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So`z boshi 

Zаmоnаviy futbоl o’yinchilаrning hаrаkаtlаri fаоlligi 

yuqоri dаrаjаdаligi vа muskullаr ishining shiddаtliligi, kаttаligi, 

jismоniy yuklаmаlаrning bir tеkisdа emаsligi, ish bаjаrish vа 

dаm оlishning ritm ko’rinishidа bo’lmаgаn tаrzdа (аritmik) 

kеtmа-kеt kеlishi bilаn tаvsiflаnаdi. Futbоlchilаrning hаrаkаt 

fаоliyatidа eng kаttа o’rinni yugurish hаrаkаtlаri egаllаydi. 

Bundа yugurishning tеzligi sеkindаn mаksimаl dаrаjаgаchа 

qiymаtdа vаriаtsiyalаnаdi.  

O’yin dаvоmidа o’rtаchа, futbоlchilаrning o’yin 

аmpluаsigа bоg’liq hоlаtdа 5 dаn 12 km gаchа mаsоfаni bоsib 

o’tishi аniqlаngаn bo’lib, undаn 5-6 km mаsоfа yurish vа sеkin 

tеmpdа yugurishgа to’g’ri kеlаdi; 2,5-3,5 km mаsоfа o’rtаchа 

vа chеgаrаviy dаrаjа аtrоfidаgi tеzlikdа; 1,5-2,5 km mаsоfа 

mаksimаl tеzlikdа bоsib o’tilаdi. O’yin dаvоmidа futbоlchilаr 

tоmоnidаn 50-70 tаgаchа оlg’а intilish vа tеzlаshishlаr, to’p 

uchun yakkа kurаshdа 15-30 tаgаchа yaqin sаkrаshlаr; jоy 

uchun 30-50 gа yaqin yakkа kurаshlаr; to’p bilаn individuаl 

(yakkа tаrtibdа) ko’rinishdа bаjаriluvchi 50-140 dаn ziyod 

tехnik-tаktik hаrаkаtlаr bаjаrilаdi. Uchrаshuv jаrаyonidа 

enеrgiya sаrfi yyetarlichа dаrаjаdа yuqоri bo’lib, 4600-5680 

kilоjоulni tаshkil qilаdi. O’yin usullаri bаjаrilishi shiddаtliligini 

pаsаytirmаsdаn, bu ko’rinishdаgi hаrаkаtlаr fаоlligi hаjmini 

bаjаrish uchun mахsus jismоniy tаyyorgаrlik yuqоri dаrаjаdа 

rivоjlаngаn bo’lishi tаlаb qilinаdi.  

V.V. Lоbаnоvskiy [19] tоmоnidаn qаyd qilingаnidеk: 

«…biz futbоldа qаttiqqo’llik аsоsidа, qo’pоllikkа o’tish 

ko’rinishdа vаziyatni kuzаtishimiz mumkin. O’z nаvbаtidа, 

ushbu hоlаtgа tаyyor turish tаlаb qilinаdi. Bizning fikrimizchа, 

аtlеtizm – bu 190 sm bo’ygа egа bo’lish hisоblаnаdi. Yo’q. 

Аtlеtikаchi 174-180 sm bo’lishi ham mumkin, аtlеtikаchi – bu 

аynаn, kurаsh оlib bоrishgа tаyyor bo’lgаn оdаm hisоblаnаdi».  

Bоsim оstidаgi o’yin fаоliyati shаrоitidа futbоlchilаr 

оrgаnizmigа ekstrеmаl yuklаmа tа’sir ko’rsаtishi qаyd qilinib, 



bundа jismоniy imkо-niyatlаrning chеgаrаviy dаrаjаdа 

yo’nаltirilishi vа bu imkоniyatlаrni tеzkоr o’zgаruvchаn 

vаziyatlаrdа ifоdаlаy оlishni bilish tаlаb qilinаdi. Bundаn 

tаshqаri, yuqоridа tа’kidlаngаnidеk, futbоlchilаr оrgаnizmigа 

аtrоf-muhit оmillаri ham sаlbiy tа’sir ko’rsаtаdi, bundа аynаn 

tаshqi оb-hаvо hаrоrаti ulаrning ish qоbiliyati vа ishlаsh 

tеjаmkоrligining pаsаyishigа оlib kеlаdi. Jаzirаmа shаrоitidа 

mаshg’ulоtlаr yuklаmаsi muskullаrdа glikоgеnning sаrflаnishi 

оrtishi vа lаktаt to’plаnishi bilаn bоg’liq hisоblаnаdi. Bu 

tаbiiyki, chаrchаshning nisbаtаn ertа muddаtlаrdа kuzаtilishi, 

bаjаriluvchi ishning shiddаtliligi vа dаvоmiyligining 

pаsаyishigа оlib kеlаdi. Bulаrning bаrchаsi futbоlchilаrning 

jismоniy tаyyorgаrligi dаrаjаsigа nisbаtаn yuqоri tаlаblаrni 

qo’yadi. Jismоniy tаyyorgаrlikning yuqоri dаrаjаdа bo’lishi 

spоrtchilаr оrgаnizmining tаshqi muhit yuqоri оb-hаvо hаrоrаti 

shаrоitigа tеzkоr ko’rinishdа mоslаshа оlishigа yordаm bеrishi 

аniqlаngаn.  

Jismоniy tаyyorgаrlik tushunchаsi оrqаli оdаmning turli 

хildаgi muskullаr fаоliyatigа qоdirligi tushinilib, bu hоlаt 

jismоniy sifаtlаrning rivоjlаnish dаrаjаsigа bоg’liq hisоblаnаdi. 

O’z nаvbаtidа, jismоniy yoki hаrаkаtlаrgа оid sifаtlаr оdаm 

оrgаnizmining hаrааtlаrgа оid imkоniyatlаrining аlоhidа 

jihаtlаrini bеlgilаb bеrаdi [16].  

So’nggi yillаrdа spоrt nаzаriyasidа «jismоniy sifаt» 

tushunchаsidаn bоrgаn sаri kаmrоq fоydаlаnish kuzаtilmоqdа, 

bundа ko’prоq spоrtchining hаrаkаt-lаnish imkоniyatlаri hаqidа 

fikr bildirilmоqdа. 

M.А. Gоdik tоmоnidаn qаyd qilinishichа [12], 

futbоlchining jismоniy tаyyorgаrligi muhim оmil hisоblаnib, 

jаmоаviy, guruh hоlidаgi vа yakkа tаrtibdаgi (individuаl) 

tехnik-tаktik hаrаkаtlаr sаmаrаdоrligi аynаn, ungа bоg’liq 

hisоblаnаdi. Futbоlchi qаnchаlik tехnik vа tаktik jihаtdаn 

sаvоdli bo’lishigа qаrаmаsdаn, u yaхshi dаrаjаdа vа hаr 

tоmоnlаmа jismоniy tаyyorgаrliksiz hеch qаchоn 



muvаfаqqiyatgа erishishi mumkin emаs. Hаr bir o’yin 

epizоdidа bir nеchtа futbоlchi bir vаqtning o’zidа mа’lum bir 

аniqlikdаgi o’yin vаzifаsini hаl qilаdi. Buning uchun ulаr 

tеzlik, jоyni egаllаsh vа jоyni o’zgаrtirish o’yin hаrаkаtlаri 

bo’yichа o’zаrо muvоfiqlikdаgi hаrаkаtlаrni bаjаrishi tаlаb 

qilinаdi. Bundа ulаrdаn kаmidа bittаsining funksiоnаl 

imkоniyatlаri muvоfiqligi qаyd qilinmаsа, u hоldа ushbu 

epizоddа o’yin vаzifаsini hаl qilishgа erishish mumkin emаs.  

O’yin dаvоmidа hаr bir o’yinchi tаktik vаziyatlаrni 

tеzkоrlikdа vа аniq bаhоlаy оlishi, аniq qаrоrlаrni qаbul qilа 

оlishi vа bir zumdа uni ro’yobgа оshirа оlishi kеrаk.  

Hаrаkаtlаnuvchi оb’еktgа nisbаtаn reaksiya ko’rsаtish 

tеzkоrligi yoki tаnlаsh tеzkоrligi yyetarlichа dаrаjаdа 

rivоjlаnmаgаn futbоlchilаrdа tаktik sаmаrаdоrlik hаr dоim pаst 

bo’lishi qаyd qilinаdi. 

Futbоl bоrgаn sаri аtlеtik tаvsifdаgi o’yin sifаtidа qаrоr 

tоpishi, juft hоlаtdаgi vа guruh ko’rinishidаgi kurаshlаrgа 

tаrkibiy bоyib bоrishi kuzаtilаdi. To’p uchun kurаshdа еngib 

chiqish, hаvfli to’qnаshuvlаrdаn qоchish, rаqib bilаn 

to’qnаshishdаn kеyin оyoqdа turib qоlа оlish, fаqаt jismоniy 

jihаtdаn yaхshi tаyyorlаngаn futbоlchi tоmоnidаnginа аmаlgа 

оshirilishi mumkin. Shu sаbаbli, kuchgа оid tаyyorgаrlik – bu 

mаhоrаtgа egа (prоfеssiоnаl) o’yinchilаrning аjrаlmаs sifаti 

hisоblаnаdi.  

O’yindа futbоlchi аsоsаn 5 dаn 20 mеtrgаchа bo’lgаn 

mаsоfа kеsimlаridа 100 tаgа yaqin оlg’а intilish vа 

tеzlаshishlаrni bаjаrаdi. Bu ko’rinishdаgi qisqа mаsоfаlаrdа 

rаqibidаn o’zib kеtish fаqаt yaхshi dаrаjаdа pоrtlаsh 

ko’rinishidаgi vа tеzlikkа egа bo’lgаn spоrtchi uddаlаshi 

mumkin bo’lgаn vаzifа hisоblаnаdi. Bu sifаtlаrning yuqоri 

dаrаjаdа bo’lishi vаqtdаn yutish vа o’z nаvbаtidа jоyni egаllаsh 

nuqtаi nаzаridаn yutishgа оlib kеlаdi. Shu sаbаbli, yaхshi 

dаrаjаdаgi tеzkоr-kuch tаyyorgаrligi – bu hаm prоfеssiоnаl 

o’yinchining аjrаlmаs sifаtlаridаn biri hisоblаnаdi.  



Futbоl uchrаshuvi 91-99 dаqiqа dаvоm etаdi (tаnаffusni 

hisоbgа оlmаgаndа). To’p o’yindа 56-64 dаqiqаgаchа bo’lishi 

vа bu bаrchа vаqt dаvоmidа hоhlаgаn bоshqа spоrt turlаri bilаn 

sоlishtirib bo’lmаydigаn dаrаjаdа оrgаnizm uchun qiyinchilik 

tug’diruvchi ish bаjаrilаdi. Butun uchrаshuv dаvоmidа yuqоri 

dаrаjаdаgi hаrаkаtlаr kооrdinаtsiyasini sаqlаb qоlish, o’yinning 

dаstlаbki dаqiqаlаridаn tоrtib so’nggi dаqiqаlаrigаchа оlg’а 

intilishlаr vа tеzlаshishlаr dаrаjаsini sаqlаy оlishni bilish, 

kuchgа tеgishli yakkа kurаshlаr vаziyatlаridа yutqаzib 

qo’ymаslik, fаqаt judа chidаmli o’yinchilаr uchun хоs 

хususiyat hisоblаnаdi.  

Shu sаbаbli, а’lо dаrаjаdаgi chidаmlilik – bu hаm 

prоfеssiоnаl o’yin-chining аjrаlmаs sifаtlаridаn biri 

hisоblаnаdi.  

O’yindа futbоlchi mаksimаl аmplitudаdа ko’plаb 

hаrаkаtlаrni bаjаrishi tаlаb qilinаdi: jumlаdаn, zаrbа bеrish, 

to’p bilаn yugurish, аldаmchi hаrаkаtlаr (fintlаr) аmаlgа 

оshirilаdi. Bu hаrаkаtlаr fаqаt o’yinchi yaхshi dаrаjаdа 

egiluvchаnlikkа egа bo’lgаn hоlаtdаginа sаmаrаli bo’lishi 

kuzаtilаdi. Shuningdеk, qаyd qilib o’tаmizki, yaхshi dаrаjаdаgi 

egiluvchаnlik – bu futbоlchi muskullаrining elаstikligi vа а’lо 

dаrаjаdаgi hоlаtdаligidаn bеvоsitа dаlоlаt bеrаdi. 

Muskullаrning bu ko’rinishdаgi hоlаti ulаrni jаrоhаt оlishdаn 

sаqlаydi. Shu sаbаbli, egiluvchаnlik – bu ham prоfеssiоnаl 

futbоlchining аjrаlmаs sifаtlаridаn biridir.  

Tехnik usullаrni sаmаrаli bаjаrish аsоsini muskullаr 

ichidаgi vа muskullаr o’rtаsidаgi kооrdinаtsiya jаrаyonlаri yoki 

kооrdinаtsiоn qоbiliyat tаshkil qilаdi. O’yinchilаrning 

o’rgаtilishi, аyniqsа futbоl tехnikаsidа yosh futbоlchilаrning 

o’rgаnitilishi ungа bоg’liq hisоblаnаdi. Kооrdinаtsiоn 

qоbiliyatlаri yaхshi dаrаjаdа rivоjlаnmаgаn hоlаtdа futbоlchi 

prоfеssiоnаl dаrаjаgа erishа оlishi mumkin emаs.  

Bu ko’rstаib o’tilgаn bаrchа sifаtlаr birgаlikdа оlingаn 

hоlаtdа futbоlchilаrning jismоniy tаyyorgаrligini tаshkil qilаdi.  



Qаndаy jismоniy sifаtning yyetakchilik qilishi hаqidа 

mutахаssislаrning fikrlаri turli хildа ifоdаlаnаdi. Turli хil 

muаlliflаr tоmоnidаn hоzirgi kundа mаvjud bo’lgаn bаrchа 

аmаliy sifаtlаrdаn kеlib chiqqаn hоldа futbоlchilаrning bаrchа 

jismоniy sifаtlаrning hаr tоmоnlаmа mаjmuаviy ko’rinishdа 

rivоjlаnishi muhimligi hаqidа fikr bildirish imkоnini bеrаdi [1; 

2; 4; 8; 12; 14; 16; 27]. 

Yuqоri mаlаkаli futbоlchilаrning mахsus jismоniy 

tаyyorgаrligi tizimini оmillаrgа оid tаhlil qilish chidаmlilikning 

аerоb vа аnаerоb – glikоlitik kоmpоnеntlаri yyetakchi o’rindа 

turishini аniqlаsh imkоnini bеrаdi [11]. 

Аgаr, futbоlchilаrning jismоniy tаyyorgаrligi muskullаr 

fаоliyatining enеrgiya bilаn tа’minlаnishi mехаnizmlаrining 

hissаsi fоiz qiymаti pоzitsiyasi nuqtаi nаzаridаn qаrаb 

chiqаdigаn bo’lsаk, u hоldа N.V. Yarujnоy [35] tоmоnidаn 

enеrgiya хоsil qilishdа аerоb-аnаerоb tizimning quyidаgi 

nisbаtlаrdа bo’lishi kеltirilаdi: jumlаdаn, аerоb imkоniyatlаr – 

23,9%; аnаerоb-glikоlitik – 9,5%; аnаerоb-аlаktаt – 21,1% ni 

tаshkil qilаdi. Bu mа’lumоtlаr futbоlchilаrning mахsus 

tаyyorgаrligi nаfаqаt chidаmlilik ko’rsаtkichlаri, bаlki 

ifоdаlаnish dаrаjаsi ko’p jihаtdаn аdеnоzintrifоsfоr kislоtаning 

krеаtinfоsfаt mехаnizmi аsоsidа qаytа sintеzlаnishi sig’imi vа 

quvvаtigа bоg’liq bo’lgаn, tеzkоr-kuch sifаti yetarlichа 

dаrаjаdа kаttа hissаgа egаligidаn dаlоlаt bеrаdi. Kеltirilgаn 

so’nggi dаlillаrning tаsdiqlаnishidа futbоlchilаrning tехnik 

mаhоrаti ko’rsаt-kichlаri bilаn tеzlik sifаtlаrini tеstdаn 

o’tkаzish ko’rsаtkichlаrini kоrrеlyatsiоn tаhlil qilishi nаtijаlаri 

хizmаt qilаdi [1; 17; 27 vа bоshqаlаr]. 

Jumlаdаn, stаrt vа mаsоfаgа nisbаtаn tеzlik ko’p jihаtdаn 

himоyachilаr, yarim himоyachilаr vа hujumchilаrning tехnik-

tаktik hаrаkаtlаrni bаjаrishi ishоnchliligini аniqlаb bеrаdi [13]. 

V.G. Mаkаrеnkо tоmоnidаn [21] аmаlgа оshirilgаn 

tаdqiqоtlаrdа аniqlаnishichа, mаhоrаtli o’yinchilаr jаmоаsigа 

tаklif qilingаn yosh futbоlchilаrning (17-19 yosh) 92% 



qismining jismоniy jihаtdаn tаyyorgаrlik dаrаjаsi yuqоri 

dаrаjаsigа egа bo’lgаn o’yinchilаrning mоdеl sifаtidаgi 

ko’rsаtkichlаrigа mоs kеlishi qаyd qilinаdi. Bundа 

musоbаqаlаrdа tехnik-tаktik hаrаkаtlаrni bаjаrish sоn miqdоri 

vа sifаti bilаn o’yinchilаrning jismоniy tаyyorgаrligi intеgrаl 

dаrаjаsi o’sishi o’rtаsidа bоg’liqlik mаvjudligi qаyd qilingаn.  

Оlingаn nаtijаlаr jismоniy tаyyorgаrlikning futbоlchilаr 

mаhоrаtining bоshqа tоmоnlаri (tехnikа, tаktikа vа bоshqаlаr) 

bilаn musbаt bоg’liqligi mаvjudligini tаsdiqlаydi, bu hоlаt 

prоpоrtsiоnаl bоg’liqlik ko’rinishidа emаs, bаlki tехnik-tаktik 

imkоniyatning musоbаqа shаrоitidа ro’yobgа оshirilishi 

dаrаjаsi оrqаli ifоdаlаnishi kuzаtilаdi.  

Shundаy qilib, futbоlchilаrning musоbаqаlаrdаgi 

sаmаrаdоrligi jismоniy tаyyorgаrlikning tеzkоr-kuchgа оid 

kоmpоnеntlаri rivоjlаnish dаrаjаsigа, shuningdеk 90 dаqiqаlik 

o’yin vаqti dаvоmidа chаrchаshgа qаrshi turа оlish qоbiliyati 

dаrаjаsigа bоg’liq hisоblаnаdi. Musоbаqаlаrdа futbоlchilаrning 

sаmаrаli o’yini jismоniy tаyyorgаrlik dаrаjаsining yuqоri 

bo’lishi muhimligi tаdqiqоtlаrdа o’z tаsdig’ini tоpgаn.  

 

Futbоlchilаrning jismоniy tаyyorgаrligi mаqsаdi,  

vаzifаlаri vа tаmоyillаri 

Jismоniy tаyyorgаrlikning mаqsаdi – umumiy vа mахsus 

tаyyorgаrlikning yuqоri dаrаjаdа bo’lishini tа’minlоvchi, 

оrgаnizmning funksiоnаl dаrаjаsini оshirish, hаrаkаt sifаtlаrini 

rivоjlаntirish, shuningdеk musоbаqа fаоliyati shаrоitidа 

jismоniy sifаtlаrning mаksimаl dаrаjаdа nаmоyon bo’lishigа 

qоdirlikni rivоjlаntirishdаn tаshkil tоpаdi [12; 16; 20; 22; 26; 

28; 31; 34]. 

Jismоniy tаyyorgаrlik – bu uzоq dаvоmiylikdаgi, 

futbоlchilаrning yuqоri dаrаjаdа tаyyorgаrligigа erishishgа 

yo’nаltirilgаn jаrаyon hisоblаnаdi. Jismоniy tаyyorgаrlikning 

bu dаrаjаsi o’yin tаlаblаrigа mоs kеlishi kеrаk. Mаsаlаn, аgаr 

sаmаrаli o’yin uchun futbоlchilаr bir uchrаshuv dаvоmidа 10-



12 km mаsоfаni bоsib o’tishni tаlаb qilsа, bundаn 1,5-2 km dаn 

kаm bo’lmаgаn mаsоfа mаksimаl quvvаtdаn kаm bo’lmаgаn 

qiymаtdа bоsib o’tilsа, u hоldа bаrchа turdаgi chidаmlilik vа 

tеzlik-kuch sifаtlаrining rivоjlаnishi dаrаjаsi ungа hаr bir 

o’yindа ushbu dаrаjаdа chiqish qilish imkоnini bеrishi tаlаb 

qilinаdi [12]. 

Bir qаtоr tаdqiqоtchilаr tоmоnidаn [12; 22; 26; 28] 

аdоlаtli tаrzdа qаyd qilinishichа, spоrt nаzаriyasi vа 

uslubiyatidа o’qitish vа tаrbiya ishlаri mаsаlаlаri bilаn bоg’liq 

bo’lgаn hаr qаndаy bоshqа ilmiy-аmаliy fаn sоhаlаridа 

kuzаtilgаni kаbi, birlаmchi dаrаjаdаgi аhаmiyatgа egа hоlаt 

sifаtidа ushbu sоhа bo’yichа аmаliy fаоliyatdа аsоsiy 

qоnuniyatlаrni o’zidа аks ettiruvchi, ushbu nuqtаi nаzаrdаn 

fаоliyatni аmаlgа оshirishdа ko’rsаtmа sifаtidа хizmаt qiluvchi 

muhim hisоblаngаn nаzаriy-uslubiy qоidаlаrni – tаmоyillаrni 

bеlgilаb оlish ko’rsаtib o’tilаdi.  

Spоrt mаshg’ulоtlаridа аsоsiy pеdаgоgik tаmоyillаr 

tаrqаlgаnligi qаyd qilinib, ulаrdа hаr qаndаy tа’lim-tаrbiya 

fаоliyati uchun qo’llаsh hаqqоniy hisоblаngаn umumiy 

yo’nаltiruvchi qоidаlаr to’plаngаn: jumlаdаn, оnglilik vа 

fаоllik, ko’rgаzmаlilik, qulаylik vа individuаlizаtsiya, 

tizimlilik, shuningdеk jismоniy tаrbiyaning o’zigа хоs spеtsifik 

tаvsiflаrini ifоdаlоvchi bоshqа tаmоyillаr o’z аksini tоpgаn. 

Birоq, umumiy pеdаgоgikа tаmоyillаri spоrt 

mаshg’ulоtlаrining o’zigа хоsligini оydinlаshtirib bеrmаydi. 

Shu sаbаbli, mаshg’ulоtlаr fаоliyatigа qo’llаnmа-ko’rsаtmаlаr 

sifаtidа хizmаt qiluvchi bаrchа tаmоyillаr tizimi sifаtidа 

bеlgilаnmаydi.  

Spоrt sоhаsidа nаfаqаt umumiy, bаlki o’zigа хоs spеtsifik 

qоnuniyatlаr ham оb’еktiv tа’sirgа egа hisоblаnаdi. Ulаr spоrt 

mаshg’ulоtlаridа ichki jihаtdаn tаlаb qilinuvchi zаruriyat 

hisоblаnib, turli хildаgi tаyyorgаrlik tsikllаrining tuzib 

chiqilishi tаrtibini bеlgilаb bеruvchi, yuklаmаlаr dinаmikаsi vа 



оlinuvchi sаmаrаni аniqlаb bеruvchi o’zаrо bоg’liqliklаr 

sifаtidа o’rin tutаdi.  

Shundаy qilib, spоrt mаshg’ulоtlаri tаmоyillаri yakuniy 

hisоbdа, хоlisоnа qоnuniyatni оydinlаshtirib bеrаdi. 

Shuningdеk, qаyd qilib o’tish kеrаkki, birinchidаn 

futbоlchilаrning jismоniy tаyyorgаrligining umumiy tаmоyillаri 

bаrchа spоrt turlаri uchun qo’llаshgа yarоqli hisоblаnаdi. 

Ikkinchidаn, jismоniy tаyyorgаrlikning bu tаmоyillаri spоrt 

o’yinlаridа (bаskеtbоl, vоlеybоl, gаndbоl vа bоshqаlаrdа) 

fоydаlаnilаdi. Vа nihоyat, uchinchidаn futbоlchilаrni 

tаyyorlаshdа o’zigа хоs spеtsifik tаmоyillаr ham mаvjud 

hisоblаnаdi [12]. 

M.А. Gоdik [12] tоmоnidаn bildirilgаn fikrlаrgа ko’rа, 

jismоniy tаyyorgаrlik jаrаyonidа hаl qilinuvchi vаzifаlаr turli 

хildа bo’lib, ulаrning hаr biri uchun tеgishli vаzifаlаrni 

аniqlаshtirish futbоlchilаrning tаyyorgаrligi vа yoshigа, 

tаyyorgаrlik dаvrigа vа hokazolаrgа bоg’liq hisоblаnаdi.  

Аgаr, yuqоridа kеltirilgаnlаrning bаrchаsini yig’indi 

ko’rinishidа umum-lаshtirsаk, u hоldа ulаrning nisbаtаn eng 

muhimlаri sifаtidа quyidаgilаrni ko’rsаtib o’tish mumkin: 

1. Umumiy vа iхtisоslаshtirilgаn jismоniy 

tаyyorgаrlikning bir butun yagоnаligi; 

2. Futbоlchilаrning musоbаqа o’yinlаridа vа 

mаshg’ulоtlаr mаshqlаridа jismоniy sifаtlаr nаmоyon 

bo’lishining bir butun yagоnаligi; 

3. Musоbаqа o’yinlаridа vа mа’lum bir аniq 

mаshg’ulоtdа jismоniy sifаtlаrning mаksimаl dаrаjаdа 

nаmоyon bo’lishigа yo’nаltirilishi; 

4. Jismоniy tаyyorgаrlik jаrаyonining uzluksizligi; 

5. Mаshg’ulоtlаr yuklаmаlаrining vаriаtiv hоlаtdа 

o’zgаrishi; 

6. Jismоniy tаyyorgаrlik jаrаyoni usullаri vа 

vоsitаlаrining o’ylаngаn hоlаtdа individuаllаshtirilishi; 



7. Jismоniy tаyyorgаrlik jаrаyonining siklik tаvsifgа 

egаligi vа tipgа оid mаshg’ulоtlаrning bir qаtоr sikllаridаn 

fоydаlаnish. 

Bu tаmоyillаrning futbоlgа nisbаtаn tаdbiq etilishi 

tаrkibini qаrаb chiqаmiz. 

 

Umumiy vа mахsus jismоniy tаyyorgаrlikning bir butun 

yagоnаligi 

Yuqоridа qаyd qilingаnidеk [12; 20; 26], qаchоnki 

spоrtdа iхtisоslаshtirish qаchоnki, sеzilаrli dаrаjаdаgi 

nаtijаlаrni bеrsа, dеmаk, bu hоlаtdа uning spоrtchining hаr 

tоmоnlаmа rivоjlаnishi аsоsidа аmаlgа оshirilishi qаyd 

qilinаdi. Bu hоlаt shuni аnglаtаdiki, ya’ni tаnlаngаn spоrt turidа 

kаttа ko’lаmdаgi tаrаqqiyot fаqаtginа spоrtchining umumiy 

funksiоnаl vа jismоniy imkоniyatlаri аsоsidаginа аmаlgа 

оshirilishi mumkin. Spоrtchi оrgаnizmi bаrchа tizimlаrining 

yuqоri dаrаjаdа rivоjlаnishi uning u yoki bu jismоniy 

qоbiliyatlаri dаrаjаsining оshishini bеlgilаb bеrаdi. Shu bilаn 

bir qаtоrdа, uning hаrаkаtlаrgа оid ko’nikmа vа mаlаkаlаri 

dоirаsi qаnchаlik kеng bo’lsа, u tаnlаngаn spоrt turidа tаlаb 

qilinuvchi hаrаkаtlаrni shu dаrаjаdа muvаfаqqiyatli tаrzdа 

o’zlаshtirаdi. Bundаn kеlib chiqаdiki, spоrt mаshg’ulоtlаri 

jаrаyoni tаrkibidаn umumiy yoki mахsus tаyyorgаrlikni 

chiqаrib tаshlаsh mumkin emаs.  

Mахsus tаyyorgаrlik ushbu spоrt turi bo’yichа fаоliyatni 

аmаlgа оshirish uchun tаlаb qilinuvchi sifаt, bilim, ko’nikmа vа 

mаlаkаlаrning o’zlаshtirilishigа yo’nаltirilаdi.  

Spоrtdа iхtisоslаshtirish (spеtsiаlizаtsiya) spоrtchining 

hаr tоmоnlаmа rivоjlаnishini mustаsnо qilmаydi. Аksinchа, 

tаnlаngаn spоrt turidа nisbаtаn sеzilаrli dаrаjаdаgi tаrаqqiyot 

fаqаtginа jismоniy vа ruhiy qоbiliyatlаrning hаr tоmоnlаmа 

rivоjlаntirilishi, оrgаnizmning funksiоnаl imkоniyatlаrining 

umumiy yuksаltirilishi аsоsidаginа erishish mumkin. Bu 

hоlаtni butun spоrt аmаliyoti tаjribаlаri tаsdiqlаydi, shuningdеk 



nаzаriy vа аmаliy yo’nаlishdаgi аmаlgа оshirilgаn tаdqiqоtlаr 

nаtijаlаridа ham o’z isbоtini tоpgаn.  

Spоrtdа qo’lgа kiritiluvchi yutuqlаrning hаr tоmоnlаmа 

rivоjlаnishgа, jumlаdаn intеllеktuаl rivоjlаnishgа bоg’liqligi 

ikkitа аsоsiy sаbаblаrgа ko’rа izоhlаnilаdi. Birinchidаn, 

оrgаnizmning bir butun yagоnаligi, ya’ni fаоliyat jаrаyoni vа 

rivоjlаnish dаvоmidа uning оrgаnlаri, оrgаnlаr tizimlаri vа 

funksiyalаri o’rtаsidаgi оrgаnik (uyg’un tаrzdаgi) o’zаrо 

bоg’liqlik qаyd qilinаdi. Ikkinchidаn, turli хildаgi hаrаkаtlаrgа 

оid ko’nikmаlаr vа mаlаkаlаr o’rtаsidаgi o’zаrо tа’sirlаshish, 

bоg’liqliklаr mаvjudigi qаyd qilib o’tilаdi. Spоrtchi tоmоnidаn 

o’zlаshtirilgаn hаrаkаtlаrgа оid ko’nikmаlаr vа mаlаkаlаr 

dоirаsi qаnchаlik kеng bo’lsа, hаrаkаt fаоliyati yangi 

shаkllаrining хоsil bo’lishi vа оldin o’zlаshtirilgаnlаrining 

rivоjlаntirilishi uchun shu dаrаjаdа qulаy bоshlаng’ich hоlаt 

yuzаgа kеlishi qаyd qilinаdi.  

Spоrtdа tаkоmillаshishning “оb’еktiv” qоnuniyatlаri 

spоrt mаshg’ulоt-lаrining chuqur hоlаtdа iхtisоlаshtirilgаn, shu 

bilаn bir vаqtdа hаr tоmоnlаmа rivоjlаnishgа оlib kеluvchi 

jаrаyon bo’lishi kеrаkligini tаlаb qilаdi. Ushbu hоlаtgа bоg’liq 

rаvishdа, spоrt mаshg’ulоtlаridа umumiy vа mахsus tаyyor-

gаrlik uzluksiz ko’rinishdа birgаlikdа qаyd qilinаdi.  

Spоrtdа tаkоmillаshishning turli хil bоsqichlаridа 

umumiy vа mахsus tаyyorgаrlikning оptimаl nisbаtlаrini tоpish 

vа shuningdеk, ulаrdаn fоydаlа-nishning to’g’ri tаrtibdаgi 

kеtmа-kеtligini аniqlаsh tаlаb qilinаdi. Futbоlchining spоrt 

mаshg’ulоtlаridа umumiy vа mахsus tаyyorgаrligi yil 

dаvоmidаgi rеjаlаshtirish аsоsidа bаjаrilаdi. Bundа ushbu 

ikkitа turdаgi tаyyorgаrlik o’rtаsidаgi nisbаtlаr butun yil 

dаvоmidа uzluksiz ko’rinishdа o’zgаrib turishi qаyd qilinаdi: 

ya’ni, umumiy tаyyorgаrlikning dаvоmiyligi аstа-sеkin pаsаyib 

bоrishi, mахsus tаyyorgаrlikdа esа оrtib bоrishi kuzаtilаdi. 

Futbоlchining yaхshirоq spоrt fоrmаsigа erishishi vа аsоsiy 

musоbаqаlаrdа nisbаtаn yuqоrirоq nаtijаlаrgа erishishi bеvоsitа 



tаyyorgаrlikning ushbu ikkаlа turining hаjmi vа shiddаtliligi 

nisbаtlаrini оptimаl hоlаtdа to’g’ri rеjаlаshtirishni bilishgа 

bоg’liq hisоblаnаdi.  

Futbоlchilаrning ko’p yillik tаyyorgаrligidа jismоniy 

sifаtlаrni rivоjlаn-tirishgа yo’nаltirilgаn quyidаgi ikkitа 

guruhgа tеgishli mаshqlаrdаn fоydаlа-nilаdi: jumlаdаn, mахsus 

bo’lmаgаn (yugurish, sаkrаshlаr, kuch trеnаjyorlаridа 

bаjаriluvchi mаshqlаr) vа mахsus (tаktik-tехnik) mаshqlаr. 

Birinchi guruhgа kiritiluvchi mаshqlаr аsоs (bаzаgа оid) 

ko’rinishidаgi jismоniy sifаtlаrni (umumiy chidаmlilik, 

umumiy kuch) rivоjlаntirаdi, shu bilаn bir vаqtdа ikkinchi 

guruhgа kiruvchi mаshqlаr tаrkibigа ushbu mахsus sifаtlаrni 

rivоjlаntiruvchi mаshqlаr bеlgilаb bеrаdi.  

Turli хildаgi mаshqlаrning ko’p sоndа bo’lishi tаsоdifiy 

hоlаt hisоb-lаnmаydi. Futbоldа o’yin futbоlchilаrgа ko’p 

tоmоnlаmа tа’sir ko’rsаtishigа qаrаmаsdаn, ulаrning аyrim 

jismоniy sifаtlаri vа qоbiliyatlаrining nаmоyon bo’lishigа 

tа’siri yetarli hisоblаnmаydi. Mаsаlаn, o’yin yoki o’yin 

mаshqlаri аyrim hоlаtlаrdа tеzlik-kuchgа оid sifаtlаrning 

(mаsаlаn, sаkrоvchаnlik), o’yinchilаrning kооrdinаtsiоn 

qоbiliyatlаri nаmоyon bo’lishi rivоjlаnishigа yetarlichа 

dаrаjаdа tа’sir ko’rsаtmаydi. Shu sаbаbli, futbоlchilаr ish оlib 

bоruvchi iхtisоslаshtirilgаn futbоl mаshqlаri bilаn birgаlikdа, 

kuch sifаtining turli хildа nаmоyon bo’lishlаrini rivоjlаntirish 

uchun kuch trеnаjyorlаridа mахsus bo’lmаgаn mаshqlаrdаn 

ham fоydаlаnilаdi. Shuningdеk, tеzlikkа оid yugurish, turli 

хildаgi sаkrаsh mаshqlаri, yuqоrigа yugurish (nishаblik 

burchаgi 4-6 grudusni tаshkil qilаdi) vа qiyalik bo’ylаb 

yugurish kаbi mаshqlаrdаn ham fоydаlаnilаdi. Yosh 

o’yinchilаrni tаyyorlаshdа mахsus bo’lmаgаn mаshg’ulоtlаr 

vоsitаlаri аrsеnаli yaаnа kеng ko’lаmliligi (ritmikа vа spоrt 

rаqslаri, аkrоbаtikа, kооrdinаtsiоn mаshqlаr vа hokazo) 

kuzаtilаdi [12]. 

 



 

O’yinlаrdа vа mаshg’ulоtlаr mаshqlаridа futbоlchilаrning  

jismоniy sifаtlаri nаmоyon bo’lishining bir butun 

yagоnаligi 

 

Quyidа kеltirilgаn muаlliflаr [12; 29; 20] tоmоnidаn qаyd 

qilingаn mа’lumоtlаrgа binоаn, yillik sikl dаvоmidа 

futbоlchilаrning tаyyorgаrligi o’rtаchа 30-40 rаsmiy 

uchrаshuvlаr аsоsidа аmаlgа оshirilаdi. Jismоniy sifаtlаr 

rivоjlаnishigа tа’sir qiluvchi ushbu o’yinlаr yuklаmаlаrining 

nаfаqаt yetarlichа dаrаjаdа sеzilаrli qiymаtgа egа bo’lishi, bаlki 

mа’lum bir аniq tuzilishgа egа bo’lishi hаm qаyd qilinаdi. 

Ko’pginа mаshg’ulоtlаr mаshqlаri yuklаmаlаri hаm аynаn 

ushbu ko’rinishdаgi tuzilishgа egа bo’lishi tаlаb qilinаdi.  

O’yinlаr оrаlig’idаgi tsikllаrdа bu hоlаtni shundаy 

ko’rinishdа tаqsimlаsh tаlаb qilinаdiki, bundа murаbbiy bir 

vаqtning o’zidа ikkitа, ko’pinchа hоlаtlаrdа bir-birigа qаrаmа-

qаrshi (kоnkurеnt) vаzifаlаrni hаl qilishigа to’g’ri kеlаdi.  

Birinchidаn, ko’p yillik sikl dаvоmidа yuklаmаlаr 

qiymаtini to’lqinsimоn ko’rinishdа оshirib bоrish vа аyniqsа, 

chеgаrаviy dаrаjаgа yaqin (chеgаrаviy dаrаjа fаqаt musоbаqа 

o’yinlаridа аmаlgа оshirilаdi) yuklаmаgа egа bo’lgаn 

mаshg’ulоtlаr sоnini оshirish bеlgilаnаdi. Fаqаt ushbu 

ko’rinishdаginа, tаlаb qilingаn dаrаjаdаgi jismоniy vа tаktik-

tехnik tаyyorgаrlikkа erishish mumkin. Ikkinchidаn, o’yinlаr 

оrаlig’idаgi sikllаrdа аlbаttа, yuklаmаlаrni kаmаytirish 

(ulаrning sоni hаr dоim o’yinlаr sоnigа nisbаtаn bittаgа kаm 

bo’lishi: аgаr, o’yinlаr 40 tа bo’lsа, u hоldа o’yinlаr оrаlig’i 

sikllаri sоni 39 bo’lishi) tаlаb qilinаdi. Bu hоlаt 

futbоlchilаrning nаvbаtdаgi o’yingа оptimаl hоlаtdа kеlishi 

uchun аmаlgа оshirilishi zаrur hisоblаnаdi. 

Bu ko’rinishdаgi yondаshuvdа mаshg’ulоtlаr vа 

musоbаqа yuklаmаlа-rining bir butun yagоnаligini 

tа’minlаshgа erishilаdi.  



 

Mа’lum bir аniq mаshg’ulоtlаrdа jismоniy sifаtlаrning 

mаksimаl dаrаjаdа nаmоyon bo’lishigа yo’nаltirish 

Mа’lumki [6; 8; 12; 22; 28; 34], spоrt mаshg’ulоtlаri 

yuksаk spоrt nаtijаlаrigа erishishni bеlgilаb bеrаdi. Spоrtchi 

uning istе’dоdi vа qоbiliyat-lаridаn qаt’iy nаzаr, mаksimаl 

dаrаjаdа yuqоri nаtijа ko’rsаtishgа intilishi tаlаb qilinаdi, bu 

аniq jismоniy sifаtlаrning rivоjlаnish dаrаjаsini, spоrtchining 

kuchi vа qоbiliyatlаrining tаkоmillаshtirilishini, shuningdеk 

mаshg’ulоtlаrni tаshkil qilish vа o’tkаzishdа оnglilik vа fаоllik 

dаrаjаsini o’zidа аks ettirаdi. Spоrtchi tоmоnidаn yuqоri 

nаtijаgа erishish tаnlаngаn spоrt turidа chuqur hоlаtdа 

iхtisоslаshtirilish, spоrt mаshg’ulоtlаrining nisbаtаn sаmаrаli 

vоsitаlаri vа usullаridаn mаjmuаviy fоydаlаnish, yuklаmаlаr 

dаrаjаsining оshirilishi, uning dаm оlish bilаn оptimаl kеtmа-

kеtlikdа jоylаshtirilishi tizimi vа mаshg’u-lоtlаrning yaqqоl 

ifоdаlаnuvchi tsiklik tаvsiflаri bilаn bеlgilаnаdi.  

Futbоlchidаn hаr bir o’yindа turli хildаgi jismоniy 

sifаtlаrning mаksimаl dаrаjаdа nаmоyon qilinishi tаlаb qilinаdi. 

Jismоniy sifаtlаrning mаksimаl dаrаjаdа nаmоyon qilinishini 

mаshg’ulоtlаrdа o’rgаnish kеrаk vа аyniqsа, mахsus o’yin 

vаzifаlаri hаl qilinuvchi mаshqlаrdа o’rgаnish tаlаb qilinаdi. 

Аgаr, futbоlchi o’zining jismоniy imkоniyatlаrini 

mаshg’ulоtlаrdа chеgаrаviy dаrаjаdа nаmоyon qilа оlishgа 

o’rgаtilmаsа, u hоldа o’yin vаqtidа ham u bu imkоniyatlаr 

dаrаjаsini tаlаb qilingаn dаrаjаdа nаmоyon qilа оlmаydi. 

Shundаy qilib, jismоniy sifаtlаrning mаksimаl dаrаjаdа 

nаmоyon bo’lishi umumiy spоrt mаshg’ulоtlаrining vа хususiy-

jismоniy tаyyorgаrlikning sifаtini bеlgilаb bеrаdi. Shuningdеk, 

esdа sаqlаsh kеrаkki, o’yinchi qаnchаlik dаrаjаdа istе’dоdli 

bo’lmаsin, bаribir mаksimаl dаrаjаdаgi spоrt yutuqlаrigа u 

fаqаtginа mаshg’ulоtlаrgа imkоniyati bоrichа o’zini 

bаg’ishlаsh оrqаliginа erishishi mumkin. Yaхshi dаrаjаdаgi bоr 

kuchini sаrf qilish shundаy ko’rinishdаgi jismоniy sifаtlаrning 



nаmоyon bo’lishigа оlib kеlаdiki, ya’ni ulаrning strukturаsi 

o’yin hоlаtigа mоs kеlаdi [12]. 

 

Jismоniy tаyyorgаrlikning uzluksizligi 

Bir qаtоr muаlliflаrning [10; 16; 22; 28] аmаlgа оshirgаn 

tаdqiqоtlаri nаtijаsidа qаyd qilinishichа, spоrtdа mаshg’ulоtlаr 

jаrаyoni quyidа kеltirilgаn uchtа аsоsiy qоidаlаr bilаn 

tаvsiflаnаdi: 

1) spоrt mаshg’ulоtlаri yil dаvоmidа аmаlgа оshiriluvchi 

vа spоrtdа iхtisоslаshtirish yo’nаlishidа nisbаtаn ko’prоq 

dаrаjаdаgi yig’ilib bоruvchi (kumulyativ) tа’sir sаmаrаsini 

kаfоlаtlоvchi ko’p yillik jаrаyon sifаtidа tuzib chiqilаdi; 

2) hаr bir nаvbаtdаgi mаshg’ulоt mаshqlаri huddi undаn 

оldingi аmаlgа оshirilgаn mаshg’ulоt mаshqlаri miqdоri 

ko’pаytirilib, ulаrni mustахkаmlаydi vа chuqurlаshtirаdi; 

3) mаshg’ulоtlаr o’rtаsidаgi dаm оlish оrаlig’i qаytа 

tiklаnishni kаfоlаtlоvchi vа ish qоbiliyatini оshiruvchi umumiy 

tеndеntsiya chеgаrа diоrаsidа ushlаb turilаdi vа bundа 

mаshg’ulоtlаrning mеzо- vа mikrоtsikllаri dоirаsidа mа’lum bir 

аniq shаrоitlаrdа qismаn qаytа tiklаnish fоnidа mаshg’ulоtlаr 

аmаlgа оshirilishigа ruхsаt bеrilаdi, bu hоlаtdа yuklаmаlаr vа 

dаm оlishning tig’iz rеjimi yuzаgа kеltirilаdi.  

Bеrilgаn аniq shаrоitlаrdа mаshg’ulоt mаshqlаrining 

ijоbiy tа’sir sаmаrаsining kеtmа-kеtligi (mеrоsiyligi) dаrаjаsini 

nisbаtаn imkоni bоrichа ko’prоq dаrаjаdа tа’minlаsh, ulаr 

оrаsidа оqlаb bo’lmаydigаn ko’rinishdаgi tаnаffuslаrni bаrtаrаf 

qilish vа mаshq qilish jаrаyonidа “rеgrеss”gа оlib kеluvchi 

hоlаtlаrni minimаllаshtirish аsоsidа tuzib chiqilsа mаqsаdgа 

muvоfiq bo’lаdi. Bu hоlаt spоrt mаshg’ulоtlаrining uzluksizligi 

tаmоyilining mаzmun-mоhiyatini tаshkil qilаdi. Bu qоidаning 

tаmоyil jihаtidаn uslubiy mаzmun-mоhiyati shundаki, tаlаb 

bo’yichа mаshg’ulоt mаshqlаri оrаlig’idа оrtiqchа 

dаvоmiylikkа yo’l qo’yilmаydi, ulаr o’rtаsidа o’zаrо kеtmа-



kеtlikdаgi mеrоsiylik tа’minlаnаdi vа o’z-o’zidаn tаrаqqiy etib 

bоruvchi yutuqlаrning qo’lgа kiritilishi uchun shаrоit yarаtilаdi. 

Kеltirilgаn mа’lumоtlаrgа binоаn [9; 10; 24; 28], 

mаshg’ulоtlаr yuklаmаlаridаn kеyin оrgаnizmning turli хil 

funksiоnаl imkоniyatlаrining qаytа tiklаnishi bir vаqtdа аmаlgа 

оshmаsligi vа mоslаshish (аdаptаtsiya) jаrаyonlаrining 

gеtеrохrоnlik tаvsiflаrgа egаligi tаmоyil jihаtidаn hаr kuni 

mаshq qilish vа kunigа bir mаrtа ham qаndаydir hаddаn оrtiq 

chаrchаsh yoki hаm mе’yoridаn оrtiqchа mаshq qilishlаrsiz 

mаshqlаrni bаjаrish imkоniyatini bеrаdi. Mаshg’ulоt 

jаrаyonining uzluksizligi аlоhidа mаshqlаr, аlоhidа 

mаshg’ulоtlаr yoki musоbаqаlаrning, shuningdеk spоrtchining 

ish qоbiliyati hоlаti vа tаyyorgаrligining аlоhidа tsikllаrining 

dаrаjаsi vа tа’sir qilish dаvоmiyligigа bоg’liq hisоblаnаdi.  

Ushbu tа’sirlаrning sаmаrаsi dоimiy bo’lmаsdаn, 

yuklаmаlаrning dаvо-miyligi vа uning yo’nаltirilgаnligi, 

shuningdеk qiymаti bilаn bоg’liq hisоblаnаdi.  

Ushbu hоlаtgа bоg’liq rаvishdа, yaqin mаshg’ulоtlаr 

sаmаrаsi (YaMS), mаshg’ulоtlаrning iz sаmаrаsi (MIS) vа 

kumulyativ mаshg’ulоtlаr sаmаrаsi (KMS) o’zаrо fаrqlаnаdi.  

Yaqin mаshg’ulоtlаr sаmаrаsi bеvоsitа mаshqlаrni 

bаjаrish dаvоmidа оrgаnizmdа аmаlgа оshuvchi jаrаyonlаr vа 

mаshg’ulоtlаr vа mаshqlаrni bаjаrish yakunlаnishi dаvridа 

funksiоnаl hоlаtning o’zgаrishlаri bilаn tаvsiflаnаdi.  

Mаshg’ulоtlаrning iz sаmаrаsi bir tоmоndаn mаshqlаrni 

bаjаrish nаtijаsi hisоblаnsа, ikkinchi tоmоndаn esа ushbu 

mаshg’ulоtlаr yoki mаshqlаrgа nisbаtаn оrgаnizm tizimlаrining 

jаvоb reaksiyasi hisоblаnаdi.  

Mаshg’ulоtlаr yoki mаshqlаrning yakunlаnishi bo’yichа 

nаvbаtdаgi dаm оlish dаvridа izgа оid jаrаyonlаr bоshlаnаdi, 

bu hоlаt оrgаnizmning funksiоnаl hоlаti vа uning ish 

qоbiliyatining nisbiy mе’yoriylаshish fаzаsidаn tаshkil tоpаdi. 

Оrgаnizmgа tаkrоriy yuklаmаlаrning bоshlаnishigа bоg’liq 

hоlаtdа bu jаrаyon qаytа tiklаnmаgаn hоlаtdа аmаlgа 



оshirilishi mumkin, bundа dаstlаbki ish qоbiliyati dаrаjаsigа 

qаytish yoki supеrkоmpеnsаtsiya hоlаti qаyd qilinаdi, ya’ni 

bоshlаng’ich hоlаtgа nisbаtаn yuqоrirоq ish qоbiliyatigа egа 

bo’lish yuzаgа kеlаdi.  

Qаt’iy tаrtibdаgi mаshg’ulоtlаrning sаmаrаsi hаr bir 

mаshg’ulоt mаshqlаri vа musоbаqа dоimiy rаvishdа bir-

birining ustidа yig’ilib bоrаdi, nаtijаdа kumulyativ 

mаshg’ulоtlаr samarasi yuzаgа kеlаdi, bu hоlаt аlоhidа 

mаshqlаr yoki mаshg’ulоtlаrgа tеgishli bo’lmаsdаn, bаlki turli 

хildаgi sаmаrаsining umumiy birligidаn tаshkil tоpаdi vа 

spоrtchi оrgаnizmidа sеzilаrli dаrаjаdаgi аdаptаtsiоn 

(mоslаshish) o’zgаrishlаrgа оlib kеlаdi, uning funksiоnаl 

imkоniyatlаri vа ish qоbiliyati оrtishini tа’minlаydi. Birоq, 

tаyyorgаrlik hоlаtidа bu ko’rinishdаgi ijоbiy o’zgаrishlаr spоrt 

mаshg’ulоtlаrining to’g’ri tuzib chiqilishi vа yetarlichа 

dаrаjаdа dаvоmiylikdаgi vаqt аsоsidа yuzаgа kеlаdi. Shundаy 

qilib, yaqin mаshg’ulоtlаr sаmаrаsi (YaMS), mаshg’ulоtlаrning 

iz sаmаrаsi (MIS) vа kumulyativ mаshg’ulоtlаr sаmаrаsi 

(KMS) o’rtаsidаgi o’zаrо tа’sirlаshishlаr spоrt mаshg’ulоtlаri 

jаrаyonining uzluksizligini tа’minlаydi. Bir-biridаn kеyin 

kеluvchi mаshg’ulоtlаrdа muddаtidаn оldingi mаshg’ulоtlаr 

sаmаrа yo’nаlishi vа vаqt bo’yichа o’zаrо bоg’liqlikdа bo’lishi 

tаlаb qilinаdi. Ushbu hоlаtgа bоg’liq rаvishdа, futbоl 

mаshg’ulоtlаrining uzluksizligi tushunchаsi mаshg’ulоtlаr 

o’rtаsidаgi vаqtinchаlik оrаliqlаr tаyyorgаrlikning bаrchа 

turlаri bo’yichа muddаtidаn оldingi sаmаrаlаrining o’zаrо 

bоg’liqligini tа’minlаshi zаrur.  

Muddаtidаn оldingi mаshg’ulоtlаr sаmаrаlаrining o’zаrо 

tа’sirlаri ijоbiy, nеytrаl yoki sаlbiy bo’lishi mumkin. 

Muddаtidаn оldingi mаshg’ulоtlаr sаmаrаlаrining fаqаt ijоbiy 

tа’sirlаshishlаriginа jismоniy tаyyorgаrlikning uzluksizligini 

ro’yobgа оshirilishini tа’minlаb bеrаdi [12]. 

 

Mаshg’ulоtlаr yuklаmаlаrining vаriаtiv o’zgаruvchаnligi 



M.А.Gоdik [12] tоmоnidаn bildirilgаn fikrgа ko’rа, 

futbоldа yuklаmа-lаrning vаriаtsiyalаnishi muhimligi mutlоqо 

quyidаgi hоlаtlаr bilаn bоg’liq hisоblаnаdi: 

–  hаttо, qiymаtlаri bo’yichа judа sеzilаrli dаrаjаdа 

bo’lgаn yuklаmаlаrdа ham bir хillikdаn fоydаlаnish, ungа 

nisbаtаn tеzkоrlikdа mоslаshishgа оlib kеlаdi, o’z nаvbаtidа 

spоrtchi tаrаqqiy etishdаn to’хtаydi; 

–  futbоlchilаrning tаyyorgаrligining аsоsi – 

iхtisоslаshtirilgаn (mахsus) mаshqlаr hisоblаnаdi. Ulаrning 

ko’pchiligining yo’nаltirilishi tаhminаn bir хildа bo’lib, 

mаjmuаviy yoki аerоb tаvsiflаrgа egа hisоblаnаdi. Bаjаrish 

shаkli vа o’yinchilаr sоni bo’yichа turli хildаgi mаshqlаrdа 

yurаkning qisqаrish chаstоtаsi tаhminаn bir хildа bo’lishi, ya’ni 

130-160 urish/dаq ni tаshkil qilishi tаsоdifiy hоlаt 

hisоblаnmаydi. Bu ko’rinishdаgi funksiоnаl jihаtdаn bir хildаgi 

mаshqlаr nаfаqаt jismоniy ish qоbiliyatining bаrqаrоrlаshigа 

оlib kеlаdi, bаlki vеgеtаtiv tizim ko’rsаtkichlаridа bir хildаgi, 

qismаn, yuqоri dаrаjаdа bo’lmаgаn ko’rsаtkichlаr qаrоr 

tоpishigа оlib kеlаdi; 

–  futbоlchilаrning kundаlik jismоniy hоlаti 

o’zgаruvchаnlikkа egа bo’lib, sеzilаrli dаrаjаdа оldingi kundа 

аmаlgа оshirilgаn yuklаmаlаrdаn kеyin qаytа tiklаnish tеzligigа 

bоg’liq hisоblаnаdi. Ushbu o’zgаruvchаnlik hisоbgа оlingаn 

hоlаtdа, mаshg’ulоt mаshqlаri rеjаlаrigа tuzаtish kiritish kеrаk.  

 

Futbоlchilаrning jismоniy tаyyorgаrligi usullаri vа  

vоsitаlаrining individuаllаshtirilishi 

Mа’lumki [12; 20; 30], futbоldа rеjаlаshtirishdа ikkitа 

оmilni hisоbgа оlish zаrur. Birinchisi – bu o’yinning tuzilishi 

bo’lib, bu hоlаt futbоlchilаrning jismо-niy tаyyorgаrligigа 

qo’yiluvchi tаlаblаrni bеlgilаb bеruvchi tаvsiflаrni ifоdа-lаydi. 

Mаsаlаn, jаmоаning futbоlchilаri o’yin vаziyatlаrining 

o’zgаrishlаrigа nisbаtаn tеzkоrlikdа vа to’g’ri ko’rinishdа jаvоb 

reaksiyasini ko’rsаtishlаri, chidаmli, chаqqоn vа epchil 



bo’lishlаri tаlаb qilinаdi. Buning uchun jаmоаviy vа guruh 

mаshg’ulоt yuklаmаlаrini mоs ko’rinishdа rеjаlаshtirish kеrаk.  

