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Abstract:

The article analyzes how weight training helps to increase the functional fitness of football
players, it is one of the main components of this training, and it is difficult to imagine modern
football without it.
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AHHOTAIINA:

B cratee aHanmm3upyercs, KakKk CHUJIOBas TPEHHUPOBKA CIOCOOCTBYET TOBBIIICHUIO
(GYHKIIMOHATBHOM MOATOTOBICHHOCTH (yTOOJHCTOB, OHA SIBISCTCS OJHOM W3 OCHOBHBIX
COCTaBJISIOIINX 3TOM TPEHUPOBKH, O€3 HEE CI0KHO MPEICTABUTh COBPEMEHHBIN (yTOO.

KuaioueBbie ciaoBa: Qyt0oi, CropT, TPEHUPOBKA, COpPEBHOBaHME, MOOEda, yHpaKHEHUS,
YIIOPHBIN TPYA.

Annotatsiya:

Magolada og‘irlikni oshirish mashqglari futbolchilarning funksional tayyorgarligini oshirishga
yordam berishi hagida tahlil gilinib, bu tayyorgarlikning asosiy tarkibiy gismlaridan biri
bo‘lib, ularsiz zamonaviy futbolni tasavvur gilish giyinligi tadgigga olinadi.

Kalit so‘zlar: futbol, sport, chinigish, musobaqa, g‘oliblik, mashq, mashaqqat.

Sport natijasi, texnik, taktik va jismoniy tayyorgarlik, psixo-emotsional holatni oz ichiga
olgan bir gator omillardan iborat bo‘lib, eng muhimlaridan biri jismoniy tayyorgarlikdir. Har
xil kuch-quvvat mashgqlari vositalari mavjud. Bularga erkin og‘irliklar (shtangalar, gantellar),
mashq jihozlari, garshilik yaratadigan qurilmalar va o‘z tana vazningiz kiradi. Mashg‘ulot
ganchalik kop bo‘lsa, shuncha ko‘p dam olish kerakligini ta'kidladi. "Portlash kuchi™ (kuch)ni
o‘rgatish uchun sakrash mashglari, plyometrikalar, tashqi garshilikni yaratuvchi maxsus
asboblar, engil vaznli mashglar va turli xil to‘siglar bilan yugurish komplekslari va harakat
yo‘nalishini o‘zgartirish go‘llaniladi. Bunday holda, ish vaqtlari gisqa bo‘lishi kerak va dam
olish muddati uzoqroq bo‘lishi kerak. Futbolchilarni tarbiyalashda og‘irlik bilan shug‘ullanish
juda muhim o‘rin tutadi. Kamdan-kam o‘ynaydigan futbolchilar funktsional tayyorgarligini
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saglab qgoladilar. Murabbiylar jamoa uchun nafagat asosiy tarkibda o‘ynab, tez-tez maydonga
tushadiganlar, balki kamdan-kam maydonga tushadigan o‘yinchilar ham muhim ekanini
ta'kidlaydi. Har doim g‘olib o‘yin kuni emas, balki butun tayyorgarlik davrida g‘alaba
gozonadi. Tayyorgarlikning birinchi bosgichi ishonishdir, bu erda tanani mashqg gilishga
tayyorlaydi. Keyingi mashg‘ulotning asosiy qismi keladi. Trening mashglari va o‘yinning o‘zi
o‘rtasidagi to‘g‘ri muvozanat zarur. Mutaxassislarning ta'kidlashicha, "Zenit" doimo yuqori
intensiv yuk turlarini to‘p bilan ishlash bilan uyg‘unlashtirishga harakat giladi. Murabbiylar
shtabi tuzilmasida jismoniy tarbiya bo‘yicha mutaxassislarning muhim o‘rni bor. Bu shtab
xodimlarini o°zi uchun emas, balki jamoa uchun yollaydi. Mashg‘ulotlarning barcha jihatlari
bir-biriga bog‘lig, barchasi muhim: psixologiya, jismoniy tayyorgarlik...

