
ISSN: 

2181-3906 

2024 

                                                                    International scientific journal 

                                      «MODERN SCIENCE АND RESEARCH» 
                                                         VOLUME 3 / ISSUE 12 / UIF:8.2 / MODERNSCIENCE.UZ 

 

 

      585 

 

SPORTCHILARNING JISMONIY TAYYORGARLIGINI OSHIRISHDA ZAMONAVIY 

AXBOROT TEXNOLOGIYALARIDAN FOYDALANISH 

Pulatova M.D. 

B.f.n., Professor.,O‘zDJTSU. 

Kazoqov R.T. 

 Katta o‘qituvchi., O‘zDJTSU. 

Sultanova N.K. 

O‘qituvchi., O‘zDJTSU. 

https://doi.org/10.5281/zenodo.14531549 

Annotatsiya. Ushbu maqolada talabalarga Annotatsiya. Ushbu maqolada talabalarga 

jismoniy tarbiya fanini o‘qitishda yangi innovatsion texnologiyalar foydalanish xaqida fikr va 

muloxazalar berilgan. 

Kalit so‘zlar. Ta’lim tizimini isloh etish masalalari – zamonaviy davlatning izchil va 

barqaror taraqqiyoti, yangi darsliklarni, zamonaviy pedagogik va axborot texnologiyalarini o‘z 

vaqtida ishlab chiqish va joriy etishni ta’minlash xaqida fikr va muloxazalar berilgan. 

THE USE OF MODERN INFORMATION TECHNOLOGIES IN IMPROVING THE 

PHYSICAL FITNESS OF ATHLETES 

Abstract. This article provides students with ideas and comments on the use of new 

innovative technologies in teaching physical education to students. 

Keywords. Issues of reforming the education system - ensuring the consistent and 

sustainable development of a modern state, the timely development and introduction of new 

textbooks, modern pedagogical and information technologies. 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СОВРЕМЕННЫХ ИНФОРМАЦИОННЫХ ТЕХНОЛОГИЙ В 

УЛУЧШЕНИИ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СПОРТСМЕНОВ 

Аннотация. студентам в этой статье. В данной статье приводятся мнения и 

соображения по поводу использования новых инновационных технологий в обучении 

студентов физическому воспитанию. 

Ключевые слова. Приведены вопросы реформирования системы образования - 

последовательного и стабильного развития современного государства, обеспечения 

своевременной разработки и внедрения новых учебников, современных педагогических и 

информационных технологий. 

 

Jismoniy tayyorgarlik o‘quv–trenirovka jarayonining muhim bo‘limi hisoblanadi. 

Jismoniy tayyorgarlik organizmning funksional imkoniyatlari umumiy daraja-sini oshirish, har 

tomonlama jismoniy rivojlantirish, sog‘liqni mustahkamlash bilan uzviy bog‘liq bo‘lgan jismoniy 

qobiliyatlarni tarbiyalash jarayonidir. Jismo-niy tayyorgarlik umumiy va maxsus tayyorgarlikka 

bo‘linadi. O‘quv-trenirovka ishida umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik vazifalari uzviy 

bog‘liqdir.  

Futbolchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi jismoniy qobiliyatlarini har tomonlama 

tarbiyalash, umumiy ish qobiliyatini oshirish vazifalarini hal qiladi. Umumrivojlantiruvchi 

mashqlar va shug‘ullanuv-chilar organizmiga umumiy ta’sir ko‘rsatuvchi sportning boshqa 

turlaridan olingan mashqlar bunda asosiy vositalar sifatida qo‘llaniladi. Bunda mushak paylarining 
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rivojla-nishi va mustahkamlanishiga, ichki a’zo va tizimlar funksiyasining takomillashishiga, 

harakatlar koordina-siyasi va harakat sifatlari umumiy darajasining oshiri-lishiga erishiladi.  

Umumiy jismoniy tayyorgarlikni oshirish maqsadida qo‘llaniladigan ko‘pgina mashqlar 

organizmga har tomon-lama ta’sir ko‘rsatadi, ayni chog‘da ularning har biri u yoki bu sifatlarni 

ko‘proq rivojlantirishga qaratilgan bo‘ladi. Jumladan, baland-past joylarda uzoq muddat yugurish 

ko‘proq chidamlilikni, qisqa masofalarda jadal yugurish esa tezlikni rivojlantirishga, gimnastika 

mashq-lari chaqqonlikni o‘stirishga qaratilgandir. Bu mashqlar mashg‘ulotning tarkibiy qismiga, 

ulardan ba’zilari esa ertalabki mashg‘ulotga kiritiladi.  

Maxsus jismoniy tayyorgarlikning maqsadi – futbol-chi uchungina xos bo‘lgan jismoniy 

sifatlar va funksional imkoniyatlarni rivojlantirish hamda takomillashtirish-dan iboratdir.  