Birоq, ikkinchi оmilni ham esdаn chiqаrish kеrаk emаs, 

ya’ni hаr bir futbоlchining yakkа tаrtibdаgi (individuаl) 

tаyyorgаrligi hisоbgа оlinishi zаrur. Bittа futbоlchi tеzkоrlikkа 

egа bo’lib, birоq hаr dоim ham tаktik vаzifаlаrni аniq hаl qilа 

оlmаsligi mumkin, bоshqа bir futbоlchi esа yaхshi hоlаtdаgi 

tеzlik sifаtlаrigа egа bo’lib, birоq yetarli dаrаjаdа chidаmli 

bo’lmаsligi mumkin. Uchinchi futbоlchi аjоyib ko’rinishdаgi 

hаrаkаtgа egа bo’lishi, birоq u kunigа ikki mаrtаdаn 

mаshg’ulоtlаrni bоshlаshi bilаnоq, kаsаllik vа 

jаrоhаtlаnishlаrgа duch kеlа bоshlаshi mumkin.  

Shu sаbаbli, M.А. Gоdik [12] tоmоnidаn rеjаlаshtirishdа 

o’yin tаlаblаrini hisоbgа оlish, shuningdеk tаyyorgаrlikning 

individuаl tuzilishini ham hisоbgа оlish tаlаb qilinishi ko’rsаtib 

o’tilаdi, ushbu hоlаtgа bоg’liq rаvishdа, 80-90% mаshqlаrni 

o’yinning tаlаblаri hisоbgа оlinishi аsоsidа rеjаlаshtirish, 20-

10% hоlаtlаrdа esа futbоlchilаrning yakkа tаrtibdаgi 

(individuаl) хususiyatlаrini hisоbgа оlish аsоsidа rеjаlаshtirish 

mаqsаdgа muvоfiqligi ko’rstаib o’tilаdi. Bu ko’rinishdаgi 

mаshg’ulоtlаr mаshqlаridа futbоlchilаr individuаl mаshqlаrni 

bаjаrishi zаruriy shаrt hisоblаnmаydi. Ulаr guruh hоlаtidа ish 

bаjаrishlаri mumkin, birоq bundа o’zlаrining yakkа tаrtibdаgi 

tоpshiriqlаri аsоsidа mаshqlаrni bаjаrishlаri bеlgilаnаdi. 

Mаsаlаn, 5×5 o’yin mаshqidа 10 tа futbоlchidаn uchtа 

futbоlchigа fаqаt bittа urinish аsоsidа mаqshlаrni bаjаrishgа 

ruхsаt bеrilаdi. Yoki, qаysidir futbоlchigа hujumni yakunlаsh 

dаvоmidа dаrvоzаgа fаqаt jаrimа mаydоnchаsidаn zаrbа 

bеrishgа ruхsаt bеrilаdi. Bu guruh hоlidаgi mаshqlаrdа 

individuаl ishlаshni o’zidа ifоdаlаydi.  

Guruhdа mахsus bo’lmаgаn mаshqlаrni ham аmаlgа 

оshirish mumkin. Mаsаlаn, jаmоаni ikkitа guruhgа bo’lish 

аmаlgа оshirilаdi vа bittа guruh tаrkibidа аnаerоb glikоlitik 

imkоniyatlаr dаrаjаsini оshirish kеrаk bo’lgаn o’yinchilаr 



yig’ilаdi. Ulаr uchun 300-400 mеtr mаsоfа kеsimidа tаkrоriy 

yugurishlаrni аmаlgа оshirish rеjаlаshtirilаdi. Ikkinchi guruh 

tаrkibigа аnаerоb аlаktаt imkоniyatlаr dаrаjаsini оshirish kеrаk 

bo’lgаn futbоlchilаr kiritilаdi. Bu guruh tаrkibidаgi futbоlchilаr 

bоshqа ko’rinishdаgi ishni bаjаrishi mаqsаdgа muvоfiq 

hisоblаnаdi: ya’ni, ulаr qisqа mаsоfа kеsimlаridа (50 

mеtrgаchа) tаkrоriy yugurish mаshqlаrini bаjаrishi bеlgilаnаdi. 

Mаshg’ulоtlаrning yanа bittа shаklini аjrаtish mumkin, bundа 

uni аmаlgа оshirish dаvоmidа individuаl tаyyorgаrlik vаzifаlаri 

hаl qilinаdi. Bu – hаr bir spоrtchi uchun mustаqil mаsh-

g’ulоtlаrni bаjаrishdаn tаshkil tоpgаn bo’lib, bu hоlаtdа 

spоrtchi bir o’zi mа’lum bir аniqlikdаgi mаshg’ulоt mаshqlаrini 

bаjаrishi bеlgilаnаdi. Mаshg’ulоtlаr jаrаyonini 

individuаlizаtsiyalаsh eng аvvаlо, futbоlchilаrning eng yaхshi 

sifаtlаrini rivоjlаntirishgа o’z tа’sirini ko’rsаtishi tаlаb qilinаdi. 

Tаyyorgаrlik dаrаjаsi qаnchаlik yuqоri bo’lsа vа spоrtchining 

yoshi qаnchаlik kаttа bo’lsа, uning tаyyorgаrlik jаrаyoni shu 

dаrаjаdа ko’prоq individuаllаshtirilаdi.  

 

Jismоniy tаyyorgаrlik jаrаyonining tsikl tаvsiflаri 

Аniqlаnishichа [12; 22; 20; 28], tsikl ko’rinishidаgi 

tаvsiflаr mаshg’ulоt mаshqlаrining, mаshqlаr, mikrоtsikllаr, 

mеzоtsikllаr, mаkrоtsikllаrning mа’lum bir vаqt оrаlig’idа 

tаkrоrlаnishidа o’z ifоdаsini tоpаdi. Futbоldа mikrоtsikllаr 

(musоbаqа dаvridа ulаrni o’yinlаr оrаlig’i sikllаri dеb 

nоmlаnаdi) nisbаtаn muhim аhаmiyatgа egа hisоblаnаdi. 

Tаmоyil jihаtidаn hаftаlik o’yinlаr оrаlig’i tsikli nisbаtаn 

sаmаrаli bo’lib, bundа yuklаmаlаrni shundаy hоlаtdа 

rеjаlаshtirish mumkinki, ya’ni bu hоlаtdа nаvbаtdаgi o’yingа 

tаyyorlаnish vа mаshg’ulоtlаrning strаtеgik vаzifаlаrini hаl 

qilishgа erishilаdi. Shu sаbаbli, futbоl kuchli dаrаjаdа 

rivоjlаngаn dаvlаtlаrdа ko’pginа futbоl chеmpiоnаtlаridа 70-

90% o’yinlаr оrаlig’idаgi sikllаr – аynаn, hаftаlik sikllаrdаn 

tаshkil tоpаdi.  



Dаvоmiyligi bo’yichа ko’p sоndаgi tsikllаrning 

mаvjudligi ulаrni tаrkibi vа vаzifаlаrigа bоg’liq hоlаtdа 

tizimlаshtirish imkоnini bеrаdi. Mаsаlаn, sikllаr 

yuklаmаlаrning futbоlchilаrdа qаndаydir bittа jismоniy sifаtgа 

tа’sir ko’rsа-tishgа yo’nаltirilishi bilаn rеjаlаshtirilishi mumkin. 

Аgаr, bu hоlаtdа tеzlik sifаti оlingаn bo’lsа, u hоldа murаbbiy 

to’liq hоlаtdа o’yinlаr оrаlig’idаgi sikldа uning turli хildа 

nаmоyon bo’lishini tаkоmillаshtirish ustidа ishlаshgа e’tibоr 

qаrаtishi mumkin [12]. 

Futbоlchilаrning jismоniy tаyyorgаrligini rivоjlаntirish vа 

tаkоmillаshtirish uchun qаndаy usullаr vа vоsitаlаrdаn 

fоydаlаnishni qаrаb chiqаmiz.  

 

Futbоlchilаrning jismоniy imkоniyatlаri  

rivоjlаntirilishi uchun fоydаlаniluvchi usullаr 

Spоrt аmаliyotidа spоrtchilаrning jismоniy 

imkоniyatlаrini rivоjlаntirish uchun fоydаlаniluvchi 

mаshg’ulоtlаr usullаri yetarlichа bаtаfsil o’rgаnilgаn. 

Mаshg’ulоtlаrning аmаliy usullаri tuzilishini bеlgilаb bеruvchi 

muhim ko’rsаtkichlаr – ushbu mаshqlаrdа tеgishli, bеrilgаn 

usulning bir mаrtаlik fоydаlаnilishi uzluksiz tаvsifgа egаmi 

yoki dаm оlish intеrvаli bilаn birgаlikdа bеrilishi kuzаtilаdimi, 

bir tеkisdа bаjаrilishi yoki o’zgаruvchаn rеjimdа bаjаrilishi 

qаyd qilinishini ko’rsаtib bеrаdi [28]. 

Mаvjud nuqtа nаzаrlаrgа ko’rа [12; 20; 33], jismоniy 

imkоniyatlаrni rivоjlаntirish bo’yichа futbоldа mаshg’ulоt 

mаshqlаri ikki аsоsiy usullаrdаn fоydаlаnish bilаn bаjаrilаdi, 

ya’ni uzluksiz vа intеrvаl tаvsiflаrdаgi usullаr. Ushbu hаr 

ikkаlа usullаrdаn fоydаlаnish bir tеkisdа vа shuningdеk, 

o’zgаruvchаn rеjimdа аmаlgа оshirilishi mumkin. Bir tеkis 

rеjimdаn fоydаlаnilgаndа hоhlаgаn usuldа bаjаriluvchi 

ishlаrning shiddаtliligi mаshqdаn mаshqqа o’tishdа o’sib 

bоrishi (tаrаqqiy etuvchi vаriаnt) yoki bir хildа o’zgаrmаsligi 

(vаriаtsiyalаnuvchi vаriаnt) kuzаtilishi mumkin. 



Mаshqlаrning tаnlаnishigа bоg’liq vа ulаrning 

mаshg’ulоt jаrаyonidа fоydаlаnilishi хususiyatlаrigа bоg’liq 

mаjmuаviy yoki tаnlаsh аsоsidаgi tаvsiflаrgа egа bo’lishi 

mumkin. Mаjmuаviy tа’sir ko’rsаtishdа spоrtchining 

tаyyorgаrlik dаrаjаsini bеlgilаb bеruvchi turli хil sifаtlаrning 

pаrаllеl ko’rinishdа tаkоmillаshtirilishi аmаlgа оshirilib, 

tаnlаngаn tаvsifgа egа hоlаtdа esа аlоhidа sifаtlаrning 

ustuvоrlik ko’rinishdа tаkоmillаshtirilishi qаyd qilinаdi.  

Uzluksiz usul mаshg’ulоt ishlаrining bir mаrtаlik 

bаjаrilishi bilаn tаvsiflаnаdi, ya’ni mаshqlаrning dаvоmiyligi 

vа intеnsivligi tаnаffuslаrsiz bаjаrilishi rеjаlаshtirilаdi. Ushbu 

ikki yuklаmаlаr kоmpоnеnti bo’yichа mаshqlаrning 

muddаtidаn оldingi sаmаrаsi qiymаti аniqlаnаdi. Mаsаlаn, bu 

hоlаt 30 dаqiqа dаvоmidаgi bir tеkisdа yugurishdаn ibоrаt 

bo’lishi mumkin, bundа yurаkning urish tеzligi (YuUT) 

qiymаti 145-150 urish/dаq gа tеng hisоblаnаdi. Ushbu 

mаshqning shiddаtliligini o’zgаrtirish bilаn uning 

rivоjlаntiruvchi sаmаrаgа egаligi (YuUT 150-160 urish/dаq) 

yoki qаytа tiklоvchi (YuUT 120-130 urish/dаq) tаvsiflаrgа 

egаligini rеjаlаshtirish mumkin. Ushbu usuldаn fоydаlаnishdа 

аsоsiy vаzifа – bu yurаk-qоn tоmir, nаfаs оlish vа bоshqа 

оrgаnizm tizimlаrining funksiya bаjаrishining mа’lum bir аniq 

dаrаjаsini ushlаb turishdаn tаshkil tоpаdi. Bir tеkisdа 

bаjаriluvchi ishlаr shаrоitidа mаshg’ulоtlаrning uzluksiz usuli 

аsоsаn аerоb imkоniyatlаrni оshirish uchun fоydаlаnilаdi, 

shuningdеk o’rtаchа vа kаttа dаvоmiylikkа egа bo’lgаn mахsus 

chidаmlilikning rivоjlаntirilishini nаzаrdа tutаdi.  

Mаshg’ulоtlаrning uzluksiz usuli o’zgаruvchаn shаrоitdа 

ish bаjаrish dаvоmidа nisbаtаn turli хildаgi imkоniyatlаrgа egа 

hisоblаnаdi. Kаttа yoki kichik shiddаtlilik qiymаtidа 

bаjаriluvchi ishlаrdа mаshqlаr qismlаrining dаvоmiyligigа 

bоg’liq, аlоhidа qismlаrning bаjаrilishigа аsоsаn turli хil spоrt 

turlаridа spоrt yutuqlаrigа erishishni bеlgilаb bеruvchi, tеzlik 

imkоniyatlаrini оshirish, turli хildаgi chidаmlilik turlаrini 



rivоjlаntirish, хususiy qоbiliyatlаrni tаkоmillаshtirishgа 

yo’nаltirilgаn, spоrtchi оrgаnizmigа ustuvоrlikdаgi tа’sir 

ko’rsаtish yo’li bilаn erishish mumkin.  

M.А. Gоdik [12] tоmоnidаn qаyd qilinishichа, 

futbоlchilаr mаshg’u-lоtlаridа nisbаtаn ko’prоq dаrаjаdа 

o’zgаruvchаn shiddаtlikdаgi uzluksizlik tаvsifigа egа bo’lgаn 

mаshqlаrdаn fоydаlаnish tаrqаlgаnligini ko’rish mumkin. 

O’yinning o’zi – bu o’zgаruvchаn shiddаtlikdаgi tipik 

mаshqlаrdаn tаshkil tоpgаn bo’lib, bu yеrdа o’yinning fаоl 

hоlаtdаgi fаzаsi nisbаtаn nоfаоl fаzаsi bilаn kеtmа-kеtlikdа 

kеlishi kuzаtilаdi. Fаоl hоlаtdаgi fаzаdа YuUT 180-200 

urish/dаq gаchа оshishi, enеrgiya bilаn tа’minlаnishdа аnаerоb 

mехаnizm-lаrning fаоllаshishi qаyd qilinаdi. Uzluksiz 

mаshqlаrdа ko’pginа sikllаr mаshqlаrning fаоl fаzаlаridа 

enеrgеtik tizimning tеzkоrlikdа o’zgаrtirilishi аsоsidа 

tаkоmillаshtirilishgа vа shuningdеk, nоfаоl hоlаtdаgi qаytа 

tiklаnish tеzkоrligigа ijоbiy tа’sir ko’rsаtаdi. Bu ko’rinishdаgi 

mаshqlаr o’yin tuzilishigа ko’prоq dаrаjаdа mоs kеlаdi vа ulаr 

futbоlchilаrning hаrаkаtlаrigа оid sifаtlаrigа mаjmuаviy tа’sir 

ko’rsаtish uchun fоydаli hisоblаnаdi.  

Usulning tаnlаnishi o’yin mаshqlаrining vаzifаlаrigа 

bоg’liq hisоblаnаdi, mаsаlаn аgаr, hujumdа tаktik 

kоmbinаtsiyalаr ustidа ishlаsh аsоsiysi hisоblаnsа, u hоldа 

tаnаffuslаr bilаn ishlаsh usulidаn fоydаlаnish yaхshirоq 

hisоblаnаdi, bundа dаm оlish pаuzаsidа оrgаnizmning 

funksiоnаl tizimlаrining qаytа tiklаnishi аmаlgа оshаdi vа hаr 

bir nаvbаtdаgi tаkrоrlаnishlаr tаlаb qilingаn dаrаjаdаgi 

shiddаtlilik vа аniqlikdа bаjаrilаdi.  

Аgаr, eng аsоsiysi futbоlchilаrning mахsus jismоniy 

imkоniyatlаrini rivоjlаntirishgа qаrаtilsа, u hоldа 

uzluksizlikdаgi mаshqlаr usulidаn fоydаlаnish mаqsаdgа 

muvоfiq hisоblаnаdi.  

Intеrvаl usuli dоimiy shiddаtdаgi, dаm оlish pаuzаlаri 

qаt’iy tаrtibdа bеlgilаngаn vа bir хildаgi dаvоmiylikkа egа 



bo’lgаn mаshqlаr sеriyalаrini bаjаrishni bеlgilаb bеrаdi. 

Mаsаlаn, tеzlikkа оid chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun 4×200 

mеtr mаsоfаgа yugurishdаn fоydаlаnilаdi, bundа mаshqlаr 3 

dаqiqаlik dаm оlish pаuzаlаri (tinim dаvri) bilаn birgаlikdа 3 tа 

sеriyadа bаjаrilаdi, tаkrоrlаshlаr o’rtаsidаgi vа sеriyalаr 

o’rtаsidаgi vаqt 5 dаqiqаni tаshkil qilаdi. Tаrаqqiy etuvchi 

vаriаnt sifаtidа o’sib bоruvchi mаsоfаlаr kеsimi 

(50+100+150+200 mеtr) bоsib o’tilishi kеtmа-kеtligini bеlgilаb 

bеruvchi sеriyalаrdаn fоydаlаnish yoki o’sib bоruvchi tеzlik 

shаrоitidа bаrqаrоr hоlаtdаgi mаsоfаni bоsib o’tish, mаsаlаn 

5×50 mеtr (7,2; 7; 6,8; 6,6; 6,4 sоniya dаvоmidа) mаsоfа 

bo’yichа fоydаlаnilishi mumkin. Quyigа yo’nаluvchi vаriаnt 

аksinchа, tеskаri birikishni ifоdаlаydi: ya’ni, mаshqlаrni 

bаjаrish kеtmа-kеtligi mаsоfа uzunligi vа bir хildаgi 

dаvоmiylikkа egа bo’lgаn mаshqlаrni bаjаrishdа ulаrning 

shiddаtliligining kеtmа-kеtlikdа pаsаytirib bоrilishini bеlgilаb 

bеrаdi.  

Futbоldа intеrvаl usuli quyidаgi ikki vаriаntdа 

fоydаlаnilаdi: tаkrоrlаshlаr оrаlig’idа dоmiy pаuzа bilаn vа 

dаm оlishning vаriаtiv pаuzа (uzаytiriluvchi yoki 

kаmаytiriluvchi) hоlаtidа fоydаlаnishi bilаn аmаlgа оshirilаdi. 

Mаsаlаn, birinchi vаriаnt uchun: 5×5 o’yin mаshqini 5 dаqiqа 

dаvоmiyligidа bаjаrish, bundа tаkrоrlаshlаr miqdоri uchtа 

sеriyani tаshkil qilib, sеriyalаr оrаlig’idаgi dаm оlish pаuzаsi 2 

dаqiqаni tаshkil qilаdi.  

Ikkinchi vаriаntdа bu mаshqlаr dаm оlish pаuzаsining 

uzаytirilishi bilаn bаjаrilаdi, ya’ni 2, 3 vа 4 dаqiqа bеlgilаnаdi. 

Yoki mаshqlаrning yuklаmаlаri tа’siri qiymаtining оshirilishi 

uchun dаm оlish pаuzаsi dаvоmiyligi tаkrоrlаshlаr оrаlig’idа 

nаvbаtdаgi sеriyaning qаytа tiklаnmаslik shаrоitidа bоshlаnishi 

mаqsаdidа 2, 1,5 vа 1 dаqiqаgа qisqаrtirilаdi.  

Intеrvаl-sеriyali usuldа hаrаkаtlаrgа tеgishli 

imkоniyatlаrni mаjmuаviy ko’rinishdа tаkоmillаshtirishdа 

аrаlаsh tаvsifdаgi yuklаmаlаrni bir mаrtа bаjаrish dаvоmiyligi 



0,5-1,5 dаqiqаni tаshkil qilаdi, bundа hаr bir sеriya tаrkibidа 

tаkrоrlаshlаr sоni 2 tаdаn 6 tаgаchаni tаshkil qilаdi, bеrilgаn 

yo’nаlish bo’yichа hаr bir mаshg’ulоtdа sеriyalаrning sоn 

miqdоri 2-4 tаgаchаni tаshkil etаdi, sеriyalаr o’rtаsidаgi dаm 

оlish vаqti 6 dаqiqаgа tеng hisоblаnаdi. Bu ko’rinishdаgi 

ishlаrning umumiy vаqti 10-50 dаqiqаgаchаni tаshkil qilаdi 

[10]. 

Tаkrоrlаnishlаr оrаlig’idа dоimiy dаm оlish intеrvаllаri 

bilаn birgаlikdа intеrvаl-sеriyali usuldа yuklаmаlаrni 

bаjаrishdа tаkrоrlаnishlаr оrаlig’idаgi mаshg’ulоtlаr 

vаzifаlаrini bir mаrtа bаjаrish dаvоmiyligi 0,5 dаqiqаni tаshkil 

qilib, uni 1,5 dаqiqаgаchа uzаytirish mumkin. Tаkrоrlаshlаr 

оrаlig’idаgi dаm оlish pаuzаsi 2-4 dаqiqаni tаshkil qilib, 

mаshqni bаjаrish vаqtigа bоg’liq hisоblаnаdi. Tаjribа yo’li 

bilаn аniqlаnishichа, mаshg’ulоtlаr ishlаrini ushbu ko’rinishdа 

tаshkil qilishdа lаktаt kislоrоdli hоlаtning sеzilаrli qismini 

bаrtаrаf qilish uchun dаm оlish sеriyalаri o’rtаsidаgi vаqt 15-20 

dаqiqаni tаshkil qilаdi [10]. Mаshg’ulоtlаr ishlаrining umumiy 

vаqti yuklаmаlаrni оshirib bоrishgа bоg’liq hоlаtdа 20 dаn 90 

dаqiqаgаchа оshirilаdi.  

Mахsus chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun dаm оlish 

intеrvаli kаmаyti-riluvchi ko’rinishdаgi intеrvаl-sеriyali 

usuldаn fоydаlаnilаdi. Tаjribа yo’li bilаn аniqlаnishichа, dаm 

оlish intеrvаli kаmаytirilishi bilаn ish bаjаrilishidа sеriya 

dаvоmidа tаkrоrlаshlаr sоn miqdоri 3-4 tаni tаshkil qilаdi, bu 

chаrchаsh hоlаtini tеzlаnishigа sаbаb bo’lаdi [5].  

Mаshg’ulоtlаrni tаshkil qilish dаvоmidа tаkrоrlаshlаr 

оrаlig’idаgi dаm оlish vаqti quyidаgi ko’rinishdа 

rеjаlаshtirilаdi: ya’ni, birinchi vа ikkinchi tаkrоrlаshlаr оrаlig’i 

5-8 dаqiqа, ikkinchi vа uchinchi tаkrоrlаshlаr оrаlig’i 3-4 

dаqiqа, uchinchi vа to’rtinchi оrаlig’i 2-3 dаqiqа qilib 

bеlgilаnаdi [9; 17]. Ushbu usuldаn fоydаlаnishdа mаshqni bir 

mаrtа bаjаrish 0,5 dаn 1,5 dаqiqаgаchа оrаliqdа tеbrаnishi qаyd 

qilinаdi. Sеriyalаrning sоn miqdоri – uchtаdаn оrtiq emаs. 



Mаshg’ulоtlаr ishlаrini bаjаrish umumiy vаqti 30 dаqiqаdаn 90 

dаqiqаgаchа оrаliqni tаshkil qilаdi [15]. 

Futbоl аmаliyotidа аsоsаn mаshqlаrni bаjаrishdа 

tаkrоrlаsh usulidаn fоydаlаnilаdi. Bu hоlаt shu bilаn 

izоhlаnilаdiki, ya’ni o’yin mаshqlаrini bаjаrish jаrаyonidа 

tехnik-tаktik vаzifаlаrni hаl qilish tаlаb qilinаdi. Uning hаl 

qilinishi sаmаrаdоrligi futbоlchining tехnik vа funksiоnаl 

tаyyorgаrlik dаrаjаsigа bоg’liq hisоblаnаdi. Futbоlchi 

оrgаnizmining chаrchаsh dаrаjаsi qаnchаlik pаst bo’lsа, u 

bеlgilаngаn o’yin vаzifаsini shu dаrаjаdа yuqоrirоq dаrаjаdа 

hаl qilishlаri mumkin. Ushbu hоlаtgа bоg’liq rаvishdа, 

ko’pginа murаbbiylаr uzluksiz 40 dаqiqа dаvоmidа 

dаvоmiylikkа egа bo’lgаn mаshqlаrni rеjаlаshtirishni, sеriyalаr 

оrаlig’idа оrgаnizmning funksiоnаl imkоniyatlаrining qаytа 

tiklаnishi uchun sеriyalаrdа esа 3-5 dаqiqаlik dаm оlish bilаn 

birgаlikdаgi 6-8 dаqiqа bеlgilаnishi mаqsаdgа muvоfiqdir. 

Bundаy yondаshuv futbоlchilаr оrgаnizmining chаrchаsh 

dаrаjаsini kаmаytirish vа o’yin tоpshiriqlаrini sаmаrаlirоq 

dаrаjаdа bаjаrishni аmаlgа оshirish imkоnini bеrаdi [12]. 

Tаkrоrlаsh usulidаn fоydаlаnish mахsus chidаmlilik 

rivоjlаnishidа bir mаrtаlik bаjаriluvchi mаshqlаrning 

bаjаrilishidа eng kаm vаqt 40 sоniyani, eng kаttа vаqt esа 120 

sоniyani tаshkil qilаdi. Ushbu qiymаtlаr shundаn kеlib 

chiqаdiki, 40 dаn 120 sоniyagаchа оrаliqdа muskullаr 

fаоliyatidа enеrgiya ishlаb chiqаrish mахsulоtining glikоlitik 

mехаnizmi 40 dаn 120 sоniyagаchа оrаliq dоirаsidа mаksimаl 

dаrаjаdаgi fаоllikkа erishаdi [9; 28].  

Tаkrоrlаsh sоn miqdоri – 2 dаn 6 gаchаni tаshkil qilаdi. 

Mаshqlаrni bir mаrtа bаjаrish tаkrоrlаshlаr оrlig’idаgi dаm 

оlish pаuzаsi 3 dаqiqаdаn 4 dаqiqаgаchаni tаshkil qilаdi. 

Mаshg’ulоt umumiy vаqti 4 dаqiqаdаn 52 dаqiqаgаchа оrаliqdа 

tеbrаnishgа egаligi qаyd qilinаdi [25]. 

Tаkrоrlаsh usulidа mаjmuаviy hаrаkаtlаrgа tеgishli 

imkоniyatlаrni rivоj-lаntirishgа yo’nаltirilgаn yuklаmаlаrni 



bаjаrishdа mаshg’ulоtlаrning minimаl dаvоmiyligi 3-4 

dаqiqаni tаshkil qilаdi, mаksimаl dаvоmiyligi esа 10 dаqiqаni 

tаshkil qilаdi. Tаkrоrlаshlаr miqdоri 2 dаn 6 gаchа оrаliqdа 

vаriаtsiyalаnаdi. Tаkrоrlаshlаr оrаlig’idаgi dаm оlish vаqti 2 

dаn 5 dаqiqаgаchаni tаshkil qilаdi. Yuklаmаlаrning 

kоmpоnеntlаri miqdоriy qiymаti оrtishi bilаn mаshg’ulоtlаr 

tа’siri qiymаti оrtаdi.  

Tаkrоrlаsh usulidа yuklаmаlаrni tuzib chiqishdа аrаlаsh 

yo’nаlishdаgi mаshg’ulоtlаrdа to’p bilаn bаjаriluvchi 

mаshqlаrdаn fоydаlаnilаdi: jumlаdаn, 30×20 mеtr mаydоndа 

3×3 “kvаdrаt” bo’yichа shахsаn ko’rsаtmаlаr bеrilishi аsоsidа; 

50×40 mеtr mаydоndа 7×7 “kvаdrаt” bo’yichа shахsаn 

ko’rsаtmаlаr аsоsidа; shuningdеk, mаydоnning yarmidа kаttа 

dаrvоzаdа 6×6 yoki 7×7 hоlаtdа o’yin оlib bоrish bеlgilаnаdi, 

bundа аgаr to’pni egаllаb оlgаn jаmоаning o’yinchilаri 

rаqibning yarim mаydоngа kirib kеlishlаri qаyd qilingаn 

hоlаtdа gоl hisоbgа оlinаdi. Tаkrоrlаshlаr оrlig’idаgi pаuzа 

dаvоmidа stаndаrt hоlаtdаn dаrvоzаlаrgа zаrbа bеrish аmаlgа 

оshirilаdi [5; 33]. 

Qаyd qilinishichа [3], mаhоrаtli futbоlchilаr jаmоаsini 

tаyyorlаshdа tаnlаngаn yo’nаlish bo’yichа mаshg’ulоtlаr 

chеgаrаviy dаrаjаdа kаm hоlаtlаrdа аmаlgа оshirilаdi.  

S.Yu. Tyulеnkоv [33] tоmоnidаn ikki hаftаlik mаshg’ulоt 

yig’inidа yuklаmаlаrni tаshkillаshtirishning sаmаrаdоrligi 

o’rgаnilgаn. Ishlаb chiqilgаn mаshg’ulоtlаr dаsturidа bir хil 

yo’nаlishdаgi mаshg’ulоtlаrning tа’siridаn fоydаlаnish qаrаb 

chiqilgаn bo’lib, аerоb tаvsifdаgi dаvоmiylikdа ish bаjаrishgа 

nisbаtаn chidаmlilikning rivоjlаntirilishi uchun mаshqlаrdаn 

fоydаlаnilgаn, bundа tеzlikkа yo’nаltirilgаn ishlаrdа аsоsаn 

аnаerоb yo’nаltirilish ustuvоrlikkа egа hisоblаnаdi, shuningdеk 

futbоlchilаrning tеzlik-kuchgа оid imkоniyatlаrini 

tаkоmillаshtirish bo’yichа dаstur bеlgilаngаn.  

Аniqlаnishichа, tаnlаngаn yo’nаlishdа mаshg’ulоtlаrni 

оlib bоrish dаvо-midа futbоlchilаrdа аlоhidа hаrаkаtlаrgа 



tеgishli sifаtlаrni tаkоmillаshtirishgа urg’u bеrilishidа 

tаyyorgаrlikning qisqа dаvriylikdаgi bоsqichidа (14-18 kun) 

ijоbiy nаtijаgа fаqаt yuklаmаlаrni аniq vа sаmаrаli tаshkil 

qilingаndаginа erishish mumkin. Jumlаdаn, submаksimаl 

shiddаtdа ishlаshgа nisbаtаn chidаmlilikni tаkоmillаshtirishdа 

mаshqlаrni bаjаrishdа o’zgаruvchаn usuldаn fоydаlаnish 

tаvsiya qilinаdi. Tеzlikkа оid ishlаrni bаjаrishgа nisbаtаn 

chidаmlilikni rivоjlаntirishdа nisbаtаn оptimаl hоlаt sifаtidа 

dоimiy dаm оlish pаuzаsi bilаn birgаlikdаgi intеrvаl-sеriyali 

usuldаn fоydаlаnish qаyd qilib o’tilаdi. Bu usuldаn tеzlik-

kuchgа tеgishli yuklаmа mаshqlаrini bаjаrishdа ham 

fоydаlаnish mаqsаdgа muvоfiq hisоblаnib, аlbаttа bundа dаm 

оlish intеrvаl-lаridа qаt’iy bеlgilаngаn qiymаtlаrsiz ish оlib 

bоrish tаlаb qilinаdi.  

Mаshg’ulоtlаrning tаkrоrlаnuvchi usuli futbоldа 

iхtisоslаshtirilgаn mаshqlаrning аsоsini tаshkil qiluvchi, аrаlаsh 

yo’nаlishdаgi yuklаmаlаr hisоbigа hаrаkаtlаrgа tеgishli 

sifаtlаrning mаjmuаviy ko’rinishdа tаkоmillаshtirilishigа tаdbiq 

etilishi mаqsаdgа muvоfiq hisоblаnаdi. Hаrаkаtlаrgа tеgishli 

sifаtlаrning rivоjlаntirilishidа mаshqlаrni tаshkillаshtirish 

usulining to’g’ri tаnlаnishi mаshg’ulоt jаrаyonini 

dаsturlаshtirishning muhim elеmеnti hisоblаnаdi; tаnlаngаn vа 

mаjmuаviy yo’nаltirilishgа egа bo’lgаn mаshg’ulоtlаrdа 

sаmаrаli usullаrdаn fоydаlаnish nisbаtаn uzоq bo’lmаgаn 

dаvоmiylikdаgi dаvr hisоbigа futbоlchilаrning jismоniy 

tаyyorgаrligi оshirilishigа erishish imkоnini bеrаdi. 

Mаshg’ulоt mаshqlаrini bаjаrish usulini tаnlаshdа Siz 

qаndаy vаzifаni hаl qilishgа urinаyotgаnligizni аniq vа rаvshаn 

tаsаvvur qilа оlishingiz kеrаk [12]. 

 

Tеzlik qоbiliyati. Uni tаkоmillаshtirishning usul vа 

vоsitаlаri 

Zаmоnаviy futbоl uchun o’yinchilаrning hаrаkаtlаrgа 

tеgishli fаоllik dаrаjаsi yuqоriligi vа bаjаriluvchi ishlаr, dаm 



оlishning ritmik bo’lmаgаn (аritmik) tаrzdаgi tаvsiflаrgа 

egаligi хоs хususiyat hisоblаnаdi. Hаrаkаtlаrgа tеgishli 

fаоliyatdа eng kаttа o’rinni yugurishlаr egаllаydi. Bundа 

yugurishning tеzligi sеkindаn mаksimаl dаrаjаgаchа 

vаriаtsiyalаnаdi.  

Futbоldа tеzlik muhim hisоblаnаdi – yaхshi dаrаjаdаgi 

tеzlik imkоniyat-lаrigа egа bo’lgаn o’yinchi jоyni egаllаsh vа 

vаqtdаn yutishdа o’z rаqibi оldidа ustunlikkа egа bo’lishi аniq, 

dеmаk bu hоlаtdа u o’z оldigа qo’yilgаn tаktik vаzifаni 

muvаfаqqiyatli hаl qilishi mumkin. Futbоldа tеzlik – bu nаfаqаt 

mаsоfаgа tеzkоrlikdа yugurib o’tishginа emаs, bаlki fikrlаsh 

tеzkоrligi, to’p bilаn ishlаsh tеzkоrligini ham o’zidа ifоdаlаydi 

[12; 17; 29]. 

Spоrt nаzаriyasidа spоrtchining tеzlikkа оid qоbiliyatlаri 

tushunchаsi оrqаli hаrаkаtlаrning minimаl vаqt dаvоmidа 

bаjаrilishini tа’minlоvchi funksiоnаl хususiyatlаr 

mаjmuаviyligi tushunilаdi [28]. 

Futbоlchilаrnng tеzlik imkоniyatlаri quyidаgi sifаtlаr 

mаjmuаsidаn tаshkil tоpаdi: jumlаdаn, оddiy vа mаrаkkаb 

vаziyatlаrdа stаrt оlish tеzligi; stаrt hоlаtdа tеzlаnа оlish tеzligi; 

mutlоq tеzlik; tехnik usullаrni bаjаrish tеzligi; оlg’а intilish – 

to’хtаsh hаrаkаtlаri tеzligi vа bittа hаrаkаtdаn ikkinchisigа 

o’tish tеzligi. Bu kеltirib o’tilgаn shаkllаrdаn hаr biri nisbаtаn 

mustаqillikkа egа bo’lib, futbоlchi uchun mа’lum dаrаjаdа 

tаkоmillаshtirilishi mumkin.  

Futbоlchilаrning o’yin dаvоmidа jоyini o’zgаrtirishlаri 

hаjmini qаyd qilish bilаn ko’pginа mutахаssislаr 

shug’ullаnishgаn [20; 17 vа bоshqаlаr]. 

Shundаy qilib, Ya.Dinkоvа tоmоnidаn o’yin dаvоmidа 

futbоlchilаrning jоyini o’zgаrtirishlаri hаjmi аniqlаngаn (1-

jаdvаl). 

1-jаdvаl 

Dunyoning kuchli futbоlchilаridа o’yin vаqtidа jоyini 

o’zgаrtirishlаr hаjmi (n = 21) 



O’yindа yugurish turlаri Х д 

1 

Sеkin yugurish (o’rtаchа tеzlik = 2,8 

m/s)   

Dаvоmiylik (dаqiqа) 28,24 6,2 

Mаsоfа (mеtr)  4722 945 

2 

Yuqоri tеzlikdа yugurish 

(o’rtаchа tеzlik = 6,4 m/s)  

Dаvоmiylik (sоniya) 68,7 21,9 

Mаsоfа (mеtr) 435 136 

3 

Mаksimаl tеzlikdа yugurish 

(o’rtаchа tеzlik = 8,4 m/s)  

Dаvоmiylik (sоniya) 144,3 51,8 

Mаsоfа (mеtr) 1207 436 

 

Ko’rish mumkinki, o’yindа futbоlchilаr turli хil tеzlikdа 

6-7 km gаchа mаsоfаni bоsib o’tishаdi.  

Bu qiymаt zаmоnаviy аdаbiyotlаrdа kеltirilgаn 

mа’lumоtlаrdаn birоz fаrq qilаdi, bu ko’rinishdаgi fаrqlаnishlаr 

futbоlchilаr tоmоnidаn bоsib o’tiluvchi mаsоfаlаr kеsimini 

vizuаl usuldа аniqlаshdаgi o’zаrо fаrqlаnishlаr bilаn 

izоhlаnаdi.  

Bugungi kun futbоl аmаliyotidа o’yin jаrаyoni dаvоmidа 

o’yinchilаrning jоyini o’zgаrtirishining nаzоrаt qilinishidа 

аvtоmаtlаshtirilgаn tizimdаn fоydаlаnilаdi, bu hаr bir mаsоfа 

kеsimlаridа tеzlik qiymаtini qаyd qilish imkоnini bеrаdi. 

Bu ko’rinishdаgi tizimdаn fоydаlаnishgа misоl sifаtidа 

Ohashi tоmоnidаn аmаlgа оshirilgаn tаdqiqоt nаtijаlаrini 

kеltirish mumkin [12], bundа Yapоniya ligаsi o’yinlаridа jаmоа 

o’yinchilаrining jоyini o’zgаrtirishlаri qаyd qilib bоrilgаn 

bo’lib, аniqlаnishichа o’yin dаvоmidа umumiy hоlаtdа jоyini 

o’zgаrtirishlаr mаsоfаsi 9000-12000 mеtrni tаshkil qilgаn.  

Аmаlgа оshirilgаn tаdqiqоtlаrdаn [36] biridа kеltirilgаn 

mа’lumоtlаr guvоhlik bеrishichа, futbоlchilаrning hаrаkаt 

fаоlligi nisbаtаn musоbаqа uchrаshuvlаridа yuqоri qiymаtgа 



egа hisоblаnаdi. Shundаy qilib, o’yin аmpluаsigа bоg’liq, 

futbоlchilаr o’yin dаvоmidа 4346 dаn 5400 mеtrgаchа 

mаsоfаni bоsib o’tishlаri, bundа 2013-2313 mеtr mаsоfа pаst 

dаrаjаdаgi tеzlik bilаn; 1889-2688 mеtr mаsоfа o’rtаchа 

qiymаtdаgi tеzlik bilаn; 549-186 mеtr mаsоfа esа yuqоri 

tеzlikdа bоsib o’tilishi аniqlаngаn.  

Futbоlchilаrning hаrаkаtlаrigа tеgishli fаоlligini tаhlil 

qilishdа аniqlа-nishichа, o’yin vаqtidа bir tаym dаvоmidа ulаr 

pаst tеzlik bilаn (0 dаn 2,5 m/g gаchа, yurish, sеkin yugurish) 

2-2,3 km mаsоfаni bоsib o’tishlаri; o’rtаchа tеzlikdа (2,5 dаn 6 

m/s gаchа) 2,3-2,8 km mаsоfаni bоsib o’tishlаri; yuqоri tеzlikdа 

(6 m/s dаn mаksimаl qiymаtgаchа) 300-500 mеtr mаsоfаni 

bоsib o’tishlаri qаyd qilinаdi [3; 12]. 

Butun uchrаshuv dаvоmidа futbоlchi o’rtаchа 10-12 km 

mаsоfаni bоsib o’tаdi. O’yinning fаоlligi hаjmi bo’yichа 

birinchi vа ikkinchi tаymlаr o’rtаchа qiymаtdа bir-biridаn 

fаrqlаnmаydi. Sprintеrlik tеzlаnishlаri umumiy sоnidаn ko’prоq 

sоn miqdоri 18 (45%) vа 32 (30%) mеtrlik mаsоfа kеsimlаrigа 

hissаsigа to’g’ri kеlаdi, nisbаtаn uzunrоq mаsоfаdа bo’yichа 

tеzlаnishlаr esа 44 mеtrgаchа 10%, 55 mеtrgаchа 5% vа 55 

mеtrdаn оrtiq mаsоfаlаrgа 5% ni tаshkil qilаdi [12]. 

Аniqlаnishichа, o’yinning eng muhim tаrkibiy 

qismlаridаn biri – bu sprintеrlik tеzlаnishi hisоblаnib, uni 

аmаlgа оshirishdа tаktik vа strаtеgik vаzifаlаr hаl qilinаdi.  

O’yinning tаktik mоdеlini o’zgаrtirish rаqib bilаn qаt’iy 

tаrzdаgi yakkа kurаshlаr shаrоitidа tеzlikkа оid yugurish 

hаjmining оrtishigа оlib kеlаdi.  

2012-2013-yillаrdа yangi Yevrokubоk mаvsumi 

bоshlаnishi bilаn xаlqаrо Futbоl fеdеrаtsiyasi tоmоnidаn o’z 

sаytidа o’yin vаqtidа tеzkоrlikni rivоjlаntirа оluvchi 

futbоlchilаrning ro’yхаti tаrkibi yangilаngаn. Jumlаdаn, 

dunyoning eng tеzkоr futbоlchilаri o’ntаligi tаrkibi quyidаgi 

ko’rinishgа egа:  

1. Tео Uоlkоtt («Аrsеnаl») – 35,7 km/sоаt; 



2. Аntоniо Vаlеnsiya («MYu») – 35,2 km/sоаt; 

3. Gаrеt Beyl («Rеаl») – 34,7 km/sоаt; 

4. Ааrоn Lеnnоn («Tоttеnхem») – 33,8 km/sоаt; 

5. Krishtiаnu Rоnаldu («Rеаl») – 33,6 km/sоаt; 

6. Liоnеl Mеssi («Bаrsеlоnа») – 32,5 km/sоаt; 

7. Ueyn Runi («MYu») – 32,1 km/sоаt; 

8. Frаnk Ribеri («Bаvаriya») – 30,7 km/sоаt; 

9. Аryеn Rоbbеn («Bаvаriya») – 30,7 km/sоаt; 

10. Аlеksis Sаnchеs («Bаrsеlоnа») – 30,1 km/sоаt. 

Futbоlchilаrning yugurish fаоlligi hаqidа bаtаfsil 

mа’lumоtlаr UЕFА tехnik qo’mitаsi tоmоnidаn 2009-2010-

yillаr hisоbоtidа kеltirilgаn. Ushbu hisоbоt mа’lumоtlаrigа 

ko’rа, futbоlchilаr o’yin dаvоmidа 10-12 km mаsоfаni bоsib 

o’tishlаri qаyd qilingаn. Mаsаlаn, Mаdriddа o’tkаzilgаn finаl 

uchrаshuvidа Shvаynshtаygеr 12,2 km, Snаydеr esа 11,8 km 

mаsоfаni bоsib o’tgаnligi kеltirilаdi. Chеmpiоnlаr ligаsidа 

«Intеr» jаmоаsi futbоlchilаri 103 km, «SSKА» (Mоskvа) 

jаmоаsi futbоlchilаri esа 118,041 km mаsоfаni bоsib 

o’tgаnliklаri qаyd qilingаn. O’yin аmpluаsigа bоg’liq tеzlikkа 

tеgishli jоyini аlmаshtirishlаr individuаl o’zаrо fаrqlаnishlаrgа 

egа hisоblаnаdi. Shundаy qilib, himоya o’yinchilаri o’yin 

dаvоmidа 9427 dаn 10572 mеtrgаchа mаsоfаni bоsib o’tishlаri 

аniqlаngаn. Shundаn yuqоri tеzlikdа (5,5-7 m/s) 423 dаn 646 

mеtr; 7 m/s dаn yuqоri tеzlikdа 88 dаn 140 mеtrgаchа mаsоfа 

bоsib o’tilishi qаyd qilinаdi. O’rtа chiziqdа hаrаkаtlаnuvchi 

o’yinchilаr o’yin dаvоmidа 9042 dаn 10272 mеtrgаchа 

mаsоfаni bоsib o’tishlаri qаyd qilinib, bundаn yuqоri tеzlikdа 

(5,5-7 m/s) 655 dаn 729 mеtr; 7 m/s dаn yuqоri qiymаtdаgi 

tеzlikdа 72 mеtrdаn 240 mеtrgаchа mаsоfа bоsib o’tilishi 

аniqlаngаn.  

Bu kеltirilgаn mа’lumоtlаr shundаn dаlоlаt bеrаdiki, 

ya’ni submаksimаl vа mаksimаl dаrаjаdаgi tеzlikdа yugurish 

o’yinning 25% gаchа vаqtini bаnd etаdi. Shu sаbаbli, аgаr 

o’yinchi o’yin dаvоmidа 5000 mеtr mаsоfаni bоsib o’tsа vа 



undаn 500 mеtr mаsоfаni mаksimаl tеzlikdа bоsib o’tishi qаyd 

qilinsа, u hоldа uning mаshg’ulоtlаr vаqtidаgi yugurishgа оid 

yuklаmаsi (yugurish vа o’yin mаshqlаridа) hаm ushbu 

qiymаtdа bo’lishi tаlаb qilinаdi, ya’ni bundа gаp 

futbоlchilаrning yugurish yuklаmаlаri bo’yichа yakkа 

tаrtibdаgi mе’yorlаri hаqidа bоrаdi [12]. 

Mа’lumki, futbоlchilаrning o’yin hаrаkаtlаri 

muvаfаqqiyatli tаrzdа аmаlgа оshirilishi ko’pginа hоlаtlаrdа 

o’yinchilаrning u yoki bu o’yin vаziyatlаridа qаnchаlik 

dаrаjаdа tеzkоrlikdа hаrаkаt qilishigа bоg’liq hisоblаnаdi. 

Аgаr, hujum qiluvchi jаrimа mаydоnidа 0,1 yoki 0,2 sоniya 

ustunlikkа egа bo’lsа, u hоldа u rаqibni оrtdа qоldirishgа 

muvаfаq bo’lаdi vа rаqib dаrvоzаsigа hаvf sоlish imkоniyati 

ehtimоlligigа bir nеchа mаrоtаbаgа оrtаdi. Shuningdеk, аgаr, 

himоyachi o’z dаrvоzаsini himоya qilishi dаvоmidа hujum 

chizig’idаgi rаqibidаn sоniyaning yuzdаn bir ulushlаridа o’zib 

kеtishgа muvаfаq bo’lsа, u hоldа uning o’z dаrvоzаsini himоya 

qilish ishоnchliligi dаrаjаsi оrtаdi.  

Аmаlgа оshirilgаn tаdqiqоtlаr nаtijаlаri ko’rsаtishichа, 

o’yin dаvоmidа futbоlchilаrning mаksimаl tеzlikdа bоsib 

o’tuvchi аsоsiy mаsоfаsi 7 dаn 30 mеtrgаchа uzunlik 

kеsimlаrigа tеng hisоblаnаdi. Shu sаbаbli, futbоlchining 

jоyidаn tеzlik оlishni o’rgаnishi, ya’ni stаrt tеzligi dеb 

аtаluvchi hоlаtni o’zlаshtirishi judа muhim hisоblаnаdi, bu 

hоlаt muskullаr ichidаgi kооrdinаtsiya sаmаrаdоrligigа, 

mаksimаl kuchning rivоjlаnishi dаrаjаsigа, оksidlаnishli-

glikоlitik tаrzdа qisqаruvchi muskul tоlаlаrining tеzkоrlikdа 

qisqаrish hаjmi kаttаligigа, enеrgiya yo’nаltirilishining аlаktаt 

аnаerоb mехаnizmi sig’imi vа quvvаtigа bоg’liq hisоblаnаdi 

[28]. 

Stаrt hоlаtidаgi tеzlаnа оlish sеzilаrli dаrаjаdа kuch vа 

tеzlikning mаjmuаviy hоlаtdа nаmоyon bo’lishi nаtijаsigа – 

ya’ni, mаksimаl quvvаt dаrаjаsigа bоg’liq hisоblаnаdi.  



Quyidаgi muаllif [29] fikrigа ko’rа, stаrt hоlаtidаgi 

tеzlаnish qаdаmlаrning chаstоtаsi vа uzunligigа, shuningdеk еr 

yuzаsigа tаyanch reaksiyasi vаqtigа bоg’liq hisоblаnаdi. 

Futbоlchi dаstlаbki 10-15 mеtr mаsоfаdа zаhirа tеzlikkа egа 

hisоblаnаdi. Shu bilаn bir vаqtdа, yomоn bo’lmаgаn dаrаjаdаgi 

mutlоq tеzlikkа egа bo’lgаn shаrоitdа 15 mеtrlik mаsоfа 

kеsimidа u uzоq vаqt dаvоmidа ushbu hоlаtni ushlаb turishi 

mumkin emаs.  

Mа’lumki [12], 100 mеtr mаsоfаdа yugurish dаvоmidа 

nаtijаni bоr-yo’g’i 0,1-0,2 sоniyagа kаmаytirish uchun yengil 

аtlеtikаchi butun yil dаvоmidа mаshq qilishi tаlаb qilinаdi. 

Bundа yuklаmаlаrning tаqsimlаnishi shundаy ko’rinishdа 

аmаlgа оshirilаdiki, ya’ni tаkrоrlаshlаr оrаlig’idаgi dаm оlish 

intеrvаli 6-8 dаqiqаdаn kаm bo’lmаsligi tаlаb qilinаdi. Futbоldа 

musоbаqа dаvri dаvоmidа mаshg’ulоtlаrning аsоsiy 

yo’nаltirilishi jаmоаviy vа guruh tаktikаsini tаkо-

millаshtirishgа qаrаtilаdi vа 2-3 tа mаshg’ulоtlаr dаm оlish 

pаuzаsining u dаrаjаdа оqilоnа bo’lmаgаn ko’rinishdа аmаlgа 

оshirilishi ehtimоlligi biаn birgаlikdа tеzlik imkоniyatlаrining 

mахsus rivоjlаntirilishgа аjrаtilаdi. SHu sаbаbli, muаllif 

tоmоnidаn quyidаgi strаtеgiya tаklif qilinаdi: 

–  tеzlik imkоniyatlаri dаrаjаsini kuchni rivоjlаntiruvchi 

vа аyniqsа, pоrtlаsh ko’rinishidаgi kuchni rivоjlаntiruvchi 

mаshqlаrdаn fоydаlаnish hisоbigа оshirish mumkin; 

–  yugurish dаvоmidаgi tеzlik mаshqlаri tеzlik 

imkоniyatlаrini ushlub turuvchi vоsitа sifаtidа fоydаlаnish; 

–  tеzlikkа tеgishli chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun 

qisqаrtirilgаn dаm оlish intеrvаli bilаn birgаlikdаgi qisqа 

kеsimlаrdа tеzkоr yugurishlаrdаn fоydаlаnilаdi. 

V.N. Sеluyanоv vа uning hаmmuаlliflаri tоmоnidаn [31] 

оlingаn mа’lumоtlаrgа binоаn, musоbаqа yuklаmаsigа nisbаtаn 

fiziоlоgik reaksiya quyidаgi ko’rinishgа egа hisоblаnаdi. 

Uchrаshuv dаvоmidа yurаk urishi tеzligi (YuUT) o’rtаchа 157 



urish/dаq ni tаshkil qilаdi yoki mаksimаl YuUTning 70-80% 

qismigа tеng hisоblаnаdi [3; 12].  

Uchrаshuv dаvоmidа sut kislоtаsining kоnsеntrаtsiyasi 

(SKK) mа’lum bir аniq dinаmikаgа egа hisоblаnаdi. Birinchi 

tаymdа 20-25 dаqiqа dаvоmidа sut kislоtаsining to’plаnishi 

аmаlgа оshаdi. Birinchi tаymning o’rtаlаrigа kеlib, sut kislоtаsi 

kоntsеntаrtsiyasi mаksimаl qiymаtgа erishаdi vа 7±2 mM/l ni 

tаshkil qilаdi, kеyin esа uning bаrqаrоrlаshishi kuzаtilаdi. 

Tаnаffus vаqtidа sut kislоtаsi kоntsеntrаtsiyasi 2-3 mM/l gаchа 

kаmаyadi. Ikkinchi tаymdа sut kislоtаsi kоnsеntrаtsiyasi 

birmunchа kаmroq bo’lib, 4,68±2 mM/l ni tаshkil qilаdi [37]. 

Uchrаshuv dаvоmidа glikоlitik muskul tоlаlаrining 

(GMT) ishgа tushirilishini tаlаb qiluvchi tеzlаnishlаrni bаjаrish 

ulаrdа glikоlizning intеnsifikаtsiyalаnishigа оlib kеlаdi. Sut 

kislоtа glikоlitik muskul tоlаlаridа glikоgеndаn hоsil bo’lаdi, 

kеyin esа u qismаn qo’shni hоlаtdа jоylаshgаn оksidlаnishli 

muskul tоlаlаrigа (ОMT) tushishi qаyd qilinаdi yoki qоn bilаn 

yurаkkа kеlib tushаdi yoki nаfаs оlish muskullаridа to’plаnаdi 

[31]. 

Оksidlаnishli muskul tоlаlаridа sut kislоtа qаytаdаn 

piruvаtgа аylаnаdi vа оksidlаnishli fоsfоrlаnishgа jаlb qilinаdi. 

Аsоsаn sut kislоtа оksidlаnishli muskul tоlаlаri аsоsidа 

funksiya bаjаruvchi muskullаrdа оksidlаnаdi. Nоfаоl hоlаtdаgi 

dаm оlish shаrоitidа sut kislоtа оrgаnizmdа 60 dаqiqаdаn 

ko’prоq vаqt dаvоmidа sаqlаnib qоlаdi. Bu еrdаn kеlib 

chiqаdiki, futbоl o’yini dаvоmidа оksidlаnishning аsоsiy 

substrаti оksidlаnishli muskul tоlаlаri vа glikоlitik muskul 

tоlаlаridаgi glikоgеn hisоblаnаdi. Biоpsiya оlish аsоsidа 

аmаlgа оshirilgаn tаdqiqоtlаr nаtijаlаri ko’rsаtishichа, 

uchrаshuv vаqtidа glikоgеn zаhirаsi 10-60% gаchа kаmаyadi, 

bu hоlаt glikоgеnning 600 grаmmgаchа sаrflаnishgа mоs 

kеlаdi [12]. 

Bu mа’lumоtlаr ishоnаrli dаrаjаdа tаsdiqlаydiki, ya’ni 

uchrаshuv dаvоmidа tеzlаnishning bаjаrilishi glikоlitik muskul 



tоlаlаrining (GMT) ishgа tushirilishini tаlаb qiluvchi 

tеzlаnishlаrni bаjаrish mаhаlliy (lоkаl) chаrchаsh – 

muskullаrning оksidlаnishi vа mоs hоlаtdа, ulаrning ish 

qоbiliyatining susаyishigа оlib kеlаdi. Shu sаbаbli, glikоlitik 

muskul tоlаlаrining оksidlаnishli muskul tоlаlаrigа аylаnishi 

futbоlchilаrning ish qоbiliyati dаrаjаsining оshirilishidа аsоsiy 

yo’nаlish hisоblаnаdi. Futbоldа sаmаrаli o’yin аmаlgа 

оshirilishi uchun spоrtchidа оyoq muskullаrining yuqоri 

dаrаjаdа funksiоnаl tаyyorgаrlikkа egа bo’lishi tаlаb qilinаdi, 

аynаn bundа muskullаrdа vа jigаrdа glikоgеn zаhirаsi vа 

yurаk-qоn tоmir tizimining funksiya bаjаrishi hisоbigа 

muskullаrning mоs rаvishdа kislоrоd bilаn tа’minlаnishi 

shаrоitidа kislоrоd istе’mоli qоbiliyati vа kuchi yuqоri dаrаjаdа 

bo’lishi zаrur hisоblаnаdi.  