Xususan, u texnologiya sport zalida akseleratsiya mashg ulotlarini o‘tkazish imkonini
berishini, birog bu ochiq havoda mashg‘ulotlar o‘rnini bosuvchi emas, balki mashg‘ulotlar
sifatini oshirishi mumkin bo‘lgan go‘shimchadir. Albatta, har ganday versiyadagi o‘yin
tayyorgarlikni yaxshilash uchun foydalidir, ammo siz jamoaning butun texnik va taktik
tayyorgarligini "tayanish” va "tortib olish" mumkin bo‘lgan asosiy g‘oyasiz gilolmaydi.
Mashg‘ulotlardagi "oddiy" o‘yin ko‘plab vaziyatlarda, sinov va xatolik tufayli o‘yinchilar
to‘g‘ri garor gabul gilish gobiliyatini oshirgan holda unutilib gqolgan hovli futbolini eslatadi.
Albatta, bu yo‘l mavjud bo‘lishga hagli, aynigsa u ko‘plab tanigli ustalarni tayyorlagan. Ammo
bu yo‘l juda uzoq va professional klubdagi murabbiyning go‘shimcha vaqti bo‘Imaydi. 2)
intensiv, qurilish mashg‘ulotlarining asosiy g‘oyasini "ochib beradigan” mashglar to‘plamidan
foydalanish bilan bog‘lig, masalan, Lobanovskiyning "harakat vazifalari”, Beskovning
"stenochki”, "chiziq o‘ynash" kabi g‘oyalar. Sakki tomonidan "shaxsiy go‘riglash”
Arkadivdan, “total futbol* Misheldan, "oldinga paslar® Xidinkadan. Albatta, "SFUlarga
o‘tkazish" g‘oyasi ushbu seriyadagi o‘rinni egallashi mumkin emas, chunki bu ularning
ba'zilarining kombinatsiyasi. Shu bilan birga, ushbu g‘oya sport natijalari bilan chambarchas
bog‘lig bo‘lgan hujum va himoya harakatlarining samaradorligini migdoriy baholashga imkon
beradi, shuningdek, futbolchilarning rivojlangan operativ tafakkuri muvaffagiyatli hujum
harakatlarini tashkil etish uchun asosdir

Futbol terma jamoalari va etakchi jamoalarining o‘yinlari ommaviy axborot vositalarida
ko‘plab rezonanslarga sabab bo‘ldi va sabab bo‘lmoqgda. Futbol muxlislari va mutaxassislari
futbolchilarning yaxshiroq o‘ynashini istashadi. Ular futbol hagida bahslashadilar, tahlil
giladilar, bashorat giladilar.... Nazorat gilinadigan ko‘rsatkichlar yugoridagi vazifalarni hal
gilish uchun ular ma'lum talablarga javob berishi kerak: 1) Ishonchlilik, ya'ni. tashqi
sharoitlardan qgat'i nazar, bir xil sifatdagi ma'lumotlarni olish. 2) Optimallik, ya'ni. nazorat
ko‘rsatkichlari soni nazorat muammolarini hal gilish uchun etarli va zarur bo‘lishi kerak,
chunki murabbiy shunchaki jismonan ortigcha ma'lumotni tahlil gila olmaydi. Bu bir
tomondan, lekin boshga tomondan, bu ortigchalik jamoaning ragobatbardosh faoliyatining eng
muhim jihatlarini ko‘rish va baholashga imkon bermasligi mumkin. 3) Muvofiglik, ya’ni
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nazorat gilish uchun tanlangan ko‘rsatkichlar futbol rivojlanishining hozirgi tendentsiyalarini
aks ettiradi. 4) Samaradorlik, axborotni olish usullari va uni baholash usullari sodda va qulay,
ularni gayta ishlash vaqgti esa minimaldir. 5) Axborot mazmuni, sport natijalari bilan ancha
yugori korrelyatsiyaga ega.

Ayni paytda terma jamoalar futboli hagidagi ko‘pchilik hukmlar ko‘pincha o‘yin natijasiga
garab his-tuyg‘ularga asoslanadi va o‘z hukmlari, bayonotlari va tahlillarini baham ko ‘radi.
Futbolda sifat baholariga asoslanadi: “.bu yomon, bu yaxshi” yoki “..agar tezlik yuqoriroq
bo‘lsa, himoyadan hujumga tezroq o‘tar edik’ va hokazo. Albatta, muxlislar bunday baholarga
gizigishadi, ammo mutaxassislar o‘yin harakatlarini tahlil gilishda futbolchilarning
ragobatbardosh faoliyatini kuzatish natijasida olingan migdoriy baholarga asoslanishi kerak.
Ragobat faolligi ko‘rsatkichlarini ro‘yxatga olish va tahlil gilish shunday tashkil etilishi
kerakki, olingan ma'lumotlar o‘qitish va ragobat amaliyotiga zarur tuzatishlar kiritish imkonini
beradi. Bu shuni anglatadiki, to‘plangan va gayta ishlangan ma'lumotlar individual
o‘yinchilarning va umuman jamoaning ish faoliyatini giyosiy tahlil gilish uchun qulay bo‘lgan
dinamikada va miqdoriy shaklda baholash imkonini berishi kerak. Hozirgi vaqtda o‘yindan
"olib tashlangan™ turli ko‘rsatkichlar soni, shu jumladan elektron texnologiyalar yordamida
juda katta.
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