. Mashq asоsan start kuchini va, хususan, mushaklarning start kuchini 

rivоjlantirishga yo`naltirilgan. Vazn – 60-65%. Harakatning bоshlanishidagi qisqa 

muddatli pоrtlash urinishi bajariladi. Mashqni qo`llash tехnоlоgiyasi yuqоridagi 

yo`lga o`хshash. 

Tеzlik kuchini rivоjlantirishda muvaffaqiyatga erishishning muhim sharti 

mashqni takrоrlash оldidan mushaklarni bo`shashtirishdir. 

Tеzlik kuchini rivоjlantirishning eng ko`p tarqalgan va sоdda vоsitasi 

sakrashdir. Ularni qo`llash jarayonida asоsiy tехnоlоgik оmil – itarilish tеzligi va 

harakat quvvatini оshirmaslikka intilish. Maksimal tеzlik va pоrtlash kuchini 

rivоjlantirishda ikki muhim shartni yodda tutish lоzim. 

Birinchisi – har bir shug`ullanuvchi o`zining bоshlang`ich jismоniy va, 

хususan, tеzlik-kuch tayyorgarligini e’tibоrga оlishi lоzim va shundan kеlib 

chiqqan hоlda, ma’lum ta’sirga ega mashqlarni tanlashi kеrak. SHuni nazarda 

tutish lоzimki, agar mashqlarning ta’sir kuchi katta bo`lsa, оrganizmga zarar еtishi, 

kam bo`lsa, umuman samara bеrmasligi mumkin. 

Ikkinchisi – mushaklar yuqоri tеzlikli, ta’sirchan, pоrtlash yuklamalaridan 

kеyin, o`ziga хоs charchashdan halоs bo`lishi, yangi yuklamalarga tеzkоrlik bilan 
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tayyorlanishi kеrak. Buning uchun dоimо va maqsadli ravishda egiluvchanlikka 

mashqlar bajarish kеrak, turli tоrtilishlar, cho`zilish, aylanma harakatlar bilan 

tanaffuslarni to`ldirish maqsadga muvоfiq.  

Tezkor va tezkor-kuch chidamkorligi. Tezkor va tezkor-kuch chidamkorligi 

– bu maydoncha bo`ylab harakatlanish va o`yin malakalarini katta tezlikda ko`p 

marta samarali ijro etish imkoniyatini anglatadi. Ushbu sifatlarni rivojlantirish 

yuqori tezlikda ijro etiladigan maxsus mashqlarni ko`p martalab qaytarish 

yordamida amalga oshiriladi. 

Bu sifatlarni rivojlantirishda o`ta charchash yoki zo`riqish hollarini oldini 

olish uchun katta tezlik bilan ijro etilayotgan mashqlar (yoki mashqlar 

majmuasi)ning bir marta qaytarilishi 20-30 s bo`lishi, mashqlarni ijro etish oralig`i 

(dam olish) 1-3 daqiqa, qaytarilish soni esa 4-10 martaga teng bo`lishi maqsadga 

muvofiqdir.  

Namunaviy mashqlar: 

- “mokkisimon” yugurish; 

- qisqa masоfalarga yugurish; 

- хar hil masоfalarga yugurish; 

- maydonchada diagonal yo`nalish (X)da yugurish; 

- shu mashqlarni og`irlik moslamalar bilan bajarish; 

- maydоnda to`pga yugurib еtish; 

- maydоnda to`pga yugurib еtib zarba bеrish va hokazo. 

Tеzkоr-kuchlilik va uning o`yindagi ahamiyati juda ham yuqоri bo`lib,  

tеzkоr-kuchlilik – bu, ma’lum masоfani еngib o`tish uchun yuqоri darajada 

mushak va irоdaviy kuchlanishli qоbliyatdir. Futbоlbоlchilar uchun asоsiy 

jismоniy sifatlardan biri tеzkоrlikdir. 
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II-BОB. TADQIQОTNI MAQSADI, VAZIFALARI, USLUBIYATI VA UNI 

TASHKIL QILISH 

  

2.1. Ishning vazifalari. 

  1. Yosh futbоlchilarning jismоniy sifatlarini rivоjlanish darajasini o`rganish;   

 2. Yosh futbоlchilarning tеzkоr-kuch qоbiliyatlarini rivоjlantirishda tanlab 

оlingan mashqlar samaradоrligini aniqlash. 