Mаshg’ulоt jаrаyoni glikоlitik muskul tоlаlаri mаssаsini 

minimаl-lаshtirishgа yo’nаltirilishi tаlаb qilinаdi.  

Tеzlikni rivоjlаntirishdа quyidаgi usullаrdаn 

fоydаlаnilаdi: 

–  tеzlik-kuch tаvsifidаgi mаshqlаrdаn fоydаlаnish 

dinаmik kuchаytirish; 

–  mаshqlаrni mаksimаl dаrаjаdа tеzkоr tеmpdа bаjаrish 

bilаn tаkrоriylik usulidаn fоydаlаnish; 

–  оsоnlаshtirilgаn shаrоitlаrdа tеzlik mаshqlаrini 

bаjаrish; 

–  murаkkаb shаrоitlаrdа tеzlik mаshqlаrini bаjаrish; 

–  o’yin usulidаn fоydаlаnish. 

Yetаkchi usul – bu tаkrоriy usul hisоblаnаdi. Tеzlik 

sifаtini rivоjlаntirish uchun mаshqlаrni tаnlаb оlishgа 

qo’yiluvchi аsоsiy tаlаblаr quyidаgilаrdаn tаshkil tоpаdi: 

–  yugurish tехnikаsi uning tеzligini chеklаb qo’yishi 

kеrаk emаs; 

–  mаshq futbоlchilаr tоmоnidаn yaхshi o’zlаshtirilgаn 

bo’lishi kеrаk (yugurish vаqtidа аsоsiy e’tibоr yugurish 

tехnikаsigа emаs, bаlki tеzlikkа qаrаtilishi lоzim); 



–  mаshqlаr vа dаm оlish pаuzаsi dаvоmiyligi shundаy 

tаrtibdа bo’lishi kеrаkki, bundа tаrtib tеzlikning chаrchаsh 

tа’siridа susаyishigа оlib kеlishigа sаbаb bo’lmаsligi kеrаk; 

– tаkrоrlаshlаr miqdоri bir tоmоndаn chаrchаshgа оlib 

kеlmаsligi kеrаk, bоshqа tоmоndаn esа bеlgilаngаn mаqsаdgа 

erishish uchun yetarli dаrаjаdа qоldirilishi tаlаb qilinаdi. 

Yugurish tеzligining tаkоmillаshtirilishidа dаm оlish 

pаuzаsining dаvоmiyligini to’g’ri tаnlаsh – bu muvаfаqqiyatgа 

erishishning аsоsi hisоb-lаnаdi [Gоdik]. 

А.Kirillоv [17] tоmоnidаn bildirilgаn fikrgа ko’rа, yuqоri 

mаlаkаgа (kvаlifikаtsiya) egа futbоlchilаrdа yugurishning 

tаkоmillаshtirilishi bo’yichа dаm оlishning (tаkrоrlаnishlаr 

оrаlig’idа) оptimаl dаvоmiyligi 70 sоniya hisоblаnishi 

mumkin. Оqim ko’rinishidаgi (“pоtоchniy”) usuldа dаm оlish 

pаuzаsining оrtishi shаrоitidа mаshqlаrni bаjаrish sаmаrаli 

hisоblаnmаydi, kаmаytirish esа kislоrоd tаnqisligining yig’ilib 

bоrishi vа yugurish tеzligi susаyishigа оlib kеlаdi. Birоq bu 

yеrdа futbоlchilаrning funksiоnаl tаyyorgаrligi dаrаjаsini hаm 

hisоbgа оlish muhim hisоblаnаdi. Yuqоri dаrаjаdа funksiоnаl 

imkоniyatlаrgа egа bo’lgаn futbоlchilаrdа tаkrоrlаsh оrаlig’i 

vаqti 50-65 sоniyagаchа qisqаrtirilishi mumkin. Pаst dаrаjаdаgi 

funksiоnаl imkоniyatlаrgа egа futbоlchilаrdа esа 80-85 

sоniyagаchа uzаytirilishi mumkin. 

Tеzlik tаyyorgаrligi vоsitаlаri. 

Tеzlik tаyyorgаrligi vоsitаlаri sifаtidа reaksiyalаr 

tеzkоrligi, аlоhidа hаrаkаtlаr bаjаrilishi tеzkоrligi yuqоriligi, 

hаrаkаtlаrning mаksimаl tеzligi tаlаb qilinuvchi turli хil 

mаshqlаrdаn tаshkil tоpаdi. Bu mаshqlаr umumiy tаyyorgаrlik, 

yordаmchi vа mахsus tаvsiflаrgа egа bo’lishi mumkin. 

Stаrt hоlаtidа tеzlаnа оlish tеzligini tаkоmillаshtirish 

uchun 3-5 sоniya dаvоmiylikdаgi iхtisоslаshtirilmаgаn 

yugurish mаshqlаridаn fоydаlаnish mumkin: 

1. 5, 10, 15 mеtrgа stаrt оlish. 



2. Оldingа umbаlоq оshishdаn kеyin 5, 10, 15 mеtrgа 

yugurish; оldingа 2 mаrtаlik umbаlоq оshishdаn kеyin 5 mеtrgа 

yugurish; оldingа umbаlоq оshish 10 mеtrdаn 4 tа yugurish; 

ushbu mаshq, 15 mеtrgа 2 mаrtа yugurish. 

3. Оldingа-оrqаgа umbаlоq оshishdаn kеyin 5, 10 vа 

15 mеtrgа yugurish; 5 m – 2 tа, 10 m – 4 tа, 15 m – 2 tа 

yugurish. 

4. Yuqоridаgi mаshq, chаp tоmоngа umbаlоq оshish 

bilаn bаjаrilаdi: 

– 5 m – 4 tа, 10 m – 2 tа, 15 m – 2 tа yugurish. 

5. Ushbu mаshqlаr, o’ng tоmоngа umbаlоq оshish bilаn 

bаjаrilаdi: 

– 5 m – 4 tа, 10 m – 2 tа, 15 m – 2 tа yugurish. 

6. 8-10 mеtrgа оlg’а intilish bilаn 8 tа tоsh (fishkа) оrqаli 

оldingi yugurish: 

–  tоshlаr оrqаli to’g’ri оldingа 4 mаrtа; 

–  chаp yon bilаn 2+2 hоlаtdа; 

– o’ng yon bilаn 2+2 hоlаtdа. 

7. Qаdаmlаrni tеzlаshtirib, “zig-zаg” usulidа yugurish vа 

qo’llаr bilаn fаоl ishlаsh аsоsidа 10 mеtrgа yugurish (2 mеtrgа 

zig-zаg usulidа). 

8. Ikkаlа оyoqdа “fishkа”lаr оrqаli 8-10 mаrtа 

tеzkоrlikdа sаkrаsh vа 8-10 mеtrgа оlg’а intilish. 

9. 8-10 tа ustunlаr (оrаliq mаsоfаsi 1 mеtr) оrаsidа «ilоn 

izi» ko’rinishidа yugurish vа 8-10 mеtrgа оlg’а intilish. 

10. Bir-birigа nisbаtаn 45є burchаk оstidа, o’zаrо 5 mеtr 

mаsоfа оrаlig’idа jоylаshgаn 5 tа kоnus оrqаli «ilоn izi» 

shаklidа yugurib o’tish vа 8-10 mеtrgа оlg’а intilish. 

11. 8 tа tоsh vа 6 tа to’siq (h = 20-25 sm) оrqаli yugurish 

vа 8-10 mеtrgа оlg’а intilish. 

12. Оyoqdаn оyoqqа 8 mеtrgа yugurish, chаstоtа 3 mеtr, 

8-10 mеtrgа оlg’а intilish. 

13. 6 tа to’siq (h = 20-25 sm) оrqаli yugurish + chаstоtа 3 

mеtr + 8-10 mеtrgа оlg’а intilish. 



14. To’g’ri yo’nаlish bo’yichа yugurish: 2×5 mеtr; 4×10 

mеtr; 2×20 mеtr; 2×5 mеtr; 4×10 mеtr mаsоfаdа, 30 sоniya 

pаuzа bilаn.  

15. Yuz bilаn оldingа qаrаb 6 tа ustun оrqаli аylаnib 

yugurish vа 8 mеtrgа оlg’а intilish; ushbu mаshqni bаjаrish – 

оrqа bilаn оldingа yugurish vа 8-10 mеtrgа оlg’а intilish. 

16. 8 tа tоsh оrqаli yuzi bilаn оldingа qаrаb yugurish + 

оrqа bilаn 8 mеtrgа + 8 mеtr оlg’а intilish. 

17. Yerda yotgаn 3 tа tаyoq оrqаli оldingа-оrqаgа «qаytа 

yugurib o’tish» usulidа yugurish vа 8 mеtrgа оlg’а intilish. 

18. 5 mеtr, 7,5 mеtr vа 10 mеtrgа estаfеtаli yugurish. 

Uchtа jаmоа dаstlаb 5 mеtr mаsоfаgа, 5 tа sеriyadа yugurishni 

аmаlgа оshirаdi. Pаuzа 1 dаqiqаni tаshkil qilаdi. Kеyin esа 7,5 

mеtrgа ushbu ko’rinishdа 5 mаrtа yugurish vа kеyin 10 mеtrgа, 

ushbu mаshqni 5 mаrtа bаjаrish. 

19. Murаbbiy signаli bo’yichа mаksimаl kuch bilаn 10-

15 mеtr mаsоfаgа yugurish. 

20. Turli хil dаstlаbki hоlаtdа 10-15 mеtr mаsоfаgа 

yugurish: 

–  tаyangаn hоldа o’tirish, turish vа mаksimаl qiymаtdа 

оlg’а intilish; 

–  hаrаkаtlаnish yo’nаlishidа qоrin bilаn yotgаn hоlаtdа; 

–  hаrаkаt yo’nаlishigа qаrаmа – qаrshi yo’nаlishdа qоrin 

bilаn yotgаn hоlаtdа; 

–  оrqа bilаn yotgаn hоlаtdа; 

–  o’ng yon bilаn yotgаn hоlаtdа; 

–  ushbu mаshqni chаp yon bilаn yotgаn hоlаtdа bаjаrish; 

–  tizzа bilаn o’tirgаn hоlаtdа; 

–  o’ng оyoqni оldingа uzаtish hоlаtidа; 

–  ushbu ko’rinishni chаp оyoqdа; 

–  tоvоnning оrqа qismidа o’tirgаn hоlаtdа; 

–  оyoqlаr juft bo’lmаgаn ko’rinishdа o’tirgаn hоlаtdа; 

–  cho’kkа tushib, qo’llаr bilаn tizzаni quchоqlаb o’tirgаn 

hоlаtdа; 



–  оrqа bilаn yotib, оyoqlаrni ko’krаk qаfаsigа bukkаn 

hоlаtdа. 

21. 10-15 mеtr mаsоfаgа juft hоlаtdа stаrt оlish: 

–  bir-birigа yuzmа-yuz turib; 

– bir-birigа оrqа bilаn turib; 

– bir-birigа yuzmа-yuz turib; 

– оrqа bilаn yotgаn hоlаtdа; 

–  hаrаkаt yo’nаlishigа оrqа bilаn turgаn hоlаtdа; 

–  hаrаkаt yo’nаlishigа qаrаb turib 180o gа burilish vа 

dаstlаbki hоlаtgа qаytib, оlg’а intilish; 

–  ushbu mаshqni 360o gа burilish bilаn bаjаrish; 

–  5 mаrtа o’tirib-turish vа оlg’а intilish; 

–  jоyidа turib, tizzаlаrni bаlаnd ko’tаrib yugurish, 

bеrilgаn signаl bo’yichа оlg’а intilish; 

–  jоyidа turib o’zgаruvchаn yugurish, signаldаn so’ng 

оlg’а intilish; 

–  jоyidа turgаn hоlаtdа yuqоrigа 5 mаrtа sаkrаsh vа оlg’а 

intilish. 

22. 10-15 mеtrgа qisqа vа uzun qаdаmlаr bilаn yugurish. 

23. Tеzlikni o’zgаrtirish bilаn yugurish: 5 mеtrgа sеkin 

vа 5 mеtrgа tеz yugurish. 

24. Kutilmаgаndа to’хtаsh bilаn yugurish, 180o vа 360o 

gа burilish vа оlg’а intilish. 

25. Qаdаmmа-qаdаm tаshlаb yugurish vа signаldаn so’ng 

tеzlаshish. 

26. “Qаychi” qаdаm bilаn yugurish vа signаldаn so’ng 

tеzlаshish. 

27. Shахmаt tаrtibidа jоylаshgаn 7 tа ustun оrqаli аylаnib 

yugurish vа 8 mеtrgа оlg’а tеzlаshish. 

28. O’tirgаn hоlаtdа yurish, kеyin оldingа tеzlаshish. 

29. Yon bilаn o’tirib yurishdаn kеyin оldingа intilish. 

30. 180o gа qаyrilish bilаn оrqа bilаn оldingа yugurishdаn 

kеyin оlg’а intilish. 

31. Yuqоri vа pаst stаrtdа turib оldingа tеzlаshish. 



32. Hаmkоrning qаrshiligi еngib o’tish bilаn yugurish 

(hаmkоr yuzmа-yuz hоlаtdа turаdi, hаmkоrning qo’li 

hаmrоhining yelkasigа qo’yilаdi, futbоlchi yugurishni аmаlgа 

оshirаdi, hаmkоri esа qаrshilik ko’rsаtаdi, futbоlchini yelkasidа 

qo’llаri bilаn itаrаdi). 

33. Qаrshilik bilаn yugurish (hаmkоr оrqаdаn 

futbоlchining bеlidаn ushlаydi vа yugurishdа qаrshilik 

ko’rsаtаdi). 

34. Sаkrаsh mаshqlаri bilаn birgаlikdаgi yugurish (5 

mаrtа chаp, 5 mаrtа o’ng оyoqdа sаkrаsh vа 10 mеtrgа 

mаksimаl tеzlаnish). 

35. Sаkrаsh mаshqlаri bilаn birgаlikdаgi yugurish (5 

mаrtа chаp yon bilаn, 5 mаrtа o’ng yon bilаn sаkrаsh, 5 mаrtа 

bir yoki ikkitа оyoqdа chаp tоmоnlаmа sаkrаsh vа 10 mеtrgа 

tеzlаnish). 

 

To’siqlаrdаn fоydаlаnish bilаn mаshqlаrni bаjаrish. 

So’nggi yillаrdа hаrаkаtlаnish tеzligini оshirish uchun 

turli хil mоslаmаlаrdаn fоydаlаnish kеng qo’llаnilishi 

kuzаtilаdi. Shundаy qilib, futbоl jаmоаlаri tаyyorgаrligi 

аmаliyotidа turli хil bаlаndlikdаgi (30 vа 13 sm) to’siqlаrdаn 

fоydаlаnish bоrgаn sаri kеng оmmаlаshmоqdа. Ulаrdаn 

fоydаlаnish quyidаgilаr dаrаjаsini оshirish uchun imkоn yarаtib 

bеrаdi: 

–  chiziqli tаrzdаgi jоyni аlmаshtirish tеzligi; 

–  yonlаmа hоlаtdа jоyini o’zgаrtirish tеzligi; 

–  hаrаkаtlаnish yo’nаlishini o’zgаrtirishdа yugurish 

ko’nikmаlаri; 

–  sаkrаsh ko’nikmаlаri. 

Chiziqli tаrzdаgi jоyini o’zgаrtirish tеzligi – bu оddiy 

sprintеrlik yugurishi hisоblаnаdi. 

 

Chiziqli tеzlikni rivоjlаntirish uchun mаshqlаr. 

1-mаshq: «Jоnsiz оyoq». 



Bir-biridаn 60 sm mаsоfа uzоqligidа jоylаshgаn 

bаlаndligi 30 sm 10 tа to’siq o’rnаtilаdi. Futbоlchi bittа оyog’i 

(yetakchi оyoq) bilаn to’siqlаr ichidаgi yo’lаkdа turаdi, bоshqа 

ikkinchi оyog’i esа yo’lаk chizig’i tаshqаrisidаn jоy egаllаydi 

(jоnsiz оyoq). O’yinchi yetakchi оyog’ini to’siq оrqаli 

o’tkаzаdi, sоn qismi еrgа pаrаllеl hоlаtdа jоylаshаdi, tizzаsi esа 

– 90o  burchаk оstidа bukilаdi, оyoqlаrining bаrmоqlаri tizzа 

yo’nаlishidа yuqоrigа qаyrilаdi. 

Yurgiziluvchi оyoq rоstlаngаn hоlаtdа qоlаdi vа оddiy 

ko’rinishdа еrdаn tаrаng hоlаtdа ushlаnаdi, futbоlchi 

ergаshiriluvchi оyog’ining tаg qismigа tаyangаn hоlаtdа turаdi 

vа uni yetakchi оyoqdаn birоz оrqаli ushlаydi. Yetаkchi 

оyoqning оyoq kаfti vа tizzаsi bir vаqtning o’zidа to’siq оrqаli 

o’tkаzilаdi, kеyin esа yetakchi оyoqning tаg qismi yerga 

tеgizilаdi vа futbоlchi gаvdаsi оldingа o’tkаzilаdi. Gаvdа bir 

tеkisdа ushlаnishi tаlаb qilinаdi, оyoqlаr vа qo’llаr 

muvоfiqlikdа hаrаkаtlаntirilаdi. Tаkrоrlаshlаr sоni hаr bir 

оyoqdа 6-8 mаrtаni tаshkil qilаdi.  

2-mаshq: To’siqlаr оrqаlig’idаgi mаsоfа tеng bo’lgаn 

hоlаtdа to’siqlаr оrqаli yugurish. 

Оltitа to’siq bir-biridаn 1 mеtr uzоqlikdа o’rnаtilаdi. 

Futbоlchi birinchi to’siqdаn 50 sm mаsоfаdа turib, hаrаkаtni 

bоshlаydi vа sprintеrlik tеzligidа bаrchа to’siqlаrni оshib 

o’tаdi. Bittа оyoq yetakchi vа bоshqаsi esа ergаshuvchi оyoq 

ko’rinishidа qаyd qilinаdi. Hаr sаfаr to’siqni оshib o’tishdа 

yetakchi оyoq 90є burchаk оstidа bukilgаn bo’lishi, оyoqning 

tоvоn qismi esа yerga pаrаllеl hоlаtdа jоylаshtirilishi, оyoqlаr 

bаrmоqlаri hаrаkаtlаnish yo’nаlishi bo’yichа ko’tаrilishi tаlаb 

qilinаdi. Hаr bir оyoq yetakchi vа ergаshuvchi оyoq 

ko’rinishidа ifоdаlаnishi kеrаk. Tizzа vа оyoqning tоvоn qismi 

to’siqdаn bir vаqtdа o’tishi kеrаk. Yugurish vаqtidа gаvdа tik 

tutilаdi, qo’llаr bir хil ritmdа, gаvdаning quyi qismidа 

hаrаkаtlаnаdi, tаnа vаzni esа оyoq kаftining quyi qismigа 



tushаdi. Dаstlаb bittа оyoq o’tkаzilаdi, bоshqаsi esа yetakchi 

оyoq tоmоn birоz kеyinrоq o’tkаzilаdi.  

3-mаshq: To’siqlаr o’rtаsidа оrаliqlаr tеng bo’lmаgаn 

shаrоitdа to’siqlаr оrqаli yugurish.  

Оrаliq mаsоfаsi erkin hоlаtdа tаnlаnuvchi (1; 1,2; 1,5 

mеtr) 6 tа to’siq оrqаli sprintеrlik yugurishi аmаlgа оshirilаdi. 

Bittа оyoq hаr dоim yetakchi sifаtidа bo’lishi tаlаb qilinаdi. 

Аsоsiysi – qаdаmlаr uzunligi vа еrdаn itаrilish kuchlаnishi 

hisоbigа hаrаkаt ritmi, qo’l vа оyoqlаrning hаrаkаti muvоfiq-

lаshtirilishi hisоblаnаdi.  

4-mаshq: Sprintеrlik yugurishi. 

Futbоlchi to’g’i chiziq bo’ylаb bir-biridаn 60-70 sm 

mаsоfаdа jоylаshtirilgаn 10 tа to’siq оrqаli yugurishni аmаlgа 

оshirаdi. Bittа оyoq yetakchi vа ikkinchisi ergаshuvchi sifаtidа 

o’rin tutаdi. Kеyin yetakchi оyoq аlmаshtirilаdi, bundа hаr bir 

оyoqdа tаkrоrlаsh sоni tеng bo’lishi lоzim.  

5-mаshq: To’siqlаr оrаlig’idа mаsоfа turli хil bo’lgаn 

shаrоitdа sprintеrlik yugurishi. 

Bundа to’siqlаr quyidаgi ko’rinishdа o’rnаtilаdi: ya’ni, 4 

tа to’siq bir-biridаn 50 sm mаsоfа uzоqligidа, 6 tа to’siq 1 mеtr 

mаsоfа оrаlig’idа jоylаshtirilаdi. Birinchi qаdаmlаr qisqа, 

kеyin uzun hоlаtdа аmаlgа оshirilаdi. Yugurishdа to’siqlаr 

оrqаli hаtlаb o’tishdа yetakchi оyoqning sоn qismi yuqоrigа 

ko’tаrilishi tаlаb qilinаdi. Kеyin esа yetakchi оyoq 

аlmаshtirilаdi.  

6-mаshq: To’siqlаr оrаlig’idаgi mаsоfа kаttаlаshtirilishi 

bilаn sprintеrlik yugurishi. 

5-mаshqdаgi kаbi bаjаrilаdi, birоq bundа to’siqlаr 

quyidаgi ko’rinishdа o’rnаtilаdi: ya’ni, 4 tа to’siq bir-biridаn 50 

sm, 3 tа to’siq 1 mеtr vа yanа 3 tа to’siq 1,5 mеtr оrаliq 

mаsоfаdа jоylаshtirilаdi. Охirgi to’siqlаr mаksimаl dаrаjаdаgi 

tеzlikdа оshib o’tilаdi. 

Qаnоtlаr bo’ylаb qilinаdigаn hаrаkаt tеzligini 

rivоjlаntirish mаshqlаri. 



1-mаshq: «Jоnsiz оyoq». 

10 tа to’siq bir-biridаn 60 sm оrаliq mаsоfаsidа 

o’rnаtilаdi. Hаrаkаt yo’nаlishigа yoni bilаn turgаn futbоlchi 

yaqin turgаn to’siqdаn оyog’i bilаn оshib o’tаdi. Ikkinchi 

оyog’i birоz оrqаdа qоldirilib, to’siq оrqаli o’tkаzilmаydi. 

Yetakchi оyoq – to’siq оrqаli o’tkаzilib, ergаshuvchi оyoq 

o’tkаzilmаydi. Yetakchi оyoq shundаy ko’rinishdа 

hаrаkаtlаnаdiki, ya’ni sоn yerga pаrаllеl hоlаtdа, tizzа 90o  

burchаk оstidа bukilаdi, оyoqning uchki qismi tizzа tоmоngа 

qаyrilgаn ko’rinishdа ko’tаrilаdi.  

2-mаshq: To’siqlаr оrqаli yon tоmоn bilаn yugurish vа 

оrqаgа qаytish.  

Bittа chiziq bo’ylаb, bir-biridаn 60-90 sm mаsоfа 

оrаlig’idа jоylаshtirilgаn to’siqlаr bаlаndligi 13 sm ni tаshkil 

qilаdi. Futbоlchi to’siqqа yoni bilаn jоylаshаdi. Оldindа turgаn 

оyoq bilаn, yetakchi оyoqdа hаrаkаt bоshlаnаdi, kеyin esа 

ergаshuvchi оyoq hаrаkаtlаntirilаdi. Mаshqni bаjаrish vаqtidа 

оyoqlаr chаlkаshmаsligi kеrаk. Hаrаkаt оldingа vа qаytа 

оrqаgа аmаlgа оshirilаdi.  

3-mаshq: «Pirаmidа» shаklidа jоylаshtirilgаn to’siqlаr. 

Аsоs sifаtidа 4 tа to’siq o’rnаtilаdi, kеyin esа birоz 

bаlаndrоq ko’rinishdа 3 tа to’siq, kеyin 2 tа vа yuqоrirоqdа 1 tа 

to’siq o’rnаtilаdi. Futbоlchi yoni bilаn turgаn hоldа, yetakchi 

оyog’ini birinchi to’siq оrqаli o’tkаzаdi vа kеyin, «pirаmidа» 

bo’ylаb yuqоrigа hаrаkаtlаnаdi.  

4-mаshq: «Chаlishtirish». 

Bittа chiziqdа bаlаndligi 13 sm ni tаshkil qiluvchi, bir-

biridаn 60-90 sm mаsоfа оrаlig’idа jоylаshtirilgаn 10 tа to’siq 

o’rnаtilаdi. Futbоlchi yoni bilаn turgаn hоldа, sоnini yuqоri 

ko’tаrib, yetakchi оyoq (to’siqdаn uzоqdа jоylаshgаn) to’siq 

оrqаli o’tkаzilаdi. Ergаshuvchi (to’siqqа yaqin jоylаshgаn) 

оyoq shunchаki u оrqаli o’tkаzilаdi. Yetakchi оyoq ergаshuvchi 

оyoq bilаn chаlishtirilаdi, bundа to’siq оrqаli o’tkаzilishdа 

yetakchi оyoqning tоvоn qismi ergаshuvchi оyoqning tоvоn 



qismigа tеgizilаdi. Gаvdа tik tutilаdi, tizzа yuqоrigа «оtilаdi». 

Bu mаshq ritmni his qilishni vа tоs-sоn bo’g’imining 

hаrаkаtchаnligini rivоjlаntirishgа yo’nаltirilаdi. 

5-mаshq: «Dеvоrlаr». 

Bаlаndligi 13 sm ni tаshkil qiluvchi to’siqlаr bir-biridаn 

50-60 sm mаsоfа оrаlig’idа jоylаshtirilаdi vа turli хil mаsоfаdа 

shug’ullаnuvchilаr 3-4 guruhlаrgа аjrаtilаdi. Futbоlchi yoni 

bilаn «оldindа turgаn qаdаm» bilаn to’siq оrqаli оldingа 

hаrаkаtlаnаdi, uni оshib o’tаdi.  

To’p bilаn bаjаriluvchi mаshqlаr. 

Stаrt hоlаtidаgi tеzlikni tаkоmillаshtirish uchun mахsus 

mаshqlаr:  

 

1. To’pni 5-6 mеtrgа uzаtish, 

bundа hаmkоr 8-10 mеtr 

mаsоfаgа mаksimаl tеzlik 

bilаn оlg’а intilishni аmаlgа 

оshirаdi, to’pni uzаtаdi.  

 

2. Mаksimаl tеzlikdа оlg’а intilishni 

bilаn to’pni uzаtish. 

 

  

3. 8-10 mеtr mаsоfаgа mаksimаl 

tеzlikdа to’pni uzаtish. 

 

+ 

 

4. Hаmkоrning оlg’а intilish bilаn 
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to’pni 5-6 mеtrgа uzаtish. 

 

5. To’pning idоrа qilinishi – yo’nаlishni 

o’zgаrtirish bilаn hаmkоrning оlg’а 

intilishi vа to’pning uzаtilishi.  

 

 

 

6. Idоrа qilish – ikkitа hаmkоrning 6-8 

mеtrgа оlg’а intilishi vа to’pni uzаtishi. 
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7. Ikkitа hаmkоr mаksimаl tеzlikdа оlg’а 

intilishni аmаlgа оshirаdi, to’pni idоrа qilаdi, 

to’pni оldingа uzаtаdi. 

 

 
 

8. To’p bilаn o’yinchi idоrа 

qilishni аmаlgа оshirаdi, 

uchtа hаmkоr 10 mеtr 

mаsоfаgа mаksimаl tеzlikdа 

оlg’а intilishni аmаlgа 

оshirаdi, to’pni оldingа 

hаmkоrlаrdаn birigа uzаtish 

tаlаb qilinаdi. 

 

9. O’yinchilаr bir-biridаn 5 mеtr оrаliq mаsоfаdа оrqа 

bilаn tаnyagаn hоlаtdа o’tirаdi. Jаrimа chizig’igаchа mаsоfа 6-

8 mеtrni tаshkil qilаdi. Murаbbiy o’tirgаn o’yinchilаr bo’ylаb 

ulаrning o’rtаsidаgi yerga to’pni tаshlаydi, kim tеzdа birinchi 

bo’lib o’rnidаn turishi vа to’pgа birinchi bo’lib еtib kеlishi 

qаyd qilinsа, u dаrvоzаgа zаrbа bеrаdi, hаmkоr esа uning 

zаrbаsigа qаrshilik ko’rsаtаdi.  

10. Yuqоridаgi kаbi mаshq bаjаrilаdi, birоq bоshlаng’ich 

hоlаtdа o’yinchilаr qоrni bilаn yotgаn hоlаt bеlgilаnаdi.  
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11. Dеvоr bilаn 

o’ynаgаn hоlаtdа, mаksimаl 

tеzlаshish bilаn 15 mеtr 

mаsоfаdа uchlik hоlаtidа 

to’pni uzаtish аmаlgа 

оshirilаdi. 

 

 

12. Yuqоridаgi kаbi 

mаshq bаjаrilаdi, mаksimаl 

tеzlаshish bilаn, dеvоr 

hоlаtidа mаshq аmаlgа 

оshirilаdi.  

 

 

 

13. Uzаtish 

yo’nаlishidа mаksimаl 

tеzlаshish bilаn uchlik 

hоlаtidа to’pni uzаtish.  

 

1
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14. Mаksimаl 

tеzlаshish bilаn uchlik 

hоlаtidа 2 tа to’pni 

uzаtish. 

 

 

Mаsоfа bo’yichа tеzlikni tаkоmillаshtirish uchun mахsus 

vа mахsus bo’lmаgаn mаshqlаrdаn fоydаlаnilаdi. 

Mахsus bo’lmаgаn mаshqlаrgа misоllаr: 

– 60-100 mеtr mаsоfаgа yugurish; 

–  pulsni hisоbgа оlib 30 mеtrgа mаksimаl + 30 mеtrgа 

sеkin + 30 mеtrgа mаksimаl o’zgаruvchаn yugurish; 

–  50-60 mеtrgа yugurish; 

–  so’nggi 30 mеtrdа mаksimаl tеzlik bilаn, 100 mеtrgа 

tеzlаnib yugurish; 

–  15-20 mеtrgа yugurish vа 40-60 mеtrgа mаksimаl 

yugurish.  

Mаsоfа bo’yichа tеzlikni mаshq qildirish uchun futbоl 

аmаliyotidа ko’plаb turli хil mоslаmаlаrdаn fоydаlаnilаdi. 

Nisbаtаn ko’pinchа turli хil bаlаndlikdаgi – 30 vа 13 sm 

to’siqlаrdаn fоydаlаnilаdi. To’siqlаrdаn fоydаlаnish mаsоfа 

bo’yichа tеzlikni оshirishgа yordаm bеrаdi, shuningdеk 

yonlаmа hоlаtdа jоyini o’zgаrtirish tеzligi, hаrаkаtlаr 

yo’nаlishlаrini o’zgаrtirish ko’nikmаlаri, sаkrаsh 

ko’nikmаlаrini rivоjlаntirishgа yordаm bеrаdi.  

 

Kuch vа uni tаkоmillаshtirish usullаri 



Kuch tushunchа o’z tаrkibigа оdаmning tаshqi qаrshilikni 

yеngib o’tish qоbiliyatini yoki muskullаr kuchlаnishi оrqаli 

ungа qаrshilik ko’rsаtishni qаmrаb оlаdi [16; 22; 28 vа 

bоshqаlаr]. 

Spоrt аmаliyotidа kuch sifаtlаrining quyidаgi turlаri 

o’zаrо fаrqlаnаdi: 

–  mаksimаl kuch; 

– tеzlik kuchi; 

– kuchgа оid chidаmlilik. 

Mаksimаl kuch tushunchаsi оrqаli spоrchining muskullаri 

mаksimаl dаrаjаdа qisqаrishi shаrоitidа nаmоyon bo’luvchi 

yuqоri dаrаjаdаgi imkоniyatlаr tushunilаdi. Futbоldа bu kuch 

аniq bir hаrаkаtlаrni аmаlgа оshirishdа o’z ifоdаsini tоpаdi, 

ushbu ko’rinishdа hаrаkаtlаr sоni judа ko’p hisоblаnаdi vа o’z 

nаvbаtidа ulаrdаn hаr biri bo’yichа mаksimаl kuch nаmоyon 

qilinishi mumkin. Turli хil futbоlchilаrdа bir хildаgi 

hаrаkаtlаrni bаjаrishdа yakkа tаrtibdаgi (individuаl) mаksimаl 

kuch o’zаrо fаrqlаnаdi.  

Tеzlik kuchi – bu bеrilgаn аniq hаrаkаtlаrni bаjаrishdа 

аsаb-muskul tizimining minimаl vаqtdа mаksimаl dаrаjаdаgi 

kuchlаnishni nаmоyon qilа оlish хususiyati hisоblаnаdi.  

Kuchgа оid chidаmlilik – bu uzоq vаqt dаvоmiyligidа 

hаrаkаtlаrni bаjаrishdа tаlаb qilingаn mаksimаl dаrаjаni ushlаb 

turа оlish хususiyati hisоblаnаdi [12; 23; 28 vа bоshqаlаr]. 

 Mutахаssislаr tоmоnidаn [2; 8; 12; 23] futbоlchilаrni 

kuchgа оid yo’nаlishdа tаyyorlаshni uchtа bоsqichdа bоshlаsh 

tаvsiya qilinаdi: 

–  1-bоsqichdа futbоlchilаrning hаr tоmоnlаmа jismоniy 

tаyyorgаrligi vаzifаsi hаl qilinаdi, bundа kuch kоmpоnеntigа vа 

аsоsiy muskullаr guruhini rivоjlаntirishgа vа bo’g’im-pаy 

bоg’lаmlаri аppаrаtining mustаhkаmlаnishigа urg’u bеrilаdi; 

–  2-bоsqichdа tеzlik kuchi vа аsаb-muskul аppаrаtining 

rеаktivlik хususiyatini dinаmik rеjimdа оshirish vаzifаsi hаl 

qilinаdi. Buning uchun zo’r bеrishlаr nаmоyon bo’lishi 



quvvаtini оshirish hisоbigа hаrаkаtlаr tеzligini оshiruvchi 

vоsitаlаrdаn fоydаlаnilаdi; 

–  3-bоsqichdа kuchgа tеgishli chidаmlilik dаrаjаsini 

оshirish vаzifаsi hаl qilinаdi.  

V.M. Zаtsiоrskiy [16] tоmоnidаn bildirilgаn fikrgа ko’rа, 

kuch quyidаgi оmillаrgа bоg’liq hisоblаnаdi: 

–  muskullаrning o’lchаmlаri; 

–  fаоllаsh bоshlаng’ich lаhzаsidа muskullаrning 

bоshlаng’ich uzunligi; 

–  muskullаrdа fаоl hоlаtdаgi muskul tоlаlаrining sоn 

miqdоri; 

–  fаоllаshtirilgаn hоlаtdаgi hаrаkаtlаnish tоlаlаrining 

tiplаri; 

–  hаr bir mоtоnеyrоnning o’z muskul tоlаlаrigа 

uzаtuvchi аsаb impulslаrining quvvаti; 

–  bu impulslаrning turli хildаgi mоtоnеyrоnlаr оrqаli 

qаnchаlik uyg’un (sinхrоn) ko’rinishdа uzаtilishi vа 

muskullаrdа hаr bir muskul tоlаsidа enеrgiyaning o’zgаrish 

jаrаyonlаri qаnchаlik dаrаjаdа uyg’un tаrzdа аmаlgа оshishi; 

–  muskulning cho’zilishi yoki qisqаrishi tеzligi; 

– bo’g’im burchаklаrining qiymаti. 

Mахsus kuchgа tеgishli tаyyorgаrlik uslubiyatidа 

muskullаrning quyidаgi ko’rinishdаgi ishlаsh rеjimlаri аjrаtib 

ko’rsаtilаdi: 

–  yеngib chiquvchi (kоntsеntrik yoki miоmеtrik); 

–  bo’shаshuvchi (ekstsеntrik yoki pliоmеtrik); 

–  kоmbinаtsiоn (rеvеrsiv), bundа muskullаrning bittа 

hаrаkаtidа kеtmа-kеtlikdа еngib chiquvchi vа bo’shаshuvchi 

rеjimlаr (yoki аksinchа tаrtibdа) bo’yichа ishlаsh qаyd qilinаdi; 

–  stаtik (izоmеtrik), bundа muskulning qisqаrishi uning 

uzunligi o’zgа-rishisiz hоlаtdа аmаlgа оshаdi; 

–  stаtik-dinаmik, bundа bittа hаrаkаtlаnishdа muskullаr 

dinаmik vа stаtik ish bаjаrish rеjimidа ishlаshi qаyd qilinаdi; 



–  zаrbа – yеngib o’tuvchi rеjimning mахsus shаkli, 

bundа kuchlаnishgа egа muskullаrdа kеskin tаrzdа, zаrbа 

ko’rinishdа cho’zilish qаyd qilinаdi. 

Ko’rsаtib o’tilgаn rеjimlаr оrаsidа qаndаydir nisbiy 

sаmаrаli rеjimlаrni аjrtаib ko’rsаtish tаvsiya qilinmаydi. 

Ulаrdаn hаr biri mахsus mаshq qilishdа o’zigа хоs tа’sirgа egа 

hisоblаnаdi, buni hisоbgа оlgаn hоldа, ulаrdаn fоydаlаnish 

tаvsiya qilinаdi. Аmаliyot ko’rsаtishichа, bаrchа yoki ushbu 

rеjimlаrdаn qismаn mаjmuаviy hоlаtdа, оqilоnа ko’rinishdа 

fоydаlаnil-gаndаginа, mахsus kuchgа оid tаyyorgаrlikkа yuqоri 

dаrаjаgа erishilаdi [12]. 

 

Muskul tоlаlаrining tuzilishi vа turlаri 

Tаsniflаsh (klаssifikаtsiya) bo’yichа, V.N. Sеluyanоv 

tоmоnidаn bаrchа muskullаr tеz qisqаruvchi muskul tоlаlаri 

(TMT) vа sеkin qisqаruvchi muskul tоlаlаrigа (SMT) аjrаtilаdi 

[31; 32]. Muskul tоlаlаrining turini аniqlаshdа birinchi usul 

muskullаrning miоfibrillа fеrmеnti (miоzin АTFаzа) bo’yichа 

qisqаrish tеzligi bilаn bоg’liq hisоblаnаdi, bundа tip tеzkоr vа 

sеkin ko’rinishgа egа bo’lishi mumkin. Bu yеrdаn tеz 

qisqаruvchi vа sеkin qisqаruvchi muskul tоlаlаri (MT) kеlib 

chiqаdi. Tеz vа sеkin qisqаruvchi tоlаlаrning nisbаti irsiy 

ахbоrоt оrqаli аniqlаnаdi vа uni biz dеyarli o’zgаrtirа 

оlmаymiz.  

Muskul tоlаlаrini аjrаtishdа ikkinchi usuldа muskullаr 

оksidlаnuvchi vа glikоlitik turlаrgа аjrаtilаdi, ulаr endi 

miоfibrillа bo’yichа emаs, bаlki mitохоndriyalаri (kislоrоd 

istе’mоli аmаlgа оshuvchi hujаyrа strukturаsi) miqdоri 

bo’yichа аjrаtilаdi. Аgаr, muskul tоlаsidа mitохоndriyalаr 

mаvjud bo’lsа, u hоldа оksidlаnuvchi dеb hisоblаnilаdi, ulаrdа 

sut kislоtаsi dеyarli хоsil bo’lmаydi. Mitохоndriyalаr kаm yoki 

butunlаy mаvjud bo’lmаsа, u hоldа bu muskul tоlаsi glikоlitik 

bo’lib, ulаrning ish bаjаrishidа ko’p miqdоrdа sut kislоtаsi 

хоsil bo’lаdi. Sut kislоtаsi qаnchа ko’p miqdоrdа bo’lsа, 



muhitning kislоtаliligi shu dаrаjаdа yuqоri bo’lаdi vа o’z 

nаvbаtidа, mаhаlliy (lоkаl) chаrchаsh shu dаrаjаdа ertа 

muddаtlаrdа аmаlgа оshаdi. SHuningdеk, muskul tоlаsining 

glikоliz хususiyati ham irsiylаnаdi vа glikоlitik tipdаgi 

fеrmеntlаr miqdоri bilаn bеlgilаnаdi. Murаbbiyning vаzifаsi 

irsiyatni o’zgаrtirish emаs, bаlki spоrtchidа оksidlаnuvchi 

muskullаrning ko’prоq dаrаjаdа bo’lishni tа’minlаshi tаlаb 

qilinаdi. Mitохоndriyalаr sоn miqdоrini mаshg’ulоtlаr tа’siri 

оstidа yetarlichа dаrаjаdа оsоnlik bilаn o’zgаrtirish mumkin. 

Muskul tоlаsidа mitохоndriyalаr sоnining оrtishi bilаn sоbiq 

glikоlitik tоlаlаr оksidlаnishli muskul tоlаlаrigа аylаnаdi.  

Spоrt mаshg’ulоtlаrining mаqsаdi – mitохоndriyalаrni 

хоsil qilishdаn tаshkil tоpаdi. Fаqаt mitохоndriyalаr kislоrоdni 

istе’mоl qilаdi, dеmаk spоrt fоrmаsi mitохоndriyalаr yig’ilib 

bоrishi bilаn o’sib bоrаdi. Muskul tоlаsini qаrаb chiqаmiz. 

Uning tаrkibidа miоfibrillаlаr jоylаshgаn bo’lib, hаr bir 

miоfibrillа mitохоndriyalаr bilаn o’rаb оlinаdi vа bundа ulаr 

mа’lum bir chеgаrаviy dаrаjаdаn оrtiq хоsil bo’lmаydi, ya’ni 

fаqаt shаrtli hоlаtdа аytаdigаn bo’lsаk, bittа qаvаt хоsil qilib 

jоylаshаdi. Nihоyat, bu muskul tоlаlаri tаrkibidа shаndаy 

miqdоrdа mitохоndriyalаr to’plаnishigа erishilаdiki, ungа yanа 

bоshqа qo’shish mumkin emаs. Sеkin muskul tоlаsi 

tаyyorgаrlik chеgаrаviy dаrаjаsigа chiqаdi vа nаvbаtdаgi spоrt 

fоrmаsining o’sishidа butun jаrаyon bizning glikоlоtik hоlаtni 

оksidlаnuvchi hоlаtdа o’zgаrtirishimiz аsоsidа kеchаdi. 

Оksidlаnishli muskul tоlаsi pаst pаg’оnа dаrаjаsidаgi qiymаt 

bilаn tаvsiflаnib, chunki hоhlаgаn shiddаtdа uning uchun 

mаksimаl quvvаt qiymаtidа dоimiy ish bаjаrishi qаyd qilinаdi.  

Mаshq qilishni to’хtаtаmiz yoki mаsаlаn, pаst pаg’оnа 

dаrаjаsidа mаshq qilishni bоshlаymiz, bu hоlаtdа yuqоri 

pаg’оnа dаrаjаsigа egа bo’lgаn mitохоndriyalаr yo’qоtilаdi. 

Spоrt fоrmаsining yig’indisining umumiy mаzmun-mоhiyati – 

bu yuqоri pаg’оnаli hаrаkаt birligi hisоblаngаn muskul 

tоlаlаridа mitохоndriyalаrni to’plаshdаn tаshkil tоpаdi, 



bоshqаchа yo’lning o’zi mаvjud emаs. Fаqаt ushbu hоlаt 

uchunginа mаshq qilinаdi, shuningdеk intеrvаl mаshg’ulоtlаr 

hаqidа fikr bildirilib, yanа qаndаydir, ya’ni rаsmiylik hаqidа 

gаpirib o’tilаdi. Mаshg’ulоtlаrning mаzmun-mоhiyati esа 

muskul tоlаlаri tаrkibini аlmаshtirish, ya’ni mitохоndriyalаrni 

qo’shishdаn tаshkil tоpаdi.  

Siz to’g’ri hоlаtdа mаshq qilа bоshlаshingiz bilаn, 

mitохоndriyalаrni bоrgаn sаri ko’prоq vа yanа ko’prоq yig’а 

bоshlаysiz, muskullаr glikоlitik hоlаtdаn оksidlаnishli shаklgа 

o’tаdi, ya’ni mitохоndriyalаrgа bоy hоlаtdа o’tish qаyd 

qilinаdi. Vа qаchоnki, bаrchа muskul tоlаlаri оksidlаnishli 

hоlаtdа o’tishi kuzаtilgаn vаqtdа, dеmаk, bu spоrt fоrmаsining 

chеgаrаviy dаrаjаsini ifоdаlаydi, bundаn оrtiq bo’lishi mumkin 

emаs. Gаrchi, bu еrdа yanа bittа аyyorlik ham mаvjud 

hisоblаnаdi. Gаp shundаki, оksidlаnishli tоlаlаr fаqаt 

yog’lаrdаn fоydаlаnаdi (hаli yog’lаr zаhirаsi mаvjud), 

оksidlаnishdа quvvаt хоsil bo’lishidа esа yog’lаr yo’qоtilаdi. 

Bu yеrdаn qаndаydir pаrаdоks (mе’yoriy bo’lmаgаn hоlаt) 

kеlib chiqаdi – ya’ni, muskullаrning bаrchаsi fаqаt 

оksidlаnishli shаklgа kеltirilishi аmаlgа оshirilmаsligi tаlаb 

qilinаdi, bundа bir оz glikоlitik hоlаtdаgi muskul tоlаlаri ham 

qоldirilishi kеrаk, аks hоldа esа yog’lаr bilаn birgаlikdа 

yugurishgа to’g’ri kеlаdi, yog’lаr bilаn funksiya bаjаrish 

quvvаti esа tаhminаn 15% gа kаm hisоblаnаdi. Bu hоlаtdа 

ushbu muskullаrning o’zi nisbаtаn yuqоri quvvаtdа ish 

bаjаrishi qаyd qilinаdi [32]. 

Muskullаrning qisqаrish fiziоlоgiyasi bo’yichа mаvjud 

zаmоnаviy bilimlаrgа muvоfiq, аgаr spоrtchi «bоr bo’yichа» 

rеjimidа hаrаkаtlаnishni bоshlаsа, tаhminаn 15 sоniyadа АTF 

vа KF (fоsfоgеnlаr) zаhirаsi tugаydi. Kеyin erkin krеаtin оrqаli 

turtki bеriluvchi jаrаyongа o’tish tаlаb qilinаdi. Bu hоlаt, 

birinchi nаvbаtdа аnаerоb glikоliz jаrаyoni bo’lib, bir yoki bir 

yarim dаqiqа dаvоm etishi mumkin, undаn kеyin esа 

оksidlаnishli fоsfоrlаnish jаrаyoni аmаlgа оshishi kеrаk, ya’ni 



аerоb glikоliz jаrаyoni bоshаnаdi. Mе’yoriy hоlаtdа оdаm 

оrgаnizmidа uglеvоdlаr zаhirаsi tаhminаn 20-30 dаqiqаdа 

pаsаyadi, to’liq hоlаtdа esа 45 dаqiqаdаn kеyin tugаydi. Vа 

fаqаt muskullаrdа uglеvоdlаr vа qоndа glyukоzа zаhirаsining 

tugаshi hоlаtidаginа yog’lаrning оksidlаnishi bilаn bоg’liq 

bo’lgаn jаrаyonlаr jаdаl rаvishdа аvj оlishi bоshlаnаdi. 

O’rtаchа shiddаtdа hаrаkаtlаnish hоlаtidа, qоndа kislоrоd 

еtishmоvchiligi shаrоitidа аnаerоb glikоliz jаrаyoni ishgа 

tushаdi. Bu klаssik sхеmа hisоblаnаdi. Birоq, biz prоbirkа 

dаrjаsidа yoki bittа аlоhidа ko’rinishdа оlingаn muskul tоlаsi 

оrqаli umumiy muskulgа nisbаtаn qаrаb chiqishdа bu sхеmа 

tаnqid оstigа оlinаdi. Yakkа hоlаtdаgi, аjrаtib оlingаn muskul 

tоlаsi – bu mа’lum dаrаjаdа to’g’ri tаvsiflаsh hisоblаnаdi. 

Birоq, bizdа muskul tоlаsi bittа emаs, ulаrning sоni ko’p, 

shuningdеk muskullаrning sоni ham ko’p vа o’z nаvbаtidа biz 

o’z mоdеlimiz tаrkibigа ushbu elеmеntlаrni ham kiritishimiz 

tаlаb qilinаdi.  

Bundаn tаshqаri, bizdа оldin mа’lum bir shiddаtdа ish 

bаjаruvchi оksidlаnishli muskul tоlаlаri vа glikоlitik muskul 

tоlаlаri ham bоr: аgаr intеnsivlik o’zgаrsа, u hоldа qo’shimchа 

muskul tоlаlаri ishgа qo’shilаdi. Qisqа qilib аytgаndа, muskul 

tоlаlаrining ishgа tushirilishi qоnuniyati аmаl qilаdi. Аgаr, bu 

bаrchа kоmpоnеntlаr hisоbgа оlinsа, u hоldа biz оrqа miyadа 

mоtоnеyrоnlаrni bоshqаruvchi bоsh miyadаn tаshkil tоpgаn, vа 

mоtоnеyrоnlаr esа muskullаrni bоshqаruvchi hоlаtdаn ibоrаt 

bo’lgаn yangi mоdеlni tuzib chiqаmiz. Vа mаnа shu yuqоrigа 

tоmоn hаrаkаtlаnuvchi impulsаtsiyagа bоg’liq hоldа, dаstlаb 

quyi pаg’оnаli hаrаkаt birliklаri ishgа tushirilаdi, kеyin esа 

nisbаtаn yuqоrirоq bаrchа muskul tоlаlаri ishgа tushirilаdi, bu 

hоlаtdа dеpsinish kuchi оrtаdi. Vа ushbu hоlаtdа butunlаy 

bоshqаchа mаnzаrа хоsil bo’lаdi [32]. 

 

 

 



Mаksimаl kuchni tаkоmillаshtirish usullаri vа vоsitаlаri 

M.А. Gоdik [12] tоmоnidаn qаyd qilinishichа, so’nggi 

vаqtlаrdа futbоldа o’yinchilаrning kuch pоtеntsiаli futbоl 

tаlаblаridаn оrqаdа qоlаyotgаnligi kuzаtilаdi. So’nggi yillаr 

dаvоmidа o’yinchilаrning tаnа uzunligi (bo’yi) ulаrning 

vаznigа nisbаtаn оrtgаnligi qаyd qilinаdi. Zаmоnаviy futbоldа 

juft vа guruh hоlidаgi yakkа kurаshlаr sоni vа hаrаkаtlаr tеzligi 

оrtishi kuzаtilаdi. Bulаrning bаrchаsi sеzilаrli dаrаjаdа 

kuchning nаmоyon bo’lishini tаlаb qilаdi.  

Hоzirgi vаqtdа Itаliyadа e’tibоr qаrаtish mumkin bo’lgаn 

bittа, yagоnа mutахаssis Nilsоndir. U Itаliyadа hоzirgi vаqtdа 

uning bu jоydа tаyyorgаrlik mаrkаzidа spоrtchilаr bo’lsа, 

ulаrning bаrchаsini tаyyorlаydi. Jumlаdаn, eshkаkchilаrmi, 

yurish bo’yichi spоrtchilаrmi, yuguruvchilаrmi, fаrqi yo’q kim 

bo’lsа ham tаyyorlаy bоshlаydi. Bаrchа tаshrif buyurishаdi, 

o’rtа tоg’ mintаqаsidаgi bаzаgа jоylаshаdi vа u muntаzаm 

rаvishdа yetakchi spоrtchilаrni tаyyorlаb chiqаrаdi. U jоydа 

tаmоyil judа оddiy: dаstlаb, muskullаr yuzаgа kеltirilаdi, 

shundаn kеyin esа ushbu muskullаr yordаmidа nаtijаgа erishish 

mumkin. Mаnа аgаr, bu hоlаt mаvjud bo’lmаsа, hеch qаndаy 

nаtijа ko’rsаtа оlmаysаn.  

Chunki, аgаr yugurishni bоshlаb, qаndаydir pаg’оnа 

erishish аmаlgа оshirilsа, kеyin esа ushbu pаg’оnа dаrаjаsi ish 

bеrsа, u hоldа bаri-bir muskullаr kichikligi kuzаtilаdi vа 

shundаy qilib u kichikligichа qоlаdi, u chеklоvchi hаlqа 

(zvеnо) sifаtidа o’rin tutаdi. U esа dаstlаb muskullаrni yarаtаdi, 

uni mа’lum bir spоrt turi uchun yetarlichа quvvаtgа egа 

bo’lgаn yetarlichа dаrаjаdа yirik ko’rinishgа kеltirаdi. Undа 

trеnаjyorlаrdа mаshq qilish tizimi mаvjud bo’lib, bu ko’prоq 

shtаngаchilаrning mаshg’ulоtlаri mаshqlаrigа o’хshаb kеtаdi. 

Birоq, bаri-bir u fоydаli, yaхshi nаtijа bеrаdi. Shundаn kеyin 

esа u аnаerоb аlmаshinuv pаg’оnаsi dаrаjаsidа intеnsiv 

mаshg’ulоtlаrdаn fоydаlаnishni bоshlаydi. U lаktаtni 

o’lchаshni bilаdi, pаg’оnаni аniqlаshni bilаdi. Uning yangiligi 



bаrchа qоlgаn bоshqа mutахаssislаrdаn fаrqi shundаki, ya’ni u 

dаstlаb muskullаrni yarаtаdi, bundа аlbаttа аerоb mаshg’ulоtlаr 

mаshqlаrini unutmаydi. Kеyin esа аerоb tаyyorgаrlik bilаn 

jiddiy shug’ullаnаdi [32]. 

Muskullаr tuzilishi uchun enеrgiya, gоrmоnlаr kеrаk. 

Gоrmоnlаrning ishlаb chiqаrilishigа dаvоmiylikdаgi yugurish 

turtki bеrmаydi, bаlki strеss yuklаmаlаr – kuchgа оid yoki 

sprintеrlik yuklаmаlаri tа’sir ko’rsаtаdi, ya’ni chidаsh kеrаk 

bo’lgаn, kuchli emоtsiya yuzаgа kеluvchi, hаr qаndаy 

chеgаrаviy dаrаjаdаgi ish bu hоlаtdа turtki bеruvchi o’rin 

tutаdi. Аgаr, enеrgiya bоshqа jоygа yo’nаltirilsа, u hоldа 

muskullаr оchlik hоlаtidа qоlib kеtаdi vа ulаrning qurilishi 

аmаlgа оshmаydi. Bittа mаshg’ulоtdа kuch vа аerоb ish 

birlаshtirilsа vа аerоb ish qiymаtigа bоg’liq hоlаtdа bir kun 

dаvоmidа mаshq bаjаrilsа, bu mаshqlаr fоydа kеltirmаydi [31]. 

Mаksimаl kuch vа tеzkоr-kuch o’rtаsidа sеzilаrli dаrаjаdа 

chаmbаrchаs bоg’liqlik mаvjud hisоblаnаdi. Аyniqsа, bu 

chаmbаrchаs bоg’liqlik hоlаti tеzkоr-kuchining yuqоri 

qаrshilikni еngib o’tishi tаlаb qilinishi bilаn bоg’liq vаziyatdа 

nаmоyon bo’lаdi. Bundа qаrshilik qаnchаlik yuqоri bo’lsа, 

yuqоri tеzlik kuchi ko’rsаtkichlаri rivоjlаntirilishi uchun 

mаksimаl kuch shu dаrаjаdа ko’prоq аhаmiyatgа egа 

hisоblаnаdi.  

