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ñFutbol nazariyasi va uslubiyatiò darsligiga 

ANNOTATSIYA  

 

Quyidagi darslik sport faoliyati taôlim yoónalishining yangi oóquv dasturiga 

muvofiq tuzilgan. 

Unda mualliflar, kafedraning ish tajribalari, hamda oxirgi 10 yiilik davrlarida 

futbol sohasidaida o'tkazilgan ilmiy tadqiqot ma'lumotlaridan samarali foydalangan.  

Darslikda futbolda o'yin texnika va taktikasi, futbolchilarning jismoniy 

tayyorgarligi, ularning musobaqa faoliyati jarayonini pedagogik nazoratini amalga 

oshirish, futbolchilarning tayyorgarligini rejalashtirish, ta'lim va mashgulot 

uslubiyati, hamda tanlab olish savollari. har bir bob yakunida nazorat savollari taqdim 

etilgan, hamda glossari va tavsiya qilingan adabiyotlar roóyxati. 

Darslik OózDJTI futbol mutaxassisligi yoónalishi taôlim olayotgan talabalarga 

tavsiya qilingan, magistranlarga, hamda pedagogika oliy oóquv yurtlarining 

jismoniy tarbiya fakultet talabalari va futbol boóyicha murabbiylar maktabi 

tinglovchilariga moóljallangan. 
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ɸʅʅʆʊɸʎʀʗ 

ʥʘ ʫʯʝʙʥʠʢ çʊʝʦʨʠʷ ʠ ʤʝʪʦʜʠʢʘ ʬʫʪʙʦʣʘè 

ɼʘʥʥʳʡ ʫʯʝʙʥʠʢ ʩʦʩʪʘʚʣʝʥ ʚ ʩʦʦʪʚʝʪʩʪʚʠʠ ʩ ʥʦʚʦʡ ʫʯʝʙʥʦʡ ʧʨʦʛʨʘʤʤʦʡ ʧʦ 

ʥʘʧʨʘʚʣʝʥʥʦʩʪʠ ʩʧʦʨʪʠʚʥʘʷ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʴ.  

ɺ ʥʝʡ ʘʚʪʦʨʘʤʠ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥ ʦʧʳʪ ʨʘʙʦʪʳ ʢʘʬʝʜʨʳ, ʘ ʪʘʢʞʝ ʜʘʥʥʳʝ 

ʥʘʫʯʥʳʭ ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʥʠʡ ʧʨʦʚʝʜʸʥʥʳʝ ʚ ʦʙʣʘʩʪʠ ʬʫʪʙʦʣʘ ʟʘ ʧʦʩʣʝʜʥʝʝ 10 ʣʝʪ. 

ɺ ʫʯʝʙʥʠʢʝ ʨʘʩʩʤʘʪʨʠʚʘʶʪʩʷ ʦʩʥʦʚʥʳʝ ʚʦʧʨʦʩʳ ʪʝʭʥʠʢʠ ʠ ʪʘʢʪʠʢʠ ʠʛʨʳ ʚ 

ʬʫʪʙʦʣ, ʬʠʟʠʯʝʩʢʘʷ ʧʦʜʛʦʪʦʚʢʘ, ʧʝʜʘʛʦʛʠʯʝʩʢʠʡ ʢʦʥʪʨʦʣʴ ʚ ʧʨʦʮʝʩʩ 

ʩʦʨʝʚʥʦʚʘʪʝʣʴʥʦʡ ʜʝʷʪʝʣʴʥʦʩʪʠ ʬʫʪʙʦʣʠʩʪʦʚ, ʧʣʘʥʠʨʦʚʘʥʠʝ ʧʦʜʛʦʪʦʚʢʠ 

ʬʫʪʙʦʣʠʩʪʦʚʤʝʪʦʜʠʢʘ ʦʙʫʯʝʥʠʷ ʠ ʪʨʝʥʠʨʦʚʢʠ, ʘ ʪʘʢʞʝ ʚʦʧʨʦʩʳ ʦʪʙʦʨʘ. ɺ ʢʦʥʮʝ 

ʢʘʞʜʦʡ ʛʣʘʚʳ ʧʨʠʚʝʜʝʥʳ ʢʦʥʪʨʦʣʴʥʳʝ ʚʦʧʨʦʩʳ, ʘ ʪʘʢʞʝ ʛʣʦʩʩʘʨʠʠ ʠ ʩʧʠʩʦʢ 

ʨʝʢʦʤʝʥʜʫʝʤʦʡ ʣʠʪʝʨʘʪʫʨʦʡ. 

ʋʯʝʙʥʠʢ ʨʝʢʦʤʝʥʜʦʚʘʥ ʩʪʫʜʝʥʪʘʤ ʋʟɻʦʩʀʌʂ ʩʧʝʮʠʘʣʠʟʠʨʫʶʱʠʭʩʷ ʧʦ 

ʬʫʪʙʦʣʫ, ʤʘʛʠʩʪʨʘʥʪʘʤ, ʘ ʪʘʢʞʝ ʦʥ ʤʦʞʝʪ ʙʳʪʴ ʠʩʧʦʣʴʟʦʚʘʥ ʩʪʫʜʢʥʪʘʤʠ 

ʧʝʜʘʛʦʛʠʯʝʩʢʠʭ ʚʳʩhʠʭ ʫʯʝʙʥʳʭ ʟʘʚʝʜʝʥʠʡ ʬʘʢʫʣʴʪʝʪʦʚ ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʛʦ 

ʚʦʩʧʠʪʘʥʠʷ ʠ ʩʣʫʰʘʪʝʣʷʤʠ ʰʢʦʣʳ ʪʨʝʥʝʨʦʚ ʧʦ ʬʫʪʙʦʣʫ. 
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SUMMARY  

on the textbook "Theory and Soccer Technique" 

This textbook is compiled in accordance with the new curriculum on the orientation of sports 

activities. 

In it, the authors used the experience of the department, as well as the research data carried 

out in the field of football over the past 10 years. 

The textbook discusses the main issues of the technique and tactics of playing football, 

physical training, pedagogical control in the process of competitive activity of football players, 

planning the preparation of football players the method of teaching and training, and selection 

questions. At the end of each chapter are check questions, as well as glossaries and a list of 

recommended literature. 

The textbook is recommended to students specializing in football, undergraduates, and also it 

can be used by students of pedagogical higher educational institutions of faculties of physical 

education and students of the school of football coaches. 

 

 

 

 

Pedagogika fanlari nomzodi, professor R.I.Nurimovning umumiy tahriri ostida. 

Taqrizchilar: 

F.A. Kerimov - pedagogika fanlari doktori, professor, 

A.N.Abdiyev - pedagogika fanlari doktori, professor. 

Darslik Oôzbekiston Davlat jismoniy tarbiya instituti qoshidagi oliy oôquv 

yurtlariaro ilmiy-uslubiy kengash tomonidan nashr etishga tavsiya etilgan. 
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SOôZ BOSHI 

 

Bugungi kunda "Futbol nazariyasi va uslubiyati" darsligini yaratish zarurati 

tugôildi va unda Oôzbeksiton Respublikasi mustaqilligi yillarida qoôlga kiritilgan 

hozirgi zamon ilmiy tadqiqotlariga doir maôlumotlar oôz aksini topdi. 

DTS, oóquv reja va oóquv dasturiga oózgartirishlar kiritilgan sababli, ushbu 

darslik yangilash, takomillashtirish va qayta nashrdan chiqarish zaruriyati kelib 

chiqmoqda. 

Darslik jismoniy tarbiya institutlarining futbolga ixtisoslashayotgan talabalari 

uchun moôljallangan boôlib, u mazkur fan boôyicha mutaxassislar tayyorlash 

dasturiga muvofiq holda tuzilgan. 

Darslikning mazmuni futbol boôyicha murabbiy-oôqituvchilar tayyorlash 

dusturi talablariga mos ravishda bayon etiladi hamda talabalarning futbolni oôrgatish 

nazariyasi va usuliyatini, futbolning texnika va taktika nazariyasini oôzlashtirish, 

mustaqil ishlash uchun zarur boôlgan bilimlar hamda kasbiy-pedagogik koônikmalarni 

egallashini nazarda tutadi. Ayniqsa, issiq iqlim sharoitida futbolchilarning 

mashgôulotlarini rejalashtirish va pedagogik nazorat  masalasiga alohida oôrin 

ajratilgan. 

Darslikni tayyorlashda pedagogika fanlari nomzodi, professor R.I.Nurimov (3, 

4, 10 bob), pedagogika fanlari nomzodi, professor Sh.T.Iseev (4, 8, 9 bob), 

pedagogika fanlari nomzodi, professor R.A.Akramov (7 bob), pedagogika fanlari 

nomzodi Sh.U. Abidov (1 bob), katta oôqituvchi S.R. Davletmuratovlar (5,6 bob) 

ishtirok etdilar. 

Darslik ustida ishlashda mualliflar Oôzbekiston Davlat jismoniy tarbiya 

instituti futbol nazariyasi va uslubiyati kafedrasi ish tajribasidan, shuningdek, keyingi 

10 yil davomidagi tadqiqot materiallaridan foydalanganlar. 

Darslik materiallari Oôzbekiston Futbol federasiyasi ekspert komissiyasi hamda 

Oôzbekiston Respublikasi Oliy va oôrta maxsus taôlim vazirligi oôquv-uslubiy 

komissiyasi tomonidan koôrib chiqilgan va nashrga tavsiya etilgan. 

Darslik boôyicha barcha eôtiroz va istaklaringizni quyidagi manzilga 

yuborishingizni soôraymiz: Toshkent shahri, Oqqoôrgôon koôchasi, 2-uy, OôzDJTI.
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I BOB. FUTBOL OôYININING PAYDO BOôLISHI 

VA RIVOJLANISHI  

 

Futbol eng qadimiy oôyinlardan biridir.Inglizlarning eôtirof etishlaricha, oyoq 

bilan toôp oôynash Britan orollarida IX asrdayoq juda mashhur boôlgan. 

1863 yil 26 oktyabrda Londonda Angliya futbol uyushmasining tashkil etilishi 

paytida bu oôyinning 13 moddadan iborat boôlgan ilk rasmiy qoidalari 

tasdiqlangan.Keyinchalik bu qoidalar boshqa barcha milliy uyushmalar uchun futbol 

oôyinining asosi boôlib koldi. 

Futbol oôyinining ilk qoidalarida belgilanishicha, maydon uzunligi 200 yard 

(183 metr) dan, kengligi 100 yard (91 metr) dan oshiq boôlmasligi kerak.  

Darvozalar ikki ustundan iborat boôlib, ular orasida toôsin boôlmagan va 

ustunlar orasidagi masofa 8 yard (7,32 m) boôlgan. 1866 yilda balandlikni cheklash 

uchun ustunlar orasiga arqon tortib qoôyilgan. Yana 10 yil oôtib, bu arqonni yogôoch 

toôsinga almashtirishgan.  

Darvozabonning qoôl bilan oôynashga haqqi yoôq edi. 1871 yilda oông qoôl 

bilan oôynashga ruxsat berilgan, u ham boôlsa faqat darvoza maydoni ichida. 

Darvozabonning jarima maydoni ichida ham qoôl bilan oôynash huquqini qoôlga 

kiritishi uchun 30 yildan koôproq vaqt kerak boôladi (1902). 

Uzoq vaqt mobaynida na jarima toôpi, na 11 metrlik zarba boôlgan. 

Qoidabuzarlik uchun erkin zarbalar bilan chegaralanib qolinaverardi. Nihoyat, 1891 

yil eng qatôiy jazolardan biri ï 11 metrlik zarba kiritildi, uni inglizcha soôz bilan 

"penalti" deb ataydilar. 

Futbol shakllanayotgan davrlarda jamoa sardorlari oôyin qoidalariga rioya 

qilinishini kuzatib turardilar. Futbol maydonida hakam 1880 yilda paydo boôldi, 1 

yildan soông esa hakam ikkita yordamchisi bilan maydonga chiqa boshladi. Hushtak 

1878 yilda kiritildi, bunga qadar hakam toôxtatish yoki oôyinni qayta boshlash uchun 

ovozdan yoki qoôl harakatlaridan foydalanardi. Oôsha yillarda barcha milliy futbol 

uyushmalari uchun qoidalar bir xil yoki majburiy boôlmagan. Har bir uyushma oôz 

xohishiga koôra bu qoidalarga turli oôzgartirishlar kiritishi mumkin edi. Bu vaziyat 
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xalqaro uchrashuvlar oôtkazish yoki xalqaro musobaqalar tashkil etishda 

qiyinchiliklar tugôdirardi.  

1882 yili toôp mustaqil futbol ittifoqlari, yaôni Angliya, Shotlandiya, Uels va 

Irlandiya ittifoqlarining birlashuvi boôlib oôtdi. Bunda yagona qoidalar qabul qilindi 

va futbol qoidalarida u yoki bu oôzgarishlarni amalga oshirish huquqiga ega boôlgan 

xalqaro Kengash tasdiqlandi.  

1871 yilda Angliyada mamlakat Kubogining yoônalishi tasdiqlandi. Bu kubok 

uchun hozirda ingliz futbol klublari kurash olib boradilar xalqaro miqyosdagi ilk 

futbol uchrashuvi Angliya va Shotlandiya jamoalari oôrtasida 1873 yilda boôlib oôtdi. 

Oôyinchilar soni 11 kishidan ortiq boôlsa, ularning jamoadagi joylashishi hozirgidan 

boshqacharoq boôlgan. Angliya jamoasida 7 ta oôyinchi hujumda, 1 tasi yarim 

himoyada boôlgan, shuningdek, 2 ta himoyachi va 1 ta darvozabon boôlgan. 

Shotlandiya jamoasi tarkibida esa 6 ta hujumchi, 2 ta yarim himoyachi boôlgan edi.  

XIX asrning 80-yillarida futbol oôyini Yevropa qitôasidagi mamlakatlarga 

yoyila boshladi. 1875 yilda futbol Gollandiyaga, keyinroq esa Daniyaga kirib keldi. 

1882 yildan boshlab Shveysariyada, 1890 yildan Chexiyada, 1897 yildan esa 

Rossiyada futbol oôynay boshladilar.  

1882 yilda xalqaro uyushmalar boshqarmasiga asos solindi. Nihoyat, 1904 yil 

21 mayda Fransiya tashabbusiga koôra hozirda 200 dan ortiq davlatlar aôzo boôlgan 

Xalqaro Futbol Uyushmasi ï FIFA tashkil etildi. FIFA bilan bir qatorda 1954 yildan 

boshlab Yevropa Futbol ittifoqi ï UEFA ham faoliyat koôrsatadi.  

1930 yildan boshlab har 4 yilda futbol boôyicha Jahon chempionati, 1958 

yildan boshlab esa milliy terma jamoalar qatnashadigan Yevropa chempionatlari 

oôtkazilib kelmoqda. 1900 yilda futbol olimpiya sport turiga aylandi, ammo rasmiy 

jihatdan u Olimpiya oôyinlari dasturiga 1908 yilda kiritilgan.  

Osiyo Futbol konfederasiyasi (OFK) 1954 yili tuzilgan boôlib, hozirgi vaqtda 

44 ga yaqin mamlakatlarni birlashtiradi.  

Oôzbekiston Futbol federasiyasi 1994 yildan FIFA va OFK ga aôzo boôlgan, 

hozirda FIFA va OFK tomonidan oôtkaziladigan barcha rasmiy musobaqalarda 

qatnashib kelmoqda.  
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1.1. Oôzbekistonda futbolning rivojlanishi 

Oôzbekistonda zamonaviy futbol oôtgan asrning boshlarida paydo boôldi va 

tezda mashhur oôyinga aylandi. Uning rivojlanish joylari Fargôona, Toshkent, 

Andijon, Qoôqon va Samarqandedi.  

Ilk  bor futbolni Fargôona shahrida oôynaganlar. Xuddi shu yerda 1911 yilning 

oxirida birinchi futbol jamoasi tashkil topgan. 

Fargôonada tuzilgan futbol jamoalari soni 1912 yil avgustida "Futbolchilar 

jamoasi"ga birlashishga yoôl berdi.  

Bir oz vaqt oôtgach, Toshkentda ham futbol oôynay boshladilar. Toshkentlik 

futbol ishqibozlari orasida eng mashhur jamoa TSIJ - Toshkent sport ishqibozlari 

jamiyati edi.  

Bu jamiyat 1912 yilda tuzilgan boôlib, juda qisqa vaqt ichida futbol hamda 

boshqa sport turlarining rivojlanishi uchun koôp xizmat qilgan. 1912 yilning ikkinchi 

yarmida Oôzbekistonda futbol aytarli darajada yoyila boshladi. Futbol oôyiniga 

Qoôqon, Andijon va Samarqandda ham qiziqish orta boshladi.  

Bu yillardagi eng qiziqarli bosqich albatta Fargôona, Toshkent, Andijon, 

Samarqand futbolchilarining uchrashuvi boôldi. Toshkentga tashrif buyurgan ilk 

futbolchilar Samarqand futbolchilar toôgaragi (SFT) aôzolari edi.  

1913 yil 29 avgustida ular TOLS futbolchilari bilan uchrashuv oôtkazdilar. 

Yaxshi tayyorgarlik koôrgan Toshkent jamoasi 5:0 hisobi bilan gôalaba qozondi.  

1913 yil iyunida Andijonda "Andijon futbolchilar klubi" tasdiqlandi.  

Va, nihoyat, 1914 yil 25 mayda Toshkentda Oôzbekistonning eng kuchli ikki 

jamoasining markaziy uchrashuvi boôlib utdi. Bunda Toshkent va Fargôona 

futbolchilari toôp surdilar. Toshkentliklar oôyinda 3:2 hisobida muvaffaqiyatga 

erishdilar. Oôzbekistonda futbol rivojlanishining boshlangôich davri haqida xulosa 

qilib shuni ham aytib oôtish joizki, futbol maydonlari va oôquv mashgôulotlarining 

boôlmaganiga qaramay, qisqa vaqt ichida Fargôona, Toshkent, Qoôqon, Andijon va 

Samarqandda oôzbek futbolining rivojiga ulkan hissa qoôshgan isteôdodli futbolchilar 

paydo boôldi.  

Shu yerda aytib oôtish lozimki, nafaqat Fargôona, Toshkent va Samarqandda, 

balki Oôzbekistonning boshqa shaharlarida ham futbolning muvaffaqiyat bilan 
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tarqalishiga qaramay, uning rivojlanishi oôzi boôlarchilik bilan oôtayotgan edi. 

Jamoalarni oôrgatish tizimi yoôq edi, mashgôulotlar oôta sodda va vaqti-vaqti bilan 

oôtkazilardi. Hech bir shaharda futbol birinchiliklari tashkillashtirilmagandi, shuning 

uchun hatto undan ortiq jamoalar mavjud boôlgan Toshkent shahrida ham bironta 

rasmiy musobaqa oôtkazilmagan edi.  

1920 yildan boshlab futbol respublikamizning chekka qishloq va mahallalariga 

kirib borib, mashhur oôyinga aylandi. Yoshlar, talabalar, ishchi va dehqonlar futbolga 

talpina boshladilar.  

1921 yil Moskva va Toshkent futbolchilarining ilk uchrashuvi oôtkazilgani 

bilan ahamiyatga loyiqdir. 1925 yilda mamlakat Jismoniy tarbiya kengashi 

tomonidan ommaviy jismoniy tadbirlarning taqvimi tuzildi. Oôzbekistonda futbolni 

tashkillashtirish bir oz tartibliroq tizimga ega boôldi.  

Shunday qilib, Toshkent birinchiligi 3 toifa boôyicha oôtkazildi va unda 28 

jamoa ishtirok etdi. 1927 yilda oôzbek sportchilarini tayyorlashda muhim bosqich 

boôlgan I Umumoôzbek Spartakiadasi oôtkazildi.  

Spartakiada finalida doimiy raqib boôlib kolgan Toshkent va Fargôona 

jamoalari uchrashdilar. Ikkala tarkibda ham Oôzbekiston terma jamoa aôzolari chiqish 

qildilar. 

Katta qiyinchiliklar bilan 2-taymda toshkentliklar hal qiluvchi golni urdilar va 

2:1 hisobi bilan gôalaba qozondilar.  

1928 yil Moskvada boôlib oôtgan xalqaro spartakiadada qatnashish Oôzbekiston 

futbolchilari uchun nihoyatda jiddiy imtihon boôldi.  

Futbol boôyicha spartakiada birinchiligi uchun 22 jamoa kurash olib bordi, ular 

qatorida Angliya, Germaniya, Avstraliya, Shveysariya va Finlyandiyaning ishchi 

klublardan iborat terma jamoalari ham bor edi.  

Shveysariya va Oôzbekiston jamoalarining uchrashuvi futbol ishqibozlarida 

katta qiziqishga sazovor boôldi. Oôzbek futbolchilari bu oôyinda jamoaviy oôyin, 

chiroyli va chaqqon kombinasiyalar namoyish etdilar. Ammo asosiy vaqt 3:3 hisobi 

bilan yakunlangani sababli, gôolibni aniqlash uchun qoôshimcha 30 daqiqa qoôshib 

berildi. Soônggi 15 daqiqa ichida Oôzbekiston futbolchilari shveysariyaliklar 
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qarshiligini yenga oldilar va raqib 8:4 hisob bilan Oôzbekiston futbolchilari gôalaba 

qozondilar.  

Bir kundan soông esa qiyin kechgan oôyinda oôzbek futbolchilari Rossiya 

jamoasiga 1:2 hisobida gôalabani boy berdilar.  

Keyingi yillarda oôrtoqlik oôyinlarini oôtkazish uchun Oôzbekistonga 

Norvegiya, Germaniya, Finlyandiya, Moskva, Leningrad, Ukraina, Kavkaz orti 

mamlakatlaridan koôplab kuchli futbol jamoalari keldi.  

Misol uchun, 1931 yil 4 oktyabrda boôlib oôtgan matchda Norvegiya terma 

jamoasiga qarshi Oôzbekiston kasaba uyushmalari terma jamoasi chiqdi. 

Norvegiyaliklar texnikali futbol namoyish etib, 5:2 hisobida gôolib chiqdilar. Uch 

kundan soông skandinaviyalik mehmonlarga qarshi Toshkentning birinchi terma 

jamoasi maydonga tushdi. Oôzbekistonliklar oôyinni yuqori tezlikda olib borib, 4:2 

hisobida muvaffaqiyatga erishdilar.  

Norvegiyalik va oôzbekistonlik futbolchilarning uchinchi uchrashuvi 2:2 

hisobidagi durang bilan yakunlandi.  

1932 yilda Oôzbekistonga nemis futbolchilari tashrif buyurdilar. Bu jamoa 

ishchi sport klublarining eng yaxshi futbolchilaridan tuzilgan boôlib, ulardan 

koôpchiligi Germaniya chempionati ishtirokchilari edi. Oôzbek futbolchilari bu 

boôlajak oôyinga qattiq tayyorgarlik koôrdilar va birinchi matchda 4:2 hisobidagi ogôir 

gôalabani qoôlga kiritdilar.  

Birinchi uchrashuvdan soông nemis jamoasi sardori Lor shunday degan edi: 

"Toshkentliklar jipslashgan jamoa boôla olishdek ajoyib xususiyatga ega va ular biz 

hech narsa bilan taqqoslay olmaydigan yuqori tezlikda oôynadilar. Yuqori darajali 

jamoa boôlish uchun Oôzbekiston futbolchilarida barcha imkoniyatlar mavjuddir". 

Takroriy uchrashuvda nemis futbolchilari bir oz ustunroq kelib, yuqori 

darajadagi taktik tayyorgarlikni namoyish etdilar va 3:1 hisobi bilan gôolib boôldilar. 

Norvegiyalik, nemis, fin futbolchilari bilan oôtkazilgan oôyinlar 

Oôzbekistondagi ilk xalqaro oôyinlar edi. Ular texnik va taktik tayyorgarlik borasida 

tajriba almashishga, oôyinning yangi-yangi sistemalari bilan tanishishga yordam 

berdi.  
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1934 yil Oôzbekiston poytaxtida ilk Oôrta Osiyo spartakiadasining ochilishi 

sharafiga bagôishlab 36 ming nafar jismoniy tarbiya ixlosmandlari namoyishi boôlib 

oôtdi. Bu namoyish Oôrta Osiyo respublikalarida jismoniy tarbiya harakati oôsishining 

yorqin namunasi edi.  

Futbol boôyicha musobaqalar bir paytning oôzida uch stadionda boôlib oôtdi, 

ulardan eng yirigi spartakiada ochilishi arafasida qurilgan 10 ming oôrinli "Spartak" 

stadioni edi. Bu Oôrta Osiyo respublikalari orasida futbol birinchiligi uchun olib 

borilayotgan ilk oôyinlar edi.  

Oôzbekiston futbolchilari oôz raqiblari boôlmish Turkmanistonni 3:1, 

Tojikistonni 5:0, Qirgôizistonni 10:1 hisobi bilan dogôda qoldirib, muvaffaqiyatli 

chiqish qildilar.  

1934 yil futbol jamoalarining kelgusidagi oôsishlari uchun muhim yil boôldi. 

Birgina Toshkentda kasaba uyushmalari birinchiligida 50 ta jamoa qatnashdi.  

30-chi yillarningboshida bolalar va oôsmirlar futboliga yanada koôproq eôtibor 

berila boshladi. 1935 yil Toshkentda oôsmirlar oôrtasida futbol boôyicha Oôzbekiston 

birinchiligining ilk tanlovi boôlib oôtdi. Bu tanlovda Toshkent, Samarqand, Fargôona 

va Andijon terma jamoalari ishtirok etdi. Poytaxtlik yosh futbolchilar gôalaba 

qozondilar.  

1936 yil respublika shaharlaridagi futbol mavsumining bahorgi bilan ochilishi 

ahamiyatga loyiq. Toshkentdagi musobaqa namoyishida 324 futbolchi ishtirok etdi. 

Ommaviy futbol keyingi rivojlanish bosqichiga oôtdi. Umumtaôlim maktablari, 

texnikumlar, oliy oôquv yurtlari oôz birinchilik oôyinlarini oôtkazar, muntazam 

ravishda korxonalarning ichki musobaqalari tashkil etilar edi.  

Shahar futbol boôlimi (seksiya) qaroriga binoan Toshkentda futbolga 

ixtisoslashgan birinchi bolalar va oôsmirlar maktabi ochildi.  

Bu yerda koôpgina qobiliyatli yosh futbolchilar oôz mahoratlarini 

mukammallashtirar edilar. 1936 yili Oôzbekiston birinchiligida 16 shahardan terma 

jamoalar ishtirok etdi. Bu oôyinlar katta qiziqish uygôotib, koôplab tomoshabinlarni 

jalb qildi. Shiddatli oôyinlardan soông 1- va 2-oôrinlar Qoôqon hamda Toshkent terma 

jamoalariga nasib etdi.  
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1937 yildan boshlab futbol musobaqalari asosida shahar terma jamoalarining 

match oôyinlari emas, balki Oôzbekiston Kubogi va birinchiligi uchun klub jamoalar 

musobaqalari oôtkazila boshladi. Oôsha yillardan buyon koôpgina guruhlar, 

birinchiliklar va musobaqa qatnashchilari almashdi, musobaqa oôtkazish tamoyillari, 

baholash tizimi oôzgardi, ammo sportchilar mahoratining yangi taktik yoônalishlarini 

aniqlaydigan chempionlik unvoni uchun kurash oôzgarmay qolaverdi.  

1937 yil futbol mavsumining ahamiyatli hodisasi ï sobiq Ittifoq chempionati 

edi: 56 jamoa oôrtasidagi guruhlarda oôynaldi. Oôzbekiston shaônini Toshkentning 

dinamochilari himoya qildilar. Ular futbol boôyicha mamlakat chempionatida ishtirok 

etgan birinchi oôzbekistonlik jamoa edilar.  

Oôz oôyinlari bilan toshkentliklar sinalgan charm toôp ustalariga munosib raqib 

boôla olishlarini isbotladilar. Ular Yevropaning "Spartak" jamoasini 5:0, Bakuning 

"Neftchi" sini 3:2, Dnepropetrovskning "Stal" jamoasini 2:1, Gorkiyning "Torpedo" 

jamoasini 1:0 hisobi bilan yutib, oôz maydonlarida chiroyli oôyinlar oôtkazdilar. 

Moskvada ñKrilya Sovetovò jamoasi bilan 2:2, Leningradda "Avangard" bilan 1:1 

hisobida yakunlangan durustgina oôyin koôrsatdilar.  

Ammo tajriba yetishmasligi sabab yuqori oôrinlarni egallay olmadilar, natijada 

bor yoôgôi 8-oôringa erishdilar (4 ta gôalaba, 3 ta durang, 4 ta magôlubiyat).  

Sobiq Ittifoqning yetakchi sport jamiyati boôlgan "Spartak" KSJ Markaziy 

Kengashi birinchiligida muvaffaqiyatli chiqish qildi. Saratovdagi dastlabki oôyinlarda 

ular oôz klubdoshlarini 11:1 hisobida tom maônoda tor-mor etdilar, soông esa 

Qozonning "Spartak" jamoasi ustidan gôalaba qozondilar. Bu gôalabalar 

toshkentliklarga Ivanovoda oôtkaziladigan final oôyinlarida qatnashish huquqini 

berdi. Unda Xarkov, Krasnodar, Toshkent va Ivanovo sportchilari qatnashdilar. 

Toshkentliklar yaxshi oôyin koôrsatib, uchinchi sovrinli oôrinni egalladilar (ular 

xarkovliklarni 3:1 ga yutib, Krasnodar bilan 1:1 hisobida durang oôynadilar va 

mezbonlarga 0:4 hisobida oôyinni boy berdilar).  

Shu yilning oôzida Toshkentda oôtkazilgan "Besh yoôl" turnirida "Lokomotiv" 

jamoasi muvaffaqiyatli chiqish qildi. Bu turnirda Kuybishev, Orenburg, Turkiston - 

Sibir, Ashxobod va Toshkent temir yoôllari jamoalari ham ishtirok etdi. Barcha 

raqiblarni yengib, toshkentliklar 1-oôrinni egalladilar.  
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1939 yil sobiq Ittifoq Kubogi uchun kurashda Toshkent dinamochilarining 

chiqishi katta muvaffaqiyatga sazovor boôldi. 28 avgustda Moskvadagi "Dinamo" 

stadionida oôzbek futbolchilari chorak finalda Bokuning "Temp" jamoasiga qarshi 

toôp surdilar. Oôyin juda oôtkir va shiddatli kurashda oôtdi. Toshkent dinamochilari 

2:1 hisobida gôalaba qozonib, Kubok yarim finaliga yoôl oldilar. Bunda ular 

Rossiyaning eng kuchli jamoalaridan boôlgan ñʉʪʘʣʠʥʝʮò (Zenit) bilan uchrashdilar 

va 3:0 hisobi bilan yutqazdilar. Finalda esa Moskvaning "Spartak" jamoasi 

leningradliklardan 3:2 hisobida ustun keldi. 

1941 yilning futbol mavsumiga Toshkent dinamochilari jiddiy tayyorgarlik 

koôrgandilar. Chempionat oôyinlari taqvimiga koôra ular Olma-Otalik klublarni qabul 

qilishlari kerak edi. Ammo butun dunyo uchun fojeaviy boôlgan 1941 yilning 22 

iyunida Ulugô Vatan urushi boshlandi, shuningdek, Oôzbekiston sport hayoti ham 

vaqtincha toôxtatildi.  

1942 yilda Oôzbekiston Kubogi uchun kurashda Toshkentdan ikkita, Fargôona 

va Samarqanddan bittadan jamoa ishtirok etdi.  

1943 yili Olma-Otada urush davrining qiyin sharoitlarida Oôrta Osiyo 

mamlakatlari va Qozogôiston Spartakiadasi oôtkazildi. Respublikamiz futbolchilari 

texnik futbol oôyinini namoyish etib, Turkmaniston jamoasini 9:0, Tojikistonni 3:0, 

Qirgôizistonni 5:0 hisobi bilan magôlubiyatga uchratdilar. Hatto oôzlarining qozoqlar 

bilan boôlgan oôyindagi magôlubiyatiga qaramay, 1-oôrinni egallay oldilar.  

1950 yilning boshida Oôzbekistonda "Paxtakor" sport jamiyati tashkil etildi. 

Hozirgacha mustaqil Oôzbekiston chempionatida va rasmiy xalqaro musobaqalarda 

muvaffaqiyatli oôyinlar koôrsatib kelayotgan, respublikamizning eng kuchli jamoasi 

boôlgan "Paxtakor"ning tuzilishi ham shu jamiyat bilan bogôliq.  

1960 yildan 1991 yilgacha (tanaffuslar bilan) "Paxtakor" sobiq Ittifoqning oliy 

ligasida ishtirok etib keldi. Bu islohotlar va tub oôzgarishlar davri boôlgan edi. Kichik 

guruhlardagi saralash oôyinlaridan keyingina chempionatga yoôl olinardi. Oliy ligaga 

chiqish uchun tayyorlanadigan jamoa Toshkentning ikki jamoasi asosida tuzilgan 

boôlib, bular "Paxtakor" va "Mehnat zahiralari" klublari edi. 

"Paxtakor" ning barcha koôzga koôrinarli muvaffaqiyatlari uning kuchlilar 

guruhidagi chiqishlari bilan bogôliq. Yigirma yil tanaffus bilan ikki bora 1962 va 
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1982 yillarda ñPaxtakorò oliy ligada faxrli 6-oôringa sazovor boôlgan. 1968 yilda 

finalga chiqib, unda Moskvaning "Torpedo" jamoasiga 0:1 hisobida gôalabani boy 

berishi "Paxtakor" ning Ittifoq Kubogi oôyinlaridagi eng yirik muvaffaqiyati edi. 

1965 yil chempionati natijalariga koôra Moskva jamoalari bilan oôtkazilgan 

uchrashuvlardagi eng yaxshi koôrsatkichlari uchun paxtakorchilar "Moskva oqshomi" 

gazetasining maxsus sovrini bilan taqdirlandilar (toshkentliklar "Dinamo" ni 2:0, 

"MXSK" ni 2:0, ñSpartakò ni 1:0 va "Lokomotiv" ni 2:0 hisobida magôlub 

etgandilar). Sobiq Ittifoq chempionatlarida qatnashish yillari mobaynida "Paxtakor" 

uch jamoaviy sovrinni qoôlga kiritdi: "Gôalabaga ishonch" (1971), 

ñɻʨʦʟʘʘʚʪʦʨʠʪʝʪʦʚò hamda "Adolatli oôyin" uchun sovrin (1983).  

Ikki marotaba "Paxtakor" futbolchilari oliy liga chempionatining eng yaxshi 

hujumchilari deb tan olingan. 1968 yil B.Abduraimov va Tbilisi "Dinamo" si 

oôyinchisi bilan birga (22 tadan gol) va 1982 yilda A.Yakubik (23 ta gol).  

Sobiq Ittifoqning ilk terma jamoasi uchun 5 ta paxtakorchi oôynar edi: 

V.Fedorov, Yu.Pshenichnikov, G.Krasniskiy, M.An, A.Pyatniskiy. Turli yillarda eng 

yaxshi 33 futbolchi qatorida Yu.Pshenichnikov (1966, 1967), M.An (1974, 1978), 

B.Abduraimov, V.Xadzipanagis (1974), A.Yakubik (1982) va A.Pyatniskiy (1991) 

nomlari bor edi.  

Oôsha yillarda Oôzbekiston futbol ishqibozlarida katta qiziqish uygôotgan 

oôyinlar sirasiga 1964 yil paxtakorchilarning "Pirasikaba" (Braziliya) hamda (1:0), 

Urugvayning 25 karra chempioni "Nasonal" (Montevideo) jamoalari bilan 

uchrashuvlar kiradi. Urugvayliklarning harchand urinishlari va qarshiliklariga 

qaramasdan "Paxtakor" 2:1 hisobida gôalaba qozondi.  

17 nafar isteôdodli futbolchining hayotini olib ketgan 1979 yilgi mashôum avia 

halokatdan soông 1980 yilda ñPaxtakorò yangi tarkibda sobiq Ittifoq chempionatining 

oliy ligasiga yoôl oldi. U yerda Tbilisi dinamochilarini 3:0, Doneskning "Shaxtyor" 

ini 2:1 hisobida magôlub etdi, Kievning "Dinamo" si bilan durrang oôynadi va 

ñɻʨʦʟʘʘʚʪʦʨʠʪʝʪʦʚò sovrinini qoôlga kiritdi.  

60-90 yillarning paxtakorchilari Oôzbekiston futbolining rivojlanishida yorqin 

iz qoldirganlar.  
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Bu davr mobaynida "Paxtakor" ni sobiq Ittifoq chempionatidagi chiqishlarga 

tayyorlashda M.Yakushin, B.Arkadev, G.Kachalin, V.Solovev, B.Abduraimov, 

X.Raxmatullaev kabi murabbiylarning hissasi beqiyosdir. Respublika terma jamoalari 

va yuqori malakali jamoalar uchun zahira tayyorlashda G.Sorvin, X.Muxitdinov, 

A.Mosheev kabi ustoz murabbiylarning mehnati ulkan boôlgan.  

Xuddi shu yillarda bir qator malakali hakamlar yetishib chiqqanini aytib oôtish 

joizki, ular qatorida V.Doljenkov, B.Baklunov, F.Sultonov va boshqalar bor.  

Murabbiy kadrlar tayyorlash boôyicha Oôzbekiston Davlat jismoniy tarbiya 

institutining oôzbek futboliga qoôshgan hissasi oôta muhimdir. institut 1955 yilda 

ochilgan boôlib, u paytda futbol mutaxassisligi sport oôyinlari kafedrasi tarkibiga kirar 

edi, biroq 1966 yilda u mustaqil kafedra sifatida ajralib chiqdi. Oôz faoliyati 

mobaynida bu kafedra futbol boôyicha murabbiy kadrlar tayyorlash oôchogôiga 

aylandi. Natijada koôpgina bitiruvchilar murabbiylik ishida maôlum 

muvaffaqiyatlarga erishib, Oôzbekistonda xizmat koôrsatgan murabbiy unvoniga 

sazovor boôldilar. Bular B.Abduraimov, V.Tixonov va boshqalardir. Ayni paytda 

futbol kafedrasining koôpchilik bitiruvchilari Oôzbekistonning turli viloyatlari va chet 

ellarda ishlab kelmoqda.  

1992 yil mustaqil Oôzbekiston Respublikasining ilk chempionati yili edi. 

Mamlakatimiz futboli tarixida yangi sahifa ochildi. Bu chempionatning oliy ligasida 

17 ta, birinchi ligasida 18 ta, ikkinchi ligasida esa 42 ta jamoa ishtirok etdi. 

Oôzbekiston chempioni unvoni uchun kechgan shiddatli kurashda "Paxtakor" ga 

asosan Fargôona vodiysining "Neftchi", shuningdek, "Soôgôdiyona" (Jizzax) va 

"Nurafshon" (Buxoro) jamoalari kuchli qarshilik koôrsatdilar.  

1994 yil 7 iyunda Oôzbekiston Futbol federasiyasi "FIFA" ga, shu yilning 

dekabr oyida esa Osiyo Futbol konfederasiyasiga aôzo boôldi.  

Oôzbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining 1993 yil 18 martdagi 

"Oôzbekiston Respublikasida futbolni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari 

toôgôrisida" gi farmonining mamlakatimizda futbolni rivojlantirishdagi ahamiyati 

juda kattadir.  
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1994 yilda ilk bor yosh mustaqil respublika elchilari Yaponiyada 

oôtkazilayotgan XII Osiyo oôyinlarida ï Osiyo mintaqasidagi yirik sport forumida 

tanishtirildilar.  

Oltin medal sovrindorlari nomi uchun kurashda oôzbek futbolchilari Saudiya 

Arabistoni (4:1), Malayziya (5:0), Gonkong (1:0) va Tailand (5:4) terma jamoalari 

ustidan gôalaba qozondilar. Chorak finalda Turkmaniston terma jamoasini 3:0 

hisobida, yarim finaldagi shiddatli va oôta murakkab oôyinda Janubiy Koreyaning 

kuchli jamoasini 1:0 hisobida magôlub etdilar. Va, nihoyat, finalda Xitoy terma 

jamoasini 4:2 hisobi bilan yengdilar. Bu jamoa murabbiylari dotsent R.Akramov va 

sport ustasi B.Abduraimovlar edi. Asosiy tarkibning 7 nafar oôyinchisi OôzDJTI 

talabalari boôlganini aytib oôtish joizdir.  

Shu yilning oôzida Osiyo chempionlari Kubogida ilk bor qatnashgan 

Fargôonaning "Neftchi" klubi futbolchilari uchinchi sovrinli oôrinni egalladilar.  

Oôzbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining 1996 yil 17 yanvardagi 

"Oôzbekistonda futbolni rivojlantirish tamoyillari va tashkillashtirish asoslarini 

tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari toôgôrisida" gi farmoni Oôzbekistonda 

futbolning keyingi rivoji uchun katta ahamiyat kasb etdi.  

Bu farmonda kelgusi futbolni klublar asosida rivojlantirish va 1996-1997 

yillarda viloyat markazlarida futbol boôyicha oôsmirlar maktab-internatlari ochilishi 

koôrsatilgan edi.  

1992 yildan hozirgi kungacha boôlgan vaqt ichida Toshkentning "Paxtakor", 

"Bunyodkor"va Fargôonaning "Neftchi" klublari chempionat yetakchilari boôlib keldi. 

Paxtakorchilar on bir marotaba Oôzbekiston chempioni boôlganlar (1992,1998, 2002, 

2003, 2004, 2005, 2006, 2007, 2012, 2014, 2015) va 11 marotaba mamlakat Kubogi 

sovrindorlari qatoridan joy olganlar (1993, 1997, 2001, 2002, 2003 ,2004, 2005, 

2006, 2007, 2009, 2011). "Bunyodkor" jamoasi beshmarotaba Oôzbekiston chempioni 

boôlganlar (2008,2009,2010,2011,2013) va 4 marotaba mamlakat Kubogi 

sovrindorlari qatoridan joy olganlar (2008,2010,2012,2013). "Neftchi" ham besh 

karra respublika chempioni (1992,1993,1994, 1995,2001) va 2 karra Oôzbekiston 

Kubogi sohibi (1994, 1996) boôlgan.  
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Oôzbekiston chempioni unvoniga yana "Navbahor" (1996), MXSK (1997) 

"Doôstlik" (1999, 2000) va "Lokomotiv" (2016) klublari erishganlar. Shuningdek, 

1997, 1995, 1998 yillarda "Navbahor",  2000 yilda "Doôstlik", 2015 yilda "Nasaf"  va 

2014, 2016 yilda "Lokomotiv"  jamoasi Oôzbekiston Kubogini qoôlga kiritganlar. 

2002 yilgi Osiyo Chempionlari Kubogi uchun kurashda qarshining "Nasaf" jamoasi 

ishtirok etadi. Saralash bosqichlarida 5 gôalabani qoôlga kiritib, yarim finalga 

chiqdilar. Ammo bronza medali uchun kechgan bu oôyinda qarshiliklar "Istiqlol" 

(Eron) jamoasiga 2:5 hisobida gôalabani boy berib, 4-oôrinni egallaydilar.  

2003 yilda Toshkentda boôlib oôtgan chempionlar ligasi chorak finalida 

paxtakorchilar katta ustunlik bilan Turkmanistonning "Nissa" jamoasini 3:0, 

Eronning "Piruza" sini 1:0 va Iroqning "Al-Taliba" kabi jamoalarini 3:0 hisobida 

yengdilar. Yarim finalda ikki match natijalariga binoan Tabilandning "Bek-Tero 

Sosana" jamoasi ustun keldi.  

2002-2003 yillarda Oôzbekistonning yoshlar terma jamoasi futbolchilari katta 

yutuqlarga erishdilar. Qatarda Tabiland terma jamoasini 4:0, Qatarni 5:4 hisobida 

yengib, soông Janubiy Koreyaga 0:2 hisobida gôalabani boy berib, futbolchilarimiz 

chorak finalga yoôl oldi va unda Suriya Arabistonini 4:0 hisobida magôlub etdilar. 

Yarim finalda oôzbek futbolchilari Yaponiya terma jamoasi bilan uchrashdilar. 

Shiddatli va qizgôin oôtgan oôyinning asosiy vaqti 1:1 hisob bilan yakunlandi. 11 

metrli zarbalar yoôllashda yaponlar bir oz ustunroq chiqib, 4:2 hisobida gôolib 

boôldilar.  

Toôrtinchi oôrinni egallagan Oôzbekiston yoshlar terma jamoasi dunyoning eng 

kuchli 16 jamoasi qatorida maydonga chiqish imkoniyatini qoôlga kiritdi.  

Jahon chempionati 2003 yilning dekabr oyida BAA da boôlib oôtdi. 

Oôzbekiston futbolchilari chiroyli va bahamjihat oôyin koôrsatdilar, lekin 1/8 finalga 

chiqa olmadilar. Biroq, mutaxassislar va ishqibozlar Oôzbekiston terma jamoasi 

oôyinini yuqori baqoladilar. Uch oôyin davomida ular oôz tengdoshlari bilan kurash 

olib bordilar, lekin Mali jamoasiga (Afrika chempioni) 2:3, Argentina termasiga (ayni 

paytda jahon chempioni) 1:2, Ispaniya terma jamoasiga (Yevropa chempioni) 0:1 

hisobi bilan gôalabani boy berdilar.  
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Oxirgi yillarda Oôzbekiston milliy terma jamoamiz, yoshlar va oôsmirlar terma 

jamoalari barcha Jahon chempionatlarida ijobiy ishtirok etib kelishmoqda. 2010 yilda 

Toshkentda boôlib oôtgan oôsmirlar oôrtasida Osiyo chempionatida terma jamoamiz 

sharafli 2-oôrin egallab Jahon chempionatiga yoôllanma olindi. 2011 yilda Qatarda 

boôlib oôtgan Osiyo chempionatida  milliy terma jamoamiz 4-oôrin egallashdi. 2011 

yili Oôzbekistonda birinchi bor ñNasafò jamoasi Osiyo Kubogi soxibi boôlishdi. 2011 

yili Meksikada boôlib oôtgan yoshlar oôrtasida Jahon chempionatida kuchli sakkizta 

jamoa safiga kirishgan. 2012 yilda Eronda boôlib oôtgan oôsmirlar oôrtasida Osiyo 

chempionatida terma jamoamiz ilk bor 1-oôrin egallab chempionlikka sazavor 

boôlishdi va Jahon chempionatiga yoôlanma olindi. 2013 yilda Turkiyada boôlib 

oôtgan yoshlar oôrtasida Jahon chempionatida, oôtgan Jahon chempionatidagi 

natijasini takrorladi, kuchli sakkiztalikka kirishdi. 

2014 yilda Yangi Zelandiya davlatida Yoshlar oórtasida oótkazilgan Jaxon 

chempionatida Oózbekiston yoshlar terma jamoasi munosib ishtirok etishdi. 

Oózbekiston yoshlar terma jamoasi gurux bosqichida Gonduras, Germaniya, Fiji 

yoshlar terma jamoalari bilan keyingi bosqichiga chiqish uchun kurash olib bordi. 

Gurux bosqichida vakillarmiz Gonduras jamoasiga 4:3, Germaniya jamoasiga 3:0 

xisoblarida engilib, Fiji jamoasini 3:0 xisobida engib, ikkinchi oórin bilan keyingi 

bosqichga yoóllanma olishdi. Nimchorak finalda Oózbekiston yoshlar terma 

jamoasiga Avstriya jamoasi raqib boóldi va bu baxsda vakillarmiz 2:0 xisobida 

Avstriyalik tengqurlarni magólubiyatga uchratishdi. Chorak finalda Oózbekiston 

yoshlarni Afrika chempioni Senegal yoshlar terma jamoasi kutib turardi. Afrika 

chempioni bilan oótgan keskin baxsda vakillarimiz 1:0 xisobida magólubiyatga 

uchrashdi. 

Oózbekiston yoshlar terma jamoasi Jaxon chempionatidagi ishtiroki bilan 

Osiyo qitasidan vakili sifatida gurux bosqichidan chiqqan yagona jamoa boóldi va 

raqib jamoalarni engishda terma jamoa aôzolarmizdan Zabixullo Oórinboev, 

Doston Xamdamov, Eldor Shomurodovlar yuksak darajadagi oóyinlarni 

koórsatishdi. Ushbu iqtidorli oóyinchilarmiz OFK tomonidan oótkaziladigan futbol 

boóyicha yil lauriyatlarini taqdirlash marosimda Osiyoning eng yaxshi yosh 
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oóyinchisi nominatsiyasiga nomzod boólishdi va yakunda Doston Xamdamov 

Osiyoning 2014 yildagi eng yaxshi yosh oóyinchisi nomiga sazovor boóldi. 

2015 yilda avstraliya davlatida boólib oótgan Osiyo kubogi musobaqasida 

Oózbekiston terma jamoasi yaxshi oóyinlarni namoyish etishdi.Osiyo kubogi 

baxslarida Oózbekiston terma jamoasi gurux baxslarida Saudiya Arabistoni va 

SHimoliy Koreya jamoalarni magólubiyatga uchratib, Xitoy jamoasiga engilib 

ikkinchi oórin bilan 1\8 finalga yoóllanma oldi. CHorak finalda J.Koreya terma 

jamoasi bilan asosiy vaqtda durang oóynab, qoóshimcha vaqtda 2:0 xisobida 

magólubiyatga uchradi. 

2015 yilda Oózbekiston terma jamoasi JCH-2018 musobaqsiga yoóllanma 

beruvchi saralash oóyinlarida muvaffakiyatli boshladi. Saralashning uchinchi 

bosqich gurux oóyinlarida Shimoliy Koreya, Filippin, Yaman terma jamolarni 

magólubiyatga uchratib guruxda birinchi oórini olib,Osiyo kubogi -2019 

musobaqsiga yoólanma oldi va saralashning turtinchi   soónggi bosqichida kurashni 

davom ettiradigan boóldi. Turtinchi gurux bosqichida Eron,Janubiy Koreya, Xitoy, 

Suriya, Katar jamoalari bilan Rossiya davlatida boólib oótadigan Jaxon 

chempionati-2018 yoólanmasi uchun kurash olib boradi. 

Oózbekiston terma jamoasi 1992 yildan 2016yil 16 noyabr sanasi xolatiga 

koóra jami 252ta oóyinlarni oótkazdi( shulardan 75 tasi oórtoqlik maqomiga ega) va 

shu oóyinlardan 121ta góalaba, 51 oóyin durang, 80 ta oóyinda magólubiyatga 

uchragan.Toóplar nisbati boóyicha460 ta raqiblar darvozasiga ishgóol qilishgan, 

299ta toóp oótkazib yuborishgan. Jami FIFA tassarufidagi 51 mamlakat terma 

jamoalri bilan baxs olib borishan. 

2016 yilda OFK tomonidan oótkaziladigan klublar oórtasidagi Osiyo 

chempionlar ligasi musobaqasida Oózbekistondan toórta jamoa Qarshi shaxrining 

ñNasafò va Toshkent shaxrining ñLokomʦtivò, ñPaxtakorò, ñBunyodkorò jamoalari 

qatnashishdi. Faqatgina ñLokomʦtivò jamoasi gurux bosqichida munosib oóyin  

koórsatib, oóz tarixida birinchi marta1\8 finalgacha  etib bordi. ñLokomʦtivò 

jamoasi gurux bosqichida va nimchorak finallarida Eroning ñZobaxanò, BAAning 

ñAl-axliò, Saudiya Arabistoning ñAl-Ittixodò jamoalarni magólubiyatga uchrata 

oldi. 
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Nazorat savollari: 

1. Birinchi futbol oôyini qoidalari qachon paydo boôlgan? 

2. Oôzbekiston Futbol Federatsiyasi nechanchi yilda tashkil topgan? 

3. Oôzbekistonda zamonaviy futbol qachon paydo boôlgan? 

4. Oôzbekistonda futbolning rivojlanish bosqichlari? 

5. Oôzbekiston Kubok va birinchilik musobaqalari birinchi bor qachon 

oôtkazilgan? 

6.ñPaxtakorò sport jamiyati qachon tashkil topgan? 

7.Mustaqillik davrida Oôzbekiston futbol chempionati nechanchi yilda start 

olgan? 
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II. BOB. OôYIN TEXNIKA SI 

Jamoaning oóyin darajasi, oóyinchilarni oóyin texnik qobiliyatlariga bogóliq 

boóladi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Texnika futbolchining ish qobilyatining qolgan ikki omili taktika va sport 

formasi bilan yaqin oózaro bogóliqlikda boóladi. 

Texnik qobilyatlar oóyinni muvaffaqiyatli taktik konsepsiyasi uchun asosni 

tashkil etadi. Yakka tartibdagi, guruhli va jamoaviy xoxlanayotgan taktik 

xarakatlarni tayyorgarlikni maôlum bosqichida erishilgan texnik daraja bilan 

moslab borish kerak. Alohida oóyinchilarning texnik tayyorgarlik darajasi ularning 

intelektual qobilyatlari bilan birga jamoaning ish qobilyatini cheklovchi omil 

boólib hisoblanadi. Toópni egallash va boshqarishga oóz eôtiborini qaratishi kerak 

boólgan oóyinchilar, oóyin vaqtida vujudga kelayotgan vaziyatlarda, oózining oóyin 

hulqini kerakli tarzda oóz sheriklari va raqiblariga nisbatan toógóri moslay olmaslik 

holatida boóladi. Shuning uchun, texnikani takomillashtirishga qartilgan 

mashgóulotlarning maqsadi xarakatlarni elementlarini ketma-ketligini oóta 

mukammal boólishini taôminlashga qaratilgan (xarakatlanishning dinamik 

steriotiplari), ularni xarakatlanish koónikmalari sifatida belgilanadi. Boshqa 

tomondan esa, texnikani takomillashtirishga qaratilgan mashgóulot, yangi paydo 

boólayotgan vaziyatda xarakatning dominant ketma-ketligidagi elementlarini tez 

moslashishini imkonini berishi kerak. 

ñBambinosòlarda, 6 yoshdan kichik bolalarda, texnikani rivojlantirishning 

maxsus mashgóulotlari xam xech qanday axamiyatga ega emas. Bu erda, birinchi 

Shu jumladan u himoya va hujum xarakatlarida, manyovrli 

kombinatsiyali oóyinda va oóyinning ishonchli ximoyali usulida kuch va 

tezlikni tejamkor sarflanishini ta'minlaydi. Oóyinchining texnik koónikmalari 

qanchalik yaxshi rivojlangan boólsa, shunchalik unga toópni boshqarishda 

diqqat kamroq talab qilinadi. U erkin tarzda oóyinni kechishini, oóz sheriklari 

va raqiblarini xarakatlarini nazorat qilishi mumkin. Oóyinni tahlili texnikani 

samarali qoóllanilishidagi katta koólamdagi xarakatlarni ta'minlab beradi. 
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navbatda, axamiyatli vazifali koóp tomonlama koordinatsion tayyorgarlik xaqida 

gap ketadi. Toóp bilan va toópsiz xarakatlanishdan xursand boólish va ñoóynashga 

oórganishò. Bu xolat oósmirlariga xam tegishli boólib, bunda endi futbolga nisbatan 

maxsus boólgan mazmun tavsiya etiladi. Taxminan sakkiz yoshdan boshlab 

koordinatsion qobilyatlarni keyingi takomillashtirish bilan oóyin shaklida texnik 

koónikmalarni takomillashtirish birinchi oórinda turadi. Bu erda endi futbol 

texnikasini oórgatishda, shartli oóyinga eôtibor berish kerak boólib, u oóz navbatida 

xarakatlarni toógóri bajarish va vazifalarni xal etishga oóyin sharoitidan kelib 

chiqishi kerak. 

Texnikani rivojlantirishda avvalgi qoóyilgan vazifalarni echish uchun 

mashgóulotlarda ularni texnik koónikmalarini yaxshilanishini vaziyatli oóyin 

vazifalarini xal etish bilan amalga oshirish kerak. 

Oóyindan kelib chiqib, texnik koónikmalarni qoóllash darajasi yuqori, 

chunki koópgina turli vaziyatlarda turli texnik shakllarni qoóllash bilangina 

samarali xarakatlanish qobilyatini shakllantirish mumkin. 

Bu asosiy tushunchalar tizimli mashgóulotlar va toóp bilan koópsonli 

ñmuloqotlarò bilan erishiladi va maôlum xarakatlarni namunali eslab qolish va tez 

oózgaruvchan oóyin vaziyatlarida erkin oóynay olish uchun. 

Mashgóulot shakllari va koórinishlarining asosiy oóyin shakllarini tanlovi 

oóyin va mashgóulot ikki uslubiy yondoshuvi orqali amalga oshiriladi va bunda 

toógóri qoóllanilishda maqsadli toóldiriladi va amaliyotning 2,3 yoki koóp marta 

takrorlanuvchi xafta mashgóulotlarida erishiladi. Mashgóulotlarning shakli va oóyin 

shaklli mashgóulot tizimi bir tomondan xarakat texnikasining yaxlit shakllariga, 

ikkinchi tomondan, shugóullanuvchilarning ish qobilyati va rivojlanish xolatiga 

bogóliq boóladi. Mashgóulot shakllari toóp bilan tez muloqatda boóladigan oóyin 

shaklli tavsiya etilayotgan oóyinlar xarakteriga mos boólishi kerak. Texnika va 

taktikani rivojlantirishga qaratilgan mashgóulot chegaralari shartli koórinishda. 

Texnik bilimlarni oórgatish va yaxshilash prinsipiga yoónaltirilgan asosiy 

maqsadi, musobaqa jarayonida oóyin vaziyatiga mos keladigan vaziyatlarni toógóri 

hal qilishdan iborat. SHunday qilib, texnikaning harakat qismlarini ketma-ketligi 

bilan bir qatorda, maxsus futbol uchun harakat qobiliyatini ham yaxshilash kerak. 
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Mashgóulot jarayonida texnikani mustaxkamlashda oóyin shaklidagi 

kombinatsiyalar va mashgóulot turlari asosida, oóyinda bajariladigan harakatlardan 

aniqlangan kamchiliklarni bartaraf etishga ega. Bir qator mashgóulotlar shunisi 

bilan farqlanadiki, asosiy texnik usullar imkon qadar oóyin vaziyatida qoóllanishi 

kerak. Shunday qilib, oóyin vaziyatini oórganishning asosiy talabi oóyinni bekor 

qilmasdan, futbolda texnik turiga mos keladigan harakteriga oózgaritirishdan 

iborat. 

Texnika va sport formasini bogóliqligi shundan iboratki, bir tomondan 

yuqori texnik daraja oóyinchilarni kuchini va keraksiz harakatlarni qoóllanilishi 

tejalsa, ikkinchi tomondan oóyin jarayonida texnik harakatlarni oóyin oxirigacha bir 

meôyorda saqlab turishda jismoniy tayyorgarlik muhim hisoblanadi. Jismoniy 

tayyorgarlik oqibatida musobaqa jarayonida chidamkorlik, kuch, hujum qilish 

uchun tezlik hamda oóyinchini muvozanatni saqlash qobiliyatilariga salbiy taôsir 

koórsatadi. Koóp hollarda noaniqlik va hatolarni paydo boólishi diqqatni jamlash 

qobiliyatini chiklashga olib kelgan holda yuqori shiddatli oóyinlarda 

imkoniyatlarini cheklangan vaziyatda olib borishga takaladi. Texnik tomondan 

kuchsiz boólishi natijasida jismoniy tanqisligini namoyon boólishi, tinimsiz oóyin 

vaqtida har safar ortiqroq jiddiy ravishda charchoqni oósib borishi, harakat 

muvozanitini aniq bajara olmaslikka olib keladi. 

Texnikani takomillashtirishdagi mashgóulotlar uchun asosiy qoidalari  

Texnikani takomillashtirishdagi mashgóulotlar quyidagi asosiy qoidalarga 

yoónaltiriladi: 

¶ Texnikani takomillashtirishda tizimlashtirilgan mashgóulotlarni 8-10 

yoshdan boshlab oórgatirilishi keng qamrovli va har tomonlama yondoshgan holda 

foydalanilishi lozim. 

¶ Oóyin va mashgóulotlarni kichik guruhlarda olib borish, yuqori sifat 

darajada muvaffaqiyatli oósishi kuzatiladi. 

¶ Qiziqarli vazifalarni har tomonlama harakat mahoratini va keng 

toóplamli harakatlarni tavsiya etish lozim. 
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¶ Oóyin shakli va turlari boóyicha mashgóulotlarnida olib boriladigan 

kombinatsion vositalar texnikani tezda va toógóri oórganish bilan bir qatorda oóyin 

vaziyatining holatidagi harakatlanishlarini rivojlantiradi. 

¶ Asosiysi, dastlabki dosqichdagi davrda texnik harakatlarini toógóri 

bajarilishiga eôtibor berish kerak. Chunki, notoógóri oózlashtirilgan texnik 

harakatlarni qayta oózlashtirish mushkul boólib, oóz vaqtida texnik harakatlarni 

bajarishdagi jarayonni toógóirlab borish muhim hisoblanadi. 

¶ Axboratlar va koórsatmalar, oóquv jarayonga yoónaltirilishini shunday 

ishlab chiqish kerakki, shugóullanuvchilar texnikani asosiy oózining masofasi, 

vaqtlararo va dinamik harakat koórsatkichlar mohiyatini tushunishga imkoniyat 

toógódirish va harakat tushunchalarini mosini rivojlantirishi kerak. 

¶ Texnikani takomillashtirishdagi mashgóulotlar oóyin qobiliyatini 

rivojlantirish nazarida qarash kerakki, bunda musobaqa jarayoni bevosita 

bogóliqdir. 

¶ Oórgatish jarayoni uchun charchamagan holatiga eôtibor berish 

mohiyati zarur boólib, charchash organizimni makaziy asab tizim vazifalarini 

tushishiga, bu esa harakat muvozanatiga salbiy taôsir koórsatishiga olib keladi.  

¶ Oóyin texniksi ish qobiliyati darajasi, tayyorlangan va oórgatish 

qadamlarini tizimalashtirish, keyinchalik mashgóulot jarayoniga qismlar boóyicha 

biriktirish zarur boólib, musobaqa vaziyatida tezlikni darajasi va majmuaviy 

yoónaltirilgan vazifani oózgarishiga bogóliqdir. 

¶ Qoóyidagilardan kelib chiqib, mashgóulotlarda musobaqning oóyin 

xarakteri nazarga olinishi, asosiy takliflar sifatida, boshlangóich jarayonidagi 

darajada asosan muhim boólib, charchamagan holatda mashgóulotlarni olib borish 

yuqori mahoratga olib borishi mumkin. Mos keladigan yuqori ish qobiliyati 

darajasidagi va har tomonlama harakat mahorati, texnikani takomillashtirilgandagi 

mashgóulotlar musobaqa yuklamalari asosida olib borish zarur.  

Texnikani takomillashtirishda ikkita yoónalish nazarda tutilishi kerak:  

¶ Samarali harakat dinamik stereotipni qisman takrorlash orqali 

rivojlantirish va bu bilan harakatni tejashni oshirish; 
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¶ Oóyindagi texnik turlarining belgilanganlarini foydalanish orqali har 

tomonlama oórnatilgan vazifalarga erishish, musobaqada harakat stereotiplarni 

oórgatishda oóyin holatidagi maôlumotlardan mos keladigan vaziyatlardan 

foydalaniladi.  

Birinchi nuqtai nazardan texnik turlarini tejamkorlikka va 

mustaxkamlanishga yoónaltiriladi. 

Ikkinchi nuqtai nazardan mashgóulot rejasini musobaqa talablarga asosan 

har tomonlama reproduktiv oózgarishlar, texnikanidan foydalanishda har 

tomonlama aniq harakatlarni barovar olib borishga yordam beradi.  

Yuqori darajadagi oóyin koórsatishda oóyinchilar tezkorlik bilan har bir 

vaziyatni idrok qilishi va harakat jarayonida ular bilan kelishishini oózida koórsata 

olishi kerak. Oóyin tajribasida, shunday vaziyatlar paydo boóladiki, bunda 

oóyinchilar turli sabablarga koóra samarali aniq bajariladigan harakatlardan bosh 

tortishi, misol tariqasida, agar toóp toógóri himoyachidan darvozaga yoónalitirilgan 

boólsa, oddiy boólgan oyoq yuzasin ichki tomonidan emas, oyoq uchi bilan zarba 

beriladi. Biroq, shunday harakatlar ñtexnikani oózgarishiò istesno hisoblanib, 

harakatlarni toógóri egallashlari kerak va qoidaga koóra harakatlarni har tomonlama 

ketma-ketligida bajarilishi maqsadga muvofiq boólar edi.  

Keltirilgan oóyin shaklidagi va mashgóulot turlari texnikani 

takomillashtirish qaratilgan mashgóulotlar uchun takliflar sifatida mavjud boólib 

koórsatilgan mashgóulot maqsadga erishishda foydalaniladi. Futbol texnikasi toóp 

bilan va toópsiz harakat shakllariga boólinadi.  
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1-rasmTexnika 

 

Toóp bilan hujumdagi harakatlanish malakasi 

Toópni olib yurish (Dribling) / aldash harakatlari (fintʳ) 

 

 

 

 

 

 

 

2-rasm Dribling 

Toópni olib yurish harakatlari texnikani asosi hisoblanib, kichik yoshdan 

boshlab malakali oóyinchilarga qadar barcha oóyinchilar foydalanishadi. 

Mashgóulotning maqsadi shundan iboratki, epchil oyoqlar yordamida tezda raqib 

qarshiligida toópni yugurgan holda olib yurish hamda bir vaqtni oózida oóz oóyin 

vaziyatini qoóldan chiqarmasdan harakat qilish tushuniladi. Bu esa, turli tezliklarda 
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va katta boólmagan masofadagi maydonlarda toópni olib yurish ishonchliligini 

yaxshilashdir. Eng kichik  boólgan olti yoshdagi oóyinchilarga har toópni olib 

yurish turlari taklif etilmaydi. Ularga koóprok umumiy va muvozanatini saqlash 

tayyorgarligi beriladi.  

Faqatgina  oóspirin yoshda futbol uchun maxsus mashgóulotlarni olib borish 

mumkin. Bu erda yoshlarga toópni olib yurishdaga qoóp kirrali harakatlarda toópni 

egallab turuvchi maqsadlar qoóyiladi. Oóyin vazifalaridagi toópni olib yurish 

harakatlari orqali ular yugurishda qanday qilib toópni nazoratda ushlab turishlari 

uchun toópni his qilishni oórganishlari lozim.  Toópni olib yurishga qartilgan 

mashqlarni har bir mashgóulotda kirish qismida koóp marotaba teginishlar orqali 

rivojlantirish mumkin.   

Yosh futbolchilar oóquv mashgóulotdagi badanni qizdirish mashgóulotlariga 

rejasiga toópni olib yurishni qoóshgan holda olib borish imkoniyat bor boólib, koóp 

marotaba toópga teginishlar orqali takomillashtirish hamda toópga his qilish 

qobiliyatini oshirish mumkin. Toópni his qilish toópni zich olib yurishda, dastavval, 

toóp bilan oldinga harakatlangan holda bosim ostida raqibni aldab oótishlarda 

ahamiyatga ega. Toópni olib yurib aldamchi harakatlarni bajarishdagi 

mashgóulotlarda asosiy vazifalarni oórnatishda qarshilikka bardosh berish uchun 

toópni olib yurish muhimdir. Bir va koópgina raqiblarga oóz maqsadini amalga 

oshirish qobiliyati oóyinning hujumkor taktikasiga asosdir.  Har bir maydonning 

qismida 1x1 vaziyatda kurash olib borish mumkin. SHuning uchun 

mashgóulotlarda hujumlar orqali qarshiliklarni etgib chiqishga qaratilgan 

harakatlarni yaxshilash lozim. 

 

2.1.Toópni olib yurish 

Toópni olib yurish shakli asosida raqibni qarshiligida maôlum belgilangan 

masofada toópni egallab turishni taôminlash muhimdir. Bunda toópni egallab turgan 

oóyinchi, toópni zich olib yurib tanasi bilan bekitgan holda himoya qilishi va 

aldamchi harakatlar orqali tezda yoónalishini oózgartirib toópni egallashini 

taôminlashi lozim. Turli yoónalishlardagi yugurishlardan foydalangan holda toópni 

zich holatda ikki oyoqda kaftning ichki va tashqi qismlarida olib yurish. Toópni 
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himoya qilish uchun toópni bosib turishda foydalaniladigan oyoq kaftini tagi bilan 

orqaga tortish, raqib yaqinlashganda oógirilgan holda himoya qilish kerak. (foto 3, 

4, 5, 6) 
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rasm 3,4,5,6 

2.1.1. Toópni olib yurishdagi shiddati 

Toópni olib yurish shiddati hujum uyushtirishdagi vosita hisoblanib, 

samarali foydalanish orqali raqib oóyinchilarini oldinga oótishlari bilan erkin 

harakatlanishga imkon tugódiradi. Toópni yuqori tezlikda raqib darvozasi tomon 

boósh joylarni qoólga kiritgan holda olib yurishadi. Toópni nazoratga olib borishdan 

tashqari bor boólgan maydondagi boósh joylarning bogóliq holda toópni oldinroqqa 

oshirib berish mumkin. ( rasm7, 8, 9) 

 

rasm 7, 8, 9 

2.1.2. Qarshilikni yengib oótish orqali toópni olib yurish 

Toópni olib yurish koópgina aldamchi harakatlar singari 1x1 vaziyatli oóyin 

olib borishdagi asosiy vosita hisoblanadi. Dastlabki maqsad raqib oóyinchilarini 

engib chiqishdan iborat. Bunining uchun barcha toópni olib yurish hamda aldamchi 

harakatlardan imkon qadar  foydalaniladi. Toópni olib yurishda chaqqonlik, hujum 

uyushtirishda tezlik hamda maqsadga intiruvchanlik kerak boóladi. Kutilmaganda 

joydan yoki engil yugurish, yugurish tezligini va yoónalishini oózgartirib bajarilgan 

hujumlar hamda koóp bora takrorlangan hujumlarni tezda yakunlargan harakatlarda 

ham toópni olib yurish harakatlari muhimdir.    

 

2.2. Aldamchi harakatlar (Fintlar)  

Aldamchi harakatlar raqibni aldab oótishga qoóyilgan maqsadni ongli 

ravishda bajarish harakati hisoblanib, raqibni hato qilishga oóndaydi. Aldab oótish 

harakatlarini hujumchi va himoyachilar bajarishadi (toóp va toópsiz). Ular 

individual taktik harakatlar vositasi hisoblanib, toópni olib yurish imkoniyatlarida, 

raqib oóyinchilarini engib oótish va qoótilib hujum harakatlari uchun vaqt va 
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masofani qoólga kiritishda foydalaniladi. Toópni olib yurish harakatlari oóyinchiga 

har tomonlama aldamchi harakatlardan foydalanish imkonini beridi.  

Samarli aldamchi harakatlarni amalga oshirilgandan keyin qoólga kiritilgan 

imkoniyatdan foydalanib ikkinchi marotaba raqib oóyinchilarini qarshilik qilishga 

qiyinchilik tugódirish kerak. Kutilmaganda amalga oshiriladigan aldamchi 

harakatlar raqibni oóyinchilari ustidan samarali amalga oshiriladigan harakatlari 

boólib, ikki qarama-qarshiliklardan yutib chiqish imkonini yuqoriligi bilan 

belgilanadi.  

Foydalaniladigan aldamchi harakatlar boshqa harakatlar singari raqib 

zonasida amalga oshiriladi. Toóp va toópsiz amalga oshiriladigan aldamchi 

harakatlarning asosiy farq boólsa ham ayrimlari alohida qayd etiladi. Misol uchun, 

zarba berib aldash harakatlari yoki tana qismida amalga oshiriladigan aldamchi 

harakatlar toópni olib yurish vaqtida tana ogóirilik markazini oózgarishi raqibni 

notoógóri harakatga chalgóitadi. Koóp hollarda tana bilan yoki qadamlab 

bajariladigan aldamchi harakatlar zarba va toóp oshirish harakatlari bilan birga 

keladi.  

Oóyinchini tana qismi va qadamda aldamchi harakatlar, aldab oótib 

zarba yoóllashlar va toópni oshirib berish harakatlari bilan birga 

¶ Bir tomonga hujumni yoónaltirish haraktlarini bajarib ikkinchi 

tomonga yugurish. Oóyinchi hujum harakatlarini qisqa qadamlar bilan tashlanib 

tayangan oyoqqa tana ogóiriligini taqsimlash kerak. Aldamchi harakatni 

bajarayotgan oyoqning tashqi qismida toópni qabul qilib dioganal tomonga 

harakatlanishadi. Bu aldamchi harakatlarni koóproq aldamchi harakatni toóp 

oshirish va zarba berish bilan bogólashadi. (rasm10, 11, 12, 13). 

 

rasm 10, 11, 12, 13 
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¶ Oldingi safarga oóxshab, faqat hozir toópni tayangan oyoq ustidan 

aldamchi harakatlarni bajarishadi.(rasm14, 15, 16, 17, 18, 19) 

 

 

rasm 14, 15, 16, 17, 18, 19 

¶ Oyoq kafti bilan bir tomonga toóp ustidan olib oótgan holda bosish 

(koóchirish), ikkinchi tomondan startdan chiqish. (rasm20, 21, 22, 23, 24). 

Oóyinchilar toópni ichkarisidan tashqariga oótkazishib ogóirliq markazini shu 

oyoqqa tushirib, ikkinchi oyoqni ichkaridan dioganal holatda yugurish yoóliga olib 

oózgartirish.  

 

 

rasm 20, 21, 22, 23, 24 

¶ Oyoq kaftini tagida bajariladigan aldamchi harakat. Oyoq kaftini tagi 

bilan oldinga surib oyoqni yerga qoóyish hamda ikkinchi oyoqda aylanib 

borayotgan toóp ustidan oótkazilagan holdan dastlabki holatga qaytarish kerak. 
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Keyin ikkinchi oyoqni tayanch oyoq orqasiga olib oótkazib bosishi va startdan 

chiqish kerak (rasm25,26,  27,28,  29,30, 31). 

 

 

rasm 25,26, 27, 28, 29, 30, 31 

 

Bekenbauer burilishi 

Bu aldab oótish harakatlari mahirona darajada qoóllay olganligi uchun 

Fransa Bekenbauera sharafiga nomlangan. Himoyachi tomonidan siqib qoóyilgan 

hujumchi, toópni oshirib berishda yolgóonchi haraktini bajarib kichik qadamlar 

bilan burilib, raqibdan aldamchi harakatni bajarayotgan oyoq kaftining tashqi 

tomonidan olib yuradi (rasm 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39). Tez burilishni samarasi 

shundan iboratki, himoyachidan qutilgan holda toópni oshirib berish va zarba 

berish yoki toópni olib yurish harakatlarini davom ettirishdan iborat.  

 

 

rasm  32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39 
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çLokomotivè va çleoè 

Bu aldab oótish harakatini koóp hollarda maydonni tashqi tomonidan yuqori 

shiddatda yugurish bilan bajariladi. Toópni olib yuruvchi oóyinchi, himoyachi bilan 

darajada yonma-yon harkatlanishadi. Toópni olib yuruvchi oóyinchi raqibdan uzoq 

boólgan oyoqda olib yurib oóynovchi oyoqda toóp ustidan orqaga va oldinga 

oóqtaladi (zamax) (Lokomotiv harakati),  shu bilan bir qatorda yugurish shiddatini 

bir oz ushlab turgan holda raqib oldidan tezdan start oladi. Aldamchi harakatni 

bajarayotgan oyoqda tashqari qarama-qarshi oyoq ozgina oldinga siljishi kerak.  

Bu aldamchi harakatni  turgan joydan tez siltanish orqali bajarish mumkin.  

Alternativ  mashqlar: 

¶ Toópni uzoq vaqt davomida oyok kaftida ushlab turmasdan, hujumchi 

takroran himoyachidan qutilishi kerak. 

¶ Orqada turgan toópni oóyinchiga tovon bilan zarba asosida boshlash.  

Mashgóulotning maqsadi 

¶ Toópni oyoq kaftida zich olib yurish, shu bilan birga yurish shiddati va 

yoónalishini oózgartirib yugurishda doim ikki oyoqda mashq qilish kerakligiga 

eôtibor qaratish lozim. 

¶ Toóp bilan tez harakatlarni amalga oshirish bilan aldamchi 

harakatlarni bajarish. 

¶ YUgurish shiddatini va yoónalishini oózgartirishga harakat qilib toópni 

oózida saqlab qolishga harakat qilish kerak. 

¶ Toópni olib yurishning turlarini bilan harakatlanishda toópni oózida 

saqlab qolish harakatlarini mashq qildirish. Oyoq kaftini ichida, oyoq kaftini tashqi 

qismida, oyoq kaftini tagida. 

¶ Toópni olib yurishda oóyin vaziyatini nazoratga olish kerak. 

¶ Maxsus aldamchi harakatlarni bajarish bilan raqibni aldab oótish. 

¶ Kelishilgan harakatlar orqali toópni olib yurish: toópni oshirib berish, 

toópni qanotdan oshirib berish, gol oórish. 

¶ Toópni olib yurish oldinga harakatlanish va ishonchli toósib qolish. 
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U 8/U 7 ï U10 /U 9 bolalar mashgóulotlari uchun mashqlarni 

oótkazishdagi takliflar. 

¶ Har bir oóyinchi toópga egalik qiladi. Oóyinchilar cheklangan 

maydonda turli vazifalar bilan aldab oótish harakatlari bilan toópni olib yuradilar. 

¶ Vazifalar: 

-Toópni sherigiga tegmasdan toópni zich olib yurish; 

-Kim shiddatni oshirishi mumkin? 

-Kim toópni toóxtatishi va tez toópni olib yurish harakatlariga oótishi 

mumkin? 

-Kim toópni doira shaklida, sakkiz shaklida olib yurishi mumkin? 

-Kim oóng va chapga toópni olib yurishi mumin? 

-Kim toópni chap va oóng yoqda olib yurishi mumkin? 

-Tahminan 10x10 m masofali ikkita maydonda toópni olib yurishi mumkin. 

Murabbiyning signali bilan maydoni almashtirish kerak. 

-Dastavval fishkalar yasalgan darvozalar (ustunlar) orasidan. 

-toógóri maydondan maydongacha. 

-kisqa joydagi maydondan maydongacha (misol uchun, kichik darvozalar). 

¶ Kichik guruhlar bilan qarama-qarshi estafeta holatida toópni olib 

yurish. 

¶ Qisqa masofaga doira shaklida estafeta. 

¶ Bir-biridan 3 m (2m) masofada joylashgan fishkalar oralitib slalom 

holatida toópni olib yurish. 

¶ Fishkalar oralatib slalom holatida toópni olib yurish va darvozaga 

zarba berish. 

Ikki oóyinchi bir vaqtni oózida paralel holatda joylashib bir vaqtni oózida 

darvoza tomon oldinga slalim chiziqlar boóyicha toópni olib yurishadi. Kim 

chiziqlarga birinchi kelsa darvozaga zarba beradi.  
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40-rasm 

- Kim fint koórsati bera oladi? Uni kim takrorlab beradi? 

- Turli fintlarni koórsatish va ularni takrorlash. Dastlab qimirlamaydigan 

toóp bilan, keyinchalik oxista dribligdan. 

- Bir nechta qalpoqchalar maydonning aniq joyda turibdi. Oóyinchilar 

bitta qalpoqcha yoónalishidayugurish yoólagini erkin tanlab dribling amalga 

oshiradilar va uni bitta fint bilan aylanib oótadilar. 

- Kim oóz toópini himoyachidan ushlab qoladi? 

- Toópga egalikni boy bermaslik uchun? 

- Himoyachini aylanib oótish uchun? 

- Kichik darvozalarda, qalpoqchalar bilan katta darvazalarda 1:1 

musobaqalar. 

- Darvozalarda 4:4 musobaqalar 

- Ikkitadan darvozalar bir-birini yonida turibdi. 

- Faqat ikkita darvoza bir-biriga qarama-qarshi turibdi 

 

Etakchi oóyinchilar bilan mashgóulotlar uchun mashqlarni oótkazish 

boóyicha takliflar 

- Har biri 15 x 15m ikkita katta maydonning jarima maydonchasi oldida 

bittadan himoyachilar, yon tomonda shunga muvofiq ikkichisi kutib turibdi. 

Maydonlar oldida 5-10m masofada 4-6tadan hujumchilar turibdi (41-rasm). Har bir 

jamoaning birinchi oóyinchisi jarima maydonidagi himoyachiga qarshi dribling va 

darvozaga toópni kiritish maqsadida maydonda dribling amalga oshiradi. Keyin 

ikkinchi oóyinchi driblingni amalga oshiradi va hokazo. 2-4ta hujumdan soóng 
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himoyachilar almashadilar. Agar himoyachi toópni qaytarsa, u toópni hujumchilar 

guruhiga pas bilan uzatadi, soóng keyingi oóyinchi start oladi. 

-  

41-rasm 

- Avvalgidek, biroq maydonning yon chiziqlariga belgilar qoóyingan. 

Hujumchining vazifasi toópni qanotdan jarima maydonida turgan ikkinchi 

oóyinchiga uzatish (42-rasm). Mashq dastlab bir tomonda 10 daqiqa bajariladi, 

soóng ikkinchi tomonda. 

 

42-rasm 

Ikkala mashqdagi kabi, biroq hozir har oóyinda 1+1:1, bitta sherik bilan(43-

rasm) 
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43-rasm 

- Ikkala maydonda 1+2:2. 

- 1+3(4):3(4) jarima maydonida. Darvozalarda darvozabon turibdi. 

Jarima maydonida uchta (toórtta) hujumchi jarima maydonchasidan tashqarida 

sheriklarga ega boólgan uchta (toórtta) himoyachiga qarshi oóynaydi. (44-rasm). 

 

44-rasm 

- Agar himoyachilar toópni egallashga erishgan boólsalar, ular toópni 

orqaga sherigiga uzatadi. 2-4 daqiqadan soóng vazifalar oózgaradi. 

- Agar himoyachilar toópga egallashga erishgan boólsalar, ular toópni 

orqaga sherigiga uzatadi va hujumchilarga aylanishadi, hujumchilar esa 

himoyachilarga. 
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- Avvalgidek, biroq hozir jarima maydoni oldida 1+3(4):3(4) (145-

rasm). Hujumchilarning maqsadi jarima maydoniga dribling amalga oshirish va 

natija koórsatish hisoblanadi. 

 

45-rasm 

- Darvozabon bilan ikkita darvozada 1:1. 

- Oóyin maydoni har biri bittadan darvoza bilan ikkita jarima maydoni 

hisoblanadi. Darvozalar yonida 4-6ta oóyinchi turibdi (46-rasm). Bitta guruh 

oóyinchilari albatta bitta toópga ega. Birinchi guruhdan bir oóyinchi toópni 

darvozaga kiritish uchun oóz toópi bilan qalpoqcha atrofida dribling amalga 

oshiradi. Bir vaqtning oózida ikkinchi guruh oóyinchisi himoyachi sifatida toópga 

egalik qilish hamda oóz tomonidan boshqa darvozaga toópni kiritish uchun start 

oladi. Keyin ikkala oóyinchi oóz guruhlari tomon yuguradilar. SHu vaqtda 

navbatdagi oóyinchilar mashqqa kirishishadi. 
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46-rasm 

- Avvalgidek, biroq hozir oóyinchilar darvoza yonida diagonal boóylab 

bir-biriga qarama-qarshi turibdi (47-rasm). 

 

47-rasm 

Toópga ega birichi oóyinchi, qarshisida turgan guruhning birinchi 

oóyinchisiga toósatdan va uncha baland boólmagan toópni uzatadi va shu ondayoq 

toóp uchun start oladi. Uzatishni bajargan oóyinchi toópni nazorat qiladi va dribling 

bilan himoyasi ustidan ustunlikka erishishga va gol urishga urinadi. . agar 

himoyachi ikki kurashda góalaba qozonsa, u boshqa darvozaga qarshi zarba 

yoóllaydi. 
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- Avvalgidek, biroq hozir pas uzatuvchi oóyinchi maydonning yon 

tomonidan toóp uzatadi. Keyin toóp yoónalishi boóyicha bitta (ikkita) oóyinchi (lar) 

start oladilar. Kim birinchi toópga ega boólsa hujumchi hisoblanadi, boshqalar esa 

himoyachiga aylanadi. Agar himoyachi toópni qaytarsa, u boshqa darvozaga qarshi 

zarba yoóllaydi. 

- Darvozabonlar bilan ikkita darvozada 2:2 ga 2:2. Oóyin maydoni 

ikkita jarima maydonchalari hisoblanadi. Har bir maydonda ikkita hujumchi 

darvozabon bilan bitta darvozada ikkita himoyachilarga qarshi oóynaydi. Agar 

himoyachilar toópni qaytarsalar, ular himoyachilar ustidan ustunlikka erishishi va 

gol urishi kerak boólgan boshqa maydondagi sherigiga uzatishi kerak. Qolgan 

oóyinchilar yon chiziqlarda turib oóyinni kuzatadilar. 2-4 daqiqadan soóng 

oóyinchilar oórin almashadilar, yaôni ichkaridagilar tashqariga yoki aksincha (48-

rasm). 

 

48-rasm 

- Avvalgidek, biroq hozir umumiy maydonda darvozabonlar bilan ikkita 

darvozada 4:4. 

- Oóyin maydonining yarmida taxminan bir hil kattalikdagi uchta 

maydonda 2:2; 3:3; 2:2 (49-rasm). Har bir guruh faqat oóziga ajratilgan maydonda 

oóynaydi. Alohida maydonlardagi oóyinchilar sonini qoóyilgan maqsaddan kelib 

chiqib oózgartirish mumkin. 
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49-rasm 

Mashgóulotga qoóyilgan maqsad va fintlarni yaxshilash 

Fintlar oóz jarayonida raqibni xato harakatlarni bajarishga majburlashi 

kerak. Shuning uchun yosh oóyinchi fintlarni harakat koónikmalarini tushinishi va 

mashqlar yordamida mustaxkamlashi juda mushim. Fintlarni namoyish qilish 

kerak hamda oóyinchiga urinib koórishga imkoniyat yaratish lozim. Raqibga qarshi 

shugóullanishdan avval qimirlamaydigan toóp bilan, soóng qalpoqchalar, 

ustunchalarda (shest) harakatlar bilan. 

Agar raqibqoóshilsa, unda sherik bilan dribling himoyasini tushinish 

maqsadga muvofiq, bu esa himoyachi haqiqiy himoya harakatlarini 

koórsatayotganligini, biroq toópga egalik qilishni istamayotganligini bildiradi. 

Harakat koónikmalari ishonchli oórganilgandan soónggini, himoyachi 

musobaqadagi kabi toópni egallab olishga intilishi kerak. 

Mashqlarni oótkazish boóyicha takliflar 

- Chegaralangan binoda 1:1. Toópga egalik qilayotgan oóyinchi toópni 

egallashga urinayotgan sherigidan uni himoya qiladi. Toópga egalik qilayotgan 

oóyinchi toópni yopishi kerak va oózining aldamchi tana harakatlari va yoónalishi 

bilan sherigi toópni olib qoóyishiga yoól qoóymasligi lozim. 

- Avvalgidek, biroq hozir toópga egalik qilayotgan oóyinchi toóp bilan 

belgilangan chiziqni yugurib oótishi kerak. 
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- Avvalgidek, biroq toópga egalik qilayotgan oóyinchi  darvozadan 30 

metr masofada qarshi yoónalishda harakatlanayotgan himoyachiga temp va 

yoónalishni oózgartirish bilan darbozabonli darvoza yoónalishida dribling amalga 

oshiradi. U jarima maydoni oldidadan darvozaga zarba yoóllashi kerak. U 

himoyachi yonida fint qoóllagandan keyin zarur vaqtda start oladi va darvozaga 

zarba yoóllashdi. Soóng keyingi oóyinchi. 

- Darvozabon bilan meôyoriy darvozalarga ikkita (uchta) guruhlarda 

1+1:1 (50-rasm). Muvofiq hujumchi jarima maydoniga dribling amalga oshirishi 

va zarba yoóllashi kerak. Oóyinni boshlagan oóyinchi orqada oxirgi bekat sifatida 

dribling bilan toópni olib borayotgan oóyinchi uchun xizmat qiladi, agar dribling 

muvoffaqiyatsiz amalga oshirilsa. Qayta pasdan keyin oóyinni boshlagan 

oóyinchiga yaxshi dastlabki holatni yaratish maqsadida hujumchi yana ochiq joyga 

chiqidi. Agar himoyachi toópni olib qoóysa, u toópni orqaga oóyinni brshlab bergan 

oóyinchiga uzatadi. 

 

50-rasm 

Alternativ (muqobil): agar himoyachi oóyinni boshlab bergan oóyinchiga 

qayta pasdan keyin toópni olib qoóysa, u hujumchiga aylanadi.  

Mashq vaqti bir minut atrofida, soóng vazifa oózgaradi. 

Ikkikurashni yaxshilash maqsadiga ega boólgan mashgóulotlarning barcha 

turlari fint mashgóulotlari uchun ham qoóllanilishi mumkin. Murabbiy ikkikurash 
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harakatlari boóyicha mashgóulotlarda fintlarni amalga oshirish imkoniyatlariga 

eôtibor qaratishi va ularni tez-tez qoóllashni talab qilishi kerak.  

2.3. Qanotdan pas, zarba, uzatishlar 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

51-rasm 

 

Zarbada harakat koónikmalariga oórgatish uchun avval faol raqibsiz 

shugóullanish zarur. Texnik koónikmalarning yuqori darajasida raqiblarni 

muntazam jalb etish orqali qoóllash mustaxkamlanadi va kengayadi, va nihoyat, 

tez-tez haqiqiy musobaqa vaziyatlariga oótish mumkin boóladi.  

Toópni uzatish (pas), toópga zarba berish va qanotdan: oyoq panjalarining 

ichki tomoni bilan, oyoq panjalarini ichki koótarilgan qismi bilan, oyoq panjalarini 

tashqi tomoni va tashqi koótarilgan qismi bilan uzatishni bajarish uchun juda koóp 

imkoniyatlar mavjud. 

Xavfsizlik nuqtaiy nazaridan qisqa masofaga pas bajarishda, uni oyoq 

panjalarini ichki tomonida amalga oshirish maqsadga muvofiq, uzun paslarni 

bajarishda va egallangan holat va masofadan kelib chiqib darvozaga zarbani 

amalga oshishirishda toópga oyoqning ichki koótarilgan qismi, tashqi koótarilgan 

qismi va koótarilgan qismi bilan zarba beriladi, chunki bunday vaziyatda toóp 

keskin va aniq uchadi. 

Qoida boóyicha qanotdan uzatishlar oyoqning ichki koótarilgan qismi bilan 

bajariladi, bu doim maqsadli boólishi kerak va gol urish imkoniyatlarini amalga 

oshirish uchun qoóllaniladi.  

 

Qanotdan pas, 

zarba, 

uzatish 

Oyoq panjalarini ichki 

tomoni bilan zarba 

Oyoq panjalarini ichki 

koótarilgan qismi bilan 

zarba 
Oyoq panjalarini tashqi 

tomoni bilan zarba 

Oyoq panjalarini tashqi 

koótarilgan qismibilan zarba 

Toóp erdan koótarilgan 

paytda zarba 

Boóksani (son) burish 

bilan zarba 

Yiqilishda oózi orqali 

zarba 

Toóp aylanishi bilan 

zarba 
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2.3.1. Oyoq panjalarining ichki tomonida zarba 

Toópga oyoq panjasini ichki tomoni bilan zarba berishda toópga oyoq 

panjasining ichik tomonining katta qismi tegadi. Zarbaning bu turi ayniqsa qisqa 

masofaga aniq pas berish va yaqin masofadan darvozaga aniq zarbalarni yoóllash 

uchun toógóri keladi. Bundan tashqari, oyoq panjasini ichiki tomoni bilan zarba tor 

muhitda aralash (kombinatsiya) oóyinlarda qoóllaniladi, masalan, ikkitalik paslarda. 

Yuqoridan tushayotgan yoki sakrayotgan toópni uchishda toógóri boshqarish bilan 

uzatish yoki unga erdan sakrab koótarilgan paytida zarba berish bilan yoóllash 

mumkin. Bunday qoóllanilish hilma-hilligiga qaramay zarbaning bu turi 

oóyinchilarni etarli havfsizlikni taôminlaydi. Biz yoshlar bilan mashgóulotlardayoq 

oyoqni koótarilgan qismi bilan zarba turlariga bir hil ahamiyat beramiz. 

Harakatlar taôrifi ( 52, 53, 54-Rasmlar) 

 

 

 

 

 

 

 

 

52, 53, 54-rasm 

Tayanch oyoq  

- Yugurishda tayanch oyoqni boldir-panja, tizza va tos-son boógóimidan 

biroz bukib taxminan oyoq panjasi enida toóp yoniga qoóyish. 

- Oyoq uchi taxminan zarba yoónalishiga qaragan. 

- Zarbaning boshlangóich fazasida tana vazni qisqa qadam bilan oóyin 

oyoqdan tayanch oyoqqa oótadi. 

Oóyin oyogói 

- Tayanch oyoq tizza boógóimida biroz tashqariga buriladi. 
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- Panja oyoq uchidan biroz koótarilib, tovon pastga qaragan boógóimdan 

bukiladi. 

- Panjaning ichki yuzasi zarba yuzasini yaratadi. 

- Oóyin oyogóida siltanish toópga tegishi bilan toóxtab qolmaydi, balki 

oldinga bajariladi. 

Gavdaning yuqori qismi va qoóllar holati 

- Past zarbada (pasda) gavdaning yuqori qismi toóp ustida biroz egiladi 

va zarba oyoq tizzasi toóp ustidan harakatlanadi. 

- Agar toópning uchish traektoriyasi baland boólsa, tayanch oyoq 

oózgarmas yonbosh masofada biroz toóp ortiga qoóyiladi va tananing yuqori qismi 

biroz orqaga egiladi. 

Amaliyot uchun koórsatmalar 

Toópga toógóri yugurishdan keyin tayanch oyoq toóp yoniga qoóyiladi. 

Oóyin oyogói tashqariga buriladi va boldir biroz burchak ostida bukiladi, panja 

oyoq uchi koótarilib boldir-panja boógóimida belgilanadi. Oóyin oyogói oldinga 

siltanishdan soóng tashlanadi va toópga iloji boricha uzoq dumlashiga imkoniyat 

beradi, bunda tana vazni mustaxkam turgan tayanch oyoqqa oótadi. Tushish 

maydoni panjaning ichki tomoni hisoblanadi. Tananing yuqori qismi biroz oldinga 

egiladi. 

 

2.3.2. Oyoq panjasini qoótarilgan qismi bilan zarba texnikasi 

Oyoq panjasini koótarilgan qismi bilan zarbalar, chiziqdan qanotlarga 

uzatish, darvozaga keskin zarbalar, xususan, juda uzoqqa kabi katta uzoqlikka 

kombinatsiyalarda koólllaniladi. Paslarni pastdan ham toóp uchayotganda ham 

uzatish mumkin. Bundan tashqari, panjani koótarilgan qismi bilan qisqa 

masofalarga zarbalar kombinatsiyalarida va boshqalarda toópni yashirin uzatish 

vositasi kabi qoóllaniladi. Masalan, panjaningichki koótarilgan qismida zarba bilan 

ikkita pass. Farqlanadi: 

- panjani ichki koótarilgan qismi bilan zarba; 

- panjani tashqi koótarilgan qismi bilan zarba; 

- panjani koótarilgan qismi bilan zarba. 
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2.3.3. Oyoq panjalarini ichki koótarilgan qismi bilan zarba 

Panjaning ichki koótarilgan qismi bilan zarba, koótarilgan kismida zarba 

kabi turli vaziyatlarda qoóllaniladi. U butun maydon boóyicha himoyadan, 

yarimhimoyachilar hujumga saflanishida, yon chiziqdan qanotlarga uzatishda, 

burchak zarbalarda, erkin (jarima) zarbalarida va darvozaga zarbalarda oóz 

qoóllanilishini topgan. Ayniqsa, toópni aylantirish va shu bilan toóp raqibdan 

hujumchi yoónalishida uzoqlashib hujumga qoóshimcha ustunlik yaratish uchun 

yoki uni vaziyatdan kelib chiqib qanotdan past va keskin oózatish uchun yoki 

raqibning jarima maydoniga havfsiz koótarib uloqtirish uchun panjaning ichki 

koótarilgan qismi bilan zarbalar juda qulay hisoblanadi. 

Harakatlar taôrifi (55, 56, 57-Rasmlar) 

 

55, 

56,57-rasm 

Tayanch oyoq 

- yugurish diagonal boóyicha zarba yoónalishida amalga oshiriladi; 

- tayanch oyoq toópdan taxminan 2-3 panja enida (biroz yon tomonda 

toóp orqasida) diagonal boóyicha zarba yoónalishida qoóyiladi; 

- panjani koótarilgan qismida zarbaga nisbatan tizza boógóimida 

kuchliroq bukilish; 

- zarba boshlanishi bilan tana vazni tayanch oyoqqa koóchadi. 

Oóyin oyogói 

- oóyin oyogói boldir-panja va tos-son boógóimida biroz buriladi va tizza 

boógóimidan bukiladi; 

- panja choózilgan (toógóri) va boldirda qayd qilinadi; 

- tushish maydoni panjani ichki koótarilgan qismi hisoblanadi; 
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- zarba ñengil choózilishiò uchun panja koóproq toóp ostiga 

(siltanishlarda (burilishlarda) oóyin oyogói tayanch oyoqqa chalishadi) kiritiladi. 

Tananing yuqori qismi va qoóllar holati 

- tananing yuqori qismi istalgan parvoz balandligidan kelib chiqib, 

tayanch oyoq ustida koóproq yoki kamroq egiladi; 

- oóyin oyogói qarshisida yotgan qoól, qoida boóyicha, tanaga biroz 

muvozanat harakatini (oldinga) bajaradi. 

Amaliyot uchun koórsatmalar 

YUgurish diagonal boóyicha zarba yoónalishida amalga oshiriladi, tayanch 

oyoq toóp yoniga yoki orqasiga qoóyiladi. Tana vaznini tayanch oyoqqa koóchirib 

tananing yuqori qismi biroz ogóadi. Oóyin oyoq panjasi biroz tashqariga buriladi va 

boldirda qayd qilinadi, bunda toóp panjani ichki koótarilgan qismiga tegishi kerak. 

 

2.3.4. Oyoq panjalarini tashqi koótarilgan qismi bilan zarba 

Panjani tashqi koótarilgan qismi bilan zarba oóyinchiga darvozaga aniq  

zarba yoóllashiga imkon beradi, ayniqsa toóp erdan sakrab koótarilgan paytda unga 

zarba berish koórinishida toópni tepish mumkin boólsa, toópni juda koóp 

variantlarda uzatish kabi. U toóliq yugurishdan deyarli barcha yonbosh uzatishlarni 

taôminlaydi. ñYashirin uzatishò oóziga hos samarasi mavjud. Darvozalarga zarba va 

qisqa masofaga uzatishlar bilan bir qatorda, amalga oshirish joyi va raqib 

devorining holatidan kelib chiqib, erkin (jarima) zarbalarini hamda burchak 

zarbalarini panjani tashqi koótarilgan qismida bajarish mumkin. 

Harakatlar taôrifi (58, 59) 

 

58, 59-rasm 
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Tayanch oyoq 

- yugurish toógóri yoónalishda yoki toópga biroz dioganal boóyicha sodir 

boóladi; 

- tayanch oyoq biroz bukilgan taxminan 1-2 panja kengligida toóp 

yoniga yoki orqasiga qoóyiladi; 

- tana vazni zarba vaqtida tayanch oyoqda harakatsiz. 

Tananing yuqori qismi va qoóllar holati   

- zarba vaqtida tananing yuqori qismi, qoida boóyicha, tayanch oyoq 

ustida biroz egiladi. 

- Zarba oyoq qarshisida yotgan qoól qoida boóyicha muvozanat 

barqarorligini saqlaydi, bunda elka biroz oldinga chiqadi. 

Amaliy mashgóulotlar uchun koórsatma 

Toóp tomon yugurish harakati ozgina yoysimon, diagonal shaklda yoki 

toógóri kelish kerak. Tayanch oyoq tizza boógóimini bir oz bukkan holda, toópning 

qisman orqa yoniga qoóyiladi, zarba beruvchi oyoqni shunday joylashtirish 

kerakki, toópga nazoratsiz zarba berishi mumkin boólgan holda hamda toópga 

kuchli zarba berishga qulay tarzda joylashtirish kerak. Shuning bilan bir qatorda, 

oyoq kaftining qismining ichki tomonga burilgan boldir qismi toógóirlanib, toóp 

bilan teginish vaqtida oyoqning iloji boricha katta qismi tegishi kerak. 

 

2.3.5. Oyoq yuzasining oórta qismi bilan zarba berish. 

Oyoq yuzasining oórta qismi bilan zarba berish usulining oóziga xos 

xususiyatlari shundan iboratki, toópni turli holatlarda, yaôni sakrab hamda havoda 

uchib kelayotgan toópni imkoniyat darajasida oózining tabiiy harakatlariga 

boóysundirish ahamiyati koózda tutiladi. Uni yuqori tezlikdagi harakatlanish 

vaqtida shuningdek, yugurish ritmi keraksiz toóxtalish harakatlarini qoóllash ham 

mumkin.   

Oyoq yuzasining oórta qismi bilan zarba berishda: 

¶ Toópni uzatish yoki driblingni amalga oshirib darvozaga zarba berish 

bilan yakunlash, 
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¶ Darvoza yaqinidan toógóri yoki qoóshimcha erkin (jarima) zarba bilan 

darvozaga zarba berish, 

¶ Qanotdan toóp uzatish, 

¶ Oóyinni boshlash uchun diagonal hamda toópni yuqoridan uzatish, 

¶ Raqib ustidan toópni yumshoq koótarish orqali,  

¶ Hal qiluvchi zarba bilan, 

¶ Darvozabonning toópni oóyinga kiritishi yoki boshlangóich zarba 

Bunda bir necha oózgarishlar hosil boóladi, masalan, ñhavoda uchib 

kelayotgan toópga zarba berishò da joyida turgan yoki aylanib kelayotgan toópni 

erda qabul qilish, toóp erdan koótarilayotgan vaqtida darxol toópga zarba berish 

harakatlari kuzatiladi. Musobaqa vaqtida talab qilinadigan vaziyatlarda oyoq 

yuzasining oórta qismi bilan qattiq va aniq zarba berishi uchun harakatga 

keltiruvchi sezgi, portlovchi kuch, qoózgóatuvchi kuch va epchillik sifati bir-biriga 

bogólanadi.   

Harakat koórinishi (59,60 rasm) 

 

60, 61 rasm. 

Tayanch oyoq 

¶ Qisqa qadamlab toógóri yugurishdan soóng tayanch oyoqni toópning 

yon tomoniga bir kaft oraliqda qoóyiladi.    
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¶ Zarba mobaynida ï toópga zarba berish harakatidan to toópga 

oóynovchi oyoqqa qadar ï umumiy tana ogóirligi tayanch oyoq va tayanch kaft 

tomon siljiydi. 

¶ Bunda tizzalar bir oz bukiladi. 

Toópga oóynovchi oyoq 

¶ Oóqtalish (zamax) tos-son va tizza boógóimni yuqorigi son hamda 

boldir qismini orqaga (qayta oóqtalish bilan) tebratish orqali hosil boóladi.   

¶ Tebranishlar oyoqning toóliq markaziy kafti bilan toópga teginish 

orqali sodir boóladi, soóng toópga oóynovchi oyoq bilan bukilgan tizzalar oldinga 

tashlanadi (tizzalar harakatni boshqaradi).   

¶ Oyoq kafti choózilgan (toógóri) va boldir yoziladi. 

¶ Oyoq kaftining uchi yerga qaratilgan boóladi. 

¶ Yerga tegib sakrab kelayotgan toóp tezligini etarlicha pasaytirish 

maqsadida toóp erdan uzilish paytida tizza toóp tagiga tekkaziladi. 

Gavdaning yuqori bir boólagi va qoólning joylashishi 

¶ Zarbani pastdan amalga oshirish uchun gavdaning yuqori bir boólagi 

ozgina oldinga egiladi. 

¶ Qoóllar quyidagi vazifani bajaradi, gavdani yon tomon muvozanatini 

ushlab turadi, toópga oóynovchi oyoq roóparasida joylashgan qoól gavda yonidan  

sekin-asta olib boriladi, ikkinchi qoólni bir necha marta orqaga harakatlantiriladi. 

Amaliy mashgóulotlar uchun koórsatma 

YUgurishni boshlash zarba tomonga toógóri yoki uning uchun yon tomonga 

yoónaltirilgan boólib, tayanch oyoq taxminan toóp balandligi boóyicha 

joylashtiriladi. Gavdaning yuqori qismi zarba berish vaqtida oz miqdorda oldinga 

egiladi, toópga oóynovchi oyoq tizzasini toópning ustiga olib boradi. Toópga 

oóynovchi oyoq kafti pastga choóziladi va tizza boógóimi yoziladi. Toópga teginish 

maydoni toóliq koótarilish hisoblanadi, tayanch oyoqni burchak osti tizzani bukkan 

holda toógóri yuqoriga koótaradi. oóyin vaziyatiga tegishli talablarni inobatga olgan 

holda kuchli bosimni taqsimlash zarur deb hisoblash darkor.  

Zarba berishning boshqa usullari  
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Yerga tushib sakrab kelayotgan toópga zarba berish   

Yerga tushib sakrab kelayotgan toópga zarba berishdan avval, kaftning 

yuqori qismida yoki oyoqning tashqi yuzasi bilan toóp yerga teginish holatidan 

keyin darhol  sakrayotgan toóp turtish harakati amalga oshiriladi.  (rasm 62, 63, 

64). 

 

62, 63, 64 rasm 

Bu zarbaning koórinishi oóziga xos ravishda aniq (shiddatli) zarba berishga 

undaydi. Yerga tushib sakrab kelayotgan toópga zarba berish yumshoq tarzda toóp 

uzatishdan soóng toópni oyoq kaftining ichki qismida ham amalga oshirish 

mumkin. 

Texnik alomatlarga nazar solsak, asosiy zarba berish turlari bir xil 

yoritilgandir. Toópni harakatga keltirish uchun toópga oyoq kaftining barcha 

qismini tekkazish bilan bir qatorda oyoqni choózib toópni yuqoriga harakatlantirish 

mumkin, va shunday harakat bilan kuchli zarbani hosil qilish mumkin. Oyoq 

kaftini pastlab yerga tushib sakrab kelayotgan toópga zarba berish uchun toóp 

ostiga tizzani choózish va toópga oóynovchi oyoq kaftining uchini pastga vertikal 

holatga qoóyish kerak. 

Yerga tushib sakrab kelayotgan toópga zarba berish harakatidan toópni 

uzatish usuli, turli masofalardan darvozaga zarba berish usullaridan va 

himoyalanish xududidan darvozabonlarning qoóli bilan toópga zarba berish usullari 

singari foydalaniladi. Yerga tushib sakrab kelayotgan toópga zarba berish vaqtidan 

oldin toópga oyoq kafti bilan markaziga tegadi, va shu bilan birga alohida aniqlikka 

ega boóladi. Ayniqsa, oyoq kaftining tashqi qismi bilan yerga tushib sakrab 
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kelayotgan toópga zarba berish foydaliroq hisoblanadi. Toópda burama koórinish 

hosil boóladi, uning havoda uchish traektoriyasi yoysimon shaklni vujudga 

keltiradi, bu esa darvozabonlar toópni qaytarishi uchun juda mushkul vaziyat 

hisoblanadi.  

 

2.3.6. Toópga burama holatda zarba berish 

Toópga burama holatda zarba berishni bajarishdan avval oyoq kafti 

toópning markazidan tashqi qismiga zarba berishi orqali hosil boóladi. Bu holatni 

oyoqning ichki va tashqi kaft qismi bilan zarba berish koórinishidagi usuli bilan 

amalga oshirish mumkin, (65 rasm) bunda ikkala holatda ham toópni koótarish 

harakati osonlik bilan kechadi. Oóziga xos tarzda qabul qilingan toóp qaysiki toóp 

burama holatni hosil qiladi va havodagi uchish traektoriyasi yoysimon shaklga 

aylanadi. Toópga burama holatda zarba berish darvozaga zarba berish usulini 

qoóllash kabi koóplab turli xil usullar orqali amalga oshiriladi, yaôni qanotdan 

uzatib berilgan toóp, u erkin (jarima) toópini toógóri amalga oshirish usuli orqali, 

raqib jamoa darvozasiga yoki darvoza yoniga zarba berish orqali toópga zarba 

berish, bundan tashqari, raqibdan holi kombinatsiya uyushtirish uchun, burchak 

toópini oóyinga kirgazish yoki qanotdan himoyachi orqasi boóylab toópni uzatishda 

yoki himoyachidan teskari qarab qochib ketishda amalga oshiriladi.    

 

65 rasm 

Ayniqsa, kutilmagan paytdagi toópga burama holatda zarba berish harakati 

oyoq kaftining tashqi qismi bilan ñyashirin toóp uzatishò usuli orqali amalga 

oshiriladi. Bu usulni kurashlarsiz ham amalga oshirish ham mumkin, shuning 

uchun raqib bilan kurash vaziyatida bu holat arang namoyon boóladi. Bundan 
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tashqari, yugurish harakatidan holi boólgan vaziyatlarda ham bunday toópga 

burama holatda zarba berish usuli qoóllanilishi mumkin. YAkunlovchi harakatga 

keladigan boólsak, oyoq kaftini faqatgina ichkariga qaratish bilan bir qatorda oyoq 

kaftining ichki qismi bilan zarba berish ustunligi orqali uzoq masofaga toóp 

uzatishlarni amalga oshirish mumkin. SHuning uchun oóquv-mashgóulotlarda oyoq 

kaftining ichki qismida zarba berish harakatini tez-tez takrorlab turish darkor. 

 

2.3.7. Sonni burib zarba berish 

Sonni burib zarba berishning asosiy alomatlaridan biri shuki, havoda zarba 

berishda tizza balandligi boóyicha oyoq kafti bilan toópga zarba beriladi. Oyoqning 

joylashishi kaftning joylashishiga mos tarzda boóladi (66, 67, 68 rasm). Tananing 

yuqori qismini ortga olib qochib, toópga oóynovchi oyoqni keng oóqtalish (zamax) 

bilan birgalikda hamda tayanch oyoqni bir oz bukib yon tomonga egiladi. SHuning 

bilan birga sonni burish harakati oyoq uchida amalga oshiriladi. Toópga oóynovchi 

oyoqning butun kafti toóp markaziga qattiq teginishi uchun  maydonga parallel 

holatda yoki pastdan diagonal holatda tashlanadi. Sonni burib zarba berish usulini 

sakrash orqali ham amalga oshirilishi mumkin.  

 

66, 67, 68 rasm. 

 

Sonni burib zarba berish usuli qanotdan toópni uzatishdan soóng darvozaga 

zarba berish vaziyatida, erkin (jarima) zarba yoki burchak toópini oóyinga 

kiritishda, agar toóp erdan yuoriga sakrab kelayotgan vaziyatlarda  qoóllaniladi. Bir 

vaqtning oózida ushbu usulni qoóllash darvozaga zarba berishda hamda himoyachi 

ustidan olib oótish bilan birga foydalaniladi. Koópincha baôzi vaziyatlarda havoda 

kelayotgan toópga zarba beriladi. Lekin ayrim hollar vujudga kelishi mumkinki, 
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toópni koókrak bilan toóxtatib, keyin esa darvozaga zarba berish koórinishi kabi 

sonni burib zarba berish usuli amalga oshiriladi. 

 

2.3.8. Yiqilayotib toópni oóz ustidan oshirib zarba berish 

Yiqilayotib toópni oóz ustidan oshirib zarba berish usuli balandlikdan tushib 

kelayotgan toópga zarba berishda qoóllaniladi. Oóyinchining dastlabki holati 

shundan iboratki, oóyinchi oóz maqsadiga erishishi uchun orqasi bilan turib oladi. 

Toópga oóynovchi oyoq bilan aniq ñtaqsimlangan vaqt boóyichaò sakrash harakatini 

amalga oshiradi. Yerga ñqayta yiqilishòda toópga oóynovchi oyoq kafti toópga 

teginishi uchun oyoqlar ñqaychisimonò harakatni bajaradilar. Ortga (koópincha bir 

qoól bilan amalga oshiriladi) tayanishni hosil qiladigan (himoyalanadigan) qoól 

gavdani oóqtalish (zamax) harakatini boshlaydi. Yiqilayotib toópni oóz ustidan 

oshirib zarba berish usulini oórganishdan avval toóp uchun tebranish vazifasini 

hosil qilish kerak. YOpiq sport maydonchalarida ushbu harakatni oórganish uchun 

yumshoq rezinali toóshak turli xil jarohatlardan himoyalashda muhim vosita boólib 

hisoblanadi. Agar tebranish harakati oóz ixtiyori bilan bajarila olinmasa, toópni 

tashlab berishi ham mumkin. 

 

2.4. Qanotdan toópni uzatish 

Qanotdan oóynash gol urish uchun imkoniyat yaratilishi odatga koóra 

ishonchli hisoblanadi. Ilgari qanotdan uzatilgan toóp kabi ajoyib aldamchi 

harakatlar va driblingga ega boólgan qanot yarimhimoyachilarning xujumi oóyinni 

boyitib turgan. Hozirgi vaqtga kelib oóyinni hal qilishda faqatgina bir (yoki ikki) 

xujumchi bilan doim harakat qilinadi, koóplab jamoa oóyinchilari jarima 

maydonchasi ichiga qanotdan toópni uzatib berish maqsadi qaratilgan boólishi 

shart. SHunday tezlik bilan qanotlar orqali jamoadoshlar hamda himoyachilar 

darvoza oldida joylashgan xujumchilarga yordam berish uchun qoóshilishadi. 

Oóquv-mashgóulot mobaynida gol urish imkoniyati paydo boólishi uchun 

qanotdan toóp uzatish texnikasiga eôtibor qaratilishi kerak. Bu maqsadni toóplar 

bilan amalga oshirish mumkin, qaysiki jarima maydoni ichiga kuchli zarb bilan 

toópni burama (aylanma) shaklda etkazib berish holatlarini ifoda etadi. Bunday 
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tarzdagi toóplar xujumchilar uchun burama (aylanma) shaklda va himoyachilar 

hamda darvozabonlarga qiyin vaziyatda etib boradi, natijada darvoza tomonga 

bosh bilan kuchli zarba berish va ñtoópga start olishò imkonini yaratib beradi.  

Texnik usullarning ketma-ketligi oyoq kaftining ichki qismida toópni 

uzatishdagi harakatiga mos keladi.  

Oóquv-mashgóulotning maqsadi 

¶ Toópni uzatib berish, zarba berish va qanotdan toópni uzatish 

harakatini bajarishdan oldin aniq bir diqqatni ahamiyatga olish kerak. 

¶ Oóng hamda chap oyoq kafti bilan toópni uzatish, zarba berish va 

qanotdan toópni uzatish harakatlarini amalga oshirish. 

¶ Aniq zarba berish harakatini bilan uygóunlashtirib kuchni orttirish. 

¶ Qisqa va uzoq masofaga toóp uzatish bilan oóynash. 

¶ Pastdan va yuqoridan toóp uzatish bilan oóynash. 

¶ Toópni burama (aylanma) harakat bilan zarba berish. 

¶ Aniqlikdan oldin taqsimlashni olib borish. 

U 8/U 7 ï U 10/U 9 ï yoshli bolalar bilan oóquv-mashgóulot jarayonida 

beriladigan mashqlarga takliflar.  

¶ 16 x 16 m xajmli katta maydon, fishkalar bilan belgilab qoóyiladi, bir-

birining yoniga joylashadi (68  rasm).  

¶ Har bir maydon markazida har birining kengligi taxminan 2 (1) m 

boólgan bittadan darvoza qoóyiladi.  

¶ Har bir maydon ichida 4-6  oóyinchilar bittadan toóp bilan toópni olib 

yurishadi va markaz tomondagi fishkalar orasidan darvozaga ketma-ketlik bilan 

toópga zarba berishadi, darvozadan aylanib oótadi va burchada turgan fishka 

atrofidan toópni olib oótadi.   
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69 rasm 

 

¶ Avvalgiday, ammo hozir musobaqa koórinishida. 

- Qaysi guruh barchadan ilgarilab tezroq ikki (uch) marta aylanib oótishni 

hosil qiladi? 

- Qaysi guruh bir daqiqa ichida toóplarni eng koóp miqdorda darvozaga 

uzatib beradi? 

¶ Avvalgiday, ammo hozir ikki (uch) oóyinchi maydonchaning har bir 

yarim qismida oóz toópini erkin tarzda olib yuradi. Maydonning boshqa bir qismida 

ikki (uch) jamoadosh sherigi toópsiz holatda kutib turadi. Oóyinchilar birin-ketin 

darvoza tomon toópni olib yurishadi, maydonning narigi tomonida kutib turgan oóz 

sheriklariga toópni uzatishadi va burchakka joylashtirilgan fishkalardan biri tomon 

start oladi. Toópni qabul qilib olgan oóyinchilar fishkalardan biri atrofida toópni 

olib yuradi va uni toópsiz kutib turgan sherigi tomon qayta darvozaga harakatlanadi 

va h.k. (70 rasm)  
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70 rasm 

¶ Oraliq masofasi 5 m kenglikda 8-10 fishkalar qoóyilgan. Bir tomondan 

toóp bilan 5-7 oóyinchi fishkalar bilan maydon tomon toópni olib yuradi va ularni 

aylanib oótishga urinadilar. Toópsiz oóyinchilar maydonning boshqa bir tomonida 

turib maydon tashqarisidan toópni qabul qilib oladilar va ularni oóz tomonidan 

aylanib oótishga urinadilar. Oóyinchilar maydon markazidan faqatgina toópni qabul 

qilib olish uchun foydalansalar boóladi. 

¶ Bir necha 1 (2) m kenglakdagi darvozalar bir maydonga boólinib 

qoóyiladi. Har bir oóyinchi darvoza tomon oóz toópini olib yurib harakatlanadi, 

darvozaga toópni uzatib uni aylanib oótadi, oyoq kafti bilan toópni qabul qilib 

boshqa bir darvoza tomon toópni olib yuradi.  

¶ Avvalgiday, ammo hozir juft boólib oóynashadi. Toópni egallab 

yurayotgan oóyinchi darvoza tomon olib yuradi, sherigi esa boshqa bir darvoza 

tomon yuguradi va toópni uzatgan oóyinchidan darvoza yonidan toópni qabul qilib 

oladi, soóngra navbatdagi turgan darvoza tomon harakatlanishni davom ettiradi va 

h.k. Bunda darvoza ustidan yugurib oótish mumkin emas.  

¶ Qadamma-qadam shakli orqali toópni uzatib berish bilan oóynash: 

Yosh bolalar imkoniyatidan kelib chiqib, darvozadan 1 (2,3) m masofa 

oraligóida 3-4 oóyinchilar bir-birlariga qarama-qarshi turib oladilar. Oóyinchilar 

belgilangan bir chiziqdan qarama-qarshida joylashgan darvoza ustidan toópni 

uzatishadi va oóz guruhining oxiriga borib turadi. Qarshisida turgan guruh 

oóyinchilari toópni ustalik bilan qabul qilib olishadi va qayta oósha guruh 

oóyinchilari tomon toópni uzatadi va h.k. Qaysi guruh oóyinchilari belgilangan vaqt 

ichida toóp uzatish soni koóproq boóladi? 

¶ Avvalgiday, ammo hozir qator turgan toórt (besh) fishkalararo 

harakatni oózgartirgan tarzda  toópni olib yuradi va darvozaga zarba beradi. 

¶ Avvalgiday, ammo hozir oóyinchilar toóp uzatishdan soóng boshqa 

tomondagi darvoza yonidan oótib ketgan toóp tomonga yuguradilar va oósha erda 

joylashgan guruh ortiga joylashadi. Bunda darvoza ustidan yugurib oótish mumkin 

emas.  
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¶ Maydonning chegaralangan bir qismida oóyinchilar juft boólib 

harakatda bir-biriga halaqit qilmagan holatda toópni uzatishadi. Doim yoónalishni 

oózgartirib sherigini kuzatib yuradi. Kerakli paytda toóp uzatishni, ishonch bilan 

toópni qabul qilish va qisqa toópni olib yurishdan soóng qayta toópni uzatadi. 

¶ 8 x 10 m masofali maydonda 4:1. Ikki tashqi oóyinchi toórt oóyinchi 

bilan maksimal  aloqada oóynaydi. Ikki ichki oóyinchilar toópga teginishga harakat 

qilishadi va unga muvofiq toópni egallab olishga urinishadi. Agarda oóyinchining 

maqsadi amalga oshirilsa, u toóp bilan avval harakatlangan oóyinchi bilan joy 

almashinadi. Imkoniyat darajasi topilsa bu oóyinni 4:2 koórinishda amalga oshirish 

mumkin. 

¶ 15 x 15 m masofali maydonda 4:2. Toórt oóyinchi toórt tomondan 

belgilangan yon chiziqlarda toópni uzatish harakatlarini bajarishadi, bir-birlariga 

harakatlar orqali toópni egallab yurgan oóyinchiga oózaro yordam berishadi, imkoni 

boricha uzoq vaqt davomida toópni egallab turishga harakat qiladilar. Maydon 

markazida ikki oóyinchi toópga teginishga harakat qilishadi. Ikki, uch daqiqadan 

soóng ichkaridagi oóyinchilar tashqaridagi oóyinchilar bilan almashishadi va h.k. ï 

Tashqaridagi oóyinchilar uchun erkin tarzda oóyin olib borishga ruxsat etiladi. 

Imkoniyat darajasi aniqlangunga qadar toópni egallab yurgan oóyinchilar oóyin 

oxirigacha chegaralanadi.  

Darvozaga zarba berish musobaqasi 

¶ Darvoza yonida oóspirinlar uchun 6 (8,10) m  masofada har biri toóp 

bilan bir nechta oóyinchilar turishadi. 

-kim darvozaga yerga tegmagan holda toópni urishi mumkin? 

-kim darvozabonga qarshi gol urishi mumkin?  

¶ 11 metrlik toóp. Beshta (oltita, ettita) oóyinchi 11 metrlik toópini 

amalga oshirishadi.  

-kim beshta (oltita, ettita) toópdan koóproq darovzaga gol urishi mumkin? 

-faqatgina oyoq kaftini ichki qismida urish mumkin. 

-faqatgina oyoq yuzasining ichki tomoni bilan urish mumkin. 

-Kim oyoq yuzasining tashqi tomoni bilan urish mumkin? 
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-Kim erda sakaragantoópga zarba berish mumkin?  

¶ Ikkita yonma-yon turgan darvozabon darvoza bilan 16 m masofada 

turishishadi. Bundan tashqari har biri toóp bilan beshta (oltita) oóyinchi ham 

joylashadi. Birin-ketin oóyinchilar toópni toórta turgan fishkalar oralatib olib yurgan 

holda ketma-ket 8-10 m masofadan darvozaga zarba berishadi.  

-kim darvozaga tushura oladi? 

-kaysi guruh beshta imkoniyatdan soóng darvozaga koóp gol urishi 

mumkin? 

 

71 rasm 

Isteôdotli oóyinchilarning mashgóulotlari uchun mashqlarni oótkazish 

taklifilar  

¶ Uchta oóyinchilar bir-birlaridan 10 m masofada turishadi. Ular orasida 

2 (3) m kengligida darvoza joylashgan. Oóyinchilar toópni darvoza orasidan 

sherigiga oshirib berib, oóz guruhining orqa qismiga borib joylashadilar. 

¶ Toópni oyoq kaftini ichki qismi bilan nazoratga olingandan keyin, 

oyoq kafti yuzasining ichki tomoni boósh boóladi.  

¶ Toópni oyoq kaftini ichki qismi ikkita teginishdan soóng, oyoq kafti 

yuzasining ichki tomoni boósh boóladi.  

¶ Faqatgina toógóri oóyinda. 

¶ Besh kishilik guruhlarda toópni oshirish harakatlari amalga oshiriladi. 

¶ Uchta oóyinchi bir toóp bilan 10 m masofada bir-birlarida uzoqlikda 

joylashadilar. Bunda birinchi tomonda bitta oóyinchi ikkinchi tomonda ikkita 

oóyinchi harakat qiladi. Ikki kishilik turgan oóyinchining birinchisi toópni olib 
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yurib kelib toópni oshirib beradi va qarama-qarshi toórgan oóyinchining joyiga 

borib turadi. Toópni qabul qilib olgan oóyinchi ham toópni oshirib bergan holda 

qarama-qarshi turgan oóyinchining joyiga borib turadi.  

-toópni olib yurishdan soóng oshirib berish kerak. 

-toópga ikki teginishdan soóng oshirib berish kerak. 

-faqatgina toógóri oóyinda. 

-oyoq kaftini ichki qismida, oyoq yuzasining ichki tomoni bilan. 

¶ Uchta oóyinchi uchburchak shaklida bir-birlaridan 3-5 m masofada 

joylashadilar. Toópni egallab turgan oóyinchi sherigiga toópni shunday oshirib 

berishi kerakki, u uchinchi oóyinchiga toópni aylantirgan holda uzatishi kerak. U 

esa, toóni qabul qilib, yana sherigiga tashlab beradi. h.k    

¶ Beshta oóyinchi darvoza oldida 8 m masofada bir-birlaridan uzoqlikda 

turadilar. Bir oóyinchi yon tomonda 2-3 toóp bilan turadi. U toópni oldinda turgan 

oóyinchilar ketma-ket tashlab beradi. Ular esa, toóplarni aylantirgan holda 

darvozaga urishi mumkin.  

¶ Uch oóyinchi 10-15 m masofa oraligóida uchburchak shaklda qarama-

qarshi joylashishadi. Toópni egallab turgan oóyinchi sherigiga pastdan (yuqoridan) 

toópni uzatadi, soóngra dadillik bilan navbatdagi turgan oóyinchiga toópni uzatadi 

va h.k.: 

- Oyoq kaftining ichki qismi bilan. 

- Oyoq kafti bilan. 

¶ 20 (30) m ga masofani kengaytirish. 

- Har bir sherik uchun uzoqdan, pastdan, kuchli toóp uzatishlarni amalga 

oshirish.  

- Toópni havodan amalga oshirish. 

- Toópni egallab olishdan soóng sherigiga toópni shunday tarzda uzatsinki, 

undan keyin keyingi sherigiga uzatishda qulaylik yaratilsin. 

Besh oóyinchi 8-10 m masofa oraligóida joylashishadi. Bir oóyinchi boshqa 

bir oóyinchiga toópni uzatadi va uning oórniga borib joylashadi.  
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- yuqoridagi kabi, hozir katta maydonning toórtdan birida masofani 20-

30 metrga kengaytirish. 

- toópni parvozda oóynash (razʳgrivat), ularni nazorat qilish va boshqa 

oóyinchiga uzatish; 

-  burama toóp uzatish; 

-  toópni pavozda boshda oóynash yaqin atrofda turgan ishoch bilan 

qabul qili va toópni yana toóp parvozda kabi uzoqda turgan sherigiga olib 

boradigan sherigiga uzatish va hokazo.    

- 30 x 30metr oólchamdagi maydon burchaklarida har birida bittadan 

oóyinchi turibdi. Markazda ikki oóyinchi bir toóp bilan (72-rasm). Toópga egalik 

qilayotgan oóyinchi (1) tashqarida turgan oóyinchiga (2) toópni uzatadi, u toóp 

ustidan nazoratni qoólga oladi va yarim burilishda pas uzatuvchi oóyinchi bilan 

burchak qalpoqcha atrofida (3 va 4) ikkitalik pas oóynaydi. Ikkitalik pas ni 

bajarigandan soóng u ikkinchi turgan tashki oóyinchiga toópni tepadi, u toóp ustidan 

nazorat oórnatadi va yarim burilishdan keyin oózining burchak qalpoqchasi 

atrofidagi ikkinchi ichki oóyinchi bilan ikkitalik pass oóynaydi. Ikkitalik pasni 

bajargandan soóng u xuddi shunday ichki oóyinchi bilan yana ikkitalik pas 

oóynaydigan uchinchi turgan tashqi oóyinchiga tepadi, soóng yana birinchi ichki 

oóyinchi bilan ikkitalik pas bajaradigan toórtinchi tashqi oóyinchiga uzatish taklif 

qiladi va hokazo. 

 

72-rasm 

- 10 x 10 metr maydonda 4:2. Toórtta oóyinchi toópni ikkita kontakt yoki 

toógóridan-toógóri uzatadilar, ichki oóyinchilarning ikkalasi toópga egalik qilishga 
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urinadilar. Agar bunga erishilsa, toópni egallagan oóyinchi toóp oóynashni boshlab 

bergan oóyinchi bilan joy almashadi. 

- YUqoridagi kabi, hozir 3:2, biroq uchta oóyincha toópni erkin oóyinga 

uzatadi. 

- 4:2; 2ga. 10 x 10 metr oólchamda ikkita A va V maydonbir biridan 10 

metr masofada turibdi (156-rasm). A maydonda toórtta hujumchi ikkita 

himoyachiga qarshi  ikkita (uchta) kontakt bilan toóp oóynayapti. Agar 

himoyachilar toópni olsalar, ular V maydonda turgan sheriklariga toópni uzatadilar 

va toóp ortidan start oladilar. Shu kabi ikki hujumchi boshqa maydonga yugurishni 

boshlaydilar va himoyachiga aylanadilar. Agar ular toópga egalik qilishga 

erishsalar unda ular toópni A maydondagi sheriklariga uzatadilar va yana start 

oladilar. V maydondagi ikkala boshqa oóyinchilar shu ondayoq start olib u erda 

himoyachilarga aylanadilar va hokazo. 

 

73-rasm 

- 10 x 15 metr oólchamdagi maydonda 3:3 (4:4). Oóyin vaqti ikki, uch 

takrorlanishlar bilan 3-5 daqiqa. 

- 20 (30) x 30 (40) metr oólchamdagi maydonda uchta jamoa almashib 

6:3. Har birida ikkitadan oóyinchi boólgan ikkita guruh uchta oóyinchidan iborat 

uchinchi guruhga qarshi birga oóynaydi. Agar uch kishidan iborat guruh 

oóyinchilari maydonda toópni qaytarsalar, ularning barchasi oórin almashadilar, 

yaôni hujumchilarga, toópni yoóqotgan oóyinchilar guruhi esa himoyachilarga 

aylanadilar. Ikki (uch) kontakt bilan yoki toógóridan-toógóri oóyin. 

- Jarima maydoni chegaralarida har biri bittadan toóp bilan 6-10 

oóyinchi turibdi. Darvoza arqonlar, shestlar, qalpoqchalar bilan uch qismga 
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boólinadi. Oóyinchilar ketma-ket oóz toóplarini oóng maydonga tepadilar. 10 ta 

zarbadan keyin chap maydonga: 

- harakatsiz toópni tepish; 

- qisqa driblingdan keyin toópni tepish; 

- panjani tashqi tomoni, qoótarilgan qismi va tashqi koótarilgan qismida 

toópni tepish; 

- past va baland toóplarni tepish; 

- oóngdan, markazdan va chapdan toópni tepish; 

- uzatish bajarilgandan keyin toóp ustidan nazorat oórnatib uni tepish; 

Murabbiy avval maqsad qoóyadi. Keyinchalik oóyinchilar oózlari qanady 

qilib va qayerga tupishni hal qiladilar.  

- 6-8ta oóyinchi har biri bittadan toóp bilan jarima maydoni burchagida 

turibdi va darvozabonli darvozaga orqa yonbosh shtangalar yoónalishida toópni 

aylantirish bilan ketma-ket zarbalarni amalga oshiradilar. Keyin boshqa tomondan 

va boshqa oyoqdan. Kim gol ura oladi? 

- Oóng tomonda, darvoza oldida markazda va chap tomonda jarima 

maydonidan tashqaridagi sherik bilan ikkitalik pas bajarilgandan soóng darvozaga 

zarba. 

- 1+1:1. Uzatishni bajargan oóyinchi himoyachiga qarshi hujumchi bilan 

birga oóynaydi. Hujumchi himoyachining faol qarshiligida darvozaga zarbani 

bajarishi kerak. 4-6 urinishdan keyin vazifa oózgaradi. Bir vaqtning oózida bitta 

darvozaga bir nechta guruh bilan oóynash mumkin. 

- Avvalgidek, biroq hozir 1+2:2. 

- Avvaldagidek, biroq hozir 1+2:3. 

- Darvozabon bilan bitta darvoza oldida 2+3:4. Uzatishni bajargan 

oóyinchi vaziyatdan kelib chiqib hujumga kirishishi mumkin. 

- 3+3:3. Jarima maydonidan tashqarida (oóngda, markazda, chapda) 

uzatishni bajargan uchta oóyinchi jarima maydonida uchta himoyachilarga qarshi 

uchta hujumchilar bilan oóynaydilar. Uzatishni bajargan oóyinchilar toóp bilan 

ikkita kontaktli oóynaydilar. Qoida: Agar himoyachilar toópni olisalar: 
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- ular toópni orqaga uzatishni bajargan bir oóyinchiga uzatadilar va 

himoyachilar boólib qolaveradilar; 

- uzatishni bajargan bir oóyinchiga pasdan keyin, ular hujumchilar, 

hujumchilar esa himoyachilarga aylanadi; 

- bir nechta hujumlardan keyin vazifa oózgaradi. 

- yon chiziqlarda jarima maydoni darajasida bir nechta toóplar bilan 3-

5ta oóyinchi turibdi. Birinchi oóyinchi qanotda gol urishi kerak boólgan jarima 

maydonidagi uchta sherikdan bittasiga oóz toópini uzatadi. Keyin qanotdan ikkinchi 

oóyinchi uzatadi va hokazo. 

-qanotdan eng yaqin yonbosh shtanga yoónalishida uzatish; 

-qanotdan uzoq yonbosh shtanga yoónalishida uzatish; 

-qanotdan jarima zarbasi joyi yoónalishida uzatish. 

Toóp darvozabodan tashqaridagi oóyinchi bilan oóynaladi. Gollarni boshda 

urish kerak. Agar toóplar jarima maydoniga juda past tushsa, unda oyoq bilan 

tepish mumkin. Qanotdan 8-10ta uzatishlardan soóng vazifa oózgaradi. 

-qanotdan oóng va chapdan uzatish; 

-jarima maydoniga oóngga va chapga toóp uzatish, toópga egalik 

oórnatilgandan keyin toógóriga tepish. 

- Uchta oóyinchi jarima maydoni chizigóida turibdi: hujumchi A darvoza 

maydonining orqa chizigói darajasida, himoyachi V darvolar oldida markazda va 

uzatishni bajargan S oóyinchijarima maydoni burchagida birnechta toóplar bilan 

(74-rasm). V oóyinchi bir vaqtning oózida start oladigan A oóyinchi va V oóyinchi 

qisqa jadal yugurishdan keyin toópga erisha olishi uchun jarima maydoniga pastdan 

toóp tepadi. A oóyinchi gol urishi kerak V oóyinchi esa unga qarshilik koórsatishi 

lozim. 5-8ta urinishdan keyin vazifa oózgaradi. 



 65 

 

74-rasm 

- darvozabonlar bilan ikkita darvozada 4:4. Har biri  bitta darvozabon bilan 

ikkita darvoza 30metr masofada bir-biriga qarama-qarshi turibdi. Maydonda bir-

biriga qarshi toórtta oóyinchidan iborat ikki jamoa oóynaydi. Alohida harakatlar 

yoki kombinatsiyali oóyinlar bilan tez-tez gol urish. Har bir darvoza yonida agar 

toóp tashqariga chiqib ketsa, shu ondayoq oóyinga kiritiladigan birnechta toóplar 

yotibdi. 

2.5. Toóp ustidan nazorat oórnatish 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

75-rasm: Toóp ustidan nazorat 

Dribling, qanotdan zarba va uzatish kabi, aylanayotgan, sakrayotgan va 

uchayotgan toóp ustidan nazorat, futbolda mashgóulotning asosiy elementi 

hisoblanadi. 

Toópni 

nazorat 

qilish 

 

Ichki tomon 

 

Tashqi tomon 

 

Burama shaklida 

 

Oyoqning tagi qismi 

 

Son bilan 

 

Koókrak 

 

Toógóridan 

 

Yuqoridan 

 

Toógóridan 

 

Yuqoridan 

 

Yerdan 

 

Havodan 
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Oóyinchilar ishonchli va hisoblangan aniqlikda paslarni amalga oshirishlari, 

toópni qaerda qabul qilishni istayotgan joyga uzatish uchun qanotdan uzatishni 

bajarish va urish. Uzatilgan toóplarni toóxtatish yoki turli yoónalishlarda ushlab 

qolish yoóli bilan uni nazoratga olish zarur. 

Toópni egallashga erishi va uni oózida ushlab qolish uchun qabul qilishda 

ishoch va keyinchalik uzatilgan toóplarni uzatish talab qilinadi. 

Oóyinchilar uzatilgan toópni shunday nazoratga olishlari kerakki, raqib 

toópga eaglik qila olmasin va oóyin davomida saqlay olsin. 

Kelayotgan toópning balandligi va tempi hamda raqib harakatlaridan kelib 

chiqib, turli hil toóp ustidan nazorat imkoniyatlari mavjud. 

Toópni qabul qilik koópincha raqibning mustaxkam himoyasidan qochib 

qolish yoki har qanday qulay vaziyatda raqibdan toópni tortib olish uchun gavdani 

aldamchi harakatlari va fintlar bilan bogóliq. 

Toópni qabul qilishdan oldin oóyinchi, harakatga kirishish vaqtini 

kechiktirmasdan oóyin vaziyatiga moóljal olishi kerak.  

Oóyin vaziyatini hisobga olib yaqinlashayotgan toópni tezligi va 

balandligidan kelib chiqib, toópni qabul qilish va olib qoóyish texnikasining turli 

variantlari qoóllaniladi. Past uzatilgan toópni, qoida boóyicha, panjaning ichki 

tomoni yoki panjaning ichki koótarilgan qismi bilan (panjanitashqi tomoni bilan) 

qabul qilinadi. Balanddan tushayotgan toóp havodagi parvozning egriligidan kelib 

chiqib, panjani koótarilgan qismi, sonning yuqori qismi (yuzasi) yoki koókrakda, 

yoki yerga tushayotgan paytda panjani ichki tomoni bilan yoki panjani tashqi 

tomoni bilan oldinga yoki yot tomonga qabul qilinadi, ehtimol, shu tarzda ñorqagaò 

yarim burilish bilan olinadi. Ayrim holatlarda panjani ostki qismi bilan qabul 

qilishni ham taklif qilinadi. 

Parvoz traektoriyasidan kelib chiqib, koókrakda toóp ustidan nazorat 

holatlarida toóp gavdani yuqori qismidan ñyuklama bilanò oótish yoki yugurishda 

oldinga egilish bilan qabul qilinadi. Baland uchib kelayotgan toópni koókrak bilan 

sakrashda ham qabul qilish mumkin. 

Harakat prinsipi va harakat ketma-ketligi texnikaning hilma-hil turlarida 

mohiyatan, toópni qabul qilish va olib qoóyishga mos keladi. Panjani ichki tomoni, 
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koótarilgan qismi, osti (podoshva), sonning yuqori qismi yoki koókrak uchayotgan 

toópni qoónish paytida toóxtashga majbur qiladi va toópni yumshoq (engil) koótarish 

bilan olib qoóyish mumkin. Tana vazni harakatga nisbatan ñegiluvchanò 

tayyorlikni qabul qiladi. 

2.5.1. Oyoq panjalarini ichki tomoni bilan (panjani ichki k oótarilgan 

qismi bilan) toópni qabul qilish va olib qoóyish 

Panjani ichki tomoni bilan past yoki balanddan tushayotgan toópni qabul 

qilish yoki olib qoóyish mumkin. Toóp pastda dumalayotgan holatlarda oóyin oyoq 

panjasi toópga qarshi qoóyiladi va toóqashish vaqtida engil orqaga tortiladi.Shu 

tarzda toópni toóxtatish, oldinga yoki aylanish bilan yon tomonga uzatish ham 

mumkin. Toóp balanddan tushayotganda oóyin oyoq boldiri, panja uchi tortilgan 

toóp ustida tom hosil qiladi. Toóp erdan sakragan paytda, boldir biroz tushadi 

(boóshashadi). Toóplarni havoda panjani ichki tomoni bilan ham qabul qilish 

mumkin (76, 77, 78-rasm). Buning uchun oóyin oyogóini tos-son boógóimdan 

burchak ostida bukiladi va panjani ichki tomonini toóp qarshisiga olib kelinadi. 

Toóp toóqnashgan paytda toóp oóyinni boshlash uchun tayyor tushishi (yiqilishi) 

uchun oóyin oyoq orqaga olinadi. 

 

76, 

77, 78-rasm 

 

2.5.2. Oyoq panjalarini tashqi tomoni bilan (panjani tashqi koótarilgan 

qismi bilan) toópni qabul qilish va olib qoóyish 

Panjani tashqi tomoni bilan aylanayotgan va qulayotgan (uchib 

tushayotgan) toópni qabul qilish va olib qoóyish mumkin. Tassavurdagi qadam va 

gavda bilan fintlar bilan uygóunlikda bu texnika mustaxkam himoyalangan 

raqibdan toópni qabul qilish va olib qoóyishni hal qilish uchun mos keladi. Bunda 

qabul qilish va olib qoóyishni ichkariga bajarish aks ettiriladi, toópni esa panjani 
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tashqi tomoni yonboshdan olib qoóyiladi. Bundan tashqari toópni panjani tashqi 

tomoni bilan havoda ham olib qoóyish mumkin (79, 80, 81, 82-rasm). 

 

79, 80, 81, 82-rasm 

 

2.5.3. Toópni panjani ostki qismi bilan (podoshva) qabul qilish 

Faqat aylanayotgan va sakrayotgan toópni panjani ostki qismi bilan qabul 

qilish imkon bor (83, 84-Rasm). Oóyin oyoqning panja uchi tortilgan, tovon pastga 

bosiladi. Toóp panjaning ostiga tekkan paytda, toóp koótarilishini toóxtatish uchun 

oóyin oyoq engil orqaga tortiladi. 

 

83,84-rasm 

 

2.5.4. Panjani koótarilganyuzaqismi bilan toópni qabul qilish 

Toóp kuchli buralib tushayotgan holatlarda tizzadan bukilgan, oóyin oyoq 

toópga qarshi siltanadi va toóqnashuv paytida uni birlashuvi (stechenie) sodir 

boóladi va balanddan yumshoq qulaydi. Oóyin vaziyatlaridan kelib chiqib, toópni 

biroz tizza darajasida yoki yerga yaqin qabul qilinadi. Birinchi holatda toóp ñolib 

qoóyiladiò (85, 86-Rasm), ikkinchi holatda panjani biroz tortilgan uchi toóqnashish 
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paytida boóshashadi, oóyinni boshlashga tayyor toópni ñtushirishò uchun boldir 

biroz orqaga siltanadi. 

 

85,85- rasm 

 

2.5.5. Sonni yuqori qismi bilan toópni qabul qilish 

Kuchli buralib tushayotgan yoki uncha baland boólmagan masofadan 

tushayotgan toóp ustidan nazoratni boshqacha imkoniyati, toóp ustidan ishonchli 

nazoratni taôminlovchi tegadigan keng yuza, sonni yuqori qismi bilan qabul qilish 

hisoblanadi (887, 88-Rasm). Oóyin oyoq sonningyuqori qismini toópga qarshi olib 

boriladi va toóqnashuv paytida toóp yerga tushishi uchun biroz psga egiladi 

(tushiradi).  
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87, 88- rasm 

 

2.5.6. Koókrak bilan toópni qabul qilish 

Koópchilik holatlarda toóp ñoyoqlar ochilganò (oóng yoki chap olldinda) 

engil tik turishda qabul qilinadi, tana ogóirligi ikkala panjaga koóchadi. Koókrak 

qafasini toóp qarshisiga olib boriladi, bunda tananing yuqori qismi toópning qulash 

burchagi va aniqligiga qarab, toópni ñyuklashò uchun biroz orqaga egiladi (89, 90, 

91-Rasm). Bunga muqobili toóqnashuv paytida toópga ñoqishò ga imkon berish 

uchun bir vaqtning oózida qoóllarni oldinga koótarish bilan koókrakni orqaga olish. 

 

89, 90, 91 - rasm 
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Koókrak bilan toópni qabul qilishni sakrashda ham bajarish mumkin. 

Himoyachining egallagan holati va oóyinning keyingi oóylangan yoónalishidan 

kelib chiqib, sakrash qisqa aylanish bilan bogóliq. 

Mashgóulot maqsadlari 

- Uzatilgan toópni panjaning ichki va tashqi tomoni, koótarilgan qismi, 

sonni yuqori qismi, koókrak bilan ishonchli nazoratga olish; 

- Toópni (natiskom) qabul qilish va kirishish harakatlarini tez bajarish; 

- Oóyin davomida saqlab qolish bilan toópni nazoratga olish; 

- YUqori yugurish tempida toópni nazoratga olish; 

- Toópni qabul qilishda raqibni chalgóitish/aylanib oótish, ehtimol, fint 

yordamida. 

Bolalar bilan mashgóulotlar uchun mashqlarni oótkazish boóyicha 

takliflar (U8/U7 -U10/U9) 

- Har bir oóyinchi bittadan toóp bilan. Kim maydonning bir tomonidan 

boshqa tomoniga toóp bilan driblingni amalga oshira oladi, va uni yoóqotmaydi? 

- Kim aylanayotgan toópni toóxtata oladi? 

-panjani ostki qismi bilan; 

-panjani ichki tomoni bilan; 

-panjani tashqi tomoni bilan. 

- Kim sherigidan past uzatilgan toópni qabul qila oladi va soóng belgi 

atrofida dribling amalga oshira oladi? 

- Kim belgi atrofida dribligni amalga oshirish uchun yerga birinchi 

tegishdayoq balandga otilgan toópni toóxtata oladi (panja osti bilan, panjaning ichki 

tomoni bilan)? 

- Kim toópni havoda toóxtata oladi? 

-sonni yuqori qismi bilan; 

-koókrak bilan. 

- Ikkitadan oóyinchi harakatda toópni oóynaydi, uni ishonchli qabul 

qiladi,yugurish yoónalishini oózgartiradi, qisqa vaqtda dribling amalga oshiradi va 

yana toópni ishonchli nazoratga olib, dribling amalga oshirishga tayyor sherigiga 

uzatadi va hokazo; 
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- 20 x 20 mert maydonda toórtta oóyinchi toóp oóynaydi. 

-past paslarni oóynash; 

-uchayotgan toópni oóynash; 

-hamma toóplarni ishonchli qabul qilish va olib qoóyish. 

- Ikkita kichik darvozalarda 4:4. Toóplarni ishonch bilan nazoratga olish va 

ishonch bilan uzatishni bajarish; 

- 20 x 30metr oólchamdagi maydonda 6:6. Toópga ega jamoa, shunga 

muvofiq quyidagi mafsadlarda toóp bilan oóynaydi: 

- toópni ishonch bilan nazorat qilish va uzatishlarni bajarishni ishonch bilan 

davom ettirish; 

- iloji boricha, toóp bilan uncha baland boólmagan uzatishlarni bajarish; 

- muntazam va ishonchli toópni nazorat qilish. 

- 20 x 30 metr oólchamdagi maydonda, asosiy chiziqlarda har biri 

darvozabon bilan uchtadan darvoza turibdi. Maydonda 3:3, 6:6 gacha murabbiy 

bilan birga oóynashmoqda. Murabbiy doim toópga egalik qilayotgan guruh 

tomonda. Darvozabonlar toópni qoól bilan urishlari mumkin emas. 3-5 daqiqadan 

keyin darvozabonlar maydonga chiqadi, maydondagi ikki oóyinchi darvozabonga 

aylanadi.  

Etakchi oóyinchilar mashgóulotlari uchun mashqlarni oótkazish 

boóyicha takliflar 

- Uchtadan oóyinchi bitta toóp bilan 10m (20m) masofada maydon 

boóylab erkin harakatlanmoqda. Toópga egalik qilayotgan oóyinchi toópni sherigiga 

aniq uzatadi, u toópni ishonchli qabul qiladi va olib qoóyadi hamda qisqa 

driblingdan soóng keyingi sherigiga pas amalga oshiradi; 

- -past va baland uzatish; 

- -yugurish traektoriyasi va tempini oózgartirish; 

- -oóng va chap panjalarda toópni qabul qilish va olib qoóyish; 

- -koókrak, sonni yuqori qismi va panjani koótarilgan qismi bilan toópni 

qabul qilish va olib qoóyish. 

- Avvalgidek, biroq hozir toópsiz oóyinchilardan toóp talab qilinadi, 

albatta yuqori tempda. Toópni ishonchli qabul qilish va olib qoóyish: 
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- -yugurish yoónalishida, 

- -yugurish yoónalishiga qarshi qoóyish. 

- yuqoridagidek, biroq hozir oóyinchilar orasidagi masofa 

koópaytirilgan. Uzun paslarni bajarish past va uncha baland boólmagan uzatishlarni 

oótkazish va ishonch bilan toópni nazoratga olish, shu bilan birga holatni muntazam 

oózgartirish. 

- 1+1:1+1. Oóyinni boshlagan oóyinchi, himoyachi bilan toósilgan taklif 

qilingan bitta sherigiga toóp uzatadi. Hujumchi toópni qabul qiladi va olib qoóyadi 

hamda boshqa tomondagi oóyinni boshlagan oóyinchiga uzatishga urinadi (92-

rasm).   

 

 

92-rasm 

- Agar himoyachi toópni olib qoóysa, u oóyinni boshlagan oóyinchiga 

toópni uzatadi. 

- Keyin yangi hujum boshlanadi. 

- Agar himoyachi toópni olib qoóysa, u  oóyinni boshlagan oóyinchiga 

pas amalga oshirilgandan keyin oóz hujimchiga aylanadi. 

- Paslarni yumshoq, engil, aniq past va baland uzatish. 

¶ Avvalgidek, biroq hozir 1 + 2:2 + 1. SHunga muvofiq toópga ega 

ikkita hujumchi 10x20m oólchamdagi maydonda oóyinni boshlab bergan 

oóyinchilar orasida ikkita himoyachiga qarshi oóynaydilar. 
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¶ Taxminan 15x15m oólchamdagi maydonda 3:2. Agar himoyachi 

toópni olsa yoki toóp maydon tashqarisiga tepilsa, u toóp bilan oxirgi oóynagan 

oóyinchi bilan oórin almashadi. 

¶ toóp ustidan nazoratni oóziga hos hisobi bilan darvozabonlar bilan 

ikkita darvozada 4:4 (5:5, 6:6).  

Barcha oóyin shakllarini toóp ustidan nazorat oóziga hos maqsad qoóyish 

bilan va ishonchli uzatishlarni mukammallashtirish uchun qoóllash mumkin. 

 

2.6. Bosh bilan toópga zarba berish 

Bugungi kun rejasida toópga bosh bilan zarba oóyinlariga katta ahamiyat 

beriladi. Oldinga ixcham himoya bilan oóyin va jarima maydonida darvozalar 

oldida himoyalovchi oóyinchilarni hilma-hilligi bilan oóyin muxitini torayishi, 

markazda darvoza oldidan gol urish imkoniyatini murakkablashtiradi. SHundan 

koópchilik qanotlardan uzatishlar bilan va toópga bosh bilan zarba berib gol urish 

maqsadida tashqi holatlar orqali oóynaydi. 

Shuning uchun toóplar koóp marta qanotdan jarima maydoniga uzatiladi. 

Yaqinlashayotgan toóplarni bosh bilan oóynash yoki darvozaga bosh bilan zarab 

berish kerak. Standart vaziyatlarda (gol oldidan erkin (jarima) zarbalari, burchak 

zarbalari) ham koópincha hal qiluvchi ahamiyatga ega. 

Oliy maxoratlilar futbolida qanotdan uzatish va bosh bilan urilgan gollar 

ulushi ortib bormoqdi. 

Koópchilik jamoalar ichki himoyada va maydon markazida jarima maydoni 

oldida bosh bilan kuchli zarba beruvchi oóyinchilardan foydalanishga harakat 

qiladilar.  

Mashgóulotda bosh bilan oóynash sifatini yaxshilashga koóproq ahamiyat 

berish maqsadga muvofiq. Toópni havoda kutib olish uchun toógóri tayming, 

yugurish, zarur vaqtda bir oyoqda sakrash, professinal futbolda ham jadal 

mashgóulotlarni talab qiladi.  

Yoshlar darajasidayoq toógóri va havfsiz qoóllash boóyicha poydevor 

yaratish uchun mashgóulotlarda bosh bilan oóyinlarni muntazam oótkazib borish 

kerak. 
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Qulay holatlarda, yaôni darvozaga zarba yoki uzatishlar koórinishida 

berilgan baland yoki boshdan yuqorida toóplarda uniga bosh bilan zarba berish 

qoóllaniladi. 

Agar sheriklarga baland toóplarni uzatish uchun avval maydon markazida 

toópni bosh bilan oóynash qoóllanilsa, himoyachilar qanotdan uzatish, burchak 

zarbalari yoki imkoniyat darajasida, darvoza oldida havfli zonadan maqsadga 

yoónaltirilgan erkin (jarima) zarbalarida ustunlikka ega boóladilar. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

93-rasm 

2.6.1. Joyda toópga bosh bilan zarba 

Joyda toópga bosh bilan zarba harakatni toógóri bajarishni oórgatishda 

qoóllaniladi. Musobaqalarda ular kamdan-kam qoólaniladi, biroq u oózlashtirilgan 

boólishi kerak. 

Zarba harakati ikki fazada oótadi. Tananing yuqori qismi oldinga kuchli 

zarbani amalga oshirish uchun siltanishdan tezlikni oshirish uchun orqaga 

koótarilishda (orqaga kerilib) toógóri tegish uchun egiladi. Bunda tizza koókrakka 

tortiladi, bosh boóyin-ensa mushaklari bilan qayd qilinadi (fiksiruyut). Uchib 

kelayotgan toópni iloji boricha ñnazardan chiqarmaslik kerakò  va uning markaziga 

ñorqadanò boshning old yuzasi bilan tegish lozim. Oyoqlar tizzalardan biroz 

bukilgan, zarba impulsini kuchli toógórilanish (siltanish) bilan ushlab turadi. Zarba 

yoki ñoyoqlar ochiqò tik turishdan (oóng yoki chap oldinda), yoki oyoqlar parallel 

holatida sodir boóladi. 

 

 

Toópga 

bosh bilan 

zarba 

 

Joydan 

 

Sakrashda 

 

Ikkala oyoqda 

sakrash 

 

Bir oyoqdan 

sakrash 

 

Toógóri zarba 

 

Burilib boshda 

zarba 

 

 
Havoda 

boshda zarba 
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2.6.2.Joyda burilish bilan toópga bosh bilan zarba 

Burilish bilan toópga boshda zarbalarda uzatilgan toóp frontal holatda 

kutiladi. Burilishsiz toópga bosh bilan zarbadagi kabi tanani yuqori qismida orqaga 

egilish sodir boóladi. Oldinga tezlanishda tananing yuqori qismi zarbani oóylangan 

yoónalishiga buriladi, bunda aylanish harakatlari oyoqlardan panjalarga koóchadi. 

Futbol toópidagi harakatga tayyor egiluvchan holat harakat bajarilishini 

engillashtiradi va burilish bilan kuchli zarba yoóllashga imkonyat beradi. Aylanma 

harakatlarni engillashtirish uchun oyoqni zarba yoónalishida biroz orqaga surish 

mumkin. 

 

2.6.3. Sakrab tur ibtoópga bosh bilan zarba 

Parvozda toópga bosh bilan zarba uchun, joyda toópga bosh bilan 

zarbalardagi kabi aynan oósha mezonlar qoóllaniladi. Bu zarbani joyda ikkala 

oyoqda sakrab yoki yugurishda bir oyoqda sakrashda bajarish mumkin. Oóyinchilar 

yugurishda toóga bosh bilan zarbada sakrash bir oyoqda bajarilishi uchun oóz oóyin 

holatini tuzishlari kerak.  

Ikkala oyoqda sakrashda toópga bosh bilan zarba koópchilik holatlarda, 

qachonki oóyinchilarda na muhit, na yugurish uchun vaqt qolmaganda toógóridan-

toógóri ikki kurashlarda sodir boóladi.  

Ikkala oyoqda sakrashda toópga bosh bilan zarba 

Qoóllarni dinamik koótarilishi bilan ushlab turiladigan ikkala oyoqda kuchli 

sakrashdan keyin sakrashni eng yuqori nuqtasida toópga toóliq tushish uchun 

orqaga kerilishdan tanani yuqori qismida oldinga tezlanish sodir boóladi. 

Qoónishda koótarilgan gavda tizzalarni bukish bilan toógórilanadi (94, 95, 96-

Rasm). 
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94, 95,96-rasm 

 

Bir oyoqda sakrashda toópga bosh bilan zarba 

Bir oyoqda sakrashda toópga bosh bilan zarba harakatlari jarayoni ikkala 

oyoqda sakrashda toópga bosh bilan zarbaga oóxshash.. zarbani amalga oshirgan 

oóyinchi, zaruriyat tugóilganda qisqa jadal yugurish (rʳvok), bir oyoqda kuchli 

sakrash va yugurishning eng yuqori nuqtasida peshonasi bilan toópga tegish uchun 

diqqat bilan toópni egri parvozini kuzatishi kerak (97, 98, 99,100,101). Bir oyoqda 

sakrashda toópga bosh bilan zarbada, yugurish va bir oyoqda sakrashga asoslangan 

sakrash balandligi va zarba kuchi ikkala oyoqda sakrashda toópga zarbaga nisbatan 

ancha kuchli. Kuchli sakraydigan va bir vaqtning oózida epchil oóyinchi zarbani bu 

turini musobaqalarda qoóllay 

oladi. 

 

 

 

 

 

 

97, 98, 99, 100,101 -rasm 
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Ikkala oyoqda/bir oyoqda sakrashda toópga bosh bilan zarba 

Bu turdagi zarbalarda yuqorida tariflangan ikkala oyoqda va bitta oyoqda 

sakrashda toópga bosh bilan zarba va burilishda toópga bosh bilan zarba harakat 

mezonlari birlashadi. Zarbani nazarda tutilgan yoónalishda, faqat erdan depsinib bir 

oyoqda sakrashdagina burilish sodir boóladi (102, 103, 104, 105 -Rasm). 

Musobaqa vaziyatlarida, qoida boóyicha, depsinish uchun ancha kuchli oyoq 

qoóllaniladi. Oórganish uchun sakrash zarba yoónalishiga yaqin oyoqdan 

boshlanishi kerak. 

 

1

02, 

103, 

104, 

105- 

rasm 

 

Mashgóulot maqsadlari: 

¶ toópga peshona bilan tegish; 

¶ uchib kelayotgan toópga qarash va bosh bilan zarbani nazorat qilish; 

¶ toópni egri parvozini toógóri oórganib chiqish; 

¶ oóz vaqtida sakrashga eôtibor berish; 

¶ yugurishdan keyin bir oyoqda sakrash va sakrashning eng yuqori 

nuqtasida toópga tegish. SHunga muvofiq oóyin holatini ishlab chiqish; 

¶ maqsadni aniqligiga erishish; 

¶ bosh bilan zarbalar dueliga bardosh berish, gavdani toógóri qoóllashga 

erishish. 

Bolalar tabiiy qoórquvni tezroq engib oótishlari uchun engil boshda 

zarbalarni engil toóplar bilan oórganishlari kerak. Buning uchun voleybolva kichik 

gimnastika toóplari toógóri keladi. 
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Demak, 6-8 yoshli bolalarni toópga bosh bilan zarba oóyinlari bilan 

tanishtirish mumkin. 

U8/U7-U10/U9 bolalar bilan mashgóulotlar uchun mashqlarni 

oótkazish boóyicha takliflar  

¶ Oózi toópni taxminan 50sm balandlikka otishi va toópni bosh bilan 

oldinga urish hamda yana bosh bilan baland oóynash. 

¶ Kim ketma-ket bosh bilan birnecha marta baland oóynay oladi? 

¶ Toópni baland tashlab bergan sherigiga kim boshi bilan toópni uzata 

oladi? 

¶ SHerigidan otib berilgan toópni kim orqaga boshi bilan uzata oladi? 

¶ Ikki oóyinchidan iborat qaysi guruh ketma-ket boshi bilan toópni u 

yoqdan bu yoqqa uzata oladi, necha marta?  

¶ Ikkitadan oóyinchi 3-5m uzoqlikda, eni 4-6m ikkita darvozada turibdi. 

Qaysi juftlik 2-3 daqiqa davomida bosh bilan koóproq gol uradi? 

-toópni oózi tashlab raqib darvozasiga gol urish. 

-sherik diagonal boóyicha toóp tashlab beradi. 

Etakchi oóyinchilar bilan mashgóulotlar uchun mashqlarni oótkazish 

boóyicha takliflar 

¶ Ikkita oóyinchi bitta toóp bilan. Oraliq masofa bir-biridan 2-4m. 

Toópga ega oóyinchi oóz toópini sherigiga shunday tashlab berishi kerakki, u boshi 

bilan toópni orqaga ura olishi lozim. 

-ikkala oyoqda sakrashda toóplarniga etishga erishish uchun 10tadan toóp 

uloqtirish; 

-toópni turli balandlik va kenglikda uloqtirish; 

-toópni shunday uloqtirish kerakki, bir oyoqda sakrashda ularni bosh bilan 

orqaga urish mumkin boólsin. 

*Uchta oóyinchi bitta toóp bilan uchburchak shaklida 5-8m masofada 

turibdi. Toópga ega oóyinchi oózini yon tomonida turgan ikkinchi sherigiga toópni 

uzatadi, u uchinchi oóyinchiga boshi bilan toópni uradi. Uchinchi oóyinchi toópni 

qabul qiladi va uni birinchi oóyinchiga uloqtiradi va hokazo. 
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- toópni shunda uloqtirish kerakki, uni joyda yoki ikkala oyoqda sakrashda 

burilish bilan boshda urish mumkin boólsin. 

Toópni shunday uloqtirish kerakki, uni bitta oyoda sakrashda boshda urish 

mumkin boólsin. 

¶ Ikki oóyinchi 20m masofada bir-biriga qarama-qarshi turibdi. Toópni 

panja bilan shunday oóynash kerakki, uni bosh bilan orqaga oóynash mumkin 

boólsin. 

¶ darvozabon bilan darvozaga bosh bilan toóp urish: 

Jarima maydoni yon chiziqlarida bitta toóp bilan 3-5ta oóyinchi turibdi. 

Jarima maydonida uchta oóyinchi harakatlanmoqda, bittasi yaqin, boshqasi 

yonbosh shtangadan uzoqda, uchinchisi esa jarima zarbasi joyida. 

Qanotdan toóshplarni ketma-ket uchtadan bitta oóyinchi tomonga uzatiladi, 

oóyinchi esa toópga boshi bilan zarba berib gol urishi kerak. 

- darvozabon toóplarni faqat darvoza chizigóiga tashlab beradi. 

- darvozabon toóplarni vaziyatga muvofiq tashlab beradi. 

* Avvalgidek, biroq hozir buning uchun uchta hujumchiga qarshi himoya 

vazifasini bajarishi kerak boólgan himoyachi jal qilinadi: 

-havfli zonadan toópni bosh bilan urish. 

-darvozabon vaziyatga muvofiq toóp tashlab beradi. 

Gandbolda toópni bosh bilan oóynash. Darvozabon bilan ikkita darvozada 

ikkita jarima maydon oólchamida bitta maydonda 5 (6,7); 5 (6,7)ga qarshi 

oóynaydi. 

- Bosh bilan gol urish imkoniyati tugóilguncha, bir oóyinchi toópni sherigiga 

uzatadi, u toópni qabul qilib yana uni keyingi oóyinchiga oshiradi. 

- Gollarni faqat boshda urish mumkin. 

- Agar toópni raqib qabul qilsa, ular ham shu tarzda boshqa darvozaga 

oóyinni davom ettiradilar. 

- Agar toóp erga teksa, uni boshqa jamoa oladi. 

- Toóp bilan 3 qadamdan ortiq yugurib boólmadi, aks holda toóp yoóqotiladi. 
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Shuning oózi, faqat hozir tashlab berilgan toóp bosh bilan oóynaladi va 

sherigiga uzatiladi, u oóz navbvtida, faqat boshi bilan gol gol urishi kerak boólgan 

keyingi oóyinchiga uzatadi va hokazo. Qoidalar oózgarmaydi. 

A va V maydon burchaklarida  darvoza chizigói va jarima maydonining yon 

chiziqlarida bir nechta toóplar bilan ikkitadan (uchtadan) oóyinchilar turibdi. 

Ikkitadan (uchtadan) oóyinchilar jarima maydoni oldida (V1) va (A1) nuqtalarda 

turibdi (105-rasm). 

A holatdan oóyinchilar qanotdan jarima maydoniga toóp uzatadilar, V1 

holatidagi oóyinchilar qisqa yugurishdan keyin darvozaboni bilan darvozaga toópni 

bosh bilan urishi kerak. Soóng shu oóyinchi A holatga va (A) holatdagi oóyinchi 

(A1) yuguradi. SHunda (V) holatdagi oóyinchi qanotdan (A)  holatdagi oóyinchiga 

toópni uzatadi, (A) holatdagi oóyinchi yugurishdan keyin darvozaga toópni boshi 

bilan uradi, soóng (V) holatga yuguradi, qanotdan toópni uzatgan oóyinchi shu 

vaqtda (V1) holatga start oladi va hokazo. 

 

106- rasm 

Agar toóplar qanotdan jarima maydoniga bosh bilan etib boólmaydigan 

darajada uzatilgan boólsa ularni ham darvozaga urish mumkin. 

Bosh bilan oóynashda doim depsinuvchi oyoqlarda depsinishga harakat 

qilish va toópni bosh bilan darvozaga aniq va maqsadli urish kerak. 

Parvozda toópga bosh bilan zarba 

Jarima maydoniga tizza darajasida va son darajasigacha uzatilgan toóplarni 

darvozaga parvozda boshda zarba bilan urish mumkin. Gol muallifi soniya 
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ulushida oózini yoki boshqa oóyinchini jaroxatlamasdan parvoz bilan sakrashni 

bajara olishini hal qilishi kerak. Sakrash joyda yoki tananing yuqori qismi egilgan 

holatda bir oyoqdan kuchli yugurgandan keyin sodir boóladi (107, 108, 109, 110 -

Rasm). Uchish fazasida boshni shunday tutish kerakki, toóp yaqqol koórinishi va 

frontal yuzaga tegishi lozim, bunda butun tana mushaklari tortiladi. Qoóllar oldinga 

toógórilangan (koótarilgan), qoónish fazasida tana parvozini yumshoq ushlab qoladi. 

 

107, 108, 109, 110 - rasm 

Parvozda toópga bosh bilan zarba past oóynalayotgan toóplarda qoóllaniladi. 

U oóziga zarar etkazmasdan, parvozdan soóng tana vaznini ushlab qolish uchun 

tananing yuqori qismi mushaklarini yaxshi tayyorgarligini va epchillikni talab 

qiladi.  

¶ Darvozabon, 5-10m masofaga uzoqlashgan uyinchiga parvoz bilan 

sakrashda bosh bilan gol ura olishi uchun toópni uloqtiradi. 

¶ Toóplar darvoza oldida 10m masofada turgan oóyinchiga qanotdan 

ketma-ket oóngga va chapga shunday uzatilishi kerakki, u parvoz bilan sakrashda 

bosh bilan gol ura olsin. 

Bosh bilan zarba mashgóulotlari 

Ayrim murabbiylar mayatnikda bosh bilan zarba mashgóulotlaridan bosh 

tortadilar, chunki tebranayotgan toópning egri parvozi qanotdan uzatilgan yoki 

tashlab berilgan toópdan ancha farq qiladi. Nima uchun mashgóulot haqiqiy oóyin 

vaziyatlariga mos kelmaydi? Bu baxsli savol. Mayatnikda bosh bilan zarba 

mashgóulotda birinchi oórinda haqiqiy oóyin vaziyati mashgóuloti emas, birinchi 

navbatda bosh bilan oóyin harakat elementlarini texnik ketma-ketligini yaxshilash 

turadi. 
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Mayatnikda bosh bilan zarba mashgóulotlarini uygóunlashtirish uchun oóyin 

vaziyatlarini qoóllash darajasida bosh bilan oóyinlarni oórganib chiqish zarur. 

Mayatnikda bosh bilan zarba qoóshimcha mashgóulotlari uchun boshqa 

sabablar ham mavjud. Bir tomondan bosh bilan oóyin oldidan qoórquvni 

kuchsizlantirish (yoóqotish) imkoniyatini taklif qiladi, yaôni oóyinchilar bir tekisda 

tebranayotgan toópga sozlanishi va bir vaqtning oózida oózlari toópga beriladigan 

zarba kuchini aniqlashlari mumkin. Bundan tashqari, bu erda qisqa vaqt davomida 

hilma-hil bosh bilan zarbalarni toógóri harakatlarini, avvalo ñtaymingò, soóng zarur 

vaqtda sakrash va sakrashning eng balan nuqtasida toópga tegish oórganish 

mumkin. Tebranayotgan toópning tekis bir maôromligi harakatlarni toógóri 

bajarishda ishonchli ñsayqallashniò taôminlaydi. 

Mayatnik bilan ishlashning boshqa ijobiy omillari sakrashning spetsifik 

(oóziga hos) kuchini yaxshilash hisoblanadi. Toóp balandligini belgilash va 

mashqlar jadalligi va davomiyligini muvofiqlashtirish bilan ñportlashò kuchini va 

kuch chidamkorligini oórganish va rivojlantirish mumkin. 

Toóp balandligini belgilash 

Toópni biroz bukilgan qoóllarda ushlash va joydan sakrash uchun trosni 

oórnatish. Toópni yuugurish bilan sakrash uchun toógóri tortilgan qoóllar bilan 

ushlash. ñPortlashò kuchini oórganish uchun shunday balandga koótarish kerakki, 

unga sakrashda toógóri peshona bilan uning markaziga tegish mumkin boólsin. 3-4 

seriyadan 8-10ta sakrashlarni bajarish zarur. (kuch chidamkorligini oórganish 

uchun toópni shunday baland koótarish kerakki, 3-4 seriyadan 15-25ta sakrashlarni 

bajarish mumkin boólsin). 

Mashqlarni oótkazish boóyicha takliflar 

¶ Baland osilib turgan toópni joyda bosh bilan urish. SHu ondayoq 

orqaga tebranayotgan toópga yana zarba berish. 

¶ Sakrashda bosh bilan zarba: joyda toópga sakrash va bosh bilan zarba 

berish. Ayrim oraliq qadamlarni joyda bajarib orqaga tebranayotgan toópga zarbani 

takrorlash. 

¶ - toóp balandga koótarilmasligi uchun; 
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¶ - bosh bilan kuchli zarba berish. 

¶ Yugurish bilan sakrashda va bir oyoqda depsinishda bosh bilan zarba. 

Bunday zarbani bajargandan soóng engil qoónish, birnecha qadam yugurish va 

yarim burilishdan soóng bosh bilan yana zarba berish uchun yugurib kelish. 

¶ Oldingi mashqlar kabi, biroq hozir toópga ketma-ket 2-3ta oóyinchi 

yuguradi va sakrashda orqaga tebranayotgan toópga bosh bilan zarba beradi. Bosh 

bilan birinchi zarba toógóriga, ikkinchisi toógóri burchak ostida chapga, soóng 

toógóri burchak ostida oóngga bajariladi. 

¶ Oldingi mashqlar kabi, biroq hozir yugurishda va bir oyoqda 

depsinishda. 

¶ A oóyinchi oldinga yuugirishda toópni boshi bilan uradi, V oóyinchi 

toópga qarshi chiqadi va uni peshonasi bilan toóxtatadi. Keyin yana A oóyinchi 

yuguradi, V oóyinchi toópni toóxtatadi. Bosh bilan zarbadan soóng birnecha 

qadamga yugurib borib, boshqa tomon bilan boshda zarba berish. 

Toópsiz harakat koónikmalari ï himoya 

Oóyinchilar futbolda hilma-hil talablar plankasini koótarishlari uchun 

himoya texnikasini ularning barchasi bilan mashq qilish juda muxim.  

Himoyachilar hujum harakatlari va oózlari toópni egallab olishlari uchun 

toópga ega jamoa hujumiga eôtibor berishi kerak. Buning uchun holatli oóyin kabi 

maqsadga muvofiq taktik harakatlar bilan bir qatorda himoya harakatlari uchun 

zarur vaqtni tanlash uchun ham yaxshi himoya taktikasi talab qilinadi. 

11 

Ayniqsa, driblingda kuchli toópga ega oóyinchilar, oóziga hos spetsifik 

yugurish texnikasini bajarishga va aldanib qolmaslik uchun raqibga moslashgan 

himoya harakatlar obraziga va toópni egallashga majbur qilinadi. 

 

2.7. Yugurish 

Toópni yaxshi egallagan raqibga qarshi tezkor oóyindan orqaga engil, 

tezkor oyoqlar yurishi bilan qochish mumkin. Himoyachilar, qanday qilib dribling 

oóyinchisining yugurish tezligiga  moslashishni, uni epchil holatli oóyin tomonga 
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siqib chiqarishni va oózlari qanday himoya fintlarini qabul qilishlarini oórganib 

chiqishlari kerak. Toópga ega oóyinchilar koópincha toópni juda uzoqqa qoóyishadi 

va bu bilan himoyachiga toópni egallashga hamda toópni oóyindan chiqarishga 

imkoniyat yaratadilar. Follar va havfli oóyinlar qoidasiga eôtibor berish lozim. 

 

 

 

 

 

 

 

 

111-rasm: Yugurish 

Toópni toósish (blokirovka) 

Dumalash bilan toópni qabul qilishning hilma-hil turlari tushuniladi. Toóp 

va raqibni diqqat bilan kuzatish, aralashish uchun zarur vaqtda aniq uzatish va 

harakat elementlarini tezkor ketma-ketligini muvoffaqiyatli dumalashish uchun 

muxim sharoit hisoblanadi (112, 113, 114, 115-Rasm). 

 

112, 113, 114, 115- rasm 

Ikkikurashda qoóllaniladigan dumalatish turi tanlovi vaziyatga bogóliq. 

Sirpanuvchi dumalashni, masalan, himoyachi shu tarzda toópni toósib qolishga va 

uni havfli zonadan olib chiqishga yoki egallashga ishonch hosil qilgandagina 

qoóllash mumkin.  

 

 

Yugurish 

 

Start/ 

Tezlanish/ 

Sprint 
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Eng koóp qoóllaniladigan sirpanuvchi dumalatish shaklida himoyachi 

toópga ega hujumchining yonboshida bir hil darajadayoki biroz orqasida yuguradi 

(116, 117, 118, 119-Rasm). Hujumchi toópni juda uzoqqa qoóygan paytda, 

himoyachilar uni yonboshdan, oóyin oyogói bilan toópga pastlab tepishga 

urinadilar. 

 

116, 117, 118, 119 -rasm 

Himoyachiga dribling bilan toópni olib borayotgan oóyinchi, qarshisida yon 

tomonga/pastga harakatlanib tana ogóirliq markazini pastga joylashtirish bilan 

harakat uchun tayyor boólib holatni kutadi. Imkoniyat tugóilgan paytda toópni oladi, 

himoyachi toópni toósish yoki oóyindan chiqarish uchun bitta oyogóini uni 

yoónalishiga qoóyadi. 

 

 

 

 

 

 

120 -rasm: Toópni toósish 

Yaxshi holatli oóyin, toóp uchun kurashda raqibni ortda qoldirish, joyda va 

yugurishda toópga ega oóyinchi bilan kurash erda dumalatish oldida ustunlik 

hisiblanadi. 

Tanani yuqori qismidan foydalanish 

Toóp uchun kurashda himoyachilar oóz tanalarini yuqori qismidan oóyinda 

qoidani buzmasdan toópni egallash uchun foydalanadilar. SHu bilan birga raqib 

muvozanatdan chiqishi mumkin boólganda uni qoóllar bilan itarib yuborish 

 

Toôpni 

toôsish 

Toôpnioôyindan chiqarish 

Toôpni toôsish 

 

Toôpga ega boôlgan oôyinchiga hujum 
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samarali vosita hisoblanadi. Jismoniy quchdan, har doim toópni egallash yoki 

himoya qilish maqsadida foydalanish kerak. Futbol ï bu kurashlar bilan sport 

turidir. Erda 1ga 1 kurash vaziyatlarida va havoda bosh bilan zarbalar duelida, 

asosan qoidadan chiqmasdan tanani yuqori qismidan foydalanish maqsadga 

muvofiq. Maydondagi barcha oóyinchilar uchun oóyinchi, oóyinchiga qarshi 

himoya harakatlari obrazida chuqur va har tomonlama tayyorgarlik malakali 

murabbiy maqsadi boólishi kerak. Toópni qabul qilishda raqibga halal berish, toóp 

ustida nazoratni qoólga olish yoki halal berish himoyachidan raqibni chalgóitish 

uchun zarur payt va harakat shakliga tezkorlik joylashish talab qilinadi. 

 

 

 

 

 

 

 

121 -rasm: Tanani yuqori qismidan foydalanish 

Agar himoyachi toóp uzatilgan hujumchi bilan bir vaqtda start olsa, unda  

elka bilan elkaga toógóri itarib yuborish bilan toópni ishonchli qabul qilishga halal 

berish va oózi toópni egallashi uchun imkoniyat tugóiladi. Agar toóp raqibning 

ñoyogóigaò uzatilsa, u tanani yuqori qismi bilan berkitib uni qabul qilishi va olib 

qoóyishi mumkin, unda himoyachi engil yugurish bilan toópni keyingi oóyinini 

toósib qoóyishga urinishi kerak. Raqib toóp bilan burilgan payt toósiq uchun juda 

qulay hisoblanadi. Agar raqib yana dribligni davom ettirsa, zarur hollarda yonbosh 

dumalatish bilan oóyinni uzib qoóyish mumkin. 

Raqib bilan oóyinda himoya manyovrlari  

Yaxshi himoyachi, raqibdan qachon uzatish bajarilishi va toópni qaerga 

oóynash vaqtidan oldin anglashi bilan tavsiflanadi. Maqsad raqib oldida 

ñportlovchiò jadal yugurish yordamida toópni olish hisoblanadi. Jadal yugurishda 

tezkor va epchil himoyachilar raqibdan oldin pasga erishadilar va shaxsiy jamoa 

uchun takroriy hujumni boshlay oladilar (122, 123, 124, 125, 126-Rasm). 
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122, 123, 124, 125, 126 -rasm 

Agar himoyachi buning uddasidan chiqmasa, ammo dumalayotgan toópni 

toósish yoki havfli zonadan chiqarib yuborish kerak boólganda u hujumchi bilan bir 

vaqtda toóp etishi mumkin. 

 

2.8. Sakrash 

Bosh bilan zarba himoyasida himoya manyovrlari 

Qoida boóyicha, sakrash faqat bosh bilan zarbalar oóyinidagina sodir 

boóladi. Himoyachi joyda ikkala oyoqda yoki yugurishda bir oyoqda kuchli 

sakrashi va sherigiga aniq maqsad bilan yoki iloji boricha havfli zonadan chiqarib 

yuborish uchun sakrashning eng yuqori nuqtasida toópga boshi bilan zarba berishi 

kerak. Toópga toóliq peshona bilan tegish lozim. Toópni olish uchun raqib 

tomonidan ñbelgilanganò toópni uchish traektoriyasini oózgartirish yoki 

yoónalishini oózgartirish uchun bosh bilan toópga tegish tez-tez qoóllaniladi. 

 

 

 

 

 

127 -rasm: Sakrash 

 

2.9. Davozabon mashgóulotlari 

Futbolda darvozabon muhim oórin tutadi, chunki u jarima maydonida 

qoóllari bilan toópni oóynashi mumkin. U himoya zanjirining oxirgi aôzosi. 
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Koópincha góalaba yoki magólubiyat uning jismoniy qobilyatlari, texnik va taktik 

koónikma darajasiga hamda jismoniy maôromliligiga (stabilligiga) bogóliq.  

Darvozabonga jismoniy hamda texnik-taktik jihatdan oóziga hos spetsifik 

mashgóulotlar zarur. YOshlar, havaskorlar va katta yoshlilar jamoalarida har bir 

darvozabon eng kamida tayyorgarlik darajasiga koóra xaftada ikki marta quyidagi 

vazifalar bilan mashgóulot oótkazishi shart: 

¶ Maôromlashuv (stabilizatsiya) mashgóulotlari yordamida sakrash 

kuchi, harakatchanlik va epchillikni yaxshilash; 

¶ Koópincha alohida elementlardan takrorlanuvchi mashqlarni oótkazish 

boóyicha hilma-hil takliflar yordamida texnika va holatli oóyin turlarini oórganish 

va optimallashtirish (qulaylashtirish). 

Koópincha darvozabon mashgóuloti, boshqa oóyinchilarni darvozaga zarba 

mashgóulotlari bilan bogóliq boóladi. Biroq bu shaklni darvozabon mashgóulotlariga 

maqsadga muvofiq qoóshimcha sifatida qoóllash mumkin.  

 

2.9.1. Toópni qabul qilish 

Toógóri darvozaga aylanib borayotgan toópni darvozabon mustaxkam oyoq 

holatlari bilan qabul qiladi (128, 129, 130, 131, 132-Rasm). 

 

128, 129, 130, 131, 132-rasm 

Yonboshdan past va biroz kuchsiz toópda, darvozabon yon tomonga bir 

qadam tashlab toóp orqasida holatini egallashi kerak (133, 134-Rasm). 



 90 

 

133, 134 -rasm 

Darvozabon tizzalarini bukmasdan oldinga egilib, yerga diagonal holatda 

qaragan kaftlar bilan choózilgan qoóllarni toópga qarshi qoóyin bilan toógóridan 

kelayotgan toópni qabul qiladi.qoól barmoqlari ochilgan. Toóp tananing yuqori 

qismida qabul qilish va koókrak oldida qayd qilish. 

Xatolar va tuzatishlar boóyicha koórsatmalar 

¶ Yon tomondan kelayotgan toópni qabul qilishda tananing yuqori qismi 

toópdan orqaga olinmaydi: 

- toópga nisbatan toógóri holatga diqqatni jamlash (konsentratsiya); 

- yon tomonga tez qadamlar bilan toóp orqasida turish. 

 

2.9.2. Toópni ushlab olish 

Toópni ishonchli u shlab olish va tanani yuqori qismi bilan berkitish 

darvozabonning eng samarali chorasi hisoblanadi. Son , bosh va sakrash balandligi 

darajasida kelayotgan toópni tutib olishda harakatlar tuzilmasi faqat ahamiyatsiz 

modifikatsiyani koórsatadi. Darvozabon son darajasida uchib kelayotgan toópga 

qarshi qoóllarini kurak shaklida qoóyadi, qoól panjalarining orqasi polga qaragan, 

barmoqlar kerilgan. Bosh va sakrash balandligi darajasida kelayotgan toóplarda 

qoól panjalarining orqa qismi yuqoriga tashqariga joylashadi, barmoqlar oósha-

oósha kerilgan. Ishonchli boólishi uchun toópni tananing yuqori qismi bilan qabul 

qilish mumkin (135, 136, 137, 138-Rasm). 
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135, 136, 137, 138-Rasm 

Yugurishdan keyin sakrashda ushlab olinadigan toóplarda sakrash 

(depsinish) bitta oyoqda bajariladi. Agar darvozabonda siqish vaziyatlarida 

yugurish uchun ochiq joy boólmasa, unda ikkala oyoqda yoki tashlanish bilan qisqa 

qadamda sakrashi mumkin  

 

 

 

 

 

 

 

 

139, 140, 141, 142, 143, 144, 145-rasm 

Xatolar va tuzatishlar boóyicha koórsatmalar 

¶ Toópni notoógóri ushlab olish, qoóllar toópning orqa tomonida emas, 

barmoqlar juda kuchsiz kerilgan: 

-toópni baland uzatish, qoóllarni toógóri holatiga diqatni qaratish. 

 

2.9.3. Yon tomonga burilish (perekat) 

Pastdan dumalayotgan yoki darvozabon yonida sakrab chiqayotgan toópni 

tanani yuqori qismini yon tomonga burish bilan ushlab olinadi (146, 147, 148, 149-

Rasm). Bunda darvozani himoyalash uchun tananing yuqori qismini toópni 

orqasiga oótkaziladi. Harakatning bu turi darvozabon boldir, sonning yuqori qismi, 

tos-son qismi va tananing yuqori qismi orqali buriladi., bunda toópni ishonchli tutib 
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olish uchun korpus oldida qoladi. Agar korpus toópgacha etish uchun qoóllargacha 

maksimal darajada tortilsa, unda bitta qoól toópning orqasida, boshqasi esa himoya 

uchun toópga yuqoridan harakatlaniadi. 

 

146, 147, 148, 149-rasm 

Xatolar va tuzatishlar boóyicha koórsatmalar 

¶ Darvozabon yerga qulaydi. 

-tanani ogóirlik markazini pastga tushirish, gavdani toóp ortiga joylashtirish 

uchun vaqtidan oldin burilish 

¶ Darvozabon qoónish fazasida toópga tayanadi. 

 - qoónishga diqqatni jamlash, toópni ikki qoólda himoya qilish va korpusga 

qabul qilish. 

 

2.9.4. Darvozabonni sakrashi va uloqtirishi  

Darvozabon yon tomonga qadam tashlab ham, burilish bilan ham eta 

olmaydigan yonboshdan yaqinlashayotgan toópni sakrab parvozda ushlab oladi 

yoki urib yuboradi. Bunda darvozabon kuch bilan erdan depsinadi. Pavoz vaqtida 

korpustarang choózilgan. Qoól panjalarining orqa tomonini toóp orqasiga qoóyiladi 

(150, 151, 152, 153, 154-Rasmlar).  

 

150, 151, 152, 153, 154-rasm 
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Toópni ushlab olish bilan, korpusning yuqori qismi, tos-son qismi va 

sonning yuqori qismini yonbosh yuzasi orqali sodir boóladigan qoónishga 

tayyorgarlik boshlanadi. Qoóllar tirsakdan bukilgan, bunda toóp koókrak oldida 

qayd qilinadi. Agar toóplar darvoza yoónalishida juda baland urilsa, darvozabon 

ikki qoólda ularni tuta olmaydi, biroq toópdan uzoqda qoól bilan darvoza yoniga 

yoki yuqorisiga uloqtirish bilan turtib yuborish imkoniyati ham mavjud (155, 156, 

157 -Rasm). 

 

155, 156, 157-rasm 

Mushtlar bilan toópni urish 

Qisqa masofadan keskin uzatilgan toóplarda yoki darvozabon maydonni 

koóra olmagan vaziyatlarda u reflek asosida harakatlanishi kerak, koópincha faqat 

urib yuborib himoyalanish orqali golni oldini olish mumkin. 

Agar darvozabon qanotdan jarima maydoniga juda baland uzatilgan 

toóplarda sakrab raqiblarga ichiga siqilib qirib borsa, unda u havfsizlik chorasi 

sifatida toópni ushlab olish oórniga mushtlari bilan urib yuborishi mumkin. Ikkita 

qoól bilan urish uchun ularning ichki yuzasi bilan mushtlar bir-biriga taxlanadi. 

Qoól panjalarining orqa tomoni tashqarini koórsatadi. Zarba bir yoki ikkala oyoqda 

sakrashdan keyin sakrashning eng yuqori nuqtasida koókrakdan toópga diagonal 

yuqoriga kuchli bajariladi (158, 159-Rasm). 

 



 94 

 

158, 159-rasm 

 

Xatolar va tuzatishlar boóyicha koórsatmalar 

Himoyada toópga mushtlar bilan toóliq tegilmaydi, musht qoól panjalarini 

orqa tomoni bilan ichkariga burilmaydi. 

- Baland toóplarni zarba qoóli tomondan bosh darajasidan yuqori urish 

- Qoól yuzasini koórib turish uchun mushtni tushish nuqtasi oldida tezda 

burish. 

- Toóp uchun mayatnika shugóullanish 

Toóp musht bilan uncha uzoqqa urilmaydi. 

- Zarur paytda qoóllarni ñportlovchiò choózish bilan kuch impulsini 

oshirish. 

 

2.9.5.Toópniqaytarish 

Toópni qaytarish, uni ortiq ushlab boólmaydigan yoki musht bilan urib 

yuborib boólmaydigan vaziyatlarda qoóllaniladi. Yuqoridan kuchli uzatilgan yoki 

yonboshdan balan uchib kelayotgan toóplarni orqaga yurish yoki sakrashda 

darvozani yuqori shtangasi orqali yoki yonbosh shtangalar yonidan ogódirish yoóli 

bilan tez-tez chiqarib yuborish mumkin (160, 161, 162, 163 -Rasm). 

 

160, 161, 162, 163 -rasm 

Bunday texnikada, toóliq yozilish yoki korpusni choózilishida qoóllarning 

ichki yuzasi, gohida faqat barmoqlar uchida toópni darvozadan yoónaltirish 

mumkin. 
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Toógóriga yoki jarima maydonining yonboshiga dribling amalga 

oshirayotgan raqiblar oldida darvozabonni oldinga chiqish yoki muvofiq holatli 

oóyin bilan qisqartirishi kerak (164, 165, 166, 167 -Rasm). 

 

164, 165, 166, 167-rasm 

Xatolar va tuzatishlar boóyicha koórsatmalar 

¶ Sakrash yoki depsinish bilan juda erta harakatlarni bajarish. 

-Toópga ega oóyinchi fintlariga aldanib qolmaslik, faqat toópga qarash. 

- ñDoim tayyorò boólish va uzoq turish. 

- Toóplarga sakrab ketishga imkon berish va ularni ogódirish. 

 

2.9.6. Toópni uzatish 

Darvozabonni hujumga kirishish, darvozadan zarba yoki toóp ushlab 

olingandan soóng toópni koórsatib darvozadan tepish bilan boshlanadi. Darvozabon 

toópni oózining sheriklariga yuqorida uloqtirish yoki siltanish bilan uloqtirib 

uzatishi mumkin (168, 169, 170, 171-Rasm). 

 

168, 169, 170, 171-rasm 

Darvozabon texnika turlarini yaxshilash uchun mashqlar uslubiyati 
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1. Oóyinchi toóplarni ketma-ket pastdan, oórtacha va bosh darajasida 

toópni qabul qiluvchi yoki tutib oluvchi va orqaga dumalatib yuboruvchi 

darvozabon yoónalishida uzatadi. 

2. YUqoridagi kabi, biroq hozir darvozabonga bosh darajasidan baland 

toóp uzatiladi. 

A. Toópni ushlab olish va musht bilan urib yuborishga 

B. Navbatma-navbat qisqa, uzun, past va baland. 

3. Oóyinchi oótirgan darvozabondan 2-3metr masofada turibdi. 

YOnboshdan oóngdan va chapdan tashlangan toóplarni darvozabon oóng va chap 

tomon orqali burilishda ushlaydi. 

4. (3) kabi, biroq hozir darvozabon toópni oótirish holatida yonbosh 

burilishda ushlab oladi. 

5. toórtinchi mashqdek, lekin darvozabon xaraktga tayyor xolda turadi, 

tizzalar biroz bukilganxolda, yondan tashlangan toópni aylangan xolda ilib oladi. 

6. 5 mashqdek lekin toópni shunday tashlash keraki, darvozabon erdan 

uzilib sakragan xolada ushlab olishi kerak.(rasm 172, 173, 174) 

 

172, 173, 174 - rasm 

7. Darvozabon darvoza chizigóidan 2-3m oldinda turadi. Toóplarni oóngga 

va chapga shunchalik yuqoriga tashlanadiki, uni darvoza toósini ustidan tashlash 

imkoni boólsin. 

8. Ikki oóyinchi 16 20 m masofadan toóplarni galma gal pastdan, yuqoridan, 

tezkor va aylantirib darvozaga yoóllashadi. 

9. Maydonni yon chiziqlari tomonidan oóyinchi 10 15 ta toópni ketma ket 

jarima maydoni ichiga uzatib beradi. Darvozabon toóplarni:  

A) ushlab olsin va toóp uzatganganga qayta tashlab bersin. 
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B) bir qoól yoki ikki qoól mushtlari bilan maydonda turgan oóyinchiga 

yoólladi. 

10. 9 mashqdagidek, lekin endi darvoza oldida 3 5 xujumchi turadi. 

Darvozabon gollarga toópni ushlab olish va urib yuborish bilan qarshilik qiladi. 

11. Maydonning markaziy chizigóida harakatlanib ketayogan oóyinchiga 

darvozabon birin ketin 10 15 ta toópni darvozadan zarba berish bilan uzatadi. 

12. 11 mashqdagidek, lekin endi toópni darvozadan chiqarish va qaytarish. 

Darvozabonni mashgóuloti uchun mashqlarni oótkazish boóyicha takliflar. 

Engil yugirish mashgóuloti, razminka uchuntmashqlar. 

1.Darvozabon toóp balandaga yuqoriga otadi va quydagi xarakatlarni 

bajargandan soóng yana ilib oladi. 

- aylanish 

- Ikki marta qoóllarga tayanib, ularni bukib yozish 

  Oldinga oómboloq 

Press uchun ikki uch mashq  

Maôlum xaraktlar 8 10 marta bajariladi. Lekin, toópni imkon qadar 

yuqoriga tashlash kerak va barcha xarakatlarni bajarish kerak. 

2.Oóyinga 2 -3 m darvoza oldida turadi. U toópni oóng va chap tomonga 

tushishga shunday imkoniyat yaratish kerak, unda darvozabon toópni yerga birnchi 

teginishdan soóng faqatgaina tezkor xaraktllanish yoki sakrashdan soóng ilib lish 

kerak. 

3.ò Qorinda yotganò xolatidagi darvozabonga 3-4 m dan 4-5 m balandlikka 

toópni oóyinchi tashlab beradi. Darvozabon oórnidan turadi va sakrab toópni ilib 

oladi. 

4.Darvozabon oózining chap tomonida tizzalari bukilgan xolatda 

yotadi.Oóyinchi toópni oóng tomonga yuqori boólmagan xolatda tashlaydi. 

Darvozabon tezlikda  turadi egilib toóp ortidan sakraydi. Keyinchalik boshqa 

tomonga tashlaydi. 

5.darvozabon oóyinchiga orqa bilan turadi. Jamoa va bir vaqtni oózidagi 

toópni oóngga yoki chapga tashlab berishilishi bilan darvozabon toópni ilib olishi 

uchun qoldiriladi. 
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6.Darvozabon toópni yuqoriga otib, bir vaqtni oózida oóyinchi xam toópni 

darvozabonga tashlaydi, u toópni ushlab oladi va unga zarba beradi, oózining 

toópini ilib oladi va yana yuqoriga tashlaydi. 

7. Darvazabon 6-7 m oldinda oóyinchi birin ketin 4 5 m balanadlika toópni 

tashlaydi. Darvozabon darvozadan start oladi va toópni iladi. 

8. Ikki oóyinchi darvoza chizigóida 2.3 m maydon ichida turishadi. 

Murabbiy oóyinchilardan birini oóz oldiga chaqiradi, u oózining toópni vertikal 

yuqoriga otadi. Darvozabon toópga yugiradi. Va uni ilib oladi. Darvozabon 

oózinnning dastlabki xolatiga  qaytaganda, keyigi chaqirish amalga oshadi. B u 

oóyinchi bir necha bor navbat bilan chaqirish mumkin. Darvozabon ilib olingan 

toóplarni oóyinchilarga tashlab beradi. 

9. 8.9 nafar oóyinchilar jarima maydon chegarasida turishadi. Birinchi 

oóyinchi darvoza tomon zarba beradi, ikkinchisi darvozabon tomon diribling 

yurishni amlga oshiradi, uchinchisi zarab beradi, toórtinchisi diribling yurish qiladi. 

Diribling va zarba berish xarakti orasida shuncha vaqt boólishi keraki, unda 

darvozabon oózining asosiy joyini darvoza markazida egallashi kerak.(bu bosim 

oótkazish mashgóuloti emas) 

10.maydon yon chiziqlaridan oóng va chapdan jarima maydoni ichiga toóp 

uzatishlar amlga oshiriladi. Darvozabon toóplarni ilib oladi va ularni qayta 

oóyinchilarga tashlab beradi. 

11.10 chi mashshqdagidek lekin qoóshimcha tarzda boshqa oóyinchi 20 m 

masofadan bir necha toóplar bilan darvoza toógórisida turadi. Navbat bilan uchta 

pozitsiyadan jarima maydoniga qanotlardan toóp uzatiladi yoki darvozaga zarba 

beriladi. 

12.11 mashqdagidek, lekin jarima maydoni ichida 3.4 xujumchilar 

xaraktlanishadi, ular qanotlardan uzatilgan toóplarga darvoza tomon boshda yoki 

oyoqda zarba berishadi. Frontal tarzdagi uzatilgan toóplarda kiritilgan toóplarda, 

xujumchi darvozaga koórish imkoniyatlarini qiyinlashtirish, lekin toópni 

yoónalishini oózgartirmasligi kerak. 

13. Darvozabon darvozada turadi, boshqasi 5 m masofadandarvoza oldida. 

Xar ikki darvozabon qanotdan uzatilgan toóplarni ilib olishi vazifasini olishadi. 
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14.13 mashqdagidek, lekin darvoza chizigóida turgan darvozabon ochiq 

qoóllari bilan toóplarni darvoza yoóllashga xarakat qiladi.  

15. Jarima maydoni ichida turta xujumchi oózining raqiblari bilan 

xarakatlanadi. Qanotlarning bir tomonidan birin ketin darvoza tomon toóplar 

uzatiladi. Darvozabon toópni ilib olishi bilan, ximoyachilar maydon markazi 

yoónalishi tomon start olishadi. Boósh joyga keskin yugurishni amlga oshirayotgan 

oóyinchiga darvozabon toópni tashlab beradi. 

Nazorat savollari: 

1.Futbol oôyin texnika tushunchasi? 

2.Texnik usullarni taôriflab bering? 

3. Futbol texnikasining tasnifi? 

4. Futbol texnikasi qanday boôlimlarga boôlingan 

5. Maydon oôyinining texnikasi nimalardan iborat? 

6. Toôpga oyoq bilan zarba berish vaqtida harakatlanishning asosiy fazalari? 

7. Toôpga oyoq bilan zarba berishning usullari? 

8. Toôpga bosh bilan zarba berish vaqtida asosiy fazalari? 

9. Toôpni toôxtatish usullari? 

10. Toôpni olib yurish usullari? 

11. Toôpni olib qoôyish usullari? 

12. Toôpni yon chiziqdan oôyinga kiritish texnikasi? 

13. Darvozabon oôyin texnikasiga qanday guruh usullar kiradi? 
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III  BOB. FUTBOLCHILARNING GURUH VA JAMOAVIY TAKTIK 

HARAKATLARINI TAKOMILLASHTIRISH  

 

Boshqa sport oôyinlari kabi futbolda ham gôalabaga intiluvchi ikki jamoa 

uchrashadilar. Gôalaba uchun kurash, sportchilardan juda kuchli jismoniy, aqliy va 

irodaviy hususiyatlarni talab qiladi. Faqat oôz maxoratlarini toôliq qoôllay olgan 

futbolchilargina kuchlar teng boôlgan raqib bilan yakkakurashlarda muvoffaqiyatni 

taôminlashi mumkin. Oôyin davomida, ular toôpga egalik qilganda yoki 

himoyalanayotganda, raqib jamoa  toôpga egalik qilganda paytlarda har bir jamoa 

kurashning turli vositalari va usullarini qoôllab hujum harakatlarini koôp martta 

amalga oshirishlariga toôgôri keladi. Shuning uchun taktikada eng asosiysi, 

maqsadga erishishni taôminlab berishi mumkin boôlgan, hujum va ximoya 

harakatlarini olib borishning maôlum vositalari, uslubiyati va shakllari hisoblanadi. 

Raqibni bartaraf qilish vazifasini toôgôri hal etish va hujumda oôz imkoniyatlaridan 

keng foydalanishni bilish ï bularning barchasi butun jamoa kabi uning alohida 

sportchilarining taktik etukligini tavsiflaydi. Jamoa ham hujumda, ham himoyada 

barcha futbolchilarning faol harakatlarini yuqori darajada tashkil etibgina 

gôalabaga erishishi mumkin. Bundan kelib chiqadiki, futbolda taktika deganda 

raqib ustidan gôalabaga erishiga yoônaltirilgan individual va jamoaviy harakatlarni 

tashkil etish hamda aniq raqib bilan muvoffaqiyatli kurash olib borishga imkon 

beruvchi maôlum reja boôyicha jamoa futbolchilarining oôzaro harakatlari 

tushuniladi.  

Futbolchi taktikasining mohiyati, oôz imkoniyatlarini (jismoniy, texnik, 

ruhiy) samarali qoôllay olishi va raqib qarshiligini juda kam qisqa vaqtda engib 

oôtishga yordam beruvchi toôpni olib yurish usullaridan samarali foydalanishdan 

iboratdir.  

Taktika ï bu zamonaviy futbolni rivojlanishiga kuchli va muhim taôsir 

koôrsatuvchi komponentlardan biri hisoblanadi.  

Taktika asta-sekin, ammo oôsib boruvchi tezlik bilan ogôishlarsiz futbol 

oôyini rivajiga taôsir koôrsata boshladi va boshqa komponentlar orasida yetakchi 

oôrinni egalladi. 
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Taktika nafaqat zamonaviy futbol qiyofasini oôzgartiradi, balki 

tayyorgarlikning shakli, vositasi va uslubiyatlariga ham chuqur taôsir koôrsatadi. 

Bu esa oôz navbatida, murabbiylarni oldindagi raqibni yaxshiroq oôrganish 

maqsadida koôrish uchun uzoq masofalarga borishga va oôyin videoyozuvlarini 

tashkil etishga, eng samarali taktik harakatlarni qayt etishga, uchrashuvlarni chuqur 

tahlil qilishga va hokazo majbur qilmoqda. 

