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Annotatsiya. Ushbu maqolada 14-15 yoshli futbolchilarning tezkorlik xususiyatni
vaxshilash hagida qisqacha ma’lumot berilgan.

Kalit so‘zlar: Harakatning boshlanish tezligi, murakkab harakat paytidagi kishi tezligi,
oddiy vaziyatda start tezligi, Murakkab vaziyatda start tezligi, startdagi harakat tezligi, mutlag
tezlik, siltanish — tormozlanish harakatlari tezligi.

MEANS AND METHODS OF DEVELOPING SPEED IN 14-15 YEAR-OLD FOOTBALL
PLAYERS

Abstract. This article provides brief information on improving the speed of 14-15 year-old
football players.

Keywords: Initial speed of movement, speed of a person during a complex movement,
starting speed in a simple situation, starting speed in a complex situation, speed of movement at
the start, absolute speed, speed of jerking - braking movements.

NMHCTPYMEHTBI U METOAbI PASBBUTHUSA CKOPOCTH Y ®YTBOJIUCTOB 14-15
JET

Aunomayua. B Oannoti  cmamve  npugedena  Kpamkas — uHgopmayus 0
COBEPULEHCNBOB8AHUL CKOPOCMHBIX Kauecme pymbonucmog 14-15 nem.

Knrwwuesvie cnoesa: CKopocCmb cmapmd, CKOpocCnib 4ejloeeKka npu CiloHCHOM 06quC€Huu,
CKopocCnib cmapma 6 obviynOU cumyayuu, cKopocnib cmapma 6 CIIOJICHOU cumyayuu, CKopocmb

O8udICeHUS HA cmapnie, abconromuas CKOpoOCntb, CKOPOCmMb CKOJbIHCEHUA — MOPMOINHCEHUA.

Kirish. O‘zbekistonda futbolni axolining eng ommaviy sport turiga aylantirish, yuqori
igtidorga ega bo‘lgan yosh futbolchilarni tanlash, saralab olish va ularni professional sportchilar
sifatida tayyorlash tizimini yo‘lga go‘yish, mamlakat futbolini rivojlangan mamlakatlar bilan
raqobat giladigan darajaga yetkazish, xalgaro talab va standartlar asosida futbol bo‘yicha

mutaxasislarini tayyorlash, futbol klublari faoliyatini rivojlantirish, terma jamoalar uchun o‘quv-

mashq jarayonini saarali tashkil gilish mamlakatimizda futbol bo‘yicha yirik xalqro musobagalar
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jumladan o‘smirlar yoshlar va xotin gizlar jamoalari o°rtasida jahon va gita birinchiliklarni tashkil
etish asosiy vazifa hisoblanadi.

Tezlik deganda juda gisga vaqgtda kishining muayyan harakatni amalga oshirish qobiliyati
ko‘zda tutilgan. Tezlik to‘rt ko‘rinishda namoyon bo‘ladi:

— reaksiya vaqti;

— yakka harakat vaqti;

— harakatning maksimal chastotasi;

— harakatning boshlanish tezligi.

Murakkab harakat paytidagi kishi tezligi tezlikning kompleks namoyon bo‘lishi bilan birga
boshga omillarga ham (qadamning kattaligiga, siltanish kuchiga va h.k.) bog‘liq.

Futboldagi tezlik esa maydonda tez harakat qilishdangina iborat bo‘lmaydi, shu bilan birga,
fikrlash tezligi, to‘p bilan ishlash tezligi hamdir. Futbol nuqtai nazaridan tezkor bo‘lgan o‘yinchi
ragibni ham vaqt, ham ochiqg joyga chigib olish jihatidan yutadi. Bu nisbatan erkin holda taktik
vazifani muvaffaqiyatli hal eta oladi, demak.

14-15 yoshli Futbolchi katta tezlik bilan borayotib harakat yo‘nalishini birdan o‘zgartirib
yuborishga, gavdani tutib turish qiyin bo‘lgan holatda va ko‘pincha yakka tayanch holatida
gandaydir texnik usulni va shu singari harakatlarni bajarishga doimo tayyor turishi lozim. Shu
munosabat bilan futbolchilar o‘z gavdalarining og‘irlik markazi iloji boricha pastroqda bo‘lishiga
harakat gilishlari lozim. Shunday qilib, futbolchining tezligi tarkibiy gismlarning bir butun
seriyasidan iboratdir.