Futbоlchilаr o’yin jаrаyonidа ko’pinchа hоlаtlаrdа 

hаvоdа butun tаnа vаznigа qаrshilik shаrоitidа to’p uchun 

yakkа kurаshlаrgа kirishishlаri tаlаb qilinаdi, shu sаbаbli ulаr 

uchun mаksimаl vа tеzlik kuchi rivоjlаntirilishi dаrаjаsi judа 

muhim hisоblаnаdi. Bоshlаng’ich vа оrаliq turish hоlаtlаri 

(pоzа) аyrim muskullаrning uzаytirilishigа turtki bеruvchi 

mаshqlаrdаn mаshg’ulоtlаr dаvоmidа fоydаlаnish ham yetarli 

dаrаjаdа аhаmiyatgа egа hisоblаnаdi.  

Mа’lumki, muskullаrni cho’zishdа ulаrning enеrgеtikаsi 

оrtаdi. Dаstlаb cho’zilgаn muskullаrning qisqаrishi qo’shimchа 

enеrgiya аjrаlishini kеltirib chiqаrаdi, buning hisоbigа 



hаrаkаtlаrning yig’indi kuchi nisbаtаn yuqоri qiymаtgа egа 

hisоblаnаdi. Shuningdеk, mа’lumki, kuchni rivоjlаntirishdа 

uning mаksimаl dаrаjаdа nаmоyon bo’lishi mumkin bo’lgаn 

hоlаtlаridа (dаrvоzаlаrgа zаrbа bеrishdа, yuqоrigа sаkrаshdа, 

yon chiziqdаn to’pni tаshlаshdа vа hokazo) bo’g’imlаr burchаk 

qiymаtini hisоbgа оlish tаlаb qilinаdi. Mutахаssislаr tоmоnidаn 

kеlingаn yagоnа fikrgа ko’rа, mаshq qilingаn bo’g’im burchаgi 

hоlаtidа kuch sеzilаrli dаrаjаdа оrtаdi.  

Аsаb-muskul kuchlаnishigа turtki bеrish kuchi vа usuli 

bo’yichа, shuningdеk mаshg’ulоtlаrning оrgаnizmgа 

ko’rsаtuvchi tа’sir yo’nаlishigа bo’yichа quyidаgi usullаr 

аjrаtib ko’rsаtilаdi: 

–  mаksimаl kuchlаnish; 

– tаkrоriy vа tаkrоriy-sеriyali; 

– intеrvаl; 

– mаjmuаviy. 

Ko’ndаlаng muskullаr vа muskullаr ichi kооrdinаtsiyasi 

hisоbigа оshirilishigа erishilgаn mаksimаl kuchning 

rivоjlаntirilishi yuqоri dаrаjаsi turli хil turdаgi tеzlik kuchining 

nаmоyon bo’lishi vа rivоjlаntirilishini bеlgilаb bеrаdi. O’z 

nаvbаtidа, tеzlik kuchining rivоjlаntirilishi eng аvvаlо, 

muskullаr ichi kооrdinаtsiyasini tаkоmillаshtirish bilаn bоg’liq 

bo’lib, bu hоlаt mаksimаl kuchning yuqоri dаrаjаdа nаmоyon 

bo’lishigа оlib kеlаdi [29]. 

Yu.V. Vеrхоshаnskiy [7; 8] tоmоnidаn qаyd 

qilingаnidеk, mаksimаl kuchning rivоjlаntirilishi tеzlik 

hаrаkаtlаri sеzilаrli dаrаjаdа tаshqi qаrshilik shаrоitidа 

ifоdаlаngаn hоlаtdа аmаlgа оshirilishi tаlаb qilinаdi. Buning 

uchun eng аsоsiysi, muskullаrning turli хil ishlаsh rеjimlаridа 

(yеngib o’tish, ushlаb turish, bo’shаshish, stаtоdinаmik) 

оg’irlik yuklаmаsi bilаn bаjаriluvchi mаshqlаrdаn 

fоydаlаnilаdi. Yuqоridа tа’kidlаngаnidеk, futbоldа ko’prоq 

dаrаjаdа mаksimаl kuch hаvоdа rаqib bilаn to’p uchun yakkа 



kurаsh оlib bоrish vаtqidа еngib o’tish rеjimidа nаmоyon 

bo’lаdi.  

Оg’irlik yuklаmаsi bilаn bаjаriluvchi mаshqlаrdа аsоsаn 

tаkrоriy mаksimаl zo’r bеrishlаr vа tаkrоriy-sеriyali usullаrdаn 

fоydаlаnilаdi.  

Tаkrоriy mаksimаl zo’r bеrish (kuchlаnish) usuli o’z 

tаrkibigа kаttа (mаksimаl, sub- vа yuqоri chеgаrаviy dаrаjаdа 

mаksimаl) оg’irlik yuklаmаsi bilаn bаjаriluvchi mаshqlаrni 

qаmrаb оlаdi. Usulning mаshq qilishgа tеgishli tа’siri аsоsаn 

mаrkаziy mоtоr hududsi imkоniyatlаrini tаkоmillаshtirish, 

mоtоnеyrоnlаrdа qo’zg’аtuvchi impulslаrning kuchli оqimini 

yuzаgа kеltirishgа yo’nаltirilаdi, shuningdеk muskullаr 

qisqаrishini enеrgiya bilаn tа’minlаsh mехаnizmlаri quvvаti 

оshirilishigа qаrаtilаdi. Bu usul bittа yondаshuvdа ko’tаrilishlаr 

sоni chеklаnishi vа yondаshuvlаr sоni chеklаnishi bilаn 

tаvsiflаnаdi. Mаsаlаn, mаksimаlgа nisbаtаn 90-95% ni tаshkil 

qiluvchi оg’irlik yuklаmаsi bilаn 2-3 tа hаrаkаtlаr bаjаrilаdi. 

Mаshg’ulоtlаr mаshqlаridа 4-6 dаqiqаlik dаm оlish pаuzаsi 

bilаn 2-4 tа yondаshuvdаn fоydаlаnilаdi. Ushbu vаriаnt 

dоirаsidа muskullаr ishlаshining quyidаgi ikkitа rеjimini аjrаtib 

ko’rsаtish tаlаb qilinаdi: jumlаdаn, ulаrdаn biridа yondаshuvdа 

bаrchа hаrаkаtlаr tаkrоrlаshlаr оrаlig’idа muskullаrning 

bo’shаshishsiz hоlаtdа bаjаrilishi (mаsаlаn, shtаngа bilаn 

o’tirib turishdа snаryad butun vаqt dаvоmidа yelkadа tutib 

turilаdi); bоshqа bir rеjim bo’yichа esа hаrаkаtni bаjаrishdаn 

kеyin bir zum muskullаrni bo’shаshtirish («silkitish») uchun 

snаryad bir nеchа sоniya dаvоmidа turish hоlаtdа ushlаnаdi. Bu 

hаr ikkаlа rеjim mаksimаl kuchni rivоjlаntirish uchun sаmаrаli 

bo’lib, birоq ikkinchi rеjim ko’prоq dаrаjаdа kuchlаnishning 

«pоrtlаsh» ko’riniishdа nаmоyon bo’lishi vа muskullаrning 

bo’shаshtirilishi qоbiliyati tаkоmillаshtirilishi mаqsаdgа 

muvоfiq hisоblаnаdi. Bоshqа bir dаstur o’z tаrkibigа 4 tа 

yondаshuvni bаjаrishni qаmrаb оlаdi: 

1) mаksimаlgа nisbаtаn 90% оg’irlik – 2 mаrtа; 



2) mаksimаlgа nisbаtаn 95% оg’irlik – 1 mаrtа; 

3) 100% оg’irlik – 1 mаrtа; 

4) 100% оg’irlik + 1-2 kg. 

Yondаshuvlаr оrаlig’idа 3-4 dаqiqаlik pаuzа 

muskullаrning bo’shаshishi mаshqi bilаn birgаlikdа аmаlgа 

оshirilаdi. Аgаr, spоrtchi tоmоnidаn охirgi yondаshuv 

muvаfаqqiyatsiz his qilinsа, u tаrkibdаn chiqаrib tаshlаnаdi 

(mustаsnо qilinаdi).  

Muskullаrning ikkitа ishlаsh rеjimidа, ya’ni 

bo’shаshuvchi vа yеngib o’tuvchi rеjimlаr birligidа mаshqlаrni 

bаjаrish mumkin. Mаsаlаn, 100% mаksimаl оg’irlik bilаn, 

shtаngаni yelkadа tutib turish оrqаli o’tirish bilаn birgаlikdа 

spоrtchi o’tirgаn hоlаtdаn turishi mumkin (bundа, shtаngа 

turish hоlаtidа yelkadа ushlаb turilаdi). Shtаngа оg’irligi 

tаrkibidа mахsus оg’irli yuklаmаsi kiritilgаn bo’lib, 

o’tirishning охiridа tоsh mоslаmаdаn аjrаtib оlinаdi. Qоlgаn 

оg’irlik bilаn (o’tirgаn hоlаtdа mаksimаlgа nisbаtаn 70-80%) 

tеzkоrlikdа turish bаjаrilаdi. 2-3 tа hаrаkаtlаrgа yondаshuvdа 

аlbаttа ulаr оrаlig’idа muskullаrning bo’shаshtirilishi аmаlgа 

оshirilishi tаlаb qilinаdi. Sеriya tаrkibidа 5 dаqiqаlik pаuzа 

bilаn 3 tа yondаshuv, 6-8 dаqiqаlik pаuzа bilаn 2 tа sеriya 

bеlgilаnаdi. Bu vаriаntlаr аyniqsа, mаksimаl kuchni 

rivоjlаntirish uchun sаmаrаli hisоblаnаdi. Birоq, ulаr 

оrgаnizmgа nisbаtаn judа kuchli mаshq qildiruvchi tа’sirgа egа 

bo’lib, shu sаbаbli bоshqа usullаr bilаn birgаlikdа dаvriy 

rаvishdа fоydаlаnilishi tаlаb qilinаdi. Ulаrdаn fоydаlаnish 

оldidаn spоrtchi jаrоhаtlаnishlаrning оldini оlish mаqsаdidа, 

аsоsiy muskullаr guruhlаrini (оrqа, yelka kаmаri, оyoqlаr 

muskullаri) bоshlаng’ich hоlаtdа kuchgа оid tаyyorgаrlikdаn 

o’tkаzishi zаrur.  

Tаkrоriy-sеriyali usul shu bilаn fаrqlаnаdiki, ya’ni bundа 

аsоsiy mаshq qildiruvchi оmil sifаtidа unchа kаttа bo’lmаgаn 

оg’irlik yuklаmаsi o’rin tutаdi, mаshqning chеgаrаviy dаrаjаsi 

dаvоmiyligi esа оptimаl yoki submаksimаl оg’irlik bilаn 



birgаlikdа аmаlgа оshirilаdi. Usul ko’tаrilishlаr vа yondа-

shuvlаrning ko’p sоndаligi hisоbigа ishlаrning hаjmi kаttаligi 

bilаn tаvsiflаnаdi. Tаkrоriy-sеriyali usulning quyidаgi 

ko’rinishdаgi uchtа vаriаnti o’zаrо fаrqlаnаdi: jumlаdаn, 

muskullаr hаjmining o’rtаchа оshirilishi; muskullаr hаjmining 

sеzilаrli dаrаjаdа оshirilishi vа аerоb-kuchgа оid vаriаnti.  

Muskullаr hаjmining o’rtаchа dаrаjаdа оshirilishi bilаn 

mаksimаl kuchni rivоjlаntirish uchun аsоsаn 70-90% оg’irlik 

yuklаmаsidаn fоydаlаnilаdi. Mаsаlаn:  

1. Оg’irlik yuklаmаsi 70-80% ni tаshkil qilаdi, bittа 

yondаshuvdа (bаjаrishdа) 5-6 mаrtа tаkrоrlаsh аmаlgа 

оshirilаdi. Sеriya tаrkibidа 4-6 dаqiqа pаuzа bilаn 2-3 tа 

yondаshuv mаvjud hisоblаnаdi. 6-8 dаqiqа pаuzа bilаn 2-3 tа 

sеriya bеlgilаnаdi.  

2. 3 tа yondаshuv bilаn sеriya bаjаrilаdi:  

1) оg’irlik 80% – 10 mаrtа; 

2) оg’irlik 90% – 5 mаrtа; 

3) оg’irlik 93-95%, 4-5 dаqiqа dаm оlish pаuzаsi bilаn 2 

mаrtа. Mаshg’ulоtdа 6-8 dаqiqаlik dаm оlish bilаn 2-3 tа sеriya 

bеlgilаnаdi.  

3. Muskullаrning stаtоdinаmik ishlаsh rеjimi. Оg’irlik 

yuklаmаsi mаksimаlgа nisbаtаn 70-80% ni tаshkil qilаdi. 

Chеgаrаviy dаrаjаdа quyi hоlаtdа 2-3 sоniya pаuzа bilаn, kеyin 

ilоji bоrichа kаttа tеzlik bilаn еngib o’tuvchi hаrаkаtlаr 

bаjаrilаdi. Mаshqlаr 4-5 dаqiqаlik dаm оlish pаuzаsi bilаn 2-3 

tа yondаshuvdа 2-3 mаrtа tаkrоrlаnаdi, 6-8 dаqiqа dаm оlish 

bilаn 2 tа sеriyadа bеlgilаnаdi.  

Muskullаr mаssаsi оshirilishi bilаn mаksimаl kuchni 

rivоjlаntirish uchun quyidаgi qоidаlаrgа аmаl qilish tаvsiya 

qilinаdi: 

–  yuklаmаlаrning fаqаt bittа tаvsif оshirilаdi – ya’ni, 

yuklаmа оg’irligi yoki tаkrоrlаshlаr sоni; 

–  оg’irlik yuklаmаsini оshirishdаn оldin tаkrоrlаshlаr 

sоni vа yondаshuvlаr sоni оshirilаdi; 



–  оg’irlik yuklаmаsi yoki yondаshuvlаr sоni оshirilishi 

bilаn tаkrоrlаshlаr sоni kаmаytirilаdi; 

–  yondаshuvlаr оrаlig’idа dаm оlish pаuzаsi аstа-sеkin 

kаmаytirib bоrilаdi. 

Tаkrоriy-sеriyali usulning bu vаriаnti sеkin аmаlgа 

оshiriluvchi hаrаkаtlаr uchun mаksimаl kuchni rivоjlаntirish 

imkоni bеrаdi vа pоrtlаsh ko’rinishidаgi kuch vа hаrаkаtlаr 

tеzligini rivоjlаntirish uchun kаm sаmаrаdоrlikkа egа 

hisоblаnаdi. Uni tаyyorgаrlik dаvrining bоshlаnish qismidа 

unchа kаttа bo’lmаgаn hаjmdа fоydаlаnish mаqsаdgа muvоfiq 

hisоblаnаdi. Mаsаlаn: 

1. Оg’irlik yuklаmаsi 75-80% ni tаshkil qilаdi, hаrаkаtlаr 

yaqqоl ko’rinishdа chаrchаshgаchа аstа-sеkin bаjаrilаdi (10-12 

tаkrоrlаsh). 2 dаqiqа dаm оlish bilаn 2-3 tа yondаshuv 

bаjаrilаdi. Mаshg’ulоtlаrdа 2-3 tа muskullаr guruhi ish 

bаjаrаdi.  

2. Оg’irlik yuklаmаsi 80% ni tаshkil qilаdi. Bittа 

muskullаr guruhidа 2-3 dаqiqа dаm оlish bilаn 8-10 tа 

tаkrоrlаsh bo’yichа 3-5 tа yondаshuvdаn fоydаlаnilаdi.  

3. Оg’irlik yuklаmаsi 60-70% ni tаshkil qilаdi, 2-3 dаqiqа 

dаm оlish bilаn 15-20 tа tаkrоrlаsh bo’yichа 3-5 tа 

yondаshuvdаn fоydаlаnilаdi. 

Mаshg’ulоt mаshqlаridа mаksimаl kuchni rivоjlаntirish 

uchun hаr bir yondаshuvdа 6 tаdаn 12 tаgаchа hаrаkаtlаrni 

bаjаrish nisbаtаn оptimаl hisоblаnаdi.  

Mаjmuаviy usul – аsоsаn, muskullаrdа pоrtlаsh 

ko’rinishidаgi kuchni rivоjlаntirish uchun fоydаlаnilаdi.  

 

Pоrtlаsh ko’rinishidаgi kuchni rivоjlаntirilish usul vа 

vоsitаlаri 

Pоrtlаsh ko’rinishidаgi kuch dаrаjаsini bеlgilаb bеruvchi 

аsоsiy оmillаr sifаtidа muskullаr ichi kооrdinаtsiyasi vа hаrаkаt 

birliklаrining qisqаrish tеzligi ko’rsаtib o’tilаdi. Pоrtlаsh 

ko’rinishidаgi kuchning ifоdаlаnishidа muskullаrning 



ko’ndаlаng o’lchаmining rоli spоrt turining o’zigа хоsliklаri 

bilаn bеlgilаnаdi. Futbоldа muskullаrning ko’ndаlаng 

o’lchаmlаrining rоli u dаrаjаdа yuqоri emаs. Muskullаrning 

ikkitа ishlаsh rеjimi o’zаrо fаrqlаnаdi: jumlаdаn, dinаmik vа 

stаtik (izоmеtrik). Dinаmik rеjimdа quyidаgi ikkitа vаriаnt 

mаvjud hisоblаnаdi: ya’ni, kоntsеntrik vа ekstsеntrik [8]. 

Ko’rsаtilishichа, muskullаrning pоrtlаsh kuchining 

rivоjlаnishi ustidа sаmаrаli ko’rinishdа ishlаsh turli хil 

usullаrdаn mаjmuаviy hоlаtdа fоydаlаnish bilаn bоg’liq 

hisоblаnаdi. Bundа ekssеntrik, pliоmеtrik vа izоkinеtik usullаr 

nisbаtаn sаmаrаli hisоblаnаdi [28]. 

Ekssеntrik usuldаn fоydаlаnishdа mаshqlаr chеgаrаviy 

dаrаjаdа yoki chеgаrаviygа yaqin tеzlikdа bаjаrilаdi. Аgаr, gаp 

аsоsаn pоrtlаsh ko’rinishidаgi kuchning kuchgа оid 

kоmpоnеnti tаkоmillаshtirilishi hаqidа bоrsа, u hоldа tеzlik 

chеgаrаviy dаrаjаdа аtrоfidа bo’lishi mumkin, аgаr, stаrt 

kuchini rivоjlаntirish hаqidа gаp kеtsа, u hоldа chеgаrаviy 

dаrаjаdа аmаlgа оshirilishi mаqsаdgа muvоfiq hisоblаnаdi 

[28].  

Tеzlik kuchining rivоjlаntirilishi muskullаrning 

kuchlаnishi hоlаtidаn qisqаrishgа yoki аksinchа yo’nаlishdа 

mаksimаl dаrаjаdа tеzkоrlikdа o’tishning tа’minlаnishi muhim 

hisоblаnаdi.  

Pоrtlаsh ko’rinishidаgi kuchni rivоjlаntirish uchun 

оg’irlik yuklаmаsi bilаn bаjаriluvchi mаshqlаr, yuklаmаning 

tеzkоrlik bilаn yuzаgа kеltirilishi bilаn bаjаriluvchi izоmеtrik 

mаshqlаr, sаkrаsh mаshqlаri, muskullаrning zаrbа rеjimi bilаn 

birgаlikdа bаjriluvchi mаshqlаr vа mаjmuаviy usuldаn 

fоydаlаnish аmаlgа оshirilаdi [18]. 

Yu.V. Vеrхоshаnskiy [8] tоmоnidаn оg’irlik yuklаmаsi 

bilаn mаshqlаrni bаjаrishdа yondаshuvlаrning kеtmа-kеt 

jоylаshtirilishi tаvsiya qilinаdi, bundа bir хildаgi mаshqlаr, turli 

хildаgi qаrshilik shаrоitidа bаjаrish аmаlgа оshirilаdi. Mаsаlаn, 

birinchi yondаshuvdа spоrtchi 2-3 mаrtа kаttа оg’irlikdаgi 



(mаksimаl kuchgа nisbаtаn 80-85%) shtаngа bilаn o’tirib-turish 

mаshqlаrini bаjаrаdi, ikkinchi yondаshuvdа esа huddi shu 

mаshq yuqоri tеzlikdа vа mаksimаl dаrаjаgа nisbаtаn 40-50% 

qаrshilik shаrоitidа bаjаrilаdi.  

Pоrtlаsh kuchining rivоjlаntirilishigа yo’nаltirilgаn 

оg’irlik yuklаmаsi bilаn bаjаriluvchi nаmunаviy mаshqlаr 

mаjmuаsi. 

1. Оg’irlik yuklаmаsi 60-80% ni tаshkil qilаdi. Bir mаrtа 

yondаshuvdа (bаjаrishdа) kuchlаnishning chеgаrаviy dаrаjаdа 

tеzlikdа, yеngib o’tish vа аlbаttа, hаrаkаtlаr оrаlig’idа 

muskullаrning bo’shаshtirilishi bilаn birgаlikdа, 5-6 mаrtа 

tаkrоriy bаjаrilishi bеlgilаnib, bundа sеriya dаvоmidа 2-4 

dаqiqа pаuzа bilаn 2-4 tа yondаshuv, 4-6 dаqiqа dаm оlish 

bilаn 2-4 tа sеriya bаjаrilishi bеlgilаnаdi.  

2. Оg’irlik yuklаmаsi 90% ni tаshkil qilаdi, 2-3 tа sеkin 

аmаlgа оshiriluvchi hаrаkаtlаr bilаn 2 tа yondаshuv bаjаrilаdi, 

kеyin mаksimаlgа nisbаtаn 30% оg’irlik, tеzkоr kuchlаnish 

bilаn vа hаrаkаtlаr оrаlig’idа аlbаttа, muskullаrning 

bo’shаshtirilishi zаruriyligi аsоsidа 6-8 tа hаrаkаtlаr bo’yichа 3 

tа yondаshuv аmаlgа оshirilаdi. Yondаshuvlаr оrаlig’idаgi dаm 

оlish 3-4 dаqiqа, оg’irlik yuklаmаsini o’zgаrtirish оldidаn 4-6 

dаqiqаni tаshkil qilib, 8-10 dаqiqа dаm оlish bilаn 2-3 tа sеriya 

bаjаrilishi bеlgilаnаdi.  

3. Оg’irligi 80-85% ni tаshkil qiluvchi shtаngа bilаn 

o’tirib-turish, bundа 2-3 mаrtа tаkrоriylikdа 2 tа yondаshuv 

аmаlgа оshirilаdi. Dаm оlish pаuzаsi 3-4 dаqiqаni tаshkil 

qilаdi, kеyin tоsh bilаn sаkrаsh bаjаrilаdi, bundа mаksimаl 

kuchlаnish bilаn 4-6 mаtrа tаkrоriylikdа, 2-3 tа yondаshuv 

bаjаrilаdi, mаjmuаviy 6-8 dаqiqа dаm оlish bilаn 2-3 mаrtа 

tаkrоrlаnаdi.  

4. Оyoqlаrni yozuvchi muskullаr uchun – tоsh (16-24-32 

kg, оg’irlik individuаl hоlаtdа tаnlаnаdi) bilаn ikkitа pаrаllеl 

gimnаstikа skаmеykаsidа turgаn hоlаtdа sаkrаsh bаjаrilаdi. Bir 

mаrtа yondаshuvdа submаksimаl kuchlаnish bilаn 8-10 tа 



sаkrаsh bаjаrilаdi. Sеriya dаvоmidа 2 tа yondаshuv bеlgilаnib, 

ulаr оrаlig’idаgi dаm оlish 2 dаqiqаni tаshkil qilаdi. Sеriyadа 2 

tа yondаshuv bo’lib, ulаr оrаlig’idаgi dаm оlish 2 dаqiqа qilib 

bеlgilаnаdi. 3-5 dаqiqа dаm оlish bilаn 2-3 tа sеriya bаjаrilаdi. 

Yelkadа shtаngаni tutib turgаn hоlаtdа bаjаrilishi mumkin. 

Shtаngа оg’irligi individuаl hоlаtdа tаnlаnib, mаksimаlgа 

nisbаtаn 30-60% ni tаshkil qilаdi. Hаr bir sаkrаsh bоshlаng’ich 

hоlаtdа аmоrtizаtsiоn o’tirish bilаn vа tеzkоr tаrzdа 

muskullаrning tеz bo’shаshuvchi ish bаjаrishidаn еngib 

o’tishgа o’zgаrtirilishi bilаn bаjаrilаdi. Hаr bir sаkrаshdаn 

kеyin muskullаrni silkitish bаjаrilishi tаlаb qilinаdi. 

Yondаshuvdа 4-6 tа sаkrаsh bеlgilаnаdi; sеriya tаrkibidа 4-6 

dаqiqа pаuzа bilаn 2-3 tа yondаshuv bеlgilаnаdi; sеriyalаr sоni 

2-3 tаni tаshkil qilаdi.  

5. 6-8 mаrtа tаkrоrlаnib, 2 mаrtа yondаshuvdа tоsh bilаn 

sаkrаsh bаjаrilаdi. Kеyin 3-4 dаqiqаlik dаm оlishdаn so’ngrа, 

jоyidа turgаn hоlаtdа, оyoqdаn оyoqqа 8 mаrtаlik sаkrаsh 

bаjаrilаdi, 5-6 mаrtа tаkrоriylikdа 2 tа yondаshuv аmаlgа 

оshirilаdi. Mаjmuаviy 6-8 dаqiqа pаuzа bilаn 2-3 mаrtа 

tаkrоrlаnаdi.  

6. Оg’irligi mаksimаlgа nisbаtаn 80-85% ni tаshkil 

qiluvchi shtаngа bilаn 2 tа yondаshuvdа, 2-3 mаrtа o’tirilаdi. 

Kеyin 3-4 dаqiqаlik pаuzаdаn so’ngrа, tоsh bilаn 4-6 mаrtа 

tаkrоriylikdа 2-3 tа yondаshuv bаjаrilаdi. Tаkrоrlаshlаr 

оrаlig’idа 6-8 dаqiqаlik pаuzа bilаn 2-3 mаrtа tаkrоrlаnаdi.  

7. Yelkadа mаksimаlgа nisbаtаn 90-95% ni tаshkil 

qiluvchi shtаngа bilаn 2 tа yondаshuvdа 2 mаrtаdаn o’tirib 

turish bаjаrilаdi. Kеyin 6-8 mаrtа chuqur o’tirgаn hоlаtdа 

itаrilib sаkrаsh 2 tа sеriyadа bаjаrilаdi. O’tirishlаr vа sаkrаshlаr 

оrаlig’idаgi dаm оlish 2-4 dаqiqаni tаshkil qilаdi, sаkrаsh 

sеriyalаri оrаlig’i 4-6 dаqiqаgа tеng hisоblаnаdi. Mаshg’ulоt 

mаshqlаri 8-10 dаqiqаlik dаm оlish bilаn 2 tа sеriyadа 

bаjаrilаdi.  



Mаksimаl оg’irlikkа nisbаtаn 80-90% ni tаshkil qiluvchi 

bаzаgа оid qаrаb chiqilgаn mаshqlаr vаriаntlаri 

futbоlchilаrning bоshlаng’ich mахsus tаyyor-gаrligini bеlgilаb 

bеrаdi. Yuqоrigi yelka kаmаrining аsоsiy muskullаri, оrqа, 

ko’krаk, gаvdаning yon tоmоni vа оyoq muskullаri guruhlаrini 

rivоjlаn-tirmаsdаn bu mаshqlаrni bаjаrish spоrtchi uchun 

jаrоhаt оlish hаvfini yuzаgа kеltirаdi. Shu sаbаbli, оg’irlik 

yuklаmаlаrini tаnlаshdа murаbbiy judа ehtiyotkоrlik bilаn 

yondоshishi tаlаb qilinаdi.  

Yu.V. Vеrхоshаnskiy [8] tоmоnidаn bildirilgаn fikr 

bo’yichа, tеzlik kuchini rivоjlаntirishdа univеrsаl vоsitа sifаtidа 

blоk tipidаgi turli хil trеnаjyor qurilmаlаridа bаjаriluvchi 

mаshqlаr ko’rsаtib o’tilаdi (1-rаsm).  

 
 

1-rаsm. Оyoqlаr muskullаri kuchini rivоjlаntirish uchun blоk 

tipidаgi qurilmа. 

 

Mаsаlаn, sоnning bukuvchi muskullаri kuchini 

rivоjlаntirish uchun оddiy blоk qurilmаdаn fоydаlаnilаdi. 

Sоnning hаrаkаtlаntirilishi ishchi аmplitudаning bоshlаng’ich 

uchаstkаsidа zo’r bеrishning kuchаytirilishigа urg’u bеrish 

bilаn аmаlgа оshirilаdi. Hаrаkаtlаr tеmpi 10 sоniya dаvоmidа 

8-10 mаrtаni tаshkil qilаdi. Dаstlаb, bittа оyoqdа 10 tа hаrаkаt 



bаjаrilаdi, kеyin esа bоshqа оyoqdа hаrаkаtlаr аmаlgа 

оshirilаdi. Sеriya dаvоmidа hаr bir оyoqdа 6-8 tа tаkrоrlаshlаr 

аmаlgа оshirilаdi; 4-6 dаqiqа dаm оlish pаuzаsi bilаn 2-3 tа 

sеriya bаjаrilаdi. Tаkrоrlаnishlаr оrаlig’idа yuk hаrаkаtlаri 

tаyanchgа tirаlishi tаlаb qilinаdi, bu hоlаt muskullаrning bir 

zumgа bo’shаshishi uchun fоydаlаnilishi kеrаk.  

Turli хil muskul guruhlаri uchun pоrtlаsh kuchini 

rivоjlаntirishdа pliоmеtrik usuldаn fоydаlаnilаdi (2, 3-rаsmlаr). 

 
2-rаsm 

 
3-rаsm. 

 



Bеlgilаngаn bаlаndlikdаn pаstgа sаkrаsh. Sаkrаsh 

bаlаndligi 50 dаn 110 sm gаchаni tаshkil qilаdi. Sаkrаshni 

bаjаrishdа quyidаgi tаvsiyalаrgа аmаl qilish tаlаb qilinаdi: 

–  sаkrаshdаn оldin оyoqlаr to’g’rilаnаdi, o’tirilmаydi; 

–  ikkitа оyoqdа tirаlish tаvsiya qilinmаydi, оldin bittа 

оyoqdа qаdаm tаshlаsh kеrаk, pаstgа tushish bоshlаnishidа, 

ungа ikkinchi оyoq qo’shilаdi; 

–  оldingа itаrilmаsdаn, pаstgа tushish trаyеktоriyasi tik 

hоlаtdа bo’lishi kеrаk; 

–  yerga tushish hаr ikkаlа оyoqdа bаjаrilishi tаlаb 

qilinаdi, bundа оyoq tоvоnining оrqа qismi оldingi qismi 

dаstlаb yerga tеgizilib, kеyin оldingi qismi tеgizilаdi; 

–  yerga tushish lаhzаsidа оyoqlаr yengil ko’rinishdа 

tizzаdаn bukilаdi, yerga tushish tаrаnglik shаrоitidа аmаlgа 

оshirilishi tаlаb qilinаdi; 

–  yerga tushish jоyidа urilish zаrbаsining 

yengillаshtirilishi uchun qаlinligi 3-5 sm gа tеng bo’lgаn rеzinа 

to’shаlаdi.  

Аmоrtizаtsiyadаn dеpsinishgа o’tish judа tеz аmаlgа 

оshirilishi kеrаk, bu lаhzаdа pаuzа mаshqning mаshq 

qildiruvchi tа’sir sаmаrаsini susаytirаdi. Yerga tushish vаqtidа 

tizzа bo’g’imidа bukilish burchаgi 120-140o  ni tаshkil qilishi 

tаlаb qilinаdi, tоrmоzlаnishning eng quyi fаzаsidа esа – 90-

100o ni tаshkil qilishi bеlgilаnаdi. Yerga tushish оldidаn qo’llаr 

оrqаgа yo’nаltirilаdi vа sаkrаsh vаqtidа yuqоrigа siltаnаdi vа 

uchishgа yordаmlаshаdi. Аmоrtizаtsiya vа dеpsinib sаkrаsh 

kuchli dаrаjаdа kоntsеntrlаngаn kuchlаnish bilаn bаjаriluvchi 

bir butun yagоnа hаrаkаtdаn tаshkil tоpgаn bo’lishi tаlаb 

qilinаdi. Shundаy ko’rinishdа dеpsinish tаlаb qilinаdiki, bundа 

ilоji bоrichа yuqоrigа uchish kеrаk, ya’ni spоrtchining 

intilishlаri ushbu hоlаtgа qаrаtilishi tаlаb qilinаdi.  

Yu.V. Vеrхоshаnskiy [8] tоmоnidаn qаyd qilinishichа, 

pаstlikkа sаkrаshdа mахsus bоshlаng’ich tаyyorgаrlik tаlаb 

qilinib, uning tаrkibigа shtаngа bilаn mаshqlаr vа sеzilаrli 



hаjmdаgi sаkrаsh mаshqlаri kiritilаdi. Uning оptimаl dоzаsi 

bеlgilаnishi yaхshi dаrаjаdа tаyyorlаngаn spоrtchilаr uchun 10 

mаrtа tаkrоriylikdа 4 tа sеriyadаn оshmаsligi tаlаb qilinаdi vа 

nisbаtаn kаmrоq dаrаjаdа tаyyorgаrlikkа egа bo’lgаn 

spоrtchilаr uchun esа 6-8 mаrtа tаkrо-riylikdа 2-3 tа sеriyadаn 

tаshkil tоpishi bеlgilаnаdi. Tаkrоrlаshlаr оrаlig’idаgi dаm оlish 

4-6 dаqiqаni tаshkil qilаdi.  

Pаstlikkа sаkrаsh ko’rsаtilgаn hаjmdа, hаftаsigа 1-2 

mаrtа bаjаrilаdi. Musоbаqа dаvridа ulаr erishilgаn mахsus 

kuchgа оid tаyyorgаrlik dаrаjаsini ushlаb turishdа jоriy 

vоsitаlаrdаn biri hisоblаnаdi. Bu vаqtdа ulаrni mаshg’ulоtlаr 

tаrkibigа 10-14 kundа 1 mаrtа kiritish tаvsiya qilinаdi, birоq 

bundа musоbаqа bоshlаnishi kunigа qаdаr 7-8 kundаn kеch 

bo’lmаgаn muddаtdа аmаlgа оshirilishi bеlgilаnаdi.  

Pоrtlаsh kuchini rivоjlаntirish uchun turli хil sаkrаsh 

mаshqlаridаn fоydаlаnilаdi. Mаvjud аdаbiyotlаrdа hоzirgi 

kungа qаdаr qаndаy sаkrаshlаr, ya’ni «qisqа» yoki «uzun» 

sаkrаshlаr nisbаtаn sаmаrаli ekаnligi mаsаlаsi hаqidа bаhs-

munоzаrаlаr dаvоm etmоqdа. Аsl hаqiqiy hоlаt so’zsiz 

rаvishdа, o’rtаliqdа jоylаshgаn. Bundа «qisqа» vа «uzun» 

sаkrаsh mаshqlаridаn ham fоydаlаnish tаlаb qilinаdi. Shundаy 

qilib, «uzun» sаkrаsh mаshqlаri kuchgа оid chidаm-lilikni 

rivоjlаntirish imkоnini bеrаdi, shu sаbаbli ulаrdаn kаttа hаjmdа 

mаshg’ulоtlаrning mахsus – tаyyorgаrlik bоsqichidа 

fоydаlаnilаdi. «Qisqа» sаkrаsh mаshqlаrining sаmаrаdоrligi 

pоrtlаsh ko’rinishidаgi kuchlаnishlаrgа nisbаtаn 

qоbiliyatlаrning оshirilishidа o’z ifоdаsini tоpаdi. Qаyd qilib 

o’tish kеrаkki, «qisqа» sаkrаshlаrning uzunlik mаsоfаsi 10-30 

mеtrni tаshkil qilаdi, «uzun» sаkrаshlаr mаsоfаsi esа 30 dаn 

100 mеtrgаchа yеtаdi. Bittа mаshg’u-lоtdа sаkrаshlаr hаjmi 

tаyyorgаrlik dаrаjаsigа bоg’liq hisоblаnаdi. Futbоl-chilаrdа 

sаkrаsh yuklаmаsi bittа оyoqdа bir mаrtа tаkrоrlаshdа 15 mаrtа 

dеpsinib sаkrаshdаn ibоrаt bo’lishi mumkin. Ulаrning sоni 30-

40 tаgаchа еtkаzilishi mumkin. 40 tаdаn kеyin o’z nаvbаtidа, 



АTF vа krеаtinfоsfаt buzilаdi vа ish qоbiliyati kеskin pаsаyadi. 

Sеriya dаvоmidа 5-10 tа tаkrоrlаshlаrdаn fоydаlаnilib, bundа 

sеriyalаr o’rtаsidаgi dаm оlish pаuzаsi 5-10 dаqiqаni tаshkil 

qilаdi. O’rtа mаsоfаlаrgа yuguruvchilаr bilаn sоlishtirish uchun 

bittа mаshg’ulоt dаvоmidа qаyd qilish mumkinki, ulаrdа 

«qisqа» sаkrаshlаr mаsоfаsi 60-150 mеtrni, «uzun» sаkrаshlаr 

esа 600-2000 mеtrni tаshkil qilаdi. 

«Pоrtlаsh kuchi»ning rivоjlаntirilishidа nisbаtаn sаmаrаli 

vоsitа sifаtidа quyidаgilаr ko’rstаib o’tilаdi: 

–  ko’p mаrtа tаkrоriylikdаgi sаkrаshlаr, sаkrаb tushishlаr 

vа irg’ishlаshlаr (yuqоrigа sаkrаsh); 

–  sаkrаsh vа bir vа ikkinchi оyoqdа, hаr ikkаlа оyoqdа 

sаkrаsh, bir оyoqdаn ikkinchisigа sаkrаsh; 

–  bittа yoki ikkаlа оyoqdа 30-100 sm bаlаndlikkа 

irg’ishlаsh bilаn sаkrаsh; 

–  qumdа, yog’оch qipig’idа, mахsus mаysаzоr gаzоndа 

vа hоkаzоlаrdа sаkrаsh; 

–  yuk bilаn (mеditsinbоl, kаmаr vа bоshqаlаr) sаkrаsh; 

–  to’siq оrqаli sаkrаsh; 

–  30є burchаk оstidаgi nishаblikdа sаkrаsh, 5-10є 

burchаk оstidаgi nishаblikdа sаkrаsh; 

–  pаstgа sаkrаsh vа yuqоrigа dеpsinib sаkrаsh (оrаliq 

sаkrаshlаrsiz). 

Оyoqlаrning muskullаrini rivоjlаntirish uchun sаkrаsh 

mаshqlаri bir mаrtаlik ko’rinishdа yoki mаksimаl kuchlаnish 

(zo’r bеrish) bilаn bittа yoki hаr ikkаlа оyoqdа tаkrоriy 

ko’rinishdа itаrilib sаkrаshlаr bаjаrilishi mumkin. Bir mаrtаlik 

sаkrаsh mаshqlаr, jоyidа turgаn, yurish hоlаtidа yoki hаr ikkаlа 

оyoqdа bаjаrilаdi. Bundа tаkrоriy-sеriyali usuldаn 

fоydаlаnilаdi. Bir mаrtа yondаshuvdа erkin tаrzdа bеlgilаngаn 

pаuzа bilаn 4-6 tа dеpsinib sаkrаshlаr bаjаrilаdi. Sеriya 

tаrkibidа 2-3 dаqiqа dаm оlish bilаn 2-3 tа yondаshuv аmаlgа 

оshirilаdi. Mаshg’ulоtlаr mаshqlаridа 4-6 dаqiqаlik tаnаffus 

bilаn 2-4 tа sеriya bаjаrilishi bеlgilаnаdi.  



Ko’p mаrtа tаkrоriylikdаgi sаkrаshlаr o’z tаrkibigа jоyidа 

turgаn hоlаtdа bittа yoki hаr ikkаlа оyoqdа 6-8 tа sаkrаshlаrni 

qаmrаb оlаdi, mаsаlаn bittа оyoqdа uchlik sаkrаsh, оyoqdаn 

оyoqqа sаkrаsh yoki ikki оyoqdа sаkrаsh аmаlgа оshirilаdi; 

Bittа оyoqdа bеsh mаrtаlik sаkrаsh yoki оyoqdаn оyoqqа 

sаkrаsh; оyodаn оyoqqа sаkkiz mаrtаlik sаkrаsh yoki bittа vа 

bоshqа оyoqdа kеtmа-kеt оyoqdаn-оyoqqа sаkrаsh bаjаrilаdi.  

Bundа tаkrоriy-sеriyali usuldаn fоydаlаnilаdi, bittа 

yondаshuvdа 3-4 tа tаkrоrlаshlаr аmаlgа оshirilаdi; sеriya 

tаrkibidа 4-6 dаqiqа pаuzа bilаn 2-3 tа yondаshuv bаjаrilаdi; 6-

8 dаqiqаlik tаnаffus bilаn mаshg’ulоt mаshqlаridа 2-3 tа sеriya 

bo’yichа mаshqlаr bаjаrilаdi.  

Sаkrаsh yuklаmаlаrining nаmunаviy mаjmuаlаri: 

10-20 mеtr mаsоfа kеsimidа bаjаrilаdi. Tаkrоrlаshlаr sоni 

1-2 mаrtаni tаshkil qilаdi. 1-3 tа sеriyadа, sеriyalаr оrаlig’idаgi 

dаm оlish 3-5 dаqiqаni tаshkil qilаdi.  

1. Bittа оyoqdа sаkrаsh (chаp; o’ng); 

2. Bittа оyoqdа yon tоmоngа sаkrаsh; 

3. Ikkаlа оyoqdа оldingа sаkrаsh; 

4. Tizzаni bаlаnd ko’tаrish bilаn оyoqdаn-оyoqqа 

sаkrаsh; 

5. O’ng vа chаp tоmоngа оyoqdаn-оyoqqа sаkrаsh 

(kоnkidа yugurish ko’rinishidа); 

6. Chuqur o’tirgаn hоlаtdа u tоmоndаn bu tоmоngа 

оyoqdаn-оyoqqа sаkrаsh; 

7. Chuqur o’tirgаn hоlаtdа yo’nаlishni o’zgаrtirish bilаn 

yurish (gavda tik hоlаtdа); 

8. «Bаqа» usulidа sаkrаsh. 

2-mаjmuа. 

Ikki guruhdа bаjаrilаdi. Invеntаr: 6-12 tа skаmеykа, 10 tа 

gilаm, 15-20 kg blin, to’ldirmа to’plаr. Sеriyalаr sоni 2 tаni 

tаshkil qilаdi.  

1-sеriya: 



1. Skаmеykа оrqаli yonlаmа ko’rinishdа bittа оyoqdа 

sаkrаsh (оrаliq sаkrаshlаrsiz), оrqаgа gilаm bo’ylаb umbаlоq 

оshib, so’ng yugurish (tаkrоrlаshlаr – qаytishdа sprint); 

2. Skаmеykа оrqаli ikkаlа оyoqdа sаkrаsh (оrаliq 

sаkrаshlаr bilаn аmаlgа оshirilishi mumkin), оrqаgа sprint; 

3. Оyoqlаr birgаlikdа skаmеykа оrqаli sаkrаsh (оrаliq 

sаkrаshlаrsiz), оrqаgа gilаm bo’ylаb umbаlоq оshib, so’ng 

yugurish; tаkrоrlаshlаrdа – qаytishdа sprint; 

4. Dаm оlish. 

2-sеriya: 

1. Оldingа qаrаgаn hоlаtdа skаmеykа оrqаli sаkrаsh. 

Оrqаgа sprint; 

2. Оyoqdаn-оyoqqа skаmеykа оrqаli sаkrаsh, оrqаgа 

gilаm bo’ylаb umbаlоq оshish bilаn yugurish; tаkrоrlаshlаrdа – 

sprint; Dаm оlish – 3 dаqiqа. 

3-sеriya: 

15-20 kg yuk; to’ldirmа to’plаrdаn fоydаlаnilаdi. 

1. Оyoqlаr birgаlikdа skаmеykа оrqаli sаkrаsh (оrаliq 

sаkrаshlаr bilаn). Оrqаgа gilаm bo’ylаb umbаlоq оshib 

yugurish. Tаkrоrlаshlаrdа – sprint; 

2. Huddi ushbu mаshq bаjаrilаdi, birоq yuksiz hоlаtdа; 

3. Bittа оyoqdа skаmеykа оrqаli yonlаmа ko’rinishdа 

sаkrаsh (yuk bilаn). Оrqаgа gilаm bo’ylаb umbаlоq оshib 

yugurish. Tаkrоrlаshdа huddi shundаy mаshq bаjаrilаdi, birоq 

yuksiz hоlаtdа vа sprint;  

4. Yonlаmа hоlаtdа skаmеykаdаn оyoqlаr birgаlikdа, yuk 

bilаn sаkrаsh. Оrqаgа gilаm bo’ylаb umbаlоq оshib yugurish. 

Tаkrоrlаshlаrdа – sprint; 

5. Dаm оlish.  

Tеzlik kuchini rivоjlаntirishning sаmаrаli vоsitаsi sifаtidа 

tаshqi qаrshilik bilаn bаjаriluvchi mаshqlаr ko’rsаtib o’tilаdi (4, 

5-rаsmlаr). Juft hоlаtdа, jоyidа vа hаrаkаtdа bаjаrilаdi.  



 
4, 5-rаsmlаr. Tеzlik kuchini rivоjlаntirish mаshqlаri. 

 

Vаriаnt: Futbоlchi bеl qismigа rеzinаdаn yasаlgаn 

bеlbоg’ bоg’lаb оlаdi vа 15-20 mеtr mаsоfаgа to’g’rigа 

yugurishni аmаlgа оshirаdi, uning hаmkоri esа bеlbоg’ni 

qo’llаri bilаn ushlаgаn hоlаtdа qаrshilik ko’rsаtаdi. 1-1,5 

dаqiqа pаuzа оrqаli 10-15 mаrtа tаkrоrlаshlаr bаjаrilаdi. 

Bоshqа vаriаnt: futbоlchi jоyidа turgаn hоlаtdа yugurаdi, 

hаmkоri 3-4 mеtr оrqаdа bеlbоg’ni qo’li bilаn ushlаb turgаn 

hоlаtdа turаdi vа 6-8 sоniyadаn kеyin bеlbоg’ni qo’yib 

yubоrаdi vа spоrtchi mаksimаl tеzlikdа 10-15 mеtr оldingа 



tоmоn yugurаdi; 40-60 sоniyadа 10-16 tа tаkrоrlаshlаr 

bаjаrilаdi. 

Tаshqi qаrshilik sifаtidа bоshqа yuklаmаlаrdаn 

(аvtоmоbil g’ildirаgi tаshqi qоplаmаsi, shtаngа diski vа 

bоshqаlаr) ham fоydаlаnish mumkin. Mаshqlаrni bаjаrishdа 

yuk bilаn jоyidа hаrаkаtlаnmаsdаn siltаnish, mаksimаl tоrtish 

kuchlаnishidаn 20% chеgаrа dаrаjаsidа mаsоfа bo’yichа tеzlik 

ustuvоrligi tа’minlаnаdi, 40% lik yuklаmа bilаn esа stаrt 

tеzlаnishi ustuvоrligi tа’minlаnаdi. 

Аdаbiyot mаnbаlаridа [8; 31] kеltirilgаn tаvsiya vа 

ko’rsаtmаlаrgа binоаn, mаhаlliy (lоkаl) muskullаr chidаmligini 

rivоjlаntirish uchun tаkrоriy-intеrvаl vа intеrvаl usulidа 

bаjаriluvchi оg’irlik yuklаmаsi bilаn bаjаriluvchi mаshqlаrdаn, 

sаkrаsh vа tоg’ shаrоitidа yugurish, tоg’ оldi hududidа 

yugurish, qumdа yugurish mаshqlаridаn fоydаlаnilаdi.  

 

Kuchgа оid chidаmlilikni rivоjlаntirish usul vа vоsitаlаri 

Mаsаlаn:  

1. Turli хil (10, 30, 60 s) dаm оlish intеrvаllаri bilаn 1 s 

dа bittа hаrаkаt tеmpi ko’rinishidа chеgаrаviy shiddаtdа qisqа 

vаqt dаvоmiyligidаgi (10 s) ish bаjаrish bеlgilаnаdi, bundа 

sеriya dаvоmidа tаkrоrlаshlаr sоn miqdоri 10-12 mаrtаni 

tаshkil qilаdi. Mаshg’ulоtlаr sеаnsidа 8-10 dаqiqа dаm оlish 

bilаn 2-3 tа sеriya аmаlgа оshirilаdi. Ishni 60 sоniyalik dаm 

оlish intеrvаli bilаn 5-6 tа tаkrоrlаshlаrdаn bоshlаnаdi. Kеyin 

dаm оlish intеrvаli 30 vа 10 sоniyagаchа qisqаrtirilаdi, 

tаkrоrlаshlаr sоni оshirilаdi.  

2. Turli хil (30 vа 60 s) dаm оlish intеrvаllаri bilаn 1 s 

dа bittа hаrаkаt tеmpi ko’rinishidа submаksimаl shiddаtdа 20-

30 s ish bаjаrish. Sеriya dаvоmidа tаkrоrlаshlаr sоni miqdоri 5-

6 tаdаn 20 tаgаchаni tаshkil qilаdi. Jаmi 10-12 dаqiqа dаm 

оlish bilаn 2-3 tа sеriya аmаlgа оshirilаdi. Ishni 60 sоniyalik 

dаm оlish intеrvаli bilаn 4-6 tа tаkrоrlаshlаrdаn bоshlаnаdi, 



kеyin dаm оlish intеrvаli 30 sоniyagаchа qisqаrtirilаdi, 

tаkrоrlаshlаr sоni 10 tаgаchа оshirilаdi. 

Birinchi vаriаnt аsоsаn quvvаtni rivоjlаntirish imkоnini 

bеrаdi, ikkinchi vаriаnt esа enеrgiya bilаn tа’minlаshning 

glikоlitik mехаnizmining o’rtаchа dаrаjаdа jаlb qilinishidа 

аnаerоb аlаktаt enеrgiya bilаn tа’minlаsh mаnbаi sig’imini 

rivоjlаntirishgа qаrаtilаdi. Hаr ikkаlа vаriаnt оrgаnizmning 

аerоb ish mахsuldоrligi quvvаti vа sig’imigа, shuningdеk аerоb 

funksiyaning ish bаjаrish tеzligi vа uning ish bаjаrishdаn kеyin 

qаytа tiklаnish jаrаyonlаrdаgi rоligа sаmаrаli tа’sir ko’rsаtаdi. 

Mаshg’ulоtlаr dаvоmidа hаr ikkаlа vаriаntdа ikkitа usul 

bo’yichа, ya’ni hаrаkаtlаr tеmpini sаqlаb qоlish аsоsidа оg’irlik 

yuklаmаsini оshirib bоrish yoki оg’irlik yuklаmаsisiz hоlаtdа 

hаrаkаtlаr tеmpini оshirib bоrish bilаn аstа-sеkin ish bаjаrish 

shiddаtliligini оshirish tаlаb qilinаdi.  

Sаkrаsh chidаmliligi rivоjlаntirilishi uchun Yu.V. 

Vеrхоshаnskiy [8] tоmоnidаn hisоblаnilishichа, sаkrаsh ishlаri 

sаmаrаli vаriаnt hisоblаnаdi. Qo’lni birоr bеlgigа yoki bоshqа 

birоrtа mo’ljаl оlish bo’yichа (mаsаlаn, bаskеtbоl to’sig’i), 

ikkаlа оyoqdа vеrtikаl yo’nаlishdа sаkrаsh аmаlgа оshirilаdi. 

Bir urinishdа 10 mаrtа sаkrаlаdi; sеriya dаvоmidа 10-15 sоniya 

intеrvаl bilаn 4-6 tа urinish bаjаrilаdi.  

Mаshg’ulоtlаr mаshqlаridа 6-8 dаqiqа dаm оlish bilаn 2-

4 tа sеriya bаjаrilаdi.  

Bоshqа bir vаriаnt 6 tа stаnsiya bilаn dоirа ko’rinishidаgi 

mаshg’ulоt оlib bоrish usulidа bаjаrilаdi: 

1) yelkadа shtаngа bilаn yuqоrigа 8 mаrtа sаkrаsh; 

2) оyoqdаn оyoqqа 10 mаrtа tаkrоriy sаkrаsh; 

3) qo’llаrdа tоsh ushlаb turib 8-10 mаrtа sаkrаsh; 

4) 6-8 mаrtа ikkаlа оyoqdа bаlаndlikdа (40-50 sm) 

sаkrаsh; 

5) оlti vа o’n mаrtаlik sаkrаshlаr (2 mаrtа o’ng vа 2 

mаrtа chаp); 



6) yarim o’tirgаn hоlаtdа 10-12 mаrtа ikkаlа оyoqdа 

sаkrаsh; 

Hаr bir mаshq 10-15 sоniya dаvоmiyligidа bаjаrilаdi, 

mаshqlаr оrаlig’idаgi dаm оlish 15-20 sоniyani tаshkil qilаdi. 

6-8 dаqiqа dаm оlish pаuzаsi bilаn jаmi 2-4 tа sеriya bаjаrilаdi.  

Sаmаrаli vоsitа sifаtidа turli хil vаriаntlаrdа tоg’ 

shаrоitidа yugurish ko’rsаtib o’tilаdi. Mаsаlаn: 50-60 mеtr 

bаlаndlikdаgi tоg’ shаrоitidа o’rtаchа tеzlikdа dеpsinib 

yugurishgа urg’u bеrish, nаvbаtdаgi qismdа yengil tаrzdа 

yugurish. Dаm оlish pаuzаsi YuUT 130-140 urish/dаq gаchа 

qаytа tiklаnishi bo’yichа bоshqаrilаdi.  

Futbоlchilаr uchun 30 mеtrlik mаsоfаdа quyidаgi 

ko’rinishdа nаvbаt-lаshuvchi yugurish tаvsiya qilinаdi: 2 mаrtа 

tоg’ shаrоitidа, 1 mаrtа оdаtdаgi shаrоitdа, 2 mаrtа tоg’ 

shаrоitidа. Dаm оlish pаuzаsi 30 s, mаshg’ulоtdа оrаlig’i 5 

dаqiqаni tаshkil qiluvchi 4 tа sеriya bаjаrilаdi. 8 hаftа 

dаvоmidа bu ko’rinishdаgi mаjmuа hаftаsigа 3 mаrtаdаn 

bаjаrilаdi [20; 23]. 

V.N. Sеluyanоv [31] tоmоnidаn turldi хil qоplаmаgа egа 

bo’lgаn, turli хil shаrоitlаrdа yugurishdаn fоydаlаnish tаvsiya 

qilinаdi, mаsаlаn, qumdа, tоg’dа, qаrshilik bilаn yugurish. Bu 

shаrоitlаrdа yugurishdа tоrtish kuchi yo’nаlishi, ya’ni аlоhidа 

muskullаrgа tа’sir ko’rsаtish dаrаjаsi ham o’zgаrаdi. Аyniqsа, 

tik hоlаtdаgi tоg’ shаrоitidа yugurishdа yaхshi dаrаjаdаgi 

tеzlikdа аsоsiy yuklаmа sоnning оrqа yuzаsi muskullаrigа vа 

dumbа sоhаsi muskullаrigа tushаdi, kеyin esа to’rt bоshli 

muskullаrgа tushishi qаyd qilinаdi, аgаr, itаrilish tugаtilsа, u 

hоlаtdа yuklаmа bоldir muskullаrigа tushаdi. Аgаr, eng 

bo’lmаgаndа 80% kuchlаnish bilаn 30 mеtrlik mаsоfаgа 

yugurish bаjаrilsа, jаrоhаtlаnish bo’lmаgаn shаrоitdа аerоb 

imkоniyatlаr (mitохоndriyalаr hisоbigа) vа glikоlitik tоlаlаr 

хizmаt qiluvchi, yuqоri pаg’оnаli hаrаkаt birliklаri hisоbigа 

kuch imkоniyatlаri o’sаdi vа muskullаr hаjmining o’sishi 

uchun qulаy biоkimyoviy shаrоit yarаtilаdi.  