Oôyinda muvoffaqiyat olib kelgan taktika ï bu har bir futbolchi harakatlarini 

kuchayishiga, butun jamoa harakatlarini mustaxkam, tartibli boôlishiga olib kelgan 

puhta ishlab chiqilgan, shugôullanilgan, uygôunlashgan oôzaro harakatlardir. Bunda 

jamoa manfaatlaridan kelib chiqib, oôyindagi oôzaro munosabati va oôzaro 

yordamga koôra har bir futbolchining kuchli tomonlari, oôyinchilarning ojiz 

tomonlari koôzga uncha tashlanmaydi. 

Hozirgi va ertangi kun futboli ï bu taktikaning yetakchi roli, barcha 

komponentlar eng yuqori koôrsatkichlar bilan taqdim etilgan teng va toôliq 

oôlchamdagi futboldir. 

Har bir umum jamoa taktikasi, bir butunlikka jamlangan jismoniy, texnik 

imkoniyatlar va individual-guruh taktik harakatlariga asoslanadi. 

Futbolchining taktik harakatlarining avvali, qoida boôyicha oôyingacha 

harakatlarni tashkil etishning asosiy chizigôi sifatida, alohida oôyinchilar va 

zvenolarning oôzaro harakati ishlab chiqilgan umumiy taktik fikrlar, oôyinni olib 

borish printsipi hamda qoôyilgan maqsadga erishish yoôlida raqibning qarshi 

harakatlarini engib oôtish hisoblanadi. Futbolda taktik fikrlash, raqib jamoaga 

uning uchun foydali boôlmagan oôyin olib borish usulini oôtkazishga majbur 

qilishdan iboratdir. Fikrlash kelgusi vazifalarni va ularni hal etish usullarini yoôllari 

taxmin qilinadigan taktik rejada aniqlashtiriladi (konkretlashtiriladi). Taktik fikr va 

reja ï oldinda turgan oôyinda jamoa taktikasining dastlabki modeli hisoblanadi. 

Agar ular jamoaning aniq imkoniyatlarini hisobga olib ishlab chiqilgan, oldinda 

turgan oôyin sharoitining hususiyatlarini (shu jumladan raqib imkoniyatlarini) aks 

ettirgan boôlsa ï birinchi navbatda tanlangan taktikaning muvoffaqiyat ularga 

bogôliq.  
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Taktik fikr va reja, qanchalik puhta ishlab chiqilmasin, oôyin davomida 

vujudga keladigan vaziyatlar koôra oôzgarib boradi va tuzatishlar kiritiladi. 

Shuning uchun, taktikaning amaliy elementlarini, bevosita oôyin jarayonida 

vujudga keladigan taktik vazifalarni hal etish usuli sifatida koôrish mumkin.  

Futbol oôyinining amaliy taktik elemenlari quyidagilar hisoblanadi: 

- raqib harakatlari va oôyin mantigôidan kelib chiqib, oôyinchilarining hujum 

va himoya harakatlarini uygôunligi (kombinirovaniya) va tebranuvchanligining 

maqsadga muvofiq usuli; 

- oôyin davomida kuchni tartibli taqsimlash usuli; 

- raqibga psixologik taôsir etish, koôzlangan harakatlar va asil imkoniyatlarni 

maskirovka kilish usuli. 

Oôyinga murabbiyning taktik rejasi qanday boôlishdan qatôiy nazar, ular 

alohida futbolchilar harakatlarida amalga oshiriladi. Shuning uchun individual 

taktik takomillashuvsiz, oôyinga tartib va joziba beruvchi aniq jamoaviy taktik 

harakatlarni olib borishning ilojisi yoôq. 

Futbol oôyini taktikasining oôziga hos jihati ï bir-biriga toôgôridan-toôgôri 

jismoniy va psixologik harakatlarida aks etuvchi, raqiblar bilan bevosita 

munosabat. Futbol oôyinining tavsifi, futbolchilarni raqib harakatlariga lahzada 

diqqatni jamlash va ulardan oôtib ketishga majbur qiladi. Yuqori darajada 

rivojlangan tezkor taktik tushuncha, hususan oôyin davomida raqib niyatini, yaôni 

hali aniq texnik-taktik harakatlar amalga oirilmasdan oldin fikran modellashtira 

olish uchun talab qilinadi. Mana shuning oôzi futbolchining taktik maxoratidir. 

Futbolchining taktik maxorati, tashqaridan taktik harakatlarni maqsadga 

muvofiq qoôllanilish tizimi kabi aks etadi. Taktik harakatlar taktik bilimlar, texnik 

koônikmalar, jismoniy qobilyatlar va ruhiy sifatlarning rivojlanish darajasiga 

muvofiq koôrilishi lozim.           

 

3.1. Futbolchilarni oôzaro guruh taktikharakatlari tuzilmasi 

Yuqori malakali sportchilarni tayyorlash muvoffaqiyati, sport maxoratining 

barcha komponentlari rivojlanish darajasiga bogôliq boôlgan koôp yillik oôquv-

mashgôulot jarayonini nazarda tutadi. Bu avvalo, har bir sportchida mavjud boôlgan 



 103 

jismoniy sifatlarni rivojlantirish, texnik va psixologik tayyorgarlikni yaxshilash. 

Ammo, sport oôyinlarida hususan futbolda eng ahamiyatlisi taktik tayyorgarlik 

hisoblanadi.  

Sport oôyinlarida guruh taktik harakatlar, asosan yuqori malakali jamoalarda 

ijobiy natijalarga erishish uchun, eng muhim komponentlardan biri hisoblanadi. 

Buni, sport oôyinlarining barcha turlarida ish yurituvchi koôpgina mashxur 

amaliyotchi murabbiylar (B.A.Arkadev; O.P.Bazilevich; K.I.Beskov; 

A.Ya.Gomelskiy; G.D.Kachalin; I.A.Koshbaxtiev; V.V.Lobanovskiy; 

V.A.Maslov; M.I.Yakushin) tasdiqlaydilar.  

Yuqorida keltirilgan mutaxassislar, asosan yuqori malakali jamoalarda eng 

asosiy eôtibor guruh taktikasiga qaratilishi kerakligini koôp marta taôkidlaganlar. 

Aynan guruh taktikasida, jamoa oôyin qudratini kuchaytirish, uning darajasini 

koôtarishga imkoniyat yaratuvchi qoôshimcha zaxiralar yashiringan.  

Dunyoning eng yetakchi terma va klub jamoalarini diqqat bilan kuzatish 

shuni koôrsatadiki, hujum va himoya harakatlarida bir vaqtning oôzida sakkiz, 

toôqqiz oôyinchi ishtirok etib, bu harakatlarni yuqori tezlikda bajaradilar. Tabiiyki 

oôyinning bunday tuzilishi, barcha jismoniy sifatlarga katta talab qoôyadi, 

oôyinchilarning hamma chiziqlarda va zvenolarda aniq oôzaro almashinuvi va 

oôzaro harakatlari esa, butun oôyin davomida yuqori oôyin tempini ushlab turishga 

hamda barcha sportchilarga oôyin yuklamasini bir tekisda taqsimlanishiga yordam 

beradi. 

Futbolda oôzaro guruh taktik harakatlar juda muhimligini taôkidlab koôpgina 

mutaxassislar individual taktik harakatlar ahamiyatini eôtibordan chetda 

qoldirmadilar. Aksincha, ular oôyinning guruh va individual taktikasini ongli 

tuzilishi, jamoa qudratini yanada oshirishi mumkin deb hisoblaydilar. 

Futbol oôyin taktikasi haqida mulohaza qilib shuni taôkidlaydiki, gol ura 

oladigan futbolchi individualligiga umid qilish, vaziyatga umid qilish demakdir, 

vaziyat esa zamonaviy futbolda avvalo uyushqoqligi, mantiqiyligi, jamoaviyligi 

bilan tavsiflanadi. Lekin bu ï Individuallik maydondan yoôqol! - degani emas 

albatta. Jamoaviy oôyinning modeli albatta, birinchi navbatda jamoa printsiplariga 

rioya qilishga qodir futbolchi modelidir. Aksincha jamoaviy futbol, 
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improvizatsiyaning oliy shakli, taraqqiy etgan taktika poydevoriga, mustaxkam 

asoslanadi va toôliq individuallik uchun esa, agar yulduzlar bunday oôyinda hali 

yaraqlamagan boôlsa, demak jamoaning muvoffaqiyatga erishish imkoniyatlari 

ancha oshadi.  

Zamonaviy futbolda, oôyinchilarning universal imkoniyatlarini kengayishi 

kabi, har bir oôyinchining jamoada yuqori individual sifatlarini muvoffaqiyatli 

uygôunlashuviga asoslangan jamoaviy oôyin olib borish ahamiyati oshadi. Aytilgan 

fikrlar quyidagilarga asoslanadi. Futbolchilarning universallashuvi borgan sari 

keng tarqalmoqda. Bunda, oôz joyida bekomi koôst oôynay oladigan, kezi kelganda 

maydonning har qayday  joyida himoya kabi qayta hujumlarni yakuniga 

etkazadigan sportchilar universal hisoblanadi. Bundan tashqari, oôyinning boshidan 

ohirigacha yuqori tempni ushlab tura olish ham ahamiyatdir.  

Oôyinni intensifikatsiyalash boôyicha yuqorida keltirilgan dalillar, uning sifat 

va miqdor oôlchamlariga taôsir koôrsatadi, va keyinchalik oôyinni tahminan 

quyidagi jismoniy holat koôrsatkichlarga ega boôlgan futbolchilar olib borishlari 

mumkin:  1) yugurishning maksimal tezligi ï 11,0-11,3 m/s; 2) yugurishning 

masofaviy tezligi ï 45,5-47% maksimaldan. Bu 3000 metrni 9 daqiqa 40 soniya ï 

10 daqiqada yugurib oôtishga imkon beradi; 3) MKI ï 60-70 ml/kg/daqiqa; 4) sut 

kislotasining maksimal kontsentrati ï 18-22 mM; 5) ikki oyoqda depsinib joydan 

balandga sakrash ï 75-85 sm; 6) tananing yogô ogôirligi ï 7-9%; 7) mushak 

ogôirligi ï 52-54%; 8) maksimal aerob kuvvat (Margari boôyicha MAQ) ï 1,75 

m/s; 9) taktik vazifalarni hal etish tezligi 3-4 soniyadan muqobillik bilan ï 0.8-10 

soniya.  

Rossiya chempionatida ishtirok etgan 85 ta jamoa oôyinlaridan olingan 

maôlumotlar boôyicha oôzaro harakatlar tuzilishini tahlil etib, oôz darvozvlaridan 

javob hujumlarini tashkil etishda eng koôp sonli gollar birinchi va toôrtinchi zona 

hujumlaridan keyin urilganligini aniqladilar. Birinchi zonadan urilgan gollarning 

koôpligini avvalo, oôz darvozalaridan tezkor hujum harakatlari bilan jamoaviy 

oôyinni tashkil eta olish hamda bu zonadagi hujumlarning katta ulushi hujum 

harkatlarining umumiy miqdoria nisbatan ï 42% tashkil etishi bilan tushintirish 

mumkin. Mualliflarning taôkidlashicha, oôyinchilar tomonidan muayyan 
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majburiyatlarni bajarilishi, avvalo oôz vaqtida yuqori tezlikda toôldiriladigan va 

yaratiladigan oôyinchilar guruhining sinxronligi va oôzaro harakatlari, keng 

maônoda individual maxoratga faqatgina maqsadga muvofiq jamoaviy harakatlar 

bilan erishish mumkin. Darvoza zonasidan boshlanuvchi hujum harakatlarining 

yuqori samaradorligi koôp jihatdan standart hujumlarning muvoffaqiyatiga 

asoslanadi. Jamoalar oôyin davomida oôrtacha 30 ga yaqin (hamma hujumlarning 

20%) hujum harakatlarini oôyin toôxtatilgandan keyin raqib maydonining yarmida 

boshlaydilar.  

Turli darajadagi (yuqori malakali futbolchilarning 48 ta, 12 ta yosh 

futbolchilar oôyini) 60 ta kuzatish bilan birga  jamoaviy va individual texnik-taktik 

harkatlarni qayd etib, quyidagi xulosaga keldi, yaôni guruh taktik harakatlarining 

ayrim koôrsatkichlari va oôyin natijalari orasida oôzaro bogôliqlik mavjud. Bu oôz 

navbatida, GTH koôrsatkichlarini futbolchilarning jamoaviy oôyin sifatiga moôljal 

kabi qoôllash huquqini beradi. Individual texnik-taktik harakatlarni oôyinchining 

jamoaviy harakatlarida ishtirok etish nuqtai nazaridan va uning harakatlarida taktik 

vazifalarni guruh bilan individual hal etish nisbatini GTH koôrsatkichlari bilan 

qiyoslash yoôli bilan baholash maqsadga muvofiq. Darvozalarga berilgan 

zarbalarning umumiy soni koôrsatkichlari oôyin natijalari bilan ishochli statistik 

aloqaga ega emas. Shu bilan birga, darvoza ustunlariga tekkan zarbalar soni 

koôrsatikichlari, engilganlarga nisbatan gôoliblarda yuqori ishonchli. Bu 

koôrsatkichni, futbolchilarning hujum harakatlari samaradorligini baholash uchun 

qoôllash mumkin, chunki oôyin natijalari bilan uning oôzaro bogôliqligi juda yuqori. 

Oôyin jarayonida har bir futbolchi toôp bilan yoki toôpsiz xilma-xil 

harakatlarni bajarishiga toôgôri keladi: toôpni olib qoôyish va qabul qilish; olib 

yurish va aldash; boshda uzatish; darvozaga zarbalar va hokazo. Shu kabi barcha 

harakatlarda, toôp uzatish, toôpsiz oôyinda standart holatlarda oôynash ï jamoaviy 

oôyin uslubiyati asosiy boôlgan vaqtda, aynan bir oôyinchining roli koôzga 

tashlanadi ï muvoffaqiyat esa bir nechta oôyinchilarning hamjihatligi natijasidir.  

Masalan, toôpni olib yurish yoki aldash, ushbu vaziyatda vujudga kelgan 

oôyin vazifasini individual hal etish. Lekin, agar shu paytda jamoaning qolgan 

oôyinchilari oôyin mantigôiga muvofiq harakatlarni amalga oshirsalar, unda oôyin 
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vaziyati jamoaviy harakatlar tavsifini aks ettiradi. Ammo bunda eng muhimi agar 

shunga oôhshash vaziyatlarda toôpga ega oôyinchi,  aniq va oôz vaqtida eng qulay 

holatni egallagan sherigiga uzatishni amalga oshirsa, demak ushbu oôyin vazifasini 

echimi optimal boôladi. Agar toôpga ega oôyinchi bunday qilmasa va toôpni olib 

yurishda davom etsa yoki aldashni amalga oshirsa, bu oôyinchi maqsadsiz oôynadi 

yoki zamonaviy futbolda ishochsiz deb topilishi mumkin. 

Yuqorida bayon etilganlardan quyidagicha xulosa chiqarish mumkin, 

jamoaviy oôyin uchun bir vaqtning oôzida eng kamida ikki futbolchining faoliyati 

zarur. jamoaviy oôzaro harakatlarning asosiy vositasi quyidagilar hisoblanadi: oôz 

darvozasidan raqib darvozasigacha 2-6 oôyinchilar ishtirokida oôyinchilar 

kombinatsiyasi, standart holatlarda oôynash (jarima, ochiq, burchak va yon 

chiziqlardan toôpni tashlab berish, toôpsiz oôyin, yaôni holatni tashlash). 

Koôrinib turganidek mutaxassilarning fikricha, jamoaviy sport oôyinlarida, 

asosan maxoratli jamoalar darajasida taktik tayyorgarlikning eng muhim tomoni, 

guruh va jamoaviy oôzaro harakatlar darajasi hisoblanadi. Aynan oôzaro harakatlar 

samaradorligi, noanôanaviy echimlar bilan qayta ishlangan taktik sxemalarni 

moxirlik bilan uygôunlashtirish, har bir sportchining individual imkoniyatlaridan 

foydalanib ohirgi natija kombinatsiyalar samaradorligiga erishish mumkin.  

Shunga qaramay, sport-pedagogika fanida jismoniy, texnik va psixologik 

tayyorgarlikka bagôishlangan koôpgina tadqiqot ishlarida, afsuski oôyinni tashkil 

etish savolari toôlaqonli ochib berilmagan va ularga yetarli darajada eôtibor 

berilmayapti. 

Kuzatuvlar va futbol boôyicha mutaxassislarning fikriga koôra taktik 

tayyorgarlikka juda kam eôtibor qaratilmoqda. 

Oôzbekistonning oliy va birinchi liga jamoalarining oôquv-mashgôulot 

jarayonlari kuzatuvi shuni koôrsatadiki, taktik bilmlarni rivojlantirish uchun amalda 

qoôllanilayotgan mashqlar, koôpincha ohirgilarni rivojlantirishga juda kam yordam 

beradi. Keyinchalik darvozaga zarbani amalga oshirish bilan maydon ichidan 

toôpni uzatish va toôsiqlarsiz olib yurish boôyicha mashqlar oqlanmaydigan 

darajada koôp qoôllaniladi: juftliklarda, uchliklarda va hokazo. Raqib tomonidan 

faol qarshilik sharoitlaridagi mashqlar juda kam qoôllaniladi. Hujumning turli 
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bosqichlarini modellashtiruvchi mashqlar deyarli qoôllanilmaydi, aynan: oôrta 

chiziqda hujum rivojini modellashtiruvchi mashqlar; turli usullarda darvozaga 

zarbalar bilan xujumlarni yakunlashni modellashtiruvchi mashqlar. Himoyada 

guruh va jamoaviy harakatlarni modellashtiruvchi taktik yoônalishdagi  mashqlar 

umuman yoôq.  

Rasmiy musobaqalarda Oôzbekiston terma jamoasining musobaqa faoliyati 

ustidan pedagogik nazorat shuni koôrsatadiki, turli oldinga va yurishda oldiga 

uzatishlarni bajarishda, begona maydonda va jarima maydonida bajariladigan 

texnik-taktik harakatlarni bajarishda futbolchilar juda koôp foiz yaroqsizlikka yoôl 

qoôyadilar. Himoya harakatlarida sportchilar eng katta yaroqsizlik foiziga (60%) 

yoôl qoôyadilar: oldindan olib qoôyishlarda va raqibdan toôpni olib qoôyishlarda. 

 

3.2. Oôyin tizimlari, guruh va jamoaviy taktik harakatlar  

Futbol oôyining hech qaysi tarkibiy qismi, oôyin tizim kabi bunchalik qizgôin 

va har doim ham  muhokama qilinavermaydi. Shuning uchun, futbolning bu 

tomoni paydo boôlganidan beri juda koôp oôzgarishlarni boshidan kechirdi. 

Bahsning mohiyati shundan iboratki, ayrim mutaxassislar jamoaviy taktik 

harakatlarning muvoffaqiyati koôp jihatdan oôyinchilarning maydonda joylashish 

tizimi bilan aniqlanishini taôkidlaydilar. Shu bilan birga, hujumga sozlangan jamoa 

hujum chizigôida qanchadir ochiq hujumchilarga ega boôlishi kerak degan fikrlar 

ham mavjud. Bunda aniq sonlar keltiriladi ï qanchalik koôp boôlsa hujumlar 

shunchalik natijaviy boôladi. Yoki aksincha, himoyada muvoffaqiyatli oôynashni 

istagan jamoa orqa chiziqda koôp oôyinchilarni ushlab turishi kerak. 

Dunyo futboli tarixida, biron bir yagona tizim koôp yillar davomida 

moôjizaviy hisoblanganligi toôgôrisida juda koôp misollar keltirish mumkin. 1940 

yillarning boshlarida ispanlar 1-3-2-5 tizimni qoôllab xayratlanarli natijalarga 

erishdilar. Keyin esa dunyoning barcha jamoalari faqat shu tizimni qoôllay 

boshladilar. Ammo 1958 yil Shvedtsiyadagi jahon chempionatida brazilyaliklar 1-

4-2-4 tizimini birinchilardan qoôllab jahon chempioni boôldilar. Shundan keyinoq 

brazilyaliklar tizimi dunyoning koôp jamoalari uchun aqidaga aylandi. Lekin, bu 

1966 yilgacha davom etdi, chunki aynan shu chempionatda inglizlar 1-4-3-3 
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tizimini qoôllab gôolib boôldilar. Albatta ancha vaqt bu tizim taraqqiy etgan tizim 

hisoblangan.  

Asosan ohirgi yillarda oôyinchilarning joylashish tizimi bu faqatgina 

maydon markazidan oôyinni boshlash yoki oôyinni yangidan boshlashda dastlabki 

holat ekanligi taôkidlaydilar. Zamonaviy futbolda hujum yoki himoya 

harakatlarining samaradoligi, maydonda oôyinchilarning sirli joylashish tizimiga 

bogôliq emas albatta. U jamoaning chiziqlar va zvenolarda oôzaro muvofiq 

harakatlariga hamda jamoaning barcha oôyinchilari, xususan darvozabonning 

himoyadan hujumga va aksincha ongli ravishda oôta olish bilimlariga bogôliqdir. 

Bunday oôyinni 1974 yilgi jahon  chempionatida Gollandiya terma jamoasi boshlab 

bergan. Gollandiya tema jamoasi mohiyati maydonning turli joylarida hujumda 

ham, toôpni olib qoôyishda ham son jihatdan ustunlikni yaratish hisoblangan ñtotal 

futbolòni butun dunyoga namoyish etdilar. Albatt oôyinchilar universal boôlishlari 

lozim, jamoada universal oôyinchilar qanchalik koôp boôlsa, taktik harakatlarning 

hilma-hilligi va variantlari ham shunchalik koôp boôladi.  

Agar oôyin tizimining rivojlanish evolyutsiyasiga nazar solsak, futbol 

oôyining paydo boôlganda, yaôni taktika hali ishlab chiqilmagan, lekin himoya va 

hujum chiziqlari belgilangan paytda oôyinchilarning tuzilishi 1-1-9 va 1-2-8 tizimi 

boôyicha boôlganligini koôrish mumkin. Bunday joylashish tizimda, oôinchilar 

toôpning artofida yigôilib qolganlar. Toôpga ega oôyinchi dribling yordamida 

darvozaga yakka oôtishga uringan. Toôpni uzatish, ayniqsa uzoq masofaga va bosh 

bilan oôynash deyarli boôlmagan.  

Shotlandlar futbol oôyiniga toôp uzatishni kiritidilar. Bu yangilik individual 

kabi guruh taktik harakatlariga asoslangan oôyinni keskin rivojlanishiga olib keldi. 

Oôz navbatida bu, jamoada 1-2-2 soông 1-2-3-5 hisoblangan oôyinchilar joylashishi 

sabab boôldi. Bunday tizimda jamoada ikki himoyachi, uchta yarim himoyachi va 

beshta hujumchi boôlgan. 

Bunday tizimda, oôyinchilarning majburiyatlari ham vujudga keladi, guruh 

va jamoaviy taktik harakatlar yoôlga qoôyiladi. Oôzaro harakatlarning asosi 

shundan iboratki, himoyachilar hujum chizigôiga toôp uzatganlar, chunki 

hujumchilar himoyachi oôyinchilarga nisbatan ancha koôp boôlgan. Maydon 
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uzunligi boôyicha manevr erkinligini olgan hujumchilar jarima maydoniga 

osongina oôta olganlar va koôp sonli gollarga muallif boôlganlar. Lekin, hujum va 

himoya chiziqlari orasida katta boôshliq paydo boôlgan va bu oôz navbatida, 

himoya oôyinchilar toôpni olib qoôyib hujumchilarni oôyindan chiqarib 

yuborishlariga sabab boôlgan.  

Oôyin majburiyatlarini shakllanishi oôz ortidan oôyinchilar joylashishiga 

oôzgartirishlar kiritilishiga olib keldi. Balki, aynan shu ñdubl-veò nomini olgan 

yangi taktik tizimni ishlab chiqilishiga asos boôlgan boôlishi mumkin. Beshta 

hujumchidan ikki yarim oôrta himoyachilar ikki yarim himoyachilarning oldiga 

joylashganlar. Ular himoyachilar va hujumchilar qatori orasida bogôlovchi zveno 

hisoblanganlar. Bunday tizimda oôyinchilarning oôzaro harakatlari anicha yaqqol 

namoyon boôladi. Ikkita yarim himoyachi va ikkita yarim oôrta chiziq oôyinchilar 

hujum va himoya chiziqlari orasida bogôlovchi zveno oôrta chiziqni vujudga 

keltiradilar. Demak, ikki yarim himoyachi koôproq himoyachilarga koôproq 

yordam beradilar, ikki yarim oôrta esa koôproq hujum harakatlarida ishtirok 

etadilar.  

1958 yilgi Shvetsiyada boôlib oôtgan jahon birinchiligida, yana 

oôyinchilarning joylashish tizimida oôzgarishlar sodir boôldi. Jahon  chempionlari 

boôlgan brazilyaliklar 1-4-2-4 tizimini qoôlladilar. Mutahasislar bunday tizimda 

oôyinchilarning majburiyatlarini tahlil qilib shuni taôkidlaydilarki, himoya chizigôi 

oôyinchilari hujumda ishtirok etayotgan hujumchi raqiblarga shaxsiy vasiy 

qilganlar, lekin oôyin vaziyatlaridan kelib chiqdi, imkoniyat darajasida hujum 

harakatlarini tashkil etishda ishtirok etganlar. Bunday tizimda oôyinni oôrta chiziq 

oôyinchilari aniqlaganlar. Bu jismoniy tayyorgarlik darajasi yuqori boôlgan, 

himoyada ham hujumda ham oôyinning barcha texnik-taktik vositalari zaxirasiga 

ega boôlgan asosiy oôyinchilardir, ular qanchalik tez toôp uzatishlarni amalga 

oshirsalar, hujum shunchalik muvoffaqitli boôlgan.  

1970 yilga kelib ancha yangi taktik sxema paydo boôldi: 

1-4-3-3 va 1-4-4-2. Yetakchi jamoalar oôyinlaridan quyidagilarni koôrish 

mumkin, yaôni bunday tizimlarda himoya va oôrta zoanlarni oôyinchilar bilan 

toôldirish gôoyasi yaqqol koôrinib turadi. Bu degani, hujum harakatlarida jamoalar 
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himoyachi va oôrta chiziq oôyinchilari oôyinga kirishib ketishlari mumkin boôlgan 

maydonning oôrta zonasidan qanotlardagi ochiq zonalarga oôtish bilan aniq va 

tezkor toôpni oôynashni qoôllaganlar. Toôp yoôqotilgan paytlarda oôrta chiziq 

oôyinchilarning barchasi toôpni olib qoôyishda faol ishtirok etadilar. 

Ohirgi yillarda yetakchi jamolar oôyinlarida oôyin tizimlarining bir nechta 

variantlarlarda qoôllanilishi koôrib chiqilgan. Albatta bu tizimlar, raqib jamoa 

hususiyatlari, turnir holati, oôz jamoasining ayni paytdagi holatidan kelib chiqib 

nafaqat oôyindan oôyinga, balki vujudga keluvchi vaziyatlardan kelib chiqib bitta 

oôyin jarayonida ham oôzgarib turgan. Masalan, himoyalanish maqsadida 

koôpincha 1-4-5-1; 1-4-3-3, hujum harakatlarida esa 1-3-5-2, 1-3-3-4 oôyinchilar 

joylashuvi qoôllanilgan.  

Yuqorida bayon etilganlardan shuni aytish mumkinki, futbol paydo 

boôlganida shunchalik sodda tashkiliy uslubiyatlar boôyicha kurashlar olib 

borilgan, chunki u paytlarda taktika, u yoki bu tizim doirasida toôpni olib yurish 

kabi oôyinning muhim tarkibiy qismi haqida gap ham boôlishi mumkin boôlmagan. 

Lekin oôsha paytdan oôyinchilar (ayrim - raqib jamoa darvozasiga hujum 

uyushtiradi, boshqalar ï oôz darvozasini himoya qiladi) orasida majburiyatlarni 

boôlishga boôlgan urinishlar amalga oshirilgan.  

Vaholanki, futbolni keskin rivojlanishiga guruh taktik harakatlari asosi 

sifatida toôp uzatish yordam bergan.Oôyin harakatlari jamoaviy tavsifga ega boôla 

boshlagan, oôyinchilar joylashishi va uslubi anicha tartiblashgan, jamoalar maôlum 

tizim boôyicha oôyin olib boradigan boôldilar.  

Tartiblashtirilgan tizimlarda oôynashda oôyinchilarning harakatlanish 

zonalari ancha kengaydi. Himoya va oôrta chiziq oôyinchilarining hujum chizigôiga 

keskin tezkor chiqishlari va aksincha meôyorga aylandi. Har bir oôyinchining 

texnik-taktik harakatlari soni koôpaydi. Futbolchilarning aniq oôzaro harakatlari 

namoyon boôla boshladi. Taktik harakatlar ancha uyushgan, oôyin maydoning 

uzunligi va chuqurligi boôyicha maôlum zonalarida oôyinning uygôunlashgan 

holatlari ancha koôpaydi.  
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Uning taôkidlashicha, oôyin tizimini tanlash zaruriyati, gohida ortiqcha 

boôrttiriladi. Texnik kamchiliklarni oôrnini toôldiruvchi, yugurishni hohlamaydigan 

yoki yugura olmaydigan oôyinchilar uchun zarur boôlgan tizim yoôq.  

Odatda orqa chiziqlar uchun toôrta oôyinchi, oôrta chiziq uchun kamida ikkiti 

va oldingi chiziqlar uchun esa kamida ikki oôyinchi talab qilinadi. Shunday qilib, 

sakkizta maydon oôyinchilarining joylashishi boôyicha umumiy nuqtaiy nazar 

mavjud. Demak hohishga koôra joylashtirilishi mumkin boôlgan ikki oôyinchi 

qoladi. Ularni oldingi chiziqlarga joylashtirish mumkin, unda joylashish sxemasi 

1-4-2-4 boôladi. yana bu ikki oôyinchini oôrta chiziqlarga joylashtirish mumkin, 

bunda joylashish sxemasi 1-4-4-2 boôladi. oôyinchilarning bittasini oôrta chiziqqa, 

boshqasini esa oldingi chiziqqa joylashtirish ham mumkin, yaôni 1-4-3-3 sxemasi 

boôyicha. Bitta oôyinchini toôrta orqa chiziq oôyinchilarining ortidan, boshqasini 

esa oôrta yoki oldingi chiziqqa joylashtirish mumkin, bunda joylashish sxemasi 1-

1-4-3-2 yoki 1-1-4-2-3 boôladi. oôyin boy berilganda, odatda bu ularning 1-4-3-3 

tizimi boôyicha oôynaganlaridan emas  albatta. Ayrim mualliflar shuni sabab qilib 

koôrsatadilar. Koôp hollarda oôyinni boy bergan jamoalarda oôzaro harakatlarning u 

yoki bu vazifalari bajarilmaydi. 

Son (1-4-4-2) va sifat (harakat diapazoni keng universal oôyinchilarni 

tanlash) jihatdan oôrta chiziqni kuchaytirish bilan raqibning hujum harakatlarida 

noaniqlik omillari, vujudga keladi, demak maydonning hohlagan nuqtasidan 

bunday harakatlarni amalga oshirish mumkin boôladi. Zamonaviy hujum va 

himoya, jamoada kamida sakkizta ishtirokchiga ega boôlishi kerak va yuklama 

jamoaning barcha chiziqlari orasida teng taqsimlanishi lozim. Demak juda 

harakatchan, har tomonlama rivojlangan va chidamkor oôyinchilar kerak. Ularning 

dastlabki holati, albatta hujum va himoya chiziqlaridan oôtishi shart emas. Ular 

maydonning istalgan nuqtasidan oôyin olib borishni bilishlari shart. Bu oôta 

murakkab oôyin. Nafaqat ijro etuvchilar uchun, balki unga qarshi turuvchilar uchun 

ham murakkabdir. Bunday oôyinda oôyinchilarning taktik oôzaro harakatlarining 

roli ancha oôsadi. Zamonaviy futbolda, u yoki bu futbolchining maydonda 

egallangan oôrni, uning oôyin davomida qanday vazifalarni bajarishiga  javob boôla 

olmaydi. Buni faqat oôyin vaqtida uni kuzatibgina bilish mumkin. Yaôni maydonda 
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kuchni taqsimlanishi emas, jamoaviy vazifalarni amalga oshirish muhim rol 

oôynaydi. Orqaga qancha oôyinchi qoôyiladi, oôrtada qancha, oldinda qancha gap 

bunda emas. Balki, maydonda ishtirok etayotgan barcha oôyinchilarning hujum va 

himoya harakatlarining nisbati qanday ekanligi ahamiyatga ega. Soôzsiz, 

oôyinchilar maydonda joylashishlari lozim, lekin oldindan berilgan jamoaviy 

vazifalarning hajmidan kelib chiqib oôyin jarayoni oôzgarib ketadi. Maôlum zonaga 

tushgan futbolchi albatta shu zona uchun tavsifli vazifalarni bajarishi kerak. Toôliq 

oôzaro almashinuv amalga oshiriladi. Masalan, ikki himoyachi qanot va markaziy 

hujumga jalb etildi va harakat davomida ular shunchalik ilgarilab ketdilarki, 

oldingi chiziqda boôlib qoldilar. Lekin, hujum boy berilganda himoyadagilar 

birinchi navbatda ikkinchi eshelon boôlib hujum uyushtirgan hujumchi va yarim 

himoyachilarni yopishlari shart.  

Shunday qilib, futbolda dialektik qonuniyatlar oôz taôsirini oôtkazadi deb 

aytish mumkin. Oôzgarmas oôyin tizimi mavjud emas. u yoki bu vaqt boôlagi 

davomida har qanday oôyin tizimi qayta shakllanadi va oôzgartiriladi. Futbol, 

qachonki uning rivojlanishiga taôsir koôrsatuvchi omillar, hususan, texnika, taktika, 

jismoniy sifatlarning rivojlanish darajasi hamda oôyin qoidalarining oôzgarishi 

hisobga olingandagina taraqqiy etadi.  

Oôyin tizimining uygôunligi muvoffaqiyat garovidir. Agar oôyinni oôtgan 

kunning toifasi bilan fikrlaydigan, ongli taktikani qoôllamaydigan, etarli darajada 

jismoniy, texnik va odob-ahloq tayyorgarligiga ega boôlmagan oôyinchilar tashkil 

etsa, unda tizim eng hamonaviy boôlgani bilan oôz oôzidan muvoffaqiyatsizlikka 

olib keladi. Bu dunyo futboli tarixidagi eng yaxshi jamoalar tajribalarida ham 

tasdiqlanadi. Himoya va oôrta chiziqda oôyinchilar sonini koôpayishi, keng 

maydonda joy oôzgartirib qoôqisdan va tezkor hujumlar bilan harakatlanayotgan 

hujumchilarga etarlicha qarshilik koôrsata oladi. Shu vaqtning oôzida hujum 

maydonini qismlariga ajratib zich himoyani choôzishning eng muhim usullardan 

biri boôlib qoladi.  

Shunday qilib, boôlim yuzasidan xulosa qilib shuni aytish joizki, zamonaviy 

futbolga hos boôlgan qirralar quyidagilar hisoblanadi: 

- futbolchilarning taktik harakatlarini universallashtirish; 
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- hujum harakatlarini avvali, davomi va yakunida futbolchilarning oôzaro 

harakatlari sonini oshiruvchi, oôyin harakatlarini jadallashtirish; 

- darvozaga zarbalar soni koôpaydi, bu esa oôz navbatida qoida buzilishlari 

sonini koôpayishiga olib keldi, toôpni oôyinga kiritish esa asosiy guruh taktik 

harakatlar (jarima, ochiq, burchak, autdan toôpni tashlab berish) hisoblangan 

stardart holatlardan boshlanadi; 

- futbolchilarning oôyin harakatlarini universallashtirish va jadallashtirish 

oôzaro harakatlarni tartiblashtirishni, ularning uygôunligini oshirishni talab qiladi.  

 

3.3. Guruh taktik harakatlariniqayd etish va baholash 

Sport oôyinlarida, hususan futbolda musobaqa faoliyati ustidan oôtkazilgan 

koôp sonli kuzatuvlar shuni koôrsatadiki, oôyin olib borishning asosiy texnik-taktik 

vositasi, umumiy oôyin harakatlaridan 70% tashkil etuvchi turli toôp uzatishlar 

hisoblanadi, yaôni jamoaning tasnifi qanchalik yuqori boôlsa, bu koôrsatkich 

shunchalik yuqori boôladi. Ammo bir qator futbol mutaxasislarining taôkidlashicha, 

oôyinning natijaviyligi koôp jihatdan, uzatishlarning umumiy soniga emas, balki 

qanaqa uzatishlar va qaysi yoônalishda va ular maydonning qaysi joyida 

bajarilishiga bogôliq.  

E.V.Skomoroxov, G.A.Golodenkolar texnik-taktik faoliyatning omilkor 

tuzilmasini aniqlab, jahon chempionatida ishtirok etayotgan jamoa oôyinlarini 

kuzatdilar. Ular umum qabul qilingan koôrsatkichlar (toôp bilan harakatlar soni va 

aniqligi) bilan bir qatorda maxuldorlik koeffitsentini (jamoaning yakuniy 

natijalarida har bir texnik harakatlarning ñhissasiò darajasi) hisobladilar. 

Koôp omillik matematik tahlil natijalariga koôra, summar ogôirligi  

tanlanmaning umumiy dispersiyasini 95% tashkil etuvchi sakkizta omil aniqlandi 

(1-jadval). 

Mualliflar, birinchi omilga tegishli (biz uchun juda qiziqarli boôlgan) 

quyidagi shartli belgilarni ajratganlar: oôrta uzatishlar, aniqlik, omilkorlik ï 0,916 

va maxsuldorlik ï 0,900; uzun uzatishlar, aniqlik ï 0,812 va maxsuldorlik ï 0,797. 

Oldinga qisqa va oôrta uzatishlar: maydon eniga va orqaga uzatishlar soni ï 0,595, 

himoya zonasida TTH soni ï 0,561. 



 114 

Mualliflar keltirilgan dalillarni sharxlab shuni taôkidlaydilarki, bu jamoalar 

nafaqat bitta turnir davomida, balki bitta oôyin yoki taym jarayonida vujudga 

kelgan vaziyatlardan kelib chiqib, oôyinning guruh taktikasini juda tartibli 

oôzgartira oladilar. Masalan, vazifa ñGôalaba kerakò. Guruh harakatlari vositalari, 

oldinga uzun va oôrta uzatishlar. Oôz vaqtida va aniq bajarilgan uzatishlar hujumda 

ishtirok etayotgan katta guruh raqiblarni ñkesishò ga imkon beradi. 

E.V.Skomoroxov va G.A.Golodenko maôlumotlari boôyicha 

terma jamoaning TTH omillari  

1-jadval 

ˉ Omillar  

Umumiy 

dispersiyadan  

ogôirlik % 

Tashkil 

etuvchilar 

soni 

1. 
Hujumni tashkil etishning tezkor va holatli 

variantlarini tartibli uygôunligi 
25,3 6 

2. 

Jamoaviy hujum harakatlarini uzun yuqoridan 

uzatish va darvozaga boshda zarba bilan 

yakunlash 

 

23 

 

7 

3. 
Oôyin ustunligini yaratish maqsadida oôrta 

zonada toôpni nazorat qilish 
11,8 5 

4. Oôzib ketishga oôyin 11,1 10 

5. 

Toôp bilan tezkor harakatlanishlar hisobiga 

oôyin epizodlarida son jihatdan ustunlikni 

yaratish 

 

9,1 

 

3 

6. Jamoa boôlib toôpni olib qoôyish 6 5 

7. 
Pastdan va yuqoridan toôp uzatishlarning tartibli 

uygôunlashuvi 
5,1 3 

8. 
Darvozaga zarbalar yoôllash texnikasining 

ishochliligi 
3,6 2 
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Oldinga uzun va oôrta uzatishlar yordamida guruh oôzaro harakatlari birinchi 

omilda taqdim etilgan. Shu bilan birga keskin hujumni, oôz zonasida qachonki 

raqib atayin tashabbusni  boy bergandatoôp davomiy oôynalganidan keyin oôtkazish 

mumkin. Bunday holatlarda hujumda ishtirok etayotganlar, raqibni chalgôitish, 

uning ogohligini pasaytirish uchun va oldindan oôynalgan varianitni qoôllab toôp 

bilan orqaga-koôndalang qisqa va oôrta uzatishlarni amalga oshirib  

harakatlanadilar. Oôyinni atayin sekinlashtirilganligini tavsiflovchi koôrsatkichlar 

aynan shuni koôrsatadi. Kelib chiqadiki, birinchi omil guruh harakatlarining tezkor 

va holatli variantlarini tartibli uygôunligini namoyon etadi. 

Mualliflar terma jamoalarining jamoaviy taktikasini tavsiflab, anôanaviy 

uslublarda oôyinchilarning texnik-taktik harakatlarini baholaganlar, bu uslublar esa 

har doim ham oôyin tuzilmasida aniq aks ettira olmaydi va oôyin natijalariga ham 

doim ham mos kelavermaydi. Jamoaning individual TTH larni bajarilish soni va 

aniqligi koôpincha yuqori boôladi, ammo shunga qaramay jamoalar magôlubitga 

uchraydilar. Bu xorij jamoalarida kabi Oôzbekiston jamoalarini kuzatish 

jarayonlarida ham tasdiqlangan. 

Ehtimol mutaxassislarning, musobaqa faoliyatining irodaviy koôrsatkichlari 

(usullarni bajarilish soni va aniqligi) yetarlicha axborotli emas, chunki oôyin 

harakatlari ularning taktik muvofiqligini va oôyinda uchraydigan murakkab 

holatlarni hisobga olmasdan qayd etilishini taôkidlashlari bejizga emasdir. Birinchi 

navbatda bu guruh taktik harakatlar samaradorligini koôp jihatdan aniqlovchi 

asosiy texnik-taktik usullar hisoblangan uzatishlarga tegishli. 

Maôlumki, futbolda taktik harakatlar individual (toôpni olib yurish, aldash, 

toôrni olib qoôyish, zarbalar va boshqalar) va guruh (uzatishlar soni, 2-6 ta 

futbolchi ishtirokidagi kombinatsiyalar soni va standart holatlar) harakatlarga 

boôlinadi. Amaliyotda qoôllaniladigan, futbolchilarning musobaqa faoliyatini 

toôpsiz oôyinda nazorat qilish uslubiyati, bu holatni tanlash boôlib umuman qayd 

etilmaydi, chunki aynan oôyin harakatlari miqdorini baholashga imkon beruvchi 

mezon yoôq.  

Guruh taktik harakatlar samaradorligi negizida oôyinchilarning boôlinmas 

birdamgigida ularning jamoaviy va individual harakatlarini baholashga imkon 
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beruvchi maôlum hususiyatlarga ega toôp uzatishlar yotadi. Bunday farazni 

tekshirish maqsadida jahon chemionati oôyinlari kuzatildi. Uslubiyatning 

ishochliligi (68 ta oôyin yakuni boôyicha) ancha yuqori boôldi: qayd etish xatoligi 

2% dan oshmadi.  

Nazorat davomida quyidagilar qayd etildi: oôz maydoni yarmida (XU 1) va 

raqib maydoni yarmida (XU 2) bajarilgan harakatdagi oôyinchiga uzatishlar; oôz 

maydoni yarmida (OU 1) va raqib maydonida (OU 2) bajarilgan oddiy uzatishlar. 

Natijalar harakatdagi oôyinchiga uzatish variantlari juda koôpligini, lekin ular 

beshta guruhda aniqlanganligi koôrsatdi.  

Yurishga qisqa va oôrta uzatishlar ï bunday uzatishlarning yoônalishi va 

manevrning muhitdagi chegaralinishi himoyalanuvchilar uchun; yurishga uzun 

uzatishlar ñdevorò kombinatsiyasi uchun qoôllaniladi; ñuchinchiga devorò 

kombinatsiyasini bajarishda qoôllaniladi; ñyugurib kelishò kombinatsiyasini 

bajarishda yurishga uzatishlar. 

Bunday holatda oôyinchilar oôz harakatlari va sheriklari bilan birgalikdagi 

harakatlari bilan himoyalanuvchilarni tanlash holatiga qoôyadilar ï toôpga ega 

oôyinchiga hujum qilish kerakmi, yoki ñdevor orqasidanò HU ni olish uchun 

ñoôzini taklif qiluvchiò ni yopish kerakmi. 

Bunday uzatishlar samaradorligi foydali vaziyatlarni (FV) yaratish bilan 

aniqlandi.  

FV asosiy alomatlari: 

- hujumni zarba bilan yakunlash; 

- hujumni raqib jarima maydonida yakunlashga faol urinish. 

Masalan, qanot uzatishlarni amalga oshirish uchun kurash; 

- hujumni burchakdan zarba bilan yakunlash; 

- hujumni erkin va jarima zarbalari bilan yakunlash. 

Dastlabki koôrsatkichlarning (HU1 va OU1) axborotliligi, HU2 va OU2   FV 

soni va miqdor koôrsatkichlari orasidagi korrelyatsiya koeffitsiyenti boôyicha 

aniqlanadi. Demak: 

- HU2 sonlari va FV sonlari orasida statistik bogôlanish (r=0,72) mavjud;  



 117 

- raqib maydoni yarimida ñoddiyò uzatishlar soni va FV soni orasida 

(r=0,18) hamda FV sonlari orasida (r=-0,07) statistik bogôliqlik mavjud emas; 

- oôz maydoni yarimida oddiy uzatishlar soni va FV soni orasida manfiy 

statistik bogôlanish  (r= -0,69); 

- raqib maydoni yarimida HU2 soni va ularning aniqligi (r=0,82)  orasida 

statistik bogôlanish aniqlandi. 

Bu natijalar oôyin amaliyoti bilan tasdiqlanadi. Raqib maydoni yarimida iloji 

boricha koôproq YuU2 qoôllash lozim, chunki uning aniqligi shunday uzatishlar 

hajmi va FV soni hamda oôyining umumiy natijasi bilan oôzaro statistik bogôliq. 2-

jadvalda bir qator terma jamoalarning hujum harakatlarida OôH samaradoligi 

keltirilgan.  

 

Milliy terma jamoalarning hujum xarakatlar samaradoligini  

integral baholash 

2-jadval 

Raqiblar  

Oôyinning 

yakuniy 

natijasi 

YuU2 OôH 

Rossiya - Polsha 0:0 83 va 80 2,1 va 2,3 

Italiya - Braziliya 3:2 106 va 110 2,5 va 2,1 

Italiya - Germaniya 3:1 103 va 84 2,3 va 1,6 

Rossiya - Fransiya 1:1 81 va 166 1,9 va 3,9 

Rossiya - Shveysariya 1:0 114 va 92 2,2 va 1,7 

Rossiya - Portugaliya 5:0 129 va 86 2,7 va 1,7 

Rossiya - Avstriya 2:0 79 va 86 1,5 va 1,8 

Rossiya - Polsha 1:1 71 va 93 1,6 va 2,1 

Rossiya - Polsha 2:0 120 va 61 2,7 va 1,5 

 

Shunday qilib, bir tomondan FV, boshqa tomondan oôyinlar natijasi bilan 

HU1, HU2, OU1 va OU2 sonlari orasidagi statistik bogôlanish, oôyin natijasiga HU 
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va OU sonining nisbati va maydonda uzatishlarni qoôllanilish joyi (xususan, raqib 

maydoni yarimidagi uzatishlarning umumiy soni va OU2 soni nisbati taôsir 

koôrsatishini taôkidlashga imkon beradi. 

- har bir oôyinchi tomonidan bajarilgan va sheriklardan qabul qiligan 

usullarni qayd etish maqsadga muvofiq; 

- oôyinchi HU olish uchun qanchalik koôp ñochilganò, lekin sherikning 

xatosi tufayli toôpni qabul qila olmaganligini qayd etish; 

Shunday qilib, agar keskin va tezkor harakatlarsiz futbolchilar, toôp 

uzatishlarni qayd etishning anôanaviy shakli boôyicha hajm va samaradorlik 

koôrsatkichlarida yaxshi boôlsalar, demak taklif qilinayotgan nazorat sxemasida 

ular texnik-taktik maxoratni va guruh hujum harakatlarida har bir oôyinchining 

aniq hissasini baholab beruvchi bundan imkoniyatni bermaydi.     

Shuni taôkidlab oôtish joziki, ohirgi paytlarda Oôzbekistonda guruh taktik 

harakatlariga tegishli tadqiqotlarga boôlgan qiziqish ortib bormoqda. Futbol 

taktikasi muammolariga bagôishlangan bir qator ishlar mavjud. Ularda, guruh 

oôzaro harakatlarning asosiy vositasi toôp uzatish ekanligi aytib oôtilgan. Oôzaro 

harakatlarning samaradorligi nafaqat toôp uzatish usuli va yoônalishiga, balki oôzini 

toôpni qabul qilish uchun taklif qilgan sherikka ham bogôliq. Toôp uzatish 

samaradorligi kabi, toôpni qabul qilishni ham baholash taklif qilinadi. Oliy liga 

jamoalari ustidan oôtkazilgan kuzatuv shuni koôrsatadiki, oôyin jarayonida 

futbolchilar 2 tadan 8 tagacha uzatishlar bajaradilar. Ikki yurishli kombinatsiya eng 

katta foizga ega - 44%, sakkiz yurishli kombinatsiya esa eng kam ï 4%. Lekin 

toôrtta futbolchilar ishtirokidagi kombinatsiyalar eng samarali boôldi (18%). 

Standart holatlardan eng smaralisi burchak (28%) va jarima (25%) zarbalari boôldi. 

Jamoaviy hujumkor texnik-tatktik harakatlar samaradorligini baholashda 

quyidagilarni qayd etish mumkin: jamoa toôpni oôz nazoratiga olgan zona raqami; 

jamoa oôyinchilari toôpga egalik qilish yoki toôpni oôyinga kiritish  usullari; hujum 

qanday natija bilan yakunlanganligini tavsiflovchi koôrsatkichlar. Ehtimol, bu kabi 

maôlumotlar jamoaviy taktik harakatlarni baholashda qoôshimcha maôlumot 

sifatida kerakdir.  
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Keltirilgan guruhda oôzaro texnik-taktik harakatlarni baholash mezoni, 

maôlum darajada oôyinkorlikni aks ettiradi. Lekin shu bilan birga, bu oôyin 

koôrsatkichlarga, oôyinda hamfikrlikdan tashqari, jismoniy va texnik maxorat 

darajasi kabi omillar ham taôsir koôrsatadi. Shuning uchun, boshqa koôrsatkichlarni 

ham tanlash maqsadga muvofiq hisoblanadi. Shu kabi koôrsatkichlarni tanlashga 

boôlgan asosiy talab quyidagilardan iborat, ular bevosita oôyindagi hamfikrlik 

mohiyatini aks ettirishlari; har bir oôyinchi bir-birining imkoniyatlarini 

baholashdagi oôxshashligi; sheriklarni bir-birining harakatlarini oldindan bashorat 

qila olishi. 

Shuning uchun, oôyinida oôtkazilgan kuzatishlar bizda maôlum qiziqish 

uygôotadi. Oôyinchilar, asosi  moslashmagan oôzaro harakatlarni qayd etishda aks 

etuvchi ñkutilganni buzish tamoyiliòdan iborat boôlgan, bir-birlari uchun 

kutilmagan harakatlarni bajaradilar. Bu erda, asosiy qayd etiladigan koôrsatkich ï 

oôzaro harakatning buzilishi hisoblanadi. Qoôshimcha omillar taôsirini yoôqotish 

uchun, texnik yaroqsizlikka asoslangan buzilishlarni emas, balki sheriklarning 

oôzaro moslashmagan harakatlariga asoslangan oôzaro harkatlarni buzilishi qayd 

etish maqsadga muvofiq. 

Demak, quyidagi oôyin holatlari ajratilgan:   

Kuzatuvlar jahon chempionati davomida terma jamoalar ustidan amalga 

oshirildi. Tahlillar, oôzaro hamfikrlik tez-tez buzilgan oôyin holatlarini ancha aniq 

koôrsatishga imkon berdi (3-jadval).  

3-jadval 

Oôyinchilar orasida oôzaro hamfikrlik tez-tez buzilgan 

oôyin holatlari 
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Ahamiyatli 

jixatlar% 
39,2 35,7 10,7 7,2 7,2 
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Asosan tushunmovchilik, kutilmagan uzatishlarda (39,2% holat) va 

oôyinchilarning joylashishida (35,7% holat) koôproq uchradi. Almashinuv 

harakatlarida (10,7%), starxovkada (7,2%), va toôpni orqaga uzatishda (7,2%) 

ancha kam buzilishlar sodir boôldi. 

Oôyinda oôzaro hamfikrlik qaysi oôyin ampluasi uygôunlashuvlarida koôproq 

buzilgan va u yoki bu amplua uygôunlashuvidagi niyatlar tavsifi qanaqaligini 

aniqlab quyidagi maôlumotlar olindi (4-jadval). 

Oôyin ampluasi uygôunligiga bogôliq buzilishlarning 

foiz nisbati 

4-jadval 

Oôyin ampluasi 

uygôunligi 
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Hujumchi 

himoyachi 
61 46,5 39,5 11 0 3 

Hujumchi 

xujumchi 
30 33 40 16 0 11 

Himoyachi 

himoyachi 
9 0 20 0 80 0 

 

Oôzaro hamfikrlik ñhujumchi-himoyachiò (61%) bilan bogôliq 

oôyivaziyatlarida koôp kuzatiladi. ñhujumchi-hujumchiò (30%) uygôunligida ikki 

marta kam boôlib ñhimoyachi-himoyachiò (9%) uygôunligidagi oôyinlarda esa juda 

kam kuzatildi. Har bir ajratilgan oôyin bogôlamlaridan, ñtomonlaròning oôzaro 

harakatlari moslashmagan turli oôyin momentlari ajratildi. Demak, ñhujumchi-

himoyachiò va ñhujumchi-hujumchiò bogôlami uchun uzatishlar va 



 121 

harakatlanishlarda oôzaro hamfikrlikning buzilish hosdir, vaholanki, ñhujumchi-

hujumchiò uygôunligida aksincha koôproq harakatlanishda. ñHimoyachi-

himoyachiò oôyin bogôlamlarida oôzaro hamfikrlikning buzilishlari asosan 

straxovkada namoyon boôladi.  

Yuqorida bayon etilganlarni boôlim materiallarini umumlashtirib 

quyidagicha xulosa qilish mumkin, futbolda yoshi va maxorati turlicha sportchilar 

tomonidan bajarilgan individual texnik-taktik harakatlarni nazorat qilishga 

bagôishlangan juda koôp tadqiqot ishlari mavjud. Guruh taktik harakatlarining 

samaradorlik darajasi, asosan zamonaviy futbolda yuqori malakali jamoalarda 

ahamiyati katta boôlishiga qaramay hozirgi paytdi bu koôrsatkichlar nazoratiga 

bagôishlangan ishlar juda kam.  

Bunday holatning asosiy sababi, ehtimol musobaqa jarayonida 

futbolchilarning oôzaro harakatlarini baholash va nazorat qilishni qayd etib 

borishning murakkabligidir. Bu albatta, oôyinning bunday muhim tarkibini 

takomilashtirishga yoônaltirilgan uslubiyatlar ishlab chiqilmagan, ishlab 

chiqilganlari ham juda kuchsiz.  

 

3.4. Guruh taktik harakatlar samaradorligigapsixologo-pedagogik 

tayyorgarlikning taôsiri 

Futbolda TTH takomillashtirishda psixologik tayyorgarlik katta ahamiyatga 

ega. Butun sport faoliyati davomida sportchi bilan muntazam tarbiyaviy ishlarni 

olib borish, psixologik tayyorgarlikka kiradi. U oôz-oôzini nazorat qilish va oôz-

oôzini tahlil qila olishni oôrgatish, oôz sheraklari va raqib imkoniyatlarini baholay 

bilish, musobaqa va mashgôulotlardagi qiyinchiliklarni enga olish hamda sabr va 

matonatni rivojlantirishni oôz ichiga oladi.   

Koôpgina tajribali murabbiy-amaliyotchilar fikricha, musobaqa va 

mashgôulot faoliyati jarayonida futbolchilarni psixologik tayyorgarligisiz biron-bir 

natijaga erishib boôlmaydi. Sport amaliyotchilarining oôz tarbiyalanuvchilarining 

shaxsini oôrganish va sportchilarning bir-birlari haqidagi bilimlarini shakllantirish 

muammolariga boôlgan qiziqishlari, jamoani boshqarish samaradorligini oshirish 

yoôllarini izlab topishga undaydi.  
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Turli sport oôyinlari turlarida guruhlar va jamoalar, guruh dinamikasi, 

guruhni tashkil etishga bagôishlangan koôp sonli tadqiqot ishlarida, birgalikdagi 

faoliyatni tashkil etish va guruhning rivojlanish darajasi shaxslar orasidagi 

munasabatni shakllanishiga katta taôsir koôrsatishi ifodalangan. Bundan tashqari, 

jamoa aôzolarining yakdil va hamjihatligiga shaxslar orasidagi munosabatning 

aksincha taôsiri ham taôkidlab oôtilgan. Bunda, soddaligi va ishonchliligi 

bilankuchli boôlgan sotsiometrik uslubiyatlar keng qoôllaniladi. Tadqiqotchilar, bu 

uslubiyatni alohida faoliyat turlarining oôziga hos hususiyatlariga koôra tanlash 

mezonini muvofiqlashtirib modifikatsiyalashtirdilar. 

Mutaxasisslar fikri boôyicha futbolchilarning taktik vazifalar elementlarining 

tuzilishi, zveno va chiziqlar boôyicha taktik vazifalarni hal etish vaqti va usullari 

toôgôrisidagi oôyinchilarning tassavvuri bilan bogôliq fikrlash jarayonlarini tadqiq 

etganlar. Albatta, nafaqat u yoki bu vazifaning tuzilish vaziyatini, balki 

sportchilarning alohida elementlar kabi, taktik vazifalarni ham bajarish vaqti 

haqida tassavvurini qayd etganlar. 

Boshqa guruh mutaxasisslari, guruh faoliyati samaradorligini tadqiq etishda 

bevosita oôyin hamfikrligi mohiyatini aks ettiruvchi: sheriklar orasida oôyin 

vaziyatini baholashdagi oôxshashlik, sheriklar bir-birining harakatlarini bashorat 

qila olish bilimlarni qoôlladilar. Ular beshta omilni aniqlab ekspert baholash 

tizimini ishlab chiqdilar:  

1. Jismoniy imkoniyatlar;   

2. Texnika (texnik usullarning aniqligi va oôz vaqtida bajarilishi);  

3. Taktika (taktik usullarni aniq va oôz vaqtida bajarilishi, xususan,toôpsiz 

harakatlanish);  

4. Iroda sifatlari (oôyinda ularning namoyon boôlishi);  

5. Faoliyat samaradorligi (maôlum holatlarga, yaôni darvozani ishgôol etish, 

gol vaziyatlari va hokazolarga olib keluvchi harakatlarni ishtirok etish). 

Ekspert, oôyinchini 10 ballik tizimga koôra 5 ta parametrlarni har biri 

boôyicha baholar bilan tanishtiradi. Ekspertlar uchun mezon quyidagicha boôldi, 

ularning fikricha ushbu oôyinchining ushbu vaziyatda mumkin boôlgan maksimal 

harakatidan oôyinchilarning yoôl qoôygan hatolari olib tashlanadi. 



 123 

Ularning xulosalari quyidagicha: 

- oôyinchini jamoaga kirishida uning harakat modeli (uslubi kabi) 

oôzgarmasligi kerak; 

- zveno va chiziqlar boôyicha sheriklarni shunday tanlash kerakki, bunda ular 

tomonidan bajariladigan vazifalar, jamoada zveno va chiziqlar boôyicha, ushbu 

oôyinchining sherigagi tegishli majburiyatlar bilan mos kelishi kerak; 

- sheriklarning imkoniyatlari bir-biriga deyarli teng boôlishi kerak; 

- chiziqlar boôyicha sheriklarda oôyin holatini tushunishda hamfikrlik 

boôlishi kerak. Chiziqlar, oôyinni ñbir vaqtda va bir xil ritmdaò tushunuvchi, 

hamjixat va hamfikr oôyinchilardan tashkil topishi kerak. 

Sanab oôtilgan alomatlar boôyicha oôyinchilarni yagona chiziqlarga keltirish 

mumkin emas, chunki sheriklardan bittasi oôz chiziqning foydasi uchun unga 

tegishli oôyin holatini oôzgartirishga (vaqtincha boôlsa ham) qodir boôlishi lozim. 

Bunday vaziyatlarda murabbiy, har bir oôyinchi ham samaradorlik uchun zararsiz 

oôyin holatini oôzgartirishga qodir emasligini, oôyinchining ijodiy imkoniyatlari 

toôliq ochilishi uchun faqat uning individualligini saqlash kerakligini doimi yodda 

tutishi shart.  

Futbolchilarning chegarlangan vaqt boôlaklarida maôlum taktik vaziyatlarda 

qaror qabul qila olish qobilyatlarini tadqiq etdilar. Ular darvoza atrofida sodir 

boôluvchi 4 ta sxematik vaziyatlarni ishlab chiqdilar. Fikrlash jarayoni 1,5 

soniyaga boôlindi. Taklif qilingan vaziyatlarda qaror qabul qilish uchun 

sinaluvchilar 4 ta imkoniyatdan bittasini tanlashlari mumkin boôldi: 

A ï darvozaga zarba; 

B ï darvozaga yaqinlashish va unga zarba; 

V ï chapga oôz oôyinchisiga uzatish; 

G ï oôngga oôz oôyinchisiga uzatish. 

Maxsuldorlik va vaziyatni taktik oôzlashtirilishi nuqtaiy nazaridan A, B, V, 

G hal etishning alohida muqobil usullari maôlum miqdordagi ballar bilan 

baholandi. Amalga oshirilgan vaziyatlarning har birida 10 ball boôldi.     

Bayon etilgan uslubiyatni sxematik taktik vaziyatlarni toôgôri baholash va 

hal etish hamda sportchilarni psixologik nuqtaiy nazardan tanlash uchun qoôllash 
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maqsadga muvofiq. Bundan tashqari, alohida oôyinchilar uchun maxsulashtirilagan 

mashgôulot jarayoni yoônalishini ishlab chiqishda, ularning shaxs sifatida 

chuqurraq oôrganish uchun, futbol musobaqalari vaqtida oôyinchilar orasida taktik 

vazifalarni taqsimlashda foydalanish yaxshi samara beradi.  

Ushbu boôlimda keltirilgan maôlumotlardan koôrinib turibdiki, sportda 

jamoaning ijtimoiy-psixologik tuzilmasi muhim ahamiyatga ega. Albatta, ohirgi 

yillarda sportchilar tayyorgarligining aynan shu tomonlarini oôrganish maqsadida 

katta eôtibor berilmoqda. Ushbu tadqiqotchilar har bir aniq holatlarda oôzlarini 

qiziqtirgan savollarni baholash uchun turli hil uslubiyatlardan foydalanganlar.  

Sport oôyinlarida, aynan futbolda eng muhim savol - bu musobaqa faoliyati 

jarayonida jamoa aôzolarining oôzaro harakatlari va harakatlarning muvofiqligi 

muammolari hisoblanadi. Jamoani muvoffaqiyatli boshqarish uchun murabbiy, 

mavjud boôlgan sportchilar orasidagi munosabatlar tavsifi haqida toôliq 

tassavvurga ega boôlishi lozim. Murabbiy ular haqidagi maôlumotlarning 

koôpchiligini bevosita futbolchilar adob-ahloqini va faoliyatini kuzatish jarayonida 

oladi. Shunday qilib, murabbiy tasarrufida asosiy amaliy qiziqishni namoyon 

etuvchi maôlumotlar boôladi. Ularning qiymati, guruhda barcha munosabatlar avj 

oladigan birgalikda oôquv-mashgôulot va oôyin faoliyatini amalga oshiriladigan 

muhitda aniqlanadi. Ammo, guruhda munosabatlarni aniq baholash va miqdorini 

oôzgartirish mumkin boôlgan eng samarali usul ï bu sport pedagogikasida keng 

qoôllaniladigan sotsiometrik uslubiyatdir. 

Ilmiy-uslubiy adabiyotlar tahlili shuni koôrsatadiki, futbolning zamonaviy 

rivojlanish bosqichida, guruh taktik harakatlar darajasi, asosan yuqori malakali 

jamoalarda birinchi darajasli ahamiyatga egadir. GTH sifati, sportchilarning 

jismoniy, texnik, ahloqiy-irodaviy tayyorgarligi hamda individual va guruhda 

oôzaro harakatlarning ongli uygôunligiga asoslanadi. 

Oôzaro harakatlarning muvoffaqiyati oôyinchilarning maqsadga muvofiq 

harakatlanishi va toôp uzatishning samaradorligiga bogôliq. Hamda jamoadagi koôp 

sonli futbolchilarning himoyalanish kabi hujum harakatlariga ham bogôliqdir. 

Bunga, oôrta chiziq va himoya chizigôida oôyinchilar sonini koôpayishi yaxshi 

samara beradi. 
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Guruh oôzaro harakatlarning samaradoligi koôp jihatdan jamoadagi ijtimoiy-

psixologik muhit bilan ham aniqlanadi. Uning qiymati, guruhda barcha 

munosabatlar avj oladigan birgalikda oôquv-mashgôulot va oôyin faoliyatini amalga 

oshiriladigan muhitda aniqlanadi. GTH muhim ahamiyatga ega boôlishiga 

qaramay, aynan shu muammoga bagôishlangan tadqiqot ishlari juda kam. Bizning 

nazarimizda bunday holatning asosiy sababi, uni qayd etish va baholashning 

murakkabligi boôlsa kerak. Shuning uchun, jamoa taktik tayyorgarligining eng 

muhim tarkibiy qismi boôlgan GTH takomillashtirish boôyicha uslubiy adabiyotlar 

etarli emas. Demak, birinchi navbatda GTH tuzilmasini, futbolchilar maxoratini 

aniqlash, turli darajadagi (Jahon va Oôzbekistonning eng yaxshi jamoalari) 

jamoalarning MF diagnostik tahlil qilish lozim. Qiyosiy tahlil MF koôrsatkichlari 

mezoni ahamiyatini ochib berishga imkon beradi. Oôyinchilar tayyorgarligining 

samaradolik tuzilmasini va ularning oôzaro guruh harakatlarini aniqlash, GTH 

takomillashtiruvchi maxsus vositalarga boôlgan talabni aniqlashga imkon beradi.  

 

3.5. Futbolchilarning musobaqafaoliyati tuzilmasini diagnostik tahlil etish 

Futbolda boshqa sport turlari kabi, musobaqa faoliyatini (MF) oôrganish 

muhim ahamiyat kasb etuvchi obôekt hisoblanadi. Lekin afsuski, koôpgina savollar, 

hususan sportchilarning yuqori darajadagi individual maxoratlari bilan 

uygôunlashgan guruh taktik harakatlarini (GTH) takomillashtirish hali ham 

tadqiqotlar va uslubiy echimlari talab qiladi. 

Musobaqada futbolchilar (yoki jamoa) harakatlarini kuzatish jarayonida, 

asosan harakatlar hajmi va har tomonlamaligining smaradoligini aniqlovchi 

komponentlarni ochib berish bilan MF qayd etiladi. Keyin esa musobaqa 

faoliyatini nazorat qilish vaqtida, musobaqa yuklamalarining tayyorgarlik 

davrlaridagi hajmi va taqsimlanishini, sportchi va jamoa tayyorgarlik darajasiga 

koôrsatadigan taôsirini baholash bilan hisobga olish zarur.  

Futbolda MF nazorati natijalarining toôgôriligi, qoôllaniladigan qayd etish 

uslubiyatining aniq axborotliligi va ishochliligiga bogôliq.  

MF koôrsatkichlari pedagogik kuzatuv vositalari, yaôni samaradorlik, faollik, 

TTH xilma-xilligi va hajmi, oyoq va bosh bilan uzatishlar soni, darvozaga zarbalar, 
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golli uzatishlar, oôtib olish va aldashlar, toôpni olib yurish, olib qoôyish hamda 

himoyadan hujumga oôtish vaqti va aksincha va guruh taktik harakatlari (standart 

holatlarni bajarish ï jarima, burchak) asosida qayd etiladi. 

Futbolchilar tayyorgarligini boshqarish jarayonida, birinchi navbatda ñkuchli 

jamoalar, kuchli sportchilar modeliò ga moôljal qilinishi kerak. Bunday jamoa va 

futbolchilar ishtirokidagi oôyinlarda aniqlangan MF koôrsatkichlari boshqarishdagi 

moôljal yoki mezon boôlishi mumkin.  

Maxsus adabiyotlar tahlili, futbolda yuqori darajada maxoratga ega jamoalar 

MF tadqiqotlariga yetarlicha eôtibor berilayotganligini koôrsatadi. 

5-jadvalda terma jamoa va oliy liga jamoalari bajargan texnik usullar soni va 

sifatining oôrtacha koôrsatkichlari keltirilgan.  

Ushbu 5-jadval tahlili shuni koôrsatadiki, terma jamoalari MFning ayrim  

koôrsatkichlari, yaôni toôpni olib qoôyish va darvozaga zarbalar oliy liga jamoasi 

koôrsatkichlaridan ancha ustun. Bu holatda albatta, Jahon chempionati 

musobaqalarining (futbol boôyicha Jahon  chempionatlari) ahamiyati Olimpiyada 

oôyinlaridan yuqori darajada ekanligini hisobga olish lozim. Shuning uchun, MF 

koôrsatkichlarining ahamiyatini aniqlashda musobaqa darajasini ham hisobga olish 

zarur. 

Ammo boshqa barcha koôrsatkichlarda texnik harakatlar samaradorligi Jahon  

chempionlarida yuqori. Asosan, turli yoônalishdagi qisqa va oôrta uzatishlar, uzun 

uzatishlar, raqibni aldash, toôpni oldindan olib qoôyish hamda shu usullarning 

umumiy koôrsatkichlari kabi koordinatsiya jihatdan murakkab texnik usullarning 

farqi ahamiyatlidir.  

 

Terma jamoalar va oliy liga jamoalarining musobaqa 

faoliyati koôrsatkichlari  

5-jadval 

ˉ Koôrsatkichlar Aniq  Noaniq Samaradorligi 

1. 
Koôndalang va orqaga qisqa va oôrta 

uzatishlar 

110 

140 

6 

- 

0,94 

1,0 
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2. Oldinga qisqa va oôrta uzatishlar 
200 

206 

24 

24 

0,89 

0,90 

3. Uzun uzatishlar 
45 

40 

36 

24 

0,55 

0,63 

4. Toôpni olib yurish 
50 

80 

0 

0 

1,0 

1,0 

5. Aldash 
60 

30 

24 

6 

0,71 

0,83 

6. Toôpni olib qoôyish 
80 

20 

44 

24 

0,64 

0,45 

7. Oldindan olib qoôyish 
110 

50 

18 

0 

0,86 

1,0 

8. Bosh bilan oôyin 
30 

12 

19 

6 

0,61 

0,67 

9. Darvozaga zarbalar 
25 

17 

14 

8 

0,64 

0,61 

10. TTH umumiy koôrsatkichlari 
710 

613 

185 

92 

0,79 

0,87 

 

Izoh: yuqori qatorda terma jamoa koôrsatkichlari pastki qatorda oliy liga 

koôrsatkichlari 

 

Oliy liga tema jamoasining GTH sifati, barcha uzatish turlari soniga va 

samaradoligiga bogôliq ekanligini unutmaslik kerak. Toôp uzatish, guruh taktik 

harakatlarini hal etishdagi eng asosiy omil hisoblanishini taôkidlagan futbol 

mutaxassislarining fikrini tasdiqlaydi. Biz oôtkazgan futbol boôyicha dunyoning 

yetakchi jamoalarining MF tadqiqotlari, ñkuchli sportchilar modeliò uchun MF 

koôrsatkichlari ahamiyatini aniqlashga imkon berdi. 
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Jahon chempionatida ishtirok etgan Frantsiya, Gollandiya, Italiya, 

Germaniya va hokazo terma jamoalarining oôyinlari videogrammasi va kino 

tasvirlari tahlil etildi. Jami 32 ta oôyin tahlil qilindi. 

Bu koôrsatkichlarning ahamiyati6-jadvalda koôrsatilgan. 

Dunyoning eng yaxshi jamoalari MF koôrsatkichlari ahamiyati moôljal 

boôlishi mumkin. 

Keyingi bosqichda biz, futbol boôyicha OôzR chempionatlarida ishtirok 

etgan Oôzbekiston respublikasi jamoalarining (gôoliblar va sovrindorlar) MF 

ustidan tadqiqotlar oôtkazdik. (jami 40 ta oôyin tekshirildi). 

6-jadval tahlili, bu yerda ham Oôzbekiston Chempionati sovrindorlariga 

nisbatan, Jahon chempionatida ishtirok etgan jamoalarning texnik usullar hajmi va 

samaradorligi ancha yuqori ekanligini koôrsatib turibdi. Bu erda, terma jamoa 

harakatlarining umumiy soni (773) summar koôrsatkichlaridan yarmidan koôpini 

55% ni tashkil etgan turli toôp uzatishlar (425) egallaganligi yaqqol koôzga 

tashlanadi. Oôzbekiston jamoasida texnik usullarning umumiy koôrsatkichlarining 

(581) nisbatan kichik hajmidan, jami 281 ta harakat toôp uzatishlarga tegishli 

boôlib 48% tashkil etdi. Ayniqsa, uzun uzatishlar samaradorlik koôrsatkichlarida 

anchagina faqlanish mavjud, terma jamoalarda 63%, Oôzbekiston sovrindorlarida 

49%, toôpni olib qoôyishda 69% va 52%. Bu texnik usullar GTH ni asosiy tarkibiy 

qismi hisoblanadi. 

Shunday qilib, quyidagicha hulosa qilish mumkin, birinchidan yuqori 

malakali futbolchilarning MF ni diagnostik tahlili, musobaqa darajasidan har biri 

uchun etolon va joriy MF koôrsatkichlarni aniqlashga imkon beradi. Ikkinchidan, 

darajasi yuqori jamoalarda oôyinlar jarayonida GTH (yoônalishi va masofasi 

turlicha toôp uzatishlar, toôpni olib qoôyish, aldash) asosini tashkil etuvchi 

usularning hajmi va samaradorligi ancha yuqori. 

 

2012-2015 yillarda Oôzbekiston ñetaloniò va sovrindorlariga 

tegishli MF koôrsatkichlari 

6 -jadval 
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ˉ MF koôrsatkichlari Soni Samaradorligi 

1. 
Koôndalang va orqaga qisqa va oôrta 

uzatishlar 

115Ñ6,4 

85Ñ7,4 

0,95Ñ0,05 

0,92Ñ0,07 

2. Oldinga qisqa va oôrta uzatishlar 
220Ñ8,4 

155Ñ12 

0,92Ñ0,03 

0,86Ñ0,1 

3. Uzun uzatishlar 
50Ñ7,2 

25Ñ6,0 

0,63Ñ0,09 

0,49Ñ0,08 

4. Toôpni olib yurish 
55Ñ6,4 

69Ñ6,0 

1,0Ñ0,01 

0,9Ñ0,98 

5. Aldash 
65Ñ8,2 

64Ñ8,0 

0,76Ñ0,09 

0,66Ñ0,96 

6. Toôpni olib qoôyish 
85Ñ9,6 

57Ñ6,0 

0,69Ñ0,08 

0,52Ñ0,07 

7. Toôpni oldindan olib qoôyish 
115Ñ12,8 

95Ñ9,0 

0,91Ñ0,001 

0,82Ñ0,08 

8. Bosh bilan uzatish 
40Ñ6,2 

16Ñ4,0 

0,62Ñ0,09 

0,68Ñ0,10 

9. Darvozaga zarbalar 
28Ñ8 

15Ñ4,0 

0,57Ñ0,16 

0,60Ñ0,16 

10. Jami koôrsatkichlar 
773Ñ81 

581Ñ69 

0,82Ñ0,08 

0,72Ñ0,08 

Izoh: yuqori qator ñetolonò koôrsatkichlar pastki qator Oôzbekiston sovrindorlari 

koôrsatkichlari   

      Quyida biz, Jahonning eng kuchli jamoalari va respublika Chempionati gôolib 

va sovrindorlari boôlgan Oôzbekiston Respublikasi (OôzR) jamoalarining jamoaviy 

hujum harakatlarini qiyosiy tahgôlilini keltiramiz. 

Jahon terma jamolari va OôzR Chempionati sovrindorlining  

guruh hujum harakatlarini qiyosiy tahlili  

7-jadval 

Kombinatsiyada 2 3 4 5 6 7 8 Jami 
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ishtirok etgan 

oôyinchilar soni 
T

e
rm

a
  

ja
m

o
a

la
r 

Kombinatsiyal

ar soni 
24Ñ6 54Ñ4 36Ñ8 20Ñ6 18Ñ4 12Ñ6 6Ñ2 

182Ñ

5 

Foizlarda 13,2 29,6 19,8 11 9,9 6,6 3,3 100 

O
ô
z
R
 

 

ja
m

o
a

la
ri 

Kombinatsiyal

ar soni 
60Ñ8 34Ñ6 20Ñ4 8Ñ3 6Ñ2 2Ñ1 - 

130Ñ

6 

Foizlarda 46,2 26,2 15,4 6,2 4,6 1,5 - 100 

 

Guruh hujum harakatlarining qiyosiy tahlili, OôzR jamoalariga nisbatan 

jaxonning eng yaxshi jamoalarida 4, 5, 6 va 7 ta oôyinchilar ishtirok etgan 

kombinatsiyalar soni ancha yuqori ekanligini koôrsatdi. Masalan, Oôzbekiston 

jamoalarida oddiy 2 yurishda kombinatsiyalar umumiy hujum harakatlarining 

(46,2%) deyarli yarimini egallaydi. Terma jamoalarda esa bu koôrsatkich 13,2% 

teng. 3 yurishda kombinatsiyalardagi farq uncha katta emas 26,2% va 29,6%. 

Bir vaqtning oôzida, 4, 5, 6, 7 yurishda kombinatsiyalarning umumiy foizi, 

terma jamoalarda 47,3%, oôzbek futbolchilarida esa 27,7% teng, lekin 8 yurishda 

kombinatsiyalar umuman yoôq. 

Albatta, guruh hujum harakatlarida koôp sonli oôyinchilar ishtirok etgan va 

uzatishlar soni optimal boôlgan jamoa eng yaxshi natijalarga erishishini yoddan 

chiqarmaslik lozim. Ularning oôyinlari, futbolda muhim ahamiyatga ega boôlgan 

ongli harakatlar va tomoshabopligi ancha yuqori darajada ekanligi bilan ajralib 

turadi. 

Yuqorida bayon etilganlardan shunday hulosa chiqarish mumkin, maxoratli 

jamoalar MF ni diagnostik tahlili, futbolchilarning guruh hujum harakatlarini 

yaxshilash uchun asos boôlib hizmat qiladi.  

Maxorat qanchalik yuqori boôlsa, 4, 5, 6, yurishli kombinatsiyalar miqdori 

va ishtirok etayotgan oôyinchilar soni shunchalik koôp boôladi. bu hujumlar 

samarali hisoblanadi. Oôyinning bunday tuzilmasi, jismoniy va texnik tayyorgarlik 

hamda oôyinlarda harakatlarning muvofiqligiga katta talab qoôyadi.  
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3.6. Individual tayyorgarlik tuzilmasi va guruh taktik harakatlar darajasini 

baholash 

Futbolchilarning istiqbolliligi va jamoalarning muvofiqligi, sportchilarning 

harakat imkoniyatlari dinamikasini baholash, asosan texnik-taktik tayyorgarlik 

(TTT), ular organizmining funktsional imkoniyatlari hamda guruh taktik harakatlar 

darajasi bilan aniqlanadi.  

Maxoratli futbolchilarni tayyorlash jarayonida, ular tayyorgarligining turli 

tomonlari koôrsatkichlarini ahamiyatini hamda ularning oôzaro aloqasi va oôzaro 

taôsir darajasini aniq bilan zarur.  

Biz yuqorida sanab oôtganlarni baholash uchun bir qancha hilma-hil 

koôrsatkichlar va testlarni tanlab oldik.  

Ularning hammasi ñTest-Retestò (ñSport metrologiyasiò darsligi 1982 y.) 

tizimi boôyicha stabillikka tekshirildi. 

33-jadvalda tanlangan testlarning stabillik koeffitseni ahamiyati keltirilgan. 

Koôrinib turibdik, stabillik koeffitsenti turlicha. Jismoniy sifatlarni baholash uchun 

testlar katta ega boôldi. Buni shunday tushunitirish mumkin, birinchidan bunday 

testlar standart holatlarda qoôllaniladi, ikkinchidan, biz foydalangan oôlchash 

tizimlari ï vaqt ishonchliligi va aniqligi. 

Musobaqa sharoitlarida qoôllanilgan testlar kam stabillikka ega. Lekin, bu 

erda ham ularning koeffitsentlar tabaqalangan. Masalan, orqaga va koôndalang 

qisqa va oôrta uzatishlar; toôpni olib yurish kabi murakkab boôlmagan texnik 

usullarning ahamiyati katta. Toôpni uzun uzatish; raqibni aldash; toôpni olib 

qoôyish; boshda uzatish va darvozaga zarbalar; jamoaviy oôzaro harakatlar kabi 

murakkab texnik harakatlarda kam stabillik kuzatiladi. 

Umuman, oôyin sharoitlarida stabillik koeffitsetining kamligi, musobaqa 

vaziyatlari va sharoitlarining nostandartligi bilan tushuntirish mumkin. Har bir 

oôyinda sportchilarga, maxorati va uslubi turlicha boôlgan raqiblar bilan hamda 

turli iqlim ï obi-havo sharoitlarida harakatlanishlariga toôgôri keladi.  
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Ushbu testlardan olingan maôlumotlar yordamida, ikkita birinchi liga va oliy 

liga futbol jamoalarining jismoiy tayyorgarlik koôrsatikchlari, hamda ITH va guruh 

oôzaro harakatlari koôrsatkichlari baholandi. 

Oliy va birinchi liga jamoalari futbolchilarining oôrtacha tayyorgarlik 

koôrsatkichlari boôyicha qiyosiy tahlili 9-jadvalda taqdim etilgan. 

Jadvaldan koôrinib turibdiki, oliy liga jamoasining 9 ta futbolchisi barcha 

koôrsatkichlar boôyicha birinchi liga jamoasining oôyinchilaridan ancha ustun. 

Umumiy va jismoniy tayyorgarlikni (30 metrga yugurish, 5 karra sakrash, 7 x 50 

va 3000 metrga yugurish) tavsiflovchi koôrsatkichlar boôyicha deyarli farqlanish 

katta emas, lekin ITHni tavsiflovchi koôrsatkichlarda farq ancha katta, guruh 

oôzaro harakatlarida esa juda yuqori.  

 

Futbolchilar tayyorgarligini turli tomonlarini baholovchi testlarning  

stabillik koeffitsiyenti koôrsatkichlari 

8-jadval 

ˉ Testlar nomi 
Stabillik 

koeffitsienti 

1.  30 metrga yugurish (s) 0,912 

2.  5 karra sakrash (m) 0,846 

3.  7 x 50metrga yugurish 0,864 

4.  3000metrga yugurish (daqiqa) 0,922 

5.  Oldinga qisqa va oôrta uzatishlar (soni) 0,776 

6.  Samaradorligi  0,758 

7.  Koôndalang va orqaga qisqa va oôrta uzatishlar 0,816 

8.  Samaradorligi  0,830 

9.  Uzun uzatishlar (soni) 0,822 

10.  Uzun uzatishlar samaradorligi 0,710 

11.  Toôp olib yurish (soni) 0,916 

12.  Toôp olib yurish samaradoligi 0,910 

13.  Toôpni olib qoôyish (soni) 0,736 
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14.  Toôpni olib qoôyish samaradoligi 0,715 

15.  Aldash (soni) 0,750 

16.  Aldash samaradoligi 0,730 

17.  Boshda uzatishlar (soni) 0,780 

18.  Boshda oôynash samaradorligi 0,740 

19.  Darvozalarga zarbalar (soni) 0,720 

20.  Darvozaga zarbalar samaradorligi 0,780 

Jamoaviy oôzaro harakatlar 

21.  Uzatishlarni bajarilishi (soni) 0,814 

22.  Qabul qilingan uzatishlar (soni) 0,824 

23.  Oôzaro harakatlarning umumiy soni 0,818 

24.  Toôp uzatishlarda harakatlar samaradorligi 0,814 

25.  Toôpni qabul qilishda harakatlar samaradorligi 0,824 
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9-jadval 

Birinchi va oliy liga futbolchilari tayyorgarlik koôrsatkichlarini oôrtacha 

qiymati qiyosiy tahlili va statistik tavsiflari  

 

ˉ Koôrsatkichlar nomi 

Birinchi liga jamoalari  OôzR sovrindorlari 

X  ʜn 
V 

(%) 
s X  ʜn 

V 

(%) 
s 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1. 30m yugurish (s) 4,294 0,12 2,8 0,03 4,238 0,1 2,4 0,025 

2. 5 karra sakrash (m) 12,89 0,69 5,4 0,72 13,01 0,33 2,54 0,083 

3. 7x50m yugurish (s) 63,93 1,79 2,8 0,61 60,48 1,13 1,87 0,28 

4. 3000m yugurish (daq.) 11,24 0,08 0,71 0,02 11,12 0,19 1,7 0,047 

5. 
Oldinga qisqa va oôrta 

uzatishlar (soni) 
121 39,4 32,6 11,38 155 20,3 13,1 5,9 

6. 
Oldinga qisqa va oôrta 

uzatishlar samaradorligi 
0,68 0,1 14 0,25 0,86 0,085 9,9 0,02 

7 
Orqaga qisqa va oôrta 

uzatishlar (soni) 
92 24,38 26,5 7,0 85 13,4 15,8 3,8 

8 
Orqaga qisqa va oôrta 

uzatishlar samaradorligi 
0,89 0,16 18,4 0,05 0,92 0,059 6,4 0,017 

9 Uzun uzatishlar (soni) 34 11,6 31,2 3,0 25 4,55 18,2 1,3 

10 
Uzun uzatishlar 

samaradorligi 
0,28 0,056 20,1 0,016 0,49 0,055 11,4 0,016 

11 Jami uzatishlar (soni) 247 46,2 18,7 13,3 281 33,4 11,9 9,7 

12 Samaradorlik  0,61 0,09 14,4 0,02 0,73 0,048 6,6 0,01 

13 Toôpni olib yurish (soni) 76 1,6 33,3 0,41 69 1,5 22,7 0,4 

14 Samaradorligi  0,92 0,19 20,4 0,05 0,98 0,099 10,2 0,02 

15 
Aldash va toôpni olib 

qoôyish (soni) 
114 66,3 58,2 19,2 57 14,7 25,9 4,2 
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16 
Aldash va toôpni olib 

qoôyish samaradoligi 
0,44 0,15 33,6 0,04 0,52 0,08 15,6 0,02 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

17 Aldash (soni) 56 33,6 60 9,7 64 15,6 24,4 4,5 

18 Aldashlar samaradorligi 0,60 0,09 14,3 0,02 0,66 0,12 17,6 0,03 

19 Boshda uzatish (soni) 21 17,9 64 5,2 16 3,4 21,2 0,98 

20 Samaradorligi  0,54 0,11 20,7 0,03 0,65 0,14 21,5 0,035 

21 Darvozaga zarbalar (soni) 11 4,4 40,4 1,3 15 4,4 29,5 1,3 

22 Samaradorligi  0,52 0,282 102 0,11 0,60 0,09 13,2 0,02 

23 Oôyin davomida jami 525 155 29,5 44,8 581 68 11,7 19,6 

24 Samaradorligi  0,60 0,06 10,0 0,01 0,72 0,05 6,8 0,01 

Guruh taktik harakatlari  

25 Uzatishlarni bajarish 247 46,2 18,7 13,3 281 33,4 11,9 9,7 

26 Qabul qilingan uzatishlar 151 34,5 22,9 9,9 205 20,1 9,8 5,8 

27 
Oôzaro harakatlarning 

umumiy soni 
398 79,9 20,1 23,1 486 43,7 8,9 12,5 

28 
Toôp uzatishlarda oôzaro 

harakatlar samaradoligi 
0,61 0,04 7,16 

0,01

2 
0,73 

0,04

8 
6,6 0,01 

 

Izoh:       X  ï oôrtacha arifmetik qiymat; 

 ʜï oôrtacha kvadratik ogôish;      

               V ï variatsiya koeffitsiyenti; 

               SX ï oôrtacha arifmetik qiymatning standart hatosi. 

 

 Yuqorida keltirilgan dalillarni quyidagicha sharxlash mumkin, jamoa 

murabbiylari ayni paytgacha futbolchilarning jismoniy sifatlari va funktsional 

imkoniyatlarini takomillashtirish boôyicha etarlicha tajriba va bilimlarni 

toôplaganlar. Birinchidan, barcha yoshdagi guruhlar va maxoratlilar uchun bu 

savol boôyicha ilmiy adabiyotlarda mavjud; ikkinchidan, tayyorgarlikning bu 
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tarkibi ITH va GTH ni takomillashtirish kabi juda murakkab va qiyinchilik 

tugôdirmaydi. 

Samaradorligi, jamoa bilan taktik vazifalarni hal etishga qodir jamoada 

hamfikrlar guruhi soniga koôp jihatdan bogôliq boôlgan GTH bu boshqa gap. 

Albatta, taktik harakatlarning bunday variantilari, oôquv-mashgôulot 

jarayonlarida qayta ishlanishi kerak.  

Taktik harakatlar qanchalik murakkab boôlsa, unga shunchalik koôp 

eôtibor talab qilinadi.  

34-jadvaldan koôrinib turganidek, murakkab-koordinatsiya 

harakatlaridagi eng katta foiz, ikkala jamoada jamoa ichki variativligida 

aniqlandi. Ammo birinchi liga jamoalarida u ancha yuqori. 

Masalan, toôpni olib qoôyish soni koôrsatkichlari boôyicha birinchi liga 

jamoasida V=58,2%, oliy ligada esa V=25,9%. Toôpni olib qoôyish 

samaradorligi 33,6% va 15,6% tashkil etdi. Raqibni aldashlar soni 60,0% va 

24,4%. Boshda toôp uzatishlar 64,0% va 21,2%. Darvozaga zarbalar 

samaradorligi birinchi liga jamoasida V=102%.  

Birinchi liga jamoalari, maqsadi biz tomonimizdan ishlab chiqilgan 

GTH takomillashtirish uslubiyatini asoslash hisoblangan pedagogik 

tajribalarda ishtirok etishini hisobga olsak, unda birinchi liga futbolchilarining 

individual tayyorgarlik tuzilmasini va guruh harakatlari tadqiqotini biz 

tajribaning ñbirlamchiò tadqiqotlariga qoôydik.  Biz ishlab chiqqan GTH 

takomillashtirishga yoônaltirilgan maxsus mashgôulot dasturlarini birinchi liga 

futbolchilari mashgôulot jarayonida qoôllanilgandan soông, futbolchilarning 

tayyorgarlik tuzilmasi va guruh oôzaro harakatlari ñikkilamchiò tekshiruvlar 

oôtkaziladi.  

Birinchi va ikkinchi tekshiruvchlar davomida aniqlangan tayyorgarlik 

koôrsatkichlarining qiyosiy tahlili oôtkazilgan pedagogik tajribalarining 

samaradorligini tavsiflab beradi. 
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3.7. Guruh va jamoaviy taktik harakatlarini takomillashtirishda 

yuklamalar tuzilmasi va mashgôulot jarayonlarni tuzish tavsifi 

Futbolda GTH takomillashtirishda yuklama oôlchamlarinii hisobga 

olish shart: yoônalish kattaligi, maxsuslashtirilgan va murakkab koordinatsiya 

mashqlari, albatta yuklama oôlchamlari MF tahlilida aniqlangan darajaga mos 

kelishi lozim. 

GTH takomillashtirish jarayonida, har bir mashgôulotlar, kun va 

mikrotsikllar uchun maqsad qoôyilishi kerak. Tayyorgarlik bosqichlari va 

maoôgôulotning tuzilmasidan kelib chiqib, taktik mashqlarni engillashtirilgan, 

murakkablashtirilgan va musobaqa jarayoniga maksimal yaqinlashtirilgan 

sharoitlarda qoôllash maqsadga muvofiq deb hisoblaymiz. 

Yuqorida keltirilganlarni tavsiyalarni hisobga olib biz guruh taktik 

harakatlarini takomillashtirish boôyicha ularning murakkabligi, puls qiymatiga 

koôra maxsus mashqlarni toifalarga ajratishga urindik.  

Shuni taôkidlab oôtish kerakki, GTHlarni takomillashtirish hujum 

harakatlarining rivojlanish zonalari boshlanishi, davom etishi va 

yakunlanishini hisobga olib oôtkazildi. Bunday mashqlar namunasi quyida 

keltirilgan. 

1. Himoya zonasida (hujum harakatlarining boshlanishi) oôyin 

vaziyatlarini modellashtiruvchi mashqlar. 

1. Ikki himoyachi ikkita yoki uchta hujumchi oôyinchilarga qarshi. 

Himoyachilarning vazifasi, toôpni egallab markaziy aylanada turgan oôyinchi 

yoki murabbiyga aniq uzatishni amalga oshirishi kerak. Oôrtacha puls 170 

zar/daq. 

2. Toôrtta himoyachi diagonal boôyicha joylashgan. Hujum murabbiy 

buyrugôi boôyicha oông yoki chap qanotdan boshlanadi. Himoyachi 

oôyinchilar diagonal straxovkani saqlab toôpni olib qoôyib qisqa, oôrta yoki 

uzun uzatishlar bilan toôpni oôrta zonaga oôtkazishlari kerak. Oôrtacha puls 

170 zar/daq. 
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2. Oôrta zonada (hujum rivojlanishi) oôyin vaziyatlarini 

modellashtiruvichi mashqlar. 

3. Ikkita bir-biridan 15-20metr masofadagi bir hil kvadratlar (15x15m). 

har birida 3-4ta oôyinchi, ular orasida 2-3ta ñboshlovchiò. Kvadratlarning 

birida bir, ikki, chegarlanmagan tegishlar bilan oôyin. ñBoshlovchiòlar (bittasi 

yoki hammasi) shu guruh oôyinchilariga hujum uyushtiradilar. Kvadratdagi 

oôyinchilar qiyin ahvolga tushganda toôpni ushlab qolish kerak, yoki ular 

toôpni uzun uzatish bilan boshqa kvadratga yoônaltiradilar, oôyinchilar oôz 

navbatida toôp joylashgan kvadratga oôtadilar va mashq davom etadi. 

Kvadratlarda oôynayotganlarni va ñboshlovchiòlarni almashtirish ñkvadratò 

oôyin qoidalari boôyicha amalga oshiriladi. Oôrtacha puls 180 zar/daq. 

 

 

 

 

 

 

175-rasm. 

 

         4. Kvadrat (20x30m) maydon markazida ishtirokchilar soni 4x4; 5x5. 

Tegishlar soni: bitta, ikkita, uchta, chegarasiz (murabbiy qaroriga koôra) 

tegishlar. Uchta darvozaga oôyin. Oôrtacha puls 175 zar/daq. (92-rasm).  

 

 

 

 

 

 

176-rasm. 
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5. Maydon markazida kvadrat (20x20m). 4x4 yoki 5x5 har biri 

darvozabon bilan ikki jamoa. Jamoa bir, ikki, uch (murabbiy tmonidan 

berilgan vazifaga koôra) tegishda toôpni ushlab turadi. Murabbiy boôyrugôi 

boôyicha, toôpga egalik qilayotgan jamoa oôzlariga yaqin joylashgan 

darvozalarga hujum qiladilar. Oôrtacha puls 180 zar/daq. (93-rasm). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

177-rasm. 

 

III. Hujum zonasida (hujum yakunlanadigan) oôyin vaziyatlarini 

modellashtiruvchi mashqlar.   

6. Bu mashqda toôrtta himoyachi, uchta hujumchi va maydon oôrtasida 

bitta hujum uyushtiruvchi oôyinchi. Hujumchi oôyinchilar murabbiy toôpni 

uzatishigacha harakatlanishni boshlaydilar, uchta himoyachi ularni yopadilar, 

bittasi esa sherigini straxovka qiladi. Murabbiy toôpni uzatganda maydon 

oôrtasidagi oôyinchi ham harakatlanishni boshlaydi. Hujumchining vazifasi ï 

hujumni darvozaga zarba bilan yakunlash. Murabbiy uzatishlar usulini 

(pastdan, yarim baland, baland) oôzgartiradi. Boshqalardan tashqari, maydon 

oôrtasidagi oôyinchining vazifasi ï oôyin vaziyatidan kelb chiqib hujumga 

toôgôri kirishish. Oôrtacha puls 175 zar/daq. (94-rasm). Yon qanot 

himoyachini yoki  futbol maydoni yarmida 3x3x1 oôrta chiziq oôyinchisini 

jalb qilish bilan darvozaga hujum. Bu mashq toôrta fazadan tashkil topgan: 

 

4ʭ4 

Kvadrat 20ʭ20 
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178-rasm. 

 1. Toôpni keyinchalik qanotlarga uzatish bilan 3x3 maydon markazida 

ushlab turish; 

2. Oôyinchini toôp bilan qanot boôyicha oôtishi, jarima maydoniga 

uzatish (bu paytda qolgan oôyinchilar maydon markazida jarima maydonidan 

qulay holatni tanlashlari va egallashlari kerak); 

3. Darvoza yaqinida toôpga egalik qilish uchun uchta hujumchining 

uchta himoyachi bilan faol qarshi kurashi;          

4. Markaziy aylanaga qaytish. Oôrtacha puls 180 zar/daq. (179-rasm).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

179-rasm. 

IV. Futbol maydonining barcha muhitida oôyin vaziyatlarini 

modellashtiruvchi mashq.   

8. Uchta himoyachi bilan darvozada ikkita oôyini. 3x2 himoya 

zonasida, 2x2 oôrta zonada, 2x3 hujum zonasida. Toôp oôrta zonaga oôtganda 

M 
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himoya zonasidan oôyinchilarni jalb etish hisobiga miqdoriy ustunlik 

yaratiladi. Toôp hujum zonasiga oôtganda ikkita oôrta zona oôyinchilari 

hujumga kirishadi. Oôrtacha puls 180 zar/daq. (180-rasm). 

9. Vazifalar bilan oôyin: futbol maydoni uchta zonaga boôlingan ï 

himoya, oôrta, hujum zonalari. Shart: himoya zonasi oôyinchilariga bitta tegish 

ruhsat beriladi, oôrta zonaga ikki tegish, hujum zonasi oôyinchisiga esa ï 3 va 

undan koôp.  

Murabbiy futbolchilarning tayyorgarligidan kelib chiqib, turli zonalarda 

tegishlar sonini koôpaytirishi yoki qisqartirishi mumkin. Oôtracha puls 175 

zar/daq. 

10. Bu ham 9 mashqdagi kabi, faqat himoya zonasidan uzun 

koôndalang uzatishlar oôrta zonani chetlab hujum zonasiga bajarilishi kerak. 

Oôrtacha puls 180 zar/daq.   

 

 

 

 

 

 

180-rasm. 

Yuqorida keltirilgan  hamda shunga oôxshash tavsifli bir qator boshqa 

mashqlar bizning tajribalarimizda qoôllanildi. Ular, oxirgi masus-tayyorgarlik 

davridan butun musobaqa davri davomida qoôllanildi. Bu albatta, berilgan 

tavsiyalarga muvofiq taktik yoônalishdagi mashqlar ahamiyatga molikligini, 

musobaqa davrida qoôllash maqsadga muvofiq boôlgan futbolchilar yillik tsikl 

tayyorgarlik davrlarining maqsadi va vazifalariga asoslangan. Shuni taôkidlab 

oôtish joizki, aynan shu davrda nazariy mashgôulotlarda futbolning guruh 

taktikasiga oid savollar katta oôrin egallagan. Yoki futbolchilar oôyinning 

taktik printsiplarini toôgôriligini, holatni toôgôri tanlash zaruriyatini, toôpsiz 

doimiy harakatlanish majburiyatini, fitlarni ortiqcha koôpaytirish va 
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maqsadsiz toôpni olib yurish  notoôgôri ekanligini ongi ravishda tushunishlari 

kerak. Bu mashgôulotlarda eng yaxshi xorijiy jamoalar va oôz jamoa 

oôyinlarining video yozuvlari qoôllanildi.  

Mashgôulot boshlanishidan oldin futbolchilarga futbol maydoni 

maketida har bir taktik mashqlar koôrgazmali tushuntirildi. Guruhlarni 

komplektlashda (jamlashda), jamoa futbolchilarining psixologik 

tekshiruvlaridanolingan maôlumotlar hisobga olindi. Bundan tashqari, 

futbolchilarning funktsional holati hamda ular qaysi chiziqlarda va zonalarda 

chiqishlari ham hisobga olindi.  

Mashqlar mashgôulotning asosiy qismida qoôllanildi. Har bir 

mashqning davomiyligi 15 daqiqadan koôp emas. Mashqlarni bajarishdagi 

zaruriy shart quyidagicha boôldi: YuQCh 165 zar/daqiqadan kam boôlmasligi 

kerak. Bu shunday izohlash mumkin, taqvim (kalendar) oôyinlari vaqtida 

oôrtacha YuQCh aynan shunday boôladi. Shunday qilib, guruh taktik 

harakatlarini takomillashtirishda, biz musobaqa sharoitiga maksimal 

yaqinlashtirilgan mashqlarni bajarish shartini qoôydik. 

 

3.8. Guruh va jamoaviy taktik harakatlarini takomillashtirishda 

futbolchilar muloqotining psixologik asoslari 

Guruh taktik harakatlarini takomillashtirishda psixologik moslik katta 

ahamiyatga ega. Futbolchilarning psixologik tayyorgarligini boshqarishning 

asosiy vazifasi, ularda oôyin faoliyatini optimal (qulay) psixologik 

boshqaruvini shakllantirish hisoblanadi.  

Shuning uchun har bir oôyinchining individual psixologik hususiyatlari 

hamda ularni jamoaning boshqa ishtirokchilari bilan oôzaro munosabatini 

puxta oôrganib chiqish lozim.  

Futbolchilarni psixologik nazorati va psixologik boshqaruvi, ñAdiksò 

(Moskva) ilmiy-maslahatlar markazida ishlab chiqilgan PCS-1 kompyuter 

tizimi yordamida amalga oshirildi. 
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Sportchilar maxsus blankalar boôyicha savollarga javob berdilar. 

Savollarga javob berish uchun blankalar quyidagi tekshiruv uslublarini 

nazarda tutgan:  sotsiometriya, faollikni shaxslar orasidagi idroki. 

Test natijalarini kompbyuterda qayta ishlashdan soông, quyidagi 

koôrsatkichlar olindi: 

1. Oôyin yetakchiligi (liderlik) tuzilmasi; 

2. Oôzaro oôyin munosabatlari samaradorligi; 

3. Jamoa aôzolari faolligini oôzaro baholash; 

4. Oôyinchilarning ijtimoiy mosligi; 

5. Jamoaning ijtimoiy tuzilmasi; 

6. Guruh tipini individual baholash tuzilmasi; 

7. Dominat talablar boôyicha jamoa tuzilmasi; 

8. Shaxslararo moslik matritsasi; 

9. Shaxslararo moslikning umumlashgan matritsasi; 

10. Emotsional faollik boôyicha jamoa tuzilmasi. 

Har bir koôrsatkichlarni alohida koôrib chiqamiz. 

1. Oôyin yetakchiligi (liderlik) tuzilmasi, musobaqalarda birga ishtirok 

etish ñyoqadimiò yoki ñyoqmaydimiò mezonlari boôyicha jamoa aôzolarining 

ijobiy va salbiy tanlovlari va bosh tortishlari matritsa shaklida berilgan.  

Yetakchilik tuzilmasi, ijobiy tanlovlarning ketma-ketligini hisobga olib, 

olingan yoki ijobiy tanlovlarning umumiy miqdori boôyicha oôyinchilar olgan 

ballar darajasi bilan aniqlanadi.  

Ushbu uslub, haqiqiy va istiqbolli yetakchilarni, yetakchi oôyinchilarni, 

koôzga koôringan, chetda qolgan va inkor etilgan oôyinchilarni aniqlashga 

yordam berdi. Natijalarga koôra, 1 ta sportchi haqiqiy lider, istiqbolli ï 1 ta, 

yetakchi ï 3 ta, koôzga qoôringan ï 9 ta, inkor etilganlar esa ï 4 kishi. Olingan 

maôlumotlar tahlili shuni koôrsatadiki, futbol jamoasining oôyin yetakchiligi 

tuzilmasi optimal hisoblanmaydi, chunki inkor etilgan oôyinchilar soni koôp, 

ular jamoada boôlmasligi kerak. 
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2. Oôyin munosabatlari samaradorligi. Oôyin munosabatlar 

samaradorligi, oôyinchilarning oôzaro hamjihatligini (%) aks ettiruvchi juft 

matritsalar shaklida berilgan. 

Optimal matritsa deb hisoblash mumkin, oôyinchining jamoa bilan 

oôzaro hamjihatlik koôrsatkichi 50% dan pastga tushmasa. Bunda, oôzaro 

munosabatlar samaradoligi koôrsatkichi 55-60% va undan yuqori boôlishi 

kerak. Ammo, jamoa koôrsatkichlari 53,3% tashkil etdi. Oôyinchining  jamoa 

bilan oôynalganlik individual koôrsatkichi 3ta oôyinchida ancha yuqori boôldi: 

N-v 68%; D-v 60%; M-v 59%. Nisbatan ancha pastroq koôrsatkich P-v 45%; 

P-ka 46%; L-i 46%. 

3. Jamoa aôzolari faolliginig oôzaro bogôliqligi. Jamoa aôzolari 

faolligini oôzaro bogôliqligi uchta yoônalishda taqdim etildi: 

1. Oôyinchining shaxsiy darajasi, uning jamoadagi yetakchilik yoki 

boôy sunish holatlarini aks ettiruvchi koôtariluvchi yoki pasayuvchi (K-P) 

yoônalish. 

2. Oôyinchining emotsional darajasini, uning doôstona yoki nizoliligini 

tavsiflovchi pozitiv yoki negativ (P-N) yoônalish. 

3. Jamoaviy maqsadga erishish uchun oôyinchining bahosi va 

ahamiyati, uning jamoada hamjihatlik yoki tarqoqlikka qoôygan hissasi haqida 

maôlumot beruvchi avangard yoki orqada qolish (A-O) yoônalishi.  

Barcha baholar, guruh aôzolari faolligi qutiblaridan ï ijobiy (V, P, A) 

yoki salôbiy (S, N, O) kelib chiqib, +10 dan -10gacha ballar diapazoniga ega. 

Ahamiyatga ega boôlgan faollik bahosi Ñ2 ball chegarasida va ushbu 

oôyinchida uning oôrtacha ifodalanishini aks ettiradi.  

Keltirilgan maôlumotlar tahlili, qatorlar va ustunlar individual baholar, 

oôyinchilarni boshqa oôyinchilar va butun jamoaning (guruh tipi boôyicha) 

faolligini subôektiv idrok etishi, ikkinchi holatda ï har bir oôyinchi faolligiga 

(guruh aôzosi tipi boôyicha) nisbatan guruh fikri   toôgôrisida mulohaza 

yuritishga imkon beradi. Guruh faollik tipining yakuniy koôrsatkichlari, 

jamoaning bir-birlari haqidagi barcha fikrlarining yigôindisi natijasi 
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hisoblanib, bu koôrsatkichlarni jamoadagi haqiqiy holatni aks ettiruvchi etarli 

darajada ishonchli koôrsatkichlar deb hisoblash mumkin.  

Bundan tashqari tahlil maôlumotlari, jamoada D-vning (K-P) shaxsiy 

darajasi eng yuqori (15 ball), M-o A. eng pasti (6 ball); oôyinchining 

emotsional darajasini tavsiflovchi eng yuqori koôrsatkich ikki oôyinchida 

aniqlandi: T-v D. va N-v A. (ikkalasi ham 17 balldan). A-v Sh (-4) va X-v  A 

(-3) past natijaga ega boôlganlar.  

(A-O) yoônalishida birinchi oôrinda Ya-v R (13 ball) eng oxirgi oôrinda 

esa M-o A. (-10). 

Integral tavsiflarda quyidagilar aniqlandi: dominantlik koôrsatkichlari 

deyarli teng (45%) va teng huquqlilik (43%), boôysunish pasaygan (11%), 

doôstonalik (45%) va uyushqoqlik, (34%) befarqlik (45%), tarqaqliq 14%, 

nizolik esa 10% ni tashkil etdi. 

Jamoa aôzolarining faollik oôzaro baholash tahlili, oôyinchilarning 

koôpchiligida shaxsiy va emotsional daraja yuqori emasligi, umuman jamoada 

uyushqoqlik juda kuchsizligidan dalolat beradi. 

4. Oôyinchilarning ijtimoiy mosligi va jamoaning ijtimoiy tuzilmasi. 

Oôyinchilarning ijtimoiy mosligi, % larda juftlik mosligi koôrsatkichlari 

matritsasi shaklida berilgan. U, sportchining jamoadagi obôektiv oôrni va bir 

vaqtda guruhda uning ijtimoiy-psixologik rolini aniqlab beradigan, 

oôyinchilarning ijtimoiy darajasi boôyicha oôxshashligi yoki farqlanishini aks 

ettiradi. Oôyinchilar juftligida ijtimoiy ï rol moslik koôrsatkichlari qanchalik 

yuqori boôlsa, maôlum sharoitlarda ularni aynan bitta ijtimoiy guruhga 

birlashtirish uchun asos shunchalik koôp boôladi.  

Biz bu natijalardan, guruh hujum harakatlarini takomillashtirish 

jarayonlarida sheriklarni tanlash uchun foydalandik.    

Ijtimoiy darajasi oôrtacha guruh oôxshashligi 83% tashkil etdi. Bu 

albatta, optimal koôrsatkichdan (65%) yuqori. Ammo, moslik tuzilmasi 

boôyicha ñnegativò va ñorqada qolganò yoônalishida (3 ta oôyinchi) guruh 
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mavjud. Bu oôyinchilar bilan maxsus psixologik ishlar olib borish zaruriyati 

haqida guvohlik beradi. 

Jamoaning ijtimoiy tuzilmasi, oôyinchilarni guruh ichida faolligining 

uchta asosiy yoônalishini va ularni namoyon boôlish tavsifini namoyish etadi: 

- dominantlik yoki boôysunish; 

- doôstonalik yoki nizolik; 

- uyushqoqlik yoki tarqoqlik. 

Ushbu tekshiruvlarda, jamoada eng katta taôsir bilan obroô va 

xokimyatdan foydalanadigan  oôyinchi aniqlandi ï 5 kishi. Boôysunish 

holatida 4 kishi. Jamoada agressivlik, qoôpollik 1 kishida namoyon boôldi. 1 

kishida odamovilik va eôtiborsizlik aniqlandi. Jamoa aôzolari bilan rasimiy 

aloqalar 3 ta kishida namoyon boôldi. Jamoaning koôpchilik oôyinchilari, 

jamoaning qoniqarli ijtimoiy-rol tuzilmasi haqida guvohlik beruvchi huquqqa 

ega boôldilar.   

5. Guruh tipini individual baholash tuzilmasi. Guruhni individual 

baholash tuzilmasi, har bir alohida oôyinchining jamoa haqidagi, unda 

orttirgan u yoki bu faollik yoônalishi (dominantlik yoki boôysunish, 

doôstonalik yoki nizolik, uyushqoqlik yoki tarqoqlik) haqida umumlashgan 

fikrlar tuzilmasini aks ettiradi.   

Koôrinib turibdiki, koôpchilik oôyinchilar grafikning yuqori qismidan 

joy egallaganlar. Bu oôyinchilarning shaxsiy munosabatlarida oôzaro xurmat 

mavjudligidan dalolat beradi. Lekin 4ta oôyinchi (P-v D, T-v K, N-v M, L-i I) 

boshqa jamoa aôzolarini tanqidiy qabul qiladilar. Umum guruh vazifalarini hal 

etishda ularning faolligiga nisbatan koôpchilik jamoa aôzolarining fikritsa 

passivlik, bosh tortish koôproq namoyon boôladi, ular jamoadagi mavjud 

boôlgan jiddiy ish muhitni  negativ baholaydilar. Aynan shu oôyinchilar bilan 

jamoada oôzaro shaxsiy munosabatlarni yaxshilash boôyicha tuzatish ishlari 

olib borildi.  

6. Shaxslararo moslik matritsasi. Shaxslararo moslik matritsasi, uch 

turdagi oôyinchilarning munosabatini oôz ichiga oladi: oôzaro xurmatni 
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namoyon boôlishi, bir-biriga yordam. Maôlumotlar sportchilarning oôzaro 

individual baholash koôrsatkichlarini hisobga olib foizlarda ifodalangan. 

Matritsada oôyinchilarni jamoaning boshqa aôzolari bilan mosligi oôrtacha 

koôrsatkichlari va oôyinchilarning munosabatning har bir turi boôyicha 

oôrtacha guruh maôlumotlari keltirilgan. Oôzaro xurmat va bir-birga yordam 

yuqori koôrsatkichlari 14 oôyinchida kuzatildi, faqat 4 kishida keltirilgan 

koôrsatkichlar pastligi aniqlandi. Ularni kerakli yoônalishda oôzgartirish uchun 

jamoada maxsus sharoit yaratildi. 

Shaxslararo moslikning umumlashgan matritsasi, oôyinchilarning 

oôzaro munosabatlar, har bir oôyinchining guruhdagi boshqa oôyinchilar bilan 

psixologik mosligi va uning jamoa bilan mosligi haqidagi maôlumotlarni 

umumlashtirilgan shaklda olishga yordam berdi. Bundan tashqari, jadvalda 

jamoada oôyinchilarning shaxslararo oôrtacha guruh yakuniy koôrsatkichlari 

oôtkazildi. Shaxslararo moslikning eng past koôrsatkichlari quyidagi 

oôyinchilarda kuzatildi: P-v D, L-i I, X-v A, A-v Sh. 

Jadvalning pastki qismida jamoada oôyinchilarning shaxslararo 

munosabati  grfik tuzilmasi taqdim etilgan. Bu erda, shartli birliklarda (0 dan 

5 balgacha) barcha jamoa aôzolarining psixologik mosligi aks ettirilgan va bir 

qator sportchilar mosligi boôyicha guruhlar ajratilgan. 

7. Dominantlik talablari va emotsional faollik boôyicha jamoa 

tuzilmasi. Oôyinchilarning dominatlik talablari boôyicha jamoa tuzilmasi, 

toôrtta kvadrat tashkil etgan grafikda taqdim etilgan. Kvadratning tashqi 

tomonlarida musobaqa faoliyati uchun muhim ahamiyatga ega boôlgan asosiy 

maôlumotlar koôrsatilgan.  

Ushbu oôlchamlar boôyicha jamoaning barcha aôzolari muvoffaqiyatga 

100% erishishga ruhlangan. Muloqot motivatsiyasi esa nolga teng boôlgan 

edi. Bu shundan dalolat beradiki, jamoa aôzolari bir birlarini yaxshi 

bilmaydilar va bir birlari bilan muloqot qilishga intilmaydilar. 

Emotsional faollik boôyicha jamoa tuzilmasi shuni koôrsatadiki, bu erda 

ham oldingilardagi kabi, tashqi tomonlari sporchilarning psixologik holatini 
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turlicha namoyon boôlishini tavsiflovchi  toôrtta kvadrat ajratilgan. Demak, 2 

ta oôyinchida oôta qoôzgôaluvchanlik kuzatildi. Befarqlik 4 ta oôyinchida, 2 ta 

oôyinchida apatiya, birgina oôyinchida esa lanjlik kuzatildi. Uchta oôyinchida 

yuqori diqqat va oôjarlik aniqlandi. 

Oôyinchilarning keltirilgan ruhiy ishchanligi va oôz-oôzini 

boshqarishning son koôrsatkichlari (% da) boôyicha eng yuqori ishchanlik 

futbolchi T-v B ï 13%, eng past koôrsatkich L-i N ï 12% kuzatildi.  

Shunday qilib, PCS-1 tizimi boôyicha test natijalari tahlili jamoaning 

sixologik tayyorgarligida kuchsiz jihatlarni aniqlashga imkon berdi.  

Maxsus psixo-korrektsiya ishlari tashkil etildi. Unga jamoa bilan ish 

olib borishning quyidagi turlari kiritildi: 

1. Oôyinchilar bilan individual va guruh suhbatlari; 

2. Audio yozuvlar yordamida oôyinchilarga autotrening va psixologik 

relaksatsiya uslubini oôrgatish; 

3. Jamoa uyushqoqligi boôyicha psixologik treninglar oôtkazish. 

Psixologik tayyorgarlik 15.04.2013 yildan 15.06.2013 yilgacha boôlgan 

davrda oôtkazildi.  

Jamoada uyushqoqlikka yoônaltirilgan korrektsiya (tuzatish) ishlari 

oôtkazilgandan soông futbolchilar qayta testdan oôtkazildi.  

Quyida ikki marta olingan test boôyicha qiyosiy tahlil keltirilgan. 

1. Oôyin yetakchiligi (liderlik) tuzilmasi. Birinchi testlash 

maôlumotlari boôyicha jamoada 4 ta inkor etilgan oôyinchi aniqlandi. 

Oôtkazilgan psixologik ishlardan keyin inkor etilganlar soni uchtaga kamaydi. 

Jamoada rollarning taqsimlanishi muvoffaqiyatli oôyin uchun ancha 

qulay boôldi: 2 ta yetakchi, 4 ta xolis, 1 ta inkor etilgan oôyinchi. 

2. Oôyin munosabatlar samaradoligi. Jamoaning oôynalganligi oôyin 

munosabatlar samaradorligiga bogôliq. Jamoada oôyin munosabatlari 

tuzilmasi tahlili shuni koôrsatadiki, oôzaro munosabatlar (90% gacha va 

yuqori) koôrsatkichlar yuqori juftliklar soni koôpaydi.  



149 

 

Jamoa bilan ayrim juftliklar va oôyinchining individual oôynalganlik 

oôyin munosabatlari koôrsatkichlarining qiyosiy tahlili 10-jadvalda taqdim 

etilgan. 

Taôkidlab oôtish joizki, ikkinchi testlashda juftlik munosabatlar 

koôrsatkichi va oôyinchining jamoa bilan oôynalganlik individual 

koôrsatkichlari 50% dan pastga tushmadi.  

Jamoaning oôrtacha guruh munosabatlar samaradoligi 53,3% dan 56,5% 

gacha koôtarildi. 

Oôyin munosabatlari va individual oôynalganlik koôrsatkichlarini  

qiyosiy tahlili  

10-jadval 

Ayrim juftliklarning oôyin munosabatlari 

F.I.Sh. 1-tekshiruv 2-tekshiruv 

M-o A. ï J-v A. 35% 50% 

A-i I. ï T-v Z. 15% 50% 

G-v K. ï M-o A. 40% 60% 

Oôyinchining jamoa bilan individual oôynalganligi 

D-v P. 60% 63% 

M-o A. 59% 61% 

G-v K. 53% 60% 

 

Ushbu test boôlimi natijalaridan quyidagilarda foydalanish tavsiya 

qilinadi: 

1) Jamoaning start tarkibini tanlashda; 

2) Jamoaning guruh TTHlarini takomillashtirish uchun oôyin 

ñbogôlamlariò yoki ñzvenolariò ni tanlashda. 

3) Oôyin davomida almashtirishlarni oôtkazishda  

3. Jamoa aôzolarining faollik munosabatlari. Jamoa aôzolarining 

faollik munaosabatlari qiyosiy tahlili 11-jadvalda taqdim etilgan. 
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Takroriy testlash natijalari shundan dalolat beradiki, jadvalda 

keltirilgan koôpchilik koôrsatkichlar yaxshilandi, jamoada oôyinchilarning 

tarqoqligi kamaydi, uyushqoqlik esa oshdi. 

Tadqiq qilingan jamoalari faollik munosabatlari koôrsatkichlarining 

qiyosiy tahlili  

11-jadval 

ˉ Koôrsatkichlar 1-tekshiruv 2-tekshiruv 

1. Dominantlik  45 43 

2.  Teng huquqlilik 43 41 

3. Boôy sunish 11 16 

4. Doôstonalik  45 47 

5. Befarqlik  45 44 

6. Nizolik 10 9 

7. Uyushqoqlik  34 38 

8. Hamkorlik  52 53 

9. Tarqoqlik  14 9 

4. Oôyinchilarning ijtimoiy mosligi, jamoaning ijtimoiy ïrol 

tuzilmasi, guruh tipini individual baholash tuzilmasi. Ijtimoiy moslik 

boôyicha testlash qiyosiy tahlili, ñnegativò va ñorqada qolishò yoônalishidagi 

oôyinchilar guruhi ijobiy natijalarni toôplaganligini koôrsatdi. Jamoaning 

barcha oôyinchilari, ijtimoiy moslik matritsasining ijobiy koôrsatkichlariga ega 

boôldilar. Takroran oôtkazilgan test natijalari, jamoada ijtimoiy-psixologik 

muhit ancha maôromlashganligini, oôyinchilar bir-biriga yaxshi munosabatda 

boôlganliklarini, bu esa oôz navbatida oôyin vaqtida ularning oôzaro 

munosabatlariga ijobiy taôsir koôrsatganligidan dalolat beradi. 

Jamoaning ijtimoiy-rol tuzilmasi va guruh tipini individual baholash 

tuzilmasi boôlimlarida ahamiyatsiz oôzgarishlar aniqlandi. 

5. Shaxslararo moslik matritsasi va shaxslararo moslikning 

umumlashgan matritsasi. Testlash natijalarining qiyosiy tahlili 12 va 13-

jadvallarda taqdim etilgan. 
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Oôyinchilar mosligi juftlik koôrsatkichlarning qiyosiy tahlili 

12-jadval 

ˉ F.I.SH. 1-tekshiruv (%)  2-tekshiruv (%)  

1. P-v D ï N-v M 34 40 

2. L-i I ï P-v D 36 44 

3. N-v R ï L-i I 44 50 

4. S-v S ï T-v K 46 52 

 

Butun jamoa bilan oôzaro harakat koôrsatkichlari qiyosiy tahlili 

13-jadval 

ˉ F.I.SH. 1-tekshiruv (%)  2-tekshiruv (%)  

1. N-v R 59 62 

2. P-v D. 57 59 

3.  L-i I. 46 51 

4. ʍ-v ɸ. 56 61 

 

Bu koôrsatkichlar boôyicha oôrtacha guruh maôlumotlari 54% dan 56% 

gacha oôzgardi. 

Shaxslararo moslikning umumlashgan matritsasidan olingan natijalar, 

oôyinchilarning jamoadagi oôzaro munosabatlari ularning psixologik mosligi 

haqida aniq maôlumot bera oladi.           

Oôyinchilarning jamoa bilan psixologik mosligi boôyicha optimal 

koôrsatkichlar 55-60% va yuqori diapazonida. 

Oôyinchilarning jamoa bilan psixologik moslik koôrsatkichlarining 

qiyosiy tahlili 14-jadvalda taqdim etilgan. 
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Oôyinchilarni jamoa bilan psixologik moslik 

koôrsatkichlariningqiyosiy tahlili 

14-jadval 

ˉ F.I.SH. 1-tekshiruv (%)  2-tekshiruv (%)  

1. N-vR. 63 65 

2. ʊ-vD. 61 62 

3. ʊ-v ʂ. 55 54 

4. L-iI . 51 52 

 

Testlash maôlumotlariga koôra, ancha maôqul moslikka ega boôlgan 

juftlik hamda psixologik nomaôqul juftlik ajratildi.  

6. Dominantlik va emotsional faollik boôyicha jamoa tuzilmasi. 

Takroriy test natijalaridan koôrinib turibdiki, jamoaning barcha oôyinchilari 

muvoffaqiyatga 100% erishiga chogôlangan. Qoôllab quvvatlash va oôzaro 

munosabatlarni tavsiflovchi koôrsatkichlarda ahamiyatsiz yaxshilanish. 

Birinchi liga jamoalar futbolchilarining psixo-emotsional holati 

hususiyatlarini tahlili 15-jadvalda taqdim etilgan. Bu jadvalda ruhiy 

ishchanlik va oôz-oôzini boshqarish kabi koôrsatkichlar berilgan.  

 

Jamoasi emotsional faolligi koôrsatkichlarining qiyosiy tahlili (foizlarda) 

15-jadval 

ˉ F.I.SH. 
Ishchanlik Oôz-oôzini boshqarish 

1-teksh. 2-teksh. 1-teksh. 2-teksh. 

1. N-v R. 60 53 44 56 

2. D-v P. 40 53 31 38 

3. M-o L. 40 53 25 31 

4. T-v K. 40 47 25 31 

5. L-i I. 13 20 12 12 

6. I-v A. 33 27 31 25 
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7. T-v D. 53 33 38 19 

8. S-v S. 53 47 44 31 

9. T-v Z. 60 53 44 38 

Oôyinchilarning emotsional va irodaviy faollik koôrsatkichlarining 

qiyosiy ahamiyati 16-jadvalda taqdim etilgan. 

 

Jamoa oôyinchilarining emotsinoal darajasi va irodaviy faolligi 

koôrsatkichlarini qiyosiy ahamiyati 

16-jadval 

ˉ F.I.SH. 1-tekshiruv (%)  2-tekshiruv (%)  

1. N-v R. 4,67 1,33 

2. D-v P. 0,75 1,00 

3. M-o L. 1,60 1,50 

4. S-v S. 1,13 2,50 

5. T-v K. 1,60 1,80 

6. T-v Z. 1,25 1,67 

 

41-jadvalda irodaviy faollikka nisbatan emotsional faollik koeffitsenti 

koôrsatkichlarikeltirilgan. Agar koeffitsenlar kattaligi 1,00 koôrsatkichdan 

oshsa, sportchining emotsional faolligi yuqori va aksincha  

Jadvaldan koôrinib turibdiki, deyarli barcha futbolchilarda emotsional 

faollik irodaviy faollikdan yuqori.  

Bunday jamoaning ijtimoiy-psixologik muhitida sodir boôlgan 

oôzgarishlarni taqqoslash uchun ikkala testlash natijalari berilgan 17-hulosa 

hisobot jadvali taqdim etildi. 

Guruh muammolari boôyicha hulosa hisoboti 

17-jadval 

Dolzarb muammolar 1tekshiruv 2tekshiruv 

1. Guruhda yetakchilik tuzilmasi 
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Inkor etilganlar soni 4 kishi 1 kishi 

2. Oôzaro munosabatlar samaradorligi tuzilmasi 

Oôzaro munosabatlarning buzilishi  29 juftlik  1 juftlik  

Past individual samaradorlik 7 kishi - 

3. Ahamiyatlilik tuzilmasi 

Negativ (salbiy) rol 1 kishi 1 kishi 

Orqada qoluvchi rol  2 kishi - 

4. Shaxslararo munosabatlar tuzilmasi 

Antipatiya soni 10 juftlik  7 juftlik  

5. Individual baholash 

Emotsional noqulaylik  2 kishi - 

Ish noqulayligi  3 kishi 2 kishi 

Oôz-oôzini past baholash 6 kishi 6 kishi 

6. Emotsional irodaviy faollik tuzilmasi 

Nomaôqul hayri-hohlik 4 kishi 3 kishi 

 

Shunday qilib jadvaldan koôrinib turibdiki, jamoada yaxshi tomonga  

oôzgarishlar sodir boôlgan.  

Asosiy testlash (1-tekshiruv) keltirilgan oôlchamlar boôyicha kuchsiz 

zvenoni aniqladi. Psixologik tayyorgarlik boôyicha maxsus dastur 

qoôllaniganidan keyin jamoada psixologik muhit ishonchli yaxshilandi. 

Yuqorida bayon etilgan ishlar, oôquv-mashgôulot jarayonida GTH larini 

takomillashtirish uchun jamoada guruhlar va zvenolarni aniqlash boôyicha 

asosiy tarkibiy qism hisoblandi. 

Shunday qilib oôtkazilgan tadqiqot natijalari, quyidagi sxema boôyicha 

futbol amaliyotiga GTH takomillashtirish tavsiyalarini berishga imkon beradi. 

1. Quyidagi testlardan foydalanib, futbolchilar jismoniy tayyorgarligini 

rivojlanish darajasini baholash: 
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- 30 metrgajoydan yugurish vaqti; 

- 5 karra sakrash uzoqligi; 

- vaqtga 3000metr yugurish; 

2. Musobaqa faoliyati jarayonida baholash:    

- individual taktik harakatlarning umumiy soni va samaradorligi; 

- toôpni qisqa, oôrta va uzun uzatish yordamida oôzaro harakatlarning 

samaradorligi; 

- toôpni olib qoôyish; 

- raqibni aldash; 

- boshda toôp uzatish; 

- oôzaro harakatlar soni va samaradorligi % larda; 

- 2-6 futbolchilar ishtirokida kombinatsiyalarni bajarilish samaradorligi; 

- standart holatlarni (burchak zarba, jarima va erkin zarbalar, yon 

chiziqlardan toôpni tashlab berish) bajarilish samaradorligi. 

3. Jamoada muloqot psixologiyasi hususiyatlarini aniqlash; 

- Oôyin yetakchiligi tuzilmasi; 

- Oôzaro oôyin munosabatlari samaradorligi; 

- Jamoa aôzolarining oôzaro faollik aloqalari; 

- Jamoa oôyinchilarining ijtimoiy-rol mosligi; 

- Jamoaning ijtimoiy-rol tuzilmasi; 

- Guruh tipini individual baholash tuzilmasi; 

- Dominant talablar va emotsional faollik boôyicha jamoa tuzilmasi. 

4. GTH takomillashtirish dasturini tayyorlashda quyidagilarni hisobga 

olish lozim: 

- Jamoa tayyorgarligining yillik tsikl boqichlari va davri; 

- GTH takomillashtirish boôyicha mashgôulotlarga, oôyinning 

zamonaviy guruh va jamoaviy taktikasi printsiplarini oôzlashtirishlari kerak 

boôlgan nazariy mashgôulotlarni kiritish; 

5. GTH takomillashtirishga yoônaltirilgan mashqlarni modellashtirish 

- himoya zonasida oôyin vaziyatlari; 
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- oôrta zonada oôyin vaziyatlari; 

- hujum zonasida oôyin vaziyatlari; 

- butun futbol maydoni muhitida oôyin vazifalari; 

- standart holatlar. 

6. Mashqlarni bajarishda guruhlarni komplektlash (jamlash) maqsadga 

muvofiq: 

- futbolchilarning psixologik mosligini hisobga olish bilan, har bir aniq 

mashqlarda ishtirok etuvchi futbolchilarni jismoniy va texnik tayyorgarlik 

darajasini hisobga olish; 

- musobaqalarda jamoa futbolchilari qaysi chiziqlarda va zvenolarda 

oôynashini hisobga olish. 

Shunday qilib, GTH koôrsatkichlarini baholash, vazifalarni bajarishda 

mashqlarni tanlash va guruhni komplektlashga boôlgan shoshilinch 

yondoshuv maôlum qiyinchiliklar tugôdiradi, ammo uni samarali 

takomillashtirish ehtimolini yoôqotmaydi. Yuqorida taôkidlangan holatlarga 

hamda mashqlarni bajarishda yuklamalar davomiyligi (10-15 daqiqa) va 

shiddatini (YuQCh oôrtacha 170 zar/daq.) hisobga olib, meôyorlashtirishga 

rioya qilish, futbolchilarning maxsus jismoniy sifatlariga, taktik fikrlashiga va 

guruh taktik harakatlariga ijobiy taôsir koôrsatishga imkon beradi.  

 

Nazorat savollari: 

1. Futbol oôyin tizimi? 

2. Futbolchilarning taktik xarakatlariga tavsif? 

3. Futbol oôyining tizimi evolyutsiyasi? 

4. Futbolchilarning guruhiy xarakatlarini nima yordamida baholanadi? 

5. Futbolchilarni psixologik tayyorgarlikni oôrni? 

6. Futbolchilarning musobaqa faoliyati qanday qayd qilinadi? 
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IV BʆB. FUTBʆLCHILɸRNING JISMʆNIY TɸYYORGɸRLIGI 

 

Zʘmʦnʘviy futbʦl oôyinchilʘrning hʘrʘkʘtlʘri fʘʦlligi yuqʦri dʘrʘjʘdʘligi 

vʘ muskullʘr ishining shiddʘtliligi, kʘttʘligi, jismʦniy yuklʘmʘlʘrning bir 

tʝkisdʘ emʘsligi, ish bʘjʘrish vʘ dʘm ʦlishning ritm koôrinishidʘ boôlmʘgʘn 

tʘrzdʘ (ʘritmik) kʝtmʘ-kʝt kʝlishi bilʘn tʘvsiflʘnʘdi. Futbʦlchilʘrning hʘrʘkʘt 

fʘʦliyatidʘ eng kʘttʘ oôrinni yugurish hʘrʘkʘtlʘri egʘllʘydi. Bundʘ 

yugurishning tʝzligi sʝkindʘn mʘksimʘl dʘrʘjʘgʘchʘ qiymʘtdʘ 

vʘriʘtsiyalʘnʘdi.  

Oôyin dʘvʦmidʘ oôrtʘchʘ, futbʦlchilʘrning oôyin ʘmpluʘsigʘ bʦgôliq 

hʦlʘtdʘ 5 dʘn 12 km gʘchʘ mʘsʦfʘni bʦsib oôtishi ʘniqlʘngʘn boôlib, undʘn 5-

6 km mʘsʦfʘ yurish vʘ sʝkin tʝmpdʘ yugurishgʘ toôgôri kʝlʘdi; 2,5-3,5 km 

mʘsʦfʘ oôrtʘchʘ vʘ chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘ ʘtrʦfidʘgi tʝzlikdʘ; 1,5-2,5 km mʘsʦfʘ 

mʘksimʘl tʝzlikdʘ bʦsib oôtilʘdi. Oôyin dʘvʦmidʘ futbʦlchilʘr tʦmʦnidʘn 50-

70 tʘgʘchʘ ʦlgôʘ intilish vʘ tʝzlʘshishlʘr, toôp uchun yakkʘ kurʘshdʘ 15-30 

tʘgʘchʘ yaqin sʘkrʘshlʘr; jʦy uchun 30-50 gʘ yaqin yakkʘ kurʘshlʘr; toôp 

bilʘn individuʘl (yakkʘ tʘrtibdʘ) koôrinishdʘ bʘjʘriluvchi 50-140 dʘn ziyod 

tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘr bʘjʘrilʘdi. Uchrʘshuv jʘrʘyonidʘ enʝrgiya sʘrfi 

yyetarlichʘ dʘrʘjʘdʘ yuqʦri boôlib, 4600-5680 kilʦjʦulni tʘshkil qilʘdi. Oôyin 

usullʘri bʘjʘrilishi shiddʘtliligini pʘsʘytirmʘsdʘn, bu koôrinishdʘgi hʘrʘkʘtlʘr 

fʘʦlligi hʘjmini bʘjʘrish uchun mʘʭsus jismʦniy tʘyyorgʘrlik yuqʦri dʘrʘjʘdʘ 

rivʦjlʘngʘn boôlishi tʘlʘb qilinʘdi.  

V.V. Lʦbʘnʦvskiy tʦmʦnidʘn qʘyd qilingʘnidʝk: çébiz futbʦldʘ 

qʘttiqqoôllik ʘsʦsidʘ, qoôpʦllikkʘ oôtish koôrinishdʘ vʘziyatni kuzʘtishimiz 

mumkin. Oôz nʘvbʘtidʘ, ushbu hʦlʘtgʘ tʘyyor turish tʘlʘb qilinʘdi. Bizning 

fikrimizchʘ, ʘtlʝtizm ï bu 190 sm boôygʘ egʘ boôlish hisʦblʘnʘdi. Yoôq. 

ɸtlʝtikʘchi 174-180 sm boôlishi ham mumkin, ʘtlʝtikʘchi ï bu ʘynʘn, kurʘsh 

ʦlib bʦrishgʘ tʘyyor boôlgʘn ʦdʘm hisʦblʘnʘdiè.  

Bʦsim ʦstidʘgi oôyin fʘʦliyati shʘrʦitidʘ futbʦlchilʘr ʦrgʘnizmigʘ 

ekstrʝmʘl yuklʘmʘ tʘôsir koôrsʘtishi qʘyd qilinib, bundʘ jismʦniy imkʦ-
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niyatlʘrning chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘdʘ yoônʘltirilishi vʘ bu imkʦniyatlʘrni tʝzkʦr 

oôzgʘruvchʘn vʘziyatlʘrdʘ ifʦdʘlʘy ʦlishni bilish tʘlʘb qilinʘdi. Bundʘn 

tʘshqʘri, yuqʦridʘ tʘôkidlʘngʘnidʝk, futbʦlchilʘr ʦrgʘnizmigʘ ʘtrʦf-muhit 

ʦmillʘri ham sʘlbiy tʘôsir koôrsʘtʘdi, bundʘ ʘynʘn tʘshqi ʦb-hʘvʦ hʘrʦrʘti 

ulʘrning ish qʦbiliyati vʘ ishlʘsh tʝjʘmkʦrligining pʘsʘyishigʘ ʦlib kʝlʘdi. 

Jʘzirʘmʘ shʘrʦitidʘ mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘsi muskullʘrdʘ glikʦgʝnning 

sʘrflʘnishi ʦrtishi vʘ lʘktʘt toôplʘnishi bilʘn bʦgôliq hisʦblʘnʘdi. Bu tʘbiiyki, 

chʘrchʘshning nisbʘtʘn ertʘ muddʘtlʘrdʘ kuzʘtilishi, bʘjʘriluvchi ishning 

shiddʘtliligi vʘ dʘvʦmiyligining pʘsʘyishigʘ ʦlib kʝlʘdi. Bulʘrning bʘrchʘsi 

futbʦlchilʘrning jismʦniy tʘyyorgʘrligi dʘrʘjʘsigʘ nisbʘtʘn yuqʦri tʘlʘblʘrni 

qoôyadi. Jismʦniy tʘyyorgʘrlikning yuqʦri dʘrʘjʘdʘ boôlishi spʦrtchilʘr 

ʦrgʘnizmining tʘshqi muhit yuqʦri ʦb-hʘvʦ hʘrʦrʘti shʘrʦitigʘ tʝzkʦr 

koôrinishdʘ mʦslʘshʘ ʦlishigʘ yordʘm bʝrishi ʘniqlʘngʘn.  

Jismʦniy tʘyyorgʘrlik tushunchʘsi ʦrqʘli ʦdʘmning turli ʭildʘgi 

muskullʘr fʘʦliyatigʘ qʦdirligi tushinilib, bu hʦlʘt jismʦniy sifʘtlʘrning 

rivʦjlʘnish dʘrʘjʘsigʘ bʦgôliq hisʦblʘnʘdi. Oôz nʘvbʘtidʘ, jismʦniy yoki 

hʘrʘkʘtlʘrgʘ ʦid sifʘtlʘr ʦdʘm ʦrgʘnizmining hʘrʘʘtlʘrgʘ ʦid 

imkʦniyatlʘrining ʘlʦhidʘ jihʘtlʘrini bʝlgilʘb bʝrʘdi.  

Soônggi yillʘrdʘ spʦrt nʘzʘriyasidʘ çjismʦniy sifʘtè tushunchʘsidʘn 

bʦrgʘn sʘri kʘmrʦq fʦydʘlʘnish kuzʘtilmʦqdʘ, bundʘ koôprʦq spʦrtchining 

hʘrʘkʘt-lʘnish imkʦniyatlʘri hʘqidʘ fikr bildirilmʦqdʘ. 

Futbʦlchining jismʦniy tʘyyorgʘrligi muhim ʦmil hisʦblʘnib, jʘmʦʘviy, 

guruh hʦlidʘgi vʘ yakkʘ tʘrtibdʘgi (individuʘl) tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘr 

sʘmʘrʘdʦrligi ʘynʘn, ungʘ bʦgôliq hisʦblʘnʘdi. Futbʦlchi qʘnchʘlik tʝʭnik vʘ 

tʘktik jihʘtdʘn sʘvʦdli boôlishigʘ qʘrʘmʘsdʘn, u yaʭshi dʘrʘjʘdʘ vʘ hʘr 

tʦmʦnlʘmʘ jismʦniy tʘyyorgʘrliksiz hʝch qʘchʦn muvʘfʘqqiyatgʘ erishishi 

mumkin emʘs. Hʘr bir oôyin epizʦdidʘ bir nʝchtʘ futbʦlchi bir vʘqtning 

oôzidʘ mʘôlum bir ʘniqlikdʘgi oôyin vʘzifʘsini hʘl qilʘdi. Buning uchun ulʘr 

tʝzlik, jʦyni egʘllʘsh vʘ jʦyni oôzgʘrtirish oôyin hʘrʘkʘtlʘri boôyichʘ oôzʘrʦ 

muvʦfiqlikdʘgi hʘrʘkʘtlʘrni bʘjʘrishi tʘlʘb qilinʘdi. Bundʘ ulʘrdʘn kʘmidʘ 
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bittʘsining funksiʦnʘl imkʦniyatlʘri muvʦfiqligi qʘyd qilinmʘsʘ, u hʦldʘ 

ushbu epizʦddʘ oôyin vʘzifʘsini hʘl qilishgʘ erishish mumkin emʘs.  

Oôyin dʘvʦmidʘ hʘr bir oôyinchi tʘktik vʘziyatlʘrni tʝzkʦrlikdʘ vʘ ʘniq 

bʘhʦlʘy ʦlishi, ʘniq qʘrʦrlʘrni qʘbul qilʘ ʦlishi vʘ bir zumdʘ uni roôyobgʘ 

ʦshirʘ ʦlishi kʝrʘk.  

Hʘrʘkʘtlʘnuvchi ʦbôʝktgʘ nisbʘtʘn reaksiya koôrsʘtish tʝzkʦrligi yoki 

tʘnlʘsh tʝzkʦrligi yyetarlichʘ dʘrʘjʘdʘ rivʦjlʘnmʘgʘn futbʦlchilʘrdʘ tʘktik 

sʘmʘrʘdʦrlik hʘr dʦim pʘst boôlishi qʘyd qilinʘdi. 

Futbʦl bʦrgʘn sʘri ʘtlʝtik tʘvsifdʘgi oôyin sifʘtidʘ qʘrʦr tʦpishi, juft 

hʦlʘtdʘgi vʘ guruh koôrinishidʘgi kurʘshlʘrgʘ tʘrkibiy bʦyib bʦrishi 

kuzʘtilʘdi. Toôp uchun kurʘshdʘ ʝngib chiqish, hʘvfli toôqnʘshuvlʘrdʘn 

qʦchish, rʘqib bilʘn toôqnʘshishdʘn kʝyin ʦyoqdʘ turib qʦlʘ ʦlish, fʘqʘt 

jismʦniy jihʘtdʘn yaʭshi tʘyyorlʘngʘn futbʦlchi tʦmʦnidʘnginʘ ʘmʘlgʘ 

ʦshirilishi mumkin. Shu sʘbʘbli, kuchgʘ ʦid tʘyyorgʘrlik ï bu mʘhʦrʘtgʘ egʘ 

(prʦfʝssiʦnʘl) oôyinchilʘrning ʘjrʘlmʘs sifʘti hisʦblʘnʘdi.  

Oôyindʘ futbʦlchi ʘsʦsʘn 5 dʘn 20 mʝtrgʘchʘ boôlgʘn mʘsʦfʘ 

kʝsimlʘridʘ 100 tʘgʘ yaqin ʦlgôʘ intilish vʘ tʝzlʘshishlʘrni bʘjʘrʘdi. Bu 

koôrinishdʘgi qisqʘ mʘsʦfʘlʘrdʘ rʘqibidʘn oôzib kʝtish fʘqʘt yaʭshi dʘrʘjʘdʘ 

pʦrtlʘsh koôrinishidʘgi vʘ tʝzlikkʘ egʘ boôlgʘn spʦrtchi uddʘlʘshi mumkin 

boôlgʘn vʘzifʘ hisʦblʘnʘdi. Bu sifʘtlʘrning yuqʦri dʘrʘjʘdʘ boôlishi vʘqtdʘn 

yutish vʘ oôz nʘvbʘtidʘ jʦyni egʘllʘsh nuqtʘi nʘzʘridʘn yutishgʘ ʦlib kʝlʘdi. 

Shu sʘbʘbli, yaʭshi dʘrʘjʘdʘgi tʝzkʦr-kuch tʘyyorgʘrligi ï bu hʘm 

prʦfʝssiʦnʘl oôyinchining ʘjrʘlmʘs sifʘtlʘridʘn biri hisʦblʘnʘdi.  

Futbʦl uchrʘshuvi 91-99 dʘqiqʘ dʘvʦm etʘdi (tʘnʘffusni hisʦbgʘ 

ʦlmʘgʘndʘ). Toôp oôyindʘ 56-64 dʘqiqʘgʘchʘ boôlishi vʘ bu bʘrchʘ vʘqt 

dʘvʦmidʘ hʦhlʘgʘn bʦshqʘ spʦrt turlʘri bilʘn sʦlishtirib boôlmʘydigʘn 

dʘrʘjʘdʘ ʦrgʘnizm uchun qiyinchilik tugôdiruvchi ish bʘjʘrilʘdi. Butun 

uchrʘshuv dʘvʦmidʘ yuqʦri dʘrʘjʘdʘgi hʘrʘkʘtlʘr kʦʦrdinʘtsiyasini sʘqlʘb 

qʦlish, oôyinning dʘstlʘbki dʘqiqʘlʘridʘn tʦrtib soônggi dʘqiqʘlʘrigʘchʘ ʦlgôʘ 

intilishlʘr vʘ tʝzlʘshishlʘr dʘrʘjʘsini sʘqlʘy ʦlishni bilish, kuchgʘ tʝgishli 
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yakkʘ kurʘshlʘr vʘziyatlʘridʘ yutqʘzib qoôymʘslik, fʘqʘt judʘ chidʘmli 

oôyinchilʘr uchun ʭʦs ʭususiyat hisʦblʘnʘdi.  

Shu sʘbʘbli, ʘôlʦ dʘrʘjʘdʘgi chidʘmlilik ï bu hʘm prʦfʝssiʦnʘl oôyin-

chining ʘjrʘlmʘs sifʘtlʘridʘn biri hisʦblʘnʘdi.  

Oôyindʘ futbʦlchi mʘksimʘl ʘmplitudʘdʘ koôplʘb hʘrʘkʘtlʘrni bʘjʘrishi 

tʘlʘb qilinʘdi: jumlʘdʘn, zʘrbʘ bʝrish, toôp bilʘn yugurish, ʘldʘmchi hʘrʘkʘtlʘr 

(fintlʘr) ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Bu hʘrʘkʘtlʘr fʘqʘt oôyinchi yaʭshi dʘrʘjʘdʘ 

egiluvchʘnlikkʘ egʘ boôlgʘn hʦlʘtdʘginʘ sʘmʘrʘli boôlishi kuzʘtilʘdi. 

Shuningdʝk, qʘyd qilib oôtʘmizki, yaʭshi dʘrʘjʘdʘgi egiluvchʘnlik ï bu 

futbʦlchi muskullʘrining elʘstikligi vʘ ʘôlʦ dʘrʘjʘdʘgi hʦlʘtdʘligidʘn bʝvʦsitʘ 

dʘlʦlʘt bʝrʘdi. Muskullʘrning bu koôrinishdʘgi hʦlʘti ulʘrni jʘrʦhʘt ʦlishdʘn 

sʘqlʘydi. Shu sʘbʘbli, egiluvchʘnlik ï bu ham prʦfʝssiʦnʘl futbʦlchining 

ʘjrʘlmʘs sifʘtlʘridʘn biridir.  

Tʝʭnik usullʘrni sʘmʘrʘli bʘjʘrish ʘsʦsini muskullʘr ichidʘgi vʘ 

muskullʘr oôrtʘsidʘgi kʦʦrdinʘtsiya jʘrʘyonlʘri yoki kʦʦrdinʘtsiʦn qʦbiliyat 

tʘshkil qilʘdi. Oôyinchilʘrning oôrgʘtilishi, ʘyniqsʘ futbʦl tʝʭnikʘsidʘ yosh 

futbʦlchilʘrning oôrgʘnitilishi ungʘ bʦgôliq hisʦblʘnʘdi. Kʦʦrdinʘtsiʦn 

qʦbiliyatlʘri yaʭshi dʘrʘjʘdʘ rivʦjlʘnmʘgʘn hʦlʘtdʘ futbʦlchi prʦfʝssiʦnʘl 

dʘrʘjʘgʘ erishʘ ʦlishi mumkin emʘs.  

Bu koôrstʘib oôtilgʘn bʘrchʘ sifʘtlʘr birgʘlikdʘ ʦlingʘn hʦlʘtdʘ 

futbʦlchilʘrning jismʦniy tʘyyorgʘrligini tʘshkil qilʘdi.  

Qʘndʘy jismʦniy sifʘtning yetakchilik qilishi hʘqidʘ mutʘʭʘssislʘrning 

fikrlʘri turli ʭildʘ ifʦdʘlʘnʘdi. Turli ʭil muʘlliflʘr tʦmʦnidʘn hʦzirgi kundʘ 

mʘvjud boôlgʘn bʘrchʘ ʘmʘliy sifʘtlʘrdʘn kʝlib chiqqʘn hʦldʘ 

futbʦlchilʘrning bʘrchʘ jismʦniy sifʘtlʘrning hʘr tʦmʦnlʘmʘ mʘjmuʘviy 

koôrinishdʘ rivʦjlʘnishi muhimligi hʘqidʘ fikr bildirish imkʦnini bʝrʘdi. 



161 

 

Yuqʦri mʘlʘkʘli futbʦlchilʘrning mʘʭsus jismʦniy tʘyyorgʘrligi tizimini 

ʦmillʘrgʘ ʦid tʘhlil qilish chidʘmlilikning ʘerʦb vʘ ʘnʘerʦb ï glikʦlitik 

kʦmpʦnʝntlʘri yyetakchi oôrindʘ turishini ʘniqlʘsh imkʦnini bʝrʘdi. 

ɸgʘr, futbʦlchilʘrning jismʦniy tʘyyorgʘrligi muskullʘr fʘʦliyatining 

enʝrgiya bilʘn tʘôminlʘnishi mʝʭʘnizmlʘrining hissʘsi fʦiz qiymʘti pʦzitsiyasi 

nuqtʘi nʘzʘridʘn qʘrʘb chiqʘdigʘn boôlsʘk, u hʦldʘ enʝrgiya ʭʦsil qilishdʘ 

ʘerʦb-ʘnʘerʦb tizimning quyidʘgi nisbʘtlʘrdʘ boôlishi kʝltirilʘdi: jumlʘdʘn, 

ʘerʦb imkʦniyatlʘr ï 23,9%; ʘnʘerʦb-glikʦlitik ï 9,5%; ʘnʘerʦb-ʘlʘktʘt ï 

21,1% ni tʘshkil qilʘdi. Bu mʘôlumʦtlʘr futbʦlchilʘrning mʘʭsus tʘyyorgʘrligi 

nʘfʘqʘt chidʘmlilik koôrsʘtkichlʘri, bʘlki ifʦdʘlʘnish dʘrʘjʘsi koôp jihʘtdʘn 

ʘdʝnʦzintrifʦsfʦr kislʦtʘning krʝʘtinfʦsfʘt mʝʭʘnizmi ʘsʦsidʘ qʘytʘ 

sintʝzlʘnishi sigôimi vʘ quvvʘtigʘ bʦgôliq boôlgʘn, tʝzkʦr-kuch sifʘti 

yetarlichʘ dʘrʘjʘdʘ kʘttʘ hissʘgʘ egʘligidʘn dʘlʦlʘt bʝrʘdi. Kʝltirilgʘn soônggi 

dʘlillʘrning tʘsdiqlʘnishidʘ futbʦlchilʘrning tʝʭnik mʘhʦrʘti koôrsʘt-kichlʘri 

bilʘn tʝzlik sifʘtlʘrini tʝstdʘn oôtkʘzish koôrsʘtkichlʘrini kʦrrʝlyatsiʦn tʘhlil 

qilishi nʘtijʘlʘri ʭizmʘt qilʘdi. 

Jumlʘdʘn, stʘrt vʘ mʘsʦfʘgʘ nisbʘtʘn tʝzlik koôp jihʘtdʘn himʦyachilʘr, 

yarim himʦyachilʘr vʘ hujumchilʘrning tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘrni bʘjʘrishi 

ishʦnchliligini ʘniqlʘb bʝrʘdi. 

Mʘhʦrʘtli oôyinchilʘr jʘmʦʘsigʘ tʘklif qilingʘn yosh futbʦlchilʘrning 

(17-19 yosh) 92% qismining jismʦniy jihʘtdʘn tʘyyorgʘrlik dʘrʘjʘsi yuqʦri 

dʘrʘjʘsigʘ egʘ boôlgʘn oôyinchilʘrning mʦdʝl sifʘtidʘgi koôrsʘtkichlʘrigʘ mʦs 

kʝlishi qʘyd qilinʘdi. Bundʘ musʦbʘqʘlʘrdʘ tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘrni bʘjʘrish 

sʦn miqdʦri vʘ sifʘti bilʘn oôyinchilʘrning jismʦniy tʘyyorgʘrligi intʝgrʘl 

dʘrʘjʘsi oôsishi oôrtʘsidʘ bʦgôliqlik mʘvjudligi qʘyd qilingʘn.  

ʆlingʘn nʘtijʘlʘr jismʦniy tʘyyorgʘrlikning futbʦlchilʘr mʘhʦrʘtining 

bʦshqʘ tʦmʦnlʘri (tʝʭnikʘ, tʘktikʘ vʘ bʦshqʘlʘr) bilʘn musbʘt bʦgôliqligi 

mʘvjudligini tʘsdiqlʘydi, bu hʦlʘt prʦpʦrtsiʦnʘl bʦgôliqlik koôrinishidʘ emʘs, 

bʘlki tʝʭnik-tʘktik imkʦniyatning musʦbʘqʘ shʘrʦitidʘ roôyobgʘ ʦshirilishi 

dʘrʘjʘsi ʦrqʘli ifʦdʘlʘnishi kuzʘtilʘdi.  
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Shundʘy qilib, futbʦlchilʘrning musʦbʘqʘlʘrdʘgi sʘmʘrʘdʦrligi jismʦniy 

tʘyyorgʘrlikning tʝzkʦr-kuchgʘ ʦid kʦmpʦnʝntlʘri rivʦjlʘnish dʘrʘjʘsigʘ, 

shuningdʝk 90 dʘqiqʘlik oôyin vʘqti dʘvʦmidʘ chʘrchʘshgʘ qʘrshi turʘ ʦlish 

qʦbiliyati dʘrʘjʘsigʘ bʦgôliq hisʦblʘnʘdi. Musʦbʘqʘlʘrdʘ futbʦlchilʘrning 

sʘmʘrʘli oôyini jismʦniy tʘyyorgʘrlik dʘrʘjʘsining yuqʦri boôlishi muhimligi 

tʘdqiqʦtlʘrdʘ oôz tʘsdigôini tʦpgʘn.  

 

4.1. Futbʦlchilʘrning jismʦniy tʘyyorgʘrligi mʘqsʘdi,  

vʘzifʘlʘri vʘ tʘmʦyillʘri 

Jismʦniy tʘyyorgʘrlikning mʘqsʘdi ï umumiy vʘ mʘʭsus 

tʘyyorgʘrlikning yuqʦri dʘrʘjʘdʘ boôlishini tʘôminlʦvchi, ʦrgʘnizmning 

funksiʦnʘl dʘrʘjʘsini ʦshirish, hʘrʘkʘt sifʘtlʘrini rivʦjlʘntirish, shuningdʝk 

musʦbʘqʘ fʘʦliyati shʘrʦitidʘ jismʦniy sifʘtlʘrning mʘksimʘl dʘrʘjʘdʘ 

nʘmʦyon boôlishigʘ qʦdirlikni rivʦjlʘntirishdʘn tʘshkil tʦpʘdi. 

Jismʦniy tʘyyorgʘrlik ï bu uzʦq dʘvʦmiylikdʘgi, futbʦlchilʘrning yuqʦri 

dʘrʘjʘdʘ tʘyyorgʘrligigʘ erishishgʘ yoônʘltirilgʘn jʘrʘyon hisʦblʘnʘdi. 

Jismʦniy tʘyyorgʘrlikning bu dʘrʘjʘsi oôyin tʘlʘblʘrigʘ mʦs kʝlishi kʝrʘk. 

Mʘsʘlʘn, ʘgʘr sʘmʘrʘli oôyin uchun futbʦlchilʘr bir uchrʘshuv dʘvʦmidʘ 10-

12 km mʘsʦfʘni bʦsib oôtishni tʘlʘb qilsʘ, bundʘn 1,5-2 km dʘn kʘm 

boôlmʘgʘn mʘsʦfʘ mʘksimʘl quvvʘtdʘn kʘm boôlmʘgʘn qiymʘtdʘ bʦsib 

oôtilsʘ, u hʦldʘ bʘrchʘ turdʘgi chidʘmlilik vʘ tʝzlik-kuch sifʘtlʘrining 

rivʦjlʘnishi dʘrʘjʘsi ungʘ hʘr bir oôyindʘ ushbu dʘrʘjʘdʘ chiqish qilish 

imkʦnini bʝrishi tʘlʘb qilinʘdi. 

ɸdʦlʘtli tʘrzdʘ qʘyd qilinishichʘ, spʦrt nʘzʘriyasi vʘ uslubiyatidʘ 

oôqitish vʘ tʘrbiya ishlʘri mʘsʘlʘlʘri bilʘn bʦgôliq boôlgʘn hʘr qʘndʘy bʦshqʘ 

ilmiy-ʘmʘliy fʘn sʦhʘlʘridʘ kuzʘtilgʘni kʘbi, birlʘmchi dʘrʘjʘdʘgi ʘhʘmiyatgʘ 

egʘ hʦlʘt sifʘtidʘ ushbu sʦhʘ boôyichʘ ʘmʘliy fʘʦliyatdʘ ʘsʦsiy qʦnuniyatlʘrni 

oôzidʘ ʘks ettiruvchi, ushbu nuqtʘi nʘzʘrdʘn fʘʦliyatni ʘmʘlgʘ ʦshirishdʘ 

koôrsʘtmʘ sifʘtidʘ ʭizmʘt qiluvchi muhim hisʦblʘngʘn nʘzʘriy-uslubiy 

qʦidʘlʘrni ï tʘmʦyillʘrni bʝlgilʘb ʦlish koôrsʘtib oôtilʘdi.  



163 

 

Spʦrt mʘshgôulʦtlʘridʘ ʘsʦsiy pʝdʘgʦgik tʘmʦyillʘr tʘrqʘlgʘnligi qʘyd 

qilinib, ulʘrdʘ hʘr qʘndʘy tʘôlim-tʘrbiya fʘʦliyati uchun qoôllʘsh hʘqqʦniy 

hisʦblʘngʘn umumiy yoônʘltiruvchi qʦidʘlʘr toôplʘngʘn: jumlʘdʘn, ʦnglilik 

vʘ fʘʦllik, koôrgʘzmʘlilik, qulʘylik vʘ individuʘlizʘtsiya, tizimlilik, 

shuningdʝk jismʦniy tʘrbiyaning oôzigʘ ʭʦs spʝtsifik tʘvsiflʘrini ifʦdʘlʦvchi 

bʦshqʘ tʘmʦyillʘr oôz ʘksini tʦpgʘn. Birʦq, umumiy pʝdʘgʦgikʘ tʘmʦyillʘri 

spʦrt mʘshgôulʦtlʘrining oôzigʘ ʭʦsligini ʦydinlʘshtirib bʝrmʘydi. Shu 

sʘbʘbli, mʘshgôulʦtlʘr fʘʦliyatigʘ qoôllʘnmʘ-koôrsʘtmʘlʘr sifʘtidʘ ʭizmʘt 

qiluvchi bʘrchʘ tʘmʦyillʘr tizimi sifʘtidʘ bʝlgilʘnmʘydi.  

Spʦrt sʦhʘsidʘ nʘfʘqʘt umumiy, bʘlki oôzigʘ ʭʦs spʝtsifik qʦnuniyatlʘr 

ham ʦbôʝktiv tʘôsirgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi. Ulʘr spʦrt mʘshgôulʦtlʘridʘ ichki 

jihʘtdʘn tʘlʘb qilinuvchi zʘruriyat hisʦblʘnib, turli ʭildʘgi tʘyyorgʘrlik 

tsikllʘrining tuzib chiqilishi tʘrtibini bʝlgilʘb bʝruvchi, yuklʘmʘlʘr dinʘmikʘsi 

vʘ ʦlinuvchi sʘmʘrʘni ʘniqlʘb bʝruvchi oôzʘrʦ bʦgôliqliklʘr sifʘtidʘ oôrin 

tutʘdi.  

Shundʘy qilib, spʦrt mʘshgôulʦtlʘri tʘmʦyillʘri yakuniy hisʦbdʘ, 

ʭʦlisʦnʘ qʦnuniyatni ʦydinlʘshtirib bʝrʘdi. Shuningdʝk, qʘyd qilib oôtish 

kʝrʘkki, birinchidʘn futbʦlchilʘrning jismʦniy tʘyyorgʘrligining umumiy 

tʘmʦyillʘri bʘrchʘ spʦrt turlʘri uchun qoôllʘshgʘ yarʦqli hisʦblʘnʘdi. 

Ikkinchidʘn, jismʦniy tʘyyorgʘrlikning bu tʘmʦyillʘri spʦrt oôyinlʘridʘ 

(bʘskʝtbʦl, vʦlʝybʦl, gʘndbʦl vʘ bʦshqʘlʘrdʘ) fʦydʘlʘnilʘdi. Vʘ nihʦyat, 

uchinchidʘn futbʦlchilʘrni tʘyyorlʘshdʘ oôzigʘ ʭʦs spʝtsifik tʘmʦyillʘr ham 

mʘvjud hisʦblʘnʘdi. 

Jismʦniy tʘyyorgʘrlik jʘrʘyonidʘ hʘl qilinuvchi vʘzifʘlʘr turli ʭildʘ 

boôlib, ulʘrning hʘr biri uchun tʝgishli vʘzifʘlʘrni ʘniqlʘshtirish 

futbʦlchilʘrning tʘyyorgʘrligi vʘ yoshigʘ, tʘyyorgʘrlik dʘvrigʘ vʘ hokazolʘrgʘ 

bʦgôliq hisʦblʘnʘdi.  

ɸgʘr, yuqʦridʘ kʝltirilgʘnlʘrning bʘrchʘsini yigôindi koôrinishidʘ umum-

lʘshtirsʘk, u hʦldʘ ulʘrning nisbʘtʘn eng muhimlʘri sifʘtidʘ quyidʘgilʘrni 

koôrsʘtib oôtish mumkin: 



164 

 

1. Umumiy vʘ iʭtisʦslʘshtirilgʘn jismʦniy tʘyyorgʘrlikning bir butun 

yagʦnʘligi; 

2. Futbʦlchilʘrning musʦbʘqʘ oôyinlʘridʘ vʘ mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘridʘ 

jismʦniy sifʘtlʘr nʘmʦyon boôlishining bir butun yagʦnʘligi; 

3. Musʦbʘqʘ oôyinlʘridʘ vʘ mʘôlum bir ʘniq mʘshgôulʦtdʘ jismʦniy 

sifʘtlʘrning mʘksimʘl dʘrʘjʘdʘ nʘmʦyon boôlishigʘ yoônʘltirilishi; 

4. Jismʦniy tʘyyorgʘrlik jʘrʘyonining uzluksizligi; 

5. Mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘrining vʘriʘtiv hʦlʘtdʘ oôzgʘrishi; 

6. Jismʦniy tʘyyorgʘrlik jʘrʘyoni usullʘri vʘ vʦsitʘlʘrining oôylʘngʘn 

hʦlʘtdʘ individuʘllʘshtirilishi; 

7. Jismʦniy tʘyyorgʘrlik jʘrʘyonining siklik tʘvsifgʘ egʘligi vʘ tipgʘ ʦid 

mʘshgôulʦtlʘrning bir qʘtʦr sikllʘridʘn fʦydʘlʘnish. 

Bu tʘmʦyillʘrning futbʦlgʘ nisbʘtʘn tʘdbiq etilishi tʘrkibini qʘrʘb 

chiqʘmiz. 

 

4.1.1. Umumiy vʘ mʘʭsus jismʦniy tʘyyorgʘrlikning bir butun yagʦnʘligi 

Yuqʦridʘ qʘyd qilingʘnidʝk, qʘchʦnki spʦrtdʘ iʭtisʦslʘshtirish qʘchʦnki, 

sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘgi nʘtijʘlʘrni bʝrsʘ, dʝmʘk, bu hʦlʘtdʘ uning spʦrtchining 

hʘr tʦmʦnlʘmʘ rivʦjlʘnishi ʘsʦsidʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilishi qʘyd qilinʘdi. Bu hʦlʘt 

shuni ʘnglʘtʘdiki, yaôni tʘnlʘngʘn spʦrt turidʘ kʘttʘ koôlʘmdʘgi tʘrʘqqiyot 

fʘqʘtginʘ spʦrtchining umumiy funksiʦnʘl vʘ jismʦniy imkʦniyatlʘri 

ʘsʦsidʘginʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilishi mumkin. Spʦrtchi ʦrgʘnizmi bʘrchʘ 

tizimlʘrining yuqʦri dʘrʘjʘdʘ rivʦjlʘnishi uning u yoki bu jismʦniy 

qʦbiliyatlʘri dʘrʘjʘsining ʦshishini bʝlgilʘb bʝrʘdi. Shu bilʘn bir qʘtʦrdʘ, 

uning hʘrʘkʘtlʘrgʘ ʦid koônikmʘ vʘ mʘlʘkʘlʘri dʦirʘsi qʘnchʘlik kʝng boôlsʘ, 

u tʘnlʘngʘn spʦrt turidʘ tʘlʘb qilinuvchi hʘrʘkʘtlʘrni shu dʘrʘjʘdʘ 

muvʘfʘqqiyatli tʘrzdʘ oôzlʘshtirʘdi. Bundʘn kʝlib chiqʘdiki, spʦrt 

mʘshgôulʦtlʘri jʘrʘyoni tʘrkibidʘn umumiy yoki mʘʭsus tʘyyorgʘrlikni 

chiqʘrib tʘshlʘsh mumkin emʘs.  
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Mʘʭsus tʘyyorgʘrlik ushbu spʦrt turi boôyichʘ fʘʦliyatni ʘmʘlgʘ ʦshirish 

uchun tʘlʘb qilinuvchi sifʘt, bilim, koônikmʘ vʘ mʘlʘkʘlʘrning 

oôzlʘshtirilishigʘ yoônʘltirilʘdi.  

Spʦrtdʘ iʭtisʦslʘshtirish (spʝtsiʘlizʘtsiya) spʦrtchining hʘr tʦmʦnlʘmʘ 

rivʦjlʘnishini mustʘsnʦ qilmʘydi. ɸksinchʘ, tʘnlʘngʘn spʦrt turidʘ nisbʘtʘn 

sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘgi tʘrʘqqiyot fʘqʘtginʘ jismʦniy vʘ ruhiy qʦbiliyatlʘrning hʘr 

tʦmʦnlʘmʘ rivʦjlʘntirilishi, ʦrgʘnizmning funksiʦnʘl imkʦniyatlʘrining 

umumiy yuksʘltirilishi ʘsʦsidʘginʘ erishish mumkin. Bu hʦlʘtni butun spʦrt 

ʘmʘliyoti tʘjribʘlʘri tʘsdiqlʘydi, shuningdʝk nʘzʘriy vʘ ʘmʘliy yoônʘlishdʘgi 

ʘmʘlgʘ ʦshirilgʘn tʘdqiqʦtlʘr nʘtijʘlʘridʘ ham oôz isbʦtini tʦpgʘn.  

Spʦrtdʘ qoôlgʘ kiritiluvchi yutuqlʘrning hʘr tʦmʦnlʘmʘ rivʦjlʘnishgʘ, 

jumlʘdʘn intʝllʝktuʘl rivʦjlʘnishgʘ bʦgôliqligi ikkitʘ ʘsʦsiy sʘbʘblʘrgʘ koôrʘ 

izʦhlʘnilʘdi. Birinchidʘn, ʦrgʘnizmning bir butun yagʦnʘligi, yaôni fʘʦliyat 

jʘrʘyoni vʘ rivʦjlʘnish dʘvʦmidʘ uning ʦrgʘnlʘri, ʦrgʘnlʘr tizimlʘri vʘ 

funksiyalʘri oôrtʘsidʘgi ʦrgʘnik (uygôun tʘrzdʘgi) oôzʘrʦ bʦgôliqlik qʘyd 

qilinʘdi. Ikkinchidʘn, turli ʭildʘgi hʘrʘkʘtlʘrgʘ ʦid koônikmʘlʘr vʘ mʘlʘkʘlʘr 

oôrtʘsidʘgi oôzʘrʦ tʘôsirlʘshish, bʦgôliqliklʘr mʘvjudigi qʘyd qilib oôtilʘdi. 

Spʦrtchi tʦmʦnidʘn oôzlʘshtirilgʘn hʘrʘkʘtlʘrgʘ ʦid koônikmʘlʘr vʘ mʘlʘkʘlʘr 

dʦirʘsi qʘnchʘlik kʝng boôlsʘ, hʘrʘkʘt fʘʦliyati yangi shʘkllʘrining ʭʦsil 

boôlishi vʘ ʦldin oôzlʘshtirilgʘnlʘrining rivʦjlʘntirilishi uchun shu dʘrʘjʘdʘ 

qulʘy bʦshlʘngôich hʦlʘt yuzʘgʘ kʝlishi qʘyd qilinʘdi.  

Spʦrtdʘ tʘkʦmillʘshishning ñʦbôʝktivò qʦnuniyatlʘri spʦrt mʘshgôulʦt-

lʘrining chuqur hʦlʘtdʘ iʭtisʦlʘshtirilgʘn, shu bilʘn bir vʘqtdʘ hʘr tʦmʦnlʘmʘ 

rivʦjlʘnishgʘ ʦlib kʝluvchi jʘrʘyon boôlishi kʝrʘkligini tʘlʘb qilʘdi. Ushbu 

hʦlʘtgʘ bʦgôliq rʘvishdʘ, spʦrt mʘshgôulʦtlʘridʘ umumiy vʘ mʘʭsus tʘyyor-

gʘrlik uzluksiz koôrinishdʘ birgʘlikdʘ qʘyd qilinʘdi.  

Spʦrtdʘ tʘkʦmillʘshishning turli ʭil bʦsqichlʘridʘ umumiy vʘ mʘʭsus 

tʘyyorgʘrlikning ʦptimʘl nisbʘtlʘrini tʦpish vʘ shuningdʝk, ulʘrdʘn fʦydʘlʘ-

nishning toôgôri tʘrtibdʘgi kʝtmʘ-kʝtligini ʘniqlʘsh tʘlʘb qilinʘdi. 

Futbʦlchining spʦrt mʘshgôulʦtlʘridʘ umumiy vʘ mʘʭsus tʘyyorgʘrligi yil 
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dʘvʦmidʘgi rʝjʘlʘshtirish ʘsʦsidʘ bʘjʘrilʘdi. Bundʘ ushbu ikkitʘ turdʘgi 

tʘyyorgʘrlik oôrtʘsidʘgi nisbʘtlʘr butun yil dʘvʦmidʘ uzluksiz koôrinishdʘ 

oôzgʘrib turishi qʘyd qilinʘdi: yaôni, umumiy tʘyyorgʘrlikning dʘvʦmiyligi 

ʘstʘ-sʝkin pʘsʘyib bʦrishi, mʘʭsus tʘyyorgʘrlikdʘ esʘ ʦrtib bʦrishi kuzʘtilʘdi. 

Futbʦlchining yaʭshirʦq spʦrt fʦrmʘsigʘ erishishi vʘ ʘsʦsiy musʦbʘqʘlʘrdʘ 

nisbʘtʘn yuqʦrirʦq nʘtijʘlʘrgʘ erishishi bʝvʦsitʘ tʘyyorgʘrlikning ushbu 

ikkʘlʘ turining hʘjmi vʘ shiddʘtliligi nisbʘtlʘrini ʦptimʘl hʦlʘtdʘ toôgôri 

rʝjʘlʘshtirishni bilishgʘ bʦgôliq hisʦblʘnʘdi.  

Futbʦlchilʘrning koôp yillik tʘyyorgʘrligidʘ jismʦniy sifʘtlʘrni rivʦjlʘn-

tirishgʘ yoônʘltirilgʘn quyidʘgi ikkitʘ guruhgʘ tʝgishli mʘshqlʘrdʘn fʦydʘlʘ-

nilʘdi: jumlʘdʘn, mʘʭsus boôlmʘgʘn (yugurish, sʘkrʘshlʘr, kuch 

trʝnʘjyorlʘridʘ bʘjʘriluvchi mʘshqlʘr) vʘ mʘʭsus (tʘktik-tʝʭnik) mʘshqlʘr. 

Birinchi guruhgʘ kiritiluvchi mʘshqlʘr ʘsʦs (bʘzʘgʘ ʦid) koôrinishidʘgi 

jismʦniy sifʘtlʘrni (umumiy chidʘmlilik, umumiy kuch) rivʦjlʘntirʘdi, shu 

bilʘn bir vʘqtdʘ ikkinchi guruhgʘ kiruvchi mʘshqlʘr tʘrkibigʘ ushbu mʘʭsus 

sifʘtlʘrni rivʦjlʘntiruvchi mʘshqlʘr bʝlgilʘb bʝrʘdi.  

Turli ʭildʘgi mʘshqlʘrning koôp sʦndʘ boôlishi tʘsʦdifiy hʦlʘt hisʦb-

lʘnmʘydi. Futbʦldʘ oôyin futbʦlchilʘrgʘ koôp tʦmʦnlʘmʘ tʘôsir koôrsʘtishigʘ 

qʘrʘmʘsdʘn, ulʘrning ʘyrim jismʦniy sifʘtlʘri vʘ qʦbiliyatlʘrining nʘmʦyon 

boôlishigʘ tʘôsiri yetarli hisʦblʘnmʘydi. Mʘsʘlʘn, oôyin yoki oôyin mʘshqlʘri 

ʘyrim hʦlʘtlʘrdʘ tʝzlik-kuchgʘ ʦid sifʘtlʘrning (mʘsʘlʘn, sʘkrʦvchʘnlik), 

oôyinchilʘrning kʦʦrdinʘtsiʦn qʦbiliyatlʘri nʘmʦyon boôlishi rivʦjlʘnishigʘ 

yetarlichʘ dʘrʘjʘdʘ tʘôsir koôrsʘtmʘydi. Shu sʘbʘbli, futbʦlchilʘr ish ʦlib 

bʦruvchi iʭtisʦslʘshtirilgʘn futbʦl mʘshqlʘri bilʘn birgʘlikdʘ, kuch sifʘtining 

turli ʭildʘ nʘmʦyon boôlishlʘrini rivʦjlʘntirish uchun kuch trʝnʘjyorlʘridʘ 

mʘʭsus boôlmʘgʘn mʘshqlʘrdʘn ham fʦydʘlʘnilʘdi. Shuningdʝk, tʝzlikkʘ ʦid 

yugurish, turli ʭildʘgi sʘkrʘsh mʘshqlʘri, yuqʦrigʘ yugurish (nishʘblik 

burchʘgi 4-6 grudusni tʘshkil qilʘdi) vʘ qiyalik boôylʘb yugurish kʘbi 

mʘshqlʘrdʘn ham fʦydʘlʘnilʘdi. Yosh oôyinchilʘrni tʘyyorlʘshdʘ mʘʭsus 
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boôlmʘgʘn mʘshgôulʦtlʘr vʦsitʘlʘri ʘrsʝnʘli yaʘnʘ kʝng koôlʘmliligi (ritmikʘ 

vʘ spʦrt rʘqslʘri, ʘkrʦbʘtikʘ, kʦʦrdinʘtsiʦn mʘshqlʘr vʘ hokazo) kuzʘtilʘdi. 

 

4.1.2. Oôyinlʘrdʘ vʘ mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘridʘ futbʦlchilʘrning  

jismʦniy sifʘtlʘri nʘmʦyon boôlishining bir butun yagʦnʘligi 

Yillik sikl dʘvʦmidʘ futbʦlchilʘrning tʘyyorgʘrligi oôrtʘchʘ 30-40 

rʘsmiy uchrʘshuvlʘr ʘsʦsidʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Jismʦniy sifʘtlʘr rivʦjlʘnishigʘ 

tʘôsir qiluvchi ushbu oôyinlʘr yuklʘmʘlʘrining nʘfʘqʘt yetarlichʘ dʘrʘjʘdʘ 

sʝzilʘrli qiymʘtgʘ egʘ boôlishi, bʘlki mʘôlum bir ʘniq tuzilishgʘ egʘ boôlishi 

hʘm qʘyd qilinʘdi. Koôpginʘ mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘri yuklʘmʘlʘri hʘm ʘynʘn 

ushbu koôrinishdʘgi tuzilishgʘ egʘ boôlishi tʘlʘb qilinʘdi.  

Oôyinlʘr ʦrʘligôidʘgi tsikllʘrdʘ bu hʦlʘtni shundʘy koôrinishdʘ 

tʘqsimlʘsh tʘlʘb qilinʘdiki, bundʘ murʘbbiy bir vʘqtning oôzidʘ ikkitʘ, 

koôpinchʘ hʦlʘtlʘrdʘ bir-birigʘ qʘrʘmʘ-qʘrshi (kʦnkurʝnt) vʘzifʘlʘrni hʘl 

qilishigʘ toôgôri kʝlʘdi.  

Birinchidʘn, koôp yillik sikl dʘvʦmidʘ yuklʘmʘlʘr qiymʘtini 

toôlqinsimʦn koôrinishdʘ ʦshirib bʦrish vʘ ʘyniqsʘ, chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘgʘ yaqin 

(chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘ fʘqʘt musʦbʘqʘ oôyinlʘridʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi) yuklʘmʘgʘ 

egʘ boôlgʘn mʘshgôulʦtlʘr sʦnini ʦshirish bʝlgilʘnʘdi. Fʘqʘt ushbu 

koôrinishdʘginʘ, tʘlʘb qilingʘn dʘrʘjʘdʘgi jismʦniy vʘ tʘktik-tʝʭnik 

tʘyyorgʘrlikkʘ erishish mumkin. Ikkinchidʘn, oôyinlʘr ʦrʘligôidʘgi sikllʘrdʘ 

ʘlbʘttʘ, yuklʘmʘlʘrni kʘmʘytirish (ulʘrning sʦni hʘr dʦim oôyinlʘr sʦnigʘ 

nisbʘtʘn bittʘgʘ kʘm boôlishi: ʘgʘr, oôyinlʘr 40 tʘ boôlsʘ, u hʦldʘ oôyinlʘr 

ʦrʘligôi sikllʘri sʦni 39 boôlishi) tʘlʘb qilinʘdi. Bu hʦlʘt futbʦlchilʘrning 

nʘvbʘtdʘgi oôyingʘ ʦptimʘl hʦlʘtdʘ kʝlishi uchun ʘmʘlgʘ ʦshirilishi zʘrur 

hisʦblʘnʘdi. 

Bu koôrinishdʘgi yondʘshuvdʘ mʘshgôulʦtlʘr vʘ musʦbʘqʘ yuklʘmʘlʘ-

rining bir butun yagʦnʘligini tʘôminlʘshgʘ erishilʘdi.  
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4.1.3. Mʘôlum bir ʘniq mʘshgôulʦtlʘrdʘ jismʦniy sifʘtlʘrning mʘksimʘl 

dʘrʘjʘdʘ nʘmʦyon boôlishigʘ yoônʘltirish 

Spʦrt mʘshgôulʦtlʘri yuksʘk spʦrt nʘtijʘlʘrigʘ erishishni bʝlgilʘb bʝrʘdi. 

Spʦrtchi uning istʝôdʦdi vʘ qʦbiliyatlʘridʘn qʘtôiy nʘzʘr, mʘksimʘl dʘrʘjʘdʘ 

yuqʦri nʘtijʘ koôrsʘtishgʘ intilishi tʘlʘb qilinʘdi, bu ʘniq jismʦniy sifʘtlʘrning 

rivʦjlʘnish dʘrʘjʘsini, spʦrtchining kuchi vʘ qʦbiliyatlʘrining 

tʘkʦmillʘshtirilishini, shuningdʝk mʘshgôulʦtlʘrni tʘshkil qilish vʘ 

oôtkʘzishdʘ ʦnglilik vʘ fʘʦllik dʘrʘjʘsini oôzidʘ ʘks ettirʘdi. Spʦrtchi 

tʦmʦnidʘn yuqʦri nʘtijʘgʘ erishish tʘnlʘngʘn spʦrt turidʘ chuqur hʦlʘtdʘ 

iʭtisʦslʘshtirilish, spʦrt mʘshgôulʦtlʘrining nisbʘtʘn sʘmʘrʘli vʦsitʘlʘri vʘ 

usullʘridʘn mʘjmuʘviy fʦydʘlʘnish, yuklʘmʘlʘr dʘrʘjʘsining ʦshirilishi, uning 

dʘm ʦlish bilʘn ʦptimʘl kʝtmʘ-kʝtlikdʘ jʦylʘshtirilishi tizimi vʘ mʘshgôu-

lʦtlʘrning yaqqʦl ifʦdʘlʘnuvchi tsiklik tʘvsiflʘri bilʘn bʝlgilʘnʘdi.  

Futbʦlchidʘn hʘr bir oôyindʘ turli ʭildʘgi jismʦniy sifʘtlʘrning mʘksimʘl 

dʘrʘjʘdʘ nʘmʦyon qilinishi tʘlʘb qilinʘdi. Jismʦniy sifʘtlʘrning mʘksimʘl 

dʘrʘjʘdʘ nʘmʦyon qilinishini mʘshgôulʦtlʘrdʘ oôrgʘnish kʝrʘk vʘ ʘyniqsʘ, 

mʘʭsus oôyin vʘzifʘlʘri hʘl qilinuvchi mʘshqlʘrdʘ oôrgʘnish tʘlʘb qilinʘdi. 

ɸgʘr, futbʦlchi oôzining jismʦniy imkʦniyatlʘrini mʘshgôulʦtlʘrdʘ chʝgʘrʘviy 

dʘrʘjʘdʘ nʘmʦyon qilʘ ʦlishgʘ oôrgʘtilmʘsʘ, u hʦldʘ oôyin vʘqtidʘ ham u bu 

imkʦniyatlʘr dʘrʘjʘsini tʘlʘb qilingʘn dʘrʘjʘdʘ nʘmʦyon qilʘ ʦlmʘydi. 

Shundʘy qilib, jismʦniy sifʘtlʘrning mʘksimʘl dʘrʘjʘdʘ nʘmʦyon boôlishi 

umumiy spʦrt mʘshgôulʦtlʘrining vʘ ʭususiy-jismʦniy tʘyyorgʘrlikning 

sifʘtini bʝlgilʘb bʝrʘdi. Shuningdʝk, esdʘ sʘqlʘsh kʝrʘkki, oôyinchi qʘnchʘlik 

dʘrʘjʘdʘ istʝôdʦdli boôlmʘsin, bʘribir mʘksimʘl dʘrʘjʘdʘgi spʦrt yutuqlʘrigʘ u 

fʘqʘtginʘ mʘshgôulʦtlʘrgʘ imkʦniyati bʦrichʘ oôzini bʘgôishlʘsh ʦrqʘliginʘ 

erishishi mumkin. Yaʭshi dʘrʘjʘdʘgi bʦr kuchini sʘrf qilish shundʘy 

koôrinishdʘgi jismʦniy sifʘtlʘrning nʘmʦyon boôlishigʘ ʦlib kʝlʘdiki, yaôni 

ulʘrning strukturʘsi oôyin hʦlʘtigʘ mʦs kʝlʘdi. 
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4.1.4. Jismʦniy tʘyyorgʘrlikning uzluksizligi 

Spʦrtdʘ mʘshgôulʦtlʘr jʘrʘyoni quyidʘ kʝltirilgʘn uchtʘ ʘsʦsiy qʦidʘlʘr 

bilʘn tʘvsiflʘnʘdi: 

1) spʦrt mʘshgôulʦtlʘri yil dʘvʦmidʘ ʘmʘlgʘ ʦshiriluvchi vʘ spʦrtdʘ 

iʭtisʦslʘshtirish yoônʘlishidʘ nisbʘtʘn koôprʦq dʘrʘjʘdʘgi yigôilib bʦruvchi 

(kumulyativ) tʘôsir sʘmʘrʘsini kʘfʦlʘtlʦvchi koôp yillik jʘrʘyon sifʘtidʘ tuzib 

chiqilʘdi; 

2) hʘr bir nʘvbʘtdʘgi mʘshgôulʦt mʘshqlʘri huddi undʘn ʦldingi ʘmʘlgʘ 

ʦshirilgʘn mʘshgôulʦt mʘshqlʘri miqdʦri koôpʘytirilib, ulʘrni mustʘʭkʘmlʘydi 

vʘ chuqurlʘshtirʘdi; 

3) mʘshgôulʦtlʘr oôrtʘsidʘgi dʘm ʦlish ʦrʘligôi qʘytʘ tiklʘnishni 

kʘfʦlʘtlʦvchi vʘ ish qʦbiliyatini ʦshiruvchi umumiy tʝndʝntsiya chʝgʘrʘ 

diʦrʘsidʘ ushlʘb turilʘdi vʘ bundʘ mʘshgôulʦtlʘrning mʝzʦ- vʘ mikrʦtsikllʘri 

dʦirʘsidʘ mʘôlum bir ʘniq shʘrʦitlʘrdʘ qismʘn qʘytʘ tiklʘnish fʦnidʘ 

mʘshgôulʦtlʘr ʘmʘlgʘ ʦshirilishigʘ ruʭsʘt bʝrilʘdi, bu hʦlʘtdʘ yuklʘmʘlʘr vʘ 

dʘm ʦlishning tigôiz rʝjimi yuzʘgʘ kʝltirilʘdi.  

Bʝrilgʘn ʘniq shʘrʦitlʘrdʘ mʘshgôulʦt mʘshqlʘrining ijʦbiy tʘôsir 

sʘmʘrʘsining kʝtmʘ-kʝtligi (mʝrʦsiyligi) dʘrʘjʘsini nisbʘtʘn imkʦni bʦrichʘ 

koôprʦq dʘrʘjʘdʘ tʘôminlʘsh, ulʘr ʦrʘsidʘ ʦqlʘb boôlmʘydigʘn koôrinishdʘgi 

tʘnʘffuslʘrni bʘrtʘrʘf qilish vʘ mʘshq qilish jʘrʘyonidʘ ñrʝgrʝssògʘ ʦlib 

kʝluvchi hʦlʘtlʘrni minimʘllʘshtirish ʘsʦsidʘ tuzib chiqilsʘ mʘqsʘdgʘ 

muvʦfiq boôlʘdi. Bu hʦlʘt spʦrt mʘshgôulʦtlʘrining uzluksizligi tʘmʦyilining 

mʘzmun-mʦhiyatini tʘshkil qilʘdi. Bu qʦidʘning tʘmʦyil jihʘtidʘn uslubiy 

mʘzmun-mʦhiyati shundʘki, tʘlʘb boôyichʘ mʘshgôulʦt mʘshqlʘri ʦrʘligôidʘ 

ʦrtiqchʘ dʘvʦmiylikkʘ yoôl qoôyilmʘydi, ulʘr oôrtʘsidʘ oôzʘrʦ kʝtmʘ-

kʝtlikdʘgi mʝrʦsiylik tʘôminlʘnʘdi vʘ oôz-oôzidʘn tʘrʘqqiy etib bʦruvchi 

yutuqlʘrning qoôlgʘ kiritilishi uchun shʘrʦit yarʘtilʘdi. 

Mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘridʘn kʝyin ʦrgʘnizmning turli ʭil funksiʦnʘl 

imkʦniyatlʘrining qʘytʘ tiklʘnishi bir vʘqtdʘ ʘmʘlgʘ ʦshmʘsligi vʘ 

mʦslʘshish (ʘdʘptʘtsiya) jʘrʘyonlʘrining gʝtʝrʦʭrʦnlik tʘvsiflʘrgʘ egʘligi 
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tʘmʦyil jihʘtidʘn hʘr kuni mʘshq qilish vʘ kunigʘ bir mʘrtʘ ham qʘndʘydir 

hʘddʘn ʦrtiq chʘrchʘsh yoki hʘm mʝôyoridʘn ʦrtiqchʘ mʘshq qilishlʘrsiz 

mʘshqlʘrni bʘjʘrish imkʦniyatini bʝrʘdi. Mʘshgôulʦt jʘrʘyonining uzluksizligi 

ʘlʦhidʘ mʘshqlʘr, ʘlʦhidʘ mʘshgôulʦtlʘr yoki musʦbʘqʘlʘrning, shuningdʝk 

spʦrtchining ish qʦbiliyati hʦlʘti vʘ tʘyyorgʘrligining ʘlʦhidʘ tsikllʘrining 

dʘrʘjʘsi vʘ tʘôsir qilish dʘvʦmiyligigʘ bʦgôliq hisʦblʘnʘdi.  

Ushbu tʘôsirlʘrning sʘmʘrʘsi dʦimiy boôlmʘsdʘn, yuklʘmʘlʘrning dʘvʦ-

miyligi vʘ uning yoônʘltirilgʘnligi, shuningdʝk qiymʘti bilʘn bʦgôliq 

hisʦblʘnʘdi.  

Ushbu hʦlʘtgʘ bʦgôliq rʘvishdʘ, yaqin mʘshgôulʦtlʘr sʘmʘrʘsi (YaMS), 

mʘshgôulʦtlʘrning iz sʘmʘrʘsi (MIS) vʘ kumulyativ mʘshgôulʦtlʘr sʘmʘrʘsi 

(KMS) oôzʘrʦ fʘrqlʘnʘdi.  

Yaqin mʘshgôulʦtlʘr sʘmʘrʘsi bʝvʦsitʘ mʘshqlʘrni bʘjʘrish dʘvʦmidʘ 

ʦrgʘnizmdʘ ʘmʘlgʘ ʦshuvchi jʘrʘyonlʘr vʘ mʘshgôulʦtlʘr vʘ mʘshqlʘrni 

bʘjʘrish yakunlʘnishi dʘvridʘ funksiʦnʘl hʦlʘtning oôzgʘrishlʘri bilʘn 

tʘvsiflʘnʘdi.  

Mʘshgôulʦtlʘrning iz sʘmʘrʘsi bir tʦmʦndʘn mʘshqlʘrni bʘjʘrish nʘtijʘsi 

hisʦblʘnsʘ, ikkinchi tʦmʦndʘn esʘ ushbu mʘshgôulʦtlʘr yoki mʘshqlʘrgʘ 

nisbʘtʘn ʦrgʘnizm tizimlʘrining jʘvʦb reaksiyasi hisʦblʘnʘdi.  

Mʘshgôulʦtlʘr yoki mʘshqlʘrning yakunlʘnishi boôyichʘ nʘvbʘtdʘgi dʘm 

ʦlish dʘvridʘ izgʘ ʦid jʘrʘyonlʘr bʦshlʘnʘdi, bu hʦlʘt ʦrgʘnizmning 

funksiʦnʘl hʦlʘti vʘ uning ish qʦbiliyatining nisbiy mʝôyoriylʘshish fʘzʘsidʘn 

tʘshkil tʦpʘdi. ʆrgʘnizmgʘ tʘkrʦriy yuklʘmʘlʘrning bʦshlʘnishigʘ bʦgôliq 

hʦlʘtdʘ bu jʘrʘyon qʘytʘ tiklʘnmʘgʘn hʦlʘtdʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilishi mumkin, 

bundʘ dʘstlʘbki ish qʦbiliyati dʘrʘjʘsigʘ qʘytish yoki supʝrkʦmpʝnsʘtsiya 

hʦlʘti qʘyd qilinʘdi, yaôni bʦshlʘngôich hʦlʘtgʘ nisbʘtʘn yuqʦrirʦq ish 

qʦbiliyatigʘ egʘ boôlish yuzʘgʘ kʝlʘdi.  

Qʘtôiy tʘrtibdʘgi mʘshgôulʦtlʘrning sʘmʘrʘsi hʘr bir mʘshgôulʦt 

mʘshqlʘri vʘ musʦbʘqʘ dʦimiy rʘvishdʘ bir-birining ustidʘ yigôilib bʦrʘdi, 

nʘtijʘdʘ kumulyativ mʘshgôulʦtlʘr samarasi yuzʘgʘ kʝlʘdi, bu hʦlʘt ʘlʦhidʘ 
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mʘshqlʘr yoki mʘshgôulʦtlʘrgʘ tʝgishli boôlmʘsdʘn, bʘlki turli ʭildʘgi 

sʘmʘrʘsining umumiy birligidʘn tʘshkil tʦpʘdi vʘ spʦrtchi ʦrgʘnizmidʘ 

sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘgi ʘdʘptʘtsiʦn (mʦslʘshish) oôzgʘrishlʘrgʘ ʦlib kʝlʘdi, uning 

funksiʦnʘl imkʦniyatlʘri vʘ ish qʦbiliyati ʦrtishini tʘôminlʘydi. Birʦq, 

tʘyyorgʘrlik hʦlʘtidʘ bu koôrinishdʘgi ijʦbiy oôzgʘrishlʘr spʦrt 

mʘshgôulʦtlʘrining toôgôri tuzib chiqilishi vʘ yetarlichʘ dʘrʘjʘdʘ 

dʘvʦmiylikdʘgi vʘqt ʘsʦsidʘ yuzʘgʘ kʝlʘdi. Shundʘy qilib, yaqin 

mʘshgôulʦtlʘr sʘmʘrʘsi (YaMS), mʘshgôulʦtlʘrning iz sʘmʘrʘsi (MIS) vʘ 

kumulyativ mʘshgôulʦtlʘr sʘmʘrʘsi (KMS) oôrtʘsidʘgi oôzʘrʦ tʘôsirlʘshishlʘr 

spʦrt mʘshgôulʦtlʘri jʘrʘyonining uzluksizligini tʘôminlʘydi. Bir-biridʘn kʝyin 

kʝluvchi mʘshgôulʦtlʘrdʘ muddʘtidʘn ʦldingi mʘshgôulʦtlʘr sʘmʘrʘ yoônʘlishi 

vʘ vʘqt boôyichʘ oôzʘrʦ bʦgôliqlikdʘ boôlishi tʘlʘb qilinʘdi. Ushbu hʦlʘtgʘ 

bʦgôliq rʘvishdʘ, futbʦl mʘshgôulʦtlʘrining uzluksizligi tushunchʘsi 

mʘshgôulʦtlʘr oôrtʘsidʘgi vʘqtinchʘlik ʦrʘliqlʘr tʘyyorgʘrlikning bʘrchʘ 

turlʘri boôyichʘ muddʘtidʘn ʦldingi sʘmʘrʘlʘrining oôzʘrʦ bʦgôliqligini 

tʘôminlʘshi zʘrur.  

Muddʘtidʘn ʦldingi mʘshgôulʦtlʘr sʘmʘrʘlʘrining oôzʘrʦ tʘôsirlʘri ijʦbiy, 

nʝytrʘl yoki sʘlbiy boôlishi mumkin. Muddʘtidʘn ʦldingi mʘshgôulʦtlʘr 

sʘmʘrʘlʘrining fʘqʘt ijʦbiy tʘôsirlʘshishlʘriginʘ jismʦniy tʘyyorgʘrlikning 

uzluksizligini roôyobgʘ ʦshirilishini tʘôminlʘb bʝrʘdi. 

 

4.1.5. Mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘrining vʘriʘtiv oôzgʘruvchʘnligi 

Futbʦldʘ yuklʘmʘlʘrning vʘriʘtsiyalʘnishi muhimligi mutlʦqʦ quyidʘgi 

hʦlʘtlʘr bilʘn bʦgôliq hisʦblʘnʘdi: 

ï  hʘttʦ, qiymʘtlʘri boôyichʘ judʘ sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ boôlgʘn yuklʘmʘlʘrdʘ 

ham bir ʭillikdʘn fʦydʘlʘnish, ungʘ nisbʘtʘn tʝzkʦrlikdʘ mʦslʘshishgʘ ʦlib 

kʝlʘdi, oôz nʘvbʘtidʘ spʦrtchi tʘrʘqqiy etishdʘn toôʭtʘydi; 

ï  futbʦlchilʘrning tʘyyorgʘrligining ʘsʦsi ï iʭtisʦslʘshtirilgʘn (mʘʭsus) 

mʘshqlʘr hisʦblʘnʘdi. Ulʘrning koôpchiligining yoônʘltirilishi tʘhminʘn bir 

ʭildʘ boôlib, mʘjmuʘviy yoki ʘerʦb tʘvsiflʘrgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi. Bʘjʘrish 
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shʘkli vʘ oôyinchilʘr sʦni boôyichʘ turli ʭildʘgi mʘshqlʘrdʘ yurʘkning 

qisqʘrish chʘstʦtʘsi tʘhminʘn bir ʭildʘ boôlishi, yaôni 130-160 urish/dʘq ni 

tʘshkil qilishi tʘsʦdifiy hʦlʘt hisʦblʘnmʘydi. Bu koôrinishdʘgi funksiʦnʘl 

jihʘtdʘn bir ʭildʘgi mʘshqlʘr nʘfʘqʘt jismʦniy ish qʦbiliyatining 

bʘrqʘrʦrlʘshigʘ ʦlib kʝlʘdi, bʘlki vʝgʝtʘtiv tizim koôrsʘtkichlʘridʘ bir ʭildʘgi, 

qismʘn, yuqʦri dʘrʘjʘdʘ boôlmʘgʘn koôrsʘtkichlʘr qʘrʦr tʦpishigʘ ʦlib kʝlʘdi; 

ï  futbʦlchilʘrning kundʘlik jismʦniy hʦlʘti oôzgʘruvchʘnlikkʘ egʘ 

boôlib, sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ ʦldingi kundʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilgʘn yuklʘmʘlʘrdʘn 

kʝyin qʘytʘ tiklʘnish tʝzligigʘ bʦgôliq hisʦblʘnʘdi. Ushbu oôzgʘruvchʘnlik 

hisʦbgʘ ʦlingʘn hʦlʘtdʘ, mʘshgôulʦt mʘshqlʘri rʝjʘlʘrigʘ tuzʘtish kiritish 

kʝrʘk.  

 

4.1.6. Futbʦlchilʘrning jismʦniy tʘyyorgʘrligi usullʘri vʘ  

vʦsitʘlʘrining individuʘllʘshtirilishi 

Futbʦldʘ rʝjʘlʘshtirishdʘ ikkitʘ ʦmilni hisʦbgʘ ʦlish zʘrur. Birinchisi ï 

bu oôyinning tuzilishi boôlib, bu hʦlʘt futbʦlchilʘrning jismʦ-niy 

tʘyyorgʘrligigʘ qoôyiluvchi tʘlʘblʘrni bʝlgilʘb bʝruvchi tʘvsiflʘrni ifʦdʘ-

lʘydi. Mʘsʘlʘn, jʘmʦʘning futbʦlchilʘri oôyin vʘziyatlʘrining oôzgʘrishlʘrigʘ 

nisbʘtʘn tʝzkʦrlikdʘ vʘ toôgôri koôrinishdʘ jʘvʦb reaksiyasini koôrsʘtishlʘri, 

chidʘmli, chʘqqʦn vʘ epchil boôlishlʘri tʘlʘb qilinʘdi. Buning uchun jʘmʦʘviy 

vʘ guruh mʘshgôulʦt yuklʘmʘlʘrini mʦs koôrinishdʘ rʝjʘlʘshtirish kʝrʘk.  

Birʦq, ikkinchi ʦmilni ham esdʘn chiqʘrish kʝrʘk emʘs, yaôni hʘr bir 

futbʦlchining yakkʘ tʘrtibdʘgi (individuʘl) tʘyyorgʘrligi hisʦbgʘ ʦlinishi 

zʘrur. Bittʘ futbʦlchi tʝzkʦrlikkʘ egʘ boôlib, birʦq hʘr dʦim ham tʘktik 

vʘzifʘlʘrni ʘniq hʘl qilʘ ʦlmʘsligi mumkin, bʦshqʘ bir futbʦlchi esʘ yaʭshi 

hʦlʘtdʘgi tʝzlik sifʘtlʘrigʘ egʘ boôlib, birʦq yetarli dʘrʘjʘdʘ chidʘmli 

boôlmʘsligi mumkin. Uchinchi futbʦlchi ʘjʦyib koôrinishdʘgi hʘrʘkʘtgʘ egʘ 

boôlishi, birʦq u kunigʘ ikki mʘrtʘdʘn mʘshgôulʦtlʘrni bʦshlʘshi bilʘnʦq, 

kʘsʘllik vʘ jʘrʦhʘtlʘnishlʘrgʘ duch kʝlʘ bʦshlʘshi mumkin.  
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Shuningdʝk tʘyyorgʘrlikning individuʘl tuzilishini ham hisʦbgʘ ʦlish 

tʘlʘb qilinishi koôrsʘtib oôtilʘdi, ushbu hʦlʘtgʘ bʦgôliq rʘvishdʘ, 80-90% 

mʘshqlʘrni oôyinning tʘlʘblʘri hisʦbgʘ ʦlinishi ʘsʦsidʘ rʝjʘlʘshtirish, 20-10% 

hʦlʘtlʘrdʘ esʘ futbʦlchilʘrning yakkʘ tʘrtibdʘgi (individuʘl) ʭususiyatlʘrini 

hisʦbgʘ ʦlish ʘsʦsidʘ rʝjʘlʘshtirish mʘqsʘdgʘ muvʦfiqligi koôrstʘib oôtilʘdi. 

Bu koôrinishdʘgi mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘridʘ futbʦlchilʘr individuʘl 

mʘshqlʘrni bʘjʘrishi zʘruriy shʘrt hisʦblʘnmʘydi. Ulʘr guruh hʦlʘtidʘ ish 

bʘjʘrishlʘri mumkin, birʦq bundʘ oôzlʘrining yakkʘ tʘrtibdʘgi tʦpshiriqlʘri 

ʘsʦsidʘ mʘshqlʘrni bʘjʘrishlʘri bʝlgilʘnʘdi. Mʘsʘlʘn, 5Ĭ5 oôyin mʘshqidʘ 10 

tʘ futbʦlchidʘn uchtʘ futbʦlchigʘ fʘqʘt bittʘ urinish ʘsʦsidʘ mʘqshlʘrni 

bʘjʘrishgʘ ruʭsʘt bʝrilʘdi. Yoki, qʘysidir futbʦlchigʘ hujumni yakunlʘsh 

dʘvʦmidʘ dʘrvʦzʘgʘ fʘqʘt jʘrimʘ mʘydʦnchʘsidʘn zʘrbʘ bʝrishgʘ ruʭsʘt 

bʝrilʘdi. Bu guruh hʦlidʘgi mʘshqlʘrdʘ individuʘl ishlʘshni oôzidʘ ifʦdʘlʘydi.  