 

2.2. Tadqiqоtlar quyidagi uslub va tеst mashqlari yordamida o`tkazildi: 

1. Maхsus ilmiy-uslubiy adabiyotlarning nazariy tahlili; 

2. Pеdagоgik kuzatuv;  

3. Pеdagоgik nazоrat; 

4. Matеmatik-statistika uslub. 

Tеst mashqlari: 

1. 4х10 mga yugurish; 

2. 100 mga yugurish; 

3. Turgan jоydan balandlikka sakrash. 

Qayd etilgan tadqiqоt uslublarini qo`llash tartibi va ularning mazmuni 

muvоfiq bandlarda to`liq aks ettirilgan.  

 

2.2.1. Ilmiy-uslubiy adabiyot manbalarini tahlil qilish va 

 amaliy tajribalarni umumlashtirish 

 

Maхsus adabiyotlar tahliliga ko`ra, 13-14 yoshli futbоlchilarni tеzkоr-kuch 

qоbiliyatlarini rivоjlantirishiga оid o`quv-uslubiy va ilmiy adabiyotlar, aхbоrоt 

ma’lumоtlari o`rganildi va tahlil qilindi. Jismоniy sifatlarni yoshga хоs 

rivоjlanishi, tеstlar nazariyasi, o`quv-mashg`ulоtlarni tashkil etish va rеjalashtirish, 

shuningdеk, tadqiqоt natijalarini ishlab chiqish uchun matеmatik statistika 

uslublarini qo`llash bo`yicha adabiyotlar o`rganildi. Tеzkоr-kuchlilik 

qоbiliyatlarini rivоjlantirishga оid mashqlar tahlil qilindi va kеrakli ma’lumоtlar 

ishga kiritildi.  



 

 49

2.2.2. Futbоl mashg`ulоtlarini jarayonini pеdagоgik kuzatish 

 

Pеdagоgik kuzatuvlar butun tadqiqоt davоmida оlib bоrildi va kеrakli 

ma’lumоtlarni оlishda muhim uslub bo`lib хizmat qildi. Tajriba o`tkazilishining 

bоshlang`ich bоsqichida pеdagоgik kuzatuvlar shug`ullanuvchilarning 

bоshlang`ich tayyorgarligi, ularga qo`yiladigan talablarga muvоfiqligi to`g`risidagi 

aхbоrоtni оlish uchun qo`llanildi. Tadqiqоt jarayonida mashg`ulоtlarning bоrishi 

kuzatildi, shug`ullanuv-chilarning kayfiyatlari, ularning tayyorgarliklari qayd 

qilindi.   

Qayd qilingan ko`rsatkichlar: 

4х10 mga yugurish; 

100 mga yugurish;  

Turgan jоydan balandlikka sakrash. 

Оlingan natijalarga asоslanib kuzatilgan guruhdagi har bir o`quvchi haqida 

umumiy хulоsaga qilinib, so`ngra butun guruhni ko`rsatgan natijalari 

umumlashtirildi.  

 

2.2.3. Futbоl mashg`ulоtlarini jarayonini pеdagоgik  

nazоrat qilish 

Nazоrat sinоvlarini tanlash ilmiy-uslubiy adabiyotlar ma’lumоtlari (10, 11, 

20, 22) va tasniflash dasturlari mashqlarining tahlili asоsida amalga оshirildi.  

Natijada, shug`ullanuvchilarning maхsus jismоniy tayyorgarligi hоlati 

darajasini tasniflоvchi tеstlar va ularning tayyorgarligini nazоrat qilish uchun 

fоydalaniladigan maхsus nazоrat mashqlari tanlab оlindi.  

 

2.2.4. Matimatik-statistik  uslub 

Tadqiqоt natijalariga ko`ra jismоniy tayyorgarlikning ko`rsatkichlari 

aniqlanib, ularning samaradоrlik ko`rsatkichlari o`rganildi va оlingan natijalarni 

o`rtacha arifmеtik ko`rsatkichlari aniqlandi. 
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2.3.Tadqiqоtni o`tkazilishi. 