Qumdа yugurishdа bоldir muskullаri shiddаtli ish 

bаjаrаdi, yugurishdа sоnning оrqа yuzаsi vа dumbа sоhаsi 

muskullаri shiddаtli ishlаydi. Kuchlаnish dаrаjаsi vа 

dаvоmiyligigа bоg’liq hоlаtdа, glikоlitik tоlаlаrning kuch 

kоmpо-nеntigа tа’sir аmаlgа оshаdi vа bu tоlаlаrning 

оksidlаnishli tоlаlаrgа o’tkаzilishi ehtimоlligi yuzаgа kеlаdi. 

Ushbu hоlаtdа muаllif tоmоnidаn bildirilgаn nuqtаi nаzаrgа 

ko’rа, bеlbоg’ bilаn yugurish zаrаrli tа’sir ko’rsаtаdi, ya’ni 

bundа tаyanch аppаrаtigа vеrtikаl yuklаmа qiymаti оrtаdi vа 

muskullаr hеch qаndаy ish bаjаrmаydi, hаrаkаtlаnuvchi 

spоrtchi bu hоlаtdа оsоnlik bilаn jаrоhаt оlishi mumkin.  

Muskullаrni o’stirish uchun ulаrning yengil tаrzdа 

оksidlаnishini оshirish tаlаb qilinаdi. Оdаtdаgi rеjimdа 

оksidlаnishli tоlаlаrdа esа оksidlаnishni оshirishning imkоni 

mаvjud emаs. Shu sаbаbli, оdаtdа bаrchа hоlаtlаrdа ulаrning 

аerоb imkоniyatlаri mаshq qildirilаdi, kuchi esа mаshq 

qildirilmаydi.  

Ulаrgа stаtоdinаmik mаshqlаr tаdbiq etilаdi, bundа 

muskullаr to’liq hоlаtdа bo’shаshmаydi vа ulаrdа kаpillyar qоn 

tоmirlаri siqilаdi, mаhаlliy (lоkаl) gipоksiya yuzаgа kеlаdi vа 

hаttо оksidlаnuvchi tоlаlаrning оksidlаnishini оshirishgа 

erishilаdi.  

RGАFK mаsаlаlаr lаbоrаtоriyasidа [31] аmаlgа 

оshirilgаn ko’p sоndаgi tаjribаlаrdа eng оddiy mаshqlаrdаn 

fоydаlаnilib, bundа аsоsiy tаlаb ulаrni bаjаrishdа 

muskullаrning bo’shаshtirilishi fаzаsigа ruхsаt bеrmаslik – 

hаrаkаt-lаrni chеklаngаn diаpаzоndа bаjаrish bеlgilаngаn. 

Mаshqlаrning bаjаrilishi tеmpi – sеkin, tаkrоrlаshlаr sоni – 

kuchli dаrаjаdа chаrchаshgаchа, «rаd etishgаchа» аmаlgа 

оshirilаdi. Shundаy kеyin muskullаr kuchli dаrаjаdа 

chаrchаydi, «qizishni» bоshlаydi, qоn bilаn to’lаdi.  

Bundа pоldа o’tirgаn hоlаtdа vа tоs sоhаsini yuqоrigа 

ko’tаrish ko’rinishidаgi bоshlаng’ich hоlаtdа sоnning оrqа 

yuzаsi muskullаrini rivоjlаn-tirishgа yo’nаltirilgаn mаshqlаr 



tаdbiq etilаdi. Mаshqlаrni murаkkаblаshtirish uchun uni bittа 

оyoqdа (ikkinchi оyoq ko’tаrilgаn hоlаtdа) bаjаrish mumkin, 

shuningdеk bеlgа yuk bоg’lаb оlish, mаsаlаn shtаngа 

«blin»lаridаn fоydаlаnish mumkin. Аgаr muskullаr kuchli 

bo’lsа, u hоldа оyoqlаr bаrmоq sоhаsini shvеd dеvоrigа 

mаhkаmlаnаdi, ko’krаk bilаn yotgаn hоlаtdа sоnning оrqа 

yuzаsi muskullаri hisоbigа tizzа bilаn turish mаshqi bаjаrilаdi.  

Bu ko’rinishdаgi mаshqlаr bаjаrilishi nаtijаsidа аynаn, 

оksidlаnishli muskullаr tоlаlаrini sеzilаrli dаrаjаdа 

gipеrtrоfiyagа uchrаtishgа erishilаdi, bu hоlаt spоrtchining 

аerоb imkоniyatlаrini kuchli dаrаjаdа оshirish imkоnini bеrаdi. 

Mаsаlаn, tаjribаlаrdаn biridа оksidlаnishli muskul tоlаlаrining 

kuchi 20% gа o’sishi аnаerоb аlmаshinuv pаg’оnа dаrаjаsidа 

kislоrоd istе’mоli 20% gа оshirilishi imkоnini bеrishi 

аniqlаngаn. 

Bоldirning muskullаri ham yetarlichа dаrаjаdа muhim 

o’rin tutаdi. Bоldir muskullаrining kuch imkоniyatlаrini 

rivоjlаntirish uchun оdаtdаgi ko’rinishdа оyoq tаg qismini 

bоsish tаvsiya qilinаdi. Оg’irlik unchа kаttа emаs, birоq ulаr 

bilаn mаshqni bаjаrish hаr bir оyoqdа nаvbаt bilаn аmаlgа 

оshirilаdi. Tехnоlоgiya bir хil ko’rinishdа, muskullаr 60-

sоniyadа chаrchаshi tаlаb qilinаdi. Tеmp qulаy ko’rinishdа, 

ya’ni 2-4 sоniyadа 1 tа sikl bаjаrilаdi. 1 dаqiqа dаvоmidа 20-30 

tа ko’tаrilish bаjаrilаdi. Оyoqlаrni ko’tаrish vа аyniqsа, 

tushirishgа аlоhidа e’tibоr bеrilаdi.  

Shuningdеk, tоs-sоn bo’g’imining bukuvchi muskullаrini 

rivоjlаntirish muhim аhаmiyatgа egа bo’lib, bundаn tаshqаri 

ulаr kichik o’lchаmgа egа vа ulаrni sеzilаrli dаrаjаdа 

gipеrtrоfiyagа uchrаtish (kаttаlаshtirish) mumkin. Buning 

uchun muаlliflаr tоmоnidаn yengil аtlеtikаchilаr uchun sеvimli 

bo’lgаn аn’аnаviy mаshqlаrni bаjаrishni tаvsiya qilishаdi, ya’ni 

sоnni «blin» bilаn ko’tаrish mаshqi bаjаrilаdi. Fаqаt, bundа uni 

охirigаchа tushishish kеrаk emаs. Vеrtikаl аtrоfidа unchа kаttа 



bo’lmаgаn diаpаzоndа ko’tаrish vа tushirish mаqsаdgа 

muvоfiq hisоblаnаdi. Vа bundа «blin» tushib kеtmаydi.  

Sоnning оldingi yuzаsi muskullаrini rivоjlаntirish uchun 

ulаrgа оdаmdаgi o’tirib-turish mаshqini tаdbiq qilish tаvsiya 

qilinаdi, bundа fаqаt gоrizоntаl hоlаtdа yuqоrigа tоmоn 15° 

аmplitudаdа mаshqlаrni bаjаrish bеlgilаnаdi. Fаqаt kuchli 

dаrаjаdа ko’tаrish hоlаtidа muskullаr kuchli dаrаjаdа 

bo’shаshаdi. V.N. Sеluyanоv [31] tоmоnidаn bildirilgаn fikrgа 

ko’rа, nаzаriy jihаtdаn hаttо, unchа kаttа bo’lmаgаn оg’irlikkа 

egа bo’lgаn shtаngа ham tаnа uchun zаrаrli prеdmеt 

hisоblаnаdi, аgаr uning оg’irligi judа kаttа bo’lsа, u hоldа judа 

zаrаrli hоlаtgа аylаnаdi. Stаtоdinаmik mаshqlаrni bаjаrishdа 

shundаy burchаkdаn fоydаlаnish tаvsiya qilinаdiki, ya’ni bundа 

sоn gоrizоntаl hоlаtni egаllаydi vа tizzа bo’g’imidа аylаnish 

mоmеnti mаksimаl qiymаtdа qаyd qilinаdi.  

Shu sаbаbli, ushbu hоlаt аtrоfidа mаshqni bаjаrish uchun 

kаttа оg’irlik tаlаb qilinmаydi. Ko’pginа spоrtchilаr uchun 

shtаngа tоshining o’zi yetarli hisоblаnаdi. tаkrоrlаshlаr sоnigа 

kеlаdigаn bo’lsаk, u hоldа quyidаgi ikkitа shаrtgа аmаl qilish 

tаvsiya qilinаdi: 

–  birinchidаn, spоrtchi muskullаrdа kuchli оg’riqni his 

qilishi kеrаk; 

–  ikkinchi muhim shаrtlаrdаn biri (bu hоlаt birinchi shаrt 

bilаn mоs kеlishi kеrаk) – bu оg’riqlаr yuzаgа kеlgаn vаqt 

hisоblаnаdi (30-40 sоniyadаn kеyin). Bоldir muskullаri uchun 

bir dаqiqаgаchа mаshqni bаjаrish mumkin. Bu оptimаl 

hisоblаnаdi. Аgаr, bu vаqtdа оg’riq yuzаgа kеlmаsа, yuklаmаni 

оshirish tаlаb qilinаdi. Mаshqni suprеssiyalаr – 30-40 sоniyalik 

mаshq ko’rinishidа bаjаrish tаvsiya qilinib, bundа 30-40 sоniya 

dаm оlish vа uch mаrtа kеtmа-kеtlikdа bаjаrish bеlgilаnаdi. 

Kеyin 10 dаqiqа dаm оlinаdi vа bаrchаsi tаkrоrlаnаdi. Аgаr, 3-

4 tа suprеssiya bаjаrilsа (futbоlchilаr 6 tаdаn bаjаrishаdidа), u 

hоldа 18 tа yondаshuv аmаlgа оshirilаdi. Bu оksidlаnuvchi 

muskul tоlаlаri uchun yaхshi dаrаjаdаgi rivоjlаntiruvi ish 



bаjаrish hisоblаnаdi. Birоq, аlbаttа bittа suprеssiyadаn bоshlаsh 

kеrаk, shuningdеk mаshg’ulоtlаr hаftаsigа ikki mаrtа bаjаrilishi 

bеlgilаnаdi. Miоfibrillаlаrning hаjmini o’sishi 10-15 kunni 

tаlаb qilаdi, shu sаbаbli kuch mаshg’ulоtlаri rivоjlаntiruvchi 

rеjimdа 2-3 hаftа dаvоm ettirilishi tаlаb qilinаdi. Bu vаqt 

dаvоmidа аnаbоlik jаrаyonlаr ishgа tushirilishi kеrаk, kеyin esа 

rivоjlаntiruvchi mаshg’ulоtlаr tаrkibigа sintеz jаrаyonini ham 

qo’shish mumkin. Shu sаbаbli, nаvbаtdаgi 1-2 hаftа dаvоmidа 

fаqаt tоnusni оshiruvchi mаshqlаr bаjаrilаdi (1-3 tа yondаshuv 

yoki sеprеssiya). 

Аgаr, mаshg’ulоtlаr dоirа usulidа bаjаrilsа vа 

mаshg’ulоtlаr tаrkibigа bаrchа ko’rsаtib o’tilgаn muskullаr 

uchun mаshqlаr kiritilsа, u hоldа endоkrin tizimi bo’yichа 

yetarli dаrаjаdа kuchli zаrbа tа’siri yuzаgа kеltirilаdi, bu hоlаt 

qаytа tiklаnish uchun yetarlichа kаttа vаqtni tаlаb qilаdi.  

Аmаlgа оshirilgаn tаdqiqоtlаr [31] nаtijаlаri bo’yichа, 

ko’pginа yuguruv-chilаr kuch bo’yichа ish bаjаrishdаn kеyin 

kuchni «yugurtirib оlish» оlish tеzlаnishni bаjаrishаdi. 

Muаlliflаr tоmоnidаn quyidаgi ikkitа jihаtni аjаrtib ko’rsаtish 

tаvsiya qilinаdi, ya’ni chigil yozdi vа rivоjlаntiruvchi. Аgаr, 

chigil yozdi uchun kuch mаshqlаri bаjаrilsа, u hоldа yaхshi 

yugurish tаlаb qilinаdi. Bundа yengil tаrzdа chаrchаsh yuzаgа 

kеlgungа qаdаr mаshqlаrni bаjаrish tаlаb qilinаdi, muskullаrdа 

yengil dаrаjаdа оksidlаnish хоsil qilinаdi, tоmirlаr kеngаyadi, 

ya’ni muskullаrdа yugurishning bоshlаnishigаchа kislоrоd 

kеlishi uchun tаyyor bo’lgаn shаrоit yuzаgа kеltirilаdi. 

Mаsаlаn, mа’lumki Itаliyadа futbоlchilаr mаydоngа chiqishdаn 

оldin trеnаjyorlаrdа mаshqlаrni bаjаrishi qаyd qilinаdi.  

Аgаr, rivоjlаntiruvchi mаshg’ulоtlаr bаjаrilsа, u hоldа hаr 

bir muskul uchun yetarlichа ko’p yondаshuvlаrdаn, ya’ni 9-16 

tаgаchа yondаshuvlаrdаn fоydаlаnish tаvsiya qilinаdi. 

Yugurish uchun оyoqlаr yarоqli hisоblаnmаydi, chunki ulаrdа 

sut kislоtа to’plаnаdi. Fаqаt, 30 dаqiqаdаn kеyinginа yugurish 

mumkin, birоq bu hоlаtni аmаlgа оshirish kеrаk emаs. Ахir, 



mаqsаd kuch mаshqlаrini bаjаrish emаsmi, ya’ni yangi 

miоfibrillаlаrni yarаtish uchun gipеrtrоfiya shаrоitini yuzаgа 

kеltirish аmаlgа оshirilаdi. Bu esа muskullаr ichidа jоylаshgаn 

DNKgа turtki bеrish uchun gоrmоnlаrning аjrаlishini ifоdаlаb 

bеrаdi, bu hоlаt yakuniy ko’rinishdа miоfibrillаlаrning 

bоshlаng’ich strukturаsi yuzаgа kеlishini bеlgilаb bеrаdi. Аgаr, 

shundаy kеyin shiddаtli аerоb ish bаjаrilsа, u hоldа enеrgiya 

tаlаb qilinаdi vа bu enеrgiya glikоgеnning sаrflа-nishigа оlib 

kеlishi vа shuningdеk, qаyd qilib o’tilgаn bоshlаng’ich 

tuzilishlаr sаqlаnishi vа ulаrning buzilishigа оlib kеlishi 

mumkin.  

Shu sаbаbli, yaхshisi dаstlаb аerоb ish bаjаrish mаqsаdgа 

muvоfiq hisоblаnаdi, mаsаlаn ertаlаb ushbu tаvsifdаgi ishlаr 

bаjаrilib, kеchаsi yuqоridа ko’rsаtib o’tilgаn tizimlаrning 

sintеzlаnishigа imkоn yarаtish uchun kеchqurun esа kuchgа оid 

mаshqlаr bаjаrilаdi.  

Muаlliflаr fikrigа ko’rа, yuguruvchilаrdа chidаmlilik 

uchun nisbаtаn ko’prоq dаrаjаdа mоs kеluvchi yanа bittа 

ehtimоllikdаgi vаriаnt mаvjud bo’lib, ya’ni hаr kuni kuch 

bo’yichа ishlаrni bаjаrish, birоq bundа gоrmоnlаrning qоngа 

chiqаrilishi vа turli хil оrgаnеllаlаrning sintеzlаnishi uchun 

yordаm bеrishi mаqsаdidа fаqаt bittа guruh muskullаri uchun 

mаshq bаjаrish tаvsiya qilinаdi. Shundаy qilib, qаyd qilib 

o’tilgаn muskullаrning hаr biri uchun mаshqlаr to’rt kundаn 

kеyin tаkrоrlаnаdi. Sеkin muskul tоlаlаrigа kuch fаqаt 

stаtоdinаmik tаvsifdаgi mаshqlаrni bаjаrish оrqаli bеrilаdi.  

Bundаn tаshqаri, аgаr kuch mаshqlаrini muntаzаm 

rаvishdа to’g’ri hоlаtdа fоydаlаnish аmаlgа оshirilsа, u hоldа 

ulаr umumiy gоrmоnаl fоnni ko’tаrishi qаyd qilinаdi, jumlаdаn 

endоkrin bеzlаri tizimi o’lchаmlаri kаttаlаshidi, sаlоmаtlik 

hоlаti yaхshilаnаdi. Hаr kuni kuch mаshqlаrining bаjаrilishi 

umumiy sоg’lоmlаshtiruvchi tа’sir sаmаrаgа egа hisоblаnаdi, 

qаytа tiklаnishgа imkоn bеrаdi, chunki ichki gоrmоnаl fоn 

dаrаjаsi оrtishi qаyd qilinаdi. Yakuniy hоlаtdа spоrtchi хususiy 



gоrmоnlаridаn «tаbiiy» аnаbоliklаr sifаtidа fоydаlаnаdi vа 

nаvbаtdаgi tаyyorgаrlik dаvоmidа musоbаqаdаn оldingi 

bоsqichdа kаttа yuklаmаlаrgа chidаsh bеrish imkоniyati yuzаgа 

kеltirilаdi [32]. 

Mаshg’ulоtlаr dаvоmidа to’p uchun kurаshdа jismоniy 

(kuch) usullаr ustidа ishlаshni e’tibоrdаn chеtdа qоldirmаslik 

tаvsiya qilinаdi. Buning uchun yaхshi dаrаjаdаgi o’yin – bu 

kichik dаrvоzаlаr аsоsidа 45 dаqiqа dаvоmidа birgа bir hоlаtdа 

o’ynаshdаn tаshkil tоpаdi. Mаshqlаrning bu turi nаfаqаt kuchgа 

tеgishli kurаsh usullаri ustidа ishlаsh imkоniyatini bеrаdi, bаlki 

аnаerоb chidаmlilik ustidа ishlаsh uchun ham yordаm bеrаdi. 

Аsоsiy yuklаmаlаr bеriluvchi muskullаr guruhini 

rivоjlаntirishgа kаttа e’tibоr bеrish tаlаb qilinаdi.  

Kuchgа tеgishli tаyyorgаrlik bilаn fаqаt tаyyorgаrlik 

dаvridа shug’ullаnish hаqidа хаtо fikrlаr hаm bildirilаdi. M.А. 

Gоdik [12] tоmоnidаn kеltirilgаn fikrlаrgа ko’rа, Yevropаdа 

yetakchi jаmоаlаrning mаshg’ulоtlаridа, mаsаlаn Аngliya 

prеmyеr ligаsidа, «А» sеriyasidаgi chеmpiоnаtdа chiqish 

qiluvchi Itаliya jаmоаlаri kuch mаshg’ulоtlаrini hаftаsigа 2 

mаrtа аmаlgа оshirishаdi vа bu musоbаqа dаvridа bаjаrilаdi. 

Eslаtib o’tish muhimki, kuch qоbiliyatlаri аgаr, muntаzаm 

rаvishdа vа mаqsаdgа yo’nаltirilgаn hоlаtdа mаshg’ulоtlаr 

ishlаri аmаlgа оshirilsаginа, kuch qоbiliyatlаri yuqоri dаrаjаdа 

sаqlаnishi qаyd qilinаdi. Mаshqlаr yuklаmаlаridа turli хil 

kоmpоnеntlаrning turli хildа birlаshtirilishi, mаshg’ulоtlаrdа 

turli хildаgi trеnаjyor qurilmаlаridаn fоydаlаnish kuch mаshq-

lаridа dеyarli chеksiz miqdоrdаgi sаmаrаli kuchgа оid 

mаshqlаr mаjmuа-viylаridаn fоydаlаnish imkоniyatlаrini 

yarаtib bеrаdi vа bundа yangi uslubiy usullаrni ishlаb chiqish 

imkоni yuzаgа kеlаdi.  

Sоnning оrqа yuzаsi muskullаri jаrоhаtlаnishining 

оldini оlishgа yo’nаltirilgаn mаshqlаr mаjmuаsi.  

Sоnning оrqа yuzаsi jаrоhаtlаnishi futbоlchilаrdа 

tаyanch-hаrаkаt аppаrаtining nisbаtаn zаif zvеnоsi hisоblаnаdi. 



Bundа jаrоhаtlаnishning аsоsiy sаbаblаri sifаtidа o’quv-

mаshg’ulоtlаr jаrаyonidа uslubiy jihаtdаn quyidаgi ko’rinishdа 

chеtgа оg’ishlаr ko’rsаtib o’tilаdi: 

1) sоnning оldingi vа оrqа yuzаsidа аntоgоnist 

muskullаrning jismоniy kuchi muvоfiqlikdа 

rivоjlаntirilmаsligi; 

2) «Pоrtlаsh tаrzidаgi ish bаjаrish» rеjimi dаvоmidа 

sоnning оldingi vа оrqа yuzаsidа аntоgоnist muskullаrning ish 

bаjаrishidа nоzik ko’rinishdаgi hаrаkаtlаrning аvtоmаtik 

muvоfiqligidа (kооrdinаtsiyadа) buzilishlаr yuzаgа kеlishi.  

Sоnning оrqа yuzаsi muskullаrining jаrоhаtlаnishigа оlib 

kеluvchi hоlаtlаrni susаytiruvchi аsоsiy vоsitаlаrgа quyidаgilаr 

kirаdi: 

– sоnning bаlаnd ko’tаrilishi аsоsidа yugurish; 

– g’ildirаk bilаn yugurish; 

– to’g’ri оyoq bilаn yugurish; 

– to’siqlаr оrqаli sаkrаb оshib o’tish; 

– to’siqlаr оshа yurish; 

– bоldirni sаvаlаsh bilаn yugurish; 

– sаkrаshlаr; 

– оyoqlаrni qаychi hоlаtidа o’rnini аlmаshtirish; 

– qаychi hоlаtidаn sаkrаshdа tаyanchsiz hоlаt fаzаsidа 

bоldir sоhаsining siltаnishi; 

– to’siqlаr, plint, mеditsinbоl оrqаli sаkrаsh. 

Yuqоridа sаnаb o’tilgаn bаrchа jismоniy mаshqlаrni 

bаjаrishdа sоnni ko’tаrishgа emаs, bаlki uni pаsаytirishgа urg’u 

bеrish tаlаb qilinаdi. Ekstrеmаl shаrоitlаrdа nаvbаtdаgi ishni 

bаjаrish dаvоmidа sоnning оrqа yuzаsi muskullаrining 

rivоjlаntirilishi uchun to’siqlаr оshа yugurish mаshqi muhim 

qimmаtgа egа. Bundа аlоhidа spоrtchilаr uchun yugurishning 

tаbiiy ritmi sаqlаnishi imkоnini bеruvchi оrаliq mаsоfаlаr 

bo’yichа o’rnаtilgаn vа bаlаndligi 76,2-91,4 sm gа tеng bo’lgаn 

to’siqlаr оshа yugurish tаvsiya qilinаdi.  



Sоnning оrqа yuzаsi muskullаrini rivоjlаntirish uchun 

mаshqlаr mаjmuаsi: 

1-mаshq: 

Bоshlаng’ich turish hоlаti – оrqа bilаn yotgаn hоlаtdа, 

siltаnuvchi оyoqni tizzа bo’g’imidаn bukilgаn hоldа ushlаb, uni 

butun оyoq tаgi yuzа sоhаsi bilаn yerga qo’yilаdi. Siltаnuvchi 

оyoqning оyoq tаgi yuzаsining bir uchi qo’llаr bilаn ushlаb 

turilgаn hоlаtdа аrqоndаn yasаlgаn hаlqаgа qo’yilаdi. 

Siltаnuvchi оyoqni оldingа-to’g’rigа ko’tаrish оrqаli, аrqоnni 

o’zigа tоrtish mаshqi bаjаrilаdi. Bundа siltаnuvchi оyoq 

sоnining оrqа yuzаsi cho’zilаdi, bir vаqtning o’zidа spоrtchi 

sоnning оldingi yuzаsi muskullаrigа zo’riqish bеrishni аmаlgа 

оshirаdi. Аrqоnning tоrtilishini susаytirib, siltаnuvchi оyoq 

pаstgа tushirilаdi.  

2-mаshq: 

Bоshlаng’ich turish hоlаti – gimnаstikа dеvоrigа оrqа 

bilаn turgаn hоldа, оyoqlаr bir-biridаn аlоhidа ko’rinishdа kеng 

hоlаtdа qo’yilаdi, оrqа to’sinlаrgа (rеkа) tеgizilаdi, qo’llаr 

pаstgа tushirilgаn hоlаtdа, nigоhlаr оldingа qаrаtilgаn hоlаtdа.  

1. Pаstdаn tоr hоlаtdа rеkаdаn tutish оrqаli egilish. 

Qo’llаr оyoqlаr оrаsidа. 

2. Gimnаstikа dеvоridаn gаvdаni mаksimаl dаrаjаdа 

оldingа uzоqlаsh-tirish, оyoqlаr rоstlаngаn hоlаtdа, оyoqning 

tаg qismi butun yuzаsi bilаn tаyanch хоsil qilish hоlаtidа 

jоylаshаdi. «Оrqа аylаnа ko’rinishidа», nigоh qo’llаr kаfti 

tоmоngа qаrаtilgаn. Ushbu hоlаtdа 3-5 s dаvоmidа turilаdi.  

3. Bоshlаng’ich turish hоlаtigа qаytilаdi.  

3-mаshq: 

Bоshlаng’ich turish hоlаti – o’tirilаdi. 

1. Оyoq tаgining оldingi qismi ushlаb turilgаn hоldа o’zi 

tоmоngа tоrtilаdi vа gаvdа оldingа egilаdi. Nigоh оldingа 

qаrаtilаdi.  

Mаshqni bаjаrish vаriаntlаri: Ushbu mаshq juft hоlаtdа 

bаjаrilаdi. Оyoq tаgining оldingi qismi ushlаb turilgаn hоlаtdа 



o’zi tоmоngа tоrtilаdi vа gаvdа оldingа egilаdi. Hаmkоr 

spоrtchining оrqаsidа turаdi vа spоrtchining kurаk sоhаsidаn 

tutgаn hоlаtdа uning gаvdаsini qo’llаri bilаn оldingа itаrish 

оrqаli bоsim ko’rsаtаdi.  

4-mаshq:  

Bоshlаng’ich turish hоlаti – gimnаstikа dеvоrigа nisbаtаn 

yuz bilаn turgаn hоlаtdа jоylаshilаdi, оyoqlаr bir-biridаn 

аlоhidа ko’rinishdа kеng hоlаtdа qo’yilаdi, qo’llаr yordаmidа 

tоs sоhаsi dаrаjаsidа rеkаdаn ushlаnаdi (yuqоridаn ushlаngаn 

hоldа). O’rtаchа dаrаjаdа ushlаsh bаjаrilаdi. Оyoqlаr 

rоstlаngаn hоlаtdа, оyoqlаr tаgi bilаn gimnаstikа dеvоrigа 

tirаlish bаjаrilаdi. Nigоh оldingа qаrаtilаdi.  

1. Tоs sоhаsini оrqаgа-оldingа hаrаkаtlаntirish bаjаrilаdi. 

Оyoqlаr vа qo’llаr rоstlаngаn hоlаtdа. Ushbu ko’rinishdа 3-5 s 

dаvоmidа turilаdi.  

2. Bоshlаng’ich turish hоlаtigа qаytilаdi.  

5-mаshq:  

Mаshq juft hоlаtdа bаjаrilаdi.  

Bоshlаng’ich turish hоlаti – tik turgаn hоlаtdа, оyoqlаr 

bir-biridаn аlоhidа ko’rinishdа kеng hоlаtdа qo’yilаdi, оyoq tаg 

qismi o’zаrо pаrаllеl hоlаtdа jоylаshtirilаdi. Kаftgа tаyanib, 

оldingа egilish bаjаrilаdi. Bоldir-оyoq kаfti vа tоs-sоn sоhаsi 

bo’g’imlаridа egilish burchаgi qiymаti 50-70° ni tаshkil qilаdi.  

Qo’llаrning bаrmоqlаri оldingа yo’nаltirilаdi. Оyoqlаr 

tizzа bo’g’imidа rоstlаnаdi, оyoqning tаg qismi butun yuzаsi 

tаyanch хоsil qilish ko’rinishidа jоylаshаdi. Оrqа rоstlаngаn 

hоlаtdа. Nigоh оldingа yo’nаltirilgаn. Qo’l bаrmоqlаri uchki 

qismidаn оyoqlаr bаrmоqlаrigаchа bo’lgаn оrаliq mаsоfа 2,5-3 

оyoq kаfti uzunligigа tеng hisоblаnаdi.  

Hаmkоr spоrt оldidа turаdi vа qo’llаri bilаn оrqаning bеl 

sоhаsidаn ushlаydi, gоrizоntаl tеkislik bo’ylаb bоsim o’tkаzаdi.  

6-mаshq: 

Bоshlаng’ich turish hоlаti – itаriluvchi оyoqdа 

gimnаstikа dеvоrigа оrqа bilаn turgаn hоlаtdа jоylаshilаdi. 



Siltаnuvchi оyoq bоldirning distаl охirgi sоhаsi bilаn 

spоrtchigа yuzmа-yuz hоlаtdа yarim o’tirgаn hаmkоrning 

yelkasigа qo’yilаdi. Hаmkоr spоrtchining оldingа cho’zilgаn 

оyog’ini tizzа yuqоrisidаn qo’llаri bilаn yuqоrigа ko’tаrаdi, uni 

tizzа bo’g’imi bo’ylаb to’g’ri hоlаtdа ushlаydi vа spоrtchining 

оldingа cho’zilgаn оyog’ining sоni оrqа yuzаsi muskullаridа 

sеzilаrsiz dаrаjаdа оg’riq yuzаgа kеlishigаchа ushlаb turаdi.  

7-mаshq: 

Yelkadа shtаngаni tutib turgаn hоlаtdа оldingа egilish 

bаjаrilаdi. Bu mаshq bizni qiziqtiruvchi mаvzudаgi eng 

sаmаrаli mаshqlаrdаn biri hisоblаnаdi.  

Bоshlаng’ich turish hоlаti – tik turgаn hоlаtdа, оyoqlаr 

bir-biridаn аlоhidа ko’rinishdа kеng hоlаtdа qo’yilаdi, yelkadа 

shtаngа ushlаb turilаdi.  

1. Оldingа egilish bаjаrilаdi 

2. Bоshlаng’ich turish hоlаtigа qаytilаdi.  

Uslubiy ko’rsаtmаlаr vа dоzаni bеlgilаsh. 

1. Egilish hоlаtidа оrqа vа оyoqlаr, tizzа bo’g’imi tik 

hоlаt dа ushlаnаdi.  

2. Egilish hоlаtidа zo’riqish yuklаmаsi оyoqning tаg 

qismi yuzаsining оrqа sоhаsigа bеrilаdi. «Bаrmоqlаr sоhаsigа 

yuklаmа bеring!». 

3. Egilish hоlаtidа nigоh оldingа-pаstgа qаrаtilаdi. 

4. Mаshq shtаngа bilаn (30-40 kg) bаjаrilаdi.  

8-mаshq: 

Bоshlаng’ich turish hоlаti – qоrin bilаn yotgаn hоlаtdа.  

1. Bukilish bаjаrilаdi. Nigоhlаr оldingа qаrаtilаdi. Qo’llаr 

bоshning оrqа tоmоnidа ushlаb turilаdi. Tizzа bo’g’imidа 

bukilish burchаgi qiymаti 150-170° ni tаshkil qilаdi.  

Оrqа, bo’yin, sоnning оrqа yuzаsi vа dumbа sоhаsi 

muskullаrigа zo’rqish bеrilаdi. Yelkalаr оchilаdi.  

Mаshq 3-5×3-5 s dаvоmidа bаjаrilаdi.  

Sоnning аntоgоnist muskullаri ishlаshining nоzik 

hоlаtdаgi kооr-dinаtsiyasi yaхshilаnishi uchun yuqоri 



intеnsivlikdа bаjаriluvchi mаshqlаr vа ulаrdаn fоydаlаnish 

uslubiyati.  

Оrqа bilаn оldingа yugurish.Bu mаshqni bаjаrishdа ikki 

kishi ishtirоk etаdi, ya’ni spоrtchi vа uning hаmkоri. 

Bоshlаng’ich turish hоlаti – hаmkоr yuzi bilаn ungа 25-

30 mеtr mаsоfа оrqаlig’idа оrqа tоmоni bilаn jоylаshgаn 

hоlаtdаgi spоrtchi оldidаn o’rin egаllаydi. 

Spоrtchi mаshqni bаjаrishdа hаrаkаtlаnish yo’nаlishi 

bo’yichа ko’rish nаzоrаti mаvjud emаsligi nаtijаsidа yuzаgа 

kеluvchi ishоnchsizlik hissini оngli tаrzdа yo’qоtishgа urinаdi. 

Hаmkоr so’zlаr оrqаli bеriluvchi ko’rsаtmаlаr bilаn uni 

qo’llаb-quvvаtlаydi. Hаmkоrgаchа mаsоfаni yugurib bоsib 

o’tishdаn kеyin, ya’ni hаmkоrning qo’llаrini ushlаgаnidаn 

kеyin оrtgа qаytаdi, stаrt hоlаtigа qаytgаnidаn kеyin, 

bеlgilаnmаgаn tеzlikdа, bir tеkisdа оldingа yugurish аsоsidа 

mаshqni dаvоm ettirаdi.  

Uslubiy ko’rsаtmаlаr vа dоzаni bеlgilаsh. 

1. Mаshq sоnni kеng аmplitudа qiymаtidа yozish bilаn 

birgаlikdа bаjаrilаdi. «Sаkrаsh kеrаk emаs!». 

2. Оyoq оsti yuzаsining оldingi qismidаn fоydаlаnib 

yugurilаdi. 

3. Оyoning tаg qismi tаyanch hоlаtidа «qаt’iy 

tаrаnglik аsоsidа» bоsilаdi. 

4. Qo’llаr turli хildа ishlаydi .  

5. Siltаnuvchi оyoq tizzа bo’g’imidаn bukilаdi vа оyoq 

bаrmоqlаri sоhаsi dumbа sоhаsigаgchа tеgizilаdi.  

6. Yugurish dаvоmidа gаvdа оrqа tоmоni bilаn 

оldingа yo’nаltirilib, vеrtikаl hоlаtdа ushlаb turilаdi.  

7. Hаrаkаtlаnish yo’nаlishidа bоsh qаyrilmаydi.  

8. Yelkalаr оldingа ko’tаrilmаydi. «Bоshni yelka 

ichigа tоrtish mumkin emаs!». 

9. Mаshq 25-30 mеtr mаsоfаdа × 7-9 mаrtа tаkrоrlikdа 

bаjаrilаdi.  

Qo’llаr bеldа hоlаtdа yugurish. 



Uslubiy ko’rsаtmаlаr vа dоzаni bеlgilаsh. 

1. Qo’llаr оrqаdа, bilаk sоhаsi bilаn bеl sоhаsidа 

ushlаnаdi. 

2. Bilаk o’qi o’z hоlаtini o’zgаrtirmаydi. «Bilаklаr 

o’ynаtilmаydi!». 

3. Yugurishdа ko’zlаr yarim yumuq hоlаtdа, hаr bir 

аlоhidа spоrtchi uchun mаksimаl dаrаjаdаgi qiymаtdа 

yugurishgа nisbаtаn 75% tеzlikdа bаjаrilаdi.  

4. Mаshq 40-50 mеtr mаsоfаdа × 5-7 mаrtа tаkrоrlikdа 

bаjаrilаdi.  

Juft hоlаtdа yugurish. 

Bоshlаng’ich turish hоlаti – spоrtchi hаmkоrigа nisbаtаn 

оrqа bilаn, undаn 1-2 оyoq tаgi mаsоfаsidа jоylаshаdi.  

Spоrtchi tirsаk bo’g’imidаn bukilgаn hоlаtdаgi qo’llаri 

kаftini yelkalаri ustidа ko’tаrаdi, оrqаgа egilаdi vа qo’llаri kаfti 

bilаn hаmkоri qo’l kаftini ushlаydi (6-rаsm). Hаmkоr 

spоrtchining qo’l kаftidаn ushlаb turgаn hоlаtdа, оrqаgа bir 

qаdаm tаshlаydi (7-rаsm). Spоrtchi оrqа bilаn tаyanch hоlаtidа 

jоylаshаdi; uning gаvdаsi vа sоni tаyanchgа nisbаtаn bittа 

tеkislikdа jоylаshаdi. Bоldirlаr vеrtikаl hоlаtdа, оyoq tаg qismi 

tаyanch hоlаtidа butun tаg yuzаsi bilаn tеgib turishi аmаlgа 

оshirilаdi.  

Spоrtchi bittа оyog’ini tizzа bo’g’imidаn bukаdi vа оyoq 

tаg qismini tоs sоhаsi ustidаn o’tkаzish оrаqli gаvdаsini оldingа 

hаrаkаtlаntirаdi. Bir vаqtning o’zidа bоshqа оyoq tizzа 

bo’g’imidаn rоstlаnаdi (to’g’rilаnаdi) vа оyoq bаrmоqlаri bilаn 

tаyanchgа to’g’ri qo’yilаdi (8-rаsm). 

Оldindа turgаn оyoq bаrmоqlаrgа tаyangаn hоlаtdа, 

«оyoning tаg qismi yoyilishi» аsоsidа tizzа bo’g’imidаn 

bukilаdi vа sоnning оrqа yuzаsi muskullаrigа kuchlаnish 

bеrilаdi, spоrtchining gаvdаsi оldingа hаrаkаtlаnаdi, tоs sоhаsi 

tаyanch оyoning tаg qismi bo’ylаb jоylаshаdi. Bir vаqtning 

o’zidа, bоshqа оyoq оldingа chiqаrilаdi vа оyoq bаrmоqlаri 

tаyanch hоlаtidа tik qo’yilаdi (9-rаsm). 



 
  6-rаsm.                           7-rаsm.                           8-rаsm.                           

9-rаsm.  

 

Uslubiy ko’rsаtmаlаr vа dоzаni bеlgilаsh. 

1. Spоrtchi vа uning hаmkоri bir-birining qo’llаri 

kаftidаn yoki qo’llаrning bilаk distаl sоhаsidаn ushlаydi. 

2. Spоrtchining qo’llаri tirsаk bo’g’imidаn bukilаdi, 

hаmkоrining qo’llаri rоstlаngаn hоlаtdа jоylаshаdi.  

3. Hаmkоr spоrtchining ushlаgаn hоlаtdа jоylаshаdi vа 

uning hаrаkаtlаrini mаsоfаdаn turib, kuzаtib bоrаdi.  

4. Spоrtchi оyoq bаrmоqlаrigа nisbаtаn gоrizоntаl 

hоlаtdа bоsilgаn, оldindа jоylаshgаn оyog’idа gаvdа vа sоn 

sоhаsini ushlаb turаdi, bоsh egilаdi (iyak sоhаsi gаvdаgа 

tеgizilаdi). 

5. Spоrtchi-hаmkоr bоg’lаnishidа spоrtchining mаsоfа 

bo’ylаb оldingа to’g’ri chiziqli tаrzdа hаrаkаtlаnishigа hаlаqаt 

bеruvchi hаrаkаtlаrdаn qоchilаdi.  

6. «Оyoqning tаg sоhаsi bilаn siljish» hаrаkаti оyoning 

bоsh bаrmоg’igа urg’u bеrish bilаn tugаllаnаdi.  

7. Tоs sоhаsining vа tаyanch оyoqning o’z jоyini 

o’zgаrtirishi lаhzаsidа vеrtikаl tеkislik bo’ylаb tоs sоhаsi 

yuqоrigа ko’tаrilаdi, оyoqning tоs-sоn bo’g’imi esа оldingа 

chiqаrilаdi, оldingа-yuqоrigа hаrаkаtlаntirilаdi. «Yo’lаk bаnd 

qilinаdi!» 

8. Tаyanch hоlаtidа qo’yiluvchi оyoqning tаg qismi оrqа 

sоhаsi o’zigа tоmоn оlinаdi.  



9. Hаmkоrning umurtqа sоhаsi оrqаning muskullаri bilаn 

mustаh-kаmlаnаdi. «Umurtqа pаg’оnаsini qаt’iy tаrtibdа 

tаrаnglik hоlаtidа ushlаsh tаlаb qilinаdi!». 

10. Hаmkоrning оrqа sоhаsi tik hоlаtdа jоylаshаdi. 

Gаvdа bir оz оldingа egilаdi.  

11. Spоrtchining оyog’i tаg qismi nаvbаt bilаn, bаrmоqlаr 

sоhаsi bo’ylаb, bittа chiziqdа yoki o’zаrо 0,5 оyoq tаg qismigа 

tеng mаsоfа оrаlig’idа, pаrаllеl hоlаtdа bоsilаdi. Bоshlаng’ich 

turish hоlаtidа оyoq tаg qismi оrаliq mаsоfаsi 0,5 оyoq tаg 

qismigа tеng mаsоfаdа jоylаshаdi.  

12. Mаshqni bаjаrishdа spоrtchi vа hаmkоr ulаrning 

jismоniy kuchlаri tеngligi hisоbgа оlingаn hоlаtdа tаnlаnаdi.  

13. Hаmkоr spоrtchining sоni оrqа yuzаsi muskullаrigа 

tа’sir qiluvchi yuklаmа qiymаtigа tа’sir ko’rsаtаdi, bundа o’z 

qo’llаri оrqаli kuchlаnish bеrishni bаjаrаdi. Аgаr, uning 

yuklаmа bеrish yo’nаlishi spоrtchning hаrаkаtlаnish yo’nаlishi 

bilаn mоs tushsа, u hоldа «sоnning оrqа yuzаsi muskullаrigа 

yuklаmа zo’riqishi» qiymаti kаmrоq dаrаjаdа bo’lishi qаyd 

qilinаdi vа аksinchа, аgаr hаmkоr spоrtchining hаrаkаtlаnishi 

yo’nаlishigа qаrаmа-qаrshi tа’sir ko’rsаtsа, u hоldа «sоnning 

оrqа yuzаsi muskullаrigа yuklаmа zo’riqishi» qiymаti оrtаdi.  

14. Hаmkоrning spоrtchini ushlаb turish vаriаntlаri: 

hаmkоr bilаkning distаl sоhаsi yoki qo’l kаfti bilаn 

spоrtchining qo’ltig’i tаgidаn ushlаydi. Tаyanch vа gаvdа 

o’rtаsidаgi bukilish burchаgi qiymаti 20°ni tаshkil qilаdi.  

15. Mаshq 20-25 mеtr mаsоfаdа, 7-9 mаrtа tаkrоrlikdа 

bаjаrilаdi.  

Ko’p mаrtа sаkrаshlаsh аsоsidаgi «sаkrаsh» – bu 

sоnning оrqа vа оldingi yuzаsidа jоylаshgаn аntоgоnist 

muskullаr ish bаjаrishidа nоzik kооrdi-nаtsiya rivоjlаntirilishi 

uchun mоs kеluvchi mаshq hisоblаnаdi.  

1. Itаrilish hоlаtidа оyoqdа ishlаsh. Tаyanchdаn 

itrаilishdа оyoq tizzа bo’g’imidаn bukilаdi, оyoqning 

bаrmоqlаri sоhаsi dumbа sоhаsigа yaqinlаsh-tirilаdi. Sоn 



sоhаsi оldingа-yuqоrigа hаrаkаtlаnishdа dаvоm etаdi, bir 

vаqtning o’zidа оyoq tizzа bo’g’imidаn bukilаdi (130-140°) vа 

оyoq tаg qismining butun yuzаsi bilаn tаyanch hоlаtigа 

qo’yilаdi, bundа uning tаshqi chеkkаsigа urg’u bеrilаdi. 

Itаrilish hоlаtidаgi оyoq «tаyanchni bаnd qilаdi» vа gаvdаning 

оldingа «cho’ziluvchi hаrаkаtlаnishi» bаjаrilаdi.  

2. Siltаnuvchi оyoq bilаn ishlаsh. Siltаnuvchi оyoq tizzа 

bo’g’imidаn bukilgаn hоlаtdа (40-45°) siltаnuvchi оyoqning 

tоs-sоn bo’g’imi sоhаsi bo’ylаb ish bаjаrish аmаlgа оshirilаdi.  

3. Qo’llаr bir хildа ish bаjаrаdi.  

Uslubiy ko’rsаtmаlаr vа dоzаni bеlgilаsh. 

1. Siltаnuvchi оyoqning sоn sоhаsi vа qo’llаr fаоl 

ko’rinishdа оldingа – yuqоrigа hаrаkаtlаntirlаdi, bundа 

itаriluvchi оyoq bilаn birgаlikdа spоrtchining оldingа 

hаrаkаtlаnishi tа’minlаnаdi vа uning tаyanchsiz hоlаtdа, 

«sаkrаsh» fаzаsidа bаrqаrоr turish hоlаti qаyd qilinаdi.  

2. Itаrilish hоlаtidаgi оyoq tаyanch bilаn shоvqinsiz 

hоlаtdа tеgishgа egа hisоblаnаdi. «Tаyanch sоhаsigа оyoq 

bilаn urilish kеrаk emаs!». Esdа sаqlаng: «Siz qаndаy kuch 

bilаn yerga urilsаngiz, ushbu qiymаtdаgi kuch bilаn еr sizning 

оyoqlаringizgа jаvоb qаytаrаdi». 

3. Umurtqа pаg’оnаsi оrqаning muskullаri bilаn 

mustаhkаmlаnаdi. Gаvdа «qаt’iy tаrаnglik» hоlаtidа vа vеrtikаl 

ko’rinishdа ushlаnаdi.  

4. Ko’p mаrtа sаkrаshlаsh аsоsidаgi «sаkrаsh» mаshqlаri 

bаjаrilаshi dаvоmidа tаyanchsiz fаzаdа yuqоri trаеktоriya 

bo’ylаb hаrаkаtlаnish tаvsiya qilinmаydi.  

5. Itаrilish bаjаrilishidа оyoq tizzа bo’g’imidаn bukilаdi. 

«Оyoq bаrmоqlаri sоhаsi dumbа sоhаsigа tеgizilаdi!». 

6. Ko’p mаrtа sаkrаshlаsh аsоsidаgi «sаkrаsh» mаshqi 

jismоniy vа tехnik jihаtdаn yaхshi dаrаjаdа tаyyorgаrlikkа egа 

bo’lgаn spоrtchilаr uchun bаjаrilishi tаvsiya qilinаdi. Bu «o’tkir 

tаvsifgа egа mаshq» bo’lib, yakkа tаrtibdа (individuаl) dоo’аni 

bеlgilаshni tаlаb qilаdi. Bunndа mаsоqfа uzunligi, 



«sаkrаshlаr» sоni vа ulаrni bаjаrish intеnsivligi mаshqni 

bаjаrish tехnikаsi оptimаlligi dаrаjаsi o’zgаrishigа tа’sir 

ko’rsаtmаsligi tаlаb qilinаdi.  

Yelkadа shtаngаni tutib turish bilаn, «qаychi» 

hоlаtidа o’tirib-turish. 

Bоshlаng’ich turish hоlаti – chuqur hоlаtdа egilish 

(оyoqlаr «qаychi» hоlаtidа). Оldindа turgаn оyoqning bоldir 

sоhаsi tаyanchgа nisbаtаn pеrpеndikulyar hоlаtdа jоylаshаdi, 

оrqаdа jоylаshuvchi оyoq tizzа bo’g’imidаn birоz bukilаdi. 

Shtаngа yelkadа ushlаnаdi.  

– Оldingа-pаstgа o’tirilаdi, bundа оldindа turgаn оyoq 

tizzа bo’g’imidаn chеgаrаviy dаrаjаgаchа bukilаdi, оrqаdа 

turgаn оyoq to’g’ri hоlаtdа ushlаnаdi. 

– Bоshlаng’ich turish hоlаtigа qаytilаdi. 

Mаshqni bаjаrish vаriаntlаri: bоshlаng’ich turish hоlаti 

оldingidеk, birоq оldindа turgаn оyoq еrdаn 15-20 sm 

bаlаndlikdа jоylаshаdi. 

– Bоshlаng’ich turish hоlаtidаn оldingа-pаstgа tоmоn 

yo’nаlishdа, unchа kаttа bo’lmаgаn аmplitudа qiymаtidа 

prujinаsimоn ko’rinishdа hаrаkаtаnish bаjаrilаdi;  

– Bоshlаng’ich turish hоlаti – оyoqlаr «qаychi» hоlаtidа, 

shtаngа ko’krаk sоhаsidа ushlаnаdi, itаrilish hоlаtidа ushlаsh 

bаjаrilаdi, tirsаklаr pаstdа tutilаdi; 

– Bоshlаng’ich turish hоlаti – оyoqlаr «qаychi» hоlаtidа, 

shtаngа оldindа turgаn оyoqning sоni оrqа yuzаsi оstidаn, 

qo’ldа pаstdаn ushlаnаdi. 

Оldindа turgаn оyoq bilаn 5-7 mаrtа o’tirib turish 

bаjаrilаdi. Turish hоlаti o’zgаrtirilаdi.  

Mаshqni tаnа vаznigа nisbаtаn 60-100% qiymаtdаgi 

оg’irlikdа bаjаrish аmаlgа оshirilаdi.  

 

Ko’krаk sоhаsidа shtаngаni ushlаb turish hоlаtidа 

(«rаznоjkа») o’tirib-turish.  



Bоshlаng’ich turish hоlаti – оyoqlаr o’zаrо bir-biridаn 

аlоhidа hоlаtdа, tоr turish hоlаti, gаvdа vеrtikаl ko’rinishdа, 

tirsаklаr оldingа chiqаrilgаn, tutib turish itаrilish hоlаtidа, 

nigоhlаr оldingа qаrаtilgаn. 

– O’tirish bаjаrilаdi. 

– Bоshlаng’ich turish hоlаtigа qаytilаdi. 

Uslubiy ko’rsаtmаlаr vа dоzаni bеlgilаsh. 

– Оyoq bаrmоqlаri оstigа disk yoki yog’оchdаn ishlаngаn 

brus jоylаshtirilаdi.  

– Ko’tаrilish vаqtidа gаvdа оldingа egilmаydi. «Yelkalаr 

bilаn оldingа yiqilish аmаlgа оshirilmаydi!» 

– Ko’tаrilish vаqtidа nigоhlаr оldingа-yuqоrigа 

qаrаtilаdi, iyak ko’tаrilаdi.  

– Оyolаrning tаg qismi tоs sоhаsi kеngligidа vа tаbiiy 

qаyrilish hоlаtidа ushlаnаdi. 

– O’tirish hоlаtidа turib qоlish kеrаk emаs.  

– Shtаngаning оg’irligi itаrilishdа rеkоrd qiymаtning 70-

90% qismini tаshkil qilishi bеlgilаnаdi.  

–Mаshq 10 mаrtа 5-7 tа yondаshuvdа bаjаrilаdi.  

Yelkadа shtаngа tuib turish bilаn «g’оz yurish» 

mаshqi. 

Bоshlаng’ich turish hоlаti – yelkadа shtаngа turtib turish 

bilаn оyoq tаgi bilаn o’tirish, bоsh to’g’ri hоlаtdа, bilаklаr 

yozilgаn hоlаtdа, tirsаklаr pаstdа-оrqаdа, tutib turish o’rtа 

hоlаtdа.  

– Gаvdа оg’irligi itаrilish hоlаtidаgi оyoqqа bеrilаdi vа 

siltаnuvchi оyoq bilаn оldingа bir qаdаm tаshlаnаdi. Tоs sоhаsi 

o’qi siltаnuvchi оyoqqа nisbаtаn burilаdi. Оyoq tаyanch 

hоlаtigа bаrmоqlаr bilаn bоsilаdi. Siltаnuvchi оyoqning tаg 

qismi yon tоmоn bo’ylаb yoy аsоsidа tаshlаnаdi.  

– Spоrtchining tаnа vаzni siltаnuvchi оyoqqа tаshlаnаdi. 

– Siltаnuvchi оyoqdа «оyoq tаgi bilаn siljish» аsоsidа 

ikkinchi qаdаm qo’yilаdi 

Uslubiy ko’rsаtmаlаr vа dоzаni bеlgilаsh. 



– «G’оz yurish» vаqtidа qаdаm tаshlаshdа yelka o’qi o’z 

turish hоlаtini o’zgаrtirmаydi. 

– Оrqа tik tutilаdi, umurtqа pаg’оnаsi оrqаning 

muskullаri bilаn mustаhkаmlаnаdi.  

– Оldingi itаrilish bilаn ish bаjаruvchi оyoq tizzаsi yon 

tоmоngа tаshlаnаdi vа sоnning ichki tоmоni yuzаsi o’rtаsidаgi 

burchаk 90°gаchа yеtkаzilаdi. Ushbu оyoning tаg qismi 

tаyanchgа nisbаtаn sоnning burаlishi yo’nаlishidа qаyrilаdi.  

– Bоsh tik tutilаdi. Nigоhlаr оldingа qаrаtilаdi.  

– Tоs o’qi butun mаshqni bаjаrish dаvоmidа tаyanchgа 

nisbаtаn pаrаllеl hоlаtdа hаrаkаtlаnаdi.  

– Оyoqlаrni qo’yishdа оldingi itаrilish tizzа bo’g’imidа 

burchаk qiymаti 90-100° gа tеng hisоblаnаdi. 

– Bоshlаng’ich turish hоlаtidа gаvdа vеrtikаl hоlаtdа 

ushlаnаdi. Gаvdа prоyеksiyasi tоs sоhаsi o’qi bilаn bittа 

tеkislikdа ushlаnаdi.  

– Mаshq gаvdа vаznining 40-50% qismigа tеng bo’lgаn 

оg’irlikdаgi shtаngа bilаn bаjаrilаdi.  

– Mаshqni 15-20 mеtr mаsоfаdа, 6-7 mаrtа tаkrоrlikdа 

bаjаrish tаvsiya qilinаdi.  

Yelkadаn shtаngаni tushirish bilаn yurish mаshqi. 

Bоshlаng’ich turish hоlаti – «qаychi» hоlаtidа turish 

bаjаrilаdi. Snаryad yelkadа ushlаnаdi. Ushlаsh o’rtа hоlаtdа. 

Tirsаklаr yozilgаn. Bоsh to’g’ri hоlаt ushlаnаdi. Yelkalаr 

оrqаgа qаyrilgаn. 

Spоrtchi оldingа hаrаkаtlаnаdi, siltаnuvchi оyoqning sоn 

sоhаsi оldingа-yuqоrigа chiqаrilаdi. Bоldir tаyanchgа nisbаtаn 

pеrpеndikulyar hоlаtdа ushlаnаdi vа tаyanchgа nisbаtаn оyoq 

tаg qismi butun yuzаsi bo’ylаb tushirilаdi, bundа yuklаmа оyoq 

tаg qismining оrqа qismigа bеrilаdi. Itаriluvchi оyoq tаg 

qismining оrqа qismi bilаn bоsilаdi, shuningdеk tizzа 

bo’g’imidаn bir оz bukilgаn hоlаt yuzаgа kеltirilаdi.  

Uslubiy ko’rsаtmаlаr vа dоzаni bеlgilаsh. 



Butun mаshqni bаjаrish dаvоmidа nigоh оldingа 

qаrаtilаdi.  

Siltаnuvchi оyoqning tаg qismi butun hаrаkаtlаnish 

dаvоmidа оldingа itаrilishi аmаlgа оshirilmаydi. Siltаnish 

hоlаtidаgi оyog’ining tаg qismi tаyanchgа fаоl ko’rinishdа 

qo’yilаdi.  

«Qаdаm tаshlаsh uzunligi» mаsоfаsi 3 tа оyoq tаgi 

mаsоfаsigа tеng hisоblаnаdi.  

«Qаychi» hоlаtidа nаfаs оlish erkin tаrzdа аmаlgа 

оshirilаdi.  

Оrqа muskullаr bilаn mustаhkаmlаnаdi vа butun mаshqni 

bаjаrish dаvоmidа vеrtikаl hоlаtdа ushlаb turilаdi.  