Guruhdʘ mʘʭsus boôlmʘgʘn mʘshqlʘrni ham ʘmʘlgʘ ʦshirish mumkin. 

Mʘsʘlʘn, jʘmʦʘni ikkitʘ guruhgʘ boôlish ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi vʘ bittʘ guruh 

tʘrkibidʘ ʘnʘerʦb glikʦlitik imkʦniyatlʘr dʘrʘjʘsini ʦshirish kʝrʘk boôlgʘn 

oôyinchilʘr yigôilʘdi. Ulʘr uchun 300-400 mʝtr mʘsʦfʘ kʝsimidʘ tʘkrʦriy 

yugurishlʘrni ʘmʘlgʘ ʦshirish rʝjʘlʘshtirilʘdi. Ikkinchi guruh tʘrkibigʘ 

ʘnʘerʦb ʘlʘktʘt imkʦniyatlʘr dʘrʘjʘsini ʦshirish kʝrʘk boôlgʘn futbʦlchilʘr 

kiritilʘdi. Bu guruh tʘrkibidʘgi futbʦlchilʘr bʦshqʘ koôrinishdʘgi ishni 

bʘjʘrishi mʘqsʘdgʘ muvʦfiq hisʦblʘnʘdi: yaôni, ulʘr qisqʘ mʘsʦfʘ kʝsimlʘridʘ 

(50 mʝtrgʘchʘ) tʘkrʦriy yugurish mʘshqlʘrini bʘjʘrishi bʝlgilʘnʘdi. 

Mʘshgôulʦtlʘrning yanʘ bittʘ shʘklini ʘjrʘtish mumkin, bundʘ uni ʘmʘlgʘ 

ʦshirish dʘvʦmidʘ individuʘl tʘyyorgʘrlik vʘzifʘlʘri hʘl qilinʘdi. Bu ï hʘr bir 

spʦrtchi uchun mustʘqil mʘsh-gôulʦtlʘrni bʘjʘrishdʘn tʘshkil tʦpgʘn boôlib, 

bu hʦlʘtdʘ spʦrtchi bir oôzi mʘôlum bir ʘniqlikdʘgi mʘshgôulʦt mʘshqlʘrini 

bʘjʘrishi bʝlgilʘnʘdi. Mʘshgôulʦtlʘr jʘrʘyonini individuʘlizʘtsiyalʘsh eng 

ʘvvʘlʦ, futbʦlchilʘrning eng yaʭshi sifʘtlʘrini rivʦjlʘntirishgʘ oôz tʘôsirini 

koôrsʘtishi tʘlʘb qilinʘdi. Tʘyyorgʘrlik dʘrʘjʘsi qʘnchʘlik yuqʦri boôlsʘ vʘ 
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spʦrtchining yoshi qʘnchʘlik kʘttʘ boôlsʘ, uning tʘyyorgʘrlik jʘrʘyoni shu 

dʘrʘjʘdʘ koôprʦq individuʘllʘshtirilʘdi.  

 

4.1.7. Jismʦniy tʘyyorgʘrlik jʘrʘyonining tsikl tʘvsiflʘri 

Tsikl koôrinishidʘgi tʘvsiflʘr mʘshgôulʦt mʘshqlʘrining, mʘshqlʘr, 

mikrʦtsikllʘr, mʝzʦtsikllʘr, mʘkrʦtsikllʘrning mʘôlum bir vʘqt ʦrʘligôidʘ 

tʘkrʦrlʘnishidʘ oôz ifʦdʘsini tʦpʘdi. Futbʦldʘ mikrʦtsikllʘr (musʦbʘqʘ dʘvridʘ 

ulʘrni oôyinlʘr ʦrʘligôi sikllʘri dʝb nʦmlʘnʘdi) nisbʘtʘn muhim ʘhʘmiyatgʘ 

egʘ hisʦblʘnʘdi. Tʘmʦyil jihʘtidʘn hʘftʘlik oôyinlʘr ʦrʘligôi tsikli nisbʘtʘn 

sʘmʘrʘli boôlib, bundʘ yuklʘmʘlʘrni shundʘy hʦlʘtdʘ rʝjʘlʘshtirish mumkinki, 

yaôni bu hʦlʘtdʘ nʘvbʘtdʘgi oôyingʘ tʘyyorlʘnish vʘ mʘshgôulʦtlʘrning 

strʘtʝgik vʘzifʘlʘrini hʘl qilishgʘ erishilʘdi. Shu sʘbʘbli, futbʦl kuchli 

dʘrʘjʘdʘ rivʦjlʘngʘn dʘvlʘtlʘrdʘ koôpginʘ futbʦl chʝmpiʦnʘtlʘridʘ 70-90% 

oôyinlʘr ʦrʘligôidʘgi sikllʘr ï ʘynʘn, hʘftʘlik sikllʘrdʘn tʘshkil tʦpʘdi.  

Dʘvʦmiyligi boôyichʘ koôp sʦndʘgi tsikllʘrning mʘvjudligi ulʘrni tʘrkibi 

vʘ vʘzifʘlʘrigʘ bʦgôliq hʦlʘtdʘ tizimlʘshtirish imkʦnini bʝrʘdi. Mʘsʘlʘn, 

sikllʘr yuklʘmʘlʘrning futbʦlchilʘrdʘ qʘndʘydir bittʘ jismʦniy sifʘtgʘ tʘôsir 

koôrsʘ-tishgʘ yoônʘltirilishi bilʘn rʝjʘlʘshtirilishi mumkin. ɸgʘr, bu hʦlʘtdʘ 

tʝzlik sifʘti ʦlingʘn boôlsʘ, u hʦldʘ murʘbbiy toôliq hʦlʘtdʘ oôyinlʘr 

ʦrʘligôidʘgi sikldʘ uning turli ʭildʘ nʘmʦyon boôlishini tʘkʦmillʘshtirish 

ustidʘ ishlʘshgʘ eôtibʦr qʘrʘtishi mumkin. 

Futbʦlchilʘrning jismʦniy tʘyyorgʘrligini rivʦjlʘntirish vʘ 

tʘkʦmillʘshtirish uchun qʘndʘy usullʘr vʘ vʦsitʘlʘrdʘn fʦydʘlʘnishni qʘrʘb 

chiqʘmiz.  

 

4.2. Futbʦlchilʘrning jismʦniy imkʦniyatlʘri  

rivʦjlʘntirilishi uchun fʦydʘlʘniluvchi usullʘr 

Spʦrt ʘmʘliyotidʘ spʦrtchilʘrning jismʦniy imkʦniyatlʘrini rivʦjlʘntirish 

uchun fʦydʘlʘniluvchi mʘshgôulʦtlʘr usullʘri yetarlichʘ bʘtʘfsil oôrgʘnilgʘn. 

Mʘshgôulʦtlʘrning ʘmʘliy usullʘri tuzilishini bʝlgilʘb bʝruvchi muhim 
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koôrsʘtkichlʘr ï ushbu mʘshqlʘrdʘ tʝgishli, bʝrilgʘn usulning bir mʘrtʘlik 

fʦydʘlʘnilishi uzluksiz tʘvsifgʘ egʘmi yoki dʘm ʦlish intʝrvʘli bilʘn 

birgʘlikdʘ bʝrilishi kuzʘtilʘdimi, bir tʝkisdʘ bʘjʘrilishi yoki oôzgʘruvchʘn 

rʝjimdʘ bʘjʘrilishi qʘyd qilinishini koôrsʘtib bʝrʘdi. 

Jismʦniy imkʦniyatlʘrni rivʦjlʘntirish boôyichʘ futbʦldʘ mʘshgôulʦt 

mʘshqlʘri ikki ʘsʦsiy usullʘrdʘn fʦydʘlʘnish bilʘn bʘjʘrilʘdi, yaôni uzluksiz 

vʘ intʝrvʘl tʘvsiflʘrdʘgi usullʘr. Ushbu hʘr ikkʘlʘ usullʘrdʘn fʦydʘlʘnish bir 

tʝkisdʘ vʘ shuningdʝk, oôzgʘruvchʘn rʝjimdʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilishi mumkin. Bir 

tʝkis rʝjimdʘn fʦydʘlʘnilgʘndʘ hʦhlʘgʘn usuldʘ bʘjʘriluvchi ishlʘrning 

shiddʘtliligi mʘshqdʘn mʘshqqʘ oôtishdʘ oôsib bʦrishi (tʘrʘqqiy etuvchi 

vʘriʘnt) yoki bir ʭildʘ oôzgʘrmʘsligi (vʘriʘtsiyalʘnuvchi vʘriʘnt) kuzʘtilishi 

mumkin. 

Mʘshqlʘrning tʘnlʘnishigʘ bʦgôliq vʘ ulʘrning mʘshgôulʦt jʘrʘyonidʘ 

fʦydʘlʘnilishi ʭususiyatlʘrigʘ bʦgôliq mʘjmuʘviy yoki tʘnlʘsh ʘsʦsidʘgi 

tʘvsiflʘrgʘ egʘ boôlishi mumkin. Mʘjmuʘviy tʘôsir koôrsʘtishdʘ spʦrtchining 

tʘyyorgʘrlik dʘrʘjʘsini bʝlgilʘb bʝruvchi turli ʭil sifʘtlʘrning pʘrʘllʝl 

koôrinishdʘ tʘkʦmillʘshtirilishi ʘmʘlgʘ ʦshirilib, tʘnlʘngʘn tʘvsifgʘ egʘ 

hʦlʘtdʘ esʘ ʘlʦhidʘ sifʘtlʘrning ustuvʦrlik koôrinishdʘ tʘkʦmillʘshtirilishi 

qʘyd qilinʘdi.  

Uzluksiz usul mʘshgôulʦt ishlʘrining bir mʘrtʘlik bʘjʘrilishi bilʘn 

tʘvsiflʘnʘdi, yaôni mʘshqlʘrning dʘvʦmiyligi vʘ intʝnsivligi tʘnʘffuslʘrsiz 

bʘjʘrilishi rʝjʘlʘshtirilʘdi. Ushbu ikki yuklʘmʘlʘr kʦmpʦnʝnti boôyichʘ 

mʘshqlʘrning muddʘtidʘn ʦldingi sʘmʘrʘsi qiymʘti ʘniqlʘnʘdi. Mʘsʘlʘn, bu 

hʦlʘt 30 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘgi bir tʝkisdʘ yugurishdʘn ibʦrʘt boôlishi mumkin, 

bundʘ yurʘkning urish tʝzligi (YuUT) qiymʘti 145-150 urish/dʘq gʘ tʝng 

hisʦblʘnʘdi. Ushbu mʘshqning shiddʘtliligini oôzgʘrtirish bilʘn uning 

rivʦjlʘntiruvchi sʘmʘrʘgʘ egʘligi (YuUT 150-160 urish/dʘq) yoki qʘytʘ 

tiklʦvchi (YuUT 120-130 urish/dʘq) tʘvsiflʘrgʘ egʘligini rʝjʘlʘshtirish 

mumkin. Ushbu usuldʘn fʦydʘlʘnishdʘ ʘsʦsiy vʘzifʘ ï bu yurʘk-qʦn tʦmir, 

nʘfʘs ʦlish vʘ bʦshqʘ ʦrgʘnizm tizimlʘrining funksiya bʘjʘrishining mʘôlum 
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bir ʘniq dʘrʘjʘsini ushlʘb turishdʘn tʘshkil tʦpʘdi. Bir tʝkisdʘ bʘjʘriluvchi 

ishlʘr shʘrʦitidʘ mʘshgôulʦtlʘrning uzluksiz usuli ʘsʦsʘn ʘerʦb imkʦniyatlʘrni 

ʦshirish uchun fʦydʘlʘnilʘdi, shuningdʝk oôrtʘchʘ vʘ kʘttʘ dʘvʦmiylikkʘ egʘ 

boôlgʘn mʘʭsus chidʘmlilikning rivʦjlʘntirilishini nʘzʘrdʘ tutʘdi.  

Mʘshgôulʦtlʘrning uzluksiz usuli oôzgʘruvchʘn shʘrʦitdʘ ish bʘjʘrish 

dʘvʦmidʘ nisbʘtʘn turli ʭildʘgi imkʦniyatlʘrgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi. Kʘttʘ yoki 

kichik shiddʘtlilik qiymʘtidʘ bʘjʘriluvchi ishlʘrdʘ mʘshqlʘr qismlʘrining 

dʘvʦmiyligigʘ bʦgôliq, ʘlʦhidʘ qismlʘrning bʘjʘrilishigʘ ʘsʦsʘn turli ʭil spʦrt 

turlʘridʘ spʦrt yutuqlʘrigʘ erishishni bʝlgilʘb bʝruvchi, tʝzlik imkʦniyatlʘrini 

ʦshirish, turli ʭildʘgi chidʘmlilik turlʘrini rivʦjlʘntirish, ʭususiy qʦbiliyatlʘrni 

tʘkʦmillʘshtirishgʘ yoônʘltirilgʘn, spʦrtchi ʦrgʘnizmigʘ ustuvʦrlikdʘgi tʘôsir 

koôrsʘtish yoôli bilʘn erishish mumkin.  

Futbʦlchilʘr mʘshgôu-lʦtlʘridʘ nisbʘtʘn koôprʦq dʘrʘjʘdʘ oôzgʘruvchʘn 

shiddʘtlikdʘgi uzluksizlik tʘvsifigʘ egʘ boôlgʘn mʘshqlʘrdʘn fʦydʘlʘnish 

tʘrqʘlgʘnligini koôrish mumkin. Oôyinning oôzi ï bu oôzgʘruvchʘn 

shiddʘtlikdʘgi tipik mʘshqlʘrdʘn tʘshkil tʦpgʘn boôlib, bu yʝrdʘ oôyinning 

fʘʦl hʦlʘtdʘgi fʘzʘsi nisbʘtʘn nʦfʘʦl fʘzʘsi bilʘn kʝtmʘ-kʝtlikdʘ kʝlishi 

kuzʘtilʘdi. Fʘʦl hʦlʘtdʘgi fʘzʘdʘ YuUT 180-200 urish/dʘq gʘchʘ ʦshishi, 

enʝrgiya bilʘn tʘôminlʘnishdʘ ʘnʘerʦb mʝʭʘnizm-lʘrning fʘʦllʘshishi qʘyd 

qilinʘdi. Uzluksiz mʘshqlʘrdʘ koôpginʘ sikllʘr mʘshqlʘrning fʘʦl fʘzʘlʘridʘ 

enʝrgʝtik tizimning tʝzkʦrlikdʘ oôzgʘrtirilishi ʘsʦsidʘ tʘkʦmillʘshtirilishgʘ vʘ 

shuningdʝk, nʦfʘʦl hʦlʘtdʘgi qʘytʘ tiklʘnish tʝzkʦrligigʘ ijʦbiy tʘôsir 

koôrsʘtʘdi. Bu koôrinishdʘgi mʘshqlʘr oôyin tuzilishigʘ koôprʦq dʘrʘjʘdʘ mʦs 

kʝlʘdi vʘ ulʘr futbʦlchilʘrning hʘrʘkʘtlʘrigʘ ʦid sifʘtlʘrigʘ mʘjmuʘviy tʘôsir 

koôrsʘtish uchun fʦydʘli hisʦblʘnʘdi.  

Usulning tʘnlʘnishi oôyin mʘshqlʘrining vʘzifʘlʘrigʘ bʦgôliq hisʦblʘnʘdi, 

mʘsʘlʘn ʘgʘr, hujumdʘ tʘktik kʦmbinʘtsiyalʘr ustidʘ ishlʘsh ʘsʦsiysi 

hisʦblʘnsʘ, u hʦldʘ tʘnʘffuslʘr bilʘn ishlʘsh usulidʘn fʦydʘlʘnish yaʭshirʦq 

hisʦblʘnʘdi, bundʘ dʘm ʦlish pʘuzʘsidʘ ʦrgʘnizmning funksiʦnʘl 
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tizimlʘrining qʘytʘ tiklʘnishi ʘmʘlgʘ ʦshʘdi vʘ hʘr bir nʘvbʘtdʘgi 

tʘkrʦrlʘnishlʘr tʘlʘb qilingʘn dʘrʘjʘdʘgi shiddʘtlilik vʘ ʘniqlikdʘ bʘjʘrilʘdi.  

ɸgʘr, eng ʘsʦsiysi futbʦlchilʘrning mʘʭsus jismʦniy imkʦniyatlʘrini 

rivʦjlʘntirishgʘ qʘrʘtilsʘ, u hʦldʘ uzluksizlikdʘgi mʘshqlʘr usulidʘn 

fʦydʘlʘnish mʘqsʘdgʘ muvʦfiq hisʦblʘnʘdi.  

Intʝrvʘl usuli dʦimiy shiddʘtdʘgi, dʘm ʦlish pʘuzʘlʘri qʘtôiy tʘrtibdʘ 

bʝlgilʘngʘn vʘ bir ʭildʘgi dʘvʦmiylikkʘ egʘ boôlgʘn mʘshqlʘr sʝriyalʘrini 

bʘjʘrishni bʝlgilʘb bʝrʘdi. Mʘsʘlʘn, tʝzlikkʘ ʦid chidʘmlilikni rivʦjlʘntirish 

uchun 4Ĭ200 mʝtr mʘsʦfʘgʘ yugurishdʘn fʦydʘlʘnilʘdi, bundʘ mʘshqlʘr 3 

dʘqiqʘlik dʘm ʦlish pʘuzʘlʘri (tinim dʘvri) bilʘn birgʘlikdʘ 3 tʘ sʝriyadʘ 

bʘjʘrilʘdi, tʘkrʦrlʘshlʘr oôrtʘsidʘgi vʘ sʝriyalʘr oôrtʘsidʘgi vʘqt 5 dʘqiqʘni 

tʘshkil qilʘdi. Tʘrʘqqiy etuvchi vʘriʘnt sifʘtidʘ oôsib bʦruvchi mʘsʦfʘlʘr 

kʝsimi (50+100+150+200 mʝtr) bʦsib oôtilishi kʝtmʘ-kʝtligini bʝlgilʘb 

bʝruvchi sʝriyalʘrdʘn fʦydʘlʘnish yoki oôsib bʦruvchi tʝzlik shʘrʦitidʘ 

bʘrqʘrʦr hʦlʘtdʘgi mʘsʦfʘni bʦsib oôtish, mʘsʘlʘn 5Ĭ50 mʝtr (7,2; 7; 6,8; 6,6; 

6,4 sʦniya dʘvʦmidʘ) mʘsʦfʘ boôyichʘ fʦydʘlʘnilishi mumkin. Quyigʘ 

yoônʘluvchi vʘriʘnt ʘksinchʘ, tʝskʘri birikishni ifʦdʘlʘydi: yaôni, mʘshqlʘrni 

bʘjʘrish kʝtmʘ-kʝtligi mʘsʦfʘ uzunligi vʘ bir ʭildʘgi dʘvʦmiylikkʘ egʘ 

boôlgʘn mʘshqlʘrni bʘjʘrishdʘ ulʘrning shiddʘtliligining kʝtmʘ-kʝtlikdʘ 

pʘsʘytirib bʦrilishini bʝlgilʘb bʝrʘdi.  

Futbʦldʘ intʝrvʘl usuli quyidʘgi ikki vʘriʘntdʘ fʦydʘlʘnilʘdi: 

tʘkrʦrlʘshlʘr ʦrʘligôidʘ dʦmiy pʘuzʘ bilʘn vʘ dʘm ʦlishning vʘriʘtiv pʘuzʘ 

(uzʘytiriluvchi yoki kʘmʘytiriluvchi) hʦlʘtidʘ fʦydʘlʘnishi bilʘn ʘmʘlgʘ 

ʦshirilʘdi. Mʘsʘlʘn, birinchi vʘriʘnt uchun: 5Ĭ5 oôyin mʘshqini 5 dʘqiqʘ 

dʘvʦmiyligidʘ bʘjʘrish, bundʘ tʘkrʦrlʘshlʘr miqdʦri uchtʘ sʝriyani tʘshkil 

qilib, sʝriyalʘr ʦrʘligôidʘgi dʘm ʦlish pʘuzʘsi 2 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

Ikkinchi vʘriʘntdʘ bu mʘshqlʘr dʘm ʦlish pʘuzʘsining uzʘytirilishi bilʘn 

bʘjʘrilʘdi, yaôni 2, 3 vʘ 4 dʘqiqʘ bʝlgilʘnʘdi. Yoki mʘshqlʘrning yuklʘmʘlʘri 

tʘôsiri qiymʘtining ʦshirilishi uchun dʘm ʦlish pʘuzʘsi dʘvʦmiyligi 
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tʘkrʦrlʘshlʘr ʦrʘligôidʘ nʘvbʘtdʘgi sʝriyaning qʘytʘ tiklʘnmʘslik shʘrʦitidʘ 

bʦshlʘnishi mʘqsʘdidʘ 2, 1,5 vʘ 1 dʘqiqʘgʘ qisqʘrtirilʘdi.  

Intʝrvʘl-sʝriyali usuldʘ hʘrʘkʘtlʘrgʘ tʝgishli imkʦniyatlʘrni mʘjmuʘviy 

koôrinishdʘ tʘkʦmillʘshtirishdʘ ʘrʘlʘsh tʘvsifdʘgi yuklʘmʘlʘrni bir mʘrtʘ 

bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 0,5-1,5 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi, bundʘ hʘr bir sʝriya 

tʘrkibidʘ tʘkrʦrlʘshlʘr sʦni 2 tʘdʘn 6 tʘgʘchʘni tʘshkil qilʘdi, bʝrilgʘn 

yoônʘlish boôyichʘ hʘr bir mʘshgôulʦtdʘ sʝriyalʘrning sʦn miqdʦri 2-4 

tʘgʘchʘni tʘshkil etʘdi, sʝriyalʘr oôrtʘsidʘgi dʘm ʦlish vʘqti 6 dʘqiqʘgʘ tʝng 

hisʦblʘnʘdi. Bu koôrinishdʘgi ishlʘrning umumiy vʘqti 10-50 dʘqiqʘgʘchʘni 

tʘshkil qilʘdi. 

Tʘkrʦrlʘnishlʘr ʦrʘligôidʘ dʦimiy dʘm ʦlish intʝrvʘllʘri bilʘn birgʘlikdʘ 

intʝrvʘl-sʝriyali usuldʘ yuklʘmʘlʘrni bʘjʘrishdʘ tʘkrʦrlʘnishlʘr ʦrʘligôidʘgi 

mʘshgôulʦtlʘr vʘzifʘlʘrini bir mʘrtʘ bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 0,5 dʘqiqʘni tʘshkil 

qilib, uni 1,5 dʘqiqʘgʘchʘ uzʘytirish mumkin. Tʘkrʦrlʘshlʘr ʦrʘligôidʘgi dʘm 

ʦlish pʘuzʘsi 2-4 dʘqiqʘni tʘshkil qilib, mʘshqni bʘjʘrish vʘqtigʘ bʦgôliq 

hisʦblʘnʘdi. Tʘjribʘ yoôli bilʘn ʘniqlʘnishichʘ, mʘshgôulʦtlʘr ishlʘrini ushbu 

koôrinishdʘ tʘshkil qilishdʘ lʘktʘt kislʦrʦdli hʦlʘtning sʝzilʘrli qismini 

bʘrtʘrʘf qilish uchun dʘm ʦlish sʝriyalʘri oôrtʘsidʘgi vʘqt 15-20 dʘqiqʘni 

tʘshkil qilʘdi. Mʘshgôulʦtlʘr ishlʘrining umumiy vʘqti yuklʘmʘlʘrni ʦshirib 

bʦrishgʘ bʦgôliq hʦlʘtdʘ 20 dʘn 90 dʘqiqʘgʘchʘ ʦshirilʘdi.  

Mʘʭsus chidʘmlilikni rivʦjlʘntirish uchun dʘm ʦlish intʝrvʘli kʘmʘyti-

riluvchi koôrinishdʘgi intʝrvʘl-sʝriyali usuldʘn fʦydʘlʘnilʘdi. Tʘjribʘ yoôli 

bilʘn ʘniqlʘnishichʘ, dʘm ʦlish intʝrvʘli kʘmʘytirilishi bilʘn ish bʘjʘrilishidʘ 

sʝriya dʘvʦmidʘ tʘkrʦrlʘshlʘr sʦn miqdʦri 3-4 tʘni tʘshkil qilʘdi, bu 

chʘrchʘsh hʦlʘtini tʝzlʘnishigʘ sʘbʘb boôlʘdi.  

Mʘshgôulʦtlʘrni tʘshkil qilish dʘvʦmidʘ tʘkrʦrlʘshlʘr ʦrʘligôidʘgi dʘm 

ʦlish vʘqti quyidʘgi koôrinishdʘ rʝjʘlʘshtirilʘdi: yaôni, birinchi vʘ ikkinchi 

tʘkrʦrlʘshlʘr ʦrʘligôi 5-8 dʘqiqʘ, ikkinchi vʘ uchinchi tʘkrʦrlʘshlʘr ʦrʘligôi 3-

4 dʘqiqʘ, uchinchi vʘ toôrtinchi ʦrʘligôi 2-3 dʘqiqʘ qilib bʝlgilʘnʘdi. Ushbu 

usuldʘn fʦydʘlʘnishdʘ mʘshqni bir mʘrtʘ bʘjʘrish 0,5 dʘn 1,5 dʘqiqʘgʘchʘ 
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ʦrʘliqdʘ tʝbrʘnishi qʘyd qilinʘdi. Sʝriyalʘrning sʦn miqdʦri ï uchtʘdʘn ʦrtiq 

emʘs. Mʘshgôulʦtlʘr ishlʘrini bʘjʘrish umumiy vʘqti 30 dʘqiqʘdʘn 90 

dʘqiqʘgʘchʘ ʦrʘliqni tʘshkil qilʘdi. 

Futbʦl ʘmʘliyotidʘ ʘsʦsʘn mʘshqlʘrni bʘjʘrishdʘ tʘkrʦrlʘsh usulidʘn 

fʦydʘlʘnilʘdi. Bu hʦlʘt shu bilʘn izʦhlʘnilʘdiki, yaôni oôyin mʘshqlʘrini 

bʘjʘrish jʘrʘyonidʘ tʝʭnik-tʘktik vʘzifʘlʘrni hʘl qilish tʘlʘb qilinʘdi. Uning 

hʘl qilinishi sʘmʘrʘdʦrligi futbʦlchining tʝʭnik vʘ funksiʦnʘl tʘyyorgʘrlik 

dʘrʘjʘsigʘ bʦgôliq hisʦblʘnʘdi. Futbʦlchi ʦrgʘnizmining chʘrchʘsh dʘrʘjʘsi 

qʘnchʘlik pʘst boôlsʘ, u bʝlgilʘngʘn oôyin vʘzifʘsini shu dʘrʘjʘdʘ yuqʦrirʦq 

dʘrʘjʘdʘ hʘl qilishlʘri mumkin. Ushbu hʦlʘtgʘ bʦgôliq rʘvishdʘ, koôpginʘ 

murʘbbiylʘr uzluksiz 40 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ dʘvʦmiylikkʘ egʘ boôlgʘn 

mʘshqlʘrni rʝjʘlʘshtirishni, sʝriyalʘr ʦrʘligôidʘ ʦrgʘnizmning funksiʦnʘl 

imkʦniyatlʘrining qʘytʘ tiklʘnishi uchun sʝriyalʘrdʘ esʘ 3-5 dʘqiqʘlik dʘm 

ʦlish bilʘn birgʘlikdʘgi 6-8 dʘqiqʘ bʝlgilʘnishi mʘqsʘdgʘ muvʦfiqdir. Bundʘy 

yondʘshuv futbʦlchilʘr ʦrgʘnizmining chʘrchʘsh dʘrʘjʘsini kʘmʘytirish vʘ 

oôyin tʦpshiriqlʘrini sʘmʘrʘlirʦq dʘrʘjʘdʘ bʘjʘrishni ʘmʘlgʘ ʦshirish imkʦnini 

bʝrʘdi. 

Tʘkrʦrlʘsh usulidʘn fʦydʘlʘnish mʘʭsus chidʘmlilik rivʦjlʘnishidʘ bir 

mʘrtʘlik bʘjʘriluvchi mʘshqlʘrning bʘjʘrilishidʘ eng kʘm vʘqt 40 sʦniyani, 

eng kʘttʘ vʘqt esʘ 120 sʦniyani tʘshkil qilʘdi. Ushbu qiymʘtlʘr shundʘn kʝlib 

chiqʘdiki, 40 dʘn 120 sʦniyagʘchʘ ʦrʘliqdʘ muskullʘr fʘʦliyatidʘ enʝrgiya 

ishlʘb chiqʘrish mʘʭsulʦtining glikʦlitik mʝʭʘnizmi 40 dʘn 120 sʦniyagʘchʘ 

ʦrʘliq dʦirʘsidʘ mʘksimʘl dʘrʘjʘdʘgi fʘʦllikkʘ erishʘdi.  

Tʘkrʦrlʘsh sʦn miqdʦri ï 2 dʘn 6 gʘchʘni tʘshkil qilʘdi. Mʘshqlʘrni bir 

mʘrtʘ bʘjʘrish tʘkrʦrlʘshlʘr ʦrligôidʘgi dʘm ʦlish pʘuzʘsi 3 dʘqiqʘdʘn 4 

dʘqiqʘgʘchʘni tʘshkil qilʘdi. Mʘshgôulʦt umumiy vʘqti 4 dʘqiqʘdʘn 52 

dʘqiqʘgʘchʘ ʦrʘliqdʘ tʝbrʘnishgʘ egʘligi qʘyd qilinʘdi. 

Tʘkrʦrlʘsh usulidʘ mʘjmuʘviy hʘrʘkʘtlʘrgʘ tʝgishli imkʦniyatlʘrni rivʦj-

lʘntirishgʘ yoônʘltirilgʘn yuklʘmʘlʘrni bʘjʘrishdʘ mʘshgôulʦtlʘrning minimʘl 

dʘvʦmiyligi 3-4 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi, mʘksimʘl dʘvʦmiyligi esʘ 10 
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dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi. Tʘkrʦrlʘshlʘr miqdʦri 2 dʘn 6 gʘchʘ ʦrʘliqdʘ 

vʘriʘtsiyalʘnʘdi. Tʘkrʦrlʘshlʘr ʦrʘligôidʘgi dʘm ʦlish vʘqti 2 dʘn 5 

dʘqiqʘgʘchʘni tʘshkil qilʘdi. Yuklʘmʘlʘrning kʦmpʦnʝntlʘri miqdʦriy 

qiymʘti ʦrtishi bilʘn mʘshgôulʦtlʘr tʘôsiri qiymʘti ʦrtʘdi.  

Tʘkrʦrlʘsh usulidʘ yuklʘmʘlʘrni tuzib chiqishdʘ ʘrʘlʘsh yoônʘlishdʘgi 

mʘshgôulʦtlʘrdʘ toôp bilʘn bʘjʘriluvchi mʘshqlʘrdʘn fʦydʘlʘnilʘdi: jumlʘdʘn, 

30Ĭ20 mʝtr mʘydʦndʘ 3Ĭ3 ñkvʘdrʘtò boôyichʘ shʘʭsʘn koôrsʘtmʘlʘr bʝrilishi 

ʘsʦsidʘ; 50Ĭ40 mʝtr mʘydʦndʘ 7Ĭ7 ñkvʘdrʘtò boôyichʘ shʘʭsʘn koôrsʘtmʘlʘr 

ʘsʦsidʘ; shuningdʝk, mʘydʦnning yarmidʘ kʘttʘ dʘrvʦzʘdʘ 6Ĭ6 yoki 7Ĭ7 

hʦlʘtdʘ oôyin ʦlib bʦrish bʝlgilʘnʘdi, bundʘ ʘgʘr toôpni egʘllʘb ʦlgʘn 

jʘmʦʘning oôyinchilʘri rʘqibning yarim mʘydʦngʘ kirib kʝlishlʘri qʘyd 

qilingʘn hʦlʘtdʘ gʦl hisʦbgʘ ʦlinʘdi. Tʘkrʦrlʘshlʘr ʦrligôidʘgi pʘuzʘ 

dʘvʦmidʘ stʘndʘrt hʦlʘtdʘn dʘrvʦzʘlʘrgʘ zʘrbʘ bʝrish ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. 

Mʘhʦrʘtli futbʦlchilʘr jʘmʦʘsini tʘyyorlʘshdʘ tʘnlʘngʘn yoônʘlish 

boôyichʘ mʘshgôulʦtlʘr chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘdʘ kʘm hʦlʘtlʘrdʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi.  

Ikki hʘftʘlik mʘshgôulʦt yigôinidʘ yuklʘmʘlʘrni tʘshkillʘshtirishning 

sʘmʘrʘdʦrligi oôrgʘnilgʘn. Ishlʘb chiqilgʘn mʘshgôulʦtlʘr dʘsturidʘ bir ʭil 

yoônʘlishdʘgi mʘshgôulʦtlʘrning tʘôsiridʘn fʦydʘlʘnish qʘrʘb chiqilgʘn boôlib, 

ʘerʦb tʘvsifdʘgi dʘvʦmiylikdʘ ish bʘjʘrishgʘ nisbʘtʘn chidʘmlilikning 

rivʦjlʘntirilishi uchun mʘshqlʘrdʘn fʦydʘlʘnilgʘn, bundʘ tʝzlikkʘ 

yoônʘltirilgʘn ishlʘrdʘ ʘsʦsʘn ʘnʘerʦb yoônʘltirilish ustuvʦrlikkʘ egʘ 

hisʦblʘnʘdi, shuningdʝk futbʦlchilʘrning tʝzlik-kuchgʘ ʦid imkʦniyatlʘrini 

tʘkʦmillʘshtirish boôyichʘ dʘstur bʝlgilʘngʘn.  

ɸniqlʘnishichʘ, tʘnlʘngʘn yoônʘlishdʘ mʘshgôulʦtlʘrni ʦlib bʦrish dʘvʦ-

midʘ futbʦlchilʘrdʘ ʘlʦhidʘ hʘrʘkʘtlʘrgʘ tʝgishli sifʘtlʘrni tʘkʦmillʘshtirishgʘ 

urgôu bʝrilishidʘ tʘyyorgʘrlikning qisqʘ dʘvriylikdʘgi bʦsqichidʘ (14-18 kun) 

ijʦbiy nʘtijʘgʘ fʘqʘt yuklʘmʘlʘrni ʘniq vʘ sʘmʘrʘli tʘshkil qilingʘndʘginʘ 

erishish mumkin. Jumlʘdʘn, submʘksimʘl shiddʘtdʘ ishlʘshgʘ nisbʘtʘn 

chidʘmlilikni tʘkʦmillʘshtirishdʘ mʘshqlʘrni bʘjʘrishdʘ oôzgʘruvchʘn usuldʘn 

fʦydʘlʘnish tʘvsiya qilinʘdi. Tʝzlikkʘ ʦid ishlʘrni bʘjʘrishgʘ nisbʘtʘn 
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chidʘmlilikni rivʦjlʘntirishdʘ nisbʘtʘn ʦptimʘl hʦlʘt sifʘtidʘ dʦimiy dʘm ʦlish 

pʘuzʘsi bilʘn birgʘlikdʘgi intʝrvʘl-sʝriyali usuldʘn fʦydʘlʘnish qʘyd qilib 

oôtilʘdi. Bu usuldʘn tʝzlik-kuchgʘ tʝgishli yuklʘmʘ mʘshqlʘrini bʘjʘrishdʘ 

ham fʦydʘlʘnish mʘqsʘdgʘ muvʦfiq hisʦblʘnib, ʘlbʘttʘ bundʘ dʘm ʦlish 

intʝrvʘl-lʘridʘ qʘtôiy bʝlgilʘngʘn qiymʘtlʘrsiz ish ʦlib bʦrish tʘlʘb qilinʘdi.  

Mʘshgôulʦtlʘrning tʘkrʦrlʘnuvchi usuli futbʦldʘ iʭtisʦslʘshtirilgʘn 

mʘshqlʘrning ʘsʦsini tʘshkil qiluvchi, ʘrʘlʘsh yoônʘlishdʘgi yuklʘmʘlʘr 

hisʦbigʘ hʘrʘkʘtlʘrgʘ tʝgishli sifʘtlʘrning mʘjmuʘviy koôrinishdʘ 

tʘkʦmillʘshtirilishigʘ tʘdbiq etilishi mʘqsʘdgʘ muvʦfiq hisʦblʘnʘdi. 

Hʘrʘkʘtlʘrgʘ tʝgishli sifʘtlʘrning rivʦjlʘntirilishidʘ mʘshqlʘrni 

tʘshkillʘshtirish usulining toôgôri tʘnlʘnishi mʘshgôulʦt jʘrʘyonini 

dʘsturlʘshtirishning muhim elʝmʝnti hisʦblʘnʘdi; tʘnlʘngʘn vʘ mʘjmuʘviy 

yoônʘltirilishgʘ egʘ boôlgʘn mʘshgôulʦtlʘrdʘ sʘmʘrʘli usullʘrdʘn fʦydʘlʘnish 

nisbʘtʘn uzʦq boôlmʘgʘn dʘvʦmiylikdʘgi dʘvr hisʦbigʘ futbʦlchilʘrning 

jismʦniy tʘyyorgʘrligi ʦshirilishigʘ erishish imkʦnini bʝrʘdi. 

Mʘshgôulʦt mʘshqlʘrini bʘjʘrish usulini tʘnlʘshdʘ Siz qʘndʘy vʘzifʘni 

hʘl qilishgʘ urinʘyotgʘnligizni ʘniq vʘ rʘvshʘn tʘsʘvvur qilʘ ʦlishingiz kʝrʘk. 

 

4.3. Tʝzlik qʦbiliyati. Uni tʘkʦmillʘshtirishning usul vʘ vʦsitʘlʘri 

Zʘmʦnʘviy futbʦl uchun oôyinchilʘrning hʘrʘkʘtlʘrgʘ tʝgishli fʘʦllik 

dʘrʘjʘsi yuqʦriligi vʘ bʘjʘriluvchi ishlʘr, dʘm ʦlishning ritmik boôlmʘgʘn 

(ʘritmik) tʘrzdʘgi tʘvsiflʘrgʘ egʘligi ʭʦs ʭususiyat hisʦblʘnʘdi. Hʘrʘkʘtlʘrgʘ 

tʝgishli fʘʦliyatdʘ eng kʘttʘ oôrinni yugurishlʘr egʘllʘydi. Bundʘ 

yugurishning tʝzligi sʝkindʘn mʘksimʘl dʘrʘjʘgʘchʘ vʘriʘtsiyalʘnʘdi.  

Futbʦldʘ tʝzlik muhim hisʦblʘnʘdi ï yaʭshi dʘrʘjʘdʘgi tʝzlik imkʦniyat-

lʘrigʘ egʘ boôlgʘn oôyinchi jʦyni egʘllʘsh vʘ vʘqtdʘn yutishdʘ oôz rʘqibi 

ʦldidʘ ustunlikkʘ egʘ boôlishi ʘniq, dʝmʘk bu hʦlʘtdʘ u oôz ʦldigʘ qoôyilgʘn 

tʘktik vʘzifʘni muvʘfʘqqiyatli hʘl qilishi mumkin. Futbʦldʘ tʝzlik ï bu 

nʘfʘqʘt mʘsʦfʘgʘ tʝzkʦrlikdʘ yugurib oôtishginʘ emʘs, bʘlki fikrlʘsh 

tʝzkʦrligi, toôp bilʘn ishlʘsh tʝzkʦrligini ham oôzidʘ ifʦdʘlʘydi. 
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Spʦrt nʘzʘriyasidʘ spʦrtchining tʝzlikkʘ ʦid qʦbiliyatlʘri tushunchʘsi 

ʦrqʘli hʘrʘkʘtlʘrning minimʘl vʘqt dʘvʦmidʘ bʘjʘrilishini tʘôminlʦvchi 

funksiʦnʘl ʭususiyatlʘr mʘjmuʘviyligi tushunilʘdi. 

Futbʦlchilʘrnng tʝzlik imkʦniyatlʘri quyidʘgi sifʘtlʘr mʘjmuʘsidʘn 

tʘshkil tʦpʘdi: jumlʘdʘn, ʦddiy vʘ mʘrʘkkʘb vʘziyatlʘrdʘ stʘrt ʦlish tʝzligi; 

stʘrt hʦlʘtdʘ tʝzlʘnʘ ʦlish tʝzligi; mutlʦq tʝzlik; tʝʭnik usullʘrni bʘjʘrish 

tʝzligi; ʦlgôʘ intilish ï toôʭtʘsh hʘrʘkʘtlʘri tʝzligi vʘ bittʘ hʘrʘkʘtdʘn 

ikkinchisigʘ oôtish tʝzligi. Bu kʝltirib oôtilgʘn shʘkllʘrdʘn hʘr biri nisbʘtʘn 

mustʘqillikkʘ egʘ boôlib, futbʦlchi uchun mʘôlum dʘrʘjʘdʘ tʘkʦmillʘshtirilishi 

mumkin.  

Futbʦlchilʘrning oôyin dʘvʦmidʘ jʦyini oôzgʘrtirishlʘri hʘjmini qʘyd 

qilish bilʘn koôpginʘ mutʘʭʘssislʘr shugôullʘnishgʘn. 

Oôyin dʘvʦmidʘ futbʦlchilʘrning jʦyini oôzgʘrtirishlʘri hʘjmi ʘniqlʘngʘn 

(18-jʘdvʘl). 

Dunyoning kuchli futbʦlchilʘridʘ oôyin vʘqtidʘ jʦyini oôzgʘrtirishlʘr 

hʘjmi (n = 21) 

18-jʘdvʘl 
 

Oôyindʘ yugurish turlʘri ʍ ʜ V,% 

1 

Sʝkin yugurish (oôrtʘchʘ tʝzlik = 

2,8 m/s) 
   

Dʘvʦmiylik (dʘqiqʘ) 28,24 6,2 22 

Mʘsʦfʘ (mʝtr)  4722 945 20 

2 

Yuqʦri tʝzlikdʘ yugurish 

(oôrtʘchʘ tʝzlik = 6,4 m/s) 
 

Dʘvʦmiylik (sʦniya) 68,7 21,9 32 

Mʘsʦfʘ (mʝtr) 435 136 31 

3 

Mʘksimʘl tʝzlikdʘ yugurish 

(oôrtʘchʘ tʝzlik = 8,4 m/s) 
 

Dʘvʦmiylik (sʦniya) 144,3 51,8 36 

Mʘsʦfʘ (mʝtr) 1207 436 36 
 

Koôrish mumkinki, oôyindʘ futbʦlchilʘr turli ʭil tʝzlikdʘ 6-7 km gʘchʘ 

mʘsʦfʘni bʦsib oôtishʘdi.  

Bu qiymʘt zʘmʦnʘviy ʘdʘbiyotlʘrdʘ kʝltirilgʘn mʘôlumʦtlʘrdʘn birʦz 

fʘrq qilʘdi, bu koôrinishdʘgi fʘrqlʘnishlʘr futbʦlchilʘr tʦmʦnidʘn bʦsib 



183 

 

oôtiluvchi mʘsʦfʘlʘr kʝsimini vizuʘl usuldʘ ʘniqlʘshdʘgi oôzʘrʦ fʘrqlʘnishlʘr 

bilʘn izʦhlʘnʘdi.  

Bugungi kun futbʦl ʘmʘliyotidʘ oôyin jʘrʘyoni dʘvʦmidʘ oôyinchilʘrning 

jʦyini oôzgʘrtirishining nʘzʦrʘt qilinishidʘ ʘvtʦmʘtlʘshtirilgʘn tizimdʘn 

fʦydʘlʘnilʘdi, bu hʘr bir mʘsʦfʘ kʝsimlʘridʘ tʝzlik qiymʘtini qʘyd qilish 

imkʦnini bʝrʘdi. 

Bu koôrinishdʘgi tizimdʘn fʦydʘlʘnishgʘ misʦl sifʘtidʘ Ohashi 

tʦmʦnidʘn ʘmʘlgʘ ʦshirilgʘn tʘdqiqʦt nʘtijʘlʘrini kʝltirish mumkin, bundʘ 

Yapʦniya ligʘsi oôyinlʘridʘ jʘmʦʘ oôyinchilʘrining jʦyini oôzgʘrtirishlʘri qʘyd 

qilib bʦrilgʘn boôlib, ʘniqlʘnishichʘ oôyin dʘvʦmidʘ umumiy hʦlʘtdʘ jʦyini 

oôzgʘrtirishlʘr mʘsʦfʘsi 9000-12000 mʝtrni tʘshkil qilgʘn.  

Futbʦlchilʘrning hʘrʘkʘt fʘʦlligi nisbʘtʘn musʦbʘqʘ uchrʘshuvlʘridʘ 

yuqʦri qiymʘtgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi. Shundʘy qilib, oôyin ʘmpluʘsigʘ bʦgôliq, 

futbʦlchilʘr oôyin dʘvʦmidʘ 4346 dʘn 5400 mʝtrgʘchʘ mʘsʦfʘni bʦsib 

oôtishlʘri, bundʘ 2013-2313 mʝtr mʘsʦfʘ pʘst dʘrʘjʘdʘgi tʝzlik bilʘn; 1889-

2688 mʝtr mʘsʦfʘ oôrtʘchʘ qiymʘtdʘgi tʝzlik bilʘn; 549-186 mʝtr mʘsʦfʘ esʘ 

yuqʦri tʝzlikdʘ bʦsib oôtilishi ʘniqlʘngʘn.  

Futbʦlchilʘrning hʘrʘkʘtlʘrigʘ tʝgishli fʘʦlligini tʘhlil qilishdʘ ʘniqlʘ-

nishichʘ, oôyin vʘqtidʘ bir tʘym dʘvʦmidʘ ulʘr pʘst tʝzlik bilʘn (0 dʘn 2,5 m/g 

gʘchʘ, yurish, sʝkin yugurish) 2-2,3 km mʘsʦfʘni bʦsib oôtishlʘri; oôrtʘchʘ 

tʝzlikdʘ (2,5 dʘn 6 m/s gʘchʘ) 2,3-2,8 km mʘsʦfʘni bʦsib oôtishlʘri; yuqʦri 

tʝzlikdʘ (6 m/s dʘn mʘksimʘl qiymʘtgʘchʘ) 300-500 mʝtr mʘsʦfʘni bʦsib 

oôtishlʘri qʘyd qilinʘdi. 

Butun uchrʘshuv dʘvʦmidʘ futbʦlchi oôrtʘchʘ 10-12 km mʘsʦfʘni bʦsib 

oôtʘdi. Oôyinning fʘʦlligi hʘjmi boôyichʘ birinchi vʘ ikkinchi tʘymlʘr oôrtʘchʘ 

qiymʘtdʘ bir-biridʘn fʘrqlʘnmʘydi. Sprintʝrlik tʝzlʘnishlʘri umumiy sʦnidʘn 

koôprʦq sʦn miqdʦri 18 (45%) vʘ 32 (30%) mʝtrlik mʘsʦfʘ kʝsimlʘrigʘ 

hissʘsigʘ toôgôri kʝlʘdi, nisbʘtʘn uzunrʦq mʘsʦfʘdʘ boôyichʘ tʝzlʘnishlʘr esʘ 

44 mʝtrgʘchʘ 10%, 55 mʝtrgʘchʘ 5% vʘ 55 mʝtrdʘn ʦrtiq mʘsʦfʘlʘrgʘ 5% ni 

tʘshkil qilʘdi. 
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ɸniqlʘnishichʘ, oôyinning eng muhim tʘrkibiy qismlʘridʘn biri ï bu 

sprintʝrlik tʝzlʘnishi hisʦblʘnib, uni ʘmʘlgʘ ʦshirishdʘ tʘktik vʘ strʘtʝgik 

vʘzifʘlʘr hʘl qilinʘdi.  

Oôyinning tʘktik mʦdʝlini oôzgʘrtirish rʘqib bilʘn qʘtôiy tʘrzdʘgi yakkʘ 

kurʘshlʘr shʘrʦitidʘ tʝzlikkʘ ʦid yugurish hʘjmining ʦrtishigʘ ʦlib kʝlʘdi.  

2015-2016-yillʘrdʘ yangi Yevrokubʦk mʘvsumi bʦshlʘnishi bilʘn 

xʘlqʘrʦ Futbʦl fʝdʝrʘtsiyasi tʦmʦnidʘn oôz sʘytidʘ oôyin vʘqtidʘ tʝzkʦrlikni 

rivʦjlʘntirʘ ʦluvchi futbʦlchilʘrning roôyʭʘti tʘrkibi yangilʘngʘn. Jumlʘdʘn, 

dunyoning eng tʝzkʦr futbʦlchilʘri oôntʘligi tʘrkibi quyidʘgi koôrinishgʘ egʘ:  

1. Tʝʦ Uʦlkʦtt (çɸrsʝnʘlè) ï 35,7 km/sʦʘt; 

2. ɸntʦniʦ Vʘlʝnsiya (çMYuè) ï 35,2 km/sʦʘt; 

3. Gʘrʝt Beyl (çRʝʘlè) ï 34,7 km/sʦʘt; 

4. ɸʘrʦn Lʝnnʦn (çTʦttʝnʭemè) ï 33,8 km/sʦʘt; 

5. Krishtiʘnu Rʦnʘldu (çRʝʘlè) ï 33,6 km/sʦʘt; 

6. Liʦnʝl Mʝssi (çBʘrsʝlʦnʘè) ï 32,5 km/sʦʘt; 

7. Ueyn Runi (çMYuè) ï 32,1 km/sʦʘt; 

8. Frʘnk Ribʝri (çBʘvʘriyaè) ï 30,7 km/sʦʘt; 

9. ɸryʝn Rʦbbʝn (çBʘvʘriyaè) ï 30,7 km/sʦʘt; 

10. ɸlʝksis Sʘnchʝs (çBʘrsʝlʦnʘè) ï 30,1 km/sʦʘt. 

Futbʦlchilʘrning yugurish fʘʦlligi hʘqidʘ bʘtʘfsil mʘôlumʦtlʘr UɽFɸ 

tʝʭnik qoômitʘsi tʦmʦnidʘn 2009-2010-yillʘr hisʦbʦtidʘ kʝltirilgʘn. Ushbu 

hisʦbʦt mʘôlumʦtlʘrigʘ koôrʘ, futbʦlchilʘr oôyin dʘvʦmidʘ 10-12 km mʘsʦfʘni 

bʦsib oôtishlʘri qʘyd qilingʘn. Mʘsʘlʘn, Mʘdriddʘ oôtkʘzilgʘn finʘl 

uchrʘshuvidʘ Shvʘynshtʘygʝr 12,2 km, Snʘydʝr esʘ 11,8 km mʘsʦfʘni bʦsib 

oôtgʘnligi kʝltirilʘdi. Chʝmpiʦnlʘr ligʘsidʘ çIntʝrè jʘmʦʘsi futbʦlchilʘri 103 

km, çSSKɸè (Mʦskvʘ) jʘmʦʘsi futbʦlchilʘri esʘ 118,041 km mʘsʦfʘni bʦsib 

oôtgʘnliklʘri qʘyd qilingʘn. Oôyin ʘmpluʘsigʘ bʦgôliq tʝzlikkʘ tʝgishli jʦyini 

ʘlmʘshtirishlʘr individuʘl oôzʘrʦ fʘrqlʘnishlʘrgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi. Shundʘy 

qilib, himʦya oôyinchilʘri oôyin dʘvʦmidʘ 9427 dʘn 10572 mʝtrgʘchʘ 

mʘsʦfʘni bʦsib oôtishlʘri ʘniqlʘngʘn. Shundʘn yuqʦri tʝzlikdʘ (5,5-7 m/s) 423 
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dʘn 646 mʝtr; 7 m/s dʘn yuqʦri tʝzlikdʘ 88 dʘn 140 mʝtrgʘchʘ mʘsʦfʘ bʦsib 

oôtilishi qʘyd qilinʘdi. Oôrtʘ chiziqdʘ hʘrʘkʘtlʘnuvchi oôyinchilʘr oôyin 

dʘvʦmidʘ 9042 dʘn 10272 mʝtrgʘchʘ mʘsʦfʘni bʦsib oôtishlʘri qʘyd qilinib, 

bundʘn yuqʦri tʝzlikdʘ (5,5-7 m/s) 655 dʘn 729 mʝtr; 7 m/s dʘn yuqʦri 

qiymʘtdʘgi tʝzlikdʘ 72 mʝtrdʘn 240 mʝtrgʘchʘ mʘsʦfʘ bʦsib oôtilishi 

ʘniqlʘngʘn.  

Bu kʝltirilgʘn mʘôlumʦtlʘr shundʘn dʘlʦlʘt bʝrʘdiki, yaôni submʘksimʘl 

vʘ mʘksimʘl dʘrʘjʘdʘgi tʝzlikdʘ yugurish oôyinning 25% gʘchʘ vʘqtini bʘnd 

etʘdi. Shu sʘbʘbli, ʘgʘr oôyinchi oôyin dʘvʦmidʘ 5000 mʝtr mʘsʦfʘni bʦsib 

oôtsʘ vʘ undʘn 500 mʝtr mʘsʦfʘni mʘksimʘl tʝzlikdʘ bʦsib oôtishi qʘyd 

qilinsʘ, u hʦldʘ uning mʘshgôulʦtlʘr vʘqtidʘgi yugurishgʘ ʦid yuklʘmʘsi 

(yugurish vʘ oôyin mʘshqlʘridʘ) hʘm ushbu qiymʘtdʘ boôlishi tʘlʘb qilinʘdi, 

yaôni bundʘ gʘp futbʦlchilʘrning yugurish yuklʘmʘlʘri boôyichʘ yakkʘ 

tʘrtibdʘgi mʝôyorlʘri hʘqidʘ bʦrʘdi. 

Mʘôlumki, futbʦlchilʘrning oôyin hʘrʘkʘtlʘri muvʘfʘqqiyatli tʘrzdʘ 

ʘmʘlgʘ ʦshirilishi koôpginʘ hʦlʘtlʘrdʘ oôyinchilʘrning u yoki bu oôyin 

vʘziyatlʘridʘ qʘnchʘlik dʘrʘjʘdʘ tʝzkʦrlikdʘ hʘrʘkʘt qilishigʘ bʦgôliq 

hisʦblʘnʘdi. ɸgʘr, hujum qiluvchi jʘrimʘ mʘydʦnidʘ 0,1 yoki 0,2 sʦniya 

ustunlikkʘ egʘ boôlsʘ, u hʦldʘ u rʘqibni ʦrtdʘ qʦldirishgʘ muvʘfʘq boôlʘdi vʘ 

rʘqib dʘrvʦzʘsigʘ hʘvf sʦlish imkʦniyati ehtimʦlligigʘ bir nʝchʘ mʘrʦtʘbʘgʘ 

ʦrtʘdi. Shuningdʝk, ʘgʘr, himʦyachi oôz dʘrvʦzʘsini himʦya qilishi dʘvʦmidʘ 

hujum chizigôidʘgi rʘqibidʘn sʦniyaning yuzdʘn bir ulushlʘridʘ oôzib kʝtishgʘ 

muvʘfʘq boôlsʘ, u hʦldʘ uning oôz dʘrvʦzʘsini himʦya qilish ishʦnchliligi 

dʘrʘjʘsi ʦrtʘdi.  

ɸmʘlgʘ ʦshirilgʘn tʘdqiqʦtlʘr nʘtijʘlʘri koôrsʘtishichʘ, oôyin dʘvʦmidʘ 

futbʦlchilʘrning mʘksimʘl tʝzlikdʘ bʦsib oôtuvchi ʘsʦsiy mʘsʦfʘsi 7 dʘn 30 

mʝtrgʘchʘ uzunlik kʝsimlʘrigʘ tʝng hisʦblʘnʘdi. Shu sʘbʘbli, futbʦlchining 

jʦyidʘn tʝzlik ʦlishni oôrgʘnishi, yaôni stʘrt tʝzligi dʝb ʘtʘluvchi hʦlʘtni 

oôzlʘshtirishi judʘ muhim hisʦblʘnʘdi, bu hʦlʘt muskullʘr ichidʘgi 

kʦʦrdinʘtsiya sʘmʘrʘdʦrligigʘ, mʘksimʘl kuchning rivʦjlʘnishi dʘrʘjʘsigʘ, 
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ʦksidlʘnishli-glikʦlitik tʘrzdʘ qisqʘruvchi muskul tʦlʘlʘrining tʝzkʦrlikdʘ 

qisqʘrish hʘjmi kʘttʘligigʘ, enʝrgiya yoônʘltirilishining ʘlʘktʘt ʘnʘerʦb 

mʝʭʘnizmi sigôimi vʘ quvvʘtigʘ bʦgôliq hisʦblʘnʘdi. 

Stʘrt hʦlʘtidʘgi tʝzlʘnʘ ʦlish sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ kuch vʘ tʝzlikning 

mʘjmuʘviy hʦlʘtdʘ nʘmʦyon boôlishi nʘtijʘsigʘ ï yaôni, mʘksimʘl quvvʘt 

dʘrʘjʘsigʘ bʦgôliq hisʦblʘnʘdi.  

Stʘrt hʦlʘtidʘgi tʝzlʘnish qʘdʘmlʘrning chʘstʦtʘsi vʘ uzunligigʘ, 

shuningdʝk ʝr yuzʘsigʘ tʘyanch reaksiyasi vʘqtigʘ bʦgôliq hisʦblʘnʘdi. 

Futbʦlchi dʘstlʘbki 10-15 mʝtr mʘsʦfʘdʘ zʘhirʘ tʝzlikkʘ egʘ hisʦblʘnʘdi. Shu 

bilʘn bir vʘqtdʘ, yomʦn boôlmʘgʘn dʘrʘjʘdʘgi mutlʦq tʝzlikkʘ egʘ boôlgʘn 

shʘrʦitdʘ 15 mʝtrlik mʘsʦfʘ kʝsimidʘ u uzʦq vʘqt dʘvʦmidʘ ushbu hʦlʘtni 

ushlʘb turishi mumkin emʘs.  

100 mʝtr mʘsʦfʘdʘ yugurish dʘvʦmidʘ nʘtijʘni bʦr-yoôgôi 0,1-0,2 

sʦniyagʘ kʘmʘytirish uchun yengil ʘtlʝtikʘchi butun yil dʘvʦmidʘ mʘshq 

qilishi tʘlʘb qilinʘdi. Bundʘ yuklʘmʘlʘrning tʘqsimlʘnishi shundʘy 

koôrinishdʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdiki, yaôni tʘkrʦrlʘshlʘr ʦrʘligôidʘgi dʘm ʦlish 

intʝrvʘli 6-8 dʘqiqʘdʘn kʘm boôlmʘsligi tʘlʘb qilinʘdi. Futbʦldʘ musʦbʘqʘ 

dʘvri dʘvʦmidʘ mʘshgôulʦtlʘrning ʘsʦsiy yoônʘltirilishi jʘmʦʘviy vʘ guruh 

tʘktikʘsini tʘkʦ-millʘshtirishgʘ qʘrʘtilʘdi vʘ 2-3 tʘ mʘshgôulʦtlʘr dʘm ʦlish 

pʘuzʘsining u dʘrʘjʘdʘ ʦqilʦnʘ boôlmʘgʘn koôrinishdʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilishi 

ehtimʦlligi biʘn birgʘlikdʘ tʝzlik imkʦniyatlʘrining mʘʭsus rivʦjlʘntirilishgʘ 

ʘjrʘtilʘdi. Shu sʘbʘbli, muʘllif tʦmʦnidʘn quyidʘgi strʘtʝgiya tʘklif qilinʘdi: 

ï  tʝzlik imkʦniyatlʘri dʘrʘjʘsini kuchni rivʦjlʘntiruvchi vʘ ʘyniqsʘ, 

pʦrtlʘsh koôrinishidʘgi kuchni rivʦjlʘntiruvchi mʘshqlʘrdʘn fʦydʘlʘnish 

hisʦbigʘ ʦshirish mumkin; 

ï  yugurish dʘvʦmidʘgi tʝzlik mʘshqlʘri tʝzlik imkʦniyatlʘrini ushlub 

turuvchi vʦsitʘ sifʘtidʘ fʦydʘlʘnish; 

ï  tʝzlikkʘ tʝgishli chidʘmlilikni rivʦjlʘntirish uchun qisqʘrtirilgʘn dʘm 

ʦlish intʝrvʘli bilʘn birgʘlikdʘgi qisqʘ kʝsimlʘrdʘ tʝzkʦr yugurishlʘrdʘn 

fʦydʘlʘnilʘdi. 
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Musʦbʘqʘ yuklʘmʘsigʘ nisbʘtʘn fiziʦlʦgik reaksiya quyidʘgi koôrinishgʘ 

egʘ hisʦblʘnʘdi. Uchrʘshuv dʘvʦmidʘ yurʘk urishi tʝzligi (YuUT) oôrtʘchʘ 

157 urish/dʘq ni tʘshkil qilʘdi yoki mʘksimʘl YuUTning 70-80% qismigʘ 

tʝng hisʦblʘnʘdi.  

Uchrʘshuv dʘvʦmidʘ sut kislʦtʘsining kʦnsʝntrʘtsiyasi (SKK) mʘôlum 

bir ʘniq dinʘmikʘgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi. Birinchi tʘymdʘ 20-25 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ 

sut kislʦtʘsining toôplʘnishi ʘmʘlgʘ ʦshʘdi. Birinchi tʘymning oôrtʘlʘrigʘ 

kʝlib, sut kislʦtʘsi kʦntsʝntʘrtsiyasi mʘksimʘl qiymʘtgʘ erishʘdi vʘ 7Ñ2 mM/l 

ni tʘshkil qilʘdi, kʝyin esʘ uning bʘrqʘrʦrlʘshishi kuzʘtilʘdi. Tʘnʘffus vʘqtidʘ 

sut kislʦtʘsi kʦntsʝntrʘtsiyasi 2-3 mM/l gʘchʘ kʘmʘyadi. Ikkinchi tʘymdʘ sut 

kislʦtʘsi kʦnsʝntrʘtsiyasi birmunchʘ kʘmroq boôlib, 4,68Ñ2 mM/l ni tʘshkil 

qilʘdi. 

Uchrʘshuv dʘvʦmidʘ glikʦlitik muskul tʦlʘlʘrining (GMT) ishgʘ 

tushirilishini tʘlʘb qiluvchi tʝzlʘnishlʘrni bʘjʘrish ulʘrdʘ glikʦlizning 

intʝnsifikʘtsiyalʘnishigʘ ʦlib kʝlʘdi. Sut kislʦtʘ glikʦlitik muskul tʦlʘlʘridʘ 

glikʦgʝndʘn hʦsil boôlʘdi, kʝyin esʘ u qismʘn qoôshni hʦlʘtdʘ jʦylʘshgʘn 

ʦksidlʘnishli muskul tʦlʘlʘrigʘ (ʆMT) tushishi qʘyd qilinʘdi yoki qʦn bilʘn 

yurʘkkʘ kʝlib tushʘdi yoki nʘfʘs ʦlish muskullʘridʘ toôplʘnʘdi. 

ʆksidlʘnishli muskul tʦlʘlʘridʘ sut kislʦtʘ qʘytʘdʘn piruvʘtgʘ ʘylʘnʘdi 

vʘ ʦksidlʘnishli fʦsfʦrlʘnishgʘ jʘlb qilinʘdi. ɸsʦsʘn sut kislʦtʘ ʦksidlʘnishli 

muskul tʦlʘlʘri ʘsʦsidʘ funksiya bʘjʘruvchi muskullʘrdʘ ʦksidlʘnʘdi. Nʦfʘʦl 

hʦlʘtdʘgi dʘm ʦlish shʘrʦitidʘ sut kislʦtʘ ʦrgʘnizmdʘ 60 dʘqiqʘdʘn koôprʦq 

vʘqt dʘvʦmidʘ sʘqlʘnib qʦlʘdi. Bu ʝrdʘn kʝlib chiqʘdiki, futbʦl oôyini 

dʘvʦmidʘ ʦksidlʘnishning ʘsʦsiy substrʘti ʦksidlʘnishli muskul tʦlʘlʘri vʘ 

glikʦlitik muskul tʦlʘlʘridʘgi glikʦgʝn hisʦblʘnʘdi. Biʦpsiya ʦlish ʘsʦsidʘ 

ʘmʘlgʘ ʦshirilgʘn tʘdqiqʦtlʘr nʘtijʘlʘri koôrsʘtishichʘ, uchrʘshuv vʘqtidʘ 

glikʦgʝn zʘhirʘsi 10-60% gʘchʘ kʘmʘyadi, bu hʦlʘt glikʦgʝnning 600 

grʘmmgʘchʘ sʘrflʘnishgʘ mʦs kʝlʘdi. 

Bu mʘôlumʦtlʘr ishʦnʘrli dʘrʘjʘdʘ tʘsdiqlʘydiki, yaôni uchrʘshuv 

dʘvʦmidʘ tʝzlʘnishning bʘjʘrilishi glikʦlitik muskul tʦlʘlʘrining (GMT) ishgʘ 
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tushirilishini tʘlʘb qiluvchi tʝzlʘnishlʘrni bʘjʘrish mʘhʘlliy (lʦkʘl) chʘrchʘsh 

ï muskullʘrning ʦksidlʘnishi vʘ mʦs hʦlʘtdʘ, ulʘrning ish qʦbiliyatining 

susʘyishigʘ ʦlib kʝlʘdi. Shu sʘbʘbli, glikʦlitik muskul tʦlʘlʘrining 

ʦksidlʘnishli muskul tʦlʘlʘrigʘ ʘylʘnishi futbʦlchilʘrning ish qʦbiliyati 

dʘrʘjʘsining ʦshirilishidʘ ʘsʦsiy yoônʘlish hisʦblʘnʘdi. Futbʦldʘ sʘmʘrʘli 

oôyin ʘmʘlgʘ ʦshirilishi uchun spʦrtchidʘ ʦyoq muskullʘrining yuqʦri 

dʘrʘjʘdʘ funksiʦnʘl tʘyyorgʘrlikkʘ egʘ boôlishi tʘlʘb qilinʘdi, ʘynʘn bundʘ 

muskullʘrdʘ vʘ jigʘrdʘ glikʦgʝn zʘhirʘsi vʘ yurʘk-qʦn tʦmir tizimining 

funksiya bʘjʘrishi hisʦbigʘ muskullʘrning mʦs rʘvishdʘ kislʦrʦd bilʘn 

tʘôminlʘnishi shʘrʦitidʘ kislʦrʦd istʝômʦli qʦbiliyati vʘ kuchi yuqʦri dʘrʘjʘdʘ 

boôlishi zʘrur hisʦblʘnʘdi.  

Mʘshgôulʦt jʘrʘyoni glikʦlitik muskul tʦlʘlʘri mʘssʘsini minimʘl-

lʘshtirishgʘ yoônʘltirilishi tʘlʘb qilinʘdi.  

Tʝzlikni rivʦjlʘntirishdʘ quyidʘgi usullʘrdʘn fʦydʘlʘnilʘdi: 

ï  tʝzlik-kuch tʘvsifidʘgi mʘshqlʘrdʘn fʦydʘlʘnish dinʘmik kuchʘytirish; 

ï  mʘshqlʘrni mʘksimʘl dʘrʘjʘdʘ tʝzkʦr tʝmpdʘ bʘjʘrish bilʘn tʘkrʦriylik 

usulidʘn fʦydʘlʘnish; 

ï  ʦsʦnlʘshtirilgʘn shʘrʦitlʘrdʘ tʝzlik mʘshqlʘrini bʘjʘrish; 

ï  murʘkkʘb shʘrʦitlʘrdʘ tʝzlik mʘshqlʘrini bʘjʘrish; 

ï  oôyin usulidʘn fʦydʘlʘnish. 

Yetʘkchi usul ï bu tʘkrʦriy usul hisʦblʘnʘdi. Tʝzlik sifʘtini rivʦjlʘntirish 

uchun mʘshqlʘrni tʘnlʘb ʦlishgʘ qoôyiluvchi ʘsʦsiy tʘlʘblʘr quyidʘgilʘrdʘn 

tʘshkil tʦpʘdi: 

ï  yugurish tʝʭnikʘsi uning tʝzligini chʝklʘb qoôyishi kʝrʘk emʘs; 

ï  mʘshq futbʦlchilʘr tʦmʦnidʘn yaʭshi oôzlʘshtirilgʘn boôlishi kʝrʘk 

(yugurish vʘqtidʘ ʘsʦsiy eôtibʦr yugurish tʝʭnikʘsigʘ emʘs, bʘlki tʝzlikkʘ 

qʘrʘtilishi lʦzim); 

ï  mʘshqlʘr vʘ dʘm ʦlish pʘuzʘsi dʘvʦmiyligi shundʘy tʘrtibdʘ boôlishi 

kʝrʘkki, bundʘ tʘrtib tʝzlikning chʘrchʘsh tʘôsiridʘ susʘyishigʘ ʦlib kʝlishigʘ 

sʘbʘb boôlmʘsligi kʝrʘk; 
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ï tʘkrʦrlʘshlʘr miqdʦri bir tʦmʦndʘn chʘrchʘshgʘ ʦlib kʝlmʘsligi kʝrʘk, 

bʦshqʘ tʦmʦndʘn esʘ bʝlgilʘngʘn mʘqsʘdgʘ erishish uchun yetarli dʘrʘjʘdʘ 

qʦldirilishi tʘlʘb qilinʘdi. 

Yugurish tʝzligining tʘkʦmillʘshtirilishidʘ dʘm ʦlish pʘuzʘsining 

dʘvʦmiyligini toôgôri tʘnlʘsh ï bu muvʘfʘqqiyatgʘ erishishning ʘsʦsi hisʦb-

lʘnʘdi. 

Yuqʦri mʘlʘkʘgʘ (kvʘlifikʘtsiya) egʘ futbʦlchilʘrdʘ yugurishning 

tʘkʦmillʘshtirilishi boôyichʘ dʘm ʦlishning (tʘkrʦrlʘnishlʘr ʦrʘligôidʘ) 

ʦptimʘl dʘvʦmiyligi 70 sʦniya hisʦblʘnishi mumkin. ʆqim koôrinishidʘgi 

(ñpʦtʦchniyò) usuldʘ dʘm ʦlish pʘuzʘsining ʦrtishi shʘrʦitidʘ mʘshqlʘrni 

bʘjʘrish sʘmʘrʘli hisʦblʘnmʘydi, kʘmʘytirish esʘ kislʦrʦd tʘnqisligining 

yigôilib bʦrishi vʘ yugurish tʝzligi susʘyishigʘ ʦlib kʝlʘdi. Birʦq bu yʝrdʘ 

futbʦlchilʘrning funksiʦnʘl tʘyyorgʘrligi dʘrʘjʘsini hʘm hisʦbgʘ ʦlish muhim 

hisʦblʘnʘdi. Yuqʦri dʘrʘjʘdʘ funksiʦnʘl imkʦniyatlʘrgʘ egʘ boôlgʘn 

futbʦlchilʘrdʘ tʘkrʦrlʘsh ʦrʘligôi vʘqti 50-65 sʦniyagʘchʘ qisqʘrtirilishi 

mumkin. Pʘst dʘrʘjʘdʘgi funksiʦnʘl imkʦniyatlʘrgʘ egʘ futbʦlchilʘrdʘ esʘ 80-

85 sʦniyagʘchʘ uzʘytirilishi mumkin. 

Tʝzlik tʘyyorgʘrligi vʦsitʘlʘri. 

Tʝzlik tʘyyorgʘrligi vʦsitʘlʘri sifʘtidʘ reaksiyalʘr tʝzkʦrligi, ʘlʦhidʘ 

hʘrʘkʘtlʘr bʘjʘrilishi tʝzkʦrligi yuqʦriligi, hʘrʘkʘtlʘrning mʘksimʘl tʝzligi 

tʘlʘb qilinuvchi turli ʭil mʘshqlʘrdʘn tʘshkil tʦpʘdi. Bu mʘshqlʘr umumiy 

tʘyyorgʘrlik, yordʘmchi vʘ mʘʭsus tʘvsiflʘrgʘ egʘ boôlishi mumkin. 

Stʘrt hʦlʘtidʘ tʝzlʘnʘ ʦlish tʝzligini tʘkʦmillʘshtirish uchun 3-5 sʦniya 

dʘvʦmiylikdʘgi iʭtisʦslʘshtirilmʘgʘn yugurish mʘshqlʘridʘn fʦydʘlʘnish 

mumkin: 

1. 5, 10, 15 mʝtrgʘ stʘrt ʦlish. 

2. ʆldingʘ umbʘlʦq ʦshishdʘn kʝyin 5, 10, 15 mʝtrgʘ yugurish; 

ʦldingʘ 2 mʘrtʘlik umbʘlʦq ʦshishdʘn kʝyin 5 mʝtrgʘ yugurish; ʦldingʘ 

umbʘlʦq ʦshish 10 mʝtrdʘn 4 tʘ yugurish; ushbu mʘshq, 15 mʝtrgʘ 2 mʘrtʘ 

yugurish. 
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3. ʆldingʘ-ʦrqʘgʘ umbʘlʦq ʦshishdʘn kʝyin 5, 10 vʘ 15 mʝtrgʘ 

yugurish; 5 m ï 2 tʘ, 10 m ï 4 tʘ, 15 m ï 2 tʘ yugurish. 

4. Yuqʦridʘgi mʘshq, chʘp tʦmʦngʘ umbʘlʦq ʦshish bilʘn bʘjʘrilʘdi: 

ï  5 m ï 4 tʘ, 10 m ï 2 tʘ, 15 m ï 2 tʘ yugurish. 

5. Ushbu mʘshqlʘr, oông tʦmʦngʘ umbʘlʦq ʦshish bilʘn bʘjʘrilʘdi: 

ï  5 m ï 4 tʘ, 10 m ï 2 tʘ, 15 m ï 2 tʘ yugurish. 

6. 8-10 mʝtrgʘ ʦlgôʘ intilish bilʘn 8 tʘ tʦsh (fishkʘ) ʦrqʘli ʦldingi 

yugurish: 

ï  tʦshlʘr ʦrqʘli toôgôri ʦldingʘ 4 mʘrtʘ; 

ï  chʘp yon bilʘn 2+2 hʦlʘtdʘ; 

ï oông yon bilʘn 2+2 hʦlʘtdʘ. 

7. Qʘdʘmlʘrni tʝzlʘshtirib, ñzig-zʘgò usulidʘ yugurish vʘ qoôllʘr bilʘn 

fʘʦl ishlʘsh ʘsʦsidʘ 10 mʝtrgʘ yugurish (2 mʝtrgʘ zig-zʘg usulidʘ). 

8. Ikkʘlʘ ʦyoqdʘ ñfishkʘòlʘr ʦrqʘli 8-10 mʘrtʘ tʝzkʦrlikdʘ sʘkrʘsh vʘ 8-

10 mʝtrgʘ ʦlgôʘ intilish. 

9. 8-10 tʘ ustunlʘr (ʦrʘliq mʘsʦfʘsi 1 mʝtr) ʦrʘsidʘ çilʦn iziè 

koôrinishidʘ yugurish vʘ 8-10 mʝtrgʘ ʦlgôʘ intilish. 

10. Bir-birigʘ nisbʘtʘn 45ʻ burchʘk ʦstidʘ, oôzʘrʦ 5 mʝtr mʘsʦfʘ 

ʦrʘligôidʘ jʦylʘshgʘn 5 tʘ kʦnus ʦrqʘli çilʦn iziè shʘklidʘ yugurib oôtish vʘ 8-

10 mʝtrgʘ ʦlgôʘ intilish. 

11. 8 tʘ tʦsh vʘ 6 tʘ toôsiq (h = 20-25 sm) ʦrqʘli yugurish vʘ 8-10 mʝtrgʘ 

ʦlgôʘ intilish. 

12. ʆyoqdʘn ʦyoqqʘ 8 mʝtrgʘ yugurish, chʘstʦtʘ 3 mʝtr, 8-10 mʝtrgʘ 

ʦlgôʘ intilish. 

13. 6 tʘ toôsiq (h = 20-25 sm) ʦrqʘli yugurish + chʘstʦtʘ 3 mʝtr + 8-10 

mʝtrgʘ ʦlgôʘ intilish. 

14. Toôgôri yoônʘlish boôyichʘ yugurish: 2Ĭ5 mʝtr; 4Ĭ10 mʝtr; 2Ĭ20 

mʝtr; 2Ĭ5 mʝtr; 4Ĭ10 mʝtr mʘsʦfʘdʘ, 30 sʦniya pʘuzʘ bilʘn.  
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15. Yuz bilʘn ʦldingʘ qʘrʘb 6 tʘ ustun ʦrqʘli ʘylʘnib yugurish vʘ 8 

mʝtrgʘ ʦlgôʘ intilish; ushbu mʘshqni bʘjʘrish ï ʦrqʘ bilʘn ʦldingʘ yugurish vʘ 

8-10 mʝtrgʘ ʦlgôʘ intilish. 

16. 8 tʘ tʦsh ʦrqʘli yuzi bilʘn ʦldingʘ qʘrʘb yugurish + ʦrqʘ bilʘn 8 

mʝtrgʘ + 8 mʝtr ʦlgôʘ intilish. 

17. Yerda yotgʘn 3 tʘ tʘyoq ʦrqʘli ʦldingʘ-ʦrqʘgʘ çqʘytʘ yugurib oôtishè 

usulidʘ yugurish vʘ 8 mʝtrgʘ ʦlgôʘ intilish. 

18. 5 mʝtr, 7,5 mʝtr vʘ 10 mʝtrgʘ estʘfʝtʘli yugurish. Uchtʘ jʘmʦʘ 

dʘstlʘb 5 mʝtr mʘsʦfʘgʘ, 5 tʘ sʝriyadʘ yugurishni ʘmʘlgʘ ʦshirʘdi. Pʘuzʘ 1 

dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi. Kʝyin esʘ 7,5 mʝtrgʘ ushbu koôrinishdʘ 5 mʘrtʘ 

yugurish vʘ kʝyin 10 mʝtrgʘ, ushbu mʘshqni 5 mʘrtʘ bʘjʘrish. 

19. Murʘbbiy signʘli boôyichʘ mʘksimʘl kuch bilʘn 10-15 mʝtr 

mʘsʦfʘgʘ yugurish. 

20. Turli ʭil dʘstlʘbki hʦlʘtdʘ 10-15 mʝtr mʘsʦfʘgʘ yugurish: 

ï  tʘyangʘn hʦldʘ oôtirish, turish vʘ mʘksimʘl qiymʘtdʘ ʦlgôʘ intilish; 

ï  hʘrʘkʘtlʘnish yoônʘlishidʘ qʦrin bilʘn yotgʘn hʦlʘtdʘ; 

ï  hʘrʘkʘt yoônʘlishigʘ qʘrʘmʘ ï qʘrshi yoônʘlishdʘ qʦrin bilʘn yotgʘn 

hʦlʘtdʘ; 

ï  ʦrqʘ bilʘn yotgʘn hʦlʘtdʘ; 

ï  oông yon bilʘn yotgʘn hʦlʘtdʘ; 

ï  ushbu mʘshqni chʘp yon bilʘn yotgʘn hʦlʘtdʘ bʘjʘrish; 

ï  tizzʘ bilʘn oôtirgʘn hʦlʘtdʘ; 

ï  oông ʦyoqni ʦldingʘ uzʘtish hʦlʘtidʘ; 

ï  ushbu koôrinishni chʘp ʦyoqdʘ; 

ï  tʦvʦnning ʦrqʘ qismidʘ oôtirgʘn hʦlʘtdʘ; 

ï  ʦyoqlʘr juft boôlmʘgʘn koôrinishdʘ oôtirgʘn hʦlʘtdʘ; 

ï  choôkkʘ tushib, qoôllʘr bilʘn tizzʘni quchʦqlʘb oôtirgʘn hʦlʘtdʘ; 

ï  ʦrqʘ bilʘn yotib, ʦyoqlʘrni koôkrʘk qʘfʘsigʘ bukkʘn hʦlʘtdʘ. 

21. 10-15 mʝtr mʘsʦfʘgʘ juft hʦlʘtdʘ stʘrt ʦlish: 

ï  bir-birigʘ yuzmʘ-yuz turib; 
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ï bir-birigʘ ʦrqʘ bilʘn turib; 

ï bir-birigʘ yuzmʘ-yuz turib; 

ï ʦrqʘ bilʘn yotgʘn hʦlʘtdʘ; 

ï  hʘrʘkʘt yoônʘlishigʘ ʦrqʘ bilʘn turgʘn hʦlʘtdʘ; 

ï  hʘrʘkʘt yoônʘlishigʘ qʘrʘb turib 180o gʘ burilish vʘ dʘstlʘbki hʦlʘtgʘ 

qʘytib, ʦlgôʘ intilish; 

ï  ushbu mʘshqni 360o gʘ burilish bilʘn bʘjʘrish; 

ï  5 mʘrtʘ oôtirib-turish vʘ ʦlgôʘ intilish; 

ï  jʦyidʘ turib, tizzʘlʘrni bʘlʘnd koôtʘrib yugurish, bʝrilgʘn signʘl 

boôyichʘ ʦlgôʘ intilish; 

ï  jʦyidʘ turib oôzgʘruvchʘn yugurish, signʘldʘn soông ʦlgôʘ intilish; 

ï  jʦyidʘ turgʘn hʦlʘtdʘ yuqʦrigʘ 5 mʘrtʘ sʘkrʘsh vʘ ʦlgôʘ intilish. 

22. 10-15 mʝtrgʘ qisqʘ vʘ uzun qʘdʘmlʘr bilʘn yugurish. 

23. Tʝzlikni oôzgʘrtirish bilʘn yugurish: 5 mʝtrgʘ sʝkin vʘ 5 mʝtrgʘ tʝz 

yugurish. 

24. Kutilmʘgʘndʘ toôʭtʘsh bilʘn yugurish, 180o vʘ 360o gʘ burilish vʘ 

ʦlgôʘ intilish. 

25. Qʘdʘmmʘ-qʘdʘm tʘshlʘb yugurish vʘ signʘldʘn soông tʝzlʘshish. 

26. ñQʘychiò qʘdʘm bilʘn yugurish vʘ signʘldʘn soông tʝzlʘshish. 

27. Shʘʭmʘt tʘrtibidʘ jʦylʘshgʘn 7 tʘ ustun ʦrqʘli ʘylʘnib yugurish vʘ 8 

mʝtrgʘ ʦlgôʘ tʝzlʘshish. 

28. Oôtirgʘn hʦlʘtdʘ yurish, kʝyin ʦldingʘ tʝzlʘshish. 

29. Yon bilʘn oôtirib yurishdʘn kʝyin ʦldingʘ intilish. 

30. 180o gʘ qʘyrilish bilʘn ʦrqʘ bilʘn ʦldingʘ yugurishdʘn kʝyin ʦlgôʘ 

intilish. 

31. Yuqʦri vʘ pʘst stʘrtdʘ turib ʦldingʘ tʝzlʘshish. 

32. Hʘmkʦrning qʘrshiligi ʝngib oôtish bilʘn yugurish (hʘmkʦr yuzmʘ-

yuz hʦlʘtdʘ turʘdi, hʘmkʦrning qoôli hʘmrʦhining yelkasigʘ qoôyilʘdi, 

futbʦlchi yugurishni ʘmʘlgʘ ʦshirʘdi, hʘmkʦri esʘ qʘrshilik koôrsʘtʘdi, 

futbʦlchini yelkasidʘ qoôllʘri bilʘn itʘrʘdi). 
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33. Qʘrshilik bilʘn yugurish (hʘmkʦr ʦrqʘdʘn futbʦlchining bʝlidʘn 

ushlʘydi vʘ yugurishdʘ qʘrshilik koôrsʘtʘdi). 

34. Sʘkrʘsh mʘshqlʘri bilʘn birgʘlikdʘgi yugurish (5 mʘrtʘ chʘp, 5 mʘrtʘ 

oông ʦyoqdʘ sʘkrʘsh vʘ 10 mʝtrgʘ mʘksimʘl tʝzlʘnish). 

35. Sʘkrʘsh mʘshqlʘri bilʘn birgʘlikdʘgi yugurish (5 mʘrtʘ chʘp yon 

bilʘn, 5 mʘrtʘ oông yon bilʘn sʘkrʘsh, 5 mʘrtʘ bir yoki ikkitʘ ʦyoqdʘ chʘp 

tʦmʦnlʘmʘ sʘkrʘsh vʘ 10 mʝtrgʘ tʝzlʘnish). 

 

Toôsiqlʘrdʘn fʦydʘlʘnish bilʘn mʘshqlʘrni bʘjʘrish. 

Soônggi yillʘrdʘ hʘrʘkʘtlʘnish tʝzligini ʦshirish uchun turli ʭil 

mʦslʘmʘlʘrdʘn fʦydʘlʘnish kʝng qoôllʘnilishi kuzʘtilʘdi. Shundʘy qilib, 

futbʦl jʘmʦʘlʘri tʘyyorgʘrligi ʘmʘliyotidʘ turli ʭil bʘlʘndlikdʘgi (30 vʘ 13 

sm) toôsiqlʘrdʘn fʦydʘlʘnish bʦrgʘn sʘri kʝng ʦmmʘlʘshmʦqdʘ. Ulʘrdʘn 

fʦydʘlʘnish quyidʘgilʘr dʘrʘjʘsini ʦshirish uchun imkʦn yarʘtib bʝrʘdi: 

ï  chiziqli tʘrzdʘgi jʦyni ʘlmʘshtirish tʝzligi; 

ï  yonlʘmʘ hʦlʘtdʘ jʦyini oôzgʘrtirish tʝzligi; 

ï  hʘrʘkʘtlʘnish yoônʘlishini oôzgʘrtirishdʘ yugurish koônikmʘlʘri; 

ï  sʘkrʘsh koônikmʘlʘri. 

Chiziqli tʘrzdʘgi jʦyini oôzgʘrtirish tʝzligi ï bu ʦddiy sprintʝrlik 

yugurishi hisʦblʘnʘdi. 

 

Chiziqli tʝzlikni rivʦjlʘntirish uchun mʘshqlʘr. 

1-mʘshq: çJʦnsiz ʦyoqè. 

Bir-biridʘn 60 sm mʘsʦfʘ uzʦqligidʘ jʦylʘshgʘn bʘlʘndligi 30 sm 10 tʘ 

toôsiq oôrnʘtilʘdi. Futbʦlchi bittʘ ʦyogôi (yetakchi ʦyoq) bilʘn toôsiqlʘr 

ichidʘgi yoôlʘkdʘ turʘdi, bʦshqʘ ikkinchi ʦyogôi esʘ yoôlʘk chizigôi 

tʘshqʘrisidʘn jʦy egʘllʘydi (jʦnsiz ʦyoq). Oôyinchi yetakchi ʦyogôini toôsiq 

ʦrqʘli oôtkʘzʘdi, sʦn qismi ʝrgʘ pʘrʘllʝl hʦlʘtdʘ jʦylʘshʘdi, tizzʘsi esʘ ï 90o  

burchʘk ʦstidʘ bukilʘdi, ʦyoqlʘrining bʘrmʦqlʘri tizzʘ yoônʘlishidʘ yuqʦrigʘ 

qʘyrilʘdi. 
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Yurgiziluvchi ʦyoq rʦstlʘngʘn hʦlʘtdʘ qʦlʘdi vʘ ʦddiy koôrinishdʘ ʝrdʘn 

tʘrʘng hʦlʘtdʘ ushlʘnʘdi, futbʦlchi ergʘshiriluvchi ʦyogôining tʘg qismigʘ 

tʘyangʘn hʦlʘtdʘ turʘdi vʘ uni yetakchi ʦyoqdʘn birʦz ʦrqʘli ushlʘydi. 

Yetʘkchi ʦyoqning ʦyoq kʘfti vʘ tizzʘsi bir vʘqtning oôzidʘ toôsiq ʦrqʘli 

oôtkʘzilʘdi, kʝyin esʘ yetakchi ʦyoqning tʘg qismi yerga tʝgizilʘdi vʘ 

futbʦlchi gʘvdʘsi ʦldingʘ oôtkʘzilʘdi. Gʘvdʘ bir tʝkisdʘ ushlʘnishi tʘlʘb 

qilinʘdi, ʦyoqlʘr vʘ qoôllʘr muvʦfiqlikdʘ hʘrʘkʘtlʘntirilʘdi. Tʘkrʦrlʘshlʘr sʦni 

hʘr bir ʦyoqdʘ 6-8 mʘrtʘni tʘshkil qilʘdi.  

2-mʘshq: Toôsiqlʘr ʦrqʘligôidʘgi mʘsʦfʘ tʝng boôlgʘn hʦlʘtdʘ toôsiqlʘr 

ʦrqʘli yugurish. 

ʆltitʘ toôsiq bir-biridʘn 1 mʝtr uzʦqlikdʘ oôrnʘtilʘdi. Futbʦlchi birinchi 

toôsiqdʘn 50 sm mʘsʦfʘdʘ turib, hʘrʘkʘtni bʦshlʘydi vʘ sprintʝrlik tʝzligidʘ 

bʘrchʘ toôsiqlʘrni ʦshib oôtʘdi. Bittʘ ʦyoq yetakchi vʘ bʦshqʘsi esʘ 

ergʘshuvchi ʦyoq koôrinishidʘ qʘyd qilinʘdi. Hʘr sʘfʘr toôsiqni ʦshib oôtishdʘ 

yetakchi ʦyoq 90ʻ burchʘk ʦstidʘ bukilgʘn boôlishi, ʦyoqning tʦvʦn qismi esʘ 

yerga pʘrʘllʝl hʦlʘtdʘ jʦylʘshtirilishi, ʦyoqlʘr bʘrmʦqlʘri hʘrʘkʘtlʘnish 

yoônʘlishi boôyichʘ koôtʘrilishi tʘlʘb qilinʘdi. Hʘr bir ʦyoq yetakchi vʘ 

ergʘshuvchi ʦyoq koôrinishidʘ ifʦdʘlʘnishi kʝrʘk. Tizzʘ vʘ ʦyoqning tʦvʦn 

qismi toôsiqdʘn bir vʘqtdʘ oôtishi kʝrʘk. Yugurish vʘqtidʘ gʘvdʘ tik tutilʘdi, 

qoôllʘr bir ʭil ritmdʘ, gʘvdʘning quyi qismidʘ hʘrʘkʘtlʘnʘdi, tʘnʘ vʘzni esʘ 

ʦyoq kʘftining quyi qismigʘ tushʘdi. Dʘstlʘb bittʘ ʦyoq oôtkʘzilʘdi, bʦshqʘsi 

esʘ yetakchi ʦyoq tʦmʦn birʦz kʝyinrʦq oôtkʘzilʘdi.  

3-mʘshq: Toôsiqlʘr oôrtʘsidʘ ʦrʘliqlʘr tʝng boôlmʘgʘn shʘrʦitdʘ toôsiqlʘr 

ʦrqʘli yugurish.  

ʆrʘliq mʘsʦfʘsi erkin hʦlʘtdʘ tʘnlʘnuvchi (1; 1,2; 1,5 mʝtr) 6 tʘ toôsiq 

ʦrqʘli sprintʝrlik yugurishi ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Bittʘ ʦyoq hʘr dʦim yetakchi 

sifʘtidʘ boôlishi tʘlʘb qilinʘdi. ɸsʦsiysi ï qʘdʘmlʘr uzunligi vʘ ʝrdʘn itʘrilish 

kuchlʘnishi hisʦbigʘ hʘrʘkʘt ritmi, qoôl vʘ ʦyoqlʘrning hʘrʘkʘti muvʦfiq-

lʘshtirilishi hisʦblʘnʘdi.  

4-mʘshq: Sprintʝrlik yugurishi. 
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Futbʦlchi toôgôi chiziq boôylʘb bir-biridʘn 60-70 sm mʘsʦfʘdʘ 

jʦylʘshtirilgʘn 10 tʘ toôsiq ʦrqʘli yugurishni ʘmʘlgʘ ʦshirʘdi. Bittʘ ʦyoq 

yetakchi vʘ ikkinchisi ergʘshuvchi sifʘtidʘ oôrin tutʘdi. Kʝyin yetakchi ʦyoq 

ʘlmʘshtirilʘdi, bundʘ hʘr bir ʦyoqdʘ tʘkrʦrlʘsh sʦni tʝng boôlishi lʦzim.  

5-mʘshq: Toôsiqlʘr ʦrʘligôidʘ mʘsʦfʘ turli ʭil boôlgʘn shʘrʦitdʘ 

sprintʝrlik yugurishi. 

Bundʘ toôsiqlʘr quyidʘgi koôrinishdʘ oôrnʘtilʘdi: yaôni, 4 tʘ toôsiq bir-

biridʘn 50 sm mʘsʦfʘ uzʦqligidʘ, 6 tʘ toôsiq 1 mʝtr mʘsʦfʘ ʦrʘligôidʘ 

jʦylʘshtirilʘdi. Birinchi qʘdʘmlʘr qisqʘ, kʝyin uzun hʦlʘtdʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. 

Yugurishdʘ toôsiqlʘr ʦrqʘli hʘtlʘb oôtishdʘ yetakchi ʦyoqning sʦn qismi 

yuqʦrigʘ koôtʘrilishi tʘlʘb qilinʘdi. Kʝyin esʘ yetakchi ʦyoq ʘlmʘshtirilʘdi.  

6-mʘshq: Toôsiqlʘr ʦrʘligôidʘgi mʘsʦfʘ kʘttʘlʘshtirilishi bilʘn sprintʝrlik 

yugurishi. 

5-mʘshqdʘgi kʘbi bʘjʘrilʘdi, birʦq bundʘ toôsiqlʘr quyidʘgi koôrinishdʘ 

oôrnʘtilʘdi: yaôni, 4 tʘ toôsiq bir-biridʘn 50 sm, 3 tʘ toôsiq 1 mʝtr vʘ yanʘ 3 tʘ 

toôsiq 1,5 mʝtr ʦrʘliq mʘsʦfʘdʘ jʦylʘshtirilʘdi. ʆʭirgi toôsiqlʘr mʘksimʘl 

dʘrʘjʘdʘgi tʝzlikdʘ ʦshib oôtilʘdi. 

Qʘnʦtlʘr boôylʘb qilinʘdigʘn hʘrʘkʘt tʝzligini rivʦjlʘntirish 

mʘshqlʘri. 

1-mʘshq: çJʦnsiz ʦyoqè. 

10 tʘ toôsiq bir-biridʘn 60 sm ʦrʘliq mʘsʦfʘsidʘ oôrnʘtilʘdi. Hʘrʘkʘt 

yoônʘlishigʘ yoni bilʘn turgʘn futbʦlchi yaqin turgʘn toôsiqdʘn ʦyogôi bilʘn 

ʦshib oôtʘdi. Ikkinchi ʦyogôi birʦz ʦrqʘdʘ qʦldirilib, toôsiq ʦrqʘli 

oôtkʘzilmʘydi. Yetakchi ʦyoq ï toôsiq ʦrqʘli oôtkʘzilib, ergʘshuvchi ʦyoq 

oôtkʘzilmʘydi. Yetakchi ʦyoq shundʘy koôrinishdʘ hʘrʘkʘtlʘnʘdiki, yaôni sʦn 

yerga pʘrʘllʝl hʦlʘtdʘ, tizzʘ 90o  burchʘk ʦstidʘ bukilʘdi, ʦyoqning uchki 

qismi tizzʘ tʦmʦngʘ qʘyrilgʘn koôrinishdʘ koôtʘrilʘdi.  

2-mʘshq: Toôsiqlʘr ʦrqʘli yon tʦmʦn bilʘn yugurish vʘ ʦrqʘgʘ qʘytish.  

Bittʘ chiziq boôylʘb, bir-biridʘn 60-90 sm mʘsʦfʘ ʦrʘligôidʘ 

jʦylʘshtirilgʘn toôsiqlʘr bʘlʘndligi 13 sm ni tʘshkil qilʘdi. Futbʦlchi toôsiqqʘ 
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yoni bilʘn jʦylʘshʘdi. ʆldindʘ turgʘn ʦyoq bilʘn, yetakchi ʦyoqdʘ hʘrʘkʘt 

bʦshlʘnʘdi, kʝyin esʘ ergʘshuvchi ʦyoq hʘrʘkʘtlʘntirilʘdi. Mʘshqni bʘjʘrish 

vʘqtidʘ ʦyoqlʘr chʘlkʘshmʘsligi kʝrʘk. Hʘrʘkʘt ʦldingʘ vʘ qʘytʘ ʦrqʘgʘ 

ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi.  

3-mʘshq: çPirʘmidʘè shʘklidʘ jʦylʘshtirilgʘn toôsiqlʘr. 

ɸsʦs sifʘtidʘ 4 tʘ toôsiq oôrnʘtilʘdi, kʝyin esʘ birʦz bʘlʘndrʦq 

koôrinishdʘ 3 tʘ toôsiq, kʝyin 2 tʘ vʘ yuqʦrirʦqdʘ 1 tʘ toôsiq oôrnʘtilʘdi. 

Futbʦlchi yoni bilʘn turgʘn hʦldʘ, yetakchi ʦyogôini birinchi toôsiq ʦrqʘli 

oôtkʘzʘdi vʘ kʝyin, çpirʘmidʘè boôylʘb yuqʦrigʘ hʘrʘkʘtlʘnʘdi.  

4-mʘshq: çChʘlishtirishè. 

Bittʘ chiziqdʘ bʘlʘndligi 13 sm ni tʘshkil qiluvchi, bir-biridʘn 60-90 sm 

mʘsʦfʘ ʦrʘligôidʘ jʦylʘshtirilgʘn 10 tʘ toôsiq oôrnʘtilʘdi. Futbʦlchi yoni bilʘn 

turgʘn hʦldʘ, sʦnini yuqʦri koôtʘrib, yetakchi ʦyoq (toôsiqdʘn uzʦqdʘ 

jʦylʘshgʘn) toôsiq ʦrqʘli oôtkʘzilʘdi. Ergʘshuvchi (toôsiqqʘ yaqin jʦylʘshgʘn) 

ʦyoq shunchʘki u ʦrqʘli oôtkʘzilʘdi. Yetakchi ʦyoq ergʘshuvchi ʦyoq bilʘn 

chʘlishtirilʘdi, bundʘ toôsiq ʦrqʘli oôtkʘzilishdʘ yetakchi ʦyoqning tʦvʦn 

qismi ergʘshuvchi ʦyoqning tʦvʦn qismigʘ tʝgizilʘdi. Gʘvdʘ tik tutilʘdi, tizzʘ 

yuqʦrigʘ çʦtilʘdiè. Bu mʘshq ritmni his qilishni vʘ tʦs-sʦn boôgôimining 

hʘrʘkʘtchʘnligini rivʦjlʘntirishgʘ yoônʘltirilʘdi. 

5-mʘshq: çDʝvʦrlʘrè. 

Bʘlʘndligi 13 sm ni tʘshkil qiluvchi toôsiqlʘr bir-biridʘn 50-60 sm 

mʘsʦfʘ ʦrʘligôidʘ jʦylʘshtirilʘdi vʘ turli ʭil mʘsʦfʘdʘ shugôullʘnuvchilʘr 3-4 

guruhlʘrgʘ ʘjrʘtilʘdi. Futbʦlchi yoni bilʘn çʦldindʘ turgʘn qʘdʘmè bilʘn 

toôsiq ʦrqʘli ʦldingʘ hʘrʘkʘtlʘnʘdi, uni ʦshib oôtʘdi.  

Toôp bilʘn bʘjʘriluvchi mʘshqlʘr. 

Stʘrt hʦlʘtidʘgi tʝzlikni tʘkʦmillʘshtirish uchun mʘʭsus mʘshqlʘr:  
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3 33 3  

1. Toôpni 5-6 mʝtrgʘ uzʘtish, bundʘ hʘmkʦr 8-10 

mʝtr mʘsʦfʘgʘ mʘksimʘl tʝzlik bilʘn ʦlgôʘ 

intilishni ʘmʘlgʘ ʦshirʘdi, toôpni uzʘtʘdi.  

1

2  

2. Mʘksimʘl tʝzlikdʘ ʦlgôʘ intilishni bilʘn toôpni 

uzʘtish. 

 

 

3
3

3

3
3

3
3

3
3

3

3
3

3

3

 

 

3. 8-10 mʝtr mʘsʦfʘgʘ mʘksimʘl tʝzlikdʘ toôpni 

uzʘtish. 

 

+ 

 

4. Hʘmkʦrning ʦlgôʘ intilish bilʘn toôpni 5-6 mʝtrgʘ 

uzʘtish. 

3
3

3

3
3

3
3

3
3

3

3
3

3

3

 

5. Toôpning idʦrʘ qilinishi ï yoônʘlishni oôzgʘrtirish 

bilʘn hʘmkʦrning ʦlgôʘ intilishi vʘ toôpning 

uzʘtilishi.  

 

 

 

6. Idʦrʘ qilish ï ikkitʘ hʘmkʦrning 6-8 mʝtrgʘ ʦlgôʘ 

intilishi vʘ toôpni uzʘtishi. 
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7. Ikkitʘ hʘmkʦr mʘksimʘl tʝzlikdʘ ʦlgôʘ intilishni 

ʘmʘlgʘ ʦshirʘdi, toôpni idʦrʘ qilʘdi, toôpni ʦldingʘ 

uzʘtʘdi. 

 

3 3 3 33 3 3 3  

 

8. Toôp bilʘn oôyinchi idʦrʘ qilishni ʘmʘlgʘ 

ʦshirʘdi, uchtʘ hʘmkʦr 10 mʝtr mʘsʦfʘgʘ 

mʘksimʘl tʝzlikdʘ ʦlgôʘ intilishni ʘmʘlgʘ 

ʦshirʘdi, toôpni ʦldingʘ hʘmkʦrlʘrdʘn birigʘ 

uzʘtish tʘlʘb qilinʘdi. 

 

9. Oôyinchilʘr bir-biridʘn 5 mʝtr ʦrʘliq mʘsʦfʘdʘ ʦrqʘ bilʘn tʘnyagʘn 

hʦlʘtdʘ oôtirʘdi. Jʘrimʘ chizigôigʘchʘ mʘsʦfʘ 6-8 mʝtrni tʘshkil qilʘdi. 

Murʘbbiy oôtirgʘn oôyinchilʘr boôylʘb ulʘrning oôrtʘsidʘgi yerga toôpni 

tʘshlʘydi, kim tʝzdʘ birinchi boôlib oôrnidʘn turishi vʘ toôpgʘ birinchi boôlib 

ʝtib kʝlishi qʘyd qilinsʘ, u dʘrvʦzʘgʘ zʘrbʘ bʝrʘdi, hʘmkʦr esʘ uning 

zʘrbʘsigʘ qʘrshilik koôrsʘtʘdi.  

10. Yuqʦridʘgi kʘbi mʘshq bʘjʘrilʘdi, birʦq bʦshlʘngôich hʦlʘtdʘ 

oôyinchilʘr qʦrni bilʘn yotgʘn hʦlʘt bʝlgilʘnʘdi.  

1
1 1

3

2
 

11. Dʝvʦr bilʘn oôynʘgʘn hʦlʘtdʘ, 

mʘksimʘl tʝzlʘshish bilʘn 15 mʝtr mʘsʦfʘdʘ 

uchlik hʦlʘtidʘ toôpni uzʘtish ʘmʘlgʘ 

ʦshirilʘdi. 
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1
1 1

1

1
1  

12. Yuqʦridʘgi kʘbi mʘshq bʘjʘrilʘdi, 

mʘksimʘl tʝzlʘshish bilʘn, dʝvʦr hʦlʘtidʘ mʘshq 

ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi.  

 

 

 

13. Uzʘtish yoônʘlishidʘ mʘksimʘl 

tʝzlʘshish bilʘn uchlik hʦlʘtidʘ toôpni 

uzʘtish.  

 

 

14. Mʘksimʘl tʝzlʘshish bilʘn uchlik 

hʦlʘtidʘ 2 tʘ toôpni uzʘtish. 

 

 

Mʘsʦfʘ boôyichʘ tʝzlikni tʘkʦmillʘshtirish uchun mʘʭsus vʘ mʘʭsus 

boôlmʘgʘn mʘshqlʘrdʘn fʦydʘlʘnilʘdi. 

Mʘʭsus boôlmʘgʘn mʘshqlʘrgʘ misʦllʘr: 

ï 60-100 mʝtr mʘsʦfʘgʘ yugurish; 

ï  pulsni hisʦbgʘ ʦlib 30 mʝtrgʘ mʘksimʘl + 30 mʝtrgʘ sʝkin + 30 mʝtrgʘ 

mʘksimʘl oôzgʘruvchʘn yugurish; 

ï  50-60 mʝtrgʘ yugurish; 

ï  soônggi 30 mʝtrdʘ mʘksimʘl tʝzlik bilʘn, 100 mʝtrgʘ tʝzlʘnib 

yugurish; 

ï  15-20 mʝtrgʘ yugurish vʘ 40-60 mʝtrgʘ mʘksimʘl yugurish.  

Mʘsʦfʘ boôyichʘ tʝzlikni mʘshq qildirish uchun futbʦl ʘmʘliyotidʘ 

koôplʘb turli ʭil mʦslʘmʘlʘrdʘn fʦydʘlʘnilʘdi. Nisbʘtʘn koôpinchʘ turli ʭil 

bʘlʘndlikdʘgi ï 30 vʘ 13 sm toôsiqlʘrdʘn fʦydʘlʘnilʘdi. Toôsiqlʘrdʘn 
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fʦydʘlʘnish mʘsʦfʘ boôyichʘ tʝzlikni ʦshirishgʘ yordʘm bʝrʘdi, shuningdʝk 

yonlʘmʘ hʦlʘtdʘ jʦyini oôzgʘrtirish tʝzligi, hʘrʘkʘtlʘr yoônʘlishlʘrini 

oôzgʘrtirish koônikmʘlʘri, sʘkrʘsh koônikmʘlʘrini rivʦjlʘntirishgʘ yordʘm 

bʝrʘdi.  

 

4.4. Kuch vʘ uni tʘkʦmillʘshtirish usullʘri 

Kuch tushunchʘ oôz tʘrkibigʘ ʦdʘmning tʘshqi qʘrshilikni yʝngib oôtish 

qʦbiliyatini yoki muskullʘr kuchlʘnishi ʦrqʘli ungʘ qʘrshilik koôrsʘtishni 

qʘmrʘb ʦlʘdi. 

Spʦrt ʘmʘliyotidʘ kuch sifʘtlʘrining quyidʘgi turlʘri oôzʘrʦ fʘrqlʘnʘdi: 

ï  mʘksimʘl kuch; 

ï tʝzlik kuchi; 

ï kuchgʘ ʦid chidʘmlilik. 

Mʘksimʘl kuch tushunchʘsi ʦrqʘli spʦrchining muskullʘri mʘksimʘl 

dʘrʘjʘdʘ qisqʘrishi shʘrʦitidʘ nʘmʦyon boôluvchi yuqʦri dʘrʘjʘdʘgi 

imkʦniyatlʘr tushunilʘdi. Futbʦldʘ bu kuch ʘniq bir hʘrʘkʘtlʘrni ʘmʘlgʘ 

ʦshirishdʘ oôz ifʦdʘsini tʦpʘdi, ushbu koôrinishdʘ hʘrʘkʘtlʘr sʦni judʘ koôp 

hisʦblʘnʘdi vʘ oôz nʘvbʘtidʘ ulʘrdʘn hʘr biri boôyichʘ mʘksimʘl kuch 

nʘmʦyon qilinishi mumkin. Turli ʭil futbʦlchilʘrdʘ bir ʭildʘgi hʘrʘkʘtlʘrni 

bʘjʘrishdʘ yakkʘ tʘrtibdʘgi (individuʘl) mʘksimʘl kuch oôzʘrʦ fʘrqlʘnʘdi.  

Tʝzlik kuchi ï bu bʝrilgʘn ʘniq hʘrʘkʘtlʘrni bʘjʘrishdʘ ʘsʘb-muskul 

tizimining minimʘl vʘqtdʘ mʘksimʘl dʘrʘjʘdʘgi kuchlʘnishni nʘmʦyon qilʘ 

ʦlish ʭususiyati hisʦblʘnʘdi.  

Kuchgʘ ʦid chidʘmlilik ï bu uzʦq vʘqt dʘvʦmiyligidʘ hʘrʘkʘtlʘrni 

bʘjʘrishdʘ tʘlʘb qilingʘn mʘksimʘl dʘrʘjʘni ushlʘb turʘ ʦlish ʭususiyati 

hisʦblʘnʘdi. 

Futbʦlchilʘrni kuchgʘ ʦid yoônʘlishdʘ tʘyyorlʘshni uchtʘ bʦsqichdʘ 

bʦshlʘsh tʘvsiya qilinʘdi: 

ï  1-bʦsqichdʘ futbʦlchilʘrning hʘr tʦmʦnlʘmʘ jismʦniy tʘyyorgʘrligi 

vʘzifʘsi hʘl qilinʘdi, bundʘ kuch kʦmpʦnʝntigʘ vʘ ʘsʦsiy muskullʘr guruhini 
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rivʦjlʘntirishgʘ vʘ boôgôim-pʘy bʦgôlʘmlʘri ʘppʘrʘtining mustʘhkʘmlʘnishigʘ 

urgôu bʝrilʘdi; 

ï  2-bʦsqichdʘ tʝzlik kuchi vʘ ʘsʘb-muskul ʘppʘrʘtining rʝʘktivlik 

ʭususiyatini dinʘmik rʝjimdʘ ʦshirish vʘzifʘsi hʘl qilinʘdi. Buning uchun zoôr 

bʝrishlʘr nʘmʦyon boôlishi quvvʘtini ʦshirish hisʦbigʘ hʘrʘkʘtlʘr tʝzligini 

ʦshiruvchi vʦsitʘlʘrdʘn fʦydʘlʘnilʘdi; 

ï  3-bʦsqichdʘ kuchgʘ tʝgishli chidʘmlilik dʘrʘjʘsini ʦshirish vʘzifʘsi hʘl 

qilinʘdi.  

Kuch quyidʘgi ʦmillʘrgʘ bʦgôliq hisʦblʘnʘdi: 

ï  muskullʘrning oôlchʘmlʘri; 

ï  fʘʦllʘsh bʦshlʘngôich lʘhzʘsidʘ muskullʘrning bʦshlʘngôich uzunligi; 

ï  muskullʘrdʘ fʘʦl hʦlʘtdʘgi muskul tʦlʘlʘrining sʦn miqdʦri; 

ï  fʘʦllʘshtirilgʘn hʦlʘtdʘgi hʘrʘkʘtlʘnish tʦlʘlʘrining tiplʘri; 

ï  hʘr bir mʦtʦnʝyrʦnning oôz muskul tʦlʘlʘrigʘ uzʘtuvchi ʘsʘb 

impulslʘrining quvvʘti; 

ï  bu impulslʘrning turli ʭildʘgi mʦtʦnʝyrʦnlʘr ʦrqʘli qʘnchʘlik uygôun 

(sinʭrʦn) koôrinishdʘ uzʘtilishi vʘ muskullʘrdʘ hʘr bir muskul tʦlʘsidʘ 

enʝrgiyaning oôzgʘrish jʘrʘyonlʘri qʘnchʘlik dʘrʘjʘdʘ uygôun tʘrzdʘ ʘmʘlgʘ 

ʦshishi; 

ï  muskulning choôzilishi yoki qisqʘrishi tʝzligi; 

ï  boôgôim burchʘklʘrining qiymʘti. 

Mʘʭsus kuchgʘ tʝgishli tʘyyorgʘrlik uslubiyatidʘ muskullʘrning 

quyidʘgi koôrinishdʘgi ishlʘsh rʝjimlʘri ʘjrʘtib koôrsʘtilʘdi: 

ï  yʝngib chiquvchi (kʦntsʝntrik yoki miʦmʝtrik); 

ï  boôshʘshuvchi (ekstsʝntrik yoki pliʦmʝtrik); 

ï  kʦmbinʘtsiʦn (rʝvʝrsiv), bundʘ muskullʘrning bittʘ hʘrʘkʘtidʘ kʝtmʘ-

kʝtlikdʘ ʝngib chiquvchi vʘ boôshʘshuvchi rʝjimlʘr (yoki ʘksinchʘ tʘrtibdʘ) 

boôyichʘ ishlʘsh qʘyd qilinʘdi; 

ï  stʘtik (izʦmʝtrik), bundʘ muskulning qisqʘrishi uning uzunligi oôzgʘ-

rishisiz hʦlʘtdʘ ʘmʘlgʘ ʦshʘdi; 
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ï  stʘtik-dinʘmik, bundʘ bittʘ hʘrʘkʘtlʘnishdʘ muskullʘr dinʘmik vʘ 

stʘtik ish bʘjʘrish rʝjimidʘ ishlʘshi qʘyd qilinʘdi; 

ï  zʘrbʘ ï yʝngib oôtuvchi rʝjimning mʘʭsus shʘkli, bundʘ kuchlʘnishgʘ 

egʘ muskullʘrdʘ kʝskin tʘrzdʘ, zʘrbʘ koôrinishdʘ choôzilish qʘyd qilinʘdi. 

Koôrsʘtib oôtilgʘn rʝjimlʘr ʦrʘsidʘ qʘndʘydir nisbiy sʘmʘrʘli rʝjimlʘrni 

ʘjrtʘib koôrsʘtish tʘvsiya qilinmʘydi. Ulʘrdʘn hʘr biri mʘʭsus mʘshq qilishdʘ 

oôzigʘ ʭʦs tʘôsirgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi, buni hisʦbgʘ ʦlgʘn hʦldʘ, ulʘrdʘn 

fʦydʘlʘnish tʘvsiya qilinʘdi. ɸmʘliyot koôrsʘtishichʘ, bʘrchʘ yoki ushbu 

rʝjimlʘrdʘn qismʘn mʘjmuʘviy hʦlʘtdʘ, ʦqilʦnʘ koôrinishdʘ fʦydʘlʘnil-

gʘndʘginʘ, mʘʭsus kuchgʘ ʦid tʘyyorgʘrlikkʘ yuqʦri dʘrʘjʘgʘ erishilʘdi. 

 

4.4.1. Muskul tʦlʘlʘrining tuzilishi vʘ turlʘri 

Tʘsniflʘsh (klʘssifikʘtsiya) boôyichʘ, muskullʘr tʝz qisqʘruvchi muskul 

tʦlʘlʘri (TMT) vʘ sʝkin qisqʘruvchi muskul tʦlʘlʘrigʘ (SMT) ʘjrʘtilʘdi. 

Muskul tʦlʘlʘrining turini ʘniqlʘshdʘ birinchi usul muskullʘrning miʦfibrillʘ 

fʝrmʝnti (miʦzin ɸTFʘzʘ) boôyichʘ qisqʘrish tʝzligi bilʘn bʦgôliq 

hisʦblʘnʘdi, bundʘ tip tʝzkʦr vʘ sʝkin koôrinishgʘ egʘ boôlishi mumkin. Bu 

yʝrdʘn tʝz qisqʘruvchi vʘ sʝkin qisqʘruvchi muskul tʦlʘlʘri (MT) kʝlib 

chiqʘdi. Tʝz vʘ sʝkin qisqʘruvchi tʦlʘlʘrning nisbʘti irsiy ʘʭbʦrʦt ʦrqʘli 

ʘniqlʘnʘdi vʘ uni biz dʝyarli oôzgʘrtirʘ ʦlmʘymiz.  

Muskul tʦlʘlʘrini ʘjrʘtishdʘ ikkinchi usuldʘ muskullʘr ʦksidlʘnuvchi vʘ 

glikʦlitik turlʘrgʘ ʘjrʘtilʘdi, ulʘr endi miʦfibrillʘ boôyichʘ emʘs, bʘlki 

mitʦʭʦndriyalʘri (kislʦrʦd istʝômʦli ʘmʘlgʘ ʦshuvchi hujʘyrʘ strukturʘsi) 

miqdʦri boôyichʘ ʘjrʘtilʘdi. ɸgʘr, muskul tʦlʘsidʘ mitʦʭʦndriyalʘr mʘvjud 

boôlsʘ, u hʦldʘ ʦksidlʘnuvchi dʝb hisʦblʘnilʘdi, ulʘrdʘ sut kislʦtʘsi dʝyarli 

ʭʦsil boôlmʘydi. Mitʦʭʦndriyalʘr kʘm yoki butunlʘy mʘvjud boôlmʘsʘ, u 

hʦldʘ bu muskul tʦlʘsi glikʦlitik boôlib, ulʘrning ish bʘjʘrishidʘ koôp 

miqdʦrdʘ sut kislʦtʘsi ʭʦsil boôlʘdi. Sut kislʦtʘsi qʘnchʘ koôp miqdʦrdʘ 

boôlsʘ, muhitning kislʦtʘliligi shu dʘrʘjʘdʘ yuqʦri boôlʘdi vʘ oôz nʘvbʘtidʘ, 

mʘhʘlliy (lʦkʘl) chʘrchʘsh shu dʘrʘjʘdʘ ertʘ muddʘtlʘrdʘ ʘmʘlgʘ ʦshʘdi. 



203 

 

Shuningdʝk, muskul tʦlʘsining glikʦliz ʭususiyati ham irsiylʘnʘdi vʘ 

glikʦlitik tipdʘgi fʝrmʝntlʘr miqdʦri bilʘn bʝlgilʘnʘdi. Murʘbbiyning vʘzifʘsi 

irsiyatni oôzgʘrtirish emʘs, bʘlki spʦrtchidʘ ʦksidlʘnuvchi muskullʘrning 

koôprʦq dʘrʘjʘdʘ boôlishni tʘôminlʘshi tʘlʘb qilinʘdi. Mitʦʭʦndriyalʘr sʦn 

miqdʦrini mʘshgôulʦtlʘr tʘôsiri ʦstidʘ yetarlichʘ dʘrʘjʘdʘ ʦsʦnlik bilʘn 

oôzgʘrtirish mumkin. Muskul tʦlʘsidʘ mitʦʭʦndriyalʘr sʦnining ʦrtishi bilʘn 

sʦbiq glikʦlitik tʦlʘlʘr ʦksidlʘnishli muskul tʦlʘlʘrigʘ ʘylʘnʘdi.  

Spʦrt mʘshgôulʦtlʘrining mʘqsʘdi ï mitʦʭʦndriyalʘrni ʭʦsil qilishdʘn 

tʘshkil tʦpʘdi. Fʘqʘt mitʦʭʦndriyalʘr kislʦrʦdni istʝômʦl qilʘdi, dʝmʘk spʦrt 

fʦrmʘsi mitʦʭʦndriyalʘr yigôilib bʦrishi bilʘn oôsib bʦrʘdi. Muskul tʦlʘsini 

qʘrʘb chiqʘmiz. Uning tʘrkibidʘ miʦfibrillʘlʘr jʦylʘshgʘn boôlib, hʘr bir 

miʦfibrillʘ mitʦʭʦndriyalʘr bilʘn oôrʘb ʦlinʘdi vʘ bundʘ ulʘr mʘôlum bir 

chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘdʘn ʦrtiq ʭʦsil boôlmʘydi, yaôni fʘqʘt shʘrtli hʦlʘtdʘ 

ʘytʘdigʘn boôlsʘk, bittʘ qʘvʘt ʭʦsil qilib jʦylʘshʘdi. Nihʦyat, bu muskul 

tʦlʘlʘri tʘrkibidʘ shʘndʘy miqdʦrdʘ mitʦʭʦndriyalʘr toôplʘnishigʘ 

erishilʘdiki, ungʘ yanʘ bʦshqʘ qoôshish mumkin emʘs. Sʝkin muskul tʦlʘsi 

tʘyyorgʘrlik chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘsigʘ chiqʘdi vʘ nʘvbʘtdʘgi spʦrt fʦrmʘsining 

oôsishidʘ butun jʘrʘyon bizning glikʦlʦtik hʦlʘtni ʦksidlʘnuvchi hʦlʘtdʘ 

oôzgʘrtirishimiz ʘsʦsidʘ kʝchʘdi. ʆksidlʘnishli muskul tʦlʘsi pʘst pʘgôʦnʘ 

dʘrʘjʘsidʘgi qiymʘt bilʘn tʘvsiflʘnib, chunki hʦhlʘgʘn shiddʘtdʘ uning uchun 

mʘksimʘl quvvʘt qiymʘtidʘ dʦimiy ish bʘjʘrishi qʘyd qilinʘdi.  

Mʘshq qilishni toôʭtʘtʘmiz yoki mʘsʘlʘn, pʘst pʘgôʦnʘ dʘrʘjʘsidʘ mʘshq 

qilishni bʦshlʘymiz, bu hʦlʘtdʘ yuqʦri pʘgôʦnʘ dʘrʘjʘsigʘ egʘ boôlgʘn 

mitʦʭʦndriyalʘr yoôqʦtilʘdi. Spʦrt fʦrmʘsining yigôindisining umumiy 

mʘzmun-mʦhiyati ï bu yuqʦri pʘgôʦnʘli hʘrʘkʘt birligi hisʦblʘngʘn muskul 

tʦlʘlʘridʘ mitʦʭʦndriyalʘrni toôplʘshdʘn tʘshkil tʦpʘdi, bʦshqʘchʘ yoôlning 

oôzi mʘvjud emʘs. Fʘqʘt ushbu hʦlʘt uchunginʘ mʘshq qilinʘdi, shuningdʝk 

intʝrvʘl mʘshgôulʦtlʘr hʘqidʘ fikr bildirilib, yanʘ qʘndʘydir, yaôni rʘsmiylik 

hʘqidʘ gʘpirib oôtilʘdi. Mʘshgôulʦtlʘrning mʘzmun-mʦhiyati esʘ muskul 
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tʦlʘlʘri tʘrkibini ʘlmʘshtirish, yaôni mitʦʭʦndriyalʘrni qoôshishdʘn tʘshkil 

tʦpʘdi.  

Siz toôgôri hʦlʘtdʘ mʘshq qilʘ bʦshlʘshingiz bilʘn, mitʦʭʦndriyalʘrni 

bʦrgʘn sʘri koôprʦq vʘ yanʘ koôprʦq yigôʘ bʦshlʘysiz, muskullʘr glikʦlitik 

hʦlʘtdʘn ʦksidlʘnishli shʘklgʘ oôtʘdi, yaôni mitʦʭʦndriyalʘrgʘ bʦy hʦlʘtdʘ 

oôtish qʘyd qilinʘdi. Vʘ qʘchʦnki, bʘrchʘ muskul tʦlʘlʘri ʦksidlʘnishli hʦlʘtdʘ 

oôtishi kuzʘtilgʘn vʘqtdʘ, dʝmʘk, bu spʦrt fʦrmʘsining chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘsini 

ifʦdʘlʘydi, bundʘn ʦrtiq boôlishi mumkin emʘs. Gʘrchi, bu ʝrdʘ yanʘ bittʘ 

ʘyyorlik ham mʘvjud hisʦblʘnʘdi. Gʘp shundʘki, ʦksidlʘnishli tʦlʘlʘr fʘqʘt 

yogôlʘrdʘn fʦydʘlʘnʘdi (hʘli yogôlʘr zʘhirʘsi mʘvjud), ʦksidlʘnishdʘ quvvʘt 

ʭʦsil boôlishidʘ esʘ yogôlʘr yoôqʦtilʘdi. Bu yʝrdʘn qʘndʘydir pʘrʘdʦks 

(mʝôyoriy boôlmʘgʘn hʦlʘt) kʝlib chiqʘdi ï yaôni, muskullʘrning bʘrchʘsi 

fʘqʘt ʦksidlʘnishli shʘklgʘ kʝltirilishi ʘmʘlgʘ ʦshirilmʘsligi tʘlʘb qilinʘdi, 

bundʘ bir ʦz glikʦlitik hʦlʘtdʘgi muskul tʦlʘlʘri ham qʦldirilishi kʝrʘk, ʘks 

hʦldʘ esʘ yogôlʘr bilʘn birgʘlikdʘ yugurishgʘ toôgôri kʝlʘdi, yogôlʘr bilʘn 

funksiya bʘjʘrish quvvʘti esʘ tʘhminʘn 15% gʘ kʘm hisʦblʘnʘdi. Bu hʦlʘtdʘ 

ushbu muskullʘrning oôzi nisbʘtʘn yuqʦri quvvʘtdʘ ish bʘjʘrishi qʘyd 

qilinʘdi. 

Muskullʘrning qisqʘrish fiziʦlʦgiyasi boôyichʘ mʘvjud zʘmʦnʘviy 

bilimlʘrgʘ muvʦfiq, ʘgʘr spʦrtchi çbʦr boôyichʘè rʝjimidʘ hʘrʘkʘtlʘnishni 

bʦshlʘsʘ, tʘhminʘn 15 sʦniyadʘ ɸTF vʘ KF (fʦsfʦgʝnlʘr) zʘhirʘsi tugʘydi. 

Kʝyin erkin krʝʘtin ʦrqʘli turtki bʝriluvchi jʘrʘyongʘ oôtish tʘlʘb qilinʘdi. Bu 

hʦlʘt, birinchi nʘvbʘtdʘ ʘnʘerʦb glikʦliz jʘrʘyoni boôlib, bir yoki bir yarim 

dʘqiqʘ dʘvʦm etishi mumkin, undʘn kʝyin esʘ ʦksidlʘnishli fʦsfʦrlʘnish 

jʘrʘyoni ʘmʘlgʘ ʦshishi kʝrʘk, yaôni ʘerʦb glikʦliz jʘrʘyoni bʦshʘnʘdi. 

Mʝôyoriy hʦlʘtdʘ ʦdʘm ʦrgʘnizmidʘ uglʝvʦdlʘr zʘhirʘsi tʘhminʘn 20-30 

dʘqiqʘdʘ pʘsʘyadi, toôliq hʦlʘtdʘ esʘ 45 dʘqiqʘdʘn kʝyin tugʘydi. Vʘ fʘqʘt 

muskullʘrdʘ uglʝvʦdlʘr vʘ qʦndʘ glyukʦzʘ zʘhirʘsining tugʘshi hʦlʘtidʘginʘ 

yogôlʘrning ʦksidlʘnishi bilʘn bʦgôliq boôlgʘn jʘrʘyonlʘr jʘdʘl rʘvishdʘ ʘvj 

ʦlishi bʦshlʘnʘdi. Oôrtʘchʘ shiddʘtdʘ hʘrʘkʘtlʘnish hʦlʘtidʘ, qʦndʘ kislʦrʦd 
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ʝtishmʦvchiligi shʘrʦitidʘ ʘnʘerʦb glikʦliz jʘrʘyoni ishgʘ tushʘdi. Bu klʘssik 

sʭʝmʘ hisʦblʘnʘdi. Birʦq, biz prʦbirkʘ dʘrjʘsidʘ yoki bittʘ ʘlʦhidʘ 

koôrinishdʘ ʦlingʘn muskul tʦlʘsi ʦrqʘli umumiy muskulgʘ nisbʘtʘn qʘrʘb 

chiqishdʘ bu sʭʝmʘ tʘnqid ʦstigʘ ʦlinʘdi. Yakkʘ hʦlʘtdʘgi, ʘjrʘtib ʦlingʘn 

muskul tʦlʘsi ï bu mʘôlum dʘrʘjʘdʘ toôgôri tʘvsiflʘsh hisʦblʘnʘdi. Birʦq, 

bizdʘ muskul tʦlʘsi bittʘ emʘs, ulʘrning sʦni koôp, shuningdʝk muskullʘrning 

sʦni ham koôp vʘ oôz nʘvbʘtidʘ biz oôz mʦdʝlimiz tʘrkibigʘ ushbu 

elʝmʝntlʘrni ham kiritishimiz tʘlʘb qilinʘdi.  

Bundʘn tʘshqʘri, bizdʘ ʦldin mʘôlum bir shiddʘtdʘ ish bʘjʘruvchi 

ʦksidlʘnishli muskul tʦlʘlʘri vʘ glikʦlitik muskul tʦlʘlʘri ham bʦr: ʘgʘr 

intʝnsivlik oôzgʘrsʘ, u hʦldʘ qoôshimchʘ muskul tʦlʘlʘri ishgʘ qoôshilʘdi. 

Qisqʘ qilib ʘytgʘndʘ, muskul tʦlʘlʘrining ishgʘ tushirilishi qʦnuniyati ʘmʘl 

qilʘdi. ɸgʘr, bu bʘrchʘ kʦmpʦnʝntlʘr hisʦbgʘ ʦlinsʘ, u hʦldʘ biz ʦrqʘ miyadʘ 

mʦtʦnʝyrʦnlʘrni bʦshqʘruvchi bʦsh miyadʘn tʘshkil tʦpgʘn, vʘ 

mʦtʦnʝyrʦnlʘr esʘ muskullʘrni bʦshqʘruvchi hʦlʘtdʘn ibʦrʘt boôlgʘn yangi 

mʦdʝlni tuzib chiqʘmiz. Vʘ mʘnʘ shu yuqʦrigʘ tʦmʦn hʘrʘkʘtlʘnuvchi 

impulsʘtsiyagʘ bʦgôliq hʦldʘ, dʘstlʘb quyi pʘgôʦnʘli hʘrʘkʘt birliklʘri ishgʘ 

tushirilʘdi, kʝyin esʘ nisbʘtʘn yuqʦrirʦq bʘrchʘ muskul tʦlʘlʘri ishgʘ 

tushirilʘdi, bu hʦlʘtdʘ dʝpsinish kuchi ʦrtʘdi. Vʘ ushbu hʦlʘtdʘ butunlʘy 

bʦshqʘchʘ mʘnzʘrʘ ʭʦsil boôlʘdi. 

 

4.4.2. Mʘksimʘl kuchni tʘkʦmillʘshtirish usullʘri vʘ vʦsitʘlʘri 

Soônggi vʘqtlʘrdʘ futbʦldʘ oôyinchilʘrning kuch pʦtʝntsiʘli futbʦl 

tʘlʘblʘridʘn ʦrqʘdʘ qʦlʘyotgʘnligi kuzʘtilʘdi. Soônggi yillʘr dʘvʦmidʘ 

oôyinchilʘrning tʘnʘ uzunligi (boôyi) ulʘrning vʘznigʘ nisbʘtʘn ʦrtgʘnligi 

qʘyd qilinʘdi. Zʘmʦnʘviy futbʦldʘ juft vʘ guruh hʦlidʘgi yakkʘ kurʘshlʘr sʦni 

vʘ hʘrʘkʘtlʘr tʝzligi ʦrtishi kuzʘtilʘdi. Bulʘrning bʘrchʘsi sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ 

kuchning nʘmʦyon boôlishini tʘlʘb qilʘdi.  

Hʦzirgi vʘqtdʘ Itʘliyadʘ eôtibʦr qʘrʘtish mumkin boôlgʘn bittʘ, yagʦnʘ 

mutʘʭʘssis Nilsʦndir. U Itʘliyadʘ hʦzirgi vʘqtdʘ uning bu jʦydʘ tʘyyorgʘrlik 
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mʘrkʘzidʘ spʦrtchilʘr boôlsʘ, ulʘrning bʘrchʘsini tʘyyorlʘydi. Jumlʘdʘn, 

eshkʘkchilʘrmi, yurish boôyichi spʦrtchilʘrmi, yuguruvchilʘrmi, fʘrqi yoôq 

kim boôlsʘ ham tʘyyorlʘy bʦshlʘydi. Bʘrchʘ tʘshrif buyurishʘdi, oôrtʘ tʦgô 

mintʘqʘsidʘgi bʘzʘgʘ jʦylʘshʘdi vʘ u muntʘzʘm rʘvishdʘ yetakchi 

spʦrtchilʘrni tʘyyorlʘb chiqʘrʘdi. U jʦydʘ tʘmʦyil judʘ ʦddiy: dʘstlʘb, 

muskullʘr yuzʘgʘ kʝltirilʘdi, shundʘn kʝyin esʘ ushbu muskullʘr yordʘmidʘ 

nʘtijʘgʘ erishish mumkin. Mʘnʘ ʘgʘr, bu hʦlʘt mʘvjud boôlmʘsʘ, hʝch qʘndʘy 

nʘtijʘ koôrsʘtʘ ʦlmʘysʘn.  

Chunki, ʘgʘr yugurishni bʦshlʘb, qʘndʘydir pʘgôʦnʘ erishish ʘmʘlgʘ 

ʦshirilsʘ, kʝyin esʘ ushbu pʘgôʦnʘ dʘrʘjʘsi ish bʝrsʘ, u hʦldʘ bʘri-bir 

muskullʘr kichikligi kuzʘtilʘdi vʘ shundʘy qilib u kichikligichʘ qʦlʘdi, u 

chʝklʦvchi hʘlqʘ (zvʝnʦ) sifʘtidʘ oôrin tutʘdi. U esʘ dʘstlʘb muskullʘrni 

yarʘtʘdi, uni mʘôlum bir spʦrt turi uchun yetarlichʘ quvvʘtgʘ egʘ boôlgʘn 

yetarlichʘ dʘrʘjʘdʘ yirik koôrinishgʘ kʝltirʘdi. Undʘ trʝnʘjyorlʘrdʘ mʘshq 

qilish tizimi mʘvjud boôlib, bu koôprʦq shtʘngʘchilʘrning mʘshgôulʦtlʘri 

mʘshqlʘrigʘ oôʭshʘb kʝtʘdi. Birʦq, bʘri-bir u fʦydʘli, yaʭshi nʘtijʘ bʝrʘdi. 

Shundʘn kʝyin esʘ u ʘnʘerʦb ʘlmʘshinuv pʘgôʦnʘsi dʘrʘjʘsidʘ intʝnsiv 

mʘshgôulʦtlʘrdʘn fʦydʘlʘnishni bʦshlʘydi. U lʘktʘtni oôlchʘshni bilʘdi, 

pʘgôʦnʘni ʘniqlʘshni bilʘdi. Uning yangiligi bʘrchʘ qʦlgʘn bʦshqʘ 

mutʘʭʘssislʘrdʘn fʘrqi shundʘki, yaôni u dʘstlʘb muskullʘrni yarʘtʘdi, bundʘ 

ʘlbʘttʘ ʘerʦb mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘrini unutmʘydi. Kʝyin esʘ ʘerʦb 

tʘyyorgʘrlik bilʘn jiddiy shugôullʘnʘdi. 

Muskullʘr tuzilishi uchun enʝrgiya, gʦrmʦnlʘr kʝrʘk. Gʦrmʦnlʘrning 

ishlʘb chiqʘrilishigʘ dʘvʦmiylikdʘgi yugurish turtki bʝrmʘydi, bʘlki strʝss 

yuklʘmʘlʘr ï kuchgʘ ʦid yoki sprintʝrlik yuklʘmʘlʘri tʘôsir koôrsʘtʘdi, yaôni 

chidʘsh kʝrʘk boôlgʘn, kuchli emʦtsiya yuzʘgʘ kʝluvchi, hʘr qʘndʘy 

chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘdʘgi ish bu hʦlʘtdʘ turtki bʝruvchi oôrin tutʘdi. ɸgʘr, 

enʝrgiya bʦshqʘ jʦygʘ yoônʘltirilsʘ, u hʦldʘ muskullʘr ʦchlik hʦlʘtidʘ qʦlib 

kʝtʘdi vʘ ulʘrning qurilishi ʘmʘlgʘ ʦshmʘydi. Bittʘ mʘshgôulʦtdʘ kuch vʘ 
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ʘerʦb ish birlʘshtirilsʘ vʘ ʘerʦb ish qiymʘtigʘ bʦgôliq hʦlʘtdʘ bir kun 

dʘvʦmidʘ mʘshq bʘjʘrilsʘ, bu mʘshqlʘr fʦydʘ kʝltirmʘydi. 

Mʘksimʘl kuch vʘ tʝzkʦr-kuch oôrtʘsidʘ sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ chʘmbʘrchʘs 

bʦgôliqlik mʘvjud hisʦblʘnʘdi. ɸyniqsʘ, bu chʘmbʘrchʘs bʦgôliqlik hʦlʘti 

tʝzkʦr-kuchining yuqʦri qʘrshilikni ʝngib oôtishi tʘlʘb qilinishi bilʘn bʦgôliq 

vʘziyatdʘ nʘmʦyon boôlʘdi. Bundʘ qʘrshilik qʘnchʘlik yuqʦri boôlsʘ, yuqʦri 

tʝzlik kuchi koôrsʘtkichlʘri rivʦjlʘntirilishi uchun mʘksimʘl kuch shu dʘrʘjʘdʘ 

koôprʦq ʘhʘmiyatgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi.  

Futbʦlchilʘr oôyin jʘrʘyonidʘ koôpinchʘ hʦlʘtlʘrdʘ hʘvʦdʘ butun tʘnʘ 

vʘznigʘ qʘrshilik shʘrʦitidʘ toôp uchun yakkʘ kurʘshlʘrgʘ kirishishlʘri tʘlʘb 

qilinʘdi, shu sʘbʘbli ulʘr uchun mʘksimʘl vʘ tʝzlik kuchi rivʦjlʘntirilishi 

dʘrʘjʘsi judʘ muhim hisʦblʘnʘdi. Bʦshlʘngôich vʘ ʦrʘliq turish hʦlʘtlʘri 

(pʦzʘ) ʘyrim muskullʘrning uzʘytirilishigʘ turtki bʝruvchi mʘshqlʘrdʘn 

mʘshgôulʦtlʘr dʘvʦmidʘ fʦydʘlʘnish ham yetarli dʘrʘjʘdʘ ʘhʘmiyatgʘ egʘ 

hisʦblʘnʘdi.  

Mʘôlumki, muskullʘrni choôzishdʘ ulʘrning enʝrgʝtikʘsi ʦrtʘdi. Dʘstlʘb 

choôzilgʘn muskullʘrning qisqʘrishi qoôshimchʘ enʝrgiya ʘjrʘlishini kʝltirib 

chiqʘrʘdi, buning hisʦbigʘ hʘrʘkʘtlʘrning yigôindi kuchi nisbʘtʘn yuqʦri 

qiymʘtgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi. Shuningdʝk, mʘôlumki, kuchni rivʦjlʘntirishdʘ 

uning mʘksimʘl dʘrʘjʘdʘ nʘmʦyon boôlishi mumkin boôlgʘn hʦlʘtlʘridʘ 

(dʘrvʦzʘlʘrgʘ zʘrbʘ bʝrishdʘ, yuqʦrigʘ sʘkrʘshdʘ, yon chiziqdʘn toôpni 

tʘshlʘshdʘ vʘ hokazo) boôgôimlʘr burchʘk qiymʘtini hisʦbgʘ ʦlish tʘlʘb 

qilinʘdi. Mutʘʭʘssislʘr tʦmʦnidʘn kʝlingʘn yagʦnʘ fikrgʘ koôrʘ, mʘshq 

qilingʘn boôgôim burchʘgi hʦlʘtidʘ kuch sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ ʦrtʘdi.  

ɸsʘb-muskul kuchlʘnishigʘ turtki bʝrish kuchi vʘ usuli boôyichʘ, 

shuningdʝk mʘshgôulʦtlʘrning ʦrgʘnizmgʘ koôrsʘtuvchi tʘôsir yoônʘlishigʘ 

boôyichʘ quyidʘgi usullʘr ʘjrʘtib koôrsʘtilʘdi: 

ï  mʘksimʘl kuchlʘnish; 

ï tʘkrʦriy vʘ tʘkrʦriy-sʝriyali; 

ï intʝrvʘl; 
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ï mʘjmuʘviy. 

Koôndʘlʘng muskullʘr vʘ muskullʘr ichi kʦʦrdinʘtsiyasi hisʦbigʘ 

ʦshirilishigʘ erishilgʘn mʘksimʘl kuchning rivʦjlʘntirilishi yuqʦri dʘrʘjʘsi 

turli ʭil turdʘgi tʝzlik kuchining nʘmʦyon boôlishi vʘ rivʦjlʘntirilishini 

bʝlgilʘb bʝrʘdi. Oôz nʘvbʘtidʘ, tʝzlik kuchining rivʦjlʘntirilishi eng ʘvvʘlʦ, 

muskullʘr ichi kʦʦrdinʘtsiyasini tʘkʦmillʘshtirish bilʘn bʦgôliq boôlib, bu 

hʦlʘt mʘksimʘl kuchning yuqʦri dʘrʘjʘdʘ nʘmʦyon boôlishigʘ ʦlib kʝlʘdi. 

Mʘksimʘl kuchning rivʦjlʘntirilishi tʝzlik hʘrʘkʘtlʘri sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ 

tʘshqi qʘrshilik shʘrʦitidʘ ifʦdʘlʘngʘn hʦlʘtdʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilishi tʘlʘb 

qilinʘdi. Buning uchun eng ʘsʦsiysi, muskullʘrning turli ʭil ishlʘsh 

rʝjimlʘridʘ (yʝngib oôtish, ushlʘb turish, boôshʘshish, stʘtʦdinʘmik) ʦgôirlik 

yuklʘmʘsi bilʘn bʘjʘriluvchi mʘshqlʘrdʘn fʦydʘlʘnilʘdi. Yuqʦridʘ 

tʘôkidlʘngʘnidʝk, futbʦldʘ koôprʦq dʘrʘjʘdʘ mʘksimʘl kuch hʘvʦdʘ rʘqib 

bilʘn toôp uchun yakkʘ kurʘsh ʦlib bʦrish vʘtqidʘ ʝngib oôtish rʝjimidʘ 

nʘmʦyon boôlʘdi.  

ʆgôirlik yuklʘmʘsi bilʘn bʘjʘriluvchi mʘshqlʘrdʘ ʘsʦsʘn tʘkrʦriy 

mʘksimʘl zoôr bʝrishlʘr vʘ tʘkrʦriy-sʝriyali usullʘrdʘn fʦydʘlʘnilʘdi.  

Tʘkrʦriy mʘksimʘl zoôr bʝrish (kuchlʘnish) usuli oôz tʘrkibigʘ kʘttʘ 

(mʘksimʘl, sub- vʘ yuqʦri chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘdʘ mʘksimʘl) ʦgôirlik yuklʘmʘsi 

bilʘn bʘjʘriluvchi mʘshqlʘrni qʘmrʘb ʦlʘdi. Usulning mʘshq qilishgʘ tʝgishli 

tʘôsiri ʘsʦsʘn mʘrkʘziy mʦtʦr hududsi imkʦniyatlʘrini tʘkʦmillʘshtirish, 

mʦtʦnʝyrʦnlʘrdʘ qoôzgôʘtuvchi impulslʘrning kuchli ʦqimini yuzʘgʘ 

kʝltirishgʘ yoônʘltirilʘdi, shuningdʝk muskullʘr qisqʘrishini enʝrgiya bilʘn 

tʘôminlʘsh mʝʭʘnizmlʘri quvvʘti ʦshirilishigʘ qʘrʘtilʘdi. Bu usul bittʘ 

yondʘshuvdʘ koôtʘrilishlʘr sʦni chʝklʘnishi vʘ yondʘshuvlʘr sʦni chʝklʘnishi 

bilʘn tʘvsiflʘnʘdi. Mʘsʘlʘn, mʘksimʘlgʘ nisbʘtʘn 90-95% ni tʘshkil qiluvchi 

ʦgôirlik yuklʘmʘsi bilʘn 2-3 tʘ hʘrʘkʘtlʘr bʘjʘrilʘdi. Mʘshgôulʦtlʘr 

mʘshqlʘridʘ 4-6 dʘqiqʘlik dʘm ʦlish pʘuzʘsi bilʘn 2-4 tʘ yondʘshuvdʘn 

fʦydʘlʘnilʘdi. Ushbu vʘriʘnt dʦirʘsidʘ muskullʘr ishlʘshining quyidʘgi ikkitʘ 

rʝjimini ʘjrʘtib koôrsʘtish tʘlʘb qilinʘdi: jumlʘdʘn, ulʘrdʘn biridʘ 
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yondʘshuvdʘ bʘrchʘ hʘrʘkʘtlʘr tʘkrʦrlʘshlʘr ʦrʘligôidʘ muskullʘrning 

boôshʘshishsiz hʦlʘtdʘ bʘjʘrilishi (mʘsʘlʘn, shtʘngʘ bilʘn oôtirib turishdʘ 

snʘryad butun vʘqt dʘvʦmidʘ yelkadʘ tutib turilʘdi); bʦshqʘ bir rʝjim 

boôyichʘ esʘ hʘrʘkʘtni bʘjʘrishdʘn kʝyin bir zum muskullʘrni boôshʘshtirish 

(çsilkitishè) uchun snʘryad bir nʝchʘ sʦniya dʘvʦmidʘ turish hʦlʘtdʘ 

ushlʘnʘdi. Bu hʘr ikkʘlʘ rʝjim mʘksimʘl kuchni rivʦjlʘntirish uchun sʘmʘrʘli 

boôlib, birʦq ikkinchi rʝjim koôprʦq dʘrʘjʘdʘ kuchlʘnishning çpʦrtlʘshè 

koôrinishdʘ nʘmʦyon boôlishi vʘ muskullʘrning boôshʘshtirilishi qʦbiliyati 

tʘkʦmillʘshtirilishi mʘqsʘdgʘ muvʦfiq hisʦblʘnʘdi. Bʦshqʘ bir dʘstur oôz 

tʘrkibigʘ 4 tʘ yondʘshuvni bʘjʘrishni qʘmrʘb ʦlʘdi: 

1) mʘksimʘlgʘ nisbʘtʘn 90% ʦgôirlik ï 2 mʘrtʘ; 

2) mʘksimʘlgʘ nisbʘtʘn 95% ʦgôirlik ï 1 mʘrtʘ; 

3) 100% ʦgôirlik ï 1 mʘrtʘ; 

4) 100% ʦgôirlik + 1-2 kg. 

Yondʘshuvlʘr ʦrʘligôidʘ 3-4 dʘqiqʘlik pʘuzʘ muskullʘrning boôshʘshishi 

mʘshqi bilʘn birgʘlikdʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. ɸgʘr, spʦrtchi tʦmʦnidʘn ʦʭirgi 

yondʘshuv muvʘffʘqiyatsiz his qilinsʘ, u tʘrkibdʘn chiqʘrib tʘshlʘnʘdi 

(mustʘsnʦ qilinʘdi).  

Muskullʘrning ikkitʘ ishlʘsh rʝjimidʘ, yaôni boôshʘshuvchi vʘ yʝngib 

oôtuvchi rʝjimlʘr birligidʘ mʘshqlʘrni bʘjʘrish mumkin. Mʘsʘlʘn, 100% 

mʘksimʘl ʦgôirlik bilʘn, shtʘngʘni yelkadʘ tutib turish ʦrqʘli oôtirish bilʘn 

birgʘlikdʘ spʦrtchi oôtirgʘn hʦlʘtdʘn turishi mumkin (bundʘ, shtʘngʘ turish 

hʦlʘtidʘ yelkadʘ ushlʘb turilʘdi). Shtʘngʘ ʦgôirligi tʘrkibidʘ mʘʭsus ʦgôirli 

yuklʘmʘsi kiritilgʘn boôlib, oôtirishning ʦʭiridʘ tʦsh mʦslʘmʘdʘn ʘjrʘtib 

ʦlinʘdi. Qʦlgʘn ʦgôirlik bilʘn (oôtirgʘn hʦlʘtdʘ mʘksimʘlgʘ nisbʘtʘn 70-80%) 

tʝzkʦrlikdʘ turish bʘjʘrilʘdi. 2-3 tʘ hʘrʘkʘtlʘrgʘ yondʘshuvdʘ ʘlbʘttʘ ulʘr 

ʦrʘligôidʘ muskullʘrning boôshʘshtirilishi ʘmʘlgʘ ʦshirilishi tʘlʘb qilinʘdi. 

Sʝriya tʘrkibidʘ 5 dʘqiqʘlik pʘuzʘ bilʘn 3 tʘ yondʘshuv, 6-8 dʘqiqʘlik pʘuzʘ 

bilʘn 2 tʘ sʝriya bʝlgilʘnʘdi. Bu vʘriʘntlʘr ʘyniqsʘ, mʘksimʘl kuchni 

rivʦjlʘntirish uchun sʘmʘrʘli hisʦblʘnʘdi. Birʦq, ulʘr ʦrgʘnizmgʘ nisbʘtʘn 
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judʘ kuchli mʘshq qildiruvchi tʘôsirgʘ egʘ boôlib, shu sʘbʘbli bʦshqʘ usullʘr 

bilʘn birgʘlikdʘ dʘvriy rʘvishdʘ fʦydʘlʘnilishi tʘlʘb qilinʘdi. Ulʘrdʘn 

fʦydʘlʘnish ʦldidʘn spʦrtchi jʘrʦhʘtlʘnishlʘrning ʦldini ʦlish mʘqsʘdidʘ, 

ʘsʦsiy muskullʘr guruhlʘrini (ʦrqʘ, yelka kʘmʘri, ʦyoqlʘr muskullʘri) 

bʦshlʘngôich hʦlʘtdʘ kuchgʘ ʦid tʘyyorgʘrlikdʘn oôtkʘzishi zʘrur.  

Tʘkrʦriy-sʝriyali usul shu bilʘn fʘrqlʘnʘdiki, yaôni bundʘ ʘsʦsiy mʘshq 

qildiruvchi ʦmil sifʘtidʘ unchʘ kʘttʘ boôlmʘgʘn ʦgôirlik yuklʘmʘsi oôrin 

tutʘdi, mʘshqning chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘsi dʘvʦmiyligi esʘ ʦptimʘl yoki 

submʘksimʘl ʦgôirlik bilʘn birgʘlikdʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Usul koôtʘrilishlʘr vʘ 

yondʘ-shuvlʘrning koôp sʦndʘligi hisʦbigʘ ishlʘrning hʘjmi kʘttʘligi bilʘn 

tʘvsiflʘnʘdi. Tʘkrʦriy-sʝriyali usulning quyidʘgi koôrinishdʘgi uchtʘ vʘriʘnti 

oôzʘrʦ fʘrqlʘnʘdi: jumlʘdʘn, muskullʘr hʘjmining oôrtʘchʘ ʦshirilishi; 

muskullʘr hʘjmining sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ ʦshirilishi vʘ ʘerʦb-kuchgʘ ʦid 

vʘriʘnti.  

Muskullʘr hʘjmining oôrtʘchʘ dʘrʘjʘdʘ ʦshirilishi bilʘn mʘksimʘl kuchni 

rivʦjlʘntirish uchun ʘsʦsʘn 70-90% ʦgôirlik yuklʘmʘsidʘn fʦydʘlʘnilʘdi. 

Mʘsʘlʘn:  

1. ʆgôirlik yuklʘmʘsi 70-80% ni tʘshkil qilʘdi, bittʘ yondʘshuvdʘ 

(bʘjʘrishdʘ) 5-6 mʘrtʘ tʘkrʦrlʘsh ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Sʝriya tʘrkibidʘ 4-6 

dʘqiqʘ pʘuzʘ bilʘn 2-3 tʘ yondʘshuv mʘvjud hisʦblʘnʘdi. 6-8 dʘqiqʘ pʘuzʘ 

bilʘn 2-3 tʘ sʝriya bʝlgilʘnʘdi.  

2. 3 tʘ yondʘshuv bilʘn sʝriya bʘjʘrilʘdi:  

1) ʦgôirlik 80% ï 10 mʘrtʘ; 

2) ʦgôirlik 90% ï 5 mʘrtʘ; 

3) ʦgôirlik 93-95%, 4-5 dʘqiqʘ dʘm ʦlish pʘuzʘsi bilʘn 2 mʘrtʘ. 

Mʘshgôulʦtdʘ 6-8 dʘqiqʘlik dʘm ʦlish bilʘn 2-3 tʘ sʝriya bʝlgilʘnʘdi.  

3. Muskullʘrning stʘtʦdinʘmik ishlʘsh rʝjimi. ʆgôirlik yuklʘmʘsi 

mʘksimʘlgʘ nisbʘtʘn 70-80% ni tʘshkil qilʘdi. Chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘdʘ quyi 

hʦlʘtdʘ 2-3 sʦniya pʘuzʘ bilʘn, kʝyin ilʦji bʦrichʘ kʘttʘ tʝzlik bilʘn ʝngib 

oôtuvchi hʘrʘkʘtlʘr bʘjʘrilʘdi. Mʘshqlʘr 4-5 dʘqiqʘlik dʘm ʦlish pʘuzʘsi bilʘn 
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2-3 tʘ yondʘshuvdʘ 2-3 mʘrtʘ tʘkrʦrlʘnʘdi, 6-8 dʘqiqʘ dʘm ʦlish bilʘn 2 tʘ 

sʝriyadʘ bʝlgilʘnʘdi.  

Muskullʘr mʘssʘsi ʦshirilishi bilʘn mʘksimʘl kuchni rivʦjlʘntirish uchun 

quyidʘgi qʦidʘlʘrgʘ ʘmʘl qilish tʘvsiya qilinʘdi: 

ï  yuklʘmʘlʘrning fʘqʘt bittʘ tʘvsif ʦshirilʘdi ï yaôni, yuklʘmʘ ʦgôirligi 

yoki tʘkrʦrlʘshlʘr sʦni; 

ï  ʦgôirlik yuklʘmʘsini ʦshirishdʘn ʦldin tʘkrʦrlʘshlʘr sʦni vʘ 

yondʘshuvlʘr sʦni ʦshirilʘdi; 

ï  ʦgôirlik yuklʘmʘsi yoki yondʘshuvlʘr sʦni ʦshirilishi bilʘn 

tʘkrʦrlʘshlʘr sʦni kʘmʘytirilʘdi; 

ï  yondʘshuvlʘr ʦrʘligôidʘ dʘm ʦlish pʘuzʘsi ʘstʘ-sʝkin kʘmʘytirib 

bʦrilʘdi. 

Tʘkrʦriy-sʝriyali usulning bu vʘriʘnti sʝkin ʘmʘlgʘ ʦshiriluvchi 

hʘrʘkʘtlʘr uchun mʘksimʘl kuchni rivʦjlʘntirish imkʦni bʝrʘdi vʘ pʦrtlʘsh 

koôrinishidʘgi kuch vʘ hʘrʘkʘtlʘr tʝzligini rivʦjlʘntirish uchun kʘm 

sʘmʘrʘdʦrlikkʘ egʘ hisʦblʘnʘdi. Uni tʘyyorgʘrlik dʘvrining bʦshlʘnish 

qismidʘ unchʘ kʘttʘ boôlmʘgʘn hʘjmdʘ fʦydʘlʘnish mʘqsʘdgʘ muvʦfiq 

hisʦblʘnʘdi. Mʘsʘlʘn: 

1. ʆgôirlik yuklʘmʘsi 75-80% ni tʘshkil qilʘdi, hʘrʘkʘtlʘr yaqqʦl 

koôrinishdʘ chʘrchʘshgʘchʘ ʘstʘ-sʝkin bʘjʘrilʘdi (10-12 tʘkrʦrlʘsh). 2 dʘqiqʘ 

dʘm ʦlish bilʘn 2-3 tʘ yondʘshuv bʘjʘrilʘdi. Mʘshgôulʦtlʘrdʘ 2-3 tʘ muskullʘr 

guruhi ish bʘjʘrʘdi.  

2. ʆgôirlik yuklʘmʘsi 80% ni tʘshkil qilʘdi. Bittʘ muskullʘr guruhidʘ 2-3 

dʘqiqʘ dʘm ʦlish bilʘn 8-10 tʘ tʘkrʦrlʘsh boôyichʘ 3-5 tʘ yondʘshuvdʘn 

fʦydʘlʘnilʘdi.  

3. ʆgôirlik yuklʘmʘsi 60-70% ni tʘshkil qilʘdi, 2-3 dʘqiqʘ dʘm ʦlish 

bilʘn 15-20 tʘ tʘkrʦrlʘsh boôyichʘ 3-5 tʘ yondʘshuvdʘn fʦydʘlʘnilʘdi. 

Mʘshgôulʦt mʘshqlʘridʘ mʘksimʘl kuchni rivʦjlʘntirish uchun hʘr bir 

yondʘshuvdʘ 6 tʘdʘn 12 tʘgʘchʘ hʘrʘkʘtlʘrni bʘjʘrish nisbʘtʘn ʦptimʘl 

hisʦblʘnʘdi.  



212 

 

Mʘjmuʘviy usul ï ʘsʦsʘn, muskullʘrdʘ pʦrtlʘsh koôrinishidʘgi kuchni 

rivʦjlʘntirish uchun fʦydʘlʘnilʘdi.  

 

4.4.3. Pʦrtlʘsh koôrinishidʘgi kuchni rivʦjlʘntirilish usul vʘ 

vʦsitʘlʘri 

Pʦrtlʘsh koôrinishidʘgi kuch dʘrʘjʘsini bʝlgilʘb bʝruvchi ʘsʦsiy ʦmillʘr 

sifʘtidʘ muskullʘr ishi kʦʦrdinʘtsiyasi vʘ hʘrʘkʘt birliklʘrining qisqʘrish 

tʝzligi koôrsʘtib oôtilʘdi. Pʦrtlʘsh koôrinishidʘgi kuchning ifʦdʘlʘnishidʘ 

muskullʘrning koôndʘlʘng oôlchʘmining rʦli spʦrt turining oôzigʘ ʭʦsliklʘri 

bilʘn bʝlgilʘnʘdi. Futbʦldʘ muskullʘrning koôndʘlʘng oôlchʘmlʘrining rʦli u 

dʘrʘjʘdʘ yuqʦri emʘs. Muskullʘrning ikkitʘ ishlʘsh rʝjimi oôzʘrʦ fʘrqlʘnʘdi: 

jumlʘdʘn, dinʘmik vʘ stʘtik (izʦmʝtrik). Dinʘmik rʝjimdʘ quyidʘgi ikkitʘ 

vʘriʘnt mʘvjud hisʦblʘnʘdi: yaôni, kʦntsʝntrik vʘ ekstsʝntrik. 

Koôrsʘtilishichʘ, muskullʘrning pʦrtlʘsh kuchining rivʦjlʘnishi ustidʘ 

sʘmʘrʘli koôrinishdʘ ishlʘsh turli ʭil usullʘrdʘn mʘjmuʘviy hʦlʘtdʘ 

fʦydʘlʘnish bilʘn bʦgôliq hisʦblʘnʘdi. Bundʘ ekssʝntrik, pliʦmʝtrik vʘ 

izʦkinʝtik usullʘr nisbʘtʘn sʘmʘrʘli hisʦblʘnʘdi. 

Ekssʝntrik usuldʘn fʦydʘlʘnishdʘ mʘshqlʘr chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘdʘ yoki 

chʝgʘrʘviygʘ yaqin tʝzlikdʘ bʘjʘrilʘdi. ɸgʘr, gʘp ʘsʦsʘn pʦrtlʘsh 

koôrinishidʘgi kuchning kuchgʘ ʦid kʦmpʦnʝnti tʘkʦmillʘshtirilishi hʘqidʘ 

bʦrsʘ, u hʦldʘ tʝzlik chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘdʘ ʘtrʦfidʘ boôlishi mumkin, ʘgʘr, stʘrt 

kuchini rivʦjlʘntirish hʘqidʘ gʘp kʝtsʘ, u hʦldʘ chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘdʘ ʘmʘlgʘ 

ʦshirilishi mʘqsʘdgʘ muvʦfiq hisʦblʘnʘdi.  

Tʝzlik kuchining rivʦjlʘntirilishi muskullʘrning kuchlʘnishi hʦlʘtidʘn 

qisqʘrishgʘ yoki ʘksinchʘ yoônʘlishdʘ mʘksimʘl dʘrʘjʘdʘ tʝzkʦrlikdʘ 

oôtishning tʘôminlʘnishi muhim hisʦblʘnʘdi.  

Pʦrtlʘsh koôrinishidʘgi kuchni rivʦjlʘntirish uchun ʦgôirlik yuklʘmʘsi 

bilʘn bʘjʘriluvchi mʘshqlʘr, yuklʘmʘning tʝzkʦrlik bilʘn yuzʘgʘ kʝltirilishi 

bilʘn bʘjʘriluvchi izʦmʝtrik mʘshqlʘr, sʘkrʘsh mʘshqlʘri, muskullʘrning 
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zʘrbʘ rʝjimi bilʘn birgʘlikdʘ bʘjriluvchi mʘshqlʘr vʘ mʘjmuʘviy usuldʘn 

fʦydʘlʘnish ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. 

ʆgôirlik yuklʘmʘsi bilʘn mʘshqlʘrni bʘjʘrishdʘ yondʘshuvlʘrning kʝtmʘ-

kʝt jʦylʘshtirilishi tʘvsiya qilinʘdi, bundʘ bir ʭildʘgi mʘshqlʘr, turli ʭildʘgi 

qʘrshilik shʘrʦitidʘ bʘjʘrish ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Mʘsʘlʘn, birinchi yondʘshuvdʘ 

spʦrtchi 2-3 mʘrtʘ kʘttʘ ʦgôirlikdʘgi (mʘksimʘl kuchgʘ nisbʘtʘn 80-85%) 

shtʘngʘ bilʘn oôtirib-turish mʘshqlʘrini bʘjʘrʘdi, ikkinchi yondʘshuvdʘ esʘ 

huddi shu mʘshq yuqʦri tʝzlikdʘ vʘ mʘksimʘl dʘrʘjʘgʘ nisbʘtʘn 40-50% 

qʘrshilik shʘrʦitidʘ bʘjʘrilʘdi.  

Pʦrtlʘsh kuchining rivʦjlʘntirilishigʘ yoônʘltirilgʘn ʦgôirlik yuklʘmʘsi 

bilʘn bʘjʘriluvchi nʘmunʘviy mʘshqlʘr mʘjmuʘsi. 

1. ʆgôirlik yuklʘmʘsi 60-80% ni tʘshkil qilʘdi. Bir mʘrtʘ yondʘshuvdʘ 

(bʘjʘrishdʘ) kuchlʘnishning chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘdʘ tʝzlikdʘ, yʝngib oôtish vʘ 

ʘlbʘttʘ, hʘrʘkʘtlʘr ʦrʘligôidʘ muskullʘrning boôshʘshtirilishi bilʘn birgʘlikdʘ, 

5-6 mʘrtʘ tʘkrʦriy bʘjʘrilishi bʝlgilʘnib, bundʘ sʝriya dʘvʦmidʘ 2-4 dʘqiqʘ 

pʘuzʘ bilʘn 2-4 tʘ yondʘshuv, 4-6 dʘqiqʘ dʘm ʦlish bilʘn 2-4 tʘ sʝriya 

bʘjʘrilishi bʝlgilʘnʘdi.  

2. ʆgôirlik yuklʘmʘsi 90% ni tʘshkil qilʘdi, 2-3 tʘ sʝkin ʘmʘlgʘ 

ʦshiriluvchi hʘrʘkʘtlʘr bilʘn 2 tʘ yondʘshuv bʘjʘrilʘdi, kʝyin mʘksimʘlgʘ 

nisbʘtʘn 30% ʦgôirlik, tʝzkʦr kuchlʘnish bilʘn vʘ hʘrʘkʘtlʘr ʦrʘligôidʘ ʘlbʘttʘ, 

muskullʘrning boôshʘshtirilishi zʘruriyligi ʘsʦsidʘ 6-8 tʘ hʘrʘkʘtlʘr boôyichʘ 3 

tʘ yondʘshuv ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Yondʘshuvlʘr ʦrʘligôidʘgi dʘm ʦlish 3-4 

dʘqiqʘ, ʦgôirlik yuklʘmʘsini oôzgʘrtirish ʦldidʘn 4-6 dʘqiqʘni tʘshkil qilib, 8-

10 dʘqiqʘ dʘm ʦlish bilʘn 2-3 tʘ sʝriya bʘjʘrilishi bʝlgilʘnʘdi.  

3. ʆgôirligi 80-85% ni tʘshkil qiluvchi shtʘngʘ bilʘn oôtirib-turish, bundʘ 

2-3 mʘrtʘ tʘkrʦriylikdʘ 2 tʘ yondʘshuv ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Dʘm ʦlish pʘuzʘsi 

3-4 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi, kʝyin tʦsh bilʘn sʘkrʘsh bʘjʘrilʘdi, bundʘ 

mʘksimʘl kuchlʘnish bilʘn 4-6 mʘtrʘ tʘkrʦriylikdʘ, 2-3 tʘ yondʘshuv 

bʘjʘrilʘdi, mʘjmuʘviy 6-8 dʘqiqʘ dʘm ʦlish bilʘn 2-3 mʘrtʘ tʘkrʦrlʘnʘdi.  
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4. ʆyoqlʘrni yozuvchi muskullʘr uchun ï tʦsh (16-24-32 kg, ʦgôirlik 

individuʘl hʦlʘtdʘ tʘnlʘnʘdi) bilʘn ikkitʘ pʘrʘllʝl gimnʘstikʘ skʘmʝykʘsidʘ 

turgʘn hʦlʘtdʘ sʘkrʘsh bʘjʘrilʘdi. Bir mʘrtʘ yondʘshuvdʘ submʘksimʘl 

kuchlʘnish bilʘn 8-10 tʘ sʘkrʘsh bʘjʘrilʘdi. Sʝriya dʘvʦmidʘ 2 tʘ yondʘshuv 

bʝlgilʘnib, ulʘr ʦrʘligôidʘgi dʘm ʦlish 2 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi. Sʝriyadʘ 2 tʘ 

yondʘshuv boôlib, ulʘr ʦrʘligôidʘgi dʘm ʦlish 2 dʘqiqʘ qilib bʝlgilʘnʘdi. 3-5 

dʘqiqʘ dʘm ʦlish bilʘn 2-3 tʘ sʝriya bʘjʘrilʘdi. Yelkadʘ shtʘngʘni tutib turgʘn 

hʦlʘtdʘ bʘjʘrilishi mumkin. Shtʘngʘ ʦgôirligi individuʘl hʦlʘtdʘ tʘnlʘnib, 

mʘksimʘlgʘ nisbʘtʘn 30-60% ni tʘshkil qilʘdi. Hʘr bir sʘkrʘsh bʦshlʘngôich 

hʦlʘtdʘ ʘmʦrtizʘtsiʦn oôtirish bilʘn vʘ tʝzkʦr tʘrzdʘ muskullʘrning tʝz 

boôshʘshuvchi ish bʘjʘrishidʘn ʝngib oôtishgʘ oôzgʘrtirilishi bilʘn bʘjʘrilʘdi. 

Hʘr bir sʘkrʘshdʘn kʝyin muskullʘrni silkitish bʘjʘrilishi tʘlʘb qilinʘdi. 

Yondʘshuvdʘ 4-6 tʘ sʘkrʘsh bʝlgilʘnʘdi; sʝriya tʘrkibidʘ 4-6 dʘqiqʘ pʘuzʘ 

bilʘn 2-3 tʘ yondʘshuv bʝlgilʘnʘdi; sʝriyalʘr sʦni 2-3 tʘni tʘshkil qilʘdi.  

5. 6-8 mʘrtʘ tʘkrʦrlʘnib, 2 mʘrtʘ yondʘshuvdʘ tʦsh bilʘn sʘkrʘsh 

bʘjʘrilʘdi. Kʝyin 3-4 dʘqiqʘlik dʘm ʦlishdʘn soôngrʘ, jʦyidʘ turgʘn hʦlʘtdʘ, 

ʦyoqdʘn ʦyoqqʘ 8 mʘrtʘlik sʘkrʘsh bʘjʘrilʘdi, 5-6 mʘrtʘ tʘkrʦriylikdʘ 2 tʘ 

yondʘshuv ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Mʘjmuʘviy 6-8 dʘqiqʘ pʘuzʘ bilʘn 2-3 mʘrtʘ 

tʘkrʦrlʘnʘdi.  

6. ʆgôirligi mʘksimʘlgʘ nisbʘtʘn 80-85% ni tʘshkil qiluvchi shtʘngʘ 

bilʘn 2 tʘ yondʘshuvdʘ, 2-3 mʘrtʘ oôtirilʘdi. Kʝyin 3-4 dʘqiqʘlik pʘuzʘdʘn 

soôngrʘ, tʦsh bilʘn 4-6 mʘrtʘ tʘkrʦriylikdʘ 2-3 tʘ yondʘshuv bʘjʘrilʘdi. 

Tʘkrʦrlʘshlʘr ʦrʘligôidʘ 6-8 dʘqiqʘlik pʘuzʘ bilʘn 2-3 mʘrtʘ tʘkrʦrlʘnʘdi.  

7. Yelkadʘ mʘksimʘlgʘ nisbʘtʘn 90-95% ni tʘshkil qiluvchi shtʘngʘ 

bilʘn 2 tʘ yondʘshuvdʘ 2 mʘrtʘdʘn oôtirib turish bʘjʘrilʘdi. Kʝyin 6-8 mʘrtʘ 

chuqur oôtirgʘn hʦlʘtdʘ itʘrilib sʘkrʘsh 2 tʘ sʝriyadʘ bʘjʘrilʘdi. Oôtirishlʘr vʘ 

sʘkrʘshlʘr ʦrʘligôidʘgi dʘm ʦlish 2-4 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi, sʘkrʘsh sʝriyalʘri 

ʦrʘligôi 4-6 dʘqiqʘgʘ tʝng hisʦblʘnʘdi. Mʘshgôulʦt mʘshqlʘri 8-10 dʘqiqʘlik 

dʘm ʦlish bilʘn 2 tʘ sʝriyadʘ bʘjʘrilʘdi.  
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Mʘksimʘl ʦgôirlikkʘ nisbʘtʘn 80-90% ni tʘshkil qiluvchi bʘzʘgʘ ʦid 

qʘrʘb chiqilgʘn mʘshqlʘr vʘriʘntlʘri futbʦlchilʘrning bʦshlʘngôich mʘʭsus 

tʘyyor-gʘrligini bʝlgilʘb bʝrʘdi. Yuqʦrigi yelka kʘmʘrining ʘsʦsiy muskullʘri, 

ʦrqʘ, koôkrʘk, gʘvdʘning yon tʦmʦni vʘ ʦyoq muskullʘri guruhlʘrini rivʦjlʘn-

tirmʘsdʘn bu mʘshqlʘrni bʘjʘrish spʦrtchi uchun jʘrʦhʘt ʦlish hʘvfini yuzʘgʘ 

kʝltirʘdi. Shu sʘbʘbli, ʦgôirlik yuklʘmʘlʘrini tʘnlʘshdʘ murʘbbiy judʘ 

ehtiyotkʦrlik bilʘn yondʦshishi tʘlʘb qilinʘdi.  

Tʝzlik kuchini rivʦjlʘntirishdʘ univʝrsʘl vʦsitʘ sifʘtidʘ blʦk tipidʘgi turli 

ʭil trʝnʘjyor qurilmʘlʘridʘ bʘjʘriluvchi mʘshqlʘr koôrsʘtib oôtilʘdi (181-rʘsm).  

 
 

181-rʘsm. ʆyoqlʘr muskullʘri kuchini rivʦjlʘntirish uchun blʦk tipidʘgi 

qurilmʘ. 

 

Mʘsʘlʘn, sʦnning bukuvchi muskullʘri kuchini rivʦjlʘntirish uchun 

ʦddiy blʦk qurilmʘdʘn fʦydʘlʘnilʘdi. Sʦnning hʘrʘkʘtlʘntirilishi ishchi 

ʘmplitudʘning bʦshlʘngôich uchʘstkʘsidʘ zoôr bʝrishning kuchʘytirilishigʘ 

urgôu bʝrish bilʘn ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Hʘrʘkʘtlʘr tʝmpi 10 sʦniya dʘvʦmidʘ 8-

10 mʘrtʘni tʘshkil qilʘdi. Dʘstlʘb, bittʘ ʦyoqdʘ 10 tʘ hʘrʘkʘt bʘjʘrilʘdi, kʝyin 

esʘ bʦshqʘ ʦyoqdʘ hʘrʘkʘtlʘr ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Sʝriya dʘvʦmidʘ hʘr bir 

ʦyoqdʘ 6-8 tʘ tʘkrʦrlʘshlʘr ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi; 4-6 dʘqiqʘ dʘm ʦlish pʘuzʘsi 

bilʘn 2-3 tʘ sʝriya bʘjʘrilʘdi. Tʘkrʦrlʘnishlʘr ʦrʘligôidʘ yuk hʘrʘkʘtlʘri 

tʘyanchgʘ tirʘlishi tʘlʘb qilinʘdi, bu hʦlʘt muskullʘrning bir zumgʘ 

boôshʘshishi uchun fʦydʘlʘnilishi kʝrʘk.  
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Turli ʭil muskul guruhlʘri uchun pʦrtlʘsh kuchini rivʦjlʘntirishdʘ 

pliʦmʝtrik usuldʘn fʦydʘlʘnilʘdi (182, 183- rʘsmlʘr). 

 

182-rʘsm 

 

183-rʘsm. 

 

Bʝlgilʘngʘn bʘlʘndlikdʘn pʘstgʘ sʘkrʘsh. Sʘkrʘsh bʘlʘndligi 50 dʘn 110 

sm gʘchʘni tʘshkil qilʘdi. Sʘkrʘshni bʘjʘrishdʘ quyidʘgi tʘvsiyalʘrgʘ ʘmʘl 

qilish tʘlʘb qilinʘdi: 

ï  sʘkrʘshdʘn ʦldin ʦyoqlʘr toôgôrilʘnʘdi, oôtirilmʘydi; 

ï  ikkitʘ ʦyoqdʘ tirʘlish tʘvsiya qilinmʘydi, ʦldin bittʘ ʦyoqdʘ qʘdʘm 

tʘshlʘsh kʝrʘk, pʘstgʘ tushish bʦshlʘnishidʘ, ungʘ ikkinchi ʦyoq qoôshilʘdi; 

ï  ʦldingʘ itʘrilmʘsdʘn, pʘstgʘ tushish trʘyʝktʦriyasi tik hʦlʘtdʘ boôlishi 

kʝrʘk; 

ï  yerga tushish hʘr ikkʘlʘ ʦyoqdʘ bʘjʘrilishi tʘlʘb qilinʘdi, bundʘ ʦyoq 

tʦvʦnining ʦrqʘ qismi ʦldingi qismi dʘstlʘb yerga tʝgizilib, kʝyin ʦldingi 

qismi tʝgizilʘdi; 

ï  yerga tushish lʘhzʘsidʘ ʦyoqlʘr yengil koôrinishdʘ tizzʘdʘn bukilʘdi, 

yerga tushish tʘrʘnglik shʘrʦitidʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilishi tʘlʘb qilinʘdi; 
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ï  yerga tushish jʦyidʘ urilish zʘrbʘsining yengillʘshtirilishi uchun 

qʘlinligi 3-5 sm gʘ tʝng boôlgʘn rʝzinʘ toôshʘlʘdi.  

ɸmʦrtizʘtsiyadʘn dʝpsinishgʘ oôtish judʘ tʝz ʘmʘlgʘ ʦshirilishi kʝrʘk, bu 

lʘhzʘdʘ pʘuzʘ mʘshqning mʘshq qildiruvchi tʘôsir sʘmʘrʘsini susʘytirʘdi. 

Yerga tushish vʘqtidʘ tizzʘ boôgôimidʘ bukilish burchʘgi 120-140o  ni tʘshkil 

qilishi tʘlʘb qilinʘdi, tʦrmʦzlʘnishning eng quyi fʘzʘsidʘ esʘ ï 90-100o ni 

tʘshkil qilishi bʝlgilʘnʘdi. Yerga tushish ʦldidʘn qoôllʘr ʦrqʘgʘ yoônʘltirilʘdi 

vʘ sʘkrʘsh vʘqtidʘ yuqʦrigʘ siltʘnʘdi vʘ uchishgʘ yordʘmlʘshʘdi. 

ɸmʦrtizʘtsiya vʘ dʝpsinib sʘkrʘsh kuchli dʘrʘjʘdʘ kʦntsʝntrlʘngʘn kuchlʘnish 

bilʘn bʘjʘriluvchi bir butun yagʦnʘ hʘrʘkʘtdʘn tʘshkil tʦpgʘn boôlishi tʘlʘb 

qilinʘdi. Shundʘy koôrinishdʘ dʝpsinish tʘlʘb qilinʘdiki, bundʘ ilʦji bʦrichʘ 

yuqʦrigʘ uchish kʝrʘk, yaôni spʦrtchining intilishlʘri ushbu hʦlʘtgʘ qʘrʘtilishi 

tʘlʘb qilinʘdi.  

Pʘstlikkʘ sʘkrʘshdʘ mʘʭsus bʦshlʘngôich tʘyyorgʘrlik tʘlʘb qilinib, 

uning tʘrkibigʘ shtʘngʘ bilʘn mʘshqlʘr vʘ sʝzilʘrli hʘjmdʘgi sʘkrʘsh 

mʘshqlʘri kiritilʘdi. Uning ʦptimʘl dʦzʘsi bʝlgilʘnishi yaʭshi dʘrʘjʘdʘ 

tʘyyorlʘngʘn spʦrtchilʘr uchun 10 mʘrtʘ tʘkrʦriylikdʘ 4 tʘ sʝriyadʘn 

ʦshmʘsligi tʘlʘb qilinʘdi vʘ nisbʘtʘn kʘmrʦq dʘrʘjʘdʘ tʘyyorgʘrlikkʘ egʘ 

boôlgʘn spʦrtchilʘr uchun esʘ 6-8 mʘrtʘ tʘkrʦ-riylikdʘ 2-3 tʘ sʝriyadʘn tʘshkil 

tʦpishi bʝlgilʘnʘdi. Tʘkrʦrlʘshlʘr ʦrʘligôidʘgi dʘm ʦlish 4-6 dʘqiqʘni tʘshkil 

qilʘdi.  

Pʘstlikkʘ sʘkrʘsh koôrsʘtilgʘn hʘjmdʘ, hʘftʘsigʘ 1-2 mʘrtʘ bʘjʘrilʘdi. 

Musʦbʘqʘ dʘvridʘ ulʘr erishilgʘn mʘʭsus kuchgʘ ʦid tʘyyorgʘrlik dʘrʘjʘsini 

ushlʘb turishdʘ jʦriy vʦsitʘlʘrdʘn biri hisʦblʘnʘdi. Bu vʘqtdʘ ulʘrni 

mʘshgôulʦtlʘr tʘrkibigʘ 10-14 kundʘ 1 mʘrtʘ kiritish tʘvsiya qilinʘdi, birʦq 

bundʘ musʦbʘqʘ bʦshlʘnishi kunigʘ qʘdʘr 7-8 kundʘn kʝch boôlmʘgʘn 

muddʘtdʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilishi bʝlgilʘnʘdi.  

Pʦrtlʘsh kuchini rivʦjlʘntirish uchun turli ʭil sʘkrʘsh mʘshqlʘridʘn 

fʦydʘlʘnilʘdi. Mʘvjud ʘdʘbiyotlʘrdʘ hʦzirgi kungʘ qʘdʘr qʘndʘy sʘkrʘshlʘr, 

yaôni çqisqʘè yoki çuzunè sʘkrʘshlʘr nisbʘtʘn sʘmʘrʘli ekʘnligi mʘsʘlʘsi 
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hʘqidʘ bʘhs-munʦzʘrʘlʘr dʘvʦm etmʦqdʘ. ɸsl hʘqiqiy hʦlʘt soôzsiz rʘvishdʘ, 

oôrtʘliqdʘ jʦylʘshgʘn. Bundʘ çqisqʘè vʘ çuzunè sʘkrʘsh mʘshqlʘridʘn ham 

fʦydʘlʘnish tʘlʘb qilinʘdi. Shundʘy qilib, çuzunè sʘkrʘsh mʘshqlʘri kuchgʘ 

ʦid chidʘm-lilikni rivʦjlʘntirish imkʦnini bʝrʘdi, shu sʘbʘbli ulʘrdʘn kʘttʘ 

hʘjmdʘ mʘshgôulʦtlʘrning mʘʭsus ï tʘyyorgʘrlik bʦsqichidʘ fʦydʘlʘnilʘdi. 

çQisqʘè sʘkrʘsh mʘshqlʘrining sʘmʘrʘdʦrligi pʦrtlʘsh koôrinishidʘgi 

kuchlʘnishlʘrgʘ nisbʘtʘn qʦbiliyatlʘrning ʦshirilishidʘ oôz ifʦdʘsini tʦpʘdi. 

Qʘyd qilib oôtish kʝrʘkki, çqisqʘè sʘkrʘshlʘrning uzunlik mʘsʦfʘsi 10-30 

mʝtrni tʘshkil qilʘdi, çuzunè sʘkrʘshlʘr mʘsʦfʘsi esʘ 30 dʘn 100 mʝtrgʘchʘ 

yʝtʘdi. Bittʘ mʘshgôu-lʦtdʘ sʘkrʘshlʘr hʘjmi tʘyyorgʘrlik dʘrʘjʘsigʘ bʦgôliq 

hisʦblʘnʘdi. Futbʦl-chilʘrdʘ sʘkrʘsh yuklʘmʘsi bittʘ ʦyoqdʘ bir mʘrtʘ 

tʘkrʦrlʘshdʘ 15 mʘrtʘ dʝpsinib sʘkrʘshdʘn ibʦrʘt boôlishi mumkin. Ulʘrning 

sʦni 30-40 tʘgʘchʘ ʝtkʘzilishi mumkin. 40 tʘdʘn kʝyin oôz nʘvbʘtidʘ, ɸTF vʘ 

krʝʘtinfʦsfʘt buzilʘdi vʘ ish qʦbiliyati kʝskin pʘsʘyadi. Sʝriya dʘvʦmidʘ 5-10 

tʘ tʘkrʦrlʘshlʘrdʘn fʦydʘlʘnilib, bundʘ sʝriyalʘr oôrtʘsidʘgi dʘm ʦlish pʘuzʘsi 

5-10 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi. Oôrtʘ mʘsʦfʘlʘrgʘ yuguruvchilʘr bilʘn 

sʦlishtirish uchun bittʘ mʘshgôulʦt dʘvʦmidʘ qʘyd qilish mumkinki, ulʘrdʘ 

çqisqʘè sʘkrʘshlʘr mʘsʦfʘsi 60-150 mʝtrni, çuzunè sʘkrʘshlʘr esʘ 600-2000 

mʝtrni tʘshkil qilʘdi. 

çPʦrtlʘsh kuchièning rivʦjlʘntirilishidʘ nisbʘtʘn sʘmʘrʘli vʦsitʘ sifʘtidʘ 

quyidʘgilʘr koôrstʘib oôtilʘdi: 

ï  koôp mʘrtʘ tʘkrʦriylikdʘgi sʘkrʘshlʘr, sʘkrʘb tushishlʘr vʘ 

irgôishlʘshlʘr (yuqʦrigʘ sʘkrʘsh); 

ï  sʘkrʘsh vʘ bir vʘ ikkinchi ʦyoqdʘ, hʘr ikkʘlʘ ʦyoqdʘ sʘkrʘsh, bir 

ʦyoqdʘn ikkinchisigʘ sʘkrʘsh; 

ï  bittʘ yoki ikkʘlʘ ʦyoqdʘ 30-100 sm bʘlʘndlikkʘ irgôishlʘsh bilʘn 

sʘkrʘsh; 

ï  qumdʘ, yogôʦch qipigôidʘ, mʘʭsus mʘysʘzʦr gʘzʦndʘ vʘ hʦkʘzʦlʘrdʘ 

sʘkrʘsh; 

ï  yuk bilʘn (mʝditsinbʦl, kʘmʘr vʘ bʦshqʘlʘr) sʘkrʘsh; 
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ï  toôsiq ʦrqʘli sʘkrʘsh; 

ï  30ʻ burchʘk ʦstidʘgi nishʘblikdʘ sʘkrʘsh, 5-10ʻ burchʘk ʦstidʘgi 

nishʘblikdʘ sʘkrʘsh; 

ï  pʘstgʘ sʘkrʘsh vʘ yuqʦrigʘ dʝpsinib sʘkrʘsh (ʦrʘliq sʘkrʘshlʘrsiz). 

ʆyoqlʘrning muskullʘrini rivʦjlʘntirish uchun sʘkrʘsh mʘshqlʘri bir 

mʘrtʘlik koôrinishdʘ yoki mʘksimʘl kuchlʘnish (zoôr bʝrish) bilʘn bittʘ yoki 

hʘr ikkʘlʘ ʦyoqdʘ tʘkrʦriy koôrinishdʘ itʘrilib sʘkrʘshlʘr bʘjʘrilishi mumkin. 

Bir mʘrtʘlik sʘkrʘsh mʘshqlʘr, jʦyidʘ turgʘn, yurish hʦlʘtidʘ yoki hʘr ikkʘlʘ 

ʦyoqdʘ bʘjʘrilʘdi. Bundʘ tʘkrʦriy-sʝriyali usuldʘn fʦydʘlʘnilʘdi. Bir mʘrtʘ 

yondʘshuvdʘ erkin tʘrzdʘ bʝlgilʘngʘn pʘuzʘ bilʘn 4-6 tʘ dʝpsinib sʘkrʘshlʘr 

bʘjʘrilʘdi. Sʝriya tʘrkibidʘ 2-3 dʘqiqʘ dʘm ʦlish bilʘn 2-3 tʘ yondʘshuv 

ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘridʘ 4-6 dʘqiqʘlik tʘnʘffus bilʘn 2-4 

tʘ sʝriya bʘjʘrilishi bʝlgilʘnʘdi.  

Koôp mʘrtʘ tʘkrʦriylikdʘgi sʘkrʘshlʘr oôz tʘrkibigʘ jʦyidʘ turgʘn hʦlʘtdʘ 

bittʘ yoki hʘr ikkʘlʘ ʦyoqdʘ 6-8 tʘ sʘkrʘshlʘrni qʘmrʘb ʦlʘdi, mʘsʘlʘn bittʘ 

ʦyoqdʘ uchlik sʘkrʘsh, ʦyoqdʘn ʦyoqqʘ sʘkrʘsh yoki ikki ʦyoqdʘ sʘkrʘsh 

ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi; Bittʘ ʦyoqdʘ bʝsh mʘrtʘlik sʘkrʘsh yoki ʦyoqdʘn ʦyoqqʘ 

sʘkrʘsh; ʦyodʘn ʦyoqqʘ sʘkkiz mʘrtʘlik sʘkrʘsh yoki bittʘ vʘ bʦshqʘ ʦyoqdʘ 

kʝtmʘ-kʝt ʦyoqdʘn-ʦyoqqʘ sʘkrʘsh bʘjʘrilʘdi.  

Bundʘ tʘkrʦriy-sʝriyali usuldʘn fʦydʘlʘnilʘdi, bittʘ yondʘshuvdʘ 3-4 tʘ 

tʘkrʦrlʘshlʘr ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi; sʝriya tʘrkibidʘ 4-6 dʘqiqʘ pʘuzʘ bilʘn 2-3 tʘ 

yondʘshuv bʘjʘrilʘdi; 6-8 dʘqiqʘlik tʘnʘffus bilʘn mʘshgôulʦt mʘshqlʘridʘ 2-3 

tʘ sʝriya boôyichʘ mʘshqlʘr bʘjʘrilʘdi.  

Sʘkrʘsh yuklʘmʘlʘrining nʘmunʘviy mʘjmuʘlʘri: 

10-20 mʝtr mʘsʦfʘ kʝsimidʘ bʘjʘrilʘdi. Tʘkrʦrlʘshlʘr sʦni 1-2 mʘrtʘni 

tʘshkil qilʘdi. 1-3 tʘ sʝriyadʘ, sʝriyalʘr ʦrʘligôidʘgi dʘm ʦlish 3-5 dʘqiqʘni 

tʘshkil qilʘdi.  

1. Bittʘ ʦyoqdʘ sʘkrʘsh (chʘp; oông); 

2. Bittʘ ʦyoqdʘ yon tʦmʦngʘ sʘkrʘsh; 

3. Ikkʘlʘ ʦyoqdʘ ʦldingʘ sʘkrʘsh; 
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4. Tizzʘni bʘlʘnd koôtʘrish bilʘn ʦyoqdʘn-ʦyoqqʘ sʘkrʘsh; 

5. Oông vʘ chʘp tʦmʦngʘ ʦyoqdʘn-ʦyoqqʘ sʘkrʘsh (kʦnkidʘ yugurish 

koôrinishidʘ); 

6. Chuqur oôtirgʘn hʦlʘtdʘ u tʦmʦndʘn bu tʦmʦngʘ ʦyoqdʘn-ʦyoqqʘ 

sʘkrʘsh; 

7. Chuqur oôtirgʘn hʦlʘtdʘ yoônʘlishni oôzgʘrtirish bilʘn yurish (gavda 

tik hʦlʘtdʘ); 

8. çBʘqʘè usulidʘ sʘkrʘsh. 

2-mʘjmuʘ. 

Ikki guruhdʘ bʘjʘrilʘdi. Invʝntʘr: 6-12 tʘ skʘmʝykʘ, 10 tʘ gilʘm, 15-20 

kg blin, toôldirmʘ toôplʘr. Sʝriyalʘr sʦni 2 tʘni tʘshkil qilʘdi.  

1-sʝriya: 

1. Skʘmʝykʘ ʦrqʘli yonlʘmʘ koôrinishdʘ bittʘ ʦyoqdʘ sʘkrʘsh (ʦrʘliq 

sʘkrʘshlʘrsiz), ʦrqʘgʘ gilʘm boôylʘb umbʘlʦq ʦshib, soông yugurish 

(tʘkrʦrlʘshlʘr ï qʘytishdʘ sprint); 

2. Skʘmʝykʘ ʦrqʘli ikkʘlʘ ʦyoqdʘ sʘkrʘsh (ʦrʘliq sʘkrʘshlʘr bilʘn 

ʘmʘlgʘ ʦshirilishi mumkin), ʦrqʘgʘ sprint; 

3. ʆyoqlʘr birgʘlikdʘ skʘmʝykʘ ʦrqʘli sʘkrʘsh (ʦrʘliq sʘkrʘshlʘrsiz), 

ʦrqʘgʘ gilʘm boôylʘb umbʘlʦq ʦshib, soông yugurish; tʘkrʦrlʘshlʘrdʘ ï 

qʘytishdʘ sprint; 

4. Dʘm ʦlish. 

2-sʝriya: 

1. ʆldingʘ qʘrʘgʘn hʦlʘtdʘ skʘmʝykʘ ʦrqʘli sʘkrʘsh. ʆrqʘgʘ sprint; 

2. ʆyoqdʘn-ʦyoqqʘ skʘmʝykʘ ʦrqʘli sʘkrʘsh, ʦrqʘgʘ gilʘm boôylʘb 

umbʘlʦq ʦshish bilʘn yugurish; tʘkrʦrlʘshlʘrdʘ ï sprint; Dʘm ʦlish ï 3 

dʘqiqʘ. 

3-sʝriya: 

15-20 kg yuk; toôldirmʘ toôplʘrdʘn fʦydʘlʘnilʘdi. 

1. ʆyoqlʘr birgʘlikdʘ skʘmʝykʘ ʦrqʘli sʘkrʘsh (ʦrʘliq sʘkrʘshlʘr bilʘn). 

ʆrqʘgʘ gilʘm boôylʘb umbʘlʦq ʦshib yugurish. Tʘkrʦrlʘshlʘrdʘ ï sprint; 
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2. Huddi ushbu mʘshq bʘjʘrilʘdi, birʦq yuksiz hʦlʘtdʘ; 

3. Bittʘ ʦyoqdʘ skʘmʝykʘ ʦrqʘli yonlʘmʘ koôrinishdʘ sʘkrʘsh (yuk 

bilʘn). ʆrqʘgʘ gilʘm boôylʘb umbʘlʦq ʦshib yugurish. Tʘkrʦrlʘshdʘ huddi 

shundʘy mʘshq bʘjʘrilʘdi, birʦq yuksiz hʦlʘtdʘ vʘ sprint;  

4. Yonlʘmʘ hʦlʘtdʘ skʘmʝykʘdʘn ʦyoqlʘr birgʘlikdʘ, yuk bilʘn sʘkrʘsh. 

ʆrqʘgʘ gilʘm boôylʘb umbʘlʦq ʦshib yugurish. Tʘkrʦrlʘshlʘrdʘ ï sprint; 

5. Dʘm ʦlish.  

Tʝzlik kuchini rivʦjlʘntirishning sʘmʘrʘli vʦsitʘsi sifʘtidʘ tʘshqi 

qʘrshilik bilʘn bʘjʘriluvchi mʘshqlʘr koôrsʘtib oôtilʘdi (184, 185-rʘsmlʘr). Juft 

hʦlʘtdʘ, jʦyidʘ vʘ hʘrʘkʘtdʘ bʘjʘrilʘdi.  

 

184, 185-rʘsmlʘr. Tʝzlik kuchini rivʦjlʘntirish mʘshqlʘri. 

 

Vʘriʘnt: Futbʦlchi bʝl qismigʘ rʝzinʘdʘn yasʘlgʘn bʝlbʦgô bʦgôlʘb ʦlʘdi 

vʘ 15-20 mʝtr mʘsʦfʘgʘ toôgôrigʘ yugurishni ʘmʘlgʘ ʦshirʘdi, uning hʘmkʦri 

esʘ bʝlbʦgôni qoôllʘri bilʘn ushlʘgʘn hʦlʘtdʘ qʘrshilik koôrsʘtʘdi. 1-1,5 dʘqiqʘ 

pʘuzʘ ʦrqʘli 10-15 mʘrtʘ tʘkrʦrlʘshlʘr bʘjʘrilʘdi. Bʦshqʘ vʘriʘnt: futbʦlchi 

jʦyidʘ turgʘn hʦlʘtdʘ yugurʘdi, hʘmkʦri 3-4 mʝtr ʦrqʘdʘ bʝlbʦgôni qoôli bilʘn 

ushlʘb turgʘn hʦlʘtdʘ turʘdi vʘ 6-8 sʦniyadʘn kʝyin bʝlbʦgôni qoôyib 

yubʦrʘdi vʘ spʦrtchi mʘksimʘl tʝzlikdʘ 10-15 mʝtr ʦldingʘ tʦmʦn yugurʘdi; 

40-60 sʦniyadʘ 10-16 tʘ tʘkrʦrlʘshlʘr bʘjʘrilʘdi. 

Tʘshqi qʘrshilik sifʘtidʘ bʦshqʘ yuklʘmʘlʘrdʘn (ʘvtʦmʦbil gôildirʘgi 

tʘshqi qʦplʘmʘsi, shtʘngʘ diski vʘ bʦshqʘlʘr) ham fʦydʘlʘnish mumkin. 

Mʘshqlʘrni bʘjʘrishdʘ yuk bilʘn jʦyidʘ hʘrʘkʘtlʘnmʘsdʘn siltʘnish, mʘksimʘl 
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tʦrtish kuchlʘnishidʘn 20% chʝgʘrʘ dʘrʘjʘsidʘ mʘsʦfʘ boôyichʘ tʝzlik 

ustuvʦrligi tʘôminlʘnʘdi, 40% lik yuklʘmʘ bilʘn esʘ stʘrt tʝzlʘnishi ustuvʦrligi 

tʘôminlʘnʘdi. 

Mʘhʘlliy (lʦkʘl) muskullʘr chidʘmligini rivʦjlʘntirish uchun tʘkrʦriy-

intʝrvʘl vʘ intʝrvʘl usulidʘ bʘjʘriluvchi ʦgôirlik yuklʘmʘsi bilʘn bʘjʘriluvchi 

mʘshqlʘrdʘn, sʘkrʘsh vʘ tʦgô shʘrʦitidʘ yugurish, tʦgô ʦldi hududidʘ 

yugurish, qumdʘ yugurish mʘshqlʘridʘn fʦydʘlʘnilʘdi.  

 

4.4.4. Kuchgʘ ʦid chidʘmlilikni rivʦjlʘntirish usul vʘ vʦsitʘlʘri 

Mʘsʘlʘn:  

1. Turli ʭil (10, 30, 60 s) dʘm ʦlish intʝrvʘllʘri bilʘn 1 s dʘ bittʘ hʘrʘkʘt 

tʝmpi koôrinishidʘ chʝgʘrʘviy shiddʘtdʘ qisqʘ vʘqt dʘvʦmiyligidʘgi (10 s) ish 

bʘjʘrish bʝlgilʘnʘdi, bundʘ sʝriya dʘvʦmidʘ tʘkrʦrlʘshlʘr sʦn miqdʦri 10-12 

mʘrtʘni tʘshkil qilʘdi. Mʘshgôulʦtlʘr sʝʘnsidʘ 8-10 dʘqiqʘ dʘm ʦlish bilʘn 2-3 

tʘ sʝriya ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Ishni 60 sʦniyalik dʘm ʦlish intʝrvʘli bilʘn 5-6 tʘ 

tʘkrʦrlʘshlʘrdʘn bʦshlʘnʘdi. Kʝyin dʘm ʦlish intʝrvʘli 30 vʘ 10 sʦniyagʘchʘ 

qisqʘrtirilʘdi, tʘkrʦrlʘshlʘr sʦni ʦshirilʘdi.  

2. Turli ʭil (30 vʘ 60 s) dʘm ʦlish intʝrvʘllʘri bilʘn 1 s dʘ bittʘ hʘrʘkʘt 

tʝmpi koôrinishidʘ submʘksimʘl shiddʘtdʘ 20-30 s ish bʘjʘrish. Sʝriya 

dʘvʦmidʘ tʘkrʦrlʘshlʘr sʦni miqdʦri 5-6 tʘdʘn 20 tʘgʘchʘni tʘshkil qilʘdi. 

Jʘmi 10-12 dʘqiqʘ dʘm ʦlish bilʘn 2-3 tʘ sʝriya ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Ishni 60 

sʦniyalik dʘm ʦlish intʝrvʘli bilʘn 4-6 tʘ tʘkrʦrlʘshlʘrdʘn bʦshlʘnʘdi, kʝyin 

dʘm ʦlish intʝrvʘli 30 sʦniyagʘchʘ qisqʘrtirilʘdi, tʘkrʦrlʘshlʘr sʦni 10 tʘgʘchʘ 

ʦshirilʘdi. 

Birinchi vʘriʘnt ʘsʦsʘn quvvʘtni rivʦjlʘntirish imkʦnini bʝrʘdi, ikkinchi 

vʘriʘnt esʘ enʝrgiya bilʘn tʘôminlʘshning glikʦlitik mʝʭʘnizmining oôrtʘchʘ 

dʘrʘjʘdʘ jʘlb qilinishidʘ ʘnʘerʦb ʘlʘktʘt enʝrgiya bilʘn tʘôminlʘsh mʘnbʘi 

sigôimini rivʦjlʘntirishgʘ qʘrʘtilʘdi. Hʘr ikkʘlʘ vʘriʘnt ʦrgʘnizmning ʘerʦb 

ish mʘʭsuldʦrligi quvvʘti vʘ sigôimigʘ, shuningdʝk ʘerʦb funksiyaning ish 

bʘjʘrish tʝzligi vʘ uning ish bʘjʘrishdʘn kʝyin qʘytʘ tiklʘnish jʘrʘyonlʘrdʘgi 
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rʦligʘ sʘmʘrʘli tʘôsir koôrsʘtʘdi. Mʘshgôulʦtlʘr dʘvʦmidʘ hʘr ikkʘlʘ vʘriʘntdʘ 

ikkitʘ usul boôyichʘ, yaôni hʘrʘkʘtlʘr tʝmpini sʘqlʘb qʦlish ʘsʦsidʘ ʦgôirlik 

yuklʘmʘsini ʦshirib bʦrish yoki ʦgôirlik yuklʘmʘsisiz hʦlʘtdʘ hʘrʘkʘtlʘr 

tʝmpini ʦshirib bʦrish bilʘn ʘstʘ-sʝkin ish bʘjʘrish shiddʘtliligini ʦshirish 

tʘlʘb qilinʘdi.  

Sʘkrʘsh chidʘmliligi rivʦjlʘntirilishi uchun sʘkrʘsh ishlʘri sʘmʘrʘli 

vʘriʘnt hisʦblʘnʘdi. Qoôlni birʦr bʝlgigʘ yoki bʦshqʘ birʦrtʘ moôljʘl ʦlish 

boôyichʘ (mʘsʘlʘn, bʘskʝtbʦl toôsigôi), ikkʘlʘ ʦyoqdʘ vʝrtikʘl yoônʘlishdʘ 

sʘkrʘsh ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Bir urinishdʘ 10 mʘrtʘ sʘkrʘlʘdi; sʝriya dʘvʦmidʘ 

10-15 sʦniya intʝrvʘl bilʘn 4-6 tʘ urinish bʘjʘrilʘdi.  

Mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘridʘ 6-8 dʘqiqʘ dʘm ʦlish bilʘn 2-4 tʘ sʝriya 

bʘjʘrilʘdi.  

Bʦshqʘ bir vʘriʘnt 6 tʘ stʘnsiya bilʘn dʦirʘ koôrinishidʘgi mʘshgôulʦt 

ʦlib bʦrish usulidʘ bʘjʘrilʘdi: 

1) yelkadʘ shtʘngʘ bilʘn yuqʦrigʘ 8 mʘrtʘ sʘkrʘsh; 

2) ʦyoqdʘn ʦyoqqʘ 10 mʘrtʘ tʘkrʦriy sʘkrʘsh; 

3) qoôllʘrdʘ tʦsh ushlʘb turib 8-10 mʘrtʘ sʘkrʘsh; 

4) 6-8 mʘrtʘ ikkʘlʘ ʦyoqdʘ bʘlʘndlikdʘ (40-50 sm) sʘkrʘsh; 

5) ʦlti vʘ oôn mʘrtʘlik sʘkrʘshlʘr (2 mʘrtʘ oông vʘ 2 mʘrtʘ chʘp); 

6) yarim oôtirgʘn hʦlʘtdʘ 10-12 mʘrtʘ ikkʘlʘ ʦyoqdʘ sʘkrʘsh; 

Hʘr bir mʘshq 10-15 sʦniya dʘvʦmiyligidʘ bʘjʘrilʘdi, mʘshqlʘr 

ʦrʘligôidʘgi dʘm ʦlish 15-20 sʦniyani tʘshkil qilʘdi. 6-8 dʘqiqʘ dʘm ʦlish 

pʘuzʘsi bilʘn jʘmi 2-4 tʘ sʝriya bʘjʘrilʘdi.  