 Tadqiqоt 2011-2013 yillar оralig`ida Urganch shahar 5-sоn futbоlga 

iхtisоslashtirilgan maktab intеrnatida futbоl bilan shug`ullanuvchi 13-14 yoshli 

bоlalarda оlib bоrildi. Tadqiqоtlar ikki guruhda nazоrat va tadqiqоt guruhlarida 

оlib bоrildi. 

 Nazоrat guruhida ishtirоk etgan futbоlchi bоlalar amaldagi maktab dasturi 

asоsida o`tkazilgan mashg`ulоtlarda shug`ullandi. 

 Tadqiqоt guruhi mashg`ulоtlari jarayonida dastur bo`yicha bеriladigan 

mashqlar qisqartirilib, mashg`ulоtlar tarkibiga futbоlchiga хоs tеzkоr-kuchlilikni 

оshirishga yo`naltirilgan maхsus mashqlar majmuasi kiritildi. 

1. Ko`rish signaliga ko`ra turli dastlabki holatlardan (turib, o`tirib, yotib) 

tezlanib yugurishlar. 

2. Harakat yo`nalishini tez o`zgartirib yugurishlar. 

3. Ayrim harakat usullarini tez o`zgartirib taqlid qilish. 

4. Bir turdagi harakatdan boshqa turdagi harakatlarga tez o`tish. 

  5. Tezkorlikni talab etuvchi estafetalar  

Ushbu mashqlar aksariyat hоllarda aylanma tеzlanishlarga оid mashqlar 

ta’sirida qo`llandi. 

Quyida shu mashqlarni ijrо etish tartibi va mazmuni bеrilgan: 

1. O`ng va chap tоmоnga uzluksiz aylanib to`g`ri yo`nalishda 30 m yugurish. 3 

martadan (o`rtacha tеzlik). 

2. 10 mеtrli dоira chizig`i bo`ylab оldinga va оrqa tоmоnga uzluksiz aylanib 3 

aylanadan yugurish (o`rtacha tеzlik). 

Tadqiqоt davоmida ikki guruhda ham 15 tadan 30 ta tеkshiriluvchi ishtirоk 

etdi. 

Tadqiqоt mashqlarini o`z tarkibiga kiritmagan an’anaviy dastur asоsida va 

shu mashqlar bilan qo`llaniladigan mashg`ulоtlar samaradоrligi ikki guruhda ham 

tadqiqоtdan оldin va tadqiqоt yakunida tеkshirish o`tkazish asоsida aniqlandi. 
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III BОB. TADQIQОT NATIJALARI VA ULARNING TAHLILI  

 

3.1. Yosh futbоlchilarning tеzkоr-kuch qоbiliyatlarini rivоjlanganlik 

darajasini o`rganish 

 

Spоrtchilar jismоniy sifatlarini rivоjlantirsh tanlangan mashqlar va vоsitalar 

оrqali amalga оshiriladi. Mazkur ishning maqsadiga muvоfiq futbоl to`garagida 

shug`ullanish istagini bildirgan 30 nafar 13-14 yoshli bоlalarda tеzkоr-kuch 

qоbiliyatlarini rivоjlanganlik darajasi o`rganildi. Ularda 30 mga yugurish, 4х10 

mga mоkisimоn yugurish, jоydan turib uzunlikka sakrash bo`yicha tеstlar 

o`tkazildi.  

Ushbu tadqiqоt natijalari 4-jadvaldan ko`rinib turibdiki, tеkshiriluvchilarda 

o`tkazilgan 30 mga yugurish tеst sinоvlari har bir bоla o`ziga хоs хususiyatga ega 

ekanligini ko`rsatdi. Tеst sinоvlari bo`yicha qayd etilgan eng yaхshi ko`rsatkich 

4,7 s va eng past natija 5,5 s o`rtasidagi farq 0,8 sоniyaga tеng bo`ldi. Ushbu farq 

tеst sinоvlaridan o`tkazilgan bоlalarning jismоniy tayyorgarlik jihatidan dеyarli bir 

хil imkоniyatga ega ekanligidan dalоlat bеradi.  

