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Республикамизда охирги йилларда жисмоний тарбия ва спортни омма-

лаштириш, а�оли �ртасида со�лом турмуш тарзини тар�иб �илиш, имко-
ниятлари чекланган шахсларнинг жисмоний реабилитацияси учун зарур 
шарт-шароитлар яратиш �амда мамлакатнинг хал�аро спорт майдонлари-
да муносиб иштирок этишини таъминлаш борасида изчил чора-тадбирлар 
амалга оширилмо�да.

Шу билан бирга, жисмоний тарбия ва спорт со�асида а�оли со�ли�и-
ни муста�камлашга к�маклашадиган ани� дастурларни амали�тга жорий 
этиш, �шларни спортга кенг жалб �илиш ва улар орасидан и�тидорли 
спортчиларни саралаб олиш, спорт турлари б�йича ю�ори натижаларни 
таъминлайдиган ма�оратли спортчилар билан миллий терма жамоаларни 
шакллантириш ва тренерлар учун ��шимча шарт-шароитлар яратиш зару-
рати мавжуд.

Мамлакатда юксак маданиятга эга б�лган �ар томонлама етук �амда 
жисмонан со�лом инсонни шакллантириш ма�садида, а�олининг жисмо-
ний тарбия ва спорт со�асида малака ва билимларини орттиришга �ара-
тилган устувор й�налишларни белгилаш, и�тидорли спортчиларни тан-
лаб олиш (селекция� жара�нига инновацион шакллар ва усулларни жорий 
этиш вазифалари белгилаб ��йилган.
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Таълим тизимида умумий �рта таълим асосий  бу�ин сифатида мухим 
�рин тутади. Бу умумий �рта таълим муассасаларида жисмоний тарбия, 
спорт со�ломлаштириш ишларини ривожлантириш, таълим ола�тган 
��увчи �шларнинг спорт турларига �изи�ишини ошириш, билимли к�-
никма  ва малакаларини муста�камлаш давр талабига айланиб бормо�да. 

Шу ма�садда илмий-тад�и�отлар маълумотларига к�ра, мактаб ��ув-
чиларида тезкор-куч маш�ларини мувофи�лаштирувчи �аракат фаолият-
ларини тез эгаллайдилар. 

Катта �шдаги болалар жисмоний тай�ргарлигининг �сиши, �аракат 
техникасининг эгалланиши мактаб ��итувчиларининг ��ув-тарбиявий 
ишлари ва жисмоний тарбиядаги �аракатларнинг асосий турлари б�йича 
�ргатиш �андай й�лга ��йилганлигига �амда ��увчилар томонидан �айси 
даражада �злаштирилганлигига бо�ли� б�лади.

Ушбу масалаларни т�ла�онли амалда бажарилишини к�злаб, жисмо-
ний тарбия б�йича давлат таълим стандартлари ишлаб чи�илиб, амали-
�тга татби� этилмо�да. Ушбу стандарт умумий �рта таълим мактаблари  
тизимидаги ��увчилар эгаллаши лозим б�лган билим, к�никма ва мала-
каларни, тезкор-куч маш�лари асосида ��йиладиган асосий талабларни 
билгилаб бериши лозим.

Умумий �рта таълим мактаб ��увчиларига �ар бир ало�ида дарс ва 
маш�улот доирасида оптимал изчилликда �тказиладиган маш�улот ва 
маш�ларни танлаш учун хар хил характердаги юкламаларнинг я�ин  ора-
даги таъсирини хисобга олиб бориш му�им а�амиятга эгадир. 

Шу нарса ани�ланганки, тезкор-куч характердан юклама к�про� куч-
лиликни талаб �иладиган юкламалар учун  �улай физиологик �олатларни 
яратди. Тезкорлик характеридан юкламага эга б�лган маш�ни куч сарф-
лаш характеридан юкламага эга б�лган маш� билан биргалик ��шиб яхши 
бажарилиши �ам ани�ланган шу билан бирга, маълум шароитларда яъни 
куч талаб �иладиган маш�дан сунг тезкор-куч характеридаги маш� бажа-
риладиган, шунингдек, бунинг аксича б�лган маш� изчилликда бажарила-
диган, бу маш�лар ижобий  таъсир этиши мумкин.