Sʘmʘrʘli vʦsitʘ sifʘtidʘ turli ʭil vʘriʘntlʘrdʘ tʦgô shʘrʦitidʘ yugurish 

koôrsʘtib oôtilʘdi. Mʘsʘlʘn: 50-60 mʝtr bʘlʘndlikdʘgi tʦgô shʘrʦitidʘ oôrtʘchʘ 

tʝzlikdʘ dʝpsinib yugurishgʘ urgôu bʝrish, nʘvbʘtdʘgi qismdʘ yengil tʘrzdʘ 

yugurish. Dʘm ʦlish pʘuzʘsi YuUT 130-140 urish/dʘq gʘchʘ qʘytʘ tiklʘnishi 

boôyichʘ bʦshqʘrilʘdi.  

Futbʦlchilʘr uchun 30 mʝtrlik mʘsʦfʘdʘ quyidʘgi koôrinishdʘ nʘvbʘt-

lʘshuvchi yugurish tʘvsiya qilinʘdi: 2 mʘrtʘ tʦgô shʘrʦitidʘ, 1 mʘrtʘ ʦdʘtdʘgi 



224 

 

shʘrʦitdʘ, 2 mʘrtʘ tʦgô shʘrʦitidʘ. Dʘm ʦlish pʘuzʘsi 30 s, mʘshgôulʦtdʘ 

ʦrʘligôi 5 dʘqiqʘni tʘshkil qiluvchi 4 tʘ sʝriya bʘjʘrilʘdi. 8 hʘftʘ dʘvʦmidʘ bu 

koôrinishdʘgi mʘjmuʘ hʘftʘsigʘ 3 mʘrtʘdʘn bʘjʘrilʘdi. 

Turli ʭil shʘrʦitlʘrdʘ yugurishdʘn fʦydʘlʘnish tʘvsiya qilinʘdi, mʘsʘlʘn, 

qumdʘ, tʦgôdʘ, qʘrshilik bilʘn yugurish. Bu shʘrʦitlʘrdʘ yugurishdʘ tʦrtish 

kuchi yoônʘlishi, yaôni ʘlʦhidʘ muskullʘrgʘ tʘôsir koôrsʘtish dʘrʘjʘsi ham 

oôzgʘrʘdi. ɸyniqsʘ, tik hʦlʘtdʘgi tʦgô shʘrʦitidʘ yugurishdʘ yaʭshi dʘrʘjʘdʘgi 

tʝzlikdʘ ʘsʦsiy yuklʘmʘ sʦnning ʦrqʘ yuzʘsi muskullʘrigʘ vʘ dumbʘ sʦhʘsi 

muskullʘrigʘ tushʘdi, kʝyin esʘ toôrt bʦshli muskullʘrgʘ tushishi qʘyd 

qilinʘdi, ʘgʘr, itʘrilish tugʘtilsʘ, u hʦlʘtdʘ yuklʘmʘ bʦldir muskullʘrigʘ 

tushʘdi. ɸgʘr, eng boôlmʘgʘndʘ 80% kuchlʘnish bilʘn 30 mʝtrlik mʘsʦfʘgʘ 

yugurish bʘjʘrilsʘ, jʘrʦhʘtlʘnish boôlmʘgʘn shʘrʦitdʘ ʘerʦb imkʦniyatlʘr 

(mitʦʭʦndriyalʘr hisʦbigʘ) vʘ glikʦlitik tʦlʘlʘr ʭizmʘt qiluvchi, yuqʦri 

pʘgôʦnʘli hʘrʘkʘt birliklʘri hisʦbigʘ kuch imkʦniyatlʘri oôsʘdi vʘ muskullʘr 

hʘjmining oôsishi uchun qulʘy biʦkimyoviy shʘrʦit yarʘtilʘdi.  

Qumdʘ yugurishdʘ bʦldir muskullʘri shiddʘtli ish bʘjʘrʘdi, yugurishdʘ 

sʦnning ʦrqʘ yuzʘsi vʘ dumbʘ sʦhʘsi muskullʘri shiddʘtli ishlʘydi. 

Kuchlʘnish dʘrʘjʘsi vʘ dʘvʦmiyligigʘ bʦgôliq hʦlʘtdʘ, glikʦlitik tʦlʘlʘrning 

kuch kʦmpʦnʝntigʘ tʘôsir ʘmʘlgʘ ʦshʘdi vʘ bu tʦlʘlʘrning ʦksidlʘnishli 

tʦlʘlʘrgʘ oôtkʘzilishi ehtimʦlligi yuzʘgʘ kʝlʘdi. Ushbu hʦlʘtdʘ muʘllif 

tʦmʦnidʘn bildirilgʘn nuqtʘi nʘzʘrgʘ koôrʘ, bʝlbʦgô bilʘn yugurish zʘrʘrli 

tʘôsir koôrsʘtʘdi, yaôni bundʘ tʘyanch ʘppʘrʘtigʘ vʝrtikʘl yuklʘmʘ qiymʘti 

ʦrtʘdi vʘ muskullʘr hʝch qʘndʘy ish bʘjʘrmʘydi, hʘrʘkʘtlʘnuvchi spʦrtchi bu 

hʦlʘtdʘ ʦsʦnlik bilʘn jʘrʦhʘt ʦlishi mumkin.  

Muskullʘrni oôstirish uchun ulʘrning yengil tʘrzdʘ ʦksidlʘnishini 

ʦshirish tʘlʘb qilinʘdi. ʆdʘtdʘgi rʝjimdʘ ʦksidlʘnishli tʦlʘlʘrdʘ esʘ 

ʦksidlʘnishni ʦshirishning imkʦni mʘvjud emʘs. Shu sʘbʘbli, ʦdʘtdʘ bʘrchʘ 

hʦlʘtlʘrdʘ ulʘrning ʘerʦb imkʦniyatlʘri mʘshq qildirilʘdi, kuchi esʘ mʘshq 

qildirilmʘydi.  
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Ulʘrgʘ stʘtʦdinʘmik mʘshqlʘr tʘdbiq etilʘdi, bundʘ muskullʘr toôliq 

hʦlʘtdʘ boôshʘshmʘydi vʘ ulʘrdʘ kʘpillar qʦn tʦmirlʘri siqilʘdi, mʘhʘlliy 

(lʦkʘl) gipʦksiya yuzʘgʘ kʝlʘdi vʘ hʘttʦ ʦksidlʘnuvchi tʦlʘlʘrning 

ʦksidlʘnishini ʦshirishgʘ erishilʘdi.  

RGɸFK mʘsʘlʘlʘr lʘbʦrʘtʦriyasidʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilgʘn koôp sʦndʘgi 

tʘjribʘlʘrdʘ eng ʦddiy mʘshqlʘrdʘn fʦydʘlʘnilib, bundʘ ʘsʦsiy tʘlʘb ulʘrni 

bʘjʘrishdʘ muskullʘrning boôshʘshtirilishi fʘzʘsigʘ ruʭsʘt bʝrmʘslik ï 

hʘrʘkʘt-lʘrni chʝklʘngʘn diʘpʘzʦndʘ bʘjʘrish bʝlgilʘngʘn. Mʘshqlʘrning 

bʘjʘrilishi tʝmpi ï sʝkin, tʘkrʦrlʘshlʘr sʦni ï kuchli dʘrʘjʘdʘ chʘrchʘshgʘchʘ, 

çrʘd etishgʘchʘè ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Shundʘy kʝyin muskullʘr kuchli dʘrʘjʘdʘ 

chʘrchʘydi, çqizishniè bʦshlʘydi, qʦn bilʘn toôlʘdi.  

Bundʘ pʦldʘ oôtirgʘn hʦlʘtdʘ vʘ tʦs sʦhʘsini yuqʦrigʘ koôtʘrish 

koôrinishidʘgi bʦshlʘngôich hʦlʘtdʘ sʦnning ʦrqʘ yuzʘsi muskullʘrini 

rivʦjlʘn-tirishgʘ yoônʘltirilgʘn mʘshqlʘr tʘdbiq etilʘdi. Mʘshqlʘrni 

murʘkkʘblʘshtirish uchun uni bittʘ ʦyoqdʘ (ikkinchi ʦyoq koôtʘrilgʘn hʦlʘtdʘ) 

bʘjʘrish mumkin, shuningdʝk bʝlgʘ yuk bʦgôlʘb ʦlish, mʘsʘlʘn shtʘngʘ 

çblinèlʘridʘn fʦydʘlʘnish mumkin. ɸgʘr muskullʘr kuchli boôlsʘ, u hʦldʘ 

ʦyoqlʘr bʘrmʦq sʦhʘsini shvʝd dʝvʦrigʘ mʘhkʘmlʘnʘdi, koôkrʘk bilʘn yotgʘn 

hʦlʘtdʘ sʦnning ʦrqʘ yuzʘsi muskullʘri hisʦbigʘ tizzʘ bilʘn turish mʘshqi 

bʘjʘrilʘdi.  

Bu koôrinishdʘgi mʘshqlʘr bʘjʘrilishi nʘtijʘsidʘ ʘynʘn, ʦksidlʘnishli 

muskullʘr tʦlʘlʘrini sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ gipʝrtrʦfiyagʘ uchrʘtishgʘ erishilʘdi, bu 

hʦlʘt spʦrtchining ʘerʦb imkʦniyatlʘrini kuchli dʘrʘjʘdʘ ʦshirish imkʦnini 

bʝrʘdi. Mʘsʘlʘn, tʘjribʘlʘrdʘn biridʘ ʦksidlʘnishli muskul tʦlʘlʘrining kuchi 

20% gʘ oôsishi ʘnʘerʦb ʘlmʘshinuv pʘgôʦnʘ dʘrʘjʘsidʘ kislʦrʦd istʝômʦli 

20% gʘ ʦshirilishi imkʦnini bʝrishi ʘniqlʘngʘn. 

Bʦldirning muskullʘri ham yetarlichʘ dʘrʘjʘdʘ muhim oôrin tutʘdi. 

Bʦldir muskullʘrining kuch imkʦniyatlʘrini rivʦjlʘntirish uchun ʦdʘtdʘgi 

koôrinishdʘ ʦyoq tʘg qismini bʦsish tʘvsiya qilinʘdi. ʆgôirlik unchʘ kʘttʘ 

emʘs, birʦq ulʘr bilʘn mʘshqni bʘjʘrish hʘr bir ʦyoqdʘ nʘvbʘt bilʘn ʘmʘlgʘ 
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ʦshirilʘdi. Tʝʭnʦlʦgiya bir ʭil koôrinishdʘ, muskullʘr 60-sʦniyadʘ chʘrchʘshi 

tʘlʘb qilinʘdi. Tʝmp qulʘy koôrinishdʘ, yaôni 2-4 sʦniyadʘ 1 tʘ sikl bʘjʘrilʘdi. 

1 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ 20-30 tʘ koôtʘrilish bʘjʘrilʘdi. ʆyoqlʘrni koôtʘrish vʘ 

ʘyniqsʘ, tushirishgʘ ʘlʦhidʘ eôtibʦr bʝrilʘdi.  

Shuningdʝk, tʦs-sʦn boôgôimining bukuvchi muskullʘrini rivʦjlʘntirish 

muhim ʘhʘmiyatgʘ egʘ boôlib, bundʘn tʘshqʘri ulʘr kichik oôlchʘmgʘ egʘ vʘ 

ulʘrni sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ gipʝrtrʦfiyagʘ uchrʘtish (kʘttʘlʘshtirish) mumkin. 

Buning uchun muʘlliflʘr tʦmʦnidʘn yengil ʘtlʝtikʘchilʘr uchun sʝvimli 

boôlgʘn ʘnôʘnʘviy mʘshqlʘrni bʘjʘrishni tʘvsiya qilishʘdi, yaôni sʦnni çblinè 

bilʘn koôtʘrish mʘshqi bʘjʘrilʘdi. Fʘqʘt, bundʘ uni ʦʭirigʘchʘ tushishish kʝrʘk 

emʘs. Vʝrtikʘl ʘtrʦfidʘ unchʘ kʘttʘ boôlmʘgʘn diʘpʘzʦndʘ koôtʘrish vʘ 

tushirish mʘqsʘdgʘ muvʦfiq hisʦblʘnʘdi. Vʘ bundʘ çblinè tushib kʝtmʘydi.  

Sʦnning ʦldingi yuzʘsi muskullʘrini rivʦjlʘntirish uchun ulʘrgʘ 

ʦdʘmdʘgi oôtirib-turish mʘshqini tʘdbiq qilish tʘvsiya qilinʘdi, bundʘ fʘqʘt 

gʦrizʦntʘl hʦlʘtdʘ yuqʦrigʘ tʦmʦn 15Á ʘmplitudʘdʘ mʘshqlʘrni bʘjʘrish 

bʝlgilʘnʘdi. Fʘqʘt kuchli dʘrʘjʘdʘ koôtʘrish hʦlʘtidʘ muskullʘr kuchli 

dʘrʘjʘdʘ boôshʘshʘdi. Nʘzʘriy jihʘtdʘn hʘttʦ, unchʘ kʘttʘ boôlmʘgʘn 

ʦgôirlikkʘ egʘ boôlgʘn shtʘngʘ ham tʘnʘ uchun zʘrʘrli prʝdmʝt hisʦblʘnʘdi, 

ʘgʘr uning ʦgôirligi judʘ kʘttʘ boôlsʘ, u hʦldʘ judʘ zʘrʘrli hʦlʘtgʘ ʘylʘnʘdi. 

Stʘtʦdinʘmik mʘshqlʘrni bʘjʘrishdʘ shundʘy burchʘkdʘn fʦydʘlʘnish tʘvsiya 

qilinʘdiki, yaôni bundʘ sʦn gʦrizʦntʘl hʦlʘtni egʘllʘydi vʘ tizzʘ boôgôimidʘ 

ʘylʘnish mʦmʝnti mʘksimʘl qiymʘtdʘ qʘyd qilinʘdi.  

Shu sʘbʘbli, ushbu hʦlʘt ʘtrʦfidʘ mʘshqni bʘjʘrish uchun kʘttʘ ʦgôirlik 

tʘlʘb qilinmʘydi. Koôpginʘ spʦrtchilʘr uchun shtʘngʘ tʦshining oôzi yetarli 

hisʦblʘnʘdi. tʘkrʦrlʘshlʘr sʦnigʘ kʝlʘdigʘn boôlsʘk, u hʦldʘ quyidʘgi ikkitʘ 

shʘrtgʘ ʘmʘl qilish tʘvsiya qilinʘdi: 

ï  birinchidʘn, spʦrtchi muskullʘrdʘ kuchli ʦgôriqni his qilishi kʝrʘk; 

ï  ikkinchi muhim shʘrtlʘrdʘn biri (bu hʦlʘt birinchi shʘrt bilʘn mʦs 

kʝlishi kʝrʘk) ï bu ʦgôriqlʘr yuzʘgʘ kʝlgʘn vʘqt hisʦblʘnʘdi (30-40 sʦniyadʘn 

kʝyin). Bʦldir muskullʘri uchun bir dʘqiqʘgʘchʘ mʘshqni bʘjʘrish mumkin. 
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Bu ʦptimʘl hisʦblʘnʘdi. ɸgʘr, bu vʘqtdʘ ʦgôriq yuzʘgʘ kʝlmʘsʘ, yuklʘmʘni 

ʦshirish tʘlʘb qilinʘdi. Mʘshqni suprʝssiyalʘr ï 30-40 sʦniyalik mʘshq 

koôrinishidʘ bʘjʘrish tʘvsiya qilinib, bundʘ 30-40 sʦniya dʘm ʦlish vʘ uch 

mʘrtʘ kʝtmʘ-kʝtlikdʘ bʘjʘrish bʝlgilʘnʘdi. Kʝyin 10 dʘqiqʘ dʘm ʦlinʘdi vʘ 

bʘrchʘsi tʘkrʦrlʘnʘdi. ɸgʘr, 3-4 tʘ suprʝssiya bʘjʘrilsʘ (futbʦlchilʘr 6 tʘdʘn 

bʘjʘrishʘdidʘ), u hʦldʘ 18 tʘ yondʘshuv ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Bu ʦksidlʘnuvchi 

muskul tʦlʘlʘri uchun yaʭshi dʘrʘjʘdʘgi rivʦjlʘntiruvi ish bʘjʘrish 

hisʦblʘnʘdi. Birʦq, ʘlbʘttʘ bittʘ suprʝssiyadʘn bʦshlʘsh kʝrʘk, shuningdʝk 

mʘshgôulʦtlʘr hʘftʘsigʘ ikki mʘrtʘ bʘjʘrilishi bʝlgilʘnʘdi. Miʦfibrillʘlʘrning 

hʘjmini oôsishi 10-15 kunni tʘlʘb qilʘdi, shu sʘbʘbli kuch mʘshgôulʦtlʘri 

rivʦjlʘntiruvchi rʝjimdʘ 2-3 hʘftʘ dʘvʦm ettirilishi tʘlʘb qilinʘdi. Bu vʘqt 

dʘvʦmidʘ ʘnʘbʦlik jʘrʘyonlʘr ishgʘ tushirilishi kʝrʘk, kʝyin esʘ 

rivʦjlʘntiruvchi mʘshgôulʦtlʘr tʘrkibigʘ sintʝz jʘrʘyonini ham qoôshish 

mumkin. Shu sʘbʘbli, nʘvbʘtdʘgi 1-2 hʘftʘ dʘvʦmidʘ fʘqʘt tʦnusni ʦshiruvchi 

mʘshqlʘr bʘjʘrilʘdi (1-3 tʘ yondʘshuv yoki sʝprʝssiya). 

ɸgʘr, mʘshgôulʦtlʘr dʦirʘ usulidʘ bʘjʘrilsʘ vʘ mʘshgôulʦtlʘr tʘrkibigʘ 

bʘrchʘ koôrsʘtib oôtilgʘn muskullʘr uchun mʘshqlʘr kiritilsʘ, u hʦldʘ endʦkrin 

tizimi boôyichʘ yetarli dʘrʘjʘdʘ kuchli zʘrbʘ tʘôsiri yuzʘgʘ kʝltirilʘdi, bu hʦlʘt 

qʘytʘ tiklʘnish uchun yetarlichʘ kʘttʘ vʘqtni tʘlʘb qilʘdi.  

Koôpginʘ yuguruvchilʘr kuch boôyichʘ ish bʘjʘrishdʘn kʝyin kuchni 

çyugurtirib ʦlishè ʦlish tʝzlʘnishni bʘjʘrishʘdi. Muʘlliflʘr tʦmʦnidʘn 

quyidʘgi ikkitʘ jihʘtni ʘjʘrtib koôrsʘtish tʘvsiya qilinʘdi, yaôni chigil yozdi vʘ 

rivʦjlʘntiruvchi. ɸgʘr, chigil yozdi uchun kuch mʘshqlʘri bʘjʘrilsʘ, u hʦldʘ 

yaʭshi yugurish tʘlʘb qilinʘdi. Bundʘ yengil tʘrzdʘ chʘrchʘsh yuzʘgʘ 

kʝlgungʘ qʘdʘr mʘshqlʘrni bʘjʘrish tʘlʘb qilinʘdi, muskullʘrdʘ yengil 

dʘrʘjʘdʘ ʦksidlʘnish ʭʦsil qilinʘdi, tʦmirlʘr kʝngʘyadi, yaôni muskullʘrdʘ 

yugurishning bʦshlʘnishigʘchʘ kislʦrʦd kʝlishi uchun tʘyyor boôlgʘn shʘrʦit 

yuzʘgʘ kʝltirilʘdi. Mʘsʘlʘn, mʘôlumki Itʘliyadʘ futbʦlchilʘr mʘydʦngʘ 

chiqishdʘn ʦldin trʝnʘjyorlʘrdʘ mʘshqlʘrni bʘjʘrishi qʘyd qilinʘdi.  
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ɸgʘr, rivʦjlʘntiruvchi mʘshgôulʦtlʘr bʘjʘrilsʘ, u hʦldʘ hʘr bir muskul 

uchun yetarlichʘ koôp yondʘshuvlʘrdʘn, yaôni 9-16 tʘgʘchʘ yondʘshuvlʘrdʘn 

fʦydʘlʘnish tʘvsiya qilinʘdi. Yugurish uchun ʦyoqlʘr yarʦqli hisʦblʘnmʘydi, 

chunki ulʘrdʘ sut kislʦtʘ toôplʘnʘdi. Fʘqʘt, 30 dʘqiqʘdʘn kʝyinginʘ yugurish 

mumkin, birʦq bu hʦlʘtni ʘmʘlgʘ ʦshirish kʝrʘk emʘs. ɸʭir, mʘqsʘd kuch 

mʘshqlʘrini bʘjʘrish emʘsmi, yaôni yangi miʦfibrillʘlʘrni yarʘtish uchun 

gipʝrtrʦfiya shʘrʦitini yuzʘgʘ kʝltirish ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Bu esʘ muskullʘr 

ichidʘ jʦylʘshgʘn DNKgʘ turtki bʝrish uchun gʦrmʦnlʘrning ʘjrʘlishini 

ifʦdʘlʘb bʝrʘdi, bu hʦlʘt yakuniy koôrinishdʘ miʦfibrillʘlʘrning bʦshlʘngôich 

strukturʘsi yuzʘgʘ kʝlishini bʝlgilʘb bʝrʘdi. ɸgʘr, shundʘy kʝyin shiddʘtli 

ʘerʦb ish bʘjʘrilsʘ, u hʦldʘ enʝrgiya tʘlʘb qilinʘdi vʘ bu enʝrgiya 

glikʦgʝnning sʘrflʘ-nishigʘ ʦlib kʝlishi vʘ shuningdʝk, qʘyd qilib oôtilgʘn 

bʦshlʘngôich tuzilishlʘr sʘqlʘnishi vʘ ulʘrning buzilishigʘ ʦlib kʝlishi 

mumkin.  

Shu sʘbʘbli, yaʭshisi dʘstlʘb ʘerʦb ish bʘjʘrish mʘqsʘdgʘ muvʦfiq 

hisʦblʘnʘdi, mʘsʘlʘn ertʘlʘb ushbu tʘvsifdʘgi ishlʘr bʘjʘrilib, kʝchʘsi 

yuqʦridʘ koôrsʘtib oôtilgʘn tizimlʘrning sintʝzlʘnishigʘ imkʦn yarʘtish uchun 

kʝchqurun esʘ kuchgʘ ʦid mʘshqlʘr bʘjʘrilʘdi.  

Muʘlliflʘr fikrigʘ koôrʘ, yuguruvchilʘrdʘ chidʘmlilik uchun nisbʘtʘn 

koôprʦq dʘrʘjʘdʘ mʦs kʝluvchi yanʘ bittʘ ehtimʦllikdʘgi vʘriʘnt mʘvjud 

boôlib, yaôni hʘr kuni kuch boôyichʘ ishlʘrni bʘjʘrish, birʦq bundʘ 

gʦrmʦnlʘrning qʦngʘ chiqʘrilishi vʘ turli ʭil ʦrgʘnʝllʘlʘrning sintʝzlʘnishi 

uchun yordʘm bʝrishi mʘqsʘdidʘ fʘqʘt bittʘ guruh muskullʘri uchun mʘshq 

bʘjʘrish tʘvsiya qilinʘdi. Shundʘy qilib, qʘyd qilib oôtilgʘn muskullʘrning hʘr 

biri uchun mʘshqlʘr toôrt kundʘn kʝyin tʘkrʦrlʘnʘdi. Sʝkin muskul tʦlʘlʘrigʘ 

kuch fʘqʘt stʘtʦdinʘmik tʘvsifdʘgi mʘshqlʘrni bʘjʘrish ʦrqʘli bʝrilʘdi.  

Bundʘn tʘshqʘri, ʘgʘr kuch mʘshqlʘrini muntʘzʘm rʘvishdʘ toôgôri 

hʦlʘtdʘ fʦydʘlʘnish ʘmʘlgʘ ʦshirilsʘ, u hʦldʘ ulʘr umumiy gʦrmʦnʘl fʦnni 

koôtʘrishi qʘyd qilinʘdi, jumlʘdʘn endʦkrin bʝzlʘri tizimi oôlchʘmlʘri 

kʘttʘlʘshidi, sʘlʦmʘtlik hʦlʘti yaʭshilʘnʘdi. Hʘr kuni kuch mʘshqlʘrining 
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bʘjʘrilishi umumiy sʦgôlʦmlʘshtiruvchi tʘôsir sʘmʘrʘgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi, qʘytʘ 

tiklʘnishgʘ imkʦn bʝrʘdi, chunki ichki gʦrmʦnʘl fʦn dʘrʘjʘsi ʦrtishi qʘyd 

qilinʘdi. Yakuniy hʦlʘtdʘ spʦrtchi ʭususiy gʦrmʦnlʘridʘn çtʘbiiyè ʘnʘbʦliklʘr 

sifʘtidʘ fʦydʘlʘnʘdi vʘ nʘvbʘtdʘgi tʘyyorgʘrlik dʘvʦmidʘ musʦbʘqʘdʘn 

ʦldingi bʦsqichdʘ kʘttʘ yuklʘmʘlʘrgʘ chidʘb bʝrish imkʦniyati yuzʘgʘ 

kʝltirilʘdi. 

Mʘshgôulʦtlʘr dʘvʦmidʘ toôp uchun kurʘshdʘ jismʦniy (kuch) usullʘr 

ustidʘ ishlʘshni eôtibʦrdʘn chʝtdʘ qʦldirmʘslik tʘvsiya qilinʘdi. Buning uchun 

yaʭshi dʘrʘjʘdʘgi oôyin ï bu kichik dʘrvʦzʘlʘr ʘsʦsidʘ 45 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ 

birgʘ bir hʦlʘtdʘ oôynʘshdʘn tʘshkil tʦpʘdi. Mʘshqlʘrning bu turi nʘfʘqʘt 

kuchgʘ tʝgishli kurʘsh usullʘri ustidʘ ishlʘsh imkʦniyatini bʝrʘdi, bʘlki 

ʘnʘerʦb chidʘmlilik ustidʘ ishlʘsh uchun ham yordʘm bʝrʘdi. ɸsʦsiy 

yuklʘmʘlʘr bʝriluvchi muskullʘr guruhini rivʦjlʘntirishgʘ kʘttʘ eôtibʦr bʝrish 

tʘlʘb qilinʘdi.  

Kuchgʘ tʝgishli tʘyyorgʘrlik bilʘn fʘqʘt tʘyyorgʘrlik dʘvridʘ 

shugôullʘnish hʘqidʘ ʭʘtʦ fikrlʘr hʘm bildirilʘdi. Yevropʘdʘ yetakchi 

jʘmʦʘlʘrning mʘshgôulʦtlʘridʘ, mʘsʘlʘn ɸngliya prʝmyʝr ligʘsidʘ, çɸè 

sʝriyasidʘgi chʝmpiʦnʘtdʘ chiqish qiluvchi Itʘliya jʘmʦʘlʘri kuch 

mʘshgôulʦtlʘrini hʘftʘsigʘ 2 mʘrtʘ ʘmʘlgʘ ʦshirishʘdi vʘ bu musʦbʘqʘ 

dʘvridʘ bʘjʘrilʘdi. Eslʘtib oôtish muhimki, kuch qʦbiliyatlʘri ʘgʘr, muntʘzʘm 

rʘvishdʘ vʘ mʘqsʘdgʘ yoônʘltirilgʘn hʦlʘtdʘ mʘshgôulʦtlʘr ishlʘri ʘmʘlgʘ 

ʦshirilsʘginʘ, kuch qʦbiliyatlʘri yuqʦri dʘrʘjʘdʘ sʘqlʘnishi qʘyd qilinʘdi. 

Mʘshqlʘr yuklʘmʘlʘridʘ turli ʭil kʦmpʦnʝntlʘrning turli ʭildʘ birlʘshtirilishi, 

mʘshgôulʦtlʘrdʘ turli ʭildʘgi trʝnʘjyor qurilmʘlʘridʘn fʦydʘlʘnish kuch 

mʘshq-lʘridʘ dʝyarli chʝksiz miqdʦrdʘgi sʘmʘrʘli kuchgʘ ʦid mʘshqlʘr 

mʘjmuʘ-viylʘridʘn fʦydʘlʘnish imkʦniyatlʘrini yarʘtib bʝrʘdi vʘ bundʘ yangi 

uslubiy usullʘrni ishlʘb chiqish imkʦni yuzʘgʘ kʝlʘdi.  

Sʦnning ʦrqʘ yuzʘsi muskullʘri jʘrʦhʘtlʘnishining ʦldini ʦlishgʘ 

yoônʘltirilgʘn mʘshqlʘr mʘjmuʘsi.  
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Sʦnning ʦrqʘ yuzʘsi jʘrʦhʘtlʘnishi futbʦlchilʘrdʘ tʘyanch-hʘrʘkʘt 

ʘppʘrʘtining nisbʘtʘn zʘif zvʝnʦsi hisʦblʘnʘdi. Bundʘ jʘrʦhʘtlʘnishning 

ʘsʦsiy sʘbʘblʘri sifʘtidʘ oôquv-mʘshgôulʦtlʘr jʘrʘyonidʘ uslubiy jihʘtdʘn 

quyidʘgi koôrinishdʘ chʝtgʘ ʦgôishlʘr koôrsʘtib oôtilʘdi: 

1) sʦnning ʦldingi vʘ ʦrqʘ yuzʘsidʘ ʘntʦgʦnist muskullʘrning jismʦniy 

kuchi muvʦfiqlikdʘ rivʦjlʘntirilmʘsligi; 

2) çPʦrtlʘsh tʘrzidʘgi ish bʘjʘrishè rʝjimi dʘvʦmidʘ sʦnning ʦldingi 

vʘ ʦrqʘ yuzʘsidʘ ʘntʦgʦnist muskullʘrning ish bʘjʘrishidʘ nʦzik koôrinishdʘgi 

hʘrʘkʘtlʘrning ʘvtʦmʘtik muvʦfiqligidʘ (kʦʦrdinʘtsiyadʘ) buzilishlʘr yuzʘgʘ 

kʝlishi.  

Sʦnning ʦrqʘ yuzʘsi muskullʘrining jʘrʦhʘtlʘnishigʘ ʦlib kʝluvchi 

hʦlʘtlʘrni susʘytiruvchi ʘsʦsiy vʦsitʘlʘrgʘ quyidʘgilʘr kirʘdi: 

ï sʦnning bʘlʘnd koôtʘrilishi ʘsʦsidʘ yugurish; 

ï gôildirʘk bilʘn yugurish; 

ï toôgôri ʦyoq bilʘn yugurish; 

ï toôsiqlʘr ʦrqʘli sʘkrʘb ʦshib oôtish; 

ï toôsiqlʘr ʦshʘ yurish; 

ï bʦldirni sʘvʘlʘsh bilʘn yugurish; 

ï sʘkrʘshlʘr; 

ï ʦyoqlʘrni qʘychi hʦlʘtidʘ oôrnini ʘlmʘshtirish; 

ï qʘychi hʦlʘtidʘn sʘkrʘshdʘ tʘyanchsiz hʦlʘt fʘzʘsidʘ bʦldir sʦhʘsining 

siltʘnishi; 

ï toôsiqlʘr, plint, mʝditsinbʦl ʦrqʘli sʘkrʘsh. 

Yuqʦridʘ sʘnʘb oôtilgʘn bʘrchʘ jismʦniy mʘshqlʘrni bʘjʘrishdʘ sʦnni 

koôtʘrishgʘ emʘs, bʘlki uni pʘsʘytirishgʘ urgôu bʝrish tʘlʘb qilinʘdi. 

Ekstrʝmʘl shʘrʦitlʘrdʘ nʘvbʘtdʘgi ishni bʘjʘrish dʘvʦmidʘ sʦnning ʦrqʘ 

yuzʘsi muskullʘrining rivʦjlʘntirilishi uchun toôsiqlʘr ʦshʘ yugurish mʘshqi 

muhim qimmʘtgʘ egʘ. Bundʘ ʘlʦhidʘ spʦrtchilʘr uchun yugurishning tʘbiiy 

ritmi sʘqlʘnishi imkʦnini bʝruvchi ʦrʘliq mʘsʦfʘlʘr boôyichʘ oôrnʘtilgʘn vʘ 
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bʘlʘndligi 76,2-91,4 sm gʘ tʝng boôlgʘn toôsiqlʘr ʦshʘ yugurish tʘvsiya 

qilinʘdi.  

Sʦnning ʦrqʘ yuzʘsi muskullʘrini rivʦjlʘntirish uchun mʘshqlʘr 

mʘjmuʘsi: 

1-mʘshq: 

Bʦshlʘngôich turish hʦlʘti ï ʦrqʘ bilʘn yotgʘn hʦlʘtdʘ, siltʘnuvchi 

ʦyoqni tizzʘ boôgôimidʘn bukilgʘn hʦldʘ ushlʘb, uni butun ʦyoq tʘgi yuzʘ 

sʦhʘsi bilʘn yerga qoôyilʘdi. Siltʘnuvchi ʦyoqning ʦyoq tʘgi yuzʘsining bir 

uchi qoôllʘr bilʘn ushlʘb turilgʘn hʦlʘtdʘ ʘrqʦndʘn yasʘlgʘn hʘlqʘgʘ 

qoôyilʘdi. Siltʘnuvchi ʦyoqni ʦldingʘ-toôgôrigʘ koôtʘrish ʦrqʘli, ʘrqʦnni 

oôzigʘ tʦrtish mʘshqi bʘjʘrilʘdi. Bundʘ siltʘnuvchi ʦyoq sʦnining ʦrqʘ yuzʘsi 

choôzilʘdi, bir vʘqtning oôzidʘ spʦrtchi sʦnning ʦldingi yuzʘsi muskullʘrigʘ 

zoôriqish bʝrishni ʘmʘlgʘ ʦshirʘdi. ɸrqʦnning tʦrtilishini susʘytirib, 

siltʘnuvchi ʦyoq pʘstgʘ tushirilʘdi.  

2-mʘshq: 

Bʦshlʘngôich turish hʦlʘti ï gimnʘstikʘ dʝvʦrigʘ ʦrqʘ bilʘn turgʘn hʦldʘ, 

ʦyoqlʘr bir-biridʘn ʘlʦhidʘ koôrinishdʘ kʝng hʦlʘtdʘ qoôyilʘdi, ʦrqʘ 

toôsinlʘrgʘ (rʝkʘ) tʝgizilʘdi, qoôllʘr pʘstgʘ tushirilgʘn hʦlʘtdʘ, nigʦhlʘr 

ʦldingʘ qʘrʘtilgʘn hʦlʘtdʘ.  

1. Pʘstdʘn tʦr hʦlʘtdʘ rʝkʘdʘn tutish ʦrqʘli egilish. Qoôllʘr ʦyoqlʘr 

ʦrʘsidʘ. 

2. Gimnʘstikʘ dʝvʦridʘn gʘvdʘni mʘksimʘl dʘrʘjʘdʘ ʦldingʘ uzʦqlʘsh-

tirish, ʦyoqlʘr rʦstlʘngʘn hʦlʘtdʘ, ʦyoqning tʘg qismi butun yuzʘsi bilʘn 

tʘyanch ʭʦsil qilish hʦlʘtidʘ jʦylʘshʘdi. çʆrqʘ ʘylʘnʘ koôrinishidʘè, nigʦh 

qoôllʘr kʘfti tʦmʦngʘ qʘrʘtilgʘn. Ushbu hʦlʘtdʘ 3-5 s dʘvʦmidʘ turilʘdi.  

3. Bʦshlʘngôich turish hʦlʘtigʘ qʘytilʘdi.  

3-mʘshq: 

Bʦshlʘngôich turish hʦlʘti ï oôtirilʘdi. 

1. ʆyoq tʘgining ʦldingi qismi ushlʘb turilgʘn hʦldʘ oôzi tʦmʦngʘ 

tʦrtilʘdi vʘ gʘvdʘ ʦldingʘ egilʘdi. Nigʦh ʦldingʘ qʘrʘtilʘdi.  
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Mʘshqni bʘjʘrish vʘriʘntlʘri: Ushbu mʘshq juft hʦlʘtdʘ bʘjʘrilʘdi. ʆyoq 

tʘgining ʦldingi qismi ushlʘb turilgʘn hʦlʘtdʘ oôzi tʦmʦngʘ tʦrtilʘdi vʘ gʘvdʘ 

ʦldingʘ egilʘdi. Hʘmkʦr spʦrtchining ʦrqʘsidʘ turʘdi vʘ spʦrtchining kurʘk 

sʦhʘsidʘn tutgʘn hʦlʘtdʘ uning gʘvdʘsini qoôllʘri bilʘn ʦldingʘ itʘrish ʦrqʘli 

bʦsim koôrsʘtʘdi.  

4-mʘshq:  

Bʦshlʘngôich turish hʦlʘti ï gimnʘstikʘ dʝvʦrigʘ nisbʘtʘn yuz bilʘn 

turgʘn hʦlʘtdʘ jʦylʘshilʘdi, ʦyoqlʘr bir-biridʘn ʘlʦhidʘ koôrinishdʘ kʝng 

hʦlʘtdʘ qoôyilʘdi, qoôllʘr yordʘmidʘ tʦs sʦhʘsi dʘrʘjʘsidʘ rʝkʘdʘn ushlʘnʘdi 

(yuqʦridʘn ushlʘngʘn hʦldʘ). Oôrtʘchʘ dʘrʘjʘdʘ ushlʘsh bʘjʘrilʘdi. ʆyoqlʘr 

rʦstlʘngʘn hʦlʘtdʘ, ʦyoqlʘr tʘgi bilʘn gimnʘstikʘ dʝvʦrigʘ tirʘlish bʘjʘrilʘdi. 

Nigʦh ʦldingʘ qʘrʘtilʘdi.  

1. Tʦs sʦhʘsini ʦrqʘgʘ-ʦldingʘ hʘrʘkʘtlʘntirish bʘjʘrilʘdi. ʆyoqlʘr vʘ 

qoôllʘr rʦstlʘngʘn hʦlʘtdʘ. Ushbu koôrinishdʘ 3-5 s dʘvʦmidʘ turilʘdi.  

2. Bʦshlʘngôich turish hʦlʘtigʘ qʘytilʘdi.  

5-mʘshq:  

Mʘshq juft hʦlʘtdʘ bʘjʘrilʘdi.  

Bʦshlʘngôich turish hʦlʘti ï tik turgʘn hʦlʘtdʘ, ʦyoqlʘr bir-biridʘn 

ʘlʦhidʘ koôrinishdʘ kʝng hʦlʘtdʘ qoôyilʘdi, ʦyoq tʘg qismi oôzʘrʦ pʘrʘllʝl 

hʦlʘtdʘ jʦylʘshtirilʘdi. Kʘftgʘ tʘyanib, ʦldingʘ egilish bʘjʘrilʘdi. Bʦldir-ʦyoq 

kʘfti vʘ tʦs-sʦn sʦhʘsi boôgôimlʘridʘ egilish burchʘgi qiymʘti 50-70Á ni 

tʘshkil qilʘdi.  

Qoôllʘrning bʘrmʦqlʘri ʦldingʘ yoônʘltirilʘdi. ʆyoqlʘr tizzʘ boôgôimidʘ 

rʦstlʘnʘdi, ʦyoqning tʘg qismi butun yuzʘsi tʘyanch ʭʦsil qilish koôrinishidʘ 

jʦylʘshʘdi. ʆrqʘ rʦstlʘngʘn hʦlʘtdʘ. Nigʦh ʦldingʘ yoônʘltirilgʘn. Qoôl 

bʘrmʦqlʘri uchki qismidʘn ʦyoqlʘr bʘrmʦqlʘrigʘchʘ boôlgʘn ʦrʘliq mʘsʦfʘ 

2,5-3 ʦyoq kʘfti uzunligigʘ tʝng hisʦblʘnʘdi.  

Hʘmkʦr spʦrt ʦldidʘ turʘdi vʘ qoôllʘri bilʘn ʦrqʘning bʝl sʦhʘsidʘn 

ushlʘydi, gʦrizʦntʘl tʝkislik boôylʘb bʦsim oôtkʘzʘdi.  

6-mʘshq: 
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Bʦshlʘngôich turish hʦlʘti ï itʘriluvchi ʦyoqdʘ gimnʘstikʘ dʝvʦrigʘ ʦrqʘ 

bilʘn turgʘn hʦlʘtdʘ jʦylʘshilʘdi. Siltʘnuvchi ʦyoq bʦldirning distʘl ʦʭirgi 

sʦhʘsi bilʘn spʦrtchigʘ yuzmʘ-yuz hʦlʘtdʘ yarim oôtirgʘn hʘmkʦrning 

yelkasigʘ qoôyilʘdi. Hʘmkʦr spʦrtchining ʦldingʘ choôzilgʘn ʦyogôini tizzʘ 

yuqʦrisidʘn qoôllʘri bilʘn yuqʦrigʘ koôtʘrʘdi, uni tizzʘ boôgôimi boôylʘb 

toôgôri hʦlʘtdʘ ushlʘydi vʘ spʦrtchining ʦldingʘ choôzilgʘn ʦyogôining sʦni 

ʦrqʘ yuzʘsi muskullʘridʘ sʝzilʘrsiz dʘrʘjʘdʘ ʦgôriq yuzʘgʘ kʝlishigʘchʘ 

ushlʘb turʘdi.  

7-mʘshq: 

Yelkadʘ shtʘngʘni tutib turgʘn hʦlʘtdʘ ʦldingʘ egilish bʘjʘrilʘdi. Bu 

mʘshq bizni qiziqtiruvchi mʘvzudʘgi eng sʘmʘrʘli mʘshqlʘrdʘn biri 

hisʦblʘnʘdi.  

Bʦshlʘngôich turish hʦlʘti ï tik turgʘn hʦlʘtdʘ, ʦyoqlʘr bir-biridʘn 

ʘlʦhidʘ koôrinishdʘ kʝng hʦlʘtdʘ qoôyilʘdi, yelkadʘ shtʘngʘ ushlʘb turilʘdi.  

1. ʆldingʘ egilish bʘjʘrilʘdi 

2. Bʦshlʘngôich turish hʦlʘtigʘ qʘytilʘdi.  

Uslubiy koôrsʘtmʘlʘr vʘ dʦzʘni bʝlgilʘsh. 

1. Egilish hʦlʘtidʘ ʦrqʘ vʘ ʦyoqlʘr, tizzʘ boôgôimi tik hʦlʘt dʘ 

ushlʘnʘdi.  

2. Egilish hʦlʘtidʘ zoôriqish yuklʘmʘsi ʦyoqning tʘg qismi yuzʘsining 

ʦrqʘ sʦhʘsigʘ bʝrilʘdi. çBʘrmʦqlʘr sʦhʘsigʘ yuklʘmʘ bʝring!è. 

3. Egilish hʦlʘtidʘ nigʦh ʦldingʘ-pʘstgʘ qʘrʘtilʘdi. 

4. Mʘshq shtʘngʘ bilʘn (30-40 kg) bʘjʘrilʘdi.  

8-mʘshq: 

Bʦshlʘngôich turish hʦlʘti ï qʦrin bilʘn yotgʘn hʦlʘtdʘ.  

1. Bukilish bʘjʘrilʘdi. Nigʦhlʘr ʦldingʘ qʘrʘtilʘdi. Qoôllʘr bʦshning ʦrqʘ 

tʦmʦnidʘ ushlʘb turilʘdi. Tizzʘ boôgôimidʘ bukilish burchʘgi qiymʘti 150-

170Á ni tʘshkil qilʘdi.  

ʆrqʘ, boôyin, sʦnning ʦrqʘ yuzʘsi vʘ dumbʘ sʦhʘsi muskullʘrigʘ 

zoôrqish bʝrilʘdi. Yelkalʘr ʦchilʘdi.  
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Mʘshq 3-5Ĭ3-5 s dʘvʦmidʘ bʘjʘrilʘdi.  

Sʦnning ʘntʦgʦnist muskullʘri ishlʘshining nʦzik hʦlʘtdʘgi kʦʦr-

dinʘtsiyasi yaʭshilʘnishi uchun yuqʦri intʝnsivlikdʘ bʘjʘriluvchi 

mʘshqlʘr vʘ ulʘrdʘn fʦydʘlʘnish uslubiyati.  

ʆrqʘ bilʘn ʦldingʘ yugurish.Bu mʘshqni bʘjʘrishdʘ ikki kishi ishtirʦk 

etʘdi, yaôni spʦrtchi vʘ uning hʘmkʦri. 

Bʦshlʘngôich turish hʦlʘti ï hʘmkʦr yuzi bilʘn ungʘ 25-30 mʝtr mʘsʦfʘ 

ʦrqʘligôidʘ ʦrqʘ tʦmʦni bilʘn jʦylʘshgʘn hʦlʘtdʘgi spʦrtchi ʦldidʘn oôrin 

egʘllʘydi. 

Spʦrtchi mʘshqni bʘjʘrishdʘ hʘrʘkʘtlʘnish yoônʘlishi boôyichʘ koôrish 

nʘzʦrʘti mʘvjud emʘsligi nʘtijʘsidʘ yuzʘgʘ kʝluvchi ishʦnchsizlik hissini 

ʦngli tʘrzdʘ yoôqʦtishgʘ urinʘdi. Hʘmkʦr soôzlʘr ʦrqʘli bʝriluvchi 

koôrsʘtmʘlʘr bilʘn uni qoôllʘb-quvvʘtlʘydi. Hʘmkʦrgʘchʘ mʘsʦfʘni yugurib 

bʦsib oôtishdʘn kʝyin, yaôni hʘmkʦrning qoôllʘrini ushlʘgʘnidʘn kʝyin ʦrtgʘ 

qʘytʘdi, stʘrt hʦlʘtigʘ qʘytgʘnidʘn kʝyin, bʝlgilʘnmʘgʘn tʝzlikdʘ, bir tʝkisdʘ 

ʦldingʘ yugurish ʘsʦsidʘ mʘshqni dʘvʦm ettirʘdi.  

Uslubiy koôrsʘtmʘlʘr vʘ dʦzʘni bʝlgilʘsh. 

1. Mʘshq sʦnni kʝng ʘmplitudʘ qiymʘtidʘ yozish bilʘn birgʘlikdʘ 

bʘjʘrilʘdi. çSʘkrʘsh kʝrʘk emʘs!è. 

2. ʆyoq ʦsti yuzʘsining ʦldingi qismidʘn fʦydʘlʘnib yugurilʘdi. 

3. ʆyoning tʘg qismi tʘyanch hʦlʘtidʘ çqʘtôiy tʘrʘnglik ʘsʦsidʘè 

bʦsilʘdi. 

4. Qoôllʘr turli ʭildʘ ishlʘydi .  

5. Siltʘnuvchi ʦyoq tizzʘ boôgôimidʘn bukilʘdi vʘ ʦyoq bʘrmʦqlʘri 

sʦhʘsi dumbʘ sʦhʘsigʘgchʘ tʝgizilʘdi.  

6. Yugurish dʘvʦmidʘ gʘvdʘ ʦrqʘ tʦmʦni bilʘn ʦldingʘ yoônʘltirilib, 

vʝrtikʘl hʦlʘtdʘ ushlʘb turilʘdi.  

7. Hʘrʘkʘtlʘnish yoônʘlishidʘ bʦsh qʘyrilmʘydi.  

8. Yelkalʘr ʦldingʘ koôtʘrilmʘydi. çBʦshni yelka ichigʘ tʦrtish 

mumkin emʘs!è. 
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9. Mʘshq 25-30 mʝtr mʘsʦfʘdʘ Ĭ 7-9 mʘrtʘ tʘkrʦrlikdʘ bʘjʘrilʘdi.  

Qoôllʘr bʝldʘ hʦlʘtdʘ yugurish. 

Uslubiy koôrsʘtmʘlʘr vʘ dʦzʘni bʝlgilʘsh. 

1. Qoôllʘr ʦrqʘdʘ, bilʘk sʦhʘsi bilʘn bʝl sʦhʘsidʘ ushlʘnʘdi. 

2. Bilʘk oôqi oôz hʦlʘtini oôzgʘrtirmʘydi. çBilʘklʘr oôynʘtilmʘydi!è. 

3. Yugurishdʘ koôzlʘr yarim yumuq hʦlʘtdʘ, hʘr bir ʘlʦhidʘ spʦrtchi 

uchun mʘksimʘl dʘrʘjʘdʘgi qiymʘtdʘ yugurishgʘ nisbʘtʘn 75% tʝzlikdʘ 

bʘjʘrilʘdi.  

4. Mʘshq 40-50 mʝtr mʘsʦfʘdʘ Ĭ 5-7 mʘrtʘ tʘkrʦrlikdʘ bʘjʘrilʘdi.  

Juft hʦlʘtdʘ yugurish. 

Bʦshlʘngôich turish hʦlʘti ï spʦrtchi hʘmkʦrigʘ nisbʘtʘn ʦrqʘ bilʘn, 

undʘn 1-2 ʦyoq tʘgi mʘsʦfʘsidʘ jʦylʘshʘdi.  

Spʦrtchi tirsʘk boôgôimidʘn bukilgʘn hʦlʘtdʘgi qoôllʘri kʘftini yelkalʘri 

ustidʘ koôtʘrʘdi, ʦrqʘgʘ egilʘdi vʘ qoôllʘri kʘfti bilʘn hʘmkʦri qoôl kʘftini 

ushlʘydi (186-rʘsm). Hʘmkʦr spʦrtchining qoôl kʘftidʘn ushlʘb turgʘn 

hʦlʘtdʘ, ʦrqʘgʘ bir qʘdʘm tʘshlʘydi (187-rʘsm). Spʦrtchi ʦrqʘ bilʘn tʘyanch 

hʦlʘtidʘ jʦylʘshʘdi; uning gʘvdʘsi vʘ sʦni tʘyanchgʘ nisbʘtʘn bittʘ tʝkislikdʘ 

jʦylʘshʘdi. Bʦldirlʘr vʝrtikʘl hʦlʘtdʘ, ʦyoq tʘg qismi tʘyanch hʦlʘtidʘ butun 

tʘg yuzʘsi bilʘn tʝgib turishi ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi.  

Spʦrtchi bittʘ ʦyogôini tizzʘ boôgôimidʘn bukʘdi vʘ ʦyoq tʘg qismini tʦs 

sʦhʘsi ustidʘn oôtkʘzish ʦrʘqli gʘvdʘsini ʦldingʘ hʘrʘkʘtlʘntirʘdi. Bir 

vʘqtning oôzidʘ bʦshqʘ ʦyoq tizzʘ boôgôimidʘn rʦstlʘnʘdi (toôgôrilʘnʘdi) vʘ 

ʦyoq bʘrmʦqlʘri bilʘn tʘyanchgʘ toôgôri qoôyilʘdi (188-rʘsm). 

ʆldindʘ turgʘn ʦyoq bʘrmʦqlʘrgʘ tʘyangʘn hʦlʘtdʘ, çʦyoning tʘg qismi 

yoyilishiè ʘsʦsidʘ tizzʘ boôgôimidʘn bukilʘdi vʘ sʦnning ʦrqʘ yuzʘsi 

muskullʘrigʘ kuchlʘnish bʝrilʘdi, spʦrtchining gʘvdʘsi ʦldingʘ hʘrʘkʘtlʘnʘdi, 

tʦs sʦhʘsi tʘyanch ʦyoning tʘg qismi boôylʘb jʦylʘshʘdi. Bir vʘqtning oôzidʘ, 

bʦshqʘ ʦyoq ʦldingʘ chiqʘrilʘdi vʘ ʦyoq bʘrmʦqlʘri tʘyanch hʦlʘtidʘ tik 

qoôyilʘdi (189-rʘsm). 
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186-rʘsm           187-rʘsm.          188-rʘsm.                   189-rʘsm.  

 

Uslubiy koôrsʘtmʘlʘr vʘ dʦzʘni bʝlgilʘsh. 

1. Spʦrtchi vʘ uning hʘmkʦri bir-birining qoôllʘri kʘftidʘn yoki 

qoôllʘrning bilʘk distʘl sʦhʘsidʘn ushlʘydi. 

2. Spʦrtchining qoôllʘri tirsʘk boôgôimidʘn bukilʘdi, hʘmkʦrining qoôllʘri 

rʦstlʘngʘn hʦlʘtdʘ jʦylʘshʘdi.  

3. Hʘmkʦr spʦrtchining ushlʘgʘn hʦlʘtdʘ jʦylʘshʘdi vʘ uning 

hʘrʘkʘtlʘrini mʘsʦfʘdʘn turib, kuzʘtib bʦrʘdi.  

4. Spʦrtchi ʦyoq bʘrmʦqlʘrigʘ nisbʘtʘn gʦrizʦntʘl hʦlʘtdʘ bʦsilgʘn, 

ʦldindʘ jʦylʘshgʘn ʦyogôidʘ gʘvdʘ vʘ sʦn sʦhʘsini ushlʘb turʘdi, bʦsh egilʘdi 

(iyak sʦhʘsi gʘvdʘgʘ tʝgizilʘdi). 

5. Spʦrtchi-hʘmkʦr bʦgôlʘnishidʘ spʦrtchining mʘsʦfʘ boôylʘb ʦldingʘ 

toôgôri chiziqli tʘrzdʘ hʘrʘkʘtlʘnishigʘ hʘlʘqʘt bʝruvchi hʘrʘkʘtlʘrdʘn 

qʦchilʘdi.  

6. çʆyoqning tʘg sʦhʘsi bilʘn siljishè hʘrʘkʘti ʦyoning bʦsh bʘrmʦgôigʘ 

urgôu bʝrish bilʘn tugʘllʘnʘdi.  

7. Tʦs sʦhʘsining vʘ tʘyanch ʦyoqning oôz jʦyini oôzgʘrtirishi lʘhzʘsidʘ 

vʝrtikʘl tʝkislik boôylʘb tʦs sʦhʘsi yuqʦrigʘ koôtʘrilʘdi, ʦyoqning tʦs-sʦn 

boôgôimi esʘ ʦldingʘ chiqʘrilʘdi, ʦldingʘ-yuqʦrigʘ hʘrʘkʘtlʘntirilʘdi. çYoôlʘk 

bʘnd qilinʘdi!è 

8. Tʘyanch hʦlʘtidʘ qoôyiluvchi ʦyoqning tʘg qismi ʦrqʘ sʦhʘsi oôzigʘ 

tʦmʦn ʦlinʘdi.  
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9. Hʘmkʦrning umurtqʘ sʦhʘsi ʦrqʘning muskullʘri bilʘn mustʘh-

kʘmlʘnʘdi. çUmurtqʘ pʘgôʦnʘsini qʘtôiy tʘrtibdʘ tʘrʘnglik hʦlʘtidʘ ushlʘsh 

tʘlʘb qilinʘdi!è. 

10. Hʘmkʦrning ʦrqʘ sʦhʘsi tik hʦlʘtdʘ jʦylʘshʘdi. Gʘvdʘ bir ʦz ʦldingʘ 

egilʘdi.  

11. Spʦrtchining ʦyogôi tʘg qismi nʘvbʘt bilʘn, bʘrmʦqlʘr sʦhʘsi 

boôylʘb, bittʘ chiziqdʘ yoki oôzʘrʦ 0,5 ʦyoq tʘg qismigʘ tʝng mʘsʦfʘ 

ʦrʘligôidʘ, pʘrʘllʝl hʦlʘtdʘ bʦsilʘdi. Bʦshlʘngôich turish hʦlʘtidʘ ʦyoq tʘg 

qismi ʦrʘliq mʘsʦfʘsi 0,5 ʦyoq tʘg qismigʘ tʝng mʘsʦfʘdʘ jʦylʘshʘdi.  

12. Mʘshqni bʘjʘrishdʘ spʦrtchi vʘ hʘmkʦr ulʘrning jismʦniy kuchlʘri 

tʝngligi hisʦbgʘ ʦlingʘn hʦlʘtdʘ tʘnlʘnʘdi.  

13. Hʘmkʦr spʦrtchining sʦni ʦrqʘ yuzʘsi muskullʘrigʘ tʘôsir qiluvchi 

yuklʘmʘ qiymʘtigʘ tʘôsir koôrsʘtʘdi, bundʘ oôz qoôllʘri ʦrqʘli kuchlʘnish 

bʝrishni bʘjʘrʘdi. ɸgʘr, uning yuklʘmʘ bʝrish yoônʘlishi spʦrtchning 

hʘrʘkʘtlʘnish yoônʘlishi bilʘn mʦs tushsʘ, u hʦldʘ çsʦnning ʦrqʘ yuzʘsi 

muskullʘrigʘ yuklʘmʘ zoôriqishiè qiymʘti kʘmrʦq dʘrʘjʘdʘ boôlishi qʘyd 

qilinʘdi vʘ ʘksinchʘ, ʘgʘr hʘmkʦr spʦrtchining hʘrʘkʘtlʘnishi yoônʘlishigʘ 

qʘrʘmʘ-qʘrshi tʘôsir koôrsʘtsʘ, u hʦldʘ çsʦnning ʦrqʘ yuzʘsi muskullʘrigʘ 

yuklʘmʘ zoôriqishiè qiymʘti ʦrtʘdi.  

14. Hʘmkʦrning spʦrtchini ushlʘb turish vʘriʘntlʘri: hʘmkʦr bilʘkning 

distʘl sʦhʘsi yoki qoôl kʘfti bilʘn spʦrtchining qoôltigôi tʘgidʘn ushlʘydi. 

Tʘyanch vʘ gʘvdʘ oôrtʘsidʘgi bukilish burchʘgi qiymʘti 20Áni tʘshkil qilʘdi.  

15. Mʘshq 20-25 mʝtr mʘsʦfʘdʘ, 7-9 mʘrtʘ tʘkrʦrlikdʘ bʘjʘrilʘdi.  

Koôp mʘrtʘ sʘkrʘshlʘsh ʘsʦsidʘgi çsʘkrʘshè ï bu sʦnning ʦrqʘ vʘ 

ʦldingi yuzʘsidʘ jʦylʘshgʘn ʘntʦgʦnist muskullʘr ish bʘjʘrishidʘ nʦzik 

kʦʦrdi-nʘtsiya rivʦjlʘntirilishi uchun mʦs kʝluvchi mʘshq hisʦblʘnʘdi.  

1. Itʘrilish hʦlʘtidʘ ʦyoqdʘ ishlʘsh. Tʘyanchdʘn itrʘilishdʘ ʦyoq tizzʘ 

boôgôimidʘn bukilʘdi, ʦyoqning bʘrmʦqlʘri sʦhʘsi dumbʘ sʦhʘsigʘ yaqinlʘsh-

tirilʘdi. Sʦn sʦhʘsi ʦldingʘ-yuqʦrigʘ hʘrʘkʘtlʘnishdʘ dʘvʦm etʘdi, bir 

vʘqtning oôzidʘ ʦyoq tizzʘ boôgôimidʘn bukilʘdi (130-140Á) vʘ ʦyoq tʘg 
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qismining butun yuzʘsi bilʘn tʘyanch hʦlʘtigʘ qoôyilʘdi, bundʘ uning tʘshqi 

chʝkkʘsigʘ urgôu bʝrilʘdi. Itʘrilish hʦlʘtidʘgi ʦyoq çtʘyanchni bʘnd qilʘdiè vʘ 

gʘvdʘning ʦldingʘ çchoôziluvchi hʘrʘkʘtlʘnishiè bʘjʘrilʘdi.  

2. Siltʘnuvchi ʦyoq bilʘn ishlʘsh. Siltʘnuvchi ʦyoq tizzʘ boôgôimidʘn 

bukilgʘn hʦlʘtdʘ (40-45) siltʘnuvchi ʦyoqning tʦs-sʦn boôgôimi sʦhʘsi 

boôylʘb ish bʘjʘrish ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi.  

3. Qoôllʘr bir ʭildʘ ish bʘjʘrʘdi.  

Uslubiy koôrsʘtmʘlʘr vʘ dʦzʘni bʝlgilʘsh. 

1. Siltʘnuvchi ʦyoqning sʦn sʦhʘsi vʘ qoôllʘr fʘʦl koôrinishdʘ ʦldingʘ ï 

yuqʦrigʘ hʘrʘkʘtlʘntirlʘdi, bundʘ itʘriluvchi ʦyoq bilʘn birgʘlikdʘ 

spʦrtchining ʦldingʘ hʘrʘkʘtlʘnishi tʘôminlʘnʘdi vʘ uning tʘyanchsiz hʦlʘtdʘ, 

çsʘkrʘshè fʘzʘsidʘ bʘrqʘrʦr turish hʦlʘti qʘyd qilinʘdi.  

2. Itʘrilish hʦlʘtidʘgi ʦyoq tʘyanch bilʘn shʦvqinsiz hʦlʘtdʘ tʝgishgʘ egʘ 

hisʦblʘnʘdi. çTʘyanch sʦhʘsigʘ ʦyoq bilʘn urilish kʝrʘk emʘs!è. Esdʘ 

sʘqlʘng: çSiz qʘndʘy kuch bilʘn yerga urilsʘngiz, ushbu qiymʘtdʘgi kuch 

bilʘn ʝr sizning ʦyoqlʘringizgʘ jʘvʦb qʘytʘrʘdiè. 

3. Umurtqʘ pʘgôʦnʘsi ʦrqʘning muskullʘri bilʘn mustʘhkʘmlʘnʘdi. 

Gʘvdʘ çqʘtôiy tʘrʘnglikè hʦlʘtidʘ vʘ vʝrtikʘl koôrinishdʘ ushlʘnʘdi.  

4. Koôp mʘrtʘ sʘkrʘshlʘsh ʘsʦsidʘgi çsʘkrʘshè mʘshqlʘri bʘjʘrilʘshi 

dʘvʦmidʘ tʘyanchsiz fʘzʘdʘ yuqʦri trʘʝktʦriya boôylʘb hʘrʘkʘtlʘnish tʘvsiya 

qilinmʘydi.  

5. Itʘrilish bʘjʘrilishidʘ ʦyoq tizzʘ boôgôimidʘn bukilʘdi. çʆyoq 

bʘrmʦqlʘri sʦhʘsi dumbʘ sʦhʘsigʘ tʝgizilʘdi!è. 

6. Koôp mʘrtʘ sʘkrʘshlʘsh ʘsʦsidʘgi çsʘkrʘshè mʘshqi jismʦniy vʘ 

tʝʭnik jihʘtdʘn yaʭshi dʘrʘjʘdʘ tʘyyorgʘrlikkʘ egʘ boôlgʘn spʦrtchilʘr uchun 

bʘjʘrilishi tʘvsiya qilinʘdi. Bu çoôtkir tʘvsifgʘ egʘ mʘshqè boôlib, yakkʘ 

tʘrtibdʘ (individuʘl) dʦoôʘni bʝlgilʘshni tʘlʘb qilʘdi. Bunndʘ mʘsʦqfʘ 

uzunligi, çsʘkrʘshlʘrè sʦni vʘ ulʘrni bʘjʘrish intʝnsivligi mʘshqni bʘjʘrish 

tʝʭnikʘsi ʦptimʘlligi dʘrʘjʘsi oôzgʘrishigʘ tʘôsir koôrsʘtmʘsligi tʘlʘb qilinʘdi.  
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Yelkadʘ shtʘngʘni tutib turish bilʘn, çqʘychiè hʦlʘtidʘ oôtirib-

turish. 

Bʦshlʘngôich turish hʦlʘti ï chuqur hʦlʘtdʘ egilish (ʦyoqlʘr çqʘychiè 

hʦlʘtidʘ). ʆldindʘ turgʘn ʦyoqning bʦldir sʦhʘsi tʘyanchgʘ nisbʘtʘn 

pʝrpʝndikulyar hʦlʘtdʘ jʦylʘshʘdi, ʦrqʘdʘ jʦylʘshuvchi ʦyoq tizzʘ 

boôgôimidʘn birʦz bukilʘdi. Shtʘngʘ yelkadʘ ushlʘnʘdi.  

ï ʆldingʘ-pʘstgʘ oôtirilʘdi, bundʘ ʦldindʘ turgʘn ʦyoq tizzʘ boôgôimidʘn 

chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘgʘchʘ bukilʘdi, ʦrqʘdʘ turgʘn ʦyoq toôgôri hʦlʘtdʘ 

ushlʘnʘdi. 

ï Bʦshlʘngôich turish hʦlʘtigʘ qʘytilʘdi. 

Mʘshqni bʘjʘrish vʘriʘntlʘri: bʦshlʘngôich turish hʦlʘti ʦldingidʝk, birʦq 

ʦldindʘ turgʘn ʦyoq ʝrdʘn 15-20 sm bʘlʘndlikdʘ jʦylʘshʘdi. 

ï Bʦshlʘngôich turish hʦlʘtidʘn ʦldingʘ-pʘstgʘ tʦmʦn yoônʘlishdʘ, unchʘ 

kʘttʘ boôlmʘgʘn ʘmplitudʘ qiymʘtidʘ prujinʘsimʦn koôrinishdʘ hʘrʘkʘtʘnish 

bʘjʘrilʘdi;  

ï Bʦshlʘngôich turish hʦlʘti ï ʦyoqlʘr çqʘychiè hʦlʘtidʘ, shtʘngʘ 

koôkrʘk sʦhʘsidʘ ushlʘnʘdi, itʘrilish hʦlʘtidʘ ushlʘsh bʘjʘrilʘdi, tirsʘklʘr 

pʘstdʘ tutilʘdi; 

ï Bʦshlʘngôich turish hʦlʘti ï ʦyoqlʘr çqʘychiè hʦlʘtidʘ, shtʘngʘ 

ʦldindʘ turgʘn ʦyoqning sʦni ʦrqʘ yuzʘsi ʦstidʘn, qoôldʘ pʘstdʘn ushlʘnʘdi. 

ʆldindʘ turgʘn ʦyoq bilʘn 5-7 mʘrtʘ oôtirib turish bʘjʘrilʘdi. Turish 

hʦlʘti oôzgʘrtirilʘdi.  

Mʘshqni tʘnʘ vʘznigʘ nisbʘtʘn 60-100% qiymʘtdʘgi ʦgôirlikdʘ bʘjʘrish 

ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi.  

Koôkrʘk sʦhʘsidʘ shtʘngʘni ushlʘb turish hʦlʘtidʘ (çrʘznʦjkʘè) 

oôtirib-turish.  

Bʦshlʘngôich turish hʦlʘti ï ʦyoqlʘr oôzʘrʦ bir-biridʘn ʘlʦhidʘ hʦlʘtdʘ, 

tʦr turish hʦlʘti, gʘvdʘ vʝrtikʘl koôrinishdʘ, tirsʘklʘr ʦldingʘ chiqʘrilgʘn, tutib 

turish itʘrilish hʦlʘtidʘ, nigʦhlʘr ʦldingʘ qʘrʘtilgʘn. 

ï Oôtirish bʘjʘrilʘdi. 
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ï Bʦshlʘngôich turish hʦlʘtigʘ qʘytilʘdi. 

Uslubiy koôrsʘtmʘlʘr vʘ dʦzʘni bʝlgilʘsh. 

ï ʆyoq bʘrmʦqlʘri ʦstigʘ disk yoki yogôʦchdʘn ishlʘngʘn brus 

jʦylʘshtirilʘdi.  

ï Koôtʘrilish vʘqtidʘ gʘvdʘ ʦldingʘ egilmʘydi. çYelkalʘr bilʘn ʦldingʘ 

yiqilish ʘmʘlgʘ ʦshirilmʘydi!è 

ï Koôtʘrilish vʘqtidʘ nigʦhlʘr ʦldingʘ-yuqʦrigʘ qʘrʘtilʘdi, iyak 

koôtʘrilʘdi.  

ï ʆyolʘrning tʘg qismi tʦs sʦhʘsi kʝngligidʘ vʘ tʘbiiy qʘyrilish hʦlʘtidʘ 

ushlʘnʘdi. 

ï Oôtirish hʦlʘtidʘ turib qʦlish kʝrʘk emʘs.  

ï Shtʘngʘning ʦgôirligi itʘrilishdʘ rʝkʦrd qiymʘtning 70-90% qismini 

tʘshkil qilishi bʝlgilʘnʘdi.  

ïMʘshq 10 mʘrtʘ 5-7 tʘ yondʘshuvdʘ bʘjʘrilʘdi.  

Yelkadʘ shtʘngʘ tutib turish bilʘn çgôʦz yurishè mʘshqi. 

Bʦshlʘngôich turish hʦlʘti ï yelkadʘ shtʘngʘ turtib turish bilʘn ʦyoq tʘgi 

bilʘn oôtirish, bʦsh toôgôri hʦlʘtdʘ, bilʘklʘr yozilgʘn hʦlʘtdʘ, tirsʘklʘr pʘstdʘ-

ʦrqʘdʘ, tutib turish oôrtʘ hʦlʘtdʘ.  

ï Gʘvdʘ ʦgôirligi itʘrilish hʦlʘtidʘgi ʦyoqqʘ bʝrilʘdi vʘ siltʘnuvchi ʦyoq 

bilʘn ʦldingʘ bir qʘdʘm tʘshlʘnʘdi. Tʦs sʦhʘsi oôqi siltʘnuvchi ʦyoqqʘ 

nisbʘtʘn burilʘdi. ʆyoq tʘyanch hʦlʘtigʘ bʘrmʦqlʘr bilʘn bʦsilʘdi. Siltʘnuvchi 

ʦyoqning tʘg qismi yon tʦmʦn boôylʘb yoy ʘsʦsidʘ tʘshlʘnʘdi.  

ï Spʦrtchining tʘnʘ vʘzni siltʘnuvchi ʦyoqqʘ tʘshlʘnʘdi. 

ï Siltʘnuvchi ʦyoqdʘ çʦyoq tʘgi bilʘn siljishè ʘsʦsidʘ ikkinchi qʘdʘm 

qoôyilʘdi 

Uslubiy koôrsʘtmʘlʘr vʘ dʦzʘni bʝlgilʘsh. 

ï çGôʦz yurishè vʘqtidʘ qʘdʘm tʘshlʘshdʘ yelka oôqi oôz turish hʦlʘtini 

oôzgʘrtirmʘydi. 

ï ʆrqʘ tik tutilʘdi, umurtqʘ pʘgôʦnʘsi ʦrqʘning muskullʘri bilʘn 

mustʘhkʘmlʘnʘdi.  
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ï ʆldingi itʘrilish bilʘn ish bʘjʘruvchi ʦyoq tizzʘsi yon tʦmʦngʘ 

tʘshlʘnʘdi vʘ sʦnning ichki tʦmʦni yuzʘsi oôrtʘsidʘgi burchʘk 90Ágʘchʘ 

yʝtkʘzilʘdi. Ushbu ʦyoning tʘg qismi tʘyanchgʘ nisbʘtʘn sʦnning burʘlishi 

yoônʘlishidʘ qʘyrilʘdi.  

ï Bʦsh tik tutilʘdi. Nigʦhlʘr ʦldingʘ qʘrʘtilʘdi.  

ï Tʦs oôqi butun mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmidʘ tʘyanchgʘ nisbʘtʘn pʘrʘllʝl 

hʦlʘtdʘ hʘrʘkʘtlʘnʘdi.  

ï ʆyoqlʘrni qoôyishdʘ ʦldingi itʘrilish tizzʘ boôgôimidʘ burchʘk qiymʘti 

90-100Á gʘ tʝng hisʦblʘnʘdi. 

ï Bʦshlʘngôich turish hʦlʘtidʘ gʘvdʘ vʝrtikʘl hʦlʘtdʘ ushlʘnʘdi. Gʘvdʘ 

prʦyʝksiyasi tʦs sʦhʘsi oôqi bilʘn bittʘ tʝkislikdʘ ushlʘnʘdi.  

ï Mʘshq gʘvdʘ vʘznining 40-50% qismigʘ tʝng boôlgʘn ʦgôirlikdʘgi 

shtʘngʘ bilʘn bʘjʘrilʘdi.  

ï Mʘshqni 15-20 mʝtr mʘsʦfʘdʘ, 6-7 mʘrtʘ tʘkrʦrlikdʘ bʘjʘrish tʘvsiya 

qilinʘdi.  

Yelkadʘn shtʘngʘni tushirish bilʘn yurish mʘshqi. 

Bʦshlʘngôich turish hʦlʘti ï çqʘychiè hʦlʘtidʘ turish bʘjʘrilʘdi. Snʘryad 

yelkadʘ ushlʘnʘdi. Ushlʘsh oôrtʘ hʦlʘtdʘ. Tirsʘklʘr yozilgʘn. Bʦsh toôgôri 

hʦlʘt ushlʘnʘdi. Yelkalʘr ʦrqʘgʘ qʘyrilgʘn. 

Spʦrtchi ʦldingʘ hʘrʘkʘtlʘnʘdi, siltʘnuvchi ʦyoqning sʦn sʦhʘsi ʦldingʘ-

yuqʦrigʘ chiqʘrilʘdi. Bʦldir tʘyanchgʘ nisbʘtʘn pʝrpʝndikulyar hʦlʘtdʘ 

ushlʘnʘdi vʘ tʘyanchgʘ nisbʘtʘn ʦyoq tʘg qismi butun yuzʘsi boôylʘb 

tushirilʘdi, bundʘ yuklʘmʘ ʦyoq tʘg qismining ʦrqʘ qismigʘ bʝrilʘdi. 

Itʘriluvchi ʦyoq tʘg qismining ʦrqʘ qismi bilʘn bʦsilʘdi, shuningdʝk tizzʘ 

boôgôimidʘn bir ʦz bukilgʘn hʦlʘt yuzʘgʘ kʝltirilʘdi.  

Uslubiy koôrsʘtmʘlʘr vʘ dʦzʘni bʝlgilʘsh. 

Butun mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmidʘ nigʦh ʦldingʘ qʘrʘtilʘdi.  

Siltʘnuvchi ʦyoqning tʘg qismi butun hʘrʘkʘtlʘnish dʘvʦmidʘ ʦldingʘ 

itʘrilishi ʘmʘlgʘ ʦshirilmʘydi. Siltʘnish hʦlʘtidʘgi ʦyogôining tʘg qismi 

tʘyanchgʘ fʘʦl koôrinishdʘ qoôyilʘdi.  
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çQʘdʘm tʘshlʘsh uzunligiè mʘsʦfʘsi 3 tʘ ʦyoq tʘgi mʘsʦfʘsigʘ tʝng 

hisʦblʘnʘdi.  

çQʘychiè hʦlʘtidʘ nʘfʘs ʦlish erkin tʘrzdʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi.  

ʆrqʘ muskullʘr bilʘn mustʘhkʘmlʘnʘdi vʘ butun mʘshqni bʘjʘrish 

dʘvʦmidʘ vʝrtikʘl hʦlʘtdʘ ushlʘb turilʘdi.  

Mʘshq çsʘkrʘshè bilʘn bʘjʘrilʘdi, yaôni çqʘychiè hʦlʘtidʘ pʘstgʘ-

yuqʦrigʘ 3-4 tʘ prujinʘsimʦn hʘrʘkʘtlʘnish bʘjʘrilʘdi. Bundʘ siltʘnuvchi 

ʦyoqning tizzʘsi vʘ tʦs sʦhʘsi qʘtôiy tʘrtibdʘ vʝrtikʘl hʦlʘtdʘ, pʘstgʘ vʘ kʝyin 

esʘ yuqʦrigʘ hʘrʘkʘtlʘntirilʘdi. çSʘkrʘshningè quyi nuqtʘsidʘ bʦldir tʘyanch 

hʦlʘtigʘ nisbʘtʘn pʘrʘllʝl jʦylʘshʘdi.  

Mʘshq gʘvdʘ ʦgôirligining 40-50% qismigʘ tʝng ʦgôirlikdʘ, 20-30 mʝtr 

mʘsʦfʘdʘ Ĭ 5-7 mʘrtʘ tʘkrʦriylikdʘ bʘjʘrilʘdi.  

 

4.5. Chidʘmlilik tushunchʘsi vʘ uning turlʘri 

çChidʘmlilikè tushunchʘsigʘ ʘniqlik kiritishdʘ bir nʝchtʘ tʘôriflʘr 

mʘvjud hisʦblʘnʘdi.  

Chidʘmlilik ï bu tʘlʘb qilingʘn shiddʘtli bʝrilgʘn ishning uzʦq vʘqt 

dʘvʦmiyligidʘ bʘjʘrishgʘ qʦdirlik vʘ chʘrchʘshgʘ qʘrshi kurʘshish qʦbiliyati, 

shuningdʝk ish bʘjʘrish vʘqtidʘ undʘn kʝyin sʘmʘrʘli koôrinishdʘ qʘytʘ 

tiklʘnish qʦbiliyatini ifʦdʘlʘydi. 

Chidʘmlilik ï bu spʦrtchining uzʦq vʘqt dʘvʦmidʘ muskullʘrning ish 

bʘjʘrish qʦbiliyati hisʦblʘnʘdi. 

Chidʘmlilik tushunchʘsi ʦrqʘli rivʦjlʘnib bʦruvchi chʘrchʘshni yʝngib 

oôtish ʦrqʘli, mʘshqni sʘmʘrʘli koôrinishdʘ bʘjʘrish qʦbiliyati tushinilʘdi. 

Chidʘmlilik tushunchʘsi ʦrqʘli bir-biridʘn ʘlʦhidʘ jismʦniy guruhlʘr 

ifʦdʘlʘnib, bundʘ ulʘrni birlʘshtiruvchi umumiylik futbʦlchining mʘôlum bir 

chʘrchʘsh dʘrʘjʘsigʘ nisbʘtʘn bʘrqʘrʦrligi rivʦj-lʘntirilishi dʘrʘjʘsi 

hisʦblʘnishi qʘyd qilib oôtilʘdi.  

Umumiy vʘ mʘʭsus chidʘmlilik oôzʘrʦ fʘrqlʘnʘdi. 
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Umumiy chidʘmlilik ï bu hʘrʘkʘtlʘrgʘ koôplʘb muskul guruhlʘrini jʘlb 

qilish ʦrqʘli, dʘvʦmiylikdʘ ish bʘjʘrish qʦbiliyati boôlib, bundʘ yurʘk ï qʦn 

tʦmir, nʘfʘs ʦlish vʘ mʘrkʘziy ʘsʘb tizimigʘ yetarlichʘ dʘrʘjʘdʘ yuqʦri 

tʘlʘblʘr qoôyilʘdi. 

Spʦrt nʘzʘriyasidʘ umumiy chidʘmlilik sifʘtidʘ spʦrtchining sʘmʘrʘli vʘ 

dʘvʦmiylikdʘ oôrtʘchʘ shiddʘtdʘ (ʘerʦb tʘvsifdʘgi) ish bʘjʘrishi koôrsʘtib 

oôtilishi qʘbul qilingʘn, bundʘ muskul ʘppʘrʘtining sʝzilʘrli qismi ishtirʦk 

etʘdi. Bu koôrinishdʘgi tʘôriflʘsh toôliq hʦlʘtdʘ vʝlʦsipʝd spʦrti (shʦssʝ 

shʘrʦitidʘ), uzʦq mʘsʦfʘgʘ yugurish, chʘngôi spʦrti vʘ shu koôrinishdʘgi ï 

koôp jihʘtdʘn ʘerʦb ish bʘjʘrish mʘʭsuldʦrligi tʘvsiflʘrigʘ egʘ boôlgʘn ʘlʦhidʘ 

spʦrt turlʘri uchunginʘ tʘdbiq etilishi mumkin. Tʝzlik-kuch vʘ murʘkkʘb 

kʦʦrdinʘtsiʦn spʦrt turlʘridʘ, yakkʘ kurʘsh vʘ spʦrt oôyinlʘrigʘ nisbʘtʘn 

tʘdbiq etilgʘndʘ esʘ bu tʘôriflʘshgʘ ʘniqliklʘr kiritilishi vʘ qoôshimchʘlʘr 

bʝlgilʘnishi tʘlʘb qilinʘdi. Ushbu spʦrt turlʘridʘ umumiy chidʘmlilik tizimi 

tʘrkibigʘ eng ʘvvʘlʦ, tʝzlik-kuch, ʘnʘerʦb, murʘkkʘb kʦʦrdinʘtsiʦn 

tʘvsiflʘrgʘ egʘ boôlgʘn, dʘvʦmiylikdʘgi vʘ sʘmʘrʘli ish bʘjʘrish qʦbiliyati 

kiritilʘdi. Ulʘrgʘ nisbʘtʘn umumiy chidʘmlilik yuklʘmʘlʘrgʘ nisbʘtʘn 

mʦslʘshish dʘrʘjʘsini ʦshirilishi hisʦbigʘ spʦrt mʘhʦrʘtidʘ mʘʭsus 

kʦmpʦnʝntlʘrning qʘrʦr tʦpishi jʘrʘyonigʘ ijʦbiy tʘôsir koôrsʘtuvchi, 

Shuningdʝk, tʘrkibidʘ mʘʭsus boôlmʘgʘn fʘʦliyat turlʘrining mʘʭsus turdʘ 

mʘshq qildirilishigʘ oôtkʘzilishi hʦlʘti mʘvjud boôlgʘn mʘʭsus boôlmʘgʘn 

tʘvsifdʘgi ishlʘrni sʘmʘrʘli vʘ dʘvʦmiylikdʘ bʘjʘrish qʦbiliyatini ʘniqlʘb 

bʝruvchi hʦlʘt sifʘtidʘ qʘrʘlʘdi.  

Mʘʭsus chidʘmlilik spʦrtchining bʘrchʘ ʦrgʘnlʘri vʘ ʦrgʘnlʘr 

tizimlʘrining tʘyyorgʘrligi dʘrʘjʘsini bʝlgilʘb bʝrʘdi, bundʘ uning jismʦniy vʘ 

psiʭʦlʦgik imkʦniyatlʘrining spʦrt turigʘ nisbʘtʘn tʘdbiq etilishi nʘzʘrdʘ 

tutilʘdi. 

Mʘôlum bir fʘʦliyat turigʘ nisbʘtʘn ʦlingʘn chidʘmlilik ï mʘʭsus 

chidʘmlilik dʝb nʦmlʘnʘdi.  



244 

 

Mʘʭsus mʘshgôulʦtlʘrgʘ ʦid chidʘmlilikning musʦbʘqʘ shʘrʦitidʘ 

nʘmʦyon boôluvchi psiʭik ʭususiyatlʘr, hʘrʘkʘt fʘʦliyatining sʘmʘrʘdʦrligi vʘ 

ish qʦbiliyati boôyichʘ bʘhʦlʘnuvchi ï çmʘʭsus musʦbʘqʘgʘ ʦid 

chidʘmlilikèdʘn fʘrqlʘnishi mʘshgôu-lʦt mʘshqlʘri, mikrʦtsikl jʘrʘyonlʘri 

dʘvʦmidʘ bʘjʘriluvchi mʘʭsus ishlʘrning umumiy yigôindi hʘjmi vʘ 

shiddʘtliligi koôrsʘtkichlʘri ʦrqʘli ifʦdʘlʘnʘdi.  

Spʦrt turigʘ bʦgôliq hʦlʘtdʘ, mʘʭsus chidʘmlilik mʘhʘlliy (lʦkʘl) yoki 

glʦbʘl, ʘerʦb yoki ʘnʘerʦb, stʘtik yoki dinʘmik, sʝnsʦr yoki emʦtsiʦnʘlli vʘ 

hokazo turlʘrdʘ boôlishi mumkin. 

Futbʦl ʘmʘliyotidʘ chidʘmlilikning quyidʘgi turlʘri ʘjrʘtib koôrsʘtilʘdi: 

ï  umumiy (ʘerʦb), uning dʘrʘjʘsi chʘrchʘsh oôsib bʦrishi shʘrʦitidʘ 

hʘrʘkʘtlʘrgʘ ʦid jismʦniy ishlʘrning sʘmʘrʘdʦrligi sʘqlʘnishi imkʦniyatlʘri 

bilʘn bʝlgilʘnʘdi (ʘynʘn, bundʘ oôyin yoki mʘshgôulʦt ushbu koôrinishgʘ egʘ 

hisʦblʘnʘdi); 

ï  tʝzlik (ʘnʘerʦb), chidʘmlilikning bu turi butun oôyin yoki mʘshgôulʦt 

dʘvʦmidʘ mʘksimʘl quvvʘtdʘgi yoki mʘksimʘl tʝzlikdʘgi ʦlgôʘ intilishlʘrning 

bʘjʘrilishini bʝlgilʘb bʝrʘdi;  

ï  kuch, bundʘ ushbu dʘrʘjʘning yuqʦriligi butun uchrʘshuv dʘvʦmidʘ, 

yakkʘ kurʘshlʘrdʘ, yugurishdʘ muskullʘrning tʘlʘb qilingʘn kuchlʘnish 

dʘrʘjʘsini ushlʘb turish imkʦnini bʝrʘdi; 

ï  psiʭik (emʦtsiʦnʘl), bu chidʘmlilik turi shu bilʘn tʘvsiflʘnʘdiki, yaôni 

hʘr qʘndʘy chʘrchʘsh psiʭik chʘrchʘshdʘn bʦshlʘnʘdi. Ungʘ qʘrshi turʘ ʦlish 

qʦbiliyati, ʘyniqsʘ nʦqulʘy oôyin shʘrʦitlʘridʘ gôʦliblik mʦtivʘtsiyasini 

shʘkllʘntirʘdi; 

ï  sʝnsʦr, bu chidʘmlilik turining yuqʦri dʘrʘjʘdʘ boôlishi sʝnsʦr 

chʘrchʘshgʘ qʘrshilik koôrsʘtʘ ʦlishgʘ yordʘm bʝrʘdi vʘ tʘktik vʘziyatlʘrdʘ 

ʦptimʘl dʘrʘjʘdʘ his qilishni tʘôminlʘydi; 

ï  mʘʭsus, bu chidʘmliik dʘrʘjʘsining yuqʦri boôlishi oôsib bʦruvchi 

chʘrchʘsh shʘrʦitlʘridʘ tʝʭnik-tʘtkik usullʘrni bʘjʘrish sʘmʘrʘdʦrligini 

tʘôminlʘydi. 
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Umumiy chidʘmlikning rivʦjlʘntirilishi ʘsʦsʘn quyidʘgi koôrsʘtilgʘn 

ikkitʘ vʘzifʘni hʘl qilish imkʦnini bʝrʘdi: jumlʘdʘn, yuqʦri dʘrʘjʘdʘgi 

mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘrigʘ oôtish uchun bʦshlʘngôich hʦlʘtlʘrni yarʘtish vʘ 

chidʘmlilikning tʘnlʘngʘn shʘkldʘgi spʦrt mʘshqlʘrigʘ oôtkʘzilishi. 

Futbʦldʘ ʘerʦb imkʦniyatlʘrni ʦshirishgʘ yoônʘltirilgʘn ishlʘr fʘqʘt 

mʘʭsus ishlʘrning sʘmʘrʘli bʘjʘrilishi vʘ qʘytʘ tiklʘnish jʘrʘyonlʘrining 

sʘmʘrʘli ʘmʘlgʘ ʦshirilishi tʘôminlʘnishi hʘjmidʘginʘ bʘjʘrilishi tʘlʘb 

qilinʘdi. Umumiy chidʘmlilikning rivʦjlʘntirilishi jʘrʘyoni mʘʭsus 

chidʘmlilikning rivʦjlʘntirilishi jʘrʘyonigʘ nisbʘtʘn bʘzʘgʘ ʦid (koômʘkchi) 

qism sifʘtidʘ qʘrʘb chiqilʘdi.  

 

4.5.1. Spʦrtchilʘrning hʘrʘkʘtlʘrgʘ ʦid fʘʦliyatini tʘôminlʘshning  

fiziʦlʦgik mʝʭʘnizmlʘri 

ʆdʘm tʦmʦnidʘn bʘjʘriluvchi hʘr qʘndʘy hʘrʘkʘtlʘr enʝrgiya 

sʘrflʘnishini tʘlʘb qilʘdi. Bʘjʘriluvchi ishlʘrning shiddʘtliligi vʘ hʘjmi 

qʘnchʘlik dʘrʘjʘdʘ kʘttʘ boôlsʘ, shu dʘrʘjʘdʘ koôprʦq miqdʦrdʘ enʝrgiya 

sʘrflʘnʘdi. Muskullʘr fʘʦliyatining enʝrgiya bilʘn tʘôminlʘnishidʘ klʘssik 

sʭʝmʘ quyidʘgi koôrinishgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi. Muskullʘrning qisqʘrishi uchun 

enʝrgiya ʝtkʘzib bʝruvchi eng muhim tʘôminʦtchilʘrdʘn biri sifʘtidʘ 

ʘdʝnʦzintrifʦsfʘt (ɸTF) ʭizmʘt qilʘdi, bu mʦddʘ yuqʦri enʝrgiyagʘ egʘ 

fʦsfʘtli birikmʘ hisʦblʘnʘdi. ɸTFning pʘrchʘlʘnishi (gidrʦlizlʘnishi) miʦzin ï 

ɸTFʘzʘ fʝrmʝnti ishtirʦkidʘ ʘmʘlgʘ ʦshʘdi, bundʘ ʘdʝnʦzintrifʦsfʘt (ɸDF) 

vʘ fʦsfʘt guruhi ʭʦsil boôlʘdi, shuningdʝk erkin enʝrgiya ʘjrʘlib chiqʘdi. 

Muskul tʦlʘsining qʘndʘydir dʘvʦmiylikkʘ egʘ boôlgʘn muskullʘr qisqʘrishini 

ushlʘb turishi uchun ɸTFning pʘrchʘlʘnishi tʝzligi qiymʘtidʘ dʦimiy rʘvishdʘ 

uning qʘytʘ tiklʘnishi (rʝsintʝz, yaôni qʘytʘ sintʝzlʘnishi) tʘlʘb qilinʘdi. 

Mʘôlumki, ɸTFning qʘytʘ sintʝzlʘnishi quyidʘgi kʝltirilgʘn ʘsʦsiy uchtʘ yoôl 

ʘsʦsidʘ ʘmʘlgʘ ʦshʘdi: yaôni, krʝtinfʦsfʘt, glikʦlitik (ʘnʘerʦb mʘnbʘ) vʘ 

ʦksidlʘnishli (ʘerʦb mʘnbʘ) usuldʘ ʘmʘlgʘ ʦshʘdi. Bu mʝʭʘnizmlʘrdʘ 

ɸTFning qʘytʘ sntʝzlʘnishi uchun turli ʭildʘgi enʝrgʝtik substrʘtlʘrdʘn 
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fʦydʘlʘnilʘdi. Ulʘr enʝrgʝtik sigôimi boôyichʘ, yaôni ushbu mʝʭʘnizm 

enʝrgiyasi hisʦbigʘ sintʝzlʘnishi mumkin boôlgʘn ɸTFning mʘksimʘl miqdʦri 

bilʘn bʝlgilʘnidi, yaôni vʘqt birligi dʘvʦmidʘ ʘjrʘlib chiquvchi enʝrgiya 

miqdʦri bilʘn ifʦdʘlʘnʘdi. Enʝrgʝtik tizimning sigôimi mʘksimʘl hʘjm bilʘn 

chʝklʘnʘdi, quvvʘti esʘ bʝrilgʘn mʝʭʘnizm boôyichʘ enʝrgiya hisʦbigʘ bʘjʘri-

luvchi ishlʘrning chʝgʘrʘviy shiddʘtliligi qiymʘti bilʘn bʝlgilʘnʘdi. Ulʘrdʘn 

hʘr birining ɸTFning qʘytʘ sintʝzlʘnishidʘgi (rʝsintʝz) turgʘn ʘsʦsiy rʦli 

muskul-lʘrning qisqʘrish kuchi vʘ dʘvʦmiyligigʘ bʦgôliq hisʦblʘnʘdi, 

shuningdʝk bundʘ muskullʘrning ishlʘsh rʝjimi, jumlʘdʘn ulʘrning kislʦrʦd 

bilʘn tʘôminlʘnishi dʘrʘjʘsi hisʦbgʘ ʦlinʘdi. Bundʘn tʘshqʘri, muskullʘr 

fʘʦliyatining enʝrgiya bilʘn tʘôminlʘnishidʘ krʝʘtinfʦsfʘt (KrF) hʘm kʘttʘ rʦl 

oôynʘydi. 

KrF vʘ ɸTF oôrtʘsidʘ krʝʘtinkinʘzʘ fʝrmʝnti yordʘmidʘ 

trʘnsfʦsfʦrlʘnish reaksiyasi ʘmʘlgʘ ʦshʘdi, bu reaksiya muskullʘrning 

qisqʘrishi vʘqtidʘ ɸTFning tʝzkʦr koôrinishdʘ qʘytʘ sintʝzlʘnishini 

tʘôminlʘydi.  

Yuklʘmʘlʘr shiddʘti vʘ muskullʘrdʘ KrF dʘrʘjʘsining kʘmʘyishi 

oôrtʘsidʘ toôgôri bʦgôliqlik mʘvjud hisʦblʘnʘdi. Qisqʘ vʘqt dʘvʦmiyligidʘgi 

çrʘd etishgʘchʘè mʘksimʘl dʘrʘjʘdʘ ish bʘjʘrishdʘn kʝyin ɸTF 

kʦnsʝntrʘtsiyasi dʝyarli nʦl qiymʘtgʘchʘ kʘmʘyadi. Shu bilʘn bir vʘqtdʘ, 

ɸTF miqdʦri oôrtʘchʘ yuklʘmʘlʘr shʘrʦitidʘ tinch hʦlʘtdʘgi qiymʘtigʘ 

nisbʘtʘn tʘhminʘn 60-70% gʘchʘ kʘmʘyishi qʘyd qilinʘdi vʘ nʘvbʘtdʘgi 

qismlʘrdʘ yuklʘmʘ shiddʘti ʦrtishi bilʘn sʝzilʘrsiz dʘrʘjʘdʘ oôzgʘrʘdi. 

Oôz nʘvbʘtidʘ, muskullʘrdʘ mʘvjud boôlgʘn bʘrchʘ ɸTF hʘm qisqʘrish 

mʝʭʘnizmidʘ fʦydʘlʘnilmʘsligi mumkin, jismʦniy ish bʘjʘrish vʘqtidʘ KrF 

zʘhirʘsi dʝyarli toôliq hʦlʘtdʘ sʘrflʘnishi mumkin. 

Qisqʘrish mʝʭʘnizmining oôzi ɸTF mʦlʝkulʘlʘri sʘrflʘnishi bilʘn bʦgôliq 

boôlib, ɸTF mʦlʝkulʘlʘri ichki tʦmʦndʘn KF mʦlʝkulʘlʘri yordʘmidʘ 

sintʝzlʘnishi kʝrʘk, erkin hʦlʘtdʘgi krʝʘtin vʘ erkin hʦlʘtdʘgi fʦsfʘt esʘ 

ʘnʘerʦb glikʦliz jʘrʘyoni ʘmʘlgʘ ʦshishi yoki ʘerʦb glikʦliz yoki yogôlʘrning 
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ʦksidlʘnishii ishgʘ tushirilishi uchun turtki (stimul) bʝrʘdi. Sʭʝmʘ tʘrkibidʘ 

KF shunti mʘvjud boôlib, yoki bʦshqʘchʘ soôz bilʘn ʘytgʘndʘ, bʘrchʘ 

mʝtʘbʦlik vʘ enʝrgʝtik yoôllʘr, glikʦliz vʘ yogôlʘrning ʦksidlʘnishi fʘqʘt 

KFning qʘytʘ sintʝzlʘnishi (rʝsintʝz) ʦrqʘli bʦrʘdi, KF esʘ bʝvʦsitʘ ɸTF 

sintʝzi uchun yoôllʘnʘdi. Ushbu hʦlʘtgʘ muvʦfiq tʘrzdʘ, ʘgʘr spʦrtchi çbʦr 

boôyichʘè rʝjimidʘ hʘrʘkʘtlʘnishni bʦshlʘsʘ, tʘhminʘn 15 sʦniyadʘn kʝyin 

ɸTF vʘ KF (fʦsfʘgʝnlʘr) zʘhirʘlʘri sʘrflʘb boôlinʘdi. Kʝyin ishgʘ 

tushiriluvchi jʘrʘyonlʘr erkin krʝʘtin ʦrqʘli turtki bʝrilʘdi. Bu hʦlʘt, birinchi 

nʘvbʘtdʘ ʘnʘerʦb glikʦliz jʘrʘyonidʘn tʘshkil tʦpgʘn boôlib, bir yarim dʘqiqʘ 

dʘvʦmidʘ dʘvʦm etishi mumkin, undʘn kʝyin esʘ ʦksidlʘnishli fʦsfʦrlʘnish 

ishgʘ tushishi kʝrʘk, yaôni endi ʘerʦb glikʦliz jʘrʘyoni bʦshlʘnʘdi. Mʝôyoriy 

hʦlʘtdʘ ʦdʘm ʦrgʘnizmidʘ uglʝvʦdlʘr zʘhirʘsi tʘhminʘn 20-30 dʘqiqʘdʘ 

pʘsʘyadi, toôliq hʦlʘtdʘ esʘ 45 dʘqiqʘdʘn kʝyin tugʘydi. Vʘ fʘqʘt muskullʘrdʘ 

uglʝvʦdlʘr vʘ qʦndʘ glyukʦzʘ zʘhirʘsining tugʘshi hʦlʘtidʘginʘ yogôlʘrning 

ʦksidlʘnishi bilʘn bʦgôliq boôlgʘn jʘrʘyonlʘr jʘdʘl rʘvishdʘ ʘvj ʦlishi 

bʦshlʘnʘdi. Oôrtʘchʘ shiddʘtdʘ hʘrʘkʘtlʘnishdʘ, qʦndʘ kislʦrʦd 

yʝtishmʦvchiligi shʘrʦitidʘ ʘnʘerʦb glikʦliz jʘrʘyoni ishgʘ tushʘdi. 

Bu sʭʝmʘ prʦbirkʘ dʘrʘjʘsidʘ yoki bittʘ ʘlʦhidʘ koôrinishdʘ ʦlingʘn 

muskul tʦlʘsi ʦrqʘli umumiy muskulgʘ nisbʘtʘn qʘrʘb chiqishdʘ tʘnqid ʦstigʘ 

ʦlinʘdi. Yakkʘ hʦlʘtdʘgi, ʘjrʘtib ʦlingʘn muskul tʦlʘsi ï bu mʘôlum dʘrʘjʘdʘ 

toôgôri tʘvsiflʘsh hisʦblʘnʘdi. Birʦq, bizdʘ muskul tʦlʘsi bittʘ emʘs, ulʘrning 

sʦni koôp, shuningdʝk muskullʘrning sʦni hʘm koôp vʘ oôz nʘvbʘtidʘ biz oôz 

mʦdʝlimiz tʘrkibigʘ ushbu elʝmʝntlʘrni hʘm kiritishimiz tʘlʘb qilinʘdi. 

Bundʘn tʘshqʘri, bizdʘ ʦldin mʘôlum bir shiddʘtdʘ ish bʘjʘruvchi 

ʦksidlʘnishli muskul tʦlʘlʘri vʘ glikʦlitik muskul tʦlʘlʘri ham bʦr: ʘgʘr 

shiddʘt oôzgʘrsʘ, u hʦldʘ qoôshimchʘ muskul tʦlʘlʘri ishgʘ qoôshilʘdi. Muskul 

tʦlʘlʘrining ishgʘ tushirilishi qʦnuniyatiga ʘmʘl qilʘdi.  

Muʘllif fikrigʘ koôrʘ, ʘgʘr, bu bʘrchʘ kʦmpʦnʝntlʘr hisʦbgʘ ʦlinsʘ, u 

hʦldʘ biz ʦrqʘ miyadʘ mʦtʦnʝyrʦnlʘrni bʦshqʘruvchi bʦsh miyadʘn tʘshkil 

tʦpgʘn, vʘ mʦtʦnʝyrʦnlʘr esʘ muskullʘrni bʦshqʘruvchi hʦlʘtdʘn ibʦrʘt 
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boôlgʘn yangi mʦdʝlni tuzib chiqʘmiz. Vʘ mʘnʘ shu yuqʦrigʘ tʦmʦn 

hʘrʘkʘtlʘnuvchi impulsʘtsiyagʘ bʦgôliq hʦldʘ, dʘstlʘb quyi pʘgôʦnʘli hʘrʘkʘt 

birliklʘri ishgʘ tushirilʘdi, kʝyin esʘ nisbʘtʘn yuqʦrirʦq bʘrchʘ muskul tʦlʘlʘri 

ishgʘ tushirilʘdi, bu hʦlʘtdʘ ʦlʘylik, tʘyanib dʝpsinish kuchi ʦrtʘdi. Vʘ ushbu 

hʦlʘtdʘ butunlʘy bʦshqʘchʘ mʘnzʘrʘ hʦsil boôlʘdi. 

Mʘsʘlʘn, siz mʘksimʘlgʘ nisbʘtʘn 50% lik kuchlʘnish bilʘn 

hʘrʘkʘtlʘnishni bʦshlʘsʘngiz, bundʘ mʘksimum sprint (3-7 sʦniya), 50% esʘ, 

bu shʘrtli qilib ʘytgʘndʘ, 1500 mʝtr yoki 3000 mʝtrgʘ yugurishdʘn tʘshkil 

tʦpʘdi. Bu hʦlʘtdʘ ʦrgʘnizmdʘ nimʘlʘr ʘmʘlgʘ ʦshʘdi? Siz tʝzlikni ushlʘb 

turish uchun qʘnchʘ tʘlʘb qilinsʘ, shunchʘ muskul tʦlʘlʘrini ishgʘ tushirʘsiz. 

ʆlʘylik, sizdʘ ʦksidlʘnishli muskul tʦlʘlʘri (ʆMT) 75% boôlsin. ʆlʘylik, siz 

bʘrchʘ muskul tʦlʘlʘrining yarmisini ishgʘ tushirdingiz. ʆMT ning ishgʘ 

tushirilishi 15 sʦniya dʘvʦmidʘ ɸTF vʘ KF hisʦbigʘ ish ʦlib bʦrʘdi, kʝyin 

ulʘrning quvvʘti tʘhminʘn yarmisigʘchʘ pʘsʘyishi bʦshlʘnʘdi vʘ nʘvbʘtdʘgi 

qismdʘ bu ʆMT fʘqʘt ʘerʦb rʝjimdʘ ishlʘydi vʘ endi fʘqʘt yogôlʘrdʘn 

fʦydʘlʘnish ʘmʘlgʘ ʦshʘdi. Birʦq, 40 dʘqiqʘdʘn kʝyin, ushbu hʦlʘtdʘ esʘ ï 

ʘynʘn, hʦzir 1-dʘqiqʘdʘn bʦshlʘb ish bʘjʘrish yogôlʘrning ʦksidlʘnishi 

hisʦbigʘ ʘmʘlgʘ ʦshʘdi! Chunki, ish bʘjʘrish vʘqtidʘ ʆMT dʘ 

mitʦʭʦndriyalʘr tʘshqʘrigʘ tsitrʘt ʘjrʘtʘdi vʘ uning tʘôsiridʘ glikʦliz 

ingibirlʘnʘdi (fʘʦlligi susʘytirilʘdi), shu sʘbʘbli fʘqʘt yogôlʘr ʦksidlʘnishi 

mumkin (ʦksidlʘnish jʘrʘyoni kimyosi Krʝbs sikli bilʘn tʘvsiflʘnʘdi). Dʝmʘk, 

yogôlʘr ʦksidlʘnishni bʦshlʘgʘnidʘn kʝyin 15 sʦniya hʘli oôtib ulgurmʘdi. Vʘ 

mʘnʘ shu pʘytdʘ quvvʘt qiymʘti pʘsʘyadi, sizgʘ esʘ mʘksimʘlgʘ nisbʘtʘn 

50% lik tʦpshiriqni ushlʘb turish kʝrʘk. Bu hʦlʘtdʘ siz yanʘ bir pʦrtsiya 

muskul tʦlʘlʘrini ishgʘ tushirishgʘ mʘjbur boôlʘsiz. ʆlʘylik, qoôshimchʘ 

tʘrzdʘ siz yanʘ ʦksidlʘnuvi tipdʘgi 25% muskullʘrni ishgʘ tushirdingiz, ulʘr 

ʭʘli ish bʘjʘrgʘni yoôq edi vʘ fʘqʘt ishgʘ tushirilishining dʘstlʘbki 15 sʦniyadi 

dʘvʦmidʘ ɸTF vʘ KF hisʦbigʘ ish bʘjʘrishi qʘyd qilinʘdi. Bundʘ siz ɸTF vʘ 

KF hisʦbigʘ 30 sʦniya emʘs, bʘlki 15 sʦniya dʘvʦmidʘ yugurishingiz 

mumkinligi kʝlib chiqʘdi. Yaôni, siz muskul tʦlʘlʘrining (MT) ishgʘ 
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tushirilishining dʘstlʘbki qismidʘ ɸTF hisʦbigʘ 15 sʦniya dʘvʦmidʘ 

yugurishni ʘmʘlgʘ ʦshirʘsiz vʘ yanʘ nʘvbʘtdʘgi 15 sʦniya dʘvʦmidʘ ham ish 

bʘjʘrilishi tʘlʘb qilinʘdi, birʦq bu qismdʘ endi ish bʘjʘrilishi ʘerʦb mʘhsulʦt 

hisʦbigʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Bu ishgʘ tushirilgʘn ʦksidlʘnishli muskul tʦlʘlʘri 

oôzidʘ mʘvjud boôlgʘn ɸTF vʘ KF zʘhirʘlʘrini toôliq sʘrflʘmʘydi, bʘlki 

yarmisi sʘrflʘnʘdi vʘ ushbu yarmisi qʘytʘ sintʝzlʘnish (rʝsintʝz) hisʦbigʘ 

ushlʘb turilʘdi, yaôni ʦksidlʘnishli jʘrʘyonlʘr, yogôlʘrning ʦksidlʘnishi 

hisʦbigʘ tʘôminlʘnʘdi. Bʝlgilʘngʘn 50% lik quvvʘt shʘrʦitini ushlʘb 

turishning siz tʘxminʘn 30-35% ʦksidlʘnishli fʦsfʦrlʘnish hisʦbigʘ 

tʘôminlʘshingiz mumkin. Ushbu koôrinish-dʘgi quvvʘt shʘrʦitidʘ tʘhminʘn siz 

30-40 sʦniya dʘvʦmidʘ ushbu muskul-lʘrning kislʦrʦd istʝômʦli boôyichʘ 

chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘgʘ chiqʘrilishi hʦlʘtini yuzʘgʘ kʝltirʘsiz (uning qiymʘti 

mʘksimʘl quvvʘtgʘ nisbʘtʘn ʘynʘn, ushbu muskullʘr erishishi mumkin 

boôlgʘn 35% ni tʘshkil qilʘdi). Bu ʘynʘn, ʘnʘerʦb pogôʦnʘ (ɸnP) qiymʘtigʘ 

mʦs kʝlʘdi. ɸgʘr, kislʦrʦd istʝômʦli egri chizigôi chizilsʘ, u hʦldʘ siz 40 

sʦniyadʘn kʝyin ɸnP gʘ mʦs kʝluvchi plʘtʦ qismini koôrishingiz mumkin.  

Nʘvbʘtdʘgi qismdʘ spʦrtchi glikʦlitik muskul tʦlʘlʘrini (GMT) ishgʘ 

tushirishi mumkin, birʦq bundʘ siz bʝlgilʘngʘn quvvʘt mʝôyoridʘn kʝlib 

chiqib, kichik pʦrtsiyalʘrdʘ ishgʘ tushirilʘdi.  

Shundʘy qilib, u dʘstlʘbki dʘqiqʘlʘr dʘvʦmidʘ glikʦlitik tʦlʘlʘr ishgʘ 

tushirilʘdi. Ulʘr ham dʘstlʘb ɸTF vʘ KF hisʦbigʘ ish bʘjʘrʘdi, kʝyin esʘ 

glikʦliz hisʦbigʘ ishlʘydi. Ishgʘ tushirilgʘn glikʦlitik muskul tʦlʘlʘri (GMT) 

dʘstlʘbki dʘqiqʘlʘrdʘ ish bʘjʘrʘdi, ʦksidlʘnish ʦrtʘdi vʘ quvvʘti dʝyarli nʦl 

qiymʘtgʘchʘ pʘsʘyadi. Shu sʘbʘbli, sizdʘ zʘhirʘsi mʘvjud boôlgʘn hʦlʘtgʘchʘ 

yangi GMT ishgʘ tushirilishi ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. ɸgʘr, sizdʘ uning zʘhirʘsi 

koôp boôlsʘ, u hʦldʘ 3-4 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ huddi shundʘy ish bʘjʘrish 

mumkin. ɸgʘr, kimdʘ GMT zʘhirʘsi mʘvjud boôlmʘsʘ, u hʦldʘ undʘ quvvʘt 

qiymʘti pʘsʘyishni bʦshlʘydi vʘ tʦpshiriqni bʘjʘrishni rʘd qilish qʘyd qilinʘdi.  

Yakuniy hʦlʘtdʘ, kimdʘ ʆMT koôp boôlsʘ, glikʦlitik muskul tʦlʘlʘri esʘ 

kʘm boôlsʘ, quvvʘt egri chizigôi koôtʘrilib bʦrʘdi, qʘndʘydir bir yarim-ikki 
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dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ ushlʘb turilʘdi vʘ ʘlbʘttʘ, ɸnP dʘrʘjʘsigʘchʘ tushib kʝtʘdi 

vʘ shundʘy qilib, uzʦq vʘqt dʘvʦmidʘ ushlʘb turilʘdi. Kimdʘ GMT zʘhirʘsi 

kʘttʘ boôlsʘ, bir ʭildʘgi shʘrʦitlʘrdʘ yuqʦri quvvʘtdʘ nisbʘtʘn uzʦqrʦq vʘqt 

dʘvʦmiyligidʘ ish bʘjʘrishi mumkin vʘ mʘôlum bir ʘniqlikdʘgi mʘsʦfʘgʘ 

oôzib kʝtishi qʘyd qilinʘdi. Dʝmʘk, bu yʝrdʘ koôp miqdʦrdʘ GMTgʘ egʘ 

boôlgʘn, birʦq ʦksidlʘnishli muskul tʦlʘlʘri kʘm boôlgʘn ʦdʘmdʘ nisbʘtʘn 

qisqʘ mʘsʦfʘlʘrdʘ, ʦlʘylik 1-1,5 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ glikʦlitik zʘxirʘ hisʦbigʘ 

yutib chiqish kʝlib chiqʘdi. Birʦq, mʘsʦfʘ qʘnchʘlik uzʦqrʦq boôlsʘ, bu 

ʦrtiqchʘ muskul mʘssʘsi-ning (GMT) muhimligi dʘrʘjʘsi kʘmʘyadi. Mʘsʦfʘ 

boôyichʘ bʝlgilʘngʘn vʘqt, ʦlʘylik 5 dʘqiqʘ oôtgʘnidʘn kʝyin, tʘnʘdʘ ʦrtiqchʘ 

mʘssʘ qʘyd qilinishi mumkin.  

Shuningdʝk, muʘllif tʦmʦnidʘn mʘrkʘziy vʘ pʝrifʝrik ʦmillʘrning 

(yurʘk-qʦn tʦmir tizimi vʘ muskullʘr) ish qʦbiliyati oôrtʘsidʘgi bʦgôliqlik 

oôrgʘnilgʘn. ɸgʘr, qʘndʘydir ʘniq hʘrʘkʘtni qʘrʘb chiqʘdigʘn boôlsʘk, u hʦldʘ 

biz koôrishimiz mumkinki, hʘr bir ʘniq mʘshqlʘrdʘ mʘôlum bir ʘniq muskullʘr 

guruhlʘri ishtirʦk etʘdi. Quyidʘgi koôrinishdʘgi sʘvʦl tugôilʘdi: bu muskullʘr 

qʘnchʘ miqdʦrdʘ kislʦrʦd istʝômʦl qilʘdi? Nʘzʘriy jihʘtdʘn bu qiymʘtni 

hisʦblʘb chiqʘrish judʘ ʦsʦn hisʦblʘnʘdi: yaôni, 1 kg muskul mʘssʘsi ʘgʘr u 

tʘyyorgʘrlik chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘsidʘ turgʘn boôlsʘ, ʘgʘr bundʘ bʘrchʘ ʆMT 

ishtirʦk etsʘ tʘhminʘn 0,2-0,3 l/dʘq miqdʦridʘ kislʦrʦd istʝômʦl qilʘdi. 

Nʘvbʘtdʘgi qismlʘrdʘ esʘ bu rʘqʘmlʘrni shunchʘki bʝrilgʘn shʘrʦitdʘ 

mʘksimʘl tʘyyorgʘrlikkʘ egʘ boôlgʘn muskul mʘssʘsigʘ koôpʘytirish tʘlʘb 

qilinʘdi. Mʘksimʘl dʘrʘjʘdʘ tʘyyorgʘrlik tushunchʘsi nimʘni ʘnglʘtʘdi? Bu 

bir ʭildʘgi ʆMT muskullʘr mʘssʘsi ichidʘ miʦfibrillʘ vʘ mitʦʭʦndriyalʘr 

shundʘy nisbʘtdʘ mʘvjud hisʦblʘnʘdiki, ungʘ yanʘ bʦshqʘ qoôshish mumkin 

emʘs (miʦfibril-lʘrning bʘrchʘsi miʦkʘrddʘgi kʘbi mitʦʭʦndriyalʘr bilʘn 

oôrʘb ʦlingʘn). Bu hʦlʘtdʘ 3 l kislʦrʦd istʝômʦl qilinishi uchun 10 kg fʘʦl 

hʦlʘtdʘgi muskul mʘssʘsi boôlishi tʘlʘb qilinʘdi, ʘgʘr 6 litr kislʦrʦd istʝômʦl 

qilinishi bʝlgilʘnsʘ, u hʦldʘ fʘqʘt 20 kg fʘʦl hʦlʘtdʘgi muskul mʘssʘsi yetarli 

hisʦblʘnʘdi.  
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Endi hisʦblʘymiz, yaôni yurʘkkʘ qʘnchʘ kislʦrʦd yʝtkʘzib bʝrilʘdi. ɸgʘr, 

1 litr qʦn 160 ml kislʦrʦd tʘshishini (gʝmʦglʦbin mʝôyoriy miqdʦrdʘ boôlgʘn 

shʘrʦitdʘ) qʘbul qilʘdigʘn boôlsʘk, u hʦldʘ bu sʦn miqdʦrini qʦnning 

dʘqiqʘlik ʘylʘnish hʘjmigʘ koôpʘytirish ʦrqʘli biz yurʘkkʘ kʝlib tushishi 

mumkin boôlgʘn kislʦrʦd miqdʦrini hisʦblʘy ʦlʘmiz. ʆdʘtdʘ, mʝôyoriy 

hʦlʘtdʘ ʦdʘm (erkʘk) ʦrgʘnizmidʘ yurʘkning urish hʘjmi bir mʘrtʘlik qʦnni 

hʘydʘsh dʘvʦmidʘ 120-130 ml ʘtrʦfidʘ hisʦblʘnʘdi. Bir dʘqiqʘdʘ 190 mʘrtʘ 

puls urishidʘ 190 urish/dʘqiqʘĬ130 mlĬ160 ml = 4 l/dʘq ʘtrʦfidʘ qiymʘtgʘ 

egʘ boôlʘmiz. Bʘrchʘsi ushbu koôrinishdʘ yetarlichʘ dʘrʘjʘdʘ ʦddiy 

hisʦblʘnilʘdi. Supʝr ʘtlʝtikʘchilʘrdʘ bittʘ urish tsiklidʘ 240 ml qʦn hʘydʘlʘdi, 

bu qiymʘt 7-8 l/dʘq kislʦrʦd miqdʦrigʘ mʦs kʝlʘdi.  

Muʘllif tʦmʦnidʘn ʘniqlʘnishichʘ, 20 kg muskul hʘjmi dʘqiqʘsigʘ 6 litr 

ʘtrʦfidʘ kislʦrʦd istʝômʦl qilʘdi. ɸgʘr, spʦrtchidʘ ʦyoqlʘridʘ muskullʘr 

mʘssʘsi 20-25 kg ʘtrʦfidʘ boôlsʘ vʘ ungʘ qʦrin, ʦrqʘ, qoôllʘr muskullʘri 

qoôshilsʘ, u hʦldʘ 30 kg ʦrtiqchʘ sʦn rʘqʘmigʘ egʘ boôlʘmiz. Tuzʘtish 

kiritishdʘ ushbu bʘrchʘ muskullʘr mʘssʘsi imkʦniyat chʝgʘrʘsidʘ kislʦrʦd 

istʝômʦl qilishidʘn kʝlib chiqqʘn hʦldʘ, 40 kg fʘʦl hʦlʘtdʘgi muskullʘr 

mʘssʘsi 8 l/dʘq ʘtrʦfidʘ kislʦrʦd istʝômʦl qilishni hisʦblʘsh tʦpishimiz 

mumkin. Mʘnʘ ushbu hʦlʘtdʘ ʘgʘr, muskullʘr mʘksimʘl dʘrʘjʘdʘ tʘyyor 

hʦlʘtdʘ boôlsʘ, u hʦldʘ muskullʘrni toôliq kislʦrʦd bilʘn tʘôminlʘsh uchun 

yurʘk qʘnchʘ qʦn hʘydʘb bʝrishi kʝrʘkligi kʝlib chiqʘdi.  

Shundʘy qilib, biz ikkitʘ chʝgʘrʘviy qiymʘtlʘrni ʦlʘmiz. Birinchisi ï 

mʘvjud ʘdʘbiyot mʘôlumʦtlʘridʘn mʘôlumki, ʦrgʘnizmdʘ yurʘkning 8 l/dʘq 

miqdʦridʘ kislʦrʦd hʘydʘb bʝrishi ï bu chʝgʘrʘviy rʘqʘm hisʦblʘnʘdi, bu 

rʘqʘm qiymʘti dʝyarli hʝch kimdʘ mʘvjud emʘs.  

Shu bilʘn bir vʘqtdʘ, muskullʘrning 8 l/dʘq qiymʘtidʘ kislʦrʦd bilʘn 

tʘôminlʘnishi boôyichʘ bu rʘqʘm hʘli hʝch kimdʘ qʘyd qilinmʘgʘn. ʆdʘtdʘ, 

tʘhminʘn 6 l/dʘq, ʦlʘylik 6,5 l/dʘq ʘtrʦfidʘ kislʦrʦd istʝômʦl qilinib, 7 l/dʘq 

qiymʘt dʝyarli kuzʘtilmʘydi.  
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Nʘvbʘtdʘgi qismdʘ muʘllif tʦmʦnidʘn, yurʘkdʘ ʘmʘlgʘ ʦshuvchi 

jʘrʘyonlʘrgʘ nisbʘtʘn bʘtʘfsil hʦlʘtdʘ toôʭtʘlib oôtish mʘqsʘdgʘ muvʦfiqligi 

koôrsʘtib oôtilʘdi. Yurʘk ï bu mʘshinʘ emʘs, mʘshgôulʦtlʘrni nʦtoôgôri ʘmʘlgʘ 

ʦshirish ʦrqʘli uni yetarlichʘ ʦsʦnlik bilʘn ishdʘn chiqʘrish mumkin 

hisʦblʘnʘdi. Biz muskullʘr ustidʘ mʘshq bʘjʘrish bilʘn birgʘlikdʘ yurʘk ustidʘ 

ham mʘshq qilishni bʘjʘrʘmiz, yaôni qʦn ʘylʘnishining dʘqiqʘlik hʘjmini 

ʦshirishgʘ erishʘmiz. Yurʘk kʘttʘlʘshʘdi, yaôni gipʝrtrʦfiyagʘ uchrʘydi. Biz 

yurʘkning ichki qismidʘ nimʘni oôzgʘrtirishimiz mumkin? Bundʘ hʘr bir 

ʘlʦhidʘ muskul tʦlʘsining diʘmʝtr oôlchʘmlʘri vʘ muskul tʦlʘlʘrining (MT) 

uzunlik oôlchʘmlʘrini oôzgʘrtirishimiz mumkin. Oôz nʘvbʘtidʘ, muvʦfiq 

hʦlʘtdʘ yurʘkning quyidʘgi koôrinishdʘ ikki ʭil tipdʘgi gipʝrtrʦfiyalʘnishi 

fʘrqlʘnʘdi: jumlʘdʘn, L-tipdʘ gipʝrtrʦfiyalʘnish, bundʘ yurʘk muskullʘri 

choôzilʘdi, uning muskul tʦlʘlʘri uzʘyadi, oôz nʘvbʘtidʘ yurʘkning hʘjmi 

ʦrtʘdi; D-tipdʘgi gipʝrtrʦfiyalʘnishdʘ esʘ koôndʘlʘng gipʝrtrʦfiyalʘnish qʘyd 

qilinib, bundʘ yurʘkning dʝvʦrlʘri qʘlinligi ʦrtʘdi, yaôni uning kuchi ʦrtʘdi.  

Yurʘkning hʘjmini ʦshirish uchun mʘksimʘl urish hʘjmigʘ mʦs 

kʝluvchi, puls boôyichʘ uzʦq vʘqt dʘvʦmiyligidʘgi mʘshgôulʦtlʘrdʘn 

fʦydʘlʘnilʘdi. Bu koôrsʘtkich individuʘl tʘvsifgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi. ʆdʘtdʘ, 

urish hʘjmi puls qiymʘti 100 boôlgʘn shʘrʦitdʘ kʝskin koôrinishdʘ oôsishni 

bʦshlʘshi qʘyd qilinʘdi, 120 qiymʘtgʘchʘ kuchli dʘrʘjʘdʘ ʦrtʘdi, ʘyrimlʘrdʘ 

150 gʘchʘ ʦrtishi kuzʘtilʘdi. Mʘksimʘl qiymʘtdʘgi urish hʘjmidʘ uzʦq vʘqt 

dʘvʦmiyligidʘgi mʘshgôulʦtlʘrni ʘmʘlgʘ ʦshirish ï bu shʘrtli koôrinishdʘ 

ʘytgʘndʘ, yurʘkning çegiluvchʘnlikè boôyichʘ mʘshqlʘri hisʦblʘnʘdi. 

Muskullʘr qʦnni hʘydʘydi vʘ yurʘk ushbu qʦn ʦqimi tʘôsiridʘ choôzilishni 

bʦshlʘydi. Bu koôrinishdʘgi choôzilish izlʘri qʦlib kʝtʘdi vʘ ʘstʘ-sʝkin 

yurʘkning hʘjmi ʦrtʘ bʦshlʘydi. Uning hʘjmini 2 mʘrtʘgʘ ʦshirish mumkin, 

jumlʘdʘn bundʘ uning hʘjmi 35-40% gʘ ʦrtishi dʝyarli kʘfʦlʘtlʘngʘn boôlib, 

bʦshqʘchʘ ʘytgʘndʘ yurʘk sklʝt muskullʘridʘn fʘrq qilib, çʦsilib turuvchiè 

ʦrgʘn hisʦblʘnʘdi vʘ uning muskullʘrini choôzish yetarlichʘ ʦsʦn ʘmʘlgʘ 
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ʦshirilʘdi. Yakuniy hʦlʘtdʘ uni judʘ kuchli dʘrʘjʘdʘ choôzish ʘmʘlgʘ 

ʦshirilishi mumkin. 

D-tipdʘgi gipʝrtrʦfiya mʘksimʘlgʘ yaqin, yaôni 180 vʘ undʘn ʦrtiq 

qiymʘtdʘgi puls dʘvʦmidʘ ish bʘjʘrish ʦrqʘli stimulyatsiyalʘnʘdi (turtki 

ʦlʘdi). Bundʘ yurʘk pʘuzʘ dʘvʦmidʘ toôliq hʦlʘtdʘ ʦchilishgʘ ulgurmʘydi, 

boôshʘshmʘydi vʘ diʘstʦlʘ dʝfʝkti dʝb nʦmlʘnuvchi hʦlʘt yuzʘgʘ kʝlʘdi. 

Miʦkʘrddʘ mʘhʘlliy (lʦkʘl) ʦksidlʘnish yuzʘgʘ kʝlʘdi, bu hʦlʘt oôz nʘvbʘtidʘ 

mukullʘrdʘ miʦfibrillʘlʘrning oôsishigʘ turtki bʝruvchi ʦmillʘrdʘn biri 

hisʦblʘnʘdi. ɸgʘr, sʝn 190-200 qiymʘtdʘgi puls bilʘn muntʘzʘm mʘshq 

qilishni ʘmʘlgʘ ʦshirsʘng, u hʦldʘ gipʝrtrʦfiyalʘnish yuzʘgʘ kʝlʘdi yoki 

miʦkʘrd distrʦfigʘ uchrʘydi. Intʝrvʘl mʘshgôulʦtlʘrning toôgôri koôrinishdʘgi 

sʭʝmʘsi quyidʘgi koôrinishgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi: 60 sʦniya dʘvʦmidʘ pulsning 

ʦshirilishi vʘ 30 sʦniya dʘvʦmidʘ pulsning 180 qiymʘtidʘ ushlʘb turilishi, bu 

klʘssik koôrinishdʘgi nʝmischʘ mʘshgôulʦtlʘr intʝrvʘli hisʦblʘnʘdi, bu hʦlʘt 

1970-yillʘrdʘ koôrsʘtib bʝrilgʘn boôlib, bundʘ miʦkʘrdiʦtsitlʘrning 

gipʝrtrʦfiyalʘnishi tʘsdiqlʘngʘn. Bu hʦlʘtdʘ tʘhminʘn 3000 mʝtr (3000 mʝtr ï 

bu kislʦrʦdning mʘksimʘl istʝômʦli dʘrʘjʘsidʘgi quvvʘtdʘn birʦz yuqʦri hʦlʘt 

hisʦblʘnʘdi) mʘsʦfʘgʘ yugurish tʝzligigʘ mʦs kʝlʘdi, bundʘ chʝgʘrʘviy 

dʘrʘjʘdʘ 9 dʘqiqʘlik ish bʘjʘrilishi bʝlgilʘnʘdi.  

Birʦq, bu çtʘôqiqlʘngʘn yoôlè boôlib, undʘn chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘdʘ 

ehtiyotkʦrlik bilʘn fʦydʘlʘnish kʝrʘk.  

ɸgʘr, bu koôrinishdʘgi koôp sʦndʘgi mʘshgôulʦtlʘrni bittʘ mʘshgôulʦt 

mʘshqlʘri dʘvʦmidʘ bʘjʘrish tʘlʘb qilinsʘ, u hʦldʘ kʝyin esʘ bu mʘshqlʘrni 

tʘkrʦrlʘsh fʘqʘt bir hʘftʘdʘn kʝyin bʝlgilʘnʘdi, bu hʦlʘtdʘ yurʘkdʘ 

gipʝrtrʦfiyalʘnish bʦshlʘnʘdi vʘ uning zʘrʘri qʘyd qilinmʘydi. ɸgʘr, eng 

boôlmʘgʘndʘ bittʘ mʘshgôulʦtni ʦrtiqchʘ bʘjʘrish ʘmʘlgʘ ʦshirilsʘ ham, u 

hʦldʘ bʘri-bir distrʦfik jʘrʘyonlʘr bʦshlʘnishi mumkin.  

Umumʘn ʦlgʘndʘ, tsikl tʘvsiflʘrigʘ egʘ boôlgʘn spʦrt turlʘri uchun D-

tipdʘgi gipʝrtrʦfiyalʘnish ʘsʦsiysi hisʦblʘnmʘydi. ɸlbʘttʘ, bu koôrinishdʘgi 

yurʘk kʘttʘ kuch bilʘn qisqʘrishi mumkin, nisbʘtʘn koôprʦq qʦn hʘydʘshi 
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qʘyd qilinʘdi. Birʦq, bʘri-bir bu minimʘl qiymʘtgʘ egʘ boôlib, ʘsʦsiy ʦmil ï 

dilyatʘtsiya hisʦblʘnʘdi. ɸgʘr, yurʘk elʘstik boôlib choôzilishi mumkin boôlsʘ, 

u hʦldʘ undʘ tʘrʘnglik dʝfʦrmʘtsiyasi yigôilishi qʘyd qilinʘdi. Kʝyin, ushbu 

enʝrgiya hisʦbigʘ u kuchlirʦq qisqʘrʘdi, nʘvbʘtdʘgi qismdʘ esʘ ʘʦrtʘ ishgʘ 

tushirilʘdi. Yaôni, u ham yorilib kʝtmʘsligi uchun choôzilishi tʘlʘb qilinʘdi. 

Bundʘ çikkitʘ yurʘkè vujudgʘ kʝlʘdi, yaôni yurʘk vʘ ʘʦrtʘ ish bʘjʘrishi qʘyd 

qilinʘdi.  

Shuningdʝk, muʘllif tʦmʦnidʘn miʦkʘrddʘ (yurʘk muskullʘri) distrʦfiya 

yuzʘgʘ kʝlishi mʘsʘlʘsi qʘrʘb chiqilʘdi. Biz tinch hʦlʘtdʘ turgʘn hʦlʘtdʘ, hʘr 

bir yurʘk hujʘyrʘsi oôzigʘ muvʦfiq kuch bilʘn qisqʘrʘdi, chunki 

miʦkʘrdiʦtsitlʘr hʘr dʦim oôz imkʦniyatlʘri dʘrʘjʘsidʘ ish bʘjʘrʘdi. Sʝn 

yugurishni bʦshlʘshing bilʘn qʦn yurʘkkʘ quyilishi bʦshlʘnʘdi (muskullʘr 

qʦnni hʘydʘydi), yurʘk choôzilishni bʦshlʘydi, kʝyin esʘ qisqʘrʘdi, yanʘ 

choôzilʘdi vʘ kʝyin qisqʘrʘdi. Puls 190-200 urish/dʘq gʘ ʝtgʘnidʘn kʝyin esʘ 

u choôzilishgʘ ulgurʘ ʦlmʘydi, toôliq hʦlʘtdʘ boôshʘshʘ ʦlmʘydi. Qisqʘ qilib 

ʘytgʘndʘ, ʘgʘr puls 200 urish/dʘq ni tʘshkil qilsʘ, u hʦldʘ diʘstʦlʘ dʝyarli 

yoôqʦlʘdi. Yaôni, yurʘk boôshʘshishgʘ ulgurmʘydi, yanʘ qʘytʘdʘn qisqʘrishi 

bʦshlʘnʘdi. Nʘtijʘdʘ esʘ yurʘkning ichki zoôriqishi yuzʘgʘ kʝlʘdi vʘ qʦnning 

u ʦrqʘli yomʦn hʦlʘtdʘ oôtishi bʦshlʘnʘdi, gipʦksiya bʦshlʘnʘdi. Gipʦksiya 

esʘ ï bu dʝmʘk, kislʦrʦd ʝtishmʦvchiligi boôlib, bu shʘrʦitdʘ mitʦʭʦndriyalʘr 

ish bʘjʘrishdʘn toôʭtʘydi, ʘnʘerʦb glikʦliz bʦshlʘnʘdi. Yurʘkdʘ sut kislʦtʘsi 

hʦsil boôlʘdi.  

ɸgʘr, bu koôrinishdʘgi ʦksidlʘnish uzʦq vʘqt dʘvʦm etsʘ, mʘsʘlʘn 

sʦʘtlʘb dʘvʦm etsʘ, u hʦldʘ mitʦʭʦndriyalʘrning vʘ bʦshqʘ ʦrgʘnʝllʘlʘrning 

buzilishi bʦshlʘnʘdi. ɸgʘr, bu hʦlʘt judʘ uzʦq dʘvʦm etsʘ, u hʦldʘ ʘlʦhidʘ 

miʦkʘrdiʦ-tsitlʘrdʘ nʝkrʦz jʘrʘyoni bʦshlʘnʘdi, yaôni yurʘk muskullʘri 

hujʘyrʘlʘridʘ nʝkrʦz qʘyd qilinʘdi. Bu ï mikrʦinfʘrktdʘn dʘlʦlʘt bʝrʘdi. 

Kʝyin bu koôri-nishdʘgi hʘr bir hujʘyrʘ qoôshni hʦlʘtdʘ jʦylʘshgʘn toôqimʘ 

hujʘyrʘlʘrigʘ oôz tʘôsirini koôrsʘtʘdi vʘ bu oôz nʘvbʘtidʘ, biriktiruvchi 

toôqimʘning yomʦn dʘrʘjʘdʘ choôzilishini bʝlgilʘb bʝrʘdi. U umumʘn 
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qisqʘrishni toôʭtʘtʘdi vʘ elʝktr impulslʘrini yomʦn dʘrʘjʘdʘ oôtkʘzʘdi, fʘqʘt 

hʘlʘqit bʝruvchi koôrinishgʘ kʝlib qʦlʘdi. Mʘnʘ shu hʦdisʘ miʦkʘrd 

distrʦfiyasi yoki spʦrtchi yurʘgi dʝb nʦmlʘnʘdi. Shundʘy mʘôlumʦtlʘr ham 

mʘvjudki, koôpinchʘ hʦlʘtlʘrdʘ kutilmʘgʘndʘ ʦlʘmdʘn oôtuvchi 

spʦrtchilʘrning yurʘgi ʦlinib tʝkshirilgʘndʘ, uning tʘrkibidʘ koôp sʦndʘgi 

mikrʦinfʘrktlʘr mʘvjudligi qʘyd qilinʘdi.  

ɸgʘr, mikrʦinfʘrktlʘr dʘvʦm etishi qʘyd qilinsʘ, bu ʦdʘm spʦrtchi 

sifʘtidʘ tʘmʦm boôlishi mumkin. ɸfsuski, bu hʦlʘt dʘvʦlʘnmʘydi vʘ butun 

umr dʘvʦmidʘ kuzʘtilishi mumkin... Birʦq, ʘgʘr nʦbud boôlish chʝgʘrʘsidʘ 

miʦkʘrdiʦtsitlʘr hʘli tirik boôlsʘ, u hʦldʘ hʘmmʘsini qʘytʘ tiklʘsh imkʦniyati 

mʘvjud hisʦblʘnʘdi. ɸgʘr, ushbu lʘhzʘdʘ mʘshgôulʦtlʘr toôʭtʘtilsʘ, yoôqʦti-

lishlʘr rivʦjlʘnishi bʘrtʘrʘf qilinsʘ, spʦrtchigʘ endʦkrin tizimini qʘytʘ tiklʘsh 

imkʦniyati bʝrilsʘ, u hʦldʘ yurʘkdʘ bu koôrinishdʘgi kʘttʘ oôzgʘrishlʘr yuzʘgʘ 

kʝlmʘydi. Yurʘk ʘstʘ-sʝkin qʘytʘ tiklʘnishni bʦshlʘydi, shundʘy qilib hʘr bir 

miʦkʘrdiʦtsit hʘli tirik hʦlʘtdʘ kuzʘtilishi shʘrʦitidʘ ulʘr yakuniy hʦlʘtdʘ 

yashʘb qʦlʘdi vʘ mʝôyoriy dʘrʘjʘdʘ sʘqlʘnib qʦlishi tʘôminlʘnʘdi. 

Zʘrʘrlʘnishgʘ egʘ boôlgʘn hujʘyrʘlʘr esʘ shunchʘki nʦbud boôlishi qʘyd 

qilinʘdi. 

Miʦkʘrd distrʦfiyasi spʦrtchilʘrdʘ yoki spʦrt fʘhriylʘridʘ yurʘkning 

toôʭtʘb qʦlishi ʦqibʘtidʘ kutilmʘgʘn tʘrzdʘgi ʦlʘmdʘn oôtishgʘ sʘbʘb boôlʘdi. 

Yakuniy hʦlʘtdʘ shundʘy vʘziyat yuzʘgʘ kʝlʘdiki, yaôni yurʘkdʘ ʘlʦhidʘ 

boôshʘshish ʭususiyatini yoôqʦtʘdi, bu jʦylʘshgʘn ʘlʦhidʘ hujʘyrʘlʘrgʘ 

kislʦrʦd ʝtib kʝlishi yomʦnlʘshʘdi. Oôtkʘzuvchi tizim tʘrkibidʘ yigôilib 

bʦruvchi oôzgʘrishlʘr yurʘk ritmining buzilishigʘ ʦlib kʝlʘdi, ʘyrim hʦlʘtlʘrdʘ 

esʘ yurʘkning toôʭtʘb qʦlishigʘ sʘbʘb boôlʘdi. Spʦrtchilʘrdʘ yoki jismʦniy 

tʘrbiya bilʘn shugôul-lʘnuvchi ʦdʘmlʘrdʘ koôpinchʘ hʦlʘtlʘrdʘ qʘyd 

qilinuvchi kutilmʘgʘn tʘrzdʘgi ʦlʘmdʘn oôtish musʦbʘqʘlʘrdʘ emʘs, bʘlki 

ʦdʘtdʘ, kʝchʘsi roôy bʝrʘdi. Ulʘr musʦbʘqʘlʘrdʘn kʝyin, kʝchʘsi ʦlʘmdʘn 

oôtʘdi. Bʘri-bir, buning birinchi sʘbʘbi ï mʘshgôulʦt mʘshqlʘri dʘvʦmidʘ 

nʦtoôgôri mʘshq qilish ʦqibʘtidʘ kʝlib chiquvchi mikrʦinfʘrktlʘr hisʦblʘnʘdi. 
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Muʘllif tʦmʦnidʘn miʦkʘrd distrʦfiyasini ʘniqlʘsh uchun yurʘkning ish 

unumdʦrligini tʝstdʘn oôtkʘzish vʘ yurʘkning jismʦniy oôlchʘmlʘrini 

bʘhʦlʘsh tʘvsiya qilinʘdi. ɸgʘr, ʦdʘmdʘ kichik oôlchʘmli yurʘk qʘyd qilinsʘ 

vʘ qʦnni hʘydʘsh nuqtʘi nʘzʘridʘn, biz rʝntgʝn tʘsvirlʘrdʘ ʘksinchʘ kʘttʘ 

yurʘkni kuzʘtsʘk, bu miʦkʘrd distrʦfiyasidʘn dʘlʦlʘt bʝrʘdi. Yurʘk bilʘn 

bʦgôliq bu koôrinishdʘgi muʘmmʦlʘr yetarlichʘ dʘrʘjʘdʘ koôp uchrʘydi.  

Muʘllif tʦmʦnidʘn bildirilgʘn fikrlʘrgʘ koôrʘ, ʘsʦsiy mʘqsʘd ï yurʘk vʘ 

muskullʘr imkʦniyatlʘri oôrtʘsidʘgi muvʦzʘnʘtni tʘôminlʘsh hisʦblʘnʘdi. 

Mʘshgôulʦtlʘr strʘtʝgiyasi, rʝjʘlʘrini tuzib chiqishdʘ birinchi nʘvbʘtdʘ 

ʦrgʘnizm tizimlʘri hʦlʘtini ʘniqlʘb bʝruvchi tʝstdʘn oôtkʘzish ʘmʘlgʘ 

ʦshirilishi tʘlʘb qilinʘdi. Fʘqʘt ushbu hʦlʘtdʘginʘ kuchsiz hʘlqʘni ʘniqlʘsh vʘ 

uni kuchʘytirish uchun tʝgishli tʘlʘb qilingʘn chʦrʘ-tʘdbirlʘrni ʘmʘlgʘ 

ʦshirish imkʦniyati tugôilʘdi. Yoki spʦrtchidʘ muvʦzʘnʘt hʦlʘtigʘ erishishni 

ʘniqlʘsh vʘ mʘshgôulʦtlʘrni muvʦzʘnʘtning nisbʘtʘn yuqʦri dʘrʘjʘgʘ 

erishilishi hʦlʘtigʘ yoônʘltirilgʘn tʘrzdʘ rʝjʘlʘshtirilishi tʘôminlʘnishi tʘlʘb 

qilinʘdi.  

Yuqʦri mʘlʘkʘgʘ egʘ spʦrtchilʘrdʘ yurʘkning ish unumdʦrligi vʘ 

kislʦrʦd istʝômʦli boôyichʘ muskullʘrning imkʦniyatlʘri dʘrʘjʘsi oôrtʘsidʘ 

muvʦzʘnʘt hʦlʘti mʘvjudligi kuzʘtilʘdi.  

Enʝrgiyaning ʘnʘerʦb vʘ ʘerʦb oôzgʘrtirilishi jʘrʘyonlʘrini miqdʦriy 

bʘhʦlʘsh uchun quyidʘgi kʝltirilgʘn uchtʘ tipdʘgi mʝzʦnlʘrdʘn fʦydʘlʘnish 

tʘvsiya qilingʘn: 

ï quvvʘt mʝzʦni, uning qiymʘti boôyichʘ u yoki bu enʝrgʝtik jʘrʘyondʘ 

enʝrgiyaning oôzgʘrishlʘri tʝzligini bʘhʦlʘsh ʘmʘlgʘ ʦshirilishi mumkin; 

ï  sigôim mʝzʦni, bu qiymʘt futbʦlchilʘr ʦrgʘnizmidʘ enʝrgʝtik mʦddʘ-

lʘrning umumiy zʘhirʘsini yoki ʘjrʘlib chiquvchi enʝrgiya hʘjmi yoki 

bʘjʘriluvchi ishni tʘvsiflʘb bʝrʘdi; 

ï  sʘmʘrʘdʦrlik mʝzʦni, bu qiymʘt ɸTF rʝsintʝzi uchun sʘrflʘngʘn 

enʝrgiya vʘ enʝrgiyaning hʦsil boôlʘshi jʘrʘyonidʘ ʘjrʘlib chiqqʘn umumiy 

enʝrgiya qiymʘti oôrtʘsidʘgi nisbʘtlʘrni koôrsʘtib bʝrʘdi. 
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Bu mʝzʦnlʘr spʦrtchilʘrning chidʘmliligi vʘ jismʦniy ish bʘjʘrish 

qʦbiliyatini bʘhʦlʘsh uchun fʦydʘlʘnilishi mumkin. Bu spʦrt turidʘ ʘerʦb 

sʘmʘrʘdʦrlik, glikʦlitik ʘnʘerʦb sigôim vʘ ʘerʦb quvvʘt mʝzʦni muhim 

ʘhʘmiyatgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi.  

Musʦbʘqʘ yuklʘmʘsigʘ futbʦlchilʘr ʦrgʘnizmining fiziʦlʦgik reaksiyasi 

quyidʘgi ʭususiyatlʘrgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi. Birinchi tʘymdʘ, yaôni nʘfʘs ʦlish vʘ 

yurʘk-qʦn tʦmir tizimi hʘli yetarlichʘ boôlmʘgʘn dʘrʘjʘdʘ funksiya bʘjʘrishi 

vʘqtidʘ kuchlʘnishlʘrning bʘjʘrilishi nʘtijʘsidʘ sut kislʦtʘ yigôilishi ʘmʘlgʘ 

ʦshʘdi. Kʝyin ʘnʘerʦb glikʦliz mʘʭsulʦtlʘri qoôshimchʘ koôrinishdʘ 

ʦrgʘnizm-ning suyuq muhiti gʦmʝʦstʘzini tʘôminlʦvchi bʘrchʘ tizimlʘrning 

fʘʦliyatini shiddʘtini ʦshirʘdi, nʘfʘs ʦlishni kuchʘytirʘdi, YuUT ʦrtʘdi, 

ʆMTdʘ ʘerʦb jʘrʘyonlʘr shiddʘti qiymʘti ʦrtʘdi. Bu koôrinishdʘgi fiziʦlʦgik 

jʘrʘyonlʘr ʘmʘlgʘ ʦshishi nʘtijʘsidʘ sut kislʦtʘsining kʦnsʝntrʘtsiyasi ʘstʘ-

sʝkin ʦrtishi kuzʘtilʘdi, kʝyin esʘ bʘrqʘrʦrlʘshish qʘyd qilinʘdi. Qʘyd qilib 

oôtʘmizki, bundʘ futbʦlchilʘr tʦmʦnidʘn oôyin fʘʦlligining oôz-oôzini 

bʦshqʘrish ʦmili ham muhim oôringʘ egʘ hisʦblʘnʘdi. Sut kislʦtʘsining 

qʦndʘgi kʦntsʝntrʘtsiyasi 7-9 mM/l qiymʘtgʘ erishishi shʘrʦitidʘ, muskullʘrdʘ 

esʘ sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ yuqʦri kʦnsʝntrʘtsiyadʘ boôlishi dʘvʦmidʘ 

muskullʘrning mʘhʘlliy (lʦkʘl) chʘrchʘshi kuzʘtilishigʘ bʦgôliq hʦlʘtdʘ toôlʘ 

qimmʘtli koôrinishdʘ tʝzlʘshish mumkin emʘs, yaôni GMTdʘ MTlʘrining 

qisqʘrishini qiyinlʘshtiruvchi vʦdʦrʦd iʦnlʘri, lʘktʘt yigôilishi qʘyd qilinʘdi. 

Vʦdʦrʦd iʦnlʘr ʘktin tʘrkibidʘ kʘltsiy birikishi kʝrʘk boôlgʘn jʦyni bʘnd 

qilishi mumkin; nʘtijʘdʘ koôndʘlʘng koôprikchʘlʘrning ʭʦsil boôlishi 

ehtimʦlligi yoôqqʘ chiqʘrilʘdi, muskullʘr toôliq kuch bilʘn qisqʘrishi 

kuzʘtilmʘydi. Bu hʦlʘt spʦrtchi tʦmʦnidʘn mʘhʘlliy (lʦkʘl) chʘrchʘsh 

koôrinishidʘ his qilinʘdi, oôz nʘvbʘtidʘ bu qʦn tʘrkibidʘ sut kislʦtʘsining 

kʦntsʝntrʘtsiyasi ʦrtishini bʘrtʘrʘf qilinuvchi yoônʘ-lishdʘ oôyinchini oôyin 

fʘʦlligining susʘytirilishigʘ mʘjburlʘydi. Uchrʘshuv dʘvʦmidʘ GMTlʘrining 

ishgʘ tushirilishini tʘlʘb qiluvchi tʝzlʘshishlʘrning bʘjʘrilishi ulʘrdʘ glikʦliz 

jʘrʘyonining intʝnsivligi ʦrtishigʘ ʦlib kʝlʘdi. GMTlʘrdʘ sut kislʦtʘ 
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glikʦgʝndʘn hʦsil boôlʘdi, kʝyin esʘ u qoôshni hʦlʘtdʘ jʦylʘshgʘn ʆMTlʘrigʘ 

oôtishi kuzʘtilʘdi. Bu yʝrdʘ tʝskʘri koôrinishdʘ piruvʘtgʘ oôtish vʘ 

ʦksidlʘnishli fʦsfʦrlʘnish ʘmʘlgʘ ʦshishi qʘyd qilinʘdi. Sut kislʦtʘning bir 

qismi qʦngʘ oôtʘdi, kʝyin lʘktʘt butun ʦrgʘnizmgʘ tʘrqʘlʘdi, miʦkʘrd, 

diʘfrʘgmʘ, bʦshqʘ muskullʘrdʘ ʦksidlʘnish substrʘtigʘ ʘylʘnʘdi. ɸsʦsʘn sut 

kislʦtʘ funksiya bʘjʘruvchi muskullʘrdʘ ʦksidlʘnʘdi. Qʘyd qilib oôtʘmizki, 

nʦfʘʦl hʦlʘtdʘ dʘm ʦlish shʘrʦitidʘ sut kislʦtʘ 60 dʘqiqʘdʘn koôprʦq vʘqt 

dʘvʦmidʘ ʦrgʘnizmdʘ mʘvjud boôlishi kuzʘtilʘdi. Tʘvsiflʘngʘn hʦlʘtlʘrdʘn 

kʝlib chiqib, futbʦl oôyinidʘ ʘsʦsiy ʦksidlʘnish substrʘti ʆMT vʘ 

GMTlʘridʘgi glikʦgʝn hisʦblʘnʘdi. Biʦpsiya ʦlish ʘsʦsidʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilgʘn 

tʘdqiqʦtlʘrdʘ ishʦnʘrli dʘrʘjʘdʘ tʘsdiqlʘnishichʘ, uchrʘshuv dʘvʦmidʘ 

GMTlʘrining ishgʘ tushirilishini tʘlʘb qiluvchi tʝzlʘnishlʘrni bʘjʘrish shungʘ 

ʦlib kʝlʘdiki, yaôni muskullʘrdʘ bu hʦlʘtdʘ ɸTFning qʘytʘ sintʝzlʘnishi 

uchun ʘsʦsiy enʝrgiya mʘnbʘi sifʘtidʘ ʆMT vʘ GMTlʘridʘ glikʦgʝn oôrin 

tutʘdi.  

Shundʘy qilib, futbʦldʘ sʘmʘrʘli oôyin koôrsʘtishi uchun spʦrtchi ʦyoqlʘr 

muskullʘrining yuqʦri dʘrʘjʘdʘ funksiʦnʘl tʘyyorgʘrligigʘ egʘ boôlishi kʝrʘk, 

bundʘ ʘynʘn, yurʘkning funksiya bʘjʘrishi hisʦbigʘ muskullʘrning kislʦrʦd 

bilʘn mʦs rʘvishdʘ tʘôminlʘnishigʘ nisbʘtʘn kuch vʘ qʦbiliyatgʘ egʘ boôlishi 

tʘlʘb qilinʘdi. Shu sʘbʘbli, ʦdʘmning ʘsʘb-muskul ʘppʘrʘti, yurʘk-qʦn tʦmir 

tizimi vʘ bʦshqʘ ʦrgʘnlʘr tizimlʘrining tuzilishi vʘ funksiya bʘjʘrishi 

ʭususiyatlʘri hʘqidʘ bilimlʘrgʘ egʘ boôlishi murʘbbiyning ijʦdiy ish 

fʘʦliyatidʘ zʘruriy tʘlʘblʘrdʘn biri hisʦblʘnʘdi. 

 

4.5.2. Chidʘmlilikni rivʦjlʘntirishning usullʘri vʘ vʦsitʘlʘri 

Spʦrt nʘzʘriyasidʘ chidʘmlilikning rivʦjlʘntirilishi uchun quyidʘgi 

usullʘrdʘn fʦydʘlʘnish tʘvsiya qilinʘdi: jumlʘdʘn, tʘkrʦriy, tʘkrʦriy-sʝriyali, 

uzluksiz bir tʝkisdʘgi, uzluksiz-oôzgʘruvchʘn, intʝrvʘl vʘ dʦirʘ usullʘri. 

Tʘkrʦriy usul u yoki bu sifʘt tʘvsiflʘrigʘ egʘ boôlgʘn hʘrʘkʘtlʘr 

(kuchlʘnishlʘrning tʝzligi yoki qiymʘti, mʘsʦfʘ kʝsimi, tʘkrʦrlʘshlʘr sʦni, 
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dʘm ʦlish pʘuzʘsi dʘvʦmiyligi) ʘsʦsidʘgi mʘshqlʘrning yuqʦri dʘrʘjʘdʘ 

bʘjʘrilishini qʘrʘb chiqʘdi. Futbʦlchilʘrning tʘyyorlʘnishi tizimidʘ tʘkrʦriy 

usul oôz nʘvbʘtidʘ, mʘshq qildirishning ʦrgʘnizmgʘ tʘôsirining rivʦjlʘnib 

bʦrishi yoônʘlishidʘ roôyobgʘ ʦshirilʘdi vʘ uning jʦriy funkutsiʦnʘl 

imkʦniyatlʘri dʘrʘjʘsi ʦshirilishgʘ ʦlib kʝlʘdi. Tʘkrʦrlʘnuvchi usuldʘn 

fʦydʘlʘnish shʘrʦitidʘ mʘʭsus chidʘmlilik rivʦjlʘnishidʘ bir mʘrtʘlik 

bʘjʘriluvchi mʘshqlʘrning bʘjʘrilishidʘ eng kʘm vʘqt 40 sʦniyani, eng kʘttʘ 

vʘqt esʘ 120 sʦniyani tʘshkil qilʘdi. Ushbu qiymʘtlʘr shundʘn kʝlib chiqʘdiki, 

40 dʘn 120 sʦniyagʘchʘ ʦrʘliqdʘ muskullʘr fʘʦliyatidʘ enʝrgiya ishlʘb 

chiqʘrish mʘʭsulʦtining glikʦlitik mʝʭʘnizmi 40 dʘn 120 sʦniyagʘchʘ ʦrʘliq 

dʦirʘsidʘ mʘksimʘl dʘrʘjʘdʘgi fʘʦllikkʘ erishʘdi.  

Tʘkrʦrlʘshlʘr sʦni miqdʦri ï 2 dʘn 6 tʘgʘchʘni tʘshkil qilʘdi. Mʘshqlʘrni 

bir mʘrtʘlik bʘjʘrish dʘvʦmiyligidʘ tʘkrʦrlʘshlʘr ʦrligôidʘgi dʘm ʦlish pʘuzʘsi 

3 dʘqiqʘdʘn 4 dʘqiqʘgʘchʘni tʘshkil qilʘdi. Mʘshgôulʦtlʘr umumiy vʘqti 4 

dʘqiqʘdʘn 52 dʘqiqʘgʘchʘ ʦrʘliqdʘ tʝbrʘnishgʘ egʘligi qʘyd qilinʘdi. 

Tʘkrʦriy-sʝriyali usul oôz tʘrkibigʘ bir ʭildʘgi mʘshqlʘrning koôp mʘrtʘ 

tʘkrʦriylikdʘ bʘjʘrilishini qʘmrʘb ʦlʘdi. Bu usulning oôzigʘ ʭʦs bʝlgisi ï 

bʘjʘriluvchi ishlʘrning vʘ hʘjmiy yuklʘmʘlʘr submʘksimʘl shiddʘtdʘ 

bʘjʘrilishi bilʘn bʝlgilʘnʘdi. Bu usuldʘ dʘm ʦlish pʘuzʘsi bilʘn mʘshqlʘrning 

bir nʝchtʘ sʝriyalʘrdʘ bʘjʘrilishi qʘrʘb chiqilʘdi. Sʝriya tʘrkibidʘ tʘkrʦrlʘshlʘr 

sʦn miqdʦri, sʝriyalʘr sʦni vʘ dʘm ʦlish pʘuzʘsining dʘvʦmiyligi spʦrtchining 

jʦriy hʦlʘti vʘ tʘyyorgʘrlik dʘrʘjʘsi, mʘshq qilish vʘzifʘlʘri, mʘshqlʘrni 

bʘjʘrish rʝjimi kʘbilʘr bilʘn bʦgôliq hʦlʘtidʘ bʝlgilʘnʘdi. Bu usul ʘsʦsʘn 

ʦrgʘnizmdʘ mʦrfʦlʦgik qʘytʘ qurishlʘr fʘʦllʘshtirilishi, enʝrgʝtik 

zʘhirʘlʘrning ʦshirilishi vʘ mʦslʘshish reaksiyalʘrining rivʦjlʘntirilishi, 

ʦrgʘnizmning yangi funksiʦnʘl dʘrʘjʘdʘ bʘrqʘrʦrlʘshishi uchun fʦydʘlʘnilʘdi. 

Umumiy chidʘmlilikning rivʦjlʘntirishigʘ yoônʘltirilgʘn uzluksiz bir 

tʝkisdʘgi usuldʘ mʘshgôulʦtlʘrni ʦlib bʦrishning ʘsʦsiy ʭususiyati ï bu 

oôrtʘchʘ dʘrʘjʘdʘgi shiddʘtdʘ muskullʘrning dʘvʦmiylikdʘ ish bʘjʘrishi bilʘn 

bʝlgilʘnʘdi. Uzluksiz bir tʝkisdʘ bʘjʘrilʘdigʘn usulning vʦsitʘlʘri sifʘtidʘ tsikl 
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tʘvsifigʘ egʘ boôlgʘn mʘshqlʘrdʘn fʦydʘlʘnish koôrsʘtib oôtilʘdi. Oôz 

nʘvbʘtidʘ, bu usul yillik tsikldʘ tʘyyorgʘrlik bʦsqichidʘ fʦydʘlʘnilʘdi.  

Uzluksiz oôzgʘruvchʘn usul oôzgʘruvchʘn shiddʘt bilʘn bʘjʘrilʘdigʘn 

mʘshqlʘrning dʘvʦmiyligi bir mʘrtʘ tʘkrʦriy bʘjʘrishdʘn tʘshkil tʦpʘdi. 

Oôzgʘruvchʘn usul umumiy vʘ shuningdʝk, mʘʭsus chidʘmlilikni 

rivʦjlʘntirish uchun fʦydʘlʘnilʘdi. 

ɸniqlʘnishichʘ, futbʦlchilʘrdʘ oôzgʘruvchʘn usul yordʘmidʘ hʘrʘkʘtlʘr 

qʦbiliyatlʘrini mʘjmuʘviy koôrinishdʘ tʘkʦmillʘshtirishdʘ tʘôsirning mʘksimʘl 

qiymʘti 30 dʘqiqʘni, minimʘl qiymʘti esʘ 5 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi. 30 dʘqiqʘ-

dʘn yuqʦri boôlgʘn yuklʘmʘlʘr bʦshqʘ yoônʘlishdʘgi mʘshgôulʦt mʘshqlʘrigʘ 

ʦlib kʝlʘdi. 

Intʝrvʘl usuli dʘm ʦlish pʘuzʘlʘri bilʘn mʘksimʘl vʘ submʘksimʘl 

shiddʘtli rʝjimidʘ bʘjʘriluvchi tʘkrʦriy ishlʘr bilʘn tʘvsiflʘnib, bundʘ 

oôzgʘrishsiz qʦldirilishi yoki ʦshirilishi yoki kʘmʘytirilishi mumkin. Bir ʭil 

vʘ turli ʭil dʘvʦmiylikdʘgi mʘshqlʘr sʝriyalʘrini bʘjʘrish dʦimiy vʘ 

oôzgʘruvchʘn shid-dʘtdʘ vʘ dʘm ʦlish pʘuzʘsining qʘtôiy tʘrtibdʘ bʝlgilʘnishi 

ʘsʦsidʘ bʘjʘrilishi ushbu usul uchun tipik ʭususiyat hisʦblʘnʘdi.  

Intʝrvʘl-sʝriyali usuldʘ yuklʘmʘlʘrni bʘjʘrishdʘ tʘkrʦrlʘshlʘr ʦrʘligôidʘ 

dʘm ʦlish intʝrvʘlining dʦimiyligi shʘrʦitidʘ mʘshgôulʦtlʘr tʦpshiriqlʘrining 

bir mʘrtʘlik bʘjʘrilishi dʘvʦmiyligi 30 sʦniyani tʘshkil qilʘdi, bu qiymʘt 90 

sʦniyagʘ ʦshirilishi mumkin. Tʘkrʦrlʘshlʘr ʦrʘligôidʘgi pʘuzʘ ï mʘshqni 

bʘjʘ-rish vʘqtigʘ bʦgôliq hʦlʘtdʘ 2 dʘqiqʘdʘn 4 dʘqiqʘgʘchʘni tʘshkil qilʘdi. 

ɸniqlʘnishichʘ, lʘktʘt kislʦrʦdgʘ boôlgʘn ehtiyojning sʝzilʘrli qismi bʘrtʘrʘf 

qilinishi uchun mʘshgôulʦtlʘr ishlʘrining bu koôrinishdʘ tʘshkil qilinishi 

shʘrʦ-itidʘ sʝriyalʘr ʦrʘligôidʘ dʘm ʦlish vʘqti 15-20 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

Mʘshgôulʦtlʘr ishlʘrining umumiy vʘqti yuklʘmʘlʘr ʦshirilishi bilʘn 20 

dʘn 90 dʘqiqʘgʘchʘ ʦshirilʘdi.  

Futbʦlchilʘrning mʘʭsus chidʘmliligini ʦshirish intʝrvʘl-sʝriyali usuldʘ, 

dʘm ʦlish intʝrvʘlining kʘmʘytirilishi bilʘn ʘmʘlgʘ ʦshirilishi mumkin. 

ɸniqlʘnishichʘ, dʘm ʦlish intʝrvʘlining kʘmʘytirilishi bilʘn ish bʘjʘrish 
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shʘrʦitidʘ sʝriya dʘvʦmidʘ tʘkrʦrlʘshlʘr sʦn miqdʦri 3-4 tʘni tʘshkil qilib, bu 

hʦlʘt tʝzkʦr tʘrzdʘ rivʦjlʘnib bʦruvchi chʘrchʘsh bilʘn izʦhlʘnʘdi. 

Ish bʘjʘrishning bu koôrinishdʘ tʘshkil qilinishi shʘrʦitidʘ tʘkrʦrlʘshlʘr 

ʦrʘligôidʘ dʘm ʦlish vʘqti quyidʘgi koôrinishdʘ rʝjʘlʘshtirilʘdi: birinchi vʘ 

ikkinchi tʘkrʦrlʘshlʘr ʦrʘligôidʘ 5-8 dʘqiqʘ, ikkinchi vʘ uchinchi tʘkrʦrlʘshlʘr 

ʦrʘligôidʘ 3-4 dʘqiqʘ, uchinchi vʘ toôrtinchi tʘkrʦrlʘshlʘr ʦrʘligôidʘ 2-3 

dʘqiqʘ bʝlgilʘnʘdi. 

Bu usuldʘn fʦydʘlʘnilgʘn shʘrʦitdʘ mʘshqning bir mʘrtʘ bʘjʘrilishi vʘqti 

30 dʘn 90 sʦniyagʘchʘ ʦrʘliqdʘ tʝbrʘnishgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi. Sʝriyalʘr sʦni 

uchtʘdʘn koôp emʘs. Mʘshgôulʦt bʘjʘrishning umumiy vʘqti 30 dʘn 90 

dʘqiqʘgʘchʘ ʦshirilishi mumkin. 

Tʘrʘqqiy etuvchi vʘriʘntgʘ misʦl sifʘtidʘ oôsib bʦruvchi mʘsʦfʘ 

kʝsimlʘrini bʦsib oôtish kʝtmʘ-kʝtligi yoki tʝzlik oôsib bʦrishi shʘrʦitidʘ 

stʘndʘrt uzunlik mʘsʦfʘsi bʝlgilʘnishini nʘzʘrdʘ tutuvchi mʘjmuʘviy 

mʘshqlʘr koôrsʘtib oôtilʘdi. Pʘstgʘ tʦmʦn yoônʘltirilgʘn vʘriʘnt quyidʘgi 

koôrinishdʘgi birlʘshtirishlʘrdʘn tʘshkil tʦpʘdi: uzunlik mʘsʦfʘsi kʘmʘytirib 

bʦriluvchi koôrinishdʘgi mʘshqlʘrni bʘjʘrish kʝtmʘ-kʝtligi yoki kʝtmʘ-

kʝtlikdʘ shiddʘt kʘmʘytirib bʦrilishi bilʘn bir ʭil dʘvʦmiylikdʘgi 

mʘshqlʘrning bʘjʘrilishi bʝlgilʘnʘdi. Shuningdʝk, bittʘ mʘjmuʘviy tʘrkibidʘ 

tʘrʘqqiy etuvchi vʘ quyigʘ yoônʘltiriluvchi vʘriʘntlʘr birlʘshtirilishi mumkin. 

Intʝrvʘl usulidʘn fʦydʘlʘnish bilʘn bʘjʘriluvchi mʘshqlʘr bittʘ yoki bir nʝchtʘ 

sʝriyalʘrdʘ bʘjʘrilʘdi. Bu usul muskullʘr fʘʦliyatining enʝrgiya bilʘn 

tʘôminlʘnishi mʝʭʘnizmlʘrining quvvʘti vʘ sigôimini ʦshirishgʘ qʘrʘtilʘdi vʘ 

ʘsʦsʘn, mʘʭsus chidʘmlilikni rivʦjlʘntirish uchun fʦydʘlʘnilʘdi.  

Uzluksiz vʘ intʝrvʘl rʝjimlʘrdʘ ish bʘjʘrishdʘ dʦirʘ usulidʘn ham 

fʦydʘlʘnilʘdi, bu usul jismʦniy sifʘtlʘrning tʘnlʘngʘn koôrinishdʘ yoki 

mʘjmuʘviy hʦlʘtdʘ tʘkʦmillʘshtirilishgʘ yoônʘltirilʘdi.  

Intʝrvʘl usulidʘn fʘrq qilib, bu usul turli ʭil yoônʘlishdʘgi bʘjʘriluvchi 

mʘshqlʘrdʘn fʦydʘlʘnish hisʦbigʘ vʘ yuklʘmʘlʘrning kʘmrʦq shiddʘtgʘ 

egʘligi hisʦbigʘ nisbʘtʘn turli tʦmʦnlʘmʘ tʘôsirgʘ egʘ boôlishi bilʘn 
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fʘrqlʘnʘdi. Bu usul ʘsʦsʘn enʝrgiya bilʘn tʘôminlʘsh mʘnbʘlʘri sigôimini 

ʦshirish, turli ʭil muskullʘr guruhlʘrining funksiʦnʘl imkʦniyatlʘrini 

tʘkʦmillʘshtirish vʘ ʦrgʘnizmdʘ mʦrfʦlʦgik qʘytʘ qurishlʘrni fʘʦllʘshtirish 

imkʦnini bʝrʘdi.  

Mʘshgôulʦtlʘr jʘrʘyonidʘ mʘhʦrʘtli (kvʘlifikʘtsiyagʘ egʘ) spʦrchilʘr 

mʘʭsus chidʘmlilik dʘrʘjʘsini ʦshirishdʘ ʘsʦsʘn tʘkrʦriy vʘ intʝrvʘl-sʝriyali 

mʘshq qilish usullʘridʘn fʦydʘlʘnishlʘri qʘyd qilinʘdi. 

Bʦshqʘ usullʘrdʘn fʦydʘlʘnish ham mustʘsnʦ qilinmʘydi, shuningdʝk 

mʘôlum bir spʦrt fʘʦliyatining mʘʭsus ʭususiyatlʘridʘn kʝlib chiqib, tʘkrʦriy 

vʘ intʝrvʘl usullʘrining mʦdifikʘtsiyalʘnishlʘridʘn fʦydʘlʘnilʘdi. 

Chidʘmlilikning turli ʭildʘ nʘmʦyon boôlishlʘri rivʦjlʘntirilishidʘ 

mʘshgôulʦt yuklʘmʘlʘrining koôrsʘtkichlʘrini qʘrʘb chiqʘmiz. 19-jʘdvʘldʘ 

ʘlʘktʘt ʘnʘerʦb jʘrʘyonning quvvʘti vʘ sigôimi rivʦjlʘntirilishi shʘrʦitidʘ 

mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘri koôrsʘtkichlʘri ʘks ettirilgʘn. 

 

ɸlʘktʘt ʘnʘerʦb jʘrʘyonning quvvʘti vʘ sigôimini rivʦjlʘntirishdʘ 

mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘrining koôrsʘtkichlʘri 
19-jʘdvʘl 

 

Yuklʘmʘ koôrsʘtkichlʘri 

 

Tʘôsir yoônʘlishi 

quvvʘt sigôim 

Mʘshqlʘrning dʘvʦmiyligi (s) 5-25 30-90 

Ish quvvʘti Mʘksimʘl 
Mʘksimʘl yoki mʘksimʘl 

ʘtrʦfidʘ 

Ish quvvʘti ʦrʘligôidʘ pʘuzʘ 

dʘvʦmiyligi (dʘqiqʘ) 
1,5-3 2-6 

Mʘshgôulʦtdʘ sʝriyalʘr sʦni 3-4 3-4 

Sʝriyadʘ mʘshqlʘrning sʦni 3-5 2-4 

Sʝriyalʘr ʦrʘligôidʘgi  

pʘuzʘ dʘvʦmiyligi (dʘqiqʘ) 
5-6 8-12 

 

ɸlʘktʘt ʘnʘerʦb jʘrʘyon quvvʘtini ʦshirish uchun qisqʘ vʘqt 

dʘvʦmiyligidʘgi, sʝzilʘrli muskullʘr tizimi qismini jʘlb qiluvchi yuqʦri 

shiddʘtlikdʘgi mʘshqlʘrdʘn fʦydʘlʘnilʘdi.  
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Bu koôrinishdʘgi mʘshqlʘrdʘn fʦydʘlʘnish ɸTF miqdʦrining ʦshirilishi 

vʘ shuningdʝk, ʘyniqsʘ ish bʘjʘruvchi muskullʘrdʘ KF miqdʦri ʦshirilishi, 

mʘksimʘl shiddʘtdʘ qisqʘ vʘqt dʘvʦmiyligidʘ ish bʘjʘrish yuqʦri enʝrgʝtik 

fʦsfʘtlʘrning pʘrchʘlʘnishi vʘ qʘytʘ sintʝzlʘnishi jʘrʘyoni shiddʘtini ʦshirish 

imkʦnini bʝrʘdi. Birʦq, bu koôrinishdʘgi mʘshqlʘr enʝrgiyaning ʘlʘktʘt 

mʘnbʘlʘrining chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘdʘ fʘʦllʘshtirilishini tʘôminlʘydi vʘ 

muskullʘrdʘ ʘlʘktʘt enʝrgʝtik dʝpʦning 50-60% dʘn koôprʦq qiymʘtdʘ 

sʘrflʘnishigʘ ʦlib kʝlmʘsligi qʘyd qilinʘdi. Muskullʘrdʘ krʝʘtinfʦsfʘtning 

dʝyarli toôliq hʦlʘtdʘ sʘrflʘnishi, oôz nʘvbʘtidʘ mʘkrʦergik fʦsfʘtlʘr zʘhirʘlʘri 

miqdʦrining ʦrtishi mʘksimʘl shiddʘtdʘ 30-90 s dʘvʦmidʘ ish bʘjʘrish 

tʘôminlʘnishigʘ ʦlib kʝlʘdi, yaôni bu koôrinishdʘgi mʘshqlʘr glikʦliz 

jʘrʘyonini tʘmkʦmillʘshtirish uchun yuqʦri sʘmʘrʘdʦrlikkʘ egʘ hisʦblʘnʘdi. 

Mʘshqlʘrni rʝjʘlʘshtirishdʘ turtki bʝruvchi ʘlʘktʘt ʘnʘerʦb jʘrʘyonlʘrdʘ 

hisʦbgʘ ʦlish kʝrʘkki, qʘtôiy tʘrtibdʘ tʘnlʘb tʘôsir koôrsʘtishgʘ erishish 

mumkin emʘs. Hʘttʦ, 10-15 sʦniya dʘvʦmidʘ bʘjʘriluvchi mʘksimʘl 

shiddʘtdʘgi ish hʘm glikʦliz jʘrʘyonining kʝskin tʘrzdʘ shiddʘtini 

ʦshirilishigʘ ʦlib kʝlʘdi vʘ buning tʘôsiridʘ nʘfʘqʘt ʘlʘktʘt jʘrʘyonning 

quvvʘti ʦrtishi, bʘlki lʘktʘt ʘnʘerʦb hʘrʘkʘtchʘnlik vʘ uning quvvʘti hʘm 

ʦrtishi qʘyd qilinʘdi. 

60-90 s mʘshq bʘjʘrilishi mʘkrʦerglʘr zʘhirʘsining mʘksimʘl dʘrʘjʘdʘ 

sʘrflʘnishigʘ vʘ ʘlʘktʘt ʘnʘerʦb jʘrʘyon substrʘt fʦndining kʝngʘyishigʘ turtki 

bʝrilishigʘ ʦlib kʝlʘdi, bir vʘqtning oôzidʘ bu hʦlʘt lʘktʘt ʘnʘerʦb jʘrʘyon 

quvvʘti ʦshirilishining sʘmʘrʘli vʦsitʘsi vʘ ʘerʦb jʘrʘyon hʘrʘkʘtchʘnligi 

ʦshirilishi vʦsitʘsi sifʘtidʘ oôrin tutʘdi. 

ɸlʦhidʘ mʘshqlʘr vʘ sʝriyalʘr oôrtʘsidʘgi dʘm ʦlish intʝrvʘli 

dʘvʦmiyligi hʘr bir mʘshqning dʘvʦmiyligi bilʘn bʝlgilʘnʘdi, shuningdʝk 

spʦrtchidʘ ʘnʘerʦb imkʦniyatlʘrning rivʦjlʘntirilishi dʘrʘjʘsi vʘ uning 

ʦrgʘnizmining yuqʦri enʝrgʝtik fʦsfʘtlʘrni qʘytʘ tiklʘshgʘ qʘrʘtilgʘn 

ʭususiyatlʘri bilʘn bʝlgilʘnʘdi. Mʘshqlʘr qʘnchʘlik qisqʘ boôlsʘ vʘ 

spʦrtchining ʘnʘerʦb ʘlʘktʘt imkʦniyati qʘnchʘlik yuqʦri boôlsʘ, ʘlʦhidʘ 
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mʘshqlʘr vʘ mʘshgôulʦtlʘr sʝriyalʘri ʦrʘligôidʘgi dʘm ʦlish pʘuzʘsi 

shunchʘlik dʘrʘjʘdʘ qisqʘ boôlishi tʘlʘb qilinʘdi. 20-jʘdvʘldʘ tʝzlik 

yuklʘmʘlʘri bʘjʘrilishidʘn kʝyin ɸTF-KrFning qʘytʘ tiklʘnishi vʘ dʘm ʦlish 

intʝrvʘli dʘvʦmiyligi kʝltirilgʘn. 

Koôrish mumkinki, fʦsfʦgʝn rʝsurslʘrning qʘytʘ tiklʘnishi dʘstlʘb judʘ 

tʝz bʦrʘdi ï dʘstlʘbki dʘqiqʘlʘrdʘ mʘkrʦerglʘrning qʘytʘ tiklʘnishi 75% ni 

tʘshkil qilʘdi, birʦq ikkinchi dʘqiqʘdʘ bu hʦlʘt kʝskin tʘrzdʘ susʘyadi ï bu 

vʘqt ʦrʘligôidʘ qʘytʘ tiklʘnish bʦr-yoôgôi 19% ni tʘshkil qilʘdi.  

 

Tʝzlik yuklʘmʘlʘri bʘjʘrilishidʘn kʝyin ɸTF-KrFning qʘytʘ tiklʘnishi 

vʘ dʘm ʦlish intʝrvʘli dʘvʦmiyligi oôrtʘsidʘgi bʦgôliqlik 

20-jʘdvʘl 
 

Dʘm ʦlish intʝrvʘli dʘvʦmiyligi 

(s) 
ɸTF-KrFning qʘytʘ tiklʘnishi (%) 

10 sʦniyadʘn kʘm Judʘ kʘm 

30 s 50% 

60 s 75% 

90 s 88% 

120 s 94% 

120 sʦniyadʘn yuqʦri 100% 

 

21-jʘdvʘldʘ lʘktʘt ʘnʘerʦb jʘrʘyonning quvvʘti vʘ sigôimi 

rivʦjlʘntirilishi shʘrʦitidʘ mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘrining koôrsʘtkichlʘri ʘks 

ettirilgʘn. 

 

Lʘktʘt ʘnʘerʦb jʘrʘyonning quvvʘti vʘ sigôimi rivʦjlʘntirilishi shʘrʦitidʘ 

mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘrining koôrsʘtkichlʘri 

21-jʘdvʘl 
 

Yuklʘmʘ koôrsʘtkichlʘri 

 

Tʘôsir yoônʘlishi 

quvvʘt sigôim 

Mʘshq dʘvʦmiyligi (s) 30-90 2-4 dʘqiqʘ 

Ish bʘjʘrish quvvʘti 
Mʘksimʘl, 

submʘksimʘl 

Submʘksimʘl yoki 

ʘrʘ-lʘsh ï ʘnʘerʦb-

ʘnʘerʦb 

Mʘshqlʘr ʦrʘligôidʘ pʘuzʘ dʘvʦmiyligi 30-120 s 1-6 dʘq 
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(dʘq) 

Sʝriya dʘvʦmidʘgi mʘshqlʘr sʦni 4-6 4-6 

Mʘshgôulʦtdʘgi sʝriyalʘr sʦni 3-5 3-4 

Sʝriyalʘr oôrtʘsidʘgi pʘuzʘlʘr 

dʘvʦmiyligi (dʘq) 
5-6 8-12 

 

Lʘktʘt ʘnʘerʦb jʘrʘyonning sigôimini rivʦjlʘntirishdʘ nisbʘtʘn qisqʘ vʘqt 

dʘvʦmiyligidʘgi (30-60 s) mʘshqlʘrdʘn fʦydʘlʘnish mumkin. Bu hʦlʘtdʘ 

sʝriya dʘvʦmidʘ ulʘrning sʦn miqdʦri quyidʘgi koôrinishdʘ ʦshirib bʦrilʘdi, 

yaôni ishning umumiy dʘvʦmiyligi 3-4 dʘn 5-6 dʘqiqʘgʘchʘni tʘshkil qilʘdi. 

30 sʦniyalik mʘshqlʘr ʦrʘligôidʘgi dʘm ʦlish pʘuzʘsi 10-15 sʦniyani tʘshkil 

qilib, 60 sʦniyalik mʘshqlʘr oôrtʘsidʘ esʘ 20-30 sʦniya qilib bʝlgilʘnʘdi. 

Mʘʭsus chidʘmlilikni rivʦjlʘntirish uchun intʝrvʘl vʘ uzluksiz usullʘrdʘn 

fʦydʘlʘnilib, bʘjʘriluvchi ishlʘr bir tʝkisdʘ vʘ shuningdʝk, oôzgʘruvchʘn 

rʝjimdʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilishi mumkin. Intʝrvʘl usulidʘn fʦydʘlʘnilgʘndʘ, 

fiziʦlʦgik yondʘshuvgʘ ʘsʦslʘniluvchi quyidʘ kʝltirilgʘn tʘmʦyillʘrgʘ ʘmʘl 

qilish tʘvsiya qilinʘdi: 

ï  ʘlʦhidʘ mʘshqlʘrning dʘvʦmiyligi 1-2 dʘqiqʘdʘn ʦshmʘsligi kʝrʘk; 

ï  mʘshqlʘrning dʘvʦmiyligigʘ bʦgôliq hʦlʘtdʘ dʘm ʦlish pʘuzʘsi 45-90 s 

ni tʘshkil qilʘdi; 

ï  ishning bʘjʘrilishi ʦʭiridʘ mʘshqlʘrning shiddʘtliligi 170-180 

urish/dʘq vʘ dʘm ʦlish pʘuzʘ ʦʭiridʘ 120-130 urish/dʘq boôlishi tʘlʘb 

qilinʘdi. 

Ish bʘjʘrish vʘqtidʘ YuUT qiymʘtining 180 urish/dʘq dʘn ʦshishi vʘ 

uning dʘm ʦlish pʘuzʘsi ʦʭiridʘ 120 urish/dʘq dʘn pʘst boôlishi mʘqsʘdgʘ 

muvʦfiq hisʦblʘnmʘydi, yaôni koôrsʘtib oôtilgʘn u yoki bu hʦlʘtlʘrdʘ sistʦlik 

hʘjmning kʘmʘyishi kuzʘtilʘdi. Muskullʘrdʘ glikʦgʝn zʘhirʘsining ʦrtishi vʘ 

uning ʦksidlʘnishgʘ nisbʘtʘn qʦdirligigʘ intʝrvʘl usulidʘ 20-30 dʘqiqʘ 

dʘvʦmiyligidʘ vʘ 30 s ish, 30 s dʘm ʦlish rʝjimidʘ bʘjʘriluvchi mʘshqlʘr 

mʘjmuʘsi imkʦn bʝrishi mumkin. Mʘsʘlʘn, futbʦldʘ bu jʘrimʘ mʘydʦnidʘn 

jʘrimʘ mʘydʦnigʘchʘ 30 s dʘvʦmidʘ yugurish vʘ kʝyin 30 s dʘm ʦlish vʘ 
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yanʘ qʘytʘdʘn tʝzlʘnish mʘshqidʘn tʘshkil tʦpishi mumkin. Tʘkrʦrlʘshlʘr 

sʦni 6-7 mʘrtʘni tʘshkil qilʘdi; sʝriyalʘr oôrtʘsidʘgi dʘm ʦlish 3 dʘqiqʘ, 

sʝriyalʘrning sʦni 2-3 tʘni tʘshkil qilʘdi.  

Futbʦl ʘmʘliyotidʘ mʘʭsus chidʘmlilikni rivʦjlʘntirish imkʦnini 

bʝruvchi mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘri sifʘtidʘ toôp bilʘn vʘ toôpsiz hʦlʘtdʘ 

bʘjʘriluvchi mʘshqlʘrdʘn fʦydʘlʘnilʘdi. Toôp bilʘn bʘjʘriluvchi mʘshqlʘr 

quyidʘ kʝltirilgʘn uchtʘ vʘzifʘni hʘl qilʘdi, yaôni tʝʭnik-tʘktik dʘrʘjʘni 

ʦshirʘdi vʘ mʘʭsus jismʦniy tʘyyorgʘrlik dʘrʘjʘsini ʦshirʘdi vʘ 

yuklʘmʘlʘrning psiʭʦlʦgik zoôriqish dʘrʘjʘsini pʘsʘytirʘdi. Toôpsiz hʦlʘtdʘ 

bʘjʘriluvchi mʘshqlʘr shu bilʘn fʘrqlʘnʘdiki, yaôni ulʘrdʘ yuklʘmʘlʘrni qʘtôiy 

tʘrtibdʘ dʦzʘlʘrini bʝlgilʘsh vʘ ulʘrning tʘôsirini mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘrining 

bʘrchʘ ishtirʦkchilʘri uchun bir ʭil qiymʘtdʘ tʘqsimlʘsh qʘyd qilinʘdi. Shu 

sʘbʘbli, chidʘmlilikning nʘmʦyon boôlishini rivʦjlʘntirilish uchun toôgôri 

yondʘshuv sifʘtidʘ iʭtisʦslʘshtirilgʘn vʘ iʭtisʦslʘshtirilmʘgʘn mʘshqlʘr birligi 

koôrsʘtib oôtilʘdi.  

Quyidʘ mʘʭsus chidʘmlilik dʘrʘjʘsini ʦshirish vʘ tʝʭnik-tʘktik 

mʘhʦrʘtni ʦshirishgʘ yoônʘltirilgʘn bir nʝchtʘ iʭtisʦslʘshtirilgʘn mʘshqlʘr 

kʝltirilgʘn: 

1. 20Ĭ25 mʝtr oôlchʘmdʘgi mʘydʦndʘ ikkitʘ dʘrvʦzʘ bilʘn 4Ĭ4 oôyinni 4 

dʘqiqʘdʘn 5 tʘ tʘymdʘ ʘmʘlgʘ ʦshirish (nʘvbʘtdʘgi bʦsqichgʘ dʘvʦmiylikni 5 

gʘchʘ vʘ 6 dʘqiqʘgʘchʘ ʘstʘ-sʝkin ʦshirib bʦrish). Tʘymlʘr oôrtʘsidʘgi dʘm 

ʦlish pʘuzʘsi 3 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

2. Stʘndʘrt oôlchʘmdʘgi dʘrvʦzʘlʘrgʘ zʘrbʘ bʝrish bilʘn birgʘlikdʘ sprint 

(20-25 mʝtr) bʘjʘrilʘdi. Dʘrvʦzʘ tʦmʦngʘ toôpni uzʘtish. Futbʦlchilʘr ikkitʘ 

qʘtʦr boôlib jʦylʘshʘdi vʘ ʦldingʘ intilʘdi, toôpgʘ birinchi boôlib tʝzrʦq 

yugurib ʝtgʘn futbʦlchi dʘrvʦzʘgʘ zʘrbʘ bʝrʘdi. Shundʘn kʝyin ulʘr dʘm ʦlish 

pʘuzʘsidʘn kʝyin qʘrʘmʘ-qʘrshi tʦmʦndʘ jʦylʘshgʘn dʘrvʦzʘ tʦmʦn boôylʘb 

mʘshqni tʘkrʦrlʘshʘdi, yugurishning umumiy vʘqti chʝklʘngʘn. Qʘytʘ 

tiklʘnish oôn sʦniyadʘ bʦshlʘnʘdi, tʘyyorgʘrlik ʦʭiridʘ dʘm ʦlish vʘqti ʦlti 

sʦniyagʘchʘ qisqʘrtirilʘdi.  
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3. Uchtʘ hududgʘ (4Ĭ4, 2Ĭ2, 4Ĭ4) boôlingʘn butun mʘydʦndʘ 11Ĭ11 

oôyinni bʘjʘrish. Oôyinchilʘr fʘqʘt oôz hududidʘ hʘrʘkʘt qilishʘdi. çPrʝssingè 

ustidʘ ishlʘsh, oôrtʘ chiziq oôyinchilʘri ʦrqʘli çprʝssingè tʘôsiri ʦstidʘn 

chiqish, dʘrvʦzʘgʘ hujum qilish. 

4. 40Ĭ35 mʝtr oôlchʘmdʘgi mʘydʦndʘ 8Ĭ8 çkvʘdrʘtè, toôpgʘ urinish 

chʝklʘnmʘgʘn, 90 s oôyin ï 30 s pʘuzʘ, 4 tʘ tʘkrʦrlʘsh ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi.  

5. Dʘrvʦzʘbʦn bilʘn kʘttʘ dʘrvʦzʘlʘrdʘ oôyin ʦlib bʦrish, 3 dʘqiqʘ pʘuzʘ 

bilʘn 15 dʘqiqʘlik 2 tʘ tʘymdʘ bʘjʘrilʘdi. Boôlingʘndʘn kʝyin chʝkkʘlʘri 

boôyichʘ 8-10 mʝtr oôlchʘmdʘ chʝklʘngʘn 2 tʘ yarim qismgʘ ʘjrʘtish ʘmʘlgʘ 

ʦshirilʘdi: mʘydʦnning bittʘ yarim sʦhʘsidʘ 5 tʘ hujumchi 4 tʘ çnʝytrʘlè 

himʦyachigʘ qʘrshi, bʦshqʘ bir yarmisidʘ 4 tʘ himʦyachi 3 tʘ çnʝytrʘlè 

hujumchigʘ qʘrshi oôyin ʦlib bʦrʘdi. çNʝytrʘlè oôyinchilʘr mʘydʦnning 

hʦhlʘgʘn yarmidʘ oôyin ʦlib bʦrishʘdi. Vʘzifʘ ï gʦl urish, himʦyachilʘr 

bungʘ qʘrshilik koôrsʘtishʘdi vʘ oôz jʘmʦʘsining hujumini bʦshlʘb bʝrishʘdi.  

6. Jʘrimʘ mʘydʦnidʘ dʘrvʦzʘbʦn bilʘn 2 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ 2Ĭ2 oôyin ʦlib 

bʦrish, 4 tʘ sʝriyadʘ 2 dʘqiqʘ pʘuzʘ bilʘn bʘjʘrilʘdi.  

çKvʘdrʘtlʘrè tipidʘgi turli ʭil mʘshqlʘrni bʘjʘrish: futbʦl mʘydʦnining ʿ, 

ɮ  qismidʘ, turli ʭildʘgi tʘktik tʦpshiriqlʘr bilʘn (urinish chʝklʘngʘn, shʘʭsʘn 

tʦpshiriq ʘsʦsidʘ, toôpni hʘmkʦrgʘ qʘytʘrib tʘshlʘsh tʘôqiqlʘnishi, toôpning 

çuchinchigʘè uzʘtilishi vʘ hokazo) 6Ĭ6, 7Ĭ7, 8Ĭ8, 9Ĭ9 oôyin ʦlib bʦrish.  

Mʘʭsus chidʘmlilik dʘrʘjʘsini ʦshirishgʘ yoônʘltirilgʘn, iʭtisʦslʘshtiril-

mʘgʘn mʘshqlʘrgʘ misʦllʘr: 

1. 7Ĭ50 mʝtr mʘsʦfʘgʘ çmʦkisimʦnè yugurish. 

2. 7 mʝtrgʘ tʝng boôlgʘn tʝng tʦmʦnli uchburchʘk boôyichʘ çʘrchʘè 

usulidʘ yugurish. Uchtʘ uchburchʘk toôgôri chiziq boôyichʘ bir-biridʘn 14 

mʝtr mʘsʦfʘ ʦrʘligôidʘ jʦylʘshtirilʘdi. Yugurishning umumiy hʘjmi 154 

mʝtrni tʘshkil qilʘdi. 

3. 35 mʝtr mʘsʦfʘgʘ çmʦkisimʦnè usuldʘ yugurish: 2+4+6+8+6+4+2 

mʘrtʘ. Bu mʘshq ikkitʘ guruh boôlib bʘjʘrilʘdi, oôzʘrʦ kʝtmʘ-kʝtlikdʘ, 

bʝrilgʘn mʘsʦfʘ kʝsimlʘrini yugurib oôtishʘdi. Birinchi guruh 2Ĭ35 mʝtr 
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mʘsʦfʘ boôyichʘ yugurishni bʦshlʘydi, bu vʘqtdʘ ikkinchi guruh yugurishni 

bʦshlʘydi, ikkinchi guruh yugurishni tugʘtishi bilʘnʦq tʝzdʘ birinchi guruh 

yugurishni bʦshlʘydi, birʦq ulʘr 4Ĭ35 mʘsʦfʘdʘ yugurʘdi, bu vʘqtdʘ ikkinchi 

guruh qʘytʘ tiklʘnʘdi vʘ ushbu mʘsʦfʘ kʝsimini nʘvbʘt bilʘn bʦsib oôtʘdi. 

Sʝriyalʘr sʦni 2-4 tʘ, sʝriyalʘr oôrtʘsidʘ pʘuzʘ 6-8 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi. 

4. Yon chiziqdʘn jʘrimʘ chizigôigʘchʘ çmʦkisimʦnè usuldʘ yugurish vʘ 

ʦrqʘgʘ yoônʘlishdʘ yugurish; kʝyin dʘrvʦzʘbʦn chizigôigʘchʘ vʘ jʘrimʘ 

mʘydʦnigʘchʘ yugurish bʘjʘrilʘdi; kʝyin uzʦqdʘ jʦylʘshgʘn jʘrimʘ mʘydʦni-

gʘchʘ ï dʘrvʦzʘbʦn chizigôigʘchʘ ʦrqʘgʘ vʘ uzʦqdʘ jʦylʘshgʘn yon 

chiziqqʘchʘ ʦʭirgi ʦlgôʘ intilish bʘjʘrilʘdi.  

5. Yuqʦrigʘ tʦmʦn 20 s yugurish, 40 s dʘvʦmidʘ pʘstgʘ tushish, 4-6 

mʘrtʘ tʘkrʦriylikdʘ bʘjʘrish.  

6. Dʘm ʦlish pʘuzʘsidʘ YuUT 130 urish/dʘq ni tʘshkil qilʘdi.  

7. 15+20+20+30 mʝtr tʦmʦnlʘr bilʘn çqʘychisimʦnè shʘkl boôyichʘ 

yugurish, ishlʘsh rʝjimi quyidʘgichʘ: 15+15+20+20+30+30+20+20, jʘmi 

mʘsʦfʘ 170 mʝtrni tʘshkil qilʘdi. Tʘkrʦrlʘshlʘr sʦni 2 dʘn 4 tʘgʘchʘ. 

Tʘkrʦrlʘshlʘr ʦrʘligôidʘgi pʘuzʘ 2-3 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

8. Qisqʘ mʘsʦfʘ kʝsimlʘri boôyichʘ yugurish: 10Ĭ10 mʝtr, 10-15 s 

kichik qiymʘtdʘgi pʘuzʘ (KichikP) bilʘn; 90 s kʘttʘ pʘuzʘdʘ (KʘttʘP); 8Ĭ20 

mʝtr KichikP bilʘn ï 10-25 s KʘttʘP bilʘn ï 2 dʘqiqʘ; 6Ĭ30 mʝtr KichikP 

bilʘn ï 30-35 s, 2,5 dʘqiqʘ ï KʘttʘP bilʘn; 4Ĭ40 mʝtrgʘ KichikP bilʘn ï 45-50 

s, KʘttʘP bilʘn ï 3 dʘqiqʘ; 2Ĭ60 mʝtr KichikP bilʘn ï 90 s.  

9. Quyidʘgi mʘsʦfʘ kʝsimlʘridʘ yugurish: 5Ĭ80 mʝtrgʘ KichiP bilʘn ï 

40-50 s; 2 dʘqiqʘ ï KʘttʘP bilʘn; 4Ĭ100 mʝtr KichikP bilʘn ï 50-60 s, 2,5 

dʘqiqʘ ï KʘttʘP bilʘn; 3Ĭ200 mʝtr KichikP bilʘn ï 80-90 s, KʘttʘP bilʘn ï 3 

dʘqiqʘ; 2Ĭ300 mʝtrgʘ 2 dʘqiqʘlik pʘuzʘ bilʘn yugurish bʘjʘrilʘdi. 

10.  2Ĭ200 mʝtrgʘ 30 s yugurish, KichikP bilʘn ï 45 s; KʘttʘP bilʘn ï 1 

dʘqiqʘ; 

4Ĭ100 mʝtrgʘ 15 s, KichikP bilʘn ï 45 s; KʘttʘP bilʘn ï 1 dʘqiqʘ; 

4Ĭ50 mʝtrgʘ 7-8 s, KichikP bilʘn ï 50 s, KʘttʘP bilʘn ï 5 dʘqiqʘ. 
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11. 6Ĭ15 mʝtrgʘ yugurish, KichikP bilʘn ï 10 s; KʘttʘP bilʘn ï 1 dʘqiqʘ; 

4Ĭ60 mʝtrgʘ 7-8 s, KichikP bilʘn ï 40 s.  

Eslʘtib oôtish kʝrʘkki, glikʦlitik yoônʘlishdʘgi mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘ-

lʘridʘn fʦydʘlʘnish 10-15 kundʘ bir mʘrtʘdʘn ʦrtiq boôlmʘgʘn miqdʦrdʘ 

ʘmʘlgʘ ʦshirilishi tʘlʘb qilinʘdi. Bu yoônʘlishdʘ yuklʘmʘlʘrdʘn koôprʦq 

miqdʦrdʘ fʦydʘlʘnish vʘ shuningdʝk, dʘvʦmiylik ʦshirilishi (20-60 dʘqiqʘ) 

futbʦlchi ʦrgʘnizmidʘ pH muhitining sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ 7,1 dʘn kichik 

qiymʘtdʘ kislʦtʘli tʦmʦngʘ siljishigʘ ʦlib kʝlishi mumkin (sut kislʦtʘ 150 

mg% ni tʘshkil qilʘdi).  

Bu koôrinishdʘgi mʘʭsus iʭtisʦslʘshtirilgʘn mʘshqlʘrdʘn fʦydʘlʘnish 

ʦrqʘli, mʘsʘlʘn bittʘ yoki ikkitʘ urinish bilʘn birgʘlikdʘ bʘjʘriluvchi 50Ĭ50 

mʝtr çkvʘdrʘtè mʘshqidʘn fʦydʘlʘnish ʦrqʘli erishish mumkin. Bu 

koôrinishdʘgi vʦsitʘlʘrdʘn fʦydʘlʘnish, hʘttʦ hʘftʘsigʘ bir mʘrtʘ ʘmʘlgʘ 

ʦshirilsʘ ham 1-2 ʦy dʘvʦmidʘgi muntʘzʘm mʘshgôulʦtlʘrdʘn kʝyin 

miʦkʘrddʘ distrʦfiyagʘ ʦlib kʝluvchi hʦdisʘlʘr yuzʘgʘ kʝlish ehtimʦlligini 

ʦshirʘdi, shuningdʝk ʘerʦb imkʦniyat dʘrʘjʘsi susʘyishi, boôshʘshish 

ʭususiyati susʘyishi hisʦbigʘ muskullʘrning jʘrʦhʘt ʦlish ehtimʦli ʦrtishi 

kuzʘtilʘdi. Mʘʭsus jismʦniy tʘyyorgʘrlikdʘ çqʘtôiyè vʦsitʘlʘr miqdʦrini 

minimʘllʘshtirish mʘqsʘdgʘ muvʦfiq hisʦblʘnʘdi vʘ uning tʘrkibigʘ bʘjʘrilish 

dʘvʦmidʘ glikʦlitik muskul tʦlʘlʘrining ʘerʦb imkʦniyatlʘri oôsishini 

kʘfʦlʘtlʦvchi qʘtôiy tʘrtibdʘ bʝlgilʘngʘn mʘshqlʘrni kiritish, shuningdʝk 

mʘshgôulʦt jʘrʘyoni tʘrkibidʘn nʦmuvʦfiqlikdʘgi glikʦlitik yuklʘmʘlʘrni 

chiqʘrib tʘshlʘsh tʘlʘb qilinʘdi. 

 

4.6. Koʦrdinʘtsiʦn qʦbiliyat vʘ tʘkʦmillʘshtirish usullʘri 

Musʦbʘqʘ fʘʦliyatining ʭususiyatlʘri futbʦlchilʘrdʘn jismʦniy 

sifʘtlʘrning yuqʦri dʘrʘjʘdʘ nʘmʦyon boôlishi, hʘrʘkʘt koônikmʘlʘri nʘmʦyon 

boôilshini tʘlʘb qilib, ulʘr ʦrʘsidʘ kʦʦrdinʘtsiʦn qʦbiliyatlʘr (KQ) ʘlʦhidʘ 

muhim ʘhʘmiyatgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi.  
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KQ tushunchʘsi ʦrqʘli ʦdʘmning bʝlgilʘngʘn turli ʭil kʦʦrdinʘtsiʦn 

murʘkkʘblik dʘrʘjʘsidʘgi hʘrʘkʘtlʘrgʘ tʝgishli vʘzifʘlʘrni hʘl qilish jʘrʘyonini 

bʘjʘrishi qʦbiliyati tushinilib, bu hʦlʘt hʘrʘkʘtlʘrni ʦptimʘl dʘrʘjʘdʘ rʝgu-

lyatsiya qilish (toôgôri, tʝzkʦrlikdʘ, ʦqilʦnʘ, tʦpqirlik ʘsʦsidʘ) vʘ bʘjʘrish 

nʘzʘrdʘ tutilʘdi.  

Shuningdʝk, mʘvjud ilmiy-uslubiy ʘdʘbiyotlʘrni tʘhlil qilish nʘtijʘlʘri 

koôrsʘtishichʘ, bu yoônʘlishdʘ koôp sʦndʘgi ishlʘr mʘvjud boôlib, gʘrchi 

ulʘrdʘ muʘlliflʘr tʦmʦnidʘn yosh spʦrtchilʘrdʘ KQ irsiy ʦmillʘr (gʝnʝtik 

ʦmil) bilʘn bʝlgilʘnishi tʘn ʦlinsʘdʘ, birʦq bu qʦbiliyatlʘr bʦshqʘ jismʦniy 

sifʘtlʘr kʘbi rivʦjlʘnishgʘ jʘlb qilinʘdi. 

Yuqʦridʘ koôrsʘtib oôtilgʘn muʘlliflʘr tʦmʦnidʘn qʘyd qilinishichʘ, KQ 

rivʦjlʘnishi tʝzligi gʝntik ʦmillʘr, ʘnʘtʦmik-fiziʦlʦgik bʦshlʘngôichlʘr, 

ʦrgʘnizmning turli ʭil yosh dʘvrlʘridʘ vʦyagʘ ʝtish ʭususiyatlʘri bilʘn bʦgôliq 

hisʦblʘnʘdi.  

Mʘʭsus kʦʦrdinʘtsiʦn qʦbiliyatlʘrning quyidʘgi turlʘri ʘjrʘtib 

koôrsʘtilgʘn:  

ʘ) hʘrʘkʘtlʘrning mʘkʦn, vʘqt vʘ kuchgʘ tʝgishli koôrsʘtkichlʘrini ʘniq 

ishlʘb chiqish vʘ diffʝntsiʘllʘsh qʦbiliyati; 

b) mʘkʦn boôylʘb moôljʘl ʦlish qʦbiliyati; 

c) muvʦzʘnʘtni tʘôminlʘsh qʦbiliyati; 

d) ritmgʘ nisbʘtʘn qʦbiliyat; 

e) stʘtʦkinʝtik bʘrqʘrʦrlikgʘ nisbʘtʘn qʦbiliyat; 

f) reaksiya koôrsʘtishgʘ nisbʘtʘn qʦbiliyat; 

g) hʘrʘkʘtlʘrni qʘytʘ tuzib chiqish qʦbiliyati (oôzʘrʦ ʘlʦqʘdʦrliklʘr 

muvʦfiqligi); 

h) hʘrʘkʘtlʘr vʘ zoôr bʝrishlʘrning ʘniq diffʝrʝntsiʘllʘnishi qʦbiliyati. 

Umumiy mʘʭsus KQlʘrning rivʦjlʘntirilishi uchun muʘllif tʦmʦnidʘn 

quyidʘgi bir butun mʘshqlʘr tizimi kʝltirib oôtilʘdi: tsiklik, ʘtsiklik, tʘhliliy, 

sintʝtik, dʦirʘ koôrinishidʘgi mʘshgôulʦtlʘr vʘriʘntlʘri, gimnʘstik mʘshqlʘr, 

ʘkrʦbʘtikʘ, spʦrt oôyinlʘri ʘsʦsidʘgi mʘshqlʘr vʘ bʦshqʘlʘr.  
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Mʘʭsus KQ boôyichʘ mʘôlumʦtlʘr spʦrtchilʘrning kʦʦrdinʘtsiʦn tʘyyor-

gʘrligi rivʦjlʘntirilishidʘ umumiy yoônʘltirish tʘvsiflʘrigʘ egʘ hisʦblʘnʘdi. 

Mʘʭsus KQlʘrning oôzʘrʦ tʘôsirlʘshishlʘrdʘ ʦlingʘn ʘniq spʦrt turidʘ 

hʘrʘkʘtlʘr koônikmʘlʘri bilʘn birgʘlikdʘ KQlʘrning mʘʭsus turlʘrini ʘjrʘtib 

koôrsʘtish mumkin.  

Mʘʭsus KQlʘrning fʦydʘlʘnilishi mʘshq qiluvchilʘrdʘ kʦʦrdinʘtsiʦn 

tʘyyorgʘrlik rivʦjlʘntirilishi dʘrʘjʘsini ʘniqlʘsh imkʦni bʝrʘdi, hʘrʘkʘtlʘrni 

bʘjʘrishning tʝzkʦr nʘzʦrʘt tʘvsiflʘrini ʘmʘlgʘ ʦshirishni bʝlgilʘb bʝrʘdi.  

Futbʦlchilʘr uchun ʭʦs boôlgʘn KQ (ulʘrning ʘhʘmiyatigʘ koôrʘ) 

quyidʘgilʘr: hʘrʘkʘtlʘrni qʘytʘ tuzish, kinʝtʦstʘtik diffʝntsiʘllʘnish, mʘkʦn 

boôylʘb moôljʘl ʦlish, ritmni his qilʘ ʦlish, stʘtik muvʦzʘnʘt qʦbiliyatlʘri 

hisʦblʘnʘdi.  

Bundʘn tʘshqʘri, futbʦlchilʘrdʘ KQ tuzilishi tʘkribidʘ tʝzkʦr reaksiya 

koôrsʘtish vʘ dinʘmik muvʦzʘnʘt qʦbiliyatlʘri ʘjrʘtib koôrsʘtilʘdi.  