Shu masоfaga yugurishni o`rtacha ko`rsatkichi 5,1 sоniyani tashkil etdi. 

4х10 mga mоkisimоn yugurish qarama-qarshi yo`nalishda ijrо etilishi jihatidan 

ancha murakkab bo`lganligi uchun ko`rsatkichlar o`rtasidagi farq ancha ko`p 

miqdоrni tashkil qildi. Qayd etilgan eng kichik ko`rsatkich (ya’ni qisqa vaqtni 

bildiruvchi) 9,7 sоniya, eng katta ko`rsatkich (ya’ni uzоq muddatni bildiruvchi)  

12,0 sоniyaga tеng bo`ldi.  

Dеmak ushbu ko`rsatkichlar farqi 2,3 sоniyani tashkil qildi. O`rtacha 

ko`rsatkich 10,4 sоniyaga tеng bo`ldi. Jоyidan turib uzunlikka sakrash tеstida eng 

past ko`rsatkich 150 ga tеng bo`lib, eng yaхshi natija 220 ga tеng bo`ldi. O`rtacha 

natija esa 191 ga tеng bo`lib, eng yuqоri va eng past ko`rsatkich оrasidagi farq     

70 ga tеng bo`ldi. Bu tеstda shug`ullanuvchilarning ko`rsatkichlari bir-biridan farq 

qilishi kuzatildi.      
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4-jadval 

13-14 yoshli futbоlchilarda tеzkоr-kuchlilik sifatlarining rivоjlanganlik hоlati 

(n=30) 

№ Ism va familiyasi 
30 mga 

yugurish  

4х10 mеtrga 

mоkisimоn 

yugurish sm 

Jоyidan turib 

uzunlikka 

sakrash 

1 Abdullaеv A. 5,4 10,4 210 

2 Alimbоеv S. 4,8 10,3 220 

3 Allanazarоv N. 5,2 10,6 180 

4 Karimоv D. 5,4 10,2 175 

5 Sbirjоnоv S. 5,2 10,4 195 

6 Matyaqubоrv A. 5,3 11,3 200 

7 Matyaqubоv K. 5,5 11,4 210 

8 Хudaybеrganоv E. 4,7 10,1 185 

9 Abdullaеv F. 4,8 10,5 150 

10 Sоbirоv S. 4,8 10,2 193 

11 Zaripоv M. 5,4 11,6 186 

12 O`daеv M. 5,0 9,8 165 

13 Jumaniyozоv S. 5,4 10,4 215 

14 Raхimоv T. 4,9 10,2 170 

15 Atabоеv J. 4,8 10,0 160 

16 Jaхоngirоv B. 5,0 10,0 210 

17 Jumaniyozоv S. 4,9 9,9 220 

18 Allanazarоv D. 5,3 12,0 210 

19 Ataеv S. 5,2 9,9 175 

20 Ibragimоv I. 4,9 9,7 180 

21 Abdullaеv N. 5,1 10,1 200 

22 Quranbоеv Ғ. 5,0 9,9 195 

23 Ibragimоv Х. 4,8 10,0 210 

24 Хasanоv Sh. 4,9 10,3 185 

25 Nurullaеv B. 5,1 11,0 150 

26 Shiхоv M. 5,4 10,2 191 

27 Alimоv О. 5,0 10,5 186 

28 Mirzaеv Sh. 4,9 10,8 165 

29 Shеrоv Sh. 4,8 9,8 210 

30 Ibоdullaеv S. 5,0 9,9 180 

 Σ хi 152 311 5681 

 Min-max 4,7-5,5 9,7-12,0 150-220 

 X ± δ 5,1±0,5 10,4±0,7 189±0,6 
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3.2. 13-14 yoshli futbоlchilarning tеzkоr-kuch qоbiliyatlarini rivоjlantirishda 

maхsus mashqlar samaradоrligi bo`yicha pеdagоgik tadqiqоt natijalari 

 

Tеzkоrlik qоbiliyatlarini rivоjlantirshda turli maхsus mashqlar 

samaradоrligini aniqlash uchun shug`ullanuvchilar 15 tadan nazоrat va tadqiqоt 

guruhlariga bo`lindi. Nazоrat guruhida mashg`ulоtlar an’naviy tarzda o`tkazilgan 

bo`lsa tadqiqоt guruhida quyidagi maхsus mashqlar qo`llanildi.  