Futbolchilarning faoliyati bajarayotgan harakati intensivligining doim o‘zgarib turishi 

bilan ifoda-lanadi. Mushaklar ishining yuksak intensivligi faollik-ning pasayishi va nisbatan tinch 

holatga o‘tish bilan almashib turadi. Jadal yugurish, ilgari tashlanish, sakrashlar yengil yugurish, 

yurish, to‘xtash bilan almashi-nadi, harakat yo‘nalishi, maromi va sur’ati o‘zgarib turadi. Bunday 

faoliyat muayyan jismoniy yuklamani amalga oshirish bilan bog‘liq bo‘lib, vegetativ jarayonlar, 

birinchi navbatda, modda almashinuvi, nafas olish va qon aylani-shidagi jiddiy funksional 

o‘zgarishlar bilan davom etadi.  

Biroq futbolchilarning o‘yin faoliyati faqat sakrash, yugurish va yurishdan iborat 

emasligini ham hisobga olish kerak. Futbolchilar harakati anchagina murakkab. Yakkama-yakka 

qattiq kurash sharoitida, eng katta tezlikda va uzoq vaqt davomida g‘ayri tabiiy (sirpanish, sakrash, 

bir oyoqqa tayangan holda) bo‘lish futbolchiga ayni paytda murakkab taktik vazifani xal qilgan 

xolda to‘pni samarali egallab olishga monelik qilmasligi kerak. Futbolchilar to‘pni qanchalik 

yaxshi olib yursalar, maydonda qanchalik o‘ylab ish tutib harakat qilsalar, futbol tomosha sifatida 

shuncha qiziqarli bo‘ladi. Shuning uchun futbolchilarning jismo-niy tayyorgarligi ularning o‘yin 

faoliyati harakatini hisobga olgan holda shunday tashkil qilinishi kerakki, bu ularning texnik va 

taktik mahoratini takomillashtirish uchun asos bo‘lsin.  

Ko‘proq muayyan jismoniy sifatlarni rivojlan-tirishga qaratilgan maxsus mashqlar 

yordamida yo‘l-yo‘lakay ayrim texnik usullar ijrosini takomillashtirish mumkin. Buning uchun, 

odatda, bajarish xarakteri va tuzilishiga ko‘ra u yoki bu texnik usul yoxud uning alohida 

elementlariga o‘xshash bo‘lgan maxsus mashqlar qo‘llaniladi.  

Jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlarida ko‘proq takro-riy, oralatib o‘tkaziladigan, 

o‘zgaruvchan, o‘yin va musobaqa uslublari qo‘llanib turadi.  

Yillik trenirovka siklida avval umumiy jismoniy tayyorgarlik, keyin shu asosda maxsus 

jismoniy tayyorgarlik ko‘rish tavsiya qilinadi. Futbol bilan ko‘p yil shug‘ullanish mobaynida 

umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik nisbati, shuningdek, ularning muayyan mazmuni, sport 

maho-ratini o‘stirish yuzasidan maxsus tayyorgarlik salmog‘i asta-sekin ortib borish tomon 

o‘zgartirilayotir. Futbolchilar-ning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligida kuch, tezkorlik, 

chaqqonlik, epchillik asosiy o‘rin tutadi. Ayni shu jismoniy sifatlar futbolchilarning harakat imko-

niyatlari darajasini ifodalaydi. 

Jismoniy sifatlarni tarbiyalash yagona trenirovka jarayonining bir qismidir. 

Futbolchilarning jismoniy tayyorgarligini takomillashtirish uslubiyatini qarab chiqar ekanmiz, 

bunda biz, avvalo, jismoniy fazilatlarni tarbiyalash uslublarini nazarda tutamiz.  
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Insonning kuchi mushaklar kuchi orqali tashqi qarshiliklarni yengishi yoki ularga qarshi 

tura olishida aniqlanadi.  

Futbolchi o‘z vazni va to‘p og‘irligi bilan ish tutadi. Boshqacha qilib aytganda, u, asosan, 

gavdasi va to‘pning inersiyasini bartaraf qilish uchun o‘z kuchidan foyda-lanadi. Harakatning 

boshlanishi, uni tezlashtirish, to‘xtatish, harakatning yo‘nalishini o‘zgartirish, sakrash, to‘pga 

zarba berish – mana shu aytib o‘tilganlar futbol-chilarning kuchini namoyon qiladigan sifatlardir. 

Ko‘rinib turganidek, hamma holatlarda dinamik xarakterga egadir. Shunday qilib, o‘yin 

faoliyatining xarakteri o‘yinda namoyon qilinadigan kuchning rivojlanish darajasi va 

xususiyatlarini belgilaydi. Ko‘p yillik tadqiqotlar yengib o‘tiladigan qarshiliklarning miqdori 

qanchalik kam bo‘lsa va mushaklarning qisqarish tezligi qancha ko‘p bo‘lsa, maksimal kuch 

kattaligining qiymati shuncha kam bo‘lishini ko‘rsatmoqda.  

Futbolchiga muayyan miqdordagi kuch zarur bo‘ladi va u bu kuchdan qandaydir qisqa vaqt 

ichida foydalanishi kerak. Mazkur kuch «dinamik kuchdir».  

Kuchning darajasini ikki omil: mushakning ko‘ndalang kesimini kattalashtirish va nerv-

mushak boshqariluvini yaxshilash hisobiga oshirish mumkin ekanligi ma’lum.  
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