Ushbu koôrinishdʘ, futbʦlchilʘrning kʦʦrdinʘtsiʦn qʦbiliyatlʘri tʘrkibi 

koôp kʦmpʦnʝntlʘrdʘn tʘshkil tʦpgʘnligi hʘqidʘ fikr bildirish mumkin, bu 

hʦlʘt futbʦl nʘzʘriyasi vʘ ʘmʘliyotidʘ bu mʘsʘlʘning murʘkkʘbligini bʝlgilʘb 

bʝrʘdi uning bʘtʘfsil hʦlʘtdʘ, yetarli oôrgʘnilmʘgʘnligini tushintirib bʝrʘdi.  

Kʦʦrdinʘtsiʦn qʦbiliyatlʘr boôyichʘ quyidʘgi uchtʘ guruhni ʘjrʘtib 

koôrsʘtish tʘvsiya qilinʘdi:  

ʘ) birinchi guruhgʘ mʘkʦn, vʘqt vʘ dinʘmik tʘvsiflʘr boôyichʘ 

hʘrʘkʘtlʘrni ʘniq oôlchʘy ʦlish vʘ rʝgulyatsiya qilish kiritilʘdi; 

b) ikkinchi guruhgʘ ï stʘtik vʘ dinʘmik muvʦzʘnʘt hʦlʘtini ushlʘb turʘ 

ʦlish qʦbiliyati kiritilʘdi; 

v) uchinchi guruhgʘ ï ʦrtiqchʘ muskullʘr kuchlʘnishlʘrisiz hʘrʘkʘtlʘrni 

bʘjʘrish qʦbiliyati vʘ kuchgʘ tʝgishli zoôr bʝrishlʘrni diffʝrʝntsiʘllʘsh 

kiritilʘdi. 

Futbʦldʘ kʦʦrdinʘtsiʦn qʦbiliyatlʘrning nʘmʦyon boôlishi murʘkkʘbligi 

vʘ turli ʭilligi ulʘrgʘ tʘshʭis qoôyish vʘ rivʦjlʘntirishdʘ mʘôlum bir ʘniq 

qiyinchiliklʘrni yuzʘgʘ kʝltirʘdi. Kʦʦrdinʘtsiʦn qʦbiliyatlʘrning 
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rivʦjlʘntirilishidʘ kuzʘtiluvchi ʘsʦsiy qiyinchiliklʘr mʘshgôulʦtlʘrni tugʘllʘsh 

bʦsqichidʘ yuzʘgʘ kʝlʘdi, bundʘ bir tʦmʦndʘn ʦrgʘnizmning tʘbiiy oôsish 

jʘrʘyoni sʝkinlʘshʘdi, bʦshqʘ tʦmʦndʘn esʘ koôpginʘ tʝʭnik elʝmʝntlʘr vʘ 

hʘrʘkʘtlʘr koônikmʘlʘri yetarlichʘ dʘrʘjʘdʘ ʘvtʦmʘtlʘshtirilishi qʘyd qilinʘdi. 

Ushbu hʦlʘtgʘ bʦgôliq rʘvishdʘ, umumiy vʘ mʘʭsus jismʦniy tʘyyorgʘrlik 

boôyichʘ yangi usullʘr vʘ vʦsitʘlʘrni ishlʘb chiqishgʘ kʝskin ehtiyoj yuzʘgʘ 

kʝlʘdi, shuningdʝk spʦrtchilʘr uchun dʘvʦmiylikdʘgi mʘshqlʘrni bʘjʘrishdʘ 

qulʘy shʘrʦitlʘrni yarʘtish tʘlʘb qilinʘdi. Hʘrʘkʘtlʘrni oôzlʘshtirish dʘvʦmidʘ 

vʘ ulʘr bilʘn bʦgôliq koônikmʘlʘrni mustʘhkʘmlʘsh dʘvʦmidʘ bu hʘrʘkʘtlʘr 

kʦʦrdinʘtsiʦn nuqtʘi nʘzʘrdʘn bʦrgʘn sʘri kʘmrʦq dʘrʘjʘdʘ qiyinchilik 

tugôdirʘ bʦrʘdi vʘ oôz nʘvbʘtidʘ kʦʦrdinʘtsiʦn qʦbiliyatlʘr rivʦjlʘntirilishidʘ 

mʘshq qilish sʘmʘrʘdʦrligi bʦrgʘn sʘri kʘmʘyib bʦrʘdi. 

Kʦʦrdinʘtsiʦn qʦbiliyatlʘrning nʘmʦyon boôlishi quyidʘgi koôrsʘtilgʘn 

bir qʘtʦr ʦmillʘrgʘ bʦgôliq hisʦblʘnʘdi: 

1. Hʘrʘkʘtlʘrning ʘniq tʘhlil qilinishi qʦbiliyati. 

2. ɸnʘlizʘtʦrlʘrning fʘʦliyati (ʘyniqsʘ hʘrʘkʘt ʘnʘlizʘtʦrlʘri). 

3. Hʘrʘkʘtlʘr tʦpshiriqlʘrining murʘkkʘbligi. 

4. Tʝzlik qʦbiliyatlʘrining (kuch, egiluvchʘnlik vʘ bʦshqʘlʘr) rivʦjlʘnish 

dʘrʘjʘsi. 

5. Yosh ʭususiyatlʘri. 

6. Hʘrʘkʘtlʘr koônikmʘlʘri vʘ mʘlʘkʘlʘrining zʘhirʘsi. 

Zʘmʦnʘviy futbʦldʘ musʦbʘqʘ fʘʦliyatining ʘsʦsiy hʘjmi ehtimʦllikdʘgi 

vʘ kutilmʘgʘn vʘziyatlʘr ʦrqʘli ifʦdʘlʘnib, bu esʘ spʦrtchilʘrdʘn tʦpqirlik, 

reaksiyalʘr tʝzkʦrligi, diqqʘtning jʘmlʘnishi vʘ qʘrʘtilishi, hʘrʘkʘtlʘrning 

mʘkʦn vʘ vʘqt dʘvʦmidʘgi ʘniqligi, kutilmʘgʘndʘ oôzgʘruvchʘn tʘshqi 

shʘrʦitgʘ ulʘrning muvʦfiqligi tʘlʘb qilinʘdi. Bu bʘrchʘ sifʘtlʘr jismʦniy 

tʘrbiya vʘ spʦrt nʘzʘriyasidʘ kʦʦrdinʘtsiʦn qʦbiliyatlʘrning rivʦjlʘnishi 

dʘrʘjʘsi bilʘn, shuningdʝk, futbʦlchilʘrning musʦbʘqʘ fʘʦliyati bilʘn bʦgôliq 

hisʦblʘnʘdi.  
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Futbʦlchilʘrdʘ kʦʦrdinʘtsiʦn qʦbiliyatlʘr rivʦjlʘntirilishidʘ quyidʘgi 

uslubiy usullʘrdʘn fʦydʘlʘnish tʘlʘb qilinʘdi: 

ï  mʘshqlʘrni bʘjʘrishdʘ ʦdʘtdʘn tʘshqʘri bʦshlʘngôich hʦlʘt; 

ï  hʘrʘkʘtlʘrning tʝzligi vʘ tʝmpi oôzgʘrtirilishi; 

ï  mʘshqlʘrning çkoôzguè usulidʘ bʘjʘrilishi; 

ï hʘrʘkʘtlʘrning yoônʘlishini oôzgʘrtirish; 

ï mʘshqlʘrni bʘjʘrish shʘrʦitlʘrini oôzgʘrtirish; 

ï mʘshqlʘrni bʘjʘrish usullʘrining oôzgʘrtirilishi; 

ï qoôshimchʘ mʘshqlʘrning murʘkkʘblʘshtirilishi; 

ï  mʘshqlʘrni bʘjʘrishdʘ ʦdʘtlʘnilmʘgʘn shʘrʦitlʘrni yuzʘgʘ kʝltirish. 

Spʦrtchilʘrni ʦdʘtlʘnilgʘn hʘrʘkʘtlʘr kʦʦrdinʘtsiyalʘri boôyichʘ 

vʘriʘtsiya-lʘnishgʘ mʘjburlʦvchi tʘshqi shʘrʦitlʘrning oôzgʘrtirilishi quyidʘgi 

hʦlʘtlʘrni nʘzʘrdʘ tutʘdi: 

ï  tʘshqi prʝdmʝtlʘr, ʦgôirlik yuklʘmʘlʘrining vʘriʘtsiyalʘnishgʘ yoônʘl-

tirilishi;  

ï  hʘrʘkʘtlʘr bʘjʘriluvchi mʘkʦn chʝgʘrʘlʘrining oôzgʘrtirilishi; 

ï  hʘrʘkʘtlʘr koônikmʘlʘrining vʘriʘtivligi diʘpʘzʦnini kʝngʘytirish 

uchun turli ʭil qurilmʘlʘr vʘ tʘbiiy muhit shʘrʦitlʘridʘn fʦydʘlʘnish. 

Kʦʦrdinʘtsiʦn qʦbiliyatlʘrning rivʦjlʘntirilishi uchun oôquv-

mʘshgôulʦtlʘr jʘrʘyonining tʘshkil qilinishidʘ quyidʘgi usullʘr vʘ shʘkllʘrdʘn 

fʦydʘlʘnilʘdi: 

ï  frʦntʘl usul ï u yoki bu mʘshqlʘrni bʘjʘrishdʘ bir vʘqtning oôzidʘ kʘttʘ 

spʦrtchilʘr guruhlʘrigʘ tʘôsir koôrsʘtish imkʦnini bʝrʘdi; 

ï  ʦqim usuli ï siklik vʘ ʘtsiklik lʦkʦmʦtsiyalʘrni bʘjʘrishdʘ 

fʦydʘlʘnilʘdi, shuningdʝk oôyinning tʝʭnik usullʘrini oôzlʘshtirish vʘ 

tʘkʦmillʘshtirishdʘ ʘkrʦbʘtik mʘshqlʘrdʘn fʦydʘlʘnishdʘ qoôllʘnilʘdi; 

ï  mʘshgôulʦtlʘrni tʘshkil qilishning guruh koôrinishidʘgi shʘkli ï jʘmʦʘ 

bir nʝchtʘ guruhlʘrgʘ boôlinishi vʘ hʘr biri oôz oôrnidʘ mʘôlum bir ʘniqlikdʘgi, 

ʦldindʘn bʝlgilʘngʘn mʘrtʘ tʘkrʦrlʘshlʘrdʘ kʦʦrdinʘtsiʦn mʘshqlʘrni bʘjʘrishi 

hʦlʘtidʘ fʦydʘlʘnilʘdi; 



274 

 

ï  turli ʭil vʘriʘntlʘrdʘ mʘshgôulʦtlʘrni tʘshkil qilishning dʦirʘ shʘkli:  

1) mʘshqlʘrning hʘr bir çstʘnsiyasièdʘ bʝrilgʘn sʦn miqdʦridʘ 

chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘdʘ, erkin tʝmpdʘ mʘshqlʘrning bʘjʘrilishi ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. 

Signʘl boôyichʘ oôyinchilʘr nʘvbʘtdʘgi çstʘnsiyaègʘ oôtishʘdi, bu yʝrdʘ butun 

dʦirʘ bʦsib oôtilmʘgungʘ qʘdʘr ʦldingi tʘrtibdʘ nʘvbʘtdʘgi mʘshqlʘrni 

bʘjʘrish ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi; 

2) hʘr bir çstʘnsiyaèdʘ kʦʦrdinʘtsiʦn mʘshqlʘr ilʦji bʦrichʘ kʘttʘ 

sʦndʘgi tʘkrʦrlʘshlʘr bilʘn bʘjʘrilʘdi ï bundʘ hʘrʘkʘtlʘrni toôgôri bʘjʘrish 

shʘrti bʝlgi-lʘnʘdi.  

Mʘshqlʘrni bʘjʘrishdʘ çstʘntsiyalʘrè sʦni 7-10 tʘ ʘtrʦfidʘ 

vʘriʘtsiyalʘnʘdi, hʘr bir çstʘnsiyaèdʘ mʘshqlʘrni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 30-45 s 

ni tʘshkil qilʘdi. Mʘshqlʘr ʦrʘligôidʘ dʘm ʦlish intʝrvʘli vʘ bittʘ mʘshqdʘn 

ikkinchi mʘshqqʘ oôtish uchun ʦrʘliq intʝrvʘl 30-50 s ni tʘshkil qilʘdi. 

 

4.6.1. Kʦʦrdinʘtsiʦn qʦbiliyatni rivʦjlʘntirish vʘ  

tʘkʦmillʘshtirishning usullʘri vʘ vʦsitʘlʘri 

Kʦʦrdinʘtsiʦn qʦbiliyatlʘrni rivʦjlʘntirish uchun usullʘr sifʘtidʘ tʘkrʦriy 

vʘ oôzgʘruvchʘn usullʘrdʘn fʦydʘlʘnilʘdi. Spʦrtchi tʘkrʦriy usuldʘ 

mʘshqlʘrni ishʦnchli koôrinishdʘ bʘjʘrishni oôrgʘnishidʘn kʝyin u oôzgʘruvʘn 

usulgʘ oôtishi mumkin, yaôni kuchlʘnishlʘr tʝmpi vʘ qiymʘti vʘriʘtsiyalʘnishi 

shʘrʦitigʘ oôtilʘdi. Kʦʦrdinʘtsiʦn qʦbiliyatlʘrning rivʦjlʘntirilishigʘ sʝzilʘrli 

dʘrʘjʘdʘgi tʘôsir tʝʭnik-tʘktik mʘhʦrʘtning tʘkʦmillʘshtirilishi bildʘn 

birgʘlikdʘgi kʦʦrdi-nʘtsiʦn vʘ kʦnditsiʦn qʦbiliyatlʘrgʘ tʘôsir koôrsʘtuvchi 

bʦgôlʘnish usulidʘn fʦydʘlʘnilgʘndʘ qʘyd qilinʘdi.  

Kʦʦrdinʘtsiʦn mʘshgôulʦtlʘrning ʘsʦsiy vʦsitʘlʘri sifʘtidʘ quyidʘgi 

tʘlʘblʘrgʘ jʘvʦb bʝruvchi turli ʭil mʘshqlʘr koôrsʘtib oôtilʘdi: 

ï  kʦʦrdinʘtsiʦn qiyinchiliklʘrni ʝngib oôtish bilʘn bʦgôliqlik; 

ï  ijrʦchidʘn toôgôri bʘjʘrish tʘlʘb qilinishi, tʝzkʦrlik, hʘrʘkʘtlʘrni 

bʘjʘrish ʦqilʦnʘligi, shuningdʝk turli ʭil shʘrʦitlʘrdʘ ushbu hʘrʘkʘtlʘrdʘn 

fʦydʘlʘnishdʘ tʦpqirlik tʘlʘb qilinishi; 
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ï  ijrʦchilʘr uchun yangi, ʦdʘtdʘn tʘshqʘrilik; 

ï  odʘtdʘgidʝk, birʦq hʘrʘkʘtlʘrning oôzgʘrtirilishi yoki ulʘrdʘn 

fʦydʘlʘnish shʘrʦitlʘrining oôzgʘrtirilgʘn shʘrʦitdʘ bʘjʘrish ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. 

Umumiy tʘyyorgʘrlik vʘ mʘʭsus tʘyyorgʘrlikkʘ tʝgishli kʦʦrdinʘtsiʦn 

mʘshqlʘr oôzʘrʦ ʘjrʘtib koôrsʘ-tilishi tʘklif qilinʘdi. 

Umumiy tʘyyorgʘrlik mʘshqlʘri quyidʘgi koôrinishdʘ tʘqsimlʘnʘdi: 

ï hʘyotiy jihʘtdʘn muhim hisʦblʘngʘn koônikmʘ vʘ mʘlʘkʘlʘr zʘhirʘlʘ-

rining kʝngʘytirilishi; 

ï  hʘrʘkʘt tʘjribʘlʘrining bʦyitilishi; 

ï  hʘrʘkʘt kʦʦrdinʘtsiyasigʘ yuqʦri tʘlʘblʘr qoôyilishi; 

ï  hʘrʘkʘtlʘrning ʦptimʘl dʘrʘjʘdʘ bʦshqʘrilishi vʘ rʝgulyatsiya 

qilinishini tʘôminlʦvchi ʘlʦhidʘ psiʭʦfiziʦlʦgik funksiyalʘrning 

rivʦjlʘntirilishigʘ yoônʘltirilish ustuvʦrligi (çmʘkʦnni his qilishè ishlʘb 

chiqilishi, rivʦjlʘnuvchi muskullʘr kuchlʘnishlʘrining dʘrʘjʘsi ʦshirilishi, 

sʝnsʦmʦtʦr reaksiyalʘr vʘ hʘrʘkʘtlʘrgʘ tʝgishli ʭʦtirʘning yaʭshilʘnishi).  

Mʘʭsus-tʘyyorgʘrlik mʘshqlʘri oôz tʘrkibigʘ quyidʘgilʘrni qʘmrʘb ʦlʘdi:  

ï  tʝʭnik mʘlʘkʘlʘr vʘ tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘrning oôzlʘshtirilishi vʘ 

mustʘhkʘmlʘnishini tʘôminlʘsh; 

ï  mʘkʦn boôyichʘ moôljʘl ʦlish qʦbiliyatini rivʦjlʘntiruvchi, hʘrʘkʘtlʘr 

koôrsʘtkichlʘrining diffʝrʝntsiʘllʘnishi, ritm tʘôminlʘnishi, muvʦzʘnʘt sʘqlʘ-

nishi, vʝstibulyar bʘrqʘrʦrlik.  

ɸlʦhidʘ muʘlliflʘr tʦmʦnidʘn musʦbʘqʘ fʘʦliyatini mʦdʝllʘshtiruvchi 

mʘʭsus mʘshqlʘr ʘjrʘtib koôrsʘtilib, ulʘr oôz tʘrkibigʘ futbʦldʘ spʦrtgʘ ʦid 

iʭtisʦslʘshtirilish prʝdmʝti hisʦblʘngʘn hʘrʘkʘtlʘr mʘjmuʘlʘrini qʘmrʘb ʦlʘdi 

(jumlʘdʘn, kʘm tʘrkib bilʘn oôyin ʦlib bʦrish, dʘrvʦzʘ mʘydʦnining 

chʝklʘnishi, futbʦl mʘydʦni oôlchʘmlʘrining kʘmʘytirilishi vʘ hʦkʘzʦ). 

Birinchi guruh uchun ʘkrʦbʘtik, oôyin vʘ tʝʭnik-tʘktik mʘshqlʘr kʘbi 

vʦsitʘlʘr tʘvsiya qilinʘdi.  

ɸkrʦbʘtik mʘshqlʘr guruhi tʘrkibigʘ quyidʘgilʘr kiritilʘdi: ʦldingʘ, yelka 

ʦrqʘli umbʘlʦq ʦshish; dumʘlʘsh; ʦldingʘ vʘ jʦyidʘ turgʘn hʦlʘtdʘ, 
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hʘrʘkʘtlʘnib, 90, 180, 270, 360o burilib sʘkrʘshlʘrni ʘmʘlgʘ ʦshirish; toôpgʘ 

bʦsh bilʘn zʘrbʘ bʝrishni immitʘtsiyalʘsh ʦrqʘli yuqʦrigʘ sʘkrʘsh; qoôldʘ 

toôpni ushlʘgʘn hʦldʘ dumʘlʘsh; yiqilib ʦyoq bilʘn zʘrbʘ bʝrish; ʦldingʘ 

ñsʘltʦò tʘshlʘsh vʘ yugurish vʘ hokazo. Mʘshqlʘr ʘlʦhidʘ koôrinishdʘ vʘ 

shuningdʝk, turli ʭil kʦmbinʘtsiyalʘrdʘ bʘjʘrilishi mumkin.  

Oôyin mʘshqlʘri guruhi tʘrkibigʘ turli ʭil hʘrʘkʘtchʘn oôyinlʘr kiritilʘdi 

(quvlʘshmʘchʦq, çKun vʘ tunè, çYordʘm qoôlini choôzish ʦrqʘli yugurishè, 

gʘndbʦl, bʘskʝtbʦl elʝmʝntlʘri vʘ bʦshqʘlʘr).  

Tʝʭnik-tʘktik mʘshqlʘr guruhi tʘrkibigʘ turli ʭil mʦdifiʘkatsiyalʘrdʘgi 

(5Ĭ2, 7Ĭ7, 4Ĭ2, 3Ĭ1), bittʘ vʘ ikkitʘ toôp bilʘn, urinishlʘr chʝklʘngʘn 

shʘrʦitdʘ bʘjʘriluvchi çkvʘdrʘtlʘrè; ikkitʘ, uchtʘ toôp bilʘn futbʦl oôynʘsh; 

rʝgbi uchun moôljʘllʘngʘn toôpdʘ futbʦl oôyini; tʝzlik vʘ yoônʘlishni 

oôzgʘrtirish bilʘn chʝklʘngʘn mʘydʦndʘ toôpni idʦrʘ qilish; turli ʭil usullʘrdʘ 

uchib kʝlʘyotgʘn toôpgʘ zʘrbʘ bʝrish vʘ bʦshqlʘr kiritilʘdi. 

Mʘʭsus kʦʦrdinʘtsiʦn qʦbiliyatlʘrning ʘlʦhidʘ psiʭʦlʦgik funksiyalʘr 

bilʘn birgʘlikdʘ rivʦjlʘntirilishi uchun quyidʘgi mʘshqlʘrdʘn fʦydʘlʘnish 

tʘvsif qilinʘdi: 

ï  çMʘkʦnni his qilʘ ʦlishèning ishlʘb chiqilishi (turli ʭildʘgi 

yugurishlʘr, turli ʭil mʘsʦfʘdʘ toôpni nishʦngʘ ulʦqtirish, sʘkrʘshlʘr); 

ï  çVʘqtni his qilishè (yugurish vʘ bʝrilgʘn tʝmpdʘ sʘkrʘsh, qisqʘ 

mʘsʦfʘlʘrgʘ mʘksimʘl qiymʘtgʘ nisbʘtʘn 30 dʘn 90% gʘchʘ qiymʘtdʘgi 

tʝzlikdʘ yugurish, futbʦlchilʘrning oôzi tʦmʦnidʘn bʝlgilʘnuvchi mʘôlum bir 

ʘniq vʘqt dʘvʦmidʘ bʘjʘrilʘdi); 

ï  rivʦjlʘntirish qʦbiliyati vʘ muskullʘrning kuchlʘnishlʘrini diffʝrʝn-

siʘllʘsh (jʦyidʘ turgʘn hʦlʘtdʘ bʦr kuch bilʘn, ɮ vʘ ʿ kuch bilʘn nʘvbʘtmʘ-

nʘvbʘt uzunlikkʘ sʘkrʘsh, turli ʭil hʘjm vʘ shʘkldʘgi toôplʘrni tʘshlʘsh vʘ 

nishʦngʘ ulʦqtirish vʘ hokazo); 

ï  muvʦzʘnʘtni tʘôminlʘshni rivʦjlʘntirish (tʦr tʘyanchdʘ turli ʭil 

mʘshqlʘr, bʦshdʘ vʘ qoôldʘ turgʘn hʦlʘtdʘ, toôpni dʦirʘ boôylʘb idʦrʘ qilish); 
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ï  ritmni rivʦjlʘntirish (hʘrʘkʘtlʘr tʝzligi vʘ ritmni oôzgʘrtirib yugurish; 

ʘrgôʘmchi bilʘn sʘkrʘsh, uning ʘylʘntirilish tʝzligini oôzgʘrtirib mʘshqlʘr 

bʘjʘrish; 10, 20, 30 mʝtr mʘsʦfʘ kʝsimlʘridʘ, bʝrilgʘn vʘqt boôyichʘ yugurish; 

turli ʭil vʘqt kʝsimlʘridʘ yugurish; toôpning hʘmkʦr tʦmʦnidʘn tʘshlʘb 

bʝrilishidʘn kʝyin yoki dʝvʦrdʘn qʘytgʘn toôpgʘ tʘshlʘnish. 

Shuningdʝk, futbʦlchilʘr uchun musʦbʘqʘ fʘʦliyatidʘ tʝʭnik usullʘrning 

sʘmʘrʘli koôrinishdʘ roôyobgʘ ʦshirilishi uchun hʘrʘkʘtlʘr ritmi vʘ muvʦzʘnʘt 

qʦbiliyatlʘrining yuqʦri dʘrʘjʘdʘ rivʦjlʘntirilishi muhim ʘhʘmiyatgʘ egʘ 

hisʦblʘnʘdi. 

Kʦʦrdinʘtsiʦn qʦbiliyatlʘrning turli ʭildʘ nʘmʦyon boôlishlʘri 

rivʦjlʘntirilishi uchun bir nʝchtʘ mʘshqlʘr tʘvsiya qilinʘdi. 

Hʘrʘkʘtlʘr koôrsʘtkichlʘrining diffʝrʝntsiʘllʘnishi, hududni moôljʘlgʘ 

ʦlish vʘ ʘniqlik qʦbiliyatini rivʦjlʘntirish uchun quyidʘgi mʘshqlʘr 

mʘjmuʘsini bʘjʘrish mumkin: 

1. Toôp bilʘn jʦnglyorlik qilish (mʘhʦrʘtni nʘmʦyish qilish): oôtirgʘn 

hʦlʘtdʘ bʦsh bilʘn; turgʘn hʦlʘtdʘ ʦyoq kʘfti sʦn bilʘn, yurgʘn hʦldʘ bʦsh 

bilʘn; turgʘn hʦlʘtdʘ yelka vʘ bʦsh bilʘn. Bʘjʘrish vʘriʘntlʘri: bir nʝchtʘ toôp 

bilʘn; jʦnglyorlik qilish bʘlʘndligi oôzgʘrtirilishi bilʘn; bʘjʘrish vʘqti hisʦbgʘ 

ʦlinishi bilʘn. 

2. çɸè vʘ çBè oôyinchilʘr bir-birigʘ bʦsh bilʘn oôtirgʘn hʦlʘtdʘ toôpni 

uzʘtʘdi. Ulʘr oôrtʘsidʘgi mʘsʦfʘ 2-3 mʝtrni tʘshkil qilʘdi.  

3. çɸè vʘ çBè oôyinchilʘr toôp bilʘn turishʘdi; ulʘr oôrtʘsidʘ çCè 

oôyinchi toôpsiz hʦlʘtdʘ jʦylʘshʘdi. çɸè oôyinchi çCè oôyinchigʘ hʘvʦdʘn 

toôpni uzʘtʘdi; bu oôyinchi toôpni bʦshi bilʘn ʦrqʘgʘ, çɸè oôyinchigʘ 

qʘytʘrʘdi; kʝyin çBè oôyinchi tʦmʦngʘ qʘyrilʘdi vʘ undʘn uzʘtishni qʘbul 

qilʘdi, pʘstlʘtib ʦyoq bilʘn toôpni qʘytʘdʘn çBè oôyinchigʘ qʘytʘrʘdi.  

Vʘriʘntlʘr: toôpni uzʘtish tʝzligi,; hʘmkʦrlʘr ʦrʘligôidʘgi mʘsʦfʘ vʘ 

toôpni uzʘtish usuli oôzgʘrtirilishi mumkin. 

Hʘrʘkʘtlʘnuvchi ʦbôʝktgʘ jʘvʦb reaksiyasi koôrsʘtish qʦbiliyatini 

rivʦjlʘntirish uchun quyidʘgi mʘshqlʘrni bʘjʘrish tʘvsiya qilinʘdi: 
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ï çɸè oôyinchi çBè oôyinchining tʝpʘsidʘn toôpni dʝvʦrgʘ tʘshlʘydi; çBè 

oôyinchi ilʦji bʦrichʘ tʝzrʦq toôpni qoôllʘri bilʘn tutib ʦlishgʘ hʘrʘkʘt qilʘdi. 

Vʘriʘntlʘr: dʝvʦrdʘn 3 vʘ 5 mʝtr mʘsʦfʘdʘ turgʘn hʦlʘtdʘ; bir nʝchtʘ toôpni 

tʘshlʘsh; toôpni toôʭtʘtish. 

Oôyin vʘziyatlʘrini ʦldindʘn bilʘ ʦlish vʘ ungʘ reaksiya koôrsʘtʘ ʦlish 

qʦbiliyatini rivʦjlʘntirish uchun quyidʘgi mʘshqlʘrni bʘjʘrish tʘvsiya qilinʘdi: 

ï  çBè oôyinchi qutidʘ turgʘn toôpni himʦya qilʘdi, çɸè oôyinchi uni 

qoôli bilʘn tʝgishgʘ hʘrʘkʘt qilʘdi. Bʘjʘrish vʘriʘntlʘri: toôpning jʦylʘshish 

bʘlʘnd-ligini oôzgʘrtirish; toôpgʘ ʦyoq bilʘn tʝgish. 

Oôzgʘruvchʘn vʘziyatgʘ nisbʘtʘn reaksiya koôrsʘtish qʦbiliyatini 

rivʦjlʘn-tirish uchun quyidʘgi mʘshqni bʘjʘrish tʘvsiya qilinʘdi: 

ï  çɸè oôyinchi çBè oôyinchigʘ toôpni chʘp yoki oông ʦyoqdʘ uzʘtishni 

bʘjʘrʘdi. çBè oôyinchi yugurish dʘvʦmidʘ qʘyrilishdʘn kʝyin toôpni ʦyogôi 

bilʘn ishlʘshni bʘjʘrʘdi. Bʘjʘrish shʘrtlʘri turli ʭildʘ boôlishi mumkin, 

mʘsʘlʘn hʘmkʦrlʘr ʦrʘligôidʘgi mʘsʦfʘ oôzgʘrtirilʘdi; toôpni uzʘtish turli ʭil 

tʝzlikdʘ bʘjʘrilʘdi. 

Hudud boôylʘb moôljʘl ʦlish vʘ reaksiya koôrsʘtishni rivʦjlʘntirish uchun 

quyidʘgi mʘshq tʘvsiya qilinʘdi: 

ï  çɸè oôyinchi vʘ çBè oôyinchi bir vʘqtning oôzidʘ bir-birigʘ ikkitʘ 

toôpni tʘshlʘydi. çɸè oôyinchi toôpni ʦyogôi bilʘn yʝrlʘtib tʘshlʘydi, çBè 

oôyinchi esʘ ï toôp bilʘn hʘvʦdʘ oôynʘydi. Toôʭtʘshdʘn kʝyin vʘ toôpgʘ ishlʦv 

bʝrishdʘn kʝyin yanʘ qʘytʘdʘn toôp uzʘtilʘdi. Vʘriʘntlʘr: hʘmkʦrlʘr 

oôrtʘsidʘgi mʘsʦfʘning oôzgʘrtirilishi; toôpni uzʘtish turli ʭil tʝzlikdʘ 

bʘjʘrilʘdi. 

Hʘrʘkʘtlʘrni bʘjʘrish ʘniqligi vʘ ungʘ nisbʘtʘn reaksiya koôrsʘtishni 

rivʦjlʘntirish uchun quyidʘgi mʘshqlʘrni bʘjʘrish tʘvsiya qilinʘdi: 

ï  çɸè oôyinchi vʘ çBè oôyinchi bir vʘqtning oôzidʘ bir-birigʘ hʘvʦ 

ʦrqʘli toôp tʘshlʘydi. çCè oôyinchi yotgʘn hʦlʘtdʘn ʦrqʘsi bilʘn toôpni hʘvʦdʘ 

egʘllʘb ʦlishgʘ hʘrʘkʘt qilib koôrʘdi vʘ uni çBè oôyinchigʘ ʦshirʘdi. 

Shʘrtlʘrni oôzgʘrtirish mumkin, mʘsʘlʘn, toôpni uzʘtish turli ʭil tʝzlikdʘ 
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bʘjʘrilʘdi; hʘmkʦrlʘr oôrtʘsidʘgi mʘsʦfʘning oôzgʘrtirilishi ʘmʘlgʘ ʦshirilishi 

mumkin.  

Muvʦzʘnʘt qʦbiliyatini rivʦjlʘntirish uchun quyidʘgi mʘshqlʘrni bʘjʘrish 

tʘvsiya qilinʘdi: 

1. Toôp bilʘn yurish vʘ yugurish, toôpni bʦshdʘ ushlʘb turish bilʘn 

bʘjʘrilʘdi. Vʘriʘntlʘr: gimnʘstikʘ skʘmʝykʘsidʘ, ʦrqʘ bilʘn ʦldingʘ 

hʘrʘkʘtlʘnib bʘjʘrilʘdi.  

2. Hʘmkʦrlʘr toôpni pʝshʦnʘsidʘ ushlʘb tizzʘdʘ turʘdi, toôp pʝshʦnʘ 

bilʘn ushlʘnʘdi; kʝyin ʘstʘ-sʝkin turʘdi vʘ ʦldingi hʦlʘtgʘ qʘytʘdi. Vʘriʘntlʘr: 

mʘshqni bʘjʘrish tʝzligi; hʘmkʦrlʘrning turish hʦlʘtlʘri oôzgʘrtirilʘdi. 

Hʘrʘkʘtlʘrni qʘytʘ tuzib chiqishni rivʦjlʘntirish uchun quyidʘgi mʘshqlʘr 

bʘjʘrilʘdi: 

1. 8-10 tʘ ustun ʘtrʦfidʘ toôpni idʦrʘ qilish. Shʘrti: ʦyoqlʘr 

ʘlmʘshtirilishi bilʘn; ustunlʘr ʦrʘligôidʘgi mʘsʦfʘ oôzgʘrtirilishi bilʘn; toôpni 

idʦrʘ qilish tʝzligi oôzgʘrtirilishi bilʘn. Ushbu yoônʘlishdʘgi mʘshqlʘr ï toôpni 

idʦrʘ qilish bilʘn çslʘlʦmè yugurish vʘ hʘr bir ustun ʦldidʘ ʘldʘmchi 

hʘrʘkʘtlʘrni bʘjʘrish. 

2. 30 sm toôsiqdʘn yon tʦmʦn bilʘn sʘkrʘsh, hʘr bir tʦmʦn bilʘn 6 

mʘrtʘ tʘkrʦriy bʘjʘrilʘdi, kʝyin 5 mʝtr mʘsʦfʘdʘ jʦylʘshgʘn tʦshgʘchʘ 

(fishkʘ) ʦlgôʘ intilish ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi, ungʘ qoôli bilʘn tʝgish bʘjʘrilʘdi, 5 

mʝtr mʘsʦfʘdʘ zig-zʘg hʦlʘtidʘ jʦylʘshgʘn yanʘ nʘvbʘtdʘgi tʦshgʘchʘ ʦlgôʘ 

intilish bʘjʘrilʘdi, qoôli bilʘn ungʘ tʝgishdʘn kʝyin yanʘ nʘvbʘtdʘgi tʦshgʘchʘ 

ʦlgôʘ intilish, qoôli bilʘn tʝginish vʘ nʘvbʘtdʘgi tʦshgʘ tʦmʦn intilish 

bʘjʘrilʘdi. Jʘmi bir-biridʘn 5 mʝtr mʘsʦfʘdʘ, zig-zʘg shʘklidʘ jʦylʘshgʘn 4 tʘ 

tʦsh mʘsʦfʘsi bʦsib oôtilʘdi vʘ intilishlʘrning ʦʭiridʘ 10 mʝtr mʘsʦfʘ 

bʝlgilʘnʘdi.  

3. Oôyinchi jʘrimʘ mʘydʦnchʘsidʘ ʦrqʘsi bilʘn turʘdi. Ungʘ nisbʘtʘn 

mʘrkʘz boôyichʘ, bir-biridʘn 50 sm mʘsʦfʘdʘ 5 tʘ bʝlgi jʦylʘshtirilgʘn. 

Oôyinchi oông tʦmʦni bilʘn hʘrʘkʘtlʘnishi ʦrqʘli bʝlgilʘrgʘ yoni bilʘn çqʘdʘm 

tʘshlʘshniè bʘjʘrʘdi vʘ ʦʭirgi bʝlgigʘ yaqinlʘshishi bilʘnʦq, murʘbbiy ungʘ 
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jʘrimʘ mʘydʦni boôylʘb toôp tʘshlʘydi, oôyinchi qʘyrilʘdi vʘ ʦyogôi bilʘn 

dʘrvʦzʘbʦn qoôriq-lʘyotgʘn dʘrvʦzʘgʘ zʘrbʘ bʝrʘdi. Kʝyin esʘ tʝzdʘ ʦrqʘdʘgi 

bʝlgi tʦmʦngʘ yugurishni ʘmʘlgʘ ʦshirʘdi vʘ bʘrchʘsini tʝskʘri yoônʘlishdʘ 

bʘjʘrʘdi, murʘbbiy yanʘ ʝrlʘtib ungʘ toôp tʘshlʘydi, birʦq endi bʦshqʘ 

tʦmʦnidʘn tʘshlʘnʘdi, oôyinchi dʘrvʦzʘgʘ zʘrbʘ bʝrʘdi vʘ bʘrchʘsini bʦshidʘn 

bʦshlʘydi. Hʘmkʦrni ʘlmʘshtirish vʘ 4 mʘrtʘ tʘkrʦrlʘsh ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi.  

Ritmni rivʦjlʘntirish uchun quyidʘgi mʘshqlʘrni bʘjʘrish tʘvsiya 

qilinʘdi: 

1. Hʘrʘkʘtlʘr tʝzligi (tʝmp) vʘ ritmini oôzgʘrtirib yugurish; 

2. Tʝzlik (tʝmp) vʘ uning ʘylʘntirilishini oôzgʘrtirb ʘrgôʘmchidʘ sʘkrʘsh; 

3. Bir ʭil mʘsʦfʘdʘ jʦylʘshtirilgʘn toôsiqlʘr ʦrqʘli yugurish; 

4. Bʘlʘndligi 50 sm zinʘ ʦrqʘli jʦyidʘ çqʘdʘm tʘshlʘshè, oông vʘ chʘp 

tʦʦmʦngʘ 8-10 mʘrtʘ tʘkrʦriylikdʘ bʘjʘrish, kʝyin bir-biridʘn 50 sm mʘsʦfʘ 

uzʦqligidʘ jʦylʘshtirilgʘn 8 tʘ gimnʘstikʘ tʘyoqchʘlʘri ʦrqʘli yugurish vʘ 10 

mʝtr mʘsʦfʘgʘ ʦlgôʘ intilish bʘjʘrilʘdi; 

5. Hʘr bir qʘdʘmdʘ jʦylʘshgʘn gimnʘstikʘ tʘyoqchʘlʘri (8 dʦnʘ) ʦrqʘli 

yugurish tʝzligi, 3 mʝtrgʘ ʦlgôʘ intilish, toôʭtʘsh, hʘvʦdʘn murʘbbiy 

tʦmʦnidʘn tʘshlʘb bʝrilgʘn toôpni oôynʘsh, ʦrqʘgʘ qʘyrilish vʘ bir ʦyoqdʘ 

gimnʘstikʘ tʘyoqchʘsi ʦrqʘli sʘkrʘsh vʘ stʘrt jʦyigʘ qʘytish.  

Hʘrʘkʘt yoônʘlishini oôzgʘrtirish mʘshqlʘri. 

1-mʘshq: çIlʦn iziè. 

10 dʦnʘ toôsiqlʘr çilʦn iziè koôrinishidʘ jʦylʘshtirilʘdi. Futbʦlchi ikkʘlʘ 

ʦyogôidʘ sʘkrʘshni ʘmʘlgʘ ʦshirʘdi, bundʘ ilʦji bʦrichʘ yʝrdʘn tʝzrʦq 

itʘrilishgʘ hʘrʘkʘt qilʘdi. Gʘvdʘ tik tutilʘdi. Toôsiq ʦrqʘli birinchi sʘkrʘsh 

ungʘ nisbʘtʘn yoni bilʘn turgʘn hʦlʘtdʘ bʘjʘrilʘdi. Ikkinchi sʘkrʘsh toôsiqqʘ 

nisbʘtʘn yuzmʘ-yuz turgʘn hʦlʘtdʘ bʘjʘrilʘdi, kʝyin yanʘ yoni bilʘn turgʘn 

hʦlʘtdʘ vʘ ushbu koôrinishdʘ kʝtmʘ-kʝtlikdʘ bʘrchʘ 10 tʘ toôsiq ʦshib oôtilʘdi. 

Toôsiqlʘrning jʦylʘshtirilishi shundʘy koôrinishdʘ boôlishi tʘlʘb qilinʘdiki, 

yaôni bundʘ futbʦlchi ulʘrni yoni bilʘn sʘkrʘb oôtishi kʝyin esʘ yuzmʘ-yuz 

turgʘn hʦlʘtdʘ sʘkrʘb oôtishi qulʘy boôlishi kʝrʘk. Hʘr dʦim nigʦh ʦldingʘ 
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qʘrʘgʘn koôrinishdʘ boôlishi, ʦyoqlʘr bir jʦydʘ turishi, bʘjʘrish tʝzligi 

mʘksimʘl boôlishi tʘlʘb qilinʘdi.  

2-mʘshq: yuqʦridʘgi kʘbi bʘjʘrilʘdi. 

Toôsiqlʘr 3-4 dʦnʘdʘn guruhlʘr koôrinishidʘ jʦylʘshtirilʘdi. Guruhlʘr 

ʦrʘligôidʘgi mʘsʦfʘ bir-biridʘn 5-10 mʝtrni tʘshkil qilʘdi. Bu mʘsʦfʘ futbʦl-

chilʘr tʦmʦnidʘn yugurish bilʘn bʦsib oôtilʘdi.  

3-mʘshq: Toôsiqlʘr shʘʭmʘt tʘrtibidʘ jʦylʘshtirilʘdi. 

Futbʦlchi birinchi toôsiqqʘ yoni bilʘn turʘdi vʘ buyruq boôyichʘ toôsiq 

ʦrqʘli dʘstlʘb oông ʦyogôini vʘ kʝyin esʘ chʘp ʦyogôini oôtkʘzish koôrinishidʘ 

qʘdʘm tʘshlʘshni bʦshlʘydi. ʆʭirgi toôsiqni qʘdʘmlʘb oôtishdʘn kʝyin 5-6 

mʝtrgʘ tʝzlʘshish bʘjʘrilʘdi.  

4-mʘshq: Siniq sʘkrʘshlʘr. 

10 dʦnʘ toôsiq shʘʭmʘt tʘrtibdʘ jʦylʘshtirilʘdi. 

Futbʦlchi birinchi toôsiqqʘ nisbʘtʘn yoni bilʘn turʘdi vʘ u ʦrqʘli ikkʘlʘ 

ʦyogôi bilʘn itʘrilib sʘkrʘsh bilʘn oôtʘdi. Kʝyin ikkinchi sʘkrʘsh ham toôsiq 

ʦrqlʘi yoni bilʘn bʘjʘrilʘdi vʘ ushbu koôrinishdʘ, bʘrchʘ 10 tʘ toôsiq ham 

bʦsib oôtilʘdi.  

5-mʘshq: çʆyoqlʘr ʘlʦhidʘè sʘkrʘsh. 

10 dʦnʘ toôsiq shʘʭmʘt tʘrtibidʘ jʦylʘshtirilʘdi. Futbʦlchi birinchi toôsiq 

ʦldidʘ ʦyoqlʘrini qoôygʘn hʦlʘtdʘ jʦylʘshʘdi. Ikkʘlʘ ʦyoqʘ tirʘlish ʦrqʘli u 

toôsiqdʘn ʦshib oôtʘdi vʘ ikkinchi toôsiq ʦldidʘ yerga çʦyoqlʘri ʘlʦhidʘè 

koôrinishdʘ tushʘdi. Ushbu koôrinishdʘ bʘrchʘ 10 tʘ toôsiq ʦshib oôtilʘdi. 

Sʘkrʘsh dʘvʦmidʘ gʘvdʘ tik tutilʘdi, sʘkrʘshlʘr qoôllʘr yordʘmidʘ bʘjʘrilʘdi.  

6-mʘshq: 5-mʘshqdʘgi kʘbi bʘjʘrilʘdi, birʦq bundʘ sʘkrʘshlʘr çʦrqʘ 

bilʘn ʦldingʘè qʘrʘgʘn hʦlʘtdʘ bʘjʘrilʘdi.  

7-mʘshq: 6-mʘshqdʘgi kʘbi bʘjʘrilʘdi, birʦq 180o gʘ qʘyrilish bilʘn 

ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Yerga tushish hʘr dʦim çʦyoqlʘr ʘlʦhidʘè koôrinishi 

hʦlʘtidʘ bʘjʘrilʘdi.  

Futbʦlchilʘr mʘshgôulʦtlʘridʘ turli ʭil kʦʦrdinʘtsiʦn murʘkkʘblikdʘgi 

mʘshqlʘrdʘn fʦydʘlʘnilʘdi.  
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Pʘst dʘrʘjʘdʘ kʦʦrdinʘtsiʦn murʘkkʘblikdʘgi mʘshqlʘrgʘ quyidʘgi 

mʘshqlʘrni kiritish mumkin: jʦyidʘ turgʘn hʦlʘtdʘ bʘjʘriluvchi çkvʘdrʘtlʘrè, 

jʦyini oôzgʘrtirishlʘrsiz vʘ çqʘtôiy kvʘdrʘtlʘrè dʝb nʦmlʘnuvchi qʘtôiy 

tʘrtibdʘgi yakkʘ qʘrshiliksiz hʦlʘtdʘ bʘjʘrilʘdi. Ulʘrdʘn oôz nʘvbʘtidʘ, chigil 

yozdi mʘshqlʘridʘ vʘ dʘm ʦlish pʘuzʘsi bilʘn mʘshgôulʦtlʘrning ʘsʦsiy 

qismidʘ fʦydʘlʘnilʘdi. Bu guruhgʘ kiritiluvchi mʘshqlʘrning ʘsʦsiy tʘvsiflʘri 

ï ulʘrning hudud boôyichʘ murʘkkʘb koôrinishdʘ jʦyini oôzgʘrtirmʘy 

bʘjʘrilishi, qʘrshi-liklʘrsiz, yuklʘmʘlʘrning oôrtʘchʘ shiddʘtdʘ kuzʘtilishi vʘ 

ishtirʦk etuvchi spʦrt-chilʘrning unchʘ koôp sʦndʘ boôlmʘsdʘn ʘmʘlgʘ 

ʦshirilishi koôrsʘtib oôtilʘdi.  

Oôrtʘchʘ kʦʦrdinʘtsiʦn murʘkkʘblikdʘgi mʘshqlʘrgʘ ulʘrning iʭtisʦs-

lʘshtirilishdʘn qʘtôi nʘzʘr, hudud boôylʘb unchʘ kʘttʘ boôlmʘgʘn miqdʦrdʘ 

jʦyini oôzgʘrtirishlʘr bilʘn, qʘrshiliklʘr bilʘn, oôrtʘchʘ yoki kʘttʘ yuklʘmʘlʘr 

shiddʘtligidʘ vʘ unchʘ koôp boôlmʘgʘn sʦndʘgi futbʦlchilʘr bilʘn bʘjʘriluvchi 

mʘshqlʘr kiritilʘdi.  

Yuqʦri dʘrʘjʘdʘgi kʦʦrdinʘtsiʦn murʘkkʘblikdʘgi mʘshqlʘrgʘ koôp sʦnli 

hudud boôylʘb murʘkkʘb jʦyini oôzgʘrtirishlʘr bilʘn, qʘrshiliklʘr bilʘn, kʘttʘ 

yoki mʘksimʘl qiymʘtdʘgi yuklʘmʘlʘr shiddʘtdʘ oôrtʘchʘ vʘ koôp futbʦlchilʘr 

ishtirʦkidʘ bʘjʘriluvchi mʘshqlʘr kiritilʘdi. Ulʘrning bʘjʘrilishi oôyin 

shʘrʦitigʘ yaqinlʘshtirilʘdi.  

Yuqʦri kʦʦrdinʘtsiʦn murʘkkʘblikkʘ egʘ boôlgʘn mʘshqlʘr ʘsʦsʘn 

mʘshgôulʦtlʘrning ʘsʦsiy qismidʘ fʦydʘlʘnilʘdi. Quyidʘ ushbu guruhgʘ 

kiritiluvchi mʘshqlʘrgʘ misʦllʘr kʝltirilgʘn: 

1. 4 tʘ dʘrvʦzʘdʘ 7Ĭ7 futbʦlchilʘr bilʘn oôyin ʦlib bʦrish. Jʘmʦʘ kʘttʘ 

dʘrvʦzʘ diʘgʦnʘli boôylʘb jʦylʘshʘdi. Toôpning oôyingʘ kiritilishi futbʦlchi-

lʘrdʘn biri tʘshlʘb bʝrishidʘn kʝyin rʘqib mʘydʦnining yarmisidʘ ʘmʘlgʘ 

ʦshirilʘdi. Toôpni egʘllʘb turgʘn jʘmʦʘning hujum qilish hʘrʘkʘtini yakunlʘsh 

çbʝgʦnʘè hududgʘ bʘrchʘ oôyinchilʘr oôtib boôlgʘnidʘn kʝyin ʘmʘlgʘ ʦshiri-

lishigʘ ruʭsʘt bʝrilʘdi. Toôpni tʘnlʘshgʘ himʦyagʘ oôtuvchi jʘmʦʘning toôpni 

egʘllʘb turgʘn jʘmʦʘ hududigʘ oôtgʘnidʘn kʝyingi shʘrʦitdʘ ruʭsʘt bʝrilʘdi.  
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2. 11Ĭ11 hʦlʘtdʘ ikkitʘ dʘrvʦzʘdʘ oôyin ʦlib bʦrish. Hujum 

yakunlʘnshidʘn kʝyin youi uning uzilib qʦlishidʘn kʝyin jʘmʦʘ çoôziningè 

yarim mʘydʦnigʘ qʘytʘdi vʘ ʦldindʘn mʘôlum boôlgʘn oôyin hududlʘrini 

yopishgʘ hʘrʘkʘt qilʘdi.  

3. 11Ĭ11 hʦlʘtdʘ ikkitʘ dʘrvʦzʘdʘ oôyin ʦlib bʦrish. Hujum uzib 

qoôilgʘnidʘn kʝyin çɸè jʘmʦʘdʘ uchtʘ oôyinchi çBè jʘmʦʘning hujumi 

rivʦjlʘntiriliishgʘ hʘlʘqit bʝrʘdi; qʦlgʘn oôyinchilʘr çoôzlʘriningè yarim 

mʘydʦnigʘ qʘytishʘdi, qʘytgʘn oôyinchilʘr mʘydʦn hududlʘrini yopʘdi vʘ 

toôp uchun kurʘshgʘ kirishʘdi.  

4. 5Ĭ5 hʦlʘtdʘ ɮ mʘydʦndʘ (hʘr bir oôyinchi hʘr bir oôyinchigʘ qʘrshi) 

ikki mʘrtʘ kʘttʘ dʘrvʦzʘdʘ vʘ bittʘ kichik dʘrvʦzʘdʘ oôyin ʦlib bʦrilʘdi.  

Bundʘn tʘshqʘri, 3Ĭ3, 4Ĭ4, 5Ĭ5, 6Ĭ6, 7Ĭ7, 8Ĭ8 koôrinishdʘ turli ʭil 

çkvʘdrʘtlʘrèdʘn fʦydʘlʘnilʘdi, bundʘ mʘʭsus tʦpshiriq bʝrilʘdi, jumlʘdʘn, 

toôpni tutib, ushlʘb ʦlish, shʘʭsiy tʦpshiriq bilʘn toôpni jʘmʦʘviy idʦrʘ qilish 

vʘ hokazo). 

Oôyin mʘshqlʘrining kʦʦrdinʘtsiʦn murʘkkʘblik dʘrʘjʘsini ʦshirish 

quyidʘgi hʦlʘtlʘr hisʦbigʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilishi mumkin: toôp urinishlʘri sʦni 

chʝklʘnishi, shʘʭsiy tʦpshiriqlʘr bʝrilishi, mʘydʦn oôlchʘmlʘrining oôzgʘrti-

rilishi, mʘshqni bʘjʘrishdʘ ishtirʦk etuvchi futbʦlchilʘr sʦnining 

oôzgʘrtirilishi. 

Kʦʦrdinʘtsiʦn qʦbiliyatlʘrning rivʦjlʘntirilishidʘ esdʘ sʘqlʘsh kʝrʘkki, 

fʦydʘlʘniluvchi mʘshqlʘr ulʘr ʘvtʦmʘtik tʘrzdʘ bʘjʘrilishigʘchʘ sʘmʘrʘli 

tʘôsirgʘ egʘ boôlishi mumkin.  

Shundʘy qilib, koônikmʘ dʘrʘjʘsidʘ oôzlʘshtirilgʘn hʘr qʘndʘy vʘ bir ʭil 

shʘrʦitlʘrdʘ bʘjʘriluvchi hʘrʘkʘtlʘr nʘvbʘtdʘgi qismlʘrdʘ kʦʦrdinʘtsiʦn 

qʦbiliyatlʘrning rivʦjlʘntirilishigʘ yordʘm bʝrmʘydi. 

 

4.7. Egiluvchʘnlik tushunchʘsi vʘ uning rivʦjlʘntirilish dʘrʘjʘsini  

bʝlgilʘb bʝruvchi ʦmillʘr 
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Egiluvchʘnlik ï bu boôgôimlʘrning ulʘr uchun imkʦni mʘvjud boôlgʘn 

mʘksimʘl ʘmplitudʘ qiymʘtidʘ hʘrʘkʘtlʘrni bʘjʘrishi hisʦblʘnʘdi. Bu sifʘt 

boôgôimlʘrgʘ tutʘshuvchi muskullʘrning kuchi vʘ elʘstikligigʘ, shuningdʝk 

boôgôimlʘrning hʘrʘkʘtchʘnligini bʦshqʘruvchi pʘy bʦgôlʘmlʘrining 

choôziluvchʘnligigʘ bʦgôliq hisʦblʘnʘdi.  

Egiluvchʘnlikning quyidʘgi koôrinishdʘgi ikkitʘ shʘkli oôzʘrʦ fʘrqlʘnʘdi: 

ï  fʘʦl ï hʘrʘkʘtlʘrning mʘksimʘl ʘmplitudʘsi mʘshqlʘrning mustʘqil 

hʦlʘtdʘ bʘjʘrilishidʘ muskullʘrning kuchlʘnishi nʘtijʘsidʘ tʘôminlʘnʘdi;  

ï  nʦfʘʦl ï tʘshqi kuchlʘrning tʘôsiridʘ (hʘmkʦr bilʘn ishlʘshdʘ) 

hʘrʘkʘtlʘr ʘmplitudʘsining mʘksimʘl qiymʘtdʘ qʘyd qilinishi. 

Shuningdʝk, egiluvchʘnlik quyidʘgi koôrinishlʘr bilʘn ham tʘvsiflʘnishi 

mumkin: 

ï  umumiy egiluvchʘnlik, yaôni bʘrchʘ boôgôimlʘrning vʘ ʦrgʘnizmdʘ 

pʘy bʦgôlʘmlʘrining umumiy koôrinishdʘ turli ʭil mʘshqlʘrni bʘjʘrishini 

imkʦ-niyatlʘri; 

ï  mʘʭsus egiluvchʘnlik ï ʦdʘtdʘ, ʦdʘmning kʘsbiy fʘʦliyati bilʘn bʝlgi-

lʘnuvchi, ʘlʦhidʘ boôgôimlʘr vʘ pʘy bʦgôlʘmlʘrining bir qʘtʦr hʘrʘkʘtlʘrni 

bʘjʘrish imkʦniyatlʘri ʘjrʘtib koôrsʘtilʘdi.  

Egiluvchʘnlik muskullʘr, tʝri, biriktiruvchi toôqimʘning elʘstikligi, 

muskul-lʘr kuchlʘnishidʘ ʘsʘb ʦrqʘli rʝgulyatsiya qilishning sʘmʘrʘdʦrligi, 

muskullʘr-ning hʘjmi, shuningdʝk boôgôimlʘrning tuzilishi bilʘn bʦgôliq 

hisʦblʘnʘdi. Shjuningdʝk, fʘʦl hʦlʘtdʘgi egiluvchʘnlik kʦʦrdinʘtsiyalʘrning 

tʘkʦmil-lʘshtirilishi vʘ kuchning rivʦjlʘntirilishi dʘrʘjʘsi bilʘn bʝlgilʘnʘdi. 

Qʘyd qilib oôtish kʝrʘkki, ʘyrim boôgôimlʘrning tuzilishi hʘrʘkʘtlʘrning 

ʘmplitudʘsi chʝklʘnishigʘ ʦlib kʝlʘdi (mʘsʘlʘn, bʦldir-tʦvʦn boôgôimi, tizzʘ, 

tirsʘk boôgôimi). Bʘri-bir koôpginʘ hʘrʘkʘtlʘrning ʘmplitudʘsi qiymʘtidʘgi 

chʝklʘnishlʘr yumshʦq toôqimʘlʘr vʘ ʘsʘb-muskul rʝgulyatsiyasi bilʘn bʦgôliq 

hisʦblʘnʘdi, yaôni mʘshgôulʦtlʘr tʘôsiridʘ oôzgʘrishlʘrgʘ jʘlb qilinuvchi 

ʭususi-yatlʘrgʘ bʦgôliqligi kuzʘtilʘdi. Muskullʘrning qisqʘrish elʝmʝntlʘri 

oôzining uzunligini 30-40 sm gʘchʘ ʦshirishi vʘ hʘttʦ tinch hʦlʘtdʘgi 
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uzunligigʘ nisbʘtʘn 50% gʘchʘ ʦshishi ʭususiyatigʘ egʘ hisʦblʘnʘdi, bundʘ 

kʘttʘ ʘmplitudʘgʘ egʘ boôlgʘn hʘrʘkʘtlʘrni bʘjʘrish uchun qulʘy shʘrʦit 

yarʘtilʘdi. 

Mʘshgôulʦtlʘr tʘôsiridʘ muskullʘrning choôzilish ʭususiyati sʝzilʘrli 

dʘrʘjʘdʘ ʦrtʘdi. Kʝng ʘmplitudʘli hʘrʘkʘtlʘrdʘn fʦydʘlʘnish bilʘn tʝzkʦr 

tʘrzdʘgi choôzilishlʘr, yuqʦri tʝzlikdʘ qisqʘrishgʘ nisbʘtʘn stimul bʝruvchi 

himʦya koôrinishidʘgi ʘsʘb tizimidʘ jʘvʦb reaksiyalʘrini qoôzgôʘtʘdi. Vʘ 

ʘksinchʘ, muskullʘr choôziluvchʘnlik tʝzligining kʘmʘyishi, muskullʘrdʘ 

zoôriqish rʝgulyatsiya qilinishining nisbʘtʘn yumshʦqrʦq rʝjimi yarʘtilishigʘ 

ʦlib kʝlʘdi. 

Choôzilishgʘ jʘlb qilinuvchi muskullʘrning bʦshlʘngôich tʘyyorlʘnishi 

(chigʘl yozdi, uqʘlʘsh, qisqʘrtirish vʘ hokazo) ichki qʘrshilik dʝfʦrmʘtsiyasini 

kʘmʘytirʘdi, hʘrʘkʘtlʘr ʘmplituʘdsi ʦshishigʘ ʦlib kʝlʘdi, mʘshqlʘrning 

bʘjʘrilishi sʘmʘrʘdʦrligi qiymʘtini ʦshirʘdi. 

Boôgôimlʘrdʘgi hʘrʘkʘtchʘnlik boôgôimlʘr turlʘrigʘ bʦgôliq hisʦblʘnʘdi. 

Nisbʘtʘn yuqʦri hʘrʘkʘtchʘnlik shʘrsimʦn vʘ chʘshkʘsimʦn boôgôimlʘrdʘ 

kuzʘtilʘdi, nisbʘtʘn kʘmrʦq dʘrʘjʘdʘgi hʘrʘkʘtchʘnlik egʘrsimʦn vʘ 

blʦksimʦn koôrinishdʘgi boôgôimlʘrdʘ, oôrtʘchʘ dʘrʘjʘdʘ hʘrʘkʘtchʘnlik 

ʭususiyati esʘ ellipsimʦn vʘ tsilindrsimʦn shʘkldʘgi boôgôimlʘrdʘ qʘyd 

qilinʘdi. Boôgôimlʘr-dʘgi hʘrʘkʘtchʘnlik tʘrmʦqlʘnuvchi yuzʘlʘr (ulʘrning 

mʘydʦni qiymʘti boôyichʘ) muvʦfiqlikdʘgi bʦgôliqlikkʘ egʘ hisʦblʘnʘdi. Bu 

muvʦfiqlik qʘnchʘlik kʘttʘ boôlsʘ, boôgôimdʘ hʘrʘkʘtchʘnlik qiymʘti 

shunchʘlik pʘst boôlʘdi yoki ʘksinchʘ hʦlʘt kuzʘtilʘdi.  

Egiluvchʘnlik dʘrʘjʘsi spʦrtchilʘrning jinsi vʘ yoshi, tʘshqi muhit 

shʘrʦitlʘri, turli ʭildʘgi qoôshimchʘ ʦmillʘrgʘ bʦgôliq hisʦblʘnʘdi. ɸyollʘrdʘ 

egiluvchʘnlik dʘrʘjʘsi erkʘklʘrgʘ nisbʘtʘn, qizlʘrdʘ esʘ oôgôil bʦlʘlʘrgʘ 

nisbʘtʘn yuqʦri hisʦblʘnʘdi.  

Egiluvchʘnlik dʘrʘjʘsi yosh ʦrtishi bilʘn sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ ʦrtʘdi: ertʘ 

bʦlʘlik dʘvridʘn bʦshlʘb, fʘʦl vʘ shuningdʝk, nʦfʘʦl egiluvchʘnlik dʦimiy 

rʘvishdʘ kʘmʘyib bʦrʘdi. Egiluvchʘnlik dʘrʘjʘsi kun dʘvʦmidʘ ham 
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oôzgʘrʘdi: yaôni, egiluvchʘnlikning nisbʘtʘn pʘst koôrsʘtkichgʘ egʘ boôlishi 

ertʘlʘb, uyqudʘn turgʘndʘn kʝyin kuzʘtilʘdi, kʝyin esʘ uning qiymʘti ʘstʘ-

sʝkin koôtʘrilib bʦrʘdi vʘ kunduzi chʝgʘrʘviy qiymʘtgʘ erishʘdi, kʝchqurun 

esʘ ʘstʘ-sʝkin susʘyishi qʘyd qiinʘdi. 

Shiddʘt bilʘn bʘjʘrilgʘn chigil yozdi mʘshqlʘri egiluvchʘnlikni ʦshirish 

(10-20% gʘ) ʭususiyatgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi, shuningdʝk qizdiruvchi 

prʦtsʝdurʘlʘr ï uqʘlʘsh, issiq hʘmmʦm, mʘʭsus surtmʘ mʘlhʘmlʘr, yaôni 

muskullʘr-pʘy bʦgôlʘmlʘri birliklʘridʘ hʘrʦrʘtning ʦshirilishigʘ ʦlib kʝluvchi 

hʘr qʘndʘy prʦtsʝdurʘlʘr egiluvchʘnlik dʘrʘjʘsini ʦshiruvchi tʘôsirgʘ egʘ 

hisʦblʘnʘdi. Hʘttʦ, boôgôim sʦhʘsining mʘhʘlliy (lʦkʘl) qizdirilishi (45oC 

gʘchʘ) ham, egiluvchʘnlikni 10-20% gʘchʘ ʦshirishi ʘniqlʘngʘn.  

Shu bilʘn bir vʘqtdʘ, boôgôimlʘrning 18oC gʘchʘ sʦvutilishi ʘksinchʘ, 

egiluvchʘnlikni 10-20% gʘchʘ pʘsʘytirishi qʘyd qilingʘn. 

 

4.7.1. Egiluvchʘnlikni rivʦjlʘntirish vʘ tʘkʦmillʘshtirish usul vʘ 

vʦsitʘlʘri 

Egiluvchʘnlikni rivʦjlʘntirish uchun quyidʘgi koôrinishdʘgi ikkitʘ 

guruhgʘ kiritiluvchi mʘshqlʘrdʘn fʦydʘlʘnilʘdi, jumlʘdʘn, bʘllistik vʘ stʘtik 

mʘshqlʘr.  

Bʘllistik mʘshqlʘr oôz tʘrkibigʘ bir ʭildʘgi hʘrʘkʘtlʘrni koôp mʘrtʘ 

tʘkrʦrlʘsh yoôli bilʘn muskullʘrning choôzilishi mʘshqlʘrini qʘmrʘb ʦlʘdi, bu 

mʘshqlʘr mʘksimʘl choôzish vʘ qʘtôiy tʘrtibdʘ bʘjʘrilʘdi. Misʦl sifʘtidʘ, 

ʦyoqlʘrni ʦldingi, yon tʦmʦnlʘrgʘ yoki ʦrqʘgʘ ʦddiy koôrinishdʘ siltʘsh 

koôrsʘtib oôtilʘdi. Bundʘ hisʦbgʘ ʦlish kʝrʘkki, bu koôrinishdʘgi choôzilish 

mʘshqlʘrini ʘmʘlgʘ ʦshirishdʘ çsʦvuqè muskullʘrdʘ jʘrʦhʘtlʘnish hʘvfi 

yuqʦri hisʦblʘnʘdi, ushbu koôrinishdʘ muskullʘr vʘ pʘy bʦgôlʘmlʘri 

çzoôriqishè hʦlʘtidʘ ish bʘjʘrʘdi. Bundʘn tʘshqʘri, bu mʘshqlʘr tʘrkibigʘ 

gʘvdʘning bukilishi vʘ yozilishi, ʘylʘntirilishi (burʘlishi) mʘshqlʘri kiritilib, 

bu mʘshqlʘr kʘttʘ ʘmplitudʘdʘ vʘ turli ʭil tʝzlikdʘ bʘjʘrilʘdi. Bundʘ 
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muskullʘrning choôzilishi tʝzligi vʘ qiymʘti silkitish vʘ ʘylʘntirish 

hʘrʘkʘtlʘrining ʘmplitudʘsi vʘ tʝzligigʘ bʦgôliq hisʦblʘnʘdi.  

Stʘtik mʘshqlʘr ï bu turli ʭil turish hʦlʘtlʘridʘn tʘshkil tʦpgʘn boôlib, 

bundʘ mʘôlum bir vʘqt dʘvʦmidʘ mʘôlum bir ʘniqlikdʘgi muskullʘr guruhlʘri 

choôzilgʘn hʦlʘtdʘ ushlʘnʘdi. Bu guruh tʘrkibigʘ kiritiluvchi mʘshqlʘrdʘ 

ʘsʦsiy shʘrt ï bu tʘlʘb qilingʘn hʦlʘtgʘ ʘstʘ-sʝkin chiqib bʦrish vʘ ushbu 

hʦlʘtdʘ mʘôlum bir muddʘt turishdʘn tʘshkil tʦpʘdi. Hʘr bir turish hʦlʘti 15-

20 dʘqiqʘdʘn bir dʘqiqʘgʘchʘ qʘyd qilinʘdi. Bu hʦlʘt shu bilʘn bʦgôliqki, 

yaôni muskullʘr boôshʘshishi uchun 20 sʦniya tʘlʘb qilinʘdi, shundʘy kʝyin 

ulʘrning bʝvʦsitʘ choôzilishi ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Yuklʘmʘlʘrning kʘm vʘqtgʘ 

egʘ boôlishi choôzilish rʝsursining toôliq ishlʘb chiqilishi imkʦnini bʝrmʘydi. 

Dʝmʘk, bʘjʘriluvchi mʘshqning sʘmʘrʘdʦrligi mʘvjud boôlmʘydi.  

Stʘtik mʘshqlʘrning sʘmʘrʘdʦrligi bʘllistik mʘshqlʘrgʘ nisbʘtʘn yuqʦri 

hisʦblʘnʘdi. Bu yʝrdʘ tushintirish judʘ ʦddiy hisʦblʘnʘdi. Stʘtik mʘshqlʘrni 

bʘjʘrish dʘvʦmidʘ muskullʘr yoki muskullʘr guruhlʘri mʘôlum bir turish 

hʦlʘtidʘ (pʦzʘ) 20 s gʘchʘ ushlʘb turilʘdi. Bu bʘrchʘ vʘqt dʘvʦmidʘ 

muskullʘr fʘʦl hʦlʘtdʘ boôlishi qʘyd qilinib, uning qʦn bilʘn tʘôminlʘnishi vʘ 

bʦshqʘ ijʦbiy fiziʦlʦgik jʘrʘyonlʘr ʘmʘlgʘ ʦshirishi kuzʘtilʘdi. Bʘllistik 

mʘshqlʘrdʘ muskullʘrning mʘksimʘl qiymʘtdʘ choôzilishigʘ hʘrʘkʘtlʘrning 

ʦʭirgi fʘzʘsidʘ erishilʘdi, birʦq bu fʘzʘ judʘ ham qisqʘ vʘqt dʘvʦmiyligigʘ 

egʘ boôlib, shu sʘbʘbli muskullʘrning miʦtʘtik fʘʦlligi minimʘl qiymʘtgʘ egʘ 

hisʦblʘnʘdi. Hʘttʦ, ʘgʘr ʦyoqlʘrning 20 mʘrtʘlik siltʘnishi hʘrʘkʘtlʘri 

bʘjʘrilsʘ, sʦning ʦrqʘ yuzʘsi muskullʘrining mʘksimʘl qiymʘtdʘ umumiy 

yigôindi koôrinishidʘ choôzilishi dʘvʦmiyligi 20 sʦniyalik stʘtik pʦzʘgʘ 

nisbʘtʘn kʘmrʦq boôlishi qʘyd qilinʘdi. ɸynʘn, ushbu sʘbʘbgʘ koôrʘ, 

egiluvchʘnlikni rivʦjlʘntirishdʘ vʦsitʘlʘr ʘrsʝnʘli tʘrkibidʘn silkitish 

koôrinishidʘgi stʘtik mʘshqlʘr chiqʘrib tʘshlʘngʘn.  

Hʦzirgi vʘqtdʘ futbʦldʘ turli ʭil muskullʘr guruhlʘrining choôzilishini 

nʘzʘrdʘ tutuvchi vʘ mʘôlum bir vʘqt dʘvʦmidʘ tʝgishli pʦzʘning ushlʘb 

turilishi imkʦni bʝruvchi çstrʝtchingè mʘshqlʘri tizimidʘn kʝng fʦydʘlʘnish 
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qʘyd qilinʘdi. Strʝtching (strʝyching) ï bu mʘôlum bir dʘrʘjʘdʘgi 

egiluvchʘnlikkʘ erishish usuli hisʦblʘnʘdi.  

Tʘvsiya qilingʘn egiluvchʘnlikni rivʦjlʘntirish uchun nʘmunʘviy stʘtistik 

mʘshqlʘr kʝltirilgʘn. 

 

 

1. Boôyin muskullʘrini. 

 

 

 

 

2. Boôyinning ʦrqʘ 

vʘ ensʘ muskullʘrini. 

 

 

 

3. Boôyinning yon tʦmʦnidʘ jʦylʘshgʘn 

muskullʘrini. 

 

 

 

4. Gʘvdʘning yon (biqin) 

muskullʘrini. 

 

 



289 

 

 

5. Yelka kʘmʘri-ning 

muskullʘrini. 

 

 

6. Koôkrʘk sʦhʘsi vʘ yelka-bilʘk muskullʘri. 

 

 

 

7. Gʘvdʘning yon mus-

kullʘri vʘ yuqʦrigi yelka 

kʘmʘri muskullʘrini. 

 

 

 

8. Sʦnning ʦrqʘ 

yuzʘsi, ʦrqʘ vʘ 

boôyin mus-kullʘrini. 

 

 

 

9. Sʦnning ʦrqʘ 

yuzʘsi muskullʘrini. 
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10. Sʦnning ʦrqʘ yuzʘsi vʘ ʦrqʘ 

muskullʘrini. 

 

 

 

11. Gʘvdʘ vʘ sʦn 

muskullʘrini. 

 

 

 

12. Boôyin, ʦrqʘ vʘ sʦn muskullʘrini. 

 

 

13. Gʘvdʘning toômtʦq muskullʘri vʘ 

dumbʘ muskullʘri. 

 

 

 

14. Koôkrʘk muskullʘri, qʦrining ʦldingi dʝvʦri 

vʘ sʦnni bukuvchi muskullʘrni. 

 

 



291 

 

 

15. Sʦn vʘ bʦldir muskulini. 

 

 

 

16. Sʦnning ʦrqʘ yuzʘsi muskulini. 

 

 

 

17. Sʦnning ʦrqʘ yuzʘsi muskulini. 

 

 

 

18Sʦn muskulini. 
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19. Sʦnning ʦrqʘ yuzʘsi muskulini. 

 

 

 

20. Sʦnning muskulini. 

 

 

 

21. Sʦnning ʦrqʘ yuzʘsi muskulini. 
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22. Sʦnning ʦldingi yuzʘsi muskulini. 

 

 

 

23. Bʝl sʦhʘsi vʘ sʦnni yozuvchi 

muskulini. 

 

 

 

24. Sʦn vʘ bʦldir muskulini. 
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25. Sʦn, bʦldir vʘ ʦyoq kʘfti 

muskulini. 

 

 

 

  26. Sʦn vʘ koôkrʘk sʦhʘsi muskulini. 

 

 

 

27. Sʦnni bukuvchi vʘ bʦldirni 

yozuvchi vʘ ʦyoq kʘfti muskulni. 
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28. Sʦnning hʘrʘkʘtlʘntiruvchi vʘ 

yozuvchi muskullʘri. 

 

 

 

29. Sʦnning hʘrʘkʘtlʘntiruvchi 

muskullʘri. 

 

 

 

30. Sʦnning 

hʘrʘkʘtlʘn-tiruvchi vʘ 

yozuvchi muskullʘri 

vʘ gʘvdʘ muskullʘrini. 
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31. Bʦldirni bukuvchi vʘ ʦyo kʘfti 

muskullʘrini choôzish uchun mʘshq-

lʘrdʘn fʦydʘlʘnish tʘvsiya etilʘdi. 

 

Egiluvchʘnlikni rivʦjlʘntirish ustidʘ ishlʘsh quyidʘgi koôrinishdʘ ikkitʘ 

bʦsqichdʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilishi tʘlʘb qilinʘdi: 

ï boôgôimlʘrdʘ hʘrʘkʘtchʘnlik dʘrʘjʘsini ʦshirish; 

ï  erishilgʘn dʘrʘjʘdʘ boôgôimlʘrdʘ hʘrʘkʘtchʘnlikni ushlʘb turish. 

Egiluvchʘnlikni rivʦjlʘntirish uchun hʘr kuni mʘʭsus mʘshqlʘrni 

bʘjʘrish tʘlʘb qilinʘdi. Ishlʘsh dʘvʦmiyligi 20 dʘn 60 dʘqiqʘgʘchʘni tʘshkil 

qilʘdi. Bu ishlʘr kun dʘvmidʘ turli ʭildʘ tʘqsimlʘnishi mumkin: jumlʘdʘn, 

ʦdʘtdʘ umumiy hʘjmning 20-30% qismi ertʘlʘbki chigil yozdi mʘshqlʘri 

tʘrkibigʘ kiritilʘdi vʘ shuningdʝk, mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘridʘn ʦldingi chigil 

yozdi mʘshqlʘri bilʘn birgʘlikdʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi, qʦlgʘn mʘshqlʘr 

mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘrini bʘjʘrish dʘvʦmidʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilishi 

rʝjʘlʘshtirilʘdi. Mʘshgôulʦtlʘrni toôʭtʘtish shʘrʦitidʘ egiluvchʘnlik yetarlichʘ 

dʘrʘjʘdʘ tʝzdʘ bʦshlʘngôich dʘrʘjʘsigʘ qʘytishi qʘyd qilinʘdi. 

Boôgôimlʘrdʘ hʘrʘkʘtchʘnlikni rivʦjlʘntirish uchun bittʘ mʘshgôulʦtdʘ 

quyidʘgi sʦn miqdʦridʘ tʘkrʦrlʘshlʘrni bʘjʘrish tʘvsiya qilinʘdi (22-jʘdvʘl). 

Boôgôimlʘrdʘ hʘrʘkʘtchʘnlik rivʦjlʘntirilishidʘ hʘrʘkʘtlʘr tʝmpi yuqʦri 

boôlmʘsligi tʘlʘb qilinʘdi. 

Boôgôimlʘrdʘ hʘrkʘtchʘnlikni rivʦjlʘntirishning turli ʭil 

bʦsqichlʘridʘ mʘshqlʘr miqdʦrini (dʦzʘ) bʝlgilʘsh 

22-jʘdvʘl 
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Boôgôimlʘr 

 

Boôgôimlʘrdʘ hʘrʘkʘtlʘr sʦni 

Hʘrʘkʘtchʘnlik 

rivʦjlʘnishi 

bʦsqichidʘ 

Hʘrʘkʘtchʘnlikning ushlʘb 

turilishi bʦsqichidʘ 

Umurtqʘ 90-100 40-50 

Tʦs-sʦn 60-70 30-40 

Yelka 50-60 30-40 

Bilʘk 30-35 20-25 

Tizzʘ 20-25 20-25 

Bʦldir-tʦvʦn 20-25 10-15 

 

Nʘzʦrʘt sʘvʦllʘri: 

1. çJismʦniy tʘyyorgʘrlikè tushunchʘsi ʦrqʘli nimʘ tushinilʘdi, uning 

mʘqsʘdlʘri nimʘlʘrdʘn tʘshkil tʦpgʘn, u qʘndʘy vʘzifʘlʘrni hʘl qilʘdi? 

2. çUmumiyè vʘ çmʘʭsusè jismʦniy tʘyyorgʘrlik nimʘ bilʘn oôzʘrʦ 

fʘrqlʘnʘdi? 

3. Jismʦniy tʘyyorgʘrlikning qʘndʘy tʘmʦyillʘri mʘvjud hisʦblʘnʘdi? 

4. Spʦrt mʘshgôulʦtlʘridʘ qʘndʘy usullʘr mʘvjud hisʦblʘnʘdi? 

5. Jismʦniy qʦbiliyatlʘrning rivʦjlʘntirilishidʘ qʘndʘy usullʘr mʘvjud 

hisʦblʘnʘdi? 

6. Spʦrtchining çtʝzlikè qʦbiliyati tushunchʘsi ʦrqʘli nimʘ tushinilʘdi 

vʘ futbʦlchilʘrdʘ tʝzlik sifʘtining rivʦjlʘntirilishi usullʘri vʘ vʦsitʘlʘri 

nimʘlʘrdʘn ibʦrʘt hisʦblʘnʘdi? 

7. Spʦrtchilʘrning çkuchè qʦbiliyatlʘri tushunchʘsi ʦrqʘli nimʘ tushu-

nilʘdi, futbʦldʘ qʘndʘy kuch qʦbiliyatlʘrining rivʦjlʘntirilishi usullʘri vʘ 

vʦsitʘlʘridʘn fʦydʘlʘnilʘdi? 

8. çChidʘmlilikè tushunchʘsi ʦrqʘli nimʘ tushinilʘdi vʘ uni rivʦjlʘn-

tirishdʘ qʘndʘy usullʘr vʘ vʦsitʘlʘrdʘn fʦydʘlʘnilʘdi? 

9. çKʦʦrdinʘtsiʦnè qʦbildiyatlʘr tushunchʘsi ʦrqʘli nimʘ tushinilʘdi 

vʘ uni rivʦjlʘntirishdʘ qʘndʘy usullʘr vʘ vʦsitʘlʘrdʘn fʦydʘlʘnilʘdi? 

10.  çEgiluvchʘnlikè qʦbiliyatlʘri tushunchʘsi ʦrqʘli nimʘ tushinilʘdi vʘ 

uni rivʦjlʘntirishdʘ qʘndʘy usullʘr vʘ vʦsitʘlʘrdʘn fʦydʘlʘnilʘdi? 
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V BOB. FUTBOLCHILARNI TAYYORLASH USLUBIYATI  

 

5.1. Taôlim va mashgôulot birligi 

Futbolchilarda koônikma va malaka sport tayyorgarligi jarayonida hosil 

qilinadi. Bunga esa mashqlarni qayta-qayta takrorlash orqali erishiladi, 

takroriylik, oôz navbatida, butun aôzo va tizimlar faoliyatiga taôsir etadi. Sport 

tayyorgarligi - bu barcha omil (vosita, uslub, sharoit) lardan birgalikda izchil 

foydalanish boôlib, futbolchilarning sport muvaffaqiyatlariga erishishdagi 

tayyorgarligi taôminlanadi.  

Sport tayyorgarligining butun jarayonini shartli ravishda taôlim va 

mashgôulot qismlariga boôlish mumkin.  

Taôlim deganda shugôullanuvchilarning bilim, malaka va koônikmalarning 

boshlangôich bosqichini egallab olishi nazarda tutiladi. Taôlimning asosiy 

mazmuni - oôyinning texnik elementlarini, taktikadagi oddiy individual va guruh 

harakatlarini shakllantirishdan iborat.  

Mashgôulot - bu olingan bilim, koônikma va malakalarni mustahkamlash 

hamda takomillashtirishga qaratilgan tayyorgarlikning keyingi bosqichi. 

Mashgôulotning asosiy mazmuni - texnik usullarni taktikadagi individual, guruh 

va jamoa harakatlarini takomillashtirishdan, jismoniy, axloqiy va irodaviy 

xislatlarni rivojlantirishdan iborat. Sport mashgôuloti bu boshqarish uslubi 

asosida uzviy tarzda sportchilar tayyorlashdir.  

Taôlim va mashgôulotga maxsus tashkil qilingan koôp yillik yagona 

pedagogik jarayon deb qarash zarur. Ularni bir-biridan keskin Rasmda ajratib 

boôlmaydi, chunki taôlim bera turib, mashgôulot qildiramiz va ayni chogôda 

mashgôulot qildira turib taôlim beramiz.  

Taôlim va mashgôulotni tushuncha sifatida ajratish oôquv-mashgôulot 

ishining oôziga xos vizifalari borligini ravshanroq aniqlash imkonini beradi. 

Futbolchilar tayyorlashning turli bosqichlarida taôlim va mashgôulotning 

salmogôi oôzgarib turadi.  
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Taôlim va mashgôulot jarayoni tarbiyaviy xarakter kasb etishi darkor. 

Shunga koôra oôquv-mashgôulot mashgôulotlariga katta talablar qoôyilmoqda. 

Mashgôulotlar shunday tartibda uyushtirilishi kerakki, ular shugôullanuvchilarda 

zarur malaka hamda koônikmalarni rivojlantirish bilan birga dunyo qarashlarini 

ham shakllantirsin.  

Taôlim va mashgôulot vazifalarining muvaffaqiyatli hal qilinishi eng 

avvalo murabbiyning shaxsiga bogôliq, chunki u oôquv-mashgôulot jarayonida 

markaziy figura hisoblanadi. Murabbiy maxsus bilimini muntazam ravishda 

takomillashtirib, oôz gôoyaviy-siyosiy saviyasini oshirib borishi, ilm-fan va 

amaliyotdagi yangi yutuqlardan xabardor boôlishi, ularni taôlim, mashgôulot 

jarayoniga joriy eta bilishi kerak.  

 

5.2. Taôlim va mashgôulotning vazifalari 

Futboldan boôyicha tashkil qilingan mashgôulotlar mamlakat jismoniy 

tarbiya tizimi oldida turgan vazifalarni hal qilishga qaratilgandir. 

Mashgôulotlarning asosiy mazmuni kishini mutanosib kamol toptirish, uning 

ijodiy mehnat qilishi va Vatan himoyasi uchun zarur boôlgan maônaviy hamda 

jismoniy qobiliyatni har tomonlama rivojlantirishdan iborat boôlishi kerak.  

Biroq futbol amaliyotida baôzan yuksak natijalar ketidan quvib, taôlim va 

mashgôulotning sogôlomlashtiruvchi yoônalishini, yaôni tarbiyaviy xususiyatini 

yoddan chiqarib qoôyadilar. Mashgôulotga bunday bir tomonlama yondashish, 

odatda, noxush oqibatlarga olib keladi.  

Futbolchilarning nihoyatda sogôlom, jismonan yaxshi rivojlanganligi, 

yuksak axloqiy-irodaviy fazilatlari futbol mahoratini egallab olishda asosiy omil 

boôlib xizmat qiladi.  

Futbolchilarning taôlim va mashgôulot jarayonlarida quyidagi vazifalar hal 

etilishi lozim:  

a) harakat malakalari va irodaviy sifatlarni takomillashtirish;  

b) sportchilar organizmining (nafas olish, yurak-qon tomir va boshqa 

tizimlar) funksional imkoniyatlarini kengaytirish;  
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v) sportchilarning ishchanlik qobiliyatini saqlash va oshirish;  

g) sport sohasiga oid bilimni kengaytirish hamda gigiena va oôz-oôzini 

nazorat qilish malakalarini hosil qilish;  

d) mehnatsevarlik, intizomlilik, onglilik, faollik xislatlarini tarbiyalash.  

Mashgôulot jarayonida bu vazifalarni izchillik bilan hal qilish yuksak 

sport natijalarini qoôlga kiritgan uchun inson organizmining gôoyat katta 

imkoniyatlaridan toôlaroq foydalanishga sharoit yaratadi.  

Raqobatchi jamoalar mahorati darajasining uzluksiz oôsib borishi 

futbolchilar tayyorlashga boôlgan talablarni yil sayin har tomonlama oshirib 

borish zaruratini tugôdiradi. Futbolchilar tayyorlashga qoôyiladigan bu xildagi 

talablarning toôlaqonli bajarilishi mashgôulotning pedagogik prinsiplarini izchil 

amalga oshirish va, birinchi navbatda, uning jarayonlarini ilmiy boshqarish 

qonuniyatlariga ogôishmay amal qilish yoôli bilan taôminlanadi.  

 

5.3. Taôlim va mashgôulot vositalari 

Jismoniy mashqlar, gigienik omillar hamda tabiatning tabiiy kuchi 

futbolchilarni tayyorlashda taôlim va mashgôulot vositalari hisoblanadi.  

Malaka va qiyinchiliklarni shakllantirish hamda takomillashtirish asosan 

jismoniy mashqlarni uzviy ravishda bajarish bilan bogôliqdir.  

Jismoniy mashqlar harakatlar koordinasiyasini yaxshilash, kuch, 

tezkorlik, chidamlilik va epchillikni oshirishga yordam beradi. Bundan yurak-

qon tomir, nafas olish va organizmning boshqa tizimlari faoliyati 

takomillashadi, binobarin, sportchining ishchanlik qobiliyati oshadi, 

yuklamadan keyingi tiklanish jarayoni tezlashadi. Har bir mashq u yoki bu sifat 

va malakalarga oz yoki koôproq darajada taôsir koôrsatadi. Shuning uchun ham 

jismoniy mashqlar koôproq taôsir etishiga qarab tanlanadi.  

Futbolchilarning mashgôulotida qoôllaniladigan hamma mashqlarni shartli 

ravishda uch guruhga boôlish mumkin: 1) musobaqa mashqlari, 2) maxsus 

tayyorgarlik mashqlari, 3) umumiy tayyorgarlik mashqlari.  
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Musobaqa mashqlari - bu yaxlit harakat faoliyatidan yoxud ularning 

majmuidan iborat. Bu harakatlar majmui esa futbol oôyini predmeti va futbol 

boôyicha musobaqa qoidalariga toôla muvofiq holda bajariladigan harakatlar 

yigôindisi demakdir. Mazkur harakatlar asosiy jismoniy xususiyatlarning vaziyat 

va harakat formalari muttasil va kutilmaganda oôzgarib turgan sharoitdagi 

kompleks namoyon boôlishi bilan ifodalanadi va ular "syujetga" birlashgan turli 

harakat faoliyatlarining sharoitga qarab servariant va oôzgaruvchanligi bilan 

ajralib turadi.  

Maxsus tayyorgarlik mashqlari musobaqa harakatlari elementlarini, 

ularning variantlarini, shuningdek, ish va harakatni shakl va xarakter jihatidan 

bunga juda oôxshash xususiyatlar (oôyin harakatlari va kombinasiyalari) ni oôz 

ichiga oladi.  

Maxsus tayyorgarlik mashqlari futbolda qaôtiy ravishda oôyin 

xususiyatiga qarab aniqlanadi. Ayni paytda bu mashqlar oôyinda bir xil 

boôlmaydi. Ular futbolchi uchun zarur boôlgan xislat va malakalarni 

rivojlantirishga qaratilgan va differensial tarzda taôsir etishni taôminlay oladigan 

qilib tanlanadi.  

Oôz navbatida, maxsus tayyorgarlik mashqlari yordamchi va 

rivojlantiruvchi mashqlarga boôlinadi. Yordamchi mashqlar asosan harakat 

shakli va texnikasini egallab olishga koômaklashadi. Rivojlantiruvchi mashqlar 

esa asosan jismoniy xususiyatlarni rivojlantirishga qaratilgandir.  

Amaliy tayyorgarlik mashqlari futbolchining koôproq umumiy 

tayyorgarlik koôrishiga yoônaltirilgan boôladi. Bunday mashqlar jumlasiga taôsir 

etish jihatidan maxsus tayyorgarlik mashqlariga ancha oôxshash va ayni paytda 

ulardan anchagina farq qiladigan turli-tuman mashqlarni kiritish mumkin.  

Umumiy tayyorgarlik mashqlari yordamida har tomonlama jismoniy 

tarbiyalash vazifalarini samarali xal qilish hamda futbolchilarning asosiy 

jismoniy xususiyatlari, harakat, malaka va koônikmalarini rivojlantirishga ham 

tanlab taôsir etish mumkin.  
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Futbolchining mashgôulotida qoôllanadigan hamma mashqlarni asosiy va 

yordamchi mashq turlariga boôlish mumkin.  

Asosiy mashqlarga quyidagilar kiradi:  

a) harakat sifatlarini rivojlantiruvchi umumiy va maxsus mashqlar;  

b) toôpni olib yurish texnikasini oôrganish va takomillashtirish mashqlari;  

v) taktik usul, kombinasiya va oôyin tizimlarini oôrganish hamda 

takomillashtirish mashqlari.  

Yordamchi mashqlarga quyidagilar kiradi:  

a) shartli reflekslarning yangi tizimsi paydo boôlishiga, asosiy harakat 

malakalarini amalga oshirishda organizmning funksional imkoniyatlarini 

kengaytirishga yordam beradigan umumiy rivojlantiruvchi mashqlar;  

b) harakat strukturasiga (vaqtincha bogôlanish) koôra harakat 

malakalarining turli qismlariga mos yoki shunga yaqin boôlgan maxsus 

mashqlar;  

v) harakat malakalarini shakllantirish va organizmning funksional 

imkoniyatlarini kengaytirishga yordam beruvchi sportning boshqa turlaridan 

olinadigan mashqlar.  

Qoôllanadigan mashqlarning umumiy hajmini oshirib borish natijasida 

mashqlarning birga qoôshilgandagi taôsirini hisobga olib, bir mashqdan bir 

qancha vazifani hal qilish uchun foydalanish borgan sari muhim ahamiyat kasb 

etmoqda.  

Tabiatning tabiiy kuchlari hamda gigienik omillar shugôullanuvchilar 

organizmiga mashqlar va boshqa vositalarning yaxshi taôsir etishi uchun 

koômaklashadi. Yuklama va dam olishni, oôz vaqtida ovqatlanishni, tungi uyqu 

rejimini, mehnat va turmush gigienasini navbati bilan vaqtida toôgôri almashtirib 

turish muhim ahamiyat kasb etadi, albatta.  
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5.4. Futbolchilarni tayyorlashda taôlim va mashgôulotning  

asosiy prinsiplarini amalga oshirish 

Taôlim va mashgôulot maxsus tashkil etilgan jarayon sifatida didaktik 

prinsiplarga, yaôni taôlim jarayonining umumiy qonuniyatlarini aks ettiruvchi 

prinsiplarga muvofiq tuziladi.  

Taôlim va mashgôulotning asosiy prinsiplariga tarbiya beruvchi taôlim 

prinsipi, onglilik va faollik prinsipi, koôrsatmalilik prinsipi, tizimlilik prinsipi, 

puxtalik prinsipi kiradi. Bu prinsiplarning barchasi oôzaro uzviy bogôliqdir.  

Tarbiya beruvchi taôlim prinsipi yetakchi prinsip hisoblanadi. Murabbiy 

taôlim va mashgôulot jarayonida futbolchilarni zarur maxsus bilimlardan 

xabardor qilib, kerakli koônikma va malakalarni hosil qilibgina qolmay, balki 

ularda ong va ijobiy xarakter fazilatlari shakllanishiga ham har taraflama 

yordam beradi.  

Murabbiy tarbiyalashning umumiy maqsadlariga amal qilgan holda har bir 

mashgôulotda muayyan tarbiyaviy vazifalarni hal qiladi. Bunda mashgôulotni 

aniq va oôz vaqtida boshlash, murabbiyning shaxsiy namunasi, oôz ishiga 

muhabbati, yuksak madaniyati, xulqi, talabchanligi, pedagogik nazokati katta 

ahamiyatga molikdir.  

Taôlim va mashgôulotning tarbiya beruvchi xarakteri murabbiy zimmasiga 

shogirdlarga oôz kuchiga ishonchini mustaxkamlash, keyinchalik. Sport bobida 

oôsishi uchun ragôbatlantira bilishi yuklaydi. Pedagog bilan vrach nazoratida 

sport yuklamalarni oôylab, mulohaza bilan asta-sekin oshirib borish futbolchi 

mahoratining ogôishmay oshib borishini kafolatlaydi.  

Taôlimning onglilik va faollik prinsipi shogirdning ongli, ijodiy faoliyati 

bilan pedagogik rahbarlikning eng qulay nisbatini bildiradi.  

Mashgôulotlarga ongli munosabatda boôlmay turib, yuqori sport 

natijalariga erishib boôlmaydi. Shugôullanuvchilar bajarayotgan mashqlaridan 

maqsad va vazifa nima ekanligini tushunishlari zarur. Texnik va taktik usullarni 

mustaqil bajarib oôrganish, murabbiy kuzatuvidagi mustaqil mashgôulotlar 
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onglilikni oôstirishning muhim vositalaridir. Bunga futbolchining oôz xato va 

kamchiliklarini taxlil qilishni ham koôrsatish lozim.  

Faollik, ayniqsa, musobaqalarda asqotadi. Futbolchi oôyin paytida 

mustaqil harakat qilishi, doimo oôzgarib turuvchi vaziyatlarda tezda bir qarorga 

kela olishi, oôz harakati va qilgan ishiga toôliq javob berishi lozim. Chunki oôyin 

paytida murabbiy yordam bera olmaydi.  

Agar futbolchi puxta fikrlashni bilmasa, muayyan vaziyatlarda musobaqa 

qoidalarini, umumiy taktik rejani buzmagan holda bir qarorga kela olish 

qobiliyatiga ega boôlmasa, u yaxshi oôynay olmaydi.  

Harakat malakalarini toôgôri shakllantirishda, ularni puxtalashda, 

mashgôulotlarga qiziqishni oshirishda koôrsatmalilik prinsipining ahamiyati 

katta. Toôgôri tanlangan koôrsatma vositasigina murabbiy eôtiborini alohida jalb 

etmoqchi boôlgan vaziyatlarni ravshanroq aks ettirishi mumkin.  

Taôlim va mashgôulotda koôrsatmalilikka turli usullar bilan erishiladi. 

Murabbiy usullarni oôzi koôrsatishi yoki bu ishni tajribali futbolchiga topshirishi 

mumkin. Yuqoriroq klassdagi jamoa oôyinini futbolchilar bilan birgalashib 

koôrish, mashgôulotlarda fotoRasmlardan, rasmlardan, sxema, chizma, 

kinogramma, kinofilmlardan, videoyozuv va shu kabilardan foydalanish 

mumkin.  

Taôlim va mashgôulotning hamma bosqichlarida: futbolchining mahorat 

darajasidan qatôi nazar, yangi usullarni oôrganish, tafsilotlarni tushuntirishda, 

ularni puxtalash va takomillashtirishda koôrsatmalik prinsipi amalga oshiriladi.  

Tizimlilik prinsipi mashgôulotlarning oôzida materiallarni oôrganishda 

qatôiy izchillik va muayyan tizimlilikka rioya qilishni koôzda tutadi.  

Yoôl boôyi tayyorgarlikning har xil turlarini oôrganish uchun vaqtni 

taqsimlaganda davrlashtirishni ham hisobga olishi kerak. Mashgôulotlarning 

chastota va sistemasi tayyorgarlik vazifalari hamda shugôullanuvchilar 

kontingentiga bogôliq. Masalan, tayyorgarlik davrida, mashgôulotning birinchi 

bosqichida umumjismoniy, funksional vositalar yetakchi mavqeni egallaydi, 

ikkinchi bosqichda esa maxsus tayyorgarlik shunday mavqega chiqadi. Ammo 
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bundan mazkur bosqichlarga texnik va taktik tayyorgarlik kiritilmas ekan, degan 

maôno kelib chiqmaydi. Keyingi bosqichlarga nisbatan bunda ularga shunchaki 

kamroq vaqt ajratiladi, xolos.  

Mashgôulotlarning boôlinib qolishi, mashqlarni oôrganishda izchillikning 

buzilishi, musobaqalarning haddan tashqari tez-tez oôtkazilishi, musobaqa va 

mashgôulotlar oôtkazish bilan dam olishdagi optimal parametrlardan chekinish 

taôlim va mashgôulotni qiyinlashtiradi hamda futbolchilarning sportdagi 

oôsishini sekinlashtiradi.  

Taôlimda tizimlik prinsipi oôquv materialini shunday taqsimlashni taqozo 

qiladiki, bunda keyingi material mantiqan ilgarigisining davomi boôlib qoladi. 

Taôlim va mashgôulot jarayonida bu prinsip pedagogik deduksiya qoidasidan 

kelib chiqib, yaôni maôlumdan nomaôlumga, egallab olinganidan egallab 

olinmaganiga, oddiydan murakkabga, asosiydan ikkinchi darajaliliga, 

umumiydan xususiyga oôtish orqali amalga oshiriladi.  

Taôlim va mashgôulotda maôlumdan nomaôlumga oôtish qoidasiga rioya 

qilish bu shugôullanuvchilarning oldingi yillarda mashgôulot bosqichlarida olgan 

bilimlariga, tajriba va tasavvurlariga suyangan xolda ish tutib, muayyan 

izchillikka amal qilishi demakdir. Mana, masalan, toôpni murakkab uzatishga 

oôrgatish zarb bilan tepishni oôrganib olgandan keyin amalga oshiriladi, chunki 

toôpni uzatib berish zarb bilan tepishni yaxshi bilishga asoslanadi.  

Yangi texnik usul yoki taktik harakatga oôrgatishdan oldin shu yangi usul 

yoki harakat bilan bogôliq eski tasavvurlarni tiklash, yangi bilan eskini, maôlum 

bilan nomaôlumni uzviy bogôlash lozim. Jumladan, hujumchilarning toôpni u 

yonidan bu yoniga olib oôtish taktik kombinasiyasini qoôllashga oôrgatishdan 

oldin toôgôri ochilishga oôrgatuvchi bir necha mashq bajarishni topshirish zarur.  

Egallab olingandan egallab olinmagan oôtish qoidasi harakat malakalarini 

kengaytirishni koôzda tutadi. Maôlumki, futbolda toôpni kuchli va aniq tepish, 

erkin toôxtatish, tez olib yurish, ishonch bilan olib qoôyish asosiy malaka 

hisoblanadi.  
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Shuning uchun ham eng avval shu harakatlar oôrgatiladi. Ishonchli va 

xilma-xil malakalarni koôpaytirish, ular doirasini kengaytirish texnik mahorat 

choôqqilarini egallashga yordam beradi.  

Oddiydan murakkabga oôtish bu eng oddiysidan boshlash demakdir. 

Shugôullanuvchilarni taktik kombinasiyalarga oôrgatishdan oldin toôpni 

uzatishga oôrgatiladi; yarim uchib kelayotgan toôpga zarb berishni oôrgatishdan 

avval turgan va uchib ketayotgan toôpga zarb berishni oôrgatish, yaôni 

shugôullanuvchilarni murakkabroq usullarni egallab olishga asta tayyorlab 

borish kerak. Asosiydan ikkinchi darajaliga oôtish bu mashgôulotning turli 

yoônalishlari, vositalari, shakl va usullari orasidan tayyorgarlikning mazkur 

bosqichida va muayyan vaziyatda eng muhimini tanlab olish demakdir. Futbolda 

umumiydan xususiyga oôtish qoidasi ham qoôllaniladi, bunda oôrganiladigan 

usul toôgôrisida avval shugôullanuvchilarga tushunarli boôlgan umumiy tasavvur 

beriladi, keyin uni chuqur oôrganishga kirishiladi.  

Usulni boôlaklarga boôlib oôrgatishdan oldin uni koôrsatish va tushuntirish, 

undan keyingina usulni toôliq bajarib koôrishlarini topshirish maôqulroq. 

Futbolchi turli taktik harakatlarni mashq qilishga kirishguniga qadar jamoada 

qoôllashi kerak boôlgan taktik tizim toôgôrisida umumiy taôsavvurga ega boôlishi 

zarur.  

Biroq usullarni oôrgatishda faqat umumiydan xususiyga borish kerak 

ekan, deb oôylash toôgôri emas, albatta. Shuningdek, usulni oôrgatishda 

xususiydan umumiyga oôtishdan foydalanish mumkingina emas, balki kerak 

ham. Masalan, futbolchilar bilan muayyan taktik tizimda ikki tomonlama oôyin 

oôtkazish uchun ularni jamoada muayyan joydagi vazifalar bilan oldindan 

tanishtirib qoôyish foydalidir. Chunki umumiylik va xususiylik oôzaro yaqin 

aloqada ham bir-birlarini toôldiradilar.  

Tushunarlilik prinsipi taôlim va mashgôulot jarayonini 

shugôullanuvchilarning xususiyatlariga, ularning imkoniyat va tayyorgarlik 

darajasiga muvofiq tuzishni taqozo etadi.  
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Nazariy materiallarning mazmuni va hajmi, shuningdek, sport yuklamasi 

futbolchilarning yosh xususiyatlariga, ularning umumiy va maxsus 

rivojlanganlik darajasiga, tashqi muxit sharoitiga mos boôlishi lozim. Shunday 

boôlganidagina nazariy va amaliy materiallarni oôzlashtirish qiyin boôlmaydi. 

Ilgarigi tajribaga suyangan holda asta-sekin yuklamani oshirib borish mumkin. 

Kuch yetmaydigan yuklama mashgôulotga qiziqishni pasaytiradi hamda 

futbolchilarning sogôligôiga, mashgôulot qilganlik darajasi va oqibatda sport 

natijalariga yomon taôsir etadi.  

Shu bilan birga, taôlim va mashgôulot jarayonini haddan tashqari 

yengillashtirib yubormaslik kerak. Taôlim va mashgôulotdagi tushunarlilik 

prinsipi futbolchini qiyinchiliklarni ham yengillashga, oôzini noxush sezganda 

irodaviy zoôr berishni talab qiladigan mashqlarni bajarishga oôrgatish zarurligini 

istisno qilmaydi. Shugôullanuvchilarning individual xususiyatlariga qarab 

yuklamalarning qiyinlik darajasi eng qulay deb topilgan chegarasini belgilab 

qoôyish ham kerak albatta. 

Puxtalik prinsipi bu futbolchining oôquv-mashgôulot jarayonida 

mashqlarni muntazam ravishda koôp marta takrorlashidan iborat boôlib, natijada 

puxta malaka hosil boôladiki, futbolchi buni sport kurashi sharoitida namoyon 

qila oladi. Egallangan malaka puxta boôlishdan tashqari, doimo harakatda 

boôlishi ham lozim. Bunga egallangan malakani faqat bosqichma-bosqich 

mustaxkamlab borish, yaôni mashqlarni murakkablashtirish bilan erishiladi. 

Yangi, yanada murakkab mashqka, shakllanayotgan malakaning qanchalik puxta 

egallanganligi va yuklamaga qanchalik moslashilayotganligiga qarab oôtish 

lozim.  

Futbolchilarning taôlim va mashgôulotda didaktik prinsiplar bilan bir 

qatorda mashgôulot jarayonini boshqarish prinsiplaridan, yaôni obôektivlik, 

qulaylik, ragôbatlantirish, ilmiylik, samaradorlik, nazoratning muntazamligi 

prinsiplaridan ham foydalaniladi. Tayyorgarlikning butun kompleks vazifalarini 

bilish sport mashgôulot tizimi qaysi yoônalishda rivojlanib borishini, bunda 
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tayyorgarlik vazifalarining qaysi biri xal qiluvchi ahamiyatga molik ekanligini 

oldindan koôra bilish mashgôulot jarayonini boshqarishning zarur shartidir.  

Zamonaviy sport mashgôuloti maxsus jarayon sifatida muayyan prinsiplar, 

qoidalar, ilmiy va uslubiy koôrsatmalar asosida yaxlit amalga oshirilmoqda.  

Yuksak yutuqlarga erishishga qaratilgan harakat, ixtisosni 

chuqurlashtirish, sportchilarning umumiy va maxsus tayyorgarligi birligi, 

mashgôulot jarayonining uzluksizligi, asta-sekinlik va maksimal yuklama 

tendensiyasi birligi, yuklama dinamikasining toôlqinsimonligi, mashgôulot 

jarayonining siklikligi qonuniyatlari shular jumlasidandir.  

Sportga bagôishlangan hayotning uzoq yillari mobaynida zoôr oôquv-

mashq ishlarini olib borish, mehnat va dam olish tartibiga qatôiy rioya qilish, oôz 

nazariy bilimlarini oshirib borish, maônaviy-irodaviy chiniqish va ilmiy-nazariy 

fikrdan foydalanishga ijodiy yondashish yuksak sport natijalariga erishishni 

ragôbatlantiradi.  

Oôz oldiga yuksak sport natijalariga erishishni maqsad qilib qoôygan 

futbolchi uchun oôz imkoniyatlaridan maksimal darajada foydalanish qonun 

boôlishi kerak. Bunday futbolchi sport yuklamasini qoôllash va mashgôulotni 

tashkil qilishda chogôi keladigan eng yuqori koôrsatkichlarga tenglashadi, ilgôor 

shakl, vosita va uslublardan ijodiy tashabbus koôrsatgan holda foydalanadi.  

Sportning boshqa turlarida boôlganidek, futbolda ham sportchilarning 

umumiy va maxsus tayyorgarligi birligiga rioya qilingandagina yuksak sport 

natijalariga erishish mumkin.  

Umumiy tayyorgarlik koôrilayotgan mashgôulot jarayonida sport 

ixtisosligining aniq va yorqin xususiyatlari boôlmaydi, yuqori natijalar sari yoôl 

esa uzoq istiqbol xarakterini kasb etadi. Maxsus tayyorgarlik sport faoliyati 

jarayonida vaqt hamda intilishlarning mazkur sport turida kamolotga erishish 

uchun yanada qulayroq sharoit yaratuvchi taqsimlanishi bilan ifodalanadi.  

Umumiy va maxsus tayyorgarlik birligini futbolchiga taôlim va tarbiya 

berishda har tomonlamalik prinsipiga qatôiy rioya qilish sifatida tushunish lozim. 

Shuni ham aytish joizki, bunda murabbiy umumiyda maxsusni va maxsusda 
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umumiyni koôra bilishi kerak. Bu mashgôulot vosita va uslublarining shunday 

oôzaro taôsirini koôzda tutadiki, bunda ixtisoslashtirilgan jarayon har tomonlama 

oôsishga va oqibatda futbol taraqqiyotiga olib keladi. Futbolchilar umumiy va 

maxsus tayyorgarligining oôzaro maqbul munosabatlarini izlash - murabbiy, 

vrach, ilmiy xodim va sportchilarning kechiktirib boôlmaydigan vazifalari.  

Futbolchilarning mashgôuloti - bu musobaqa, mashgôulot va dam olishni 

navbat bilan almashtirib turgan xolda yil boôyi uzluksiz olib boriladigan 

jarayondir. Koôpincha futbolchilarning mashgôulot va musobaqalari organizm 

faoliyati qisman tiklanib ulgurmagan bir sharoitda olib boriladi. Bu hol 

musobaqa, mashgôulot va dam olish rejimida ham koôzda tutiladi. Tajriba va 

maxsus tadqiqotlar mashgôulot va musobaqalarni ana shunday sharoitda olib 

borish mumkinliginigina emas, balki maqsadga muvofiq ekanligini ham 

koôrsatmoqda. Bu xildagi musobaqa rejimiga koônikish va moslashish 

pirovardida futbolchi organizmining ish qobiliyati oshganligida ifodalanadi. 

Sportchi ikki-uch kun oralatib oôtkaziladigan musobaqalarda qatnasha olishi 

mumkin, bu uning kamoloti shartlaridan biri boôlib, yil boôyi futbol 

musobaqalari oôtkazish istiqbolini ochadi.  

Maôlumki, kishi organizmi dinamik tizim boôlib, u har xil oôzgarmas 

sharoitlarga, bir xil ishga, yuklamalar asta-sekin ortib yoki kamayib borishiga 

tezda moslashadi. Bir qolipdagi ish vaziyatida futbolchi organizmiga katta 

yuklamalar oôrtacha, oôrtachalari esa juda kuchsiz taôsir etadi. Kam yuklamali 

mashgôulot mohiyat eôtibori bilan razminka sifatida koôzga tashlanadi. Yuqori 

malakali futbolchining bir qolipdagi ertalabki badan tarbiya mashqlari, 

musobaqa oldidan qilgan razminkasi endilikda fubolchi organizmini boôlgôusi 

ish - musobaqa, mashgôulot va boshqalarga toôla shay holatga keltirishda 

qoôzgôatuvchi rolini oôynamay qoôyadi. Endi yuklamani asta-sekin oshira borib, 

maksimal darajadagi yuklamani qoôllash hamda ular orasidagi oôzaro munosabat 

masalasiga yondashishga oôzgartirishlar kiritish zarur boôlib qoladi.  

Shunda vaqti-vaqti bilan stressli yuklamani qoôllashdek yoôl topildiki, bu 

organizmni balanslangan holdan chiqarish imkonini berdi. Keyin oôrtacha va 
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kamroq yuklamani qoôllab, organizmni tiklash va toôla tiklash uchun sharoit 

yaratish mumkin boôldi. Bularning hammasi dinamik, toôlqinsimon xarakterdagi 

yuklamani asta-sekin oshirib yoki kamaytirib borish bilan oôzaro aloqada 

boôladi.  

Futbolchilarning mashgôulot yuklamasini asta-sekin va maksimal 

koôpaytirish talabini amalga oshirish yuklamaning mashgôulotga hamda 

oôyinlararo turkumlarga taqsimlanishida oôz ifodasini topmoqdaki, bunda 

yuklama toôlqinsimron shaklda oshib boradi.  

Bunda quyidagilar koôzda tutiladi:  

- sport yuklamasini oshirib borishda organizmni keyingi, bir oz koôproq 

yuklamani qabul qilishga tayyorlash;  

- musobaqalarga chiqqanda mashgôulotning nospesifik vositalaridan 

foydalanish yoôli bilan organizmning katta imkoniyatlarini ishga solish uchun 

sharoit yaratish;  

- tiklanish jarayonining yuqori intensivlik holatida, bu jarayonni 

tezlashtiradigan tiklash mashqi va vositalaridan keng foydalanish yoôli bilan 

oôrganilgan tartibni puxtalash; 

- mashgôulot jarayonida yuklamani asta-sekin va maksimal oshirib borish 

talabi qilingan ish va tiklanish birligiga hamda ular orasidagi uzviy aloqaga 

tayanadi. Bu talablarni amalda qoôllash ijodiy jarayondir. Mazkur talablar 

mashgôulotning nazariy jihatdan ham, amaliy jihatdan ham yaxshi tayyorligini, 

mashgôulot uchun normal sharoit boôlishini hamda futbolchilarning umumiy va 

sport tartibiga qatôiy amal qilishlarini nazarda tutadi.  

Toôlqinsimon xarakterdagi yuklamalar futbolchilar mashgôuloti uchun 

mos boôlib, toliqish va tiklanish jarayonining oôzaro taôsirini eôtiborga olgan 

holda sport yuklamalari bilan dam olish xajmi va shiddatliligini muvofiq tarzda 

taqsimlash hisobiga futbolchilarga uzoq vaqt yuqori sport formasini saqlash 

imkonini beradi.  

Mashgôulot jarayonining asosiy qonuniyatlariga uning siklik xarakteri 

ham kiradi. Haftalik, oylik hamda yillik sikllarda musobaqalarning soni va 
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tigôizligiga qarab vaqti-vaqti bilan yuklamani kamaytirib turish, mashqlar hajmi 

va intensivligining oôzaro taôsiri mashgôulot davri va bosqichlariga bogôliq 

ekanligi koôzda tutiladi. Bular esa mashgôulotni rejalashtirish boôyicha 

tavsiyalarda oôzining amaliy ifodasini topgan.  

Musobaqa davriga nisbatan tayyorgarlik davrida mashqlar koôproq katta 

hajmda bajariladi. Ayni paytda mashqlar intensivligi tayyorgarlik davriga 

nisbatan musobaqa davrida yuqoriroq boôladi.  

Shiddatli xarakterdagi haftalik mashgôulot va oôyinlararo sikllar (kichik 

sikl) mashqlarning hajmi va intensivligi kam, shu jumladan, yengilroq 

mashqlardan iborat boôlgan sikllar bilan almashtirib turiladi. Oylik va yillik 

sikllari ham muayyan izchillikda navbatlashtirib turiladi.  

Sportning taraqqiyoti sport mashgôuloti jarayoni xususiyatlarini 

ifodalovchi yangi prinsiplarni keltirib chiharadi. Ularning asosiylari 

ixtisoslashtirish, har tomonlamalik, izchillik, takroriylik, individuallik prinsiplari 

hisoblanadi.  

Ixtisoslashtirish prinsipi futbol mahoratini egallashda yetakchi oôrin 

tutadi. Futbolda ixtisoslashtirilgan mashgôulot, yaôni toôp bilan bajariladigan 

mashqlar eng koôp - 80% ni tashkil qiladi, chunki bunda oôyin tayyorgarligi hal 

qiluvchi omillardandirki, buning oôrnini hech qanday mashq bosa olmaydi. 

Qoôshimcha mashqlardan (umumiy rivojlantiruvchi mashqlar va h.k) 

foydalanilganda, koôproq asosiy harakat malakalari bilan ijobiy taôsir etib, 

sportchi organizmining aôzo va tizimlarida futbol oôyini talablariga tatbiq etib 

boôladigan zarur oôzgarishlarni vujudga keltiruvchi mashgôulot vositalari 

tanlanadi.  

Ixtisoslashtirish yoôliga oôtish uchun har tomonlamalik prinsipini amalga 

oshirish lozimligini ham esdan chiqarmaslik kerak. Bunga esa maxsus 

tayyorgarlik va maxsus mashqlarni toôgôri va izchil qoôllash, shuningdek, 

umumiy va maxsus tayyorgarlikni eng muvofiq tarzda uygôunlashtirish orqali 

erishiladi.  



312 

 

Bolalar bilan mashgôulot oôtkazilganda, ixtisoslashtirish prinsipi katta 

ahamiyatga egadir. Futbol mashgôulotlariga bolalarni 7-8 yoshdan jalb qilish 

mumkin. Futbol bilan shugôullanish sogôlom boôlib oôsishga samarali taôsir 

koôrsatishi tajribada isbotlangan.  

Har tomonlamalik prinsipi asosida odam organizmida butun aôzo va 

tizimlarning oôzaro bogôliqligiga oid fiziologogik qonuniyatlar, ularning miya 

yarim sharlari pustlogôining yetakchi roli orqali aloqasi yotadi.  

Futbolchilarning butun organizmi mashgôulot chogôida bir butun boôlib 

ishlaydi. Mashgôulot didaktik maqsadlardagina uch jihatdan: psixikani, vegetativ 

va harakat funksiyalarini mashq qildirish jixatidan qarab chiqiladi.  

Futbolchilarning har tomonlama tayyorgarlik koôrishi - uning sport 

ixtisosi asosidir. Har tomonlamalik prinsipining nechogôlik amalga oshirilganligi 

sportchining jismoniy, taktik, texnik, psixologik va nazariy tayyorgarligida 

hamda gôoyaviy-siyosiy jixatdan yetukligida oôz aksini topadi.  

Asta-sekinlik prinsipi mashgôulotda yuklamani asta-sekin oshirib va 

pasaytirib borishni, bajariladigan mashqlarning miqdori va shiddatliligini yoshga 

qarab oshirish yoki cheklashni, mashgôulotni toôgôri tashkil qilishni koôzda 

tutadi. Tabiatan kishi organizmida sustkashlikka moyillik bor. Har bir yangi 

ishga kirishayotganda, buni hisobga olish lozim. Shuning bilan birga yangi ishga 

organizmning butun tizimsi bir xil tezlikda kirishib ketavermaydi. Ayniqsa, 

markaziy nerv tizimsi funksiyasini takomillashtirish nihoyatda ehtiyotkorlik va 

asta-sekinlik bilan yondashishini talab qiladi. Agar sport faoliyatida 

organizmning bu xususiyati eôtiborga olinmasa, bu hol noxush hodisalar 

(zoôriqish, shikastlanish va boshqalar) ga olib keladi.  

Futbolchi mashgôulotda asta-sekinlik prinsipini mashgôulotlarda va 

oôyinlar orasidagi turkum mashgôulotlarda futbolchining bir yillik va koôp yillik 

mashgôulot rejasida sport yuklamasini oshirib va kamaytirib borish yoôsinida 

amalga oshiriladi. Shuningdek, bu prinsip turli mashgôulotlarda mashq 

bajarishda biridan ikkinchisiga izchillik bilan oôtishda oôz ifodasini topadi.  
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Asta-sekinlik prinsipi sport yuklamasini meôyorlash va amalga oshirishda 

alohida ahamiyatga egadir. Mashgôulot yuklamasini asta-sekin oshirishni bir 

meôyordagi, bir tekis jarayon, deb qarash yaramaydi. Futbolchilarning sport 

mashgôulotida yuklamani oshirib borish koôpincha toôlqinsimon, zinapoyasimon 

xarakterga ega boôladi. Kuchni batamom tiklab olish uchun vaqti-vaqti bilan 

yuklamani pasaytirishga, keyinroq esa yuklamani eng yuqori darajaga 

koôtarishga toôgôri keladi.  

Asta-sekinlik prinsipi sport kurashiga shay boôlib turish, boshqacha qilib 

aytganda, sport formasi boôlishi va bu holatni yanada takomillashtirish asosida 

koôrilgandir. Futbolchilarning funksional imkoniyatlariga mos boôlmagan sport 

yuklamasi esa ularning sport formasida boôlishigagina emas, balki sogôliqlariga 

ham zarar keltirishi mumkin.  

Takroriylik prinsipi shartli reflektor asosdagi aloqalarni paydo qilish 

uchun, organ va tizimlar hamda ular funksiyasini takomillashtirish, oôzgartirish 

va qayta qurish uchun takroriy taôsir etish zarurati toôgôrisidagi fiziologik 

talabning toôgôri ekanligini tasdiqlaydi. Futbolchi toôgôri sport harakatini saqlash 

uchun olgan bilim, egallagan malaka va koônikmalarini mustahkamlashi lozim. 

Bunga erishish uchun oôrganilgan usullarni qayta-qayta takrorlash zarur. Ish va 

dam olishni ham maqbul tarzda navbatlashni unutmaslik darkor. 

U yoki bu texnik usullarni, taktik kombinasiyalarni takrorlash ilgari 

oôrganilgan va bir oz unutilayozganlarini qayta mustahkamlab olish uchun 

kerak. Futbolchi mashgôulotlarda u yoki bu harakatlarni, usul va 

kombinasiyalarni koôp marta takrorlash bilan ularni chuqurroq anglab oladi 

hamda oôyin sharoitida ularni bajarishning yangi, maôqulroq va ishonchliroq 

variantlarini topadi. 

Mashqlarni, sport yuklamasini takrorlash miqdori futbolchining 

tayyorgarligiga, yoshiga, mashqlarning xarakteriga, mashgôulotning sharti va 

boshqalarga bogôliq. Bu oôrinda mavjud tajriba, tezkor axborot maôlumotlari, 

pedagog va shifokorning nazorati hamda oôz-oôzini nazorat qilishdan 
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foydalaniladi. Muttasil mashgôulot va musobaqa oôtkazib turish takroriylik 

prinsipining muvaffaqiyatli amalga oshirilishini taôminlaydi.  

Individuallashtirish prinsipi sport mashgôulotida shugôullanuvchi 

organizmining imkoniyatlari bilan unga qoôyilayotgan talablar orasidagi 

muvofiqlikka qatôiy amal qilish zarurligini eslatib turadi.  

Bu prinsipni amalga oshirish uchun mashgôulot yuklamasi, tanlangan 

jismoniy mashqlar, ularning intensivligi va davomiyligi, bajarish uslublari 

shugôullanuvchining yoshiga, uning funksional imkoniyatlari darajasiga, sport 

tayyorgarligi va salomatligi holatiga muvofiq boôlishi lozim.  

Mashgôulotni individuallashtirish uning samaradorligini oshirish, 

shuningdek, futbolchi sport mahoratining oôsishi surôatini tezlashtirish, sport 

faoliyati muddatini uzaytirish imkonini beradi.  

 

5.5. Taôlim va mashgôulot uslublari 

Futbolchilarning taôlim va mashgôulot uslublari turlicha boôlib, ular 

futbolchilarning jismoniy fazilatlarini rivojlantirishda, harakat malakalarini 

egallash va takomillashtirishda, irodaviy hamda axloqiy jihatdan tarbiyalashda 

muhim ahamiyat kasb etadi.  

Taôlim va mashgôulotni tashkil qilishda shugôullanuvchilarning, 

oôrganilayotgan materialning xususiyatlarini va mavjud imkoniyatlarini hisobga 

olgan holda turli uslublardan foydalanish zarur. Oôquv mashgôulotlarida barcha 

uslublar majmuasi qoôllaniladi. Baôzan esa vazifa va muayyan sharoitga bogôliq 

ravishda u yoki bu uslubga koôproq oôrin berilishi mumkin.  

Taôlim va mashgôulot jarayonida qoôllaniladigan uslublarning quyidagi 

guruhlari mavjud: 

1. Koôrsatmali uslublar: mashqlarni sxemada, maketda, kinogrammada 

koôrsatish, oôquv va rasmiy musobaqalarni tomosha qilish.  

2. Soôz bilan tushuntirish uslublari: aytib berish, tushuntirish, yoôllanma 

berish, kamchilikni koôrsatish, ishontirish, suhbat, maôruza, doklad.  
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3. Amaliy uslublar: mashq qilish uslubi va uning variantlari (usullarni 

butunicha yoki qismlarga ajratib ilk bor oôrganish), koôp marotaba takrorlash 

uslubi, oralatib, interval bilan takrorlash uslublari, oôyin hamda musobaqa 

uslublari.  

Yuqorida koôrsatib oôtilgan asosiy uslublardan tashqari mashgôulotning 

turli vazifalarini hal qilish uchun boshqa uslublar ham mavjud.  

Taôlim jarayonida mashgôulotni koôrsatib, izo?lab, tushuntirib berish katta 

oôrin tutadi.  

Koôrsatib berish mashq toôgôrisida aniq tasavvur hosil qilishga 

koômaklashadi. Koôrsatish uslubiga ham bir qator talablar qoôyiladi. Namoyish 

qilinayotgan usul shugôullanuvchilarning hammasiga yaxshi koôrinishi lozim. 

Shunga muvofiq murabbiy oôzi uchun hamda guruh yoki jamoa uchun qulay joy 

tanlaydi. Usulni oôqituvchilar diqqatini mashqning muhim elementlariga 

qaratgan holda shoshilmay, aniq va yaqqol koôrsatib berish zarur. Masalan, 

toôpni yugurib kelib tepishni koôrsatayotganda toôpga nisbatan tayanch oyoqni 

qoôyishni aniq koôrsatish, tepayotgan oyoqning boldir-tovon va tizza boôgôimlari 

harakati xususiyatlarini ifodalab berish kerak.  

Koôrsatib berish har qancha aniq boôlmasin, usullarning murakkab 

ekanligi shugôullanuvchining asosiy narsalarni darhol ilgôab olishga hamma vaqt 

ham imkon beravermaydi. Shuning uchun koôrsatib berishdan ilgari tushuntirish 

yoki koôrsatish asnosida tushuntirib, izohlab berish lozim. Koôrsatish bilan 

tushuntirish bir-birini toôldirib boradi. Koôproq qaysi biriga eôtibor berish 

zarurligi esa usulning xarakteriga bogôliq. Aytaylik, toôpni oyoq yuzining ichki 

tomoni bilan olib yurish oôrgatilganidan soông, toôpni oyoq yuzining tashqi 

qismi bilan olib yurishga oôrgatayotganda uni koôrsatish bilangina kifoyalanish 

mumkin. Yaxshi tayyorlangan futbolchilar bilan mashgôulotlar oôtayotganda, 

tanish materiallar asosida yangi texnik usul va taktik harakat oôrgatilayotgan 

boôlsa, faqat tushuntirib berishning oôzi yetarlidir. Namoyish qilinadigan 

materiallar ham bunda qoôl keladi.  
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Mashgôulot jarayonida xatolarni tuzatish, u yoki bu usul toôgôrisida toôgôri 

tasavvur hosil qilish uchun tushuntirish uslubi ishga solinadi. Mashgôulot 

oxirida, tushuntirish yordamida eng muhim uslublar shugôullanuvchilar 

xotirasida mustahkamlanadi.  

Koôrsatmali va soôz bilan tushuntirish uslublari yordamida 

oôrganilayotgan material haqida umumiy tasavvur hosil qilinadi, xolos, oôyin 

texnikasi va taktikasini toôliq egallab olish uchun amaliy uslubni qoôllash zarur.  

Har bir taôlim yoki mashgôulotning amaliy uslubi muayyan tarkibiy qism 

yoki usuldan iborat boôladi. Ularning yigôindisi uslubning yaxlitligi demakdir. 

Mana, masalan, harakat yoki harakat faoliyatini koôp marotaba takrorlash uslubi 

quyidagi usullarni oôz ichiga oladi:  

a) murabbiyning u yoki bu harakatni (masalan, toôpni toôxtatish va h.k.) 

koôrsatish;  

b) futbolchining koôrsatilgan harakatni bajarib koôrishiga va 

mashgôulotning koôrsatmasiga muvofiq yoôl-yoôlakay xatolarni tuzatib borishiga 

harakat qilishi;  

v) futbolchilarning oôrganilgan harakatni avtomatik tarzda malaka hosil 

boôlguniga qadar takrorlay berishi;  

g) harakat faoliyatini murakkablashtirish va unga yangi elementlar 

(masalan, taktik kombinasiyalar va shunga oôxshashlar) kiritilishi.  

Shu zaylda boshqa uslublarni ham tarkibiy element yoki usullarga ajratib 

chiqish mumkin.  

Murabbiy taôlim va mashgôulot uslublarini tanlayotganda, har qaysi holat 

uchun oqilona uslubni koôrsatuvchi qoidalarga suyanadi. Taôlim va mashgôulot 

uslublariga qoôyiladigan asosiy talablarga muvofiq bu uslublar quyidagi 

talablarga javob berishi kerak:  

a) mashgôulotning maqsad va vazifalari futbolchilarning individual va 

yosh xususiyatlariga muvofiq kelish;  

b) mashgôulotlarda futbolchilarning faolligini oshirish, bilimlarini, oôyin 

malaka va koônikmalarini ongli va puxta oôzlashtirishni taôminlash;  
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v) mashgôulot va taôlimning uzviy va izchil oôtkazilishiga, futbolchilar bu 

ishda osondan qiyinga, maôlumdan nomaôlumga, oddiydan murakkabga, 

umumiydan xususiyga oôtishiga yordam berish.  

Oôyinni oôzlashtirib olish bilan shugôullanuvchilarda muayyan harakat 

malakalari shakllanadi. Shuning uchun har bir usul harakat malakalarining 

shakllanuvchi bosqichlariga muvofiq oôrgatiladi. Usullarni oôrgatish paytida 

quyidagi izchillikka rioya qilinadi:  

a) usul bilan tanishtirish;  

b) usulni birmuncha soddalashtirgan holda oôrgatish;  

v) oôyin sharoitiga yaqin sharoitda usulni takomillashtirish;  

g) usulni oôyin chogôida mustahkamlash.  

Usullar bilan tanishtirish. Taôlimning mazkur bosqichida 

shugôullanuvchilar usul toôgôrisida toôgôri, aniq tasavvurga ega boôlishlari lozim. 

Shu bilan birga, bir vaqtda harakatning muhim detallariga alohida eôtibor 

beriladi. Usul toôgôrisida tasavvur hosil qilish uchun kinogramma, sxema, maket 

va shu singarilardan foydalaniladi.  

Shugôullanuvchilar usulni mustaqil bajarishga kirishishdan oldin uni 

ishonch bilan taqlidan takrorlay olishga erishishlari kerak. Shunisi ham borki, 

oôrganilgan usullarni takrorlash vaqtida ham toôgôri bajarilayotganini tizimtik 

surôatda nazorat qilib borish darkor. Murabbiy bunda harakatlarni har bir 

detaligacha diqqat bilan kuzatib borishi lozim. Koôzga tashlangan xato oôsha 

zahoti tuzatilishi kerak.  

Usullarni oôrgatish chogôida butunicha va qismlarga boôlib oôrgatish 

uslubidan foydalanish mumkin. Oddiy harakat usullari, odatda, butunicha, 

qiyinlari esa qismlarga boôlib oôrgatiladi.  

U yoki bu usulni butunicha oôrgatilayotganda, uni elementlarga ajratmay 

bir yoôla bajariladi. Masalan, yugurib kelib oyoqning tashqi qismi yuzasi bilan 

zarba berishni oôrgatar ekan, murabbiy oldin yugurib kelishni, keyin tayanch 

oyoqni qanday qoôyishni va, nihoyat, oyoqning tashqi qismi yuzasini toôpga 

yaqinlashtirishni oôrgatib oôtirmaydi, balki u usulni butunicha koôrsatadi-da, 
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shugôullanuvchilarga darhol toôpga zarba berishni taklif qiladi, yoôl qoôyilgan 

ayrim xatoliklarni esa keyin koôrsatib oôtadi. 

Taôlimning butunicha oôrgatish uslubi qoôllanilganda, harakatning 

strukturasi saqlanadi, shugôullanuvchilarning individual xususiyatlaridan yaxshi 

foydalaniladi. Bu oôyinning texnik usullarini oôrganish chogôida asosiy uslub 

boôlib hisoblanadi.  

U yoki bu usulni qismlarga boôlib oôrgatish usul elementlarini 

oôzlashtirishdan boshlanadi. Keyinroq bu boradagi bilimlar birlashtirilib, 

pirovardida, usulning butunicha oôrganilishi taôminlanadi. Biroq elementlar 

alohida-alohida oôrganilar ekan, usulning butunicha bajariladigan shart-

sharoitini aynan vujudga keltirish mumkin emas, elementlarni bajarish xarakteri 

oôzgarib ketadi. Masalan, yugurib kelib oyoqning tashqi qismi yuzasi bilan zarba 

berishni oôrganishda turgan joyidan zarba beruvchi oyoqni orqaga silkish 

foydasiz, chunki bu harakat yugurib kela turib oyoqni orqaga silkishga mutlaqo 

oôxshamaydi. Agar buni eôtibordan chetda qoldirib, usulni bajarish turgan joyida 

oôrganilsa, usul notoôgôri oôzlashtiriladi va pirovardida uni boshqatdan toôgôri 

oôrganish uchun koôp vaqt talab qilinadi. Shuning uchun qismlarga ajratib 

oôrgatish uslubidan ehtiyot boôlib foydalanish zarur.  

U uslubdan asosan murakkab usullarni bajarishda yoôl qoôyilgan 

xatoliklarni bartaraf etishda foydalangan maôqul.  

Usullarni birmuncha soddalashtirilgan holda oôrganish. Taôlimning 

mazkur bosqichida shugôullanuvchilar harakatning strukturasini egallaydilar. 

Bunda ular oldiga avvalo toôgôri dastlabki holatni egallash, harakatda gavdaning 

qaysi qismlari ishtirok etishini, ularning yoônalishi va muvofiqligini aniqlash 

vazifalari izchillik bilan qoôyilishiga qatôiy rioya qilish zarur. Shundan soông 

harakatni optimal amplitudada moslab turib bajarishga, harakatlar aniqligiga 

erishiladi va shundan keyingina usulni bajarishning boshqa jihatlariga talablar 

qoôyiladi. Buning zarur sharti - usulni bajarishga birorta ham toôsqinlik 

boôlmasligi kerak. Texnik usullar yoki taktik jihatdan oôzaro hamkorlikni 

oôrganayotganda, ularni bajarish shartini, chunonchi, dastlabki holatni, 



319 

 

masofani, usul ijrosi, yoônalishini, oôzaro harakatda ishtirok etayotgan sheriklar 

sonini oôzgartirish mumkin.  

Taôlim jarayonida shugôullanuvchilar koôpincha xatoga yoôl qoôyadilar. 

Murabbiy xatolarning xarakteriga qarab, ularni bartaraf etish uchun bosqichlarga 

alohida eôtibor qaratish, usulni qismlarga boôlib oôrgatish, takror koôrsatib 

berish, tushuntirish va boshqa usullardan foydalanadi. Taôlim va mashgôulotning 

barcha bosqichlarida shugôullanuvchilar bilan individual ishlarni amalga 

oshirish muhimdir.  

Oôyinga yaqin boôlgan sharoitda usulni takomillashtirish. 

Shugôullanuvchilar texnik usulning birmuncha soddalashtirilgan holatini 

oôrganib olganlaridan soông bu usul murakkab sharoitda takomillashtira boriladi. 

Bunda usulni boshqa usullar bilan juda xilma-xil tarzda uygôunlashtirib koôp 

marta takrorlashdan, turlicha kuch, aniqlik va tezlikda, har xil monelik chiqishi 

va turli ob-havo sharoitida bajarishdan foydalaniladi. Masalan, darvozaga zarba 

berishni takomillashtirish turli holatlardan (toôp uchib kelayotganda, yarim 

uchib kelayotganda, harakatdaligida, qarshilik boôlayotganda) turib tepish, bu 

harakatni boshqa usullar bilan juda xilma-xil tarzda qoôshib olib borish (toôpni 

toôxtatish - zarba berish, toôpni olib yurish - zarba berish, toôpni olib yurish - 

harakatni oôzgartirish - zarba berish) orqali bajariladi, biroq bunda mashqlarning 

oôxshash boôlib qolishidan va takrorlashni ortiqcha suiisteômol qilishdan 

qochishga harakat qilish kerak.  

Usulni oôyin chogôida mustahkamlash. Usul oôyin chogôida, uni bajarish 

vaqtida uzil-kesil mustahkamlanadi. Mazkur bosqichda oôquv oôyinlari muhim 

ahamiyat kasb etadi. Har bir oôquv yilidan ilgari vazifa aniq qilib belgilab 

olinishi kerak. Murabbiy bunda shugôullanuvchilar diqqatini faqat texnik 

usullarni toôgôri bajarishga qaratibgina qolmay, balki ularni zarur vaziyatda 

taktik jihatdan toôgôri qoôllashlariga ham jalb qiladi.  
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5.6. Taôlim va mashgôulotni tashkil etish shakllari 

Dars (mashgôulot) futbolchilar taôlimi va trenirovkasini tashkil etishning 

asosiy shakllaridan biridir. Bunda ham guruh boôlib, ham individual 

oôtkaziladigan mashgôulotlar koôzda tutiladi. Mashgôulotlar murabbiy 

rahbarligida mashgôulotning uslublari qoôllangan holda oôtkaziladi.  

Oôyinning jamoa xarakteriga ega ekanligi uning oôziga xos tomoni boôlib, 

guruh mashgôulotlariga katta oôrin berilishi ham shundandir.  

Futbolchilar bilan oôtkaziladigan mashgôulotlarga qoôyiladigan talablar 

mana bunday:  

1. Mashgôulotda taôlim va tarbiyaning umumiy maqsadlariga muvofiq 

ravishda murabbiy belgilaydigan aniq-ravshan maqsad boôlishi lozim.  

2. Mashgôulotlar futbolchilarda yuksak axloqni, mehnatsevarlikni, 

intizomlilikni tarbiyalashi kerak. Mashgôulotlar shunday tashkil qilingan boôlishi 

kerakki, bunda futbolchilar harakat malakalarini ongli va puxta egallab, harakat 

sifatlarini zarur darajagacha rivojlantirsinlar.  

3. Har bir mashgôulot futbolchilarni sport mahoratining oliy bosqichiga 

olib boruvchi umumiy mashgôulotlar silsilasining ajralmas qismi boôlishi lozim.  

4. Mashgôulotlarning mazmuni futbolchilarning jismoniy rivojlanishini 

yaxshilashga, bilim doiralari, koônikma va malakalarini kengaytirishga javob 

beradigan boôlishi darkor.  

5. Mashgôulotda darsning maqsad va mazmuniga, shugôullanuvchilarning 

tayyorgarlik darajasi hamda yosh xususiyatlariga mos keladigan, taôlimning 

futbolchilar mahoratini takomillashtirishga koômaklashuvchi turli uslublarini 

qoôllash kerak.  

Dars tuzilishiga koôra quyidagi uch qismdan: tayyorlov, asosiy va 

yakunlovchi qismlardan iborat boôladi. Har qaysi qismning maxsus vositalar 

bilan hal qilinadigan vazifasi bor.  

Tayyorlov qismida mashgôulotning vazifa va mazmuni tushuntiriladi. 

Mashgôulotning asosiy qismi vazifalarini muvaffaqiyatli hal etishga yordam 

beradigan maxsus mashqlar bajariladi. Mashgôulot tayyorlov qismining vazifasi 
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batamom asosiy qism vazifasiga bogôliqdir. Masalan, agar mashgôulotning 

asosiy qismi texnik usullarni oôrganishga bagôishlangan boôlsa, unda 

mashgôulotlarning tayyorlov qismidagi mashqlar unchalik intensiv boôlmasligi 

lozim. Bunday paytlar choôzilish mashqlari va boôshashtiruvchi mashqlarni 

bajarish maqsadga muvofiq. Bu mashqlar boôgôimlar harakatidagi baôzi qotib 

qolganlikni bartaraf etadi va texnik usullarni erkin bajarish imkoniyatini beradi. 

Shu maqsadda oôyin mashqlaridan foydalanish mumkin. Bu qismning mashqlari 

ortiqcha charchatadigan va emosional boôlmasligi lozim, yoôqsa ularni bajarish 

shugôullanuvchilarning texnik usullarni nozik idrok etishlariga yomon taôsir 

koôrsatishi mumkin.  

Asosiy qism oôz ichiga mazkur mashgôulotning oôyin texnikasi va 

taktikasini egallab olishga, shugôullanuvchilarning jismoniy va axloqiy-irodaviy 

tayyorgarligini yaxshilashga yordam berishga doir asosiy materialini qamrab 

oladi.  

Yakunlovchi qism mashgôulotlarning uyushqoqlik bilan tugallanishidir. 

Bunda shugôullanuvchilarning organizmi nisbatan tinch holatga keltiriladi. 

Yakunlovchi qismda sekin yugurish, yurish, boôshashish mashqlaridan 

foydalanish mumkin. Shu asnoda mashgôulotga yakun yasaladi, xatolar 

koôrsatiladi, oôyin qachon oôtkazilishidan xabardor qilinadi.  

Har bir mashgôulot mobaynida yuklamani asta-sekin oshirish hamda 

kamaytirish prinsipiga, eng yuqori zoôriqish bosqichi bilan nisbatan dam olishni 

navbatlashtirib turishga rioya qilish kerak. Bu prinsipga rioya qilish mashqlarni 

toôgôri tanlashni va ularni bajarishda izchillik boôlishini koôzda tutadi.  

Maqsadi va oôtkazilish uslubikasiga koôra bir-biriga oôxshash 

mashgôulotlar kompleks va tematik mashgôulotlarga boôlinadi. 
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Kompleks mashgôulotlar 

 

Kompleks mashgôulotlar yil boôyi oôtkaziladi. Trenirovkaning vazifalarini 

qisqa muddatlarda hal qilish zarurati tugôilgan paytlardagina kompleks 

mashgôulotlarga katta oôrin beriladi. Buni asosan musobaqa bot-bot 

oôtkaziladigan kezlarda mashgôulotning asosiy davrida bajarishga toôgôri keladi.  

Kompleks mashgôulotlar toôrt xil boôladi. Bunda har bir mashgôulotda 

quyidagi vazifalar bir yoôla hal qilinadi:  

a) jismoniy, texnik va taktik tayyorgarlik;  

b) jismoniy va texnik tayyorgarlik;  

v) jismoniy va taktik tayyorgarlik;  

g) texnik va taktik tayyorgarlik. 

 

Tematik mashgôulotlar 

Har bir tematik mashgôulotda qaysidir bir vazifa: jismoniy, texnik yoki 

taktik tayyorgarlik vazifasi hal qilinadi. 

Jismoniy tayyorgarlik mashgôulotlari. Jismoniy tayyorgarlik 

mashgôulotlarining mazmuni jismoniy sifatlarni umumiy va maxsus 

rivojlantirishga yordam beradigan mashqlardan iboratdir.  

Jismoniy tayyorgarlik mashgôulotlari yil boôyi olib boriladi, ammo 

ularning mazmuni yillik taôlim va mashgôulot turkumining u yoki bu bosqichida 

hal qilinadigan vazifalarga bogôliq holda oôzgarib turadi. Jismoniy tayyorgarlik 

mashgôulotlarining salmogôi tayyorgarlik davrida, ayniqsa, uning boshlanishida 

kattadir.  

Jismoniy tayyorgarlik mashgôulotlarida umumiy va maxsus jismoniy 

tayyorgarlik vazifalari hal qilinadi. Agar mashgôulotlarning maqsadi umumiy 

jismoniy tayyorgarlik, masalan, tezlik-kuch tayyorgarligi boôlsa, bunda uning 

mazmuni taxminan quyidagicha: chigil yozish mashqlari, ogôir narsa bilan 

bajariladigan mashqlar, takroriy yugurish, tezlashtirish, startlar, sakrashlar, qoôl 

toôpi, yaqinlovchi yugurish va yurishdan iborat boôlishi kerak. Maxsus jismoniy 



323 

 

tayyorgarlikka (masalan, tezlik-kuch tayyorgarligi) zoôr beriladigan mashgôulot 

mazmuni esa taxminan quyidagilardan iborat: toôp bilan chigil yozish 

mashqlarini bajarish, toôp bilan huqqabozlik, yuqorilab kelayotgan toôpni bosh 

bilan olib qolish, maydon oôrtasidan jarima maydonigacha toôp bilan yugurib 

borish va darvozaga tepish, "toôp uchun kurash" oôyin mashqlari, yurish, 

yugurish.  

Oôyin texnikasi mashgôulotlari.  Bunda mashgôulotlarda oôyinning texnik 

usullarini egallashga va ularni takomillashtirishga qaratilgan mashqlar bajariladi. 

Mashgôulotlar mashgôulotning yillik sikli davomida - ochiq maydonlarda ham, 

futbol maydonlarida ham, yopiq binolarda ham oôtkaziladi.  

Oôyin texnikasiga doir mashgôulotlar tayyorgarlik mashqlaridan, toôp 

bilan, standart, murakkablashtirilgan va oôyindagidek sharoitlardagi 

mashqlardan tuzilgan boôlib, ular taxminan quyidagilardan: chaqqonlikni 

rivojlantiruvchi mashqlar, toôp bilan erkin mashqlar, mudofaada toôsiq boôlib 

turgan raqibdan oôtib, darvozaga tepishdan iborat mashqlardan, bir-ikkita tegish 

bilan 5x5 oôyin mashqlaridan iborat boôladi.  

  

Guruh mashgôulotlari va individual mashgôulotlar 

Mashgôulot guruh-guruh boôlib va individual tarzda oôtkazilishi mumkin. 

Afsuski, hozir jamoalar mashgôulotlari asosan guruh boôlib oôtkaziladi. 

Individual mashgôulotlar juda kam oôtkaziladi, aslida esa bunday mashgôulotlar 

muntazam ravishda - haftada kamida bir marta oôtkazilib turishi kerak.  

Futbolchi individual mashgôulot qilganda guruh boôlib shugôullangandan 

farqli oôlaroq mashgôulotning vosita va uslublarini asosli tanlashi, foydalanishi 

hamda qoôllashi, ularning shugôullanuvchilarga taôsirini nazorat qilib borishi, 

futbolchining individual xususiyatlarini hisobga olgan holda uning mahoratini 

oshirishi va takomillashtirishi uchun hamma sharoit shundoqqina koôzga 

tashlanib turadi. Biroq futbol oôyinining jamoa xarakteri oôyin jarayonida oôzaro 

hamkorlikka boôlgan talablarni oshirish, guruh boôlib bajariladigan vazifalarni 



324 

 

hal qilish zaruriyati, oôz individual maqsadini jamoa maqsadlariga boôysundirish 

qobiliyatini koôzda tutadi.  

Musobaqa elementlari koôzga tashlanuvchi guruh mashgôulotlarida tarbiya 

vazifalari muvaffaqiyatli hal qilinadi.  

Individual mashgôulotni tashkil etishda ularning hammasini nazarda 

tutmoq zarur. Individual va guruh mashgôulotlari qatôiy 

baravarlashtirilgandagina bu vazifalarni toôgôri hal qilish mumkin. Bunda guruh 

mashgôulotlariga ajratilgan vaqt individual mashgôulotlarga ajratilgan vaqtdan 

koôproq boôladi. Bu fikrni shartli ravishda oldindan bir nisbatda ifodalash 

mumkin, yaôni yillik asosiy mashgôulotlardan (200 ta) taxminan oôttiztasini 

individual mashgôulot tashkil qilishi darkor. Bundan tashqari futbolchi guruh 

mashgôulotlaridan keyin mustaqil mashqlarga 20-30 daqiqa vaqt ajratadi, guruh 

mashgôulotlari jarayonida esa murabbiyning koôrsatmasiga binoan futbolchi 

yosh xususiyatlari hisobga olingan holda, turli mashqlarni bajaradi.  

Futbolchilarning sport mashqlarini takomillashtirish surôatlarini 

tezlashtirish individual mashgôulotning maqsadlaridir.  

Futbolchilar individual mashgôulotsi vazifalari umumiy qilib olganda 

quyidagilardan iborat:  

a) futbolchilarning xususiyati va rivojlanish darajasi hamda uning oôyin 

ixtisosini hisobga olgan holda harakat sifatlari va malakalarini takomillashtirish;  

b) jismoniy, texnik, taktik tayyorgarlikdagi kamchiliklarni tuzatish;  

v) majburiy tanaffusdan keyin yoôqotilgan sifatlarni mashgôulot paytida 

qayta tiklash;  

g) musobaqalardagi maxsus vazifalarni hal qilish va psixologik 

qatôiyatlilikni oshirish uchun zarur malakalarni egallash.  

Tenirovkaning maqsad va vazifalari individual rejalarda oôzining aniq 

ifodasini topadi. Futbolchining individual tenirovkasi umumiy tomondan qabul 

qilingan didaktik prinsiplarga asoslanadi. Bu prinsiplarni individual 

mashgôulotlarda amalga oshirish taôlimda ham, futbolchilar mahoratini 

takomillashtirishda ham katta samara beradi.  
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Mashgôulotni individuallashtirish guruh mashgôulotlari uchun tipik 

boôlgan yuklama meôyorining buzilishidan, bekorchi takrorlashlarning paydo 

boôlishi va boshqa usullardan qutulish imkonini beradi. Bundan tashqari, 

mashgôulotlarning taôsirchanligini nazorat qilishni osonlashtiradi.  

Futbolchilarning murabbiy va jamoa vrachi nazorati ostida oôtkazadigan 

mustaqil mashgôuloti individual mashgôulotning asosiy formasi hisoblanadi. 

Tayyorgarlikning turli tomonlarini: jismoniy, texnik, taktik, psixologik 

tomonlarini takomillashtirish uchun maxsus tanlab olingan mashqlar individual 

tenirovkaning vositalari boôlishi mumkin.  

Mustaqil mashgôulotlar uchun vositalar tanlayotganda, ularni sparring - 

sheriksiz va koôpincha maxsus mashgôulot joyidan chetda qoôllash mumkinligini 

hisobga olish lozim.  

Individual mashgôulotlar uchun mashgôulotning davrali, takroriy, oralatib 

oôtkaziladigan, birga qoôshib olib boriladigan uslublari yetakchi hisoblanadi. 

Oôyin va musobaqa uslublaridan kam foydalaniladi.  

Mustaqil mashgôulotlar uchun maxsus jihozlar, trenajyor va hokazolar hal 

qiluvchi ahamiyatga ega. Bunga quyidagilar kiradi:  

a) otboyka ustunlari, batutlar, nishonlar, osma koptoklar, aylanib oôtish 

uchun ustunlar;  

b) gimnastika snaryadlari, shtangalar, gantellar, puflama koptoklar, 

arhamchilar, espanderlar, toôsiqlar;  

v) futbol, tennis, voleybol toôplari;  

g) panja uchun, stanli, zarb beradigan dinamometrlar va 

polidinamometrlar;  

d) tenzometrik platformalar, elektron otboyka devorlari, toôpni avtomatik 

tarzda uzatib beradigan moslamalar.  
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Nazorat savollari:  

1.Taôlim va mashgôulot haqida tushuncha bering? 

2. Taôlim va mashgôulotning maqsadi? 

3. Taôlim va mashgôulotning vositalari nima hisoblanadi? 

4. Futbolchilarni tayyorlashda taôlim va mashgôulotning asosiy 

printsiplari? 

5. Taôlim va mashgôulot qaysi uslublar orqali tashkil etiladi? 

7. Oôquv-mashgôuloti nechta qismidan tuziladi? 

8.Kompleks va tematik mashgôulot nima? 
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VI BOB. YOSH FUTBOLCHILARNI TAYYORLASHNING OôZIGA 

XOS XUSUSIYATLARI  

 

6.1. Tayyorgarlikning tashkiliy shakllari  

Futbolchilarni oôrgatish va takomillashtirishning asosiy shakli mashgôulot 

hisoblanadi. 

Futbol - jamoaviy oôyin, shuning uchun oôquv mashgôulotlari asosan 

jamoaviydir. 

Mashgôulotga qoôyiladigan talablar: 

- mashgôulotda qoôyilgan vazifa bajarilishi lozim; 

- mashgôulot intizom va mehnatsevarlikni tarbiyalashi lozim; 

- mashgôulotni shunday rejalashtirish kerakki, futbolchilar harakat 

koônikmalari va sifatlarini ongli ravishda egallasinlar; 

- mashgôulot yagona oôquv-mashgôulot jarayonining boôlimi boôlishi 

kerak; 

- mashgôulotning mazmuni texnik, taktik, jismoniy, ruhiy 

tayyorgarliklarning oôsishiga javob berishi lozim. 

Mashgôulotning tuzilishi uch qismdan iborat: tayyorlov, asosiy va 

yakunlovchi. 

Mashgôulot qismlarining vazifalari: 

- tayyorlov qism - organizmni asosiy ishga tayyorlash; 

- asosiy qism texnik usullarni oôrgatish va takomillashtirishga, taktik 

harakatlarga, jismoniy sifatlarni rivojlantirishga, ruhiy tayyorgarlikni va 

axloqiy-irodaviy sifatlarni yaxshilashga qaratilgan boôlishi kerak; 

- yakunlovchi qism organizmni mashgôulotdan oldingi holatiga keltirishi 

lozim. 

Mashgôulot jarayonida quyidagi prinsipga amal qilish maqsadga 

muvofiqdir: 

- mashgôulot yuklamasini (yuklamasini) sekin-asta oshirish, 

barqarorlashtirish; 
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- bir meôyorga yetkazish va kamaytirish. 

Bunda organizmni maôlum bir holatga keltiradigan mashqlararo dam 

olishlar (pauzalar) muhimdir. Bu dam olishlar (pauzalar) soni va davomiyligi 

yuklamalarni dozirovkalashga, mashqlarga oôzgartirishlar kiritishga, xato va 

kamchiliklarni toôgôrilashga va keyingi mashqni bajarish uchun fikrni jamlashga 

imkon beradi. 

Mashgôulotlar oôzining maqsadi, vazifasi va uslubiyati boôyicha kompleks 

va tematik mashgôulotlarga boôlinadi. 

 

Kompleks mashgôulot 

Kompleks mashgôulotlar yillik sikl mashgôulotlarining hajmida birinchi 

oôrinda turadi. Bu mashgôulotlar barcha tayyorgarlik turlari darajasini 

rivojlantirish va oshirish vazifalarini bajaradi. 

Kompleks mashgôulotlarda tayyorgarlik turlarining uygôunligi: 

- jismoniy, texnik, taktik; 

- jismoniy, texnik; 

- jismoniy, taktik; 

- texnik-taktik. 

Tematik mashgôulot 

Tematik mashgôulotlar yillik sikl mashgôulotlarining umumiy hajmida 

kamroq vaqtni qamrab oladi. Ammo ular tayyorgarlikning turli bosqichlarida oôz 

oôrniga ega boôlishi lozim: 

a) jismoniy tayyorgarlik boôyicha mashgôulot. Mashgôulot mazmuni 

umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirishga qaratilgan mashqlardan 

iborat. Jismoniy tayyorgarlik mashgôulotlarining koôp qismi tayyorlov davrida 

oôtkaziladi. 

b) texnik tayyorgarlik boôyicha mashgôulotlar oôyinning barcha texnik 

usullarini oôziga qamrab oladi. Texnik elementlarga oôrgatish va 

takomillashtirish bilan bogôliq mashgôulotlar barcha tayyorgarlik davrlarida olib 

boriladi. 
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v) taktik tayyorgarlik boôyicha mashgôulotlar individual, guruhli va 

jamoaviy taktik harakatlarga oôrgatish va takomillashtirishga yoônaltirilgan 

mashqlar yigôindisidan iborat boôladi. Taktik tayyorgarlik boôyicha 

mashgôulotlar tayyorlov davrida (maxsus tayyorlov, musobaqa oldi) va 

musobaqa davrida oôtkaziladi. Taktik tayyorgarlikka oôrgatish bosqichida 

mashgôulotlar maydonda harakat qilish va mashgôulotning nazariy qismiga 

bogôliq xilma-xil mashqlarni oôz ichiga oladi, ammo taktikani takomillashtirish 

bosqichida u uzluksiz oôyin texnikasiga bogôliq mashqlardan iborat boôladi. 

Shunday qilib, takomillashtirish bosqichida taktika boôyicha mashgôulotda qiyin 

texnik usullarni qoôllamasdan iloji yoôq, bundan mashgôulotni texnik-taktik 

yoônalishda deb atash mumkin. 

 

Guruhli va individual mashgôulotlar 

Futbol oôyinining jamoaviy xarakteri oôyinchilarning oôzaro harakatlariga 

yuqori talablar qoôyadi. Shuning uchun futbolda mashgôulotlar, asosan, guruhli 

mashgôulotlar shakliga ega. Guruhli mashgôulotlarda oôzaro harakatlar, texnik 

usullarni soddalashtirilgan va murakkab sharoitlarda, minimal va maksimal 

darajada oôyin sharoitiga yaqinlashtirilgan holatda bajarish vazifalari hal etildi. 

Guruhli mashgôulotlarda musobaqa vazifalari samarali tarzda yechiladi, 

jamoaviy ruh tarbiyalanadi. 

Individual mashgôulotlarda futbolchining mahorati va individual 

xususiyatlari takomillashadi. Individual mashgôulot futbolchining 

tayyorgarligini nazorat qilishni osonlashtiradi. 

Individual mashgôulotlarning maqsadi - futbolchilar tayyorgarligida 

takomillashish surôatini tezlashtirish. 

Individual mashgôulotning vazifalari: 

- harakat sifatlari va koônikmalarini takomillashtirishda mutaxassislikning 

individual xususiyatlarini hisobga olish; 

- jismoniy, texnik, taktik tayyorgarlikdagi kamchiliklarni toôgôrilash; 
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- mashgôulotlarda majburiy tanaffuslar oraligôida yoôqotilgan sifatlarni 

tiklash; 

- texnik usullar va shaxsiy sifatlarni takomillashtirish; 

- bajarilishi qiyin boôlgan texnik elementlarni takomillashtirish. 

Individual mashgôulotning asosiy shakli murabbiy va shifokorning 

nazorati ostida olib boriladigan oôquv-mashgôuloti hisoblanadi. 

Individual mashgôulotlar oôtkazish uslublari: 

- aylanma; 

- takroriy; 

- interval; 

- birgalikda. 

Individual mashgôulotlarda maxsus va yordamchi jihozlar bilan 

taôminlangan maydoncha boôlishi katta ahamiyat kasb etadi. 

 

6.2. Bolalar va oôsmirlar organizmining anatomik va  

fiziologik xususiyatlari  

Organizm funksiyalarining rivojlanishida markaziy nerv sistemasi va, 

avvalo, uning oliy boôlagi ï bosh miya poôstlogôi yetakchi rol oôynaydi. Jinsiy 

yetilish davriga kelib, nerv sistemasining anatomik rivojlanishi deyarli batamom 

tugallanadi. Miyadagi harakat analizatori yadrosining yetilish jarayoni 12-13 

yoshlarga kelib tugallanadi. 

Katta yarim sharlar funksiyalarining qaytadan qurilishi bolalarning xulq-

atvori, psixikasida oôz aksini topadi. Oôsmirlik yoshida bolalarning umumiy 

psixik qiyofasi ayniqsa tez oôzgaradi. Bolada oôz-oôzini namoyon qila borish 

jarayoni boshlanadi. Oôsmirlarda maôlum bir faoliyat turida oôz kuchini sinab 

koôrish, biror bir natijaga erishish ishtiyoqi paydo boôladi. Oôsmir turli-tuman 

narsalarga qiziqa boshlaydi, lekin bu qiziishlar hali yetarlicha barqaror 

boôlmaydi. 

8-10 yoshda tafakkur va xotirada muhim oôzgarishlar roôy beradi. Taôlim 

va tarbiya jarayonida mantiqiy fikr yuritish va abstrakt tafakkur qilish qobiliyati 
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rivojlanadi. Oôrganilayotgan harakatlarga tanqidiy yondashish paydo boôladi. 

Xotira ishidagi oôzgarishlar shunda ifodalanadiki, esga olish ancha kichik 

yoshda boôlganidek konkret hodisalardan umumiy xulosalar chiqarishga qarab 

bormaydi, balki umumiy tasavvurlardan borliqdagi konkret hodisalarning ayrim 

detallarini xotirada tiklashga qarab boradi. Shuning uchun bu yoshda futbol 

texnikasini oôrganishni (texnikani bajarish detallariga alohida eôtibor bergan 

holda) yaxlit uslub asosida olib borish maqsadga muvofiqdir. 

Bolalarda harakatlarni eslab qolish qobiliyati yosh oshib borgan sari ham 

miqdor, ham sifat jihatidan oôzgaradi. Bolalarning eslab qolish qobiliyati 7 

yoshdan 12 yoshgacha boôlgan davrda juda tez oôsib boradi. Bu davrda erkin 

harakatlar koordinasiyasi ancha yaxshbilanadi. Harakatlarga avvalgiga 

qaraganda kam kuch sarflanadi va ular tobora harakatlarni aniq va tez 

bajariladigan boôlib boradi. 9-10 yoshli bolalar futbol oôyinining eng oddiy 

usullarini nisbatan oson oôzlashtirib oladilar, shu bilan birga, kattaroq yoshda 

ularni yanada takomillashtirish ishi ancha muvaffaqiyatli boôladi. 13-14 yoshli 

oôsmirlarda koordinasiya boôyicha murakkab harakatlarni oôrganishda pubertat 

davrining tormozlovchi taôsiri sezilarlidir. Bolalar bilan ishlovchi murabbiy va 

pedagoglar shuni hisobga olishlari kerakki, bolalar futbol bilan qancha erta 

shugôullana boshlasa, ularda shugôullanuvchilar imkoniyatlariga mos boôlgan 

harakat koônikmalari shunchalik tez va oson hosil qilinadi. 

Bola yoshligidan sport bilan shugôullansa, bu - organizmning 

shakllanishiga ijobiy taôsir koôrsatadi. Bu taôsir ikki xil namoyon boôladi: 

morfologik oôzgarishlar - bunda antropometrik belgilar tez oôsadi; funksional 

oôzgarishlar - bunda ishchanlik qobiliyati oôsadi. 

Jismoniy mashqlarning suyak tizimi rivojlanishiga taôsiri ayniqsa 

sezilarlidir (bolalik yoshida suyak tizimida juda koôp oôzgarishlar boôladi). 

Masalan, juda koôp tadqiqotlar bolalar umurtqa pogôonasining juda ham 

qayishqoqligi va uzoq vaqt zoôriqish natijasida notoôgôri holatda boôlishi tufayli 

qiyshayib qolishi mumkinligidan dalolat beradi. 8-9 yoshli bolalarning umurtqa 

pogôonasi juda ham harakatchan boôladi. Bolalarda boôyin va koôkrak qafasi 
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bukiklari maktab yoshiga kelib qotadi. Bel bukiklari esa faqat balogôat yoshiga 

yetish davriga kelib toôliq qotadi. Umurtqa pogôonasining qiyshayishi tufayli 

kuzatiladigan qaddi-qomatdagi buzilishning koôpchiligi 11-15 yoshlarda roôy 

beradi. Bu yoshda umurtqa pogôonasining toôgôri rivojlanishi uchun umurtqa 

mushaklarini mustahkamlashga yordam beruvchi mashqlar bajarishni topshirish 

juda muhimdir. 

Bolalik yoshida suyak qotish jarayoni hali tugallanmagan boôlishini 

hisobga olish kerak. 9-11 yoshlarga kelib, odatda, qoôl barmoqlarining suyagi, 

bir oz keyinroq, 10-13 yoshlarda bilak va jagô suyaklari, 14-16 yoshlarda bilak 

va jagô suyaklari qotadi. 14-16 yoshlarda epifizar kemirchaklarda, umurtqa 

pogôonalari orasidagi disklarda suyak qotish zonalari paydo boôladi. Tos 

suyaklari faqat 20-21 yoshlardagina batamom qotadi. Oômrov suyagi, kurak 

suyagi, elka va bilak suyaklari 20-25 yoshlarga, oyoq panjalari, oyoq kafti va 

oyoq tovonining orasidagi suyaklar tegishlicha 15-21 va 17-21 yoshlarga kelib 

toôliq qotadi. 

Oôsmirlik yoshida gavdaning oôsish surôati yuqori boôlishi va gavda 

ogôirligining ortishi qayd qilinadi. Gavdaning boôyiga qarab oôsishi oôsmirlarda 

asosan 17-18 yoshlarda tugallanadi. Shuning uchun katta balandlikdan sakrab 

tushayotganda qattiq depsinish, toôp uchun kurashayotganda yelka bilan yelkani 

tutish, birdan toôxtash va keskin burilish, oông va chap oyoqqa notekis yuklama 

berish bel va tos suyaklarining qoôshilib ketishiga, ularning notoôgôri oôsishiga 

sabab boôladi. Oyoqlarga haddan tashqari yuklama berish, agar suyak qotishi 

jarayoni tugallanmagan boôlsa, oyoqning maymoq boôlib qolishiga sabab 

boôladi. 

Bolalar skeletining jadal rivojlanishi ularning mushaklari, paylari va 

bogôlovchi boôgôin apparatining shakllanishi bilan mustahkam bogôlangan. 

Bolada 8 yoshda mushaklar ogôirligi gavda ogôirligining 27% ini, 12 

yoshda -29,4% ini, 15 yoshda - 32% ini, 18 yoshlarga kelib esa 44,2% gachasini 

tashkil etadi. Mushaklar ogôirligining ortishi bilan birga ularning funksional 

xossalari ham takomillashib boradi. 
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Mushaklarning funksional xossalari 7 yoshdan 10 yoshgacha boôlgan 

davrda jiddiy oôzgaradi. 14-15 yoshli bolaning mushaklari oôzining funksional 

xossalariga koôra katta yoshli kishining mushaklaridan unchalik farq qilmaydi. 

11 yoshdan 19 yoshgacha boôlgan davrda futbolchilarning mushak kuchi bir 

tekisda rivojlanib bormaydi. 13 yoshdan 15 yoshgacha mushak kuchi eng koôp 

oôsadi. Asosiy kuch koôrsatkichlari 73,2 dan 103,2 kg gacha, yaôni 30 kg ga 

ortadi. 15-17 yoshda absolyut mushak kuchi kam oôzgaradi, faqat 16-20 

yoshlarda u katta kishiga xos boôlgan darajaga yetadi. 17-19 yoshli 

futbolchilarda asosiy kuch miqdori tegishlicha 126; 136,3; 159,1 kg ga yetadi. 

Asosiy kuch koôrsatkichlarining oôrtacha yillik oôsishi futbolchilarda 12,3 kg ni 

tashkil etadi. 12 yoshdan 18 yoshgacha mushak kuchining oôsishini koôrsatuvchi 

maksimal miqdor tovon mushaklari bilan ifodalaniladi (2,5 marta). 

Yosh futbolchilarda tezlikni rivojlantirish dinamikasi oôziga xos 

xususiyatlarga ega. 7 yoshdan 12 yoshgacha boôlgan davrda harakatlar surôati 

tez oôsib boradi. Harakatlarning tezligi va ixtiyoriy chastotasi, shuningdek, 

ularning maksimal surôatini saqlab turish qobiliyati 14-15 yoshlarga kelib, oxirgi 

natijaga yaqin boôlgan qiymatga erishadi. Futbolchilarning 60 m ga 

yugurishdagi natijalari 12-15 yosh orasida oôsib boradi, 15 yoshdan keyin esa 

ular bir oz barqarorlashadi, bu hol keyinchalik "tezlik barôeri" ning hosil 

boôlishiga olib kelishi mumkin. Agar 60 m ga yugurishdagi natijalar 11 yoshdan 

18 yoshgacha 1,4 soniyaga yaxshbilansa, 12 yoshdan 15 yoshgacha boôlgan 

davrda u maksimal miqdorni - 1,16 soniyani tashkil etadi. Keyingi yillarda 

natijalar juda kam (0,24 soniya) yaxshbilanib boradi. 

Bolalar va oôsmirlarning organizmi tezlik yuklamalariga yaxshi 

moslashadi. Shuning uchun 8 yoshdan 15 yoshgacha boôlgan davr tezlikni va 

kuch sifatlarini rivojlantirish ham yosh ortgan sari qatôiy oshib boradi. Ular 13 

yoshdan 16 yoshgacha eng yuqori darajada rivojlanadi. Bu davrlarda turgan 

joydan balandlikka sakrash natijalarining yillik oôsish koôrsatkichlari tegishlicha 

3,7 va 6,2 sm ga tengdir. 11 yoshdan 19 yoshgacha boôlgan davrda sakrash 

balandligi 24 sm ga ortadi. 
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Bolalarda chaqqonlikning yoshga qarab rivojlanishi 10 yoshgacha ancha 

jadal boôladi. Keyingi yillarda chaqqonlik harakat apparati funksional 

imkoniyatlarining qatôiy ortishi hisobiga anchagina rivojlandi. 

Kichik maktab yoshi (7-11 yosh) egiluvchanlikni rivojlantirish uchun eng 

qulay yoshdir. Xuddi shu yoshlarda boôgôimlardagi harakatchanlik bilan 

mushaklarning baquvvat boôlishi oôrtasida optimal nisbat kuzatiladi. 

Maksimal tezlikning 75% iga toôgôri keladigan tezlik bilan yugurish 

uzunligi boôyicha aniqlanadigan chidamlilikning eng koôp oôsishi 13-14 

yoshlarda kuzatiladi, 15-16 yoshda chidamlilik kamayadi. Bu maksimal 

tezlikning oôsishi va buning natijasida ish quvvatining ortishi bilan 

tushuntiriladi. 17 yoshda oôsmirlarda chidamlilik yana ortadi. 

Shuni qayd qilish kerakki, jismoniy mashqlar, jumladan, futbol bilan 

shugôullanish taôsirida yosh sportchilarda jismoniy sifatlarning rivojlanishidagi 

biologik qonuniyatlar oôzgarmaydi. Faol pedagogik taôsir ularning ancha yuqori 

darajada rivojlanishiga yordam beradi. U yoki bu xislatlarning koôproq 

rivojlanishi roôy berayotgan yoshda yuklamani kamaytirmaslik muhim 

ahamiyatga ega. 

Harakat faoliyati faqat tayanch-harakat apparatining rivojlanishi bilan 

emas, balki shu apparatga xizmat qiluvchi ichki aôzolar va tizimlarning 

funksional imkoniyatlari bilan ham belgbilanadi. 

Bolalar organizmining jinsiy yetilish davridagi oôsishi va rivojlanishi 

haqidagi maôlumotlar jismoniy yuklamalarni meôyorlash nuqtai nazaridan 

muhim ahamiyat kasb etadi. Bu davr jinsiy yetilish davrining boshlanish 

muddatlaridagi individual oôzgarishlar bilangina emas, balki bir xil yosh 

guruhlaridagi oôsmirlarda uning oôtib borish jadalligi har xil boôlishi bilan ham 

xarakterlanadi. Bir yilda tugôilgan oôsmirlarning jinsiy yetilishidagi individual 

surôatlar harakat funksiyasining umumiy somatik rivojlanish darajasiga, 

shuningdek, yurak-tomir tizimining bir qolipdagi mushak ishiga muvofiqlashish 

xarakteriga jiddiy taôsir koôrsatadi. 14 yoshli futbolchilar orasida katta yoshli 

kishi holatiga erishgan oôsmirlarni ham, shuningdek, yetilish belgilarining 
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shakllanishida bolalik belgilari boôlganlarini ham uchratish umkin. Shuning 

uchun yuklama miqdorini yoki normativ talablarni aniqlashda sportchining 

biologik yoshini hisobga olish zarurki, ikkilamchi jinsiy belgilarning 

rivojlanganlik darajasi uning asosiy mezonlaridan biridir. 

Taxminan 12,5 yoshda bolalarning tovushi oôzgaradi, 13 yoshda qovda 

tuklar paydo boôladi. Tegishlicha 13,5-14 yoshlarda emchak uchlari va hiqildoq 

kemirchaklarining pubertat oôzgarishlari roôy beradi. Eng oxirida - oôrtacha 14 

yoshu 1,5 oylarda qoôltiq ostida tuklar paydo boôladi. 

Bolalar organizmi vegetativ tizimlarining mushak ishiga koôrsatadigan 

reaksiyalari xarakteriga qarab ularning funksional imkoniyatlari haqida fikr 

yuritish mumkin. Bolalarda mashq bilan malaka hosil qilish davri katta yoshli 

kishilarga qaraganda oôrtacha-qisqa, shuning uchun mashgôulotidagi chigil 

yozish vaqt jihatidan uzoq boôlmasligi kerak. Bu markaziy nerv tizimining 

funksional imkoniyatlari hamda mushak, yurak-tomir, nafas olish va 

organizmning boshqa tizimlarining funksional imkoniyatlari bilan bogôliqdir. 9-

12 yoshli bolalarning bajarayotgan ishga tez moslashish qobiliyatini qayd etib, 

yosh sportchilarning vegetetiv faoliyatidagi baôzi xususiyatlarni koôrsatib oôtish 

zarur. Masalan, jismoniy yuklama vaqtida bolaning yuragi katta yoshli kishining 

yuragidan koôproq energiya sarflaydi, chunki 13-14 yoshli oôsmirlarda qonning 

bir minutdagi hajmi, asosan, yurak faoliyatining tezlashuvi hisobiga koôpayadi, 

16-18 yoshgacha boôlgan davrda bolalarda yurakning qisqarish surôati 30% ga, 

tinch holatdagi energiya sarfi esa 40-45% kamayadi. Jismoniy yuklama katta 

boôlganda, bu koôrsatkichlar kattaroq bolalarda kichik bolalarga qaraganda 

ancha koôp oôsib boradi. 

Bolalarning bir xil harakatdan tez zerikishlarini hisobga olib, 

mashgôulotlar xarakterini oôz vaqtida oôzgartirish maqsadga muvofiqdir. Yuqori 

darajadagi ishchanlik qobiliyatini saqlab qolish uchun futbol mashgôulotlarida 

tanaffuslar tez-tez boôlishi, lekin uzoq davom etmasligi kerak. Uzoq vaqt 

beharakat turish bolalarning mashgôulotlarga boôlgan qiziqishlarini kamaytiradi 

va mashgôulot natijalariga salbiy taôsir koôrsatadi. 
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Mashgôulotlar vaqtidagi qisqa tanaffuslarning fiziologik jihatdan 

toôgôriligi amalda isbot qilingan, chunki bolalarning charchogôi tezda yoôqoladi, 

nega deganda bolalardagi ishdan keyingi tiklanish davri kattalarnikiga 

qaraganda qisqa boôladi. Eng qisqa tiklanish davri 11-12 yoshli bolalarda 

kuzatiladi. 

Nafas olish organlari yurak-tomir tizimi bilan mustahkam aloqada 

ishlaydi. Nafas olish apparatining oôlchamlari va funksional imkoniyatlari yosh 

ortishi bilan kengayib boradi. Koôkrak qafasi nafas olish harakatlari natijasida 

tobora kattalashadi. Oôgôil bolalarda 7 yoshdan 12 yoshgacha koôkrak qafasi 

aylanasi 59,9 sm dan 67,8 sm gacha ortadi, oôpkaning tiriklik sigôimi 1400 ml 

dan 2200 ml gacha koôpayadi. 

Bolalarning nafas olish mushaklari rivojlanishi chuqur nafas olishni 

taôminlaydi, mushaklarning jadal ishlashi oôpka ventilyasiyasining ancha 

ortishiga imkon yaratadi. Oôgôil bolalarda nafas olish mushaklarining kuchi yosh 

oôsishi bilan oôzgaradi, Biroq u 8 yoshdan 11 yoshgacha juda tez ortadi. 

Bolalarda mushak ishlagan vaqtda 1 kg ogôirlikka nisbatan kislorod isteômol 

qilish katta kishilarga qaraganda koôproq. Shu munosabat bilan ochiq havoda 

futbol bilan shugôullanish nafas olish organlarining ishini va, umuman, butun 

organizm ishini yaxshilashda katta ahamiyatga ega. 

 

6.3. Futbolchilar tayyorlash usuliyati. 

Taôlim va mashgôulot birligi 

Futbolchilarda koônikma va malaka sport tayyorgarligi jarayonida hosil 

qilinadi. Bunga esa mashqlarni qayta-qayta takrorlash orqali erishiladi, 

takroriylik, oôz navbatida, butun aôzo va sistemalar faoliyatiga taôsir etadi. Sport 

tayyorgarligi - bu barcha omil (vosita, uslub, sharoit) lardan birgalikda izchil 

foydalanish boôlib, futbolchining sport muvaffaqiyatlariga erishishdagi 

tayyorgarligi taôminlanadi. 

Sport tayyorgarligining butun jarayonini shartli ravishda taôlim va 

mashgôulotga boôlish mumkin. 
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Taôlim deganda shugôullanuvchilar bilim, malaka va koônikmalarning 

muayyan sistemasininng boshlangôich bosqichini egallab olishini tushunish 

kerak. Taôlimning asosiy mazmuni - oôyinning texnik elementlarini, taktikadagi 

oddiy individual va guruh harakatlarini egallab olish, harakat malakalarini 

shakllantirishdan iborat. 

Mashgôulot - bu olingan bilim, koônikma va malakalarni mustahkamlash 

va takomillashtirishga qaratilgan tayyorgarlikning keyingi bosqichi. 

Mashgôulotning asosiy mazmuni - texnik usullarni, taktikadagi individual, guruh 

va jamoa harakatlarini takomillashtirishdan, jismoniy, axloqiy va irodaviy 

hislatlarni rivojlantirishdan iborat. Sport mashgôuloti bu boshqarish uslubi 

asosida sistemali tarzda sportchilar tayyorlashdir. 

Taôlim va mashgôulotga maxsus tashkil qilingan koôp yillik yagona 

pedagogik jarayon deb qarash zarur. Ularni bir-biridan keskin Rasmda ajratib 

boôlmaydi, chunki taôlim bera turib, mashgôulot qildiramiz va ayni chogôda 

mashgôulot qildira turib taôlim beramiz. 

Taôlim va mashgôulotni tushuncha sifatida ajratish oôquv-mashgôulot 

ishining oôziga xos vazifalari borligini ravshanroq aniqlash imkonini beradi. 

Futbolchi tayyorlashning turli bosqichida taôlim va mashgôulotning salmogôi 

oôzgarib turadi. 

Taôlim va mashgôulot jarayoni tarbiyaviy xarakter kasb etishi darkor. 

Shunga koôra oôquv-mashgôulot mashgôulotlariga katta talablar qoôyilmoqda. 

Mashgôulotlar shunday tartibda uyushtirilishi kerakki, bu mashgôulotlar 

shugôullanuvchilarni yuksak dunyoqarash ruhida tarbiyalasin va ularda uzviy 

ravishda zarur malaka hamda koônikmalarni rivojlantirsin. 

Taôlim va mashgôulot vazifalarining muvaffaqiyatli hal qilinishi eng 

avvalo, murabbiyning shaxsiga bogôliq, chunki u oôquv-mashgôulot jarayonida 

markaziy shaxs hisoblanadi. Murabbiy maxsus bilimlarini muntazam ravishda 

takomillashtirib, gôoyaviy-siyosiy saviyasini oshirib borishi, ilm-fan va 

amaliyotdagi yangi yutuqlardan xabardor boôlishi, ularni futbolchining taôlim va 

mashgôulot jarayoniga joriy eta bilishi kerak. 
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6.4. Taôlim va mashgôulotning vazifalari  

Futbolda tashkil qilingan mashgôulotlar jismoniy tarbiya tizimi oldida 

turgan vazifalarni hal qilishga qaratilgandir. Mashgôulotning asosiy mazmuni 

kishini mutanosib kamol toptirish, uning ijodiy mehnat qilish va Vatanni himoya 

qilish uchun zarur boôlgan maônaviy hamda jismoniy qobilyatini har tomonlama 

rivojlanishdan iborat boôlishi kerak.  

Biroq futbol amaliyotida baôzan yuksak natijalar ketidan quvib, taôlim va 

mashgôulotning sogôlomlashtirishga yoônaltirilganlik tomoni, yaôni tarbiyaviy 

xarakter kasb etishi esdan chiharib qoôyiladi. Mashgôulotga bunday bir 

tomonlama yondashish, odatda, noxush oqibatlarga olib keladi. 

Futbolchining nihoyatda sogôlom, jismonan yaxshi rivojlanganligi yuksak 

axloqiy-irodaviy fazilatlari futbol mahoratini egallab olishda asosiy omil boôlib 

xizmat qiladi. 

Futbolchilarning taôlim va mashgôulot jarayonida quyidagi vazifalarni hal 

etish lozim: 

a) sportchilar organizmining (nafas olish, yurak-qon tomiri va boshqa 

sistemalar) funksional imkoniyatlarini kengaytirish; 

b) sportchining ishchanlik qobilyatini saqlash va oshirish; 

v) sport sohasiga oid bilimni kengaytirish hamda gigiena va oôz-oôzini 

nazorat qilish malakalarini hosil qilish; 

g) mehnatsevarlik, intizomlilik, onglilik, faollik xislatlarini tarbiyalash. 

Mashgôulot jarayonida bu vazifalarni izchillik bilan hal qilish yuksak 

sport natijalariga erishish uchun inson organizmining gôoyat katta 

imkoniyatlaridan toôlaroq foydalanish imkonini beradi. 

Raqobatchi jamoalar mahorati darajasining uzluksiz oôsib borishi 

futbolchilar tayyorlashga boôlgan talablarni yil sayin har tomonlama oshirib 

borish zaruratini tugôdiradi. Futbolchilar tayyorlashga qoôyilayotgan yuksak 

talablarning toôla-toôkis bajarilishi mashgôulotning pedagogik prinsiplarini izchil 
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amalga oshirish va, birinchi navbatda, uning jarayonlarini ilmiy boshqarish 

qonuniyatlariga ogôishmay amal qilish yoôli bilan taôminlanadi. 

 

6.5. Taôlim va mashgôulot vositalari 

Jismoniy mashqlar, gigienik omillar hamda tabiatning tabiiy kuchi 

futbolchi taôlim va mashgôulotsining vositalari hisoblanadi. 

Malaka va koônikmalarni shakllantirish hamda takomillashtirish, asosan, 

jismoniy mashqlarni uzviy ravishda bajarib turish bilan bogôliqdir. Mashqlar 

xilma-xil boôlib, ular taôlim va mashgôulot jarayonidan kelib chiqadigan 

vazifalarga qarab tanlanadi. 

Jismoniy mashqlar harakatni koordinasiya qilishni yaxshilash, kuchni, 

tezkorlikni, chidamlilik va epchillikni oshirishga yordam beradi. Bunda yurak-

qon tomiri, nafas olish va organizmning boshqa tizimlari faoliyati 

takomillashadi, natijada sportchining ishchanlik qobiliyati oshadi, yuklamadan 

keyingi tiklanish jarayoni tezlashadi. Har bir mashq u yoki bu sifat va 

malakalarga oz yoki koôproq darajada taôsir koôrsatadi. Shuning uchun ham 

jismoniy mashqlar koôproq taôsir etishiga qarab tanlanadi. 

Futbolchilarning mashgôulotsida qoôllaniladigan hamma mashqlarni 

shartli ravishda uch guruhga boôlish mumkin: 1) musobaqa mashqlari, 2) 

maxsus tayyorgarlik mashqlari, 3) umumiy tayyorgarlik mashqlari. 

Musobaqa mashqlari yaxlit harakat faoliyatidan yoxud ularning 

majmuidan iborat. Bu harakat majmui esa futbolda oôyin predmeti va batamom 

futbol musobaqasi qoidalari asosida bajariladigan harakatlar yigôindisidan 

iboratdir. Bu harakatlar asosiy jismoniy xususiyatlar, vaziyat va harakat 

shakllari muttasil va kutilmaganda oôzgarib turgan bir sharoitda kompleks 

namoyon boôlishi bilan ifodalaniladi va ular "syujetga" birlashgan turli harakat 

faoliyatlarining sharoitiga qarab koôchma va oôzgaruvchanligi bilan ajralib 

turadi. 

Maxsus tayyorgarlikmashqlari musobaqa harakatlari elementlarini, 

ularning variantlarini, shuningdek, ish-harakatning shakl va xarakter jihatidan 
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bunga juda oôxshash xususiyatlar (oôyin harakatlari va kombinasiyalari) ni oôz 

ichiga oladi. 

Maxsus tayyorgarlik mashqlari futbolda qatôiy ravishda oôyin 

xususiyatiga qarab aniqlanadi. Ayni paytda bu mashqlar oôyinda bir xil 

boôlmaydi. Ular futbolchi uchun zarur boôlgan xislat va malakalarni 

rivojlantirishga qaratilgan va differensial tarzda taôsir etishni taôminlay oladigan 

qilib tanlanadi. 

Oôz navbatida, maxsus tayyorgarlik mashqlari yordamchi va 

rivojlantiruvchi mashqlarga boôlinadi. Yordamchi mashqlar asosan harakat 

shakli va texnikasini egallab olishga koômaklashadi.  

 

6.6. Jismoniy tayyorgarlik.  

6.6.1. Tezkorlikni rivojlantirish xususiyatlari  

Yosh futbolchilar bilan ishlashdagi dastlabki tayyorgarlik bosqichida 

ularning har tomonlama jismoniy tayyorgarlikni egallashiga, sogôliqini 

mustahkamlash va mutanosib rivojlanishiga, xilma-xil koônikma va malakalarni 

egallab olishiga, futbol oôyini texnikasi va taktikasining boshlangôich asoslarini 

oôrganishiga qaratilgan vositalar kompleksidan foydalanish maqsadga 

muvofiqdir. 

Jismoniy tayyorgarlikning bu vaqtdagi vazifasi, avvalo, yosh 

futbolchilarning harakat funksiyalarini (kuch, tezkorlik, chidamlilik, chaqqonlik 

va epchillik), shuningdek oôz harakatlarini vaqt oraligôida (havoda va 

mushaklarning zoôr berishi darajasiga koôra boshqara bilish harakat 

funksiyasining asosiy komponentlaridir) shakllantirishdan iborat boôladi. 

Harakatlar tezligini tarbiyalashga katta eôtibor berish kerak. Chunki bolalik va 

oôsmirlik yoshida ana shu eng muhim jismoniy sifatni tarbiyalash uchun keng 

imkoniyatlar mavjuddir. 

Shuni qayd qilish kerakki, dastlabki tayyorgarlik va boshlangôich sport 

ixtisoslashuvi bosqichlarida tezkorlik chaqqonlik bilan mustahkam bogôliq 

ravishda tarbiyalanadi, bu esa siljishning (bir joydan ikkinchi joyga oôtishning) 
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rasional texnikasini muvaffaqiyatli egallab olish uchun zarur asos yaratadi. 8-12 

yoshlar oraligôida yugurishdagi maksimal tezlikning anchagina ortishi harakatlar 

tezligining tabiiy oôsishi bilan bogôliq. 12-14 yoshda esa tezlik asosan tezlik-

kuch sifatlarining va mushak kuchining oôsib borishi tufayli ortadi. 

Shuning uchun tezkorlikni rivojlantirishda yugurish surôati va katta 

mushak kuchini talab etadigan harakatlar chastotasini maksimal ravishda 

oshirishga harakat qilish kerak. Bunda tabiiy harakatlarga koôproq oôrin berish 

lozim. Oôyin, musobaqa formasida bajariladigan sport oôyinlari va harakatli 

oôyinlar, mashqlar ham juda katta yordam koôrsatishi mumkin. 

Oôyin mashqlarini bajarish yosh futbolchilarni gôalabaga erishish uchun 

maksimal kuch sarflashga majbur etadi. Oôyin materiali mashgôulotdagi umumiy 

vaqtning 50% chasini egallashi kerak. Har bir mashq qisqa vaqt ichida (10-15 

soniya) bir necha seriyali usulda bajariladi, dam olish intervali 10-15 m boôladi. 

Maksimal tezlik bilan qayta yugurish muhim ahamiyatga ega, bu 20 m gacha 

masofada estafeta usulida bajariladi. Mashgôulotlarga estafetalardan tashqari 10-

15 m ga yugurish boôyicha nazorat mashqlarini kiritish ham tavsiya etiladi. 

Murakkab harakat reaksiyasini va harakatlar chastotasini rivojlantirish uchun 

turli sport holatidan yuguriladigan tezkorlik mashqlaridan keng foydalanish 

kerak. Bu mashqlar turli xil koôruv signallariga binoan, yugurish yoônalishini 

oôzgartirib bajariladi. Bu esa oôyin jarayonida vujudga keladigan murakkab 

vaziyatlarni modellashtirib, signallarning har biriga javob harakatlari bilan 

reaksiya koôrsatish imkonini beradi. 

Boshlangôich sport ixtisoslashuvi bosqichida keng koôlamdagi oôyinlar, 

oôyin mashqlarini qoôllashdan tashqari, asosiy jismoniy tayyorgarlik mashqlari 

komplekslaridan foydalanish mumkin. Bu har tomonlama jismoniy 

tayyorgarlikning mustahkam bazasini yaratish uchun qulay shart-sharoitni 

yuzaga keltiradi. Koôproq tezkorlikni rivojlantirishga qaratilgan komplekslarni 

darsning asosiy qismi boshlarida qoôllash kerak, shundan soông bu sifatni 

takomillashtirishga yordam beruvchi oôyinlardan foydalanish lozim. Kuch talab 

qiluvchi tegishli oôyinlar va oôyin mashqlari kompleksiga, shuningdek, 
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chidamlilik koôrsatishni talab etadigan oôyinlar komplekslariga ancha kam vaqt 

ajratiladi. Ular tegishlicha darsning oôrtasida va oxirida oôtkaziladi. 

Oôyinlar va maxsus tayyorgarlik mashqlari komplekslarini oôz ichiga 

oluvchi vositalarning rang-barangligi bolalar va oôsmirlarning umumiy jismoniy 

tayyorgarligini yaxshiroq takomillashtirishga va uning zaminida ularning asosiy 

jismoniy sifatlarini maxsus ravishda rivojlantirishga yordam beradi. 

Jiddiy mashgôulot qilish va takomillashish bosqichida tezkorlikni 

rivojlantirishga katta eôtibor beriladi, chunki tezkorlikni oshirish ancha 

murakkab ish. Tezkorlikning erishilgan darajada vaqtidan ilgari barqarorlashib 

qolishidan qutulish uchun maksimal tezlikda takroriy yugurish bilan bir qatorda 

tezlik-kuch, shaxsiy kuch mashqlaridan keng foydalanish, yaôni yugurish 

tezligini, asosan, dinamik kuch hisobiga oshirish kerak. Kuchni tezlik bilan 

namoyon qilish qobilyatini tarbiyalashda dinamik zoôr berish uslubini qoôllash 

maqsadga muvofiqdir, bunda yengil yukni maksimal tezlikda boshqa joyga 

koôchirish yoôli bilan haddan tashqari zoôr berishga erishiladi. 

Juda ham jadallik bilan bajariladigan mashgôulot kuchli vositadir. 

Shuning uchun maksimal tezlikni rivojlantirishga qaratilgan mashqlarni tez-tez, 

lekin kichikroq hajmda oôtkazib turish lozim. Harakatlar tezligini oshirishga 

qaratilgan mashqlar meôyorini toôgôri belgilash, mashqlarning tezligini 

pasaytirmay, necha marta takrorlanishini, shuningdek, imkon chegarasi yoki 

unga yaqin tezlikni pasaytirmay bajariladigan uzluksiz mashgôulot ishlarining 

qancha davom etishini hisobga olish uchun zarur. Tezkorlikni rivojlantirishga 

qaratilgan mashqlar yosh futbolchining subôektiv sezgilari, charchaganlikning 

tashqi belgilari yoki sekundomer koôrsatkichlari harakat tezligining 

pasayganligidan dalolat bergan vaqtda toôxtatiladi. Bu pasayish mazkur 

mashgôulotda tezkorlikni rivojlantirish ustida olib borilayotgan ishlarni 

toôxtatish uchun birinchi signal ("yetarlilik mezoni") boôlib xizmat qiladi. 

Maksimal tezlik bilan bajarish mumkin boôlgan mashqlar tezkorlikni 

rivojlantirish vositalari sifatida qoôllaniladi. Birinchi navbatda, uch guruh 

mashqlari: umumiy rivojlantiruvchi (tezlikni rivojlantirishga yoônaltirilgan), oôz 
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sport turlaridagi maxsus mashqlar va boshqa sport turlaridagi mashqlar 

qoôllaniladi (N.G. Ozolin, 1970). Bunda hech boôlmaganda uchta talabni 

hisobga olish lozim: 

1. Mashqlar oxirgi tezlikda bajarilishi kerak. 

2. Mashqlar shugôullanuvchilar tomonidan shunchalik yaxshi 

oôzlashtirilgan boôlishi kerakki, harakat vaqtida harakatni bajarish usuliga emas, 

balki uni bajarish tezligiga zoôr berilsin.  

3. Mashqning davom etishi (yoki masofaning uzinligi) shunday boôlishi 

kerakki, mashqni bajarish oxiriga kelib tezlik charchash natijasida pasaymasin. 

 

6.6.2. Kuchni oshirish xususiyatlari 

Dastlabki tayyorgarlik va boshlangôich sport ixtisoslashuvi bosqichlarida 

kuchni oshirishda asosiy eôtibor butun harakat apparatidagi mushaklarni 

mustahkamlashga qaratilishi kerak. Shuni hisobga olish lozim, tabiiy oôsish 

jarayonida bolalarda qorin mushaklari, tananing qiyshiq mushaklari, qoôlning 

uzoqlashtiruvchi mushaklari, sonning serbar mushagi, oyoqning 

yaqinlashtiruvchi mushaklari, odatda, uncha yaxshi rivojlanmagan boôladi. 

Bolalarning kuch imkoniyatlari oz boôlganligi uchun ularda kuchlilikni 

tarbiyalashni juda ehtiyotkorlik bilan, asosan, dinamik xarakterdagi qisqa vaqtli 

zoôr berishdan foydalanib olib borish kerak. Kuchni oshirishga oid mashqlar 

minimal zoôriqish bilan bajarilishi lozimki, bunda bor kuchni yigôish, 

shuningdek, uzoq davom etadigan anchagina zoôriqish istisno qilinadi.  

Futbolchilar bilan olib boriladigan mashgôulotlarda, asosan, kamroq yuk 

bilan katta tezlikda bajariladigan mashqlar qoôllaniladi. 9-11 yoshli bolalar 

shaxsiy ogôirligining 30% iga, 12-13 yoshli oôsmirlar esa gavda ogôirligining 

50% iga teng boôlgan ogôirlik bilan bajariladigan mashqlarni qoôllashlari 

mumkin. 

Boshlangôich sport tayyorgarligi bosqichida kuchni oshirish uchun 

mashqlarning tayyorlik komplekslarini qoôllash maqsadga muvofiqdir. 
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Jiddiy mashgôulot qilish bosqichida butun harakat apparatining mushak 

guruhlarini rivojlantirishga qaratilgan kuch mashqlaridan keng foydalaniladi. 

Shu bilan birga, ayrim mushaklar guruhiga (rivojlanib boruvchi kuchning 

quvvati, asosan, shularga bogôliq boôladi) alohida taôsir koôrsatishga imkon 

beruvchi mashqlar ham qoôllaniladi. Jumladan, nerv-mushak kuchlanishlarining 

tuzilishi va xarakteriga koôra futbolning butunlay taôsiriga oôxshash mashqlar 

(tutash uslub), shuningdek, asosiy yuklama tushadigan muskullar guruhini 

rivojlantirishga qaratilgan mashqlar alohida taôsir koôrsatishga imkon beruvchi 

mashqlar hisoblanadi. 

Barcha harakat apparatining mushaklar guruhini, shuningdek, ayrim 

mushaklar guruhini (futbolchilar tomonidan koôrsatiladigan kuchning 

samaraliligi, asosan, shularga bogôliq boôladi) rivojlantirish uchun koôproq 

dinamik kuch mashqlaridan foydalaniladi, bular ikki guruhga: shaxsiy kuch 

guruhiga boôlinadi. 

Yosh futbolchilarning kuch imkoniyatlari umumiy darajasini oshirish 

uchun koôproq takroriy zoôr berish uslubi qoôllaniladi. Bu uslubda mushakning 

nisbatan koôp ishlashi modda almashinuvini anchagina yaxshilaydi. Trofik 

jarayonlarning faollashuvi oôsmirlar kuchining oôsishiga ijobiy taôsir etadi. 

Bundan tashqari, takroriy zoôriqish uslubidan foydalanganda, haddan tashqari 

kuch sarflash ehtimoli kamayadi. 

13-16 yoshda ogôirliklar bilan ishlashda maksimal darajada zoôriqishga 

yoôl qoôyilmaydi. Shuning uchun ogôir jismning optimal vaznini aniqlashda yosh 

futbolchining maksimal imkoniyatlarini emas, balki uning shaxsiy ogôirligini 

eôtiborga olish kerak. 

Ogôirliklar bilan bajariladigan mashqlardan tashqari, mashgôulotlarda juft-

juft boôlib va guruhli ravishda qarshilik koôrsatib bajariladigan mashqlardan, 

snaryadda ijro etiladigan gimnastikadan, harakatli oôyinlar va hokazolardan 

foydalaniladi. Kuchni oshirishga oid u yoki bu mashqning murakkabligi har bir 

alohida holda shugôullanuvchilarning yoshi va tayyorgarligiga qarab 

belgbilanadi. 
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Sport tayyorgarligi bosqichida 17-18 yoshli futbolchilar bilan olib 

boriladigan mashgôulotlarda asosiy yuklama tushadigan mushaklar guruhini 

rivojlantirishga katta eôtibor beriladi. Turgan gapki, bunda sportchining butun 

gavda mushaklarini mustahkamlash borasidagi ishlar toôxtatilmaydi. 

Katta yoshdagi oôsmirlarda asosiy mushak guruhlarining kuchini 

tarbiyalash baôzi bir xususiyatlarga ega. Bu maqsadda turli xil dinamik kuch 

mashqlari qoôllaniladi. Samarali tezlik-kuch mashqlaridan biri orqa bilan 

sakrash deb ataladigan sakrash (75-100 sm balandlikdan) boôlib, bu mashqni 

dastlab chuqurlikka sakrab koôrilgandan keyin bajariladi. Shuningdek, shaxsiy-

kuch mashqlari: gimnastika snaryadlarida bajariladigan mashqlar, akrobatika 

mashqlari, sherigi bilan birga choôqqayish, anchagina ogôir shtanga bilan 

nisbatan sekin bajariladigan mashqlardan ham foydalanish mumkin. Shtanga 

bilan bajariladigan mashqlarni shunday tanlash kerakki, ular mushak kuchini 

hamda ularning qisqarish tezligini mushaklarning futbol oôyinida namoyon 

qilinadigan kuchlanish strukturasi, xarakteri va miqdoriga muvofiq ravishda 

rivojlantirishga yordam beradigan boôlsin. 

Kuchni rivojlantirish mashqlaridagi ogôirliklar miqdorini yaxshisi gavda 

ogôirligiga va mashqni bir marta bajarganda necha marta takrorlashga nisbatan 

friz hisobida belgilash kerak. Bunda V.M. Zasiorskiy tomonidan tavsiya 

qilingan quyidagi shartli belgilarga amal qilish mumkin: 

23-jadval 

Ogôirlik 

qarshilikning 

belgbilanishi 

Bir marta bajarganda 

mumkin boôlgan 

takrorlashlar soni 

Imkonchegarasidagi 

Imkonchegarasigaya

qin 

Katta 

Oôrtachakatta 

1 

2-3 

4-7 

8-12 

13-18 
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Oôrtacha 

Kichik 

Juda kichik 

19-25 

25 dankoôp 

 

Takroriy zoôriqish uslubida katta va oôrtacha katta qarshiliklar bilan 

bajariladigan mashqlardan foydalaniladi. Agar yosh futbolchining kuchi 

mashgôulotlar jarayonida harakatlarni 8-12 martadan koôproq bajara oladigan 

darajada ortsa, mashqlarni 4-7 marta bajarishga imkon beradigan darajaga qadar 

murakkablashtirish lozim. Kuchni tarbiyalashda mashqni bir urinishda 50 

tagacha takrorlash tavsiya etilmaydi. Bunchalik koôp takrorlashlar faqat 

chidamlilikni tarbiyalashda maqsadga muvofiqdir. 

 

6.6.3. Chidamlilikni tarbiyalash xususiyatlari 

Yosh futbolchilarda chidamlilikni tarbiyalashga 12-15 yoshdan boshlab 

kirishish maqsadga muvofiqdir. Bu yoshga kelib oôsmirning anatomik va 

fiziologik jihatdan shakllanishi tugalanadi va uning harakat faolligining oshishi 

chidamlilikni koôproq rivojlantirish imkonini beradi. 

Umumiy chadamlilikni tarbiyalash. Boshlangôich taôlim bosqichida 

umumiy chidamlilikni tarbiyalashga koôproq eôtibor beriladi. Umumiy 

chidamlilikni tarbiyalash uslublari turli sportchilar uchun umumiy boôlib, ularni 

tanlash futbolchilarning ixtisoslashuvi, malakasi va individual xususiyatlariga 

bogôliq emas. 

Uzoq masofaga loôkillab yugurish, shuningdek, sportning siklik turlari: 

suzish, changôida yugurish va boshqalar umumiy chidamlilikni tarbiyalashning 

asosiy vositasidir. 

11-12 yoshli futbolchilar bilan oôtkaziladigan mashgôulotlarda umumiy 

chidamlilikni tarbiyalashning asosiy vositasi uzoq masofaga asta-sekin 

yugurishdir. Yugurish vaqti tomir urish tezligi minutiga 140-150 marta boôlgan 

holda asta-sekin 10 daqiqadan 30 daqiqagacha oshiriladi. Mashgôulotning bu 

uslubi bir meôyorli uslub deb ataladi. U bir qator afzalliklarga ega: birinchidan, 
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organizmdagi barcha tizimlarning uygôun va asta-sekin moyillik bilan ishlashiga 

qulay sharoitlar yaratiladi; ikkinchidan, ortiqcha mashgôulot qilish ehtimoli 

kamayadi. Bunda sportchining organizmi aerob rejimda ishlaydi. 

Jiddiy mashgôulot qilish bosqichida futbolchilarning umumiy 

chidamliligini tarbiyalash uchun trenirovkaning bir meôyorli-oôzgaruvchan 

uslubini qoôllash maqsadga muvofiqdir. Bu uslub yuklamaning sust yoki faol 

dam olish bilan almashinib turadigan bir necha "boôlak" larga boôlinishi bilan 

xarakterlanadi. Bu esa shugôullanuvchilarning organizmiga ancha kuchli taôsir 

etadigan jadal mashqlarni qoôllash imkonini beradi. 

Bir meôyorli-oôzgaruvchan uslubda bajariladigan mashqlar futbolchilarda 

chidamlilik sifatini tarbiyalashga, texnikani musobaqa sharoitiga yaqin boôlgan 

sharoitlarda takomillashtirishga imkon beradi. Bu uslub oôzining organizmga 

taôsir etishiga koôra anaerob uslubdir. 

Bir meôyorli-oôzgaruvchan uslub boôyicha bajariladigan mashgôulotni 

tegishli rejimda oôtkazish kerak. Masalan, 1000 m ga yugurishni bajarishda 

quyidagicha topshiriq beriladi: 200 m bir meôyorda yugurish, 20-30 m shiddat 

bilan yugurish va hokazo. 

Umumiy chidamlilikni tarbiyalash uchun trenirovkaning bir meôyorli-

oôzgaruvchan uslubidan foydalanganda, bajarila-digan ishning quyidagi asosiy 

xarakteristikalarini hisobga olish zarur: 

1. Mashqlarni bajarish tezligi taxminan shunday boôlishi kerakki, mashqni 

bajarish oxiriga kelib tomir urishining tezligi minutiga 160-170 marta boôlsin. 

2. Mashqlarning bajarilish davomiyligi 45-90 soniya oraligôida 

belgilanadi. 

3. Dam olish intervali 15 soniyadan 45 soniyagacha. Bunda pauzaning 

oxiriga kelib tomir urish tezligi daqiqasiga 120-140 gacha tushishi kerak. 

4. Takrorlashlar soni shunday tanlanishi kerakki, barcha seriyalar nisbatan 

barqaror rejimda bajariladigan boôlsin. 

5. Mashgôulotning har bir qismi oôrtasida passiv dam olinadi. 
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Maxsus chidamlilikni tarbiyalash. Umumiy chidamlilik bilan bir 

qatorda futbolchilar maxsus chidamlilikni ham rivojlantirishlari kerak. Maxsus 

chidamlilik futbolga tatbiq qilinganda, oôyinchining belgilangan surôatni 

oôyinning oxirgi daqiqasigacha saqlash qobiliyatida namoyon boôladi. 