Жисмоний тарбия дарсларида тезкор-куч маш�ларини меъ�рлашда 
�озирги замон талабларига ало�ида эътибор �аратиш лозим. Жисмоний 
маш�лар ор�али бериладиган маш�лар юкламаси ��увчилар организми-
га мос б�лиши �з навбатида со�ломлаштириш вазифасини хал �илиб, 
жисмоний тай�ргарлик даражасининг ю�ори самарадорликка эришишга 
олиб келади.
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Л.П.Матвеевнинг фикрича, юклама томонларининг �ки бу к�рсат-
кичлари жисмоний тарбия жара�нида юкламани ба�олаш ва уни бош�а-
ришда ишлатилади. Юклама таш�и томоннинг �лчамлари хажми зарурий 
б�лган �олларда чамаланади �амда организмнинг жавоб реакциясига �а-
раб меъ�рланади.

Спорт амали�ти ва услубий адаби�тларда куч ва тезкорлик каби �ара-
кат сифатларига катта а�амият �аратилади. Бу сифатлар айни�са, спорт 
натижаларини ба�олаш тизимига эга б�лган спорт турларида (кг,м,сек� 
я��ол намо�н б�лади. С�нгги йилларда бу сифатларнинг а�амияти �ара-
катланиш санъати билан бо�ли� б�лган спорт турларида анча ортиб бор-
мо�да. Спорт �йинларида, хусусан футбол эса спортчи т�пнинг о�ирлиги 
билан т��нашади. Шу сабабли у �з кучини асосан шахсий вазни ва т�п-
нинг инерциясини енгиб �тиш учун ишлатилади. �аракатнинг бошлани-
ши, тезланиш, т�хташ, �аракат й�налишини  �згартириш, сакраш, т�пга 
зарба бериш-мана шу �аракатларда футболчи �з кучини намо�н �илади.

К�риниб турибдики, �амма �олларда у динамикавий хусусиятга 
эга. Асосан, �йин пайтида футболчилар тезкор-куч сифатларини, яъни 
куч ва тезкорликнинг комплекс уй�унлашувини намо�н �иладилар. 
Футболчиларнинг тезкор-куч сифатлари уларнинг минимал ва�т ичи-
да �андайдир куч �аршилиги билан бо�ли� б�лган �аракатларни бажара 
олиш �обилятлари ор�али ани�ланади. Бундай куч �аршиликларига �уй-
идагилар киради:

А� спортчининг �зининг гавда о�ирлиги кучини енгиб �тиш (о��лар ва 
бош билан сакраб т�пга зарба бериш, отилиб ва юмалаб т�пни олиб ��й-
иш, дарвозабонларнинг сакрашлари кескин старт олиш ва �йин пайтида 
й�налишни �згартиришг ва �.к.��

Б� т�пга зарба бериш, т�пни отиб бериш билан бо�ли� б�лган кучни 
енгиб �тиш�

В� ра�ибнинг кучли �аршилигидан яккама-якка курашишдан� �осил 
б�ладиган кучни енгиб �тиш.

К�пгина тад�и�отчилар (В.Ш.Дъечков, Ю.В.Верхошанский� спортчи-
нинг тезкор-куч ва техник тай�ргарлиги �ртасида узвий бо�ли�лик борли-
гини таъкидлаб �тганлар.

Ю.А.Морозов буюк футболчилардан бири С.Метревелининг �йинини 
та�лил �ила туриб шуни таъкидлайдики, унинг �йинининг тезкор-куч �а-
ракатлари ташкил этади, яъни ����исдан спорт максимал тезликда �ара-
кат й�налишини эркин �згартириш, ю�оридан келган т�п учун курашда 
баланд сакраш ва �.к. Футболчилар томонидан �йин жара�нида бажари-
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ладиган турли хил �аракатланишлар спортчидан нафа�ат �аракатларни 
т��ри бажаришни, балки �ар томонлама жисмонан ривожланганликни 
(айни�са, биринчи навбатда, тезкор-куч тай�ргарлигини� талаб �илади.        

