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Annotatsiya. Mazkur maqolada futbolchilarning jismoniy tayyorgarligi va
reabilitatsiya jarayoni chuqur tehlil gilingan. Unda futbolchilarning umumiy va
maxsus tayyorgarlik turlari, jismoniy sifatlarni rivojlantirish usullari, zamonaviy
sport texnologiyalarining go ‘llanilishi, shuningdek, jarohatlardan keyingi tiklanish
bosqichlari yoritilgan. Maqolada fizioterapiya, ovgatlanish, psixologik yordam va
sog ‘lom dam olishning sportchi faoliyatidagi o ‘rni ham keng tahlil gilinadi.

Kalit so‘zlar: futbolchi, jismoniy tayyorgarlik, reabilitatsiya, mashg ‘ulot,
tiklanish, sport tibbiyoti.

Annomauusn. B oannoii cmamve nodpodbHo paccmampusaiomces pusuueckast
noo2omoeKka u npoyecc peadurumayuu ymooaucmos. Packpvimol uowvl obweti u
Cl’lel/;ua]leOﬁ I’ZOOZOMOGK‘M, Memoowl paseunmus gbu3uqu}<ux Kauecme,
UCNnoJIb306aHUE COBPEMEHHBIX CNOPNTUBHBIX MexXHoI02Ull U DMANbl 60CCMAHOBICHUS
nocne mpasm. Ocoboe snumanue yoeieHo usuomepanuu, NPAGUIbHOMY NUMAHUIO,
NCUXO0N02UYECKOU I’lOOOGp()lCKe U 3HAYEHUIO NOJIHOYEHHO20 0mowIXa 6 0esimenabHOCmu
CnopnicCmeHos.

Kniouegvie cnosa: pymoonucm, gusuveckas noo2comoska, peabuiumayus,
mpeHupoeKa, 60ccnaHoeslienue, CnopmueHdasl MeduuuHa.

Annotation. This article provides an in-depth analysis of football players’
physical training and rehabilitation process. It explores general and specific types
of preparation, methods for developing physical qualities, application of modern
sports technologies, and post-injury recovery stages. The paper also emphasizes the
Importance of physiotherapy, nutrition, psychological support, and adequate rest in

the athlete’s performance and overall well-being.
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Kirish.

Futbol — bu yuqgori intensivlikdagi jamoaviy sport turi bo‘lib, unda
futbolchidan nafagat texnik va taktik bilim, balki yuqori darajadagi jismoniy
tayyorgarlik ham talab etiladi. Futbol o‘yinida yugurish, tezlanish, sakrash, to‘pni
boshgarish va raqib bilan kurashish kabi murakkab harakatlar uyg‘unlashgan. Shu
bois, futbolchilarning jismoniy tayyorgarligi ularning maydondagi samaradorligiga
bevosita ta’sir ko‘rsatadi.

Futbolchilarning jismoniy tayyorgarligining mohiyati. Jismoniy
tayyorgarlik — bu sportchining organizmini musobaga faoliyatiga tayyor holatga
keltiruvchi jarayon bo‘lib, kuch, chidamlilik, tezkorlik, egiluvchanlik va
muvofiglashtirish kabi asosiy jismoniy sifatlarni rivojlantirishni o‘z ichiga oladi.

Futbolchilarning jismoniy tayyorgarligi ikki turga bo‘linadi:

Umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT) — barcha sportchilar uchun umumiy
bo‘lgan asosiy jismoniy sifatlarni rivojlantiradi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT) — aynan futbol o‘yiniga xos harakatlar,
masalan, to‘p bilan tez yugurish, sakrash, zarba berish kabi ko‘nikmalarni
rivojlantirishga garatilgan.

Murabbiylar jismoniy tayyorgarlikni yil davomida rejalashtirib boradilar:
tayyorgarlik davri, musobaga davri va tiklanish davrida turli mashg‘ulotlar amalga
oshiriladi[2].

Jismoniy sifatlarni rivojlantirish usullari.

1. Tezkorlikni rivojlantirish: Futbol o‘yinida tezkorlik muhim rol o‘ynaydi,
chunki futbolchi tezda garor gabul gilib, harakatni bajarishi kerak. Tezlikni oshirish
uchun gisga masofalarga (10-30 metr) yugurish, to‘xtash va tezlanish mashqlari
qo‘llaniladi.

2. Chidamlilikni oshirish: Futbolchilar o‘yin davomida o‘rtacha 9-12 km

masofani bosib o‘tadilar. Shu sababli yurak-gon tomir tizimi mustahkam bo‘lishi
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kerak. Yugurish mashqlari, intervalli mashg‘ulotlar va o‘yin simulyatsiyasi
chidamlilikni oshiradi.

3. Kuch tayyorgarligi: Kuch mashqlari futbolchilarning oyoq, bel va tana
mushaklarini mustahkamlaydi. Og‘irlik bilan mashglar, plyometrik sakrashlar va
tibbiy to‘plar bilan mashglar samarali usullardir.