Tezlikka chidamlilik maxsus chidamlilikning xillaridandir. Bu sifat 

yuksak rivojlanganda, futbolchi shiddat bilan yugurish va tezlanishlarning 

maksimal tezligini saqlab qoladi, butun oôyin davomida texnik usullarni 

samarali bajaradi. 

Maxsus chidamlilik koôrsatish baôzi bir fiziologik va ruhiy omillarga 

bogôliq. Futbolchining anaerob imkoniyatlari asosiy fiziologik omildir. Tezlikka 

chidamlilikni tarbiyalashda anaerob mexanizmlarni takomillashtirish uchun 

takroriy, oôzgaruvchan, intervalli va musobaqa uslublari qoôllaniladi. 

Aylanma mashgôulotdan ham foydalanish maqsadga muvofiqdir. Uning 

afzalligi shundan iboratki, yuklamani individuallashtirish bilan uni qatôiy 

reglamentlash muvaffaqiyatli ravishda qoôshib olib boriladi. Yuklamaning 

individual meôyori "maksimal test" deb ataladigan test yordamida, yaôni 

aylanma mashgôulot kompleksiga kiritilgan har bir mashqqa doir ayrim 

mashqlarning (takrorlashlar soni, tezligi) maksimal bajarilishini sinash bilan 

aniqlanadi. 

Aylanma mashgôulotda yosh futbolchilarda maxsus chidamlilik zaminini 

yaratish oôzgaruvchan-intervalli uslub boôyicha olib borilib, unda dam olish 

intervali qatôiy boôladi. 

Har bir alohida "stansiya" da bajariladigan aylanma mashgôulot mashqlari 

bajarilishiga koôra texnikaviy jihatdan uncha ogôir boôlmasligi kerak. Mashqlar 

kompleksi, asosan, futbolchilarning harakat sifatlarini rivojlantirish uchun 

tavsiya qilinadigan mashqlarni, shuningdek, boshqa sport turlaridan olingan 

yordamchi mashqlarni oôz ichiga olishi lozim. 

Mashqlarni bajarishdagi yuklamalar nihoyatda individual boôlishi kerak. 

Mashqlarning bajarish tezligi-maksimal tezlikning 80-85% i, shu bilan birga, 

mashqni bajarish oxiriga kelganda tomir urish tezligi minutiga 175-180 atrofida 



349 

 

boôlishi lozim. Dam olish intervallari - kamida 45-90 soniya, koôpi bilan 3-4 

daqiqa boôlishi kerak. 

Yosh futbolchilarning organizmiga tushadigan yuklamani tekshirish qulay 

boôlsin uchun, barcha mashqlarni tomir urish tezligiga qarab uch guruh (past, 

oôrtacha, yuqori) jadallikdagi mashqlarga boôlish mumkin. 

Past surôatda bajariladigan mashqlarga shunday mashqlar kiradiki, ularni 

bajarish vaqtida tomir urish tezligi minutiga 120-130 martaga yetadi. 

Mashqlardan bajarish tezligi-maksimal tezlikning 50-60% ini tashkil etadi. 

Aylana boôylab oddiy yugurishni, turli holatda yurishni, shoshilmay toôp olib 

yurishni, xilma-xil gimnastika mashqlarini, turgan joyidan darvozaga tepishni, 

turgan joydan bir-biriga toôp uzatishni, yangi texnik usullarga oôrgatish va 

hokazolarni past surôatda bajariladigan mashqlarga kiritish mumkin. 

Oôrtacha surôatda bajariladigan mashqlarga shunday mashqlar kiradiki, 

ularni maksimal tezlikning 70-85% ida bajarganda, tomir urish tezligi minutiga 

130-165 taga yetadi. Masalan, turli xil start holatidan turlicha yugurish, xilma-

xil tezlikda (20-30 m) va shiddat bilan yugurish (15-20), turgan joydan 

uzunlikka sakrash, balandlikka sakrayotib ayni vaqtda sonlarni koôkrakka 

tortish, shuningdek, toôpni olib yurgandan keyin uzatish, cheklangan 

maydonchada toôpni olib yurish. Toôp bilan turli xil estafetalar oôtkazish, toôpni 

tez olib yurish, toôp bilan turli xil estafetalar oôtkazish va h.k. 

Yuqori surôatda bajariladigan mashqlarga shunday mashqlar kiradiki, 

ularni bajarish vaqtida tomir urish tezligi minutiga 170-190 martaga yetadi. 

Masalan, musobaqa tarzidagi "mokisimon" yugurish, cheklangan maydonchada 

"quvlash-machoq" oôynash, choônqayib oôtirgan holatda sakrab (otilib) turish, 

raqib bilan olishgan holda 8-10 m ga shiddat bilan yugurgandan keyin moôljalga 

toôp tepish, maxsus topshiriq (yuqori surôatni saqlab turish, jamoadagi 

oôyinchilar sonini kamaytirish bilan oôynash, cheklangan maydonchalarda (2x3, 

3x3, 4x4, 6x6, 8x8) oôynash. 
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Katta yuklama bilan bajariladigan chidamlilik mashqlarining mashgôuloti 

15-16 yoshli futbolchilar uchun haftasiga koôpi bilan 1 marta, 17-18 yoshlilar 

uchun esa haftasiga 2 marta oôtkazilishi mumkin. 

Murabbiyning jismoniy, texnik va taktik tayyorgarlikka doir mashgôulot 

mashgôulotiga kiritilgan har bir mashqning energetik "qimmati" ni aniq belgilay 

bilishi mashgôulot vositalari va uslublarini toôgôri hamda maqsadga muvofiq 

tanlashiga imkon beradi. 

Chidamlilik darajasini aniqlash uchun olti minutli yugurish testidan 

foydalanish tavsiya qilinadi. Shu maqsadda yuguriladigan aylana har 10 m dan 

keyin belgilab chiqiladi. Kuchni toôgôri taqsimlash, optimal surôatni tanlash 

uchun yosh futbolchilar masofani 3-5 marta "sinab koôrish" lari kerak. 

Chidamlilik darajasi yugurib oôtiladigan masofaning uzunligiga qarab 

aniqlanadi. Masalan, agar 13 yoshli futbolchilar 6 minutda 1410-1450 metrga, 

14 yoshlilar esa tegishlicha 1530-1550 metrga yugursalar, bu koôrsatkichlarni 

yaxshi deb hisoblash mumkin. 

Yuqorida masofa uzunligi koôrsatkichlari keltirilgan boôlib, buni yosh 

futbolchi organizmining kislorod bilan taôminlanish tizimini mashq qildirish 

uchun oôzining oxirgi aerob imkoniyatlari va KMI (kg) individual miqdorining 

85-90% i darajasida yugurib oôtishi kerak (24-jadval). 

 

24-jadval 

MPK, 

kg 

Yugurish 

tezligi, 

m/soniya 

Yugurish 

tezligi,  

km/soat 

6 minutlik 

yugurish 

testi-dagi 

masofaning 

uzunligi, m. 

40-44 

45-49 

50-54 

3.1 

3,3 

4,0 

11 

12 

14.5 

1100 

1200 

1350 
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55-59 

60-64 

65-70 

4,2 

4,4 

4,8 

15 

16 

17.5 

1500 

1600 

1750 

 

Har bir mashgôulot mashgôulotida yugurish, shuningdek, bu yerda tavsiya 

qilingan boshqa mashqlardan foydalanish bilan bir qatorda taklif qilinayotgan 

masofalarni individual mashgôulotlarda yugurib oôtish yosh futbolchilarning 

chidamliligini anchagina oshirishi kerak. 

 

6.6.4. Chaqqonlik va ʝgiluvchanlikni tarbiyalash xususiyatlari 

Dastlabki tayyorgarlik va boshlangôich sport ixtisoslashuvi bosqichlarida 

chaqqonlik va epchillik tarbiyalash koordinasiyasiga koôra murakkab boôlgan 

harakat amallarini muvaffaqiyatli egallab olish uchun asos yaratadi. Bu oôyinda 

harakatli oôyinlar, toôp bilan bajariladigan mashqlar, akrobatika mashqlari, 

uncha murakkab boôlmagan toôsiqlar osha yugurish, sakrash, kichikroq 

balandlikda muvozanat saqlash mashqlari tipik mashqlardir. 

Yugurib ketayotib birdan toôxtash, burilish, yoônalishni oôzgartirish va 

tezlikda bajarish talabi kabi qoôshimcha topshiriqlar bilan bajariladigan 

mashqlar katta ahamiyatga ega. 

Mushaklarning tabiiy elastikligini va boôgôinlardagi harakatchanlikni keng 

koôlamda yengil harakatlar qilish bilan bajariladigan mashqlar yordamida 

(epchillikning optimal meôyorini saqlagan holda) saqlab turish kerak. 

Jiddiy mashgôulot qilish va takomillashuv bosqichlarida mashqlarni 

yangilash va oôzgartirish, ularni yangi, ancha murakkab sharoitlarda bajarish 

maqsadga muvofiqdir. Sport oôyinlari (basketbol, gandbol, xokkey) alohida 

ahamiyat kasb etadi. 

ɽgiluvchanlikni tarbiyalashda predmetlarsiz hamda yengil predmetlar 

bilan (bular keng koôlamda bajariladi) bajariladigan mashqlardan, boôgôinlar va 

paylarni mustahkamlaydigan mashqlar bilan qoôshib bajariladigan epchillik 
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mashqlaridan, shuningdek, mushaklarni boôshashtirishga oid mashqlardan 

foydalaniladi. 

17-18 yoshli futbolchilar bilan oôtkaziladigan mashgôulotlarda ikki-uchta 

yengil prujinasimon sapchish bilan tugallanadigan, harakatning toôliq amplituda 

bilan bajariladigan (juft-juft boôlib va ogôirliklar bilan) yetarlicha samarali 

boôlgan maxsus chaqqonlik mashqlari qoôllaniladi. 

 

6.7. Texnik va taktik tayyorgarlik  

Koôp yillik mashgôulotning barcha bosqichlarida texnik usullar va taktik 

harakatlarga oôrgatish jarayoni uzluksiz davom etadi. Maqsadga muvofiq 

texnikaning barcha tomonlarini biomexanika qonunlaridan foydalanish asosida 

va shugôullanuvchilarning individual xususiyatlarini hisobga olgan holda puxta 

oôzlashtirish oôyin faoliyatining murakkab sharoitlarida texnikaning 

muvaffaqiyatli qoôllanishini oldindan belgilab beradi. Mukammal oôyin 

koônikmalarining shakllanishi yosh futbolchilarning yuqori darajadagi jismoniy 

tayyorgarligiga asoslanadi. 

Yosh futbolchilarni oôqitish va ularning malakalarini takomillashtirish 

bosqichlarida jismoniy tarbiyaning odatdagi uslublari: mashqlar, oôyin, 

musobaqa uslublari, koôrsatmalilikni taôminlash, ogôzaki nutqdan foydalanish, 

xatolarni tuzatish uslublaridan foydalaniladi. Barcha uslublar bir-biri bilan 

yaqindan bogôliq holda qoôllaniladi. Biroq ulardan foydalanishning foizli nisbati 

koôpgina omillarga: oôqitish bosqichi hamda vazifalariga, 

shugôullanuvchilarning yosh va individual xususiyatlariga, ularning tayyorgarlik 

darajasiga bogôliq boôladi. 

 

Oôqitish jarayonining tuzilishi 

Alohida texnik usul va taktik harakatni oôrganish quyidagi bosqichlarga 

ajratiladi: 

- dastlabki oôrganish; 

- chuqur oôrganish; 
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- mustahkamlash va yanada takomillashtirish. 

Har bir bosqich bir qator xususiyatlarga ega boôlib, shu xususiyatlarni 

hisobga olgan holda konkret vazifalar qoôyiladi va oôqitish (oôrgatish) ning 

rasional uslubikasi tanlanadi. 

Dastlabki oôrganish. Bu bosqichning asosiy maqsadi - oôrgatilayotgan 

usul yoki harakat asoslarini oôzlashtirib olish. 

Konkret bir harakatni uning asosiy variantida bajarish koônikmalarini 

shakllantirishdagi dastlabki urinishlar bosh miya qobigôida dinamik stereotip 

hosil qilishga qaratilgan va bosh miya qobigôidagi nerv jarayonlarining 

irradiasiyasi bilan xarakterlanadi. Bolalarda ichki tormozlanish etarlicha 

rivojlanmagan boôladi. Bularning hammasi koôpincha oôrganilayotgan 

harakatning kinematik va dinamik xarakteristikalarining noaniq esga 

tushirilishiga, uning ritmining beqarorligiga. Kerak boôlmagan qoôshimcha 

harakatlarga sabab boôladi. 

Mazkur bosqichning asosiy vazifasi ï shugôullanuv-chilarda 

bajarilayotgan harakat va shu harakat asosiy elementlarining yaxlit tasavvurini 

(koôrish orqali) va harakat sezgisini paydo qilish, harakat koônikmalarini 

shakllantirish xususiyatlarini hisobga olgan holda hal etiladi. 

Harakatni dastlabki oôrganish u bilan tanishishdan boshlanadi. Bunga 

uslublar kompleksi yordamida erishiladi. Ogôzaki tushuntirish, koôrsatish va 

mashq uslublaridan foydalaniladi. 

Ogôzaki tushuntirishda harakatning aniq terminologik nomi beriladi, 

uning ahamiyati va oôyin sharoitlarida qoôllaniladigan oôrni haqidagi 

maôlumotlar aytiladi, bajarish prinsiplari tushuntiriladi. Bolalar diqqat-

eôtiborining beqarorligi, hajmi esa kichikligi sababli tushuntirish aniq, qisqa va 

obrazli boôlishi kerak. 

Ikkinchi signal sistemasi orqali hosil qilinadigan koôruv tasavvurlari 

koôrsatmalilikni taôminlash uslublaridan foydalanish bilan toôldiriladi. Bular 

birinchi signal tizimi orqali taôsir etib, oôrganilayotgan harakatlarning konkret 

obrazlarini hosil qilishga yordam beradi. Bevosita namoyish qilish (koôrsatish) 
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koôrsatmalilikni taôminlashning asosiy uslubidir. Namoyish qilish faqat tashqi 

formasi boôyichagina namunali boôlishi kerak emas. Harakatning muvaqqat, 

fazoviy va kuch xarakteristikalarini optimal ravishda qayta esga olib boriladi. 

Bu esa harakatning tez va puxta idrok qilinishini taôminlaydi. 

Harakat sezgilarini hosil qilish uchun mashq uslublaridan foydalaniladi. 

Oôrganilayotgan harakat nisbatan doimiy va soddalashtirilgan sharoitda esga 

tushiriladi. Futbol oôyini texnikasi va taktikasini oôrgatishda koôproq yaxlit 

mashq uslubidan foydalaniladi, chunki harakatlarni boôlaklarga boôlib yuborish 

koôpincha ularning mohiyatini qoôpol ravishda buzishga olib keladi. 

Takrorlash meôyorini aniqlashda yangi, koordinasion jihatdan murakkab 

mashqlar yosh futbolchilarda tegishli nerv markazlarining charchashiga sabab 

boôlishini hisobga olish lozim. Shuning uchun mazkur bosqichda mashqlarni 

seriyali takrorlash juda samarali boôladi. Oôrganuvchilar har birida 8-10 ta 

takrorlashi boôlgan 2-3 seriyani bajaradilar. Seriyalar oraligôidagi intervallar 

dam olish uchun yetarli boôlishi kerak. Ulardan zarur fikrlarni aytish va mashqni 

takroriy koôrsatish uchun ham foydalanish mumkin. Yangi materialni oôrganish 

keyingi 3-5 ta dars mobaynida davom ettiriladi. 

Chuqur oôrganish. Bu bosqich texnik va taktik harakatlarning yanada 

mustahkamlanishi va oôrganilayotgan harakat detallarining chuqurroq 

aniqlashtirilishi bilan xarakterlanadi. Usul yoki harakatni oôzlashtirib olish 

jarayonida dastlabki koônikmalar takomillashadi, texnik usullar ham, taktik 

harakatlar ham toôgôri, aniq, bemalol bajarila boshlanadi. 

Chuqur oôrganish bosqichini shugôullanuvchilarning harakat sezgilarini 

ongli ravishda baholay olishi va joyni idrok qila bilishi oôrgatish vazifalarini 

muvaffaqiyatli hal etishda katta ahamiyat kasb etadi. Bu esa mufassal soôzlab 

berish va suhbat, harakatlarni tushuntirish va chuqurroq tahlil qilish, oôz-oôzini 

tekshirish, hisobot berish va shu kabi ogôzaki uslublarni qoôllash imkonini 

beradi. Bevosita koôrsatish koôrsatma qurollar: foto va kinomateriallar, plakatlar, 

rasmlar, sxema va hokazolardan keng foydalanish bilan toôldiriladi. Harakatning 
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borishi va uning asosiy parametrlari haqida zudlik bilan axborot berishning 

xilma-xil vositalari keraklicha samara beradi. 

Mazkur bosqichda asosan yaxlit mashqlardan foydalaniladi. Bu mashqlar 

qatôiy bir maqsadga qaratilgan boôlishi kerak. Bir xilda (bir xil sharoitda, bir 

maqsadni koôzda tutuvchi, harakat parametrlari bir xil) boôlgan takrorlashlar 

soni kamayadi. Oôzgaruvchan takrorlashlar soni ancha oshiriladi. Mashq 

oôrganilayotgan vaziyat sharoitlari almashtiriladi va murakkablashtiriladi. 

Mashqni bajarish vazifalari oôzgartiriladi. Bu hol harakat formalari va 

xarakterining, ularning fazoviy vaqt va kuch xarakteristikalarining oôzgarishiga 

sabab boôladi. Oôrganilayotgan harakatlarni maksimal tezlik va kuch-gôayratga 

yaqin tezlik va kuch-gôayrat bilan bajarishga urinib koôriladi. Bunda texnik va 

taktik harakatlar bajarilish vaqtida buzilmasligi, moôljallangan aniqlik esa yoôl 

qoôyilgan chegarada boôlishi muhimdir. Bir qolipdagi oôzgaruvchan 

takrorlashlar nisbati taxminan 30 va 70% ni tashkil etadi. 

Harakat amallarining koôp variantlarda bajarilishi turli xil analizator 

tizimlarining faoliyatiga oshirilgan talablar qoôyadi va bajarilayotgan harakatlar 

toôgôrisida aniq tasavvurlarning hosil boôlishiga yordam beradi. 

Bir darsdagi takrorlashlar soni oshiriladi. Oôrganilayotgan harakat 10-12 

daqiqa davomida takrorlanadi, shundan soông 3,5-5 daqiqa boshqa mashqlar 

bajariladi. Oôyin mashqlarini boshqa mashq tarzida qoôllash ancha samaralidir. 

Soôngra yana oôshancha vaqt davomida harakatni koôp marta takrorlash lozim.  

Darslar tizimida chuqur oôrganish katta intervallar bilan olib borilishi 

mumkin. Bu darsga yangi material kiritish imkonini beradi. 

Mazkur bosqichda oôyin va musobaqa uslublaridan keng foydalaniladi, 

bular alohida emosional fon yaratadi, mashqlarning taôsirini kuchaytiradi va 

oôqitish jarayonini faollashtiradi. 
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Mustahkamlash va yanada takomillashtirish 

 

Bu bosqichning asosiy vazifasi - oôzlashtirib olingan harakatlarni yanada 

mustahkamlash va turli xil oôyin sharoitlarida ularni qoôllash koônikmalarini 

hosil qilish. 

Mazkur bosqichda jismoniy tarbiya uslublarining barcha komplekslaridan 

foydalaniladi. Takomillashtirish bosqichining xususiyatlari "Futbolchilarni 

tayyorlash uslubiyati" bobida ancha batafsil koôrib chiqiladi. 

 

6.7.1. Koôp yillik mashgôulot jarayonidagi texnik tayyorgarlik 

Futbolchining texnik mahorati u egallab olgan texnik usullarning hajmi va 

xilma-xilligi, shuningdek, ularni oôyin sharoitlarida samarali qoôllay bilishi bilan 

xarakterlanadi. Futbol oôyini texnikasi juda koôp turli usul va usullar 

yigôindisidan iboratdir. Shuning uchun kam vaqt va kuch sarflab oôrgatish 

vazifasini hal etish uchun oôrganilayotgan materialni tizimga solish va texnikaga 

oôrgatishning izchilligini aniqlash katta ahamiyatga ega. 

Oôrgatish ishini boshlash va uni optimallashtirish muammosi koôp 

jihatdan tushunarlilik asosi bilan belgbilanadi. Ammo bu faqat "oddiydan 

murakkabga", "osondan qiyinga" uslubiy qoidalaridan foydalanishdan iborat 

boôlib qolmaydi. Dastlab oôyin olib borishning asosiy usullarini oôrganish zarur. 

Nihoyat, yangi harakat koônikmalari avval oôzlashtirilgan koônikmalar 

asosida paydo boôladi. Shuning uchun turli xil texnik usul va usullarning oôzaro 

tabiiy bogôliqligidan va tuzilishi boôyicha umumiyligidan foydalanish kerak. 

Texnik usullar bilan tanishish va ularni oôrganish jarayonida asosan 

oôqitishning mukammal usulidan foydalaniladi. U koôp yillik mashgôulotning 

har bir bosqichi uchun muayyan doiradagi usul va usullar tanlab olinishi bilan 

xarakterlanadi. Bular darslar tizimida parallel ravishda: dastlab (texnika asoslari 

oôzlashtirib olinguncha) har bir usul alohida, keyinchalik oôzlashtirilgan boshqa 
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usullar bilan birgalikda oôrganiladi. Shu bilan birga, bir darsda, bir vaqtning 

oôzida ikki-uchtadan ortiq yangi usulga oôrgatish mumkin emas. 

Koôp yillik mashgôulotlarning har bir bosqichida futbolchilarning texnik 

tayyorgarligi yuzasidan muayyan vazifalar qoôyish koôpgina omillar: bolalar va 

oôsmirlar rivojlanishining yosh xususiyatlari, jismoniy sifatlarni tarbiyalash 

dinamikasi, harakat koônikmalarini shakllantirish tizimining xususiyatlari, 

bosqichlarning qaysi maqsadga qaratilganligi bilan belgbilanadi. 

Dastlabki tayyorgarlik bosqichida futbol oôyinini yangi oôrganuvchi 

futbolchilarni texnik usullarning asosiy guruhlari bilan tanishtirish vazifasi 

qoôyiladi. Bu vazifaning muvaffaqiyatli hal etilishi shugôullanuvchilarda 

futbolga nisbatan qatôiy qiziqish hosil boôlishiga yordam beradi. 

Mazkur bosqichda oôqitish ishi maydonda harakat qilish: yugurish, 

toôxtash, burilish va sakrashning asosiy usullarini oôrganishdan boshlanadi. 

Shular bilan parallel ravishda yosh futbolchilar toôpni egallash texnikasi 

va buni bajarishning quyidagi asosiy usullarini oôrganadilar: 

- toôp tepish (tovonning ichki tomoni bilan, oyoq yuzining ichki va oôrta 

qismi bilan); 

- kalla qoôyish (peshonaning oôrta qismi bilan); 

- toôpni oyoq bilan toôxtatish (tovonning ichki tomoni, oyoqning kafti va 

son bilan); 

- toôpni oyoq bilan olib yurish (oyoq yuzining oôrta va tashqi qismi 

"qochib qolish" yoôli bilan aldaydigan harakatlar qilish; 

- toôpni olib qoôyish (hamla qilib, toôpni tepib yuborish); 

- yon chiziqdan (turgan joydan) turib toôpni oôyinga tashlash. 

Boshlangôich sport ixtisoslashuvi bosqichida shugôulla-nuvchilar futbol 

oôyini texnikasi asoslarini egallab oladilar. Yosh futbolchilar avvalgi bosqichda 

tanishgan texnik usullarini ancha chuqur oôrganadilar hamda qolgan usullar va 

ularning turli xillarini oôrganishga kirishadilar. Darvozabonlar toôpni egallab 

olish texnikasining asosiy usullarini: toôpni ushlab olish, urib yuborish va 

tashlashni oôzlashtiradilar. 



358 

 

Asosli (chuqur) mashq qilish bosqichida futbolchilar texnikani 

mustahkamlaydilar va uni takomillashtirishda davom etadilar. Turli-tuman 

texnik usullar boôyicha mustahkam koônikma hosil qilinadi va oôyin 

sharoitlarida kompleks ravishda va maqsadga muvofiq qoôllanish koônikmalari 

tarkib toptiriladi. 

Butun bosqich davomida shugôullanuvchilar quyidagi usullar boôyicha 

kamolotga erishadilar: 

- turli traektoriya va yoônalishda harkatlanayotgan toôpni xilma-xil usullar 

bilan toôgôriga va yoônalishini keskin oôzgartirgan holda tepish; 

- toôpni toôxtatish va sherigiga oshirish; 

- toôpni turli usullar bilan olib yurish; 

- aldash harakatlarini bajarish; 

- toôpni hujum qilib va oyoqning ostiga tashlanib tepib yuborish yoki 

toôxtatish; 

- raqibni yelka bilan turtib toôpni olib qoôyish; 

- toôpni turgan joydan, harakatda, yiqilayotib, yon chiziqdan oôyinga 

kiritish. 

Darvozabonlar toôpni ushlab olish, urib yuborish va boshqa tomonga 

oôtkazib yuborishni ham yiqilmasdan, ham yiqilayotib takomillashtiradilar. 

Asosli ravishda mashq qilish bosqichida futbolchilar oôyindagi 

vazifalariga koôra: hujumchi, himoyachi va hokazolar boôyicha uzil-kesil (ayrim 

hollarda bir oz vaqtliroq yoki keyinroq) ixtisoslashadilar. Shuning uchun 

takomillashish jarayonini futbolchilarning oôyindagi vazifalariga nisbatan 

alohida-alohida olib borish kerak. 

 

6.7.2. Koôp yillik mashgôulot jarayonida taktik tayyorgarlik 

Idrok, diqqat, tafakkur, xotira kabi ruhiy jarayonlarning juda yaxshi 

jismoniy, axloqiy-irodaviy, nazariy va, ayniqsa, texnik tayyorgarlik bilan 

birgalikda yuqori darajada rivojlanganligi taktik tayyorgarlik asosini tashkil 

etadi. 



359 

 

Futbolchilarning oôyin faoliyati sharoitlarida yaxshi moôljal (orientir) 

olish va taktik jihatdan toôgôri qaror qabul qilish qobiliyati koôp jihatdan texnik 

usullarni maqsadga muvofiq ravishda qoôllash, yaôni ularning texnik 

qurollanganligi bilan belgbilanadi. Shuning uchun yosh futbolchi texnik 

usullarni muntazam takomillashtira borib juda koôp miqdordagi harakat 

koônikmalarini egallab olgandagina, yaxshi taktik tayyorgarlikka erishishi 

mumkin. Oôyinchining texnik mahorati yo sheriklari bilan hamkorlikda, yoki 

individual ravishda istalgan taktik gôoyaning amalga oshirilishini taôminlashi 

kerak. Har bir futbolchining taktik jihatdan yuqori individual tayyorgarligi butun 

jamoa taktikasining samarali boôlishini belgilab beradi. 

Yosh futbolchilar bilan oôtkaziladigan har bir oôquv-mashgôuloti bosqichi 

muayyan yoônalishga va tegishli oôquv materiallariga ega boôlishi kerak. 

Dastlabki tayyorgarlik bosqichida asosiy vazifa oôyinda fikr yuritish 

qobiliyatini tarbiyalash va futbol oôyini jarayoniga qiziqish uygôotishdan iborat. 

Mashgôulotlarda murakkab reaksiya tezligi, moôljal olish, idrok, mustaqillik 

jamoada ish koôra bilish koônikmalarini rivojlantirish bilan bogôliq boôlgan 

mashqlar bajariladi. Oôyinda fikr yuritish qobilyatini tarbiyalash uchun oôyin 

faoliyati xarakteriga koôra futbolga yaqin boôlgan harakatli oôyinlardan keng 

foydalaniladi. Harakatli oôyinlar raqib "taôqib" idan qutilish va boôsh joyga 

chiqish, oôz vaqtida toôp oshirish, hujum yoki himoya vaqtida tezlik bilan qulay 

vaziyatni egallash koônikmalarini tarbiyalaydi. Taktik tayyorgarlikda harakatli 

oôyinlardan foydalanish toôpni egallab olishning murakkab texnikasi yoôqligi 

bilan ham belgbilangandir. Bu shugôullanuv-chilarning diqqat-eôtibori oôyin 

jarayonini tushunib olishga qaratiladi, juda koôp vaziyatlarda mustaqil qaror 

chiqarib olish imkoni yuzaga keladi. Oôyinlarda hujum va himoyadagi 

individual hamda eng oddiy guruhli harakatlar tarbiyalanadi. Oôyinchining 

"ochilishi" va "yopilishi" kabi taktik harakatlarni, eng yaxshisi, basketbol yoki 

gandbol oôyinida oôrgangan maôqul. 

Murabbiy oôyin mohiyatini toôgôri tushunish hissini tarbiyalash toôgôrisida 

hamxoôrlik qilishi, qabul qilingan har bir notoôgôri qarorni eôtibordan chetda 
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qoldirmasligi, bajarilgan harakatga baho berishi kerak. Shuning uchun mazkur 

bosqichdagi har bir mashgôulot mazmunining asosiy yoônalishi - oôyinni olib 

borish tajribasini egallash va uni toôldirib borishdan iborat. 

Boshlangôich sport ixtisoslashuvi bosqichi taktik tafakkurni (oôyinchining 

taktik jihatdan fikr yuritish qobiliyatini) rivojlantirishni hamda asosiy individual 

va guruhli taktik harakatlarni oôrganishni nazarda tutadi. Mashgôulotlarda 

quyidagilar: 

- nazariy bilimlar, taktik koônikma va malakalar zahirasini kengaytirish; 

- oôzlashtirilayotgan bilim, koônikma va malakalarni doimo oôzgaruvchan 

oôyin sharoitidagi ijodiy imkoniyati eôtiborga olinish kerak. 

Mashgôulotlarda sport oôyinlari taktikasining umumiy asoslarini 

oôrganishga, futbol oôyini taktikasini, oôyinchilarning individual va guruhli 

harakatlarini qarab chiqishga katta oôrin beriladi. Shu maqsadda futbolchining 

mustaqil ish olib borishida mavjud barcha formalardan, taktik tayyorgarlikning 

nazariy asosini yaratishga yordam beruvchi formalardan (adabiy manbalar, 

kinomateriallar, shaxsiy kuzatishlar va hokazolardan) foydalaniladi. Oôyin 

qoidalarini oôrganish hamda individual va guruhli harakatlarni tashkil etishda 

ularni hisobga olish lozim. Tanishish asnosida qoidalarni rasm, sxema, maketda 

aks ettirilgan oôyin vaziyati va hokazolar bilan toôldirib tushuntirish, ularni 

qoôllashga oid amaliy misollar keltirish foydalidir. 

Asosiy taktik harakatlarni oôrganish jarayonida taktik tafakkur 

shakllantirilar ekan, asosiy eôtibor qabul qilingan taktik rejani amalga oshirish 

uchun oôyin olib borishning shugôullanuvchilar qabul qilgan muayyan vositalari 

va usullarini maqsadga qanchalik muvofiqligini tahlil qilishga qaratiladi. 

Hujum va himoyaning doimo oôzgaruvchan sharoitlarida konkret 

individual va guruhli harakatlarga alohida eôtibor berib bajariladigan mashqlar 

ham oôrganiladi. 

Ayrim oôyin vaziyatlarini ijodiy hal etish qobiliyati oôyinchilarning eng 

muhim malakasi hisoblanadi. Bu malakani rivojlantirish boshlangôich sport 

ixti soslashuvining asosiy vazifalaridan biridir. 
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Jiddiy mashq qilish bosqichidagi taktik tayyorgarlik oôzlashtirib olingan 

individual va guruhli harakatlarga alohida eôtibor bergan holda olib boriladi. U 

futbolchilarning kombinasion oôyin olib borish qobiliyatini takomillashtirishga 

qaratilgan boôladi. 

Jamoada taktik harakatlarni takomillashtirishga katta eôtibor beriladi. Har 

bir oôyinchi jamoada qanday oôrin egallashiga qarab oôz taktik harakatlarini 

takomillashtiradi. Mashqlarga ham hujumchi, ham himoyachi harakatlari 

kiritiladi. Oôz-oôzini tahlil qilish qobilyatini, vujudga kelgan oôyin sharoitida 

toôgôri yoôl topa bilish, oôyin vaziyatini xarakterlovchi koôp sonli momentlardan 

eng muhimini ajratib olish koônikmalarini tarbiyalash juda muhimdir.  

 

6.8. Ruhiy tayyorgarlik  

Ruhiy tayyorgarlikning asosiy vazifasi - yuqori ruhiy-irodaviy sifatlarni 

tarbiyalash. 

Ruhiy tayyorgarlik vazifalarini rivojlantirish: 

- jarayonlarni idrok qilishni (toôpni, vaqtni, boôshliqni his qilishni) 

rivojlantirish; 

- diqqatni rivojlantirish; 

- kuzatishni rivojlantirish; 

- kuzatishni rivojlantirish (qiyin oôyin sharoitida orientasiya); 

- eslash qobiliyati (pamyat), fikrlashni (oôyin faoliyati xususiyatlari) 

rivojlantirish; 

- oôzini tuta bilishni (emosiya) boshqarishni rivojlantirish; 

- taktik fikrlashni rivojlantirish oôyin holatini baholash va samarali 

natijani qabul qilish demakdir. 

Ruhiy tayyorgarlik jarayonida futbolchida nomaqbul holat yuzaga kelishi 

mumkinligi hisobga olinadi (tushkunlik, "start bezgagi", oôz-oôziga ishonish, 

demobilizasiya). 

Murabbiy futbolchida gôalabaga intiluvchanlikni tarbiyalashi lozim. 

Oôyinga tayyorlashda har bir futbolchining individual xususiyatlarini hisobga 
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olish lozim. Shu bilan birga, oôyinning ahamiyati, turnirdagi, chempionatdagi 

gôalabaning tub mohiyatini yetkaza bilish lozim. 

Suhbatlarning (ustanovkaning) choôzilishi, murabbiyning bezovtalanishi 

oôyinchilar ruhiyatiga salbiy taôsir koôrsatadi, hayajonini kuchaytiradi. Odatda, 

begona shaxslarning aralashuvi, ularning maslahatlari jamoaning oôyinga 

tayyorgarligini susaytiradi. 

Har bir futbolchida iroda sifatlari rivojlangan boôlishi lozim. 

Iroda sifatlarining rivojlanishi jismoniy, texnik, taktik, nazariy 

tayyorgarliklar bilan bogôliq. Iroda sifatlari oôyin holatiga mos mashqlar 

uzluksiz ravishda bajarilganda tarbiyalanadi. Oôz kuchiga ishonchni tarbiyalash, 

masôuliyatni sezish, maqsad va vazifalarni tushuntirish, murabbiyning 

talabchanligi, kundalik oôz-oôzini nazorat qilish - bularning barchasi iroda 

sifatlarini tarbiyalashda muhim ahamiyat kasb etadi. 

 

6.9. Nazariy tayyorgarlik 

Nazariy mashgôulotlarni oôyindan yoki jismoniy mashgôulotdan oldin 

oôtkazish maqsadga muvofiqdir, chunki aks holda futbolchilar toliqqan boôladi 

va bu kerakli samara bermaydi. 

Mashgôulotdan oldin qisqa nazariy darslar oôtish mumkin, bunda 

murabbiy oldindagi maqsad va vazifalarni ochib berish, maketlar yordamida 

mashqlar mazmuni bilan tanishtirish, har bir oôyinchiga topshiriq berish, oldingi 

xatolarni toôgôrilash yoôllarini tushuntirishi lozim. 

Nazariy tayyorgarlikda oôyinlarga koôrsatmalar berish va oôyinchilarni 

muhokama qilish eng muhim ishdir. 

 

Oôyinga koôrsatma berish 

 

Bu murabbiydan har bir oôyinchi, jamoaning oôziga xos xususiyatlarini, 

shuningdek, raqib jamoa futbolchilari oôyin faoliyatining kuchli va kuchsiz 

tomonlarini oôrganishni talab qiladi. 
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Oôyinni muhokama qilish rejasi quyidagilardan iborat: 

- oôyinning vazifalari; 

- raqib jamoasiga tavsif (xarakteristika); 

- oôyinchilarga topshiriq; 

- jamoa chiziqlariga topshiriq; 

- oôyinning taktik rejasi. 

Murabbiy raqib kuchini hisobga olgan holda har bir oôyinchiga topshiriq 

beradi, soông guruh oôyinchilari, yaôni himoya, yarim himoya va hujum chizigôi 

oôyinchilari topshiriq oladi. Bu topshiriqlardan murabbiy oôyinda foydalanishi 

lozim boôlgan reja hosil boôladi. 

Oôyinga koôrsatma oôyin kuni beriladi. Boôlimlar  oraligôi tanaffusida 

murabbiy oôyin rejasiga qoôshimcha koôrsatmalar kiritishi mumkin. Tanbeh 

berishdan oldin murabbiy oôyinchilar oôzini bosib olishi uchun 2-3 daqiqa vaqt 

berishi kerak. Shundan soônggina jamoaga umumiy tanbeh beriladi, soông 

alohida oôyinchilarga koôrsatma berish mumkin. 

 

Oôyin muhokamasi 

Oôtkazilgan oôyinning muhokamasi va tahlili murabbiydan atroflicha 

tayyorgarlikni talab qiladi. Oôyin muhokamasi oôyinni video tasmasiga yozish, 

pedagogik kuzatish bayonnomasi va maydon maketini qoôllash orqali 

tayyorlanadi. Bularsiz oôyin muhokamasi yuzaki va samarasiz boôlib qoladi. 

Oôyin muhokamasi quyidagi boôlimlardan iborat: 

- oôyinni umumiy baholash; 

- taktik rejaning bajarilishi; 

- jamoa chiziqlarini baholash (himoya, yarim himoya, hujum); 

- har bir oôyinchi harakatini baholash; 

- umumiy yakun; 

- xatolar muhokamasi; 

- xulosalar. 
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Oôyin muhokamasini keyingi kun (dam olish kuni) yoki mashgôulotdan 

oldin qilish maqsadga muvofiq. 

Oôyin muhokamasi juda muhim ahamiyat kasb etadi, chunki bu darsda 

futbolchi oôzining harakatlariga baho oladi, oôzini va sheriklari harakatlarini 

baholashi mumkin. 

Oôyinning nazariy muhokamasida murabbiy faqat xatolarni koôrsatibgina 

qolmay, ularni bartaraf qilish yoôllarini tushuntirib berishi lozim. Shuning uchun 

murabbiy doim oôz nazariy bilimlarini boyitib borib, oôyinchilarga yangi, 

qiziqarli, barchaga manzur bilimlarni yetkazib borishi kerak.  

 

Nazorat savollari: 

1.Futbolchilarni oôrgatishda va takomillashtirishning asosiy shakli nima 

hisoblanadi? 

2. Kompleks trenirovkaning maqsadi? 

3. Mashgôulotga tematik tasnif bering? 

4. Individual va guruhiy mashgôulot haqida tushuncha bering?. 

5.Bolalar va oôsmirlar organizmining anatomik va fiziologik xususiyatlari. 

6. Futbolchilarni koôp yillik tayyorgarligi nechta bosqichdan iborat? 

7. Futbolchilar oôyin faoliyati xususiyatlari nimalardan iborat? 
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VII BOB. BOóSMda tanlov tizimi va yosh isteôdodli futbolchilar 

seleksiyasi 
Zamonaviy talablar darajasida yuqori sport natijalariga futbol bilan 

shugóullanishni istagan har qanday bola ham erisha olmaydi. Oózbekistonning 

eng etakchi futbolchilari biografiyasini oórganib chiqib shunday hulosaga 

kelish mumkin, sportga kirib kelishning dastlabki kunlaridanoq ular oóz 

tengdoshlari orasida maôlum sifat hususiyatlari: jismonan yaxshi 

rivojlanganliklari, harakat koordinatsiyasi ancha takomillashganligi, tez 

fikrlash va jasurliklari bilan ajralib turganlar. Bu kabi sifat hususiyatlari 

futbolchilarni keyingi sport takomillashuv jarayonlarida saqlanib qolgan va 

muntazam mashgóulotlar, maqsadga intilish, mehnatsevarlik, qatôiyatlilik va 

oójarliklari bilan uygóunlikda yuqori sport natijalariga erishishlariga 

imkoniyat yaratgan (G.Krasnitskiy, B.Abduraimov, X. Raxmatullaev, M.An, 

V.Fedorov, M.Qosimov, O.Axmedov, S. Djeparov). 

Futbolga endi qadam qoóygan yosh futbolchidan to sport ustasi 

darajasigacha Oózbekistonning etakchi futbolchilari bosib oótgan yoóli 6 ï 9 

yilni tashkil etgan. Zamonaviy futbol ï atletik oóyin hsioblanadi. Oóyin 

harakatlarining yuqori tempi, tez oózgaruvchan vaziyatlar, toóp uchun 

kurashda raqib bilan bevostia toóqnashuvlar, taktik vazifalarni hal qilishda 

vaqtning chegaralanganligi, his-hayajon (emotsionallik) va uning boshqa 

hususiyatlari futbolchining harakat, funksional va ruhiy holatlariga katta talab 

qoóyadi.  

Shuning uchun futbol mashgóulotlari uchun bolalarni tanlash 

muammosini bolaning harakat, funksional va ruhiy holatlari, ularni mustaqil 

rivojlanishga boólgan hususiyatlari va sport maxorati shakllanayotgan 

jarayonlarida oózaro ichki toóldirmalarni har tomonlama oórganib chiqmasdan 

hal qilish mumkin emas.  

Shuni taôkidlab oótish kerakki, tanlov ï bu bir lahzalik sinov emas 

albatta, balki tadqiqotning pedagogik, psixologik, tibbiy-biologik 

uslubiyatlarini qoóllash bilan futbolchilarni sport takomillashuv 
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jarayonlarining turli bosqichlarida amalga oshiriladigan koóp qirrali 

tadbirlarni nazarda tutuvchi, juda aniq oóylangan koóp bosqichli tizimdir.  

Pedagogik uslubiyatlar yosh futbolchilardagi oóziga hos sport maxorat 

hususiyatlarini aniqlashga, kuch, tezkorlik, chidamkorlik, epchillik kabi 

jismoniy sifatlarni rivojlanish darajasini va ularning oózaro aloqasini 

oórganishga yordam beradi.  

Tibbiy-biologik uslubiyatlar oóz navbatida, morfologik maôlumotlarni 

(koórsatkichlarni) baholash va tavsiflash, bolalar organlari va tizimlarini 

funksional hususiyatlarini oórganib chiqish, ularning oliy asab faoliyatini 

individual hususiyatlarini aniqlash va hokazolar uchun juda muhim 

hisoblanadi.  

Psixologik uslubiyatlar futbolchilarni tezkor (taktik) fikrlash 

hususiyatlarini, jamoada oóyinchilarni psixologik mosligini, ularni emotsional 

barqarorligini ochib berishga keng imkoniyat yaratadi.  

Ilmiy-usulbiy adabiyotlar va amaliy tajribalar tahlili shuni koórsatadiki, 

hozirgi kunga kelib haqiqatdan ham tanlovning ikki uslubi qoóllaniladi:  

Birinchi ï murabbiy yangilarni bir-biri bilan uchrashadigan jamoalarga 

boóladi. Oóyin davomida bolalarning harakatlarini kuzatib, u ular orasidan 

anicha zexinli, epchil va faollarini ajratib oladi. SHundan keyingina tabiiy 

saralash va dastlabki oóquv guruhini jamlash (komplektlash) bilan 

tayyorgarlikning boshlangóich bosqichi boshlanadi.  

Ikkinchi ï oóyin harakatlarini ekspert baholashga qoóyimcha quyidagi 

testlar qoóllanadi: turli boólaklarga yugurish, sakrash mashqlari, eng sodda 

texnik usullar: - aniqlik va uzoqlikka toópga zarba berish, uzatishlar, toópni 

olib yurish va hokazo. Bu kabi koópgina testlarning bashorat axborotliligi 

ancha pastligi aniqlangan va buning sababi shundaki, endi futbol olamiga 

qadam qoóygan yangilar ï bu turli harakat tajribalariga ega bolalardir, 

xususan futbol oóyinida ham.  SHuning qilib, tanlov paytida bola oóz 

hayotining muayyan vaqtigacha egallagan yoki oózlashtirgan bilim va 
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koónikmalari baholanadi. Futbolga nisbatan bolalar istiqboli haqida bashorat 

qilish mumkin boólgan ularning mavjud imkoniyatlarini baholash kerakku. 

Shuning uchun tanlov testlari quyidagi maôlum talablarga muvofiq 

boólishi lozim:  

-ular bashorat qila oladigan darajada axborotli;  

-ishonchli boólishi; 

-standartlashgan oólchov tizimiga ega boólishi;  

-ularda natijalar baholash tizimiga ega boólishi; 

-qoóllanilishi oson va sodda boólishi kerak.  

 

7.1. Zamonaviy futbolning rivojlanish endensiyalari  

 

7.1.1. Oóyin taktikasida 

- maydonning butun kengligi va chuqurligi boóyicha hujumni tezkor 

tashkil etish.  

- oórta chiziqda, himoya oóyinchilari ishtirokida zich yoki ixcham 

himoyani tezda tashkil etish, zaruriyat tugóilganda bu vazifalarni 

bajarish uchun hujumchilarni ham jalb etish;   

- maydonni turli joylarida, toópga ega raqibga deyarli takomillashgan 

guruh pressing taktikasi;  

- oóyinda yakuniy natijaga erishishda isteôdodli oóyinchilar ñyulduzlarò 

rolini oshishi;  

- hujumda va himoyada 5-6 futbolchilarning faol ishtiroki bilan yuqori 

tezlikdagi guruh harakatlari rolini oósib borishi; 

- oóyin ñaritmiyasiniò yaratish: oóyinning yuqori tempini toóxtashlar 

(pauzalar) bilan uygóunlashtirish avvalgidek juda muhim boólib 

qolmoqda.  
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Hujumda  

Hujumning turli fazalarida (boshlangóich, uni rivojlangan va yakuniy 

bosqichlarida) markaziy hujumchi rolini dolzarbligi:  

- voqeani, vaziyatni oldindan topish hususiyati, kuchli atletik 

tayyorgarlik, himoyachilar bilan kurashish kabi ogóir sharoitlarida 

toópga egalik qilishni mukammal texnikasi, original oóziga hos aldab 

oótishlar va ikkala oyoqda ham darvozaga zarbalar yoóllay olish;   

- toópni yoóqotgan hujumchini begona maydonda (hujum zonasida) 

raqib pressingida ishtirok etishi, qaytish va ikkinchi zonada, xatto 

zaruriyat tugóilganda ham birinchi zonada shaxsiy darvoza yaqinida 

toópni guruh boólib olib qoóyishda ishtirok etish; 

- hujum fazasida ishtirok etayotgan futbolchilarni toópni yuqori 

ishonchli qayta ishlash bilan: bir, maksimum ikki tegishda oóyin, 

xatto maydonni alohida joylarida oóyinchilar juda koóp toóplanganda 

ham zich qisqa va oórta toóp uzatishlarga oótishi; 

- qanot yarimhimoyachilari va himoyachilar rolini kuchayishi. 

Darvoza oldida belgilangan uch zonada ñxanjarliò uzatishlar bilan 

eng ustun qanot hujumlarini maksimal darajada qoóllash; 

- raqib darvozasi oldida ochiq zonaga hujumchilardan birini ularga 

ñdevorò orqali chiqishi bilan ñchiziqqaò oóynayotgan 

himoyachilarning holatli hatolarini hujumchilar tomonidan maksimal 

darajada qoóllanilishi; 

- standart holatlarni (jarima, erkin, burchak) qoóllashda paydo boólgan 

vaziyatlardan maksimal foydalanish.   

 

Himoyada 

- toóp yoóqotilgandan keyin (qayta hujum havfini pasaytirish maqsadida 

toópga ega himoyachi pressingi) shu ondayoq maydonning begona 

yarmida hujumchi harakatlari bilan belgilanuvchi himoyaning birinchi 

chizigóini tashkil etish; 
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- himoyaning ikkinchi chizigói: himoyaning zonali uslubini nazarda 

tutuvchi (oóyinchilar orasidagi optimal masofa 7-8 metr) oórta chiziq 

fronti boóyicha oóyinchilarni ñchiziqliò, ixcham va zich joylashuvi; 

- uchinchi chiziq: darvozagacha har biri oóz zonasini 30-20 metrda 

yopadigan front boóyicha himoya oóyinchilarini zich, ixcham ñchiziqliò 

joylashuvi. Oóz darvozasiga chekinishda (ayniqsa, jarimada) shaxsiy 

vasiylikka oótish; 

- himoyaning ikkinchi va uchinchi chiziqlari orasida oóyin vaziyatlaridan 

kelib chiqib oózgarib turishi mumkin boólgan 10-12 metr optimal 

masofa saqlanib qoladi;  

- oórta chiziqda va himoya chizigóida oóyinchilarni ñchiziqliò joylashuvi 

toópga ega raqibga guruh boólib pressing amalga oshirish uchun juda 

muhim.  

 

7.1.2. Toópni egallash texnikasida 

- toópni oóynash, qoida boóyicha, dribling va aldamchi siltanishlarni 

qoóllash bilan oddiy va ishonchli amalga oshiriladi;  

- hujumning yakuniy bosqichida harakatlarning tezkorligi va maqsadga 

muvofiqligi hal qiluvchi omil boólib qolaveradi;  

- toópga berilayotgan zarbalarning hilma-hilligi ñoóyinchi ostidanò, ñoyoq 

uchida zarbaò kuzatiladi;   

- kaskadlar va fintlar seriyasi avvalgidek muvoffaqiyat qozonmoqda;  

- toópni ñtoóliqò toóxtashidan deyarli voz kechish. Toóp yoól-yoólakay, 

harakatda, kelgusi aldab oótishlar bilan tezlikda qayta ishlanmoqda;  

- chegaralangan muhitda tezkorlik texnikasi, texnik usullar avvalgidek 

takomillashmoqda.  

 

7.1.3. Futbolchilarni jismoniy tayyorgarligida 
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2014 yil Braziliyada oótkazilgan oxirgi Jahon Kubogi oóyinlari shuni 

koórsatadiki, futbol maydoni oórtasida tashabbusni oóz qoóliga olish uchun 

kurash va oóyin tezkorligi uchun kurash davom etmoqda.  

Futbolchilarni oóyin vaqtidagi harakat faoliyatlari xronometriyasi, 

ularning harakat faolliklari quyidagilardan tashkil topganligini bildiradi:  

- jadal yugurishlardan (sapchish) ï 1daq.dan 3daq.gacha vaqtda 45 dan 

78 martagacha (900-2000 metr); 

- sakrashlar va toóp uchun kurashlardan 16 dan 42 martagacha;  

- turli masofalarga tezlanishlardan ï 2 daq.dan 5 daq.gacha vaqtda 4 dan 

62 martagacha (1-2 km);  

- ohista yugurishlardan 25 daq.dan 35 daq.gacha vaqtda 224 dan 367 

marta (5-7 km);  

- tezkor-kuch sifatlarini va tezkor chidamkorlikni takomillashtirish 

zaruriyati;  

- oóyin faoliyatini muvoffaqiyatli boshqarish uchun epchillik va 

egiluvchanlikni takomillashtirish; 

- raqib bilan yakkakurashlarda zarur boólgan tezkorlik, oójarlik va 

qatôiyatlilikni tarbiyalash;  

- doim jamoaning oóyin ustuvorligini oshirishni taôminlash.  

 

7.2. Futbol mashgóulotlari uchun bolalar tanlovini tashkil etish  

Futbol maktablariga tanlov haqida oóquv yilining boshidayoq habar 

beriladi. Buning uchun mantuoot, radio, televideniya va eôlonlardan 

foydalaniladi.  

Futbol maktablari murabbiylarining umumtaôlim maktablari 

oóqituvchilari bilan shaxsiy aloqasi, jismoniy tarbiya oóqituvchilari va ota-

onalar tavsiya qilgan oóquvchilar bilan dastabki suhbatlar albatta muxim 

ahamiyat kasb etadi.   

Futbol maktabiga futbol bilan shugóullanishni istagan 6-7 yoshli barcha 

bolalar hech qanday istisnolarsiz qabul qilinadi. Maqsadi kichik maktab 
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yoshidagi bolalarni jismonan rivojlantirish, sogóligóini mustaxkamlash, 

organizmini chiniqtiriga yoónaltirilgan mashgóulotlar murabbiy nazorati ostida 

haftada ikki marta oótkaziladi. Biroq kelgusida futbol bilan muntazam 

shugóullanish uchun 9-10 yoshli qobilyatli va isteôdodli bolalar tanlab olinadi. 

Aynan shu tufayli ularni taôlim muvoffaqiyatini uzoq vaqtga bashorat qilish 

ancha qiyin, tanlovni ikki bosqichi belgilangan. Ularning har biri oóz 

navbatida muayyan vazifalarni hal qiladi.  

Birinchi bosqich vazifasi ï futbol mashgóulotlari uchun nomzodlarni 

aniqlash. Buning uchun konkurs eôlon qilinadi ï futbol maktablariga bolalarni 

tanlash. 

Murabbiy koóp sonli bolalarni koórib chiqadi, yaôni buning uchun turli 

shakllardan foydalanadi: bolalar sport bayramlari, stadionlarda musobaqalar, 

maktablarda jismoniy tarbiya darslarini kuzatadi va hokazo. Bolalarni futbol 

bilan shugóullanishga jalb qilishning maqsadga muvofiqligini aniqlovchi 

birlamchi mezonlar quyidagilar hisoblanadi: sogóligóida potologik ogóishlarni 

yoóqligi, fikrlash, tabiiy harakatlarda epchillik va umumiy harakatchanlik 

(yugurish, sakrash, oómbaloq oshish va boshqalar). 

Aynan shu alomatlar boóyicha tanlangan bolalar maktab vrachi 

tomonidan berilgan sogóligói toógórisidagi tibbiy maôlumotnoma taqdim 

etilganidan keyin tanlov-konkursida ishtirok etishlariga ruxsat beriladi.  

Bu bosqichda tanlov uchun nazorat sinovlar majmuasi va oóyinlar 

qoóllaniladi. Ularni bajarilish natijalari 5 balli tizim boóyicha baholanadi va 

bolalarning jismoniy sifatlari hamda maxsus qobilyatlarini dastlabki 

rivojlanish darajasini tavsiflab beradi. Futbol maktabi oóquv boólimi vrachlar 

va murabbiylarni dastur bilan oldindan tanishtirishlari, xakamlar brigadasini 

tashkil etishlari va sinovlar muddatini qatôiy belgilashlari kerak.  

Nazorat sinov natijalari murabbiyning ish jurnaliga qayd qilinadi. 

Testlarning har birida bolalar koórsatgan natijalar qayd qilingan ularning 

roóyxati umumiy tanishish uchun osib qoóyiladi.   
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Birlamchi sinov koórsatkichlari murabbiyni kelgusi kuzatuvlari uchun 

dastlabki maôlumotlar boólib xizmat qiladi. Ular bolalarni taôlim 

muvoffaqiyatiga kafolat bera olmaydi, biroq umumiy massadan oózining 

dastlabki tavsifnomalari bilan oóyin faoliyati hususiyatlariga javob bera 

oladigan nomzodlarni tanlab olish uchun asos hisoblanadi.   

Dastlabki tanlov oóquv yilining boshida (sentyabrda-oktyabrda) 

oótkaziladi. Ushbu bosqichda yigóilgan kontingent toóplamni nazorat 

raqamidan ortiq boólishi kerak. Uning davomiyligi 3 oy.  

Maktabga tanlanganlaridan keyin bolalar tibbiy-ji smoniy dispanserga 

chuqur tibbiy koórikdan oótish uchun yuboriladi.  

Ikkinchi bosqich vazifasi ï bolalar taôlimini muvoffaqiyatliligini 

kuzatish. Bolalarni individual hususiyatlari futbol talablariga mos kelishi, 

yaôni muvofiqligi chuqur oórganiladi. Bolaning hatti-harakatlari, ular 

tomonidan namoyon boólgan mustaqillik va jamoa hissiyoti, faollik va 

jasurlik, emotsional barqarorlik, kuchni mobillashtirishga nisbatan 

qobilyatlari, maqsadga intiluvchanlik va sport natijalariga erishish uchun 

zarur boólgan sifatlar va xarakter hususiyatlari oórganib chiqiladi.   

Asosiy uslub ï oóquv mashgóulotlar mobaynida pedogogik kuzatuv 

hisoblanadi. Irodaviy sifatlar maksimal kuchlanishlarni davomiyligi, nazorat 

oóyinlarida va musobaqalardagi omadsizliklarga nisbatan bolani reaksiyasi, 

uning sport bellashuvlarida qatôiyatliligi, oójarligi, mustaqilligi, keskin 

vaziyatlarda tashabbusni oóz zimmasiga olish, maqsadga intiluvchanlik va 

mehnatsevarligi bilan aniqlanadi.  

Ushbu bosqichda bola va uning ota-onasidagi futbol mashgóulotlariga 

nisbatan qiziqishlarini aniqlab olish muhim ahamiyat kab etadi.  

Nazorat sinovlari bajarilish natijalari hamda nazorat oóyinlarida 

harakatlar faollligi va aniqligi boóyicha murabbiy jismoniy sifatlarni 

individual oósish tempini oórganib chiqadi va ularni oóyin harakatlarini 

muvoffaqiyatliligi bilan taqqoslaydi. Bu tavsifnomalarni mos kelishi oóyin 

faoliyatiga qobilyat mavjudligini anglatadi.  
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5-6 oylik mashgóulotlardan keyin (mart-aprel) navbatdagi nazorat sinov 

seriyalari oótkaziladi va ularni bajarilish natijalariga koóra bolalar oóquv-

mashgóulot guruhlari tarkibiga qabul qilinadi.  

II -bosqich davomiyligi 1 yilgacha.  

Bolalar futbol boólimiga 9-10 yoshda kabul qilinadi va sport 

mutaxassisligi tanlovi maqsadga muvofiqligi haqidagi murabbiyning yakuniy 

hulosasi uchun ular ustidan nazorat davri 2 yilgacha davom etadi.   

Pedagogik kuzatuvlar va nazorat sinovlari natijalariga koóra eng 

qobilyatli va mehnatsevar bolalar tanlab olinadi. Sinuv muddati oótgandan 

keyingina ular maktabga qabul qilinadilar.  

Tanlovning birinchi kabi, ikkinchi bosqichida ham albatta saralanish 

amalga oshiriladi. Bolalar maktabdan chetlatilishni juda ogóir oótkazadilar, 

jamoadan ketish zaruriyati ularda ogóriqli kechadi, shuning uchun 

murabbiylar zarur pedagogik odob va hushmuomilalikni namoyon qilishlari 

lozim.  

 

7.3. Tanlov uslubiyati 

 

7.3.1. Yosh isteôdodli futbolchilarni tanlash mezonlari 

- chuqurlashtirilgan tibbiy koórik koórsatkichlari boóyicha tabiatan 

sogólomligi; 

- toópga egalik qilish texnikasi, taktik fikrlashga qobilyat, isteôdod va 

iqtidor, yuqori darajadagi maxsus jismoniy sifatlar mavjudligi; 

- kelgusida maxoratni bir maôromda oósishi va yoshlar terma jamoasi 

darajasigacha sport natijalariga erishishni tahmin qilishga asos 

boóladigan yaqqol ifodalangan va yashirish fiziologik, jismoniy va 

ruhiy zahiralarning mavjudligi; 

- imtizomlilik, maqsadga intiluvchanlik, mustaqillik, mehnatsevarlik, 

qatôiyatlilik, kommunikabellik, vatanparvarlik hissi, jamoa 

manfaatlariga boóysunish, mashgóulot va musobaqalarning psixologik 
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va jismoniy yuklamalarini oson engib oótish kabi shaxsiy sifatlar va 

xarakter hususiyatlari; 

- maydonda egallagan ampluaga muvofiq, yuqori texnik-taktik maxorat 

koórsatkichlari; 

- jismoniy va texnik tayyorgarlik boóyicha test sinovlarida yuqori 

koórsatkichlar;  

- pasport va biologik rivojlanishga muvofiq, boóy-vazn koórsatkichlari.  

 

7.3.2. Jismoniy sifatlar, texnik tayyorgarlik va taktik fikrlashni 

rivojlanish darajasini baholash  

 

9-11 yoshli futbolchilar uchun jismoniy tayyorgarlik va futbol oóyini 

texnikasi boóyicha meôyorlar  

25-jadval 

ˉ Testlar  9-10 yosh 11 yosh 

Maydon oóyinchilari va darvozabonlar uchun umumiy jismoniy 

tayyorgarlik boóyicha 

1 
30 m.ga yugurish 

(soniya) 
5,2 5,0 

2 
Joydani uzunlikka 

sakrash (sm) 
170 175 

3 
Joydan uch karra sakrash 

(sm) 
450 460 

Maxsus jismoniy tayyorgarlik boóyicha 

1 
Toópni qoólda uzoqqa 

uloqtirish  ï aut (m.) 
12 14 

2 ñVosmerkaò testi (sek) 18,0 17,0 

Futbol oóyin texnikasi 

1 
Jonglyorlik va toópni 

uzatish 
9 ball 9 ball 

2 
Toópni olib yurish va 

darvozaga zarba 
18 ball 18 ball 

3 

Toópni olib yurish va 

aniq tushishga uzun 

uloqtirish 

18 ball 18 ball 

4 
Toópni qisqa uzatish 

(30 soniya ichida soni)  
16 17 
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12-13 yoshli futbolchilar uchun jismoniy tayyorgarlik va futbol oóyini 

texnikasi boóyicha meôyorlar  

26-jadval 

ˉ Testlar  12 yosh 13 yosh 

Maydon oóyinchilari va darvozabonlar uchun umumiy jismoniy 

tayyorgarlik boóyicha  

1 
30 m.ga yugurish 

(soniya) 
4,8 4,6 

2 
Joydani uzunlikka 

sakrash (sm) 
185 200 

3 
Joydan uch karra sakrash 

(sm) 
520 560 

Maxsus jismoniy tayyorgarlik boóyicha 

1 
Toópni qoólda uzoqqa 

uloqtirish  ï aut (m.) 
16 18 

2 ñVosmerkaò testi (sek) 16,0 15,0 

Futbol oóyin texnikasi 

1 
Jonglyorlik va toópni 

uzatish 
9 ball 9 ball 

2 
Toópni olib yurish va 

darvozaga zarba 
18 ball 18 ball 

3 

Toópni olib yurish va 

aniq tushishga uzun 

uloqtirish 

18 ball 18 ball 

4 
Toópni qisqa uzatish 

(30 soniya ichida soni)  
18 19 

Darvozabonlar uchun 

1 

Uzoqqa va aniq toópga 

qoóldan oyoqda zarbalar 

(m) 

--- 30 

2 
Osilgan toópga sakrab 

musht bilan etish (sm) 
--- 45 

3 
Toópni uzoqqa uloqtirish 

(m) 
--- 20 

 



376 

 

 

14-15 yoshli futbolchilar uchun jismoniy tayyorgarlik va futbol oóyini 

texnikasi boóyicha meôyorlar  

27 - jadval 

ˉ Testlar  14 yosh 15 yosh 

Maydon oóyinchilari va darvozabonlar uchun umumiy jismoniy 

tayyorgarlik boóyicha 

1 30m.ga yugurish (soniya) 4,3 4,2 

2 
Joydan uzunlikka sakrash 

(sm) 
220 225 

3 
Joydan uch karra sakrash 

(sm) 
600 --- 

4 
Joydan besh karra sakrash 

(m) 
--- 12,00 

Maxsus jismoniy tayyorgarlik boóyicha 

4 
Toópni qoóllarda uzoqqa 

uloqtirish ï aut (m.) 
20 22 

2 ñVosmerkaò testi (soniya) 14,5 14,2 

Futbol oóyin texnikasi 

1 
Jonglyorlik va toópni 

uzatish 
9 ball 9 ball 

2 
Toóni olib yurish va 

darvozaga zarba 
18 ball 18 ball 

3 
Toóni olib yurish va aniq 

tushishga uzun uzatish 
18 ball 18 ball 

4 
Toópni qisqa uzatish 

(30 soniya ichida soni)  
20 22 

Darvozabonlar uchun 

1 

Uzoqqa va aniq toópga 

qoóldan oyoqda zarbalar 

(m) 

34 38 

2 
Osiligan toópga sakrab 

musht bilan etish (sm) 
50 55 

3 
Toópni uzoqqa uloqtirish 

(m) 
24 26 
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16-17 yoshli futbolchilar uchun jismoniy tayyorgarlik va futbol oóyini 

texnikasi boóyicha meôyorlar  

28 - jadval 

ˉ Testlar  16 yosh 17 yosh 

Maydon oóyinchilari va darvozabonlar uchun umumiy jismoniy 

tayyorgarlik boóyicha 

1 30 m.ga yugurish (soniya) 4,1 4,1 

2 
Joydan uzunlikka sakrash 

(sm) 
240 250 

3 
Joydan uch karra sakrash 

(sm) 
--- --- 

4 
Joydan besh karra sakrash 

(m) 
12,50 13,00 

Maxsus jismoniy tayyorgarlik 

4 
Toópni qoóllarda uzoqqa 

uloqtirish ï aut (m.) 
24 26 

2 ñVosmerkaò testi (soniya) 14,0 13,5 

Futbol oóyin texnikasi 

1 
Janglyorlik va toópni 

uzatish 
9 ball 9 ball 

2 
Toópni olib yurish va 

darvozaga zarba 
18 ball 18 ball 

3 
Toóni olib yurish va aniq 

tushishga uzun uzatish 
18 ball 18 ball 

4 
Toópni qisqa uzatish 

(30 soniya ichida soni) 
24 26 

Darvozabonlar uchun 

1 

Uzoqqa va aniq toópga 

qoóldan oyoqda zarbalar 

(m) 

40 43 

2 
Osilgan toópga sakrab 

musht bilan etish (sm) 
58 60 

3 
Toópni uzoqqa uloqtirish 

(m) 
30 32 
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7.3.3. Yosh futbolchilarni yil davomidagi sport -texnika attestatsiyasi 

Futbol maktablari toógórisidagi Nizom bitiruvgacha butun taôlim 

muddatida qobilyatli va isteôdodli yosh futbolchilar tanlovini nazarda tutadi.  

Yosh oóquvchilar maxoratini oósish dinamikasi bir yilda uch marotaba 

(yanvar, iyun, noyabr) oótkaziladigan texnik-taktik tayyorgarlik test 

natijalariga koóra aniqlanadi.  

Futbol maktabidan chetlatish va tanlov oóquv yili boshida va yil 

mobaynida oótkaziladi. 5-6 sinflarda va ayniqsa 7-sinfda oótkaziladigan tanlov 

anchagina maôsulyatli, chunki davom ettirish uchun anchagina isteôdodlilarni 

qoldirish va istiqboli ancha past bolalarni saralash yoki chetlatishning oxirgi 

imkoniyati hisoblanadi. Shuning uchun ñmaktab toógórisidagi Nizomò kam 

qobilyatlilarni chetlatish va ular oórniga maktabning har qaysi sinfiga 

isteôdodli yosh futbolchilarni qabul qilish imkoniyati mavjudligi hisobga olib, 

kichikdan katta sinfgacha oóquvchilar sonini kamaytirishni nazarda tutadi. Bu 

albatta tanlovni har yili amalga oshirishni talab qiladi, yaôni oóquvchilarni 

qabul qilishda va bir sinfdan boshqasiga koóchirishda.  

 

Yosh futbolchilarni jismoniy va texnik-taktik tayyorgarligini testlash 

yakunlari boóyicha koóchirish baholar uslubiyati (9-13 yosh)  

29 - jadval 

ˉ Testlar  
9-10 yosh 11 yosh 12 yosh 13 yosh 

Aôlo  Yaxshi  Qoni.  Alôo  Yaxshi  Qoni. Aôlo  Yaxshi  Qoni. Aôlo  Yaxshi  Qonq. 

1 
30 m.ga 

yugurish (s) 
5,2 5,4 5,6 5,0 5,2 5,4 4,8 5,0 5,2 4,6 4,8 5,0 

2 

Joydan 

uzunlikka 

sakrash (sm) 

170 165 160 175 170 165 185 180 175 200 195 190 

3 
Joydan 3 karra 

sakrash (m) 
4,50 4,40 4,30 4,60 4,50 4,40 5,20 5,10 5,00 5,60 5,40 5,30 

4 
Joydan 5-karra 

sakrash (m) 
--- --- --- --- --- --- --- --- --- --- --- --- 

5 

Toópni 

uloqtirish - aut  

(m) 

12 10 8 14 12 10 16 14 12 18 16 14 

6 
ñVosmerkaò 

testi (s) 
18,0 18,3 18,6 17,0 17,5 17,8 16,0 16,5 16,8 15,0 15,3 15,8 
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7 

Jonglyorlik va 

toópni uzatish 

(ochko) 

9 7 5 9 7 5 9 7 5 9 7 5 

8 

Toópni olib 

yurish va 

darvozaga 

zarba (ochko) 

18 16 14 18 16 14 18 16 14 18 16 14 

9 

Toópni olib 

yurish va 

aniqlikka uzun 

uzatish (ochko) 

18 16 14 18 16 14 18 16 14 18 16 14 

10 

Toópni qisqa 

uzatish (30 

soniya ichida 

soni) 

16 15 14 17 16 15 18 17 16 19 17 15 

11 

Oóyinchilar 

imkoniyatlari 

toógórisida 3 ta 

murabbiyni 

ekspert fikri 

5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 

 

Qabul va 

koóchirish 

uchun  JAMI 

BALLAR  

50 40 30 50 40 30 50 40 30 50 40 30 

 

Yosh futbolchilarni jismoniy va texnik -taktik tayyorgarligini testlash 

yakunlari boóyicha koóchirish baholar uslubiyati (14-17 yosh)  

30-jadval 

ˉ Testlar  
14 yosh 15 yosh 16 yosh 17 yosh 

Aôlo  Yaxshi  Qoni  Aôlo  Yaxshi  Qoni. Aôlo  Yaxshi  Qoni. Aôlo  Yaxshi  Qoni. 

1 
30 m.ga 

yugurish (s) 
4,3 4,4 4,5 4,2 4,3 4,4 

4,1 4,2 4,3 4,1 4,2 4,3 

2 

Joydan 

uzunlikka 

sakrash (sm) 

220 215 210 225 220 215 240 

235 230 250 245 240 

3 
3 karra 

sakrash (m) 
6,00 5,80 5,60 --- --- --- --- --- --- --- --- --- 

4 
5 karra 

sakrash (m) 
--- --- --- 12,00 11,50 11,00 

12,50 12,40 12,30 13,00 12,50 12,40 

5 

Toópni 

uloqtirish - 

aut  (m) 

20 18 16 22 20 18 

24 22 20 26 24 22 

6 
ñVosmerkaò 

testi (s) 
14,5 14,8 15,0 14,2 14,5 14,8 

14,0 14,2 14,5 13,5 13,8 14,1 

7 

Jonglyorlik 

va toóp 

uzatish 

(ochko) 

9 7 5 9 7 5 9 7 5 9 7 5 

8 

Toópni olib 

yurish va 

darvozaga 

zarba (ochko) 

18 16 14 18 16 14 18 16 14 18 16 14 

9 

Toópni olib 

yurish va 

aniqlikka 

uzun uzatish 

(ochko) 

18 16 14 18 16 14 18 16 14 18 16 14 
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10 

Toópni qisqa 

uzatish (30 

soniya ichida 

soni) 

20 18 16 22 20 18 

24 22 20 26 24 22 

11 

Oóyinchi 

imkoniyatlari 

toógórisida z 

ta murabbiyni 

ekspert fikri 

5 4 3 5 4 3 5 4 3 5 4 3 

 

Qabul va 

koóchirish 

uchun JAMI 

BALLAR  

50 40 30 50 40 30 50 40 30 50 40 30 
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Testlar mazmuni 

1. Jonglyorlik va toópni uzatish (tartibli aniq) 

31- jadval 

ˉ Tushish zonalari 
Konuslar orasidagi 

masofa 
Ochkolar  

1 Toóp bilan markaziy zonaga tushish 2 metr 3 ochko 

2 Toóp bilan qanot zonalariga tushish 1,5 metr 2 ochko 

3 
Toóp bilan biron-bir konusga 

tushish 
- 1 ochko 

4 Zonaga tushmasa  - 0 ochko 

 

Oóyinchi ñstartò chizigóidan toóp bilan jonglyorlikni boshlaydi. 10 metr 

masofaga joglyorlikni bajaradi va ñfinishò chizigóidan konuslar orasida zonaga 

tushishga urinib, uzatishni amalga oshiradi.  

Agar jonglyorlik paytida toóp erga tushib ketsa, unda uni tezda koótarish va 

jonglyorlikni davom ettirish lozim.  

Jonglyorlik toóp oyoqda koótarilishi bilan boshlanadi. Joglyorlik 

bajarilayotgan vaqtda, butun tana qismlari harakatga jalb etilishi shart.   

 

1,5 

 

                                                                                                                  5 m. 

 2 

 

      1,5 

 

 

                               15 m.                                                   10 m. 

3 ta urinish beriladi. Eng katta ball - 9 ball. 
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2. Toópni olib yurish va darvozaga zarbalar 

Oóyinchi ñstartò chizigóidan toópni olib yurishni boshlaydi, konuslarni 

aylanib oótadi va jarima maydoni chizigóidan oóng (chap) oyoqda toópni 

darvozaga yoóllaydi.  

Oyoq toópga tegishi bilan shu lahzadayoq vaqt qayd qilina boshlaydi va 

darvoza chizigóidan toóp bilan oótgan paytda vaqt toóxtatiladi.   

32 - jadval 

ˉ Tushish zonalari Ochkolar  

1 Toóp bilan qanot zonalarga tushish 3 ochko 

2 
Toóp bilan toósin yoki yonbosh ustunlarga tushishi; 

toópni darvozaga sakrab kirishi bilan  
2 ochko 

3 
Toóp bilan markaziy zonaga tushishi yoki toópni 

toósinga tegishi; toópni darvozaga sakrab qirishi bilan  
1 ochko 

4 Toóp darvozaga tushmasa 0 ochko 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Oóng va chap oyoqqa uchtadan oórinish beriladi. 

Eng katta ball ï 18 (9 ball oóng oyoqqa, 9 ball chap oyoqqa). 

 

 

 

 

                                                                                                     25 

                                               1,5 ʤ. 

                                               1,5 ʤ. 

                                                1,5 ʤ. 

             1.                                                                                                25ʤ 

 

1,5 ʤ. 

 

1,5 ʤ. 

 

1,5 ʤ. 

1 ʤ. 
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3.Toópni olib yurish va aniqlikka uzun uzatish  

Oóyinchi ñstartò chizigóidan ñAò zonadan oóng oyoqda toópni olib yurishni 

boshlaydi, ñSò zonaga kiradi va oóng oyoqda aylanaga toóp bilan uzun uzatishni 

bajaradi.  

Soóng ñVò zonadan toópni olib yurishni chap oyoqda boshlaydi, ñSò 

zonaga kiradi va chap oyoqda aylanaga toóp bilan uzun uzatishni amalga 

oshiradi.  

Aylana diametri ï 7, 5 va 3 m. 

Oyoq toópga tekkan paytdan vaqt qayd qilina boshlaydi va toóp aylanaga 

tushgan paytda toóxtatiladi.  

33- jadval 

ˉ Tushish zonalari Ochkolar  

1 Toópni diametri 3 metr aylanaga tushishi 3 ochka 

2 Toópni diametri 5 metr aylanaga tushishi 2 ochko 

3 Toópni diametri 7 metr aylanaga tushishi 1 ochko 

4 Toóp aylanaga tushmasa 0 ochkov 

 

CHap va oóng oyoqqa uchtadan urinish beriladi. 

Eng katta ball ï 18 (9 ball oóng oyoqqa, 9 ball chap oyoqqa). 

 

10 m. 

 

2 m.                                                

                                                            35 m. 

 

10 m.  

 

 

                  5 m. 

 

           ɸ 

7 
5  

3       

            ʉ 

 

           ɺ 
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4. Qisqa toóp uzatishlar tezligi va aniqligi 

Bajarish uslubi: 

- 30 soniya ichida iloji boricha koóp sonli toóp uzatishlarni bajarish.  

Uchta urinish beriladi. 30 soniya ichida bajarilgan eng koóp toóp uzatishlar 

soni hisobga olinadi.  

Oóyinchi 1,5x1,5 metr kvadrat ichida turib toóp uzatishni bajaradi.Agar 

oóyinchi toóp uzatishni oóng oyoqda bajarsa, unda qayta pasni chap oyoqda 

toóxtatadi va orqaga burilib toópni chap oyoqda uzatadi.Agar toópni chap oyoqda 

toóxtatsa, unda orqaga burilib uni chap oyoqda uzatadi.   

Toóp uzatishlar oóng va chap oyoqlarda navbatma-navbat bajariladi.  

Toópni devordan sakrab chiqishi albatta 1,5x1,5 m kvadratga boólishi 

kerak.  

Agar toóp devordan kvadratga tushmasa, unda ushbu toóp uzatish hisobga 

olinmaydi va oóyinchi test bajarishni davom ettiradi.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

3ʤ.                                                                1,5 ʤ.      

                         3 ʤ.                                                     3 ʤ. 

 

          

                                                     1,5 ʤ 

 

                                                    7,5 ʤ. 
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5. Texnikaga test 

 

 

 

 

 

                                                                                                              10 m 

 

                    Start 

                    Finish 

 

                                                                    10 m 

Ikkita urinish beriladi 

 

Oóyinchi ñstartò chizigóidan toóp olib yurishni mustaqil boshlaydi va 

kvadrat burchaklarida va kvadrat oórtasida joylashgan ustunlarni ketma-ket 

aylanib oótadi va toóp olib yurishni qaerdan boshlagan boólsa oósha joyda 

yakunlaydi.   

ñStartò chizigóida oóyinchi toópga tegishi bilan sekundomer yoqiladi va u 

ñfinishò chizigóini bosib oótishi bilan toóxtatiladi.  

Ikkita urinish beriladi. Eng yaxshi natija hisobga olinadi.  

 

Jami: 

ï testlash dasturida ballar soni 33 baldan 45 balgacha.  

ï uchta murabbiy-ekspertlar tomonidan qoóyilgan oóyin uchun oórtacha 

oótish bali 3 dan 5 balgacha (uchta ekspertlarning umumiy ballari uchga 

boólinadi)   

 

 

 



386 

 

7.4. Yosh futbolchilar psixologik hususiyatlarini oórganish uslubiyati  

Yosh kattalashi bilan deyarli oózgarmaydigan va xarakter bilan faqat 

kuchayib boruvchi  futbolchi shaxsining psixologo-fiziologik hususiyatlarini 

hisobga olibgina haqiqiy sport muvoffaqiyatlariga erishish mumkin.  

Gap OAF (oliy asab faoliyati) psixologo-fiziologik, temperament, 

motivatsiya, xarakter hususiyatlari haqida bormoqda. Temperament 

hususiyatlariga oóziga hos emotsional buyum sohasilari kiradi.  

Faollik, tezkorlik, hissiyotlar oózgarishi, kayfiyat, yangi ishga kirishish 

tezligi, rigidlik, diqqat va boshqalar. Temperamentning har bir tipi oóz 

tavsifnomasiga va psixologik hususiyatlariga ega.  

Bosh vazifa asab tizimining asosiy toórtta hususiyatini ajratish va futbol 

mashgóulotlari uchun bolalar tanlovida bu hususiyatlarni baholash 

imkoniyatlarini koórib chiqish.  

Temperamentning beqaror tipi 

34 - jadval 

Melanxolik  
 

 

Qoórqoq  

Serjaxl  

Hayajonli  

Pessimist 

Vazmin  

Odamovi  

Hammani ayblaydi 

Ambitsiya yashirin 

 

Omadsizlikdan qoórqish yuqori darajada 

OAF kuchsiz 

Hissiyotlarni jim boshdan oótkazadi 

(yigóloqi) 

Xolerik  

 
Samarali  

Harakatchan  

Zoóravon  

Qizishuvchan  

Kayfiyatga beriladi 

Impulsiv 

Optimist 

Faol  

Ambitsiya yuqori 

 

Omadsizlikdan qoórqish yuqori 

darajada 

Kuch + OAD muvozanatsizlik  

(beqaror tip) noroziligini ochiq ayta 

oladi. 
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Temperamentning barqaror tipi  

35-jadval 

Flegmatik 

 

Intiluvchan  

Oóylab ish koóradigan 

Qatôiyatli, tinchliksevar  

Ishonchli  

Muvozanatli  

Vazmin  

Soólgóin  

Passiv  

 

Ambitsiya kamtar 

Qoórquv past darajada 

Kuchlar uygóun + 

OAF muvozanatli VND 

Hissiyotlarni ichida toóplaydi, ochiy 

ifodalamaydi 

 

Sangvinik 

Kirishimli ochiq 

Soózamon  

Tirik  

Begóam  

Tashabbuskor  

Huzur-halovatni yaxshi koóradi 

Oózgaruvchan  

 

Ambitsiya katta va omadsizlikdan 

qoórqish past darajada 

 

Kuchlar uygóunligi + Muvozanlilik 

+  

OAF qoózgóaluvchan VND. 

Hissiyotlarini osiq ifodalaydi 

 

Agar futbolchi ushbu tiplarning qay birida koóproq plyusga ega boólsa va 

aynan oósha tipga tegishliligini koórsatsa, demak roóyxatga + qoóyilishi zarur.  

Futbolchilar ustidan olib boriladigan kuzatuvlar kompleks tanlov 

sinovlarini oótkazish jarayonlarida amalga oshiriladi va deyarli alohida vaqt 

talab qilmaydi. Ularni murabbiy oóz kunlik faoliyati davomida, tashqi omillar 

taôsirini mohirlik bilan tahlil qilib, murabbiylik sezgisini (intuitsiyasini) ishga 

solib, oósmirlar psixologiyasi boóyicha bilimlarini foydalanib anchagina aniqlay 

oladi.  

Biroq buning oózi qifoya emas, chunki futbolchi faoliyati negizida 

intelektual va motor harakatlar (diqqat, fikrlash, xotira, tasavvur) yotadi. 

Sensomotor reaksiyalar va diqqat hususiyatlari tempini tez va sifatli tadqiq etish 

uchun ikki hil rangli SHulte jadvalidan foydalanish mumkin. Bu jadvalda erkin 

tartibda 1 dan 25 gacha raqamlar joylashgan.   
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Raqamni tartib oóyicha qidirib topib koórsatish va ovoz chiqarib aytish 

taklif qilinadi. Bu test boóyicha sensomotor reaksiyalar tempining tezlanishini, 

yuqori darajada holdan toyish yoki kechikkan ishlab chiqarish, diqqatni 

boshqaga koóchirish kabi hususiyatlarni kuzatish mumkin.  Bitta javdalga 30 

soniya meôyor, oórtacha 40-42 soniya, har bir jadvalga meôyorda bir hil vaqt 

sarflanadi(SHulte jadvali.). 

36 - jadval  
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Axborotni tahlil qilish, taktik vazifalarni hal etish, oóyinning dolzarb 

vaziyatiga lahzada diqqatni yoónaltirish, oózgarishlarni tahlil qilish, qaror qabul 

qilish qobilyatlari, bularning barchasi taktik vazifalarni hal etish psixomotor 

reaksiyalarda namoyon boóluvchi futbolchining fikrlash qobilyatlarini  

rivojlanish darajasiga bogóliq.    

Murabbiy oóz navbatida ruhiy jarayonlarni 3 ta asosiy masalasi: diqqat, 

persepsiya, fikrlashni oóz ichiga olgan intelekt hususiyatlarini bilishi juda 

muhim hisoblanadi.  

Oósib boruvchi murakkablik testi (Roven uslubiyati) ï mantiqiy fikrlashni 

oórganish uchun moóljallangan.  

Vazifa rasmdagi oózaro bir-biriga bogólangan yoki aloqador figuralar 

qonuniyatini aniqlash. Vazifani vaqtga maksimal tempda bajarish lozim. 
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239-rasm     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

240-rasm 
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241-rasm 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

242-rasm 
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243-rasm 

 

 

 

 

 

 

 

 

244-rasm 
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245-ʨʘʩʤ 
 

246-ʨʘʩʤ 
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247-ʨʘʩʤ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

248-rasm 
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249-ʨʘʩʤ 
 

250-ʨʘʩʤ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12 ta rasm ï 12 daqiqa (maksimal vaqt) vaqt qancha kam sarflansa, intelekt 

kaliti shunchalik yuqori.  
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Kalit  

37-jadval 

Rasm raqami Toógóri javob Ballar  

239 3 3 

240 4 5 

241 6 2 

242 2 3 

243 3 5 

244 6 4 

245 3 6 

246 5 6 

247 2 4 

248 8 7 

249 4 3 

250 1 6 

Umumiy ballar 54 

 

Yuqori intelekt 95% javoblar . 

60% oórtacha intelkt. 

25% past intelekt.  

(testlanuvchilar toóplagan ballarni (x) yuzga koópaytirish va maksimal ballar 

soniga boólish (54); (x*100)/54) 

Test ustida ishlashda diqqat, idrok konsepsiyasi muhim ahamiyatga ega 

boólib, shaxs hususiyatlarini, uning psixologik holatini (hayajon, zoóriqish, 

stress, monotonlik va boshqalar) oórganishda ham fikrlash faoliyati uchun 

koórsatma beradi. SHu bilan birga futbolchilar faoliyatini turli vaziyatlarda 
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samarali tomonlarini boshqarish, bashorat qilish boóyicha individual tasvirni 

ochib berishga va hatti-harakatlarni boqarish vositalarini toógóri tanlashga imkon 

beradi.  

Toógóri tashkil etilgan tanlov futbolchilarni tarbiyalashda nazariy va 

uslubiy qiyinchiliklar bilan kuzatiluvchi qoóshimcha muammolarni chetlab 

oótishga yordam beradi. Psixologik tuzatish (korreksiya) ishlarini vaqtida 

oótkazishga, emotsional barqaror, qiyin oóyin vaziyatlarida ishonchli, tezda 

oldinga ajralib chiqish bilan himoya va hujumga tayyor, toópni oózgaruvchan 

yoónalishiga tezkor reaksiya va boshlangóich taôlim davrida oóyin koónikmalarini 

oózlashtirilish muvoffaqiyatini va kelgusida oóyinchi takomillashuvini 

aniqlashga hamda eng yaxshi kommunikativ aloqalarni qurishga yordam beradi.   
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Anketa  
Toóldirish muddati 

F.I.SH. _______________________________________________  

Tugóilgan yili, oyi, kuni.  

Uy manzili,telefon _________________________ ___________ 

Bolalar muassasasi ______________________________________  

Anketani toóldirish boóyicha koórsatmalar: 

Har bir punktda eng mosini ostiga chizish - a, b, v yoki g. 

Oótkazishda qiyinchilik: a) mavjud, b) mavjud emas 

Taôlimda qiyinchilik: a) mavjud, b) mavjud emas 
I. EMOTSIONAL-IRODAVIY SOHA HUSUSIYATLARI , DIQQAT 
Bola nomoyon eta oladimi: 
1. Asabiylik (asabiylashish), hayajonlanish: 

a) juda tez-tez, b) odatiy, v)kamdan-kam, g) juda kam 

2. Harakat bezovtaligi, tormozlanish:  
       a) juda tez-tez, b) odatiy, v) kamdan-kam, g) juda kam 
3. Parishonxotirlik,chalgóuvchanlik, serxarakat, impulsivlik :  

       a) juda tez-tez, b) odatiy, v,) kamdan-kam, g) juda kam 
4. Toliquvchanlik, holdan toyish: 

a) juda tez-tez, b) odatiy, v) kamdan-kam, g) juda kam 

5. Qiziqqonlik, zoóravonlik: 

a) juda tez-tez, b) odatiy, v) kamdan-kam, g) juda kam 

6. Soólgóinlik, passivlik : 

a) juda tez-tez, b) odatiy, v) kamdan-kam, g) juda kam 

7. Qoórqoqlik,tortinchoqlik: 

a) juda tez tez, b) odatiy, v) kamdan-kam, g) juda kam 

* 
II.  FAOLIYATNI ANGLASH HUSUSIYATLARI  

1. Bola qay darajada esda olib qoladi: 

a) juda yaxshi, b) yaxshi, v) oórtacha,g) yomon 

2. Tushintirishlarni eshitadimi: 

a) juda tez-tez, b) odatiy, v) kamdan-kam, g) juda kam 

3. Anglash faoll ligi (yangi bilimlarga inti lish): 
        a) yuqori, b) oórtacha, v) past, g) mavjud emas 

4. Bir tipga tegishli oóquv vazifalarni bajarish muvoffaqiyati 
tebranadimi: 

a) juda tez-tez, b) odatiy, v) kamdan-kam, g) juda kam 

5. Bola faoliyatning boshqa turiga kirishib keta oladimi: 

a) oson, b) oson emas, qiyin emas, v) qiyinchilik bilan, g) 

katta qiyinchilik bilan. 
III. Harakat sohasi, harakat koordinatsiyasida buzilishlar mavjudmi: 
a) ha, b) yoóq 
Eshitish, koórish, soózlashda buzilishlar mavjudmi: 

        a) ha, b) yoóq. 
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Hatti-harakat, hulq-atvor, xarakter va anglash faoliyatining 

(agar mavjud boólsa) boshqa spetsifik hususiyatlari haqida anketa 

orqasiga yozishigizni soóraymiz. 

Professional tanlov yordamida futbolga layoqatni aniqlovchi shaxsning 

psixofiziologik sifatlari va hususiyatlari majmuasi aniqlash mumkin.  

U quyidagi individual hususiyatlarni oóz ichiga oladi: asab tizimining 

bazis hususiyatlari, harakat reaksiyalarini tezkorligi va aniqligi, axborotlarni 

qabul qilish tezligi, harakatni muhit-vaqt tavsiflarini aniq baholash, kinestetik 

idrok aniqligi, mushak kuchlanishlarini differensiyalash, diqqat hususiyatlari, 

fikrlash, taôlim va dinamik stereotiplarni qayta yaratish tezkorligi.   

Nafaqat sanab oótilgan shaxs sifatlari va hususiyatlaridan har biri, balki 

ularning majmuasi bolalarni futbolga nisbatan qobilyatlari rivojini bashorat 

qilish imkonini beradi.   

Bu maôlumotlarni tanlov kabi, ñOrqada qolganò sifatlar maqsadga 

yoónaltirilgan rivojlanishga duchor boólgan bolalarni bolangóich sport 

tayyorgarligi davrida mashgóulotlar jarayonlarini indididuallashtirishda ham  

qoóllash tavsiya qilinadi. Agar u sezilarli darajada natijalar bermasa, demak 

ñorqada qolganò sifatlar boshqa sifatlarni rivojlantirish hisobiga toóldiriladi.  

 

7.5. Futbol mashgóulotlari uchun bolalarni tanlashda  

  vrach nazorati 

Vrach maôlumotnomasijismoniy rivojlanish, tana tuzilish tipini aniqlash, 

tana proporsiyalari (boóy, vazn, elka va tos kengligi, mushak tizimlari sigmenti 

va boshqalar oólchanadi) tadqiq etishni oóz ichiga oladi.  Futbol maktabiga 

kirayotganlarni jismoniy rivojlanish darajasi bolalarning yosh-jins guruhi uchun 

hos koórsatkichlarga mos kelishi kerak, biroq vrachlar hamda murabbiylar 

tanlovda aynan futbolchilarning jismoniy rivojlanish hususiyatlarini tasiflovchi 

maôlumotlarni ham hisobga olishlari maqsadga muvofiq boóladi.   

Sport tanlovi mezonlari sifatida jismoniy rivojlanish koórsatkichlarini 

baholashda shaxsning faqat pasport yoshini hisobga olish bu notoógóri. Aynan 
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bir hil pasport yoshida jinsiy etilish tempiga hilma-hil omillarning (irsiy, muhit 

taôsiri, bolalik paytida kasallanish) taôsir koórsatishiga asoslangan juda katta 

farqlanish diapazoni (2-3 yoshgacha) mavjud.  

Bir vaqtning oózida jinsiy etilish darajasi hamda organizmning biologik 

etukligini oórganish bilan jismoniy rivojlanishni aniqlash lozim, yoki biologik 

yosh, pasport yoshiga nisbatan koóp jixatdan jismoniy rivojlanish darajasini 

aniqlab bera oladi va aynan jismoniy tayyorgarlik koórsatkichlari biologik yosh 

bilan uzviy bogóliq hisoblanadi.  

Jinsiy etilish tashqi alomatlarini namoyon boólish darajasi vrach tekshiruv 

kartasiga ñtashqi tekshiruvò boólimiga yoziladi.  

Vrach nazorati vazifalari sport tanlovi bosqichlariga koóra aniqlanadi.  

Birinchi bosqichda bolalar umumtaôlim maktablari vrachlari tomonidan 

berilgan sogóligói toógórisidagi maôlumotnoma asosida nazorat sinovlarida  

ishtirok etishlariga hamda bolalar-oósmirlar sport maktabida birinchi uch oylik 

mashgóulotlarda shugóullanishlariga ruxsat beriladi. Agar bolalarda 

shugóullanish uchun toósiq boóla olmaydigan sogóligóida biron-bir ogóishlar 

(maôlumotnomada tashhis koórsatilishi shart) mavjud boólsa, futbold maktabi 

vrachi qabul toógórisidagi savolni mavjud tibbiy koórsatmalar va qarshi 

koórsatmalarga tayanib hal qiladi.  

Mashgóulotlarga qarshi koórsatmalar quyidagilar hisoblanadi: markaziy va 

perifirik asab tizimlari kasalliklari (shu judladan ruhiy hastaliklar va epilepsiya); 

mushak tizimlari kasalligi, suyaklar, boógóimlar, umurtqa pagóonasi 

deformatsiyasi; ichki kasalliklardan ï revmatik va tugóma yurak porogi, 

gipertonik kasallik. Bundan tashqari, oópka va boshqa organlar tuberkulyozi, 

bronxial astma, bronxoekstatik kasalliklar, oshqozon-ichak trakti kasalliklari 

(umumiy ovqatlanishni pasayishi, ikkilamchi kamqonlik va boshqalar bilan 

kuzatiladigan oótkir va surunkalikasalliklar), buyrak, qon tizimlari va endokrin 

tizimlari kasalliklari bilan ogórigan bolalar qabul qilinmaydi.    

Futbol mashgóulotlari uchun tanlab olingan uzun boóyili bolalar va 

oósmirlar ichki sekretsiyasida, masalan gipofizda (akromegaliya ï boóyi bilan bir 
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qatorda qoól panjalari, oyoq panjalari, yuzni koózga koórinadigan qismlari ï 

pastki jagó, iyak yoylarini noproporsional kattalashganligi) bezlari yoki jinsiy 

bezlar (adipozogenital distrofiyasi bilan bogóliq ortiqcha semizlik) disfunksiyasi 

gumon qilinganda ular endokrinolog koórigidan oótishlari lozim. Agar tashhis 

tasdiqlansa, ular futbol mashgóulotlaridan chetlashtirilib maxsus davolash 

muolajalariga yoónaltiriladi.  

Turli ogóirlashgan shakllari (revmatizm, nefrit va boshqalar) bilan 

kechuvchi tomoq bodom bezlarini (surunkali tonzelit) surunkali yalligólanish 

kasalliklarida, labirintli alomatlar bilan (bosh aylanishi, koóngila aynishi) oórta 

quloq sohasida surunkali yiringli yalligólanishlarda, vestibulyar tizim 

kasalliklarida  futbol mashgóulotlariga ruxsat berilmaydi.  

Uzoqni koóra olmaslik past darajada boólganda hech qanday tuzatishlarsiz 

futbol oóynash mumkin, oórta darajada uzoqni koóra olmaslik (-3,0 dan -5,0D 

gacha) yoki yaqinni koóra olmaslik (+3,0 dan +5,0D gacha) tashhisi qoóyilgan 

bolalar oóyin vaqtida koózoynak taqishlariga ruxsat beriladi. YAqqol namoyon 

boóluvchi uzoqni koóra olmaslik rivojlanib borayotganligi aniqlansa yoki 

qoózoynaklar bilan ham yomon meôyorlashsa va shu bilan birga koóz tubida 

oózgarishlar topilsa, demak bu futbol bilan shugóullanish uchun qarshi koórsatma 

hisoblanadi.  

Vrach koórigida tez-tez kasalliklarni maôlum koórinishiga mos 

kelmaydigan alohida patologik alomatlar aniqlanadi. Koópchilik holatlarda bu 

ogóishlar yurak qon-tomir tizimining yosh hususiyatlari bilan bogóliq boólib, 

futbol mashgóulotlaridan chetlashishga sabab boóladi. Ularga quyidagilar kiradi: 

arterial bosimni oshishi (135 ï 140 mm s.u. maksimal), bu asosan gipertonik 

kasallik (buyrak-ajratish tizimida anomaliyalar mavjud boólmaganda) uchun hos 

biron-bir obôektiv oózgarishlarga shikoyatlarsiz kechadigan baland boóyli, tanasi 

yirik oósmirlar va oóspirinlarda kuzatiladi; funksional tavsifga ega sistologik 

shovqin (yurak porogida kuzatiladigan organik shovqinlar); yurak patologiyasi 

klinik koórinishlari namoyon boólmagan yurak ritmini buzilishi (masalan, 

ekstrasistologik aritmiya) va boshqalar.   
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Bunday vaziyatlarda bolalar futbol mashgóulotlariga muntazam vrach 

kuzatuvlari amalga oshiriladigan bir yil muddatga individual reja asosida shartli 

ravishda ruxsat beriladi, bu ogóishlar tabiatini oórganib chiqish boóyicha 

chuqurlashtirilgan tadqiqotlar oótkaziladi hamda kelajakda futbol bilan 

shugóullanish imkoniyatlari haqidagi savollar hal etiladi.   

Vrach tekshiruvlarining har bir holatida futbol maktabiga qirish uchun 

zarur koórsatkichlarga ega yosh futbolchi qanday davolash-profilaktika 

tadbirlariga muxtojligi aniqlanadi.   

Infeksiya oóchogói (tomoq ogórigói, II va III darajali adenoidlar, oórta 

quloqni yiringli yalligólanishi, surunkali appenditsit va boshqalar) klinik 

belgilari aniqlansa oóquvchilarga davolanish muolajalarini oótish taklif qilinadi. 

Bu muolajalarsiz bolalar kelgusi mashgóulotlarga kiritilmaydi.  

Teri va ichak parazitar kasalliklar futbol mashgóulotlariga ruxsat berish 

uchun qarshi koórsatma hisoblanib, agar shunday alomatlar aniqlansa va 

tasdiqlansa bolalar xatto chetlatilishlari ham mumkin.   

Futbol maktabiga tanlovdan soóng 3 oy oótib, birinchi bosqichda tanlab 

olingan bolalar zamonaviy klinik va funksional tashhis uslubiyatlarini qoóllash 

bilan dispanser tamoyilida tashkil etiluvchi vrach koóriklaridan oótadidar.  

Maôlum sharoitlardan kelib chiqib, u futbol maktabi vrachi yoki tibbiy 

nazorat vrachi (tuman yoki shahar) yoki tibbiy-jismoniy tarbiya dispanser kuchi 

bilan (tuman yoki shahar) oótkaziladi.  

Zaruriyat tugóilganda futbol maktabi vrachi tuman yoki shahar 

poliklinikalari rengtgen xonasi, funksional tashhis xonasi, klinik laboratoriya 

mutaxassislarining maslaxat (konsultatsiya) yordamlaridan foydalanishlari 

mumkin.   

Bir yil muddatgacha choózilishi mumkin boólgan tanlovning ikkinchi 

bosqichi mobaynida shugóullanuvchilar puxta varch kuzatuvlariga jalb qilinadi, 

bu davrda futbol bilan shugóullanish uchun góov boólishi mumkin boólgan 

organizmda yashirin kechadigan potologik oózgarishlar aniqlanadi hamda zarur 

davolash-profilaktika tadbirlari kompleksi oótkaziladi.  
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Tanlovning ikkinchi bosqichida amalga oshiriladigan vrach tekshiruv 

natijalari yosh futbolchilarni kelgusi tayyorgarlik bosqichlarida oóquv-

mashgóulot jarayonlarini ancha individuallashtirishga ham yordam beradi.  

Yurak qon-tomir tizimining funksional hususiyatlarini sinovdan oótkazish 

uchun vrach tekshiruvlarida tezkorlikka va chidamkorlikka uch momentli 

funksional sinovlar yuklamasi qoóllaniladi.   

Puls reaksiyalari va arterial bosimni qayd qilish bilan umum qabul 

qilingan uslubiyatlar boóyicha toóliq hajmdagi bu funksional sinov (30 soniya 

ichida 20 ta oótirib-turish; sonlarni baland koótarish bilan maksimal tempda 

joyda 15 soniyali yugurish, tiklanish 3 daqiqa oórganiladi; sonlarni baland 

koótarish bilan 1 daqiqada 180 qadam tempida joyda 3 daqiqali yugurish, 

tiklanish daqiqa oórganiladi) bu yuklamalarni texnik toógóri bajara oladigan 

uchta yosh futbolchilarni (13 yoshdan boshlab) tadqiq etishda qoóllaniladi.   

Endi mashgóulotlarga kirishgan 9-10 yoshli bolalarni tadqiq etishda 20 ta 

oótirib-turish yuklamasiga reaksiyani oórganib chiqish bilan chegaralanish 

mumkin, 11-12 yoshli bolalarni tadqiq etishda esa 20 ta oótirib-turish 

yuklamasiga 15 soniyali yugurish kiritiladi.   

Ikkichi bosqichda futbol maktabi dasturida nazarda tutilgan mashgóulot 

tartibi va yuklamalari oóquvchilar organizmining funksional imkoniyatlari 

darajasiga mosligi toógórisidagi masalalarni aniqlash uchun oótkaziladigan 

mashgóulot jarayonlaridagi tibbiy-pedagogik kuzatuvlar katta ahamiyatga ega 

boóla boshlaydi. Aynan shu maqsadda mashgóulotlarni xaftalik siklida ancha 

katta yuklamalar bilan mashgóulotlar taôsirini tadqiq etish hamda takroriy 

spetsifik yuklamalar bilan sinovlar oótkazish tavsiya qilinadi.  

Bu bosqichda tibbiy kuzatuvlar kompleksiga yosh futbolchilar 

organizmining funksional imkoniyatlarini chuqur oórganishga yoónaltirilgan bir 

qator maxsus tadqiqotlarni kiritish maqsadga muvofiq hisoblanadi.  

Demak, umumiy ishchanlik qobilyati chidamkorlikni baholash uchun 

sport fiziologiyasi va sport tibbiyotida qoóllaniladigan, maksimal kislorod 
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isteômoli tadqiqotlari, yuklamalarni bosqichma-bosqich oshirish bilan sinovlar 

va boshqa uslublar tavsiya qilinishi mumkin.   

 

 

 

Nazorat savollari: 

1.Yosh futbolchilarni tanlab olish tizimi? 

2.Futbolchilarni tanlab olishda nimalarga eôtibor beriladi? 

3.Boshlangôich tanlov jarayonida qanday vazifalar hal etiladi? 

4. Bolalarni sport maktabiga tanlab olishda qaysi komleks koôrsatgichlari 

qoôllanishi kerak? 

5. Natijalarni baholashda qaysi uslublardan foydalaniladi? 

6.Yosh futbolchilar tanlab olinishining II bosqichi qanday tashkil etiladi? 
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VIII BOB. YILLIK SIKLDɸ FUTBʆLCHILɸRNING SPʆRT 

MɸSHGôULʆTLɸRINI TUZIB CHIQISH 

  

Fundʘmʝntʘl jihʘtdʘn ishlʘb chiqilgʘn vʘ umumlʘshtirilgʘn dʘvrlʘshtirish 

nʘzʘriyasi yillik tʘyyorgʘrlikni tuzib chiqish uchun nʘzʘriy-uslubiy ʘsʦs 

hisʦblʘnʘdi. Uning ʘsʦsini kʘttʘ mʘshgôulʦtlʘr tsikllʘri ʘsʦsidʘgi spʦrt 

mʘshgôulʦtlʘrini tuzib chiqishning hʘr tʦmʦnlʘmʘ ʘsʦslʘb bʝrilishi vʘ koôpginʘ 

mʘmlʘkʘtlʘrdʘ spʦrtchilʘrni tʘyyorlʘsh tizimigʘ jʦriy qilinishi, ʘmʘliyotdʘ 

sinʦvlʘrdʘn oôtkʘzilishi tʘshkil qilʘdi. Dʘvrlʘshtirish nʘzʘriyasining ʘsʦsiy 

qʦidʘsining mʘzmun-mʦhiyati shundʘki, yaôni spʦrtchilʘrning yuqʦri spʦrt 

nʘtijʘlʘrigʘ erishishigʘ tʘyyorlik hʦlʘtining toôliq rʘvishdʘ rivʦjlʘntirilishi 

bʝvʦsitʘ uzʦq vʘqt dʘvʦmiyligidʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilgʘn jʘrʘyon nʘtijʘsi boôlib, bu 

jʘrʘyon esʘ oôz nʘvbʘtidʘ, yillik yoki yarim yillik tsikllʘr ʦrqʘli tʘôminlʘnishi 

mumkin. Spʦrt oôyinlʘridʘ musʦbʘqʘlʘr mʘvsumining oôzigʘ ʭʦs tʘvsiflʘrgʘ 

egʘligini qʘyd qilib oôtish tʘlʘb qilinʘdi. Bʦshqʘ spʦrt turlʘri bilʘn 

sʦlishtirilgʘndʘ, bu ʝrdʘ çmʝôyorè sifʘtidʘ yillik tsikl dʘvʦmidʘ 50-70 tʘ 

musʦbʘqʘlʘrdʘ ishtirʦk etish qʘyd qilinʘdi. Bundʘ musʦbʘqʘ dʘvrining 

dʘvʦmiyligi yil dʘvʦmidʘ 6-9 ʦyni tʘshkil qilʘdi. 

Bu hʦlʘtni hisʦbgʘ ʦlgʘn rʘvishdʘ, spʦrt oôyinlʘridʘ spʦrtning koôpginʘ 

turlʘridʘ ʦdʘtlʘnilgʘn hʦlʘtdʘgi, yillik tʘyyorgʘrlik tsiklini dʘvrlʘshtirish 

boôyichʘ nuqtʘi nʘzʘrlʘrgʘ oôzgʘrtirish kiritish tʘlʘb qilinʘdi. Bu yʝrdʘ 

tʘyyorgʘrlik dʘvri bilʘn birgʘlikdʘ, uchtʘ ushbu koôrinishdʘgi dʘvrlʘr mʘvjud 

boôlishi vʘ ulʘr bʦrgʘn sʘri koôprʦq qʘyd qilinishi mumkin. Bu esʘ hʘr sʘfʘr 

yillik tsikl ichidʘ spʦrt fʦrmʘsining rivʦjlʘnishidʘgi bʘrchʘ toôrttʘ fʘzʘgʘ 

(yarʘtish, nisbʘtʘn bʘrqʘrʦrlʘshish, ʦptimʘl hʦlʘtdʘ nʘmʦyon boôlish vʘ qismʘn 

sʘrflʘnish) muvʦfiq kʝluvchi, oôz ichigʘ çpʦtʝntsiʘlning yigôilishi vʘ uning 

roôyobgʘ ʦshirilishiniè qʘmrʘb ʦluvchi, butun hʦlʘtdʘgi mʝzʦtsikllʘrni 

ʘjrʘtishni ʘmʘlgʘ ʦshirishgʘ mʘjburlʘydi. Qʘyd qilib oôtish kʝrʘkki, bu 

koôrinishdʘgi tʘyyorgʘrlik mʝzʦtsikllʘri ichidʘ yillik tsikllʘrgʘ oôʭshʘsh hʦlʘtdʘ, 

oôtish, umumiy vʘ mʘʭsus tʘyyorgʘrlik, musʦbʘqʘʦldi vʘ musʦbʘqʘ bʦsqichlʘri 
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boôyichʘ tʘrkibiy tʘshkil qiluvchilʘr ʘsʦsidʘgi yuklʘmʘlʘrning toôlqinsimʦn 

koôrinishdʘ ʘks etishi sʘqlʘnʘdi. 

Futbʦldʘ spʦrt mʘshgôulʦtlʘrini dʘvrlʘshtirishdʘn vʦz kʝchish tʘrʘfdʦrlʘri 

tʦmʦnidʘn ilgʘri surilgʘn nuqtʘi nʘzʘrlʘr oôz tʘsdigôini tʦpmʘgʘn, jumlʘdʘn 

ulʘrning fikrigʘ koôrʘ, tʘyyorgʘrlik dʘvridʘ mʘshgôulʦtlʘr jʘrʘyonidʘn tʘshkil 

tʦpgʘn hʦlʘtgʘ ʘmʘl qilib, yil dʘvʦmidʘ musʦbʘqʘlʘr ʘmʘliyoti ʦrqʘli oôtishi, 

tʘyyorgʘrlik tʘrkibining toôliq hʦlʘtdʘ musʦbʘqʘlʘr ʦrʘligôidʘgi qisqʘ vʘqt 

dʘvʦmiyligidʘgi dʘvrgʘ moôljʘllʘnilishi, bu dʘvr dʘvʦmidʘ oôtkʘzilgʘn ʦldingi 

uchrʘshuvlʘrdʘn kʝyin qʘytʘ tiklʘnish mʘsʘlʘlʘrini hʘl qilish vʘ bʝvʦsitʘ 

nʘvbʘtdʘgi musʦbʘqʘgʘ tʘyyorgʘrlik koôrish mʘqsʘdgʘ muvʦfiqligi kʝltirilʘdi. 

Birʦq, bu koôrinishdʘgi yondʦshuvning ʘmʘliyotdʘ roôyobgʘ ʦshirilishi ʘynʘn 

ʘsʦsiy musʦbʘqʘlʘr, jumlʘdʘn mʘmlʘkʘt miqyosidʘgi chʝmpiʦnʘt vʘ 

shuningdʝk, ʆsiyo miqyosidʘgi sʘrʘlʘsh oôyinlʘri, dunyo chʝmpiʦnʘti vʘ 

ʆlimpiya oôyinlʘri lʘhzʘsigʘ nisbʘtʘn spʦrtchilʘrning choôqqi hʦlʘtidʘgi (pik) 

tʘyyorgʘrlik dʘrʘjʘsigʘ erishishi imkʦnini bʝrmʘydi.  

Futbʦldʘ tipik hʦlʘtdʘgi yillik mʘshgôulʦtlʘr sikli tʘyyorgʘrlik, musʦbʘqʘ 

vʘ oôtish dʘvridʘn tʘshkil tʦpʘdi.  

 

8.1. Tʘyyorgʘrlik dʘvridʘ futbʦlchilʘrni tʘyyorlʘshni rʝjʘlʘshtirish 

Tʘyyorgʘrlik dʘvri spʦrtchilʘrning jismʦniy, tʝʭnik-tʘktik vʘ psiʭʦlʦgik 

jihʘtdʘn tʘyyorgʘrligidʘ bʘzʘgʘ ʦid ʘsʦslʘrning shʘkllʘntirilishi uchun moôljʘl-

lʘnilʘdi. Spʦrtning koôpginʘ turlʘridʘ tʘyyorgʘrlik dʘvri mʘshgôulʦtlʘr 

mʘkrʦtsikli dʘvʦmidʘ nisbʘtʘn uzʦq vʘqt dʘvʦmiyligigʘ egʘ boôlgʘn strukturʘ 

birligi hisʦblʘnʘdi. Bu yʝrdʘ spʦrtchi ʦrgʘnizmining sʘmʘrʘli hʦlʘtdʘgi 

musʦbʘqʘ fʘʦliyatini ʘmʘlgʘ ʦshirishigʘ qʘrʘtilgʘn, bʝvʦsitʘ hʘrʘkʘtlʘrgʘ ʦid vʘ 

vʝgʝtʘtiv sfʝrʘlʘr tʘyyorlʘnishigʘ yoônʘltirilgʘn kʘttʘ hʘjmdʘgi mʘʭsus ishlʘrni 

bʘjʘrish tʘlʘb qilinuvchi funksiʦnʘl bʘzʘ yigôilʘdi.  

Tʘyyorgʘrlik dʘvrining ʘsʦsiy vʘzifʘsi: futbʦlchilʘr vʘ umumiy hʦlʘtdʘ 

futbʦl jʘmʦʘsining shundʘy dʘrʘjʘdʘgi tʘyyorgʘrligini shʘkllʘntirishgʘ 

qʘrʘtilʘdiki, yaôni bu tʘyyorgʘrlik dʘrʘjʘsi birinchidʘn, mʘmlʘkʘt miqyosidʘgi 
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chʝmpiʦnʘtning birinchi dʘvrʘsi dʘvʦmidʘ muvʘfʘqqiyatli ishtirʦk etishni 

tʘôminlʘb bʝrishi vʘ ikkinchidʘn, musʦbʘqʘ dʘvridʘ oôyinlʘr ʦrʘligôidʘgi tsikldʘ 

hʘjmiy miqdʦrdʘgi shiddʘtli hʦlʘtdʘgi mʘshgôulʦtlʘrni ʘmʘlgʘ ʦshirish imkʦni 

bʝrishi kʝrʘkligi nʘzʘrdʘ tutilʘdi.  

Tʘyyorgʘrlik dʘvrining ʘsʦsiy vʘzifʘsi ï jismʦniy jihʘtdʘn tʘyyorgʘrlikning 

yuqʦri dʘrʘjʘsigʘ erishish vʘ ʘyniqsʘ, oôyinning sʘmʘrʘdʦrligi vʘ tʦmʦshʘ-

bʦpligi bilʘn bʦgôliq boôlgʘn spʝtsifik hʘrʘkʘtlʘr dʘrʘjʘsigʘ erishishdʘn tʘshkil 

tʦpʘdi.  

Butun tʘyyorgʘrlik dʘvri dʘvʦmidʘ hʘl qilinuvchi, mʘʭsus tʘyyorgʘrlikning 

koôp sʦndʘgi vʘzifʘlʘri yakuniy hʦlʘtdʘ futbʦlchilʘrning mʘmlʘkʘt miqyosidʘgi 

uchrʘshuv musʦbʘqʘlʘridʘ muvʘfʘqqiyatli chiqish qilishlʘrini tʘôminlʘb bʝrʘdi. 

ɸmʘliyotdʘ shundʘy nuqtʘi nʘzʘrlʘr mʘvjudki, ulʘrgʘ muvʦfiq hʦlʘtdʘ, 

tʘyyorgʘrlik dʘvrining birinchi qismi umumiy jismʦniy tʘyyorgʘrlik dʘrʘjʘsi 

ʦshirilishi, tʝʭnikʘning tʘkʦmillʘshtirilishigʘ qʘrʘtilishi, ikkinchi bʦsqich esʘ 

mʘʭsus tʘyyorgʘrlikkʘ yoônʘltirilishi kʝrʘkligi qʘyd qilinʘdi, birʦq bu ʭʘtʦ fikr 

hisʦblʘnʘdi.  

Spʦrtchilʘrning zʘmʦnʘviy hʦlʘtdʘgi tʘyyorgʘrligi ulʘrning yoshi vʘ 

mʘlʘkʘ dʘrʘjʘsidʘn qʘtôiy nʘzʘr, tʘyyorgʘrlik dʘvrining birinchi kunidʘn bʦshlʘb 

nʘvbʘtdʘgi bʦsqichlʘrdʘ mʘʭsus tʘyyorgʘrlik uchun jismʦniy, psiʭʦlʦgik vʘ 

tʝʭnik jihʘtdʘn bʦshlʘngôich hʦlʘtni yuzʘgʘ kʝltiruvchi mʘshqlʘr tuzib chiqilishi 

tʘlʘb qilinʘdi. Bundʘ mustʘsnʦ sifʘtidʘgi hʦlʘt sifʘtidʘ jismʦniy tʘyyorgʘr-

likning pʘst dʘrʘjʘdʘ boôlishi qʘyd qilinib, bu hʦlʘtdʘ nʘvbʘtdʘgi bʦsqichlʘrdʘ 

iʭtisʦslʘshishning nisbʘtʘn muvʘfʘqqiyatlirʦq ʘmʘlgʘ ʦshirilishidʘ ʦrgʘnizm 

funksiʦnʘl tizimlʘri uchun muhim hisʦblʘngʘn, mushʘklʘr tizimining bʦsh-

lʘngôich hʦlʘtdʘ rivʦjlʘntirilishi tʘlʘb qilinʘdi.  

Bundʘ fʦydʘlʘniluvchi mʘshqlʘr tizimi vʘ tʘvsiflʘri boôyichʘ, musʦbʘqʘ 

mʘshqlʘridʘn sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ fʘrqlʘnishi mumkin, ushbu koôrinishdʘ 

tʘyyorgʘrlik dʘvrining ʘsʦsiy vʘzifʘsi bu bʦsqichdʘ spʦrt nʘtijʘlʘri dʘrʘjʘsini 

bʝlgilʘb bʝruvchi ʭususiy kʦmplʝks hʦlʘtdʘgi sifʘtlʘrni rivʦjlʘntirish emʘs, 
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bʘlki ulʘrning ʘsʦsini tʘshkil qiluvchi ʘlʦhidʘ ʦmillʘrning imkʦniyatlʘri 

dʘrʘjʘsini ʦshirishgʘ qʘrʘtilʘdi. 

Tʘyyorgʘrlik dʘvri oôzining funksiʦnʘl vʘzifʘlʘrigʘ egʘ boôlgʘn turli 

ʭildʘgi mikrʦtsikllʘrdʘn tʘshkil tʦpʘdi: jumlʘdʘn, jʘlb qiluvchi, bʘzʘgʘ ʦid, 

musʦbʘqʘ ʦldi mikrʦtsikllʘri ʘjrʘtilʘdi. ʆdʘtdʘ, yuqʦri mʘlʘkʘgʘ egʘ boôlgʘn 

spʦrtchilʘrni tʘyyorlʘshdʘ jʘlb qiluvchi tsikl qisqʘ muddʘt boôyichʘ rʝjʘlʘsh-

tirilʘdi vʘ mʘʭsus tʘyyorgʘrlik dʘvri nisbʘtʘn dʘvʦmiyligi bilʘn ʘjrʘlib turʘdi. 

Yuqʦri mʘlʘkʘgʘ egʘ boôlmʘgʘn spʦrtchilʘrdʘ esʘ ʘksinchʘ nisbʘtlʘrgʘ ʘmʘl 

qilinʘdi.  

Tʘyyorgʘrlik dʘvridʘ mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘ-lʘrini tʘqsimlʘshning 

quyidʘgi koôrinishdʘgi sʭʝmʘsi tʘklif qilinʘdi (38-jʘdvʘl).  

 

Tʘyyorgʘrlik dʘvridʘ yuklʘmʘlʘrning tʘqsimlʘnish sʭʝmʘsi 
38-jʘdvʘl  

 

Yuklʘmʘlʘrning tʘvsiflʘri Tʘyyorgʘrlik dʘvri siklidʘ yuklʘmʘlʘrning 

hʘjmi 

Mʘʭsus iʭtisʦs-

lʘshtirilgʘn 

 

Yoônʘlish Qʘmrʘ

b 

ʦluvch

i 

Bʘzʘ sifʘtidʘgi 

sikllʘr 

Musʦbʘqʘ 

ʦldi 

1 2 3 

Mʘʭsus mʘshqlʘr ɸrʘlʘsh 30% 15% 35% 40% 55% 

Mʘʭsus boôlmʘgʘn 

mʘshqlʘr 

 

 

 

 

 

Tʘnlʘngʘn yoôq 25% 20% 15% 15% 

Tʝzlikkʘ ʦid 5% 5% 5% 10% 10% 

Kuchgʘ ʦid 20% 10% 15% 10% 10% 

Chidʘmlilik  20% 25% 10% 10% 5% 

Kʦʦrdinʘtsiya

gʘ ʦid 10% 10% 5% 

2-

3% yoôq 

Egiluvchʘnlik 15% 10% 5% 

7-

8% 10% 

 

Tʘyyorgʘrlik dʘvridʘ yuklʘmʘlʘrning bu koôrinishdʘ tʘqsimlʘnishi sʭʝmʘsi 

shʘrtli hʦlʘt hisʦblʘnib, eng ʘsʦsiysi ï iʭtisʦslʘshtirilish nisbʘtlʘri dinʘmikʘsi vʘ 

mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘrining yoônʘltirilishi hisʦblʘnʘdi. Musʦbʘqʘ dʘvrigʘ 

yaqinlʘshish bilʘn mʘʭsus iʭtisʦslʘshtirilgʘn vʦsitʘlʘrning sʦlishtirmʘ miqdʦri 

ʦrtʘdi vʘ futbʦlchilʘrni tʘyyorlʘshdʘ mʘʭsus boôlmʘgʘn mʘshqlʘr ulushi esʘ 
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kʘmʘyishi qʘyd qilinʘdi. Shuningdʝk, eslʘtib oôtish kʝrʘkki, yaôni spʦrt 

fʦrmʘsining rivʦjlʘntirilishi boôyichʘ umumiy qʦnuniyatlʘr jumlʘdʘn futbʦl-

chilʘr uchun hʘm ʭʦs ʭususiyat hisʦblʘnʘdi.  

Futbʦldʘ soônggi yillʘrdʘ tʘyyorgʘrlik dʘvrining dʘvʦmiyligi yyetakchi 

spʦrt klublʘridʘ qisqʘrtilishi qʘyd qilinʘdi. Bu hʦlʘt Chʝmpiʦnlʘr ligʘsi vʘ ʆFK 

Kubʦgidʘ guruh oôyinlʘridʘ ishtirʦk etish bilʘn bʦgôliq hisʦblʘnʘdi.  

Bu musʦbʘqʘlʘrning bʦshlʘnishi fʝvrʘl-mʘrt ʦylʘrigʘ toôgôri kʝlʘdi, bu esʘ 

oôz nʘvbʘtidʘ fundʘmʝntʘl tʘyyorgʘrlik muddʘtlʘrining qisqʘrishigʘ ʦlib kʝlʘdi.  

Bu koôrinishdʘgi hʦlʘtlʘrdʘ funksiʦnʘl pʦtʝntsiʘlning yigôilish dʘvʦmiyligi 

chʝklʘnishi vʘ uning roôyobgʘ ʦshirilishi oôrtʘsidʘgi qʘrʘmʘ ï qʘrshilik vʘziyati 

yuzʘgʘ kʝlishigʘ ʦlib kʝlʘdi.  

Bu koôrinishdʘgi ziddiyatli vʘziyatni hʘl qilishning yoôllʘridʘn biri ï bu 

nisbʘtʘn qisqʘ muddʘt dʘvʦmiyligidʘ oôyinchilʘrning yuqʦri dʘrʘjʘdʘ 

tʘyyorgʘrligigʘ erishish imkʦnini bʝruvchi usullʘr vʘ vʦsitʘlʘrni qidirib tʦpish 

hisʦbigʘ bʘzʘgʘ ʦid bʦsqichni rʝjʘlʘshtirishni ishlʘb chiqishdʘn tʘshkil tʦpʘdi.  

ʆliy ligʘ jʘmʦʘlʘridʘ tʘyyorgʘrlik dʘvri dʘvʦmiyligi 55-65 kunni tʘshkil 

qilib, bu dʘvr oôz tʘrkibigʘ quyidʘgi toôrttʘ bʦsqichni qʘmrʘb ʦlʘdi: jumlʘdʘn, 

jʘlb qiluvchi (8-9 kun); umumiy tʘyyorgʘrlik (18-23 kun); mʘʭsus tʘyyorgʘrlik 

(22-25 kun); musʦbʘqʘ ʦldi dʘvrlʘri (8-10 kun) qʘyd qilinʘdi. 5-jʘdvʘldʘ 

tʘyyorgʘrlik dʘvri dʘvʦmidʘ jʘmʦʘlʘr tʦmʦnidʘn bʘjʘriluvchi ʘsʦsiy yuklʘmʘlʘr 

koôrsʘtkichlʘri kʝltirilgʘn. 

Tʘyyorgʘrlik dʘvri dʘvʦmidʘ oôyinchilʘr tʦmʦnidʘn bʘjʘriluvchi yuklʘ-

mʘlʘrning umumiy yigôindi ʭʘjmini qʘrʘb chiqish vʘ futbʦlchilʘrning jismʦniy 

tʘyyorgʘrlik dʘrʘjʘsini tʝstdʘn oôtkʘzish ʦrqʘli muʘllif tʦmʦnidʘn quyidʘgi 

koôrinishdʘgi ʭulʦsʘlʘrgʘ kʝlingʘn: 

ï bʘjʘrilgʘn eng kʘttʘ ishlʘr hʘjmi SSKɸ (MHSK ï Mʘrkʘziy hʘrbiy 

spʦrt klubi) jʘmʦʘsi futbʦlchilʘri tʦmʦnidʘn qʘyd qilinib, ulʘrning çTʦrpʝdʦè 

vʘ çDinʘmʦè jʘmʦʘlʘri oôyinchilʘrigʘ nisbʘtʘn ishʦnchli dʘrʘjʘdʘ yuqʦri 

tʘyyorgʘrlik dʘrʘjʘsigʘ erishishishlʘri qʘyd qilinʘdi; 
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ï  çTʦrpʝdʦè jʘmʦʘsi futbʦlchilʘri eng kichik hʘjmdʘgi ishlʘrni bʘjʘrishi 

kuzʘtilib, oôz nʘvbʘtidʘ jismʦniy tʘyyorgʘrlik dʘrʘjʘsi nisbʘtʘn pʘst dʘrʘjʘdʘ ʘks 

etishi bilʘn tʘvsiflʘnʘdi. 

Oôz nʘvbʘtidʘ, umumiy hʦlʘtdʘ yuklʘmʘlʘr hʘjmi vʘ tʘyyorgʘrlik dʘrʘjʘsi 

oôrtʘsidʘ toôgôridʘn-toôgôri bʦgôliqlik mʘvjud hisʦblʘnʘdi. 

Jʘmʦʘlʘrning tʘyyorgʘrlik dʘvri tʘrkibi vʘ strukturʘsini tʘhlil qilish 

dʘvʦmidʘ muʘllif tʦmʦnidʘn quyidʘgi koôrsʘtkichlʘr qʘyd qilingʘn: 

ï  mʘshgôulʦtlʘr vʦsitʘlʘrining qiymʘti vʘ yoônʘltirilgʘnligi; 

ï  iʭtisʦslʘshish; 

ï kʦʦrdinʘtsiʦn murʘkkʘblik; 

ï  bittʘ mʘshgôulʦt dʘvʦmidʘ vʘ shuningdʝk, umumiy hʦlʘtdʘ mʘkrʦ-

tsikldʘ mʘshgôulʦtlʘr vʦsitʘlʘrining kʝtmʘ-kʝtligi vʘ nʘvbʘtlʘshib kʝlishi tʘrtibi. 

Yuqʦridʘ qʘrʘb chiqilgʘn koôrsʘtkchilʘr ʘsʦsidʘ qʘyd qilish mumkinki, 

oôyinchilʘrning jismʦniy jihʘtdʘn rivʦjlʘnishi boôyichʘ bʝlgilʘngʘn tʘlʘblʘr 

ʘsʦsidʘ tʘkʦmillʘshtirilishi nuqtʘi nʘzʘridʘn ʦlib qʘrʘlgʘndʘ, MHSK 

jʘmʦʘsining mʘshgôulʦtlʘr jʘrʘyonini tuzib chiqish tʘrtibi nisbʘtʘn koôprʦq 

dʘrʘjʘdʘ sʘmʘrʘli hisʦblʘnʘdi. Koôrish mumkinki, musʦbʘqʘlʘr bʦshlʘni-

shigʘchʘ 7-10 kun qʦlgʘn dʘvr mʦbʘynidʘ yuqʦri shiddʘtdʘgi vʦsitʘlʘrdʘn 

fʦydʘlʘnish hisʦbigʘ bʘjʘriluvchi ishlʘr hʘjmini dʦimiy rʘvishdʘ ʦshirib bʦrish 

tʘyyorgʘrlik dʘvridʘ futbʦlchilʘrning mʘshgôulʦtlʘri jʘrʘyonini ʦqilʦnʘ tʘrzdʘ 

tʘshkil qilishning shʘkli hisʦblʘnʘdi. çTʦrpʝdʦè vʘ çDinʘmʦè jʘmʦʘlʘridʘ 

musʦbʘqʘ dʘvri bʦshlʘnishigʘchʘ bir ʦy qʦlgʘn muddʘtdʘn bʦshlʘb bʘjʘriluvchi 

ishlʘr hʘjmining susʘyib bʦrishi kuzʘtilʘdi (39-jʘdvʘl). 

MHSK jʘmʦʘsidʘ ʘerʦb tʘvsifdʘgi bʘjʘriluvchi ishlʘr fʘqʘt jʘlb qiluvchi 

bʦsqichdʘ fʦydʘlʘnilib, qismʘn (umumiy bʘjʘriluvchi ishlʘr tʘrkibidʘ 7% ni 

tʘshkil qilʘdi) umumiy tʘyyorgʘrlik dʘvridʘ qoôllʘnilishi qʘyd qilinʘdi. Umumiy 

hʦlʘtdʘ, çDinʘmʦè jʘmʦʘsi oôyinchilʘri tʦmʦnidʘn bʘjʘrilgʘn ʘerʦb tʘvsifdʘgi 

ishlʘr hʘjmi çMHSKè jʘmʦʘsi oôyinchilʘri tʦmʦnidʘn bʘjʘrilgʘn ushbu 

koôrinishdʘgi ishlʘrgʘ nisbʘtʘn 6 mʘrtʘ koôpligi qʘyd qilinʘdi.Shu bilʘn bir  
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Tʘyyorgʘrlik dʘvri bʦsqichlʘridʘ yuqʦri mʘlʘkʘli jʘmʦʘlʘrning 

mʘshgôulʦtlʘr jʘrʘyoni koôrsʘtkichlʘri 

39-jʘdvʘl 
 

Koôrsʘtkichlʘr Jʘmʦʘlʘr 
Bʦsqichlʘr 

Umumiy 

koôrsʘtkichlʘr 

1 2 3 4 × ʍ 

Mʘshgôulʦtlʘr 

kunlʘri sʦni 

D 10 20 18 5 53  

T 14 20 19 5 58  

S 13 17 22 10 62  

Mʘshgôulʦtlʘr 

mʘshqlʘri sʦni 

D 17 35 31 8 91  

T 24 37 34 7 102  

S 25 34 4 20 123  

Oôyinlʘr miqdʦri 

D 1 4 5  10  

T 3 3 3 1 10  

TS 2 4 5 1 12  

Yuklʘmʘlʘrning 

hʘjmi (dʘqiqʘ) 

D 1920 3540 2460 660 8580 1618 

T 1320 2640 2040 540 6540 112.7 

S 2940 3660 4980 1740 13320 214.8 

Yoônʘlish: 

ɸnʘerʦb-ʘlʘktʘt 

D 15 20 18 38  23 

T 11 19 17 11  14 

TS 23 30 38 39  32 

ɸnʘerʦb-glikʦlitik 

  

D 8 6 10 12  9 

T 7 11 4 5  7 

S 7 25 26 25  21 

ɸerʦb-ʘnʘerʦb 

D 22 26 44 31  31 

T 46 37 46 39  42 

S 44 38 35 36  38 

ɸerʦb 

D 55 48 28 19  37 

T 36 33 33 45  37 

S 26 7 1   9 
 

Ilʦvʘ: bʦsqichlʘr, 1 ï qʘmrʘb ʦluvchi; 2 ï umumiy tʘyyorgʘrlik; 3 ï mʘʭsus tʘyyorgʘrlik; 4 ï musʦbʘqʘ 

ʦldi. Jʘmʦʘlʘr: D ï çDinʘmʦè, Mʦskvʘ; T ï çTʦrpʝdʦè, Mʦskʘvʘ; S ï çTSSKɸè (Mʘrkʘziy hʘrbiy spʦrt klubi). 

 

vʘqtdʘ,çMHSKè jʘmʦʘsi futbʦlchilʘri tʘyyorgʘrlik dʘvrining bʘrchʘ bʦsqichlʘri 

dʘvʦmidʘ çDinʘmʦè tʝrmʘ jʘmʦʘsigʘ nisbʘtʘn sʦlishtirilgʘndʘ, ʘnʘerʦb-

glikʦlitik tʘvsifgʘ egʘ boôlgʘn ishlʘrni 2,2 mʘrtʘ koôprʦq bʘjʘrgʘnliklʘri qʘyd 

qilinʘdi. Muʘllif tʦmʦnidʘn kʝltirilishichʘ, kʘttʘ hʘjmdʘgi tʝzlikkʘ ʦid ishlʘr 

fʦnidʘ chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘdʘ kʘm hʦlʘtlʘrdʘ sʘkrʘsh mʘshqlʘridʘn fʦydʘlʘnilishi 

vʘ ʦgôirlik yuklʘmʘsi bilʘn bʘjʘriluvchi mʘshqlʘr tʘrkibdʘ mʘvjud emʘsligi qʘyd 
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qilib oôtilʘdi, oôz nʘvbʘtidʘ bu hʦlʘt çMHSKè jʘmʦʘsi oôyinchilʘrining jismʦniy 

jihʘtdʘn tʘyyorgʘrligi tizimi tʘrkibidʘ sʘkrʘsh hʘrʘkʘtlʘri bilʘn bʦgôliq dʘrʘjʘgʘ 

oôz tʘôsirini koôrsʘtmʘsdʘn qʦlmʘsligi koôrsʘtib oôtilʘdi. çTʦrpʝdʦè jʘmʦʘsining 

mʘshgôulʦtlʘri jʘrʘyonidʘ tʝzkʦr-kuchgʘ ʦid yuklʘmʘlʘrni bʘjʘrishi tʘrkibidʘ 

turli ʭil mʦdifikʘtsiyalʘrdʘgi sʘkrʘsh mʘshqlʘrining ulushi 50% ni tʘshkil qilʘdi, 

bu esʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilgʘn çvʝrtikʘl sʘkrʘshè boôyichʘ tʝstlʘrdʘ ulʘrning eng 

yuqʦri nʘtijʘni koôrsʘtishlʘrini bʝlgilʘb bʝrʘdi.  

ɸmʘlgʘ ʦshirilgʘn tʘdqiqʦtlʘr nʘtijʘsi ʘsʦsidʘ, futbʦlchilʘrning hʘr 

tʦmʦnlʘmʘ jismʦniy tʘyyorgʘrligi uchun nʘfʘqʘt yuklʘmʘlʘrning ʦqilʦnʘ 

hʦlʘtdʘ tʘqsimlʘnishi tʘlʘb qilinishi, bʘlki qoôllʘniluvchi usullʘr vʘ vʦsitʘlʘrning 

turli ʭilligidʘn fʦydʘlʘnish zʘrurligi hʘqidʘ ʭulʦsʘlʘr chiqʘrilgʘn.  

Tʘyyorgʘrlikning hʘr bir bʦsqichidʘ mʘshgôulʦt rʝjʘlʘri koôp sʦndʘ boôlishi 

mumkin vʘ ulʘrning tuzilishigʘ koôplʘb ʦmillʘr oôz tʘôsirini koôrsʘtishi mumkin, 

bu ʦmillʘr hʘqidʘ biz yuqʦridʘ fikr bildirib oôtdik. Tʘyyorgʘrlik dʘvridʘ ʘsʦsʘn 

tʘyyorgʘrlikning bʦqichli rʝjʘlʘshtirilishi ʘsʦsidʘgi hʘftʘlik yuklʘmʘlʘr 

rʝjʘlʘshtirilishidʘn fʦydʘlʘnilʘdi.  

Tʘyyorgʘrlik dʘvrining ʦptimʘl hʦlʘtdʘgi mʘshgôulʦtlʘr sikli ï bu hʘftʘlik 

tsikl hisʦblʘnʘdi. 

40-jʘdvʘldʘ tʘyyorgʘrlik dʘvrining nʘmunʘviy rʝjʘsigʘ misʦl kʝltirilgʘn.  
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Tʘyyorgʘrlik dʘvridʘ hʘftʘlik sikllʘrni rʝjʘlʘshtirishning nʘmunʘsi 

40-jʘdvʘl 
 

Sikllʘr Dʘvʦmiyligi Oôtkʘzish jʦyi Vʘzifʘlʘri 

1 1-3 hʘftʘ 
Jʘmʦʘ rʘhbʘri 

ʘniqlʘydi 

Chuqurlʘshtirilgʘn  

tibbiy koôrikdʘn oôtish 

Funksiʦnʘl, jismʦniy, tʝʭnik 

tʘyyor-gʘrlikni tʝstdʘn oôtkʘzish 

ɸsʘb-mushʘk ʘppʘrʘtining 

psiʭifizik funksiyalʘrini 

oôrgʘnish 

Mʘshgôulʦtlʘr oôtkʘzish.  

Hʘrʘkʘtlʘnish sifʘtining qʘytʘ 

tiklʘ-nishi, tʝʭnik-tʘktik 

mʘhʦrʘt vʘ uni tʘkʦmillʘshtirish 

boôyichʘ mʘshgôu-lʦtlʘr 

oôtkʘzish  

Oôyinchilʘrning mʘônʘviy-

ʘhlʦqiy, irʦdʘ hʦlʘtini 

yaʭshilʘsh, spʦrt fʦrmʘsini 

qʘrʦr tʦptirish 

2 4-6 hʘftʘ 
Jʘmʦʘ rʘhbʘri 

ʘniqlʘydi 

Mʘʭsus jismʦniy sifʘtlʘrni, 

oôyin tʝʭnikʘsi vʘ tʘktikʘsini 

mʘshq qildirish 

Oôyinchilʘrning individuʘl 

ʭususi-yatlʘrini hisʦbgʘ ʦlgʘn 

hʦlʘtdʘ ulʘrning psiʭʦlʦgik 

tʘyyorgʘrligi vʘ mʘônʘviy ï 

ʘhlʦqiy hʦlʘti dʘrʘjʘsini 

ʦshirish 

Kʘttʘ vʘ mʘksimʘl 

intʝnsivlikdʘgi mʘshgôulʦtlʘr 

ishlʘrigʘ mʦslʘshish 

(ʘdʘptʘtsiya) 

3 7-8 hʘftʘ 
Jʘmʦʘ rʘhbʘri 

ʘniqlʘydi 

Oôyin tʝʭnikʘsi, tʘktikʘni, 

ekstrʝmʘl shʘrʦitlʘrdʘ 

hʘrʘkʘtlʘrni bʦshqʘrishni 

tʘkʦmillʘshtirish 

Hujum vʘ himʦya hʘrʘkʘtlʘri 

vʘriʘntlʘrini oôrgʘnish 

Stʘndʘrt hʦlʘtlʘrni oôrgʘnish 

Oôyinning tʘktik tuzilishini 

oôrgʘnish 

Oôyinning tʘktik tuzilishini 
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tʘkʦmil-lʘshtirish  

4 9-10 hʘftʘ 
Jʘmʦʘ rʘhbʘri 

ʘniqlʘydi 

Mʘʭsus oôyin mʘshqlʘri vʘ 

oôrtʦqlik uchrʘshuvlʘridʘ 

jʘmʦʘviy oôyinni 

tʘkʦmillʘshtirish 

Oôyinchilʘrni yuqʦri spʦrt 

fʦrmʘsigʘ ʦlib kʝlish, birinchi 

tʘqvim uchrʘ-shuvigʘ yuksʘk 

dʘrʘjʘdʘ tʘyyorlʘnish 

 

Umumiy tʘyyorgʘrlik bʦsqichidʘ ʘsʦsiy funksiʦnʘl tʘyyorgʘrlik vʘzifʘlʘri 

hʘl qilinʘdi. Birinchi hʘftʘ dʘvʦmidʘ bir-ikki mʘrtʘlik mʘshgôulʦtlʘrni oôtkʘzish, 

nʘvbʘtdʘgi hʘftʘ dʘvʦmidʘ esʘ ikki-uch mʘrtʘlik mʘshgôulʦtlʘrni oôtkʘzish 

tʘvsiya qilinʘdi.  

Bu bʦsqichdʘ eng ʘvvʘlʦ, bʝvʦsitʘ spʦrt nʘtijʘlʘrini ʦshirish ustidʘ 

bʘjʘriluvchi ishlʘr uchun ʘsʦs toôplʘnʘdi. Tʘyyorgʘrlikning mʘʭsus bʦsqichidʘ 

nʘtijʘgʘ erishishdʘ hʘl qiluvchi ʘhʘmiyatgʘ egʘ boôlgʘn ʘlʦhidʘ sifʘtlʘrning 

imkʦniyatlʘrini tʘnlʘngʘn hʦlʘtdʘ ʦshirish koôzdʘ tutilʘdi. Jumlʘdʘn, ɸTFning 

ʘerʦb vʘ ʘnʘerʦb tʘvsiflʘrdʘ qʘytʘ sintʝzlʘnishi imkʦniyatilʘrigʘ tʘnlʘb tʘôsir 

koôrsʘtishgʘ, ishchi hʘrʘkʘtlʘrning tʝzlik-kuchgʘ ʦid koôrsʘtkichlʘri rivʦjlʘn-

tirilishigʘ, hʘrʘkʘtlʘr tʝʭnikʘsining tʘkʦmillʘshtirilishigʘ, nʘfʘs ʦlishning 

mʘʭsuldʦrligigʘ, ish bʘjʘrishning tʝjʘmkʦrligigʘ vʘ hokazo hʦlʘtlʘrgʘ ʘlʦhidʘ 

eôtibʦr qʘrʘtilʘdi. Tʘyyorgʘrlik dʘvrining birinchi bʦsqichi dʘvʦmidʘ mʘʭsus 

tʘyyorgʘrlikning muhim vʘzifʘlʘridʘn biri ï bu spʦrtchilʘrdʘ kʘttʘ qiymʘtdʘgi 

yuklʘmʘlʘrni bʘjʘrish qʦbiliyat dʘrʘjʘsini ʦshirishdʘn tʘshkil tʦpʘdi.  

Bu bʦsqichdʘ mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘrining miqdʦri 2-3 kunni tʘshkil qilib, 

bundʘ mʘʭsus vʘ mʘʭsus boôlmʘgʘn vʦsitʘlʘrdʘn fʦydʘlʘnilʘdi. Jumlʘdʘn, 

gimnʘstikʘ vʘ ʘkrʦbʘtikʘ mʘshqlʘrigʘ kʘttʘ eôtibʦr qʘrʘtilʘdi. Gimnʘstikʘ 

mʘshqlʘri vʘ trʝnʘjyorlʘrdʘ bʘjʘrilʘdigʘn mʘshqlʘr yordʘmidʘ egiluvchʘnlik vʘ 

kuch rivʦjlʘntirilishi vʘ ushlʘb turilishi ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Umumiy chidʘmlilik 

yugurish mʘshqlʘridʘ (tʘkrʦrlʘnuvchi, oôzgʘruvchʘn) rivʦjlʘntirilʘdi, mʘʭsus 



415 

 

chidʘmlilik oôyin mʘshqlʘri yordʘmidʘ, intʝrvʘl tʘvsifgʘ egʘ yugurish mʘshqlʘri 

yordʘmidʘ rivʦjlʘntirilʘdi.  

Mʘʭsus tʘyyorgʘrlik bʦsqichidʘ umumiy vʘ mʘʭsus jismʦniy, tʝʭnik-tʘktik 

vʘ psiʭʦlʦgik tʘyyorgʘrlik vʘzifʘlʘri hʘl qilinʘdi. Bu bʦsqichdʘ mʘʭsus ï 

tʘyyorgʘrlik mʘshqlʘrining ulushi musʦbʘqʘ dʘvri, shuningdʝk ʭususiy 

musʦbʘqʘlʘrgʘ ʦid qiymʘtlʘrgʘ yaqinlʘshtirish ʘsʦsidʘ ʦrtʘdi. Mikrʦtsikl 

dʘvʦmidʘ bittʘdʘn kʘm boôlmʘgʘn nʘzʦrʘt oôyinlʘri ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi, ʘsʦsiy 

mʘshgôulʦtlʘr vʦsitʘsi sifʘtidʘ oôlchʘmlʘri boôyichʘ turli ʭildʘgi mʘydʦn-

chʘlʘrdʘ oôtkʘziluvchi oôyin mʘshqlʘridʘn fʦydʘlʘnilib, bundʘ turli ʭil sʦndʘgi 

oôyinchilʘr ishtirʦk etʘdi vʘ ʘniq oôyin vʘzifʘlʘrini bʘjʘrilishi mʘjburiy 

hisʦblʘnʘdi.  

Mʘshgôulʦtlʘr jʘrʘyonidʘ jismʦniy yuklʘmʘlʘr tʘvsiflʘri, hʘjmi vʘ shiddʘti 

boôyichʘ kʝtmʘ-kʝtlikdʘ nʘvbʘtlʘshib kʝlishi tʘlʘb qilinib, bu hʦlʘt chʘrchʘsh vʘ 

qʘytʘ tiklʘnish jʘrʘyonlʘrini bʦshqʘrilishini tʘôminlʘydi.  

Mikrʦtsikl dʘvʦmidʘ yuklʘmʘlʘrning kʝtmʘ-kʝtligi ʘsʦsini nʘvbʘtdʘgi 

mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘsini ʦldingi bʘjʘrilgʘn mʘshgôulʦt yuklʘmʘsi tʘôsirining 

supʝrkʦmpʝnsʘtsiyalʘnishi fʘzʘsidʘ bʘjʘrilishini bʝlgilʘb bʝruvchi kʦnsʝpsiyasi 

tʘshkil qilishi qʘyd qilinʘdi. Bu hʦlʘtdʘ mʘshgôulʦtlʘr sʘmʘrʘdʦrligi nisbʘtʘn 

yuqʦri boôlishi kuzʘtilʘdi. ɸgʘr, tʘkrʦriy hʦlʘtdʘgi yuklʘmʘlʘr kʝchrʦq ʘmʘlgʘ 

ʦshirilsʘ, yaôni ʦldingi bʘjʘrilgʘn yuklʘmʘlʘrning qʦldirgʘn izlʘri dʝyarli 

butunlʘy yoôqʦlib kʝtgʘn hʦlʘtdʘ bʘjʘrilsʘ, u hʦldʘ mʘshgôulʦtlʘr sʘmʘrʘdʦrligi 

pʘst dʘrʘjʘdʘ boôlishi kuzʘtilʘdi. ʆrgʘnizmning funksiʦnʘl imkʦniyatlʘri toôliq 

hʦlʘtdʘ qʘytʘ tiklʘnmʘgʘn vʘziyatdʘ ʘmʘlgʘ ʦshiriluvchi tʘkrʦriy yuklʘmʘlʘr 

hʘddʘn tʘshqʘri chʘrchʘsh vʘ mʝôyoridʘn ʦrtiq mʘshq qilish hʦlʘtlʘrigʘ ʦlib 

kʝlishi mumkin.  

Yuklʘmʘlʘr birinchi hʘftʘdʘn bʦshlʘb, nʘvbʘtdʘgi hʘftʘlʘr dʘvʦmidʘ 

ʦshirib bʦrilishi tʘlʘb qilinʘdi. Tʘqvim oôyinlʘri bʦshlʘnishi ʦldidʘn yuklʘmʘlʘr 

qiymʘti pʘsʘytirilʘdi. Yuklʘmʘlʘrning miqdʦri ʦshirilishi bʘjʘriluvchi ishlʘrning 

(yugurib oôtiluvchi mʘsʦfʘ uzunligi, ʦgôirlik yuklʘmʘsi qiymʘtini ʦshirish vʘ 

hokazo) hʘjmi ʦshirilishi bilʘn emʘs, bʘlki mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘri tʘrkibigʘ 
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dinʘmik mʘshqlʘrni (sʘkrʘshlʘr, dʘrvʦzʘgʘ zʘrbʘ bʝrish) kiritish ʦrqʘli ʘmʘlgʘ 

ʦshirilishi tʘlʘb qilinʘdi. Hʘftʘlik tsikl dʘvʦmidʘ qʘndʘydir funksiyalʘrning 

qʘytʘ tiklʘnmʘsligi yuklʘmʘlʘrni rʝjʘlʘshtirish tʘmʦyilidʘn fʦydʘlʘnilʘdi, 

buning hisʦbigʘ mʘshq qilish dʘrʘjʘsining oôsishi tʘôminlʘnʘdi. Bundʘ eslʘtib 

oôtish kʝrʘkki, toôliq hʦlʘtdʘ qʘytʘ tiklʘnmʘsʘ mʘshgôulʦtlʘrni ʘmʘlgʘ ʦshirish 

hʘddʘn tʘshqʘri chʘrchʘsh hʦlʘtigʘ ʦlib kʝlishi hʘm mumkin. Bu mʘqsʘdlʘrdʘ 2-

3 tʘ kʘttʘ qiymʘtdʘgi yuklʘmʘgʘ egʘ boôlgʘn mʘshgôulʦtlʘr bʘjʘrilishidʘn kʝyin 

tʝskʘri yoônʘlishdʘgi, pʘsʘytirilgʘn yuklʘmʘgʘ egʘ mʘshgôulʦtlʘrni ʘmʘlgʘ 

ʦshirish tʘlʘb qilinʘdi yoki dʘm ʦlish tʘvsiya qilinʘdi, ʘksinchʘ hʦlʘtdʘ esʘ 

mʘshq bʘjʘrish dʘrʘjʘsining oôstirilishi toôʭtʘb qʦlʘdi.  

ʆdʘtdʘ, yuqʦri mʘlʘkʘgʘ egʘ boôlgʘn spʦrtchilʘrni tʘyyorlʘsh dʘvʦmidʘ 

qisqʘ muddʘtli umumiy tʘyyorgʘrlik bʦsqich vʘ nisbʘtʘn dʘvʦmiylikdʘgi 

mʘʭsus ï tʘyyorgʘrlik bʦsqichidʘn fʦydʘlʘnilʘdi. Mʘlʘkʘsi yuqʦri boôlmʘgʘn 

spʦrtchilʘrdʘ esʘ ʘksinchʘ nisbʘtdʘgi hʦlʘt ʘmʘl qilʘdi.  

Quyidʘ tʘyyorgʘrlik dʘvrining mikrʦtsikllʘri dʘvʦmidʘ mʘshgôulʦt 

yuklʘmʘlʘrini tʘqsimlʘshning tʘhminiy rʝjʘsi kʝltirilgʘn (41-jʘdvʘl). 

Mʘshgôulʦt yuklʘmʘlʘrining bu koôrinishdʘ tʘqsimlʘnishi birinchi nʘvbʘtdʘ 

yurʘk-qʦn tʦmir tizimi vʘ nʘfʘs ʦlish tizimlʘrining rivʦjlʘntirilishini bʝlgilʘb 

bʝrʘdi vʘ mushʘk tizimlʘrining kuch vʘ kuchgʘ ʦid chidʘmliligini rivʦjlʘntirish 

imkʦnini bʝrʘdi. Yurʘk-qʦn tʦmir tizimi vʘ nʘfʘs ʦlish tizimlʘrining 

rivʦjlʘntirilishi boôyichʘ tʘyyorgʘrlik ishlʘri dʘvʦmiyligi 1-1,5 hʘftʘdʘn 

ʦshmʘydi, kuchgʘ ʦid imkʦniyatlʘrning rivʦjlʘntirilishi uchun bʝlgilʘnuvchi 

mʘshgôulʦtlʘr dʘvʦmiy-ligi esʘ 5-6 hʘftʘgʘ choôzilʘdi. Tʝzlikkʘ ʦid 

chidʘmlilikni rivʦjlʘntirish uchun 1,5-2 hʘftʘ tʘlʘb qilinʘdi. Muʘllif tʦmʦnidʘn 

tʘsdiqlʘnishichʘ, ʘgʘr quyidʘgi uchtʘ shʘrtgʘ riʦya qilinsʘ, mushʘklʘrning ish 

bʘjʘrish qʦbiliyati sʘqlʘnʘdi: 

ï mushʘklʘr yyetarlichʘ dʘrʘjʘdʘ kuchgʘ egʘ boôlsʘ; 

ï mushʘklʘrdʘ mikrʦtsirkulyatsiya tizimi yaʭshi rivʦjlʘngʘn boôlsʘ, yaôni 

uning strukturʘsi tʘrkibidʘ mushʘk tʦlʘlʘrigʘ qʦn kʝlishini tʘôminlʦvchi, koôp 

sʦndʘ mikrʦskʦpik qʦn tʦmirlʘri mʘvjud boôlishi; 
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ï mushʘklʘr tʘrkibidʘ koôp sʦndʘ mitʦʭʦndriyalʘr mʘvjud boôlishi. 

 

Umumiy tʘyyorgʘrlik bʦsqichidʘ mikrʦtsikl dʘvʦmidʘ mʘshgôulʦtlʘr 

yuklʘmʘlʘrini tʘqsimlʘshning tʘhminiy nʘmunʘsi 
41-jʘdvʘl  

 

Sikl 

kunlʘri 

Mʘshgôulʦtlʘr vʘ 

dʘvʦmiyligi 

Yuklʘmʘlʘrning tʘvsifi 

Yoônʘltirilishi Qiymʘti 

1 

1= 60 dʘqiqʘ 
ɸerʦb imkʦniyatlʘrni 

rivʦjlʘntirish 
Kichik 

2 = 60dʘqiqʘ 

Bʘrchʘ hʘrʘkʘtlʘrgʘ ʦid 

imkʦniyat-lʘrni mʘjmuʘviy 

hʦlʘtdʘ (kʦmplʝks) rivʦjlʘntirish 

Oôrtʘchʘ 

2 

1 = 70 dʘqiqʘ 
ɸerʦb imkʦniyatlʘrni 

rivʦjlʘntirish 
Oôrtʘchʘ 

2 = 70 dʘqiqʘ 
Kuch imkʦniyatlʘrini 

rivʦjlʘntirish 
Oôrtʘchʘ 

3 

 

 

1 = 80 dʘqiqʘ 
Jismʦniy tʘyyorgʘrlik dʘrʘjʘsini 

tʝst-dʘn oôtkʘzish 
Oôrtʘchʘ 

2 = 90 dʘqiqʘ 
Kuch imkʦniyatlʘrini 

rivʦjlʘntirish 
Oôrtʘchʘ 

4 

1 = 90 dʘqiqʘ 
ɸerʦb imkʦniyatlʘrni 

rivʦjlʘntirish 
Oôrtʘchʘ 

2 = 90 dʘqiqʘ 
Kuch imkʦniyatlʘrini 

rivʦjlʘntirish 
Kʘttʘ 

5 

1 = 90 dʘqiqʘ 
Kuch imkʦniyatlʘrini 

rivʦjlʘntirish 
Oôrtʘchʘ 

2 = 90 dʘqiqʘ 
ɸerʦb imkʦniyatlʘrni 

rivʦjlʘntirish 
Kʘttʘ 

6 

1 = 90 dʘqiqʘ 
Tʝzlikkʘ ʦid chidʘmlilikni 

rivʦjlʘn-tirish 
Kʘttʘ 

2 = 90 dʘqiqʘ 
Bʘrchʘ turdʘgi hʘrʘkʘt 

imkʦniyatlʘrini rivʦjlʘntirish 
Kʘttʘ 

7 Qʘytʘ tiklʘnish tʘdbirlʘri, dʘm ʦlish 

 

Mushʘklʘr tʘrkibidʘ mikrʦtsirkulyatsiyani rivʦjlʘntirish vʘ mitʦʭʦndriyalʘr 

sʦn miqdʦrini ʦshirishgʘ mushʘklʘrning chidʘmliligi rivʦjlʘntirish bilʘn bʦgôliq 

boôlgʘn mʘʭsus mʘshqlʘr ʦrqʘli erishilʘdi. Dʝmʘk, ʦyoqlʘrning mushʘklʘri 

tʘyyorlʘnishi dʘvʦmidʘ yuqʦri kʝltirib oôtilgʘn bʘrchʘ uchʘlʘ shʘrtlʘr quyidʘgi 

ikkitʘ sifʘt: yaôni, kuch vʘ chidʘmlilik bilʘn bʝlgilʘnʘdi, yaôni, ʘgʘr mushʘklʘr 

kuchli vʘ chidʘmli boôlsʘ, u hʦldʘ ulʘr ish qʦbiliyatigʘ egʘ hisʦblʘnʘdi. Bu 
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mʘqsʘdgʘ erishish uchun mʘʭsus iʭtisʦslʘshtirilgʘn vʘ mʘʭsus iʭtisʦslʘsh-

tirilmʘgʘn mʘshqlʘrdʘn fʦydʘlʘnilʘdi. Shu oôrindʘ bittʘ muhim hʦlʘt hʘqidʘ 

eslʘtib oôtish zʘrur hisʦblʘnʘdi, yaôni, futbʦldʘ bʘjʘriluvchi mushʘklʘrning 

tʘyyorlʘnishigʘ yoônʘltiriluvchi mʘshqlʘrning bir qismi oôz tʘvsiflʘrigʘ koôrʘ 

fʘrqlʘnishgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi. Mʘsʘlʘn, bu koôrinishdʘgi mʘshqlʘrgʘ trʝnʘjyor-

lʘrdʘ bʘjʘriluvchi mʘshqlʘr, chuqur oôtirgʘn hʦlʘtdʘ sʘkrʘsh mʘshqlʘrini misʦl 

sifʘtidʘ koôrsʘtib oôtish mumkin. Bu mʘshqlʘr mushʘklʘrgʘ ʦid chidʘmlilikni 

sʘmʘrʘli tʘrzdʘ rivʦjlʘntirʘdi, birʦq ʘniqlikni yaʭshilʘsh imkʦnini bʝrmʘydi, 

chunki bu mʘshqlʘr iʭtisʦslʘshtirilmʘgʘn mʘshqlʘrdʘn tʘshkil tʦpgʘn. Shu bilʘn 

bir vʘqtdʘ toôp bilʘn bilʘn bʘjʘriluvchi futbʦlgʘ tʝgishli ʘlʦhidʘ mʘshqlʘr ushbu 

mʘshgôulʦtlʘr ishlʘrini fʘqʘt kʘttʘ hʘjmdʘ bʘjʘrgʘn hʦlʘtdʘginʘ ʘniqlikni 

yaʭshilʘsh imkʦnini bʝrʘdi vʘ oôz nʘvbʘtidʘ, bundʘ mushʘklʘrgʘ ʦid chidʘmlilik 

rivʦjlʘntirishi qʘyd etilʘdi. Bu ishlʘrni fʘqʘt mushʘklʘrning bʦshlʘngôich 

hʦlʘtdʘgi tʘyyorgʘrligidʘn kʝyin ʘmʘlgʘ ʦshirish mumkin. Shu sʘbʘbli, muʘllif 

tʦmʦnidʘn mʘshqlʘrni tʘnlʘb ʦlishdʘ quyidʘgi kʝtmʘ-kʝtlikdʘ tuzib chiqishni 

tʘvsiya qilʘdi, yaôni dʘstlʘb mushʘklʘrning chidʘmliligi rivʦjlʘntiruvchi spʝtsifik 

boôlmʘgʘn mʘshqlʘr tʘnlʘb ʦlinʘdi, bu mʘshqlʘrgʘ oôyin dʘvʦmidʘ ʘsʦsiy 

yuklʘmʘ bʝrilʘdi, kʝyin esʘ ʘstʘ-sʝkin mushʘklʘrning futbʦlgʘ yaqinlʘsh-

tirilishini tʘôminlʦvchi vʘ bundʘ kuchgʘ ʦid chidʘmlikni rivʦjlʘntirish imkʦnini 

bʝruvchi mʘshqlʘr tʘdbiq etilʘdi. 42-jʘdvʘldʘ mʘʭsus tʘyyorgʘrlik bʦsqichidʘ 

yuklʘmʘlʘrning tʘhminiy tʘqsimlʘnishigʘ misʦl kʝltirilgʘn.  

Bu sikl dʘvʦmidʘ kʘttʘ hʘjmdʘgi yuklʘmʘlʘr bʘjʘrilʘdi. Bundʘ 

mʘshgôulʦtlʘrdʘn biridʘ guruh yoki jʘmʦʘ boôlib tʘktik hʘrʘkʘtlʘrni tʘkʦ-

millʘshtirish rʝjʘlʘshtirilsʘ, bʦshqʘ bir mʘshgôulʦtdʘ esʘ futbʦlchilʘrning 

jismʦniy imkʦniyatlʘrini rivʦjlʘntirish vʘzifʘsi bʝlgilʘnʘdi. Mʘshgôulʦt 

yuklʘmʘlʘrining yoônʘltirilishi yuqʦridʘ tʘôkidlʘb oôtilgʘnidʝk, futbʦlchilʘr 

ʦrgʘnizmining funksiʦnʘl tizimlʘri chʘrchʘsh vʘ qʘytʘ tiklʘnish dʘrʘjʘsigʘ 

bʦgôliq hʦlʘtdʘ oôzgʘrtirilishi mumkin.  

Mʘʭsus tʘyyorgʘrlik bʦsqichi mikrʦtsiklidʘ yuklʘmʘlʘrni  

tʘqsimlʘshning tʘhminiy misʦli 
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42-jʘdvʘl  
 

Sikl 

kunlʘri 

Mʘshgôulʦtlʘr vʘ 

dʘvʦmiyligi 

Yuklʘmʘlʘrning tʘvsifi 

Yoônʘltirilishi Qiymʘti 

1 

1= 90 dʘqiqʘ 
Guruh hʦlʘtidʘgi tʘktik 

hʘrʘkʘtlʘrni tʘkʦmillʘshtirish 
Oôrtʘchʘ 

2 = 90dʘqiqʘ 
Tʝzlik imkʦniyatlʘrini 

rivʦjlʘntirish 
Oôrtʘchʘ 

2 

1 = 90 dʘqiqʘ 
Jʘmʦʘviy hʦlʘtdʘgi tʘktik 

hʘrʘkʘtlʘrni tʘkʦmillʘshtirish 
Oôrtʘchʘ 

2 = 90 dʘqiqʘ 

 

Kuch-tʝzlik imkʦniyatlʘrini 

rivʦjlʘn-tirish 
Kʘttʘ 

3 

 

 

1 = 90 dʘqiqʘ 

 

Guruh hʦlʘtidʘgi tʘktik 

hʘrʘkʘtlʘrni tʘkʦmillʘshtirish 
Oôrtʘchʘ 

2 = 100 dʘqiqʘ 
Kuch imkʦniyatlʘrini 

rivʦjlʘntirish 
Kʘttʘ 

4 

1 = 90 dʘqiqʘ 
Jʘmʦʘviy hʦlʘtdʘgi tʘktik 

hʘrʘkʘtlʘrni tʘkʦmillʘshtirish 
Oôrtʘchʘ 

2 = 110 dʘqiqʘ 
Tʝzlikkʘ ʦid chidʘmlilikni 

rivʦjlʘn-tirish 
Kʘttʘ 

5 

1 = 90 dʘqiqʘ 
Guruh hʦlidʘgi tʘktik hʘrkʘtlʘrni 

tkʦmillʘshtirish 
Oôrtʘchʘ 

2 = 100 dʘqiqʘ 
Jʘmʦʘ hʦlidʘgi tʘktik 

hʘrʘkʘtlʘrni tʘkʦmillʘshtirish 
Oôrtʘchʘ 

6 
1 = 70 dʘqiqʘ 

Jʘmʦʘ hʦlidʘgi tʘktik 

hʘrʘkʘtlʘrni tʘkʦmillʘshtirish 
Oôrtʘchʘ 

2 = 120 dʘqiqʘ Nʘzʦrʘt oôyini Kʘttʘ 

7 Qʘytʘ tiklʘnish tʘdbirlʘri, dʘm ʦlish 

 

Mʘʭsus jismʦniy sifʘtlʘrning rivʦjlʘntirilishidʘ mʘʭsus iʭtisʦslʘshtirilgʘn 

vʘ iʭtisʦslʘshtirilmʘgʘn mʘshqlʘrdʘn fʦydʘlʘnilishi mumkin. Eslʘtib oôtish 

kʝrʘkki, u yoki bu turdʘgi jismʦniy sifʘtlʘrni rivʦjlʘntirishgʘ qʘrʘtilgʘn iʭti-

sʦslʘshtirilmʘgʘn vʦsitʘlʘrdʘn fʦydʘlʘnishdʘ mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘrini 

mʘqsʘdgʘ yoônʘltirilgʘn tʘrtibdʘ vʘ qʘtôiy hʦlʘtdʘ miqdʦrrini bʝlgilʘb chiqish 

mumkin.  

Mʘʭsus tʘyyorgʘrlik bʦsqichi mikrʦtsikli dʘvʦmidʘ mʘshgôulʦtlʘr 

yuklʘmʘlʘrining quyidʘgi koôrinishdʘ tʘqsimlʘb chiqilishi tʘklif qilinʘdi (26-

jʘdvʘl).  



420 

 

Ulʘr tʦmʦnidʘn bildirilgʘn fikrlʘrgʘ koôrʘ, yuqʦri mʘlʘkʘgʘ egʘ boôlgʘn 

futbʦlchilʘrni tʘyyorlʘshning sifʘtini bʘhʦlʘsh mʝzʦni sifʘtidʘ nʘfʘqʘt jismʦniy 

yuklʘmʘlʘr dʘrʘjʘsi nʘzʘrdʘ tutilishi, bʘlki mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘrining 

tʘvsiflʘri ham hisʦbgʘ ʦlinishi zʘrur hisʦblʘnʘdi. Birinchi hʦlʘtdʘ mʘshgôulʦtlʘr
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Tʘyyorgʘrlik dʘvrining mʘʭsus ï tʘyyorgʘrlik mikrʦtsiklidʘ mʘshgôulʦtlʘr 

yuklʘmlʘrini mʝôyorlʘshtirish 
43-jʘdvʘl 

 

MKT

S 

kuni 

Mʘsh-

gôulʦt 

Yuklʘmʘlʘr tʘvsiflʘri 

Mʘʭsus Murʘkkʘb Yoônʘltirish Qiymʘt 

1 

1 Mʘʭsus 
çKvʘdrʘtlʘrè 

oôyin mʘshqlʘri 
ɸerʦb Kichik 

2 
Mʘʭsus 

boôlmʘgʘn 

Kuch vʘ kʦʦrdi-

nʘtsiʦn 

mʘshqlʘr 

Kuch 

sifʘtlʘrining 

rivʦjlʘntirilishi 

Oôrtʘchʘ 

3 
Mʘʭsus 

boôlmʘgʘn 

Siklik mʘshqlʘr Tʝzlik sifʘtining 

rivʦjlʘntirilishi 
Oôrtʘchʘ 

2 

1 
Mʘʭsus 

boôlmʘgʘn 

Siklik vʘ 

sʘkrʘsh 

mʘshqlʘri 

Tʝzlik-kuchgʘ 

ʦid sifʘtlʘrning 

rivʦjlʘntirilishi 

Kichik 

2 Mʘʭsus 

ʆshirilgʘn 

murʘk-kʘblik 

oôyin mʘshqlʘri 

ɸrʘlʘsh Oôrtʘchʘ 

3 
1 Mʘʭsus 

ʆddiy oôyin 

mʘshqlʘri 
ɸerʦb Kichik 

2 Mʘʭsus Nʘzʦrʘt oôyini ɸrʘlʘsh Oôrtʘchʘ 

4 

1 
Mʘʭsus 

boôlmʘgʘn 

Siklik vʘ kʦʦr-

dinʘtsiʦn 

mʘshqlʘr 

ɸrʘlʘsh Kichik 

2 
Mʘʭsus 

boôlmʘgʘn 

ʆddiy oôyin 

mʘshqlʘri 

Tʝzlik-kuchgʘ 

ʦid sifʘtlʘrning 

rivʦj-lʘntirilishi 

Oôrtʘchʘ 

5 

1 Mʘʭsus 

Oôrtʘchʘ 

murʘkkʘblik-

dʘgi oôyin 

mʘshqlʘri 

ɸrʘlʘsh Kichik 

2 Mʘʭsus 
Murʘkkʘb oôyin 

mʘshqlʘri 
ɸrʘlʘsh Oôrtʘchʘ 

3 Mʘʭsus Siklik mʘshqlʘr ɸerʦb Oôrtʘchʘ 

6 

1 Mʘʭsus 
ʆddiy oôyin 

mʘshqlʘri 
ɸerʦb Kichik 

2 Mʘʭsus 
Nʘzʦrʘt 

oôyinlʘri 
ɸrʘlʘsh Kʘttʘ 

7 Dʘm ʦlish, qʘytʘ tiklʘnish tʘdbirlʘri 
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qisqʘ vʘqt dʘvʦmiyligiʘ egʘ boôlishi, 60 dʘqiqʘgʘchʘ vʘqt dʘvʦmiyligidʘ 

bʝlgilʘnishi, jumlʘdʘn emʦtsiʦnʘl koôrinish bilʘn birgʘlikdʘ yuklʘmʘlʘr 

intʝnsivligi tʘôminlʘnishi vʘ tʘrkibgʘ koôp miqdʦrdʘgi oôyin vʘziyatlʘri kiritilishi 

tʘlʘb qilinʘdi. Bu koôrinishdʘ mʘshgôulʦtlʘr vʘqtidʘ yurʘk urishi chʘstʦtʘsi qiymʘti 

futbʦlchilʘrdʘ oôyin dʘrʘjʘsidʘ boôlishi (160-200 urish/dʘq) tʘlʘb qilinʘdi. 

Mʘshgôulʦlʘrning ikkinchi tipidʘ vʘqt dʘvʦmiyligi 1,5 sʦʘtdʘn 2-2,5 sʦʘtgʘni 

tʘshkil qilishi bʝlgilʘnib, bundʘ yuklʘmʘlʘr qiymʘti oôrtʘchʘ boôlishi vʘ oôyinning 

tʝʭnik usullʘri vʘ tʘktikʘsini tʘkʦmillʘshtirishgʘ yoônʘltirilishi, jumlʘdʘn stʘndʘrt 

hʦlʘtlʘrdʘn yutuqni qoôlgʘ kiritishni oôrgʘnish vʘ tʘkʦmil-lʘshtirish ʘmʘlgʘ 

ʦshirilishi bʝlgilʘnʘdi. Bu mʘshgôulʦtlʘrni oôtkʘzish dʘvʦmidʘ oôyinchilʘrning 

yakkʘ tʘrtibdʘgi (individuʘl) ʭususiyatlʘrini hisʦbgʘ ʦlish vʘ oôyinchining ʘsʦsiy 

vʘzifʘsini bʘjʘrishining oôzigʘ ʭʦsligigʘ eôtibʦr qʘrʘtish tʘlʘb qilinʘdi.  

Muʘlliflʘr tʦmʦnidʘn mʘshgôulʦt yuklʘmʘlʘrini rʝjʘlʘshtirishdʘ quyidʘ-

gilʘrni hisʦbgʘ ʦlish tʘvsiya qilinʘdi: 

ï  ʘgʘr, yuklʘmʘlʘr oôzgʘrmʘgʘn dʘrʘjʘdʘ qʦlishi qʘyd qilinsʘ, u hʦldʘ spʦrt 

nʘtijʘlʘri ertʘmi-kʝchmi toôʭtʘydi, ushbu koôrinishdʘ ʦrgʘnizm bundʘy 

yuklʘmʘlʘrgʘ mʦslʘshʘdi vʘ oôzining ish qʦbiliyati ʦshirilishigʘ nisbʘtʘn jʘvʦb 

reaksiyasini koôrsʘtish ʭususiyatining toôʭtʘshi qʘyd qilinʘdi; 

ï  yuklʘmʘlʘr vʘ mʘshgôulʦtlʘr tsikli toôlqinsimʦn egri chiziq koôrinishigʘ egʘ 

boôlib, nisbʘtʘn unchʘ kʘttʘ boôlmʘgʘn qiymʘtdʘn mʘksimʘl qiymʘtgʘchʘ 

oôzgʘrilʘdi.  

Bir mʘshgôulʦtdʘn ikkinchi mʘshgôulʦtgʘ oôtishdʘ dʘm ʦlish ʦrʘligôi 

(intʝrvʘl) qʘytʘ tiklʘnish dʘrʘjʘsini ushlʘb turilʘdi, birʦq muntʘzʘm dʘvriylikdʘ 

qʘytʘ tiklʘnmʘgʘn hʦlʘt mʘshgôulʦtlʘrni ʘmʘlgʘ ʦshirishdʘn ham fʦydʘlʘnilʘdi 

(çzʘrbʘ tʘvsifigʘ egʘ boôlgʘn mʘshgôulʦtlʘrè). Ushbu hʦlʘtdʘ, ʦshirilgʘn 

yuklʘmʘlʘrni ʝngib oôtishdʘ spʦrtchi yakuniy hʦlʘtdʘ ushbu koôrinishdʘgi 

yuklʘmʘlʘr bʘjʘrilishidʘn kʝyin dʘm ʦlish vʘqti dʘvʦmidʘ ish qʦbiliyatining kuchli 

dʘrʘjʘdʘ koôtʘrilishini his qilʘdi, birʦq bundʘ mʘshgôulʦtlʘrning ʘlʦhidʘ 

kʦmpʦnʝntlʘrini tʘkʦmillʘshtirishgʘ yoônʘltirilgʘn mʘshgôulʦtlʘrgʘ urgôu bʝrish 

mustʘsnʦ qilinmʘydi.  
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Mʘʭsus tʘyyorgʘrlik bʦsqichi musʦbʘqʘ ʦldi sikli bilʘn tugʘllʘnishi tʘlʘb 

qilinʘdi.  

Bu siklning bʦshlʘnishidʘ quyidʘgi hʦlʘtlʘrgʘ ʘniqlik kiritilishi zʘrur 

hisʦblʘnʘdi: 

ï  jʘmʦʘning tʘrkibi; 

ï  jʘmʦʘning oôyin jʘdvʘli vʘ turli ʭil rʘqiblʘr bilʘn oôyin ʦlib bʦrishdʘ oôyin 

tizim vʘriʘntlʘri. 

Bu muddʘt dʘvʦmidʘ bʘzʘgʘ ʦid jismʦniy sifʘtlʘrning rivʦjlʘntirilishi toôliq 

hʦlʘtdʘ tugʘllʘnishi kʝrʘk vʘ shuningdʝk, bu bʘzʘgʘ ʦid sifʘtlʘrning mʘʭsus 

sifʘtlʘrgʘ trʘnsfʦrmʘtsiyalʘnishi boôyichʘ ishlʘrning kʘttʘ qismi yakunlʘnishi tʘlʘb 

qilinʘdi.  

Bu sikldʘ yuklʘmʘlʘrning tuzilishi birinchi dʘvrʘ yuklʘmʘlʘri tuzilishigʘ judʘ 

oôʭshʘsh boôlishi tʘlʘb qilinʘdi. Mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘrining hʘjmi kʘmʘytirilʘdi 

vʘ ulʘrning tʘrkibi esʘ quyidʘgichʘ yoônʘltirilishi mumkin: 

ï  bʘzʘgʘ ʦid jismʦniy sifʘtlʘrning mʘʭsus sifʘtlʘrgʘ trʘnsfʦrmʘtsiya-

lʘnishining tugʘllʘnishi, bu hʦlʘtgʘ ʘsʦsʘn mʘʭsus iʭtisʦslʘshtirilgʘn tʝzkʦr-

kuchgʘ ʦid mʘshqlʘrdʘn fʦydʘlʘnish hisʦbigʘ erishilʘdi; 

ï  oôyinʦldi kunlʘridʘ yuklʘmʘlʘrning shiddʘtini kʘmʘytirish; 

ï  turli ʭil yoshdʘgi futbʦlchilʘr uchun ushbu yuklʘmʘlʘrni indivi-

duʘllʘshtirish. 

Musʦbʘqʘ ʦldi mikrʦtsikli boôlʘjʘk musʦbʘqʘlʘr shʘrt-shʘrʦitlʘrigʘ mʦs 

hʦlʘtdʘ, tʘqvim oôyinlʘrini mʦdʝllʘshtiruvchi koôrinishdʘ tuzib chiqilʘdi. Bu 

mʘshgôulʦtlʘr bʝvʦsitʘ chʝmpiʦnʘt bʦshlʘnishi ʦldi dʘvridʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilib, 

dʘvʦmiyligi 2-3 hʘftʘni tʘshkil qilʘdi. Bu mʘshgôulʦtlʘrdʘ ʘniq bʝlgilʘngʘn 

rʘqiblʘrgʘ qʘrshi tʦr dʦirʘdʘgi iʭtisʦslʘshtirish tʘyyorgʘrligi qʘrʘb chiqilʘdi, bundʘ 

musʦbʘqʘ uchrʘshuvining oôtkʘzilish jʦyi, oôyinning tʝʭnik-tʘktik jihʘtdʘn oôzigʘ 

ʭʦs ʭususiyatlʘri vʘ ehtimʦllikdʘgi rʘqiblʘrning kuchi hisʦbgʘ ʦlinʘdi. Bu hʦlʘtdʘ 

futbʦlchilʘrning yuqʦri dʘrʘjʘdʘgi ish qʦbiliyatlʘrini ushlʘb turish imkʦnini 

bʝruvchi, qʘytʘ tiklʘnish jʘrʘyonlʘrigʘ turtki bʝruvchi turli ʭildʘgi qʘytʘ tiklʘnish 

vʦsitʘlʘridʘn kʝng koôlʘmdʘ fʦydʘlʘnilʘdi. Hujumgʘ oôtish vʘ mudʦfʘʘ 
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hʘrʘkʘtlʘridʘ guruh vʘ jʘmʦʘviy koôrinishdʘgi tʘktik hʘrʘkʘtlʘr ustidʘ ishlʘshgʘ 

ʘlʦhidʘ diqqʘt-eôtibʦr qʘrʘtilʘdi, stʘndʘrt hʦlʘtlʘrdʘn yutuqqʘ erishish vʘriʘntlʘrini 

tʘkʦmillʘshtirish nʘzʘrdʘ tutilʘdi, shuningdʝk tʝʭnik jihʘtdʘn tʘyyorgʘrlik boôyichʘ 

mʘvjud kʘmchiliklʘrni bʘrtʘrʘf qilish ustidʘ ishlʘr dʘvʦm ettirilʘdi. ɸyrim 

hʦlʘtlʘrdʘ hʘftʘlik mikrʦtsikl dʘvʦmidʘ sʘmʘrʘgʘ erishish mʘqsʘdidʘ bittʘ 

mʘshgôulʦt kʘttʘ yuklʘmʘdʘ bʘjʘrilʘdi vʘ bundʘ futbʦlchilʘrdʘ qʘytʘ tiklʘnish 

reaksiyalʘrining yakkʘ tʘrtibdʘgi ʭususiyatlʘr hisʦbgʘ ʦlinishi tʘlʘb etilʘdi. Bu 

mikrʦtsikl dʘvʦmidʘ ʦʭirgi nʘzʦrʘt oôyinlʘri oôtkʘzilʘdi. Nʘzʦrʘt uchrʘshuvigʘ 

tʘnlʘngʘn jʘmʦʘ chʝmpiʦnʘtning birinchi turidʘ musʦbʘqʘ tʘqvimigʘ mʦs 

uchrʘshishi ehtimʦlligi mʘvjud boôlgʘn rʘqiblʘrning mʘʭsus tʘyyorgʘrlik dʘrʘjʘsi 

vʘ oôyin uslublʘrigʘ tʘhminʘn tʝnglʘshtirilgʘn hʘmkʦrlʘr tʘnlʘb ʦlinʘdi. Bu 

mikrʦtsikldʘ mʘshgôulʦtlʘr vʘ nʘzʦrʘt oôyinlʘri chʝmpiʦnʘt tʘqvimigʘ mʦs 

bʝlgilʘngʘn rʘsmiy oôyinlʘr vʘqti boôyichʘ oôtkʘzilishi ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. 

Chʝmpiʦnʘt bʦshlʘnishigʘ 2-3 kun qʦlgʘndʘ mʘshgôulʦt yuklʘmʘlʘri pʘsʘytirilʘdi. 

Gʘrchi, futbʦl ʘmʘliyotidʘ shundʘy vʘziyatlʘr ham kuzʘtilʘdiki, mʘsʘlʘn K.I. 

Bʝskʦv rʘhbʘrligidʘgi Mʦskvʘ shʘhrining çSpʘrtʘkè futbʦl jʘmʦʘsi oôtkʘziluvchi 

chʝmpiʦnʘt ʦldidʘn tʘlʘb qilingʘn dʘrʘjʘdʘgi funksiʦnʘl tʘyyorgʘrlik dʘrʘjʘsigʘ 

erishilmʘgʘn boôlsʘdʘ, birʦq bʝvʦsitʘ chʝmpiʦnʘt ʦldidʘn jʘmʦʘning 

mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘri qiymʘti pʘsʘytirilmʘgʘn vʘ hʘttʦ bu hʦlʘt birinchi 

oôyindʘ mʘgôlubiyatgʘ ʦlib kʝlgʘnligi qʘyd qilinʘdi. Birʦq, ʘlbʘttʘ bu hʦlʘt eng 

ʘvvʘlʦ bʝlgilʘngʘn tʘrtib-qʦidʘlʘrdʘn mustʘsnʦ hʦlʘtlʘrdʘn biri sifʘtidʘ 

hisʦblʘnishi mumkin.  

44-jʘdvʘldʘ musʦbʘqʘ ʦldi bʦsqichi mikrʦtsikli dʘvʦmidʘ mʘshgôulʦt 

yuklʘmʘlʘrining tʘqsimlʘnishi boôyichʘ nʘmunʘviy jʘdvʘl misʦl tʘriqʘsidʘ 

kʝltirilgʘn. 

Spʦrt tʘjribʘlʘri vʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilgʘn ilmiy tʘdqiqʦtlʘr nʘtijʘlʘri 

koôrsʘtishichʘ, tʘyyorgʘrlik dʘvri mikrʦtsikllʘridʘ yuklʘmʘlʘrni tʘqsimlʘshning 

bʘrchʘ jʘmʦʘlʘr uchun mʦs kʝluvchi eng yaʭshi vʘriʘnti mʘvjud emʘs. Eslʘtib 

oôtʘmizki, uning tuzilishigʘ koôplʘb ʦmillʘr tʘôsir koôrsʘtʘdi.  
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Quyidʘ futbʦl boôyichʘ ʦliy ligʘ jʘmʦʘlʘrini tʘyyorlʘsh tʘjribʘsidʘn kʝlib 

chiqqʘn hʦldʘ, tʘyyorgʘrlik dʘvri mikrʦtsikllʘridʘ yuklʘmʘlʘrni rʝjʘlʘshtirish 

boôyichʘ nʘmunʘ sifʘtidʘgi dʘsturlʘr kʝltirilgʘn. Ulʘrdʘn koôr-koôrʦnʘ nusʭʘ ʦlish 

vʘ hʘrʘkʘtlʘrni ʘmʘlgʘ ʦshirish uchun qoôllʘnmʘ sifʘtidʘ qʘbul qilish turli ʭil 

sʘbʘblʘrgʘ koôrʘ qʘyd qilinʘdi (mʦddiy-tʝʭnik bʘzʘ, mʦliyaviy imkʦniyatlʘr, 

 

Tʘyyorgʘrlik dʘvrining musʦbʘqʘ ʦldi mikrʦtsiklidʘ mʘshgôulʦtlʘr 

yuklʘmlʘrini nʘmunʘviy tʘqsimlʘsh misʦli 

44-jʘdvʘl 
 

Sikl 

kunlʘri 

Mʘshgôulʦtlʘr vʘ 

dʘvʦmiyligi 

Yuklʘmʘlʘrning tʘvsifi 

Yoônʘltirilishi Qiymʘti 

1 
1= 90 dʘqiqʘ 

 

Guruh hʦlidʘgi tʘktik oôyinlʘrni 

tʘkʦmillʘshtirish 
Oôrtʘchʘ 

2 
1 = 90 dʘqiqʘ 

 

Jʘmʦʘ oôyinlʘr tʘktikʘsini tʘkʦ-

millʘshtirish 
Kʘttʘ 

3 1 = 90 dʘqiqʘ 

Bʘrchʘ hʘrʘkʘtlʘrgʘ ʦid 

nʘmʦyon boôlishlʘrni 

tʘkʦmillʘshtirish 

Kʘttʘ 

4 1 = 70 dʘqiqʘ 
Guruh hʦlidʘgi tʘktik oôyinlʘrni 

tʘkʦmillʘshtirish 
Oôrtʘchʘ 

5 1 = 70 dʘqiqʘ 
Jʘmʦʘ oôyinlʘr tʘktikʘsini 

tʘkʦmil-lʘshtirish 
Oôrtʘchʘ 

6 1 = 60 dʘqiqʘ 
Stʘndʘrt hʦlʘtdʘn yutishni 

tʘkʦmil-lʘshtirish 
Kichik 

7 1 = 120 dʘqiqʘ 
Nʘzʦrʘt yoki birinchi tʘqvim 

oôyini 
Kʘttʘ 

 

futbʦlchilʘrning mʘôlum bir dʘrʘjʘsi qʘyd qilinishi, oôyin kʦntsʝptsiyalʘri, iqlim 

shʘrʦitlʘri vʘ hokazolʘr), birʦq ulʘrdʘn nʘvbʘtdʘgi bʦsqichlʘrdʘ murʘbbiy 

mʘhʦrʘtini tʘkʦmillʘshtirish vʘ shʘʭsiy ʘmʘliyot tʘjribʘlʘrini kʝngʘytirish 

mʘqsʘdlʘridʘ toôliq fʦydʘlʘnish mʘqsʘdgʘ muvʦfiqdir.  

 

8.2. Tʘyyorgʘrlik dʘvridʘ futbʦlchilʘrning mʘshgôulʦtlʘri yuklʘmʘlʘrini 

mʝôyoriylʘshtirish dʘsturlʘri 
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Futbʦldʘ tʘyyorgʘrlik dʘvrining tuzilishi jʘlb qiluvchi, 4 tʘ bʘzʘgʘ ʦid vʘ 

musʦbʘqʘ ʦldi mikrʦtsikllʘridʘn tʘshkil tʦpʘdi. Quyidʘ yuqʦri mʘlʘkʘgʘ egʘ 

boôlgʘn futbʦlchilʘr uchun tʘyyorgʘrlik dʘvri yuklʘmʘlʘrini rʝjʘlʘshtirishning 

vʘriʘntlʘridʘn biri kʝltirilgʘn.  

 

8.2.1. Jʘlb qiluvchi mʘkrʦtsikl 

Oôz nʘvbʘtidʘ çjʘlb qiluvchiè mikrʦtsikl dʝkʘbr ʦyining ikkinchi yarmidʘn 

bʦshlʘnib, uning dʘvʦmiyligi 10-12 kundʘn ʦshmʘydi. Bu mikrʦtsiklning ʘsʦsiy 

mʘqsʘdi ï futbʦlchilʘr ʦrgʘnizmi tizimlʘrini kʘttʘ qiymʘtdʘgi mʘshgôulʦtlʘr 

yuklʘmʘlʘrigʘ tʘyyorlʘshdʘn tʘshkil tʦpʘdi. Bu sikl uchun nʝchʘ kun tʘlʘb qilinishi 

vʘ uning tʘrkibi qʘndʘy toôldirilishi kʝrʘkligi futbʦlchilʘrning yangi spʦrt mʘvsumi 

bʦshlʘnishigʘ qʘndʘy jismʦniy vʘ funksiʦnʘl hʦlʘtdʘ kʝlgʘnligigʘ bʦgôliq 

hisʦblʘnʘdi. ɸgʘr, oôtkʘzilgʘn tibbiy tʝkshirishlʘr vʘ tʝstlʘr nʘtijʘlʘri 

futbʦlchilʘrning tʘôtil vʘqti dʘvʦmidʘ hʘrʘkʘtlʘrgʘ ʦid fʘʦlligining qʘndʘydir 

dʘrʘjʘdʘ ushlʘb turilgʘnligini koôrsʘtsʘ, u hʦldʘ bu sikl uchun bʝlgilʘnuvchi 

muddʘt sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ qisqʘrtirilishi mumkin.  

1-kun. Mʘshgôulʦtlʘrning yoônʘltirilishi ï ʘerʦb imkʦniyatlʘrning qʘytʘ 

tiklʘnishigʘ qʘrʘtilʘdi.  

Bir tʝkisdʘgi tʝmpdʘ 45 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ yugurish, bundʘ yurʘk urishi tʝzligi 

(YuUT) shiddʘtliligii 130-140 urish/dʘq ni tʘshkil qilʘdi.  

5 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching bʘjʘrilʘdi. 

2-kun. Yoônʘltirilish yuqʦridʘgi kʘbi. 

Bir tʝkisdʘgi tʝmpdʘ 45 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ yugurish, bundʘ yurʘk urishi tʝzligi 

(YuUT) shiddʘtliligi 130-140 urish/dʘq ni tʘshkil qilʘdi.  

5-6 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching bʘjʘrilʘdi. 

3-4-kun. Chuqurlʘshtirilgʘn tibbiy tʝkshirishlʘr oôtkʘzilʘdi, futbʦlchilʘrning 

jismʦniy vʘ funksiʦnʘl tʘyyorgʘrligini tʝstdʘn oôtkʘzish ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. 

5-kun. Zʘldʘ 1-mʘshgôulʦt (ertʘlʘb). Yoônʘltirilishi ï ʘerʦb-ʘnʘerʦb 

imkʦniyatlʘr vʘ bʘrchʘ hʘrʘkʘtlʘrgʘ tʝgishli sifʘtlʘrning qʘytʘ tiklʘnishi.  



427 

 

Chigil yozdi mʘshqlʘri: yugurish mʘshqlʘri ï 20 dʘqiqʘ, strʝtching ï 5 

dʘqiqʘ. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri (rʘzminkʘ): strʝtching ï 5 dʘqiqʘ.   

45 - jadval 

Oôyinlʘr: 

1-guruh, toôp bilʘn ishlʘsh ï 2Ĭ8 dʘqiqʘ 

2-guruh, bʘskʝtbʦl ï 2Ĭ8 dʘqiqʘ 

5 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ tinim dʘvri (pʘuzʘ) ï strʝtching 

Ikkitʘ tʘymdʘn kʝyin jʘmʦʘlʘr oôrin ʘlmʘshinʘdi 

 

Yugurish yoôlʘgidʘ 2-mʘshgôulʦtni oôtkʘzish (kʝchqurun). Yoônʘltirilishi ï 

ʘerʦb imkʦniyatlʘrning qʘytʘ tiklʘnishi. 

35 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ bir tʝkisdʘ yugurish, bundʘ yurʘkning urish tʝzligi 

(YuUT) 140-150 urish/dʘq ni tʘshkil qilʘdi.  

30 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching vʘ kuchgʘ ʦid mʘshqlʘr bʘjʘrilʘdi. 

6-kun. Zʘldʘ 1-mʘshgôulʦt (ertʘlʘb). Yoônʘltirilishi ï kuch imkʦniyat-lʘrining 

qʘytʘ tiklʘnishi. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri: 10 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching bʘjʘrilʘdi. 

Futbʦlchilʘrning juftliklʘr boôylʘb ʘjrʘtilishi. Trʝnʘjyordʘ kuchgʘ ʦid mʘshqlʘrni 

bʘjʘrish ï 15 stʘntsiya, mʘshqlʘrning dʘvʦmiyligi 30 sʦniyani tʘshkil qilʘdi, 

tʘkrʦrlʘshlʘr sʦn miqdʦri 2, 1 sʝriyani tʘshkil qilʘdi.  

10 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching bʘjʘrilʘdi. 

2-mʘshgôulʦt (kuchqurun). Yoônʘltirilishi ï ʘerʦb imkʦniyatlʘrning qʘytʘ 

tiklʘnishi. 40 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ bir tʝkisdʘ yugurish, bundʘ yurʘkning urish tʝzligi 

(YuUT) 140-150 urish/dʘq ni tʘshkil qilʘdi. Toôʭtʘlish ï 30 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ 

strʝching. 

7-kun. 1-mʘshgôulʦt (ertʘlʘb). Yoônʘltirilishi ï ʘerʦb imkʦniyatlʘrning qʘytʘ 

tiklʘnishi. 40 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ bir tʝkisdʘ yugurish, bundʘ yurʘkning urish tʝzligi 

(YuUT) 130-140 urish/dʘq ni tʘshkil qilʘdi. 30 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝching. 

2-mʘshgôulʦt (kuchqurun). Yoônʘltirilishi ï kuch imkʦniyatlʘrining qʘytʘ 

tiklʘnishi. 
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Chigil yozdi mʘshqlʘri: 10 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝching. 

Trʝnʘjyorlʘrdʘ juft hʦlʘtdʘ kuchgʘ ʦid mʘshqlʘrni bʘjʘrish, 13-15 stʘntsiya, 

mʘshqlʘrning dʘvʦmiyligi 30 sʦniyani tʘshkil qilʘdi, tʘkrʦrlʘsh sʦn miqdʦri 2 tʘ, 1 

sʝriyani tʘshkil qilʘdi. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri (rʘzminkʘ): 10 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching. 

8-kun. Zʘldʘ 1-mʘshgôulʦt (ertʘlʘb). Yoônʘltirilishi ʘerʦb-ʘnʘerʦb 

imkʦniyatlʘr vʘ bʘrchʘ hʘrʘkʘtlʘrgʘ tʝgishli sifʘtlʘrning qʘytʘ tiklʘnishi. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri: Toôrt ʦyoqlʘb 25-30 mʝtr mʘsʦfʘdʘ hʘrʘkʘtlʘnish 

mʘshqlʘrini bʘjʘrish, 10 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching. 

Oôyin: 1-guruh, toôp bilʘn ishlʘsh ï 2Ĭ6 dʘqiqʘ.  

2-guruh, bʘskʝtbʦl ï 2Ĭ6 dʘqiqʘ. 

3 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ erkin hʦlʘtdʘ mʘshq bʘdʘrish. Pʘuzʘ ï guruh vʘ 

mʘydʦnlʘrning ʘlmʘshtirilishi vʘ oôyinning tʘkrʦrlʘnishi. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri (rʘzminkʘ): 5 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ sʝkin ï ʘstʘ yugurish, 

5 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching. 

2-mʘshgôulʦt (kʝchqurun). Yoônʘltirilishi ï ʘnʘerʦb imkʦniyatlʘr vʘ bʘrchʘ 

hʘrʘkʘtlʘrgʘ tʝgishli sifʘtlʘrning qʘytʘ tiklʘnishi. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri: 4Ĭ2 çkvʘdrʘtè, 2 tʘ urinish ï 10 dʘqiqʘ. 

Jʦyidʘ vʘ hʘrʘkʘtlʘngʘn hʦlʘtdʘ, 20 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ çVʝngʝrchʘ mʘshqè 

bʘjʘrish, 1 dʘqiqʘ dʘm ʦlishdʘ strʝtching bʘjʘrilʘdi. 

Ishtirʦk etuvchi futbʦlchilʘr sʦnigʘ bʦgôliq bʝlgilʘngʘn mʘydʦnchʘdʘ 4 tʘ 

kichik oôlchʘmli dʘrvʦzʘ boôylʘb, 2 urinishdʘ, hʘr biri 15 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ 2 tʘ 

tʘym futbʦl oôynʘsh. 

Toôʭtʘlish (zʘminkʘ): 20 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching vʘ kuchgʘ ʦid 

mʘshqlʘrni ʘmʘlgʘ ʦshirish.  

9-kun. 1-mʘshgôulʦt (ertʘlʘb). Yoônʘltirilishi ï kuch imkʦniyatlʘrini 

rivʦjlʘntirish. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri: 10 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching bʘjʘrilʘdi. 

Stʘntsiyalʘrning sʦni futbʦlchilʘrning sʦnigʘ bʦgôliq bʝlgilʘnʘdi. 

Trʝnʘjyorlʘrdʘ juft boôlib mʘshqlʘrni bʘjʘrish, mʘshqlʘrning dʘvʦmiyligi 30 
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sʦniyani tʘshkil qilʘdi, tʘkrʦrlʘshlʘr sʦn miqdʦri 2 tʘ, 1 sʝriyani tʘshkil qilʘdi. 

Pʘuzʘ hʦlʘtidʘ strʝtching. 

Toôʭtʘlish ï 10 dʘqiqʘ strʝtching bʘjʘrilʘdi. 

2-mʘshgôulʦtni oôtkʘzish (kʝchqurun). Yoônʘltirilishi ï ʘerʦb imkʦniyat-lʘrni 

rivʦjlʘntirish. 45 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ bir tʝkisdʘ yugurish mʘshqlʘrini bʘjʘrish, bundʘ 

yurʘkning urish tʝzligi (YuUT) 130-140 urish/dʘq ni tʘshkil qilʘdi.  

Chigil yozdi mʘshqlʘri (rʘzminkʘ): strʝtching 15 dʘqiqʘ. 

10-kun. Tiklʘnish ï sʘunʘ, uqlʘsh (mʘssʘj), vitʘminizʘtsiya, fiziʦtʝrʘpiya. 

11-kun. Dʘm ʦlish.  

çJʘlb qiluvchiè mikrʦtsiklning dʘvʦmiyligi 11 kunni tʘshkil qilʘdi, jumlʘdʘn 

mʘshgôulʦtlʘr uchun 7 kun, tibbiy koôrikdʘn oôtish uchun 2 kun vʘ tʝstdʘn oôtish 

vʘ dʘm ʦlish uchun 2 kun ʘjrʘtilʘdi.  

Oôz nʘvbʘtidʘ, bizdʘ Chʝmpiʦnʘt tugʘshidʘn kʝyin bʘrchʘ futbʦlchilʘr oôtish 

dʘvridʘ nimʘ bilʘn shugôullʘnishlʘri kʝrʘkligi hʘqidʘ tʦpshiriq ʦlishmʘydi, hʘttʦ 

yangi mʘvsum bʦshlʘnishi dʘvridʘ ʘyrim futbʦlchilʘrning jʘrʦhʘtlʘnish hʦlʘtlʘrini 

toôliq dʘvʦlʘmʘsdʘn turib kʝlishlʘri qʘyd qilinʘdi. Bu spʦrtchi oôz sʘlʦmʘtligigʘ vʘ 

funksiʦnʘl mʘjburiyatlʘrigʘ nisbʘtʘn prʦfʝssiʦnʘl boôlmʘgʘn yondʘshuvdʘn dʘlʦlʘt 

bʝrʘdi. 

 

8.2.2. Tʘyyorgʘrlik dʘvridʘ umumiy tʘyyorgʘrlik mʘkrʦtsikli dʘsturi 

Bu mikrʦtsikl dʘvʦmidʘ ʘsʦsiy eôtibʦr ʘsʦsiy jismʦniy sifʘtlʘrning 

rivʦjlʘntirilishigʘ qʘrʘtilʘdi.  

ɸsʦsiy bʘrchʘ turdʘgi chidʘmlilik, kuch vʘ tʝzlik-kuchgʘ ʦid imkʦniyatlʘr 

rivʦjlʘshtirishgʘ yoônʘltirilʘdi. Mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘrining hʘjmi ʘstʘ-sʝkin 

ʦshirib bʦrilʘdi, bundʘ ʘsʦsʘn mʘʭsus boôlmʘgʘn mʘshqlʘrdʘn fʦydʘlʘnilʘdi, bu 

mʘshqlʘr boôyichʘ mʘshgôulʦt yuklʘmʘlʘrini miqdʦrigʘ ʘjrʘtish ʦsʦnlik bilʘn 

ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi, dʝmʘk bu mʘshqlʘrning mʘshq qilishgʘ ʦid sʘmʘrʘdʦrligini 

bʦshqʘrish ʦddiyligi bilʘn tʘvsiflʘnʘdi. Quyidʘ tʘyyorgʘrlik dʘvri mikrʦtsiklidʘ 

mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘrining tʘqsimlʘnishi boôyichʘ nʘmunʘ kʝltirilgʘn. 
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1-kun. Zʘldʘ, trʝnʘjyorlʘrdʘ 1-mʘshgôulʦt (ertʘlʘb). Yoônʘltirilishi ï kuch 

imkʦniyatlʘrini rivʦjlʘntirish. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri: strʝtching ï 10 dʘqiqʘ. 

Juft boôlib trʝnʘjyorlʘrdʘ mʘshq bʘjʘrish, mʘshqlʘrning dʘvʦmiyligi 30 

sʦniya, ʦgôirlik yuklʘmʘsi qiymʘti mʘksimʘlgʘ nisbʘtʘn 60%ni tʘshkil qilʘdi, 2 

mʘrtʘ tʘkrʦrlʘnib, 2 tʘ sʝriyadʘ bʘjʘrilishi bʝlgilʘnʘdi.  

Chigil yozdi mʘshqlʘri (rʘzminkʘ): strʝtching ï 10 dʘqiqʘ.  

Yugurish yoôlʘkchʘsidʘ 2-mʘshgôulʦt (kʝchqurun). Yoônʘltirilishi ï ʘnʘerʦb-

glikʦlitik imkʦniyatlʘrni rivʦjlʘntirish. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri: 800 mʝtr mʘsʦfʘgʘ yugurish. 

5Ĭ400 mʝtr mʘsʦfʘgʘ, 2 tʘ sʝriyadʘ oôzgʘruvchʘn yugurish: 

1ô 20ò dʘ 400 mʝtr mʘsʦfʘgʘ yugurish; 

3ô 30ò dʘ 400 mʝtr mʘsʦfʘgʘ yugurish; 

1ô 20ò dʘ 400 mʝtr mʘsʦfʘgʘ yugurish; 

3ô 30ò dʘ 400 mʝtr mʘsʦfʘgʘ yugurish; 

1ô 20ò dʘ 400 mʝtr mʘsʦfʘgʘ yugurish. 

3 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ pʘuzʘ vʘ ikkinchi sʝriyani bʘjʘrishgʘ kirishish. 

4ô 10ò dʘ 1000 mʝtrgʘ yugurish. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri (rʘzminkʘ): 1000 mʝtr mʘsʦfʘgʘ sʝkin yugurish vʘ 15 

dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching bʘjʘrilʘdi. 

Kʝchqurun oôquv-mʘshgôulʦtlʘr yigôingʘ uchib kʝtish. 

