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FUTBOL MASHG‘ULOTLARINING QUROLLI KUCHLAR HARBIY
XIZMATCHILARI JISMONIY TAYYORGARLIGIGA TA’SIRI

Agzamov Baxtiyor Narimon o‘g‘li
O ‘zbekiston respublikasi Harbiy xavfsizlik va mudofaa universiteti
axborot kommunikatsiya texnologiyalari va harbiy aloga instituti
AKT va HAl umumaqo ‘shin tayyorgarligi va gumanitar fanlar kafedrasi
Jismoniy tayyorgarlik va sport sikli o ‘qituvchisi

Annotatsiya: Mazkur maqolada futbol mashg‘ulotlarining Qurolli Kuchlar
harbiy xizmatchilarining jismoniy tayyorgarligini takomillashtirishdagi imkoniyatlari
tahlil qilingan. Futbol o‘zining yuqori harakat faolligi, qisqa muddatli tezlanishlar,
yo‘nalishlarni tez-tez o‘zgartirish, to‘p bilan bajariladigan texnik harakatlar va
jamoaviy faoliyat bilan ajralib turadi. Ushbu xususiyatlar harbiy xizmatchilarda
tezkorlik, chidamlilik, chagqonlik, kuch, muvozanat va harakat koordinatsiyasini
rivojlantirish uchun muhim sharoit yaratadi. Maqolada futbol mashg‘ulotlarini
jismoniy tayyorgarlik jarayoniga Kiritishning metodik jihatlari, mashg‘ulot
yuklamalarini tashkil etish va individual imkoniyatlarni hisobga olish masalalari ko‘rib
chigilgan. Shuningdek, futbol mashg‘ulotlarining harbiy xizmatchilarning umumiy
jismoniy tayyorgarligi va harakat faolligiga ta’sir1 yoritilgan.

Kalit so‘zlar: futbol, harbiy xizmatchilar, Qurolli Kuchlar, jismoniy tayyorgarlik,
tezkorlik, chidamlilik, chaqqonlik, koordinatsiya, kuch, mashg*ulot.

AHHOTanusA: B  1gaHHOW  cTarbe  MPOAHAIM3UPOBAHBI  BO3MOXKHOCTH
UCIOJIb30BaHUsl (PyTOOJIBHBIX TPEHUPOBOK [IJIi COBEPIIEHCTBOBAHMS (DU3MUECKOU
MOJIFOTOBJIEHHOCTH BOEHHOCTYX)aux Boopyx€Hubix Cuit. @yT0oi1 XapakTepusyercs
BBICOKOM JIBUTaTEJIbHOM AKTUBHOCTBIO, KPATKOBPEMEHHBIMU YCKOPEHHUSIMU, YaCTOU
CMEHOW HAaNpaBJICHUS JIBWKCHUS, BBHITTOJITHCHHEM TEXHUYECKUX JCHCTBUH C MSYOM H
KOJUIEKTUBHOM UTPOBOM JEATEIHHOCTHIO. ITH OCOOCHHOCTH CO3AI0T OJIarONpUsITHHIC
YCIIOBUA ISl Pa3BUTHSI Y BOECHHOCHYKAIIMX OBICTPOTHI, BHIHOCIMBOCTH, JOBKOCTH,
CHJIbI, PaBHOBECHS W KOOPJIMHAIIMOHHBIX crocoOHocTel. B cTarbe paccMoTpeHbl
METOIMYECKHE OCOOEHHOCTH BKIIOUECHUSI (YTOONBHBIX TPEHUPOBOK B CHCTEMY
(GU3HYECKOM TOJTOTOBKH, BONPOCHI OpraHU3alMA TPEHUPOBOYHBIX HArpy30K M ydéra
WHINBUYAJTbHBIX BO3MOXKHOCTEH BOCHHOCTYKAITUX. TakKe PACKPHIBACTCS BIIUSHHEC
(GyTOONBHBIX 3aHATHIA Ha OOIIYIO0 (PU3UYECKYIO MOATOTOBIEHHOCTh U JIBUTATEIbHYIO
AKTUBHOCTH BOCHHOCITYXKAIIIHX.