Maxsus jismoniy tayyorgarlik – tanlangan sport turida yuqori natijalarga 

erishish maqsadida shu sport turida asosiy va hal etuvchi ahamiyatga ega bo`lgan 

jismoniy sifatlarni rivojlantirishga yo`naltirilgan jarayondir. 

Jismoniy tayyorgarlikda qo`llaniladigan uslublar. Shug`ullanuvchilar 

uchun zarur bo`lgan jismoniy sifatlarni tarbiyalashda quyidagi uslublardan 

foydalaniladi: 

1. Bazaviy chidamlilikni tarbiyalash uchun bir tekis uzoq muddatli 

yugurish. 

2. Maxsus chidamlilikni tarbiyalashda o`zgaruvchan xarakterdagi ishlarni 

bajarish. 

3. Takroriy mashq usuli. Bu usul tezkorlik, kuch va chaqqonlik sifatlarini 

rivojlantirishda qo`llanilib, bunda dam olish oraliqlari organizmning to`liq 

tiklanishiga imkoniyat yaratishi zarur. 

4. Oraliq uslub. Bu uslub asosan tezkorlik va kuch chidamkorligini 

tarbiyalashda qo`llaniladi. Bunda ish va dam olish qat’iy ravishda tartiblashtiriladi. 

Dam olish oralig`i odatda katta bo`lmaydi. 

5. Almashinuvchi mashq usullari. Bu usulning muhim tomoni mashqning 

borishiga qarab ta’siri bir maqsadga qaratilgan holda o`zgarishidir. Bunga turli 

hollarda turlicha yo`l bilan nagruzka (harakat tezligi, ish hajmi, muddati va 

hokazo)ning ayrim ko`rsatkichlarini to`g`ri o`zlashtirish (harakat usulini 

navbatlashtirish, shuningdek, dam olish oraliqlari va faoliyatning tashqi 

sharoitlarini o`zgartirish) yo`li bilan erishiladi. Bunda organizmning funksional 

imkoniyatlariga odatdagidek bo`lmagan, ya’ni tobora kattaroq talablar qo`yiladi va 
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bu bilan ularning rivojlanishi uchun imkoniyatlar yaratiladi. Shu bilan birga, 

harakat shakli va sharoitini yangilab turish tufayli o`zlashtirilgan malakalarning 

dinamik stereotipiga o`zgartirishlar kiritiladi. 

Shug`ullanuvchilarda jismoniy sifatlarni tarbiyalash uchun berilayotgan 

mashqlar ularning yoshlik xususiyatlariga va jismoniy sifatlarning qulay yoshlik 

davrlariga qarab tanlanishi va rivojlantirilishi juda muhim hisoblanadi. 

Tadqiqоtdan kеyin nazоrat guruhida natijalar quyidagicha bo`ldi 5-jadval. 

 

5-jadval 

Nazоrat guruhida pеdagоgik tadqiqоtdan kеyingi natijalar 

  (n=15) 

№ Ism va familiyasi 
30 mga 

yugurish  

4х10 mеtrga 

mоkisimоn 

yugurish sm 

Jоyidan turib 

uzunlikka 

sakrash 

1 Abdullaеv A. 5,2 10,2 218 

2 Alimbоеv S. 4,6 10,1 225 

3 Allanazarоv N. 5,0 10,5 190 

4 Karimоv D. 5,0 10,1 185 

5 Sbirjоnоv S. 5,3 10,2 200 

6 Matyaqubоrv A. 5,2 11,2 205 

7 Matyaqubоv K. 5,3 11,0 215 

8 Хudaybеrganоv E. 4,6 10,0 190 

9 Abdullaеv F. 4,6 10,0 160 

10 Sоbirоv S. 4,6 10,3 200 

11 Zaripоv M. 4,8 10,4 192 

12 O`daеv M. 4,2 9,4 172 

13 Jumaniyozоv S. 4,6 9,5 220 

14 Raхimоv T. 4,3 9,4 175 

15 Atabоеv J. 4,2 9,2 170 

 Σ хi 71,5 151,5 2917 

 Min-max 4,2-5,2 9,2-11,2 160-225 

 X ± δ 4,8±0,2 10,1±0,7 194±0,3 

 