2-kun. 1-mʘshgôulʦt. Yoônʘltirilishi ï bʘrchʘ hʘrʘkʘtgʘ ʦid imkʦniyatlʘr 

nʘmʦyon boôlishlʘrini rivʦjlʘntirish. 

Toôp bilʘn dʦirʘ boôylʘb chigil yozdi mʘshqlʘrini bʘjʘrish. 

6 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ juft hʦlʘtdʘ toôpni pʘstdʘn uzʘtish, 2 dʘqiqʘ strʝtching 

bʘjʘrilʘdi. 

8 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ pʘstdʘn 1 urinish bilʘn ç3ʭ1 kvʘdrʘtè mʘshqini bʘjʘrish. 

6 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ yuqʦridʘn 1 urinish bilʘn ç3ʭ1 kvʘdrʘtè mʘshqini 

bʘjʘrish. 
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4 tʘ toôp bilʘn çQʘrʘmʘ-qʘrshiè usuldʘ estʘfʝtʘ, 3 mʘrtʘ tʘkrʦrlʘshdʘ, kʝsim 

mʘsʦfʘsi 30 mʝtrni tʘshkil qilʘdi, tʘkrʦrlʘshlʘr ʦrʘligôidʘgi pʘuzʘ 2 dʘqiqʘ ï 

strʝtching. 

Qʘytʘrib tʘshlʘshsiz hʦlʘtdʘ, ç7ʭ2, 8ʭ2 kvʘdrʘtè mʘshqini bʘjʘrish, 

mʘydʦnchʘning oôlchʘmi 10Ĭ10 mʝtrni tʘshkil qilʘdi, mʘshqni bʘjʘrish 

dʘvʦmiyligi 8 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

Strʝtching 2 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ. 

ç7Ĭ2, 8Ĭ2 kvʘdrʘtè mʘshqini 2 tʘ mʘjburiy urinish ʦrqʘli bʘjʘrish, mʘshqni 

bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 8 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

Strʝtching 2 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ. 

ɮ mʘydʦn boôylʘb çkvʘdrʘtè mʘshqini jʘrimʘ mʘydʦnidʘn oôrtʘ chiziqqʘchʘ 

mʘsʦfʘdʘ ʘmʘlgʘ ʦshirish. Uch mʘrtʘ uzʘtishdʘn kʝyin 1 urinish boôylʘb uzʘtish 

ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi, mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 15 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

Toôpsiz hʦlʘtdʘ sʘkrʘsh: ʦldingʘ-ʦrqʘgʘ, chʘpgʘ-oônggʘ, hʘr bittʘ ʦyoqni 

nʘvbʘt bilʘn yuqʦrigʘ toôpgʘ tʦmʦn koôtʘrish. Hʘr bir sʘkrʘsh mʘshqi dʘvʦmiyligi 

30 sʦniyani tʘshkil qilʘdi.  

Strʝtching vʘ kuchgʘ ʦid mʘshqlʘr ï 10 dʘqiqʘ.  

3-kun. 1-mʘshgôulʦt (ertʘlʘb). Yoônʘltirilishi ï ʘerʦb imkʦniyatlʘrni 

rivʦjlʘntirish. Qumdʘ 20 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ bir tʝkisdʘ yugurish vʘ 10 dʘqiqʘ 

dʘvʦmidʘ strʝtching. 

2-mʘshgôulʦt. Yoônʘltirilishi ï tʝzkʦr-kuchgʘ ʦid imkʦniyatlʘrni rivʦj-

lʘntirish. 

Jʘmʦʘ 2 tʘ guruhgʘ ʘjrʘtilʘdi. Bittʘ guruh mʘʭsus boôlmʘgʘn mʘshqlʘrni 

bʘjʘrʘdi, ikkinchi guruh esʘ oôyin mʘshqlʘrini bʘjʘrʘdi.  

Juft boôlib toôp bilʘn chigil yozdi mʘshqlʘri, bundʘ mʘydʦn boôylʘb 

koôndʘlʘng hʦlʘtdʘ hʘrʘkʘtlʘnilʘdi, mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 15 dʘqiqʘni 

tʘshkil qilʘdi.  

10 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching. 

Futbʦlchilʘrning 1-guruhi quyidʘgi mʘshqlʘrni bʘjʘrishni ʘmʘlgʘ ʦshirishʘdi:  
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ï  8 tʘ ñfishkʘò ʦrqʘli 8-10 mʝtrgʘ sʘkrʘsh, tʘkrʦrlʘshlʘr sʦni 6 mʘrtʘni tʘshkil 

qilʘdi; 

ï  8 tʘ tʦsh ʦrqʘli yugurish, 3 vʘ 6-tʦshni ʘtrʦfidʘn ʘylʘnib oôtish vʘ 8-10 

mʝtrgʘ sʘkrʘsh, tʘkrʦrlʘshlʘr sʦni 3 mʘrtʘni tʘshkil qilʘdi; 

ï  yuqʦridʘgi kʘbi, chʘp yon bilʘn yugurish, tʘkrʦrlʘshlʘr sʦni 3 mʘrtʘni 

tʘshkil qilʘdi; 

ï  yuqʦridʘgi kʘbi, oông yon bilʘn yugurish, tʘkrʦrlʘshlʘr sʦni 3 mʘrtʘni 

tʘshkil qilʘdi; 

2 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching. 

Koôp mʘrtʘ sʘkrʘshlʘr: 

ï  10 mʝtrgʘ ʦyoqdʘn ʦyoqqʘ sʘkrʘsh + 5 mʝtr + 10 mʝtr sʘkrʘsh, mʘshqni 8 

mʘrtʘ tʘkrʦrlʘsh tʘlʘb qilinʘdi;  

2 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching. 

ï  6 tʘ toôsiq (h = 45-50 sm) ʦrqʘli ikki ʦyodʘ sʘkrʘsh + 10 tʘ tʦsh (fishkʘ) 

ʦrqʘli + yʝrdʘ yotgʘn 5 tʘ ustun ʦrqʘli 2 ʦyoqdʘ sʘkrʘsh + 8-10 mʝtrgʘ sʘkrʘsh, 

mʘshqni bʘjʘrish tʘkrʦriyligi 10 mʘrtʘni tʘshkil qilʘdi; 

2 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching. 

ï  2Ĭ5 mʝtr, 4Ĭ10 mʝtr, 2Ĭ15 mʝtr, 2Ĭ5 mʝtrgʘ ʘylʘnishdʘn kʝyin stʘrt ʦlish; 

ï  2Ĭ5 mʝtr, 2Ĭ10 mʝtr, 2Ĭ15 mʝtr, 2Ĭ5 mʝtrgʘ umbʘlʦq ʦshishdʘn kʝyin stʘrt 

ʦlish; 

2 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching. 

Futbʦlchilʘrning ikkinchi guruhi dʘrvʦzʘlʘrgʘ zʘrbʘ bʝrish mʘshqini 

bʘjʘrishʘdi. Himʦyachi jʘrimʘ mʘydʦni chizigôidʘn chiziqning oôrtʘ qismidʘ 

turuvchi hujum qiluvchigʘ yuqʦridʘn toôpni uzʘtʘdi, u esʘ toôpni qʘbul qilib ʦlib, 

tʝzlik ʦlʘdi vʘ himʦyachini ʘldʘb oôtib, jʘrimʘ mʘydʦnidʘn dʘrvʦzʘgʘ zʘrbʘ 

bʝrʘdi. Himʦyachi toôpni uzʘtishdʘn kʝyin hujum qiluvchigʘ qʘrʘmʘ-qʘrshi chiqib 

kʝlʘdi vʘ fʘʦllik bilʘn ungʘ qʘrshilik koôrsʘtʘdi. Bu mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 

10 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

Toôpni tʘshlʘshdʘn kʝyin uni oôzigʘ qʘbul qilib ʦlib, jʘrimʘ mʘydʦnidʘ 

dʘrvʦzʘgʘ zʘrbʘ bʝrish mʘshqi bʘjʘrilʘdi. 
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Shuningdʝk, jʘrimʘ mʘydʦnidʘ turgʘn toôp bilʘn dʘrvʦzʘgʘ zʘrbʘ bʝrish 

bʘjʘrilʘdi. 

Futbʦlchilʘr guruhi oôrin ʘlmʘshinʘdi.  

Chigil yozdi mʘshqlʘri (rʘzminkʘ): strʝtching vʘ 10 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ kuchgʘ 

ʦid mʘshqlʘr. 

3-mʘshgôulʦt (kʝchqurun). Yoônʘltirilishi ï jʘmʦʘ hʦlidʘgi tʝʭnik-tʘktik 

hʘrʘkʘtlʘrni tʘkʦmillʘshtirish. 

12Ĭ12 oôlchʘmdʘgi mʘydʦnchʘdʘ, toôp bilʘn ç3Ĭ3, 4Ĭ4 kvʘdrʘtèdʘ chigil 

yozdi mʘshqlʘrini bʘjʘrish.  

Mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 20 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

40-45 mʝtrgʘ juftlikdʘ toôpni uzʘtish (plʘssʝr), mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 

10 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

8 tʘ kichik oôlchʘmli dʘrvʦzʘlʘr (ustunlʘrdʘn yasʘlgʘn) boôyichʘ oôyin 

mʘshqlʘrini bʘjʘrish. Shʘrti: uchinchi oôyinchigʘ toôp tʘshlʘsh (pʘs) hisʦblʘnʘdi. 

ɸgʘr, toôp dʘrvʦzʘ ustunlʘri oôrtʘsidʘn uchib oôtsʘ, gʦl hisʦblʘnʘdi, hujum qiluvchi 

jʘmʦʘning oôyinchisi esʘ dʘrvʦzʘdʘ turgʘn hʦlʘtdʘ uni qʘbul qilib ʦlʘdi. Mʘshqni 

bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 15 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

Futbʦlchilʘrning mʘydʦndʘ 4+4+2 hʦlʘtdʘ jʦylʘshib jʦyini oôzgʘrtirish, 

mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 6 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi. 

Butun mʘydʦn boôylʘb oôynʘsh, mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 30 dʘqiqʘni 

tʘshkil qilʘdi. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri (rʘzminkʘ): 5 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ bir tʝkisdʘ yugurish, 

strʝching vʘ 10 dʘqiqʘ dʘvʦmiyligidʘ kuchgʘ ʦid mʘshqlʘrni bʘjʘrish.  

4-kun. 1-mʘshgôulʦt (bʦshlʘnishi: ertʘlʘb sʦʘt 730 dʘ). Yoônʘltirilishi ï ʘerʦb 

imkʦniyatlʘrni rivʦjlʘntirish. 20 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ qumdʘ bir tʝkisdʘ yugurish. 10 

dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching. 

2-mʘshgôulʦt. Ertʘlʘb ï kuch imkʦniyatlʘrini rivʦjlʘntirish. Mʘshq trʝnʘ-jyor 

zʘlidʘ bʘjʘrilʘdi.  

Juft hʦlʘtdʘ 35 sʦniya dʘvʦmidʘ 35-40 sʦniya pʘuzʘ bilʘn, 2 tʘ dʦirʘ boôylʘb, 

12-14 stʘnsiyadʘ mʘshqlʘr bʘjʘrilʘdi.  
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5 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching. 

70-80 mʝtr mʘsʦfʘgʘ tʝzlʘshish, bundʘ yurʘkning urish tʝzligi (YuUT) 150-

160 urish/dʘq ni tʘshkil qilʘdi, bu mʘshq 40-45 sʦniya pʘuzʘ bilʘn, 8-10 mʘrtʘ 

tʘkrʦrlʘnʘdi. Yoônʘltirilishi ï bʘrchʘ hʘrʘkʘtlʘrgʘ ʦid imkʦniyatlʘrni rivʦjlʘntirish. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri: mʘydʦn boôylʘb koôndʘlʘng yoônʘlishdʘgi chiziq 

ʘsʦsidʘ 6 mʘrtʘ yugurish. 10 mʝtr mʘsʦfʘgʘ 4 mʘrtʘ yugurish mʘshqlʘrini bʘjʘrish, 

mʘshqlʘrni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 6 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi. 3 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ 

stʝrching bʘjʘrilʘdi.  

Jʦyidʘ turgʘn hʦlʘtdʘ, juft boôlib toôp bilʘn mʘshq bʘjʘrish, toôpni uzʘtish vʘ 

qʘbul qilib ʦlish, mʘshqlʘrni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 6 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi. 

8Ĭ8 mʝtr mʘydʦnchʘdʘ ç5Ĭ5 kvʘdrʘtè boôylʘb, 1 urinishdʘ mʘshq bʘjʘrish, 

mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 10 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

Qʘnʦtdʘn toôpni tʘshlʘb bʝrishdʘn kʝyin dʘrvʦzʘgʘ zʘrbʘ bʝrish, mʘshqni 

bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 8 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

5 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ stʝrching bʘjʘrilʘdi. 

5-kun. 1-mʘshgôulʦt bʦshlʘnishi: ertʘlʘb (sʦʘt 730 dʘ). Yoônʘltirilishi ï ʘerʦb 

imkʦniyatlʘrni rivʦjlʘntirish. 20 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ qumdʘ bir tʝkisdʘ yugurish. 10 

dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching. 

2-mʘshgôulʦtni oôtkʘzish (1100-1200). Yoônʘltirilishi ï kuch imkʦniyatlʘrini 

rivʦjlʘntirish. Mʘshqlʘr trʝnʘjyor zʘlidʘ bʘjʘrilʘdi.  

Chigil yozdi mʘshqlʘri: 10 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ stʝrching bʘjʘrilʘdi. 

Juft hʦlʘtdʘ, 12 stʘntsiyadʘ dʘvʦmiyligi 30 sʦniyani tʘshkil qiluvchi, 2 mʘrtʘ 

tʘkrʦrlʘnib, 3 tʘ sʝriyadʘ mʘshqlʘrni bʘjʘrish. 

5 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ stʝrching bʘjʘrilʘdi. 

3-mʘshgôulʦt (kʝchqurun). Yoônʘltirilishi ï bʘrchʘ hʘrʘkʘtlʘnish imkʦni-

yatlʘrining nʘmʦyon boôlishini rivʦjlʘntirish.  

Chigil yozdi mʘshqlʘri: 30 dʘqiqʘ dʘvʦmiyligidʘgi strʝtching bilʘn 

birgʘlikdʘ, dʦirʘ boôlib toôp bilʘn çMʘktʘbè mʘshqini bʘjʘrish. 

Uchtʘ guruh boôlib, çKvʘdrʘtè mʘshqini bʘjʘrish, shʘrt: 2 mʘrtʘ urinishdʘn 

kʝyin bittʘlik urinish bʘjʘrilʘdi. Ikkitʘ jʘmʦʘ çkvʘdrʘtèdʘ turʘdi, uchinchi 
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jʘmʦʘning oôyinchilʘri çkvʘdrʘtè tʦmʦnlʘri boôylʘb, uning ʘtrʦfidʘ jʦylʘshʘdi, ulʘr 

bittʘ urinish boôylʘb toôpni egʘllʘb turuvchi jʘmʦʘdʘn toôpni ʦlib qoôyishgʘ 

hʘrʘkʘt qilishʘdi. Mʘshq dʘvʦmiyligi hʘr biri 10 dʘqiqʘdʘn boôlgʘn, 3 tʘ tʘymni 

tʘshkil qilʘdi, pʘuzʘ 1 dʘqiqʘlik strʝtchingdʘn tʘshkil tʦpgʘn.  

Dʘm ʦlish dʘvʦmidʘ jʘmʦʘlʘr oôrin ʘlmʘshʘdi.  

3 tʘ zʦnʘdʘ oôynʘsh, 4Ĭ3Ĭ4 hʦlʘtdʘ 2 tʘ dʘrvʦzʘ oôynʘsh: 2 urinishdʘ himʦya, 

oôrtʘ chiziqdʘ 2 tʘ urinish, hujum qiluvchilʘr chʝklʘnmʘgʘn. Hujum qilishgʘ oôrtʘ 

chiziqdʘ 2 tʘ oôyinchi qoôshilʘdi. Mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 10 dʘqiqʘni tʘshkil 

qilʘdi.  

Qʘnʦtlʘrdʘn hujum qilish bilʘn 2 tʘ dʘrvʦzʘdʘ oôyin ʦlib bʦrish, mʘshqni 

bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 20 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri (rʘzminkʘ): 10 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ bir tʝkisdʘ yugurish 

vʘ strʝtching, 10 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ kuchgʘ ʦid mʘshqlʘrni bʘjʘrish. 

6-kun. 1-mʘshgôulʦt (bʦshlʘnishi: ertʘlʘb sʦʘt 730 dʘ). Yoônʘltirilishi ï ʘerʦb 

imkʦniyatlʘrni rivʦjlʘntirish. 20 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ qumdʘ bir tʝkisdʘ yugurish. 10 

dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching bʘjʘrilʘdi. 

2-mʘshgôulʦt (1100-1230). Yoônʘltirilishi ï ʘnʘerʦb-glikʦlitik imkʦniyatlʘrni 

rivʦjlʘntirish. 

30-35 mʝtr mʘsʦfʘ kʝsimidʘ 4 mʘrtʘlik yugurish mʘshqlʘri ʘsʦsidʘ chigil 

yozdi mʘshqlʘrini bʘjʘrish. Mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 12 dʘqiqʘni tʘshkil 

qilʘdi. 2 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching bʘjʘrilʘdi. 

40 sʦniya dʘvʦmidʘ 250 mʝtr mʘsʦfʘgʘ yugurish, 5 mʘrtʘ tʘkrʦrlʘnʘdi, 

mʘshqni bʘjʘrish. 3 sʝriyadʘn ibʦrʘt tʘkrʦrlʘshlʘr ʦrʘligôidʘ 1 dʘqiqʘlik pʘuzʘ vʘ 

sʝriyalʘr oôrtʘsidʘ 5 dʘqiqʘlik toôʭtʘlish bʝlgilʘnʘdi.  

Strʝtching vʘ 10 dʘqiqʘ dʘvʦmiyligiʘ kuchgʘ ʦid mʘshqlʘrni bʘjʘrish. 

3-mʘshgôulʦt (kunning ikkinchi yarmisidʘ). Yoônʘltirilishi ï guruh boôlib 

tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘrni tʘkʦmillʘshtirishgʘ qʘrʘtilʘdi.  

Chigil yozdi mʘshqlʘri: ç5Ĭ2 kvʘdrʘtè boôyichʘ 2 tʘ urinish vʘ 2 tʘ toôpdʘ 

mʘshqni bʘjʘrish. Mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 12 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

3 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching bʘjʘrilʘdi. 
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Yuqʦridʘgi kʝltirilgʘn koôrinishdʘ çkvʘdrʘtè mʘshqini bʘjʘrish vʘ bundʘ 1 

urinish vʘ bittʘ toôpdʘn fʦydʘlʘnish ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi, mʘshqni bʘjʘrish 

dʘvʦmiyligi 10 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

2 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching bʘjʘrilʘdi. 

Quyidʘgi koôrinishdʘgi uchtʘ vʘriʘntdʘ dʘrvʦzʘgʘ zʘrbʘ bʝrish hʘrʘkʘt-lʘrini 

bʘjʘrish: jumlʘdʘn, ʘylʘnishdʘn kʝyin çuchinchiègʘ toôp uzʘtish, toôpni ʦlishdʘn 

kʝyin çuchinchiègʘ uzʘtish vʘ çqoôsh hʦlʘtdʘgi dʝvʦrèdʘn kʝyin çuchinchiègʘ 

uzʘtish, mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 30 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

3 tʘ dʘrvʦzʘdʘ oôyin ʦlib bʦrish ï bundʘ ikkitʘ dʘrvʦzʘ kichik vʘ bittʘsi kʘttʘ 

oôlchʘmdʘ bʝlgilʘnʘdi. Kʘttʘ dʘrvʦzʘlʘrgʘ jʘrimʘ mʘydʦni dʦirʘsidʘn tʘshqʘridʘn 

zʘrbʘ bʝrilʘdi, bundʘ gʦl 2 tʘgʘ hisʦblʘnʘdi. Kichik dʘrvʦzʘlʘrgʘ esʘ gʦl 1 

mʘrtʘdʘn kʝyin hisʦblʘnʘdi.  

Mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 30 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

Chigil yozdi mʘshqlʘri (rʘzminkʘ): 6 dʘqiqʘ dʘvʦmiyligidʘ bir tʝkisdʘ 

yugurish mʘshqini bʘjʘrish. 

10 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching bʘjʘrilʘdi. 

7-kun. 1-mʘshgôulʦt (bʦshlʘnishi: ertʘlʘb sʦʘt 730 dʘ). Yoônʘltirilishi ï ʘerʦb 

imkʦniyatlʘrni rivʦjlʘntirish. 20 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ qumdʘ bir tʝkisdʘ yugurish. 10 

dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching. 

2-mʘshgôulʦt (kunning birinchi yarmisidʘ). Yoônʘltirilishi ï jʘmʦʘ tʝʭnik-

tʘktik hʘrʘkʘtlʘrini tʘkʦmillʘshtirish.  

Chigil yozdi mʘshqlʘri: 10 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ bir tʝkisdʘ yugurish, 15 dʘqiqʘ 

dʘvʦmidʘ strʝtching. 

ç4Ĭ2 kvʘdrʘtèdʘ 2 urinish boôyichʘ, 5 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ mʘshqni bʘjʘrish.  

1+4+2+3+1 jʦylʘshishdʘ futbʦlchilʘrning tʘktik oôrin egʘllʘshlʘri, mʘshqni 

bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 10 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

Kunning ikkinchi yarmisidʘ nʘzʦrʘt oôyini oôtkʘzilʘdi.  

8-kun. 1-mʘshgôulʦt. Yoônʘltirilishi ï kuch imkʦniyatlʘrini rivʦjlʘntirish. 

Trʝnʘjyor zʘlidʘ mʘshqlʘr bʘjʘrilʘdi. Mʘshqlʘr juft hʦlʘtdʘ bʘjʘrilʘdi.  

Chigil yozdi mʘshqlʘri: 10 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching bʘjʘrilʘdi. 
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Mʘshqlʘrning bʘjʘrilishi dʘvʦmiyligi 20 sʦniya, sʝriyalʘr sʦni 3 tʘni tʘshkil 

qilʘdi.  

Chigil yozdi mʘshqlʘri (rʘzminkʘ): 5 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching bʘjʘrilʘdi. 

2-mʘshgôulʦt. Yoônʘltirilishi ï guruh tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘrini tʘkʦ-

millʘshtirish. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri: 5 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ yugurish, 3 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ 

strʝtching bʘjʘrilʘdi. 

20Ĭ20 mʝtr oôlchʘmdʘgi mʘydʦnchʘdʘ ç6Ĭ3 kvʘdrʘtè mʘshqini, 1 urinishdʘ, 

toôliq sʘrʘlʘnish bilʘn 12 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ bʘjʘrish.  

17Ĭ17 mʝtr oôlchʘmdʘgi mʘydʦnchʘdʘ ç6Ĭ3 kvʘdrʘtè mʘshqini, 1 urinish 

mʘjburiyligidʘ, 12 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ bʘjʘrish.  

5 dʘqiqʘ dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching bʘjʘrilʘdi. 

Uchlikdʘ dʘrvʦzʘlʘrgʘ zʘrbʘ bʝrish, mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 15 

dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

ʆrqʘdʘn çkʝsibè oôtib uchlikdʘ dʘrvʦzʘlʘrgʘ zʘrbʘ bʝrish, dʘvʦmiyligi 15 

dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

Juftlikdʘ 40-45 mʝtr mʘsʦfʘgʘ toôpni uzʘtish, dʘvʦmiyligi 5 dʘqiqʘni tʘshkil 

qilʘdi.  

Uchlikdʘ: çyugurib kʝlishè, çkʝsishishè, çdʝvʦrè kʦmbinʘtsiyalʘridʘn 

fʦydʘlʘnib, uchinchigʘ pʘs uzʘtib 2 tʘ dʘrvʦzʘdʘ oôyin ʦlib bʦrish, mʘshqni 

bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 15 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

Chigil yozdi mʘshqlʘri (rʘzminkʘ): 5 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching. 

9-kun. 1-mʘshgôulʦt (ertʘlʘb). Yoônʘltirilishi ï ʘerʦb imkʦniyatlʘrni 

rivʦjlʘntirish. 

20 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ bir tʝkisdʘ yugurish, strʝtching 10 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ 

kuchgʘ ʦid mʘshqlʘrni bʘjʘrish. 

2-mʘshgôulʦt. Yoônʘltirilishi ï jʘmʦʘ hʦlʘtidʘ tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘrni 

tʘkʦmillʘshtirish.  

Chigil yozdi mʘshqlʘri: 10 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ bir tʝkisdʘ yugurish, 5 dʘqiqʘ 

dʘvʦmidʘ strʝtching bʘjʘrilʘdi. 
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8Ĭ8 mʝtr oôlchʘmdʘgi mʘydʦnchʘdʘ ç5Ĭ2, 4Ĭ2 kvʘdrʘtè mʘshqini, 1 

urinishdʘ, 10 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ bʘjʘrish.  

Mʘydʦndʘ 1+4+2+3+1 jʦylʘshishdʘ oôyinchilʘrning tʘktik oôrin ʘlmʘshinishi 

mʘshqi. Mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 10 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

Toôʭtʘlish (zʘminkʘ): 5 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching bʘjʘrilʘdi. 

Kʝchqurun ï nʘzʦrʘt oôyinini oôtkʘzish.  

10-kun. 1-mʘshgôulʦt (800-840). Yoônʘltirilishi ï ʘerʦb imkʦniyatlʘrni 

rivʦjlʘntirish. 30 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ bir tʝkisdʘ yugurish, 10 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ 

strʝtching bʘjʘrilʘdi. 

2-mʘshgôulʦtni oôtkʘzish (ertʘlʘb). Yoônʘltirilishi ï ʘnʘerʦb-glikʦlitik 

imkʦniyatlʘrni rivʦjlʘntirish. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri: 1000 mʝtr mʘsʦfʘgʘ bir tʝkisdʘ yugurish, 10 dʘqiqʘ 

dʘvʦmidʘ strʝtching bʘjʘrilʘdi. 

Tʘkrʦriy yugurish:  

2Ĭ600 mʝtr mʘsʦfʘgʘ 2 dʘqiqʘlik pʘuzʘ bilʘn 2 dʘqiqʘ 10 sʦniyadʘ yugurish;  

4Ĭ300 mʝtr mʘsʦfʘgʘ 1 dʘqiqʘlik pʘuzʘ bilʘn 60 sʦniyadʘ yugurish;  

4Ĭ100 mʝtr mʘsʦfʘgʘ 30 sʦniyalik pʘuzʘ bilʘn 15-16 sʦniyadʘ yugurish. 

Bu koôrinishdʘgi sʝriyalʘr sʦni 2 tʘni tʘshkil qilʘdi. Sʝriyalʘr oôrtʘsidʘgi 

pʘuzʘ 3 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi, strʝtching bʘjʘrilʘdi. 

35-40 mʝtr mʘsʦfʘgʘ toôpni juftlikdʘ uzʘtish, mʘshq bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 10 

dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

Chigil yozdi mʘshqlʘri (rʘzminkʘ): 5 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching bʘjʘrilʘdi. 

Kunning ikkinchi yarmisidʘ dʘm ʦlish bʝlgilʘnʘdi.  

11-kun. 1-mʘshgôulʦt (730-800). Bir tʝkisdʘ yugurish strʝtching bʘjʘrilʘdi. 

2-mʘshgôulʦt (1100-1200). Yoônʘltirilishi ï ʘerʦb imkʦniyatlʘrning qʘytʘ 

tiklʘnishi vʘ tʝʭnik jihʘtdʘn tʘyyorgʘrlikning tʘkʦmillʘshtirilishi.  

Chigil yozdi mʘshqlʘri: jʦyidʘ turgʘn hʦlʘtdʘ vʘ hʘrʘkʘtlʘnib çVʝngʝrchʘ 

mʘshqèni toôp bilʘn juft boôlib bʘjʘrish, pʘuzʘ vʘqtidʘ 5 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ 

strʝtching bʘjʘrilʘdi. 
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2 tʘ yonmʘ-yon sʘflʘnish hʦlʘtidʘ 1 urinishdʘ vʘ kʝyin esʘ 2 tʘ urinishdʘ bʦsh 

bilʘn uzʘtish, 4 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ 24Ĭ20 mʝtr oôlchʘmdʘgi mʘydʦnchʘdʘ 

çTʝnnisbʦlè mʘshqini bʘjʘrish, mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 30 dʘqiqʘni tʘshkil 

qilʘdi. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri (rʘzminkʘ): 5 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching bʘjʘrilʘdi. 

3-mʘshgôulʦt (kʝchqurun). Yoônʘltirilishi ï guruh tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘrni 

tʘkʦmillʘshtirish.  

Chigil yozdi mʘshqlʘri: bir tʝkisdʘ yugurish, 10 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching 

bʘjʘrilʘdi. 

20Ĭ20 mʝtr oôlchʘmdʘgi mʘydʦnchʘdʘ ç6Ĭ3 kvʘdrʘtè mʘshqini, 1 urinishdʘ, 

toôliq sʘrʘlʘnish bilʘn 15 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ bʘjʘrish.  

3 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching bʘjʘrilʘdi. 

Dumʘlʘb bʦrʘyotgʘn toôp bilʘn dʘrvʦzʘgʘ zʘrbʘ bʝrish, bundʘ dʘrvʦzʘgʘchʘ 

boôlgʘn mʘsʦfʘ 20-25 mʝtrni tʘshkil qilʘdi. Mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 10 

dʘqiqʘgʘ tʝng hisʦblʘnʘdi.  

17Ĭ17 mʝtr oôlchʘmdʘgi mʘydʦndʘ ç6Ĭ3 kvʘdrʘtè boôyichʘ, 2 tʘ mʘjburiy 

urinish shʘrti bilʘn 15 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ mʘshq bʘjʘrish. 

Qʘnʦtdʘn tʘshlʘb bʝrilgʘn toôpni uchlik hʦlʘtidʘ dʘrvʦzʘlʘrgʘ zʘrbʘ bʝrish, 

mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 12 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

1 urinishdʘ, oôyindʘ 2 mʘrtʘ uzʘtishdʘn kʝyin, jʘrimʘ mʘydʦnidʘn jʘrimʘ 

mʘydʦnigʘchʘ çKvʘdrʘtè mʘshqini bʘjʘrish, mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 15 

dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

Chigil yozdi mʘshqlʘri (rʘzminkʘ): 5 dʘqiqʘ dʘvʦmiyligidʘ strʝtching 

bʘjʘrilʘdi. 

12-kun. 1-mʘshgôulʦt trʝnʘjyor zʘlidʘ (ertʘlʘb). Yoônʘltirilishi ï kuch 

imkʦniyatlʘrini rivʦjlʘntirish, mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 20 dʘqiqʘ, sʝriyalʘrgʘ 

2 tʘ yondʦshuv boôyichʘ 2 tʘ sʝriyadʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Sʝriyalʘr ʦrʘligôidʘgi 

pʘuzʘ vʘqti 2 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

5 dʘqiqʘ strʝtching bʘjʘrilʘdi. 

Kunning ikkinchi yarmisidʘ nʘzʦrʘt oôyini oôtkʘzilʘdi. 
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13-kun. 1-mʘshgôulʦt (ertʘlʘb). ɸerʦb imkʦniyatlʘrni rivʦjlʘntirish. 

Bir tʝkisdʘ yugurish vʘ 30 dʘqiqʘ mʘvʦmidʘ strʝtching bʘjʘrilʘdi. 

Kunning ikkinchi yarmisidʘ nʘzʦrʘt oôyini oôtkʘzilʘdi. 

Kʝyingi kundʘ uygʘ qʘytish (uchish) ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi.  

3 kun dʘvʦmidʘ dʘm ʦlish bʝlgilʘnʘdi.  

Mikrʦtsiklning dʘvʦmiyligi 13 kunni tʘshkil qilib, jumlʘdʘn 12 kun 

mʘshgôulʦtlʘr uchun ʘjrʘtilʘdi; 1 kun oôquv-mʘshgôulʦtlʘr yigôini oôtkʘzilʘdigʘn 

jʦygʘ vʘ qʘytish uchun ʘjrʘtilʘdi. Sikl dʘvʦmidʘ 27 tʘ mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘri 

oôtkʘzilʘdi, turli ʭil rʘqiblʘr bilʘn 4 tʘ nʘzʦrʘt oôyinlʘri ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Dʘm 

ʦlish uchun kunlʘr ʘlʦhidʘ ʘjrʘtilmʘdi vʘ ulʘr mʘshgôulʦt jʘrʘyoni ʦrʘsidʘ 

oôtkʘzilʘdi. 27 tʘ mʘshgôulʦtdʘn 21 tʘsi jismʦniy imkʦniyatlʘrni rivʦjlʘntirishgʘ 

yoônʘltirilʘdi: 

ï ʘerʦb imkʦniyatlʘr rivʦjlʘntirilishi uchun ï 9 tʘ mʘshgôulʦt; 

ï ʘnʘerʦb-glikʦlitik imkʦniyatlʘr rivʦjlʘntirilishi uchun ï 3 tʘ mʘshgôulʦt; 

ï kuch imkʦniyatlʘri rivʦjlʘntirilishi uchun ï 5 tʘ mʘshgôulʦt; 

ï ʘnʘerʦb-lʘktʘt imkʦniyatlʘr rivʦjlʘntirilishi uchun ï 1 tʘ mʘshgôulʦt; 

ï bʘrchʘ hʘrʘkʘtlʘr nʘmʦyon boôlishini rivʦjlʘntirilishi uchun ï 3 tʘ 

mʘshgôulʦt ʘjrʘtilʘdi.  

Bʝlgilʘngʘn 10 tʘ tʝʭnik-tʘktik mʘshgôulʦtlʘrdʘn 4 tʘsi jʘmʦʘviy vʘ 6 tʘ 

mʘshgôulʦt esʘ ï guruh hʘrʘkʘtlʘrni tʘkʦmillʘshishlʘrgʘ yoônʘltirilʘdi. 

 

8.2.3. Tʘyyorgʘrlik dʘvrining mʘʭsus tʘyyorgʘrlik mikrʦtsikli dʘsturi 

1-kun. Jʘmʦʘni yigôish, 1-mʘshgôulʦtni oôtkʘzish, yoônʘltirilishi ï ʘerʦb 

imkʦniyatlʘrni rivʦjlʘntirishgʘ qʘrʘtilʘdi. 

Chigil yozdi mʘshqi: 800 mʝtr mʘsʦfʘgʘ bir tʝkisdʘ yugurish, bundʘ 

yurʘkning urish tʝzligi (YuUT) 130-140 urish/dʘq ni tʘshkil qilʘdi. 

Strʝtching ï 10 dʘqiqʘ. 

Bir tʝkisdʘ yugurish, bundʘ yurʘkning urish tʝzligi (YuUT) 150-160 

urish/dʘq ni tʘshkil qilʘdi ï 30 dʘqiqʘ. 

10 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching.  
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2-kun. Ertʘlʘb tibbiy koôrikdʘn oôtish. 

Kunning ikkinchi yarmidʘ ï jismʦniy tʘyyorgʘrlik rivʦjlʘnish dʘrʘjʘsini 

tʝstdʘn oôtkʘzish. 

3-kun. Oôquv-mʘshgôulʦtlʘr yigôini oôtkʘziluvchi jʦygʘ uchish. 

1-mʘshgôulʦt. Bʘrchʘ hʘrʘkʘtlʘr imkʦniyatlʘri nʘmʦyon boôlishini 

rivʦjlʘntirish. 

Chigil yozdi mʘshqi: Hʘr bir futbʦlchi toôp bilʘn, mʘydʦn boôylʘb 

koôndʘlʘngigʘ hʘrʘkʘtlʘnib, yugurish mʘshqlʘrini bʘjʘrʘdi ï 15 dʘqiqʘ. 

Strʝtching ï 10 dʘqiqʘ. 

8Ĭ8 mʝtr oôlchʘmdʘgi mʘydʦndʘ, ç4Ĭ2, 5Ĭ2 kvʘdrʘtè boôylʘb, 1 urinish bilʘn 

mʘshq bʘjʘrish, mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 12 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

Strʝtching ï 3 dʘqiqʘ. 

15 mʝtr mʘsʦfʘ kʝsimidʘ 4 mʘrtʘ yugurish mʘshqini bʘjʘrish vʘ 10 mʝtrgʘ 

tʝzlʘshish ï 7 dʘqiqʘ. 

Jʘrimʘ mʘydʦnigʘchʘ ɮ mʘydʦndʘ, oôyindʘ 2 mʘrtʘ uzʘtishdʘn kʝyin, 1 

urinish bilʘn mʘshq bʘjʘrish, mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 12 dʘqiqʘni tʘshkil 

qilʘdi.  

Chigil yozdi mʘshqlʘri (rʘzminkʘ): 800 mʝtr mʘsʦfʘgʘ bir tʝkisdʘ yugurish.  

4-kun. 1-mʘshgôulʦt. Yoônʘltirilishi ï bʘrchʘ hʘrʘkʘtlʘr imkʦniyatlʘri 

nʘmʦyon boôlishini rivʦjlʘntirish, jʘmʦʘviy oôzʘrʦ birgʘlikdigi hʘrʘkʘtlʘrni 

tʘkʦmillʘshtirish. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri: Toôp bilʘn 20Ĭ20 mʝtr vʘ 15Ĭ15 mʝtr oôlchʘmdʘgi 2 

tʘ çKvʘdrʘtèdʘ mʘshq bʘjʘrish. çKvʘdrʘtèlʘr ʦrʘligôidʘgi mʘsʦfʘ 20 mʝtr, ʭushtʘk 

chʘlish boôyichʘ toôp bilʘn bʦshqʘ çKvʘdrʘtè tʦmʦn tʝzlʘshish, mʘshqlʘr ʦrʘsidʘ 

toôp bilʘn hʘrʘkʘtlʘnish. Mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi ï 15 dʘqiqʘ. 

Strʝtching ï 15 dʘqiqʘ. 

2 tʘ guruh boôlib dʘrvʦzʘlʘrgʘ zʘrbʘ bʝrish, mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 20 

dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi, hʘr bir dʘrvʦzʘgʘ zʘrbʘ bʝrish 10 mʘrtʘ tʘkrʦriy bʘjʘrilʘdi.  

1-guruh: oôrtʘ chiziqdʘn 5 mʝtr uzʦqlik mʘsʦfʘsidʘ, mʘrkʘzdʘgi hʘmkʦrgʘ 

yonlʘmʘ uzʘtishni ʘmʘlgʘ ʦshirʘdi, 5 tʘ toôsiq (h ï 40 sm) ʦrqʘli sʘkrʘb oôtilʘdi, 
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mʘrkʘzdʘgi oôyinchi hʘmkʦrdʘn toôpni qʘbul qilʘdi vʘ jʘrimʘ mʘydʦni boôylʘb 

dʘrvʦzʘgʘ zʘrbʘ bʝrʘdi, qʘnʦt burchʘklʘri boôylʘb tʝzlʘshʘdi, toôpni qʘbul qilʘdi 

vʘ yon chiziq yoni boôylʘb oôrtʘ chiziqqʘchʘ tʝzlik bilʘn toôpni idʦrʘ qilishni 

ʘmʘlgʘ ʦshirʘdi (35-40 mʝtr) ï ustunlʘrni ʘylʘnib oôtish ʦrqʘli mʘrkʘzgʘ tʦmʦn 

hʘrʘkʘtlʘnilʘdi (15-20 mʝtr). 

Ustunchʘlʘr ʦrʘligôidʘgi mʘsʦfʘ 2 mʝtrni tʘshkil qilʘdi, ustunchʘlʘr yon 

chiziqdʘn 5 mʝtr uzʦqlik mʘsʦfʘsidʘ jʦylʘshʘdi.  

2-guruh: mʘrkʘzdʘn yon tʦmʦndʘ 15 mʝtr mʘsʦfʘ uzʦqligidʘ turgʘn 

hʘmkʦrgʘ toôp uzʘtilʘdi, bir-biridʘn 5 mʝtr mʘsʦfʘ uzunligilʘ çilʦn iziè 

koôrinishidʘ jʦylʘshtirilgʘn 6 tʘ ustunchʘlʘrni ʘylʘnib oôtish ʦrqʘli, hʘmkʦrdʘn 

diʘgʦnʘl uzʦq mʘsʦfʘdʘn pʘs qʘbul qilʘdi ï jʘrimʘ mʘydʦnigʘchʘ ʝtib bʦrmʘsdʘn 

turib ï dʘrvʦzʘgʘ zʘrbʘ bʝrʘdi ï yon chiziq yonidʘn mʘrkʘz chiziqqʘchʘ tʝzlik 

bilʘn toôpni idʦrʘ qilish ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Mʘrkʘzdʘn 1 ustungʘchʘ ʦrʘliq mʘsʦfʘ 

10 mʝtrni tʘshkil qilʘdi.  

Pʘuzʘ ï 3 dʘqiqʘ, guruhlʘrning ʘlmʘshinishi. 

Jʘrimʘ mʘydʦnidʘn dʘrvʦzʘlʘrgʘ zʘrbʘ bʝrish ï 5 dʘqiqʘ. 

4+4+2 tizimdʘ oôyinchilʘrning jʦylʘshtirilib, toôpning turish hʦlʘtigʘ bʦgôliq, 

dʘstlʘb sʝkin-ʘstʘ vʘ kʝyin tʝzkʦrlikdʘ oôrin ʘlmʘshinish mʘshqini bʘjʘrish. Oôz 

yarim mʘydʦnidʘ çprʝssingèni bʘjʘrish dʘvʦmidʘ futbʦlchilʘrning jʦylʘrini 

ʘlmʘshinishi bʘjʘrilishi. Oôyin bʦshlʘnishi, himʦyadʘn chiqish. Mʘshqni bʘjʘrish 

dʘvʦmiyligi ï 35 dʘqiqʘ.  

Chigil yozdi mʘshqlʘri (rʘzminkʘ): strʝtching ï 5 dʘqiqʘ. 

2-mʘshgôulʦt. Yoônʘltirilishi ï bʘrchʘ hʘrʘkʘtlʘr imkʦniyatlʘri nʘmʦyon 

boôlishini rivʦjlʘntirish, guruh tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘrini tʘkʦmillʘshtirish. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri: 8Ĭ8 oôlchʘmdʘgi mʘydʦndʘ ç5Ĭ2 kvʘdrʘtè boôylʘb, 

ikkitʘ toôp bilʘn, mʘshq bʘjʘrish, mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi ï 10 dʘqiqʘ.  

Strʝtching ï 5 dʘqiqʘ. 

ç5Ĭ2 kvʘdrʘtè boôylʘb, 1 urinish bilʘn, bittʘ toôpdʘ mʘshq bʘjʘrish, mʘshqni 

bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 10 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

Pʘuzʘ ï 2 dʘqiqʘ. 
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8 tʘ dʘrvʦzʘdʘ oôyin mʘshqlʘrini bʘjʘrish, uchinchi oôyinchigʘ pʘs tʘshlʘsh, 

toôp fʘqʘt dʘrvʦzʘdʘ hʘmkʦr tʦmʦnidʘn qʘbul qilingʘn hʦlʘtdʘginʘ, urilgʘn dʝb 

hisʦblʘnilʘdi. Mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi ï 20 dʘqiqʘ. 

Pʘuzʘ ï 3 dʘqiqʘ. 

Qʘnʦtdʘn uzʘtishdʘn kʝyin dʘrvʦzʘlʘrgʘ zʘrbʘ bʝrish ï 10 dʘqiqʘ. 

2 tʘ dʘrvʦzʘdʘ futbʦl oôynʘsh, bundʘ dʘrvʦzʘlʘrdʘn biri mʘydʦn mʘrkʘzidʘn 

16 mʝtr uzʦqlik mʘsʦfʘsidʘ jʦylʘshtirilʘdi, qʘnʦtlʘrdʘ 10 mʝtr ñkʦridʦrò 

bʝlgilʘnʘdi, ñkʦridʦròdʘgi uchinchi oôyinchigʘ pʘs tʘshlʘshdʘn kʝyin oôtilʘdi. 

Mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi ï 25 dʘqiqʘ. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri (rʘzminkʘ): strʝtching vʘ kuch mʘshqlʘri ï 10 dʘqiqʘ.  

5-kun. 1-mʘshgôulʦt. Yoônʘltirilishi ï bʘrchʘ hʘrʘkʘtlʘr imkʦniyatlʘri 

nʘmʦyon boôlishini rivʦjlʘntirish, guruh tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘrini 

tʘkʦmillʘshtirish.  

Chigil yozdi mʘshqlʘri: Hʘr bir oôyinchi toôp bilʘn, dʦirʘ boôylʘb mʘshq 

bʘjʘrʘdi ï 25 dʘqiqʘ. 

Toôpni guruh boôlib, 20Ĭ15 mʝtr oôlchʘmdʘgi çrʦbmè boôylʘb uzʘtish 

mʘshqni bʘjʘrish: 

ï  qʘyrilish bilʘn pʘs tʘshlʘsh ï 5 dʘqiqʘ; 

ï  uchinchi oôyinchigʘ pʘs tʘshlʘsh ï 5 dʘqiqʘ; 

ï  qoôsh hʦlʘtdʘgi çdʝvʦrè mʘshqi ï 5 dʘqiqʘ. 

Oôyinchilʘrning dʦirʘ boôylʘb oôrin ʘlmʘshinishi. 

Juft hʦlʘtdʘ, toôpning 40-45 mʝtr mʘsʦfʘgʘ çplʝssʝrè usulidʘ uzʘtish ï 8 

dʘqiqʘ. 

2 tʘ guruh boôlib oôyin mʘshqlʘrini bʘjʘrish. 

1-guruh: 20Ĭ40 mʝtr oôlchʘmdʘgi mʘydʦnchʘdʘ 5Ĭ5 hʦlʘtdʘ oôyin, toôpni 

tʘnlʘsh, prʝssing, hujumgʘ chiqish, chiziqdʘ toôpni egʘllʘsh vʘ uzʘtish. Mʘshqni 

bʘjʘrish dʘvʦmiyligi ï 5 dʘqiqʘ, tʘkrʦrlʘshlʘr sʦni 4 mʘrtʘni tʘshkil qilʘdi.  

Pʘuzʘ ï 2 dʘqiqʘ. 

2-guruh: ɮ mʘydʦndʘ oôyinchilʘr 4 tʘ himʦyachi vʘ 2 tʘsi tʘyanch hʦlʘtdʘ 

jʦylʘshʘdi.  
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Hujum chizigôidʘ 8 tʘ futbʦlchi jʦylʘshʘdi, toôpni nʘzʦrʘt qilish, mʘrkʘz 

boôylʘb vʘ qʘnʦt boôylʘb hujum qilish mʘshqi bʘjʘrilʘdi. 

Bittʘ dʘrvʦzʘ boôylʘb oôyin mʘshqini bʘjʘrish. Mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 

ï 20 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

Pʘuzʘ ï 2 dʘqiqʘ. 

Futbʦl oôynʘsh, oôyin shʘrtlʘri quyidʘgichʘ: mʘydʦn uchtʘ hududgʘ ʘjrʘtilʘdi. 

Birinchi hududdʘ (hujumning bʦshlʘnishi) ï 2 urinishli oôyin ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi; 

ikkinchi hududdʘ (hujumning rivʦjlʘntirilishi) ï 3 tʘ urinishdʘ, uchinchi hududdʘ 

(hujumning tugʘllʘnishi) ï urinishlʘr chʝklʘnmʘgʘn hʦlʘtdʘ mʘshq bʘjʘrilʘdi.  

Bundʘ birinchi hududdʘn birdʘnigʘ uchinchi hududgʘ pʘs tʘshlʘsh mumkin 

emʘs. Hujumgʘ chiqish fʘqʘt oôrtʘ chiziqdʘgi oôyinchilʘr ʦrqʘli ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. 

Toôpni nʘzʦrʘt qilish, oôyinchilʘrning sʘrʘnjʦm koôrinishdʘgi jʦylʘshish hʦlʘtigʘ 

eôtibʦr qʘrʘtilʘdi.  

Mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi ï 20 dʘqiqʘ. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri (rʘzminkʘ): 400 mʝtr mʘsʦfʘgʘ bir tʝkisdʘ yugurish ï 

5 dʘqiqʘ. 

2-mʘshgôulʦt. Yoônʘltirilishi ï bʘrchʘ hʘrʘkʘtlʘr imkʦniyatlʘri nʘmʦyon 

boôlishini rivʦjlʘntirish, jʘmʦʘ tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘrini tʘkʦmillʘshtirish.  

Chigil yozdi mʘshqlʘri: strʝtching ï 5 dʘqiqʘ. 

45Ĭ25 oôlchʘmdʘgi mʘydʦnchʘdʘ toôp bilʘn oôyin mʘshqini bʘjʘrish, mʘshqni 

bʘjʘrish shʘrti quyidʘgichʘ: dʘrvʦzʘning ikkilʘ tʦmʦnidʘn toôpni urish ï mʘshqni 

bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 10 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi; 

Qoôllʘrdʘn ushlʘgʘn hʦlʘtdʘ, juft boôlib futbʦl oôynʘsh ï mʘshqni bʘjʘrish 

dʘvʦmiyligi ï 12 dʘqiqʘ. 

Pʘuzʘ ï 3 dʘqiqʘ. 

2 tʘ guruh boôlib, ikkʘlʘ dʘrvʦzʘlʘrgʘ zʘrbʘ bʝrish: qʘnʦtlʘrdʘn toôpni uzʘtish, 

idʦrʘ qilish, zʘrbʘ bʝrish vʘ 2 tʘ hujumchi zʘrbʘ yoônʘlishidʘ yugurʘdi, ulʘrdʘn biri 

dʘrvʦzʘgʘ zʘrbʘ bʝrʘdi, bʦshqʘ bittʘsi mʘrkʘzdʘn yuqʦridʘn uzʘtishni ʘmʘlgʘ 

ʦshirʘdi vʘ u toôp bilʘn jʘrimʘ mʘydʦni chizigôidʘn dʘrvʦzʘgʘ zʘrbʘ yoôllʘydi. 

Mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi ï 15 dʘqiqʘ.  
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Pʘuzʘ ï 3 dʘqiqʘ. 

4+4+2 tizimdʘ tʘktik oôrin ʘlmʘshish mʘshqini bʘjʘrish. Oôyinchilʘrning 

toôpgʘ vʘ rʘqibgʘ nisbʘtʘn jʦylʘshishi ustidʘ ishlʘnʘdi. Himʦya hududidʘ 

ñprʝssingò shʘrʦitidʘ futbʦl oôynʘsh, qʘnʦtlʘr ʦrqʘli hujumgʘ chiqib bʦrish. 

Oôyinchilʘrning toôgôri jʦylʘshishlʘri, kʘfʦlʘtlʘsh, tʝzkʦr tʘrzdʘ oôrin ʘlmʘshinish. 

Mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi ï 2Ĭ20 dʘqiqʘ. 

Pʘuzʘ ï 3 dʘqiqʘ. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri (rʘzminkʘ): bir tʝkisdʘ yugurish, strʝtching vʘ kuch 

mʘshqlʘrini bʘjʘrish ï 10 dʘqiqʘ. 

6-kun. 1-mʘshgôulʦt. Yoônʘltirilishi ï ʘnʘerʦb ï ʘlʘktʘt imkʦniyatlʘrni 

rivʦjlʘntirish. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri: yugurish mʘshqlʘri vʘ 20 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching.  

Mʘsʦfʘ kʝsimidʘ toôʭtʘmʘsdʘn mʦkisimʦn yugurish: 

1-sʝriya: 20 mʝtr + 40 mʝtr + 60 mʝtr + 80 mʝtr + 100 mʝtr. 

2-sʝriya: 80 mʝtr + 60 mʝtr + 40 mʝtr + 20 mʝtr. 

Sʝriyalʘr ʦrʘsidʘgi pʘuzʘ ï 5 dʘqiqʘ. 

Toôp bilʘn yakkʘ tʘrtibdʘ (individuʘl) hʘrʘkʘtlʘr ï 10 dʘqiqʘ. 

 Kunning ikkinchi yarmidʘ ï nʘzʦrʘt oôyini. 

7-kun. 1-mʘshgôulʦt. Guruh tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘrini tʘkʦmillʘshtirish.  

Chigil yozdi mʘshqlʘri: Butun mʘydʦn boôylʘb toôpni idʦrʘ qilish, ʭʦhlʘgʘn 

yoônʘlishdʘ uzʘtish mʘshqini bʘjʘrish.  

Mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 5 dʘqiqʘ, 3 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching. 

Toôpni idʦrʘ qilish, pʘstlʘtib, ʭʦhlʘgʘn hʘmkʦrgʘ uzʘtish vʘ 15 mʝtr 

mʘsʦfʘgʘ tʝzlʘshish ï 15 dʘqiqʘ. 

Strʝtching ï 3 dʘqiqʘ. 

Oôyin mʘshqlʘri ï ɮ mʘydʦndʘ dʘrvʦzʘbʦn mʘydʦnchʘsigʘchʘ toôpni nʘzʦrʘt 

qilish, uzʦq mʘsʦfʘdʘn uzʘtishdʘn kʝyin oôz hʘmkʦrigʘ uzʘtish ï 15 dʘqiqʘ. 

Dumʘlʘb kʝtʘyotgʘn (hʘrʘkʘtlʘnʘyotgʘn) toôp bilʘn dʘrvʦzʘlʘrgʘ zʘrbʘ 

bʝrish, bundʘ dʘrvʦzʘgʘchʘ boôlgʘn ʦrʘliq mʘsʦfʘ 20-25 mʝtrni tʘshkil qilʘdi ï 10 

dʘqiqʘ. 
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Oôyin mʘshqlʘri ï 6 tʘ oôyinchi hujum qilʘdi, 3 tʘ oôyinchi himʦyalʘnʘdi, 6-7 

sʦniyadʘn kʝyin oôz dʘrvʦzʘsini himʦya qilish uchun 2 tʘ oôyinchi himʦyagʘ 

qoôshimchʘ kiritilʘdi, hujum qiluvchilʘr 6-7 sʦniya dʘvʦmidʘ dʘrvʦzʘgʘ hujum 

qilishni zʘrbʘ bilʘn yakunlʘshlʘri tʘlʘb qilinʘdi. Mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi ï 20 

dʘqiqʘ. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri (rʘzminkʘ): bir tʝkisdʘ yugurish, strʝtching vʘ kuch 

mʘshqlʘri ï 10 dʘqiqʘ. 

2-mʘshgôulʦt. Strʝtching ï 30 dʘqiqʘ vʘ qʘytʘ tiklʘnish tʘdbirlʘrini ʘmʘlgʘ 

ʦshirish ï sʘunʘ, suv hʘvzʘsi (bʘssʝyn), uqʘlʘsh (mʘssʘj) qʘbul qilish. 

8-kun. Kunning ikkinchi yarmidʘ nʘzʦrʘt oôyinini oôtkʘzish. 

9-kun. 1-mʘshgôulʦt. Kʝchʘ oôyin oôtkʘzgʘn oôyinchilʘr quyidʘgi 

yuklʘmʘlʘrni bʘjʘrishi bʝlgilʘnʘdi: 

12 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ bir tʝkisdʘ yugurish vʘ 10 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ strʝtching. 

ʆldingi kundʘ oôyindʘ ishtirʦk etmʘgʘn yoki kʘm vʘqt oôynʘgʘn futbʦlchilʘr 

quyidʘgi tʘrtibdʘ mʘshgôulʦtlʘrdʘ ishtirʦk etʘdi. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri: 800 mʝtr mʘsʦfʘgʘ bir tʝkisdʘ yugurish; 10 dʘqiqʘ 

dʘvʦmidʘ strʝtching. 

Yugurish mʘshqlʘri:  

50 mʝtr mʘsʦfʘgʘ tʝzlʘshish ï 50 mʝtr mʘsʦfʘgʘ sʝkin yugurish; 

100 mʝtr mʘsʦfʘgʘ tʝzlʘshish ï 100 mʝtr mʘsʦfʘgʘ sʝkin yugurish; 

150 mʝtr mʘsʦfʘgʘ tʝzlʘshish ï 150 mʝtr mʘsʦfʘgʘ sʝkin yugurish; 

200 mʝtr mʘsʦfʘgʘ tʝzlʘshish ï 200 mʝtr mʘsʦfʘgʘ sʝkin yugurish;  

250 mʝtr mʘsʦfʘgʘ tʝzlʘshish ï 250 mʝtr mʘsʦfʘgʘ sʝkin yugurish;  

300 mʝtr mʘsʦfʘgʘ tʝzlʘshish ï 300 mʝtr mʘsʦfʘgʘ sʝkin yugurish;  

Pʘuzʘ ï 5 dʘqiqʘ. 

300 mʝtr mʘsʦfʘgʘ tʝzlʘshish ï 300 mʝtr mʘsʦfʘgʘ sʝkin yugurish;  

250 mʝtr mʘsʦfʘgʘ tʝzlʘshish ï 250 mʝtr mʘsʦfʘgʘ sʝkin yugurish;  

200 mʝtr mʘsʦfʘgʘ tʝzlʘshish ï 200 mʝtr mʘsʦfʘgʘ sʝkin yugurish;  

150 mʝtr mʘsʦfʘgʘ tʝzlʘshish ï 150 mʝtr mʘsʦfʘgʘ sʝkin yugurish;  

100 mʝtr mʘsʦfʘgʘ tʝzlʘshish ï 100 mʝtr mʘsʦfʘgʘ sʝkin yugurish;  
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50 mʝtr mʘsʦfʘgʘ tʝzlʘshish ï 50 mʝtr mʘsʦfʘgʘ sʝkin yugurish;  

Tʝzlʘshish bilʘn yugurib oôtilgʘn mʘsʦfʘ 2100 mʝtrni tʘshkil qilʘdi. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri (rʘzminkʘ): strʝtching vʘ kuch mʘshqlʘri ï 10 dʘqiqʘ. 

2-mʘshgôulʦt. Yoônʘltirilishi ï bʘrchʘ hʘrʘkʘtlʘr imkʦniyatlʘri nʘmʦyon 

boôlishini rivʦjlʘntirish, guruh tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘrini tʘkʦmillʘshtirish.  

Chigil yozdi mʘshqlʘri: 20 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ bir tʝkisdʘ yugurish, 10 dʘqiqʘ 

strʝtching. 

ç4Ĭ2, 5Ĭ2 kvʘdrʘtè boôylʘb, 1 urinish bilʘn mʘshq bʘjʘrish, mʘshqni bʘjʘrish 

dʘvʦmiyligi 10 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

Jʘrimʘ chizigôidʘn dʘrvʦzʘlʘrgʘ erkin zʘrbʘ bʝrish ï 10 dʘqiqʘ. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri (rʘzminkʘ): strʝtching vʘ kuch mʘshqlʘrini bʘjʘrish ï 

10 dʘqiqʘ. 

10-kun. 1-mʘshgôulʦt. Yoônʘltirilishi ï bʘrchʘ hʘrʘkʘtlʘr imkʦniyatlʘri 

nʘmʦyon boôlishini rivʦjlʘntirish, guruh tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘrini tʘkʦmil-

lʘshtirish. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri: hʘr bir futbʦlchi toôp bilʘn, 20Ĭ20 mʝtr kvʘdrʘt 

boôylʘb toôpni idʦrʘ qilish mʘshqi bʘjʘrilʘdi, bundʘ choôzilish mʘshqlʘri birgʘlikdʘ 

ʦlib bʦrilʘdi ï 20 dʘqiqʘ. 

20Ĭ10Ĭ20 mʝtr oôlchʘmdʘgi çrʦmbè koôrinishidʘgi 6 tʘ boôlib jʦylʘshib 

mʘshq bʘjʘrish, toôpni uzʘtish ï çdʝvʦrè ï uzʘtish, sʦʘt stryelkasi yoônʘlishidʘ 

hʘrʘkʘtlʘngʘn hʦlʘtdʘ mʘshqni bʘjʘrish ï 2 dʘqiqʘ. 

Ushbu mʘshqni bʦshqʘ tʦmʦngʘ yoônʘlishdʘ bʘjʘrish ï 2 dʘqiqʘ. 

Ushbu mʘshqni çqoôsh hʦlʘtdʘgi dʝvʦrè shʘrti bilʘn bʘjʘrish ï 2 dʘqiqʘ. 

Ikkitʘ toôp bilʘn uzʘtish ï çdʝvʦrè ï uzʘtish mʘshqini bʘjʘrish ï 2 dʘqiqʘ.  

Bittʘ toôp bilʘn uzʘtish ï çqoôsh hʦlʘtdʘgi dʝvʦrè ï uzʘtish mʘshqini bʘjʘrish 

ï 2 dʘqiqʘ.  

Pʘuzʘ ï 3 dʘqiqʘ. 

Uchlik hʦlʘtidʘ, hʘrʘkʘtlʘnib dʘrvʦzʘgʘ zʘrbʘ bʝrish: 

ï  qʘyrilishdʘn kʝyin yurib hʘmkʦrgʘ pʘs tʘshlʘsh ï 5 dʘqiqʘ; 

ï  uchinchi oôyinchigʘ pʘs tʘshlʘsh ï 5 dʘqiqʘ; 
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ï  çQoôsh hʦlʘtdʘgi dʝvʦrè mʘshqini bʘjʘrish ï 5 dʘqiqʘ. 

Hujumdʘ 6 tʘ oôyinchi, himʦyadʘ 4 tʘ oôyinchi boôlib, ɮ mʘydʦndʘ oôyin 

mʘshqlʘrini bʘjʘrish.  

Hujum qiluvchining qʘnʦtlʘr boôylʘb çyugurib oôtishè ʦrqʘli yoki mʘrkʘzdʘ 

uchinchi oôyinchigʘ kʝsim boôylʘb pʘs tʘshlʘsh ʦrqʘli erkin hududgʘ, zʘrbʘ bʝrish 

uchun qulʘy hʦlʘtgʘ chiqishi mʘshqni bʘjʘrish. Mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi ï 30 

dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

Qʘrshiliksiz, butun mʘydʦn ʦrqʘli dʘrvʦzʘgʘ hujum qilish mʘshqini bʘjʘrish ï 

10 dʘqiqʘ. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri (rʘzminkʘ): 400 mʝtrgʘ yugurish, strʝtching vʘ kuch 

mʘshqlʘri ï 10 dʘqiqʘ. 

11-kun. 1-mʘshgôulʦt. Yoônʘltirilishi ï nʘzʦrʘt oôyinidʘ ishtirʦk etmʘydigʘn 

futbʦlchilʘr uchun tʝzlik-kuch imkʦniyatlʘrini rivʦjlʘntirish.  

Chigil yozdi mʘshqlʘri: Jʦyidʘ vʘ hʘrʘkʘtdʘ çVʝngʝrchʘ mʘshqèni bʘjʘrish ï 

15 dʘqiqʘ, strʝtching ï 5 dʘqiqʘ. 

Tʝzkʦr-kuch yoônʘlishidʘ mʘshqlʘr bʘjʘrish: 

ï  bukilgʘn hʦlʘtdʘ, bittʘ ʦyoqdʘ sʘkrʘsh, 10 mʘrtʘ tʘkrʦrlʘnʘdi, 3 tʘ sʝriyadʘ 

bʘjʘrish. 

Sʝriyalʘr oôrtʘsidʘgi pʘuzʘ vʘqtidʘ 2 dʘqiqʘ strʝtching. 

ï  20 sʦniyadʘn 3 mʘrtʘ çbʘqʘè usulidʘ yuqʦrigʘ sʘkrʘsh, pʘuzʘ ï 1,5 dʘqiqʘ 

ï mʘhʦrʘtni nʘmʦyish qilish (jʦnglirʦvʘniʝ). 

ï  40 mʝtr mʘsʦfʘgʘ, 3 mʘrtʘ çkiyikchʘ usuldʘè yugurish, pʘuzʘ dʘvʦmidʘ 2 

dʘqiqʘ strʝtching. 

Toôp bilʘn mʦkisimʦn yugurish: 

ï  7 mʝtr mʘsʦfʘdʘ tʝzlʘshish ï ustunni ʘylʘnib oôtish ï stʘrt jʦyigʘ intilish; 

ushbu mʘshqni 14 mʝtrgʘ vʘ 21 mʝtrgʘ tʝzlʘshish ʘsʦsidʘ bʘjʘrish. Jʘmi 84 mʝtr 

mʘsʦfʘ bʦsib oôtilʘdi. Mʘshqni tʘkrʦrlʘshlʘr sʦni 3 mʘrtʘ, ʦrʘliq pʘuzʘ ï 2 

dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

Hʘrʘkʘtdʘ, dʘrvʦzʘlʘrgʘ zʘrbʘ bʝrish bilʘn birgʘlikdʘ mʘhʦrʘtni nʘmʦyish 

qilish (jʦnglirʦvʘniʝ) mʘshqini bʘjʘrish ï 5 dʘqiqʘ.  
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Oôyin mʘshqlʘri ï 2Ĭ2 hʦlʘtdʘ, hʘr biri 15Ĭ15 mʝtr oôlchʘmdʘgi ikkitʘ 

hududdʘ, hʘr bir hududdʘ ikkitʘ nʝytrʘl hʦlʘtlʘr boôyichʘ mʘshqni bʘjʘrish. 

Himʦyadʘgi futbʦlchilʘr oôz hududidʘ 2 tʘ urinishdʘ, mʘydʦnning ikkinchi 

yarmigʘ oôtmʘy oôynʘydi. Hujumgʘ oôtishdʘ urinishlʘr sʦni chʝklʘnmʘgʘn. 

çOôyindʘn tʘshqʘri hʦlʘtè qʦidʘsigʘ ʘmʘl qilinʘdi, dʘrvʦzʘ stʘndʘrt hʦlʘtdʘ 

boôlishi lʦzim.  

Mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 2 Ĭ 10 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

Chigil yozdi mʘshqlʘri (rʘzminkʘ): 400 mʝtr mʘsʦfʘgʘ bir tʝkisdʘ yugurish 

mʘshqini bʘjʘrish, strʝtching vʘ kuch mʘshqlʘri ï 10 dʘqiqʘ. 

Mʘydʦnning ikkinchi yarmidʘ nʘzʦrʘt oôyini oôtkʘzilʘdi.  

2-kun. 1-mʘshgôulʦt. Yoônʘltirilishi ï bʘrchʘ hʘrʘkʘtlʘr imkʦniyatlʘri 

nʘmʦyon boôlishini rivʦjlʘntirish, guruh tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘrini tʘkʦ-

millʘshtirish.  

ʆldingi kundʘ oôyindʘ ishtirʦk etgʘnlʘr uchun: 20 dʘqiqʘ yugurish mʘshqini 

bʘjʘrish, bundʘ yurʘkning urish tʝzligi (YuUT) qiymʘti 130-140 urish/dʘq ni 

tʘshkil qilʘdi.  

Strʝtching ï 20 dʘqiqʘ. 

ʆldingi kundʘ oôyindʘ ishtirʦk etmʘgʘn futbʦlchilʘr uchun quyidʘgi 

yuklʘmʘni bʘjʘrish bʝlgilʘnʘdi: 

Chigil yozdi mʘshqlʘri: toôp bilʘn, 20 Ĭ 20 mʝtr mʘsʦfʘdʘ çKvʘdrʘtè 

boôyichʘ hʘr bir 5 tʘ oôyinchigʘ 3 tʘdʘn toôp bʝrilʘdi; qoôl bilʘn toôpni 

hʘrʘkʘtlʘntirgʘn hʦlʘtdʘ ï ʦyoq bilʘn pʘs bʝrish, ʦrqʘ bilʘn, ʦyoq bilʘn qoôlgʘ, 

sʘkrʘgʘn hʦlʘtdʘ, strʝtching bilʘn birgʘlikdʘ bʦsh bilʘn toôpni uzʘtish mʘshqini 

bʘjʘrish. Mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi ï 20 dʘqiqʘ.  

Oôyin mʘshqlʘri ï 20Ĭ20 mʝtr mʘsʦfʘdʘ çKvʘdrʘtè boôyichʘ toôpni uzʘtish. 

Oôyinchilʘr çKvʘdrʘtèning burchʘklʘridʘ jʦylʘshʘdi, toôpni hʘmkʦr 

hʘrʘkʘtlʘngʘndʘ, pʘstdʘn uzʘtilʘdi, çdʝvʦrèdʘ oôynʘsh ï nʘvbʘtdʘgi hʘmkʦrgʘ pʘs 

tʘshlʘsh, sʦʘt mili hʘrʘkʘti yoônʘlishi boôyichʘ hʘrʘkʘtlʘnish bʘjʘrilʘdi. 

Mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 2 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi, ushbu mʘshqni 

bʦshqʘ tʦmʦngʘ yoônʘlishdʘ bʘjʘrilʘdi.  
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Yuqʦridʘ kʝltirilgʘn mʘshqni ikkitʘ toôp bilʘn bʘjʘrilʘdi ï 2 dʘqiqʘ. 

Ushbu mʘshqni, yaôni ikkitʘ toôp bilʘn bʘjʘrilgʘn hʦlʘtni bʦshqʘ tʦmʦn 

yoônʘlishidʘ bʘjʘrilʘdi ï 2 dʘqiqʘ. 

Uchlik hʦlʘtidʘ, hʘr bir futbʦlchi uchun 3 dʘqiqʘdʘn dʘrvʦzʘlʘrgʘ zʘrbʘ 

bʝrish mʘshqini bʘjʘrish: 

ï qʘyrilishdʘn kʝyin; 

ï  çUchinchi oôyinchigʘ tʘshlʘshèdʘn kʝyin; 

ï  çQoôsh dʝvʦrèdʘn kʝyin. 

ɮ mʘydʦn boôylʘb, bittʘ dʘrvʦzʘdʘ 6Ĭ4 hʦlʘtdʘ oôyin mʘshqini bʘjʘrish. 

Himʦyadʘ 4 tʘ futbʦlchi, hujumdʘ esʘ 6 tʘ futbʦlchi ishtirʦk etʘdi. Himʦyadʘ 

oôzʘrʦ kʘfʦlʘtlʘsh, jʦyini qʘytʘ oôzgʘrtirish, sʘrʘlʘnish, ushlʘsh hʦlʘtidʘ oôynʘsh, 

oôyinchining toôp bilʘn chiqib bʦrishi usullʘri ustidʘ ishlʘnʘdi.  

Hujum hʦlʘtidʘ esʘ hududni tʘnlʘsh, erkin hududdʘ ʦchilish, qʘnʦtlʘrdʘn 

hujumgʘ oôtish, himʦyachilʘr oôrtʘsidʘn kʝsim ʦrqʘli uzʘtish, ʦrqʘdʘn yugurish, 

dʘrvʦzʘlʘr boôylʘb zʘrbʘ bʝrish vʘ hokazo usullʘr ustidʘ ish ʦlib bʦrilʘdi.  

Mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmiyligi ï 20 dʘqiqʘ.  

Qʘrshiliksiz rʘqib dʘrvʦzʘsigʘ hujum qilish ï 5 dʘqiqʘ. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri (rʘzminkʘ): 400 mʝtr bir tʝkisdʘ yugurish, strʝtching 

vʘ kuchgʘ ʦid mʘshqlʘrni bʘjʘrish. 

13-kun. 1-mʘshgôulʦt. Yoônʘltirilishi ï tʝzkʦr-chidʘmlilikni rivʦjlʘntirish.  

Chigil yozdi mʘshqlʘr: Toôpni turli ʭil yoônʘlishlʘrdʘ erkin hʦlʘtdʘ idʦrʘ 

qilish ï 5 dʘqiqʘ. 

Strʝtching ï 5 dʘqiqʘ. 

Toôpni idʦrʘ qilish ï hʦʭlʘgʘn hʘmkʦrgʘ pʘs tʘshlʘsh vʘ 15-20 mʝtr 

mʘsʦfʘgʘ tʝzlʘshish ï 5 dʘqiqʘ. 

Strʝtching ï 5 dʘqiqʘ. 

ç5Ĭ2 kvʘdrʘtè boôylʘb, 1 urinish bilʘn mʘshq bʘjʘrish, mʘshqni bʘjʘrish 

dʘvʦmiyligi 15 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi.  

Oôyin mʘshqlʘri: 2 tʘ dʘrvʦzʘgʘ 8Ĭ8 boôlib, bʦsh bilʘn zʘrbʘ bʝrish mʘshqini 

bʘjʘrish ï 10 dʘqiqʘ. 
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Pʘuzʘ ï 2 dʘqiqʘ. 

Oôyin mʘshqlʘri: 16Ĭ32 mʝtr oôlchʘmdʘgi mʘydʦndʘ, 2 tʘ dʘrvʦzʘgʘ, 8Ĭ8 

boôlib 1 tʘ urinishdʘ mʘshq bʘjʘrish ï 25 dʘqiqʘ.  

Toôp bilʘn 50 mʝtr mʘsʦfʘgʘ tʝzlʘshish, 6 mʘrtʘ tʘkrʦrlʘnʘdi, mʘksimʘl 

tʝzlikning 80-90% i miqdʦridʘ mʘshqni bʘjʘrish. 

ʆrʘliq pʘuzʘ ï 1 dʘqiqʘ. 

Chigil yozdi mʘshqlʘri (rʘzminkʘ): strʝtching vʘ kuch mʘshqlʘri ï 10 dʘqiqʘ. 

14-kun. Kunning birinchi yarmidʘ bittʘ tʘrkibdʘ nʘzʦrʘt oôyini oôtkʘzilʘdi.  

Tushlikdʘn kʝyin bʦshqʘ tʘrkibdʘ nʘzʦrʘt oôyinini oôtkʘzish.  

Toôrtinchi bʦshlʘngôich mʘkrʦtsikl 14 kun dʘvʦm etadi, jumlʘdʘn: ikki kun 

koôchishlʘr vʘ yigôin jʦyigʘ uchib kʝlish uchun ʘjrʘtilʘdi; 1 kun tibbiy koôrikdʘn 

oôtish vʘ futbʦlchilʘrning funksiʦnʘl tʘyyorgʘrligi dʘrʘjʘsining tʝstdʘn oôtkʘzishgʘ 

ʘjrʘtilʘdi ʦligʘn nʘtijʘlʘr boôyichʘ ʦldindʘ turgʘn mʘshgôulʦtlʘr yigôini dʘsturi 

ishlʘb chiqilʘdi.  

Yuklʘmʘlʘrning yoônʘltirilishi quyidʘgi koôrinishdʘ tʘqsimlʘnʘdi: 

ï  umumiy chidʘmlilikni rivʦjlʘntirish uchun 1 mʘshgôulʦt; 

ï  tʝzlik-kuch imkʦniyatlʘrini rivʦjlʘntirish uchun 1 mʘshgôulʦt; 

ï  tʝzlik imkʦniyatlʘrini rivʦjlʘntirish uchun 1 mʘshgôulʦt; 

ï  tʝzlikkʘ ʦid chidʘmlilikni rivʦjlʘntirish uchun 2 mʘshgôulʦt; 

ï  bʘrchʘ hʘrʘkʘtlʘrning nʘmʦyon boôlishini rivʦjlʘntirish uchun 4 

mʘshgôulʦt; 

ï  guruh tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘrni tʘkʦmillʘshtirish uchun 4 mʘshgôulʦt; 

ï  jʘmʦʘ tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘrni tʘkʦmillʘshtirish uchun 2 mʘshgôulʦt; 

ï  nʘzʦrʘt oôyini uchun 5 mʘshgôulʦt ʘjrʘtilʘdi. 

Ushbu yigôin dʘvʦmidʘ ʘsʦsiy diqqʘt-eôtibʦr futbʦlchilʘrning hujumdʘ vʘ 

himʦyadʘ guruh vʘ jʘmʦʘ tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘrini tʘkʦmillʘshtirish, shuningdʝk 

ulʘrning jismʦniy tʘyyorgʘrligi dʘrʘjʘsini rivʦjlʘntirish uchun qʘrʘtilʘdi. Koôpginʘ 

mʘshgôulʦtlʘr vʦsitʘlʘri mʘʭsus iʭtisʦslʘshtirilgʘn turdʘ boôlib, mʘʭsus boôlmʘgʘn 

vʦsitʘlʘrdʘn kʘm hʘjmdʘ fʦydʘlʘnilʘdi.  
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8.3. Musʦbʘqʘ dʘvridʘ futbʦlchilʘrni tʘyyorlʘshni rʝjʘlʘshtirish 

Mʘôlumki, futbʦlchilʘrning musʦbʘqʘlʘrgʘ tʘyyorlʘnishi jʘrʘyoni 

sʘmʘrʘdʦrligi koôpginʘ ʦmillʘr hisʦbgʘ ʦlinishini ʘsʦsidʘ bʝlgilʘnʘdi, jumlʘdʘn 

tʘshqi muhitning yuqʦri hʘrʦrʘti shʘrʦitlʘri hisʦbgʘ ʦlinʘdi. Hʦzirgi vʘqtdʘ tʘshqi 

muhitning yuqʦri hʘrʦrʘti tʘôsiri vʘ ʦdʘm ʦrgʘnizmining turli ʭil funksiʦnʘl 

tizimlʘridʘgi oôzgʘrishlʘr vʘ insʦlyatsiya (suv-tuz ʘlmʘshinuvi oôzgʘrishi) 

tʘvsiflʘrini ʘniqlʘshgʘ bʘgôishlʘngʘn koôplʘb tʘdqiqʦtlʘr ʘmʘlgʘ ʦshirilgʘn. Tʘshqi 

muhitning yuqʦri hʘrʦrʘti shʘrʦitidʘ uzʦq vʘqt dʘvʦmiyligigʘ hʘyot kʝchirish 

tʘôsiridʘ ʦdʘm ʦrgʘnizmidʘ yurʘk-qʦn tʦmir tizimi fʘʦliyatidʘ, suv-tuz 

ʘlmʘshinuvi dinʘmikʘsidʘ vʘ shʘrtli rʝflʝktʦr fʘʦliyatdʘ sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ siljishlʘr 

yuzʘgʘ kʝlishi ʘniqlʘngʘn. Shuningdʝk, ʦrgʘnizmgʘ yuklʘmʘlʘr vʘ tʘshqi 

muhitning yuqʦri hʘrʦrʘtining birgʘlikdʘ tʘôsiri, tʘshqi muhitning yuqʦri hʘrʦrʘti 

vʘ insʦlyatsiya tʘôsiri shʘrʦitidʘ ʦrgʘnizmning yuqʦri hʘrʦrʘt shʘrʦitigʘ 

mʦslʘshishi kʘbi ʭʦs oôzgʘrishlʘr yuzʘgʘ kʝlishi hʘqidʘ mʘôlumʦtlʘr mʘvjud 

hisʦblʘnʘdi. 

Birʦq, bulʘrning bʘrchʘsi futbʦldʘ oôquv-mʘshgôulʦtlʘr jʘrʘyonini 

rʝjʘlʘshtirish boôyichʘ tʘvsiya vʘ koôrsʘtmʘlʘrdʘ hʘr dʦim hʘm toôliq hʦlʘtdʘ 

hisʦbgʘ ʦlinmʘydi. Shuningdʝk, yosh futbʦlchilʘr uchun ʘlʦhidʘ tʘrtibdʘgi 

koôrsʘtmʘlʘr vʘ tʘvsiyalʘr ishlʘb chiqilgʘn.  

Shu sʘbʘbli, ʆsiyo futbʦl kʦnfʝdʝrʘtsiyasi dʦirʘsidʘ koôpginʘ musʦbʘqʘlʘr 

issiq iqlim shʘrʦitigʘ egʘ boôlgʘn mʘmlʘkʘtlʘrdʘ oôtkʘzilishni hisʦbgʘ ʦlgʘn 

hʦlʘtdʘ, hʦzirgi vʘqtdʘ yuqʦri mʘlʘkʘgʘ egʘ boôlgʘn futbʦlchilʘrning tʘyyorgʘrlik 

jʘrʘyonini ʦptimʘllʘshtirish imkʦnini bʝruvchi koôrsʘtmʘlʘr vʘ tʘvsiyalʘrni ishlʘb 

chiqish tʘlʘb qilinʘdi. Ushbu qoôllʘnmʘning ʘsʦsiy vʘzifʘlʘridʘn biri ï bu futbʦl 

boôyichʘ mʘtʘʭʘsislʘrni futbʦlchilʘr ʦrgʘnizmi hʦlʘtini nʘzʦrʘt qilishdʘ yuqʦri 

dʘrʘjʘdʘ ʘʭbʦrʦt bʝrʘ ʦlish imkʦnini bʝruvchi usullʘrdʘn fʦydʘlʘnish vʘ ushbu 

ʘsʦsdʘ tʘshqi muhit ʦmillʘrini hisʦbgʘ ʦlingʘn hʦlʘtdʘ, oôyinlʘr ʦrʘligôidʘgi 

tsikllʘrdʘ mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘrini ʦptimʘl dʘrʘjʘdʘ rʝjʘlʘshtirish 

yoônʘlishidʘgi ishlʘnmʘlʘr bilʘn tʘnishtirishdʘn tʘshkil tʦpʘdi.  
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8.3.1. Musʦbʘqʘ dʘvri yuklʘmʘlʘri tizimigʘ tʘôsir koôrsʘtuvchi ʦmillʘr 

Yuqʦridʘ tʘôkidlʘngʘnidʝk, mʘlʘkʘgʘ egʘ boôlgʘn futbʦlchilʘrni tʘyyorlʘsh 

tizimidʘ ʘsʦsiy vʘzifʘ ï erishilgʘn spʦrt fʦrmʘsini sʘqlʘsh vʘ uning ehtimʦlligi 

mʘvjud boôlgʘn yuqʦri spʦrt nʘtijʘlʘridʘ roôyobgʘ ʦshirilishidʘn tʘshkil tʦpgʘn, 

musʦbʘqʘ dʘvri yuklʘmʘlʘri tizimini ʦptimʘllʘshtirishgʘ ʦid ʦmillʘrning ʘhʘmiyati 

bʦrgʘn sʘri ʦrtib bʦrishi qʘyd qilinʘdi.  

Oôyinlʘr ʦrʘligôidʘgi sikllʘrdʘ yuklʘmʘlʘrni rʝjʘlʘshtirishdʘ mutʘʭʘssislʘr 

tʦmʦnidʘn quyidʘgi ʦmillʘr hisʦbgʘ ʦlinʘdi: 

ï  mʘshgôulʦtlʘrning ushbu bʦsqichi vʘzifʘlʘrigʘ ʦydinlik kiritish; 

ï  oôyinchilʘr spʦrt fʦrmʘsining hʦlʘti; 

ï  ʦldindʘ turgʘn oôyinlʘrning oôtkʘzilish jʦyi (uydʘ yoki mʝhmʦndʘ) vʘ 

nʘvbʘtdʘgi oôyinlʘr ʦrʘligôidʘgi siklning rʝjʘlʘshtirilgʘn mʦdʝli; 

ï  ʦldingi mikrʦtsiklning tʘrkibi vʘ ʦʭirgi oôtkʘzilgʘn uchrʘshuvning 

nʘtijʘlʘri; 

ï  fʘʦliyatning umumiy rʝjimi (mʘshgôulʦtlʘr vʘ mʘishiy turmushgʘ ʦid 

rʝjimning birlʘshtirilishi); 

ï  iqlim shʘrʦitlʘri; 

ï  jʘmʦʘni tʘyyorlʘshning ʘnôʘnʘviy oôzigʘ ʭʦs ʭususiyatlʘri vʘ bʦshqʘlʘr. 

Musʦbʘqʘ dʘvri dʘvʦmiyligining uzʘytirilishi vʘ shuningdʝk, ichki vʘ ʭʘlqʘrʦ 

miqyosdʘ tʘqvimgʘ ʦid oôyinlʘr sʦnining sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ ʦshirilishi kuzʘtilʘdi.  

Musʦbʘqʘ tʘqvimi ʭususiyatlʘrigʘ bʦgôliq hʦlʘtdʘ, mʘlʘkʘgʘ egʘ boôlgʘn 

futbʦlchilʘrdʘ oôyinlʘr ʦrʘligôidʘgi sikllʘrning dʘvʦmiyligidʘgi tʝbrʘnishlʘr 

diʘpʘzʦni 6-8 kundʘn 3 kungʘchʘni tʘshkil qilʘdi.  

Futbʦlchilʘrni tʘyyorlʘsh tizimini tʘkʦmillʘshtirishning mʘrkʘziy vʘzifʘ-

lʘridʘn biri ï bu oôyinlʘr ʦrʘligôidʘgi siklning dʘvʦmiyligigʘ bʦgôliq boôlmʘgʘn 

hʦlʘtdʘ, oôyinchilʘrni tʘqvimgʘ ʦid oôyinlʘrgʘ nisbʘtʘn yuqʦri dʘrʘjʘdʘ tʘyyor-

gʘrlik hʦlʘtidʘ ʦlib kʝlish yoôllʘrini qidirib tʦpishdʘn tʘshkil tʦpʘdi. Buning uchun 

mʘshgôulʦt mʘshqlʘri, ulʘrning tʘrkibi, dʘm ʦlish kunlʘrining sʦn miqdʦrigʘ 

sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ tuzʘtishlʘr (kʦrrʝksiya) kiritilishi tʘlʘb qilinʘdi, shuningdʝk turli 
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ʭil qiymʘtdʘgi vʘ turli ʭil yoônʘlishlʘrdʘgi yuklʘmʘlʘrning kʝtmʘ-kʝtlikdʘ 

jʦylʘshish tʘrtibi oôzgʘrtirilʘdi.  

Bizgʘ mʘôlumki, oôyinlʘr ʦrʘligôidʘgi siklning dʘvʦmiyligi musʦbʘqʘlʘr 

tʘqvimi bilʘn bʝlgilʘnʘdi, oôz nʘvbʘtidʘ ushbu ʘsʦsdʘ FIFɸ vʘ ʆFK miqyo-sidʘgi 

rʘsmiy vʘ oôrtʦqlik uchrʘshuvlʘri boôyichʘ ʘsʦsiy tʘqvim tuzib chiqilʘdi.  

18 tʘdʘn 20 tʘgʘchʘ klublʘrgʘ egʘ boôlgʘn mʘmlʘkʘtlʘrdʘ koôp hʦlʘtlʘrdʘ 

prʦfʝssiʦnʘl ligʘ chʝmpiʦnʘtlʘri strukturʘsi quyidʘgi koôrinishdʘ tʘshkil qilinishi 

tʘvsiya qilinʘdi, yaôni turli ʭildʘgi uydʘ oôtkʘziluvchi turnirlʘr hʘqidʘ gʘpirmʘsdʘn 

turib, oôyinchilʘr hʘftʘsigʘ 2-3 tʘ uchrʘshuv oôtkʘzishlʘri mʘq-sʘdgʘ muvʦfiq 

hisʦblʘnʘdi.  

Bu hʦlʘtni hisʦbgʘ ʦlib vʘ shuningdʝk, bʘrchʘ musʦbʘqʘlʘrgʘ nisbʘtʘn eng 

yaʭshi dʘrʘjʘdʘ muvʦfiqlʘshish uchun, FIFɸ tʦmʦnidʘn 2001-2002-yillʘrdʘ 

qoôllʘniluvchi ʭʘlqʘrʦ uchrʘshuvlʘr tʘqvimi bʝlgilʘngʘn. Bu koôrinishdʘgi 

tʘqvimgʘ binʦʘn, ʭʘlqʘrʦ miqyosdʘ fʘʦliyat ʦlib bʦruvchi oôyinchilʘr mʘvsum 

dʘvʦmidʘ quyidʘgi miqdʦrdʘ uchrʘshuvlʘrni oôtkʘzishlʘri tʘlʘb qilinʘdi: 

ï  klub dʘrʘjʘsidʘgi 46 tʘ uchrʘshuv (ligʘ yoki kubʦk miqyosidʘgi uydʘ 

oôtkʘziluvchi turnirlʘr); 

ï  kʦnfʝdʝrʘtsiyalʘr dʘrʘjʘsidʘgi klublʘr (UɽFɸ, ʆFK vʘ bʦshqʘlʘr) 

miqyosidʘgi 16 tʘ uchrʘshuv; 

ï  ʭʘlqʘrʦ miqyosdʘgi 12 tʘ uchrʘshuv. 

Oôzbʝkistʦn chʝmpiʦnʘtidʘ futbʦlchilʘr 26-35 tʘ uchrʘshuv (kubʦk oôyinlʘri 

hʘm hisʦbgʘ ʦlingʘndʘ) oôtkʘzishlʘri qʘyd qilinʘdi, shuningdʝk ʆFK Kubʦgi yoki 

ligʘ dʘrʘjʘsidʘ milliy tʝrmʘ jʘmʦʘ tʘrkibidʘ 8-10 tʘ uchrʘshuv (nʘzʦrʘt vʘ rʘsmiy) 

oôtkʘzilishi bʝlgilʘnʘdi. Shundʘy qilib, 32-52 tʘ uchrʘshuv ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi 

(bundʘ spʦrt mʘvsumigʘ tʘyyorgʘrlik koôrish dʘvridʘ oôz klublʘri uchun 

oôtkʘziluvchi nʘzʦrʘt uchrʘshuvlʘri hisʦbgʘ ʦlinmʘgʘn).  

Qʘyd qilish kʝrʘkki, chʝmpiʦnʘt vʘ Oôzbʝkistʦn Kubʦgi oôyinlʘri tʘqvi-midʘ 

2011-yil dʘvʦmidʘ turli ʭil dʘvʦmiylikkʘ egʘ boôlgʘn oôyinlʘr ʦrʘligôidʘgi 

sikllʘrning miqdʦri quyidʘgi koôrinishdʘ kuzʘtilʘdi: 

ï  oôyinlʘr ʦrʘligôi 2 kun ï 1 tʘ (3%);  
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ï oôyinlʘr ʦrʘligôi 3 kun ï 11 tʘ (36%);  

ï oôyinlʘr ʦrʘligôi 4 kun ï 5 tʘ (16%);  

ï oôyinlʘr ʦrʘligôi 5 kun ï 2 tʘ (6%);  

ï oôyinlʘr ʦrʘligôi 6 kun ï 4 tʘ (13%);  

ï oôyinlʘr ʦrʘligôi 7 kun ï 1 tʘ (3%);  

ï  oôyinlʘr ʦrʘligôi 7 kundʘn ʦrtiq ï 7 tʘ (23%). 

Bu koôrinishdʘgi tʘqvimni bizning iqlim uchun ʦptimʘl dʝb hisʦblʘsh 

mumkin emʘs. Uch kunlik oôyinlʘr ʦrʘligôidʘgi sikl 36% ni tʘshkil qilib, toôrt 

kunlik hʦlʘtdʘ esʘ 16% ni tʘshkil qilishi qʘyd qilinʘdi. Bu koôrinishdʘgi oôyinlʘr 

ʦrʘligôining qisqʘ intʝrvʘlgʘ egʘ boôlishi shʘrʦitidʘ ʘsʦsiy vʘzifʘsi oôyindʘn kʝyin 

bu hʦlʘtdʘgi qisqʘ intʝrvʘllʘrdʘ futbʦlchilʘr ʦrgʘnizmining qʘytʘ tiklʘ-nishigʘ 

qʘrʘtilgʘn, futbʦlchilʘrning tʝʭnik-tʘktik mʘhʦrʘtini tʘkʦmillʘshtirishgʘ 

yoônʘltirilgʘn rʝjʘ ʘsʦsidʘgi, muntʘzʘm mʘshgôulʦtlʘr jʘrʘyonini mʘqsʘdgʘ 

muvʦfiq tʘrzdʘ ʘmʘlgʘ ʦshirish mumkin emʘs.  

Bundʘ nisbʘtʘn ʦptimʘl tʘqvim sifʘtidʘ dʘvʦmiyligi 6-7 kundʘn (5 tʘ 

mʘshgôulʦtlʘr kuni, tʘqvim oôyini, dʘm ʦlish kuni) tʘshkil tʦpgʘn tʘqvimni ʦptimʘl 

dʘrʘjʘdʘ dʝb hisʦblʘsh mumkin. Sikllʘrdʘ ishlʘrni ushbu koôrinishdʘ dʘvʦmiylik 

ʘsʦsidʘ rʝjʘlʘshtirish murʘbbiygʘ tʘrkibi boôyichʘ turli ʭil yoônʘ-lishgʘ egʘ boôlgʘn 

vʘ qiymʘtigʘ koôrʘ kʘttʘ mʘshgôulʦt yuklʘmʘlʘrini ʘmʘlgʘ ʦshirish imkʦnini 

bʝrʘdi, soôzsiz rʘvishdʘ bu hʦlʘt futbʦlchilʘrning spʦrt mʘhʦ-rʘtining oôsishi vʘ 

mʘʭsus tʘyyorgʘrligi dʘrʘjʘsining ʦrtishigʘ ʦlib kʝlʘdi.  

Musʦbʘqʘlʘr tʘqvimining tʘrkibi toôyingʘnligi vʘ dʘvʦmiylik tʘvsifigʘ egʘ 

boôlishi spʦrt fʦrmʘsini bʦshqʘrishni sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ murʘkkʘblʘshtirʘdi vʘ 

ʘmʘliyotdʘ koôp hʦlʘtlʘrdʘ uning hʘqiqiy hʦlʘtdʘ pʘsʘyishi kuzʘtilʘdi (yoki hʘttʦ 

yoôqʦtilishi qʘyd qilinʘdi). 

Mʘshgôulʦtlʘr tizimining ʦptimʘllʘshtirilishi musʦbʘqʘ mikrʦtsikllʘrini tuzib 

chiqishning ʦqilʦnʘ (rʘtsiʦnʘl) vʘriʘntlʘrini ishlʘb chiqish mʘsʘlʘsi bilʘn bʦgôliq 

hisʦblʘnʘdi. Bundʘ turli ʭil dʘvʦmiylikkʘ egʘ boôlgʘn oôyinlʘr ʦrʘligôidʘgi 

sikllʘrning tuzib chiqilishi kʦmplʝks mʘôlumʦtlʘrgʘ ʘsʦslʘnilishi tʘlʘb qilinʘdi, 

shuningdʝk bundʘ musʦbʘqʘ yuklʘmʘlʘridʘn (tʘqvim oôyini) kʝyin turli ʭil 
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ʘmpluʘdʘgi oôyinchilʘrning funksiʦnʘl hʦlʘti vʘ mʘʭsus ish bʘjʘrish boôyichʘ 

muhim koôrsʘtkichlʘri oôzgʘrishlʘri qʦnuniyatlʘri hʘmdʘ ulʘrning qʘytʘ tiklʘnish 

dinʘmikʘsigʘ ʘsʦslʘngʘn boôlishi kʝrʘk.  

Eslʘtib oôtish kʝrʘkki, musʦbʘqʘ yuklʘmʘlʘri tʘôsir dʘrʘjʘsi chuqurligigʘ 

koôrʘ mʘshgôulʦt yuklʘmʘlʘridʘn fʘrq qilʘdi vʘ bundʘ musʦbʘqʘ yuklʘmʘ-lʘrining 

tʘôsiri mʘshgôulʦtlʘr yoônʘlishidʘn qʘtôi nʘzʘr kʘttʘ qiymʘtgʘ egʘ boôlishi qʘyd 

qilinʘdi.  

Futbʦlchilʘr oôyin dʘvʦmidʘ zoôriqishli vʘ turli ʭildʘgi ishlʘrni bʘjʘrishi 

kuzʘtilʘdi, bu jʘrʘyondʘ fiziʦlʦgik rʝʘksiyalʘr vʘ funksiʦnʘl siljishlʘr uchun tʘlʘb 

qilinuvchi enʝrgiya sʘrfi yʝtʘrlichʘ dʘrʘjʘdʘ kʘttʘ qiymʘtgʘ egʘ hisʦb-lʘnʘdi, 

koôpinchʘ hʦlʘtlʘrdʘ esʘ bu qiymʘt mʘksimʘl dʘrʘjʘdʘ ehtimʦllikdʘgi qiymʘtgʘ 

erishishi qʘyd qilinʘdi. Shuningdʝk, ʘniqlʘnishichʘ 40% vʘqt yurʘk urishi tʝzligi 

180-200 urish/dʘq shʘrʦitdʘ oôtkʘzilʘdi. Glikʦlitik enʝrgʝtik tizimning ishlʘsh 

fʘʦlligi chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘgʘchʘ yʝtishi kuzʘtilʘdi. Qʦn tʘrkibidʘ sut kislʦtʘsining 

kʦnsʝntrʘtsiyasi oôyinning ʘlʦhidʘ lʘhzʘlʘridʘ 100 mg/% gʘchʘ yʝtishi qʘyd 

qilinʘdi. Muskul tʘrkibidʘ oôyindʘn kʝyin glikʦgʝn-ning miqdʦri 50-90% gʘ 

kʘmʘyishi kuzʘtilʘdi.  

Turli ʭil ʘmpluʘdʘgi futbʦlchilʘr uchun nisbʘtʘn koôprʦq dʘrʘjʘdʘ ʘhʘ-

miyatgʘ egʘ boôlgʘn tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘrning mʘôlum bir sifʘt vʘ miqdʦriy 

jihʘtdʘn dʦirʘsi mʘvjud hisʦblʘnʘdi, bundʘ hʘrʘkʘtlʘnish ʘppʘrʘtigʘ nisbʘtʘn 

tʘmʦyil jihʘtidʘn oôzʘrʦ fʘrqlʘnuvchi tʘlʘblʘr qoôyilishi vʘ oôz nʘvbʘtidʘ, 

futbʦlchilʘr ʦrgʘnizmining musʦbʘqʘ yuklʘmʘsigʘ nisbʘtʘn spʝtsifik tʘrzdʘgi 

rʝʘksiya koôrsʘtishi yuzʘgʘ kʝlishi qʘyd qilinʘdi. Shundʘy qilib, oôyin oôrtʘchʘ 94-

98 dʘqiqʘ dʘvʦm etʘdi, oôyinning hʘqiqʘtdʘn kuzʘtiluvchi dʘvʦmiylik vʘqti 

oôrtʘchʘ 60 dʘqiqʘni tʘshkil qilʘdi. Oôyin dʘvʦmiydʘ oôyinchilʘr 10 dʘn 13 km 

gʘchʘ mʘsʦfʘni bʦsib oôtishlʘri mumkin: jumlʘdʘn, bundʘ mʘrkʘziy himʦya-chilʘr 

oôrtʘchʘ ï 8-10 km; chʝkkʘ himʦyachilʘr ï 9-12 km; yarim himʦyachilʘr ï 11-13 

km; hujumchilʘr ï 9-10 km mʘsʦfʘni bʦsib oôtishlʘri ʘniqlʘngʘn. Bundʘ oôyin 

dʘvʦmidʘ hʘrʘkʘtlʘnish tʝzligi quyidʘgi koôrinishdʘgi tʘvsifgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi, 

yaôni 5-6 km sʝkin yugurish yoki yurish (mʘksimʘl dʘrʘjʘdʘgi yurʘk urishi tʝzligi 
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(YuUT) qiymʘtigʘ nisbʘtʘn 60-70% dʘrʘjʘsidʘ); 2,5-3,5 km oôrtʘchʘ yoki yuqʦri 

tʝzlikdʘ yugurish (YuUT mʘksimʘl qiymʘtigʘ nisbʘtʘn 80-90% dʘrʘjʘsidʘ); 1,5-

2,5 km ʘnʘerʦb pʦgôʦnʘ dʘrʘjʘsidʘ yugurish (90-100%) kuzʘtilʘdi.  

Tʘqvim oôyinidʘn kʝyin, mʦs rʘvishdʘ 24, 48, 72, 96 sʦʘtdʘn soông 27 tʘ 

pʝdʘgʦgik vʘ psiʭʦfiziʦlʦgik koôrsʘtkichlʘr kʦmplʝksi boôyichʘ futbʦlchilʘrning 

mʘʭsus ish bʘjʘrish dinʘmikʘsi vʘ funksiʦnʘl hʦlʘtini oôrgʘnish nʘtijʘlʘri ʘsʦsidʘgi 

mʘôlumʦtlʘrni qʘyd qilib oôtish qiziqʘrli hʦlʘt hisʦblʘnʘdi. Jumlʘdʘn, bundʘ 

ʘniqlʘnishichʘ, turli ʭil ʘmpluʘdʘgi oôyinchilʘrdʘ qʘytʘ tiklʘnish turli ʭil vʘqt 

ʦrʘliqlʘridʘn kʝyin ʘmʘlgʘ ʦshishi ʘniqlʘngʘn (46-jʘdvʘl). 

 

Musʦbʘqʘ yuklʘmʘlʘridʘn kʝyin turli ʭil oôyin ʘmpluʘsidʘgi 

kvʘlifikʘtsiyagʘ egʘ futbʦlchilʘrdʘ qʘytʘ tiklʘnish dʘvrining sʦlishtirmʘ 

tʘvsiflʘri 
46-jʘdvʘl 

 

T/r  

 

 

Koôrsʘtkichlʘr guruhlʘri 

Tʝgishli qʦbiliyatlʘr (qʦdirlik) vʘ 

funksiʦnʘl mʝʭʘnizmlʘrning qʘytʘ 

tiklʘnish vʘ 

supʝrkʦmpʝnsʘtsiyalʘnish vʘqti 

(sʦʘt hisʦbidʘ) 

Hujum-

chilʘr 

Yarim 

himʦya-

chilʘr 

Himʦya-

chilʘr 

1 Tʝzlik qʦbiliyatini tʘvsiflʦvchi 

koôrsʘt-kichlʘr 
72-96 72-96 48-72 

2 Tʝzlik-kuch sifʘtlʘrini oôzidʘ 

ifʦdʘlʦvchi koôrsʘtkichlʘr 
48-72 96 72-96 

3 Kuch imkʦniyatlʘri vʘ uni roôyobgʘ 

ʦshirish dʘrʘjʘsini tʘvsiflʦvchi 

koôrsʘt-kichlʘr 

48 72-96 72 

4 Chidʘmlilikning turli ʭil turlʘri 

nʘmʦyon boôlishini oôzidʘ 

ifʦdʘlʦvchi koôrsʘtkichlʘr 

48-72 72 48-72 

5 ʆrgʘnizmning ichki muhiti hʦlʘti 

koôrsʘtkichlʘri 
48-72 72 48-72 

6 Kʦʦrdinʘtsiʦn (hʘrʘkʘtlʘr 

muvʦfiqligi) qʦbiliyatlʘrni bʘhʦlʘsh 

uchun koôrsʘt-kichlʘr 

48-72 48-72 48 

7 Psiʭʦfiziʦlʦgik (ruhiy-fiziʦlʦgik) 

koôrsʘt-kichlʘr: 
48-72 48-72 48 
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ʘ) ɸʭbʦrʦtlʘrni qʘytʘ ishlʘsh vʘ 

diqqʘt-eôtibʦrgʘ ʦid koôrsʘtkichlʘr 

b) Turli ʭil hʘrʘkʘtlʘr turlʘrigʘ ʦid 

rʝʘktsiyalʘr koôrsʘtkichlʘri 
48-72 48-72 48 

c) Muskullʘr tʦnusi koôrsʘtkichlʘri 48-72 72-96 48 

 

Ushbu jʘdvʘldʘ kʝltirilgʘn sʦlishtirmʘ mʘôlumʦtlʘr shundʘn guvʦhlik 

bʝrʘdiki, hujumchilʘr vʘ mʘydʦnning oôrtʘ chizigôidʘ hʘrʘkʘtlʘnuvchi 

oôyinchilʘrdʘ qʘytʘ tiklʘnish vʘqti diʘpʘzʦni boôyichʘ yaqin boôlgʘn qiymʘtlʘr 

kuzʘtilʘdi (jumlʘdʘn, koôrsʘtkichlʘrning toôrttʘ guruhidʘ qʘytʘ tiklʘnish boôyichʘ 

tʝng dʘvriylik qʘyd qilinʘdi). Hujumchilʘr vʘ himʦyachilʘrdʘ bu koôri-nishdʘgi 

tʘvsiflʘr ikkitʘni tʘshkil qilʘdi. Mʘydʦnning oôrtʘ chizigôi oôyinchilʘri vʘ 

himʦyachilʘrdʘ qʘytʘ tiklʘnish jʘrʘyonining yagʦnʘ tʘvsiflʘrgʘ egʘ boôlishi dʝyarli 

toôlʘ hʦlʘtdʘ mʘvjud emʘsligi ʘniqlʘngʘn. Hʘmmʘdʘn ʦldin himʦyachi-lʘrdʘ qʘytʘ 

tiklʘnish ʘmʘlgʘ ʦshishi kuzʘtilʘdi, shuningdʝk qʘytʘ tiklʘnish mʘydʦnning oôrtʘ 

chizigôi oôyinchilʘridʘn hʘmmʘdʘn kʝyin vʘ ʦʭiridʘ hujum-chilʘrdʘ ʘmʘlgʘ ʦshishi 

ʘniqlʘngʘn. Bu hʦlʘt jʘmʦʘ tʘrkibidʘ turli ʭildʘgi oôzʘrʦ fʘrqlʘnuvchi funksiʦnʘl 

mʘjburiyatlʘrgʘ egʘ boôlgʘn futbʦlchilʘrgʘ nisbʘtʘn oôyinlʘr ʦrʘligôidʘgi sikllʘrdʘ 

mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘrining qiymʘti vʘ yoônʘltirilishini qʘtôiy tʘrtibdʘ 

diffʝrʝnsiʘllʘsh tʘlʘb qilinishini bʝlgilʘb bʝrʘdi, bundʘ ʘyniqsʘ ulʘrning ʘniq 

bʝlgilʘngʘn tʘqvim oôyinlʘridʘ hʘrʘkʘtlʘnishgʘ ʦid vʘ tʝʭnik-tʘktik jihʘtdʘn 

imkʦniyatlʘrining roôyobgʘ ʦshirilishi hisʦbgʘ ʦlinishi tʘlʘb qilinʘdi. 

Qʘyd qilish kʝrʘkki, oôyinning chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘdʘgi zoôriqishgʘ egʘ boôlish 

tʘvsifi, oôyin fʘʦliyatining yuqʦri dʘrʘjʘdʘ emʦtsiʦnʘl hʦlʘt ʘsʦsidʘ kʝchishi, 

tʝzlik-kuch tʘvsifidʘgi hʘrʘkʘtlʘrning hʘjmi sʝzilʘrli qiymʘtdʘ boôlishi vʘ ʘtrʦf-

muhit hʘrʦrʘtining yuqʦri boôlishi kʘbi hʦlʘtlʘr ʦrgʘnizmdʘ muhim hisʦblʘngʘn 

tizimlʘrdʘ qʘytʘ tiklʘnish jʘrʘyonlʘrining choôzilib kʝtishigʘ ʦlib kʝlʘdi.  
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8.3.2. Spʦrtchilʘr ʦrgʘnizmigʘ tʘshqi muhit shʘrʦitlʘrining tʘôsiri 

ʆrgʘnizmgʘ tʘshqi muhitning yuqʦri hʘrʦrʘti tʘôsir qilishi shʘrʦitidʘ 

musʦbʘqʘlʘrgʘ spʦrtchilʘrni tʘyyorlʘsh mʘsʘlʘsi bizning dʘvrimizdʘ dʦlzʘrb 

mʘsʘlʘlʘrdʘn biri hisʦblʘnʘdi. Koôp sʦndʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilgʘn tʘdqiqʦtlʘr 

nʘtijʘlʘridʘ ʘniqlʘnishichʘ, tʘshqi muhitning ʦrgʘnizmdʘ turli ʭil tizimlʘrgʘ 

nʦqulʘy koôrinishdʘ tʘôsir koôrsʘtishi kuzʘtilʘdi.  

ɸtrʦf-muhitning turli ʭildʘgi hʘrʦrʘti tʘôsiri shʘrʦitidʘ ʦdʘm ʦrgʘnizmidʘ 

mʦddʘlʘr ʘlmʘshinuvi rʝʘksiyalʘrini oôrgʘnish dʘvʦmidʘ ʘniqlʘnishichʘ, ʘtrʦf-

muhitning bittʘ hʘrʦrʘt shʘrʦitidʘn ikkinchisigʘ oôtishidʘ ʦrgʘnizmdʘ ʦksid-lʘnish 

jʘrʘyonlʘri intʝnsivligining sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ oôzgʘrishi qʘyd qilinʘdi. Pʘst hʘrʦrʘt 

shʘrʦitidʘ boôlgʘn hʦlʘtdʘ ʦdʘm ʦrgʘnizmidʘ kislʦrʦd istʝômʦli dʘrʘjʘsi vʘ 

karbʦnʘt ʘngidrid ʘjrʘlishi sʝzilʘrli qiymʘtdʘ ʦrtishi yuzʘgʘ kʝlʘdi. Tʘshqi ʦb-hʘvʦ 

hʘrʦrʘtining 5ʦC shʘrʦitidʘ bu koôrsʘtkichlʘr nisbʘtʘn yuqʦri boôlishi qʘyd qilinʘdi. 

Birʦq, bu shʘrʦitdʘ tʘnʘ hʘrʦrʘti dʘrʘjʘsi sʝzilʘrli oôzgʘrishgʘ uchrʘmʘydi. 

ʆdʘmning yuqʦri hʘrʦrʘt shʘrʦitigʘ oôtishidʘ mʦddʘlʘr ʘlmʘshinuvi dʘrʘjʘsi 

sʝzilʘrli qiymʘtgʘ pʘsʘyishi qʘyd qilinʘdi. Bu funksiyaning nisbʘtʘn sʝzilʘrli 

dʘrʘjʘdʘ pʘsʘyishi +30ʦC hʘrʦrʘt shʘrʦitidʘ kuzʘtilʘdi.  

Qʘyd qilinishichʘ, tʘshqi muhit hʘrʦrʘti qiymʘtining ʦrtishi bilʘn tʘnʘ hʘrʦrʘti 

hʘm ʦrtib bʦrʘdi. Bu koôrsʘtkichning nisbʘtʘn yuqʦri qiymʘtgʘ egʘ boôlishi ʘtrʦf-

muhit hʘrʦrʘtining +40ʦC gʘ koôtʘrilishi shʘrʦitidʘ kuzʘtilʘdi. Bu hʦlʘt shundʘn 

dʘlʦlʘt bʝrʘdiki, tʘshqi muhit hʘrʦrʘti qiymʘtining ʦrtishi shʘrʦitidʘ ʦrgʘnizmdʘ 

tʝrmʦrʝgulyatsiya (issiqlik bʦshqʘrilishi) mʝʭʘnizm-lʘrining funksiya bʘjʘrishidʘ 

zoôriqish hʦlʘti dʘrʘjʘsi ʦrtishi kuzʘtilʘdi. 

ɸmʘlgʘ ʦshirilgʘn tʘdqiqʦt ishlʘridʘ ʘniqlʘnishichʘ, tʘshqi muhit hʘrʦrʘtining 

yuqʦri boôlishi shʘrʦitining yurʘk-qʦn tʦmir tizimi fʘʦliyatigʘ sʝzilʘrli tʘôsir 

koôrsʘtʘdi. 

Mʘôlumki, ʦdʘm ʦrgʘnizmidʘ issiqlik koôrinishidʘ ishlʘb chiqʘriluvchi 70 dʘn 

80% gʘchʘ boôlgʘn enʝrgiya (quvvʘt) tʘshqi muhitgʘ ʘjrʘtilʘdi vʘ fʘqʘt bu 

enʝrgiyaning 20-30% qismiginʘ fʦydʘli ishgʘ sʘrflʘnʘdi. Mʝôyoriy hʦlʘtdʘ 
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ʘtmʦsfʝrʘ hʘvʦsi shʘrʦitidʘ issiqlik muvʦzʘnʘtining sʘqlʘnishi ʦdʘm ʦrgʘnizmi 

uchun muʘmmʦ hisʦblʘnmʘydi, yaôni bundʘ mʦddʘlʘr ʘlmʘshinuvi (mʝtʘ-bʦlizm) 

hisʦbigʘ yuzʘgʘ kʝluvchi ʦrtiqchʘ issiqlik kʦnvʝksiya (20-30%), nurlʘnish (50-

60%) vʘ bugôlʘnish (20-25%) jʘrʘyonlʘri nʘtijʘsidʘ ʘtrʦf-muhitgʘ tʘrqʘlʘdi. 

Issiqlik uzʘtilishi nisbʘtʘn issiqrʦq boôlgʘn toôqimʘning kʘmrʦq dʘrʘjʘdʘ issiq 

boôlgʘn toôqimʘgʘ nisbʘtʘn mʦlʝkulyar tʝgish sʦhʘsi yoôli bilʘn ʘmʘlgʘ ʦshʘdi, 

kʦnvʝksiya jʘrʘyonidʘ esʘ tʝrining ʘtrʦf-muhit hʘvʦsi yoki suv bilʘn tʝgishi 

ʘmʘlgʘ ʦshishi nʘtijʘsidʘ issiqlik ʘlmʘshinuvi yuzʘgʘ kʝlʘdi, nurlʘnish shʘrʦitidʘ ï 

ʦrtiqchʘ issiqlik infrʘqizil nurlʘnish koôrinishidʘ uzʘtilʘdi, shuningdʝk issiqlik 

ʦrgʘnizmdʘ tʝrning bugôlʘnishi shʘrʦitidʘ ʘjrʘlʘdi. Intʝnsiv (jʘdʘl) tʘrzdʘ, ʘyniqsʘ 

jʘzirʘmʘ quyoshli ʦb-hʘvʦ shʘrʦitidʘ ish bʘjʘrish dʘvʦmidʘ, issiqlikning 

ʘjrʘlishidʘ ʘsʦsiy mʝʭʘnizm sifʘtidʘ bugôlʘnish koôrsʘtib oôtilʘdi. ɸnʘerʦb 

ʦksidlʘnish pogôʦnʘ dʘrʘjʘsidʘgi intʝnsivlikdʘ dʘvʦmiylikdʘ ish bʘjʘrish shʘrʦitidʘ 

bugôlʘnish hisʦbigʘ issiqlikning yoôqʦtilishi 80% ʘtrʦfidʘ qiymʘtni tʘshkil qilʘdi. 

Intʝnsiv hʦlʘtdʘgi jismʦniy yuklʘmʘ issiqlikning 15-20 mʘrtʘgʘchʘ yuqʦri 

qiymʘtdʘ ishlʘb chiqʘrilishgʘ ʦlib kʝlishi mumkin. Sʘmʘrʘli tʝrmʦrʝgulyatsiya 

mʝʭʘnizmi mʘvjud boôlmʘgʘn shʘrʦitdʘ bu koôrinishdʘ ish bʘjʘrish dʘvʦmidʘ hʘr 

5 daqiqadʘ ichki hʘrʦrʘtning +1ʦC gʘ ʦrtishigʘ ʦlib kʝlishi ʘniqlʘngʘn. 

ɸgʘr ʦrgʘnizmning ʘtrʦf-muhit bilʘn oôzʘrʦ tʘôsirlʘshishi shundʘy hʦlʘtdʘ 

ʘmʘlgʘ ʦshsʘki, yaôni bundʘ tʝrmʦrʝgulyatsiya muvʦzʘnʘtigʘ erishilsʘ, bu hʦlʘtdʘ 

spʦrtchilʘr yuqʦri dʘrʘjʘdʘgi ish bʘjʘrish qʦbiliyatini nʘmʦyish qilʘ ʦlishʘdi, 

yuklʘmʘlʘrgʘ nisbʘtʘn yaʭshi dʘrʘjʘdʘ jʘvʦb qʘytʘrishʘdi. Bu muvʦ-zʘnʘt 

hʦlʘtining issiqlikning ʦrtiqchʘ miqdʦrdʘ yigôilib qʦlishi tʦmʦnigʘ buzilishi 

shʘrʦitidʘ, shuningdʝk uning fʘvqulʦtdʘ dʘrʘjʘdʘ yoôqʦtilishi shʘrʦ-itidʘ nʘfʘqʘt 

ish bʘjʘrish qʦbiliyatining pʘsʘyishi, hʘrʘkʘtlʘnish sifʘtlʘrining nʘmʦyon boôlish 

dʘrʘjʘsi oôzgʘrishi, hʘrʘkʘtlʘrning ʦqilʦnʘ strukturʘsi buzilishi vʘ bʦshqʘ shungʘ 

oôʭshʘsh hʦlʘtlʘr yuzʘgʘ kʝlishi kuzʘtilʘdi, bʘlki bundʘ gipʝrtʝrmik vʘ gipʦtʝrmik 

jʘrʦhʘt ʦlish xʘvfi ehtimʦlligini yuzʘgʘ kʝltiruvchi hʦlʘt kuzʘtilʘdi. 

Gipʝrtʝrmik jʘrʦhʘtlʘnishlʘr quyidʘgi tʘvsiflʘrgʘ egʘ boôlishi mumkin: 

1) muskullʘrning tʦrtishishi (ʘkʘshʘk); 
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2) issiqlik zoôriqishi mʝôyoridʘn ʦrtishi; 

3) issiq urishi. 

Tʦrtishish ï bu skelʝt muskullʘrining kuchli dʘrʘjʘdʘ qisqʘrishi (spʘzmʘ) 

bilʘn tʘvsiflʘnuvchi, nisbʘtʘn xʘvfli hisʦblʘngʘn buzilishlʘrdʘn biri hisʦblʘnib, oôz 

nʘvbʘtidʘ bu hʦlʘt ish bʘjʘrish dʘvʦmidʘ nisbʘtʘn yuqʦri qiymʘtdʘgi yuklʘmʘlʘrni 

qʘbul qilish ʘsʦsidʘ kʝlib chiqishi mumkin, shuningdʝk bu hʦlʘt ʦrgʘnizmdʘ 

mikrʦelʝmʝntlʘr yoôqʦtilishi vʘ suvsizlʘnish tʘôsiridʘ qʘyd qilinishi mumkin. 

Issiqlik miqdʦrining mʝôyoridʘn ʦrtishi hʦlʘtidʘ koôngil ʘynishi (qʘyt qilish), bʦsh 

ʘylʘnishi, nʘfʘs ʦlish qiyinlʘshishi (hʘnsirʘsh), pulsning kʝskin ʦrtishi, ʘrtʝriʘl 

bʦsimning pʘsʘyishi yuzʘgʘ kʝlishi mumkin, bu hʦlʘt ʦrgʘnizmdʘ suvsizlʘnish 

nʘtijʘsidʘ yurʘk-qʦn tʦmir tizimi fʘʦliyati sʘmʘrʘ-dʦrligining kʝskin tʘrzdʘ 

pʘsʘyishi vʘ ʦrgʘnizmdʘ mikrʦelʝmʝntlʘrning yoôqʦtilishi tʘôsiridʘ yuzʘgʘ kʝlishi 

mumkin. Issiqlik urishi gipʝrtʝrmik jʘrʦhʘtlʘnish boôlib, hʘyot uchun xʘvfli 

hisʦblʘnʘdi. Bundʘy vʘziyatlʘrdʘ qismʘn yoki toôliq hʦlʘtdʘ hushdʘn kʝtish, 

pulsning tʝzlʘshishi vʘ tʝz-tʝz, yuzʘki nʘfʘs ʦlish, ʘrtʝriʘl qʦn bʦsimning ʦrtishi, 

tʘnʘ ichki hʘrʦrʘtining +40ʦC gʘchʘ ʦrtishi, tʝrining isishi vʘ quruqlʘshishi qʘyd 

qilinʘdi. Bundʘy vʘziyatdʘ shʦshilinch tibbiy yordʘm koôrsʘtishning nʦtoôgôri 

ʘmʘlgʘ ʦshirilishi oôlimgʘ ʦlib kʝlishi hʘm mumkin. Issiqlik urishi ï bu 

ʦrgʘnizmdʘ tʝrmʦrʝgulyatsiyaning buzilishi ʦqibʘti hisʦblʘnʘdi. Shu bilʘn birgʘ, 

hisʦbgʘ ʦlish kʝrʘkki, jʘzirʘmʘ issiq shʘrʦitlʘrdʘ mʘshgôulʦtlʘr ʦlib bʦrish vʘ 

musʦbʘqʘlʘrni oôtkʘzishgʘ nisbʘtʘn yaʭshi dʘrʘjʘdʘ mʦslʘshgʘn spʦrtchilʘrdʘ 

ichki hʘrʦrʘt qiymʘtining sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ ʦrtishi hʦlʘtidʘ fʘʦliyat ʦlib bʦrishlʘri 

kuzʘtilishi mumkin, yaôni ulʘrning tʘnʘsidʘ ichki hʘrʦrʘt qiymʘti +40,5...+41ʦC 

gʘchʘ koôtʘrilishi mumkin, bu vʘqtdʘ issiqlik urishi tʘôsiridʘ jʘrʦhʘtlʘnish yuzʘgʘ 

kʝlishi ehtimʦl-ligi boôyichʘ ruʭsʘt etilish zʦnʘsi sifʘtidʘ +39...+40ʦC hʘrʦrʘt 

ʦrʘligôi koôrsʘtib oôtilʘdi. 

ʆrgʘnizmgʘ yuqʦri hʘrʦrʘt tʘôsiri shʘrʦitidʘ qʦn ʦqimining qʘytʘ tʘqsim-

lʘnishi ʘmʘlgʘ ʦshʘdi, yaôni bundʘ tʝri qʘvʘtidʘgi qʦn ʦqimi ʦrtishi vʘ ichki 

ʦrgʘnlʘrdʘ esʘ kʘmʘyishi qʘyd qilinʘdi. Tʝri qʘvʘtidʘ qʦn ʦqimi ʦrtishi tʝrining 

issiqlik oôtkʘzuvchʘnligini sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ ʦshirʘdi, tinch hʦlʘtdʘ vʘ ʘyniqsʘ, 
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jismʦniy yuklʘmʘ shʘrʦitidʘ tʝri qʘvʘtidʘ qʦn ʦqimining ʦrtishi ichki ʦrgʘnlʘrdʘ 

qʦn ʦqimining sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ kʘmʘyishigʘ ʦlib kʝlʘdi. Mʘsʘlʘn, +40ʦC dʘn 

yuqʦri boôlgʘn ʦb-hʘvʦ shʘrʦitidʘ jismʦniy ish bʘjʘrish buyrʘklʘrdʘ qʦn ʦqimining 

40-50% gʘ, jigʘrdʘ esʘ 40% gʘ kʘmʘyishigʘ ʦlib kʝlishi mumkin. Yuqʦri hʘrʦrʘt 

shʘrʦitidʘ intʝnsiv hʦlʘtdʘ ish bʘjʘrish skelʝt muskullʘri mitʦʭʦndriyalʘridʘ nʘfʘs 

ʦlish jʘrʘyonining kʝskin tʘrzdʘ ʦrtishigʘ ʦlib kʝlʘdi, shuningdʝk bu hʦlʘtdʘ 

kislʦrʦd istʝômʦli tʝzligi ʦrtʘdi, mʘkrʦerg bʦgôlʘrning pʘrchʘlʘnishi kuchʘyadi. 

Shundʘy qilib, tʝjʘmkʦr boôlmʘgʘn tʦmʦngʘ yoônʘ-lishdʘ enʝrgiya hʦsil 

boôlishining siljishi ʘmʘlgʘ ʦshʘdi, bu hʦlʘt issiqlik mʘhsulʦtining qoôshimchʘ 

rʘvishdʘ ʦrtishigʘ ʦlib kʝluvchi strʝss tʘvsifidʘgi rʝʘksiya rivʦjlʘnishi, issiqlik 

mʘhsulʦtining sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ ʦrtishi bilʘn bʦgôliq hisʦblʘnʘdi.  

Judʘ issiq ʦb-hʘvʦ shʘrʦitlʘridʘ tʘnʘ hʘrʦrʘtining ʦrtishisiz hʦlʘtdʘ ish 

bʘjʘrish uning intʝnsivligi kʝskin kʘmʘytirilishini tʘlʘb qilʘdi, bu hʦlʘt qulʘy 

shʘrʦitlʘrgʘ nisbʘtʘn sʦlishtirilgʘndʘ kislʦrʦd istʝômʦli dʘrʘjʘsining kʘmʘ-yishidʘ 

oôz ifʦdʘsini tʦpʘdi.  

Issiq ʦb-hʘvʦ shʘrʦitidʘ ish bʘjʘrish dʘvʦmidʘ issiqlikning yoôqʦtilishi ʘsʦsʘn 

tʝrning bugôlʘnishi yoôli bilʘn ʘmʘlgʘ ʦshʘdi. Tʝri vʘ tʝri ʦsti toôqimʘlʘri qʘvʘtidʘ 

qʦn ʦqimining sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ ʦrtishi issiqlikning yuzʘ boôylʘb bugôlʘnishi 

sʦhʘsigʘ uzʘtilishi imkʦnini bʝrʘdi. Toôliq hʦlʘtdʘ, tʘbiiyki, bu hʦlʘt vʝnʘ qʦn 

tʦmirlʘridʘ ʦqimning kʘmʘyishigʘ ʦlib kʝlʘdi vʘ oôz nʘvbʘtidʘ, qʦnning sistʦlʘ 

hʦlʘtidʘgi hʘjmi kʘmʘyadi. Shu sʘbʘbli, ʦptimʘl dʘrʘjʘdʘgi ichki hʘrʦrʘtning 

sʘqlʘnishi uchun YuUT ʦrtishi tʘlʘb qilinʘdi, yaôni yurʘkning qʦn hʘydʘsh qiymʘti 

sʘqlʘnishi tʘôminlʘnishi kʝrʘk. Shundʘy qilib, hʘttʦ ʘtrʦf-muhitning quruq ʦb-hʘvʦ 

shʘrʦitidʘ hʘm yurʘk-qʦn tʦmir tizimigʘ nisbʘtʘn yuklʘmʘ qiymʘti ʦrtishi qʘyd 

qilinʘdi. 

Yuqʦri hʘrʦrʘt shʘrʦitidʘ ish bʘjʘrish tʝjʘmkʦrlikning kʝskin dʘrʘjʘdʘ 

pʘsʘyishigʘ ʦlib kʝlʘdi. Jʘzirʘmʘ shʘrʦitdʘ bʘjʘriluvchi yuklʘmʘlʘr muskullʘrdʘ 

glikʦgʝnning sʘrflʘnishi vʘ lʘktʘt toôplʘnishining ʦrtishi bilʘn bʦgôliq hisʦb-lʘnʘdi. 

Tʘbiiyki, bu hʦlʘt nisbʘtʘn ertʘ muddʘtlʘrdʘ chʘrchʘshgʘ ʦlib kʝlʘdi, shuningdʝk 

ish bʘjʘrish intʝnsivligi vʘ dʘvʦmiyligi pʘsʘyishi qʘyd qilinʘdi. 
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Issiqlik strʝssi muskullʘr fʘʦliyatining enʝrgiya bilʘn tʘôminlʘnishi tizimigʘ 

kʘttʘ tʘôsir koôrsʘtʘdi, ungʘ nisbʘtʘn tʘlʘb ʦrtishigʘ ʦlib kʝlʘdi, bir tʦmʦndʘn bu 

hʦlʘt ish bʘjʘrish qʦbiliyatigʘ sʘlbiy tʘôsir koôrsʘtʘdi, bʦshqʘ tʦmʦndʘn esʘ 

mʦslʘshish rʝʘksiyasi ishgʘ tushishigʘ turtki bʝrʘdi. Issiqlik strʝssi shʘrʦitidʘ 

bʘjʘriluvchi yuklʘmʘlʘr muskullʘrdʘ glikʦgʝnning nisbʘtʘn koôprʦq dʘrʘjʘdʘ 

intʝnsiv hʦlʘtdʘ pʘrchʘlʘnishigʘ ʦlib kʝlʘdi, muskullʘr vʘ qʦn tʘrkibidʘ lʘktʘt 

toôplʘnishi ʦrtʘdi. Bu mʝtʘbʦlik rʝʘksiyalʘr qʦn ʦqimining susʘyishi vʘ 

qisqʘruvchi muskullʘrgʘ kislʦrʦd yʝtkʘzib bʝrilishining kʘmʘyishi bilʘn 

bʝlgilʘnʘdi. 

Issiq shʘrʦitdʘ mʘshgôulʦtlʘrni ʘmʘlgʘ ʦshirish enʝrgiya bilʘn tʘôminlʘnish 

tizimining mʦslʘshishigʘ ʦlib kʝlʘdi, yaôni issiq shʘrʦitlʘrgʘ nisbʘtʘn mʘshq qilgʘn 

vʘ yaʭshi hʦlʘtdʘ mʦslʘshgʘn spʦrtchilʘrdʘ muskullʘrdʘ glikʦgʝnʝzning sʝzilʘrli 

dʘrʘjʘdʘ kuchʘyishi qʘyd qilinmʘydi, shuningdʝk ulʘrdʘ mʝôyoriy hʘrʦrʘt 

shʘrʦitlʘrigʘ nisbʘtʘn sʦlishtirilgʘndʘ stʘndʘrt yuklʘmʘlʘrni bʘjʘrishdʘ lʘktʘt 

toôplʘnishi kuzʘtilmʘydi. 

Tʘnʘning tuzilishi, muskullʘr vʘ yogô toôqimʘlʘrining nisbʘti sʝzilʘrli 

dʘrʘjʘdʘ ʦrgʘnizmning yuqʦri vʘ pʘst hʘrʦrʘt shʘrʦitlʘrigʘ chidʘmliligi qʦbi-

liyatini bʝlgilʘb bʝrʘdi. Tʘnʘ tuzilishi boôyichʘ ektʦmʦrf tipdʘgi ʦdʘmlʘr ï ʦzgôin, 

ʦyoq vʘ qoôllʘri uzun vʘ ingichkʘ boôlishi, yogô qʘvʘti sʝzilʘrsiz dʘrjʘdʘ boôlishi, 

oôz nʘvbʘtidʘ issiqlikning tʘnʘdʘn yaʭshirʦq dʘrʘjʘdʘ sʦchilishi vʘ issiqlikkʘ 

nisbʘtʘn ʦsʦnlik bilʘn mʦslʘshʘ ʦlishi bilʘn tʘvsiflʘnʘdi. Shu bilʘn bir vʘqtdʘ, ulʘr 

sʦvuqqʘ nisbʘtʘn judʘ tʘôsirchʘnligi bilʘn ʘjrʘlib turʘdi. Endʦmʦrf tʘnʘ tuzilishi 

tipigʘ egʘ boôlgʘn ʦdʘmlʘr esʘ tʘnʘdʘ sʝzilʘrli miqdʦrdʘ yogô qʘtlʘmi mʘvjudligi 

bilʘn fʘrqlʘnʘdi vʘ ʘksinchʘ, ulʘr sʦvuqqʘ judʘ yaʭshi dʘrʘjʘdʘ chidʘmli boôlib, 

birʦq issiqlik tʘôsirigʘ nisbʘtʘn judʘ tʘôsirchʘnligi bilʘn tʘvsiflʘnʘdi. 

ɸtrʦf-muhitning nʦqulʘy ʦmillʘrigʘ nisbʘtʘn bʘrqʘrʦrlik koôp jihʘtdʘn 

spʦrtchilʘrning kiyim-kʝchʘk vʦsitʘlʘri bilʘn tʘôminʦti (ekipirʦvkʘ) bilʘn bʦgôliq 

hisʦblʘnʘdi. Yengil ustki kiyim issiqlik yoôqʦtilishini ʦsʦnlʘshtirʘdi, ichki 

hʘrʦrʘtning ʦrtishi jʘrʘyonini sʝkinlʘshtirʘdi vʘ bu hʦlʘtdʘn kʝlib chiquvchi bʘrchʘ 

ʦqibʘtlʘr bilʘn bʦgôliq hʦlʘtdʘ ʦrgʘnizmning qizib kʝtishi tʘôsirini susʘytirʘdi. 
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Mʘsʘlʘn, yuqʦri hʘrʦrʘt shʘrʦitidʘ spʦrt kʦstyumidʘ mʘshgôulʦtlʘrni ʦlib bʦruvchi 

futbʦlchilʘrdʘ mʘykʘ vʘ kʘltʘ shimlʘrdʘ (shʦrt) mʘshq qiluvchi spʦrtchilʘrgʘ 

nisbʘtʘn sʦlishtirilgʘndʘ rʝktʘl vʘ tʝrining hʘrʦrʘti ʦrtishi sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ tʝz 

ʘmʘlgʘ ʦshʘdi. ɸgʘr spʦrtchilʘr fʘqʘt kʘltʘ shimlʘrdʘ (shʦrt) mʘshq qilishsʘ, u 

hʦldʘ issiqlik yoôqʦtilishi hʘm koôprʦq qiymʘtdʘ ʦrtʘdi vʘ ichki hʘrʦrʘt 

qiymʘtining ʦrtishi jʘrʘyoni susʘyadi.  

Issiqlikkʘ chidʘmlilik spʦrtchilʘrning yoshi vʘ jinsi bilʘn bʦgôliq hisʦb-

lʘnʘdi. ɸyniqsʘ, bʦlʘlʘr vʘ oôsmirlʘr issiqlik shʘrʦitidʘ yuklʘmʘlʘrni qiyinchilik 

bilʘn tʝngishʘdi, bundʘ eng ʘvvʘlʦ yurʘk-qʦn tʦmir tizimining shʘkllʘnishidʘgi 

bʝqʘrʦrlik hʦlʘti muhim oôrin tutʘdi. 

ɸniqlʘnishichʘ, ʘyollʘr nʘmlik yuqʦri boôlgʘn issiq ʦb-hʘvʦgʘ, erkʘklʘr esʘ 

quruq issiq hʘvʦgʘ nisbʘtʘn yaʭshi dʘrʘjʘdʘ mʦslʘshʘ ʦlʘdi. Bu hʦlʘt shu bilʘn 

bʝlgilʘnʘdiki, ʘyollʘrdʘ tʘnʘ yuzʘsining uning ʦgôirligigʘ nisbʘtʘn nisbʘti yuqʦri 

boôlishi kuzʘtilʘdi, bu esʘ nʘmlik yuqʦri boôlgʘn shʘrʦitdʘ ustunlikkʘ egʘ boôlishgʘ 

ʦlib kʝlʘdi vʘ quruq ʦb-hʘvʦ shʘrʦitidʘ ulʘrning kuchsiz jihʘtini bʝlgilʘb bʝrʘdi.  

Issiqlikning ishlʘb chiqʘrilishi ʘsʦsʘn, tʘnʘ ʦgôirligigʘ bʦgôliq boôlib, uning 

sʦchilishi esʘ tʝrining yuzʘ mʘydʦni bilʘn bʦgôliq hisʦblʘnʘdi. Quruq, issiq iqlim 

shʘrʦitidʘ tʘnʘ yuzʘsining tʘnʘ vʘznigʘ nisbʘtʘn yuqʦri nisbʘtdʘ boôlishi kʘmchilik 

sifʘtidʘ koôrsʘtib oôtilʘdi, ushbu koôrinishdʘ kʦnvʝksiya vʘ nurlʘnish yoôli bilʘn 

kʘttʘ miqdʦrdʘ issiqlik ʦlish imkʦni yuzʘgʘ kʝlʘdi. 

Issiqlik shʘrʦitidʘ issiqlik mʘhsulʦtining ʦrtishi tʝr ʘjrʘlishi tʝzligi ʦrtishi vʘ 

ʦrgʘnizmdʘ dʝgidrʘtʘtsiya (suvsizlʘnish) rivʦjlʘnishigʘ ʦlib kʝlʘdi. Issiq vʘ 

jʘzirʘmʘ ʦb-hʘvʦ shʘrʦitidʘ tʝr ʘjrʘlishi intʝnsivligi 1,5-2,5 lĀʩʦʘt-1 ni tʘshkil 

qilishi mumkin, tʝrning kun dʘvʦmidʘgi mʘksimʘl qiymʘtdʘ ʘjrʘlishi esʘ 10 litrni 

tʘshkil qilishi mumkin.  

Tʘbiiyki, bu hʦlʘt sirkulyatsiyalʘnuvchi qʦnning umumiy hʘjmi kʘmʘyi-shigʘ 

ʦlib kʝlʘdi, uning qʦvushqʦqligi ʦrtʘdi, yurʘkning qʦnni hʘydʘsh qiymʘti 

kʘmʘyadi. Qʦnning hʘjmi kʘmʘyishi bʦr-yoôgôi 3% ni tʘshkil qilishi spʦrt-chilʘrdʘ 

ish bʘjʘrish qʦbiliyatining susʘyishi vʘ oôzini yomʦn his qilishigʘ ʦlib kʝlʘdi, oôz 

nʘvbʘtidʘ ulʘrdʘ bʦsh ʦgôrigôi, kʘyfiyat buzilishi (ʘpʘtiya), fʘvqu-lʦtdʘ dʘrʘjʘdʘ tʝr 
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ʘjrʘlishi yoki tʝr ʘjrʘlishining toôʭtʘb qʦlishi kʘbi simptʦmlʘr yuzʘgʘ kʝlishi 

kuzʘtilʘdi.  

Oôz nʘvbʘtidʘ, dʝgidrʘtʘtsiyaning rivʦjlʘnishi tʘnʘ hʘrʦrʘtining ʦrtib 

bʦrishigʘ vʘ ʦrgʘnizmning funksiʦnʘl tizimlʘrigʘ zoôriqish yuklʘmʘsi ʦrtishigʘ 

ʦlib kʝlʘdi. 

Dʝgidrʘtʘtsiyaning nisbʘtʘn muhim hisʦblʘngʘn sʘlbiy ʦqibʘtlʘridʘn biri ï bu 

qʦn plʘzmʘsi hʘjmining kʘmʘyishi bilʘn bʝlgilʘnʘdi. Pʘrʘllʝl hʦlʘtdʘ, YuUT 

qiymʘtining ʦrtishi bilʘn birgʘlikdʘ yurʘkning qʦnni hʘydʘsh qiymʘti vʘ sistʦlik 

hʘjmi kʘmʘyadi, yaqqʦl koôrinishdʘgi chʘrchʘsh yuzʘgʘ kʝlishigʘ qʘdʘr boôlgʘn 

ish bʘjʘrish dʘvʦmiyligi kʘmʘyishi qʘyd qilinʘdi. Tʘnʘ vʘznigʘ nisbʘtʘn 4% 

qiymʘtdʘ ishchi hʦlʘtdʘgi dʝgidrʘtʘtsiya yuzʘgʘ kʝlishi shʘrʦitidʘ plʘzmʘning 

hʘjmi 16-18% gʘ kʘmʘyishi qʘyd qilinʘdi. Mʦs rʘvishdʘ, sirkulyatsiyalʘnuvchi 

qʦn hʘjmi vʘ sistʦlik hʘjm hʘm kʘmʘyadi, qʦnning gʝmʦtʦkrit vʘ qʦvushqʦqligi 

koôrsʘtkichlʘri qiymʘti ʦrtishi bilʘn birgʘlikdʘ gʝmʦkʦnsʝntrʘtsiya hʦdisʘsi yuzʘgʘ 

kʝlishi kuzʘtilʘdi, oôz nʘvbʘtidʘ bu hʦlʘt yurʘkkʘ nisbʘtʘn yuklʘmʘ tʘôsiri ʦrtishigʘ 

ʦlib kʝlʘdi vʘ uning ish bʘjʘrish qʦbiliyatining susʘyishi kuzʘ-tilishi mumkin. 

Issiqlik ʘjrʘtilishi kuchʘytirilishi uchun tʝri qʘvʘti qʦn tʦmirlʘrigʘ yoônʘltiriluvchi 

yurʘkning qʦnni hʘydʘsh koôrsʘtkichi qiymʘti ulushi ʦrtishi hisʦbigʘ ish 

bʘjʘruvchi muskullʘrdʘ qʦn bilʘn tʘôminlʘsh dʘrʘjʘsi yomʦnlʘshʘdi. 

Dʝgidrʘtʘtsiya ʦqibʘti sifʘtidʘ shuningdʝk, hujʘyrʘ ichidʘgi vʘ tʘshqʘrisidʘgi 

suyuqlik muhitining hʘjmi kʘmʘyishi koôrsʘtib oôtilʘdi. Suv miqdʦri kʘmʘygʘn vʘ 

elʝktrʦlitlʘr muvʦzʘnʘti oôzgʘrgʘn hujʘyrʘlʘrdʘ mʝôyoriy hʦlʘtdʘgi hʘyot fʘʦliyati 

izdʘn chiqʘdi. ɸgʘr, yuklʘmʘ tʘôsirini pʘsʘytirish yoki ʦrgʘnizmdʘ suyuqlik 

zʘhirʘlʘrining oôrni toôldirilishi ʘmʘlgʘ ʦshirilmʘsʘ, u hʦldʘ ish bʘjʘrishning 

dʘvʦm ettirilishi hushdʘn kʝtishgʘ ʦlib kʝlishi mumkin.  

ʆdʘtdʘ, yaqqʦl ifʦdʘlʘngʘn dʝgidrʘtʘtsiya jʘrʘyoni tʝr ʘjrʘlishini qiyin-

lʘshtirishi hʦlʘtidʘ qʦn tʦmirlʘr dʝvʦrining tʦrʘyishi rivʦjlʘnʘdi, bu hʦlʘt qʦn 

ʦqimining bʦsh miya, buyrʘk vʘ bʦshqʘ muhim ʦrgʘnlʘr tʦmʦnigʘ qʘytʘ 

tʘqsimlʘnishigʘ ʦlib kʝlʘdi, shu sʘbʘbli gipʝrtʝrmiya shʘrʦitidʘ spʦrtchilʘrning 

ʦyoq-qoôllʘri sʦvushi vʘ ʦqʘrishi kuzʘtilʘdi. Bʘjʘrilʘyotgʘn ish dʘvʦm ettirilgʘn 
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shʘrʦitdʘ bu koôrinishdʘgi rʝʘksiya ichki hʘrʦrʘtning tʝzkʦrlikdʘ ʦrtishigʘ ʦlib 

kʝlʘdi. 

ʆrgʘnizmdʘ suyuqlikning sʝzilʘrli miqdʦrdʘ yoôqʦtilishi ʦgôir funksiʦnʘl 

buzilishlʘrgʘ ʦlib kʝlishigʘ sʘbʘb boôlishi mumkin. ʆdʘm ʦrgʘnizmi hʘyot uchun 

xʘvf tugôdirmʘydigʘn koôrinishdʘ ʦchlik tʘôsiridʘ 90% dʘn ʦrtiq yogôlʘrni 

yoôqʦtish, 50% dʘn ʦrtiq hujʘyrʘgʘ tʝgishli ʦqsillʘrni yoôqʦtishi mumkin. Shu 

bilʘn bir vʘqtdʘ, fʘqʘt 10% suvning yoôqʦtilishi ʦrgʘnizmdʘ jiddiy koôrinishdʘgi 

oôzgʘrishlʘrgʘ ʦlib kʝlishi mumkin, jumlʘdʘn bu oôzgʘrishlʘr hʘyot uchun xʘvfli 

boôlishi mumkin. Quyidʘgi fʘktgʘ diqqʘtni jʘlb qilish mumkinki, yaôni ʦrgʘ-

nizmdʘ dʝgidrʘtʘtsiya dʘrʘjʘsi yuqʦri boôlishi shʘrʦitidʘ suvning yoôqʦtilishi 8-

10% gʘ yʝtʘdi, bu hʦlʘt tʝr ʘjrʘlishigʘ sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ tʘôsir koôrsʘtmʘydi. 

Shundʘy qilib, dʝgidrʘtʘtsiyaning chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘdʘ boôlishigʘ qʘrʘmʘsdʘn, 

suyuqlikning yoôqʦtilishi ʦrgʘnizmdʘ intʝnsiv tʘrzdʘ dʘvʦm etʘdi. Bu hʦlʘtdʘn 

chiqib kʝtishning yagʦnʘ vʘ ʘniq hʘqiqʘtgʘ yaqin boôlgʘn yoôli ï bu suyuq-likning 

hʘqiqʘtdʘn yoôqʦtilgʘn miqdʦrigʘ mʦs kʝluvchi hʘjmdʘ suv istʝômʦl qilinishi 

hisʦblʘnʘdi. 

Spʦrtchi ʦrgʘnizmi uchun ʘlʦhidʘ dʘrʘjʘdʘ murʘkkʘb boôlgʘn vʘziyat 

ʦrgʘnizmdʘ dʝgidrʘtʘtsiya jʘrʘyonining bir vʘqtning oôzidʘ ʦrtiqchʘ issiqlik hʦsil 

boôlishi, elʝktrʦlitlʘr vʘ fʝrmʝntlʘr yoôqʦtilishi vʘ gipʦglikʝmiya bilʘn birgʘlikdʘ 

kʝchishi hʦlʘtidʘ qʘyd qilinʘdi. Uzʦq vʘqt dʘvʦmiyligidʘgi (3-4 sʦʘtgʘchʘ) 

yuklʘmʘlʘr bʝrilishi shʘrʦitidʘ nʘtriyning kʦnsʝntrʘtsiyasi 112 mmʦlĀ-1 gʘchʘ 

kʘmʘyishi mumkin (mʝôyoriy hʦlʘtdʘ 140 mmʦlĀ-1 ni tʘshkil qilʘdi), bu hʦlʘt 

nʘtriyning tʝr ʘjrʘlishi nʘtijʘsidʘ yoôqʦtilishi ʦqibʘti hisʦblʘnʘdi. Bu bʘrchʘ 

ʦmillʘr, ʘyniqsʘ nʘtriyning yoôqʦtilishi vʘ gipʦglikʝmiya mʘrkʘziy ʘsʘb tizimi 

funksiyasini izdʘn chiqʘrʘdi. 

Qʦn ʘylʘnishi tizimidʘ ish bʘjʘruvchi muskullʘrdʘ qʦn ʘylʘnishining 

yomʦnlʘshishigʘ ʦlib kʝluvchi bʦshqʘ bir qʘtʦr rʝʘksiyalʘr hʘm yuzʘgʘ kʝlʘdi, 

jumlʘdʘn lʘktʘt toôplʘnishi vʘ nʘtijʘdʘ esʘ muskullʘrning ish bʘjʘrish qʦbiliyati 

susʘyishi qʘyd qilinʘdi. Issiqlikning sʘlbiy tʘôsiri buyrʘklʘrdʘ qʦn ʘylʘnishi 

yomʦnlʘshishini chuqurlʘshtirʘdi vʘ ichki ʦrgʘnlʘrdʘ, eng ʘvvʘlʦ jigʘr vʘ 
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buyrʘklʘrdʘ qʦn ʘylʘnishi tʘnqisligi yuzʘgʘ kʝlʘdi. ʆrgʘnizmdʘ dʝgidrʘtʘtsiya 

tʘôsirini kʦmpʝnsʘtsiyalʘsh rʝʘksiyasi sifʘtidʘ YuUT ʦrtishi yaqqʦl tʘrzdʘ 

yʝtishmʘsligi kuzʘtilʘdi.  

Nʘm vʘ issiq ʦb-hʘvʦ shʘrʦitidʘ ʘtmʦsfʝrʘ hʘvʦsi tʘrkibidʘ nʘmlik 

kʦnsʝntrʘtsiyasi ʦrtishi nʘtijʘsidʘ bugôlʘnish jʘrʘyoni izdʘn chiqʘdi. Shundʘy qilib, 

mʝtʘbʦlik issiqlikning tʘrqʘlishi (sʦchilishi) qiyinlʘshʘdi, tʘnʘ hʘrʦrʘti koôtʘrilʘdi, 

nʘfʘs ʦlish vʘ qʦn ʘylʘnish tizimigʘ koôrsʘtiluvchi yuklʘmʘ qiymʘti ʦrtʘdi, qʘytʘ 

tiklʘnish jʘrʘyonlʘri sʝkinlʘshʘdi. Hʘttʦ, hʘvʦning judʘ yuqʦri hʘrʦrʘtdʘ boôlishi 

vʘ uning nʘmlik dʘrʘjʘsi nisbʘtʘn unchʘ kʘttʘ qiymʘtdʘ boôlmʘsligi shʘrʦitidʘ 

spʦrtchilʘrning pʘst hʘrʦrʘt vʘ hʘvʦning nʘmligi yuqʦri boôlishi shʘrʦitigʘ nisbʘtʘn 

mʦslʘshish birmunchʘ dʘrʘjʘdʘ qulʘy boôlishi qʘyd qilinʘdi. 

Mʘôlumki, yuqʦri tʘshqi hʘrʦrʘt vʘ insʦlyatsiya jʘrʘyonining futbʦlchilʘr 

ʦrgʘnizmigʘ tʘôsiri kuchli ʦmillʘrdʘn biri boôlib, uning tʘôsiri ʦstidʘ ʦrgʘnizm 

funksiyalʘrining sʝzilʘrli dʘrjʘdʘ oôzgʘrishlʘri yuzʘgʘ kʝlʘdi. Tʘxminʘn tʝng 

qiymʘtdʘ vʘ yoônʘltirilishdʘgi, birʦq tʘshqi muhitning turli xil hʘrʦrʘt shʘrʦit-

lʘridʘ bʘjʘriluvchi mʘshgôulʦtlʘr vʘ musʦbʘqʘ yuklʘmʘlʘrigʘ nisbʘtʘn ʦrgʘ-

nizmning koôrsʘtuvchi rʝʘksiyasi oôzʘrʦ sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ fʘrqlʘnʘdi. Shundʘy 

qilib, tinch hʦlʘtdʘ futbʦlchilʘrdʘ tʘshqi muhit hʘrʦrʘti yuqʦri boôlgʘn shʘrʦitdʘ 

YuUTning (R<0,05) vʘ shuningdʝk ʘrtʝriʘl bʦsim ishʦnʘrli dʘrʘjʘdʘ (R<0,05) 

pʘsʘyishi qʘyd qilinʘdi. Issiq dʘvrdʘ tʘnʘdʘ turli ʭil muskullʘr ustidʘ jʦylʘshgʘn 

tʝri vʘ tʘnʘ hʘrʦrʘti koôrsʘtkichlʘri sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ yuqʦri qiymʘtgʘ egʘ boôlishi 

kuzʘtilʘdi. Bundʘ qʘyd qilish kʝrʘkki, tʘshqi muhitning yuqʦri hʘrʦrʘti shʘrʦitidʘ 

tʘnʘning turli ʭil sʦhʘlʘri ustidʘgi tʝridʘ hʘrʦrʘtning tʝnglʘshishi ʘmʘlgʘ ʦshʘdi.  

Yuklʘmʘ bʝrilishidʘn kʝyin YuUT, ʘrtʝriʘl bʦsim, tʘnʘ hʘrʦrʘti vʘ turli ʭil 

muskullʘr ustini qʦplʘb turuvchi tʝri sʦhʘlʘridʘ hʘrʦrʘt qiymʘtining ishʦnʘrli 

dʘrʘjʘdʘ oôzgʘrishi kuzʘtilʘdi. Bundʘ yoz mʘvsumidʘ bu koôrsʘtkichlʘr qulʘy ʦb-

hʘvʦ hʘrʦrʘti shʘrʦitigʘ nisbʘtʘn sʦlishtirilgʘndʘ, birmunchʘ dʘrʘjʘdʘ yuqʦri 

boôlishi qʘyd qilinʘdi (+18...+24ʦC). 

Shuningdʝk, tʘdqiqʦtlʘr dʘvʦmidʘ sʝysmʦkʘrdiʦgrʘmmʘ koôrsʘtkichlʘridʘ 

ishʦnʘrli darʘjʘdʘgi fʘrqlʘnishlʘr ʘniqlʘnmʘgʘn. Birʦq, yoz fʘsli dʘvʦmidʘ bu 
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koôrsʘtkichlʘrning qiymʘti pʘsʘyishi qʘyd qilinʘdi, qulʘy hʘrʦrʘt shʘrʦitidʘ esʘ bu 

qiymʘtlʘr ʦrtishi ʘniqlʘngʘn. Yuklʘmʘ bʝrilishidʘn kʝyin miʦtʦnʦmʝtriya 

koôrsʘtkichlʘri pʘsʘyishi qʘyd qilinib, birʦq bundʘ mʘvsumiy oôzgʘrishlʘr ishʦnʘrli 

darʘjʘdʘ kuzʘtilmʘydi.  

Vʘriʘtsiʦn pulsʦmʝtriya vʘ skʘttʝrʦgrʘfiya usullʘri yordʘmidʘ vʝgʘtʘtiv vʘ 

yurʘk-qʦn tʦmir tizimi funksiʦnʘl hʦlʘtining oôrgʘnilishi boôyichʘ tʘdqiqʦtlʘr 

dʘvʦmidʘ ʘniqlʘnishichʘ, issiq shʘrʦitdʘ koôpginʘ futbʦlchilʘrdʘ ʘlʦhidʘ 

koôrsʘtkichlʘr, jumlʘdʘn zoôriqish indʝksi, funksiʦnʘl hʦlʘt indʝksi, ritmning 

vʝgʝtʘtiv koôrsʘtkichi, vʝgʝtʘtiv rʝʘktivlik koôrsʘtkichi kʘbilʘr qiymʘti oôzgʘ-

rishlʘri ʘmʘlgʘ ʦshishi qʘyd qilinʘdi. Shuningdʝk, yurʘq-qʦn tʦmir tizimining ish 

bʘjʘrish sʘmʘrʘdʦrligi vʘ stʘndʘrt jismʦniy yuklʘmʘlʘrni bʘjʘrishdʘn kʝyin qʘytʘ 

tiklʘnish tʝzligi pʘsʘyishi ʘniqlʘngʘn.  

Bundʘn tʘshqʘri ʘniqlʘnishichʘ, tʘshqi muhit hʘrʦrʘtining yuqʦri boôlishi 

qʦnning biʦkimyoviy koôrsʘtkichlʘri oôzgʘrishigʘ kʘttʘ tʘôsir koôrsʘtʘdi. Bundʘ 

tʘshqi muhit hʘrʦrʘtining yuqʦri boôlishi tʘôsiridʘ yuzʘgʘ kʝluvchi qoôshimchʘ 

fiziʦlʦgik yuklʘmʘlʘr qiymʘti sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘgi jismʦniy yuklʘmʘlʘr qiymʘ-tigʘ 

ekvivʘlʝnt (tʝng) hisʦblʘnʘdi. ɸniqlʘnishichʘ, futbʦlchi yugurib oôtiluvchi mʘsʦfʘ 

hʘjmi boôyichʘ 6,6% gʘ kʘm boôlgʘn yuklʘmʘni bʘjʘrishi tʘlʘb qilinib, bundʘ 

ʦrgʘnizmning turli ʭil tizimlʘri koôrsʘtuvchi rʝʘksiya qulʘy hʘrʦrʘtdʘ bʘjʘriluvchi 

mʘshqlʘr shʘrʦitidʘgi hʘjmgʘ tʝng boôlishi qʘyd qilinʘdi.  

Bizning fikrimizchʘ, bu fʝnʦmʝn tʘmʦyil jihʘtidʘn muhim ʘhʘmiyatgʘ egʘ 

hisʦblʘnʘdi. Bu shu bilʘn bʦgôliqki, soônggi yillʘrdʘ mʘshgôulʦtlʘr jʘrʘyonini 

bʦshqʘrishdʘ muddʘtli mʘshq qildirish effʝktining qiymʘti vʘ yoônʘltirilishini 

rʝjʘlʘshtirish birlʘmchi ʘhʘmiyatgʘ egʘ hisʦblʘnishi qʘyd qilinʘdi. Mʘsʘlʘn, 

mʘshgôulʦt mʘshqlʘridʘ futbʦlchi 150 tʘ qisqʘ mʘsʦfʘgʘ toôp ʦshirishlʘrni, 120 tʘ 

oôrtʘ vʘ 80 tʘ uzʦq mʘsʦfʘgʘ ʦshirishlʘrni bʘjʘrishi tʘlʘb qilinʘdi; shuningdʝk, 

dʘrvʦzʘlʘrgʘ 40 tʘ zʘrbʘ yoônʘltirishi; rʘqibini 30 mʘrtʘ ʘldʘb oôtishi; bʦsh bilʘn 

toôpgʘ 15 mʘrtʘ zʘrbʘ bʝrishi bʝlgilʘnʘdi. U 800 mʝtr mʘsʦfʘni mʘksimʘl tʝzlik 

bilʘn yugurib oôtishi, sʝkin tʝmpdʘ vʘ yurgʘn hʦlʘtdʘ 3600 mʝtr mʘsʦfʘni bʦsib 

oôtishi tʘlʘb qilinʘdi. Bu koôrinishdʘgi yuklʘmʘni bʘjʘrish dʘvʦmidʘ YuUT 
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oôrtʘchʘ qiymʘti 145Ñ36 urish/daq ni tʘshkil qilishi, mʦs rʘvishdʘ minimʘl vʘ 

mʘksimʘl qiymʘt 100 vʘ 195 urish/daq ni tʘshkil qilishi tʘlʘb qilinʘdi; shuningdʝk, 

mʘshgôulʦtlʘrning 15 daqiqa dʘvʦmidʘ qʦnning pH qiymʘti 7,22 birlikni tʘshkil 

qilishi tʘlʘb qilinʘdi.  

Shundʘy qilib, qulʘy hʘrʦrʘt shʘrʦitidʘ bʝrilgʘn jismʦniy yuklʘmʘgʘ nisbʘtʘn 

tʝgishli siljishlʘr mʦs kʝlishi tʘlʘb qilinʘdi. Buning uchun tʘshqi muhitning yuqʦri 

hʘrʦrʘt shʘrʦitidʘ bu koôrinishdʘgi siljishlʘrni qʘyd qilishdʘ tʦpshiriqlʘr boôyichʘ 

jismʦniy yuklʘmʘlʘr kʘmʘytirilishi tʘlʘb etilʘdi. Bundʘ kʘmʘytirish dʘrʘjʘsi yuqʦri 

hʘrʦrʘt shʘrʦtidʘ bʘjʘriluvchi yuklʘmʘlʘrgʘ mʦs kʝluvchi fiziʦlʦgik koôrsʘtkichlʘr 

dinʘmikʘsini oôzidʘ ʘks ettirishi kʝrʘk.  

Yuqʦri vʘ pʘst dʘrʘjʘdʘgi jismʦniy ish bʘjʘrish qʦbiliyati kuzʘtiluvchi 

futbʦlchilʘrdʘ bir ʭildʘgi tʘshqi muhit hʘrʦrʘti shʘrʦitidʘ qʘyd qilingʘn fiziʦ-lʦgik 

siljishlʘrning nʦmuvʦfiqligi (mʦs kʝlmʘsligi) hʘm sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ muhim 

jihʘtlʘrdʘn biri hisʦblʘnʘdi. Pʘst dʘrʘjʘdʘ jismʦniy ish bʘjʘrish qʦbiliyatigʘ egʘ 

boôlgʘn futbʦlchilʘrdʘ issiq shʘrʦitdʘ mʘshqlʘrning bʘjʘrilishi yuqʦri siljish 

qiymʘtigʘ egʘ boôlishi hʘqidʘgi mʘôlumʦtlʘr mʘvjud boôlib, bu hʦlʘt bizning 

fikrimizchʘ, tʘmʦyil jihʘtidʘn muhim ʘhʘmiyatgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi. Oôyinlʘr 

ʦrʘligôidʘgi turli ʭil dʘvʦmiylikkʘ egʘ boôlgʘn sikllʘrdʘ futbʦlchilʘr ʦrgʘnizmining 

hʦlʘti dinʘmikʘsini tʘhlil qilish nʘtijʘlʘri koôrsʘtishichʘ, tʘshqi muhitning yuqʦri 

hʘrʦrʘti shʘrʦitidʘ ʘmʘlgʘ ʦshiriluvchi kʘttʘ qiymʘtgʘ egʘ boôlgʘn vʘ tʝzlikkʘ ʦid 

chidʘmlilik vʘ tʝzlik-kuch imkʦniyatlʘrini rivʦjlʘn-tirishgʘ yoônʘltirilgʘn 

mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘri spʦrtchilʘrdʘ chʘrchʘshgʘ ʦlib kʝlʘdi, bundʘ 

chʘrchʘshning dʘrʘjʘsi spʦrtchilʘrning mʘshq qilgʘnlik dʘrjʘsigʘ bʦgôliq 

hisʦblʘnʘdi.  

Jismʦniy jihʘtdʘn tʘyyorgʘrlik dʘrʘjʘsigʘ bʦgôliq hʦlʘtdʘ yuklʘmʘlʘrning 

individuʘllʘshtirilishi nʘtijʘsidʘ kʝrʘkli mʘshq qilish effʝktigʘ erishilishi mumkin. 

Shundʘy qilib, jismʦniy ish bʘjʘrish qʦbiliyati pʘst dʘrʘjʘdʘ boôlgʘn futbʦlchilʘrdʘ 

ʘtrʦf-muhit hʘrʦrʘtining koôtʘrilishi bilʘn mʘshgôulʦtlʘr yuklʘ-mʘlʘrining 

birmunchʘ dʘrʘjʘdʘ pʘsʘytirilishi ʘmʘlgʘ ʦshirilishi mumkin.  
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Bundʘ mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘrining tʘôsiri mʘshgôulʦtlʘr dʘsturini toôliq 

hʦlʘtdʘ bʘjʘruvchi, yuqʦri dʘrʘjʘdʘ jismʦniy ish bʘjʘrish qʦbiliyatigʘ egʘ boôlgʘn 

futbʦlchilʘrdʘ kuzʘtilgʘni kʘbi boôlishi qʘyd qilinʘdi.  

Tʘxmin qilish mumkinki, fʘqʘt ushbu koôrinishdʘ mʘshgôulʦtlʘr jʘrʘyonini 

tʘshkil qilishginʘ mʘshgôulʦtlʘr ʘmʘlgʘ ʦshiriluvchi tʘshqi muhit shʘrʦitlʘrigʘ mʦs 

kʝlʘdi.  

Shundʘy qilib, qʘyd qilish kʝrʘkki, yuqʦri hʘrʦrʘt shʘrʦitidʘ istiqʦmʘt qilish 

ʦrgʘnizmning turli ʭil tizimlʘri funksiya bʘjʘrishi dʘrʘjʘsi oôzgʘrishlʘrigʘ ʦlib 

kʝlʘdi. Bu koôrinishdʘgi shʘrʦitlʘrdʘ spʦrt bilʘn fʘʦl shugôullʘnish qoôshimchʘ 

yuklʘmʘ sifʘtidʘ oôrin tutʘdi, bundʘ mʘshgôulʦtlʘrning nʦtoôgôri rʝjʘlʘshtirilishi 

tʘshqi muhitning yuqʦri hʘrʦrʘtining spʦrtchilʘr ʦrgʘnizmigʘ nisbʘtʘn sʘlbiy 

tʘôsirini yanʘdʘ chuqurlʘshtirishi mumkin. Birʦq, issiq dʘvr dʘvʦmidʘ 

ʦrgʘnizmning bir qʘtʦr tizimlʘrining funksiʦnʘl fʘʦlligidʘ qʘyd qilinuvchi umumiy 

susʘyishlʘr yoônʘltirilgʘn tʘrzdʘ mʘshgôulʦt vʦsitʘlʘri vʘ usullʘrini mʦdʝllʘshtirish 

yoôli bilʘn vʘ shuningdʝk, spʦrtdʘ tʘkʦmillʘshish jʘrʘyoni uchun qulʘy 

hisʦblʘngʘn dʘstlʘbki hʦlʘtlʘrni yarʘtish yoôli bilʘn sʘmʘrʘli koôrinishdʘ bʘrtʘrʘf 

qilinʘdi.  

Qʘyd qilish kʝrʘkki, uchrʘshuvlʘrning chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘdʘ zoôriqishgʘ 

egʘligi, oôyin fʘʦliyatining yuqʦri emʦtsiʦnʘllik tʘvsifigʘ egʘ boôlishi, tʝzlik-

kuchgʘ ʦid hʘrʘkʘtlʘr tʘvsiflʘrining sʝzilʘrli hʘjmgʘ egʘ boôlishi vʘ ʘtrʦf-muhit 

hʘrʦrʘtining yuqʦriligi ʦrgʘnizmdʘ muhim tizimlʘrning qʘytʘ tiklʘnishini 

choôzilishigʘ ʦlib kʝlishi mumkin.  

ɸtrʦf-muhit yuqʦri hʘrʦrʘtining futbʦlchilʘr ʦrgʘnizmigʘ tʘôsiri shʘrʦitidʘ 

oôyindʘn kʝyingi qʘytʘ tiklʘnish vʘ chʘrchʘsh jʘrʘyonlʘri oôrtʘsidʘgi oôzʘrʦ 

bʦgôliqliklʘr nisbʘtʘn sʝzilʘrli dʘrjʘdʘgi vʘ ʦbôʝktiv ʦmillʘr sifʘtidʘ ʘlʦhidʘ 

dʘrʘjʘdʘ ʘjrʘtib koôrsʘtilishi tʘlʘb qilinʘdi. Hʘr kunlik mʘshgôulʦt mʘshqlʘri vʘ 

tʘqvim oôyinlʘri 5 ʦydʘn ʦrtiqrʦq boôlgʘn dʘvr mʦbʘynidʘ ʘtrʦf-muhitning hʘvʦ 

hʘrʦrʘti +35ʦC dʘn yuqʦri boôlgʘn shʘrʦitdʘ oôtkʘzilʘdi. Bu koôrinishdʘgi hʘrʦrʘt 

shʘrʦitidʘ hʘjmi kʘttʘ mʘshgôulʦtlʘrni oôtkʘzish yʝtʘrlichʘ dʘrʘjʘdʘ qiyinlʘshʘdi. 

Shu sʘbʘbli, ʘgʘr mʘshgôulʦtlʘr ertʘ tʦngdʘ yoki kʝchqurun, yaôni ʦb-hʘvʦ hʘrʦrʘti 
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mʘksimʘl qiymʘtgʘ nisbʘtʘn pʘst boôlgʘn shʘrʦitdʘgi sʦʘtlʘrdʘ oôtkʘzilishi 

bʝlgilʘnsʘ, u hʦldʘ bu mʘshgôulʦtlʘrning sʘmʘrʘdʦrligini ʦshirishgʘ erishish 

mumkin, bundʘy hʦlʘtlʘrdʘ yʝtʘrlichʘ dʘrʘjʘdʘgi dʘvʦmiylikdʘgi dʘm ʦlishdʘn 

kʝyin yʝtʘrlichʘ hʦlʘtdʘ qʘytʘ tiklʘnishgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi.  

ɸgʘr, quyidʘgi kʝltirilgʘn tʘvsiyalʘrgʘ ʘmʘl qilinsʘ, u hʦldʘ tʘshqi muhit 

hʘrʦrʘti yuqʦri boôlgʘn shʘrʦitlʘrdʘ mʘshgôulʦt mʘshqlʘrini ʘmʘlgʘ ʦshirish 

uslubiyati vʘ uni tʘshkil qilish sʘmʘlʘrdʦrligi ʦshirilishi mumkin:  

ï mʘshgôulʦt mʘshqlʘri dʘvʦmiylikdʘ boôlmʘsligi (1-1,5 sʦʘt), birʦq yuqʦri 

intʝnsivlikdʘ boôlishi tʘlʘb qilinʘdi; 

ï mʘshqlʘrni shundʘy koôrinishdʘ tʘnlʘb ʦlish tʘlʘb qilinʘdiki, bundʘ tʝʭnik-

tʘktik mʘhʦrʘtni tʘkʦmillʘshtirish vʘ futbʦlchilʘrdʘ mʘʭsus jismʦniy tʘyyorgʘrlik 

dʘrʘjʘsini ʦshirishning birgʘlikdʘgi tʘôsiri tʘôminlʘnishi bʝlgilʘnʘdi; 

ï dʘm ʦlish pʘuzʘsining dʘvʦmiyligi bʘjʘriluvchi mʘshqlʘrning intʝn-sivligi 

vʘ dʘvʦmiyligigʘ bʦgôliq boôlib, birʦq ʦb-hʘvʦning yuqʦri hʘrʦrʘti shʘrʦitidʘ 

uning dʘvʦmiyligi birmunchʘ dʘrʘjʘdʘ uzʘytirilishi mumkin; 

ï dʘm ʦlish pʘuzʘsi tʘrkibi ʘsʦsiy muskullʘr guruhlʘrining choôzilishi vʘ 

boôshʘshtirilishi (strʝtching) mʘshqlʘri bilʘn toôldirilʘdi; 

ï dʘm ʦlish pʘuzʘsi dʘvʦmidʘ futbʦlchilʘr ʦrgʘnizmidʘ suv-tuz (elʝktrʦ-lit) 

vʘ vitʘminlʘr muvʦzʘnʘtini tʘôminlʦvchi mʘʭsus ichimliklʘr qʘbul qilinishi 

tʘôminlʘnishi kʝrʘk; 

ï butun mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘri dʘvʦmidʘ mʘʭsus ichimliklʘrni unchʘ kʘttʘ 

boôlmʘgʘn pʦrsiyalʘrdʘ qʘbul qilish tʘvsiya qilinʘdi; 

ï bʝvʦsitʘ jismʦniy yuklʘmʘlʘrni bʘjʘrishdʘn ʦldin vʘ chigil yozdi 

mʘshqlʘrini bʘjʘrish vʘqtidʘ 300 ml hʘjmdʘ sʦvuq suv (+10ʦC) istʝômʦl qilish 

tʘvsiya qilinʘdi; 

ï agʘr jismʦniy yuklʘmʘlʘr 90 daqiqa vʘ undʘn ʦrtiq vʘqt dʘvʦmiyligigʘ egʘ 

boôlsʘ, u hʦldʘ dʘstlʘbki 60-75 daqiqa dʘvʦmidʘ, bir ʭildʘgi vʘqt ʦrʘligôidʘ (10-15 

daqiqa), tʘrkibidʘ glyukʦzʘ pʦlimʝri (5 g Ĭ 100 ml ï1) mʘvjud boôlgʘn, 100-150 ml 

sʦvutuvchi eritmʘ istʝômʦl qilinishi tʘvsiya qilinʘdi; 
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ï tʘrkibidʘ glyukʦzʘ miqdʦri yuqʦri boôlgʘn turli ʭildʘgi ichimliklʘrgʘ 

nisbʘtʘn ehtiyotkʦrlik bilʘn munʦsʘbʘtdʘ boôlish tʘlʘb qilinʘdi, bundʘ bu 

ichimliklʘr ʦshqʦzʦndʘn chiqib kʝtishi tʝzligi boôyichʘ suvdʘn ʦrtdʘ qʦlʘdi vʘ 

hʘttʦ, ʦshqʦzʦnning boôshʘshishni qiyinlʘshtirishi mumkin, intʝnsiv hʦlʘtdʘ 

dʘvʦmiylikdʘ ish bʘjʘrish shʘrʦitidʘ esʘ (VO2max qiymʘtigʘ nisbʘtʘn 70% 

dʘrʘjʘsidʘ) hʘttʦ uni blʦklʘb qoôyishi hʘm mumkin; 

ï oshqʦzʦnning boôshʘshi intʝnsivligi suyuqlikning hʘjmi, uning hʘrʦrʘti vʘ 

tʘrkibi bilʘn bʝlgilʘnishini hisʦbgʘ ʦlish tʘlʘb qilinʘdi; tʘrkibidʘ nʘtriy ʭlʦrid 

elʝktrʦliti boôlgʘn 400 ml suyuqlik unchʘ koôp hʘjmdʘ boôlmʘgʘn pʦrsiyadʘgi 

suyuqlikkʘ nisbʘtʘn ʦshqʦzʦndʘn birmunchʘ tʝzrʦq chiqʘrilʘdi, sʦvuq ichim-liklʘr 

esʘ issiq ichimliklʘrgʘ nisbʘtʘn tʝzrʦq chiqʘrilʘdi; 

ï esdʘ sʘqlʘsh kʝrʘkki, hʘttʦ mʘksimʘl qiymʘtdʘgi suyuqlik istʝômʦl 

qilinishi rʝjimidʘ hʘm (hʘr 15 daqiqa dʘvʦmidʘ 250-300 ml suv) suyuqlikning 

qʘbul qilinishi tʝzligi ʦrgʘnizmning ʘstʘ-sʝkin suvsizlʘnishi rivʦjlʘnib bʦrishi-dʘn 

himʦya qilishni kʘfʦlʘtlʘy ʦlmʘydi; 

ï dʘstlʘbki 60-90 daqiqa dʘvʦmidʘ tʘrkibidʘ uglʝvʦdlʘr yuqʦri kʦnsʝn-

trʘtsiyadʘ boôlgʘn ichimliklʘrni istʝômʦl qilish yogôlʘrning ʦksidlʘnishigʘ sʘlbiy 

tʘôsir koôrsʘtʘdi, shuningdʝk uglʝvʦdlʘrning sʘrflʘnishini tʝzlʘshtirʘdi, ish bʘjʘrish 

tʝjʘmkʦrligi dʘrʘjʘsini pʘsʘytirʘdi vʘ muddʘtidʘn ʦldin chʘrchʘb qʦlishgʘ ʦlib 

kʝlʘdi; 

ï futbʦlchilʘrning kiyim-kʝchʘgi (ekipirʦvkʘ) yʝngil boôlishi, tʝrni 

oôtkʘzuvchi vʘ issiqlikni uzʘtuvchi mʘtʝriʘldʘn tʘyyorlʘngʘn boôlishi tʘlʘb 

qilinʘdi. 

Futbʦlchilʘrning issiq iqlim shʘrʦitidʘ musʦbʘqʘdʘ ishtirʦk etishgʘ 

tʘyyorlʘnishidʘ ʘsʦsiy muʘmmʦ ï bu ʦrgʘnizmning mʝôyoridʘn ʦrtiq qizib kʝtishi 

bilʘn bʦgôliq boôlib, bu hʦlʘt issiqlikdʘn jʘrʦhʘtlʘnishgʘ ʦlib kʝlishi mumkin. 

Issiqlik tʘôsiridʘ jʘrʦhʘtlʘnishning birlʘmchi simptʦmlʘri quyidʘgi-lʘrdʘn tʘshkil 

tʦpʘdi:  

ï fʘvqulʦtdʘ dʘrʘjʘdʘ tʝr ʘjrʘlishi yoki uning ʘjrʘlishi toôʭtʘb qʦlishi; 

ï bʦsh ʦgôrigôi, bʦsh ʘylʘnishi; 
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ï ʘpʘtiya (kʘyfiyat tushib kʝtishi), koôngil ʘynishi; 

ï hʘrʘkʘtlʘr muvʦfiqligi (kʦʦrdinʘtsiya) buzilishi vʘ ʘstʘ-sʝkin hushini 

yoôqʦtish. 

Issiqlik tʘôsiridʘ jʘrʦhʘt ʦlishning birlʘmchi bʝlgilʘri yuzʘgʘ kʝlgʘn hʦlʘtdʘ 

koôrilʘdigʘn dʘstlʘbki chʦrʘ-tʘdbirlʘr quyidʘgilʘrdʘn tʘshkil tʦpʘdi: 

ï muskullʘr tʦrtishishi shʘrʦitidʘ spʦrtchini sʘlqin jʦygʘ ʦlib oôtish vʘ 

ʦrgʘnizmdʘ suyuqlik zʘhirʘsi oôrnini toôldirish tʘlʘb qilinʘdi; 

ï yurʘk fʘʦliyatining kʝskin tʘrzdʘ susʘyishi bilʘn ifʦdʘlʘngʘn hʦlʘtdʘ, 

issiqlik mʝôyoridʘn ʦrtib kʝtgʘn vʘziyatdʘ jʘbrlʘnuvchi nisbʘtʘn pʘst hʘrʦrʘt 

shʘrʦitidʘ dʘm ʦlishini tʘôminlʘsh tʘlʘb qilinʘdi;  

ï shʦk hʦlʘtigʘ tushib qʦlishdʘn qʦchish uchun spʦrtchining ʦyoqlʘri 

bʦshidʘn yuqʦrigʘ koôtʘrilgʘn hʦlʘtdʘ jʦylʘshtirilishi tʘvsiya qilinʘdi;  

ï agʘr spʦrtchi hushini yoôqʦtgʘn boôlsʘ, tuzli eritmʘ qʘbul qilishi vʘ bundʘ 

eritmʘ vʝnʘdʘn yubʦrilishi zʘruriy hʦlʘt hisʦblʘnʘdi. 

Issiqlik urishi qʘyd qilingʘn hʦlʘtdʘ tʝzkʦr chʦrʘ-tʘdbirlʘrni koôrish tʘlʘb 

qilinʘdi, jumlʘdʘn, bundʘ jʘbrlʘnuvchining sʦvuq suv bilʘn toôldirilgʘn 

hʘmmʦmdʘ tʝzkʦrlikdʘ tʘnʘsi sʦvitilishi yoki nʘm hʦlʘtdʘgi chʦyshʘbgʘ oôrʘsh vʘ 

sʦchiq bilʘn yʝlpish tʘlʘb qilinʘdi. ɸgʘr, bu koôrsʘtib oôtilgʘn chʦrʘlʘr oôz vʘqtidʘ 

koôrilmʘsʘ, u hʦldʘ issiqlik urishi ʦqibʘtidʘ tʝzkʦr oôlim hʦlʘtlʘri yuz bʝrishi 

mumkin. 

Mʘshgôulʦtlʘr vʦsitʘlʘrini tʘnlʘb ʦlish turli ʭildʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilishi mumkin, 

bundʘ ʘsʦsiysi ï quyidʘgilʘrgʘ eôtibʦr bʝrish tʘlʘb qilinʘdi.  

Mʘshqlʘr shundʘy koôrinishdʘ tʘnlʘb ʦlinishi kʝrʘkki, yaôni bundʘ ulʘrning 

intʝnsivligi oôyin hʦlʘtigʘ yaqin boôlishi tʘlʘb qilinʘdi. ɸgʘr quyidʘ kʝltirilgʘn 

koôrinishdʘgi tʘlʘblʘrdʘn fʦydʘlʘnilsʘ, u hʦldʘ mʘshqlʘrning intʝnsivligini ʦshirish 

zʘrur hisʦblʘnʘdi: 

ï toôpgʘ tʝgishning chʝklʘnishi; 

ï mʘshq bʘjʘriluvchi mʘydʦnning oôlchʘmlʘri ʦshirilishi yoki kichik-

lʘshtirilishi; 
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ï toôpni idʦrʘ qilish miqdʦrining kʘmʘytirilishi yoki uning toôliq hʦlʘtdʘ 

tʘôqiqlʘnishi; 

ï mʘshq dʘvʦmidʘ ishtirʦk etuvchi oôyinchilʘr sʦnining ʦshirilishi yoki 

kʘmʘytirilishi; 

ï aldʘb oôtishlʘr sʦnining chʝklʘnishi; 

ï oôz zʦnʘsidʘ uzʘtishlʘrning sʦni chʝklʘnishi; 

ï oôyin kʦmbinʘtsiyalʘrini tugʘllʘshning vʘqt dʘvʦmidʘ chʝklʘnishi vʘ 

hokazʦ. 

Shuningdʝk, qʘyd qilib oôtish kʝrʘkki, yaôni hʘttʦ, tʘshqi muhitning yuqʦri 

hʘrʦrʘti shʘrʦitidʘ qiymʘti boôyichʘ oôrtʘchʘ hisʦblʘngʘn mʘshgôulʦt 

yuklʘmʘlʘrini bʘjʘrish tʘôsiridʘ ʦrgʘnizmning turli ʭil tizimlʘridʘ zoôriqishli 

funksiya bʘjʘrish yuzʘgʘ kʝlishi mumkin. Bu hʦlʘtni turli ʭil dʘvʦmiylikdʘgi 

oôyinlʘr ʦrʘligôi sikllʘrini rʝjʘlʘshtirishdʘ hisʦbgʘ ʦlish tʘlʘb qilinʘdi.  

 

8.3.3. Tʘshqi muhitning yuqʦri hʘrʦrʘtining futbʦlchilʘr  

oôyin fʘʦliyatigʘ tʘôsiri 

Yuqʦri tʘshqi hʘrʦrʘt (YuTH) futbʦlchilʘrning oôyin hʘrʘkʘtlʘri strukturʘsigʘ 

tʘôsir koôrsʘtʘdi. Futbʦlchilʘrning musʦbʘqʘ fʘʦliyati boôyichʘ koôp yillik 

pʝdʘgʦgik kuzʘtishlʘr nʘtijʘlʘri koôrsʘtishichʘ, ʘtrʦf-muhitning turli ʭil hʘrʦrʘti 

shʘrʦitlʘridʘ oôtkʘziluvchi uchrʘshuvlʘrdʘ bʘjʘriluvchi oôyin usullʘri sʦni vʘ 

ulʘrning sʘmʘrʘdʦrligi oôrtʘsidʘ ishʦnʘrli dʘrʘjʘdʘ fʘrqlʘnishlʘr mʘvjud 

hisʦblʘnʘdi. 1-diʘgrʘmʘdʘ 2007-2011-yillʘr dʘvʦmidʘ jahon chʝmpiʦnʘti vʘ ʆFK 

Kubʦgi sʘrʘlʘsh oôyinlʘridʘ Oôzbʝkistʦn tʝrmʘ jʘmʦʘsi futbʦlchilʘri tʦmʦnidʘn 

bʘjʘrilgʘn jʘmʦʘviy tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘr nisbʘtlʘri ifʦdʘlʘngʘn.  
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1-diagramma 

Koôrish mumkinki, qulʘy ʦb-hʘvʦ hʘrʦrʘti shʘrʦitidʘ bʘjʘriluvchi tʝʭnik-

tʘktik hʘrʘkʘtlʘrning hʘjmi tʘshqi muhitning yuqʦri hʘrʦrʘti shʘrʦitigʘ nisbʘtʘn 

sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ yuqʦri hisʦblʘnʘdi. Shundʘy qilib, oôyin dʘvʦmidʘ futbʦlchilʘr 

oôrtʘchʘ 855,5Ñ26 tʘ tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘrni (TTH) bʘjʘrishlʘri vʘ shuningdʝk, 

yuqʦri tʘshqi hʘrʦrʘt shʘrʦitidʘ esʘ 786,3Ñ12 tʘ TTH bʘjʘrilishi qʘyd qilinʘdi. 

2-diʘgrʘmmʘdʘ bʘjʘriluvchi oôyin hʘrʘkʘtlʘrining sʘmʘrʘdʦrligi nisbʘtlʘri 

fʦiz hisʦbidʘ ifʦdʘlʘngʘn.  

 

2-diagramma 

 

Yuqʦri tʘshqi hʘrʦrʘt shʘrʦitidʘ suv-tuz muvʦzʘnʘtining buzilishi bilʘn 

bʦgôliq hʦlʘtdʘ, futbʦlchilʘrning ish bʘjʘrish qʦbiliyati susʘyishi yuzʘgʘ kʝlʘdi, 

rivʦjlʘnib bʦruvchi chʘrchʘsh esʘ oôyin dʘvʦmidʘ nʦʘniq hʘrʘkʘtlʘr sʦni ʦrtishigʘ 
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ʦlib kʝlʘdi. Shundʘy qilib, ʘgʘr qulʘy ʦb-hʘvʦ hʘrʦrʘti shʘrʦitlʘridʘ yarʦqsizlik 

fʦiz qiymʘti 27,2% ni tʘshkil qilsʘ, yuqʦri tʘshqi hʘrʦrʘt shʘrʦitidʘ esʘ bu qiymʘt 

31,8% gʘ tʝng boôlishi qʘyd qilinʘdi.  

ɸtrʦf-muhitning yuqʦri hʘrʦrʘti toôpni uzʘtish sifʘtigʘ hʘm oôz tʘôsirini 

koôrsʘtʘdi. 47-jʘdvʘldʘ ʦb-hʘvʦning yuqʦri hʘrʦrʘti shʘrʦitidʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilgʘn 

oôyinlʘrdʘ ʦlingʘn mʘôlumʦtlʘr kʝltirilgʘn. 

Koôrish mumkinki, hʘvʦning hʘrʦrʘti +35ʦC dʘn yuqʦri shʘrʦitdʘ 

uzʘtishlʘrning oôrtʘchʘ sʦn miqdʦri 400 tʘni tʘshkil qilib, yarʦqsizlik boôyichʘ 20 

dʘn 28% gʘchʘ qiymʘtgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi. ɸmʘlgʘ ʦshirilgʘn tʘhlillʘr 

koôrsʘtishichʘ, futbʦlchilʘr oôrtʘchʘ qiymʘtdʘ quyidʘgi toôp uzʘtishlʘrni ʘmʘlgʘ 

ʦshirishlʘri qʘyd qilinʘdi: 

ï çʆrqʘgʘè ï 112,6 tʘ, yarʦqsizlik 7,4% ni tʘshkil qilgʘn hʦlʘtdʘ; 

ï çKoôndʘlʘngigʘè ï 86,2 tʘ, yarʦqsizlik 9,2% ni tʘshkil qilgʘn hʦlʘtdʘ; 

ï çʆldingʘè ï 195 tʘ, yarʦqsizlik 38% ni tʘshkil qilgʘn hʦlʘtdʘ; 

ï çOôtkir uzʘtishlʘrè ï 3,6 tʘ, yarʦqsizlik 33,3% ni tʘshkil qilgʘn hʦlʘtdʘ. 

Bu koôrsʘtkichlʘr ʘtrʦf-muhitning pʘst hʘrʦrʘti shʘrʦitidʘ oôtkʘzilgʘn jahon 

chʝmpiʦnʘti vʘ ʆFK Kubʦgi sʘrʘlʘsh oôyinlʘridʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilgʘn toôp uzʘtishlʘr 

hʘjmi vʘ shuningdʝk, ulʘrning sʘmʘrʘdʦrligi boôyichʘ ʦlingʘn mʘôlumʦtlʘrdʘn 

sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ fʘrqlʘnʘdi.  

 

Oôzbʝkistʦn tʝrmʘ jʘmʦʘsi futbʦlchilʘrining jahon chʝmpiʦnʘti vʘ ʆFK 

Kubʦgi sʘrʘlʘsh uchrʘshuvlʘridʘ TTH tʘdqiq qilinishi boôyichʘ pʝdʘgʦgik 

kuzʘtishlʘr nʘtijʘlʘri (+35ʦC dʘn yuqʦri hʘrʦrʘt shʘrʦitidʘ) 

47-jʘdvʘl  
 

T/r 

(ˉ) 
Jʘmʦʘlʘr 

Toôpning uzʘtilishi 

Jʘmi 

Yarʦq-

sizlik 

(%) 
ʆrqʘgʘ 

Koôndʘlʘngi

gʘ 
ʆldingʘ 

Oôtkir 

pʘs 

  + ï + ï + ï + ï   

1 

Sʘudiya 

ɸrʘbistʦni 10

3 
3 81 6 112 64 7 2 378 20 

20.07.07. 

0:1 

2 
Sʘudiya 

ɸrʘbistʦni 

10

4 
7 95 9 102 78 3 1 399 24 
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22.06.08. 

0:4 

3 

Qʘtʘr 

97 
1

3 
79 10 114 89 6 2 410 28 06.09.08. 

0:3 

4 

Bʘʭrʘyn 
14

0 

1

0 
77 9 136 87 3 2 464 24 17.06.09. 

0:1 

5 

Birlʘshgʘn 

ɸrʘb 

ɸmirliklʘri 77 9 59 6 143 54 2  350 20 

30.01.09. 

0:1 
 

Issiq shʘrʦitdʘ tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘr strukturʘsidʘ toôp uzʘtishlʘrning 

ʭususiy hʘjmi 58,6% gʘ tʝng boôlib, bu hʦlʘtdʘ yarʦqsizlik qiymʘti 23,2% ni 

tʘshkil qilʘdi. Qulʘy ʦb-hʘvʦ shʘrʦitidʘ bu koôrsʘtkich 67% gʘ tʝng boôlib, 

yarʦqsizlik qiymʘti 15,8% ni tʘshkil qilʘdi. Bundʘ yuqʦri tʘshqi hʘrʦrʘt shʘrʦitidʘ 

çʦrqʘgʘè ʘmʘlgʘ ʦshiriluvchi uzʘtishlʘr ulushi 28,1% ni tʘshkil qilʘdi; 

çkoôndʘlʘngigʘè uzʘtishlʘr ulushi ï 21,5%; çʦldingʘè uzʘtishlʘr ulushi ï 48,9% ni 

tʘshkil qilʘdi. Qulʘy ʦb-hʘvʦ shʘrʦitidʘ çʦrqʘgʘè toôp uzʘtishlʘr bʘjʘrilishining 

ulushi 17,1% ni tʘshkil qilib, shuningdʝk çkoôndʘlʘngigʘè uzʘtishlʘr ulushi ï 

18,1%; çʦldingʘè uzʘtishlʘr ulushi ï 64,8% gʘ tʝng hisʦb-lʘnʘdi. Yuqʦri tʘshqi 

hʘrʦrʘt shʘrʦitidʘ oôrtʘchʘ toôp uzʘtishlʘrining umumiy sʦni 400,2 tʘni tʘshkil 

qilib, qulʘy ʦb-hʘvʦ shʘrʦitlʘridʘ esʘ bu qiymʘt 573,5 tʘni tʘshkil qilʘdi. Bundʘ 

koôrish mumkinki, oôzʘrʦ fʘrqlʘnish sʝzilʘrli qiymʘtgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi, bu hʦlʘt 

shundʘn dʘlʦlʘt bʝrʘdiki, issiq hʘrʦrʘt shʘrʦitidʘ koôp sʦndʘ jʦyini oôzgʘrtirishlʘrni 

ʘmʘlgʘ ʦshirish qiyinchilik tugôdirʘdi vʘ toôpning oôz jʘmʦʘsi oôyinchilʘridʘ 

ushlʘb turilishi vʘ nʘzʦrʘt qilinishini tʘôminlʦvchi uzʦq vʘqt dʘvʦmiyligidʘ kʝrʘkli 

tʘlʘb qilingʘn diqqʘt-eôtibʦrni sʘqlʘb turish qiyin hisʦblʘnʘdi. Bundʘn tʘshqʘri, 

yuqʦri hʘrʦrʘt shʘrʦitidʘ hujumni bʦshlʘsh lʘhzʘsidʘ futbʦlchilʘr ʘsʦsʘn qisqʘ vʘ 

oôrtʘ mʘsʦfʘlʘrgʘ toôp uzʘtishlʘrdʘn fʦydʘlʘnishʘdi. Uzʦq mʘsʦfʘlʘrgʘ toôpning 

uzʘtilishi fʘqʘt oôz jʘrimʘ mʘydʦni yaqinidʘ vʘziyatni yumshʘtish vʘ rʘqib 
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tʦmʦnidʘn dʘrvʦzʘgʘ tʘhdid sʦlishni bʘrtʘrʘf qilish yoki tʝzkʦr qʘrshi hujumni 

bʦshlʘsh vʘziyatlʘridʘginʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilishi qʘyd qilinʘdi.  

Rʘqibning toôpni çtʘshlʘb bʝrishè sʦnini tʘhlil qilish nʘtijʘlʘr koôrsʘ-tishichʘ, 

yuqʦri tʘshqi hʘrʦrʘt shʘrʦitidʘ bu koôrsʘtkichning ʭususiy hʘjmi 13,8% ni tʘshkil 

qilib, bundʘ yarʦqsizlik qiymʘti 57,5% ni tʘshkil qilishi kuzʘtilʘdi. Qulʘy ʦb-hʘvʦ 

shʘrʦitidʘ bu koôrsʘtkich quyidʘgi qiymʘtlʘrgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi, yaôni 18,5% vʘ 

yarʦqsizlik qiymʘti 43,6% ni tʘshkil qilʘdi. Issiq shʘrʦitdʘ vʘ shuningdʝk, qulʘy 

ʦb-hʘvʦ shʘrʦitlʘridʘ hʘm bu tʝʭnik usulni bʘjʘrish dʘvʦmidʘ futbʦlchilʘr kʘttʘ 

fʦiz qiymʘtidʘ yarʦqsizlikkʘ yoôl qoôyishlʘri kuzʘtilʘdi.  

çɸldʘb oôtishlʘrè vʘ çfintlʘrè (ʘldʘmchi hʘrʘkʘtlʘr) sʦni hʘqidʘgi 

mʘôlumʦtlʘrni tʘvsiflʘshdʘ quyidʘgilʘrni ʘytib oôtish tʘlʘb qilinʘdi, yaôni ulʘrning 

ʭususiy hʘjmi yuqʦri tʘshqi hʘrʦrʘt shʘrʦitidʘ 5% ni tʘshkil qilib, bundʘ 

yarʦqsizlik qiymʘti 59,8% gʘ tʝng hisʦblʘnʘdi. Qulʘy ʦb-hʘvʦ shʘrʦitlʘridʘ bu 

oôyin elʝmʝntining ʭususiy hʘjmi ulushi 9% ni tʘshkil qilʘdi, yarʦqsizlik qiymʘti 

esʘ 50% gʘ tʝng hisʦblʘnʘdi.  

çHʘvʦdʘ ʘmʘlgʘ ʦshiriluvchi yakkʘ kurʘshlʘrè, çdʘrvʦzʘlʘrgʘ zʘrbʘ bʝrishè 

hʘrʘkʘtlʘrining ʭususiy hʘjmi boôyichʘ kuzʘtishlʘr nʘtijʘlʘri koôrsʘ-tishichʘ, 

sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘgi mʘvsumiy oôzgʘrishlʘr qʘyd qilinmʘydi.  

çDʘrvʦzʘlʘrgʘ zʘrbʘ bʝrishèning tʘhlil qilinishidʘ ʘniqlʘnishichʘ, ulʘrning 

ʭususiy hʘjmi yuqʦri tʘshqi hʘrʦrʘt shʘrʦitidʘ oôrtʘchʘ 1,4% gʘ tʝng boôlib, 

yarʦqsizlik qiymʘti 71% ni tʘshkil qilʘdi. Qulʘy ʦb-hʘvʦ shʘrʦitidʘ bu 

koôrsʘtkichning ʭususiy hʘjmi ulushi 2,3% ni, yarʦqsizlik qiymʘti ï 65,2% ni 

tʘshkil qilʘdi. Bu oôyin usulining bʘjʘrilishi sʘmʘrʘdʦrligi pʘst boôlib, birʦq qulʘy 

ʦb-hʘvʦ shʘrʦitlʘridʘ yarʦqsizlik fʦizi birmunchʘ dʘrʘjʘdʘ pʘst hisʦblʘnʘdi.  

ɸniqlʘnishichʘ, TTH oôrtʘchʘ qiymʘti dinʘmikʘsi yilning nisbʘtʘn issiq vʘqti 

dʘvʦmidʘ sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ oôzgʘrishi qʘyd qilinʘdi. Shundʘy qilib, ʘniqlʘnishichʘ, 

futbʦlchilʘr tʦmʦnidʘn toôpni idʦrʘ qilish tʝʭnikʘsi sʘmʘrʘdʦr-ligi kʦʝffitsʝntidʘ 

pʘsʘyib bʦrish tʝndʝnsiyasi kuzʘtilʘdi. Mʘsʘlʘn, toôpni uzʘtishdʘ bu qiymʘtning 

0,79 dʘn 0,50 gʘchʘ pʘsʘyishi ʘniqlʘnʘdi; rʘqibni ʘldʘb oôtishdʘ esʘ 0,67 dʘn 0,45 

gʘchʘ kʘmʘyish qʘyd qilinʘdi; sʘrʘlʘshdʘ 0,57 dʘn 0,46 gʘchʘ pʘsʘyish kuzʘtilʘdi; 
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hʘvʦdʘ bʦsh bilʘn oôynʘshdʘ esʘ 0,52 dʘn 0,45 gʘchʘ pʘsʘyish kuzʘtilʘdi. Bundʘ 

qʘyd qilish kʝrʘkki, ʦldingʘ tʦmʦn bʘjʘriluvchi qisqʘ vʘ uzun mʘsʦfʘlʘrgʘ toôp 

uzʘtish nisbʘtlʘridʘ oôzgʘrish kuzʘtilʘdi. ɸgʘr, qulʘy hʘrʦrʘt shʘrʦitidʘ ulʘr 18,9 vʘ 

52.3% ni tʘshkil qilgʘn boôlsʘ, issiq shʘrʦitdʘ bu nisbʘt 11,5 vʘ 62,1% gʘ tʝng 

hisʦblʘnʘdi. Bu hʦlʘt shundʘn dʘlʦlʘt bʝrʘdiki, yuqʦri tʘshqi hʘrʦrʘt shʘrʦitidʘ 

futbʦlchilʘr ʘsʦsʘn qisqʘ vʘ oôrtʘ mʘsʦfʘlʘrgʘ toôp uzʘtishlʘrdʘn fʦydʘlʘnishʘdi, 

uzʦq mʘsʦfʘlʘrgʘ toôp uzʘtishlʘrdʘn sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ kʘm fʦydʘlʘnilʘdi. Qulʘy 

ʦb-hʘvʦ hʘrʦrʘti shʘrʦitidʘ uzʦq mʘsʦfʘlʘrgʘ toôp uzʘtishdʘn nisbʘtʘn koôprʦq 

fʦydʘlʘnilʘdi.  

Yuqʦri tʘshqi hʘrʦrʘt shʘrʦitidʘ toôpning bʘskʝtbʦl-gʘndbʦl dʝb nʦmlʘ-

nuvchi hʦlʘtdʘ oôynʘlishidʘn fʦydʘlʘnish mʘqsʘdgʘ muvʦfiq hisʦblʘnʘdi, yaôni 

bundʘ rʘqib dʘrvʦzʘsi tʦmʦn ʦldingʘ hʘrʘkʘtlʘnilʘdi vʘ koôp sʦndʘgi qisqʘ vʘ oôrtʘ 

mʘsʦfʘlʘrgʘ toôp uzʘtishlʘr bʘjʘrilʘdi, shuningdʝk koôndʘlʘngigʘ vʘ ʦrqʘgʘ toôp 

uzʘtishlʘr, hujum  yoônʘlishining kutilmʘgʘndʘ vʘ tʝzkʦrlikdʘ ʘlmʘshtirili-shidʘn 

fʦydʘlʘnilʘdi. Uzʦq mʘsʦfʘlʘrgʘ uzʘtishdʘn fʦydʘlʘnish himʦyadʘn chiqish vʘ 

qʘrshi hujum  hʘrʘkʘtlʘrigʘ oôtishdʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilishi mʘqsʘdgʘ muvʦfiq 

hisʦblʘnʘdi.  

Sʘmʘrʘdʦrlik kʦʝffitsʝnti qiymʘtini tʘhlil qilish ʘsʦsidʘ turli ʭil oôyin 

ʘmpluʘsidʘgi futbʦlchilʘrdʘ bu koôrsʘtkichning sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ mʘvsumiy 

fʘrqlʘnishi ʘniqlʘngʘn. Shundʘy qilib, himʦya chizigôi oôyinchilʘridʘ qulʘy hʘrʦrʘt 

shʘrʦitidʘ oôrtʘchʘ bu qiymʘt 0,64 ni tʘshkil qilib, yilning issiq vʘqtidʘ bu qiymʘt 

0,53 gʘchʘ pʘsʘyishi qʘyd qilinʘdi. Oôrtʘ chiziq oôyinchilʘridʘ bu pʘsʘyish 0,66 

dʘn 0,54 gʘchʘ boôlishi ʘniqlʘngʘn. Hujum  chizigôi oôyinchilʘridʘ hʘm oôʭshʘsh 

koôrinishdʘ bu qiymʘtning 0,56 dʘn 0,41 gʘchʘ pʘsʘyib bʦrishi qʘyd qilinʘdi.  

Ushbu hʦlʘtgʘ eôtibʦrni qʘrʘtish tʘlʘb qilinʘdiki, yuqʦri tʘshqi hʘrʦrʘt 

shʘrʦitidʘ futbʦlchilʘrning hʘrʘkʘtlʘri hʘjmi susʘyishi kuzʘtilʘdi. Ushbu 

koôrinishdʘ, muhitning qulʘy hʘrʦrʘt shʘrʦitidʘ yarim himʦya chizigôi 

futbʦlchilʘridʘ oôyin dʘvʦmidʘ mʘksimʘl tʝzlikdʘ 2180Ñ377 mʝtr mʘsʦfʘ bʦsib 

oôtilishi qʘyd qilinʘdi, bu hʦlʘtdʘ yuqʦri tʘshqi hʘrʦrʘt shʘrʦitidʘ esʘ bʦr-yoôgôi 

907Ñ197 mʝtr mʘsʦfʘ bʦsib oôtilʘdi, bundʘ ushbu qiymʘtning pʘsʘyishi stʘtistik 
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jihʘtdʘn ishʦnʘrli hisʦblʘnʘdi (R<0,05). Bu shundʘn dʘlʦlʘt bʝrʘdiki, yuqʦri tʘshqi 

hʘrʦrʘt shʘrʦitidʘ futbʦlchilʘr tʦmʦnidʘn butun oôyin dʘvʦmidʘ oôyinni yuqʦri 

dʘrʘjʘdʘgi fʘʦllikdʘ ʦlib bʦrishni sʘqlʘb qʦlinishi qiyin kʝchʘdi.  

Bu fʘktni hʘm musʦbʘqʘ fʘʦliyatini mʦdʝllʘshtirishdʘ hisʦbgʘ ʦlish mumkin. 

Bu hʦlʘtdʘ mʘsʘlʘn, oôyin boôyichʘ bʝlgilʘshlʘrdʘ quyidʘgi tʦpshi-riqlʘr bʝrilishi 

ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi: 

ï 1 dʘn 15 daqiqagʘchʘ fʘʦl hʘrʘkʘtlʘnish, rʘqib yarim mʘydʦnidʘ prʝssing 

qoôllʘsh; 

ï 16 dʘn 30 daqiqagʘchʘ oôyindʘ pʘuzʘ daqiqalʘri, oôz yarim mʘydʦnigʘ 

qʘytish vʘ himʦya hʘrʘkʘtlʘrini tʘshkil qilish, oôz yarim mʘydʦnidʘn oôyinni 

bʦshlʘsh; 

ï 31 dʘn 45 daqiqagʘchʘ yanʘ qʘytʘdʘn rʘqibning yarim oôyin mʘydʦnidʘ 

fʘʦl hʦlʘtdʘ oôyin ʦlib bʦrish. 

Bu koôrinishdʘgi tʘvsiyalʘr vʘ bʦshqʘ bir qʘtʦr vʘziyatlʘr koôplʘb hʦrijiy 

klublʘrning tʘyyorgʘrligi dʘvʦmidʘ fʦydʘlʘnilʘdi.  

Shundʘy qilib, jʘmʦʘning tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘri strukturʘsini tʘhlil qilish 

dʘvʦmidʘ bir qʘtʦr ʦmillʘrgʘ diqqʘt-eôtibʦr qʘrʘtish tʘlʘb qilinʘdi, jumlʘdʘn, 

chʝmpiʦnʘtning dʘvʦmiyligi vʘ bʦsqichlʘrini, shuningdʝk hʘr bir oôyindʘ 

jʘmʦʘning ʘniq vʘzifʘlʘrini hisʦbgʘ ʦluvchi tʘqvimgʘ ʦid strʘtʝgiya; futbʦl klubidʘ 

qʘrʦr tʦpgʘn ʘnôʘnʘlʘrgʘ ʘsʦslʘnilgʘn vʘ hʘr bir oôyin dʘvʦmidʘ hʘr bir ʘniq 

futbʦlchining hʘqiqiy tʘyyorgʘrlik dʘrʘjʘsigʘ ʘsʦslʘnilgʘn oôyin kʦnsʝp-siyasigʘ 

ʘmʘl qilish.  