Tadqiqotlar futbolchilarning tezkorlik sifatlari quyidagilardan iborat ekanligini ko‘rsatadi:

1) oddiy vaziyatda start tezligi;

2) murakkab vaziyatda start tezligi;

3) start olish tezligi;

4) mutlaqg (eng yuqori) tezlik;

5) siltanish — tormozlanish harakatlari tezligi;
6) texnik usullarni bajarish tezligi;

7) bir harakatdan ikkinchisiga o‘tish tezligi.

Futbolchilarning o‘yin faoliyatida bularning har biri o‘z o‘rniga ega. Darvoge, tezlik
namoyon bo‘ladigan hamma shakllar nisbatan bir-biriga bog‘liq emas. Bu demak, tezlikning har
bir tashkil etuvchi maxsus yo‘nalishdagi ishni talab giladi.

Oddiy vaziyatda start tezligi

Quyidagilar shunday vaziyatga misol bo‘la oladi:

a) 11 metrdan turib jarima to‘pi tepish, bunda futbolchilar jarima maydonidan chetda turib

to‘pning tepilishini kutadilar: ba’zilari to‘pni egallab olish, boshqalari esa o‘z darvozalarini
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himoya qilish uchun shay bo‘lib turadilar;

b) himoyachining pozitsiyasi xujumchining oldida kutib turishdir, bunda hujumchi to‘pni bir
ozgina o°‘zidan uzoqlashtirsa, bu to‘pni olib qo‘yish yoki ushlab qolish uchun signal bo‘lib xizmat
giladi.

Yugorida aytib o‘tgan vaziyatlarda harakat yo‘nalishi oldindan belgilangan bo‘lib, to‘p
tepilishi harakat boshlanishi uchun signal bo‘lib xizmat qiladi. Bu holda hammasi start tezligiga
bog‘liqdir. Start tezligi esa signal berilgan — to‘p tepilgan paytidan to oyoq mushaklarida faollik
namoyon bo‘lishi momentigacha (yashirin yoki latent reaksiya davri) o‘tgan vaqt hamda
harakatning boshlanish momentidan to o‘yinchining joyidan batamom ketgunigacha (yakunlovchi
yoki samarador reaksiya davri) bo‘lgan vaqtdan tashkil topadi.

Oddiy vaziyatlarda start tezligini takomillashtirish mashglari.

1. Tik turib (harakat yo‘nalishiga garab, orga bilan, unga nisbatan chap va o‘ng tomonga)
5-7 metrga o‘qdek tashlanish.

2. O‘tirgan holatdan (harakat yo‘nalishiga garab, orga bilan, unga nisbatan chap va o‘ng
tomonga) 5-7 metrga o‘qdek tashlanish.

3. Muk tushib yotgan holatdan (bosh bilan, oyoq bilan harakat yo‘nalishiga chap va o‘ng
tomonga) 5-7 metrga o‘qdek tashlanish.

4. Chalgancha yotgan holatdan (bosh bilan, oyoq bilan harakat yo‘nalishiga chap va o‘ng
tomonga) 5-7 metrga o‘qdek tashlanish.

5. Yugqoriga bir sakrab 5 —7 metrga o‘qdek tashlanish.

6. Yugoriga bir sakrab, 180° va 360° burilib, 5-7 metrga tashlanish.

7. O‘mbalog oshgandan keyin 5-7 metrga (yo‘nalish bo‘yicha, yo‘nalishga teskari, harakat
yo‘nalishidan boshqa tomonga) tashlanish.

8. Joyida turib yuqoriga sakrash, bunda oyoqni to‘g‘ri 90° ga ko‘tarish va oyoq uchiga
qo‘Ini tekkizish (7-10 marta).

9. Joyidan yuqoriga sakrash, bunda belni bukib, qo‘l barmoglarini oyoq tovoniga tekkizish
(7-10 marta).

10. «Tashlanish» holatidan yuqoriga sakrab turib tezlik bilan oyoqlarni almashtirib,
dastlabki holatga keltirish (7-10 marta).