4. Egiluvchanlik va muvofiglashtirish: Yaxshi egiluvchanlik futbolchining
jarohat olish ehtimolini kamaytiradi. Har kuni cho‘zilish mashqglari bajarish, yoga
elementlari yoki maxsus gimnastika bu yo‘nalishda foydali hisoblanadi[4].

Zamonaviy tayyorgarlik texnologiyalari. Bugungi kunda futbolchilarning
jismoniy tayyorgarligini ilmiy asosda nazorat gilish uchun turli texnologiyalar
qo‘llaniladi[1]. Masalan:

GPS monitoring tizimlari — futbolchi maydonda gancha masofa bosib
o‘tganini va harakat tezligini o‘lchaydi.

Pulsoximetr va yurak urish monitorlari — mashg“ulot intensivligini baholash
uchun qo‘llaniladi.

Videoanalitika tizimlari (Catapult, Wyscout) — harakat tahlili orgali o‘yinchi
faoliyatini optimallashtiradi.

Bu texnologiyalar yordamida murabbiylar individual yuklamani to‘g‘ri
tagsimlab, charchoq va jarohat xavfini kamaytiradilar.

Futbolchilarda reabilitatsiya jarayoni. Reabilitatsiya — futbolchining
jarohatdan keyingi sog‘lig‘ini tiklash jarayonidir. Bu jarayon nafaqat tibbiy, balki
psixologik va fiziologik jihatdan ham kompleks yondashuvni talab etadi.

Reabilitatsiya bosqgichlari quyidagicha:

Dastlabki  bosgich:  shikastlangan a’zoda og‘rigni  kamaytirish,
yallig‘lanishni bartaraf etish (sovuq kompress, lazer yoki ultratovush terapiyasi).

Funktsional bosgich: mushaklarning harakat doirasini tiklash, yengil
mashqlar, fizioterapiya mashg‘ulotlari.

Sportga qaytish bosgichi: asta-sekin yuklamani oshirish, maydon

mashg‘ulotlariga o‘tish va to‘liq o‘yin holatiga Kirish[3].
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Fizioterapiya va tiklanish usullari. Reabilitatsiyada quyidagi zamonaviy
usullar keng qo‘llaniladi:

1. Krio terapiya (sovuq bilan davolash) — mushaklardagi og‘riq va
yallig‘lanishni kamaytiradi.

2. Massaj va manual terapiya — mushaklarning qon aylanishini
yaxshilaydi.

3. Gidroterapiya — suv mashglari orgali tananing yuklamasiz tiklanishini
ta’minlaydi.

4. Elektrostimulyatsiya — mushak faoliyatini tiklash uchun elektr
impulslar bilan ta’sir etadi[5].

Ovgatlanish va dam olishning ahamiyati. Futbolchilarning jismoniy
tayyorgarligi fagat mashg‘ulot bilan emas, balki to‘g‘ri ovqatlanish va yetarli dam
olish bilan ham bog‘liq. Proteinlar mushaklarni tiklaydi, uglevodlar energiya manbai
bo‘lib xizmat qiladi, yog‘lar esa uzoq davom etuvchi o‘yinlarda quvvat beradi.
Shuningdek, suv balansini saglash charchogga garshi muhim omil hisoblanadi.
Uyqu — eng samarali tabiiy tiklanish vositasi. Har kuni kamida 8 soatlik sifatli uyqu
sportchining ishlash gobiliyatini 10-15% oshiradi.

Psixologik reabilitatsiya. Jarohatdan so‘ng futbolchilar ko‘pincha o‘ziga
ishonchni yo‘qotadi. Shu sababli psixologik yordam reabilitatsiya jarayonining
ajralmas qismi hisoblanadi. Psixologik tayyorgarlik motivatsiya, o‘ziga ishonch va
stressga qarshi bardoshlilikni tiklashga qaratilgan bo‘ladi. Murabbiy va jamoa
a’zolarining qo‘llab-quvvatlashi bu bosgichda juda muhim.

Xulosa.,

Futbolchilarning jismoniy tayyorgarligi — ularning professional faoliyatidagi
eng muhim omillardan biridir. Har bir mashg‘ulot rejalashtirilgan, individual
yondashuv asosida olib borilishi kerak. Jarohatlar esa futbolchilik faoliyatining
ajralmas qismi bo‘lsa-da, to‘g‘ri reabilitatsiya, zamonaviy sport tibbiyoti va

psixologik yordam orgali sportchi gisga muddatda yugori natijaga gaytishi mumekin.
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Shu bois, futbolchilar jismoniy tayyorgarlik, sog‘lom turmush tarzi, to‘g‘ri
ovgatlanish va doimiy tibbiy nazoratni o‘z faoliyatining ajralmas qgismi sifatida
gabul qgilishlari lozim.
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