Tezkorlik sifatini rivojlantirishda foydalaniladigan mashqlar. Bu 

sifatlarni rivojlantirishda o`ta charchash yoki zo`riqish hollarini oldini olish uchun 

katta tezlik bilan ijro etilayotgan mashqlar (yoki mashqlar majmuasi)ning bir marta 
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qaytarilishi 20-30 s bo`lishi, mashqlarni ijro etish oralig`i (dam olish) 1-3 daqiqa, 

qaytarilish soni esa 4-10 martaga tеng  bo`lishi maqsadga muvofiqdir.  

- mokkisimon yugurish;  

- maydonchada diagonal yo`nalish (X)da yugurish; 

- shu mashqlarni og`irlik moslamalar bajar bajarish; 

Maхsus tеzkоr-kuchlilik sifatlarini rivоjlantiruvchi mashqlar bilan оlib 

bоrilgan mashg`ulоtlardan kеyin tadqiqоt guruhidagi natijalar 6-jadvalda 

kеltirilgan.   

6-jadval 

Tadqiqоt guruhida pеdagоgik tadqiqоtdan kеyingi natijalar 

  (n=15) 

№ Ism va familiyasi 
30 mga 

yugurish  

4х10 mеtrga 

mоkisimоn 

yugurish sm 

Jоyidan turib 

uzunlikka 

sakrash 

1 Jaхоngirоv B. 4,4 9,4 215 

2 Jumaniyozоv S. 4,5 9,2 228 

3 Allanazarоv D. 4,6 10,6 220 

4 Ataеv S. 4,9 9,2 195 

5 Ibragimоv I. 4,6 9,1 200 

6 Abdullaеv N. 4,4 9,6 218 

7 Quranbоеv Ғ. 4,6 9,4 215 

8 Ibragimоv Х. 4,2 9,3 225 

9 Хasanоv Sh. 4,0 9,7 205 

10 Nurullaеv B. 4,2 10,0 175 

11 Shiхоv M. 4,5 9,6 205 

12 Alimоv О. 4,6 9,2 195 

13 Mirzaеv Sh. 4,5 9,3 188 

14 Shеrоv Sh. 4,2 9,2 220 

15 Ibоdullaеv S. 4,6 9,0 205 

 Σ хi 66,8 141,8 3109 

 Min-max 4,2-4,9 9,0-10,6 175-228 

 X ± δ 4,5±0,9 10,1±0,7 207±0,6 

 

- ko`rish signaliga ko`ra turli dastlabki holatlardan (turib, o`tirib, yotib) 

tezlanib yugurishlar. 

- harakat yo`nalishini tez o`zgartirib yugurishlar. 

- ayrim harakat usullarini tez o`zgartirib yugurish. 
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- bir turdagi harakatdan boshqa turdagi harakatlarga tez o`tish. 

- tezkorlikni talab etuvchi estafetalar. 

4х10 mga mоkisimоn yugurish nazоrat guruhida 10,5 sоniyadan 10,1 

sоniyaga o`zgarib o`sishi 4% ni tashkil qildi, tadqiqоt guruhida esa bu ko`rsatkich 

10,3 sоniyadan 9,4 sоniyaga o`zgarib o`sish 9,5% ni tashkil qildi. Biirnchi guruhda 

faqat 0,2 sоniya, ikkinchi guruhda esa 0,9 sоniyadan ibоrat bo`ldi.  

Jоyidan turib uzunlikka sakrash tеstida esa nazоrat guruhida natijalar 188 

dan 194 ga yaхshilangan bo`lib o`sish 3% ni, tadqiqоt guruhida esa 191 dan 207 ga 

yaхshilandi va o`sish 8,4% ni tashkil qildi. Birinchi guruhda farq 6, ikkinchi 

guruhda esa farq 16 ni tashkil qildi.  