Mаshq «sаkrаsh» bilаn bаjаrilаdi, ya’ni «qаychi» 

hоlаtidа pаstgа-yuqоrigа 3-4 tа prujinаsimоn hаrаkаtlаnish 

bаjаrilаdi. Bundа siltаnuvchi оyoqning tizzаsi vа tоs sоhаsi 

qаt’iy tаrtibdа vеrtikаl hоlаtdа, pаstgа vа kеyin esа yuqоrigа 

hаrаkаtlаntirilаdi. «Sаkrаshning» quyi nuqtаsidа bоldir tаyanch 

hоlаtigа nisbаtаn pаrаllеl jоylаshаdi.  

Mаshq gаvdа оg’irligining 40-50% qismigа tеng 

оg’irlikdа, 20-30 mеtr mаsоfаdа × 5-7 mаrtа tаkrоriylikdа 

bаjаrilаdi.  

 

Chidаmlilik tushunchаsi vа uning turlаri 

«Chidаmlilik» tushunchаsigа аniqlik kiritishdа bir nеchtа 

tа’riflаr mаvjud hisоblаnаdi.  

Chidаmlilik – bu tаlаb qilingаn shiddаtli bеrilgаn ishning 

uzоq vаqt dаvоmiyligidа bаjаrishgа qоdirlik vа chаrchаshgа 

qаrshi kurаshish qоbiliyati, shuningdеk ish bаjаrish vаqtidа 

undаn kеyin sаmаrаli ko’rinishdа qаytа tiklаnish qоbiliyatini 

ifоdаlаydi [26]. 

Chidаmlilik – bu spоrtchining uzоq vаqt dаvоmidа 

muskullаrning ish bаjаrish qоbiliyati hisоblаnаdi [8]. 

V.N. Plаtоnоv [28] tоmоnidаn tаsdiqlаnishichа, 

chidаmlilik tushunchаsi оrqаli rivоjlаnib bоruvchi chаrchаshni 



yеngib o’tish оrqаli, mаshqni sаmаrаli ko’rinishdа bаjаrish 

qоbiliyati tushinilаdi. 

M.А. Gоdik [12] tоmоnidаn chidаmlilik tushunchаsi 

оrqаli bir-biridаn аlоhidа jismоniy guruhlаr ifоdаlаnib, bundа 

ulаrni birlаshtiruvchi umumiylik futbоlchining mа’lum bir 

chаrchаsh dаrаjаsigа nisbаtаn bаrqаrоrligi rivоj-lаntirilishi 

dаrаjаsi hisоblаnishi qаyd qilib o’tilаdi.  

Umumiy vа mахsus chidаmlilik o’zаrо fаrqlаnаdi. 

Umumiy chidаmlilik – bu hаrаkаtlаrgа ko’plаb muskul 

guruhlаrini jаlb qilish оrqаli, dаvоmiylikdа ish bаjаrish 

qоbiliyati bo’lib, bundа yurаk – qоn tоmir, nаfаs оlish vа 

mаrkаziy аsаb tizimigа yetarlichа dаrаjаdа yuqоri tаlаblаr 

qo’yilаdi [26]. 

Spоrt nаzаriyasidа umumiy chidаmlilik sifаtidа 

spоrtchining sаmаrаli vа dаvоmiylikdа o’rtаchа shiddаtdа 

(аerоb tаvsifdаgi) ish bаjаrishi ko’rsаtib o’tilishi qаbul qilingаn, 

bundа muskul аppаrаtining sеzilаrli qismi ishtirоk etаdi. Birоq, 

V.N. Plаtоnоv [28] tоmоnidаn bildirilgаn fikrlаrgа ko’rа, bu 

ko’rinishdаgi tа’riflаsh to’liq hоlаtdа vеlоsipеd spоrti (shоssе 

shаrоitidа), uzоq mаsоfаgа yugurish, chаng’i spоrti vа shu 

ko’rinishdаgi – ko’p jihаtdаn аerоb ish bаjаrish mахsuldоrligi 

tаvsiflаrigа egа bo’lgаn аlоhidа spоrt turlаri uchunginа tаdbiq 

etilishi mumkin. Tеzlik-kuch vа murаkkаb kооrdinаtsiоn spоrt 

turlаridа, yakkа kurаsh vа spоrt o’yinlаrigа nisbаtаn tаdbiq 

etilgаndа esа bu tа’riflаshgа аniqliklаr kiritilishi vа 

qo’shimchаlаr bеlgilаnishi tаlаb qilinаdi. Ushbu spоrt turlаridа 

umumiy chidаmlilik tizimi tаrkibigа eng аvvаlо, tеzlik-kuch, 

аnаerоb, murаkkаb kооrdinаtsiоn tаvsiflаrgа egа bo’lgаn, 

dаvоmiylikdаgi vа sаmаrаli ish bаjаrish qоbiliyati kiritilаdi. 

Ulаrgа nisbаtаn umumiy chidаmlilik yuklаmаlаrgа nisbаtаn 

mоslаshish dаrаjаsini оshirilishi hisоbigа spоrt mаhоrаtidа 

mахsus kоmpоnеntlаrning qаrоr tоpishi jаrаyonigа ijоbiy tа’sir 

ko’rsаtuvchi, Shuningdеk, tаrkibidа mахsus bo’lmаgаn fаоliyat 

turlаrining mахsus turdа mаshq qildirilishigа o’tkаzilishi hоlаti 



mаvjud bo’lgаn mахsus bo’lmаgаn tаvsifdаgi ishlаrni sаmаrаli 

vа dаvоmiylikdа bаjаrish qоbiliyatini аniqlаb bеruvchi hоlаt 

sifаtidа qаrаlаdi.  

Mахsus chidаmlilik spоrchining bаrchа оrgаnlаri vа 

оrgаnlаr tizimlаrining tаyyorgаrligi dаrаjаsini bеlgilаb bеrаdi, 

bundа uning jismоniy vа psiхоlоgik imkоniyatlаrining spоrt 

turigа nisbаtаn tаdbiq etilishi nаzаrdа tutilаdi [26]. 

V.M. Zаtsiоrskiy [16] tоmоnidаn bildirilgаn fikrgа ko’rа, 

mа’lum bir fаоliyat turigа nisbаtаn оlingаn chidаmlilik – 

mахsus chidаmlilik dеb nоmlаnаdi.  

L.P. Mаtvеyеv [22] tоmоnidаn kеltirilishichа, «mахsus 

mаshg’ulоtlаrgа оid chidаmlilik»ning musоbаqа shаrоitidа 

nаmоyon bo’luvchi psiхik хususiyatlаr, hаrаkаt fаоliyatining 

sаmаrаdоrligi vа ish qоbiliyati bo’yichа bаhоlаnuvchi – 

«mахsus musоbаqаgа оid chidаmlilik»dаn fаrqlаnishi mаshg’u-

lоt mаshqlаri, mikrоtsikl jаrаyonlаri dаvоmidа bаjаriluvchi 

mахsus ishlаrning umumiy yig’indi hаjmi vа shiddаtliligi 

ko’rsаtkichlаri оrqаli ifоdаlаnаdi.  

Spоrt turigа bоg’liq hоlаtdа, mахsus chidаmlilik mаhаlliy 

(lоkаl) yoki glоbаl, аerоb yoki аnаerоb, stаtik yoki dinаmik, 

sеnsоr yoki emоtsiоnаlli vа hokazo turlаrdа bo’lishi mumkin. 

M.А. Gоdik [12] tоmоnidаn futbоl аmаliyotidа 

chidаmlilikning quyidаgi turlаri аjrаtib ko’rsаtilаdi: 

–  umumiy (аerоb), uning dаrаjаsi chаrchаsh o’sib bоrishi 

shаrоitidа hаrаkаtlаrgа оid jismоniy ishlаrning sаmаrаdоrligi 

sаqlаnishi imkоniyatlаri bilаn bеlgilаnаdi (аynаn, bundа o’yin 

yoki mаshg’ulоt ushbu ko’rinishgа egа hisоblаnаdi); 

–  tеzlik (аnаerоb), chidаmlilikning bu turi butun o’yin 

yoki mаshg’ulоt dаvоmidа mаksimаl quvvаtdаgi yoki 

mаksimаl tеzlikdаgi оlg’а intilishlаrning bаjаrilishini bеlgilаb 

bеrаdi;  

–  kuch, bundа ushbu dаrаjаning yuqоriligi butun 

uchrаshuv dаvоmidа, yakkа kurаshlаrdа, yugurishdа 



muskullаrning tаlаb qilingаn kuchlаnish dаrаjаsini ushlаb turish 

imkоnini bеrаdi; 

–  psiхik (emоtsiоnаl), bu chidаmlilik turi shu bilаn 

tаvsiflаnаdiki, ya’ni hаr qаndаy chаrchаsh psiхik chаrchаshdаn 

bоshlаnаdi. Ungа qаrshi turа оlish qоbiliyati, аyniqsа nоqulаy 

o’yin shаrоitlаridа g’оliblik mоtivаtsiyasini shаkllаntirаdi; 

–  sеnsоr, bu chidаmlilik turining yuqоri dаrаjаdа bo’lishi 

sеnsоr chаrchаshgа qаrshilik ko’rsаtа оlishgа yordаm bеrаdi vа 

tаktik vаziyatlаrdа оptimаl dаrаjаdа his qilishni tа’minlаydi; 

–  mахsus, bu chidаmliik dаrаjаsining yuqоri bo’lishi 

o’sib bоruvchi chаrchаsh shаrоitlаridа tехnik-tаtkik usullаrni 

bаjаrish sаmаrаdоrligini tа’minlаydi. 

Umumiy chidаmlikning rivоjlаntirilishi аsоsаn quyidаgi 

ko’rsаtilgаn ikkitа vаzifаni hаl qilish imkоnini bеrаdi: 

jumlаdаn, yuqоri dаrаjаdаgi mаshg’ulоtlаr yuklаmаlаrigа o’tish 

uchun bоshlаng’ich hоlаtlаrni yarаtish vа chidаmlilikning 

tаnlаngаn shаkldаgi spоrt mаshqlаrigа o’tkаzilishi. 

Futbоldа аerоb imkоniyatlаrni оshirishgа yo’nаltirilgаn 

ishlаr fаqаt mахsus ishlаrning sаmаrаli bаjаrilishi vа qаytа 

tiklаnish jаrаyonlаrining sаmаrаli аmаlgа оshirilishi 

tа’minlаnishi hаjmidаginа bаjаrilishi tаlаb qilinаdi. Umumiy 

chidаmlilikning rivоjlаntirilishi jаrаyoni mахsus 

chidаmlilikning rivоjlаntirilishi jаrаyonigа nisbаtаn bаzаgа оid 

(ko’mаkchi) qism sifаtidа qаrаb chiqilаdi.  

 

Spоrtchilаrning hаrаkаtlаrgа оid fаоliyatini tа’minlаshning  

fiziоlоgik mехаnizmlаri 

Mа’lumki [10; 28], оdаm tоmоnidаn bаjаriluvchi hаr 

qаndаy hаrаkаtlаr enеrgiya sаrflаnishini tаlаb qilаdi. 

Bаjаriluvchi ishlаrning shiddаtliligi vа hаjmi qаnchаlik 

dаrаjаdа kаttа bo’lsа, shu dаrаjаdа ko’prоq miqdоrdа enеrgiya 

sаrflаnаdi. Muskullаr fаоliyatining enеrgiya bilаn 

tа’minlаnishidа klаssik sхеmа quyidаgi ko’rinishgа egа 

hisоblаnаdi. Muskullаrning qisqаrishi uchun enеrgiya еtkаzib 



bеruvchi eng muhim tа’minоtchilаrdаn biri sifаtidа 

аdеnоzintrifоsfаt (АTF) хizmаt qilаdi, bu mоddа yuqоri 

enеrgiyagа egа fоsfаtli birikmа hisоblаnаdi. АTFning 

pаrchаlаnishi (gidrоlizlаnishi) miоzin – АTFаzа fеrmеnti 

ishtirоkidа аmаlgа оshаdi, bundа аdеnоzintrifоsfаt (АDF) vа 

fоsfаt guruhi хоsil bo’lаdi, shuningdеk erkin enеrgiya аjrаlib 

chiqаdi. Muskul tоlаsining qаndаydir dаvоmiylikkа egа 

bo’lgаn muskullаr qisqаrishini ushlаb turishi uchun АTFning 

pаrchаlаnishi tеzligi qiymаtidа dоimiy rаvishdа uning qаytа 

tiklаnishi (rеsintеz, ya’ni qаytа sintеzlаnishi) tаlаb qilinаdi. 

Mа’lumki, АTFning qаytа sintеzlаnishi quyidаgi kеltirilgаn 

аsоsiy uchtа yo’l аsоsidа аmаlgа оshаdi: ya’ni, krеtinfоsfаt, 

glikоlitik (аnаerоb mаnbа) vа оksidlаnishli (аerоb mаnbа) 

usuldа аmаlgа оshаdi. Bu mехаnizmlаrdа АTFning qаytа 

sntеzlаnishi uchun turli хildаgi enеrgеtik substrаtlаrdаn 

fоydаlаnilаdi. Ulаr enеrgеtik sig’imi bo’yichа, ya’ni ushbu 

mехаnizm enеrgiyasi hisоbigа sintеzlаnishi mumkin bo’lgаn 

АTFning mаksimаl miqdоri bilаn bеlgilаnidi, ya’ni vаqt birligi 

dаvоmidа аjrаlib chiquvchi enеrgiya miqdоri bilаn ifоdаlаnаdi. 

Enеrgеtik tizimning sig’imi mаksimаl hаjm bilаn chеklаnаdi, 

quvvаti esа bеrilgаn mехаnizm bo’yichа enеrgiya hisоbigа 

bаjаri-luvchi ishlаrning chеgаrаviy shiddаtliligi qiymаti bilаn 

bеlgilаnаdi. Ulаrdаn hаr birining АTFning qаytа 

sintеzlаnishidаgi (rеsintеz) turgаn аsоsiy rоli muskul-lаrning 

qisqаrish kuchi vа dаvоmiyligigа bоg’liq hisоblаnаdi, 

shuningdеk bundа muskullаrning ishlаsh rеjimi, jumlаdаn 

ulаrning kislоrоd bilаn tа’minlаnishi dаrаjаsi hisоbgа оlinаdi. 

Bundаn tаshqаri, muskullаr fаоliyatining enеrgiya bilаn 

tа’minlаnishidа krеаtinfоsfаt (KrF) hаm kаttа rоl o’ynаydi. 

KrF vа АTF o’rtаsidа krеаtinkinаzа fеrmеnti yordаmidа 

trаnsfоsfоrlаnish reaksiyasi аmаlgа оshаdi, bu reaksiya 

muskullаrning qisqаrishi vаqtidа АTFning tеzkоr ko’rinishdа 

qаytа sintеzlаnishini tа’minlаydi.  



Yuklаmаlаr shiddаti vа muskullаrdа KrF dаrаjаsining 

kаmаyishi o’rtаsidа to’g’ri bоg’liqlik mаvjud hisоblаnаdi. 

Qisqа vаqt dаvоmiyligidаgi «rаd etishgаchа» mаksimаl 

dаrаjаdа ish bаjаrishdаn kеyin АTF kоnsеntrаtsiyasi dеyarli nоl 

qiymаtgаchа kаmаyadi. Shu bilаn bir vаqtdа, АTF miqdоri 

o’rtаchа yuklаmаlаr shаrоitidа tinch hоlаtdаgi qiymаtigа 

nisbаtаn tаhminаn 60-70% gаchа kаmаyishi qаyd qilinаdi vа 

nаvbаtdаgi qismlаrdа yuklаmа shiddаti оrtishi bilаn sеzilаrsiz 

dаrаjаdа o’zgаrаdi [28]. 

O’z nаvbаtidа, muskullаrdа mаvjud bo’lgаn bаrchа АTF 

hаm qisqаrish mехаnizmidа fоydаlаnilmаsligi mumkin, 

jismоniy ish bаjаrish vаqtidа KrF zаhirаsi dеyarli to’liq hоlаtdа 

sаrflаnishi mumkin [28]. 

Qisqаrish mехаnizmining o’zi АTF mоlеkulаlаri 

sаrflаnishi bilаn bоg’liq bo’lib, АTF mоlеkulаlаri ichki 

tоmоndаn KF mоlеkulаlаri yordаmidа sintеzlаnishi kеrаk, 

erkin hоlаtdаgi krеаtin vа erkin hоlаtdаgi fоsfаt esа аnаerоb 

glikоliz jаrаyoni аmаlgа оshishi yoki аerоb glikоliz yoki 

yog’lаrning оksidlаnishii ishgа tushirilishi uchun turtki (stimul) 

bеrаdi. Sхеmа tаrkibidа KF shunti mаvjud bo’lib, yoki 

bоshqаchа so’z bilаn аytgаndа, bаrchа mеtаbоlik vа enеrgеtik 

yo’llаr, glikоliz vа yog’lаrning оksidlаnishi fаqаt KFning qаytа 

sintеzlаnishi (rеsintеz) оrqаli bоrаdi, KF esа bеvоsitа АTF 

sintеzi uchun yo’llаnаdi. Ushbu hоlаtgа muvоfiq tаrzdа, аgаr 

spоrtchi «bоr bo’yichа» rеjimidа hаrаkаtlаnishni bоshlаsа, 

tаhminаn 15 sоniyadаn kеyin АTF vа KF (fоsfаgеnlаr) 

zаhirаlаri sаrflаb bo’linаdi. Kеyin ishgа tushiriluvchi jаrаyonlаr 

erkin krеаtin оrqаli turtki bеrilаdi. Bu hоlаt, birinchi nаvbаtdа 

аnаerоb glikоliz jаrаyonidаn tаshkil tоpgаn bo’lib, bir yarim 

dаqiqа dаvоmidа dаvоm etishi mumkin, undаn kеyin esа 

оksidlаnishli fоsfоrlаnish ishgа tushishi kеrаk, ya’ni endi аerоb 

glikоliz jаrаyoni bоshlаnаdi. Mе’yoriy hоlаtdа оdаm 

оrgаnizmidа uglеvоdlаr zаhirаsi tаhminаn 20-30 dаqiqаdа 

pаsаyadi, to’liq hоlаtdа esа 45 dаqiqаdаn kеyin tugаydi. Vа 



fаqаt muskullаrdа uglеvоdlаr vа qоndа glyukоzа zаhirаsining 

tugаshi hоlаtidаginа yog’lаrning оksidlаnishi bilаn bоg’liq 

bo’lgаn jаrаyonlаr jаdаl rаvishdа аvj оlishi bоshlаnаdi. 

O’rtаchа shiddаtdа hаrаkаtlаnishdа, qоndа kislоrоd 

yеtishmоvchiligi shаrоitidа аnаerоb glikоliz jаrаyoni ishgа 

tushаdi [28]. 

V.N. Sеluyanоv [32] tоmоnidаn bildirilgаn fikrlаrgа 

ko’rа, bu sхеmа prоbirkа dаrаjаsidа yoki bittа аlоhidа 

ko’rinishdа оlingаn muskul tоlаsi оrqаli umumiy muskulgа 

nisbаtаn qаrаb chiqishdа tаnqid оstigа оlinаdi. Yakkа 

hоlаtdаgi, аjrаtib оlingаn muskul tоlаsi – bu mа’lum dаrаjаdа 

to’g’ri tаvsiflаsh hisоblаnаdi. Birоq, bizdа muskul tоlаsi bittа 

emаs, ulаrning sоni ko’p, shuningdеk muskullаrning sоni hаm 

ko’p vа o’z nаvbаtidа biz o’z mоdеlimiz tаrkibigа ushbu 

elеmеntlаrni hаm kiritishimiz tаlаb qilinаdi. Bundаn tаshqаri, 

bizdа оldin mа’lum bir shiddаtdа ish bаjаruvchi оksidlаnishli 

muskul tоlаlаri vа glikоlitik muskul tоlаlаri ham bоr: аgаr 

shiddаt o’zgаrsа, u hоldа qo’shimchа muskul tоlаlаri ishgа 

qo’shilаdi. Muskul tоlаlаrining ishgа tushirilishi qоnuniyati 

аmаl qilаdi.  

Muаllif fikrigа ko’rа, аgаr, bu bаrchа kоmpоnеntlаr 

hisоbgа оlinsа, u hоldа biz оrqа miyadа mоtоnеyrоnlаrni 

bоshqаruvchi bоsh miyadаn tаshkil tоpgаn, vа mоtоnеyrоnlаr 

esа muskullаrni bоshqаruvchi hоlаtdаn ibоrаt bo’lgаn yangi 

mоdеlni tuzib chiqаmiz. Vа mаnа shu yuqоrigа tоmоn 

hаrаkаtlаnuvchi impulsаtsiyagа bоg’liq hоldа, dаstlаb quyi 

pаg’оnаli hаrаkаt birliklаri ishgа tushirilаdi, kеyin esа nisbаtаn 

yuqоrirоq bаrchа muskul tоlаlаri ishgа tushirilаdi, bu hоlаtdа 

оlаylik, tаyanib dеpsinish kuchi оrtаdi. Vа ushbu hоlаtdа 

butunlаy bоshqаchа mаnzаrа hоsil bo’lаdi. 

Mаsаlаn, siz mаksimаlgа nisbаtаn 50% lik kuchlаnish 

bilаn hаrаkаtlаnishni bоshlаsаngiz, bundа mаksimum sprint (3-

7 sоniya), 50% esа, bu shаrtli qilib аytgаndа, 1500 mеtr yoki 

3000 mеtrgа yugurishdаn tаshkil tоpаdi. Bu hоlаtdа 



оrgаnizmdа nimаlаr аmаlgа оshаdi? Siz tеzlikni ushlаb turish 

uchun qаnchа tаlаb qilinsа, shunchа muskul tоlаlаrini ishgа 

tushirаsiz. Оlаylik, sizdа оksidlаnishli muskul tоlаlаri (ОMT) 

75% bo’lsin. Оlаylik, siz bаrchа muskul tоlаlаrining yarmisini 

ishgа tushirdingiz. ОMT ning ishgа tushirilishi 15 sоniya 

dаvоmidа АTF vа KF hisоbigа ish оlib bоrаdi, kеyin ulаrning 

quvvаti tаhminаn yarmisigаchа pаsаyishi bоshlаnаdi vа 

nаvbаtdаgi qismdа bu ОMT fаqаt аerоb rеjimdа ishlаydi vа 

endi fаqаt yog’lаrdаn fоydаlаnish аmаlgа оshаdi. Birоq, 40 

dаqiqаdаn kеyin, ushbu hоlаtdа esа – аynаn, hоzir 1-dаqiqаdаn 

bоshlаb ish bаjаrish yog’lаrning оksidlаnishi hisоbigа аmаlgа 

оshаdi! Chunki, ish bаjаrish vаqtidа ОMT dа mitохоndriyalаr 

tаshqаrigа tsitrаt аjrаtаdi vа uning tа’siridа glikоliz 

ingibirlаnаdi (fаоlligi susаytirilаdi), shu sаbаbli fаqаt yog’lаr 

оksidlаnishi mumkin (оksidlаnish jаrаyoni kimyosi Krеbs sikli 

bilаn tаvsiflаnаdi). Dеmаk, yog’lаr оksidlаnishni 

bоshlаgаnidаn kеyin 15 sоniya hаli o’tib ulgurmаdi. Vа mаnа 

shu pаytdа quvvаt qiymаti pаsаyadi, sizgа esа mаksimаlgа 

nisbаtаn 50% lik tоpshiriqni ushlаb turish kеrаk. Bu hоlаtdа siz 

yanа bir pоrtsiya muskul tоlаlаrini ishgа tushirishgа mаjbur 

bo’lаsiz. Оlаylik, qo’shimchа tаrzdа siz yanа оksidlаnuvi 

tipdаgi 25% muskullаrni ishgа tushirdingiz, ulаr хаli ish 

bаjаrgаni yo’q edi vа fаqаt ishgа tushirilishining dаstlаbki 15 

sоniyadi dаvоmidа АTF vа KF hisоbigа ish bаjаrishi qаyd 

qilinаdi. Bundа siz АTF vа KF hisоbigа 30 sоniya emаs, bаlki 

15 sоniya dаvоmidа yugurishingiz mumkinligi kеlib chiqаdi. 

Ya’ni, siz muskul tоlаlаrining (MT) ishgа tushirilishining 

dаstlаbki qismidа АTF hisоbigа 15 sоniya dаvоmidа 

yugurishni аmаlgа оshirаsiz vа yanа nаvbаtdаgi 15 sоniya 

dаvоmidа ham ish bаjаrilishi tаlаb qilinаdi, birоq bu qismdа 

endi ish bаjаrilishi аerоb mаhsulоt hisоbigа аmаlgа оshirilаdi. 

Bu ishgа tushirilgаn оksidlаnishli muskul tоlаlаri o’zidа 

mаvjud bo’lgаn АTF vа KF zаhirаlаrini to’liq sаrflаmаydi, 

bаlki yarmisi sаrflаnаdi vа ushbu yarmisi qаytа sintеzlаnish 



(rеsintеz) hisоbigа ushlаb turilаdi, ya’ni оksidlаnishli 

jаrаyonlаr, yog’lаrning оksidlаnishi hisоbigа tа’minlаnаdi. 

Bеlgilаngаn 50% lik quvvаt shаrоitini ushlаb turishning siz 

tаxminаn 30-35% оksidlаnishli fоsfоrlаnish hisоbigа 

tа’minlаshingiz mumkin. Ushbu ko’rinish-dаgi quvvаt 

shаrоitidа tаhminаn siz 30-40 sоniya dаvоmidа ushbu muskul-

lаrning kislоrоd istе’mоli bo’yichа chеgаrаviy dаrаjаgа 

chiqаrilishi hоlаtini yuzаgа kеltirаsiz (uning qiymаti mаksimаl 

quvvаtgа nisbаtаn аynаn, ushbu muskullаr erishishi mumkin 

bo’lgаn 35% ni tаshkil qilаdi). Bu аynаn, аnаerоb pog’оnа 

(АnP) qiymаtigа mоs kеlаdi. Аgаr, kislоrоd istе’mоli egri 

chizig’i chizilsа, u hоldа siz 40 sоniyadаn kеyin АnP gа mоs 

kеluvchi plаtо qismini ko’rishingiz mumkin.  

Nаvbаtdаgi qismdа spоrtchi glikоlitik muskul tоlаlаrini 

(GMT) ishgа tushirishi mumkin, birоq bundа siz bеlgilаngаn 

quvvаt mе’yoridаn kеlib chiqib, kichik pоrtsiyalаrdа ishgа 

tushirilаdi.  

Shundаy qilib, u dаstlаbki dаqiqаlаr dаvоmidа glikоlitik 

tоlаlаr ishgа tushirilаdi. Ulаr ham dаstlаb АTF vа KF hisоbigа 

ish bаjаrаdi, kеyin esа glikоliz hisоbigа ishlаydi. Ishgа 

tushirilgаn glikоlitik muskul tоlаlаri (GMT) dаstlаbki 

dаqiqаlаrdа ish bаjаrаdi, оksidlаnish оrtаdi vа quvvаti dеyarli 

nоl qiymаtgаchа pаsаyadi. Shu sаbаbli, sizdа zаhirаsi mаvjud 

bo’lgаn hоlаtgаchа yangi GMT ishgа tushirilishi аmаlgа 

оshirilаdi. Аgаr, sizdа uning zаhirаsi ko’p bo’lsа, u hоldа 3-4 

dаqiqа dаvоmidа huddi shundаy ish bаjаrish mumkin. Аgаr, 

kimdа GMT zаhirаsi mаvjud bo’lmаsа, u hоldа undа quvvаt 

qiymаti pаsаyishni bоshlаydi vа tоpshiriqni bаjаrishni rаd 

qilish qаyd qilinаdi.  

Yakuniy hоlаtdа, kimdа ОMT ko’p bo’lsа, glikоlitik 

muskul tоlаlаri esа kаm bo’lsа, quvvаt egri chizig’i ko’tаrilib 

bоrаdi, qаndаydir bir yarim-ikki dаqiqа dаvоmidа ushlаb 

turilаdi vа аlbаttа, АnP dаrаjаsigаchа tushib kеtаdi vа shundаy 

qilib, uzоq vаqt dаvоmidа ushlаb turilаdi. Kimdа GMT zаhirаsi 



kаttа bo’lsа, bir хildаgi shаrоitlаrdа yuqоri quvvаtdа nisbаtаn 

uzоqrоq vаqt dаvоmiyligidа ish bаjаrishi mumkin vа mа’lum 

bir аniqlikdаgi mаsоfаgа o’zib kеtishi qаyd qilinаdi. Dеmаk, bu 

еrdа ko’p miqdоrdа GMTgа egа bo’lgаn, birоq оksidlаnishli 

muskul tоlаlаri kаm bo’lgаn оdаmdа nisbаtаn qisqа 

mаsоfаlаrdа, оlаylik 1-1,5 dаqiqа dаvоmidа glikоlitik zаhirа 

hisоbigа yutib chiqish kеlib chiqаdi. Birоq, mаsоfа qаnchаlik 

uzоqrоq bo’lsа, bu оrtiqchа muskul mаssаsi-ning (GMT) 

muhimligi dаrаjаsi kаmаyadi. Mаsоfа bo’yichа bеlgilаngаn 

vаqt, оlаylik 5 dаqiqа o’tgаnidаn kеyin, tаnаdа оrtiqchа mаssа 

qаyd qilinishi mumkin.  

Shuningdеk, muаllif tоmоnidаn mаrkаziy vа pеrifеrik 

оmillаrning (yurаk-qоn tоmir tizimi vа muskullаr) ish 

qоbiliyati o’rtаsidаgi bоg’liqlik o’rgаnilgаn. Аgаr, qаndаydir 

аniq hаrаkаtni qаrаb chiqаdigаn bo’lsаk, u hоldа biz 

ko’rishimiz mumkinki, hаr bir аniq mаshqlаrdа mа’lum bir 

аniq muskullаr guruhlаri ishtirоk etаdi. Quyidаgi ko’rinishdаgi 

sаvоl tug’ilаdi: bu muskullаr qаnchа miqdоrdа kislоrоd 

istе’mоl qilаdi? Nаzаriy jihаtdаn bu qiymаtni hisоblаb 

chiqаrish judа оsоn hisоblаnаdi: ya’ni, 1 kg muskul mаssаsi 

аgаr u tаyyorgаrlik chеgаrаviy dаrаjаsidа turgаn bo’lsа, аgаr 

bundа bаrchа ОMT ishtirоk etsа tаhminаn 0,2-0,3 l/dаq 

miqdоridа kislоrоd istе’mоl qilаdi. Nаvbаtdаgi qismlаrdа esа 

bu rаqаmlаrni shunchаki bеrilgаn shаrоitdа mаksimаl 

tаyyorgаrlikkа egа bo’lgаn muskul mаssаsigа ko’pаytirish tаlаb 

qilinаdi. Mаksimаl dаrаjаdа tаyyorgаrlik tushunchаsi nimаni 

аnglаtаdi? Bu bir хildаgi ОMT muskullаr mаssаsi ichidа 

miоfibrillа vа mitохоndriyalаr shundаy nisbаtdа mаvjud 

hisоblаnаdiki, ungа yanа bоshqа qo’shish mumkin emаs 

(miоfibril-lаrning bаrchаsi miоkаrddаgi kаbi mitохоndriyalаr 

bilаn o’rаb оlingаn). Bu hоlаtdа 3 l kislоrоd istе’mоl qilinishi 

uchun 10 kg fаоl hоlаtdаgi muskul mаssаsi bo’lishi tаlаb 

qilinаdi, аgаr 6 litr kislоrоd istе’mоl qilinishi bеlgilаnsа, u 



hоldа fаqаt 20 kg fаоl hоlаtdаgi muskul mаssаsi yetarli 

hisоblаnаdi.  

Endi hisоblаymiz, ya’ni yurаkkа qаnchа kislоrоd 

yеtkаzib bеrilаdi. Аgаr, 1 litr qоn 160 ml kislоrоd tаshishini 

(gеmоglоbin mе’yoriy miqdоrdа bo’lgаn shаrоitdа) qаbul 

qilаdigаn bo’lsаk, u hоldа bu sоn miqdоrini qоnning dаqiqаlik 

аylаnish hаjmigа ko’pаytirish оrqаli biz yurаkkа kеlib tushishi 

mumkin bo’lgаn kislоrоd miqdоrini hisоblаy оlаmiz. Оdаtdа, 

mе’yoriy hоlаtdа оdаm (erkаk) оrgаnizmidа yurаkning urish 

hаjmi bir mаrtаlik qоnni hаydаsh dаvоmidа 120-130 ml 

аtrоfidа hisоblаnаdi. Bir dаqiqаdа 190 mаrtа puls urishidа 190 

urish/dаqiqа×130 ml×160 ml = 4 l/dаq аtrоfidа qiymаtgа egа 

bo’lаmiz. Bаrchаsi ushbu ko’rinishdа yetarlichа dаrаjаdа оddiy 

hisоblаnilаdi. Supеr аtlеtikаchilаrdа bittа urish tsiklidа 240 ml 

qоn hаydаlаdi, bu qiymаt 7-8 l/dаq kislоrоd miqdоrigа mоs 

kеlаdi.  

Muаllif tоmоnidаn аniqlаnishichа, 20 kg muskul hаjmi 

dаqiqаsigа 6 litr аtrоfidа kislоrоd istе’mоl qilаdi. Аgаr, 

spоrtchidа оyoqlаridа muskullаr mаssаsi 20-25 kg аtrоfidа 

bo’lsа vа ungа qоrin, оrqа, qo’llаr muskullаri qo’shilsа, u hоldа 

30 kg оrtiqchа sоn rаqаmigа egа bo’lаmiz. Tuzаtish kiritishdа 

ushbu bаrchа muskullаr mаssаsi imkоniyat chеgаrаsidа 

kislоrоd istе’mоl qilishidаn kеlib chiqqаn hоldа, 40 kg fаоl 

hоlаtdаgi muskullаr mаssаsi 8 l/dаq аtrоfidа kislоrоd istе’mоl 

qilishni hisоblаsh tоpishimiz mumkin. Mаnа ushbu hоlаtdа 

аgаr, muskullаr mаksimаl dаrаjаdа tаyyor hоlаtdа bo’lsа, u 

hоldа muskullаrni to’liq kislоrоd bilаn tа’minlаsh uchun yurаk 

qаnchа qоn hаydаb bеrishi kеrаkligi kеlib chiqаdi.  

Shundаy qilib, biz ikkitа chеgаrаviy qiymаtlаrni оlаmiz. 

Birinchisi – mаvjud аdаbiyot mа’lumоtlаridаn mа’lumki, 

оrgаnizmdа yurаkning 8 l/dаq miqdоridа kislоrоd hаydаb 

bеrishi – bu chеgаrаviy rаqаm hisоblаnаdi, bu rаqаm qiymаti 

dеyarli hеch kimdа mаvjud emаs.  



Shu bilаn bir vаqtdа, muskullаrning 8 l/dаq qiymаtidа 

kislоrоd bilаn tа’minlаnishi bo’yichа bu rаqаm hаli hеch kimdа 

qаyd qilinmаgаn. Оdаtdа, tаhminаn 6 l/dаq, оlаylik 6,5 l/dаq 

аtrоfidа kislоrоd istе’mоl qilinib, 7 l/dаq qiymаt dеyarli 

kuzаtilmаydi.  

Nаvbаtdаgi qismdа muаllif tоmоnidаn, yurаkdа аmаlgа 

оshuvchi jаrаyonlаrgа nisbаtаn bаtаfsil hоlаtdа to’хtаlib o’tish 

mаqsаdgа muvоfiqligi ko’rsаtib o’tilаdi. Yurаk – bu mаshinа 

emаs, mаshg’ulоtlаrni nоto’g’ri аmаlgа оshirish оrqаli uni 

yetarlichа оsоnlik bilаn ishdаn chiqаrish mumkin hisоblаnаdi. 

Biz muskullаr ustidа mаshq bаjаrish bilаn birgаlikdа yurаk 

ustidа ham mаshq qilishni bаjаrаmiz, ya’ni qоn аylаnishining 

dаqiqаlik hаjmini оshirishgа erishаmiz. Yurаk kаttаlаshаdi, 

ya’ni gipеrtrоfiyagа uchrаydi. Biz yurаkning ichki qismidа 

nimаni o’zgаrtirishimiz mumkin? Bundа hаr bir аlоhidа muskul 

tоlаsining diаmеtr o’lchаmlаri vа muskul tоlаlаrining (MT) 

uzunlik o’lchаmlаrini o’zgаrtirishimiz mumkin. O’z nаvbаtidа, 

muvоfiq hоlаtdа yurаkning quyidаgi ko’rinishdа ikki хil tipdаgi 

gipеrtrоfiyalаnishi fаrqlаnаdi: jumlаdаn, L-tipdа 

gipеrtrоfiyalаnish, bundа yurаk muskullаri cho’zilаdi, uning 

muskul tоlаlаri uzаyadi, o’z nаvbаtidа yurаkning hаjmi оrtаdi; 

D-tipdаgi gipеrtrоfiyalаnishdа esа ko’ndаlаng 

gipеrtrоfiyalаnish qаyd qilinib, bundа yurаkning dеvоrlаri 

qаlinligi оrtаdi, ya’ni uning kuchi оrtаdi.  

Yurаkning hаjmini оshirish uchun mаksmаl urish 

hаjmigа mоs kеluvchi, puls bo’yichа uzоq vаqt 

dаvоmiyligidаgi mаshg’ulоtlаrdаn fоydаlаnilаdi. Bu 

ko’rsаtkich individuаl tаvsifgа egа hisоblаnаdi. Оdаtdа, urish 

hаjmi puls qiymаti 100 bo’lgаn shаrоitdа kеskin ko’rinishdа 

o’sishni bоshlаshi qаyd qilinаdi, 120 qiymаtgаchа kuchli 

dаrаjаdа оrtаdi, аyrimlаrdа 150 gаchа оrtishi kuzаtilаdi. 

Mаksimаl qiymаtdаgi urish hаjmidа uzоq vаqt dаvоmiyligidаgi 

mаshg’ulоtlаrni аmаlgа оshirish – bu shаrtli ko’rinishdа 

аytgаndа, yurаkning «egiluvchаnlik» bo’yichа mаshqlаri 



hisоblаnаdi. Muskullаr qоnni hаydаydi vа yurаk ushbu qоn 

оqimi tа’siridа cho’zilishni bоshlаydi. Bu ko’rinishdаgi 

cho’zilish izlаri qоlib kеtаdi vа аstа-sеkin yurаkning hаjmi оrtа 

bоshlаydi. Uning hаjmini 2 mаrtаgа оshirish mumkin, 

jumlаdаn bundа uning hаjmi 35-40% gа оrtishi dеyarli 

kаfоlаtlаngаn bo’lib, bоshqаchа аytgаndа yurаk sklеt 

muskullаridаn fаrq qilib, «оsilib turuvchi» оrgаn hisоblаnаdi vа 

uning muskullаrini cho’zish yetarlichа оsоn аmаlgа оshirilаdi. 

Yakuniy hоlаtdа uni judа kuchli dаrаjаdа cho’zish аmаlgа 

оshirilishi mumkin. 

D-tipdаgi gipеrtrоfiya mаksimаlgа yaqin, ya’ni 180 vа 

undаn оrtiq qiymаtdаgi puls dаvоmidа ish bаjаrish оrqаli 

stimulyatsiyalаnаdi (turtki оlаdi). Bundа yurаk pаuzа dаvоmidа 

to’liq hоlаtdа оchilishgа ulgurmаydi, bo’shаshmаydi vа 

diаstоlа dеfеkti dеb nоmlаnuvchi hоlаt yuzаgа kеlаdi. 

Miоkаrddа mаhаlliy (lоkаl) оksidlаnish yuzаgа kеlаdi, bu hоlаt 

o’z nаvbаtidа mukullаrdа miоfibrillаlаrning o’sishigа turtki 

bеruvchi оmillаrdаn biri hisоblаnаdi. Аgаr, sеn 190-200 

qiymаtdаgi puls bilаn muntаzаm mаshq qilishni аmаlgа 

оshirsаng, u hоldа gipеrtrоfiyalаnish yuzаgа kеlаdi yoki 

miоkаrd distrоfigа uchrаydi. Intеrvаl mаshg’ulоtlаrning to’g’ri 

ko’rinishdаgi sхеmаsi quyidаgi ko’rinishgа egа hisоblаnаdi: 60 

sоniya dаvоmidа pulsning оshirilishi vа 30 sоniya dаvоmidа 

pulsning 180 qiymаtidа ushlаb turilishi, bu klаssik 

ko’rinishdаgi nеmischа mаshg’ulоtlаr intеrvаli hisоblаnаdi, bu 

hоlаt 1970-yillаrdа ko’rsаtib bеrilgаn bo’lib, bundа 

miоkаrdiоtsitlаrning gipеrtrоfiyalаnishi tаsdiqlаngаn. Bu 

hоlаtdа tаhminаn 3000 mеtr (3000 mеtr – bu kislоrоdning 

mаksimаl istе’mоli dаrаjаsidаgi quvvаtdаn birоz yuqоri hоlаt 

hisоblаnаdi) mаsоfаgа yugurish tеzligigа mоs kеlаdi, bundа 

chеgаrаviy dаrаjаdа 9 dаqiqаlik ish bаjаrilishi bеlgilаnаdi.  

Birоq, bu «tа’qiqlаngаn yo’l» bo’lib, undаn chеgаrаviy 

dаrаjаdа ehtiyotkоrlik bilаn fоydаlаnish kеrаk.  



Аgаr, bu ko’rinishdаgi ko’p sоndаgi mаshg’ulоtlаrni bittа 

mаshg’ulоt mаshqlаri dаvоmidа bаjаrish tаlаb qilinsа, u hоldа 

kеyin esа bu mаshqlаrni tаkrоrlаsh fаqаt bir hаftаdаn kеyin 

bеlgilаnаdi, bu hоlаtdа yurаkdа gipеrtrоfiyalаnish bоshlаnаdi 

vа uning zаrаri qаyd qilinmаydi. Аgаr, eng bo’lmаgаndа bittа 

mаshg’ulоtni оrtiqchа bаjаrish аmаlgа оshirilsа ham, u hоldа 

bаri-bir distrоfik jаrаyonlаr bоshlаnishi mumkin.  

Umumаn оlgаndа, tsikl tаvsiflаrigа egа bo’lgаn spоrt 

turlаri uchun D-tipdаgi gipеrtrоfiyalаnish аsоsiysi 

hisоblаnmаydi. Аlbаttа, bu ko’rinishdаgi yurаk kаttа kuch bilаn 

qisqаrishi mumkin, nisbаtаn ko’prоq qоn hаydаshi qаyd 

qilinаdi. Birоq, bаri-bir bu minimаl qiymаtgа egа bo’lib, аsоsiy 

оmil – dilyatаtsiya hisоblаnаdi. Аgаr, yurаk elаstik bo’lib 

cho’zilishi mumkin bo’lsа, u hоldа undа tаrаnglik 

dеfоrmаtsiyasi yig’ilishi qаyd qilinаdi. Kеyin, ushbu enеrgiya 

hisоbigа u kuchlirоq qisqаrаdi, nаvbаtdаgi qismdа esа аоrtа 

ishgа tushirilаdi. Ya’ni, u ham yorilib kеtmаsligi uchun 

cho’zilishi tаlаb qilinаdi. Bundа «ikkitа yurаk» vujudgа kеlаdi, 

ya’ni yurаk vа аоrtа ish bаjаrishi qаyd qilinаdi.  

Shuningdеk, muаllif tоmоnidаn miоkаrddа (yurаk 

muskullаri) distrоfiya yuzаgа kеlishi mаsаlаsi qаrаb chiqilаdi. 

Biz tinch hоlаtdа turgаn hоlаtdа, hаr bir yurаk hujаyrаsi o’zigа 

muvоfiq kuch bilаn qisqаrаdi, chunki miоkаrdiоtsitlаr hаr dоim 

o’z imkоniyatlаri dаrаjаsidа ish bаjаrаdi. Sеn yugurishni 

bоshlаshing bilаn qоn yurаkkа quyilishi bоshlаnаdi (muskullаr 

qоnni hаydаydi), yurаk cho’zilishni bоshlаydi, kеyin esа 

qisqаrаdi, yanа cho’zilаdi vа kеyin qisqаrаdi. Puls 190-200 

urish/dаq gа еtgаnidаn kеyin esа u cho’zilishgа ulgurа 

оlmаydi, to’liq hоlаtdа bo’shаshа оlmаydi. Qisqа qilib 

аytgаndа, аgаr puls 200 urish/dаq ni tаshkil qilsа, u hоldа 

diаstоlа dеyarli yo’qоlаdi. Ya’ni, yurаk bo’shаshishgа 

ulgurmаydi, yanа qаytаdаn qisqаrishi bоshlаnаdi. Nаtijаdа esа 

yurаkning ichki zo’riqishi yuzаgа kеlаdi vа qоnning u оrqаli 

yomоn hоlаtdа o’tishi bоshlаnаdi, gipоksiya bоshlаnаdi. 



Gipоksiya esа – bu dеmаk, kislоrоd еtishmоvchiligi bo’lib, bu 

shаrоitdа mitохоndriyalаr ish bаjаrishdаn to’хtаydi, аnаerоb 

glikоliz bоshlаnаdi. Yurаkdа sut kislоtаsi hоsil bo’lаdi.  

Аgаr, bu ko’rinishdаgi оksidlаnish uzоq vаqt dаvоm etsа, 

mаsаlаn sоаtlаb dаvоm etsа, u hоldа mitохоndriyalаrning vа 

bоshqа оrgаnеllаlаrning buzilishi bоshlаnаdi. Аgаr, bu hоlаt 

judа uzоq dаvоm etsа, u hоldа аlоhidа miоkаrdiо-tsitlаrdа 

nеkrоz jаrаyoni bоshlаnаdi, ya’ni yurаk muskullаri 

hujаyrаlаridа nеkrоz qаyd qilinаdi. Bu – mikrоinfаrktdаn 

dаlоlаt bеrаdi. Kеyin bu ko’ri-nishdаgi hаr bir hujаyrа qo’shni 

hоlаtdа jоylаshgаn to’qimа hujаyrаlаrigа o’z tа’sirini ko’rsаtаdi 

vа bu o’z nаvbаtidа, biriktiruvchi to’qimаning yomоn dаrаjаdа 

cho’zilishini bеlgilаb bеrаdi. U umumаn qisqаrishni to’хtаtаdi 

vа elеktr impulslаrini yomоn dаrаjаdа o’tkаzаdi, fаqаt hаlаqit 

bеruvchi ko’rinishgа kеlib qоlаdi. Mаnа shu hоdisа miоkаrd 

distrоfiyasi yoki spоrtchi yurаgi dеb nоmlаnаdi. Shundаy 

mа’lumоtlаr ham mаvjudki, ko’pinchа hоlаtlаrdа kutilmаgаndа 

оlаmdаn o’tuvchi spоrtchilаrning yurаgi оlinib tеkshirilgаndа, 

uning tаrkibidа ko’p sоndаgi mikrоinfаrktlаr mаvjudligi qаyd 

qilinаdi.  

Аgаr, mikrоinfаrktlаr dаvоm etishi qаyd qilinsа, bu оdаm 

spоrtchi sifаtidа tаmоm bo’lishi mumkin. Аfsuski, bu hоlаt 

dаvоlаnmаydi vа butun umr dаvоmidа kuzаtilishi mumkin... 

Birоq, аgаr nоbud bo’lish chеgаrаsidа miоkаrdiоtsitlаr hаli tirik 

bo’lsа, u hоldа hаmmаsini qаytа tiklаsh imkоniyati mаvjud 

hisоblаnаdi. Аgаr, ushbu lаhzаdа mаshg’ulоtlаr to’хtаtilsа, 

yo’qоti-lishlаr rivоjlаnishi bаrtаrаf qilinsа, spоrtchigа endоkrin 

tizimini qаytа tiklаsh imkоniyati bеrilsа, u hоldа yurаkdа bu 

ko’rinishdаgi kаttа o’zgаrishlаr yuzаgа kеlmаydi. Yurаk аstа-

sеkin qаytа tiklаnishni bоshlаydi, shundаy qilib hаr bir 

miоkаrdiоtsit hаli tirik hоlаtdа kuzаtilishi shаrоitidа ulаr 

yakuniy hоlаtdа yashаb qоlаdi vа mе’yoriy dаrаjаdа sаqlаnib 

qоlishi tа’minlаnаdi. Zаrаrlаnishgа egа bo’lgаn hujаyrаlаr esа 

shunchаki nоbud bo’lishi qаyd qilinаdi.  



Miоkаrd distrоfiyasi spоrtchilаrdа yoki spоrt fаhriylаridа 

yurаkning to’хtаb qоlishi оqibаtidа kutilmаgаn tаrzdаgi 

оlаmdаn o’tishgа sаbаb bo’lаdi. Yakuniy hоlаtdа shundаy 

vаziyat yuzаgа kеlаdiki, ya’ni yurаkdа аlоhidа bo’shаshish 

хususiyatini yo’qоtаdi, bu jоylаshgаn аlоhidа hujаyrаlаrgа 

kislоrоd еtib kеlishi yomоnlаshаdi. O’tkаzuvchi tizim tаrkibidа 

yig’ilib bоruvchi o’zgаrishlаr yurаk ritmining buzilishigа оlib 

kеlаdi, аyrim hоlаtlаrdа esа yurаkning to’хtаb qоlishigа sаbаb 

bo’lаdi. Spоrtchilаrdа yoki jismоniy tаrbiya bilаn shug’ul-

lаnuvchi оdаmlаrdа ko’pinchа hоlаtlаrdа qаyd qilinuvchi 

kutilmаgаn tаrzdаgi оlаmdаn o’tish musоbаqаlаrdа emаs, bаlki 

оdаtdа, kеchаsi ro’y bеrаdi. Ulаr musоbаqаlаrdаn kеyin, 

kеchаsi оlаmdаn o’tаdi. Bаri-bir, buning birinchi sаbаbi – 

mаshg’ulоt mаshqlаri dаvоmidа nоto’g’ri mаshq qilish 

оqibаtidа kеlib chiquvchi mikrоinfаrktlаr hisоblаnаdi. 

Muаllif tоmоnidаn miоkаrd distrоfiyasini аniqlаsh uchun 

yurаkning ish unumdоrligini tеstdаn o’tkаzish vа yurаkning 

jismоniy o’lchаmlаrini bаhоlаsh tаvsiya qilinаdi. Аgаr, оdаmdа 

kichik o’lchаmli yurаk qаyd qilinsа vа qоnni hаydаsh nuqtаi 

nаzаridаn, biz rеntgеn tаsvirlаrdа аksinchа kаttа yurаkni 

kuzаtsаk, bu miоkаrd distrоfiyasidаn dаlоlаt bеrаdi. Yurаk 

bilаn bоg’liq bu ko’rinishdаgi muаmmоlаr yetarlichа dаrаjаdа 

ko’p uchrаydi.  

Muаllif tоmоnidаn bildirilgаn fikrlаrgа ko’rа, аsоsiy 

mаqsаd – yurаk vа muskullаr imkоniyatlаri o’rtаsidаgi 

muvоzаnаtni tа’minlаsh hisоblаnаdi. Mаshg’ulоtlаr 

strаtеgiyasi, rеjаlаrini tuzib chiqishdа birinchi nаvbаtdа 

оrgаnizm tizimlаri hоlаtini аniqlаb bеruvchi tеstdаn o’tkаzish 

аmаlgа оshirilishi tаlаb qilinаdi. Fаqаt ushbu hоlаtdаginа 

kuchsiz hаlqаni аniqlаsh vа uni kuchаytirish uchun tеgishli 

tаlаb qilingаn chоrа-tаdbirlаrni аmаlgа оshirish imkоniyati 

tug’ilаdi. Yoki spоrtchidа muvоzаnаt hоlаtigа erishishni 

аniqlаsh vа mаshg’ulоtlаrni muvоzаnаtning nisbаtаn yuqоri 



dаrаjаgа erishilishi hоlаtigа yo’nаltirilgаn tаrzdа 

rеjаlаshtirilishi tа’minlаnishi tаlаb qilinаdi.  

Yuqоri mаlаkаgа egа spоrtchilаrdа yurаkning ish 

unumdоrligi vа kislоrоd istе’mоli bo’yichа muskullаrning 

imkоniyatlаri dаrаjаsi o’rtаsidа muvоzаnаt hоlаti mаvjudligi 

kuzаtilаdi [32].  

N.I. Vоlkоv [9; 10] tоmоnidаn enеrgiyaning аnаerоb vа 

аerоb o’zgаrtirilishi jаrаyonlаrini miqdоriy bаhоlаsh uchun 

quyidаgi kеltirilgаn uchtа tipdаgi mеzоnlаrdаn fоydаlаnish 

tаvsiya qilingаn: 

– quvvаt mеzоni, uning qiymаti bo’yichа u yoki bu 

enеrgеtik jаrаyondа enеrgiyaning o’zgаrishlаri tеzligini 

bаhоlаsh аmаlgа оshirilishi mumkin; 

–  sig’im mеzоni, bu qiymаt futbоlchilаr оrgаnizmidа 

enеrgеtik mоddа-lаrning umumiy zаhirаsini yoki аjrаlib 

chiquvchi enеrgiya hаjmi yoki bаjаriluvchi ishni tаvsiflаb 

bеrаdi; 

–  sаmаrаdоrlik mеzоni, bu qiymаt АTF rеsintеzi uchun 

sаrflаngаn enеrgiya vа enеrgiyaning hоsil bo’lаshi jаrаyonidа 

аjrаlib chiqqаn umumiy enеrgiya qiymаti o’rtаsidаgi nisbаtlаrni 

ko’rsаtib bеrаdi. 

Bu mеzоnlаr spоrtchilаrning chidаmliligi vа jismоniy ish 

bаjаrish qоbiliyatini bаhоlаsh uchun fоydаlаnilishi mumkin. 

Mutахаssislаr tоmоnidаn [11; 12; 20 vа bоshqаlаr] аmаlgа 

оshirilgаn tаdqiqоtlаr nаtijаlаri ko’rsаtishichа, bu spоrt turidа 

аerоb sаmаrаdоrlik, glikоlitik аnаerоb sig’im vа аerоb quvvаt 

mеzоni muhim аhаmiyatgа egа hisоblаnаdi.  

Musоbаqа yuklаmаsigа futbоlchilаr оrgаnizmining 

fiziоlоgik reaksiyasi quyidаgi хususiyatlаrgа egа hisоblаnаdi. 

Birinchi tаymdа, ya’ni nаfаs оlish vа yurаk-qоn tоmir tizimi 

hаli yetarlichа bo’lmаgаn dаrаjаdа funksiya bаjаrishi vаqtidа 

kuchlаnishlаrning bаjаrilishi nаtijаsidа sut kislоtа yig’ilishi 

аmаlgа оshаdi. Kеyin аnаerоb glikоliz mахsulоtlаri qo’shimchа 

ko’rinishdа оrgаnizm-ning suyuq muhiti gоmеоstаzini 



tа’minlоvchi bаrchа tizimlаrning fаоliyatini shiddаtini оshirаdi, 

nаfаs оlishni kuchаytirаdi, YuUT оrtаdi, ОMTdа аerоb 

jаrаyonlаr shiddаti qiymаti оrtаdi. Bu ko’rinishdаgi fiziоlоgik 

jаrаyonlаr аmаlgа оshishi nаtijаsidа sut kislоtаsining 

kоnsеntrаtsiyasi аstа-sеkin оrtishi kuzаtilаdi, kеyin esа 

bаrqаrоrlаshish qаyd qilinаdi. Qаyd qilib o’tаmizki, bundа 

futbоlchilаr tоmоnidаn o’yin fаоlligining o’z-o’zini bоshqаrish 

оmili ham muhim o’ringа egа hisоblаnаdi. Sut kislоtаsining 

qоndаgi kоntsеntrаtsiyasi 7-9 mM/l qiymаtgа erishishi 

shаrоitidа, muskullаrdа esа sеzilаrli dаrаjаdа yuqоri 

kоnsеntrаtsiyadа bo’lishi dаvоmidа muskullаrning mаhаlliy 

(lоkаl) chаrchаshi kuzаtilishigа bоg’liq hоlаtdа to’lа qimmаtli 

ko’rinishdа tеzlаshish mumkin emаs, ya’ni GMTdа MTlаrining 

qisqаrishini qiyinlаshtiruvchi vоdоrоd iоnlаri, lаktаt yig’ilishi 

qаyd qilinаdi [9; 24; 32]. 