Murakkab vaziyatda start tezligi

Futbolchilarning o‘yinlari, odatda, murakkab vaziyatda o‘tadi. Shuning uchun futbolchi
harakatni boshlashdan oldin harakat qilayotgan ob’ektni (to‘pni, raqibni, sherikni) ko‘rishi,
harakat ob’ektining yo‘nalishini baholashi, bir qancha variant ichida muayyan harakat rejasini

belgilab olishi va shundan keyingina harakatni boshlashi lozim. Tadgigotlarning natijalari bunday

holatda sportchilarning start uchun 0,7 dan 1 soniyagacha vaqt sarflashlarini ko‘rsatdi.
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Tabnykl oddiy startda bo‘lganidek, bu o‘rinda ham, «start» kuchi katta ahamiyatga ega
bo‘ladi. Chunki mazkur holatda harakat yo‘nalishi va harakat boshlanishi oldidan gavdaning
dastlabki holati juda ham turlicha bo‘lishi mumkin. Ayni paytda harakat gilayotgan ob’ektga
reaksiya (XOR) va tanlab qilinadigan reaksiya juda katta ahamiyatga molik bo‘ladi.

Agar doimo XORni 100% deb olinsa, buning 70% ko‘z bilan kuzatish operatsiyasiga
to‘g‘ri kelishi aniglangan. Shunday qilib, XORda asosiy narsa katta tezlik bilan ketayotgan
predmetlarni payqgab ola bilishdir. Bu qobiliyatni tarbiyalasa bo‘ladi. Uni laboratoriya sharoitida
maxsus trenajyorlarda, shuningdek, diggatni tezda bir narsadan boshga narsaga chalg‘itish bilan
bog‘liq bo‘lgan maxsus mashq va o‘yinlar yordamida takomillashtiriladi.

Tanlab qilinadigan reaksiya tajriba ortgani sari yaxshilanib boraveradi. Ma’lumki,
malakali sportchilar tanlab gilinadigan reaksiyani shunday tezlik bilan bajarishga erishadilarki, u
vaqt jihatidan oddiy reaksiyaga yaginlashib goladi. Sportchi harakatga emas, balki unga
ko‘rilayotgan tayyorgarlikka ahamiyat beradi. Masalan, tadqiqot ma’lumotlaridan shu narsa
ma’lumki, to‘p qattiq tepilganda, jarima maydonidan (16,5 metr) darvozaga yetib kelguncha 0,60-
0,65 soniya vaqt ketadi, ayni chog‘da darvozabonning reaksiya vaqti ancha ko‘p. Shunday qilib,
nazariy jihatdan olib garaganda, darvozabon yonidan o‘tib ketayotgan to‘pnigina ushlab qolishi
mumkin. Biroq amalda to‘p hatto 11 metrdan urilganda ham, darvozabonlar uni darvozaning turli
nuqgtalarida turib gaytaradilar. Buning boiisi — darvozabon to‘p tepuvchining to‘pga qanday
yaginlashayotganiga garab, uning gayoqqga tepilishini oldin-dan taxmin giladi. Ikkinchi tomondan
esa tanlab gilinadigan reaksiyaga oz vaqt sarflash o‘yinchilarning taktik jihatdan savodliligiga,
0‘yin vaqtidagi intizomiga va inogligiga bog‘liq.

Agar futbolchilar taktik jihatdan yaxshi tayyorgarlik ko‘rsalar, standart qoidalarni puxta
o‘zlashtirsalar, o‘z raqiblarining kuchli va kuchsiz tomonlarini yaxshi o‘rganib olsalar, murakkab
vaziyatlardagi harakatlarning bajarilishi ancha tezlashadi.

Demak, ko‘rinib turibdiki, murakkab vaziyatda futbolchilarning starti harakatdagi ob’ektga
bo‘lgan reaksiyasiga, tanlash reaksiyasiga va start olishdagi g‘ayratiga bog‘liq ekan.

Murakkab vaziyatlarda start tezligini oshiradigan mashglar:

1. Yarim doira markazida (yorug‘lik tablosi) turib, harakatlanayotgan «shaytoncha»ni
(zaychik) tez paygash. Uni ko‘rgan zahoti yorug‘lik tablosini ochirish.

2. Tennis to‘ri yonida o‘tirgan holda boshni deyarli burmasdan, tennis sharchasining
parvozini kuzatish.

3. Turli dastlabki holatlarda turib, to‘p o‘yinchining o‘ng yoki chap tomonida
ko‘ringanidagina harakatni boshlash.

4. O‘mbalog oshgandan keyin to‘pning gay tomondan kelishiga garab, o‘ng yoki chapga

tashlanish va nazorat chizig‘igacha to‘pga yetib olish.
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5. Uch kishilashib mashq bajarish. Birinchi sherik devordan 5-7 metr masofada devorga garab
turadi. Qolgan ikkitasi orgalaridan oshirib oldinma-keyin to‘pni devorga uradi. Devorga garab
turgani burilishi va nazorat chizig‘igacha to‘pga yetib olishi hamda to‘pni kim devorga urgan
bo‘lsa, shu bilan o°‘rin almashib turishi kerak.

