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Аннотация:  мақолада  ёш  футболчиларни  тайёрлашда  машғулот  

юкламаларининг 

тақсимланиши хақида фикрлар баён этилган. 

Аннотация:  В  статье  рассматривается  распределение  тренировочных  

нагрузок  при 

подготовке юных футболистов. 

Annotation: The article discusses the distribution of training loads in the 

preparation of young 

football players. 

Калит  сўзлар:  юкламалар  миқдори,  машғулот,  йиллик  цикл,  бошланғич  

юкламалар, 

мусобақа даври. 

Ключевые  слова:  количество  нагрузок,  обучение,  годовой  цикл,  

начальные  нагрузки, 

период соревнований. 

Keywords: number of loads, training, annual cycle, initial loads, competition 

period. 
 
Ўзбекистонда баркамол авлодни тарбиялаш, қобилиятли ёшларни спортга 

фаол жалб этиш, миллий  футболимизни  янада  қўллаб-қувватлаш  ва  
ривожлантириш  учун  зарур  шарт-шароитлар яратиш, ёш футболчиларни танлаб  
олиш ва уларда профессионал маҳорат ҳамда кўникмаларни чуқур  
ривожлантиришни таъминлаш, шунингдек, улардан футбол бўйича мамлакат  
клублари ва терма  жамоаларига  ишончли  заҳирани  шакллантириш  мақсадида    
Ўзбекистон  Республикаси Президенти  ва  Ўзбекистон  Республикаси  Вазирлар    
Маҳкамасининг  бир  қатор  Фармон  ва Қарорлари қабул қилинди. Бу 
ҳужжатларда  ёш футболчиларнинг назарий тайёргарлиги ва техник-тактик  
кўникмаларини    такомиллаштириш,  профессионал  фазилатларини  
ривожлантириш, шунингдек,    замонавий  футболни  ривожлантириш  халқаро  
талабларига  мувофиқ  ҳолда  ёш футболчиларни тайёрлаш жараёнини илмий-
услубий тавсиялар асосида ташкил  этиш вазифалари белгиланди. 

Футбол  дунё  миқёсидаги  энг  ривожланган  ва  етарли  даражада  
оммалашган  спорт  тури ҳисобланади. Спорт даражасидаги мусобақалар 
натижалари омманинг нафақат кайфиятига, балки бевосита  инсонларнинг  
мехнат    фаолиятига  таьсир  қилади,  миллатлар  ва  давлатлар  мавқеига 
дахлдор бўлади. Шу  сабабли  хам  спорт  соҳасига  илмий  жиҳатдан  ёндашув  ва  
тадқиқотлар  олиб    бориш жадал  тарзда  ривожланмоқда.  Сўнгги  йилларда  
футболда,  умуман    олганда  спортда  қайд этилаётган  натижалар  шу  сохада  
олиб  борилаётган    тажрибалар  ва  янгиликлар  улуши  нечоғлик аҳамиятли 
эканлигини кўрсатади.  Давлатимизнинг спортга, жумладан футболга бўлган 
эьтибори йилдан-йилга ортиб бораётганлигини кўришимиз мумкин. Юртимизда ёш 
авлоднинг жисмоний тайёргарлик масалалари борган сари муҳим ахамият касб  
этмоқда.Футболчиларнинг  жисмоний,  функционал,    техник-тактик  



тайёргарлигига  таьсир кўрсатадиган  омилларнинг  бирлигини    ўзида  мужассам  
қиладиган  бир  қатор  масалалар  илмий- методик  адабиётларда    етарли  
даражада  ёритилмаган.  Ёш  футболчилар  тренировкаси  бўйича алохида    
експериментал ва  методик  ишланмалар турли  шароитларда, ёши  ва  малакаси    
хар  ҳил бўлган  футболчилар  билан  амалга оширилган.  Кўпинча,  хусусий    
масалаларга  эьтибор берилиб, тизимлилик ва ўзаро боғлиқлик муаммолари  
эьтибордан четда қолади. Юқоридаги келтирилган 
барча  далиллар  тадқиқ    қилинаётган  муаммонинг  узоқ  ва  яқин  хориж  
давлатларида  хамда Ўзбекистонда етарлича ўрганиб чиқилмаганлиги ва 
долзарблигидан далолат  беради. Футболчиларнинг йиллик машғулот циклидаги 
юкламалари хажми ва жадаллиги – доимий миқдор  бўлмай,  нотекис  ўзгариб  
туради.  Футболчилардаги  спорт  юкламалари    хажмининг ўзгариши  эгри  чизиғи  
машғулот  ва  мусобақалар  сонининг  ўзгариши,  уларнинг    давомийлиги 
маълумотларига қараб кузатилади, спорт юкламаларининг жадаллиги   эгри  
чизиғи эса юкламалар миқдори (катта, ўрта, кичик) бўйича кузатилади. Бу  
маълумотларни  анализ  қилиш  футболчилар  машғулотининг  йиллик  циклида 
юкламаларни тақсимлашнинг принципиал схемаларини тузишга имкон беради. 
Йиллик  циклнинг бошида(  тайёргарлик  даври,  январ-  март)  юкламалар  хажми  
аста-секин    оширилади,  кейин  эса жадаллашади  (  апрел-июл  ),  шундан  сўнг  
борган  сари  камайиб  боради.  Бу  ҳол  ўтиш  даврининг 61 бошланишигача  
давом  этади.  Машғулотлар  бошланғич  юкламалар  жадаллиги  тўхтамай    ошиб 
боради ва бу деярли бутун йиллик цикл мобойнида давом этади хамда фақат 
мусобақа  даврининг якунловчи фазасидагина кескин камаяди. Мусобақа  
даврининг  иккинчи  ярми  бошланиши  билан  (август-сентябр)    машғулотлар  
жадаллиги  ўзининг  энг  юқори  нуқтасига  етади.  Кейинчалик,    футболчиларнинг  
тобора  чарчаб 
боришини  хисобга  олиб,  машғулотлар  жадаллигини  секин-аста  
камайтирилади.Бунда футболчиларга  вақт-вақти  билан  юклама  бериш    
(машқлар  жадаллигини  камайтириш)  жуда мухимдир. 