KiroueBbie cioBa: Qyr6on, BoeHHochyxamue, Boopyxénnsie Cubl,
¢dbusnyeckas MOAroTOBKa, OBICTPOTA, BHIHOCIUBOCTD, JIOBKOCTh, KOOPAWHAIMS, CUIIA,
TPEHUPOBKA.
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Abstract: This article analyzes the possibilities of using football training to
improve the physical fitness of military personnel in the Armed Forces. Football is
characterized by high motor activity, short accelerations, frequent changes of direction,
technical actions with the ball, and collective game activity. These characteristics
create favorable conditions for developing speed, endurance, agility, strength, balance,
and coordination abilities. The article examines methodological approaches to
incorporating football training into physical preparation, organizing training loads, and
considering individual abilities. The influence of football training on the overall
physical fitness and motor activity of military personnel is also discussed.

Keywords: football, military personnel, Armed Forces, physical fitness, speed,
endurance, agility, coordination, strength, training.

Harbiy xizmatchilarning yuqori darajadagi jismoniy tayyorgarligi Xxizmat
faoliyatini samarali tashkil etishning muhim shartlaridan biridir. Harbiy faoliyat
jarayonida turli jismoniy yuklamalarni bajarish, tezkor harakatlanish, uzoq vaqt
davomida ish qobiliyatini saqlash, muvozanatni boshqarish va o‘zgaruvchan
vaziyatlarda tez harakat gilish talab etiladi. Shu sababli jismoniy tayyorgarlik
mashg‘ulotlarida turli sport turlarining imkoniyatlaridan samarali foydalanish dolzarb
masalalardan biri hisoblanadi.

Futbol yugori harakat faolligiga ega sport turi sifatida jismoniy sifatlarni
kompleks rivojlantirish imkonini beradi. O‘yin davomida sportchi qisqa masofalarda
tez yuguradi, keskin to‘xtaydi, yo‘nalishini o‘zgartiradi, sakraydi, to‘p bilan harakat
giladi va boshqga ishtirokchilarning harakatlariga moslashadi. Mazkur harakatlar bir
vaqtning o‘zida bir nechta jismoniy sifatlarning rivojlanishiga ta’sir ko‘rsatadi.

Harbiy xizmatchilar jismoniy tayyorgarligida futbol mashg‘ulotlaridan
foydalanishning yana bir muhim jihati shundaki, mashg‘ulotlar tabiiy harakatlarni
yuqori darajadagi faollik bilan birlashtiradi. Bu esa mashg‘ulot jarayonini turli va
gizigarli tashkil etish imkonini beradi.

Tadqgiqotning magqsadi:Tadqiqotning magsadi futbol mashg‘ulotlarining harbiy
xizmatchilar jismoniy tayyorgarligiga ta’sirini tahlil qilish hamda futbol vositalaridan
jismoniy tayyorgarlik jarayonida samarali foydalanishning metodik imkoniyatlarini
aniglashdan iborat.

Tadgigot vazifalari

Tadgiqot magsadidan kelib chigib quyidagi vazifalar belgilandi:

« futbol mashg‘ulotlarining asosiy jismoniy xususiyatlarini aniqlash;

« futbolning tezkorlik, chidamlilik, chagqonlik va koordinatsiyaga ta’sirini tahlil
qilish;

« futbol mashg‘ulotlarida jismoniy yuklamalarni tashkil etish xususiyatlarini
o‘rganish;
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« harbiy xizmatchilar jismoniy tayyorgarligida futbol mashqglaridan foydalanish
bo‘yicha amaliy tavsiyalar ishlab chiqish.

Tadgiqot metodlari: Tadgigotda ilmiy-metodik adabiyotlarni tahlil qilish,
pedagogik kuzatish, tagqoslash, umumlashtirish va jismoniy tayyorgarlik
mashg‘ulotlarini metodik jihatdan tahlil qilish usullaridan foydalanildi. Futbol
o‘yinining asosiy harakatlari va ularning jismoniy sifatlarni rivojlantirishdagi
imkoniyatlari o‘rganildi.