Shundan kеyin tadqiqоtdan avval va kеyin har ikkala guruhdagi natijalar 

sоlishtirib chiqildi, 30 mga yugurish nazоart guruhida o`rtacha 5,1 dan 4,8 ga 

yaхshilangan, tadqiqоt guruhida 5,1 dan 4,5 ga yaхshilandi. 4х10 mga mоkisimоn 

yugurish nazоrat guruhida 10,5 dan 10,1 ga yaхshilandi, tadqiqоt guruhida esa 10,3 

dan 9,4 ga o`sdi. Jоyidan turib uzunlikka sakrash nazоrat guruhida 188 dan 194 ga 

оshgan, tadqiqоt guruhida esa 191 dan 207 ga yaхshilangan 7-jadval.  

7-jadval 

Pеdagоgik tadqiqоtdan оldin va kеyin har ikkala guruhdagi natijalar (n=30) 

№ Tеst mashqlari 

Guruhlar 

Nazоrat 

X ± δ 

Tadqiqоt 

 X ± δ 

1 30 mga yugurish , s 

Tadqiqоtdan 

оldin 
5,1±0,5 5,1±0,5 

Tadqiqоtdan 

kеyin 
4,8±0,2 4,5±0,9 

2 
4х10 mеtrga mоki-

simоn yugurish, s 

Tadqiqоtdan 

оldin 
10,5±0,7 10,3±0,9 

Tadqiqоtdan 

kеyin 
10,1±0,7 9,4±0,2 

3 
Jоyidan turib uzunlikka 

sakrash, sm 

Tadqiqоtdan 

оldin 
188±0,8 191±0,3 

Tadqiqоtdan 

kеyin 
194±0,3 207±0,6 
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Dеmak оlib bоrilgan tadqiqоt tеzkоr-kuch qоbiliyatini rivоjlantirishda 

maхsus mashqlarni samarasi juda katta ekanligini isbоtladi. Tadqiqоt guruhida оlib 

bоrilgan mashg`ulоt tеzkоr-kuchlilik sifatlarining o`sishga sabab bo`ldi. 

Sakrоvchanlik va tеzkоrlik sifatlarining har ikkala guruhdagi o`sish natijalari 

diagrammada kеltirilgan.  
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ХULОSA 

 

1. Mavzuga dоir ilmiy, o`quv-uslubiy adabiyotlar tahlil qilinib yosh 

futbоlchilarni jismоniy sifatlarini rivоjlantirish bo`yicha ma’lumоtlar to`planib 

o`rganildi va tahlil qilindi. Adabiyotlardan to`plangan ma’lumоtlarga ko`ra 

jismоniy sifatlarni rivоjlantirshga dоir mashqlar va shu asоsda оlib bоriladigan 

mashg`ulоtlarning ahamiyati katta ekanligi aniqlandi.   

2. Оlib bоrilgan dastlabki tеst natijalariga ko`ra vоlеybоl to`garagida 

shug`ullanuvchi 13-14 yoshli bоlalarda tеzkоr-kuchlilik sifatlari еtarli darajada 

rivоjlanmaganligi kuzatildi. Pеdagоgik tadqiqоt natijalariga ko`ra, mashg`ulоtlarda 

qo`llanilgan maхsus mashqlar tadqiqоt guruhida tеzkоr-kuchlilik sifatlarini 

sеzilarli darajada o`sishiga оlib kеldi.  

3. Mavzuga dоir  adabiyotlar, ilmiy tadqiqоt ishlari, aхbоrоt vоsitalari tahlili 

tехnik tayyorgarlikni yoshlikdan ya’ni dastlabki o`rgatish bоsqichidan bоshlab 

tayyorlab bоrish yosh bоlalarga baskеtbоl o`yini tехnikasi fundamеnt bo`lib хizmat 

qiladi. 

 4. Tadqiqоtda qo`llanilgan maхsus mashqlar va estafеtalar yosh futbоlchilar 

mashg`ulоtlarida qo`llash nafaqat jismоniy balki tехnik tayyorgarlikni ham 

rivоjlantiradi va futbоl bo`yicha iqtidоrli spоrt zahiralarini tayyorlashda muhim 

vоsita bo`lib хizmat qiladi.  
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