Мусобақалар  ва  уларнинг  сони  мусобақаларнинг  қалендар  планига  
мувофиқ    равишда режалаштирилади, бунда уларни ўтказиш муддатлари ва 
қийинлиги хисобга  олинади. Ўртоқлик мусобақалари қийинлик даражасига қараб 
қуйидагича режалаштирилади:  тайёргарлик даврида – мусобақалар  
ахамиятининг  аста-секин  ошиб  боришини  хисобга  олиб;  мусобақалар  даврида  
- футболчиларнинг  машқ  кўрганлик  (машғулот  қилганлик)  холатига  қараб:  
ўтиш  даврида мусобақалар ахамиятининг аста-секин камайишини хисобга олиб. 
Барча  мусобақалар  йиллик  циклда  ойлар  бўйича  тақсимланади.  Дам  олиш  
эса мусобақаларнинг  сони  ва  қийинлиги,  машғулотларнинг  хажми  ва  
жадаллиги  хамда футболчиларнинг тайёргарлик даражасига қараб 
режалаштирилади. Жадаллигига  кўра  машғулотлар  катта,  ўртача  ва  кичик  
юкламали  машғулотларга бўлинади.  Машқларни  бажаришдаги  юкламалар  
ниҳоятда  индивидуал  бўлиши  керак. Машқларнинг  бажариш  тезлиги  максимал  
тезликнинг  80-85%  и,  шу  билан  бирга,  машқни бажариш охирига келганда 
томир уриш тезлиги минутига 175-180 атрофида бўлиши лозим.  Дам олиш 
интерваллари  камида  45-90 сония, кўпи билан 3-4 дақиқа бўлиши керак. Кичик 
юкламали  машқларга шундай машқлар кирадики, уларни бажариш вақтида  томир 
уриш  тезлиги  минутига  130-150  мартага  етади.  Машқлардан  бажариш  
тезлиги-  максимал тезликнинг 50-60% ини ташкил этади. Айлана бўйлаб оддий 
югуришни, турли  ҳолатда юришни, шошилмай  тўп  олиб  юришни,  хилма-хил  
гимнастика  машқларини,  турган    жойидан  дарвозага тепишни,  турган  жойдан  
бир-бирига  тўп  узатишни,  янги  техник    усулларга  ўргатиш  ва ҳоказоларни 
паст суръатда бажариладиган машқларга киритиш  мумкин. Ўртача юкламали 



машқларга шундай машқлар кирадики, уларни максимал тезликнинг 70-85% ида 
бажарганда, томир уриш тезлиги минутига 150-165 тага етади.  Масалан, турли 
хил старт ҳолатидан  турлича  югуриш,  хилма-хил  тезликда  (20-30  м)  ва    
шиддат  билан  югуриш  (15-20), турган жойдан узунликка сакраш, баландликка 
сакраётиб  айни вақтда сонларни кўкракка тортиш, шунингдек, тўпни олиб 
юргандан кейин узатиш,  чекланган майдончада тўпни олиб юриш. Тўп билан 
турли хил эстафеталар ўтказиш, тўпни  тез олиб юриш, тўп билан турли хил 
эстафеталар ўтказиш ва ҳ.к. Катта юкламали машқларга шундай машқлар 
кирадики, уларни бажариш вақтида  томир уриш  тезлиги  минутига  170-190  
мартага  етади.  Масалан,  мусобақа  тарзидаги    «мокисимон» югуриш,  
чекланган  майдончада  «қувлашмачоқ»  ўйнаш,  чўққайиб  ўтирган    ҳолатда  
сакраб (отилиб) туриш, рақиб билан олишган ҳолда 8-10 м га шиддат билан  
югургандан кейин мўлжалга тўп  тепиш,  махсус  топшириқ  (юқори  суръатни  
сақлаб  туриш,    жамоадаги  ўйинчилар  сонини камайтириш  билан  ўйнаш,  
чекланган  майдончаларда  (2х3,    3х3,  4х4,  6х6,  8х8)  ўйнаш. Машғулотларни 
бирон бир жадаллик даражасига ўтказишда  қуйидагиларга , 
яъни: а) машғулотларнинг характери (суръати, қийинлиги ва бошқалар) ва 
давомийлигига; 
б) машқлар оралиғидаги дам олиш интервалларининг давомийлиги ва унинг 
характерига 
(пассив, актив); 
в)  олдинги  машғулот  ва  мусобақалардан  кейинги  машғулот  ва  дам  олишнинг 
давомийлигига; 
г) футболчиларнинг шахсий хусусиятларига; 
д) теварак - атрофдаги мухит шороитларига; 
ж) машқ бажаргандан кейин тикланиш жараёниниг қанча давом этишига амал 
қилинади. 
Юкламаларни  режалаштиришда  унинг  ҳажми  машғулотнинг  давомийлиги  
билан  эмас, балки    жадаллиги  билан  белгиланишини  ёдда  тутиш  керак.  
Масалан  минутига  165-  180  марта ЮҚС билан  тўп тепиб бажариладиган 70 
минутлик иш –катта юкламали, шунча  вақт давомида минутига 130-150 марта 
ЮҚС билан тўп тепиб ишлаш кичик юкламали  машғулот  хисобланади. 
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