Startdagi harakat tezligi, mutlaq tezlik, siltanish — tormozlanish harakatlari tezligi

Futbolchilar o‘yin harakatlarining natijasi ko‘pincha o‘yinchining «dum»dan qanchalik tez
uzoglashuvi, himoyachi-ning esa hujumchini qanchalik to‘xtata olishiga bog‘liqdir.

Tadgiqotlar maksimal tezlik bilan chopadigan asosiy masofalar 7-15-20 metrdan
oshmasligini ko‘rsatmoqda. Demak, o‘yinchi tezlikni qanchalik oshira olsa, buning shuncha
muhimligi o°z-o‘zidan tushunarli. Ragibdan bir metr oldinga o‘ta olsa, hatto tezlikni pasaytirgan
holda ham gavda bilan raqib oldini to‘sish orqali taktik vazifani bajarish mumkin ekanligi ma’lum.

Bundan tashqari, startdagi jadalligi gadamning ildamligi va uzunligiga va, shuningdek,
yerdan itarilish chog‘ida tayanch reaksiyasiga ketgan vaqtga ham bog‘liq.

Harakatlar chastotasi ko‘pincha nasliy «fazilat» bo‘lib, trenirovka yordamida unga ta’sir
ko‘rsatish juda qiyin. Binobarin, uni takomillashtirish uchun ikkita o‘zgarmas yo‘l qoladi: ya’ni,
gadamni kattalashtirish va siltanib ketish vaqtini qisqartirish. Bu ikki o‘lcham ham oyoq
mushaklarining «start» olish kuchiga bog‘liq. Yugurishdan oldin depsinib ketish qanchalik kuchli
bo‘lsa, tayanch reaksiyasining fazasi ham shunchalik kam, qadamning o‘sha vaqt oralig‘idagi
tezligi va hatto tezlikka qo‘shimcha tezlikning o‘sishi ham yuqori bo‘ladi. Shuning uchun yana
«portlovchi» kuchni rivojlantirish va shu orqali startdagi boshlovchi tezlikka salmoqli ulush
qo‘shish to‘g‘risida gapirishga to‘g‘ri keladi.

Odatda, futbolchilar dastlabki 10-15 metr orasida tezlik rezerviga ega bo‘ladilar. Ayni
paytda futbol-chilarning 15 metrlik gisqa masofadagi tezligi va mutlaq tezligi durust bo‘ladi.

Ammo uni uzoq saglay olmaydilar. O‘yin vaziyatida esa ma’lum masofani chopib o‘tgach,
zudlik bilan maksimal — «yuksak» tezlikni olishlari zarur. Shu munosabat bilan futbolchilar
ma’lum gisqa masofaga joyidan va yurib turib 50 metrgacha yugurishga katta ahamiyat berishlari
kerak. 10, 15, 30, 50 metr masofa futbolchi-larning o‘yin faoliyatiga to‘la mos keladi. Distansiyani
uzaytirish tezlikka emas, balki tezlik mahalidagi chidamni oshirish uchun kerak. Birog futbolda
sportchilarning yugurishi ma’lum shartlarga bo‘ysinishi kerakligini esdan chiqarmaslik kerak.

O‘yin jarayonida u taqqa to‘xtay olishi va har qanday burchak bilan burilib, gaytadan
harakat boshlay olishi lozim. Tadgiqotlar futbolchilar 15 metrni joydan (start vaqtini qo‘shganda)
2,9-3,1 soniya da bosib o‘tsa, xuddi shu masofani ilon izi gilib esa 4,4-4,5 soniyada, mokisimon
yugurib esa 5,0-5,1 soniyada o‘tishga qobiliyatli ekanliklarini ko‘rsatmoqda. Xususiy gavda

inersiyasini tezda yengib o‘tish bilan bog‘liqg bu hamma harakatlar oyoq mushaklarini qisqarib-

cho‘zilib turish rejimiga muvofiq ishlashga majbur qgiladi.
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Amortizatsiya fazasi qanchalik «keskin» bo‘lsa, u vaqt jihatidan shuncha qisqa bo‘ladi va
mushaklar futbolchini kerakli yo‘nalishda «otib yuborish» uchun shuncha kuchli cho‘ziladi.
Demak, bu o‘rinda ham sakrash mashgqlarini turli yo‘nalishlarda yugurish bilan qo‘shib olib

borish kerak ekan.
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