Futbol mashg‘ulotlarining jismoniy tayyorgarlikka ta’siri:Futbolning eng muhim
xususiyatlaridan biri o‘yin davomida harakat intensivligining doimiy o‘zgarib
turishidir. Sportchi bir necha soniya davomida yuqori tezlikda harakat gilishi, keyin
sekinlashishi yoki to‘xtashi va yana tezlanishi mumkin. Bunday faoliyat tezkorlik va
chidamlilikning birgalikda rivojlanishiga sharoit yaratadi.

Tezkorlikni rivojlantirishda qisqa masofaga yugurish, to‘p uchun tezlanish,
ragibdan gochish yoki unga garshi harakatlanish kabi mashglar samarali hisoblanadi.
Bunday mashglarni bajarish vagtida gisqa muddatda maksimal tezlikka erishish talab
gilinadi. Harbiy xizmatchilar uchun ham qisga masofalarda tez harakatlanish
gobiliyatining rivojlanganligi muhim jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlaridan biri
hisoblanadi.

Futbol mashg‘ulotlarining chidamlilikni rivojlantirishdagi imkoniyatlari ham
yuqgori. O‘yin davomida harakatlar uzoq vaqt davomida takrorlanadi va organizm
muntazam ravishda jismoniy yuklamaga moslashadi. Aynigsa, Kichik tarkibli
o‘yinlardan foydalanish harakat faolligini oshirish va mashg‘ulot intensivligini nazorat
qgilish imkonini beradi.

Chaqqonlik futbolning asosiy jismoniy talablaridan biridir. To‘pni olib yurish,
raqib harakatini kuzatish, yo‘nalishni o‘zgartirish va qisqa vaqt ichida yangi harakatni
amalga oshirish yugori darajadagi chagqonlikni talab giladi. Shu sababli futbol
mashqlari harbiy xizmatchilarning o‘zgaruvchan sharoitda tez va aniq harakat qilish
gobiliyatini rivojlantirish uchun qo‘llanishi mumkin.

Harakat koordinatsiyasi ham futbol mashg‘ulotlarining muhim natijalaridan
biridir. To‘pni oyoqda boshgqarish, uzatish, qabul qilish va zarba berish jarayonida
oyoq, gavda va ko‘z harakatlarining o‘zaro muvofigligi talab gilinadi. Ushbu mashqlar
harakatlarni boshgarish va muvozanatni saqglash gobiliyatini rivojlantiradi.

Futbolda kuch sifatlari ham turli shakllarda namoyon bo‘ladi. Tezlanish, to‘xtash,
sakrash, to‘p uchun kurash va zarba berish kabi harakatlar oyoq mushaklari hamda
gavdaning turli mushak guruhlariga yuklama beradi. Mashg‘ulotlarning muntazamligi
natijasida umumiy kuch va kuch chidamliligini rivojlantirish imkoniyati yuzaga keladi.

Mashg‘ulotlarni tashkil etish metodikasi: Harbiy xizmatchilar bilan futbol
mashg‘ulotlarini tashkil etishda yuklama hajmi va intensivligini bosqichma-bosqich
oshirish muhim. Mashg‘ulotning tayyorlov qismida yengil yugurish,
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umumrivojlantiruvchi mashqlar va to‘p bilan bajariladigan sodda mashqlar bajarilishi
mumkin.

Asosiy qismda tezlanishlar, to‘p bilan tezkor harakatlar, kichik tarkibli o‘yinlar,
uzatish va qabul qilish mashqlari hamda turli yo‘nalishlarda yugurishlardan
foydalanish mumkin. Yakuniy gismda esa yengil yugurish, yurish va tiklanishga
garatilgan mashglar bajariladi.

Kichik tarkibli futbol o‘yinlari jismoniy yuklamani boshqgarish uchun qulay
vositalardan biri hisoblanadi. Masalan, maydon hajmini o‘zgartirish, o‘yinchilar sonini
kamaytirish yoki o‘yin vaqtini belgilash orqali mashg‘ulot intensivligini moslashtirish
mumkin.