Тад�и�отларнинг к�рсатишича �йин пайтида футболчилар бажаради-
ган иш шиддати сустдан максималгача б�лади. Бош устига  нагрузканинг 
(юкламанинг� асосий �исмини тезкор-куч хусусиятига эга б�лган иш таш-
кил этади.

Мутахассисларнинг фикрича жисмоний тай�ргарлик �йин техникаси 
ва тактикасини эгаллаш учун асос б�либ хизмат �илади. Мураккаб техник  
усулларни ю�ори тезликда ра�ибнинг �аршилиги остида бажариш учун 
эса кучли, ча��он ва чидамли б�лиш лозим. Шунинг учун ю�ори мала-
кали  футболчиларни тай�рлашда ташкилий-тренировка маш�улотлари-
да спортчиларнинг жисмоний ривожланишига ало�ида эътибор �аратиш 
зарур. Техник ва тактик усулларни муваффа�иятли бажариш уларнинг 
бажарилиши тезлигига т��ридан-т��ри бо�ли� экан, тезкорлик �амда куч 
ю�ори малакали футболчининг зарур сифатларидан бири �исобланади.

�йинчилар орасидаги кенгайтирилган тактик ало�алар, асосан, узунас-
ига б�лган й�налишда, футболчиларни �йин шиддатини оширишга, тезкор 
маневрлар учун зарур тезликка эга б�лишга �амда звенолар ва чизи�ларда 
�улай тактик ало�аларни (айни�са �ужум якунида� ушлаб туришга ундай-
ди. К�пгина муаллифларнинг фикрича, футбол �йини жисмоний тарбия, 
ривожланиш ва со�ли�ни муста�камлаш учун  аъло восита �исобланади 
ва замонавий футболдаги нагрузкаларнинг асосий �исмини тезкор-куч ху-
сусиятига эга б�лган ишлар ташкил этиши лозим.

Замонавий футболдаги ман�вр олиб  боришнинг ю�ори даражаси ани� 
ва узо��а т�п узатишларни та�озо этади. �озирги пайтда футболда т�п 
узатишлар кучли б�либ бормо�да ва �аттоки шериклар учун �ам кутилма-
ганда бажарилмо�да. Дарвозани нишонга олиш пайтидаги зарбаларнинг 
кучи �ам анча ортди, тезкорлик ю�ори даражага к�тарилди ва яна ошиши 
мумкин. Шунинг учун �озирда нафа�ат “техникаси” кучли спортчилар, 
балки ю�ори тезкорликда техникани эгаллаган футболчилар талаб этила-
ди.

В.Б. Пашев тад�и�отларининг асосий ма�сади ю�ори малакали футбол-
чиларнинг тезкор-куч ва техник тай�ргарликларининг баъзи к�рсаткичла-
ри бо�ли�ликни ани�лашдан иборат б�лган. Муаллиф �йинлар орасида 
�тказилган назорат маш�ларидан фойдаланиб, тезкор-куч тай�ргарлиги 
к�рсаткичлари ва т�пни эгаллаб туриш давомийлиги �ртасида корреляци-
он бо�ли�лик борлигини ани�лаган. 
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Шундай �илиб ю�оридагиларга хулоса тари�асида шуни таъкидлаш 
жоизки, тезкор-куч сифатларини ю�ори даражада ривожлантириш �амда 
такомиллаштириш й�ли билангина ю�ори спорт натижаларига эришиш 
мумкин.
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РЕЗЮМЕ
Ушбу ма�олада  тезкор ва тезкор-куч сифатларини текшириш �амда �ш футболчилар томони-

дан маш�улотлар �амда расмий �йинлар пайтида бажариладиган тезкорлик ишлари �ажми т��ри-
сидаги маълумотлар берилган. 

РЕЗЮМЕ
В данной статье представлена информация о проверке скоростных и скоростно-силовых ка-

честв, а также объемах скоростной работы, выполняемой юными игроками во время тренировок 
и официальных игр.

SUMMARY
In this article, we will examine the qualities of speed and speed-strength, as well as the volume of 

speed work performed by young players during training sessions and o�cial games.
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