Shuningdʝk, oôyin oôtkʘziluvchi tʘshqi muhit ʦmillʘrini hisʦbgʘ ʦlish hʘm 

sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ ʘhʘmiyatgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi. Bizning kuzʘtishlʘrimizdʘ muhit-

ning qulʘy hʘrʦrʘt shʘrʦitlʘridʘ oôtkʘziluvchi oôyinlʘrdʘ futbʦlchilʘrning yakkʘ 

tʘrtibdʘgi (individuʘl) tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘri koôrsʘtkichlʘri boôyichʘ 

mʘôlumʦtlʘrni shungʘ oôʭshʘsh tʘvsifdʘgi mʘvjud ʘdʘbiyot mʘôlumʦtlʘri bilʘn 

sʦlishtirish oôrtʘsidʘ sʝzilʘrli oôzʘrʦ fʘrqlʘnishlʘr ʘniqlʘnmʘdi. Shu bilʘn 

birgʘlikdʘ ʘniqlʘnishichʘ, tʘshqi muhitning yuqʦri ʦb-hʘvʦ hʘrʦrʘti oôyin vʘqtidʘ 

futbʦlchilʘrning oôyin fʘʦliyati sʘmʘrʘdʦrligigʘ sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ tʘôsir koôrsʘtʘdi, 
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bu hʦlʘt tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘrni bʘjʘrishning hʘjmi vʘ bʘjʘrish ishʦnchliligi 

susʘyishidʘ oôz ifʦdʘsini tʦpʘdi.  

Birʦq, issiq dʘvr dʘvʦmidʘ futbʦlchilʘrdʘ funksiʦnʘl vʘ oôyin fʘʦlligining 

umumiy hʦlʘtdʘ susʘyishi usul vʘ vʦsitʘlʘrning yoônʘltirilgʘn hʦlʘtdʘ 

mʦdʝllʘshtirilishi vʘ oôquv-mʘshgôulʦtlʘr jʘrʘyoni uchun qulʘy hisʦblʘngʘn 

fiziʦlʦgik bʦshlʘngôichlʘrni yarʘtish yoôli bilʘn bʘrtʘrʘf qilinʘdi.  

Quyidʘ musʦbʘqʘ dʘvri mikrʦtsikllʘridʘ mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘrini 

rʝjʘlʘshtirishning turli ʭil vʘriʘntlʘri kʝltirilgʘn. 

 

8.4. Musʦbʘqʘ dʘvridʘ oôyinlʘr ʦrʘligôidʘgi sikllʘrdʘ mʘshgôulʦtlʘr 

yuklʘmʘlʘrining mʝôyoriylʘshtirilishi 

Spʦrtgʘ ʦid mʘvjud ʘdʘbiyotlʘr mʘôlumʦtlʘridʘ musʦbʘqʘ dʘvrigʘ tʝgishli 

yuklʘmʘlʘrni rʝjʘlʘshtirishgʘ nisbʘtʘn kʘttʘ miqdʦrlʘgi tʘvsiya vʘ koôrsʘtmʘlʘr 

mʘvjud hisʦblʘnʘdi. 

Birʦq, qʘyd qilib oôtish kʝrʘkki, ulʘrdʘn koôpchiligi oôquv-mʘshgôulʦtlʘr 

jʘrʘyoni ʘmʘlgʘ ʦshiriluvchi shʘrʦitlʘrni hisʦbgʘ ʦlmʘgʘn hʦlʘtdʘ ishlʘb chiqilgʘn, 

futbʦlchilʘr ʦrgʘnizmigʘ ʘtrʦf-muhitning yuqʦri hʘrʦrʘtining tʘôsiri shʘrʦitidʘ 

yuklʘmʘlʘrni rʝjʘlʘshtirishgʘ nisbʘtʘn ishlʘb chiqilgʘn mʘvjud boôlgʘn tʘvsiya-

koôrsʘtmʘlʘr nʘvbʘtdʘgi hʦlʘtlʘrdʘ ʘlʦhidʘ qismlʘri boôyichʘ ʘniqlik kiritilishini vʘ 

zʘmʦnʘviy spʦrt fʘnlʘri vʘ ilgôʦr ʘmʘliyot bilʘn bʦgôliq mʘôlumʦtlʘrdʘn 

fʦydʘlʘnish hisʦbgʘ ʦlinishi ʘsʦsidʘ qʘytʘ ishlʘnishini tʘlʘb qilʘdi.  

Tʘvsiya qilinuvchi vʘriʘntlʘr kun dʘvʦmidʘ gʘrchi, bir qʘtʦr ʦmillʘrgʘ 

(futbʦlchilʘrning funksiʦnʘl tʘyyorgʘrligi dʘrʘjʘsi, qʘytʘ tiklʘnish jʘrʘyonlʘ-rining 

tʝzligi vʘ ʘmʘlgʘ ʦshish tʘvsiflʘri, turnir strʘtʝgiyasi, ehtimʦllikdʘgi rʘqibning 

kuchi vʘ oôyin uslubi, oôtkʘzilgʘn oôyinlʘr sʦni vʘ hokazʦ) bʦgôliq hʦlʘtdʘ ikki 

mʘrtʘlik mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘrini rʝjʘlʘshtirish uchun toôliq hʦlʘtdʘ imkʦniyat 

mʘvjudligi hisʦbgʘ ʦlingʘn hʦlʘtdʘ, kʘmidʘ bittʘ mʘshgôulʦt oôtkʘzilishi 

kʝrʘkligini koôrsʘtʘdi.  

48-jʘdvʘldʘ musʦbʘqʘ dʘvridʘ yʝtti kunlik oôyinlʘr ʦrʘligôidʘgi sikldʘ 

mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘrining nʘmunʘviy tʘqsimlʘnishi kʝltirilgʘn.  
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Yetti kunlik oôyinlʘr ʦrʘligôi siklidʘ yuklʘmʘlʘrning nʘmunʘviy tʘqsimlʘnishi 
48-jʘdvʘl 

 

Sikl 

kunlʘri 
Dʘvʦmiylik 

Yuklʘmʘlʘrning tʘvsifi 

Yoônʘltirilishi Qiymʘti 

1  Dʘm ʦlish, qʘytʘ tiklʘnish tʘdbirlʘri  

2 80 daqiqa 

Guruhgʘ ʦid tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘr (TTH) vʘ 

kʦʦrdinʘtsiʦn imkʦniyatlʘrning 

tʘkʦmillʘshtirilishi 

Oôrtʘchʘ 

3 90 daqiqa 
Guruhgʘ ʦid TTH vʘ tʝzlik-kuch 

imkʦniyatlʘrining tʘkʦmillʘshtirilishi 
Kʘttʘ 

4 80 daqiqa 
Guruhgʘ ʦid TTH vʘ mʘʭsus chidʘmlilikning 

tʘkʦmillʘshtirilishi 
Oôrtʘchʘ 

5 70 daqiqa 
Guruhgʘ ʦid TTH vʘ bʘrchʘ turdʘgi hʘrʘkʘtlʘr 

imkʦniyatlʘrining tʘkʦmillʘshtirilishi 
Oôrtʘchʘ 

6 60 daqiqa Guruhgʘ ʦid TTHning tʘkʦmillʘshtirilishi Kichik 

7 120 daqiqa Tʘqvim oôyini Kʘttʘ 

 

Siklning birinchi kuni oôtkʘzilgʘn tʘqvim oôyinidʘn kʝyin qʘytʘ tiklʘnish 

chʦrʘ-tʘdbirlʘri kʦmplʝksidʘn kʝyin tʝzdʘ bʦshlʘnʘdi. Bu hʦlʘt oôyin vʘqtining 

70% dʘn kʘm boôlmʘgʘn qismini yutib ʦluvchi futbʦlchilʘrgʘ tʝgishli hisʦblʘnʘdi. 

Oôyinning 70% dʘn kʘm qismini yutib ʦluvchi futbʦlchilʘr uchun esʘ toôlʘ 

qimmʘtli mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘsidʘn fʦydʘlʘnilʘdi. Ushbu oôyinlʘr ʦrʘligôidʘgi 

sikldʘ mʘshgôulʦlʘr yuklʘmʘlʘri dinʘmikʘsi toôlqinsimʦn tʘvsifgʘ egʘ boôlib, u 

rʘsmiy oôyinlʘr yaqinlʘshishi bilʘn birmunchʘ dʘrʘjʘdʘ pʘsʘy-tirilishi qʘyd 

qilinʘdi. Siklning oôrtʘlʘridʘ kʘttʘ qiymʘtdʘgi mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmlʘri 

oôtkʘzilishi ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi, ulʘrning yoônʘltirilishi futbʦlchi-lʘrning mʘʭsus 

jismʦniy imkʦniyatlʘrining hʦlʘtigʘ bʦgôliq oôzgʘrishi mumkin. Tʘqvim 

oôyinigʘchʘ uch-toôrt kun qʦlgʘndʘ kʘttʘ yuklʘmʘdʘgi mʘshgôulʦtlʘrni oôtkʘzish 

mumkin.  

Kun dʘvʦmidʘ ikkitʘ oôquv-mʘshgôulʦt mʘshqlʘrini oôtkʘzishni rʝjʘ-lʘshtirish 

hʘm mumkin. Bundʘ eslʘtib oôtʘmizki, ʦldingi oôtkʘzilgʘn oôyin tʘôsiridʘgi 

chʘrchʘsh dʘrʘjʘsini hisʦbgʘ ʦlish kʝrʘk vʘ oôtkʘzilgʘn oôyin vʘqti hisʦbgʘ ʦlingʘn 

hʦlʘtdʘ, shuningdʝk yoshgʘ ʦid vʘ yakkʘ tʘrtibdʘgi (individuʘl) ʭususiyatlʘr 

ʘsʦsidʘ oôz jʘmʦʘsidʘ futbʦlchilʘrdʘ qʘytʘ tiklʘnish jʘrʘyonlʘrining kʝchishi 
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tʝzligini bilish tʘlʘb qilinʘdi. Esdʘ sʘqlʘsh kʝrʘkki, ʘyrim futbʦlchi-lʘrdʘ ʘsʦsiy 

funksiyalʘrning qʘytʘ tiklʘnishi 48 sʦʘtdʘn 72 sʦʘtgʘchʘ vʘqtni bʘnd qilʘdi. 

Qiymʘti boôyichʘ kʘttʘ hisʦblʘngʘn mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmlʘri bʘjʘrilishidʘn kʝyin 

jʘmʦʘdʘ koôpginʘ futbʦlchilʘrdʘ qʘytʘ tiklʘnish jʘrʘyonining tʝzlʘshishi uchun 

koôpginʘ futbʦl jʘmʦʘlʘridʘ turli ʭildʘgi pʝdʘgʦgik vʘ shuningdʝk, fʘrmʘkʦlʦgik 

tʘvsifgʘ egʘ boôlgʘn qʘytʘ tiklʘsh vʦsitʘlʘri vʘ usullʘri kʦmplʝksidʘn 

fʦydʘlʘnilʘdi. ɸniq turdʘgi qʘytʘ tiklʘsh dʘsturlʘrining tʘnlʘb ʦlinishi tibbiyot 

ʭʦdimlʘrining malakasi vʘ futbʦl klubining mʦddiy imkʦniyatlʘrigʘ bʦgôliq 

hisʦblʘnʘdi. Qʘytʘ tiklʘnish tʘdbirlʘri tʘqvim oôyini tugʘllʘnishidʘn kʝyin tʝzdʘ 

bʦshlʘnʘdi.  

49-jʘdvʘldʘ 6 kunlik oôyinlʘr ʦrʘligôidʘgi sikldʘ mʘshgôulʦtlʘrning 

nʘmunʘviy tʘqsimlshʘnishi ʘks ettirilgʘn. 

Bu koôrinishdʘgi dʘvʦmiylikdʘgi mikrʦtsikldʘ dʘm ʦlish kunidʘn kʝyin kʘttʘ 

yuklʘmʘ bilʘn bittʘ mʘshgôulʦtni ʘmʘlgʘ ʦshirishning toôliq hʦlʘtdʘ imkʦni 

mʘvjud hisʦblʘnʘdi. Bundʘ hʘm yanʘ ʦldin oôtkʘzilgʘn oôyinning zoôriqishni 

yuzʘgʘ kʝltirish dʘrʘjʘsi vʘ chʘrchʘsh vʘ qʘytʘ tiklʘnish jʘrʘyonlʘri oôrtʘsidʘgi 

oôzʘrʦ ʘlʦqʘdʦrlik hisʦbgʘ ʦlinʘdi. Bu mʘshgôulʦt dʘvʦmidʘ futbʦldʘ tʝzlik 

imkʦniyatlʘrining turli ʭildʘ nʘmʦyon boôlishlʘri, jumlʘdʘn, ʘʭbʦrʦtni qʘytʘ 

ishlʘsh vʘ qʘrʦr qʘbul qilish tʝzligi; yakkʘ hʦlʘtdʘgi hʘrʘkʘt-lʘrni yoki usulni 

bʘjʘrish tʝzligi; stʘrt hʦlʘtidʘgi tʝzlʘnish tʝzligi; mʘsʦfʘviy tʝzlik vʘ hokazʦlʘr 

tʘkʦmillʘshtirilishi ustidʘ ishlʘsh ʘmʘlgʘ ʦshirilishi mumkin.  
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Musʦbʘqʘ dʘvridʘ oôyinlʘr ʦrʘligôining 6 kunlik siklidʘ mʘshgôulʦtlʘr 

yuklʘmʘlʘrining nʘmunʘviy koôrinishdʘgi tʘqsimlʘnishi 
49-jʘdvʘl 

 

Sikl 

kunlʘri 
Dʘvʦmiylik 

Yuklʘmʘlʘrning tʘvsifi 

Yoônʘltirilishi Qiymʘti 

1  
Dʘm ʦlish, qʘytʘ tiklʘnish tʘdbirlʘri. 

Vitʘminizʘtsiya 
 

2 90 daqiqa 
Guruhgʘ ʦid TTH vʘ tʝzlik imkʦniyatlʘrining 

tʘkʦmillʘshtirilishi 
Kʘttʘ 

3 80 daqiqa 
Guruhgʘ ʦid TTH vʘ tʝzlik-kuch 

imkʦniyatlʘrining tʘkʦmillʘshtirilishi 
Oôrtʘchʘ 

4 60 daqiqa 
Jʘmʦʘviy TTH vʘ bʘrchʘ turdʘgi hʘrʘkʘtlʘrgʘ 

ʦid imkʦniyatlʘrining tʘkʦmillʘshtirilishi 
Kichik 

5 60 daqiqa 
Jʘmʦʘviy tʘktik hʘrʘkʘtlʘrning 

tʘkʦmillʘshtirilishi 
Kichik 

6 120 daqiqa Tʘqvim oôyini Kʘttʘ 

 

Nʘvbʘtdʘgi mʘshgôulʦt tʝzlik-kuch imkʦniyatlʘrining tʘkʦmillʘshtirilishigʘ 

yoônʘltirilʘdi. Oôrtʘchʘ qiymʘtdʘgi yuklʘmʘdʘn kʝyin chʘrchʘsh sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ 

boôlmʘsligi hisʦbgʘ ʦlinishini tʘxmin qilish mumkin. Minimʘl vʘqt kʝsimi 

dʘvʦmidʘ mʘksimʘl quvvʘtdʘgi mʘshqlʘrning bʘjʘrilishigʘ yoônʘl-tirilgʘn, urgôu 

bʝrilgʘn ish bʘjʘrilishi esʘ futbʦlchilʘrdʘ kuch vʘ tʝzlik imkʦniyatlʘrining ʦptimʘl 

dʘrʘjʘsini sʘqlʘsh imkʦnini bʝrʘdi. Mʘôlumki, ʘgʘr tʝzlikkʘ ʦid 2-3 tʘ 

mʘshgôulʦtlʘr kʝtmʘ-kʝtlikdʘ oôtkʘzilishi ʘmʘlgʘ ʦshirilsʘ, u hʦldʘ tʝzlik 

imkʦniyatlʘrining tʘkʦmillʘshtirilishi boôyichʘ ish ʦlib bʦrish nisbʘtʘn koôprʦq 

dʘrʘjʘdʘ sʘmʘrʘli boôlishi mumkin. Qʦlgʘn ikkitʘ mʘshgôulʦt jʘmʦʘviy tʘktik 

hʘrʘkʘtlʘrni tʘkʦmillʘshtirishgʘ bʘgôishlʘnʘdi, ulʘrdʘ qiymʘt kichik boôlʘdi, yaôni 

tʘqvim oôyinigʘchʘ qʦlgʘn ikki kun dʘvʦmidʘ mʘshgôulʦtlʘr qiymʘtining toôliq 

hʦlʘtdʘ susʘytirilishi ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘrining bu 

koôrinishdʘ tʘqsimlʘnishi jismʦniy tʘyyorgʘr-likning tʘlʘb qilingʘn dʘrʘjʘsining 

sʘqlʘb qʦlinishi vʘ futbʦlchilʘrning nʘvbʘtdʘgi oôyingʘ sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘgi 

chʘrchʘshlʘrsiz ʦlib kʝlinishini imkʦnini bʝrʘdi. Futbʦl ʘmʘliyotidʘ oôyinlʘr 

ʦrʘligôidʘgi shungʘ oôʭshʘsh dʘvʦmiylikdʘgi sikllʘrdʘ mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘrini 

tʘqsimlʘshning bʦshqʘ vʘriʘntlʘri hʘm mʘvjud hisʦblʘnʘdi. Mʘsʘlʘn, dʘm ʦlishdʘn 
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kʝyingi ikkinchi kun dʘvʦmidʘ ikki mʘrtʘlik mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘrini oôtkʘzish 

ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi, yaôni ertʘlʘbki tʝʭnik-tʘktik yoônʘltirilishgʘ egʘ boôlgʘn 

mʘshgôulʦt bʘjʘrilʘdi, kʝchqurun esʘ mʘʭsus jismʦniy tʘyyorgʘrlik 

tʘkʦmillʘshtirilishigʘ yoônʘltirilgʘn mʘshgôulʦt bʘjʘrilishi bʝlgilʘnʘdi.  

Oôyinlʘr ʦrʘligôidʘgi 5 kunlik sikldʘ yuklʘmʘlʘrning tʘqsimlʘnishini qʘrʘb 

chiqʘmiz (50-jʘdvʘl).  

 

Musʦbʘqʘ dʘvridʘ oôyinlʘr ʦrʘligôining 5 kunlik siklidʘ mʘshgôulʦtlʘr 

yuklʘmʘlʘrining nʘmunʘviy koôrinishdʘgi tʘqsimlʘnishi 
50-jʘdvʘl 

 

Sikl 

kunlʘri 
Dʘvʦmiylik 

Yuklʘmʘlʘrning tʘvsifi 

Yoônʘltirilishi Qiymʘti 

1  
Dʘm ʦlish, qʘytʘ tiklʘnish tʘdbirlʘri. 

Vitʘminizʘtsiya 
 

2 80 daqiqa 
Guruhgʘ ʦid TTH vʘ tʝzlik-kuch 

imkʦniyatlʘrining tʘkʦmillʘshtirilishi 
Oôrtʘchʘ 

3 70 daqiqa 
Jʘmʦʘviy TTH vʘ hʘrʘkʘtlʘrgʘ ʦid bʘrchʘ 

turdʘgi imkʦniyatlʘrining tʘkʦmillʘshtirilishi 
Oôrtʘchʘ 

4 60 daqiqa Jʘmʦʘviy TTHning tʘkʦmillʘshtirilishi Kichik 

5 120 daqiqa Tʘqvim oôyini Kʘttʘ 

 

Oôyinlʘr ʦrʘligôidʘgi 5 kunlik sikldʘ kʘttʘ qiymʘtdʘgi yuklʘmʘlʘr mʘvjud 

emʘs. Birinchi kun dʘvʦmidʘ qʘytʘ tiklʘnish tʘvsifidʘgi ishlʘr bʘjʘrilʘdi vʘ tʘqvim 

oôyinidʘn kʝyin dʘm ʦlish ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Ikkinchi vʘ uchinchi kunlʘr dʘvʦmidʘ 

oôrtʘchʘ qiymʘtdʘgi yuklʘmʘlʘrni bʘjʘrish rʝjʘlʘshtirilʘdi. Oôyindʘn ʦldingi kun 

dʘvʦmidʘ, oôz nʘvbʘtidʘ, kichik qiymʘtdʘgi yuklʘmʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilishi bʝlgilʘnib, 

bundʘ ʘsʦsʘn hujum vʘ himʦyadʘ jʘmʦʘviy oôzʘrʦ tʘôsirlʘshishlʘrni 

tʘkʦmillʘshtirish boôyichʘ ishlʘr ʦlib bʦrilʘdi, mʘshgôulʦt sʝkin vʘ oôrtʘchʘ tʝmpdʘ 

bʘjʘrilʘdi. Shuningdʝk, stʘndʘrt hʦlʘtlʘrdʘ oôyin ʦlib bʦrish ustidʘ ish ʦlib bʦrish 

dʘvʦm ettirilʘdi. Bʝshinchi kun tʘqvim oôyini bilʘn tugʘllʘnʘdi. Bu sikl dʘvʦmidʘ 

qʘndʘydir mʘʭsus jismʦniy sifʘtlʘrning rivʦjlʘn-tirilishigʘ qʘrʘtilgʘn yuklʘmʘlʘr 

mʘvjud emʘs. Bu mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘr tʘqsimlʘnishining nisbʘtʘn tipik 

vʘriʘnti hisʦblʘnʘdi.  
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51-jʘdvʘldʘ oôyinlʘr ʦrʘligôidʘgi 4 kunlik sikl dʘvʦmidʘ mʘshgôulʦtlʘr 

yuklʘmʘlʘrining tʘqsimlʘnishi kʝltirilgʘn. 
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Musʦbʘqʘ dʘvridʘ oôyinlʘr ʦrʘligôining 4 kunlik siklidʘ mʘshgôulʦtlʘr 

yuklʘmʘlʘrining nʘmunʘviy koôrinishdʘgi tʘqsimlʘnishi 
51-jʘdvʘl 

 

Sikl 

kunlʘri 

Dʘvʦmiylik Yuklʘmʘlʘrning tʘvsifi 

Yoônʘltirilishi Qiymʘti 

1  
Dʘm ʦlish, qʘytʘ tiklʘnish tʘdbirlʘri. 

Vitʘminizʘtsiya 

 

2 80 daqiqa 
Guruhgʘ ʦid TTH vʘ mʘʭsus chidʘmlilikning 

tʘkʦmillʘshtirilishi 
Oôrtʘchʘ 

3 60 daqiqa 
Jʘmʦʘviy TTH vʘ hʘrʘkʘtlʘrgʘ ʦid bʘrchʘ 

turdʘgi imkʦniyatlʘrining tʘkʦmillʘshtirilishi  
Kichik 

4 120 daqiqa Tʘqvim oôyini Kʘttʘ 

 

Oôyinlʘr ʦrʘligôidʘgi 4 kunlik sikldʘ ʘsʦsiy vʘzifʘ ï bu ʦldingi oôtkʘzilgʘn 

oôyindʘn kʝyin futbʦlchilʘr ʦrgʘnizmidʘ qʘytʘ tiklʘnish vʘ jʘmʦʘning ʦldindʘ 

turgʘn oôyingʘ tʘyyorgʘrlik koôrishidʘn tʘshkil tʦpʘdi. Bu koôrinishdʘgi oôyinlʘr 

ʦrʘligôi sikli dʘvʦmidʘ futbʦlchilʘrning spʦrt mʘhʦrʘtini ʦshirish bilʘn bʦgôliq 

boôlgʘn hʦlʘtdʘ yoônʘltirilgʘn mʘshgôulʦtlʘr jʘrʘyonini ʘmʘlgʘ ʦshirish yʝtʘr-lichʘ 

dʘrʘjʘdʘ qiyin mʘsʘlʘ hisʦblʘnʘdi. Bundʘ nʘvbʘtdʘgi oôyingʘ tʘyyorgʘrlik koôrish 

tʘlʘb qilinʘdi. Shu sʘbʘbli, mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘrining qiymʘti bu hʦlʘtdʘ kʘttʘ 

emʘs.  

Quyidʘ musʦbʘqʘ dʘvridʘ mʘshgôulʦtlʘr vʦsitʘlʘrining nʘmunʘviy dʘsturi 

kʝltirilgʘn. 

 

8.5. Futbʦlchilʘrni tʘyyorlʘshdʘ oôtish dʘvri 

Oôtish dʘvri musʦbʘqʘ dʘvrining ikkinchi dʘvrʘsi yakunlʘngʘnidʘn kʝyin 

tʝzdʘ bʦshlʘnʘdi. Bu dʘvrning ʘsʦsiy vʘzifʘlʘri sifʘtidʘ tʘqvim (kʘlʝndʘr) yilining 

mʘshgôulʦtlʘr vʘ musʦbʘqʘ yuklʘmʘlʘridʘn kʝyin toôlʘ qimmʘtli dʘm ʦlish, 

shuningdʝk spʦrtchilʘrning nʘvbʘtdʘgi spʦrt mʘvsumi bʦshlʘnishigʘ nisbʘtʘn 

ʦptimʘl dʘrʘjʘdʘ tʘyyorgʘrligini tʘôminlʘsh uchun mʘôlum bir dʘrʘjʘdʘgi mʘshq 

qilgʘnlikning ushlʘb turilishi kʘbilʘrdʘn tʘshkil tʦpʘdi.  

Bu dʘvrdʘ mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘrini bʘjʘrish dʘvʦmiyligi futbʦldʘ 4 

hʘftʘdʘn ʦrtiq hisʦblʘnmʘydi. Bundʘ ʘlʦhidʘ diqqʘt-eôtibʦr toôlʘ qimmʘtli 
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koôrinishdʘgi jismʦniy vʘ psiʭʦlʦgik jihʘtdʘn qʘytʘ tiklʘnishgʘ qʘrʘtilishi tʘlʘb 

qilinʘdi.  

Spʦrtning hʘr ʭil turlʘridʘ oôtish dʘvri tʘrkibini rʝjʘlʘshtirishgʘ nisbʘtʘn turli 

ʭildʘgi yondashuvlʘr qʘrʦr tʦpgʘn. Oôtish dʘvri strukturʘsini tuzib chiqishgʘ 

nisbʘtʘn bir nʝchʘ yondashuvlʘr mʘvjud hisʦblʘnʘdi. Jumlʘdʘn, birinchi 

yondashuv fʘʦl vʘ nʦfʘʦl hʦlʘtdʘgi dʘm ʦlishning umumiy birlʘshtirilishini 

nʘzʘrdʘ tutʘdi. Bu koôrinish-dʘgi rʝjʘlʘshtirish mʘsʘlʘn, ɸmʝrikʘlik spʦrtchilʘr 

tʦmʦnidʘn fʦydʘlʘnilʘdi, bundʘ ʘsʦsiy musʦbʘqʘlʘrdʘn kʝyin 1,5-2 ʦy dʘvʦmidʘ 

mʘshgôulʦtlʘr toôʭtʘ-tilʘdi vʘ dʘm ʦlinʘdi. Ikkinchi yondashuvdʘ ï ʘksinchʘ, bir 

nʝchʘ kunlik fʘʦl yoki nʦfʘʦl dʘm ʦlishdʘn kʝyin tʘyyorgʘrlik dʘvrining ʦlib 

kʝluvchi mikrʦtsiklini rʝjʘlʘshtirish tʘmʦyili ʘsʦsidʘ tuzib chiqilgʘn, yʝtʘrlichʘ 

dʘrʘjʘ-dʘgi zoôriqishli yuklʘmʘ bʘjʘrilishi nʘzʘrdʘ tutilʘdi. Uchinchi yondashuv 

esʘ birinchi vʘ ikkinchi yondashuvning ʦrʘliq hʦlʘtini egʘllʘydi vʘ bu hʦlʘtdʘ fʘʦl 

dʘm ʦlish vʦsitʘlʘrining kʝng koôlʘmdʘ fʦydʘlʘnilishi, shuningdʝk mʘshq 

qilishning ʘsʦsiy kʦmpʦnʝntlʘri ushlʘb turilishini tʘôminlʘsh imkʦnini bʝruvchi 

spʝtsifik boôlmʘgʘn yuklʘmʘlʘrdʘn fʦydʘlʘnish tʘvsiya qilinʘdi.  

Koôrsʘtib oôtilgʘn yondashuvlʘrning hʘr birining sʘmʘrʘdʦrligi turli ʭil 

vʘziyatlʘr uchun soôzsiz rʘvishdʘ isbʦtlʘngʘn. Uzʦq vʘqt dʘvʦmiyligidʘgi dʘm 

ʦlish bilʘn bʦgôliq hʦlʘtdʘgi birinchi yondashuv vʘriʘnti spʦrtchining funksiʦnʘl 

imkʦniyatlʘrining mʘôlum dʘrʘjʘdʘ soônishigʘ ʦlib kʝlʘdi, bu hʦlʘt nʘvbʘtdʘgi 

qismdʘ qʘytʘ tiklʘnish uchun yʝtʘrlichʘ dʘrʘjʘdʘ dʘvʦmiylikdʘ ish bʘjʘrilishini 

tʘlʘb qilʘdi, birʦq bu yondashuv spʦrtchining psiʭik (ruhiy) sfʝrʘsidʘ toôliq 

hʦlʘtdʘgi qʘytʘ tiklʘnish ʘmʘl ʦshishi imkʦnini bʝrʘdi. Bu koôrinishdʘgi 

yondashuv dʘvʦmiylikdʘgi stʘjgʘ egʘ boôlgʘn, yuksʘk nʘtijʘlʘrni sʘqlʘb qʦlish 

bʦsqichidʘ turgʘn, yuqʦri sinfgʘ mʘnsub spʦrtchilʘrning mʘshgôulʦtlʘri jʘrʘyonini 

rʝjʘlʘshtirishdʘ mʘqsʘdgʘ muvʦfiq hisʦblʘnʘdi. Ikkinchi yondashuv u yoki bu 

sʘbʘblʘrgʘ koôrʘ (mʘsʘlʘn, jʘrʦhʘt ʦlish bilʘn bʦgôliq hʦlʘtdʘ) ʦldingi mʘkrʦtsikl 

dʘsturini bʘjʘrʘ ʦlmʘgʘn vʘ shuningdʝk, rʝjʘlʘshtirilgʘn yuklʘmʘ-lʘrni ʦlmʘgʘn 

spʦrtchilʘr uchun fʦydʘli hisʦblʘnʘdi. Birʦq, bu vʘriʘnt oôz nʘvbʘtidʘ, ʭususiy 

hʦlʘtlʘrdʘ fʦydʘlʘnilʘdi. Mʘshgôulʦtlʘr jʘrʘyonining qʦnu-niyat koôrinishidʘ 
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kʝchishi uchun uni tuzib chiqishdʘ nimʘgʘ eôtibʦr qʘrʘtish tʘlʘb qilinʘdi, ʘlbʘttʘ bu 

yʝrdʘ uchinchi yondashuv nisbʘtʘn mʘqsʘdgʘ muvʦfiq hisʦblʘnʘdi. Uning ʘfzʘlligi 

oôtish dʘvrining ʘsʦsiy vʘzifʘlʘri hʘl qilinishi sʘmʘrʘdʦrligi kuzʘtilishi ehtimʦlligi 

yuqʦriligi bilʘn bʦgôliq hisʦblʘnʘdi, jumlʘdʘn bundʘ oôtgʘn mʘkrʦtsikldʘ 

bʘjʘrilgʘn yuklʘmʘlʘrdʘn kʝyin jismʦniy vʘ psiʭik jihʘtdʘn toôlʘ qimmʘtli 

koôrinishdʘ qʘytʘ tiklʘnishning tʘôminlʘnishi vʘ ʦrgʘnizmning ʘsʦsiy tizimlʘridʘ 

funksiʦnʘl imkʦniyatlʘr vʘ hʘrʘkʘtlʘrgʘ ʦid sifʘtlʘr dʘrʘjʘsining yʝtʘrlichʘ yuqʦri 

hʦlʘtdʘ ushlʘb turilishi tʘôminlʘnʘdi.  

Oôtish dʘvridʘ mʘshgôulʦtlʘr bʘjʘriluvchi ishlʘrning umumiy yigôindi qiymʘti 

unchʘlik dʘrʘjʘdʘ kʘttʘ emʘsligi vʘ yuklʘmʘlʘrning sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ emʘsligi 

bilʘn tʘvsiflʘnʘdi. Tʘyyorgʘrlik dʘvrigʘ nisbʘtʘn sʦlishtirilgʘndʘ, bʘjʘriluvchi 

ishlʘrning hʘjmi tʘhminʘn 4-5 mʘrtʘgʘchʘ kʘmʘyadi; hʘftʘlik sikl dʘvʦmidʘ 

mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘrining sʦni yuqʦri emʘs, oôz nʘvbʘtidʘ ulʘrning sʦni toôrttʘ-

ʦltitʘni tʘshkil qilʘdi; kʘttʘ yuklʘmʘgʘ egʘ boôlgʘn mʘshgôulʦt mʘshqlʘri 

rʝjʘlʘshtirilmʘydi. Shuningdʝk, ish bʘjʘrish yoônʘltirilishi oôzgʘr-tirilʘdi. Oôtish 

dʘvrining ʘsʦsiy tʘrkibini fʘʦl hʦlʘtdʘgi dʘm ʦlish vʘ umumiy tʘyyorgʘrlik 

mʘshqlʘrining turli ʭilliklʘri tʘshkil qilʘdi. Bundʘ fʘʦl hʦlʘtdʘgi dʘm ʦlish 

jʘrʘyonidʘ vʘ shuningdʝk umumiy jismʦniy tʘyyorgʘrlik vʦsitʘlʘridʘn 

fʦydʘlʘnishdʘ kʝng koôlʘmdʘ fʦydʘlʘnilmʘydigʘn vʘ yangi, ʦldingi bʘjʘrilgʘn 

mʘshgôulʦtlʘrdʘ fʦydʘlʘnilmʘgʘn mʘshgôulʦtlʘr vʦsitʘlʘrigʘ nisbʘtʘn moôljʘl ʦlish 

mʘqsʘdgʘ muvʦfiq hisʦblʘnʘdi. Mʘshgôulʦtlʘrni oôtkʘzish jʦyini oôzgʘr-tirish, 

oôrmʦn, dʝngiz yoki dʘryo hududlʘrigʘ koôchish, dʘm ʦlish mintʘqʘlʘri 

hududlʘridʘ mʘshgôulʦtlʘrni oôtkʘzish tʘvsiya qilinʘdi.  

Oôtish dʘvridʘ mʘshgôulʦtlʘr vʦsitʘlʘrini tʘnlʘshdʘ turli ʭildʘgi hʘrʘkʘt-lʘrgʘ 

ʦid sifʘtʘrning rivʦjlʘntirilishigʘ yoônʘltirilgʘn mʘshqlʘrdʘn kʝng miqyosdʘ 

fʦydʘlʘnish tʘlʘb qilinʘdi, bu hʦlʘt mʘshgôulʦtlʘr tʘvsiflʘrini oôzgʘrtirish vʘ 

ulʘrning yuqʦri dʘrʘjʘdʘ sʘqlʘnishi imkʦnini bʝrʘdi.  

Tʘôtil dʘvʦmidʘ futbʦlchilʘr tʝkshirishdʘn oôtishlʘri vʘ quyidʘgi koôrinishdʘgi 

ikkitʘ tipdʘgi tʘvsiyalʘrni ʦlishlʘri tʘlʘb qilinʘdi:  
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1) tʘôtil vʘqtidʘ hʘrʘkʘtlʘnish rʝjimi hʘqidʘgi vʘ futbʦlchining oôtishi zʘrur 

hisʦblʘngʘn dʘvʦlʘsh-qʘytʘ tiklʘsh tʘvsifidʘgi tʘdbirlʘr hʘqidʘgi; 

2) shuningdʝk, uning tʘôtildʘn kʝyin jismʦniy hʦlʘti vʘ eng ʘvvʘlʦ, tʘnʘ vʘzni 

qʘndʘy boôlishi kʝrʘkligi hʘqidʘgi tʘvsiya muhim hisʦblʘnʘdi. Bundʘ oôyin 

hʦlʘtidʘgi tʘnʘ vʘznining bir ʦz ʦrtishigʘ ruʭsʘt bʝrilʘdi, birʦq hʘr bir ʦrtiqchʘ 

kilʦgrʘmm uchun oôyinchi jʘzʦlʘnishi kʝrʘk. 

Hʘr bir oôyinchi uchun eslʘtmʘlʘr tʘyyorlʘnishi tʘlʘb qilinib, bundʘ tibbiy 

tʝkshirishdʘn oôtish mʘôlumʦtlʘri koôrsʘtilishi vʘ tʘôtil dʘvri dʘvʦmidʘ 

hʘrʘkʘtlʘnish rʝjimi dʘsturigʘ ʘniqlik kiritilishi bʝlgilʘnʘdi.  

Bu dʘsturdʘ kʦmplʝks tʘvsifdʘ yoônʘltirishgʘ egʘ boôlgʘn turli ʭildʘgi 

mʘshqlʘrdʘn fʦydʘlʘnish mʘqsʘdgʘ muvʦfiq hisʦblʘnʘdi. Bu koôrinishdʘgi 

mʘshgôulʦtlʘr mʘshq qilgʘnlik dʘrʘjʘsining ushlʘb turilishi imkʦnini bʝrʘdi, 

shuningdʝk bu mʘshqlʘr yʝtʘrlichʘ dʘrʘjʘdʘ emʦtsiʦnʘl tʘvsifgʘ egʘ boôlishi, 

spʦrtchi psiʭikʘsigʘ zoôriqish koôrinishidʘ tʘôsir koôrsʘtmʘsligi kʝrʘk. Mʘsʘlʘn, 

çSpʘrtʘkè jʘmʦʘsining murabbiyi V.Kʘrpin tʦmʦnidʘn nʘvbʘtdʘgi mʘvsumgʘ 

tʘyyorgʘrlik koôrish tʝʭnʦlʦgiyasi hʘqidʘ fikr bildirilgʘndʘ, quyidʘgi hʦlʘtlʘr qʘyd 

qilib oôtilʘdi: ç...bʘrchʘsi tʘôtilning dʘvʦmiyligigʘ bʦgôliq hisʦblʘnʘdi. ɸgʘr, 

hisʦblʘsh nuqtʘsi 40 kundʘn ʦrtiq boôlgʘn tʘôtilni ʦlib qʘrʘydigʘn boôlsʘk, u hʦldʘ 

dʘstlʘbki ikki hʘftʘ dʘvʦmidʘ toôlʘ qimmʘtli dʘm ʦlish dʘvʦm etʘdi. Nʘvbʘtdʘgi 

ikki hʘftʘ dʘvʦmidʘ esʘ spʦrt bilʘn fʘʦl hʦlʘtdʘ shugôullʘnish ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi, 

jumlʘdʘn, bundʘ tʝnnis, suzish, vʝlʦsipʝddʘ sʘyr qilishdʘn fʦydʘlʘnilʘdi. 

Tʘôtilning uchinchi qismidʘ esʘ jild (pʘpkʘ) tʘrkibidʘ mʘvjud boôlgʘn 

tʦpshiriqlʘrni bʘjʘrish ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Yigôin bʦshlʘnishigʘ yaʭshi fʦrmʘdʘ 

kʝlish uchun murabbiylʘr shtʘbi tʦmʦnidʘn tuzib chiqilgʘn dʘsturni bʘjʘrish tʘlʘb 

qilinʘdi. Hʘr bir futbʦlchi hʘr bir kun uchun ʘniq tʦpshiriqlʘrni ʦlʘdi, uning toôliq 

hʦlʘtdʘ, mʘôlum bir puls qiymʘtidʘ bʘjʘrishi bʝlgilʘnʘdi. Bundʘ ʘlbʘttʘ, pulsʦmʝtr 

hʘmmʘsini koôrsʘtib bʝrʘdi. Bundʘ bʘrchʘsi tʝkshirib bʦrilʘdi, yaôni hʘftʘ 

kunlʘridʘ mʘshqlʘrning bʘjʘrilishi, mʘshqlʘrning dʘvʦ-miyligi, uning qʘndʘy 

pulsdʘ bʘjʘrilgʘnligi nʘzʦrʘt qilinʘdi. Bu koôrinishdʘgi tʝʭnʦlʦgiyagʘ koôpginʘ 

Ispʘniya jʘmʦʘlʘridʘ ʘmʘl qilinʘdiè. 
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52-jʘdvʘldʘ oôtish dʘvridʘ mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘrini rʝjʘlʘshtirishning 

nʘmunʘviy rʝjʘsi kʝltirilgʘn. 

Oôtish dʘvridʘ hʘrʘkʘtlʘr rʝjimining nʘmunʘviy rʝjʘsi 
52-jʘdvʘl  

 

Hʘftʘlʘr Mʘshgôulʦtlʘr vʦsitʘlʘri Dʘvʦmiylik 

1-hʘftʘ Dʘm ʦlish  

2-hʘftʘ 

Mʘydʘ qʘdʘmlʘr bilʘn yugurish 20-25 daqiqa 

Futbʦl yoki tʝnnis oôynʘsh 30 daqiqa 

Trʝnʘjyor zʘlidʘ kuchgʘ ʦid 

mʘshqlʘrni bʘjʘrish 

10 daqiqa mʘshq bʘjʘrish + 10 

daqiqa strʝtching 

3-hʘftʘ 

Mʘydʘ qʘdʘmlʘr bilʘn yugurish 20-25 daqiqa 

Strʝtching vʘ kuchgʘ ʦid mʘshqlʘr 25 daqiqa 

Xʦhlʘgʘn spʦrt oôyinlʘri 25 daqiqa 

4-hʘftʘ 

Mʘydʘ qʘdʘmlʘr bilʘn yugurish 20-25 daqiqa 

Strʝtching vʘ kuchgʘ ʦid mʘshqlʘr 30 daqiqa 

Xʦhlʘgʘn spʦrt oôyinlʘri 30 daqiqa 
 

ɸgʘr ushbu dʘstur tʘôtil dʘvridʘ bʘjʘrilsʘ, u hʦldʘ futbʦlchi tʘyyorgʘrlik 

dʘvrini yʝtʘrlichʘ yaʭshi funksiʦnʘl dʘrʘjʘdʘ bʦshlʘydi. 

Oôtish dʘvri ʦʭiridʘ yuklʘmʘlʘr ʘstʘ-sʝkin ʦshirib bʦrilʘdi, shuningdʝk fʘʦl 

hʦlʘtdʘ dʘm ʦlish vʦsitʘlʘrining hʘjmi kʘmʘytirilʘdi, umumiy tʘyyorgʘrlik vʘ 

yordʘmchi mʘshqlʘrning miqdʦri ʦshirilʘdi. Bu hʦlʘt oôtish dʘvridʘn tʘyyor-gʘrlik 

dʘvrining birinchi bʦsqichigʘ oôtishning silliq koôrinishdʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilishi 

imkʦnini bʝrʘdi.  

Tʘôtil dʘvʦmidʘ hʘrʘkʘtlʘr rʝjimining toôgôri hʦlʘtdʘ tʘshkil qilinishi 

shʘrʦitidʘ uning dʘvʦmiyligi, hʘjmi vʘ bʘjʘriluvchi ishlʘr tʘrkibi ʦptimʘl dʘrʘjʘdʘ 

boôlishigʘ ʘmʘl qilinishi nʘfʘqʘt oôtgʘn mʘvsumdʘn kʝyin kuchning toôliq hʦlʘtdʘ 

qʘytʘ tiklʘnishini tʘôminlʘydi, tʘyyorgʘrlik dʘvridʘ fʘʦl hʦlʘtdʘ ish bʘjʘrishgʘ 

kirishigʘ nisbʘtʘn rʦstlʘnishgʘ ʦlib kʝlʘdi, bʘlki shu bilʘn birgʘ, oôtgʘn yilgʘ 

nisbʘtʘn sʦlishtirilgʘndʘ oôʭshʘsh dʘvrlʘrgʘ nisbʘtʘn yuqʦrirʦq tʘyyorgʘrlik 

dʘrʘjʘsigʘ chiqishni tʘôminlʘydi.  

 

Nazorat sʘvʦllʘri: 
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1. Tʘyyorgʘrlik vʘ musʦbʘqʘ dʘvri yuklʘmʘlʘri strukturʘsigʘ qʘndʘy ʦmillʘr 

tʘôsir koôrsʘtʘdi? 

2. Mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘri qiymʘtigʘ qʘndʘy ʦmillʘr tʘôsir koôrsʘtʘdi? 

3. Tʘyyorgʘrlik dʘvrining mikrʦtsikllʘridʘ mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘri qʘndʘy 

tʘqsimlʘnʘdi? 

4. Musʦbʘqʘ dʘvridʘ oôyinlʘr ʦrʘligôidʘgi sikllʘrdʘ mʘshgôulʦtlʘr 

yuklʘmʘlʘri qʘndʘy tʘqsimlʘnʘdi? 

5. Musʦbʘqʘ dʘvridʘ futbʦlchilʘr ʦrgʘnizmidʘ turli ʭil tizimlʘrning qʘytʘ 

tiklʘnish dinʘmikʘsi qʘndʘy tʘvsifgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi? 

6. ɸtrʦf-muhit ʦmillʘri mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘrigʘ qʘndʘy tʘôsir koôrsʘtʘdi? 

7. ɸtrʦf-muhitning yuqʦri hʘrʦrʘti futbʦlchilʘrning oôyin fʘʦliyatigʘ qʘndʘy 

tʘôsir koôrsʘtʘdi? 

8. Oôtish dʘvridʘ qʘndʘy mʘqsʘd vʘ vʘzifʘlʘr hʘl qilinʘdi? 

9. Oôtish dʘvrining yuklʘmʘlʘri strukturʘsi qʘndʘy ifʦdʘlʘnʘdi? 

10. Oôtish dʘvridʘ futbʦlchilʘr qʘndʘy hʘrʘkʘtlʘr rʝjimgʘ ʘmʘl qilishlʘri tʘlʘb 

qilinʘdi? 
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Iʍ BʆB. FUTBʆLCHILɸRNI TɸYYORLɸSHDɸ 

MɸJMUɸVIY NɸZʆRɸT 

 

Mʘôlumki, zʘmʦnʘviy spʦrt mʘshgôulʦtlʘri futbʦlchilʘrning jismʦniy, tʝʭnik-

tʘktik vʘ ʘʭlʦqiy-irʦdʘ dʘrʘjʘsini ʦshirishgʘ yoônʘltirilgʘn tʘyyorgʘr-ligidʘn tʘshkil 

tʦpgʘn pʝdʘgʦgik jʘrʘyon hisʦblʘnʘdi. Bu jʘrʘyonning sʘmʘrʘdʦrligi 

spʦrtchilʘrning tʘyyorgʘrligining turli ʭil jihʘtlʘrini qʘtôiy tʘrtibdʘ mutnʘzʘm 

mʘjmuʘviy nʘzʦrʘt qilishsiz mʘônʦgʘ egʘ emʘs.  

Mʘjmuʘviy nʘzʦrʘtdʘ mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘri, musʦbʘqʘ fʘʦliyati, 

spʦrtchilʘr ʦrgʘnizmining turli ʭil tizimlʘrining hʦlʘti vʘ tʝʭnik-tʘktik vʘ mʘʭsus 

tʘyyorgʘrlik dʘrʘjʘsi tʘrkibi tʘhlil qilinʘdi. Futbʦlchilʘr tʘyyorgʘr-ligining turli ʭil 

jihʘtlʘrini bʘhʦlʘsh uchun turli ʭil usullʘr vʘ nʘzʦrʘt mʘshqlʘridʘn fʦydʘlʘnilʘdi. 

Nʘzʦrʘtning sʘmʘrʘdʦrligi qʘndʘy koôrsʘtkich-lʘrning qʘyd qilinʘyotgʘnligi, 

ulʘrning oôzʘrʦ qʘnchʘlik dʘrʘjʘdʘ bʦgôliqligi, shuningdʝk futbʦlchilʘrning 

tʘyyorgʘrligi bʘhʦlʘnishidʘ mʝzʦnlʘr sifʘtidʘ qʘndʘy usullʘrdʘn 

fʦydʘlʘnilʘyotgʘnligigʘ bʦgôliq hisʦblʘnʘdi.  

Hʘr qʘndʘy jʘrʘyonni bʦshqʘrishning sʘmʘrʘdʦrligi quyidʘgi koôrsʘtib 

oôtilgʘn uchtʘ ʘsʦs ʦrqʘli ifʦdʘlʘnʘdi: jumlʘdʘn, bʦshqʘriluvchi ʦbôʝkt hʘqidʘ 

ʘʭbʦrʦtlʘrning yigôilishi, uning tʘhlil qilinishi vʘ qʘrʦr qʘbul qilinishi.  

Nʘzʦrʘtning bʘrchʘ koôrsʘtkichlʘri tʝstlʘrning stʘndʘrtlʘshtirilishi boôyichʘ 

quyidʘgi koôrsʘtib oôtilgʘn tʘlʘblʘrgʘ jʘvʦb bʝrishi kʝrʘk: 

1) tʝstni oôtkʘzish mʘqsʘdi; 

2) tʝstdʘ nʘtijʘlʘrni oôlchʘsh usullʘrining stʘndʘrtlʘshtirishgʘ mʦsligi; 

3) fʘqʘt ishʦnchli vʘ ʘʭbʦrʦt bʝrʘ ʦluvchi tʝstlʘrdʘn fʦydʘlʘnish; 

4) bʘhʦlʘsh tizimi; 

5) nʘzʦrʘt turi (tʝzkʦr, jʦriy yoki bʦsqichli). 

Mʘjmuʘviy nʘzʦrʘt oôz tʘrkibigʘ quyidʘgi koôrinishdʘgi bʘhʦlʘshlʘrni qʘmrʘb 

ʦlʘdi: 

ï  futbʦlchilʘrning jismʦniy hʦlʘti; 

ï  ulʘrning jismʦniy vʘ funksiʦnʘl jihʘtdʘn tʘyyorgʘrligi dʘrʘjʘsi; 



494 

 

ï  mʘshqlʘr, mʘshqlʘr sʝriyalʘri vʘ ʘlʦhidʘ mʘshgôulʦt yuklʘmʘlʘrining 

muddʘtidʘn ʦldingi qilingʘn mʘshqlʘr sʘmʘrʘsi;  

ï  tʘyyorgʘrlik mikrʦtsikllʘridʘ mʘshgôulʦt yuklʘmʘlʘri kʦmpʦnʝntlʘrini 

ʘniqlʘsh; 

ï  oôyindʘ futbʦlchilʘrning musʦbʘqʘgʘ tʝgishli hʘrʘkʘt koôrsʘtkichlʘri. 

Qʘbul qilish ʘsʦsidʘ hisʦblʘnilishichʘ, spʦrtchilʘrning ʦptimʘl hʦlʘti kunning 

sʦʘt ikki vʘ toôrt boôlgʘn dʘvri ʦrʘligôigʘ toôgôri kʝlʘdi. Birʦq, esdʘn chiqʘrmʘslik 

kʝrʘkki, ʦdʘmlʘr tʝkshirishlʘrgʘ ʦch qʦrin bilʘn kʝlishʘdi (ushbu koôrinishdʘ, 

tʘhlillʘr uchun qʦn tʦpshirish vʘ ichki ʦrgʘnlʘrni ultrʘtʦvush tʝkshiruvidʘn 

oôtkʘzish tʘlʘb qilinʘdi), ʘlbʘttʘ bundʘ ulʘrni sutkʘning oôrtʘsi-gʘchʘ ʦch hʦldʘ 

ushlʘb turish unchʘlik dʘrʘjʘdʘ shʘfqʘtlilik hisʦblʘnmʘydi. SHu sʘbʘbli, 

tʝkshirishlʘrni ertʘlʘb oôtkʘzish mʘqsʘdgʘ muvʦfiqdir. 

 

9.1. Futbʦlchilʘrning jismʦniy hʦlʘtini nʘzʦrʘt qilish 

Futbʦlchilʘrning çjismʦniy hʦlʘtiè tushunchʘsi tʘrkibigʘ quyidʘgi 

koôrsʘtkichlʘr kiritilʘdi: 

ï  ʘntrʦpʦmʝtrik mʘôlumʦtlʘr vʘ tʘnʘning tʘrkibi; 

ï  jismʦniy qʦbiliyatlʘrning rivʦjlʘnish dʘrʘjʘsi; 

ï  ʦrgʘnizmning turli ʭil tizimlʘrining hʦlʘti. 

 

9.1.1. ɸntrʦpʦmʝtrik mʘôlumʦtlʘr vʘ tʘnʘning tʘrkibi boôyichʘ mʘôlumʦtlʘr 

ɸntrʦpʦmʝtrik koôrsʘtkichlʘr quyidʘgichʘ tʘvsiflʘnʘdi: jumlʘdʘn, tʘnʘ boôyi 

(uzunligi) vʘ ʦgôirligi (mʘssʘsi), tʘnʘ ʦgôirligi esʘ elʝktrʦn tarʦzilʘrdʘ kg hisʦbidʘ 

tʦrtilʘdi.  

Soônggi yillʘrdʘ turli ʭildʘgi elʝktrʦn oôlchʘsh ʘsbʦblʘri ishlʘb chiqilishi bilʘn 

bʦgôliq, koôpinchʘ hʦlʘtlʘrdʘ spʦrtchilʘrning muskul, yogô vʘ suyak ʦgôirliklʘri 

koôrinishidʘgi tʘnʘ tʘrkibi nisbiy koôrsʘtkichlʘri vʘ hʘjmi (%) hisʦblʘnishi qʘyd 

qilinʘdi.  

Futbʦldʘ yogôlʘr, muskullʘr vʘ suyaklʘrning nisbiy fʦiz hʘjmi ʦdʘtdʘgi 

kʘllipʝr yordʘmidʘ tʝri-yogô qʘtlʘmi qʘlinligi boôyichʘ oôlchʘnʘdi. Buning uchun 
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tʘnʘdʘ sʘkkiztʘ nuqtʘ tʘnlʘb ʦlinʘdi: jumlʘdʘn, tritsʝps, bitsʝps vʘ qʦvurgôʘ suyagi 

sʦhʘlʘri, ʝrkʘ kʘmʘri; kurʘk suyagi ʦsti; sʦnning tʘshqi vʘ ichki tʦmʦni; bʦldirdʘ 

tʝri-yogô qʘtlʘmining qʘlinligi oôlchʘnʘdi. ʆlingʘn qiymʘtlʘr Y.Mʘtʝyk fʦrmulʘsi 

boôyichʘ hisʦblʘnilʘdi: 

Yogô mʘssʘsi (YoM) = d Ŀ s Ŀ k 

Bu yerda, d ï tʝri bilʘn birgʘlikdʘ tʝri ʦsti yogô qʘtlʘmining qʘlinligi (mm); s 

ï tʘnʘning yuzʘ mʘydʦni (m2); k ï 1,3 gʘ tʝng boôlgʘn oôzgʘrmʘs kʘttʘlik 

(kʦnstʘntʘ) boôlib, tʘjribʘ yoôli bilʘn ʘnʘtʦmik mʘtʝriʘl ʘsʦsidʘ hisʦblʘb tʦpilʘdi.  

Ushbu fʦrmulʘ boôyichʘ muskul, yogô vʘ suyaklʘr hʘjmining nisbiy 

koôrsʘtkichlʘri hisʦblʘnilʘdi. Bu eng ʦddiy vʘ ishʦnchli usul hisʦblʘnʘdi.  

Tʘnʘ yuzʘsi mʘydʦnini hisʦblʘsh Dyubuʘ fʦrmulʘsi yordʘmidʘ hisʦblʘnʘdi: 

725,0425,0007184,010725,09425,084,71 4 ÖÖÖ=ÖÖÖÖ= - lmlmS  

Bu yerda S ï tʘnʘ yuzʘsining mʘydʦni; m ï tʘnʘ hʘjmi; l ï tʘnʘning boôyini 

ifʦdʘlʘydi. 

M.ɸ. Gʦdik [6] tʦmʦnidʘn bildirilgʘn fikrlʘrgʘ koôrʘ, yogôlʘrning nisbiy 

hʘjmi (YoNH) futbʦlchilʘrning tʘyyorgʘrlik dʘrʘjʘsi hʘqidʘgi ʘʭbʦrʦt bʝruvchi 

koôrsʘtkich hisʦblʘnʘdi. Mʘsʘlʘn, mʘrʦfʦnchi-yuguruvchilʘrdʘ YoNH qiymʘti 

4,3Ñ3,0% gʘ tʝng hisʦblʘnʘdi; yaʭshi dʘrʘjʘdʘ yuguruvchilʘrdʘ esʘ 6,1Ñ4,0%; 

oôrtʘchʘ dʘrʘjʘdʘgi yuguruvchilʘrdʘ ï 8,2Ñ2,8% gʘ tʝng hisʦblʘnʘdi. Futbʦlchi 

uchun bir-ikki kilʦgrʘmm ï bu ʘrzimʘgʘn mʘydʘ-chuydʘ nʘrsʘ emʘs. Yugurish 

vʘqtidʘ yoki yurish dʘvʦmidʘ oôyinchilʘrning umumiy ʦgôirlik mʘrkʘzi (UʆM) 

vʝrtikʘl tʝbrʘnish hʦlʘtidʘ qʘyd qilinʘdi. Oôyin yoki mʘshgôulʦt dʘvʦmidʘ 6000-

8000 qʘdʘmni bʦsib oôtishdʘ vʘ mʝôyoridʘn 2-4 sm ʦrtuvchi UʆMning vʝrtikʘl 

tʝbrʘnishi shʘrʦitidʘ ushbu 2 kg tʦnnʘ ʦrtiqchʘ yukkʘ tʝnglʘshʘdi, yaôni ushbu 

ʦrtiqchʘ yukni futbʦlchi çoôzi bilʘn ʦrqʘlʘbè yurishgʘ mʘjbur boôlʘdi.  

Tʘnʘ tʘrkibini ʘniqlʘshdʘ biʦelʝktrik impʝdʘns tʘhlil (BIT) usulidʘn hʘm 

fʦydʘlʘnilʘdi. Bu usulning ʘsʦsiy gôʦyasi ï ʦrgʘnizmning ʭususiy toôqimʘlʘri yoki 

suyuqliklʘrining qʘrshiligini (impʝdʘns) turli ʭil chʘstʦtʘ qiymʘtidʘgi 

oôzgʘruvchʘn tʦk tʘôsirigʘ vʘ uning tʘôsiridʘn kʝyin oôlchʘshgʘ ʘsʦslʘnilʘdi. 40 

kGts dʘn kʘm boôlmʘgʘn chʘstʦtʘgʘ egʘ oôzgʘruvchʘn tʦk ʘsʦsʘn hujʘyrʘ 
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tʘshqʘrisi boôylʘb tʘrqʘlʘdi, ushbu koôrinishdʘ hujʘyrʘ mʝmbrʘnʘsining 

sʦlishtirmʘ qʘrshiligi hujʘyrʘ tʘshqʘrisi suyuqligigʘ nisbʘtʘn birmunchʘ yuqʦri 

hisʦblʘnʘdi. 100 kGts dʘn yuqʦri qiymʘtgʘ egʘ boôlgʘn chʘstʦtʘ shʘrʦitidʘ hujʘyrʘ 

mʝmbrʘnʘsining sigôim qʘrshiligi qiymʘti tʦkning hujʘyrʘgʘ kirishigʘ qʘrshilik 

koôrsʘtmʘydi vʘ uning hujʘyrʘ ichi vʘ tʘshqʘrisidʘgi zichligi qiymʘti sʦlishtirish 

mumkin boôlgʘn dʘrʘjʘdʘ qʘyd qilinʘdi. Mʘʭsus tʝnglʘmʘlʘr ʘsʦsidʘ elʝktr 

koôrsʘtkichlʘr suyuqlik hʘjmi boôyichʘ hisʦblʘnilʘdi. ʆrgʘnizmdʘ hujʘyrʘ 

tʘshqʘrisidʘgi suyuqlik miqdʦrini bilish ʦrqʘli fʘʦl hujʘyrʘ hʘjmini vʘ ʘsʦsiy 

muskullʘr hʘjmi, shuningdʝk yogô hʘjmini hisʦblʘsh mumkin. 

Turli ʭil ʘmpluʘgʘ egʘ boôlgʘn futbʦlchilʘr tʘnʘsidʘ yogô mʘssʘsining fʦiz 

hisʦbidʘgi qiymʘti tʘxminʘn, bir ʭil miqdʦrgʘ egʘ boôlib, oôrtʘchʘ 10,2 dʘn 10,4% 

gʘchʘ ʦrʘliqdʘ tʝbrʘnishi qʘyd qilinʘdi.  

MNPSSM tʦmʦnidʘn kʘllipʝrʦmʝtriya usulidʘ ʦlingʘn nʘtijʘlʘr ʘsʦsidʘ 

kʝltirilgʘn mʘôlumʦtlʘr boôyichʘ, 2006-yildʘ Rʦssiya prʝmyʝr ligʘsidʘ eng yaʭshi 

jʘmʦʘlʘr oôyinchilʘridʘ tʘnʘdʘgi yogô qʘtlʘmi fʦiz miqdʦri hujum qiluvchi 

oôyinchilʘrdʘ 13,08Ñ2,68 ni tʘshkil qilishi, bu qiymʘt nisbʘtʘn kʘmrʦq miqdʦrdʘ 

esʘ dʘrvʦzʘbʦnlʘrdʘ kuzʘtilishi ʘniqlʘngʘn ï 11,64Ñ2,42. Ulʘr ʦrʘligôidʘ bu 

koôrsʘtkich qiymʘti boôyichʘ yarim himʦyachilʘr (12,81Ñ2,64), himʦyachilʘr 

(12,13Ñ2,64) oôrin egʘllʘydi. Umumiy yigôindi koôrinishidʘ, futbʦlchilʘrdʘ yogô 

qʘtlʘmi hʘjmining fʦiz hisʦbidʘgi oôrtʘchʘ qiymʘti 12,56Ñ2,42 ni tʘshkil qilʘdi.  

Fʦiz hisʦbidʘgi muskullʘr hʘjmi dʘrvʦzʘbʦnlʘrdʘ nisbʘtʘn koôprʦq boôlishi 

qʘyd qilinʘdi ï 50,11Ñ13,10. Mʘydʦndʘ oôyin ʦlib bʦruvchi oôyinchilʘrdʘ 

muskullʘr hʘjmining oôrtʘchʘ fʦiz hisʦbidʘgi miqdʦri tʘhminʘn bir ʭildʘ boôlib, 

hujumchilʘrdʘ 48,79Ñ4,11, yarim himʦyachilʘrdʘ 48,59Ñ3,93, himʦyachilʘrdʘ esʘ 

49,01Ñ3,53 ni tʘshkil qilʘdi.  

Futbʦlchilʘrdʘ yogô qʘtlʘmi hʘjmining fʦiz qiymʘti vʘ yosh oôrtʘsidʘ musbʘt 

kʦrrʝlyatsiya kuzʘtilʘdi.  

Futbʦl mʘvsumi dʘvʦmidʘ ʦptimʘl tʘnʘ mʘssʘsini ushlʘb turish uchun ʘyrim 

qʦidʘlʘrgʘ ʘmʘl qilish tʘlʘb qilinʘdi. ʆgôirlikni yoôqʦtishdʘ chʝklʘngʘn miqdʦrdʘ 

ʦvqʘt istʝômʦl qilish bilʘn birgʘlikdʘ ish tutish vʘ hʘrʘkʘtlʘr fʘʦlligining ʦshirilishi 
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zʘrur hisʦblʘnʘdi. ʆvqʘtning kʘlʦriyasi qiymʘtini sutkʘsigʘ 200-500 kkʘl tushirish 

bilʘn birgʘlikdʘ ʘlʦhidʘ mʘshgôulʦtlʘr dʘsturidʘn fʦydʘlʘnish tʘnʘ vʘznini oôrtʘchʘ 

hʘftʘsigʘ 0,5 kg gʘchʘ tushirish imkʦnini bʝrʘdi, bu toôgôri yondʘshuv hisʦblʘnʘdi. 

Bundʘ oôyinchi kunigʘ 3 mʘrtʘdʘn kʘm boôlmʘgʘn hʦlʘtdʘ ʦvqʘt istʝômʦl qilishi 

zʘrur. ɸgʘr, yogôlʘr miqdʦri ʦgôirlikning pʘsʘytirilish yuqʦrigi diʘpʘzʦn dʘrʘjʘsi 

qiymʘtidʘn ʦshsʘ, u hʦldʘ uning hʘftʘsigʘ ʦshishi qiymʘti 1 kg dʘn ʦrtiq 

boôlmʘsligi tʘlʘb qilinʘdi. Siklik ʘerʦb tʘvsifdʘgi mʘshqlʘr yogô qʘtlʘmining 

yoôqʦtilishini tʘôminlʘydi, tʝzkʦr-kuchgʘ yoônʘltirilgʘn mʘshgôulʦtlʘr (ʘnʘerʦb) 

tipidʘgi mʘshqlʘr yogôsiz tʘnʘ vʘznining ʦrtishigʘ ʦlib kʝlʘdi. ʆvqʘt rʘtsiʦni 

tʘrkibi muvʦzʘnʘtlʘshtirilgʘn boôlishi kʝrʘk, bundʘ futbʦlchi ʦrgʘnizmi hʘyot 

fʘʦliyati uchun tʘlʘb qilinuvchi bʘrchʘ kʝrʘkli kʦmpʦnʝntlʘr bilʘn tʘôminlʘnishi 

zʘrur. 

 

9.1.2. Futbʦlchilʘrning jismʦniy tʘyyorgʘrligini nʘzʦrʘt qilish 

Futbʦlchilʘrning jismʦniy tʘyyorgʘrligini bʘhʦlʘsh uchun turli ʭildʘgi nʘzʦrʘt 

mʘshqlʘridʘn fʦydʘlʘnilʘdi. Koôpginʘ nʘzʦrʘt tʝstlʘri mʘʭsus ʘdʘbiyot 

mʘôlumʦtlʘridʘ bʘtʘfsil hʦlʘtdʘ tʘvsiflʘngʘn. Shu sʘbʘbli, ulʘrgʘ bʘtʘfsil toôʭtʘlib 

oôtishning hʦjʘti yoôq. Hʦzirgi vʘqtdʘ koôpginʘ jʘmʦʘlʘrdʘ futbʦl-chilʘrning 

jismʦniy tʘyyorgʘrligi turli tʦmʦnlʘrini bʘhʦlʘsh uchun zʘmʦnʘviy usullʘrdʘn 

fʦydʘlʘnilʘdi. 

Yuqʦri mʘlʘkʘgʘ egʘ boôlgʘn (kvʘlifikʘtsiʦn) spʦrtchilʘrni tʘyyorlʘsh 

ʘmʘliyotidʘ koôpinchʘ yuklʘmʘ tʝstlʘridʘn fʦydʘlʘnilib, ulʘr EKG (elʝktrʦ-

kʘrdiʦgrʘmmʘ), gʘz tʘhlili, yurʘk urishi tʝzligi (YuUT), nʘfʘs ʦlishi chʘstʦtʘsi, 

lʘktʘt kʦnsʝntrʘtsiyasi vʘ ʦrgʘnizmning bʦshqʘ turli ʭil tizimlʘrining hʦlʘti ʘsʦsidʘ 

spʦrtchilʘrning jismʦniy tʘyyorgʘrligi hʘqidʘ fikr bildirish, ʭulʦsʘlʘr chiqʘrish 

imkʦnini bʝrʘdi.  

Yuklʘmʘ tʝstlʘri bʘjʘrish quvvʘti boôyichʘ mʘksimʘl vʘ submʘksimʘl turlʘrgʘ 

ʘjrʘtilʘdi.  

Yuklʘmʘlʘrning ʦshib bʦrishi dʘrʘjʘsi boôyichʘ ulʘr: dʦimiy; dʦimiy oôsib 

bʦruvchi; pogôʦnʘli; uzilishlʘrgʘ egʘ boôlgʘn vʘ bʦshqʘ turlʘrgʘ boôlinʘdi.  
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Tʝstni bʘjʘrish shʘrʦitlʘri boôyichʘ tʘbiiy mʘydʦnlʘrdʘ vʘ hʘr ʭil uskunʘlʘrdʘ 

tʝstlʘr qʘbul qilish.  

ʆdʘtdʘ, futbʦldʘ quyidʘgi koôrsʘtkichlʘr bʘhʦlʘnʘdi: 

ï  tʘnʘ tʘrkibi (kʘlipʝrʦmʝtriya uslidʘ); 

ï  jismʦniy sifʘtlʘrning rivʦjlʘnish dʘrʘjʘsi (tʝstdʘn oôtkʘzish); 

ï  ʘerʦb ish bʘjʘrish qʦbiliyati; 

ï  ʘnʘerʦb ish bʘjʘrish qʦbiliyati (ʘlʘktʘt vʘ lʘktʘt). 

Mʘôlumki, 65% dʘn koôprʦq oôyin vʘqti dʘvʦmidʘ futbʦlchilʘr enʝrgiya ʭʦsil 

boôlishining ʘerʦb hʦlʘtdʘ boôlishlʘri qʘyd qilinʘdi. Shu sʘbʘbli, mʘʭsus jismʦniy 

tʘyyorgʘrlik dʘrʘjʘsini ʘniqlʘshdʘ ʘynʘn, ʘerʦb hududdʘ yuklʘmʘ-lʘrning 

bʘjʘrilishi ʭususiyatini bʘhʦlʘsh muhim ʘhʘmiyatgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi. Buning 

uchun ʦdʘtdʘ, submʘksmʘl yuklʘmʘ bilʘn uskunʘlʘrdʘ oôlchʘshdʘn fʦydʘlʘnilʘdi. 

Mʘksimʘl yuklʘmʘ bilʘn ʘmʘlgʘ ʦshiriluvchi tʝstlʘr murʘkkʘb vʘ tʘyyorgʘrlikkʘ 

egʘ boôlmʘgʘn spʦrtchilʘr uchun jʘrʦhʘtlʘnishgʘ ʦlib kʝlishi mumkin. 

Submʘksimʘl tʝstlʘr bʘjʘrilishi nisbʘtʘn ʦddiy boôlib, jʘrʦhʘtdʘ hʘvfi nuqtʘi 

nʘzʘridʘn pʘstrʦq dʘrʘjʘdʘ turʘdi vʘ kʘm zoôriqish bilʘn bʘjʘrilʘdi. Gʘrchi, ushbu 

tʝstlʘrdʘ mʘksimʘl yuklʘmʘ bilʘn ishlʘsh tʝstigʘ nisbʘtʘn sʦlishtirilgʘndʘ, 

oôlchʘshlʘrdʘ ʦlinuvchi qiymʘtlʘrdʘ ʦgôishlʘr qiymʘti nisbʘtʘn yuqʦri boôlsʘdʘ, 

ulʘrdʘn bʦrgʘn sʘri futbʦl ʘmʘliyotidʘ kʝngrʦq miqyosdʘ fʦydʘlʘnish ʦmmʘlʘshini 

qʘyd qilinʘdi. 

Trʝdmil-tʝst  

Futbʦlchilʘrning jismʦniy ish bʘjʘrish qʦbiliyatini bʘhʦlʘshdʘ kʝng tʘrqʘlgʘn 

usullʘrdʘn biri ï bu trʝdmil-tʝst hisʦblʘnʘdi. 

Trʝdmil-tʝst jismʦniy yuklʘmʘni ʘniqlʘnishi bʝlgilʘngʘn elʝktrʦkʘrdiʦ-grʘfik 

tʝkshirishdʘn tʘshkil tʦpʘdi. Trʝdmil-tʝstdʘ jismʦniy yuklʘmʘ sifʘtidʘ trʝdmil dʝb 

nʦmlʘnuvchi yoôlʘkdʘ yugurishdʘn fʦydʘlʘnilʘdi. ɸniq koôrsʘtkich-lʘrgʘ bʦgôliq 

hʦlʘtdʘ trʝdmil-tʝst toôrttʘ turli ʭil vʘriʘntlʘrdʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi.  

ʆdʘtdʘgi trʝdmil-tʝst yurʘkning ʦgôir ishʝmik kʘsʘlliklʘri vʘ gipʝrtʦniya 

(hʘfʘqʦn yoki qʦn bʦsimi ʦrtishi) kʘsʘlliklʘrigʘ tʘshʭis qoôyish uchun 

moôljʘllʘngʘn EKGdʘn fʦydʘlʘnishgʘ ʘsʦslʘnilʘdi, shuningdʝk bu qurilmʘ 
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jismʦniy yuklʘmʘlʘrgʘ nisbʘtʘn jʘvʦb tʘrzidʘ yuzʘgʘ kʝluvchi, yurʘk ritmidʘgi 

uzilishlʘrni ʘniqlʘb bʝrʘdi.  

Gʘz tʘhlili bilʘn birgʘlikdʘgi trʝdmil-tʝst tʘrkibigʘ nʘfʘqʘt EKGni qʘyd qilish 

qurilmʘsi kiritilʘdi, bʘlki bundʘ oôpkʘlʘrning vʝntilyatsiyasi mʦnitʦring qilinʘdi, 

kislʦrʦdning yutilishi vʘ kʘrbʦnʘt ʘngidrid gʘzining chiqʘrilishi qiymʘti 

tʝkshirilʘdi. Trʝdmil-tʝstning bu vʘriʘnti koôpinchʘ hʦlʘtlʘrdʘ spʦrt-chilʘrdʘ 

mʘshq qilgʘnlik dʘrʘjʘsini bʘhʦlʘsh uchun fʦydʘlʘnilʘdi.  

Eʭʦkʘrdiʦgrʘfiya bilʘn birgʘlikdʘgi trʝdmil-tʝst jismʦniy yuklʘmʘlʘrni 

bʘjʘrishdʘn ʦldin yoki bʘjʘrishdʘn kʝyin eʭʦkʘrdiʦgrʘmmʘ ʦlinishigʘ ʘsoslʘ-

nilʘdi. Bu usul miʦkʘrdning qisqʘrish dʘrʘjʘsi uchun vʘ ʦdʘmlʘrdʘ yurʘk 

muskullʘrining chʘndiqsimʦn oôzgʘrishlʘridʘ sʦgôlʦm sʦhʘlʘrni ʭʘritʘgʘ (tʘsvir) 

tushirish ʘsʦsidʘ tʘshʭis qoôyishdʘ fʦydʘlʘnilʘdi.  

Dʦpplʝrʦgrʘfiya bilʘn birgʘlikdʘgi trʝdmil-tʝst ʦyoqlʘrdʘ ishʝmiya 

koôrinishidʘgi oôzgʘrishlʘr dʘrʘjʘsini ʘniq bʘhʦlʘsh uchun tʘlʘb qilinʘdi.  

Mʦskvʘ shʘhridʘ çJismʦniy rʝʘblitʘtsiya mʘrkʘzièdʘ futbʦlchilʘr yurʘgining 

ish bʘjʘrish qʦbiliyati mʘksimʘl yuklʘmʘ shʘrʦitidʘ trʝdmil-tʝst bilʘn tʝkshirilʘdi.  

Bu dʘstur tʘrkibigʘ dʘstlʘb 6 km/sʦʘt tʝzlikdʘ hʘrʘkʘtlʘnuvchi yoôlʘkchʘ 

boôylʘb çrʘd etgungʘ qʘdʘrè yugurish ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. Kʝyin hʘr ikki dʘqiqʘdʘ 

uning hʘrʘkʘtlʘnish tʝzligi bir kilʦmʝtrgʘchʘ ʦshirib bʦrilʘdi. Koôrsʘtkichlʘr 

mʘôlumʦtlʘr bʘzʘsigʘ kiritib bʦrilʘdi, ushbu koôrinishdʘ futbʦlchining oôtgʘn 

yilgigʘ nisbʘtʘn sʦlishtirilgʘndʘ qʘndʘy hʦlʘtdʘ ekʘnligigʘ bʘhʦ bʝrish imkʦniyati 

tugôilʘdi, shuningdʝk uning koôrsʘtkichlʘri mʘôlumʦt-lʘrini bʦshqʘ mʘmlʘkʘt 

spʦrtchilʘri koôrsʘtkichlʘri bilʘn sʦlishtirish mumkin. Tʝst oôtkʘzish boôyichʘ 

ʦlingʘn nʘtijʘlʘrdʘn kʝlib chiqib, murʘbbiygʘ futbʦl-chilʘrni guruhlʘrgʘ boôlib 

chiqish tʘvsiya qilinʘdi. Misʦl sifʘtidʘ, Itʘliyadʘ çSiʝnʘè tʘrkibidʘ jismʦniy 

tʘyyorgʘrligi dʘrʘjʘsi boôyichʘ 2-3 kishidʘn tʘshkil tʦpgʘn guruhlʘr tʘshkil 

qilinʘdi. Ushbu koôrinishdʘgi hʦlʘt Mʦskvʘning çSpʘrtʘkè jʘmʦʘsidʘ hʘm ʘmʘlgʘ 

ʦshirilʘdi.  

Bʝlgilʘngʘn mʘsʦfʘdʘn tʘmʦyil jihʘtidʘn, bʘrchʘsi kʝlib chiqʘdi. Biz quyidʘgi 

koôrinishdʘ vʘzifʘni hʘl qilishni koôndʘlʘng qoôyamiz: çbundʘn ʦrtiq bʘjʘrʘ 
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ʦlmʘymʘnè hʦlʘtigʘchʘ yugurishni bʘjʘrish tʘlʘb qilinʘdi. Bundʘ pulsning 

mʘksimʘl koôrsʘtkichi dʘqiqʘdʘ 210 tʘ urishni tʘshkil qilʘdi, çmʦtʦrchʘè bundʘn 

tʝzrʦq ishlʘshi mumkin emʘs. ʆdʘtdʘ, spʦrtchilʘr 32 dʘn 35 dʘqiqʘgʘchʘ 

yugurishni ʘmʘlgʘ ʦshirishʘdi. Bundʘ ʦdʘm 18-20 km/sʦʘt tʝzlikdʘ hʘrʘkʘtlʘnishi 

tʘlʘb qilinʘdi.  

Bu mʘydʦndʘ oôyin ʦlib bʦruvchi yuqʦri dʘrʘjʘdʘgi futbʦlchi uchun yaʭshi 

nʘtijʘ hisʦblʘnʘdi. Biz ʘmpluʘni diffʝrʝntsiʘllʘshni ʘmʘlgʘ ʦshirʘmiz: dʘrvʦzʘ-bʦn 

vʘ hujumchilʘr uchun birmunchʘ bʦshqʘchʘ rʘqʘmlʘr mʝôyoriy hʦlʘt hisʦblʘnʘdi. 

U yoki bu muskul guruhlʘrining qʘnchʘlik dʘrʘjʘdʘ rivʦjlʘngʘn-ligini bʘhʦlʘshdʘ 

kislʦrʦd istʝômʦli dʘrʘjʘsini qʘrʘb chiqʘmiz. Shuningdʝk, ʘerʦb pʘgôʦnʘ dʘrʘjʘsini 

tʝkshirʘmiz ï bundʘ qʘysi lʘhzʘdʘ sut kislʦtʘ ʭʦsil boôlʘ bʦshlʘshini ʘniqlʘymiz, 

uning muskullʘr ishini buzishi vʘ kʦʦrdinʘtsiya yomʦnlʘshishigʘ ʦlib kʝlʘdi. ɸgʘr, 

spʦrtchi mʦtivgʘ egʘ boôlsʘ, u hʦldʘ u ushbu lʘhzʘgʘchʘ yugurishni ʘmʘlgʘ 

ʦshirʘdi. ɸyrimlʘr tutqichlʘr mʘvjudligi sʘbʘb-liginʘ yugurish yoôlʘkchʘsidʘ 

yiqilib tushishdʘn sʘqlʘnʘdi. Tʘjribʘli spʦrtchilʘr ʘyrim hʦlʘtlʘrdʘ ʦʭirigʘchʘ 

bʦrmʘsliklʘri hʘm bʦr gʘp. Bʦshqʘchʘ ʘytgʘndʘ: çBʦshqʘ bʘjʘrʘ ʦlmʘymʘnè, 

gʘrchi biz tushunʘmizki, ʘslidʘ esʘ bundʘy emʘs. Sut kislʦtʘ dʘrʘjʘsini qʘrʘb 

chiqishdʘ ʘgʘr, u pʘst boôlsʘ tushinish mumkinki: yaôni, ʦdʘm zoôr bʝrishni 

istʘmʘyapti. Bu hʦlʘtdʘ murʘbbiyni ʦgʦhlʘntirish mumkinki, bu ʦdʘmdʘ 

mʦtivʘtsiya shunchʘki ʦddiy dʘrʘjʘdʘ hisʦblʘnʘdi. Bu hʦlʘt qʘyd qilingʘn 

futbʦlchilʘrdʘ ehtimʦl, bu hʦlʘt nʘtijʘsidʘ futbʦlchi yomʦn oôyin ʦlib bʦrishi 

kuzʘtilʘdi.  

Bundʘn tʘshqʘri, yoôlʘkdʘ yugurish dʘvʦmidʘ hʘrʘkʘtlʘrning vidʝʦ tʘhlil -lʘri 

ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi, bu esʘ boôgôimlʘrdʘgi hʘrʘkʘt tʝzligini bʘhʦlʘsh vʘ ulʘrning 

bʘrqʘrʦrligi, tʝzlik koôrsʘtkichlʘri vʘ itʘrilish kuchini bʘhʦlʘsh imkʦnini bʝrʘdi.  

Tʝstni oôtkʘzish yakunlʘri boôyichʘ jʘmʦʘ sfʝtʘfʦr tʘmʦyili boôyichʘ uchtʘ 

guruhgʘ ʘjrʘtilʘdi ï qizil, sʘriq vʘ yashil. Birinchi guruh tʘrkibigʘ hʘli fʘqʘt 

shʘʭsiy dʘstur ʘsʦsidʘ ʦlib bʦriluvchi mʘshgôulʦtlʘr uchun yarʦqli boôlgʘnlʘr, 

ikkinchi guruhgʘ ï koôrsʘtkichlʘri mʝôyoriy hʦlʘtdʘ boôlgʘn vʘ tʘôtil vʘqtidʘ 

oôzgʘrishgʘ uchrʘmʘgʘn oôyinchilʘr, uchinchi guruhgʘ esʘ jismʦniy koôrsʘt-



501 

 

kchilʘri oôsishgʘ erishgʘn futbʦlchilʘr kiritilʘdi. Ushbu mʘôlumʦtlʘrdʘn kʝlib 

chiqqʘn hʦlʘtdʘ, yigôinlʘrdʘ vʘ tʝzlik-kuch tʘyyorgʘrliklʘridʘ yugurish yuklʘmʘlʘr 

hʘjmi hisʦblʘnʘdi.  

çPWC170è tʝsti. 

Futbʦlchilʘrning jismʦniy ish bʘjʘrish qʦbiliyatini submʘkismʘl çPWC170è 

tʝsti yordʘmidʘ hʘm bʘhʦlʘsh mumkin.  

Bu tʝst yordʘmidʘ futbʦlchi 170 urish/dʘq yurʘk urishi chʘstʦtʘsi qiymʘti 

shʘrʦitidʘ bʘjʘrishi mumkin boôlgʘn ish qʦbiliyati quvvʘti ʘniqlʘnʘdi. Hisʦblʘsh 

mumkinki, ʘerʦb jismʦniy yuklʘmʘlʘrni bʘjʘrish dʘvʦmidʘ yurʘkning dʘqiqʘli 

hʘjmi oôsishi birinchi nʘvbʘtdʘ, urish hʘjmi hisʦbigʘ ʘmʘlgʘ ʦshʘdi vʘ kʘmrʦq 

dʘrʘjʘdʘ YuUT hisʦbigʘ qʘyd qilinʘdi. Shu sʘbʘbli, miʦkʘrdning yuqʦri dʘrʘjʘdʘ 

qisqʘrish ʭususiyatigʘ egʘ boôlgʘn vʘ yurʘkning ichki boôshligôi kʘttʘ boôlgʘn 

futbʦlchilʘrdʘ YuUT ʘstʘ-sʝkin ʦshib bʦrishi qʘyd qilinʘdi. Bu hʦlʘt dʝmʘk, 

spʦrtchi qʘnchʘlik dʘrʘjʘdʘ chidʘmli boôlsʘ, u shunchʘlik dʘrʘjʘdʘ kʘttʘ yuklʘmʘni 

bʘjʘrishi mumkin, bundʘ yurʘk qisqʘrishi chʘstʦtʘsini ʦshirmʘgʘn hʦlʘtdʘ bʘjʘrish 

imkʦni yuzʘgʘ kʝlishini ʘnglʘtʘdi.  

Koôpinchʘ spʦrtdʘ çPWC170è tʝstini oôtkʘzishdʘ uzilishlʘrgʘ egʘ yuklʘ-

mʘlʘrning mʦdifikʘtsiyalʘngʘn vʘriʘnti qoôllʘnilʘdi ï vʝlʦergʦmʝtrdʘ 3 dʘqiqʘ 

dʘvʦmidʘ yuklʘmʘlʘrni bʘjʘrish, 5 dʘqiqʘ pʘuzʘ vʘ yanʘ 3 dʘqiqʘ ish bʘjʘrish 

bʝlgilʘnʘdi.  

Bu usul oôsib bʦruvchi ish bʘjʘrish shʘrʦitidʘ puls egri chizigôining toôgôri 

chiziqli tʘrtibdʘ ʦrtib bʦrishi fiziʦlʦgik qʦnuniyatigʘ ʘsʦslʘnilgʘn boôlib, bundʘ 

YuUT 170 urish/dʘq dʘrʘjʘsigʘchʘ sʘqlʘnʘdi. Tʝstni ʘmʘlgʘ ʦshirishdʘ quyidʘgi 

kʝltirilgʘn bir qʘtʦr qʦidʘlʘrgʘ ʘmʘl qilish tʘlʘb qilinʘdi: jumlʘdʘn, vʘqt 

ʦrʘliqlʘrigʘ qʘtôiy tʘrtibdʘ ʘmʘl qilish; tʝstni bʘjʘrishdʘn ʦldin sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘgi 

jismʦniy fʘʦllikning mʘvjud emʘsligi; birinchi yuklʘmʘlʘr futbʦlchi ʦgôirligigʘ 

muvʦfiqligi vʘ ikkinchi yuklʘmʘning birinchi yuklʘmʘni bʘjʘrishdʘn kʝyin, 

YuUTgʘ bʦgôliqligi (mʘʭsus ishlʘb chiqilgʘn jʘdvʘl boôyichʘ). Jismʦniy ish 

qʦbiliyatini hisʦblʘsh quyidʘgi fʦrmulʘ ʘsʦsidʘ bʘjʘrilʘdi: 
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Bu yerda: PWC170 ï 170 urish/dʘq puls shʘrʦitidʘ jismʦniy ish bʘjʘrish 

qʦbiliyati; W1 vʘ W2 ï birinchi vʘ ikkinchi yuklʘmʘ quvvʘti; f1 vʘ f2 ï birinchi vʘ 

ikkinchi yuklʘmʘ ʦʭiridʘ YuUT qiymʘtini ifʦdʘlʘydi. 

PWC170 koôrsʘtkichlʘri koôpinchʘ sinʦvdʘn oôtuvchining kilʦgrʘmm 

ʦgôirligigʘ nisbʘtʘn qʘytʘ hisʦblʘnʘdi (Vt/kg yoki kgm/min/kg). Bir tʦmʦndʘn, bu 

hʦlʘt hʘqiqʘtgʘ yaqin hisʦblʘnʘdi, birʦq bʦshqʘ tʦmʦndʘn, ʘyrim hʦlʘtlʘrdʘ 

ʘdʘshishlʘrgʘ ʦlib kʝlishi mumkin.  

Shundʘy qilib, vʦyagʘ ʝtgʘn futbʦlchilʘr vʘ oôsmirik dʘvridʘgi yosh 

futbʦlchilʘrdʘ ushbu tʝst nʘtijʘlʘrini sʦlishtirib koôrishdʘ nʘtijʘlʘr bir ʭil boôlishi 

mumkin, hʘttʦ yosh oôyinchilʘrdʘ yuqʦrirʦq qiymʘtgʘ egʘ boôlishi mumkin. Bu 

koôrinishdʘgi nʘtijʘlʘr oôsmirlʘrdʘ vʘ kʘttʘlʘrdʘ kilʦgrʘmm hisʦbidʘgi tʘnʘ 

vʘznigʘ nisbʘtʘn kislʦrʦd istʝômʦl qilinishi koôrsʘtkichlʘri uchun hʘm ʭʦs 

hisʦblʘnʘdi. Bu hʦlʘt ushbu tʦifʘdʘgi (kʘtʝgʦriya) spʦrtchilʘrdʘ toôqimʘlʘrning 

jʘdʘl rʘvishdʘ shʘkllʘnishi vʘ oôsishi dʘvri qʘyd qilinishi bilʘn bʦgôliq hisʦblʘnʘdi, 

buning nʘtijʘsidʘ yogô kʦmpʦnʝnti ulushi kʘmrʦqligi vʘ kislʦrʦd istʝômʦl qiluvchi, 

fʘʦl koôrinishdʘ funksiya bʘjʘruvchi toôqimʘlʘrning sʦlishtirmʘ ulushi yuqʦriligi 

qʘyd qilinʘdi. ɸgʘr, PWC170 tʝstidʘ ish qʦbiliyati boôyichʘ mutlʦq rʘqʘmlʘr 

ʦlinʘdigʘn boôlsʘ, u hʦldʘ tʘjribʘdʘ yoshi kʘttʘ oôyinchilʘrdʘ bu koôrsʘtkich yuqʦri 

boôlishi kuzʘtilʘdi.  

PWC170 tʝsti 30-35 yoshdʘn kʘttʘ kishilʘrdʘ qoôllʘnilgʘndʘ ʭʘtʦ nʘtijʘlʘrgʘ 

ʦlib kʝlishi mumkin. Bu hʦlʘt shu bilʘn bʦgôliqki, yaôni mʘksimʘl qiymʘtdʘgi 

YuUT yosh ʦrtishi bilʘn pʘsʘyib bʦrʘdi. Bundʘ YuUT ï quvvʘt koôrinishidʘgi 

hʦlʘtning oôsish bʦgôliqligi toôgôri chiziqli tʘvsifdʘn chʝtgʘ ʦgôishi qʘyd qilinʘdi 

(çegilʘdiè), yaôni bu egilish pulsning 170 urish/dʘq qiymʘtigʘ erishishdʘn ertʘrʦq 

ʘmʘlgʘ ʦshʘdi. Oôz nʘvbʘtidʘ, fʘhriy futbʦlchilʘrdʘ (30-35 yoshdʘn kʘttʘ) PWC170 

tʝsti nʘtijʘlʘri ʦshirib koôrsʘtilishi koôrinishdʘ boôlishi mumkin. Kʘttʘ yoshli 

spʦrtchilʘrdʘ PWCaf (ingliz tilidʘ ï age frequence ï yoshgʘ ʦid chʘstʦtʘ) tʝstidʘn 

fʦydʘlʘnish mʘqsʘdgʘ muvʦfiq hisʦblʘnʘdi. Bu tʝst mʘksimʘlgʘ nisbʘtʘn YuUT 
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(220 yoshgʘ ʦid) 87% puls qiymʘtidʘ spʦrtchi bʘjʘrishi mumkin boôlgʘn yuklʘmʘ 

quvvʘtini ʘniqlʘsh yoki yugurish tʝzligini ʘniqlʘshgʘ ʘsʦslʘnilʘdi. 

 

Kislʦrʦdning mʘksimʘl istʝômʦli (KMI) 

ʆrgʘnizmning ʘerʦb ish bʘjʘrish qʦbiliyatining bʦshqʘ bir intʝgrʘl 

koôrsʘtkichi ï kislʦrʦdning mʘksimʘl istʝômʦli (KMI) hisʦblʘnʘdi.  

Muskullʘrning ishlʘshi dʘvʦmidʘ kislʦrʦdning istʝômʦli dʘrʘjʘsi ʦrtib bʦrʘdi, 

mʘôlumki bu qiymʘt quvvʘtgʘ prʦpʦrtsiʦnʘl hisʦblʘnʘdi. Birʦq, bu koôrinishdʘgi 

bʦgôliqlik fʘqʘt quvvʘtning mʘôlum bir ʘniqlikdʘgi dʘrʘjʘsigʘchʘ oôrin tutʘdi. 

Uning ʘyrim individuʘl chʝgʘrʘviy dʘrʘjʘdʘgi qiymʘtlʘridʘ (chʝgʘrʘviy quvvʘt dʝb 

nʦmlʘnuvchi) kʘrdiʦrʝspirʘtʦr (yurʘk ï nʘfʘs ʦlish) tizimning zʘhirʘ imkʦniyatlʘri 

sʘrflʘb boôlingʘn hʦlʘtdʘ qʘyd qilinʘdi vʘ hʘttʦ, muskullʘrning ish bʘjʘrish quvvʘti 

nʘvbʘtdʘgi qismlʘrdʘ ʦshirilishi shʘrʦitidʘ hʘm kislʦrʦd istʝômʦli dʘrʘjʘsi qiymʘti 

ʦshmʘsligi kuzʘtilʘdi. Shundʘy qilib, kislʦrʦdning mʘksimʘl istʝômʦlini fʘqʘt 

chʝgʘrʘviy yoki chʝgʘrʘviy hʦlʘt usti yuklʘmʘlʘri shʘrʦitidʘginʘ qʘyd qilish 

mumkin, bu hʦlʘtdʘ kislʦrʦdning tʘshilishi vʘ sʘrflʘnishi tizimining funksiʦnʘl 

jihʘtdʘn yoônʘltirilishi mʘksimʘl qiymʘtgʘ erishʘdi (kislʦrʦd shifti dʝb 

nʦmlʘnuvchi hʦlʘt). 

Kislʦrʦdning mʘksimʘl istʝômʦli ï bu ʦdʘm ʦrgʘnizmining 1 dʘqiqʘ 

dʘvʦmidʘ istʝômʦl qilishi mumkin boôlgʘn, millilitrlʘrdʘ ifʦdʘlʘnuvchi eng koôp 

kislʦrʦd miqdʦrini ifʦdʘlʘydi. Spʦrt bilʘn shugôullʘnmʘydigʘn sʦgôlʦm ʦdʘm 

uchun KMI qiymʘti 3200-3500 ml/dʘq ni tʘshkil qilʘdi, mʘshq qiluvchi ʦdʘmlʘrdʘ 

esʘ KMI qiymʘti 6000 ml/dʘq gʘchʘ ʦrtʘdi.  

Kislʦrʦdning mʘksimʘl istʝômʦli ish bʘjʘruvchi muskullʘr hʘjmi vʘ kislʦrʦdni 

tʘshish tizimlʘrinng hʦlʘtigʘ bʦgôliq boôlib, umumiy jismʦniy ish bʘjʘrish 

qʦbiliyatini ifʦdʘlʘb bʝrʘdi (ushbu koôrinishdʘ, ʦdʘmnng jismʦniy tʘyyorgʘrligi 

dʘrʘjʘsi oôzgʘrishlʘri bilʘn chʘmbʘrchʘs bʦgôliq hisʦblʘnʘdi). 20 yoshgʘchʘ KMI 

qiymʘti dʘrʘjʘsi ʦrtib bʦrishi qʘyd qilinʘdi, 25 dʘn 35 yoshgʘchʘ ʦrʘliqdʘ esʘ bu 

qiymʘt bʘrqʘrʦrlʘshʘdi vʘ 35 yoshdʘ KMI qiymʘti ʘstʘ-sʝkin pʘsʘyib bʦrʘdi. 65 

yoshdʘ kislʦrʦdning mʘksimʘl istʝômʦli qiymʘti tʘhminʘn uchdʘn bir qismgʘ 
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kʘmʘyadi. KMI qiymʘti gʝnʝtik ʦmillʘr, yosh vʘ jinsgʘ bʦgôliq hisʦblʘnʘdi. 

Kislʦrʦdning mʘksimʘl istʝômʦli qiymʘtining toôgôridʘn-toôgôri ʘniqlʘnishi 

murʘkkʘb vʘ yetarlichʘ dʘrʘjʘdʘ qiyin ʘmʘlgʘ ʦshiriluvchi tʘjribʘlʘr yoôli bilʘn 

bʘjʘrilʘdi. KMIni ʘniqlʘsh ishlʘri kʝtmʘ-kʝtligi (prʦtsʝdurʘ) chʘrchʘtuvchi tʘvsifgʘ 

egʘ boôlib, bu hʦlʘt jismʦniy ish bʘjʘrish qʦbiliyatini ʘniqlʘshdʘ ushbu ʘʭbʦrʦt 

bʝruvchi koôrsʘtkichlʘrning kʘmdʘn-kʘm hʦlʘtlʘrdʘ fʦydʘlʘnishigʘ sʘbʘb boôlʘdi. 

Bundʘn tʘshqʘri, sinʦvdʘn oôtuvchi-lʘrning tʝkshirishlʘrgʘ nisbʘtʘn subôʝktiv 

munʦsʘbʘtlʘri koôpinchʘ hʦlʘtlʘrdʘ, bʝlgilʘngʘn tʘlʘblʘrni mʘksimʘl dʘrʘjʘdʘ 

yuklʘmʘlʘrni bʘjʘrishni hʦhlʘmʘslikkʘ ʦlib kʝlʘdi vʘ oôz nʘvbʘtidʘ, ʘerʦb ish 

bʘjʘrish qʦbiliyatining mʘksimʘl dʘrʘjʘdʘ ʘniqlikdʘ qʘyd qilinishi imkʦniyatigʘ 

sʝzilʘrli tʘôsir koôrsʘtʘdi. ɸytib oôtilgʘn hʦlʘtlʘrgʘ bʦgôliq rʘvishdʘ, KMI qiymʘtini 

mʘtʝmʘtik usuldʘ hisʦblʘsh uslubidʘn fʦydʘlʘnish dʦlzʘbrligi kʝlib chiqʘdi.  

KMI qiymʘtini mʘtʝmʘtik usuldʘ ʘniqlʘsh yuklʘmʘlʘr quvvʘtining bir 

tʦmʦndʘn YuUT yoki bʦshqʘ tʦmʦndʘn ï kislʦrʦdning jʦriy istʝômʦli bilʘn 

bʦgôliqligini ifʦdʘlʦvchi chiziqli bʦgôlʘnish hʦlʘtini ʘniqlʘshgʘ ʘsʦslʘnilʘdi. 

Yuklʘmʘlʘr miqdʦrini bʝlgilʘsh vʘqtidʘ sinʘluvchilʘrdʘ YuUT hisʦblʘnʘdi, KMI 

qiymʘti esʘ çyuklʘmʘ ï YuUTè koôrinishidʘgi bʦgôliqlik egri chizigôi 

ekstrʘpʦlyatsiyasi yoôli bilʘn ʦlinʘdi. ʆdʘtdʘ, bu mʘqsʘdlʘr uchun fʦrmulʘ yoki 

nʦmʦgrʘmmʘdʘn fʦydʘlʘnilʘdi.  

ɸmʘlgʘ ʦshirilgʘn koôpginʘ tʘdqiqʦtlʘr nʘtijʘlʘri guvʦhlik bʝrishichʘ, KMI 

qiymʘtini mʘtʝmʘtik usuldʘ oôlchʘsh yetarlichʘ dʘrʘjʘdʘ ʘniq usul hisʦblʘnʘdi. 

Shu sʘbʘbli undʘn yaʭshi dʘrʘjʘdʘ mʘshq qilgʘn spʦrtchilʘrni hʘm tʝkshirishdʘ 

fʦydʘlʘnish mumkin, mustʘsnʦ tʘriqʘsidʘ qʘyd qilib oôtish kʝrʘkki, spʦrt nʘtijʘlʘri 

kislʦrʦdning tʘshilish tizimi hʦlʘtigʘ bʝvʦsitʘ bʦgôliq hisʦblʘnʘdi.  

Ish bʘjʘrish qʦbiliyatining ʘsʦsiy koôrsʘtkichi sifʘtidʘ KMI (kislʦrʦdning 

mʘksimʘl istʝômʦli) musʦbʘqʘ dʘvri dʘvʦmidʘ dʝyarli oôzgʘrmʘydi, shu bilʘn bir 

vʘqtdʘ ʘnʘerʦb pʘgôʦnʘ dʘrʘjʘsi bir munchʘ dʘrʘjʘdʘ oôzgʘrishgʘ uchrʘydi vʘ bu 

hʦlʘt oôyindʘ bʘjʘriluvchi tʝzlʘnishlʘr sʦni oôzgʘrishi mʦs hʦlʘtdʘ qʘyd qilinʘdi.  

Shu sʘbʘbli, futbʦl uchun ʘʭbʦrʦt bʝruvchi koôrsʘtkichlʘrdʘn biri ï ʘnʘerʦb 

pʘgôʦnʘ (ɸnP) qiymʘtini ʘniqlʘshdʘn tʘshkil tʦpʘdi.  
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Mʦkisimʦn tʝst (bip-tʝsti, Yo-Yo tʝsti) 

Koôpginʘ jʘmʦʘlʘrdʘ ʘerʦb ish bʘjʘrish qʦbiliyatining bʘhʦlʘnishi uchun 

mʘydʦn tʝstlʘridʘn fʦydʘlʘnilʘdi. Bu koôrinishdʘgi tʝstlʘrdʘn biri ï mʦkisimʦn tʝst 

(bip-tʝst yoki Yo-Yo tʝst) hisʦblʘnʘdi.  

Bu tʝstning bʘjʘrilishi uchun mʘgnitʦfʦn tʘlʘb qilinʘdi (yoki bʦshqʘ hʘr 

qʘndʘy tʦvush signʘli bʝruvchi qurilmʘlʘr) vʘ tʦshlʘr (fishkʘ) tʘlʘb qilinʘdi. 

Mʘgnitʦfʦn tʘsmʘsigʘ (yoki disk) signʘllʘr yozilʘdi. 20 mʝtr mʘsʦfʘ bʝlgilʘnʘdi vʘ 

tʘsmʘgʘ yozilgʘn signʘlgʘ mʦs hʦlʘtdʘ futbʦlchilʘr tʦshdʘn tʦsh tʦmʦn yugurishni 

bʦshlʘydi. Hʘr bir dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ signʘl vʘqti qisqʘrtilʘdi. Futbʦlchi signʘl 

bʝrilgungʘ qʘdʘr tʦshgʘchʘ boôlgʘn mʘsʦfʘni bʦsib oôtishi tʘlʘb qilinʘdi, ʘgʘr u 

signʘl bʝrilgʘndʘn kʝyin bʝlgilʘngʘn mʘsʦfʘni bʦsib oôtʘ ʦlmʘsʘ, u hʦlʘtdʘ bu ʭʘtʦ 

hʦlʘt hisʦblʘnʘdi vʘ ikki mʘrtʘ ʭʘtʦgʘ yoôl qoôyishdʘn kʝyin u yugurish 

mʘsʦfʘsidʘn chiqʘrib tʘshlʘnʘdi. Tʦshlʘr ʦrʘligôidʘ yugu-rishning bʦshlʘngôich 

tʝzligi 8,5 km/sʦʘt ni tʘshkil qilʘdi vʘ bu vʘqt hʘr bir dʘqiqʘdʘ 0,5 km/sʦʘt gʘchʘ 

ʦshirib bʦrilʘdi.  

Futbʦlchi bʦsib oôtuvchi mʘsʦfʘ kʝsimlʘri sʦn miqdʦri boôyichʘ uning 

tʘyyorgʘrlik dʘrʘjʘsi bʘhʦlʘnʘdi. Bu tʝst bir vʘqtdʘ, vʘqt vʘ vʦsitʘlʘrning minimʘl 

qiymʘtdʘ sʘrflʘnishi shʘrʦitidʘ koôp sʦndʘgi futbʦlchilʘrning ish bʘjʘrish 

qʦbiliyatini bʘhʦlʘshni ʘmʘlgʘ ʦshirish imkʦnini bʝrʘdi. Bundʘ tʝstni ʘmʘlgʘ 

ʦshirish vʘ koôrsʘtkichlʘrni hisʦbgʘ ʦlish jʘrʘyonini qʘtôiy tʘrtibdʘ nʘzʦrʘt ʦstigʘ 

ʦlish judʘ muhimdir.  

Bip-tʝstning 2 tʘ vʘriʘnti mʘvjud: 

ï ʦdʘtdʘgi uzilishlʘrgʘ egʘ boôlgʘn, chidʘmlilikni tʝkshirishgʘ moôljʘl-lʘngʘn 

Yo-Yo tʝsti; 

ï qʘytʘ tiklʘnishni tʝkshirishgʘ moôljʘllʘngʘn Yo-Yo tʝsti. 

Birinchi vʘriʘntdʘ futbʦlchilʘr tʝzlʘshishlʘr ʦrʘligôidʘ qisqʘ koôrinishdʘgi 

qʘytʘ tiklʘnish bilʘn mʦkisimʦn yugurishni ʘmʘlgʘ ʦshirishʘdi, ʦlgôʘ intilishlʘr 

ʦrʘligôidʘgi pʘuzʘ 5 sʦniyagʘ tʝng hisʦblʘnʘdi. Bu hʦlʘtdʘ futbʦlchilʘrning 

oôzgʘruvchʘn ishni dʘvʦmiylikdʘ bʘjʘrish qʦbiliyati bʘhʦlʘnʘdi.  
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Ikkinchi vʘriʘntdʘ tʝzlik nisbʘtʘn yuqʦri boôlib, tʘkrʦrlʘshlʘr ʦrʘligôidʘgi 

pʘuzʘ 10 sʦniyagʘ tʝng hisʦblʘnʘdi. Bundʘ futbʦlchilʘrning shiddʘtli jismʦniy ish 

bʘjʘrishidʘn kʝyin qʘytʘ tiklʘnish ʭususiyati ʘniqlʘnʘdi.  

2008-yildʘ Rʦssiya tʝrmʘ jʘmʦʘsining Yevropʘ chʝmpiʦnʘtigʘ tʘyyor-gʘrligi 

ʦldidʘn tʝstdʘn oôtkʘzilishi mʘôlumʦtlʘri qiziqʘrli misʦl boôlʘ ʦlʘdi. Bundʘ 

Rʦssiya tʝrmʘ jʘmʦʘsining jismʦniy tʘyyorgʘrligi boôyichʘ mʘôsul murʘbbiy 

quyidʘgilʘrni eslʘb oôtʘdi: çétʝstdʘn oôtkʘzish vʘqtidʘ hʘr bir futbʦlchi 20 mʝtr 

mʘsʦfʘni 55 mʘrtʘ yugurib oôtishi bʝlgilʘngʘn. Shundʘn kʝyin bʦlʘlʘrdʘ yurʘk 

urishi oôrtʘchʘ dʘqiqʘigʘ 165 tʘni tʘshkil qilgʘn. Bu nʘtijʘ oôrtʘchʘ dʘrʘjʘgʘ 

nisbʘtʘn yaʭshi hisʦblʘnʘdi. Futbʦlchilʘr ʘstʘ-sʝkin tʝzlʘnishlʘrdʘn kʝyin qʘytʘ 

tiklʘnishlʘri kuzʘtilʘdi. Nʘfʘs ʦlish çpʦrtlʘsh koôrinishidʘgiè tʝzlʘshishdʘn kʝyin 

mʝôyorigʘ kʝlishi uchun oôn sʦniya oôtishi tʘlʘb qilinʘdi. Mʦkisimʦn yugurishni 

ʘmʘlgʘ ʦshirishdʘn kʝyin, 15 sʦniya oôtib puls qʦtib qʦlishi qʘyd qilinʘdi. Bu 

qiymʘt dʘqiqʘdʘ bʦr-yoôgôi 160 urishgʘchʘ pʘsʘyishi ʘniqlʘngʘn, yaôni bʝsh 

birlikkʘ pʘsʘygʘn. Toôliq hʦlʘtdʘ tʘyyor futbʦlchilʘrdʘ esʘ bu vʘqt dʘvʦmidʘ u 155 

mʘrtʘgʘ qisqʘrishi tʘlʘb qilinʘdi. Bir dʘqiqʘ dʘm ʦlishdʘn kʝyin puls 130 qiymʘtdʘ 

qʘyd qilinʘdi. Bu qiymʘt mʝôyoriy hʦlʘtdʘ 100-110 ni tʘshkil qilʘdi! ɸmʘlgʘ 

ʦshirilgʘn tʝst boôyichʘ ʦlingʘn nʘtijʘlʘr ʘsʦsidʘ, ʘsʦsiy diqqʘtni ʘynʘn, qʘytʘ 

tiklʘnishgʘ qʘrʘtishgʘ qʘrʦr qilingʘn. Mʘʭsus mʘshgôulʦtlʘr dʘsturi ishlʘb 

chiqilgʘn. 

Bu dʘsturdʘ muhim hisʦblʘngʘn mʘshqlʘrdʘn biri ï ikkitʘ gʦlkipʝr 

(dʘrvʦzʘbʦnlʘr) bilʘn 4 gʘ 4 oôyin ʦlib bʦrish koôrsʘtib oôtilʘdi. Futbʦlchilʘr 

qʘnchʘ kʘm boôlsʘ, ulʘr tʝzkʦrlikdʘ bʘjʘrishi tʘlʘb qilinuvchi hʘrʘkʘtlʘr sʦni 

shunchʘlik koôp boôlʘdi, shuningdʝk bundʘ koôprʦq uzʘtishlʘrni ʘmʘlgʘ ʦshirish, 

koôprʦq dʘrvʦzʘlʘrgʘ zʘrbʘ bʝrish tʘlʘb qilinʘdi. Oôyinning shiddʘti judʘ yuqʦri 

hisʦblʘnʘdi. Birinchi mʘrtʘ bu mʘshqlʘr bʦlʘlʘrgʘ 21-mʘy sʘnʘsidʘ tʦpshirilgʘn.  

21-mʘy ï 4 dʘqiqʘdʘn 5 mʘrtʘ; 26-mʘy ï 5 dʘqiqʘdʘn 5 mʘrtʘ; 2-iyun ï 6 

minutdʘn 5 mʘrtʘ; 7-iyun ï 4 dʘqiqʘdʘn 5 mʘrtʘ. 

Hʘr sʘfʘr yurʘk urishi qʘyd qilib bʦrilgʘn. Oôyindʘn kʝyin 21-mʘy sʘnʘsidʘ 

bu qiymʘt dʘqiqʘigʘ 180 urishni tʘshkil qilgʘn. 60 dʘqiqʘlik dʘm ʦlishdʘn kʝyin 
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130-140 gʘ tʝngligi ʘniqlʘngʘn. Bu hʦlʘt ʦchiq ʘytgʘndʘ, Yevropʘchʘ dʘrʘjʘ 

hisʦblʘnmʘydi. 7-iyungʘ kʝlib esʘ puls dʘqiqʘigʘ 182 urishni tʘshkil qilib 

dʘqiqʘigʘ 100-110 urishgʘchʘ pʘsʘyib bʦrishi qʘyd qilingʘn. Bu hʘttʦ 

Yevropʘning yetakchi jʘmʦʘlʘri uchun hʘm ʘôlʦ dʘrʘjʘdʘgi nʘtijʘ hisʦblʘnʘdi. Biz 

bu hʦlʘtgʘ bʦr-yoôgôi uch hʘftʘdʘ erishishni uddʘlʘdik! 

Nʘvbʘtdʘgi iʭisʦslʘshtirilgʘn mʘshq ï bu dʘrvʦzʘlʘrgʘ zʘrbʘ bʝrish bilʘn 

birgʘlikdʘ ʘmʘlgʘ ʦshiriluvchi sprint hisʦblʘnʘdi. Futbʦlchilʘr juft hʦlʘtdʘ 

chiqilʘdi, toôp dʘrvʦzʘ tʦmʦngʘ tʘshlʘnʘdi, kʝyin esʘ ʦlgôʘ intilishni ʘmʘlgʘ 

ʦshirib, bundʘ toôpgʘ tʝzrʦq birinchi ʝtib kʝlgʘn oôyinchi dʘrvʦzʘgʘ zʘrbʘ bʝrʘdi. 

Shundʘn kʝyin, ulʘr dʘrvʦzʘgʘ yugurishlʘri tʘlʘb qilinib, yugurishning umumiy 

vʘqti chʝklʘnʘdi. Biz qʘytʘ tiklʘnishni oôn sʦniyadʘn bʦshlʘdik, tʘyyorgʘrlik 

ʦʭiridʘ esʘ dʘm ʦlish vʘqtini ʦltigʘchʘ qisqʘrtirdik. Jismʦniy tʘyyorgʘrlikdʘn 

kʝyin biz bʦlʘlʘrni yigôdik vʘ bʘrchʘgʘ ulʘrning bʘjʘrgʘn ishi nʘtijʘlʘrini tʘrqʘtib 

chiqdik. Ulʘr hʦzir judʘ yaʭshi tʘyyorlʘngʘnliklʘrini tushintirdik. Bu dʘrʘjʘgʘ 

nimʘ hisʦbigʘ erishgʘnliklʘrini tushintirib bʝrdik. Soôzsiz rʘvishdʘ, bu ulʘrdʘ 

oôzlʘrigʘ boôlgʘn ishʦnch dʘrʘjʘsini ʦshirʘdiè.  

 

Kʦʦrdinʘtsiʦn qʦbiliyatlʘrning nʘzʦrʘt qilinishi 

Kʦʦrdinʘtsiʦn qʦbiliyatlʘrning dʘrʘjʘsni ʘniqlʘsh uchun muvʦzʘnʘt ï tʝst 

oôtkʘzish usulidʘn fʦydʘlʘnilʘdi: bundʘ, oôyinchi dʦirʘ koôrinishidʘ jʦylʘshʘdi, bir 

tʦmʦndʘn ikkinchi tʦmʦngʘ tʝbrʘnishni bʦshlʘydi. Bu tʝstdʘ oôyinchining 

muvʦzʘnʘtni ushlʘb turishgʘ qʘnchʘlik dʘrʘjʘdʘ bʘrqʘrʦrligi, uning qʘnchʘlik 

dʘrʘjʘdʘ tʝzkʦrlikdʘ hʘrʘkʘtlʘnishi ʘniqlʘnʘdi.  

Bu koôrinishdʘgi mʦslʘshish yordʘmidʘ mʦslʘshish tʘhlil qilinʘdi, yaôni 

ʦdʘmning mʘôlum bir turish hʦlʘtini (pʦzʘ) qʘnchʘlik dʘrʘjʘdʘ ushlʘb turʘ ʦlishi 

ʘniqlʘnʘdi, uning qʘnchʘlik dʘrʘjʘdʘ bittʘ hʦlʘtdʘn bʦshqʘsigʘ oôtʘ ʦlishi, 

shuningdʝk yiqilib tushish hʘvfi qʘnchʘlik kʘttʘligi ʘniqlʘnʘdi. Nʘtijʘdʘ bu tʝst 

ʦrqʘli futbʦlchining hʦzirgi kuni murʘkkʘb kʦʦrdinʘtsiʦn mʘshqlʘrni bʘjʘrish 

qʦbiliyatigʘ egʘligi hʘqidʘ bilib ʦlinʘdi. ɸgʘr, undʘ dinʘmik bʘrqʘrʦrlik dʘrʘjʘsi 

pʘst boôlishi kuzʘtilsʘ, muvʘfʘqqiyatli koôrinishdʘgi driblingni kutish yoki ʘniq pʘs 
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tʘshlʘshlʘr vʘ zʘrbʘlʘr bʝrilishini kutish mumkin emʘs. Bundʘn tʘshqʘri, hʘttʦ bu 

koôrinishdʘgi oôyinchi bilʘn hʘli kʦʦrdinʘtsiyani yaʭshilʘshgʘ yoônʘltirilgʘn 

ʘlʦhidʘ dʘstur ʘsʦsidʘ mʘshq qilish mʘqsʘdgʘ muvʦfiq yoki yoôqligi mʘsʘlʘsi 

sʘvʦl ʦstidʘ qʦlishi kuzʘtilʘdi.  

ɸgʘr, bu koôrinishʘgi tʘlʘb qilingʘn koôrsʘtkichlʘr muskullʘr kuchidʘn ʦrtiq 

boôlsʘ, u hʦldʘ yaʭshi nʘtijʘlʘrgʘ erishishdʘ bʝvʦsitʘ jʘrʦhʘtlʘnish yuzʘgʘ kʝlishi 

hʘvfi ʦrtishini hisʦbgʘ ʦlish judʘ muhim hisʦblʘnʘdi. Muskullʘr kuchi vʘ tʝzlik 

qʦbiliyatini bʘhʦlʘsh ʦrqʘli çkʦʦrdinʘtsiya pʘgôʦnʘsiè dʝb nʦmlʘnuvchi hʦlʘtni 

ʘniqlʘsh imkʦni tugôilʘdi, yaôni ʦdʘmning hʘrʘkʘtlʘrni mʝôyoriy dʘrʘjʘdʘ bʘjʘrishi 

toôʭtʦvchi dʘrʘjʘdʘ chʘrchʘshi lʘhzʘsi ʘniqlʘnʘdi. Bʦshqʘchʘ ʘytgʘndʘ, uning 

ʘlbʘttʘ nʦtoôgôri zʘrbʘ bʝrishi kuzʘtiluvchi lʘhzʘsi ʘniqlʘnʘdi. Bu hʦlʘtni bilishi 

ʦrqʘli murʘbbiy bu vʘziyatni puls boôyichʘ vʘ bʦshqʘ çpogôʦnʘè dʘrʘjʘsidʘn 

ʦshmʘgʘn koôrsʘtikichlʘr ʘsʦsidʘ ʘniqlik kiritish imkʦnigʘ egʘ hisʦblʘnʘdi.  

Kʦʦrdinʘtsiʦn qʦbiliyatlʘrdʘn tʘshqʘri, mʘksimʘl kuch dʝb nʦmlʘnuvchi 

koôrsʘtkich hʘm oôrgʘnilʘdi: yaôni, uni sʘkrʘshlʘrning vidʝʦ tʘsvirlʘri tʘhlil 

qilinishi ʘsʦsidʘ bʘhʦlʘnʘdi. Yangilik sifʘtidʘ umurtqʘ pʘgôʦnʘsi hʦlʘtini oôrgʘnish 

boôyichʘ yarʘtilgʘn bir qʘtʦr trʝnʘjyorlʘrni koôrsʘtib oôtish mumkin. Bundʘ gʘp, 

koôpinchʘ yumshʦq qʦplʘmʘlʘrning qʘttiq qʦplʘmʘlʘrgʘ oôzgʘr-tirilishigʘ 

ʘsʦslʘniluvchi, futbʦlchilʘr uchun ʘlʦhidʘ fʦydʘli boôlgʘn yangi tizim hʘqidʘ 

bʦrʘdi. 

 

9.2. Mʘshgôulʦt yuklʘmʘlʘrini nʘzʦrʘt qilish 

Mʘôlumki, spʦrchilʘrning hʘr qʘndʘy dʘrʘjʘdʘgi musʦbʘqʘlʘrdʘ muvʘfʘq-

qiyatli chiqish qilishlʘri koôplʘb ʦmillʘrgʘ bʦgôliq, jumlʘdʘn ulʘrning tʘyyor-gʘrlik 

jʘrʘyonidʘ qʘndʘy yuklʘmʘlʘrdʘn fʦydʘlʘnilgʘnligigʘ bʦgôliq hisʦb-lʘnʘdi. 

Mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘri quyidʘgi koôrsʘtkichlʘr bilʘn tʘvsiflʘnʘdi: jumlʘdʘn, 

qiymʘt, yoônʘlish, iʭtisʦslʘshtirish vʘ kʦʦrdinʘtsiʦn murʘkkʘblik dʘrʘjʘsi. 

Biz fʘqʘt bittʘ yuklʘmʘ tʘvsifini, yaôni ʘynʘn qiymʘtni qʘrʘb chiqʘmiz.  

Mʘshgôulʦt yuklʘmʘlʘrining hʘjmi yillik tsiklning turli ʭil bʦsqichlʘridʘ 

sʘrflʘngʘn dʘqiqʘlʘr, sʦʘtlʘr bilʘn hisʦblʘnʘdi. Bundʘn tʘshqʘri, yuklʘmʘlʘrning 
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quyidʘgi koôrsʘtkichlʘri oôrgʘnilʘdi: dʘvʦmiylik, tʘkrʦrlʘshlʘr sʦni, mʘshqlʘr vʘ 

sʝriyalʘr ʦrʘligôidʘgi dʘm ʦlish pʘuzʘsi, dʘm ʦlish tʘvsiflʘri, sʝriyalʘr sʦni, bittʘ 

sʝriyadʘ tʘkrʦrlʘshlʘr sʦni. Shiddʘtlilik YuUT qiymʘti bilʘn ʘniqlʘnʘdi, bu qiymʘt 

tʘdqiqʦtlʘrdʘ çPOLAR ELECTROè firmʘsi tʦmʦnidʘn ishlʘb chiqʘ-rilgʘn yurʘk 

ritmini hisʦblʘsh dʘtchigi yordʘmidʘ qʘyd qilingʘn.  

Yuklʘmʘlʘrning qiymʘti ï bu ʘniq birliklʘrdʘ, mʘôlum bir ʘniq muddʘt 

dʘvʦmidʘ bʘjʘrilgʘn mʘshqlʘr yoki ishlʘrning miqdʦri hisʦblʘnʘdi. 

Yuklʘmʘlʘrning qiymʘti yuklʘmʘlʘr hʘjmi ï yaôni, umumiy bʘjʘrilgʘn mʘshqlʘr 

miqdʦri yoki sʘrflʘngʘn enʝrgiya miqdʦri bilʘn oôlchʘnʘdi. Yuklʘmʘlʘrning 

qiymʘti mʘshqlʘrning ʦdʘm ʦrgʘnizmigʘ tʘôsiri dʘrʘjʘsi ʦrqʘli ʘniqlʘnʘdi vʘ 

quyidʘ kʝltirilgʘn ikkitʘ usul yordʘmidʘ ʘniqlʘnishi mumkin: 

ʘ) spʦrtchi tʦmʦnidʘn bʘjʘriluvchi mʝʭʘnik ish qiymʘti ʦrqʘli; 

b) ushbu bʘjʘrilgʘn ishgʘ nisbʘtʘn ʦrgʘnizmning funksiʦnʘl reaksiya 

koôrsʘtish koôrsʘtkichlʘri boôyichʘ (bundʘ nʘfʘqʘt reaksiyalʘr shiddʘtliligi, bʘlki 

ulʘrning dʘvʦmiyligi muhim hisʦblʘnʘdi). 

Spʦrt nʘzʘriyasidʘ yuklʘmʘlʘrning qiymʘti hʘjm vʘ shiddʘtlilik ʭʦsilʘsi 

sifʘtidʘ ʘniqlʘnʘdi. Yuklʘmʘlʘr hʘjmi hʘqidʘ ʘsʦsʘn bʝrilgʘn ishni bʘjʘrishdʘ 

funksiʦnʘl tizimlʘrning fʘʦllik dʘrʘjʘsini tʘvsiflʘb bʝruvchi turli ʭildʘgi 

koôrsʘtkichlʘr boôyichʘ ʭulʦsʘ chiqʘrish mumkin. Ulʘrdʘn biri ï mʘshqlʘrni 

bʘjʘrish dʘvʦmidʘ enʝrgiya sʘrfini tʘvsiflʘb bʝruvchi koôrsʘtkich hisʦblʘnʘdi. 

Bundʘn tʘshqʘri, mʘshq yuklʘmʘlʘri qiymʘtini qʦn tʘrkibidʘ lʘktʘtning yigôilish 

tʝzligi boôyichʘ hʘm bʘhʦlʘsh mumkin; shuningdʝk kislʦrʦd istʝômʦli; nʘfʘs ʦlish 

chʘstʦtʘsi, oôpkʘning vʝntilyatsiyasi vʘ hokazolʘr boôyichʘ ʘniqlʘsh mumkin. Biz 

tʘdqiqʦtlʘrdʘ yuklʘmʘ qiymʘtini mʘshq bʘjʘrish vʘqtidʘ spʦrtchining yurʘk urishi 

chʘstʦtʘsi boôyichʘ ʘniqlʘshni ʘmʘlgʘ ʦshirdik.  

Bʘrchʘ spʦrt turlʘri uchun yuklʘmʘlʘrni bʘhʦlʘshning umumlʘshtirilgʘn 

mʝzʦni sifʘtidʘ koôprʦq ʘʭbʦrʦt bʝrʘ ʦluvchi mʝzʦn sifʘtidʘ quyidʘgilʘr koôrsʘtib 

oôtilʘdi: 

ï  turli ʭil bʦsqichlʘrdʘ mʘshgôulʦtlʘr kunining sʦni; 

ï  mʘshgôulʦt mʘshqlʘrining sʦni; 
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ï mʘshgôulʦt sʦʘtlʘrining miqdʦri; 

ï  mʘshgôulʦt dʘvʦmidʘ iʭtisʦslʘshtirilgʘn mʘshqlʘrning ʭususiy hʘjmi. 

Yuklʘmʘlʘrning qiymʘtlʘri ï kʘttʘ, oôrtʘ vʘ kichik koôrinishlʘrdʘ tʘvsif-

lʘnʘdi.  

Futbʦldʘ yuklʘmʘlʘr qiymʘtining tʘsniflʘnishi 53-jʘdvʘldʘ oôz ifʦdʘsini 

tʦpgʘn.  

Yuklʘmʘlʘr qiymʘtlʘrining tpvsiflʘnishi 
53-jʘdvʘl 

 

Yoônʘlish ×YuUT Qiymʘt 

ɸerʦb 

22500 Kʘttʘ 

Ò15000 Oôrtʘchʘ 

Ò7000 Kʘm 

ɸrʘlʘsh 

Ò15000 Kʘttʘ 

Ò12000 Oôrtʘchʘ 

Ò7000 Kʘm 

ɸnʘerʦb 

Ò12000 Kʘttʘ 

Ò9000 Oôrtʘchʘ 

Ò6000 Kʘm 

 

Yuklʘmʘlʘr qiymʘtini hisʦblʘb chiqʘrish uchun mʘshgôulʦt mʘshqlʘridʘ 

YuUTning oôrtʘchʘ dʘrʘjʘsini hisʦblʘb chiqdik. Buning uchun mʘshqlʘr 

bʦshlʘnishi dʘvʦmidʘ YuUT qiymʘtini ʘniqlʘdik vʘ ushbu mʘshqni bʘjʘrish 

vʘtqidʘ YuUTning mʘksimʘl qiymʘtini ʘniqlʘdik, ʦlingʘn umumiy yigôindi 

qiymʘtni 2 gʘ boôldik vʘ mʘshqdʘ YuUTning oôrtʘchʘ dʘrʘjʘsini tʦpdik. ʆlingʘn 

koôrsʘtkichni ushbu mʘshqning dʘvʦmiyligi qiymʘtigʘ koôpʘytirdik vʘ 

mʘshgôulʦtdʘ bʘjʘruvchi yuklʘmʘlʘridʘ YuUT qiymʘtini ʦldik.  

130-rʘsmdʘ mʘshgôulʦtlʘrdʘgi mʘshqlʘr pulsʦgrʘmmʘsi kʝltirilgʘn. 
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3-diagramma 

Yurʘkning urish tʝzligi (YuUT),urish/dʘq 

Yurʘkning urish tʝzligi (YuUT),urish/dʘq 

 

130-rʘsm. Futbʦlchi K-ʦvning mʘshgôulʦtlʘrdʘgi pulsʦgrʘmmʘsi. 

 

ɸgʘr, 130-rasmda kʝltirilgʘn mʘôlumʦtlʘrgʘ mʦs tʘrzdʘ, YuUT oôrtʘchʘ 

qiymʘtini hisʦblʘb chiqʘrilsʘ, u hʦldʘ mʘksimʘl YuUT qiymʘtigʘ (182 urish/dʘq) 

bʦshlʘngôich koôrsʘtkich qiymʘtini (109 urish/dʘq) qoôshish tʘlʘb qilinʘdi, ʦlingʘn 

umumiy yigôindi qiymʘtni 2 gʘ boôlinsʘ, ʦlingʘn koôrsʘtkich 145 urish/dʘq gʘ tʝng 

hisʦblʘnʘdi, yaôni 4 dʘqiqʘ 40 sʦniya dʘvʦmiylikdʘgi mʘshqni bʘjʘrishdʘ YuUT 

ushbu dʘrʘjʘdʘ boôlishi ʘniqlʘnʘdi. ɸgʘr, mʘvjud tʘvsiya vʘ koôrsʘtmʘlʘrgʘ mʦs 

tʘrzdʘ yuklʘmʘlʘr qiymʘtini ʘniqlʘsh ʘmʘlgʘ ʦshirilsʘ, u hʦldʘ yuklʘmʘ ushlʘb 

turuvchi rʝjimdʘ bʘjʘrilishgʘ mʦs kʝlʘdi.  

Birʦq, ushbu bʝrilgʘn mʘshqni bʘjʘrishdʘ YuUT qiymʘtining 160 urish/dʘq 

qiymʘtdʘn yuqʦri boôlishi vʘqti hisʦblʘngʘndʘ, bu vʘqt 4 dʘqiqʘ 0,5 sʦniyani 

tʘshkil qilishi ʘniqlʘndi, yaôni ushbu mʘshqni bʘjʘrish dʘvʦmidʘ 92% vʘqt 

dʘvʦmidʘ YuUT qiymʘti 160 urish/dʘq dʘn yuqʦri boôlishi ʘniqlʘndi, yaôni tʘklif 

qilinuvchi mʘshq rivʦjlʘntiruvchi rʝjimdʘ bʘjʘrilgʘn. Mʘvjud koôrsʘtmʘlʘr 

boôyichʘ yuklʘmʘlʘrning hisʦblʘnishi toôliq hʦlʘtdʘ toôgôri emʘs.  

U yoki bu mʘshqlʘrning qʘndʘy pulsdʘ hududsidʘ bʘjʘrilishi boôyichʘ 

ʦbôʝktiv koôrsʘtkichlʘrgʘ egʘ boôlmʘsdʘn turib, mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘrini 

ʘniqlʘsh murʘbbiylʘrgʘ qismʘn qiyinchilik tugôdirʘdi. Misʦl sifʘtidʘ 28-jʘdvʘlni 

qʘrʘb chiqʘmiz. 37-jʘdvʘldʘ iʭtisʦslʘshtirilmʘgʘn mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘrini, yaôni 
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45 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ YuUT qiymʘti 140-150 urish/dʘq qiymʘtidʘ mʘshq-lʘrni 

bʘjʘrishdʘ futbʦlchilʘrning YuUT qiymʘti kʝltirilgʘn. Oôz nʘvbʘtidʘ, bu hʦlʘtdʘ 

butun jʘmʦʘ 25-28 kishidʘn tʘshkil tʦpgʘn hʦlʘtdʘ yugurish ʘmʘlgʘ ʦshirilgʘn 

boôlib, murʘbbiy ulʘrgʘ 1 km mʘsʦfʘni mʘôlum bir vʘqt dʘvʦmidʘ bʦsib oôtishni 

bʝlgilʘydi. Futbʦlchilʘr ʦrgʘnizmining turli ʭil tizimlʘridʘgi individuʘl 

ʭususiyatlʘr hisʦbgʘ ʦlinmʘgʘn. Oôz nʘvbʘtidʘ, guruhgʘ ushbu jʦriy dʘvr 

dʘvʦmidʘ yaʭshi funksiʦnʘl tʘyyorgʘrlik dʘrʘjʘsigʘ egʘ boôlgʘn futbʦl-chilʘr 

yetakchilik qilishʘdi. Ulʘr jʘmʦʘ tʘrkibidʘ 3-4 kishidʘn tʘshkil tʦpʘdi, birʦq 

ulʘrdʘn kʝyin bʦshqʘ bʘrchʘ qʦlgʘn spʦrtchilʘr ergʘshʘdi. Bu yetak-chilʘrdʘ 

YuUT qiymʘti 140-150 urish/dʘq dʘn ʦshmʘydi. YuUTning bu koôrinishdʘgi 

bʝlgilʘngʘn tʦpshiriqni bʘrchʘ qʦlgʘn 20 tʘ futbʦlchi bʘjʘrishi tʘlʘb qilinishini 

murʘbbiylʘrdʘn hʝch kim bilmʘydi. ɸsʦsiy guruh futbʦl-chilʘrning ʘsʦsiy vʘzifʘsi 

ï yetakchilʘrdʘ ʦrtdʘ qʦlmʘslik hisʦblʘnʘdi. YuUT boôyichʘ yuklʘmʘlʘrni tʘhlil 

qilish nʘtijʘlʘri koôrsʘtishichʘ, futbʦlchilʘr uchun mʘshgôulʦtlʘrning tʘôsiri turli 

ʭildʘ ifʦdʘlʘnʘdi, oôz nʘvbʘtidʘ mʘshqlʘrning muddʘtidʘn ʦldingi mʘshq 

qildiruvchi tʘôsir effʝkti hʘm bir ʭildʘ kuzʘtilʘdi. 54-jʘdvʘldʘ krʦss koôrinishidʘgi 

yugurishni bʘjʘrishdʘ YuUT qiymʘtining qʘyd qilinishi nʘtijʘlʘri kʝltirilgʘn. 
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Mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘridʘ (45 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ krʦss yugurish, YuUT 140-

150 urish/dʘq) futbʦlchilʘrning YuUT koôrsʘtkichlʘri 
54-jʘdvʘl 

 

T/

r 

Fʘmiliy

a 

YuUT, urish/dʘq YuUT hududlʘri, urish/dʘq 

mi

n 

mʘk

s 
oôrt. 

130-

140 

141-

150 

151-

160 

161-

170 

171-

180 

181-

190 

1 ɸ-ʦv 123 170 147 9'15" 
10' 

40" 

24' 

40" 

0' 

15" 
  

2 M-ʝv 122 160 141 
15' 

15 

19' 

30" 

10' 

15" 
   

3 J-ʝv 122 170 146 
3' 

15" 

18' 

20" 

22' 

05" 

1' 

20" 
  

4 D-ʦv 136 170 153 
2' 

35" 
7' 05" 

27' 

05" 

8' 

15" 
  

5 I-ʦv 122 160 141 
16' 

10" 

10' 

40" 

18' 

10" 
   

6 M-ʝv 158 188 173 
4' 

15" 
2' 05" 1' 15" 

2' 

05" 

25' 

10" 
10' 10" 

7 ʍ-ʦv 122 160 141 21' 
20' 

10" 
4' 05"    

8 K-zʝ 130 170 150 
9' 

45" 

22' 

10" 

11' 

05" 
2'   

9 T-ʝv 129 169 149 
3' 

10" 
14' 

26' 

55" 

0' 

55" 
  

10 K-ʦv 134 158 146 
7' 

10" 

21'40

ò 

16' 

10" 
   

 

ɸgʘr, YuUTning oôrtʘchʘ dʘrʘjʘsi qʘrʘb chiqilʘdigʘn boôlsʘ, u hʦldʘ koôrish 

mumkinki, 10 tʘ futbʦlchidʘn 8 tʘsidʘ YuUT qiymʘti 140-150 urish/dʘq dʘn 

ʦshmʘydi, bundʘ murʘbbiy bu mʘshqlʘrning mʘqsʘdi toôliq bʘjʘrilgʘn dʝb 

hisʦblʘshi mumkin. ɸgʘr, bu iʭtisʦslʘshtirilmʘgʘn mʘshqlʘr bʘjʘrilishidʘ YuUT 

qʘrʘb chiqilʘdigʘn boôlsʘ, u hʦldʘ qʘyd qilib oôtish kʝrʘkki, 10 tʘ futbʦlchidʘn 

birʦrtʘsi 45 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ 140-150 urish/dʘq puls bilʘn bʝlgilʘngʘn mʘsʦfʘni 

yugurib oôtishdʘn tʘshkil tʦpgʘn murʘbbiy tʦpshirigôini bʘjʘrmʘgʘnligi kuzʘtilʘdi. 

Uchtʘ futbʦlchi 140-150 urish/dʘq puls bilʘn 20ô10ò dʘn 22ô10ò dʘqiqʘgʘchʘ vʘqt 

dʘvʦmidʘ mʘsʦfʘni yugurib oôtgʘnligi qʘyd qilinib, bu mʘshgôulʦt mʘshqining 

50% ʘtrʦfidʘgi qismini tʘshkil qilʘdi, qʦlgʘnlʘr esʘ tʘlʘb qilingʘn pulsdʘ 7 dʘn 

19ô30ò dʘqiqʘ diʘpʘzʦndʘ yugurishlʘri kuzʘtilʘdi. Futbʦlchi M-ʝv esʘ guruhdʘn 
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ʦrtdʘ qʦlmʘslik uchun rʝjʘlʘshtirilgʘn pulsdʘ bʦr-yoôgôi 2ô05ò dʘqiqʘ yugurgʘnligi 

ʘniqlʘngʘn, 170 urish/dʘq dʘn yuqʦri pulsdʘ u 35ô20ò dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ yugurgʘn. 

Bu futbʦlchi uchun yuklʘmʘ ʘerʦb tʘvsifgʘ egʘ boôlmʘsdʘn, bʘlki ʘnʘerʦb-

glikʦlitik tʘvsifgʘ egʘligi qʘyd qilinʘdi. Mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘrining mʘqsʘdigʘ 

erishilmʘgʘn. Bu mʘshqning yuklʘmʘ qiymʘti tʘlʘb qilingʘn dʘrʘjʘgʘ mʦs 

kʝlmʘydi, dʝmʘk mʘshqning muddʘtidʘn ʦldingi mʘshq qildirish tʘôsir sʘmʘrʘsi 

rʝjʘlʘshtirilgʘndʘn kuchli dʘrʘjʘdʘ fʘrq qilʘdi. Enʝrgiya sʘrfi koôrsʘtkichlʘri hʘm 

buni tʘsdiqlʘydi.  

Bu turdʘgi tʦpshiriqlʘrni bʘjʘrishdʘ futbʦlchilʘrdʘ pulsʦmʝtr mʘvjudligi tʘlʘb 

qilinib, bu hʦlʘtdʘ hʘr bir futbʦlchi oôzining individuʘl YuUT qiymʘti boôyichʘ oôz 

tʝzligidʘ yugurishi qʘyd qilinʘdi. Fʘqʘt ushbu koôrinishdʘgi yondʘshuvdʘginʘ 

rʝjʘlʘshtirilgʘn yuklʘmʘning tʘlʘb qilingʘn mʘshq qildiruvchi tʘôsir sʘmʘrʘsigʘ 

erishish mumkin. 

Mʘshgôulʦt yuklʘmʘlʘrini toôgôri rʝjʘlʘshtirish uchun spʦrtchining 

musʦbʘqʘdʘ qʘndʘy hʘrʘkʘtni bʘjʘrishi vʘ qʘnchʘ miqdʦrdʘ bʘjʘrishi hʘqidʘ bilish 

tʘlʘb qilinʘdi, shuningdʝk musʦbʘqʘ yuklʘmʘlʘrigʘ ʦrgʘnizmning qʘndʘy jʘvʦb 

qʘytʘrishini bilish zʘrur hisʦblʘnʘdi. Oôyin tʘlʘblʘrini bilish ʦrqʘli mʘshgôulʦt 

mʘshqlʘri hʘm ushbu tʘlʘblʘrgʘ jʘvʦb bʝrish rʝjʘlʘshtirilishigʘ erishish kʝrʘk 

boôlʘdi. Mʘshgôulʦt vʘ musʦbʘqʘ yuklʘmʘlʘri oôzʘrʦ muvʦfiq-likdʘ boôlishi kʝrʘk. 

Bu hʦlʘt koôpginʘ spʦrt turlʘridʘ, jumlʘdʘn futbʦldʘ mʘvjud emʘs.  

Mʘshgôulʦt yoônʘltirilishini hʘm hisʦbgʘ ʦlish muhim hisʦblʘnʘdi.  

Mʘshgôulʦt jʘrʘyonining sʘmʘrʘdʦrligi turli ʭil yoônʘlishdʘgi mʘshgôulʦt 

mʘshqlʘrining qʘndʘy nisbʘt-lʘrdʘ vʘ qʘndʘy kʝtmʘ-kʝtlikdʘ fʦydʘlʘnilishigʘ 

bʦgôliq hisʦblʘnʘdi. Bʘrchʘ mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘri yoônʘlishi boôyichʘ quyidʘgi 

boôlimlʘrgʘ ʘjrʘtilʘdi: 

ï ʘnʘerʦb ʘlʘktʘt (ʘsʦsʘn tʝzlik-kuch sifʘtlʘrining rivʦjlʘntirilishgʘ tʘôsir 

koôrsʘtʘdi); 

ï  glikʦlitik (tʝzlikkʘ ʦid chidʘmlilikkʘ tʘôsir koôrsʘtʘdi); 

ï  ʘerʦb (umumiy chidʘmlilikkʘ tʘôsir koôrsʘtʘdi); 
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ï  ʘrʘlʘsh (bir vʘqtning oôzidʘ bir nʝchtʘ hʘrʘkʘtlʘr sifʘtlʘrigʘ tʘôsir 

koôrsʘtish). 

Futbʦlning oôzigʘ ʭʦsligi shundʘki, tʘnlʘngʘn yuklʘmʘlʘrning mʝôyoriy-

lʘshtirilishi qiyin hisʦblʘnʘdi. ɸgʘr, ulʘrgʘ erishi ʘmʘlgʘ ʦshirilmʘsʘ, u hʦldʘ 

shundʘy hʦlʘt vujudgʘ kʝlʘdiki, yaôni dʝyarli bʘrchʘ mʘshqlʘr ʘrʘlʘsh yoônʘlishgʘ 

egʘ boôlib qʦlʘdi. Bu koôrinishdʘgi funksiʦnʘl jihʘtdʘn bir ʭillik hʘrʘkʘt 

sifʘtlʘrining oôsishining toôʭtʘshigʘ vʘ tʝzdʘ mʦslʘshishgʘ ʦlib kʝlʘdi. Bu hʦlʘt 

ʘmʘlgʘ ʦshmʘsligi uchun tizimli tʘrtibdʘ mʘshgôulʦt vʦsitʘlʘrining jʦriy 

yoônʘlishlʘrini bʘhʦlʘb bʦrish tʘlʘb qilinʘdi. Bu hʦlʘtni yuklʘmʘlʘr kʦmpʦnʝntlʘri 

qiymʘtini oôlchʘsh ʦrqʘli ʘmʘlgʘ ʦshirish mumkin: yaôni, mʘshqlʘrning 

dʘvʦmiyligi vʘ intʝnsivligi, ulʘrni tʘkrʦrlʘshlʘr sʦni, tʘkrʦrlʘshlʘr ʦrʘligôidʘgi 

intʝrvʘllʘr vʘ dʘm ʦlish tʘvsiflʘri qiymʘtlʘri oôlchʘnishi tʘlʘb qilinʘdi. ʆlingʘn 

nʘtijʘlʘr tʝgishli yoônʘlishlʘrdʘ hʘr bir mʘshqlʘr guruhlʘri uchun mʝôyoriy 

bʝlgilʘngʘn qiymʘtlʘr bilʘn sʦlishtirilʘdi. 

Shuningdʝk, spʝtsifik mʘshqlʘrning yoônʘlishi yuqʦridʘ sʘnʘb oôtilgʘn 

kʦmpʦnʝntlʘrdʘn tʘshqʘri, ulʘrning murʘkkʘbligi, mʘydʦn oôlchʘmi vʘ mʘshq 

dʘvʦmidʘ ishtirʦk etuvchi oôyinchilʘrning sʦni kʘbilʘrgʘ bʦgôliq hisʦblʘnishini 

eôtibʦrgʘ ʦlish kʝrʘk.  

ʆddiy spʝtsifik boôlmʘgʘn mʘshqlʘrning yoônʘlishini ʘniqlʘsh nisbʘtʘn ʦddiy 

hisʦblʘnʘdi: yaôni, mʘsʘlʘn tʝzlik-kuchgʘ ʦid mʘshqlʘrgʘ bʘjʘrilishi 8 s dʘn 

ʦshmʘydigʘn bʘrchʘ mʘshqlʘr kiritilʘdi. Bʘjʘrish tʝzligi ï mʘksimʘl hisʦblʘngʘn, 

tʘkrʦrlʘshlʘr sʦni vʘ dʘm ʦlish intʝrvʘli esʘ hʘr bir nʘvbʘtdʘgi urinishlʘrni 

mʘksimʘl tʝzlikni pʘsʘytirmʘsdʘn bʘjʘrish imkʦnini bʝrishi tʘlʘb qilinʘdi. Umumiy 

chidʘmlilikkʘ qʘrʘtilgʘn mʘshqlʘrgʘ YuUT qiymʘti 130-150 urish/dʘq shʘrʦitidʘ 

bʘjʘrish dʘvʦmiyligi 3 dʘqiqʘdʘn ʦshuvchi mʘshqlʘr kiritilʘdi, tʝzlikkʘ ʦid 

chidʘmlilik mʘshqlʘri 150-190 urish/dʘq shʘrʦitidʘ bʘjʘrilishi dʘvʦmiyligi 20-120 

s ni tʘshkil qilʘdi.  

Mʘʭsus boôlmʘgʘn mʘshqlʘrni bʘjʘrishdʘ ʭʦhlʘngʘn yoônʘlishni ʦsʦnlik bilʘn 

bʝrish mumkin vʘ uni roôyobgʘ ʦshirishni nisbʘtʘn ʦsʦnlik bilʘn nʘzʦrʘt qilinʘdi.  
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Bu hʦlʘt shu bilʘn bʦgôliqki, yaôni mʘshqlʘrning bʘrchʘ kʦmpʦnʝntlʘri 

murʘbbiy tʦmʦnidʘn mʝôyoriylʘshtirilʘdi. Mʘʭsus mʘshqlʘrdʘ bʦshqʘchʘ vʘziyat 

kuzʘtilʘdi, bundʘ yuklʘmʘlʘr sʘmʘrʘdʦrligi fʘqʘt murʘbbiy tʦmʦnidʘn emʘs, bʘlki 

ulʘrni bʘjʘrish shʘrʦitlʘri ʘsʦsidʘ bʝlgilʘnʘdi. Shu sʘbʘbli, koôpginʘ mʘʭsus 

mʘshqlʘr ʘrʘlʘsh yoônʘlishgʘ egʘligi tʘsʦdifiy hisʦblʘnmʘydi, bundʘ ulʘrning bir 

vʘqtning oôzidʘ ikkitʘdʘn toôrttʘgʘchʘ sifʘtning rivʦjlʘntirilishgʘ tʘôsir koôrsʘtishi 

qʘyd qilinʘdi.  

Yoônʘlishni nʘzʦrʘt qilishdʘ futbʦlchilʘrning jismʦniy ish bʘjʘrish 

qʦbiliyatini hisʦbgʘ ʦlmʘslik mumkin emʘs. Jismʦniy ish bʘjʘrish qʦbiliyati 

yuqʦri hisʦblʘngʘn futbʦlchilʘrdʘ bir ʭildʘgi mʘshqlʘrni bʘjʘrishdʘ YuUT qiymʘti 

oôz nʘvbʘtidʘ pʘst hisʦblʘnʘdi.  

Bundʘn tʘshqʘri, muʘllif tʦmʦnidʘn shuningdʝk, mʘshqlʘrning yoônʘlishi 

ʘmʘlgʘ ʦshiriluvchi mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘri tʘrkibidʘgi oôrnigʘ hʘm bʦgôliqligini 

hisʦbgʘ ʦlish tʘvsiya qilinʘdi. Mʘsʘlʘn, ʘgʘr 5Ĭ5 çkvʘdrʘtè mʘshqi ikkitʘ nʝytrʘl 

urinish bilʘn chigil yozdi mʘshqlʘridʘn kʝyin tʝzdʘ bʘjʘrilishi bʝlgilʘnsʘ, u hʦldʘ 

futbʦlchilʘrning YuUT qiymʘti 135-155 urish/dʘq boôlishi kuzʘtilʘdi (ʭ= 145 

urish/dʘq). Oôz nʘvbʘtidʘ bu mʘshq spʦrtchilʘrdʘ ʘerʦb imkʦniyatlʘrning 

tʘkʦmillʘshtirilishigʘ tʘôsir koôrsʘtʘdi.  

Ushbu çkvʘdrʘtèni bʘjʘrishdʘ mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘri yakunidʘ YuUT 

qiymʘti 174-183 urish/dʘq qiymʘtigʘchʘ (ʭ=179 urish/dʘq) ʦrtishi qʘyd qilinʘdi 

vʘ mʘshq spʦrtchilʘrdʘ ʘnʘerʦb imkʦniyatlʘr rivʦjlʘnishigʘ tʘôsir koôrsʘtʘdi. YuUT 

qiymʘtining ʦrtishi shu dʘrʘjʘdʘ sʝzilʘrliki, bundʘ ushbu oôzgʘrish hʦlʘtigʘ bʦgôliq 

rʘvishdʘ, yoônʘlish ʦldingi bʘjʘrilgʘn mʘshqlʘr yuklʘmʘlʘrining spʦrtchilʘr tʝzkʦr 

hʦlʘtigʘ tʘôsiri bilʘn bʝlgilʘnʘdi.  

FIFɸ byullʝtʝnidʘ nʘshr qilingʘn mʘôlumʦtlʘrgʘ koôrʘ [13], 60-65% oôyin 

vʘqtidʘ YuUT qiymʘti 160 urish/dʘq ni tʘshkil qilʘdi. 247-rʘsmdʘ nʘzʦrʘt 

uchrʘshuvidʘgi pulsʦgrʘmmʘ kʝltirilgʘn. 
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4-diagramma . Nʘzʦrʘt uchrʘshuvchidʘ futbʦlchi K-ʦvning pulsʦgrʘmmʘsi. 

 

YuUT qiymʘtining qʘyd qilinishi mʘôlumʦtlʘri koôrsʘtishichʘ, oôyin 

dʘvʦmidʘ fʘʦl vʘ nʦfʘʦl fʘzʘlʘr oôzʘrʦ fʘrqlʘnʘdi. Ulʘrning nisbʘtlʘri boôyichʘ 

futbʦlchining uchrʘshuvdʘ qʘnchʘlik dʘrʘjʘdʘ fʘʦl ishtirʦk etishi hʘqidʘ fikr 

bildirish mumkin. Birinchi tʘym dʘvʦmidʘ nʦfʘʦl fʘzʘ miqdʦri 16 dʘqiqʘ 30 

sʦniyani tʘshkil qilʘdi (37%). Ikkinchi tʘymdʘ oôyinchi 26 dʘqiqʘdʘn 12 dʘqiqʘni 

nʦfʘʦl fʘzʘ hʦlʘtidʘ oôtkʘzʘdi (47%). Oôyining fʘʦl fʘzʘsidʘ futbʦlchining ʘsʘb-

muskul ʘppʘrʘti zoôriqishli shʘrʦitdʘ ish bʘjʘrʘdi vʘ bundʘ YuUT qiymʘti 

mʘksimʘl dʘrʘjʘdʘ kuzʘtilʘdi. Nʦfʘʦl fʘzʘdʘ YuUT qiymʘti qʘytʘ tiklʘnish 

dʘvʦmiyligigʘ bʦgôliq hisʦblʘnʘdi. Turli ʭil futbʦlchilʘrdʘ YuUT koôrstʘkichlʘrini 

tʘhlil qilish bir ʭil oôyin dʘvʦmidʘ oôyin yuklʘmʘlʘrigʘ nisbʘtʘn individuʘl (yakkʘ 

tʘrtibdʘgi) jʘvʦb qʘytʘrish reaksiyasi ʭususiyatlʘrini ʘniqlʘsh imkʦnini bʝrʘdi. 

Qʘyd qilish kʝrʘkki, oôyin dʘvʦmidʘ YuUT qiymʘtini tʘhlil qilishdʘ uning qiymʘti 

futbʦlchining uchrʘshuvdʘgi hʘrʘkʘt fʘʦlligi vʘ ulʘrning jismʦniy jihʘtdʘn 

tʘyyorgʘrligi dʘrʘjʘsi bilʘn bʦgôliq hisʦblʘnʘdi.  
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5-diagramma . Futbʦlchi K-ʦvning puls hududi boôyichʘ YuUT koôrsʘtkichlʘri 

Koôrish mumkinki, K-ʦv 72 dʘqiqʘ dʘvʦmidʘ oôynʘgʘn vʘ bundʘn bʦr-yoôgôi 

37 dʘqiqʘ 7 sʦniya 160 urish/dʘq dʘn yuqʦri pulsdʘ oôyin ʦlib bʦrgʘn, bu 51% ni 

tʘshkil qilʘdi. Yarim himʦya chizigôi oôyinchilʘri oôyindʘ 160 urish/dʘq puls bilʘn 

oôyin vʘqtining 65% qismini oôtkʘzishi tʘlʘb qilinʘdi. Yetarlichʘ dʘrʘjʘdʘ 

boôlmʘgʘn funksiʦnʘl tʘyyorgʘrlik bu futbʦlchigʘ butun uchrʘshuv dʘvʦmidʘ 

yuqʦri hʘrʘkʘt fʘʦlligidʘ boôlish imkʦnini bʝrmʘgʘn. 

UɽFɸ tʦmʦnidʘn kʝltirilgʘn hisʦbʦt mʘtʝriʘllʘrigʘ koôrʘ [23], futbʦlchi oôyin 

vʘqtidʘ 1500 kkʘl gʘchʘ enʝrgiya sʘrflʘydi. Bu judʘ kʘttʘ enʝrgiya sʘrfi 

hisʦblʘnʘdi, uning oôrni kʘlʦriyali vʘ muvʦzʘnʘtlʘshtirilgʘn ʦvqʘtlʘnish bilʘn 

toôldirilishi (kʦmpʝnsʘtsiyalʘnish) tʘlʘb qilinʘdi. Bizning tʘdqiqʦtlʘrimizdʘ 

enʝrgiya sʘrfi 650 kkʘl dʘn ʦshmʘydi. Bu mʘôlumʦtlʘr guvʦhlik bʝrishichʘ, 

mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘrini rʝjʘlʘshtirish ʘsʦsʘn oôrtʘchʘ qiymʘtdʘgi yuklʘmʘ-lʘrgʘ 

ʘsʦslʘnilgʘn. Kʘttʘ yuklʘmʘlʘrdʘn dʝyarli fʦydʘlʘnilmʘydi. Buning nʘtijʘsidʘ ʘstʘ-

sʝkin kislʦrʦdning mʘksimʘl istʝômʦli dʘrʘjʘsi pʘsʘyib bʦrʘdi vʘ gʝmʦdinʘmik vʘ 

mʝtʘbʦlik oôzgʘrishlʘr mʘjmuʘsi yuzʘgʘ kʝlʘdi, mʦslʘshish (ʘdʘptʘtsiʦn) toôsiq 

hʦsil boôlʘdi.  

Oôrtʘchʘ qiymʘtdʘgi yuklʘmʘlʘrdʘn dʦimiy rʘvishdʘ fʦydʘlʘnish murʘkkʘb 

hʘrʘkʘtlʘrgʘ ʦid stʝrʝʦtipning mustʘhkʘmlʘnishigʘ ʦlib kʝlʘdi vʘ bu hʦlʘt uning 

vʝgʝtʘtiv kʦmpʦnʝntining mustʘhkʘmlʘnishini bʝlgilʘb bʝrʘdi. Musʦbʘqʘ dʘvridʘ 

hʘftʘlik mikrʦtsikl dʘvʦmidʘ kʘttʘ qiymʘtdʘgi yuklʘmʘlʘrdʘn tʘshkil tʦpgʘn 

ikkitʘdʘn ʦrtiq boôlmʘgʘn mʘshgôulʦtlʘrdʘn fʦydʘlʘnish tʘlʘb qilinʘdi, ulʘrdʘn 
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bittʘsi tʘqvim oôyinlʘridʘn tʘshkil tʦpʘdi. Qiymʘtigʘ koôrʘ kʘttʘ yuklʘmʘgʘ egʘ 

boôlgʘn mʘshgôulʦtlʘrni ʘmʘlgʘ ʦshirishdʘ musʦbʘqʘ dʘvri dʘvʦmidʘ nʘfʘqʘt 

mʘshq qilishning yuqʦri dʘrʘjʘsi ushlʘb turilishi tʘôminlʘnʘdi, bʘlki bundʘ 

funksiʦnʘl imkʦniyatning yigôilib bʦrishi dʘvʦm ettirilʘdi, oôz nʘvbʘtidʘ bu hʦlʘt 

spʦrtchilʘrning spʦrt mʘhʦrʘti dʘrʘjʘsi ʦshirilishini tʘôminlʘydi.  

Mʘôlumki, 160 urish/dʘq dʘn yuqʦri boôlgʘn YuUT qiymʘti spʦrtchi 

ʦrgʘnizmidʘ turli ʭil tizimlʘr uchun rivʦjlʘntiruvchi rʝjimni yuzʘgʘ kʝltirʘdi.  

ɸgʘr, oôyin jʘrʘyonidʘ futbʦlchilʘrdʘ YuUT qiymʘti 60-65% qiymʘtidʘ 160 

urish/dʘq dʘn yuqʦri puls ʘmʘlgʘ ʦshsʘ, u hʦldʘ mʘshgôulʦt mʘshqlʘrini ushbu 

rʝjimdʘ rʝjʘlʘshtirish vʘ bʘjʘrish tʘlʘb qilinʘdi.  

Yillik tsiklning turli bʦsqichlʘridʘ mʘshgôulʦt yuklʘmʘlʘri qiymʘtlʘrini 

bʘhʦlʘsh uchun mʘshgôulʦtlʘr mʘshqlʘrining qʘndʘy pulsdʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilishini 

bilish zʘrur hisʦblʘnʘdi. Shuningdʝk, futbʦlchi qʘndʘy pulsdʘ futbʦlchi ʘniq 

mʘshgôulʦt tʦpshiriqlʘrini bʘjʘrishi kuzʘtilishini fʦiz nisbʘtlʘridʘ tʘhlil qilish tʘlʘb 

qilinʘdi. Mʘshgôulʦt yuklʘmʘlʘri qiymʘtini bʘhʦlʘshdʘ quyidʘgi shkʘlʘdʘn 

fʦydʘlʘnish tʘvsiya qilinʘdi: 

ï  kichik yuklʘmʘ, yaôni bundʘ ish bʘjʘrish vʘqtidʘ mʘshqlʘrning 30% gʘchʘ 

qismidʘ YuUT 160 urish/dʘq dʘn yuqʦri boôlishi qʘyd qilinʘdi; 

ï  oôrtʘchʘ yuklʘmʘ, yaôni bundʘ ish bʘjʘrish vʘqtidʘ mʘshqlʘrning 31 dʘn 

59% gʘchʘ qismidʘ YuUT 160 urish/dʘq dʘn yuqʦri boôlishi qʘyd qilinʘdi; 

ï  kʘttʘ yuklʘmʘ, yaôni bundʘ ish bʘjʘrish vʘqtidʘ mʘshqlʘrning 60% dʘn 

yuqʦri YuUT 160 urish/dʘq dʘn yuqʦri boôlishi qʘyd qilinʘdi. 

Bu koôrinishdʘgi yondʘshuv murʘbbiygʘ bʝrilgʘn bʦsqich uchun yoki 

mikrʦtsikldʘ mʘshgôulʦtlʘr yuklʘmʘlʘri qiymʘtining toôgôri tʘnlʘnishi imkʦnini 

bʝrʘdi. Mʘmlʘkʘt chʝmpiʦnʘtidʘ ishtirʦk etuvchi koôpginʘ jʘmʦʘlʘrdʘ 

yuklʘmʘlʘrni hʘjmi vʘ shiddʘtliligi boôyichʘ tʘhlil qilish ʘmʘlgʘ ʦshirilmʘydi vʘ 

dʝmʘk, futbʦlchilʘrning spʦrt mʘhʦrʘtini rʝjʘlʘshtirish ʘsʦsidʘ vʘ mʘqsʘdgʘ 

yoônʘltirilgʘn koôrinishdʘ ʦshirish ishlʘri ʘmʘlgʘ ʦshirilmʘydi.  
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9.3. Yurʘk-qʦn tʦmir tizimining funksiʦnʘl hʦlʘtini bʘhʦlʘsh usullʘri 

Yurʘk-qʦn tʦmir tizimining funksiʦnʘl hʦlʘtini bʘhʦlʘsh uchun koôplʘb 

usullʘr mʘvjud hisʦblʘnʘdi. Koôpinchʘ quyidʘgi usullʘrdʘn fʦydʘlʘnilʘdi:  

ï elʝktrʦkʘrdiʦgrʘfiya(EKG); 

ï pulsʦmʝtriya; 

ï intʝrvʘlʦkʘrdiʦgrʘfiya; 

ï gʘz tʘhlili; 

ï eʭʦkʘrdiʦgrʘfiya(EʭʦKG); 

ï impʝndʘnsʦmʝtriya. 

Spʦrtchi ʦrgʘnizmi hʦlʘtini nʘzʦrʘt qilish usullʘridʘn biri ï yurʘk ritmi 

vʘriʘbʝlligini (YuRV) qʘrʘb chiqʘmiz. 

Spʦrtchilʘr hʦlʘtini tʝzkʦr nʘzʦrʘt qilinish usullʘri sifʘtidʘ koôpinchʘ 

intʝrvʘlʦkʘrdiʦgrʘfiya usulidʘn fʦydʘlʘnilʘdi, bu usul mʘôlum bir vʘqt ʦrʘligôi 

dʘvʦmidʘ yurʘk qisqʘrishlʘri chʘstʦtʘsi vʘriʘbʝlligini hisʦblʘshgʘ ʘsʦslʘnilʘdi. 

Mutʘʭʘssislʘr ʦrʘsidʘ bu usul ï CARDI tʝsti sifʘtidʘ mʘôlum hisʦblʘnʘdi. Bu usul 

uchun mʝôyoriy koôrsʘtkichlʘr sifʘtidʘ shifʦkʦr ɸ.T. Tkʘch [19; 20] tʦmʦnidʘn 

ishlʘb chiqilgʘn koôrsʘtkichlʘrdʘn fʦydʘlʘnilʘdi. Mʝôyorning ishlʘb chiqilishidʘ 

turli ʭil spʦrt turlʘridʘn tʘnlʘb ʦlingʘn, turli ʭil yosh vʘ jins tʦifʘlʘrigʘ mʘnsub, 

yuqʦri mʘlʘkʘgʘ (kvʘlifikʘtsiya) egʘ boôlgʘn 300000 tʘdʘn ʦrtiq spʦrtchi boôyichʘ 

mʘôlumʦtlʘr tʘhlil qilingʘn.  

Bu usul vʝgʝtʘtiv vʘ yurʘk-qʦn tʦmir tizimi funksiʦnʘl hʦlʘtini eksprʝss 

tʘshʭis qoôyish usuli boôlib, spʦrtchilʘrning funksiʦnʘl hʦlʘtini tʝz nʘzʦrʘt 

qilishning tʘlʘb qilingʘn usullʘridʘn biri sifʘtidʘ oôrin tutʘdi.  

Bu usulning ʦddiyligi vʘ yetarlichʘ dʘrʘjʘdʘ ʘʭbʦrʦt bʝrʘ ʦlishigʘ ʘsʦslʘnilib, 

tinch hʦlʘtdʘ vʘ shuningdʝk, stʘndʘrt jismʦniy yuklʘmʘ tʘôsiridʘ spʦrtchi 

ʦrgʘnizmining hʦlʘtini bʘhʦlʘsh imkʦnini bʝrʘdi. 

YuRV vʝgʝtʘtiv ʘsʘb tizimi (VɸT) zvʝnʦlʘrining (hʘlqʘlʘri) ï yaôni, simpʘtik 

vʘ pʘrʘsimpʘtik zvʝnʦlʘrning muvʦzʘnʘt hʦlʘtini oôzidʘ ʘks ettirʘdi. Hisʦblʘ-

nishichʘ, ichki ʦrgʘnlʘrning funksiya bʘjʘrishining vʘ mʦddʘlʘr ʘlmʘshinuvi 
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(mʝtʘbʦlizm) jʘrʘyonlʘrining vʝgʝtʘtiv rʝgulyatsiya qilinishi ushbu ikkʘlʘ kʝnjʘ 

tizimlʘrning fʘʦlligi nisbʘtlʘrigʘ bʦgôliq hisʦblʘnʘdi.  

Vʝgʝtʘtiv ʘsʘb tizimi bʘrchʘ biʦlʦgik ʦbôʝktlʘrgʘ tʝgishli boôlgʘn, 

ʦrgʘnizmdʘ hʘyotiy jihʘtdʘn muhim hisʦblʘngʘn funksiyalʘrni nʘzʦrʘt qilʘdi. Ichki 

ʦrgʘnlʘr funksiyalʘrining ʘvtʦnʦm rʝgulyatsiya qilinish jʘrʘyonidʘ ʘsʦsiy 

kimyoviy vʦsitʘchi sifʘtidʘ vʝgʝtʘtiv ʘsʘb tizimi ʘsʘb tʦlʘlʘri ʦʭirgi qismidʘn 

ʘjrʘluvchi ʘdrʝnʘlin, nʦrʘdrʝnʘlin (simpʘtik ʘsʘb tizimidʘ) vʘ ʘtsʝtilʭʦlin 

(pʘrʘsimpʘtik ʘsʘb tizimidʘ) muhim oôrin tutʘdi. Bundʘn tʘshqʘri, ʘdrʝnʘlin vʘ 

nʦrʘdrʝnʘlin buyrʘk usti bʝzining miya poôstlʦq qʘvʘti hujʘyrʘlʘri tʦmʦnidʘn hʘm 

ishlʘb chiqʘrilʘdi vʘ strʝss shʘrʦitidʘ bʝvʦsitʘ qʦngʘ ʘjrʘtib chiqʘrilishi mumkin. 

Koôpginʘ pʘrʘsimpʘtik tʘôsirlʘr ʘdʘshgʘn ʘsʘb tʦlʘsi ʦrqʘli tʘôsir koôrsʘtishi 

mumkin vʘ shu sʘbʘbli, uni koôpinchʘ hʦlʘtlʘrdʘ vʘgus dʝb hʘm nʦmlʘnʘdi. 

Simpʘtik ʘsʘb tizimi bʘrchʘ ichki mʝtʘbʦlik jʘrʘyonlʘrni yoônʘltirilishni 

yuzʘgʘ kʝltirʘdi. ʆrgʘnizm rʝgulyatsiyasidʘ bu hʘlqʘning ustunligi shʘrʦitidʘ ichki 

strʝss zoôriqish shʘrʦiti dʝb nʦmlʘnuvchi hʦlʘt yuzʘgʘ kʝlʘdi. 

Mʝtʘbʦlik jʘrʘyonlʘr strʝss tʘôsirgʘ jʘlb qilinmʘgʘn shʘrʦitdʘ ulʘr nisbʘtʘn 

qulʘy vʘ kʘmrʦq dʘrʘjʘdʘ enʝrgiya sʘrfini tʘlʘb qiluvchi hʦlʘtdʘ mʘvjud boôlʘdi, 

bundʘ VɸT pʘrʘsimpʘtik boôlimi funksiyasi ustunlik qilʘdi.  

YuRV koôrsʘtkichlʘri ʦrgʘnizmning fiziʦlʦgik funksiyalʘr bʦshqʘrilishi-ning 

hʘyotiy muhim koôrsʘtkichlʘrini, yaôni vʝgʝtʘtiv muvʦzʘnʘt vʘ uning 

bʦshqʘrilishidʘ funksiʦnʘl zʘhirʘ mʝʭʘnizmlʘrni oôzidʘ ʘks ettirʘdi. YuRV 

qiymʘtining pʘsʘyishi yurʘkkʘ nisbʘtʘn simpʘtik tʘôsir ustuvʦrligi shʘrʦitidʘ yurʘk 

fʘʦliyatining simpʘtik vʘ pʘrʘsimpʘtik rʝgulyatsiya qilinishi muvʦzʘnʘt hʦlʘtining 

buzilishi nʘtijʘsi sifʘtidʘ qʘyd qilinʘdi.  

Yurʘk ritmining rʝgulyatsiya qilinishi dʘrʘjʘsi boôyichʘ ʦrgʘnizm funksiʦnʘl 

hʦlʘtining quyidʘgi dʘrʘjʘlʘri ʭʦs hisʦblʘnʘdi: 

ï  mʘshq qilgʘn shʘʭslʘr uchun ʭʦs boôlgʘn hʦlʘt sifʘtidʘ, tinch vʘ kichik 

qiymʘtdʘgi yuklʘmʘ tʘôsiri shʘrʦitidʘ rʝgulyatsiya mʝʭʘnizmlʘrining minimʘl 

zoôriqishgʘ egʘligi bilʘn birgʘlikdʘ qʘyd qilinuvchi ʦrgʘnizmning toôliq yoki 

qismʘn mʦslʘshish (ʘdʘptʘtsiya) hʦlʘti; 
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ï  mʦslʘshish uchun jʘvʦbgʘr boôlgʘn vʘ jismʦniy jihʘtdʘn tʘyyorgʘrlikkʘ egʘ 

boôlmʘgʘn shʘʭslʘrdʘ bir qʘtʦr kʘsʘlliklʘr bʦshlʘnishidʘ himʦya mʝʭʘnizmlʘrining 

yoônʘltirilishi nʘmʦyon boôlishi, jumlʘdʘn ʦrgʘnizmning simpʘtik ï ʘdrʝnʘlin vʘ 

bʦshqʘ tizimlʘri fʘʦlligining ʦrtishi bilʘn bʦgôliq hʦlʘtdʘgi zoôriqish hʦlʘti; 

ï  mʦslʘshish mʝʭʘnizmlʘrining yetarli emʘsligi vʘ ulʘrning ʦptimʘl 

dʘrʘjʘdʘgi, pʘtʦlʦgik hʦlʘt ʦldidʘn vʘ pʘtʦlʦgik hʦlʘtdʘ kuzʘtiluvchi, 

ʦrgʘnizmning bʝrilgʘn yuklʘmʘlʘrgʘ nisbʘtʘn muvʦfiqlikdʘgi jʘvʦb reaksiyasini 

tʘôminlʘb bʝrʘ ʦlmʘsligi bilʘn tʘvsiflʘnuvchi mʝôyoridʘn ʦrtiq zoôriqish hʦlʘti; 

ï  ʦrgʘnizmdʘ hʘdʘn ʦrtiq zoôriqish yoki kʘsʘlliklʘr shʘrʦitidʘ kuzʘtiluvchi, 

mʦslʘshish mʝʭʘnizmlʘrini rʘd etish yoki uzilishlʘr kuzʘtilishi hʦlʘti. 

YuRV tʝsti boôyichʘ bʘjʘriluvchi ishlʘr kʝtmʘ-kʝtligi (prʦtsʝdurʘ) ʦddiy 

koôrinishgʘ egʘ boôlib, bittʘ spʦrtchi ustidʘ 5 dʘqiqʘ ʘrʦfidʘ vʘqtni bʘnd etʘdi. 

Vʝgʝtʘtiv vʘ yurʘk-qʦn tʦmir tizimining funksiʦnʘl hʦlʘtini miqdʦriy jihʘtdʘn 

bʘhʦlʘsh uchun CARDI usuli boôyichʘ hʘr bir 100 kʘrdiʦintʝrvʘldʘn dʘvʦmiylik 

qʘyd qilinʘdi. Kʝyin ʦlingʘn mʘôlumʦtlʘr mʘssivi mʘtʝmʘtik stʘtistikʘ usuli 

yordʘmidʘ qʘytʘ ishlʘnʘdi vʘ quyidʘgi koôrsʘtkichlʘr qʘyd qilinʘdi: jumlʘdʘn, R-

Rmin ï R-R intʝrvʘlining nisbʘtʘn eng kʘm qiymʘti yoki pulsning mʘksimʘl 

chʘstʦtʘsi; R-Rmax ï R-R intʝrvʘlining nisbʘtʘn eng kʘttʘ qiymʘti yoki pulsning 

minimʘl chʘstʦtʘsi; æR-R ï vʘriʘtsiʦn tʝbrʘnish, yaôni R-Rmin vʘ R-Rmax oôrtʘsidʘgi 

oôzʘrʦ fʘrqlʘnish, bu qiymʘt yurʘk ritmining vʘgus rʝgulyatsiyasini oôzidʘ ʘks 

ettirʘdi; R-Roôrtʘchʘ mʘtʝmʘtik kutilgʘn qiymʘt boôlib, tʝskʘri oôrtʘchʘ YuUT 

qiymʘti vʘ yurʘkkʘ nisbʘtʘn bʘrchʘ rʝgulyatʦr tʘôsirlʘrning yakuniy nʘtijʘsini 

oôzidʘ ʘks ettirʘdi, bundʘ pulsing urishi tʝzlʘshishidʘ R-Roôrtʘchʘ qiymʘt kʘmʘyadi, 

puls pʘsʘyishidʘ esʘ ï R-Roôrtʘchʘ qiymʘt ʦrtʘdi; ʜ ï oôrtʘchʘ kvʘdrʘt ʦgôish 

hisʦblʘnʘdi; As vʘ Ex ï ʘsimmʝtriya vʘ ekstsʝss kʦeffitsiʝntlʘri hisʦblʘnʘdi; Mo ï 

mʦdʘ ï mʘôlum bir ʘniq tʘnlʘmʘdʘ nisbʘtʘn koôprʦq uchrʦvchi kʘrdiʦintʝrvʘl 

qiymʘtini ifʦdʘlʘydi; AMo ï mʦdʘ ʘmplitudʘsi; IN ï zoôriqish (kuchlʘnish) 

indʝksi; VPR ï ritmning vʝgʝtʘtiv koôrsʘtkichi; PVR ï vʝgʝtʘtiv rʝʘktivlik 

koôrsʘtkichni ifʦdʘlʘydi.  
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Ushbu usulning ʘbʦrʦt bʝrʘ ʦlish ʭususiyati yuqʦri dʘrʘjʘdʘ kʦrrʝlyatsiʦn 

bʦgôliqlik ʦrqʘli tʘsdiqlʘngʘn (0,87-0,95 dʘrʘjʘdʘ). Ishʦnchlilik dʘrʘjʘsi tʘkrʦriy 

tʝkshirishlʘrdʘ ʦlingʘn nʘtijʘlʘrning bʘrqʘrʦrligi ʦrqʘli tʘsdiqlʘngʘn. ʍʦlisʦnʘ 

hisʦblʘsh uchun birlʘmchi ʘʭbʦrʦtlʘr sifʘtidʘ R-R intʝrvʘllʘrning kʝtmʘ-kʝtligi 

koôrsʘtkichi, tʝkshiriluvchining yoshi vʘ jinsi kʘbilʘrdʘn fʦydʘnilishi ʘsʦsidʘ 

erishilʘdi.  

Futbʦlchidʘ ertʘlʘb, uyqudʘn oôygôʦngʘnidʘn kʝyin, tinch hʦlʘtdʘ oôtirgʘn 

hʦldʘ, 100 tʘ yurʘk tsikli yozib ʦlinʘdi. Kʝyin spʦrtchi 30 mʘrtʘ oôtirib turishni 

bʘjʘrʘdi vʘ yanʘ qʘytʘdʘn 100 tʘ yurʘk tsikli yozib ʦlinʘdi.  

Tʝkshirish vʘqtidʘ ʦldingi ʘmʘlgʘ ʦshirilgʘn mʘshgôulʦt yuklʘmʘlʘri, 

jʘrʦhʘtlʘnish mʘvjudligi vʘ kʘsʘlliklʘr hisʦbgʘ ʦlinʘdi. 

249-rʘsmdʘ bittʘ spʦrtchini tʝkshirish dʘvʦmidʘ ʦlingʘn ritmʦgrʘmmʘ, 

gistʦgrʘmmʘ vʘ skʘttʝrgrʘmmʘ mʘôlumʦtlʘri kʝltirilgʘn. 

 

6-diagramma . R.M-ʘning funksiʦnʘl koôrsʘtkichlʘri: 

ï yashil chiziq yuklʘmʘgʘchʘ hʦlʘtnni ifʦdʘlʘydi; 

ï qizil chiziq stʘndʘrt yuklʘmʘdʘn kʝyingi hʦlʘtni ifʦʘlʘydi.  

Koôrish mumkinki, stʘndʘrt yuklʘmʘni bʘjʘrishgʘchʘ spʦrtchidʘ YuUT 

qiymʘti 72 urish/dʘq ni tʘshkil qilib, tinch hʦlʘtdʘ vʝgʝtʘtiv vʘ yurʘk-qʦn tʦmir 

tizimining hʦlʘti mʝôyoriy hʦlʘtdʘn pʘst dʘrʘjʘdʘ qʘyd qilinʘdi. 
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Stʘndʘrt yuklʘmʘni bʘjʘrishdʘn kʝyin undʘ muvʦfiqlikdʘ boôlmʘgʘn reaksiya 

qʘyd qilinib, qʘytʘ tiklʘnish jʘrʘyonlʘrining buzilishi, mʦslʘshish ï kʦmpʝnsʘtʦr 

imkʦniyatlʘri dʘrʘjʘsi susʘyishi kuzʘtilʘdi. Ish bʘjʘrish dʘvʦmidʘ funksiʦnʘl 

tʘyyorgʘrlik dʘrʘjʘsi 150 urish/dʘq qiymʘtigʘ egʘ boôlib, bu ʘerʦb quvvʘt 

hududsidʘ kuzʘtilʘdi.  

7-diagramma R.Rʘ-vʘning funksiʦnʘl mʘôumʦtlʘri kʝltirilgʘn. 

 
 

7-diagramma . R.Rʘ-vʘning funksiʦnʘl koôrsʘtkichlʘri. 

 

Koôrish mumkinki, tinch hʦlʘtdʘ YuUT qiymʘti 55 urish/dʘq gʘ tʝng boôlib, 

vʝgʝtʘtiv vʘ yurʘk-qʦn tʦmir tizimi dʘrʘjʘsi esʘ oôrtʘchʘ qiymʘtdʘn birmunchʘ 

kʘm dʘrʘjʘdʘ kuzʘtilʘdi. Birʦq, hʘjmi bʝlgilʘngʘn yuklʘmʘlʘrni bʘjʘrishdʘn kʝyin 

undʘ muvʦfiqlikdʘgi reaksiya qʘyd qilinib, oôz vʘqtidʘ qʘytʘ tiklʘnish, jismʦniy 

yuklʘmʘlʘrgʘ nisbʘtʘn yuqʦri dʘrʘjʘdʘ mʦslʘshish vʘ ʘerʦb ï ʘnʘerʦb quvvʘt 

hududsidʘ 160-170 urish/dʘq pulsidʘgi ish bʘjʘrish uchun funksiʦnʘl tʘyyorgʘrlik 

kuzʘtilʘdi. Bu hʦlʘt shundʘn dʘlʦlʘt bʝrdiki, ushbu futbʦlchidʘ yaʭshi dʘrʘjʘdʘgi 

zʘhirʘ imkʦniyatlʘri mʘvjud hisʦblʘnʘdi vʘ hʦzirgi vʘqtdʘ uning hʘqiqiy 

funksiʦnʘl hʦlʘtdʘligi kuzʘtilʘdi.  

55-jʘdvʘldʘ butun jʘmʦʘni tʝkshirish nʘtijʘlʘri kʝltirilgʘn. 

 

çɸndijʦnè (ɸndijʦn) jʘmʦʘsining futbʦlchilʘrini funksiʦnʘl tʝkshirish 

nʘtijʘlʘri  

(2010-yil) n = 25 

55-jʘdvʘl  
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Koôrish mumkinki, 25 tʘ futbʦlchidʘn fʘqʘt 5 tʘsidʘ (20%) stʘndʘrt 

yuklʘmʘlʘrgʘ nisbʘtʘn muvʦfiqlikdʘgi reaksiya qʘyd qilinib, oôz vʘqtidʘ qʘytʘ 

tiklʘnish, yaʭshi dʘrʘjʘdʘ mʦslʘshish vʘ funksiʦnʘl jihʘtdʘn YuUT 170-180 

urish/dʘq rʝjimdʘ ish bʘjʘrishgʘ tʘyyorlik kuzʘtilʘdi.  

9 tʘ spʦrtchidʘ (36%) tinch hʦlʘtdʘ yurʘk-qʦn tʦmir tizimi vʘ vʝgʝtʘtiv 

tizimning oôrtʘchʘ dʘrʘjʘdʘ funksiya bʘjʘrishi qʘyd qilinʘdi. Birʦq, stʘndʘrt 

yuklʘmʘ bʝrilishidʘn kʝyin ulʘrdʘ muvʦfiqlikdʘ boôlmʘgʘn reaksiya kuzʘtilib, 

qʘytʘ tiklʘnish sʝkinlʘshishi, mʦslʘshish dʘrʘjʘsining pʘsʘyishi vʘ YuUT 

qiymʘtining 150-160 urish/dʘq hududsidʘ ishlʘshgʘ tʘyyorligi qʘyd qilinʘdi. Bu 

hʦlʘt chʘrchʘsh bʝlgilʘri mʘvjudligidʘn dʘlʦlʘt bʝrʘdi.  

Eng sʝzilʘrli guruhdʘ 11 tʘ futbʦlchidʘ (44%) stʘndʘrt yuklʘmʘni bʘjʘrishdʘn 

kʝyin yurʘk ï qʦn tʦmir tizimi vʘ vʝgʝtʘtiv tizim tʦmʦnidʘn muvʦfiq boôlmʘgʘn 

(nʦʘdʝkvʘt) reaksiya koôrsʘtilishi kuzʘtilgʘn. Bundʘ qʘytʘ tiklʘnish vʘ mʦslʘshish 

(ʘdʘptʘtsiya) jʘrʘyonlʘri izdʘn chiqishi vʘ YuUT qiymʘtining 150 urish/dʘq dʘn 

kʘm hududdʘ ish bʘjʘrishgʘ funksiʦnʘl tʘyyorligi dʘrʘjʘsi qʘyd qilinʘdi.  

ɸniqlʘngʘn bu koôrinishdʘgi buzilish nʦʘdʝkvʘt mʘshgôulʦt yuklʘmʘ-lʘridʘn 

fʦydʘlʘnilgʘnligi bilʘn bʦgôliq boôlib, ulʘrning hʘjmi vʘ shiddʘtliligining 

futbʦlchilʘrning funksiʦnʘl jihʘtdʘn tʘyyorligi dʘrʘjʘsigʘ mʦs kʝlmʘsligi bilʘn 

izʦhlʘnilʘdi.  

Jʘmʦʘning shifʦkʦri hʘr kuni futbʦlchilʘrdʘ YuRV qiymʘtini bʘhʦlʘb bʦrishi 

tʘlʘb qilinʘdi. Tʝkshirishlʘr nʦnushtʘgʘchʘ, ertʘlʘb uyqudʘn turgʘndʘn kʝyin 

oôtkʘzilishi tʘlʘb qilinʘdi. Fʘqʘt ushbu koôrinishdʘgi kuzʘtishlʘr oôyinchilʘrdʘ 

ʘvtʦnʦm ʘsʘb tizimi funksiyalʘridʘ bʘrqʘrʦr oôzgʘrishlʘr tʝndʝntsiyasini tʦpʘ ʦlish 

Futbʦlchilʘ

r sʦni 

Koôrsʘtkichlʘr 

R-R 

max 

R-

Rmin 
æR-R IN VPR PVR 

Bʘhʦ

-lʘsh 
Dʘrʘjʘ 

5 (20%) 1,17 0,63 0,47 72,4 66,8 1,9 4 -5 
170-180 

urish/dʘq 

9 (36%) 1,33 0,57 0,28 96,2 111,4 1,51 3 -2 
150-160 

urish/dʘq 

11 (44%) 0,54 0,41 0,22 
172,

5 
369,2 7,88 1 

150urish/

dʘq dʘn 

kʘm 
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mumkin. Bu oôz nʘvbʘtidʘ, spʦrtchining funksiʦnʘl hʦlʘtidʘ yuzʘgʘ kʝluvchi 

oôzgʘrishlʘrning sʘbʘblʘrini ʦydinlʘshtirish imkʦnini bʝrʘdi vʘ uni tʝgishli tʘrtibdʘ 

tuzʘtish ʘmʘlgʘ ʦshirilishi bʝlgilʘnʘdi vʘ bundʘ bʘrqʘrʦr koôrinishdʘgi sʘlbiy 

ʦqibʘtlʘrning rivʦjlʘnishi bʘrtʘrʘf qilinʘdi. 

 

9.4. Futbʦlchilʘrning musʦbʘqʘ fʘʦliyatini nʘzʦrʘt qilish 

Oôyin fʘʦliyatining nʘzʦrʘt qilinishi ʦbôʝktiv mʘôlumʦtlʘrning ʦlinishi imkʦni 

bʝrʘdi vʘ ulʘr ʘsʦsidʘ mʘshgôulʦtlʘrgʘ tʝgishli tuzʘtishlʘr kiritilishi vʘ jʘmʦʘsining 

ʘsʦsiy tʘrkibini ʘniqlʘsh imkʦni yuzʘgʘ kʝlʘdi. Buning uchun uchrʘshuv 

nʘtijʘlʘrigʘ koôprʦq dʘrʘjʘdʘ çhissʘè qoôshuvchi individuʘl vʘ jʘmʦʘviy hʘrʘkʘtlʘr 

bʘjʘrilishi koôrsʘtkichlʘrini qʘrʘb chiqish tʘlʘb qilinʘdi, bundʘ oôyinning tʘhliliy 

qʦnuniyatlʘri vʘ uning rivʦjlʘnish tʝndʝntsiyalʘri hisʦbgʘ ʦlinʘdi. 

Musʦbʘqʘ fʘʦliyatini nʘzʦrʘt qilish vʘ tʘhlil qilish uchun hʦzirgi vʘqtdʘ 

fʦydʘlʘiluvchi usullʘr yordʘmidʘ quyidʘgi turli ʭil koôrsʘtkichlʘr qʘyd qilinʘdi: 

ï  individuʘl tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘr (ITTH) hʘjmi vʘ sʘmʘrʘdʦrligini 

pʝdʘgʦgik kuzʘtish; 

ï  jʘmʦʘviy tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘr (JTTH); 

ï  futbʦlchilʘrning turli ʭil tʝzlikdʘ jʦyini ʘlmʘshtirishlʘri; 

ï  hujumlʘr sʦni vʘ sʘmʘrʘdʦrligi (mʘrkʘz boôylʘb vʘ qʘnʦtlʘr boôylʘb); 

ï  dʘrvʦzʘlʘrni himʦya qilishdʘ oôyin sʘmʘrʘdʦrligi; 

ï  stʘndʘrt hʦlʘtlʘrdʘn yutuqlʘr sʦni vʘ sʘmʘrʘdʦrligi; 

ï  urilgʘn vʘ jʘmʦʘ tʦmʦnidʘn oôtkʘzib yubʦrilgʘn gʦllʘr; 

ï  futbʦlchilʘr hʦlʘtining fiziʦlʦgik vʘ bikimyoviy oôzgʘrishlʘri. 

Futbʦlchilʘrning ITTH boôyichʘ pʝdʘgʦgik kuzʘtishlʘr oôz tʘrkibigʘ toôpni 

uzʘtishning qʘyd qilinishlʘrini qʘmrʘb ʦlʘdi: jumlʘdʘn, qisqʘ (10 mʝtrgʘchʘ), oôrtʘ 

(25 mʝtrgʘchʘ) vʘ uzʦq mʘsʦfʘgʘ (25 mʝtrdʘn uzʦq) uzʘtish, ʦldingʘ, ʦrqʘgʘ vʘ 

mʘydʦnning koôndʘlʘngigʘ, himʦyachilʘr ʦrʘsidʘ kʝsim boôyichʘ yoki ulʘrning 

ʦrqʘ tʦmʦnidʘn uzʘtish; toôpni idʦrʘ qilish vʘ egʘllʘsh; rʘqibni ʘldʘb oôtish; bʦsh 

bilʘn oôyin ʦlib bʦrish; jʘrimʘ vʘ burchʘk zʘrbʘlʘri; dʘrvʦzʘlʘrgʘ zʘrbʘ bʝrish (56-

jʘdvʘl). 
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ç_____________è jʘmʦʘsining tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘri (TTH) koôrsʘtkichlʘri 

Sʘnʘ: ç______è Oôtkʘzilish jʦyi: ç______è 

56-jʘdvʘl  
 

Jʘmi 
Yarʦqsi

z (%) 

Umumiydʘ

n % 
Koôrsʘtkichlʘr Jʘmi 

Yarʦqsi

z (%) 

Umumiydʘ

n % 

  TTH sʦni Oôyinlʘr:   TTH sʦni 

   Toôpni uzʘtish:    

   ʦrqʘgʘ    

   koôndʘlʘngigʘ    

   ʦldingʘ    

   oôtkir uzʘtish    

   
uzʦq mʘsʦfʘgʘ 

uzʘtish 
   

   tʘnlʘsh    

   
ʘylʘntirib 

tʘshlʘsh 
   

   
hʘvʦdʘ yakkʘ 

kurʘsh 
   

   ushlʘb ʦlish    

   tʘnlʘsh    

   
dʘrvʦzʘgʘ 

zʘrbʘ: 
   

   chʝgʘrʘdʘn    

   
chʝgʘrʘ 

tʘshqʘrisidʘn 
   

 

Ushbu bʘrchʘ usullʘr boôyichʘ quyidʘgi fʦrmulʘ yordʘmidʘ yarʦqsizlik fʦiz 

qiymʘti hisʦblʘb tʦpilʘdi: 

ä
ä
ä

³= %100

ʊʊʍ

ʥ
 

Bu yerda: ʋTTʍ ï bʘrchʘ tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘr umumiy yigôindisi; 

ʋn ï bʘrchʘ nʦtoôgôri ʘmʘlgʘ ʦshirilgʘn tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘr yigôindisini 

ifʦdʘlʘydi.  
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Uzʘtish turlʘrini tʘhlil qilish 

57- jadval 

Uzʘtishlʘr 1-tʘym % 2-tʘym % JɸMI % 

ʆrqʘgʘ       

Koôndʘlʘngigʘ       

ʆldingʘ       

Oôtkir uzʘtish       

Jʘmi       

 

Koôrish mumkinki, futbʦlchilʘrning musʦbʘqʘ fʘʦliyati uchun yetarlichʘ kʝng 

koôlʘmdʘgi koôrsʘtkichlʘrdʘn fʦydʘlʘnilʘdi. Shu dʘrʘjʘdʘ koôp mʘôlumʦtlʘr 

ʦlinʘdiki, bundʘ ulʘrni tushinish vʘ tʘhlil qilish qiyinchilik bilʘn ʘmʘlgʘ ʦshirilʘdi. 

Koôpginʘ koôrsʘtkichlʘr mʘntiqiy ʘʭbʦrʦtlʘr ʘsʦsidʘ toôplʘnʘdi, yaôni sʦgôlʦm 

fikrlʘsh ʘsʦsidʘ qʘyd qilingʘn. Bundʘ ʘsʦsiy ʘʭbʦrʦtlʘr bʝrish turlʘri (fʘrqlʦvchi, 

tʘshʭis qoôyish mʘqsʘdidʘgi, ʦldindʘn bʘshʦrʘt qilish) boôyichʘ bʘhʦlʘshlʘr 

ʘmʘlgʘ ʦshirilmʘgʘn.  

Shu sʘbʘbli, koôrsʘtkichlʘr ʘlʦhidʘ oôyin nʘtijʘlʘrigʘ nisbʘtʘn ʘʭbʦrʦt bʝrish 

ʭususiyatigʘ egʘ emʘs vʘ ulʘrning qʘyd qilinishi fʘqʘt kʝrʘksiz ʘʭbʦrʦtlʘr hʘjmini 

ʦshirʘdi, ʭʦlʦs.  

Bundʘn tʘshqʘri, mʘntiqiy ʘʭbʦrʦt bʝrʘ ʦlish ʭususiyati ʘsʦsidʘ tʘnlʘb 

ʦlingʘn mʝzʦnlʘr koôp jihʘtdʘn oôtgʘn yillʘrdʘ futbʦldʘ shʘkllʘngʘn stʝrʝʦtip 

koôrinishdʘgi fikrlʘsh bilʘn bʦgôliq boôlib, oôyinning rivʦjlʘntirilishi tʝndʝn-

siyalʘri hisʦbgʘ ʦlinmʘgʘn. Hʘr dʦim hʘm tʝʭnik-tʘktik hʘrʘkʘtlʘrni fʦiz 

qiymʘtidʘ sʘmʘrʘdʦrligini bʘhʦlʘsh yetarli dʘrʘjʘdʘ ʘʭbʦrʦtlʘrni bʝrʘ ʦlmʘsligi 

qʘyd qilinʘdi (ʘniq bʘjʘrilgʘn hʘrʘkʘtlʘrning umumiy hʘrʘkʘtlʘr sʦnigʘ nisbʘtʘn 

miqdʦriy nisbʘtlʘri). Mʘsʘlʘn, ʘgʘr oôntʘ uzʘtishdʘn mʘydʦnning oôrtʘ qismidʘ 

oôyinchilʘr tʦmʦnidʘn bʘrchʘsi ʘniq bʘjʘrilgʘn boôlsʘ, sʘmʘrʘdʦrlik 100% gʘ tʝng 

dʝb bʝlgilʘnʘdi, ʘgʘr rʘqib jʘrimʘ mʘydʦnidʘ oôntʘ uzʘtishdʘn toôqqiztʘsi nʦʘniq 

boôlsʘ, bittʘsiginʘ dʘrvʦzʘning ishgôʦl qilinishigʘ ʦlib kʝlsʘ, u hʦldʘ uzʘtishlʘrning 

bʘjʘrilishi sʘmʘrʘdʦrligi bʦr-yoôgôi 10% dʝb hisʦblʘnilʘdi. Bu koôrinishdʘgi 
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uzʘtishlʘrni ijrʦ qilishdʘ çpʘstè sʘmʘrʘdʦrlikkʘ qʘrʘmʘsdʘn, ikkinchi hʦlʘtdʘ bu 

hʘrʘkʘtlʘrning çqimmʘtiè oôyinning yakuniy nʘtijʘsi nuqtʘi nʘzʘridʘn ʘlbʘttʘ, 

sʦlishtirib boôlmʘydigʘn dʘrʘjʘdʘ yuqʦri hisʦblʘnʘdi.  

Oôyin fʘʦliyatining koôpginʘ koôrsʘtkichlʘri sʝzilʘrli dʘrʘjʘdʘ jʘmʦʘning 

qʘndʘy rʘqib bilʘn uchrʘshʘyotgʘnligʘ bʦgôliq hisʦblʘnʘdi.  

Mʘydʦndʘ ulʘrni bʘjʘrish jʦyidʘn qʘtôiy nʘzʘr qʘyd qilingʘn tʝʭnik-tʘktik 

hʘrʘkʘtlʘr koôrsʘtkichlʘr qʘrʘb chiqilgʘn hʦlʘtlʘrdʘ dʝyarli ʘʭbʦrʦt bʝrmʘydigʘn 

koôrinishgʘ egʘ hisʦblʘnʘdi.  

Shu sʘbʘbli, oôyinni tʘhlil qilish uchun oôyin hʘrʘkʘtlʘri qʘndʘy bʘjʘrilgʘnligi, 

qʘnchʘ miqdʦrdʘ oôtkir uzʘtishlʘr ʘmʘlgʘ ʦshirilgʘnligi vʘ ulʘrning kim tʦmʦnidʘn 

bʘjʘrilgʘnligi hisʦbgʘ ʦlinishi tʘlʘb qilinʘdi. Shuningdʝk, qʘnʦtdʘn uzʘtishlʘr yoki 

jʘrimʘ mʘydʦnigʘ tʘshlʘb bʝrishlʘr qʘnchʘ sʦndʘ ʘmʘlgʘ ʦshirilgʘnligi, ushbu 

uzʘtishlʘrdʘn kʝyin dʘrvʦzʘlʘrgʘ bʝrilgʘn zʘrbʘlʘr hisʦbgʘ ʦlib bʦrilʘdi. Bundʘn 

tʘshqʘri, qʘndʘy hʦlʘtdʘn turib yoki qʘndʘy kʦmbinʘtsiyadʘn kʝyin dʘrvʦzʘgʘ 

zʘrbʘ bʝrilgʘnligi hisʦbgʘ ʦlinʘdi. Oôyinchilʘrning individuʘl qʘndʘy hʘrʘkʘt 

qilishlʘri vʘ rʘqibni ʘldʘb oôtish vʘ rʘqib dʘrvʦzʘsigʘ hʘmlʘ qilish mʘqsʘdlʘridʘgi 

hʘrʘkʘtlʘri qʘyd qilib bʦrilʘdi. Toôpni rʘqibning jʘrimʘ mʘydʦnigʘ uzʘtishgʘ 

urinish hʘrʘkʘtlʘri bilʘn bʦgôliq hʦlʘtdʘgi vʘziyatlʘr hʘm qiziqish oôygôʦtʘdi. 

Nʘfʘqʘt muvʘfʘqqiyatli bʘjʘrilgʘn, bʘlki toôpni rʘqibning jʘrimʘ mʘydʦni 

muvʘfʘqqiyatsiz koôrinishdʘ uzʘtib bʝrish hʘm jʘmʦʘdʘ oôyinchilʘrning oôyindʘgi 

fʘʦlligini koôrsʘtib bʝrʘdi.  

Oôyin dʘvʦmidʘ jʘmʦʘ uchtʘ ʘsʦsiy bʦsqichlʘr ʘjrʘtib koôrsʘtilʘdi ï himʦya 

hʘrʘkʘtlʘri, toôpni zʘrbʘ bʝrish hududigʘ ʝtkʘzib bʝrish vʘ bʝvʦsitʘ dʘrvʦzʘni 

ishgôʦl qilish. Ushbu hʦlʘtgʘ bʦgôliq rʘvishdʘ, mʘshhur Gʦllʘndiyalik murʘbbiy 

Rinus Miʭʝls fikrigʘ koôrʘ, jʘmʦʘni bʝlgilʘb bʝruvchi ʘsʦsiy ʦmillʘrdʘn biri 

sifʘtidʘ murʘbbiy vʘ oôyinchilʘrning himʦya, hujumgʘ tʘyyorlʘnish vʘ hujumni 

ʘmʘlgʘ ʦshirish oôrtʘsidʘgi ʦptimʘl muvʦzʘnʘt hʦlʘti hisʦblʘnʘdi. Ushbu nuqtʘi 

nʘzʘrdʘn, bu hʦlʘt mʘzmun-mʦhiyatigʘ koôrʘ jʘmʦʘning oôyin uslubini bʝlgilʘb 

bʝrʘdi. Oôyinni tʘhlil qilish jʘrʘyondʘ birinchi dʘrʘjʘli ʘhʘmiyatgʘ egʘ boôlgʘn 

hʦlʘt sifʘtidʘ jʘmʦʘdʘ jʘmʦʘviy himʦya vʘ hujum hʘrʘkʘtlʘri koôrsʘtib oôtilʘdi. 
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Jʘmʦʘviy hʘrʘkʘtlʘrni nʘzʦrʘt qilish 

1. Toôpni nʘzʦrʘt qilishning bʦshlʘnish hududi (qʘysi hududdʘ). 

2. Toôpni egʘllʘsh usuli: 

ï tʘnlʘsh; 

ï tutib ʦlish; 

ï dʘrvʦzʘbʦn; 

ï burchʘk toôpi, ʘut. 

3. Jʘmʦʘviy TTHlʘrni tugʘllʘsh usuli: 

ï kurʘshdʘ toôpni yoôqʦtish; 

ï  nʦtoôgôri tʘshlʘb bʝrish (pʘs) nʘtijʘsidʘ; 

ï  ʘldʘb oôtishdʘ yoôqʦtish; 

ï  dʘrvʦzʘgʘ zʘrbʘ bʝrish (gʦl, dʦirʘdʘ, yonidʘ). 

Oôyinchilʘrning tʘktik oôzʘrʦ tʘôsir hʘrʘkʘtlʘrini tʘhlil qilish fʘʦl hʦlʘtdʘgi 

oôyin bʦgôlʘnishlʘrini ʘjrʘtib koôrsʘtish imkʦnini bʝrʘdi. Buning uchun qʘnchʘ 

uzʘtishlʘr ʘmʘlgʘ ʦshirilgʘnigi vʘ kimgʘ uzʘtilgʘnligi, kimdʘn pʘs qʘbul qilib 

ʦlingʘnligi tʘhlil qilinʘdi. 

 

Oôyin bʦgôlʘnishlʘri strukturʘsi 

58- jadval 

 ̄ Fʘmiliya 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 15 16 Jʘmi 

1                

2                

3                

4                

5                

6                

7                

8                

9                

10                

11                

15                

16                

 Jʘmi:               



531 

 

Ilʦvʘ: gʦrizʦntʘl boôylʘb oôyinchi kimgʘ uzʘtishni ʘmʘlgʘ ʦshirgʘnligi qʘyd qilinʘdi; vʝrtikʘl boôylʘb esʘ 

toôpni oôyinchi kimdʘn ʦlgʘnligi qʘyd qilinʘdi.  

Uchrʘshuvdʘ hujumlʘrni tʘhlil qilish 

Hʘrʘkʘtlʘrning bʦshlʘnishi: 

ï  dʘrvʦzʘbʦn qʘysi hududdʘn hujumni bʦshlʘydi (1 yoki 2); 

ï  qʘysi hududdʘ toôpgʘ egʘlik qildi; 

ï  hududlʘrdʘ egʘllʘb ʦlish; 

ï ʘut; 

ï  oôyinchilʘr tʦmʦnidʘn oôz jʘmʦʘsi uchun ishlʘb ʦlingʘn jʘrimʘ zʘrbʘsi; 

ï  burchʘk zʘrbʘlʘri, rʘqib dʘrvʦzʘsi tʦmʦnidʘ; 

ï  hujumning uzilib qʦlishi; 

ï nʦtoôgôri uzʘtish (pʘs); 

ï kurʘshdʘ toôpni yoôqʦtish; 

ï ʘldʘb oôtishdʘ yoôqʦtish. 

Uchrʘshuvdʘ hujumlʘrni tʘhlil qilish 

59- jadval 

Hududlʘr 

1-tʘym 

Bʦshlʘnishi 

Tugʘllʘnishi 

2-tʘym 

BʦshlʘnishiTugʘllʘnishi 

Oôyin 

BʦshlʘnishiTugʘllʘnishi 

1    

2    

3    

4    

Jʘmi    

 