Mashg‘ulotlarda individual yondashuvga ham e’tibor qaratish zarur. Harbiy
xizmatchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasi bir xil bo‘lmasligi mumkin. Shu
sababli yuklama hajmi va mashqlar murakkabligi shug‘ullanuvchilarning
imkoniyatlariga moslashtirilishi kerak.

Natijalar va muhokama: Futbol mashg‘ulotlarining asosiy afzalligi jismoniy
sifatlarni alohida emas, balki kompleks tarzda rivojlantirish imkoniyatidir. O‘yin
davomida tezlik, chidamlilik, chagqonlik, koordinatsiya va kuch bir vagtning o‘zida
ishga tushadi. Bu esa jismoniy tayyorgarlik jarayonining mazmunini boyitadi.

Futbol mashg‘ulotlarini muntazam tashkil etish natijasida harakat faoliyatining
xilma-xilligi ortadi. Tezlanish va to‘xtashlar, yo‘nalishning o‘zgarishi, to‘p bilan
bajariladigan harakatlar hamda jamoaviy o‘yin elementlari shug‘ullanuvchining
harakat tajribasini kengaytiradi.

Shuningdek, futbol mashg‘ulotlari jamoaviy harakatni ham rivojlantiradi. O‘yin
davomida sheriklarning harakatini kuzatish, vaziyatni baholash va mos harakatni
tanlash talab qilinadi. Bu jihatlar mashg‘ulot jarayonining psixologik va ijtimoiy
tomonlarini ham boyitadi.

Biroq futbol mashg‘ulotlaridan foydalanishda yuklama me’yoriga rioya qilish
zarur. Haddan tashqari yuqori intensivlikdagi mashg‘ulotlar charchogni kuchaytirishi
mumkin. Shuning uchun mashg‘ulot davomiyligi, dam olish oralig‘i va o‘yin
intensivligi muntazam nazorat qilinishi lozim.

Amaliy tavsiyalar

Harbiy xizmatchilar jismoniy tayyorgarligida futbol mashg‘ulotlaridan
foydalanishda quyidagi tavsiyalarni hisobga olish magsadga muvofiq:

« mashg‘ulotlarni muntazam ravishda tashkil etish;

« yuklamani jismoniy tayyorgarlik darajasiga garab belgilash;

eqisqa tezlanish va yo‘nalish o‘zgarishlariga asoslangan mashglardan
foydalanish;

« kichik tarkibli o‘yinlarni mashgulot jarayoniga kiritish;
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o chidamlilikni rivojlantirish uchun o‘yin davomiyligini bosqichma-bosgich
oshirish;

« koordinatsiyani rivojlantirish uchun to‘p bilan bajariladigan texnik mashqlardan
foydalanish;

« mashg‘ulot oldidan sifatli badan gizdirish mashglarini bajarish;

« mashg‘ulot yakunida tiklanish mashqlarini tashkil etish;

« jismoniy tayyorgarlik natijalarini muntazam nazorat qgilish.

Xulosa

Futbol mashg‘ulotlari Qurolli Kuchlar harbiy xizmatchilarining jismoniy
tayyorgarligini takomillashtirishda samarali sport vositalaridan biri sifatida qo‘llanishi
mumkin. Futbolning yuqori harakat faolligi, tezlanishlar, yo‘nalish o‘zgarishlari,
sakrash va to‘p bilan bajariladigan texnik harakatlari tezkorlik, chidamlilik,
chagqonlik, kuch va koordinatsion gobiliyatlarni kompleks rivojlantirish imkonini
beradi.

Futbol mashg‘ulotlarini jismoniy tayyorgarlik tizimiga magsadli kiritish uchun
mashqlarni ~ shug‘ullanuvchilarning  tayyorgarlik  darajasiga  moslashtirish,
yuklamalarni bosgichma-bosgich oshirish va mashg‘ulot samaradorligini muntazam
nazorat qilish zarur.

Umuman olganda, futbol mashg‘ulotlaridan to‘g‘ri va tizimli foydalanish harbiy
xizmatchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish, harakat faoliyatini
takomillashtirish va turli jismoniy yuklamalarga moslashish imkoniyatlarini
kengaytirishga xizmat giladi.
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