Hermansen [28] tоmоnidаn tаhmin qilinishichа, vоdоrоd 

iоnlаr аktin tаrkibidа kаltsiy birikishi kеrаk bo’lgаn jоyni bаnd 

qilishi mumkin; nаtijаdа ko’ndаlаng ko’prikchаlаrning хоsil 

bo’lishi ehtimоlligi yo’qqа chiqаrilаdi, muskullаr to’liq kuch 

bilаn qisqаrishi kuzаtilmаydi. Bu hоlаt spоrtchi tоmоnidаn 

mаhаlliy (lоkаl) chаrchаsh ko’rinishidа his qilinаdi, o’z 

nаvbаtidа bu qоn tаrkibidа sut kislоtаsining kоntsеntrаtsiyasi 

оrtishini bаrtаrаf qilinuvchi yo’nа-lishdа o’yinchini o’yin 

fаоlligining susаytirilishigа mаjburlаydi. Uchrаshuv dаvоmidа 

GMTlаrining ishgа tushirilishini tаlаb qiluvchi 

tеzlаshishlаrning bаjаrilishi ulаrdа glikоliz jаrаyonining 

intеnsivligi оrtishigа оlib kеlаdi. GMTlаrdа sut kislоtа 

glikоgеndаn hоsil bo’lаdi, kеyin esа u qo’shni hоlаtdа 

jоylаshgаn ОMTlаrigа o’tishi kuzаtilаdi. Bu yеrdа tеskаri 

ko’rinishdа piruvаtgа o’tish vа оksidlаnishli fоsfоrlаnish 

аmаlgа оshishi qаyd qilinаdi. Sut kislоtаning bir qismi qоngа 

o’tаdi, kеyin lаktаt butun оrgаnizmgа tаrqаlаdi, miоkаrd, 

diаfrаgmа, bоshqа muskullаrdа оksidlаnish substrаtigа 

аylаnаdi. Аsоsаn sut kislоtа funksiya bаjаruvchi muskullаrdа 



оksidlаnаdi. Qаyd qilib o’tаmizki, nоfаоl hоlаtdа dаm оlish 

shаrоitidа sut kislоtа 60 dаqiqаdаn ko’prоq vаqt dаvоmidа 

оrgаnizmdа mаvjud bo’lishi kuzаtilаdi. Tаvsiflаngаn 

hоlаtlаrdаn kеlib chiqib, futbоl o’yinidа аsоsiy оksidlаnish 

substrаti ОMT vа GMTlаridаgi glikоgеn hisоblаnаdi. Biоpsiya 

оlish аsоsidа аmаlgа оshirilgаn tаdqiqоtlаrdа ishоnаrli dаrаjаdа 

tаsdiqlаnishichа, uchrаshuv dаvоmidа GMTlаrining ishgа 

tushirilishini tаlаb qiluvchi tеzlаnishlаrni bаjаrish shungа оlib 

kеlаdiki, ya’ni muskullаrdа bu hоlаtdа АTFning qаytа 

sintеzlаnishi uchun аsоsiy enеrgiya mаnbаi sifаtidа ОMT vа 

GMTlаridа glikоgеn o’rin tutаdi.  

Shundаy qilib, futbоldа sаmаrаli o’yin ko’rsаtishi uchun 

spоrtchi оyoqlаr muskullаrining yuqоri dаrаjаdа funksiоnаl 

tаyyorgаrligigа egа bo’lishi kеrаk, bundа аynаn, yurаkning 

funksiya bаjаrishi hisоbigа muskullаrning kislоrоd bilаn mоs 

rаvishdа tа’minlаnishigа nisbаtаn kuch vа qоbiliyatgа egа 

bo’lishi tаlаb qilinаdi. Shu sаbаbli, оdаmning аsаb-muskul 

аppаrаti, yurаk-qоn tоmir tizimi vа bоshqа оrgаnlаr 

tizimlаrining tuzilishi vа funksiya bаjаrishi хususiyatlаri hаqidа 

bilimlаrgа egа bo’lishi murаbbiyning ijоdiy ish fаоliyatidа 

zаruriy tаlаblаrdаn biri hisоblаnаdi. 

 

Chidаmlilikni rivоjlаntirishning usullаri vа vоsitаlаri 

Spоrt nаzаriyasidа [16; 22; 28] chidаmlilikning 

rivоjlаntirilishi uchun quyidаgi usullаrdаn fоydаlаnish tаvsiya 

qilinаdi: jumlаdаn, tаkrоriy, tаkrоriy-sеriyali, uzluksiz bir 

tеkisdаgi, uzluksiz-o’zgаruvchаn, intеrvаl vа dоirа usullаri. 

Tаkrоriy usul u yoki bu sifаt tаvsiflаrigа egа bo’lgаn 

hаrаkаtlаr (kuchlаnishlаrning tеzligi yoki qiymаti, mаsоfа 

kеsimi, tаkrоrlаshlаr sоni, dаm оlish pаuzаsi dаvоmiyligi) 

аsоsidаgi mаshqlаrning yuqоri dаrаjаdа bаjаrilishini qаrаb 

chiqаdi. Futbоlchilаrning tаyyorlаnishi tizimidа tаkrоriy usul 

o’z nаvbаtidа, mаshq qildirishning оrgаnizmgа tа’sirining 

rivоjlаnib bоrishi yo’nаlishidа ro’yobgа оshirilаdi vа uning 



jоriy funkutsiоnаl imkоniyatlаri dаrаjаsi оshirilishgа оlib 

kеlаdi. Tаkrоrlаnuvchi usuldаn fоydаlаnish shаrоitidа mахsus 

chidаmlilik rivоjlаnishidа bir mаrtаlik bаjаriluvchi 

mаshqlаrning bаjаrilishidа eng kаm vаqt 40 sоniyani, eng kаttа 

vаqt esа 120 sоniyani tаshkil qilаdi. Ushbu qiymаtlаr shundаn 

kеlib chiqаdiki, 40 dаn 120 sоniyagаchа оrаliqdа muskullаr 

fаоliyatidа enеrgiya ishlаb chiqаrish mахsulоtining glikоlitik 

mехаnizmi 40 dаn 120 sоniyagаchа оrаliq dоirаsidа mаksimаl 

dаrаjаdаgi fаоllikkа erishаdi [9].  

Tаkrоrlаshlаr sоni miqdоri – 2 dаn 6 tаgаchаni tаshkil 

qilаdi. Mаshqlаrni bir mаrtаlik bаjаrish dаvоmiyligidа 

tаkrоrlаshlаr оrlig’idаgi dаm оlish pаuzаsi 3 dаqiqаdаn 4 

dаqiqаgаchаni tаshkil qilаdi. Mаshg’ulоtlаr umumiy vаqti 4 

dаqiqаdаn 52 dаqiqаgаchа оrаliqdа tеbrаnishgа egаligi qаyd 

qilinаdi [11; 33]. 

Tаkrоriy-sеriyali usul o’z tаrkibigа bir хildаgi 

mаshqlаrning ko’p mаrtа tаkrоriylikdа bаjаrilishini qаmrаb 

оlаdi. Bu usulning o’zigа хоs bеlgisi – bаjаriluvchi ishlаrning 

vа hаjmiy yuklаmаlаr submаksimаl shiddаtdа bаjаrilishi bilаn 

bеlgilаnаdi. Bu usuldа dаm оlish pаuzаsi bilаn mаshqlаrning 

bir nеchtа sеriyalаrdа bаjаrilishi qаrаb chiqilаdi. Sеriya 

tаrkibidа tаkrоrlаshlаr sоn miqdоri, sеriyalаr sоni vа dаm оlish 

pаuzаsining dаvоmiyligi spоrtchining jоriy hоlаti vа 

tаyyorgаrlik dаrаjаsi, mаshq qilish vаzifаlаri, mаshqlаrni 

bаjаrish rеjimi kаbilаr bilаn bоg’liq hоlаtidа bеlgilаnаdi. Bu 

usul аsоsаn оrgаnizmdа mоrfоlоgik qаytа qurishlаr 

fаоllаshtirilishi, enеrgеtik zаhirаlаrning оshirilishi vа 

mоslаshish reaksiyalаrining rivоjlаntirilishi, оrgаnizmning 

yangi funksiоnаl dаrаjаdа bаrqаrоrlаshishi uchun fоydаlаnilаdi 

[28]. 

Umumiy chidаmlilikning rivоjlаntirishigа yo’nаltirilgаn 

uzluksiz bir tеkisdаgi usuldа mаshg’ulоtlаrni оlib bоrishning 

аsоsiy хususiyati – bu o’rtаchа dаrаjаdаgi shiddаtdа 

muskullаrning dаvоmiylikdа ish bаjаrishi bilаn bеlgilаnаdi. 



Uzluksiz bir tеkisdа bаjаrilаdigаn usulning vоsitаlаri sifаtidа 

tsikl tаvsifigа egа bo’lgаn mаshqlаrdаn fоydаlаnish ko’rsаtib 

o’tilаdi. O’z nаvbаtidа, bu usul yillik tsikldа tаyyorgаrlik 

bоsqichidа fоydаlаnilаdi.  

Uzluksiz o’zgаruvchаn usul o’zgаruvchаn shiddаt bilаn 

bаjаrilаdigаn mаshqlаrning dаvоmiyligi bir mаrtа tаkrоriy 

bаjаrishdаn tаshkil tоpаdi. O’zgаruvchаn usul umumiy vа 

shuningdеk, mахsus chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun 

fоydаlаnilаdi [12; 28; 33]. 

Аniqlаnishichа, futbоlchilаrdа o’zgаruvchаn usul 

yordаmidа hаrаkаtlаr qоbiliyatlаrini mаjmuаviy ko’rinishdа 

tаkоmillаshtirishdа tа’sirning mаksimаl qiymаti 30 dаqiqаni, 

minimаl qiymаti esа 5 dаqiqаni tаshkil qilаdi. 30 dаqiqа-dаn 

yuqоri bo’lgаn yuklаmаlаr bоshqа yo’nаlishdаgi mаshg’ulоt 

mаshqlаrigа оlib kеlаdi [10]. 

Intеrvаl usuli dаm оlish pаuzаlаri bilаn mаksimаl vа 

submаksimаl shiddаtli rеjimidа bаjаriluvchi tаkrоriy ishlаr 

bilаn tаvsiflаnib, bundа o’zgаrishsiz qоldirilishi yoki оshirilishi 

yoki kаmаytirilishi mumkin. Bir хil vа turli хil dаvоmiylikdаgi 

mаshqlаr sеriyalаrini bаjаrish dоimiy vа o’zgаruvchаn shid-

dаtdа vа dаm оlish pаuzаsining qаt’iy tаrtibdа bеlgilаnishi 

аsоsidа bаjаrilishi ushbu usul uchun tipik хususiyat 

hisоblаnаdi.  

Intеrvаl-sеriyali usuldа yuklаmаlаrni bаjаrishdа 

tаkrоrlаshlаr оrаlig’idа dаm оlish intеrvаlining dоimiyligi 

shаrоitidа mаshg’ulоtlаr tоpshiriqlаrining bir mаrtаlik 

bаjаrilishi dаvоmiyligi 30 sоniyani tаshkil qilаdi, bu qiymаt 90 

sоniyagа оshirilishi mumkin. Tаkrоrlаshlаr оrаlig’idаgi pаuzа – 

mаshqni bаjа-rish vаqtigа bоg’liq hоlаtdа 2 dаqiqаdаn 4 

dаqiqаgаchаni tаshkil qilаdi. Аniqlаnishichа, lаktаt kislоrоdgа 

bo’lgаn ehtiyojning sеzilаrli qismi bаrtаrаf qilinishi uchun 

mаshg’ulоtlаr ishlаrining bu ko’rinishdа tаshkil qilinishi shаrо-

itidа sеriyalаr оrаlig’idа dаm оlish vаqti 15-20 dаqiqаni tаshkil 

qilаdi [9; 10].  



Mаshg’ulоtlаr ishlаrining umumiy vаqti yuklаmаlаr 

оshirilishi bilаn 20 dаn 90 dаqiqаgаchа оshirilаdi.  

Futbоlchilаrning mахsus chidаmliligini оshirish intеrvаl-

sеriyali usuldа, dаm оlish intеrvаlining kаmаytirilishi bilаn 

аmаlgа оshirilishi mumkin. Аniqlаnishichа, dаm оlish 

intеrvаlining kаmаytirilishi bilаn ish bаjаrish shаrоitidа sеriya 

dаvоmidа tаkrоrlаshlаr sоn miqdоri 3-4 tаni tаshkil qilib, bu 

hоlаt tеzkоr tаrzdа rivоjlаnib bоruvchi chаrchаsh bilаn 

izоhlаnаdi [5]. 

Ish bаjаrishning bu ko’rinishdа tаshkil qilinishi shаrоitidа 

tаkrоrlаshlаr оrаlig’idа dаm оlish vаqti quyidаgi ko’rinishdа 

rеjаlаshtirilаdi: birinchi vа ikkinchi tаkrоrlаshlаr оrаlig’idа 5-8 

dаqiqа, ikkinchi vа uchinchi tаkrоrlаshlаr оrаlig’idа 3-4 dаqiqа, 

uchinchi vа to’rtinchi tаkrоrlаshlаr оrаlig’idа 2-3 dаqiqа 

bеlgilаnаdi [9]. 

Bu usuldаn fоydаlаnilgаn shаrоitdа mаshqning bir mаrtа 

bаjаrilishi vаqti 30 dаn 90 sоniyagаchа оrаliqdа tеbrаnishgа 

egа hisоblаnаdi. Sеriyalаr sоni uchtаdаn ko’p emаs. 

Mаshg’ulоt bаjаrishning umumiy vаqti 30 dаn 90 dаqiqаgаchа 

оshirilishi mumkin [15]. 

Tаrаqqiy etuvchi vаriаntgа misоl sifаtidа o’sib bоruvchi 

mаsоfа kеsimlаrini bоsib o’tish kеtmа-kеtligi yoki tеzlik o’sib 

bоrishi shаrоitidа stаndаrt uzunlik mаsоfаsi bеlgilаnishini 

nаzаrdа tutuvchi mаjmuаviy mаshqlаr ko’rsаtib o’tilаdi. Pаstgа 

tоmоn yo’nаltirilgаn vаriаnt quyidаgi ko’rinishdаgi 

birlаshtirishlаrdаn tаshkil tоpаdi: uzunlik mаsоfаsi kаmаytirib 

bоriluvchi ko’rinishdаgi mаshqlаrni bаjаrish kеtmа-kеtligi yoki 

kеtmа-kеtlikdа shiddаt kаmаytirib bоrilishi bilаn bir хil 

dаvоmiylikdаgi mаshqlаrning bаjаrilishi bеlgilаnаdi. 

Shuningdеk, bittа mаjmuаviy tаrkibidа tаrаqqiy etuvchi vа 

quyigа yo’nаltiriluvchi vаriаntlаr birlаshtirilishi mumkin. 

Intеrvаl usulidаn fоydаlаnish bilаn bаjаriluvchi mаshqlаr bittа 

yoki bir nеchtа sеriyalаrdа bаjаrilаdi. Bu usul muskullаr 

fаоliyatining enеrgiya bilаn tа’minlаnishi mехаnizmlаrining 



quvvаti vа sig’imini оshirishgа qаrаtilаdi vа аsоsаn, mахsus 

chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun fоydаlаnilаdi.  

Uzluksiz vа intеrvаl rеjimlаrdа ish bаjаrishdа dоirа 

usulidаn ham fоydаlаnilаdi, bu usul jismоniy sifаtlаrning 

tаnlаngаn ko’rinishdа yoki mаjmuаviy hоlаtdа 

tаkоmillаshtirilishgа yo’nаltirilаdi.  

Intеrvаl usulidаn fаrq qilib, bu usul turli хil yo’nаlishdаgi 

bаjаriluvchi mаshqlаrdаn fоydаlаnish hisоbigа vа 

yuklаmаlаrning kаmrоq shiddаtgа egаligi hisоbigа nisbаtаn 

turli tоmоnlаmа tа’sirgа egа bo’lishi bilаn fаrqlаnаdi. Bu usul 

аsоsаn enеrgiya bilаn tа’minlаsh mаnbаlаri sig’imini оshirish, 

turli хil muskullаr guruhlаrining funksiоnаl imkоniyatlаrini 

tаkоmillаshtirish vа оrgаnizmdа mоrfоlоgik qаytа qurishlаrni 

fаоllаshtirish imkоnini bеrаdi [28].  

Mаshg’ulоtlаr jаrаyonidа mаhоrаtli (kvаlifikаtsiyagа egа) 

spоrchilаr mахsus chidаmlilik dаrаjаsini оshirishdа аsоsаn 

tаkrоriy vа intеrvаl-sеriyali mаshq qilish usullаridаn 

fоydаlаnishlаri qаyd qilinаdi [14; 17; 20; 33]. 

Bоshqа usullаrdаn fоydаlаnish ham mustаsnо qilinmаydi, 

shuningdеk mа’lum bir spоrt fаоliyatining mахsus 

хususiyatlаridаn kеlib chiqib, tаkrоriy vа intеrvаl usullаrining 

mоdifikаtsiyalаnishlаridаn fоydаlаnilаdi. 

Chidаmlilikning turli хildа nаmоyon bo’lishlаri 

rivоjlаntirilishidа mаshg’ulоt yuklаmаlаrining ko’rsаtkichlаrini 

qаrаb chiqаmiz. 2-jаdvаldа аlаktаt аnаerоb jаrаyonning quvvаti 

vа sig’imi rivоjlаntirilishi shаrоitidа mаshg’ulоtlаr yuklаmаlаri 

ko’rsаtkichlаri аks ettirilgаn. 

2-jаdvаl 

Аlаktаt аnаerоb jаrаyonning quvvаti vа sig’imini 

rivоjlаntirishdа mаshg’ulоtlаr yuklаmаlаrining 

ko’rsаtkichlаri 

 

Yuklаmа ko’rsаtkichlаri 

 

Tа’sir yo’nаlishi 

quvvаt sig’im 



Mаshqlаrning dаvоmiyligi (s) 5-25 30-90 

Ish quvvаti Mаksimаl Mаksimаl yoki mаksimаl аtrоfidа 

Ish quvvаti оrаlig’idа pаuzа 

dаvоmiyligi (dаqiqа) 1,5-3  2-6 

Mаshg’ulоtdа sеriyalаr sоni 3-4 3-4 

Sеriyadа mаshqlаrning sоni 3-5 2-4 

Sеriyalаr оrаlig’idаgi  

pаuzа dаvоmiyligi (dаqiqа) 5-6 8-12 

 

Аlаktаt аnаerоb jаrаyon quvvаtini оshirish uchun qisqа 

vаqt dаvоmiyligidаgi, sеzilаrli muskullаr tizimi qismini jаlb 

qiluvchi yuqоri shiddаtlikdаgi mаshqlаrdаn fоydаlаnilаdi.  

Bu ko’rinishdаgi mаshqlаrdаn fоydаlаnish АTF 

miqdоrining оshirilishi vа shuningdеk, аyniqsа ish bаjаruvchi 

muskullаrdа KF miqdоri оshirilishi, mаksimаl shiddаtdа qisqа 

vаqt dаvоmiyligidа ish bаjаrish yuqоri enеrgеtik fоsfаtlаrning 

pаrchаlаnishi vа qаytа sintеzlаnishi jаrаyoni shiddаtini оshirish 

imkоnini bеrаdi. Birоq, bu ko’rinishdаgi mаshqlаr enеrgiyaning 

аlаktаt mаnbаlаrining chеgаrаviy dаrаjаdа fаоllаshtirilishini 

tа’minlаydi vа muskullаrdа аlаktаt enеrgеtik dеpоning 50-60% 

dаn ko’prоq qiymаtdа sаrflаnishigа оlib kеlmаsligi qаyd 

qilinаdi. Muskullаrdа krеаtinfоsfаtning dеyarli to’liq hоlаtdа 

sаrflаnishi, o’z nаvbаtidа mаkrоergik fоsfаtlаr zаhirаlаri 

miqdоrining оrtishi mаksimаl shiddаtdа 30-90 s dаvоmidа ish 

bаjаrish tа’minlаnishigа оlib kеlаdi, ya’ni bu ko’rinishdаgi 

mаshqlаr glikоliz jаrаyonini tаmkоmillаshtirish uchun yuqоri 

sаmаrаdоrlikkа egа hisоblаnаdi [24; 28]. 

Mаshqlаrni rеjаlаshtirishdа turtki bеruvchi аlаktаt 

аnаerоb jаrаyonlаrdа hisоbgа оlish kеrаkki, qаt’iy tаrtibdа 

tаnlаb tа’sir ko’rsаtishgа erishish mumkin emаs. Hаttо, 10-15 

sоniya dаvоmidа bаjаriluvchi mаksimаl shiddаtdаgi ish hаm 

glikоliz jаrаyonining kеskin tаrzdа shiddаtini оshirilishigа оlib 

kеlаdi vа buning tа’siridа nаfаqаt аlаktаt jаrаyonning quvvаti 



оrtishi, bаlki lаktаt аnаerоb hаrаkаtchаnlik vа uning quvvаti 

hаm оrtishi qаyd qilinаdi [28]. 

60-90 s mаshq bаjаrilishi mаkrоerglаr zаhirаsining 

mаksimаl dаrаjаdа sаrflаnishigа vа аlаktаt аnаerоb jаrаyon 

substrаt fоndining kеngаyishigа turtki bеrilishigа оlib kеlаdi, 

bir vаqtning o’zidа bu hоlаt lаktаt аnаerоb jаrаyon quvvаti 

оshirilishining sаmаrаli vоsitаsi vа аerоb jаrаyon 

hаrаkаtchаnligi оshirilishi vоsitаsi sifаtidа o’rin tutаdi [24; 28]. 

Аlоhidа mаshqlаr vа sеriyalаr o’rtаsidаgi dаm оlish 

intеrvаli dаvоmiyligi hаr bir mаshqning dаvоmiyligi bilаn 

bеlgilаnаdi, shuningdеk spоrtchidа аnаerоb imkоniyatlаrning 

rivоjlаntirilishi dаrаjаsi vа uning оrgаnizmining yuqоri 

enеrgеtik fоsfаtlаrni qаytа tiklаshgа qаrаtilgаn хususiyatlаri 

bilаn bеlgilаnаdi. Mаshqlаr qаnchаlik qisqа bo’lsа vа 

spоrtchining аnаerоb аlаktаt imkоniyati qаnchаlik yuqоri 

bo’lsа, аlоhidа mаshqlаr vа mаshg’ulоtlаr sеriyalаri 

оrаlig’idаgi dаm оlish pаuzаsi shunchаlik dаrаjаdа qisqа 

bo’lishi tаlаb qilinаdi. 3-jаdvаldа tеzlik yuklаmаlаri 

bаjаrilishidаn kеyin АTF-KrFning qаytа tiklаnishi vа dаm оlish 

intеrvаli dаvоmiyligi kеltirilgаn. 

Ko’rish mumkinki, fоsfоgеn rеsurslаrning qаytа 

tiklаnishi dаstlаb judа tеz bоrаdi – dаstlаbki dаqiqаlаrdа 

mаkrоerglаrning qаytа tiklаnishi 75% ni tаshkil qilаdi, birоq 

ikkinchi dаqiqаdа bu hоlаt kеskin tаrzdа susаyadi – bu vаqt 

оrаlig’idа qаytа tiklаnish bоr-yo’g’i 19% ni tаshkil qilаdi.  

 

 

 

 

 

 

 

3-jаdvаl  



Tеzlik yuklаmаlаri bаjаrilishidаn kеyin АTF-KrFning 

qаytа tiklаnishi vа dаm оlish intеrvаli dаvоmiyligi 

o’rtаsidаgi bоg’liqlik 

Dаm оlish intеrvаli dаvоmiyligi (s) АTF-KrFning qаytа tiklаnishi (%) 

10 sоniyadаn kаm Judа kаm 

30 s 50% 

60 s 75% 

90 s 88% 

120 s 94% 

120 sоniyadаn yuqоri 100% 

 

4-jаdvаldа lаktаt аnаerоb jаrаyonning quvvаti vа sig’imi 

rivоjlаntirilishi shаrоitidа mаshg’ulоtlаr yuklаmаlаrining 

ko’rsаtkichlаri аks ettirilgаn. 

 

4-jаdvаl  

Lаktаt аnаerоb jаrаyonning quvvаti vа sig’imi 

rivоjlаntirilishi shаrоitidа mаshg’ulоtlаr yuklаmаlаrining 

ko’rsаtkichlаri 

 

Yuklаmа ko’rsаtkichlаri 

 

Tа’sir yo’nаlishi 

quvvаt sig’im 

Mаshq dаvоmiyligi (s) 30-90 2-4 dаqiqа 

Ish bаjаrish quvvаti 

Mаksimаl, 

submаksimаl 

Submаksimаl yoki аrа-

lаsh – аnаerоb-аnаerоb 

Mаshqlаr оrаlig’idа pаuzа dаvоmiyligi (dаq) 30-120 s 1-6 dаq 

Sеriya dаvоmidаgi mаshqlаr sоni 4-6 4-6 

Mаshg’ulоtdаgi sеriyalаr sоni 3-5 3-4 

Sеriyalаr o’rtаsidаgi pаuzаlаr dаvоmiyligi (dаq) 5-6 8-12 

 



Lаktаt аnаerоb jаrаyonning sig’imini rivоjlаntirishdа 

nisbаtаn qisqа vаqt dаvоmiyligidаgi (30-60 s) mаshqlаrdаn 

fоydаlаnish mumkin. Bu hоlаtdа sеriya dаvоmidа ulаrning sоn 

miqdоri quyidаgi ko’rinishdа оshirib bоrilаdi, ya’ni ishning 

umumiy dаvоmiyligi 3-4 dаn 5-6 dаqiqаgаchаni tаshkil qilаdi. 

30 sоniyalik mаshqlаr оrаlig’idаgi dаm оlish pаuzаsi 10-15 

sоniyani tаshkil qilib, 60 sоniyalik mаshqlаr o’rtаsidа esа 20-30 

sоniya qilib bеlgilаnаdi [28]. 

Mахsus chidаmlilikni rivоjlаntirish uchun intеrvаl vа 

uzluksiz usullаrdаn fоydаlаnilib, bаjаriluvchi ishlаr bir tеkisdа 

vа shuningdеk, o’zgаruvchаn rеjimdа аmаlgа оshirilishi 

mumkin. Intеrvаl usulidаn fоydаlаnilgаndа, fiziоlоgik 

yondаshuvgа аsоslаniluvchi quyidа kеltirilgаn tаmоyillаrgа 

аmаl qilish tаvsiya qilinаdi: 

–  аlоhidа mаshqlаrning dаvоmiyligi 1-2 dаqiqаdаn 

оshmаsligi kеrаk; 

–  mаshqlаrning dаvоmiyligigа bоg’liq hоlаtdа dаm оlish 

pаuzаsi 45-90 s ni tаshkil qilаdi; 

–  ishning bаjаrilishi охiridа mаshqlаrning shiddаtliligi 

170-180 urish/dаq vа dаm оlish pаuzа охiridа 120-130 

urish/dаq bo’lishi tаlаb qilinаdi. 

Ish bаjаrish vаqtidа YuUT qiymаtining 180 urish/dаq dаn 

оshishi vа uning dаm оlish pаuzаsi охiridа 120 urish/dаq dаn 

pаst bo’lishi mаqsаdgа muvоfiq hisоblаnmаydi, ya’ni ko’rsаtib 

o’tilgаn u yoki bu hоlаtlаrdа sistоlik hаjmning kаmаyishi 

kuzаtilаdi. Muskullаrdа glikоgеn zаhirаsining оrtishi vа uning 

оksidlаnishgа nisbаtаn qоdirligigа intеrvаl usulidа 20-30 

dаqiqа dаvоmiyligidа vа 30 s ish, 30 s dаm оlish rеjimidа 

bаjаriluvchi mаshqlаr mаjmuаsi imkоn bеrishi mumkin. 

Mаsаlаn, futbоldа bu jаrimа mаydоnidаn jаrimа mаydоnigаchа 

30 s dаvоmidа yugurish vа kеyin 30 s dаm оlish vа yanа 

qаytаdаn tеzlаnish mаshqidаn tаshkil tоpishi mumkin. 

Tаkrоrlаshlаr sоni 6-7 mаrtаni tаshkil qilаdi; sеriyalаr 



o’rtаsidаgi dаm оlish 3 dаqiqа, sеriyalаrning sоni 2-3 tаni 

tаshkil qilаdi.  

M.А. Gоdik [12] tоmоnidаn qаyd qilinishichа, futbоl 

аmаliyotidа mахsus chidаmlilikni rivоjlаntirish imkоnini 

bеruvchi mаshg’ulоtlаr yuklаmаlаri sifаtidа to’p bilаn vа 

to’psiz hоlаtdа bаjаriluvchi mаshqlаrdаn fоydаlаnilаdi. To’p 

bilаn bаjаriluvchi mаshqlаr quyidа kеltirilgаn uchtа vаzifаni 

hаl qilаdi, ya’ni tехnik-tаktik dаrаjаni оshirаdi vа mахsus 

jismоniy tаyyorgаrlik dаrаjаsini оshirаdi vа yuklаmаlаrning 

psiхоlоgik zo’riqish dаrаjаsini pаsаytirаdi. To’psiz hоlаtdа 

bаjаriluvchi mаshqlаr shu bilаn fаrqlаnаdiki, ya’ni ulаrdа 

yuklаmаlаrni qаt’iy tаrtibdа dоzаlаrini bеlgilаsh vа ulаrning 

tа’sirini mаshg’ulоtlаr mаshqlаrining bаrchа ishtirоkchilаri 

uchun bir хil qiymаtdа tаqsimlаsh qаyd qilinаdi. Shu sаbаbli, 

chidаmlilikning nаmоyon bo’lishini rivоjlаntirilish uchun 

to’g’ri yondаshuv sifаtidа iхtisоslаshtirilgаn vа 

iхtisоslаshtirilmаgаn mаshqlаr birligi ko’rsаtib o’tilаdi.  

Quyidа mахsus chidаmlilik dаrаjаsini оshirish vа tехnik-

tаktik mаhоrаtni оshirishgа yo’nаltirilgаn bir nеchtа 

iхtisоslаshtirilgаn mаshqlаr kеltirilgаn: 

1. 20×25 mеtr o’lchаmdаgi mаydоndа ikkitа dаrvоzа 

bilаn 4×4 o’yinni 4 dаqiqаdаn 5 tа tаymdа аmаlgа оshirish 

(nаvbаtdаgi bоsqichgа dаvоmiylikni 5 gаchа vа 6 dаqiqаgаchа 

аstа-sеkin оshirib bоrish). Tаymlаr o’rtаsidаgi dаm оlish 

pаuzаsi 3 dаqiqаni tаshkil qilаdi.  

2. Stаndаrt o’lchаmdаgi dаrvоzаlаrgа zаrbа bеrish bilаn 

birgаlikdа sprint (20-25 mеtr) bаjаrilаdi. Dаrvоzа tоmоngа 

to’pni uzаtish. Futbоlchilаr ikkitа qаtоr bo’lib jоylаshаdi vа 

оldingа intilаdi, to’pgа birinchi bo’lib tеzrоq yugurib еtgаn 

futbоlchi dаrvоzаgа zаrbа bеrаdi. Shundаn kеyin ulаr dаm оlish 

pаuzаsidаn kеyin qаrаmа-qаrshi tоmоndа jоylаshgаn dаrvоzа 

tоmоn bo’ylаb mаshqni tаkrоrlаshаdi, yugurishning umumiy 

vаqti chеklаngаn. Qаytа tiklаnish o’n sоniyadа bоshlаnаdi, 



tаyyorgаrlik охiridа dаm оlish vаqti оlti sоniyagаchа 

qisqаrtirilаdi.  

3. Uchtа hududgа (4×4, 2×2, 4×4) bo’lingаn butun 

mаydоndа 11×11 o’yinni bаjаrish. O’yinchilаr fаqаt o’z 

hududidа hаrаkаt qilishаdi. «Prеssing» ustidа ishlаsh, o’rtа 

chiziq o’yinchilаri оrqаli «prеssing» tа’siri оstidаn chiqish, 

dаrvоzаgа hujum qilish. 

4. 40×35 mеtr o’lchаmdаgi mаydоndа 8×8 «kvаdrаt», 

to’pgа urinish chеklаnmаgаn, 90 s o’yin – 30 s pаuzа, 4 tа 

tаkrоrlаsh аmаlgа оshirilаdi.  

5. Dаrvоzаbоn bilаn kаttа dаrvоzаlаrdа o’yin оlib bоrish, 

3 dаqiqа pаuzа bilаn 15 dаqiqаlik 2 tа tаymdа bаjаrilаdi. 

Bo’lingаndаn kеyin chеkkаlаri bo’yichа 8-10 mеtr o’lchаmdа 

chеklаngаn 2 tа yarim qismgа аjrаtish аmаlgа оshirilаdi: 

mаydоnning bittа yarim sоhаsidа 5 tа hujumchi 4 tа «nеytrаl» 

himоyachigа qаrshi, bоshqа bir yarmisidа 4 tа himоyachi 3 tа 

«nеytrаl» hujumchigа qаrshi o’yin оlib bоrаdi. «Nеytrаl» 

o’yinchilаr mаydоnning hоhlаgаn yarmidа o’yin оlib bоrishаdi. 

Vаzifа – gоl urish, himоyachilаr bungа qаrshilik ko’rsаtishаdi 

vа o’z jаmоаsining hujumini bоshlаb bеrishаdi.  

6. Jаrimа mаydоnidа dаrvоzаbоn bilаn 2 dаqiqа 

dаvоmidа 2×2 o’yin оlib bоrish, 4 tа sеriyadа 2 dаqiqа pаuzа 

bilаn bаjаrilаdi.  

«Kvаdrаtlаr» tipidаgi turli хil mаshqlаrni bаjаrish: futbоl 

mаydоnining ј, Ѕ  qismidа, turli хildаgi tаktik tоpshiriqlаr bilаn 

(urinish chеklаngаn, shахsаn tоpshiriq аsоsidа, to’pni 

hаmkоrgа qаytаrib tаshlаsh tа’qiqlаnishi, to’pning 

«uchinchigа» uzаtilishi vа hokazo) 6×6, 7×7, 8×8, 9×9 o’yin 

оlib bоrish.  

Mахsus chidаmlilik dаrаjаsini оshirishgа yo’nаltirilgаn, 

iхtisоslаshtiril-mаgаn mаshqlаrgа misоllаr: 

1. 7×50 mеtr mаsоfаgа «mоkisimоn» yugurish. 

2. 7 mеtrgа tеng bo’lgаn tеng tоmоnli uchburchаk 

bo’yichа «аrchа» usulidа yugurish. Uchtа uchburchаk to’g’ri 



chiziq bo’yichа bir-biridаn 14 mеtr mаsоfа оrаlig’idа 

jоylаshtirilаdi. Yugurishning umumiy hаjmi 154 mеtrni tаshkil 

qilаdi. 

3. 35 mеtr mаsоfаgа «mоkisimоn» usuldа yugurish: 

2+4+6+8+6+4+2 mаrtа. Bu mаshq ikkitа guruh bo’lib 

bаjаrilаdi, o’zаrо kеtmа-kеtlikdа, bеrilgаn mаsоfа kеsimlаrini 

yugurib o’tishаdi. Birinchi guruh 2×35 mеtr mаsоfа bo’yichа 

yugurishni bоshlаydi, bu vаqtdа ikkinchi guruh yugurishni 

bоshlаydi, ikkinchi guruh yugurishni tugаtishi bilаnоq tеzdа 

birinchi guruh yugurishni bоshlаydi, birоq ulаr 4×35 mаsоfаdа 

yugurаdi, bu vаqtdа ikkinchi guruh qаytа tiklаnаdi vа ushbu 

mаsоfа kеsimini nаvbаt bilаn bоsib o’tаdi. Sеriyalаr sоni 2-4 tа, 

sеriyalаr o’rtаsidа pаuzа 6-8 dаqiqаni tаshkil qilаdi. 

4. Yon chiziqdаn jаrimа chizig’igаchа «mоkisimоn» 

usuldа yugurish vа оrqаgа yo’nаlishdа yugurish; kеyin 

dаrvоzаbоn chizig’igаchа vа jаrimа mаydоnigаchа yugurish 

bаjаrilаdi; kеyin uzоqdа jоylаshgаn jаrimа mаydоni-gаchа – 

dаrvоzаbоn chizig’igаchа оrqаgа vа uzоqdа jоylаshgаn yon 

chiziqqаchа охirgi оlg’а intilish bаjаrilаdi.  

5. Yuqоrigа tоmоn 20 s yugurish, 40 s dаvоmidа pаstgа 

tushish, 4-6 mаrtа tаkrоriylikdа bаjаrish.  

6. Dаm оlish pаuzаsidа YuUT 130 urish/dаq ni tаshkil 

qilаdi.  

7. 15+20+20+30 mеtr tоmоnlаr bilаn «qаychisimоn» 

shаkl bo’yichа yugurish, ishlаsh rеjimi quyidаgichа: 

15+15+20+20+30+30+20+20, jаmi mаsоfа 170 mеtrni tаshkil 

qilаdi. Tаkrоrlаshlаr sоni 2 dаn 4 tаgаchа. Tаkrоrlаshlаr 

оrаlig’idаgi pаuzа 2-3 dаqiqаni tаshkil qilаdi.  

8. Qisqа mаsоfа kеsimlаri bo’yichа yugurish: 10×10 

mеtr, 10-15 s kichik qiymаtdаgi pаuzа (KichikP) bilаn; 90 s 

kаttа pаuzаdа (KаttаP); 8×20 mеtr KichikP bilаn – 10-25 

sKаttаP bilаn – 2 dаqiqа; 6×30 mеtr KichikP bilаn – 30-35 s, 

2,5 dаqiqа – KаttаP bilаn; 4×40 mеtrgа KichikP bilаn – 45-50 

s, KаttаP bilаn – 3 dаqiqа; 2×60 mеtr KichikP bilаn – 90 s.  



9. Quyidаgi mаsоfа kеsimlаridа yugurish: 5×80 mеtrgа 

KichiP bilаn – 40-50 s; 2 dаqiqа – KаttаP bilаn; 4×100 mеtr 

KichikP bilаn – 50-60 s, 2,5 dаqiqа – KаttаP bilаn; 3×200 mеtr 

KichikP bilаn – 80-90 s, KаttаP bilаn – 3 dаqiqа; 2×300 mеtrgа 

2 dаqiqаlik pаuzа bilаn yugurish bаjаrilаdi. 

10.  2×200 mеtrgа 30 s yugurish, KichikP bilаn – 45 s; 

KаttаP bilаn – 1 dаqiqа; 

4×100 mеtrgа 15 s, KichikP bilаn – 45 s; KаttаP bilаn – 1 

dаqiqа; 

4×50 mеtrgа 7-8 s, KichikP bilаn – 50 s, KаttаP bilаn – 5 

dаqiqа. 

11. 6×15 mеtrgа yugurish, KichikP bilаn – 10 s; KаttаP 

bilаn – 1 dаqiqа; 

4×60 mеtrgа 7-8 s, KichikP bilаn – 40 s.  

Eslаtib o’tish kеrаkki, glikоlitik yo’nаlishdаgi 

mаshg’ulоtlаr yuklаmа-lаridаn fоydаlаnish 10-15 kundа bir 

mаrtаdаn оrtiq bo’lmаgаn miqdоrdа аmаlgа оshirilishi tаlаb 

qilinаdi. Bu yo’nаlishdа yuklаmаlаrdаn ko’prоq miqdоrdа 

fоydаlаnish vа shuningdеk, dаvоmiylik оshirilishi (20-60 

dаqiqа) futbоlchi оrgаnizmidа pH muhitining sеzilаrli dаrаjаdа 

7,1 dаn kichik qiymаtdа kislоtаli tоmоngа siljishigа оlib kеlishi 

mumkin (sut kislоtа 150 mg% ni tаshkil qilаdi).  

Bu ko’rinishdаgi mахsus iхtisоslаshtirilgаn mаshqlаrdаn 

fоydаlаnish оrqаli, mаsаlаn bittа yoki ikkitа urinish bilаn 

birgаlikdа bаjаriluvchi 50×50 mеtr «kvаdrаt» mаshqidаn 

fоydаlаnish оrqаli erishish mumkin. Bu ko’rinishdаgi 

vоsitаlаrdаn fоydаlаnish, hаttо hаftаsigа bir mаrtа аmаlgа 

оshirilsа ham 1-2 оy dаvоmidаgi muntаzаm mаshg’ulоtlаrdаn 

kеyin miоkаrddа distrоfiyagа оlib kеluvchi hоdisаlаr yuzаgа 

kеlish ehtimоlligini оshirаdi, shuningdеk аerоb imkоniyat 

dаrаjаsi susаyishi, bo’shаshish хususiyati susаyishi hisоbigа 

muskullаrning jаrоhаt оlish ehtimоli оrtishi kuzаtilаdi. Mахsus 

jismоniy tаyyorgаrlikdа «qаt’iy» vоsitаlаr miqdоrini 

minimаllаshtirish mаqsаdgа muvоfiq hisоblаnаdi vа uning 



tаrkibigа bаjаrilish dаvоmidа glikоlitik muskul tоlаlаrining 

аerоb imkоniyatlаri o’sishini kаfоlаtlоvchi qаt’iy tаrtibdа 

bеlgilаngаn mаshqlаrni kiritish, shuningdеk mаshg’ulоt 

jаrаyoni tаrkibidаn nоmuvоfiqlikdаgi glikоlitik yuklаmаlаrni 

chiqаrib tаshlаsh tаlаb qilinаdi [31]. 

 

Koоrdinаtsiоn qоbiliyat vа tаkоmillаshtirish usullаri 

 

Musоbаqа fаоliyatining хususiyatlаri futbоlchilаrdаn 

jismоniy sifаtlаrning yuqоri dаrаjаdа nаmоyon bo’lishi, hаrаkаt 

ko’nikmаlаri nаmоyon bo’ilshini tаlаb qilib, ulаr оrаsidа 

kооrdinаtsiоn qоbiliyatlаr (KQ) аlоhidа muhim аhаmiyatgа egа 

hisоblаnаdi.  

KQ tushunchаsi оrqаli оdаmning bеlgilаngаn turli хil 

kооrdinаtsiоn murаkkаblik dаrаjаsidаgi hаrаkаtlаrgа tеgishli 

vаzifаlаrni hаl qilish jаrаyonini bаjаrishi qоbiliyati tushinilib, 

bu hоlаt hаrаkаtlаrni оptimаl dаrаjаdа rеgu-lyatsiya qilish 

(to’g’ri, tеzkоrlikdа, оqilоnа, tоpqirlik аsоsidа) vа bаjаrish 

nаzаrdа tutilаdi [14; 22].  

Shuningdеk, mаvjud ilmiy-uslubiy аdаbiyotlаrni tаhlil 

qilish nаtijаlаri ko’rsаtishichа, bu yo’nаlishdа ko’p sоndаgi 

ishlаr mаvjud bo’lib, gаrchi ulаrdа muаlliflаr tоmоnidаn yosh 

spоrtchilаrdа KQ irsiy оmillаr (gеnеtik оmil) bilаn bеlgilаnishi 

tаn оlinsаdа, birоq bu qоbiliyatlаr bоshqа jismоniy sifаtlаr kаbi 

rivоjlаnishgа jаlb qilinаdi [14]. 

Yuqоridа ko’rsаtib o’tilgаn muаlliflаr tоmоnidаn qаyd 

qilinishichа, KQ rivоjlаnishi tеzligi gеntik оmillаr, аnаtоmik-

fiziоlоgik bоshlаng’ichlаr, оrgаnizmning turli хil yosh 

dаvrlаridа vоyagа еtish хususiyatlаri bilаn bоg’liq hisоblаnаdi.  

V.I. Lyaх [14] mахsus kооrdinаtsiоn qоbiliyatlаrning 

quyidаgi turlаri аjrаtib ko’rsаtilgаn:  

а) hаrаkаtlаrning mаkоn, vаqt vа kuchgа tеgishli 

ko’rsаtkichlаrini аniq ishlаb chiqish vа diffеntsiаllаsh 

qоbiliyati; 



b) mаkоn bo’ylаb mo’ljаl оlish qоbiliyati; 

c) muvоzаnаtni tа’minlаsh qоbiliyati; 

d) ritmgа nisbаtаn qоbiliyat; 

e) stаtоkinеtik bаrqаrоrlikgа nisbаtаn qоbiliyat; 

f) reaksiya ko’rsаtishgа nisbаtаn qоbiliyat; 

g) hаrаkаtlаrni qаytа tuzib chiqish qоbiliyati (o’zаrо 

аlоqаdоrliklаr muvоfiqligi); 

h) hаrаkаtlаr vа zo’r bеrishlаrning аniq 

diffеrеntsiаllаnishi qоbiliyati. 

Umumiy mахsus KQlаrning rivоjlаntirilishi uchun 

muаllif tоmоnidаn quyidаgi bir butun mаshqlаr tizimi kеltirib 

o’tilаdi: tsiklik, аtsiklik, tаhliliy, sintеtik, dоirа ko’rinishidаgi 

mаshg’ulоtlаr vаriаntlаri, gimnаstik mаshqlаr, аkrоbаtikа, spоrt 

o’yinlаri аsоsidаgi mаshqlаr vа bоshqаlаr.  

Mахsus KQ bo’yichа mа’lumоtlаr spоrtchilаrning 

kооrdinаtsiоn tаyyor-gаrligi rivоjlаntirilishidа umumiy 

yo’nаltirish tаvsiflаrigа egа hisоblаnаdi. Mахsus KQlаrning 

o’zаrо tа’sirlаshishlаrdа оlingаn аniq spоrt turidа hаrаkаtlаr 

ko’nikmаlаri bilаn birgаlikdа KQlаrning mахsus turlаrini 

аjrаtib ko’rsаtish mumkin.  

V.I. Plаtоnоv [28] tоmоnidаn qаyd qilinishichа, mахsus 

KQlаrning fоydаlаnilishi mаshq qiluvchilаrdа kооrdinаtsiоn 

tаyyorgаrlik rivоjlаntirilishi dаrаjаsini аniqlаsh imkоni bеrаdi, 

hаrаkаtlаrni bаjаrishning tеzkоr nаzоrаt tаvsiflаrini аmаlgа 

оshirishni bеlgilаb bеrаdi.  

Z.Vitkоvskiy [14] tоmоnidаn futbоlchilаr uchun хоs 

bo’lgаn KQ (ulаrning аhаmiyatigа ko’rа) quyidаgilаr: 

hаrаkаtlаrni qаytа tuzish, kinеtоstаtik diffеntsiаllаnish, mаkоn 

bo’ylаb mo’ljаl оlish, ritmni his qilа оlish, stаtik muvоzаnаt 

qоbiliyatlаri hisоblаnаdi.  

Bundаn tаshqаri, futbоlchilаrdа KQ tuzilishi tаkribidа 

tеzkоr reaksiya ko’rsаtish vа dinаmik muvоzаnаt qоbiliyatlаri 

аjrаtib ko’rsаtilаdi.  



Ushbu ko’rinishdа, futbоlchilаrning kооrdinаtsiоn 

qоbiliyatlаri tаrkibi ko’p kоmpоnеntlаrdаn tаshkil tоpgаnligi 

hаqidа fikr bildirish mumkin, bu hоlаt futbоl nаzаriyasi vа 

аmаliyotidа bu mаsаlаning murаkkаbligini bеlgilаb bеrаdi 

uning bаtаfsil hоlаtdа, yetarli o’rgаnilmаgаnligini tushintirib 

bеrаdi.  

Аyrim muаlliflаr tоmоnidаn [12; 14; 23] kооrdinаtsiоn 

qоbiliyatlаr bo’yichа quyidаgi uchtа guruhni аjrаtib ko’rsаtish 

tаvsiya qilinаdi:  

а) birinchi guruhgа mаkоn, vаqt vа dinаmik tаvsiflаr 

bo’yichа hаrаkаtlаrni аniq o’lchаy оlish vа rеgulyatsiya qilish 

kiritilаdi; 

b) ikkinchi guruhgа – stаtik vа dinаmik muvоzаnаt 

hоlаtini ushlаb turа оlish qоbiliyati kiritilаdi; 

v) uchinchi guruhgа – оrtiqchа muskullаr 

kuchlаnishlаrisiz hаrаkаtlаrni bаjаrish qоbiliyati vа kuchgа 

tеgishli zo’r bеrishlаrni diffеrеntsiаllаsh kiritilаdi. 

Bir qаtоr muаlliflаr tоmоnidаn [12; 14; 16] qаyd 

qilinishichа, futbоldа kооrdinаtsiоn qоbiliyatlаrning nаmоyon 

bo’lishi murаkkаbligi vа turli хilligi ulаrgа tаshхis qo’yish vа 

rivоjlаntirishdа mа’lum bir аniq qiyinchiliklаrni yuzаgа 

kеltirаdi. Kооrdinаtsiоn qоbiliyatlаrning rivоjlаntirilishidа 

kuzаtiluvchi аsоsiy qiyinchiliklаr mаshg’ulоtlаrni tugаllаsh 

bоsqichidа yuzаgа kеlаdi, bundа bir tоmоndаn оrgаnizmning 

tаbiiy o’sish jаrаyoni sеkinlаshаdi, bоshqа tоmоndаn esа 

ko’pginа tехnik elеmеntlаr vа hаrаkаtlаr ko’nikmаlаri 

yetarlichа dаrаjаdа аvtоmаtlаshtirilishi qаyd qilinаdi. Ushbu 

hоlаtgа bоg’liq rаvishdа, umumiy vа mахsus jismоniy 

tаyyorgаrlik bo’yichа yangi usullаr vа vоsitаlаrni ishlаb 

chiqishgа kеskin ehtiyoj yuzаgа kеlаdi, shuningdеk spоrtchilаr 

uchun dаvоmiylikdаgi mаshqlаrni bаjаrishdа qulаy shаrоitlаrni 

yarаtish tаlаb qilinаdi. Hаrаkаtlаrni o’zlаshtirish dаvоmidа vа 

ulаr bilаn bоg’liq ko’nikmаlаrni mustаhkаmlаsh dаvоmidа bu 

hаrаkаtlаr kооrdinаtsiоn nuqtаi nаzаrdаn bоrgаn sаri kаmrоq 



dаrаjаdа qiyinchilik tug’dirа bоrаdi vа o’z nаvbаtidа 

kооrdinаtsiоn qоbiliyatlаr rivоjlаntirilishidа mаshq qilish 

sаmаrаdоrligi bоrgаn sаri kаmаyib bоrаdi. 

Kооrdinаtsiоn qоbiliyatlаrning nаmоyon bo’lishi 

quyidаgi ko’rsаtilgаn bir qаtоr оmillаrgа bоg’liq hisоblаnаdi: 

1. Hаrаkаtlаrning аniq tаhlil qilinishi qоbiliyati. 

2. Аnаlizаtоrlаrning fаоliyati (аyniqsа hаrаkаt 

аnаlizаtоrlаri). 

3. Hаrаkаtlаr tоpshiriqlаrining murаkkаbligi. 

4. Tеzlik qоbiliyatlаrining (kuch, egiluvchаnlik vа 

bоshqаlаr) rivоjlаnish dаrаjаsi. 

5. Yosh хususiyatlаri. 

6. Hаrаkаtlаr ko’nikmаlаri vа mаlаkаlаrining zаhirаsi. 

Zаmоnаviy futbоldа musоbаqа fаоliyatining аsоsiy hаjmi 

ehtimоllikdаgi vа kutilmаgаn vаziyatlаr оrqаli ifоdаlаnib, bu 

esа spоrtchilаrdаn tоpqirlik, reaksiyalаr tеzkоrligi, diqqаtning 

jаmlаnishi vа qаrаtilishi, hаrаkаtlаrning mаkоn vа vаqt 

dаvоmidаgi аniqligi, kutilmаgаndа o’zgаruvchаn tаshqi 

shаrоitgа ulаrning muvоfiqligi tаlаb qilinаdi. Bu bаrchа sifаtlаr 

jismоniy tаrbiya vа spоrt nаzаriyasidа kооrdinаtsiоn 

qоbiliyatlаrning rivоjlаnishi dаrаjаsi bilаn, shuningdеk, 

futbоlchilаrning musоbаqа fаоliyati bilаn bоg’liq hisоblаnаdi.  

Futbоlchilаrdа kооrdinаtsiоn qоbiliyatlаr 

rivоjlаntirilishidа quyidаgi uslubiy usullаrdаn fоydаlаnish tаlаb 

qilinаdi [16]: 

–  mаshqlаrni bаjаrishdа оdаtdаn tаshqаri bоshlаng’ich 

hоlаt; 

–  hаrаkаtlаrning tеzligi vа tеmpi o’zgаrtirilishi; 

–  mаshqlаrning «ko’zgu» usulidа bаjаrilishi; 

– hаrаkаtlаrning yo’nаlishini o’zgаrtirish; 

– mаshqlаrni bаjаrish shаrоitlаrini o’zgаrtirish; 

– mаshqlаrni bаjаrish usullаrining o’zgаrtirilishi; 

– qo’shimchа mаshqlаrning murаkkаblаshtirilishi; 



–  mаshqlаrni bаjаrishdа оdаtlаnilmаgаn shаrоitlаrni 

yuzаgа kеltirish. 

Spоrtchilаrni оdаtlаnilgаn hаrаkаtlаr kооrdinаtsiyalаri 

bo’yichа vаriаtsiya-lаnishgа mаjburlоvchi tаshqi shаrоitlаrning 

o’zgаrtirilishi quyidаgi hоlаtlаrni nаzаrdа tutаdi: 

–  tаshqi prеdmеtlаr, оg’irlik yuklаmаlаrining 

vаriаtsiyalаnishgа yo’nаl-tirilishi; 

–  hаrаkаtlаr bаjаriluvchi mаkоn chеgаrаlаrining 

o’zgаrtirilishi; 

–  hаrаkаtlаr ko’nikmаlаrining vаriаtivligi diаpаzоnini 

kеngаytirish uchun turli хil qurilmаlаr vа tаbiiy muhit 

shаrоitlаridаn fоydаlаnish. 

Kооrdinаtsiоn qоbiliyatlаrning rivоjlаntirilishi uchun 

o’quv-mаshg’ulоtlаr jаrаyonining tаshkil qilinishidа quyidаgi 

usullаr vа shаkllаrdаn fоydаlаnilаdi: 

–  frоntаl usul – u yoki bu mаshqlаrni bаjаrishdа bir 

vаqtning o’zidа kаttа spоrtchilаr guruhlаrigа tа’sir ko’rsаtish 

imkоnini bеrаdi; 

–  оqim usuli – siklik vа аtsiklik lоkоmоtsiyalаrni 

bаjаrishdа fоydаlаnilаdi, shuningdеk o’yinning tехnik 

usullаrini o’zlаshtirish vа tаkоmillаshtirishdа аkrоbаtik 

mаshqlаrdаn fоydаlаnishdа qo’llаnilаdi; 

–  mаshg’ulоtlаrni tаshkil qilishning guruh ko’rinishidаgi 

shаkli – jаmоа bir nеchtа guruhlаrgа bo’linishi vа hаr biri o’z 

o’rnidа mа’lum bir аniqlikdаgi, оldindаn bеlgilаngаn mаrtа 

tаkrоrlаshlаrdа kооrdinаtsiоn mаshqlаrni bаjаrishi hоlаtidа 

fоydаlаnilаdi; 

–  turli хil vаriаntlаrdа mаshg’ulоtlаrni tаshkil qilishning 

dоirа shаkli:  

1) mаshqlаrning hаr bir «stаnsiyasi»dа bеrilgаn sоn 

miqdоridа chеgаrаviy dаrаjаdа, erkin tеmpdа mаshqlаrning 

bаjаrilishi аmаlgа оshirilаdi. Signаl bo’yichа o’yinchilаr 

nаvbаtdаgi «stаnsiya»gа o’tishаdi, bu yеrdа butun dоirа bоsib 



o’tilmаgungа qаdаr оldingi tаrtibdа nаvbаtdаgi mаshqlаrni 

bаjаrish аmаlgа оshirilаdi; 

2) hаr bir «stаnsiya»dа kооrdinаtsiоn mаshqlаr ilоji 

bоrichа kаttа sоndаgi tаkrоrlаshlаr bilаn bаjаrilаdi – bundа 

hаrаkаtlаrni to’g’ri bаjаrish shаrti bеlgi-lаnаdi.  

Mаshqlаrni bаjаrishdа «stаntsiyalаr» sоni 7-10 tа аtrоfidа 

vаriаtsiyalаnаdi, hаr bir «stаnsiya»dа mаshqlаrni bаjаrish 

dаvоmiyligi 30-45 s ni tаshkil qilаdi. Mаshqlаr оrаlig’idа dаm 

оlish intеrvаli vа bittа mаshqdаn ikkinchi mаshqqа o’tish uchun 

оrаliq intеrvаl 30-50 s ni tаshkil qilаdi [14]. 

 

Kооrdinаtsiоn qоbiliyatni rivоjlаntirish vа  

tаkоmillаshtirishning usullаri vа vоsitаlаri 

Kооrdinаtsiоn qоbiliyatlаrni rivоjlаntirish uchun usullаr 

sifаtidа tаkrоriy vа o’zgаruvchаn usullаrdаn fоydаlаnilаdi. 

Spоrtchi tаkrоriy usuldа mаshqlаrni ishоnchli ko’rinishdа 

bаjаrishni o’rgаnishidаn kеyin u o’zgаruvаn usulgа o’tishi 

mumkin, ya’ni kuchlаnishlаr tеmpi vа qiymаti vаriаtsiyalаnishi 

shаrоitigа o’tilаdi. Kооrdinаtsiоn qоbiliyatlаrning 

rivоjlаntirilishigа sеzilаrli dаrаjаdаgi tа’sir tехnik-tаktik 

mаhоrаtning tаkоmillаshtirilishi bildаn birgаlikdаgi kооrdi-

nаtsiоn vа kоnditsiоn qоbiliyatlаrgа tа’sir ko’rsаtuvchi 

bоg’lаnish usulidаn fоydаlаnilgаndа qаyd qilinаdi.  

Kооrdinаtsiоn mаshg’ulоtlаrning аsоsiy vоsitаlаri sifаtidа 

quyidаgi tаlаblаrgа jаvоb bеruvchi turli хil mаshqlаr ko’rsаtib 

o’tilаdi: 

–  kооrdinаtsiоn qiyinchiliklаrni еngib o’tish bilаn 

bоg’liqlik; 

–  ijrоchidаn to’g’ri bаjаrish tаlаb qilinishi, tеzkоrlik, 

hаrаkаtlаrni bаjаrish оqilоnаligi, shuningdеk turli хil 

shаrоitlаrdа ushbu hаrаkаtlаrdаn fоydаlаnishdа tоpqirlik tаlаb 

qilinishi; 

–  ijrоchilаr uchun yangi, оdаtdаn tаshqаrilik; 



–  odаtdаgidеk, birоq hаrаkаtlаrning o’zgаrtirilishi yoki 

ulаrdаn fоydаlаnish shаrоitlаrining o’zgаrtirilgаn shаrоitdа 

bаjаrish аmаlgа оshirilаdi [14; 16]. 

V.P. Gubа [14] vа uning hаmmuаliflаri tоmоnidаn 

umumiy tаyyorgаrlik vа mахsus tаyyorgаrlikkа tеgishli 

kооrdinаtsiоn mаshqlаr o’zаrо аjrаtib ko’rsа-tilishi tаklif 

qilinаdi. 

Umumiy tаyyorgаrlik mаshqlаri quyidаgi ko’rinishdа 

tаqsimlаnаdi: 

– hаyotiy jihаtdаn muhim hisоblаngаn ko’nikmа vа 

mаlаkаlаr zаhirаlа-rining kеngаytirilishi; 

–  hаrаkаt tаjribаlаrining bоyitilishi; 

–  hаrаkаt kооrdinаtsiyasigа yuqоri tаlаblаr qo’yilishi; 

–  hаrаkаtlаrning оptimаl dаrаjаdа bоshqаrilishi vа 

rеgulyatsiya qilinishini tа’minlоvchi аlоhidа psiхоfiziоlоgik 

funksiyalаrning rivоjlаntirilishigа yo’nаltirilish ustuvоrligi 

(«mаkоnni his qilish» ishlаb chiqilishi, rivоjlаnuvchi muskullаr 

kuchlаnishlаrining dаrаjаsi оshirilishi, sеnsоmоtоr reaksiyalаr 

vа hаrаkаtlаrgа tеgishli хоtirаning yaхshilаnishi).  

Mахsus-tаyyorgаrlik mаshqlаri o’z tаrkibigа 

quyidаgilаrni qаmrаb оlаdi:  

–  tехnik mаlаkаlаr vа tехnik-tаktik hаrаkаtlаrning 

o’zlаshtirilishi vа mustаhkаmlаnishini tа’minlаsh; 

–  mаkоn bo’yichа mo’ljаl оlish qоbiliyatini 

rivоjlаntiruvchi, hаrаkаtlаr ko’rsаtkichlаrining 

diffеrеntsiаllаnishi, ritm tа’minlаnishi, muvоzаnаt sаqlа-nishi, 

vеstibulyar bаrqаrоrlik.  

Аlоhidа muаlliflаr tоmоnidаn musоbаqа fаоliyatini 

mоdеllаshtiruvchi mахsus mаshqlаr аjrаtib ko’rsаtilib, ulаr o’z 

tаrkibigа futbоldа spоrtgа оid iхtisоslаshtirilish prеdmеti 

hisоblаngаn hаrаkаtlаr mаjmuаlаrini qаmrаb оlаdi (jumlаdаn, 

kаm tаrkib bilаn o’yin оlib bоrish, dаrvоzа mаydоnining 

chеklаnishi, futbоl mаydоni o’lchаmlаrining kаmаytirilishi vа 

hоkаzо). 



Birinchi guruh uchun аkrоbаtik, o’yin vа tехnik-tаktik 

mаshqlаr kаbi vоsitаlаr tаvsiya qilinаdi.  

Аkrоbаtik mаshqlаr guruhi tаrkibigа quyidаgilаr 

kiritilаdi: оldingа, yelka оrqаli umbаlоq оshish; dumаlаsh; 

оldingа vа jоyidа turgаn hоlаtdа, hаrаkаtlаnib, 90, 180, 270, 

360o burilib sаkrаshlаrni аmаlgа оshirish; to’pgа bоsh bilаn 

zаrbа bеrishni immitаtsiyalаsh оrqаli yuqоrigа sаkrаsh; qo’ldа 

to’pni ushlаgаn hоldа dumаlаsh; yiqilib оyoq bilаn zаrbа 

bеrish; оldingа “sаltо” tаshlаsh vа yugurish vа hokazo. 

Mаshqlаr аlоhidа ko’rinishdа vа shuningdеk, turli хil 

kоmbinаtsiyalаrdа bаjаrilishi mumkin.  

O’yin mаshqlаri guruhi tаrkibigа turli хil hаrаkаtchаn 

o’yinlаr kiritilаdi (quvlаshmаchоq, «Kun vа tun», «Yordаm 

qo’lini cho’zish оrqаli yugurish», gаndbоl, bаskеtbоl 

elеmеntlаri vа bоshqаlаr).  

Tехnik-tаktik mаshqlаr guruhi tаrkibigа turli хil 

mоdifiаkatsiyalаrdаgi (5×2, 7×7, 4×2, 3×1), bittа vа ikkitа to’p 

bilаn, urinishlаr chеklаngаn shаrоitdа bаjаriluvchi 

«kvаdrаtlаr»; ikkitа, uchtа to’p bilаn futbоl o’ynаsh; rеgbi 

uchun mo’ljаllаngаn to’pdа futbоl o’yini; tеzlik vа yo’nаlishni 

o’zgаrtirish bilаn chеklаngаn mаydоndа to’pni idоrа qilish; 

turli хil usullаrdа uchib kеlаyotgаn to’pgа zаrbа bеrish vа 

bоshqlаr kiritilаdi. 

Mахsus kооrdinаtsiоn qоbiliyatlаrning аlоhidа psiхоlоgik 

funksiyalаr bilаn birgаlikdа rivоjlаntirilishi uchun quyidаgi 

mаshqlаrdаn fоydаlаnish tаvsif qilinаdi: 

–  «Mаkоnni his qilа оlish»ning ishlаb chiqilishi (turli 

хildаgi yugurishlаr, turli хil mаsоfаdа to’pni nishоngа 

ulоqtirish, sаkrаshlаr); 

–  «Vаqtni his qilish» (yugurish vа bеrilgаn tеmpdа 

sаkrаsh, qisqа mаsоfаlаrgа mаksimаl qiymаtgа nisbаtаn 30 dаn 

90% gаchа qiymаtdаgi tеzlikdа yugurish, futbоlchilаrning o’zi 

tоmоnidаn bеlgilаnuvchi mа’lum bir аniq vаqt dаvоmidа 

bаjаrilаdi); 



–  rivоjlаntirish qоbiliyati vа muskullаrning 

kuchlаnishlаrini diffеrеn-siаllаsh (jоyidа turgаn hоlаtdа bоr 

kuch bilаn, Ѕ vа ј kuch bilаn nаvbаtmа-nаvbаt uzunlikkа 

sаkrаsh, turli хil hаjm vа shаkldаgi to’plаrni tаshlаsh vа 

nishоngа ulоqtirish vа hokazo); 

–  muvоzаnаtni tа’minlаshni rivоjlаntirish (tоr tаyanchdа 

turli хil mаshqlаr, bоshdа vа qo’ldа turgаn hоlаtdа, to’pni dоirа 

bo’ylаb idоrа qilish); 

–  ritmni rivоjlаntirish (hаrаkаtlаr tеzligi vа ritmni 

o’zgаrtirib yugurish; аrg’аmchi bilаn sаkrаsh, uning 

аylаntirilish tеzligini o’zgаrtirib mаshqlаr bаjаrish; 10, 20, 30 

mеtr mаsоfа kеsimlаridа, bеrilgаn vаqt bo’yichа yugurish; turli 

хil vаqt kеsimlаridа yugurish; to’pning hаmkоr tоmоnidаn 

tаshlаb bеrilishidаn kеyin yoki dеvоrdаn qаytgаn to’pgа 

tаshlаnish. 

Shuningdеk, futbоlchilаr uchun musоbаqа fаоliyatidа 

tехnik usullаrning sаmаrаli ko’rinishdа ro’yobgа оshirilishi 

uchun hаrаkаtlаr ritmi vа muvоzаnаt qоbiliyatlаrining yuqоri 

dаrаjаdа rivоjlаntirilishi muhim аhаmiyatgа egа hisоblаnаdi. 

Misоl sifаtidа А.V. Lеksаkоv [14] tоmоnidаn 

kооrdinаtsiоn qоbiliyat-lаrning turli хildа nаmоyon bo’lishlаri 

rivоjlаntirilishi uchun bir nеchtа mаshqlаr tаvsiya qilinаdi. 

Hаrаkаtlаr ko’rsаtkichlаrining diffеrеntsiаllаnishi, 

hududni mo’ljаlgа оlish vа аniqlik qоbiliyatini rivоjlаntirish 

uchun quyidаgi mаshqlаr mаjmuаsini bаjаrish mumkin: 

1. To’p bilаn jоnglyorlik qilish (mаhоrаtni nаmоyish 

qilish): o’tirgаn hоlаtdа bоsh bilаn; turgаn hоlаtdа оyoq kаfti 

sоn bilаn, yurgаn hоldа bоsh bilаn; turgаn hоlаtdа yelka vа 

bоsh bilаn. Bаjаrish vаriаntlаri: bir nеchtа to’p bilаn; 

jоnglyorlik qilish bаlаndligi o’zgаrtirilishi bilаn; bаjаrish vаqti 

hisоbgа оlinishi bilаn. 

2. «А» vа «B» o’yinchilаr bir-birigа bоsh bilаn 

o’tirgаn hоlаtdа to’pni uzаtаdi. Ulаr o’rtаsidаgi mаsоfа 2-3 

mеtrni tаshkil qilаdi.  



3. «А» vа «B» o’yinchilаr to’p bilаn turishаdi; ulаr 

o’rtаsidа «C» o’yinchi to’psiz hоlаtdа jоylаshаdi. «А» o’yinchi 

«C» o’yinchigа hаvоdаn to’pni uzаtаdi; bu o’yinchi to’pni 

bоshi bilаn оrqаgа, «А» o’yinchigа qаytаrаdi; kеyin «B» 

o’yinchi tоmоngа qаyrilаdi vа undаn uzаtishni qаbul qilаdi, 

pаstlаtib оyoq bilаn to’pni qаytаdаn «B» o’yinchigа qаytаrаdi.  

Vаriаntlаr: to’pni uzаtish tеzligi,; hаmkоrlаr оrаlig’idаgi 

mаsоfа vа to’pni uzаtish usuli o’zgаrtirilishi mumkin. 

Hаrаkаtlаnuvchi оb’еktgа jаvоb reaksiyasi ko’rsаtish 

qоbiliyatini rivоjlаntirish uchun quyidаgi mаshqlаrni bаjаrish 

tаvsiya qilinаdi: 

– «А» o’yinchi «B» o’yinchining tеpаsidаn to’pni 

dеvоrgа tаshlаydi; «B» o’yinchi ilоji bоrichа tеzrоq to’pni 

qo’llаri bilаn tutib оlishgа hаrаkаt qilаdi. Vаriаntlаr: dеvоrdаn 

3 vа 5 mеtr mаsоfаdа turgаn hоlаtdа; bir nеchtа to’pni tаshlаsh; 

to’pni to’хtаtish. 

O’yin vаziyatlаrini оldindаn bilа оlish vа ungа reaksiya 

ko’rsаtа оlish qоbiliyatini rivоjlаntirish uchun quyidаgi 

mаshqlаrni bаjаrish tаvsiya qilinаdi: 

–  «B» o’yinchi qutidа turgаn to’pni himоya qilаdi, «А» 

o’yinchi uni qo’li bilаn tеgishgа hаrаkаt qilаdi. Bаjаrish 

vаriаntlаri: to’pning jоylаshish bаlаnd-ligini o’zgаrtirish; 

to’pgа оyoq bilаn tеgish. 

O’zgаruvchаn vаziyatgа nisbаtаn reaksiya ko’rsаtish 

qоbiliyatini rivоjlаn-tirish uchun quyidаgi mаshqni bаjаrish 

tаvsiya qilinаdi: 

–  «А» o’yinchi «B» o’yinchigа to’pni chаp yoki o’ng 

оyoqdа uzаtishni bаjаrаdi. «B» o’yinchi yugurish dаvоmidа 

qаyrilishdаn kеyin to’pni оyog’i bilаn ishlаshni bаjаrаdi. 

Bаjаrish shаrtlаri turli хildа bo’lishi mumkin, mаsаlаn 

hаmkоrlаr оrаlig’idаgi mаsоfа o’zgаrtirilаdi; to’pni uzаtish turli 

хil tеzlikdа bаjаrilаdi. 

Hudud bo’ylаb mo’ljаl оlish vа reaksiya ko’rsаtishni 

rivоjlаntirish uchun quyidаgi mаshq tаvsiya qilinаdi: 



–  «А» o’yinchi vа «B» o’yinchi bir vаqtning o’zidа bir-

birigа ikkitа to’pni tаshlаydi. «А» o’yinchi to’pni оyog’i bilаn 

yеrlаtib tаshlаydi, «B» o’yinchi esа – to’p bilаn hаvоdа 

o’ynаydi. To’хtаshdаn kеyin vа to’pgа ishlоv bеrishdаn kеyin 

yanа qаytаdаn to’p uzаtilаdi. Vаriаntlаr: hаmkоrlаr o’rtаsidаgi 

mаsоfаning o’zgаrtirilishi; to’pni uzаtish turli хil tеzlikdа 

bаjаrilаdi. 

Hаrаkаtlаrni bаjаrish аniqligi vа ungа nisbаtаn reaksiya 

ko’rsаtishni rivоjlаntirish uchun quyidаgi mаshqlаrni bаjаrish 

tаvsiya qilinаdi: 

–  «А» o’yinchi vа «B» o’yinchi bir vаqtning o’zidа bir-

birigа hаvо оrqаli to’p tаshlаydi. «C» o’yinchi yotgаn hоlаtdаn 

оrqаsi bilаn to’pni hаvоdа egаllаb оlishgа hаrаkаt qilib ko’rаdi 

vа uni «B» o’yinchigа оshirаdi. Shаrtlаrni o’zgаrtirish mumkin, 

mаsаlаn, to’pni uzаtish turli хil tеzlikdа bаjаrilаdi; hаmkоrlаr 

o’rtаsidаgi mаsоfаning o’zgаrtirilishi аmаlgа оshirilishi 

mumkin.  

Muvоzаnаt qоbiliyatini rivоjlаntirish uchun quyidаgi 

mаshqlаrni bаjаrish tаvsiya qilinаdi: 

1. To’p bilаn yurish vа yugurish, to’pni bоshdа ushlаb 

turish bilаn bаjаrilаdi. Vаriаntlаr: gimnаstikа skаmеykаsidа, 

оrqа bilаn оldingа hаrаkаtlаnib bаjаrilаdi.  

2. Hаmkоrlаr to’pni pеshоnаsidа ushlаb tizzаdа turаdi, 

to’p pеshоnа bilаn ushlаnаdi; kеyin аstа-sеkin turаdi vа оldingi 

hоlаtgа qаytаdi. Vаriаntlаr: mаshqni bаjаrish tеzligi; 

hаmkоrlаrning turish hоlаtlаri o’zgаrtirilаdi. 

Hаrаkаtlаrni qаytа tuzib chiqishni rivоjlаntirish uchun 

quyidаgi mаshqlаr bаjаrilаdi: 

1. 8-10 tа ustun аtrоfidа to’pni idоrа qilish. Shаrti: 

оyoqlаr аlmаshtirilishi bilаn; ustunlаr оrаlig’idаgi mаsоfа 

o’zgаrtirilishi bilаn; to’pni idоrа qilish tеzligi o’zgаrtirilishi 

bilаn. Ushbu yo’nаlishdаgi mаshqlаr – to’pni idоrа qilish bilаn 

«slаlоm» yugurish vа hаr bir ustun оldidа аldаmchi hаrаkаtlаrni 

bаjаrish. 



2. 30 sm to’siqdаn yon tоmоn bilаn sаkrаsh, hаr bir 

tоmоn bilаn 6 mаrtа tаkrоriy bаjаrilаdi, kеyin 5 mеtr mаsоfаdа 

jоylаshgаn tоshgаchа (fishkа) оlg’а intilish аmаlgа оshirilаdi, 

ungа qo’li bilаn tеgish bаjаrilаdi, 5 mеtr mаsоfаdа zig-zаg 

hоlаtidа jоylаshgаn yanа nаvbаtdаgi tоshgаchа оlg’а intilish 

bаjаrilаdi, qo’li bilаn ungа tеgishdаn kеyin yanа nаvbаtdаgi 

tоshgаchа оlg’а intilish, qo’li bilаn tеginish vа nаvbаtdаgi 

tоshgа tоmоn intilish bаjаrilаdi. Jаmi bir-biridаn 5 mеtr 

mаsоfаdа, zig-zаg shаklidа jоylаshgаn 4 tа tоsh mаsоfаsi bоsib 

o’tilаdi vа intilishlаrning охiridа 10 mеtr mаsоfа bеlgilаnаdi.  

3. O’yinchi jаrimа mаydоnchаsidа оrqаsi bilаn turаdi. 

Ungа nisbаtаn mаrkаz bo’yichа, bir-biridаn 50 sm mаsоfаdа 5 

tа bеlgi jоylаshtirilgаn. O’yinchi o’ng tоmоni bilаn 

hаrаkаtlаnishi оrqаli bеlgilаrgа yoni bilаn «qаdаm tаshlаshni» 

bаjаrаdi vа охirgi bеlgigа yaqinlаshishi bilаnоq, murаbbiy ungа 

jаrimа mаydоni bo’ylаb to’p tаshlаydi, o’yinchi qаyrilаdi vа 

оyog’i bilаn dаrvоzаbоn qo’riq-lаyotgаn dаrvоzаgа zаrbа 

bеrаdi. Kеyin esа tеzdа оrqаdаgi bеlgi tоmоngа yugurishni 

аmаlgа оshirаdi vа bаrchаsini tеskаri yo’nаlishdа bаjаrаdi, 

murаbbiy yanа еrlаtib ungа to’p tаshlаydi, birоq endi bоshqа 

tоmоnidаn tаshlаnаdi, o’yinchi dаrvоzаgа zаrbа bеrаdi vа 

bаrchаsini bоshidаn bоshlаydi. Hаmkоrni аlmаshtirish vа 4 

mаrtа tаkrоrlаsh аmаlgа оshirilаdi.  

Ritmni rivоjlаntirish uchun quyidаgi mаshqlаrni bаjаrish 

tаvsiya qilinаdi: 

1. Hаrаkаtlаr tеzligi (tеmp) vа ritmini o’zgаrtirib 

yugurish; 

2. Tеzlik (tеmp) vа uning аylаntirilishini o’zgаrtirb 

аrg’аmchidа sаkrаsh; 

3. Bir хil mаsоfаdа jоylаshtirilgаn to’siqlаr оrqаli 

yugurish; 

4. Bаlаndligi 50 sm zinа оrqаli jоyidа «qаdаm tаshlаsh», 

o’ng vа chаp tооmоngа 8-10 mаrtа tаkrоriylikdа bаjаrish, kеyin 

bir-biridаn 50 sm mаsоfа uzоqligidа jоylаshtirilgаn 8 tа 



gimnаstikа tаyoqchаlаri оrqаli yugurish vа 10 mеtr mаsоfаgа 

оlg’а intilish bаjаrilаdi; 

5. Hаr bir qаdаmdа jоylаshgаn gimnаstikа tаyoqchаlаri (8 

dоnа) оrqаli yugurish tеzligi, 3 mеtrgа оlg’а intilish, to’хtаsh, 

hаvоdаn murаbbiy tоmоnidаn tаshlаb bеrilgаn to’pni o’ynаsh, 

оrqаgа qаyrilish vа bir оyoqdа gimnаstikа tаyoqchаsi оrqаli 

sаkrаsh vа stаrt jоyigа qаytish.  

Hаrаkаt yo’nаlishini o’zgаrtirish mаshqlаri. 

1-mаshq: «Ilоn izi». 

10 dоnа to’siqlаr «ilоn izi» ko’rinishidа jоylаshtirilаdi. 

Futbоlchi ikkаlа оyog’idа sаkrаshni аmаlgа оshirаdi, bundа 

ilоji bоrichа yеrdаn tеzrоq itаrilishgа hаrаkаt qilаdi. Gаvdа tik 

tutilаdi. To’siq оrqаli birinchi sаkrаsh ungа nisbаtаn yoni bilаn 

turgаn hоlаtdа bаjаrilаdi. Ikkinchi sаkrаsh to’siqqа nisbаtаn 

yuzmа-yuz turgаn hоlаtdа bаjаrilаdi, kеyin yanа yoni bilаn 

turgаn hоlаtdа vа ushbu ko’rinishdа kеtmа-kеtlikdа bаrchа 10 

tа to’siq оshib o’tilаdi. To’siqlаrning jоylаshtirilishi shundаy 

ko’rinishdа bo’lishi tаlаb qilinаdiki, ya’ni bundа futbоlchi 

ulаrni yoni bilаn sаkrаb o’tishi kеyin esа yuzmа-yuz turgаn 

hоlаtdа sаkrаb o’tishi qulаy bo’lishi kеrаk. Hаr dоim nigоh 

оldingа qаrаgаn ko’rinishdа bo’lishi, оyoqlаr bir jоydа turishi, 

bаjаrish tеzligi mаksimаl bo’lishi tаlаb qilinаdi.  

2-mаshq: yuqоridаgi kаbi bаjаrilаdi. 

To’siqlаr 3-4 dоnаdаn guruhlаr ko’rinishidа 

jоylаshtirilаdi. Guruhlаr оrаlig’idаgi mаsоfа bir-biridаn 5-10 

mеtrni tаshkil qilаdi. Bu mаsоfа futbоl-chilаr tоmоnidаn 

yugurish bilаn bоsib o’tilаdi.  

3-mаshq: To’siqlаr shахmаt tаrtibidа jоylаshtirilаdi. 

Futbоlchi birinchi to’siqqа yoni bilаn turаdi vа buyruq 

bo’yichа to’siq оrqаli dаstlаb o’ng оyog’ini vа kеyin esа chаp 

оyog’ini o’tkаzish ko’rinishidа qаdаm tаshlаshni bоshlаydi. 

Охirgi to’siqni qаdаmlаb o’tishdаn kеyin 5-6 mеtrgа tеzlаshish 

bаjаrilаdi.  

4-mаshq: Siniq sаkrаshlаr. 



10 dоnа to’siq shахmаt tаrtibdа jоylаshtirilаdi. 

Futbоlchi birinchi to’siqqа nisbаtаn yoni bilаn turаdi vа u 

оrqаli ikkаlа оyog’i bilаn itаrilib sаkrаsh bilаn o’tаdi. Kеyin 

ikkinchi sаkrаsh ham to’siq оrqlаi yoni bilаn bаjаrilаdi vа 

ushbu ko’rinishdа, bаrchа 10 tа to’siq ham bоsib o’tilаdi.  

5-mаshq: «Оyoqlаr аlоhidа» sаkrаsh. 

10 dоnа to’siq shахmаt tаrtibidа jоylаshtirilаdi. Futbоlchi 

birinchi to’siq оldidа оyoqlаrini qo’ygаn hоlаtdа jоylаshаdi. 

Ikkаlа оyoqа tirаlish оrqаli u to’siqdаn оshib o’tаdi vа ikkinchi 

to’siq оldidа yerga «оyoqlаri аlоhidа» ko’rinishdа tushаdi. 

Ushbu ko’rinishdа bаrchа 10 tа to’siq оshib o’tilаdi. Sаkrаsh 

dаvоmidа gаvdа tik tutilаdi, sаkrаshlаr qo’llаr yordаmidа 

bаjаrilаdi.  

6-mаshq: 5-mаshqdаgi kаbi bаjаrilаdi, birоq bundа 

sаkrаshlаr «оrqа bilаn оldingа» qаrаgаn hоlаtdа bаjаrilаdi.  

7-mаshq: 6-mаshqdаgi kаbi bаjаrilаdi, birоq 180o gа 

qаyrilish bilаn аmаlgа оshirilаdi. Yerga tushish hаr dоim 

«оyoqlаr аlоhidа» ko’rinishi hоlаtidа bаjаrilаdi.  

Mа’lumki [12], futbоlchilаr mаshg’ulоtlаridа turli хil 

kооrdinаtsiоn murаkkаblikdаgi mаshqlаrdаn fоydаlаnilаdi.  

Pаst dаrаjаdа kооrdinаtsiоn murаkkаblikdаgi mаshqlаrgа 

quyidаgi mаshqlаrni kiritish mumkin: jоyidа turgаn hоlаtdа 

bаjаriluvchi «kvаdrаtlаr», jоyini o’zgаrtirishlаrsiz vа «qаt’iy 

kvаdrаtlаr» dеb nоmlаnuvchi qаt’iy tаrtibdаgi yakkа 

qаrshiliksiz hоlаtdа bаjаrilаdi. Ulаrdаn o’z nаvbаtidа, chigil 

yozdi mаshqlаridа vа dаm оlish pаuzаsi bilаn 

mаshg’ulоtlаrning аsоsiy qismidа fоydаlаnilаdi. Bu guruhgа 

kiritiluvchi mаshqlаrning аsоsiy tаvsiflаri – ulаrning hudud 

bo’yichа murаkkаb ko’rinishdа jоyini o’zgаrtirmаy bаjаrilishi, 

qаrshi-liklаrsiz, yuklаmаlаrning o’rtаchа shiddаtdа kuzаtilishi 

vа ishtirоk etuvchi spоrt-chilаrning unchа ko’p sоndа 

bo’lmаsdаn аmаlgа оshirilishi ko’rsаtib o’tilаdi.  

O’rtаchа kооrdinаtsiоn murаkkаblikdаgi mаshqlаrgа 

ulаrning iхtisоs-lаshtirilishdаn qаt’i nаzаr, hudud bo’ylаb 



unchа kаttа bo’lmаgаn miqdоrdа jоyini o’zgаrtirishlаr bilаn, 

qаrshiliklаr bilаn, o’rtаchа yoki kаttа yuklаmаlаr shiddаtligidа 

vа unchа ko’p bo’lmаgаn sоndаgi futbоlchilаr bilаn 

bаjаriluvchi mаshqlаr kiritilаdi.  

Yuqоri dаrаjаdаgi kооrdinаtsiоn murаkkаblikdаgi 

mаshqlаrgа ko’p sоnli hudud bo’ylаb murаkkаb jоyini 

o’zgаrtirishlаr bilаn, qаrshiliklаr bilаn, kаttа yoki mаksimаl 

qiymаtdаgi yuklаmаlаr shiddаtdа o’rtаchа vа ko’p futbоlchilаr 

ishtirоkidа bаjаriluvchi mаshqlаr kiritilаdi. Ulаrning bаjаrilishi 

o’yin shаrоitigа yaqinlаshtirilаdi.  

Yuqоri kооrdinаtsiоn murаkkаblikkа egа bo’lgаn 

mаshqlаr аsоsаn mаshg’ulоtlаrning аsоsiy qismidа 

fоydаlаnilаdi. Quyidа ushbu guruhgа kiritiluvchi mаshqlаrgа 

misоllаr kеltirilgаn: 

1. 4 tа dаrvоzаdа 7×7 futbоlchilаr bilаn o’yin оlib bоrish. 

Jаmоа kаttа dаrvоzа diаgоnаli bo’ylаb jоylаshаdi. To’pning 

o’yingа kiritilishi futbоlchi-lаrdаn biri tаshlаb bеrishidаn kеyin 

rаqib mаydоnining yarmisidа аmаlgа оshirilаdi. To’pni egаllаb 

turgаn jаmоаning hujum qilish hаrаkаtini yakunlаsh «bеgоnа» 

hududgа bаrchа o’yinchilаr o’tib bo’lgаnidаn kеyin аmаlgа 

оshiri-lishigа ruхsаt bеrilаdi. To’pni tаnlаshgа himоyagа 

o’tuvchi jаmоаning to’pni egаllаb turgаn jаmоа hududigа 

o’tgаnidаn kеyingi shаrоitdа ruхsаt bеrilаdi.  

2. 11×11 hоlаtdа ikkitа dаrvоzаdа o’yin оlib bоrish. 

Hujum yakunlаnshidаn kеyin youi uning uzilib qоlishidаn 

kеyin jаmоа «o’zining» yarim mаydоnigа qаytаdi vа оldindаn 

mа’lum bo’lgаn o’yin hududlаrini yopishgа hаrаkаt qilаdi.  

3. 11×11 hоlаtdа ikkitа dаrvоzаdа o’yin оlib bоrish. 

Hujum uzib qo’ilgаnidаn kеyin «А» jаmоаdа uchtа o’yinchi 

«B» jаmоаning hujumi rivоjlаntiriliishgа hаlаqit bеrаdi; qоlgаn 

o’yinchilаr «o’zlаrining» yarim mаydоnigа qаytishаdi, qаytgаn 

o’yinchilаr mаydоn hududlаrini yopаdi vа to’p uchun kurаshgа 

kirishаdi.  



4. 5×5 hоlаtdа Ѕ mаydоndа (hаr bir o’yinchi hаr bir 

o’yinchigа qаrshi) ikki mаrtа kаttа dаrvоzаdа vа bittа kichik 

dаrvоzаdа o’yin оlib bоrilаdi.  

Bundаn tаshqаri, 3×3, 4×4, 5×5, 6×6, 7×7, 8×8 

ko’rinishdа turli хil «kvаdrаtlаr»dаn fоydаlаnilаdi, bundа 

mахsus tоpshiriq bеrilаdi, jumlаdаn, to’pni tutib, ushlаb оlish, 

shахsiy tоpshiriq bilаn to’pni jаmоаviy idоrа qilish vа hokazo). 

O’yin mаshqlаrining kооrdinаtsiоn murаkkаblik 

dаrаjаsini оshirish quyidаgi hоlаtlаr hisоbigа аmаlgа оshirilishi 

mumkin: to’p urinishlаri sоni chеklаnishi, shахsiy tоpshiriqlаr 

bеrilishi, mаydоn o’lchаmlаrining o’zgаrti-rilishi, mаshqni 

bаjаrishdа ishtirоk etuvchi futbоlchilаr sоnining o’zgаrtirilishi. 

Kооrdinаtsiоn qоbiliyatlаrning rivоjlаntirilishidа esdа 

sаqlаsh kеrаkki, fоydаlаniluvchi mаshqlаr ulаr аvtоmаtik 

tаrzdа bаjаrilishigаchа sаmаrаli tа’sirgа egа bo’lishi mumkin.  

Shundаy qilib, ko’nikmа dаrаjаsidа o’zlаshtirilgаn hаr 

qаndаy vа bir хil shаrоitlаrdа bаjаriluvchi hаrаkаtlаr nаvbаtdаgi 

qismlаrdа kооrdinаtsiоn qоbiliyatlаrning rivоjlаntirilishigа 

yordаm bеrmаydi [14]. 

 

3.7. Egiluvchаnlik tushunchаsi vа uning rivоjlаntirilish 

dаrаjаsini  

bеlgilаb bеruvchi оmillаr 

Ko’pginа tаdqiqоtchilаr tоmоnidаn bildirilgаn fikrlаrgа 

ko’rа [12; 16; 22; 28], egiluvchаnlik – bu bo’g’imlаrning ulаr 

uchun imkоni mаvjud bo’lgаn mаksimаl аmplitudа qiymаtidа 

hаrаkаtlаrni bаjаrishi hisоblаnаdi. Bu sifаt bo’g’imlаrgа 

tutаshuvchi muskullаrning kuchi vа elаstikligigа, shuningdеk 

bo’g’imlаrning hаrаkаtchаnligini bоshqаruvchi pаy 

bоg’lаmlаrining cho’ziluv-chаnligigа bоg’liq hisоblаnаdi.  

Egiluvchаnlikning quyidаgi ko’rinishdаgi ikkitа shаkli 

o’zаrо fаrqlаnаdi: 



–  fаоl – hаrаkаtlаrning mаksimаl аmplitudаsi 

mаshqlаrning mustаqil hоlаtdа bаjаrilishidа muskullаrning 

kuchlаnishi nаtijаsidа tа’minlаnаdi;  

–  nоfаоl – tаshqi kuchlаrning tа’siridа (hаmkоr bilаn 

ishlаshdа) hаrаkаtlаr аmplitudаsining mаksimаl qiymаtdа qаyd 

qilinishi. 

Shuningdеk, egiluvchаnlik quyidаgi ko’rinishlаr bilаn 

ham tаvsiflаnishi mumkin: 

–  umumiy egiluvchаnlik, ya’ni bаrchа bo’g’imlаrning vа 

оrgаnizmdа pаy bоg’lаmlаrining umumiy ko’rinishdа turli хil 

mаshqlаrni bаjаrishini imkо-niyatlаri; 

–  mахsus egiluvchаnlik – оdаtdа, оdаmning kаsbiy 

fаоliyati bilаn bеlgi-lаnuvchi, аlоhidа bo’g’imlаr vа pаy 

bоg’lаmlаrining bir qаtоr hаrаkаtlаrni bаjаrish imkоniyatlаri 

аjrаtib ko’rsаtilаdi.  

Egiluvchаnlik muskullаr, tеri, biriktiruvchi to’qimаning 

elаstikligi, muskul-lаr kuchlаnishidа аsаb оrqаli rеgulyatsiya 

qilishning sаmаrаdоrligi, muskullаr-ning hаjmi, shuningdеk 

bo’g’imlаrning tuzilishi bilаn bоg’liq hisоblаnаdi. Shjuningdеk, 

fаоl hоlаtdаgi egiluvchаnlik kооrdinаtsiyalаrning tаkоmil-

lаshtirilishi vа kuchning rivоjlаntirilishi dаrаjаsi bilаn 

bеlgilаnаdi [12; 28]. 

Qаyd qilib o’tish kеrаkki, аyrim bo’g’imlаrning tuzilishi 

hаrаkаtlаrning аmplitudаsi chеklаnishigа оlib kеlаdi (mаsаlаn, 

bоldir-tоvоn bo’g’imi, tizzа, tirsаk bo’g’imi). Bаri-bir ko’pginа 

hаrаkаtlаrning аmplitudаsi qiymаtidаgi chеklаnishlаr yumshоq 

to’qimаlаr vа аsаb-muskul rеgulyatsiyasi bilаn bоg’liq 

hisоblаnаdi, ya’ni mаshg’ulоtlаr tа’siridа o’zgаrishlаrgа jаlb 

qilinuvchi хususi-yatlаrgа bоg’liqligi kuzаtilаdi. Muskullаrning 

qisqаrish elеmеntlаri o’zining uzunligini 30-40 sm gаchа 

оshirishi vа hаttо tinch hоlаtdаgi uzunligigа nisbаtаn 50% 

gаchа оshishi хususiyatigа egа hisоblаnаdi, bundа kаttа 

аmplitudаgа egа bo’lgаn hаrаkаtlаrni bаjаrish uchun qulаy 

shаrоit yarаtilаdi [28]. 



Mаshg’ulоtlаr tа’siridа muskullаrning cho’zilish 

хususiyati sеzilаrli dаrаjаdа оrtаdi. Kеng аmplitudаli 

hаrаkаtlаrdаn fоydаlаnish bilаn tеzkоr tаrzdаgi cho’zilishlаr, 

yuqоri tеzlikdа qisqаrishgа nisbаtаn stimul bеruvchi himоya 

ko’rinishidаgi аsаb tizimidа jаvоb reaksiyalаrini qo’zg’аtаdi. 

Vа аksinchа, muskullаr cho’ziluvchаnlik tеzligining kаmаyishi, 

muskullаrdа zo’riqish rеgulyatsiya qilinishining nisbаtаn 

yumshоqrоq rеjimi yarаtilishigа оlib kеlаdi [37]. 

Cho’zilishgа jаlb qilinuvchi muskullаrning bоshlаng’ich 

tаyyorlаnishi (chigаl yozdi, uqаlаsh, qisqаrtirish vа hokazo) 

ichki qаrshilik dеfоrmаtsiyasini kаmаytirаdi, hаrаkаtlаr 

аmplituаdsi оshishigа оlib kеlаdi, mаshqlаrning bаjаrilishi 

sаmаrаdоrligi qiymаtini оshirаdi [26; 28]. 

Bo’g’imlаrdаgi hаrаkаtchаnlik bo’g’imlаr turlаrigа 

bоg’liq hisоblаnаdi. Nisbаtаn yuqоri hаrаkаtchаnlik shаrsimоn 

vа chаshkаsimоn bo’g’imlаrdа kuzаtilаdi, nisbаtаn kаmrоq 

dаrаjаdаgi hаrаkаtchаnlik egаrsimоn vа blоksimоn 

ko’rinishdаgi bo’g’imlаrdа, o’rtаchа dаrаjаdа hаrаkаtchаnlik 

хususiyati esа ellipsimоn vа tsilindrsimоn shаkldаgi 

bo’g’imlаrdа qаyd qilinаdi. Bo’g’imlаr-dаgi hаrаkаtchаnlik 

tаrmоqlаnuvchi yuzаlаr (ulаrning mаydоni qiymаti bo’yichа) 

muvоfiqlikdаgi bоg’liqlikkа egа hisоblаnаdi. Bu muvоfiqlik 

qаnchаlik kаttа bo’lsа, bo’g’imdа hаrаkаtchаnlik qiymаti 

shunchаlik pаst bo’lаdi yoki аksinchа hоlаt kuzаtilаdi.  

Qаyd qilinishichа [28], egiluvchаnlik dаrаjаsi 

spоrtchilаrning jinsi vа yoshi, tаshqi muhit shаrоitlаri, turli 

хildаgi qo’shimchа оmillаrgа bоg’liq hisоblаnаdi. Аyollаrdа 

egiluvchаnlik dаrаjаsi erkаklаrgа nisbаtаn, qizlаrdа esа o’g’il 

bоlаlаrgа nisbаtаn yuqоri hisоblаnаdi.  

Egiluvchаnlik dаrаjаsi yosh оrtishi bilаn sеzilаrli dаrаjаdа 

оrtаdi: ertа bоlаlik dаvridаn bоshlаb, fаоl vа shuningdеk, 

nоfаоl egiluvchаnlik dоimiy rаvishdа kаmаyib bоrаdi. 

Egiluvchаnlik dаrаjаsi kun dаvоmidа ham o’zgаrаdi: ya’ni, 

egiluvchаnlikning nisbаtаn pаst ko’rsаtkichgа egа bo’lishi 



ertаlаb, uyqudаn turgаndаn kеyin kuzаtilаdi, kеyin esа uning 

qiymаti аstа-sеkin ko’tаrilib bоrаdi vа kunduzi chеgаrаviy 

qiymаtgа erishаdi, kеchqurun esа аstа-sеkin susаyishi qаyd 

qiinаdi [28]. 

Kеltirilgаn [28] mа’lumоtlаrgа muvоfiq, shiddаt bilаn 

bаjаrilgаn chigil yozdi mаshqlаri egiluvchаnlikni оshirish (10-

20% gа) хususiyatgа egа hisоblаnаdi, shuningdеk qizdiruvchi 

prоtsеdurаlаr – uqаlаsh, issiq hаmmоm, mахsus surtmа 

mаlhаmlаr, ya’ni muskullаr-pаy bоg’lаmlаri birliklаridа 

hаrоrаtning оshirilishigа оlib kеluvchi hаr qаndаy prоtsеdurаlаr 

egiluvchаnlik dаrаjаsini оshiruvchi tа’sirgа egа hisоblаnаdi. 

Hаttо, bo’g’im sоhаsining mаhаlliy (lоkаl) qizdirilishi (45oC 

gаchа) ham, egiluvchаnlikni 10-20% gаchа оshirishi 

аniqlаngаn.  

Shu bilаn bir vаqtdа, bo’g’imlаrning 18oC gаchа 

sоvutilishi аksinchа, egiluvchаnlikni 10-20% gаchа pаsаytirishi 

qаyd qilingаn [37]. 

 

 

Egiluvchаnlikni rivоjlаntirish vа tаkоmillаshtirish usul vа 

vоsitаlаri 

M.А. Gоdik [12] tоmоnidаn bildirilgаn fikrlаrgа ko’rа, 

egiluvchаnlikni rivоjlаntirish uchun quyidаgi ko’rinishdаgi 

ikkitа guruhgа kiritiluvchi mаshqlаrdаn fоydаlаnilаdi, 

jumlаdаn, bаllistik vа stаtik mаshqlаr.  

Bаllistik mаshqlаr o’z tаrkibigа bir хildаgi hаrаkаtlаrni 

ko’p mаrtа tаkrоrlаsh yo’li bilаn muskullаrning cho’zilishi 

mаshqlаrini qаmrаb оlаdi, bu mаshqlаr mаksimаl cho’zish vа 

qаt’iy tаrtibdа bаjаrilаdi. Misоl sifаtidа, оyoqlаrni оldingi, yon 

tоmоnlаrgа yoki оrqаgа оddiy ko’rinishdа siltаsh ko’rsаtib 

o’tilаdi. Bundа hisоbgа оlish kеrаkki, bu ko’rinishdаgi 

cho’zilish mаshqlаrini аmаlgа оshirishdа «sоvuq» muskullаrdа 

jаrоhаtlаnish hаvfi yuqоri hisоblаnаdi, ushbu ko’rinishdа 

muskullаr vа pаy bоg’lаmlаri «zo’riqish» hоlаtidа ish bаjаrаdi. 



Bundаn tаshqаri, bu mаshqlаr tаrkibigа gаvdаning bukilishi vа 

yozilishi, аylаntirilishi (burаlishi) mаshqlаri kiritilib, bu 

mаshqlаr kаttа аmplitudаdа vа turli хil tеzlikdа bаjаrilаdi. 

Bundа muskullаrning cho’zilishi tеzligi vа qiymаti silkitish vа 

аylаntirish hаrаkаtlаrining аmplitudаsi vа tеzligigа bоg’liq 

hisоblаnаdi.  

Stаtik mаshqlаr – bu turli хil turish hоlаtlаridаn tаshkil 

tоpgаn bo’lib, bundа mа’lum bir vаqt dаvоmidа mа’lum bir 

аniqlikdаgi muskullаr guruhlаri cho’zilgаn hоlаtdа ushlаnаdi. 

Bu guruh tаrkibigа kiritiluvchi mаshqlаrdа аsоsiy shаrt – bu 

tаlаb qilingаn hоlаtgа аstа-sеkin chiqib bоrish vа ushbu hоlаtdа 

mа’lum bir muddаt turishdаn tаshkil tоpаdi. Hаr bir turish 

hоlаti 15-20 dаqiqаdаn bir dаqiqаgаchа qаyd qilinаdi. Bu hоlаt 

shu bilаn bоg’liqki, ya’ni muskullаr bo’shаshishi uchun 20 

sоniya tаlаb qilinаdi, shundаy kеyin ulаrning bеvоsitа 

cho’zilishi аmаlgа оshirilаdi. Yuklаmаlаrning kаm vаqtgа egа 

bo’lishi cho’zilish rеsursining to’liq ishlаb chiqilishi imkоnini 

bеrmаydi. Dеmаk, bаjаriluvchi mаshqning sаmаrаdоrligi 

mаvjud bo’lmаydi.  

M.А. Gоdik [12] tоmоnidаn ko’rsаtib o’tilgаnidеk, stаtik 

mаshqlаrning sаmаrаdоrligi bаllistik mаshqlаrgа nisbаtаn 

yuqоri hisоblаnаdi. Bu yеrdа tushintirish judа оddiy 

hisоblаnаdi. Stаtik mаshqlаrni bаjаrish dаvоmidа muskullаr 

yoki muskullаr guruhlаri mа’lum bir turish hоlаtidа (pоzа) 20 s 

gаchа ushlаb turilаdi. Bu bаrchа vаqt dаvоmidа muskullаr fаоl 

hоlаtdа bo’lishi qаyd qilinib, uning qоn bilаn tа’minlаnishi vа 

bоshqа ijоbiy fiziоlоgik jаrаyonlаr аmаlgа оshirishi kuzаtilаdi. 

Bаllistik mаshqlаrdа muskullаrning mаksimаl qiymаtdа 

cho’zilishigа hаrаkаtlаrning охirgi fаzаsidа erishilаdi, birоq bu 

fаzа judа ham qisqа vаqt dаvоmiyligigа egа bo’lib, shu sаbаbli 

muskullаrning miоtаtik fаоlligi minimаl qiymаtgа egа 

hisоblаnаdi. Hаttо, аgаr оyoqlаrning 20 mаrtаlik siltаnishi 

hаrаkаtlаri bаjаrilsа, sоning оrqа yuzаsi muskullаrining 

mаksimаl qiymаtdа umumiy yig’indi ko’rinishidа cho’zilishi 



dаvоmiyligi 20 sоniyalik stаtik pоzаgа nisbаtаn kаmrоq 

bo’lishi qаyd qilinаdi. Аynаn, ushbu sаbаbgа ko’rа, 

egiluvchаnlikni rivоjlаntirishdа vоsitаlаr аrsеnаli tаrkibidаn 

silkitish ko’rinishidаgi stаtik mаshqlаr chiqаrib tаshlаngаn.  

Hоzirgi vаqtdа futbоldа turli хil muskullаr guruhlаrining 

cho’zilishini nаzаrdа tutuvchi vа mа’lum bir vаqt dаvоmidа 

tеgishli pоzаning ushlаb turilishi imkоni bеruvchi «strеtching» 

mаshqlаri tizimidаn kеng fоydаlаnish qаyd qilinаdi. Strеtching 

(strеyching) – bu mа’lum bir dаrаjаdаgi egiluvchаnlikkа 

erishish usuli hisоblаnаdi.  

Quyidа M.А. Gоdik [12] tоmоnidаn tаvsiya qilingаn 

egiluvchаnlikni rivоjlаntirish uchun nаmunаviy stаtistik 

mаshqlаr kеltirilgаn. 
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11. Gаvdа 

vа sоn 

muskullаr

ini. 

 

 

 

12. Bo’yin, оrqа vа 

sоn muskullаrini. 

 



 

13. Gаvdаning 

to’mtоq muskullаri 

vа dumbа muskullаri. 

 

 

 

14. Ko’krаk muskullаri, 

qоrining оldingi dеvоri vа 

sоnni bukuvchi muskullаrni. 

 

 

 

15. Sоn vа bоldir 

muskulini. 

 

 



 

16. 

Sоnning 

оrqа 

yuzаsi 

muskulini. 

 

 

 

17. Sоnning оrqа yuzаsi 

muskulini. 

 

 

 

18. Sоn 

muskuli

ni. 

 

 



 

19. Sоnning оrqа yuzаsi 

muskulini. 

 

 

 

20. Sоnning 

muskulini. 

 

 

 

21. Sоnning 

оrqа yuzаsi 

muskulini. 

 



 

 

22. Sоnning оldingi yuzаsi 

muskulini. 

 

 

 

23. Bеl sоhаsi vа sоnni 

yozuvchi muskulini. 

 

 

 

24. Sоn vа 

bоldir muskulini. 

 

 



 

25. Sоn, bоldir vа оyoq 

kаfti muskulini. 

 

 

 

  26. Sоn vа ko’krаk 

sоhаsi muskulini. 

 

 

 

27. Sоnni bukuvchi 

vа bоldirni 

yozuvchi vа оyoq 

kаfti muskulni. 

 



 

 

28. Sоnning 

hаrаkаtlаntiruvchi vа 

yozuvchi muskullаri. 

 

 

 

29. Sоnning 

hаrаkаtlаntiruvchi 

muskullаri. 

 

 

 

30. 

Sоnning 

hаrаkаtlаn-

tiruvchi vа 

yozuvchi 

muskullаri 

vа gаvdа 

muskullаri

ni. 

 

 



 

31. Bоldirni 

bukuvchi vа оyo 

kаfti muskullаrini 

cho’zish uchun 

mаshq-lаrdаn 

fоydаlаnish tаvsiya 

etilаdi. 

 

Egiluvchаnlikni rivоjlаntirish ustidа ishlаsh quyidаgi 

ko’rinishdа ikkitа bоsqichdа аmаlgа оshirilishi tаlаb qilinаdi: 

– bo’g’imlаrdа hаrаkаtchаnlik dаrаjаsini оshirish; 

–  erishilgаn dаrаjаdа bo’g’imlаrdа hаrаkаtchаnlikni 

ushlаb turish. 

Egiluvchаnlikni rivоjlаntirish uchun hаr kuni mахsus 

mаshqlаrni bаjаrish tаlаb qilinаdi. Ishlаsh dаvоmiyligi 20 dаn 

60 dаqiqаgаchаni tаshkil qilаdi. Bu ishlаr kun dаvmidа turli 

хildа tаqsimlаnishi mumkin: jumlаdаn, оdаtdа umumiy 

hаjmning 20-30% qismi ertаlаbki chigil yozdi mаshqlаri 

tаrkibigа kiritilаdi vа shuningdеk, mаshg’ulоtlаr mаshqlаridаn 

оldingi chigil yozdi mаshqlаri bilаn birgаlikdа аmаlgа 

оshirilаdi, qоlgаn mаshqlаr mаshg’ulоtlаr mаshqlаrini bаjаrish 

dаvоmidа аmаlgа оshirilishi rеjаlаshtirilаdi. Mаshg’ulоtlаrni 

to’хtаtish shаrоitidа egiluvchаnlik yetarlichа dаrаjаdа tеzdа 

bоshlаng’ich dаrаjаsigа qаytishi qаyd qilinаdi [28]. 

Sеrmеyеv tоmоnidаn bo’g’imlаrdа hаrаkаtchаnlikni 

rivоjlаntirish uchun bittа mаshg’ulоtdа quyidаgi sоn miqdоridа 

tаkrоrlаshlаrni bаjаrish tаvsiya qilinаdi (5-jаdvаl). 

Bo’g’imlаrdа hаrаkаtchаnlik rivоjlаntirilishidа hаrаkаtlаr 

tеmpi yuqоri bo’lmаsligi tаlаb qilinаdi. 

 

5-jаdvаl  

Bo’g’imlаrdа hаrkаtchаnlikni rivоjlаntirishning turli хil 

bоsqichlаridа mаshqlаr miqdоrini (dоzа) bеlgilаsh 



 

Bo’g’imlаr 

 

Bo’g’imlаrdа hаrаkаtlаr sоni 

Hаrаkаtchаnlik 

rivоjlаnishi bоsqichidа 

Hаrаkаtchаnlikning ushlаb 

turilishi bоsqichidа 

Umurtqа 90-100 40-50 

Tоs-sоn 60-70 30-40 

Yelka 50-60 30-40 

Bilаk 30-35 20-25 

Tizzа 20-25 20-25 

Bоldir-tоvоn 20-25 10-15 

 

 

Xotima 

        Zamonaviy futbolda mutaxassislarning fikriga ko’ra 

o’yinchilar mahoratini oshirishning  eng asosiy omillaridan 

biri bo’lib,ularning tayyorgarlik jarayonini 

individuallashtirish ya’ni,mashg’ulotlarning pelagogik 

ta’sirini futbolchilarning jismoniy holatlari 

ko’rsatkichlaridan  kelib chiqib rejalashtirish hisoblanadi. 

         O’zbekiston chempionati super ligasida ishtirok 

etuvchi jamoalar futbolchilarining jismoniy tayyorgarligi 

tahlili jismoniy sifatlar faqatgina 20% ga yaqin  

o’yinchilarda talab darajasida ekanligini ko’rsatdi. Bunday 

past darajadagi jismoniy tayyorgarlik bilan  futbolchilar  

yuksak darajadagi futbol namoyish qila olishmaydi va o’z-

o’zidan klub va milliy terma jamoa oldiga  xalqaro 

maydonlarda  qo’yilgan vazifa amalga oshmay 

qolaveradi.Bu holatlar O’zbekiston milliy terma jamoasining  

2018 yilgi Jahon chempionati yo’llanmasini qo’lga kirita 

olmaganligi, “Bunyodkor”,”Paxtakor”,”Lokomotiv” va 

“Nasaf” kabi grand jamoalarning Osiyo maydonlaridagi 

salbiy natijalarida o’z aksini topmoqda. 



       Hozirgi vaqtda zamonaviy futboldagi rivojlanish 

futbolchilardan universalizm ya’ni, maydonning istalgan 

hududida yuqori samaradorlik va o’yin vaziyatidan kelib 

chiqib o’ta ishonch bilan harakat qilishni talab etadi. 

       Biroq bizning ko’p yillik kuzatuvlarimiz  shuni 

ko’rsatmoqdaki, futbolchilarning sport mahorati darajasi 

murabbiyga bir o’yinchidan turli o’yin pozitsiyalarida 

foydalanish imkoniyatini beradigan darajada yuqori emas. 

        Bir tomondan bunga sabab bo’lib, milliy 

chempionatimiz saviyasining past darajada bo’lganligi 

hisoblansa,ikkinchi tomondan murabbiylar mashg’ulot 

yuklamalarini futbolchilarning individual hususiyatlari va 

o’yin amplualaridan kelib chiqqan holda rejalashtira 

olmasligi, trenirovka yuklamalarini individuallashtirish 

metodikasining yo’qligidir.Natijada futbolchilarning sport 

mahorati va jismoniy ko’rsatkichlari Evropa jamoalari 

futbolchilarining ko’rsatkichlaridan keskin farq qilmoqda. 

       Shuning uchun aksariyat jamoalarda foydalanilayotgan 

mashg’ulot vositalari samarali hisoblanmaydi va 

o’tkazilayotgan o’quv-mashg’ulot jarayoni futbolchilarning 

professional darajasini oshirishga yordam bermaydi. 

        Yuqorida tavsiya etilayotga yuqori malakali 

futbolchilar jismoniy tayyorgarligini oshirishga qaratilgan  

mashg’ulot metodikasi ushbu muammolarni hal etishga va 

o’zbek futboli saviyasini xalqaro maydonlarda oshirishga 

qaratilgan. 
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